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Lampiran 2. 
 

Waktu Menu 
Berat 

(gram/ml) 

Kalori Ukuran Rumah 

Tangga 

Pagi 

(06.00-07.00) 

 

- Nasi 

- Telur goreng 

- Tumis tempe kacang panjang 

- Pisang 

- 100 

- 60 

- 150 

- 50 

- 130 

- 85 

- 230 

- 44 

= 489 

- 1 piring 

- 1 butir 

- 1 piring kecil 

- 1 buah sedang 

Selingan pagi 

(09.00-10.00) 

- Ubi rebus 

- Susu 

- 135 

- 100 

- 130 

- 62 

= 192 

- 1 buah sedang 

- 1 gelas 

Siang 

(12.00) 

 

- Nasi 

- Sup ayam wortel ketang 

- Tempe goreng 

- Pepaya 

- 100 

- 180 

- 80 

- 120 

- 130 

- 105 

- 160 

- 50 

= 445 

- 1 piring 

- 1 mangkuk 

kecil 

- 4 potong sedang 

- 1 potong sedang 

Selingan sore 

(Pukul 15.00-16.00) 

- Kolak pisang 

- Jeruk manis 

- 150 

- 200 

- 240 

- 94 

=334 

- 1 mangkuk 

kecil 

- 2 buah sedang 

Malam 

(09.00) 

- Nasi 

- Ikan goreng 

- Tumis tahu 

- Pepaya 

- 100 

- 50 

- 100 

- 120 

- 130 

- 120 

- 76 

- 50 

=376 

- 1 piring 

- 1/2 ekor 

- 2 potong sedang 

- 1 potong sedang 

Catatan: minum air putih 2 liter(8-12 gelas)/hari 

 

 

  



 
 

 

 

Lampiran 3. 

 

 
 

 



 
 

 

 

Lampiran 4. 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 
  



 
 

 

 

Lampiran 5. 

 
 



 
 

 

 

 

 

 


