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“FIKES UHAMKA pada tahun 2024 menjadi fakultas yang mampu bersaing di
tingkat global dalam pengembangan ilmu kesehatan berbasis nilai-nilai
profetik”

Gizi

“Program Studi Gizi Fakultas Ilmu-ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Prof. DR. HAMKA pada tahun 2024 menjadi institusi pendidikan tinggi
yangmampu bersaing secara global di bidang gizi dan pangan halal untuk menghasilkan lulusan unggul yang berbasis nilai-nilai profetik”

Pemenuhan Gizi Seimbang melalui Dapur Sehat
Atasi Stunting (DASHAT) di Kampung KB

Nursyifa Rahma Maulida, M.Gizi



ANAK STUNTING

PEREMPUAN
USIA 4TAHUN

BERBEDA TINGGINYA

LAKI-LAKI
USIA 5 TAHUN

BERBEDA TINGGINYA
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Integrity, Trust, Compassion



INDIKATOR 
TERCUKUPINYA 

ASUPAN
ZAT GIZI





Integrity, Trust, Compassion

BEDA SASARAN,

BEDA KEBUTUHAN



AKG

Bayi dan Balita

Integrity, Trust, Compassion



Integrity, Trust, Compassion



PEDOMAN MAKAN 

BAYI DAN ANAK





§ Permenkes RI Nomor 41 tahun 2014 tentang Pedoman
Gizi Seimbang

§ Permenkes RI Nomor 28 tahun 2019 tentang Angka
Kecukupan Gizi yang Dianjurkan Untuk Masyarakat
Indonesia

Upaya Penanggulangan Masalah Gizi
melalui Peningkatan Asupan Makan



PERENCANAAN MENU
• Perencanaan menu adalah serangkaian kegiatan

menyusun dan memadukan hidangan dalam variasi yang 
serasi, harmonis yang memenuhi kecukupan gizi, cita
rasa yang sesuai dengan selera konsumen/pasien dan 
kebijakan institusi (Widartika, 2018).

• Tujuan perencanaan menu:
- sebagai pedoman dalam kegiatan pengolahan makanan
- mengatur variasi dan kombinasi hidangan
- menyesuaikan dengan biaya yang tersedia
- menghemat penggunaan waktu dan tenaga
- menu yang baik à sebagai alat penyuluhan
- tersedianya siklus menu 
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Kuantitias, Kualitas, Makanan
yang Beragam dan Aman



Pagi Siang Malam Jumlah/hari Total kcal 1 RT

MP 1 ¼ penukar/ 125g 1 penukar/ 100g 1 penukar/ 100g 325 g 1137,5 kkal 820g

P. Hewani 1 penukar/ 50g 1 penukar/ 50g 1 penukar/ 50g 150 g 200 kkal 375g

P. Nabati 1 penukar/ 50g 1 penukar/ 50g 1 penukar/ 50g 150 g 200 kkal 375g

Sayur 1 penukar/ 100g 1 penukar/ 100g 1 penukar/ 100g 300 g 150 kkal 750g

Buah 1 penukar/ 100g 1 penukar/ 100g 1 penukar/ 100g 300 g 150 kkal 750g

Minyak 1 penukar/ 5g 2 penukar/ 10g 1 penukar/ 5g 20 g 200 kkal 50g

Susu - - 1 penukar/ 200ml 200ml 100 kkal 600ml

Total 2137,5 
kkal/hari

Perencanaan Kebutuhan Energi dan Zat Gizi Anggota Rumah Tangga

Contoh: 1 RT terdiri dari 2 anggota usia dewasa dan 1 balita



Hari 1 Hari 2 Hari 3

Pagi

Nasi
Telur dadar
Tahu goreng
Buncis dan Wortel
Buah Pisang

Nasi
Ikan bandeng goreng
Tempe goreng
Lalapan (Labu, Wortel, Timun)
Buah Naga

Nasi
Ikan masak sarden
Tahu goreng
Timun
Buah Jambu biji

Siang

Nasi
Ayam goreng tepung
Tahu goreng
Lalapan selada timun
Pepaya potong

Nasi
Sayur sop (ayam, wortel, kol, 
brokoli, buncis)
Bubur kacang ijo
Buah Mangga

Nasi
Ikan masak sarden
Cah tahu wortel tauge
Buah melon kuning

Sore/ 
Malam

Nasi
Telur ceplok
Tumis acar sayuran (wortel
dan timun)
Tempe goreng
Buah Jeruk

Nasi
Sayur sop
Tempe goreng
Telur dadar
Buah pepaya

Nasi
Daging teriyaki
Tempe bacem
Wortel Labu rebus
Buah Naga

Perencanaan Siklus Menu untuk memastikan Beragam dan Kualitas



Belanja Sayur Harga Belanja Buah Harga Belanja Lauk Harga Belanja Harga
Bahan
Makanan

Timun ½ kg

Wortel 1kg

Selada 1ikat

Labu ½ kg

Kol  ½ kg

Brokoli 2bh

Buncis 

Tauge

9000

15000

5000

10000

5000

15000

10000

5000

Pisang 6bh

Pepaya 1bh

Jeruk 1kg

Jambu biji 1kg

Melon 1kg

Naga 1kg

12000

15000

25000

20000

25000

25000

Tahu  isi 10

Tempe 1 papan

Telur 1kg (15bh)

Dada ayam 1kg

Ikan sarden

Bandeng 2bh

Daging Sapi ¼ kg

Susu 2liter

5000

10000

22000

38000

35000

20000

30000

34000

Beras 3kg

Minyak 2lt

Bumbu dan
bahan bakar

33000

26000

5% dari
total 

22500

Berat Total 4 kg 74000 6 kg 122000 194000 59000
BDD 80% = 3,2 kg 70% = 4,3 kg
Dikonsums
i u/ 3hari

2,3kg 2,3kg

Daftar Belanja

Total Belanja: 471.500 ~ 500.000 untuk kurang lebih 5 hari (3 orang)
Rp. 100.000,- /hari/3orang

Rp. 12.000,- /hari/orang (dalam menu lengkap)

1 RT

MP 820g

P. Hewani 375g

P. Nabati 375g

Sayur 750g

Buah 750g

Minyak 50g

Susu 600ml



Rp. 12.000,- /hari/orang (dalam menu lengkap)



Rp. 12.000,- Rp. 15.000,-

Manakah yang 
menggambarkan 
hal di bawah ini?

INVESTASI:
Waktu
Tenaga

Kemauan



Menu-menu 
PMT

U
H

A
M

K
A



Produk Penelitian Mahasiswa
Berbasis Tepung Tulang Ikan Pindang

Tongkol
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Cookies Tepung Tulang Ikan
Untuk usia >12 bulan

U
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Bahan-bahan:
• 195 gram tepung terigu
• 5 gram tepung tulang ikan tongkol
• 70 gram gula halus
• 15 gram susu skim bubuk
• 17 gram kuning telur
• 50 gram unsalted butter (Anchor)
• 50 gram margarin (Blue band)
• 10 gram tepung maizena

1. Timbang semua bahan sesuai dengan resep
2. campurkan mentega, gula halus, aduk hingga tercampur rata

menggunakan mixer atau spatula
3. kemudian masukkan kuning telur dan vanili, aduk hingga merata, lalu

masukkan garam dan aduk lagi hingga merata
4. setelah adonan tercampur, masukkan tepung terigu, susu bubuk, dan

maizena, aduk hingga tercampur rata
5. adonan yang sudah tercampur, dipipihkan di atas silicon baking atau di

giling dengan rolling pan dengan ketebalan 1 cm
6. cetak adonan menggunakan cetakan cookies, lalu letakkan adonan yang

sudah dicetak pada loyang yang sudah diolesi mentega
7. panggang pada oven dengan suhu 150°C selama 20 menit
8. angkat, dan tiriskan.

Cara Membuat:

Alat yang dibutuhkan
• Mangkuk
• Spatula
• Baskom 
• Rolling pan
• Cetakan kue
• Loyang 
• Oven 

Kandungan gizi/100 gram
Energi : 486,29 kkal
Protein : 7,56 gram
Lemak : 22,98 gram
Karbohidrat : 62,29 gram
Kalsium : 334,75 mg

*Telah diujikan di Laboratorium 
Saraswanti Indo Genech (SIG)

Credit picture by Diah H.S (Study Research)



Nugget Tempe dengan 
tepung Tulang Ikan

Untuk usia >12 bulan

U
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2

• Baskom

• Mangkuk 

• Loyang 

• Pisau 

• Talenan

• Panci kukus

• Wajan

• Kompor 

1. Timbang semua bahan sesuai dengan resep
2. campurkan semua bahan kecuali bahan untuk melapisi nugget  

(tepung roti, air, tepung terigu, dan telur)
3. kemudian aduk semua bahan hingga semuanya tercampur 

merata
4. setelah adonan tercampur, siapkan kukusan. Sambil menunggu 

kukusan cetak adonan nugget menggunakan cetakan agar 
terlihat lebih menarik

5. Cetak adonan nugget hingga habis, kira-kira beratnya 10 gram 
untuk 1 buah nugget

6. Kukus nugget selama 20 menit, angkat lalu tiriskan.
7. Setelah nugget dingin, siapkan wadah untuk membuat lapisan 

nugget 
8. Masukan telur, air, dan tepung terigu, kemudian masukkan nugget 

ke dalam adonan basah
9. Setelah itu, masukkan ke dalam adonan kering (tepung roti) 

ulangi hingga adonan nugget habis
10. Setalah selesai, nugget siap di goreng.

• 15 gram Tepung terigu
• 5 gram Tepung tulang 

ikan tongkol
• 80 gram Tempe
• 20 gram Daging Ayam
• 10 gram Wortel
• 5 gram Daun Bawang
• 2 gram Bawang putih 

bubuk

• 1 gram Merica
• 1 gram Totole
• 2 gram Garam
• 100 gram Tepung Roti
• 10 ml Air
• 10 gram Tepung terigu
• 1 butir telur

Kandungan gizi/100 gram
Energi : 254,30 Kkal
Protein : 12,55 gram
Lemak : 12,58 gram
Karbohidrat : 22,72 gram
Kalsium : 532,64 mg

*Telah diujikan di Laboratorium 
Saraswanti Indo Genech (SIG)Bahan-bahan:

Alat yang dibutuhkan:

Cara Membuat:

Credit picture by Diah H.S (Study Research)



Pancake Tahu
Untuk usia >12 bulan (3 porsi)
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Bahan-bahan: 
• 1 buah besar kentang rebus
• 2 buah tahu putih
• 60 gram ayam cincang
• 1 butir telur ayam
• 5 gram daun bawang
• 10 gram wortel parut
• 1 sdt bawang putih bubuk
• 1/2 sdt lada
• 2 sdt kaldu jamur
• 1 sdt minyak

1. Timbang semua bahan sesuai dengan resep
2. Hancurkan kentang yang sudah di rebus.
3. Kemudian, masukkan tahu putih ke dalam kentang lalu 

hancurkan.
4. Setelah itu, masukkan semua bahan, lalu aduk hingga merata
5. Kemudian adonan yang sudah tercampur, dipipihkan 
6. siapkan wajan, lalu masukkan minyak sedikit agar wajan tidak 

lengket
7. setelah minyak panas, goreng adonan hingga matang atau 

golden brown
8. angkat, dan tiriskan.

Cara Membuat:

Alat yang dibutuhkan
• Mangkuk
• Spatula
• Baskom
• Panci kukus
• Pisau
• Talenan
• Teflon
• Kompor

Kandungan gizi/porsi
Energi : 152 Kkal
Protein : 10,4 
gram
Lemak : 10,2 
gram
Karbohidrat : 5,3 gram
Kalsium : 18,6 mg
Fe : 0,8 mg
Zinc : 0,3 mg

Credit picture by Diah H.S (Study Research)



Sempol Tempe
Untuk usia >12 bulan (2 porsi)
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• Baskom

• Mangkuk 

• Loyang 

• Pisau 

• Talenan

• Panci kukus

• Wajan

• Kompor 

• Blender 

Timbang semua bahan sesuai dengan resep
Potong-potong tempe, daun bawang, dan wortel.
Kemudian, masukkan semua bahan yang sudah di timbang ke 
dalam blender. Blender hingga tercampur rata.
Kemudian adonan yang sudah di blender di pindahkan ke wadah.
Lalu adonan di bentuk dan di pipihkan. Setelah itu masukkan ke 
dalam kocokan putih telur.
siapkan wajan, lalu masukkan minyak sedikit agar wajan tidak 
lengket
setelah minyak panas, goreng adonan hingga matang atau golden 
brown
angkat, dan tiriskan.

• 120 gram Tempe
• 20 gram Wortel
• 10 gram Daun Bawang
• 1 butir Telur (pisahkan 

kuning telur)
• 2 sdm Tepung Terigu

• 3 sdm Tepung Tapioka
• 2 siung Bawang Merah
• 1 siung Bawang Putih
• 1 sdm Minyak
• 1 sdt garam/totole

Kandungan gizi/porsi
Energi : 180 Kkal
Protein : 8,53 gram
Lemak : 5,23 gram
Karbohidrat : 11 gram
Kalsium : 26 mg
Fe : 0,85 mg
Zinc : 0,3 mgBahan-bahan:

Alat yang dibutuhkan:

Cara Membuat:

Credit picture by Diah H.S (Study Research)



Banana Dessert
Untuk usia ≥8 bulan (3 porsi)
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4 keping Biskuit PMT Balita
2 buah Pisang 
1 butir Telur
1 sdm Mentega cair
100 ml Air

1. Timbang semua bahan sesuai dengan resep
2. Haluskan/lumatkan pisang menggunakan garpu
3. Kemudian, hancurkan 4 keping biskuit PMT Balita
4. siapkan wadah, masukkan pisang dan telur aduk hingga merata
5. Setelah merata, masukkan air sedikit demi sedikit, aduk hingga merata,
6. Lalu masukkan biskuit yang sudah di haluskan, aduk lagi hingga 

tercampur rata.
7. Setelah tercampur merata, masukkan ke dalam wadah kecil, lalu kukus.
8. Kukus selama 30 menit.
9. Setelah matang, angkat lalu tiriskan.

• Mangkuk
• Garpu
• Plastik 
• Baskom 
• Rolling pan
• Wadah kecil
• Panci kukus
• Kompor 

Kandungan gizi/porsi
Energi : 170 kkal
Protein : 4 gram
Lemak : 5,5 gram
Karbohidrat : 25,8 gram
Kalsium : 14,6 mg
Fe : 0,5 mg
Zinc : 0,1 mg

Bahan-bahan: Alat yang dibutuhkan:

Cara Membuat:

Credit picture by Diah H.S (Study Research)



Tahu Sakura
Untuk usia >12 bulan (4 porsi)
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• Baskom

• Mangkuk 

• Cetakan makanan

• Pisau 

• Talenan

• Panci kukus

• Wajan

• Kompor 

1. Hancurkan tahu putih menggunakan garpu hingga menjadi 
halus.

2. Panaskan minyak, tumis bawang merah dan bawang putih 
hingga harum. Angkat lalu sisihkan.

3. Siapkan wadah, campur semua bahan tahu dan tumisan 
bawang, aduk hingga merata.

4. Siapkan cetakan talam kecil, oles dengan sedikit minyak dan 
masukkan adonan tahu lalu letakkan sosisnya di tengah sambil 
ditekan  sedikit supaya menempel.

5. Kukus selama 20 menit, lalu angkat dan tiriskan.
6. Setelah itu, keluarkan tahu dari cetakan, lalu masukkan ke 

dalam telur kocok lepas dan goreng sampai golden brown, 
angkat lalu tiriskan. Tahu sakura siap disajikan.

• 500 g tahu putih
• 2 buah wortel parut
• 2 batang daun bawang 
• 1 butir telur
• ½ sdt garam
• 1 buah sosis ( potong 

menjadi 4 bagian)

• 3 siung bawang merah 
iris

• 2 siung bawang putih 
cincang

• 1 sdm minyak goreng
• 1 butir telur kocok 

lepas

Kandungan gizi/porsi:
Energi : 243,37 Kkal
Protein : 13,6 gram
Lemak : 13,6 gram
Karbohidrat : 12,87 gram
Kalsium : 155,5 mg
Fe : 7,2 mg
Zinc : 1,37 mgBahan-bahan:

Alat yang dibutuhkan:

Cara Membuat:

Credit picture by Diah H.S (Study Research)



Bubur Sumsum Kacang Hijau
Untuk usia >6 bulan
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Bahan-bahan: 
• 20 gram tepung beras
• 40 ml santan
• 20 gram kacang hijau
• 25 gram bayam
• Daun pandan secukupnya
• 1 scht gula pasir 1. Siapkan bahan-bahan di atas

2. Rebus kacang hijau sampai matang dan lunak
3. Setelah itu, masukkan bayam yang sudah diiris, masak hingga 

matang.
4. Setelah semuanya matang, angkat kacang hijau dan bayam. 

Setelah itu lalu di saring.
5. Kemudian, masak tepung beras dengan santan
6. Setelah mengental dan matang, campur bayam dan kacang 

hijau yang sudah di saring, lalu aduk hingga merata
7. Bubur sumsum sudah siap disajikan.

Cara Membuat:

Alat yang dibutuhkan
• Mangkuk
• Spatula
• Baskom
• Saringan
• Panci
• Kompor

Kandungan gizi/porsi
Energi : 110,5 
Kkal
Protein : 1,8 gram
Lemak : 2 gram
Karbohidrat : 12,4 
gram
Kalsium : 24,65 mg
Fe : 0,85 mg
Zinc : 0,3 mg

Credit picture by Diah H.S (Study Research)



Bolu Kukus Ubi Ungu
Untuk usia >12 bulan
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Bahan-bahan:
• 2 buah ubi ungu (dihaluskan)
• 3 butir telur
• 100 gram tepung terigu
• 100 gram gula pasir
• 50 gram margarine (dicairkan)
• 1 sachet santan kemasan
• 1 sachet susu kental manis
• ½ sdt SP
• Meses secukupnya
• Pewarna ungu secukupnya

1. Siapkan bahan-bahan di atas.
2. Halus ubi ungu yang sudah dikukus matang dengan menggunakan garpu atau 

bisa juga menggunakan blender, setelah halus lalu sisihkan.
3. Masukkan telur, gula pasir, SP ke dalam wadah. Kocok menggunakan mixer 

dengan kecepatan yang paling tinggi. Aduk hingga adonan menjadi kaku.
4. Lalu masukkan ubi ungu, susu kental manis dan santan ke dalam adonan, 

aduk hingga adonan tercampur merata (gunakan spatula)
5. Setelah itu, masukkan tepung terigu yang sudah diayak sampai halus, aduk 

hingga merata menggunakan mixer dengan kecepatan paling rendah.
6. Kemudian, masukkan margarin yang sudah di cairkan ke dalam adonan, aduk 

hingga merata.
7. Siapkan loyang sudah dolesi dengan margarin atau dialasi dengan baking 

papper, masukkan adonan bolu ke dalam loyang lalu hentakkan loyang agar 
adonan merata dan tidak ada gelembung udara yang masuk.

8. Kukus selama kurang lebih 30 menit
9. Setelah matang, angkat lalu tiriskan.

Cara Membuat:

Alat yang dibutuhkan
• Mangkuk
• Spatula
• Baskom 
• Rolling pan
• Cetakan kue
• Loyang 

• Panci Kukus

• Blender 
• Mixer 

Kandungan gizi/porsi:
Energi : 143,09 Kkal
Protein : 4,33 gram
Lemak : 6,42 gram
Karbohidrat : 17,94 gram
Kalsium : 25 mg
Fe : 0,6 mg
Zinc : 0,47 mg

Credit picture by Diah H.S (Study Research)



Dimsum Ayam
Untuk usia >12 bulan 
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• Baskom

• Mangkuk 

• Loyang 

• Pisau 

• Talenan

• Panci kukus

• Kompor 

• Blender 

• Siapkan bahan-bahan di atas
• Haluskan bawang putih, bawang merah goreng menggunakan 

ulekan atau cooper mini, lalu sisihkan.
• Iris tipis bawang daun, lalu sisihkan.
• Aduk semua bahan adonan diatas kulit pangsit, sampai 

adonan tercampur merata. Lalu panaskan panci pengukus.
• Ambil selembar kulit pangsit, kemudian taruh 1 sdm adonan 

dimsum di tengahnya, kemudian lipat sekeliling sisi kulit 
pangsit, lalu beri parutan wortel di atasnya. Ulangi, hingga 
semua adonan habis.

• Kukus dimsum selma 30 menit.
• Angkat lalu tiriskna
• Dimsum siap disajikan.

• 1 buah wortel parut
• 100 g daging ayam giling
• 3 siung bawang putih
• 1 sdm b. merah goreng
• 1 batang daun bawang
• 1 sdm tepung terigu
• 3 sdm tepung sagu
• 2 butir telur ayam

• 1 sdt kaldu ayam
• ½ sdt merica bubuk
• ½ sdt gula pasir
• ½ sdt garam
• 3 sdm minyak wijen
• Beberapa lembar kulit 

pangsit

Kandungan gizi/porsi
Energi : 188,14 Kkal
Protein : 8,92 gram
Lemak : 12,48 gram
Karbohidrat : 9,7 gram
Kalsium : 20,42 mg
Fe : 0,8 mg
Zinc : 0,68 mgBahan-bahan:

Alat yang dibutuhkan:

Cara Membuat:
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Bola-bola Nasi Ayam
Untuk usia >12 bulan
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Bahan-bahan: 
• 2 centong nasi putih
• 30 gram ayam fillet 

(dicincang halus)
• 30 gram keju parut
• 1 buah wortel parut
• Tepung roti secukupnya
• 1 butir telur
• 1 sdm mentega

• 2 siung bawang putih 
• Sejumput lada
• 1 sdt garam
• ½ sdt kaldu jamur
• ½ sdt gula pasir

• Siapkan bahan-bahan di atas.
• Panaskan panci di atas kompor, lelehkan mentega kemudian tumis bawang 

putih dan daging ayam yang sudah dicincang, hingga berubah warna.
• Kemudian masukkan lada, garam, kaldu jamur, dan gula pasir, aduk hingga 

merata. Setelah matang angkat dan siishkan, lalu masukan keju ke dalam 
tumisan daging ayam.

• Ambil satu sendok makan nasi, pipihkan kemudian isi dengan tumisan ayam 
dan dibulatkan. Ulangi hingga nasi habis.

• Siapkan wadah, lalu siapkan tepung roti, dan telur yang sudah dikocok.
• Balur bola-bola nasi ke dalam kocokan telur, lalu dibalurkan lagi ke dalam 

tepung roti. Ulangi hingga bola-bola nasi habis.
• Panaskan minyak, goreng bola-bola nasi hingga kuning kecoklatan.
• Angkat lalu tiriskan, bola-bola nasi siap dihidangkan.

Cara Membuat:

Alat yang dibutuhkan
• Mangkuk
• Spatula
• Baskom
• Saringan
• Panci
• Kompor

Kandungan gizi/porsi
Energi : 159,47 Kkaal
Protein : 6,25 gram
Lemak : 6,25 gram
Karbohidrat : 19,17 gram
Kalsium : 82,47 mg
Fe : 0,8 mg
Zinc : 0,6 mg
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