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Lampiran 13 Intervensi Menu 

Hari Ke 1 

Waktu Menu Bahan BB Penukar E P L KH 

Zat 

besi 

Sisa 

Makanan  Bahan BB Penukar E P L KH Zat besi 

Makan 

Pagi 
Nasi  

Beras 75 1 1/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 0 Beras 75 1 1/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 

Sambal 

telur 

Telur 

Ayam 55 1P 85,3 6,9 5 0,6 0,7 0 Telur Ayam 55 1P 85,3 6,9 5 0,6 0,7 

Minyak 2,5 1P 21,6 0 2,5 0 0 0 Minyak 2,5 1P 21,6 0 2,5 0 0 

Tempe 

Goreng 

Tempe 50 1P 99,5 9,5 3 8,5 1,1 0 Tempe 50 1P 99,5 9,5 3 8,5 1,1 

Minyak 2,5 1/2 P 21,6 0 2,5 0 0 0 Minyak 2,5 1/2 P 21,6 0 2,5 0 0 

Bening 

Bayam 

Bayam 50 1P 18,5 1,9 0,1 3,7 1,5 0 Bayam 50 1P 18,5 1,9 0,1 3,7 1,5 

Toge 30 1/4 P 36,6 3,9 3 2,9 0,6 0 Toge 30 1/4 P 36,6 3,9 3 2,9 0,6 

Buah 
Jeruk 120 1P 165,5 13,4 0,1 31,1 0,1 0 Jeruk 120 1P 165,5 13,4 0,1 31,1 0,1 

Ikan Goreng 
Ikan Nila 40 1P 33,6 7,3 0,3 0 0,2 0 Ikan Nila 40 1P 33,6 7,3 0,3 0 0,2 

TOTAL 752,9 47,9 17 106,4 4,7 0       752,9 47,9 17 106,4 4,7 

Makan 

siang Nasi  Beras 100 2P 360,9 6,7 0,6 79,5 1 0 Beras 100 2P 360,9 6,7 0,6 79,5 1 

 Ikan 

pindang 

Ikan 

mujair 105 2P 88,1 19,1 0,7 0 0,4 0 Ikan mujair 105 2P 88,1 19,1 0,7 0 0,4 

  Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 0 Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 

Tahu 

Goreng tahu 220 2P 167,2 17,8 6 4,2 5,4 0 tahu 220 2P 167,2 17,8 6 4,2 5,4 

  
minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 0 minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 

Tumis 

Sayur Selada air 250 2P 92,6 9,3 0,5 18,3 7,8 0 Selada air 250 2P 92,6 9,3 0,5 18,3 7,8 

  
Toge 55 1/2 P 67 7,2 3,7 5,3 1,2 0 Toge 55 1/2 P 67 7,2 3,7 5,3 1,2 

  
Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 0 Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 

Buah Pisang 100 2P 92,1 1 0,2 23,4 0,3 0 Pisang 100 2P 92,1 1 0,2 23,4 0,3 

TOTAL 
997,2 61,1 26,7 130,7 16,1 0       997,2 61,1 26,7 130,7 16,1 

Nasi  Beras 75 11/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 0 Beras 75 11/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 
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Makan 

Malam 

Udang saos  

Udang 60 2P 47,5 10 0,5 0 1,5 0 Udang 60 2P 47,5 10 0,5 0 1,5 

Tepung 

maizena 25 1/2 P 95,2 0,1 0 22,8 1 0 

Tepung 

maizena 25 1/2 P 95,2 0,1 0 22,8 1 

Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 0 Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 

Cah 

kangkung 

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

Minyak 2,5 11/2 P 21,6 0 2,5 0 0 0 Minyak 2,5 11/2 P 21,6 0 2,5 0 0 

Tempe 

Goreng Tempe 50 1P 99,5 9,5 3 8,5 1,1 0 Tempe 50 1P 99,5 9,5 3 8,5 1,1 

Telur rebus 

Telur 

Ayam 55 1P 85,3 6,9 5 0,6 0,7 0 Telur Ayam 55 1P 85,3 6,9 5 0,6 0,7 

Buah Melon 190 1P 72,7 1,1 0,1 15,7 0,8 0 Melon 190 1P 72,7 1,1 0,1 15,7 0,8 

TOTAL 750,7 34,9 16,8 109,3 6,7 0       750,7 34,9 16,8 109,3 6,7 

Total keseluruhan 
2500,8 143,9 60,5 346,4 27,5         2500,8 143,9 60,5 346,4 27,5 

Kebutuhan 2.503,89 147 59 396 34         2.503,89 147 59 396 34 

% Kebutuhan 
99% 98% 103% 87% 80%         99% 98% 103% 87% 80% 

Tablet TTD 60 Mg 
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Hari Ke 2 

Waktu Menu Bahan BB Penukar E P L KH 

zat 

besi Sisa Makanan  Bahan BB Penukar E P L KH 

zat 

besi 

Makan Pagi 
Nasi  

Beras 75 1 1/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 0 Beras 75 1 1/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 

Sambal hati 

ayam 
Hati Ayam 90 3P 141,3 22 4,9 0,8 7 0 

Hati 

Ayam 90 3P 141,3 22 4,9 0,8 7 

Minyak 10 2P 86,2 0 10 0 0 0 Minyak 10 2P 86,2 0 10 0 0 

Tempe 

Goreng 

tahu 110 1P 83,6 8,9 3 2,1 5 0 tahu 110 1P 83,6 8,9 3 2,1 5 

kecap 5 1/2 P 3 0,5 0 0,3 0,1 0 kecap 5 1/2 P 3 0,5 0 0,3 0,1 

Tumis labu 

siam 
labu siam 150 1 1/2 P 30,1 1,3 0,1 6,5 0,6 0 

labu 

siam 150 1 1/2 P 30,1 1,3 0,1 6,5 0,6 

minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 0 minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 

Buah 
pisang  100 2P 92 1 0,2 23,4 0,3 0 pisang  100 2P 92 1 0,2 23,4 0,3 

TOTAL 750 38,7 23,7 92,7 13,5 0       750 38,7 23,7 92,7 13,5 

Makan siang 
Nasi  Beras 100 2P 360,9 6,7 0,6 79,5 1 0 Beras 100 2P 360,9 6,7 0,6 79,5 1 

 Ikan pindang 
Ikan mujair 80 2P 67,1 14,6 0,6 0 0,6 0 

Ikan 

mujair 80 2P 67,1 14,6 0,6 0 0,6 

Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 0 Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 

Tempe 

Goreng 

tempe 100 2P 199,1 19 6 17 2,3 0 tempe 100 2P 199,1 19 6 17 2,3 

kecap 5 1P 3 0,5 0 0,3 0,1 0 kecap 5 1P 3 0,5 0 0,3 0,1 

capcay 

wortel 50 1/2 P 12,9 0,5 0,1 2,4 1 0 wortel 50 1/2 P 12,9 0,5 0,1 2,4 1 

jagung 

muda 50 1/2 P 29,5 0,9 0,1 6,9 0,1 0 

jagung 

muda 50 1/2 P 29,5 0,9 0,1 6,9 0,1 

brokoli 50 1/2 P 12,5 0,7 0,1 2,7 0,3 0 brokoli 50 1/2 P 12,5 0,7 0,1 2,7 0,3 

buncis 50 1/2 P 17,4 0,9 0,1 4 0,6 0 buncis 50 1/2 P 17,4 0,9 0,1 4 0,6 

minyak 10 2P 86,2 0 10 0 0 0 minyak 10 2P 86,2 0 10 0 0 

buah jeruk 123 1P 169,6 13,8 0,1 31,9 10 0 jeruk 123 1P 169,6 13,8 0,1 31,9 10 

TOTAL 
1001,3 57,6 22,7 

144,

7 16 0       1001,3 57,6 22,7 

144,

7 16 

Makan sore 
Nasi  Beras 75 11/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 0 Beras 75 11/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 

ayam kecap 
Ayam 70 2P 199,4 18,8 10 0 0,1 0 Ayam 70 2P 199,4 18,8 10 0 0,1 
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kecap 5 1/2 P 3 0,5 0 0,3 0,1 0 kecap 5 1/2 P 3 0,5 0 0,3 0,1 

tahu goreng 
tahu 110 1P 83,6 8,9 3 2,1 5 0 tahu 110 1P 83,6 8,9 3 2,1 5 

Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 0 Minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 

bening 

oyong+toge 

oyong 75 1/2 P 15,1 0,7 0,1 3,2 0,3 0 oyong 75 1/2 P 15,1 0,7 0,1 3,2 0,3 

toge 75 1/2 P 91,4 9,8 3 7,2 1,2 0 toge 75 1/2 P 91,4 9,8 3 7,2 1,2 

Buah pepaya 120 1P 46,7 0,7 0,1 11,8 0,1 0 pepaya 120 1P 46,7 0,7 0,1 11,8 0,1 

TOTAL 753 44,4 21,7 84,2 7,3 0       753 44,4 21,7 84,2 7,3 

Total keseluruhan 

2504,3 

140,

7 68,1 

321,

6 36,8         2504,3 

140,

7 68,1 

321,

6 36,8 

Kebutuhan3 

2.503,8

9 147 59 396 34         2.503,89 147 59 396 34 

% Kebutuhan 

100% 96% 

115

% 81% 108%         100% 96% 

115

% 81% 

108

% 

Tablet TTD 60 Mg 
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Hari Ke 3 

Waktu Menu Bahan BB Penukar E P L KH 

Zat 

besi 

Sisa 

Makanan  Bahan BB Penukar E P L KH 

Zat 

besi 

Makan 

Pagi 
Nasi  

Beras 75 1 1/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 0 Beras 75 1 1/2 P 270,7 5 0,5 59,6 0,5 

 sop Ayam  Ayam 70 2P 199,4 18,8 10 0 1 0  Ayam 70 2P 199,4 18,8 10 0 1 

Tempe saos 
tempe 100 1P 199,1 19 3 17 2,3 0 tempe 100 1P 199,1 19 3 17 2,3 

tumis sawi putih 
sawi 100 1P 15,1 2,3 0,2 2,1 1,1 0 sawi 100 1P 15,1 2,3 0,2 2,1 1,1 

minyak 1 1/2P 8,6 0 1 0 0 0 minyak 1 1/2P 8,6 0 1 0 0 

Buah 
semangk

a 180 2P 57,6 1,1 0,2 13 0,2 0 semangka 180 2P 57,6 1,1 0,2 13 0,2 

TOTAL 750,5 46,2 14,9 91,7 5,1 0       750,5 46,2 14,9 91,7 5,1 

Makan 

siang Nasi  Beras 100 2P 360,9 6,7 0,6 79,5 0,6 0 Beras 100 2P 360,9 6,7 0,6 79,5 0,6 

 Ikan sambal 

Ikan 

tongkol 80 2P 88,7 19,2 0,8 0 0,6 0 

Ikan 

tongkol 80 2P 88,7 19,2 0,8 0 0,6 

  Minyak 10 2P 86,2 0 10 0 0 0 Minyak 10 2P 86,2 0 10 0 0 

tahu goreng 
tahu 200 2P 152 16,2 6 3,8 5,2 0 tahu 200 2P 152 16,2 6 3,8 5,2 

minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 0 minyak 5 1P 43,1 0 5 0 0 

bening bayam + 

wortel 

bayam 150 11/2 P 55,6 5,6 0,3 11 4,6 0 bayam 150 11/2 P 55,6 5,6 0,3 11 4,6 

wortel 100  1P 25,8 1 0,2 4,8 2,1 0 wortel 100  1P 25,8 1 0,2 4,8 2,1 

buah 
melon 200 2P 76,5 1,2 0,2 16,6 0,8 0 melon 200 2P 76,5 1,2 0,2 16,6 0,8 

  

telur 

ayam 70 1P 108,6 8,8 5 0,8 0,8 0 

telur 

ayam 70 1P 108,6 8,8 5 0,8 0,8 

TOTAL 
997,4 58,7 28,1 116,5 14,7 0       997,4 58,7 28,1 116,5 14,7 

Makan 

sore Nasi  Beras 100  1P 360,9 6,7 0,6 79,5 0,6 0 Beras 100  1P 360,9 6,7 0,6 79,5 0,6 

sambal hati ayam 

Hati 

Ayam 95 3P 149,2 23,2 5 0,9 7 0 

Hati 

Ayam 95 3P 149,2 23,2 5 0,9 7 

minyak 5 2P 43,1 0 5 0 0 0 minyak 5 2P 43,1 0 5 0 0 

tempe goreng 
tempe 50 1P 99,5 9,5 3 8,5 1,1 0 tempe 50 1P 99,5 9,5 3 8,5 1,1 

Minyak 2 1/2P 17,2 0 2 0 0 0 Minyak 2 1/2P 17,2 0 2 0 0 

pakcoy 150 11/2 P 22,6 3,4 0,3 3,1 1,7 0 pakcoy 150 11/2 P 22,6 3,4 0,3 3,1 1,7 
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pakcoy bayam 

putih minyak 2 1/2 P 17,2 0 2 0 0 0 minyak 2 1/2 P 17,2 0 2 0 0 

Buah pepaya 110 1P 42,9 0,7 0,1 10,8 0,1 0 pepaya 110 1P 42,9 0,7 0,1 10,8 0,1 

TOTAL 752,6 43,5 18 102,8 10,5 0       752,6 43,5 18 102,8 10,5 

Total keseluruhan 
2500,5 148,4 61 311 30,3         2500,5 148,4 61 311 30,3 

Kebutuhan 

2.503,8

9 147 59 396 34         2.503,89 147 59 396 34 

% Kebutuhan 
99% 101% 103% 78% 89%         99% 101% 103% 78% 89% 

Tablet TTD 60 Mg 
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Lampiran 14 Kuesioner Pre-test dan Post-test 
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Lampiran 15 Dokumentasi 

  

  

  
 

 

 


