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C



Makan Secara Sihat
Berpandukan

Piramid Makanan Malaysia

Gusu dian produ tenu

1-3 ean esbdri

Mon aMсOD dshоа

Saya-ayran

en eal

Makan baryok

Borcnon Kaperduon Ha
(1080 ардu 280 kka/eohc

1

Lormct, nanyak, guictdon garom

Haban N

Blocal, diyarth, deging dan kalciceing
2ys/daging/Aelr hal

1 iwoang h

uth-buth

2saan sehal
Motn boryt
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l, mi, roft, bij, produk biin dan
ubl-uaia

Haganaahood

Makan eouluptyh



CONTOH SAIZ SAJIAN MAKANAN

Pelbagakan pilihan makanan daripada kumpulan

makanan yang sama kerana la boleh ditukar ganil
Makanan dan saz sajlan benkut mempunyal kandungan

nutlen yang sama:

Sabu eejlan bijirin dan prodhuk bijirin eerta ubl-ublan

(30 g karbahidrat umbuk satu sujlan)

Bihun (direndam)
Biskut krm kraker

Roil puth
Roti bijlin penuh
Laksa (alrendam)
Ml basah/kueytiow

Kentang
Putu mayang (putu mayam)
Nasi putth
Bubur nasl

Keledek/keladl/ ubl kayu

1½ cawan

6 keping
2 keping

2 keping
1% cawan

1 cawan

2

2 keping
2 senduk/ 1 cawan

2 cawan

1 cawan

Sotu sajien buah-buEE
(15 g karbohidrat umbuk natu nejlan)

Epal/lal/mangga/ ciku Ты

Plsang berangan (bersalz sederhana) Ты

Plisang emas 2

Durien 3 ulas

Anggur & bы
Jambu batu/ plr 메

Oren (bersalz kecil atau sederhana) 1 b
Betik/ nenaa/tembikal 1 potong
Prun (beraalz kec) 4

1 sudu makan

2
PANDUAN NILAI KALORI DALAM MAKANAN
















































