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Lampiran 14 Penerapan Ibu Tentang Menu Makanan Gizi Seimbang 

Hari/Tanggal Menu Masakan 

 

 

 

 

 

Hari ke-5 

12-12-2025 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Hari Ke-6 

13-12-2025 

 

 
 

 

 

 

 

 

Hari ke-7 

14-12-2025 
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Lampiran 16 Menu Intervensi 

Menu Intervensi Hari ke 1 

 

 

Menu Intervensi Hari ke 2 

 

 

 

MP  1/2 Nasi putih Beras 25 90,2 1,7 0,2 19,9 0,2

LH  1/2 Ayam tanpa kulit 20 57 5,4 3,8 0 0

LN  1/2 Tahu putih 55 41,8 4,5 2,6 1 0,7

SYR 1 Wortel 35 9 0,3 0,1 1,7 1,3

Kol 35 8,8 0,5 0,1 1,9 0,8

Buncis 30 10,5 0,6 0,1 2,4 1

Minyak 3 25,9 0 3 0 0

BH 1 Buah Jeruk 110 51,8 1 0,1 13 2,6

MP 1 Nasi putih Beras 50 180,4 3,3 0,3 39,8 0,4

LH 1 Telur ayam 55 33,6 7,3 0,3 0 0

LN  1/2 Tahu putih 55 41,8 4,5 2,6 1 0,7

SYR 1 Brokoli 50 11,6 1,6 0,1 0,9 1,5

Wortel 75 12,9 0,5 0,1 2,4 1,8

Minyak 3 25,9 0 3 0 0

BH 1 Jus buah mangga Mangga 90 58,5 0,4 0,3 15,3 1,6

BH 1 Pepaya 110 42,9 0,7 0,1 10,8 2

Susu UHT 50 33 1,6 2 2,4 0

Agar-agar 2 0 0 0 0 0

MP 1    Nasi putih Beras 50 180,4 3,3 0,3 39,8 0,4

LH 1 Semur telur puyuh Telur puyuh 50 92,5 6,4 6,9 0,8 0

LN 1/2 Tahu putih 55 41,8 4,5 2,6 1 0,7

MP 1/2 Jagung pipil 60 64,8 2 0,8 15,1 1,7

SYR 1 Buncis 100 34,9 1,9 0,3 7,9 3,2

Minyak 3 25,9 0 3 0 0

BH 1 Buah Pisang ambon 50 46 0,5 0,3 11,7 1,2

1.280 52,2 38,5 190,5 22,5

1.319,01 65,95 36,63 181,36 20

Makan Pagi

Makan Siang

Sop campur

Sop brokoli + wortel

Snack Siang

Tumis tahu + telur

Tumis tahu + jagung 

dan buncis

Puding Buah

MENU DAN ANALISIS ENERGI SERTA ZAT GIZI SEHARI

Waktu Pola Penukar Menu Bahan Makanan BB (gr)
Energi 

(kkal)

Protein 

(gr)

Lemak 

(gr)

Karbohidrat 

(gr)
Serat (gr)

Kebutuhan

Makan malam

TOTAL

MP  1/2 Nasi putih Beras 25 90,2 1,7 0,2 19,9 0,2

LH  1/2 Telur puyuh 25 46,2 3,2 3,5 0,4 0

LN  1/2 Tahu putih 55 41,8 4,5 2,6 1 0,7

SYR 1 Wortel 50 12,9 0,5 0,1 2,4 1,8

Buncis 50 17,4 0,9 0,2 4 1,6

Kol 50 12,5 0,7 0,2 2,7 1,1

Minyak 3 25,9 0 3 0 0

BH 1 Buah Pear 85 44,5 0,4 0,3 10,5 2,4

MP 1 Nasi putih Beras 50 180,4 3,3 0,3 39,8 0,4

LH 1 Ayam tanpa kulit 40 114 10,8 7,6 0 0

LN  1/2 Tahu putih 55 41,8 4,5 2,6 1 0,7

SYR 1 Brokoli 50 11,6 1,6 0,1 0,9 1,5

Wortel 50 12,9 0,5 0,1 2,4 1,8

Minyak 3 25,9 0 3 0 0

BH 1 Buah Jeruk 110 51,8 1 0,1 13 2,6

BH 1 Mangga 90 58,5 0,4 0,3 15,3 1,6

Gula pasir 6 23,2 0 0 6 0

MP  1/2 Nasi putih Beras 50 180,4 3,3 0,3 39,8 0,4

LH 1    Telur puyuh 50 92,5 6,4 6,9 0,8 0

LN 1    Tempe 50 99,5 9,5 3,8 8,5 0,7

SYR 1 Kangkung 100 15,1 2,3 0,2 2,1 2

Minyak 3 25,9 0 3 0 0

BH 1 Buah Pisang ambon 50 46 0,5 0,3 11,7 1,2

1.271 56 38,5 182,1 20,7

1.319,01 65,95 36,63 181,36 20

Protein 

(gr)

Lemak 

(gr)

TOTAL

Kebutuhan

Telur puyuh+tempe 

kecap

Cah kangkung

Makan malam

Sop campur

Sop brokoli + wortel

Makan Siang

Bahan Makanan

Semur ayam + tahu

MENU DAN ANALISIS ENERGI SERTA ZAT GIZI SEHARI

Waktu Pola Penukar Menu

Makan Pagi

Snack Siang Jus mangga

Karbohidrat 

(gr)
Serat (gr)BB (gr)

Energi 

(kkal)
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Menu Intervensi Hari ke 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MP  1/2 Nasi putih Beras 25 90,2 1,7 0,2 19,9 0,2

LH 1 Ayam tanpa kulit 40 114 10,8 7,6 0 0

LN  1/2 Tahu putih 55 41,8 4,5 2,6 1 0,7

SYR 1 Brokoli 50 23,2 3,2 0,2 1,9 3

Wortel 50 12,9 0,5 0,1 2,4 1,8

Minyak 3 25,9 0 3 0 0

BH 1 Buah Jeruk 110 51,8 1 0,1 13 2,6

MP 1 Nasi putih Beras 50 180,4 3,3 0,3 39,8 0,4

LH 1 Ayam tanpa kulit 40 114 10,8 7,6 0 0

LN  1/2 Tahu putih 55 41,8 4,5 2,6 1 0,7

SYR 1 Kangkung 100 15,1 2,3 0,2 2,1 2

Minyak 3 25,9 0 3 0 0

BH 1 Buah Pear 85 44,5 0,4 0,3 10,5 2,4

Snack Siang BH 1 Mangga 90 58,5 0,4 0,3 15,3 1,6

Susu UHT 50 33 1,6 2 2,4 0

Agar-agar 2 0 0 0 0 0

MP 1 Nasi putih Beras 50 180,4 3,3 0,3 39,8 0,4

LH 1    Telur puyuh 50 92,5 6,4 6,9 0,8 0

LN  1/2 Tahu putih 55 41,8 4,5 2,6 1 0,7

SYR 1 Buncis 50 17,4 0,9 0,2 4 1,6

Wortel 50 12,9 0,5 0,1 2,4 1,8

Minyak 3 25,9 0 3 0 0

BH 1 Buah Jeruk 110 51,8 1 0,1 13 2,6

1.284 59 43 170 21

1.319,01 65,95 36,63 181,36 20

Bening tahu + telur 

puyuh

Makan Pagi Sop campur

Puding buah

Kebutuhan

Tumis sayur

Serat (gr)

Tumis kangkung

Semur ayam + tahu

BB (gr)
Energi 

(kkal)

Protein 

(gr)

Lemak 

(gr)

Karbohidrat 

(gr)
Waktu Pola Penukar Menu

Makan Siang

Makan malam

Bahan Makanan

MENU DAN ANALISIS ENERGI SERTA ZAT GIZI SEHARI

TOTAL
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Intervensi 
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Intervensi 
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Pemberian Makan 


