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M(lk(ln adalah bagian yang tidak

terpisahkan dari diri kita. Apa yang kita makan tidak
hanya untuk mencukupi kebutuhan gizi saja, tapi
juga memiliki dampak kesehatan jangka panjang.
Kamu mungkin mengenal berbagai macam diet
yang sedang tren saat ini, yang mungkin bisa
menurunkan berat badanmu (BB) dalam waktu
singkat. Tapi, tahukah kamu tentang dampak jangka
panjangnya?

Diet sebenarnya adalah suatu pola makan yang
menjadi suatu kebiasaan seseorang, bukan hanya
perubahan sesaat saja sampai BB turun. Diet yang
kamu pilih merupakan keputusan yang akan
memberi dampak bagi dirimu secara utuh. Tidak
hanya kesehatan fisik saja, tapi juga berdampak
pada kesehatan mental dan kebugaran. Sudahkah
kamu memilih diet yang membuat dirimu berterima
kasih?

PO](] Makan Nabati, sering
dikenal dengan Whole Food Plant-Based Diet
(WFPB), mungkin masih terdengar asing. Jangan
dibayangkan kamu akan makan sayur saja vya,
karena WFPB bukannya akan membatasi pilihan
makanmu, tapi akan semakin memperkaya jenis
makanan yang kamu makan. Kok bisa? Yuk, baca
lebih lanjut!

WFPB adalah diet yang terdiri dari bahan

makanan yang diproses secara minimal, yaitu buah,
sayur, serealia utuh (whole grains),
polong-polongan  (legume),  kacang-kacangan
(nuts), biji-bijian, dan rempah-rempah. Diet ini
menyingkirkan penggunaan semua produk hewani,
termasuk daging merah, unggas, ikan, telur, dan

olahan susu hewani. i)

Pola Makan Nabati

Apakah pola makan ini
akan membuatmu lemas?
Atau malah mampu

membuatmu SEhat
secara optimal?

o }:
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Academy of Nutrition and Dietetics pada tahun

2016, menyatakan bahwa pola makan ini
menyehatkan dan mampu memenuhi kebutuhan
gizi. Tidak hanya itu saja, pola makan ini dapat
mencegah, bahkan dapat membantu dalam
penanganan penyakit tertentu, seperti penyakit
jantung, stroke, hipertensi, diabetes, yang
merupakan penyebab kematian tertinggi di
Indonesia dan dunia. Pola makan ini juga dinyatakan
aman dilakukan oleh segala usia, termasuk bayi,
anak-anak, wanita hamil dan menyusui, usia lanjut,

dan juga atlet. @)

Polq Mﬂkﬂm Nabati ‘



Menerapkan -
Pola Makan Nabati

Lalu, bagaimana cara menjalani pola makan nabati ini agar mencapai kesehatan yang optimal?

Yang pertama, bahan makanan nabati perlu bervariasi agar mampu saling melengkapi zat gizi

yang dibutuhkan tubuhmu. Yang kedua, porsinya harus sesuai dengan kebutuhan harian.
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Serealia merupakan sumber makanan

nabati yang dikenal sebagai makanan pokok di
Indonesia. Nasi, yang paling sering dikonsumsi
masyarakat Indonesia  merupakan  golongan
serealia. Golongan ini bisa dibagi menjadi serealia
utuh (whole grains) dan serealia olahan (refined
grains). Serealia utuh adalah serealia yang masih
memiliki keseluruhan bagian dari bulirnya, yaitu
kulit ari (bran), bakal biji (germ), dan cadangan
makanan (endosperma). Sedangkan serealia olahan
adalah serealia yang sudah diproses, sehingga
kehilangan sebagian dari komponen bulirnya.
Pemrosesan ini menghilangkan komponen nutrisi
penting yang banyak terdapat pada kulit ari dan
bakal biji, seperti antioksidan, vitamin B, zat besi,

selenium, dan serat. (3)

(Whole grain) 6 porsi/hari

Contoh serealia utuh yang dapat kamu konsumsi
antara lain adalah beras pecah kulit, beras merah,
beras hitam, havermut (oats), jali-jali (barley),
millet, buckwheat, whole wheat pasta, dan quinoa.
Contoh serealia olahan antara lain adalah beras
putih, roti putih, serta makanan yang berasal dari

olahan tepung.

Selain karena komponen nutrisi serealia utuh lebih
lengkap, serealia utuh juga bermanfaat untuk
kesehatanmu. Konsumsi serealia utuh berkaitan
dengan penurunan risiko diabetes, penyakit
kardiovaskular dan juga obesitas. (4,5) Kok, bisa sih?
Coba deh bandingkan ketika kamu makan nasi putih
dengan nasi merah. Biasanya kamu akan cepat
merasa kenyang dan lebih ngga cepat lapar setelah
makan nasi merah dibanding setelah makan nasi
putih. Hal ini dikarenakan kandungan seratnya lebih
banyak, sehingga walau porsinya lebih sedikit tapi
lebih mengenyangkan. Tanpa kamu sadari inilah

yang bisa mencegah kenaikan berat badanmu. (¢)

Sevelia Utk @)



Oat Cup e
Nah, mulai sekarang, coba variasikan serealia dalam dengan Selal

menu makananmu. Pilihlah berbagai macam -

serealia utuh yang kamu makan, sehingga tidak

~Tcuprolled oats thavermut)

makan nasi putih terus. Berbagai variasi serealia -1 cup pisang lumat
——utuh-ini akan saling melengkapi -asupan—nutrisi - V2 sendok teh bubuk kayu manis (cinnamon)
: (pilihan)
harian mu. -1 sendok makan bubuk coklat (cacao powder)
[~1lih )
tpHinan)

- Selai buah dan irisan buah sesuai selera.

Kamu bisa mengolah o
serealia utuh dengan Cm Mmbwn‘

aduk rata hingga t1dak pecah saat dlgenggam.
o ( etak ke da am Cetakan p.e Igeg '|| alal] b.lS.a_}U ] gfi__ it 1S
cetak ke loyang kotak.
- Tekan-tekan hingga padat.
|~ - Panggang dalam oven 180C selama 10-15 menit.
- Keluarkan dari oven dan biarkan dingin.
- Oat cup ini bisa disimpan dalam kulkas selama 3
hari dalam wadah kedap udara.
- Beri topping selai buah, selai kacang (almond
- butter/ peanut butter/-cashewbutterfdanjuga—— | ———

irisan buah favoritmu.
N 2

Savoury
Oatmeal Porridge

Y2 cup oats (havermut).
. - 1siung bawang putih.
N’ ——1potongkecittahu sutra/silken-tofu tanpatelur———
e”v 5ere‘lq U*VL\ « 3 buah jamur kancing, iris tipis.
«1lembar daun kale, blansir, cincang.

- Tsendok makan minyak zaitun.
- Liquid aminos (kecap asin) atau garam sesuai

~—Beberapa menu-serealiautuh selera .

berikut ini bisa kamu coba. + 1sendok teh minyak wijen.
« 1 cup air untuk memasak oats.

Cara mermbuat —

+ Tumis bawang putih dengan minyak zaitun.

- Masukkan tahu, kale, dan jamur.

+ Masukkan oats (havermut), tambahkan air

~ untuk memasaknya hingga tembut: By
- Tambahkan garam/liquid aminos.

- Masak sampai air meresap dan oats (havermut)
mencapai tekstur yang diinginkan.
- Aduk rata.

eteta n

Sajlkan hangat

Sevelia (M\l




Whole Wheat

PumpkRkin Pasta

Bahax

- 1genggam spaghetti/pasta lain

Bahan saus:

-2 cup labu parang/kabocha puree (caranya kukus
potongan labu/kabocha, kemudian haluskan).

- V2 cup kacang mete, rendam semalaman atau
rendam dengan air panas 2-3 jam.

- Plant-based milk (susu nabati seperti susu kedelai,
susu almond) secukupnya untuk membantu
pergerakan blender.

- 1 sendok makan nutritional yeast.

- Garam sesuai selera.

- Bubuk bawang putih (garlic powder) (pilihan).

Topping:

- Tempe cincang yang ditumis sebentar dengan
minyak zaitun.

- Parsley dan oregano bubuk.

- Almond parmesan.

Cava rmembuat

- Masak pasta hingga kelembutan yang diinginkan.
Tiriskan, lalu sisihkan.

- Blender semua bahan saus hingga mendapatkan
kekentalan yang sesuai selera.

- Tambahkan susu nabati sedikit-sedikit agar tidak
terlalu cair.

- Campurkan pasta dengan saus.
Lalu aduk hingga rata.

- Beri topping sesuai selera.
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Polong-polongan mungkin tidak terlalu
populer sebagai makanan sehari-hari. Polong-
polongan ini adalah kelompok makanan seperti
kacang merah, kacang hijau, kacang arab, kacang
kedelai, kacang garbanzo/chickpea, kacang polong,
lentils, dan kacang hitam. Walau disebut kacang,
tapi golongan ini berbeda dengan kacang almond,
kacang mete, dan kacang tanah yang merupakan

kelompok nuts.

Seringkali kamu ditanya : “Kalau kamu makan hanya
dari nabati (plant-based), kamu dapat protein dari
mana?” Jawabannya “dari Polong-polongan!”
Kelompok makanan ini adalah sumber protein yang
sangat penting untuk kamu yang menjalani pola
makan nabati. Kandungan proteinnya jauh lebih
banyak dibandingkan dengan serealia utuh dan juga
sayuran. Bukan hanya sumber protein saja, ternyata
serat paling banyak didapatkan dari polong-polong

an dan bukan sayuran, lho!

Serat pangan ini mampu menurunkan kolesterol (7),
memperlancar pencernaan (8), mengontrol gula
darah (9). Selain itu juga membuat kamu merasa
kenyang lebih lama sehingga dapat mencegah
kenaikan berat badan (10). Yang lebih keren lagi, kalau
banyak makan polong-polongan, kamu sedang
memberi makan bakteri-bakteri usus juga! (10) Hal ini
memiliki peranan besar sekali terhadap kesehatan,
termasuk kekebalan tubuh, mencegah obesitas,

diabetes, dan bahkan dementia (kepikunan). (12-14)

POIO'\,—FOIOAJGA .
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Resep dengan bahan dasar polong ini tidak kalah enak
dengan bahan makanan lainnya, lho!
Yuk, coba buat di rumah!

~ Sup
AR

.

- 2 cup kacang merah yang sudah direbus. Tips mengolah polong supaya lebih mudah diolah
+ tbuah wortet, iris: dan nutrisinya diserap oleh tubuh dengan lebih
- 1 buah tahu putih, potong dadu. optimal:
- 1 cup kaki jamur (pilihan).
- 5 siung bawang merah. Rendam polong yang kering semalaman. Tujuannya
- 4 siung bawang putih. untuk mengurangi masalah gas pada pencernaan
S i o TRt aiSeStUAT Sele A dan lebih cepat dimasak. Dengan merendam Eons
- 1 butir pala. terlebih dahulu, nutrisi dalam polong akan menjadi
- 4 butir cengkeh. /64/‘4 [ lebih mudah dicerna dan digunakan oleh tubuh.
- Daun bawang iris, sesuai selera. m’%;

- 1,5 liter air.

N
8

Masak dengan air mendidih hingga matang. Kamu

cepat matang.

Cava membuat

- Masak 1,5 liter air sampai mendidih.

- Masukkan wortel, rebus hingga lunak.

» Masukkan bawang merah dan bawang putihiris.

- Masukkan kacang merah.

I .Masukkantahudankakijamur.

- Bumbui dengan pala, cengkeh, gula,
garam sesuai selera.

T T boleh menggunakan pressure cooker agar lebih —

- Masak sampai matang.
- Taburi daun bawang.

- Sajikan dalam kondisi hangat.

1 papan tempe, iris dengan ketebalan sekitar 0,3 cm.

Bahan olesan:

| tsdmkecap—— oo,
1sdm gula kelapa cair. (ST Lf';-‘."-{TEM
1sdm saus tomat. oSty

1/2 sdm liquid amino (kecap asin). -‘5’(",':\\3 K

— Cara membvat ——— = A

- Diamkan selama 30 menit agar bumbu meresap.
« Bisa juga masukkan ke kulkas semalaman .
+Masukan ke oven setama 10 menit 186-derajat €———
- Angkat dan balik (bagian yang dioles jadi di
bagian bawah).

- Oles lagi dengan bahan olesan.

+ Masukan ke oven selama 10 menit 180 derajat C.
~+Setammdenganoven, kamu bisajuga-panggang———
dengan wajan anti lengket .

Lo

ey )

- Oles tempe dengan bahan olesan. 5 =/



Lentil \;
Balls

Bahan y

- 120gr lentil rebus.

- 10 gr tepung serba guna.

- 8 gr nutritional yeast.

- Bubuk bawang putih (Garlic powder)
(pilihan). |

- Garam sesuai selera.

Cara rmermbuat

- Masukkan semua bahan ke dalam food \
processor atau blender. &

- Proses hingga lembut.

- Panaskan wajan dengan sedikit minyak.

- Masak hingga menyatu dan menggumpal.

+ Bentuk bola-bola.

- Siap disajikan. 4

- Bisa juga disimpan dalam kulkas dan :
digoreng kembali. /



Buah (4 porsi/hari) dan
Sayur (5 porsi atau lebih/hari)

Kita sangat beruntung karena tinggal di Indonesia
yang kaya akan hasil alamnya. Tapi yang
mengherankan, berdasarkan Survei Nasional Riset
Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018, hanya
4,6% masyarakat Indonesia yang cukup akan

konsumsi sayur dan buahnya us). Ngeri ngga, sih?

S3hian menurtt survei Riskesdas di tahun 2013,

urangnya konsums sayur dan bush. Eagaimens

dengan kamu? Sudahkan kamu makan buah dan

sayur setiap hari?

Ketika melihat buah dan sayur, tampilannya sering
kali menarik perhatian karena warnanya yang
beragam. Buah-buahan dan sayur-sayuran
diciptakan dengan warna yang berbeda-beda,
ternyata ada tujuannya. Warna itu ditentukan oleh
kandungan zat yang disebut fitokimia. Fitokimia ini
bukan hanya memberi warna saja, namun mereka
bisa membantu tubuh mencegah dan melawan

kanker. (¢ Salah satunya adalah karena perannya

sebagai antioksidan, yang dapat melawan radikal
bebas di dalam tubuh kita.

Buah dan sayur merupakan sumber yang baik untuk
asupan serat, mineral, dan juga vitamin. Sayuran
hijau juga merupakan sumber kalsium, zat besi,
vitamin Bé, dan juga protein yang baik bagi tubuh.
Buah dan

antioksidan yang bersifat anti-inflamasi atau

sayur memiliki senyawa-senyawa
anti-peradangan, dapat melindungi tubuh dari
penyakit kardiovaskular, seperti sakit jantung,
stroke, hipertensi, diabetes, kanker, dan bahkan
mood-mu dan

membantu menstabilkan

mencegah/mengatasi depresi. (ms)_

Mungkin kadang kamu bingung, apakah harus
memilih buah dan sayur yang organik. Sebenarnya
bila membahas tentang pencemaran dan pestisida,
USDA (United States Department of Agriculture)
menyatakan bahwa akumulasi pestisida terbesar
ada di bahan makanan hewani. Hal ini karena

mereka ada di puncak rantai makanan.




Walau organik lebih baik, namun bila tidak bisa
mendapat sayur dan buah organik, kamu bisa
mengurangi pencemaran dengan cara sebagai
berikut :

il »

\
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Berikut ini adalah contoh olahan buah
dan sayur yang bisa kamu coba.

~ Orak Arik ®
Tahu Wijen

- 1siung bawang putih, cincang. \‘
1 cup wortel serut.
« 1 cup kol serut. TAHV

« Tbuah tahu, hancurkan.

- 2 sendok makan biji wijen, sangrai.
« 1sendok makan minyak zaitun.

- Garam, lada sesuai selera.

Cara membuat

- Tumis bawang putih dengan minyak zaitun.
- Masukkan tahu, kol dan wortel.

« Tumis sampai sedikit layu.

+ Masukkan bumbu .

« Aduk hingga rata.

_+ Taburkan biji wijen. Lalu sajikan.

< Buq‘\ dﬂn )ﬂYvr ‘



Berry Smoothie
Bahan Cara membuat

- 1 buah pisang beku. « Blender semua bahan sampai lembut.
- 8 buah stroberi. - Beri topping sesuai selera
- 1sendok makan chia seeds.
- 150 ml susu nabati (susu kedelai,
susu oats, susu almond)
- 2 sendok makan oats (havermut).




Basic

Salad Bowl

Bahan

«1cup selada

-2 cup wortel serut.

- 5 buah tomat cherry.

- 3 iris tempe panggang.

- 2 sendok makan edamame.

- 1 sendok makan biji bunga matahari.

- 1 sendok makan biji labu.

- Dressing salad : minyak zaitun dan
balsamic vinegar atau sesuai selera.

Cara membuat

- Tata semua bahan dalam mangkuk.
- Tuang dengan salad dressing.
- Aduk hingga rata.

Selada, kale, dsb.

Wortel, timun, tomat cherry,
paprika, dsb.

Tempe panggang, edamame,
kacang merah, chickpeas, tofu
scramble, dsb.

Kentang panggang, shirataki,
ubi, jagung, dsb.

Biji labu, biji bunga matahari,
flaxseed, biji wijen, dsb.

Vegan mayo, olive oil, peanut
sauce, tahini, dsb.




|
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Ké;tang seringkali rancu dengan golongan polong.
Kacang yang dimaksud di bagian ini adalah nuts,
yang meliputi kacang almond, kacang mete,

walnuts, kacang tanah, pecans, pistachio, dll.

Penelitian menunjukkan bahwa konsumsi kacang-

kacangan 30 gram per hari (1genggam tangan) juga
dapat mengurangi risiko terkenanya stroke. (21
Kacang kaya akan lemak baik, protein, serat dan
mineral yang dapat melindungi tubuh dari
penyakit-penyakit degeneratif seperti diabetes

serta penyakit jantung dan pembuluh darah. (22)

1-2 porsi/hari

. Di Indonesia, banyak yang menghindari kacang-
kacangan karena dipercaya dapat menyebabkan

- meningkatkan kadar asam urat dalam darah.

Apakah benar? Asam urat adalah hasil dari

metabolisme purin. Sebenarnya tingkat purin yang

"ada pada kacang cukup rendah dibandingkan

dengan daging (bahan makanan hewani). (23) Selain
itu peningkatan kadar asam urat dalam darah tidak
semata-mata karena asupan makanan saja, tetapi
karena ada gangguan metabolisme purin dalam
tubuh. Nah, yang bisa menjadi masalah dari kacang
adalah bahwa kita cenderung untuk mengkonsum-
sinya yang cukup banyak, apalagi di saat sedang
mengobrol dan menonton sepak bola. Konsumsi
yang berlebihan inilah yang menjadikan asupan
purin menjadi lebih banyak dan juga karena
mengandung lemak dan kalori yang tinggi, bisa juga
meningkatkan berat badanmu. Jadi, berapa banyak
kacang yang aman untuk dikonsumsi setiap
harinya? Yang dianjurkan adalah satu genggam

tangan (30 gram) per harinya. (24)

Kq(qn)-chqn,qn dan bi)i—bi)iqn ‘



Kacang-kacangan dan biji-bijian biasanya memiliki
tekstur yang keras sehingga pada keadaan mentah
menjadi sulit dicerna. Oleh karena itu kamu
sebaiknya melakukan hal-hal berikut ini dalam

mengolah kacang dan biji-bijian :

Rendam semalaman sebelum diolah
untuk membantu memecah zat yang
menghambat biji-bijan untuk dicerna.

<

3 . Dihancurkan hingga kecil-kecil.
Jadi, kacang itu sehat, namun

jqngqnter]a]ubanqujugq,gq! Disangrai atau dipanggang terlebih

dahulu.

Biji-bijian mungkin yang paling jarang kamu makan. Dicampurkan di smoothies.

LSS NS

Padahal manfaatnya banyak sekali untuk tubuh kita. .

Biji-bijian yang dimaksud antara lain adalah biji labu

(pumpkin seeds), biji bunga matahari (sunflower Kamu pasti tidak mengira bahwa menu yang enak

seeds), biji rami (flax seeds), chia seeds, hemp ini terbuat dari kacang dan biji-bijian.

seeds, dan biji wijen. Beberapa biji-bijian seperti flax Yuk, coba buat sendiri.

seeds, chia seeds dan hemp seeds adalah sumber
2 ~ Nut @

menjalani pola makan nabati, makanan-makanan Mylh

ini sangat penting untuk memenuhi kebutuhan -
omega 3 kita. Bukan hanya omega 3 nya saja, tetapi

omega 3 yang sangat baik. Buat kamu yang

flax seeds ternyata dapat menekan pertumbuhan - 1 cup kacang almond/mete rendam
j ; semalaman.

kanker payudara pada manusial (25) Keren ngga, sih? - 4 cup air matang

Biji-bijian yang lainnya seperti biji labu (pumpkin - 3 buah kurma, hilangkan bijinya,

5 . rendam 10 menit
seeds), biji bunga matahari (sunflower seeds) juga

sangat bermanfaat sebagai sumber protein, vitamin quq MCMbV‘I*
dan mineral.

« Blender semua bahan sampai halus.
- Saring menggunakan saringan kain atau

Kurangnya konsumsi kacang-kacangan dan i (< oo
- Masukkan ke dalam botol ukuran 1 liter,
biji-bijian adalah salah satu faktor penyumbang tutup rapat

! 5 : - Simpan dalam kulkas.
kepada beban penyakit-penyakit degeneratif secara NI b e

global. (2¢) Jadi, kenapa kita tunda untuk ." £ Az
7 b

mengkonsumsi kacang-kacangan dan biji-bijian

A
setiap harinya?

kﬂ(‘m,-k“‘m’ﬂln dan bi)i»bi)iqn ‘



- Va cup pumpkin seeds.

- Va cup sunflower seeds.

- Ya cup chia seeds.

- Ya cup oats (havermut)

- 10 buah kurma, buang bijinya.

- 1sendok makan bubuk coklat
(cacao powder).

- 1sendok teh irisan kulit lemon.

- 1sendok teh air lemon.

- Bubuk coklat (cacao powder) sebagai
lapisan luar.

Cavra membuat

« Masukkan semua bahan ke dalam
food processor.
- Proses sampai hancur dan bisa dikepal.
- Bentuk bulat seperti bola.
- Gulingkan pada cacao powder /kelapa
parut kering.
- Masukkan ke kulkas, sajikan dingin.
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Chia
Pudding

Bahan

« 3 sendok makan chia seeds.

-1 cup plant based milk/susu nabati.

- Kayu manis bubuk, ekstrak vanila, atau
pemanis nabati
(coconut nectar, maple syrup) sesuai selera.

Cava membuat

- Aduk rata semua bahan.

- Diamkan dalam kulkas selama 2 jam atau
semalaman.

- Beri topping buah seperti mangga, pisang,

stroberi atau sesuai selera.



BERAPA BANYAK YANG PERLU KAMU MAKAN ?

Nah, setelah tahu apa saja yang perlu dikonsumsi untuk memenuhi kebutuhan nutrisi berbasis nabati,
sekarang kita perlu tahu sebanyak apa kita perlu mengkonsumsinya dalam sehari.
Piring Nabati tetap menjadi panduan mudah buat kamu agar tidak bingung lagi

mencukupi kebutuhan nutrisi harianmu.

Sekarang Rita cari tahu
seberapa banyak sih 1 porsi itu?

1porsijereh.q Ut 1pors§0|Tvr

Setara dengan:
* V2 cup oatmeal (havermut) yang sudah dimasak
(Va cup mentah)

Setara dengan:
* Y2 cup sayuran hijau atau oranye yang sudah
dimasak (misalnya, brokoli, bayam, wortel

* 2 cup nasi, pasta, atau cereal yang sudah B S

1 )
dimasaRiZETRRah) * 1cup sayuran hijau atau sayuran salad mentah.
* 1cup granola

* 2 cup jagung manis.
§cup= 2l * 2 kentang sedang atau umbi-umbian lainnya
(ubijalar, talas atau singkong).
* 1buah tomat ukuran sedang.

1porsi Fo‘on,—FO’On,‘M

Setara dengan:

* Ya cup atau 2 Y2 sendok makan kacang merah
yang sudah dimasak atau kaleng.

* Ya cup atau 2 V2 sendok makan kacang polong
yang sudah dimasak.

oes 0

Setara dengan:
* 1buah utuh sedang, misal 1 buah apel,
1buah pisang.

* Tahu 100 gram (2 potong sedang).
* Tempe 50 gram (2 potong sedang).

* Y2 cup potongan buah, misal ¥z cup potongan

1 . ~ L ~ L) N ~ pepaya.
porsi k Z / b _b * Va cup jus buah 100%.

ch”, qn U’ U'qn * Ya cup buah kering, misalnya kismis.

Setara dengan:

* 2 sendok makan atau 30 gram (1 genggam)
kacang.

* 1sendok makan selai kacang/nut butter

* 2 sendok makan atau 30 g (1 genggam)
biji-bijian.

LT

Source:

https://wholegrainscouncil.org/sites/default/files /atoms/files/WG_HowMuch.pdf
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics/suggested-servings-fro
m-each-food-group

https://www.theveganrd.com/vegan-nutrition-101/food-guide-for-vegans/
https://www.eatforhealth.gov.au/food-essentials/how-much-do-we-need-each-day/serve-sizestt:~:text=A%

20standard%20serve%20is%20about,leafy %200r%20raw%20salad%20vegetables Kacan 9- kacan 9an dan b I)i -b iJi an ’



Cara-cara ini bisa kamu terapkan
untuk memulai perubahan:

~ « Konsumsi lebih banyak makan makanan yang

berbahan dasar nabati (karedok, gado-gado,

salad)

/| Gan

dalam makanan kesukaanmu (misal sate ayam

i bahan panga

r /4

diganti sate jamur atau sate tahu, tempe. Soto
ayam diganti dengan soto jamur).

v

yang tidak kalah enak.

« Buat makananmu sendiri dengan

mencoba resep-resep pangan nabati.

, ~// Bq,ﬂmqnq MCMU“IM‘T‘I .
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