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1
 Pengenalan
 Alhamdulillah dah setahun lebih sejak Aimi mulakan
 diet sihat ni. Dari 74kg hingga jadi 53kg - 54kg. Dari
 size L/XL ke size S.
 Melalui DapurSihat, Aimi dah banyak berkongsi di
 Facebook tips-tips dan cara Aimi diet hingga turun
 20kg dalam tempoh 7 bulan. Tapi Aimi belum
 pernah share secara details tentang Meal Plan.
 Antara faktor yang sangat membantu journey diet
 Aimi adalah Meal Plan. Dari awal diet sampai lah sekarang Aimi still buat Meal Plan lagi. Sangat
 membantu kita untuk keep on track dan konsisten. Konsisten ni syarat utama nak berjaya
 kurus. Jadi Aimi nak share cara untuk awak konsisten dengan diet awak.
 Dan ini lah tujuan ebook Meal Plan Diet DapurSihat dihasilkan. Supaya Aimi boleh guide awak
 dari A sampai Z, step by step untuk buat Meal Plan yang boleh tolong awak turun berat badan.
 Meal Plan ni: bergantung kepada jenis diet kita follow bergantung kepada bahan mentah yang available di sekeliling kita bergantung kepada jenis makanan kesukaan masing-masing
 Dan cara Diet DapurSihat, Aimi nak ajar awak bina Meal Plan yang
 Mudah
 Ada kepelbagaian makanan
 Seimbang dari segi nutrisi
 Fokus kepada ‘real food’
 Boleh ubah lifestyle awak kepada corak pemakanan yang sihat
 Aimi harap awak akan dapat banyak manfaat dari ebook ni. Nak kurus ni tak susah pun asalkan
 awak tahu caranya. Meal Plan ni memudahkan journey diet awak. Jadi kalau awak betul-betul
 nak kurus, rugi sangat kalau tak belajar pasal Meal Plan ni tau.
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 Panduan Bina Meal Plan Cara DapurSihat
 Apa asas nak bina Meal Plan?
 1. Buat satu table yang ada 7 colum dan 8 row Row --> Hari/Menu, Ahad, Isnin,Selasa,Rabu,Khamis,Jumaat Column --> Breakfast, Lunch, Dinner, AM snack, PM snack, Supper
 2. Isi setiap column meal dengan apa menu-menu yang terlintas dalam fikiran atau menu kita
 rasa nak makan untuk minggu tu. Menu mesti ikut konsep #pingganSihat #sukusukuseparuh
 o suku Karbohidrat o suku Protein o separuh SayurBuah
 Isi selengkap yang boleh dan letak sekali kuantiti dan kuantiti tu mesti ikut keperluan kalori
 3. Bila dah isi semua menu dalam setiap column
 meal untuk 1 minggu tu, awak kena teliti balik semua menu tu dan tengok kalau perlu buat adjustment untuk: Mudah nak masak Mudah nak beli barang basah
 o Kalau boleh kita tak nak beli barang mentah especially sayuran terlalu banyak jenis tapi setiap jenis tu gunanya sikit-sikit je. Nanti layu atau rosak, kita dah kena buang dan membazir.
 Mudah untuk ikut masa yang awak ada setiap hari. o Kita tak nak Meal Plan yang awak bina tu menunya terlalu pelbagai sampai awak
 rasa penat nya nak masak, banyak nya masa spend di dapur. Paling tak nak awak rasa susahnya nak diet sihat ni.
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 Macam mana nak pilih menu yang sesuai?
 1. Buat template jenis makanan. Contoh macam DapurSihat:
 Untuk sarapan, Aimi suka menu yang manis macam pancake, crepe, peanut butter toast
 atau overnight oat. Jadi Aimi akan isi dengan menu-menu ni dahulu. Dan selitkan menu
 ‘savoury’ macam Nasi lemak @ roti canai @ Garlic bread dan telur separuh masak @
 menu baru yang Aimi nak test.
 o Kalau untuk orang yang bekerja, Aimi cadangkan letak menu simple yang kurang
 prep time untuk hari weekdays. Dan boleh letak menu yang complex sikit pada
 hari weekend sebab awak ada masa nak masak pagi.
 Untuk menu lunch Aimi sarankan:
 o Hadkan daging pada 1x seminggu (daging memang tak digalakkan ambil masa dinner
 sebab daging perlu masa untuk dicerna)
 o Selang seli jenis protein antara ayam dengan ikan.
 o Sayuran biasanya Aimi akan stir fry je atau makan mentah (guna salad, Napa
 cabbage, cery tomato, ulam)
 Untuk jenis masakan Aimi sarankan:
 o Hadkan lauk bergoreng pada 1x seminggu
 o Hadkan lauk bersantan pada 1x seminggu
 o Selebihnya masak cara stir fry @ oven-baked @ grilled @ kukus
 o Elakkan makanan yang dimasak 2x macam masak merah @masak kicap sebab masak
 2x maksudnya 2x ganda minyak 2x ganda kalori. Kalau nak juga hadkan 1x seminggu.
 Untuk menu dinner biasanya Aimi:
 o Utamakan protein dari jenis ikan atau telur sebab rendah kalori dan kurang lemak
 o Kebanyakan masa, menu dinner Aimi simple dan kurang cooking time.
 2. Fokus pada jenis masakan
 Aimi buat rekod jenis masakan yang Aimi suka dan biasanya Aimi cuma akan tukar ganti
 protein.
 o Contoh suka Teriyaki. Jadi boleh buat Chicken teriyaki @ Beef teriyaki @ Tofu
 teriyaki
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 3. Makan baki lunch sebagai dinner
 Ada masa Aimi memang akan masak lebih lauk lunch untuk makan masa dinner.
 o Contoh masak kari ayam. Ada lebih 1 portion ayam. Ayam tu Aimi carikkan, gaul
 dengan sedikit kuah kari dan buat wrap atau sandwich.
 Bila semua menu dah final, berdasarkan menu dan resepi setiap menu tu, awak boleh listkan barang dapur yang kena beli.
 Bila dah beli barang dapur, awak boleh prep makanan sama ada masak siap-siap dan simpan dalam fridge atau sediakan bahan-bahan masakan ikut menu supaya bila nak masak nanti, tinggal ambil dan terus campak dalam kuali je. Tak payah potong-potong bahan dah. Jimat masa masak.
 Kenapa penting Meal Plan ni?
 1. Bantu awak keep on track 2. Jimat duit bila kurang beli makanan di luar 3. Jimat masa sediakan makanan diet 4. Kurangkan pembaziran bahan mentah @
 makanan 5. Hilangkan stress 6. Elakkan awak dari buat pilhan makanan
 yang salah 7. Tolong awak konsisten 8. Beri kepelbagaian dalam menu diet 9. Paling penting TOLONG AWAK KURUS
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 Asas Diet DapurSihat - Teknik 3J dan Teknik 3K
 Cara DapurSihat bina Meal plan sentiasa berdasarkan asas Diet DapurSihat iaitu Teknik 3J Teknik 3K
 Teknik 3J
 1. Jadual Makan ikut masa yang sesuai dengan fisiologi badan dan rutin harian kita Contoh jadual makan Diet DapurSihat Meal Breakfast AM snack Lunch PM snack Dinner Supper
 Masa disarankan
 7am – 9am 10 am-11am
 12pm – 2pm 4pm – 5pm
 6pm – 8pm Sebelum tidur
 2. Jenis ada Makronutrient
 o Karbohidrat dan Fiber o Protein o Lemak sihat
 Ada Mikronutrient o Vitamin o Mineral
 3. Jumlah ikut keperluan kalori sendiri
 o kena tahu berapa BMR (Basal Metabolic Rate)
 o kena tahu berapa DCR (Daily Calorie Requirement)
 o kena tahu berapa DCI (Daily Calorie Intake) shortcut adalah follow konsep #pinggansihat #sukusukuseparuh dan guna pinggan kecil
 o suku Karbohidrat (saiz penumbuk) o suku Protein (besar tapak tangan) o separuh sayurbuah (separuh pinggan)
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 Teknik 3K
 1. Kalori kuantiti makanan awak ambil sehari mesti tak lebih dari Daily Calorie Intake (DCI) yang
 awak perlu untuk turun berat badan sama ada track calorie intake dengan mana-mana calorie apps atau kalau paling tak reti pun
 ikut dulu konsep #pinggansihat #sukusukuseparuh Aimi dari awal diet sampai sekarang follow konsep #pinggansihat je. Tak kira
 kalori sangat pun.
 2. Kuantiti sama dengan konsep Jumlah
 3. Kualiti ada Makronutrient dan Mikronutrient kurang garam, gula dan minyak utamakan ‘real food’ atau makanan sebenar berbanding processed food macam sausage,
 nugget dll Kalau awak boleh latih diri bina Meal plan dan makan ikut konsep 3J dan 3K ni, tak ada masalah untuk awak turun 5-10kg sebelum masuk tahun 2018 walaupun kurang exercise atau tak exercise langsung. Percayalah. Aimi dah buat. Dan Aimi kongsikan cara yang terbukti berkesan dan selamat. Tak payah kering poket pun nak beli ubat kurus semua tu. Beli makanan je. Orang kata makanan sihat ni mahal. Betul ke mahal? Ikan kembung lagi mahal dari ubat kurus ke? Oat lagi mahal dari ubat kurus ke? Paling penting awak makan ubat kurus selama ni berkesan ke? Dah kurus ke? Atau berjaya maintain kurus ke? Kalau semua jawapan awak tu TIDAK, apa kata follow Meal Plan dan cara Diet DapurSihat pula. Kurus cara sihat. Kurus cara jimat. Kurus cara berkesan. Kurus cara santai. Kurus cara seronok. Awak follow Diet DapurSihat, “Kurus tu
 pasti, Sihat inshaAllah”
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 Guideline Food Intake Meal Plan Diet DapurSihat
 Sebelum kita masuk ke chapter seterusnya Aimi nak terangkan sedikit guideline untuk 2 Meal
 plan Diet DapurSihat yang awak akan ikut nanti.
 Total calorie intake setiap hari adalah dalam anggaran 1400kcal bagi kedua-dua Meal Plan
 Jadi jika DCI awak kurang dari 1400kcal, apa awak boleh buat adalah
 o Kurangkan portion karbohidrat dan protein dalam meal utama
 @
 o Kecilkan portion snacking
 Bagi menu yang ada melibatkan nasi, kuantiti yang disarankankan adalah sebesar saiz
 penumbuk awak @ ½ cup @ 1 senduk rata.
 Kalau DCI awak kurang atau lebih dari 1400kcal, awak boleh ubah kuantiti nasi mengikut
 keperluan awak.
 o Paling mudah ikut size penumbuk masing-masing sebab orang besar
 penumbuknya besar dan orang badan kecil penumbuknya pun kecil.
 Bagi portion lauk setiap menu
 Kalau kalori awak dalam 1400kcal, ikut berat protein yang ditulis dalam resepi
 Tapi kalau DCI kurang @ lebih dari 1400kcal, awak boleh kurangkan @ lebihkan protein
 Atau guna je ‘Rule of Hand’ untuk anggarkan saiz protein sesuai untuk keperluan awak
 Untuk setiap Meal Plan Diet DapurSihat, Aimi susun menu ikut pecahan kalori macam ni:
 Sarapan: 300kcal
 Lunch: 400kcal
 Dinner: 300kcal
 Snack pagi: 150kcal
 Snack petang: 150kcal
 Supper: 100kcal
 Total: 1400kcal
 o Jadi kalau DCI awak kurang @ lebih dari 1400kcal, awak boleh adjust balik pecahan
 kalori tu dengan cara kurangkan @ lebihkan calorie pada meal utama @ snacking.
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 Diet DapurSihat: Meal Plan 1
 Hari/Menu Breakfast Lunch Dinner AM snack PM snack Supper
 Isnin Overnight oat Nasi + Ikan merah masak halia + sayur campur
 Nasi goreng cendawan 1 pek trail mix DapurSihat
 1 biji Epal 100ml fresh milk
 Selasa Spicy tuna sandwich
 Nasi + Chicken bulgogi + sayur campur
 Stir fry ramen 1 biji kuih 1 biji pear 100ml fresh milk
 Rabu Nasi lemak (beli) Nasi + Kembung bakar air asam + stir fry kacang buncis
 Nasi + Tomyam campur
 1 pek trail mix DapurSihat
 1 biji Epal 100ml fresh milk
 Khamis Overnight oat Nasi + beef bulgogi + stir fry kacang buncis
 Spicy tuna wrap 1 pcs roti wholemeal+ 1 tsp peanut butter
 1 biji pear 100ml fresh milk
 Jumaat Peanut butter banana toast
 Nasi ayam (beli) Stir fry ramen 1 pek trail mix DapurSihat
 1 biji Epal 100ml fresh milk
 Sabtu Oat pancake Outing Outing 1 biji plain bun 1 biji pear 100ml fresh milk
 Ahad Peanut butter banana toast
 Nasi + kembung bakar air asam + sayur campur
 Chili sardine pasta 1 pcs roti wholemeal+ 1 tsp peanut butter
 1 biji Epal 100ml fresh milk
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 Grocery list
 (Apa barang yang perlu dibeli ditulis berdasarkan menu dan resepi setiap menu) Barang basah
 1 ketul ikan merah 600g ayam dada 2 ekor ikan kembung Telur 80g daging
 Sayuran dan buah
 Buah naga Pisang 1 jambak Broccoli @ cauliflower 1 pek carrot 1 pek kacang buncis 1 pek cendawan tiram 1 pek cendawan straw 4 biji epal merah 3 biji pear 4 biji tomato 1 pek daun salad Bawang holland Halia Bawang putih Serai Lengkuas Daun limau purut 1 pek timun jepun Cili padi Daun bawang Limau nipis Asam jawa Daun ketumbar
 Bahan kering
 1 pek rolled oat Fresh milk 1 can tuna in water Roti wholemeal Natural peanut butter (Steffi @ Yogood @ Homemade peanut butter DapurSihat) Mission wholegrain wrap 1 pek Vit’s fresh ramen

Page 12
                        

11
 1 tin sardine kecil 1 pek pasta Chia seed Sos sriracha @ Chili flakes Super slim Bega cheese Belacan Asam keping
 Bahan sos
 Sesame oil Oyster sauce Soy sauce
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 Resepi
 Overnight oat
 Bahan-bahan: 4 tbsp rolled oat, 150ml fresh milk, 1 tbsp chia seed, ¼ biji buah naga Cara-cara: Campurkan kesemua bahan kecuali buah di dalam mangkuk atau mason jar. Biarkan di dalam fridge semalaman. Ready untuk sarapan, masukkan buah. Boleh tambah sedikit honey jika perlu extra sweetness. Buah naga boleh diganti dengan 1 biji epal (saiz kecil) @ 1 biji kiwi @ 1 tbsp dried cranbery @ buah favorite.
 Spicy tuna sandwich
 Bahan-bahan: 2 pcs roti Wholemeal, ½ can tuna in water, Chili flakes @ sos Sriracha, 1 keping Super slim Bega cheese, sayuran (salad, timun, tomato) Cara-cara: Toastkan roti di atas non-stick pan tapi satu keping letakkan cheese. Toast sehingga roti garing dan cheese nampak mencair. Perah tuna untuk keluarkan air dan tabur tuna atas roti yang ada kepingan cheese. Tabur Chili flakes atau 1 tsp sos Sriracha, letakkan sayuran dan tutup dengan kepingan roti lagi satu.
 Nasi Lemak
 Tidak kira nasi lemak dimasak sendiri atau dibeli di kedai, makan ikut panduan PingganSihat. Hanya ambil nasi saiz genggaman tangan @ ½ cup, sambal 1 tbsp, kacang dan ikan bilis goreng 1 tbsp, ½ @ 1 biji telur rebus dan timun yang banyak. Elakkan beli nasi lemak yang dah siap bungkus. Beli yang kita boleh letak sendiri nasi, sambal, timun semua tu.
 Peanut butter banana toast
 Bahan-bahan: 2 pcs roti Wholemeal, 1 tbsp Peanut butter, 1 biji pisang medium size Cara-cara: Toast roti dalam toaster @ atas non-stick pan, sapu peanut butter dan susun kepingan pisang. ** pastikan guna peanut butter yang tiada added oil, tiada added sugar dan tiada hydrogenated oil seperti brand Steffi @ Yogood. Atau boleh dapatkan homemade peanut butter dari #dapursihat
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 Oat pancake
 Bahan-bahan: 4 tbsp rolled oat, 50ml fresh milk, 1 biji telur, sedikit esen vanila, sedikit baking soda. Cara-cara: Blend semua bahan di dalam blender dan masak seperti masak pancake biasa. Boleh dimakan dengan honey @ maple syrup @ homemade peanut butter by #dapursihat. Jika makan dengan peanut butter, cuma perlu cairkan sedikit dengan air untuk dapat tekstur sos.
 Ikan merah masak halia
 Bahan-bahan: 1 keping ikan merah, 2-3 ulas bawang putih mayang halus, ¼ biji bawang Holland mayang kasar, 1-2 inci halia mayang halus, 1 tbsp oyster sauce Cara-cara: Panaskan 1 tbsp minyak atas non-stick pan dan pan-grilled ikan dahulu dan asingkan ke tepi. Dengan baki minyak, tumis bawang putih, bawang holland dan halia. Nampak layu, masukkan sedikit air dan oyster sauce. Gaul rata dan masukkan semula ikan. Gaul rata dan tutup api.
 Chicken @ Beef bulgogi
 Bahan-bahan: 120g ayam hiris nipis @ 80g daging hiris nipis, 2-3 biji bawang putih dan 1 inci halia cincang halus, ½ biji bawang holland mayang halus, daun bawang mayang kasar, 1 tbsp soy sauce, 2 tsp gula, 1 tsp sesame oil Cara-cara: Gaulkan kesemua bahan di dalam mangkuk, tutup dengan plastik wrap dan biarkan marinade dalam fridge 30 minit- 1 jam. Kalau perap semalaman lagi sedap. Bila sedia untuk masak, panaskan 1 tbsp minyak atas kuali . Bila kuali dah betul-betul panas, tuang semua bahan dalam pan dan gaul-gaul hingga masak. Kalau buat beef bulgogi, cuba jangan masak terlalu lama sebab makin lama daging akan jadi liat dan kering.
 Nasi ayam
 Boleh beli atau buat sendiri cuma masih makan ikut rule PingganSihat (nasi saiz genggaman tangan dan extra sayuran, sup cuma ambil 1-2 tbsp untuk basahkan nasi) Tak ada resepi sihat special sebab Nasi ayam generally sihat cuma ayam pastikan roasted atau kukus (hainanese chicken rice)
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 Kembung bakar air asam
 Bahan-bahan: Ikan kembung, ½ biji bawang besar mayang kasar, 1 bj tomato mayang kasar, sedikit belacan, air asam jawa, jus limau nipis, cili padi dan gula Cara-cara: 1. Bersihkan ikan, lumur dengan jus limau nipis, letak kunyit dan bakar dalam oven suhu 200C dalam 20 minit atau sampai masak. 2. Dalam 1 mangkuk,larutkan 2 tsp gula dengan 1 tbsp air panas. Masukkan sedikit belacan dan kacau sebati. 3. Masukkan bawang, tomato dan cili padi yang dah dipotong tadi. Masukkan air asam jawa dan jus limau nipis. 4. Adjust kuantiti air asam, jus limau nipis ikut taste sendiri (jika kurang manis, Aimi lebih suka tambah sedikit sweetener seperti Stevia @ P3 sweetener untuk jimat kalori)
 Sayur campur @ stir fry kacang buncis
 Bahan-bahan: Sayuran, bawang putih cincang kasar, 1-2 tsp oyster sauce Cara-cara: Panaskan 1 tsp minyak atas non-stick pan, tumis bawang putih. Naik bau, masukkan sayuran campur @ kacang buncis. Masukkan sedikit air dan oyster sauce. Kacau sampai sayuran sedikit empuk dan tutup api.
 Nasi goreng cendawan
 Bahan-bahan: 120g ayam dadu, Segenggam nasi (100g), Cendawan tiram (siat kasar),Carrot hiris kasar, 1 biji bawang merah & 2 ulas bawang putih (tumbuk @mayang halus) Cara-cara: Panaskan 1 tbsp minyak atas non-stick pan dan tumis bahan tumbuk. Masukkan ayam dan kacau-kacau sampai masak. Masukkan carrot dan cendawan, goreng kejap biar sedikit layu. Masukkan nasi dan 1 tbsp sos ikan dan gaul sebati.Kalau nak masukkan sayur hijau, masukkan, gaul kejap dan tutup api. Hidangkan dengan cili potong.

Page 16
                        

15
 Stir fry ramen
 Bahan-bahan: ½ pack Vits fresh ramen, 120g ayam dadu, ½ biji bawang besar, 2 ulas bawang putih, cili padi kalau nak pedas, ½ tbsp kicap manis, ½ tbsp oyster sauce, sayuran Cara-cara: Panaskan minyak atas non-stick pan dan tumis bawang merah, bawang putih dan cili. Masukkan ayam dan tumis hingga masak. Masukkan kicap, oyster sauce dan sayuran. Gaul sebati dan masukkan ramen. Goreng sebati. Jika guna sayuran hijau, masukkan akhir sekali sebelum tutup api.
 Spicy tuna wrap
 Bahan-bahan: 1 keping Wholegrain wrap, ½ tuna in water, 1 tsp sos Sriracha, 1 keping cheese, sayuran (salad, tomato) Cara-cara: Atas wrap susun daun salad dan tomato, taburkan tuna yang diperah keluar air. Dan tuang sos Sriracha dan mozarella cheese. Gulungkan wrap dan sedia untuk dimakan.
 Tomyam campur
 Bahan-bahan: 1/2 biji bawang Holland mayang kasar, 120g ayam dadu, 1-2 batang serai, 2-3 keping daun limau purut, 1-2 cili padi (adjust ikut tahap kepedasan sendiri), 1-2 hiris lengkuas, 1 keping asam keping, 1 bj tomato potong 41, 1 peket straw mushroom1, daun ketumbar, garam. Cara-cara: Dalam 1 periuk, panaskan air hingga mendidih. Masukkan semua bahan kecuali mushroom dan daun ketumbar. Masukkan sedikit garam. Biarkan mereneh hingga ayam masak dan semua perisa sebati. Rasa dan adjust rasa. Jika kurang masam, boleh tambah lagi asam keping atau perahan limau nipis. Jika rasa dah okay, masukkan cendawan dan daun ketumbar. Dan tutup api
 Chili sardine pasta
 Bahan-bahan: 100g pasta (dah rebus), 1 ketul sardine tin, 2-3 biji cili padi potong nipis ikut pedas sendiri, 3 ulas bawang putih cincang halus, 1 biji cili merah cincang halus, daun limau purut koyak kasar, daun ketumbar, 1 tbsp oyster sauce. Cara-cara: Panaskan 1 tbsp minyak atas non-stick pan dan tumis bawang putih, cili merah, cili padi dan daun limau purut. Masukkan sardina dan tekan dengan sudip untuk hancurkan sedikit. Masukkan 1 tbsp kuah sardin, 1 tbsp oyster sauce. Kacau rata dan masukkan pasta dan sedikit air rebusan pasta. Gaul sebati dan tabur hirisan daun ketumbar.

Page 17
                        

16
 Diet DapurSihat: Meal Plan 2
 Hari/Menu Breakfast Lunch Dinner AM snack PM snack Supper
 Isnin Peanut butter banana sushi roll
 Nasi + chicken basil stir fry
 Tuna pancake + chickpeas cucumber salad
 1 pcs roti wholemeal+ 1 tsp peanut butter
 1 biji epal 100ml fresh milk
 Selasa Lempeng oat pisang
 Nasi + Beef broccoli stir fry
 Shrimp melt + salad Segenggam chickpeas
 1 pek trail mix DapurSihat
 100ml fresh milk
 Rabu Peanut butter banana toast
 Nasi + ½ grilled siakap with spicy bean paste sauce + stir fry broccoli carrot
 Nasi goreng basil 1 biji kuih 1 pcs roti wholemeal+ 1 tsp peanut butter
 100ml fresh milk
 Khamis Overnight oat Nasi + paprik ayam Shrimp melt + salad Segenggam chickpeas
 1 biji epal 100ml fresh milk
 Jumaat Lempeng oat pisang
 Nasi + ½ grilled siakap with spicy bean paste sauce + stir fry broccoli carrot
 Tuna pancake + chickpeas cucumber salad
 1 biji kuih 1 pek trail mix DapurSihat
 100ml fresh milk
 Sabtu Omelete Outing Outing Segenggam chickpeas
 1 pcs roti wholemeal+ 1 tsp peanut butter
 100ml fresh milk
 Ahad Nasi lemak (beli)
 Nasi + Chicken broccoli stir fry
 Nasi goreng cendawan 1 pcs roti wholemeal+ 1 tsp peanut butter
 1 biji epal 100ml fresh milk
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 Grocery list
 (check dulu jika ada grocery list yang berbaki dari minggu sebelumnya, kita tak perlu beli dan boleh buang dari senarai. Atau jika perlu cuma tambah sedikit kuantiti) Barang basah
 5 ekor udang besar @ 7-8 ekor udang kecil
 600g ayam dada
 80g daging
 1 ekor siakap saiz kecil Sayuran & Buah
 Pisang
 Buah naga
 Baby spinach
 Bawang holland
 Capsicum @ Lada benggala
 Daun selasih
 Bawang putih
 Cili padi
 Kacang panjang
 Jagung muda
 Broccoli
 Carrot
 Daun bawang
 Halia
 Timun jepun
 3 biji epal Barang kering
 Telur
 Peanut butter
 Mission wholegrain wrap
 Rolled oat
 Fresh milk
 Chia seed
 Fresh yogurt
 Bega super slim cheese
 Tepung jagung
 Fresh milk
 1 can tuna in water
 Kacang kuda
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 Barang sos
 Osyter sauce
 Soy sauce
 Fish sauce
 Chili bean paste
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 Resepi
 Peanut butter banana sushi roll
 Bahan-bahan: 1 bj pisang, 1 keping wholegrain wrap, 1 tbsp peanut butter, 1 tbsp fresh yogurt Cara-cara: Sapu fresh yogurt dan penaut butter, letak pisang, gulung dan potong jadi kepingan kecil
 Lempeng oat pisang
 Bahan-bahan: 4 tbsp rolled oat, 1 biji pisang dilecek, 50 ml fresh milk, secubit garam, secubit baking powder. Cara-cara: Masukkan semua bahan kecuali pisang dan whisk sebati. Kemudian masukkan pisang dan gaul sebati. Panaskan sedikit butter atas non-stick pan dan goreng macam lempeng biasa. Boleh makan begitu sahaja @ cicah sedikit dengan madu @ 1 tbsp kelapa parut.
 Omelete
 Bahan-bahan: 2 biji telur, 2 tbsp fresh milk, Bawang, capsicum, tomato (semua potong dadu), Baby spinach, 1 keping Bega super slim cheese, secubit garam Cara-cara: Dalam 1 bowl, whisk telur, fresh milk dan garam.Masak atas non-stick pan. Tabur semua bahan-bahan lain dan tabur cheese. Lipat dua omelette tu dan biarkan cheese mencair. Boleh makan dengan sos siracha jika nak rasa pedas sikit
 Chicken basil stir fry
 Bahan-bahan: 120g ayam (cincang kasar), daun selasih, 2 ulas bawang putih, 3-4 bj cili padi, kacang panjang, jagung muda, carrot, ¼ biji bawang holland potong dadu, 1 tsp oyster sauce, 1 tsp soy sauce, 1 tsp fish sauce, ½ tsp gula dan 1 tbsp air. Cara-cara: Potong kacang panjang, jagung muda dan carrot (carrot potong dadu). Tumbuk bawang putih dan cili dan tumis dalam 1 tbsp minyak atas non-stick pan. Masukkan ayam dan semua sos, gula dan air. Ayam masak, masukkan bawang, sayuran dan daun selasih. Gaul sehingga sayuran sedikit empuk dan tutup api.
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 Beef @ chicken broccoli stir fry
 Bahan-bahan: 120g ayam potong dadu @ 80g daging hiris nipis, 3 ulas bawang putih cincang halus, 1 inci halia cincang halus, 1 tsp gula, 1 tbsp soy sauce, 1 tbsp oyster sauce, 1 tsp fish sauce, tepung jagung, broccoli, carrot. Cara-cara: Perap ayam @ daging dengan 1 tsp soy sauce dan tepung jagung. Dalam mangkuk campurkan gula, soy sauce, oyster sauce dan fish sauce. Panaskan 1 tbsp minyak, tumis bawang putih dan halia. Masukkan ayam @daging dan stir fry. Dah masak, masukkan sayur dan bahan sos. Jika perlu boleh tambah 1 tbsp air. ** Untuk mudah broccoli dan carrot boleh rebus atau stim dahulu untuk bagi sedikit empuk.
 Grilled siakap with spicy bean paste sauce
 Bahan-bahan: Siakap size kecil, 2 tbsp chili bean paste, 1 tbsp gula, ¼ tsp apple cider vinegar (optional), 5-6 ulas garlic (minced), 2 tbsp mince ginger, Daun bawang (mayang kasar), 1/2 cup air, tapung jagung Cara-cara: 1. Bersihkan siakap dan bakar dalam oven yang dah pre-heated 200C dalam 15-20 minit atau hingga masak. Untuk kurangkan bau, lumur limau nipis pada siakan dan masukkan 2 batang serai yang diketuk dan daun limau purut. 2. Panaskan 1 tbsp minyak atas non stick pan dan tumis halia. Naik bau, masukkan bawang putih. Naik bau, masukkan chili bean paste, apple cider dan molasses. Tumis kejap then masukkan air. 3. Lepas masuk air, masukkan ikan. Amik sudu, cedok sos tu curah-curah sikit atas ikan. Then tutup pan, biarkan dalam 5 minit. 4. Angkat ikan dan biarkan sos dalam pan. Masukkan daun bawang dan kacau. Sos sepatutnya masih cair, bancuh sikit tepung jagung dengan air dan tuang sikit demi sikit untuk pekatkan sos. 5. Tuang semula sos atas ikan. ***Portion untuk 1 hidangan adalah ½ ekor. Jadi masak 1 ekor, ambil ½ untuk lunch hari Rabu dan simpan baki ½ dalam fridge untuk panaskan semula lunch hari Jumaat.
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 Paprik ayam
 Bahan-bahan: 120g ayam dadu, 1 bj tomato segar, 2 tbsp cili kisar (ikut tahap kepedasan sendiri), 2 ulas bawang putih, 1 inci halia, 1tbsp sos tiram, 1/2 bj bawang holland mayang kasar, 2 btg serai, 3-4 helai daun limau purut, sayuran (cauliflower, carrot, cendawan, kacang panjang), Garam, gula @ sweetener Cara-cara: 1. Blend tomato, cili kisar, bawang putih dan halia. 2. Panaskan kuali dan tuang bahan blend, bawang holland dan ayam kiub. 3. Ayam dah nak masak, masukkan sos tiram, serai dan daun limau purut. Biar sekejap bagi nauk aroma. Masukkan sikit garam dan rasa. Jika perlu masukkan sikit P3 sweetener. Manis sepatutnya datang dari bawang dan ayam. Cuma jika prefer manis sikit baru letak sikit sweetener. 4. Masukkan sayur, gaul-gaul kejap agak-agak sayur lembut sikit dan tutup api.
 Tuna pancakes
 Bahan-bahan: ½ can tuna in water (perah keluar air), ¼ biji bawang potong dadu, ½ biji cili merah cincang halus, daun ketumbar dan daun bawang cincang halus, 1 biji telur, sedikit tepung jagung Cara-cara: Gaul semua bahan dalam mangkuk dan bentukkan jadi beberapa paty kecil. Panaskan sedikit minyak atas non-stick pan dan grilled tuna patty. Biarkan hingga garing dan warna keperangan sebelum terbalikkan untuk grill bahagian atas patty pula. Makan bersama dengan chickpeas cucumber salad.
 Chickpeas cucumber salad
 Bahan-bahan: Segenggam kacang kuda (masak), ½ batang timun jepun potong dadu, gula, fish sauce, jus limau nipis. Cara-cara: Gaulkan 1 tsp gula dengan sedikit air panas. Masukkan ½ tsp fish sauce dan sedikit jus limau nipis. Rasa dan adjust tahap masam, manis dan masin sos dulu. Jika perlu tambah manisnya, Aimi tambah P3 sweetener untuk jimat kalori. Rasa sos dah okay, gaul dengan kacang kuda dan timun.
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 Shrimp melt
 Bahan-bahan: 2 keping roti Wholemeal, 5-7 udang (grilled kosong dan cincang kasar) digaul dengan ¼ biji bawang Holland potong dadu, 1 keping Cheese Cara-cara: Letakkan sekeping cheese atas sekeping roti Wholemeal. Dan letakkan campuran udang dan bawang atas kepingan lain. Panaskan kedua-dua atas non-stick pan dan tutup pan. Biarkan hingga cheese cair. Ambil roti yang bercheese dan tutup atas roti lagi satu. Boleh dimakan dengan salad. Untuk dressing salad boleh guna dressing Chickpeas cucumber salad atau dressing lain.
 Nasi goreng basil
 Bahan-bahan: 100g nasi (cooked), 120g ayam dadu, daun selasih, bawang putih dan cili padi ditumbuk kasar, ¼ bawang Holland potong dadu, kacang panjang dan jagung muda hiris kasar, carrot potong dadu, 1/2 tbsp oyster sauce, ½ tbsp soy sauce, 1 tsp fish sauce . Cara-cara: Panaskan 1 tbsp minyak atas non-stick pan dan tumis bahan tumbuk. Masukkan ayam dan gaul hingga masak. Masukkan bawang holland, daun selasih, kacang panjang, jagung muda dan carrot. Kemudian masukkan bahan sos. Gaul rata dan masukkan nasi. Gaul sebati.
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 Panduan Meal Prep
 Apa itu Meal Prep?
 Meal prep bukan Meal plan. Kena faham yang tu ya. Meal prep kalau nak terangkan cara simple adalah proses penyediaan makanan yang kita dah plan dalam Meal plan kita. Meal Prep ada 2 cara
 Cara 1: Prep @sediakan bahan-bahan mentah mengikut setiap meal. Maknanya sayur, protein dah potong siap-siap. Bahan tumis jika ada dah tumbuk, mayang siap-siap atau paling kurang dah di bahagikan ikut portion yang diperlukan. Kita boleh pack kan dalam bekas atau Aimi guna plastik zip-lock. Bahan untuk 1 meal dalam 1 zip-lock.
 Cara 2: Kita masak siap-siap di waktu hujung minggu. Boleh masak semua menu atau
 masak sebahagian menu yang kita rasa kita tak nak spend masa untuk masa nanti. Mungkin masak menu lunch bagi yang bekerja. Semua menu yang dimasak ni pack kan dalam bekas dan simpan dalam fridge atau freezer. Bila nak makan, cuma perlu panaskan semula. Boleh panaskan dengan cara masak balik atas pan @ stim @ panaskan dalam microwave.
 Aimi biasa buat cara 1 sebab Aimi ada masa untuk masak setiap hari. Tapi Aimi juga biasa buat cara 2 bila ada minggu yang Aimi ada banyak kerja dan nak kurangkan masa dekat dapur. Jadi boleh pilih mana-mana cara awak rasa selesa. Ada orang tak suka makan makanan yang disimpan dalam fridge dan dipanaskan balik, jadi ikut cara 1. Tapi mana-mana cara pun boleh tolong kita stay on track sepanjang minggu tu. Dan inshaAllah berat akan turun bila timbang.
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 Basic rules untuk Meal Prep
 1. Pastikan guna sarung tangan sepanjang prepping bahan. 2. Sebaiknya ada pisau dan papan potong berbeza untuk prep barang basah dan prep
 sayuran/buah untuk elak pencemaran bakteria dari protein mentah. Jika ada 1 je papan potong, pastikan guna plastik dan cuci bersih.
 3. Untuk simpan makanan, pastikan guna bekas bersih yang boleh tutup kemas @ ziploc yang tidak bocor
 Prepping untuk Meal Plan 1
 Cara Aimi bila nak mula buat Meal Prep, Aimi go over menu dan bahagikan kepada menu yang perlu atau boleh di prep awal dengan menu yang tak perlu di prep atau kita boleh terus buat sebelum makan.
 Menu tak perlu prep Menu boleh prep
 Spicy tuna sandwich Overnight oat (prep malam sebelumnya)
 Nasi lemak (beli) Oat pancake
 Peanut butter banana toast Ikan merah masak halia
 Nasi ayam (beli) Sayur campur (3 portion)
 Spicy tuna wrap Chicken bulgogi
 Chili sardine pasta Kembung bakar air asam (2 portion)
 Stir fry kacang buncis (2 portion)
 Beef bulgogi
 Nasi goreng cendawan
 Stir fry ramen (2 portion)
 Tomyam campur
 Bagi menu yang tak perlu prep, maknanya kita boleh terus buat sebelum nak makan sebab nak sediakan biasanya ambil masa beberapa minit je. Tapi untuk menu yang boleh di prep, macam Aimi terangkan di atas, kita boleh pilih nak buat Cara 1 atau Cara 2.
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 Jika pilih cara 1, basic guideline yang Aimi boleh cadangkan adalah:
 1. Buat adunan oat pancake, dan masak terus. Untuk oat pancake, adunan tak boleh simpan
 lama sebab oat serap air, dan makin lama adunan jadi pekat. Jadi buat dan terus masak. Simpan dalam bekas, dan simpan dalam fridge bawah.
 2. Potong bahan-bahan tumis untuk ikan merah masak halia dan simpan dalam bekas @ ziploc.
 3. Potong bahan-bahan sayur campur untuk 3 portion (sebab ada 3 meal perlukan sayur
 campur). Simpan dalam bekas @ ziploc ( 1 portion 1 bekas). 4. Potong dadu 120g ayam untuk chicken bulgogi dan hiris nipis 80g daging untuk beef
 bulgogi, simpan dalam bekas @ ziploc dan simpan dalam freezer 5. Bersihkan 2 ekor ikan kembung dan simpan dalam freezer. 6. Sediakan bahan-bahan untuk air asam dan terus buat untuk simpan dalam fridge. Nanti
 tinggal bakar ikan je. 7. Potong kacang buncis dan sayuran lain jika nak tambah. Buat 2 portion. Simpan dalam
 bekas @ ziploc dan simpan dalam fridge. 8. Prep cendawan (jika perlu carik kasar siap-siap) dan potong sayuran lain yang nak ditambah.
 Simpan semua dalam 1 bekas @ ziploc. 9. Potong dadu 240g ayam (untuk 2 portion stir fry ramen), simpan dalam bekas @ ziploc dan
 simpan dalam freezer. Prep sekali bahan tumis dan sayuran dan simpan.
 Jika pilih cara 2, basic guideline yang Aimi oleh cadangkan adalah:
 1. Prep dulu semua bahan ikut guideline untuk cara 1.
 Bezanya lepas siap prep semua bahan, terus masak je semua menu.
 2. Lepas masak, simpan terus dalam bekas yang boleh tutup kemas dan terus masukkan dalam fridge @ freezer.
 Untuk prepping Meal Plan 2, awak boleh ikut panduan yang sama juga.
 Senaraikan dulu menu yang tak perlu prep atau boleh prep.
 Lepas tu, start potong bahan-bahan yang diperlukan ikut portion menu.
 Jika cara 1, simpan terus bahan dalam fridge.
 Jika cara 2, settle prep semua bahan, terus masak dan terus simpan dalam fridge. Bila nak makan, tinggal panaskan je. Pastikan suhu dalam fridge tak lebih 4°C dan jika simpan makanan dalam freezer, suhu tak lebih 0°C.
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 Penutup
 Aimi sangat, sangat dan sangat harap semua info, tips dan panduan yang Aimi share dalam
 ebook Meal Plan Diet DapurSihat ni membuka mata awak tentang
 mudahnya diet sihat dengan cara DapurSihat
 mudahnya nak buat meal plan ringkas yang sesuai dengan keperluan diri sendiri
 mudahnya nak sediakan makanan sihat yang sedap
 mudahnya nak tukar ke lifestyle yang lebih sihat
 Aimi nak tekankan lagi sekali Diet DapurSihat yang Aimi share ni bukan satu-satunya diet yang
 berkesan untuk awak kurus. Dan definitely bukan the best diet.
 Tapi Diet DapurSihat ni cara diet yang lebih santai dan relax. Tak terlalu extreme. Sebab
 melalui DapurSihat ni, Aimi nak ia jadi satu medium untuk awak mula buat perubahan pada
 cara pemakanan awak setiap hari.
 Aimi nak awak mula belajar pilih lauk yang sihat, ambil nasi atau sumber karbohidrat lain
 dalam kuantiti yang sesuai. Aimi nak awak belajar kawal nafsu. Tak nak buat dah alasan terliur
 tengok makanan tu tau. Tu semua nafsu je.
 Jadi Aimi dah share apa yang Aimi buat selama ni. Aimi dah share apa ilmu yang Aimi ada
 berkaitan Meal Plan. Yang tinggal cuma usaha dari diri awak sendiri je. Awak usaha awak
 dapatlah hasilnya.
 Dengan 2 Meal Plan yang Aimi bagi ni, Aimi harap awak dah boleh nampak macam mana nak
 bina meal plan setiap minggu. Jadi teruskan untuk minggu-minggu seterusnya ya. Ubah je
 menu-menu ikut selera awak asalkan masih patuhi Teknik 3J dan Teknik 3K
 Ikut cara Diet DapurSihat ni apa Aimi boleh kata “Kurus tu confirm, Sihat inshaAllah”.
 Kurus tak semestinya sihat. Tapi kalau sihat confirm kurus.
 Selamat memulakan misi Meal Plan awak. Enjoy your meal. Have fun with your diet.
 Boleh follow Aimi di Facebook Aimi Nawi( www.facebook.com/aimisyairah23) dan Facebook
 page Dapur Sihat ( www.facebook.com/DapurSihatDotCom).
 Dan jika awak berminat untuk Aimi hantar email berkaitan info, tips, panduan dan resepi Diet
 DapurSihat, awak kena klik link ni www.dapursihat.com/subscribe.
 http://www.facebook.com/aimisyairah23
 http://www.facebook.com/DapurSihatDotCom
 http://www.dapursihat.com/subscribe
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 Disclaimer
 Ebook ni adalah hasil dari pengalaman diet Aimi sendiri. Setiap perkongsian, setiap ilmu yang
 Aimi tuliskan di sini ikhlas untuk tolong awak turunkan berat badan. Tapi ebook ni Aimi tak
 boleh benarkan awak bagi pada orang lain @ copy paste mana-mana bahagian dalam ebook ni
 dan dikongsikan keluar @ tulis semula dan jual untuk kepentingan peribadi awak. Pendek kata
 awak boleh gunakan ebook ni untuk keperluan awak sendiri je. Tapi Aimi galakkan awak
 berkongsi ilmu diet DapurSihat ni pada orang sekeliling awak yang memerlukan.
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