Makanan Sehat MBG: Menu Bergizi
untuk Anak Bangsa

Menjaga pola makan sehat adalah kunci untuk tumbuh kembang optimal, terutama bagi
anak-anak, remaja, dan ibu hamil. Program MBG (Makan Bergizi) hadir sebagai upaya
pemerintah untuk menyediakan makanan bergizi dan seimbang bagi masyarakat, sehingga
tubuh mendapatkan nutrisi yang cukup untuk aktivitas sehari-hari.

Apa Itu Makanan Sehat MBG?

Makanan sehat MBG adalah hidangan yang memenuhi kebutuhan nutrisi utama tubuh,
yaitu:

e Karbohidrat kompleks: sumber energi yang tahan lama, seperti nasi merah, ubi,
atau kentang.

e Protein: untuk pertumbuhan otot dan perbaikan sel, berasal dari ayam, ikan, telur,
tahu, atau tempe.

e Lemak sehat: mendukung fungsi otak dan hormon, contohnya minyak zaitun,
alpukat, dan kacang-kacangan.



e Vitamin dan mineral: dari sayur, buah, dan rempah alami.

Menu MBG dirancang agar seimbang, lezat, dan mudah dikonsumsi, sehingga anak-anak
dan keluarga dapat menikmati manfaatnya tanpa merasa terbebani.

Contoh Menu Makanan Sehat MBG

Berikut beberapa contoh menu harian MBG yang sehat dan bergizi:
Q Sarapan
e Oatmeal dengan potongan buah dan taburan kacang almond
e Telur orak-arik dengan bayam dan tomat

e Smoothie buah dan sayur (pisang + bayam + yogurt)

“ Makan Siang

e Nasi merah + ayam panggang + tumis brokoli
e |kan bakar + lalapan (timun, selada, tomat)

e Sup sayur dengan tempe atau tahu

Makan Malam

e Salad sayur dengan dada ayam rebus dan dressing yogurt
e Ubi rebus + telur rebus + sayuran kukus

e Sup bening ikan atau ayam dengan wortel dan buncis

% Camilan Sehat
e Buah segar: apel, melon, pisang, pepaya
e Kacang-kacangan panggang: almond, mede, kacang tanah

e Yogurt dengan potongan buah



Manfaat Makanan Sehat MBG

1. Mendukung Pertumbuhan Anak
Nutrisi lengkap dari MBG membantu anak tumbuh sehat, cerdas, dan aktif.

2. Meningkatkan Konsentrasi Belajar
Anak yang mendapat makanan bergizi lebih fokus di sekolah dan tidak mudah lapar.

3. Menjaga Kesehatan Ibu Hamil
Ibu hamil menerima asupan vitamin, mineral, dan protein yang membantu
perkembangan janin.

4. Mencegah Malnutrisi dan Stunting
Konsumsi makanan sehat MBG secara rutin membantu mengurangi risiko
kekurangan gizi pada anak.

5. Mendorong Kebiasaan Makan Sehat
Anak-anak belajar mengenal makanan bergizi dan pola makan seimbang sejak dini.

Tips Menyajikan Makanan Sehat MBG

e Variasi Warna di Piring: Tambahkan sayuran hijau, wortel, paprika, atau buah
berwarna-warni untuk menarik selera anak.

e Gunakan Rempah Alami: Bawang putih, jahe, kunyit, dan merica menambah rasa
tanpa garam berlebih.

e Metode Masak Sehat: Panggang, rebus, kukus, atau tumis dengan sedikit minyak
dibanding goreng.

e Porsi Seimbang: Pastikan karbohidrat, protein, dan sayuran proporsional di setiap
hidangan.

e Kreativitas Resep: Bereksperimen dengan smoothie, salad, atau sup unik untuk
menghindari kebosanan.

Kesimpulan



Makanan sehat MBG adalah solusi praktis untuk memenuhi kebutuhan gizi anak-anak,
remaja, dan ibu hamil. Dengan menu seimbang, lezat, dan bergizi, MBG tidak hanya
membantu pertumbuhan dan kesehatan, tetapi juga membentuk kebiasaan makan sehat
sejak dini.

Dengan program MBG, anak bangsa dapat tumbuh cerdas, sehat, dan kuat, siap
menghadapi tantangan masa depan.
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