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LAMPIRAN 
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Lampiran 1. Surat Ijin penilitian 
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Lmapiran. 2. Formulir Pernyataan kesediaan menjadi responden Penelitian 
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Lampiran 2. Formulir pola makan 
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Lampiran 3. Form Daya terima santriwati terhadap menu makanan 
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Lampiran 6. Menu makanan 
 
 

hari ke- waktu menu bahan makanan 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 

 
 
 

pagi 

nasi beras 

tempe tepung tempe 

 tepuung 

 minyak 

sayur sop buncis 

 kubis 

 wortel 

 
 

siang 

nasi beras 

tempe bumbu kuning tempe 

oseng buncis tahu bb kecap buncis 

 tahu 

 kecap 

 
 
 

 
malam 

nasi beras 

rolade daging daging ayam 

 telur 

 tepung 

 minyak 

capcay wortel 

 kubis 

 brokoli 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2 

 
 

 
pagi 

nasi beras 

tempe bb kecap tempe 

 minyak 

sayur sop buncis 

 kubis 

 wortel 

 
 

 
siang 

nasi beras 

tahu goreng tepung tahu 

 tepung 

 minyak 

cah kankung kangkung 

 kecap 

 
 

 
malam 

nasi beras 

telur mata sapi telur 

 minyak 

oseng sayur wortel 

 buncis 

 manisa 

 
 

3 

 
 

pagi 

nasi beras 

tempe goreng tempe 

 minyak 

oseng kecambah + tahu goreng kecambah 

 tahu 
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   minyak 

 

 
siang 

nasi beras 

tempe bumbu kuning tempe 

oseng buncis tahu bb kecap buncis 

 tahu 

 kecap 

 
 

malam 

nasi beras 

sosis saos merah sosis 

 minyak 

bobor bayam bayam 

 santan 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
4 

 
 
 

pagi 

nasi beras 

tempe tepung tempe 

 tepuung 

 minyak 

sayur sop merah brokoli 

 kubis 

 wortel 

 
 

siang 

nasi beras 

tahu isi taoge tahu 

 taoge 

sayur bening manisa labu siam 

 
 

malam 

nasi beras 

ayam kecap ayam 

 kecap 

sayur kacang panjang bb kuning kacang panjang 

 santan 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
5 

 
 
 

pagi 

nasi beras 

tempe tepung tempe 

 tepuung 

 minyak 

urap-urap kelapa parut 

 kacang panjang 

 kecambah 

 
 

siang 

nasi beras 

tempe bumbu kuning tempe 

oseng oseng kangkung kankung 

 kecap 

 

 
malam 

nasi beras 

ikan mujair rebus BB asam manis mujair 

sayur bening manisa labu siam 

 kacang panjang 

 jagung 

 
 

6 

 
 

pagi 

nasi beras 

tempe tepung tempe 

 tepuung 

 minyak 
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  sayur asem labu siam 

 kacang panjang 

 jagung 

 
siang 

nasi beras 

tahu bb kuning tempe 

sayur labu siam bb kuning labu siam 

 
 

 
malam 

nasi beras 

otak otak ikan ikan bandeng 

 tepung 

sayur sop merah brokoli 

 kubis 

 wortel 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 

 
 

pagi 

nasi beras 

tahu goreng tempe 

 tepuung 

 minyak 

sayur bening bayam bayam 

 

 
siang 

nasi beras 

tempe bumbu kuning tempe 

oseng buncis tahu bb kecap buncis 

 tahu 

 kecap 

 
 
 

malam 

nasi beras 

rolade daging daging ayam 

 telur 

 tepung 

 minyak 

bobor bayam bayam 

 santan 
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Lampiran 7. Perhitungan kecukupan zat gizi 
Pengamatan har ke-1 

 

 
Resp. 

 
Energi (kkal) 

Protein 
(gram) 

lemak 
(gram) 

karbohidrat 
(gram) 

 
vitamin C (mg) 

 
zat besi (mg) 

1 1788 77,7 44,9 261 20 0,05 

2 1731 76,8 43,4 261 30 0,3 

3 1855 79,9 52 267 46 1,3 

4 2255 99,4 62 326 34 3,1 

5 1967 80,8 52 294 14 1,2 

6 1840 74,4 44,7 287 15 1,7 

7 1761 72,7 43,7 269 16 1,4 

8 1527 70,2 37 215 14 2 

9 1561 72,7 38 241 17 8 

10 1448 71,2 35 217 20 10 

11 2142 74,6 63 293 40 3 

12 1837 75,3 53 260 34 4 

13 1719 73,3 43,1 260 21 0,4 

14 1548 68,3 36,6 238 56 0,5 

15 1639 76,1 54 230 14 0,9 

16 1772 63,4 54 252 13 1,4 

17 1639 60,8 54 230 13 1,4 

18 1803 97,1 68 250 20 0,05 

19 1575 75,5 66 244 30 0,3 

20 1396 69,2 50 225 46 1,3 

21 1450 62,8 40 237 34 3,1 

22 2122 87,6 64 265 14 1,2 

23 1260 81,3 21 213 15 1,7 

24 2122 87,6 64 265 16 1,4 

25 2523 71,4 77,8 328 14 2 

26 1969 81,6 53 302 17 8 

27 1833 70 42,4 301 20 10 

28 1706 68,3 41,3 273 40 3 

29 1995.6 70,2 61,9 279,3 34 4 

30 1997.9 62 60,9 272,3 21 1,5 

Jumlah 49788 2252,2 1520,7 7855,6 738 78,2 

rata-rata 1778,142857 75,07333333 50,69 261,8533333 24,6 2,606666667 

kecukupan 2650 75 85 400 75 15 

%AKG 67,09973046 100,0977778 59,63529412 65,46333333 32,8 17,37777778 
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Pengamatan hari ke-2 
 

 

 
Resp. 

Energi 
(kkal) 

Protein 
(gram) 

lemak 
(gram) 

karbohidrat 
(gram) 

vitamin 
C (mg) 

zat besi 
(mg) 

1 1788 77,7 44,9 261 20 0,05 

2 1731 76,8 43,4 261 30 0,3 

3 1855 40 33 267 46 1,3 

4 1788 99,4 62 326 34 3,1 

5 1967 80,8 52 294 10 1,2 

6 1840 74,4 44 287 15 1,7 

7 1761 72,7 43,7 269 17 1,4 

8 1527 80 37 312 15,5 2 

9 1561 72,7 38 241 17 5 

10 1448 71,2 35 217 11 8 

11 1889 74,6 60 109 40 3 

12 1837 99 53 167 34 4 

13 1719 80 43,1 260 21 0,4 

14 1548 68,3 36,6 238 20 0,5 

15 1639 76,1 54 230 14 0,9 

16 2170 63,4 54 252 13 1,4 

17 1639 60,8 54 230 13 1,4 

18 1803 97,1 68 250 20 0,05 

19 1575 75,5 66 244 30 0,3 

20 1396 69,2 50 225 46 1,8 

21 1450 62,8 40 237 34 3,1 

22 2122 87,6 64 265 14 1,2 

23 1260 81,3 21 213 15 1,7 

24 2122 87,6 64 265 16 1,4 

25 2523 71,4 77,8 328 14 2 

26 1969 81,6 53 302 17 8 

27 1833 70 42,4 301 20 10 

28 1706 68,3 41,3 273 40 3 

29 1995.6 70,2 61,9 279,3 34 4 

30 1997.9 62 60,9 272,3 21 1,5 

Jumlah 49466 2252,5 1498 7675,6 691,5 73,7 

rata-rata 1766,643 75,08333 49,93333 255,8533 23,05 2,456667 

kecukupan 2650 75 85 400 75 15 

%AKG 66,66577 100,1111 58,7451 63,96333 30,73333 16,37778 



54  

Pengamatan Hari ke-3 
 

 

 
Resp. 

Energi 
(kkal) 

Protein 
(gram) 

lemak 
(gram) 

karbohidrat 
(gram) 

vitamin 
C (mg) 

zat besi 
(mg) 

1 1788 77,7 44,9 261 20 3 

2 1731 76,8 40 261 30 0,3 

3 1855 79,9 52 267 46 1,3 

4 2255 99,4 70 216 34 3,1 

5 2333 80,8 52 294 14 1,2 

6 1840 74,4 44,7 287 15 1,7 

7 1761 72,7 43,7 377 16 0,005 

8 1527 80 37 215 14 2 

9 1561 72,7 38 241 17 8 

10 1448 71,2 35 217 6 10 

11 2142 40 69 293 9 3 

12 1837 57 53 260 11 4 

13 1999 88 43,1 260 21 0,4 

14 1548 68,3 56 238 56 0,5 

15 1639 76,1 54 230 14 0,9 

16 1772 63,4 78 252 13 1,4 

17 1879 90 54 230 13 1,4 

18 1803 97 68 250 20 0,05 

19 1575 75,5 66 244 30 0,3 

20 1396 69,2 50 225 3p 1,3 

21 2310 90 40 237 34 3,1 

22 2100 90 64 265 14 1,2 

23 1260 81,3 21 213 15 1,7 

24 2122 87,6 64 265 16 1,4 

25 2523 71,4 77,8 328 20 2 

26 1969 81,6 53 400 17 8 

27 1833 70 42,4 301 20 10 

28 1706 68,3 41,3 273 40 3 

29 1995.6 70,2 61,9 279,3 34 4 

30 1997.9 62 60,9 272,3 21 1,5 

Jumlah 51512 2282,5 1574,7 7951,6 630 79,755 

rata-rata 1839,714 76,08333 52,49 265,0533 21,72414 2,6585 

kecukupan 2650 75 85 400 75 15 

%AKG 69,42318 101,4444 61,7529412 66,26333 28,96552 17,72333 
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Pengamatan Hari ke-4 
 

 
Resp. 

Energi 
(kkal) 

Protein 
(gram) 

lemak 
(gram) 

karbohidrat 
(gram) 

vitamin 
C (mg) 

zat besi 
(mg) 

1 1788 77,7 44,9 261 20 1 

2 1731 76,8 43,4 261 30 0,3 

3 1999 89 52 267 46 1,3 

4 2255 99,4 62 326 34 3,1 

5 1967 80,8 52 294 14 1,2 

6 1840 74,4 44,7 287 15 1,7 

7 1579 45 43,7 269 16 1,4 

8 1527 70,2 37 215 14 2 

9 1561 72,7 38 241 30 8 

10 1789 71,2 35 217 20 10 

11 2142 74,6 63 293 40 3 

12 1837 74 53 260 34 4 

13 2139 73,3 50 260 21 0,4 

14 1548 68,3 36,6 238 56 0,5 

15 1639 76,1 54 230 14 0,9 

16 2109 88 54 252 13 1,4 

17 1639 34 54 230 13 1,4 

18 2770 78 68 250 20 0,05 

19 1575 81 67 244 30 0,3 

20 1396 69,2 50 225 60 1,3 

21 1750 62,8 40 237 34 3,1 

22 2122 87,6 89 265 14 1,2 

23 1260 81,3 21 213 15 1,7 

24 2122 87,6 64 265 16 1,4 

25 2523 71,4 77,8 328 14 2 

26 1969 81,6 53 302 20 8 

27 1833 70 42,4 301 20 10 

28 1706 68,3 41,3 273 40 3 

29 1995.6 70,2 61,9 279,3 34 4 

30 1997.9 62 60,9 272,3 21 1,5 

Jumlah 52115 2216,5 1553,6 7855,6 768 79,15 

rata-rata 1861,25 73,88333 51,78667 261,8533 25,6 2,638333 

kecukupan 2650 75 85 400 75 15 

%AKG 70,23585 98,51111 60,92549 65,46333 34,13333 17,58889 
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Pengamatan Hari ke-5 
 

 

 
Resp. 

Energi 
(kkal) 

Protein 
(gram) 

lemak 
(gram) 

karbohidrat 
(gram) 

vitamin 
C (mg) 

zat besi 
(mg) 

1 1788 77,7 44,9 261 20 0,05 

2 2190 76,8 43,4 261 30 0,3 

3 1855 79,9 52 267 46 1,3 

4 2255 99,4 62 326 34 3,1 

5 1967 80,8 52 294 14 1,2 

6 2107 74,4 44,7 287 15 1,7 

7 1761 72,7 43,7 269 16 1,4 

8 1527 70,2 37 215 14 2 

9 1561 72,7 38 241 17 8 

10 1448 71,2 35 217 20 10 

11 2142 74,6 63 293 40 3 

12 1837 75,3 53 260 34 4 

13 1719 73,3 43,1 260 21 0,4 

14 2345 68,3 36,6 238 56 0,5 

15 1639 76,1 54 230 14 0,9 

16 1772 63,4 54 252 13 1,4 

17 1639 60,8 54 230 13 1,4 

18 1803 97,1 68 250 20 0,05 

19 1575 75,5 66 244 30 0,3 

20 1396 69,2 50 225 46 1,3 

21 1450 62,8 40 237 34 3,1 

22 2122 87,6 64 265 14 1,2 

23 2189 81,3 21 213 15 1,7 

24 2122 87,6 64 265 16 1,4 

25 2523 71,4 77,8 328 14 2 

26 2345 81,6 53 302 17 8 

27 1833 70 42,4 301 20 10 

28 1706 68,3 41,3 273 40 3 

29 2138 70,2 61,9 279,3 34 4 

30 1997.9 62 60,9 272,3 21 1,5 

Jumlah 54754 2252,2 1520,7 7855,6 738 78,2 

rata-rata 1888,069 75,07333 50,69 261,8533 24,6 2,606667 

kecukupan 2650 75 85 400 75 15 

%AKG 71,24789 100,0978 59,63529 65,46333 32,8 17,37778 
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Pengamatan Hari ke-6 
 

 

 
Resp. 

Energi 
(kkal) 

Protein 
(gram) 

lemak 
(gram) 

karbohidrat 
(gram) 

vitamin 
C (mg) 

zat besi 
(mg) 

1 1788 77,7 44,9 261 20 4 

2 1731 76,8 43,4 261 30 0,3 

3 1855 79,9 52 267 46 1,3 

4 2799 99,4 62 400 34 3 

5 1967 80,8 52 294 14 1,2 

6 1840 74,4 44,7 287 15 1,7 

7 1761 72,7 43,7 399 16 1,4 

8 2345 70,2 37 215 14 2 

9 1561 72,7 38 389 17 8 

10 1448 71,2 35 217 23 10 

11 2142 74,6 63 379 40 3 

12 1837 75,3 53 389 34 4 

13 2345 73,3 43,1 260 28 0,4 

14 1548 68,3 36,6 238 56 4 

15 1639 76,1 54 230 14 0,9 

16 1772 63,4 54 252 30 1,4 

17 1639 60,8 54 230 13 1,4 

18 1803 97,1 68 250 20 0,05 

19 1575 75,5 66 244 30 0,3 

20 1396 69,2 50 225 50 1,3 

21 1450 62,8 40 237 34 3,1 

22 2797 87,6 64 265 14 1,2 

23 1260 81,3 21 213 15 1,7 

24 2122 87,6 64 265 16 1,4 

25 2523 71,4 77,8 328 14 2 

26 1969 81,6 53 302 17 10 

27 1833 70 42,4 301 20 10 

28 1706 68,3 41,3 273 40 3 

29 1995.6 70,2 61,9 279,3 34 4 

30 1997.9 62 60,9 272,3 21 1,5 

Jumlah 52451 2252,2 1520,7 8422,6 769 87,55 

rata-rata 1873,25 75,07333 50,69 280,7533 25,63333 2,918333 

kecukupan 2650 75 85 400 75 15 

%AKG 70,68868 100,0978 59,63529 70,18833 34,17778 19,45556 
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Pengamatan Hari ke-7 
 

 

 
Resp. 

 
Energi (kkal) 

Protein 
(gram) 

lemak 
(gram) 

karbohidrat 
(gram) 

vitamin 
C (mg) 

zat besi 
(mg) 

1 1788 77,7 44,9 261 20 0,05 

2 1731 76,8 43,4 261 30 0,3 

3 1855 79,9 52 267 46 1,3 

4 2255 99,4 62 326 34 3,1 

5 2099 80,8 52 294 14 1,2 

6 1840 74,4 44,7 287 14,4 1,7 

7 1761 72,7 43,7 269 16 1,4 

8 1527 70,2 37 215 14 2 

9 1987 72,7 70 241 17 8 

10 1448 71,2 35 217 15 1 

11 2142 74,6 63 103 40 3 

12 1860 75,3 53 260 34 4 

13 1719 73,3 20 260 21 0,4 

14 1548 68,3 36,6 238 56 0,5 

15 1639 76,1 54 230 14 0,9 

16 1987 63,4 54 252 13 1,4 

17 1639 60,8 30 230 13 1,4 

18 1803 97,1 68 250 20 0,05 

19 1575 75,5 66 244 30 0,3 

20 1788 69,2 50 225 46 1,3 

21 1450 62,8 40 237 34 3,1 

22 2122 87,6 64 265 14 0,03 

23 1260 81,3 21 213 15 1,7 

24 2390 87,6 40 265 16 1,4 

25 2523 71,4 77,8 328 14 2 

26 1969 81,6 53 302 17 8 

27 1833 70 42,4 301 20 10 

28 1706 68,3 41,3 273 40 3 

29 1995.6 70,2 61,9 279,3 34 4 

30 1997.9 62 60,9 272,3 21 1,5 

Jumlah 51244 2252,2 1481,6 7665,6 732,4 68,03 

rata-rata 1830,142857 75,07333 49,38667 255,52 24,41333 2,267667 

kecukupan 2650 75 85 400 75 15 

%AKG 69,06199461 100,0978 58,10196 63,88 32,55111 15,11778 
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Lampiran 7. Surat Permohoanan ijin Studi Pendahuluan 
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Lampiran. Gambar Perhitungan penimbangan porsi makanan 
 

 

Gambar perhitungan nasi gambar perhitungan Lauk hewani 
 

 
Gambar lauk nabati gambar sayur 


