
Serves 8
Prep time: 20 mins
Cook time: 35 mins

HE
ALTHIER CHOICE

Health Promotion Boar
d

Lower in 
calories

Perap ayam dengan serbuk kunyit dan
sedikit garam selama 20 minit. 
Dengan menggunakan kuali tidak melekat,
goreng ayam menggunakan minyak selama
5 minit bagi setiap bahagian dan kemudian
keluarkan ayam itu. 
Dengan menggunakan kuali yang sama,
masukkan kayu manis, bunga lawang dan
bunga cengkih. Tumis sehingga baunya naik. 
Tumis pes rempah selama 5 minit. Kemudian 
masukkan serai, pes tomato, jus tomato yang 
telah dibuat tadi dan juga gula perang. Biarkan 
mendidih selama 2 minit lagi sehingga 
baunya naik. 
Masukkan ayam yang telah digoreng,
kecilkan api dan masukkan pes badam.
Biarkan ia mendidih sehingga kuah pekat. 
Letakkan ke dalam mangkuk dan hias 
dengan daun ketumbar. 

Celur 5 biji tomato ke dalam air yang mendidih. 
Kemudian masukkannya ke dalam mangkuk
berisi ais dan kopek kulit tomato. 
Potong kesemua tomato dan kisar
menggunakan blender. 
Selepas itu, tapis untuk mendapatkan pulpa
tomato dan ketepikan jus tomato. 
Panaskan pulpa tomato yang telah ditapis
sehingga menjadi pes pekat yang akan
digunakan untuk memasak Ayam Masak Merah
nanti. 
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• 1.2kg ayam, dipotong 12 (kulit
   dan lemak dibuang, dibersihkan) 
• 1 sudu teh serbuk kunyit 
• Secubit garam 
• 3 sudu besar minyak canola 
• 1 bunga lawang 
• 3 bunga cengkih 
• 1 kayu manis
• 2 batang serai, ditumbuk  
• ½ cawan badam panggang yang
   telah dikisar dan dicampur
   dengan sedikit air 
• 1 sudu besar gula perang

Pes Rempah
• 2 biji bawang besar
• 5 biji bawang  kecil 
• 3 ulas bawang putih
• 2 inci halia
• 20 batang cili kering (direndam
   dalam air panas, dibersihkan
   dan dibuang biji)

Tomato Puree
• 5 biji tomato (boleh dibuat
   150g puree)

Bahan Hiasan
• Daun ketumbar

Saiz hidangan: 8 orang
Masa untuk siapkan: 20 minit
Masa untuk memasak: 35 minit
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Tomato Puree



HE
ALTHIER CHOICE

Health Promotion Boar
d

Lower in 
calories

Campurkan cuka epal cider, sos tomato, 
kicap cair, gula perang, bancuhan tepung 
jagung dan air.
Panaskan minyak atas api besar di dalam 
kuali tidak melekat. Masukkan bawang 
putih, halia, cili dan goreng sebentar.
Masukkan nenas, lada benggala dan 
masak selama 2 minit. Kemudian, 
masukkan udang.
Selepas udang dimasak selama 2 minit, 
masukkan sos campuran. Kacau selama 4 
minit dan masukkan daun bawang serta 
daun ketumbar. Kacau dan matikan api. 
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• 400g udang, dikopek dan
   dibuang uratnya
• 1 sudu besar cuka epal cider
• 1 sudu besar kicap cair rendah sodium
• 3 sudu besar sos tomato rendah sodium
• 1 sudu besar gula perang
• 2 sudu besar tepung jagung
   dicampur dengan 2 sudu teh air
• 4 sudu besar minyak canola
• 100ml air
• 2 ulas bawang putih,
   dicincang halus
• 1 inci kepingan halia, dihiris
• ½ biji lada benggala hijau,
   dipotong dadu
• ½ biji lada benggala merah,
   dipotong dadu
• 2 cili merah, dihiris halus
• Beberapa helai daun bawang,
   dihiris panjang
• 2 keping nenas segar, dipotong dadu
• ½ cawan daun ketumbar, dicincang

Saiz hidangan: 4 orang
Masa untuk siapkan: 15 minit
Masa untuk memasak: 8 minit
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Letakkan semua bahan-bahan membuat 
pes rempah ke dalam kuali tidak melekat 
untuk disangar selama 5 minit hingga 
baunya naik.
Kisar untuk jadikan pes dengan 
menambah sedikit air.
Masukkan minyak ke dalam kuali dan 
tumis bahan-bahan yang telah dikisar itu 
hingga baunya naik.
Masukkan serai, udang kering yang dikisar 
dan secubit kunyit dan goreng selama 3 
minit.
Masukkan susu dan air. Kacau selama 
beberapa minit sebelum memasukkan 
semua bahan-bahan yang lain.
Gunakan api sederhana dan kacau 
sekali-sekala.
Biarkan mendidih selama 15 minit dan 
tambahkan garam secukup rasa.
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• 2 batang lobak merah, dihiris
• 1 batang lobak putih Cina, dihiris
• 6 kacang panjang, dipotong serong
• Sesuku kubis, dihiris
• 2 keping tahu pejal saiz sederhana,
   dipotong setengah 
• 3 helai daun limau purut
• 1 batang serai, ditumbuk
• Secubit serbuk kunyit
• 2 cawan susu rendah lemak
  (500ml)
• 60g udang kering (dicuci,
  direndam dan dikisar kasar)
• Air mengikut citarasa 
• 3 sudu besar minyak canola 

Pes Rempah
• 8 biji bawang kecil
• 1 biji bawang
• 1 batang cili merah
• 1 batang cili hijau
• 7 batang cili kering
• 1 ½ inci kunyit segar
• 1 inci kepingan lengkuas
• 1 batang serai
• 4 ulas bawang putih
• 1 inci kepingan belacan
• 1 inci kepingan halia
• 1 sudu teh biji ketumbar
• 1 sudu teh jintan putih

Saiz hidangan: 6 orang
Masa untuk siapkan: 15 minit
Masa untuk memasak: 30 minit
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Perhatian: Kisar 
bahan-bahan pes rempah 
dan tambah air jika perlu.

Panaskan minyak di dalam kuali tidak melekat. 
Masukkan pes rempah yang telah dikisar tadi 
dan tumis sehingga aromanya naik. 
Masukkan daun kunyit, daun limau purut dan 
serai. Teruskan menggaul selama beberapa 
minit. 
Masukkan ayam, gaul dengan rempah hingga 
sebati dan masak selama 5 minit. 
Kemudian masukkan air dan santan dan 
biarkan masak selama 10 minit sambil anda 
kacau sekali-sekala. 
Masukkan pes asam, gula melaka dan garam 
secukup rasa.  Biarkan ia mendidih selama 20 
minit sambil kacau sekali sekala sehingga 
kuah pekat.
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• 1.2kg ayam dipotong 8,  (lemak
   dan kulit dibuang, bersihkan)
• 200ml santan rendah lemak 
• 1 ½ sudu besar gula melaka
• 2 helai daun limau purut, dihiris 
• 2 helai daun kunyit, dihiris
• 3 sudu besar asam (campurkan
   sedikit air untuk dijadikan pes)  
• 1 batang serai, ditumbuk  
• 4 sudu besar minyak canola 
• 1 ½ cawan air 
• Garam rendah sodium secukup rasa

Pes Rempah
• 20 biji bawang kecil 
• 4 ulas bawang putih
• 2 inci kunyit segar 
• 2 inci lengkuas 
• 2 inci halia 
• 2 batang serai, dihiris 
• 20 batang cili kering
   (direndam air)
• 1 sudu besar jintan manis 
• 1 sudu besar biji ketumbar
• 1 sudu besar jintan putih 
• 1 sudu besar biji lada hitam

Saiz hidangan: 8 orang
Masa untuk siapkan: 15 minit
Masa untuk memasak: 50 minit
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