INGREDIENTS

% bowl (Chinese rice bowl) cooked

pasta

* 1dessertspoon sweet corn
kernels

* 1 dessertspoon green peas

* 1 dessertspoon kidney beans or
garbanzo beans (chickpeas)

* % .can tuna or sardines in water or
olive oil (drained)

* 1 dessertspoon crushed walnuts
(optional)

* 1 teaspoon raisins (optional)

* Salad vegetables - lettuce,

tomato, cucumber, capsicum,

baby spinach etc.

Honey balsamic dressing

* 1 teaspoon honey

* 1 tablespoon extra-virgin olive oil
* 2 tablespoons balsamic vinegar

* Black pepper/herbs to taste

Brought to you by NUP Allied Health - Dietetic Services.

Pasta Salad

Serves 1

METHOD

1. Add all the salad dressing ingredients
to a clear screw top jar or shaker
bottle.

2. Secure lid and shake bottle until
honey is dissolved and dressing is
smooth.

3. Add dressing to the pasta salad and
mix it up.

4. Add herbs and black pepper to taste.

NUTRITIONAL VALUE

(per serving, 395g)

Energy: 465kcals Cholesterol: 27mg
Carbohydrates: 49g  Dietary Fibre: 4.6g
Protein: 22g Sodium: 275mg
Fat: 20g Calcium: 73mg

Saturated Fat: 2.7g
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Salad Pasta

1 Hidangan

BAHAN-BAHAN CARA

* %% mangkuk (mangkuk nasi Cina) 1. Masukkan semua bahan salad ke
pasta (telah dimasak) dalam bekas jernih dengan penutup

* 1 sudu makan isi jagung atau botol.

* 1 sudu makan kacang hijau 2. Tutup dan goncangkan botol sehingga

* 1 sudu makan kacang buah madu larut dan semua bahan-bahan
pinggang atau kacang garbanzo dicampur rata.
(chickpea) 3. Masukkan dressing ke dalam salad

* %tin ikan tuna atau sardin dalam pasta dan gaulkannya.
air atau minyak zaitun (ditapis 4. Masukkan herba dan lada hitam
air/minyak) untuk rasa.

* 1 sudu makan kacang walnut
dihancur (ikut pilihan)

* 1 sudu teh kismis (ikut pilihan)

* Sayur salad — daun salad, tomato,
timun, capsicum, bayam bayi dan
sebagainya

Dressing balsamik dengan madu N | LAI NUTR|S|

e 1 suduteh madu

* 1 sudu besar minyak zaitun extra- (setiap hidangan, 395g)
virgin Tenaga: 465kcals Kolesterol: 27mg
* 2 sudu besar cuka balsamik Karbohidrat: 49g Serat: 4.6g
* Lada hitam/herba secukup rasa Protein: 22g Natrium: 275mg
Lemak: 20g Kalsium: 73mg

Lemak tepu: 2.7g
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