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Hidangan Sup paling nikmat disantap selagi hangat. Sup adalah masakan berkuah dengan
banyak ragam dan cita rasa. Sup terbuat dari bahan makanan bergizi yvang bermanfaat bagi
kesehatan, seperti penggunaan kaldu ayam/ikan/daging sapi untuk kuahnya, sarat dengan
mineral dari aneka sayuran yang digunakan, dipenuhi dengan kandungan protein dari daging
yang dimasukkan ke dalamnya, serta diperkaya oleh bumbu seperti garam dan merica yang
menyempurnakan cita rasa hidangan Sup.

Dalam kuliner Barat, Sup disajikan sebagai hidangan pembuka sebelum hidangan utama.
MNamun di Indonesia, Sup seringkali disantap bersama nasi. Sup termasuk hidangan yang
fleksibel disantap oleh siapa saja, dari balita hingga orang dewasa,

Begitu hebatnya manfaat Sup bagi kesehatan, kini ada tren baru bahwa sup bukan
sekedar hidangan tetapi berfungsi sebagai obat. Bahkan tidak hanya itu, sup bahkan sering
direkomendasikan sebagai hidangan yang dapat memperbaiki mood atau suasana hati,

Resep-resep Sup yang tersaji dalam buku ini merupakan kumpulan resep-resep hidangan Sup
yang sudah pernah penulis buat dan sajikan untuk keluarga dan para relasi penulis. Umumnya
selain lezat juga menyehatkan. Resep-resep menggunakan juga bahan herbal China sepert
Yuk Cuk, Khici, Ang Cae, Kumis Yang Seng, Waisan Kering, Waisan Segar, Ginseng Segar, Tankue,
Kulit Jeruk Kering, Paihap, Cumi Kering, dan Seafood Imitasi. Bahan-bahan yang bisa dibeli di
toko abat China atau di counter bahan masakan China di pasar swalayan terkemuka tersebut,
mermpunyai manfaat untuk kesehatan.

Harapan penulis buku ini bermanfaat bagi mereka yang memiliki perhatian akan pen-
tingnya makanan sehat, bukan sekedar mengikuti tren pola hidup sehat saja, tetapi langsung
mempraktikkan resep-resep yang ada di buku ini. Selamat mencoba !

Penulis
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1. PENGENALAN BAHAN

ANG CAD KHICI
Sejenis biji-bijian berwarna Sejenis biji-bijian berwarna merah.
merah berkhasiat obat. Dapat Bagus untuk kesehatan mata

meningkatkan daya tahan tubuh
dan menanggulangi kurang darah
serta menambah kecantikan.

L
N
SZECHUAN PRESERVED VEGETABLE .
REBUNG KALENGAN
Terbuat dari lobak yang diawetkan Jika tidak ada rebung kalengan
dengan cuka, cabai merah, dan gunakan rebung segar, bersihkan
garamn. Dijual dalam kemasan terlebih dahulu, lalu rebus
kaleng. agar tidak langu.

HIOKO

Jamur hioko berkolesterol rendah,
sebelum digunakan, rendam jamur
hioko kering dalarm air hangat
hingga lunak.

WATER CHESNUT

[ijual dalam kemasan keleng,
Rasa dan warnanya hampir seperti
bengkeang. Tetapi water chesmut
kalengan rasanya lebih manis
dan empuk daripada bengkoang,
Jika tidak tersedia diganti dengan
bengkoang saja.



NORI/CHICHAI

Terbuat dari rumput laut
yang dikeringkan

FAT CAI

Sejenis rumput laut berbentuk seperti
rambut hitam. Sebelum digunakan
rendarn dalam air hangat. fal cal
mengandung protein, kalsium, dan zat
besi. Konon dapat mencegah penyakit
kanker, darah tinggi, dan kolesteral,

TONG CHAI

Terbuat dari sawi putih yang
dikeringkan dan diberi bumbu.
Digunakan untuk taburan masakan
yang berkuah.

TELUR PITAN

Telur ayam yang telah mengalarni
proses sedemikian rupa hingga
berwarna hitam

TRIPANG

Sejenis binatang laut yang rendah
kolesterol dan berprotein tinggi.

PAIHAP

Sejenis tanaman berkhasiat cbat,

SEAFOOD IMITASI

Hasil olahan kepiting, udang, dan
hasil laut lainnya, Tersedia di pasar
swalayan terkemuka, di counter
makanan Jepang.

JAMUR KUPING HITAM

Sejenis jamur berwarna hitam yang
dikeringkan. Sebelum digunakan
rendam dalam air hangat hingga ia
mengembang dan lunak.

JAMUR PUTIH



HISIT

Mergandung banyak protein. Ada
yang dijual dalam bentuk kering
wang masih harus diolah duly, ada
juga vang siap pakai, dalam bentuk
serabut,

ANG CIU

Merupakan arak cina vang terbuat dari tapai
beras, mengandung alkohol sekian persen. Ang
civ berfungsi untuk melezatkan masakan dan
menghilangkan bau amis daging atau ikan.

DAUN BAWANG KECIL

Bentuknya mirip daun bawang
harya saja lebih ramping dan kecil.
Daun ini banyvak digunakan untuk

hidangan tumis dan taburan,

SAYUR ASIN

Sawi yang diawetkan dengan garam
dan air.

MINYAK WLIEN

Minyak yang terbuat dari wijen pilihan,
merupakan minyak rendah kalesteral



2. PASTE DAN BAKSO IKAN

BAHAN:

+ 100(1 ekor) grarn ikan tenggiri

A, Yz sdt garam
2 sdm air

B. 1 sdt garam
Vs sdt merica bubuk
1 sdt qula pasir campur hingga
1 putih telur rata
100 ml air  ————

CARA MEMBUAT:

1. Kerok daging tenggiri dengan sendok makan, Simpan daging ikan dalam lemari pendingin selama 4
jam. Campur dengan bahan A, aduk dengan tangan dalarm gerakan satu arah hingga lengket selama
5 menit,

2. Masukkan campuran bahan B dalam adonan ikan perlahan-lahan sambil diaduk-aduk dalam satu arah
hingga tidak lengket selama 15 menit. Banting adonan ikan sebanyak 5 kali, ini yang disebut paste
kan.

3. Bentuk paste ikan menjadi bulatan-bulatan bakso, rendam dalam air dingin

4. Panaskan alr, masukkan bakso ikan, masak hingga terapung di atas air selama 4 menit, Angkat,
tiriskan,

5. Bakso ikan bisa disimpan dalam lemari es lebih dari 4 hari.




3. KALDU VEGETARIAN

Untuk masakan yang memerlukan kaldu,
di dapur vegetarian selalu ada kaldu
khusus yang tidak hanya menyehatkan,
tetapi juga enak rasanya.

BAHAN:

4 buah jamur hioko, rendam sampai
empuk

300 gram kacang kedelai, rendam selama
4 jam

300 gram bengkoang, potong besar

300 gram wortel, potong menjadi 2 buah
2 buah jagung, potong-potong

10 biji ang cao

2000 ml air

garam secukupnya

bumbu penyedap, jika suka

CARA MEMBUAT:

1. Campur semua bahan kecuali bumbu
penyedap, masak sampai mendidih,
Masak dengan api kecil sampai 1 jam,

2. Taburi bumbu penyedap. Angkat dan
saring.

4. GLUTEN REBUS (DAGING VEGETARIAN)

BAHAN:

1 kg tepung terigu
+ 650 ml - 800 ml air

BUMBU UNTUK MELUMURI:

2 sdm gula pasir
1 sdm kecap asin
sedikit bumbu penyedap

CARA MEMBUAT:

1.

Masukkan terigu ke dalam baskom, masukan air
pelan-pelan sambil divleni hingga tidak lengket di
tangan, rata, dan licin.

Tutup dengan kain basah sampai 45 menit.

Cuci berkali-kali dalam baskom berisi air

250 mi-500 ml dengan cara diuleni. Kalau air
menjadi keruh, ganti air. Lakukan hal yang sama
sehingga air menjadi bersih dan bentuknya seperti
spons selama + 10 menit,

Uleni selama 1-2 menit dan bentuk bulat kencang.
Masukkan ke dalam wadah yang lebih kecil dari
gluten. Diamkan selama 20-30 menit. Keluarkan ini
adalah gluten mentah.

Didihkan air dalam panci, masukkan gluten, masak
selama £ 15 menit. Ini adalah gluten matang. Lumuri
dengan bumbu, diamkan selama 1 jam -1 malam,

Untuk + 400 gr




BAHAN:

300 gram—400 gram ikan gabus/bawal/kerapu
1 sdm garam

1 sdm air jeruk nipis

1-2 sdm minyak untuk menggoreng ikan

1 buah apel, belah 2

1 buah pir, belah 2

6 biji ang cao

1 sdt merica utuh, bungkus

2 lembar tan kui

1 lembar kulit jeruk kering ukuran 5 x 5 cm
750 mI-1000 mil air

1 buah kaldu blok rasa seafood

Garam secukupnya

APEL DAN PIR

CARA MEMBUAT:
1,

12

Lumuri ikan dengan garam dan air jeruk nipis,
Diamkan selama 10 menit. Cuci dan tiriskan.
Panaskan minyak dalam wajan antilengket.
Goreng ikan hingga kuning kecokelatan
selama 4 menit.

Masak ikan dengan apel, pir, ang cag, merica
utuh, tan kui, kulit jeruk kering, dan air dalam
mangkok tahan panas. Tutup mangkok
dengan aluminum fail. Kukus selama 2 jam.,
Beri kaldu blok dan garam secukupnya. Kukus
lagi selama 10 menit. Angkat dan hidangkan.



BAHAN:
buah bakso dkan 1
yram suun, rendam 15 menil, angkat, gunting

Kaldu lkan secukupya, Khat resep di bawah Fi

yak sayur, unluk Menumis

BUMBU: 3

isng bawang putih, Cincang halus

a bubuk secukupnya
1un bawang kecil secukupnya, ns halus

daun ketumbar secukupnya, s halus

jaram dan meri

KALDU IKAN:

isa kepala ikan, tulang kan, dan kult tkan
| sdm Qaram
oM gir jeruk nepes
1 250 mi air
dm merica utuh, bungkus
cm ahe, memarkan
| batang daun bawang besar, potong-potong
ikigran 5 cm
buah sar: kaldu ikan billy
sdm minyak untuk menggoseng

~ IKAN DAN SUUN®

CARA MEMBUAT:

Panaskan minyak, tumis bawang putih hingga

harum. Masukkan kaldu ikan, masak hingga

rmendidih

Tambahkan bakso ikan dan suun Ben garam

dan merica bubuk secukupnya. Angkat. Taburi

wisan daun bawang kecil dan daun ketumbar,

Buat kaidu ikary

3. Lumur kepala ikan, tulang ikan, dan kulit
ikan dengan garam dan air jeruk nipds
selama 15 menit, lalu cuci

b, Panaskan minyak, goreng kepala ikan,
tulang ikan, dan kulit ikan selama 4 menit
hingga wangi dan berwarria kecokelatan

c. Didihkan air, masukkan ikan goreng,
merica, jahe. daun bawang, dan san
kaldu ikan by, masak hingga mendidih
Kecilkan ap, masak selama 1 jam. Sanng,

b
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BAHAN: CARA MEMBUAT:

Aep Rerany

PUTIH PENGAN OYONG




KELAPA

BAHAN: CARA MEMBUAT:

1 ekor ayam kampung 1. Lumuri ayam dengan bumbu untuk

1 sdm garam ’ melumuri, diamkan selama 15 menit. Cuci,

1 sdm air jeruk nipis :I i B lalu tiriskan.

1 kelapa sedang tua, ambil dagingnya, potong- 2. Rebus ayam hingga mendidih. Angkat. Buang

potong airnya, cuci. Tiriskan.

1250 ml air 3. Masak ayam dengan kelapa, yuk cuk, khici,
ang cao, dan air hingga mendidih, masak

BUMBU: dengan api besar. Kecilkan api, masak selama
90 menit. Beri kaldu ayam, tambahkan garam

5 gram yuk cuk jika perlu, masak lagi selama 5 menit. Angkat.

1 sdm khici Hidangkan.

8 biji ang cao

1 buah kaldu blok rasa ayam, jika suka
Garam secukupnya, jika perlu

Bahan dengan hak cipta
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DENGAN KUMIS YANG SENG

BAHAN:

Y4 ekor ayam (bagian dada/ paha)
750 ml air, untuk merebus ayam

1 sdt yang seng

1 ruas jari jahe, iris tipis

6 biji ang cao

1 sdt garam

750 ml air

CARA MEMBUAT:

1.

16

Didihkan air, masukkan ayam, masak selama
5 menit. Angkat, tiriskan, dan buang airnya.

2. Campur ayam dengan yang seng, jahe, ang
cao, garam, dan air dalam mangkok tahan
panas. Tutup mangkok dengan aluminum foil.
Kukus dengan api kecil selama 3 jam. Angkat
dan hidangkan.
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BAHAN: CARA MEMBUAT:
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Sup—-membayangkan saja dapat membangkitkan
selera makan. Apalagi menyantap hidangan ber
kuah ini, tentu akan sanggup memperbaiki sua-
sana hati Anda.

Banyak literatur atau jurnal ilmiah mengulas
bahwa Sup merupakan hidangan yang direkomen-
dasikan para dokter dan ahli gizi bagi pasien yang
sedang dalam proses penyembuhan. Karena Sup
sarat dengan kandungan gizi bermutu, mudah di-
cerna, serta mudah mengalami proses metabo-
lisma.

Buku ini berisi 100 resep hidangan Sup lezat
dan sehat yang disusun oleh Mary Winata, pakar
masakan China yang pernah lama tinggal di In-
donesia, sehingga resep-resep masakan ala Mary
Winata memiliki kekhasan tersendiri, merupakan
kolaborasi dari cita rasa oriental dan Indonesia.
Nah, tunggu apalagi? Segeralah memiliki buku ini,
dan jangan sekedar untuk mengoleksinya, tetapi
dipraktikkan langsung untuk disantap bersama ke-
luarga tercinta.
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