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7 F1PI B3 T Ketahui Lebih Banyok Tentang Paser p5
;25 ™15 DiPasar Basah
fRZE4E Akar p6-16

sy

E Jahe, #2% Bawang Merah, 7588 Bawang Putih, J¥% Bawang, ;R&. Bawang Peking,
& Daun Bawang, 5t # Ketumbar, & Jahe Muda, 7§/ Seledri, ££5 & Asparagus,
%38 Akar Teratai, #38 Kudzu, 4% Burdock, &Z Ubi, »E Bengkuang, #311l Yam
Segar, KILIZEE Yacon, BZ 5 Lobak Putih, F5$2% Kentang, B Bengkuang Cina, 38

F Chestnut, 177 Tebu, 31R Akar Alang-alang, &3 Sere

JI\5R4E Melon p17-23

fl F Terong, & 5l Tomat, £ JI\ Dingin Melon, &I\ Sungsum Cina, F /i Labu, B I\ /
4 I\ Oyong, 2 X /I Timun Jepang, SR/ / & /I Labu Pahit, &% /i Labu Siam, 7K JI
Pepaya, &/ Timun, Z&/I\ Timun Tua, #H#l Cabe Paprika, &4 Cabe Hijau

5% - § %8 Sayur dan Kacang p24-34

74 B8 1E Brokoli, 1§ 32 1& Kembang Kol, 1§ 3% Kubis, 3 /) Choy Sum, 7 ¥ 3 Selada
Air, 1 42 3 Daun Goji, H1 2 3£ Selada India, % & % Kubis Muda, & 3 Bayam, & &
3 Kangkung, A 773 / /KB 7% 32 Sawi Hijau/Shui-dong Sawi Hijau, 3 £ & Daun Ubi
Jalar, 397X H & Curly Kale, 5 B A Kacang Tali Hijau, H 2 Kacang Pangjang Hijau
Muda, 157 B & Kacang Kapri, Z #& 2 Kapri Manis, 4 Z & Boncis, 3E 3 1£ Kembang

e o

Kucai, 3E& Bawang Kuning, Fr/l» Kebang Bawang Putih, A3 Seledri Cina

A48 Daging p35-40

428k Bahu Babi, #888J&E A Daging Babi, &~ 8 Tulang-dalam Kaki Babi, %8/ Pipi
Babi, $&M11F Penelusur Babi Bayi, 3 Kaki Babi, 5& At Babi Babat, 5&k# Hati Babi,
4B Daging Urat Sapi, 42 Ekor Sapi, 4-#f Urat Daging Sapi, 4{¥& Tulang Rusuk
Sapi Muda, ZE & Betis Kambing

Z% & Daging Unggas p42-45
% Ayam, 558 Ayam Berkulit Hitam, ZE8% / Z#)\ Paha Ayam/Daging Tak Bertulang, 8
Bebek, #8f Dada Bebek, 5§ Merpati, f&#S Ayam Hutan



72 6%%8 Hasil Laut p46-51

9 Udang, & #& Kepiting Betina, 1t #& Kepiting Berenang Biru, X 5% #& Kepiting Cangkang
Lunak, & 2 Timun Laut, §% Tiram, & 15 {F Tiram Kecil, B & & Kulit Babel, /)\ 5 i &
Geoduck Kecil, 1§ Kerang Putih, #+ Memotong Kerang

%8 |kan

ii7K £ lkan Laut p52-59

4168 Ikan Air Tawar, /)\i3# Seabream Kecil, 4l Ikan Kepala Datar, Z# Amberjack
Ungu, $E&& Barramundi, 28 Pomfret Hitam Cina, 2 EEE Kerapu Raksasa Sabah,
P9 Belut Conger-pike, # & Ikan Kod, f{# Kobia, &= 1t 8 Croaker Kuning, & &
Filefish, ABREE lkan Mata Besar, =X & |kan Salmon, LAt & lkan Bebek Bombay

%7K & lkan Air Tawar p60-63
E55E Belanak Abu-abu, A £ lkan Kepala Ular, F & Belut Jepang, & Belut Kuning,
A& Ikan Mas Crucian Putih, §t8& R Ekor Ikan Mas Rumput, &2 Dace |kan Paste

5715TH15 DiPasar Kering
75E ~ 8k Jamur dan Makanan Laut Kering p64-78

# & 3£ Jamur Hitam Kering, ¥ 58 z& Jamur Kepala Monyet, & B Jamur Putih, = B
Jamur Kuning, Z&#%& Jamur Agrocybe Aegerita, ¥AE Jamur Matsutake, ZKE Jamur
Telinga Kayu, F & 7K B Telinga Kayu Berbulu, & E Jamur Besar Telinga, 7% Cuk
Sen, & #REE Raja Jamur Tiram, ABEEELE Portobello, Bk Jamur Jerami, 823&4+ Kerang
Kering, %2 Udang Kering, i X Udang Kering Kecil, ¥ 8% Tiram Kering, ¥ 7t B 1%
Kerang Kering Kecil, L& Cumi-cumi Kering, B8R EZ lkan Teri Putih Kering, SR8z
lkan Teri Kering, &EHE kan Asin, AithE Flouder Kering, 232 Rumput Laut Kering,
1t BB Perut Ikan Kering, %2 F Irisan Keong Kering, B A& Daging yang Diawetkan, B
f% Sosis yang Diawetkan, [R5 Sosis Hati Bebek yang Diawetkan, 882 Kaki Bebek

yang Diawetkan, %= X Daging Paha Babi

57 %8 Barang Kering p79-88

2 5 Kacang yang Difermentasi, B # Prem yang Diawetkan, B 3 & Kubis Putih
Kering, 744 Bihun Kacang Hijau, &t Perut Ikan, &8t Kuncup Bunga Bakung Kering,
# & 1t Bunga Cordycep, 1% & Kumquat yang Diawetkan, #k B2 Getah Persik, B £
Ginkgo, fZ & Kacang Mete, & #k Kenari, &4 Kacang Kacangan, H Z [ Biji Wijen
Putih, 2 ¥ i Biji Wijen Hitam, f[§ & Kacang Polong Bermata Hitam, & 5 Kacang

Kedelai, 28 Kacang Hitam, 41 & Kacang Merah, £ & Kacang Hijau



%z Acar Hijau p89-91
FE Sawi Hijau, B3 Kubis Berbunga Manis yang Diawetkan (Mei Cai), €3 Kubis

Putih Tianjian (Dong Cai), #3% Ca Joi, 3913Z Lobak Asin, #i&3Z Zaitun Diawetkan, 3
fil§ Lobak yang Diawetkan

FAlk ~ %l Bumbu dan Saus p92-100

PEG% % Saus Kacang Tanah, 13{2# Saus Chu Hou, B{##& Saus Kacang Pedas, i€
Pasta Udang Fermentasi, 20332 Saus Kacang Kuning Asin, XO # Saus XO, &%, Tahu
Terfermentasi, FgFL Tarocurd Terfermentasi, §&E Pasta Udang Kering, %358 Anggur
Shaoxing, IKIE Sup Kedelai Jepang, Y% Saus Sate, [##R#E Saus Pedas Sichuan, 3%
E¥ Jahe Pasir, 2H A Lada Hitam dan Putih, 15 Saus Tiram, §8#f Saus Kedelai
Premium, F&H Minyak Wijen, ZREH Minyak Wijen Hitam, &ifi& Cuka Manis, F#E Gula
Slab, 7k#& Gula Batu

F55 - #9240 Biji-bijian dan Mie p101-105

P %8 Mie E-fu, 5a#7 Mie Beras, iR &t Mie Jarum Perak, K #p Bihun Beras, 8%
Mie Shanghai, $2%E Mie Telur Lebar, K #¢ Mie Beras (Mi Xian), §% Udon, EF &
Pembungkus Pangsit, k¥ Beras Gandum, 41¥ Beras Merah, $#X Beras Merah, 7\

=

K Jawawut, =322 Tiga Warna Biji Gandum, 355217 Biji Chia

= iS4l Bahan untuk Sup p106-112

[ 52 Kulit Tangerine Kering, B & Bunga Bakung, & 1t &5 Buah Badam Manis dan
Pahit, 412 Buah Kurma, &% Kurma Hitam, & Z Manisan Kurma, 1t & Buah ara
Kering, 2/8/EMl Kelapa Laut Kering, E%i&7 Buah Pir Kering, A15EH Wu Zhi Mao
Tao, Il Ubi Cina, %& Kacang Rubah, 12F Qi Zi, & Biji Teratai, )JI|& Chuan Bei
(Obat Batuk Herbal), BEMIZE Daun Li Panjang, Z8&% Buah Biksu, %7822 Buah Biksu
Keemasan

e k; x )|
Eﬁg Resep Pengucapai{;hﬁfn’%ffj:aﬂhasa Kanton
Rl Menggoreng p113-114
% Tumis p115-116

& Mendidihkan p117-118
¥F Penggorengan p119-120

# Mengukus p121-122
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Ketahui Lebih Banyak Tentang Pasar

FENEN - BERAEDS - BN
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BENEZE

A BRI EESH - MHEA
WEREENEZEE REEESR
i OBE IRE B RA CKRF
B ERERIDNEE — LR BRKEL
MIBBMAEN « L5 EEWXK
BB RE mI - ERF
g

BROKBIENEHKBIE 27 » K

Pada dasarnya, ada dua jenis pasar,
yaitu pasar tradisional dan pasar baru.
Pasar tradisional biasanya dibangun
di pinggir jalan dan telah ada di sana
selama beberapa dekade. Pasar baru
dibangun di dalam gedung, lebih
kontemporer dan terorganisir; dan
dengan kebersihan lingkungan yang
lebih baik.

Pasar Basah dan Kering

Apakah itu pasar tradisional atau pasar
baru, ia dilengkapi dengan pasar basah
dan pasar kering. Biasanya, di pasar
basah, Anda dapat menemukan makanan
segar seperti ikan; kerang laut; sayur-
mayur; daging dan buah segar. Pasar
kering menyediakan berbagai jenis produk
kering seperti makanan laut kering; jamur
hitam kering dan bahan makanan seperti
beras; minyak; garam; saus; cuka; tahu
dan fermentasi kacang hitam.
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Warung lkan

Ada warung ikan air tawar dan
warung ikan air asin. Warung ikan air
tawar menjual hasil laut hasil pertanian.
Jika Anda ingin membeli makanan laut
dari laut; atau ikan dingin, Anda harus
pergi ke warung ikan air asin. Anda juga
dapat membeli ikan dingin di beberapa
supermarket besar.
Toko Daging dan Toko Daging Beku

Anda bisa membeli daging babi segar;
daging sapi dan domba, unggas segar
atau dingin di toko daging. Jika Anda
menginginkan daging beku; unggas atau
makanan laut, pergi ke toko daging beku.
Toko Obat Cina

Selalu ada toko obat Cina di dekat
pasar, toko-toko ini menawarkan ramuan
Cina seperti Qi Zi; buah biksu Guo dan
pir kering.




SIRER

RERD BHEFERIRIER - BB BIRF EMAER -
Mereka adalah aromatik sebelum diaduk dengan bahan-bahannya. Mereka bisa
menambah rasa hidangan.
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E o{» Keong ~Jahe

Keistimewaan: Jahe memiliki
aroma dan rasa yang menyengat
yang dapat menghilangkan bau
tidak sedap dan menambah aroma
pada makanan. Jahe dewasa
memiliki fungsi mengusir Dingin
dan Angin; menghangatkan rahim.
Pilih yang dalam bentuk besar dan
berair.

B

BeE  RW¥ERSE  EZERE -2
ERRERERALEFENIIN > UE
SESaw=IER

FoiEB0R - RIEAEE AR
A EEURHESE - FERMEGE -

Digunakan dalam: Memasak ikan;
tumis sayur atau daging. Jahe
dewasa dapat direbus dengan
pengaduk telur dan babi dalam saus

e ®©® © 0 0 0 0000 0000000000000 0 0 o0
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cuka.
527 «¢» Gon Cung ~ Bawang Merah

Keistimewaan: Relatif bawang,
ukurannya kecil dan rasanya
pedas. Itu selalu aduk goreng atau
digoreng terlebih dahulu sebelum
menggunakan atau dicampur
dengan saus.

Digunakan dalam: Sebagai bumbu
pot tanah liat. Digunakan pada
ayam rebus; iga goreng dangkal
atau tumis hidangan goreng.

158 ¢ M/OALRER DR ©
Fors BLEE © RAFSRIER 5 % 5 RY
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o)) EEEEHE Ucapan dalam Bahasa Kanton
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7538 «f» Syun Tau Bawang Putih

Keistimewaan: Menambahkan
bawang putih secara teratur ke
dalam masakan bisa membantu
membunuh bakteri; menurunkan
tekanan darah, gula dan kolesterol.

Digunakan dalam: Kukus dengan
daging, tumis dengan daging
panggang. Juga, digunakan dalam
pot tanah liat dan semur.

& BERBAXKREFR > AR
B~ MAEFAEER -
TR EA= i« 3% ; B\ ; 173 ;
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7#72 «¢» Joeng Cung Bawang
e

Keistimewaan: Rasanya pedas
saat mentah tetapi akan berubah
menjadi manis setelah dimasak.
Dinginkan selama 5-10 menit
sebelum dipotong, ada baiknya
Anda menghentikan air mata.

BEe: RE RRRKREM - 2B
5-107 #8105 - BEYRESIZRATRIR
1B

MEETH BRERR  RE5 ;W
& IREDE ©

® e 0000006000000 0000000000

Digunakan dalam: Masak dengan
berbagai cara menggunakan
daging. Digunakan dalam sup
cepat; Tumis dengan telur. Rendam
dalam anggur merah.

© 0 0 00 0 00 060 0600 060 0600 0 0 0 ¢

mZA «» Ging Cung - Bawang Peking

Keistimewaan: Manis dan pedas
dalam rasanya, ia memiliki aroma
yang unik dan membantu melawan
bakteri.

A
be
58 FEHE > BWES > PIRE

HEEZHE - WN  BHEE ; EH
MR BIERIUS B AR -

Digunakan dalam: Tumis daging;
iga babi panggang atau rebus;
mendidih dan merebus. Digunakan
sebagai bahan kue dadar Cina.
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i HE of» Fei Bai ~ Bahu Babi

Keistimewaan: Tulang iga bahu
babi tidak memiliki banyak lemak
dan vena dan mereka lembut dan
halus. Anda harus memesan dari
tukang daging.

Digunakan dalam: Kukus dengan
prem acar Cina atau kacang hitam
terfermentasi. Rebus dengan
kentang atau labu kuning.

e BERUNEE - RERE
R ZERIEAN R BRI - FBRIMARTRR]T -
= B FHERER
EFHRE/MN °

BRER ERFEILFRERLH
( (MEImEEZREE) )

Resep yang disarankan: Tauji
Merah Parutan Bawang Putih Tim
Bahu Babi (“Tim Masakan dng.
Minyak Rendah dan Garam”)
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WBERER ~ Daging Babi
. #» Mei Dau Sao Yuk

Keistimewaan: Dagingnya lembut,
halus, dan tanpa lemak tetapi lebih
sedikit lemak.

Digunakan dalam: Kukus dengan
udang kering atau lobak asin. Iris
tipis-tipis dan tumis.

Resep yang disarankan: Mie E-fu
dengan Daging Babi, Cumi-cumi
Kukus dan Fermentasi Kacang

@ B I 9/DBER » AE
oo & R el © S Hitam (“Sangat Mudah untuk Nasi

EHES A

L ey e as dan Mie”)
Mo B3R - MoWREZ B RZAR 1))
EHY -

BinEas - SHEFAHFFPE ( (8
SEEER) )
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S5 of» Cu Keng Yuk

He BBETHEZIEEERBN
W NEEN RO BIEY -
BRI - RUE ; BCERREN 5 B
BERE -

BiEEE  AIRURBERN ( (BeREgx
))
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5218 «{» Cu Ju Kuat
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Tulang-dalam Kaki Babi

Keistimewaan: Semacam daging
beku. Dagingnya tebal dan
empuk. Ini tersedia dari toko-toko
makanan jadi.

Digunakan dalam: Mengasini
dengan saus yang berbeda dan
dipanggang atau direbus.

Resep yang disarankan: Kaki
Babi Goreng dengan Serai
(“Masakan Biasa yg. Hemat”)

_ Pipi Babi
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Keistimewaan: Pipi babi memiliki
perpaduan sempurna antara lemak
babi dan daging tanpa lemak yang
elastis, renyah, dan kenyal.

Digunakan dalam: Penggorengan
atau menggoreng. Tumis dengan
sayuran. Mengasini dengan saus
yang berbeda dan panggang.

Resep yang disarankan: Aduk
Goreng Pipi Babi dan Daun Teh Merah
(“Memasak Kreatif dengan Sisa )
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$5Hl{+ «¢» Cu Kiok Cai ~ Penelusur Babi Bayi

Keistimewaan: Ukurannya kecil; dan
memiliki tekstur halus dan lembut. Bilas
A & dengan baik, rebus dalam air mendidih

. * ’ selama 30 detik, kikis rambut sebelum
* ﬁf& digunakan.

Digunakan dalam: Rebus dengan
bumbu yang kaya.

Resep yang disarankan: Cakar
Babi Mun Arak Mei Tepung Mei
(“Nyanyur Mun Cepat Lezat”)

HE B AEROKE - N3
BMNFKRFDE - B ERE -
Fofs B - DARRRVSERENER
BiEEE - ESFHREWF( OF
BRIRERIED )
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3 «» Cu Sau ~ Kaki Babi

Keistimewaan: Ini diambil dari siku
babi, dengan daging tebal dan tekstur
lembut. Anda bisa meminta tukang
daging untuk menghilangkan bulu-
bulu halus di kulit.

Digunakan dalam: Rebus dengan
jahe dan telur; atau akar teratai dan
jamur hitam kering. Digunakan dalam

W RIEIE - WE - ERERR sup mendidih.

BEN - FRARNFEREE -
BBl « ioE - BENERNL
LA 305 -

BREEE  BFHREF ( (RRIRE
E))

Resep yang disarankan: Rumput
Laut Mun Kaki Babi (“Nyanyur Mun
Cepat Lezat”)
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$%&ht o¢» Cu To ~ Perut Babi

Keistimewaan: Ini adalah perut
babi. Pilih yang elastis dan
berdaging dengan warna cerah dan
tidak berbau. Bilas dengan air keran
sampai bersih, lalu gosokkan garam
dan bilas sebelum digunakan.

‘g"ﬁi.} 3

e

e ERNEE - EERBMEMNL

= RERERERIKN - BKET

HF > BIREERER M

Fora M a © BLA AR A i B 3% 6%
/§7J<Hr S U

BitEE - QMRS ( (MEaHE

Digunakan dalam: Sup yang
dimasak dengan merica putih dan
acar hijau mustard. Direndam dalam
pengasinan Cina. Tumis.

Resep yang disarankan: Sup Perut
Babi dan Merica Putih (“Masakan

%Tﬁ;@) ) Sehat untuk Musim Gugur dan Dingin”)
&0 «¢» Cu Yong ~ Hati Babi

Keistimewaan: Memiliki kandungan
besi yang kaya; mempromosikan
regenerasi sel darah; manfaat hati,
jantung, limpa, paru-paru dan ginjal.
Iris tipis-tipis dan bilas dengan air
asin sebelum dimasak. Jangan
terlalu matang, masak sampai
warnanya berubah dan sajikan.

Digunakan dalam: Masak dengan
nasi. Gunakan dalam sup yang direbus
cepat. Aduk goreng dengan daun
bawang kuning atau gula kacang.

RO - TS R R E K
e AEAR > REelld -
o= « RER 5 R5 5 BoERH
BRESW -

B - EMFRNHER ( (TXRK
NERER) )

Resep yang disarankan: Tumis Hati
Babi Tomat dan Bawang (“Rahasia
Masakan untuk Hidangan Lezat”)

e RORE SS8E . AR f
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4 i# «» Ngau Jin - Daging Urat Sapi

Keistimewaan: Ini adalah potongan
dari kaki sapi dengan banyak
jaringan ikat agar-agar. Pilih satu
dengan warna merah merah.

Digunakan dalam: Direndam

dalam rendaman Cina. Aduk goreng
dengan sayur.

e AERREOR | B - HIERE)
BEATHO -

R R | REAODEE ; B
B -

BEMEN  AEMER ( (BRIORR
) )

e

Resep yang disarankan: Betis
Lima Rempah Urat Sapi (“Rahasia
Masakan untuk Hidangan Lezat”)

L]
©®eo 0060006000 06000600000 000 0 00

Y © 0 0 06 06 060 0 060000 000 0 0 0 0 0

42 «» Ngau Mei - Ekor Sapi

Keistimewaan: Dilengkapi dengan
daging tebal dan kaya akan kolagen.
Anda dapat membeli ekor sapi beku
dari toko daging beku dan lebih
murah daripada yang segar. Minta
tukang daging untuk menghilangkan
bulu-bulu yang segar. Buang es yang
beku setidaknya 2 jam sebelum
menggunakan dan rebus dengan air
mendidih untuk menghilangkan bau
basi.

HE RNEEREE - @Fdaz 28
EBE - RREARRm  BERE
H - RIRAIERFHEFENEE S =
IREVTETASTRRIR - BRI -
fo s B3R - BB DUADERME 5 B
R ADERERE (CRIRE :
{%j_;“‘)ﬁ DEETRE [ (RARR Resep yang disarankan: Merebus
0 Ekor Sapi dalam Saos Anggur Merah
e eeeceeeeccsccccccesssss (‘Hdangan Harum Panci Tanah Liat’)

Digunakan dalam: Hidangan
rebus; atau rebus dengan anggur
merah. Buat sup dengan sayur.
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558 «¢» Wu Dao ~ Belanak Abu-abu

Keistimewaan: Biasanya dingin
dan tidak hidup. Dagingnya memiliki
tekstur yang halus tetapi tulangnya
kecil dan keras. Pilih yang gemuk
dan berdaging dengan semua sisik
utuh.

Digunakan dalam: Kukus dengan
kacang hitam fermentasi atau lemon
segar. Buat hidangan dingin dengan
gaya Chao Chou.

HE ZERAER REER - 88
REE - MEX ~ MR BESE -
s BRI ERE
BURER

BREEE BREASHR( (toE%
gy )
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Resep yang disarankan: Kukus
Belanak Abu-abu dengan Zaitun
Hitam (“10 Menit Tin Masakan”)

e ®©® © 0 000 00000000000 000000 0 o0
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BSAEANKNEBFRIMZAVER °
Untuk ikan tanpa skala, saya sarankan untuk menggunakan air mendidih atau
garam untuk menghilangkan lendir kulit ikan.

Y © e 060 0 06 06 0600 0 0000 000 0 0 0

A £ «» Sang Yu _ Ikan Kepala Ular

Keistimewaan: |kan kepala ular
kaya akan protein dan rendah
lemak. Ini memiliki daging halus
seperti sutra. Jangan beli yang
warnanya memar.

Digunakan dalam: Aduk goreng
dengan sayuran dan daging setelah
ditaburi dan diiris. Digunakan dalam

& BAEYE  EHY  AE .
ne: EER BRI~ R sup atau sebagai bahan hotpot.

B o BRERBFERMN -
FCfEEIZER - 305 YR BEAEY ;
KEBECHE ©

mEE BELERS ((—HNEm
1) )
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Resep yang disarankan: Ikan
Kepala Ular dan Gulungan Asparagus
(“1 Bahan untuk 2 Hidangan Sempuma”)
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HfE «f» Pak Sin ~ Belut Jepang

Keistimewaan: Itu bulat dan
berdaging dengan banyak lemak,
tekstur dagingnya montok dan
cantik. Pilih satu dengan daging
lebih tebal.

Digunakan dalam: Dikukus dengan
acar gemuk atau fermentasi kacang
hitam dan bawang putih. Goreng
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Resep yang disarankan: Belut
Kukus dengan Acar Prem dalam
Saus Kacang Tanah (“Cara Masak
Hasil Laut yg. Lezat”)

© © 060 0 00 06006 0 060 060 0600600000000 00 0 0

®e 0000006 0000000000000 00 00

= fiZ of» Wong Sin ~ Belut Kuning

Keistimewaan: Ini meningkatkan
sirkulasi darah dan menyehatkan
tubuh. Ini mengandung lebih sedikit

- lemak. Sangat cocok untuk wanita
setelah melahirkan.
—

Digunakan dalam: Didihkan
dengan daun bawang bunga;

b fm B MOE MR T S ﬁ“ = 14 masak nasi dengan jus jahe.
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Resep yang disarankan: Nasi
Kukus dengan Belut Kuning (“Duduk
Bulan Santai Benar”)
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lkan Mas Crucian Putih

Keistimewaan: |kan air tawar yang
populer dengan kulit perak dan
bertulang. Itu harga yang wajar.

Digunakan dalam: Gunakan dalam
sup mendidih.

Resep yang disarankan: Sup lkan
Mas Crucian Putih dan Selada Air
(“Masakan Sehat untuk Musim
Gugur dan Dingin”)

Ekor Ikan Mas Rumput

Keistimewaan: Ini mengandung
protein yang kaya, dan biasanya
dimasak dalam sup.

Digunakan dalam: Goreng dengan
kecap, jahe dan daun bawang.
Goreng dangkal sebentar, lalu
masak dengan bahan lain untuk
memasak sup rebus.

Resep yang disarankan: Sup Ekor
Ikan Mas Rumput dengan Sayur
Kaukei (“Lezat Sup Direbus Cepat “)
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£ @mE2 «» Ling Yi Kau Dace lkan Paste

Keistimewaan: Dengan mengaduk
daging dace menjadi haluskan, itu
lengket dan memiliki tekstur daging
yang halus dan kenyal.

d Digunakan dalam: Buat menjadi
= bola ikan dengan ketumbar dan kulit
jeruk keprok; rebus dengan lobak;
b gn  EEEM AMEREALE BN membuat hidangan boneka.

PEEE -
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BN BRNEEVBI (ZR
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Resep yang disarankan: Gambas
dengan Pasta Ikan dan Jamur
Hitam (“Makanan Harian Bergizi
untuk Lansia”)
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~Jamur Hitam Kering
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Keistimewaan: Memiliki rasa jamur
yang kuat. Pilih yang berdaging
kering, dengan aroma kuat dan
insang berwarna terang. Simpan
dalam wadah kedap udara. Rendam
dalam air sampai lunak sebelum
menggunakannya.

Digunakan dalam: Rebus dengan
daging; gunakan dalam sup
mendidih.

Resep yang disarankan: Aduk
Goreng Jamur Hitam, Paprika dan
Kacang Dadih Kering (“Memasak
Kreatif dengan Sisa”)

Jamur Kepala Monyet

Keistimewaan: Kaya protein dan
rendah lemak, itu memperkuat
kekebalan. Rendam dalam air
sampai lunak dan peras airnya
sebelum digunakan.

Digunakan dalam: Tumis dengan
daging atau sayuran; gunakan
dalam sup mendidih.

Resep yang disarankan: Sup
Kerang Kering, Kaki Ayam dan
Jamur Kepala Monyet (“Kuah Lama
Perumahan”)
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Jamur putih dan jamur kuning kaya akan kolagen dan protein. Jangan terlalu

banyak berendam sekaligus, karena ukurannya akan menjadi setidaknya 3 kali lebih
besar, menggunakan jumlah kecil akan cukup.
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EH «» Sut Yi Jamur Putih

Keistimewaan: Menutrisi paru-
paru, meredakan batuk dan
mengusir dahak. Ini tersedia dari
toko kelontong Cina. Pilih yang utuh
dan tidak kotor.

Digunakan dalam: Gunakan dalam
sup atau sup manis dengan almond
dan umbi lily kering.
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Resep yang disarankan: Pasta
Kenari Kental dengan Jamur Putih
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#=H «{» Wong Yi Jamur Kuning

Keistimewaan: Kaya akan kolagen,
meningkatkan kulit, menurunkan
tekanan darah dan menyegarkan
darah.

Digunakan dalam: Gunakan dalam
sup atau sup manis.

Resep yang disarankan: Yacon
Sup dengan Jamur Kuning dan
Kacang Mata Hitam (“Kuah Teh
Musim Gugur & Dingin”)
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Jenis jamur ini memiliki aroma yang kuat. Rendam dalam air sampai semua pasir
habis dan Anda bisa menggunakannya untuk membuat sup.
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Agrocybe Aegerita Jamur

Keistimewaan: Rendah lemak tetapi
kaya protein, ia memiliki nilai gizi
yang tinggi. Ini bermanfaat bagi Perut
dan usus, meningkatkan sistem
kekebalan tubuh dan menurunkan
kolesterol.

Digunakan dalam: Rebus sup, rebus
dengan sayuran dan daging, tumis
dengan daging.

Resep yang disarankan: Menumis
Kacang Dadih dan Agrocybe Aegerita
Jamur dalam Miso (“Makan yang
Sehat! Tubuh Kuat!”)

Jamur Matsutake

Keistimewaan: Memiliki aroma yang
unik. Musim yang segar adalah musim
dari Oktober hingga November, atau
Anda dapat menggunakan yang
kering sebagai gantinya.

Digunakan dalam: Gunakan dalam
sup lama direbus, kukus dengan
chichen, sup dengan daging atau
sayuran.

Resep yang disarankan: Sup
Ayam Jamur Matsutake, lkan Maw
dan Buah Kurma (“1 Bahan untuk 2
Hidangan Sempurna”)
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Jamur mudah disimpan setelah dijemur. Ingatlah untuk merendamnya dalam air
sampai lunak sebelum digunakan.
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AE «{» Muk Yi Jamur Telinga Kayu

Keistimewaan: Rendah kalori,
menurunkan tekanan darah dan
mencegah pembekuan darah.

Digunakan dalam: Jadikan
hidangan pembuka; gunakan dalam
sup; tumis dengan daging atau
sayuran.
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Resep yang disarankan: Musim
Dingin Melon dengan lkan Kering
dan Kayu Telinga Jamur (“Makan
yang Sehat! Tubuh Kuat!”)
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HEXRH ~ Telinga Kayu Berbulu
» Pak Pue Muk Yi

Keistimewaan: Sifatnya ringan, itu
mengatur tingkat lemak darah dan
tekanan darah dengan daging tebal.

Digunakan dalam: Gunakan dalam
sup atau teh herbal Cina.

Resep yang disarankan: Salad
Telinga Kayu Berbulu dan Minyak
Wijen Hitam (“Masakan Sehat untuk
Musim Gugur dan Dingin”)
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Acar hijau tersedia di toko kelontong. Karena agak asin, Anda harus merendamnya
dalam air untuk menghilangkan rasa asin berlebih sebelum digunakan; dan hati-
hati menghitung kuantitas bumbu.
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F|X of» Suet Joi Sawi Hijau Asin

Keistimewaan: Hijau mustard
diasinkan. Anda bisa bilas; peras
sampai kering dan tumis dengan
gula sebelum digunakan, untuk
mengkompensasi rasa asin
berlebih.

-

Digunakan dalam: Hidangan
kukus; gunakan dalam mie sup

BE  BINKEREMA - RIFEK .
sebagai bumbu.
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Resep yang disarankan: Kukus
Ikan Laut dengan Cabe Merah dan
Sawi Hijau Asin (“Tim Masakan dng.
Minyak Rendah dan Garam”)
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EHHEBZE «f» Tim Mue Joi Kubis Berbunga Manis
yang Diawetkan (Mei Cai)
Keistimewaan: Jenis lain dari

tanaman asin, lebih manis daripada
asin.

Digunakan dalam: Kukus dengan
daging babi atau ikan.

Resep yang disarankan: Kukus
Tahu Telur dengan Mei Cai dan
Daging Babi Parut (“10 Menit Tim
Masakan”)
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Kubis Putih Tianjian
(Dong Cai)

Keistimewaan: Itu asin kubis putih
atau mustard. Ini memiliki aroma
yang kuat dan sedikit rasa bawang
putih.

Digunakan dalam: Hidangan
kukus; sup cepat rebus.

Resep yang disarankan: Bubur
Tiram Kecil dengan Plaice Kering
dan Daging Babi (“Masakan Biasa
yg. Hema”)

Ca Joi

Keistimewaan: Asin dan pedas.
Rendam dalam air sebentar, tiriskan
dan tumis dalam wajan kering untuk
mengurangi rasa asin.

Digunakan dalam: Kukus dan
tumis hidangan; sajikan dengan mie.

Resep yang disarankan: Kukus
Lemak Daging Sapi dengan Ca Joi
dan Kembang Tahu Goreng (“10
Menit Tim Masakan”)

Lobak Asin

Keistimewaan: Wangi lobak asin
dan berbau dibuat dengan menjaga
jantung lobak.

Digunakan dalam: Kukus dengan
daging; rebus sup rebus; ikan rebus
dan makanan laut dan gunakan
dalam mie.

Resep yang disarankan: Daging
Baso Sup dengan Cina Sungsum dan
Lobak Asin (“Lezat Sup Direbus Cepat”)
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Keistimewaan: Produk makanan
Chaozhou, dibuat dengan zaitun
hijau dan sayuran asin Chaozhou.

Digunakan dalam: Penggorengan;
kukus dengan ikan; gunakan dalam
bubur.

Resep yang disarankan: Zaitun
Diawetkan Daging Masak Tahu
Gecia (“Nyanyur Mun Cepat Lezat”)

Lobak yang Diawetkan

Keistimewaan: Lobak putih acar
dan kering yang biasa terlihat di
Asia. Ada dua jenis lobak yang
diawetkan, asin dan manis, tersedia
di pasaran.

Digunakan dalam: Sajikan dengan
bubur dan mie; tumis dengan telur.

Resep yang disarankan: Telur
Goreng dengan Lobak dan Pare
(“Rahasia Masakan untuk Hidangan
Lezat”)
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Saus dan tempel harus disimpan di tempat yang lapang. Setelah penggunaan
pertama, harus disimpan di lemari es untuk mencegah kelembaban. Jika Anda
membeli saus yang tidak dikemas, gunakan sesegera mungkin.

Y o 06 0 0 06 060606 06000 0000 0 0 0 0 o

E5%E «» Mo Si Ciong - Saus Kacang Tanah

Keistimewaan: Itu terbuat dari
kedelai fermentasi; dengan aroma
kedelai yang kuat dan tekstur sutra.
Pilih satu dalam warna coklat lebih
terang tanpa terlalu asin.

Digunakan dalam: Dapat
digunakan dalam berbagai tumisan;
kukus atau direbus.
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1H{ZEE «f» Cyu Hau Ciong Saus Chu Hou

- Keistimewaan: Itu terbuat dari

kacang kedelai, bawang putih, jahe
dan wijen yang dengan aroma lezat
yang kuat. Saus Chu Hou populer
digunakan dalam masakan Kantonis
sebagai bumbu atau bumbu.

Digunakan dalam: Dapat
digunakan untuk dikukus; direbus;
aduk goreng atau dipanggang
dengan bahan-bahan seperti daging
sapi atau ayam.
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T WE oy Tau Ban Ciong  Saus Kacang Pedas

Keistimewaan: Saus kacang pedas
berasal dari Sichuan di Cina. Itu
terbuat dari cabai; kacang panjang
dan kedelai melalui fermentasi;
yang memiliki semangat dan
kesegaran. Ada juga versi yang
tidak mengasyikkan.

Digunakan dalam: Sajikan dengan
pangsit sebagai saus; digunakan
dalam rebusan; sajikan dengan mie.
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JiREE «f» Ha Ciong - Pasta Udang Fermentasi

Keistimewaan: Itu dibuat dengan
udang tanah difermentasi dalam
garam dan kemudian dijemur.
Rasanya sangat asin dengan aroma
pedas yang khas. Ini adalah bahan
yang biasa digunakan.

Digunakan dalam: Kukus dengan
cumi; tumis dengan sayuran atau
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B HRANRE - WKRE > EREDR
thEERER -

Mo BT - A WK ®
FER °

©0 © 0606 0 0 06060 0600000000000 0000 000000
© © 06 060606060 0600006006000 000000000000 0 0

.

e 00000 060000000 00000000 00




