SIKLUS MENU DIET JANTUNG DAN DIABETES MELITUS HARI |

BERAT
NAMA BERAT | BERAT
WAKT | HIDANGA KOTO | BERSI | ENERG PROTEI
U N BAHAN | R H | HA | LEMAK N
07.00- laksa ayam | daging
08.00 bening ayam 70gr S0qgr 142 4 -1 94 13.4
bihun 60 gr 60 gr 228.6 5481 01 0.2
bawang
merah 3ar 3ar 1.3 0.3 - -
bawang
putih 2 ar 2ar 1.8 0.4 - 0,1
tempe
goreng
tepung tempe 25 gr 25 qgr 498 4.3 1.9 4.8
tepung
terigu 10gr 10 gr 36 .4 76 101 1.00
minyak 5qgr 5gr 43,1 - 15.00 -
steam
waortel 7.5 1.6 0,1 0,4
brokoli brokoli 33 gr 30 gr
wortel 33 gr 30 gr 31,5 2.8 0,2 0,35
jus melon melon 100 gr 100 gr | 47,1 1211 0.1 0.2
09.00- tepung
10.00 bolu pisang | terigu 30 gr 30qgr 109.2 2291 0.3 3.1
telur
2yanm 60 gr aoar | 855 D6 | 586 6.9
margarnn 10 gr 10 gr 63,6 -| 7.2 0.1
pisang 70 gr o0 gr 58.00 [ 156] 01 0.4
11.30-
12.00 nasi beras 50 ar 20 gr 180,4 398] 0.3 3.3
pepes ikan
kembung kembung 75gr 50 agr 560 -1 11 10,7
kunyit 2qr 2ar 6.5 1.2 0,3 0,3
bawang
merah 3 ar Jgr | 1.3 0,3 - -
sop tahu tahu 50 gr 50 gr 3800 [ D49 2.4 4.1
bawang
merah 3ar Jar 1.3 0.3 - -
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bawang

putih 2ar 2aqr 1.8 0.4 - 0,1
setup
buncis
brokoli buncis 50 gr 50 gr 17.4 4001 02 0.9
margann 10 gr 10gr 63.6 -| 7.2 0.1
wortel 44 gr 35 gr 31,5 2.8 0.2 0,35
semangk
semangka | & 100 gr 100 gr 3200 [ 7.2 0.4 0.6
15.30- rofi
16.00 panggang rofl tawar 40 gr 40 gr 109.6 2081 1,2 3.5
IS sayur kentang a0 gr 30 gr 279 6.9 - 0.6
telur
6.3 3.2 3.8

Ayam 35gr | S0gr | 465 03 | 3
margann 10 gr 10gr | B -

17.00- =2
18.00 Masi putih Beras 25 gr 25 gr 180 4 308| 03 313
Lokw Telur
ceplok air 60 gr 55ar 85.3 0.6 5.8 6.9
Bawang
merah Jar 3ar 1,3 0.3 - -
Bawang
putih 2ar 2qgr 1.8 0.4 - 0.1
Cabe
i 3gr 3gr 0.8 ) ) i
Tomat 20 gr 20 gr 4.2 0.1 0,1 0,2
Cahjagung | Jagung
manis manis | S09r [ 30gr | 324 | 55] o4 1.00
wortel +
e Wortel 44 gr 35 gr 31,5 2.8 02 0,35
Bakso 5ar Sqgr 18,5 - 1,5 1,2
luspepaya | ponava | 100gr | 100gr | 3900 98| 0,1 0,6
+ nanas
Menas 100 gr | 100gr 49.00 124 04 0.4
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BERAT
NAMA BERAT | BERAT
WAKT | HIDANGA KOTO |BERSI | ENERG LEMA | PROTEI
U N BAHAN | R H [ HA K N
07.00- 19,
08.00 nasi beras 254gr 25qar 90,2 q 0.2 1.7
daging
ayam
tanpa
ayam madu kulit 70qgr &0 gr 170.9 - 11,3 16,1
16,
rmadu 20gr | 20ar 60.8 3 m 0.1
tempe
bumbu
kuning tempe S50 gr 50 gr 99,5 85 3.8 Q.7
santan
encer 30 gr 30 ar 31.8 1.4 3.00 0.3
cah
kangkung | kangkun
tomat hijau g 100 gr 90 gr 13.6 1.9 0.2 2.1
tomat 1,0
hijau 27gr | 25ar 2.3 0 0.1 0.2
margarin 5qr Sar 31.8 - 3.6 -
39.0
pepaya pepays 100 gr 100 gr Q 9.8 0,1 0.6
09.00- 3,0
10.00 salad buah melon 29 qgr 25 gr 11,8 0 - 0.1
jeruk 3,0
manis 29 qgr 25 qgr 11.8 (1] - 0.2
pepaya 25 ar 25 ar 8.7 2.5 2 0.2
11.30- i 39,
12.00 P beras | 50gr | 50qr | 1804 |8 | 03 3,3
Rolade telur
telur ayam 60 gr 55ar 85,3 06| 58 6.9
wortel 44 gr 35 gr 31,5 2.8 0.2 0,35
bawang
merah 3 qr 3 ar 1,3 0.3 - -
bawang
putih 2ar 2aqr 18 04 - | 01
tempe tempe o0 gr 50 gr 0%.5 85| 38 9.5
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tepung
terigu 10 gr 10gr | 364 761 01 1.00
minyak 5qr 5ar 43.1 - 5.00 -
sup bayam 13.0
+ wortel bayam 44 gr 33 gr a 2,6 0,1 1.3
wortel 44 gr 35 gr 31.5 28 0.2 0.35
bawang
merah 3 qr 3 ar 1.3 0.3 - -
bawang
putih 2qr 2qgr 18 04 - 1 01
jeruk 11,
jeruk manis |  manis 105gr | 1004gr 47 .1 8 0.1 0.9
tepung
15.30- puding agar- 10.0
16.00 kuini agar 2 qr 2gr Q - -
kuini 254gr 25 gr 16,3 4.3 0.1 0.1
17.00- 19,
18.00 nasi beras 25 ar 25 qgr a0.2 g 0,2 1.7
ikan bumbu ikan
tomat mujair | 60gr | S5qr | 46.1 - | 0.4 10.00
tomat 20 gr 20 gr 4.2 0.1 0.1 0.2
bawang
merah 3 qr 3ar 1.3 0.3 % 5
bawang
putih 2ar 2ar 18 04 - 101
n?:tr?aeh 3gr 3gr 0.8 i _ )
steam
ternpe tempe | S0qr ! 50qr | 99.5 85 1 338 9.5
bening
kacang 54
panjang + kacang :
wortel panjang | 30ar 30 gr 10.5 0.1 0.6
wortel wortel 44 gr 35gr 31,5 2.8 0,2 0,35
pisang pisang 920 | 23, 1.0
pisang | barangan | barangan| 100gr | 100 gr 0 4 0.5 0
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BERAT
WAKT NAMA BERAT | BERAT
] HIDANGAMN| BAHAN | KOTOR | BERSIH | ENERGI| HA | LEMAK | PROTEIN
aro0. MNasi Beras
08.00 25ar 25gr 90,2 189 | 02 1.7
Chrispy daging
fillet ays.
tanpa kulit 70 ar &0 gr 170.9 - 11.3 16,1
Tahu semur Tahu &0 gr 60 gr 456 1.1 29 4.9
Sop Kentang 60 gr 50 gr 46,5 10,8 0.1 0o Iz
Wortel 63 gr 50 gr 445 3.9 0.3 0,5
Minyak 10 gr 10 gr 86,2 ) 10.00 )
09.00- Puding
1000 | buahnaga | A92393r | 20 £ - - - -
Buah
fags 15 gr 10gr 8,5 1,63 0,03 0,1
11.30- e Beras
12,00 | Nasiputh | o i 0gr | 509 | 4804 | 398| 03 3.3
Telur dadar
asam Telur 40 gr 36 gr
manis 53,8 0.4 3.8 4,5
Rolade
tahu fatm | gt | eog 684 | 17 | 43 7.3
Tepung 1.
terigu Wi mgar 364 | 7.6 0,1 00
telur 60 gr 53 ar 822 0.6 56 6.7
Tumis
wortel Wortel 69 gr 55 gr 19,8 4.3 0,33 0,55
Tauge 55 gr 55gr 33,5 2.6 1.9 3.6
ek | oy 5 gr 431 5.00
goreng - =
Buzh SET”;”Q" 217gr | 100gr | 3200| 72| o4 0,6
15.30- Pancake Tepung
16.00 ubi uikGu terigu 20 gr 20 gr 728 15,3 1,2 2.1
Telur 6 ar Sar 7.8 0.1 0.5 0.6
Ubi ungu 6 gr 5qr 5.6 1,3 - 0,1
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17.00- PHTTaI— Beras
18.00 g putih 25 gr 25gr | 90,2 199 | 0.2 1.7
Selar asam
nadeh lkan selar 108 gr 52 gr 58.3 " 1,2 11,1
Tumis Kacan 12
kacang g 20 gr 20 &67.00 ' 0,3 4.6
merah 00
merah
Kacang Kacang
panjang panjang 109 gr 100 gr 34.9 7.9 0,3 1.9
acar kuning
Minyak 10 gr 10 gr 86,2 10.00
gareng 2 7
Bush | >°™"9¢ | 217gr | 100gr | 3200 | 7.2 | 04 0,6
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