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Cata Pengantar

The Enviconmental Campatgn Committee (ECC) telah
dibentuk seqak tahun (990 untuk mentingbatban
tesadaran masyarakat tentang masalah Lingkungan.
Organtsast ant menyelenggarakan acara Lingkungan
dan kegratan bagt masyarakat.

Puku macak tnt menyaqikan resep masakan rendah
tarbon bags Anda, supaya Anda dapat belajar mem-
perstapban hrdangan yang sederhana dan Lezat
untuk keluarga Anda. Untuk paca pembantu rumah
tangga asing dapat mudah mengerts, buku masak
int Juga memiliks verss bahaca Filipina, Indone-
sta dan Thastdand. Taps rendah kacbon dan pengu-
cangan Limbah, dan qJuga kartu catatan untuk
praktek ramah Lingkungan di cumah desertakan.
Kamt akan menyediakan sertifrbat dan hadiah
untuk pembantu rumah tangga yang telah menyele-
satkan dan mengembaltkan kartu catatan sebagar
pengakuan kepada mereka atas upaya ramah Ling-
kungan mereka.

Kamt mengucapkan terima kasth banyak khususnya
tepada Pugat Sumbee Dava Organtk Hong Kong atas
resep Organtk 2002 yang damenangkan di Kompetsot
Desatn Resep Organtk 20(D.

tnvironmental Campatgn Committes
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Pagran professional = Juara: Ms. Lee Pur Kuen Cara memasalk

(. Bersahkan kecombah dan direbus bersamaan dengan cemua bahan trisan

fé 3: &= 74/% % dan savue vang sudah bersah, bersama dengan mie ubt selama %0 detrk.
A

> Savucan yang sudah dieebus 41tu didingankan dengan atr es, Lalu taree-
Salad Campuran Sayur Organtk can dan cicibban. ui
2. Compur bahan saus terkecuals wigen. Masukkan saus ke dalam sayuran

dan aduk rata. Taburt dengan wigen.
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% #im T 4 Lada cabe secukupnya untuk bungbus bua kamzmbiwngé tado.
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Bahan-bahan

Sebuah kentang ukuran kectd
Satu apel kectd

Sebatang tamun

Selada

Rumput Laut

Dan geruk Lemon

Sauc(h)

Minyak zattun
Cuka

Gula

Gocom

Merica

Sauc(B)

Dasht
Miein
Mustard
Kecap astn

Apple (untuk Jus)
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Coara memasak

(. Kupas kultt kentang, dan 1r1s tapis bentuk batang, rendam dalam
atre dingin, Rebus 20 detrk Lalu dacendam dengan arr dangan Laga.

> hped diteas tapis Laku direndam dalam ate geruk Lemon.

5. Potong kedua ujung timun, digarame, cendam dalam atr panas 20
detik, kemudian dipacut.

Y. Cabrk selada dan dicendam dalam are dingan, rendam cumput Laut
dalom ate dangin.

S.Campur bahan saus A, tambahtan bahan b, diaduk rata untuk membuat
saus salad khas Jepang.

6. Campur semua bahan bahan (dari Langkah ( hingga Langkah ¥ ) dan

ditambah dengan saus nya.
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Jangan biackan air mengalic dan apt kompor
menyala pada saat tedak diperlukan.
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Cara memasak

(. Jamue. Tomat dan bawang bombay diters. Cuct kemangs dan sigsahkan.

>. Panaskan wajan, tumis bawang campatr harum. Tambahkan jamur dan
tumis hingga kuning.

y. Tambahkan bumbu dan tomat. Tumis sampat matang. Tambahkan kemangz

dan adut cata.
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(. Cuct dan rebus daun kubts sampar Lunak. Rendam dalam atr e

>. Kupas wortzﬁ‘do\w seleder dan d?potowg panjang=panjang. Rebus A 4%\%@%%‘53%%%?%3%% a5
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aduk rata.

¥.Jris tipis tangkai daun kubis (Langkah () taruh icisan wocted |
teisan seledri (Langkah 2) dan icican ketamun mini (Langkah )
gulung menjads Lumpia dan potong menjadt > bagran.

S. Tambahkan caus thousand Teland untuk tambahan.
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Cora memasak

(. Kentang dikupas kulitnya Lalu ditres, kemudian cebus sampar empuk
(Eira—kira 20 mentt).

7 % Bohan-bahan > Haluskan kentang, tambahkan garam halus.

— e ——— 2. Wortel dan seledrn dipotong bentuk dadu, didihkan selama (0 mentt.

% HE (x (00% Kentang organtk (009 Y. Paprika hagau dan mecah dibuang tsinya Laku ditris.

% ¥ #a 25%, Papcika hijau organtik Ay S.bawang bombay diiris.

B A% b Fin 28 % Papcika merah organtik A 6. 5aus Portugrs diaduk dengan are, stsahkan.

4w 5 20 % Seledra organtk 20 9 1. Panackan minyak zattun di wagan ants Lengket; bawany bombay

BAH D 20 % Wortel organtk 20 9 ditumis sampat harum kemudian diangkat.

%8 (5% bawang bombay ($q 8. Tumts wortel dan seledrt, aduk dalam saue (ngkm ke 6) dan

A R R (7% Saus Portugas masak sampat saus mengental. Mattkan apt dan bersamaan tambahkan

7 i (%03, 4 (Saca dan Lemak rendah) ({79 bawang bombay dan paprika yg sudah ditumis.

o 99 (/Y% b Ave (50 ml 9. Tuangkan semua bahan tst (LMQEM ke 8) ke dalam cangkir kue;

F % 3 Y% &e Garam halus (/) cdt ratakan kentang yang sudah dihaluskan diatasnya dengan mengqu-
Minyak zattun b sdt nakan kantongan isi. Panggang pada suhu (S0C selama (S menat

atau sampat warna kuning keemasan.



2 BT |

v
Tap coamal Linglungon W U

ety @ Z Pendauran wlang Limbah

WAz BB

/A~ - A . \ﬁﬁrg A . b
» el A% % ek A ol @4}@,%%\ ,@%m%ﬁ%%

v 4 4 % k@
Hidangan pembuka = Runer—up ke >: Ms. Ko Hiu Tang © 4 )%E@iﬁ% i

AN TR LR e
5% A %zﬁéﬂﬁ%%ﬁ%%%@ﬁ o
’e - = p b \“;1 2= N N " g
%x%\\@?w Wh ?)Vi‘%m(ik 4%%{%&2?&@” PQ/O\SJU/L(C’ ,m%&’;lm% un
B : dour ulah . don kemasah,
~ Ketika cadran 4o
1 ) h _ Lah dulw semud .
R JN\AM( D@ng&n KQC&P M&VMS k;lﬁaw?ia?aw\ bunglus Phsmkn dengah batk

- padab pﬂaét&k d&bzre&hka

[ IR A <
Energr 58 kalore

4 73 Bahan-bahan M 3%
F ATt Jomur hitam ocgantk dan + [ Ph G &EFh g FHa  Sotin » SR L 53 0% ~ B o
G % i 250 % Jomur kancing organtk 250 4 V.G M Sz b e REBA 0 BALNT N Bz b e
%8 % (00 % Leisan daging babs (004 &) o
% M (/8 Paprika higau (/' YR A 0 o NIEIN B D% A NFEB KT E N o
G2 Ma (/i) Paprika merah (/¥ Votw NPRG EFh s s s ST bt 6 S HT T o
B, Hin (/¥4 Paprika kuning (/'
%% $% Teisan bawang putih Sq
3% 57 ®E Wijen putih disangr sedikat Cara memasak

(. Jomur deters tapis. buang brge papeika dan potong menjade bagran, sigihkan.
5 Y. Panaskan wagan. Tunus Jamur dan paprika secara terpisah hingga berwarna.
K& Bumbu=-bumb o - -
96 — 5. Tumts trasan bawang putah. Tambahkan bumbu dan aduk rata. Kenudian 1eican
o % v (K fe Kecap mants [ sdm daging babi.
x5% (K &s Angguc beras [ cdm . Tombahkan qamur, dan paprika. Tabuct wiqen putih vang sudah disangrat.
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