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Baik: 2-4 mg
� Bayam
� Daging merah
� Kacang polong
� Kapri
� Prune juice
� Raisin
� Telur ayam
� Tiram

Baik sekali: >4 mg
� Bayam merah
� Beras merah
� Hati sapi
� Havermout
� Jagung kuning
� Kacang hijau
� Kacang merah
� Kedelai
� Kerang
� Molasses
� Oncom
� Sereal dengan fortifikasi zat besi
� Telur bebek
� Tempe

Makanan sumber zat besi
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Baik: 15-99 µg
�Almond
�Beras merah/tumbuk
�Bit
�Kembang kol
�Roti gandum-utuh
�Telur
�Selada
�Sereal instant

Baik sekali: >100 µg
�Asparagus
�Bayam
�Buncis
�Hati dan jerohan
�Kapri
�Kacang tanah
�Orange juice

Makanan sumber Folat
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� Susu (milkshake)
� Tempe
� Terasi
� Udang 
� Yoghurt

� Daging merah
� Hati
� Ikan
� Petis
� Ragi

Makanan sumber vitamin B12
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2 ptg sdg1001 ptg sdg50Daging
2 btr1001 btr50Telur
2 gls4001 gls200Susu

URTBerat (g)URTBerat (g)

TKTP IITKTP I
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116 mg114 mgVitamin C
1,7 mg1,5 mgThiamin
9787 SI9062 SIVitamin A
36 mg30,2 mgBesi
1,4 g0,7 gKalsium
416 g398 gKarbohidrat
103 g73 gLemak
125 g103 gProtein
30202590Kalori

TKTP IITKTP I
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1 btr telur
1 ptg daging

1 ptg dagingMalam
1 gls susu-Sore

1 btr telur
1 ptg daging

1 btr telurSiang
1 gls susu1 gls susuPagi
TKTP IITKTP IWaktu
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