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Kebutuhan biaya makanan bulanan untuk keluarga dengan jumlah empat
orang akan cukup mahal. Cara menyiapkan makanan yang baik tetapi
tidak mengeluarkan uang terlalu banyak merupakan tantangan yang
dihadapi oleh sebagian besar asisten rumah tangga.

Penulis Feliz Chan telah mengintegrasikan situasi kehidupan nyata pasar
basah Hong Kong, dan menuliskan rencana penghematan uang khusus
untuk asisten rumah tangga: membuat hidangan menggunakan ikan laut
yang murah; jamur uap yang dapat disimpan untuk digunakan kemudian;
mengganti scallop besar kering dan udang sedang dengan scallop kecil
kering dan udang lokal; memasak kaldu ikan yang dapat digunakan di
berbagai hidangan... Hal ini akan membantu Anda menjadi lebih kreatif
dalam menyiapkan makanan murah dengan mudah!

Faktanya adalah, tersedia bahan makanan dengan biaya lebih rendah
di pasar basah tertentu di Hong Kong, seperti pasar basah di Yeung Uk
Tsuen Wan, Sham Shui Po, Mong Kok dan pasar langit terbuka di Sau Kei
Wan. Ini tips bagus lainnya untuk menghemat uang bagi asisten rumah
tangga.
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Kiat Menghemat Uang

Kaldu ikan yang diolah dari ikan-ikan laut kecil
adalah bahan paling serbaguna. Bekukan satu
panci besar kaldu ikan untuk disimpan selama 3
hingga 4 hari, dan gunakan memasak sayur hot pot
atau membuat saus carbonara yang cocok dengan
mie Itali, atau ide memasak lainnya yang dapat
Anda cobal




%1 ;ldr Bahan

ST 2 B 2 plrlng.lkan Ia.ut kecil

e 1/2 bagian kulit tahu batang
7]

EIE 3 irisan jahe

.y

i i

1BRFEILF - HKF - PRk o

2LIRRET R 2GR TER BRFAEMEMNE JTAER
K6 B~ BTN S 388 - B/ IKEF/NE - fRERE
BHEE (¥4 8) A -

Cara memasak

1. Buangkan isi perut ikan, cuci ikan dan tiriskan.
2.Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Goreng ikan-ikan
dan jahe hingga kedua sisi ikan ganti warna kuning muda.
Tambah 6 mangkuk air mendidih dan kulit tahu. Masak
dengan api besar hingga mendidih dan rebus selama 5
menit. Ganti api kecil sedang dan masak selama 1/2 jam.
Tapis dan sisihkan kaldu ikan (kuranglebih 4 mangkuk).
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Sup Ikan dan Kerang dengan
Sayur dan Jamur



Tips © RUSHEECEFIRER - ERERHRIBZEFIK -

Tips: Kaldu ikan ditambah dengan kerang segar dapat
lebih meningkatkan rasa segar kaldu ikan.

H *Jr Bahan

B85 1.5 1.5 mangkuk kaldu ikan
SIS T 30049 kera_ng segar

AXF 4R waprMth| Y
EEEE ) 1/2 paket jamur segar

Wk 2 75 g soun |

JK 1 Fag 1 mangkuk air

N L Penyedap

= H ')

E'EI )T( *’l sedikit bubuk merica
R E 2
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1. E¥IE A BEIKIR 2 /B - RN - A o

2. ¥R AKIR 1 /NS BRAR © BSRIFREFRESLF o

3. 8% 1.588 ~ K 1 BEEOR  IIABHERIR - B AKH - BT
BRERRRY > R THAKNRRESEA -

Cara memasak

1.Rendam kerang segar dalam air dengan sedikit garam selama
2 jam. Cuci bersih kulit kerang dan sisihkan kerang.

2.Rendam soun dalam air selama 1 jam. Cuci sawi putih dan
jamur segar.

3.Masak 1.5 mangkuk kaldu ikan dan 1 mangkuk air hingga
mendidih. Masukkan kerang dan masak hingga mendidih.
Tambah soun, sawi putih dan jamur. Masak hingga mendidih

dan rebus sebentar. Tambah penyedap. Sajikan dalam panci.
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Sup Ikan dengan
Bakso dan Lobak

Tips * AN EZAIEECEIN « 2N ~ I ~ 773 ~ SHREED
% REERIZZEK -
Tips: Bakso kaldu ikan cocok dimasak bersama melon

berbulu, beligo, oyong, sawi Cina, bayam, atau Choy
Sum karena dapat meningkatkan rasa segar kaldu

ikan.
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BB 1.5

Bahan

1.5 mangkuk kaldu ikan
150 g daging babi cincang

BIREN 4 W 600 g lobak putih
HEE 1 ”go.a puti
=g 3 irisan jahe
3 148 ;l tangkil iatfn ketumbar
K 1 mangkuk air
% *4 Bumbu

: sedikit merica bubuk
EAHUR D ET 1/2 sdm kecap asin
B ST 1 sdt tepung jagung
FMRE 1 sdm air
7K 1538
. Penyedap
-ﬁﬁ l]* *’I’ sedikit merica bubuk
HRAR B 2

fi ik

1. RASEAERH S - FRAL - B -

2. BREER - F o tIHEM

3. ERRIGRIK  MAREMER > MARARFRKE10 248
TR ST B EA o

Cara memasak

1. Campur rata daging babi cincang dengan bahan bumbu. Ulen
menjadi bentuk bakso. Sisihkan.

2.Kupas, cuci bersih lobak dan iriskan bentuk korek api kasar.

3. Masak kaldu ikan dan air hingga mendidih. Masukkan lobak.

Masak hingga mendidih. Tambah bakso dan masak dengan
api sedang selama 10 menit. Tambah penyedap dan daun
ketumbar. Angkat dan sajikan.
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Mie Farfalle Carbonara Jamur
dan Daging Babi

Tips * BUSLAN EISRIINRL - MASGHREMZRET  FiR
BRVREFRK -

Tips: Efek kaldu ikan mirip dengan kaldu daging. Ketika
ditambahkan dengan mentega dan tepung, saus
carbonara ini akan memiliki aroma ikan yang lezat.

H‘ *ﬁ[ 2 A &) Bahan (untuk 2 porsi)

e 1 B 1 'mangkkuk klaldukike?ln- £
INERE 4 8 (H)E) jamur kancing kecil (iriskan)

= mEERE R 2 :209 |r|s§nfdi1fg|ITg perut babi beku
BIERH9 150 5% IRycnigyre
S 1 325k ) sdm eputng erigu
¢5E 1 5’%?&': sSam mentega
L[[ﬁ * 4 Bumbu
1/2 sdt garam
LB S sedikit merica bubuk
ERMU DT
Penyedap
%Jﬂ lﬂi *il. 1/3 sdt gula caster kuning

EROME 1/3 FRik

10
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Cara memasak

1. Taruh mie farfalle dalam air mendidih. Tambah 1/2 sdt garam.
Rebus selama 8 menit. Angkat mie.

2. Biar irisan daging perut babi mencair. Cuci bersih daging babi
dan campur rata dengan bahan bumbu. Biarkan selama 1/2 jam.
Tumis dengan sedikit minyak dengan api kecil hingga kuning
emas. Angkat.

3. Panaskan wajan. Tambah mentega. Masak hingga mendidih.
Tambah tepung. Aduk rata. Tambah kaldu ikan. Masak hingga

mendidih. Tambah bahan penyedap, mie farfalle dan jamur. Masak

hingga farfalle sudah panas. Tambah keju. Aduk hingga keju
mencair. Taruh di piring. Tambah irisan daging perut babi. Siap.
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Kiat Menghemat Uang

Ayam merupakan pilihan daging yang lebih sehat.
Siapkan saus daging ayam dan bekukan, yang dapat
digunakan dalam resep stuffed melon (olahan sayur
dengan isian di tengah), kentang dengan saus daging
ayam atau olahan tumisan lainnya. Cara ini ekonomis
dan menghemat waktu. Jika saus daging ayamnya
dibuat dari daging paha ayam beku, tambahkan air jahe
untuk menghilangkan aroma beku yang mungkin muncul.

12
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Bahan

2 potong daging paha ayam beku
1/2 butir bawang Bombay
1/2 sdm arak Shaoxing

Bumbu

sedikit merica bubuk
1 sdm kecap asin

1 putih telur

1 sdt tepung jagung
3 sdm air

1. SRR - IAKEEIKIR b 388 - BREE - BT IR R
BERn - tDRERE - AR - HA -

2. FBEINR  HFE

tE

3. IREE M 2 I5R - MAFRENE  MAHREHLRYZ

B BEHANE

Cara memasak

BRHE - mAHMEA o

1. Cairkan daging ayam beku. Rendam dalam air dengan sedikit
garam selama 5 menit. Angkat daging ayam, cuci bersih,
buangkan kulit dan lemak ayam. Potong daging ayam kecil-kecil
dan cincangkan. Campur rata dengan bahan bumbu. Sisihkan.

2. Kupas bawang Bombay, cuci bersih dan cincangkan.

3. Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tumis bawang
Bombay hingga wangi. Tambah daging ayam. Tumis sebentar.
Tambah arak. Tumis hingga daging ayam matang benar.

Angkat. Biar dingin dan bekukan untuk penggunaan di hari lain.
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Tumisan Terung dan
Saus Daging ala Sichuan

14



Tios : FFIMBASRLBE « DEIAHAKNE—F -
AIAEE RS -
Tips: Terong yang sudah diiris akan teroksidasi dengan

cepat. Untuk mencegahnya menjadi hitam, rendam
terong dalam air segera setelah mengirisnya.

1 %1 *‘,} Bahan

ZHPYEE R ‘11/520ma:ngkuk saus daging ayam 3
MTI12m ¥ g etr)ung . k

A 3k (3/A) 1/2'“';? alwangtpull( (r.nemar an)
EIOFEFSRRL sdt gula caster kuning

= n Penyedap

o Wk

2 sdm saus Dou Ban
SIEE 2 R

fik

LHFER  tIRE  BREBEKRZ » B - FRkRKET 248 -
&R -

2.IRHET M 2 5R  MAFA  EMENE  BAHRE &
WHEr e - REHAMTI AR RZIBIR

Cara memasak

1.Buangkan tangkai terung. Iris terung tipis dan panjang.
Rendam irisan terung dalam air sebentar. Angkat. Kukus atas
api besar selama 7 menit.

2.Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tambah bawang
putih dan saus Dou Ban. Tumis hingga wangi. Tambah saus
daging ayam dan gula caster. Tumis rata. Tambah terung. Aduk

rata dan tumis sebentar. Siap.
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Kentang Dinhaluskan Panggang dengan
Saus Daging Ayam dan Keju
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Tips * BB EHAZEREE @ M EFALERBIOERELE
CERNEfE -

Tips: Kentang yang masih panas lebih mudah di haluskan.
Panggang dengan sedikit saus daging ayam, cepat
dan mudah!

16



%1 *jr Bahan

4 sdm saus daging ayam

FHAE 450 :

E4E ) [ 2 butl'r kent'ang

R 1 keping keju

éﬂ ﬂ* *_4 Penyedap

W sedikit merica bubuk kasar
EREDEF 1/4 sdt garam laut

SEE 1/4 Rk 1 keping kecil mentega
41 A

fik %
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2. BRRBEAERKL  EREBE - THWEHESRAL - BiVE
B MEHRERS T -

3. FREMBIEA 180°CHY b 248 » MAKMABEER 10 048 52
TESEGANERY  FRYURRA -

Cara memasak

1. Cuci bersih kentang dan potong jadi dua. Taruh dalam panci.
Tambah air hingga menutup kentang. Masak dengan api besar
hingga mendidih. Ganti api sedang dan rebus selama 15 menit
hingga kentang matang benar. Angkat.

2.Kupas kentang dan haluskan. Tambah bahan penyedap dan
aduk hingga mentega mencair. Taruh kentang dihaluskan
dalam wadah oven kecil. Tambah saus daging ayam dan keju.

3. Panaskan oven dengan suhu 180°C selama 5 menit. Masukkan
wadah kentang dan saus daging ayam. Panggang selama 10

menit hingga keju ganti warna kuning emas. Keluarkan wadah

dari oven. Biarkan sebentar. Sajikan.
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Brokoli dengan Biji Jagung dan
Saus Daging Ayam

Tips * }AAARBAERF INA B R OH - S ARREEHAE - ERE
Tips: Menambahkan sedikit garam dan minyak saat

merebus brokoli untuk meningkatkan rasa dan untuk
menjaga warna hijau brokoli yang cerah.

ﬁ ,H Bahan

B EE AT 1/2 mangkuk saus daging ayam
Tk 2 328k 2 sdm biji jagung
FEEETEE 300 g brokoli
=08 2 K (33Y) 2 siung bawang putih kupas kulit
By ZEEL (memarkan)
e 1/2 sdt garam
2 sdt minyak
o Wk B} Penyedap

LENE ST e 1/2 sdm saus tiram
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4. KR~ MAERNKERRY - #ERRETE LR -

Cara memasak

1. Potong brokoli menjadi kuntum kecil. Rendam dalam air selama
1/2 jam. Cuci bersih.

2. Masak separuh panci air hingga mendidih. Tambah garam,
minyak dan brokoli. Masak hingga mendidih dan rebus sebentar.
Angkat brokoli dan tiriskan.

3. Panaskan wajan. Tambah 1 sdm minyak. Tumis bawang putih
hingga wangi. Tambah brokoli dan penyedap. Tumis rata.
Taruh di piring.

4. Masak biji jagung bersama saus daging ayam dengan api kecil
sebentar. Taburkan di atas brokoli. Siap.
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W EHBEER
Tumisan Labu dengan
Udang dan Lobak Diawetkan

Tips * HE M IZAREE - FEBRREM/A - BEEREE
—TEH#) $40 = $48 -
Tips: Udang lokal yang berukuran lebih kecil direkomendasikan

untuk hidangan tumis harian. Harganya lebih rendah,
biayanya sekitar $40-$48 per 600 g.

H ﬂ Bahan

225 g udang lokal segar didinginkan

JKEEEEM 6 M Lt N
}K#'% 2 ﬂi . gb Oha lawe :ltn
%Em 1 ﬂﬁl apu nijau courgette

08 0 (4093Y) 2 siung bawang putih kupas kulit (memarkan)

% ?H Bumbu

k sedikit merica bubuk
EBHIAR A EF 1 sdt tepung jagung
M 1RR

. Penyedap

= L'y

HJ;J Hj& *‘[’ 1/2 sdm kecap asin

e e ST 1/4 sdt gula caster kuning
EMWE1/4 %L 2sdmair

K 2 5t
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5. [ Tm 173  THA  RELE > MARZERLZ » TR
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Cara memasak

.Buangkan kulit dan usus udang. Cuci bersih dan lap kering
udang. Campur rata dengan bahan bumbu. Sisihkan.

.Rendam lobak diawetkan dalam air selama 10 menit. Peras
kering dan iris halus Panjang.

. Cuci bersih labu. Iris labu tebal-tebal.

. Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tumis udang sebentar

hingga udang ganti warna merah. Angkat.
. Taruh 1 sdm minyak kedalam wajan. Tumis bawang putih dan
lobak diawetkan hingga wangi. Tambah labu. Tambah udang
dan bahan penyedap. Tumis sebentar. Siap.
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WIS HFEENERE
Daun Selada Bungkus Udang,
Sengkuang Cina dan Bawang Bombay

Tips * ASHRA R E Ak - LBERZNVHDEFTIERES -
M B BNz ERE T (E
Tips: Memotong daging udang dan bahan lainnya bentuk

dadu kecil dapat memberikan kesan visual bahwa
porsinya lebih besar dan juga memudahkan

pembungkusan.
H H Bahan
SKEEEEIS 6 7 225 g udang lokal segar didinginkan
%ﬂﬁ?l’/’ﬂ 4% 4 butir sengkuang Cina kupas kulit
¥7§5:|=@ 1/2 butir bawang Bombay
W w58
E4TEm 1 1 cabe merah Panjang
55758 2 i (1£Z‘E ) 2 siung bawang merah (kupas dan
K28 /NG (F) potong kecil-kecil)

8 lembar kecil daun selada

@ﬁﬁ ?H Bumbu

EBHAR A EF sedikit merica bubuk
M1 RRE 1 sdt tepung jagung
ok Rl Penyedap

iS50 1 328E 1 sdm saus tiram

FfoH 1 255 1 sdt minyak wijen
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2. BIFAEE - KRB - WEA o IAER o

3. FARINK HF AR RALERINES =8 - 5 - tIAERL

4. [ZEE TR 2 50 - TERERE  MABAY A% - BEiE -

b.[REE T/ 1 /3R - TFANS ALY - ALEH - A
# - TEHRRE S - FEREE -

Cara memasak

1.Buangkan kulit dan usus udang. Cuci bersih udang dan lap
kering. Potong daging udang bentuk dadu dan campur rata
dengan bahan bumbu.

2.Cuci bersih sengkuang Cina. Kupas, cuci dan potong
sengkuang Cina bentuk dadu.

3. Kupas bawang Bombay, cuci bersih dan potong bentuk dadu.
Buangkan tangkai dan biji cabe merah. Cuci bersih cabe merah
dan potong bentuk dadu.

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

5.Taruh 1 sdm minyak kedalam wajan. Tumis bawang Bombay
hingga wangi. Tambah sengkuang Cina. Tumis rata. Tambah
cabe merah dan udang. Tambah bahan penyedap. Tumis rata.
Sajikan bersama daun selada.
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Kari Sayuran dan
Labu Kuning
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Bahan

1/2 labu kuning Jepang
(kurang lebih 450 g)

1 terung

8 batang kacang lendir

2 siung bawang merah (kupas
dan potong kecil-kecil)

4 sdm pasta kari merah

Penyedap

1/3 sdt gula caster kuning
1/3 sdm kecap asin




Tips * ECHETRIAIR S - FILIRINSEHMGREBRR - £
ZHARERES - MNEFBKATE - AIRERFIIAE & RK
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Tips: Menggabungkan berbagai sayuran dapat membuat
tubuh menyerap berbagai jenis vitamin dan nutrisi

penting. Bisa menambahkan sedikit air mendidih jika
airnya tidak cukup selama proses memasak.

fik i

1. BARIRESR - HFINZ - ERNR -

2. FHF 0 BE - UHEIR - BANEKRAL 0 BE

3. MEERLF  BEKS

4. [EELE - TOM 20580 - THI T ENE - Bl [RETh 258
TEAEHE - IMAFIMVEE ) - T EARBELHE - JEARK
21 & - BAE 10248 - TiFRE DL 28 MAKERH
WREIE 2 5EENR

Cara memasak

1. Buangkan biji labu kuning. Cuci bersih kulit labu dan potong-
potong labu kuning berkulit.

2.Cuci terung. Buangkan tangkai dan iris terung tebal-tebal.
Rendam terung dalam air sebentar. Tiriskan.

3. Cuci bersih kacang lendir dan tiriskan.

4.Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tumis terung hingga
kuning emas, angkat. Taruh 2 sdm minyak dalam wajan. Tumis

bawang merah hingga wangi. Tambah pasta kari merah dan
tumis rata. Tambah labu kuning jepang. Tumis rata. Tambah
2 cangkir air mendidih. Tutup wajan. Masak dengan api kecil
selama 10 menit. Tambah terung dan masak selama 5 menit.
Tambah kacang lendir dan bahan penyedap. Masak selama 2
menit. Sajikan.
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ENZE2M@ (X) 2 but!r kentang (besar)
1 butir telur

wic iy 1/4 butir b Bomb
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sdt garam
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1 sdt tepung jagung
=8 1 *_Lt sedikit merica bubuk
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Tips: Hash brown terbuat dari bahan-bahan sederhana.
Tambahan bawang tumis akan meningkatkan
rasanya. Sebagai persiapan, membentuk bahan-
bahan menjadi bola kentang kecil terlebih dahulu
dan lakukan penggorengan saat untuk memasak.
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Cara memasak

1. Cuci bersih kentang dan potong setiap kentang jadi 3. Taruh
dalam air dan masak hingga mendidih. Rebus selama 15 menit
hingga matang. Angkat. Kupas dan haluskan kentang.

.Kupas bawang Bombay, cuci dan potong kecil-kecil. Buangkan
tangkai dan biji paprika. Cuci paprika dan potong kecil-kecil.

.Taruh kentang dihaluskan dalam mangkuk besar. Tambah
penyedap, bawang Bombay, paprika dan telur. Campur rata

dan ulen berbentuk bola-bola kecil.
.Panaskan wajan datar. Tambah 2 sdm minyak. Taruh bola
kentang dalam wajan. Pelan-pelan ratakan dengan senduk
wajan. Goreng dengan api sedang hingga kedua sisi hash brown
ganti warna kuning emas. Tiriskan. Sajikan.
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Tips: Kepala ikan salmon yang dijual di supermarket
atau toko sushi Jepang cukup murah. Kunci untuk
memasak hidangan ini adalah menggoreng kepala
ikan sampai matang benar dan kemudian memasak
sampai saus mengental.




%1 *‘,} Bahan

JKEE= Y FREEEE ;/s lftelapi:l3| |kanbsalmon glngm
K7 2 1§ . .aang aun bawang besar
B3R 3 irisan jahe

et o adhin
EIVERE 1 SRk 1/Zdr2tsau|s edf r:llk or.ea
EROFEF R sdt gula caster kuning

% *il‘ Bumbu

1 sdt merica hitam bubuk kasar

EMRE 1 SRR 1/2 sdm arak Shaoxing
P ENE ST 1 sdt tepung jagung

1 RR

fik 7

1.BENEERK 2 ZRAS -

2. RBUIESR  F - tIRER -

3. ZRERAF  HREKS - ETA > TEHRHS)  REmEESE -
MAER ~ RBKE) - EARKT B MAEWYE - BXEER
2] BHRKE 10 DEETRRT  BEZH -

Cara memasak

1. Campur rata saus kedelai Korea dengan 2 sdm air.

2.Buangkan akar daun bawang. Cuci bersih daun bawang dan
potong serong.

3. Cuci bersih kelapa ikan, lap kering dan potong besar-besar.
Campur rata kepala ikan dengan bahan bumbu. Goreng hingga
kedua sisi kepala ikan kuning emas dan matang. Tambah jahe

dan daun bawang besar. Tumis rata. Tambah 1 mangkuk air
mendidih. Tambah gula caster kuning dan saus kedelai Korea.
Aduk rata. Masak dengan api sedang selama 10 menit hingga
saus jadi kental. Angkat dan sajikan.
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Sayur dengan Irisan Daging
dan Bunga Cordyceps
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Tips: Bunga cordyceps dijual dalam kemasan. Harganya
tidak mahal. Dapatkan yang berwarna terang dengan
tubuh yang kering dan montok.

H ,H Bahan

B R E LA 19 g bunga cordyceps

B4 (5E) 150 g daging babi tanpa lemak (empuk)
012/ 450 g sayur Choy Sum

20 0 k0 (HE3Y) 2 siung bawang putih (memarkan)

B R 2 irisan jahe
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SR 1 Rk 2 sdm air
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Cara memasak

1. Cuci bersih bunga cordyceps dalam air selama 1 jam. Cuci dan
peras kering.

2. Cuci daging babi dan iris halus Panjang. Campur rata dengan
bahan bumbu dan biarkan selama 1/2 jam.

3.Buangkan bunga sayur Choy Sum. Rendam sayur dalam air
selama 1/2 jam. Cuci bersih sayur dan patahkan pendek-pendek.

4.Panaskan wajan. Tambah 2 sdm minyak. Tumis bawang putih

hingga wangi. Tambah sayur dan tumis rata. Tambah 2 sdm air.
Tutup wajan dan masak selama 2 menit. Angkat dan taruh di piring.

5.Panaskan wajan. Tambah 1 sdm minyak. Tumis jahe hingga
wangi. Tambah irisan daging babi. Tumis rata. Tambah bunga
cordyceps dan bahan penyedap. Masak sebentar. Angkat dan
taburkan di atas sayur. Siap.
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