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Perhiwngan
Bahnn : -
Makanan 1]1 = = el carbolydrate " -
Penukar = | portion  calory [keal) (sl protein{g)  fat [g)
6 |Karbahidrat 175 | 30625 0 7
T |Protein Hewani
8 |1 Lemak fendah 0 0 0
5 IL Lemak spdeng 0,35 56,25 5.25 TS
10 |3-. Tingg Lernak 0 o o o
11 Protein Nabati 0.75 &0 B 4.5 2,25
12 | Sayuran tipe © 025 ] 12.5 2.5 0.75
12 | Sayuran tipe B 1 5 3 1
14 | Mimyak, Lemak L5 73 75
15 | Gula 075 | 128 5,625
16 |Susu dan Olahan 3 1 110 10 F B
17 Buah 1.5 5 15
1E Total Mzs 1417 26.5 7ns
13
20 Kebutuhan Gitl 799,275 144.89125 | 29.99281 | 22.20B03
71 Pemenvhan 02 8066876 78.76597103] §5,0203766] $6.81161091
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Rekomendasi menu sehari |
Wakiu Menti Bahan makanan | Porsi | Berat (g Kalori
makn (kkal)
Makan [ Nasi putih Masi 05 |30 87.5
Pl
Sayur bening katuk | Daun katuk 025 25 6.25
jagung 0.5 | 50 125
Tempe goreng Tempe 0.5 |25 375
Minyak kelapa L 50
sawil
I Bual Apel merah 0.5 | 425 25
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Foto bahan | Bahan olahan:
makanan,
proses dan
penyajian

Ket: Makan pagi dan snack malam

Kesimpulan [Ny. F setelah dihitung IMT nya menunjukkan status gizi normal (20). Makanan vang
dikonsumsi berdasarkan recall 24 jam melebihi kebutuhan kalori per harinye.
Kebutuhan normal Ny.F sebesar $02.249,.3 kkal/hari
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