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DHAHAR SADAR!
Dengan

maka kita akan

SEHAT Dengan cara lebih murah

Menolong keluarga sekitar TPST Piyungan
HIDUP LEBIH LAYAK



ISI PIRINGKU

Makan yang seimbang, 
mengandung seluruh isi piringku:

Makan juga harus 
yang beragam.

MAKANAN POKOK
LAUK PAUK 
SAYURAN
BUAH

(Kemenkes RI, 2014)
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 Apakah ini sudah
sesuai CONTOH ISI PIRINGKU?



Apakah ini sudah sesuai
 dengan ISI PIRINGKU?    



TIPS!
1. Setiap orang 
mengambil makanan
masing-masing.
Tahu seberapa lapar saat itu 
dan menggunakan ukuran 
porsi masing- masing.



TIPS!
2. Mulai dari porsi 
yang REALISTIS.

Terutama untuk anak-anak. 
Sampah makanan lebih banyak 
ditemukan pada rumah 
dengan balita.



Jaga kebersihan

Simpan makanan di suhu 
yang sesuai untuk penyimpanan

Gunakan air dan 
bahan mentah yang aman

Pisahkan makanan mentah 
dan makanan masak

Memasak 
sampai matang

5 TIPS MAKANAN YANG AMAN
SUMBER : (WHO 2001)
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