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PETALING JAYA: Rakyat perlu
bersedia menukar menu harian
mereka dengan menjadikan tem-
pe, kacang soya, dal dan taufu
yang lebih murah sebagai sumber
protein baharu bagi mengganti-
kan ikan, telur dan ayam.

Langkah itu boleh mem-
bantu mengurangkan kos dan
kebergantungan kepada ayam,
telur dan ikan apabila bahan
makanan asas itu bukan sahaja
mahal bahkan sukar diperoleh.

Pensyarah Program Diete-
tik Fakulti Sains Kesihatan,
Universiti Kebangsaan Malaysia
(UKM), Prof. Dr. Roslee Rajikan
berkata, protein daripada keka-
cang dan sayuran seperti ba-
yam, brokoli serta bijirin boleh
menyumbang kepada jumlah
protein yang diperlukan dalam
diet harian manusia.

Bersambung dimuka 3

Tempe, dal, taufu ganti ayam

Darimuka1

“Makanan seperti tempe dan
taufu adalah produk berasaskan
soya ada protein tinggi terma-
suk asid amino dan vitamin ser-
3 mineral yang boleh menjadi
alternatif baik kepada manusia.

“Kandungan kalsium tempe
juga tinggi, sctanding dengan
susuy, jadi ia bukan sahaja haik
untuk tulang, tetapi pada masa
sama mengandungi probiotik
dan prebiotik yang boleh mem-
bantu sistern pencernaan.

“Jika ingin berjimat makan
sejenis sayur atau lauk sahaja
pun boleh kerana ia sudah
cukup memenuhi keperluan
makanan harian tetapi perlu
pastikan jenis sayur dan lauk
yang diambil dalam seminggu
itu dipelbagaikan kerana kan-
dungan zat atau nutrien dalam
setiap makanan itu berbeza,”
katanya ketika dihubungi Ming-

guan Malaysia.

Sementara itu, juara Mas-
terchef Selcbriti Malaysia, Da-
tuk Fazley Yaakob berkata,
menu atau makanan yang
menggunakan taufu, suun dan
pelbagai jenis sayuran bolch
direbus atau digoreng dan digu-
nakan sebagai bahan tambahan
atau bahan pengganti untuk
ayam, ikan mahupun daging.

“Makanan berasaskan sayu-
ran taufu dan tempe ini, ia men-
gandungi jumlah protein dan

SEORANG pekerja memeriksastok tempe untuk dibekalkan ke

pada peniaga ketika th;jauan di sebuah

kilang tempe di Batu Belah, Klang semalam. - MINGGUAN/SADDAM YUSOFF

serat tinggi, jadi sangat sesuai
bagi mereka yang mempunyai
masalah diabetes, jantung dan
darah tinggi,” jelasnya.
Katanya, sayuran kampung
seperti ubi rebus, kangkung
goreng, belacan dan kacang
botol juga sesuai digunakan se-
bagai makanan alternatif selain
murah, mengenyangkan dan
menyihatkan tubuh badan.
Bagi chef dan  pemilik
Restoran Rebung, Datuk Ismail
Ahmad pula berpendapat, me-
nyeimbangkan dan mempelba-
gaikan menu jtu penting kerana
ayam dan ikan juga merupakan
sumber protein penting untuk

tubuh badan kita.

“Tidak perlulah makan ayam
atau ikan setiap hari, pelba-
gaikan menu contohnya boleh
buat dalca sayuran, jika buat
leari ayam, kalau ada sedikit sa-
haja ayam, lebihkan kentang,
kena kreatif apabila berhadapan
dengan perkara sebegini.

“Paling kurang pun, belilah
ikan Jebih murah seperti ikan
sungai, ikan-ikan rakyat, tidak
perlu terlalu mewah  dalam
menu,” katanya.

Pakar kewangan penggu-
na, Prof. Dr, Mohamad Fazli
Sabri berkata, sekarang ramai
berdepan masalah kewangan

berikutan isu kenaikan harga,
jadi  pengurusan kewangan
yang bijak penting untuk me-
ngurangkan masalah ini.

Katanya, orang ramai disaran
berbelanja mengikut bajet dan
keperluan harian rumah.

“Jika beli barang dapur, ada
banyak ‘pilihan, tidak perlulah
beli ayam dan ikan sahaja, boleh
pelbagaikan ment,” jclasnya.

Mohamad Fazli  berkata,
langkah meninjau dan mem-
bandingkan harga antara kedai
tindakan baik kerana sudah
pasti terdapat perbezaan harga
antara kedai-kedai runcit atau
pasar,” kata beliau.
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Mangsa banjir tertekan ayam, sayur mahal

KUALA NERUS: Mangsa banjir
di negeri ini yang masih dalam
proses menjalani kehidupan se-
mula pasca banjir tertekan de-
ngan kenaikan harga ayam dan
sayur-sayuran di pasaran.

Seorang mangsa banjir, Wan
Shukri Wan Omar, 49, mendak-
wa, harga ayam yang mencecah
RM11 semalam, menambah be-
ban ketua isi rumah yang terje-

jas dengan bencana banjir.

Katanya, selain ayam segar,
harga pelbagai jenis sayur turut
melambung seperti sawi, timun,
daun sup dan lada.

“Bagai sudah jatuh ditimpa
tangga. Selepas banyak perka-
kas elektrik dan perabot rosak
akibat banjir, harga bahan men-
tah pula naik membuatkan kami
semakin tertekan.

“Sedangkan ketika ini kami

perlu berjimat kerana banyak
nak pakai duit untuk pembai-
kian rumah serta persekolahan
anak-anak,” katanya ketika dite-
mui di sini, semalam.

Sementara itu, tinjauan Ming-
guan Malaysia di Pasar Batu
Enam di sini semalam menda-
pati, pelbagai bahan mentah
termasuk ayam segar mengala-
mi peningkatan dua kali sejak
minggu lalu.

Selain itu, harga sayur jenis
timun (RM6.50), lada besar
(RM12), daun sup (RM20) dan
sawi (RM6.80) juga meningkat
berbanding minggu lalu.

Seorang peniaga,
Sayuti Ghazali, 44, berkata,
harga ayam segar mengalami
kenaikan disebabkan banyak la-
dang ternakan di negeri ini dan
Kelantan ditenggelami air.

Ahmad -

S
PENIAGA, Alif Najmi Abdul Majid (kanan) menyediakan ayam

segar kepada pelanggannya di Kampung Batu Enam, Kuala Nerus,
Terengganu. - MINGGUAN/TENGKU DANISH BAHRI TENGKU YUSOFF
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FAMA Pahang
edar 201,000 telur

Kuantan: Lemb: Pemasaran
Pertanian Persekutuan (FAMA)
Pahang mengedarkan lebih
201,000 telur ayam gred A, Bdan C
2i memenuhi  permintaan
pengguna di negeri ini.

Pengarah, Saiful Sadri, berkata
pihaknya mula menerima beka-

1 lan dari Melaka pada 16 Novem-
ber lalu hingga kelmarin mene-

| rusi tiga penghantaran memba-
bitkan Kira-kira 90,000 biji bagi
setiap penghantaran.

Beliau berkata, pihaknya me-
ngagihkan bekalan telur itu ke-
pada lebih 15 penjual terdiri da-
ripada usahawan bimbingan FA-
MA seperti AgroBazar Rakyat,
Pusat Khidmat Pemasaran FAMA

| (PKPF), peniaga pasar tani, pem-
| borong, pekedai runcitdan FAMA
| daerah.

Katanya, telur vang dibekalkan
FAMA sekurang-kurangnya da-
pat menampung bekalan sumber
makanan berkenaan yangterjejas
sebelum ini, disebabkan berlaku-
nya keku an pengeluaran.

“Sambutan vang diterima amat
menggalakkan, dalam masa bebe-
rapa jam sahaja telur habis di-

| agihkan kepada usahawan terma-
| suk pengguna.

“Telur dijual mengikut harga
kawalan daripada Kementerian
Perdagangan Dalam Negeri dan
Kos Sara Hidup (KPDN), usaha-
wan berpuas hati apabila mengda-
pat bekalan telur pada harga

e ———

dilantik di seluruh Pahang, semalam.

kawalan,” katanya, di sini sema-
lam.

Beliau menambah, selain telur
gred A, B dan C pihaknya turut
membekalkan telur omega yang
turut mendapat sambutan meng-
galakkan daripada pengguna wa-
laupun harganya lebih mahal ber-
banding telur biasa.

Saiful berkata, pengunjung Pa-
sar Tani Kekal di Jerantut dan
Pekan termasuk Pasar Tani Be-
serah serta Pasar Tani Pusat
Transformasi Bandar (UTC) di si-
ni, berpeluang membeli telur‘
vang dijual oleh usahawan FAMA
vang dilantik.

Beliauberkata, pengguna yang in-
gin mendapatkan telur daripada
FAMA boleh membeli secara da-
lam talian, baucar RM10 diberi-
kan kepada mereka yang mem-
beli RM30 ke atas bagi 1,000 pem-
beli pertama.

“Kita akan terus mengedar te-
lur avam selagi ada permintaan
daripada pengguna, proses mem-
bawa masuk telur ayam akan di-
lakukan tahun depan. Jumlahnya
bergantung pada permintaan da-
ripada usahawan.
ita akan bekerjasama de-
ngan usahawan bagi mendapat-
kan maklumat berkaitan permin-
taan daripada pengguna sebelum
sebarang keputusan dibuat,” ka-
tanya.

Lo )

aiful (kiri) menunjukkan telur yang diedarkan FAMA kepada peniaga yang

(Foto Mohd Rafi Mamat/BH)



