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Lampiran 1. 

  



61 

 

 

 

Lampiran 2. Daftar Menu Makan Siang Selama Satu Siklus 

 

Menu 1 Nasi 

Lauk ayam bacem 

Sayur kuah santan : lodeh (labu siam, kacang panjang, daun 

so, kulit melinjo) 

Sambal 

Buah semangka 

Menu 2 Nasi 

Lauk nugget ayam goreng, tempe goreng 

Sayur kuah bening : sop (wortel, kembang kol, loncang, 

seledri, bakso sapi) 

Sambal 

Buah semangka 

Menu 3 Nasi 

Lauk telur dadar isi (kubis, loncang) 

Sayur tumis : tumis kacang panjang dan jamur tiram 

Sambal 

Buah pisang mas 

Menu 4 Nasi 

Lauk tahu krispi 

Sayur soto (bihun, kecambah, kubis, loncang, seledri, daun 

bawang, ayam suwir) 

Sambal 

Buah semangka 

Menu 5 Nasi 

Sate ayam dan kerupuk 

Buah semangka 
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Lampiran 3. Daftar Menu Makan Siang di SDIT Taruna Al-Qur’an  

Pekan pertama 

 

Pekan kedua 

No 
HARI 

SENIN SELASA RABU KAMIS 

1 Nasi Putih Nasi Putih Nasi Putih Nasi Putih 

2 Sayur : Oseng 

kacang 

panjang, 

jagung putren, 

taoge dele(jika 

tidak ada boleh 

ganti taoge 

kacang 

hijau)+sedikit 

wortel  (potong 

panjang+cabe 

merah potong 

serong 

Sayur : Lodeh 

lengkap (labu 

siam, gori, 

kacang panjang, 

daun+kulit 

melinjo+sedikit 

terong) 

Sayur : Tumis 

Bumbu Acar 

(agak 

nyemek/sedikit 

berkuah) 

kembang kol, 

wortel (potong 

korek api), 

kacang buncis 

(potong panjang 

(2 cm/2 ruas 

jari), + sedkit 

cabe merah 

Sayur : 

Katuk+jagung 

manis+sedikit wortel 

potong dadu  

    

No 

HARI 

SENIN SELASA RABU KAMIS 

1 Nasi Putih Nasi Putih Nasi Putih Nasi Putih 

2 Sayur : Bobor 

Sawi 

Putih+wortel 

sedikit (potong 

dadu), santan 

tidak terlalu 

kental 

Sayur : Bening 

bayam (bayam 

cabut) dan 

jagung+sedikit 

wortel (potong 

serong) 

Sayur : Orak-

arik (Buncis 

potong serong, 

wortel potong 

korek api, bonga 

kol, tomat 

sedikit potong 

dadu)+telur 

(agak nyemek) 

Sayur : Lalapan 

(timun untuk anak-

anak) atau bayam 

direbus kasi garam 

sedikit/ daun 

telo/kemangi, 

kobis/slada) 

3 Lauk : Ayam 

goreng kremes 

Lauk : Berkedel 

Kentang (diberi 

daun 

bawang/sayur)+ 

ikan asin 

(disesuaikan) 

Lauk : Tempe 

garit 

Lauk : Mangut Lele 

(agak berkuah) 

(yang ngak suka lele,  

ganti/kembung/ 

ikan asin/yang 

sesuai)  

4 Sambal Terasi Sambal 

Mentah/Korek 

Sambal Goreng  Sambal Cabe hijau  

5 Buah 

Semangka 

Buah Pepaya Buah Melon Buah Semangka 
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(sedikit), (agak 

nyemek) 

potong serong 

3 Lauk : Telur 

dadar isi sayur 

(daun 

bawang/prei, 

sawi hijau  

(daunnya aja), 

bawang 

bombay+meric

a+kasi tepung 

terigu sedikit 

(2-3 sendok 

makan) 

Lauk : 

Tempe/tahu 

bacem 

Lauk : Ayam 

goreng Crispy 

Lauk : Ikan 

Asin+tempe garit 

ukuran sedang 

 

4 Sambal  

Goreng +terasi 

sedikit 

Sambal Korek Sambal  Goreng  Sambal Goreng  

5 Buah Pisang Buah Semangka Buah Jeruk  Buah Melon 

 

Pekan ketiga 

 

 

No 
HARI 

SENIN SELASA RABU KAMIS 

1 Nasi Putih Nasi Putih Nasi Putih Nasi Putih 

2 Sayur : Bening 

bayam (bayam 

cabut), 

gambas+sediki

t taoge pendek 

Sayur : Cah 

Buncis (Buncis 

potong serong, 

kembang kol, 

wortel potong 

serong, cabe 

merah potong 

serong)+bakso 

diiris jadi 3 

bagian 

(sejumlah 

orang) 

Sayur : Labu 

Siam Bumbu 

Tauco ( Labu 

siam potong 

korek api, 

wortel potong 

korek api, 

kacang kapri)+2 

sendok 

tauco+cabe 

merah potong 

serong 

Sayur : Sop (ayam 

dada/mentok 

potong 

dadu+rollade 

ayam), bunga kol, 

wortel, kacang 

kapri (boleh tambah 

ceker untuk 

guru/karyawan) 

3 Lauk : Ayam 

Bacem Bakar 

Lauk : Tempe 

Garit 

Lauk : Ikan 

Kembung 

Goreng 

/diseuaikan 

Lauk : Perkedel 

Kentang/Perkedel 

tahu isi sayur 

4 Sambal  Cobek Sambal  Goreng  Sambal  Goreng  Sambal Korek 

5 Buah Pepaya Buah Semangka Buah Melon Buah Semangka 
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Pekan keempat 

No 
HARI 

SENIN SELASA RABU KAMIS 

1 Nasi Putih Nasi Putih Nasi Putih Nasi Putih 

2 Sayur Sayur : 

Tumis sawi 

hijau+taoge, 

wortel potong 

kecil korek api, 

cabe merah 

kriting (potong 

serong), (agak 

nyemek) 

Sayur : Bening 

katuk+jagung 

(ambil 

bulir/bijinya)  

Sayur  : Sayur Santan 

(tidak kental), 

(Jagung putren, 

buncis+tempe) 

(potong panjang 

ukuran 2 ruang jari ) 

 

Sayur : Cap 

Cay Sederhana 

(daun kol 

(sedikit), 

wortel, 

kembang kol, 

sawi 

hijau+bakso, 

(agak nyemek) 

3 Lauk : Ayam 

Goreng Bumbu 

Lengkuas 

Lauk : Ikan Asin 

(sedang) 

Lauk : Telur Ceplok Lauk : Tempe 

Bacem 

 

4 Sambal Goreng 

Tomat 

Sambal 

Korek/Cobek 

Sambal Goreng 

Terasi 

Sambal Goreng  

5 Buah Jeruk  Buah Pepaya Buah Melon Buah 

Semangka 

 

 

 

 

 

 

 

 



65 

 

 

 

Lampiran 4. Analisis Data 

Tabel Berat bahan makanan untuk analisis zat gizi 

Jenis 

lauk 
Nama 

Masakan 

Bahan 

Makanan 

Berat 

Makanan 

(gram) 

Bersih 

Matang 

(gram) 

Bersih 

Mentah 

(gram) 

Minyak 

Terserap 

(gram) 

Berat unt 

Analisis Zat 

Gizi (gram) 

 

 

  BDD x 

Berat 

Fk x Bersih 

Matang 

Fk x Bersih 

Mentah  

Lauk 

hewani 

Ayam semur Ayam ras 50 29 37,7 
 

37,7 

Gula jawa  
   

20 

Kecap  
   

10 

Minyak goreng  
  

1,2 1,2 

Nugget 

ayam*)  

Nugget ayam 16 16 16 
 

16 

Minyak goreng  
  

2,6 2,6 

Telur dadar Telur ayam ras 36 36 32,4 
 

32,4 

Kol  
   

1 

Daun bawang  
   

1 

Minyak goreng  
  

5,8 5,8 

Sate ayam**) Ayam ras 17 17 28,9 
 

28,9 

Lauk 

nabati 

Tempe 

goreng 

Tempe kedelai 

murni 

18 
18 18 

 
18 

Minyak goreng  
  

4,3 4,3 

Tahu goreng 

krispi 

Tahu 35 35 45,5 
 

45,5 

Minyak goreng  
  

3,4 3,4 

Sumber : data primer 2018 
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Tabel Kandungan zat gizi lauk hewani dan lauk nabati 

Jenis 

lauk 
Nama Masakan 

Bahan 

Makanan 

Berat unt Analisis 

Zat Gizi (gram) 

Energi 

(kkal) 

Protein 

(gram) 

Lemak 

(gram) 

KH 

(gram) 

Lauk 

hewani 

Ayam semur Ayam ras 37,7 112,4 6,9 9,4 0 

Gula jawa 20 77,2 0,6 2 15,2 

Kecap 10 7,1 0,57 0,13 0,9 

Minyak goreng 1,2 10,6 0 1,2 0 

Nugget ayam*) Nugget ayam 16 41,6 2,88 2,08 2,72 

Minyak goreng 2,6 23 0 2,6 0 

Telur dadar Telur ayam ras 32,4 49,9 4,02 3,5 0,23 

Kol 1 0,25 0,024 0,002 0,049 

Daun bawang 1 0,41 0,02 0,003 0,078 

Minyak goreng 5,8 49,33 0 5,8 0 

Sate ayam**) Ayam ras 28,9 86,12 5,26 7,23 0 

Lauk 

nabati 

Tempe goreng Tempe kedelai 

murni 
18 

36,18 3,74 1,6 2,43 

Minyak goreng 4,3 38 0 4,3 0 

Tahu goreng krispi Tahu 45,5 36,4 5 2,14 0,37 

Minyak goreng 3,4 30,1 0 3,4 0 

Sumber : data primer 2018 

*) bahan makanan merupakan produk olahan dalam kemasan, besar porsi mengikuti berat dalam kemasan. 

**) makanan yang dipesan, tidak diolah sendiri 
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Lampiran 4. Dokumentasi 

 
Dapur pengolahan 

 
Dapur pengolahan 

 

 
Lauk menu 1 

Ayam semur 

 

 
Menu 1 

Nasi, ayam semur, sayur lodeh, buah 

semangka 

 

 
Lauk menu 2 

Tempe goreng 

 

 
Lauk menu 2 

Nugget goreng 
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Menu 2 

Nasi, nugget goreng, tempe goreng, 

sayur sop, semangka 

 
Lauk menu 3 

Telur dadar isi 

 

 
Menu 3 

Nasi, telur dadar isi, tumis kacang 

panjang dan jamur tiram, pisang mas 

 

 
Lauk menu 4 

Tahu goreng krispi 

 

 
Menu 4 

Nasi, tahu krispi, soto, semangka 

 

 
Lauk menu 5 

Sate ayam 
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Menu 5 

Nasi, sate ayam, semangka 

 
Buah semangka 

 

 
Buah pisang 

 

 
Nugget dalam kemasan 

  

 


