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Lampiran 1 

Daftar Menu di Asrama Putri MAN 3 Kediri Pada saat Pengamatan Dilakukan 

 

Hari ke Menu Makan Sahur Menu Makan Buka 

1 Nasi 
Bakwan, sambal 
Sayur asem 

Nasi 
Ayam bakar 
Lalapan (timun, sambal tomat) 
Salak  
Es selasih natadecoco 

2 Nasi 
Tumis sawi tahu kuning 
Sambal kecap 
Kerupuk 

Nasi 
Nugget  
Capjay (wortel, sawi hijau, sawi 
putih, bunga kol) 
Sambal kecap 
Es syrup melon blewah 

3 Nasi 
Tahu goreng, sambal 
Lodeh tewel 

Nasi 
Tempe mendoan 
Oseng pepaya 
Krupuk 
Es teh  

4 Nasi 
Tahu goreng  
Bobor sawi 
Sambal 

Nasi 
Ayam bumbu bali 
timun 
Krupuk 
Takjil  

5 Nasi 
Terik tahu tempe 
Sambal terasi 
Krupuk  

Nasi 
Tahu goreng 
Sup (wortel, kubis, buncis) 
Sambal kecap 
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Lampiran 2 

Form Pola Menu Selama 5 Hari di Asrama MAN 3 Kediri 

 

Menu 
Hari 
ke 

Waktu 

Makanan 
Pokok 

Lauk Hewani Lauk Nabati Sayur Buah 
Jumlah 

Rata-
Rata 

Kategori 
Ada Tidak 

ada 
Ada Tidak 

ada 
Ada Tidak 

ada 
Ada Tidak 

ada 
Ada Tidak 

ada 

1 Sahur √   √ √  √   √ 3 60 Sedang  

 Buka  √  √   √ √  √  4 80 Baik  

2 Sahur √   √ √  √   √ 3 60 Sedang  

 Buka  √  √   √ √  √  4 80 Baik  

3 Sahur √   √ √  √   √ 3 60 Sedang  

 Buka  √   √ √  √   √ 3 60 Sedang  

4 Sahur √   √ √  √   √ 3 60 Sedang  

 Buka  √  √   √ √   √ 3 60 Sedang  

5 Sahur √   √ √   √  √ 2 40 Kurang  

 Buka  √   √ √  √   √ 3 60 sedang 
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Lampiran 3  

Porsi Menu Makan Sahur dan Makan Buka Puasa di Asrama MAN 3 Kediri 

 

Hari ke Menu Nama Masakan Berat 

URT Gram  
(berat bersih) 

1 

Makan sahur Nasi 
Bakwan 
sambal 
Sayur asem 

2 entong 
1 bh kecil 
½ sdm 
1 irus 

175 
15 
10 
35 

Makan buka Nasi 
Ayam bakar 
Lalapan (timun, 
sambal tomat) 
Salak  
Es selasih 
natadecoco 

2 entong 
1 ptg sdg 
1 ptg kcl 
1 sdm 
1 bh sdg 
1 gls 

200 
36 
17 
10 
42 

2 

Makan sahur Nasi 
Tumis sawi  
dan tahu kuning 
Sambal kecap 
Kerupuk 

1 ½ entong 
1 irus 
1 bh sdg 
1 sdm 

155 
40 
45 
8 

Makan buka Nasi 
Nugget  
Capjay (wortel, 
sawi hijau, sawi 
putih, bunga kol) 
Sambal kecap 
Es syrup melon 
blewah 

2 entong 
1 bh 
1 irus bsr 
 
 
 
½ irus 

185 
11 
50 
 
 
 
26 

3 

Makan sahur Nasi 
Tahu goreng, 
sambal 
Lodeh tewel 

1 ½ entong 
1 bh sdg 
1 sdm 
1 irus bsr 

170 
37 
10  
55  

Makan buka Nasi 
Tempe mendoan 
Oseng pepaya 
Krupuk 
Es teh  

2 entong 
1 bh sdg 
2 irus 

190 
32 
78 

4 

Makan sahur Nasi 
Tahu goreng  
Bobor sawi 
Sambal 

1 ½ entong 
1 ptg sdg 
1 irus bsr 
1 sdm 

165 
39 
68 
12 

Makan buka Nasi 
Ayam bumbu bali 
timun 
Krupuk 

2 entong 
1 ptg sdg 
1 ptg sdg 

195 
42 
21 
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Takjil  
 

5 

Makan sahur Nasi 
Terik tahu tempe 
Sambal terasi 
Krupuk  

2 entong 
1 ptg sdg 
½ sdm 

180 
50  
6 

Makan buka Nasi 
Tahu goreng 
Sup (wortel, kubis, 
buncis) 
Sambal kecap 

2 entong 
1 ptg sdg 
1 irus bsr 
 
1 sdm 

185 
42 
68 
 
11 
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Lampiran 4 

Distribusi Ketersediaan Energi dan Zat Gizi (KH, Protein, Lemak, Fe, dan Vitamin C) Pada 

Menu Makan di Asrama Man 3 kediri 

 

Zat Gizi 
Hari Ke 

1 2 3 4 5 

Energi 

Kcal 940 845 961,5 926,4 893,7 

Kebutuhan 2040 2040 2040 2040 2040 

% 46,1 41,4 47,1 45,4 43,8 

KH 

Gram 186,8 170,6 187,5 171,7 182,1 

Kebutuhan  280 280 280 280 280 

% 66,7 60,9 67 61,3 65 

Protein 

Gram 18,3 16,2 20,5 20,6 20,5 

Kebutuhan 56 56 56 56 56 

% 32,7 28,9 36,6 36,8 36,6 

Lemak 

Gram 11,9 10,9 14,9 16,5 10 

Kebutuhan 68 68 68 68 68 

% 17,5 16 21,9 24,3 14,7 

Fe 

mg 6,8 5,2 6,8 5,1 6,6 

Kebutuhan 25 25 25 25 25 

% 27,2 20,8 27,2 20,4 26,4 

Vit. C 

mg 16,6 86,2 23,8 81,1 26,3 

Kebutuhan 72 72 72 72 72 

% 23,1 119,7 33,1 112,6 36,5 
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Lampiran 5. Angket Penilaian Kualitas Menu 
 
 
 

 
 

Angket Penilaian Kualitas Menu Buka 
 
 
 
 
 

 
 

Angket Penilaian Kualitas Menu Sahur 
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Lampiran 6. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 7. Dokumentasi 
 
 
 

 
Proses Pemasakan 

 
 
 
 
 
 

 
Penimbangan Lauk Hewani (Nughet ayam) 
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Pemorsian Makanan Setiap Kamar 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

Tempat Pengolahan Makanan 
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Tempat Pemorsian Makanan 

 

 

 

 

 

 
Tempat Penyimpanan Alat 


