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Sup atau sop adalah masakan berkuah dari kaldu yang dibuat dengan
cara mendidihkan bahan, dan biasanya diberi bumbu serta bahan
lainnya untuk menambah rasa. Bahan yang terdiri dari daging, sayur,

atau kacang-kacangan direbus sampai membentuk sari. Perebusan

bukan merupakan suatu cara masak yang umum sampai penciptaan

wadah tahan air sekitar 5.000 tahun yang lalu.
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Siapa tak pernah makan sup? Siapa yang tak suka sup? Ada banyak
pilihan sup dan salah satunya pasti ada yang menjadi favorit Anda. Tak
hanya rasanya yang memanjakan lidah, kandungan gizi dari sup juga

membuat makanan satu ini layak untuk dijadikan menu wajib Anda.

Salah satu sup yang paling diminati adalah sup ayam. Sudah sejak dulu

sup ayam dianggap makanan yang paling menyenangkan dan dipercaya

dapat menyembuhkan semua penyakit sehingga mendapatkan gelar

‘penisilin‘nya bangsa Yahudi (Jewish Penicillin). Tak heran karena di

dalam sup ayam terdapat ayam, bawang Bombay, bawang putih, dan
peterseli yang khasiatnya melebihi antibiotik. Tak hanya di Yahudi,
kehebatan sup juga sudah diakui di Negaranya Konfusius. Menurut
tradisi di kerajaan Cina, menyajikan sup ayam adalah wajib jika ada
anggota kerajaan yang sedang tidak enak badan atau sedang dalam
masa pemulihan.
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Dengan membuat sup sendiri, Anda bisa memastikan bahwa bahan-
bahan yang Anda pakai benar-benar masih segar, tanpa banyak bahan
tambahan layaknya sup siap saji yang banyak dijumpai di restoran
cepat saji.

Anda bisa langsung menikmati sup Anda fresh from the stove.

Jika dibuat dari bahan-bahan yang menyehatkan, sup menyediakan
semua kebaikan yang dibutuhkan oleh tubuh Anda. Berikut ini
kandungan gizi yang umumnya terdapat dalam sup.
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# Protein, terkandung pada daging tanpa lemak, ikan, kerang, telur,
produk olahan kedelai (semacam tahu), polong-polongan, kacang-
kacangan, dan biji-bijian.

Karbohidrat, terkandung pada padi-padian utuh (whole grains,
barley, gandum, dan oats) dan sayuran.

Lemak, terkandung pada minyak sehat yang masih alami, kacang-
kacangan, biji-bijian, dan sedikit mentega.

Vitamin dan mineral, terkandung pada semua bahan yang telah
disebutkan di atas.

Fitonutrien, terkandung pada sayuran segar yang dimasak dalam
waktu singkat.Sup bisa membantu memenuhi anjuran untuk
mengonsumsi lima porsi buah dan sayuran dalam sehari.

Bawang putih

Zat gizi: kalsium, kalium, vitamin C, alicin.

Manfaat: antibakteri, antivirus, antiseptik, me- f
nurunkan kolesterol, mengencerkan darah, dan
menguatkan sistem kekebalan tubuh.




Zat gizi: kalsium, magnesium, kalium.

Manfaat: antispasmodik, mengatasi mual dan
kram menstruasi, mengatasi masalah pen-
cernaan dan gas dalam perut, mengurangi ke-
kentalan darah, merangsang sirkulasi, dan me-
ngobati rematik.

Jamur

Zat gizi: seng, kalsium, zat besi, magnesium,
asam folat, vitamin B.

Manfaat: menurunkan kolesterol dan mengu-
atkan fungsi kekebalan. Jamur shitake me-

ngandung antikanker yang kuat.

Bawang bombai

Zat gizi: kuersetin, asam folat, kalium, kalsium,
betakaroten, magnesium.

Manfaat: mengurangi risiko penyakit jantung
dan stroke, antiperadangan, antikanker, dan
mengatasi hidung tersumbat di dalam pesawat.
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Kacang polong
Zat gizi: vitamin B1 dan C, zat besi, folat.

Manfaat: membantu mempertahankan kadar
gula darah dan mengurangi risiko penyakit
jantung.

Paprika

Zat besi: kalium, betakaroten, asam folat,
vitamin C.

Manfaat: antibakteri, mengatur tekanan darah,
mengatur sirkulasi, serta merangsang cairan
lambung dan peristaltik.

Kentang

Zat gizi: vitamin B dan C, kalium, zat besi, asam
folat.

Manfaat: antioksidan, pembersih, dan pemasok
energi
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Labu kuning

Zat gizi; betakaroten, vitamin C dan E, kalsium,
magnesium, kalium.

Manfaat; antioksidan, menurunkan risiko kanker,
penyakit jantung, katarak,dan stroke.

Bayam

Zat gizi: kalium, folat, zat besi, vitamin B dan C, betakaroten.

Manfaat: mengurangi risiko kanker, membantu menghindari dan
mengatasi anemia, serta melindungi tubuh dari kerusakan mata dan
penyakit jantung.

Basil

Zat gizi: kalsium, fosfor, vitamin A dan C, asam folat, kalium, zat besi.

Manfaat: membantu pencernaan serta mengatasi mual dan mabuk
karena mengandung bahan antispasmodik. Basil kering juga baik
untuk sistem pernapasan, misalnya untuk terapi infeksi hidung dan
tenggorokan.
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Ketumbar

Zat gizi: vitamin C, kalium.

Manfaat: mendukung sistem sirkulasi, sistem
pencernaan, dan kulit, mengobati migrain.

Kunyit

Zat gizi: kalium, zat besi.

Manfaat: antikanker, antiperadangan, dan sti-
mulan pencernaan yang baik.

Peterseli

Zat gizi: folat, vitamin C, zat besi, kalsium.

Manfaat: memberi perlindungan antioksidan, mengatasi anemia,
diuretik tradisional, membantu fungsi ginjal dan gout, membersihkan
dasar, dan mengurangi penggumpalan dalam pembuluh darah.




Kelapa

Zat gizi: magnesium, kalium, fosfor, seng, asam
folat, vitamin C.

Manfaat: mengatur fungsi tiroid.

Tomat

Zatgizi: kalsium, magnesium, fosfor, betakaroten,
asam folat, vitamin C.

Manfaat: menurunkanrisiko infeksi prostat
dan kanker payudara karena mengandung
antioksidan likopen, antiseptik, dan antipera-
dangan.

Tahu

Zat gizi: zat besi,asam amono, kalium, kalsium,
magnesium, vitamin A dan K fito.

Manfaat; menurunkan kadar LDL (kolesterol

.... Ko, s Hlosch Sip Sdii?




W W W W W W W W W W W W W W W W W W W

jahat) sebanyak 35-40%, mengurangi terjadinya pembekuan
darah, dan meningkatkan tingkat HDL (kolesterol baik). Baik
untuk penyembuhan penyakit jantung dan diabetes. Membantu
mengurangi dan mencegah gejala-gejala tidak nyaman saat me-
nopause dengan menyeimbangkan tingkat estrogen.

Telur

Zat gizi: kalsium, zat besi, mangan, seng, vitamin

B, protein. b

Manfaat: meningkatkan kekebalan, membentuk
tulang, makanan berenergi yang baik.

Tuna

Zat gizi: selenium, vitamin B12, magnesium, asam lemak, omega 3.

Manfaat: menurunkan risiko penyakit jantung, darah kental, dan ko-
lesterol buruk (LDL).

Udang

Zat gizi: asam lemak, omega 3, protein, zat besi, seng, vitamin E,
selenium.
T 25 Ry Sip Faomit Hediongn




Manfaat: mendukung sistem jantung dan pem-
buluh darah, menurunkan lemak dan triglisaerida,
serta meningkatkan fungsi otak.

Ayam

Zat gizi: vitamin A, B3, B6, dan K, kalium, mag-
nesium, protein, zat besi heme.

. AN
Manfaat: asam amino yang tergolong mudah %\‘

dicerna tersebut diperlukan bagi pertumbuhan
dan penggantian sel tubuh vyang rusak.
Mengandung sejumlah asam amino tirosin yang
dimanfaatkan oleh otak untuk menghasilkan
dopamine dan noradrenalin. Zat tersebut
membuat orang menjadi lebih mudah untuk
berkonsentrasi.

Zat besi heme juga juga mudah dicerna bila dibandingkan dengan
zat besi yang berasal dari nabati. Zat tersebut berguna untuk
mempertahankan simpanan zat besi, sehingga kita terhindar dari

penyakit anemia.
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Salmon

Zat gizi: asam lemak, omega 3, vitamin B, A, D, dan Eselenium,
kalsium, protein tinggi.

Manfaat: menurunkan risiko serangan jantung, antiperadangan,
meningkatkan kerja hormon, baik untuk kulit, serta mendukung
sistem kekebalan tubuh, tulang, dan gigi.
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1. Sup Ikan Kuah Bening

Menyenangkan sekali menyantap sup ikan kuah bening yang satu ini.
Sehat sudah jelas, segarnya kuah juga pas di lidah.Tekstur ikannya yang
enak digigit pun semakin melengkapi sup yang bercitarasa ringan ini.

Bahan:

# 1 ekor (750 g) kakap putih segar

# 1 sdm air jeruk nipis dan 1 sdt garam
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# 3 batang serai, memarkan
# 3 cm jahe, memarkan

# 3 cm lengkuas, memarkan

5 lembar daun jeruk

1 lembar daun pandan, potong-potong

2 sdt garam dan 1 sdt merica bubuk

3 buah cabai merah besar, iris
2 buah cabai hijau besar, iris

8 butir bawang merah, iris
5 siung bawang putih, iris

6 buah tomat sayur, potong-potong

3 sdm air jeruk nipis

2 ikat daun kemangi

8 % % # ® % £ = & £ %

20 buah cabai rawit merah dan 2 buah tomat merah, iris
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Cara Membuat:

1. Siangi ikan kakap putih, potong jadi 3 bagian, cuci bersih. Lumuri
dengan air jeruk nipis dan garam, diamkan selama 10 menit. Cuci
bersih lagi, tiriskan.

. Didihkan air, masukkan serai, jahe, lengkuas, daun jeruk, pandan,
garam, dan merica.

. Setelah mendidih, masukkan ikan kakap putih, bawang merah,
bawang putih, cabai merah dan cabai hijau, masak hingga ikan
lunak.

. Masukkan air jeruk nipis, kemangi, cabai rawit, dan tomat. Aduk
rata, masak sebentarlalu angkat. Sajikan hangat.

Untuk 4 porsi.
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2. Sup Tahu

Sup tahu dengan tambahan jamur, udang, serta kaldu ikan tentu . .
membuat rasa light yang tercipta lebih berbobot. Resep yang mudah @
dibuat menjadikan resep ini gampang dibuat, bahkan oleh para pemula. ® .

Bahan:

2 buah tahu sutra kotak, potong menurut selera, goreng

5 buah jamur kuping, potong panjang
200 g udang, belah punggungnya
100 g sawi putih, potong-potong

1 batang daun bawang, potong 1 cm

1 liter kaldu ikan

2 sdm kecap asin

&
&
W
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2 sdm minyak goreng

Bumbu Halus:

# 2 siung bawang putih, cincang halus




# 5 butir merica

# 1/2 sdm garam

Cara Membuat:

. Tumis bumbu halus sampai harum, tambahkan udang. Aduk sampai
udang berubah warna.

. Masukkan jamur, sawi, dan daun bawang. Setelah layu, tuangkan
kaldu dan kecap ikan.

. Masukkan tahu, masak hingga mendidih dan bumbu meresap.

Untuk 4 porsi.
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3. Sup Kepala Ikan (Rendah Kolesterol)

Sup ini membantu para penderita kolesterol yang ingin makan enak.
Tomat hijau, belimbing wuluh, jeruk nipis/lemon, dan kemangi yang
menyertai sup ini akan mengantarkan Anda pada nikmatnya kepala
ikan kakap yang segar.

Bahan:

2 buah kepala ikan kakap

3 batang serai, memarkan, potong 5 cm
5 lembar daun salam

4-5 lembar daun jeruk purut

4 buah tomat hijau, iris masing-masing menjadi 4 bagian

5 buah belimbing wuluh, iris masing-masing 2 cm

1 buah jeruk nipis/lemon

Garam secukupnya

%
%
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Gula pasir secukupnya




. Lumuri ikan dengan air jeruk nipis atau lemon dan garam. Diamkan
selama 15 menit.

. Masak air. Setelah mendidih, masukkan semua bahan, kecuali ikan
dan daun kemangi. Masak sampai mendidih lagi.

. Masukkan ikan dan masak sampai matang.

. Terakhir, masukkan daun kemangi. Matikan api. Sup kepala ikan
pun siap disantap.

Untuk 2 porsi.
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4. Sup Kacang Hijau

Kacang hijau tak harus jadi bubur manis. Protein dan seratnya bagus
buat tubuh. Saat disajikan sebagai sup, rasanya justru jadi gurih dan
makin bernutrisi.

Bahan:

# 1 sdm margarin

# 30 g bawang bombai, cincang
1 siung bawang putih, cincang
100 g daging tetelan sapi rebus, potong-potong
1 liter kaldu daging

100 g kacang hijau, cuci, rendam air dingin, dan tiriskan

75 g wortel, potong-potong

1 batang seledri, potong kasar
Merica bubuk dan pala bubuk sesuai selera

1 sdt garam

25 Ray Sp Faont elinga
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Pelengkap:

# Crouton*

Cara Membuat:
. Tumis bawang bombai dan bawang putih hingga wangi.

. Tambahkan daging, aduk rata.

. Tuangi kaldu dan masukkan kacang hijau.

. Masak dengan api kecil hingga kacang hijau merekah dan empuk.

. Tambahkan wortel, seledri, dan bumbu.

. Didihkan dengan api kecil hingga kental. Angkat.

. Sajikan dengan taburan crouton.

*) Crouton adalah roti tawar yang dipotong 1x1 cm dan dipanggang/digoreng
bersama mentega. Biasa dipakai untuk taburan sup.

Untuk 6 porsi.
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5. Sup Ayam Kacang Merah

Sup ayam ini bercita rasa ringan namun hangat karena bumbu jahe,
merica, pala, dan cengkihnya. Kacang merah yang segar menambahkan
cita rasa unik sekaligus nutrisi bagi Anda.

Bahan:

# 1 ekor (950 g) ayam, potong jadi 24 bagian

# 2 cm jahe, memarkan

# 150 g kacang merah segar

100 g buncis, potong 3 cm

1 tangkai seledri, ikat

3 siung bawang putih, memarkan

1/2 butir bawang bombai, cincang halus

2 butir cengkih

2 sdm garam

3 1/4 sdt merica bubuk




Cara Membuat:

. Rebus ayam, jahe, dan air di atas api kecil sampai berkaldu. Saring.
Ukur kaldu 1,8liter.

. Rebus lagi kaldu ayam, ayam, kacang merah, dan seledri di atas api
kecil sampai mendidih.

. Tumis bawang putih, bawang bombai, dan cengkih sampai harum.
Tambahkan buncis. Aduk rata. Masukkan dalam rebusan ayam.

. Tambahkan garam, merica bubuk, pala bubuk, dan daun bawang.
CY Masak sampai matang.

® ® Untuk 12 porsi,
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6. Sup Kimlo

Sup kimlo adalah sup yang segar dan sehat. Sup ini sangat pas disajikan
hangat, apalagi di cuaca dingin dan hujan.

Bahan:
1 ekor ayam, potong jadi 4 bagian

2 liter air

200 gudang, kupas kulit dan ekornya
10 buah bakso, belah dua

50 g sedap malam, rendam, tiriskan
50 g jamur kuping, rendam, tiriskan
100 g soun, rendam, tiriskan

2 buah wortel, iris melintang tipis

50 g kapri

3 sdm margarin

3 siung bawang putih, cincang

2
£
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6 butir bawang merah, iris tipis




# 1/2 sdt lada halus
# 1/2 sdt garam dan gula

# 1 bungkus kaldu ayam instan
# 1/2 sdt bunga pala

Cara Membuat:

1. Masak air hingga mendidih, masukkan ayam, dan rebus hingga
matang. Angkat ayam, ambil dagingnya, dan potong dadu.
Sisihkan. Biarkan kaldu ayam tetap dalam panci.

. lkat sedap malam menjadi simpul, sisihkan. Iris kasar jamur
kuping, sisihkan.

. Panaskan margarin, lalu tumis bawang putih dan bawang merah
hingga harum.Masukkan udang, aduk hingga berubah warna,
dan tuangkan ke dalam kaldu panas.

. Didihkan kembali kaldu. Masukkan daging ayam, wortel, jamur
kuping, bakso, dan sedap malam, masak terus hingga mendidih.
Masukkan lada halus, bunga pala, garam, dan kaldu blok. Aduk
rata, lalu masukkan kapri dan soun. Biarkan mendidih sebentar,
lalu angkat.

Untuk 12 porsi.
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7. Sup Tahu Sutra Labu

Pecinta labu seharusnya menyukai sup ini. Bagi yang tidak suka labu,
ada baiknya Anda mencoba resep sup yang satu ini untuk menemukan
rasa yang beda dari labu.

Bahan:

150 g labu kuning, kukus dan potong-potong

100 g daun bayam

2 buah tahu sutra, potong setengah lingkaran
150 g udang, kerat punggungnya

2 liter air kaldu udang

4 siung bawang putih, cincang halus

2 cm jahe, iris tipis

Garam secukupnya

L
E S
E
%
#
%
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]

Merica bubuk secukupnya
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# 1/2 sdt pala bubuk
# 2 sdm minyak goreng
Cara Membuat:

1. Panaskan minyak, tumis bawang putih dan jahe hingga harum.
Masukkan udang, aduk hingga udang berubah warna.

2. Tuang air kaldu, masak hingga mendidih.
3. Masukkan labu, merica, pala, dan garam. Aduk rata.

4. Masukkan bayam dan tahu, masak hingga matang dan sajikan.

Untuk 2 porsi.
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8. Sup Makaroni Sosis Ayam

Bagi pecinta sup light yang segar dan mudah dibuat, sup ini patut di-
coba. Rasanya sudah barang tentu tak kalah dengan sup di gerai cepat
saji, bahkan lebih lezat.

Bahan:

1/2 ekor ayam

1 liter air kaldu ayam

2 buah wortel, potong dadu

3 buah sosis ayam, potong bulat
50 g kacang polong

100 g makaroni, rebus

Bumbu:

# 1sdtgaram
# 1 sdt merica bubuk
% 1/2 sdt pala bubuk
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# 4 siung bawang putih,haluskan

# 1 batang daun bawang, iris halus

Cara Membuat:

. Didihkan air kaldu, masukkan bawang putih, merica bubuk, garam,
dan pala bubuk. Masak kembali hingga mendidih.

. Masukkan ayam, daun bawang, dan seledri. Masak hingga matang
dan lunak.

. Angkat ayam, ambil daging ayam dari tulangnya, dan potong dadu.
Saring kuah dan masukkan kembali ayam ke dalam kuah.

. Tambahkan wortel dan sosis, lalu masak hingga wortel lunak.
. Masukkan kacang polong dan makaroni, didihkan. Angkat.

. Sajikan hangat dengan taburan bawang merah goreng.

Untuk 5 porsi.
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9. Sup Buntut Kacang Merah

Sup buntut ini sebenarnya tidak bisa dikategorikan sebagai sup yang
light karena sup ini lumayan berat di perut. Tapi yang jelas, sup ini
sudah terkenal enak, jadi Anda wajib mencobanya.

Bahan:

# 750 g buntut sapi

# 2 liter air
# 300 g kacang merah
2 sdm margarin
2 batang daun bawang

2 batang seledri

2 sdt garam

1/2 sdt merica bubuk
1 biji pala, haluskan
3 biji cengkih

f W B W W W R W Y N P PP PR




. Rebus buntut yang telah dicuci bersih, tambahkan irisan daun
bawang dan seledri.

. Tumis bumbu halus dengan margarin hingga harum. Masukkan
tumisan bumbu ke dalam panci rebusan bumbu, tambahkan garam.
Masukkan merica, pala, dan cengkih.

. Sajikan selagi hangat.

Untuk 6 porsi.
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10. Sup Jamur Putih

Sup ini cocok bagi pecinta kuliner jamur. Menikmati jamur dalam
bentuk sup akan membuat Anda menyantap hidangan jamur yang
lebih sehat karena berdampingan dengan sayuran dan bumbu-bumbu
rempah yang menggoda lidah dan indra penciuman Anda.

Bahan:

3 buah jamur putih kering

1/2 ekor ayam buras, potong-potong
2 liter air

2 sdm minyak sayur

3 siung bawang putih, cincang halus

50 g bawang bombiai, cincang halus

250 g wortel, kupas, iris menyerong tipis
250 kembang kol, lepaskan kuntumnya
1/2 sdt merica bubuk

1/4 sdt pala bubuk
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# 1 sdt garam
% 15 butir telur puyuh, rebus, kupas

# 1 batang seledri, potong-potong kasar

Cara Membuat:

1. Rendam jamur putih kering dalam air dingin hingga mengembang.
Tiriskan, sobek kasar, lalu sisihkan.

. Didihkan air, masukkan ayam, dan kecilkan api. Rebus hingga daging
ayam lunak dan kuahnya tinggal 1,5 liter. Jika perlu, tambahkan air
panas. Angkat, saring kaldu, dan sisihkan ayam.

. Buang tulang ayam rebus. Iris-iris kasar atau suwir-suwir daging
ayam. Masukkan kembali suwiran daging ayam ke dalam kaldu.
Didihkan kembali kaldu, sisihkan.

. Panaskan minyak sayur, tumis bawang putih dan bawang bombai
hingga layu. Angkat, tuangkan bawang putih tumis berikut
minyaknya ke dalam kaldu mendidih.

. Masukkan jamur putih, wortel, dan kembang kol. Masak hingga
sayuran lunak. Tambahkan merica, pala, dan garam, aduk rata.
Masukkan telur puyuh dan seledri, didihkan sekali lagi. Angkat,
sajikan.

Untuk 4 porsi.
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# Jamur putih kering dapat dibeli di gerai bahan makanan Cina.
Pilih jamur putih kering yang warnanya putih bersih, jangan yang
bernoda kuning atau cokelat, karena rasanya akan sedikit pahit.

Sebelum diolah lebih lanjut, rendam jamur dalam air dingin agar
jamur lunak dan bebas kotoran.

Agar kaldu sup bening, tidak keruh, dan tidak berlemak, gunakan
selalu api kecil, dan saring kaldu dengan cara menggunakan
saringan yang telah dialasi dengan kain tipis bersih.

Untuk menghindari ulat bunga kol, rendam bunga kol dalam air
bergaram dengan bagian tangkai menghadap ke atas selama 10
menit.
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.... 11. Sup Seafood

Nikmatnya udang galah yang berpadu dengan cumi-cumi dan ikan
kakap menghasilkan kaldu sup seafood yang layak Anda coba sendiri

Bahan:

# 6 ekor udang, belah punggungnya

1 buah cumi-cumi ukuran sedang, potong 1cm

6 potong ikan kakap, ambil dagingnya, iris tipis

1/2 kaleng jamur kancing, bagi jadi 2 bagian

3 buah jagung muda, potong
1/2cm

3 lembar kol, iris besar
1/2 cm daun bawang
1 ruas jahe, iris tipis

Garam secukupnya

1 1/2 liter air
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# Sambal kecap asin sesuai selera, untuk penyajian

Cara Membuat:

. Didihkan air dengan jahe. Masukkan udang, cumi-cumi, irisan ikan,
dan semua sayuran.

. Tambahkan garam dan merica.
. Tutup selama 3-4 menit, taburi daun bawang.

. Sajikan selagi hangat dengan sambal kecap asin.

Untuk 4 porsi.

¥ i




000000000000 0000OQCGBOCDOGODS
00000000000 06000
12. Sup Bayam Tahu

Sup ini cocok bagi pecinta sup putih yang sehat. Bayam yang berpadu
dengan tahu terasa ringan tanpa mengurangi kelezatan sup.

Bahan:

250 g bayam, siangi, iris

2 buah egg tofu, potong dadu kecil

2 batang wortel, serut

250 g daging ikan kakap, iris
1 liter kaldu

1 sdm minyak goreng

1 sdm minyak wijen

2 siung bawang putih, memarkan
2 c¢cm jahe, memarkan

6 buah jamur shitake segar, iris
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2 sdm kecap asin
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# 1 sdt garam
# 1/2 sdt merica bubuk
P ® # 1 sdm tepung maizena, larutkan dengan sedikit air

Cara Membuat:

1. Panaskan minyak goreng dan minyak wijen, tumis bawang putih
dan jahe hingga harum. Masukkan ke dalam kaldu dan didihkan.

. Masukkan irisan ikan, masak hingga berubah warna, lalu tambahkan
wortel, egg tofu, jamur, kecap asin, dan garam. Masak hingga wortel
matang, kentalkan dengan larutan maizena.

. Setelah mendidih, masukkan bayam, aduk rata. Tambahkan telur
kocok, aduk rata, masak sebentar, lalu angkat.

. Sajikan hangat dengan taburan daun ketumbar.
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13. Sup Ikan Asam Pedas

Cuaca sedang dingin atau Anda ingin makan yang pedas-pedas? Coba
saja makan sup ini, pasti Anda akan segera merasa hangat dan dijamin
ber-"hu hah hu hah" ria.

Bahan:
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# 1 ruas jari kunyit, iris tipis

# 1 ruas jahe, memarkan

# 1 batang serai, memarkan

2 lembar daun jeruk purut

2 buah tomat ukuran sedang, potong-potong
1 buah jeruk nipis

1/4 sdt merica

2 sdt garam

1 sdm gula pasir

10 buah cabe rawit

Daun kemangi

11/2 liter air

g
e
£
&*
3k
e
&
&
e

Cara Membuat:

1. Potong-potong fillet ikan, lalu lumuri dengan air jeruk nipis dan
sedikit garam. Sisihkan.
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. Didihkan air, masukkan irisan bawang putih, jahe, serai, daun jeruk,
dan kunyit.

. Masukkan potongan ikan, lalu tambahkan garam, merica, gula
pasir, dan tomat.

. Masak hingga mendidih dan ikan mulai matang.
. Masukkan potongan daun bawang, cabe rawit, dan daun kemangi.

. Tambahkan garam dan gula secukupnya.

. Masukkan air jeruk, lalu didihkan lagi hingga semua bahan matang.
Angkat, lalu hidangkan.

Untuk 5 porsi.
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14. Sup Jamur Pedas

Sup jamur ini mempunyai cita rasa yang unik. Kesegaran dan sensasi
crunchy yang didapat dari bengkuang plus lezatnya jamur merang dan
daging ayam dengan kuah pedas akan membuat Anda tak bosan-
bosannya menyuapkan sup ini ke mulut Anda.

Bahan:

250 g jamur merang, iris tipis

150 g daging ayam, potong kotak 1 cm
100 g bengkoang, potong-potong

1 batang daun bawang, potong-potong

15 buah cabai rawit utuh

3 sdm minyak goreng

1000 ml air

1 sdm air jeruk nipis

1 sdm kecap ikan
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2 sdt garam
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. Tumis bumbu halus sampai harum, masukkan daging ayam sambil
diaduk hingga berubah warna.

. Tambahkan air, lalu didihkan. Masukkan jamur, bengkuang, dan
daun bawang.

. Bumbui dengan air jeruk, kecap ikan, dan garam. Masukkan cabai
rawit, didihkan sebentar, lalu angkat dan hidangkan selagi panas.

Untuk 4 porsi.
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15. Sop Kikil (Sulawesi Selatan)

Kikil mempunyai penggemar tersendiri, rasanya yang kenyal nan
nikmat terasa pas disantap dengan kuah sup yang pedas dan disantap
panas-panas.

Bahan:

# 350 g kikil sapi dari bagian lutut, potong-potong

# 50 g tulang sup

# 3 lembar daun jeruk

% 3 buah daun bawang, iris halus
# 2 sdm makan minyak

s 2 liter air

Bumbu Halus:

# 5 butir bawang merah

# 3 siung bawang putih
% 8 buah cabe merah




3 c¢cm jahe
1 buah serai, ambil bagian putihnya
3 cm lengkuas

1 sdt ketumbar halus

Garam dan merica secukupnya.

. Tumis bumbu halus hingga harum, masukkan potongan kikil, tulang
sup, daun jeruk, dan air.

. Masak hingga matang dan air berkurang separuhnya.

. Sebelum diangkat, cicipi rasanya. Bila perlu, tambahkan garam dan
merica.

. Hidangkan dengan menaburkan daun bawang di atasnya.

Untuk 5 porsi.
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16. Sup Krim Tomat

Tomat memberikan rasa segar pada sup creamy ini. Kandungan vita-
min C yang terdapat pada tomat tak perlu diragukan lagi. Begitu pula
dengan kandungan pro-vitamin A-nya. Tomat juga mengandung
asam p-kumarat dan asam klorogenat yang sanggup melumpuhkan
zat nitrosamin pemicu kanker. Selain kandungan gizinya, tomat juga
mengandung likopen, pigmen yang menghasilkan warna merah pada
tomat. Zat antioksidan ini sangat ampuh menggempur pasukan radikal
bebas penyebab proses penuaan dan pencetus kanker. Jadi jika ingin
lebih sehat, segera buat dan nikmati sup ini.
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# 2 sdm mentega tawar

# 700 g tomat merah, kupas, cincang kasar
100 g daging dada ayam, potong dadu kecil
850 ml kaldu

150 ml krim atau susu segar

2/3 sdt garam

1 sdt gula pasir
1/2 sdt merica bubuk

1 sdt peterseli, cincang

Cara Membuat:

1. Panaskan mentega, masukkan tomat cincang dan daging dada
ayam.

2. Masak sambil aduk selama 5 menit.
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3. Tuangi kaldu, didihkan. Angkat.

Untuk 4 porsi.
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[ Rahasia sup krim tomat yang lembut: |
I
Setelah tomat dihaluskan, sebaiknya saring dulu. Buang sisa kulit

i dan biji tomat yang tersaring.
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17. Sup Cream Ayam Jamur

Sup creamy ini lezat dimakan disaat proses penyembuhan sehabis
sakit. Teksturnya yang creamy dengan rasa yang yummy akan mem-
buat si sakit kembali berselera makan.

Bahan:

# 2 fillet ayam, potong dadu

# 1 butir bawang bombai, rajang halus

2 siung bawang putih, rajang halus
1/3 sdt merica bubuk
1/3 sdt pala bubuk

1 liter air
200 g jamur kancing iris atau kalengan

200 g krim jagung kalengan

1 kaldu ayam blok

100 ml krim segar (kalau tidak ada, bisa menggunakan 200 ml susu

E ;
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% 50 g keju mozzarella
# 2 sdm terigu, larutkan dengan 100 ml air

% French toast atau garlic bread dan sambal botol, untuk penyajian

Cara Membuat:

1. Tumis bawang merah dan bawang putih sampai harum dan layu.
Masukkan ayam, merica, dan pala. Aduk sebentar, lalu masukkan
air.

. Setelah ayam empuk, masukkan jamur kancing iris, krim jagung,
dan kaldu blok.

. Masukkan susu dan mozzarella yang sudah diparut, aduk terus.

. Terakhir masukkan larutan terigu. Matikan kompor jika kuah sudah
mengental.

. Sajikan dengan french toast atau garlic bread dan sambal botol.

Untuk 2-3 porsi.
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18. Sup Jamur Sosis

Sup ini cukup creamy dan lembut untuk disantap pada sore hari
yang dingin. Tekstur sosis italia yang lembut dipadu dengan jamur
champignon akan membuat sup ini terasa lezat.

Bahan:

2 sdm minyak zaitun (olive oil)

0,6 kg sosis italia yang lembut

1 butir bawang bombai, potong-potong

3 siung bawang putih, iris-iris 1/2kg jamur, iris-iris
7 cangkir kaldu ayam

1/2 sdt thyme kering

1/4 sdt serpihan paprika merah kering

2 sdm potongan peterseli segar

1 3/4 sdt garam
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0.1 kg angel hair pasta/capellini
1/8 sdt lada hitam

e o o




O W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W

.... Cara Membuat:

1. Dalam panci besar, panaskan minyak di atas panas sedang. Tam-
bahkan sosis dan masak, balik-balik seperlunya, sampai kecokelatan
dan matang, kira-kira 10 menit. Angkat sosis. Ketika sudah cukup
dingin untuk dipegang, potong-potong sosis selebar 1/8 inci.

. Panaskan kembali bekas minyak dalam panci di atas api kecil.
Tambahkan bawang bombai dan bawang putih, tumis, dan aduk-
aduk seperlunya, sampai bawang berwarna bening, kira-kira 5
menit. Tambahkan jamur dan masak sampai berwarna keemasan,
5 hingga 10 menit.

. Tambahkan kaldu, thyme, serpihan paprika merah, 2 sdm peterseli,
dan garam ke dalam panci. Kecilkan api dan didihkan, selama 15
menit. Aduk sosis dan masukkan kembali ke dalam panci.

. Tambahkan pasta, kecilkan api, dan didihkan kembali, kira-kira tiga
menit. Masukkan lada hitam, aduk rata.

Untuk 4 porsi.




19. Sup Konro Makassar

Sup konro adalah masakan sup iga sapi khas Indonesia yang berasal

dari tradisi Bugis dan Makassar. Konro sendiri berasal dari bahasa Bugis,

yang berarti iga sapi. Sup yang kaya rempah ini nikmat disantap dengan

. . ketupat yang dipotong kecil-kecil. Buah keluaklah yang bertanggung

(X ) jawab menyebabkan kuah sup ini berwarna cokelat kehitaman dan
bercita rasa gurih dan kental.

1 kg iga sapi, potong-potong

2 liter air
3 cm lengkuas, memarkan
2 lembar daun salam

2 cm kayu manis

3 butir cengkih

3 sdm minyak goreng, untuk menumis
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1/2 sdm garam




W W W W W W W W W W W W W W W W W W W

# 2 sdm air asam jawa
% 5 butir bawang merabh, iris tipis
Bumbu Halus:

- 5 butir bawang merah

3 siung bawang putih

1 sdt merica bulat

2-3 buah keluak, ambil dagingnya
50 g kacang merah, rebus matang
11/4 sdm garam

1/2 sdt pala

Cara Membuat;

. Rebus iga, kayumanis, cengkih, daun salam, lengkuas, garam, dan
air asam jawa.

. Tumis bumbu halus dan bawang merah iris hingga harum.

. Tuang tumisan bumbu ke dalam rebusan iga dan masak sampai

bumbu meresap dan iga matang.
“ 25 Ry Sp Favoit febuanga
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4. Sajikan panas dengan sambal dan air jeruk nipis.

Untuk 6-8 porsi.
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20. Sup Merah

Sup bercita rasa mewah ini tentu tak asing lagi bagi Anda, karena
sup yang satu ini kerap dijadikan salah satu menu andalan di resepsi
pernikahan. Jadi, tidak ada salahnya Anda tak mencobanya sendiri di
rumah dan menikmati bersama keluarga tercinta.

Bahan:

1-1 1/2 liter kaldu ayam

3/4 cangkir daging ayam rebus, sosis, atau motadella
3/4 cangkir wortel, potong dadu

1/2 cangkir jamur kalengan, iris melebar

1/2 cup kacang polong beku

2-3 sdm makaroni

5 cm seledri batang besar, iris halus
500-600 g tomat merah, cincang kasar

150 ml tomat pasta
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1 sdt italian herb
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% Garam secukupnya

# Gula pasir secukupnya

1. Didihkan kaldu ayam. Sementara itu, tumis bawang bombai hingga
harum, kemudian masukkan tomat cincang dan italian herb.

. Tumis kembali hingga tomat tidak berbau langu.

. Dengan menggunakan blender, haluskan tumisan dan masukkan
ke dalam kaldu. Tambahkan tomat pasta, masak dengan api kecil
hingga aromanya keluar. Tambahkan air bila perlu, sesuai kekentalan
yang diinginkan. Masukkan wortel, masak hingga matang.




W W W W W W W W W W W W W W W W W W W

4. Masukkan bahan-bahan lainnya, masak kembali hingga seluruhnya
matang. Bubuhi garam, gula pasir, dan merica. Cicipi rasanya sampai
dirasa cukup lezat.

. Hidangkan dalam keadaan hangat bersama garlic bread. Bila suka,
taburi atasnya dengan parmesan chesee.

Untuk 3 porsi.

Masak makaroni secara terpisah, tambahkan pada saat akan
dihidangkan.
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21. Sup Kelapa

Sup pun bisa bernuansa tropis. Tak percaya? Coba saja cicipi sup kelapa.
Serasa menyantap sup di pinggir pantai dengan hamparan pantai putih
diiringi deburan ombak dari laut yang biru.

Bahan:

1 buah kelapa muda, kerok dagingnya, sisakan tempurungnya

2 sdm minyak goreng

1 butir bawang bombai, iris

200 g cumi-cumi, potong bentuk korek api
300 g daging ikan kakap, potong dadu
300 g udang, belah punggungnya

2 batang serai, memarkan

3 lembar daun jeruk

3 cm jahe, memarkan

1 liter air

e
%
“
Y
L
&
@
o
&
i
]

1 sdt garam
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# 1/2 sdt merica bubuk

# 1 sdm penyedap rasa ayam

% 1 buah tomat, potong-potong
# 2 sdm air jeruk nipis

Cara Membuat:

1. Panaskan minyak, tumis bawang bombai hingga harum. Masukkan
cumi-cumi, udang, serai, daun jeruk, dan jahe. Masak hingga udang
berubah warna.

. Masukkan air, garam, merica bubuk, dan penyedap rasa ayam.
Didihkan.

. Setelah mendidih, masukkan tomat, air jeruk nipis, dan kelapa
muda. Masak sebentar, lalu angkat.

. Tuangkan sup ke dalam tempurung kelapa atau mangkuk sup.

. Sajikan hangat.
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22. Sup Labu Kuning Tabur Crouton

Sup creamy ini sangat sehat dengan susu, labu, serta keju yang terdapat
di dalamnya. Taburan crouton akan memberikan tektur renyah saat
disantap.

Bahan:

1 sdm margarin

2 sdm minyak goreng

2 siung bawang putih, cincang

50 g bawang bombai, cincang

550 g labu kuning, potong-potong
750 ml kaldu sapi

250 ml susu segar

1/2 sdt garam

1/2 sdt merica bubuk

&
3
e
e
-
*
&
%
]
B

2 sdm keju cheddar parut
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Bahan Crouton:

# 4 lembar roti tawar, oles sedikit mentega, taburi oregano bubuk,
potong ukuran dadu 1 ¢cm, dan panggang sebentar.

Cara Membuat:

. Panaskan margarin dan minyak goreng. Tumis bawang putih dan
bawang bombai hingga layu.

. Masukkan labu kuning dan aduk sebentar. Masukkan air kaldu
dan masak dengan api kecil sampai labu kuning lunak. Setelah itu,
angkat dan biarkan agak dingin. Blender sampai lembut.

. Panaskan kembali dan masukkan susu. Tambahkan garam, merica,
dan keju. Angkat setelah mendidih.

. Sajikan hangat-hangat dengan taburan roti panggang/crouton.
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23. Sup Bornebun (Sulawesi Utara)

Bisa dibilang ini adalah sup ekslusif karena biasanya sup ini hanya
keluar pada saat-saat special saja, semisal hari Natal atau perayaan
ulang tahun. Makanan yang dipengaruhi kuliner Belanda ini nikmat
disantap dengan roti maupun nasi.

Bahan:

Y kg iga sapi

Y kg tetelan sapi

300 g kacang merah segar

Daun bawang secukupnya, potong-potong
8 butir bawang merah

8 siung bawang putih

Lada secukupnya

Garam secukupnya

Y2 sdt gula pasir

%
&
b
e
L
&
&
e
b
&

1 butir biji pala
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. Rebus air sampai mendidih. masukkan potongan daging. Masak
hingga daging cukup empuk, kira-kira selama 30 menit.

. Masukkan kacang merah, rebus lagi hingga kacang empuk

. Haluskkan bawang merah, bawang putih, lada, dan pala.Masukkan
dalam rebusan kacang dan daging, aduk rata.

. Tambahkan garam dan gula, masak hingga daging dan kacang
benar-benar empuk.

. Setelah empuk, masukkan potongan daun bawang.

. Angkat, sajikan hangat.
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24. Sup Krim Kerang

Menyantap kerang dalam balutan susu segar dan bumbu rempah yang
gurih nan lezatbersama sayur akan menambah nikmat makan sore atau
malam Anda.

Bahan:

# 500 g kerang putih segar, cuci, tiriskan

# 100 g sawi putih, iris kasar

Bahan Kuah:

# 600 ml susu segar
3 siung bawang putih, bakar, memarkan
10 g bawang bombai, iris kasar

1 lembar bay leaf

1/2 sdt thyme kering

1/2 sdt merica bubuk

1 sdt garam
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. ~ Cara Membuat:

. Didihkan semua bahan kuah selama beberapa saat agar bumbu
meresap.

. Masukkan kerang, didihkan hingga matang.
. Tambahkan daun sawi, didihkan hingga layu.
. Angkat, perciki sedikit air jeruk lemon.

. Sajikan hangat.
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25. Sup Cream Jagung

Sup jagung termasuk sup cream favorit. Rasa jagung manis terasa lebih
nikmat di mulut jika sudah menjadi sup cream jagung.

Bahan:

1/2 butir bawang bombai, cincang halus

2 siung bawang putih, cincang halus

3 sdm margarin

100 g daging ayam, potong kotak

2 sdm tepung terigu
100 ml susu cair

700 ml kaldu ayam

1 sdt garam

1/4 sdt merica bubuk
1/8 sdt pala bubuk
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200 g jagung manis pipil, tumbuk kasar
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Cara Membuat:

1. Tumis bawang bombai dan bawang putih hingga layu dengan
margarin,

. Masukkan daging ayam, aduk hingga berubah warna.
. Tambahkan tepung terigu sambil diaduk sampai menggumpal.

. Tuang kaldu sambil diaduk perlahan sampai jadi adonan licin.
Masukkan jagung. Aduk rata.

. Bumbui garam, merica, dan pala. Aduk-aduk.
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