The National Kidney Foundation

Lontonq Goreng (Stir-Fried Lontonq)

Yield: 4 servings
Cooking Time: 20 minutes

Ingredients | Amount
Ingredients A
Dried red chili 8 pieces
Garlic 2 cloves
Shallot 3 pieces
Ingredients B
Cooking oil (eg Canola oil) 2/ tablespoons
Minced chicken 200g
Salt /4 teaspoon
Sugar s teaspoon
Frozen Mixed vegetables, defrosted Y2 cup
Egg, beaten 2
Egg white 2
Lontong, cubed 1.5log / 7509
Spring onion 1 stalk/ 29
Fried onion /4 tablespoon

STEPS:

1.

Put ingredients A into blender, and blend until smooth.

2. In a pan, heat up cooking oil. Sauté the blended ingredients until fragrant.

3. Add in minced chicken and ¥ cup of water. Leave it to cook with medium heat
until water evaporates.

4. Add in salt, sugar and mixed vegetables.

5. Push all the ingredients aside to add the beaten eggs in middle. Mix well with
the other ingredients.

6. Add in the lontong and toss well. Let it cook for 3-5 minutes before turning off
the heat.

7. Garnish with spring onions and fried onions. It's ready to serve!

Healthy TIPS!

v" Frozen mixed vegetables is an affordable and convenient alternative to fresh

vegetables for haemodialysis patients. It is lower in potassium and has a longer
shelf life.

v" Homecooked lontong goreng is flavourful yet 65% lower in sodium compared
to lontong goreng from the market, by using natural ingredients such as garlic,
shallots and dried chilies replacing sodium-containing seasonings.

Cooking TIPS!
v" You may adjust amount of dried red chili according to preferred level of
spiciness.
Nutrition content per serving: Energy= 409 kcal
Carbohydrate: 449 Protein: 20g Total fat: 17¢g
Sodium: 215mg Potassium: 284mg Phosphate: 213mg

Recipe contributed by Ms Atigah Aznam, NKF Dietetics Department
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The National Kidney Foundation

Lontong Goreng

Hasil: 4 hidangan
Masa Memasak: 20 minits

NCF

Bahan-bahan | Jumlah
Bahan A

Cili kering 8 keping

Bawang putih 2 ulas

Bawang kecil 3 biji
Bahan B

Minyak masak (contoh: minyak kanola)

22 sudu besar

Ayam cincang 200g
Garam 4 sudu kecll
Gula ¥ sudu kecll
Sayuran campur beku, cairkan 2 cawan
Telur, dikocok 2 biji
Putih telur 2 biji

Lontong, potong dadu

1.5 gulung / 7509

Daun bawang, cincang halus

1 tangkai/ 29

Bawang goreng

Y4 sudu besar

CARA PENYEDIAAN:
Masukkan bahan A dalam pengisar dan kisar sehingga halus.
Panaskan minyak dan tumis bahan A yang telah dikisar sehingga garing

1.
2.

5.

6.

7.

danwangi.

3. Masukkan ayam cincang dan % cawan air. Masak sehingga airnya kering.
4.

Masukkan garam, gula dan sayuran campur beku.
Ketepikan bahan-bahan dalam kuali dan masukkan telur yang telah dikocok di

tengah-tengah kuali. Gaul rata.

Masukkan lontong dan kacau rata. Biarkan masak selama 3-5 minit sebelum

tutup api.

Hiaskan dengan daun bawang dan bawang goreng. Siap untuk dihidangkan!

TIPS Sihat!
v/ Sayuran campur beku adalah sejenis bahan makananyang senang didapat

dari pasaran dengan harganya yang setanding sayuran biasa. la sesuai
dijadikan pilihan untuk pesakit hemodialisis kerana mengandungi kalium yang
rendah dan boleh disimpan dalam peti sejuk untuk tahan lebih lama.

Hidangan ini menggunakan bahan-bahan semula jadi seperti bawang putih,
bawang kecil dan cili kering untuk menggantikan perasa yang tinggi kandungan
natrium. Kandungan natriumnya adalah 65% lebih rendah daripada lontong

goreng yang dijual di pasaran.

TIPS Masakan!
v Anda boleh tambah atau kurangkan jumlah cili kering mengikut selera anda.

Kandungan khasiat setiap hidangan: Tenaga= 409 kcal

Karbohidrat:
Natrium: 215mg

44q Protein:

209
Kalium: 284mg

Lemak: 17¢g

213mg

Fosfat:

Resepi disumbangkan oleh Cik Atigah Aznam dari NKF Dietetics Department
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