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Samsaek Gamja-jeon (Three-Color Potato Pancakes)

Ingredients

3 Potatoes, 1/2 Carrot, 50g Parsley, Flour, Salt, Cooking oil

Instructions

1.

Finely chop the parsley, wrap it in cheesecloth, wash it under running water,
and squeeze out the moisture. Grate the carrot using a grater.

Wash the potatoes thoroughly, peel them, and grate them using a grater.

Season step 2 with flour and salt, divide into three equal portions, and mix
carrot and parsley into two of the portions respectively.

Grease a frying pan with cooking oil and drop spoonfuls of the batter.
Cook both sides until golden brown and plate nicely.

Tip: Potatoes, which contain 16 times more potassium than rice, have an
exceptional effect on high blood pressure.
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Galettes de pommes de terre tricolores (Samsaek Gamja-jeon)
Ingrédients

e 3 pommes de terre, 1/2 carotte, 50g de persil, Farine, Sel, Huile de cuisson
Instructions

1. Hachez finement le persil, emballez-le dans de la gaze, lavez-le a I'eau
courante et essorez bien. Rapez la carotte.



Lavez bien les pommes de terre, pelez-les et rapez-les.

Assaisonnez |'étape 2 avec de la farine et du sel, divisez en trois portions, puis
mélangez la carotte et le persil dans deux des portions respectivement.

Graissez une poéle avec de I'huile de cuisson et déposez la pate cuilléere par
cuillere.

Faites cuire les deux cotés jusqu'a ce qu'ils soient dorés et disposez joliment.

Astuce : Les pommes de terre, qui contiennent 16 fois plus de potassium que
le riz, ont un effet exceptionnel sur I'hypertension artérielle.

Tortitas de patata tricolores (Samsaek Gamja-jeon)

Ingredientes

3 patatas, 1/2 zanahoria, 50g de perejil, Harina, Sal, Aceite de cocina

Instrucciones

1.

Pica finamente el perejil, envuélvelo en gasa, lavalo con agua corriente y
exprime bien la humedad. Ralla la zanahoria.

Lava bien las patatas, pélalas y rapalas.

Sazona el paso 2 con harina y sal, dividelo en tres porciones y mezcla la
zanahoria y el perejil en dos de las porciones respectivamente.

Engrase una sartén con aceite de cocina y coloque la masa cucharada a
cucharada.

Cocina ambos lados hasta que estén dorados y sirve ordenadamente.

Consejo: Las patatas, que contienen 16 veces mas potasio que el arroz,
tienen un efecto excepcional sobre la presion arterial alta.

Dreifarbige Kartoffelpfannkuchen (Samsaek Gamja-jeon)

Zutaten

3 Kartoffeln, 1/2 Karotte, 50g Petersilie, Mehl, Salz, Speisedl

Zubereitung

1.

Die Petersilie fein hacken, in Gaze wickeln, unter flieBendem Wasser waschen



und die Feuchtigkeit auspressen. Die Karotte reiben.
Die Kartoffeln griindlich waschen, schalen und reiben.

Schritt 2 mit Mehl und Salz wiirzen, in drei Teile teilen und jeweils Karotte und
Petersilie unterrihren.

Eine Pfanne mit Speisedl einfetten und den Teig essloffelweise hineingeben.
Beide Seiten goldbraun anbraten und schén anrichten.

Tipp: Kartoffeln, die 16-mal so viel Kalium wie Reis enthalten, haben eine
hervorragende Wirkung bei Bluthochdruck.

Panquecas de Batata Tricolores (Samsaek Gamja-jeon)

Ingredientes

3 batatas, 1/2 cenoura, 50g de salsinha, Farinha, Sal, Oleo de cozinha

Instrucoes

1.

Pique bem a salsinha, envolva-a em gaze, lave em agua corrente e espreme
bem a umidade. Rale a cenoura.

Lave bem as batatas, descasque-as e rale-as.

Tempere o0 passo 2 com farinha e sal, divida em trés partes e misture a
cenoura e a salsinha em duas das porgoes, respectivamente.

Unte uma frigideira com dleo de cozinha e coloque a massa colherada por
colherada.

Cozinhe ambos os lados até dourarem e arrume bem no prato.

Dica: As batatas, que contém 16 vezes mais potassio do que o arroz, tém um
efeito excepcional na hipertensao arterial.

TpexuBeTHble kKapTodenbHbie onaabm (Camcek Kampxau)koH)

UHrpeaneHTsl

Kaptodenb 3 wT., Mopkosb 1/2 wr., Metpywka 50 r, Myka, Conb,
PactutensHoe macno

Cnoco6 npuroroBneHms



MenKo HapexXbTe METPYLLUKY, 3aBEpHUTE B MapsIto, NMPOMOWTE Nnog NpPOTOYHOM
BOZOW M XOPOLLO OTOXMUTE Bnary. MOpKOBb HaTpUTE Ha TePKE.

KapTodenb TwartensHo BbIMOﬁTe, OYUCTUTE N HATPUTE Ha TEPKE.

MpunpaBbTe KapTodenb MyKOW U COMbiO, pa3aenvTe Ha TPU YacTu U
CMelLaiTe C MOPKOBbIO M NETPYLUKON COOTBETCTBEHHO.

CMaXXbTe CKOBOPOAY PacTUTENbHbIM MAC/IOM U BbIKNa/iblBalTE TECTO JTOXKKOMN.

O6xapbTe ¢ 06eMx CTOPOH [0 30/I0TUCTOrO LIBETA U KPAacMBO BbIIOXMUTE Ha
Tapenky.

CoserT: KapTodenb, coaepxalimii B 16 pa3 6onblue Kanus, YeM puc,
OKa3blBaeT NPEBOCXOAHOE AENCTBUE NPU BbICOKOM KPOBSIHOM [aBNEHUN.

Pancake Kentang Tiga Warna (Samsaek Gamja-jeon)

Bahan-bahan

3 buah Kentang, 1/2 buah Wortel, 50g Daun parsley, Tepung terigu, Garam,
Minyak goreng

Cara Memasak

Cincang halus parsley, bungkus dengan kain kasa, cuci di bawah air mengalir,
peras airnya hingga kering. Parut wortel.

Cuci kentang hingga bersih, kupas kulitnya, lalu parut.

Bumbui langkah 2 dengan tepung terigu dan garam, bagi menjadi 3 bagian,
lalu campurkan wortel dan parsley ke masing-masing bagian secara terpisah.

Panaskan minyak di wajan, lalu tuangkan adonan sesendok demi sesendok.
Masak kedua sisinya hingga kecokelatan dan sajikan dengan cantik.

Tips: Kentang, yang memiliki kandungan kalium 16 kali lebih banyak daripada
nasi, memiliki khasiat luar biasa untuk tekanan darah tinggi.

Banh kép khoai tay ba mau (Samsaek Gamja-jeon)

Nguyén liéu

3 cu Khoai tay, 1/2 cu Ca r6t, 50g Rau mui tay, Bot mi, Mudi, Dau an



Cach ché bién
1. Bam nhd rau mui tay, gdi vao vai x0, rira dudi voi nudc chay va vat kiét nudc.
Ca rot bao nhd.
2. Khoai tay rtra sach, got vé va bao nhuyén.

3. Ném bdt mi va mudi vao budc 2, chia thanh 3 phan bang nhau, sau d6 lan
lugt trén ca rot va rau mui tay vao tirng phan.

4. Cho dau an vao chao, muc tirng thia bot vao ran.
5. Ran chin vang déu hai mat roi bay ra dia cho dep mat.

e Meo: Khoai tdy chra ham Ilugng kali gap 16 lan cam, cé tac dung tuyét vai
doi véi bénh cao huyét ap.
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Trikoloraj Terpomaj Picetoj (Samsaek Gamja-jeon)
Ingrediencoj

e 3 terpomoj, 1/2 karoto, 50g petroselo, Faruno, Salo, Mangoleo
Instrukcioj

1. Fajn-trancu la petroselon, envolvu §in en gazon, lavu sub flua akvo kaj
elpremu la akvon bone. Gretu la karoton.



Lavu la terpomojn bone, senSeligu ilin kaj gretu ilin.

Spicu la paSon 2 per faruno kaj salo, dividu en tri partojn kaj miksu la karoton
kaj la petroselon en du el la partoj respektive.

Oleu paton per mangoleo kaj metu la paston kulero post kulero.
Kuiru ambali flankojn gis ili farigas orbrunaj kaj servu bele.

Konsilo: Terpomoj, kiuj enhavas 16 fojojn pli da kalio ol rizo, havas esceptan
efikon kontral alta sangopremo.
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