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Lampiran 1. Menu pola makan MRS 

POLA MAKAN MRS 

Waktu Menu Makanan 
Bahan 

Makanan 
Berat 

E 

(kkal) 
P (g) L (g) 

KH 

(g) 

Pagi 

(06.30) 

Tidak ada asupan  

Selingan 

(08.30) 

Siang 
(12.00) 

Selingan 

(13.30) 

Sore 

(16.00) 

PERENCANAAN ZAT GIZI 0 0 0 0 

KEBUTUHAN ZAT GIZI 1900 95 51 345 

% KECUKUPAN ZAT GIZI 0% 0% 0% 0% 
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Lampiran 2. Menu Intervensi 

MENU PERENCANAAN HARI PERTAMA TN. S 

Waktu Menu Makanan 
Bahan 

Makanan 
Berat 

E 

(kkal) 
P (g) 

L 

(g) 

KH 

(g) 

Pagi 
(06.30) 

Nasi Tim Nasi tim 150 262,5 6 0 60 

Telur bb Semur  

Telur  55 81 7 3 0 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Kecap  3 2,13 2 0,13 0,09 

Tahu isi  

Tahu  55 44 9 3 3,18 

Wortel  10 3,6 1,6 0,1 0,8 

Daging 
Giiling  

10 17,4 4 1 0 

Minyak 1 10 0 1,2 0 

Sup Oyong + Tahu 
Cina 

Oyong  55 14 1,4 0,1 2,5 

Tahu  55 44 9 3 3,18 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Buah  Apel  50 30 0,8 0 5,45 

Selingan 

(08.30) 

Puding layer 

strawberry  

Agar-agar  1 2,8 0 0 1,14 

Gula 

Tropicana  
1 2,5 0 0 1 

Siang 

(12.00) 

Bubur Bubur 200 350 8 0 80 

Ayam BB kuning 

#santan 

Ayam 

cincang 
40 104 8,77 2 0 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Tempe bacem 

basah  

Tempe 61 86 10,2 3,2 7,4 

Gula 

merah 5 19 5 0 4,6 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Bening Labu siam  
Labu 

siam  
50 12,6 1,6 0,1 2,8 

Buah  
Pisang 

ambon 
108 112 1,18 0,36 

24,6

7 

Selingan 
(13.30) 

Cair dingin 
Susu 
diabetasol 

24 104 4 2,8 15,6 

Sore 

(16.00) 

Nasi Tim Nasi tim 200 350 8 0 80 

Daging Empal 

Basah 

Daging 

Sapi 
40 125 8 5 0 

Gula 

merah 5 19 5 0 4,6 

Minyak  2 20 0 1,4 0 

Telur rebus Telur  55 81 7 3 0 

Tahu bb rujak  Tahu  55 44 9 3 3,18 
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Minyak  2 20 0 1,4 0 

Bening labu siam + 
wortel  

Wortel  30 12,6 1,6 0,1 2,8 

Labu 
siam  

40 10 0,78 
0,01

9 
2,04 

Minyak  2 20 0 1,4 0 

Buah Pepaya 100 110 1,5 0 28,2 

PERENCANAAN ZAT GIZI 2193 120 49 333 

KEBUTUHAN ZAT GIZI 2300 115 51 345 

% KECUKUPAN ZAT GIZI 95% 
100

% 
96% 96% 

 

MENU PERENCANAAN HARI  KEDUA TN. S 

Waktu Menu Makanan 
Bahan 

Makanan 

Berat 

(gr) 

E 

(kkal) 

P 

(gr) 

L 

(gr) 

KH  

(gr) 

Pagi 

(06.30) 

Bubur sum sum 

  

Tepung beras 74 270 6 2 60 

Gula merah 

DM 5 19 5 0 4,6 

Telur rebus Telur 55 81 7 3 0 

Pisang  
Pisang 

barangan 
120 109 1,5 1 27 

Selingan 
(08.30) 

Bubur kacang 
hijau  

Kacang Hijau 40 165 14 3 7 

Gula merah 
DM 

5 19 5 0 4,6 

Gula tropicana 1 2,5 0 0 1 

siang 

(12.00) 

Nasi tim Nasi tim 200 350 8 0 80 

Daging semur  

Daging 40 125 8 5 0 

Kecap  3 2,13 2 0,13 0,09 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Perkedel Tahu 
Kukus 

Tahu 55 44 9 3 3,18 

Telur  5,5 9,4 0,7 0,5 0 

Sup sayur 

Wortel  30 12,6 1,6 0,1 2,8 

Buncis  40 12,6 2,2 0,1 1,5 

Tomat  2 0,68 0,4 0 0 

Minyak  1 10 0 1,2 0 

Buah Pepaya 100 52 2 2 6 

Selingan 

(13.30) 

Kue talam labu 

kuning 

Labu kuning 70 26 1 0,1 6,5 

Tepung beras 50 182 3 0,7 35 

Tepung 

tapioka 
50 64 1 1,45 7 

Santan 5 50 0 2,5 0 

Gula tropicana 1 2,5 0 0 1 

sore 

(16.000 

Nasi Tim Nasi tim 200 350 8 0 80 

Ikan Tenggiri Ikan tenggiri 45 65 14 1,32 0 
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Gulai #santan Minyak 2 20 0 1,4 0 

Oseng Tempe BB 
kuning 

Tempe 50 75 9 2,5 7 

  Minyak 2 20 0 1,4 0 

Bening Kacang 

Panjang + Labu 

Kuning 

Kacang 

panjang 
50 16 0,91 1 3 

Labu kuning 50 19 1 0,1 3,5 

Buah 
Melon 100 54 0,26 1 

13,2

5 

PERENCANAAN ZAT GIZI 2247 111 49 342 

KEBUTUHAN ZAT GIZI 2300 115 51 345 

% KECUKUPAN ZAT GIZI 98% 
96

% 

96

% 
99% 

 

 

MENU PERENCANAAN HARI  KETIGA TN. S 

Waktu Menu Makanan 
Bahan 

Makanan 

Berat 

(gr) 

E 

(kkal) 

P 

(gr) 

L 

(gr) 

KH  

(gr) 

pagi 
(06.30) 

Nasi tim Nasi tim 150 262,5 6 0 60 

Daging semur 

Daging 40 125 8 5 0 

Kecap  3 2,13 2 0,13 0,09 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Tahu BB semur 

Tahu 55 44 9 3 3,18 

kecap  3 2,13 2 0,13 0,09 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

SG. Labu siam + 
tempe 

Labu siam 50 12,6 1,6 0,1 2,8 

Tempe 50 75 9 2,5 7 

Minyak 1 10 0 1,2 0 

Selingan 

(08.30) 

Puding batik 

coklat 

Agar-agar 

coklat 
1 2,8 0 0 1,2 

Gula 

tropicana 
1 2,5 0 0 1 

Coklat 

bubuk 
5 15,55 0,4 0,4 2,5 

siang 

(12.00) 

BB sum-sum 

Tepung 

beras 
74 270 6 2 60 

Gula merah 

DM 
5 19 5 0 4,6 

Telur rebus 
Telur 

Ayam  
55 81 7 3 0 

Buah 

Pisang 

barangan 
55 51 0,6 0,18 

12,5

6 

Melon 116 65 1,5 1,8 18,7 

Selingan 

(13.30) 
Agar + Fla 

Agar coklat 1 2,8 0 0 1,2 

Gula 
tropicana 

1 2,5 0 0 1 
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Susu 

diabetasol 
36 156 6 4,2 23,4 

Tepung 
maezena 

5 19 0,01 0 4,56 

sore 

(16.00) 

Nasi Tim (BBS) Nasi tim 150 262,5 6 0 60 

Sate Ayam (BBS) 

Ayam  40 8,77 2 0 0,8 

Kacang 
tanah  

5 18,75 0,5 0,3 1,7 

Minyak  2 20 0 1,4 0 

Tahu BB kuning 
(BBS) 

Tahu 55 44 9 3 3,18 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Sup Sayuran 

(BBS) 

Wortel 30 12,6 1,6 0,1 2,8 

Kentang 30 26 0,6 0,03 6,04 

Minyak 1 10 0 1,2 0 

Jus 
Melon 100 54 0,26 1 

13,2

5 

Gula 
tropicana 

1 2,5 0 0 1 

PERENCANAAN ZAT GIZI 1740 84 35 293 

KEBUTUHAN ZAT GIZI 2300 115 51 345 

% KECUKUPAN ZAT GIZI 78% 71% 92% 88% 
 

 

Lampiran 3. Menu Hasil Intervensi 

ASUPAN HARI PERTAMA  

Waktu Menu Makanan 
Bahan 

Makanan 
Berat 

E 

(kkal) 

P 

(g) 

L 

(g) 

KH 

(g) 

pagi 
(06.30) 

Nasi Tim Nasi tim 150 262,5 6 0 60 

Telur bb Semur  

Telur  55 81 7 3 0 

Minyak 1 10 0 1,2 0 

Kecap  3 2,13 2 
0,1
3 

0,09 

Tahu isi  

Tahu  55 44 9 3 3,18 

Wortel  10 3,6 1,6 0,1 0,8 

Daging 

Giling  
10 17,4 4 1 0 

Minyak 1 10 0 1,2 0 

Sup Oyong + Tahu 

Cina 

Oyong  25 6,36 
0,6
3 

0,0
4 

1,13 

Tahu  48 38,4 7,8 
2,6

1 
2,77 

Minyak 0,5 5 0 0,6 0 

Buah  Apel  50 30 0,8 0 5,45 

selingan 

(08.30) 

Puding layer 

strawberry  

Agar-agar  1 2,8 0 0 1,14 

Gula 
Tropicana  

1 2,5 0 0 1 



 

  

44 

siang 
(12.00) 

Bubur Bubur nasi 10 17,5 0,4 0 4 

Ayam BB kuning 
#santan 

Ayam 40 104 
8,7
7 

2 0 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Tempe bacem 
basah  

Tempe 61 86 
10,

2 
3,2 7,4 

Gula merah 5 19 5 0 4,6 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Bening Labu siam  Labu siam  50 0 0 0 0 

Buah  Minyak  1 0 0 0 0 

Cair dingin Pisang 108 112 
1,1

8 

0,3

6 

24,6

7 

Selingan 
(13.30) 

Nasi Tim 
Susu 
diabetasol 

24 104 4 2,8 15,6 

sore 

(16.00) 

Daging Empal 

Basah 

Nasi tim 180 315 7,2 0 72 

Daging Sapi 40 125 8 5 0 

Minyak  2 20 0 1,4 0 

Telur rebus Telur  55 81 7 3 0 

Tahu bb rujak  
Tahu  55 44 9 3 3,18 

Minyak  2 20 0 1,4 0 

Bening labu siam + 

wortel  

Wortel  20 8,4 
1,0

6 

0,0

6 
1,86 

Labu siam  40 0 0 0 0 

Minyak  2 0 0 0 0 

  Buah Pepaya 100 110 1,5 0 28,2 

ASUPAN ZAT GIZI 1722 102 38 237 

KEBUTUHAN ZAT GIZI 2300 115 51 345 

% KECUKUPAN ZAT GIZI 75% 
89

% 

74

% 
69% 

 

ASUPAN HARI KEDUA 

 
Waktu 

Menu 

Makanan 

Bahan 

Makanan 

Berat 

(gr) 

E 

(kkal) 

P 

(gr) 

L 

(gr) 

KH  

(gr)  

 
pagi 

(06.30) 

Bubur sum sum 
Tepung 

beras 74 0 0 0 0 

   Gula merah 5 0 0 0 0 

 Telur rebus Telur 55 0 0 0 0 

 Pisang  Pisang 120 0 0 0 0 

 
selingan 

(08.30) 

Bubur kacang 

hijau  

Kacang 
Hijau 40 165 14 3 7 

 Gula merah 5 19 5 0 4,6 

 
Gula 
tropicana 

1 2,5 0 0 1 

 siang Nasi tim Nasi tim 183 320 7,32 0 73,2 
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 (12.00) 

Daging semur  

Daging 40 125 8 5 0 

 kecap  3 2,13 2 0,13 0,09 

 Minyak 2 20 0 1,4 0 

 Perkedel Tahu 

Kukus 

Tahu 55 44 9 3 3,18 

 Telur  5,5 9,4 0,7 0,5 0 

 

Sup sayur 

Wortel  18 7,56 0,96 0,06 1,68 

 Buncis  33 10,39 1,81 0,08 1,23 

 Tomat  2 0,68 0,4 0 0 

 Minyak  1 10 0 1,2 0 

 Buah Pepaya 80 41,6 1,6 1,6 4,8 

 

Selingan 

(13.30) 

Kue talam labu 

kuning 

Labu 

kuning 
70 26 1 0,1 6,5 

 
Tepung 
beras 

50 182 3 0,7 35 

 
Tepung 

tapioka 
50 64 1 1,45 7 

 Santan 5 50 0 2,5 0 

 
Gula 

tropicana 
1 2,5 0 0 1 

 

sore 

(16.000 

Nasi Tim Nasi tim 151 264 6,04 0 60,4 

 Ikan Tenggiri 

Gulai #santan 

Ikan 
tenggiri 

21 30,3 6,53 0,61 0 

 Minyak 1 0 0 0 0 

 
Oseng Tempe 
BB kuning 

Tempe 29 43,5 5,22 1,45 4,06 

   Minyak 2 0 0 0 0 

 
Bening Kacang 

Panjang + Labu 

Kuning 

Kacang 

panjang 
38 12,16 0,69 0,76 2,28 

 
Labu 

kuning 31 11,78 0,62 0,06 2,17 

 
Buah 

Melon 100 54 0,26 1 

13,2

5 

 ASUPAN ZAT GIZI 1518 75 25 228 

 KEBUTUHAN ZAT GIZI 2300 115 51 345 

 % KECUKUPAN ZAT GIZI 66% 65% 66% 66% 

 

ASUPAN HARI KE TIGA 

Waktu Menu Makanan 
Bahan 

Makanan 

Berat 

(gr) 

E 

(kkal) 

P 

(gr) 

L 

(gr) 

KH  

(gr) 

pagi 

(06.30) 

Nasi tim Nasi tim 150 262,5 6 0 60 

Oseng daging 

Daging 40 125 8 5 0 

Minyak 2 20 0 1,4 0 

Tahu BB semur 

Tahu 55 44 9 3 3,18 

Kecap  3 2,13 2 0,13 0,09 

Minyak 2 20 0 1,4 0 
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SG. Labu siam + 

tempe 

Labu siam 50 12,6 1,6 0,1 2,8 

Tempe 50 75 9 2,5 7 

Minyak 1 10 0 1,2 0 

Selinga

n 

(08.30) 

Puding batik coklat 

Agar-agar 

coklat 
1 2,8 0 0 1,2 

Gula 
tropicana 

1 2,5 0 0 1 

Coklat 

bubuk 
5 15,55 0,4 0,4 2,5 

Teh manis (luar rs) Gula 13 50 0 0 13 

siang 
(12.00) 

BB sum-sum 

Tepung 

beras 
74 270 6 2 60 

Gula merah 5 19 5 0 4,6 

Telur rebus 
Telur 
Ayam  

55 81 7 3 0 

Buah 
Pisang 55 51 0,6 0,18 

12,5

6 

Melon 116 65 1,5 1,8 18,7 

Selinga

n 
(13.30) 

Agar + Fla 

Agar-agar 

coklat 
1 2,8 0 0 1,2 

Gula 
tropicana 

1 2,5 0 0 1 

susu 

diabetasol 
36 156 6 4,2 23,4 

tepung 
maezena 

5 19 0,01 0 4,56 

Teh manis (luar rs) Gula 13 50 0 0 13 

sore 

(16.00) 

Nasi Tim (BBS) Nasi tim 150 0 0 0 0 

Sate Ayam (BBS) 

Ayam  104 0 0 0 0 

Kacang 

tanah  
5 0 0 0 0 

Minyak  2 0 0 0 0 

Tahu BB kuning 
(BBS) 

Tahu 55 0 0 0 0 

Minyak 2 0 0 0 0 

Sup Sayuran (BBS) 

Wortel 30 0 0 0 0 

Kentang 30 0 0 0 0 

Minyak 1 0 0 0 0 

Jus 
Melon 100 54 0,26 1 

13,2

5 

Gula 
tropicana 

1 2,5 0 0 1 

ASUPAN ZAT GIZI 1415 62 27 244 

KEBUTUHAN ZAT GIZI 2300 115 38 345 

% KECUKUPAN ZAT GIZI 71% 61% 86% 80% 
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Lampiran 4. Dokumentasi/foto 

 Intervensi Hari ke-1 

Makan Pagi Selingan Siang Selingan Sore 

    
 

 

 

 

 

Habis 

   

 

 Intervensi Hari ke-2 

Makan Pagi Selingan Siang Selingan Sore 

     

 

 

 

 

Habis 

 

 

 

 

Habis 

 

 

 Intervensi Hari ke-3 

Makan Pagi Selingan Siang Selingan Sore 
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Habis 

 

 

 

Habis 

 

 

 

Habis  
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Lampiran 5. Edukasi 
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Lampiran 6. Leaflet Edukasi 
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