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Menu

• France : daftar yang tertulis 
secara rinci

• Menu : rangkaian dari 
beberapa macam hidangan/ 
masakan yang dihidangkan / 
disajikan untuk seseorang atau 
kelompok orang untuk setiap 
kali makan



• Serangkaian kegiatan 
menyusun hidangan 
dalam variasi yang 
sesuai untuk 
manajemen 
penyelenggaraan 
makanan di institusi 

Perencanaan Menu



Fungsi :

• Memudahkan pelaksanaan

• Asupan zat gizi esensial dlm hidangan

• Variasi dan kombinasi hidangan dapat diatur

• Menu sesuai biaya

• Waktu dan tenaga dapat dihemat

Perencanaan Menu



Faktor yang mempengaruhi :
• Kecukupan gizi
• Peraturan institusi
• Kebiasaan makan
• Macam dan jumlah klien
• Fasilitas
• Pegawai
• Macam Pelayanan
• Musim, Iklim dan Keadaan pasar
• Biaya

Perencanaan Menu



Menu yang baik dan memenuhi syarat:

• Kecukupan Gizi

• Pola menu

• Aspek dan kombinasi warna

• Tekstur dan konsistensi

• Rasa dan aroma

• Ukuran dan bentuk

• Temperatur dan suhu

• Cara persiapan

Penilaian Menu



Menu yang baik dan memenuhi syarat:

• Popularitas

• Musim dan keadaan pasar

• Pilihan konsumen

• Fasilitas dan peralatan

• Ketenagaan

• Dana

• Pengulangan menu

• Penyajian

Penilaian Menu



Pemasyarakatan Gizi Seimbang:

• 4 Sehat 5 Sempurna (1950)

makanan pokok, lauk pauk, sayur mayur, 
buah dan susu

• Pedoman Umum Gizi Seimbang – PUGS 
(1994)

piramida makanan – triguna makanan

Gizi Seimbang



• Sumber Zat 
Pembangun

• Sumber Zat 
Pengatur

• Sumber Energi / 
Tenaga

Triguna Makanan



1. Makanlah beraneka ragam makanan

2. Makanlah makanan untuk memenuhi 
kecukupan energi

3. Makanlah sumber karbohidrat setengah 
dari kebutuhan energi

4. Batasi konsumsi lemak dan minyak 
sampai 25% dari kebutuhan energi

5. Gunakan garam beryodium

6. Makanlah makanan sumber zat besi

13 Pesan Dasar - PUGS



7. Berikan ASI saja pada bayi sampai usia 4 
bulan, selanjutnya ditambahkan MP-ASI

8. Biasakan makan pagi

9. Minumlah air bersih yang aman dan cukup 
jumlahnya

10.Lakukan aktivitas fisik dengan teratuur

11.Hindari minuman beralkohol

12.Makanlah makanan yang aman untuk 
kesehatan

13.Bacalah label makanan yang dikemas

13 Pesan Dasar - PUGS





Langkah-langkah :

• Mengumpulkan data klien / customer

(usia, jenis kelamin, data antopometri, 
aktifitas, status gizi, dan riwayat kesehatan)

• Menghitung kecukupan energi

• Menyusun kebutuhan zat gizi berdasarkan 
kebutuhan energi

50-60 % KH, 10-12% protein, 20-25% lemak

Penyusunan Menu - PUGS



Langkah-langkah :

• Menjabarkan zat gizi yang 
dibutuhkan kedalam 9-12 jenis 
bahan makanan selama sehari

• Menyusun daftar hidangan

• Menetapkan biaya yang 
diperlukan dalam pengadaan 
bahan makanan

Penyusunan Menu - PUGS



Kebutuhan Energi

• Basal Metabolic 
Rate (BMR) / Angka 
Metabolisme Basal 
(AMB)

• Specific Dynamic 
Action of Foods 
(SDA)



AMB

• Rumus Harris-Benedict

L : 66 + (13,7xBB) + (5xTB) – (6,8xU)

P : 665 + (9,6xBB) + (1,8xTB) – (4,7xU)

• BB : berat badan (kg)

• TB : tinggi badan (cm)

• U : umur (tahun)



AMB

• Cara Cepat

L : 1 kkal x BB x 24 jam

P : 0,95 kkal x BB x 24 jam

• BB : berat badan (kg)



AMB

• Cara FAO/WHO

Usia AMB (kkal/hari)

Laki-laki Perempuan

0 – 3 (60,9 x BB) – 54 (61 x BB) – 51

3 – 10 (22,7 x BB) + 495 (22,5 x BB) + 499

10 – 18 (17,5 x BB) + 651 (12,22 x BB) + 746

18 – 30 (15,3 x BB) + 679 (14,7 x BB) + 496

30 – 60 (11,6 x BB) + 879 (8,7 x BB) + 829

≥ 60 (13,5 x BB) + 487 (10,5 x BB) + 596



AMB

• Aktivitas fisik 

• Kebutuhan energi = AMB x faktor aktivitas fisik

Aktivitas Jenis Kelamin

Laki-laki Perempuan

Sangat ringan 1,3 1,3

Ringan 1,65 1,55

Sedang 1,76 1,70

Berat 2,10 2,00



AMB

• Faktor Berat Badan
• Indeks Massa Tubuh (IMT)

: BB (kg)/ TB  (m)
• Jika berlebih (– 500 kkal)
• Jika kurang (+ 500 kkal)

2

Kondisi Kategori Batas Ambang

Kurus Kekurangan BB tingkat berat < 17,0

Kekurangan BB tingkat ringan 17,0 – 18,5

Normal > 18,5 – 25,0

Gemuk Kelebihan BB tingkat ringan > 25,0 – 27,0

Kelebihan BB tingkat berat > 27,0



AMB

• BB ideal

• Rumus Brocca :

{TB (cm) - 100} ± 10%

• Besar kerangka dan komposisi tubuh

Kerangka besar + 10%

Kerangka kecil - 10%



1. Hitung kebutuhan energi seorang mahasiswi 
berusia 20 th, TB = 170 cm dan BB = 55kg

2. Hitung kebutuhan energi seorang pria 
pekerja bangunan yang berusia 35 tahun, TB 
= 172 cm dan BB = 64kg

Studi Kasus



Ukuran Rumah Tangga (URT)

• 1sdm = 3 sdt= 10 ml

• 1 gls = 24 sdm = 240 ml

• 1 sdm gula pasir = 10 g

• 1 sdm susu bubuk = 5 g

• 1 sdm tepung = 5-6 g

• 1 sdm mentega, margarine, minyak = 10 g



Ukuran Rumah Tangga (URT)

• 1 gls nasi = 140 gr / 70 g beras

• 1 ptg tempe sdg (4x6x1 cm) = 25 g

• 1 ptg daging sdg (6x5x2 cm) = 50 g

• 1 ptg pepaya (3x15 cm) = 100 g

• 1 bh pisang (4x6x1 cm) = 75 g



No Jenis Menu Bahan 
Makanan

Berat 
(gr)

Energi
(kkal)

1 Sarapan (07.00) Roti Isi Roti putih 80 175

Telor 50 47,5

Selada 20 10

Tomat 20 4,8

Susu Hangat Susu 200 110

347,3

Penyusunan Menu



No Jenis Menu Bahan 
Makanan

Berat 
(gr)

Energi
(kkal)

1 Lunch (12.00) Nasi Beras 100 175

Sayur Sop Wortel 25 12,5

Kubis 25 12,5

Ayam gr Dg ayam 100 190

Minyak 10 90

Es Jeruk Gula 20 60

540 kkal

Penyusunan Menu



No. Bahan makanan Jumlah Satuan Harga
Satuan (Rp)

Harga
Total (Rp)

1 Beras 5 kg 8000 40.000

2 Bayam 20 ikat 1000 20.000

3 Tempe 15 potong 2000 30.000

Total

Kebutuhan Bahan dan Biaya



1. Susunlah menu 6 hari untuk 40 siswa SD (usia
8-9 tahun) , berdasarkan menu gizi seimbang

2. Menu meliputi: 

snack pagi (energi 150 kkal, prot 5 g) dan
makan siang (energi 500 kkal, prot 20 g)

3. Hitung kebutuhan bahan beserta biayanya

4. Kumpulkan hardcopy saat UTS

5. Tugas kelompok maks 3 mahasiswa

UTS - A



1. Susunlah menu 6 hari untuk 40 siswa TK (usia
5-6 tahun), berdasarkan menu gizi seimbang

2. Menu meliputi: 

snack pagi (energi 100 kkal, prot 4 g) dan
makan siang (energi 350 kkal, prot 15 g)

3. Hitung kebutuhan bahan beserta biayanya

4. Kumpulkan hardcopy  saat UTS

5. Tugas Kelompok maks 3 mhswa

UTS - D


