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Apaang bisa dillg?

C Sef@EeeEes Eee"-2"S PROTEIN HEWANI .
PROTEIN NABATI KACANG HIJAU , ++ KACANG MERAHG S BAYURE s» (Ee+"-7"S PROTEIN, HEWANI

HIJAU DAUN E

PESAN PGS-PL

3 - 4x makan utama, 1 - 2x selingan
3/4 - 1 mangkok
Makanan keluarga, dimasak biasa

Camd)

Berikan ASI sesuai kemauan an: :\,

Makanan pokok setiap kali makan
(/2 - 3/4 mangkok =55 - 65 g)

Berikan protein hewani 2x sehari, ter
¢ Ikan 5x seminggu (1/3 ekor sedan&_ ‘%\
¢ Otak-otak 3x seminggu (1 bLf '

c Berlkan Proteln nabati setiap hari, termasuk:
6‘@& han kacang hijau 3x seminggu
(lé)otong kecil atau 1 sdm =10 g)
lahan kacang merah 1x seminggu
(1 potong kecil atau 1 sdm = 10 g)

(2sdm =2009)

Berikan buah setiap hari
(1 potong kecil =10 g)

-
Tambahkan lemak untuk menambah ene; e uk
minyak/mentega/margarin (1 - 2 sdt)
santan (5 sdm) atau sumber lemak dari pj = _ani
_—

Porsi per kali makan
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PESAN PGS-PL
< 3 - 4x makan utama, 1 - 2x selingan
g .Jg 1 piring
. Makanan keluarga, dimasak biasa

Makanan pokok setiap kali maka
(1 piring kecil = 100 g) )

Berikan protein hewani 2 - 3x sehari
(1/2 - 1 potong sedang = 25 - 55 g)

Berikan protein nabati 1 - 2x sehg %
(2/2 - 1 potong sedang = 15 - 30 - *-

Berikan sayuran 2 - 3x sehari, termasuk:
¢ Sayuran daun hijau 4x seminggu
(2,5 sdm =25 g)

Berikan buah 1 - 2x sehari
(1 buah sedang =50 - 100 g)

Berikan lempah darat sebagai pilihan menu makanan
1x sehari (1/2 mangkok = 50 g)

-
Tambahkan lemak untuk menambah enej e

minyak/mentega/margarin (1 sdt) a 1
santan (4 sdm) sumber lemak dari prote&
_—
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Apaang bisa dilksk?
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PESAN PGS-PL

< 3 - 4x makan utama, 1 - 2x selingan
3 ~$ 1 piring
’ Makanan keluarga, dimasak biasa

Makanan pokok setiap kali maka,
(1 piring kecil = 100 g) 4 ;

. -"—Z” S PROTEIN HEWANI -« ... *“;

6“% \ Berikan protein hewani 2 - 3x sehari, termasuk:
P ¢ lkan 1 - 2x sehari (1/3 ekor sedang =30-40g
a {&' ‘ ¢ Hati ayam 3x seminggu (2 buah sedang = 50 g

Berikan protein nabati 1 - 2x sehz __ %
(1 - 2 potong sedang =20 -40 g, - *-

Berikan sayuran 3 - 4x sehari, termasuk:
¢ Sayuran hijau daun (3,5 sdm = 35 g)

Berikan buah 1 - 2x sehari
(1 buah sedang =50 - 100 g)

Berikan lempah darat sebagai pilihan menu makana
4x seminggu (1 mangkok = 100 @)

Berikan jajanan kaya kalsium sebagai selir ,; asuk
olahan susu (susu, es krim, dan lainny,  w i
(4 sdm bubuk = 20 g atau 1/3 gelas =

-
e Tambahkan lemak untuk menambah energi, termasu
1 minyak/mentega/margarin (1 sdt) atau
Q santan (4 sdm) sumber lemak dari protein hewani
_—



