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Pertumbuhan dasar pada masa balita mempengaruvhi
perkembangan anak. Kondisi yang periv diwaspadai
yaitu berat badan 2 bulan berturut-turut tidak naik
atav menetap.

Kondisi anak yang kekurangan gizi memiliki kekebalan

tubuh yang lemah, rentan terhadap penyakit, dan

9 keterlambatan perkembangan jangka panjang. *
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Batar.

7 sdm nasi putih
1 sdm mentega margarine <+

Cara Masak :

I.Lelehkan margarine pada api sedang kecil
2.Masukkan 7 sdm nasi ke lelehan margarine
3.Campur hingga merata

.Hidangkan dengan lavk

r‘\ TOTAL KALORI : 235 KKAL
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' B MAST #2
NASI SANTAN

UNTUK 3 PORSI

+ BWIE

(Y 1172 cup beras

putih
io 3 sdm santan*
Q@

ea/uﬂasmé 2 i

1.Masukkan beras yang sudah dibilas bersih ke m—
dalam wadah rice cooker
2.Isi air secukupnya
3.Masukkan santan
.Hidangkan dengan lavk

\\

*jika menggunakan santan instan campurkan setelah nasi matang

TAL'KALORI : 210 KKAL/PORSI
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MAST #3
IUGGET NASI (5 °

UNTUK 3 PORSI

+ Bakar .

7 sdm nasi
3 btr telur puyvh
2 ruas jari wortel
1/2 sdt garam
3 sdm tepung terigv
Y sdm tepung roti

Coraflasab: "

1.Masukkan nasi, telor puyuh, wortel cincang. dan garam ke dalam mangkok kukus,
(alv aduk rata
2.Siapkan pengkukus dan didihkan air
3.Kukus adonan selama 20-25 menit
U Y.Encerkan tepung terigu dengan air secukupnya
5.fetelah adonan matang, angkat dan dinginkan
6.Potong adonan menjadi kotak memanjang
7.Celupkan adonan yang sudah dipotong memanjang ke cairan terigu
8.Balurkan dengan tepung roti

9.Goreng adonan hingga coklat keemasan
10.Hidangkan depgan lavk

o knm ATI AYAM TAHV

UNTUK 1 PORSI
BAHAN :

‘ 1 buah bawang merah
» 1 buah bawang putih
(° 4 ) ruas jari jahe
1 ruas jari kunyit
S0 gr ati ayam
1 buah taho putih vkuran sedang
(dipotong kotak kotak kecil)

CARA masﬂk s 2 sdm santan*

1.Parut bawang putih, bawang merah, jahe, kunyit
2.Tumis bumbu dengan minyak goreng

3.Masukkan ati ayam yang sudah dipotong kotak ketak
4. Masukkan sedikit air

5.Masak sampai mendidih

6.Masukkan tahu putih yang sudah dipotong ketak kotak, lalv a
7.Matikkan api, lalv masvkkan santan

8.Koreksi rasa

9.Siap disantap dengan nasi

S —

*jika menggunakan santan instan campurkan jika setelah makanan matang

TOTAL KALORI : 186 KKAL/PORSI
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—LAVK #2
TIMm TELUR

UNTUK 1 PORSI

BAHAN :

| butir telor
I/2 ikat bayam
1 sdm mentega

CARA MASAK :

1.Pecahkan telur, kocok, tambahkan 3-' sdm air
2.Lelehkan mentega, campurkan dengan telur yang
sudah dikocok

h 3.Masukkan bayam cincang

: %.Disaring lalv pindahkan ke mangkok
N S.Kukus hingga matang

6.Hidangkan dengan nasi

ALORI : 233 KKAL/PORSI

PERKEDEL TERI

UNTUK 1 PORSI
BAHAN :

| butir bawang putih dicincang
25 gr teri nasi basah
1 buah kentang
1 butir telor

CARA MASAK :

1.Tumis bawang putih yang sudah dicincang, masukkan teri
2.Tuang ke dalam rebusan kentang yang sudah di haluskan
3.Tambahkan | butir telor

%.Bumbui dengan garam dan gula

S.Dibentuk bola (alu panggang di teflon

6.Hidangkan dengan nasi

TOTAL KALORI : 209 KKAL/PORSI



LAVK #4
SAYUR LODEH TELUR PUYUH

UNTUK 3 PORSI

BAHAN :
1 buah kemiri
| buah bawang merah
1 buah bawang putih
1 rvas jari kunyit
1 ruas jari jahe
9 buah telur puyuh rebus
1 buah wortel potong kecil

1 buah kentang potong kecil '
2 buah kacang panjang potong kecil g
1/2 bungkos santan
' CARA MASAK :

1. Tumbuk kemiri, bawang merah, bawang putih, kunyit, dan jahe, lalv
ditumis
2.Masukkan wortel, kentang, kacang panjang yang sudah dipotong kecil
3.Masukkan air lalv tunggu hingga mendidih
%.Matikan api, masvkkan 1/2 bungkus santan
S.Bumbui dengan gula dan garam
6.Masukkan telor puyvh yang sudah direbus
7.Hidangkan dengan nasi

TOTAL KALORI : 86,5 KKAL/PORSI

LAVK 5
SUP KACANG MERAH

UNTUK 3 PORSI
> BAHAN :
| potong ayam (paha)
3 sdm kacang merah
J 1 buah wortel
CARA MASAK :

1.Rebus ayam untuk membuat kaldv -

2.Suwir daging ayam lalv potong kecil atav cincang dgpﬁ;“f
ke kuah kaldv i

3.Masukkan kacang merah dan wortel yang sudahdipatong kecil ke kuah
kaldv |

%.Rebus hingga lembek

5.Bumbui dengan garam dan gula secokupnya

6.Hidangkan dengan nasi

=

TOTAL KALORI : 98 KKAL/PORSI
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AUK #6

L{
~  TAHvV TELUR DADAR " GORENGAN TERI TEMPE
UNTUK 1 PORSI UNTUK 1 PORSI
BAHAN : BAHAN :
1 butir telor 100 gr tempe
| buah tahu sedang 1 butir telor
1/2 bungkus santan 1 sdm tepung terigu
1 sdm mentega 25 gr teri nasi basah

CARA MASAK : CARA MASAK :

1.Kukus tempe (alv tumbuk hingga halus

2.Campurkan tempe yang sudah halus dengan telur,
tepung terigu, dan teri

3.Bumbui dengan garam dan gula secukupnya

'.Goreng lalv sajikan dengan nasi

1. Kocok telor, (alv campurkan dengan |
buah tahv yang sudah dipotong dadu
kecil dan 1/2 bungkus santan

2.padar dengan mentega

TOTAL KALORI : 264,5 KKAL/PORSI TOTAL KALORI : 382 KKAL/PORSI



LAVK 8
BAKWAN JAGUNG

UNTUK 3 PORSI

BAHAN :
6 sdm tepung terigu
S sdm jagung pipil
| buah wortel potong kotak kecil
1 sdm kejo parut
2 sdm santan
3 butir telor poyoh [ [

CARA MASAK :
I.Parut keju dan wortel, campurkan dengan tepung lalv
aduk rata
2.Masukkan santan dan air, serta bumbui dengan garam
dan gula secukupnya
3.Goreng lalv sajikan dengan nasi

TOTAL KALORI : 193 KKAL/PORSI

SELINGAN H1



))) o  SELINGAN H2

PANCAKE PISANG
w UNTUK 2 PORSI

BAHAN :
1 buah pisang

1 butir telor

3 sdm tepung terigu
| sdm mentega
gula secukupnya

CARA MASAK :

1.Campurkan semua bahan
2.Aduk hingga rata
3.0lesi tefion dengan mentega

o= 4.Panggang lalv hidangkan
TOTAL KALORI : 1774 KKAL/ PORS@
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SELINGAN H3
PUDDING ROTI

UNTUK 3 PORSI

a— BAHAN :
A —N 2 lembar roti tawar potong dadu
Ofe Jo 2 sdm santan
'Y o 1 butir telor
2 sdt gula

CARA MASAK :

1.Campurkan semua bahan kedalam wadah kukus (alu
aduk hingga merata
2.Kukus adonan selama 15-20 menit | -

3.Dapat disajikan hangat maupun dingin

TOTAL KALORI : 147 KKAL/PORSI



)] o  SELINGAN Fh

PUDDING SRIKAYA
w UNTUK 1 PORSI

BAHAN :

150 mi santan
1 butir telor
20 gr gula merah

CARA MASAK :

1.Toang 150 mi santan ke panci, lalu tambahkan 20 gr gula merah

2.Aduk hingga mendidih

3.Kocok 1 butir telur, (alv tuangkan campuran santan yang sudah
mendidih ke telor

%.5aring. (alv kukus hingga padat

5.5ajikan

TOTAL KALORI : 174 KKAL/PORSI

))) & | SELINGAN #5
BOLV KENTANG

@ UNTUK 1 PORSI

BAHAN :

1 buah kentang
| butir telor
2 sdm tepung terigu

2 sdm santan K
1 sdm gula pasir

2 sdm keju parut

CARA MASAK :

1.Kukus 1 buah kentang (alv potong kecil
2.Campurkan semua bahan, letakkan pada wadal
3.Kukus selama 20 menit
Y.5ajikan

TOTAL KALORI : 153 KKAL/PORSI



MENU MINGGU PERTAMA

HARIKE- 1

SELINGAN #6
BOLV PISANG |

w UNTUK 5 PORSI Heoimenteqo | o orangonteri| oo 1o n
i“ 3

v

HARIKE-2 HARIKE-3

+ tim telur + tohu telor

. SARAPAN ' tempe dodar
BAHAN 468 kkol | 592 kkol | 264,5 kkol
1 buah pisang sunpride - o o
n ddj uoh pison
1 butir telor Sanens Puh -t_-“q ukuron :edo-nz
Sl T 1 sdm susu bubok putih SELINGAN1 S o
y e . L P_ 174 kkol 147 kkol 105 kkol
’ e A gl 1 sdm mentega cair ‘ |
G 7S p ) Nugget nosi NoSi santon | Noasi mentego
“ A Rt “ | ‘dm go'a paSlr MAKAN + tohu telor | + kori oti oyom + bokwon
AU LRy 5 sdm tepung terigu SIANG dodor tohu joqung
aﬁ _- } 1‘3‘ { Vo sdt sada kise 485,5 kkol 396 kkol | 428 kkol
A Poncoke Pudding Susu UHT 250 ml
CARA MASAK : SELINGAN 2 Pisang roti * Tetrong
1.Siapkan cetakan kue, lapisi dengan kertas cupcake & Tokkkel ] 147 kkal 265 kkol
2.Haluskan 1 buah pisang di dalam wadah ,;"—/ Nugget nosi | Nasi santon Nosi mentego
3.Masukkan gula, susu bubuk, soda kue (alu aduk hingga rata MAKAN hiEens telen) brak| erlodam| S hekyen
. MALAM odor tohu Jogqung
%.Masukkan telor, lalv aduk hingga rata 485,5 kkol 396 kkol 428 kkol
5.Tambahkan tepung terigo sedikit demi sedikit, aduk hingga rata jangan sampai
w g ;:::; 1787 kkoll 1678 kkol 1490,5 kkol
6.Tambahkan mentega cair, aduk kembali hingga tercampor rata
7.Tuang adonan ke dalam cetakan, lalv kukus dengan api sedang
8.5ajikan

TOTAL KALORI : 147 KKAL/PORSI



MENU MINGGU PERTAMA

HARIKE - 4

HARIKE-S

MENU MINGGU PERTAMA

HARIKE- 6

HARIKE-7

Nugget nosi
+ soqur lodeh telur

NoasSi sonton
+ sup kacong

Nosi menteqo
+tim telur

Nugget nosi
+ perkedel teri

SARAPAN puyuh meFoh
301,5 kkol 308 kkel
Bolu pisang . .
+ susu UHT 250 m| Pudding roti
usu m
SELINGAN1 + susu UHT 250 ml
307 kkol 307 kkeal
Nugget nasi MNosi seonton
MAKAN + soqur lodeh telur + sup kacong meroh
SlANG ?u\{uh + tohu telur dodor
301,5 kkal 572,5 kkol
Bolu pisong Pudding
SELINGAN 2 S AunnlH T 200ml roti
307 kkol 147 kkol
Nugget nosi .
+ soyur loder NosSi senton + Sup
MCCAN telur puyuh kacongimekah
MALAM
301,5 kkol 208 kkol
TOTAL
1536,5 kkal 1640,5 kkal

KALORI

SARAPAN
468 kko 430 kkol
Pudding rati Poncoke pisong
SELINGAN1
147 kkol 174 kkel
Noasi mentege Nugget nosi
MAKAN ++im telur + kori + Soqur lodeh telur
ti oyom tohu puyuh + perkedel teri
SIANG ’
654 kkol 516,5 kkol
Pudding roti Pancoke pisang
SELINGAN 2
147 kkol 174 kkol
Nosi mentego Nugget nosi
MAKAN +tim telur + perkedel teri
MALAM
468 kkol 430 kkol
TOTAL
KALORI 1885 kkal 1724,5 kkel




HARIKE- 8

HARIKE -9

HARIKE-10

Nosi sonton
+ gqorengon tekri

Nosi mentego
+tim telur

Nugget nosi
+ Soyuk lodeh

SARAPAN tempe telur puyuh
592 kkol 468 kkol 307,5 kkol
s Bolu pison
Pudd P 9
uﬂﬁ:;\q Rancoke + susu UHT 250
SELINGAN1 R ml
147 kkol 174 kkol 3017 kkol
Nosi Sonton Nugget nosi Nugget nosi
MAKAN*+ kori oti oqom + tohu telor + soqur lodeh
SIANG tahu dodor telur puyuh
396 kkol 485,5 kkol 30,5 kkol
Bolu pisang
Pudding Poncoke |, c,sy UnHT 250
SELINGAN 2 roti Piseng ml
147 kkal 174 kkol 307 kkol
Nasi Santon Nugget nosi| Nugget nosi
MAKAN + kaki oti oyom + tohu telor| + Soyur loder
MALAM tohu dodor telur puyuh
396 kkol 485,5 kkol 307,5 kkol
TOTAL 1678 kkol 11817 kkel 1536,5 kkol
o o o
KALORI !

HARIKE- 11 HARIKE - 12
Nosi seanton .
+ Sup kocong Hugger nesi -
SARAPAN o + perkedel teri
308 kkeol 430 kkol
Pudding roti Poncoke pisong
SELINGAN 1 + susu UHT 250 mi
307 kkeal 174 kkol
NosSi Sonton Nugqget nosi
h + soquk lodeh telur
MAKAN + sup kacong mero v
+ tohu telur dodor |puyuh + perkedel teri
SIANG
572,5 kkol 516,5 kkol
Pudding Poncoke pisong
SELINGAN 2 retl
147 kkol 174 kkol
NosSi Seonton + Sup Nugget nosi
MAKAN kocong meroh + perkedel teri
MALAM
308 kkol 430 kkol
TOTAL
0 1640,5 kkol 1124,5 kkol

KALORI
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HARIKE- 13 HARIKE-14

Nosi mentego Nosi mentego
+tim telur + tohu telor

SARAPAN Al
468 kkol 264,5 kkol
Pudding roti ¥ bush piseny
ukuron sedong
SELINGANT1
147 kkol 105 kkol
Nosi mentego Nosi mentego
MAKAN + tim telur + koki + bokwon
SIANG oti oyom tohu jogung
654 kkol 428 kkol
Pudding roti Susu UHT 250 ml
+ 1 pisong
SELINGAN 2 e
147 kkol 265 kkol
Nosi mentego Nosi mentego
MAKAN +tim telur +_bo~kwon
MALAM Jogung
468 kkol 428 kkol
KALOR B8 SELESAI

TANGGAL
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