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ENTRANCE

Inovasi  Kuliner  Sehat UMKM  
untuk  Gizi Seimbang

P e l a t i h a n  H i g i e n e  S a n i t a s i  Te m p a t  P r o d u k s i  U M K M  B i d  K u l i n e r  

D i n a s  K o p e r a s i  d a n  U s a h a  M i k r o  K a b .  Ta n g e r a n g  -  2 0 2 6

Leni Sri Rahayu, MPH



Outline

Peran UMKM Bidang Kuliner

Memahami Prinsip Gizi Seimbang

Mengembangkan Inovasi Kuliner Sehat

Meningkatkan Daya Tarik Produk Kuliner Sehat



Meningkatkan 
kreativitas 

kuliner sehat 
yang lezat, aman, 

dan bergizi Konsep gizi 
seimbang dalam 
pengembangan 
menu modern



Proporsi Kurang Makan Buah dan Sayur 
Penduduk Indonesia



Proporsi Konsumsi  Makanan Berisiko (>1x/hari) 

Riskesdas 2013, Riskesdas 2018, SKI 2023



Konsekuensi 
pola makan 

yang tidak sehat



Peran UMKM 
Kuliner

Peran UMKM kuliner dalam 
penerapan pola konsumsi 
seimbang di Masyarakat

❑ UMKM  penyedia makanan
❑ Agen perubahan yang  

mendekatkan pola makan 
sehat ke konsumen harian



4 Pilar Gizi Seimbang

• Konsumsi makanan beragam

• Aktivitas fisik teratur

• Perilaku hidup bersih

• Memantau berat badan ideal



Gizi Seimbang

Gizi seimbang adalah :

Susunan makanan sehari–hari yang 

mengandung zat-zat gizi dalam jenis 

dan jumlah yang sesuai dengan 

kebutuhan tubuh, dengan 

memperhatikan prinsip 

keanekaragaman atau variasi 

makanan, aktivitas fisik, kebersihan, 

dan berat badan ideal.



Jenis dan 
Fungsi Zat Gizi



Isi Piringku



Contoh : 
Menu utama

Energi : 520 kkal

Protein : 19 gram

Lemak : 10 gram

Karbohidrat :84 gram

Vitamin A : 232 ug

Vitamin C : 136 mg

Vitamin E : 3,2 mg

100 g

150 g

50 g

150 g

50 g



Inovasi  Kuliner Sehat

Inovasi kuliner memiliki peran krusial dalam mewujudkan gizi 
seimbang dengan menjembatani kebutuhan nutrisi tubuh dan 
preferensi rasa modern. 

• Kelezatan

• peningkatan nilai gizi

• keamanan pangan

• daya tarik produk

Meningkatkan 
kesehatan 

masyarakat



Prinsip Kuliner Sehat

• Mengurangi gula, garam, dan lemak berlebih (GGL)
• Gula: Maksimal 4 sendok makan per orang/hari.

• Garam: Maksimal 1 sendok teh per orang/hari.
• Lemak/Minyak: Maksimal 5 sendok makan per orang/hari

• Menggunakan bahan segar dan lokal

• Mempertahankan cita rasa tanpa mengurangi nilai gizi

• Memperhatikan keamanan pangan



Menjaga Bahan Makanan 
Tahan Lama

Simpan di wadah kedap air & udara

Simpan telur di suhu ruang atau 

tempat kering & sejuk 

Food 
Preparation

Simpan daging di freezer tanpa 

dicuci

Simpan sayuran di chiller dan rak 

bawah kulkas



Keamanan Pangan - Sanitasi dan higiene

❑Personal

❑Bahan makanan

❑Peralatan masak



Pengolahan Bahan Makanan

• Proses untuk memperoleh makanan yang baik, bergizi, 
bersih, dan berkualitas.

• Melalui pengolahan pangan, bahan mentah diolah menjadi 
bahan jadi atau setengah jadi untuk memperpanjang masa 
simpannya serta agar mudah diolah menjadi bahan jadi 
yang siap dikonsumsi

• Makanan diolah untuk mendapatkan cita rasa, aroma, dan 
hasil yang terbaik.



Proses Pengolahan Makanan → 
kandungan gizi makanan

Merebus
Menggoreng

Mengetim Menumis

Memanggang

Proses pengolahan makanan yang tepat akan dapat mempertahankan 

nilai gizi makanan

Teknik Dasar 
Pengolahan 

Makanan

Mengukus



Proses pembungkusan, pewadahan atau 

pengepakan makanan dengan menggunakan bahan 

tertentu sehingga makanan yang didalamnya bisa 

tertampung dan terlindungi, siap untuk 

ditransportasikan, didistribusikan, disimpan, 

dijual dan dikonsumsi.

Pengemasan



Perlindungan dari 

bahaya fisik

Contoh : Bubble wrap, 
bantalan udara

Perlindungan dari kondisi 
iklim mikro luar kemasan

Contoh : Plastik 
wrapping

Estetika

Contoh : Kotak 
makanan dengan 
bentuk unik dan 
menarik 

TUJUAN PENGEMASAN  



Menentukan porsi yang 

sesuai untuk penjualan 

dan/atau konsumsi

Pemberian informasi, karena 

kemasan dapat diberikan label 

yang mencantumkan berbagai 
informasi, termasuk barcode

Kemudahan 

transportasi, terutama 

untuk makanan yang 

bersifat curah.

Contoh : kemasan 
dengan sekat porsi

Contoh : label pada 
kemasan makanan 

Contoh : kemasan 
kaca/botol untuk 
makanan berupa  
cairan 

Tujuan Pengemasan



PENGEMASAN YANG BAIK

Melindungi isi01

Mudah dibawa, 

dibuka dan ditutup
02

Bentuk dan ukuran 

menarik
03

Labeling jelas dan 

lengkap
04

Kemasan ramah 

lingkungan 
05



SIFAT KEMASAN

Kedap air

Kedap udara

Kuat dan tidak mudah bocor

Tidak mengandung racun dan 
menyebabkan terjadinya reaksi kimia 

Harga relatif murah

Mudah dikerjakan secara massal

Relatif  tahan panas



PELABELAN KEMASAN PRODUK

Label mencantumkan informasi tentang :

1. Nama  produk;

2. Komposisi;

3. Berat/isi bersih;

4. Nama dan alamat produsen;

5. Nomer pendaftaran/izin produksi/izin edar;

6. Tanggal/bulan/tahun kadaluarsa.

Pelabelan produk makanan akan sangat penting untuk 

memberikan identitas dan informasi yang tepat tentang 

produk makanan 



Peluang dan Tantangan

Tren gaya hidup sehat meningkat
Persaingan usaha kuliner
Harga bahan baku sehat
Edukasi konsumen tentang gizi

Strategi Penyajian dan Branding

Penyajian menarik dan modern
Penggunaan media sosial untuk promosi
Label informasi gizi sederhana
Kemasan ramah lingkungan



Inovasi menu

Gohyong Nutri (tahu, tempe, bayam, wortel) - 
Camilan Favorit dengan Kebaikan Sayur - 

Mengikuti trend & colorfull

•Mengikuti tren camilan sehat 

•Memiliki tampilan lebih modern dan colorful 
•Mengikuti tren camilan sehat 

•Memiliki tampilan lebih modern dan colorful 
•Mengikuti tren camilan sehat 

•Memiliki tampilan lebih modern dan colorful 
•Mengikuti tren camilan sehat 

•Memiliki tampilan lebih modern dan colorful 





ENTRANCE

Modifikasi  kecil  pada makanan bisa membuat 
gizinya  jauh lebih baik”

Dari dapur UMKM, lahir edukasi gizi untuk masyarakat 
yang lebih sehat

Inovasi kuliner sehat dapat menjadi langkah sederhana 
untuk meningkatkan kesadaran gizi masyarakat



Terima kasih 
☺
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Pengolahan Bahan Makanan

• Proses untuk memperoleh makanan yang baik, bergizi, 
bersih, dan berkualitas.

• Melalui pengolahan pangan, bahan mentah diolah menjadi 
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simpannya serta agar mudah diolah menjadi bahan jadi 
yang siap dikonsumsi

• Makanan diolah untuk mendapatkan cita rasa, aroma, dan 
hasil yang terbaik.



Proses Pengolahan Makanan → 
kandungan gizi makanan

Merebus
Menggoreng

Mengetim Menumis

Memanggang

Proses pengolahan makanan yang tepat akan dapat mempertahankan 

nilai gizi makanan

Teknik Dasar 
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6. Tanggal/bulan/tahun kadaluarsa.
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memberikan identitas dan informasi yang tepat tentang 
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