untuk sinat dan
ramping

* Salad Pisang Blossom * Popin Ayam Dan Sayur Vietnamess
= Salad Mi Dan Udang Vietramase = Sup Sayuran Hijau = Sup
Ayam Berherba = Sup Cendawan Pedas Dan Masam = Ayam
Panggang Dengan Salsd Wi « Sup Daging Halla Dengan Wi
Thai = Daging Ooreng Selnath Dengon Nosl Berss Perang =
Pizang Dengan Kelaga P
= Kuih Beras Puluf = Mangga Dengan Pulud Hitarm = Jus
Carmpuran Buah Pudina * Jus Epal Dan Seleri
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DAMAN-DAHAN: CARA MENMRLLAT
T0 gm daging tenderioin 1. irle daghisden muselden s
700 bush pESt ek an baranms bush
gl U, Mssunknn sohaki mae
S Setelah sup skap, colur mi Thai, kailan bayarm
) g e dan lawuge. Hidarghan sup 1 bersarms
5 9 Baltyr ks daging, diun puding, daun selasih dan bahan
15 gm daun Errs purtd e alin.
10 grm baby bayam
5 il mbdu
5 il s Styn -
AR NUTRIEM HEDANGAN:

Tenags 337,16 kalord

Prodsin 18 gm

Karbeidrat 32,84 gm

Lornuk 4,18 gm
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Melau untuk sthat
an ramping
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BAHAN-BAHAN GAFA MEMBUAT:
B g il puacl 1. Rendam baras perang selama
3 g claun delaalh dan Reruidian kuius " 2
5 gen bawang pulih Slaw Frask 0 dalarm perul i ﬂ-a
10l Bk aoye 2 Turniskan bawang puih kemudisn
15 mll macha masukhan &9 rebusan sayuran den il *
100 gon deging lendertoln pad. Masukkan juga hinsan daging dan
50 Dova pivineg gaudhan seFrgQa raks.
30 sulnd buttarhaad 1 Masubkan 508 soya dan masdu. Mesak

wrhingga daging empuk.

d.  Hidarsghnn bersama saled damn rad -

HUTRAIEN HIDAMNIAN:
Tenaga 82,08 kakori
Prodein 24.37gm
Karbohidrat 48,54 gm
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