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MAKAN PAGI

Nasi
Porsi :1
Berat :100g

Kalori :175 kkal

Telur Rebus
Porsi :0,5
== = = Berat. :275¢g
. Kalori : 37,5 kkal
u .-II
Ayam Panggang
Porsi : 0,5

Berat :2715¢g
Kalori :75 kkal

Tumis Brikoli + Udang
Brokoli : 1 Porsi
Berat : 100g
Kalori : 25 kkal
Udang : 0,5 Porsi
Berat 17,5 ¢g
Kalori : 25 kkal
Minyak kelapa : 0,25 porsi
Berat. :1,25 ¢

Kalori : 12,5 kkal




SNACK PAGI

Bubur kacang hijau

Kacang Hijau :1 Porsi

Berat :20¢g
Kalori : 150 kkal
Gula : 1 Porsi
Berat :35 g
Kalori. : 50 kkal
Susu skim cair : 1 Porsi
Berat :200 g
Kalori : 75 kkal
Buah Pisang

Porsi : 1

Berat :50 g
Kalori : 50 kkal

pn




MAKAN SIANG

Bihun goreng +

SOsSis
Bihun
Berat
Kalori
Minyak
Berat
Kalori
Sosis
Berat
Kalori

:1 Porsi
:50g

: 175 kkal

: 0,25 porsi
125 ¢g

: 12,5 kkal
: 0,5 porsi
25 g

: 25 kkal

Sayur Bayan Merah +
Jagung

Bayam merah : 0,25 porsi
Berat :25¢8
Kalori : 12, 5 kkal
Jagung : 1 porsi
Berat :100 g

Kalori : 25 kkal

\ g




SNACK SORE

SUSU KEDELAI
Kacang kedelai :1,75 Porsi
Berat 175 g
Kalori : 131,25 kkal
Susu sapi : 1 Porsi
Berat :200 g
Kalori : 125 kkal
Gula : 1 Porsi
Berat 115 g
Kalori. : 50 kkal
|

[
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BUAH ANGGUR
Porsi . 1
Berat. :165¢g

Kalori  : 50 kkal

pn



MAKAN MALAM

O1 Nasi
Porsi : 1
Berat : 100g B
Kalori : 175 kkal

(O2 TUMIS DAUN KATU + TERI

Daun katuk : 1 Porsi
Berat : 100g
Kalori : 50 kkal
Teri : 0,5 Porsi
Berat : 1,58
Kalori : 3,5 kkal
Minyak klp : 0,25 Porsi
Berat :1,25¢g
Kalori : 12,5 kkal

O3 TELUR REBUS

Porsi :0,5
Berat : 27,58
Kalori : 37,5 kkal —

pn



SNACK MALAM

YOUGURT NON FAT

Porsi Bl
Berat : 120¢g
Kalori : 75 kkal

JERUK MANIS
Porsi 1
Berat : 1108

Kalori : 50 kkal

pn




TERIMA KASIH




