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Makanan yang tepat di Musim Gugur dan Musim Dingin menguatkan
paru-paru dan tubuh yang sehat!

Ketika kondisi cuaca berubah dari panas ke kering, meski suhu udara
lebih terasa sejuk dan menyegarkan, tubuh kemungkinan menghadapi
beberapa kondisi umum, seperti rinitis alergi, batuk kering dengan
sedikit dahak, dan perasaan dingin. Sesuai paham “Makanan sebagai
obat”, mengonsumsi makanan yang tepat sesuai dengan kondisi dan
kecenderungan tubuh seseorang, diet sehari-hari seperti itu akan efektif
mengatasi dan membebaskan penyakit yang ringan, memungkinkan
tubuh seseorang untuk memulinkan diri, memperkuat fungsi sistem tubuh
dalam mempersiapkan diri yang baru pada tahun baru yang akan datang.

Tim kami turut mengundang Pakar Kuliner Feliz Chan untuk menyusun resep-
resep sehat yang menyehatkan paru-paru dan melembabkan kekeringan
di Musim Gugur, meningkatkan fungsi ginjal dan menguatkan tubuh ketika
Musim Dingin. Setiap resep dilengkapi manfaatnya bagi kesehatan, nutrisi dari
bahan-bahannya serta waktu yang dibutuhkan untuk memasaknya, memuat
sumber informasi praktis yang juga berguna bagi Asisten Rumah Tangga yang
mungkin tidak terbiasa dengan paham “makanan musiman”. Buku ini juga
menyantumkan beberapa petunjuk tentang cara menjaga kesehatan terbaik
melalui diet harian di Musim Gugur dan Musim Dingin, yang memungkinkan
Asisten Rumah Tangga belajar secara komprehensif bagaimana memilih
bahan-bahan, memasaknya dengan cara yang benar, sekaligus mendapatkan
pemahaman tentang diet terapeutik dalam menyiapkan makanan pembuka,
makanan utama, sup dan makanan penutup untuk dinikmati seluruh keluarga.
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Diet Sehat Musim Gugur

SEREERS 6
Sup Daging Babi dengan Zaitun Hijau
dan Kumquat Diawetkan

WNErTivyi=Eagz 4oy 8

Tulang Iga Babi Kukus Beri Hawthorn
dan Plum Diawetkan

e I 2 2 545 10

Bubur Labu Kuning dan Kulit Tahu

BFAREERE 12
Tahu Masak Daging Babi Cincang dan
Tiram Kecil

TP S R 14

Sup Daging Babi dengan
Buah Belimbing dan Pir Salju Kering

EEHEEZEE 16
Ikan Kerapu Besar Kukus dengan
Bunga Lily Kering dan Jamur Hitam

BARNEE 18
Susu Aprikot dengan Pepaya dan
Jamur Salju

4$ESEMRBRTEERS 20
Sup Kacang Hua dan Akar Burdock
dengan Labu Siam dan Kacang Mete

X FIRI— B2 22
Timun Laut Masak Telur Udang dan
Udang

PRFSSEART 25

Pangsit Selada Air dan Daging Babi

MHETT =X RDE 28

Salad Ikan Salmon Jus Citrus

ZMERAEMMER 30

Betis Babi dan Sayur Asin Masak
Jamur Hitam dan Saus Wijen

YER &S 32

Lumpia Labu Kuning Goreng

AIEEMDBEMAIEES 34
Sup Wu Zhi Mao Tao, Sha Shen, Yu Zhu
dan Tulang Babi

= A fh 36

T ARAN

lkan Cobia Kukus Jeruk Nipis

HIBE T B EHEK 38

Sup Manis Damar Peach, Biji Teratai
dan Bai He

RFLEMHHE 40
Sayap Ayam Masak Kacang Berangan
dan Jamur Cina

e R BRIk 42
Bakso Ikan Berkulit Jeruk dengan
Selai Oren

RS ERR 44

Teh Luo Han Guo Emas dan Kulit Jeruk
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Diet Sehat Musim Dingin

EEHE R 48
Tiram Kering Masak
Iga Babi dan Lobak

RBRHAARE 2 AR 50

Salad Jamur Hitam dan
Minyak Wijen Hitam

AMNBE R 53

Hidangan Hotpot Sawi Putih Chaozhou

ZENREBARR 56
Kepala Ikan Kukus Jahe Tua dan
Kurma Merah

SEEIEE 58

Sup Perut Babi dan Merica Putih

S ERIZEN 61
Chicken Chop dengan Saus Citrus
whH 64
Ayam Arak Kuning
KEHBWDFAR 66

Daging Kambing Masak Daun Bawang
dan Cabe

RIAatERES 68
Perkedel Kacang Walnut dan Akar Teratai

HASRETHR 70
Nasi Ginseng Segar dan
Kacang Berangan
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Sup lkan dan Selada Air

Tubuh

BRI P 74

Iga Sapi Muda Saus Korea

ErE L RERFE 76

Ekor Babi Masak Kacang Hitam dan
Huai Shan

RRIRKER 78

Nasi Ketan Daging Diawetkan

LEESE 81

Sengkel Kambing Masak Saus

BIERHS 84
Sup Ayam Hitam, Dang Shen, Kurma
Besar dan Kurma Merah

EX 1 Cvp 86

Bola Tepung dan Sup

REZIEETHEEH 90

Bubur Sawi Putih Kering, Iga Babi dan
Tiram Kering

HIEREFERNA 92
Ubi dan Daging Babi Masak
Saus Ragi Beras Merah
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Musim Gugur merupakan musim peralihan

cuaca menjadi dingin dan kering. Tubuh kita
cenderung akan sakit karena kekeringan
yang berlebihan. Prioritas pertama kita
haruslah melembabkan tubuh. Mengonsumsi
bubur secara teratur dapat membantu
mengembalikan cairan yang penting, juga
memelihara kondisi limpa dan perut. Selain itu,
dengan memakan makanan musiman seperti
Buah Pir, Belimbing, Jambu Air, Kacang
Berangan, Sengkuang Cina, dan Jamur Hitam
yang membantu kulit memiliki kelembapan
yang ideal. Untuk menjaga stamina tubuh
selama Musim Gugur, ada baiknya kita
mengonsumsi Kacang, Biji Teratai, Bai He,
Qian Shi, dan Kurma Merah untuk menu diet.
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Dengan suhu dingin pada pagi dan malam hari, paru-paru akan

lebih mudah kering dan munculnya masalah saluran pernapasan.
Mengonsumsi sup berbahan dasar yang dapat memelihara Yin,
seperti Bai He, Sha Shen, Yu Zhu, Mai Dong, Jamur Salju, biji Aprikot,
Buah Ara, Luo Han Guo dan Pir, yang bermanfaat membersihkan
paru-paru dan melembabkan kekeringan. Sup manis seperti Pepaya
dan Jamur Salju dengan Susu Aprikot atau Apel, Bai He, dan
Kelapa Laut yang sangat baik untuk melembapkan paru-paru dan
mengencerkan dahak. Metode lainnya yang mudah melembapkan
paru-paru adalah menambahkan Bai He segar ketika memasak nasi.
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c/’(pa‘;a)um/ memarak dan menambahkan bumbuw?
Hindari minuman atau makanan dingin yang dapat mempengaruhi

keadaan limpa dan perut. Kurangi jumlah Jahe, Daun Bawang, dan
Bawang Putih dari ukuran biasanya. Kurangi jumlah bumbunya dan
untuk mengurangi efek panas dan kering, jangan konsumsi makanan
pedas, dibakar, dipanggang, atau digoreng.
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Zaitun hijau bagus untuk
menghilangkan panas, mengatasi
radang tenggorokan dan
menetralkan racun. Dapat di beli
di toko jualan sayur atau herb.
Kumquat diawetkan dapat di beli
di toko jualan bahan masakan
tradisional. Sup yang mengandungi
kedua bahan ini sering digunakan
untuk menghentikan batuk dan
mencairkan dahak. Sesuai di

konsumsi oleh dewasa dan kanak-
kanak. |

12 butir zaitun hijau
1 butir kumquat diawetkan
300 g daging babi tanpa lemak

1 sdm biji aprikot manis dan
pahit

1/3 sdt garam
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Cuci bersih daging babi dan iris tebal-tebal.

Cuci bersih zaitun hijau dan memarkan dengan pisau.

Cuci bersih kumquat diawetkan dan biji aprikot.

Taburkan 7 mangkuk air dalam panci sup. Tambah zaitun hijau,
kumquat diawetkan dan biji aprikot. Masak hingga mendidih.
Tambah daging babi. Masak hingga mendidih. Ganti api kecil
dan rebus selama 1 jam. Tambah garam. Siap.
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300 g tulang iga babi
8-10 irisan beri hawthorn (Shan Zha)
2 butir plum diawetkan

2 siung bawang putih kupas kulit
(potong kecil-kecil)
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1 sdt gula caster kuning

1 sdm air
1 sdt tepung jagung
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" Beri hawsthow (Shan Zha),

" Plum dicwetkan,
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Beri hawthorn bagus untuk mencairkan dahak, menguatkan !
limpa kecil, meningkatkan nafsu makan dan mengatasi masalah
pencernaan. Ini adalah buah musim gugur. Plum diawetkan dapat 1
mengatasi sakit tenggorokan, melancarkan fungsi pencernaan dan |
membersihkan saluran pencernaan. Masakan yang mengandung| :
kedua bahan ini terasa manis asam dan lezat.



fHE ‘ Cara memasak

1.
2.
3.

LIAESF - bREzak s> @ fsA o

FEABEAZ - RIRE o

HEBF  IAEER - Bt ~ FRE R AIER 1 /NS - HERSER L
L SHTEHEE | -

BRAKEE  MAHBRAPAZE 10248 - EEZHHNA]
RA -

Cuci bersih dan tiriskan irisan beri hawthorn.

Buangkan biji plum diawetkan dan cincangkan daging plum
kering.

Cuci bersih tulang iga babi dan campur rata dengan bahan
bumbu, plum diawetkan dan bawang putih cincang. Biarkan
selama 1 jam. Taruh di piring. Tambah irisan beri hawthorn.

Masak setengah wajan air sampai mendidih. Taruh piring ber
tulang iga dalam wajan. Kukus dengan api sedang selama 10
menit sampai matang benar. Sajikan.
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Daging labu kuning tebal dan
manis, bagus untuk melembabkan
paru-paru, memperkayakan
Qi, menghentikan batuk dan
menenangkan pernafasan,
menguatkan tubuh, menetralkan
racun, melindungi sistem .
pencernaan dan mengontrol gula |
darah. Buah ini sering di makan |
pada musim gugur dan panas. !
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300 g labu kuning Jepang
1/2 lembar kulit tahu

3/4 cangkir takaran beras
putih*

1/3 sdt garam

* Gunakan cangkir takaran
beras
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. Buangkan kulit dan biji labu

kuning. Cuci bersih daging
labu kuning dan potong-
potong.

Cuci dan tiriskan beras.

Masak 6 mangkuk sampai
mendidih. Tambah beras
dan masak selama 10
menit. Tambah labu kuning
dan kulit tahu. Masak
sampai mendidih. Ganti api
kecil dan rebus selama 1/2
jam. Tambah garam. Siap.

1
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Tiram kecil kaya dengan zat
protein dan mineral seperti
zinc dan zat besi, bagus untuk
mengatasi fungsi otak dan aktifitas
tubuh. Pada musim gugur, daging
tiram kencang dan lembab.
Jangan konsumsi terlalu banyak
dan harus aturkan porsi makan
bagi kanak-kanak.
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HEHIS(F 6 MY 225 g tiram kecil segar
REBEAN 3 W 113 g daging babi cincang
WERE 1 #%* 1 keping tahu
E2kH 2 irisan jahe
2E 158 1 sdm daun bawang potong
e T kecil-kecil |

2 sdm tepung jagung
fE#l | Bumbu ArkEl | Penyedap
EiE D Zih 1 RE
M RE HRHRRR D EF
7K 2 iZt 1 sdt kecap asin hitam
1/2 sdm kecap asin sedikit merica bubuk

1 sdt tepung jagung
2 sdm air
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1. Lumurkan tiram kecil dengan tepung jagung. Buangkan kulit keras

pecah kecil-kecil. Cuci bersih tiram kecil. Rendam tiram kecil
dalam air panas mendidih selama 1 menit. Angkat dan tiriskan.

2. Campur rata daging babi cincang dengan bahan bumbu.
3. Bilas tahu dengan air dan potong bentuk dadu besar.

4. Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tambah jahe dan
daging babi cincang. Aduk-aduk hingga daging babi berpisah-
pisah. Tambah tahu dan bahan penyedap. Masak selama 3
menit. Tambah tiram kecil. Masak sebentar. Tambah daun
bawang potong kecil-kecil. Tumis rata. Angkat dan taruh di
piring. Sajikan.
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2 buah belimbing
75 g pir salju kering
300 g betis babi

2 butir kurma manis
1/2 sdt garam
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Buah belimbing dapat:
menghilangkan panas,l
mengurangkan rasa haus, |

mencairkan dahak, menghentikan |
batuk, memelihara paru-paru

dan menenangkan pernafasan,

jenis angin-panas dan sakit |

teggorokan. Pir salju kering bagus
untuk melembabkan kekeringan,

merangsangkan keluaran air liur, !

menghilangkan panas, mencairkan |

dahak dan melembabkan kulit. |
Kombinasi kedua bahan ini sesuai |

untuk memasak sup yang sehat
untuk musim gugur.

1
1
1
1 bagus untuk mengatasi batuk | ‘
1
1
1

IR |
2 EBLE ﬂ&aﬁvml

UBLUISNLU UBYRY =i} i



tE ‘ Cara memasak

1.
2.
3.

REREE - AR - MATRIKARTRK -

BEE - UIRERER 5% - BRLF
BEREANFK 10 MEE > AR B3 5 &
BITR 10 7048 - B/ VKR 2 /)\E5 - T EEFRRRENAL

. Cuci bersih dan potong betis babi besar-besar. Rendam

sebentar betis babi dalam air mendidih.

Cuci bersih buah belimbing dan iris tebal-tebal berbentuk
bintang. Cuci bersih pir salju kering dan kurma manis.

Taburkan 10 mangkuk air dalam panci. Masak sampai mendidih.
Masukkan betis babi, pir salju kering, buah belimbing dan kurma
manis. Masak sampai mendidih selama 10 menit. Ganti api kecil
dan rebus selama 2 jam. Tambah garam. Siap.
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300 g daging ikan kerapu
besar

19 g masing-masing bunga lily
kering dan jamur hitam Yun Er

sedikit cabe merah, jahe dan
daun bawang iris halus panjang

-

FEE Ikan kenapu beran

NERE  Bx - KEMRS
EENBRERD © AEEe
REERZHIE  MZERTMIR -
HH AR ENES -

Daging ikan ini lezat dan renyah,
rendah lemak dan kaya dengan
kolagen. Bisa memelihara dan
menguatkan limpa kecil. Kulit kerapu
besar mampu memelihara tenaga
Yin, membantu tubuh kita menahan
cuaca dingin pada musim gugur
dan dingin. Daging kerapu besar
yang segar dapat dibeli di pasar.

fE# | Bumbu
EAHAR D ET

TR 1 Rt

sedikit merica bubuk

1 sdt tepung jagung

L penyedap
THE e

oM 1 3L

1/2 sdm kecap asin

1 sdm minyak matang
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. Rendam bunga lily kering dan jamur hitam dalam air selama

1 jam. Buangkan hujung bunga lily kering, rendam dalam air
mendidih bersama jamur hitam. Angkat dan rendam dalam air
dingin. Tiriskan.

Cuci bersih daging ikan kerapu besar. Lap kering dan iris tebal-
tebal. Lumurkan dengan bahan bumbu.

Taruh bunga lily kering dan jamur hitam dalam piring. Tambah
daging ikan. Taruh jahe dan cabe merah di atas daging ikan.
Kukus dengan api besar selama 5 menit. Siram dengan bahan
penyedap. Tambah irisan daun bawang. Siap.
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| Biji aprikot dapat membantu |
| menghentikan batuk dan mengatasi |
' kesulitan nafas, sering di gunakan |
I untuk memasak sup dan manisan. !
' Konsumsi secara teratur pada 1
' musim gugur yang kering dapat |
. mencegah tentang batuk dan
1 memelihara kulit wajah.

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

225 g daging pepaya matang
75 g biji aprikot manis

1 sdm biji aprikot pahit

1/2 kutum jamur salju

75 g gula batu

6 cangkir air

1 kantong sup ikan
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. Rendam jamur salju dalam air selama 1 jam. Buangkan tangkai

dan sobek-sobek jamur salju. Rendam jamur salju dalam air
mendidih sebentar. Angkat dan rendam dalam air dingin. Tiriskan.

Cuci biji aprikot manis dan pahit. Taburkan dalam blender. Tambah
2 cangkir air. Giling hingga halus jadikan susu aprikot. Tuangkan
kedalam kantong sup ikan dan saring. Sisihkan susu aprikot.
Potong-potong daging pepaya. Cuci gula batu.

Masak 4 cangkir air sampai mendidih. Tambah gula batu dan
jamur salju. Masak hingga mendidih. Tambah pepaya. Masak
hingga mendidih. Tambah susu aprikot. Ganti api kecil dan
masak sampai mendidih sedikit. Rebus selama 5 menit. Siap.

19



20

soop.ng Jexy uep eny Sueoey dng
WA N ﬁ
0 ,C?lll I:[” (T:|:>|'E|

Q)OI Suedey| uep welS nge ue3uap

R
R
zeh
910 &%
jam  menit ] g ’
= AR R
Waktu memasak g' '.=! ml
Q09
© s %
[~ li
s 3
sl
3 % e
)
3
= 3=
[
[~
0
4
g
oS ‘ Bahan
B K
AENI12/
HE 8/
FEREER2M
BE2H
fRE 1A
RS

Ak 0 o

UBLLISNLU UBYRY =i} i

KB BEN

Akan bundock, Labw yiam
AEAEA MO EES
IhA MBHEEENS AR
EOMERR  BASs AL

=

RH - 82INEEEE « E1%
BR - BARSENE -

Akar burdock dapat meningkatkan
metabolisma liver dan menetralkan
racun. Kandungan antioksidan
dapat mengurangkan resiko
penyakit kardiovascular, sesuai
dikonsumsi oleh orang yang
menderita darah tinggi, kolesterol
tinggi dan kencing manis. Labu
siam bagus untuk melembabkan
kekeringan, menghentikan batuk
dan menenangkan pernafasan.
Bisa digunakan untuk memasak
sup atau tumisan.

1/2 batang akar burdock segar
450 g labu siam
300 g wortel

75 g masing-masing kacang
mete dan kacang Hua

2 butir kurma manis
1 keping kecil kulit jeruk kering
1/2 sdt garam
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. Rendam kulit jeruk kering dan kacang Hua dalam air selama

2 jam. Mengerok lapisan putih di kulit jeruk kering. Cuci bersih
kacang Hua.

Kupas labu siam dan potong jadi dua. Buangkan biji, cuci dan
potong besar-besar.

Kupas akar burdock, cuci bersih dan potong serong. Kupas
wortel, cuci bersih dan potong-potong.

Cuci bersih kurma manisan dan kacang mete.

Taburkan 12 mangkuk air dalam panci sup. Masukkan semua

bahan. Masak hingga mendidih selama 10 menit. Ganti api kecil
dan rebus selama 2 jam. Tambah garam. Siap.
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U% ! ' Timun laut adalah makanan yang 1
: : berprotein tinggi dan berlemak
. rendah, bagus untuk menguatkan
. ginjal. Dengan kandungan zat |
. gizi mikro yang banyak, timun '
' laut dapat meningkatkan fungsi :
Waktu memasak ' pertahanan tubuh dan memperbaiki -
i kesihatan secara seluruhan. Untuk |
| menghematkan waktu, silahkan beli |
| timun laut yang sudah direndam |
| hingga terkembang. !
vy ! ‘ Bahan
EREBEE8M 300 g timun laut yang sudah di
= 4 rendam hingga terkembang
BT 1 25k 150 g daging udang dikupas kulit
STENEE 3 B 1 sdt telur udang
HELER 3 irisan ham Jinhua
BB =
g beberapa potongan daun bawang

s 4 irisan jahe
NS

1/2 sdm arak Shaoxing
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1/3 sdt tepung jagung 1/2 sdm saus tiram

1/2 sdt gula caster kuning
3/4 cangkir air

Bt (A3) ‘ Pengental (aduk rata)

1 REE 1 sdt tepung jagung
7k 2358t 2 sdm air
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1. Cuci bersih timun laut. Potong-potong.

2. Masak setengah panci air hingga mendidih. Tambah 2 irisan
jahe, 2 potongan daun bawang dan timun laut. Masak selama 2
menit. Angkat timun laut dan rendam dalam air dingin. Tiriskan.

3. Cuci bersih daging udang. Lap kering dan campur rata dengan
bahan bumbu.

4. Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tumis jahe hingga
wangi. Tambah udang dan tumis sebentar. Angkat.

5. Tambah 1 sdm minyak dalam wajan yang sama. Tambah timun

laut. Percikkan dengan arak dan tumis rata. Tambah bahan
penyedap. Tutup wajan dan masak selama 5 menit. Tambah
udang dan ham Jinhua. Masak sebentar. Tambah pengental dan
daun bawang. Aduk rata dan masak hingga mendidih. Taruh di
piring. Tambah telur udang. Sajikan.
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Selada air bagus untuk
menghilangkan kekeringan dan
panas, melembabkan paru-
paru, mencairkan dahak dan
menghentikan batuk. Bahan ini
sering digunakan untuk memasak
sup rebus. Selada air yang muda
bisa digunakan untuk membuat
pangsit, sebagai hidangan utama
pada musim kering.
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300 g selada air

300 g daging babi cincang
300 g kulit pangsit bulatan
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AR penyedap
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1/2 sdm kecap asin
sedikit merica bubuk

1 butir telur

1 sdm tepung jagung

1 sdm cuka Zhenjiang
1 sdt kecap asin
2 sdt minyak wijen
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1. Cuci bersih dan rendam sebentar selada air dalam air mendidih.
Angkat dan rendam dalam air dingin. Peras kering dan potong

kecil-kecil. Peras kering lagi.

2. Campur rata daging babi cincang, bahan penyedap dan telur.
Tambah selada air. Aduk rata jadikan isi pangsit.

3. Taruh 1 sdm isi di bagian tengah setiap lembar kulit pangsit.
Basahkan pinggir dengan sedikit air. Tekan dan rapatkan kulit

pangsit.

4. Masak setengah panci air hingga medidih. Masukkan pangsit
dan masak dengan api sedang selama 8 menit. Angkat pangsit
dan taruh di piring. Sajikan bersama celupan.
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