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*Untuk Para Awak
Kapal

Simple recipes,
full of goodness!

Penuh Gizit

Recipes
*Resep Bergizi

Supervised by:
Better Home Cooking School
*Pengawas/Kelas Memasak
Better Home

Serves 2

Cooking Time
*Waktu Memasak

20 Mins

Steamed Salmen in Parchment Paper
*Saimon Kukus Bungkus Kertas

Per serving: 226 kcal / 1.4g salt
*Energi per porsi 226 kkal, kadar garam 1.49

an y2
memiik efek me
persiatan ym

anba menomnakan minyak, g3
jahkan Juga karen:
ke 19 U fuk memu

ons

nanny
odiict] Selam salmo

eoonan] baan Genan Kan P berdas s cuth 4o savuran Y303 sedsny

aro« 2 Servings)
*(2 Porsi)

FP‘ salmon fillets.
slkan salmon menitah
Garsm

¥Bawang bombal

agus

e

Vkantong (1009) @ Mix together the l.gnlmﬁ

samur enoki

Wayonais
Miso.

Kertas rot (30% 30cm)

paper (30 x 30 cm) .

—

s oE

809 %2
BO3% 2p0torg
» #Taburi salmon dengan garam, biarkan kira-kira 5 ment. Lap airmya.
% (100g) = Slice the onion into 1cm-wide pieces. Cut asparagus diagonally into
% bh (1009) 5-6 pleces. Trim the ends off the enoki mushrooms.
Astalks  SPotong Dawang Damba S0lobar | M. POTONS MIrNG ASOArAgUs
45 menjadi 5-6 bagian sama besar. Buang bagian akar Jamur enoki

»* 5ot

S —

“"a,‘ T o B o rersis

:
;M *etakian 1 potong saman ke atas kertas roti olesi dengan © setengah
lembar bagian 2. can letaxian setengah bagan di nawn Bm)lm CeMaﬂ
e

®
) e i,
m&uk 100m| air (tidak tercantum di daftar bahan) dan @ ke dalam

wajan, 1w dan masak dengan ap! besar. Setelah mendGih kecilkan
i menjad: ap! sedang yang lemah, dan masak sekitar 1

.58.
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