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Membawa bekal makan siang ke tempat bekerja merupakan kebiasaan
yang sangat positif. Dengan membawa bekal makan siang, secara
otomatis Anda bisa menghemat pengeluaran. Anda tidak harus
mengeluarkan uang untuk makan siang, dan uangnya bisa digunakan
untuk keperluan lain. Selain menghemat uang, Anda juga dapat
menghemat waktu. Saat jam makan siang tiba, Anda tidak perlu berjubel
antri dengan karyawan-karyawan lain di warung makan atau berhadapan
dengan panasnya suhu kantin dan terik matahari. Di samping itu,
membawa bekal makan siang ke kantor juga lebih higienis karena Anda
sendiri yang mempertanggungjawabkan kebersihannya. Banyak juga
orang yang akhirnya memutuskan untuk membawa bekal ke kantor
karena alasan ingin menjaga kesehatan. Dengan membawa bekal, Anda
dapat mengatur pola makan dengan baik karena takaran vetsin atau gula
dapat disesuaikan dengan diet yang dijalankan.

Terdapat banyak ragam masakan dengan resep sederhana yang cocok
sebagai bekal makan siang di kantor. Kami berikan tiga tips baik dalam
memilih resep maupun dalam mempersiapkan kotak bekal makan siang
Anda. Pertama, Ketika hendak membuat bekal ke kantor, baiknya pilih
makanan yang sehat. Setidaknya ada empat komponen yang penting
untuk dijadikan bekal, yaitu karbohidrat, protein, serat, dan vitamin.
Kedua, pilih resep yang praktis dibuat dan usahakan agar dipersiapkan
pada malam harinya. Yang ketiga, usahakan memilih wadah yang mampu
menjaga makanan tetap segar dan tidak basi. Pilihlah wadah yang
memiliki kredibilitas baik dalam mempertahankan kondisi makanan tetap
sehat.

Sudah saatnya Anda menjadikan kebiasaan membawa bekal ke kantor
sebagai bagian dari gaya hidup Anda. Buku ini menyediakan variasi
resep baru untuk Anda praktikkan di menu bekal Anda berikutnya. Asal
disiapkan dengan cermat, membawa bekal makan siang tidak akan
menjadi beban. Selamat menjalankan kebiasaan membawa bekal!

Penyusun,
Nuraini Wahyuningsih & Dewi Priyatni
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Ketika hendak membawa bekal
makanan dari rumah, ada baiknya Anda
memperhatikan hal berikut ini agar bekal
yang Anda bawa tidak mudah basi dan tetap sehat. Pextama, Anda
perlu memastikan bekal Anda mengandung empat pilar diet sehat
agar kebutuhan nutrisi Anda terpenuhi. Seperti yang telah kita
ketahui, makanan 4 sehat terdiri nasi, lauk pauk, sayur-sayuran,
dan buah-buahan. Nasi adalah sumber karbohidrat bagi tubuh
manusia, yang berfungsi sebagai sumber energi bagi tubuh. Selain
nasi, sumber karbohidrat cukup lainnya seperti kentang, gandum
dan umbi-umbian. Untuk lauk pauk, orang Indonesia lebih banyak
menikmati sumber protein dari hewani seperti ayam dan ikan untuk
kategori protein hewani, atau dari kacang-kacangan seperti tempe
dan tahu. Menurut pakar, fungsi protein adalah untuk membentuk
sistem imun serta menyeimbangkan kerja hormon. Sayur-sayuran
berfungsi sebagai serat yang dapat membantu pencernaan dan
melancarkan pembuangan kotoran di dalam tubuh. Sayur-sayuran
berwarna hijau yang nikmat dikonsumsi antara lain bayam, brokoli,
kangkung, dan sawl. Sedangkan buah-buahan
berfungsi sebagai antidioksidan karena kulit
buah mengandung pigmen warna klorofil yang
mampu memberi manfaat besar untuk tubuh.
Semakin gelap warnanya semakin besar

perlindungan antidioksidannya pada
tubuh.




Hal kedua yang tidak kalah penting
adalah pemilihan wadah bekal.
Seperti yang kita ketahui, lamanya
jarak antara waktu pembuatan
bekal dengan waktu makan siang
terkadang dapat memengaruhi rasa
makanan. Pasalnya, udara panas di
kendaraan atau ruang sekitarnya
dapat membuat bekal mudah
berubah rasa. Diperlukan siasat
untuk mempertahankan suhu di
sekeliling wadah makanan Anda.
Untuk menyiasatinya, pertama-
tama pilihlah wadah yang benar-
benar terbuat dari bahan food
grade atau aman untuk makanan.

Karena saat ini banyak sekali lunch

box plastik yang terbuat dari

bahan yang berbahaya atau tidak
untuk makanan. Misalnya, dengan
pemakaian pewarna plastik dan
bahan plastik yang berbahaya
bagi kesehatan. Selain itu wadah
juga sebaiknya bersifat kedap air.
Salah memilih wadah makanan bisa
mengakibatkan makanan barbau
tidak sedap atau basi. Memisahkan
lauk dengan nasi dan sayuran
bertujuan untuk mempertahankan
kualitas makanan agar tetap segar.
Lebih baik lagi jika kotak bekal
terbuat dari bahan yang bisa

mempertahankan panas makanan.
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Nasi Roll

BAHAN I:

250 g nasi putih, siap pakai
6 lbr telur dadar ;
2 1br nori )
6 bh nugget ayam bentuk stik,
goreng :
1 bh avokad, iris bentuk jari
100 g wortel, kupas, belah
membujur menjadi 4 bagian

CARA MEMBUAT:
1. Siapkan tikar bambu
untuk menggulung

sushi, letakkan
dengan selembar
plastik.

Taruh 2 lembar telur

dadar,

Taruh satu lembar nori di bagian atas nasi
ratakan.

Susun nugget goreng, wortel, dan avokad.
Gulung perlahan sambil dipadatkan hingga rapat,
seperti bolu gulung garis tengah 4 cm. bungkus
dengan plasik, padatkan.

Lepaskan alas bambu, potong-potong. Taruh dalam
boks makan (lunch box).

1
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Satai Bakso
Savs Mayo | I8

BAHAN:

5 bh bakso daging

5 bh bakso ikan

9 bh bakso udang

1 bh paprika merah, potong
ukuran 2x2 cm

1 bh paprika hijau, potong
ukuran 2x2 cm

50 g keju parut untuk taburan
Minyak untuk menggoreng

Tusuk satail

SAUS:
« ) | ¢
50 g saus sambal Ul’ljﬂlk =
50 g saus mayones — ﬁ} orsi  —
50 g keju cheddar parut - P %
£ or

CARA MEMBUAT:

1. Panaskan minyak, goreng aneka bakso, hingga berwarna
kuning kecokelatan. Angkat, sisihkan.

2. Tusukan bakso daging, potongan paprika merah, bakso
ikan, potongan paprika hijau, dan bakso udang. Selesaikan
sampal bakso tertusuk satai semua.

3. Taruh dalam piring saji, beri saus saus cabai dan mayones,

taburi atasnya dengan keju parut.

1
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BISTIK DAGING

GIMBAL UDANG

Bistik Daging

untuk
Q'Pﬂrai

BAHAN:

2950 g daging has

1 sdt garam

vz sdt merica bubuk
2 sdm margarin

4 sdm kecap manis

1 sdt gula pasir

Y2 btr biji pala, parut
2 bh tomat merah potong-potong
750 ml air

1 sdm bawang goreng

BAHAN YANG DIHALUSKAN:
3 siung bawang putih
6 bh bawang merah

PELENGKAP:
Setup wortel, buncis,

pure kentang, telur rebus

CARA MEMBUAT:

1. Lumuri daging dengan garam dan
merica bubuk. Diamkan selama
15 menit, sisihkan.

2. Panaskan mentega, tumis bumbu
halus hingga matang.

3. Tambahkan kecap, masukkan
daging masak dengan api kecil.
Masukkan pala, cengkih, dan
tomat. Masak di atas api kecil
hingga daging matang.

4, Siapkan boks bekal, tata, daging,
pure kentang, setup wortel, dan
setup buncis, Sajikan.

14

Gimbal U(Jang

BAHAN:

100 g udang sedang, kupas
100 g tepung terigu

15 ml air

1 btr telur

2 btg daun bawang, iris tipis
Minyak untuk menggoreng

BUMBU YANG DIHALUSKAN:
3 siung bawang putih
2 sdt ketumbar bubuk

¥z sdt garam

CARA MEMBUAT:

1. Aduk rata tepung terigu,
bumbu halus.

2. Tambahkan air dan telur,

aduk rata.

3. Masukkan udang dan bahan

lainya, aduk rata.

4. Goreng sesendok demi
sesendok adonan ke
dalam minyak yang sudah
dipanaskan di atas api
sedang.

5. Goreng sampai matang.

Sajikan.

untuk
Q'Pﬂrai
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MAKARONI SCHOOTEL
SELADA BUAH SEGAR
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Makaroni Sehootel

BAHAN:

150 g makaroni elbow
Air untuk merebus

1 sdt garam

1 sdt minyak goreng

25 g margarin

15 g bawang bombal cincang

250 ml susu cair

100 ml krim kental 4
4 btr telur kocok

100 g jamur kancing, iris tipis

100 g daging kornet, potong
dadu —
100 g keju cheddar parut

CARA MEMBUAT: _ & " ?
1. Didihkan air,
masukkan garam, dan

<
LR- .-

¥ ’ i H T
“‘ = a | y 'lr"\ ‘.

minyak zaitun,aduk  —

rata. B ﬂh

2. Masukkan makaroni, -
masak hingga i
makaroni matang,

angkat, tiriskan. Sisihkan.

3. Panaskan margarin, masukkan bawang bombai, masak

untuk )

hingga harum, aduk hingga matang. Angkat, dari api.
4. Masukkan makaroni, susu cair, krim kental, telur, jamur ﬁt F»":l"":i‘I

kancing, dan daging kornet, aduk rata.

5. Tuang ke dalam mangkuk alumunium foil, taburi
bagian atasnya dengan keju cheddar parut.

6. Panggang dalam oven panas bersuhu 180°C selama 20
menit atau sampai makaroni matang. Angkat.

18
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Selada

BUGh
Se,faar‘

BAHAN:

100 g stroberi, bersihkan,
cuci bersih, potong jadi 4
bagian

150 g nanas segar, potong
dadu

100 g melon hijau, potong
dadu

100 g mentimun hijau, buang
bijinya, iris tipis

100 g selada bakar,
bersihkan, iris kasar

SAUS:

100 g mayones

5 sdm susu kental manis
1 sdt air jeruk nipis

72 sdt garam

CARA MEMBUAT:

1. Campur semua bahan saus, aduk rata.

2. Siapkan mangkuk, taruh daun selada, stroberi, nanas,

melon, dan mentimun.
3. Siram dengan saus.

1
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“Mem 4 NASIT PUTTH
. > GELATIN AYAM
OSENG JAGUNG MUDA
PUDING COKELAT

Gelatin f\yam

BAHAN:

290 g daging ayam cincang

1 lembar roti tawar

1 btr putih telur

2 sdt merica bubuk

¥z sdt garam

1 sdt gula pasir

¥z sdt kaldu instan

2 sdm margarin untuk menggoreng

SAUS:

1 sdm margarin

50 gr bawang bombai cincang
2 siung bawang putih, cincang
kasar :
% sdt pala bubuk | ‘ i
2 sdm saus tomat

100 ml air

1 sdt tepung maizena, larutkan dengan sedikit air

CARA MEMBUAT:

1. Campur semua bahan, masukkan dalam food processor, hingga halus.

2. - Ambil selembar plastik tahan panas, taruh adonan di atas lalu gulung
dengan garis tengah 4cm. lkat kedua ujungnya dengan tali agar adonan
lebih padat.

3. Kukus gelatin dalam dandang panas selama 30 menit, atau sampai
adonan gelatin matang.

4. Angkat, buka bungkusnya dan diinginkan. Goreng dengan margarin
sampal berwarna kecokelatan. Angkat, potong menurut selera.

5. Sajikan gelatin dengan sausnya.

6. Bdaus: Tumis bawang bombai dan bawang putih sampai layu. Masukkan
bahan lainya, kentalkan dengan tepung maizena.

20
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- Oseng Jagung Muda

| BAHAN I
2 sdm minyak untuk menumis

2 cm lengkuas
| 2 1br daun salam
| 100 g jagung muda, potong

sesuai selera A——

50 ml air

¥z sdt garam
| 2 sdt gula pasir e
| 100 g jamur kancing kanci.ng,_
belah 4 bagian
2 bh cabai merah besar, iris——

serong

BUMBU YANG —
DIHALUSKAN:
| 3 bh bawang merah

2 siung bawang putih
1 sdt terasi matang

cahA MEMBUAT: i

1. Panaskan minyak,

tumis bumbu halus hingga harum.

Tambahkan lengkuas, daun salam, masak hingga

| matang dan harum.

| 2. Masukkan jagung muda, tambahkan 50 ml air, beri

| bumbu, masak sampai jagung matang.

| 3. Setelah jagung lunak, masukkan jamur, masak sampai UHJ[UI(
| semua bahan matang. Sajikan selagi hangat. ci} P Orsi
| 4. Sajikan bekal siang anda dengan gelatin, oseng

jagung muda, dan puding cokelat.

E@ Tips: Sa jikan bekal makan siang, nasi putih, gelatin
IH\ ayam, 0sena-jaauna mvda, dan puding eokelat.

) 9 Jogung puding

|

0
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Pudinta Cokelat

BAHAN:

1 bks agar-agar warna
putih

600 ml susu cair

100 g dark cooking
cokelat

1 sdt tepung maizena
100 g gula pasir

1/8 sdt garam

VLA:
250 ml susu cair
I sdt tepung maizena

| omm—

15 g gula pasir ) ——

— /
Y4 sdt garam | uhtv ¥
1 btr kuning telur i — 1'-'} Pﬂl"ﬁi =
* e
CARA MEMBUAT:

1. Puding: Siapkan
panci, masukkan

agar-agar, susu cair, dark cooking cokelat, tepung maizena,
gula pasir, dan garam, aduk rata.

2. Jerangkan di atas api sedang sampai mendidih. Tuangkan
adonan agar-agar, dalam cetakan bervolume 150 ml.
Sisihkan hingga mengeras.

3. Vla: Masukkan dalam panci, susu cair, tepung maizena, gula
pasir, dan garam, jerangkan dengan api sedang sampal
mendidih. Ambil 2 sendok makan adonan vla, campur
dengan kuning telur, aduk rata.

4. Tuang kembali ke dalam adonan vla, didihkan. Angkat.

Sajikan bersama puding cokelat.

9
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Okonomiyaki

BAHAN:

4 btr telur

2 sdm sake

50 g tepung terigu

1 sdt kecap asin

100 g kol, iris tipis

50 g wortel, serut halus

1 lembar nori, potong bentuk dadu
100 g udang cincang kasar
50 g keju parut

1 sdm minyak sayur
Taburan:

2 sdm mayones

25 g katsuobushi

CARA MEMBUAT:
1. Campur, telur, sake, tepung

terigu, dan kecap asin hingga
rata. Tambahkan nori, kol, wortel, keju
parut, aduk rata. Sisihkan.

2. Panaskan wajan dadar garis tengah 16 cm, masukkan 1 sdm minyak
sayur, ratakan. Tuang adonan telur, ratakan. Kecilkan apinya, masak
sampal setengah matang.

3. Tambahkan udang cincang, tutup wajan, masak sampai telur setengah
matang. Balikkan, masak sampai kedua sisinya matang.

4. Sajikan okonomiyaki dengan menyemprotkan mayones di atasnya,
lalu taburi dengan katsuobushi, sajikan.

KETERANGAN:

SAKE: Minuman keras khas jepang, terbuat dari fermentasi beras
berkadar alkohol 14% berwarna putih dijual dalam kemasan botol.
KATSUOBUSHI: Daging ikan bonito (sejenis ikan tuna di perairan
Jepang) yang dikeringkan dan diserut tipis. Dijual dalam kemasan plastik
dibagian bumbu dapur khas Jepang.

4




)1/




=

untuk
4 Pnrai

Salad f\gar‘ davs Yocahur"r

BAHAN:
¥2 bks agar-agar bubuk warna pink
Y2 sdt jelly instan

150 g gula pasir
600 ml air

BAHAN PELENGKAP:

50 g daun selada hijau

100 g jeruk mandarin, tiriskan

100 g anggur hijau, belah 2 memanjang
100 g stroberi, belah jadi 2 bagian

125 g yoghurt rasa peach

CARA MEMBUAT:

1. Rebus agar-agar, jelly instan, gula pasir, dan air sambil diaduk sampai
mendidih.

2. Tuang ke dalam cetakan. Sisihkan hingga keras.

3. bSilapkan tempat bekal makan, beri daun selada, taruh agar-agar, jeruk

mandarin, anggur hijau, dan stroberi, beri saus yoghurt rasa peach,
sajikan.

/6
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/’}yam Goreng

davs | emon

BAHAN:

250 g daging ayam fillet
1 btr kuning telur

vz sdt merica bubuk

Y2 sdt garam

2 sdt tepung maizena

Y2 sdt angciu

Minyak untuk menggoreng

PELAPIS:
6 sdm tepung maizena

3 sdm tepung terigu

SAUS LEMON::
4 sdm air jeruk lemon
4 sdm kaldu ayam

I sdm gula pasir

b

¥ sdt garam ~ Lmulk ‘
1l sdt tepung maizena - e
1 sdt minyak wijen - ﬁ} PUI“:’;I

l

7 i

CARA MEMBUAT:

1. Potong daging ayam ukuran 3x4 cm.campur ayam dengan kuning telur,
merica bubuk, garam, dan tepung maizena, aduk rata. Tambahkan
angciu dan kecap manis. Diamkan selama 15 menit.

2. Campur bahan pelapis hingga rata. Gulingkan ayam satu persatu di
bahan pelapis, hingga rata.

3. Panaskan minyak, goreng setiap potongan ayam hingga berwarna
kuning kecokelatan, angkat, tiriskan.

4. Campur semua bahan saus kecuali minyak wijen, jerangkan di atas api
hingga kental. Setelah mendidih tambahkan minyak wijen aduk rata.
Sajikan ayam dengan sausnya.

Al
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- STEAK DORT SAUS KRIM

SELADA SAYUR

Steak Dor

davs Krim

BAHAN:
400 g ikan dori,

potong 4x5x1 cm

BAHAN PANIR:
100 g tepung panir
BAHAN SAUS:

2 sdm air jeruk 50 g margarin

vz sdt garam 50 g bawang

Minyak untuk bombai cincang

menggoreng 2 sdm tepung terigu

BAHAN PELAPIS: 250 ml susu cair

100 g tepung terigu ¥2 sdt garam

200 ml aires 74 sdt merica bubuk

2 sdt garam 1/8 sdt pala bubuk

1sdt cabail bubuk 00 g tepung panir

CARA MEMBUAT:

1. Lumuri ikan dengan air jeruk dan garam.
Sisihkan.

2. Campur semua bahan pelapis hingga
rata. Celup ikan ke dalam adonan
pelapis, angkat, gulingkan dalam tepung
panir. Hingga ke dua sisinya terlumuri
tepung panir.

3. Goreng dalam minyak yang sudah
dipanaskan di atas api sedang
sampal matang dan berwarna kuning
kecokelatan. Angkat, tiriskan.

4. Saus:Tumis bawang bombai dengan

margarin sampal harum, masukkan
tepung, aduk rata. Tuangi susu cair
sedikit demi sedikit sambil aduk sampai
licin. Tambahkan bumbu, masak sampai

saus matang. Angkat, sisithkan.

TIPS: Setelah ikan terlumuri tepung panir,

sebaiknya istirahatkan dalam lemari es

selama 15 menit. Supaya tepung panir

melekat dengan sempurna.

/8
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BAHAN:

50 g daun selada,
sobek kasar-kasar

1 bh tomat merah,
potong kasar

50 g wortel, iris tipis
1 bh pir, kupas,
potong dadu

100 g mentimun hijau,

potong tipis

SAUS ADUK RATA:
5 sdm mayones

2 sdm saus tomat

2 sdm saus cabail manis

1 sdt air jeruk lemon

7s sdt garam
7 sdt merica bubuk
1 sdm air jeruk nipis

1 sdt gula pasir

CARA MEMBUAT:

1.

Slapkan semua bahan
sesual resep. Simpan
saus selada dalam
lemari es.

Masukkan bahan selada
dalam wadah makan,
siram dengan sausnya.
Taruh steak dori

saus lemon, kentang
panggang, selada sayur
dan bumbu mayones
dalam boks makan.
Sajikan

untuk
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TUMIS BOKCOY JAMUR
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Ken’rang davs Bo|ognai3e,

BAHAN: L
500 g kentang, potong menurut

selera

Minyak untuk menggoreng

SAUS:
2 sdm minyak untuk menumis
100 g bawang bombai,
cincang kasar

100 g daging giling

100 g jamur kancing, iris
tipis

50 g saus tomat

50 g saus sambal

72z sdt garam

7z sdt merica hitam
tumbuk kasar

72 sdt gula pasir

Y2 sdt oregano

72 sdt basil

200 ml air -

CARA MEMBUAT:

1. SAUS:Tumis bawang bombai sampai harum, masukkan
daging masak sampai daging berubah warna.
Tambahkan jamur kancing, aduk rata.

2. Tambahkan saus tomat, saus sambal, bumbu, dan
bahan lainya, aduk rata. Masak sampai adonan
mengental dan matang.

3. Panaskan minyak, goreng kentang dengan api sedang
sampal matang. Taruh di atas piring, siramkan saus
bolognaise di atasnya. Sajikan.

3
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Tumis Bok Coy

BAHAN:

2 sdm minyak untuk
menumis

2 siung bawang putih,
memarkan, cincang halus
150 g sosis sapi lada hitam,
iris tipis

100 ml kaldu ayam

1 sdm kecap asin

1 sdm saus tiram

1 sdm angciu

150 g bok coy, lepaskan
perdaun, jika bok coy kecil
belah menjadi 2 bagian
100 g jamur enoki

1 sdt tepung maizena

CARA MEMBUAT:

1. Panaskan minyak, tumis
bawang putih hingga harum.

2. Masukkan sosis, masak sampai sosis berubah warna

3. Tambahkan kaldu ayam, kecap asin, saus tiram, dan angciu,
aduk rata.

4. Masukkan bok coy dan jamur kancing, masak cepat di atas
api besar. Tuangi larutan tepung maizena, didihkan sekali
lagi. Angkat.

29
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PANGGANG KEJU

SAYAP AYAM MADU
PEDAS

LS BUAH

« | (
KN (ENTANG

untyl

Kentang Panggang Keju 7,

BAHAN:

4 bh kentang tes ukuran besar
Kertas alumunium foil

50 g keju cheddar parut
| 100 ml krim cheese
1 btg daun bawang, ambil
bagian yang putih, iris tipis
| 50 g daging burger, potong
dadu
2 sdt garam
¥z sdt merica bubuk
Y4 sdt mustard

CARA MEMBUAT:

1. Bungkus kentang
dengan alumunium foil,
panggang dalam oven
hingga matang, selama
30 menit. Angkat.

2. Lubangi bagian atas kentang, keruk isinya, haluskan
daging kentang yang telah dikeruk.

3. Campur daging kentang, krim keju, hingga rata. Tambahkan
daun bawang, dan daging burger, aduk kembali hingga rata.

4. Isi setiap kulit kentang dengan 2 sdm adonan keju, ratakan.
Taburi atasnya dengan keju cheddar parut.

5. Panggang dalam oven panas bersuhu 180°C atau sampai
kentang berwarna kecokelatan. Angkat.

54

oy
101/






SGYGP Ayam MQAU Pﬁdﬂ&

BAHAN:
8 bh sayap ayam, masing-masing
potong jadi 2 bagian

Minyak untuk menggoreng
2 sdm bawang bombai cincang
50 ml saus tomat

4 sdm saus cabai

2 sdm saus BBQ

1 sdt wijen, sangrai

BUNMBU PERENDAIV:

72 sdt garam

1 sdt merica hitam, tumbuk
kasar

50 ml madu

1 sdt saus tiram

1 sdt tepung maizena

1 sdt kari bubuk

1 btr telur kocok

CARA MEMBUAT:

1. Rendam sayap dalam
bumbu perendam,
aduk hingga rata.diamkan
selama 1 jam.

2. Panaskan minyak, goreng sayap ayam sampal
berwarna kecokelatan.

3. Panaskan 2 sendok makan minyak, tumis bawang un’ruk
bombai hingga harum, masukkan saus tomat, saus ‘ﬂ[ POI‘“&i
cabai, saus BBQ, dan sisa bumbu perendam aduk
hingga rata.

3. Masukkan sayap ayam gorend, masak hingga ayam
matang, sajikan selagi hangat dengan taburan
wijen sangrai.

36

001/1/15 SC



BAHAN SIRUP:
300 g gula pasir
200 ml air

1 bh jeruk lemon ambil
airnya

CARA MEMBUAT:
1.

Es Buah)

BAHAN: -
100 g buah naga warna

putih, potong bentuk dadu

100 g pepaya, potong =
bentuk dadu

100 g nanas, potong dadu
100 g stroberi

SIRUP: Masak gula pasir, dan air hingga
mendidih. Angkat, biarkan dingin. Setelah

dingin masukkan air jeruk lemon, aduk rata.

Masukkan buah-buahan, diamkan dalam

lemari es sampai meresap. Sajikan dingin.

Il
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SUP AYAM SPESTAL

TENGGIRT SAMBAL
LADO

1AHU GORENG
CRISPY

uh fu£

Sup /\yam Speaitﬂ ‘?

BAHAN:

250 g daging fillet ayam, potong
bentuk dadu

2 sdm minyak untuk menumis

1 bh wortel, iris tipis

8 btr telur puyuh rebus, kupas
10 bh buncis, potong 3 cm

50 g soun, rendam air dingin

2 btg daun bawang, iris tipis

1 bh tomat, potong-potong

BUMBU YANG DIHALUSKAN:
3 bh bawang merah

2 siung bawang putih

Y4 sdt merica bubuk

¥2 sdt garam

Y2 sdt gula pasir

CARA MEMBUAT:
1. Panaskan minyak, tumis bumbu halus hingga harum,

masukkan daging ayam, masak sampai daging ayam berubah
warna.

2. Tuangi kaldu ayam, masak sampai mendidih. Masukkan bahan
lainnya. Masak sampai semua sayuran matang.

3. BSajikan selagi hangat dengan taburan bawang goreng.

38
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Tahv Goreng Cr‘i3py

BAHAN:
5 bh tahu goreng, potong jadi 2

bagian
2 bh bawang putih, haluskan
V2 sdt garam

Minyak untuk menggoreng

BUMBU YANG DIHALUSKAN:
3 siung bawang putih
Y2 sdt garam S

1 sdt ketumbar bubuk

BAHAN PELAPIS: —— ‘;.
4 sdm tepung terigu

1 sdt tepung sagu

1 sdt tepung beras E
75 ml air es

CARA MEMBUAT: \

1. Potong tahu menjadi
bentuk segitiga. Aduk
jadi satu bahan pelapis
dan bumbu halus, aduk sampai rata.

2. Panaskan minyak, celupkan tahu potong,

goreng sampai berwarna kuning Uﬂf“ll
kecokelatan. Sajikan selagi hangat. ‘} P0r3|
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BAHAN:
300 g ikan tengiri

2 sdm air jeruk nipis
72 sdt garam
Minyak untuk menggoreng

2 lbr daun jeruk

2 cm lengkuas, memarkan
100 ml air -

BUMBU YANG
DIHALUSKAN: —
6 bh bawang merah

4 siung bawang putih

5 bh cabai merah =3
kriting

10 bh cabai rawit
merah

72 sdt garam

CARA MEMBUAT:
1. Lumuriikan tenggiri dengan air jeruk nipis dan garam.

Sisihkan. Panaskan minyak, goreng ikan tenggiri sampali
kuning kecokelatan. Angkat dan tiriskan.

2. Panaskan 3 sendok makan minyak, tumis bumbu halus hingga
harum, tambahkan daun jeruk, dan lengkuas, masak hingga
harum.

3. Tambahkan air, masak sampai bumbu kental, masukkan ikan
aduk sampai ikan terlumuri dengan bumbu. Sajikan.

1
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~ Menv10 =/ NASI BAKAR KEJU

© /1 BISTIK DAGING CINCANG
[S BELEWAH SELASTH

" Nasi Bakar KE,JU porsy

BAHAN:
| 2 sdm mentega
| 3 siung bawang putih
50 g bawang bombai,
cincang
150 g daging burger,
'| potong dadu
Y2 sdt garam
Y2 sdt merica bubuk
100 g sayuran beku siap
', pakai
50 ml kaldu ayam
250 g nasi putih, siap
pakai
50 g keju mozzarella
50 g keju cheddar
parut

| CARA MEMBUAT:
1. Panaskan
mentega, tumis bawang putih, dan

bawang bombai hingga harum
2. Tambahkan daging burger dan bumbu aduk rata.
3. Masukkan sayuran beku dan kaldu, aduk rata. Tambahkan nasi putih,
aduk rata.
4. Tuang nasi ke dalam pinggan alumunium foil, taburi atasnya dengan
| keju parut dan keju mozzarella.
5. Panggang dalam oven dengan suhu 160°C, selama 20 menit, atau sampai
| keju meleleh.

9
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Bistik Dafainta Cincang

BAHAN:

300 g daging cincang

50 g bawang bombali, cincang

1 btr telur, kocok lepas .
7z sdt garam

Y2 sdt merica bubuk
Y4 sdt pala bubuk

1 sdt kecap inggris

2 sdm tepung panir
2 sdm margarin

SAUS:

I sdm margarin

50 g bawang bombali, iris
kasar

3 siung bawang putih,
haluskan

200 ml kaldu ayam

2 sdm saus tomat

72 sdt merica bubuk
72 sdt garam

¥2 sdt gula pasir

CARA MEMBUAT:

1. Campur daging cincang, bawang bombai, telur, garam,
merica bubuk, pala bubuk, kecap Inggris, dan tepung
panir, aduk rata.

2. Bagi adonan daging cincang menjadi 2 bagian.

3. Panaskan margarin, goreng daging burger sampai
matang dan berwarna kecokelatan, balikan, masak
sampai kedua sisi daging matang. Angkat, sisihkan.

4, Saus:Lelehkan margarin, masukkan bawang bombai dan
bawang putih, tumis hingga harum. Masukkan sisa bahan,
masak sampai saus matang dan kental.

5. Sajikan burger dengan sayuran rebus dan sausnya.

14
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[s Belewah
Selasih

BAHAN:

200 g belewah,
hilangkan bijinya, serut
500 ml jus jeruk siap
pakai

3 sdm selasih

Es batu secukupnya

CARA MEMBUAT:

1. Siapkan semua
bahan sesuai resep. -

2. Masukkan dalam
gelas, belewah, jus
jeruk, selasih dan

es batu. Sajikan.

O
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~ Memv | = NAST TIM AYAM

B TELUR KUKUS KEJV
PUDING TAPAT KETAN HITAM

Nasi Tim f\yam

BAHAN: POrs;
200 g daging ayam fillet
50 g jamur merang, iris tipis
4 siung bawang putih, cincang
100 g bawang bombai, cincang
3 cm jahe, cincang
1 sdm saus tiram
2 sdm kecap manis
| Y sdt merica bubuk
2 btg daun bawang, iris tipis
1 sdt minyak wijen

2 sdm minyak untuk menumis
| 300 ml air kaldu

BAHAN NASI:
300 g beras
600 ml kaldu ayam

1/2 sdt garam
Y2 sdt merica bubuk

CARA MEMBUAT:

1. TUMISAN: Panaskan minyak, tumis bawang putih, bawang bombai, dan
jahe hingga harum. Tambahkan daging ayam, masak sampail daging
berubah warna.

2. Masukkan jamur merang, saus tiram, kecap manis, garam, dan merica
bubuk, aduk rata.

3. Tuangi air, masak sampai matang dan kuah kental. Tambahkan daun
bawang dan minyak wijen aduk rata. Sisihkan.

4. NASITIM: Rebus air kaldu ayam, garam, dan merica bubuk sampai
mendidih. Tambahkan beras, masak sampai meresap.

5. Tuang tumisan ke dalam pinggan tahan panas yang sudah diolesi
dengan margarin. Sendokan nasi aron di atasnya, ratakan. Beri 100 ml
air kaldu. Kukus dalam dandang panas selama 30 menit. Atau sampai

nasi tim matang.
6. Sajikan

,,.
b
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Telur Kukus KeJU

BAHAN:

4 btr telur

100 g jamur shitake, rendam air
panas, peras, potong dadu

1 btg daun bawang, iris halus
100 g paprika merah dan hijau,
potong dadu kecil

100 g jagung pipil, rebus,
tiriskan

2 1br roti tawar, potong dadu
100 g keju cheddar parut

100 g daging kornet potong
bentuk dadu

72 sdt merica bubuk

Y2 sdt garam

1 sdt gula pasir

50 ml santan kental

CARA MEMBUAT:
L.

Campur semua bahan
telur kukus keju, aduk
hingga rata.

Siapkan loyang alumunium foil bentuk bulat
bervolume 150 ml.

Tuang adonan telur kukus, ratakan.

Kukus dalam dandang panas selama 20 menit atau

sampai telur kukus matang. Sajikan.

1%
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Puding Ketan Hitam /

BAHAN:

100 g gula pasir

2 btr telur ayam

150 ml susu evaporated

] sdm tepung maizena
100 g tapai ketan hitam,
tiriskan.

100 g kelapa degan, keruk
dagingnya, cincang

CARA MEMBUAT:

1. Siapkan pinggan tahan
panas bervolume 150
ml.

2. Kocok gula dan telur,
hingga gula larut.
Tambahkan susu
sedikit demi sedikit
sambil aduk hingga
rata. Tambahkan

tepung maizena, aduk

rata. Sisihkan.
3. Masukkan 2 sendok
makan tapai ketan hitam dalam pinggan, tuangi adonan

telur hingga hamper penuh. Kukus dalam dandang panas
selama 30 menit dengan api kecil, sampail adonan matang.
4. Sajikan selagi dingin, dengan taburan tapai ketan hitam.

1
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; SOSIS BAKAR LADA HI TAM
SELADA CRAB STICK

« | (
~ Menv 12 -
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Sosis Bakar
| ada Hitam

BAHAN:;

2 potong sosis sapi besar

Selada Sayur

BAHAN:
300 g kentang, kupas, potong bentuk
dadu

150 g wortel, potong bentuk dadu

2 sdm saus tomat 4 bh crab stick, potong bentuk dadu

1 sdm kecap manis

100 g daun lettuce
1 sdt madu
“2 sdt merica hitam, tumbuk kasar SAUS-
2 sdm mentega 2 sdm bawang bombai, cincang
2 sdm air jeruk nipis
SAYURAN: _ 15 ml mayones
100 g kentang bulat kecil, rebus, Y sdt garam
kupas . Y4 sdt merica bubuk < | ¢
1 sdm margarin 1 sdm saus tomat un’(uk <
“2z sdt petersell cincang 2 edm madu . 4:} —
1 orsli
/2 sdt garam 2 sdt gula pasir 3 P %
“a sdt merica bubuk 2 sdt air jeruk w3
CARA MEMBUAT:
CARA MEMBUAT: 1. Didihkan air dalam panci sampai
1. Kerat-kerat sosis menurut ERA A

selera 2. Rebus kentang dan wortel secara

2. Campur sosis dengan bumbu, terpisah sampai kentang dan

aduk rata. Panaskan mentega, wortel matang, angkat, tiriskan.

goreng sosis-hingge sosis 3. Campur semua bahan saus, aduk

matang. Angkat, sisihkan. rata.

3. Panaskan margarin, tumis 4. Siapkan boks makan, susun bahan

kertang bulatkecii iingga selada; siram saus diatasnya.
rata. Tambahkan peterselli,

garam, dan merica bubuk,

masak sampai semua bahan

matang. Angkat, sisihkan.

untuk
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é Selada
Crab Steak

Sosis Bakar
| ada Hitam

S a0 © Uy

T B e o ™ &

o TNY v - A
b L : /







MI DAGING SAPI
bBUMBU 1AUCO

SELADA BUAH
SPESIAL
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Mi Datainfa Sapi Bumbu

BAHAN: ]
150 g pasta bentuk angel hair
Air untuk merebus

100 g bawang bombai, iris
membujur

4 bh cabai merah kering, iris
tipis

200 g daging sapi iris tipis

3 sdm tauco ]
1 sdt tepung maizena, larutkan
dengan sedikit air

1 sdt minyak wijen

1 sdt gula pasir

SAYURAN:

100 g wortel, iris bentuk
pita

100 g mentimun jepang,
iris bentuk pita

CARA MEMBUAT:

1. Rebus pasta angel

hair hingga matang al dente. Angkat, tiriskan.

Sisihkan.

2. Panaskan minyak, tumis bawang bombai hingga

harum, masukkan daging sapi dan tauco, tumis sampai

bumbu setengah matang.

3. Tuang larutan tepung maizena, tambahkan minyak

wijen dan gula, aduk rata. Masak sampai semua bahan

matang dan mengental.

4, Taruh pasta dalam wadah beri daging dan sausnya.

Tambahkan wortel, dan timun. Sajikan selagi hangat.

04
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Selada
Buah Spesicd

BAHAN:
150 g anggur merah, belah dua
150 g anggur hijau, belah dua
150 g mangga, potong bentuk
dadu
150 g pir, potong bentuk dadu
100 g nanas, potong bentuk
kipas

15 g selada

SAUS:

250 ml susu cair

2 sdm tepung maizena
50 g gula pasir

1 btr kuning telur

1 sdm mentega

2 sdm mayones

4 sdm air jeruk lemon

2 sdt garam

CARA MEMBUAT: —

1. Siapkan semua bahan selada
sesuail resep. Sisihkan.

2. Saus: Campur susu dan tepung maizena dalam panci, aduk hingga
maizena larut, masukkan gula. Jerangkan di atas api sedang, aduk-aduk
sampai mendidih dan kental.

3. Ambil sedikit adonan, campur dengan kuning telur, aduk rata. Tuang
kembali ke dalam panci sambil aduk rata. Tambahkan mentega,
mayones, air jeruk lemon, dan garam, aduk rata.

4. Tempatkan buah dalam boks makan, beri sausnya.

20
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DADA AYAM 151
JAMUR

SELADA UDANG
SAUS THAIL
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Dada Ayam fsi Jamur

BAHAN:

2 fillet dada ayam, siap pakal
1 sdt garam

1 sdt merica bubuk

50 g tepung terigu

1 btr telur

100 g tepung roti

IS

1 sdm margarin

50 g bawang bombali, cincang
halus

150 g jamur kancing,
bersihkan, iris tipis

1 sdm peterseli cincang
25 g tepung roti

1 btr telur

1 sdt garam

Y2 sdt merica bubuk

untuk
4‘P0r3i

CARA MEMBUAT:

1

Isi: Panaskan margarin, tumis bawang bombai sampai harum,
masukkan jamur aduk sampai jamur layu. Tambahkan peterseli, tepung
roti, aduk rata.

Tambahkan telur, garam dan merica bubuk, aduk rata. Angkat, sisihkan.
Lumuri dada ayam dengan garam dan merica, hingga rata, sayat bagian
tengah menjadi bentuk kantung.

Penyelesailan: Isi kantong fillet ayam dengan 2 sendok makan adonan
isi. Jahit pinggir fillet hingga rapat. Lakukan hingga selesai.

Lumuri fillet ayam isi, dengan tepung terigu hingga rata, celupkan

ke dalam telur kocok, gulingkan dalam tepung roti, hingga semua
terlumuri tepung roti.

Goreng dalam minyak banyak dan panas hingga matang berwarna
kuning kecokelatan. Angkat, tiriskan.

D8
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Selada U(Jang
Savs hai

BAHAN:

200 g udang jerbung ukuran
sedang, kupas, belah
punggungnya

2 sdt air jeruk lemon

2 sdt jahe parut

1 sdm minyak goreng

4 siung bawang putih, cincang
halus

2 sdt kecap ikan

7z sdt merica bubuk

2 sdm minyak untuk menumis

BAHAN SAUS:

300 ml air

3 siung bawang putih goreng,
cincang halus

2 sdm saus tomat

2 sdm saus sambal

7a sdt garam

2 sdm gula pasir

I sdm tepung sagu, larutkan

CARA MEMBUAT:

dengan sedikit air i
]l sdt daun ketumbar cincang
2 sdm air jeruk lemon

BAHAN PELENGKAP:

100 g paprika merabh, iris
tipis

100 g mangga mengkal, iris
bentuk korek ap1

100 g mentimun jepang, iris
bentuk korek api

1 sdm wijen sangrai, hingga
kecokelatan

1. Lumuri udang dengan air jeruk lemon, jahe parut. Diamkan selama 15

menit. Panaskan minyak, tumis bawang putih hingga harum, masukkan

udang, kecap ikan, merica bubuk, aduk rata. Angkat, sisihkan.

Rebus air hingga mendidih, masukkan bawang putih cincang, saus

tomat, dan saus sambal masak sampal mendidih. Tambahkan sisa

bumbu, masak sampai saus matang dan sedikit kental.

Slapkan mangkuk, taruh paprika, mangga, mentimun, dan udang, siram

dengan saus, taburi wijen sangral.

o)
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~ Meny 15~/ CAULTFLOWER CHEESE

. 0+~ AAMGULUNG KtV
BUAH MANGGA

Cau‘ if| ower
Cheese sntk

i porai
BAHAN:

150 g kembang kol, potong
perkuntum

100 g brokoli

100 g daging burger, potong
1x3x1 cm

2 sdm mentega

2 sdm tepung terigu

200 ml susu segar

72 sdt pala bubuk

¥2 sdt garam

4 sdt merica bubuk

50 g keju cheddar parut
100 g keju cheddar parut

¥4 sdt oregano bubuk

CARA MEMBUAT:

1. Siapkan pinggan dari
alumunium foil, taruh
kembang kol dan brokol..
Sisihkan.

2. Lelehkan mentega,
masukkan tepung terigu,
masak sambil d1 aduk
hingga rata. Tuang susu,
dan bumbu aduk rata.
Tambahkan keju parut,
aduk rata

3. Tuang saus di atas
kembang kol dan brokoli,
taburi atasnya dengan
oregano.

4., Panggang dalam oven,
sampail berwarna kuning
kecokelatan. Sajikan.

/‘\yam GU | Unﬂ KGJU untuk
4 porsi
BAHAN:

2 bh dada ayam, potong tipis melebar

Y2 sdt garam

72 sdt merica bubuk

8 lbr daging asap

200 g keju mozzarella, potong 1x4x1 cm

minyak goreng

PELAPIS:

2 btr telur, kocok lepas

200 g tepung panir

SAUS KEJU:

100 ml susu cair

3 lbr keju asap

¥z sdt tepung maizena, larutkan dengan sedikit air
50 g mayones

72 sdt garam

¥z sdt merica bubuk

CARA MEMBUAT:

1. Lumuri potongan tipis dada ayam dengan
garam dan merica bubuk, aduk rata.

2. Ambil selembar dada ayam, taruh daging asap
dan sepotong keju mozzarella, gulung hingga
rapat, dan ikat dengan benang katun.

3. Lumuri ayam gulung dengan telur kocok, lalu
gulingkan ke tepung panir. Ulangi sekali lagi,
lalu simpan di dalam lemar1 es selama 15
menit.

4. Panaskan minyak goreng, goreng ayam gulung
sampal berwarna kuning kecokelatan. Angkat
dan sisihkan.

5. Saus Keju: Panaskan susu cair dan keju asap,
masak sampai keju meleleh. Masukkan
larutan tepung maizena, aduk rata. Angkat dan
tambahkan sisa bahan, aduk rata.

6. Sajikan bersama saus keju.
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‘ SAIAL AYAM ISTIMEWA
BAKWAN JAGUNG
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= Menv16 — /' TUMIS BROKOLI

Tumis Brokol

BAHAN:

1 bh tofu, iris 2 cm

2 sdm tepung maizena
Minyak untuk menggoreng
100 g bawang bombai, iris tipis
2 siung bawang putih, cincang
1 sdm saus tiram

1 sdt merica bubuk

1 sdt kecap manis

Y2 sdt garam

100 ml air

100 g brokoli, potong
perkuntum

I bh wortel, potong tipis

CARA MEMBUAT:
1. Lumuri potongan tofu 3

dengan tepung maizena hingga

rata.

2. Panaskan minyak, goreng tofu sampai berwarna kuning
kecokelatan. Angkat, tiriskan.

3. Panaskan 2 sdm minyak, tumis bawang bombal dan bawang
putih hingga harum. Tambahkan bumbu dan air masak
sampai mendidih.

4. Masukkan brokoli, wortel, dan tofu, masak sampai semua

bahan matang. Sajikan selagi hangat.

001/1/15 SC
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Istimewa

BAHAN:

250 g dada ayam fillet,
potong 2x2x2 cm

3 siung bawang putih
V2 sdt garam

7z sdt merica bubuk
Minyak untuk
menggoreng

2 btr telur, kocok lepas
150 g tepung panir
Tusuk satai

CARA MEMBUAT:
1. Lumuri potongan
fillet ayam

dengan bawang
putih, garam, dan

merica bubuk, aduk rata. —
2. Celup ayam dalam telur kocok, lalu gulingkan dalam tepung panir.
Kerjakan sebanyak 2 kali. Sisihkan selama 10 menit dalam lemari es.
3. Panaskan minyak, goreng ayam sampai berwarna kuning kecokelatan.
4. Ambil tusuk satai, tusukkan 3 buah ayam dalam satu tusuk, kerjakan
pada ayam lainnya.

64
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I BAHAN:
100 g tepung terigu
, 72 sdt garam
' B0 mlair
| 2 bir telur B
| 1 sdt seledri iris tipis
2 btg daun bawang iris
tipis e
| 2 bh jagung manis, sisir
| Minyak untuk
menggoreng

| BUMBU YANG

_| DIHALUSKAN:

3 siung bawang putih
2 sdt merica bubuk

| 8 bh bawang merah — ) L (
1 - _“"'hj W :
| 2 sdt garam o 1
8 gl
/

~ .

|
CARA MEMBUAT: /

1. Campur tepung terigu, air, bumbu halus, dan

telur, aduk sampai rata.
2. Masukkan seledri, daun bawang dan jagung

sisir, aduk sampai rata.
3. Panaskan minyak goreng, goreng adonan
bakwan sesendok demi sesendok ke dalam

minyak panas, sampai bakwan matang dan
berwarna kecokelatan.
4. Sajikan.

i
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T ASINAN BUAH
PUDING TAPE HTJAU

| POrs;

) kwetiay &7z

BAHAN:
2 sdm minyak goreng

2 siung bawang putih,

| cincang
Y2 cm jahe cincang
1 bh cabai hijau besar,
buang bijinya iris serong

'_ 1 bh cabal merah besar,
buang bijinya, iris serong
100 g dada ayam
potong tipis

| 100 g udang sedang,

kupas, sisakan ekornya

250 g kwetiau segar

BUMBU ADUK RATA:
1 sdm kecap asin
1 sdt kecap manis
' 50 ml air kaldu .
.1 sdt minyak wijen
72 sdt merica bubuk

| CARA MEMBUAT:
1. Rendam daging ayam dalam bumbu perendam, aduk rata.
2. Panaskan 2 sendok makan minyak, tumis bawang putih, jahe, cabai
merah dan hijau, aduk rata.
3. Masukkan ayam, udang dan bumbu perendam, masak sampai daging
| berubah warna. Kecilkan api. Masukkan kwetiau, aduk perlahan supaya
kwetiau tidak patah.

4. Masak sampai semua bahan matang. Sajikan.

66
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BAHAN .

500 ml air

72 bks agar-agar bubuk
1/2 sendok teh jeli bubuk
100 g gula pasir

50 g tape ketan hijau,
ditiriskan

BAHAN II:

350 ml santan dari 1/2 butir
kelapa

Y2 bks agar-agar bubuk

l Ibr daun pandan

50 ml air daun pandan

dan suji

72 sdt garam

100 g gula pasir

1 sdt tepung maizena

CARA MEMBUAT:

1. Bahan I: Rebus air, agar-agar bubuk, jeli bubuk,
dan gula pasir sampai mendidih. Tambahkan tape
ketan hijau. Aduk rata.

2. Tuang ke dalam cetakan kecil bentuk hati, setengah
bagian dari tinggi cetakan. Biarkan hingga padat.
oisihkan.

3. Bahan II: Campur santan, agar-agar bubuk, daun
pandan, air daun suji, garam, gula pasir, dan tepung
maizena, aduk rata, rebus adonan agar-agar sampal
mendidih. Tuang di atas lapisan I. Bekukan. Simpan
dalam lemari es hingga keras.

untuk
G Pnrai
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Asinan Buah

kipas

100 g jambu air, bersihkan,
potong jadi 2

100 g bengkuang, potong
tipis

100 g mangga indramayu,
potong dadu

1 sdt cuka masak

V' .

A
BAHAN:
100 g nanas potong bentuk ‘

KUAH:

500 ml air \

1 : 4 N\ f

72 sdt terasi — _'Hﬂjlﬂ'l( "

2 bh bawang putih, cincang - z_} apd =

200 g gula pasir - P -
A

Y2 sdt garam
1 sdt cabail merah haluskan

1 sdm ebi

CARA MEMBUAT:

1. Siapkan bahan sesuai resep.
2. Rebus bahan kuah hingga mendidih, angkat, saring.

3. Masukkan buah-buahan, dan cuka, aduk rata.

6
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NASI PUTIH
SAIAT KAKAP SERAL

SELADA BANGKOK

SAMBAL BAWANG
SIAP PAKAL

daltai
Kakap derai

BAHAN:

250 g ikan fillet kakap

10 btg daun ketumbar, cincang
kasar

10 btg peterseli cincang kasar
4 bh cabai merah besar,
hilangkan bijinya, cincang kasar
3 sdm air jeruk lemon

¥2 sdt merica bubuk

72 sdt garam

7z sdt gula pasir

10 bh batang serai runcingkan

ujungnya

CARA MEMBUAT:

1. Campur semua bahan kecuali

batang seral. Aduk rata.
Diamkan selama 2 jam.

2. Tusukan ikan ke dalam tusuk
satai dari serai.

3. Panggang di atas bara api
hingga kecokelatan, angkat,
sajikan selagi hangat.

10

Selada
Bangk ok

BAHAN:

8 lbr daun selada, iris halus

2 bh tomat, potong dadu

72 bh nanas, potong bentuk
segitiga

2 bh mentimun jepang, potong
dadu

2 bh putih telur rebus, potong
bentuk dadu

BAHAN SAUS:

100 g selal kacang

2 sdm saus tomat

2 sdm mayones

Y4 sdt merica bubuk
1 sdt air jeruk nipis
1 sdt gula pasir

¥2 sdt garam

50 ml air matang

CARA MEMBUAT:

1. Siapkan bahan selada sesuai
resep.

2. Campur semua bahan saus,
aduk rata.

3. Taruh bahan salad dalam
mangkuk, tuang saus di
atasnya, aduk rata. Sajikan







\ \ i 4
~Memw 9 - NASI
T e BIHUN GORENG
BALADO TELUR PUYUH
= PUDING |_APIS

Uty
Pors;

w77 Bihun Gore,nta

BAHAN:
150 g bihun, seduh air panas,

| tiriskan
| 1 sdm kecap manis
50 g ayam suwir
5 bh bakso sapi, iris
2 btg caisim, potong 2 cm
50 g taoge
¥z sdt merica bubuk
1 sdt garam
| 2 btg daun bawang,
| potong serong
50 ml air
1 btr telur buat orak-
arik
| 2 sdm minyak untuk

menumis

BUMBU DIHALUSKAN:
5 bh bawang merah

3 siung bawang putih
1 sdt ebi

2 btr kemiri

CARA MEMBUAT:

1. Campur bihun dengan kecap manis, sisihkan.

2. Tumis bumbu sampail harum. Masukkan ayam, bakso, caisim, dan taoge.
Tumis sampai layu. Tuang air, masak sampai meresap.

3. Masukkan bihun, dan bumbu, masak dengan api kecil sambil diaduk
hingga rata. Terakhir tambahkan orek telur, aduk rata.

12
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BAHAN I
30 bh telur puyuh rebus
2 1br daun jeruk, buang tulang

daunnya ‘

1 btg serai, ambil bagian yang
putih, memarkan ’
1 bh tomat, potong-potong
2 sdt garam

Y2 sdt gula pasir

1 sdm air asam

50 ml air

2 sdm minyak untuk
menumis —

TUMBUK KASAR:
8 bh cabal merah —
4 bh cabai merah

keriting

4 bh bawang merah —3
3 siung bawang putih

CARA MEMBUAT:

1. Panaskan minyak, goreng telur puyuh
sampai berkulit.

2. Panaskan 2 sendok makan minyak, tumis bumbu uniuk
tumbuk kasar, daun jeruk, dan serai sampai harum. ﬁ} PDI‘"&i
Tambahkan tomat, aduk sampai layu.

3. Masukkan telur puyuh, garam, gula pasir, dan air asam,
masak sampai semua bahan matang.

7))

I
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Pudin(d Lapis. r'
Cokelat :

BAHAN:

700 ml susu cair

150 g gula pasir

1 bks agar-agar bubuk
warna putih

l sdm tepung maizena

1 btr kuning telur, kocok
lepas

50 g bubuk cokelat, cairkan
dengan sedikit air

‘ - 'i /
CARA MEMBUAT: untv >

1. Campur susu cair, gula - ﬁ} PDI"‘Bi —
/

L

pasir, agar-agar bubuk, -

4 |

dan tepung maizena,

aduk rata. Jerangkan dengan api sedang sampai mendidih.
Ambil sedikit adonan, tambahkan kuning telur, aduk rata.
Tuang kembali kedalam panci, didihkan.

2. Bagi adonan agar-agar menjadi 2 bgaian. Satu bagian
masukkan dalam cetakan bentuk bintang, sisihkan.

3. Panaskan sisa agar-agar, tambahkan cokelat cair, masak
kembali sampai mendidih dengan api kecil. Tuang adonan
cokelat di atas agar-agar warna putih. Sisihkan hingga agar-
agar mengeras.

4. Sajikan agar-agar dengan vla.

15
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Salmon Rice Burtaer

BAHAN:
290 g ikan salmon

1 1br roti, rendam dengan-50

ml susu cair

2 sdt seledri cincang
50 g bawang bombai, cincang
1 sdt garam

1 btr telur

3 sdm minyak goreng
- 300 g nasi putih

3 sdm mayones

3 sdm saus cabai B

CARA MEMBUAT:
j: 2

-seledri, bawang —

Panggang ikan
salmon di atas wajan —

datar, balik-balik.
Angkat, suwir-suwir

kasar. —
Campur ikan
salmon, roti,

bombai, garam, dan telur,

aduk rata.

Panaskan 1 sdm minyak goreng dalam wajan datar,
taruh cetakan ring bulat garis tengah 8 cm. Masukkan
adonan ikan salmon, tekan-tekan hingga padat.
Goreng sambil dibalik-balik selama 10 menit hingga
kecokelatan. Angkat.

Penyajian: Bentuk nasi dengan cetakan ring garis
tengah 8 cm, letakkan salmon di atas nasi. Berl

~mayones dan saus cabai di bagian atasnya. Sajikan.

18
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BAHAN:
2 sdm minyak goreng
3 siung bawang putih,
cincang
150 g udang sedang;
kupas, sisakan ekornya
750 ml air kaldu
2 bh oyong, kupas
sisakan sedikit kulitnya,
potong—potong
50 g misoa, patahkan
2 btg daun bawang,
iris tipis
1 btg seledri, ci:r:_lcang |
12 sdt merica bubuk N
72 sdt garam B
1 btr telur kocok lepas

\

~

CARA MEMBUAT:
1. Panaskan minyak, tumis bawang putih sampai harum.

2. Masukkan udang masak sampai udang berubah
-~ warna. Tambahkan air kaldu sampai mendidih.
3. Masukkan oyong, masak sampai b}rnng matang.
Tambahkan misoa, daun bawang;, seledri, dan bumbu,
masak sampai semua bahan matang.

4. Sajikan.
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/7 DAGING SAPT LADA HITAM
COCKTAIL BUAH MINT

b

e

R Tifaa Lapis P

'. BAHAN:
8 1br roti tawar
1 sdm margarin

OLESAN I:

25 g mayones

50 g udang kupas, rebus,
cincang

2 sdm timun hijau,
potong dadu kecil

¥z sdt peterseli

cincang

Y4 sdt garam

Y2 sdt merica bubuk

OLESAN II: Unfu £
25 g mayones OLESAN IHI: ‘r’
. 50 g ayam rebus, cincang halus 25 g mayones P orsi
1 kuning telur rebus, haluskan 50 g ikan tuna
| 2 sdm jagung manis 1 sdm paprika merah, potong dadu kecil
' 1 sdm bawang bombai cincang 50 g krim cheese
50 g keju parut 7a sdt garam
¥4 sdt garam Y sdt merica bubuk

CARA MEMBUAT:

1. Campur seluruh bahan untuk olesan, aduk rata.

2. Ambil satu lembar roti dengan bahan olesan 1, tutup dengan roti, olesi
bagian atasnya dengan olesan 2, tutup roti, olesi dengan olesan 3,
tutup dengan roti. Kerjakan dengan sisa roti yang lainya.

3. Potong setiap tumpukan jadi 2 bagian, sehingga diperoleh bentuk
segitiga. Taruh dalam wadah sandwich bentuk seqgitiga. Sajikan.

80
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Daain Sapi — -

| ada Hitam

BAHAN:

1 sdm minyak goreng

100 g bawang bombai, iris
panjang

250 g daging has, potong
1x2x4cm

50 g paprika merah, potong
ukuran 1x2x4 cm

50 g paprika hijau, potong
ukuran 1x2x4 cm 2
50 g paprika merah,

potong ukuran 1x2x4 cm

¥2 sdt merica hitam,
tumbuk kasar

1 sdm kecap inggris

1 sdm kecap asin

1 sdm kecap manis

¥z sdt garam

250 ml air kaldu

CARA MEMBUAT:

1. Panaskan minyak, tumis bawang bombai hingga
harum, masukkan daging iris, masak sampai daging
iris berubah warna.

2. Tambahkan air kaldu, masak sampai daging empuk.

3. Tambahkan paprika, dan bumbu aduk rata, masak
sampal daging matang dan empuk. Sajikan.

untuk
4 porai
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[ Koktai
| Buah Mint

BAHAN:

150 g melon

150 g pepaya matang

2 bh jeruk sunkist, kupas,
lepaskan satu persatu

50 ml sirup lemon

2 sdm air jeruk lemon
lsdt daun mint, iris halus
300 ml juice apel siap
pakai

CARA MEMBUAT:

1. Cetak buah melon dan pepaya berbentuk
bola-bola kecil dengan alat pembulat.

2. Campur semua bahan koktail dalam
mangkuk, aduk hingga semua bahan
tercampur rata.

3. Simpan dalam lemari es. Jika ingin
dibawa sebaiknya taruh dalam wadah
kedap udara.
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Nasi Gorenta Nanas f\yam
BAHAN: 4 PDI:&L /|

200 g daging ayam, fillet, potong '

ukuran 2x1 cm
72 sdt garam

¥z sdt merica bubuk - Wy

1 sdm tepung maizena - kg w
s T

NASI GORENG NANAS: A g \

2 sdm minyak untuk menumis

2 siung bawang putih f

cincang halus
50 g bawang bombai,

potong dadu ukuran —
2x1 cm

100 g paprika hijau dan

merah, hilangkan bijinya, —
potong ukuran 2x 1 cm -

2 btr telur, buat orak-arik

200 g nasi putih "3
100 g nanas, potong
bentuk dadu

1 sdt garam

Y2 sdt merica bubuk
Y2 sdt merica bubuk

CARA MEMBUAT:

1. Taburi potongan ayam dengan garam dan merica bubuk, aduk rata.
Sisihkan.

2. Taburl ayam dengan tepung maizena hingga rata. Goreng dalam
minyak panas hingga matang. Angkat, tirriskan. Sisihkan.

3. NASI GORENG NANAS: Panaskan minyak, tumis bawang putih dan
bawang bombai hingga harum. Tambahkan paprika merah dan
hijau, aduk rata.

4. Tambahkan nasi dan telur orak-arik, beri bumbu aduk sampai rata.
Terakhir tambahkan nanas potong aduk hingga rata.

5. Sajikan nasi goreng nanas, ayam goreng, dan puding cendol.

001/1/15 SC



Pudinfa Cendol

BAHAN A:

500 ml santan

1 bks agar-agar bubuk
warna putih

150 g gula pasir

2 lbr daun pandan

72 sdt garam

150 g cendol

BAHAN B:

250 ml air

72 bks agar-agar bubuk
warna putih

100 g gula merah

25 g gula pasir

2 lbr daun pandan

100 g nangka matang, . L {
-

potong dadu unty
~ 4 por
CARA MEMBUAT: T ey
1. Campur santan, agar-agar, gula pasir, dan daun pandan,
masak dengan api kecil sampai mendidih. Masukkan
cendol, masak dengan api kecil sampail mendidih.
Tuang adonan agar-agar ke dalam cetakan sesuai selera.
Masukkan cendol aduk rata. Angkat, tuang ke dalam loyang
sesual selera. Sisihkan hingga dingin.
2. Campur air, agar-agar, gula merah, gula pasir, dan daun
pandan, masak hingga mendidih. Masukkan nangka, aduk
rata.
3. Tuang agar-agar di atas puding cendol, biarkan hingga
mengeras. Sajikan.
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SUP SEAFOOD ASAM
PEDAS

AYAM TUMIS
KECOMBRANG
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Sup Seatood @1@“'
Asam Pedas H

BAHAN I:

250 g fillet ikan kakap, potong
bentuk dadu

100 g udang kupas, sisakan

e il

ekornya

3 sdm air jeruk nipis
72 sdt garam

750 ml air hangat
100 g nanas, potong bentuk
kipas

BUMBU IRIS:

50 1 btg serai, ambil bagian
putihnya, memarkan

5 lbr daun jeruk, iris tipis

2 btg daun bawang,
potong 1 cm

5 bh bawang merah, iris tipis
3 bh tomat sayur, masing-masing potong 4 Ul’lhll( ‘
15 bh cabai rawit merah, memarkan q PDI“EI
¥z sdt garam

1 sdm kecap ikan

CARA MEMBUAT:

1. Lumuri ikan dan udang dengan air jeruk nipis dan garam,
biarkan selama 10 menit.

2. Jerangkan air kaldu hingga mendidih, tambahkan semua
bumbu. Masak air kaldu sampai mendidih dengan api kecil.
Supaya bumbu meresap dan aromanya harum.

3. Masukkan potongan ikan dan udang, masak sampai ikan dan
udang berubah warna.

4. Masukkan potongan nanas, kemangi, dan air jeruk nipis.
Sajikan selagi hangat.
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/\yam lumis

Ke,combmng

BAHAN:

1 bh dada ayam rebus
suwir-suwir

1 bh kecombrang, iris tipis
memanjang

5 bh cabai merah, besar iris
tipis menyerong

7 bh cabai hijau keriting, iris
tipis menyerong

3 lbr daun jeruk purut,
dibuang tulangnya, iris tipis
2 lbr daun salam

6 siung bawang merah, iris
tipis

6 bh bawang putih, iris tipis
2 cm jahe, cincang halus

% sdt garam

¥z sdt gula pasir

1 sdt air jeruk limau

3 sdm minyak untuk menumis

CARA MEMBUAT:

1. Panaskan minyak. Tumis bawang merah dan bawang putih, sampai
harum. Tambahkan cabali, jahe, kecombrang, dan daun jeruk sampai
harum. Gunakan api kecil sampal bumbu harum dan mengering.

2. Tambahkan ayam suwir goreng, aduk rata.

3. Masukkan garam dan gula pasir. Aduk sampal meresap. Terakhir
tambahkan air jeruk limau, aduk rata. Sajikan segera

1
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Che,e,ay B B

lomato luna

BAHAN:
100 g pasta fussili (bentuk spiral)

1 bh bawang bombai, potong —

sesuai selera
2 siung bawang putih cincang

1 lbr bay leaf — |

100 g ikan tuna kaleng
100 g brokoli, rebus, potong
perkuntum

4 pnrsi 3

CHEESY TOMAIO TUNA
COMPOTE BUAH SEGAR

Y sdt garam

72 sdt merica bubuk

1 sdt gula pasir

1 sdm mentega untuk menumis
50 g keju parut untuk taburan

CARA MEMBUAT:

1. Rebus fussili dalam air
mendidih yang ditambah 2
sdt garam dan 1 sdm minyak
goreng. Sampai matang.
Angkat, tiriskan.

2. Panaskan minyak, tumis
bawang bombai dan bawang
putih hingga harum. Masukkan
ikan tuna, aduk rata.

3. Tambahkan brokoli, saus tomat,
garam, merica bubuk, dan gula
pasir, aduk rata.

4. Masukkan fussili, aduk rata.
Taruh dalam boks makan,
taburi atasnya dengan keju
parut.

100 g ikan tuna kaleng, tiriskan
3 sdm saus tomat ( Om P 0-} e'

un
Buah degar 7 -
BAHAN:
150 g daging buah belimbing,

potong -potong

100 g stroberi

100 g melon, potong dadu
100 g apel hijau potong dadu
225 ml air jeruk manis

2 sdm madu

5 bh cengkih

100 ml air

1 sdm air jeruk lemon

¥4 sdt garam

CARA MEMBUAT:

1. Campur air jeruk, madu,
cengkih, air, air jeruk lemon, dan
garam sampal rata.

2. Masukkan buah-buhan biarkan
sebentar dalam lemari es.

el I
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ROTT PLIA 151
DAGING PAPRIKA

£S CAPUCCINO
COKELAT
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Roti Pita Lsi Datainta Paprika

———

BAHAN:
2 bh roti pita kecil

50 g keju cheddar parut
6 lbr daun lettuce, iris halus
2 sdm mayones

2 sdm saus cabai

BAHAN ISI;

1 sdm mentega

150 g daging has iris tipis
50 g bawang bombai, iris
kasar

50 g paprika merah, iris
panjang

50 g paprika hijau, iris
panjang

100 ml air

7s sdt garam

1 sdt saus BBQ

72 sdt merica bubuk

/4 sdt oregano

CARA MEMBUAT: untuk

1.

Isi: Panaskan mentega, tumis bawang bombai hingga 2 PDI“&i
harum. Masukkan daging, masak hingga daging
berubah warna.

Tambahkan air, masak sampai daging empuk.
Tambahkan paprika merah dan paprika hijau, aduk
rata. Tambahkan bumbu, masak sampal semua bahan
matang. Angkat, sisihkan.

Panaskan roti pita di atas pan sebentar saja. Belah roti
pita menjadi 2 bagian.

Buka potongan roti pita akan menyerupai kantong,
masukkan lettuce, beri isi daging tumis, taburi keju
cheddar parut, mayones, dan saus cabai. Sajikan.

1
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ts Cappucino

BAHAN:

1 sachet cappuccino bubuk
250 ml susu cair

100 g gula pasir

1 sdt kop1 instan

100 g es batu

100 g puding cokelat, serut
kasar

CARA MEMBUAT:

1. Siapkan blender,
masukkan bubuk
cappuccino, tambahkan
susu cair, gula pasir, dan

kopl instan, dan es batu.

2. Blender semua bahan hingga rata.

3. Masukkan dalam gelas, serutan
agar-agar cokelat, tambahkan es

cappuccino, sajikan.

A1
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Dewi Priyatni, sebelumnya bekerja
sebagai redaksi di salah satu majalah
wanita terkemuka, juga penulis dan
food stylist untuk beberapa buku
masakan yang telah diterbitkan oleh
PT Gramedia Pustaka Utama. Kini,
Master Pendidikan yang juga sempat
mengajar dan menjadi Konsultan

Pendidikan di sekolah usia dini 1ni

melanjutkan minatnya di bidang boga

agar terus dapat menimba sekaligus

berbagi ilmu.

Nuraini Wahyuningsih, sebelumnya
bekerja sebagai Penguji Resep di salah
satu majalah wanita terkemuka. Latar
belakang di bidang tata boga menjadi
dasar utama ditambah pengalamannya
bekerja sebagail redaksi di Tabloid
Nova (Gramedia Group) dan mengajar
di Klub Nova. Bakat yang terus terasah
membuatnya mahir dalam mewujudkan
aneka resep menjadi hidangan lezat

dan berpenampilan prima.
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B 25 Menu Sﬁt & Lezat

KANTOR

Membawa
bekal makan siang
ke tempat bekerja merupakan
“ww.... keblasaan yang positif. Bukan saja untuk
menghemat pengeluaran namun juga dapat
ikut menjaga kesehatan. Makanan yang Anda racik
sendiri di rumah lebih terjamin kebersihannya dan
dapat disesuaikan dengan takaran kebutuhan kesehatan
seperti tidak menggunakan vetsin, sedikit garam, dll. Selain
itu membawa bekal makanan menjadi lebih menyenangkan
karena lebih praktis, Anda bisa memillih wadah cantik yang dapat
menjaga kualitas makanan tetap segar. Biasakan membawa bekal
sendiri menjadi gaya hidup Anda.

Buku ini berisi 25 menu bento kantor yang sehat dan tentu saja
lezat. Setiap resep telah melalul dapur uji, dan merupakan

variasi menu yang dapat di-mix & match sesuai keinginan
Anda. Selamat berkreasi dengan bekal yang
Anda bawa.

Penerbit

PT Gramedia Pustaka Utama
Kompas Gramedia Building
Blok | Lantai 5

JI. Palmerah Barat 29-37
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Jakarta 10270
www.gramediapustakautama.com
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