‘baik untuk
‘Penghazaman,
mengawal

berat badan,
mengurangkan
paras kolesterol
serta untuk
kecantikan kita...
Makanlah
sayur-sayuran”




Pucuk Ubi
. Goreng ¢
-« Bersos Tiram

BAHAN-BAHANNYA:

300g pucuk ubi 100g isi ayam — diporong dadu
2 sudu besar sos tiram 1 sudu besar kicap cair

1 biji bawang besar — dihiris kasar 3 ulas bawang putih — dihiris
3 biji cili merah — dihiris kasar 5 biji cili padi - diketuk

gula dan garam secukup rasa

Cara membuatnya:

Pucuk ubi diambil pucuknya yang muda, dibersih dan direndam di dalam air
garam untuk menghilangkan getahnya.

Panaskan minyak di dalam kuali dan tumiskan bawang putih sehingga wangi
kemudian masukkan isi ayam.

Selepas itu masukkan sos tiram, kicap cair dan cili merah beserta cili padi.
Kemudian masukkan sedikit air bersama dengan pucuk ubi.

Setelah pucuk ubi masak, perasakan dengan garam dan gula secukupnya.

Sumbangan oleh: En. Ali Mohd Noor.

Kacang Botor
Goreng Belacan

BAHAN-BAHANNYA:

350g kacang botor — dipotong serong :
4 ulas bawang putih 4 biji cili merah
1/2 inci belacan 30g udang kering

1/2 cawan minyak garam dan kicap secuks

Cara membuatmya:

Udang kering direndam, kacang botor dibersih dan ditoskan.
Tumbuk cili, belacan, udang dan bawang sehingga lumat.
Panaskan minyak di dalam kuali serta tumiskan bahan yang telah ditumbuk tadi
sehingga menjadi garing. )

Masukkan kacang hotor dan kacau sehingga rata.
Tambah 3-4 camca air, masak sehingga lembut.
Akhir sekali rambahkan garam, kicap dan digaul sebati.

Sumbangan oleh: Pn. Norlia Marzuki.




Syur Masala

BAHAN-BAHANNYA:

{2 kg bunga kebis — dipotong Lecil

2 hiji terung (panjongfbular) - diporong kecil

Vi kg benadi — dipetiong kecil

4 biji kentang = dipotong 8

2 biji cili hijose, dovn ketumbar, davn kari — difivis kasr

1 sudu teh sevbuk kanyit, serbuk cili dien serbade jintan s
1 seedu eeh govom mesala

U2 cowen kacang freas

2 labu bawang besar

1 biji tommerto

3 ulas Mouveng Jratth

I inci halia

3 sudue makan minyak masak

guerarn secukefr resa

dikizar halus

L.ara H'In."lﬂ!'llln:ll'l'l_‘n]:
Cioreng kentoung don |.-,~I|_-|1||.'.|||.

I’n.llhl:‘-l\ulll |I'I:I:II‘||I|\ |I|I|I |HII.II‘-.I||II:II1I:1 Vg |l'|i|1| I.]Ih.l\illl IM'I.II“M I|IIIIII|I.I:

Masukkan bunga kobis, rerung, bendi, serbuk kunyit, cili, jintan, garam dan

misatk selamn 3 manin
hill.‘lll\]\ an Ll‘l‘[l“'ll.:. |'ﬂ.i||. AR e IE||.|| jsarram |||||"|“LI.
Akhir sekali masukkan cili hijaw, daun ketumbar dan daun kari.

Sumbangan oleh: En: Nezwir Shukior,




Pucuk Paku Goreng Taucu

BAHAN-BAHANNYA:

300g pucuk paku — dibersihkan
150g daging batang pinang — dihiris nipis
2 sudu makan tawcu — dibasuh
2 ulas bawang putih

2 em halia muda

3 biji cili merah — dihivis kasar
2 sudu besar sos tiram

1 sudu besar kicap cair

2 sudu besar minyak masak
gula dan garam secukup rasa

Cara membuatnya:

Tumis bawang putih dan halia sehingga wangi.

Masukkan daging, kemudian masukkan sos tiram, kicap cair dan raucu. Tumis
sehingga daging empuk.

Setelah itu masukkan cili merah dan pucuk paku, goreng sehingga semuanya
masak.

Perasakan dengan garam dan gula secukupnya.

Sumbangan oleh: En. Ali Mohd Noor.




Chap Chye

BAHAN-BAHANNYA:

300 udang - dibersifkan 175g kobis — diporong empau sep

10g wem yee (condomwen tikus) A0y benumn choan (hsenagen prasamg)
rerclarn dean busng bahagion sang ketas = dibersih dan buang bahagian yang keras

2 keping pucuk = divendam 30 zo0 hoon — direndam

1 keping tawhu (Revas) — didady besar I s besor toueu — diiumibnede
I suedus besar bowang puatih — dinenbuk 3 sudu besar minyak

Bohan wntuk kuahnyo:

I sudu besar kicapr cair 1 seedu eeh garam
lia sudu reh gula V2 sl hesor sevbuk ikem bilis
I biter air

Clara membraamya;

i\:'ll'l:l“kﬂrl ||||||,".'.|l|,I Boreng ]'Iil'u\'{l!'lj{ :'ll_l'lli'l IIiIII Tonscu
hingga wang. Masukkan air dan hiarkan mendidib.
Kemudian masukkan kesemua sayur kecuali

00 hoon Bila kobis telah separuh masal,

I:I:Iil:'\-1ILliiI1I SUNH hIHlIII [SHLELTY] I.!ilﬂ EIILI.

Hidang panas dengan nasi dan sambal belacan.

."il“fllll\'“lll-:ﬂﬂ I.lIJ"nII. PII FIIF‘I'JH ©* T:'Iu.




Sayur Kari

Campuran ¥ ¢
BAHAN-BAHANNYA: P
2 biji kentang 2 biji tomato 3
4 batang lobak merah 150g kacang buncis =

1 biji kobis yang kecil 2 ulas bawang merah

2 c¢m halia muda 2 ulas bawang putih

2 biji lada hidup 1/2 sudu teh serbuk kunyit

112 sudu teh serbuk ketumbar /4 sudu teh serbuk jintan manis

100ml tairu/dadih gula dan garam secukup rasa

sedikit serbuk lada hitam minyak untuk menumis

Cara membuatnya:

Sayur dibersihkan dan dihiris. Kentang direbus dan dipotong dadu. Bawang
putih, bawang merah, halia dan juga lada digiling.

Panaskan minyak, tumis bawang dan halia serta lada hingga kering. Masukkan
serbuk kunyit serta kerumbar dan jintan,

Biarkan wangi baru masukkan kentang, lobak, kacang dan kobis, Kacau rata dan
masukkan tomato serta lada hitam. Biarkan sebentar barulah diangkar.

Sumbangan oleh: Pn. Zaidah Md. Noor.

Sayur
Bayam
Masak Air

BAHAN-BAHANNYA:

2 ikat bayam 3 biji jagung muda
1 biji tomato — dihiris 3 mangkuk air

2 tangkai daun bawang garam secukup rasa

3 ulas bawang merah
2 biji cili merah o
112 em kunyit it

al
Cara membuatnya:
Bayam dipetik dan dibersihkan. Begitu juga dengan jagung muda.
Didihkan air, celur jagung muda selama 7 minit barulah masukkan bayam. kacau
sebentar, ditutup dan biarkan selama 2 minit.
Setelah itu masukkan bawang merah, lada, romato, kunyit hiris serta udang,
garam dan dibiarkan seketika sebelum diangkat.

Sumbangan oleh: Pn. Zaidah Md. Noor.



<N bangan oleh: En. Nozwir Shukor.

Sayur Campur

BAHAN-BAHANNYA:
2 keping tauhu lembik —dipotong 4
5 biji cendawan cinafbutang —
rendam hingga kembang

300g udang — dibuang kulit
100g lobak merah — potong bentuk bunga
100g sawi cina — ambil batangnya dan dipotong semng
1 sudu besar bawang putih — dicincang

100g wong ah pak — dipotong 2 1/2 cm panjang

100g jagung muda — dipotong 3

150ml air

3/4 sudu besar tepung jagung dan 2 sudu besar air
garam secukup rasa

31/2 sudu besar minyak

Cara membuatnya:
Panaskan minyak, goreng bawang putih hingga wangi. Masukkan udang dan
cendawan. Goreng selama 2 minit.

Masukkan sawi cina, wong ah pak, jagung, lobak merah, tauhu dan air. Masak
selama 2-3 minit.

Masukkan perasa, garam dan air tepung jagung. Biarkan mendidih dan diangkat.

Sumbangan oleh:
Pn. Florence Tan.

Pakoras
(Sayur
Celup
Tepung)

BAHAN-

BAHANNYA:

1 cawan tepung

kacang kuda 1 sudu teh garam

1 sudu teh ketumbar 1 sudu teh serbuk cili

1 cawan air 1 biji bunga kobis — dipotong kecil

1 biji peria — dibuang biji dan dipotong kecil

1 biji tevung — dipotong serong

10 tangkai kacang panjang — dipotong 2" panjans
3 senduk minyak masak

Cara membuatnya:

Di dalam mangkuk besar, gaulkan tepung, garam, serbuk ketumbar dan serbuk
cili. Tuangkan air sedikit demi sedikit hingga cukup untuk membuat adunan
bater. Biarkan selama 30 minit. Masukkan bunga kobis, terung, peria dan kacang
panjang.

Panaskan minyak dan goreng sayur sejenis demi sejenis hingga berwarna
keemasan. Toskan sayur di atas kertas dan hidangkan semasa masih panas.




Wong Ah Pak (Kobis Panjang)
Dengan Sos [stimewa

BAHAN-BAHANNYA:

1kg wong ah pak (kobis panjang) — dipotong besar
300g isi ayam — dihiris

4 biji cendawan kering — direndam dan dihivis

40g kacang pea

1 sudu teh halia muda — dicincang

1 sudu teh bawang putih — dicincang

4 sudu besar minyak

Bahan A (dicampur):

112 cawan air 1 sudu besar kicap cair
1/2 sudu besar serbuk ayam 1/2 sudu besar sos tiram
1 sudu teh minyak bijan 1/4 sudu teh lada sulah

1 sudu besar tepung jagung dan 2 sudu besar air
1 biji telur — dipukul

Hiasan:
hirisan lobak merah yang telah dicelur

Cara membuatmya:

Susun kobis panjang di dalam mangkuk besar. Kukus selama 30 minit. Toskan
dan susun di dalam pinggan.

Panaskan minyak, goreng bawang putih dan halia sampai wangi.

Masukkan cendawan dan ayam.

Tuang bahan A dan biarkan mendidih. Masukkan kacang pea dan masak selama
1 minit.

Pekatkan dengan air tepung jagung dan telur. Tuang atas sayur dan hidangkan
panas-panas.

Sumbangan oleh: Pn. Florence Tan.
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