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HIDUP di tengah keluarga adalah tentang merangkai momen-momen kecil yang bermakna. Salah satunya adalah saat kita duduk bersama di meja makan, menikmati hidangan yang tidak hanya mengenyangkan perut, tetapi juga menyentuh hati. 

Tapi, siapa di antara kita yang tidak pernah kebingungan memikirkan: “Besok masak apa, ya?” atau “Agar tidak monoton, menu hari ini harus beda dari kemarin!”  

Buku ini hadir sebagai jawaban atas segala kegalauan itu. “Harmoni Rasa Sepekan” bukan sekadar kumpulan resep, melainkan ritual kecil untuk merayakan kebersamaan. Di dalamnya, Anda akan menemukan 21 resep yang dirancang khusus untuk lima anggota keluarga, mulai dari sarapan hangat, makan siang penuh energi, hingga makan malam yang menutup hari dengan sempurna.  

Kami percaya bahwa masakan rumahan adalah bahasa cinta yang universal. Itulah mengapa setiap resep di sainya dipilih dengan hati:  

- Praktis, tapi tidak mengorbankan cita rasa.  

- Bergizi, tapi tetap menggugah selera.  

- Terjangkau, tapi penuh kreativitas.  

Anda akan diajak menjelajahi kekayaan rempah Nusantara—dari nasi uduk yang harum, sayur asem yang segar, hingga rendang yang meresap ke dalam jiwa. Namun, kami juga menyisipkan sentuhan modern, seperti pancake pisang atau martabak telur mini, untuk memastikan lidah anak-anak tetap bahagia.  

Buku ini juga dilengkapi dengan tabel gizi di setiap resep, karena kami paham betapa pentingnya memastikan asupan nutrisi seimbang untuk orang-orang tercinta. Tak lupa, tips belanja mingguan dan trik meal prep sederhana kami sertakan agar Anda bisa menghemat waktu tanpa kehilangan momen kebersamaan.  

Sebagai penutup, bayangkan ini: Aroma nasi kuning baru matang menyambut pagi, suara tawa anak-anak yang berebut sate ayam di siang hari, dan kehangatan sop buntut yang menenangkan di kala malam. Itulah harmoni yang ingin kami bawa ke dapur Anda—harmoni yang tidak hanya terasa di lidah, tapi juga di hati.  

Selamat memasak, berkreasi, dan merajut kenangan. Semoga buku ini menjadi teman setia yang membuat setiap hari di meja makan terasa istimewa.  

Salam hangat,  

Leila Wang

Penikmat kopi, pecinta kuliner, dan penggemar setia obrolan seru di meja makan. 
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Catatan Kecil:

“Memasak untuk keluarga adalah seni mengubah bahan biasa menjadi momen luar biasa.”

Jangan ragu mencoret, menambahkan bumbu, atau menuliskan cerita Anda di sela resep. Bagaimanapun, dapur adalah kanvas, dan Anda sang senimannya! 
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SARAPAN

NASI UDUK + TELUR DADAR + TEMPE GORENG

Bahan (untuk 5 orang):

- Nasi Uduk:

- 500 g beras  

- 400 ml santan kental  

- 2 lembar daun salam  

- 1 batang serai (geprek)  

- 1 sdt garam  

- 600 ml air  

- Telur Dadar:  

- 5 butir telur  

- 1 sdt garam  

- ½ sdt merica  

- 2 batang daun bawang (iris tipis)  

- Minyak untuk menggoreng  

- Tempe Goreng:  

- 2 papan tempe (potong tipis)  

- 1 sdt ketumbar bubuk  

- ½ sdt garam  

- 200 ml minyak goreng  

Cara Membuat:

1. Nasi Uduk:  

- Cuci beras hingga bersih, tiriskan.  

- Rebus santan, air, daun salam, serai, dan garam hingga mendidih.  

- Masukkan beras ke rice cooker, tuang santan mendidih. Masak hingga matang.  

2. Telur Dadar:  

- Kocok telur, garam, merica, dan daun bawang hingga rata.  

- Panaskan 2 sdm minyak di wajan. Tuang 1/5 adonan telur, ratakan.  

- Goreng hingga matang. Ulangi untuk 5 telur.  

3. Tempe Goreng:  

- Campur ketumbar dan garam dengan sedikit air.  

- Rendam tempe dalam campuran ketumbar selama 10 menit.  

- Panaskan minyak, goreng tempe hingga kuning keemasan.  

Kandungan Gizi per Porsi (1 orang):

- Kalori: 550 kcal  

- Protein: 20 g (dari telur, tempe, santan)  

- Karbohidrat: 65 g (beras)  

- Lemak: 25 g (santan, minyak)  

- Serat: 3 g (daun salam, serai)  

- Vitamin: B12 (telur), zat besi (tempe)  
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MAKAN SIANG: 

AYAM GORENG BUMBU KUNING + SAYUR ASEM

Bahan (untuk 5 orang):

- Ayam Goreng Bumbu Kuning:  

- 1 ekor ayam (potong 10 bagian)  

- 5 siung bawang putih  

- 3 cm kunyit  

- 2 cm jahe  

- 2 batang serai (geprek)  

- 3 lembar daun jeruk  

- 1 sdt garam  

- Sayur Asem:  

- 1 buah labu siam (potong dadu)  

- 1 buah jagung (potong 3 bagian)  

- 100 g kacang tanah  

- 50 g melinjo  

- 2 sdm asam jawa  

- 1 sdt gula merah  

- 1 liter air  

Cara Membuat:

1. Ayam Goreng Bumbu Kuning:  

- Haluskan bawang putih, kunyit, jahe, dan garam.  

- Lumuri ayam dengan bumbu, tambahkan serai dan daun jeruk.  

- Ungkep ayam dengan air secukupnya hingga empuk (±30 menit).  

- Goreng ayam hingga kecokelatan.  

2. Sayur Asem:  

- Didihkan air, masukkan asam jawa, gula merah, dan garam.  

- Masukkan jagung dan kacang tanah, masak 10 menit.  

- Tambahkan labu siam dan melinjo, masak hingga sayuran lunak.  

Kandungan Gizi per Porsi (1 orang):

- Kalori: 450 kcal  

- Protein: 30 g (ayam, kacang tanah)  

- Karbohidrat: 35 g (jagung, labu siam)  

- Lemak: 18 g (ayam, minyak)  

- Serat: 6 g (sayuran)  

- Vitamin: C (asam jawa), B kompleks (ayam)  
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MAKAN MALAM: 

IKAN BAKAR SAMBAL MANGGA + TUMIS KANGKUNG

Bahan (untuk 5 orang):

- Ikan Bakar:  

- 5 ekor ikan kembung (bersihkan)  

- 2 sdm kecap manis  

- 1 buah jeruk nipis  

- ½ sdt garam  

- Sambal Mangga:  

- 1 buah mangga muda (serut kasar)  

- 5 cabai merah  

- 3 siung bawang merah  

- 1 sdt terasi bakar  

- Tumis Kangkung:  

- 2 ikat kangkung (potong)  

- 3 siung bawang putih (cincang)  

- 2 sdm minyak sayur  

Cara Membuat:

1. Ikan Bakar:  

- Lumuri ikan dengan air jeruk nipis dan garam. Diamkan 15 menit.  

- Olesi kecap manis, bakar di atas teflon/arang hingga matang.  

2. Sambal Mangga:  

- Ulek cabai, bawang merah, dan terasi. Campur dengan serutan mangga muda.  

3. Tumis Kangkung:  

- Tumis bawang putih hingga harum.  

- Masukkan kangkung, tambahkan garam dan sedikit air. Masak 3 menit.  

Kandungan Gizi per Porsi (1 orang):

- Kalori: 350 kcal  

- Protein: 25 g (ikan kembung)  

- Karbohidrat: 15 g (kangkung, mangga)  

- Lemak: 12 g (minyak, ikan)  

- Serat: 5 g (kangkung, mangga)  

- Vitamin: A (kangkung), C (jeruk nipis, mangga)  
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Total Asupan Gizi Harian (per Orang):

- Kalori: 1.350 kcal  

- Protein: 75 g  

- Karbohidrat: 115 g  

- Lemak: 55 g  

- Serat: 14 g  

Catatan:  

- Menu ini memenuhi kebutuhan energi harian keluarga dengan komposisi seimbang.  

- Tambahkan buah segar (seperti pepaya atau jeruk) sebagai camilan sehat.  
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SARAPAN: 

BUBUR AYAM + KERUPUK + TAHU GORENG

Bahan (untuk 5 orang):

- Bubur Ayam:  

- 400 g beras  

- 200 g dada ayam (rebus & suwir)  

- 1,5 L air kaldu ayam  

- 2 batang daun bawang (iris tipis)  

- 2 sdm bawang goreng  

- 1 sdt garam  

- ½ sdt merica  

- Tahu Goreng:  

- 10 potong tahu putih  

- 1 sdt ketumbar bubuk  

- ½ sdt garam  

- Minyak untuk menggoreng  

- Pelengkap:

- Kerupuk udang (50 g)  

- Kecap manis dan sambal (secukupnya)  

Cara Membuat:

1. Bubur Ayam:  

- Cuci beras hingga bersih.  

- Rebus beras dengan air kaldu ayam dalam panci besar. Aduk terus hingga menjadi bubur kental (±45 menit).  

- Tambahkan garam dan merica. Sisihkan.  

- Tumis ayam suwir dengan sedikit minyak, beri garam, dan merica.  

2. Tahu Goreng:  

- Rendam tahu dalam air garam dan ketumbar selama 10 menit.  

- Goreng dalam minyak panas hingga kecokelatan.  

3. Penyajian:

- Tuang bubur ke mangkuk, taburi ayam suwir, daun bawang, bawang goreng, dan tahu goreng. Sajikan dengan kerupuk, kecap, dan sambal.  

Kandungan Gizi per Porsi (1 orang):

- Kalori: 480 kcal  

- Protein: 22 g (ayam, tahu)  

- Karbohidrat: 65 g (beras, kerupuk)  

- Lemak: 15 g (minyak, santan)  

- Serat: 2 g (daun bawang)  

- Vitamin: B6 (ayam), kalsium (tahu)  
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MAKAN SIANG: 

PEPES TAHU JAMUR + LODEH LABU + NASI MERAH

Bahan (untuk 5 orang):

- Pepes Tahu Jamur:  

- 10 kotak tahu putih (hancurkan)  

- 150 g jamur tiram (iris)  

- 5 lembar daun pisang  

- Bumbu Halus: 5 cabai merah, 3 siung bawang merah, 2 siung bawang putih, 1 cm kunyit, 1 sdt garam.  

- Lodeh Labu:  

- 1 buah labu siam (potong dadu)  

- 100 g kacang panjang (potong 2 cm)  

- 500 ml santan sedang  

- Bumbu: 3 lembar daun jeruk, 2 cm lengkuas (geprek), 1 sdt gula merah.  

- Nasi Merah:  

- 500 g beras merah  

- 800 ml air  

Cara Membuat:

1. Pepes Tahu Jamur:  

- Campur tahu, jamur, dan bumbu halus.  

- Bungkus adonan dengan daun pisang, sematkan lidi.  

- Kukus selama 25 menit, lalu panggang di teflon 5 menit untuk aroma.  

2. Lodeh Labu:  

- Didihkan santan dengan bumbu.  

- Masukkan labu siam dan kacang panjang. Masak hingga sayuran lunak.  

3. Nasi Merah:  

- Cuci beras merah, masak di rice cooker dengan air hingga matang.  

Kandungan Gizi per Porsi (1 orang):

- Kalori: 420 kcal  

- Protein: 18 g (tahu, jamur)  

- Karbohidrat: 50 g (beras merah, labu)  

- Lemak: 12 g (santan)  

- Serat: 8 g (kacang panjang, labu)  

- Vitamin: C (kacang panjang), zat besi (beras merah)  
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MAKAN MALAM: 

SOTO AYAM + PERKEDEL KENTANG + NASI PUTIH

Bahan (untuk 5 orang):

- Soto Ayam:  

- ½ ekor ayam (rebus, suwir)  

- 1,5 L air kaldu ayam  

- 2 batang serai (geprek)  

- 3 lembar daun jeruk  

- 2 cm jahe (geprek)  

- Pelengkap: tauge, daun seledri, bawang goreng.  

- Perkedel Kentang:  

- 5 buah kentang (kukus, haluskan)  

- 2 butir telur (kocok)  

- 3 siung bawang merah (goreng, haluskan)  

- 1 sdt garam  

- Nasi Putih:  

- 500 g beras  

- 750 ml air  

Cara Membuat:

1. Soto Ayam:  

- Tumis bumbu halus (5 bawang merah, 3 bawang putih, 2 kemiri) dengan serai, daun jeruk, dan jahe hingga harum.  

- Masukkan ke air kaldu, rebus 15 menit. Tambahkan garam dan gula.  

- Sajikan dengan ayam suwir, tauge, seledri, dan bawang goreng.  

2. Perkedel Kentang:

- Campur kentang, bawang goreng, garam, dan 1 butir telur. Bentuk bulat pipih.  

- Celupkan ke telur kocok, goreng hingga kecokelatan.  

3. Nasi Putih:  

- Masak beras dengan air di rice cooker hingga matang.  

Kandungan Gizi per Porsi (1 orang):

- Kalori: 500 kcal  

- Protein: 25 g (ayam, telur)  

- Karbohidrat: 60 g (nasi, kentang)  

- Lemak: 18 g (minyak, santan)  

- Serat: 4 g (tauge, kentang)  

- Vitamin: B3 (ayam), kalium (kentang)  

––––––––
[image: ]


Total Asupan Gizi Harian (per Orang):

- Kalori: 1.400 kcal  

- Protein: 65 g  

- Karbohidrat: 175 g  

- Lemak: 45 g  

- Serat: 14 g  

Catatan:  

- Tambahkan jus jeruk atau buah potong sebagai camilan untuk memenuhi kebutuhan vitamin C.  

- Untuk anak kecil, sesuaikan porsi nasi dan perkedel agar tidak terlalu kenyang.  
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SARAPAN: 

ROTI PANGGANG ISI KEJU DAN SAYUR + PISANG + SUSU

Bahan (untuk 5 orang):

- Roti Panggang:  

- 10 lembar roti tawar  

- 5 lembar keju slice  

- 1 buah wortel (parut halus)  

- 1 batang daun bawang (iris tipis)  

- 2 sdm margarin  

- Pelengkap:  

- 5 buah pisang ambon  

- 1 liter susu UHT  

Cara Membuat:

1. Roti Panggang Isi Keju dan Sayur:  

- Campur wortel parut dan daun bawang.  

- Olesi roti tawar dengan margarin, letakkan keju slice dan campuran wortel. Tutup dengan lembar roti lain.  

- Panggang di teflon atau sandwich press hingga kecokelatan.  

2. Penyajian:  

- Potong roti menjadi segitiga. Sajikan dengan pisang dan susu dingin.  

Kandungan Gizi per Porsi (1 orang):

- Kalori: 380 kcal  

- Protein: 12 g (keju, susu)  

- Karbohidrat: 55 g (roti, pisang)  

- Lemak: 12 g (margarin, keju)  

- Serat: 4 g (wortel, roti gandum opsional)  

- Vitamin: Kalsium (susu, keju), Kalium (pisang)  
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MAKAN SIANG: 

NASI GORENG SEAFOOD + TELUR CEPLOK + ACAR

Bahan (untuk 5 orang):

- Nasi Goreng Seafood:  

- 1 kg nasi putih (dingin)  

- 200 g udang kupas  

- 200 g cumi (potong cincin)  

- 2 butir telur (kocok lepas)  

- 3 siung bawang putih (cincang)  

- 2 sdm kecap manis  

- 1 sdt garam  

- ½ sdt merica  

- 3 sdm minyak sayur  

- Acar:  

- 1 buah mentimun (potong dadu)  

- 1 buah wortel (parut)  

- 5 sdm cuka apel  

- 1 sdt gula  

- Pelengkap:  

- 5 butir telur ceplok  

- Kerupuk udang (50 g)  

Cara Membuat:

1. Nasi Goreng Seafood:  

- Panaskan minyak, tumis bawang putih hingga harum.  

- Masukkan udang dan cumi, aduk hingga berubah warna.  

- Tambahkan telur kocok, orak-arik.  

- Masukkan nasi, kecap, garam, dan merica. Aduk rata hingga nasi panas.  

2. Acar:  

- Campur mentimun, wortel, cuka, dan gula. Diamkan 15 menit.  

3. Telur Ceplok:  

- Panaskan minyak, goreng telur satu per satu dengan kuning tetap utuh.  

Kandungan Gizi per Porsi (1 orang):

- Kalori: 600 kcal  

- Protein: 25 g (udang, cumi, telur)  
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