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Daftar centang untuk makanan seimbang NO-20 TAMU

Untuk kesehatan kita memerlukan gizi seimbang dari 3 kategori, grup warna kuning, grup warna merah dan grup warna hijau.
Jika Anda makan setidaknya satu kali dalam satu‘hari tandai O/lingkaran.
nelitian ini kami bisa © ot "~ nayang kurang.

IXNF—DF *z1E3 —— Wwﬁélﬁé'%ﬁﬁ?é
|- « (e}
R7KALH) XNy E . B2
Sumber energi Sumber untuk membentuk dasar tubuh kondisi yang baik
Susu,
Beras, Biota Produk Rumput
Roti, Mie| Ubi | Minyak | Daging lau_t Telur | Kedelai | susu | Sayuran | Buahan Eﬂ
Contoh Beras Kentang Minyak Babi tkan Telur ayam |[Tahu Susu sapi  |Bawang Pepaya Rumput
jenis Jagung Ubi jalar  |sawit yam Udang Telur bebek |Tempe Yogurt merah Mangga Flaut
E— IRoti Ubi Minyak Kambing  |Cumi Telur puyuh|Kedelai Keju Kubis Pisang
o Mie Talas wijen jing Gurita rebus Susu skim wi putih |Semangka
Mentega  |Sosis Kerang Kedelai Wortel
Lemak babi hijau Kacang
panjang
Bayam
]
x. b Jumlah
A3y 1% i A an 58 rE 7 X R #% |Lingkaran
Hari1 [ 10mei | O L O O 4
wi2 | umei | O | | O O O 4
Hari3 | 12-Mei A0 o) O O O 5
Haria | 13mei | O | O ) 3
Hari5 | 14-Mei W, O 0 O 4
Jumlah Lingkaran S \ 6 \ | ! G | 20
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Daging ayam yang
direbus dengan bumbu
manis dan asin

Minyak goreng

1 sendok

1. Mencincang bawang
putih.

Daging ayam

240¢g

2. Memotong pakcoy.
3. Minyak dipanaskan di

Jumlah yang

wajan. Taruh daging ayam

agar kulitnya di bawah.
Digoreng sampai warnanya

cokelat.
4, Tambah bunbu (bawang

putih, sake, gula, kecap asin
dan air), tutup wajan sampai

bawang putih sesuai

sake 1 sendok
gula 1 sendok
kecap asin 1 sendok
air 1 sendok

dagingnya dimasak. Kadang-

kadang balikkan daging.

Pakcoy bisa diganti
dengan kubis atau sayur
putih.
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Kepada orang tua yang terhormat

Terima kasih atas keria sama Anda dalam proyek ini. Kami sebagai penasihat gizi ingin memberkan
penyuluhan gzi dan gaya hidup kepada masyarakat desa Laipandak, khususnya ansk—anak, agar
dapat hidup sehat. Tolong beri tahu kami kehidupan seperti apa yang biasanya anak-anak Anda
Jjalani, Silakan tulis tertang kehidupan seperti biasa saja.

NO. 1
Nama anak yang ikut proyek gizi [AUCE ANUGERAH RAMBU RIMA
Anggota kel
eluarga i@ /@ /@(‘bﬂﬂl /
I@u Jorang /  Kakek //
i
[ Lain ( )
Tentang anak

Berapa kali makan dalam satu han?

Apakah memiliki sumur air di rumah atau

Tidak
sekitar rumah?
| Apakah anak membantu mengambil air?
@ / Tidak
I = Jika Ya,
— Sumber aimya barapa menit dari rumah?
: 2 menit beralan kaki
| = Berapa kali ke sumber air dalam satu han? g i >
| = Apakah anak menggosok pigi? Ya /!
Jika Ya,
~ Berapa kall menggosok gigi dalam satu | ks B “‘
|

hari?

-~ Selam anak anggota keluarga menggosok

Tidak

173

H

BEFDOT

vio—brRAE

or? | siopa? ( ', FaKar ALK )
Apakah anak suka seh pinang? Ya / Tidak,
iap hari?
Apakah anak buang sir besar setiap Yo p Tidek

Jika Tidak,

- Berapa sering buang sir besar?

Saty kali dalam 2 atau 3 hari. '/
Satu kali dalam 4 stau 5 herl
Satu kali dafam saty minggu

Lain{ )

Ada masalah saat buang air besar?

Jiks Ya,
| = Saktt karena keras. / Tidak
= Buang sir besar yang lembut terlalu sering. @ ] _—
= Lain
Tentang kegistan snak dari pagi sampai malam
Pukul bersos bangun setiap pagi? Pukul 0G.co
Apakah pergi ke sumber o setelsh bangn? % ?
- —
Apakah makan sarapan? Ya / @
Pubul berapa berangkat ke sskolah? i Pust € T 0

2/3

Pulas berapa sampasi di sekolsh? Pukul 67. 12 -
Pukul berapa sekolah selesai? Pukul 1&-00
Pukul berapa pulang ke rumah? Pukul 12.03.
Setalah pulang ke rumah makan siang? / Tidak
o o 1

Berapa menit anak tidur siang? menit
Berapa jam bermain dengan teman atau ‘ )
saudara? \ ! o=
Apa yang anak mainkan dengan teman stasu
saudara? - 94U94 za
Berapa jam belajar termasuk mengerjakan PR? |

2 Jam
Berapa jam anak membantu pertanian atau

%0 jam

peternakan untuk orang tua?

Anak membantu apa?

Pertanian

/ /Pctomokm /  Lain

Apakah anak makan malam?

Tidak

@ /

Pukul berapa anak tidur?

pust 09 .00 [ 800

<Bry>

GEFEL-HLHAEE TS
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4 4 4 106 -18.6 a8 0 2 a0 h 60 155 1 0 h:30 21:00 1 0 0| B
5 4.4 2 137 5.1 4] 1 2 10 15 B0 a5 1 0 6:00 21:15 1 0 0|&EE
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PENYEMAIAN BIBIT SAYUR

1>
Per

Persemaian

bibit Tosakan
(sejenis sayur
putih)

bibit sayur g jenis bibitnya.

Bila bibit sayur jenis Pakcoy White, Pakcoy Green,
kan p i langsung ditabur di

_ bedeng semai.
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SALAH SATU CONTOH RESEP MASAKAN

SAAT PEMBERIAN MAKANAN TAMBAHAN

DI SDI LAIPANDAK

Nasi Putih

~ Cuci bersih beras

= Rebus air dalam panci. Kukus
beras hingga matang

= Angkat dan sajikan.

Pindang Ikan tembang

~ Bersihkan ikan tembang

- Ulik halus bawang merah,
bawang putih, kunyit,
ketumbar, merica, dan biji
kemiri

~ Panaskan minyak, fumis
bumbu, tambahkan air juga
air asam sedikit

- Jika sudah mendidih,
masukkan ikan tembang,
tambahkan garam dan
penyedap rasa

- Masak hingga matang, angkat
dan sajikan.

Ayam goreng tepung

- Bersihkan ayam. Potong
sesuai selera

- Haluskan bawang merah dan

bawang pufih

Marinasi ayam selama 20

menit dengan bumbu halus

tersebut, bersama tepung

bumbu sajiku ayam goren

yang dijual di pasarfioko

Kemudian panaskan minyak

goreng dalam wajan, goreng

ayam dengan api sedang

hingga kecoklatan

= Angkat, tiriskan dan sajikan.

Mie goren

- Rebus air dalam panci atau
Kkuali

- Masukkan mie dan seduh
hingga sedikil

- Angkat d

o

= Buatkan telur dadar dan iris
fipis-tipis

= Tumis bumbu halus yg terdiri
dari bawang merah, bawang
putih, merica hingga harum,
tuang irisan wortel dan buncis

= Setelah sayur layu, tuang mie,
dan irisan telur dadar,
tambahkan masako, masak
hingga tercampur rata dengan
api kecil

- Angkat dan sajikan.

Tumis sawi dan labu jepang.

= Cuci bersih sawi, buang daun
dan batang yang tua

= Daun diiris rata, sedangkan
batang sawi diiris miring

= Bersihkan labu jepang dan iris
miring

= Panaskan minyak goreng,
jgoreng bawang merah dan

bawang putih yang sudah diiris,
hingga harum, tambahkan insan

tomat

— Lalu tumis sawi dan labu jepang,

tambahkan air 1 atau 2 gelas
‘agar sawi tidak kering

— Tambahkan garam dan masako.

Masak hingga matang
— Angkat dan sajikan.
Sambal mentah
— Cuci tomat dan iris halus
Bersihkan daun kemangi
Ulik Lombok bersama garam
Campurkan lombok, daun

kemangi dan irisan tomat dalam

wadah, tambahkan 1 sendok
makan gula pasir
= Siap dimakan

. Buah pisang.
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TAYASAN KOMUNITAS RADIO MAX WAINGAPL
DAFT AR MNAKA ANAK BENEFISERIES

PROGRAM PERTANIAN ORGAMNIK MASUK SEKOLAH { TAHUN I ]

500 LAINPANDAK, HARL/TGL ;. JUMAT, 15 APRIL 2022

KEGIAT AN
Pengukuran Berat dan Tinggi Badan Anak

MO

PARAS

L/F

KELAZ

TE( Chd )

BB K3

KET.

1

ALICE AMNUGERAH RAMEBL RIMA

131

23

|

AE

EERDT—4

YAYAS AN KOMUNTAS RADIO MAX WAINGAPL
DAFTAR MNamMA ANAK BENEFISERIES

PROGRAM PERTANAN ORGANK MASUK SEKOLAH [ TAHUN I )

ALIREL LA HUIMGGL RIL A

121

BERMADUS TAY MARAMEA MEHA

1149

ERIGITA LEMEA FATANG

148

35

DIANTORISKI UMBEU MALUMNG

-

125

26

ELS A BARIRI HAR A

138

29

FLORES A RAMEL DEME] HUMEAMNG

m |7

129

FRAMSISKLUS HAMEA PLLL

-

1348

33

FRAMSISKUS XAVERIUS TURL MARAMEA MDA L

121

21

GRESEMS|A RAMEU DEME] TAMAR

120

22

JEJE EKLES|A UMEU KATALHI

114

JOWAR EALILEIT BARA

130

24

JULAME A LIHA ML AMEARI

128

24

JUFEMAL MDEMA MGGEAEA

-

1149

FARIMA KARIRI HARA

134

23

MARLA S1L WA RAMBL ARNA D AW

T |Tm

1272

21

MARSELIMUS HALEKU DuARGE BUMDUNG

-

125

24

RICARDUS META WA

130

25

URIM TARMU ARA

127

24

TAMU MEILAN RAMEL Y0

127

24

fELA 16-Jan—-24
MO NAMA 2 S 1B EBE 1B EBE
1 |TRINALCE PINDI DIKI P I 18988 | em | 278 | kg o kg
2 |AURELIA HUNGGU MLA P I 1288 | em | 216 | kg o kg
3 |BERMADUS TAY MARAMES RMEHA L 1 1278 | em | 236 | kg o kg
4 |JESICA SINTIA TAMLU TNA P Wl 1815 | em | 242 | kg o kg
3 |RORUWAL DUS UKMEL DUHUK MEHA L I 1262 | em | 216 | kg o kg
6 |MARLA IRENE DAL BUNGA P I 1328 | em | 267 | kg o kg
7 |FLORESIA RAMEU DEMET HUMBANG P Wl 1813 | em | 246 | kg o ka
g |ADELIA NGGIRT HOT P W 1388 | em | 267 | kg o kg
8 |FRANSISKUS XAVERIUS TURU MARAMEA NDI L I 18913 | em | 288 | kg o kg
10 |GRESEMNSIA RAMEL DEMEL TAMAR P W1 14 o | 295 | kg o kg
11 |JEJE EKLESTA UMEL KATAUHI L I 122 crn | 229 kg o kg
12 |JOVAN KALIKIT BARA L Wl 136 om | 282 | kg o kg
13 |UMEU LAN MARMINAALT L I 1288 | em | 246 | kg o kg
14 |JUFENAL NDEMA NGGABA L I 1288 | em | 223 | kg o kg
15 [KARIMNA KARIRT HARA P W 1472 | em | 3989 | kg o kg
16 |[MARLA SILWIA RAMEU ANA DJAWA P W 18988 | cm | 264 | kg o kg
17 [MARSELINUES HALEKL DJANGT BUNDUNG L W 143 crn |30 | kg o kg
18 |[FRANSISKA DESKMWWATI KAHL ARAAH L 1 1218 | em | 1987 | ka o ka
10 [URIM TARU AbAS L I 18352 | em | 281 | kg o kg
20 | TAML METL AN EAMBU YO P W 1413 | em | 324 ] kg o kg
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Cara mengukur tinggi badan secara akurat

Bahu, pantat dan kedua
(1) tumit ditempelkan
rapat ke dinding.

@ Pandangan lurus ke depan.

(3 pagu tidak diangkat. | Pertumbuhan yang sehat

@ Kepala tidak menunduk.

¥Cara ukuré
Letakkan papan di atas
kepala sehingga tegak
lurus dengan dinding,

lalu ukur jaraknya dar I0F TRATEBLOT, K2I—ECF AR

lantai.
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Batasi gula, A
garam dan minyak i‘f-

4 sendok makan
1 sendok teh
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