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berat badan bila
terlalu gemuk

» Rasa sakit atau peg
kepala bagian bela
ke pundak '
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¥ Meningkatkan

. ;\
aktvitas fisik
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Bahan makanan
vang dianjurkan

Bahan makanan
tinggi kolesterol

egg noodles, creamed potatoes, cream pasta,
krakers berlemak '

\Protein Hewani
 (3-4 porsi/hari)
dagmg gemuk, daging angsa, daging bebek, ikan
eng, daging kamng, dagmg babi, j ]eroan, of tak,
sardine, sosicorned beef bacon, kunmg telu{
(23 buhr/mmggu)

Protem Nabat;‘ “

- | Bahan Makanan

Penukar

URT

Menu

Roti

ip

1 lembar

Roti isi orak arik
telur

Telur

1P

I buah

Susu kedelai

Sayuran

LP

lhgls

Minyak

1P

Yrsdm

Susu kedelai

. Bahan Makanan

Pénukar [

1 gls

URT

Menu

Pisang

Bahan Makaﬁaﬁ '

IP

Penukaf :

1 buah

Pisang

Menu

Nasi

2p

Nasi

Ikan

1%2P

1 ptg besar

Pepes Ikan

Tahu

1P

1'4bj besar

Tahu Bacem

Sayuran

1P

1 gls

Sayur Asem

Minyak

ip

hsdm

Jeruk

Jeruk Manis

Bahan Makanan

P

2 buah

Penukar

Pepaya

LP

1 Ptg sedang

Jus Pepaya

Gula Pasir

Bahan Makanan

1P

Penukar

1 sdt

URT

Menu

Nasi

1 gls

Nasi

Ayam

1 ptg

Ayam bumbu

Tempe

2 ptg sedang

woku

Sayuran

ygls

Oseng Tempe

Minyak

2sdm

Cah sawi




