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Ucapan terima kasih kepada : 

(a) Pimpinan Puslitbang Gizi, Departemen Kesehatan, 
untul( izin mengutip sejumlah resep makanan dari 

tepung kedele maupun l'esep sayuran dann hijau, 
sum bel' pro-vitamin A; 

(b) Pimpinan Puslitbang Pelayanan Kesehatan, De· 
partemen Kesehatan untuk izin mengutip sejumlah 

gambar dari naskah experimental edisi bahasa 
Inggris Book I : The Child in the Health Center: 
a manual for health workers, Proyek IR'0559 
bantuan WHO, khususnya Chapter 7 : 
The malnourished child dan Chapter 9 : Diarrhoea, 
yaitu gambar·gambar di Bagian Kedua Bukn ini , 
pelajaran 1, 7, 10, 12, 16 dan 19. 
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KATA PENGANTAR 

Buku i ni adalah s,atu hasil pCTsmnbungan antara penelitian 
ditengah masyaralcat dan kegiatan pengabdian kepada masyarakat 
yang dilalcukan oleh sejumlah pengaja1' di I nstitut Pertanian 
Bogor. Para penulis buku ini bennaksud membantu pm'a pemulca 
didesa dan para kader yang merelca bimbing J didalam 1isaha 
swalcurya 7nereka memperbaiki lceadaan gizi golongan 1'awan, 
anale balita dan wanita mengandung dan menyusui. Karya 
penelitian yang dimalcsud adaZah tugas penilaian (evaZuasi j yang 
dilalculcan atas "program U.P.G.Ie. (Usaha Pcrbaikan Gizi Ke· 
luarga)", tahun 1972/ 1973 atas permintaan Menter i Kesehatan 
yang dikerjalcan oleh P,'of. Dr. 11'. Sajogjo dan team di 8 Propinsi , 

dengan dukungan 4 team di empa.t UniveTSitas lain. Lcporan itu 
ber'lLpa terbitan bulcu, oleh Departemen Kesehatan maupun oleh 
lnstitut Pe1'tanian Bogor (1974), Tc:{rnyata. bahwa ap?' yang 
(lisaranlcan atas dasar hasil penelitian itu lcernudian dibm"ilcan 
peluang untulc diuji dibeberapa kabupaten daZam ranglc a. kerja 
sama l nstitut Pertanian Bogar dengan berbagai Pemmintah 
Daerah di Jawa Barat yang juga mendapat dukungan Direlctorat 
Jenderal Pendidikan Tinggi. Dalam kerjasama dibidang perbailcan 
gizi ini ternyata sekaH diperlulcan satu bahasa yang sama sarna 
dimengerti aleh petugas berbagai dinas maupun pemuk Q berbaqai 
bidang dan t ara! seperti Pro!Jinsi, Ifabu]J'1ten, /{ecamatan dan 
Desa, Team Instit'llt Pertanian Boger lIanq di1Jirn1);n oleh Prof. 
D1'. Jr. Sajogjo berhasil menyiapkan dun naslcah untulc itu, yang 
pe.rtama unt1l.1c vemuka. dUm'a! Kabupaten da~ yanq kerlua 
adalah naskah dalam buk'lt ini untulc tara! Kecamatan dan Desa. 

Sama halnya ddam bidang peneliti(tn, dalam me1].(lhas~llran 
naskah untuk dipaleai didesa, t eam penulis teZah mendapat 
bantuan dari seju,mlah rekan lain di I "TIstitut Pertanian Bonor 
maupun dilel1tbapa penelitian dil71ar Institut Pe1·tanian Bogor 
lchususnya Pusat Penelitian dan Penoembanaan Gird, D p'rJartemetl. 
Krs{~ha.tan dan seium1ah toknh l ain. tennas7!lc 7Jemuka da1~ 
Jc ,."dC1· didesa yanq pernah bergiat mcncoba mengikuti pedoman 
dalam buku ini. [{epada m er eka. yanq pernah membantu dalam 
proses pengolahan naskah ini maupun peminat lain yang masih 
akan mcnyusul dengan saran. ~aran perbaikan, kami menyampai 
kan banyalc t e1'ima kasih. 

Mudahl11tUdahan pedoman ini bermantaat bagi mereka yang 
berkemauan 1.Lntuk berbuat sesuatu di l.inglcungan keluarqa, 
P.ulw.n TanqQa d.an K am1)1),na, rri p n1J,7n tinqJnt .oizi dan lcesehatan 
JIang 11wmbaiJc dan merata di 3.000 Kecam.otan dinedesaan ma11. 
pun dikota. Makin banllak tokoh Ba.vak, I bu dmi Remaja yang 
tergerak, makin cepat cita dta leita bersam.a tercavai. 
I nsya Allah. . 

Bogar, 15 Maret 1977. Prof. Dr. I r. A.M. Satari 
Relctor I nstitut Pertanian 
Bogor. 





I'R AKATA PADA EDISI I'ERTAMA 

Pcdoman ini ditujuka n pad a kadcr gizi eli desa (taraf: lu lusan S. D.). Bagian 
Per lama mcrupakan pengarah:m pada par" 1.:31011 kadcr gizi iw. Bagiall Kcdua 
dapa\ dipakai oJeh kadcr gizl di desa sebagai pedornan mcmbina pcndidikan gizi 
oi desa, uimana para ibu til kampung dan Rukllll TClangga (separohnya buta-huruf) 
yang belajar dar i kader illi. 

llagian Ke dua inl mCIH.:akup 24 pelajarllll, l:ukup untuk mengisi pe iajaran di 
Taman Gil l sclama 12 minggu . jib berkulllpul dua kali scminggu . Suclah ten lu 
jib ada pelajaran yang eli angg3p peril! diberikan da lam dua kali pe rtcl11uan, 
mungkin jatah pclajaran itu dapal mcngisi Illas:.! T;II11311 Gizl scpanjang 15 sampai 
17 minggu, mendekati Illtlsa 4 bulan. 
Tia p pelajaran disllsun bcrupa uraian singbt alas sesuatu penger lian baru, disuSlll 
olel! pedoman pclaj:uan memasak scbagai la!ihan yang hasllnya dipcragakan dan 
dilliclangkan scka iiglls pada peser[a Taman Giz i. Halaman-halaman kosong eli 
13,lgian Kedua ini clapa! dipakai olch kadc r unluk membual catalan sendiri, balk 
waklu mcmpcrsiapkan diri untuk scsuatu pclaj'\1·an atau untuk mcmper:;iapkan 
laporan alas pclajaran y.mg sudah diberikan. Jika scorang kadcr ingin mcmilih 
salu hidang<lll lain sebagai latihan al,lll un luk dianjurkan di rumah ibu peserta, 
dia dapal mcmilih dari lamhahan kumpulan rescp-rcsep hidangan makanan sella! 
di l3agian Ketiga. 

(';H,I mcmaka i Pedoman ini unluk sua lu Kursus Calon Kadcr Gizl [kS:1 

dapat dianjurkan sebagai berikut, da lam waktu enam hari : 

Hari pertama Bagian Pcrtama pengar<lhan pcrt<lma eli tamhah dari l3agian K<!­
dua, pciajaran I sampai 4; 

Had kedlla 

Hari kCliga 

Ilari kecmpat 

Hari kelilna 

Hari kc-cnum 

Bagian Pertama pengarahan kedua, di tam bah dari Bagian 
Keuua : pelaj,uan 5 sampai 8; 

Bagian Perlama : pcng,nahan ketiga, di tam bah pelajaran 9 sampai 
12 da ri Bagian Kcdlla : 

Bagian Pertama : pcngarahan keempat, eli lambah pelajaran 13 
samp,li 16 dari Bagial1 Kcdll3 ; 

Bagian 
Kctlua 

Bagian 
Kcdua 

Perta\l1a 
pehljaran 

pcnganlilan kclirlHl, di tambah dad 
17 sampai 20 ; 

Bagian 

Pertama : pcngarahan ke·cnam, ditambah dari Bagian 
pelujaran ke-21 sampai 24. 

Buku Pcdomilll inipull dap:11 dipakai sebagai pedoman kursus UlllU k !lara 
pctugas t..bn pemimpin lain yang berminat di tingkat Kecamatan, dcngan makan 
\Vaktll tig,l hari saja. 0:11am hal ini apa yang dalam ku rslls kader gizi dcsa disclesai­
ka n dalam w:lklu dua had, dalam kurslls lItllllk pctugas dan pcmub Kel;<lIll<ll;ln 
diajarbn dalam wuktu su lu had saja. Tcntu pilihan latihan mCIllHsak perlu di­
h:It<lsi , mis,lI11ya hallya mencukup separo!mya dari pelajaran mcmasak yang tcr-
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can tull1 di Bagian Kcduil. Jl idangan lain silahbn coua sendiri di rumah ! 
Pada kcscmpa tilll ini, sebagai editor yang ikul menulis, kami bc rlerima 

knsih pad a rek:Jl1-rckan Amini N:lsoction dan Marlinah (Dcpartcmen II111U Ke­
sejah teraan Kc!uarga, I.P.I3 .) yang bersallla-sumu men,mggung Bagian Kcc1ua, 
kepada e uena rdi (LPSP) elalam hal pengara lwll p,ldu l3agian Perlama dan kcpada 
rekan-rekan eli PPP·Cizi, Oeparlemen Kcse)llIl11n eli Bogar atas kUlipan scb,lgian 
resep-resep ]le lajllran mell1l.1sak, hasil pengalaman mereka di Cijengkol (Sukabumi, 
tahun 1972/73). 
Akhirnya Mary Johslon dari Team Yayasan Indonesia Sejahtera !.Ii Solo telah pula 
berjasa memberikan krilikml alas konsep yang sudah {liatas sheet slensil. 

Pedoman inipun haru nlerupakan naskah percobaan. Kami sangat rncngi1argai 
setiap kritikan untuk perbaikallllya, sehingga April 1976 dap,l! dituliskan kembali. 
Perhatian inl kami tujllkan pertama pacia para pelnuk:i c\i Kabupatcn, eli Kct:alll3lan 
linn eli 6 desa pcril1lis eli JlIw,lbara ! dimana kerjas<lma !.P.B. dengHn PCl11Crinlah 
Dat.!r<ill Ka!Jupaten menjadi S<lluran kegialun pendidikan gizi. Dan karena sejumlah 
lI1ahasiswa dalam rangka KKN juga akan ikut membantu (Dcscmber 1975 -
Februari 1976), kcp,lda merekapun kami mcngharupkan saran dan kritikan per­
baikan alas isi Pcuoman ini. berdasar pengalalll<Hl clitiap desa ilu. Tcrim'l bsih atas 
perllalian And., ! D,m dari setiap pemilwt lain, dimamqmn Anda ber<ldH, silahkan 
mCllyall1paikan ulasan lewat pas! 

Bagnr, 1 Dcsembc!" 1976 

Sajogyo 

Kelua Team Proyek Gizi M,lsyanlkat 
!nstitut Pertanian l3ogor 

Jalan Rumahsak it II eli l30gar 



PR AKATA 
PADA NASKAH EDISI KEDUA YANG DI PERIlAI KI 

Bagi orang yang leliti mcmbaca Kata Pcngantar pad'i Edisi Pertama (naskah 
pcrt:obua n, 1975) sudah jelas bahwa buku pedoman ini dilllaksud ka n untuk cli­
pakai oleh p,lra pembina kadcr _. di tingkat Kecamalan at<lU Desa .. maupull 
para k:Jder di desa, eli tingka t Rukun Kampung dan Rukun Tetangga. Pcrbaikan 
cdis! keaua menunjukkan perlama, perhatian pada bahasa, agar Icb ih mudah 
dipahami orang: lebih-lebih jika diingat bahwa para kadcr di desa Icbih sering 
bcrpc ndidikan tak·I'lmat-S D·6-tahull. Khususnya Bagian Keuua yang mencakup 
isi pe lajaran yilng diperuntukkan bagi para ibu-ibu eli desa .. separohnya mungkin 
sckali butahurur _. Iclah !l1Cnciapal perhatian khusus dalam pemil ihan bahasa ito . 
Knllli s;lllga t berbC'sar hati mendengar bahwa sejumlall guru, yaitu kader yang aktii 
eli Kccamatan Purworejo-Klampok (Banjarnegara) atas dorongan scndiri berusaha 
menu1iskan kemba1i pcdoman yang lebih ll1udah lagi dcngan mcmakai isi buku ini ! 
Sebcnarnya, tiap kadcr di dcsa yang telah be rusaha mcngikuti buku pedoman ini 
pada tahun 1975/76 eli 6 desa (Kabupaten Sukabumi, Bogar dan Karawang) 
1l1asing-masing tclah memberikan sumbangan yang serupa. K:ucna masing-masing 
memakai bahasa daerah (Sunda) elalam memberi pengarahan kepaela para ibu di 
Taman Gizi (alau Kursus Gizi) hal itu berarti sualu usaha pcnyesuaian pula : 
ag'lf sesua i dcngan lingka l pcngetahuan orang-orang ya ng dibcri penyuluhan itu ! 

Jcn is pcrba ikan yang lain mengc nai' isi uraian pclajaran, baik di l3agian 
Pertama ("pcngarahan pada para kader") maupun di 13agian Kedua. Dalam hal 
ini Iclah dipcroieh banyak saran berharga dari Ibtl F. King, dok ler ana k-anak 
)';Illg salllpai akhir 1976 tinggal di SlIrabaya, mendampingi suaminya, Dr. M .H. King, 
;Ihli WHO pada Deparlemcn Kesehalan. Pelajaran mengcllai arli pekarangan sebagai 
pcnglillsil sayuran murah dan be rmu!u dilulis kemba li olch Ibu S. Seliati \iarjadi , 
ahli dibidang horlikultura. Sebagian besar pekcrjaan meng-edit pcrbaikan naskah 
ini mcnjadi ed isi kedua adalah jasa Ibu Amini NaSOelioJl, yang sudah berjasa 
ll;lIam ikut mcnyusun naskah percobaan lahun 1975. Dianlara rcsep yang dipilih 
uilluk pelajaran mcmasak terdapat resep hasil sayembara dian tam pa ra kader rli 
6 des.:! tahull 1975, ya itll dad Jbu Warnidati dari Kecamatan Cicurug (Sukabumi). 
Mungkin bukan suatll kcbetulan bahwa ke-empat ibu-ibu tcrscbut dimuka, masing· 
Illasing berstatus ibu yang sedang (atau pernah) mengasuh anak balita ! Yang 
Jclas pcrhatJan maslIlg-masing sebesar ilu menunjukkan bcsarnya perilatian priba(\J 
pada nilsib banyak ibu-ibu Jain, terutama yang masih I1lcnghadapi masalah anak 
kurus dalam asuhannya. Sepanlasnya mereka masing-masing mcndapat pernyataan 
te ri ma kasih ser la penghargaan kita bersama. 

Mcngi nga t bahwa mungkin naskah edisi kedua ini dipakai dikalangan iebih 
hUIS, bukan saja di 5 Kabupalen yang dibantu oleh IPB (tahun 1976/77 
ini hcrtambah dengan Kabupalen Cirebon dan Banjarnegara), baik pula diberi pen­
jclas<ln arti " Iaman gizi" yang terdapal pada judul. "Taman Gizi" ilu bukan\JJ. 
SII:.I tu taman dalam arti pekarangan alau "Wilrll llg hidup" : ia adalah ku mplllan 
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scjllmlah ibu-ibu yang SeClIrH sllka re la bersatu di da llllll ltsllha mengalasi anak balita 
kurus asuhan masing-mas ing_ Persa luan ilu lampak dalam lIsaha dan kcmauan 
1I1ltuk bcrkulllpul dlla kali seminggu mcngikuti suatu " kursus" dari scorang kader 
dad ka lang'lIl ibu-ibu itll sendiri. Umumnya kader in i ada lah scorang ibu pula dan 
scbclumnya telail mcndapat lalilllUl kJHlSLlS, bcrdasar isi pc lajanlll dihuku pedoman 
inL 
Kckllusllsan Sllit fu " Laman gizi", lain dar ipada suatu kursus biasa, ada lah bahwa 
kepada p;ml ibu-ibu pengikutnya dibagika n bllhan pangan tambahan UTltuk anak 
kurus asullllll ibu itll sc lama jangka wakt u Icrtcnt u, misalnYll liga bulan . Jika 
pcrscdiaan ballan p'lIIgan tambalmn illl cukup, ia jug:1 diberikan kcpada ibu-ibu 
y,! ng IlIcngandung Jewat 5 bulan. Sebaliknya jika tak clikup Icrscrlia rOida anak 
kU lUSP lIll pcmbe rian dad taman gizi itu diba tllsi s:o llpai scilima cilia bulan saja. 

Jen is baha ll pangml tambahan yang discdiakan oleh Team IPO padCl tahun 
1975/76 bcrllpa campuran (2 banding I) Icpung bcras dan tCjJung kedele , bagi 
s!"'o rnng .lllak baliln sehad scb'lIlyak k.l. 3-pcr·g ge las belimbing. (Bagi seOr<l ng 
ibu mcngandu ng seha ri 5-pcr-8 gcl,ls belilllbing.) Jatah schad bagi <lllak ba lita 
ilu scharga anIMa Rp. 15 da n Rp. 20. Pcnyediaan pangan lambahan illl (oleh tiap 
ibu pcserla dimasak di TUlllah sendiri) dilllaksud scbagai alat mendidik para ibu 
itll, pcrlama kare na lIl1lllmnyll hasilnya da[am wa ktu dua bulan·pull sudah jelas. 
A.IIak yang mcnjadi Icbill lincah dan sehat itu sudah menjadi hasil pengamatan ibu 
dalam dua blJlan illl. Karcna inti pe laj.lran Icrtuju pada kemgaman sllmber pangan 
sesll ai lingkung;:11l c!i desa masing-masing, lIsaha mempcrkenalklill pallga n tambahan 
"jenis bam" ito (khususnya tepung kede le yang diolah khusus belum terdapat 
di pasaran) ([ illarap tidak menimblilkan scrba salah did ik at aLi sa lah harapan. 
Ibtl -ibu it ll diajnri Illcmilih pengganli lIllsur lepung kedele ilu denga n bnhan la in 
~"\1lg terscd ia sC lempat da lalll jumlah dan mulu ya ng lak ktuang ! Periksalah 
"\crng3man resep-resep yang di3njurkan ! 

l'ada akhi rn ya masa!:lh gizi kurang pada allak balita (a lau anak yang [cbih 

t'Ja) mesti diatasi oleh tiap rurnahtangga masing·masing. Ji ka ki ta mulai dengan 
mcnarik pcrhil lian si-ib u, kita perl'l perllatikall bahwa keadaan tillP ibu itu ber­
beda-becla. Dalalll hal ibu iLu ama! sibuk di luar nlllnh karena Icrpaksa ikut 
mcncari na !"kah, hanya scdikit waktu lersedia un tuk mcngul"us <lnak, tcrmasuk 
pekcrjaan mcnyiapkan ma kanan si-anak itu. Dalam hal ini ll1ungkin seka li me­
ngen:ll "banyak resep" lak banyak menolong, karcna ibu-ibu golol1ga ll Hu ulllum­
nya !lIk mengena[ memasak kh uslls untuk anak ! 
Mcmperkenalka n sejumlah ked I resep-resep tapi cli kup berag:1I1l da n yang mudah 
dikerjak,1Il (misalnya: dimasak dalam bungkusan daun bersama nasi yang dikukus), 
akan lebill cepal dit erima oleh ibu-ibu ilu. 

Mcmperba iki adat kebiasa.1Il memberi makan pada allak ba lita Ill elllting ter­
masuk salah satu lIsaha yang scrba rumit: ini mcnyangkut bukan saja ibulllelainkall 
juga anggol:1 lain serumahtangga, termasuk kakak-kakaknya si -anak itu , atau , 
pembanlu·peng:lslih Gik<l ada) dan juga sering menyangkul nenek punya ada t, 
dahlin hal nenek dibcri pc luang ! f ... lendid ik ibu si-anak ba!ila ku rus clalam suatll 



.. temall gizi" barulah satu langkah ! 
Bersama·sama dengan usaha suatu "kursus gizi" untuk ibu·ibu yang tak punya 
masalah an<lk kurus atau untuk para rcmaja, yaitu calan ibu (atau bapak), cl i· 
harap kegiatan taman gizi dapat merupakan suatu "panggung" (pcrhatian ber­
sama) kampung untuk menarik perhatian para pcmuka setempat bahwa masalah 
gizi kurang Hu dapat diat:lsi denga n usaha bersama. Dibanding dengan suatu kurslIs 
biasa, sualu taman gizi jebs makan beaya yang lebih besar ! Para pemuka di desa 
wajib ikul mengusahakan beaya itll, sebagian atau scluruhnya, dalam menuju 
swasembada ! 

Pada penutup pcnganlar ini kami mengulangi lagi permintaan kepada para 
peminat, agar suka mengirimkan kepada kami kabar mengenai pengalaman dfllam 
pentlidikan gizi di lingkungan masi ng-masing, lebih-Iebih yang dapat IlH.:ndo roltg 
pad a pcrbaikan naskah buku pcdoman ini ! 
Sebclumnya kami mengucap banyak tcrima kasih <!tas pcrhatian Antla dalam 
men dllkllng usaha mencapai gizi baik yang merata eli desa atauplln di kota ! 

Bogo r, l)csember 1976 

Sajagyo 

d/a Institut Pertanian Bogar 
l alan Rumahsakit II, 

Bogo r 

Catatan : 
Gambar "Iuu mcnYUSlll" dikuht muka dlkullp 
(\3ri "Bcrita Umccr' , !lOTllor 17, tahun 1975, 
hal. II. (foto J. DnTlois) 
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1. Pcngarnhan pcrlama 

MENGENA L MASALAH GIZI 

Apakah masyarakat <Ii sunIl! desa Jl1cmc rlukan pcnd id ikan gizi, dahun bentuk 
ku rsus gizi ,!tau Taman Gizi ?Jawabannya tc rgantung beberapa hal; 

a) Apakah masyarakal di dcsa illl Illengelahui ada masa la h gizi yang diderl l:! 
sebagi<tn penduduknya ?Diperlukan kesat uall pandangan para pemimpill ll1:lsya­
raka l dan sebagian pcnduduknya y;lng mendedta itu bahwa masalall gizi mcrcka 
illl perlu diatasi. 

b) Apakah pemimpin Illasya rakat Illenyada ri masalah illl bllbn hall ya urll s:m 
m3sing-masing 1'l!IlHlhlangga [ctapi masa lah bcrstlma warga masYllrakatnya '! 
Arli nya, para pemimpin mer:lsak<ln periunyCl ke ljasal11a , dClIl me reka yang "Icbill 
tahu" sepatutnya Illeillberi petllnjuk ca ra lllcmperba iki ke"daan kepilda yang 
"kllra ng tahu". 

Dcngan pcrkataan lain tclah mereka ntsakan perlunya diadakan peml idikan 
gizL Jik:t pcndid ikan illl dilujukan padil orlmg dcwilsa , i;1 lergo long kc dala11l 
pendidikan di luar sekolah alau penyull1hCll1, 

Ma s.tlah gizi Icru lama dialami oleh goJongil ll penduduk ya ng rawall ialall 
bayi ,Ha u anak herulllllT di hawah lima lalllln, (alll1k balita ) scrla jbu hamil dan 
ibu mcnyustli. Mercka sering ditetllukan tl:!lam kead~l3n kcsei1;I1,tIl yang kur:lllg 
memuaskall, Hal !Ill akibat yang menycdihka n dad keada:\11 ~urallg 1l1cmlapat 
makanan sehal dan cU kup. Masa lah ak ibal "kckllTangan makanan sehat dan t.:ukup" 
itulah yang kila arl ikan dcngan "masalah giz.i". 

Luas "masaJah gizi" tli dalam sua!u masyarak,tI dapat dill kuf. Yang liapal 
mcngukurnya bukan h;mya ah li kcsehatan atau <lukler, kitaputl dapal Illclakukan­
nya. Langkah pcrtama yang perlu tiillsahllkan adalah meminla kescd imm pimpinan 
desa 1I1ltuk mcnga(\.lkall "m3was diri", " Mawas diri" artiny;\ mcng;Hlak~lI\ pc· 
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mcriksaan sendiri di kalangan anak "bali ta" eli desa masing-masing: bcrapa banyak­
nY,1 anak-unak yang Icrgo!ong tidak sella!, "tcrlalu kurus" dan se ring suk il. Perlu 
dilatih scjulll laJl pCllluda ata u ibu-ibu dad bcrbagai kampung di Illasing-Illasing 
desa untuk mclakukan pcmeriksaan it l!. 

Canl melakukan pcmeriksaan adalah scbagai berikut : 
Pilihlah dengan cara undian, saIH alau Icbih Rukun Tctangga dari seliap 

desa un lllk dileliti anak bal itanya. DaTi Rukun Tetangga yang le rpilih, dicari 
anak balila dad seliap rllillahlangga yang ada . Pada liap anak ba1ita itu ciiukur 
tingkarHll lengan kiri pacia bagian alas Icngan (perhatikan Gambar 3). 
Biarkanlah lcngan kiri allak ilu tergantung be bas ke bawah. Carilah litik pe rtcllgCi­
han lengan bagian allis illl, diukur dari pundak saillpai siku. Pada litik illl ukurlah 
lingk.nan Icngllll atas itll de ngan sualu pita pengukur. 
Pada waktu mengukur, jagll iah agar klilil lengan anak ilu tidak tertekan dan ber­
kerul k,O'elHl tarikan pada pi ta itu. 

Pada anak bal ita ilu khuslIs an tal'll ulll ur 12 bulan dan 60 bu lan ukuran li ng­
karan lcngan boleh dikala lak dipcngaruh i umurnya. Di luar batas umur iiu berlaku 
bahwa makin Ilia umur seseorang, makin besar lingkaran lengan, sejalan dengan 
pcrlumbuhan badan. 
Dalas antara sella! dengan tidak sclla! , (atau te rl alu kurus) untuk anak berumur 
an tara 1 sampai 5 lahun adalah ukuran 1ingkara n le ngan 13.5 scntime ter. Jika 
lchill dari 13.5 senlimeter berarli anak illl seha l , ala u dalam keadaa n "gizi baik". 
Jika kurang da ri 13.5 scnlimctcr, bcrarti .mak illl tidak schal, ala u dalam kcadaan 
"gizi kurang". Jika lingkaran lengan anak ilu babkan kurang daTi 12.5 sentimetcr, 
berarti 3mlk ilu dalam kcadaan "giziburuk", yang lebih pa rah. 

Unluk memudahkan dar! mcmpcrccpat pClllcriksaan, pilll pcngukuf lingkaran 
lcngan itu dibcd warna. Daerah lIkutan li llgkaran lengan di bawah 12.5 scn timcter, 
misalnya dibcri warna mcrall. Daerah eli anlal'a 12.5 sen limctcr dengan 13.5 scnti­
mcter, misalnya diberi warna kuning. Daerah Icbih 13.5 sent imcte r, misalnya dibcri 
warua binI. 

Jika di suall! desa ditcmukan bahwa daTi 100 anak bali ta ya ng diukur ada 
10 atau lebih anak yang lcrgolollg gizi kurang atau gizi buruk. masalah gizi pada 
<lllak balila eli desa il ll termasllk ll'lcngkhawatir ka n. 

Hasil pemcriksaan tllawas did ini ciisampaikan pada pimpinan desa, anta ra 
lain pill1pi nan LSD, untuk diminta pertimbangan langkah-Iangkah sc lanjutnya. 
Jika Icrnyala keada;1Il gizi ,lIlak lllcngkhawalirkan, apakah pimpinan desa meng­
anggap pCrlll usaha-usaha pcrbaikan gizi pada golongan rawan itu ?Dila dia nggap 
pcrlu IJlcngadakan usaha perbaikan gizi, pimpinan desa diharapkan segera men­
r.:alonka n seju!ll lah ibll dan pemlldi alau pcmuda, yang bcrsedia dilati h me njadi 
kadcr gizi 1111111k desa masing-masi ng. 

Pada wak tu bcrkunjung kc nunah-rumah unwk pemcriksaan anak balita di 
lingkung.m fllkutl lelangga yang lelah Icrpilih dalam mawas diri tad i, sebaiknya 
diadakan juga tanya-jawllb dengan para ibu pcngasuh anak itu. Con toh pertanyaa n­
pcrtanya:ln, ada dahlin lampiran 1. 
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KHa perlu mengetahui kebiasaan pilra ibu memberi makanan pada anak 
mcreka masing-masing. Untuk mendapat jawaban yang leb ih pasti, tanyakanlah 

makanan lIpii saja yang diberikan pada ill1ak balila sclama scha ri, YilitU pada hari 
sebclum kunjungan pemcriksa. 

Jika anak balita itu m;lsih mcnyusu ibunya, tanyakanlah ber<lpa kali dalam 
sehari ?Umllf berapa mulai disapih ? 

Jikll anak itl! dibcri Illllkanan tambahan lainnya selain air SllSU ibll, tanya­
kllnlah jen is makanannya dan bcrapa kali diberikan sehari. i\ pakah jarang sekali 
atau tak pernah, banya I kali schari , 2 kali utau lebill daTi 2 kali schad. 

Jika Illllkanan itu asal bahannya daTi bahan makanan pokok, mislIlnYll 
beras, apakah jenis makanan illl berupa air tajin, bubur, nasi tim, nasi biasa atau 
bentuk lain, misalnya buras? Ataukah makanan itt! daTi balulIl jagung, singkong, 
gaplck, ubi jalar, ubi·ubian lain dan dalam benlUk sajian apa? 

Jika makanan tambahan itu berasal dari kacang-kacangan, ajukan pe rtanyaan 
yang sama. Misalnya tempe, apakah bahan asalnya?Atliu oneom, apakah bahan 
asalnya, misalnya ampas kelapa atau ampas kacang tanahkah? 

Jika makanan anak balila itll berasal dari bahan makanan hewani, misalnya 
ikan Lawar I apakah jenisnya, ikan lawes, ikan emas lUau ikan jenis JainnYll? Jib 
diberi susu, susu segarkah, SllSU kental manis alau SliSU bubukkah? 

Apakah an<lk balila ilu juga diberi sayuran dan buah·buahan?T:lJlyakanlah 
jenis sayuran dan bllah yang diberikan. Mlingkin itll berupa saYliran daun hijau 
seperti daun kangkullg, daull bayam atau lainnya, atau sayuran buah tomal, atau 
kaeang klleangan muda. Mcngenili buah, apakah jenis bUilh Hu, pepaya, jCfuk, 
mangga alau lainnya. 

Jika mungkin dilaksanakan, baik juga menambahkan bcberapa pertanyaan 
mcngonai diri ibn anak balita ilu. Tanyakanlah berapa anak yang lahir hidup dari 
anak·anak yang pernah dilahirkan oleh seorang ibu? Dan berapa dad anak-anak 
itu yang sekarang, yaitu waktu dikunjungi masih hidup? Jika ternyata ada anak 
ibu itu yang meninggal, di tanyakan juga, apakah masih ingat, pada umUT berapa 
anak itll meninggal? Jika ada anak meningga l sebclum lImlir saW tahun, tanyakan 
apakah I11cninggalnya sebelum cllkup umur saw bulan atau scte lah bcrumur saW 
bulan? Unluk se lanjutnya lebih mudah Il1cmakai penggolongan anak bali ta sc· 
pert i beri kut: meninggal antaTa umur 12 dan 23 bulan, anlara umur 24 dan 35 
bulan, antara lImur 36 dan 47 bulan dan anlara umur 48 dan 59 bulan, at<tu 
mcninggal pad a umur Icbih dari lima tahull . Ibu iLu tidak perlu !llcnycbu lkan 
umur meninggal anak seeara tepal. Perlu dicatat bahwa pada seorang ibu mungkin 
jumlah anaknya yang menillggal lebih dad seorang. 
Juga ba ik ditanyakan pada ibu apakah pernah menga lami kcguguran: Dcrapa 
ka li keguguran? Apakah pernah melahirkan bayi yang sudah meninggal cla lam 
kandungan (Iahir mati)? Berapa kal i ? 

Hasil-hasil pcmer iksaan "mawas diri" suatu masyarakat <Ii set iap desa dapal 
disimpulkan dalam daftar-daftar bcrikul ini. 
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Dartar 1. Keauaan kesehatan anak Balita (di alas umur II bulan ) rne­
Illlrut ukuran Iingka r.an lengan atas dan golongan urnur . 

Dcsa 

Kampung (RK/ RT): ................. ... .... .... ... .. ... .. .. ..... ..... . 

JUJlllah allak 
Umur allak yang dipe· Gizi baik Gizi kurang Gizi buruk 

riksa. 

a. 1 tahun * (100%) . .... ... (. ...... %) ••.. ( ... ... %) ... .•.. .. . (... %) 
b. 21ahun (100%) ........ ( ...... . %) . ... .. .. ( .... .. %) . ...... .. .. (. .. .. .. %) 
c. 3 lahun (100%) .. ( ... .. .. %) .. ........ (. ... .. %) ... .... .... ( ........ %) 
d. 4 tahun (100%) ........ ( ... ... . %) . .... :. (. .. .. %) . .. ..... . .. (.. .. . .. %) 
-------._------------ ---
Jumlah (:11l ' 
lara 12 dan 
59 bu lan) (. .. .. .. ~;..) (. ........ %) (. .. .. . %) ( .. ... . .... ... %) 

( 'atalan pada liap !lads (liap golongan umur) 'Yo-jumlah anak liap golongan 
" keadaall gizi" jib dijurnlah menjadi 100%. 

Daftar 2. Pola Makanan Bayi dan Anak Balila 

Dcsa 

Kampung ( RK/ RT) 

Jumlah anak yang diperiksa ; .. . 

A) PoJu menyusui dalum schad (anak lllTlUr kurang dari 29 bulan) 

Pola menyusui 
Jumlah bayi (%) 

0 - 5 bulan 6- 11 bulan 12- 17 bulan 18-23 bulan 

0 kali 

- 3 kali 

4 6 kali 

lehih dari 
6 kali ........... ... .... ........ ...................... . .... .. . .. .. ... . 

100?1, 100% 100% 100% 
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Catalan; Angka % dihitung daTi jumlah ana k dal am 100, lcrpisah Illcnurut 
go longa n umur. Dalam pola Illcllyusui anak. dibua t empat golongan 
umur yu itu: 0- 5 bulan, 6- 12 bu hm, 12- 17 bu lan dan 18- 23 bu la n. 

IJ) Pola Makanan allak <Ii bawah dUll lahun 

I'ola ma kanan 
Umur Illulai diberikan pada bayi 
(rala2 da lam bulan ke ............... ) 

I. Duah 

2. Makanan tal1lbalutn halus dan lembek 
(bubur, tim saring) 

3. Makanan ta mbahan pildal (tim tanpa 

4. Oisapih 
saring) 

5. Makanan nasi sepcrti orang dewasa 

6. Makanan lauk pauk seperti orang de · 
wasa 

C) Pola Mak,lIlall Tambahan Makamlll dalam schari (anak umur 6 bu lan -
i8 bula!!) 

Makanan tambahan 

Asal hahan Jen is makanan 

Jumlah anak ya ng mendapalmakanan ( % ) 

Jarang/ 
lak pcrnah 

I kali 
sehari 

I 
2 ka li atatl Icbih 
da ri 2 kali schad 

------------~------+----~--------
- Beras ai r tajin 

bubur 
nasi tim 
nasi biasa 
Jainnya 
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Jagung 

Singkong segar 

Gaplek 

Ubi-ubian lain 



Terigu 

Kedele 

Kac. tanah ; 

Kac. hijau : 

roli 

tempe 
tahu 

oncom 

bubur kat:. 
hijau 

Kacang-kacangan lain 

Sayuran daun 
hijau 

_ Sayuran kaeang­
kaeangan muda 

kangkung 
sawi 
bayem 

Sayuran buah muda 

Sayuran umbi be r­
warna kuning: wortel 

Buah 

lkan segar 

pepaya 
mangga 
to mal 

- jeruk 

ikan emas 
ikan tawes 

lkan asin teri 
kering 

Daging sapi 

Ayam 

Tclur - telur rebus 

Susu 

Gula 

Minyak 

Taman Gi1J If 
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I\nak MClllngga l scbclum 
Des. 
K. mpung lRK/RT) 

Umur Lima Tahun. 
. .................. ...... ............... . 
. . ....................................... . 

( Dari kClerangau .... ......... .. ibu. yang melahirkan sejumlab ............... anak, lahil 
hid up. Rata ·rata tlmur ibu ......... ..... . talmn jumlah ibu yang berumur lebm dar 
30 tahun .... .. .......... orang) 

l"J!Ilur anfli-. meninggal 

a) I sampni II bulan 

b) lImur I tahun *) 

c) Umur 2 lahun 

d) Umllr 3 tahun 

e) Umur 4 tabun 

Jumlah Cantara I dan S9 bulan) 

.) antara 12- 23 bulan 

1\11111ah Dala m 1000 bayi lahir 
hidup 

(-----) 

( ) 

( - ) 

( ) 

(-----) 

Daftar 4. Kemaiangan yang dialami oleh Ihu mengandung dan rbu me· 
lahirkan. 

Des. 

K.mpung (RK/RT) 
(Dari kc terangan ... .. .......... ibu yang melahirkan sejumlah ............... bayi lahir-
hidup. Rata-rala umur ibu .. .. ........ .. . talmo. Jumlah yang berumur lebih dari 
30 labun ......... .. .... orang) 

Kemaiangan yang 
dialami 

a) Kcguguran 

b) Bayi lahir-mali 

c) Bayi Jalti r-hidup, 
tapi mati sebe lu m 
(;ukup \Jmur 30 hari 

Jumlah 

Jumlah ibu 
yang mengaiami 

Bcrapa ka li DaJam 1000 bayi 
dialami iahir hidup 

( ) 

----.- ( ) 

------- ( ) 
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Gambar 1 

4 

Timbangan dacin 

8andul jslan 

2 Bandul pemberat 

3 Penunjuk/jarum keseimbangan 

4 Tali penggantung 

5 Celana gantungan 

Menimbang anak dengan timbangan dacin 
(gantungan) 
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gizi baik 

13,5 sm - ------1----- -
gizi kutB llg 

12,5 sm -- - - - - - - - - - - :-- - - - - - - - - -

grzi bvruk 

o 12 bulall 

Gambar 2 ; 

Garis batas daerah gi~i baik, lIi~i kurallg 
d31l gizi bv.uk berdBsar UkUrall 
lillgkarall lellgall atas u"tuk Bllak Bali ta 
UmUf 12 s2mpai 60 bulall, 

Gambar 3: Mellllukuf 1I1~1 an8k dad ukuran 
Iillgkar8n leng.Bn (bagia" itas). 

20 

" " 

• 

Cafa mengukuf 
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Gambar 4: Pela jaran gizi dengan memakai planelgraf 
(pelajaran : wanita mengandung baik makan banyak ikan) 
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2. Pengarahan kedua 

TUGAS-TUGAS SEORANG KADER GIZI 

Apakah lugas-tugas seorang kader gizi desa ? 

Pimpinan di desa yaitu, Pamong Desa, Pimpinan LSD alau pimpinan b, 
dan lain , pada waktu memilih calon-ca lon kader gizi, perlu mempunyai persyarata. 
tertenlu. Calon itt! dinilai cerci as, mampu belajar hal-hal baru, ringan kak: 
suka rnenolong scsarna wa rga desanya, pandai bergau! dan disukai dalam lin~ 
kungannya. 

Sete lah mcndapat latihan di dnlum kursus, diharapka n kader ilu : 

a) mampu menyeba rkan pengcrt ian tenlang masa lah gizi khususnya kepada pal 
ibu di desa. Para ibu ilu disebut "go!ongan sasa ran". 

b) mCil1bantu para ibu unluk dapal membedakan kebiasaan makan yang bai 
daFi kebiasaan makan yang buruk, ditinjau dad segi kesehatan dan arH rna kana 
sehat, 

c) merangsang para ibu agar mall dan mampu mcrubah kebiasaan makan yar 
buruk dan mempertahankan kebiasaan yang baik, 

d) meyakinkan para ibu bahwa mercka mampu melaksanakan penget ahua n b31 
itu dalam kehidupannya sehari-hari dengan mcmberi petunjllk jelas cara pi 
laksanaannya yang mudah. 

Setelah selesai mengikuti ku rsus, di bawah bimbingan seorang pengaw. 
atau pemllka di desa masing-masing , misalnya pimpinan LSD atau lain badal 
para kade r itu mulai mempcrsiapkan langkah-Iangkah kegiata n untuk tahun ata 
musim pertama. 

Di sa tu atau dua kampung atau Rukun Kampung di salu desa, di mana pil 
pinannya sudah sepakat untuk merintis pendiclikan gizi, dilakukan pemeriksaa 
di seliap Rlikun Telangga , dengan kunju ngan dari rumah ke rumah, menemllka 
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sctiap allak balita yang ada. Kader melakukan tanya jrlwab dengan para iuu 
pengasuh aoak balita itu_ Langkah pertama kegiatan brier ilu bcrbcda dari pe­
meriksaa n "mawas diri" (tahap sebeJu mnya) sebau di dalam "mawas diri" cukup 
memilih anak balita dari I atau 2 Ru ku n Tetangga (diundi) di salu desa. Dalam 
langkah persiapan ini , pemeriksaan kesehatan anak bali1 <1 bukan saja dilakukan 
dengan pita ukuran Iingkaran lengan alas, tetapi Juga deng:lIl menimba ng <wilk 
balita illl dengan timbangan dacin yang sudah dikcnal uHlum di dc:;a-dc~ (pl'l­
hatikan Gambar 1). Berbeda dari ukuran lingkaran Icngan, dalam hal timb:tng 
an berat badan anak perlu sya ra t mengc tahlli dengan lcbih pasli lImur si -anak , 
paling banyak meleset (kurang tepat) 3 bulan dalam menaksir UIllHl anak balita 
itu ! (lillat pelaja ran ke-lima). 
Pengukuran berat badan anak itll sebaikllya Ji lakukan seHap satl! bllian sekali . 
Scbabnya karcna berat badan dapat dipakai scbagai ukuran yang pcka ulItuk 
mengctahui perubahan keadaan kesehatan anak bahta. J ika kenllldian hari para 
ibu membawa anak mereka ke suatu Pusat Kcseha tan Masyarakal (Bagian K.l. A.) 
pengukuran timbangan badan anak balita ini akan sangat berguna. Scbab, pc­
meriksaan kcseha tan anak ba lita di situ umumnya dilakukan dcngan JllcOlakai ukur­
an timbangan badan. 

Ji ka pe rlu , dalam mclakukan pemeriksaan itll , kader gizi dibantu oleh se­
jumla h 1enaga lain di kampung di desa itu . Kader perlu Illclalih lebih dulu seorang 
tcnaga pcmbanlu itu dalam caranya menimbang allak bali1-a dan bertanY3 jawab 
dcngan para jilt!. Kemudian kader membuat Japoran ha'lil pengukufiln timbangan 
dan hasil tanya jawab itu. (uhat 5 daftar pada Pelajaran PCrlama). 

Pa ra ibu yang ditemukan mengasuh anak gizi h uang atau gizi buruk (buatlah 
satu dafta r khuslls) diberi penerangan dalam pertemuan keJompok kccil (se-RT) 
atau kunjungan Tumah jika perin. Kepada para ibu, kade r perlu menjelaskan 
bahwa anak mereka terlalu kurus dan membahayakan kesehatan serta perkem­
bangan kccerdasa nnya. Agar anak mereka sehat kembah dan menjadi anak cerdas, 
para ibu itt! J ibujuk agar mau mengikuti pertemuan berkala eli Taman GizL 

Dalam Taman Gizi, kepada para ibu pesertanya selain diberikan pendidikan 
gizi, juga diberikan "makanan tambahan" untuk anak gizi kuran~ lang diasuh 
ole I! ibu peserla. Maksud makanan tambahan aga r dapa t mempedi ha tkan buk1i 
pend idikan gizi itu dengan mcnunjuk pada perkembangan benlt badan anak 
ba li1 a terscbut Taman Gizi, diadakan dua kali seminggu selama 3 bulll!1 

Makanan tambahan yang dibcrikan berbentuk campuran tepung beras 
(atau jagung) dengan lepung kedele yang telah diolah secara khusus. Jum[ahnya 
yang dibcrikan adalah 60 gram sehari atau lehill kurang sctengah gclas belimbing, 
selama 90 hari atau 3 bulan. Campuran makanan tambahan ini mengandung clikup 
7..a t pembangun da n zat tenaga untuk melengkapi kepe rJ uan gizi anal; balit" 
mu la; ulllur 6 bulan, menambah apa yang sudah didapatnya seha ri -hari dari flllll:lli ­

tangga si ibu itll (Uhat lampiran 2: eara membuat tepung kede lai di desa). 
Jenis makanan tambahan yang diberikan, dapal disesuaikan dengan keadaan 
persediaan bahall ' '1 ;11\ ... ·' 3n se tempa1 (kacang-kacangan lain atau ikan Jan lain 
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bahan sumber zat pembangun dicampur dengan bahan dari beras, jagung atau 
ubi. 

Kepada para ibu yang mengasuh anak balita sehat, dapal dianjurkan mengi· 
kuti Kursus Gizi. Dala m kursus ini (2 kali pe rteOluan dalam seminggu selama 
satu bulan) kepada pesertanya hanya diberi pendidikan gizi berbentuk pelajaran 
masalah gizi dan demonstrasi (percontohan) memasak menuwt pedoman. 

Jumlah ibu peserta kursus gizi at au pescrta Taman Gizi, harus sesuai dengan 
kemampuan pembinaan seorang kadcr gizi, paling banyak misal nya 16 sampai 20 
orang ibu. Di Taman Gizi para ibu setiap kali pertemuan datang denga n membawa 
anak masing·masing untuk diberi makanan tambahan hasil pelajaran memasak 
pada hari itu. 

Sejak Taman Gizi dibuka, hubungan baik antara kader dengan peserta Taman 
Gizi mulai dibina. Kesan yang diberikan kader pada minggu·minggu pertama, 
menentukan apakah ibu·ibu peserta mau mengikuti terus pendidikan di Taman 
Gizi atal' tidak. Para ibu peserta Taman Gizi akan lebih mudah helajar dari para 
kader kalau para peser ta menganggap kader itu ada1ah ternan yang mengerti dal 
suka membantu. 

Kader selayaknya bersikap ramah dan luwes, sopan da n hormat , kepada ibu· 
ibu peserta. Taman Gizi dan Kursus Gizi pada waktu mengajar janganlah para 
kader bersikap sam bong dan jangan pula menjadi jengkel karena ada kekurang 
pengertian pada para peserta. 

Hu bungan yang baik lni perlu dibina juga di lua r Taman Gizi , di mana para 
kader bertegursapa yang manis kepada ibu-ibu peser ta Taman Gizi, menanyakan 
kesehatan mereka dan kemajuan anak mereka di mana saja bertemu. Para kader 
sekali·kali perlu berkunjung ke rumah ibu·ibu peserta Taman Gizi, untu k memo 
perkuat silaturakhmi. Lagi pula kunjungan itu dapat digunakan oleh para kader 
untuk mengetahui dari dekat kesukaran·kesuka ran yang dihadapi 01eh ibu-ibu 
peserta Tama n Gizi dalam memperbaiki makanan di dalam keluarga masing·masing l 

apa kemajuan yang sudah dicapai 01eh ibu-ibu itu. 
Karena kader gizi dipilih di antara para ibu (wanita) se kampung dan merupa· 

kan pilllian pimpinan di kampung itu, diharap akan lebih besar kemungkinan 
bahwa syarat·syarat kader itu dapat dipenuhi ! 
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3. Pengarahan ke tiga 

TAMAN GIZI 

• 

Bagaimana caranya membuat suatl! Taman Gizi mcnjadi lingkungan bclajar 
yang mcnarik bagi ibu-ibu ? Taman Gizi adalab suatu kumpulan scjumlah ibu yang 
mendapat pelajaran dari scorang kader gizi secara berkala. 

Usahakanlah agar tempatnya tidak jallh da Ti tcmpat tingga\ ibu-ibu peser­
ta Taman Gizi itll. Scorang kade r gizi paling banyak dapat membimbing se· 
kelompo~ 20 orang ibu pescrta. Alangkah baiknya jika dapat disediakan tempat 
at au bangunan khllSUS. 

Tempat Taman Gizi ti dak perlu merupakan bangunan tctap yang mahal: 
cukup bangunan darurat, kuat untuk liga empat bulan, yang mungkin dapat 
ditempelkan pada rumah seseo rang yang rela. Yang penting ruangannya beratap, 
dapat menahan sinar matahari langsung dan hujan. l'ada liga sisinya bangunan 
darurat ilu terbuka, dengan dinding cukup setinggi satu meter, agar udara dan 
cahaya masuk dengan leluasa. Jika dipilib panggung mungkin lebih baik walau 
makan lebih banyak biaya dibanding dengan lantai tanah. Sebaliknya jib dipilih lan­
tai tanah diperlukan bangku-bangku kayu untuk tempat duduk para ibu peserta. 

Jika ruangannya itu hanya cukup untuk 10 ibu dengan anak masing-masing, 
misalnya lantainya hanya 3 kali 3 meler, pertemuan mesti dilakukan dua kali 
berturut-turut: setiap kali pertemuan dihadiri 10 ibu dcngan anaknya masing­
masing. Mengusahakan tempat bagi Taman Gizi atau kursus gizi, termasuk tanggung 
jawab pimpinan desa, pimpinan LSD atau Ketua RK. Mungkin beberapa dari 
satuan Taman Gizi yang didi rikan di desa, dapat memanfaatkan bangunan umum 
yang ada misalnya gedung SO, Madrasah, dan lain sebagainya. Tetapi mungkinjuga 
bebcrapa satuan Taman Gizi yang lain memerlukan tempat yang khusus dibangun, 
agar tidak terlalu jauh dari rumah ibu-ibu peserta di lingkungan masing·masing. 

Setiap kali pertemuan di Taman Gizi diusahakan agar tidak lebih lama dari 
satu jam. Jika mungkin hanya 45 menit atau kurang. Untuk ini perlu diadakan 
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persiapan dulu , yaitu berupa pekerjaan memasak jenis makanan yang akan 
dipe ragakan dan dihidangkan kepada semua peserta Taman Gizinya. Persia pan itu 
diadakan sebelum jam pertemuan. Untuk melakukan persiapan, kader gizi perlll 
meminta bantuan dua atau tiga orang ibu untuk memasak hidangan makanan itu. 
lUgas itu dilakukan secara bergilir di an tara peserta Taman GizL Tugas ini juga 
merupakan latihan praktek memasak bagi ibu·ibu yang membantu itu. Seliap ibu 
yang sedang mendapat giliran melakukan tugas mcmasak, perlu datang lcbih cepat, 
misalnya satu atau dua jam sebelum peserta yang lain berkumpul. Tujuannya agar 
tugas memasak itu selcsai sebelum pertcmuan dimulai. 

Setiap kali pcrtemuan, dibe ri kan pC laJaran yang meliputi: lambahan pengerli· 

an lentang pengetahuan gizi, diikuti contoh-contoh keb iasaa n setempat yang kurang 
baik maupun yang sudah baik dari segi pengertian pendidikan gizi itu. Kemudian 
diberi pelUnjuk dan sa ran yang dapat dikerjakan oleh seliap ibu di rumah masing· 
masing, yang berhubungan dengan pelajaran hari itu. Se liap kali akhi r pelajaran, 
sebagai penutup diusahakan memberikan kcsimpulan yang singkat dan jelas kepada 
peserta. 

Ada anjuran agar pada waktu "pelajaran" di Taman Gizi it u, anak·anak ya ng 
dibawa oleh para ibu- peserta dikumpulkan di tempat lain ya ng dekal, ini memerlu­
kan beberapa orang pengasuh-pengasuh. Tak lai n agar pelaja ran tak mengalami 
gangguan anak menangis, rewel dsb. 

Setelah pelajaran selesai, para ibu (bersama anak yang dibawa, yaitu anak 
yaitu anak yang semula ditemukan dalam keadaan kurus) disilahkan mencicipi 
dan makan dari hidangan percontohan pelajaran memasak hari itu, di tempat itu 
juga, sebelum pulang. 

Oi Dagian Kedua Buku Pedoman ini Lelah disusun secara berurutan scjumlah 
24 pclaja ran. Jika pertemuan di Taman Gizi diadakan dua kali seminggu, diperl uka n 
waktu 12 minggu untuk mcnyampa ikan semua pelajaran. Seliap halaman pelajaran 
diberikan dalam waklu tidak lcbih dad 20 mcnit, disusul tanya jawab dengan ibu­
ibu pescrta yang hadir. Setiap halaman berikutnya berisi con loh susunan dan ea ra 
memasak satu hidangan sebagai latihan praktek yang disebut "pelaja ran mcmasak" 

Sebagai contoh pedomait dalam memberikan pelaJaran, bcrikut illl dibrrikan 
satu con loh pengarahan. 
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Scgi-segi pclajaran 

a) Pcngcrtian apa ? 
(yang diajarkan) 

b) Contoh dari kebiasaan 
sctempat : 
- ya ng ba ik : 
- yang tidak baik : 

c) Petunjuk 11lltuk 
dikerjakall sebagai 
latihan di : 

Taman Gizl 
- Rumah Ibu masing­

m:Lsing 

d) RlIl11 l1skan isi pelajaran 
dcngan kalimat pcndek 
dan jclas. 

lsi pc lajaran 

lat pem- Zat te­
bangunan i naga 

I 
. Zat pe­
: lindung 

! Zat cam­
I puran , , 

Agar pcrhatian ibu- pesena tctap terbina baik, me reka sebanyak mungkin 
diikllt scrtakall dalam kcgiatan di Taman GizL Setiap ka li mengajar kader gizi 
mcngajllkan pcrlanyaan untuk dijawab pcserta , sebagai pembuka tukar-fik iran da n 
pcngalaman. Scbaiknya, kader gizi juga Illesti berscdia mcncrima dan mcnjawab 
pertanyaan dilri mereka. Minta bantuan ibu-ibu peserta, illl untuk secara bergiljr 
l1lcmpersiapkan hidangan makanan yang akan diaja r-contohkan pada tiap kali 
pcrtcmuan. Juga ilgar IcbiJl bilnyak memberi pelajaran kerja nyata. Ibll -ibu yang baru 
saja mendapat giliran membantu da pal diminta mcnjelaskan pcngalaman mclakukan 
pekcrjaan Il1cmasak itu pada peserta lain. Pada kcscmpatan bcrikutnya dapat pula 
sa tu atau dua orang ibu diminta menyampaikan pengalaman di dalam mempraktck­
kan sesuatu :lOjura n di rurnah masing-masing. Usahakanlah agar para ibu ilumcrasa 
bcrt<lmbfl h dalam pengctahuan dan penga laman mercka da n claplit merasakan ke­
nyillaan hasil-basil yang menyenangkan dari tiap pcl:lja ran itu. 

Di dalam Taman Gizi,salah satu sarana yang diharapkan ak<lll memperlihatkan 
buk ti ya ng nyuta ad:llah pcmberian "makanan tambahan". Maka!.h.l tambahan itu 
tcrbuat dari cilntpuran padi-padian dan kcdelc (atau campuran lain yang sarna ba ik, 
kaya za t pcmbangun dan zal tenaga. Sarana ini diharapkan membuktikan pada 
para ibu itu bahwa "obell" yang dapat mcnychatkan kcmbali anak balita yang 
tcrlalu kllTus adalah makanan schat dan cukup. 

Seorang kadc r ilkan mcnjadi pengarah clan pcngajar yang baik, jika dia telah 
mcmahami isi suatu pclajaran. Karenanya, seorang kader tidak usah malu bertallya 
kcpada pembimbingnya di laraf pimpinan desa atau di ta raf kecamatan, bahkan 
kepada rckan SCSal1lil kadcr gizi tli desa. Malu be rtanya abn seSal di jalan ! 
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4. Pengarahan ke-empat 

TATACA RA PEN DID IKAN GIZI 

Bagaimana caranya seorang kader gizi di desa mempersiapkan diri untuk 
melaksanakan sesuatu pelajaran ? Sebaiknya dipcrs iapkan bahan pclajaran untuk 
seminggu sekaJigus yaitu dua pelajaran, untuk dua kali pertemuan. 

Di bagian kedua, setiap pelajaran ilu (ada 24 pclajaran) berupa uraian pada 
bagian awal (halaman pcrtama). Mulailah dcngan memahami belu! isi pengcrtian 
yang diuraikan di situ. Sctelah itu kadcr berlalih membawakan isi uraian itu dengan 
selingan tanya jawab yang cocok menurut pcrkiraan sendiri. Pada umumnya akan 
lebih mudah diterima oleh peserta Taman Gizi, di desa·desa jika uraian ilu diper­
siapkan dalam bahasa dae rah. 

Waktu beralih kc bagian "pelajaran memasak" (di halaman kedua) usahakan 
"sambungan" cerit ra/uraian) yang sebaik·baiknya. Mulail ah dengan menguraikan 
inti pelaja ran praktek memasak hidangan untuk hari itu. Kemudian lanjutkan 
dengan ha l-hal pokok yang dapat dianjurkan untuk keperluan schari·hari di rumah 
ibu peserLa masing-masing. 

Mengenai pe lajaran praktek memasak,kader perlu mcnyesuaikannya dengan ke­
adaan setcmpat. Misalnya pcmakaian alat·alat dapur yang diperiukan. Jika mcnurut 
daftar kcperluan alat, ada yang tidak terscdia setempat, alat lain apakah yang dapat 
mcnggantikannya ? Misalnya memakai kompar minyak tanah aLau anglo arang atau 
tungku dengan kayu bakarkah ? 

Cohalah membandingkan daftar keperluan alat suatu Taman Gizi di dalam 
Gambar 7, dengan kcperluall alat yang dipakai dalam illcnyiapkan 24 hidangan 
masakan yang tcrcantul11 di Bagian Kedua. Oaf tar tersebut terakhir tcrdiri dari : 
panci, risopan , kukusan, parudan, wajan dan sode t, waskom, loyang, panci tim, 
saringan, talenan, cowek dan uleg. Manakah yang bcl um terlihat pada Gambar 7 '! 

Di dalam cara·ca ra memilih bahan makanan yang dipakai dalam pclajaran 
memasak atau untuk dianjurkan di rumah , bcrlaku pcdoman ya ng sama_ Jika tidak 
dapat tcrsedia setempat , perlu dica rikan gantinya yang scsll ai dcngan persediaan 
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scl~mpat. Perlu ditcgaskan, bahwa tepung kcdclc yang dipakai scbaga i bahan 
makanan di dalam rcsep-rcscp pelajaran di Bagia n Kcdua, Buku Pedoman ini , 
adalah tcpung kedele yang telah diolah secara khusus. KedeJenya diberi pemanasan 
tinggi untuk waktu pendek, lalu ditepungkan. Tcpung kedele itu mudah dicernakan 
oleh anak balita. (eara pcmbuatan tepung kedclc lihat L1mpiran 2). 

Tugas menycdiakan tambahan makanan eli Taman Gizi, adalah tanggung 
jawab LSD di desa alau badan lain yang eliberi wewenang pimpinan desa. Kader gi­
zi sebagai peiaks3na, barus pandai memperkirakan jatah yang diperlukan di Taman 
Gizl masing-masing. Bcrapakah jatah yang diperlukan seliap minggu dan sctiap 
bulan (selama 3 bulan Taman Gizi) agar pcnycdiaannya Ian ca r sampai ke tangan 
ibu-ibu yang berhak ? 

Selain bahan makanan campuran yang berasal dari padi-padian (misalnya 
tepung be ras) dan tepung ked ele (dan lain kacang-kacangan) bah an makanan lain­
nya, termasuk bumbu-bumbu serta gula dan minyak, perlu diusahakan. 
I-Ial ini perlu dirundingkan bersama an tara pimpinan LSD di desa dengan para ibu 
peserta , bagaiman3 mengusahakan keperJuan bllmbu dan bahan makanan lainnya 
ilu. Apakah pimpinan LSD dapat menyediakan bantuan biaya untuk membeli 
sebagian keperluan bumbu itu. Mungkin kekurangan sebagian biayanya dapat di­
tanggung dari iuran para ibu sendiri, berdasar musyawarah. Besar dan bentuk 
iuran itu dapal ditetapkan dalam ben tuk uang atau bahan mentah. 

Setelah sllaW pelajaran diberikan, dalam had yang sarna kade r gizi di desa 
rncngusahakan mcnulis satu Japoran, biarpun pendek, ll1isalnya kurang dari satu 
halaman . Di Bagian Kedua Buku Pedoman ini , pada hampir seliap pelajaran, 
terscdia satu atau dua halaman kosong. Halaman kosong itu dapal digunakan kade r 
untuk membuat catatan-catatan. Hasil catatan itu dapal digunakan sebagai sumber 
bahan membuat lapora n pendek secara berkala, misalnya liap satu atau dua minggu. 
uroran itll diberikan kepada pimpinan LSD di desa atau pembimbing di laraf 
kecamatan. 

Apakah yang perlu dicatat dalam laporan mengajar ? Pertama. daftar hadir 
lcngkap dengan nama ibu-ibu peserla dan anaknya. Kedua , apa yang dalam kenya­
taannya sudah dikerjaka n. Buatlah rlaftar ·kegiata n kader disertai catalan tanya 
jawab dengan peserta. l claskan pengertian-pengertian apa yang mudah dite rima 
para ibu itu dan pcngerlian-pengertiar lpa pu la yang masih sulit ditangkap mereka. 
Mengcnai pelajaran memasak, apa yang dikerjakan dan siapa ibu-ibu yang mendapat 
gil iran mcmbantu mengcrjakan latihan memasak. Catatlah, mengenai pengertian 
ibll-ibu terhadap pelajaran latihan memasak. Bandingkan antara ibu-ibu yang sedang 
mclakukan giliran memasak dengan ibu-ibu lainnya yang sedang tidak mendapat 
giliran mernbantu mema_Jk. 

Cobalah para kader juga mcnanyakan dan mendengarkan pengalaman para ibu 
di dalam rnengikuti Taman GizL Dari merekalah kader gizi belajar. Saling belajar 
adalah sesuatu yang wajar tcrjadi antara kader gizi di dt:sa dan para ibu dalam Taman 
Gizi yang dib imbing kader. 
Itulah tandanya Taman Gizi yang berhasil. Setiap pelajaran disebut berhasil jika 
kader dapat membantu para ibu ttu dalam mengatasi masalah gizi di rumah masing­
masing pada tahap pcrtama memperbaiki gizi anak balita ! 
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5. l'engal'ahan ke lima 

MENILAI HASJL PENDlDIKAN GIZI 

Bagaimana menilai hasil pcndidikan gizi pada para ibll pcserta kurslIs gizi alau 
Taman Gizi ? 

ScHap satu pelajaran sc lcsa i, kadcr gi7.i dapat menanyakan kcmbali kcpada para ibll 
mengcnai isi pclajaran ya ng sudah dibcrikan (langsung alall pada <lwal pclajaran 
bcrikutnya). Sampai mana pengcrt ian baru tclah dilangkap dengan cukup baik 
oleh pam ibn? Kadcr juga dapal mengama ti kcterampilan para ibu dalam mclaksan<l­
kan lalihan mcmasak atau kcgialan Jain ya ng dianjurkan. 

Jika kadcr tidak dapal mcngunjungi para ibu eli rumah masing-masing, kadc r hanya 
mungkin mcnila i sampai ma na kemajuan para ibu ilu dari pcnutu ran mereka. 
Scsudah suatu masa Taman Gizi berakhir, yailu sctelah 3 bu lan, lakukanlah tanya 
jawab ele ngan para ibu illl ten tang kebiasaan makan anak mcrcka itu. Pertanya­
an·pertanyaannya samH sc pcrti pad a waktu dilakukan "mawas diri". 

Hasilnya dibandingkan dengan hasil tanyajawab yang telah di lakukan 2 alau 4 
bulan scbelumnya (dalam hal ibu pcscr la Taman Gizi). Adakah tampak perbaikan 
dalam pola memberi makanan kepada anak ba lita ? Pcnilaian ya ng dilakukan dcngan 
tanya jawab bertujuan untuk mengukur tingkat pcngcrtian dan secara tidak langsung 
sikap tiap ibu il u. Apakah ada perubahan sikap ibu ya ng tcrbukti juga dari pc rubahan 
sesuatu kcb iasaan (lindakan nya la) cara mcmbc ri makanan pada anak ? 

.. " .')aHng baik jika kader dapat mCllunjukkan sebagai ukuran "hasil pendidikan 
glZI Itu perkembanga n keadaan keseha lan anak baJita asuhan para ibu itu. Khususnya 
perscrta Taman GizL Jika mula-mula , sebelulll diadakan pcnd id ika n Giz-i kcpada 
para ibu itu , semua anak balita di Taman Gizi tergolong kurang scha t", bagaillla n;1 
keadaannya 3 atau 4 bulan kcmudian? (Catatan: Pada langkah permulaan ini sarana 
pemberian "rnakanan tambahan" hanya Icrba las diberikan pada golongan anak 
balita yang rawan. Tapi jika cukup bcaya, dapat juga diberikan pada ibu mcngan­
dung - 5 bulan lebih - atau ibu menyusui - kurang dad 6 bulan. Jatah schari dua 
kali jalah anak ba lita). Untuk menila i pertu mbuhan bera! anak , sebagai ciri yang 
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pcka pcngukur pcrkcmbangan keadaan kcschatan allak ya ng berhubungan tiengan 
kcadaan gizi, dipakai Kart u Menuju Sehat at au seeara singkat KMS. 

Apakah KMS itu ? 
KMS ialah sebuah kartu lebal, dapal dilipat , yang digunakan untuk meng­

ga mbarkan garis pertumbuhan anak da ri umu r 0 (sant lahir) sampai 5 tahun. 
Oi dalam KMS, dapal dilihat tiga garis yang menaik dari kiri kc kanan dan meleng­
kung, terdiri dari : (dapat dilihat dalam gambar 5) : 

Garis paling alas, menunjukkan garis pcrtumbuhan "be rat sehat" menurut umur 
atall disebul juga ga ris patokan 100%. 

Caris lebih bawah , menunjukkan garis pertumbuhan "berat ku rang sehat" 
disebut ga ris patokan 80%. 

Garis ketiga yang letaknya paling bawah, adalah ga ris pa tokan 60% ata u garis 
pe rtum buhan "amal kurus sekali". 

Sering pada KMS garis ketiga ini tidak digambarkan, alau diga mbarka n dcnga n garis 
putus-pulus. 

Bagaimana kah Illcnggambarkan ukuran berat badan da n umur anak dalam 
KMS? 

Timbanglab berat badan anak (seteliLi 0.2 kg) dan eatatlah umurnya dalam 
ukuran tahun dan bu lan (mcnaksir umur jangan meleset lebih dari 3 bulan 1) 

Lclakkanlah pada sumbu berat badan dalam KMS (sumbu tegak lurus) sebuah 
titik yang scsllai bera l badan anak. 

Lelakka n juga pada sumbu umur anak dalam KMS (sumbu Illendatar) sebuah 
tilik ya ng sesliai umur anak. 

Ouat lah ga ris lurus arah ke kanan , dari litik berat badan anak , yang sejajar dengan 
sumbu Unlll r anak . 

Buatlah ga ris lurlls amh ke atas , dari titik umur anak. yang sejajar dengan sumbu 
bera! badan dalam KMS. 

Kcdua garis iurlls yang sudah dibuat tad i aka n bertemu pada sebuah titik di 
dalam kar lll KMS. 

Titik "berll l mCll urli t umu r" inilah ya ng dapal digunakan sebagai petulljuk 
keadaan gizi anak (atau (itik beral badan). 

Ba ga imana menilai keadaan gizi anak dad keadaan berat badannya ? 

Bila titik bcrat badan ilu ada eli alas garis patokan 100 , berarti anak itu terlalu 
gClll uk ala u dalam keadaan gizilebih. 

Bila lilik illl ada di anlara ga ris patokan 100 da n 80, anakitu mempunyaiberat 
sehal atau da lam keadaan gizi baik. 

Bila filik illl ada di bawah garis patokan 80, bera rti anak ilu tergolong " tidak 
schat" ata ll rawan. Golongan ini terbagi menjadi dua, yailu : 
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Bila titik itu ada di antara garis patokan 80 dan 60, dikalakan anak itu dalam 
keadaan gizikurang atau disebut = tidak sehal. Anak kurus itu tcrgoiong 
rawan, dan ibu pcngasuhnya masih dapat mengusahakan scndiri pemulihan 
anak itu menjadi seha t kern bali. 

DHa litik itl! ada di bawah garis patokan 60, dika takan anak ilu da lam keadaan 
giziburuk, atau parah dan badannya ama! kurus sekali. Anak ini perlu sege ra 
di rawat di rumah sakit , untuk masih dapa! rnenolongjiwanya. 

Penggu naa n Kartu Menuju Sehal (KMS) yang paling penting adalah untuk 
membandingkan dan menilai pertumbuhan beral anak dalarn jangka waktu tertentu . 

Jika rn isainya sebulan kemudian anak ditimbang kembali, maka sudahdiperoleh 
dua hasB penimbangan. 

Cambarkanlah juga hasil penimbangan bulan kedua ilu di dalam KMS, dengan 
satll tilik , scsuai dengan umur anak yang telah bertambab sa lu bulan. Dengan 
menghubungkan dua titik berat badan illl (pcnimbanga n bulan pertama dan bulan 
kedua) dipcroleh sualu garis. 

Apabila ga ris itu menaik, bemrti anak itu mengalami tam bah an berat badan. 

Apabila garis itu mendatar alau b?hkan menurun, bera rti pertumbuhan ler· 
ham bat. Umumnya karen a suatu penyakit dan juga karen a makanannya yang 
lidak mcmenuh.i syara!. 

Ijka pcnimbangan bera! anak dilakukan set iap bulan (alau !iap dua bulan pun 
sudah cukup!) ga ris pertumbuhan bera! anak itu akan terlihat lebih jelas Jagi. 
Perlu d iingat bener, bahwa lebih penting memperhalikan apakah ga ris pertumbuhan 
berat anak itu menaik atau mendatar/menurun daripada memperhatikan di wilayah 
mana titik· titik atau ga ris itu terlctak (bergerak). Biarpu n di wilayah "schat" 
(a ntara garis patokan 100 dan 80) jika ga ris pcrtumbuhlltl itu mendatar, itu gejalf 
yang mellgk hawlItirkan. Sebaliknya garis menaik walaupun letaknya di bawah gari! 
patokan 80% adalah gejala baik. 

Dari garis perlumbuhan berat anak balita itu, juga da[am jangka wakl l: 
sesingkat 3 bulan,suatu masa Taman Cizi,kader gizi, kader gizL dapal menilai llpakal: 
pendidikan gizi pada ibu telah berhasil baik karena anjuran telah dilaksanakar 
benar·benar oleh ibu itu ! 

Apabila diketahui seorang anak menderita sakit dan bera! badannya tidak 
bertambah, sebaiknya kader tidak tinggal diam. Jika tanda·tanda anak sakit ill 
sudah lebih lama dari dua minggu, ibu yang mengikuti Taman Gizi itu harm 
diberi anjuran agar datang ke Puskesmas untuk pengobalan anaknya sebelum ter 
lambat. Pcnimbangan ulangan setiap dua bulan sesudah masa Taman Gizi berakhil 
akan sangat bermanfaat, bukan saja untuk menilai hasil pendidikan pada ibu 
melainkan juga untuk mengawasi kesehatan semua anak balita di desa, jika ana~ 
balita yang mula·mula tergolong sehat ditimbang seca ra berka la. 

Dalam rangka memanfaatkan KMS, amatlah penting menduga umur ana~ 
secara tepat ! 1ak lain, karena menila i keadaan gizi anak, dengan memakai pe 
ngukuran berat badan selalu mesti dihubungkan dengan umur anak itu ! 
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Kcbanyakan ib u-ibu di desa tidak rnempullyai ke biasaan ll1encalat sendiri a lau 
mcncatatkan ke pamong dcsa, langgal kelahiran anak-anaknya. Sehingga bila suatu 
waklu perlu diketahui 11l1111r anaknya, ibu tidak mcngctabui secara tepal tanggal 
kelahiran anak. 

Bagaimana menduga sccara leb ill tepat umur anak ? Yailu dcngan dibantu 
ingatan ibu bc rdasar pcnanggalan catatan pcristiwa- peristiwa pcnting di desa itll, 
yang terca tal baik dalam inga tan orang. 

Ibu-ibu biasallya dap,H mcngingat tanggal kelahiran anak-anaknya jika dapat 
mcnghubl.lngkannya dengan peristiwa pent ing setempal yang dia ketahui. Peristiwa 
penting itu misalnya 

_ Perm ulaan a tau akh ir beragam jenis pckerjaan penting dalam pertanian at au 
(mengolah tanah, tandur, panen dsh.). 

Masa ganti musim 

Had rayll keagamaan dan selamatan 

Had raya Nasional yHng dirayakan d i desa 

Kunjungan pejabat penling di desa 

Kejad ian Jain scpert i gcmp:l bumi, ba njir da n Jain -lain. 

Bagaima na cam membua t penanggalan scmacam ilu ? 
Pamong desa dan lain pemuka lcntu tahu dan meneatat tanggal yang tepa t 

da ri pc ristiwa-perisli wa penling se lem pa l d i desa it u 
Tinggal menguji mana dari danar peristiwa itu ya ng dikenal oleh banyak 

ibu di kan)pung ilu. 
Untuk menilai kcadaan gizi anak baHta, dcngan mcnggunakan umur anak, 

perlu dibual penanggalan untuk lima tahun. Bcrtitik tolak dari peristiwa-peristiwa 
penting ya ng tclah dikctahui tanggalnya itu, seorang ibu dapa! menduga seca ra 
lebih tepn! tanggal kelahiran anaknya. 
Kesalahan menduga umllr dengan eara in i, tidak boleh lebih dari tiga bulan. 

Ada juga ibu-i bu yang men gingat tanggal kclahiran anaknya dari hitungan 
bulan l awa a tau Islam. Scbab itu perll! d ib ll at catalan bulan biasa (tarikh Maselli). 
yang dibandingkan waktunya terhadap bulan l awa alau islnlll, untuk dapat mc nduga 
um ur anak sccara Icbih lepat (Lampiran 3). 

33 



\ 

'6 
\ "Ii 

... 11> 

\. " ~ • 
\ \ 'I> 

1\ 
\ 

, 
~ 

, 
li :~ • ~ 

\ 
0 N , -& , , 
" -& 

1\ r 

~ \ 
• 
~ \ 

1\ \ \ 
\ 

1\ 
1\ \ 
\ 

\ . 
\ \ 

1\ _\ 
\ \ 

1,\ I\. 1\ 
'\ \ 

I"- '\ \ 

'" ""- I\. 
"- "-

~ ._-- . -

~'" :Of • ~ c • 



Ki1otp:'am 

20 
aizi obib. Karena pandidikan 

gizl ibu si- Usa mem­
berinya makan labih 
baik lagi: 5i- Usa 
makin gcmuk 

15 
(;i.zibc"\ -

gi ikUJx\6 

10 - - - - --.--- ------ --- --

0 1 2 3 

Kg 

20 ----I--
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10 - - - - - --
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o 1 2 3 

K"r-_--, __ , 
2 - ---- - --- - -

gi 

15 - --- -- - - ----

1 

dnri •• 
5 - - ---

o 1 2 

gizi uk Partama kllli ditimbang, 
5i- lisa lergolong 

4 

gi"zl 

4 

ilobih 

an.k gizib.ik 

5 tahun 

5i- Sarah 

Pemulihan 5i- Sarah 
berlangsung baik 
sekali, ia mancapai 
gizibaik 

Mula-mula di-Sarah keildallnnya 
ang parah dengan kaki bengkak 

5 tahun 

-- - -

Selelah mendapal cukup 
makanan prolein, ia pulih : 
hitllng bengkaknya lberatnya 
berkurang lpada saat itu) 

...::-:. - -- - - -- -
gizib'ai 

~-
gizi ~-- - Anllk sehet cepat pulih 
--- -- (sembuh) dari SltSl ,-6_, 

tgizi penyakit 

it 
-- - -- - - - - -

4 5 tahun 

Gambar 6 : Tiga r&gam contoh garis pertumbuhan anak 3S 



• 

1. Kolak tempat menvimpan semua alat 
2. vtldflBs/teko berisi air be~ih - 3, kOmpor 
4. jeriken tempa! minyak tanah - 5. korek api -
6, panet bertangkai - 1, sendok pengaduk {kayu) 
8. talenan dan pisau - 9, tapisan/saringan -

10. cobek dan ulekan - 1 t. parutan -
12. kain lap/serbet - 13. panei keeil li9a buah 
14. kateng dan tulupnya untuk menvimpan b<lhan 

liga buah - 15. kaotong ptaHik. 

Gambar 7 Satu contoh sepenngkat alat-alat untuk memberi 

C~-- .. 

14 

contoh/demonstrasi mengolah hidanllan dalam kursus atau Taman Gizi. 
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6. Pcngar.ahan kc~ennl1l 

TAMAN GIZI DAN PKK 

PKK ainu Pendidiknn Kesejahteraan KeJu <lrga tcrdiri alas 10 patokan (unsur). 
Oi dalam Kursus Gizi maupun Taman Gizi, yang menjadi perha tian pokok adalah 
pcngcrlian "makanan sehat". Usaha menyampaikan pengerti an itu,disertai cara-cara 
Illcngcrjakan anjuran itu dalam rumahtangga liap ibu. Kepada mercka juga dibe ri kan 
tugas·wgas latihan bcrsama. Dalam latihan pelajaran memasak hasilnya untuk tujuan 
dipcragakan) kepada para ibu itu diberikan kescmpatan untuk membaui, mencicipi 
scrta rncmbagikan hasil-hasil masakan itu. 

Sclain patokan atau llnslll' "makanan sehat", di da lam Kursus Gizi atau Taman 
Gizi diamalkan pula patokan lain dad PKK yaitu "hubungan baik an tara anggota 
kel uarga". 

Conlohnya para ibu menaTllh perhatian dan menyediakan waktu untuk menjadi 
peserta Kursus Gizi atau Taman Gizi. Sebabnya karena para ibu itu tcrdorong ingin 
rnemperhat ikan lcbih baik pemberian makanan sehat pada anak kurus yang diasuh 
me rcka. PcrsetujU<1I1 dan kcrelaan suami sebagai ayah si anak, schingga ibu itu dapat 
ikul serta, juga sudah memcnuhi patokan iw. Demikian pula pimpinan desa, LSD 
misalnya, dan pimpinan kampung lainnya yang Lelah sanggup mengumpulkan se­
jumlah ibu itu, dan bimbingan s~orang kader gizi di kampung yang bcrsangkutan, 
ulllumnya illl mcrupakan Landa tanda hubungan atau kerjasama baik antara keluarga­
keluarga di dcsa. 

Palokan PKK lainnya. yaitu "mcmbimbing anak" juga diamalkan di dalam 
KUrslIs atau Taman Gizi : pedoman dibcrikan kepada liap ibu peserta itu bagaimana 
"membimbing anak", agar dapat menerima beragam makanan schat. Bahkall bolch 
dikata, bimbingan ibu sudah dimulai sejak Illcngandung bakal bayi itu. Apa yang 
dimakflll olch ibll waktu mcngandungscbagian merupakan bekal bagi bayi yangakan 
dilahirkan. Se tclab bayi lllhir dan badannya tcrpis<lh dari ibu, scbagai anak m3nusia 
ullluk bcbcrapa waklu lamanya anak illl sam:! "ek:di tcrgantung da ri ibu dan 
anggota rumahtangga lainnya , terutama dalam halll)('l1lilih Illakanannya. 

\Vak ili mcmpclajari "air" yang schal ,dan bl!rsilt. l' : .Jgal ~:llah satu zat makanan 
yang sama sckali tidak bolch diabaikan, scbenarnya kad .: r juga I11cmpcrhatikan satu 
hal pCllling mcngenfl i salu patokan lain dalam PKK . vailu "kcschatan lingkungan". 

Jika para ibu bcrhasil memanfaatkan pck:lTang.ln diseki la r ru ma hnya te rulama 
lLntuk sayuran daun ltijau atau buah-buah,1I1 s111llbcr 7.al pelindung, mcrcka juga 
mclaksanakan patokan PKK perihai "tatalaksana rumalltangga". 

Lalihan untuk mampu memilih susunall makanan sehat dad beragam bahan 
pangan yang bcrmutu dan murah harganya, misalnya kacang-kacangan, adalah satl! 
palokan lain dad PKK "belanja rumahtangga ill:lU keuangan rumahtangga" yang 
menjadi latihan bersama dalam kursus atau T;. • GizL 

Ocngan dcmikian , acla lima palokan bin dari PKK yang diamalkan di dalam 
latihan bcrsama dalal" 1.. ,'1 ' . :ll at! rantal' GiZI, selain patokan "makanan sehat". 
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Lampiran I 

MAWAS DIRI MASA LAH PANGAN DAN KESEHATAN IIlU DAN ANAK. 

Desa Tahun ... 

(Kecamatan Kabupaten . . . . . . . . • . •. ) 

Tanya- jawab dengan ibu rumah- tangga 

Pencatat (nama) 

AIamat 

Paraf: Tgl. 

Nama ibu : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Nama Kep.Kel. 

RT : RK 

Kampung 

(Diisi dengan patiot/ pensiJ) (Namor urut 
ibu ........... ) 

A. Riwaya l kelah iran dan kemal ian anak (pada ibn nllnahtangga) 

1. 1. lumlah anak yang dilah..irkan ltidup; ......... orang; 

1.2. Jumlah ana k (kandung) yang sckarang masih hidup: . . . . . .. orang' 

1.3. Umur ibu (bulan ini) : ........ tabun; 

104. Umur kematian anak Gika ada): jumlah ....... anak, dipe rinci 
sbb. 

( I ) sebelum umur 30 hari ....... anak; 

(2) umur I - I I bulan ...... anak; 

(3) umur 12 - 23 bulan .. . ... anak; 

(4) umur 24 - 35 bulan ........ anak; 

(5) umur 36 - 46 bu lan ........ anak; 

(6) umur 48 - 59 bulan ... ... . anak ; 

(7) umur lebih dari 
5 tahun . . . . . . . . . . anak; 

1.5. Kcguguran (spontan) t3k pernah*)/ (pernah *) . . . . . .. kali 

1.6. Pcngalaman bayi-Iahir- mati: tak pcrnah*/pernah*) ......... kali 
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8. Po la pcrnberian mak:m<l n pada bay i dan anak di bawah lima ta hun 

(Perllal ian : untuk 1 anak = I dart.ar !) (nom or ur ut : .... . .. . ) 

2.1. Nama anak: .... . pria*/wanila* 

2.2. Umur .......... tahun da n ........ bulan: bi ru */kuni ng'" 
me rah* 

2.3. lingkaran lengan atas : .......... . 

(Pertanyaan, apa yang tclah dimakan oleb anak pada hari kemarin '! 

Dahan makanan 

I. Geras 
bubur 
nasi biasa 
nasi lim 
lajin (air pe-
masak nasi) 
nasi diku-
nyah ibu 

2. Jagtl ng (cara 
masak 
......... . 

3. Si ngkong 
sega r 
kering 
aei 

4. Ubi jalar 

5. Ron (tc rigu) 

2 kalil I kali 
schari schari 
alau le-
bih 

X X 
X X 
X X 

X X 

X X 

X X 

X X 
X X 
X X 
X X 

X X 

Jarang/ 
Lak per 
nah *) 

X 
X 
X 

X 

X 

X 

X 
X 
X 
X 

X 

Cllatan : Bcd landa lillgkaran pada landa X untuk jawaban yang scsua i) 
*) Jika Il<I ri kcmarin tidak diberikan 

6. Air sust! ibu 

Jurnlah pcmberian a.s.i : tidn k ada*/ada anak* (k urang da Ti 24 
(dalam schad) bula n 

(I) lidak disusui X 
(1) J ·-3 k,lli X 
(3) 4- 6 kali X 
(4) Icbi h daTi 6 kaJi X 
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7. Bah .... n pangan lain ya ng dimakan anak: ( La njutan: Mawas- d iri ..... ibu/a na 
( I ) Lcbih dari sekali /sehari ; 
(2) Sckali/schari; 
(3) Jara llg/ l:lk pcrnah. 

Bahan rnakanan ( I ) (2) (3) 

I. Tempe . . . . - . . . . . . X X X 
2. Tahu ........... . ..... X X X 
3. Oncom (hitam+/mera h+) .. X X X 
4. Kacang tanah ........ X X X 
5. Kacang-kac<lngan lain/ roai 

(nama: . ............. ) X X X 
6. Kelapa (san tan+/ 

am past) ... . . . X X X 
7. Sayuran hijau 

(nama: .. . .. .. ...... . ) X X ~ 

8. Sayuran buah muda 
(nama: ....... . . . ... ) X X A 

9. Sayuran kaca ng-kacanga n 
muda (nama: . ....... ) X X X 

10. Sayuran um bi 
(nama: ............. ) X X X 

II. BlIah: pisa ng . . ...... X X X 
pisang hal us ... X X X 

12. BlIah: je ru k .... .. ... X X X 
13. Buah: lorna! .. .. . . . X X X 
14. Buah lain 

(nama: ..... ... ..... ) X X X 
15. lkan: segar . . . . ..... ... X X X 

kering/as in ........ X X X 
16. Daging (sa pi, dsb) X X X 
17. Daging (ayam, unggas) . . X X X 
18. TcJ ur ............... X X X 
19. Susu: segar ....... X X X 

lepung " X X ....... A 

kaleng (eneer) ... X ".' X A 

20. Minyal< ............... X X ~ 

2 1. Gula . ...... X }~ X 
22. Manisan 

(nal11a: . . . . . . . . . . . . . ) X X X 
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Tanda + -= co rel jika lak scslIai! 
Garis bawa hi m,Jtl:.l yang scsuai ! 

(Catatan : Bcri lingk ,lTan pada tnnda X un!uk jawaban ya ng sesuai !) 

C. Hasil pang.111 : 

1. I-Iasil pckanmgan (sekiU\[ fUlllah) 

1.1. Pckarangan ' lak adat/ada+, sc luas: ....... ... mete r- persegi 

1.2. HasH pckarangan yang ditnakan scndiri (sclama I bulan y.J., .. . .. ) 

(I) sayuran datln hijau: ada+/tak ada+; (2) sayuran kacang· 
kllcangan muda: ad a+/tak ada+; (3) kacang.kacangan/roai: ada+/ 
lak adat; (4) pisang: acia+/ lak ada+; (5) kcJapa: ada+/tak ada+; (6) 
buah-buahan: ada+/tak ada+ ; 

1.3. Hasi l pckara ngan yang dijual (selama I bulan y.l., .......... . .. ) 
(I) sayuran: adat/t ak ada+:(2) buah-buahan: ada+/tak adat. 

2. I-lasH sHyunl11 dad sawah ata ll kebun (buka n·pckarangan) yang dimakan 
se ndiri: la k ada+/ada+, scpanjang ta hun+/ada, pada sal u musim saja+ 
(Y:liLu : rnusilll ................. . ) 

3. Hasilternak yang dimakan (sebilla I bulan y. !. ...... • . . ......• . •... ) 

( I) ternak unggas ("yam , dsb): ada+/ tak ada+; 
(2) tern"k ikan (kolam): ada+/ tak ada+. 

Catatan : + = caret jika lak sesuai; ga risbawahi mana yang scsuai ! 

Terima kasih atas kete rangan Ibu ! 
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Lampiran2. 

Qlra Pembuatan Tepung Kedele (dcngan alat-alat dapur di dcsa) 

Scjumlah kacang kedcle mentah yang lelah ditimbang, dibers ihkan dari koloran 

Cucilah dan rendamlah selama 6 jam. 

Setelah dircndam, dircbus dalam air mcndidih selama 10 mcnit. Oila jumlahnY<l 
banyak, agar mudah dike rjakan, pad a waktu merebus, kacang kcdelenya dapal 
ditempatkan dalam kanlollg blaeu. Maksudnya agar setelah direbus. pada waktu 
diangkat, tidak perlu menggunakan tapisan atau alaI lain. 

Kacang kcde le yang le lah direbus tadi, setclab diangkat, kcmudian disangan 
("disangrai") sampai kering memaka i wajan besar. 

Panas-panas (dari wajan ilu) kacang kedcle langsung ditumbuk sampai sctengah 
bcsar du lu , kemudian ditampi ("diguguran"). 

Tujuannya agar kulit-kulitnya terbuang. 

SC lelah te rbuang kulitn ya,kaeang kcdcle yang masih setcngah kasar lad i. ditumbuk 
lagi sampai halus. 

Ayaklah dcngan mC1l1akai ayakan tcpung schingga dihasilkan "tepung kedclc 
hal us" yang dapal dibcrikan kepada anak balita. 

Sisa kcdelc kasarnya dapat ditull1buk lagi, kell1udian diayak lagi unt uk diambil 
tepungnya. Dcmikian dilakukan beru lang-u lang, sampai kedelc kasar ilu habi s, 
tcrtumbuk halus. 

Catalan: Makanan tambahan ulItuk anak balita dibuat dad earnpuran 2 bagian 
tepung beras (atau jagung) dan I bagiall tepu ng kede le, mcnurut eara 
pembualan lerscbut di atas. 
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L..1 mpiran 3 

C1ra mcmakai petunjuk perhitungan IIIllU r 

Tahap I : Mengisi dafta!" peristiwa dcngan pcristiwa·perist iwa yang dikctahui 
urnum, tulis pcrisliwa tcrsebu t pada ga ris yang sesuai dengan bulannya 
(Contoh: Pilihan pak Lu rah; Bu Marta melahirkan; banjir kali biru; Pak 
ALmo jatuh dari pohon kelapa; Keluarga Marto pindah dsb.). 

Tahap 2: Untuk mengh itung umur si- anak: menen tukan peristiwa yang ter· 
dekat dcngan tanggal tahi r si anak. Menanyakan bc rapa bulan sesudah 
atau sebelull1 peristiwa tersebut anak lahir. Cocokkan bulan lahir dengan 
landa "lahir - 0" pacta skala gese r: rnclihat umur yang cocok dcngan 
bulan inL 
(Contoh: Anak lahir bulan Sapar 1973. "Lahir - 0 " cocok dengan 
bulan Mare t 1973. l adi pada bulan Agustus 1976, anak bcrumur 4 1 
buhn). 

MASEHI Bulan l awa I'cristiwa 
Bulan Tahu n Islam 

J anu ari 1973 Besar 

Februari 1973 Sura - 1905 

Maret 1973 Sapar 

April 1973 Mulud 

M e 1973 Bakda Mulud 
Juni 1973 Jumadilawal 

Juli 1973 Jumadilakhir 

Agustus 1973 Rcjeb 

September 1973 Ruwah 

Ok tober 1973 Puasa 

Nopcmbe r 1973 Sawal 

Desember 1973 Dilkaidah 

Januari 1974 Besar 

Februari 1974 Sura - 1906 

Maret 1974 Sapar 

April 1974 Mulud 

Mei 1974 Bakda Mu lud 

Juni 1974 Jumadilawal 

Juti 1974 l umadilakhir 

Agll st liS 1974 Rejeb 
September 1974 Ruwah 
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MASEI-II 

Bulan Tahun 

Oktobcr 1974 
Nopembcr 1974 
Desember 1974 
l anuari 1975 
Februari 1975 
Maret 1975 
April 1975 
Mei 1975 
J Lilli 1975 
J uli 1975 
Agust ll s 1975 
September 1975 
Oktobcr 1975 
Nopember 1975 
Desembcr 1975 
Januari 1976 
Fcbruari 1976 
Maret 1976 
April 1976 

Mei 1976 
Juni 1976 
Juli 1976 
Agustus 1976 
September 1976 
Oktober 1976 
Nopember 1976 
Desember 1976 

l anua ri 1977 
Februari 1977 
Maret 1977 
April 1977 
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Bulan Jawa 

Islam 

Pasa 
Awal 
Dulkaidah 
Resar 

Sura-Sapar- 1907 

Mulud 

Bakda Mulud 

lu madilawal 
lumadilakhir 

Rejcb 

Ruwah 
rasa 
Sawal 

Dulkaidah 
Besar 

Sura - 1908 

Sapar 

Mulud 
Bakda Mulud 

l umadilawal 
Jumadilak11i r 

Rejeb 

Ruwah 

Pasa 
SawaJ 

Dulkaidah 
Besar 

Sura - 1909 

Sapar 
Mulud 

Bakda Mulud 

Peristiw3 



MASEl li Bu lan Jawa Peristiwa 

Bulan Tahun Isla m 

Mci 1977 l umadilawal 
Jun i 1977 l umadi lakhir 
Juli 1977 Rcjeb 

AguslUs 1977 Ruwah 

September 1977 Pasa 

Oklobcr 1977 Sawal - Dulkaidah 

Nopcmber 1977 Desar 

Desember 1977 Sura - 1910 

J anuad 1978 Sapar 
Februari 1978 Mulud 
Maret 1978 Bakda Mulud 
April 1978 lumadilawal 
Mci 1978 J umadilakhir 

Juni 1978 Rcjeb 
J uli 1978 Ruwab 
Aguslus 1978 Pasa 

September 1978 Sawal 
Oktobcr 1978 Dulkaidah 

Nopernbcr 1978 Bcsar 

Dcscmbcr 1978 Sura - 19 11 
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Bagi." Ked". : PEDOMAN PELAJARAN DI TAMAN GIZI 

I S I Halaman 

Pelajaran ke- l 
Pelajaran mcmasak 

l'clajaran ke- 2 

Pelajaran memasak 

Pelajaran kc- 3 
Pelajaran mcmasak 

Pclajaran ke- 4 
Pelajaran n'Icmasak 

Pelajaran kc- 5 
Pelajaran memasak 

Pclajaran ke- 6 

Pelajaran memasak 

Pelajaran ke-7 
Pclajaran mcmasak 

Ilclajaran ke- 8 

Pclajaran I11cmasak 

Pelajaran kc - 9 
Pelajaran mcmasak 

Pelajaran kc- IO 

Pelajaran memasak 

PeJajaran kc- IJ 

Pelajaran memasak 

ANAK KURANG SEHAT -------- 49 
I. BURAS KEDELE ---------- 50 

MANFAAT MAKANAN BAGI TUBUli 
KIT A ------ ________________ 54 

2. KUE KACAMATA ---------- 55 

ZAT PANGAN PEMBERI TENAGA ___ 56 
3. SAYUR DAUN MENGKUDU ---- 57 

ZAT PEM BANGUN (PROTEIN) 59 
4. KUE LUPIS --___________ 60 

ZAT PELINDUNG ___________ 62 

5. KUE TALAM UBI JALAR----- 63 

MAKA NAN BAlK ADALAH MAKANAN 
CAMPURAN ----------------- 65 
6. BUBUR TEPUNG BERAS DAN 

SANTAN -----------__ 66 

AIR SEBAGAI ZAT PEMDANGUN 67 
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Peiajaran ke- I : ANAK KURANG SEllAT 

Apa tanda-tanda anak sehat ? 

pertumbuhannya bai k 
cukup gcmuk, olol-otOl berisi 
mata bersinar 
rambut hitam mcngkilat 
kuli t li ci n bersih 
lincah bergairah 
tidak rewel dan bila te rscrang penyakit cepat sembuh kembali. 

Bagaimana landa-tanda anak kurang sehat ? 

pertumbuhannya terlambat lemah 
rewel kurang suka main-main 
suka menangis kurus (khusllsnya lengan bagian alas) 
merengck-rengek 
pucat mudah terkena penyakit 

Anak yang kurang sehat ilu j ika te lap kurang diperhatikan, dapal menjadi sakit 
parah, yang disebut giziburuk, dengan tanda-landa : 

bersikap masa bodoh dan cengeng 
pertumbuhan badan terhambat 
bengkak pada kaki dan tangan atau kurus sampai tinggal tulang k uHl 
rambut tipis dan jarang scpcrti rambut jagung 
muka pucat dan scmbab atau seperti orang tua, 
luka-luka pada kulil kaki dan lengan seperti luka terbakar , 
luka pada sudu t kiri dan kanan mulut 

Bagaimana kita dapal memulihkan anak kurang sehat menjadi anak sehat kembali ., 
Bagaimana mcnjaga seterusnya kesehatan anak ? 
Cara "penyehatan" yang tcrpcnting adalah makanan sehat dan mencukupi bagi anak 
itu! Makanan sehat bukan hanya daging yang mahal harganya . 
Satu con toh makanan sehat bagi anak adalah yang dibuat dari campu ran beras dan 
kedele atau kacang-kacangan lain atau ikan , lelur , daging. 
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Pelajaran memasak : 

I.. BURAS KED ELE 

Bahan : Beras I geJas belimbing 
~ gelas bclimbing 

Alat : 

Tcpung kedcle 
Oncom 
B~wang mcrah 
Garam 
L ad a 
Bawang daun 
Daun singkong 

risopan 

1 po tong kedl sebesa r 1 kotak korek api 
2 siung 
Y.i sendok teh 
3 butir 
1 tangkai 

10 lembar 

pand sedang (untuk aron) 
wajan kecil (untuk menumis) 
send ok pengaduk (centong) 

Cara memhua t : 

Beras diaron, dicampu r dengan tepung kedele. Bawang merah dan daun 
bawang diiris halus. Daun singkong setelah dibersihkan dire bus sampai masak, 
kemudian diiris halus. Oncom, daun singkong dan bumbu-bumbu ditumis. 
Aron tadi dibungkus dengan daun pisang dan dilenga hnya diisi dcngan tumi 
oncom. Kemudian dikukus dengan risopan hingga masak. 

Ket erangan: Bahan itu cUku p untuk 1 ~ porsi ihu hamil/mcnyusui , atnu untu~ 
3 porsi anak balita. 
I porsi = cUkup untuk I kali makan. 

(Contoh perhitullgan) : Untu k hidangan misalnya ~ 9 ibu dan IS anak balit'!, 
dipcrlukan: 9 
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I) beras scbanyak ];f2 x 1 gcJas (untuk 9 ibu) 
ditam bah ~ x I gelas (untuk IS anak ) = 6 + 5 geJas = 11 
gel as. 3 

2) tepung kedcle sebanyak ~ x II gelas = 5~ geias. Lain-Jain 
bahan menurut perbandingan). 



Gambar 8 Anak gizikurang dibanding snak sehat 

Dali 10 bayi yang lahir 

lebih pellook 

OtOI-OIOI 
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berat kurang 

~~~~~ 
~~~~~ 
0- -0 0-

dua menlnggal 
s8!>elum umur 5 tahun 

t iga anak mengal:)mi 
gizikurang lsebelum 

5 tahun) 

hanya 5 anak yang sahat 

Gambar 9: Meluasnya gizikurang pada anak didalam masyarakat lerkebelakang_ 51 



Marasmus 

muka orang lOa 

kurus sekaU 

Kwasiorkor 

(anak berhenti tUrflbuh) 

kaki bengkak 
(dilekan dengan larl, 
lekukan tinggai) 

Gambar 10 MarasmuS dan kwasiorkor, kedua-duanya gili buruk 
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mongelupas 



wan ita mengandung 

Gambar 11 Tiga golongan rawan 

ibu menyusui 

(lni gambar 
anak yang 
sama: 
mula·mula 
gizikurang, 
kemudian 
setelah 
pulih 
kembali) 

Gambar 12 Makanan baik akan memulihkan anak glzikurang I 

anak balita 
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Pe lajaran ke- 2 : MANFAAT MAKANAN BAGI TUBUIl KITA 

Seliap had kita makan , bukan saja untuk menghilangkan rasa lapar, tapijuga 
agar tetap sehat ! Keschatan tubuh dijamin oleh pilihan makanan yang sehat. 
Makanan schat menyediakan anekaragam manraat bagi tuhuh kita dan dapat di­
perinci scbagai bcrikut ; 

a) makanan itu membedkan tenaga (untuk bckerja bagi orang dewasa, untuk 
anak yang bermain-main); 

b) makanan itu memberikan zal pembangun (agar anak tumbuh sehal sesuai 
umurnya, agar orang dewasa cepal memulihkan bagian badan yang rusak; 
misalnya luka) ; 

c) makana n ilu memberikan zat pelindung (agar badan terlindung da ri beragam 
pcnyakit). 

Makanan schat berarti campuran berbagai ballan makancm yang seliap ha ri 
dapat menjamin kecukupan liga jenis zat pangan itu, ditambah pula memberi ke­
cukupan air, zat pangan penting ke-empat. 
Contoh bahan pangan pemberi tenaga: beras, jagung, ubi , gula, minyak dsb . 
Contoh bahan pangan zat pembangun: kacang-kacangan, ikan, telur, susu (dari 

air susu ibu), beras, daging. 
Contoh bahan pangan zat pelindung: sayuran, buah·buahan. 
Con toh bahall pangan air: minuman, air susu, kuah dalam sop atau sayur lainnya 

dsb. 

Bagi orang dewasa di Indonesia, umumnya maka nan schad-had terd iri dari 
makanan pokok (beras, jagung, ubi) sebagai pembc ri tenaga yang lerpenting, 
lauk-pauk sebagai makanan pemberi zal pembangun (ikan, kacang-kacangan), dan 
sayuran (sebagai sayur berkuah, sop atau lalab) da n buah-buahan (scbagai penutup 
maka nan at au selingan makanan). 

Bagi anak kecil penycdiaan makanan jajanan sebaiknya juga dipilih dari cam­
puran makanan seha l, misalnya dari beras dan kedele yang cukup memberikan 
tenaga dar, zat pemhangun. Jangan menyediakan jajanan yang asal mengenyangkan 
atau mementingkan rasanya yang enak, lapi kurang bcrisi makanan schal. 

Jcnis-jenis jajanan makanan keci] apakah di desa kita yang tergolong makanan 
sehat ? Mana yang hanya bikin kcnyang peru! saja ? Alau enak dimulut saja, tapi 
sebenarnya makanan kurang sehat dan mahal ? 
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I'clajaran Ill cmasak : 2. KUE KACAMATA 

Alat-alat : 

Bahan 

Ala t-alat ukuran: gelas, sendok makan, sendok tch. 
parudan kc lapa 
panei sedang 
scndok pcngaduk 
ku kusan atau kalakat. 

- Tcpung kedele 
Singkong 
Pisang siam 
Kelapa \ol tua 
Gula pasir 
Caram 
Sepuhan 
Air 
Daun pisang 

~ gelas bclimbing 
2 buah kedl 
2 buah ·keeil 

1/1 0 butir 
7 sendok makan 

I \ol send ok teh 
y,j sendok teh 

2/5 gelas belimbing 

Cam membuat : 

Singkong dibersihkan, dikupas, dieuei,lalu di pa rud. 
Buatlah adonan dari tepung kedele, su la pasir, garam, sepuhan , singkong parut 
la1 u tambahkan ai r dan diaduk sampai rala. 
Adonan tadi dira lakan sampai setebal ~ jari pada da un pisang 1alu letak kan pisang 
ya ng telah dikupas ditengah·tengahnya. 
Kemudian gulung sampai padat. 
Kukus sampai malang dengan risopan atau kalakal. 
Mcnghidangka nnya dii ris-i ris setebal I em dan ditaburi kelapa parut. 

Ketemngan : 
Adonall ini ul1luk 2 porsi ibu hamil dan ;bu menyusui 3tau etl y.,.or untuk 4 porsi 
anak ba lit a. 
I porsi = eukup untuk I ka li makan. 
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Pelajaran kc- 3 : ZAT PANGAN PEMBERI TENAGA 

Masih ingatkah tiga macam kegunaan makanan bagi tubuh kita '! 

Citi-ciri makanan sumber tenaga : 
banyak mengandung zat tepung, misalnya beras dan ubi-jalar; 
ban yak mengandung lemak (min yak), misalnya kaeang tanah, min: 
san tan keJapa dan gajih sapi; 
banyak mengandung zat gula, misalnya tebu dan gula kelapa. 

Sebutkan bc ragam bahan makanan sumber tcnaga yang Anda makan sehari-had 
paling sering ! 
Mengapa kita perlu zat pcmberi tenaga '! Sepanjang hid up badan kita bekerja 
memerlukan tenaga, misalnya , kita bernafas dengan paru-paru kita, juga sci 
tidur. 

Makin bera t pekerjaan seseorang, makin banyak makanan sumber tenaga; 
diperlukan. 
Contohnya: petan i yang meneangk ul , leb ih ban yak memerlukan tenaga dari! 
seorang juru tulis. 

Bayi dan anak kecil yang sedang tumbuh cepat juga memerlu kan bal 
tenaga. Begitu pula ibu mengandung yang sedang menumbuhkan badan kedua ~ 
anak yang sedang dikandungnya dan ibu menyusui yang menghasilkan air susu 
Anak keei! dan dua golongan ibu it u memerhikan ban yak tenaga dan juga bal 
pro tein. 

Ubi-ubian adalah bahan pangan pembed banyak tenaga, tapi sediki t s 
zat pcmbangun. Beras atau jagung sebagai makanan pokok, sebaliknya, sclain 
nyediakan banyak tenaga, juga menyediakan cuku p za t pembangun itu. 

Ubi-ubian di dalam scsuatu ben tuk hidangan makanan schat, harus s 
ditemani oleh jenis bahan pangan pemberi banyak zat pembangun, misalnya 
telur atau kedcle dan kacang-kacangan lain. Paling baik, bila dicampur dengan t 
zat pcmbangun berasal dari hewan, yaitu ibn, telur atau daging. Tetapi bila 
ada bah an protein berasal dad hewan, campuran ubi-ubian dengan kedele 
kacang-kacangan lain, jauh lebih baik nilai gizinya, daripada dimakan hanya sc 
ubi-ubian tanpa campuran apa-apa. 
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Pelajaran memasak : 

3. SAYUR OAUN MENGKUOU 

Bahan 

Bumbu-bumbu 

Alat-alat 

Cara mcmbuat 

Keterangan 

daun mcngkudu 
ikan ten asin 
kclapa parut 
san tan 

bawang merah 
bawang putih 
kctumba r 
I a 0 s 
kencur 

3 lembar 
I sendok makan 
2 jari 
I gelas belim bing 

2 siung 
1 siunR 
% sendok teh 
~ruas jari 
%ruas jari 

gel as, sendok makan, sendok teh 
pisau 
talenan 
panci 
wajan 
parutan kelapa, saringan 
cowck. 

daun mengkudu dicuci 
masak air hingga mendidih, dan masukkan daun mengkudu 
se telah lunak diangkat dan ditiriskan lalu diiris-iris 
kelapa parut disangan, lalu ditumbuk 
ikan teri dibersihkan, dicuci, lalu digorc ng sampai kuning 
bumbu-bumbu dihal uskan kecuali laos 
didihkan san tan, dan masukkan ikan teri goreng 
kemudian daull mengkudu dimasukkan , dimasak selama 
5 menit sampai bumb u meresap, lalu diangkat. 

Sayur ini cukup untuk 2 porsi ibu hamil/ menyusui. 
1 porsi = cukup untuk I kali makan. 
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nasi ~be ras) 

ubikayu ubi jalar 

tebu 

gula pasir 

margarin 

Gambar 13 Bcragam makanan pembawa banyak zat ten~ga 
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Pelajaran ke- 4 : ZAT PEMBANGUN (PROTEIN) 

Untuk apaka h kita memerlukan zat pembangun (protcin) 

Untu k pertumbuhan dan membangun bad an yang kuat, dari sejak bayi sampai 
umur remaja. 

Untuk pcrkcmbangan otak agar menjadi cerdas mulai dikand ung ibu sam pai anak 
umur 6 tahun. 

Unt uk Illcngganti bagian·bagian tubuh yang rusak dan aus, misalnya , kulit dan 
da rah kita . 

Ibu mengandung dan ibu mcnyusui juga memcrlukan ba nyak zat pembangun karena 
sedang memba ntu pcr tumbu han anak , dalam kandungan dan setelah lahir, selama 
18 bulan. 
Makanan sumbcr zat pcmbangun ada dua macam : 

- Bcrasal dari hcwan , ul1lumnya lebill mahal 
- Berasal daTi tumbuh-tumbuhan, umumnya Icbih murah. 

Zat pcmbangun yang paling baik berasal dari hewan, tapi bila ini tidak cukup 
terscd ia, dapat scpenuhnya diganti dengan beraga m jenis zat pembangun yang 
berasa l dari tumbuh·tumbuhan. Misalnya campuran padi·padian (beras, jagung, 
gand um) kacang-kacangan (kcdeie, kacang tolo dsb.) dan santan atau kelapa atau 
daun singkong. 
Bahan makanan berasal dati ubi-ubian sepcrti ubi rambat atau singiCong sebaiknya 
dicampu r dcngan za t pemba ngun bcrasai dari hewan scper ti ikan, tclur atau daging. 
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Pelajaran mcmasak : 

4. KUE LUPIS 

Bahan tepung beras 
tepung kedele 
gula merah 
kelapa ~ tua 

I gelas belimbing 
~ gclas belirnbing 

1/3 gelas belimbing 
1/8 butir 

- gararn 
air 
daun pisang 
daun suji 
daun pan dan 

=M sendok teh 
=M sendok belimbing 

Alat parutan 
panci keeil 

waskom 
risopan atau kalakat. 

eara membuat : 

Kclapa dibersihkan, dikupas, dieuei lalu diparut, gula merah digodok dengan 
daun pandan dan diberi garam sedikJt. 

Daun suji dicuei, diperas, diambil airnya. 

Buat adonan terdiri dari tepung beras, tepung kcdele, garam dan air daun suji. 

Adonan dibagi menjadi 5 bagian , tiap bagian dibungkus dCllgan daun pisang 
(seperti bungkus lepat) 

Kemudian dikukus sampai masak. 

Dihidangkan dengan kelapa parut dan gula yang telah digodok tadi. 

Keterangan: untuk 5 porsi anak balita atau untuk 2!h porsi ibu; 

1 porsi = cukup untuk 1 kali makan. 

, 
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telur 

5USU sapi 

laron 

daging kambin!l 

ikan mas 

ikan ted 

tempe kedele 

Gambar 14 Seragam bah an pangsn zst pembangun 61 



Pelajara n ke-5 : ZAT PELINDUNG 

Apakah gunanya zat pelindung ? 

- Untuk mcnjaga agar tubuh kila dapal bekerja dengan sehat. 

Sebutkan lah beragam makanan sebagai su mber zat pclindung yang anda sering 
makan ! 
Apakah gunanya zat besi, dalam garam-garam yang kita makan ? 

Untuk membangun darah kita. Penting sekali bagi kaum wanit a yang sering 
mengeluarkan darah pada waktu haid dan melahirkan. Zat bcsi juga penting bagi 
wan ita rnengandung; karena bayi dalarn kandungan memerlukan darah ! 

Makanan apakah yang mengandung ban yak zat besi ? 

Kacang ta la, tempe, on corn, ikan ted kcring, kuning telur , hati , susu, bayam, daun 
ubi, daun singkong, daun talas, papaya, mangga. 

Apakah tanda-landa kekurangan zat besi ? 

Kelopak mala pucat , sering pusing, lekas lelah. Tanda-tanda kekurangan itu bukan 
saja nyata pada ibu mengandung, letapi dapal juga menimpa bayi dalarn kandungan, 
dengan akibat keguguran, bayi lahir mati atau lemah sekali, mati dalam waktu 
salu bulan sctelah lahir. 

Apakah akibat kekurangan vitamin A ? 

rabun senja 
seJaput bening mata menjadi lunak 
asa sisik dirnata seperti sisik ikan 
terjadi pengeringan dimata, sehingga orang dapat menjadi bula. 

Apakah bahan makanan sumber vitamin A yang sering anda makan ? !-Iati ayam , 
hali sapi, kuning telur, ubi merah, jagung kuning sayur-sayunm hijau (scbutkan!) 
dan buah-buahan yang berwarna (scbutkan!) adalah sumber vitamin A. Apakah anak 
balita ibu juga mendapat liap jenis makanan illl ? 
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Peilljaran memasak : 

5. KUE TALAM UB I JALAR 

Alal -alat Parlldan keJapa dan saringan san tan 
Panci sedang 

Bahan 

Cara membuat : 

Loyang persegi 
Risopan ata u kalakat. 

Ubi jalar 
Tepung kedele 
Gula mcrah iris 
Kelapa tua 
Tepung kanji 
Van iii 

1 bllah bcsar 
liz ge\as bclim bing 
2 sendok makan 

1/8 butir 
16 sendok makan 
I sendok teh 

Ubi jalar dikukus, sctelah masak dikupas lalu dihaluskan 
Kelapa diparud, dibuat sa n tan ken tal (% gelas) dan san tan encer. 
Ubi jalar yang telah dihaluskan dicampur dengan san tan encer dan tepung 
kedeie, diaduk rata. 
Gula dilarutk an dalam sanlan kental , di tllan gkan di alas ubi. 
Kemudian dik ukus h ingga masak. 

Ketcrangan : Bahan ilu unluk 2 porsi ibu hamil atau ibu mcnyusui atnu un· 
luk 4 po rsi anak bali ta. 

1 porsi = cukllp I kali makan 
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daun 
caogkudu 

dauo pace 

worlel 

oaoas 

dl un l ingkong 

j~ 
buncis 

daun kaluk 

Gambar 15 Beragam makanan zat pe lindung (~ayur..." buah-buahanJ 
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Pciajaran ke- 6 : 

MAKANAN BAlK ADALAH MAKANAN CAMPURAN 

Mcngapa dianjurkan pcnganekaragaman maka nall ? 

Supaya makanan kita mcngandung semua zat-1.at makanall yang diperlukafl olen 
tubuh. 

K,lrena l.a t pembangun dari tumbuh-tumbuhan Iebih baik dicernakan oIeh badan 
kita, jika dimaka n bcrsama-sama daIam satu campuran. 

Baga imana eara memilih ma kanan untuk anak keeil ? 

Makanan hanls mengandung semua zat yangdipc rlukan olch tubuh, dalam porsi 
(takanlll sekali makan) yang dapal hab is dimakan seorang anak. Harus diins,af 
perut tlllak masih kecil, kemampuall makannya masih sedikil. 

Maka nan harus cukup mengalldung zal pembanglill dari hewan atau tu mbuhall . 

Makana n harus cukup murah dan bahannya te rsedia setcmpat. 

Maka nan diolah mcnjad i makanan enak , ~e hillgga anak-anak suka memakan nya. 

Cara mcncampur beragam bah an maka nan dari tumbulHumblihan dan hewan: 

I . Pilihlah bahan makanan pokok yang baik misalnya beras, jagung, gandum. 
2. Tamhahkan kacang-kacangan sepe rti tem pe kedclc, kaeans merah atau kacang 

tanah. 
3. Bcrikan rnakana n zat peli nd ung scHap hari yaitu sayman dan buah-buahan. 
4. J ika dapat discdiakan, tambahkan sedikit makana n zat pcmbangun dari hewan 

misalnya ikan. telur. Untuk anak yang masih mcnetek, air susu ibllnya merupa­
kan makanan sumber zat pcmbangun. 

Nasi tim ada lah eontoh makanan sehat bagi anak balita. Dalam satu kali me· 
masak, misal nY<l saW panci keeil nasi tim telah terscdia campuran kesemua empat 
zat panga n, tcrmasuk air, y<lng dipe rlukan! Nasi tim menycd iakan ban yak zat pem­
bangun ! 
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Pelajaran mem3sak : 

6. BUBUR TEPUNG BERAS DAN SANTAN 

Dahan 

Alat·alat 

Tepung bems tumbuk yang sudah 
disangan (d isangrai) 
Gula pasir 
Kolapa setongah tua 
Air 

Cangkir 
Sendok makan [ 
Waskom kecil dan mallgkok 

'- Panci kecil dan pengaduknya. 

Cara membuat : 

Parutlah kelapa, buatlah san tan dengan air I gelas belimbing. 

2 sondok mak 
1 scndok teh 

1/8 but ir 
I gelas belimt 

Tepung boras dan gula pasir dicampur, diencorkan dengan sed ikit santar 
dalam waskom. 
Sisa santan dididihkan sambi! diaduk terus, agar tidak "pecah" san tan 
Campuran tepung beras dan gula dimasukka n ke dalam san tan mendidih , sa! 
diaduk terus. 
Setelah bu bur mendidih dan matang, baw diangkat, dimasukkan ke da 
mangkok. 
Biarkan mcnjadi hangat, scbclum diberikan pad a bayi. 

Keterangan : 

Bubur itu untuk I porsi anak 
- J porsi = cukup lIntuk I kali makan. 
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Pelajaran ke-7: AIR SEDAGAI ZAT PEMDANGUN 

Air merupakan bagian tubuh kila yang terpenting, 2/3 berat badan kita terdi ri dari 
ai r mis3lnya darah dan ca iran tll bllh kita. 
Berapakah kebutuhan air schari untuk tubuh kita ? 
Untuk mempertahankan keseimbangan air dalam tubuh, seorang dewasa memerlu­
kan 2 liter air sehari, sebagian besar berupa air minum dan yang lain berasal dari 
makanan misalnya sayur asem, sop, ketimun dan buah-buahan. 
Bagaimana kita kehilangan air dari tubuh kita ? 
DaTi ai r seni, buang air besa r, ke ringal dan pernafasan, bcrupa uap air. 
Bagaimanakah caranya agar kita mendapatkan sumber air yang bersih ? 
Pisahkan tcmpat buang air kccil dan besar dari tempat orang mengambil air untuk 
kepcrluan didapur, karena ..... .... . 

eara mendapat air minum yang bersih dan aman dari penyakit ialah : 

- Masaklah ai r hlngga mendidih. 
- Simpan dalam botol atau kendi yang bertulup. 

M,lIlakah daTi kcbiasaan sehat itll sudah kita ikuli di rumah ? Jika ada yang belum 
dilaksanakan , apa yang menjadi halangan ? 
Apa yang dapat kita lakukan bersama mcngatasi seSliatu halangan dalam hal itu ? 
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Pelajaran memasak : 

7. LEM PER JAGUNG 

Bah a n 

Alat-alat 

e ara membuat 

Jagung sega r 
Tepung kedele 
Gula pasir 
Kclapa muda 
G ar a m 

Parutan 
Pisau 
Risopan 

2 buah yang besar 
~ gelas belim bing 
6 scndok makan 

1/8 bulir 
~ sendok teh 

Waskom 
Sendok pengaduk 
Cowek 

Jagung disisir dan dilumbuk halus. Kclapa diparut, dicampur dengan jagung dan g 
pasir kemudian diaduk sampai rata . Adonan tersebu t dibungkus dengan da 
pisang. Kemudian dikukus hingga masak. 

Keterangan : 

Bahan masakan ini cukup untu k : 

- satu porsi ibu hamB atau menyusui atau 
- dua porsi unwk ana k balita. 

I porsi = cukup untuk 1 kali makan. 
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Memasak 
air minum 
mencegah 
penyakit 
mencret 
(diare) 

... "'r..o:. .. -. 

Air adalah zat gizi 
yang pokok 1 

Air minum yang 
telah masak disimpan 
dalam tempat air 
(dibuat dari tanah 
Ii at dibakarl 

Tllmpat 
aman untuk 
menyimpan 
air di 
dapur 

Gambar 16 Memasak air minum dan cara menyimpannya dengan baik. 

cangkir(mok) 

cawan 
(alat 

pcnutup) 

~-­
udara 
(angin) 
membuitt 
ai l' itlJ 
sejuk 
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Peiajaran ke- 8: MEMPERSIAPKAN MAKANAN SEHAT UNTUK 
BAYI DAN ANAK BALITA 

Kita harus memperhatikan 5 pedoman : 

1. Berilah bayi itu air susu ibu sepanjang air susu ibu masih keluar sampai uml 
18 bulan. 

2. Mulai membe ri makanan bubur tepung beras alau penggantinya pada bayi pac 
umur 4 bulan, nasi lim saring pada umur 6 bulan, nasi tim laopa sa ring pada umt 
9 bulan. 

3. Tambahkan zat pembangun pada bubur atau nasi tim itu berupa ikan, telUl 
kacang merah, tempe, tahu dan sebagainya, (misalnya : apa ?) 

4. Berikan zat pelindung yailu beragam sayuran da n buah-buahan setiap hari(mis, 
nya) ? 

5. Anak kecil memerlukan 4 kali makan dalam sehari. 

Dad lima pcdoman itu nyata, usaha menganeka-ragamkan makanan bayi dan am 
balita sudah harus dimuJai sejak umur 4 bulan. Bayi sebelum I tahUIl belum dap 
mengullyah makanan secara sempurna, karena ilu makanan yang diberikan han 
cukup lcmbul. 

Bagaimana cara-cara unt uk membuat makanan yang halus dan lembut bagi bayi 

I. Pilih makanan yang baik dan tc lah cukup Icmbul seperti bubur teput 
beras ditambah san tan , kecap, kuni ng tclur atau tah u dan jika tersed 
ditambah susu segar atau tepu ng susu. 

2. Sa ringlah makanan yang telah dimasak itu. 

3. Ji ka sesuai, cukup gerus atau gilinglah agar makanan itu halus. 

Adakah kila masing·masing di rumah sed ia alat-alat dapur yang diperiukan ilu 
Jika kita memeriukan alat-alat itu , dimana diperoleh ? 
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Pelnjarnn memflsak : 

8. NASI TIM UNTUK BA YI 

Bahan Beras 
Kaea ng dadap 
Teri kering 
Baya m 
Tomal 
Garam 
Air 

~ gelas belimbing 
2~ sendok makan 

I sendak makan 
1 gelas belimbing 
1 buah kecil 
.1 send ok teh 
3~ gelas belimbing 

AlaI-alaI Gelas belimbing, sendak makan, sendok teh, masing-masing 
saW buah. 

Cara mcmbual : 

Pisall dan ta lenan, masing-masing satu buah 
Waskom 
Tapisan 
Rantang dan tUlupnya 
Kampor 

Kacang dadap dieuc'i , dircndam saLU gelas air 

Teri kering dieuei, dircndam air garam 

Sayuran dan lomat dieuei. diiris hal us 

Teri kc ri ng ditiriskan, dihaluskan. 

Beras dicuci. 

Didihkan air, takar 2~ gelas belimbing, masukkan ran lang untuk memasak 
tim. 

Masukkan beras, kacang dadap dan air re ndamannya, tcri kering, irisan sayuran 
dan garam kedalam ran tang yang berisi air mendidih tersebut. 

Tli tuplah ran langnya, kuk uslah di dalam risopan, sampai malang. Bisa juga 
dikukus bersama-s<lrna nasi. 

Kc terangnn: Nasi tim ini cukllp un tuk 3 porsi un tuk bayi berllmur 1 tahun. 
- I porsi = eukup untuk 1 kali .lllakan. 
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Pelajaran ke-9 : PENTlNGNY A IDU MENYUSUI ANAK 

Menga pa menyusui anak itu penting ? 

Menyusu i adalah eara lerbaik dalam pemberian rnakanan pada bayi. 

Semua ibu harus bcrusaha agar dara! menyusu i bayinya sepanjang air susu 
illi masih keluar sampai lImur 18 bulan. 

Hindarilah selama itu penggantian air SUSlI ibll dengan susu bOIOI, misah 
berasal dar: SliSU segar atau susu kaleng. 

Ji !<;l ibu lak dapa! menjaga kcbcrsihan botol itll, hal itll hanya akan mcmbawa I 

lape!aka bagi si- bayi, terkena kuman pembawa pcnyakit, misalnya nll.: ndt! 
penyakil mencrel , dsb. 

Apakah kCll nllingannya jika ibu mcnyusui scndiri bayi ilu ? 

Air SllSll ibu ilu : be rsih; 
memenuhi segala kcblltuhan gizi bayi; 
sUh unya cocok untuk bayi; 
te rsedia se liap waklll, ti dak sulit menghidangkannya; 
murah 
"Imun" atau kebal terhadap pcnyakil, ka rena mengandl 
zat pencegah pcnyakit. 

Dan ibu yang mcnyusui sendiri anaknya, :Ikan Icbih merasakan hubungan kc 
yang sangat eral antara anak dan ibu. 
Apakah ke rugiannya ? Tidak ada! Tidak benar bahwa buah dada akan rusak kar. 
menyusui. 

Bagaimana ca ranya agar air susu ibu letap keluar dengan lancar ? 

Makanlah makanan yang sehat terlltama yang mcngandung zat pelindllng sep' 
sayur·sayuran hijall dan segar, misalnya lalapan 

Banyak makan kaeang- kaeangan eontohnya kaeang ijo, kaeang tanah C 

Melak.ukan perawatan buah dada . 

Mcnjaga ketenangan jiwa dan pikiran, llliak tedalll lelah. 

Apakah kerugian da ri pemberian susu botol ? 

Kebiasaan itu mahal, dan sering ka li kal a l' , kurang dap:1I lerpcl ihara kebersih 
nya. Bayi ya ng diberi minlllll dari botol leb ih ban yak menderit<l mencret darip: 
bayi yang disusui ibu. 

Susu bubuk yang c:.ieairkan cepallTlcnjadi busuk. 

Apakah keuntungannya ? Tidak ada! 
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I'elajaran memasak : 

9. KUE NAGASARI 

Ba h an 

Abt-alat 

Tcpung be ras 
Tcpung kedelc 
Pisang siam 
Gula pasir 
Kelapa 
Tepung kanji 
Garam 
Vanili (jika ada) 
Air 
Daun pan dan 
Daun pisang (pcmbungkus) 

Panci 
Risopan atau kelakal 
Sendok kay u untuk pengaduk 
I'arulan keJapa 

J gelas belimbing 
\4 gelas belimbing 
1 buah besar 

3\4 send ok makan 
2 jari 

1\4 sendok makan 
!h sendok teh 
~ bu ngkus 

1\4 gelas belirn bing 
2 Il!mbar 

C,lI<1 me mbuat : 

Mula-mula did ihkan ai r. Kelapa dibersihkan, dicuci dan diparud. 

Buat adonan yang terdiri dari tepung kedele, tepung be ras, gula pasir, lepung 
kanji , garam, vanili Gika ada), parudan kelapa dan air panas. 

Pisang dik uPliS dan dipotong tipis-tipis. Adonan dijerangkan diatlls ap i, kemudian 
diad uk te rus sampai setengah malang. Adonan tersebut dib ungkus dengan daun 
pisang da n ditengahnYll diisi dengan ptongan pisang ser la irisan daun pan dan. 

Kukus hingga masak dengan risopan lItllU kclakat. 

Keterangan: Hasil masakan cukup unluk : 1\4 porsi ibu menyusui atau ibu hamiJ 
sama dcngan 3 porsi untuk anak balita. 

(Con toh perhilungan : unluk hidanga n bagi 9 ibu mcnyusui (hamil) dan 15 all3k 
balita dipcrlukan : 

9 
(a) lepung beras scbanyak 3/2 x I gcJas (ull tu k 9 ibu) ditam-

bah ~ x 1 geJas (unluk 15 anak):: 6 + 5 geJas = I I gelas; 
3 

(b) tepllng kedelc sebanyak ~ x 11 geJas = S~ ge las (lain-lain 
bahan seperbandingan). 
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Pelajaran kc- I 0 : PEMBERIAN SUSU- BOTOL KEPADA BAY 1 (I) 

Apa susu-botol ilu ? 
lalah air-susu ynng diberikan kcpada bayi tIlclalui bOlOI, scbagai pcnambah atau 
penggnnti ai r susu ibu. Yang paling baik dan scmpunl a untuk bnyi, adalah air susu 
ib u. Sebab itu, bila hanya be tul-betul diperlu kan, air susu-botol diberikan pad a bayL 

Alasa n-alnsan schingga bayi pe rlu dibcri susu-botol. 

- Ibu lidak dapal mcmbcrikan air susu ibu yang cukup. Tandanya berat badan 
bayi tidak bc rt ambah sctclah beberapa minggu atau beberapa bulan. Hal ini 
.hanya dapal dikctahui, jika sctiar mi nggu atau bulan, bayi illl ditimbang secara 
leralu r di kli nik, BKlA alau PUSKESMAS sctempat. 

Ada kelainan pada buah dada ibu, misalnya puting susunya terbcnam alau ter­
lalu pcndek, sc hingga sukar diisap, alau mendcrila pembengkakan pada buah 
dadanya. 

Ibu hamillagi. 

Ibu bekerja dan bayin ya ditingga l di Tumah atau lcmpat peniti pan bay i. 

Susu apakah yang bllik dibe ri kan pada bayi sclain air-susu-ibu ? 

Air susu sapi alau susu kambing yang masih l1lurni dan segar. Diberikan pad a 
bayi se tclah dididihkan dan diencerkan dnlum takaran tcrtelltu. Conloh takaran 
un tuk rnengenccrkannya, ialah : 

I gelas belimbing SUSlI sapi alau susu kambing 
- \ol gelas air 
- 3 sendok makan gula pasir. 

Susu-bualan, biasanya dijual dalam kaleng dalam benluk bubuk susu. Ada 2 
macam susu-buatan un tuk bayi : 

susu-buatan manis. 
- susu-buatan asam. ' 

Takaran cara mcngencerkan nya biasanya di luliskan pad a bleng susunya. 

Susu apakah yang lidak ba ik diberikan pada bayi, terutama sampai bayi itu ber­
lImur 2 tahun, jika ia be lum mendapat cukup makanan lambahml sclain air-susu 
ibu? 
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SUSli SKIM , karena SliSU ini wa laupun kaya aknn lat pcmbanglln, tidak me­
ngnndung zat pcmberi tennga (icmak) da n zat pelindung (vit'lIllin) yang sanga t 
dipcrlukan unlllk pcrtumbuhnn bnyL 

SUSll Kenta! Manis (SKM). SllSll ini biasllllya dienccrkan Iwn ya bc rdasa rkan rasil 
manisnya, sehingga kandungan z.al gizin ya mcnjadi siIIlgal Tc ndah un tuk kcperluan 
bayi. 



Pclajaran memusak : 

10, KUE I'ELANGI 

Bahan Singkong 
Tepu ng kedele 
Kclapa !h tlla 
Gula pasir 
Scpuhan 

Caram 
Vanili Uika ada) 
Ai r 

2 buah kccil 
~ gelas bclimbing 
~ butir 
7 scndok makan 
secukupnya (warn a hijau dan 
merah). 
~ sendok teh 
1 bungkus 
7 sendok makan 

Alat-alat Gelas, senclok makan , scndok teh , piS3U, parutan, risopan 
(kukusan). loyang kue dan pi ring, masing-masing I buah dan 
waskom 3 buah. 

Cara membuat : 

Singkong dikupas, di cuci, lalu diparut 

KcJapa dibersihkan, dicuci lalu diparut 

Campuran tepung kcdcie, gula pasir, ga ram, vanili (jika ada), ke dalam singkong 
yang di pa rut, kemudian beri air sedikit, aduk sampai rat a. 

Adonan dibagi 3 bagian : 1 bagian dibcd sepuhan hijau, I bagian dibed se puhan 
mcrah, I bagian tidak eliberi warna. 

Adonan dibcntuk sc perti kuc pepe (lapis), hijau , putih, l11crah, di c1alam Joyang 
ku c. 

Kukus sampai matang. 

Hidangkan pakai kcJapa parut. 

Kc terangan : Kuc ini cukup untuk 6 porsi <lnak 
I porsi = cukup lIntuk I kali makan 
Pakailah bahan sepuhan yang aman, tak membahayakan anak jika . 
c1imakan. 
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penyakit 
(mencret, dill 

gizikurang 

Ungkaran jahit ~bab-akibat 

hubungan antara penyakit dan gizikllrang 
pada anak balita 

Memberi air minllm masak 
pada anak 

MenyuSlli anak mencegah penyakit 
moneret. Berbahaya memberi air 
mlnum dari bolO! ~ lika tak 

dan pada waktu terkena 
mencret : air - garam - gu la 

............... dapat men­
jaga 

~ a kebersihan 

~ ---"- ';) 

Gambar 17 MenY1l511i anak mencegah penyakit mencret karena 
kebersihan terjaga I 

'-==~~ 



Pelajar:m ke- II PEMBERIAN susu nOTaL KEPADA BAY] (2) 

Beberapa hal pe rl u dipcrhatikan para ibu dalam pemakaian susu-botol : 

Ji b ai r-susu-bo lol dipakai sebagai penambah air-susu-ibu, berikan lah ai r-susu 
botol setelah bayi minum air-susu-ibu dulu. 

Pakailah air !nasak untllk pengencerannya 

Encerkan dengan takaran yang tepal 

Buangla h air-susu-botol yang sudah basi. 

eara memilih dan merawat botol dan dot untuk pcmakaian ai r-susu-bo lOI : 

- Pilih lah dot yang lembck seperO puting buah dada. 
Untuk botol SllSU, pilih lah yang tembus cahaya, sehingga mudall dilihat 
kalau masih kotaL Juga pilihlah yang lubangnya lebar, agar lebih mudah dibcrsih­
kan. 

Mencuci dot, scbaiknya Illcmakai air sabun, lalu dicuci dengan air sampai bersih. 
Menyimpannya dala m cangkir atau geJas yang tertutup. Kalau akan dipakai, 
dised uh dengan air panas. 

Mencuci botol, pakailah sikat botol dan air sa bun, lalu dicuci lagi dcngan air sam­
pai bcrsih. Oapal dikeringkan dibawah sinar matahari, di tempat yang bcrsih_ 
Setelah kering, dilut up rapat. J ika akan dipakai, discduh dulu dengan air panas. 
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Pelajaran memasak : 

11. SAYUR MENIR DAUN KELOR 

Ba h a n DOLIn keJor . . . . . . . • • • • . . . . . . 4 gelas bclimbing 

Daun kemangi .' . . . • . • . . . . . . 2 gelas bclimbing 

Ubimerah 

Bumbu Bawang merah ....•... . .... 

3 buah kccil 

3 buti r 

Kunci .... . ...... . .••.. .. . 

Garam ...... ... ... ....... 
Gula ..... . . . . • .. • •••..... 

1 ruas jari 

1 sendok makan 

1 sendok teh 

Alat·alat Sendok makan, send ok teh, pisau, masing·masing 1 buah 

Talenan .... . . , . . .. ... . . 1 buah 

Waskom 

Panci sedang 

Pengaduk .......... . . . . . 

I buah 

I buah 

I buah 

eara membuat : 

Daun kelor dicuci, direbus setengah masak. Angkat , tiriskan dan buang airnya. 

Ubi merah dikupas, dicuci , dUris·iris persegi setebal ibu jari. Daun kemangi di· 
petik satu·satu , dicuci. 

Bumbu disiapkan, bawang mcrah diiris, garam, gula, kunci dicuci. 

Air dire bus dipanci sampai mendidih, masukkan bumbu dan kunci. 

Masukkan juga daun kelor dan ubi yang telah diiris, serta daun kemangi. 

Dimasak sebentar, angkat. Dapat segc ra dihidangkan. 

Keterangan Cukup untuk 6 porsi ibu hamil atau 5 porsi ibu menyusui atau 18 
porsi anak·anak. 
1 porsi = cukup untuk 1 kali makan. 
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Pelajarnn l(c- 12 : KEDUTUIiAN MAKAN UNTUK BAYI 

Dari 1;0nlol1 pclajaran ke-8,jcnis makanan untuk bayi, yang penting diperl1ali­
kan disumping air-sltsu-ibu, ada lah bahwa pada ul1lur 4 bulan sudah dapat Illulai 
diberi tambah;m bubur dari lepung bcms alau jenis tepung lain pcngganlinya_ Makin 
be rtambah usia bayi, mak in bertambah bera! bndannya, makin bertambah pula 
jumlah serla aneka ragam makanan yang diperlukannya. 

Di bawnh ini diberikan bcbcrapa palokan jumlnh makanan bnyi yang perlu 
dilambahknn disamping pernberian air-susu·ibu, pada umllr berbcda, dengan beberapa 
conloh jenis bahan makanan : 

_ 1I1llllr 4 bu lan : bubur yang dibual dari· le.pung beras sebnnyak 3 sendok makan 
dengan air sebanyak 2 gelas belimbing. Diberikan dalam 3 kali 
makan; 

- umur 6 bul,lI1 nasi li m sa ring yang dibual dari 4 sendok Illakan beras dengan 
lepung beang kedc lc alau kae;lIlg-kacangan la in J sendok 
makan alau ik;m scgar yang sudah dihilangkan durinya sebesar 
~ kalak korck api alau Ic mpe sebesar I katllk karek api alau 
tahu scbesar 2 kolak korck api. Kemudian juga tambahan 
sayuran dalln hijau misalnya bay am yang sudah dUris sebanyak 
!h ge ias belimhing dcngan air scbanyak 2 gclas belimbin g. Nasi 
lim yang sudah masak , disaring dulu, baru lah diberikan kcpada 
bayi,3 kali schari . 

- ltlllllr 9 bulan nasi tim, dibual dari J 2 scndok makan beras de ngan tepu llg 
kaeang kcdele atau kaeang-kacangan lain 2 sendok makan atau 
ikan scgar yang sudah dibuang durinya scbcsar I kalak karek 
api atau tempe sebesar 2 katak korck api atau tahu scbesar 4 
kalak korek apt Tambahkan juga sayuran daun hijau sebanyak 
!h gelas belimbing, minyak goreng I sendak makan dan air 3 
gclas belimbing. Nasi tim yang sudah masak, diberikan pada 
bayi lanpa disaring dulu, untuk 3 kali ma ka n sehari . 

- lIJ11ur J 2 bIn. : nasi yang dimasak ag<lk lembck sedikit, berasal dari beras 1 
gclas bclimbing de ngan I<luknya be rasal dad klleang kedele at au 
kacllllg-kac<l ll gan lainllya scbcsar 2 ko lak karek api alall tempe 
4~ katak korck api alau tahu sebeS,t T 9 kalak korek api. 
Tambahkan juga sayuran daun hijau scbanyak!h gc las belimbing 
dengan minyak gorcng [ scndak makan. Nasi dan lauknya yang. 
sudah masak dapal dimakan bersama untuk 3 kali sehari. 

PeTlu dikctahlli bahwa pembcri<ln jcnis kacang-kacangan teru tama tepung 
kcdclc y;tng unlllk bayi, sebaiknya dibcrikan sete lah umur 6 bul<ln . Tepung kedele 
itupun lelah diolah secara khusus un tuk mengh il angkan sifat buruk kedcle mentah 
yuilu mcnggllnggll penccrnaan. 

Salu masa lah untuk dibicarakan, bagaimana ea ra mcnyimpan makanan untuk 
bayi, agar tidak mcnjadi basi daillm jangka waklll sehari, daTi pagi sampai malam, 
jib ibu hanya scmpat Illcmasal saW ka li dalam schari ? 
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Pelajaran mcmasak : 

12. GETUK UBI JALAR 

Bahan Ubi jala r ........... ..... 1 buah besar 
Tepung kedcle .......... . .. \.1 gclas bcl imbing 
Kclapa. . . . . . . . . . . . . . . . . .. !4 buli r 
Garam .................. % sendok teh 

Alal-a lat Gelas, belimbing, sendok makan , sendok leh, pisau, masing­
masing sa lu buah , bcgitu pula 

Cowck dan ulekan ) 
) 
) (masing- masing sa tl! buah 

) 

Parutan 

Wajan dan sode t 

eara membuat : 
Ubi dibc rsihkan, dikukus sampai masak 
Ditumbuk halus dicampur dengan tcpung kedele, kcmudian dibcnluk 
(dice lak) 
Dilab uri kclapa parul dan garam. 

Ketcrangan : 
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Getuk in i dapat juga digoreng, di dal am nya diisi gula merah (d igoreng dalam 
min yak panas hingga matang) 

Bahan itu cukup unluk 2 porsi ibu atau 4 porsi anak. 

I porsi = cukup untuk I kali makan. 



Empat ka l! makan sehari 
baik untuk anak 

Tambahkan makanan lat pel in· 
dung 
(sayuran, buah) kedalam 
bubur si - anak 

Anak diberi 
bubur ;bera~ 
pengganlinyaj 

2 

I
' l , • S" • J 
• , , , , , I 
umur - bulan 

mulai umur 4 bulan 

tbu mengusahakan 
Bgar menyusui 
bayi ~ampai 
umur 18 bulan 

Tambatlkan makanan Zil t pembangun 

kedalam bubur si - anak 

lempe, tahu, kacang, lelur, ikan 

iambilr 18 Menganekaraga mkan makanan dimulai dari umur 4 bulan. 

T umall C izi Vl 
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Pel.j.ran kc- l3: MAKANAN SEHAT UNTUK InU MENYUSUI 

Meng.~pa makanan bagi ibu menyusui penting diperhatikan ? 

Karcna makanan bay i selama bebcrapa bu lan hanya lergantung pada a ir ~ 
ibu 

Kebutuhan ibu akan zul makanall bcrtambah, untuk pemb ualan air SlISU 

bagibayi. 

Un tuk memperlah ankan serta mcmulihkan keschatan luhuh ibu sendiri. 

Apa saja bahan makanan yang dianjurkan bagi ibu menyusui ? 

I jka dapa l dised iakan : 

telur, ikan , duging, hati sap i atau hati ayam dan y;mg Jebi h murah ada lah kac 
kacanga n; 

sayura n men tah alau Ja lap terutama yang berwarna hijau tua dan buah·buuJ 
banyak minum, terutama jika ada air buah alau air pereb us· sayuran dan air kUI 

hijau. 

Apakah baha" makanan yang perlu dibatasi oleh ibu menyusui ? 

cabe, karena dapal mcnyebabkan mencret; 

kol·, ub i, da lln bawa ng. bawang merah; 

bahan makanan yang manis-manis karen a dapal mcnycbabkan bayi melH 

makanan berlemak. 

Satll contoh hidangan sehari, yang mencukupi untuk ibu menyuslli , terdiri dari ; 

- nasi 6 gelas belimbing 

daging 3 po long keell berasa l dari I ons claging mentah alau ikan Icri 3 sen 
makan 

tempe 5 po long sedang, masing-masing sebesar ~ patong kalak korek 

ta hu 1 biji sedang sebesar 2 kotak korck api 
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sayuran 3 gelas be lim bing, misa.1ya bayam. kangkung. daun singko ng 
katuk . 

papaya 3 potong sedang 

gula pasir 5 sendok makan 

mi nyak goreng 4 sendok makan. 



pclajaran memasak 13. BURAS KACANG TOLO 

Ba han : 
Adonan buras 

1/5 geJas belimbing 

lsi buras 

Beras 
Kacang 1010 
Caram 
Air _ .. _ 
Daun pisang 

Ted kering _ ... __ _ 
Daun singko ng yang telah 
duris 
Bawang merah 
Minyak gorcng 
G ar a m 

1 
6 
2 
3 
2 

2 
2 

3 
1 
1 

scndok rnakan 
sendok tch 
gclas bclimbing 
kcmpil 

scndok makan 
geJas belimbing 

siung bcsar 
scndnk makan 
sendok tch 

Alat-alat : 

Gelas bclimbing, sendok makan , sendok teh , 
masing-masing ... _ . . . . . I buah 
Pisau , taienan , musi ng-masing I buah 
Panci , dan ccntong I buah 
Waskom kecil . _ .. _ I buah 
Wajan & sodet _ . . . I buah 
Risopan alau kalakat 1 buab 

Cara membuat 

lsi buras : 

Ted kcrillg dicuci, ditiriskan , dihaiuskan 
Daun singkong dicuci, diiris hal us 
Bawang mcrah dikupas, dicuci , dii ris halus 
Tumiska iliah bawang mcrah, daun singkong, tcri dan dibcri ga ram, diaduk 
sampai matang. 

"donan buras: 
Kacang tala dicuci, dircndam I gclas air 
Beras dicuci, diaronkan (dimasak sctcngah rnatang) dcngan kacang dadap 
bescrta air pcrendamannya, ditambah 2 gelas air dan gar3m. 
Bagilah aTOll3n mcnjadi 15 bagian; bagilah isi buras, juga menjadi 15 
bagian. 
Bungkuslah masing-masing afonan diisi isi buras, semuany3 menjadi J 5 
bungkus_ 
Kukus sampai matang . 

Keterangan : 
Setiap resep buras cukup untuk 5 parsi anak balita 

- 1 porsi = cukup untuk sekali makan_ 
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Pelajaran ke- 14 : KEIlUTUHAN MAKANAN UNTUK ANAK IlALlTA 

Makanan lillak umur I - 3 tahun : 

Jumlah dan aneka·ragam campuran makanan da lam bentuk bahan mentah, ur 
I had, adalah sebagai berikut : 

beras . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . I gelas belimbing 

kacang-kacangan (contoh kacang 
kedeJe) ................... 10 scndok makan 

sayuran, misa lnya dalln bayam .. 1 ge las belimbing 

Perhatikan:ah bahwa perbandingan jumlah berat , beras : kacang·kacangan : say. 
adalah 2 : I : I. 

Makanan anak umur 4 - 6 tahun 

Aneka-ragam makanannya tidak berbeda dengan anak ulllur I - 3 tahun, lu 
jumlaJmya dalam bentuk bahan mentah untuk I hari, lebih banyak, yail u : 

beras .......... . ............ 2 gelas bclimbing 

kacang-kacangan (contoh: kacang 
kedele) .................... 15 sendok makan 

sayuran contoh : daun singkong .. I ge las beJimhing 

Perbandingan Oumlah berat) be ras : kacang-kacangan : sayman, di da lam camp. 
makanan itu adalah 6 : 3 : 2. 

Contoh bahan makanan tersebut eli atas adalah berupa ballan melltah. D, 
bentuk telaJ. dimasak, jumlahnya tenlU bcrtalllbah. SatLi gc las beras, bila dim. 
akan menjadi 3 gelas nasi , atau 2 piring nasi. Jumlah itu , lerlalu banyak bila h 
dimakan habis dalam dua kali makan olch seorang anak bcrumm I - 3 lal 
Perutnya masih terlalu keci!. Agar jatah sehad itu dapal dihabiskan. anak itu 11 
sering makan, misalnya makan tiga ala\.! empat kali sehari. ])cmikian pula anak 
umur 4 - 6 tahun, hanls makan scscring ilU agar dapa! menghabiskan takcran > 
dianjurkan. 

Oila dalam schari , anak itu makan juga makanan jajanan, maka misa 
untuk anak lImur 1-3 lahun nasi yang dimakannya dapat kurang dad 2 pi ring, 
nilai jajanan itu sama baiknya dengan campUfan beTas da n kacang-kacangan. Lo 
baij< jika anak itu juga dapal menghabiskan 2 piring nasi dalam schari ! 

Pertanyaan : 
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Berapa kali biasanya anak ibu makan nasi dalam sehari ? K, 
waktunya ? 
Jajanan apa yang paling ia sukai ? Kemarin jajan apa saja i 
Berapa banyak yang dihabiskannya ? Apaknh isi jajanan itu s 
baiknya. 



pclajaran memasak : 

14. GULAI DAUN SINGKONG 

Ba han 

Bumbu 

daull singkong muda yang sudah diiris 
kclapa 1Lt:l . 

- Air ..... 

- cabe mcrah 
- kunyit ... 

jae 
sereh ... 

10 gelas belimbing 
1~ butir 
1 Yz ge las belim bing 

3 butir 
I iris ked I 

!4 ruas ja ri 
1 batang kedi 
2 butir 
1 lembar kedi 

bawang merah. 
claull kUllyil 
lerasi 
garam .... 

1 ujung sendok teh 
~ sendok makar 

Alat-alat Pisau, cowck dan uJekan, lalcuan, panc:i seaang, wasko nl , cenl ong, 
paru lan, kompar dan saringan, masinl:, .,lasing satl! buah. 

Cara membuat : 

Kclapa dicud, diparut, diperas, dibuat san tall, kira -kira 10. geias. 

Daun singkong dipctik, dicuci, dire bus dengan air biasa sampai empuk. Kemudian 
diangkat, usah akan ai r pe rebusnya sedikit, sc hingga habis pada waktu da1Jn 
singkang ilu masak. 

- Bumbu digiling baills, diaduk dengan sa ntan , beTsama daun kunyit dan serch , 
kcmudian dituangka n kc dalam panci yang bcrisi daun singkong y<lI1 g sudah 
empuk tadi. 

Masukkan asam dan ga nIm , masukkan dalam panci , d irebus. 

- Aduklah sescbli , s:l1npai mcndidih dan santannya tidak pecah. 

Dilunggu sampni m3sak. 

Keterungan : 

Se liap resep cukup li nt uk 30 porsi an:'l k balit a atau 9 porsi ibu hamil a tau me nyu­
su i. 

S,IIU porsi = cuk up untu k saW kali makan . 
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Pelajaran ke- 15: PENYAKIT ANAK- ANAK 

Beberapa penyakit se ring diderita anak·anak, ialah 

(1) MUNTAIi BEI~K 
Gejalanya : 

Muntah-muntah, sampai akhirnya muntah cai ran yang pahit rasan~ 

Berak sering sekali sampai akhirnya juga tinggal cairan saja, discbut p 
nyakit CHOLERA- ELTOR. Bila bcraknya bercampur darah dan lend 
discbut penyakit OYSENTRL 
Kulitnya jadi ke ri put, mata cekung, kencingnya kurang. 

Per~watal1 : 

Beri b,myak minum. supaya badan anak lidak ban yak kehilangan cairn 
sebab dapal mcnyebabkan kematian. eara membual minuman: beru) 
campuran air ga ram-gula, ltirdiri dad 5 geJas air 1l1asak, ditambah 16 scnd( 
teh garam dapur (kering) dan 8 scndok tell gu la pasiL Mi numkanlah seti: 
kali scbanyak satu gelas, sebanyak kali seringnya anak itu Illunlah atau be 
rak. 

Beri bubur alau nasi tim saring. 

Segera bawa ke dokter, poliklinik atau puskesmas. 

Penyakit in i men lilar. I-l indarkanlah ko toran mun tah/beraknya dad lai< 
Makanan harus selalu ditutup supaya terhindar dad lala1. Jaga lah kebf 
sihan. 

(2) PANAS BADAN 

Gejalanya : 

- Penderita mengeluh badannya terasa lebih panas dari anak yang seh, 
atau anak itu merasa kedinginan bahkan sampai menggigiL 

Perawatan : 

Komprcs dengan air dingin, memakai saputangan, atau andllk kecil 
kepala, tengkuk dan kctiak lengan. Badan yang terasa dingin diseka deng, 
air suam·sualll kuku . 

Anak yang saki! ilu dibcri minum banyak air dan makanan lunak at, 
bubur. 

Pakaiannya saW lapis saja dan jagalah udara telap segar. 

(3) KEJANG-KEJANG 
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Gejalanya: badan anak kejang-kejang, Illungkin discbabkan olch panas ym 
terlalu tinggi. 

Perawatan: 

Kompres dcngan air dingin di kcpala, lengkuk, ketiak lcngan. Bagian yaJ 
terasa dingin diseka air suam·suam kuku. 

l auhkan dad sinar terang, tidurkan miring tanpa banta!. 



- Segera bawa ke Jakter, polikJinik atau puskesmas tersebuL. 

Penyakil Jainnya, sepcrli eacar air, go ndongan dan gabag, adaJah juga berba­
haya , bila lidak sege ra diobali. Scbab itu bawalah secepat mungkin kc dakte r, 
polik linik alau puskesmas terse but. 

Pertanynan : Pcnyakit apakah yang pernah didcrita anak ibu , da n dirasa paling 
mencemaskan ? 

Bagaimana ibu merawatnya '! Sedngkah pCllyakit itu juga terjadi 
pad a anak lain? 

Pelajaran memasak : IS. GETUK SINGKONG 

Bahan: 

Alat-alat 

Cara membuat : 

Singkong ......... . . 
Tepung kedcle ........ . 
Gula pasir ......... . 
Kelapa ~ tua ... . .. . 
G<lr3m. .. .... . 
Vanili . 
Air ... 

Gellis belimbing, 
sendok makan , sendok teh 
Risopan (kalakat) 
Loyang ..... . 
Parulan kclapa 
Waskom atnu panci 

buab sedang 
~ gelas belimbi.ng 

31,6 scndok makan 
1/10 butir 
IJ sendak teh 
y}. bungkus 
4 scndak mn knn 

buah 
bUaJl 
buah 
bunh 
buah 

Singkong dibersih kan, dikupas, dicuci,laJu dipotong-potong. 

Kelapa dibersihkan , lalu dic uci dan ciiparut, kcmudian diku kus bersama-sama 
singkong yang tclah dipo tong-patong tadi dan dibed da un pandan sedikit. 

- Tepung kedclc disangan sampai kun ing 

- Singkong ya ng Lelah dikuklls tadi ditllmbuk sampai hal us 

- Bual adonan dad singkong lumbuk, kclapa parul yang Lelah dikukus, tepung 
kcdele, garam, v<lnili dan ditambah air 4 sendok makan atau secukupnya. Air 
yang dipakai air malangyang masih pa nas. 

- Aduk sampll i rata diatas loyang, tebalnya ± 21J Clll. 

- Dihidangkannya diiris-iris sebesar kalak korek api. 

Keterangan : 

- Sct iap resep cukup untu k 3 porsi anak balita. Berapa banyak tepung kcdele dan 
5ingkong segar diperJukan untuk hidangan pada 9 ibJ dan 15 anak baHta ? 
Apakah bayi, kunmg dari 1 tahun, dapa!. juga menerima makanan getuk inj ? 
Lebih baik campuran bubur tepung bems dan tepung kedele yang diberikan pada 
bayi! 

I porsi:::: cukup untuk I kali makan. 
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PcJajaran ke- 16: MAKANAN DAN MINUMAN UNTUK ANAK SAKIT 

Anak yang sakit jangan dibiarkan bcrpuasa aLau kclapanm. Berilah makana 
yang baik sclama sakit dan juga pad a masn pcnycmbuhannya. 

Apakah kcsuiitan mcmberi makl:tn anak snkit ? 

Mcreka kehilangan I1<lpSU makan. 

Bayi yang masih mene tek menjadi lemah, un Luk menetck. 

Anak yang mcnderita mcncret atau juga "muntabcr", terus mcnerus bcrak d, 
muntah, sehingga makanan lid3k scmpat diccrna. Akibatnya anak itu mCllgaiar 
kekurangan makanan dan tenaga. Kcadaan gizi dan bera! badannya ccpat IT 

nurun. 

Kadang-kadang minum susu mcnjadik:1Il pcnyakit mencretnyn tarn bah par 
dn lam beberapa ha ri . 

Mcngapa anak mcmbutuhknn minulll ? 

Karena mcncrct dan mll ntah, tubuh mengaiami kekmangan cai ran. 

Karena kekurangan cairan anak mcnjadi halls. Anak dapat mcninggal kaTe 
ke kurangan cairan. 

Bagaimana makanan anak sakit ? 

Berilah bubur saring_ Untuk yang mel1 cret ja llga n dibcri sayuran atall sembaran{ 
makanan lain. 

Minuman apakah yang berguna untuk anak sakil·mencret ? 

Yang mudall dan cepat adalah mcmberikan campuran "' ir-gram-guia. 

Atau kaiau ada, dapat juga dipakai "garam Oratrolit" yang dibua t minum 
Banya k dijuai di toka abat. Atman memakainya ada di dalam bungkusn 

Atau ada kebiasaan di desa, memberikan minulll air kelapa. Kcb iasaan ini da 
juga dipakai, asa lkan ai r kelapn illl beTSih. Tidak usah lagi dibc ri garam atau gl 

Palokan carll membuat campuran air-garam-gula: 

Bahan 

Ma t-alat : 

- air malang, sudah dim,lsak sampai mendidih 
dan did inginka n ........... 5 gclas be li lllbing ( I lite r) 

garam dapu r, yang halus, ber 
sill , kering . . . . . . . . . . . . . . . . . !hscndok teh 

gula pasir. . . . . . . . . . . . . . . . . . 8 sendok tell 

ge las beli mbing,sendok tch, tcka kecil atau pnnci email.clIkup ur 
5 geJas air bcserta pengnduknya. 

Cara membunl : 
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Cam purkanlah gararn, gu ia dan air rna tang y:mg tciah diukur 
kcdalam teko. 

Aduk lah dcngan sendok sampai ga ram dan gulallya Icrcarnplir 
dcngan ni r. 



I'crhalibnlah , pakailah lakaran yang Icpal scpcrLi yang dianjllrklin 
lInluk 11lCmlHlai campumll tnd i. 

Cara Il1cmbcri rn inuill clIlnpurall air-garam-gu la kcpada allllk pcncierita mcneret : 

Bcrikan campuran l1linuman illl perlama-kali scbanyak anak ilu mau, mungkin 
2 awu 3 gelas. I3ila ia Illuntah, cobalah mcmbujuknya agar mau mcncoba minum 
lagi. 

Sc tclah illl sC liap kal i scsudah ia muntah da n berat, berilah I geJas minuman 
itu. Sclama ia 1ll3sih herak-herak, sclama itu pula ia hasrus di bed minllman air­
gamm-gul a. 

Jika setelah itu be rakn ya serla mun tahnya masih bertambah scring, anak ilu 
harus scgera dibawa ke dok ter, klinik atau PUSkeStll3S lcrdekat. 

Pelaj,lnlll memasak : l 6. BOTOK. 

Bahan 

Bumbu 

Alai 

Tempe 
Daun mclinjo 

- Kacang l11crah 
Kelapa agak Illuda 
Tcri nasi kering 
Da un pistl ng 
I3iling sceukupnya. 

Bawang merah 
Bawang pUlih 
Cabe hijau _ 
Laos 
Da un salam 
Gula lllcrah ..... . .. . .. . 
Garan, .............. . .. ... . 
Pisau . . buah 
Talenan buah 
Paru tan buah 
Scndok mabn buah 

Carn membual : 

4 POl0 l1g kecil 
I bungkus 

10 scndok makan 
\4 buti r 
I sendok makan 
I lembar 

3 bUlir 
2 siung 
I buah 
I iris 
2 lembar 
~ scndok makan 
~ scndok makan 

Waskom ..... 
Riso pan/k llkusan 
Kompor .. 

buah 
bllah 
buah 

Tem pe dipolong pcrsegi kcci l. Llmtoro dicud. Daun mclinjo eli cuci, dUris­
iri s kccil. 
Kelapa dicuc i diparul. 

Bumbu·bumbu dihalusk<ln, keclIali salam, laos , cabe hij au diiris hal us. 
- Bahan tempc, lanHoro, dau n mel injo, ted , parUlan kelapa dan bumbu yang tc lah 

dihaluskan , dicampur rata. 
Kcmudian dibungkllsi d.mn pisang,di,liasi daun sa lam,lIlcnjadi beberapa bungkus. 

Dikukus sal1lpai Illasak. 

Keterangall : I) untllk : 6 porsi anak atau 3 porsi ibu hamil ; 

2) jcnis kaca ng-kacangan mana ya ng dapat dipakai 
(pcngganli kacang merah) 

Satu porsi = cukup untuk satu kali ma ka n. 
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ai r bersih 
(masak) 

Petu n juk mem b uat a ir - garam - gula (AGGI 

Ambil 5 1:1Ingk" air bersih {ma~akl, masukkan kedalam tempal 
bersih 

( ~ 5 kall 200 ml atau 1 Iller air) 
Tamhahkan yaram dal)Ur Ikeringl seoonyak setengah 

sendok teh (pere~J. 

Lalu tambahkan juga 8 ~endok teh (pocles) gula oasi', 

lkutilah peQormm takeran-takeran itu (air, garam, yuM dengan 
101111 t 

garam dapur 

5 I:angkir 

8 sendok leh 
(peres) gula pasi' 

'''"'''='-
gula paslr 

air - garam - Quia 

scIJ,lI1yak salll 11 101 

Gamba! 19 Membuat 8I r-garam-gula (AGGI : OOOt mencret·mel1cret. 
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Pelajaran ke - 17 : MENANAM SA YURAN (I) 

I) Pemilihan tem p .. t 

Tempal dipi lih dekat nllllah yaitu di pckarangan , supaya pcmciillaraan 
dan penjagaan mudah jika Illcmcrlukan alat-alat kebull. Sumber air sedapat 
mu ngkin dckal, karena kebanyakan sayuran bcrakar dangkal, dan memcrlu· 
ka n pClllbcrian air sering-sering. 

Tanah un tuk bedengan dipilih dcngan penyaluran air tanah yang bai~, 
di tanah Icmpung. Kalau tanah berlia t, seb<:iknya ditambah pupuk kompos 
Htau pupuk kandang. Pada musim hujan bedengan ditinggikan agar jika ada air 
mcnggcnang tidak mengganggu tanaman. 

2) Unhan tanaman 

Pilihlah tallaman yang dapat tumbuh baik pada sctiap saat eli segala 
tempat dan dapat ciipanen pada umur yang berbcda-bcda. 

ea ra 
Masing-masing jcnis sayuran dapat ditanamkan dengan berbagai jenis 

3. dcngan biji kedl dan tidak perlu ciiscmai: kangkung darat, sawi, 
lobak dan bayam; 

b. dc ngan setek ,dan dapa t ditanam langsung: kangkung daral, bayam 
scylo l1 , gelang; 

e. dcngan biji besar dan ditanam langsung : kaeang tunggak , kacang 
p<l njang, kacang jogo dan lain-lain ; 

d. dcngan biji kedl dan perin disemai : beeai , kubis, eabai, terong dan 
lomat. 

Bagian lepi pctakan sayu ran . disisillkan sed ikit untuk pesemaian. Juga 
lIn tuk tanaman ya ng lebih permanen, atau yang kurang pcrmancn (eepat dipanen). 
Kelor dan pe paya dapat ditanam untuk tiang-tiang pagar sedang (anaman merambat 
seperti kaeang panjang, kara dapa t dita nam untuk pcnahan angin. Demikian juga 
kacang hiris (gude). 

3) I)embibitan 

Dapat dibuat kotak-kotak untuk pasir dad kuyu , atau pakai besek 
bekas. KOlak berukuran 30 x 30 CIll dengan kcdalaman 5 CIll bagus untuk 
kotak semai. 

Untuk mel11ulai, gunakan tanah gcmbu r yang subur, halus. Cam pur 
satu bagian pasir, satu bagian kompos at au pupu k kI1ndang dan salU bagian 
lanah bias3. Ini gUl1<lnya agar susunan tanah baik, kesuburan berlambah dan 
mcmperkual \unjanga n akar dan kcma11lp uan mengisap zat ham. 

Bcnih jangan ditabur begitu saja. Scmai seeara jarang daJam parit 
dangkal (1- 2\02 cm) dan timbUlli tanah haJus agar benih tidak keluar waktu 
disi ral11. 

Kalau bibit telah muncnl dalam 3-7 hari , sapililah daJalll bumbungan 
daun, a lau kantong plastik atnu ke bedeng pembibitan dcngan jarak 5 em 
agar dapat si nar ma tahari dan air cukup. 
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Pelajae:m ke- 17 (Ianjutan) 

Pada minggll kctiga, bibit sedikil dikllalkan dengan sedikit demi sedik it me­
ngurangi air dan Ilaungan. Ini untuk I1lclllungkinkan tanaman mcngatasi kC<ldaan 
buruk di lapangan. I)ada saat ini jug;! dapal dilakukan pemotongan sedikit akar 
sam ping supaya pcmindahan muda. 

Pindllhkan bibit kc lap,mg pada sore had agar tidak layu. Kadang-kadang 
perlu diberi ludung gedcbok pisang. 

Lubang-Iubang tanaman jacaknya hams (cratue dan cukup, yailu 30 - 4S cm 
di dalam barisan dan 40 - 60 cm dian lara barisan. Pcnutupan lanah hams lebih 
tinggi dad pada sewaktu eli pembibitan. Padatkab (anah sekitar lanaman. Aid se­
cUkupnya. 

Pelajaran memasak 17. TALAM ASIN 

Bahan 

Alat2 

Tepung beras gclas bel imbing 

Tepung kanji J scndok makan 

Tcpung ikan 2 sendok makan 

(atau ikan segar, tanpa dud: 4 palong sebcsar 4 das korek api 

Kelapa 1/8 bUlir 

Garam 1/1 sendok teh 

Gelas, sendok makan, sendok teh, pisau , 
masing-rna.si ng 

Parutan 

Tapisan 

Waskom 

Loyang 

Risopall (kukusan) 

buah 

buah 

buah 

blWh 

buah 

buah 

Caca membuat : 

Kclapa diparul, dibuat san tan (M: gebs) 

Tcpung beras, kanji, tcpung ikan (alau : ibn ~cg;jr dihil]uskan), gar:J111 dar 
santan diad uk Illcnjadi sal u. 

Adonan dituangkan ke dalmn loyang 

Dikukus sampai malang. 

Keterangan : Setiap rescp cukllp lInluk ] porsi ibu atau 2 porsi anak ba lil a 

Satu porsi = cukup unluk saIl! kali makan. 
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11elajaran ke~18: MENANA M SAYURAN (1I, lanju tan) 

I) Pcna naman langslIllg 

Untuk bcnih-bcn ih yang kedl, rorakla h dcngan jar<lk ba risllll 40- 60 crn. 
Dual rorak lalll sebarkan bCllih sepanjang garis secara merala, kim-kim 1 g unlllk 
I Ill, al,1lI I sendok teh unlUk 2 m. Kalau bclull1 biasa, campur dulu benih dengan 
lallah kcring. Lalu campuran ini yang ditaburbn. 

Pupuk j,lIlgall dicampur dengan benih. Dcr ika n lO~ 15 cm disamping larik:m 
da n dirorak. 

Benih-bcnih yang besar clap<1! ditug,tlkan; jarak lanaJll kacang-kacangan seki lar 
20 x 40 cm untuk 3 tanaman liap lubang. Kalau berbaris dapfll pu la dcngan jarak 
10 cm dalam baris dan 60 em antara baris. 

2) Pemupukan 

Umumnya berikan ~- l kg pupuk kandang pada I m2 bcdcngan tanah. 
Campurkan mcrala dalam iapisan selcbal 15 cm. Pupuk bllatan yang dibcrikan 3 
scndok makan TSP, 4- 7 scndok makan dan ZK 2 senclok makan untuk sctiap 
me ter pcrsegi bedeng:ul sawi, pecai, bayall1, kangkung dan lain-lain. 

Unluk lubang-Iubang cabai, tcro ng dan tomat, biasanya salu lubang memerlu­
kan ~- l kg pupuk kandang, I sendok makan urca, I~ sendok makan TSP dan I 
scndok makan ZK. 

Setiap bulan bcrikutnya peri l! pClllupukan tambahan (ulangan). 

3) Pcmcliharaan 

Pemberi<m air pacla say uran haws cukup dan seri ng_ Kalau ku rang, dapa! 
lcrbakar alau Illcngglilung ujltng~ujung daunnya. Dan rasa sayuran jadi alot. 

Tumbuhan pcngganggu alau tanaman ya ng tidak dikchcnclaki pe rl u dibuang 
Dapat disiang dcngan korce!. Hali-hat il ah mcnyiang, jangan sampai mcrusak akaT 
sayuran. Lebih baik pcneabutan rumpu!-rumputan diJakukan dengan langan sebe­
hun flllllput-rumputtln bcs,tr sekali. 

4) Pemberan tasa n hama cian penyakit 

Ktllau banyak s:lyuran ditanam. perlu diberantas secara tcra lur dengan bahan 
killlia (ob,lI-obat:H1). GlInakan malathion alau bayrusil seminggu scka li untuk me­
nycmprot hama. Bias,my" salu sendok teh (scbanyak 3 ml) unluk 2 I ai r. Jangan 
1I1cnycmprot sayllf<lll sClllinggu scbclum dipancn. Pcnyakit dapat dibcrll illas dengan 
Dilhane M45 alau Antmcol. Satll send ok teh , sek itar 2* g. untuk I ~ liter air. 

l<:slau lidak Illcnggullakan obal-oba lan,maka ha rlls seri ng mcmcriksa tanaman. 
Ulat dit:lngkapi dengan langan, ciemikian juga kepik dan wercng. KUIU-ku tu daun 
scgefil dim<llikan; dapat digosok dengan air sahun. Tanalllan yang layu, sakit, haws 
segera dit::abu l dan dibakar. 
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S) Pemanenan 
Pa nenl ah sayuran pada saal ukuran scbesar-bcsarnya. telapi masih lunal 

Dengan memancn mcnjelang masak . vitamin-vitamin Icbih banyak. KaJau lam 
sesudah dipancn bani dimasak . kandungan vi tamin telah bcrkurang. 

Pclajaran memasak : 18. PEPES DAUN PEPAYA 

Bahan 

numbu2 

Daun pepnya . . 
Jagung mucin iris 
Ted nasi 
Daun pisang 
Biting 

Bawang merah 
Bawang pulih 
Daun salam 
Klinyit 
Garam 

~ lembar (% gelas belimbing) 
! scndok makan 
2 sendok makan * pelepah 
4 buah 

2 siu ng ked I 
1 siung 
1 Icmbar 
l I tO ruas jari 
y,j sendok teh 

Alat2 Gelas. sOl1dok makan. send ok teh, pisau. talcoan, waskom, pan 
kuk usan dan panggangan, masing-masing I bllaJl. 

Cam membuat : 

] . Daun pepaY<l dicuci, direbus dcngan 2 gclas air selallla 15 menil, diangkat, dic!; 
Jagi, la1u dii ris-iris. 

2. Ten nasi direndam dengan garam sebenlar (IS menit), la!u ditiriskan. 

3. Ted, jagu ng dan bumbu, kccuali datln salam dilUmbuk, lalll dicampur deng 
c1aun pepaya , kCllludian dibagi clua. 

4. Dibungkus dengan daun pisang dan biting disematkan dikedua lIjungnya. 

5. Dikukus selama 20 menit. 

6. Kemudian dipanggang :t 1 5 rnenit. 

Keterangan : 

Untuk menghilangka n rasa pahit, daull pepaya direbus bersama 2 lembar da 
singkong atau 5 - 10 buah tckokak atau 3lembar daun harcndong. 

- Setiap resep cukup untuk 2 porsi ibu bam il /menyusu i. 

- Satu porsi = cukup untuk salu kali makan . 

94 



Pelajaran ke- 19: LlNGKUNGAN HIDUP YANG SEHAT ( I) 

Kcsehatan seseorang, sciaill bergantung kepada makanannya yang schat dan 
cukup, juga bcrgantung kepada \ingkungan hidupnya yang sehat. 

Apakah Iillgkllngan hid up itu? 1alah segal a sesuatu yang nda disekit<lJ" kita. 
Conlohnya: rumah, pebrangan, kandang hewan peliharaan, sumber air minulll, 
sumber makanan dan lain scbagainya. 

Apalcah gunanya pemeliharann lingkungan hidup yang sehat ? 

Unluk menjaga agar kuman penY<lkit ticlak bcrkembang-biak sampai membahaya­
kan kita. Kumall penyakit iLu menyukai tempat yang getap. la mati bila terkena 
sinar matahari. Makanannya adalah kotoran manusia, sisa-sisa makanan dan sumpah 
yang telah membusuk. Kuman itu tidak dapat hidup subur bila tidak ada sisa-sisa 
koto ran atau sampai busuk. Sebab itu, agar kita terltindar dari se ra ngan kuman 
penyakit, usahakanlah disekitar kita cUkup sinar matahari dan scIalli be rsih. 

Bagaimana memelihara lingkungan hidup yang sehat ? 

Keaclaan rumah dan kamar mandi sclalu bcrsih dan tcrkcna sinar matahari (ada 
jendela, gentillg kaca). Kasur dan bantal sering dijemur. 

Keadaan pekarangan selah! bcrsih, ada lobang pembuangan sampall, dan saluran 
pembuangan air, agar air tidak tergenang. 

Kandang !lcwan peliJlaraan Udak terlalu debt kcrulllah, kotorannya selalu disapu 
dan dikumpulkan dan dimanfaatkan untuk menyuburkan tanah usahatani. 

SUll1ber air minulTI, bila dari sumur, usahakan agar: 

letaknya berjnrak 5 - La mctcr dar! kakus/tempat koto ran hewan atau 
sclokan schingga air kotor tidak masuk kc sumur (mcrcmbes). 

sebaiknya Sllmur itu ditcmbok sedalam 3 meter, sekelilingnya dibuat lantai 
semen selebar 2 meter. 

Bila sumbcr <:.ir minum ilu air pancuran atau sungai, usahakan agar t idak ada 
koloran hcwan dan manusia sc rt;! sampah yang dapat masuk ke dalam sumber air 
i 1 Lt. 
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Pelnjar:m memasak : 19. KETIMUS JAGUNG 

Bahan 

Alal·alat 

Jagung segar . 
Tepung kedcle 
Kcla pa 
Cula merah 
Caram 
Daull pandan 
Dalln pisang 
Air 

Gc las, scndok, makan, senclok teh, 
pisau masing-masing 
Paruta n . 
Was kom . . . . . 
Panci 
Risopan/kukusan 

4 
~ 

. 1/8 
2~ 

l<O 

2 
I 

11 

buah sct.iang 
gclas bei imbing 
but ir 
sendok makan 
sendok teh 
lembar 
kcmiJil 
ge las belimbillg 

buah 
blW h 
buah 
buah 
buah 

Qua membuat : 

Jngu ng dipa ru t, keiapa diparut 
Cu la Illerah dan ~ gclas ai r digodog dcngan daun pandan dan setelah gl 
illliarut kelll udian disaring. 
Jagung parut, kelapa paru t, tepllng kedelc. gula yang telah digodog t3 
dicampurkan dan dijerangkan diatas api sampai kenta l. 
Adonan dibungkus dengan daun pisang. menjadi 5 bungkus. 
Kemudian dik uk us (Y.! jam) samp<li ma lang. 

Ketemngan : 
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Seliap resep, cukup untuk 2 orang ibu hamil atau Il1cnyusui atau 5 an 
bali ta. 

Satu porsi = cukup Llntuk salll kali makan . 



uambar 20 

kaku5 (jamban) 
tertutup 

jangan terlalu 
deka{ 

~ .. ----
Inl jauh lebih baik, aman 

darlpada ini 

kaku$ umum 

Kuman penvakit dari kotoran manusia berbahaya 
jika mencemarkan air untuk mlnum. 

$umur 

air mandi 

-

air 
untuk 
ma~kl 
mlnum 
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Pclajaran ke-20 : LINGKUNGAN HIDUI' YA NG SEHAT (2) 

Bagaimanllkah pcnjagaan pribadi (d iri scseorang) lIntu k mcmbina kc 
Iingkungan hidup yang se hat ? 

Air minum sela lu dim3sak du lu sam pai mcndidih, sebclum diminum. 

I-Iida ngan makanan . ja uh ka nlah dari la lat dan kccoak. Simpanlah sc lalu di \( 
tcrtutup. 

Jagaiah kcbiasaan y,mg baik, Y<litu bcrpakaiclll bersih, mcnclIci tangan sci 
makan , tidak mcludah ala LL rncmbuang sam pah d isembara ngan tempa t. J: 
beri kesempa lan kcpada kumall penyak it unlll k dapal mcnyebar dan mcny 
badan kita. 

Pertanyaan : 

Bagaimanakah dengan rumah ibu, dapa tkah mcrasakan sinar mataha ri mast 
dalam rumah ? Adakah wakl:.J·waklu yang khusus disediaka n untuk peke 
membersihkan rumah ill! ? 

Dimanakah ibu menga mbil air minum un tuk di rumah ? Kahlll mencuci maka 
atau pakaian, di tempa t yang samakah ? 
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pclajnran mcmasak : 20. BRONGKOS KACANG MERAH 

Bahan 

Bumb1l2 

AlaI -alaI 

Kacang merah ......•........ 
Kelapa tua ........ . •....... 
Air ...... . ..... .. •...•.... 

Bawang merah ... . .. • •....... 
Bawang pulih . .. ... . .. •• . .... 
Cabe mcrah .... . . .. •• • ....... 
Kcluwak .. . . . .. . .... . .• . . .. 
Kunyil ......... .... • •... . . . 
Jac ......... . .. . ..••.. , ... 
Kencur .. . . . . • . .. .. . ... . .. . 
Gula jawa .... .. . . . 
G<lralll .. .. ... . . .. . ... . .•. 

Gula, sendok makan ) 
Pisau ) 

25 sendok makan 
1/3butir 

3 gelas belimbing 

5 bUtif 
2 siung 
3 biji 
2 biji 
I ruas jari 
I rll as jari 
I fuas jari 
I sendok makan 
I sendok makan 

Cowck dan ulekannya ) masing.masing I buah dan waskom 
Panei sedang ) 2 buah. 
Saringan san Ian dan ) 
Wajan dan sodetnya ) 

Cam membuat : 

Kacang merah dicuci, di rebus sampai masak 

Kclapa dicllci, diparul, diperas, diambil santannya ki ra-k ira 3 gelas 

Bumbll·bulllbu dihaluskan , ditumis, dimasukkan kacang merah dan santan . 

Dim<lsak sampai airnya linggal sedikit, kacangnya mtlsak, terus diangkat. 

Kcterangan : 

Scti<lp rcscp cllkup 1I1ltuk hidangan 5 ibu hami l atau nlcnyusu i alau 10 
al1<lk balita 

Salu porsi = cukup untuk sa lu kali makan. 

Apakah <tll<lk bal ita sudah kuat makanan pedes? 
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Pclajaran kc-21 MAKANAN SEfIAT UNTUK IBU HAMIL ( I ) 

Mcnga pa Illllkanan se ll at untuk ibu hami l peril! Illcndapat pcrhatian k: 
J ika ihu hamil tidak dijaga makanannya, kekuranglll1 atau salah makan, ak,ll 
pengaruhi tu buh dan kcsehatannya dan juga mcmpcngaruhi pcrtu11lbuha 
(calon bayi) ya ng sctiang dikandungnya. Janin itu mcndapal sari ll1akan. 
ibunya. 

Akibat kurang atau salah makanan pada ibu (calon ibu) : 

Untuk ibu (calon ibu) send iri, akibatnya : 

Mcrasa letih, kcsemutan, muka pucat 

Dapat mengakibatkan kcguguran 

Mcngalami kesulitan waktu melahirkan, pcrdarahan dan lain-Iainnya. 

Sctelah bayi lahir, mcngalami kckurangan ai r susu. 

Untuk janin yallg dika ndung ibu, akibatnya : 

Kemungk inan kcmatian janin, atau kemungkinan bayi lahir sebelum wa~ 
scbab ilu bayi lemah. 

Bayi yang dilahirkan mLll ti lemah dan kurang daya hidup (meninggaJ dalar: 
kurang da ri scbu lan). 

Daya tahan tubuh bay i kurang, mudah sakit dan mcnjadi anak bodoh (r 
buhan otak tcrhambat). 

Bagaimana sebaiknya ibu hamil menjagll makanannya ? 

Makanan ibu hamil haws sehat dan cukup. agar pt: rtumbuhan janin seha l, s( 
bayi yang dilahirka n juga akan sehat. Caranya, ialah : 

Makanlah ban yak kacang-kacangan, juga tclur dan daging, j ika lersedia . 
pangan itu baik untuk pertumbuhan dan Illcnga ndung zat besi untuk Illcr 
darah. . 

Banyak makan sayuran daun hijau dan buah, karcna selain ban yak 
pelindung, juga menjaga mudah buang air besar. 

Cara makan ialah sediki t-sed ikit, tetapi se ri ng dalam sehad, agar lida l 
napas sehabis makan. 

Kurangi bahan makanan manis-manis (gula, kue-kue manis, sirop) dan ya 
lemak (daging beriemak, masakan san tan keil lal, kue-kue yang bcrminyal 
tidak kegemukan. 

Kurangi garam dapur, terulama jika ada bengkak-bengkak di kaki. Mi 
ke ras atau merokok hanya merugikan kcschatan bayi. 
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I'ertan yaan : 

Bcrapa bulan umur hamil ibu scka ran g ? 

Apa lJda yang tcrasa mengganggu keschatan ibu ? Siapa yang menjadi tempat 
bc rtan ya (naschal) .. tau minta bantuan dalam masa kc hamilan ibu ? 

Apa saja yang ibu makan untuk mcrawal badan ibu ? 

Pclajllran mcm<lsak : 2 L. KUE REMPAH 

Bahan 

Alat2 

Bumbu 

Kclapa mud a 
Tcpung kanji 
Tepung kcdcle 
Minyak 
Air 

Cowek 
Parutan ke!apa 
Wajan & sode t 

) 

\4 butir 
l4 gelas 
\1 gelas 

2\1 scndok makan 
1/3 gelas belimbing 

) masing-masing I buah 

) 

Bawang merah ..... . .• • ••... I buah 
Bawang puUh . . . . . . • • . . . . .. 2 siu ng 
Tcmu kunci ........•...... ~ ja ri kelingking 
Terasi . . . . . . . . . . . . . . • • . . . .. ~ se ndok .~h 

Ga ram ......... • • ..... " 116 sendok tcll 
Gula Illcrah .. .. . .. . . • . .. ... 3 sendok teh 

Cara mem uua l : 

Bum bu-bt . \b l! dibersi hkan,dicuci , kcm udian digiling sampai halus bersama 
lcrasi, gar;11l1 dan gula . 

KclapH d ibcrsihkan. dicuci, kC111udian dipa rllt, aduk rata bersama denga n 
Icp un g kcdele. tepung kanji, air dan bumbu yang tclah dihalliskan. 

Bcnlllk :ldonan panjang pip ih . 

Gorc ng dcngan minyak panas samrai kuning da n matang. 

Kcte rang:m : 

Se liap resep cukup untuk 4 porsi anak bal it<l atau untuk 2 porsi ibu hamil 
(lllcnyusui). 

Satu porsi = cukup untuk sall! k<l li makan. 
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Pelajaran ke-22 MAKANAN SEHAT UNTUK IIlU HAMI L (2) 

Mcngapa pcnting diperha likan makanan unLuk ibu hamil ? Kare na keadaan 
makanan ibu mempengaruhi keadaan per lumbuhan janin yang ada di dalam kandu­
ngannya. Bila ibu itu makanannya kurang alau salah dapal menghambat pcrlum­
buhan janin. Akiba lnya bayi yang lahir akan lemah dan kurus, sakit-sakilan. 

Apa sebaiknya makanan ibu hamil i t ll ? 

Ma kanan ibu hamil dibcdakan mcnurut umur kehamilal1llya seliap 3 bulan (t ri­
wulan), yaitu : 

1) Ibu hamil triwulan pertama (1-3 bulan umu!' kchamilan): MCl'llpakan !ll3Sa 
penyes uaian diri anlara janin dengan ibllnya. Sering ada kcluhan pusing, munlah­
muntah, nafsu makan bcrkurang, enek-cnek dan lain-lain. Agar keadaan illl lidak 
mcngganggu pcncernaan ibu, makannya sebaiknya dipilih yang: 

mudah diccrna (tahu, ikan, sayur dan bllah yang tidak bcrscral) 
- eara makan scd ikil-dikil, lelapi sering. 
- b ila belum bisa makan nasi dan lauk-pauk, gantilah dcngan makan pisang. 

2) Ibu hamil triwu lan kedua (4-6 bulan umur kehamilan): Masa per lum bu han 
janin mulai pcsal, nafsu makan ibu juga ber lam bah sebab il u makanlah : 

baha n makanan sumber zat pembangun scpe rt i kaeang·kaeangan, daging, lelur, 
bahan makanan sumber zat pelindung (sayur-sayuran dan buah-buahan her­
warna), 
garam dapu r dikurangi, mencegah bengkak-bengkak d i kaki. 

3) Ibu hamil triwulan ketiga (7-9 bulan umur kchamilan): Pcrlumbuhan janin amat 
pesal, nafsu makan ibu makan bertambah juga, sch ingga hams dijaga jangan 
sampai ibu menjadi tcrlalu gemuk. Scbab ilu haruslah : 

makanan zal lepung dan iemak (minyak) dikurangi, 
- makanan zat pembangun dan zat peHndung dilambah untuk persiapan mc­

lahirkan. 

Contoh kebutu han makanan untuk ibu hamii : 

Nasi 5 gelas (alau beras 2 gCl<IS), daging atau ikan 3 pOlong (liap po long sebesar 
!6 kotak korek api), tempe 3 po tang (Iiap palOng sebesar ~ kalak korek api) atau 
kacang merah 8 send ok makan, sayuran 3 gclas belimbing, perilya 2 potong sedang, 
gula pasir 5 sendok makan dan minyak 4 sendok makan. 

Ca tatan: Daging (atau ikan) dan tempe (atau kacang Illcrah) illl dapa l seluruhnya 
diganli olch tepung kedcie sebanyak 18 send ok makan percs. 

Pertanyaan : 
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Untuk ibu hamil: Berapa ulllur anuk ibu yang paling kccil ? 

13agaimanakah ibu se lama mengandung Illcmilih mukanan '! 



Pelaj:mlll memasak : 22. KUE SERABI 

Bahal! Tepung kedele ....... • ... . . .. ~ gelas belimbing 

Tepung terigu ............ • .. I gclas bclim bing 

Kelapa lUi! .••.•.••..•••••• 1/10 butir 

Minyak go reng ... .... . .. ... . 2 sendok telt 

Gu ill merah iris .... .. ..•..... 1/8 gelas belim bing 

Garanl .......... . ... .•• ..... ')\ sendok telt 

Air ......... . . .. . .. - . .... . 2 gelas belimbing 

Pandan .. . . . ..... ..... . . . ... . 3 lembar 

Alat-alal Cetakan kue serabi buah 

P.mci kec il buah 

Waskom sedang ..... . .. . ... . 2 buah 

Sendok pengaduk ......... .. . . buah 

eara mcmbual : 

Kclapa dibc rsihkan, dikuplIs, dicuci kemudia n dipa rul dan dibuat san tan * gelas. 
Gula mcrah digodok, diberi garam sed ikit dan daun randan. Air 2 geJas bclimbing 
dimasak sampai matang. Buat adonan yang te rdiri dari tcpung kedcle dan tepung 
lcrigu, gamm dan tambah ka n ai r panas kcdalam adonan, kem udian aduk yang rala. 
Adonan ditua ngka n sescndok besar keda lam ce lakan se rabi ya ng telah diolesi 
minyak, ditutup sampai mlltang. Hi dangkan dcngan air san Ian dan gula yang telah 
digodok tad i. 

Kctera ngan : 

- Seliap rescp cuk up untuk 4 porsi anak bali ta. 

Satl! porsi = cukup salu kali makan. 

Ji ka tak lcrscdia tcpung tc rigu, apa penggan ti yang baik ? Berapa bahan yang 
dipc rlu kan untuk hidangan pada 9 ibu dan 15 anak balita ? 
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Pelajaran ke- 23: CARA MEMILIH DAN MEMBERSII-IKA N BAHAN 
MAKANAN 

Scsudah mcmpeiajari bahan-hahan yang tcrgoiong makanan schal (pembc] 
banyak tenaga, zat pcmbangun dall zat pelindung), kil a m<lsih perlu mcmpeiajal 
tcn tang memilih bahan beras. kacang-kacangan alau ikan dan daging yang ba ik St 

belum membclinya atau mcm3saknya . 

Memil ih beras: pjlih yang tak he rbau apnk, lidak banyak campuran gabah, ball! 
c\sb, tak banyak butir-butir yang hancur, tidak Kus3m, tak Ill! 

ngandung lIlat, kUluberas lItau jamur. 

Memili h kacang-kacallgan : (misalnya kacangtanah, kacang hijau, kacang merah 
Kulit mcngkilap , warna seragam, tak banyak lobang bekas ula 
lak banyak kOlman (batu), kering dan lak lcrbelah -belah, tel 

bcrjamur d<lll lak berkeripul, contohnya le rulama kae3 nglanah 

Memilih ikan segar: Pil ih yang masih sega r, Jebill balk yang masih hidup. Jika ikf 
teJah mati, pilih yang insangnya berwarna merah, masih tera: 
kenyal kalau dagingnya ditekan, lak berbau busuk, sisiknya men 
kila L. 

Mem il ih daging: PiUh yang masih sega r, warnanya merah mcngki!at, kenyal kal~ 
ditekan, tak ban yak lemak, lak berbau busuk atau berwarna hij, 
kusam . 

eara membcrsihkan da n mencuei bahnn pangan itu perlu juga dipcrh<llikl 
benar agar kita tak mcmbuang bagian-bagian yang berharga dalam usaha membersi 
kannya dari kotoran a!au bagian yang tak dapat dimakan. 

Mcmbersihkan bems: Dcngcul dit<ltllpi bcrsihkan dari batu, gabah dan deb 
mCllcuci beras paka ilah air bcrsih , sebaikny<l gunakan alat yar 
tak berloban~, misa!nya bakul, kilrcna banyak zat pangan clap 
lanrt dalam air yang dibuang. Cukup meneuci 2 kali, tanpa ( 
gosok-gosok atau diremas-rcmassampai air pencuci I11cnjadije rn i 
Ocras tumbuk baru ya ng sud<lh bersih Ink perlu dicuei ! 

Membersihknn ikrrn segar: Sisik, sirip dan ckor dapal d ibuang, terllS dietlei. Sebell 
nya isi peru! ibn yang seringkali dibuang rnengandung ban yak z 
pembangun dan zat pelindung. Lebih baik usahakan mcngolahny 
terp isa b! lkan asin yang tcrlalu asi n rasanya, clirendam dulu deng, 
air ga ram hangat samrai setengah jam, lalu dicuei. 

Membersihkan daging: Dicuci tapi tak pcrlu dire mas sampai air pencuci I1lcnja 
jcrnih. 

Bagaimana mcmilih telur dan ikau asin yang baik ? Dan eara mernhcrsihkan ik. 
asin scbelllm mengo!ahnya di dapm ? 
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Pelajar:m mcmasak : 23. URAP DAUN MENGKUDU 

Bahan 

Bumbu 

Alat 

Alat·alat 

Ct!r:I membuat : 

daun mcngkudu muda yang 
sudah diiris. Daunnya biasa 
dipetik , agar lidak pahil .......... 3 gclas belimhing 

toge . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ~ gc las belimbing 

kelapa se langail tua .... .. ... .. 1/3 bUlir 

tcri ................ .. . .... . 

bawang putih 

bawang mcrah 

kencu r 

2 

5 

scndok 

siu ng 

buth 

ruas jari 

garam scndok makan 

gula mcrah sendok 

asam ma la 

scndok makan, pisau, mas ing-masing I Quah 

talenan 

waskom 

cowck dan ulekan 

buah 

buah 

buah 

pand scdang ................ bua h 

wajan dan sodetnya . .... ..... bua h 

makan 

Daun mengkudu yang muda dicuci, d iiris hal us. Dircmas dengan ga ram I scndok 
makan. Dircbus dcngan air bekas pencuci beras sampai lunak. 

Setelah masak, dicuci, lalu diperas. 

Toge direbus setengah masak, diangkal. 

Kclapa dikupas, diparut. 

l3umbu dihaluska n, dicampur dengan led (untuk mcnambah rasa), dan kclapa 
paw l, lalu disangan. 

DHlIll mcngkudu, toge dan bumbu yang telah disangan, dicampur, diaduk sampai 
ralll, - urap daun mengkudu 'campUl' loge. 

Ketcra ngan : 

SC liap resep cukup untuk 5 parsi ibu hamil/menyusui. 

Satu porsi = cukup unluk satl! kali Jll<lkan. 
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Pelajarau ke-24 , MEMILIH SAYURAN DAN MENYIMPAN BAHAN 
MAKANAN. 

Kita mcngcnal sayuran daun (bay am, kangkung). kacang-kacangan (kacang 
panjang, kecipir), sayuran buah (ketimull, (omat), sayuran akar atau lImbi (wortel , 
lobak) dan sayuran tunas (toge, rebung). 

Cara memilih sayuran : Pilih yang muda dan segar, seratnya m<lsih halus, rasanya 
lebih cnak dan lunak. Jangan pilih yang sudah Jayu atau mudah 
dipataJlkan, yang berlubang-ll!bang karcna dimakan ulat. Pilih yang 
berwarna seragam, t3k ada bcrCilk-bercak jamuL Khuslisnya 
sayuran buah, pilih yang kulitnya lidn . 

Cara membersihkan sayuran : lJersihkan dari b<lgian yang tak dirnakan, misalnya 
akar, batang yang tua. Cuci dull! banI dipotong-potong. Jib 
sayuran akan dimakan mcntah,sayuTlIl1 dicuci bc rsih dalam air 
bersih eukup banyak bcberapa kaJi. Jib pcrlu direndam dalam 
air garam beberapa \Vaklu. 

Tujuan menyimpan makanan ada lah un luk punya eadangan di Tlimah sclama 
jangka waklll pcndek alau Icbill lama illltara lain mcnyimpan bahan makanan 
kcring alau diawetkan . TUjllan lain adalah mcnyclamatkan si~a makanan yang lak 
dihabiskan da larn sehari. Syarat pcnyimpanan, mempcrtahankan rasa, ru pa, ball yang 
disukai dan utuh dalam arti makanan schal, yailu lak ada (Iak banyak) za l makanan 
yang rusak dalam penyim panan itu. 

Menyimpan bems, kaeang.kacangan: (alau ba ll an pangom kcri ng lain). Scbell/m 
disimpan, sudah diusahakan agar ballan illl bellll·bellil kcring 
dan siap disimpan. Pilih tempat yang kcring dan be rsih , tertutup 
agar tak lcrkcna kOloran, debu atau kcmusukan kutu atau 
binalang kecil dan jamur. Jika Illcmakai karullg, ditaroh!ah diatas 
papan, dua jari diatas lantai, jangall mcncmpcl padil dinding. 
Jika memakai pcli diberi lapis yang lak dapa! dimasuki scrangga 
dan se l::tlu diusahakan agar cukup le rkena udara (dalalll kama r 
rumah). 

Menyimpan silyuran : Dibungkus dcngan daun pisang dan dilctakkan di tempal 
leduh, r11 isalnya dcka t bak air. Sayuran daun ditaroh di tcmpat 
data r, bagian bawahnya berlobang-Iobang, juga di tempat sejuk. 

Bagaimana eara mcny impan sceara baik tclur 1 

Cara-eara apa yang dipakai dalam Il1cngawetkan ikan dan daging <Ii desa ini ? 
(diasin, didendcng, dsb). Apakah ub ijalar juga bi3sa disimpan di TlIlIlah ? (sampai 
berapa bu lan, dalam bcntuk apa 1) Cara "menyimpan" ubikayu sering dilakukan 
dengan membiarkannya di kcbun,belum dicabllt! (asal lak keburu menjadi "kaYll" !) 
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Pcl;ljaran mCIll<lsak : 24. PAPAIS JARI 

nahan 

Alat2 

tcpung beras ........ . •• . .... 

kelap;1 tua .... . ............. . 

I gclas belimbing 

1/ 10 bULir 

lcpung ikan ............. .... 2 scndek makan 

(atau : ikan segar, tanpa duri : 4 petong scbcsar 4 dos ko rck api . 

garam . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 sendok tcll 

dau n salam 

air 1 gclas belimbing 

gelas ) 

scndok Illakan 
) 
) 

sendok tcll ) 
pisall ) 

parlltan 
) 
) masing-masing 1 buall 

Lapisan ) 
waskom ) 

risopan/ku kll san 
) 
) 

komper ) 

C;I n! mcmbual : 

kc l<lpl' dibu<lt san tan, me maka i 1 gclas air 

tcpung bcras dicampur \epung ikan dicampur santan, kCllluciian dibc ri 
ga ram + daun salam + air 

Dibungk us sepcrti ion long 

Dikukus sal11pai masak 

Kelerangan : 

Se li aI' rcscp cukup ullwk 1 porsi ibu halllil/mcnyusui atau 2 porsi anak 
balita 

Satu porsi = cu kllp un tuk sa tu kali makan. 
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Bahan 

Alat 

I. KUE POCl 

Tepung kedelc -------- ~ gclas belimhing 
Singkong ------------ 2 buah ukuran sedang 
Gula mccah yang Lelah di 
iris ------- - - ------- ~ ge Jas belimbing 
KcJapa setengah tua ----- ! /8 but ir 
Garam -------- ----- !.1 sendok teh 
Air ------ ---- ----- 7 send ok makan 
Dalln pandan --------- 2 lembar 
Daun pisang ---------- kempit 

pisau , gelas belimbing, sendo k makan, sendok teh 
parutan, waskom 
wajan & sodctnya 
risopan atau kalakat 

Cara mCl11buat : 
Singkong dibersihkan , dikupas, dicuci lalu diparut. 
Buat ado na n dari singko ng yang sudah diparut tadj dengan tcpu ng kcdel. 
lalu beri lah ai r da n garam. 
Kelapa dibe rsih ka n, dicuci lalu diparut. 
Campurkanlah kclapa parul dengan gula iris, dibed daun pandan untu 
dibuat unO. 
Adonan singkong dibagi 6 bagian, unti dibagi 6 bagian. 
Tiap bagian adonan diisi I bagian un ti, lalu dibungkus dengan daun pisar 
dan dibcntuk scpcrti kerucut. 

- Dikukus sampai matang. 

Kctcmngan : 
Setiap rcsep cukup untuk 6 porsi anak ba lita. 

- Satu porsi = cukup untuk sa lu kali makan. 

2. KUE ALI 

Bahan Tcpung kedelc -------------

110 

Ubi merah - - ------------
Gula pasir - - - ------------
Tcpung kanji ----- ---------­
Minyak goreng - - -----------­
Vanili ------------------­
Garam - - --------------
Air -------- -----------

~ gelas belimbing 
3~ bual! ukuran sedan] 
5 sendok rna kan 
~ gelas bclim bing 
4~ sendok rnakan 
I bungkus 
1h sendok teh 
9 scndok makan 



AlaI Celas bclimbing, sendok makan, sendok teh 
Waskom, pisau 
R.isopan 
Wajan dan sodelnya 

Cara Illembual : 

Ubi Illerah dieuei, kemudian dikukus 
Sctclah masak, kulitnya dikupas lalu ubi dihaluskan 
Buat adonan dari ubi yang dihaluskan, tepung kedelc, tcpung kanji , 
gula pasir, vanili , garam dan air lalu diaduk rata. 
Bcntuk adonan tcrsebut bulat-bulat scpe rti cincin. 
Coreng snmpa i kuning. 

Keterangan : 

Setiap resep cukup untuk 6 porsi anak bali ta. 
- Satu pursi = CUkllP llntuk sekali makan. 

Bahan 

8umbu2 

AI.12 

Cara Illembuat : 

3. PELAS KEDELE 
Kcdele -------- --- 25 sendok 
Kelapa -------- --- ~ butir 

Bawang merah ------- 3 buah 
Bawang putih -------- I siung 
Daun salam - .. ------ 5 lembar 
Cula mcrah - ---- - - ~ sendok 
Caram --------- J sendok 

Sendok makan , sendok teh, pisau 
Waskom ---- - - ------­
Parutan --------- -----­
Lumpang kecil dan alu ------­
Risopan (kukusan) ---------­
Daun pisang (1 pelepah) dan biting. 

makan 

teh 
telt 

I buah 
I builll 
I buah 
I buah 
I buah 

Keclele dicllCi, direndam 1 malam pcnuh ( 12 jam), ditumbuk agak kasar. 

Bumbu-bumbll diha luskan, kecllali daun salam. 

Kedele, keiapa , bumbu dicampur jadi satu sampai rata. 

Campuran dibllngkus dalam daun pisang, dialasi daun salam. 

Seslldah dibungkus dikukus sampai masak. 
Keterang:m : 

- Seljap rescp cukup untuk 3 porsi ibu hamil 
2 parsi ibu menyusui 
6 porsi anak. 

- Satu porsi = cukup untuk sekali makan. 
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Bahan 

Alat2 

4. PERKEDEL KUKUS 

Tcpung beras ______ _ 

Tcp ung kedcle ______ _ 

Caram ----------

- Bawang daun--------

I gcJas bclimbing 

50 gram (!h. gclas bclimbing) 

I sendok teh 

I langkai 

Merica ----------- 3 butir 

Air ------------ 4 scndok maklUl. 

Gelas, sendok makan, sendok teh, 
masing·masing -------- I buah 

Talenan ----- ---- - buah 

Loyang - - --- - ---- buah 

Waskom ----- ---- - buah 

Risopan (Kukusan) buah 

Cara membuat : 

Daon bawang dHris halus 

Campurkan tepung kedele, tepung beras, air dan daun bawang. 

Ado nan itu d ibentuk bulat pipih kcmudian dikukus hingga malang. 

Keterangan : 

Satu resep cukup untuk I ~ porsi ibu atau 3 porsi anak. 

- Satu porsi = cukup untuk sekali makan. 

5. HURAS 151 IKAN 

Bahan Beras --- ---- -----___ _ ~ gclas bclimbing 
Tepung ikan (atau ikan segar 
tanpa dud : 4 potong sebesar 
4 dos korek api) - --------_ 
Oncom ------- ______ _ 
Bawang meraJl ---------__ 
Garam - - ---- _ _______ _ 
~da --- ---- _ ________ _ 
Bawang daun ------ - ___ _ 
Daun singkong - ---______ _ 

11 2 

2 sendok makan 
I potong kccil 
I si llng 
~ sendok teh 
3 butir 
I tangkai 
5 lcmbar 



Alat2 Gelas , senllok makan, sendok te h, 
pisau masmg-Ilmsing --------- J buab 
Talenan ----------------- I buah 
Pand ----------------- I buah 
Cowek dan uleka n --------- buah 
Wajan ----- - ---------- buah 
Sode! ---------------- buah 
Risopan (kukusan) ---------- buah 

Cara membua! : 

Beras dibersihkan lalu dibuat aron 
Tepung ikan (atau ikan segar. dihaluskan) dimasukkan dalam aron itu. 
Dau n singkong direbus sampai matang lalu dUris-iris 
Oneorn dihaluskan dan bawang diiris-iris. 
Bawang, oncom dan daun singkong ditumis dan diberi lada, garam dan 
sedikit air dibiarkan sarnpai airnya habis. 
Aron dibungkus dengan daun pisang dan diisi dengan turnis oneom. 
Dikukus sampai rnasak. 

Keterangan : 

Setiap rescp eukup untuk I porsi ibu alau 2 porsi anak. 
- Satu porsi = eukup untuk sekali makan. 

Bahan 

Bumbu 

Alat2 

Taman Gi zi VIII 

6. PEPES IKAN MAS 

lkan mas ----- ------- 2 ekor sedang 
Kclapa -------- ------- 1/8 bUl ir 
Daun pisang secukupnya. 

Bawang merah --------- 3 butir 
Bawang pulih ----------_ 1 siung 
Cabe mcrah ----------- j buah 
Kemiri 
Kunyit 
Laos 
Asam Jawa 
Gula rnerah 
Terasi 

Pisau 
Talenan 
Parutan 
Saringan 
Waskom 

3 butir 
1/3 rusuk jari 
1 iris 
1 mata 
~ send ok 
o sendok 

makan 
tell 

Cowek dan ulekannya 
rusopan/ kukusan 
Panggangan 
Kampar 

J J 3 



Cara mcmbua( : 

Ikan dibcrsihkan 
Kepala diellei, diparut , diperas, d iamb il san tannya kim-kira \.i gclas 
Bumbu-bumbu dihailiskan , ditambah sanlan kental 
Ikan diberi bumbu, dibungkus daun pisang dan discma l dengan biting, 
kelllud ian dikllkus 
Setelah rilasak, dipanggang. 

Kl.!terangan Salu resep cukup untuk 6 porsi anak 
Salu porsi = cukup untuk sckali makan. 

Bahan 

Blimbu 

Alai 
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7. BRONGKOS 

Daging .................... •• •.. 
Kaeang tolo ............... . • •.. 
Buneis/kaeang panjang .......••... 
ya ng sudah diiris ........ . . • •••.. 
Kclapa ................•• • ..... 
Minyak goreng .......• ••...... 

Bawang merah ..... . ..•. ..•... . . . 
Bawang putih .. ... .• •.......... 
Cabe merah ......••............ 
Kemiri ......... .. ........ .... 
Keluwak .. ..... . .. ....... ... .. 
Ketumba r . .. .. ........ ... .. 
Kunyit 
Laos 
Sereh 

· ............ ......... . . 
... . ............... . . 

Salanl ... . .......... ..• ..• . .. 
Daun jerllk purul .• •.. ..... 
Asam · ...................... . 
Gliia ..................•• ... .. 
Keeap ... .. . ...... .• •........ 
Terasi 
G::!ram 

· .......... . .......... . 

2 pO long kedl ( I ( 
10 sendok makan 

gelas belimbing 
~ butir 

I \.i se nd ok makan 

2 butir 
siung 
buah 
buHr 
biji 

~ sendok teh 
I iris keell 
I iris kedl 
I balang kedl 
J iC1l1bar 
J ie1l1bar 
J mala 
~ sendok teh 
J sendok teh 
sediki t 
I sendok tell 

- Sendok teh, sendok makan, masing·masing I buah 
Gelas, pisau, lalenan , parutan dan sa ringa n masing-masing J bu 
Waskom, cowek dan ulekannya masing·masing 1 buah 
Pand sedang, sentongnya dan kompor masing'111i1sing 1 bl!: 



Cam mcml>tlat : 

Kelapa eliellci, diparut, dipcras, santallllya dillmbil kira-kira I ~ gelas 
Dagillg, dieud, dipotong kecil-kecil 
Kacang 1010 dircndam 
Buncis/kacang panjang dibersihkan, dicuci, dipotong-polong sebesar satu ruas ibu 
jari 

Bawallg mcrah, bawang putih, cabe mcrall, diiris ha lus. Bumbu lainnya dihalus­
kan, kccuali salam, laos, daun jeruk puru t, sereh 
BUlllbu-bumbu ditumis, daging dan kacang tolo dimasukka n, ditambah air 
diungkep. 
Setelah daging dan kacang tole empuk. buncis/kacang panjang dimasukkan 
Akhirnya daging dan kecap dimasukkan, diaduk perlahan- Iahan sampai mcndidih. 
Oitunggu sampai bUllcis/kacang panjang agak cmpuk, diangkat. 

Kcterangan : 

Bahan 

Bumbu2 

Alai 

Saw rescp cllkllp untuk 6 porsi anak ainu 3 porsi ibu mcnyuslli 
Satu po rsi = cukup unluk sekali makan. 

8. PEPES I'EDA BUMBU KELAPA 

Ibn peda ..... . 
Oaun me ngkudu muda 
Kelapa lIluda 

Bawang merah 
Bawang putih 
Kcncur 
( abc 
Garam 
Guill 
Laos 
Salam 

yang lebar. 

Sendok makan, sendok teh , 
pisau masing-masing 
Cowek dan u!ekan 
Talcnan 
Parutan 
Waskom 
Risopan (kukusan) 
Oaun pisang dan bit ing. 

2 ekor 
6 lembar 
~ bulir 

3 buah 
2 siung 
1-$ rusuk jari 
3 biji 
Ih sendok teh 
~ sendok leh 
I iris 
2 lembar 

buah 
buah 
buah 
buah 
buah 
bUaJl 
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Cara mcmbuat : 

Kan gk ullg dibc rsilt.kan, dicuci 

Pisahkan ba lang dan daun Ialu diiris-iris 

Daging dicuci. dicincang beri sedikit garam lalu dibu latkan sebesa r kelcrcng 
sebanyak 6 buah 

Bumbu dihaluskan. kecuali daun salam. laos dan temu kunci 

San tan did ihkan, masukkan bumbu-bumbu terscbul sambil diaduk-aduk 

Dulalan daging dicincang dimasukkan, dibiarkan sampai masak 

Batang kangkung masukkan ± 3 menil sambil diaduk lerus 

Terakhir masukkan daun kangkung sambil teris diaduk-aduk ± 2 menit. 

Lal u diangkat. 

Keterangtl n : 

Bahan 

Bum bu 

Alat 

Salu resep cukup untuk 2 porsi ibu 

SaW porsi = cukup untuk sekali makan. 

10. GULA I I'AKIS 

: - Daun p,lkis 

KcJapa 
Ikall tcri kc ring. 
Bawang 11lel'Clh 
Bawang pu I ih 
Cabe merah 
Laos 
Kunyit ......... . 
J ae .... . 
Daun salam 
Daun kunyit 
Asam kClndis 
Garam 

Sendok makan 
Pisau. 
Talcnan 
Parutan 
Saringan 
Waskom 
Cawek dan ulekannya 
(lanci sedang 
Kampor 

ikal (setelah 
dipctik 8 geJas 
bclimbing 

% butir 
1 scndak makan 
3 butir 
I siung 
3 buah 
I iris 
!.-i ruas jad 
~ ruas jari 
1 lelllbar 
1 lembar kccil 
1 mata 
!.-i sendok makan 

1 buah 
1 buah 
1 buah 
1 buab 
1 buah 
1 buah 
1 buah 
1 buah 
1 bUilh 
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Carn membllat : 

Kangkung dibcrsihkan, dicuci 

Pisahkan batang dan dau n la1 u diiris-iris 

Daging dicuci, dicineang beri sed ikit garam lalu dibu latkan sebesar kclcrcng 
sebanyak 6 buah 

13umbu dihaluskan, keeU3li da un salam, laos dan temu kunei 

San tan didih kan, masukkan bumbu-bumbu terscbut sambil diaduk-aduk 

13ulatan daging dieineang dimasukkan. dibiarkan sampai masak 

Batang kangkung masukkan ± 3 menit sambi I diaduk terus 

Tcrakhir masukkan dalll1 kangkung sambi! teris diaduk-aduk ± 2 mcnit. 

Lalu diangkat. 

Keterangan : 

Bahan 

Bumbu 

Alat 

Satu rcsep cukup untu k 2 porsi ibu 

Salu porsi = eukup untuk sekali makan. 

10. GULAI PAKIS 

- Daun pakis 

Kelapa 
Ikan tcri kering. 
Bawang merah 
13awang putih 
Cabe me rah 
Laos 
Kun yit ........ .. 
J ae .... . 
Datln salam 
D,wn kuny it 
Asam kandis 
Ga ram 

Scndok Ill<lkan 
Pisall .. 
Talc nan 
Parul<ln 
Saringan 
Waskom 
Cowck dan ulekannya 
Pand sedang 
Kompar 

ikat (setclab 
di petik 8 gclas 
beli mbing 

}:l bUlir 
I sendok makan 
3 blltir 
I siung 
3 buah 

iris 
!h ru as jari 
!h ruas jari 
I lembar 
I lembar kecil 
1 mata 
!h sendok makan 

I buah 
I buah 
I buah 
1 buah 
I buah 
1 buah 
1 buah 
J buah 
I buah 
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Cam membunl : 
Kclnpa dicuci, diparut, dibuat san tan 

Daun pakis dipcti k dan dibcrsihkan, dicuci 

l3umbu-bumbu dihaluskan , kecuali daun salam, da un kunyil dicud, asa11l 

Bumbu yang tclah dihaluskan dim,lsukkan san Ian di d,l\mn panci, di masak. 

Ji ka sudah mcndidih , daun pakis, aSam kandis dan ik im lcri dimasukkan 

Oimasak tcrus sampai masak . 

Keterangan 

Bahan 

Dumbu 

Alat 

Cara membuat : 

Satu porsi cukup untuk 8 porsi an ak atau 2 porsi ibu 

Satu porsi = cukup sekali makan. 

II. OPOR DAUN PAPAYA 

Daun papaya yang sudah diiris 

Ubi mcrah 

San tan . 

BlIwang mcrah 

Bawang putih 

Kemi ri . . 

Ketumbar 

Lada 

OHun sa lam 

Laos 

Sereh 

Garam 

Gula mcrah 

=}4 gclas belimhing 

I buah 

I ~ gelas belimhing 

I I> scndok tch 

1::1 scndok lch 

~ biji 

1/8 sendok teh 

1/8 scndok tell 

I lcmbar 

~ TlIIlS jari kelingking 

I was jari kclingking 

~ scndok tch 

~ scndok tch 

Gelas belimbing, scndok teh, sClldok mak:ln 

Talcnan, pisall 

Parlilan Can tapisan 

Pand 

Oaun papaya yang telah diiris dan dicud, dircbus deng,Ul 2 gclas air selama IS 
menit. 

Unluk mengurangi rasa pahit dau n papaya, waklu merebus campurkanlah 2 
lembar daun singkong, 5- 10 buah tekokllk at au 3 lernbar daun harcndong 
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Ubi merah dicuci, dikupas dan di potong·potong scbesar ru as jari kel ingking,jadi 
lebih kurang ~ gelas belimbing. 

Bumbu dihaluskan, kecuali daun salam, laos dan sereh. 

Daun papaya, ubi mcrah dan bumbu direbus scbcntar (5 menit) dCllgall lh gclas 
santall, sambillerus diaduk. 

Sisa san tan dim:lsukkan, dimasak tcrus samb il diaduk, hingga agak ken tal 
(±. 10 menil) , lalu diangkat. Opornya telah masak dan dapal segcra dihidangkan. 

Keteranga n : 

SeliaI' rcsep cukup lIlltlik 2 porsi ibu 

- Saw porsi = cukup untuk sekHli makan. 

12. SAYUR ASAM DAUN POSTELEN 

Bahan 

Bumbu 

Alai 

Cara membullt : 

D:1un postel en .... 

Air atau kaldu daging 

Bawang Illcrah 

Asam . 

Daun salam 

Laos 

Gar:Ull 

Gub, merah 

Terasi 

Celas bclimbing, sendok teh 

Talenan dan pisau 

Pallci 

Postclen dibc rsihkan, dkuci, lalu diiris-iris 

3 ge las be1imbing 

1 gclas belimbing 

I lh sendok teh 

I sendok teh 

I Icmbar 

1 ruas jari kcli ngking 

~ sendok !ch 

=}fi sClldok teh 

1/8 scndok teh 

Bumbu dihalusk:lI1, kccuali dlllll1 salam dan la os di reb lls s<1l11pai mllsak 

Posle len dimasllkkan , diaduk dan dilutup sampai Illasak (sebenlar, lebih kurang 
5 menil). Diangbl. 

Kel era nga n : 

Seliap resep cukup untuk 2 porsi ibn 

- Saw porsi = cukup lIllluk seka li makan. 
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Dahan 

Bumbu2 

A1at2 

Cam membuat : 

13. TUMIS DAUN UBI iALAR 

Daun ubi jalar 

Minyak goreng 

Bawang mcrah 

Bawang putih 

iac 

Serai 

Garam 
Cula Illcfah 

Kccap 

Tcrasi scdikit 

Tarnal 

Gclas, sendok makao, sendok teh 

Wajan & sadet 

Pisau 

Talenan 

Waskom sedang 

1/6 pueuk (2 gelas) 

1/2 scndok makan 

2 siung 

1 siung 

1/4 ruas ibu jari 

2 ruas ibu jari 

1/4 sendok teh 

1/8 scndok makan 

1/2 sendok teh 

(sepucuk sendok teh) 

1/2 buah keeil 

Dalln ubi jalar dibersihkan, dicuci dan diiris-iris 

Bumbu kecuali kecap, .gula dan tomat ditumis 

Daun ubi jalar dimasukkan dan ditambahkan gula lalu dilutup dan dibia rk 
sampai lay u. 

Tambahkan 4 sendok makan air masak, dibiarkan 5 lllcnit, sampai masak. 

Terakhir masukkan tomat yang telah dtiris dan keeap lalu diaduk sampai fa 

Kemudian diangkat. 

Keterangan 
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Setiap resep cukup untuk kebutuhan 2 porsi ibu 

Satu porsi = cukup untuk sekali makan . 
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