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Terlambat bangun Tidak tersedia

Pagi. saraPan di rumah.
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Mengapa Harus
Sarapan?

Sarapan berperan penting untuk
mewujudkan gizi seimbang, hidup sehat,
aktif, dan cerdas.

Untuk meningkatkan
’ ) / : kemampuan belajar.

‘ ’O Untuk membekali
. /\—? tubuh dalam

berpikir.
Agar stamina tetap ™
bugar untuk mengikuti
kegiatan di sekolah. (-\ . X\
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Untuk membekali

tubuh beraktivitas < S/

fisik.
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Seberapa

banyak sarapa
yang kita 1/ 3
periukan? kebutuhan

makan sehari.

Perlu diingat perhatikan
kelengkapan gizinya yaa, dapat
menggunakan panduan sajian

o isi piringku sebagai berikut:
laUk PaUk

3
HG -
@w @ bbuuaat:‘an

2k -2
@ﬁ/ sayur

W ~—"

Keterangan: 1/2 Piring terdiri 4ari 2/3 makanan Pokok dan 1/3 lauk Pauk (Porsi
makanan Pokok lebih banyak dari 1auk PaUK), serta Pada 1/2 Piring 13innyYa terdiri
dari 2/3 sayur, 1/3 buah (Porsi sayur lebih banyak dari buah).

makanan
Pokok



v Contoh
Menu Sarapan

BADAN

setangkap roti ¢ telur
mata sapi ¢ sayuran, ¢
susu

\ ( ecasy
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Manfaat Sarapan -

memenuhi kebutuhan

zat gizi, seperti:
protein, lemak,

vitamin, dan mineral

menyediakan
energi untuk
aktivitas belajar

mengurangi
kebiasaan jajan di
sekolah

mengurangi risiko
paparan bahan
berbahaya
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Tidak Sarapan

9 sulit berkonsentrasi
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tubuh lemah lesu, : A
dan pusing
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kebiasaan ngemil
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Tips pencapaian
gizi seimbang
untuk anak
sekolah

Membawa
bekal

Biasakan

sarapan

“ Hindari jajan yang
@ bahan berbahaya
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Yuk kita biasakan
sarapan!
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