
 

 

 

 

LAMPIRAN 
 



Lampiran 1.  Etik Penelitian 

 



Lampiran 2. Angka Kecukupan Energi dan Zat gizi Lansia Perempuan (AKG  2019) 

 

 

Komposisi zat  gizi 

Umur 50-64 tahun Umur 65-80 tahun Umur 80+ tahun 

Sehari 
Pagi 

(25%) 
Siang   
(30%) 

Malam 
(25%) 

Sehari 
Pagi 

(25%) 
Siang   
(30%) 

Malam 
(25%) 

Sehari 
Pagi 

(25%) 
Siang   
(30%) 

Malam 
(25%) 

Energi (kkal) 1800   450 540 450 1550   387,5   465   387,5   1400   350 420 350 

Protein (g) 60    15 18 15 58    14,5 17,4 14,5 58    14,5 17,4 14,5 

Lemak (g) 50    12,5 15 12,5 45    11,25 13,5 11,25 40    10    12    10    

Karbohidrat (g) 280    70 84 70 230    57,5 69 57,5 200    50 60 50 



Lampiran 3. Master Menu Makanan Utama Untuk Pondok Lansia Al-Ishlah 

Hari Pagi Siang Sore 

Hari 1 Beras 

Ikan 

Tahu 

Beras 

Ayam 

Tempe 

Beras 

Daging 

Tahu 

Hari 2 

 

Beras 

Telur 

Jamur 

Beras 

Daging 

Tahu 

Beras 

Ayam 

Tempe 

Hari 3 Beras 

Ikan 

Tahu 

Beras 

Ayam 

Tempe 

Beras 

Telur 

Tahu 

Hari 4 Beras 

Daging 

Tempe 

Beras 

Telur Puyuh 

Tahu 

Beras 

Ikan 

Tempe 

Hari 5 Beras 

Ayam 

Tahu 

Beras 

Ikan 

Tempe 

Beras 

Telur 

Tahu 



Lampiran 4. Kandungan Energi dan Zat Gizi Siklus Menu Makanan Utama 

Kandungan energi dan zat gizi hari ke 1 

Waktu Menu Bahan Makanan Berat 
Energi 
(Kcal) 

Protein (g) Lemak 
(g) 

H A     
(g) Hewani Nabati 

makan 
pagi nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 fillet ikan patin Ikan segar 35 39,6 6,0 0,0 1,6 0,0 

  Tepung terigu 15 54,8 0,0 1,3 0,2 11,6 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

 

sayur tahu bb 
kuning tanpa 
santan Tahu 50 34,0 0,0 3,9 2,3 0,8 

  Tauge kacang ijo 15 3,5 0,0 0,4 0,0 0,6 

  Kacang panjang 20 8,8 0,0 0,5 0,1 1,6 

Sub Total 341,1 6,0 8,3 6,8 55,2 

Makan 
Siang nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 

orek tempe basah 
bb ulek Tempe kedele murni 50 74,5 0,0 9,2 2,0 6,4 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

  Kecap 10 4,6 0,0 0,6 0,1 0,9 

 capcay ayam Ayam 35 105,7 6,4 0,0 8,8 0,0 

  Wortel 20 8,4 0,0 0,2 0,1 1,9 

  Sawi 20 4,4 0,0 0,5 0,1 0,8 

  Kol merah/putih 20 4,8 0,0 0,3 0,0 1,1 

Sub Total 403,0 6,4 12,8 13,6 51,6 

Makan 
Malam nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 rolade daging Daging sapi 35 72,5 6,3 0,0 4,9 0,0 

  Telur ayam 25 40,5 3,2 0,0 2,9 0,2 

  Tepung terigu 15 54,8 0,0 1,3 0,2 11,6 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

 bacem tahu Tahu 50 34,0 0,0 3,9 2,3 0,8 

  Kecap 10 4,6 0,0 0,6 0,1 0,9 

 sayur asem Kacang panjang 20 8,8 0,0 0,5 0,1 1,6 



  

Tauge kacang 
kedele 15 10,1 0,0 1,4 0,4 1,0 

  Labu siam 20 5,2 0,0 0,1 0,0 1,3 

Sub Total 430,9 9,5 9,9 13,5 57,9 

Total Asupan 1175,0 52,8 33,9 164,7 

 
  



Kandungan energi dan zat gizi hari ke 2 
 

Waktu Menu Bahan Makanan Berat 
Energi 
(Kcal) 

Protein (g) Lemak 
(g) 

H A     
(g) Hewani Nabati 

makan 
pagi nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 

tumis jamur 
kancing sayuran Jamur kuping segar 50 7,5 0,0 1,9 0,3 0,5 

  Kol merah/putih 20 4,8 0,0 0,3 0,0 1,1 

  Wortel 20 8,4 0,0 0,2 0,1 1,9 

 telur bumbu bali Telur ayam 50 81,0 6,4 0,0 5,8 0,4 

  Gula aren 20 73,6 0,0 0,0 0,0 19,0 

  Tomat masak 20 4,0 0,0 0,2 0,1 0,8 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

Sub Total 379,9 6,4 4,7 8,8 64,2 

Makan 
Siang nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 150 267,0 0,0 3,2 0,2 60,9 

 rendang Daging sapi 35 72,5 6,3 0,0 4,9 0,0 

  

Santan peras, 
dengan air 20 24,4 0,0 0,4 2,0 1,5 

 tahu bulat Tahu 50 34,0 0,0 3,9 2,3 0,8 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

 tumis sayur Wortel 20 8,4 0,0 0,2 0,1 1,9 

  Buncis 20 7,0 0,0 0,5 0,0 1,5 

  

Jagung kuning pipil 
baru 20 61,4 0,0 1,6 0,7 12,7 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

Sub Total 519,8 6,3 9,8 15,1 79,3 

Makan 
Malam nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 sop ayam Ayam 35 105,7 6,4 0,0 8,8 0,0 

  Wortel 20 8,4 0,0 0,2 0,1 1,9 

  Buncis 20 7,0 0,0 0,5 0,0 1,5 

  Kol merah/putih 20 4,8 0,0 0,3 0,0 1,1 

  Kentang 10 8,3 0,0 0,2 0,0 1,9 

 sate tempe Tempe kedele murni 50 74,5 0,0 9,2 2,0 6,4 



  Kecap 10 4,6 0,0 0,6 0,1 0,9 

Sub Total 391,3 6,4 13,0 11,1 54,2 

Total Asupan 1290,9 46,6 35,1 197,7 

  



Kandungan energi dan zat gizi hari ke 3 
 

Waktu Menu Bahan Makanan Berat 
Energi 
(Kcal) 

Protein (g) 
Lemak 

(g) 
H A     
(g) Hewani 

Nabat
i 

makan 
pagi nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 tuna suwir Ikan Tongkol 35 38,8 8,4 0,0 0,4 0,0 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

 perkedel tahu Tahu 50 34,0 0,0 3,9 2,3 0,8 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

         

  Tepung terigu 15 54,8 0,0 1,3 0,2 11,6 

 

tumis brokoli 
wortel Kol merah/putih 20 4,8 0,0 0,3 0,0 1,1 

  Wortel 20 8,4 0,0 0,2 0,1 1,9 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

Sub Total 386,4 8,4 7,9 10,5 55,9 

Makan 
Siang nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 soto ayam Ayam 35 105,7 6,4 0,0 8,8 0,0 

  Tauge kacang ijo 15 3,5 0,0 0,4 0,0 0,6 

  Kol merah/putih 20 4,8 0,0 0,3 0,0 1,1 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

 

tempe goreng 
tepung Tempe kedele murni 50 74,5 0,0 9,2 2,0 6,4 

  Tepung terigu 15 54,8 0,0 1,3 0,2 11,6 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

Sub Total 466,3 6,4 13,3 16,1 60,2 

Makan 
Malam nasi goreng 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

  Sawi 20 4,4 0,0 0,5 0,1 0,8 

  Telur ayam 50 81,0 6,4 0,0 5,8 0,4 

  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

 tahu krispy Tahu 50 34,0 0,0 3,9 2,3 0,8 

  Tepung terigu 15 54,8 0,0 1,3 0,2 11,6 



  Minyak kelapa sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

Sub Total 397,3 6,4 7,8 13,4 54,1 

Total Asupan 1250,0 50,1 40,1 170,3 

  



Kandungan energi dan zat gizi hari ke 4 
 

Waktu Menu Bahan Makanan Berat 
Energi 
(Kcal) 

Protein (g) Lemak 
(g) 

H A     
(g) Hewani Nabati 

makan 
pagi nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 rawon Daging sapi 35 72,5 6,3 0,0 4,9 0,0 

  Tauge kacang ijo 10 2,3 0,0 0,3 0,0 0,4 

  Labu siam 20 5,2 0,0 0,1 0,0 1,3 

 perkedel tempe 
Tempe kedele 
murni 50 74,5 0,0 9,2 2,0 6,4 

  

Minyak kelapa 
sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

Sub Total 355,0 6,3 11,7 9,5 48,7 

Makan 
Siang nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 sop kimlo telur puyuh 60 111,0 7,7 0,0 8,3 0,9 

  Wortel 20 8,4 0,0 0,2 0,1 1,9 

  Kapri muda 20 8,4 0,0 0,7 0,0 1,8 

  

Jamur kuping 
segar 20 3,0 0,0 0,8 0,1 0,2 

  

Minyak kelapa 
sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

 dadar jagung 
Jagung kuning pipil 
baru 30 92,1 0,0 2,4 1,0 19,1 

  Tepung terigu 15 54,8 0,0 1,3 0,2 11,6 

  Wortel 20 8,4 0,0 0,2 0,1 1,9 

  

minyak kelapa 
sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

Sub Total 509,2 7,7 7,7 14,9 77,9 

Makan 
Malam nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 75 133,5 0,0 1,6 0,1 30,5 

 pepes ikan Ikan Tongkol 35 38,8 8,4 0,0 0,4 0,0 

 orem orem 
Tempe kedele 
murni 25 37,3 0,0 4,6 1,0 3,2 

  Tahu 25 17,0 0,0 2,0 1,2 0,4 

  Tauge kacang ijo 15 3,5 0,0 0,4 0,0 0,6 

  Kacang panjang 20 8,8 0,0 0,5 0,1 1,6 

  

Santan peras, 
dengan air 20 24,4 0,0 0,4 2,0 1,5 



  

minyak kelapa 
sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

Sub Total 285,8 8,4 9,5 7,2 37,7 

Total Asupan 1149,9 51,2 31,6 164,3 

  



Kandungan energi dan zat gizi hari ke 5 
 

Waktu Menu Bahan Makanan Berat 
Energi 
(Kcal) 

Protein (g) Lemak 
(g) 

H A     
(g) Hewani Nabati 

makan 
pagi nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 

tumis tahu dan 
ayam sayuran Ayam 35 105,7 6,4 0,0 8,8 0,0 

  Tahu 50 34,0 0,0 3,9 2,3 0,8 

  Wortel 20 8,4 0,0 0,2 0,1 1,9 

  Kol merah/putih 20 4,8 0,0 0,3 0,0 1,1 

  

minyak kelapa 
sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

Sub Total 353,5 6,4 6,5 13,8 44,3 

Makan 
Siang nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 

pindang  bb 
merah ikan tengiri 35 39,2 7,5 0,0 0,8 0,0 

  Tomat masak 10 2,0 0,0 0,1 0,0 0,4 

 kering tempe 
Tempe kedele 
murni 50 74,5 0,0 9,2 2,0 6,4 

  Gula aren 10 36,8 0,0 0,0 0,0 9,5 

  

Minyak kelapa 
sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

 sayur bayam Bayam 20 7,2 0,0 0,7 0,1 1,3 

  Labu siam 20 5,2 0,0 0,1 0,0 1,3 

Sub Total 365,5 7,5 12,2 5,6 59,5 

Makan 
Malam nasi putih 

Beras giling masak 
nasi 100 178,0 0,0 2,1 0,1 40,6 

 fuyunghai telur Telur ayam 50 81,0 6,4 0,0 5,8 0,4 

  Wortel 20 8,4 0,0 0,2 0,1 1,9 

  Kol merah/putih 20 4,8 0,0 0,3 0,0 1,1 

  

Minyak kelapa 
sawit 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 

 tahu bakso Tahu 50 34,0 0,0 3,9 2,3 0,8 

  Ayam 20 60,4 3,6 0,0 5,0 0,0 

  Tepung terigu 20 73,0 0,0 1,8 0,3 15,5 

 cah kangkung Kangkung 50 14,5 0,0 1,5 0,2 2,7 

  Minyak kelapa 2,5 22,6 0,0 0,0 2,5 0,0 



sawit 

Sub Total 499,2 10,0 9,8 18,7 62,8 

Total Asupan 
1218,1 52,4 38,0 

166,
7 

 
 



Lampiran 5. Perhitungan Anggaran Kebutuhan Bahan Makanan 

Kebutuhan Bahan Makanan Hari Ke 1 

NO. Bahan Makanan 
Porsi 
(g) 

BDD 
(%) 

Berat 
kotor 
(g) 

f 
Keb. 
per 
porsi 

Keb. 
untuk 
25 
lansia 

Satuan 
Harga 
Satuan 
(Rp) 

Total 
Harga 
per porsi 
(Rp) 

Total 
Harga 
untuk 25 
Lansia 

 Karbohidrat           

1 beras 300 100 300,0 1 0,30 7,5 kg 11000 3300 82.500 

2 tepung terigu 30 100 30,0 2 0,06 1,5 kg 8700 522 13.050 

 Protein Hewani           

3 daging ayam 35 58 60,3 1 0,06 1,5 kg 32000 1931 48.276 

4 daging sapi  35 100 35,0 1 0,04 0,87 kg 106000 3710 92.750 

5 ikan patin 35 80 43,8 1 0,04 1,09 kg 24000 1050 26.250 

6 telur ayam ras 50 89 56,2 0,5 0,03 0,7 kg 23000 646 16.152 

 Protein Nabati           

7 tahu 50 100 50,0 2 0,10 2,5 kg 6000 600 15.000 

8 tempe 50 100 50,0 1 0,05 1,25 kg 8000 400 10.000 

 Sayuran           

9 toge kacang hijau 20 100 20,0 1 0,10 2,5 kg 7500 750 18.750 

10 kacang panjang 20 92 21,7 2 0,22 5,4 kg 4500 978 24.457 

11 kol kembang 20 57 35,1 1 0,04 0,8 kg 9000 316 7.895 

12 labu siam 20 83 24,1 1 0,02 0,6 kg 7000 169 4.217 

13 sawi hijau  20 87 23,0 1 0,07 1,6 kg 4000 263 6.568 

14 toge kacang kedelai 15 100 15,0 1 0,02 0,37 kg 6000 90 2.250 

15 wortel 20 80 25,0 1 0,03 0,62 kg 9500 238 5.938 

 Serba-serbi           

16 garam 5 100 5,0 6 0,12 3 250/gr 2500 300 7.500 

17 gula pasir 10 100 10,0 4 0,04 1 kg 10000 400 10.000 

18 kecap manis 10 100 10,0 1 0,07 1,85 135/ml 7000 519 12.963 

19 minyak goreng 7,5 100 7,5 3 0,05 1,12 L 12000 540 13.500 

20 santan 20 100 20,0 1 0,15 3,7 65/ml 2500 370 9.259 

 Bumbu           

21 asam jawa 3 48 6,3 1 0,06 1,55 ons 4500 281 7.031 

22 bawang merah 2 90 2,2 5 0,01 0,2 kg 32000 356 8.889 

23 bawang Putih 2 88 2,3 5 0,01 0,29 kg 24000 273 6.818 

24 cabe merah 10 85 11,8 1 0,01 0,29 kg 15000 176 4.412 

25 daun jeruk 2 100 2,0 1 0,00 0,05 kg 8000 16 400 

26 daun salam 2 100 2,0 3 0,01 0,15 kg 10000 60 1.500 

27 daun serai 2 90 2,2 1 0,00 0,05 kg 2000 4 111 

28 kemiri 2 100 2,0 1 0,02 0,5 ons 2000 40 1.000 

mailto:gram@250


29 ketumbar 2 100 2,0 1 0,00 0,05 kg 25000 50 1.250 

30 kunyit 3 97 3,1 1 0,00 0,078 kg 5000 15 387 

31 lengkuas 3 80 3,8 2 0,08 1,85 ons 3500 263 6.563 

32 merica 2 100 2,0 4 0,08 2 ons 22000 1760 44.000 

 total 20.385  509.634  

 

  



Kebutuhan Bahan Makanan Hari Ke 2 
 

NO. Bahan Makanan 
Porsi 
(g) 

BDD 
(%) 

Berat 
kotor 
(g) 

f 
Keb. 
per 
porsi 

Keb. 
untuk 
25 
lansia 

Satuan 
Harga 
Satuan 
(Rp) 

Total 
Harga per 
porsi 
(Rp) 

Total 
Harga 
untuk 25 
Lansia 

 Karbohidrat           

1 Beras 300 100 300,0 1 0,30 7,50 kg 11000 3300 82.500  

2 jagung muda kuning 20 100 20,0 1 0,02 0,50 kg 3000 60 1.500  

3 kentang 10 85 11,8 1 0,01 0,29 kg 17000 200 5.000  

 Protein Hewani      -      

4 Daging ayam ras  35 58 60,3 1 0,06 1,51 kg 32000 1931 48.276  

5 daging sapi 35 100 35,0 1 0,04 0,88 kg 106000 3710 92.750  

6 Telur Ayam 50 89 56,2 1 0,06 1,40 kg 23000 1292 32.303  

 Protein Nabati      -      

7 Tahu  50 100 50,0 1 0,05 1,25 kg 6000 300 7.500  

8 Tempe 50 100 50,0 2 0,10 2,50 kg 8000 800 20.000  

 Sayur       -      

9 Buncis 20 90 22,2 2 0,04 1,11 kg 10000 444 11.111  

11 Jamur merang 50 100 50,0 1 0,05 1,25 kg 21500 1075 26.875  

12 Kol kembang 20 57 35,1 2 0,07 1,75 kg 9000 632 15.789  

13 Tomat 20 100 20,0 1 0,02 0,50 kg 7000 140 3.500  

14 Wortel 20 80 25,0 3 0,08 1,88 kg 9500 713 17.813  

 Serba-Serbi      -      

18 Garam 5 100 5,0 5 0,10 2,50 250/g 2500 250 6.250  

19 Gula aren 10 100 10,0 1 0,04 1,00 250/g 12000 480 12.000  

20 Gula pasir 10 100 10,0 1 0,01 0,25 kg 10000 100 2.500  

21 kecap 10 100 10,0 1 0,07 1,85 135/g 4900 363 9.074  

22 Minyak Goreng 7,5 100 7,5 2 0,02 0,38 L 12000 180 4.500  

23 Santan Kara 20 100 20,0 1 0,31 7,69 65/ml 2500 769 19.231  

24 saus tiram 10 100 10,0 1 0,07 1,85 135/ml 8500 630 15.741  

 Bumbu      -      

25 Bawang merah 2 90 2,2 3 0,01 0,17 kg 32000 213 5.333  

26 Bawang putih 2 88 2,3 3 0,01 0,17 kg 24000 164 4.091  

27 bunga pekak 1 100 1,0 1 0,01 0,25 ons 12000 120 3.000  

28 Cabe merah 10 85 11,8 1 0,01 0,29 kg 15000 176 4.412  

29 Daun jeruk 2 100 2,0 3 0,01 0,15 kg 8000 48 1.200  

30 daun kunyit 2 100 2,0 1 0,00 0,05 kg 5000 10 250  

31 daun salam 2 100 2,0 3 0,01 0,15 kg 10000 60 1.500  

32 daun serai 2 90 2,2 2 0,00 0,11 kg 2000 9 222  

33 Kemiri 2 100 2,0 2 0,00 0,10 kg 2000 8 200  



34 Lengkuas 3 80 3,8 2 0,01 0,19 kg 3500 26 656  

35 merica 5 100 5,0 3 0,15 3,75 ons 22000 3300 82.500  

 Total 21.503 537.577 

 
  



Kebutuhan Bahan Makanan Hari Ke 3 
 

NO. Bahan Makanan 
Porsi 
(g) 

BDD 
(%) 

Berat 
kotor 
(g) 

f 
Keb. 
per 
porsi 

Keb. 
untuk 
25 
lansia 

Satuan 
Harga 
Satuan 
(Rp) 

Total 
Harga 
per 
porsi 
(Rp) 

Total 
Harga 
untuk 
25 
Lansia 

 KARBOHIDRAT            

1 Beras 300 100 300  1 0,30  7,50  kg 11000 3300 82.500  

2 Tepung Terigu 15 100 010  1 0,01  0,25  kg 8700 87 2.175  

 PROTEIN HEWANI       -         

3 Daging Ayam Ras 35 58 060  1 0,06  1,51  kg 32000 1931 48.276  

4 ikan tuna 35 100 035  1 0,05  1,25  kg 106000 5300 132.500  

5 Telur Ayam Ras 50 89 056  2 0,11  2,81  kg 23000 2584 64.607  

 PROTEIN NABATI       -         

6 Tahu 100 100 100  2 0,20  5,00  kg 6000 1200 30.000  

7 Tempe Kedele Murni 50 100 050  1 0,05  1,25  kg 8000 400 10.000  

 SAYURAN        -         

8 kol 20 75 027  2 0,05  1,33  kg 3500 187 4.667  

9 sawi 20 87 023  1 0,02  0,57  kg 4000 92 2.299  

10 Toge, kacang ijo 15 100 015  1 0,02  0,38  kg 7500 113 2.813  

11 tomat 10 100 010  1 0,01  0,25  kg 7000 70 1.750  

12 wortel 20 80 025  1 0,03  0,63  kg 9500 238 5.938  

 SERBA-SERBI       -         

13 Garam 5 100 005  3 0,06  1,50  gram 2500 150 3.750  

14 Gula Pasir 10 100 010  1 0,01  0,25  kg 10000 100 2.500  

15 jeruk nipis 10 100 010  1 0,02  0,50  kg 15000 300 7.500  

16 Minyak Kelapa Sawit 15 100 015  6 0,02  0,38  L 12000 180 4.500  

 BUMBU       -         

17 Bawang Merah 2 90 002  3 0,01  0,17  kg 32000 213 5.333  

18 Bawang Putih 2 88 002  3 0,01  0,17  kg 24000 164 4.091  

19 Cabai merah Besar 10 85 012  1 0,01  0,29  kg 15000 176 4.412  

20 daun jeruk 2 100 002  2 0,04  1,00  ons 22000 880 22.000  

21 daun salam 2 100 002  1 0,00  0,05  kg 10000 20 500  

22 jahe 2 97 002  1 0,00  0,05  kg 4500 9 232  

23 jinten 2 100 002  1 0,00  0,05  kg 9500 19 475  

24 kemiri 2 100 002  1 0,02  0,50  ons 2500 50 1.250  

25 Kunyit 3 78 004  1 0,00  0,10  kg 5000 19 481  

26 Lengkuas 3 80 004  1 0,00  0,09  kg 6000 23 563  

27 merica 3 100 003  2 0,01  0,15  kg 16000 96 2.400  

28 serai 2 90 002  2 0,00  0,11  kg 2000 9 222  

 Total 17.909  447.732  

 
  



Kebutuhan Bahan Makanan Hari Ke 4 
 

NO
. 

Bahan Makanan 
Porsi 
(g) 

BDD 
(%) 

Berat 
kotor 
(g) 

f 
Keb. 
per 
porsi 

Keb. 
untuk 
25 
lansi
a 

Satu
an 

Harga 
Satuan 
(Rp) 

Total 
Harga per 
porsi 
(Rp) 

Total 
Harga 
untuk 25 
Lansia 

 KARBOHIDRAT           

1 Beras  300 100 300,00 1 0,30  7,50  kg 11000 3300 82.500  

2 Tepung terigu 15 100 15,00 1 0,15 3,75 kg 8700 1305 32.625 

3 Jagung manis 30 100 30,00 1 0,03 0,75 kg 3000 900 22500 

 PROTEIN HEWANI            

4 daging sapi 35 100 35,00 1 0,04  0,88  kg 106000 3710 92.750  

5 ikan tongkol 35 100 35,00 1 0,04  0,88  kg 30000 1050 26.250  

6 telur puyuh 60 100 60,00 1 0,06  1,50  kg 28000 1680 42.000  

 PROTEIN NABATI        -         

7 Tahu 25 100 25,00 1 0,03  0,63  kg 6000 150 3.750  

8 Tempe 75 100 75,00 2 0,15  3,75  kg 8000 1200 30.000  

 SAYURAN        -         

9 jamur kuping 20 100 20,00 1 0,02  0,50  kg 40000 800 20.000  

10 kacang panjang 20 100 20,00 1 0,02  0,50  kg 18000 360 9.000  

11 kapri 20 80 25,00 1 0,03  0,63  kg 35000 875 21.875  

12 labu siam 20 83 24,10 1 0,08  2,01  ikat 7000 562 14.056  

13 tauge kacang ijo 15 100 15,00 1 0,02  0,38  kg 7500 113 2.813  

14 tomat 20 100 20,00 1 0,02  0,50  kg 7000 140 3.500  

15 Wortel 40 80 50,00 1 0,05  1,25  kg 9500 475 11.875  

 SERBA-SERBI       -         

16 Garam 5 100 5,00 5 0,10  2,50  250/g 2500 250 6.250  

17 gula aren 10 100 10,00 1 0,04  1,00  250/g 12000 480 12.000  

18 Gula Pasir 10 100 10,00 1 0,01  0,25  kg 10000 100 2.500  

19 Minyak kelapa sawit 7,5 100 7,50 3 0,02  0,56  liter 12000 270 6.750  

20 Santan kara 15 100 15,00 1 0,23  5,77  65/ml 2500 577 14.423  

 BUMBU        -         

21 Bawang Merah 2 90 2,22 4 0,01  0,22  kg 32000 284 7.111  

22 Bawang Putih 2 88 2,27 4 0,01  0,23  kg 24000 218 5.455  

23 Cabe Merah 10 85 11,76 1 0,01  0,29  kg 15000 176 4.412  

24 daun jeruk 2 100 2,00 3 0,01  0,15  kg 8000 48 1.200  

25 daun salam 2 100 2,00 2 0,00  0,10  kg 10000 40 1.000  

26 daun serai 2 90 2,22 1 0,00  0,06  kg 2000 4 111  

27 jahe 3 97 3,09 2 0,01  0,15  kg 4500 28 696  

28 kemiri 2 100 2,00 3 0,06  1,50  ons 2000 120 3.000  



29 kencur 3 97 3,09 2 0,01  0,15  kg 55000 340 8.505  

30 Ketumbar bubuk 2 100 2,00 2 0,00  0,10  kg 25000 100 2.500  

31 kluwek 20 80 25,00 1 0,03  0,63  kg 22000 550 13.750  

32 kunyit 3 78 3,85 1 0,00  0,10  kg 5000 19 481  

33 Lengkuas 3 80 3,75 3 0,11  2,81  ons 3500 394 9.844  

34 Merica bubuk 2 100 2,00 1 0,02  0,50  ons 22000 440 11.000  

 Total 18.854  526.481 

 
  



Kebutuhan Bahan Makanan Hari Ke 5 
 

NO. Bahan Makanan 
Porsi 
(g) 

BDD 
(%) 

Berat 
kotor 
(g) 

f 
Keb. 
per 
porsi 

Keb. 
untuk 
25 
lansia 

Satua
n 

Harga 
Satuan 
(Rp) 

Total 
Harga 
per 
porsi 
(Rp) 

Total 
Harga 
untuk 25 
Lansia 

 Karbohidrat           

1 beras  300 100 300,00 1 0,30  7,50  kg 11000 3300 82.500  

2 tepung terigu 20 100 20,00 1 0,02  0,50  kg 8700 174 4.350  

 protein hewani        -         

3 daging ayam ras 35 58 60,34 2 0,12  3,02  kg 32000 3862 96.552  

4 ikan pindang 35 80 43,75 1 0,04  1,09  kg 52000 2275 56.875  

5 telur ayam ras 50 89 56,18 1 0,06  1,40  kg 23000 1292 32.303  

 protein nabati        -         

6 tahu 100 100 100,00 2 0,20  5,00  kg 6000 1200 30.000  

7 tempe  50 100 50,00 1 0,05  1,25  kg 8000 400 10.000  

 sayuran        -         

8 bayam 20 71 28,17 1 0,03  0,70  kg 4000 113 2.817  

9 kangkung 50 60 83,33 1 0,08  2,08  kg 3500 292 7.292  

10 kol  20 75 26,67 2 0,05  1,33  kg 3500 187 4.667  

11 labu siam 20 83 24,10 1 0,02  0,60  kg 7000 169 4.217  

12 tomat 10 100 10,00 1 0,01  0,25  kg 7000 70 1.750  

13 wortel  20 80 25,00 2 0,05  1,25  kg 9500 475 11.875  

 serba serbi        -         

14 asam jawa 5 100 5,00 1 0,05  1,25  ons 4500 225 5.625  

15 garam  5 100 5,00 6 0,12  3,00  250/g 2500 300 7.500  

16 gula aren  15 100 15,00 1 0,06  1,50  250/g 12000 720 18.000  

17 gula pasir  10 100 10,00 4 0,04  1,00  kg 10000 400 10.000  

18 minyak goreng 10 100 10,00 3 0,03  0,75  L 12000 360 9.000  

 bumbu        -         

19 bawang merah  2 90 2,22 5 0,01  0,28  kg 32000 356 8.889  

20 bawang putih  2 88 2,27 7 0,02  0,40  kg 24000 382 9.545  

21 cabe merah besar  10 85 11,76 1 0,01  0,29  kg 15000 176 4.412  

22 daun jeruk  2 100 2,00 2 0,00  0,10  kg 8000 32 800  

23 jahe 3 97 3,09 1 0,00  0,08  kg 4500 14 348  

24 kunci 3 97 3,09 1 0,00  0,08  kg 25000 77 1.933  

25 lengkuas 3 80 3,75 1 0,04  0,94  ons 3500 131 3.281  

26 merica bubuk 2 100 2,00 4 0,08  2,00  ons 22000 1760 44.000  

 Total 18.741  468.530  
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