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Menurunkan kadar
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Gontoh menu
ffi

Karbohidrat
Beras, pasta, macaroni, roti tinggi

serat, sereal, ubi, kentang

protein hewani
(3-4 porsi/hari)

lkan, unggas tanpa kulit, daging sapi dan

domba potongan tipis, putih telur, telur

rendah kolestrol

Protein Nabati
Tempe, tahu dan kacang-kacangan seperti

lentil, kacang polong, kacang fava,dan kedelai

Susu dan produk oiahan
{?-3 porsi/harii

Susu skim, 1'oghurt rendah lernak, [<eju

:'*ndah lennak, susu rendah [ernak

5ffiYUI'ffin
$q-.iri.ra savuran d*ianx laentuk tegar, direiaus, dikukus

disetup, cJitilmis menggunakarr n'rinyalt .iagung, rninyadt

i.e*rliai, dtau !.i*salte* bufter yang eiibuat der! rn!nyaii

ii';*;:ir irnuh ganda, dimasak rJe;rgan $i:irtsfi en{er

$3l.cmEt

5ermu.* buah dalam keadaarr liegail

rt;" a.r herhenturle lus

riirria *imm p*rmffiffi$s

i!;:n:anic t;r*pa 1ni*ri, slrkt,:sa, r*adr,r, par-n:en,eokehat- sir$F"

r;'lr'o'"n'i-ri:li, Cenga* il"isr,; be b*r lei?ak

$umher l.stfia$q
1'rri i r; 1i; I j ; g 13 x 13, L:*: ti e I a i, ;i i] ie il6 ta n a h, b il r'ifi a

.1:-',;i^. :-4.1--,1;.:: i,ir'[:.r ; ,.-.'ril. :]a:l\ :.]flat, ;uk.i.

lri.rua k ;i:i i.un, ixiJsta rd

Produk makananan iadi: pie, cake, croissant, pastries,

muffin, cheese breads, donat, biscuit, potato chips,

egg noodles, creamed potatoes, cream pasta,

krakers berlemak

(3-4 porsi/hari)

daging gemuk, daging angsa, daging bebek, ikan

goreng, daging kambing, daging babi, jeroan, otak,

sandine, sosicorned beef, bacon, kuning telur

(2-4 butir/minggu)

Sumber protein nabatr yang dirnasak menggunakan

riatan dan *igorenq dengan minvak ienuh seperti nrinyak

ii::rnpa dan keiapa :;lwit

lllli ilc:rsiriirari]

ii, t:rr; whr:le, susu l<ental n:enis, iirinr, .gcghurt dari susu

:",;iruir, (reiu. es lqrim, nrjlkshake, krimmer

:r;:r, ,:;ln llr{ dlrnasak menggui:;ll<;n ne;:tr:Er, r:i*yak
li*i,r p.i :";rrryit, ci;]n sa nt;xsr t,:srir i aiai,:nrrn kf iin

.,, it.'J-.r;rll niawetlsa,r dq:nqan ii"li;'rr:perfi hi:ah t:i*ne

'. i:r.;.:ir j,lrirg, lr:ii. si:i;:i, sr;rhet. *r In[!

Bahan Makanan l)cnr.ri<ar URT Menu

Pisarg ttl I buah Pisang

ffiil#$ffi

B;li;rn Makanan Pentrkar URT hlenu
Nasi 2P 1%gls Nasi
Iltan l'i,P I ptg besar Pepes lkan
Tahu L1' 1 

r/:bj besar Tahu Bacem

Sayurar IP 1 gls

7r sdm

Sliyur Ascm

i.{inyak 1P Jeruk

.lealc [4anis 1D 2 buah

#ffiffiI#rffiffiil(i#6:ffi
LJiih;u: l"4ai<anan

Pepaya

6ula Fasir 1P

El irliir- l';r.rktos;:, rrrirruwr;rr riflfian. -c;si, cokeiitt

ir.r:;rirr:)ii lifli.ip,-! iiirm hllap; I'iruiL:, xefitr8il, narg;r;n

t:llrr. ltr ,ip;i, !,)itun. rlri;r, l,:rnak h*L:i? 1:lv(:iias.

"i'ffitggoreng dengan llam'ratre .rninyair, tiiolah -q
r,jJn€'#xraalffiI'B salnt&m 

r"4A ,':a*#4ra "vtert ffi
lviiexmm,mggamg, .S. g{9, &. ltSllr}en$drus,

B!?iisg$rstreri$ de!'lgeffi $ediirifr minyah, ffiembalter

Bahan Makanan Penukar' {.JR'T' Menu
Roti 1P I lcrnbar l{oti isi orak arik

tclur
Teiur I brah Susrr kcdclai

S11-uran 1b.P Y:gis
Minyak 1P l,': sclrrr

Susu kedeiai IT' I sls

Menu
.l Ll\ l'r rrN \ ll

t I i{'iPenuhar
IP

1 sdt

MenuBahan klaltanan
Nasi lJasi

Ayarn bumbu

Penul<ar

1
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woku
Oscuq 'l crnpc

Miayak Cah sawi

" VllsLaq-a.n i Srryill4 &{-ati "

Bahan makanan
yang dianjurkan

Bahan makanan
tinggi kolesterol

Kdrbohidrot

Gula dan pemanis

Sumber Lemak
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