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# Tentukan Susunan Anggota Keluarga
# Tentukan Porsi Kebutuhan Keluarga
Tentukan Susunan Menu Dalam Sehari
# Tentukan Makanan Pokok Dalam Menu

1

(buat bervariasi untuk penganekaragaman)

# Tentukan Lauk Pauk. Jenis Protein dari
Pangan Hewani dan Nabati (buat bervariasi)

# Tentukan Jenis-jenis Sayuran

# Tentukan Buah
Penentuan Buah dan Sayuran Disesuaikan
Dengan Musim. Akan Menghemat Pengeluaran

Uarar Rumah engga URST)

Satuan URT diperoleh dari jenis peralatan makan
yang biasanya digunakan di rumah tangga seperti

piring. gelas, sendok, mangkok. Sedangkan untuk
8 iah dan sayur di gunakan satuan potong. buah,
dsb.

Cordis URT

Bahan Satuan Padanan

Pangan URT Berat (g)
DU

Daging
0 TR

50

Susunan Keluarga : Ayah 36 Tahun, Ibu 34 Tahun
Anak Perempuan 5 Tahun, Anak Laki-laki 2,5 Tahun
& 1 Tahun
Total Kebutuhan Pangan,Keluarga|Sehari':
* Pangan;Pokok
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n. Lauk!Nabati|

MENYUSUN
MENU

Pangan * :.. f )

3p (3 bh sdg)
3p (3 bh sdg)
2p (2 bir)
« ip (1 bh bsr)
. 2p (2 bh bsr)
-3p (3 bh sdg)
- 1p (1 bh sdg)
.3p (3 bh sdg)
+
+3p (3 bh kcl)
- 3p (3 bh sdg)
.3p (3 bh kcl)
- 2p (10 sdm)
- 4p (4 bh sdg)
- 3p (3 bh sdg)
+4p (4 gls)
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DINAS KETAHANAN PANGAN DAN PETERNAKAN
PROVINSI SUMATERA UTARA
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Dipindai dengan CamScanner


https://digital-camscanner.onelink.me/P3GL/g26ffx3k

Dipindai dengan CamScanner

?.__w_n“mum: Lauk Sayur Buah Susu Gula Minyak |
__Am_oa_uo__n Lauk Lauk . 200g |
Umur 100 g nasi/ Hewani Nabat 100 g 50 g pisang/ B0 10g Sg
setara 45 g ikan/ | 50 g lempe ‘Sayuran setara segar gula minyak
tubuh; am: aman untuk n__xo:wc selara__|__ /setara |
= ; g : Anak-anak |
5 By : A ~ 1-3Tahun 3p 1p 1p 1.5p 3p 1p 1p 3p
.ﬁ. - Y2 i 4 - 6 Tahun 4p 1p 2p 2p 3p 1p 2p 4p W
E&m&\\\%\.ﬁ&s : 7 - 9 Tahun 45p 2p 3p 3p 3p 1p 2p 5p ]
np : ona] : : Laki-laki Remaja : M
A% Seimbang asupan zat 10 - 12 Tahun 5p 25p 3p 3ap 4p 1p 2p 5p
13 - 15 Tahun 6,5p 3p 3p 3p 4p 1p 2p 6p ]
16 - 18 Tahun Bp 3p 3p 3p “4p -p 2p 6p
Wanita Remaja
10 - 12 Tahun 4p 2p 3p 3p 4p 1p 2p 5p
13 - 15 Tahun 45p 2p 3p 3p 4p 1p 2p 5p
16 - 18 Tahun 5p 3p 3p 3p 4p -p 2p S5p
Laki-laki Dewasa
malam) . : 19 - 29 Tahun 8p 3p ap . ap 5p -p 2p 7p
_nn / 30 - 49 Tahun M.mv w_u wn wv wn l_.m w_w MW
i - v " 50 - 64 Tahun 5p p p p p
SRR { : 3 > 65 Tahun 5p 3p 3p 4p 4 p 1p 2p 4p
Wanita Dewasa
19 - 29 Tahun 5p 3p P 3p 5p -p 2p Sp
30 - 49 Tahun 4,5p 3p P 3p 5p -p 2p 6p
50 - 64 Tahun 45p 3ap ] 4p 5p 1p 2p 4p
> 65 Tahun 35p 3p P 4p 4p . 1p - 2p 4p
Hamil 6p 3p P 4p 4p 1p 2p 6p
Menyusui 6p 3p p 4p 4p 1p 2p mu,

Memperhatikan
3 Umur

« 1 porsi susu setara 200 gr susu sapi segar
atau padanan bahan penukarnya.

« 1 porsi pangan pokok setara 100 gr nasi
atau padanan bahan penukarnya.

% Jenis Kelamin

3 Aktifitas A
2 Berat Badan P e, |« 1 porsi lauk hewani setara 35 gr daging
sapi atau padanan bahan penukarnya.

Susu dapat diganti dengan sumber protein
hewani lainnya dalam jumlah porsi
yang sama.

% Keadaan Fisiologis

Memperhatikan : « 1 porsi lauk nabati setara 50 gr tempe
atau padanan bahan penukarnya.

« 1 porsi gula setara 10 gr gula

3 Ukuran Porsi 1 sdm = 20 gr gula

3 Alat Bantu Ukur Rumah Tangga (URT: « 1 porsi sayuran setara 100 gr sayuran.
% Daftar Bahan Penukar

« 1 porsi minyak setara 5 gr minyak.

« 1 porsi buah setara 50 gr pisang
atau padanan bahan penukarnya.
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