


PANDUAN GIZI SEIMBANG

USIA 2 - 3 TAHU R

PANDUAN GIZI SEIMBANG
USIA 4 - 5 TAHU K

Apaangdrjadi?
C —“eef o”_"ee zatgizi VITAMIN A, FOLAT, VITAN

PANDUAN GIZI SEIMBANG
BERBASISANGAN LOKAL (PGS-PL) BERBASISANGAN LOKAL (PGS-PL) BERBASISANGAN LOKAL (PGS-PI

USIA 12 - 23 BULA R

Apaangdrjadi?
c

Apaang bisa dilks?
C

PESAN PGS-PL

3 - 4x makan utama, 1 - 2x selingan
Q@'&ZZ/ 3/4 - 1 mangkok
Makanan keluarga, dimasak biasa

Berikan ASI sesuai kemauan ané z\)

Makanan pokok setiap kali makan
(1/2 - 3/4 mangkok =55 - 65 g)

Berikan protein hewani 2x sehari, terpsa =2 -
¢ Hati ay%m 1x semin%)gu (1 buah's ’Q% :
¢ lkan 4x seminggu il ekor sedani\‘ @ @

¢ Ikan dengan tulang (ikan presto, tert, 5
2x seminggu (1,5-2 sdm =30 - 40J\\§:\

5 é D Berikan protein nabati 2x sehari
(1 potong kecil =10 - 15 g)

P

Berikan sayuran 2 - 3x sehari, terma
¢ Sayuran hijau daun 5x semingé

(2sdm =20 09)
'
@ \ Berikan buah setiap hari, termasuk
3" - C —*%o ,.."Te"ee Z  “e%\e“eel . (pepaya, mangga,
6' 6 dan lainnya) 2x seminggu (1 potong kecil = 10 g)
it 1k

Berikan jajanan padat gizi sebagai selinga
biskuit kaya vitamin dan mineral 3x sef
(5 buah kecil atau 1.5 buah besar = 1

-
- Tambahkan lemak untuk menambah energi, termasuk

minyak/mentega/margarin (1 - 2 sdt) atau
Q santan (5 sdm) atau sumber lemak dari protein hewani
_—
Porsi per kali makan

£

Apaangdrjadi?
—“eet o”_‘ee zatgizi KALSIUM, SENG, VITAMIN B1, WTAMIN B3, «”— ‘¢ zat gizi FOLAT, VITAMIN C.
Set@EseEee E++"-72"S PROTEIN HEWANI, PRO

Makanan pokok setiap kali maka
(1 piring kecil = 100 g) !

VITAMIN B6. : .
Apaang bisa dilkek?
c
Sef@EeeEee Eee"—72"S PROTEIN HEWANI ... “ ZGIAHENHEDEYANMSKADRAN HIJAU DAUN, , «* BUAH BE

PESAN PGS-PL

IKAN DENGAN TULANG, ,+¢ Es++"—Z"S SAYURAN HIJAMERAMORANYE.

3 - 4x makan utama, 1 - 2x selingan

1 piring

Makanan keluarga, dimasak biasa

Berikan protein hewani 2 - 3x sehari

(1/2 - 1 potong = 25 - 55 @)

B

Berikan protein nabati 1 - 2x sehan,

Cc

-
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Qo

ee%ee E ..., ...
3x seminggu (1 potong sedang atau 2,%

««§ (tahu, t

-

AN

lainnya)
5 9)

Berikan sayuran 2 - 3x sehari, termasuk:

¢ Sayuran hijau daun 4x seminggu

(2,5 sdm =25 g)

Berikan buah 1 - 2x sehari, termasuks
¢ Buah berwarna merdarggs pepayal@,~
dan lainnylx)seminggu (1 buah sedang = %

Tambahkan lemak untuk menambah energi, termasuk

]

1

Y] g)

minyak/mentega/margarin (1 sdt) atau
santan (4 sdm) sumber lemak dari protein hewani

s dillsl® N
RUK @-’c&g-%'@—-fﬁ—z"s PROTEIN HEWANI
*...“Z+"—@E KACANG-KACANGAN, ,** S/

PESAN PGS-PL

3 - 4x makan utama, 1 - 2x selingan
1 piring
Makanan keluarga, dimasak biasa

Makanan pokok setiap kali makay
(1 piring kecil = 100 g)

ié% Berikan protein hewani 2 - 3x sehari, termasuk:

¢ lkan 1x seminggu (1/3 ekor = 30 - 40 g)

Berikan protein nabati 1 - 2x sehari, te
¢ Olahan kacang-kacangan 2x sel $%s.

(1 potong sedang atau 2,5 sdm = 2

Berikan sayuran 3 - 4x sehari, termasuk:
¢ Sayuran hijau daun 5x seminggu
(3,5sdm =35 g)

Berikan buah 1 - 2x sehari
(1 buah sedang =50 - 100 g)

Berikan jajanan padat gizi sebagai selingan termasul
biskuit kaya vitamin dan mineral 1x seminggu
(6 buah kecil atau 2 buah besar = 20 g)

Tambahkan lemak untuk menambah ene é uk

minyak/mentega/margarin (1 sdt) a
santan (4 sdm) sumber lemak dari protQ
.~



