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Pangunang Salita

The Environmental Campatgn Committee (eCl) Y
ttinatag mula pa noong (990 para simulang amulat
ang publiko sa mya 1¢1yu sa kapaligiran. Tto ay
nagsasagana ng mya kaganapan at pagdiriwany para
sa taong=bayan.

Ang cookbook na 1to ay naglalaman ng maa resipe
na mababa sa karbon para kavo ay makapagh&nd& ng
sample at magsarap na pagkatn para sa 4nyong pami=
Lya. Para madaling mintindihan ng mga kasambahay,
ang cookbook na tto ay 1eanalin sa wikang Taga-
Log, Indonestan at That. Nakapaloob dito ang
Low=carbon resipe, mya pankala upang matwasan ang
aksaya, gqancon dan ang rekord kard para sa pagea-
sagawa ng wastonyg paraan ng pamamahay. Pagka-
talooban namin ng sertipiko at regalo ang mga
kasambahay na makapagtatapos at makapagbabalik ng
tard na talaan belang pagbidala sa kantlang pag-
sisikap at pagpupunyagr.

Natrs namaing pasalamatan ang Hong Kong Organtc
Centre ca pagkakaloob nida ng mga nanalong resipe

sa Organtc Recape Design Competation J0(0.

Environmental Campatgn Committee
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Professional Section = Champron: Ms. Lee Pur Kuen Paraan ng Pagluto

(. Tanggadan ang dulo ng toge, tsama ang mya hintwang gulay at yam noodles.

=~
fé ﬁ% ;}4:7},% Pakuluan ng mga 30 sequndo.

> Hugasan ng makamig na tubtg ang penakuluang qulay. Tuyutn, 1sa-tsantaba.

~ = Y. Pagholuin ang maa sanakap maliban sa cesamt. Ldagdag ang calsa sa qula
Organtc Mixed Veg Salad 9 g My canglap gdag ang guiny

at halutng mabute. Wistkan ng cesami.

g )8 F Kk
Lakas: 28 keal

~ N
5% Sangkap ﬁ/é/ @/‘) %j‘: "
3 — V2 Tl Wastong Pomomatts
% & 200 % SRR, 7 o 200 4 Tips Fora 20
RS (00 % Hiniwang Kinteay (00 it
ot % Hndly (00 % Hiniwang Matamie na Sili 00 4 B s — & B E
: . % B 1 7 Ay
2% 8 % (00 % Hiniwang karot (00 4 %z%%@@%’%ﬁ%ﬁ%&
5 2 (00 % Toge (00 4 zﬁé%@m@@g{@z@ t na puedeny muding
H A B () 0% Winiwang Tenga ng Daga (wood MM}(M\KO\ ng sariding SM?:\)MJM Mg o bahon o vba
B % ¥ S0 % ear fungus) (niluto) S04 magami b, backet sa PN;&YM M;ga%amit X\
Hintwang halomang=dagat na kelp S0 4 pang tlase ng %M&Mﬂo‘ -
pagbili ng sartwAng pagkarn.

7% oF 3 Salca ¢

- ~ ‘ s matwed ALESEYC
B 6 303, 4 Sukang may Lemon 80 mi Y A EBS @%@éaﬁinmsmﬂm
29 803 # Katas ng Luya 80 ml Bumili ng wastong dami ng pag
2 X 80 % Tanadtad na Luya 80 4 upang walany oo s oy a
@ (% e Alak na panluto (kutsarita . ; v =3

N Ry P Y ep T o ! %&Wﬂ

Z ® % Segamt konti Y 2 %%\% < OL * 2y 0, % K G % o
% b 4 Acan konti e SRR iﬁ%;& \jz amit ng hand1
N K% 2 #E Poaminta konti Twason aﬁgizzw(iigaz iitwong bagay
3% Hin ®E Pamintang may sila tontt Lubhang ko ﬂk wa balutan wg prutas,

tulad ng pﬂmsti
pregz(bang kacrne at regako.
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Japanese Vegetartan Saladis

S T N

Paraan ng Pagluto

(. Balatan ang patatas at hawain ng manintpis. Tbabad sa malamtg na tubrg. Thulog <a

g 914 %
Lakas: 97 keal

uvkulong tubrg ng mya 20 cequndos at muling tbabad sa malamng na tubrg.

>, Tanggalan ang g1tnang dulo ng mansanas at hiwatn ng mantnipis. lbabad sa katas

ng Lemon.
7 5% Sangkap 2. Tanggadan ang magkabilang bahage ng pipino, pagulungin sa astn. Thulog ca
- tumubulong tubig ng mga 20 cequndos. Tanggalin ang gitnang bahage at hiwain.
2 g () (3 Maliit na patatas ( . Himay—hamayin ang Letsugas at ibabad ca malamig na tubrg. Tbabad ang qulaman ca
BE()) (5 Mad11t na mancanas ( maLomtg na tubtg.
P& A (4% Prpino ( S. Paghaluin ang mga salsang A, 1dagdag ang caleang B at halurng mabuts para
e %(4) (\/“F’L@ MaLitt na Letsugas (1'% makagona ng Japanese salad dressing.
% R Mokttt na guloman (damong=dagat) konta 6. Paghaluing Lahat ang mga sangkap (Step (-F) at idagdag ang salad dressing.
1845 (% 31) (/)43 Katas ng Lemon (/) . -
%1 (h) Saleal(h) ’Jj
R S ~
F A% b LR Langrs oliba Y butsara ﬁ/ @%\(@ /j % 0»0\5
) V72 tong [ amama
o YK s Suka Y kutsara <S 0. Para S Was 3
SR ( K ae Asukal ( kutcara 14 .
% ¥ ¥ Asin kontt - T4 wg Mo Likas 0o T o
4 HaFs 97 Pamtnta kontt Pagilef T /3, U
54 R 3 BHARTBE Y
237 (B) Saleal(B) Magtipid ) Pag%&m&t ng enechiya o
; \ tubig kung nagluluto ot gumagana g
&3 YK as Dagha Y kutsara waing bahay.
o ) [ £ &s My ean [ tutsara myo 3o !
E5ABYE AN Mustacd [ kutsartta EhEET @%&%ﬂc%%@%éﬂ%%@ o
% RN Toyo > kutsarita Huwag twanang nakabukas ang gripo at may
HBE(FRRY) (/)08 Mansanas (kinatas) (/> apoy ang kalan kuny hinds Eatlangan.
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Diligan anjg bolaman ng tubig na | =
piwaghugas&w ng brgas, qulay o 9
PORYE P,

= 9babag ng Aééﬂﬂa
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Ttabg ang handi nauboc g
S& susunod na araw o cq

E A A
4 pagkatin para
susunod pa pageatn.
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?quan Mg paggamit ng mya kubyertos pa
ttanatapon pagkagamit, Magdala ng sariling
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Fresh Mushroom with Roasted Fﬁmagg_.-qy;::]
g (87

Lakas: ((& kcal

4 #3 Sangkap
A &t Tatdong Elase ng kabute
G ¥ + (Black forest + Organic button +
802 i (S0 % King oyster) (504
4 % 7o () Ocgantk na kamatis (
%A (/24E Stbuyas (/>
Y
5 %p 50 % Basih 50 g
¥y WE Hp PanimpLa
% 3 ([ K ke Tovo (kutsara
1 (/)£ fe Acukal (/) kutsara
AL 3%
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Paraan ng Pagluto

[ Hiwatn ang mga kabute. Hiwatn ang kamatie at stbuyas. Hugasan ang bacal
at tsa1santabe.

>. Paanttan ang kawalt, t91sa ang ctbuyas, 1dagdag ang mga kabute
hanggang magkulay ginto.

5. Thalo ang mea panimpla at kamatis. lgrca hanggang maluto. Tdagdag
ang basil at haluing mabuts.
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P68 kcal 5‘(2@@%1% %%m—ogcu ng basuce
Sangkap = R ﬁ@)ﬁ%&ﬁ/‘@@ @ YL 1D o
Dahon ng repolyo S 5 AT D igw%ﬁzﬁﬁ@éz};@ﬁ f@/@% T
P 9 ML . Teanaban
859 ()) $0% Madiit na karote S04 %3/% wa%%@; f;; vy Mugkvi Mi??t;k;i&s& %%m
o7 i Cunteny S0 pheged | L. wmetal, PQ&M o 50 P(AM%M
S F A S0% Malediat na prpino S0 g EMQM( v&iwza&’;k;taﬂwa 2 ibat-1ba Lugar
AU Q//L.
- we o
WG o A Pantmpla ng Mg e i cahon 09
1 8% Thousand Tsland dressing X SN
s SLLISIIERL
- 7 o )
MEERDT BB LB 2 i LRI HR - X i{iﬁ%%@ 3 @ IR

f.
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na tubtg .
(5L F AR OBERLEFANR ERDR 2 HdhBer g o . tM”MMW& ?th&k no Lolagyan P& o mabawasan Ang aks
SARG IAERL BB A wATAE - bugaest B L tata o Lotagyer P2
— fupitn 0hg me &
Paraan ng Pagluto Rt #e W
. 7 7= G UL
(. Hugasan at pakuluan ang dahon ng repolyo hanggang sa Lumambot. Lbabad ca tubag Z@E@iw&% 3%%‘5)1?“ 7 7%
na may yelo. 3 Q%ﬁé%ﬁgﬁﬂg&y@?@%%%7
Y. Balatan ang karots at hiwain 1to at ang kintsay ng pahaba. Pakuluan ng - %590 = W kB
%% HERY tand aoh

[ minuto. Lbabad sa tubtg na may yelo. co-recyle m9 boas

7. Tanggadan ang magkabrlang dulo ng prpano. Huwatn ng pahaba. Palasahan ng konti at Cung Mg o itong tuyo ot MO\MMéQ ik
thalong mabutt ang asin. Patumuin at hugasan ng tubig na may yelo. - PO‘W\O‘QO‘%M e ABUMANS Lowad ot P&
. Thanay ang mga dahon ng repolyo, (Step [). Tagay ang kacot, kintsay (Step X) at pipino - tanggart? L uito

(Step 3) sa wga dahon ng repolyo. Bilohin na parang Luvpia ot hatain sa ) piraso.
S. Tdagdag ang Thousand Tsland dressing paca mag mapasarap ang Lasa.



/A
S > %—‘//ﬁ\%% Q{«\A% V\/O\QU\
%Z@\%% W\:\O‘ bO\%O\ﬂ - Ww; V\% P&WO‘%
Bumi s M9 ol Qnghu%“ Ligo,
pulad "5 ° R cobong 08

EXH - 28 B

Professaional Secta

% Z AR Z des

Potato—topp

3 #3

4 A E >

% # F

% Hh o fin

4 #w 7
G4 9

B

A AR A
7 e

%

A% 3

ed Vegetable F

L% AT <
Lakas: 9. [ kcal

Sangkap
(00 % Orgonik na patatas
25% Organtk na berdeng sidi (beld pepper)
25 % Organik na pulang sils (bell pepper)
20 % Organtk na kinteay (celecy)
20 % Orgonik na karot
($% Stbuyas
((T% Sadsa ng Portuguese (Purong taba)
(%0, 4 Tubag
(/Y% be Pinong Asin
Y% b Langas Olrba

(004

25

25

Mg

Mg

($yq

((74

(30 ml

(/) kutsarita
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Paraan ng Pagluto

(.

— o A LYY

balatan at hiwatn ang patatas. Pakuluan hanggang sa Lumambot

(mga 20 minutos) .

Macahin ang patatas, thalo ang astn.

.ldats ang karot at kantsay, pakuluan ng mga (0 minutos.

. Tanggalan ng buto at hiwain ang mga berde at pulang sile.
Miwatn ang stbuyas.

. Paghaluin ang pucong salsa ng Portuguese at tubtg. lsa-tcantab

Patnitin ang Langrs oliba ca kawalt; 1915a ang sibuyas at mga s1ls.

Tanggalin sa kawalt.

.Jprito ang karot at kinteay, ihalo ang salsa (Step 6) at Lutuin

hanggang Lumapot ang sabaw. Patayin ang apoy at thalo ang g91nisanyg

sibuyas at sl

. Lbuhos ang Lahat ng palaman (Step 8) sa tsang Lalagyan na puedeny

thagay sa hurno, tlagay ang minasang patatas ca 1babaw. Lhurno sa

(50C ng (S minutos o hanggang mamula-mula.
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21% e p% i? %ﬁ%zf%{f 7 4%{%%%% pik na basurds WMMVJLL 73
Z‘ﬁ%@\/" &/‘(’; Cung magre” cecyle 03 P {%fwbw at ang PM“MM y
— ~ poanggalan ot O\VLU\W‘O\W%«O\ Lalagyan poce
Star Fraed Musheoom o ang plastib ®
- - hugoct ¥ malanas
in Sweet Soy Sauce mapanatilend
LS IR ER
Lakas: (8 kcal
7 Sangkap ML 3%
GAkE G+ Ibat-1bang Elase ng Organtk na kabute (.G &F % FHe ofln s LK% BH o
G i 250 % (black forest F button mushrooms) 504 Y. REG BV EEHBE e RIGBD ) BT 2 ERBZEE
B % (00 % Hintwang karne ng baboy (004 SR o
% # (/\ed) Becdeng sida (/¢ YRGB o NN E D% ALNGEB T E N R o
& i (/g Pulang sili (/¥ Y v XGRS F o S D b e LRI -
&,z (/18 Dilow na sids (all bedd peppers) — (/¥
i S Hiniwang bawang Sq
e LA O 4 kontang butal ng puting sesave, tostado konts Paraan ng Pagluto

(. Hiwatn ang mga kabute. Tanggalan ng buto at hiwatn ang mga s1di. Tea—1santabr.
». Paanttan ang kowals. Tpeato ang kabute at silt hanggang mag=1ba ang kulay.

28 Wk % Pantmpd . . . ’

ki “_ML”P_L‘ 5. Lersa ang bawang. agay ang mga panimpla at halutng mabute. Thalo ang karne
B (K gs Matamis na Toyo ( butsara ng baboy.

x5 [ K he Alak na ganwa sa bigas [ Etempen Y. Tdagdag ang kabute at sidi. Budburan ng tostadong secame.

17 N Asukal (/) kutsarita






