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Yuk hidup sehat dengan Isi Piringku

zoes = = Sajian sekali makan
lakukan hal ini setiap hari (contoh: rﬁlakan siang + 700 kalori)

1. Makanan pokok -> Nasi 150 gr (3 centong)

2. Lauk pauk -> Lauk hewani: 1 potong ayam sedang (80 gr)
Lauk nabati: 2 potong tempe sedang (50 gr)

t Cuci tangan
pakai sabun 3. Sayuran -> 1 mangkok sedang bayam (150 gr)
p 4. Buah -> 1 buah pisang kecil (50 gr)

sebelum makan

Aktivitas fisik
30 menit per hari

Minum air putih
8 gelas sehari

Batasi memakan Gula, Garam dan Lemak

dalam mengelolah makanan yang ingin disajikan




Man"' -‘_-aat Mengonsumm Buah

~Jeruk

Aku adalah Jeruk, warnaku oranye dan

aku mengandung banyak vitamin C. Aku

bisa mencegah sariawan dan menjaga
kesehatan gigi.
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Tahukah kamu? Bahwa satu potong buah
semangka itu setara fungsinya dengan segelas
air putih lohh! karena mengandung banyak
mineral yang dapat menjaga tubuh dari
kekurangan cairan.



Teman-teman pasti menyukai rasa buahku,
karena aku adalah buah alpukat yang kaya
akan nutrisi dan dapat meningkatkan
kesehatan otak.




Namaku adalah Apel, warnaku ada
yang hijau dan ada juga yang merah.

Aku dapat mencegah kerusakan gigi
serta meningkatkan kesehatan jantung.
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* Manfaat Mengonsumsi Buah"
Pisang

Aku buah yang kaya akan gizi sehingga
manfaatku beragam. Aku bisa juga
menggantikan nasi karena aku
mengenyangkan dan namaku

adalah Pisang.



Warna buahku kuning dihiasi
bintik bintang yang cantik. Aku memiliki
vitamin C dan banyak manfaat seperti
mengobati batuk dan pilek, dan N
namaku adalah Nanas.
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Aku adalah buah yang sangat bahagia,
karena aku dapat menghilangkan stress,
aku juga memiliki banyak nutrisi
yang baik jika dikonsumsi setiap hari,

dan perkenalkan aku adalah pepaya. § 5.
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Melon

Akulah Melon dengan bentuk buah yang
bulat besar. Rasaku yang manis serta segar,
memiliki banyak vitamin yang dapat
digunakan untuk melindungi kekebalan
tubuh kamu lohhl.
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banyak vitamin dan manfaat seperti menjaga
kesehatan mata, serta meningkatkan daya ingat
yang lebih baik. Aku biasa dipanggil Stroberi.

} Meskipun aku sedikit asam, tetapi aku memiliki
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Aku mengandung vitamin A dan warnaku
ketika matang adalah kuning atau oranye. aku dapat
membantu melembabkan kulit dan rambut,
namaku adalah Mangga.




Akulah Wortel mengandung vitamin A dan , —
warnaku adalah oranye, aku memiliki banyak |/

manfaat seperti menjaga kesehatan mata

dan dapat meningkatkan imunitas tubuh.




Pastinya kamu sudah tidak asing lagi
mengonsumsi Sawi hijau, bukan? Sayuran
yang kerap diolah sebagai tumisan ini ternyata
memiliki manfaat seperti melindungi tubuh
dari infeksi penyakit dan virus loh.



Brokoli adalah jenis sayuran hijau yang kaya
akan serat dan vitamin, seperti vitamin C

untuk menyehatkan kulit serta dapat

melancarkan pencernaan.



Tahukah kamu jika Jamur Tiram dapat dikonsumsi
sebagai lauk dan cocok juga dijadikan sebagai
cemilan. Jamur Tiram selain dapat meningkatkan
kesehatan tubuh dapat juga menjaga

kesehatan otak.
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Kentang adalah salah satu sumber
karbohidrat yang cukup digemari sebagai

pengganti nasi. Kentang juga kaya akan
berbagai vitamin yang dapat membantu
memperbaiki sistem pencernaan tubuh.




Manfaat Mengonsumm Sayurb

Taoge

Hai namaku Taoge, aku berasal dari
tumbuhan muda yang baru berkecambah.
Aku juga memiliki manfaat loh untuk
> kesehatan tubuh seperti melancarkan
pencernaan dan dapat meningkatkan
kekebalan tubuh .




Bayam merupakan jenis sayuran yang
mudah ditemukan di Indonesia. Biasanya
Bayam diolah menjadi sayur bening.
Bayam memiliki vitamin A yang baik
untuk menjaga kesehatan kulit serta
rambut.
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Namaku adalah Kol, aku adalah sayuran yang
memiliki warna hijau. Aku biasa dikonsumsi
sebagai lalapan. Aku memiliki manfaat
menjaga kesehatan jantung dan dapat

melancarkan pencernaan. B\




Daun singkong memiliki kandungan serat yang tinggi lho,
sehingga sangat bermanfaat untuk melancarkan

pencernaan dalam tubuh. Daun singkong sangat enak

dinikmati dalam bentuk olahan sayur.
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Kangkung memiliki kandungan vitamin A.

N Vitamin A dibutuhkan untuk menjaga
kesehatan mata. Serta mempunyai

sistem imun tubuh. Supaya Kamu
tidak mudah sakit.



Ayo makan buah dan sayur lokal Indonesia.

Banyak gizinya, mudah dapatnya, murah harganya.
Dan aku bangga beli produk petani kita.
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Sikap terpuji kepada makanan

Berdo'a sebelum makan Ambilah porsi makan secukupnya. Habiskan makananmu, karena sebagai
salah satu cara kita mensyukuri
nikmat tuhan dan menghargai petani.
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