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Pembantu rumah tangga seringnya tidak tahu, bagaimana cara yang tepat
untuk memasak berbagai bahan makanan seperti tahu, daging cincang,
soun, ikan kukus

Para orang tua mungkin tidak akan menyukai bahan-bahan sederhana ini
sebagai menu makanan sehari-hari. Jadi bagaimana solusinya?

Pakar memasak - Feliz Chan telah mengkreasikan 38 hidangan sarapan,
makan siang, dan makan malam, untuk mengatasi dilema para pembantu
rumah tangga.

Sarapan pagi - Bubur couscous dengan daging ikan jamur salju, Oatmeal
bijirin chia

Makan siang — Omelet ikan salmon, Kubis cina dengan kacang walnut dan

Makan malam - Daging babi dengan Huai Shan segar dan jamur king oyster,
Nasi akar beet, buah tomat, wortel dan daging babi cincang

Setiap jenis masakan dengan mempertimbangkan nutrisi penting yang
dibutuhkan orang tua. Beberapa diantaranya bahkan tergolong racikan
makanan sehat yang sudah populer, dengan berbagai cara memasaknya,
untuk menambahkan kreativitas dan rasa yang menarik pada menu sehari-hari.

Apa saja hal-hal yang berhubungan dengan cara memasak, yang perlu
diperhatikan ketika merawat orang tua dengan masalah kesehatan? Penulis
telah mencantumkan beberapa poin penting bagi para pembantu rumah
tangga untuk diikuti dengan hati-hati ketika mengurusi masakan orang
tua yang menderita diabetes, asam urat, hipertensi, dan kolesterol tinggi.
Dengan mengikuti pola makan yang tepat, kondisi tubuh dan tingkat
kesehatan akan berangsur membaik.

Makanan yang baik akan meningkatkan semangat dan kesehatan fisik, serta
memungkinkan orang tua untuk menjalani kehidupan yang bahagia dan
menyenangkan!
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Diet yang Tepat -
Kunci Hidup Sehat dan Bahagia

[

Sarapan Pagi yang Menyegarkan
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Bubur Quinoa
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Roti Telur Alpukat dan Buah Tomat
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Bubur Couscous dengan Daging Tkan

dan Jamur Safu
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Roti Jamur dan Susu Kacang Campuran
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Tahu dengan Daging Babi Cincang dan
Uddang Kering
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Udon Sup Tkan dengan Daging Babi
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Tkan Masak Lobak dan Seledri
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Pangsit Curly Kailan
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Perut lkan dengan Biji Jagung dan
Daging Babi
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Oyong dengan Pasta tkan dan
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Nasi Akar Beet, Buah Tomat, Wortel dan
Daging Babi Cincang
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Quinoa Merah

Ini adalah makanan super
yang telah populer beberapa
tahun terakhir. Merupakan
jenis gandum yang diproduksi
di dataran tinggi Amerika
Selatan berwarna merah,
hitam, dan putih. Tinggi serat,
rendah lemak, mengandung
nutrisi seperti asam amino
esensial, protein, kalsium, dan
zat besi yang bisa membantu
memperbaiki pergerakan usus.
Dari ketiga jenisnya, Quinoa
merah memiliki kandungan
serat yang tertinggi. Rasanya
seperti kacang, bisa dimasak
dengan nasi putih, untuk
membuat bubur atau sajian
nasi
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Chia Seed

Chia seed adalah benih dari
pertumbuhan sage, seratnya
yang larut dalam air ini,
memiliki indeks glikemik rendah
dan nutrisi Omega-3 yang
dapat membantu mengurangi
penyakit kardiovaskular,
menjaga fungsi otak dan saraf
yang sehat, menurunkan kadar
kolesterol. Namun bagi mereka
yang menderita tekanan darah
rendah, sakit perut, dan tukak
lambung harus berhati-hati
mengonsumsi Chia seed. Chia
seed juga dapat ditambahkan
bersama produk susu, sereal
sarapan atau susu kedelai
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Tkan Teri

Dijemur di bawah sinar
matahari, membuat ikan teri
tinggi protein dan kalsium,
rendah lemak, juga kaya
nutrisi. lkan teri menyediakan
energi yang cukup bagi tubuh
dan sangat cocok dikonsumsi
orang tua dan anak-anak. Biasa
digunakan untuk pembuatan
sup, bubur dan telur kukus,
dengan rasa yang enak.
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Kacang Kedelai, Kacang Hitam,
Kacang Merah, Kacang Hijau

Semua kacang-kacangan ini
mengandung protein nabati,
vitamin B kompleks dan
kalsium, bagus untuk penyakit
kardiovaskular. Kacang hitam
memiliki kandungan protein
tertinggi yang bisa membantu
menguatkan ginjal dan tubuh
Kacang merah, kaya akan
zat besi yang bisa membantu
menyehatkan darah. Kacang
hijau bisa meredakan panas,
menetralisir toksin, melepaskan
titik panas dalam tubuh dan
menurunkan panas ketika
musim panas. Susu campuran
dari kacang-kacangan ini,
dapat dimanfaatkan menjadi
minuman kesehatan yang kuat.
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Akar Beet

Memiliki nilai anti-oksidan
tinggi yang dapat membantu
menurunkan tekanan darah,
memperbaiki detoksifikasi hati
dan fungsi saluran pencernaan,
memperkuat kekebalan tubuh.
Bahkan bisa membantu
mencegah timbulnya demensia
pada orang tua. Namun,
karena kandungan Potassium
yang tinggi, tidak disarankan
untuk dikonsumsi orang-orang
yang cenderung mengalami
palpitasi jantung atau denyut
jantung tinggi. Jika disajikan
dalam bentuk jus atau sup,
pengendapan nutrisinya akan
lebih mudah
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Perut Than

Perut ikan kering biasanya
diproses dengan cara
menggoreng dalam minyak
atau pasir. Perut ikan kaya
akan gelatin dan memiliki
tekstur yang lembut, cocok
untuk orang tua yang
memiliki permasalahan dalam
mengunyah. Biasanya perut
ikan ini ditumis, dijadikan
sup, dikukus atau direbus
Perut ikan kering dijual di toko
kelontong. Rendam dalam air
dan cuci dengan air mendidih
sebelum memasak
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Tahu Air Garam, Tahu Papan

Tahu air garam, tahu papan
merupakan makanan yang
biasa dikonsumsi orang tua
karena kandungan proteinnya
yang tinggi dan mudah dicerna.
Harganya yang ekonomis
juga menjadi salah satu faktor
lainnya. Tahu papan yang
dijual di pasar basah terbuat
dari bubuk gypsum, memiliki
aroma kacang kedelai, dan
memiliki tekstur yang halus.
Sangat cocok untuk digoreng
atau direbus dengan sedikit air.
Tahu air garam dibuat dari air
garam alami yang teksturnya
lebih halus
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Ketika seseorang bertambah tua, giginya cenderung akan lebih
mudah copot. Jika mengunyahnya tidak baik, akan mempengaruhi
asupan nutrisi makanan. Seiring berjalannya waktu, kita akan
kehilangan nafsu makan yang dapat mengakibatkan kekurangan
gizi. Bagaimana cara memenuhi kebutuhan nutrisi? Selain
dari daging cincang dan tahu, kita harus lebih kreatif dalam
mendapatkan bahan makanan yang tepat untuk memastikan orang
tua dapat menikmati setiap menumakanannya.

* Haluskan daging ikan dan lepaskan tulang mungilnya. Makanan
ini, sumber protein yang baik. lkan cobia biasanya dijual di pasar.
Ikan cobia dagingnya banyak dan kaya akan lemak sehat, yang
baik disajikan dengan direbus. Jenis ikan Huang Hua (kepala
batu), ikan golden threadfin (ikan merah kuning), ikan piceus atau
daging perut ikan carp memiliki tekstur daging yang lembut dan
halus. Semua jenis ikan ini bisa dikukus, dihaluskan, ataupun
dimasak dengan bubur.

* Daging ikan, seperti ikan makerel atau ikan sole beku, alternatif
pilihan yang dapat anda pilih. Daging ikannya empuk dan halus,
ambil tulangnya sehingga mudah dimakan.

* lrisan steak ikan, juga bahan makanan yang ideal. lkan ini bisa
digoreng utuh atau dimasak setelah dipotong beberapa bagian
Risiko terjebak tulang ikan pun rendah.

* lkan dace giling biasanya dijual di toko ikan air tawar. Daging
ikan giling ini dapat ditambahkan bumbu, ketumbar, dan daun
bawang, rasa lembut di mulut. Daging giling ini bisa dimasak
langsung atau dijadikan isi dari olahan makanan.

®  Saat terburu-buru, gunakan olahan salmon atau tuna kalengan
yang dapat dibeli dari supermarket. Cukup dengan satu tarikan
membuka kaleng, bahan makanan ini langsung dapat digunakan,
praktis namun tetap bergizi.

* Fillet daging sapi, fillet daging babi, atau daging babi bagian bahu
merupakan daging dengan tekstur lembut yang sesuai untuk
dikonsumsi orang tua. Potong daging tipis, tiriskan, masak dengan
sup atau buat perkedel daging untuk membuat beberapa menu
hidangan sehari-hari yang lezat.

* Jangan berasumsi bahwa penampilan soun yang lembut dan
halus, cocok untuk dikonsumsi orang tua. Makan terlalu banyak
akan menyebabkan gangguan pencernaan.
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Lawsta dengan Diabetes

Perhatikan asupan kandungan tepung. Hindari
makan terlalu banyak bubur atau nasi di pagi hari,
batasi hanya 1 dan 2 mangkuk nasi merah. Beras
pecah kulit, beras merah atau oatmeal, adalah
jenis makanan yang direkomendasikan

Pada hidangan yang terbuat dari jenis sayur-
sayuran akar (seperti labu, ubi jalar, ubi), untuk
menghabiskan setengah mangkuknya harus
mengurangi setengah mangkuk nasi, secara
proporsional.

Belajar memilih makanan dengan indeks glisemik
rendah seperti ayam, salmon, produk kedelai,
yogurt tanpa pemanis, susu almond, burdock,
beligo, tomat, apel, dan jambu air.

Serat bisa memperpanjang waktu yang
dibutuhkan tubuh untuk mengasimilasi
karbohidrat, sehingga mampu menstabilkan
tingkat gula darah. Dianjurkan, satu mangkuk
sayuran dikonsumsi per makanan.

Makan lebih sedikit namun sering, akan
mencegah gula darah meningkat terlalu cepat
saat terlalu banyak makanan sekaligus.

fJiLE%

FRETERERS » @R G EREMIERS (NS
i8R \NE) RR R BE BN
RZEE » LRG| ERERA » EFAIAE
RTARRRA -




o HRESIEMHBARR  TRERRKERNS  HRAS SR
sk o

o ERERE - BEACERS -

*  EBBERSRERMFIRY -

Lansna dengan Asam Urat
Saat merasakan sakit persendian, hindari mengonsumsi semua
jenis kacang (seperti susu kacang, tofu atau kulit tahu), bayam,
sawi putih/botol, asparagus, brokoli dan jamur Cina. Jenis
makanan ini hanya akan memperburuk kondisi persendian. Bila
kondisi sendi sudah membaik, diperbolehkan mengonsumsinya
dalam jumlah kecil

*  Bila otot atau nyeri tulang merasakan encok, jangan mengonsumsi
beras ketan atau sejenisnya. Asupan dalam jumlah banyak akan
menyebabkan radang otot.

*  Saat menderita sakit lutut, hindari makan jamur.

* Hindari mengonsumsi bahan makanan yang tinggi lemak dan
gorengan.
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Lavnsna menderita Hipertensi, Gula Darah dan Kolesterol Tinggi
Ikuti diet rendah sodium, masak dengan sedikit garam. Masak
dengan bumbu alami untuk meningkatkan rasa alami bahannya,
seperti jahe, daun bawang, bawang putih dan bubuk kunyit.
Hindari makan ikan asin, sosis yang diawetkan, telur asin atau
daging luncheon meat.

*  Konsumsilah makanan segar yang baru disajikan, setiap hari
Jangan makan makanan sisa semalam. Hal ini untuk menghindari
asupan gizi buruk.

* Makanlah lebih banyak sarden, makarel atau salmon
Kandungannya yang kaya Omega-3, bisa mencegah penyakit
jantung.

* Hindari mengonsumsi makanan yang diawetkan dengan
kandungan lemak tinggi seperti daging perut babi, organ hewan,
daging ham, daging bacon, atau sosis.

* Jangan makan nasi dengan saus dari sajiannya, yang biasanya
mengandung lebih banyak garam.




2B 30 598
2 manglukc 30 menic

HE
Porsi

[BE{8 2 & Sarapan Pagiyang Menyegarkan

B
Bubur Quinoa

Peringkat makanan sehat
44 | Bahan #5035 | Cara memasak
BHRAITEEE 2 5% i E| S 0 FKOR 1 /)\ES
B3 1/3 B * SRS o

S 1 28 2. BRAEK AW MAKR
o415k <
pail Ak EREKAE B AK
Ll k20 ENF - KT i
2 sdm quinoa merah organik RIFBAZSHHEIRA ©
1/3 cangkir beras putih * 1. Cuci bersih beras putih.
1 sdm bubuk kacang hitam Rendam dalam air selama 1

jam. Tiriskan.

2. Masak 4 mangkuk
air sampai mendidih
Masukkan quinoa merah
dan beras putih. Masak
sampai mendidih. Ganti
api kecil dan rebus selama
1/2 jam jadikan bubur
Percikkan bubuk kacang
hitam saat menyajikan
Aduk rata sebelum makan

* Cangkir beras spesifik
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* Quinoa merah mengandungi zat protein berkualitas
bagus, asam amino dan kalsium. Sarapan pagi ini
sangat sesuai dikonsumsi oleh orang tua karena
teksturnya lunak dan bubuk kacang hitam dapat
memanfaatkan liver dan ginjal

e Tidak perlu merendam quinoa merah dalam air terlebih
dulu. Langsung masukkan kedalam panci dan masak
‘sampal matang.
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Peringkat makanan sehat
#%} | Bahan FRRREL | Penyedap
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RO6M 1/2 sdm minyak zaitun
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113 g daging babi cincang
1/4 mangkuk kacang merah
1/2 mangkuk biji jagung segar
225 g sayur choy sum

1 cangkir beras putih *

* Cangkir beras spesifik
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e Kacang merah dapat memelihara darah bagi orang
tua. Biji jagung dan sayur choy sum bagus untuk
melancarkan buang air besar.

e Masak kacang merah sampai lunak sebelum memasuk
| kedalam rice cooker. Bisa masak kacang merah sehari
| sebelumnya untuk menghemat waktu keesokan harinya.
| * Bagi yang tidak suka makan daging, bisa mengubah

resep ini menjadi nasi sayur vegetarian
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Rendam kacang merah dalam air selama 2 jam. Tiriskan. Masak
kacang merah dalam 3 cangkir air sampai mendidih. Ganti api
kecil dan rebus selama 1/2 jam. Masak sebentar lagi jika kacang
merah masih keras. Angkat kacang merah

Buangkan bunga sayur choy sum. Cuci bersih dan potong sayur
kecil-kecil

Cuci beras putih. Taruh dalam rice cooker. Tambah kacang
merah dan biji jagung. Tekan tombol cooker dan masak nasi
Saat nasi mendidih, masukkan daging babi cincang dan sayur
secara rata. Masak sampai matang. Jangan buka rice cooker.
Biarkan selama 10 menit. Tambah bahan penyedap. Aduk-aduk.
Sajikan.
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Oatmeal Bijirin Chia
ERTEZTKTTE
Peringkat makanan sehat

#%} | Bahan 85% | Caramemasak
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3 sdm oatmeal cepat masak FRAFRES) - BAJEH -
1 sdit bijirin chia 1. Masak 1.5 mangkuk
1 sdt bubuk flaxseed air sampai mendidih

Masukkan oatmeal cepat
1 sdm buah kering masak. Aduk-aduk dan

masak selama 3 menit
Padamkan api. Masukkan
bijirin chia. Aduk rata dan
biarkan selama 5 menit

N

Taruh oatmeal di mangkuk.
Tambah buah kering dan
bubuk flaxseed. Aduk rata
Sajikan
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e Konsumsi harian oatmeal dalam jumlah yang tepat
akan membantu menurunkan kolesterol. Serat larut
airnya juga membantu detoksifikasi tubuh. Oatmeal bisa
ditambahkan ke sarapan pagi, minuman atau sup.

*  Bagi yang menderita penyakit ginjal dan yang meminum
obat pengencer darah, hindari dari makan Chia seed
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Roti Telur Alpukat dan Buah Tomat

Peringkat malanan sehat
#1# | Bahan
FmREE 1/2 buah alpukat
1@ 1 buah tomat
HE2ME 2 butir telur
ERE4R 4 keping roti gandum

DEEEE sedikit saus salad
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Taruh telur dalam air dingin. Masak sampai mendidih. Ganti api
kecil dan rebus selama 3 menit. Padamkan api. Tutup panci
dan biarkan selama 5 menit. Rendam telur dalam air dingin.
Buangkan kulit telur.

Buangkan tangkai buah tomat. Cuci bersih buah tomat dan
iriskan

Iriskan telur matang dan buah alpukat. Potong dan buangkan
kerak rofi

Taruh satu keping roti gandum di meja. Taruh irisan buah
alpukat, buah tomat dan telur di atas roti. Tambah sedikit saus
salad. Tutup dengan satu keping roti gandum. Potong-potong
roti. Sajikan.

° HMEEEE > LIS B BUB AT -

D ﬁFE%I&g%&“%ﬁM H 7 Be RS T BB R E A2
Rimps - MEEBRY - BEREERA -

o EBIZEEE RS-

e Telur harus dimasak sepenuhnya agar tidak
menyebabkan diare.

e Alpukat adalah makanan bergizi super. Selain
kandungan lemaknya yang bagus yang akan membantu
menurunkan kolesterol dan lemak darah, teksturnya
yang lembut paling cocok dikonsumsi secara teratur
oleh orang tua.

e Bagi yang suka makan kerak roti, tidak perlu

membuangkannya.
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Bubur Couscous dengzm Daging Tkan dan Jamur Salju
REBER

Peringkat makanan sehat

#%4 | Bahan
SIRA1 1§ (H8M) 1 ikan kap hitam (piceus)
EH /45 (kuranglebih 300 g)

1/4 kuntum jamur salju

K 1/3 AR *
K 1/3 B#F *

1/3 cangkir beras couscous *
1/3 cangkir beras putih *

E3H

3 irisan jahe
B1/3%R

1/3 sdt garam
* BERERN

* Cangkir beras spesifik
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Cuci bersih beras putih.
Rendam dalam air selama 1
jam. Tiriskan.

Rendam jamur salju dalam
air selama 1 jam. Gunting
dan buangkan tangkai keras.
Rendam sebentar jamur salju
dalam air panas. Tiriskan dan
sobek kecil-kecil

Cuci ikan. Taruh ikan di
piring kukus. Taruh irisan
jahe di atas ikan. Kukus
atas air dengan api besr
selama 10 menit. Biar
dingin. Sobek daging ikan
kecil-kecil. Sisihkan
Masak 7 mangkuk
air sampai mendidih
Masukkan beras putih dan
beras couscous. Masak
sampai mendidih. Ganti api
kecil dan rebus selama 1/2
jam. Tambah jamur salju
dan masak selama 5 menit
Tambah garam sebagai
penyedap. Tambah daging
ikan. Aduk rata. Sajikan

o BHREAE EBRER IUANSARITRMRE
BRI - PESEH - A ESEE -

o RARRTAFERAN  LAREIHNE
D RHEMERES A BERS -

e Daging ikan kap hitam, Huang Hua atau ikan merah
sesuai untuk resep ini. Daging ikan-ikan ini lunak dan

lezat dan harganya lumayan.

*  Dengan lembut tekan pada daging ikan ketika menyobek
untuk mendeteksi tulang ikan. Ini dapat meminimalkan
risiko tulang ikan tersangkut di tenggorokan.
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Roti Jamur dan Susu Kacang Campuran

REFSEE ©OW

Peringkat makanan sehat

S AER AL | Bahan untuk susu kacang

54 150 g kacang kedelai
29 I8 KEH4R 150 g campuran kacang hitam,
i 2 388 merah dan hijau
K 12 45 2 sdm gula batu

12 cangkir air

KEETEEBIEAEL | Bahan untuk roti jamur
BEEAERE 1 # 1butir jamur besar berwarna

FESEA2

7R 2 4

coklat
2 biji roti gandum (Man-tou)

(388%)

2 siung bawang putih kupas

1 RRE s kulit (memarkan)
WEEZMDEF 1 sdt kecap asin hitam

sedikit biji wijen putih sangrai

HEBRTHEMN TEMRENGNE HOES -
RERE %

SRR LUSRINGE - BRIRZMER

MEENTARRF - B EERARTARENT -

Bagi yang suka rasa kacang hitam, bisa tambah porsi

kacang hitam dan kurangkan porsi kacang kedelai

Saat menyaring susu kacang dengan kantong kain sup,

putarkan kantong untuk mengeluarkan susu kacang |

sepenuhnya. |

Jangan tutup panci ketika memasak susu kacang ‘
|
|
|

supaya tidak mendidih keluar.
Bisa memasak susu kacang campuran sehari
sebelumnya dan tinggal di panaskan keesokan paginya.






SHEHE | Cara memasak susu kacang campuran

. MBE—RWS - AKE—8 B8 Eks -

. KB BURMARRR - MAEKRBMEN 20 - Bl
RSN BRESRMRREE  SMEREAL  BIA
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FNEMER  TRMELR  WHABER 1028 Tk
¥EL% 3 S}4ERIAY -

Cuci semua jenis kacang. Rendam dalam air semalaman. Cuci
dan tiriskan

.

N

Taburkan kacang-kacangan dalam blender porsi demi porsi
Tambah air hingga menutup kacang (2-inchi lebih tinggi). Giling
sampai halus. Saring dengan kantong kain sup ikan. Taburkan
susu kacang campuran dalam panci. Tambah sisa air, total 12
cangkir.

Jangan tutup panci. Masak susu kacang sampai mendidih
Ganti api sedang dan rebus selama 10 menit. Tambah gula batu
dan rebus selama 3 menit. Siap.

®
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Cataran Masakan untuk Pembantu Rumah Tangga Indonesia
L

%akanan ,}férlan Bergm untuk Lansra

RE B E DA ~ WREME ~ WAL F W
HM A FTRRE - 7~ R > BT R O R 2
REMEHERIEAZLZR - AL EX Feliz Chan WRAM
BREEHE ARERDEZNES « BIBMRREK -
B WAL ? BERTFAERE ? RMEARRE
SHEANCEREZNERR - ARECEMEER !

Menghadapi kondisi ‘orang tua dengan kemampuan mengunyah,
kemampuan mengecap atau merasSe; dan fungsi pencernaan yang

semakin menurun...
Bagaimana cara agar pembantu rumah tangga dapat menyiapkan
sarapan, makan siang, dan makan malam yang tepat untuk
meningkatkan nafsu makan orang tua?
Makanan untuk orang tua, dapat dibuat menarik dan kaya rasa!
Pakar memasak - Feliz Chan, menciptakan berbagai ide inovasi
makanan baru dari berbagai bahan makanan yang berbeda untuk
orang tua d kan asupan nutrisi yang tepat
namun tetap menikmati rasa makanannya!
Dari daging babi atau daging sapi, bagian mana yang lebih empuk?
Jenis ikan apa yang terbaik untuk dihaluskan? Buku ini akan
melengkapi pembantu rumah tangga anda dengan kemampuan yang
maksimal untuk menyiapkan makanan bergizi dan lezat. Orang tua
pun fetap dapat menikmati makanan sehat mereka denigan lahap!

T ISBN 978.962.14.5568.9
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