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Yth. Ketua RT/RW
Frasmaban Pondde Blirbing nddh

JI. Blimbing Indah Megah 1
Malang

Dalam rangka menunjang kegiatan akademik mahasiswa di Jurusan

Marnajemen Fakultas Ekonomi Universitas Kristen Peira, maka dengan

ini kami mohon perkenan Bapak/ Ibu agar mahasiswa kami:

NAMA NRP
YUANITA 31499317
LANNY WLIAY A 31499082

dapat dibantu memperoleh ijin survey dzn pembagian kuisioner
dilingkungan RT/RYY setempat.,

[data atay informasi tersebut digunakan untuk penyvusunan tugas aklir
mahasiswa yang bersangkutan dengan judul “POPEYE NUTRITION
PLAY GROUP™,

Demikian permohonan kami, atas perhatian dan kerjasamanya, kami

mengiteapkan terimakasth.

Ketua Jurusan hManajemen,
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NAS| KUNING
PRAKTIS

Untuk: 5 porsi
1 porsi: 249 kalori

BAHAN:
250 gr beras
100 g daging avam, s

kel
2 sém hawang bombay
cincang

2 sdm marzarin

1/4 =dt merica

1sdt  bubuk konyit

100 gr udang kupas

730 oo kaldu

Ladt  Raldu insian
gATAIN SeCUKUpnya

CARA MEMBUAT,
- Tumis bawang bombar
dengan margarin. masukkan
caging ayam, bubuk kunyat,
merica, kaldu instan, dan
udang, umis sampai keluar
ATOM ailva,

Masukkan beras, garam.
dan kaldu, masak
sampai kaldu kenng,
angha:

Eukus dalam Likuzan
sampai matang, angkar,

Hidanghkan parus. -
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DAGING
ROLLADE

Untuk: é porsi
1 porsi: 208 kalori

BAHAN

200 gt daging gihng

50 gr  bawang bombay. iris
ot Lawar

Ther  telur avam

1bur teiuwr avam, huat
dadar
Lhee  purs eher

iepung panic dan
i =.L SOTEng
cecuRuDNYa

Untuk Saus:
Margsrn
lepung
kecep manis
sedikit mericz dan
paia

Ll inatan
Sl

| edim
| sdm

1 sem

teTigiL

1 sehi
25Wco
Bumbu:
sedikil merica
dan pala
m secubupnya
Lskan

_.ﬁ

1 uu'l

CARA MEMBUAT:

« Blender halus daging
giling hersama hawang
bormbay, roti tawar,

dan telur.

= Masukkan merica, pala,
kaldu instan, dan garam,
adul rata,

e Ambil almunium foil
ratakan campuran daging
di atasnya, lerakkan telur
dadar, lalu gulung dengan
allmumive ol sampai
LTtz rapat, puiar
wungnya,

Kukus hingga masak,
angl;:-al keluarkan dari
bungkusan.

Panir dengan tepung
panr, celipkan ke puiib
tzlur, Jalu panir lagl.

Goreng sampal berwarna
kecokelatan,

Anglat. hidangkan dengan

dipolong-poteng, sivam
dengan saus.

LCuat saus:

Paraskan margarin hingga
cair, masukkan tepung
terigu, aduk, lalu twang
laldu sadiler demi sediki
sampal habis, ket kecap dan
burmbu, setelah merdidib,
angkat, siramkan paca
rollade daging yang
dipelong-noleng,




CENDOL SUSU
151 AGAR-AGAR

Untuk: 5 porsi
1 porsi: 198 kalori

BAHAM:
1 bks agar-agar punth
00 o air
sepuhan hijan dan
merzh

T3ar  pula pasic
1lir  =usu, rebus, masak,

dinginkan
10 sdm sirup merah

CARA MEMBLUAT:

Jerang air bersama gula
dan agar-agar dalam panci
di atas api sampai
mendidit, angkat.

Bagi dua, sebagian ciberi
warna hijau, dan sisanvs
warna merah, letakzan
di tempat masing-masmg,
dinginkan

setelah dingin, masing-
masing diserat,

Ambil pelas, bei agar-zgar
merah dan hijaw serla
2 sclm sirup merah, lal
tuangi susu, dinginkan
dalam lemari es,

Hidanakan dingin

G ¢




PUDING
CARAMEL BUAH

Untuk: 3 porsi
1 porsi: 204 kalori

BAHAN

300 cc susu

Fhir  relur avam
100 gr gula pasir
Untuk karamel:
100 gr gula pasir
250 gr fruit cockuail

kaleng, potong kecil

9

CARA MEMBUAT:

Buat karamel: lelehkan
100 gr gula pasir dalam
wajan datar di atas api
samnna cokelat. anghat

Tuzng dalam 3 pyTex
kecil, biarkan kering,

Campur susu dan guls
Kocok lelur avam dengan
garpu, campirkan ke dalam
susi, aduk rata

Campurkarn friun cockiail
ke dalam adonan susu, adux.
lahe tugng dalam pyrex

Ambil lovang besar, diis
aiv, leraklan pyrex di dalam
loyang tersebt, panggang
di tven sempa malang fan
mengentzl, angkar,
dirzinkan

Hidangkar.




SEBAGIAN hesar orung ber-
pikir, 1anﬂL1|ngJ.awf|hu s aola
makan si kecil ada di atas pundak
orang lug, Selasjulmys, barg se-
koslah, dan diikuti peresahaan ma-
kanan dan media, Tapi, siapapun
dam oi mani pun posisi orang
tersehut, bendaknya telap me-
ngantrol ket pola makan sikecil,

Banyak vrang tua yang berala-
sun bahwa kontral mereka terha-
dap pola makan sikecil dipersulit
dengan keberadaan makanan dan
M NLENaN Yang memang sengaja
difokuskan pada anak-anak dan
remija. Schingga, tak bisa disa-
labikan bila berat badan anak dan
ramaja ®aman sckarang cen-
derung berlebih bahkan bisa me-
ngalamm obesitas,

Kita semua tahu bahwa rasa

YUMBMY: Makanan nikmal belum tentu schat,

ingin tahu ansk ity sangat besar.
Begity juga terhadap makanan.
Apalagi, bila makmman it me-

mang lerasa lexil Meskipun su-
dah diirgalkan orang wa maka-
nan ity banyak Mengrarling #l

tarmbahan yang bisa merusak tu-
Tauht, musih Banyak anak vang tak
menggubris peringatan orio. K-
tambah lagi, yang P0G
sikan nmk.m'ln dan minuman ity
pari aris idola si kecil.
Sekilar 56 persen orang fua yang
mengist podfing enyatakan, se-
baitkoyacokelandan makanan -
mis lain tdak dipajang lagi d
tempat keluar atou kasir super-
marker. Flal sane merisaukan im
Hdak Dina diakami osang s,
Ini digkui oleh Sir Juhn Koebs,
ketoas FSAL T Peninyhatan juimlal
ik anp L'Ibq.':iil.;lﬁ Han_:‘_i]‘] me-
resahikan kit semuas bk hunyvy
artie.”” witurnya sebagaiman
dilansir dari kantor beritg B8C
Dan, lanjutnya. udak berboat
apa-apa bukanlah suaia pilihan,

Keajaiban Bayam

APA yang kita dapatkan jika mengunyah sepotong donat, atau mengganjal

perut dengan burger sebagai santap siang? Ternyata, selain menghilangkan
rasa berisik di perut, makanan itu tak mendatangkan energi apa pun, apalagi gizi
yang baik. Karena itu, saran ahli, gantilah sayuran di burger dengan bayam.

Mereka menemukan, bayam memiliki nutrisi esensial dalamjumlah besar,

termasuk vitamin C, vitamin A dan asam folat. Menurut perhitungan mereka,
selain rasa burger dan sandwich itu tak terasa beda, konsumen senyatanya
membuat perubahan kecil yang berdampak besar pada status nutrisinya.

Jadi, jika anak Anda suka kartun Popeye, ajaklah mereka untuk juga

menyukai bayam, sebagai salah satu cara gampang memberikan nutrisi pada
tubuhnya. (sm)

fautiaraju
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Muembalikkan tren i mierupakan
Sl luu s Desar b;m L] ik
it ukan terlaksana denpan baik
bila kita semm terhibat di dalam-
nva, Tidak hanya menpandslkan
ot dan sekolsh,”" tambahny.

Hal ini diduburng aleh Prolesor
Steve Bloem dan mpenal Col
lege Lomdon, " Laowaban oy he-
resahan ini adalah bentikon
penyeban kegemukan, Dan, sau-
satunya jalon adalah menzobuh
cart hidup nasyarakat denia,”
wjarmva.. Program alihrapa o
sekadah waupun di ruial ek
anak-onak sehaiknya ditambgh
Bila perhu, aesk-anak dun remaja
berjalan hila berang kat Ko seko-
lah Sastu T, ik L enakaan pads
aitak di televisi dihentikan pena-
yanginnya. (L)

{1



Pilih Playgroup, Anak Lebih Pede

DUNIA anak scjatinya adalah bermain.
Maka, jika ingin memberikan pendidikan
terhadap seorang anak, maka lakukanlah
melalui media yang diminalinya, Yaitu
permainan. lnilah vang menjadi basis
kurikulum sebuah plaverous,” wjar pakar
pendidikan D H, Arief Rachman.

Dikatakannya, merupakan sebuah ke-
putusan yang baik untuk memberikan
himhingan dan menvekolahkan anak sejak
s dini. Hal im, menurat Arnef, akan
sangat menunjang pertumbuhan psiko-
logis anak, Dipandang dar sisi psikologis,
seotang anak akan pandai bersosialisasi
sejakusiadini dengan teman sebaya yvang
dijumpainya. Tak hanyaitu, mercka akan

" lebik menonjol dalam hal kecerdasan
sosial dibandingkan anak vang tidak
mendapat bimbingan di plaveroup.

Selain i, kemajuan joga bisa dilikat
dari tata cara s mungil dalam bekerjasa-
ma. Karena biasa bergaul dengan rekan
sebayanya, sang bocah akan mampu men-
jalin komunikasi vang lehih akiif. Dis
Jjugaakan lebib cepat paham dengan ling-
kungannya. “"Anak akan mampu me-
ngatasi kebosanan dalam bermain seria
mengontrol egoistis yang dimilikinya"
ujar Aricl menjelaskan,

Terbiasa Rasional

Mazih menuro pakar pendidikan asal
Jakarta ini, pola bimbingan vang siste-
malis dan fategraied di plavgroup juga
hiza membual anak lebih terlatih’ zecam
tidak langsung untuk berpikir ilmiah dan

rasional. Sebab, datam korikolum pley-
graup. anak akan diberikan beberapa ka-
tepord belajar melalud seluruh inderanya.
Misalnya belajar lentang konsep dir.
memecahkan masalah, mahir menulis
dengan Montessori, dan mempelajal
herbagai benda dan corak warna warna

dasar, " Jadi, wajar saja jiko =1 anak akan
Jouh lebib mandied seea kritis,”” ujarnya.

MNafr_halinilah vang tidak akan didapat-
kan si anak jika hanya diasuh pembantu
atau angeola keluaraa laindi rumah, Kain
Arief, para pembantu rumah tangga

umumnyan aﬂyu'hi::.a sekadar mengasuh,
sepert memandikan. memben makan. dan
lainnyi tanpa bisa membenkan pendidik-
an yang scharusnya, Begliupun angzota
keluarga vang lain, meski akan lehik mem-
perhatikan =1 anak. namun masalah edu-
kisi dan sosaalisasi anak kurang diperba-
tikan, “Sedangkan di plaveenup, anok
aban bergaul dengan sesamanya. Dan su-
ru-gurunya pun adalah omng-orang s ang
terlatih,” " wmbahnyva. Karena iw, menusut
Arel, plavgranpmermpakan piliban tepal
bogi bimbingan anak di usia dini.

Berleman dan
bersosialisasi
rembuat anak
mengantrol
egonya,
Dengan cara
ini, diharapkan
kepercayaan
diri anak ikut
meningiat.

LOW AT M AAKAFATE-
RO waET LI AW POE

Pengaruh Akademis Belum Jelas
Bapaimana dengan prestasi akademis
anak yang disekelabkan i plevgeown
dibandingkan vang tidak? Menarut Ariel
Rahmarn, sejauh imt helum ada penelinan

jelas mengenai tingkat kemampuar

seorang anak vang masuk playpronn
dibandingkan dengan yang tidak.

T Mungkin agok sulit untuk memban-
dingkan prestast akademisnya. Namun yang
|L1.u. pengarabnyaakan sangat terasadalam -
kemampuan komunikasi, sosialisasi, dan
selfl confidence si kecil,”” katanyn, (asep)
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® Pemilihan jenis selingan yang baik perlu
diperhatikar.

m |angan diberikan beriebihan meskipun dia
serang menikmatinya,

= Hidangan selingan sehaiknya tidak mem-
bosankan sekaligus memperkenslkan jenis
hahan makanan yang belum dikenal anak.

m Hidangan selingan berupa bush-buahan
juga baik diberikan, kalau anak menclak
diberi selingan yang mengandung lenghkap
gizi.

Makanan selingan vang Lerdiri dari sumbuer
kalori saja seperti gula dan epung, contoh-
nya: gula permen, es sirup, manisan, coklal,
dan lain-lain merupakan makanan selingin
yang tidak baik karena:

m Akan mengganggu napsu makan

® Dapat merusak gigi '

u Kecenderungan makanan manis sejak kecil
akan dibawa sampai dewasa yang akan ber-
pengarub: pada kesehatan wbuh, yailu me-
nyebabkan kegemukan vang mempunyai
resiko terhacap penyakit,

IV, ANAK TIDAK SUKA
SAYURAN

Bagaimana mengenalkan sayuran pada anak?
m Sejak vsia 6 bulan, di mana dimulai diberi-
kan makan nasi tim sanng, milah kesempat-
an untuk memperkenalkan sayuran yang
dimulai dari sayuran berserat rendah sepeni
bayam wortel, tomat, daun kangkung, labu
kuning, dil.

m Memperkenalkan sayuran sejak usia ini
akan tetap diingat rasanya karena pada usia
ini memor anak sangat tajam dan dia akan
kenal rasa tersebut pada usia selanjuinya

m Dengan bertambahnya umur setelah usia
8 bulan, sayur-sayuran tersebut tidak perlu
diblender, bisa diberikan bentuk agak kasar
misalnya dicincang saja dan jenis sayurannya
sudah bisa ditambahnya jenisnya dar jenis
yang mengandung serat lebih kasar seperli
buncis, kacang panjang, dl.

Namun pemberian sayuran ini harus secara
ratin dan setelah wsiaz 1 otshun terus dibing

10 varigsi makangn balita

12

meskipun sudah masuk makanan keluarga.
kebiasaan membenkan sayuran tetap dilaku-
kan. Jadi seandainya di dalam keluarga me-
ngolah saviran yang pedas untuk si kecil
pertu disediakan yang tidak pedas

Dengan demikian disipln makan dengan
pola makan sehat bisa dilanjutkan sampai
dewasa

Mengapa balita perlu makan sayuran?

® Sapurn mengndung vitamin dan mineral.
® Sayuran yang berwama hijauw, jingga me-
ngandung provitamin A dinuna di dalam
tubuh skan dikenversi menjadi vilamin A,
vitamin C, vitanun #1. B2, dan B kompleks,
vitamin L. Mineral sepert kalsium, za bes:
dan szrat makanan

Vitamin A {previtamin A) dalam sayuran
[ungsinya:

w Untuk jrertumbuban tulang, mata, rambur,
dan kulit.

m Menggant sel-sel lubuh, mengganti selapul
lendir miata, hidung, muln, dan pencermaan,
® Meningkatkan kekebalan wbuh terhadap
inleksi.

w Menahindari kanker tertentu.

Vitamin B kompleks, fungsinya:

m Pemting untuk proses metabelisme pem-
bentukan se! darah merah

» Meningkatkan selera makan

a Menjaga sistim syaral

s Membantu proses perubahan karbohidrat
menjadi energi

® Membantu sel tubuh menggunakan -
oksigen

Vitamin C dalam sayuran dan buah,
[ungsinya:

= Penting memelihara kesehatan gigi, gusi,
kulit, otot dan wulang

m Mempercepat penyembuhan luka

= Meningkatkan daya tahan terhadap infeksi
m Menambah daya serap ubuh atas zat besi
m tembantu pembuluh darah agar tetap elas-
tis

m Dapat mencegah Mu



Yitamin E dalam sayuran hijau,

lungsinya:

m Penting uniuk proses metabolisme

® Menjaga kesehatan kulit dan oror

# Membantu sel-s2l darah merah

m Melindungi lemak dan zat-zal yang terkan-
dung di dalamnya sepert vitamin A dar
kerusakan

Selain vitamin kandungan mineral dalam
SE}-".J.FE.TI _]'l.lgﬂ p-t:nting. =g Fﬁ!"n.]:
Kalsium:
= Penting untuk pembentukan wilang dan gigi
# Untuk menjaga keseimbangan cairan tubuh
m Penting untuk perkembangan sel syaral dan
otak,
Besi:
® Membantu pembentukan hemoglobin (zal
warna dalam sel darah inerah yang berfungsi
mengangkut oksigen dan paru-paru ke selu-
ruh sel-sel tabuh)
® Penting untuk pertumbuhan jaringan otot
= Mencegah anemia

Selain vitamin dan mineral, dalam syuran
yang tidak kalah pentingnya yaitu kandungan
seralnya yang berlungsi:
= Mengatur kerja pencernaan supaya lancar
= Menghindari sembelit

Anak yang tidak suka sayuran perlu men-
dapat perhatian, perlu diusahakan cara ba-
paimana anak menyukainya, karena anak
dalam masa pertumbuhan, sayang jika tidak
memanfaatkan zat-zat gizi yang terkandung
dalam sayuran, mengingat [ungsi vitamin dan
mineral dalam sayuran menunjang perium-
buhan anak.

Untuk i perlu diterapkan pola makan
sejak bayi sccara sistimatis supaya anak mu-
cliah menerin nekan dan dak sular un-
tuk masuk dalam pola makan keluarga yaiu
makan seimbang untuk mencapai kesehatan,

Bagaimana kalau anak terlanjur tidak suka
makan sayuran?

Mengingat anuk menuliki kebiasaan makin
hanya lauk, maka sayuran bisa cimasukkan

dalam lauk seper::
a Siomay dari ayam dicampur woriel pling
b. Oak-otak kan dicompur daun singkong
diblender

Bisa juga sayuran dimasukkan dalam
makanan selingan seperti cake diisi bayam
atau wortel, kue dadar isi kacang hijau d
mana dadarnva dicampur bayam diblender.

Bisa juga dibuat lauk pauk yang dicampur
sayuran vang dipotong kecil, sepert:

Cap cay cah; wortel potong kecil ditambah
kapri campur bakso udang, dan ayam. Tentu-
nya karena rasa menonjol dan udang, bakso
dan ayam akan mempengaruhi rasa sayuran,
anak akan suka apalagi diikuti dengan dialog
dari yang memberi makan.

Masih banyak lagi jenis masakan campuran
seperti Phoe Yong Hai terselubung dafam
telur, martabak, dil.

Yang penting tingkatkan cita rasa sayuran
tersebut supaya bisa diterima oleh anak

VANAK TiRAK SURA
MINUM SUSU
Bayi scjnk lahir diberi AS] sampan usia 4
bulan baru diberd pendamping ASl, namun
ASlL diteruskan meskipun sudah mendapai
makanan tambahan. :
Tentunya anak sehal berminal pada rasa
susu karena dia sudah mengenal sebelumnya.
Setelah anak disapih darl ASI wentunya
perla tetap diberikan susu mengingat anak
sedang tumbuh kembang sanpat membu-
tuhkan protein. Dan protein susu sangat baik
diberikan karena mudah dicerna

Apa sebetulnya manfaat susu?
Susu merypakan sumber prolein yang sangal
penting wtuk periwmbubim Dersia zal gizi
lain.
ladi bapi anak yang dalam masa pertum-
b, swinber proteine sangsu beran, tdak
boleh kurng dikonsumsi karena ukan meng:
panggu kesehatan Khususnya bayd balin,
Salah st swmber protens yang baik wiuk
pertumbuhan adalah susw karena susu seha-

vitreint mmatlnoen bulier 11
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