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Halo Sajiers,
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Apakah resolusi tahun baru di awal 2020 ini sudah mulai Nah, untuk itu, saya bersama Tim Dapur Uji SAJI telah
dilakukan? Atau malah belum. Hmm... Tidak perlu terlalu menyiapkan inspirasi menu sarapan yang praktis dimasak
kecewa jika ternyata resolusi tahun baru Sajiers belum ada sehingga tak akan membuat pagi hari Sajiers terasa lebih
yang terlaksana atau sudah terlaksana, tapi belum maksimal. sibuk dan repot. Selain itu, kami juga telah menyiapkan

Asalkan ada niat yang kuat dan berkomitmen penuh untuk  puluhan resep praktis dengan berbagai bahan dan metode
melakukannya, saya yakin Sajiers bisa mendapatkan dan yang super praktis untuk makan siang yang bisa diolah dan
mewujudkan apa yang diimpikan sejak akhir tahun lalu, melalui tersaji tak lebih dari 30 menit. Tak percaya? Langsung saja
resolusi yang dibuat untuk tahun 2020 ini. coba resepnya dan selamat memasak!

Salah satu resolusi sederhana dan sehat yang bisa Sajiers
lakukan adalah memulai hari dengan sarapan. Berdasarkan Salam.
sejumlah penelitian, para ahli mengatakan, sarapan
merupakan unsur penting agar kita bisa menjalani hari dengan #KemilauKulinerindonesia
lebih optimal.

Sering kali kita sibuk di pagi hari sehingga melewatkan Intan Y. Septiani
sarapan. Padahal, sarapan bisa membuat pola hidup kita lebih Editor in Chief
sehat, lo. Dengan sarapan, kita tak akan lekas lapar karena
perut sudah terisi sejak pagi. Semua kegiatan di pagi hingga “ Intan Yusans

siang hari pun pasti lebih optimal dikerjakan dengan lebih l@l @intanyusans
bersemangat.

> Daftar Isi

-Surat Pembaca-

KRIMKENTALITUAPA?
Halo SAJl, terima kasih, ya, di tahun yang baru kamu

juga memberi banyak resep-resep baru untuk pembaca.
Nah, saya jadiingin bertanya karena di edisi yang lalu SAJI
memberikan cara membuat mentega sendiri. Saya ingin
coba membuatnya, tapi saya bingung, yang dimaksud dengan

SENSASIRENYAH LEGIT GURIH SAJIAN krim kental yang jadi bahan utamanya, itu apa, ya? Mohon
HIDANGANBABY BUNCIS | DENGAN SELAIKACANG jawabannya. Terima kasih.
3 Serial Resep Sayuranyangsatuinimemang Siapabhilangselai kacangnanlegit LINA -SURABAYA
_________________________________________________________ unik. Disebut bayi bunciskarena dangurihhanyacocok sebagaiolesan Halo IbuLina, betul sekali, untuk meningkatkan
a Sajian Utama bentuknyalebihkecildanmemanjang | rotitawarsaja.inginsesuatuyang keahlian kita dalam memasak, kita juga bisa, lo,
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J ‘g dandijamin super enak rasanya. Yang krim kental adalah whippingcreamyang
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7 lde Cerdas oriental., mudahditirudan antigagal. di kota lbu. Selamat mencoba

membuat mentega.
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SULAP MI GORENG
Jodi Aneba Sajian Enak

Mi Goreng yang tersaji di meja makan masih tersisa seusai disantap bersama keluarga?
Tenang, dengan resep-resep kreatif ala SAJI, dijamin bisa menyulap Mi Goreng menjadi
berbagal hidangan lain yang super sedap rasanya. Mari kita buktikan!

Mi Goreng

Untuk 4 porsi Bumbu Halus:
4 siung bawang putih
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Bahan:
200 gr mikering pipih, rebus Cara Membuaﬂ |
1 bh paha ayam atas bawah tanpa tulang, . Aduk rata mi bersama kecap manis, kecap
potong melebar dan tipis asin, saus tiram, minyak wijen, garam, dan
Ebtg  caisim, potong-potong merica. Sisihkan.
5 btr bakso sapi, iris 2. Panaskan minyak. Tumis bumbu halus
1 sdm kecap manis sampai harum. Sisihkan di pinggir wajan.
1 sdt kecap asin Tambahkan telur. Aduk sampai berbutir
. lsdm  saustiram kasar.

1 sdt minyak wijen 3. Masukkan ayam. Aduk sampai ayam

| 1 sdt garam berubah warna. Tambahkan bakso sapi.
1/4 sdt merica bubuk Aduk rata. Masukkan taoge dan caisim.
2 btr telur, kocok lepas Aduk sampai layu.
100gr taoge 4. Tambahkan mi. Aduk sampairata. Tuang
100 ml  kaldu ayam kaldu dan daun bawang. Aduk sampai kaldu
2 btg daun bawang, iris miring meresap dan kering.
2sdm  minyak, untuk menumis b. Sajikan mi goreng bersama taburan bawang
1 sdm bawang goreng, untuk taburan goreng.

N N B B B EEEEENEEEREBEBESEDEREBERESNNSGLSEERENDNESNEEDREEDRNEDNSEDSHNE-ESE R R BB . o N N B E N B EEEERENENESNSREEREEDREDEREEREEREENENEDREBEREEREEREEREREREDEBRNERERRREEREBREREBEDNDRDNESNLNEDSRSEDSERESEDREDESNDREDLEBR.

goreng. Aduk rata. 100 ml  kaldu ayam

3. Panaskan minyak di atas pan 1 sdt garam
antilengket. Tuang campuran mi. 1/4sdt  mericabubuk
Untuk 6 potong 4. Tebiitl keli di atas i 1 btg daun bawang, iris halus

500 ml  minyak, untuk menggoreng

Untuk 4 buah 5. Tatasosis dan cabai di atasnya. Tutup
Bahan: pan. Masak di atas api kecil sampai o gr saussambal;untuk pelengiap
1/2 resep Mi Goreng
. semua bahan matang.
Bahan: AbtE Gl Cara Membuat:
1/2resep Mi Goreng O0R]  SUEHEEIH e s e 1. Aduk rata tepung terigu, garam, dan
4 btr telur | merica bubuk. Tambahkan telur dan

1/4sdt garam
1/4sdt merica bubuk

1 btg seledri, cincang halus

kaldu. Aduk sampai rata.
2. Masukkan mi goreng dan daun

bawang. Aduk rata. Bentuk adonan

menjadi bola-bola menggunakan

Untuk 15 buah sendok.

3. Goreng bola-bola mi di dalam minyak

1sdm minyak, untuk memasak

Cara Membuat:

1. Oleskan pan dorayaki dengan sedikit Bahan: yang sudah dipanaskan di atas pai

sedang sampai kuning kecokelatan.

minyak. Tata mi melingkar di atas pan. 1/2 resep Mi Goreng

100gr  tepung terigu protein sedang 4. Sajikan bersama saus.

1 btr telur

Lubangi bagian tengahnya.
2. Pecahkan 1 butir telur di bagian tengah

lingkaran mi. Nyalakan api kecil. Taburi

garam dan merica bubuk di atas telur. Taburi

seledri. 1/2sdt garam

1/8 sdt  merica bubuk
100 gr  keju cepat leleh, parut

3. Tutup pan. Masak sampai semua bahan dan

telur matang.

2 bh sosis sapi, potong kotak kecil

1 bh cabai merah besar, buang biji,
potong kotak

1 bh cabai hijau besar, buang biji,
potong kotak

Cara Membuat:

1.  Kocok lepas telur bersama garam
dan merica bubuk. Tuang susu cair.

Aduk rata.

2. Tuang campuran telur ke dalam mi

RESEPTEIL AHDIUJNCORADIDABRBUHEBRSAJNN - FOTODOK SAJI«VISLIAL L IAN.
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Ckotel Brokoli

INSPIRAS|I MENU SARAPAN
Super Praktis & Kaya Nutrici
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Berdasarkan banyak penelitian, para ahli mengatakan, sarapan sangat penting dilakukan sebelum memulai hari, terutama
bagi si kecil. Namun sering kali sarapan kita lewatkan karena sibuk menylapkan banyak hal di pagi hari yang kerap
sibuk. Jangan khawatir, dengan resep super praktis namun menggunakan bahan-bahan kaya nutrisi, Sajiers tetap bisa

menyiapkan dan menyantap sarapan di pagi hari agar aktivitas seharian dapat dilakukan dengan optimal.

Bahan:

150 gr brokoli, potong kecil per kuntum, seduh
G lbr roti tawar, potong kotak

10 bh nugget ayam, potong kotak kecil

100gr  kejucepat leleh, parut, untuk

taburan

Bahan Saus Siraman:

50 ml susu evaporasi
1 sdt garam

1/4 sdt  merica bubuk
1/4sdt  palabubuk
Cara Membuat:

1.  Campur dan aduk rata semua bahan saus
siraman menjadi satu. Sisihkan.

2. Tatarotidan nugget ayam di dalam pinggan
tahan panas kotak 16x16x5 cm yang telah
diolesi margarin. Siram adonan saus. Taburi
keju.

1/2 bh bawang bombay, cincang halus 3. Letakkan di atas loyang yang diberi sedikit air.
1/2bh  paprika merah, potong kotak kecil 4. Oven dengan api bawah pada suhu 170
4 btr telur derajat Celsius 30 menit sampai kering dan
300 ml susu cair matang. J
Roti Lapi
ocli a-P IS Cara Membuat:
1. lsi, tumis bawang bombay, dan paprika
Juna Meleleh | gbombay. dan pap
| hingga harum.
) = - T 2. Masukkan tuna. Aduk rata. Bubuhi garam
PICSR IS S P T L TR dan merica bubuk. Aduk rata.
: 3. Masukkan krim. Masak sambil sesekall
Bahan: . . "
- _ i diaduk hingga meresap. Sisihkan.

; i tanp'a it 4. Ambil selembar roti tawar. Beri tumisan isi,
i tel'ur MAiA saps telur mata sapi, dan keju. Tutup dengan roti
100gr  keju cepat leleh, parut |

tawar lainnya.
2 sdt mentega tawar, untuk menumis

Bahan Isi:

160 gr
25 gr
25 gr
25 gr
1/4 sdt
1/8 sdt
100 ml
| sdt

tuna in water, tiriskan

paprika merah, cincang kasar e

paprika hijau, cincang kasar
bawang bombay, cincang kasar
garam

merica bubuk

krim masak

minyak, untuk menumis

5. Panaskan sedikit mentega. Panggang
sandwich di atas pan bergelombang hingga
kedua sisinya kecokelatan. Potong 2 bagian

ketika akan disajikan.

'

1185P0A27T

Macak ﬁr{yakz‘

Bahan:

260 gr kentang mini, belah 2 bagian, rebus

100 gr ayamfillet, potong panjang
1/4 bh paprika hijau, potong panjang
1/4 bh bawang bombay, iris panjang
2siung bawang putih, cincang halus
1em jahe, memarkan

2sdm  saus teriyaki

1sdm kecap manis

1/4sdt  merica bubuk

1 sdt gula pasir

100ml air

-

a

Nagi GoreRg
Cabai keriug

Bahan:

3siung bawang putih, cincang halus
b btr bawang merabh, iris tipis

2 bh cabali kering, cincang kasar

1 klg tuna in water, tiriskan

50 gr buncis, potong lem

50 gr jamur kaleng, potong-potong
400 gr nasi putih

@1 saus tiram

1 sdt wijen sangrai, untuk taburan
I sdm minyak goreng, untuk menumis
Cara Membuat:

1.

Panaskan minyak. Tumis bawang bombay,
bawang putih, dan jahe sampai harum.
Masukkan ayam. Aduk sampai berubah
warna. Tambahkan paprika. Aduk sampai
setengah layu.

Masukkan kentang, saus teriyaki, kecap
manis, garam, merica, dan gula. Aduk rata.
Tuang air. Aduk sampail semua bahan matang.
Sajikan bersama taburan wijen.

2sdm  kecap manis

1/8 sdt  merica bubuk

1sdm minyak, untuk menumis
Cara Membuat:

1.

Tumis bawang putih dan bawang merah
sampai harum. Masukkan cabai kering. Aduk
rata. Tambahkan tuna kaleng, buncis, dan

Jamur. Aduk rata.
Masukkan nasi. Aduk rata. Bubuhi saus tiram,

kecap manis dan merica bubuk. Aduk rata.
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Jelur Sayuran
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Bahan: Cara Membuat:
18 btr telur .  Aduk rata telur, wortel, kembang kol, bayam,
1 bh wortel, parut daun bawang, garam, dan merica.

100gr kembangkol, cincang kasar 2. Tuangke dalam loyang muffin yang telah
100 gr kentang, rebus, kupas, diolesi margarin

haluskan dengan garpu 3. Kukus di atas api sedang 25 menit hingga
1ikat bayam, siangi, cincang kasar matang.
| btg daun bawang, iris
1/4sdt garam
1/8sdt  merica

Caue /(e;ju

Cara Membuat:
Bahan: I

10 lbr roti tawar

Saus keju, rebus susu dan keju sambil diaduk
sampai keju larut dan meletup-letup.

2. Masukkan brokoli, smoked beef, dan merica.
Aduk sampai meletup-letup kembali. Angkat

Bahan Saus Keju:

100gr  brokoli, potong-potong kecil sekali, dan dinginkan. Simpan di dalam lemari es

sampal mengental.

seduh, cincang

1BOml  susucair 3. Ambil selembar roti tawar. Olesi saus keju
6 lbr keju lembaran, potong kecil-kecil agak tebal. Tutup dengan roti tawar lainnya. Ma“ ta U pa hgga hg
2 |br smoked beef, iris halus panjang 4. Panggang di dalam cetakan wafel sampai
1/8sdt  merica bubuk kecokelatan. Lakukan memanggang untuk Ayam Bahan Pelengkap:
semua roti lainnya. - . 5 lbr letus, iris kasar
2 bh tomat merah ukuran sedang, iris bulat
agak tebal
Bahan: Cara Membuat:
10bh mantau siap pakal 1.  Tumis bawang bombay dan bawang putih
sampai harum. Masukkan dada ayam. Aduk
Bahan AVam: sampai berubah warna.
1 bh dada ayam fillet, iris panjang

- _ 2. Tambahkan paprika. Tumis sampai setengah
1/4 bh bawang bombay, iris panjang _ o _

* o layu. Bubuhi saus teriyaki, kecap manis, kecap
2siung bawang putih, cincang halus _ |

_ . * asin, garam, dan merica. Aduk rata.

1/2 bh paprika hijau, iris panjang g e ek _ |
ey : uang air. Aduk sampai ayam matang dan
11/2 sdm saus teriyaki & b &

meresap. Angkat. Sisihkan.

i i
' &

Segar

2sdm  kental manis
Bahan: 3sdm  thousand island
160 gr melon hijau, potong kotak 3 sdm air jeruk lemon
150 gr melon kuning, potong kotak | sdt selasih, rendam di dalam air
180 gr  apel, potong kotak 1/4sdt  garam
160 gr  stroberi, belah 2 bagian
160 gr  pepaya, potong kotak Cara Membuat:

Bahan Dressing:

200 gr

yogurt

1.  Campur dan aduk rata semua bahan

dressing menjadi satu.

2. Tambahkan potongan buah. Aduk rata. /

4

1 sdm kecap manis

1sdt kecap asin 4. Panggang mantau di atas pan sampai sedikit
1/4sdt garam kecokelatan. Belah 2 dari samping.

1/4sdt  merica bubuk b. Tataletus, tomat, dan tumisan ayam di atas
50 ml air mantau. Tutup kembali dengan mantau
1sdm  minyak, untuk menumis lainnya.

RESFPTFI AHDILLNCORA DI DAPL IR SALMTATA SANYILINNY | FOTO OSYADIVISLIAI 1IAN
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ensasi Renyoh [Hidangon
BABY BUNCIS

K3 Pahami Bahan Sajiansedap.ID

\ '
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Sayuran yang satu inl memang unik. Disebut bayi buncis
karena bentuknya lebih kecil dan memanjang dibandingkan
buncis pada umumnya. Unik karena teksturnya renyah dan

enak diolah menjadi berbagal masakan, terutama yang
bercita rasa oriental. Yuk, kita sajikan di meja makan untuk

makan siang atau makan istimewal

Bahan: 1/2sdt  garam
200gr babybuncis 1/8sdt  merica bubuk
500 ml  minyak, untuk menggoreng 150ml  air
2 sdt maizena, larutkan dengan 1sdm air

Bahan Larutan Tepung

(Aduk Rata): Cara Membuat

1.  Saus, tumis bawang bombay sampai harum.

100 t teri
o SPHnEteren Masukkan udang. Aduk sampai berubah
1/2sdt  garam
B0 A e warna. Masukkan tomat, saus tomat, kecap
‘ iInggris, garam, dan merica bubuk. Aduk
1/4sdt  baking powder

rata.

2. Tuang air. Rebus sampai matang. Masukkan

Bahan Saus: larutan maizena. Aduk sampai meletup-

. Bahan: 4 btr

2 bh tomat, rebus sampai layu, saring letup. bawang merah
1/2bh  bawang bombay, cincang halus 8. Celupkan buncis ke dalam larutan tepung. i 250 gr babybuncis, rebus 1bh cabai kering
100gr  udang, cincang Goreng di dalam minyak panas yangsudah 150 gr  ayamfillet, cincang kasar
2sdm  saus tomat dipanaskan sampai matang. Angkat. 1klg jamur, iris tipis Cara Membuat:
1/2sdm kecap inggris 4. Sajikan buncis bersama saus. i 1edm  saus tiram 1. Panaskan minyak. Tumis bumbu cincang
1/2sdt  kecap asin sampal harum. Masukkan ayam cincang.
i 1/4sdt merica bubuk Aduk sampail ayam berubah warna.
: 150 ml  air Tambahkan jamur. Aduk rata.
72‘ ”\f. f Da,i;hg B“hc; f 2sdm  minyak, untuk menumis 2. Bubuhisaus tiram, kecap a.sin, dan merica |
bubuk. Aduk rata. Tuang air. Masak sampai

: Bumbu Cincang: matang.

3siung bawang putih 3. Tatababy buncis di atas piring saji. Tuang

tumisan di atas baby buncis.

Buncis

Bahan: 1/2sdt  gula pasir
150 gr  daging giling 50 ml air
100gr jamurmerang potong-potong 1sdm minyak goreng, untuk menumis uncis termasuk sayuran jenis polong- | Buncis meruea}can salah sa?u slayurjar? yang
100gr  bunois, potong-potong 3 om polongan. Bagian dari pohonnya yang bisatahanlamadisimpan. Buncis bisa disimpan
1/2 bh bawang bombay; ifis tibis panjang Cara Mlembuat: bisa dikonsumsi antara lain daun, buah, di dalam lemari es maupun suhu ruang. Jika
eiing  bawang piitih, oincang haltia 1. Panaskan minyak. Tumis bawang bombay dan bijinya. Selain rasanya enak, buncis juga inlgin disimlpafn di- Sl..fhu ruang sebéiknya simpan
2 bh cabai merah besar, buang biii, dan bawang putih sampai harum. Tambahkan mengandung Prntein, vitamin dan kaya. mineral. di wadah Jarlng-J-armg agar buncis tak mudah
potong kotak 1xlcm cabai. Aduk rata. Kandungan mineral lain di dalam buncis adalah  membusuk lalu simpan di ruang yang sejuk dan
2 bh cabai hijau besar, buang biji, 2.  Masukkan daging dan jamur. Aduk sampai zat besi, fosfor, magnesium, kalsium, kaliumdan  kering.
potong kotak 1xlem berubah warna. Masukkan buncis. Aduk rata. zine. Jika ingin disimpan dalam lemari es, cuci
1sdt kecap ingeris 3. Tambahkan kecap inggris, saus tiram, dan Selain kaya vitamin, buncis juga dipercaya bersih dahulu buncis lalu tiriskan. Setelah
1sdm saus tiram kecap asin. Aduk rata. mampu menekan tekanan darah. Kandungan benar-benar tiris, tempatkan buncis di dalam
2 sdt kecap asin 4. Bubuhi garam, merica, dan gula. Aduk rata. serat dan antioksidan pada buncis juga wadah kertas atau tempat kedap udara. Buncis
1/2sdt  garam Tuang air. Masak sambil diaduk sampai bermanfaat manjaga kesehatan jantung dan  bisabertahan hingga 3-5 hari.
1/4sdt  merica bubuk bumbu meresap. dapat membantu menurunkan berat badan.
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Hilangkan Aroma
[ak Sedep poda Termos

Bahan:

1 bh termos
50 gr beras
300 ml air panas

Cara

Menghilangkan
Aroma Tab

2 Sedap:

Masukkan beras ke

dalam termos.

Sebagian dari Sajiers boleh jadi sudah mulal 2. Masukkan air panas ke
meninggalkan termos ukuran besar, tetapi mungkin dalam termos. Tutup
masih memiliki termos ukuran kecil yang kerap rapat.
digunakan saat bepergian, seperti mewadahi kopi 3. Kocok termos perlahan

favorit. Namun setelahnya, terkadang termos tak Roborap sas. Pusng

langsung dibersihkan sehingga meninggalkan aroma
tak sedap. Nah, untuk menghilangkan si aroma tak
sedap yang membandel, Sajiers bisa melakukan
cara ampuh ini!

Isinya.

4. Cuclibersih termos.
Keringkan sebelum
disimpan.

TEKS: INDRIIFOTO: OSYAD I VISUAL: LIA N.

@ EB!B i sajiansedap

DELIVERING IDEAS Resep Massk Lengkap, Mudah Teru)

Belajar Masak Enak
Hanya 1 Menit dengan
Video Resep di
Instagram @SajianSedap

S al | adnse |l ) l] com f facebook.com/sajiansedap @ Sajian Sedap pinterest.com/sajiansedap % Sajian Sedap @ Sajian Sedap m Sajian Sedap



1163906273

sajilansedap.|D

B-I—Iow To & Saran Kam

SAJIEDISI 457 -TH XVIl1 | 5 - 18 FEBRUARI 2020

Cemudah In i o
MEMBUAT SELAI

( untuk 875 gram)

Bahaon:

1kg kacang tanah
2 sdt garam

1sdt madu

Cara Membuat:

Sangral kacang tanah
di atas api kecil sampai
matang betul. Tiriskan.
2. Masukkan kacang tanah
ke dalam food processor.
3. Tekan tombol gilingan.
Biarkan hingga setengah
halus

4. Tambahkan garam dan

Ketika menyajikan roti untuk sarapan, Sajiers

tentu pernah mengolesinya dengan selai kacang,
selain margarin lalu ditaburi meises atau aneka

selal buah nan segar. Nah, bagi Sajiers yang ingin
menambah keahlian di bidang masak memasak,

madu. Giling kembali
hingga benar-benar
lembut.

Simpan di dalam jar atau
stoples selai berpenutup

bisa mencoba membuat selal kacang sendiri, |o! rapat.

Jangan khawatir gagal karena SAJl berikan cara
dan step by step-nya. Selamat mencobal

Cemarak Raso
Celo; Kacang

Nah, setelah Sajiers berhasil membuat selai kacang yang
mudah dibuat, kKini saathya menambah aneka cita rasa
dan aroma ke dalam selai kacang sehingga tampil dalam
beragam kelezatan yang kian terangkat. Yuk, kita coba!

Celai Kacang /\
Cokelat:

Tambahkan 25 gram cokelat
keping kecil ke dalam 100 gram

selai kacang. Aduk agar cokelat
keping menyebar.

Tambahkan 40 gram keju
oles ke dalam 100 gram
selal kacang. Aduk rata.

Aduk rata 25 gram kacang walnut
yang dicincang kasar ke dalam 100
gram selai kacang.

-

- r--F__-.

Seloi Kacong ~
Kiscmis: e

Aduk rata 35 gram cincangan
kismis ke dalam 100 gr selali
kacang.

Selai Kacong
Flaxseed

Tambahkan 2 sdt flaxseed ke
dalam 100 gram selai kacang.
Aduk sampai menyebar rata.

Celoi Kacong
Cereal

Aduk rata 4 keping biskuit Oreo Tambahkan 25 gram rice krispy
tanpa krim yang sudah dicincang cokelat ke dalam 100 gram selai
kasar ke dalam 100 gram selai kacang.

Celoi Kacong

Oreo:

Celoi Kacong
Spekula:

Aduk rata 50 gram biskuit
spekulas yang sudah dihancurkan/
diremahkan ke dalam 100 gram
selai kacang. kacang.

TFKS & FOTO» N-SAL N | VISLIAL ST TAN



1165208273

Sajiansedap.ID Kitchen Test.n

(ebib Guribh & Leg it
SAJIAN DENGAN SELAI KACANG

Siapa bilang selai kacang nan legit dan gurih hanya cocok sebagail olesan roti tawar saja.
Ingin sesuatu yang lebih lezat terbuat dari selal kacang? Jangan ragu mencoba resep-
resep ala SAJl yang sudah teruji dua kali dan dijamin super enak rasanya. Yang tak kalah
penting, semua resepnya mudah ditiru dan antigagal.
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Cake Kocang
c aéE/a,f Cara Membuat:

1. Kocok margarin, gula pasir, dan garam
Untuk 14 p oton g 7 menit sampai Iamb‘ut. Masukkan Selai
Kacang Cokelat Keping. Kocok rata.

2. Tambahkan telur satu per satu bergantian
Bahan: e 5

150 gr margarin

175 gr gula pasir

1/4sdt garam

125 gr SELAIKEACANG COKELAT
KEPING (lihat SARAN KAMI)

6 bh kuning telur

2 bh putth telur

200 gr tepung terigu protein sedang

dengan sebagian tepung terigu sambil
diayak dan dikocok rata.

3. Tambahkan sisa tepung terigu dan baking
powder sambil diayak dan dikocok
perlahan, bergantian dengan susu cair.

4. Tuangadonan ke dalam loyang 26 x 11x7
cm yang diolesi margarin dan dialasi
kertas.

5. Oven dengan api bawah pada suhu180

2 sdt baking powder
&b derajat Celsius, 65 menit sampai matang.

100 ml  susu cair

LA R T L AR R RN RSN ERZERSTRERES LTRSS IARER RN EARESIRELERSERRERRER SNSRI ARTESTARLRRENERERERTRERERAEAASENRERITRREERETRELERSIERELERSRNESERNTHEAELERETNELNER AN RENTRELEERTRENREESARERERSESELLENRT N RIS ERELERBYTEAEERNERRERE AR ERERNYELERYRERERNRDSS LY NE N

Roti Gulung Spekvlas

Untuk 22 buah cessag,

®
.'-

Bahan:

300 gr tepung terigu protein tinggi
150 gr  tepung terigu protein sedang
8 gr ragi instan

125 gr gula pasir

25 gr susu bubuk

2 bh kuning telur

1bh putih telur

200ml aires

15gr margarin

1/2sdt  garam

Bahan Olesan:

200gr SELAIKACANG SPEKULAS
(ihat SARAN KAMI)

25 ml susu evaporasi

Bahan Taburan:
256 gr almond slice

Cara Membuat:

1.  Campur tepung terigu, gula pasir, dan susu
bubuk sampai rata.

2. Masukkan telur, uleni rata, tuang air sedikit-
sedikit sambil diuleni sampai kalis.

3. Masukkan margarin dan garam. Uleni sampai
elastis. Bentuk bulat. Diamkan 30 menit

sampai mengembang.
4. Bagi adonan menjadi 4 bagian. Bulatkan

Kue Kering

EdddEAAaBEDPIFE R EDADEAA B

masing-masing acdlonan. Diamkan 10 menit. ’

5.  Ambil masing-masing satu buah bulatan Kaca "1 9 KGJ a Wogr @latepung 2. Tambahkanfteplng sagl can baiing
adonan. Giling adonan dengan ketebalan 1/2 1/4sdt  garam powder sambil diayak dan diaduk rata.
cm dan lebar 20 cm. : Untuk 560 gram 1btr telur 4, Masukkan ke dalam kantung plastik

6. Olesi Selai Kacang Spekulas. Gulung sambil : 50 gr susu evaporasi segitiga. Semprotkan adonan di atas
dipadatkan dengan diameter 5 cm. 5 Bahan- 1/2sdt  baking powder loyang kue kering yang telah diolesi

7. Potongadonan sepanjang 6 cm. Pipihkan - , L _ :
sedikif. Letakkan :T atjas Ignyang ya::g Soleal | OO SN SMEPSUENINSORC S S e .

—— : kecil, dinginkan, timbang menjadi Cara-Membu at? 5. Oven der'igan ap! bawah pac?a suhu |

A T T —— 220 gram 1. Kulit, kocok margarin, mentega tawar, 130 derajat Celsius, 45 menit sampai
Oleskan susu evaporasi. Taburi almond slice. ~ : 50gr mentega Sela) Kacang Keju, gula tepung, dan neiang.

9. Oven dengan api bawah suhu 190 derajat 75 gr margarin garam 2 menit.

Celsius, 12 menit sampai matang. § 75 gr SELAI KACANG KEJU 2. Tambahkan telur. Kocok rata. Tuang

10. Keluarkan darioven. Biarkan dingin. Taburi § (lihat SARAN KAMI) susu evaporasi. Kocok rata.

gula tepung.
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m.Kreasi Nusantara

SAJIEDISI 457 -TH XVIl | 5 - 18 FEBRUARI 2020

/eap a-/e upa

Begitu kayanya warisan budaya kuliner kita, sehingga satu jenis kuliner saja bisa beragam cita rasanya. Selain soto
vang bisa Kita temui dari Sabang sampai Merauke, Sajiers juga bisa mencicipl beragam cita rasa sate dari berbagal
daerah. Dengan bumbu dan cara olah yang berbeda, aroma dan cita rasanya sate pun terasa kaya di lidah.

\ ,.
N ?ﬁt@ Kﬁmﬁé
~ (Jawa Timur)
Untuk 4 porsi
Bahan: Bumbu Halus: Cara Membuat:
400 gr dagingsapi bagian paha 1adt terasi, bakar 1.  Panaskan minyak, tumis bumbu
atas, potong kotak 3 cm 30om kunyit, bakar halus, daun jeruk, serai, lengkuas,
300 ml santan kental terbuat dari 4 btr kemir, sangrai dan daun 5a|arr1 hingga ha-rum.
1/4 bti: kelapa a b bawang merah 2. Masukkan daging. Aduk hingga
4 lbr daun jeruk, buang tulang _ _ berubah warna. Tuang santan.
St 4 siung bawang putih .

Y Bubuhi garam dan gula merah.
1btg serai, memarkan 2 sdt ketumbar Masak hingga daging matang
2cm lengkuas, memarkan 5 bh cabai merah dan bumbu meresap.

Hlbr daun salam 5 bh cabai merah keriting 3. Tusuk-tusuk daging di tusuk sate.
1sdt okl 1/4sdt  jintan Bakar hingga kecokelatan.
1sdt gula merah
— 4 bh tusuk sate
2sdm  minyak, untuk menumis

— — _ — — - - —— — g i —_— —_ —_ . — — = — — — —_— _ —_ —_ — — - —
- e "-11-__;"_‘-\._._'_ - S oy = -\.__\‘-.'__.r g S — L -, _,-"‘_"“...___..J' ™ - 11—_..-"'- '\-...-"'* I"‘-\-_-r‘-- m"-\--"'-'_h\"-\--r""“_ e -\"‘-\-\..-" e oy _— “'1.--""#_""'-—-1" o 1‘_-_?._.-'—-.,‘_\-___ --—-'-‘i_\-‘---"'- ."---" I'-----". I"----"'-. e S et . —

ate Marahggf

g P
—— ——

(Jawa Barat)
Untuk 20 tusuk
Bahan: Bahan Sambal Oncom: Cara NMembuat:
300 gr dagingsapihas dalam, potong 100gr oncom,bakar, haluskan 1. Rendam daging sapi dan lemak sapi
kubus 2x2x1cm 37oml air bersama bumbu halus dan minyak
100gr lemak sapi, potong 2x2x1cm goreng. Remas-remas. Tuang air. Aduk
50 ml air Bumbu Halus: rata. Diamkan 1jam di lemari es.
1sdt minyak goreng 1 btr bawang merah 2. Tusuk-tusuk daging di tusuk sate.
20 bh tusuk sate 2 bh cabail rawit merah 3. Bakar sambil diolesi sisa bumbu
1bh cabai merah keriting sampai matang. Sisihkan.
Bumbu Halus: 3/4sdt garam 4. Sambal oncom, rebus air dan bumbu
1sdm ketumbar bubuk 11/2sdm gula pasir halus sampai mendidih. Masukkan
1sdt garam 2cm kencur oncom. Masak sampai matang.
50 gr gula merabh, sisir halus lem jahe 5. Sajikan sate bersama sambal oncom
3 ptg uli bakar, untuk pelengkap dan pelengkap.
_ Cate Poadoang
(Sumatera Barat)
Untuk 22 tusuk
Bahan- Bumbu Halus: Potong 2x2 ecm. Ukur kaldunya 750 ml.
250 ¢gr lidah sapi, rebus, potong 2x2 cm 4decm kunyit, bakar 2. Rebus kembali kaldu bersama lidah sapi
100gr  hati sapi, rebus, potong 2x2 om 8 btr bawang merah dan hati sallpi. Tambahkan bumbu I:Ialus,
300gr dagingsandunglamor 1bh cabai merah keriting daun kunyit, serai, dan asam kandis.
1000m| air 1/2sdt  ketumbar Masak di atas api kecil sampai kaldunya
2 lbr daun kunyit, ikat 1sdt merica atRelt OV e, . ,
1btg serai, ambil bagian putihnya, 1/4sdt jintan 3. Tusuk-tusuk da.glng,_lldah, dan hati
ot 1em lengkuas secara.bergantlatn .dl tusuk sate. Bakar
b asarn kandis 11/4sdt gula pasir sampail harum: S-tmhkan.
_ 1sdt caram 4. Rebus kembalisisa rebusan. Kentalkan
40gr  tepungberasdan 50 ml air, dengan larutan tepung beras. Masak
larutkan, untuk pengental Cara Membuat: sampai meletup-letup.
2sdm  bawang goreng, untuk taburan 1. Rebusdaging sandunglamur denganair  ©. Sajikan sate bersama kuah dan taburan
A B B eeee sampai matang dan empuk. bawang goreng.
Cate Makascar
(Sulawesi Selatan) | ] —
Untuk 12 tusuk
Bahan: Bahan Saus: mendidih. Masukkan daging. Aduk
400gr daging has, potong2x2 cm 2 bh belimbing sayur, potong-potong sampai bumbu meresap dan daging
200 ml santan, dari1/2 btr kelapa 1sdt air jeruk limau matang.
1sdt air asam jawa _ _ 2. Tusuk-tusuk daging di tusuk sate. Bakar
1sdt garam Bumbu Halus Saus: sampai matang dan harum, sambil
2edt gulapasi 100 gr kacal:mg tanah ku_pas, goreng diolesi sisa bumbu.
12 bh G TE e aRtE 3 bh cabai merah keriting 3. Saus, rebus sisa rebusan daging
1bh cabai merah besar bersama 250 ml air sampai mendidih.
3/4sdt garam L g
Bumbu Halus: 19sdt  eulsinerah Masukkan belimbing sayur, air jeruk |
1sdt ketumbar limau, dan bumbu halus. Masak sampai
1/2sdt jintan Cara Membuat: matang dan kental.
4. Sajikan sate dengan saus.

1.  Rebus bumbu halus, santan, air asam
jawa, garam, dan gula pasir sampai
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AROMA SEDAP
Ca./am,ba. & /Qagam [omican [s!

Kue tradisional Manado Lalampa, tak ubahnya lemper yang sering kita lihat
di barisan kue-kue jajan pasar. Bedanya, Lalampa berisi ikan tongkol yang
ditumis bersama bumbu plus daun kemangi. Cita rasanya super gurih dan
beraroma sedap. Sajlers juga bisa mengganti bahan ikan tongkol dengan

suwiran daging ayam, daging sapi, bahkan jamur tiram dan ikan lele.
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50 gr daun kemangi suwir-suwir dagingnya. Sisihkan.
C a/aMPa 1/2sdm air asam jawa, dari 1 sdt 8.  Tumis bumbu halus, serai, dan tomat
asam jawa dan 1 sdm air, sampai harum dan matang. Masukkan
Untuk 18 pOI"Si larutkan suwiran ikan tongkol. Bubuhi garam,
: 2sdm  minyak goreng, untuk merica bubuk, dan gula pasir sambil
Bahan Kulit: menumis diaduk rata.
400 gr beras ketan, rendam 2 4. Tuang santan. Masak sampai bumbu
Jjam Bumbu Halus: meresap. Tambahkan air asam dan
200 ml santan,dari1/2 btr kelapa 1btr kemiri, sangrai kemangi. Aduk rata. Sisihkan.
1sdt garam 3 btr bawang merah 5. Kukus beras ketan di dalam pengukus
3lbr daun pandan, ikat Isiung bawang putih yang sudah dipanaskan di atas api sedang
18 lbr daun pisang, untuk 6 bh cabai merah keriting 15 menit. Angkat. Sisihkan.
membungkus 2 bh cabai rawit merah 6. Rebus santan dan garam sambil diaduk
X 2 bh cabal merah besar hingga mendidih. Tuang ke dalam beras
Bahan Isi: Tem jahe ketan kukus. Aduk sampai santan
200 gr dagingikan tongkol terserap.
1/2sdt  airjeruk nipis Cara Membuat: 7.  Kukus kembali ketan 20 menit sampai
1btg serai, memarkan 1. Isi,lumuriikan dengan air jeruk matang.
1bh tomat, potong-potong nipis. Diamkan 15 menit. 8. Ambil selembar daun pisang. Sendokkan
100 ml  santan,dari1/4 btr kelapa 2. Kukus di dalam pengukus yang 50 gr ketan kukus. Beri 15 gr tumisan isi.
1sdt garam sudah dipanaskan di atas api Gulung sambil dipadatkan. Semat kedua
1/4sdt  merica bubuk sedang 20 menit sampai matang. ujung daun dengan lidi.
1/2sdt  gula pasir Angkat ikan. Buang durinyadan 9. Bakar di atas pan sampai matang.

CA/ahzfa.
Lkan Keja

Untuk 18 buah
Bahan Kulit:

400 gr beras ketan,rendam 2 jam
200 ml santan, dari 1/2 btr kelapa
1sdt garam

3lbr daun pandan, ikat

18 lbr daun pisang, untuk

membungkus matang. Masukkan suwiran ikan tongkol.
Bumbu Halus: Bubuhi garam dan gula pasir sambil diaduk
Bahan Isi: ibtr  kemiri,sangrai rata.
200 gr dagingikan tongkol 6 bh cabai merah keriting 4. Tuangsantan. Masak sampai bumbu
1/2sdt  airjeruk nipis 2 bh cabai rawit merah meresap. Tambahkan air asam dan
1btg serai, ambil bagian putihnya, 2bh cabai merah besar kemangi. Aduk rata. Sisihkan.
memarkan 3 btr bawang merah 5. Kukus beras ketan di dalam pengukus
fbuah  tomat, potong-potong 1siung bawang putih yang sudah dipanaskan 15 menit. Angkat.
100 ml  santan, dari 1/4 btr kelapa lem jahe Sisihkan.
1 sdt garam 6. Rebus santan dan garam sambil diaduk
1/4sdt  merica bubuk Cara Membuat: hingga mendidih. Tuang santan ke dalam
1/2sdt  gula pasir 1. lsi, lumuri ikan dengan air jeruk beras ketan kukus. Aduk sampai terserap.
50 gr daun kemangi nipis. Diamkan 15 menit. 7.  Kukus kembali ketan 20 menit sampai
1/2sdm air asam jawa, dari1sdt 2. Kukus ikan di atas api sedang matang.
asam jawa dan 1 sdm air, 20 menit sampai matang. 8. Ambil selembar daun pisang. Sendokkan
larutkan Angkat ikan. Buang durinya B0 gr ketan kukus. Beri 15 gr tumisan isi
150 gr keju cepat leleh, parut, dan suwir-suwir dagingnya. dan keju. Gulung sambil dipadatkan. Semat
untuk isi Sisihkan. kedua ujung daun dengan lidi.
1 sdm minyak goreng, untuk 3. Tumis bumbu halus, serai, O. Bakar di atas pan sampai matang.
menumis dan tomat sampai harum dan

Ca/ampa.
Tkan Bayam

sep Lalampa.
Untuk 18 buah Bahan isi ikan tonﬁzo;za;ﬂ;;m viram yang
2 oanti dengan oy riT-SUWIT.
Bahan Kulit: dig disuwir-s

400 gr beras ketan, rendam 2 jam
200 ml santan,dari1/2 btr kelapa

1sdt garam
3lbr daun pandan, ikat
18 lbr daun pisang, untuk Bumbu Halus: tongkol. Bubuhi garam dan gula pasir
membungkus 1btr kemiri, sangrai sambil diaduk rata.
_ : o 4. Tuang santan. Masak sampai bumbu
Bahan Isi: SEE z:E:: Zit}?alé?ZEng meresap. Tambahkan air asam dan
2 ikat bayam, rebus, tiriskan 2 bh cabai merah besar kemangi. Aduk rata.
200 gr dagingikan tongkol 3 btr bawang merah 5. Kukus beras ketan di dalam pengukus
1/2sdt  airjeruk nipis 1siung  bawang putih yang sudah dipanaskan 15 menit.
1 btg serai, ambil bagian {6 jahe Angkat. Sisihkan.
putihnya, memarkan 6. Rebus santan dan garam sambil diaduk
Ibuah  tomat, potong-potong Cara Membuat: hingga mendidih. Tuang ke dalam ketan
100ml  santan,daril/4btrkelapa  {  |gj jJumuriikan dengan air jeruk kukus. Aduk sampai terserap.
1sdt garam nipis. Diamkan 15 menit. 7. Kukus kembali ketan 20 menit sampai
1/4sdt  merica bubuk 2. Kukus ikan di atas api sedang matang. _
1/2sdt  gula pasir 20 menit sampai matang. 8. Ambil selembar daun pisang.
80 gr daun kemangi Angkat ikan. Buang durinya Sendokkan 50 gr ketan kukus. Beri
1/2sdm air asam jawa, dari 1 sdt dan suwir-suwir dagingnya. 15 gr tumisan isi dan bayam. Gulung
asam jawa dan 1sdm air, Shaihloas sambil dipadatkan. Semat kedua ujung
larutkan 3.  Tumis bumbu halus, serai, daun dengan lidi.
1sdm minyak goreng, untuk dan tomat sampai harum dan O. Bakar di atas pan sampai matang.
menumis

matang. Masukkan suwiran ikan
RESEP TELAHDIUJICOBA DIDAPUR.SAJI* FOTO DOK.SAJI * VISUAL NANDA N.
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m.Bumbu Kita Sajiansedap.D

Censasi Segar Masakan

BERBUMBU BELIMBING SAYUR

Buah berukuran kecil, berbentuk lonjong, dan berwarna hijau ini memiliki rasa yang sangat masam dan segar.
Kerap digunakan sebagal bahan atau bumbu masakan, juga sambal. Nah, masakan apa saja yang bisa Sajiers
olah dengan belimbing sayur? Yuk, coba resep-resepnya!

Pindong Bandeng

Untuk 8 porsi
Bahan: Slbr  daunsalam Cara Membuat:
2 ekor ikan bandeng, bersihkan, potong 4 2btg seral, memarkan 1.  Lumuri bandeng dengan air jeruk dan
bagian 4cm kunyit, bakar, memarkan garam. Diamkan 10 menit.
1 sdt air jeruk nipis 2cm jahe, bakar, memarkan 2. Didihkan air. Masukkan bawang merah,
1sdt garam 3cm lengkuas, bakar, memarkan bawang putih, cabai merah, cabai rawit,
1.500 ml air 11/2sdm air asam jawa, dari 1/2 sdm asam daun salam, serai, kunyit, jahe, dan
10btr  bawang merah, bakar, memarkan jawa, larutkan dengan 2 sdm air lengkuas. Masak di atas api sedang hingga
4siung bawang putih, bakar, memarkan Ssdm  kecap manis bumbu harum.
5bh cabai merah besar, bakar, potong 2 6 bh belimbing sayur, potong-potong 3. Masukkan ikan. Bubuhi kecap manis, air
cm 1/2sdm  garam asam jawa, belimbing sayur, garam, dan
10 bh cabai rawit utuh 1sdt gula pasir gula pasir. Masak sampai matang.
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Garang Acem

Untuk 8 porsi
Bahan: 12 btr bawang merah, Alasi plastik antipanas food grade. Beri
lekor  ayam, potong 16 bagian 6siung bawang putih, iris tipis campuran bahan. Bungkus bentuk tum.
8 bh belimbing sayur, potong-potong 8 Ibr daun pisang untuk membungkus Semat atasnya dengan lidi.
4 bh tomat hijau, potong-potong 3. Kukus di dalam pengukus yang sudah
8 bh cabai rawit merah, potong serong Cara Membuat: dipanaskan di atas api sedang, 45 menit
11/8 sdm garam 1.  Aduk rata semua bahan. sampai matang. Angkat.
1sdm gula pasir 2.  Ambil selembar daun pisang.
1/2sdt  merica bubuk
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Sambal Belimbing Sayur

Bahan:

2bh cabai merah besar

8 bh cabal merah keriting

6 bh cabail rawit merah

G btr bawang merah
SEBUTAN LAIN

Bellmbing sayur di sebagian
wilayah di Indonesia juga dikenal
dengansebutanbelimbingwuluh atau
belimbing buluh. Tanaman ini diduga
berasal dari Kepulauan Maluku. Pada
perkembangannya, tanaman ini
tumbuh bebas di sejumlah wilayah
di Asia Tenggara dan Asia Selatan,
seperti Indonesia, Filipina, Myanmar,

Malaysia, hingga Sri Lanka.

PENGGUNAAN
Tanaman dengan buah sangat
masam Ini kerap terlihat ditanam di

pekarangan rumah. Buahnya sering

Untuk 4 porsi
2 sdt terasi, bakar
1sdt garam 1.
1sdt gula merah sisir

5bh belimbing sayur, potong-potong

digunakan sebagai bumbu masakan
tradisional, manisan, hingga campuran
ramuan |jamu. Beberapa masakan

tradisional pun banyak menggunakannya
sebagaipenyedap masakan,diantaranya
garang asem, kuah asam padeh, pindang

kuah asam, ikan kuah asam, atau sambal.

KHASIAT
Selain untuk bahan atau bumbu
masakan, belimbing sayur memiliki

beragam manfaat untuk kesehatan dan
kecantikan. Seperti mengobati diabetes,
batuk, hipertensi, sariawan, sakit gigi,

hingga jerawat.

RESEPTEFILAHDIUJNCOBADI DAPUR Sk« TEKS & FOTO DOK.SAJI « VISUAIL -NANDA N.

Cara Membuat:

Ulek cabai merah besar, cabai merah

keriting, cabai rawit merah, bawang

merah,
terasi, garam, dan gula merah.
Tambahkan blimbing sayur. Ulek asal rata.
CARA SIMPAN
Bellmbing sayur Juga sering
digunakan dalam kondisi yang

telah dikeringkan. Belimbing sayur
kering ini disebut asam sunti. Cara
mengeringkannya, dijemur di bawah

dibolak-balik

layu dan berubah warna

terik matahari sambil
sampal
menjadi cokelat lalu ditaburi garam.
Penjemuran bisa sampal 2 minggu
hingga belimbing sayur benar-benar
kering. Setelah kering, taruh di dalam
wadah kedap udara lalu simpan di

dalam kulkas.



Sajiansedap.ID Top Trik.m

SAJIEDISI 457 - TH XVII | 5-18 FEBRUARI 2020

Martabak Manis -
gper:"’a/ s

Untuk 3 loyang

Martobok Manis
Q’ ,beria/

500 gr tepung terigu protein sedang
11/2sdt baking powder
== BERSERAT
1 btr telur, kocok lepas
2 bh kuning telur, kocok lepas
1/4sdt  vanili bubuk
1/2sdt  garam
6o0ml arr
2. Tuang air sedikit-sedikit sambil dikocok dengan kecepatan rendah .
SBar  rnentics sl (Nsa digiis sampai lembut. Diamkan 1jam. Sisihkan. Pernahkan Sajiers mencoba membuat
margarin) 3. Panaskan loyang martabak. Taburi beberapa butir gula pasir sendiri martabak manis. hamun hasil nya
1sdm gula pasir untuk melihat apakah loyang sudah panas atau belum. Jika gula _ ’
50gr  cokelat toblerone, cincang kasar langsung larut, pertanda loyang sudah cukup panas. tak menggembirakan karena adonan
e 4. Timbang 350 gram adonan. Tambahkan 1/4 sendok teh baking .
I st e sowder. Aduk rata. tidak berserat secara sempurna?
50 gr keju parut 5. Tuangadonan ke dalam loyang yang sudah dipanaskan di atas api Tam pak nya S ajiers per| u menyi mak
50 gr kental manis sedang selama 15 menit. Biarkan adonan hingga berbusa. Kecilkan , . : .
apl. Biarkan adonan sampai berlubang. Taburi gula pasir. Tutup dahulu ti PS dan trik pal INg tOp dari SAJI
NPT STYIEN VST ITY FTUERI AT, ini. Dijamin, martabak manis Sajiers
1. Kulit martabak, ayak tepung terigu dan baking 6. Oleskan margarin. Taburi cokelat dan kacang pada salah satu

powder. Masukkan gula pasir. Aduk rata.

Tambahkan telur kocok, vanili bubuk, dan garam.

Aduk rata. mentega asin di atasnya.

MARTABAK YANG BAGUS

DAN ENAK
Martabak yang bagus dan enak

harus dibuat dari bahan berkualitas,

tepat, dan dengan cara yang benar.

Teknik pembuatan martabak memang
sedikit rumit, tetapi bila dilakukan

dengan benar dan tepat, hasilnya pasti

memuaskan.

BAHAN UTAMA MARTABAK

« Tepung terigu tentu harus yang

berkualitas. Maksudnya, tepung tidak

berbau apak dan punya kadar protein pembuatan martabak. Boleh diganti margarin atau

yang cukup. Meski diharapkan marta- mentega dicampur margarin. Soal rasa, martabak

bak harus berserat, tepung yang digu- yang menggunakan mentega tentu akan lebih

nakan adalah tepung protein sedang harum dan kaya rasa.

agar tekstur martabak tetap lembut. * Ragi membuat adonan martabak mengem-

« Mentega cukup dominan dalam bang sempurna. Gunakan ragi baru yang belum
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FERMENTASI ADONAN
MARTABAK

Adonan martabak biasanya cukup

5.

didiamkan 1jam saja. Taruh adonan di
dalam wadah dengan keadaan terbuka
di tempat hangat/panas supaya adonan

mudah mengembang secara sempurna.

MEMATANGKAN
MARTABAK

Proses memanggang martabak

juga sangat penting karena di sinilah

serat-serat martabak akan terbentuk.

« Panaskan dahulu loyang martabak, sekitar

Perhatikan triknya: 15 menit.

« Bila ingin martabak lebih beraro- « Tuang adonan martabak ke dalam loyang

ma, gunakan arang sebagai sumber setelah loyang panas betul. Lakukan pengetesan

panasnya. dengan cara menaburkan beberapa butir gula

» Letakkan loyang yang berjarak pasir. Bila gula langsung mencair, artinya loyang

dari api agar martabak tidak lekas sucdah cukup panas.

matang sebelum adonan membentuk « Biarkan loyang dalam keadaan terbuka

serat. setelah dituang adonan, sampai adonan tampak

sisinya. Satu sisi lainnya taburi keju parut. Tuang kental manis
di atasnya. Potong dua martabak. Tangkupkan. Olesi kembali

pernah dibuka. Jangan menggunakan ragi yang

hampir kedaluarsa.

MENGADONI ADONAN MARTABAK

Pengocokan adonan merupakan hal penting

pada pembuatan martabak. Gunakan kecepatan

berlubang. Setelah itu, taburkan gula untuk mem-

beri warna lebih cantik pada adonan lalu tutup

loyang hingga martabak matang.

MEMBERI TOPING/ISI MARTABAK

Pilihan toping atau isi martabak di masa lalu
sangat terbatas. Hanya taburan meises cokelat,
kacang, dan keju saja. Kini, Sajiers bisa sema-

kin kreatif menciptakan toping/isi yang sangat

RESEP TELAHDIUJICOBA DIDAPUR SAJI« TEKS & FOTO DOK. SAJI « VISUAL NANDA N.

berikutnya pasti berserat dengan

sempurna.

rendah agar pori-pori martabak menjadi halus.
Jangan gunakan kecepatan sedang agar lubang
- lubang di dalam adonan martabak tidak besar
- besar. Jangan juga menggunakan kecepatan
tinggl karena pengocokan berlangsung agak lama,

tetapi adonan tidak boleh mengembang.

variatif. Selain rasa manis dan segar dari taburan
buah-buahan segar atau kering, Sajiers juga bisa
menciptaakan martabak dengan sentuhan rasa

gurih, seperti menaburkan tumisan daging giling,
misalnya. Pilihan isi yang sangat luas di masa kini,
membuat martabak manis jadi lebih disukai. Yuk,

membuat martabak!
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Selain digoreng utuh
dalam balutan bumbu,
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Sajlers bisa mengolah ikan

dengan cara digoreng dalam

balutan adonan tepung. Bahkan BALUT EPU NG
fin

Sajiers juga bisa memodifikasi
bumbu pada bahan adonan tepungnya,
sehingga menghasilkan cita rasa yang lebih

b

kaya pada ikannya.

Hasil Survey " —

81%

BERBUMBU

19%

KLASIK (J

A
R |

)

Bahan: Bahan Sambal (aduk rata) :
2 bh ikan nila fillet 10 btr bawang merah, iris halus
1/2sdt  air jeruk nipis 12 bh cabal rawit merabh, iris halus
1/2sdt  garam 1/2sdt  terasibakar
500 ml  minyak, untuk menggoreng 2 lbr daun jeruk, iris halus

4500000080 2 btg seral, ambil bagian putihnya, iris
Bahan Pelapis (Aduk Rata): halus
150 gr tepung terigu protein rendah 1sdt garam

360/0 2 sdm tepung beras 1sdt gula pasir
SAUS 1sdt baking powder 1sdt air jeruk nipis
PELENGKAP 140/0 1sdt bawang putih bubuk 3sdm  minyak goreng, panaskan
BUMBU TABUR 1/2sdt  garam
1/4sdt  merica bubuk Cara Membuat:
1. Lumuriikan dengan air jeruk nipis dan
Bahan Pencelu P {;ﬁld uk garam. Diamkan 15 menit. Tiriskan.
Rata ): 2. Gulingkan ikan di atas bahan pelapis.
100gr tepung terigu protein rendah Celupkan ke dalam bahan pencelup.
100ml air 3. Gulingkan kembali di atas bahan pelapis,
1sdt bawang putih bubuk sambil dicubit-cubit sampai keriting.
1/2sdt  garam 4. Goreng ikan di dalam minyak yang sudah
1/4sdt  mericabubuk dipanaskan di atas api sedang hingga
matang.

6. Sajikan ikan bersama sambal matah. (Id)
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LY 6% Tkan Goreng Ebi Pedas
STRIP
Bahan: Bahan Taburan (Aduk
2 bh ikan dori, potong sebesar jari Rata):
2siung bawang putih, haluskan 3siung bawang putih, iris, goreng,
1sdt garam haluskan
1sdt air jeruk nipis 6 bh cabai merah kering, sangrai,
1/2sdt  merica bubuk haluskan
500 ml  minyak, untuk menggoreng 50 gr ebl, seduh, sangrai, haluskan
lesscces | 1/8sdt  garam
Bahan Pencelup (Aduk 1/4sdt  merica bubuk
Rata): 1sdt gula pasir
75% 250ml aires )
PEDAS 1 90/ 150gr  tepung terigu protein sedang Cara Membuat:
0 0o 1/2sdt  garam 1.  Lumuri ikan dengan campuran bawang
DAUN J_ERUK 6 /O 1/4sdt  merica bubuk putih, garam, air jeruk nipis, dan merica
KEJU 2 sdt bumbu halus opor bubuk. Diamkan 15 menit. Sisihkan.
2. Pelapis, campur tepung terigu, maizena,
Bahan Pel ap IS: baking powder, garam, merica bubuk, dan
300gr tepungterigu protein sedang bawang putih bubuk. Aduk rata.
50 gr maizena 3. Celupkan ikan ke dalam bahan pencelup.
1/2sdt  baking powder Gulingkan di atas bahan pelapis. Cubit-
1/2sdt  garam cubit hingga keriting.
1/4sdt  merica bubuk 4. Goreng di dalam minyak yang sudah
1/2sdt  bawang putih bubuk dipanaskan sampal matang.
.y 5. Sajikan ikan bersama bahan taburan. (Id)

99%

SAMBAL

30%

MATAH SAMBAL 1% 6%
BAWANG SAUSLADA - Aus?
HI LAM MERCON gﬁgg
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MODIFIKASI
Tkan Goreng Balut Tepung
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" Ganti sambal matah pada resep IKAN
GORENG SAMBAL MATAH dengan

cabai rawit merah, cabai rawit hijau,

bawang putih, dan bawang merah yang

dihaluskan.

Ganti sambal matah pada resep IKAN
GORENG SAMBAL MATAH dengan cabai

-~ rawit merah, bawang putih, dan kacang
tanah yang ditumbuk kasar.

T/ r~
i1Kan pDor eng
I |

Pedas

Tambahkan bubuk cabai

ke dalam adonan pencelup
pada resep IKAN GORENG

EBI PEDAS. Ganti juga bahan
taburan dengan cabai bubuk.

& Tambahkan wijen hitam sangrai ke
- \ “  dalam adonan pencelup pada resep

< > IKAN GORENG EBI PEDAS. ,

S‘qdv ol

//

’/2?

Ikan Goreng\
Saus Opor

Ganti sambal matah pada resep IKAN

GORENG SAMBAL MATAH dengan
saus opor.

ﬁ%@ﬁ*é {; "€ ﬁ‘?ﬁ?
ghwg j_i {@éﬁ{

fL }{;iiﬂ%@

Ganti sambal matah pada
resep IKAN GORENG
SAMBAL MATAH dengan

saus lada hitam.

Tambahkan keju bubuk ke dalam
adonan pencelup pada resep
IKAN GORENG EBI PEDAS.
Ganti juga bahan taburan
dengan keju bubuk.

Tambahkan daun jeruk (buang tulang
daunnya) yang dicincang ke dalam

adonan pencelup pada resep IKAN
GORENG EBI PEDAS.

RESEPTELAHDIUJN COBADIDAPURSAJl* TAFASAJI YUNNY & ITA« FOTO OSYAD + VISUAL NANDAN.
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Z2SUP HALUS
TINGGI PROTEIN
‘untub Si Kecil 6

Tak terasa, ya, si kecil cepat sekali besar. Yang
semula hanya minum ASI, setelah 6 bulan 1a sudah
mulal bisa menyantap hidangan penuh gizi sebagai

pendamping ASI. Agar si kecil tumbuh kembang

dengan balk, tentu Sajiers perlu memenuhinya
dengan nutrisi yang dibutuhkan si kecil. Dan Sajiers

\ Bulon+

Sup Iga Sapi

Sup Ayam
Jagung Manis

bisa memberinya sup halus kaya gizi yang tinggi
protein.

RESEP & TEKS: MONICA NOVARA HARDINI, SGZ

Bahan:

5 gr daging iga sapi (berat tanpa tulang, bisa

diganti daging sapi bagian lain
dengan sedikit lemak)
25 gr wortel (berat setelah dikupas), potong

dadu

50 gr kentang (berat setelah dikupas), potong
dadu

20 gr tomat merah ukuran sedang, buang biji
dan kulitnya, potong dadu

3cm daun bawang kecil, potong-potong

1sdt seledri, cincang

1siung  bawang putih, goreng, haluskan

790 ml air

Estimasi Kandungan Gizi:

Cara Membuat:

1.  Rebus daging sapi dan air hingga empuk (jika
masih ada tulang iganya, dapat disertakan
agar kaldu lebih gurih). Angkat dagingnya lalu
potong-potong.

2. Didihkan kembali kaldu dan potongan daging.
Masukkan kentang, wortel, tomat, daun
bawang, seledri, dan bawang putih goreng
yang telah dihaluskan. Masak hingga semua
bahan matang.

3. Tiriskan isi sup. Haluskan. Tuang kaldu
secukupnya hingga kira-kira diperoleh
konsistensi bubur yang kental. Saring jika
perlu.

ENERGI 201,8 KKAL 100,9 KKAL
KARBOHIDRAT 10,2 GR 5,1GR
PROTEIN 16,5 GR 8,2 GR
LEMAK 10,4 GR 5,2GR
Bahan- Oara Membuat:
50 gr daging dada ayam tanpa tulang, potong 1.  Panaskan minyak di atas wajan antilengket.
dadu kecll Tumis daging ayam. Aduk hingga berubah

50 gr jagung manis segar pipil
1sdm daun bawang, iris halus
25 gr wortel, potong dadu

1siung  bawang putih goreng, haluskan
1/2btr  telur, kocok lepas

400 ml  air kaldu ayam

1/4sdt  minyak goreng

Estimasi Kandungan Gizi:

warna.

2. Masukkan jagung, wortel, air kaldu ayam,
daun bawang, dan bawang putih goreng yang
telah dihaluskan. Masak hingga semua bahan
matang.

3. Tuangtelur kocok. Aduk hingga berserabut.

4. Haluskan sup. Saring jika perlu.

TIPS:
« Resep Sup Ayam Jagung Manis ini juga dapat
dimasak menggunakan slow cooker.

| PERRESEP PER PORS|

ENERGI 172,5 KKAL 86,2 KKAL

KARBOHIDRAT 10,2 GR 51GR

PROTEIN 172 GR 8,6 GR

LEMAK 6,8 GR 34GR
Bahan: Cara Membuat:

60 gr daging ikan nila (berat tanpa duri dan
kulit), potong dadu

25 gr tahu putih, potong dadu

25 gr brokoli, potong kecil sesuai kuntum

30 gr beras putih, cuci bersih

Isiung  bawang putih, goreng, haluskan

1btr bawang merah, goreng, haluskan

1/2sdt  minyak goreng

350 ml air kaldu ayam

Estimasi Kandungan Gizi:

| perRese PER PORS|

1. Panaskan minyak di atas wajan antilengket.
Masukkan ikan nila, aduk hingga berubah
warna.

2. Masukkan tahu, brokoli, beras, bawang putih,
bawang merah, dan air kaldu. Masak hingga
semua bahan matang.

3. Haluskan sup. Saring jika perlu.

TIPS:

« Resep Sup lkan Tahu Brokoli ini juga dapat
dimasak menggunakan slow cooker.

ENERGI 226,9 KKAL 113,4 KKAL
KARBOHIDRAT 24,9 GR 12,4 GR
PROTEIN 16,2 GR 8,1GR
LEMAK 6,7 GR 3,3GR

RESEP TELAH DIUJICOBA DIDAPUR SAJI| TATA SAJIITAT FOTO OSYAD | VISUAL NANDA N.
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Saran Makan
untub Ba._yf
MPAST

(Ucia 6 Bulon+)

Setiap resep
bubur masing-masing
dapat menghasilkan
2 porsi. Namun bila
dirasa porsinya masih
terlalu banyak bagi
bayi, Sajiers bisa
membaginya menjadi
3 porsi, sehingga tabel
nilai gizi pada tiap
resep tinggal dibagi 3.

Untuk bayi usia
6 bulan, pemberian
MPASI sebaiknya
dilakukan bertahap.
Di awal bisa diberikan
selingan buah
sebanyak 2-3 sendok
makan setiap kall
makan. Jadwal makan
si kecil disarankan 2
kali dalam sehari, di
sela pemberian ASI
setiap 2-3 jam sekali
(sekehendak bayi ingin
menyusu).

Misalnya, pukul
06.00 ASI, 09.00
MPASI (selingan buah).
Dilanjutkan pukul
12.00 ASI, 15.00 ASI,
18.00 MPASI (selingan
buah), dan pukul 21.00
ASI. Seiring waktu
dan perkembangan
usia bayl, frekuensi
pemberian MPASI
bisa ditingkatkan,
dari 2x dalam sehari
menjadi 3x dalam
seharl. Artinya, setelah
selama 1-2 minggu
mendapatkan MPASI
pertama dan bayi
sudah mengalami
penyesuaian,
berikutnya bisa
ditambahkan porsinya.
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C eker Berbumbu Pedas

Sebaglian dari Sajlers pastli suka makan ceker. Ya, kaki ayam
Inl, meskipun bagian dagingnya cukup sedikit, tapl sensasi
/ menyantapnya bisa bikin lupa diri. Apalagi jika ceker
dimasak dengan beragam bumbu rempah plus cita
rasa pedas yang menggoda. Wah, jadi tak sabar
untuk menyantapnyal

Ceker Kvah

P ed as ﬁ:'n 2 porsi

Bahan: 4cm kencur
3650gr ceker 4 bh cabe rawit merah
11/4sdt garam 4 bh cabai merah besar
1/4sdt  merica bubuk 5 bh cabai merah keriting
1sdt gula pasir ceée Yy k(l&lh
800 ml  air Cara NMembuat:
1 btg daun bawang, iris 1. Tumis bumbu halus sampai harum. Sisihkan
2sdm  minyak, untuk menumis dipinggir wajan. Tambahkan ceker ayam.
| Bahan: 1bh cabai merah besar
Aduk sampai berubah warna. E b 4 bh ba . h
: cabai rawit mera
Bumbu Halus: 2. Bubuhi garam, merica bubuk, gula, dan air. ; 350gr  oceker |
1.000 ml air 2 cm jahe
6 btr bawang merah Aduk rata. Masukkan daun bawang. Aduk
. - 1sdt garam
8siung bawang putih rata. Masak sampai matang,  edt  medcabubk Cara Viembuat:
1 sdt gula pasir 1. Rebus ceker bersama air sampai matang
100 ml  santan, dari 1/4 btr kelapa dan empuk. Ukur kaldu nya 200 ml. Sisihkan.
2sdm  minyak, untuk menumis 2.  Tumis bumbu halus sampai harum.
Masukkan ceker. Aduk rata.
Bumbu Halus: 3. Tuang air rebusan ceker dan santan. Aduk
1em kunyit, bakar rata.

3siung bawang putih 4. Bubuhi garam, merica bubuk, dan gula pasir.

8 btr bawang merah Aduk rata. Masak sampal matang.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

c eker Mercon
Bahan: ceke r 7;!';6 Aa o

500gr ceker 5 bh cabai merah besar

1 sdit air jeruk nipis I0bh  cabairawit merah Bahan: Cara NMembuat:

Ilsdt  garam 2om  jahe : 400gr  ceker ayam Sambeal, panaskan minyak. Tumis bawang

1 btg serai, memarkan 1 sdt garam merah, bawang putih, dan cabai dengan api
15 lbr daun jeruk, buang tulang daunnya Cara Membuat: 1 bh jeruk nipis, ambil airnya kecil sampai layu.

1 sdt garam . Lumuri ceker dengan air jeruk nipis dan 6 btr bawang merabh, iris Tambahkan garam dan gula pasir. Tumis

11/2sdt gula pasir
750 ml air
2sdm  minyak, untuk menumis

500 ml  minyak, untuk menggoreng

Bahan Bumbu (Tumbuk
Kasar):
10 btr bawang merah

4 siung bawang putih

garam. Diamkan 10 menit.
2. Goreng ceker sampai kecokelatan.
Masukkan ke dalam air es. Sisihkan.

3. Panaskan 2 sdm minyak. Tumis bumbu

tumbuk kasar, seral, dan daun jeruk sampail

harum. Masukkan ceker. Aduk rata.

4. Bubuhi garam dan gula pasir. Aduk rata.

Tuang air secara bertahap sambil sesekali

diaduk sampal meresap.

3siung bawang putih, iris
1/4sdt garam
i 1/4sdt  gula pasir

. Bahan Sambal (Ulek Kasar):
: 6btr bawang merah

Isiung  bawang putih

30 bh cabal rawit merah

1/2sdt  garam

1/2sdt  gula pasir

4sdm  minyak, untuk menumis

RESEP TELAH DIUJI COBA DI DAPURSAJI | FOTO :DOK.SAJI | VISUAL NANDA N.

sampal matang. Sisihkan.

Lumuri ceker ayam dengan garam dan
air jeruk nipis. Goreng ceker sampai
kecokelatan. Masukkan ke dalam air es.
Sisihkan.

Tumis bawang merah dan bawang putih
sampal harum. Masukkan ceker. Bubuhi
garam dan gula pasir. Aduk rata.

Sajikan ceker bersama siraman sambal.
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1 « TONGKOL MASAK CABAI

« Sawi Putih Tumis Taosi

« Ote-ote Sayuran

2 « SEMUR TELUR GORENG
BERSANTAN

 [umis Bunci Oncom Pedas

« lempe Goreng Lengkuas

« DAGING PENYET BERBUMBU

3

« Sup Bening Kembang Kol
« Tahu Masak Daun Kari

1sdt pala bubuk 1/2sdt  ketumbar
4 « PEPES TEMPE CUMI ASIN 1 1sdt garam 1/4sdt  jintan
L | 1/4sdt  gulapasir
e S A Belimbing Wuluh
i iloe Lol i s 500ml  santan, dari 1/4 btr kelapa Cara Membuat:
« Peyek Tempe Daun Jeruk e 2sdm  minyak, untuk menumis 1. Lumuri daging dengan bumbu halus dan air
Untuk 5 Porsi 200 ml  minyak, untuk menggoreng

asam. Diamkan 20 menit.

Bumbu Halus: 2. Campur air, campuran daging, serai, dan

' \, Bahan: 3 btr TEY pa—_—"r lengkuas. Masak hingga daging empuk.
/M ' 99u K o-2- :5’0; gr 'k_a':' tﬂf;g‘fﬂ! cue, potong-potong 4 btr bawang merah Bubuhi garam dan gula. Aduk rata.
3 ” S SIS IS 2siung  bawang putih Tambahkan santan. Masak hingga meresap.

131:;:1 Vamae :‘erah, Polong-patong 1cm jahe 3. Goreng daging di dalam minyak yang
1/2 sdt tg(:;i Al patongizPOtong 1/2sdt  ketumbar sudah dipanaskan di atas api sedang asal
. . latan. Penyet daging di atas cobek.

« KEMBUNG MASAK KARI /2 sdt gula pasir 3 kecoke y

1 _ 100ml  air Cara Membuat: 4. Sajikan bersama sambal terasi.

» Cah Bayam Jamur Tiram 3 ed vak untuk , 1. Panaskan minyak. Ceplok telur satu per satu

« Bakwan Jamur ki rn!nya SIS, SIS di atas api sedang sampai matang. Sisihkan.
500 ml  minyak, untuk menggoreng

2. Panaskan minyak. Tumis bumbu halus,
bawang merah, dan kayumanis sampali
harum.

4

Bumbu Tumbuk Kasar:

12 btr bawang merah L. UM 157
« UDANG MASAK PINDANG BENING Sewe  Bawang padh 3. Tambahkan tomat dan telur. Aduk rata.
s Bubuhi kecap manis, pala bubuk, garam, dan Untuk 6 bun gku S
« Cah Keputren Pokcoy 5 bh cabal hijau besar
. gula. Aduk rata. Bah =
« Sambal Tempe Kemangi S TG SR SR 4. Tuang santan. Masak sampai mendidih dan v
i = 2 bh cabai merah keriting ' mereia ' P 200 gr tempe, kukus, haluskan
> 50 gr leunca
Cara Membuat: 5 bh cumi asin, seduh, tiriskan, goreng
. SAYUR KACANG PANJANG TAHU [l ';'m”;' e t””g.':“;denga'rc'l”f Uk e sebentar, iris-iris
3 e lamkan rr?enl ; c}reng | da arjn minya 3 1btg daun bawang, iris halus
:?ng su;la: dll.fanaskan di atas api sedang - 2 bte daunkemangd
« Ayam Goreng Terasi NEER DAL, 3 b d | tong-pot
. \ 2. Panaskan minyak. Tumis bumbu tumbuk il b id b b r a;n‘sa e ?l:‘g pn nng :
« Kering Tempe Pedas Manis kasar sampai harum. Tambahkan tomat. Untuk 6 porsi 3 bh cabai mera!'t keriting, iris miring
Aduk sampai layu. Masukkan ikan tongkol. 50ml  santan, dari1/4 btr kelapa
1 btr telur, kocok lepas
. OSENG SALEM DAUN JERUK Aduk rata, ~ Bahan: ;
4 _ 3. Bubuhi garam dan gula. Aduk rata. Tuang air. 300  dagingseegiel otong S8om 1/2sdt  garam
» Tahu Masak Balado Petal Masak sambil diaduk sampai matang dan . =he PoonE 1/4sdt  gulapasir
, 1sdt asam jawa dan 1sdm air, larutkan _
« Cah Taoge Kucai meresap. . o i 6 lbr daun pisang, untuk membungkus
000 air
P 2?3? ml santfan. dari 11(4 btr kelapa Bumbu Halus:
2- | & AP A TR 5 btr bawang merah
2cm lengkuas, memarkan . ,
1/2 sd 2siung bawang putih
Eng Derfanta /o Sd""' ga:am | fsdt  ketumbar
; sdm gula pasir
Untuk 10 POrsi 250 ml  minyak, untuk menggoreng
i A i P Cara Membuat:
Bahan- L i P SRR PN O L S 1.  Aduk rata semua bahan dan bumbu halus,
10 btr telur PRYEEAN kecu.:ali daun salam. | |
5 btr bawang merabh, iris halus Bumbu Halus: 2.  Ambil 1lembar daun pisang. Beri daun salam
1Tem kayu manis A%t ——— dan adonan tempe. Bungkus bentuk pepes.
1bh tomat, potong-potong . 3. Kukus di atas api sedang 30 menit sampai

65 ml kecap manis

L145s04273

2siung bawang putih

matang.
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1

Untuk 4 Porsi

Bahan:

500 gr ikan kembungsegar
1 sdt air jeruk nipis
1/2sdt  garam

5 btr bawang merah, iris
1sdt kari bubuk

1em kayumanis

2 bh cengkih
2 bh kapulaga

1 btg seral, memarkan
1lbr daun pandan, ikat
300 ml santan, dari 1/4 btr kelapa

10 lbr daun kari
38 bh cabal rawit merah utuh

1/4sdt garam

1/4sdt  gulapasir

2sdm  minyak, untuk menumis
500 ml  minyak, untuk menggoreng

Bumbu Halus:

3 btr kemiri, sangrai
2cm kunyit, bakar
4 btr bawang merah
2siung bawang putih
lem jahe

1/2sdt  ketumbar
Cara Membuat:

1.  Lumuri ikan kembung dengan air jeruk nipis
dan garam. Diamkan 15 menit. Goreng sampai

matang dan kering.

2. Panaskan minyak. Tumis bawang merah, kari
bubuk, bumbu halus, kayumanis, cengkih,

1165208273
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kapulaga, serai, dan daun pandan sampai
harum.

3. Masukkan santan, daun kari, cabai rawit,
garam, dan gula. Masak di atas api sedang
sampai mendidih.

4. Masukkan ikan. Masak sampai kuah kental.

2

Untuk 4 Porsi

Bahan:

250 gr udangjerbung, buang sungutnya
1sdt garam

1/2 sdm air jeruk nipis

800 ml air

1lbr daun salam

lem lengkuas, memarkan

2 btg seral, memarkan

3 bh tomat hijau, potong-potong
o0 gr asam segar, memarkan

2 sdt garam

| sdt gula pasir

500 ml  minyak, untuk menggoreng

Bumbu Halus:

6 btr bawang merah, bakar
2siung bawang putih, bakar
3 bh cabai merah, bakar
3cm kunyit, bakar

Tem jahe, bakar

Cara Membuat:

.  Lumuriudang dengan garam dan air jeruk
nipis. Diamkan 15 menit. Goreng di dalam
minyak yang sudah dipanaskan di atas api
sedang asal berubah warna.

2. Didihkan air. Masukkan bumbu halus, daun
salam, lengkuas, serai, tomat, dan asam
segar. Aduk rata.

3. Masukkan udang. Bubuhi garam dan gula
pasir. Aduk hingga mendidih. Angkat.

Untuk 4 Porsi
Bahan:

12 lonjor kacang panjang, potong 5cm
5 bh tahu kulit, potong menjadi 4 bagian

2 lbr daun salam
2cm lengkuas, memarkan
3lbr daun jeruk, buang tulang daunnya

1.000 ml santan, dari 1 butir kelapa
10 bh cabai rawit hijau, memarkan
1sdm garam

1 sdt gula pasir

2 sdm minyak, untuk menumis

Bumbu Halus:

5 btr kemiri, sangrai

10 btr bawang merah

6 siung bawang putih

3 bh cabai merah besar
2 bh cabai merah keriting

Cara Membuat:

1. Panaskan minyak, tumis bumbu halus, daun
salam, lengkuas, dan daun jeruk sampai
harum.

2. Tuang santan. Rebus sambil diaduk di atas api
sedang sampai mendidih.

RFESFP TFI AHDILLICORA DI DARLRSA N ITFOTO DOK SA NTVISIIAI NANDAN

Inspirasi Menu.m

3. Tambahkan kacang panjang, tahu kulit, dan
cabali rawit hijau. Aduk rata.
4. Bubuhi garam dan gula. Aduk rata. Masak

sampai matang dan mendidih. Angkat.
Sajikan.

4

. Untuk 6 Porsi

Bahan:

6 ekor Ikansalemcue

6 btr bawang merah, iris halus

3siung bawang putih, iris tipis

3 bh cabai merah besar, iris serong tipis
3 bh cabai hijau besar, iris serong tipis
6 lbr daun jeruk, iris halus

2cm lengkuas, memarkan

3 bh tomat hijau, potong-potong

1 btg daun bawang, potong 1 cm
3/4sdt garam

1/4sdt  merica bubuk

1/4sdt  gulapasir

100ml air

2sdm  minyak, untuk menumis

Cara Membuat:

1.  Panaskan minyak. Tumis bawang merah,
bawang putih, cabai, daun jeruk, dan lengkuas
sampai harum.

2. Masukkan tomat. Aduk sampai layu.
Tambahkan ikan. Aduk rata.

3. Bubuhi garam, merica, dan gula. Aduk rata.
Tuang air. Masak sampai mendidih.

4. Menjelang matang, masukkan daun bawang.
Aduk menyebar. Angkat. Sajikan.
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Ketua NCC Fatmah Bahalwan
S’yatihg Bareng ¢ afian. Sedap

=
-

lapa vyang tak kenal Ibu
Fatmah Balahwan, pendiri
sekaligus Ketua Natural

Cooking Club (NCC) atau komunitas
memasak yang kini sudah memiliki
begitu banyak anggota, yang tersebar
di sejumlah dareah di Indonesia
bahkan luar negeri.

Sangat menggembirakan karena
pada Selasa (28/1) lalu Ibu Fatmah
berkunjung ke Dapur Uji SEDAP SAJI
untuk bersama Tim Dapur Uji Dapur
SAJI melakukan syuting KURSUS

MASAK ONLINE BARENG SAJIAN
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SEDAP yang tayang secara langsung
di Facebook Live dan Instagram Live.

Ibu
Dapur Uji, Qory Al Afghani, memasak

Fatmah didampingi Tim

Salmon Mentai Rice di Dapur Uji
SEDAP SAJl. Ibu Fatmah terlihat

sangat antusias ketika memasak

salmon dengan toping mental ala
Jepang yang bisa dijadikan inspirasi
menu makan siang yang praktis
namun enak.

Oleh karena Ibu Fatmah sudah

memiliki  banyak murid di kelas

memasak NCC yang dikelolanya, juga

1165006271

Sajlansedap.|D

memiliki banyak pengikut di sejumlah
syuting
KURSUS MASAK ONLINE BARENG
SAJIAN SEDAP di hari itu terlihat

seru karena |lbu Fatmah bersemangat

akun media sosialnya,

menjawab semua sapaan dari
penonton dan followers media sosial
Facebook dan Instagram Sajiansedap.

Nah,

bertemu

bagi Sajiers yang Ingin

sejumlah bintang tamu

ternama di dunia kuliner yang hadir
ke Dapur Uji SEDAP SAJI dan muncul

di program KURSUS MASAK ONLINE
BARENG SAJIAN SEDAP, jangan lupa
untuk selalu mengikutinya setiap hari,

Senin sampai Jumat, pukul 14.00 WIB.

Sampai jumpa di program KURSUS
MASAK ONLINE
SEDAP berikutnyal

BARENG SAJIAN

Rayokesn HUT Ke 13 ICA
Usulbon 25 Januari Jadi Hari Chef Nasional

25 Januari,
Indonesian Chef Association

(ICA) berulang

dan

ada tanggal

tahun vyang

ke-13
menggelar sejumlah acara serentak

diperingati  dengan

di berbagai tempat di Indonesia.
Bersamaan dengan HUT ke-13 ini,
ICA mengusulkan kepada Pemerintah
untuk menjadikan tanggal 25 Januari
Hari Chef Nasional

memasukkannya ke dalam Lembar

sebagai dan
Negara.

Terdapat sejarah dan alasan
vang mendasari kenapa tanggal ini
dipilih para chef Indonesia sebagali
telah
memiliki anggota lebih dari 4.000
chef di
perwakilannya di beberapa negara.

2007
merupakan hari yang sangat penting

Ketika

hari jadi asosiasi yang kini

seluruh Indonesia, serta

Tanggal 25  Januari

bagi para chef Indonesia.

itu, ratusan chef dari berbagai
daerah vyang berasal dari asosiasi

berbeda sepakat bersinergi sekaligus

— —ﬁ—u melebur asosiasi yang

ada menjadi satu asosiasi,

vaitu Indonesian Chef
Association (ICA).
Menurut Presiden

ICA, Henry Alexie Bloem,

tujuan bersatunya para
chef Ini adalah untuk
memperjuangkan harkat
dan pengakuan  atas

profesi chef di Indonesia,
sehingga dapat sejajar dengan para
chef lain di banyak negara, sekaligus
memperjuangkan pelestarian kuliner
Indonesia. Para chef juga terus
berkomitmen membumikan kuliner
Indonesia ke dunia internasional.
“Komitmen mempersatukan

para chef dari berbagal daerah
dan asoslasi yang berbeda ini tentu
berhasil

tak mudah. Tapi kami

mewujudkannya,” ujar Bloem, Sabtu

(25/1).

Hasilnya, memasuki usia ke-13,
lanjut Bloem, para chef Indonesia
bisa merasakan kini semakin dikenal
masyarakat, melalul berbagai
program kuliner di sejumlah media
massa, balk televisi, media online,
hingga Youtube. Dari segi profesi,
para chef |ICA juga banyak yang

mampu bersaing dan sejajar dengan

para chef ekspatriat di Indonesia
maupun chef di luar negeri
HUT ICA ke-183 dirayakan

serentak oleh 22 BPD (Provinsi),

34 BPC (Kota), dan seluruh duta
chef di luar negeri dengan coaching
clinic kepada para mahasiswa dan
pelajar, baktl sosial ke panti asuhan
dan korban banjir, serta kompetisi
masakan Indonesia

Bloem dan Slamet Jarwanto
(VP Marketing dan Event BPP ICA)
menghadiri perayaan HUT |ICA ke-
13 bersama anggota BPD Banten di
SMKN 3 Tangerang Kota, dihadiri
Chef Yongki Gunawan, The Kung Fu
Chef Mutho, chef profesional Banten,
150 siswa tataboga, dan mahasiswa
pariwisata Banten.

Sejumlah chef di Jawa Barat,
Bali

sosial di

Yogyakarta, juga menggelar

bakti
pemeriksaaan kesehatan gratis. Di
Jakarta, perayaan HUT ke-13 ICA
Kota dihadiri
Master Chef Sisca Soewitomo dan
Celebrity Chef Axhiang.

“Chef Indonesia selama ini telah

panti asuhan dan

dipusatkan di Tua,

berkontribusi aktif kepada negara

karena selain berprofesi sebagai
chef, mereka juga sebenarnya
menjadi public relations dalam

memperkenalkan kuliner Indonesia
Apalagi  kini
chef

yang memiiki resto di dalam maupun

di mancanegara.

semakin banyak Indonesia
mancanegara, salah satunya Chef
Yono pemilik fine dining resto di AS;”

pungkas Bloem.
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Chef Juna Manjokon Penggemar
Ramen Melalu' “Gogo Ramen”

$

“Banyak orang Indonesia suka makan

ramen karena rasanya cocok di lidah.

A Saya kira, budaya makan mi bukan

0go Ramen tampaknya

menjadi resto ramen pertama

yang
otentik makan ramen asli JJepang ke

membawa  budaya
Indonesia. Bukan hanya otentik dari
segl cita rasa sajlan ramennya saja, tapi
sekaligus dining experience-nya.
Chef

Rorimpandey vyang lebih menguasai

Latar belakang Juna

hidangan Prancis dan  Jepang,
membuatnya tertarik mengajak sang
sahabat bernama Ari membuka resto
ramen. Tak heran bila modifikasi
resep ramennya dibuat khusus oleh
Juna, tanpa menghilangkan otentisitas
rasa ramen khas Jepang, selain
menyediakan menu ramen dengan cita
rasa yang sesuai lidah orang Indonesia,
sekaligus memenuhi unsur halal.
Menurut Juna, minat masyarakat
Indonesia terhadap makanan Jepang
khususnya

tergolong tinggi, ramen.

hal baru di Asia khususnya Indonesia.
Itu salah satu latar belakang hadirnya
ujar Juna pada

Gogo Ramen,”

pembukaan Gogo Ramen di Transpark
Bintaro, Minggu (26/1).

Pengalaman bersantap ramen ala
Jepang pun diakomodasi penggunaan
QR barcode pada sistem pesan Gogo
Ramen, mengadopsi budaya Jepang
yang sudah lebih lama menerapkan
sistem pesan semacam ini.

‘Di Jepang, sistem pesan ramen
lah

sepertinya masih menjadi konsep baru

sepertl Inl sangat lazim. Tapi

dalam dining experience di Indonesia,”

kata Juna, seraya mengatakan,
“Bedanya Gogo Ramen dengan
resto ramen lainnya, selain dining

experience-nya, juga pilihan menu lebih
banyak."

Ada 8 jenis ramen yang menjadi
menu andalan Gogo Ramen: Hokaido
Miso, Super Ramen Tomyam, Kyoto
Green Ramen, Super Ramen Collagen,
Asakusa Red Chilli,

Roasted Pepper, dan Super Ramen
Tsukiji Squid Ink.

Super Ramen
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SUV P:tch Campeﬁtwn 2019
Hadirban Inovas Atasi Anemia
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UN Business Network Indonesia
(SBN Indonesia) dan Innovation
Factory, telah menetapkan 10

finalis SUN Pitch Competition 2019

pada akhir tahun lalu. Kompetisi

bertema “lnovasi Desain Makanan
dengan Fokus Mengatasi Anemia dan
Malnutrisi” merupakan kolaborasi 8
perusahaan yang tergabung ke dalam
SBN Indonesia: PT Indofood Sukses
Makmur Tbk, PT Kalbe Farma Tbk,
PT Nutrifood Indonesia, PT Otsuka
Indonesia, PT Tirta Investama, PT BASF
Indonesia, PT Cargill Indonesia dan PT
East West Seed Indonesia.

SUN Pitch Competition 2019

bertujuan menghasilkan solusi baru
pengembangan produk makanan yang
terjangkau dan bergizi tinggl. Kaya zat
besi, vitamin C, serta protein hewani
dan nabati, guna membantu mengatasi
anemia dan malnutrisi yang menjadi 2
tantangan besar di Indonesia.

Menurut data RISKESDAS 2013,
lebih dar 1 dari 5 perempuan Indonesia
usia 15 tahun ke atas mengalami anemia,

sementara untuk pria 1 dari 6. Angka Ini

TEKS:INTANYS 1 FOTO: OS¥AR; DOK. PRIBADI | VISUAL LIAN.

& Mamutrisi

lebih tinggi lagl pada wanita hamil
vakni 1 dari 3. Hal ini membuat janin
lebih tinggi
gangguan, seperti berat bayi lahir
rendah (BBLR),
kurang darn 2.5 kg, rentan terkena

berisiko mengalami

lahir dengan BB

penyakit dan meninggal pada usia
dini.

Anemia juga dapat diturunkan
dari ibu ke anak, meningkatkan

risikko morbiditas dan penurunan
kecerdasan. “SBN Indonesia mengajak
UMKM lokal menjadi bagian dari solusi
masalah anemia dan malnutrisi melalui
Inovasi  produknya. Kami senang
antusiasme dan kreativitas

UMKM
kompetisi Ini.

melihat
para pelaku bisnis, industri,
dan wirausahawan di
Hal ini menunjukan adanya semangat
berkolaborasi

pengentasan masalah anemia dan gizi

untuk  mempercepat

di Indonesia,” ujar Axton Salim, Co-
Chair SBN Global Adwvisory Group,
Koordinator SBN Indonesia dan Direktur

PT Indofood Sukses Makmur Thk.

Berdasarkan dewan

juri, CV Rizano Bersaudara (Bale
Sehat), menjadi juara pertama, disusul

keputusan

Morimom juara 2, dan Calty Farm (Calty
Yoghurt) juara 3. Ketiga pemenang
mendapatkan total pendanaan Rp 225
juta dan mentoring eksklusif dari SBN
Indonesia dan para ahli. Untuk juara
pertama, akan dikirm ke Global SUN

pitch Competition dalam Food Industry
Asia 2020 di Singapura.
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HMMM... SEDAPNYA
SAJIAN SERBA AYAM!

STII( AYAM .
COCOL MAYO

SATE AYAM GORENG
TEPUNG KEJU D

g e

Untuk 4 porsi

Bahan:

2 bh dada ayam fillet,
potong-potong panjang

1sdt bawang putih bubuk

1/2 sdit

1/4 sdit

garam

merica bubuk

Bahan Pelapis:
650 gr
100 gr

panir kasar

cornflakes, hancurkan

Bahan Pencelup:
2 bh putih telur, kocok lepas

Bahan Mayo (Aduk Rata):

100gr mayones
1sdt kental manis
2 sdt air jeruk nipis

1185904273
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Diolah dengan berbagai metode memasak dan disajikan
menjadi sajian jenis apa saja, daging ayam selalu enak
rasanya. Selain itu, mengolahnya pun mudah, cepat, dan
praktis. Bagi Sajiers yang malas repot saat memasak,
daging ayam bisa menjadi pilihan tepat dalam memasak.

Cara Membuat:

1.  Lumuriayam dengan bawang putih,
garam, dan merica bubuk. Diamkan
20 menit.

2. Celupkan ke dalam bahan pencelup.
Gulingkan di atas pelapis. Goreng di
dalam minyak yang sudah dipanaskan
di atas api sedang hingga matang.

3. Sajikan bersama saus mayo.

Cate Ayam
Goreng Tepung
Keju
Untuk 18 tusuk

Bahan:
3 bh paha fillet, potong kotak

2 siung bawang putih, haluskan
1/4sdt  garam

1sdt air jeruk nipis

18 bh tusuk sate

500 ml  minyak, untuk menggoreng

Bahan Pencelup

(aduk rata):

150 ml aires

100gr tepungterigu protein sedang
25 gr keju cheddar parut halus
1/4sdt  garam

Bahan Pelapis:

180 gr tepungterigu protein sedang
50 gr maizena

1/2sdt  baking powder

1/2sdt  garam

Cara Membuat:

1. Lumuri ayam dengan bawang putih,
garam, air jeruk lemon, dan air jeruk
nipis. Diamkan 15 menit. Sisihkan.

2. Pelapis, campur tepung terigu,
maizena, baking powder, dan garam.
Aduk rata.

3. Celupkan ayam ke dalam bahan
pencelup. Gulingkan di atas bahan
pelapis. Cubit-cubit hingga keriting.

4. Goreng di dalam minyak yang sudah
dipanaskan di atas api sedang sampai
matang.

5. Tusuk-tusuk ayam di tusuk sate.



Sajilansedap.|lD

SAJI BONUS

SAJIEDISI 457 - TH XVI11 | 5 - 18 FEBRUARI 2020

/

Ayam
Cah Jamor

Untuk 5 porsi

Bahan:

2 bh paha ayam fillet, potong 2x2 cm

150 gr  jamur kaleng, potong 2 bagian
200gr kembang kol, potong per kuntum
3siung bawang putih, iris

1bh bawang bombay, potong kotak 2x2cm
2cm jahe, memarkan

2 sdt Kecap Ikan

1sdt saus tiram

1/2sdt garam

1/8sdt  merica bubuk

1/2sdt  gulapasir

400ml air

1 btg daun bawang, iris miring

1/2sdt  maizena, larutkan dengan 1sdt air
1sdt minyak, untuk menumis

Cara Membuat:

1.  Campur kecap ikan, saus tiram, garam,

ﬂ.} i &tl W ll;j-"ll:"i- \ 'I

merica, dan gula pasir. Sisithkan.

2. Tumis bawang putih, bawang bombay, dan
jahe sampai harum. Masukkan ayam. Aduk
sampai berubah warna. Masukkan jamur
dan kembang kol. Aduk sebentar,

3. Tuang campuran saus. Aduk sampal semua
bahan hingga terbalut bumbu. Kentalkan
dengan larutan maizena. Masak sampai

matang.

Ayam
Saue Tiram

Untuk 4 porsi
Bahan:
2 bh paha ayam fillet, potong kotak 2 cm
3siung bawang putih, cincang halus
2 bh cabai merah besar, potong serong,
goreng
2 sdt kecap Inggris
1sdt saus tiram
1/2sdt  kecap asin
1/8sdt  merica bubuk

Untuk 8 porsi

Bahan:
2 bh paha ayam fillet,

potong 11/2x11/2x11/2 cm

2 sdt miso bubuk siap pakai

(bisa diganti taoco)
3siung bawang putih, cincang halus
2cm jahe, memarkan
1/2bh  paprika hijau,

potong kubus 1/2x1/2x1/2 cm
250gr tahusutra, potong kubus 1x1x1 cm
1/2sdm garam
1/4sdt  merica bubuk
1/4sdt  gula pasir
1/2sdt  kecap manis

200ml air
2sdm  minyak, untuk menumis

Cara Membuat:

1.  Campur ayam, kecap inggris, saus tiram,
kecap asin, dan merica bubuk. Aduk rata.
Diamkan 15 menit sampai meresap.

2. Panaskan minyak. Tumis bawang putih
hingga harum. Tambahkan cabai merah.
Aduk rata. Masukkan ayam. Aduk sampai
berubah warna.

3. Tuang air. Masak sampai matang dan

meresap.

Avam Taoco
abai Hifov

Untuk 5 porsi
Bahan:
1/2 ekor ayam, potong 10 bagian
2sdm  taoco asin
3 bh cabai hijau besar, potong-potong

1185904273

1btg daun bawang, iris halus

1/2sdt  mirin (bisa diganti jus anggur atau
campuran cuka apel, air jeruk lemon,
dan sedikit gula)

1.000 ml air

2sdm  minyak, untuk menumis

Cara Membuat:

1.

Tumis bawang putih, jahe, dan paprika
sampai harum. Masukkan ayam. Aduk
sampai berubah warna.

Tambahkan miso. Aduk rata. Tuang air.
Masak sampai mendidih.

Masukkan tahu sutra. Bubuhi garam, merica
bubuk, gula pasir, dan kecap manis. Aduk
rata. Masak di atas api sedang sampai
matang.

Menjelang diangkat, tambahkan daun
bawang dan mirin. Aduk rata.
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AYAMTAOCO
CABAI HUAU

4 bh tomat hijau, potong-potong
2siung bawang putih, cincang halus
6 btr bawang merabh, iris halus

2 |br daun salam

2 btg serai, memarkan

1/4sdt garam

1/4sdt  merica bubuk

1/2sdt  gula pasir

1/2sdt  kecap asin

500 ml air

2sdm  minyak, untuk menumis
Cara Membuat:

1.

Tumis bawang putih, bawang merah, daun
salam, dan serai sampai layu. Masukkan
taoco asin. Tumis sampail harum.
Tambahkan cabai hijau dan tomat hijau.
Aduk sampai layu. Masukkan ayam. Aduk
sampai berubah warna.

Tuang air. Bubuhi garam, merica bubuk, gula
pasir, dan kecap asin. Masak sampail matang

dan meresap.
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Untuk 5 porsi
Bahan:
150 gr daging ayam giling
50 gr kacang merah, rebus
1 bh wortel, potong korek api

1 bonggol kecil kembang kol, potong per

3 siung
1bh
1bh

2 sdt
1/2 sdt
1/2 sdt
1/2 sdt
1/4 sdt
150 ml
2 sdm

kuntum kecil

bawang putih cincang
bawang bombay, cincang
tomat, potong kasar

saus tomat

kecap inggris

garam

gula pasir

merica bubuk

air

minyak, untuk menumis

Cara Membuat:

1. Panaskan minyak. Tumis bawang putih dan

bawang bombay hingga layu. Tambahkan

~_CAHAYAM
~ GILING,TOMAT

A

S oS

ayam giling aduk hingga ayam berubah
warna.

2. Masukkan kacang merah, wortel, dan
kembang kol. Aduk rata. Masak sampal
sayur layu.

3. Bubuhi saus tomat, kecap inggris, garam,
merica, gula pasir, dan air. Aduk rata. Masak

sampai bumbu meresap.

Ayam Woko

Untuk 8 porsi
Bahan:
1 ekor ayam, potong 16 bagian
1sdt air jeruk nipis
7 lbr daun jeruk, buang tulang daunnya
3 lbr daun pandan, iris
1lbr daun kunyit, iris
2 btg serail, iris halus
1ikat kecil daun kemangi

3 btg daun bawang, potong 1cm
2 bh tomat, potong-potong
13/4 sdt garam

3/4sdt gulapasir

1.000 ml air

Sajiansedap.|lD
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Bumbu Halus:

8 btr kemiri, sangrai

3cm kunyit, bakar, cincang
10 btr bawang merah
5 bh cabai rawit merah

2 cm jahe

Cara Membuat:

1.  Lumuri ayam dengan air jeruk nipis. Sisihkan.

2. Rebus air, bumbu halus, daun jeruk, daun
pandan, daun kunyit, serai, daun kemangi,
daun bawang, dan tomat sampai mendidih.

3. Masukkan ayam. Bubuhi garam dan gula.
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Ayam Kuah
Garang Acem

Untuk 8 porsi

Bahan:
1/2 ekor
1.500 ml air

2 lbr daun salam

ayam, potong 10 bagian

2.cm lengkuas, memarkan

3 bh cabal merah, potong 1 cm

Sup Ayam Jagung

Untuk © porsi

Bahan:

1bh dada ayam fillet, potong kotak
1/2 bh bawang bombay, cincang halus

3siung bawang putih, cincang halus
1bh jagung manis, pipil

100gr kacang polong

2 btg seledri, ikat

13/4sdt garam

1/2sdt  merica bubuk

1/4sdt  pala bubuk

1.500 ml air

1 btg daun bawang, iris halus

RESEP TELAH DIUJICOBA DI DAPUR SAJIT FOTO DOK. SAJI VISUAL LIA N.

4 bh tomat hijau, potong-potong
2 sdt kecap manis

2 sdt garam

3 sdit air asam, dari 3 sdt asam dan 3 sdt air
1 btg daun bawang, iris 2 cm
2sdm  minyak, untuk menumis
Bumbu Halus:

1/2sdt  terasi, sangrai

3 btr kemiri, sangrai

8 btr bawang merah

2siung bawang putih

5 bh cabal merah

Cara Membuat:

1.

Rebus ayam dan air sampai mendidih di atas
api sedang. Sisihkan.

Panaskan minyak. Tumis bumbu halus, daun
salam, lengkuas, cabai merah, dan tomat
hijau sampai layu. Masukkan ke dalam
rebusan ayam. Didihkan kembali.

Bubuhi kecap manis dan garam. Aduk rata.
Masak sampai meresap.

Menjelang diangkat, tambahkan air asam

dan daun bawang. Aduk rata. Angkat.

Cara Membuat:
1,

Rebus ayam, seledri, dan air sampai
mendidih. Sisihkan.

Tumis bawang bombay dan bawang putih
sampal harum. Masukkan ke dalam rebusan
ayam.

Tambahkan jagung, kacang polong, garam,
merica bubuk, dan pala bubuk. Aduk rata.
Masak sampai matang dan mendidih.
Menjelang diangkat, tambahkan daun

bawang. Aduk merata.
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CEPAT & LEZAT

MEMASAK DAGING
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Jumis Jamur

Untuk 6 porsi
Bahan:
400 gr daging sengkel, iris tipis lebar
1/2 bh bawang bombay, iris bulat
3siung bawang putih, cincang kasar
2 bh cabai merah besar, potong bulat 1cm
2 bh cabai hijau, potong bulat 1cm
100gr jJamur merang,iris
dsdm  kecap manis
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Silapa bilang, memasak daging harus lama. Dengan resep-
resep dari SAJI inl, Sajiers bisa mengolahnya dengan cepat,
praktis, dan jelas enak rasanya. Dijamin, Sajiers tak perlu
repot dan berlama-lama berada di dapur. Cukup 30 menit,
hidangan pun siap tersaji di atas meja makan.

Daging Kecap

1/2sdm garam

1/2 sdt

gula pasir

400 ml air
2 sdm

minyak, untuk menumis
Cara Membuat:

1.  Panaskan minyak. Tumis bawang bombay,
bawang putih, dan cabai hingga harum.

2. Masukkan daging. Aduk hingga berubah
warna. Bubuhi kecap, garam, dan gula pasir.

3. Tuang air. Masak hingga bumbu meresap dan
daging empuk.

4. Masukkan jamur. Aduk hingga setengah layu.
Angkat.

[ B I BN B G B OB B B B B B B B B I BN B B B B B B B B e BN BN B BN B B B BN B B B BN B B BN BN B B BN B N B B B B B B N I B B BN BN B OB B B B B BN BN B B B G B B BN I B B B BN B e I B B I BN B B B B N B B BN B B B B O B BN B B B B NN B B B B BN O BN B B O B B BN BN B BN N B B

~~ TUMIS DAGING'
_ SAUSTIRAM.

Untuk 6 porsi

Bahan:

360 gr
1/2 bh

2 siung
2 bh

2 bh

2 sdt

2 sdm
1/2 sdt
1/4 sdt
1/2 sdit
150 ml
2 sdm

daging sengkel, iris tipis melebar
bawang bombay, potong panjang
melebar

bawang putih, cincang kasar

cabai hijau, buang biji, potong kotak
cabai merah, buang biji, potong kotak
kecap manis

saus tiram

garam

merica bubuk

gula pasir

air

minyak, untuk menumis

Cara Membuat:

1.  Panaskan minyak. Tumis bawang bombay,

bawang putih, dan cabai sampai harum.

Masukkan daging. Aduk sampai berubah

warna.

2. Bubuhi kecap manis, saus tiram, garam,

merica bubuk, dan gula pasir. Aduk rata.

3. Tuang air. Masak sampai daging matang dan

bumbu meresap.

Daging Masak
ﬁklya.éf

Untuk 4 porsi
Bahan:
300gr daginggandik, iris tipis lebar 5 cm
2siung bawang putih, cincang kasar
1bh bawang bombay, potong panjang lebar
2cm jahe, memarkan
3 bh cabal hijau besar, buang biji, potong
kotak 2cm
4sdm  saus teriyaki
1/4sdt garam

T185902T3

1/4sdt  merica bubuk
300ml| air
2sdm  minyak, untuk menumis

Cara Membuat:

1.

2. Tambahkan irisan daging. Aduk sampai
berubah warna.
3. Bubuhi saus teriyaki, garam, merica. Aduk
rata.
4. Tuang air. Masak hingga meresap.
p 7" ’
aging |[vhus
L Y
( ada HI tam
Untuk 3 porsi
Bahan:
250 gr daging gandik, iris tipis melawan serat
2 sdt kecap manis

Panaskan minyak. Tumis bawang putih,

bawang bombay, jahe, dan cabai hijau
sampai harum.

DAGING;TU'MIS
ULADA HITAM

2 sdt saus tiram

1/2 bh bawang bombay, potong panjang
besar

3siung bawang putih, cincang kasar

1/2sdt  garam

1/2sdm merica hitam, tumbuk kasar

1/4sdt  gulapasir

500 ml air

1 btg daun bawang, potong miring

1sdm minyak, untuk menumis

Cara Membuat:

1.  Lumuri daging dengan kecap manis dan
saus tiram. Remas-remas lalu diamkan 1jam
di dalam lemari es.

2. Panaskan minyak. Tumis bawang putih dan
bawang bombay sampal harum.

3. Masukkan daging. Bubuhi garam, merica
hitam, dan gula pasir. Aduk rata. Tuang air.
Masak hingga bumbu meresap.

4. Menjelang diangkat, tambahkan daun

bawang. Aduk menyebar.
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Untuk 6 porsi

Bahan:

400 gr

daging sandung lamur, potong

panjang 5x1,5 cm

7 btr bawang merabh, iris

3siung bawang putih, iris

2 lbr daun salam

1btg serai, memarkan

2cm lengkuas, memarkan

1sdt ebi

6 bh cabai hijau, potong bulat1cm
6 bh tomat hijau, potong-potong
1sdt garam

1/2sdt  gulapasir

650ml air

2sdm  minyak, untuk menumis
Cara Membuat:

1.  Panaskan minyak. Tumis bawang merabh,

bawang putih, daun salam, serai, lengkuas,

dan ebi hingga harum.
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2. Masukkan daging. Aduk hingga berubah

warna. Tambahkan cabai dan tomat. Aduk

sampal layu.

3. Bubuhigaram dan gula pasir.

4. Tuang air. Masak hingga bumbu meresap

dan daging empuk.

Dagc'n q Jao¢i

Tumis ]a.mak

Untuk 4 porsi
Bahan:
400 gr daging gandik, iris tipis lebar
1/2 bh bawang bombay, iris bulat
3siung bawang putih, cincang kasar
2 bh cabai merah besar, potong bulat 1cm
2 bh cabai hijau, potong bulat 1cm
100 gr jamur merang,iris
4sdm  taosi
1sdm kecap manis
1sdt garam
1/2sdt  gulapasir
300ml air
2sdm  minyak, untuk menumis

N
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' DAGING ,TAOSI
TUMIS‘JAMUR

Cara Membuat:

1. Panaskan minyak. Tumis bawang bombay,

bawang putih, dan cabai hingga harum.
2. Masukkan daging. Aduk hingga berubah

warna. Bubuhi taosi, kecap, garam, dan gula

pasir.

3. Tuangair. Masak hingga bumbu meresap

dan daging empuk.

4. Masukkan jamur. Aduk hingga jamur

matang.

Dagl'n g Manis

Kuah Santan

Untuk 8 porsi

Bahan:

400 gr daging sengkel, potong lebar tebal1cm

7 btr
2 lbr
2cm
2 bh
1bh

3 sdm
1sdt
1sdt

Untuk 6 porsi
Bahan:
350 gr daging sandung lamur, potong 2x2cm
5 tangkai daun kari, petiki daunnya, goreng, untuk
taburan
2 tangkai daun kari, petiki daunnya
2 lbr daun salam
1btg serai, memarkan
2cm lengkuas, memarkan
3 bh cabali hijau besar, iris
5 bh cabai rawit hijau, iris
1sdt garam
1/2sdt  gulapasir
1.000 ml air
3sdm  minyak, untuk menumis

bawang merabh, iris

daun salam

lengkuas, memarkan

cabal merah besatr, Iris serong
tomat merah, potong-potong
kecap manis

garam

gula pasir

Daging Tumis
Daun Kari Goreng

RESEP TELAH DIUJI COBA DI DAPUR SAJII FOTO DOK. SAJI I VISUAL LIA N.

”DAGING MANIS
(KUAH'SANTAN

1/2 sdt
500ml air

pala bubuk

1.000 ml santan, dari 1 btr kelapa

2 sdm

Bumbu Halus:

3 btr kemiri, sangral

3siung bawang putih

Cara Membuat:

1.  Panaskan minyak. Tumis bumbu halus,

bawang merah, daun salam, lengkuas, dan

cabai sampai harum.

2. Tambahkan daging. Aduk hingga berubah

warna. Masukkan tomat. Aduk sampai

setengah layu.

3. Bubuhi kecap manis, garam, gula, dan pala
bubuk. Aduk rata. Tuang air. Masak sampai
alr sisa setengah bagian.

4. Tuangsantan. Aduk rata. Masak sambill

sesekali di aduk hingga semua bahan

matang.

Bumbu Halus:

8 btr bawang merah
4siung bawang putih
2cm jahe

2cm kunyit, bakar

3 btr kemiri, sangrai

Cara Membuat:

1.  Panaskan minyak. Tumis bumbu halus, daun

kari, daun salam, serai, dan lengkuas hingga

harum.

2. Masukkan daging. Aduk hingga berubah

minyak, untuk menumis

warna. lambahkan cabai. Aduk sampai layu.

3. Bubuhi garam dan gula pasir.

4. Tuang air. Masak hingga bumbu meresap dan

daging empuk.

5. Menjelang disajikan, taburi daun kari goreng.
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IKAYA NUTRISI
OLAHAN SAYUR

B

Agar nutrisi yang terkandung di dalam sayuran yang Sajiers masak tidak

hilang, memasak sayuran memang tidak perlu lama. Selain praktis, hidangan
serba sayur dapat memenuhi kebutuhan nutrisi kita sehari-hari. Pas untuk

disajikan sebagal menu makan siang atau malam tanpa repot.

Pokc oy Siram

Untuk 4 porsi

Bahan:

400 gr pokcoy, belah 2 bagian, rebus sebentar,
tiriskan

3siung bawang putih, cincang halus

1/2bh bawang bombay, iris tipis

1bh paha atas, buang tulangnya, cincang
kasar

1bh tahu cina, potong kotak 1cm, goreng

2sdm  saustiram

1/2sdm kecap manis

1/2sdt  garam

1/4sdt  gulapasir

1/4sdt  merica

300ml air

1 btg daun bawang, iris serong

11/2sdm maizena larutkan dalam 2 sdm air

2sdm  minyak, untuk menumis

CAHTAOGE
AUATEPANYAK]

Cara Membuat:

1.

Panaskan minyak, tumis bawang putih dan
bawang bombay hingga harum. Masukkan
ayam. Tumis hingga berubah warna.
Masukkan tahu. Aduk rata. Bubuhi saus tiram,
kecap manis, garam, gula, dan merica. Aduk
rata.

Tuang air. Masak hingga mendidih. Kentalkan
dengan larutan maizena. Aduk hingga
meletup-letup.

Menjelang diangkat, tambahkan daun
bawang. Aduk menyebar.

Tata pokcoy di atas piring. Siram tumisan
ayam di atasnya.
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3. Tambahkan kembang kol dan sosis. Aduk 100ml air 1bh cabai rawit merabh, iris serong
sampal setengah matang. 1sdm minyak, untuk menumis 2sdm  taoco manis
4. Bubuhikecap asin, kaldu ayam bubuk, 2 sdt saus tiram
merica, dan gula. Aduk rata. Cara Membuat: 1/2sdt  kecap ikan
Untuk 6 porsi 5. Tuang air. Aduk rata. Masak sampai matang 1. Tumis bawang putih dan bawang bombay {4sdt  mericabubilk
dan bumbu meresap. sampal harum. /dsdt garam
Bahan: 6. Menjelang diangkat, masukkan minyak wijen 2. Masukkan wortel dan taoge. Aduk rata. _
1/2sdt  gula pasir
1bonggol kembang kol, potong per kuntum dan daun bawang. Aduk rata. 3. Tambahkan saus teriyaki, kecap manis, (0 vl _
m air
2 bh sosis ayam, potong bulat tebal 1/2 cm kecap asin, garam, dan gula pasir. Aduk rata.
' . : ® 8 8 @ ® 5 B & @ O B B GO P B B S O P E B GO O E B e OO . . QSdm minyak,untl]kmenumiﬂ
2siung bawang putih, cincang kasar 4. Tuang air. Masak hingga meresap dan
1/2 bh bawang bombay, potong panjang c : ‘ T A / sedikit berkuah.
2 bh Gabai hijau besarl potong Eerong aoge a & @ »» @ & % ® & P & B " O B B P RS D BEE P O P E AP RS DD cara Mem buat:
{adm  Lecepasin 7& P an y ‘ £ ‘ 1.  Panaskan minyak. Tumis bawang merah,
1/4sdt  kalduayam bubuk _ c ah ka' /ah 8aéro bawang putih, cabai merah, dan cabai rawit
| Untuk 5 porsi |
1/4sdt  merica bubuk 7‘ M . sampai harum.
1/2sdt  gula pasir Bahan: Mc 0 a" 'g 2. Masukkan kailan dan bakso. Aduk rata.
250 ml  air 5 bh wortel, irie halus panjang Untuk 3 POrsIi Bubuhi taoco, saus tiram, kecap ikan, merica
1/2sdt  minyak wijen 200gr taoge panjang Bah bubuk, garam, dan gula pasir. Aduk rata.
- anan:
2 btg daun bawang, iris serong 2siung bawang putih, cincang halus 3. Tuangair. Masak hingga matang.
- : 250 kail
1sdm minyak, untuk menumis 1bh bawang bombay, iris panjang dan lebar = — 4. Menjelang diangkat, masukkan daun
Sodiy  eaus terveid 4 bh bakso sapi, iris bulat bawang. Aduk menyebar.
Cara Membuat: 1sdt kecap manis 2 btr bawang merah, cincang kasar
1. Panaskan minyak. Tumis bawang putih dan 1/2sdm kecap asin 2siung bawang putih, cincang kasar
bawang bombay sampai harum /4sdt garam 2 bh cabai merah besar, buang biji, iris
2. Masukkan cabai hijau. Aduk sampai layu. 1/4sdt  gulapasir serong

T18590F2T3
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daun salam, cabai merah, dan bumbu halus 6 btr bawang merah 3siung bawang putih, cincang halus

6 en je Vv nm;r 0‘10 om sampai harum. 4siung bawang putih 1/2bh  bawang bombay, iris panjang

Untuk 4 porsi 2. Masukkan genjer, taoge, dan oncom. Aduk 1bh cabai merah besar, iris miring

rata. Cara Membuat: 1sdm  saus tiram

Bahan: 3. Bubuhi garam dan gula pasir. Tuang air. 1.  Panaskan minyak. Tumis bumbu halus | sdt kecap ikan

2 ikat (200 gr) genjer, potong-potong Masak sampai matang. sampai harum. Masukkan tomat. Aduk rata. 1/2sdt  garam

100gr taoge 2. Masukkan cumi asin. Aduk rata. 1/2sdt  merica bubuk

100gr  oncom, bakar, cincang kasar . 3. Tambahkan kangkung. Aduk sampai 200ml air

1lbr daun salam Pe/ec;hg Kﬁh?&“”? setengah layu. 1 btg daun seledri, cincang halus

1bh cabai merah besar, potong serong . . 4. Bubuhi garam dan gula pasir. Aduk rata. 2sdm  minyak, untuk menumis

1sdt garam Uumi Sin Masak sampai matang.

1 sdt gula pasir Untuk 2 pOl‘Si Cara Membuat:

50l air e L R o [ | e

2sdm  minyak, untuk menumis bawang bombay, dan cabai merah sampai

2 ikat (350 gr) kangkung, siangi 72”,", "r Sayaka ‘1 harum.

3 bh cumi asin, seduh, iris
Bumbu Halus: 0t k Ot k 6 2. Masukkan wortel, jagung manis, brokoli, dan
, 1 bh tomat merah, potong-potong a = a 0’ re ‘49
I/2sdt  terasi, bakar : otak otak. Aduk rata.
1/2sdt  garam Untuk 5 Porsi
6 btr bawang merah 3. Bubuhi saus tiram, kecap ikan, garam, dan
, _ 1/4sdt gula pasir
3siung  bawang putih Bahan- merica bubuk. Aduk rata.
, . 2 sdm minyak, untuk menumis
3 bh cabai merah keriting 3800 gr brokoli, potong perkuntum 4. Tuang air. Masak sampai matang dan
lem kencur : o e - -
100 agung manis, pipil meresap. Menjelang diangkat, masukkan
Bumbu Halus: s Jastne PP |
T Sbraal/ator 100 gr wortel, iris serong seledri. Aduk menyebar.
Cara Membuat: 4 bh otak-otak siap pakai, goreng, iris

2 bh cabai merah keriting

. Panaskan minyak. Tumis bumbu halus, serong

4 bh cabal merah besar

LB B O B BN B N B B B D B B N B B B B B B B BN B BN O B B BN B B RN BN B B BN B B B B N BN B B B B R BN B B B B BN BN BN B B B B B B B BN B B B BN B BN BN BN B B BN BN B B B BN B N e B BN B B B BN BN B B B OB B B BN D I B B N B B B BN B BN N BN BN BN D N B B R BN B B BN B BN BN B B

7;1»;;: PePa Q 1/2sdt  merica bubuk

1/2sdt  gula pasir

Mada Tér / 721wa.r {/2sdt  kaldu ebi bubuk

Untuk 18 Buah 200ml  air

2sdm  minyak, untuk menumis

Bahan:

400 gr pepaya muda, iris panjang Cara Membuat:

100gr teritawar, seduh, goreng 1.  Panaskan minyak. Tumis bawang merah,
100gr taoge kedelai bawang putih, daun salam, daun jeruk, dan
3 bh cabai hijau, iris serong lengkuas hingga harum.

2 bh tomat hijau, potong-potong 2. Tambahkan tomat dan cabai. Aduk hingga
5 btr bawang merabh, iris layu. Tambahkan pepaya. Aduk hingga
3siung bawang putih, iris setengah layu. Masukkan taoge.

2 lbr daun salam 3. Bubuhikecap asin, garam, merica bubuk,
2 lbr daun jeruk gula pasir, kaldu ebi bubuk. Aduk rata.
lem lengkuas, memarkan 4. Tuang air. Masak hingga matang. Masukkan
1/2sdm kecap asin teri. Aduk rata. Sajikan.

1/2sdt  garam

RESEP TELAH DIUJI COBA DIDAPUR SAJII FOTO DOK.SAJIT VISUAL NANDA N.
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Tak ada yang bisa mengalahkan praktisnya memasak
P E LE N G KA P A N DA LA N aneka hidangan berbahan tahu dan tempe. Selain cepat
T E M P E E T u H U membuatnya, cita rasanya pun enak dan pasti cocok

disandingkan dengan sepiring nasi hangat. Bahkan tahu dan
tempe merupakan sumber protein yang paling terjangkau.

TaA “ M Maé 3/4sdt garam

1/4sdt mericabubuk

Kecap S o ah 1/4sdt  gula pasir

Untuk b porsi 200ml  air
2sdm  minyak, untuk menumis

Bahan:

10 bh tahu kulit kotak, potong diagonal Cara Membuat:

100gr soun 1.  Panaskan minyak. Tumis bawang bombay
1/2bh  bawang bombay, iris panjang dan bawang putih sampai harum. Tambahkan
3siung bawang putih, memarkan cabai. Aduk rata.

6 bh cabai rawit merah, iris 2. Masukkan tahu. Aduk rata. Tambahkan soun.
3 bh cabai merah besar, potong bulat lem Bubuhi saus tiram, kecap manis, kecap asin,
1/2sdm saus tiram garam, merica, dan gula. Aduk rata.

3sdm  kecap manis 3. Tuang air. Aduk rata. Masak sampai matang
1sdt kecap asin dan bumbu meresap.

*« & §F B % % B0 S PR SRR SRR SRR RS R RSSO EE SRR NE SRS RSP EYNEEYEE S NEEYRE S EY Y n
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2. Tambahkan tahu. Bubuhi garam, gula dan 2cm kunyit, bakar 1bh cabai merah besar, cincang halus
merica bubuk. Aduk rata. 7 btr bawang merah 2 bh tomat, cincang halus
3. Tuangair. Masak hingga matang dan 2siung bawang putih 50 ml air

Be/ acan LS 1sdm  saustomat

Untilk B - Cetteeitsscetestesessssnsneness CaraMembuat: 12sdt  garam
ntu POrsl 1. Panaskan minyak. Tumis bumbu halus,daun  1/2sdt  gula pasir
Bahan: TaA “ A c Qa r K a n " n 3 salam, lengkuas, dan serai sampai harum. 1/4sdt  merica bubuk
1bh tahu cina, potong 8 bagian, goreng _ 2. Masukkan cabai hijau, cabai rawit, bawang 1/2sdt  airjeruk nipis
skt Untuk 5 POrsSI merah, dan belimbing sayur. Tumis sampai 1btg daun bawang, iris
150gr  udang, kupas, sisakan ekor Bahan: layu. 1sdm minyak, untuk menumis
2 Ibr daun jeruk, buang tulangnya ] | 3. Tambahkan tahu. Aduk sampai terbalut
1/2sdt  garam A AT PUEi, Potong Sics o, goreng bumbu. Bubuhi garam dan gula. Aduk rata. Cara Membuat:
1/2sdt  gulapasir o ::L:u:;lam 4. Tuang air secara bertahap. Masak sampai 1.  Panaskan minyak. Tumis bawang putih,
150 ml|  air 5 ar engkuas, memarkan mer.esap da'n matang. bawang bombay, dan cabai merah sampai
75 ml minyak, untuk menumis | bte o me:'narkan 5. Menjelang diangkat, tambahkan daun harum.
500ml  minyak, untuk menggoreng o e bawang dan cuka. Aduk rata. 2. Masukkan tomat. Aduk sampai layu.
2 bh cabai hijau besar, buang biji, iris serong Tambelikan air; saus tomat, garam, gula, dan
Bumba Haluss 6 bh cabai rawit merah utuh aion Adiic e
L . 5 btr bawang merah, potong 4 bagian 3. Masukkan tahu. Aduk sampai terbalut
2 btr kEfT'III"I, sangrail 3 bh belimbing sayur, potong 1cm Tah 8 a/ f Bthin dan mciesan
2 Eflt l:rasn, baka[' 1btg daun bawang, potong1cm “ u 4. Tambahkan air jeruk nipis dan daun bawang.
siung bawang putih sk Guka .
7 btr bawang merah A S’ am M aAnl §' Aduk rata.

| 3/4sdt garam _
4 bh cabail merah besar 1/2sdt  gulapasir Untuk 4 POrsI

5 bh cabal merah keriting

400 ml  air
. . Bahan:
3 sdm minyak, untuk menumis
Cara Membuat: 300gr tahucina, potong 5x2 cm, goreng
1. Panaskan minyak. Tumis bumbu halus dan Bumbu Halus: berkulit

daun jeruk hingga harum. Masukkan udang. 3 bh 2 siung bawang putih, cincang halus

kemiri, sangrai
Aduk hingga berubah warna. 1/2 bh bawang bombay, cincang halus

18590273
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BOTOK TEMPE
TERI NASI

2. Masukkan teri nasi, petai cina, dan cabai 3cm kencur 1/2 bh bawang bombay, cincang kasar
rawit. Aduk rata. Tambahkan kaldu. 4 bh cabai keriting, cincang halus
3. Ambil selembar daun pisang. Sendokkan Cara Membuat: 1sdm saus tiram
campuran tempe. Bungkus tum. Semat 1.  Didihkan santan dan bumbu halus. Aduk 1sdm saus sambal
Untuk 18 buah atasnya dengan lidi. rata. Bubuhi garam dan gula pasir. Masak 11/2 sdm kecap manis
4. Kukus di atas api sedang 20 menit sampal sampal matang. Angkat. 1/4sdt garam
Sahan: matang. 2. Panggang tempe di atas bara api sampai 1/4sdt  merica bubuk
300gr tempe kukus, tumbuk kasar rnatsng Andiat. 50ml air
1e0gr  kelapaparutkasar o 3. Siram tempe dengan bumbu sambil 1 btg daun bawang, potong 1 cm

50 gr teri nasi, seduh, goreng

ditekan-tekan hingga agak melebar. 2 sdt wijen sangrai, untuk taburan
15 gr petai cina Pecak nh'IPe

_ 2sdm  minyak, untuk menumis
10 bh cabai rawit utuh UntUk5p0rSI S 4 0 000 P BT E OO I SOOI ENTEEOP SN

150ml  kaldu ayam Cara Membuat:

. Bahan:
8lbr d ,untuk membungk : 7"'
r daun pisang, untuk membungkus 00 | eh»\Pe Mafaé 1. Panaskan minyak. Tumis bawang putih,

santan, dari 1/2 btr kelapa

Bumbu Halus: 400 gr tempe, potongbx5cm Ke“ tahg or;eh,ta/

bawang bombay, dan cabai keriting sampai

harum. Tambahkan tempe dan kentang.

1sdt ketumbar redt guam Untuk 6 porsi
. Aduk rata.
3siung bawang putih 3/4sdt gulapasir
Bahan: 2. Bubuhi saus tiram, saus sambal, kecap,
5 btr bawang merah " _
2cm  lengkuas Bumbu Halus: 850 gr tempe, potong korek api besar, goreng AR, 0 TIon. AL TS,
. : 3. Tuang air. Masak sampai matang. Masukkan
1sdt garam 4 |br daun jeruk, buang tulang daunnya berkulit
3/4sdt terasi, bakar 200gr kentang, potong korek api besar. daun bawang. Aduk rata. Taburi wijen. Aduk
; ta.
Cara Membuat: 9 bh cabal merah ooreng berkulit rata
4 siung bawang putih 3siung bawang putih, cincang kasar

1. Aduk rata bumbu halus, tempe, dan kelapa.

7-e mpe 6 oreng Bahan Pelapis (Aduk Rata):

120gr  tepungterigu

Cad Q Ga,ram 40 gr teptfng bumbu serbaguna

1/4sdt merica bubuk

Untuk G porsi {sdt garam

Bahan: Cara Membuat:
350gr  tempe, potong kotak 2x2 cm 1.  Rendam tempe dalam bahan perendam.
2siung bawang putih, cincang kasar Angkat dan tiriskan.
3 bh cabai merah keriting, cincang kasar 2. Gulingkan ke dalam bahan pelapis. Celupkan
2 btg daun bawang kecil, iris halus ke dalam air es. Gulingkan kembali ke bahan
1/4sdt garam pelapis.
1/4 sdt n:rerica bubuk 3. Goreng di dalam minyak yang sudah

O0Oml  aires, untuk pencelup dipanaskan di atas api sedang sampai
1sdm minyak, untuk menumis

kering. Tiriskan.

500 ml  minyak, untuk menggoreng 4. Panaskan minyak. Tumis bawang putih

dan cabal merah keriting sampai harum.

Bahan Perendam (Aduk Rata):

Tambahkan daun bawang, garam, merica,

2siung bawang putih, haluskan dan tempe. Aduk rata.
1sdt garam
150ml  air

RESEP TELAH DIUJI COBA DIDAPUR SAJIT FOTO DOK.SAJIT VISUAL NANDA N.
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Memasak seafood memang tak perlu lama agar teksturnya
terlalu repot di dapur. Sejak persiapan sampal penyajian, tak

8 PP\ g¢ "
2562\ Z 0%, % sAN BONUS & &/ q\ &=
tetap terasa empuk, namun matang sempurna. Maka,
memasak seafood sangat cocok bagi Sajiers yang tak ingin
M E M AS A l( s E A Fo 0 D akan lebih dari 30 menit dan masakan berbahan seafood
super sedap pun siap disantap.

Cumi Telur Acin

Untuk 2 porsi

Bahan: 5 bh kuning telur asin matang, hancurkan

400 gr cumi, potongring tebal1cm kasar

1sdt air jeruk nipis 2sdm  margarin, untuk menumis

1/2sdt  kecap ikan

1/2sdt  garam Cara Membuat:

1/8sdt  merica bubuk 1.  Lumuri cumidengan air jeruk nipis, kecap
Ikan, garam dan merica bubuk.

Bahan Pelapis (Aduk Rata): 2. Gulingkan cumi satu per satu di atas pelapis

75 gr maizena sampai terbalut rata sambil diangkat-angkat.

1/4sdt  garam 3. Goreng di dalam minyak yang dipanaskan di

1/4sdt  merica bubuk atas api sedang sampai kekuningan. Sisihkan.

1/4sdt  baking powder 4. Saus, panaskan margarin. Tumis bawang

500 ml  minyak, untuk menggoreng putih dan cabai merah keriting sampai
harum.

Bahan Saus: 5. Tambahkan saus tiram dan merica bubuk.

4siung bawang putih, cincang kasar Aduk rata.

2 bh cabai kering, cincang halus 6. Masukkan kuning telur asin. Aduk sampai

2 sdt saus tiram berbutir. Tambahkan cumi goreng. Aduk

1/8sdt  merica bubuk sampai terbalut rata.

¢ ¢ & 9 % & B2 9" PR R 9 08 " R 9 R PR ERE e E RO R R E R PP "R e R PSR REE TP P E R %R RR S E R R R PR RN R T TR RSP E R YYD Y PRETEERE
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“SUDANG SAUS - - UDANG MASAK
CABAI

sampai berkulit. Angkat. Sisihkan. 5 bh cabai merah keriting 160 gr  kentang, potong kotak, goreng
Ud a N 3 S’ a 17, g 3. Tumis bawang bombay, bawang putih, dan 3 bh cabai merah besar 8 bh petai, belah dua
jahe sampai harum. 5 bh cabai rawit merah 11lbr daun jeruk, buang tulang daunnya
7;",, am 4. Masukkan udang. Aduk rata. Bubuhi saus 2siung  bawang putih 1sdt aula pasir
Untu k 4 Orsi tlrarTm saus tomat, kecap manis, kecap asin, 6 btr bawang merah 1/4sdt garam
P S .clan guia, AdUR_ rata. 2.cm jahe 200 ml santan, dari 1/4 btr kelapa
5. Tuang air. Aduk sampai meresap. , |
Bahan: 1bh tomat merah 2sdm  minyak, untuk menumis
350 gr udangjerbung, buang kepala, kupas, $ 46088 8006 EEIBBEBEBEEGSEBERBSETS
sisakan ekor, kerat punggung Cara Membuat: Bumbu Tumbuk Kasar:

1/2sdm  airjeruk nipis Udan 3 M aga,k 1. Lumuri udang dengan air jeruk nipis dan 6 bh cabai hijau
::fs;l;h iaram N | . garam. Diamkan 10 menit. Sisihkan. 3 bh cabai hijau keriting

awan mbay, iris panjan ' : ‘ _

‘ g * Y panjang c a é a, 2.  Tumis bumbu halus sampai harum. 3siung bawang putih
3siung  bawang putih, cincang halus Untuk 5 porsi Masukkan udang jerbung. Aduk sampai E bir bawang merah
3com Jahe, memarkan P berubah warna. Tambahkan petai. Aduk
2sdm  saus tiram ata
1sdm  saustomat Bahan: & Bl e A , Cara Membuat:
1sdt kecap manis 500gr udangjerbung besar, kerat i i 1. Panaskan minyak. Tumis bumbu tumbuk
1sdt kecap asin punggungnya malang danmerasan.
_ kasar dan daun jeruk sampai harum.
1/4sdt  merica bubuk 1sdt air jeruk nipis o .
2. Masukkan cumi asin, kentang, dan petai.

1/4sdt  gulapasir 1/2sdt  garam .

: uk rata.
180ml  air 5bh  petai, belah dua 2 bagian c umi AS’I h |
2sdm  minyak, untuk menumis /dsdt garam 3. Bubuhi garam dan gula. Aduk rata.

500 ml minyak, untuk menggoreng

L]
1/2sdt  gulapasir M agak P e fa' 4. Tuangsantan. Masak sampai matang dan

100ml air Untuk 3 porsi TSI
2sdm  minyak, untuk menumis

Cara Membuat:
1. Lumuriudang dengan air jeruk dan garam.

Diamkan 10 menit.

2. Gorengdidalam minyak yang sudah )
dipanaskan di atas api besar sebentar saja 1/2sdt  terasi, bakar 3 bh tomat hijau, potong-potong

Bahan:
Bumbu Halus: 200 gr cumiasin, seduh air panas, tiriskan

[185908273
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7.0“ 9éa/ Baka r bawang merah, jahe, dan cabai merah Bumbu Tumbuk Kasar: 2 cm jahe, cincang
A sampai harum. 5 btr bawang merah 1sdm saus tomat
uh"é 6{ I' / §’ 3. Masukkan ikan tongkol. Aduk sampai 2siung bawang putih
1sdm saus sambal
Untuk 5 porsi berubah warna. Bubuhi kecap manis,kecap 10 bh cabai hijau keriting 1sdt kecap asin
asin, garam, merica, dan gula. Aduk rata. 10 bh cabai hijau besar {Dedt garam
Bahan: 4. Tuang air. Masak sampai matang dan kuah osdm  saus tiram
1 ekor ikan tongkol, potong-potong kental. Cara Membuat:
- i) ‘ — _ o _ _ , — 8 bh tusuk sate
1sdt air jeruk nipis 5. Bakar ikan sambil diolesi tumisan bumbuiris 1. Lumuri cumi dengan jeruk nipis dan garam.
2sd iInyak go
1/2sdt  garam sampai harum. Diamkan 15 menit. N FEERES A
4dsiung bawang putih, iris 2. Panaskan minyak. Tumis bumbu tumbuk
6 btr bawang merabh, iris e s e e s e e e Cara Membuat:
3cm  jahe,iris korek api 8 a/n J 0 c Um " sampai harum. . Aduk rata bawang putih, jahe, saus tomat,

3 bh cabal merah, potong-potong saus sambal, kecap asin, garam, saus tiram,

3. Masukkan cumi. Aduk sampai berubah

1sdm kecap manis caba; H !'j. a /) warna. Bubuhi garam dan gula. Aduk rata. dan minyak goreng.
2 sdt kecap asin Untuk 4 DO rsi Aduk sampai matang dan meresap. 2. Lumuriudang dengan campuran bumbu.
1sdt garam Diamkan 30 menit dalm kulkas.
1/2sdt  merica bubuk Bahan: E 3. Tusuk masing-masing udang di tusuk sate.
1/2sdt  gulapasir 400 ¢gr cumi, bersihkan, potong bulat11/2 cm Ud Q N 9 8 aéa | & Panggang udang di atas pan bergelombang
200ml  air /4sdt  garam sambil diolesi bumbu sampai matang.
3sdm  minyak, untuk menumis 1bh jeruk nipis, peras, ambil airmya g’ a“ §’ Témaf
500 ml  minyak, untuk menggoreng 2 lbr daun salam Untuk 8 tusuk
2 btg seral, memarkan

Cara Membuat: 5 lbr daun jeruk, buang tulang daunnya Bahan:
1. Lumuri ikan tongkol dengan air jeruk nipis 1/2sdt  garam 300gr udang, kerat punggungnya

dan garam. Diamkan 15 menit. 1/4sdt  gulapasir 3siung bawang putih, cincang halus
2. Panaskan minyak. Tumis bawang putih, 100ml  minyak goreng, untuk menumis

——

Untuk 4 porsi
Bahan:
350gr keranghijau
1sdt asam jawa dan 1sdm air, larutkan
1lbr daun salam
1/2sdt terasi bakar, haluskan
2 sdt garam
1/2sdm gula merah
250 ml air
3sdm minyak, untuk menumis

Kerang Hijau

Bumbu Iri¢

Bumbu Iris:

8 btr
4 siung

bawang merah

bawang putih
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[185902T3

. B B B BN O B B B B B B BN B B N B BN G R S BN B B B B BN B B B B B S B B B B B B B B BN B B B BN B B BE BN BN B B B B B B R [ B B B B N JEE B B B B B B TR B O O R B B B e B R B BN B I B AN R B B BN B S B B I D B B N B B BN B BN B B B B B B B B B N DN B B O B B B B B B

5bh cabai merah keriting
2 bh cabai hijau besar

2 bh cabal merah besar
2cm jahe
1bh tomat merah

Cara Membuat:

1.  Lumuri kerang hijau dengan air asam jawa.
Sisihkan.

2. Panaskan minyak. Tumis bumbu iris, daun
salam, dan terasi sampai harum.
3. Masukkan kerang. Aduk rata. Bubuhi garam

dan gula merah. Aduk rata.

4. Tuang air. Masak sampai matang dan

meresap.
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ANEKA TIPS PENTING DALAM MEMASAK

Memasak adalah proses mematangkan berbagai bahan makanan yang dapat dilakukan dengan
sejumlah cara atau metode. Antara lain ditumis, digoreng, dipanggang, dibakar, direbus, atau dikukus.
Nah, dari sejumlah metode memasak tadi, ada beberapa hal yang perlu Sajiers ketahui lebih lanjut
agar bahan makanan matang sempurna dan cita rasanya pun istimewa di lidah.

L ]

——

MENUMIS *® y

« Menumis adalah proses « Penambahan air boleh banyak,
mematangkan bahan makanan dengan tetapi dilakukan secara bertahap atau
menggunakan sedikit minyak dan sedikit demi sedikit. Bila menumis ayam/
sedikit air. Bahan makanan tak boleh daging dengan sayuran, maka bahan
bersentuhan dengan air lebih dulu, sayuran harus dimasukkan di tahapan
tetapi harus dengan minyak dulu. Bahan akhir memasak, sebelum ditambahkan
makanan baru boleh bersentuhan dengan  air agar sayuran tidak lekas layu dan
air setelah berubah warna. teksturnya terlalu lembut. « Memanggang bisa dilakukan di Bahan makanan yang bentuknya kecil,
AR R R R R Y R R R R T R R N e R R R R R R R R R R R R R R R N RN R N R atasbaraapi,bisajugadidalammven. harusmenggunakansuhu tlnggldan
Ketika memanggang di atas arang, dipanggang dalam waktu sebentar saja.
upayakan agar api tidak menyala- Sementara makanan yang tebal dan
nyala. Biarkan arang menjadi bara berukuran besar, harus dipanggang di
terlebih dulu agar bahan makanan suhu lebih rendah dalam waktu yang
tidak lekas hangus. lebih lama.
« Jika menggunakan kawat *« Yang juga penting diperhatikan,
pembakaran atau pan, sebaiknya alasi ketika bahan makanan dimasukkan
| bahan makanan dengan daun pisang ke dalam oven, suhu oven sudah
' }/ atau aluminium foil agar mudah dibalik harus cukup panas. Suhu yang dingin
] | dan tidak menempel pada kawat/pan. dapat membuat bahan makanan yang
. = A « Memanggang di dalam oven dipanggang jadi harus lebih lama,
// harus pandai mengatur suhu oven. sehingga hasilnya bisa menjadi keras.

‘I.'ll"l..i'l'.l".ll.ll..l.'l.'l-.‘..l‘-lllll'.ll'llilll*l..‘llll"ill-‘-lI-II-."IlIIIl.l-l‘l-
X S R R R R R R R R R R R R R A R R R R R R R R R R RN N R RN TR R RN RRE RO RNE R R R RO RE RN E AR R E R R RN AR RRNR SN RN NN REENENRER " NRERNENERNDS.

MENGUKUS

« Mengukus adalah proses usahakan tidak terlalu rapat agar tidak ooOPOOROEDOTORGNODGODAGON pasabosntootanoneeats
mematangkan bahan makanan dengan menutupi seluruh lubang agar tetap ada
uap air. Maka, dibutuhkan penggunaan jalan keluar uap.
panci khusus yang memiliki sekat. Bagian « Penggunaan air untuk mengukus
bawah panci berisi air dan di bagian atas bahan makanan harus cukup banyak
berupa sekatnya sebagai tempat menaruh agar uap yang keluar juga cukup banyak.
bahan makanan yang akan dikukus. Sekat « Makanan yang dikukus sebaiknya
ini memiliki lubang-lubang sebagai tempat  dimasukkan ke dalam panci pengukus
keluarnya uap dari air yang dipanaskan. ketika panci sudah panas dan airnya
« [Jatamakanan yang akan dikukus sudah mendidih.

di atas sekat panci pengukus, namun

AR R S R R A RS A RBRE R REREOE RN R AR N RERREEREERRES R RS RESRETRERAER RN LR NSRRI AR RS NES N R

—

'.'I.'Iilf'..lﬁll.ll'.l.'..lil-*-l‘.-iili.‘li-‘l-llll!'III-Illl.'.l-'l-"l.'-ll""'l-'lll‘ll"‘-'
lllllllllilillllllll.l-'IlIlllll'lll'lll'.Illlll'l-.illll.lllllll'll".llllilll-lil.llllllllllll'-

« Menggoreng adalah proses berulang-ulang. Saring minyak setiap
mematangkan bahan makanan kali habis dipakai. Usahakan pemakaian
dengan media minyak. Bahan minyak hanya (maksimal) dua kali atau
makanan yang digoreng hasilnya paling banyak tiga kali.
akan menjadi berwarna kecokelatan. « Minyak yang sudah digunakan
Hasilnya bisa bertekstur renyah, bisa menggoreng ikan atau bahan berbau
juga tidak. amis lainnya, jangan disatukan dengan

« Menggoreng bisa di dalam minyak bekas menggoreng bahan

« Merebus adalah proses memasak dalam untuk menampung bahan cairan minyak yang banyak atau sedikit, mgkanan yang tidak berbatﬁ" Misalnya,
. . . . tergantung bahan makanan yang minyak untuk menggoreng ikan
bahan makanan di dalam bahan cair sekaligus bahan cairannya. _ : ; . :
s : . : digoreng. Bahan yang mudah meletus sebaiknya tidak disatukan/digunakan
vang didihkan. Bahan cairnya bisa « Bahan makanan yang biasanya . . . o
: . . misalnya ati ampela atau ikan, untuk menggoreng tahu. Begitu juga
berupa air, santan, susu, atau kaldu yang direbus hingga lunak atau empuk antara . , . _ . e
. : : sebaiknya tidak digoreng di dalam ketika akan menggoreng cabai. Minyak
cukup banyak, sehingga bahan makanan lain daging, ayam, atau sayuran, Contoh . . Lo
. minyak yang banyak. bekas menggoreng cabal akan menjadi
terendam di dalamnya. masakan yang cara memasak bahan : . :
. . . « Minyak yang digunakan untuk pedas rasanya. Jangan digunakan
« Alatyangdigunakan untuk merebus makanannya direbus di antaranya sup : . : :
: menggoreng sebaiknya bersih dan lagi untuk bahan makanan yang tidak
bahan makanan adalam panciyang cukup  atau soto. . .
bukan minyak yang sudah digunakan pedas.
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