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Murid-murid, kita akan melawat
ke kebun sayur Pak Mat hari inil
Anda semua berasa gembira?
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Saya tak pernah
kunjungi kebun sayur!
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Mari kita tolong Pak Mat!
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Segarnya
sayur-sayuran
di sinil
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Selamat datang
ke kebun sayal!
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Sayur-sayuran terdiri daripada pelbagai bahagian
tumbuhan iaitu daun, akar dan buah. Semua jenis
sayur bagus untuk anda!
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Pak Mat,
bahagian tumbuhan
manakah boleh
: dijadikan sayur?
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Aktiviti
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Hai semual Tahukah anda bagaimana petani
Bermacam-macam jenis berkebun untuk mendapatkan

dan warna sayur ada di sini! R
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PRBHEHR! Isi tempat kosong dengan
perkataan berikut:
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* Membaja Kt AE
* Menyiram air 7% 7)X
» Memungut hasil & UIX
* Menggembur tanah 2L
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Oh,penat betul, tapikita =0 penat,lawatan ini
banyak belajar daripada Pak Mat! | l%elgl;lg E‘sgofgoi;‘
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tahu, kerja petani
sangat memenatkan.

Baru saya
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Mereka semua
keletihan setelah
sepanjang hari membantu
Pak Mat di kebun...
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Ya, walaupun

Banyak proses perlu dilalui agar sayur- ﬁ%%ﬂi%%?ﬁﬁﬁ B

sayuran dari kebun dapat sampai ke meja 32, FREZAX 5
makan kita. Hargailah jasa petani yang FNRDPE, R, KNG AEZE
memberikan kita pelbagai sayur untuk RRMFEFME, ILFKMN D ARES P

dijadikan makanan!
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Cari sayur-sayuran yang tersembunyi di dapur
untuk makan malam. Bulatkan 10 jenis sayur-
sayuran. (Labu, kubis bunga, terung, lobak merah,
bendi, timun, cili, bawang merah, kacang panjang
dan tomato.)
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Mari kita melawat kilang
pemprosesan sayur-sayuran pulal
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Dari kebun, sayur-sayuran
akan dihantar ke kilang untuk
/’ diasingkan dan dibungkus mengikut

% saiz dan kualiti.
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= Sayur-sayura

= perlu diproses

dengan cepat agar
kekal segar.
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Wah, canggihnya

semua mesin di sinil
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antar
sar raya.
uga akan ar negara.
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Bolehkah
anda
hamakan
sayur-
sayuran

di sini?
Bulatkan
sayur
kegemaran
anda.
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Di hujung lawatan, mereka semua dihidangkan dengan makan
tengah hari daripada sayuran yang lazat dan pelbagai jenis!
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| ” l Cikgu suka
bendi celur ini!
Saya suka sup Kubis bunga goreng ZIMREIZZFE
sayur campur! ringkas ini sangat sedap! FRR!
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Tomato enak
juga kalau dimakan begitu saja.
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Gunakan warna sayur-sayuran
seperti hijau, ungu, putih,
kuning, oren dan merah untuk
mewarnakan gambar inil
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Sayur-sayuran dapat menyihatkan badan kita.
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Makanlah sayuran pelbagai warna setiap hari kerana
ia mempunyai khasiat yang berlainan.
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Ingat! Makan sekurang-kurangnya 3 sajian sayur-

sayuran setiap haril
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Setengah (!2) cawan sayur yang
dimasak dikira sebagai 1 sajian
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Satu cawan sayur mentah dikira
sebagai 1 sajian
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Guna Pinggan Sihat Malaysia sebagai panduan pengambilan
sesuatu hidangan
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Untuk hidangan yang
sihat, isikan %z pinggan
dengan sayur-sayuran
dan buah-buahan
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Pilih pelbagai jenis
sayur-sayuran dan
buah-buah
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Tahukah anda, sayur-sayuran amat
berkhasiat dan baik untuk

kesihatan kital
RAVEDL, mEBEBFENETR,
NEMNNERER!

Mengandungi SERAT
yang membantu
sistem penghadaman
dan mengelakkan

Mengandungi VITAMIN
dan MINERAL yang

membantu kita sembelit.

mencegah penyakit. DHAH, O IAFEENA
DESTHEE R MR, ft, Bh LE B M o

BT RHER.

Vitamin dan Mineral dalam Sayur-Sayuran
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Kesan Kekurang

an Vitamin & Mineral

TR 2 4 2

Penglihatan yang kurang baik
MHRE

Kulit kering dan bersisik ¢
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Untuk mencegah kesan-kesan ini
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Mudah jatuh sakit
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, makanlah pelbagai jenis sayur-sayuran.
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Pagar Sesat

Sayur-sayuran

Sayur-sayuran ialah
makanan kegemaran

mengumpul kesemua sayur-
sayuran di laluan pagar sesat inil
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Akhirnya, mereka
semua mengucapkan
selamat tinggal kepada
Pak Mat dan pulang ke
sekolah.
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Jejari Sayur Bakar

Cadangan hidangan: 4

Bahan-bahan

225g keladi (Y2 bersaiz kecil)

108g lobak merah (1 batang)

175g ubi keledek (2 bersaiz sederhana)
1319 terung (1 bersaiz sederhana)

&g tepung jagung (1 sudu makan)

15ml minyak sayuran (1 sudu makan)

1 tangkai daun ketumbar

Secubit lada hitam dan garam

Penyediaan

1. Kupas keladi, lobak merah dan ubi keledek.

2. Hiriskan menjadi jejari dengan panjang 7cm dan
ketebalan 1cm.

3. Ulang langkah 2 dengan terung.

4. Hiris daun ketumbar kepada hirisan nipis.

Mari memasak

1. Susun kertas pembakar di atas dulang pembakar.

2. Campur tepung jagung dengan lada hitam, garam
dan daun ketumbar di dalam mangkuk.

3. Sapu jejari sayuran dengan minyak sayuran dan
gaulkan dengan campuran tepung sehingga rata.

»

Letak jejari sayuran di atas dulang pembakar.

5. Bakar jejari sayuran di dalam ketuhar yang
dipanaskan pada suhu 180 °C selama 40-45
minit atau sehingga menjadi coklat keemasan.

6. Hidang di atas pinggan.

Jumpa lagi,
Pak Mat! Terima kasih!
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Mari cuba resepi mudah ini bersama ahli keluarga andal!
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Kandungan nutrien setiap hidangan 8 EMNEARMKN
Kalori REEE: 190kcal T | Karbohidrat KL E: 35.7g ¢ | Protein EBRA: 2.6g 72 | Lemak B5fN: 4.1g 72

14



Bahan-bahan f :
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2 Sudu Besar

%2 Biji Bawang Merah (dicincang)

2 Ulas Bawang Putih (dicincang)

200g Isi Ayam (dipotong kecil)

12 Cawan Air

' Sudu Kecil AJI-NO-MOTO*

12 Sudu Kecil  Garam

150g Kubis Bunga (dipotong)

100g Brokoli (dipotong)

150g Labu Kuning (dipotong dadu panjang)
e €
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Minyak Masak

Beta Karotena
Meninghkatkan tahap
sistem imunisasi badan
P-4
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Vitamin C
Memperkuatkan sistem
ketahanan tubuh
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Kalsium & Vitamin K

Menjaga kesihatan

tlang dan mencegah
: rosis
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Tumiskan bawang dan

bawang putih sehingga wangi.
Masukkan ayam dan

kacau sehingga separuh masak.

. Masukkan air, labu kuning dan kubis
bunga. Didihkan sehingga separuh lembut.

Perasakan dengan AJI-NO-MOTO”
dan garam.

. Masukkan brokoli kacau sehingga masak.
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Eat Well, Live Well.
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Sila layari YouTube untuk video
memasak dan resepi-resepi lain
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