
PANGAN LOKALKU GIZI SEHATKU
#KamuHarusTahu

Hidup sehat dengan memakan makanan bergizi tak harus mahal, sebab pangan yang sehat 

adalah pangan yang semakin dekat dengan bentuk aslinya di alam.

Karbohidrat, Protein

Jagung Bose, Jagung 

katemak, Jagung Goreng Sayur rebus/ sup, tumis, Sate 

daun papaya/ daun ubi

Tumis pucuk labu, tumis 

bunga pepaya, Sop, dll.

Pisang Rebus, 

pisang goreng

Bentuk buah 

aslinyaGoreng

Sup, Bakar, 

Goreng

Ikan bakar, ikan 

goreng, ikan asin, dll

Sup, Tumis, 

Goreng

Jagung rebus, jagung 

goreng, nasi, bubur

Ubi rebus, 

singkong rebus

Sayur Labu, 

tumis wortel

Serat, Vit C,

Kalsium, Vit A

Karbohidrat, 

Lemak, Vit C, Vit A

Vit A, Vit C, Serat
Zat Besi, Vit A,

Folat

Protein, Zat Besi,

Kalsium, Vit D

Protein, Zat Besi,

Kalsium, Vit D

Protein, Zat Besi, 

Kalsium, Vit D, Vit E

Karbohidrat, Protein

Zat besi, Folat, Vit C, 

Kalsium, Vit A, Serat

Karbohidrat

Vit A, Vit C, Serat

Zat Gizi

Keterangan warna:

Olahan Lokal


