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Dapatkan kembali kesehatan kita dari sekarang!

Apakah anda makan sehat?

Anda bisa diet adalah penting
untuk mendapatkan sehat.
Jangan mengabaikan hidangan
sederhana, cara untuk tubuh
yang sehat.

Penulis Feliz Chan disiapkan 38
hidangan sehat, cocok untuk
semua anggota keluarga. Mereka
fokus pada masalah menghadapi
metropolitan; racun, hipertensi,
pertumbuhan otak. Sistem dan
mata lemah bermasalah. Melalui
makanan anda mengatasi semua
masalah tersebut. Penulis juga
membahas petunjuk dan poin
bagi mereka yang bermasalah.

Setiap hidangan termasuk bahan
utama untuk mengatasi masalah.

Pembantu rumah tangga
memahami masalah nutrisi
dan efek, seperti kenari untuk
pertumbuhan otak; blueberi
untuk melindungi mata, seledri
Cina menurunkan tekanan darah
mereka; daun ubi ketela mengusir
racun; sayuran berwarna dan
buah-buahan meningkatkan
kekebalan diet sehat------ Tidak
membosankan lagi. Pembantu
rumah tangga, dengan bantuan
resep, selalu bisa membuat
masakan sehat yang cocok
untuk seluruh keluarga.
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Mempromosikan Otak
Kesehatan

Menjadi Pintar Anda Makan

- Walnut berperingkat sebagai

bahan super untuk kesehatan
otak. Hal ini populer di kalangan
semua orang, manis atau gurih.
Hindari bumbu yang berlebihan
untuk mencegah beban kerja yang
berat pada tubuh anda.

- Kacang, biji bunga matahari,

wijen hitam, kacang pinus, biji
labu juga baik untuk pertumbuhan
otak. Rasa asli dari kenari dan
kacang pinus adalah yang terbaik,
dimana organik pasta wijen hitam
dianjurkan.

- Bahan-bahan setiap hari juga

meningkatkan kesehatan otak,
seperti telur, salmon, ikan laut,
ayam dan udang; mereka
semua memiliki protein yang
tinggi. Dengan lesitin dalam telur
dan DHA dalam salmon, sel-
sel saraf berfungsi sempurna.
Pastikan untuk memasak secara
menyeluruh.

- Tepung haver dan biji-bijian tetap

berfungsi sel otak, meningkatkan
memori dan kognisi.

- Buah segar seperti pisang,

blueberi, stroberi dan cranberi
juga meningkatkan fungsi otak.
Otak kita membutuhkan glukosa
untuk fungsi, yang berasal dari
karbohidrat dari pisang. Berries
kaya akan antioksida, bermanfaat
untuk memori dan kognisi.
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Pare

Pare memiliki lebih banyak vitamin C dari pada apel, dan
vitamin C adalah nutrisi utama untuk lensa kami, juga
memperlambat masalah penglihatan akibat penuaan.

17%} Bahan

=R IR (W 12W)
E

BmRE1 5%

A 3K (FHR)

1 ikan kuwe (sekitar 450 Q)
300 g pare

1 sdm. kacang kedelai

3 siung bawang putih (hancur)

26

Ei#} Bumbu Pengasin
BB 13 H R

BH1RR

1/3 sdt. garam

1 sdt. tepung jagung

FH0%F Bumbu
BWHE 1/3 i
1/3 sdt. gula merah
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. Potong dan bilas ikan kuwe, lap kering dan campurkan
dengan bumbu pengasin.

. Potong pare menjadi separuh, buang batang dan biji. Bilas
dan iris. Cuci pakai air panas dan tiriskan.

. Panaskan wajan dan tambahkan 3 sdm. minyak. Goreng
ikan kuwe sampai kedua sisi sedikit kecoklatan. Tambahkan
bawang dan tumis. Tambahkan pasta kedelai, pare dan
1 1/2 cangkir air panas. Tutup tutupnya dan masak diatas api
sedang selama 10 menit. Tambahkan bumbu dan didihkan.
Sajikan.

Petunjuk
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- fk &

- RABAABE B MWSRTESH -

* Disarankan untuk gulungan agak sulit, tidak akan
menyebar saat memotong.
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Wortel, Telur

Wortel kaya akan vitamin A dan karoten, keduanya penting
untuk memperkuat mata kita. Kuning telur mengandung
lutein yang memperkuat mata, meningkatkan visi dan
bekerja melawan katarak.

4%} Bahan §iE# Bumbu

HE 48 AR D5
HBE 118 (We6m) B 1/4 R
RKX2E tepung lada

4 telur 1/4 sdt. garam

1 wortel (sekitar 225 Q)
2 rumput laut kering

i Cara Membuat
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1. Kulit telur, kocoklah dengan bumbu, goreng dalam panci
diminyaki untuk membuat 2 lembar telur dadar, biarkan dingin.

2. Kupas wortel, cuci bersih dan potong menjadi strip panjang.

3. Letakkan selembar dadar telur diatas satu sama rumput laut
kering. Atasnya dengan wortel dan gulung. Potong menjadi
bagian dan sajikan.
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Labu Kuning

Labu kuning kaya akan lutein yang membantu
degenerasi macula retina. Karoten, yang merupakan
bentuk vitamin A, itu adalah bergizi dan mencegah
sindrom mata kering dan kelelahan mata. Kulit labu
kuning kaya akan serat yang memudahkan sembelit.

ADE

porsi

1%l Bahan
AN 12 W

TRIE 15

i H 1 32t

450 g labu kuning
1 sdm. miso

1 sdt. minyak wijen
1/2 sdt. wijen hitam
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Buang biji dari labu kuning dan bilas. Kukus dengan labu utuh,
dingin dan potong kecil.

Campur miso dengan 3 sdm. air rebus dingin. Membawa ke
sedikit mendidih, menghilangkan panas dan campur dengan
minyak wijen.

Pindahkan labu kuning diatas piring, banjir dengan saus miso
dan wijen hitam. Sajikan.
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Kakap Rebus dengan Bunga
Serunai dan Wolfberry

Petunjuk
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+ Belilah ikan segar dan menyerap atas darah di insang,
membantu mengurangi bau amis.
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Bunga Serunai, Wolfberry

Dari dari sudut pengobatan Cina pandang, baik
bunga serunai dan wolfberry membersihkan ginjal
dan meningkatkan kesehatan mata, mengurangl
penglihatan kabur.

4% Bahan

AEhA 1R (RW12®) 1 bakau kakap (sekitar 450 g)
B3 13 g bunga serunai
RB¥28% 2 sdm. wolfberry

228 2 iris jahe

T2 2 batang ketumbar

E@ﬁ‘i R 1/2 sdt. garam

{#i% Cara Membuat

1. BTE > IBFBEK 1/3 FBES - lBEKD

2. AIEAREILT » T HEKD o

3. BAETH1 SR TERHSE  MARK212HFEER  BA
AR = E 7’1*?:2 MEZBZR  BPhREEN 1298 TIRFE -
THER BEERERA-

1. Secara singkat bilas bunga serunai dan wolfberry dengan 1/3
cangkir air panas, keringkan.

2. Iris dan bilas kakap bakau, lap kering.

3. Panaskan wajan dan tambahkan 1 sdm. minyak. Tumis jahe
sampai harum. Tambahkan 2 1/2 cangkir air panas dan
didihkan. Tambahkan kakap bakau, bunga serunai, tutup
tutupnya dan didihkan. Alihkan ke api sedang dan masak
selama 12 menit. Tambahkan wolfberry, garam dan ketumbar
dan didihkan. Sajikan.
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Aduk Bayam Goreng dengan

Bawang Putih dan Minyak Zaitun

4%} Bahan
EXE12W
BHkEE 1 ER
FA3IKN (TH)
GEE /4 KR
HiE5h 2 57

450 g bayam

1 sdm. hancuran kenari

3 siung bawang putih (iris)
1/4 sdt. garam laut

2 sdm. minyak zaitun
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Bayam

Bayam berisi kedua paling jumlah lutein,
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12.2mg per 100 g mereka. Itu meningkatkan
kami melihat dan membuat mata kita sehat.

ABE
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;% Cara Membuat

1. SERYERE - F > BEE -

2. RETHER  HHHSE  RAERKES > TEE
BARZA o B BASHRERIMK

1. Potong akar dari bayam. Bilas dan patahkan
menjadi bagian.

2. Tambahkan minyak zaitun dalam wajan biasa.
Panaskan wajan dan goreng bawang putih
sampai harum. Tambahkan bayam
dan aduk rata. tambahkan garam
laut dan aduk sebentar. Transfer
dipiring dan atas dengan kenari.

Sajikan.

Petunjuk
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Blueberi, Rasberi

Blueberi dikenal luas sebagai makanan untuk kesehatan
mata. Ini mengandung vitamin C, E dan antosianin,
yang semua menjaga mata kita sehat. Rasberi, disisi lain,
merupakan antioksidan yang sangat baik.

4%} Bahan

EE 128 12 blueberi

ARTF8H 8 rasberi

RFF¥FER 1/2 sdm. wolfberry
SERAEE cereal jagung

AZLER 100 = 100 g plain susu masam

{#i% Cara Membuat

1. B - AR FRARBKEE  BRKkD o

2. BERBABMAEDHAIAR EH5 ART ¥ BEEX
FoBAIRA-

1. Bilas blueberi dan rasberi dengan air rebus dingin. Tiriskan.

2. Atur plain susu masam kental, blueberi, rasberi, wolfberry
dalam 2 gelas. Sajikan.

Petunjuk

* Untuk menurunkan dalam mengambil gula. Anda dapat
menggunakan plain susu masam dengan gula berkurang.
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Wolfberry Hitam

Wolfberry hitam semakin populer digunakan dalam
beberapa tahun terakhir, yang paling anthocyanidin antara
semua sayuran dan buah-buahan. Ini adalah antioksidan
alami, membantu pembuluh darah microfilament dari
cedera oksidasi. Ini meredakan kelelahan mata, mata
kering, sempurna untuk orang-orang yang bekerja dengan
komputer.

% Bahan

ZAEF 20 fI 20 wolfberi hitam
18 10 & 10 krisan

% Cara Membuat
1. BIEA 13 MEKBEE  lREKD ©

2. BRF - WIRHMAKER  HAZK200ZEH » MERF S DIE -
BNRIERA o

1. Secara singkat bilas krisan dengan 1/3 cangkir air panas,
tiriskan.

2. Masukkan wolfberry hitam dan krisan dalam cangkir. Tuangkan
200ml air panas. Tutup selama 5 menit. Sajikan.

Petunjuk
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Menurunkan Tekanan
Darah

Tetap Jauh Dari Penyakit
Kardiovaskular

- Hindari menggunakan bahan
pengawet dan bahan merokok,
dan metode memasak kurang
garam, untuk mengurangi asupan
garam dan sodium, yang bisa
memperkenalkan hipertensi.

- Hindari saus asin dan
mencampurkan mereka bersama-
sama.

= Hindari makanan dengan lemak
tinggi dan kolesterol; mereka bisa
mengecilkkan pembuluh darah dan
menyebabkan hipertensi.

» Menggunakan bumbu yang lebih
alami untuk menggantikan garam
dan MSG. Mereka termasuk jus
lemon, tomat, bawang, apel,
tumbuh-tumbuhan, rumput
laut, daun bawang, jahe,
bawang putih dll. Dalam kasus
menggunakan garam, garam laut
dianjurkan tebih dari garam meja.

= Cara sehat untuk makan adalah
menghindari lemak dan garam
sebanyak mungkin. Telah
dibumbui, dikukus, dimasak,
direbus atau hidangan dingin.

- Menurut penelitian, kalsium bisa
menurunkan darah. Kacang
kedelai makanan, rumput laut
dan ikan kaya akan kalsium.

- Buah-buahan dan sayuran
dapat membantu kita potasium
dan magnesium. Pilih kwalitas
impor paprika, jamur Agrocybe
Aegerita local, kacang dll.
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Ubur-Ubur

Ubur-ubur dapat memperluas darah dan menurunkan
tekanan darah. Memiliki sering mencegah arteriosclerosis (atau
pengerasan arteri). Pastikan untuk bilas garam dari itu untuk
menghindari asupan natrium tinggi.

%} Bahan
WEREF
PEIM

PNEIR 1 5

ﬂ-++ il #‘%
B2 2 FR

300 g ubur-ubur
113 g bengkuang
1 ketimun kecil

1 batang ketumbar
2 sdt. wijen

HkF Bumbu
EIEE 1 5%

fifom 1 ZRR

EUREF R

1 sdm. Zhenjiang cuka
1 sdt. minyak wijen
1/2 sdt. gula merah
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4. HBE DB FNERAKMHS - BABZH - Hxi=H o

1. Potong ubur-ubur menjadi strip tebal. Rendam dibawah air

selama 4 jam. Tiriskan dan dengan air dingin selama 3 atau 4
kali selama 4 jam.

2. Bawa setengah panci air mendidih, rendam ubur-ubur sebentar
sampai menyusut. Buang, bilas dengan air dingin dan tiriskan.

3. Kupas bengkuang, bilas dan rusak. Potong kedua ujung dari
ketimun bilas dan rusak.

4. Campurkan ubur-ubur, bengkuang, mentimun dan bumbu
bersama-sama. Taburi dengan wijen dan layani dengan
ketumbar.

Petunjuk
o] 4%k %
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+ Ubur-ubur tefs cuk dimakan ubur-ubur 10

membeli siap un ersiapan. _ Kb
menghilangken langka};riihki tekanan darah rendah tidak bole
m

. QOrang-orang yang
makan.
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el Catatan Masakan untuk Pembantu Rumah Tangga ndonesia

akan yang %ehat! ﬁbuh Kuat!

BRNTE NG - IR 5 oI mME Rz Ry - Mgt ;
Wi h 5 o GEURE AR 5 TAS SRR R
AT B R B o R ?
MHEEHRZE  METENRREE TESARHER -
SENEE > ARURRAH - BHERMMNAE !

i ER RME - S RARRIZHEHTANRBER
FELERT Feliz Chan IEERREBBEMN/NK ~ Bk » RAKR D
g HEMERSE CERE -BIFFERRESETBEMN -
R=RANRBELE -

Mata [kering setelah menggunakan komputer; hipertensi
disebabkan oleh makanan dengan lemak tinggi dan kolesterol;
dingin dan flu karena sistem kekebalan tubuh yang lemah;
kelelahan otak karena pekerjaan atau ujian......

Bagaimana bisa pembantu rumah tangga meningkatkan
gejala ini dengan diet sehari-hari?

Serba cepat kehidupan metropolitan, dan diet yang tidak sehat dapat
memperburuk keadaan dan kekebalan tubuh sistem mental kita. Makan
sehat dirumah membuatnya lebih baik.

Pertumbuhan otak, mata melindungi, menurunkan tekanan darah,
detoksifikasi adalah kunci untuk metropolitan yang sibuk. Melalui
hidangan'sederhana, sup, nasi, mie dan makanan ringan, guru masak
Feliz Chan mengajarkan pembantu rumah tangga cara makan sehat,
meningkatkan tubuh tidak nyaman dan mengurangi penyakit. Ini adalah
buku'masak untuk keluarga yang sehat.

HK$42.00

4 Published in Hong Kong .
SuperBookcity.com www.wanlibk.com
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