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Bila cuaca berubah-ubah dari dingin ke hangat, orang-orang di sekitar
anda satu per satu akan terkena flu. Meminum obat, hanya mengobati
gejala yang timbul. Mengapa tidak memilih diet harian saja, sebagai
tindakan preventif? Merawat tubuh menghadapi empat musim agar
dapat beradaptasi pada perubahan musim. Saat musim semi, merawat
kesehatan hati dengan melakukan diet ringan. Saat musim panas,
membersihkan pikiran dan memperkuat limpa kecil dengan mengonsumsi
labu, kacang-kacangan dan makanan yang menghilangkan kelembaban
dari dalam tubuh. Mengonsumsi bahan makanan yang musiman dan
merawat kesehatan melalui diet sehari-hari merupakan terapi terbaik
dengan manfaat yang dapat dirasakan seumur hidup.

Ahli masak Feliz Chan menggunakan sayuran dan buah musim semi dan
musim panas yang biasa ditemukan di Hong Kong untuk menyiapkan
makan siang dan makan malam yang dapat dinikmati baik oleh orang
tua maupun anak-anak. Setiap resep meliputi bahan dasar musiman,
yang memiliki efek menyembuhkan, memiliki komposisi nutrisi dan
karakteristik gizi. Pembantu rumah tangga dapat memilih dua atau
tiga jenis makanan pada waktu makan, mengikuti metodenya untuk
menyiapkan makanan sehat dengan sedikit minyak, dan sedikit garam
dan bumbu. Melalui metode ini, seluruh keluarga dapat membangun
fondasi yang kuat dalam memiliki kesehatan yang prima agar secara
efektif dapat melindungi dari infeksi eksternal apapun.

Ayo hidup ehat, mulai musim semi ini!
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Diet Sehat Musim Semi
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Daging Sapi Tumis Daun Bawang dan
Bawang Bombay
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Cabe Hijau Berisi dengan Pasta
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Seledri Cina Masak Ikan Cobia
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Kapri Manis dan Scallop Tumis
Bawang Putih
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Daging Sapi dan Choy Sum Tumis
Saus Tiram
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Selada Asparagus dengan Jamur Hitam,

Daging Babi dan Cabe
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Hati Babi dan Daging Babi Masak
Daun Goji
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Kapri dengan Kacang Walnut,
Sengkuang Cina dan Jamur Hitam

StEan S EART 26
Kulit Tauhu dan Ketumbar dengan
Saus Wijen
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Tulang Iga Babi dan Sayur Chun Masak
Saus Kacang
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Kepala Ikan Masak Bawang Putih dan
Ubi Cina
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Bunga Kucai dan Udang Kerlng dengan
Tahu Kering dan Kacang Mete
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Curly Kailan Bawang Putih dan Saus Kacang
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Saus Kumquat Masak Dada Bebek dan
Paprika
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Udang Kering dan Sayur Kohlrabi
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Ayam dan Bunga Kol Masak
Saus Portugis

FMAID FRD 43
Batang Umbi Bawang Putih Tumis
Selaput Daging Babi

LEER AR RT3 46
Sayur Gai Choy Masak Jamur Cina,
Udang Kering dan Daging Babi
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Bayam dan Ikan Teri Masak Jus Jahe
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Diet Sehat Musim Panas
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Melon Berbulu Masak Scallop Kering,
Jamur Cina dan Irisan Daging Babi

SotELERIN 56
Pare Pahit dan Daging lkan Masak
Saus Diawetkan

M ERMYEER 58
Kacang Panjang Putih dan Daging Babi
Masak Saus Kacang Diawetkan

RRERERZN 60
Ekor lkan Koan Masak Rebung dan
Beligo
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Kangkung dan Tahu Diawetkan dengan
Cabe Merah

EHEESN 64
Salad Timun dan Jamur Hitam
E¥TEINBILR 66
Asparagus Segar dan

Daging lkan

MBS HA I 68
Oyong dan Bawang Bombay dengan
Daging Babi

FaFT RS OI iR 70

Daging Ikan Masak Seledri dan
Choy Sum Diasinkan
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Akar Teratai dan Biji Teratai Masak
Jamur Hitam dan Daging Ayam

mTRZREX 76
Sup lkan dan Bayam Cina dengan
Bawang Putih

FIMVERLZE A S IE 78
Kacang Lendir dan Tahu Kari Merah

R AR IS B3R 80
Bayam Ceylon dan Daging Babi
Cincang Pedas

MBI RIE N 82
Buah Tomat Goreng Minyak Zaitun
dengan Bubuk Plum Diawetkan

HESHEEZH 84
Bungkusan Daun Teratai Kukus Berisi
Ayam, Bunga Lily dan Jamur Hitam
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Labu Kuning, Kerang Hijau dan Kombu
Masak Miso
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Terong dan Daging Babi Cincang Pedas
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Ikan Saus Serai Jeruk Nipis
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Labu Berisi Kukus
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Ketika cuaca mulai memanas setelah

musim dingin berakhir, dimana tanaman
pun akan mulai tumbuh. Pengobatan

Tradisional China mengatakan
bahwa unsur Kayu mewakili kondisi
hati. Sehingga orang harus khusus
memperhatikan hati selama musim
semi, untuk mencegah hati bekerja
lebih keras dalam menjalankan fungsi
detoksifikasi, sebaiknya mengonsumsi
makanan yang dengan perlahan
menghangatkan elemen Yang (seperti
daun bawang, bawang putih dan
kucai). Membangun fondasi yang sehat
bagi tubuh, konsumsi jenis makanan
yang ringan, hindari makanan berlemak
dan berminyak atau makanan yang
digoreng lama, jangan terlalu banyak
mengonsumsi minuman beralkohol.
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Konsumsi lebih banyak sayuran hijau secara teratur untuk membantu
memelihara hati, seperti kacang hijau, seledri, mentimun, bayam,

kapri; kacang merah, kacang hitam, anggur, apel, jamur, jamur
hitam, jagung, wortel, tomat, akar lily dan biji teratai yang juga dapat
bermanfaat merawat hati dan limpa kecil. Konsumsi lebih banyak
sayuran segar untuk menyeimbangkan asupan nutrisi.
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Musim semi merupakan musim dimana jumlah bakteri dan virus
berlimpah-limpah. Menambahkan jahe, daun bawang, bawang perai
dan ketumbar ke dalam masakan dapat meningkatkan rasa alami

makanan dan membantu membunuh bakteri, mencegah penyakit
dan infeksi Saluran Pernapasan bagian Atas (ISPA).
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Vitamin C di dalam jeruk nipis, stroberi, pepaya, paprika, tomat,
kailan, kubis memiliki efek antiviral; vitamin A dapat melindungi dan
memperkuat mucosa pernafasan bagian atas dan juga terdapat
dalam wortel, labu, bayam, bayam Cina; Vitamin E kaya dalam
kacang-kacangan, biji-bijian, kembang kol dan sayuran hijau tua
baik untuk memperkuat kekebalan tubuh.
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Akhir musim dingin dan awal
musim semi adalah musim flu.
Bagian putih daun bawang dan
bawang Bombay bisa mengobati
influenza dan memiliki kandungan
anti bakteri. Tumis daun bawang
dan bawang Bombay sampai
setengah matang supaya tidak

menghilangkan zat gizi jika terlalu
matang.
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10 batang daun bawang

1/2 butir bawang Bombay

225 g daging sapi beku iris tipis
2 siung bawang putih kupas kulit
(iris tipis)

4 lembar kulit lumpia garing
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1 sdt merica hitam bubuk kasar
1/2 sdt gula caster kuning

1/2 sdm kecap asin

1 sdm air

1 sdt tepung jagung



Jinkd (Z8%)) | penyedap (campur rata)

VA T 1/2 sdm saus Worcestershire
OB IR 1/2 sdt gula caster kuning
EE1/4 R 1/4 sdt garam

=R 1 FRREE 1 sdt tepung jagung

K 2 iRt 2 sdm air
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. Biar daging sapi beku cair. Lap kering dengan tissue dapur.

Campur rata dengan bahan bumbu dan biarkan selama 1/2 jam.
Buangkan akar daun bawang. Cuci bersih daun bawang dan
ambil bagian putih dengan sedikit daun bawang. Kupas bawang
Bombay, cuci bersih dan iris halus panjang.

. Jangan biar kulit lumpia beku jadi lembut. Taruh kulit lumpia

beku dalam wajan datar dan panaskan dengan api kecil hingga
kedua sisi kuning emas. Sisihkan.

Panaskan wajan. Tambah 1 sdm minyak. Tumis bawang Bombay
sampai wangi. Angkat. Tambah 2 sdm minyak dalam wajan.
Tumis bawang putih sampai wangi. Tambah daging sapi. Tumis
sebentar. Tambah bawang Bombay, bagian putih daun bawang
dan bahan penyedap. Tumis rata. Angkat. Saat makan, bungkus
daging sapi dengan kulit lumpia.
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4-5 batang cabe hijau
225 g pasta daging ikan Ling
1 sdm udang kering

1 sdm daun bawang potong
kecil-kecil

1/2 sdt bubuk merica
sedikit tepung jagung
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Kaya dengan vitamin C dan anti
oksidan, dapat menurunkan
kolesterol, mempercepat
metabolisme, mencegah penyakit

kronis, menenangkan pernapasan,
mengurangi batuk dan flu.
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Penyedap (masak sampai mendidih)
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2 sdt kecap asin

1 sdt gula caster kuning

2 sdm air
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. Cuci bersih udang kering. Rendam dalam air selama 10 menit

dan potong kecil-kecil.

Campur rata pasta ikan dengan udang kering, daun bawang
dan merica bubuk.

Buangkan tangkai cabe hijau. Potong cabe hijau jadi dua secara
vertikal. Buangkan biji cabe dan cuci bersih. Lap kering dengan
tissue dapur. Oleskan bagian dalam cabe hijau dengan sedikit
tepung jagung. Isi dengan pasta ikan dan ratakan.

Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Taruh cabe hijau berisi
dalam wajan dengan sisi pasta ikan dibawah. Tambah 2 sdm air
panas. Tutup wajan. Masak dengan api sedang kecil sampai air
sudah kering. Buka wajan dan goreng sampai pasta ikan ganti
warna kuning coklat. Angkat. Siram dengan penyedap. Siap.

1
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Adalah sayuran aromatik yang
dapat membantu menurunkan |
tekanan darah, mengurangi |
peradangan dan menghilangkan
rasa panas. Seratnya bisa |
membantu membuang kotoran |
dari saluran pencernaan untuk |
meningkatkan kesehatan sistem |
pencernaan. !
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Fx2ig 2 tangkai seledri Cina
Ak (1BFR) 10/ 380 g ikan cobia

E4 kK 4 irisan jahe
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1/4 sdt merica bubuk i 3/4 Gkt

1 sdt tepung jagung JAV=: IR i
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1 sdt gula caster kuning
1/2 sdm arak Shaoxing
3/4 sdm kecap asin hitam
1 butir bunga lawang
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. Buangkan akar seledri Cina. Buangkan daun. Cuci bersih seledri

Cina dan potong pendek-pendek.

Cuci bersih daging ikan. Potong-potong dan campur rata
dengan bahan bumbu.

Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tumis jahe sampai
wangi. Tambah daging ikan. Tumis rata. Tambah bahan
penyedap dan 1/2 cangkir air panas. Tutup wajan. Masak
dengan api kecil selama 10 menit. Tambah seledri Cina. Masak
selama 2 menit. Siap.
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Awal musim semi adalah saat
infeksi bakteri merajalela. Konsumsi
bawang putih secara teratur dapat
membantu melawan bakteri,
meningkatkan imunitas dan sirkulasi
darah, mengurangi masalah
kedinginan tangan dan kaki.
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8 scallop beku

225 g kapri manis

4 siung bawang putih (kupas
dan iriskan)

6 irisan wortel
1 sdt minyak wijen

ey 2 ‘ Bumbu
EAMIY 1/3 ZREL
1R

1/3 sdt merica bubuk
1 sdt tepung jagung
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1/2 sdm saus tiram

1/2 sdt gula caster kuning
1 sdt tepung jagung

2 sdm air
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. Biar scallop beku cair. Cuci

bersih. Lap kering dengan
tissue dapur.

Sobek dan buangkan
benang keras di kedua sisi
kapri manis. Cuci bersih
kapri.

Panaskan wajan. Tambah 1
sdm minyak. Tumis bawang
putih sampai wangi.
Tambah kapri manis dan
irisan wortel. Tumis rata.
Tambah 1 sdm air panas.
Tumis sebentar. Angkat.

Campur rata scallop
dengan bahan bumbu.
Taruh dalam wajan panas.
Goreng setiap sisi scallop
selama 1 menit. Tambah
kapri manis, wortel dan
penyedap. Aduk rata. Saat
saus sudah kering sedikit,
tambah minyak wijen dan
tumis rata. Angkat.
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Ini adalah sayuran bersifat
netral yang kaya dengan serat
dan vitamin C, membantu
memperbaiki pencernaan.
Choy Sum berbatang kecil
yang diproduksi pada bulan
Desember setiap tahun
sampai Maret tahun berikutnya
adalah yang berkualitas
terbaik. Rasanya lunak dan
manis.
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450 g Choy Sum

150 g daging sapi tenderloin

Waktu memasak

3 siung bawang putih (kupas
dan iriskan)

2 irisan jahe
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1/2 sdt gula caster kuning

1/2 sdt merica hitam bubuk
kasar

1/2 sdm kecap asin
1 sdm air

1 sdt tepung jagung
1 sdm minyak

O ‘ Cara memasak
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Penyedap (campur rata)
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1/2 sdm saus tiram

1/2 sdm minyak wijen

1 sdt tepung jagung

2 sdm air
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1. Cuci bersih dan iris tipis daging sapi. Campur rata dengan
bahan bumbu dan biarkan selama 1 jam.

2. Buangkan bunga sayur Choy Sum. Cuci bersih sayur dan

patahkan jadi pendek-pendek.

3. Panaskan wajan. Tambah 1 sdm minyak. Tumis jahe sampai
wangi. Tambah 1/2 cangkir air dan masak sampai mendidih.
Tambah Choy Sum. Tutup wajan dan masak selama 2 menit.
Aduk rata dan masak selama 1 menit. Angkat dan tiriskan.

4. Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tumis bawang
putih sampai wangi. Tambah daging sapi. Aduk-aduk untuk
memisahkan irisan daging sapi. Masak sebentar. Balikkan
daging sapi. Tambah penyedap. Masak sampai mendidih dan
aduk rata. Angkat daging sapi dan taburkan di atas sayur Choy

Sum. Siap.
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Selada Asparagus dengan Jamur Hitam,
Daging Babi dan Cabe

Waktu memasak
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300 g selada asparagus

150 g daging babi tenderloin
1 butir kecil jamur hitam Mu Er
1 batang cabe merah

2 siung bawang putih (kupas
dan potong kecil-kecil)
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1/4 sdt merica bubuk
1/2 sdm kecap asin

1 sdt tepung jagung
2 sdm air

R | Penyedap
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BE 1/4 FXik

1/2 sdt gula caster kuning
1/4 sdt garam
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O ‘ Cara memasak
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. Rendam jamur hitam dalam air selama 1 jam dan rendam dalam

air mendidih selama 5 menit. Buangkan tangkai keras dan iris
jamur hitam halus panjang.

Cuci bersih daging babi dan iris halus panjang. Campur rata
daging babi dengan bahan bumbu.

Buangkan kulit dan daun selada asparagus. Cuci bersih selada
dan iris halus panjang. Buangkan biji cabe merah. Iris cabe
halus panjang.

Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tambah bawang putih
dan daging babi. Aduk-aduk untuk memisahkan irisan daging
babi. Tambah jamur hitam dan selada. Tumis rata. Tambah
bahan penyedap. Tumis sebentar sampai daging babi matang
benar. Tambah cabe merah. Tumis rata. Angkat.
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Waktu memasak 3 3 §

| H
#% | Bahan iR i
W23 8 R 3 Dau Goji
B 4 7 | BRITOREIER ERIER |
19SRIEM 4 M EATEAE - EENIEE - (R |
B4R pRCH - EERERARIME
300 g daun Goji C Memiliki banyak manfaat |
150 g hati babi | kesehatan: menghilangkan rasa |

| panas dan dahaga, memelihara |
' hati, memperbaiki penglihatan,
'menenangkan paru-paru,
4 irisan jahe 1 mengatur sistem pernapasan,

150 g daging babi tanpa |
' meningkatkan metabolisme. |

lemak (bagian bahu)

. Sangat sesuai dikonsumsi pada
| musim semi.
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FEER R |
Bumbu untuk hati babi
N S
SRR

1/2 sdm arak Shaoxing
1/2 sdt tepung jagung

EAT o S

Bumbu untuk daging babi
THEeR

1/2 sdm kecap asin

1/2 sdt tepung jagung



PR | penyedap

BRI

1/2 sdt garam

ik ‘ Cara memasak

1.
2.

MOATSZE L FHHATEE AR + TBSEK) o

RIS IR BEASERIK - LUEERESKS TR
S

REE - ORISR o

BRE TR 1R TERBS OIANK 15 HEE TR
@i;ﬁﬁ’MA%%ﬁZﬁﬁ’TWEE&%%ﬂ%ﬁ’L
ﬁ o

. Tolak dan pisahkan daun Goji dari tangkai. Cuci daun Goji

beberapa kali. Tiriskan.

Cuci bersih hati babi dan iriskan. Cuci bersih semua air darah.
Lap kering dengan tissue dapur. Campur rata dengan bahan
bumbu.

Cuci bersih dan iriskan daging babi. Campur rata dengan bahan
bumbu.

Panaskan wajan. Tambah 1 sdm minyak. Tumis jahe sampai
wangi. Tambah 1.5 mangkuk air panas. Masak sampai mendidih.
Tambah daging babi. Masak selama 3 menit. Tambah hati babi
dan masak selama 2 menit. Tambah daun Goji dan penyedap.
Masak sampai mendidih. Angkat. Sajikan.
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Waktu memasak

7 ‘ Bahan
arkA 8 ki
BEEA 4 KL
REEEH 2 50t
RIS 6 M
E3hR

BB AR

8 butir kacang walnut (kupas)
4 butir sengkuang Cina (kupas)

2 sdm jamur hitam Yun Er
(rendam sampai terkembang)

225 g kapri
3 irisan jahe

1/2 sdm arak Shaoxing

BEX TR

n1ad uep ooy edwij ueyjenSuow

wHe Kopei
i R AR AL
L G R

MEEX A
HIEE - EE SRR RIEINEE -

Mengkonsumsi jumlah yang tepat
dapat membantu mencegah
oksidasi sel, memperbaiki
metabolisme, melawan bakteri
dan mengurangi peradangan,
mengatur saluran pencernaan dan
memperkuat kekebalan tubuh.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Ak (89)
Penyedap (campur rata)
B8 1/3 it

FEF R

i1 R

R RR

K 2 @t

1/3 sdt garam

1/2 sdt gula

1 sdt kecap asin

1 sdt tepung jagung
2 sdm air

uewsnw ueyeg i s
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A ‘ Cara memasak

1. &HkRA B/ NIERE - fisF -

2. WEASHERANES  F BFEARE IR EEAE
BRIKR 5 788 - lREKS -

3. EEGET M 288 TERBRE  MAZEBERAERENE] -
EE  IMABEYRZ > BARRELE  Lif > REEL
EHEBNRK

1. Sangrai kacang walnut dalam wajan kering dengan api kecil
sampai wangi dan garing. Sisihkan.

2. Sobek dan buangkan benang keras di kedua sisi kapri. Cuci
bersih kapri. Cuci bersih dan iriskan sengkuang Cina. Rendam
jamur hitam dalam air mendidih selama 5 menit, tiriskan.

3. Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tumis jahe sampai
wangi. Tambah jamur hitam dan kapri. Aduk rata. Percikkan
arak. Tambah sengkuang Cina. Tumis sebentar. Tambah
penyedap. Tumis rata. Angkat. Taburkan kacang walnut diatas
hidangan. Siap.
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Chan &Rt 38 RBEEFEMENTAERE  HRVEER
nRE  RETRE BFRRSE AARINERIERD
IEEEEH2EERE - REINBHRE -

Musim semi identik dengan musim flu, Bagaimana diet harian dapat
membantu mentbunuh bakteri dan mencégah timbulnya penyakit?

Pada kondisi musim panas yang hampir tak tertahankan, apakah
pembantu rumah tangga anda tahu bagaimana menyiapkan
makanan yang dapat meredakan panas dan menghilangkan
kelembapan dari dalam tubuh?

Dengan kondisi musim semi yang hangat dan cuaca musim panas
yang terik, perawatan tubuh musiman merupakan cara yang
tepat untuk memiliki kesehatan yang baik. Ahli masak Feliz
Chan menyusun 38 resep masakan Cina yang sesuai dikonsumsi
selama‘musim semi dan musim panas berlangsung. Melalui nutrisi
dalam makanan, virus dapat dilawan, saluran pernapasan dapat
terlindungi, menghilangkan panas tubuh dan meningkatkan
nafsu makan, memperkuat kekebalan tubuh dari dalam ke luar,
melindungisistem tubuh sesuai musim panas untuk melawan infeksi
eksternal:
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