Ide Menu MBG yang Sehat dan
Lezat untuk Anak Bangsa
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Menjaga pola makan sehat bukan berarti harus membosankan. Justru, dengan sedikit
kreativitas, menu MBG (Makan Bergizi) bisa jadi pilihan lezat yang disukai seluruh
keluarga. MBG menekankan karbohidrat kompleks, protein, lemak sehat, vitamin, dan
mineral dalam porsi seimbang. Berikut beberapa ide menu yang bisa dicoba.

1. Menu Sarapan Sehat dan Bergizi

Sarapan adalah energi pertama untuk memulai hari. Pilih menu yang seimbang agar tubuh
tetap aktif dan fokus. Beberapa ide sarapan MBG:

e Oatmeal dengan buah segar dan kacang
Oatmeal kaya serat yang baik untuk pencernaan, ditambah potongan pisang, apel,
atau stroberi, dan taburan kacang almond atau mete untuk protein.

e Telur orak-arik dengan sayuran
Tambahkan bayam, tomat, dan paprika pada telur orak-arik. Kombinasi protein dan
serat ini bikin kenyang lebih lama.

e Smoothie sehat
Campurkan yogurt, pisang, bayam, dan sedikit madu. Minuman ini cepat, lezat, dan



penuh nutrisi.

2. Menu Makan Siang Bergizi

Makan siang yang seimbang penting untuk menjaga energi sampai sore. Tips MBG untuk
makan siang:

e Nasi merah + ayam panggang + tumis sayuran
Nasi merah kaya serat dan lebih lambat diserap tubuh sehingga membantu kontrol
gula darah. Tambahkan ayam panggang atau rebus untuk protein, dan sayuran
seperti brokoli atau wortel untuk vitamin dan mineral.

e lkan bakar + lalapan + sambal tomat
Ikan seperti kembung, salmon, atau tongkol kaya omega-3 yang bagus untuk
jantung dan otak. Lalapan segar dan sambal tomat menambah rasa tanpa

menambah kalori berlebihan.

e Sup sayur + tahu atau tempe
Sup hangat dengan wortel, kentang, kol, dan kacang polong sangat bergizi.

Tambahkan tahu atau tempe untuk protein nabati.

3. Menu Makan Malam Ringan Tapi Bergizi

Makan malam sebaiknya ringan supaya tidur tetap nyenyak tapi tetap memenuhi kebutuhan
nutrisi:

e Salad ayam dengan dressing yoghurt
Campurkan selada, tomat, timun, paprika, dan potongan dada ayam rebus. Dressing

dari yogurt dan sedikit lemon menambah rasa segar.

e Ubi rebus + telur rebus + sayuran kukus
Ubi mengandung karbohidrat kompleks yang lebih sehat daripada nasi putih.
Ditambah protein dari telur dan sayuran kukus untuk serat.

e Sup ikan atau ayam bening
Sup bening lebih ringan dibanding sup kental, tapi tetap kaya gizi. Bisa ditambahkan
jagung, wortel, dan buncis untuk variasi.




4. Camilan Sehat MBG

Camilan tidak selalu harus tinggi gula. Pilih camilan yang menyehatkan dan bisa
memberikan energi:

e Buah segar: apel, jeruk, pisang, atau melon.
e Kacang-kacangan: almond, mede, atau kacang tanah panggang.
e Yogurt plain dengan potongan buah.

e Smoothie buah dan sayur untuk cemilan cepat dan sehat.

5. Tips Membuat Menu MBG Tetap Lezat

Agar MBG tidak terasa hambar, perhatikan beberapa tips ini:

1. Variasi warna di piring
Sayuran hijau, wortel oranye, dan paprika merah membuat menu lebih menarik dan
kaya antioksidan.

2. Gunakan rempah alami
Seperti bawang putih, jahe, kunyit, dan merica untuk menambah rasa tanpa
menambah garam berlebih.

3. Pilih metode masak sehat
Panggang, rebus, kukus, atau tumis dengan sedikit minyak dibanding menggoreng.

4. Sesuaikan porsi
MBG bukan berarti banyak, tapi seimbang. Karbohidrat, protein, dan sayuran harus
proporsional.

5. Eksperimen dengan resep baru
Cobalah membuat salad dengan dressing homemade, sup sayur unik, atau
smoothie kombinasi buah dan sayur berbeda setiap minggu.
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