Herb-baked Fish
with Rainbow
Vegetables

Serves 6

INGREDIENTS METHOD

«  600g dory or cod fillet (if not 1. Heat the pan with olive oil. Stir-fry the
available, use any fish fillet) onion for 3 minutes. Mix in the red,

2 tablespoons olive oil yellow and green peppers, celery,

e 1 medium onion, peeled and sliced carrot and vinegar, and continue to
thinly into rings stir-fry until the vegetables become

«  50g red pepper, cored and sliced soft. Add salt and black pepper to

* 50g yellow pepper, cored and taste.
sliced 2. Pour half of the mixed vegetables into

* 50g green pepper, cored and sliced a baking or aluminium tray. Sprinkle 1

e 1 stalk celery, cut into sticks % inch tablespoon of mixed Italian herbs on
thick top.

«  50g carrot, peeled and sliced 3. Place the fish on top of the

« 2 tablespoons vinegar vegetables, and sprinkle another

» 2 teaspoons mixed Italian herbs, tablespoon of mixed Italian herbs on
crushed it. Add the remaining mixed

e Salt, to taste vegetables on top of the fish.

» Black pepper, to taste 4. Cover the baking tray with foil.

Remember to leave a small opening to
allow steam to escape, and allow an
inch or more spacing between the
NUTRITIONAL VALUE food and foil.
(per serving) 5. Bake for 15 minutes at 180°C. Serve

while hot. Dish is best eaten with rice.
Energy: 200kcals Cholesterol: 60mg

Carbohydrates: 5.7g Dietary Fibre: 1.6g DI ETlTIANIS TI P

Protein: 20g Sodium: 163mg
Fat: 10.5g Serve with brown rice to increase your
Saturated Fat 1.5g fibre intake!
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lkan Bakar Herba
dengan Sayur-
sayuran Pelangi

BAHAN-BAHAN

* 600g isi ikan dory atau ikan kod (jika
tiada, gunakan sebarang isi ikan)

e 2 sudu besar minyak zaitun

* 1 bawang sederhana, dikupas kulit
dan dihiris nipis dalam bentuk
bulatan

* 50g lada merah, dibuang biji dan
dihiris

e 50g lada kuning, dibuang biji dan
dihiris

* 50g lada hijau, dibuang biji dan
dihiris

* 1 batang saderi, dipotong kecil
setebal % inci

* 50g lobak merah, dibuang kulit dan
dihiris

* 2 sudu besar cuka

e 2 sudu teh herba Itali campuran,
dihancurkan

* Garam, untuk rasa

* Lada hitam, untuk rasa

NILAI NUTRISI

(setiap hidangan)
Tenaga: 200kcals
Karbohidrat: 5.7g
Protein: 20g
Lemak: 10.5g
Lemak tepu: 1.5g

Kolesterol: 60mg
Serat: 1.6g
Natrium: 163mg
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6 Hidangan

CARA

1.

Panaskan kuali dengan minyak zaitun.
Tumis bawang selama 3 minit.
Campurkan lada merah, kuning dan
hijau, celery, lobak merah dan cuka, dan
tumis sehingga sayur menjadi lembut.
Masukkan garam dan lada hitam untuk
rasa.

Tuangkan separuh campuran sayur-
sayuran ke dalam dulang pembakar atau
dulang aluminium. Taburkan 1 sudu
besar herba Itali di atasnya.

Letakkan ikan di atas sayur-sayuran, dan
taburkan lagi satu sudu besar herba Itali
di atasnya. Masukkan baki sayur campur
di atas ikan.

Tutup dulang pembakar dengan kerajang
aluminium. Jangan lupa untuk
meninggalkan lubang kecil untuk
membiarkan wap keluar, dan biarkan
jarak satu inci atau lebih di antara
makanan dan kerajang.

Bakar selama 15 minit pada suhu 180°C.
Hidangkan panas. la adalah paling sedap
dimakan bersama nasi.

TIP PAKAR PEMAKANAN

Hidangkan bersama nasi perang untuk
meningkatkan pengambilan serat andal!
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