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Vegetarian 

S 

Resipi sumbangan Institut Kesihatan Umum 

Uma Thevcndran 


NGAN 
• Sayur Lemak • Bayam Campuran Oal • Rojak • Cutlet Sayuran 

• Oaun Kobis Berinti • Salad Pasta Kekacang • Chap Chye 

• Capati Masala • Taukwa Rendang • Taukwa Varae 



SAYURAN/VEGETARIAN 


Say-or Lemall (Hidangan untuk 5 orang) 

Bahan-bahan 

100 g (4 cawan) cekur manis (daun sahaja). Bayam, pucuk-pucuk labu 
dan sebagainya juga sesuai digunakan 

~ ---320 g (4 biji) tomato, dipotong 4-setiap biji 
200 ml (I cawan) susu rendah lemak 
109 (I sudu makan) minyak sayuran 
200 ml (I cawan) air 
1/2 biji asam limau (mengikut citarasa) 
garam secukup rasa 

Bahan untulz tumls 

109 (I sudu makan) minyak sayuran 

109 (2 ulas) bawang putih 

80 g (I biji) bawang besar 

15 g (3 biji) cili merah, dihiris 

30 g (I batang) serai, ditumbuk kasar 

I sm lengkuas, ditumbuk kasar 

5 g (I sudu teh) serbuk kunyit 


Cara memasalz 

I. 	 Panaskan minyak dan tumiskan bahan-bahan tersebut hingga 
berwarna keemasan dan berbau wangi. Rendahkan api. 

2. 	 Masukkan air. kuatkan api, biarkan mendidih. 
3. 	 Masukkan sayur dan masak. Tutupkan periuk 10 min it. Kurangkan 

api. Kemudian masukkan tomato. Gaul. 
4. 	 Masukkan susu, gaul eloknya selama 2 - 3 minit. Padamkan api. 
5. 	 Campurkan air asam limau sebelum dihidangkan sebagai sayur 

semasa hidangan utama. 

Ve~etable Lemall (Serves 5) 

Ingredients 

100 g (4 cups) cekur manis leaves. Spinach, pumpkin leaves and others 
are (lIsa suitoblf> 

J2.() g (4) tomatoes, quartered 
200 ml (I cup) low fat milk 
109 (I tbsp) vegetable oil 
200 ml (I cup) water 
I h lime, extract juice (according to taste) 
sait to taste 

Ingredients to saute 

109 (I tbsp) vegetable oil 
109 (2 pips) garlic 
80 g (I) onion 
15 g (3) red chillies, sliced 
30 g (I stalk) lemon grass, coarsely pounded 
I cm galangal, coarsely pounded 
5 g (I tsp) turmeric powder 

Method 

I 

-~-

I. 	 Heat oil and saute ingredients until golden brown and fragranl Lower 
heal 

2. 	 Add water. Increase heat and bring to boil. 
3. 	 Add vegetables. Cover with lid for !0 minutes and allow to cook. Lower 

the heat and add tomatoes. Mix well. 
4. 	 Add low fat milk. Stir well for 2 - 3 minutes. Remove from heal 
5. 	 Add lime juice before serving this dish as part of the main meal. 

Cara tradisional yang 
menggu-nakan santan 
diKanti denga1l su:.u 

rendab lemak. Ini dapat 
me"gztrangkan 

kandzttlga1l lemak tepu 
dUll kalori. 

The I rudil/olllll //let hOiI 
of IIsil'g cocOtwl milk is 

t"t!jJuln'd tt'/Iii IOWfiJ' 
milk.. This 1011'(·,.... 
.\tllur·IIIf.:~/.fnl- il"tI 

·l/fn · i~.... 

KANDUNGAN NIlnUEN 5ETIAP 

SATU HlDANGAN I NUTIUT10NAL 


CONTENT PER SERVING 


Kalorll Calorie 98 kcal 
Lemakl Fat Sg 
Protein I Protein 4g 
Kolesteroll Cholesterol 3 mg 
Kalsium I Calcium 113 mg 
Zat besi I Iron 1.8 mg 



SAYU RAN/VEGETARIAN 


Bayam Campuran 
Da' (Hidangan untuk 5 orang) 

Bahan-bahan 
100 g (2/3 cawan) dal. Bersihkan, rendam I hingga 2 jam. Tuang air 
400 ml (2 cawan) air 
300 g sayur bayam, dicud dan potong kecil bersama batang 
200 g (2 biji sederhana) tomato, dipotong kecil 
15 g (3 biji) cili hijau, dipotong kecil 
20 g (5 ulas) bawang putih, ditumbuk kasar 
80 g (8 biji) bawang merah, dipotong kedl 
3 g (I sudu makan) halia, dihiris kecil 
20 g (I atau 2 sudu teh) serbuk ketumbarlserbuk kari 
15 g (2 sudu teh) jintan putih 
3 g (112 sudu teh) serbuk kunyit 
30 g (I sudu makan) asam jawa 
109 (I sudu makan) minyak sayuran 
3 batang daun ketumbar, dipotong kecil 
garam secukup rasa 

Cara memasalt 
I. 	 Rebus dal bersama air, cili hijau, bawang merah, bawang putih dan 

halia. Tambahkan I sudu teh minyak. 
2. 	 Masak dal sehingga hampir empuk. 
3. 	 Campurkan sayur bayam. Biarkan masak lagi selama 15 minit. 
4. 	 Campurkan tomato, rempah-rempah dan akhirnya air asam jawa. 
5. 	 Campurkan garam. Kacau dan lecek sayur dan dal dengan senduk 

sehingga menjadi seperti bubur pekat. 
6. 	 Tambahkan daun ketumbar apabila api dipadamkan. 

Hidangkan bersama nasi, naan, capati atau roti canaL 

Spinach with 
DhalJ (Serves 5) 

Ingredients 

100 g (213 cup) dhall. washed and soaked for I to 2 hours. Drained. 
400 ml (2 cups) water 
300 g spinach, washed and cut into small pieces with the stem 
200 g (2 medium size) tomatoes, sliced into small pieces 
15 g (3) green chillies, sliced into small pieces 
20 g (5 Pips) garlic, pounded coarsely 
80 g (8) shallots, sliced into small pieces 
3 g (I tbsp) ginger, sliced thinly 
20 g (lor 2 tsps) coriander seeds or curry powder 
15 g (2 tsps) cummin seeds 
3 g (' Iz tsp) turmeric powder 
30 g (I tbsp) tamarind juice 
109 (I tbsp) vegetable oil 
3 stalks coriander leaves, chopped ~ne/y 
salt to taste 

Method 

I. 	 Boil dhall in water with green chillies, shallots, garlic and ginger. 
Add I tsp oil. 

2. 	 Boil until seeds become soft. 
3. 	 Add spinach and cook for 15 minutes. 
4. 	 Add tomatoes, spices and last/y, tamarind juice. 
5. 	 Add salt Mix well and mash vegetables and dhall with the ladle until 

mixture becomes a thick porridge. 
6. 	 Add coriander leaves and remove. 

Serve with rice, noon, capati or roti canai. 

Campuran dal dan 
rempah-rempah 

menambahkan keenakan 
masakan. 

Ini adalLlh cara yang 
baik unlu.k 

menambahkan seral, zat 
galian dan vitamin. Dal 
adalLlh sumber protein. 

Dball ble"ded with 
spice... er,ham:es the Uiste 

of tbis disb. 

I1Jis is a J~ootl m ethocl (~r 
increasing fibre, miue ra! 

(Iud vitami" irtlake. Dhall 
is a good sOUl"Ce of 

proteill. 

KANDUNGAN NUTRIEN SETW 
SATU HIDANGAN I NUTRmONAL 


CONTENT PER SERVING 


KaJoril Calorie 136 kcal 
umu/~t 21 
Protein I Protein 6 II 
Kolesterol/ Cholesterol 0 mil 
Kalslum / Calcium 141 mil 
Zat besl/lron 3.1 mil 





SAYURAN/VEGETARIAN 


Rojak (Hidangan untuk 5 orang) 

Bahan-bahan 
70 g (I biji) rimun bersama kulir, dihiris besar 
100 g (112 biji sede..hana) sengkuang, dihiris besar 
250 g ('/4 biji sederhana) nenas, dipotong keeil 
100 g (2 eawan) taugeh, dibersih dan buang akar. Masuk dalam air 

panas sekejap dan toskan. 
200 g (2 keping) taukwa, dipanggang. potong dua dan setiap bahagian 

diporong kiub 
100 g (I keping) rempeh, dipotong kecil dan digoreng. Toskan. 

Bahan-bahan untuk 50S kacang 

100 g (I eawan) kaeang tanah. dipanggang dan kisar kasar 
20 g (2 sudu teh) bijan. dipanggang 
ISO ml (I'h eawan) air suam 
300 ml (I' h eawan) susu rendah lemak 

109 (10 biji) eili kering 
120 g (12 ulas) bawang merah digiling
109 (2 ulas) bawang putih halus 
109 (3 biji) buah keras 
60 g (2 batang) serai 

100 g (I biji) bawang besar. dipotong lapan 
30 g (I sudu makan) asam jawa + 100 ml ('12 eawan) air 

20 g (2 sudu makan) gu!a 
garam seeukup rasa 

Cara memasak sos kacang 
I. 	 Campur air asam, bahan-bahan digiling dan bawang besar. 
2. 	 Masak hingga mendidih. Kaeau dan biarkan selama 10 minit. 
1. 	 I"erlahankan api. j¥iasak seiama 20 mini[ dan kacau ;,t:ntiasa. 
4. 	 Di akhir masakan, tambahkan kaeang, bijan, air suam, gula, garam 

dan susu rendah lemak. Padamkan api. 

Cara hldangan 

Hidangkan semua bahan sayuran dan buah bersama sos kaeang. 


Rojak (Serve. 5) 

Ingredients 

70 g (I) cucumber with skin intact, sliced into large pieces 
100 g ('12 medium size) yam bean, sliced into large pie('es 
250 g (' 14 medium-size) pineapple, sliced into small pieces 
100 g (2 cups) beansprouts, washed and tailed, blanched in hot water and 

drained 
200 g (2 pes) grilled soy beancake (taukwa), sliced into two parts then 

cubed 
100 g (I pc) tempeh ((ermented soy beancake), sliced into small pieces 

and (ried. Drain off excess oi/. 

Ingredients for groundnut sauce 

100 g (I cup) toasted groundnuts, blended coarsely 
20 g (2 tsps) sesame seeds, toasted 
150 ml (I' h cups) warm water 
300 ml (1'12 cups) low (at milk 

109 (10) dried chillies 
ground

120 g (12) shallots 
finely

109 (2 Pips) garlic 
109 (3) candlenuts 
60 g (2 stalks) lemon grass 

I00 g (I) onion, sliced into eight 
30 g (I tbsP) tamarind mixed with 100 ml ('12 cup) water 
20 g (2 tbsps) sugar 
salt to taste 

Method to prepare groundnut sauce 

,. Mix ground ingredients with tamarind juice and onions. 
2. 	 Bring to boil. Stir and allo,v to cook for !0 minutes. 
3. 	 Lower heat and leave to cook (or 20 minutes. Stir continuously. 
4. 	 Finally, add groundnuts, sesame seeds, warm water, sugar, salt and low 

(at milk. Remove (rom heat. 

Ser.lng suggestion 
Serve all vegetables and (ruits with groundnut sauce. 

H;dangan ;11; 
mengandUilgi pelbaga; 

jenis sayuran dall juga 
huab-11uaban. Ini eldalab 

contob bidangem yang 
"versatile", iaitu apa jua 

jenis saJluran atau buab
hilahan holeh eligunakan, 

mengikut kesllkaan 
seneliri. 

Hidemgall begilli adellah 
kayel dengall vitamin, zat 
galian, serat dan protein. 

'rhls (/is/J ('O"'rlllI.\ 
:t("'f!l'alll;1Uis of 

!'egelfwles (/IlIlfruits. 1/ 
l~' (lit e.\·tfmple of {I 

tlf!l'satl/e disb ill which 
(wy ~"Pf! (d' ,·(~{'f(#IJ/(·,.. 

1ll1dji"tlits am be 1I,\'l'd, 

let1f!lUIlIlJ,: 01/ p",....OIUlI 

pre.fel"(mrJO 

This di.,·1J Is rlcu ill 
I.'italllll1.'i, ",tJlernh. J1111'(.· 

a lid /JI't)i£'iu 

KANDUNGAN NUTRIEN SETIAP 
SATU HI~GAN I NUTRITIONAL 

CONTENT PERSERVING 

Kalori I Calorie 335 kcal 
Lemak I Fat 16 g 
Protein I Protein 17 g 
Kolesteroll Cholesterol 4 mg 
Kalsium I Calcium 246 mg 
Zat besi I Iron 5.6 mg 





SA YURAN V EGETAR I AN 

Curll me"~/1"ik llIlluk g utta 
pelbagai jellis sfly'U,'ctn 

lalu lI/ sarli hida1lga" atau 

Cutlet Sa uran (Hidangan untuk 5 or':lng) Vegetable Cutlet (Serves 5) 

Bahan-bahan 	 In\!redlents makn,ul.

ISO g (I biji) pisang kari atau I50 ubi keladi 	 150 g (I) kari banana (a variant of banana) or 150 g yam Campurall ,'OIi, "a.
100 g (112 cawan) kacang kuda, bersihkan dan rendam I - 2 jam. 100 g (112 cup) horsegram, washed and soaked for I to 2 hours. Boiled bersallla kac€I1lg boleb 

Kemudian re~l.Ls bersama kulit 	 with skin. menambabka1t "",'u 
i 2 g (4 keping) cendawan kering, direndam 20 minit dan dihiris halus f2 g (4) dried mushrooms, soaked for 20 minutes and sliced ffne/y 111'0 tei1l, Hjelmlgem ini juga 
50 g (112 cawan) serbuk roti mil penuh 50 g (1 /2 cup) wholemeal flour kaya dengatl vita",in, z at 

•, utnnul. 

si 

109 (2 biji) cili hijau, dihiris kecil 
5 g (I sudu teh) serbuk kunyit 
30 g (I sudu makan) serbuk kari 
5 g (112 sudu teh) lada sulah 
30 g (3 sudu makan) minyak sayuran 

garam secukup rasa 

80 g (8 ulas) bawang merah kecil Idikisarkan 
5 g (I sudu teh) halia 

hal us 
5 g (10 helai) daun kari 

Cara memasalz 

I. 	 Buang kulit pisang. potong kiub dan direbus bersama 112 sudu teh 

minyak dan serbuk kunyit. 
2. 	 Lecek kacang kuda dan pisang kari dengan garpu. hingga halus. 
1. 	 Campurkan semua bahan kecuali minyak. 
4. 	 Menguli hingga sebati. Jika terlalu pekat, gunakan sedikit air atau 

susu kurang lemak untuk mendapatkan kepekatan yang sesuai 

untuk mengUli cutlet. 
5. 	 Bahagikan kepada 10 bahagian. Menguli cutlet bentuk burger atau 

lurus panjang sesuai sebagai 'finger food'. 
6. 	 Lapiskan kuali dengan daun pisang dan sedikit minyak. Panaskan 

kuali dan panggang cudet. Tambah minyak sedikit demi sedikit 
hingga semua cutlet telah dimasak. 

Hidangkan bersama nasi, membuat burger, sandwic atau sebagai satu 

pilihan minum petang. 

109 (2) green chillies, sliced ffne/y 
5 g (I tsp) turmeric powder 
30 g (I tbsp) curry powder 
5 g ('12 tsp) pepper 
30 g (3 tbsps) vegetable oil 
salt to taste 

80 g (8) small shallots Iblended into
5 g (I tsp) ginger 

paste
5 g ( I0) curry leaves 

Method 

I. 	 Peel banana, cut into cubes and boil in water with I h tsp oil and 
turmeric powder. 

2. 	 Mash horsegram and banana with a fork until ffne. 
3. 	 Mix all ingredients except oil. 
4. 	 Knead until well-mixed. If dough is too thick, add a little water or low 

fat milk to get a texture suitable for shaping cutlets. 
5. 	 Divide into 10 portions. Shape the cutlet either into burger form or 

cylinder form, suitable as 'ffnger food'. 
6. 	 Layer wok with banana leaf and a little oil. Heat up and grill cutlets. 

Add oi/litt/e by little until all the cutlets are cooked. 

Serve cutlets with rice. as burger or sandwich fflling, or on its own as a tea
time snack. 

gallein dent serat. 

Jika lidak digore1lg, Clltlet 
adalab re1ld(lh ktmduIIga1l 

lemak dml kalori. 

la juga lidak mengatldu1lgt 
kolesterol dati lemak teplt. 

Ibis i,o; (UI aJ'JlI:r/lslll1l. 
'1II.'lhml.~r "s;",~ II I'Ill'Ic'I)' 

'~r /'l'g,eltlblt>s /11 fII!I' ,~;"g'(' 
cll~h or 11.''' " ",cliil /I/C'{/L 

"(IIC·" wifh 1"'(!(I(lo,. /'/n: 
"mlll'gu",/'''' "tllltlllC'es/lJ.~ 
prutt'i'l I'tllllf!, '1 his rli.~11 tv 

11/"0 "',." III ";t/ll//;T/S, 

",Im'rllis 11m/ JlIJI"t'. 

If tiM ./i·/"ll. UU' 11,'gt'ltll~il! 

(,,//('1 i,\' ',111: ill ffi( 
tu,,1 , tllut'l(·,~. 

11 d".~\ '101 Clmln/II 
('/wieswrol mitt 

:'illlllnllt~ll. ftlf . 

KANDUNGAN NUTIIEN SETIAP 
SATU HIIMNGAN I NUTRITIONAl. 

CONTINT PIll SllMNG 

Kalori I Calorie 230 kcal 
Lemalc I Fat 8 g 
Protein I Protein 6 g 
Kolesteroll Cholesterol 0 mg 
Kalslum I Calcium 100 mg 
Zat besi I Iron .. mg 





SAYURA N/V EGE T ARIA N 


Daun Kobis 8erlntl (Hidangan untuk 5 orang) 

Baban-baban 10 g (I sudu makan) lobak merah, diparut 
40 g (4 sudu makan) pes tomato40 g (5 daun) kobis sebesar piring makan kedl 
3 g (112 sudu teh) gula 10 g (I sudu makan) minyak sayuran 
lada hitam 50 g (2/3 cawan) serbuk protein kacang soya. Rendam bersama air 
30 g keju Mozarella atau keju Cheddar kurang lemak, diparut suam selama 20 minit. Tuangkan air. 
200 ml (I cawan) air 80 g (I biji) bawang besar, dipotong 
sedikit marjerin (untuk menyapu dulang dapur) 109 (2 ulas) bawang putih 

3 g (112 sudu teh) serbuk kunyit Bahan untuk sos 
70 g (1/2 cawan) nasi 

5 g (112 sudu makan) minyak sayuran 
6 g (2 biji) cendawan, direndam dan hiris kedl 

50 g (5 ulas) bawang merah, dipotong kecil
30 g (2 sudu makan) bran 

30 g (112 cawan) pes tomato
50 g (1/2 cawan) sayur daun hijau seperti bayam, sawi, dan lain-lain, 

2 helai daun "bay" 
dipotong keeil 

100 ml (112 cawan) air 
15 g (2 sudu makan) kacang bunds, dipotong kedl 

Cara membuat so. 
I. 	 Panaskan minyak dan tumiskan bawang hingga berwarna keemasan. 
2. 	 Masukkan bahan-bahan yang lain dan biarkan mendidih 5 minit. Padamkan api. 

cara memasalz Inti 
I. 	 Masukkan setiap daun kobis satu persatu dalam air mendidih hingga lembut. Toskan. Jaga supaya daun tidak koyak. 
2. 	 Panaskan minyak dalam kuali.Tumiskan bawang merah dan bawang putih. Masukkan air, protein sayuran dan serbuk kunyit. Biarkan 15 minit. 

Padamkan api. 
3. 	 Masukkan semua bahan-bahan yang lain kecuali keju dan marjerin. Gaul sehingga sebati. 
4. 	 Letakkan satu helai daun kobis dengan rata. Isikan 3 sudu makan inti tadi dan gulungkan. Ulangi langkah ini untuk semua daun kobis. 
5. 	 Letakkan semua gulungan kobis di atas dulang dapur yang telah disapu dengan marjerin. 
6. 	 Tuangkan sos yang telah disediakan ke atas gulungan daun kobis. 
7. 	 Tutupkan dan bakar pada suhu 180°C/350°F selama 35 minit. 
8. 	 Buka dan taburkan keju mozareiia dan bakar Stokali lagi selama S - 10 minit. 

Hidangkan sebagai lauk utama bersama roti bakar, naan, eapati dan pita atau sebagai pilihan sayur. 

Cadangan: Inti sayuran boleh ditukar mengikut kesukaan sendiri atau keluarga. 

Resipi ini adalclh cara 
masakan barat. 

Kegun(l(lll protein 
sa)'ur(ln dan keju boleh 

men(lmbahk(ln niltli 
nutrien hidangan ini. 
K(lndungan protein, 

kaisium, ser(lt dan 
vitamin (ldalah tinggi. 

UNDUfIGAII NUnIEN saw 

SAlu HlDANCWI 


Kalori 138 kcal 
Lemak 51 
Protein 51 
Kolesterol 3mg 
Kalsium 81 ml 
Zatbesi 1.7 ml 



SAY U RAN / v E GET A 'R I A N 


Cabbage Roll (Serves 5) 

Ingredients 109 ( I tbsp) carrot, grated 

40 g (5 leaves) cabbage leaves, each the size of a saucer 40 g (4 tbsps) tomato paste 
109 (I tbsp) vegetable oil 3 g ('12 tsp) sugar 

~ --50 g--(l/J cup) soya bean protein powder,..soaked in...warm water for.-l.O __black pepper 
minutes, drained 30 g low fat Mozarel/a or Cheddar cheese, grated 

80 g (I) onion, sliced 200 ml (I cup) water 

109 (2 pips) garlic a little margarine for greasing tray 


3 g ('12 tsp) turmeric powder

70 g (112 cup) rice Ineredients for sauce 

6 g (2 pes) mushrooms, soaked and sliced thinly 5 g ('12 tbsp) vegetable oil 

30 g (2 tbsps) bran 50 g (5) shallots, sliced 

50 g ('12 cup) leafy greens, sliced ~nely (such as spinach, mustard leaves 30 g ('12 cup) tomato paste 

M~ 2~~ 

15 g (2 tbsps) french beans, sliced thinly 100 ml (' 12 cup) water 

Method to prepare sauce 

I. Heat oil and saute shallots until golden brown. 
2. Add rest of the ingredients and leave to cook for 5 minutes. Remove. 

Method to prepare fllllne 

I. Blanch cabbage leaves until soft. Drain. Be careful not to tear the leaves. 
2. Heat oil in a wok. Saute shallots and garlic. Add water, vegetable protein and tunneric powder. Leave for 15 minutes then turn off the heat. 
3. Add all the ingredients except for cheese and margarine. Mix well. 
4. Arrange a cabbage leave on an even sUrface. Fill with 3 tbsps (iliing and roll. Repeat this procedure for all the cabbage leaves. 
5. Place all the cabbage rolls on a tray greased with margarine 
6. Pour sauce over the cabbage rolls. 
7. Bake at 180°Cl350°F for 35 minutes. 
8. Remove and sprinkle with cheese. Bake for another 5 to 10 minutes. 

Serve as a main dish with baked bread, naan, capati or pita, or as a vegetable dish. 

Serving suggestion:The vegetable choice for (riling may be replaced with the family's favourites. 

This Is a Westel~I, -slJ'led 

,.ecipe. The use of 
liege/able protei" a lld 

cbeese enlU/Ilces tbe 
,mt,'IUmml l'a lne (ij this 

d ish. There is l.J igb 
amleat ofp" oteill, 
ccdc/tlm, fibre a,ul 

" iltm/ills. 

~COIriiiiIT" 
......(210..., 

Calorie 118 kcal 5.Fat 5.Protein 
Cholesterol 1m. 
Caldum 81 m. 
Iron 1.7m. 



SAYU RAN/VEG ETAR IAN 


Salad Pasta 
(Hidangan untuk 5 orang) Kekacan 

Bahan-bahan 
_ 60 g (I cawan) pasta skru/siput. Rebus pasta bersama 1/2 sudu teh 

minyak. Toskan 

100 g labu manis )

ISO g brokoli potong kecil dan 


· rebus berasingan

unga k b ISISO g b 0 

80 g (I biji) bawang besar. dihiris 
SO g (112 cawan) kacang tanah. dipanggang dan kisar 
5 g (I sudu makan) bijan. dipanggang 
40 g (4 ulas) bawang merah 
100 g (I biji sederhana) tomato 
25 g cottage cheese kurang lemak (jenis lain yang rendah lemak boleh 

juga digunakan) 

2 cubit serbuk Oregano untuk rasa 


Bahan-bahan untuli 50S 

20 g (2 sudu makan) minyak sayuran 
campur & pukul

20 g (2 sudu makan) cuka 
) sehingga sebati 

secubit gula halus 

Cara persediaan salad 

Campurkan pasta dan semua bahan. Campurkan sos sebaik sahaja 
sebelum dihidang. 

Cara hidan"an 
Hidangkan selepas sup. bersama jenis-jenis roti atau pun sebagai 
snl?k, 

Pasta Salad with 
Nuts (Serves 5) 

In"redients 
60 g (I cup) shell/screw pasta. boiled in water with 112 tsp oil. Drained 

100 g sweet pumpkin 
sliced and boiled150 g broccoli 

) separately150 g cauliflower 

80 g (I) onion, sliced 
50 g (1 h cup) graundnuts. roasted and blended 
5 g (I tbsp) roasted sesame seeds 
40 g (4) shallots, chopped pnely 
100 g (I medium size) tomato 
25 g low fat cottage cheese (other low fat variety may be used) 
2 pinch Oregano powder to taste 

In"redlents for sauce 

20 g (2 tbsps) vegetable oil 
20 g (2 tbsps) vinegar ) mixed well 
pinch ofcastor sugar 

MethOd 

Mix pasta with all the ingredients. Mix with sauce before serving. 

Servin" sUi"estion 
Serve after a soup course, with any type of bread. This dish can also be 
eaten as a snack. 

Pasta, basil ga"dum 
bersa",a kacanR aclatah 
sulu c£lmpu'nltl l'e,-be:~a 

untuk 1tU!Hclapatkan 
proteitt yang bermulu 

Linggi dari sumbel' ymrg 
berkualiti. 

Berst""a tlengan 
pelbagai sayuran lain, 

karrclurrgan serat, vite"tlill 
clall zat galiall clapat 

ditambahkan. 

l~tl.'it(l. lI'beltl jJ'T,dllCls 

alld legumes lire ,,"o/he'" 
combiTUltiort Il1tll ~/,'e.~ 

l)i~11 , ' (~/lle j1roleillfl'o", 
good qUIlIitJ' SCI/It'(.'es. 

trllt." mi.l.:ed wltlJ II 
l'llriely of l'cJ!,eWble.... 

tbel't' Is higber ('cmle,,1 of 
lb"C, l"((tlltitl tlllli 

lIIillerCl/S. 

ItANDUNGAN NUTRIEN SETW 
SATU HIIWfGAN I NUTRITIONAL 

CONTENT PElIEIMNG 

Kalori I Calorie 20 I kcal 
Lemak I Fat 10 g 
Protein I Protein 8 g 
Kolesteroll Cholesterol 2 mg 
Kalsium I Calcium 72 mil 
Zat besi I I ron 1.8 mg 





SAYU RAN/VEGETARIAN 


Chap Chye (Hidangan untuk 5 orang) 

Bahan-bahan 

50 g (I cawan) serbuk protein kacang soya, direndam 20 minit. 
Toskan dan buang air. 

250 g (4 helai daun) kobis panjang 
60 g (2 keping) fucuk, direndam dan potollg 
200 g (2 keping) tauhu, dipotcng kiub 
30 g cendawan kering bulat, direndam dan dipotong dua 
25 g suun (tang-hoon), direndam 
30 g (6 ulas) bawang putih 
15 g (I sudu makan) taucu, ditumbuk halus 
25 g (2 sudu makan) kicap cair 
25 g (1'12 sudu makan) sos tiram sayuran 
3 g ('12 sudu teh) gula 
30 g (3 sudu makan) minyak sayuran 
1000 ml (5 cawan) air 
garam secukup rasa 

Cara memasaiz 
I. 	 Panaskan minyak, tumis bawang putih dan taucu sehingga wangi. 

EJakkan bah an hangus. Tambahkan protein soya dan biarkan 
seJama 5 minit. 

2. 	 Masukkan air, biarkan mendidih. 
3. 	 Masukkan semua bahan-bahan kecuali suun, gula dan garam. 
4. 	 Hampir cukup masak. tambahkan suun dan gu!a. Tambahkan 

garam jika perlu. 

Hidangkan bersama nasi dan potongan cili merah. 

Mixed Ve{!etables <Serves 5) 

Ingredients 

50 g (I cup) soy bean protein powder, soaked for 20 minutes and drained 
250 g (4 leaves) Chinese cabbage 
60 g (2 pes) soy bean sheet (fu<uk), soaked and sliced 
200 g (2 pcs) soft soy beancake (tau-hu), cubed 
30 g Chinese mushroom, soaked and sliced into two 
25 g sago noodles (tang-hoon), soaked 
30 g (6 Pips) garlic 
15 g (I tbsp) fermented soy beans (tau<u), pounded finely 
25 g (2 tbPs) light soy sauce 
25 g (11/2 tbsps) vegetarian oyster sauce 
3 g (1/2 tsp) sugar 
30 g (3 tbsps) vegetable oil 
/000 ml (5 cups) water 
salt to taste 

Method 

I. 	 Heat oil. Saute garlic and fermented soy beans until fragrant Do 
not scorch. Add soy bean protein powder and leave for 5 minutes. 

2. 	 Add water and bring to boil. 
3. 	 Add all ingredients except suun, sugar and salt 
4. 	 When mixture is almost cooked, add suun and sugar. Add salt if 

necessary. 

Serve with rice and sliced red chillies. 

Hidaltgat' bli sesuai 
untuk mereka yang tidak 

suka rasa pedas. 

Hasil soya daTi serbuk 
protein soya dati tallhu 

boleh meninggikan 
kandutlgan protein. 

Hidangan in; juga ka)la 
dengan vitamin, zat 

galiall dall serat. 

11J/... (ii...J) /.0; sUitedf()t· 
Ibose wllo do IIOt Iikt, 

spicy j()ocL 

5Q_~' ('.\'1 ,'{Iels frolll I be 
soy bem' protei" powder 

t1lld IJea"cnke ./i,rl/)rr 
'"crease... jn'f)le'" 

cote/eliL 11.1ls ,/ish I,.. 
{"SO r;cb '" ,-lIlnl/l"s. 

",I"",.nl... (I1U' flhrt'. 

KANDUNGAN NUTlUEN SETlAP 

SATU HIMNGAN I NUT'RmONAL 


CONTENT PER SERYlNG 


KaJorll Calorie 253 kcal 
Lemak I Fat 12 a 
Protein I Protein 17 a 
Kolesteroll Cholesterol 0 ma 
Kalslum I Calcium 170 mil 
Zat besl I Iron 2.S mil 





SAYU RAN/VEGETARIAN 


Capati Masala (Hidangan untuk 5 orang) 

Bahan-bahan 	 3 g ('12 sudu teh) marjerin 

100 ml ('12 cawan) air 
200 g (2 cawan) tepung ana (untuk mendapat 5 capati) 

80 g (8 ulas) bawang merah, dihiris 
70 m! ('" cawan) air 

5 g (I sudu teh) serbuk kunyit
--gaFam secukup rasa 
I sudu teh serbuk kayu manis 

Bahan-bahan untuk Inti 2 biji bunga pelaga 

250 g ubi ken tang, direbus, lecek 	 3 bunga cengkih 

60 daun kobis, dihiris I biji cili hijau, dihiris 

100 g (I keping) taukwa, dipotong kecil 6 batang daun saderi 
30 g (I helai kedl) fu-cuk direndam dan dipotong kecil 30 g (I sudu makan) rempah kari (opsional). Cam pur air untuk 
10 g (I sudu makan) minyak sayuran 	 mendapatkan pes 

Cara memasak capatl 

I. 	Rujuk kepada bahagian Bijirin untuk cara memasak capati. 
2. 	 Letak 2 atau 3 sudu makan inti yang telah dimasak dan gulung setiap capati sebelum dihidangkan. 

Cara membuat Inti 

I. 	 Perap taukwa dengan serbuk kunyit dan marjerin. Panggang. Potong kedl. 
2. 	 Panaskan minyak dalam kuali. Tumis rempah-rempah bersama bawang dan dli hijau. Masukkan pes rempah kari dan terus tumis. Renjis air 

untuk mengelakkan rempah hangus. 
3. 	 Campurkan kobis dan fu-cuk. 
4. 	 Masukkan air dan kacau. Biar masak. 
5. 	 Masukkan kentang, kacau dan dibiarkan masak hingga pekat. Campurkan garam dan akhirnya masukkan daun saderi. 

Cadanean hldanean 
Pilihan sayuran lain boleh digunakan seperti sayuran campuran, lobak merah, tomato, bunga kobis, sengkuang, lobak putih, labu merah dan 
sayuran daun. Hidangan ini paling sesuai untuk dihidang sebagai makanan utama, atau pun sebagai snek jika capati dicanai saiz kedl. 

Kombtnasi tradlsim,al 
capati dan dal dapat 

menghasilk£m nilai 
pemakanan yang sangat 

baik. Dalam resipi Itll, 
tambahan taukwa dan 
sayur-sayuran bukan 
hanya dapat memberi 

nila; protein yang balk 
tetttpijuga telab 

meningkatkttn 
kandungan vitamin, 

mineral dan juga seral. 

Amalan tradisional 
menggunakan ghee dan 
minyak untuk menyedia 

doh dan untuk masak 
cttpati. Dalam resipi inl. 
capati disedittkan tanpa 

kedua-dua baban 
tersebul dan o1eh kerana 

Itu, bo1eb dikatakan 
hidangan in' adalah 
tanpa ko1esterol dall 

kurang kalori. 

KANDUNGAN NUTRIEN SETlAP 

SATU HIDANGAN 


KaJorl 289 kcal 
Lemak 6g 
Proceln II g 
Kolesterol Omg 
Kalslum 124mg 
ZaC bes; S.6mg 





SAYURAN/VEGETARIAN 


Capatl Masala (Serves 5) 

Ingredients for capatl 	 3 g ('11 tsp) margarine 
100 ml ('11 cup) water200 g (2 cups) atta flour (makes 5 capati) 
80 g (8) shallots, sliced70 ml ('11 cup) water 
5 g (I tsp) turmeric powdersalt to taste 
I tsp cinnamon powder 

Ingredients for filling 2 cardamom seeds 
250 g potato, boiled and mashed 3 cloves 
60 g cauli~ower, sliced I green chilli, sliced 
i 00 g (i pc) soy beancake (taukwa), sliced into small pieces 6 stalks coriander leaves, chopped 
30 g (I small pc) soy bean sheet (fu<uk), soaked and sliced into small 30 g (I tbsp) curry powder (optional), mixed with water to form paste 

pieces 
109 (I tbsp) vegetable oil 

Method to prepare capatl 

I. Refer to the section of Cereals for method of preparing capati. 
2. Place 2 to 3 tbsps ofcooked filling in each capati. Roll and serve. 

Method to prepare filling 
I. Season beancake with turmeric powder and margarine. Grill and slice into small cubes. 
2. Heat oil in a wok. Saute spices, shallots and green chilli. Add curry paste and continue to stir fry. Sprinkle some water to prevent scorching. 
3. Add cauli~ower and fu<uk. 
4. Stir in water and leave to boil. 
5. Add potato, mix well until mixture thickens. Add salt and last/y, coriander leaves. 

Serving suggestions 

Other vegetables may be used, such as mixed vegetables, carrot, tomato, cau/i~ower, yam bean, radish, pumpkin and leafy vegetables. 

This dish is ideal as a main course or, if the capati is smaller in size, as a snack. 


nH' I rfulitiot/(J/ 
"UIIIIJ;IIalioll Q,( copaN 

miillfbnl1pn",;a.(·.~ ,~oDd 
IIull'ilimwi,'alllf!. /11 fbi... 

recipe.. more lmlkll 'tt al/(/ 
"f'gl!ftlb/(',\ lire (liJlleti ,uII 
ml~I' 10 Imprm·e proteill 

iJufllilJI bill also 1'0 
illo'l!asf! I·;tall/ill. ",i/wral 

'Jlu[J;bre (.'ollf(!IIL 

Tbe origillalll1ct!JfJd 1I,~es 
gbee Imd oillo fr,-eplln' 

the llollgb {mdJor 
('ookillg tlJe capali. III 

IbiS rc('lpe, f IJe capilli I,," 
p,-epared lI'illJouJ /./si/lg 

tiJeM! lu l() '''8nulterc1s. As 
such. Ibis disll Is without 

dJOle.'t/f!l"oi ami loll' /11 
c(/ /(Jt'h!s.. 

NUTIUTIONAL CON11iNT PER 
IIIMHG 

Calorie 289 kcal 
Fat 6g 
Protein IIg 
Cholesterol Omg 
Calcium 124 mg 
Iron S.6mg 



SAYU RAN/VEGETARIAN 


(Hidangan unluk 5 orang) Taullwa Rendan~ 
Bahan-bahan 

500 g (5 keping) taukwa.dicuci dan diperap dengan garam dan toskan 
60 g (2 sudu makan) rempah kari. dicampur dengan air untuk 

mendapatkan pes 
180 ml (3/5 cawan) susu rendah lemak 
50 g (5 ulas) bawang merah, dipotong kecil 
20 g (4 ulas) bawang putih, dipotong kecil dan ditumbuk 
3 g (I sudu teh) halia, dihiris 
4 g (21/2 sm) kulit kayu man is 
3 g (3 biji) bunga cengkih 
3 g (I sudu teh) jintan manis 
10 helai daun kari 
20 g (2 sudu makan) minyak sayuran 
30 g (2 sudu makan) kerisik kelapa 
garam secukup rasa 
200 ml (I cawan) air suam 

Cara membuatnya 

I. 	 Panggang taukwa; potong kiub kecil. 
2. 	 Panaskan minyak dalam kuali dan tumiskan kayu manis, bunga 

cengkih. bawang merah. bawang putih dan halia hingga wangi dan 
berwarna keemasan. Kemudian masukkan jintan manis dan daun 
kari. Kacau selama 5 minit. 

3. 	 Masukkan pes serbuk kari dan goreng hingga wangi. Renjiskan air 
untuk mengelakkan serbuk kari hangus. Kemudian, masukkan air 
suam dan biarkan mendidih. 

4. 	 Masukkan taukwa dan kacau. Kecilkan api. 
5. 	 Masukkan susu rendah lemak dan kacau dengan baik. Biarkan 

masak sehingga sedikit kering 
6, Masukkan kerisik dan kacau hingga kering. 
7. 	 Hidangkan sebagai ,Iauk bersama nasi, capati, naan atau roti. 

(Serves 5) Taullwa Rendan~ 
Ingredients 
500 g (5 pes) soy beancake (taukwa), woshed, seasoned in salt, and 

drained 
60 g (2 tbsps) curry powder. mixed with water to form paste 
180 ml (315 cup) low fat milk 
50 g (5) shallots. ~nely chopped 
20 g (4 Pips) garlic, ~nely chopped and pounded 
3 g (I tsp) ginger, sliced 
4 g (2112 cm) cinnamon bark 
3 g (3) cloves 
3 g (I tsp) fennel seeds 
10 curry leaves 
20 g (2 tbsps) vegetable oil 
30 g (2 tbsps) toasted grated coconut (kerisik) 
sah to taste 
200 ml (/ cup) warm water 

Method 

I. 	 Grill beancake then slice into cubes. 
2. 	 Heat oil in a wok and soute cinnamon bark. cloves, shallots, garlic, 

ginger until fragrant and golden brown. Add fennel seeds and curry 
leaves. Stir fry for 5 minutes. 

3. 	 Add curry paste and continue frying until fragrant Sprinkle some 
water to prevent curry mixture from scorching. Add warm water and 
bring to boil. 

4. 	 Add beancake and mix well. Lower heat 
5. 	 Stir in low fat milk and mix well. Leave to cook until gravy becomes 

slightly dry. 
6. 	 Add kerisik and stir well until mixture becomes dry. 
7. 	 Serve with rice, capati, naan or bread. 

Tallkwa ",erupakllll .• aW basil 

kaetlllg so),a ,Iall I" "d"fal} 
sIImbe,. p'YJleiu dall ki'Is;",,, 

yang IJtltk. 
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kandullgan kalorl dall lemak 
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Innf.,,,,,, f~r rJc~ t'tlul bredll. 'be~ 

,'a R be" :'''/Iply of"'gli (II/ all/I' 
/11'<)/ Cf'L As III {III 11<'t1ns ""d 

1C"/.!ll/JU! PrtJlil,,·IS. betlncnli.Ps 01·.. • 

1.0111 III .fat C(i.ill'-~"' , 

-'J tOIl'("r ';(lI(J"u~s I1lulf,d 
"III()Im} i,. thi s ,.eclp.·. lilt, 

beal/eak,.' i f' grilJetl ill.·ileall "f 
··ied. ,,,,,/ /(111,' ,"l milt' Is I/sed. 

}L.,,· tn "ll ulher ' t(~eltJrif(" 
,'t!t:I/H· .•• Ihl." (1I~11 I .' I'e,y ,,,"' III 

chilI..", .."", aml.."I. 

IWlDUNGAN NUTIUEN IETIAP 
IATU HIIWIGAN I NUTJUTIQfW. 


CION11!NT PIll saMNG 


KaJoril Calorie 236 kcal 
LemaJc I Fat 13 g 
Protein' Protein 14g 
Kolesteroll Cholesterol 2mg 
Kalsium I Calcium 296mg 
Zat besll Iron 7.4mg 

http:betlncnli.Ps


SAYURAN/VEGETARIAN 


Taukwa Varae (Hidangan untuk 5 orang) 

8ahan-bahan 

500 g (5 ketul) taukwa; dicuci. perap dengan garam dan ditoskan 
5 g (I sudu teh) serbuk kunyit 
80 g (8 u!as) bawang merah, dihiris 
3 g (I sudu teh) halia, dihiris halus 
20 g (4 ulas) bawang putih, ditumbuk halus 
109 (3 biji) cili hijau, dipotong kecil atau 3 g (3 biji) cili kering 
I sudu teh biji sawi 
I sudu teh jintan manis 
10 helai daun kari, dihiris 
3 helai daun ketumbar 
109 (I sudu makan) minyak sayuran 
garam secukup rasa 

Cara memasal2 

I. 	Lecek taukwa dengan garpu. 
2. 	 Panaskan minyak dan tumis biji sawi, jintan manis, bawang merah, 

halia, bawang putih dan cili. Kacau hingga berwarna keemasan dan 
berbau wangi. 

3. 	 Masukkan serbuk kunyit dan kacau. Kemudian masukkan taukwa. 
4. 	 Kacau hingga sedikit garing (kawal api). 
5. 	 Masukkan daun kari dan garam. 
6. 	 Sebelum padamkan api, masukkan daun ketumbar. 

Hidangkan dengan nasi atau roti. Jika rempah-rempah dikurangkan, 
hidangan ini juga sesuai untuk ditaburkan atas hidangan pasta. 

Taullwa Varae (Serves 5) 

Ingredients 

500 g (5 pes) soy beaneake (taukwa), washed, seasoned with solt and 
drained 

5 g (! tsp) turmeric powder 
80 g (8) shallots, sliced 
3 g (I tsp) ginger, sliced finely 
20 g (4 pips) garlic, pounded finely 
10 g (3) green chillies, chopped into small pieces or 3 g (3) dried chillies 
I tsp mustard seeds 
I tsp fennel seeds 
10 curry leaves, sliced 
3 coriander leaves 
109 (I tsp) vegetable 0;1 
salt to taste 

Method 

I. 	 Mash beancake with a fork. 
2. 	 Heat oil and saute mustard seeds, fennel seeds, shallots, ginger, garlic 

and chilli. Stir fry until golden and fragrant. 
3. 	 Add turmeric powder and stir fry. Add mashed beancake. 
4. 	 Stir until mixture dries up a little (control the heat). 
S. 	 Add curry leaves and salt. 
6. 	 Before removing from heat, add coriander leaves. 

This dish may be served with rice or bread. If measurement for the 
ingredients is reduced, this dish may be used as pasta topping. 

PerSf!/liaall la"kwfl y tlt'g 
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rendah lem(tk tcpu dan 

tidak met'gandltllgi 
kolesteroL Sesual urltuk 
semua g%ngan umur. 

n:Jis i.~ 'f dflfc."'V.'fIt ,/lid 

,'er$(/file p' ...·/Ulraliort ~r 
'''!eIllC'tlkl!. II'lJid) ('~w ~Jt' 
.H!P"I'e(1 Iliff/) rice: IU'wul 
III(/otb(·/"s. It prOl'id'Ni 

.~tl.lficl(·nl c(~"/('''' w,d 
CJ/ltllity uf /1.'01.-;11 

This til...;, Is lOll' /11 

scllllnllet/I,,1 (fIul tlm~;'; 
I/oi ('Q l llllin UII)' 

cholesterol. • !.tlilllbel.ftJr 
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KANDUNGAN NUTRIEN SETIAP 

SATU HIDANGAN I NUTRITIONAL 


Q)NTENT PER SERVING 


Kalorll Calorie 140 kcal 
Lemak I Fat 4.5 g 
Protein I Protein II g 
Kolesteroll Cholesterol 0 mg 
Kalsium I Calcium 176 mg 
Zat besi I Iron 2.8 mg 
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Kastard Jagung Berkuah • Kurh Talam Kuih Cara Pedas 

KtJih ·Singka Beras • Kuih Bingka Jagung .," ~ Kek Cokelat Tanpa Telur · 

PengatPis,ang . •. 'Loh Han Kar' dengim Kefapa Laut 

Aiskrim Y9gurt ~erisa Vanilla Cendal 



K U I H MUIH/CAKES 


Kastard Jagung 
Berlluah (Unluk 18 hidangan. 1 hidangan =65 g) 

Bahan-bahan untuk kastard 

240 g (I cawan) tepung kastard 
20 g (2 sudu makan) gula pasir 
425 g (I tin) kri m jagung 
600 ml (3 gelas) air 

Bahan-bahan untuk sos 

200 ml (I gelas) susu rendah lemak 
360 ml (13/4 gelas) air 
20 g (1111 sudu makan) tepung kastard 
5 g (I sudu teh) esen vanila 
75 g (6 sudu makan) gula 
2 biji telur (putih sahaja) 

Cara memasak kartard 

I . Bancuh tepung kastard bersama gula. krim jagung dan air. 

2. Jerang atas dapur. kacau hingga masak. 

3. Masuk ke dalam acuan dan sejukkan. 

Cara membuat sos 

I. Campurkan semua bahan untuk dibuat sos ke dalam bekas. 

2. Jerang hingga mendidih dan agak pekat. Biarkan sejuk. 

3 . Hidangkan bersama kastard. 

Com Custard with 
Sauce (Makes 18 servings. 1 serving = 65 g) 

Ingredients for custard 

240 g (I cup) custard flour 
20 g (2 tbsps) sugar 
425 g (! can) creamed com 
600 ml (3 glosses) water 

Ingredients for sauce 

200 ml (I gloss) low fat milk 
360 ml (13/4 gloss) water 
20 g ( I' h tbsps) custard flour 
5 g (I tsp) vanilla essence 
75 g (6 tbsps) sugar 
2 eggs (whites only) 

Method to prepare custard 

I. Mix custard flour with sugar, creamed corn and water. 
2. Simmer over low heat, and stir until mixture is cooked. 
3. Place in a mould and chill. 

Method to prepare sauce 

I. Mix sauce ingredients in a saucepan. 
2. Simmer on the stove until sauce thickens. Remove and cool. 
3. Serve with custard. 

Bahan-bahan untuk 
membuat sos telah 

diubab. Susu rendah 
lemak digunakan dan 

gula telah dikurangkan. 
Hanya putih telur 

digunakan. 

17;Je iltg/'ed/ellis IIsell for 

prt!parl"t~ tbe smlee hm. 
been /fU)lI(l1ed I.ow f ett 

",Uk is I/Sf'll m id l b 

amOUlll of s lIgat' h ll s 
beell reduced. Egg lI'bi l es 

tire u.-_cd ' ''sleali 0. ,. 
wb61e eg,gs. 

KANDUNGAN NUTRlEN SETlAP 

SATU HIDANGAN t NUTRITIONAL 


CONTDIT PER SElMNG (65 c) 

Katori 1Calorie 87 kcal 
Lemak 1Fat 0.4 g 
Protein 1Protein 1.0 g 
Kolesteroll Cholesterol 0 mg 
Kalsium 1Calcium 40 rng 
Zat besi 1Iron 0.2 mg 



KUIH-MUIH/CAKES 


Kuih T4iJ.lam (Unluk 20 hidangan.l hidangan =80 g) 

Bahan-bahan 

(a) lapisan bawah 

150 g (1112 cawan) tepung beras - diayak dan dicampur dengan 
325 ml (1112 cawan) air dan dibiarkan selama 10 minit 

90 g (I cawan) tepung sagu - diayak dan dicampur dengan 325 ml 
(1112 cawan) air dan dibiarkan selama 10 min it 

5 helai besar daun pan dan - dipotong kedl, dikisar dengan 
menggunakan 250 ml (11/4 cawan) air, ditapis dan diambil jusnya 

300 g (1112 cawan) gula pasir 
I sudu teh air kapor 

(b) lapisan atas 

100 g (I cawan) tepung beras - diayak 
5 g (I sudu teh) garam 
30 ml (1112 sudu besar) santan cair 
80 g (4 sudu besar) tepung susu skim, dibancuh dengan 250 ml 

(11/4 cawan) air 
400 ml (2 cawan) air 

Cara memasall 

(a) laplsan bawah 

I. 	Campurkan semua bahan-bahan dan kacau hingga sebati. 
2. 	 Masak di atas api yang perlahan sambi I dikacau dengan 

menggunakan sudu kayu . Masak hingga adunan menjadi pekat 
dan berkilat. 

3. 	 Masukkan adunan ke dalam bekas bulat berukuran 26 sm. 
Ratakan adunan dengan menggunakan sudu (spatula) plastik. 

4. 	 Kukus di atas air mendidih selama 30 minit. 

(b) lapisan atas 

I. 	 Masukkan tepung beras ke dalam peri uk. Masukkan bancuhan 
susu skim, santan, garam dan air. Kacau hingga sebati. 

2. 	 Masak sambil dikacau di atas ap i yang per lahan selama 10 minit 
sehingga sederhana pekat. 

3. 	 Tuangkan ke atas lapisan bawah yang telah masak. Kukus lagi 
selama 15 minit. 

4. 	 Sejukkan kuih sebelum dipotong. 

Kuih Talam (20 se rvings. 1 serving =80 g) 

Ingredients 

(a) bottom layer 

150 g (I I h cups) rice flour, sifted and added to 325 ml (II h cups) water. 
Leave for 10 minutes before using 

90 g (I cup) sago flour, sifted and added to 325 ml ( I'h cups) warer. 
Leave for 10 minutes before using 

5 screwpine leaves, sliced and blended with 250 ml ( 11/4 cups) water. 
Sieve and extract juice 

300 g (1112 cups) sugar 
I tsp 'kapor' water 

(b) top layer 

100 g ( I cuP) rice flour, sifted 
5 g (I tsp) salt 
30 ml (/ I h tsps) diluted coconut milk 
80 g (4 tbsps) skim milk powder, mixed with 250 ml (11/4 cups) water 
400 ml (2 cups) water 

Method 

(a) bottom layer 

I. 	 Mix ingredients until well-blended. 
2. 	 Cook over low heat while stirring with a wooden spoon. Cook until 

mixture becomes thick and glossy. 
3. 	 Place mixture into a 26 cm round mould. Even out the surface using 

a flat plastic spatula. 
4. 	 Steam for 30 minutes. 

(b) top layer 

I. 	 Place rice flour into a saucepan. Stir in skim milk, coconut milk, salt 
and water. Mix well. 

2. 	 Stir continuously over low heat for 10 minutes until mixture has a 
adhesive texture. 

3. 	 Remove and pour over cooked bottom layer. Steam for another 15 
minutes. 

4. 	 Chill the kuih before cutting. 

I/alllpir sell/UtI san/t'" 

yang bias(l digll'UlkllJI 
t ela/} digcm Ukarl tle"l!.an 
susu skim. Sa"'an ya,,!!. 

digu"akctTI l:Janyaiab 
sebagai pe,.asa. 

Gula dall garam juga 
telab dikurallgkan. 

Dat", panda" digullakwf 
sebagai perasa d(m 

p ell'a r "l1 asli. 

A/must tbe: 1/'/lt)le tllllm",' 
if t:tJcmml mifk htl." In'(!I, 
I',.>/IIIU·(·II wilh skim milk. 
U'llOtel'i'" lIlillilllu/IIS(' of 
cOC'.()1It11 milk Is fnr tfI#(~ 

'/f/}(lIIC'illg. 

!ltlli 'UJul .'II~i'" btl.~ (11:'00 
"et'll n.·t/llced. 

'i,,'j'I!II'Pilll' /eul'es arc 
culd,!t/ fflr I(Islt' 

ulli/llcillJ: .1lI1l1 e(l/mll·;ug. 

KANDUNGAN NUTRIEN SETIAP 

SATU HIDANGAN I NUTRITIONAL 


CONTENT PER SERVING (80 g) 


Kalori / Calorie 103 kcal 
lemak / Fat 0.1 g 
Protein / Protein 0.5 g 
Kolesterol / Cholesterol 0 mg 
Kalsium I Calcium 4 mg 
Zat besi / Iron 0.9 mg 

http:tle"l!.an




K U I H MUIH/CAKES 


Kulh Cara Pedas 

Bahan-bahan 
150 g (11/4 cawan) tepung gandum 
1/4 sudu teh garam adunan 
I biji kuning telur, dipukul sedikit tepung 
2 biji putih telur 

40 g (1/4 cawan) SUSU tepung skim ldibancuh
300 ml (11/2 cawan) air 

bersama
100 ml santan pekat 

6 ulas bawang merah 
I batang serai, dihiris bahan-bahan inti 
5 g (I sudu teh) belacan dikisar 
60 g ayam tanpa kulit, dicincang 

5 g (I sudu teh) asam jawa bancuh 
20 ml (2 sudu makan) air bersama 

5 g (I sudu teh) minyak 
5 g (I sudu teh) gula 

Bahan-bahan hlasan 
daun bawang dipotong kecil 
cili merah dihiris 

Cara memasail 
I. 	 Ayak tepung dan garam ke dalam mangkuk adunan. Masukkan 

telur dan campuran susu serta santan perlahan-Iahan ke dalam 
adunan dan kacau sehingga rata.Adunan ditapis ke dalam jug. 

2. 	 Panaskan minyak masak di dalam kuali tidak melekat dan 
menggoreng bahan-bahan inti sehingga wangi. Masukkan air asam 
jawa. gula dan garam dan masak sehingga kering. 

3. 	 Panaskan acuan kuih cara dan sapu dengan sedikit minyak. 
Masukkan adunan tepung sehingga separuh penuh dan masak 
sehingga separuh masak. Masukkan 1 sudu teh bahan-bahan inti 
dan tam bah adunan tepung untuk memenuhi acuan. Tutup acuan 
dan masak kuih dengan api perlahan. 

4. Tabur bahan-bahan hiasan di atas kuih yang hampir masak. 

Spicy Kulh Cara 
(Serves 10. 1 servi,!!l. = 4 - 5.pieces) 

Ingredients 
150 g (1'14 cups) wheat flour 
'14 tsp salt flour mixture 
I egg yolk, lightly beaten 
2 egg whites 

40 g ('14 cup) skim milk powder 
300 ml (1112 cups) water lmixed 
100 ml thick coconut milk 

6 shallots 
ingredients for

I stalk lemon grass, sliced 
filling, to be

5 g (I tsp) shrimp paste 
blended

60 g chicken, skin removed and chopped 

5 g (I tsp) tamarind 
blended20 ml (2 tbsps) water 

5 g (I tsp) oil 
5 g (I tsp) sugar 

Garnishing 

spring onions, sliced 
red chillies, sliced 

Method 

I. 	 Sieve flour and salt into a mixing bowl. Add eggs and slowly pour in 
skim milk mixture. Mix well. Sieve mixture into a jug. 

2. 	 Heat oil in a non-stick wok and saute blended ingredients until 
fragrant Stir in tamarind juice mixture and cook until dry. 

3. 	 Heat cake moulds and grease with a little oil. Fill moulds with flour 
mixture until half-fulled and cook until half-done. Place I tsp of filling 
into each mould and cover with flour mixture. Cover the mould and 
cook over low heat 

4. 	 Sprinkle garnishing all over when kuih is almost done. 

Salltan yallg dfgullakall 
dalam resipi sihat ini 

telah dikurangkan 
sehingga '/4 daripada 

resipi asa4 dall 
digalltikan dengan 

.'iUSU skim. 

Udang telah digantikall 
dengan ayam kurallg 

lemak. 

Coconut milk wwd it' IlIi$ 
t't'cijw hm~ bee" ' '('(/IIce{/ 
to I "j of tbe ot'lgilllli. (l1Iel 

n~pl"cE'd fI '1I1) skim milk. 

Prawn is ",·puI.ced witll 
ski"less (/0U' fat) 

chickl:tt. 

KANDUNGAN NUTRIEN SETIAP 

SATU KEPINGAN I NUTRITIONAL 


CONTENT PER PIECE 

Kalori I Calorie 124 kcal 
Lemak I Fat 5 g 
Protein I Protein 6 g 
Kolesteroll Cholesterol 0 mg 
Kalsium I Calcium 814 mg 
Zat besi I Iron 9. 1 mg 





K U I H MUIH/CAKES 


Kuih Binglla 
Beras (Unluk 20_hidangan. 1 hidangan = 30 g) 

B2ih2in-behe~ 

BabanA 

110 g (11/4 cawan) tepung beras 
50 g (112 cawan) tepung kacang hijau (atau tepung Hon Kue) 
25 g (1/4 cawan) tepung ubi 

Baban B 

130 g (112 cawan) gula 
500 ml (2112 cawan) susu rendah lemak 
3 sudu makan serbuk santan segera dibancuh dalam 375 ml 

(13/4 cawan) air 
1/4 sudu teh garam 

Cara memasaiz 

I. 	 Ayak Bahan A ke dalam mangkuk besar. 

2. 	 Campurkan Bahan A dan B dan bancuh sehingga sebati dan tapis 
ke dalam periuk. 

3. 	 Kacau di atas api yang sederhana sehingga kental.Tuang ke dalam 
bekas acuan empat segi 20 sm dan ratakan permukaan kuih. 

4. 	 Bakar dalam ketuhar 220°C selama 40 - 45 minit sehingga 
permukaan garing sedikit. Biarkan sejuk sebelum dipotong kecil
kecil. 

Rice Kulh 
Blnglla (20 servings. 1 serving = 30!Q 

Ingredients 

(a) 

I 109 (1'/4 cups) rice flour 
50 g ('/2 cup) green pea flour (or Hon Kue flour) 
25 g ('/4 cup) tapioca flour 

(b) 

130 g ('12 cup) sugar 
500 ml (2'h cups) low fat milk 
3 tbsps instant coconut milk powder. added to 375 ml (1114 cups) water 
'/4 tsp salt 

Metbod 

I. 	 Sieve ingredients (a) into a large mixing bowl. 

2. 	 Mix ingredients (a) and (b) until well-blended and sieve into a 
saucepan. 

3. 	 Stir over low heat until mixture becomes firm. Pour into a 20 cm 
square cake tin and even out surface. 

4. 	 Bake at 220°C for 40 to 45 minutes until the surface of the cake is 
slightly crisp. Cool before slicing. 

Sebahagian santan yang 
digutlakatl dalam resipi 

tl.'Ulllelah diganlikan 
denga1l susu re,ulah 
lemak dan gula juga 

telah dikuraJlgkat/. 

Pm" of Ihe! t:OC07l11l mirk 
IIs(>,1 I" tI,." uriginal 

"/'cipe hilS "('I!" n!plfl(~('d 
will' lou-fat milk, amilbe 

lI",mml ofSI'I{CW is 

"edlu:e(L 

KANDUNGAN NUTRIEN SETlAP 

SATU HIDANGAN I NUTRITIONAL 


CONTENT PERSERVING (lO I) 


Kalon I Calorie 153 kcal 
Lernak I Fat 1.5 g 
Protein I Protein 7 g 
Kolesteroll Cholesterol 1.5 mg 
Kalsium I Calcium 298 mg 
Zat besi I Iron 0.9 mg 
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K U I H MUIH/CAKES 


Kuih Bingka 
Ja~ung (Untuk 20 hidangan. 1 hidangan = 50 g) 

Bahan-bahan 

300 g (3 cawan) tepung gandum penuh mil 
200 g (112 tin) jagung berkrim (cream style) 
240 g (1114 cawan) gula pasir 
2 biji telur 

30 ml (11/2 sudu makan) santan cair 
dibancuh 

80 g (4 sudu besar) tepung susu skim ) bersama 
300 ml (11/2 cawan) air 

Cara memasall 

I. 	 Pukul telur dengan gula. Masukkan jagung, tepung gandum penuh 
mil serta bancuhan santan, susu skim dan air. Kacau rata. 

2. 	 Masukkan ke dalam acuan yang telah disapu marjerin. Bakar di 
dalam ketukar selama 45 min it. 

3. 	 Potong selepas disejukkan. 

Corn Kuih 
Bin~lla (20 servings. 1 serving = 50 g) 

Ingredients 

300 g (3 cups) wholemeal wheat flour 
200 g (112 can) creamed corn 

240 g (1'14 cups) sugar 
2 eggs 

30 ml (/112 tbsps) diluted coconut milk 
80 g (4 tbsps) skim milk powder ) mixed 
300 ml (/112 cups) water 

Method 

, • Beat eggs and sugar. Add corn, wholemeal wheat flour and coconut 
milk mixture. Mix well. 

2. 	 Place in a cake mould greased with some margarine. Bake in an oven 
for 45 minutes. 

3. 	 Cool, then slice. 

Penggunaan ...antan telah 
diku1·a"gk(1n dengan 

mengga1ltika"nya de"gan 
SUS" skim. 

Tepung gandum penulJ 
mil yang dig""aka" akan 

dapat meningkatkan 
kandungan seral. 

Jbe use of COCOIlIIt mifk 
is ,.educed anti replaced 

It'ith 'ikim milk. 

lVboiemea/ ll'be(fi .flour is 
lIsed to illn·t!('~1: fibre. 

IWCDUNGAN NUTRlEN 5ETIAJ' 

SATU HIDANGAN I NUTIUTIONAL 


CONTENT PER SERVING (SO ., 


Kalor; I Calorie 162 kcal 
Lemak I Fat 2 g 
Protein I Protein 5 g 
Kolesteroll Cholesterol 23 mg 
Kalsium I Calcium 60 mg 
Zat besi I Iron 1.4 mg 



K U I H MUIH/CAKES 


Kell Collelat Tanpa 
TeJur (lJnluk 20 hidangan. 1 hidangan = 25 g) 

Bahan-bahan 

Bahan A 

200 g (11h cawan) tepung gandum 

10 g (2 sudu teh) serbuk penaik 

5 g (i sudu ten) 'bicarbonate soda' 

60 g ('/2 cawan) serbuk susu skim 


Bahan B 


5 g (I sudu teh) serbuk kopi segera 

140 g (Ih cawan) gula kastor 

25 g (2 sudu makan) madu 

150 ml (~/5 cawan) air panas 


Bahan C 

180 g (3/~ cawan) marjerin 

5 ml (I sudu teh) esen vanila 

30 g (3 sudu makan) serbuk koko 


Cara memasalz 


I, Ayak bahan A dan ketepikan. 

2. 	 Campur kesemua bah an B dan kacau sehingga gula dan madu 

larut. Biar sejuk. 
3. 	 Pukul marjerin, esen vanilla dan serbuk koko (Bahan C) sehingga 

berkrim dengan pemutar elektrik. 
4. 	 Masukkan sebahagian bahan A ke dalam campuran bahan C dan 

bancuh dengan pemutar elektrik. 
5. 	 Kemudian masukkan sebahagian bah an B dan bancuh. 
6. 	 Ulang langkah 4 dan 5 sehingga ramuan sebati. 
7. 	 Curah ke dalam tin acuan empat segi 20 sm yang telah dilapik 

kertas minyak. Bakar dalam ketuhar pad a 160·C selama 45 minit 
atau sehingga masak. 

Eggless Chocolate 
Calle (20 servings. 1 serving = 25 g2 

Ingredients 
(a) 

200 g (JlIz cups) wheat ~our 
jOg (2 tsps) baking powder 
5 g (I tsp) bicarbonate of soda 
60 g ('Iz cup) skim milk powder 

(b) 

5 g (I tsp) instant coffee powder 
140 g (' /2 cup) castor sugar 
25 g (2 tbsps) honey 
150 ml (4/5 cup) hot water 

(c) 

180 g (3/4 cup) margarine 

5 ml (I tsp) vanilla essence 

30 g (3 tbsps) cocoa powder 


Method 


/. Sieve ingredients (a) and set aside. 

2. 	 Mix ingredients (b) thoroughly until sugar and honey melts. Cool. 
3. 	 Use an e/earic mixer to cream ingredients (c) . 
4. 	 Add half of ingredients (a) into creamed mixture (c) and continue 

mixing with the e/earic mixer. 
5. 	 Add half of ingredients (b) and continue to mix. 
6. 	 Repeat steps 4 and 5 until all ingredients are used up. 
7. 	 Pour batter into a 20 em square cake tin lined with greaseproof 

paper. Bake at 16UOC for 45 minutes or untii cake is cooked. 

Ciri penting resipi ill; 
iaklb telur tidak 

digunakall, de"gan itu 
dapat mengadakan kuih 

tanpa kolesterol 

'fh" 1"'1'01'/(1111 fl!t,ture of 
Ibis rf!l'ipf! is tbl,t I/O 

eggs m'e tlsetl /1 .\ !well 
tbe cttke does not cOlllal" 

(my cholesterol 

ICANDUNGAN NunJEN SETIAP 

SATU HlIMNGAN I NUTlUnONAL 


CONTINT "ERIElMNG (U" 

Kalorll Calorie 152 kcal 
Lemakl Fat 7.5 g 
Protein I Protein 61 
Kolesteroll Cholesterol Omg 
Kalslum I Calcium 47 ml 
Zat besi I Iron 0.4 mg 



K U I H MUIH/CAKES 


Kell Sponge 

Kullus (Hidangan: 30 keping. 1 hidangan; 30 g) 


Bahan-bahan 
360 g (3 cawan) tepung gandum berserbuk penaik, diayakkan 
300 g (11/4 cawan) gula halus 
8 biji telur besar 
2 sudu teh esen vanila 

Cara memasalz 

I. 	 Pukul telur sebiji demi sebiji dalam mangkuk. 

2. 	 Tambahkan gula secara perlahan dan pukul hingga sebati dan 
kembang. 

3. 	 Ayakkan tepung gandum ke dalam adunan, kacau rata-rata. 

4. 	 Masukkan esen vanila. 

5. 	 Tuangkan adunan ke dalam acuan kek yang telah dilapik kertas 
minyak. 

6. 	 Kukuskan selama 20 - 30 minit sehingga kek masak apabila diuji 
dengan pencucuh kuih. 

Steamed Sponge 
Calle (Makes 30 pieces. 1 serving; 30 g) 

Ingredients 

360 g (3 cups) self-raising wheat flour, sifted 
300 g (11/4 cups) castor sugar 
8 large eggs 
2 tsps vanilla essence 

Method 

,. 	 Beat eggs one at a time into a mixing bowl. 
2. 	 Slowly mix in sugar and beat until fluffy. 
3. 	 Sift wheat flour into the batter and mix well. 
4. 	 Add vanilla essence. 
5. 	 Pour batter into a cake mould lined with greaseproof paper. 
6. 	 Steam for 20 - 30 minutes. Insert skewer to test if cake is ready. 

KANDUNGAN NUTRIEN SETlAP 

SATU HIDANGAN I NUTRITIONAL 


CONTENT PER SERVING (30 g) 


Kalori , Calorie 103 kcal 
Lemak 1Fat 2 g 
Protein 1 Protein 3 g 
Kolesteroll Cholesterol 53 mg 
Kalsium I Calcium 19 mg 
Zat beli 1 Iron 0.6 mg 





K U I H MUIH/CAKES 


Pengat Pisani! 
(Untuk 5 hidang..!n. 1 hidangan atau 1 mangkuk - 200 

Sahan-bahan 
6 biji pisang raja atau abu 
60 g (6 paras sudu makan) susu tepung skim. dibancuh dalam 200 ml 

(I cawan) air masak 
80 g (8 paras sudu makan) gula merah 
I helai daun pandan 
sedikit sagu biji. direndam dengan air panas 

Cara memasalz 
I. 	 Kupas dan potong pisang 3/4 inci atau setebal yang dikehendaki. 

2. 	 Masukkan susu. pisang. gula dan daun pandan ke dalam periuk. 
Biarkan hingga mendidih sambil dikacau perlahan-Iahan. 

3. 	 Masak sehingga pisang empuk. 

4. 	 Kuah hendaklah sentiasa dikacau perlahan untuk memastikan ia 
tidak menjadi berkeping-keping. 

5. 	 Hidang panas atau sejuk. 

Banana Pengat 
(Serves 5. 1 serving or 1 dessert bowl '" 200 II! 

In\tredients 
6 raja or abu bananas (variants of banana) 
60 g (6 level tbsps) skim milk, mixed with 200 ml (I cup) warm water 
80 g (8 level tbsps) brown sugar 
I screwpine leaf 
Some sago. soaked in hot water 

Method 
I. 	 Peel and slice bananas into 3/4 inch or thicker. depending on 

preference. 

2. 	 Add skim milk, banana pieces, sugar and screwpine leaf in a 
saucepan. Stir continuously until mixture boils. 

3. 	 Simmer until banana pieces become soft 

4. 	 The gravy has to be stirred continuously to ensure it does not become 
lumpy. 

5. 	 Serve hot or chilled. 

Santa" yang biasa 
digullakan telal} diganti 

dellgan SUSII skim; 
amall" guln dalam resipi 
yang tliubahsuai jni juga 

lela/} diku,-angkUlI. 

Cocoiml milk wllkb i.' 
IIor"mlly uSt'ti I ... 

rpp(acN/ " ,ith "kim milk; 
fbe llmmllli ~r -'tlgal- itt 

Ihls IIlod{fieti recipe bas 
£li.'HI "t'(,11 rt.·illlnu(. 

KANDUNGAN NUTRlEN SETIAP 

SATU HlDANGAN I NUTRITIONAL 


CONTENT PER SERVING (100 c) 


lUIori I Calorie 189 kcal 
Lemak I Fat 0.3 g 
Protein I Protein 3.0 g 
Kolesteroll Cholesterol 0 mg 
Kals;um I Calcium 143 mg 
Zat bes; I Iron 0.7 mg 





PEMANIS MUlUT/DESSERTS 


'-.oh Hon Kor' dengan 
Kelapa Laut 
(Hidangan untuk 10 cawan. 1 cawan = 200 ml) 

Bahan-bahan 
112 biji Lor Hon Kor (alfafa fruit). dibelah dua 
300 g (3 biji) kelapa laut dihiris 
200 g kundur (tong-kuah). dipotong kiub 
25 g buah mata kucing kering 
3 liter air 
25 g (I sudu makan) gula kasar 
3 helai daun pandan. disimpul 
*I 0 biji kurma merah kering (opsional) 

Cara memasair 
1_ 	 Didihkan air dan rebus perlahan-Iahan kundur. isi kelapa laut. 

buah Lor Hon Kor (opsional- biji kurma merah) dan daun pandan 
selama sejam. 

2. 	 Masukkan buah mata kucing kering dan gula. Renihkan lagi 
sehingga ramuan menjadi lembut. 

3 . 	 Hidangkan panas atau sejuk dengan ais. 

'Loh Hon Kor' with 
Sea Coconut 
(Makes 10 cups. 1 cup = 200 ml) 

Ingredients 
III alfalfa fruit (Ioh hon kor). halved 
300 g (3) sea coconuts. sliced 
200 g winter melon. cubed 
25 g dried 'mota kucing' fruit 
3 litre water 
25 g (I tbsp) sugar 
3 screwpine leaves. knotted 
*I0 dried red dates (optional) 

Method 

I. 	 Boil water.Add winter melon. sea coconuts. alfalfa fruit, red dates and 
screwpine leaves. Boil for an hour. 

2. 	 Add'mata kucing' fruit and sugar. Boil until ingredients become soft 

3. 	 Serve hot, or chilled with ice cubes. 

Gula dalam "esipi ya1lg 
diubahsuai til; 

dikura1lgkan sehingga 
banya 10% dari resipi 

asai telapi kelapa taut, 
kundur dati IJlla·b mallt 

kuchitlg kerlllg ditambah 
sedikil. 

The amoullt ofsligar ill 
Ibis mo£I(/ied /·en....iclII /HIS 

/'1'('" redltet-Illrl 1()';.; of 
Ibe m-Igilwf redpe. l'IJe 
(1111(1/(,,1 qf sefl co<'(mltl, 

willie,. nwLo'll alld 'IIU1ll1 

kttcillg 'f""iI l')lrs bee" 
111('recl.\C -d. 

KANDUNGAN NUTRIEN SETIAP 

SATU HIDANGAN INUTRITIONAL 

CONTENT PER SERVING (200 mI) 

Kalori I Calorie 63 kcal 
lemalc I Fat 0.5 g 
Protein I Protein 0.7 g 
Kolesterol I Cholesterol 0 mg 
Kalsium I Calcium 15 mg 
Zat besi I Iron 0.6 mg 





PEMANIS MUlUT/DESSERTS 


Payasam (Untuk 10 hidangan. 1 hidangan =100 ml) 

Bahan-bahan 

60 g (2 cawan) vermicelli 
8 g (2 paras sudu makan) sagu 
200 ml (I cawan) susu tanpa lemak 
60 g (2 paras sudu makan) gula 
70 biji (112 cawan) kismis 

30 biji gajus 
1000 mi (5 cawan) air 
I sudu kedl pewarna kuning 
3 biji buah pelaga, ditumbuk untuk dibuat serbuk esen 

sedikit garam 

Cara memasak 

I. Gorengkan vermicelli di dalam kuali sehingga garing. 

2. Goreng biji gajus dan kismis tanpa minyak dan diketepikan. 

3. Didihkan susu dalam periuk dan masukkan vermicelli. 

4. Tambahkan sagu dan kacau sehingga masak. 

5. Tambahkan gula dan serbuk buah pelaga. 

6 . Masukkan pewarna dan garam. 

7 . Masukkan biji gajus dan kismis. 

8. Masakan boleh dihidang sejuk atau panas. 

Payasam (10 servings. 1 serving = 100 ml) 

In~redients 

60 g (2 cups) vermicelli 
8 g (2 level tbsps) sago 
200 ml (I cup) skim milk 
60 g (2 level tbsps) sugar 
70 ('12 cup) raisins 
30 cashew nuts 
/000 ml (5 cups) water 
I tsp yellow colouring 
3 cardamom seeds, pound into powder 
salt to taste 

Method 

I. Fry vermicelli in a pan until crisp. 

2. Ughtly toast (without oil) cashew nuts and raisins . Set aside. 

3. Boil milk in a saucepan and add vermicelli. 

4. Add sago and stir until cooked. 

5. Add sugar and cardamom powder. 

6. Stir in colouring and add salt 

7. Add cashew nuts and raisins. 

8. This dish may be served hot or chilled. 

Minyak sapi yang 
digunakall daiam resipi 

tradisimwl telab 
digantikan dengan susu 

tanpa lemak. Dengan itu, 
kandungatl lemak tepu 

telah dikurangkan. 

Arnaull susu penuh krim 
dall gula J'ang biasa 

digunakan juga telah 
dikurangkOlI. 

C'h ee ilm ! is llsctl ill ifJe 
m -ighwl recipe lias iJee1l 

repillce£i lI'lllJ lou' fa, 
"tilk. .4:. :m('/), .~(lIIII'lrte(1 

J UI COllie'" is reduced. 

The am(,lwtl QjI"1I creom 
milk (lml sugar ,btll ;s 

rlOt"l1laflj ' lI.''II!d bfll't! 

,,(so beell "(Idut'eli 

KANDUNGAN NUTRlEN SETIAP 

SATU HIDANGAN I NUTRITIONAL 

CONTENT PER SERVING (100 mI) 


Kalori I Calorie 202 kcal 
Lemak I Fat 4 g 
Protein I Protein 8 g 
Kolesteroll Cholesterol 0 mg 
Kalsium I Calcium 311 mg 
Zat besi I Iron 1.0 mg 





PEMAN I S MU·LUT /DESSERTS 


Alsllrlm Yo~urt Perlsa 
\1anlla (Untuk 6 hidangan) 

Bahan-bahan 
3 biji putih telur 
450 g (3 tub) yogurt rendah lemak 
40 g (4 sudu makan) gula kastor 
5 ml (I sudu teh) esen vanila 

Cara memasak 
I. 	 Pukul telur hingga kembang. Masukkan I sudu besar gula, pukul 

hingga kembang dan berkilat. Campurkan yogurt dan esen vanila. 

2. 	 Kemudian tuangkan adunan ke dalam bekas pembeku. Bekukan 
selama 2 jam dan pukul adunan lagi hingga sebati. 

3. 	 Ulang sehingga 3 kali dan bekukan. Simpan di dalam peti sejuk 
selama 15 minit sebelum dihidangkan. 

Nota: Untuk aiskrim yogurt perisa kopi, tambahkan 2 sudu teh 
kopi segera yang dibancuh dengan 1 sudu teh air panas. 

Untuk aiskrim yogurt perisa koko, tambahkan 2 sudu teh 
serbuk koko. 

Vanilla fla~oured Yogurt 
Ice Cream (Serves 6) 

InQredlents 

3 egg whites 
450 g (3 tubs) low fat yogurt 
40 g (4 tbsps) castor sugar 
5 ml (I tsp) vanilla essence 

Method 

I. 	 Beat egg whites until nufFt. Add I tbsp sugar, and beat until nufFt 
and glossy in colour. Add yogurt and vanilla essence. 

2. 	 Pour mixture into a container. Freeze for 2 hours. Remove from 
freezer, and beat mixture until it is well-blended. 

3. 	 Repeat this procedure thrice, and freeze. Refrigerate for 15 minutes 
before serving. 

Note: To make coffee flavoured yogurt ice cream, use a mixture 
of 2 tsps instant coffee added to I tsp hot water. 

To make cocoa flavoured yogurt ice cream, use 2 tsps of cocoa 
powder. 

Yogurt biasa 
Lelab digtmtikall 

dengan jenis rendab 
lemak dan gula 

dikurangkan. 

Normal Y Qg"t't i.~ 

,..ep /(Ked 1.l'ilb [ow .lat 
J'ogflrl, a ,ultbe (unOlJIIl 

of slIga,. bas bee" 
relil/(:etl. 

KANDUNGAN NUTRIEN SETIAP 

SATU HIDANGAN I NUTRITIONAL 


CONTENT PER SERVING 

Kalari I Calorie 83 kcal 
Lemak I Fat I II 
Protein I Protein 6 II 
KDlesteroll Cholesterol S mil 
KaJsium I Calcium 138 mil 
Zat besi I Iron 0.1 mil 



PEMANIS MULUT/DESSERTS 


Cendol (Untuk 4 hidangan. 1 hidangan =125 g) 

8ahan-bahan 
50 g (113 cawan) susu tepung skim I di bancuh 
300 ml (I !h cawan) air masak bersama 
100 ml santan -pekat 
30 g (3 sudu makan) gula merah. dimasak dalam 100 ml air 
I helai daun pandan 
200 g (10 sudu makan) cendol pandan 
100 g (4 sudu makan) jagung dalam tin 
i 00 g (4 sudu makan) kacang merah. teiah dimasak 
kiub ais secukupnya 

Cara persediaan 
I. Didih campuran gula merah dan air bersama daun pandan. 

2. Campurkan semua bahan. 

3. Hidangkan dengan kiub ais. 

Cendol (4 servings. 1 serving =125 g) 

Ingredients 
50 g (113 cup) skim milk powder ) . dmlxe
300 ml (11/2 cups) warm water 
100 mi thick coconut milk 
30 g (3 tbsps) brown sugar, cooked with 100 ml water 
I screwpine leaf 
200 g (/ atbsps) screwpine flavoured cendol 
100 g (4 tbsps) canned corn 
I00 ~- (4 tbsps) cooked red beans 
ice cubes 

Method 
I. Boil brown sugar and water with screwpine leaf 

2. Add 0/1 ingredients. 

3. Serve with ice cubes. 

Santan dikurangkan 
sebingga Y4 darlpada 

resipi asaL 

Kacang merab 
ditambabkan ulItuk 

menambabkan 
kandungan seratnya. 

COCOllllt milk Is rfuillcetl 
to 1., of I he or iginal 

,·ecijJe. 

Retl beoll is added to 
"ncrease fifu"e CO"ll'll 

KANDUNGAN NUTRlEN SETIAP 
SATU HIDANGAH I NUTRITIONAL 

CONTENT PER SERYlNG (1251) 

Kalori I Calorie 247 keal 
Lemak I Fat 8 II 
Protein I Protein 7 II 
Kolesteroll Cholesterol 0 mil 
Kalsium I Calcium 237 mil 
Zat besi I Iron 4.7 mil 



Drinks 

Resipi sumbangan Jabatan Pertanian Malaysia clan 
Rabirah Awang. Kamaliah Hashim 

Institut Jantung Negara 
Mary Easaw. Mastari Mohamad. 

Nik Hasanah Ismail 

KANDUNGAN 
• 'Milk Shake' Pisang • Punch Buah-buahan Perdana • Jus Tropika 

• Jus Pegaga • Jus Nenas Tembikai, Jus Kelapa Madu 



N 	 N D N s 

'Milil Shalle' PisanI! (Untuk 5 hidangan) 

8ahan-bahan 

80 g (2 biji) pisang emas 
400 ml (2 cawan) susu tanpa lemak. disejukkan (chilled) 

___100 ml (112 cawan) s,usu cair. disejukkan 
1/4 sudu teh serbuk kayu manis 
I sudu makan madu 
200 ml (I cawan) air sejuk 

Cara penyedlaan 

I. 	 Masukkan pisang. susu tanpa lemak. susu cairo serbuk kayu manis 
dan madu ke dalam pengisar (blender). 

2. 	 Hidangkan sejuk. 

(Serves 5)Banana Milll Shaile 

Ingredients 


80 g (2) 'emas' bananas 

400 ml (2 cups) non-fat milk, chilled 

I 00 ml (f Iz cup) diluted milk, chilled 

1/4 tsp cinnamon powder 

I tbsp honey 

200 ml (I cup) ice water 


Method 

I. 	 Blend bananas, non fat milk, diluted milk, cinnamon powder and 
honey. 

2. 	 Serve chilled. 

Minuman ini tinggi 
ka1ldunga1l zat k~t1sium 

dan kalium. 

Perlu disejukkan sebelum 
dihida1lgkan. 

This drink is higlJ in 
caL<iium anti potassium. 

Chillfirsl before servitlg. 

_t~ 
.0cSiiIIN1' f'!IIIIJ . 

KaIori I Calorie 85 kcaJ 
VItamin C IVltamin C 2.8 mgSumbangan Institut Jantung Negara Sdn Bhd 



Punch Buah-buahan 
Perdana (Untuk 5 hidangan) 

Bahan-bahan 

300 g (2 potong) tembikai 
250 g (2 potong) betik 
160 g (3 potong) nenas 
250 g (2 potong) tembikai susu 
2 sudu makan jus limau nipis 
320 g (2 biji) oren 
20 g (2 sudu makan) gula 
600 ml (3 cawan) air masak 

Cara penyediaan 

I. 	Tembikai, betik, tembikai susu dan nenas dipotong dadu. 

2. 	 Buah oren diperah dan diambil airnya. 

3. 	 Masukkan bahan-bahan di atas ke dalam mangkuk kaca yang 
besar ('punch bowl'). 

4. 	 Masukkan jus limau nipis. 

5. 	 Tambah gula yang telah dilarutkan dalam '/2 cawan air dan 
600 ml (3 cawan) air masak sejuk serta kacau. 

6. 	 Hidangkan dengan ketulan ais dan hirisan buah oren. 

Mixed fruit Punch (Serves 5) 

Ingredients 

300 g (2 slices) watermelon 
250 g (2 slices) papaya 
160 g (3 slices) pineapple 
250 g (2 slices) honeydew 
2 tbsps lime juice 
320 g (2) oranges 
20 g (2 tbsps) sugar 
600 ml (3 cups) cool boiled water 

Method 

I. 	 Cube watermelon, papaya, honeydew and pineapple. 

2. 	 Extraa juice from orange. 

3. 	 Place all ingredients in a punch bowl. 

4. 	 Add lime (limau nipis) juice. 

5. 	 Add sugar that is dissolved in '/2 cup water and 600 ml (3 cups) cool 
boiled water into the punch bowl and stir. 

6. 	 Serve with ice cubes and orange slices. 

Sumbangan Institut Jantung Negara Sdn Bhd 

MblUman Ini linggi 
katrdungall berbdgai je11is 

vitamin dall zat g(,lian. 

Penggu."aan gula 
dikw'allgk(m dalam resipi 

ini. 

Tbis tl,-t"k /.>. high III 
/'(#,-1011.... "/I,m,l" "rid 

mill(>rt,1 COllttmL 

7ue amollnl (y·M',s:tlr btl.'i 
bt!(·" N!t/llc('rl I" Ibis 

recip(.·. 

74.0 mg 





Jus Tropilla (Unluk 5 hidangan) 

Bahan-bahan 
I kg (I biji) nenas cukup masak 
260 g (2 biji) oren 
I kg (I biji) betik cukup masak 
50 g gula dalam 50 ml (I/~ cawan) air 
300 ml (11/2 cawan) air masak 

Cara penyedlaan 
I. 	 Semua buah dikupas, dicincang dan dikisar bersama air masak 

dan air gula selama I minit. Tapiskan sebahagian daripada jus 
untuk diambil airnya manakala selebihnya tidak perlu ditapis 
untuk mendapatkan sedikit isi buah-buahan yang dikisar. 

2. 	 Masukkan ketulan ais. 

Resipi ini menghasilkan I liter (S cawan). 

TromcalluJce (Serve, .t;) 

Inaredhmts 
I kg (I) ripe pineapple 
260 g (2) oranges 
I kg (I) ripe papaya 
50 g sugar added to 50 ml (' I. cup) water 
300 ml (IIh cups) cool boiled water 

Method 

I. 	 Peel, slice and blend (ruits with boiled water and sugar solution (or I 
minute. Sieve half of the mixture to extraa juice, then combine with 
the other half 

2. 	 To serve, add ice cubes. 

This recipe makes I litre (5 cups). 

Sumbangan Jabatan Pertanian Malaysia 

Hanya seba.bagian jus 
ditapis untuk menambab 

kandungan sm'at data", 
resipi i1lL 

Unluk mengurangkan 
kandu1lgan kaiori, guiO

perlu dikurcmgkan. 

Ollly J)(llf of tile juice is 
siel'ed tu iI/crease fil,re. 

To 10ll'e,. calor/es, sugar 
a moum i ... redllc:ecl. 



." 

(Untuk 5 hidangan) Jus Pe~a~a 

Bahan-bahan 

150 g pegaga 
50 g gula perang 
1000 ml (5 cawan) air masak 
ketulan ais 

Cara penyedlaan 

I. 	Air dimasak bersama gula perang. Sejukkan. 

2. 	 Daun pegaga dibasuh bersih bersama aka .. sekali. Kisar dengan 
air gula selama 2 minit. Tapiskan untuk mendapatkan jusnya. 

3. 	 Masukkan ketulan ais. 

Resipi ini menghasilkan I liter (5 cawan) 

Pegaga Jui~e (Serves 5) 

In\Zredlents 
150 g pegaga 
50 g brown sugar 
/ODD ml (5 cups) cool boiled water 
ice cubes 

Method 
I. 	 Boil water with brown sugar. Cool. 

2. 	 Clean pegaga and retain root Blend with sugar solution for 2 minutes. 
Sieve for juice. 

3. 	 Serve with ice cubes. 

This recipe makes I litre (5 cups). 

Kegunaan gula dibadkan 
kepada minima sabaja 

untuk mengbasil minuman 
yang rende,b kalorl. 

The u scige (if SIl~(I1' 
is min/III(ll f o r (I dr/"k Ihm 

is lOll' I" ,-aIOlies. 

Sumbangan Jabatan Pertanian Malaysia 



Ius Nenas 

Ternbillai (Untul( 5 bidangan) 


Bahan-bahan 

I kg (I biji) nenas cukup masak 

I kg (I biji) tembikai 
100 g (2 biji) limau nipis 
300 mt (1112 cavvan) air masak 

Care penyedlaan 

I. 	 lsi tembikai dan nenas dikisar bersama air masak selama 1'12 
minit. Tapiskan sebahagian daripada jus untuk diambil airnya 
manakala selebihnya tidak perlu ditapis. 

2. 	 Limau nipis dipotong dua dan diperah untuk diambil airnya. 
Satukan bahan-bahan di atas. 

3. 	 Masukkan ketulan ais. 

Resipi ini menghasilkan I liter (5 cawan) 

Pineapple Watermelon 
Iuice (Serves 5) 

In\tredients 

I kg (I) ripe pineapple 
I kg ( I) watermelon 
100 g (2) limes (limau nipis) 
300 m! (I l!l cups) coo! boiled water 

Method 

,. Blend pineapple and watermelon flesh with water for I' h minutes. 
Sieve half of the mixture for juice, then combine with the 
other half. 

2. 	 Halve limes and extraa juice. Add to mixture and mix well. 

3. 	 Serve with ice cubes. 

This recipe makes I litre (5 cups). 

GlIla lidak digllnaka" 
untllk mellgurullgkall 

kandwlgall kalorl. 

Ilall)ltI sebabagitltl jlls 
dilapis UIl(uk mettambah 

ktl1ldllllgall serat dalam 
resipi illi. 

SltgtU- is not lu.ed iii artier 
to ''educe calor;e.... 

(),,{~, Iwlf (~f I/}(' ',/ullded 
III/xlil/'ll Is ... i('l'elilo 

p/'rJl'icle addi,iOlwl filn·/!. 

~2I;;~S~.~±~~t~;:*~' 

Kalori I Calorie 93 kcal 

Vitamin C IVitamln C 28.8 mg 


Ius Kelapa Madu (Untuk 2 hidangan) 

Bahan-bahan 

300 g (I biji) isi kelapa muda (tidak terlampau lembut atau keras) 
400 ml (2 cawan) air kelapa muda 
I I g (I sudu makan) susu sejat 
40 g (2 sudu makan) madu 
ketulan ais secukupnya 

Cara penyedlaan 

I. 	 Kisar isi kelapa, air kelapa, susu sejat dan madu selama 2 minit. 

2. 	 Masukkan ketulan ais . 

Resipi ini menghasilkan 500 ml (2 cawan) . 

Honev Coconut luice (Serves 2) 

Ingredients 

300 g (i) young coconut flesh (neither too soft nor hard) 
400 ml (2 cups) young coconut water 
II g (I tbsp) evaporated milk 
40 g (2 tbsps) honey 
ice cubes 

Method 

, . Blend coconut flesh, coconut water. evaporated milk and honey for 2 
minutes. 

2. 	 Add ice cubes and serve. 

This recipe makes 500 ml (2 cups). 

Sumbangan Jabatan Pertanian Malaysia 

Kalori I Calorie 120 kcal IVitamin C IVltamin C 17.0 mg 





Hidangan harian 
75 

Kekacang 
52 

Jenis makanan dalam pangkalan data (1997) 

mentah & diproses =580 
dimasak =203 
Jumlah =783 makanan 

Buah-buahan 
93 

telur & daging 
61 

Carta KaIidungan at Dalam Makanan 

Ntttritional conte charts of...TO s 

Sumbangan Institut Penyelldikan Perubatan 
Tee E Siong 
Khor Swan Chao 



Kandun~an ~oIesteroI dalam ma~anan yan~ dimasa~ 
--------------Chelest-eFol content--0f ceelled foed:--------------- 

518 

101 - 200 

51 - 100 

21 - 50 

0- 20 

o 100 200 

Mi goreng India 

Indian fried mee 
 • 
Kueh tiau goreng dengan kerangiNasi goreng 

CinalDosai dengan telur/Mi goreng Hokkienl 

Kueh tiau goreng Kantonis 


Fried kueh tiau with cockles/Chinese fried ricel 

Dosai with egglHokkien fried meet 

Cantonese fried kueh tiau 


SumberlSource: 

Tee ES, Ng TKW & Chong YH( 1979). 

Cholesterol content and fatty add composition of some Malaysian foods. 

Med J Mal 33:334-336. 


300 400 

mg setiap hidangan* I mg per serving* 

Satay/Kuih pau daging (besar)/Rendang hati/ 
Nasi briyani 

SataylMeat dumpling (big)IUver rendangl 
Nasi briyani 

Kari laksalNasi ayam/Kari kambingiNasi 'char siew'l 
Sambal udangiSosej CinalNasi lemak 

Curry laksa/Chicken rice/Mutton curryl'Char siew' rice/ 
Prawn sambaliChinese sausage/Nasi lemak 

500 600 

Lor mai kai (pulut dengan ayam)/ 

Kuih pau daging (kecil)lThairuvaddai/Boli/Dosai 


Lor mai kai (glutinous rice with chicken)/ 

Meat dumpling (small)IThairuvaddai/80lilDosai 


*Berat setiap hidangan diberikan dalam jadual yang berikutan 
*Weight of each serving is listed in the following toble 



Kandun~an ~olesterol dalam ma~anan .mentah 
Cholesterol content in raw food 

101 - 300 

> 300 

31 - 100 

II - 30 

0-10 

o 100 200 300 400 500 600 700 800 

mg setiap 100 g bahagian yang dimakan / mg per 100 g edible portion 

Sangat tinggi - Otaki Telur (itik. ayam dan Sederhana - Ayam/Daging kambing/Daging Sangat rendah - Sayur-sayuran/Buah-buahan 
puyuh) babi/Daging lembu/Sosej/Keju Very low - Vegetables/Fruits 

Very high - Brain/Egg (duck, chicken and quail) Medium - Chicken/Mutton/Pork/Beef/• 
Sausage/Cheese 

Tinggi - Hati/Udang/Sotong/MentegaiKetam Rendah - Ikan/Susu segar 
High - Uver/Whole prawn/Cuttlefish/Butter/ Low - Fish/Fresh milk 

Crab meat 

Sumber/Source: 
Tee ES, NgTKW & ChongYH (1979). 
Cholesterol content and fatty acid composition of some Malaysian foods. 
Med JMal 33:334-336. 



Kandungan ~alori bagi ma~anan terpiIih 

Calorie content of selected dishes and meals 

637 

40! - 600 

101 - 400 

0-100 

o 100 

Nasi goreng (dengan telur, ayam dan sayur) 

Fried rice (with egg, chicken and vegetable) 

Mi bandung (berasaskan bijirin & nasi)/Nasi 
dagang/Nasi briyani/Nasi minyaklMi kari 

Noodles, Bondung style (wheat- and rice-based)1 
Nasi daganglNasi briyanilOily rice/Curry noodles 

SumberlSource: 

Tee ES, Mohd Ismail N, Mohd Nasir A, Khatijah I (1997). 


200 300 400 500 

Kcal setiap hidangan* I Kcal per serving* 

• Nasi lemaklMi sup/Roti telur/Kueh tiau/Mi hoon 
goreng/Mi goreng/Roti canail Capati/Nasi 
ayam/Rawadosai/Putu bambuI Dosai 

Nasi lemaklMee souplRoti te/urlFried noodlesl 
Roti canailCapatilChicken ricelRawadosailPutu 
bambulDosai 

600 700 

Idlii/Putu mayam 

IdliilPutu mayam 

Komposisi Zat Dalam Makanan Malaysia.! Nutrient Composition of Malaysian Foods *Berat setiap hidangan diberikan dalam jadual yang berikutan 

Institute for Medical Research. *Weight of each serving is fisted in the following table 



Kandun~an balori Ruih tradisionaI: berasasRan tepun~ ~andum 

-----------------'-' content-ottraditionaIJ~uib:_wheat-flour-"-baseud------------CaIode-

51 - ISO 

151 - 300 

0-50 

o 

• Yau-car-kuel Kuih apam balik/Donat! 
Ham-chi-peng/Kuih apam gula hangusl 
Kesari/Kuih pau ayam & kacang merah 

Yau-car-kueIKuih apam baliklDoughnutl 
Ham-chi-pengIKuih apam gula hangusl 
KesarilChicken dumpling & red bean dumpling 

SumberlSource: 

Tee ES, Mohd Ismail N, Mohd Nasir A, Khatijah I (1997) 


100 	 200 

Kcal setiap keping atau biji* I Kcal per slice or piece* 

•	HalwalCucur udang/Kuih ketayap/Karipapl 
Kuih keria/Kuih lidah kucinglKuih apam 

HalwalCucur udanglKuih ketayaplCurry puffl 
Kuih kerialKuih iidah kucinglKuih apam 

Komposisi Zat Dalam Makanan Malaysia.! Nutrient Composition of Malaysian Foods 
Institute for Medical Research 

300 

Kari,pap mini/Baulu cermailKuih tat nenasl 
Kuih bawanglKuih kapit 
Mini curry pufflBau/u cermai/Pineapple tartl 
Kuih bawanglKuih kapit 

*Berat setiap hidangan diberikan dalam jadual yang berikutan 
*Weight of eoch serving is listed in the following tob/e 



Kandun~an Ralori Ruih tradisional: berasasRan nasi dan tepunSJ beras 

;--------------tr-al{)rie-c{)ntettt-ef-traditional-~u_i_h:-I'iee aoo-I'ic-e-UGU-I'-basedl---------

422 

lSI - 300 

SI - ISO 

0- SO 

o 100 200 300 400 500 

Kcal setiap hidangan* I Kcal per serving* 

Lor-mai-fan (pulut dengan kacang) 
Lar-mai-fan (glutinous rice with peanuts) 

Tepung bungkus/Bidaran/Kuih bom/Kuih sri 
mukalBingka tepung beras/Pulut panggangl 
Kuih koci/Kuih kasui 
Tepung bungkuslBidaranlKuih bomlKuih sri 
mukalBingka tepung beraslPulut panggangl 
Kuih kocilKuil1 kasu; 

• Tapai pulutlKuih lapis/Kuih lompangl 
RempeyeklKuih bakullDodollWajik 
Tapai pulutlKuih lapislKuih lompangl 
RempeyeklKuih bakullDodollWajik 

Kuih karas/Kuih buah MelakalKuih buah rotan 
Kuih karaslKuih buah Me/akalKuih buah rotan 

Sumber: 
Tee ES, Mohd Ismail N, Mohd Nasir A, Khatijah 1(1997) 
Komposisi Zat Dalam Makanan Malaysia.! Nutrient composition of Malaysian Foods 
Institute for Medical Research 

*Berat setiap hidangan diberikan dalam jadual yang berikutan 
*Weight of each serving is listed in the following table 



Kandun~an ~alori ~uih tradisional lain 

Calorie content of other traditional Iluih 

151 - 300 

301 - 400 

SI - ISO 

0-50 

o 100 200 300 400 500 

Kcal setiap hidangan*1 Kcal per serving* 

Mysore pak/Laddu/Papadam 
Mysore paklLaddulPapadam 

Bingka ubi kayuNadai/Lepat pisang/Cokodok 
pisang/Kuih kasturi/Kuih talam ubi kayu 

Bingka ubi kayu/VadailLepat pisanglCokodok 
pisanglKuih kasturilKuih talam ubi kayu 

• Kuih sagu/Pisang goreng/Kuih k'lstad jagungl 
PopialPuding jagunglKuih kacangl 
Putu kacang/Cucuk badak/Emping 

Kuih sagulPisang gorenglKuih kastad jagungl 
PopialPuding jagunglKuih kacangl 
Putu kacanglCucuk badaklEmping 

Kerepek ubi kayu/Kuih telur labahl 
Kuih bangkit sagu/Kuih bangkit 

Kerepek ubi kayulKuih telur labahl 
Kuih bangkit sagulKuih bangkit 

SumberlSource: 
Tee ES, Mohd Ismail N, Mohd Nasir A, Khatijah I (1997) 
Komposisi Zm Dalam Makanan Malaysia.! Nutrient composition of Malaysian Foods 
Institute for Medical Research 

*Berat setiap hidangan diberikan dalam jadual yang berikutan 
*Weight of each serving is listed in the fol/owing table 



Berat hidangan kuih tradisional lain mengikut kandungan kalori 
Serving size of other traditional fmih according to calorie content 

Sangat Tinggi I Very High (>300 kcal) 
Mysore paklMysore pak I kepingl l piece 90 
LaddulLaddu 1 bijill piece 70 
PapadamlPapadam I kepingl l piece 60 

Tinggi I High (I 51 - 300 kcal) 
Biiigka ubi kayulBingka ubi kayu !OO 
Vadai. kacang dal kuning/Vadai. yel/ow lentil 

I kepingll piece 
60 

Lepat pisanglLepat pisang 
1 bijill piece 

93 
Cokodok pisanglCokodok pisang 

1 bijil l piece 
71 

Kuih kasturilKuih kasturi 
1 bijil l piece 

72 
Kuih talam ubi kayulKuih talam ubi kayu 

I bijil l piece 
93I kepingll piece 

Sederhana I Medium (51 - 150 kcal) 
Kuih sagulKuih sagu 92 
Pisang gorenglPisang goreng 

I kepingll piece 
65 

Kuih kasta rd jagung/Kuih kastard jagung 
I bijil l piece 

93 
PopialPopia 

I kepingl l piece 
51 

Puding jagung/Puding Jagung 
I bijil l piece 

90 
Kuih kacanglKuih kacang 

1 kepingl l piece 
19 

PUtu kacanglPuw kacang 
I kepingl l piece 

20 
Cucur badakiCucur badak 

1 kepingl l piece 
29I bijil l piece 
20EmpmglEmping I kepi ngl l piece 

Rendah I Low (0 - 50 kcal) 
Kerepek ubi kayu/Kerepek ubi koyu I I 
Kuih telur labah/Kuih telur laboh 

I kepingl l piece 
10 

Kuih bangkit sagulKuih bongkit sogu 
I bijil l piece 

4 
Kuih bangkitlKuih bongkit 

I kepingl l piece 
3I kepingl l piece 



• • 

Kandu:n~an ~alori dalam ma~anan se~era 

------------------'Calorie-content-Of-f:ranchised~fast food_s'------------- 

401 -600 

> 600 

100 - 400 

o 200 400 600 800 1000 1200 

Kcal setiap hidangan* / Kcal per serving* 

Ayam goreng (2 - 3 keping) dengan 'coleslaw', Nasi goreng/Nugget ayam (S keping) dan Burger keju/Sandwic ikan dengan salad/ Burger 
'mash potato', 'french fries' dan roti bun 'french fries'/Piza ayam/Sandwic ayam dengan lembu/Piza sayur-sayuran/ 'hot dog'/ Satay 

Fried chicken (2 - 3 pieces) with coleslaw, salad/Spageti dengan keju dan sos daging/ lembu/Satay ayam dan Satay kambing 

mash potato, french fries and bun Roti bun dengan 'fish cake' goreng Cheese burger/Fish sandwich with salad/ 
Fried rice/Chicken nuggets (5 pieces) with french Beef burger/Vegetable pizza/Hot dog/ 
fries/Chicken pizza/Chicken sandwich with salad/ Beef satay/Chicken satay and mutton satay 
Spaghetti with cheese and meat sauce/Fried fish 
cake with bun 

Sumber/Source: 

Tee ES, Mohd Ismail N, Mohd Nasir A, Khatijah I (1997) 

Komposisi Zat Dalam Makanan Malaysia.! Nutrient compoSition of Malaysian Foods *Berat setiap hidangan diberikan dalam jadual yang berikutan 


Institute for Medical Research *Weight o( each serving is listed in the (allowing table 



Berat hidangan makanan segera mengikut kategori kandungan kalori 
Servin~ size of franchised 'fast food' accordin~ to calorie content 

Sangat tinggi I Very high (>600 kcal) 
Ayam goreng (3 keping) dengan 'coleslaw', 'mash potato', 'french fries' & roti bun 
Fried chicken (3 pieces) with coleslaw, mash potato, french fries and bun 

Ayam goreng (2 keping) dengan bahan sam ping seperti diatas 
Fried chicken (2 pieces) with side dishes as above 

Sayap ayam (3 keping) & 'french fries'/Chicken wings (3 pieces) & french fries 

Tinggi I High (40 I - 600 kcaJ) 
Nasi gorengl Fried rice 
Nugget ayam (5 keping) & 'french fries'IChicken nuggets (5 pieces) & french fries 
Piza dengan ayam dan nenas/Chicken pizza with pineapple 

Sandwic ayam dengan salad/Chicken sandwich with salad 

Spageti dengan keju dan sos daginglSpaghetti with cheese and meat sauce 

Roti bun dengan 'fish cake' gorenglFried fish cake with bun 

Sederhana I Medium (100  400 kcaJ) 
Burger kejulCheese burger 

Sandwic ikan dengan salad/Fish sandwich with salad 

Burger lembu/Beef burger 

Piza sayur-sayuran/Vegetable pizza 
'Hot dog'IHotdog 

Satay daging lembu/Beef sotoy 

Satay daging kambinglMutton satay 

Satay daging ayamlChicken satay 

I pingganll plote 

I pingganll plote 

I pingganll plote 

I pingganll plate 

I pingganll plate 

2 keping/2 slices 

I kepingll piece 
I mangkukll bowl 

I bijill piece 

I bijill piece 
I kepingll piece 
I bijill piece 

2 keping/2 pieces 

I biji/l piece 

5 cucukl5 sticks 

5 cucukl5 sticks 

5 cucukl5 sticks 

585 

465 

297 

330 
177 
188 
168 
440 
145 

124 
145 
125 
186 
82 
60 
55 
50 



Kandun~an vitamin C dalam buah-buahan 

Vitamin C content in fruits 

21 - 100 

> 100 

1 11 20-

0- 10 

a 100 200 

mg vitamin C setiap keping atau biji* I mg vitamin C per slice or piece* 

Sangat tinggi - Bacang siku/Jambu batul • Sederhana - Durian belandalNenas/Limau 

Bacang geloklBetiklBinjai betawifTembikai/Jambu air/Nangkal 
Very high - Bacang sikulGuavalBacang ge/okl CempedaklPisang abu/LangsatlLai-chi 

PapayalBinjai Medium - SoursoplPineapplelPome/ol 
Waterme/onlWater applelJackfruit (nangka and 

Tinggi - Mata kucing/Rambutan/Limau manisl cempedak)IBanana (Pisang abu)ILangsatlLychee 
ManggalBelimbing manis/Strawberi/Limau 
kasturi/Limau Cina/Pisang nangka 

High - Mata kucinglRambutanlOrangelMangol 

Star fruitlStrawberrylMusk limelMandarin 

orangelBanana (Pisang nangka) 


SumberlSource: 

Tee ES, Mohd Ismail N, Mohd Nasir A, Khatijah I (1997) 

Komposisi Zat Dalam Makanan Malaysia.! Nutrient composition of Malaysian Foods 

Institute for Medical Research 


300 

Rendah - Buah nonalDurian/Buah lai/Cil<ul 
Buah anggur/Pisang mas/Buah pluml Belimbing 
masam/Epal merah/ManggislDuku 
Low - Custard applelDurianlChinese yellow 
pearlSapodillalGrapelBanana (Pisang mas)IPlumsl 
Star fruit/Red applelMangosteenlDuku 

*Berat setiap hidangan diberikan dalam jadual yang berikutan. 
*Weight of each serving is listed in the following table 
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Berat hidan~an buah-buahan men~iI~ut kandun~an vitamin C 

Vitamin C content according to weight of fruits 


Sangat tinggi / Very high (> 100 mg) 
Bacang siku/Bacang siku 
Jambu batu/Guava 
Bacang gelok/Bacang ge/ok 
BetikiPopaya 
Binja.ifBinjai 

T inggi I H igh (21 - 100 mg) 
Mata kucinglMata kudng 
Rambutan/Rambutan 
Limau manis/Orange 
ManggalMango 
Belimbing manis/Star fruit 
StrawberilStrawberry 
Limau kastu rllMusk lime 
Limau Ci nalMandarin orange 
Pisang nangkalBanana (Pisang nangka) 

Sederhana I M edium (I 1 - 20 mg) 
Durian belandalSoursop 
Nenas/PineappJe 
Limau betawilPomeio 
Tembikai/Watermelon 
Jambu alr/Water apple 
NangkalJackfruit (nangka) 
CempedaklJackfruit (cempedak) 
Pisang abu/Banana (Pisang abu) 
LangsatlLangsat 
Lai-ch ilLychee 

Re ndah I Low 0 - 10 mg) 
Buah nonalCustard apple 
Du rian/Durian 
Buah lai/Chinese yel/ow pear 
Ciku!Sapodil/a 
Buah anggurlGrape 
Pi sang mas/Banana (Pisang mas) 
Buah plu mlPlums 
Belimbing masarnfBelimbi 
Epal merah/Red apple 
ManggislMangosteen 
Duku/Duku 

I bijl sederhanall whole, medium 
I potong tanpa kulit & bijll l slice without skin & seed 
I biji sederhanal I whole, medium 
I potong tanpa kulit & bijill slice without skin & seeds 
I bijl sederhanal I whole, medium 

10 bijl sederhana/l 0 whole, medium 
5 biji/S whole 
I biji sederhanal I whole, medium 
I bil l besar/ l whole, big 
I bili kee il/I whole, small 
5 bijll 5 whole 
5 bijil S whole 
I bili sederhanal I whole. medium 
2 biji sederhanal2 whole, medium 

'/4 bij,1 'I. piece 
I potong tanpa kulit & biji/ l slice without skin & seed 
2 kepingl2 pieces 
I potong dengan kulltll slice with skin 
2 bijil2 whole 
5 ulas tanpa bijilS "fruits" without seeds 
5 ulas dengan bill/S "fruits" with seeds 
2 bill sederhana/2 whole, medium 
10 bijill 0 whole 
5 bili/S whole 

I biji sederhanall whole, medium 
5 ulas dengan bili/S "fruits" with seeds 
I bili sederhanal I whole. medium 
I bijill whole 
8 bili/8 whole 
2 bili sederhanal2 whole, medium 
I biji! I whole 
5 bililS whole 
I bili sederhanal I whole, medium 
3 bili besar/3 whole, big 
5 bili/S whole 

438 
I I I 
44 1 
159 
284 

88 
176 
134 
232 
11 3 
50 

11 2 
134 
244 

110 
130 
78 

555 
105 
189 
117 
195 
142 
118 

145 
189 
169 
65 
93 

100 
74 
38 

128 
399 
146 



Kandun~an vitamin A dalam sayur-sayuran 
Sources of vitamin A in vegetables 

> 100 

21 - 100 

1 11 20-

0- 10 

o 100 200 300 

ug retinol equivalent setiap 100 g bahagian yang dimakan/ug retinol equivalent in 100 g edible portion 

• 

Sangat tinggi - Daun turi/Cekur manis/ • Sederhana - Sawi/Lada merah/Kangkung/ Rendah - Kacang panjang/Kacang botol/ 

Daun kari/Lobak merah/Daun kelor Pucuk betiklPucuk janggus/Daun bawang/Labu Lada hijaulTomato/Kacang buncis/Daun salad/ 

Very high - Sesbania/Cekur manis/Curry leaves/ merah/Pucuk paku Batang keladi 

Carrot/Drumstick leaves Medium - Chinese mustard leaves/Red Low - String bean/Four-angled bean/Green chilli/ 


chilli/Swamp cabbage/Papaya shoots/Cashew Tomato/French bean/Lettuce/Yam stalks 
Tinggi - Kau-kei/Pucuk ubi kayu/Bayam leaves/Spring onion/Pumpkin/Fern shoots 
merah/Cemperai/Daun pudina/Kai-Ian/ 
Remayong/Kucai/Bayam/Ketumbar/ 

Mengkudu/Pak<oy 

High - Wolfberry leaves/Tapioca shoots/Red 

spinach/Cemperai/Mint leaves/Chinese kale/ 

Ceylon spinach/Chinese chives/Spinach/Coriander 

leaves/Mengkudu/Chinese cabbage 


Sumber/Source: 
Tee ES & Lim CL (1991). 

Carotenoid composition and content of Malaysian vegetables and fruits by the AOAC and HPLC methods. 

Food Chemistry H: 309-339 
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Satu-satunya usaha yang unik untuk menggalakkan am alan pemakanan sihat di kalangan masyarakat. 

58 resipi sihat untuk masakan popular berbilang kaum di Malaysia 

Diubahsuai dan diuji o leh pakar-pakar diet dan pemakanan terkemuka 

Menggunakan bahan-bahan yang dipilih secara teliti untuk menjamin khasiat dan kelazatan 	 ~ t:1enggunakan cara penyediaan sihat berbanding dengan cara traditional 

:0 
(';)Mengandungi carta nutrien bagi setiap resipi o. 
'0 
(';)Mengandungi carta-carta dan hasil penyelidikan kandungan zat dalam makanan 
¥' 

g
Aunique effort to promote healthy eating habits in the community. 

• 58 healthfUl recipes of multiracial Malaysian favourites 

• 	 Specially modified and kitchen-tested by well-respected dietitians and 

nutritionists 

• 	 HealthfUl adaptations of traditional preparotion method 

CArefully se/eaed ingredients for good health and good taste '1 

• Indudes table of nutritional information for every recipe 

• 	 Indudes charts and findings on nutritional content in food Q: 
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