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T h e  S M H S  i s  c o m m i t t e d  t o  i n c l u s i o n  a n d  d i v e r s i t y
i n  o u r  w o r k f o r c e ,  a n d  a i m  t o  r e p r e s e n t  t h e  p a t i e n t s
a n d  f a m i l i e s  w e  s e r v e  i n  o u r  w o r k f o r c e .

D u r i n g  H a r m o n y  W e e k  w e  c e l e b r a t e  o u r  c u l t u r a l
d i v e r s i t y ,  i n c l u s i v e n e s s ,  r e s p e c t  a n d  p r o m o t e  a
s e n s e  o f  b e l o n g i n g  f o r  a l l  -  f r o m  t h e  t r a d i t i o n a l
o w n e r s  o f  t h e  l a n d  t o  t h o s e  w h o  h a v e  c o m e  f r o m
m a n y  c o u n t r i e s  a r o u n d  t h e  w o r l d .  

W e  h o p e  y o u  e n j o y  t h i s  s e l e c t i o n  o f  r e c i p e s  f r o m
o u r  s t a f f ,  c e l e b r a t i n g  t h e i r  c u l t u r a l  b a c k g r o u n d s .

W E L C O M E  T O  T H E
F I R S T  S O U T H

M E T R O P O L I T A N
H E A L T H  S E R V I C E
H A R M O N Y  W E E K

C O O K B O O K  -

A TASTE OF

HARMONY

2024

A l l  r e c i p i e s  a r e  p u b l i s h e d  a s  p r o v i d e d .



KANGAROO STEW

H i ,  m y  n a m e  i s  L i o n e l  a n d  I  w o r k  i n  t h e  S M H S  A b o r i g i n a l
H e a l t h  S t r a t e g y  T e a m .  I ’ m  s h a r i n g  s o m e  r e c i p e s  t h a t  a r e
v e r y  p o p u l a r ,  a n d  h a v e  a l w a y s  b e e n  a  s u c c e s s  f o r  m e  a n d
t h e  f a m i l y .

I n g r e d i e n t s
6 0 0 g  k a n g a r o o  m e a t ,
d i c e d
3  p o t a t o e , s  d i c e d
1 . 5  l a r g e  o n i o n s ,
d i c e d
3  c a r r o t s ,  d i c e d
0 . 5  p u m p k i n ,  d i c e d
2  g a r l i c  c l o v e s
3  t a b l e s p o o n s  o y s t e r
s a u c e
3  t a b l e s p o o n s
t o m a t o  s a u c e
3  b e e f  s t o c k  c u b e s
3 . 5  c u p s  w a t e r
c o r n f l o u r  t o  t h i c k e n

C o o k i n g  t h i n g s :
L a r g e  p o t ,  c h o p p i n g  b o a r d ,  l a r g e  k n i f e ,  g a r l i c  c r u s h e r ,
t a b l e s p o o n ,  c u p  m e a s u r e .

S t e p s :
P u t  b e e f  s t o c k  c u b e s  i n  w a t e r  a n d  m i x  w e l l
P u t  t h e  r o o  p i e c e s  i n  a  p o t  w i t h  t h e  l i d  o n ,  c o o k  i n
o w n  j u i c e s  o n  m o d e r a t e  h e a t  u n t i l  t h e  m e a t  i s  s o f t
( a b o u t  4 5  m i n u t e s )
A d d  p o t a t o e s ,  c a r r o t s ,  o n i o n s  a n d  p u m p k i n .  A d d
t o m a t o  s a u c e  a n d  b e e f  s t o c k .  M i x  t o g e t h e r  a n d  a d d
e n o u g h  w a t e r  t o  c o v e r  t h e  m e a t .  S i m m e r  f o r  1 0 - 1 5
m i n u t e s .
M i x  a  l i t t l e  c o r n f l o u r  w i t h  w a t e r  t o  a  p a s t e  a n d  a d d  t o
p o t .  C o o k  f o r  a  f u r t h e r  1 0 - 1 5  m i n u t e s .  
C o n t i n u e  c o o k i n g  u n t i l  m e a t  a n d  v e g i e s  a r e  t e n d e r .
S e r v e  w i t h  r i c e ,  p a s t a  o r  b r e a d .



BUSH DAMPER IN COALS

I n g r e d i e n t s
3  c u p s  p l a i n  f l o u r
3  c u p s  w h o l e m e a l
f l o u r
1  d e s s e r t  s p o o n  o f
b a k i n g  p o w d e r
h a l f  c u p  o f  H i L o  o r
s k i m  m i l k
t h r e e  q u a r t e r s  t o  1
c u p  w a t e r

C o o k i n g  t h i n g s
B o w l ,  c u p  m e a s u r e ,
d e s s e r t  s p o o n

S t e p s :
M i x  a l l  d r y  i n g r e d i e n t s  t o g e t h e r ,  t h e n  a d d  w a t e r
K n e a d  a n d  t h e n  s h a p e  d o u g h  t o  a b o u t  1  -  1 . 5  i n c h e s
t h i c k
T o  c o o k  i n  t h e  o v e n :  h e a t  o v e n  t o  1 8 0  C e l s i u s .
S p r i n k l e  f l o u r  o n  a n  o v e n  t r a y .  F l a t t e n  t h e  d o u g h
i n t o  a n  o v a l  o r  r o u n d  s h a p e  a n d  p l a c e  o n  t h e  o v e n
t r a y
B a k e  i n  t h e  o v e n  f o r  h a l f  a n  h o u r
T h e n  t u r n  a n d  b a k e  o n  t h e  o t h e r  s i d e  f o r  a n o t h e r
h a l f  a n  h o u r

T o  c o o k  o v e r  a n  o p e n  f i r e :  
s c r a p e  o f f  h a l f  t h e  c o a l s  a n d  s a n d  o n  t h e  f i r s .  
P u t  a  t h i c k  l a y e r  o f  p l a i n  f l o u r  o n  t h e  h o t  s a n d ,  p l a c e  t h e
d a m p e r  o n  t h e  f l o u r  a n d  t h e n  a n o t h e r  l a y e r  o f  f l o u r  o n  t h e
d a m p e r .  
C o v e r  c a r e f u l l y  w i t h  h o t  s a n d  a n d  c o a l s .  
L e a v e  f o r  3 0  m i n u t e s  t h e n  r e m o v e  f r o m  f i r e  a n d  b r u s h  o f f .  
K n o c k  t h e  t o p  o f  t h e  d a m p e r ,  i t  w i l l  m a k e  a  d u l l  s o u n d  w h e n
i t  i s  c o o k e d .



BRAZILIAN CHICKEN

CROQUETTES (COXINHA)

S a b r i n a  f r o m  S M H S  W H S  h a s
s h a r e d  t h e s e  B r a z i l i a n
c r o q u e t t e s .  C r i s p y  o n  t h e
o u t s i d e  a n d  p a c k e d  w i t h
s a v o r y  c h i c k e n  f i l l i n g  o n  t h e
i n s i d e ,  t h e y ' r e  t h e  u l t i m a t e
f i n g e r  f o o d  f o r  a n y  o c c a s i o n .

F I L L I N G
1  t a b l e s p o o n  o l i v e  o i l
4  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d
1  w h i t e  o n i o n ,  d i c e d
2  c u p s  c h i c k e n ( 2 5 0  g ) ,  

    c o o k e d ,  s h r e d d e d
½  t e a s p o o n  p a p r i k a ,  o r  

    c a y e n n e  p e p p e r
s a l t ,  t o  t a s t e
4  o z  c r e a m  c h e e s e ( 1 1 0  g )
3  t a b l e s p o o n s  f r e s h  p a r s l e y ,  c h o p p e d

P r e p a r a t i o n
I n  a  m e d i u m  p o t ,  h e a t  o l i v e  o i l ,  t h e n  s a u t é  g a r l i c  a n d  o n i o n s
u n t i l  s o f t  a n d  b r o w n .  A d d  s h r e d d e d  c h i c k e n ,  s a l t ,  a n d  p a p r i k a
( o r  c a y e n n e  p e p p e r ) .  S t i r  t o  i n c o r p o r a t e .
T r a n s f e r  m i x t u r e  i n t o  a  b o w l ,  a d d  c r e a m  c h e e s e  a n d  p a r s l e y .
M i x  w e l l .
I n  t h e  s a m e  p o t ,  a d d  b u t t e r ,  c h i c k e n  b r o t h ,  a n d  m i l k .  B r i n g  t o
a  b o i l .  S t i r  i n  f l o u r  u n t i l  d o u g h  i s  f o r m e d .
T r a n s f e r  d o u g h  t o  a  f l a t  s u r f a c e .  K n e a d  t h e  d o u g h  w h i l e  i t  i s
w a r m ,  b u t  n o t  h o t .
P i n c h  a  p i e c e  o f  d o u g h ,  a b o u t  t h e  s i z e  o f  a  l a r g e  e g g ,  a n d
r o l l  i n t o  a  b a l l .  U s i n g  y o u r  h a n d s ,  f l a t t e n  t h e  d o u g h  a n d
s p o o n  f i l l i n g  i n t o  t h e  c e n t e r .  W r a p  t h e  d o u g h  i n t o  a  p e a r
s h a p e  a n d  m a k e  s u r e  t h e r e  a r e n ’ t  a n y  h o l e s .
W h i l e  h e a t i n g  a  p o t  o f  o i l  t o  3 5 0 ˚ F / 1 8 0 ˚ C ,  d r e d g e  t h e  d o u g h
i n  e g g  a n d  p a n k o ,  t h e n  d e e p - f r y  t i l l  g o l d e n  b r o w n  a n d  c o o k e d
t h r o u g h .
D r a i n  o n  a  t o w e l ,  o r  w i r e  r a c k  a n d  s e r v e  i m m e d i a t e l y .
E n j o y !

D O U G H
1  t a b l e s p o o n  u n s a l t e d  b u t t e r
2  c u p s  w h o l e  m i l k ( 4 7 0  m L )
¼  c u p  c h i c k e n  b r o t h ( 6 0  m L )
2  c u p s  a l l - p u r p o s e  f l o u r ( 2 5 0  g )
e g g
2  c u p s  p a n k o  b r e a d c r u m b s ( 1 0 0
g )
o i l ,  f o r  f r y i n g



POTATO OMLETT 

(SPANISH OMLETT)
M y  n a m e  i s  E r i k  a n d  I  a m  a  D a t a  A n a l y s t  w o r k i n g  f o r  S M H S
D i g i t a l  H e a l t h  i n  F i o n a  S t a n l e y  H o s p i t a l .  I  a m  o r i g i n a l l y
f r o m  S p a i n .  I  h a v e  b e e n  l i v i n g  i n  P e r t h  f o r  a r o u n d  6  y e a r s
n o w  a n d  I  w o u l d  l i k e  t o  s h a r e  w i t h  y o u  m y  g r a n d m a ’ s / m o m ’ s
r e c i p e  f o r  t h e  “ P o t a t o  O m e l e t t ” ,  b u t  a l s o  c a l l e d  a n d  k n o w n
a s  “ S p a n i s h  O m e l e t t ” .  

I n  S p a i n  t h e r e  i s  a  h u g e  d e b a t e  o n  w h e t h e r  t h i s  d i s h  s h o u l d
h a v e  o n i o n  o r  n o t ,  b u t  m y  f a m i l y  a n d  I  h a v e  a l w a y s  b e e n
p u t t i n g  o n i o n  t o  g i v e  i t  a  l i t t l e  b i t  o f  m o r e  f l a v o u r  😊  b u t  i t
i s  t o t a l l y  u p  t o  y o u .

I n g r e d i e n t s :
5 - 6  e g g s
5 0 0 g  o f  p o t a t o e s
1  o n i o n
S a l t
O l i v e  O i l  ( E x t r a
V i r g i n  i f  p o s s i b l e )

S t e p s :
W a s h  t h e  p o t a t o e s  a n d  o n i o n ,  p e e l  t h e m  a n d  c u t  t h e m  i n
s l i c e s  ( t r y  m a k e  t h e m  a s  t h i n  a s  p o s s i b l e  ( i t  i s  a
p r e f e r e n c e  b u t  n o t  m a n d a t o r y ) )
G r a b  a  p a n ,  p u t  o l i v e  o i l  a n d  c o o k  t h e  o n i o n  a n d  p o t a t o e s
( s l i c e d )
L e t  t h e m  c o o k  f o r  a  b i t  w i t h  m e d i u m  h e a t  u n t i l  t h e  p o t a t o
c a n  b e  e a s i l y  m a s h e d / b r o k e n  ( y o u  c a n  t e s t  t h i s  w i t h  a
s p a t u l a  o r  f o r k .  I f  i t  b r e a k s  e a s y ,  i t  m e a n s  i t  i s  r e a d y )
M a k e  s u r e  t h e  p o t a t o  i s  c o o k e d !  N o t  r a w  a t  a l l !
G r a b  t h e  e g g s  a n d  w h i s k  t h e m  o n  a  b o w l  ( l i k e  a  n o r m a l
o m e l e t t e )
T a k e  o f f  t h e  p a n  t h e  o n i o n  a n d  p o t a t o e s  a n d  p u t  i t  i n  t h e
b o w l  w i t h  t h e  e g g s .  T r y  t o  n o t  p u t  t h e  o l i v e  o i l  i n  t h e
b o w l
M i x  a l l  t o g e t h e r  ( t h e  p o t a t o e s ,  o n i o n  a n d  e g g s )  a n d  a d d
s a l t  ( a s  m u c h  a s  y o u  n e e d  t o  g i v e  i t  e n o u g h  f l a v o u r )



G r a b  t h e  p a n  a g a i n  a n d  p u t  a  l i t t l e  b i t  o f  o l i v e  o i l  b u t  n o t
t o o  m u c h .  J u s t  e n o u g h  t o  c o v e r  a  l i t t l e  b i t  t h e  s u r f a c e  ( a
f e w  d r o p s / c o u p l e  o f  s p o o n s )
P o u r  t h e  m i x  i n t o  t h e  p a n  a n d  l e t  i t  c o o k  f o r  a  b i t .  W h i l e
i t  i s  c o o k i n g  m a k e  s u r e  y o u ’ r e  s h a p i n g  t h e  c o r n e r s  o f  t h e
o m e l e t t e
O n c e  y o u  s e e  t h a t  t h e  o m e l e t t e  i s  g e t t i n g  s o l i d  a n d  t h e r e
i s  n o t  t o o  m u c h  l i q u i d  ( v e r y  i m p o r t a n t ) ,  g r a b  a  p l a t e ,  p u t
i t  o n  t o p  o f  t h e  p a n  a n d  f l i p  i t  o v e r  ( 1 8 0  d e g r e e s ) .  I t  i s
v e r y  i m p o r t a n t  t h a t  t h e  e g g s  a r e  m o r e  o r  l e s s  c o o k e d ,
o t h e r w i s e  i t  c a n  b e  a  b i t  d a n g e r o u s  t o  f l i p  i t  o v e r .
P u t  t h e  o m e l e t t e  b a c k  i n t o  t h e  p a n  w i t h  t h e  a r e a  t h a t  i s
m i s s i n g  t o  b e  c o o k e d  u n t i l  i t  g e t s  g o l d e n .  O n c e  i t  i s
c o o k e d ,  f l i p  i t  a g a i n  o n  a  p l a t e  a n d  i t  i s  r e a d y  t o  b e
s e r v e d .



CHICKEN BIRYANI

M y  n a m e  i s  A n e e q a ,  a n d  I  a m  H R  A d m i n i s t r a t o r  i n  H R
C o n n e c t  t e a m .  I  w a s  b o r n  a n d  r a i s e d  i n  P a k i s t a n  a n d  w o u l d
l o v e  t o  s h a r e  t h e  r e c i p e  f o r  B i r y a n i  w h i c h  i s  a n  i n t r i c a t e
r i c e  d i s h  m a d e  w i t h  l a y e r s  o f  c u r r i e d  m e a t  a n d  r i c e .  G i v e n
i t s  u s e  o f  a d o r n m e n t s  a n d  l u x u r i o u s  f i n i s h e s .  

B i r y a n i  i s  c o o k e d  i n  h o m e s  a c r o s s  t h e  r e g i o n s  o n  s p e c i a l
o c c a s i o n s  a n d  f e s t i v a l s ,  a l s o  a v a i l a b l e  o n  t h e  m e n u s  o f  f a n c y
r e s t a u r a n t s  a n d  r o a d s i d e  e a t e r i e s  i n  S o u t h  A s i a .

B i r y a n i  i s  a  d i s h  e v e r y o n e  r e v e l s  i n ,  a n d  P a k i s t a n i ’ s  w i l l
i n c l u d e  B i r y a n i  i n  e a c h  o c c a s i o n  i n c l u d i n g  w e d d i n g s ,
e n g a g e m e n t s ,  b i r t h d a y s ,  r e l i g i o u s  g a t h e r i n g s ,  c r i c k e t
m a t c h e s  o r  a n y  o t h e r  g a t h e r i n g .  I n  f a c t ,  t h e r e  i s  n o  f e a s t i n g
w i t h o u t  B i r y a n i  i n  t h e  m e n u ,  f o r  u s  B i r y a n i  i s  m o r e  t h a n  a
d i s h .

I  a m  s h a r i n g  t h e  i n g r e d i e n t s  t h a t  m y  g r a n d m a  a n d  m y  m u m
w o u l d  u s e  t o  p r e p a r e  c h i c k e n  b i r y a n i .

I n g r e d i e n t s :
1  w h o l e  c h i c k e n
d i c e d  i n  s m a l l  p i e c e s .
2  c u p s  o f  a g e d  w h i t e
B a s m a t i  R i c e .  ( S o a k
i n  w a r m  w a t e r  f o r  3 0
m i n s  b e f o r e  c o o k i n g )
O i l / g h e e  ½  c u p
2  o n i o n s  f i n e l y
c h o p p e d / s l i c e d
3  t o m a t o e s  f i n e l y
c r u s h e d
1 / 3  c u p  Y o g u r t  
G i n g e r  g a r l i c  ( c r u s h e d )
2  T s p  L e m o n  j u i c e
S p i c e s ;  S a l t ,  p e p p e r ,  r e d  c h i l l i  f l a k e s ,  G a r a m  m a s a l a ,
T u r m e r i c ,  1  p i e c e  c i n n a m o n  s t i c k ,  4  c l o v e s ,  d r i e d  b a y
l e a f ,  c u m i n  s e e d .  ( A l l  s p i c e s  c a n  b e  u s e d  f r o m  h a l f
t e a s p o o n  t o  1  t e a s p o o n  d e p e n d i n g  o n  y o u r  s p i c e  l e v e l )  
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S t e p s :
S t e p  1 :  P r e p a r e  t h e  c u r r y  

F r y  o n i o n s  i n  t h e  o i l / g h e e ,  y o u  c a n  e i t h e r  t h i n l y  s l i c e
t h e m  ( m o r e  t r a d i t i o n a l )  o r  f i n e l y  c h o p .
O n c e  o n i o n s  c h a n g e  c o l o u r  f r o m  p i n k i s h  t o n e s  t o  l i g h t
b r o w n s ,  a d d  c h i c k e n  w i t h  a b o v e  m e n t i o n  s p i c e s  a n d  f r y
t h e  c h i c k e n  u n t i l  g o l d e n .  
A d d  c r u s h e d  G i n g e r  a n d  G a r l i c  a n d  t h e  l e m o n  j u i c e  a n d  f r y
f o r  2  m i n s .
A d d  f i n e l y  c h o p p e d  t o m a t o e s  a n d  l e m o n  j u i c e  a n d  l e t  i t
c o o k  u n t i l  i t  l o o k s  l i k e  a  c u r r y .
A d d  s o m e  y o g u r t  n o w  a n d  w a i t  u n t i l  t h e  c u r r y  t u r n s  t o  a
s m o o t h e r  p a s t e .
T h e  c u r r y  s h o u l d  n o t  b e  r u n n y  t o  b e  l a y e r e d  a n d  m i x e d
w e l l  w i t h  t h e  r i c e .

S t e p  2 :  B o i l i n g  R i c e
B r i n g  a  p o t  o f  w a t e r  t o  b o i l .
A d d  p r e - s o a k e d  r i c e  i n  t h e  w a t e r  w i t h  s a f f r o n  a n d  s o m e
t u r m e r i c  f o r  c o l o u r  a n d  l e t  i t  b o i l  u n t i l  t h e  r i c e  i s  9 0
p e r c e n t  c o o k e d .
D o n ’ t  l e t  t h e  r i c e  g e t  s u p e r  s o f t  a s  i t  w i l l  n o t  m i x  w e l l
w i t h  t h e  c u r r y  t h e n .

S t e p  3 :  L a y e r i n g  t h e  B i r y a n i
L a y e r  h a l f  o f  t h e  r i c e  i n  t h e  p o t ,  p u t  a l l  t h e  c h i c k e n ,  a n d
t h e n  t h e  r e m a i n i n g  r i c e  o n  t o p .  A d d  t h e  f i n i s h i n g  t o u c h e s .
I  w i l l  s p r i n k l e  s o m e  s a f f r o n ,  c i l a n t r o ,  r o a s t e d  c a s h e w s ,
a n d  s o m e  f r i e d  o n i o n s  o n  t o p .
I  s o m e t i m e s  a d d  b o i l  e g g s  c u t  i n  h a l f  f o r  d e c o r a t i o n .
P u t  t h e  l i d  b a c k  o n  t h e  p o t  a n d  a i r t i g h t  u s i n g  a  t e a  t o w e l
A l l o w  s t e a m  t o  d e v e l o p ,  t h e n  l o w e r  t h e  h e a t  a n d  l e t  t h e
f l a v o u r s  m e l d .
O p e n  l i d  i n  1 0  m i n s  a n d  m i x  t h e  r i c e .



YORKSHIRE PUDDINGS

Y o r k s h i r e  P u d d i n g s  w e r e  a  s t a p l e ,  g r o w i n g  u p  o n  a  f a r m  i n
t h e  N o r t h  o f  E n g l a n d .  T h e y  w e r e  a  c h e a p  w a y  t o  c u r b  t h e
a p p e t i t e  o f  f a r m  w o r k e r s ,  u s e d  t o  h e a v y  m a n u a l  w o r k  b e f o r e
t e c h n o l o g y  t o o k  o v e r .  T h e y ’ d  o f t e n  b e  e a t e n  a s  a  s t a r t e r ;  a
l a r g e  r o u n d  p u d d i n g  f i l l e d  w i t h  o n i o n  g r a v y .  T h e n  s e r v e d  a s
s m a l l e r  p u d d i n g s ,  a l o n g  w i t h  t h e  t r a d i t i o n a l  m e a t  a n d  t w o
v e g e t a b l e s .  F i n a l l y ,  i f  o n e  w a s  s t i l l  h u n g r y ,  s e r v e d  a s  a
s w e e t  p u d d i n g  w i t h  g o l d e n  s y r u p .  A s  a  m e a l  i n  i t s e l f ,  T o a d
i n  t h e  H o l e  w a s  p o p u l a r ;  a  l a r g e  r o u n d  p u d d i n g  c o o k e d  w i t h
s a u s a g e s  a n d  s e r v e d  w i t h  o n i o n  g r a v y .  

D u r i n g  A u s t r a l i a n  w i n t e r s ,  w e  e n j o y  o u r  Y o r k s h i r e  P u d d i n g s
w i t h  t h e  t r a d i t i o n a l  S u n d a y  r o a s t .  F r o m  S a r a h  G l o v e r  -
P a t i e n t  E x p e r i e n c e  a n d  C o n s u m e r  E n g a g e m e n t  L e a d ,  S a f e t y ,
Q u a l i t y  a n d  C o n s u m e r  E n g a g e m e n t

I n g r e d i e n t s
2 0 0 g  p l a i n  f l o u r
3  e g g s ,  p l u s  1  e g g  w h i t e
2 8 5  m l  m i l k
D r i p p i n g  ( u s e  v e g e t a b l e  o i l

    o r  l a r d  i f  y o u  d o  n o t  h a v e  
    d r i p p i n g )

Y o u ’ l l  n e e d  1  x  1 2  h o l e  m u f f i n  t r a y  

H e a t  t h e  o v e n  t o  t h e  h o t t e s t  t e m p e r a t u r e .
P u t  a  k n o b  o f  d r i p p i n g  i n t o  t h e  h o l e s  i n  y o u r  m u f f i n  t i n
a n d  p u t  i n  t h e  o v e n  t o  h e a t  u n t i l  s m o k i n g .
B e a t  t h e  f l o u r  a n d  e g g s ,  s l o w l y  a d d i n g  t h e  m i l k  t o  l o o s e n
t h e  m i x t u r e .  T h e  b a t t e r  w i l l  b e  t h e  c o n s i s t e n c y  o f  c r e a m .  
O n c e  t h e  o i l  i s  h o t ,  r e d u c e  t h e  h e a t  t o  2 2 0 d ,  f i l l  e a c h
h o l e  t o  ¾  f u l l  a n d  q u i c k l y  r e t u r n  t o  t h e  o v e n .  
B a k e  f o r  a r o u n d  3 0  m i n u t e s  u n t i l  g o l d e n .  

T i p s
M a k e  t h e  b a t t e r  e a r l i e r  i n  t h e  d a y  a n d  c h i l l  i n  t h e  f r i d g e
f o r  a  f e w  h o u r s .  
T u r n  t h e  h e a t  d o w n  a  l i t t l e  o n c e  t h e y ’ v e  r i s e n ,  i f  t h e y  a r e
b r o w n i n g  t o o  m u c h  f o r  y o u r  l i k i n g .
Y o u  c a n  a l s o  m a k e  2  l a r g e  Y o r k s h i r e  p u d d i n g s  b y  b a k i n g  i n
c a k e  t i n s .  A d d  s a u s a g e s  b e f o r e  b a k i n g  f o r  T o a d  i n  t h e
H o l e .  

T h i s  r e c i p e  m a k e s  m a k e s  1 0 - 1 2 .



BAINGAN BARTA

M y  N a m e  i s  H i r a l  P a n c h a l ,  w o r k i n g  a s  a  W a r d  C l e r k ,  W a r d
3 C -  M a t e r n i t y  i n  F i o n a  S t a n l e y  H o s p i t a l .  I  a m  o r i g i n a l l y
f r o m  I n d i a .  I  h a v e  b e e n  i n  P e r t h  a b o u t  1 4  y e a r s  a n d  I  w o u l d
r e a l l y  l i k e  t o  s h a r e  m y  c u l t u r a l  d i s h  t h a t  n o r m a l l y  c o o k e d
f o r  a g e s .
I  a m  p r e s e n t i n g  “ B a i n g a n  B h a r t a ”  d i s h  h e r e .  T h i s  i s  a  m a i n
c o u r s e  d i s h  s e r v e d  w i t h  C h a p a t i  o r  N a a n .

B a i n g a n  B h a r t a  i s  a  t r a d i t i o n a l  d i s h  m a d e  w i t h  g r i l l e d
E g g p l a n t s ,  o n i o n ,  t o m a t o e s ,  s p i c e s ,  a n d  h e r b s .  I f  y o u  l o v e  o r
n o t  e g g p l a n t s ,  y o u  s h o u l d  t r y  t h i s  I n d i a n  v e g e t a r i a n  d i s h .
S i m p l e  y e t  t a s t e s  s u p e r  d e l i c i o u s  w i t h  a  u n i q u e  s m o k y
f l a v o u r  t h a t  c o m e s  f r o m  g r i l l i n g  e g g p l a n t s  o n  d i r e c t  f i r e .
T h i s  d i s h  s p e c i a l l y  c o o k s  m o r e  o f t e n  o n  w i n t e r  s e a s o n .  
“ B a i n g a n ”  i s  a  H i n d i  W o r d  f o r  e g g p l a n t  a n d  B h a r t a  i s  a  w o r d
m e a n i n g  “ m a s h e d . ”  S o  I t  t y p i c a l l y  t r a n s l a t e s  t o  E g g p l a n t
M a s h .  

I n g r e d i e n t s :
5 0 0 g  E g g p l a n t s
( G i a n t  n o t  a  s m a l l
o n e )
4  M e d i u m  G a r l i c
C l o v e s
2  G r e e n  C h i l i e s  ( s l i t ,
a d j u s t  t o  t a s t e )
1  t e a s p o o n  O i l  ( m u s t a r d

    o i l  o r  a n y  o t h e r )
1  ½  t a b l e s p o o n  O i l  ( m u s t a r d  o i l  o r  a n y  o t h e r )
½  c u p  O n i o n s  ( c h o p p e d )
¾  c u p  T o m a t o  ( d e s e e d e d  &  c h o p p e d )
3  L a r g e  G a r l i c  C l o v e s  ( f i n e  c h o p p e d )
¾  i n c h  G i n g e r  ( f i n e  c h o p p e d )
½  t e a s p o o n  R e d  C h i l l i  P o w d e r  ( a d j u s t  t o  t a s t e )
½  t e a s p o o n  G a r a m  M a s a l a  ( o p t i o n a l )
¾  t e a s p o o n  S a l t  ( a d j u s t  t o  t a s t e )
2  t a b l e s p o o n s  C o r i a n d e r  L e a v e s  ( f i n e  c h o p p e d )
C h o p  s p r i n g  o n i o n  f o r  g a r n i s h i n g .



S t e p s :
R i n s e  e g g p l a n t s  w e l l  u n d e r  r u n n i n g  w a t e r  a n d  w i p e  d r y
w i t h  a  k i t c h e n  t i s s u e .  M a k e  f o u r  s l i t s  o n  t h e  e g g p l a n t  a n d
p u s h  t h e  g a r l i c  c l o v e s  d e e p  i n s i d e  t w o  s l i t s .  A l s o  p u s h  t h e
s l i t  g r e e n  c h i l i e s  i n  t h e  o t h e r  t w o  s l i t s .  B r u s h  t h e m  w i t h
o i l .
O n  d i r e c t  f i r e ,  p l a c e  t h e  e g g p l a n t  w i t h  t h e  h e l p  o f  t o n g .
T h e  f l a m e  m u s t  b e  m o d e r a t e l y  h i g h  n o t  l o w .  Y o u  c a n  a l s o
d o  i n  O v e n  o r  A i r  f r y e r  o r  B B Q .  K e e p  t u r n i n g  t h e  e g g p l a n t
t o  a l l  o t h e r  s i d e s .
W h e n  d o n e ,  t h e  s k i n  o f  t h e  e g g p l a n t  i s  c o m p l e t e l y
c h a r r e d .  I t  b e c o m e s  s o f t  -  a l s o  c h e c k  w i t h  a  f o r k ,  t h a t  i t   
g o e s  s m o o t h l y  i n s i d e .
C o o l  s l i g h t l y  a n d  p e e l  t h e  s k i n .
F i n e l y  c h o p  t h e  e g g p l a n t .  
P o u r  o i l  t o  h o t  p a n .  A f t e r  h e a t i n g  t h e  o i l  a d d  g i n g e r ,
g a r l i c  a n d  s a u t é  f o r  o n e  m i n u t e .  T h e n  a d d  f i n e  c h o p  o n i o n .
S a l u t e d  u n t i l  l i g h t  g o l d e n .
A d d  c h o p  t o m a t o e s  a n d  s a l t .  C o o k  u n t i l  t o m a t o e s  b e c o m e
s o f t .  
A d d  r e d  c h i l l i  p o w d e r  a n d  c o o k  u n t i l  t w o  t o  t h r e e  m i n u t e s .
A d d  m a s h e d  e g g p l a n t ,  g a r l i c ,  g r e e n  c h i l l i .
M i x  w e l l  a n d  a d d  G a r a m  M a s a l a  ( o p t i o n a l ) .  C o o k  f o r  t w o
m i n u t e s  m o r e  a n d  g a r n i s h  w i t h  c o r i a n d e r  a n d  c h o p p e d
s p r i n g  o n i o n .

I  a m  s u r e  a f t e r  t r y i n g  t h i s  r e c i p e ,  y o u  w o u l d  l o v e  i t .

N o t e :
Y o u  c a n  u s e  s p r i n g  o n i o n  i n s t e a d  o f  o n i o n  a n d  c a n  a l s o  a d d
c r u s h  p e a n u t s  w h e n  t o m a t o e s  a r e  c o o k e d .  Y o u  c a n  d o
v a r i a t i o n .  B u t  t y p i c a l l y ,  i s  n e e d e d  s m o k y  f l a v o u r .



DORSET APPLE CAKE
I ’ m  N i c k y  a n d  I  w o r k  i n  t h e  S a f e t y  I m p r o v e m e n t  T e a m  a t
F i o n a  S t a n l e y  H o s p i t a l .  T h i s  i s  a  g o r g e o u s  a p p l e  c a k e  f r o m
m y  h o m e  c o u n t y  o f  D o r s e t  i n  t h e  s o u t h  o f  t h e  U K .  M y  f i r s t
j o b  ( a g e d  1 4 )  w a s  w a i t r e s s i n g  i n  a n  o l d  E n g l i s h  t e a  s h o p  i n  a
t i n y  v i l l a g e ,  a n d  s e r v i n g  h u g e  w e d g e s  o f  D o r s e t  A p p l e  C a k e
t o  v i s i t o r s  w h o ’ d  c o m e  t o  s e e  t h e  a m a z i n g  J u r a s s i c
c o a s t l i n e .

I n g r e d i e n t s :
· 2 2 5 g  b u t t e r ,  s o f t e n e d ,
p l u s  e x t r a  f o r  g r e a s i n g  t h e
t i n
· 4 5 0 g  a p p l e s  ( p r e f e r a b l y
B r a m l e y s ,  b u t  a n y  c o o k i n g
a p p l e  w i l l  d o )
· F i n e l y  g r a t e d  z e s t  a n d
j u i c e  o f  1  l e m o n
· 2 2 5 g  c a s t e r  s u g a r ,  p l u s
e x t r a  f o r  d r e d g i n g
· 3  l a r g e  e g g s
· 2 2 5 g  s e l f - r a i s i n g  f l o u r
· 2 t s p  b a k i n g  p o w d e r
· 2 5 g  g r o u n d  a l m o n d s
· 1  t b s p  d e m e r a r a  s u g a r

S t e p s :
P r e h e a t  o v e n  t o  1 8 0 c / 1 6 0 c  f a n ,  g a s  m k  4
G r e a s e  a  d e e p  2 3 - 2 4  c m  s p r i n g f o r m  c a k e  t i n  a n d  l i n e  w i t h
b a k i n g  p a p e r .
P e e l ,  c o r e  a n d  c u t  t h e  a p p l e s  i n t o  1 c m  p i e c e s  a n d  t o s s
w i t h  t h e  l e m o n  j u i c e .
U s i n g  e l e c t r i c  w h i s k ,  c r e a m  t h e  b u t t e r ,  c a s t e r  s u g a r  a n d
l e m o n  z e s t  t o g e t h e r  u n t i l  p a l e  a n d  f l u f f y .
B e a t  i n  t h e  e g g s ,  o n e  a t  a  t i m e  a d d i n g  a  l i t t l e  f l o u r  t o
k e e p  t h e  m i x t u r e  s m o o t h .
S i f t  t h e  r e m a i n i n g  f l o u r  a n d  b a k i n g  p o w d e r  i n t o  t h e  b o w l
a n d  a d d  t h e  a l m o n d s .
D r a i n  t h e  a p p l e  p i e c e s  a n d  s t i r  i n .
S p o o n  i n t o  t h e  c a k e  t i n ,  l i g h t l y  l e v e l  t h e  t o p  a n d  s p r i n k l e
w i t h  t h e  d e m e r a r a  s u g a r .
B a k e  f o r  1  h o u r  o r  u n t i l  w e l l  r i s e n  a n d  b r o w n ,  a n d  a
s k e w e r  c o m e s  o u t  c l e a n  f r o m  t h e  c e n t r e  o f  t h e  c a k e .
I f  t h e  c a k e  s t a r t s  l o o k i n g  t o o  b r o w n ,  c o v e r  w i t h  a  s h e e t  o f
b a k i n g  p a p e r  a f t e r  a b o u t  4 5  m i n u t e s .
L e a v e  t o  c o o l  i n  t h e  t i n  f o r  1 0  m i n u t e s .  R e m o v e  f r o m  t h e
t i n  a n d  p l a c e  o n  a  s e r v i n g  p l a t e .  D r e d g e  w i t h  c a s t e r  s u g a r .
C u t  i n t o  g e n e r o u s  w e d g e s  a n d  s e r v e  w i t h  c r e a m  ( c l o t t e d
c r e a m  i s  b e s t ! )



CAPE MALAY KEOKSISTER

(SOUTH AFRICAN DOUGNUT)
H i  t h e r e ,  I ’ m  K a y e  M e n d e s  a n d  I  a m  c u r r e n t l y  w o r k i n g  i n  t h e
H R B P  r o l e  w i t h i n  t h e  H R  C o n n e c t  t e a m  a t  F i o n a  S t a n l e y .  I
w a s  b o r n  i n  S o u t h  A f r i c a ,  J o h a n n e s b u r g  a n d  e m i g r a t e d  t o
P e r t h  i n  2 0 1 3 .  O n e  t h i n g  I  r e a l l y  m i s s e d  t h e  m o s t  i n  t h e
e a r l y  y e a r s  w a s  m y  f a m i l y  -  t h e  l a u g h s ,  t h e  c h a t s ,  a n d  t h e
e a t i n g !
M y  g r a n d m a ’ s  h o u s e  w a s  a l w a y s  o p e n  t o  e v e r y o n e  i n  t h e
c o m m u n i t y ,  a n d  I  m i s s e d  t h e s e  t i m e s -  e v e r y o n e  k n e w  h e r
a n d  t h e  l o v e  s h e  h a d  f o r  t h e  p e o p l e  a n d  f e e d i n g  p e o p l e .  
O n  a  S u n d a y  i t  w a s  o u r  f a m i l y  t r a d i t i o n  t o  a l l  g o  t o  o u m a ’ s
( g r a n d m a )  h o u s e  a f t e r  c h u r c h ;  d r i n k  c o f f e e  a n d  e a t
K o e k s i s t e r s  a n d  c h e e s i e s  ( o p e n  t o a s t e d  c h e e s e  s a n d w i c h -
g r i l l e d  i n  t h e  o v e n ) .  Y o u  w o u l d  g e t  t h e  k o e k s i s t e r s  f r o m  a n
“ a u n t y ”  ( l a d y )  i n  t h e  n e i g h b o u r h o o d  m a k i n g  t h e  b e s t
k o e k s i s t e r s  -  y o u  w o u l d  o r d e r  t h e m  i n  t h e  w e e k  a n d  p i c k  i t
u p  f r e s h  f o r  S u n d a y .  
I  k n e w  I  w o u l d  n o t  b e  a b l e  t o  g e t  a l l  m y  f a m i l y  h e r e  -  s o  t h e
n e x t  b e s t  t h i n g  w a s  l e a r n  h o w  t o  m a k e  K o e k s i s t e r s -  I  h a d  t o
l e a r n  t o  m a k e  t h e s e  a l l  o n  m y  o w n .  F o u n d  t h e  r e c i p e  a n d  m y
j o u r n e y  t o  c h e f - i n g  i t  u p  b e g a n .  I t  t o o k  a  f e w  g o ’ s  t o  g e t  i t
p e r f e c t -  j u s t  t h e  w a y  I  r e m e m b e r  t h e  t a s t e  o f  “ f a m i l y  a n d
l o v e ”  b a c k  i n  O u m a ’ s  k i t c h e n … b u t  n o w  I  m a k e  i t  a n d  I  a m
t r a n s p o r t e d  b a c k  t o  h e r  h o u s e  a n d  t h e  m e m o r y  o f  h e r !  I t  i s
s o  s p e c i a l !

I t s  n o t  e v e r y o n e ’ s  “ c u p  o f  t e a ” ,  b u t  a s  a  C o l o u r e d  ( m i x e d -
r a c e )  w h o  g r e w  u p  i n  S o u t h  A f r i c a -  i t ’ s  a  S u n d a y  t r a d i t i o n  i n
a l m o s t  e v e r y o n e ’ s  h o m e .

I n g r e d i e n t s :
6  C u p s  o f  F l o u r
5 m l  o f  b a k i n g  p o w d e r
½  t e a s p o o n  o f  s a l t
3 0 g  s u g a r
3 0 g  c i n n a m o n  p o w d e r
3 0 g  g r o u n d  s t a r  a n i s e
( a n i s e e d )
2 0 g  f i n e  c a r d a m o n  p o w d e r
8 g  f i n e  g i n g e r  p o w d e r
3 0 g  b u t t e r
1 0 g  d r y  y e a s t  ( 1  p a c k e t )
1  e g g
1 . 5  c u p  w a t e r  ( w a r m  f r o m
k e t t l e )

1 . 5  c u p  m i l k
1 5 m l  o i l  ( n o t  o l i v e  o i l )
1  l a r g e  p o t a t o

O i l  f o r  d e e p  f r y

S y r u p
2 . 5  c u p s  s u g a r
2  c u p s  o f  w a t e r

D e s i c c a t e d  c o c o n u t



S t e p s :
P e e l  a n d  c u t  p o t a t o  i n t o  c h u n k s  f o r  b o i l i n g  ( l i k e  y o u
w o u l d  w h e n  y o u  m a k e  m a s h e d  p o t a t o ) -  b o i l  u n t i l  r e a l l y
s o f t  
M i x  f l o u r  w i t h  s p i c e s ,  s u g a r ,  s a l t  a n d  y e a s t  i n  a  b o w l
M e l t  b u t t e r  i n  b o i l i n g  w a t e r  a n d  m i x  m i l k  i n  a  s e p a r a t e  j u g
T o  d r y  i n g r e d i e n t s  a d d  e g g ,  o i l  a n d  m i l k - w a t e r  m i x t u r e ,
a n d  m a s h e d  p o t a t o
M i x  t h o r o u g h l y  t o  f o r m  s o f t  d o u g h
C o v e r  a n d  l e a v e  t o  r i s e  f o r  a b o u t  2  h o u r s  i n  a  w a r m  s p o t
( c o v e r  w i t h  a  c l o t h  i f  n e e d e d )
O n c e  r i s e n ,  m o i s t e n  h a n d s  w i t h  s o m e  o i l  a n d  m a k e  s m a l l
b a l l s  i n  t h e  p a l m  o f  y o u r  h a n d
S e t  a s i d e  t o  r i s e  a g a i n  ( 1 0 - 1 5 m i n u t e s )
L i g h t l y  s t r e t c h  e a c h  b a l l  a n d  d e e p  f r y  i n  m e d i u m  h o t  o i l ,
t u r n i n g  a s  t h e y  t u r n  b r o w n
T a k e  o u t  w h e n  i t ’ s  a  n i c e  d a r k i s h  b r o w n  c o l o u r
S e t  a s i d e  t o  c o o l

M a k i n g  t h e  S y r u p
2 . 5  c u p s  o f  s u g a r
2  c u p s  o f  w a t e r
A l l o w  t o  s i m m e r  o v e r  l o w  h e a r  u n t i l  s y r u p y -  ( t h i s  t a k e s  a
w h i l e )
C a n  a d d  a  s t i c k  o f  c i n n a m o n  a n d  4  c a r d a m o n  p o d s  w h i l e
b o i l i n g  t h e  s y r u p

C o a t i n g  t h e  b a l l s / K o e k s i s t e r s  
P l a c e  a  f e w  o f  t h e  c o o l e d  d o w n  b a l l s  i n t o  t h e  s y r u p -
t u r n i n g  t h e m  a  f e w  t i m e s  a n d  k e e p i n g  t h e m  i n  f o r  a b o u t  2 -
5
R e m o v e  f r o m  t h e  s y r u p  ( b e  c a r e f u l  t h e y  a r e  h o t  a n d
s t i c k y )
R o l l  t h e m  a r o u n d  i n  s o m e  c o c o n u t

M a k e s  a b o u t  4 . 5  d o z e n

P S :  n o t  t o  b e  c o n f u s e d  w i t h  t h e  A f r i k a a n s  S y r u p e d
K o e k s i s t e r  -  w h i c h  i s  p l a i t e d  a n d  s o a k e d  i n  c o l d  s y r u p  -
t h o s e  a r e  s t i c k y  a n d  c r u n c h y



STUFFED CABBAGE ROLLS

(CROATIAN/SINJ STYLE)

T h i s  i s  a  t y p i c a l  C r o a t i a n  d i s h ,  p r o v i d e d  c o u r t e s y  o f  P e n n y
S t o y s i c ,  E x e c u t i v e  A s s i s t a n t ,  S M H S .

I n g r e d i e n t s :
7 0 0 g  l e a n  b e e f ,  d i c e d
2 0 0 g  l e a n  p o r k ,  d i c e d
1 0 0 g  p a n c e t t a ,  f i n e l y
c h o p p e d
1 5 0 g  s m o k e d  b a c o n ,
c o a r s e l y  c h o p p e d
1  o n i o n ,  f i n e l y  c h o p p e d
5  c l o v e s  g a r l i c ,  f i n e l y
c h o p p e d

½  t e a s p o o n  n u t m e g
½  t e a s p o o n  c i n n a m o n
3  c l o v e s
4  s o u p  s p o o n s  o i l
 1  k g .  p i c k l e d  c a b b a g e
l e a v e s  l e m o n  r i n d
2  b a y  l e a v e s
F r e s h l y  g r o u n d  p e p p e r
1  s o u p  s p o o n  V e g e t a

S t e p s :
R i n s e  c a b b a g e  l e a v e s  i n  w a r m  w a t e r  a n d  l e t  t h e m  d r a i n
w e l l .  M i x  t o g e t h e r  t h e  b e e f ,  p o r k ,  o n i o n s ,  p a n c e t t a , g a r l i c ,
n u t m e g ,  c i n n a m o n ,  V e g e t a  a n d  p e p p e r .  P l a c e  o n  t o p  o f
e a c h  l e a f ,  r o l l  i t  u p ,  t u c k  t h e  e n d s  i n s i d e  o r  c l o s e  w i t h
t o o t h p i c k s .
T a k e  a  l a r g e  s a u c e p a n .  L i n e  t h e  b o t t o m  a n d  s i d e s  o f  t h e
p o t  w i t h  t h e  r e s t  o f  t h e  c a b b a g e  l e a v e s .  P l a c e  t h e  r o l l s  o n
t o p  o f  t h e  l e a v e s  a n d  s p r i n k l e  w i t h  b a c o n .  A d d  b a y  l e a v e s ,
c l o v e s ,  r i n d  a n d  o i l ,  c o v e r  w i t h  w a t e r  o r  l i g h t  b e e f  s t o c k
a n d  b r i n g  t o  t h e  b o i l .
 R e d u c e  t h e  h e a t  t o  l o w ,  c o v e r  a n d  c o o k  f o r  t w o  t o  t w o
a n d  h a l f  h o u r s .  D o n ' t  s t i r  b u t  s h a k e  t h e  p o t  o c c a s i o n a l l y y .
I f  ‘ s o u r  c a b b a g e  i s  n o t  a v a i l a b l e ,  u s e  p l a i n  c a b b a g e .  S e r v e
w i t h  m a s h e d  p o t a t o e s  o r  p o l e n t a .



Gateau Napol itaines

(Shortbread Cookies)
N a p o l i t a i n e s  a r e  d e l i c i o u s  l i t t l e  s h o r t b r e a d  c o o k i e s  w i t h  a
g u a v a  j a m  i n  t h e  c e n t r e  a n d  c o v e r e d  i n  a  l i g h t  p i n k  i c i n g .
T h e y  l i t e r a l l y  m e l t  i n  y o u r  m o u t h .

W h i l s t  w e  m a k e  t h e m  h e r e ,  w h e n e v e r  w e  h a v e  a  r e l a t i v e
c o m i n g  f r o m  M a u r i t i u s ,  t h e r e  i s  a l w a y s  a  l i t t l e  b o x  o f
N a p o l i t a i n e s  w h i c h  c o m e  a l o n g  a s  p a r t  o f  t h e  l u g g a g e .  😊
T h e s e  a r e  m a d e  i n  e v e r y  l i t t l e  b a k e r y  i n  M a u r i t i u s  a n d  a r e
a l s o  u s e d  f o r  s p e c i a l  o c c a s i o n s .

T h e y  m a k e  m e  t h i n k  o f  m y  c h i l d h o o d .  F r o m  V e r o n i q u e  R e n e l ,
H e a d  o f  O r g a n i s a t i o n a l  D e v e l o p m e n t ,  S M H S .

I n g r e d i e n t s :
3  c u p s  P l a i n  f l o u r
3 0 0  g  U n s a l t e d  b u t t e r  a t
r o o m  t e m p e r a t u r e ,  c u t  i n t o
c u b e s
J a m  p r e f e r a b l y  s t r a w b e r r y
2  c u p s  I c i n g  s u g a r
W a t e r  r o o m  t e m p e r a t u r e
P i n k  f o o d  c o l o u r i n g
V a n i l l a  e x t r a c t

S t e p s :
S i f t  f l o u r  i n t o  a  l a r g e  m i x i n g  b o w l  a n d  a d d  b u t t e r .
C o m b i n e  t h e  m i x t u r e  u s i n g  y o u r  t h u m b  a n d  f i n g e r s  t o
p i n c h  a n d  r u b  t h e  c o n t e n t s  t o g e t h e r  u n t i l  a l l  l u m p s  a r e
g o n e  a n d  y o u  a r e  l e f t  w i t h  a  c r u m b l e - l i k e  t e x t u r e .
C o m b i n e  a n d  p r e s s  t h e  m i x t u r e  i n t o  a  b a l l  a n d  g e n t l y
k n e a d  o v e r  a  l i g h t l y  f l o u r e d  s u r f a c e  t o  b o n d  t o g e t h e r .
W r a p  d o u g h  i n  c l i n g  w r a p  a n d  p l a c e  i n  t h e  f r i d g e  f o r  3 0
m i n u t e s .
R e m o v e  d o u g h  f r o m  t h e  f r i d g e  a n d  r e t u r n  t o  t h e  l i g h t l y
f l o u r e d  s u r f a c e .  M e a n w h i l e ,  p r e h e a t  t h e  o v e n  t o  1 8 0
d e g r e e s  C .
R o l l  d o u g h  o u t  t o  6 m m  t h i c k  a n d  u s e  a  4 c m  d i a m e t e r
r o u n d  c o o k i e  c u t t e r  t o  c u t  o u t  c i r c l e s .  P l a c e  o n  a  t r a y
l i n e d  w i t h  b a k i n g  p a p e r .  C o m b i n e  u n u s e d  d o u g h  a n d  r o l l
o u t  a g a i n ,  r e p e a t i n g  t h e  p r o g r e s s  u n t i l  t h e  m a j o r i t y  o f  t h e
d o u g h  c a n  b e  u s e d  a n d  t h a t  t h e r e  a r e  a n  e v e n  n u m b e r  o f
c u t s .



S t e p s  c o n t i n u e d :
P l a c e  i n  t h e  o v e n  a n d  b a k e  f o r  a p p r o x i m a t e l y  2 0 - 2 5
m i n u t e s  o r  u n t i l  t h e  e d g e s  b e g i n  t o  t u r n  g o l d e n .  R e m o v e
a n d  s e t  a s i d e  t o  c o o l .
O n c e  c o o l e d ,  p l a c e  h a l f  a  t s p  o f  j a m  b e t w e e n  t w o  b i s c u i t s
a n d  s a n d w i c h  t o g e t h e r .  P l a c e  o n  a n  i c i n g  ( o r  o v e n )  r a c k
w i t h  a  t r a y  u n d e r s i d e .
S i f t  i c i n g  s u g a r  i n t o  a  m i x i n g  b o w l .  C r e a t e  a  ‘ w e l l ’  i n  t h e
c e n t e r  o f  t h e  b o w l  a n d  m i x  i n  1  t b s p  o f  w a t e r ,  1  d r o p  o f
f o o d  c o l o u r i n g ,  a n d  1  d r o p  o f  v a n i l l a  e x t r a c t .  C o n t i n u e  t o
a d d  ½  t b s p  o f  w a t e r  a t  a  t i m e ,  m i x i n g  w e l l  t o  c r e a t e  i c i n g
t o  a  c o n s i s t e n c y  s i m i l a r  t o  h o n e y .
U s e  a  l a d l e  o r  a  l a r g e  s p o o n  t o  p o u r  i c i n g  e v e n l y  o v e r
e a c h  b i s c u i t  t o  c o a t .  T h e  t r a y  u n d e r n e a t h  s h o u l d  c a p t u r e
a n y  e x c e s s  i c i n g  t o  b e  r e - p o u r e d .
A l l o w  t h e  i c i n g  t o  s e t  f o r  a  c o u p l e  o f  h o u r s  a n d  e n j o y  w i t h
a  h o t  c u p  o f  t e a .

P l e a s e  n o t e :
T h i s  r e c i p e  r e q u i r e s  p r e p a r a t i o n  h a l f  a n  h o u r  i n  a d v a n c e ,
n o t  i n c l u d e d  i n  p r e p  t i m e .
D o  n o t  o v e r - k n e a d  t h e  d o u g h  a s  y o u  m a y  l o s e  t h e
c r u m b l i n g  t e x t u r e .
A l t e r n a t i v e l y  u s e  a  s h o t  g l a s s  t o  c u t  o u t  c i r c l e s  i n  t h e
d o u g h .
G r a d u a l l y  a d d  w a t e r .  I f  i c i n g  b e c o m e s  t o o  r u n n y  a d d
a d d i t i o n a l  i c i n g  s u g a r  a s  n e c e s s a r y .
A l t h o u g h  p i n k  i s  t h e  t r a d i t i o n a l  c o l o u r ,  g e t  c r e a t i v e  w i t h
o t h e r  c o l o u r s  o r  t r y  p o u r i n g  m u l t i p l e  c o l o u r s  t o g e t h e r  t o
c r e a t e  a  m a r b l e  t e x t u r e .  A d d i n g  a  f e w  d r o p s  o f  l e m o n  o r
l i m e  j u i c e  w i l l  a l s o  g i v e  i t  s o m e  s h i n e .
S t o r e  i n  a n  a i r t i g h t  c o n t a i n e r .



TURMERIC COCONUT

CHICKEN SOUP
H i ,  I ’ m  J e f f  f r o m  S M H S  W o r k f o r c e .  G r o w i n g  u p  i n  A u s t r a l i a
b e i n g  m i x e d  r a c e  a n d  l i v i n g  o v e r s e a s  f o r  a  l o n g  t i m e ,  I ’ v e
b e e n  l u c k y  e n o u g h  t o  t r y  a  r a n g e  o f  d i f f e r e n t  f o o d s  a n d  l i v e
a s  p a r t  o f  v a r i e d  c u l t u r e s .

O n e  o f  m y  f a v o u r i t e  t h i n g s  ( b e  i t  w i n t e r  o r  s u m m e r )  a r e  t h e
f r e s h  f l a v o u r s  o f  c o c o n u t  a n d  l i m e ,  t h e  h e a l i n g  b e n e f i t s  o f
t u r m e r i c ,  a n d  t h o s e  e a r t h y  a r o m a t i c s  o f  c o r i a n d e r ,  c u m i n ,
a n d  l e m o n g r a s s .

A d d  S a m b a l  O e l e k  t o  t h i s  r e c i p e  a n d  u s e  t h e  o p t i o n a l
n o o d l e s  m a k e  t h i s  r e c i p e  a  b i t  m o r e  I n d o n e s i a n  i n  s t y l e ;
r e d u c e  t h e  c h i c k e n  s t o c k  ( t o  h a l f ) ,  r e m o v e  t h e  l i m e s ,  a d d  a
c i n n a m o n  s t i c k  a n d  t h r e e  s t a r  a n i s e  a t  t h e  b r o t h  s t a g e ,  u s e
s o m e  f i s h  s a u c e  t o  f l a v o u r ,  a n d  s e r v e  w i t h  r i c e  t o  b r i n g  a
b i t  m o r e  I n d i a n  c u r r y  s t y l e  t o  t h e  t a b l e .

T h i s  r e c i p e  m a k e s  f o u r  l a r g e  s e r v e s
I n g r e d i e n t s :

2  t a b l e s p o o n s  v e g e t a b l e  o i l
4 0 0 g  t i n  c o c o n u t  m i l k
2  l i m e s  ( j u i c e )
B e a n  s p r o u t s ,  t o  s e r v e
S o m e  l i m e  w e d g e s ,  t o  s e r v e
O p t i o n a l :  2 5 0 g  d r i e d  r i c e  v e r m i c e l l i
O p t i o n a l :  S a m b a l  o e l e k ,  t o  s e r v e  ( i f  y o u  l i k e  s o m e  s p i c e  –
I  r e c o m m e n d  i t )

C h i c k e n  s t o c k :
2  t a b l e s p o o n s  v e g e t a b l e  o i l
6 - 8  c h i c k e n  t h i g h  f i l l e t s  ( s k i n  o n  b e s t ,  b u t  n o t  n e c e s s a r y )
1  m e d i u m  t o  l o n g  s t a l k  l e m o n g r a s s ,  w h o l e ,  b r u i s e d
4  s h a l l o t s ,  q u a r t e r e d  ( o r  2  l a r g e  b r o w n  o n i o n s )
4  s l i c e s  f r e s h  g i n g e r  ( n o  n e e d  t o  p e e l )
3  k a f f i r / m a k r u t  l i m e  l e a v e s  ( w h o l e )
1  l i t r e  c h i c k e n  s t o c k  ( I  u s e  t h e  p r e m a d e  v a r i e t y )

S p i c e  p a s t e :
1  m e d i u m  t o  l o n g  s t a l k  l e m o n g r a s s ,  f i n e l y  c h o p  t h e  p a l e
p a r t  o n l y
6  s m a l l  r e d  A s i a n  s h a l l o t s  ( o r  3  l a r g e  b r o w n  o n i o n s ) ,
r o u g h l y  c h o p p e d
3  t e a s p o o n s  c h o p p e d  g a r l i c  ( f r o m  a  j a r ) ,  o r  3  g a r l i c
c l o v e s ,  r o u g h l y  c h o p p e d



S p i c e  p a s t e :
1  m e d i u m  t o  l o n g  s t a l k  l e m o n g r a s s ,  f i n e l y  c h o p  t h e  p a l e
p a r t  o n l y
6  s m a l l  r e d  A s i a n  s h a l l o t s  ( o r  3  l a r g e  b r o w n  o n i o n s ) ,
r o u g h l y  c h o p p e d

S t e p s :
F o r  t h e  c h i c k e n  a n d  c h i c k e n  s t o c k :  h e a t  t h e  v e g e t a b l e  o i l
i n  l a r g e  d u t c h  o v e n  s t y l e  p o t  o v e r  h i g h  h e a t .  S e a s o n  t h e
c h i c k e n  w i t h  s a l t  a n d  s e a r  i n  t h e  p o t  f o r  2 - 3  m i n u t e s  e a c h
s i d e  ( i t  s h o u l d  s t a r t  t o  b e c o m e  a  l i t t l e  g o l d e n  i n  c o l o u r  o n
t h e  o u t s i d e ) .  S t a r t  s k i n  s i d e  d o w n  i f  s k i n  o n .  
A d d  t h e  o t h e r  s t o c k  i n g r e d i e n t s ,  t h e  p r e m a d e  c h i c k e n
s t o c k ,  a n d  4 - 6  c u p s  o f  w a t e r .  B r i n g  t h i s  t o  a  s i m m e r ,  t h e n
r e d u c e  t h e  h e a t  t o  m e d i u m ,  c o v e r  a n d  c o o k  f o r  4 5  m i n u t e s
t o  a n  h o u r ,  s k i m m i n g  t h e  s u r f a c e  e v e r y  s o  o f t e n  i f  r e s i d u e
b u i l d s .
W h i l s t  t h e  s t o c k  i s  b u b b l i n g  a w a y ,  y o u  c a n  g e t  s t a r t e d  o n
t h e  s p i c e  p a s t e :  b l e n d  t h e  s p i c e  p a s t e  i n g r e d i e n t s  i n  a
b l e n d e r  u n t i l  s m o o t h  ( a d d  a  c o u p l e  o f  t a b l e s p o o n s  o f  t h e
h o t  c h i c k e n  s t o c k  i f  t h e  p a s t e  w o n ’ t  b l e n d  w e l l  –  b u t
r e m e m b e r  y o u  w a n t  a  p a s t e  a n d  n o t  a  l i q u i d .  I t ’ s  o k a y  t o
b e  a  l i t t l e  c h u n k y ) .
R e m o v e  t h e  c h i c k e n  f r o m  t h e  s t o c k  a n d  s e t  t h e m  a s i d e ,
c o v e r e d ,  f o r  l a t e r .  S t r a i n  t h e  b r o t h  i n t o  a  l a r g e  b o w l
( m i x i n g  b o w l s  w o r k  w e l l )  a n d  k e e p  f o r  n o w .  
· W h e n  t h e  c h i c k e n  i s  c o o l  e n o u g h  t o  m a n a g e ,  s h r e d  o r
r o u g h l y  c h o p  t h e  m e a t  a n d  r e - c o v e r .
I n  t h e  e m p t y  d u t c h  o v e n  p o t ,  h e a t  2  t a b l e s p o o n s  o f  o i l
o v e r  m e d i u m - h i g h  h e a t .  A d d  t h e  s p i c e  p a s t e  a n d  c o o k
s t i r r i n g  f o r  a b o u t  a  m i n u t e  o r  u n t i l  f r a g r a n t .  S t i r  t h r o u g h
t h e  c o c o n u t  m i l k  a n d  s i m m e r  f o r  a n o t h e r  2 - 4  m i n u t e s  o r
s o  u n t i l  i t  f e e l s  c o m b i n e d .  T h e n  s t i r  t h r o u g h  t h e  b r o t h  y o u
k e p t  a s i d e ,  a n d  s i m m e r  f o r  a n o t h e r  5 - 8  m i n u t e s .  T h e n  a d d
t h e  j u i c e  o f  2  l i m e s .

O p t i o n a l :  Y o u  m i g h t  l i k e  t o  a d d  n o o d l e s  t o  t h i s  s o u p ,  a n d  I
p r e f e r  v e r m i c e l l i  n o o d l e s .  S o a k  t h e  d r i e d  n o o d l e s  i n  h o t
w a t e r  f o r  a b o u t  3 - 5  m i n u t e s  o r  u n t i l  t e n d e r .  D r a i n  a n d  d i v i d e
t h e  n o o d l e s  a m o n g  s e r v i n g  b o w l s  ( d e e p  b o w l s  a r e  b e s t ) .  

A d d  b e a n s  s p r o u t s  t o  t h e  d e e p  s e r v i n g  b o w l .  T h e n  a d d  t h e
c h o p p e d / s h r e d d e d  c h i c k e n .  L a d l e  o v e r  t h e  s o u p .  T o p  w i t h
s a m b a l  o e l e k  a n d  a  l i m e  w e d g e  o r  t w o ,  a n d  e n j o y !



MUM’S LEMON PIE

I ’ m  P a u l  F o r d e n  a n d  h a v e  t h e  h o n o u r  o f  b e i n g  C h i e f
E x e c u t i v e  o f  S o u t h  M e t r o p o l i t a n  H e a l t h  S e r v i c e .  I  c a m e  t o
A u s t r a l i a  a  l i t t l e  o v e r  7  y e a r s  a g o  f r o m  t h e  U K .  D u r i n g  m y
c h i l d h o o d  y e a r s  I  w a s  v e r y  p i c k y  a b o u t  w h a t  f o o d s  I  w o u l d
e a t  b u t  w h e n  I  h i t  m y  2 0 s ,  I  r e a l i s e d  w h a t  a  f o o l  I  h a d  b e e n
a n d  n o w  l o v e  e x p e r i m e n t i n g  w i t h  f o o d s  a n d  f l a v o u r s  f r o m
a l l  o v e r  t h e  w o r l d .  I t  h a s  b e c o m e  s u c h  a  p a s s i o n  t h a t  f o r  a
n u m b e r  o f  y e a r s  I  o w n e d  a  r e s t a u r a n t .

M y  p a r e n t s  w e r e  b o t h  b r o u g h t  u p  i n  L i v e r p o o l  i n  E n g l a n d
a n d  s a d l y  t h e i r  e a r l y  y e a r s  w e r e  d u r i n g  a n d  p o s t  W o r l d  W a r
2 .  I n  t h e  U K  t h i s  m e a n t  r a t i o n  b o o k s  a n d  m a k i n g  d o  w i t h
w h a t e v e r  y o u  c o u l d  t o  o f f s e t  h u n g e r .  S u b s t a n c e  w a s  m o r e
i m p o r t a n t  t h a n  f l a v o u r .  W e  w e r e  t h e r e f o r e  b r o u g h t  u p  o n
t r a d i t i o n a l  w o r k i n g - c l a s s  f a y r e  w h i c h  i n v o l v e d  m e a t  a n d
p o t a t o e s ,  f i s h  o n  a  F r i d a y  a n d  a l w a y s  a  S u n d a y  r o a s t .

W h a t  m y  m u m  d i d  e x c e l  i n  w a s  b a k i n g  a n d  o n e  o f  m y
f a v o u r i t e s  m e m o r i e s  i s  h e r  l e m o n  p i e .

I n g r e d i e n t s :
T h e  t h r e e  c o m p o n e n t s  w e r e  h o m e m a d e  p a s t r y ,  l e m o n  f i l l i n g
a n d  m e r i n g u e  o n  t o p .

P a s t r y  –  1  e g g  y o l k s ,  1 7 5  g  p l a i n  f l o u r ,  1 0 0  g  b u t t e r ,
t a b l e s p o o n  s u g a r  ( a l t e r n a t i v e l y  b u y  a n d  u s e  f r o z e n  p a s t r y )
L e m o n  f i l l i n g  –  z e s t  o f  2  l e m o n s ,  j u i c e  f r o m  t h e  2  l e m o n s
z e s t e d ,  2  t a b l e s p o o n s  c o r n f l o u r ,  1 0 0  g  s u g a r ,  8 5  g  b u t t e r ,
3  e g g  y o l k s
M e r i n g u e  –  4  e g g  w h i t e s ,  2 0 0  g  s u g a r ,  2  t a b l e s p o o n s
c o r n f l o u r ,  1  t a b l e s p o o n  c o l d  w a t e r

S t e p s :
F o r  p a s t r y ,  b l e n d  a l l  i n g r e d i e n t s  t o g e t h e r  i n  f o o d
p r o c e s s o r  a n d  r o l l  o u t  t o  c o v e r  t h e  b a s e  a n d  s i d e s  o f  y o u r
f l a n  t i n .  B a k e  a t  1 8 0 c  ( f a n  o v e n )  f o r  2 5  m i n u t e s  c o v e r e d
i n  f o i l .  P u t  i n  f r i d g e  t o  c o o l .

F o r  t h e  l e m o n  f i l l i n g ,  m i x  t h e  c o r n f l o u r ,  s u g a r  a n d  l e m o n
z e s t  i n  a  s a u c e p a n  o v e r  a  m e d i u m  h e a t .  S l o w l y  i n c o r p o r a t e
t h e  l e m o n  j u i c e  a n d  h e a t  u n t i l  i t  b e c o m e s  t h i c k e n e d  a n d
s t a r t s  t o  b u b b l e .  



S t e p s  c o n t i n u e d :
T a k e  o f f  t h e  h e a t  a n d  s t i r  i n  t h e  b u t t e r  a n d  b e a t e n  e g g
y o l k s .  P u t  t h e  p a n  b a c k  o n  m e d i u m  h e a t  a n d  s t i r .  W h e n  i t
h a s  r e a l l y  t h i c k e n e d  t a k e  o f f  t h e  h e a t .

F o r  t h e  m e r i n g u e  w h i s k  t h e  e g g  y o l k s  a n d  g r a d u a l l y
i n c o r p o r a t e  h a l f  t h e  s u g a r .  T h e n  g r a d u a l l y  w h i s k  i n  t h e
c o r n f l o u r ,  r e m a i n i n g  s u g a r  a n d  w a t e r .  

T a k e  t h e  p a s t r y  b a s e  o u t  o f  t h e  f r i d g e  a n d  f i l l  i t  w i t h  t h e
w a r m  l e m o n  f i l l i n g .  

P i p e  t h e  m e r i n g u e  a l l  o v e r  t h e  s u r f a c e  o f  t h e  p i e .  P u t  t h e
p i e  b a c k  i n  t h e  o v e n  f o r  2 0  m i n u t e s .  A l l o w  t o  c o o l  t h e n
e n j o y .


