MAKANAN

FALIED




Piramid Makanan

Makanan
berlemak, gula, minyak
dan garam

Protein

Buah-buahan
dan sayuran

Karbohidrat



Piramid Makanan

Makanan
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gula, minyak
dan garam
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Buah-buahan
dan sayuran




Makan sayur dan buah pada setiap wakiu makan
utama dan sebagai snek sihat

3 sudu sayur atau
2 biji/potong buah



Makan sayur dan buah pada setiap waktu makan
utama dan sebagai snek sihat.

3 sajian sayur
2 sajian buah




Kenapa perlu makan sayur?

a. Jadi cergas
b. Jadi sihat

c. Senang buang air besar



Kenapa perlu makan sayur?

a. Jadi cergas b. Jadi sihat c. Senang buang
air besar



Kurangkan makanan manis
dan masin

XGuIa—guIa

XMinumcm berperisa

XAiskrim

XMinumcm bergas

XMakanan ringan



Kurangkan makanan manis

dan masin.
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Gula-gula Minuman
berperisa

Minuman bergas Makanan ringan



Banyakkan
minum air kosong



Banyakkan
minum air kosong.
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Minum susu
2 gelas sehari



Minum susu
2 gelas sehari.
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