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Prakata
Pengenalan

Cara Membaca Maklumat Nutrien
Bahan-Bahan Yang Digunakan Di Dalam Buku In

MENU: SARAPAN PAGI

Cucur Tofu
Cucur Sayuran
Lempeng Buah

Roti Bom Inti lkan
Mesej Daripada Pokar Kanak-Kanak
Mesej Daripada Pakar Pemakanan

MENU: MAKAN TENGAH HARI
Roti Lapis Daging Keju

Bubur Lambuk

Murtabak Mi Segera
Mesej Daripada Pakar Kanak-Kanak
Mesej Daripada Pakar Pemakanan

MENU: MINUM PETANG

Kek Buah Kukus

Kek Coklat Kukus
Puding Roti Berjeli

Kek Lobak Qat

Biskut Coklat Cip

Smoothie Tembikai

Mesej Daripada Pakar Kanak-Kanak
Mesej Daripada Pakar Pemakanan

MENU: MAKAN MALAM

Nugget Ayam
Begedil Ayam

Penutup
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LEMBUT DAN MENGANDUNGI PERATUSAN PROTEIN YANG TINGGI
Pelbagaikan jenis cucur dengan mencuba fofu sebagai sumber protein yang

i

utama. la bukan sahaja tinggi dengan protein dan zat besi tetapi lembut dan
memudahkan ibu bapa memicitnya.




Bahan-bahan:

3 tangkai Daun Sup

2 cawan Tepung Gandum

1 biji Kentang (Dipotong dadu)
1 biji Telur '

1 biji Bawang Besar

2 poket Tofu Jepun

Secubit Lada Sulah

Minyak Untuk Menggoreng
Menghasilkan 30 keping cucur, sesuai dihidang untuk 6 orang

Setiap 5 keping cucur tofu mengandungi:




Cara-Cara Penyediaan

1

Masukkan tepung, tofu dan kentang yang telah dipotong dadu, bawang
dan daun sup yang telah racik halus ke dalam mangkuk.

Di dalam mangkuk berasingan, pecahkan telur dan kacau sedikit.
Masukkan telur yang telah dikacau tadi ke dalam mangkuk adunan telur
Kacau adunan sedikit. Kemudian, masukkan air dan kacau ratd.
perasakan adunan dengan lada sulah dan garam mengikut citarasa
Sekiranya adunan pekat, tambahkan sedikit dir.

panaskan minyak di dalam kudli.

Ambil sesudu adunan dan goreng hingga keperangan. Angkat jemput
yang sudah perang, toskan lebihan minyak dan hidangkan.
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Resipi-resipi didalam buku ini sesuai bagi
membantu ibu bapa atau penjaga
menyediakan makanan alternatif bagi
mempelbagaikan jenis makanan di dalam diet
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