
 

50 

 

7. LAMPIRAN 

 

7.1. Menu Panti A Selama 31 Hari 

 

Lampiran 1. Menu Panti A Selama 31 Hari 

 

Hari 

Waktu makan 

Pagi 
Snack 

Pagi 
Siang 

Buah 
Snack sore Sore 

6.30 9.30 12.00 16.00 18.00 

1 

Nasi 

Oseng kacang 

panjang 

Kerupuk udang 

 

 

Roti marie 

Nasi 

Sayur bening 

Tempe goreng 
 

Roti bolu 

Nasi 

Oseng kacang panjang 

Tempe goreng 

 

   

   

2 

Nasi 

Bandeng presto 

suwir 

Misoa goreng 
Wafer 

Nasi 

Oseng oyong 

Telur asin* 

  

Roti marie 

Nasi 

Lodeh jipang kacang 

Misoa goreng 

 

    

  
 

 

3 

 

Bakpao 

Kacang 

hijau 

 

 
Dadar gulung 

 
Nasi 

Lodeh jipang kacang 

Telur mata sapi 

 

Misoa kuah 

 

 

Nasi 

Oseng ayam cincang* 

Tahu goreng 
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4 

 

Roti marie 

 

 

Siomai ayam 

basah 

 
Nasi 

Oseng buncis 

Tempe bacem 

 

Nasi bakmoy 

ayam* 

 

 

Nasi 

Oseng ayam buncis* 

Tempe bacem 

 

  
 

5 

 

Gethuk 

 

 
Kroket ayam 

 
Nasi 

Oseng tempe kecap 

Kerupuk udang 

 

 

Nasi 

Sup kentang 

wortel 

Oseng tempe 

kecap 

Nasi 

Sup kentang wortel 

Ayam bacem 

 
 

 

6 

 

 

Wafer 

 

Pisang kepok 

rebus  

 
Nasi 

Tumis sawi hijau 

Oseng kornet 

Nasi 

Kuah bakso ayam* 

Kerupuk udang 

Nasi 

Kuah bakso ayam* 

Oseng tahu 

  
 

7 

 

Bubur 

sumsum 

 

 
Kue mangkok 

 
Nasi 

Oseng tahu taoge* 

Kerupuk udang 

Nasi tim ayam Nasi kuning 

 
  

Hari 

Waktu makan 

Pagi 
Snack 

Pagi 
Siang 

Buah 
Snack sore Sore 

6.30 9.30 12.00 16.00 18.00 

8 

 

 

 

Nasi 

Wafer Bubur ayam 
 

Roti kasur 

manis 

Nasi 

Opor ayam 

Kerupuk udang 
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Opor ayam 

 

   

   
 

 
 

9 

 

Tahu 

bacem 

 

Jus jeruk 
Kentang 

goreng 

Nasi 

Oseng wortel buncis 

Tempe goreng 

 

Nasi 

Oseng wortel buncis 

Kerupuk udang 

Nasi bakar ayam 

  

10 

 

Roti marie 

 

 

Kroket 

kentang 

 

Nasi 

Tumis sawi hijau 

Tempe goreng 

Nasi 

Kuah rolade ayam 

Kerupuk udang 

Nasi 

Kuah rolade ayam 

Tempe goreng 

 

   

11 

 

 

Nasi 

Lurik ayam, tahu, 

tempe, telur* 

Kerupuk udang 

 

Roti 

pisang 

 

 

Nasi pecel 

Tempe bacem 

Kerupuk terung 
 

Martabak 

telur 

Nasi 

Lurik ayam, tahu, 

tempe, telur* 

Perkedel kentang 

   
 

  

12 

 

Jentik 

manis 

 

 
Onde-onde 

Nasi 

Ayam bacem* 

Tempe goreng 

Nasi 

Kuah bakso ikan* 

Kerupuk udang 

Nasi 

Kuah bakso ikan* 

Tempe goreng 

  

13  
Lumpia 

basah 
 

 
Roti bolu  

Nasi Nasi Nasi 
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Oseng kacang 

panjang 

Oseng kornet 

Ayam jamur 

masak kecap* 

Tempe goreng 

Ayam jamur masak 

kecap 

Kerupuk udang 

   

14 

 

Lemper 

 

 
Wafer 

 
Nasi 

Tumis sawi putih 

wortel 

Kerupuk udang 

Nasi 

Tumis sawi putih 

wortel 

Tahu bakso goreng 

Nasi 

Oseng tempe kecap 

Tahu bakso goreng 

  
 

15 

Nasi 

Sambal goreng 

jipang tempe* 

Kerupuk udang 
Roti marie 

 

Nasi 

Kuah tahu tomat* 

Tempe goreng  
Roti bolu 

Mie goreng 

 

   
  

 

16 

 

Kue lapis 

 

 
Pisang goreng 

 
Nasi 

Oseng wortel buncis 

Kerupuk udang 

Nasi 

Soto ayam 

Perkedel kentang 

Nasi 

Orak arik wortel buncis 

Tempe goreng 

 
 

 

17 

 

 
Bika 

ambon 

 

 

Bakpao 

kacang hijau 

 

Nasi 

Oseng selada air 

Telur mata sapi 

Nasi tim ayam 

Nasi 

Ayam bacem 

Kerupuk udang 

       

Hari Waktu makan 
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Pagi 
Snack 

Pagi 
Siang 

Buah 
Snack sore Sore 

6.30 9.30 12.00 16.00 18.00 

18 

 

Wafer 

 

 
Wajik 

 
Nasi 

Oseng tahu taoge* 

Kerupuk udang 

 

 

Nasi 

Kuah bakso sapi 

 

Nasi 

Kuah bakso sapi 

Tahu goreng 

   

19 

 
Kentang 

goreng 

 

 

 

 
Ketan kelapa 

 

Bubur ayam Nasi gudeg 

Nasi 

Lodeh jipang kacang 

Tempe goreng 

 

   

20 

 

Bubur 

sumsum 

 

 
Wafer 

 
Nasi 

Lodeh jipang kacang 

Telur mata sapi 

Nasi bakmoy 

ayam* 

Nasi 

Oseng kacang panjang 

tempe 

 
 

 

21 

 

Roti 

pisang 

 

Apel potong 
 

 
Nasi 

Kuah tahu bakso 

Oseng buncis 

 

Nasi 

Opor ayam 

Kerupuk udang 

Nasi 

Kuah tahu bakso 

Oseng buncis 

  
 

22 

 

Gethuk 

 

Misoa kuah 

 
Roti marie 

Nasi tim ayam 

Nasi 

Oseng sawi putih 

wortel 
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Tahu goreng 

  
 

23 

Nasi 

Orak-arik telur 

oyong 

 

Bakpao 

kacang 

merah 

Nasi 

Sapo tahu ayam 

Tumis sawi hijau  
Pastel 

Nasi 

Oseng oyong telur* 

Tahu bakso goreng 

Kerupuk udang 

   

24 

 

Wafer 

 

 
Klepon 

 
Nasi 

Kuah rolade ayam 

Tempe goreng 

 

Nasi 

Tongseng ayam* 

Nasi 

Kuah rolade ayam 

Kerupuk udang 

  
 

25 

 

Arem-

arem 

 

Pisang kepok 

rebus  

 

Nasi 

Oseng tahu kecap* 

Telur mata sapi 

Nasi 

Sup kentang 

wortel 

Tempe goreng 

Nasi 

Sup kentang wortel 

Oseng tahu kecap 

  
 

26 

 

Lemper 

 

 
Puding kelapa 

 

 

Nasi 

Ayam bacem 

Kerupuk udang 

Nasi 

Sayur bening 

Perkedel kentang 

Nasi 

Ayam bacem* 

Perkedel kentang 

 
 

 

27 
Bubur ayam Ketela 

rebus 

Nasi 

Kuah hipyo* 
 

Brownies 

Nasi 

Kuah hipyo 

Tempe bacem 

   

       
Hari Waktu makan 
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Pagi 
Snack 

Pagi 
Siang 

Buah 
Snack sore Sore 

6.30 9.30 12.00 16.00 18.00 

28 

 

Roti marie 

 

 

Tahu bakso 

goreng 

 
Nasi 

Oseng wortel buncis 

Oseng kornet 

Nasi kuah timlo 

ayam* 

Nasi kuah timlo ayam 

Kerupuk udang* 

 
 

 

29 

 

Risoles 

ayam 

 

 
Bolu kukus 

 

Nasi soto ayam 

Perkedel kentang 

Tempe goreng* 

Nasi bakar ayam 

Nasi 

Lurik ayam, tahu, 

tempe, telur* 

Tempe bacem 

 
 

 

30 

 

Kue lapis 

 

 
Moaci 

Nasi 

Sup bola rambutan* 

Kerupuk udang 

Nasi 

Lurik ayam, tahu, 

tempe, telur* 

Kerupuk udang 

Mie goreng 

 
 

31 

Nasi 

Sup bola rambutan 

Telur mata sapi* 
Siomai 

ayam 

basah 

 Pisang kepok 

rebus  

Nasi 

Tumis sawi hijau 

Tempe goreng 

 
Nasi gudeg 

 
  

 
*warna menu diklasifikasikan monoton 
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7.2. Menu Panti B Selama 31 Hari 

 

Lampiran 2. Menu Panti B Selama 31 Hari 

Hari 

Waktu makan 

Pagi Snack Pagi Siang 
Buah 

Snack sore Sore 

6.30 9.30 12.00 16.00 18.00 

1 

Nasi 

Oseng wortel 

buncis 

Bandeng presto 

suwir 

Tahu bakso 

goreng 

Nasi 

Lurik ayam, 

tahu, tempe, 

telur* 

Kerupuk udang 
 

Crackers keju 

Teh manis 

Nasi 

Balado terong 

Telur dadar 

   

   

2 

 

Roti bolu 

 

 

  
Nasi 

Sambal goreng 

jipang tempe* 

Telur asin 

 

Nasi 

Sayur lodeh 

Telur mata sapi 

Wafer 

Teh manis 

Nasi 

Ayam bacem 

Oseng pare 

  
 

 

3 

 

Mendoan 

 

 

 

Kuping gajah 

Teh manis 

 

Nasi 

Sayur bening 

Tahu bacem 

 

Nasi 

Oseng pare 

Perkedel kentang 

kornet 

Nasi 

Omelet daun bawang 

Oseng kornet 

   

4  Bika ambon  
 

Dadar gulung 

Teh manis 
 

Nasi Nasi Nasi 
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Sambal goreng 

jipang tempe 

Sarden 

 

Semur kentang, 

putih telur, 

wortel 

 

 

Sambal goreng jipang 

tempe 

 

 

  
 

5 

Nasi 

Oseng buncis dan 

kornet Biskuit 

kelapa 

Nasi 

Bakmoy ayam* 

Misoa goreng 

 
 

Bakwan sayur 

Teh manis 

Nasi 

Ayam bacem 

Tumis sawi hijau 

 

   

 
 

 

6 

 

Kentang 

goreng 

 

 

Crackers keju 

Teh manis 

 
Nasi 

Oseng buncis 

tahu* 

Telur mata sapi 

 

 

Nasi tim ayam Nasi kuning 

  
 

7 

 

Nastar 

 

 

Roti bolu 

pandan 

Teh manis 

 

 

Nasi 

Lurik ayam, tahu, 

tempe, telur* 

Nasi 

Oseng oyong 

Tempe goreng 

 

 

Nasi gudeg 

 
  

Hari Waktu makan 
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Pagi Snack Pagi Siang 
Buah 

Snack sore Sore 

6.30 9.30 12.00 16.00 18.00 

8 

 

Sagu keju 

 

 

Pisang goreng 

Teh manis 

 

   
Nasi 

Orak arik kol 

wortel 

Tahu goreng 

 

Nasi 

Sambal goreng 

jipang tahu 

Telur mata sapi 

balado 

Nasi 

Oseng kacang panjang 

tempe 

Kerupuk bawang 

 
 

 

9 

 

Bubur 

sumsum 

 

 

Roti keju 

Teh manis 

Nasi 

Oseng pare dan putih 

telur kecap 

Nasi 

Opor ayam 

Kerupuk udang 

Nasi 

Oseng tahu, 

putih telur, 

wortel, taoge* 

Kerupuk bawang 

 

  

10 

 

Jus jambu 

 

 

Roti kasur 

manis 

Teh manis 

 

Nasi 

Bakmoy ayam* 

Telur asin 

Nasi 

Sayur bening 

Tahu bacem 

 

Nasi 

Oseng wortel buncis 

Kerupuk bawang 

   

11 

 

Roti marie 

 

 

Soes keju 

Teh manis 

 
Nasi 

Oseng putih telur 

kecap 

Tahu goreng 

Nasi bakar ayam 

Nasi 

Oseng tempe dan putih 

telur kecap* 

Tahu bacem 

 
  

12 
 

Tahu bakso 
  

Crackers keju Nasi 
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Nasi 

Oseng kacang 

panjang 

Kerupuk bawang 

goreng  

 

Mie goreng 

 

Teh manis Ayam bacem 

Oseng buncis 

  

13 

 

Martabak 

telur 

 

 

Biskuit kelapa 

Teh manis 

 

Nasi 

Orak arik telur 

buncis 

Nasi 

Ayam jamur 

masak kecap 

Kerupuk bawang 

Nasi 

Ayam jamur masak 

kecap* 

Tempe goreng 

 

   

14 

 

Siomai 

ayam basah 

 

 

Nagasari 

Teh manis 

 

Nasi 

Lurik ayam, tahu, 

tempe, telur* 

 

Nasi 

Oseng kacang 

panjang 

Tahu goreng 

 

Nasi 

Perkedel telur tahu 

Oseng wortel buncis 

  
 

15 

 

 

Nasi 

Balado terong 

Oseng kornet 

 

Soes keju 

Nasi 

Sayur lodeh 

Tempe goreng 
 

Lunpia basah 

Teh manis 

Nasi 

Tumis sawi putih* 

Telur dadar 

 

   
  

 

16 

 

Nastar 

 

 

Roti marie 

Teh manis 

 
Nasi 

Sambal goreng 

jipang tahu* 

Telur mata sapi 

Misoa kuah 

Nasi 

Omelet daun bawang* 

Oseng jipang 
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17 

 

Nasi 

Orak arik telur 

oyong 

Tahu bacem 

Singkong 

rebus 

Nasi 

Kuah oyong 

Perkedel tahu 

telur 
 

Bakwan sayur 

Teh manis 

Nasi 

Oseng sawi putih dan 

wortel 

Kerupuk bawang 

   

       

Hari 

Waktu makan 

Pagi Snack Pagi Siang 
Buah 

Snack sore Sore 

6.30 9.30 12.00 16.00 18.00 

18 

 

Kentang 

goreng 

 

 

Wafer 

Teh manis 

 

Nasi 

Ayam bacem* 

Tempe goreng 

 

Nasi 

Oseng kacang 

panjang kornet 

Kerupuk bawang 

 

Nasi 

Oseng pare 

Telur mata sapi 

 

   

19 

Nasi 

Oseng wortel 

buncis 

Tempe goreng 
Biskuit 

kelapa 

Nasi gudeg 

 

Kue semprong 

Teh manis 

Nasi 

Bandeng presto suwir 

Telur dadar 

   

   

20 

 
Misoa 

goreng 

 

 

Ketan kelapa 

Teh manis 

 
Nasi 

Oseng putih telur, 

wortel, buncis 

Nasi 

Semur putih 

telur, kentang, 

Gado-gado 
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Sarden wortel 

Kerupuk bawang 

 

 

 
 

 

21 

 

 

Nasi 

Sambal goreng 

jipang tahu 

Kerupuk bawang 

Kuping 

gajah 

 

Nasi 

Opor ayam 

Tempe goreng 

Kerupuk udang 
 

Roti marie 

Teh manis 

Nasi 

Bandeng presto suwir 

Tumis sawi putih 

   

  
 

22 

 

Crackers 

keju 

 

 

Kue semprong 

Teh manis 

 
Nasi 

Sayur bening 

Perkedel kentang 

 

 

Nasi bakmoy 

ayam 

Kerupuk bawang 

 

 

Nasi 

Orak arik tahu telur 

Sarden 

  
 

23 

Nasi 

Opor ayam 

Kerupuk bawang 

 

Kue lapis 

Nasi 

Oseng sawi 

putih* 

Tempe goreng 
 

Martabak telur 

Teh manis 

Nasi 

Oseng sawi putih 

wortel 

Tempe goreng 

 

   

24 

 

Pastel 

 

 

Sagu keju 

Teh manis 

 
Nasi 

Sayur lodeh 

Perkedel kentang 

kornet 

Nasi 

Ayam bacem 

Telur dadar 

Nasi 

Oseng pare kornet 

Tempe goreng 
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25 

 

Roti marie 

 

 

Sagu keju 

Teh manis 

 
Nasi 

Orak arik wortel 

buncis kornet 

Kerupuk bawang 

 

Nasi 

Oseng oyong 

Telur mata sapi 

balado 

 

Nasi 

Ayam goreng suwir* 

Oseng kacang panjang 

 

  
 

26 

 

Kroket 

kentang 

 

Jus jambu 
 

 
Nasi 

Orak arik tahu 

telur* 

Tempe goreng 

Nasi 

Oseng sawi putih 

wortel 

Sarden 

Nasi 

Balado terong 

Tempe bacem 

 

 
 

 

27 

 

Nasi 

Bandeng presto 

suwir 

Telur mata sapi 

 

Jentik manis 
Nasi tim ayam 

 

Risoles ragout 

Teh manis 

Nasi 

Sambal goreng 

jipang tahu 

Tempe bacem 

   

       

Hari 

Waktu makan 

Pagi Snack Pagi Siang 
Buah 

Snack sore Sore 

6.30 9.30 12.00 16.00 18.00 

28 

 

Singkong 

rebus 

 

 

Bakwan sayur 

Teh manis 

 
Nasi 

Omelet daun 

bawang 

Tempe goreng 

Nasi 

Sambal goreng 

jipang tahu 

Oseng kornet 

Misoa kuah 

Kerupuk udang 
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*Warna menu diklasifikasikan monoton 

 

 

 

 

 

29 

 

Brownies 

 

 

Tahu bakso 

goreng 

Teh manis 

 

Nasi 

Sayur bening 

Perkedel kentang 

Nasi 

Ayam bacem 

Oseng kacang 

panjang 

Nasi 

Orak arik wortel buncis 

Telur asin 

 

 

 
 

 

30 

 

Biskuit 

kelapa 

 

 

Mendoan 

Teh manis 

Nasi bakmoy ayam 

Kerupuk bawang 

 

Nasi 

Oseng pare 

Telur mata sapi 

balado 

Nasi 

Balado terong 

Tempe goreng 

  

 
 

31 

 

Ketela 

goreng 

 

 

Nastar 

Teh manis 

 

Nasi 

Semur putih telur, 

kentang, wortel 

Nasi 

Ayam goreng 

suwir* 

Oseng kacang 

panjang 

Nasi 

Oseng telur putih dan 

wortel 

Kerupuk bawang 
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7.3. Daftar Lauk Pauk Berlemak Tinggi Berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang 2014 

 

Lampiran 3. Daftar Lauk Pauk Berlemak Tinggi Berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang 2014 
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9.4. Daftar Kelompok Pangan Manis Berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang 2014 

 

Lampiran 4. Daftar Pangan Penukar Satu Porsi Gula Berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang 

2014 
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7.5. Daftar Kelompok Pangan Sayuran Berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang 2014 

 

Lampiran 5. Daftar Kelompok Pangan Sayuran Berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang 2014 
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7.6.Daftar Kelompok Buah-buahan Berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang 2014 

 

Lampiran 6. Daftar Kelompok Buah-buahan Berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang 2014 
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7.7.Foto-foto Menu 

 

Lampiran 7. Foto-foto Menu di Panti A dan Panti B 

 

 

 

Gambar 13. Menu nasi opor ayam di Panti A 

 

 

Gambar 14. Menu bubur ayam di Panti A 
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Gambar 15. Menu nasi, sup bola rambutan, dan kerupuk udang di Panti A 

 

 

Gambar 16. Menu nasi kuning di Panti A dan Panti B 
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Gambar 17. Menu bika ambon di Panti A 

 

 

Gambar 18. Menu nasi sambal goreng jipang dan sarden di Panti B 
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Gambar 19. Menu dadar gulung dan teh manis di Panti B 
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