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Lampian 1. Mater Tabel Penelitian 

No Id Umur Pendidikan Pekerjaan Pengetahuan Pola makan 

Skor awal kategori Skor akhir Kategori Skor awal kategori Skor akhir Kategori 

1 R1 26 SMA IRT 60 cukup 80 baik 311 cukup 326 cukup 

2 R2 28 SMA IRT 65 cukup 80 baik 265 cukup 384 baik 

3 R3 31 SMA IRT 65 cukup 70 cukup 320 cukup 399 baik 

4 R4 26 SD IRT 50 kurang 65 cukup 278 cukup 322 cukup 

5 R5 22 SMA IRT 65 cukup 85 baik 296 cukup 329 cukup 

6 R6 36 S1 IRT 60 cukup 80 baik 290 cukup 309 cukup 

7 R7 27 SMP IRT 55 kurang 70 cukup 331 cukup 402 baik 

8 R8 24 SD IRT 40 kurang 60 cukup 212 kurang 288 cukup 

9 R9 44 SD IRT 50 kurang 65 cukup 226 kurang 291 cukup 

10 R10 32 SMA IRT 70 cukup 85 baik 211 kurang 331 cukup 

11 R11 26 SD IRT 45 kurang 65 cukup 398 baik 405 baik 

12 R12 37 SD IRT 35 kurang 60 cukup 224 kurang 300 cukup 

13 R13 37 SMP IRT 50 kurang 70 cukup 181 kurang 270 cukup 

14 R14 38 SMA IRT 60 cukup 75 cukup 253 cukup 314 cukup 

15 R15 31 SD IRT 35 kurang 50 kurang 380 baik 429 baik 

16 R16 38 S1 PNS 65 cukup 85 baik 168 kurang 220 kurang 

17 R17 25 SMA IRT 45 kurang 65 cukup 274 cukup 374 baik 

18 R18 24 SD IRT 50 kurang 60 cukup 210 kurang 312 kurang 

19 R19 21 SD IRT 55 kurang 65 cukup 307 cukup 375 baik 

20 R20 33 SMP IRT 50 kurang 70 cukup 216 kurang 323 cukup 

21 R21 27 SMA IRT 60 cukup 75 cukup 272 cukup 291 cukup 

22 R22 26 SMA IRT 45 kurang 70 cukup 237 cukup 257 cukup 

23 R23 21 SMA IRT 55 kurang 75 cukup 125 kurang 179 kurang 

24 R24 26 SD IRT 35 kurang 60 cukup 223 kurang 295 cukup 

25 R25 32 SD IRT 40 kurang 65 cukup 343 cukup 360 baik 

26 R26 50 SMP IRT 55 kurang 75 cukup 245 cukup 283 cukup 

27 R27 24 SMA IRT 55 kurang 70 cukup 170 kurang 191 kurang 

28 R28 33 SD IRT 45 kurang 70 cukup 323 cukup 329 cukup 

29 R29 32 SD IRT 50 kurang 70 cukup 294 cukup 416 baik 

30 R30 46 SD IRT 55 kurang 75 cukup 285 cukup 427 baik 

31 R31 26 SD Wiraswasta 30 kurang 55 kurang 343 cukup 373 baik 

32 R32 50 SD IRT 45 kurang 60 cukup 305 cukup 322 cukup 

33 R33 28 SMP IRT 50 kurang 65 cukup 207 kurang 278 cukup 
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NO NAMA 
PRE-TEST PENGETAHUAN Skor 

Benar 
% Kategori  

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16 P17 P18 P19 P20 

1 R1 0 0 1 0 1 0 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 12 60 cukup 
2 R2 0 0 1 0 1 0 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 13 65 cukup 
3 R3 0 1 1 0 1 1 0 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 13 65 cukup 
4 R4 1 0 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 1 1 0 0 0 10 50 kurang 
5 R5 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 13 65 cukup 
6 R6 0 1 0 0 1 0 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 60 cukup 
7 R7 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 11 55 kurang 
8 R8 0 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 8 40 kurang 
9 R9 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 10 50 kurang 
10 R10 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 14 70 cukup 
11 R11 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 9 45 kurang 
12 R12 0 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 7 35 kurang 
13 R13 1 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 1 0 1 1 0 1 10 50 kurang 
14 R14 1 1 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 12 60 cukup 
15 R15 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 0 1 1 0 1 0 1 7 35 kurang 
16 R16 1 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 0 13 65 cukup 
17 R17 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 1 0 0 1 1 1 0 1 0 9 45 kurang 
18 R18 1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 10 50 kurang 
19 R19 1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 11 55 kurang 
20 R20 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 10 50 kurang 
21 R21 1 1 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 12 60 cukup 
22 R22 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 9 45 kurang 
23 R23 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 11 55 kurang 
24 R24 0 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 7 35 kurang 
25 R25 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 8 40 kurang 
26 R26 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 11 55 kurang 
27 R27 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 11 55 kurang 
28 R28 0 0 1 0 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 9 45 kurang 
29 R29 0 0 1 0 1 1 0 0 0 1 0 1 0 1 1 1 0 1 1 0 10 50 kurang 
30 R30 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 11 55 kurang 
31 R31 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 6 30 kurang 
32 R32 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 1 0 0 1 1 1 0 1 0 9 45 kurang 
33 R33 1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 10 50 kurang 

Rata-rata 10 6 22 8 28 5 7 16 23 15 20 9 21 21 27 25 22 20 14 20 

% 30 18 73 24 84 15 21 48 69 45 60 27 63 63 81 75 73 60 42 60 
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NO NAMA 
POST-TEST PENGETAHUAN Skor 

Benar 
% Kategori  

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16 P17 P18 P19 P20 

1 R1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 16 80 baik 
2 R2 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 16 80 baik 
3 R3 0 1 1 0 1 1 0 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 14 70 cukup 
4 R4 1 0 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 13 65 cukup 
5 R5 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 17 85 baik 
6 R6 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 16 80 baik 
7 R7 0 0 1 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 14 70 cukup 
8 R8 0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 12 60 cukup 
9 R9 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 13 65 cukup 
10 R10 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 17 85 baik 
11 R11 0 1 1 0 1 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 13 65 cukup 
12 R12 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 0 12 60 cukup 
13 R13 1 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 14 70 cukup 
14 R14 1 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 15 75 cukup 
15 R15 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 10 50 kurang 
16 R16 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 17 85 baik 
17 R17 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 0 13 65 cukup 
18 R18 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 12 60 cukup 
19 R19 1 0 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 13 65 cukup 
20 R20 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 14 70 cukup 
21 R21 1 1 1 0 1 0 0 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 15 75 cukup 
22 R22 1 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 14 70 cukup 
23 R23 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 15 75 cukup 
24 R24 0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 12 60 cukup 
25 R25 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 13 65 cukup 
26 R26 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 15 75 cukup 
27 R27 1 0 0 0 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 14 70 cukup 
28 R28 0 0 1 0 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 14 70 cukup 
29 R29 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 14 70 cukup 
30 R30 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 75 cukup 
31 R31 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 0 1 0 1 1 11 55 kurang 
32 R32 0 0 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 12 60 cukup 
33 R33 1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 13 65 cukup 

Rata-rata 19 12 21 12 26 13 11 22 31 29 28 11 29 31 29 31 26 25 25 28 

% 57 36 63 36 78 39 33 66 93 87 84 33 87 93 87 93 78 75 75 84 
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PRE-TEST FFQ 

No Id KARBOHIDRAT PROTEIN HEWANI PROTEIN 
NABATI 

SAYURAN BUAH-BUAHAN SUSU Tota
l 

Nasi p Biscuit Jagung Kent
ang 

Mie Lain-
lain 

D. 
sapi 

D. 
ayam 

Ikan Telu
r 

Lain-
lain 

Tah
u 

Temp
e 
 

Bayam Kangk
ung 

Wortel K.kool Lain-
lain 

Jeruk  Pepaya Pisang Lain-
lain 

Susu 
kemasan 

SKM 

1 R1 50 10 1 10 3 10 1 10 51 10 30 10 10 1 1 10 10 1 10 1 10 11 0 50 311 

2 R2 50 10 1 1 3 1 1 1 52 25 3 10 10 10 1 25 1 2 10 10 10 2 25 1 265 

3 R3 50 10 10 25 11 10 0 10 37 25 12 10 10 1 1 10 1 3 10 1 10 12 1 50 320 

4 R4 0 10 10 10 51 1 0 1 13 25 12 10 10 10 0 1 1 21 1 10 10 21 0 50 278 

5 R5 50 25 10 10 2 1 0 10 61 25 11 1 10 10 1 25 1 11 10 0 10 2 10 0 296 

6 R6 50 1 1 10 1 1 0 1 52 25 11 0 10 1 0 10 10 0 25 10 25 21 25 0 290 

7 R7 50 25 10 1 30 1 0 1 75 25 27 1 10 1 10 10 1 5 1 10 25 2 10 0 331 

8 R8 50 1 0 10 0 0 0 0 25 50 1 0 0 10 0 10 0 0 10 25 10 10 0 0 212 

9 R9 50 10 0 10 20 0 0 1 50 10 10 10 10 10 10 1 0 10 10 0 1 3 0 0 226 

10 R10 25 50 1 1 3 1 0 1 27 25 12 10 10 10 0 1 0 0 10 1 10 2 10 1 211 

11 R11 50 50 10 10 75 2 0 10 61 50 27 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 50 398 

12 R12 50 50 1 10 20 0 0 1 21 10 1 10 10 0 0 10 0 0 10 10 10 0 0 0 224 

13 R13 50 25 10 10 3 0 0 1 53 1 2 1 1 0 0 10 0 0 1 0 10 1 1 1 181 

14 R14 50 25 0 10 3 1 0 1 27 25 1 25 25 25 0 0 0 0 10 0 25 0 0 0 253 

15 R15 50 5 1 10 1 10 0 1 62 25 20 10 10 10 10 10 10 15 10 25 10 15 10 50 380 

16 R16 50 25 0 1 11 1 0 1 51 10 1 1 1 1 1 1 1 5 1 1 1 2 1 0 168 

17 R17 50 1 1 10 0 0 0 1 60 25 0 10 10 25 0 10 0 0 25 10 10 0 1 25 274 

18 R18 50 0 0 0 0 0 0 0 25 50 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 25 0 0 50 210 

19 R19 25 50 10 10 45 0 1 1 36 25 3 10 10 25 0 10 0 0 10 10 1 0 0 25 307 

20 R20 50 10 1 10 1 0 0 1 25 25 10 1 1 1 0 10 0 0 10 25 10 0 25 0 216 

21 R21 25 50 1 10 27 1 0 1 51 25 1 1 1 10 0 1 0 11 10 10 10 1 25 0 272 

22 R22 25 50 1 10 27 1 0 1 26 25 1 1 1 10 0 1 0 11 10 10 1 0 25 0 237 

23 R23 25 1 1 1 0 1 0 10 1 25 11 1 1 0 0 10 0 0 1 1 10 0 25 0 125 

24 R24 50 50 1 1 20 0 0 10 12 25 10 0 1 1 0 1 1 3 10 25 1 1 0 0 223 

25 R25 50 25 10 25 3 10 1 10 28 10 21 25 25 10 0 10 0 20 0 25 10 0 0 25 343 

26 R26 50 25 1 1 11 2 0 1 62 25 21 10 10 1 10 1 1 7 1 1 1 2 1 0 245 

27 R27 25 10 1 27 0 0 0 0 0 50 25 0 0 10 0 10 0 0 10 1 1 0 0 0 170 

28 R28 50 10 1 10 3 10 0 1 26 10 12 1 10 50 10 10 10 15 10 10 10 3 1 50 323 

29 R29 50 1 10 25 30 2 1 25 21 10 20 10 10 25 1 25 10 3 10 1 1 2 1 0 294 

30 R30 25 25 1 10 10 1 0 10 61 50 2 1 1 25 0 25 5 0 10 1 1 11 10 0 285 

31 R31 50 25 1 10 12 11 0 10 37 25 21 1 25 25 10 1 1 24 1 1 0 1 1 50 343 

32 R32 50 25 1 25 3 0 1 10 62 25 21 0 10 0 0 10 10 0 10 10 10 12 10 0 305 

33 R33 50 1 1 1 2 10 0 1 50 50 2 1 1 0 0 10 0 0 1 1 25 0 0 0 207 
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POST-TEST FFQ 

No Id KARBOHIDRAT PROTEIN HEWANI PROTEIN 
NABATI 

SAYURAN BUAH-BUAHAN SUSU Total 

Nasi p Biscuit Jagung Kentang Mie Ubi D. 
sapi 

D. 
ayam 

Ikan Telur Lain-
lain 

Tahu Tempe 
 

Bayam Kangkung Wortel K.kool Lain-
lain 

Jeruk  Pepaya Pisang Lain-
lain 

Susu 
kemasan 

SKM 

1 R1 50 25 10 10 3 1 1 10 51 10 30 25 10 10 1 25 10 2 10 10 10 11 0 1 326 

2 R2 50 25 1 10 3 1 1 10 50 50 12 25 25 25 1 25 10 2 10 10 10 2 25 1 384 

3 R3 50 10 1 25 11 10 0 10 77 25 60 10 10 1 1 10 1 3 10 1 10 12 1 50 399 

4 R4 0 25 10 10 51 1 0 1 28 25 21 25 25 10 0 10 10 3 10 25 10 12 0 10 322 

5 R5 50 25 10 10 2 1 0 10 61 25 20 1 10 10 1 25 10 11 10 0 25 2 10 0 329 

6 R6 50 1 1 10 1 1 0 1 52 25 11 10 10 10 0 10 10 0 25 10 25 21 25 0 309 

7 R7 50 25 10 10 3 10 0 1 100 25 12 25 50 10 1 10 1 2 10 25 10 2 10 0 402 

8 R8 50 25 1 10 0 0 0 0 25 50 10 25 10 10 0 10 1 0 10 25 25 0 1 0 288 

9 R9 50 10 1 10 3 1 0 1 51 10 12 25 10 10 10 10 1 11 10 25 25 3 1 1 291 

10 R10 25 50 1 10 3 1 0 1 37 50 27 25 10 25 0 10 0 0 10 10 25 1 10 0 331 

11 R11 50 50 10 10 75 1 0 10 61 50 27 1 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 405 

12 R12 50 50 1 10 30 1 0 1 21 10 20 10 25 0 0 25 0 0 10 10 25 0 1 0 300 

13 R13 50 25 15 15 3 15 0 1 53 1 3 15 15 0 0 15 0 0 1 15 25 1 1 1 270 

14 R14 50 25 1 15 3 1 0 1 27 50 1 25 50 25 0 0 0 0 15 0 25 0 0 0 314 

15 R15 50 25 1 10 2 10 0 1 62 50 20 10 25 10 1 10 10 15 10 10 25 12 10 50 429 

16 R16 50 25 0 10 12 1 0 1 51 10 10 10 25 1 1 1 1 5 1 1 1 2 1 0 220 

17 R17 50 1 1 10 0 0 0 1 60 25 0 50 25 25 0 25 0 0 25 25 25 0 1 25 374 

18 R18 50 25 1 15 3 1 0 1 25 50 1 25 50 25 0 0 0 0 15 0 25 0 0 0 312 

19 R19 25 50 10 10 50 0 1 1 36 25 12 25 25 25 0 10 0 0 10 10 25 0 0 25 375 

20 R20 50 25 1 10 1 0 0 1 25 50 10 10 25 10 0 25 10 0 10 25 10 0 25 0 323 

21 R21 25 50 1 10 12 1 0 1 60 50 1 1 1 10 0 1 0 11 10 10 10 1 25 0 291 

22 R22 25 50 1 10 3 1 0 1 35 25 1 25 10 10 0 10 0 0 25 0 0 0 25 0 257 

23 R23 25 1 0 1 0 1 0 10 1 25 20 10 10 0 0 10 10 0 10 10 10 0 25 0 179 

24 R24 50 25 1 1 35 0 0 1 52 25 10 10 25 10 0 1 1 2 10 25 10 1 0 0 295 

25 R25 25 50 25 10 3 2 1 10 37 50 21 10 10 10 0 25 0 35 0 1 10 0 0 25 360 

26 R26 50 25 1 1 11 2 0 1 71 10 51 25 10 1 10 1 1 6 1 1 1 2 1 0 283 

27 R27 25 25 0 1 3 0 0 0 0 50 25 1 10 10 0 10 1 0 10 10 10 0 0 0 191 

28 R28 50 25 10 10 3 1 0 10 51 10 30 10 25 10 1 10 1 4 10 10 10 3 25 10 329 

29 R29 50 10 10 25 36 1 1 25 21 25 21 10 50 25 10 50 10 3 10 10 10 2 1 0 416 

30 R30 25 50 1 10 45 1 0 10 61 10 21 25 25 25 1 25 25 1 10 10 10 11 25 0 427 

31 R31 50 25 1 10 12 11 0 10 61 25 12 25 25 10 10 10 0 24 0 1 0 0 1 50 373 

32 R32 50 25 1 25 3 0 1 10 37 50 12 10 10 10 0 10 10 0 25 10 10 3 10 0 322 

33 R33 50 10 1 10 10 0 0 1 51 25 2 25 10 1 10 25 10 0 1 10 25 0 1 0 278 
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Nama Bahan POLA MAKAN % 

Sebelum Sesudah 

Nasi putih 1425 1400 -2% 

Biscuit 691 893 29% 

Jagung 109 140 28% 

Kentang 325 354 9% 

Mie 431 435 1% 

Ubi 89 78 -12% 

Daging sapi 6 6 0% 

Daging ayam 144 154 7% 

Ikan 1301 1491 15% 

Telur 846 996 18% 

Lauk hewani Lain-lainnya 362 546 51% 

Tahu 183 564 208% 

Tempe 255 666 161% 

Bayam 328 374 14% 

Kangkung 66 59 -11% 

Wortel 279 444 59% 

Kembang kool 74 144 95% 

Sayur lain-lainnya 168 140 -17% 

Jeruk 258 334 29% 

Papaya 246 345 40% 

Pisang 304 477 57% 

Buah lain-lainnya 137 104 -24% 

Susu kemasan 210 261 24% 

Susu kental manis 478 299 -37% 
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Lampiran 2. Hasil Output Data Penelitian 

A. UJI UNIVARIAT 

Karakteristik 

1. Umur Ibu 

Umur Responden 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 20-25 7 21,2 21,2 21,2 

26-30 10 30,3 30,3 51,5 

31-35 7 21,2 21,2 72,7 

>36 9 27,3 27,3 100,0 

Total 33 100,0 100,0  

 

2. Pendidikan Ibu 

Pendidikan Terakhir 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid SD 15 45,5 45,5 45,5 

SMP 5 15,2 15,2 60,6 

SMA 11 33,3 33,3 93,9 

S1 2 6,1 6,1 100,0 

Total 33 100,0 100,0  

 

3. Pekerjaan Ibu 

Pekerjaan Responden 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid IRT 31 93,9 93,9 93,9 

guru 1 3,0 3,0 97,0 

wiraswasta 1 3,0 3,0 100,0 

Total 33 100,0 100,0  

 

4. Jenis Kelamin Anak 
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Jenis Kelamin Anak 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Laki-laki 17 51,5 51,5 51,5 

Perempuan 16 48,5 48,5 100,0 

Total 33 100,0 100,0  
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5. Umur Anak (Bulan) 

Umur Anak (Bulan) 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 24-36 13 39,4 39,4 39,4 

37-48 16 48,5 48,5 87,9 

49-59 4 12,1 12,1 100,0 

Total 33 100,0 100,0  

 
B. Uji Normalitas 

1. Pengetahuan 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

nilai pretest ,118 33 ,200* ,966 33 ,382 

nilai posttest ,139 33 ,108 ,961 33 ,272 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 
2. Pola Makan (FFQ) 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

nilai preffq ,091 33 ,200* ,988 33 ,973 

nilai postffq ,125 33 ,200* ,962 33 ,302 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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C. UJI BIVARIAT 

1. Pengetahuan 

a. Deskriftif Statistik 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximu

m 

Mean Std. 

Deviation 

nilai pretest 33 30 70 51,21 10,002 

nilai posttest 33 50 85 69,39 8,638 

Valid N (listwise) 33     

 

Kategori pretest 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid kurang 24 72,7 72,7 72,7 

cukup 9 27,3 27,3 100,0 

Total 33 100,0 100,0  

 

Kategori posttest 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid kurang 2 6,1 6,1 6,1 

cukup 25 75,8 75,8 81,8 

baik 6 18,2 18,2 100,0 

Total 33 100,0 100,0  

 

2. Pola Makan 

a. Deskriptif Statistik 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

nilai preffq 33 125 398 264,33 63,324 

nilai postffq 33 179 429 324,36 62,989 

Valid N (listwise) 33     
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Kategori preffq 

Valid Percent Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

 kurang 12 36,4 36,4 36,4 

cukup 19 57,6 57,6 93,9 

baik 2 6,1 6,1 100,0 

Total 33 100,0 100,0  

 

Kategori postffq 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid kurang 4 12,1 12,1 12,1 

cukup 18 54,5 54,5 66,7 

baik 11 33,3 33,3 100,0 

Total 33 100,0 100,0  

 
 
Uji T test  

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 nilai pretest 51,21 33 10,002 1,741 

nilai posttest 69,39 33 8,638 1,504 

Pair 2 nilai preffq 264,33 33 63,324 11,023 

nilai postffq 324,36 33 62,989 10,965 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 nilai pretest & nilai posttest 33 ,877 ,000 

Pair 2 nilai preffq & nilai postffq 33 ,820 ,000 
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Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

95% Confidence Interval of 
the Difference 
Lower Upper 

Pair 1 nilai pretest - nilai 
posttest 

-18,182 4,812 ,838 -19,888 -16,476 -21,706 32 ,000 

Pair 2 nilai preffq - nilai 
postffq 

-60,030 37,887 6,595 -73,464 -46,596 -9,102 32 ,000 
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Lampiran 3. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 4. Surat Balasan Izin Penelitian 
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Lampiran 5. Lembar Perseyujuan Responden Penelitian 
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Lampiran 6. Kuesioner Pengetahuan 
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Lampiran 7. Kuesioner Pola Makan 
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Lampiran 8. Satuan Acara Konseling  

Pertemuan 1 

I. Topik   : Pengenalan Pola Makan Gizi Seimbang 

II. Tujuan  : 

Memahami pola makan gizi seimbang dan pentingnya pola makan 

gizi seimbang untuk balita 

III. Tujuan Khusus :  

• Memamahami pengertian pola makan gizi seimbang 

• Memahami pengelompokkan zat gizi 

• Memahami takaran konsumsi makan balita 

IV. Materi : 

1. Definisi Pola Makan 

2. Contoh dan jenis kelompok pangan 

3. Takaran konsumsi makan balita 

4. Contoh menu gizi seimbang 

V. Metode : 

• Konseling  

• Tanya jawab 

VI. Media  : 

1. Media Lembar balik  

2. Buku Foto Makanan  

VII. Kegiatan Konseling 

No Waktu  Kegiatan Kegiatan Klien  

1 3 

menit  

Pembukaan :  

• Mengucapkan salam 

• Perkenalan  

• Menjalin hubungan 

harmonis dengan 

responden  

 

• Menjawab 

• Menjawab 

• Menjawab 

2 10 

menit  

Pelaksanaan: 

• Melakukan pretest 

 



63 

 

 

pengetahuan 

Pemaparan materi : 

• Definisi Pola Makan 

• Contoh dan jenis 

kelompok pangan 

• Takaran konsumsi makan 

balita 

• Contoh menu gizi 

seimbang 

• Mengisi 

kuesioner 

 

 

• Memperhatikan 

 

• Memperhatikan 

• Memperhatikan 

 

• Memperhatikan 

3 2 

menit  

Evaluasi :  

• Menanyakan kepada klien 

tentang pemaparan materi 

yang telah disampaikan  

 

• Menjawab 

pertanyaan  

4 5 

menit  

Terminasi : 

• Menyimpulkan materi 

yang disampaikan  

• Melakukan posttest 

• Mengucapkan terimakasih 

kepada klien  

• Mengucapkan salam 

 

• Mendengarkan 

• Mengizi 

kuesioner  

• Menjawab 

• Menjawab 

salam 
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Pertemuan 2 

Topik   : Menu modifikasi Lauk hewani dan Lauk nabati 

I. Tujuan : 

Meningkatkan variasi dan kreatifitas mengolah bahan makanan 

II. Tujuan Khusus :  

• Mengetahui teknik memasak dan variasi modifikasi lauk hewani dan 

nabati 

III. Materi : 

1. 4 resep modifikasi lauk hewani 

2. 4 resep modifikasi lauk nabati 

IV. Metode : 

• Konseling  

• Tanya jawab 

V. Media  : 

1. Media lembar balik  

2. Buku Foto Makanan  

VI. Kegiatan Konseling 

No Waktu  Kegiatan Kegiatan Klien  

1 3 

menit  

Pembukaan :  

• Refleksi pengalaman ibu 

balita 

• Menjelaskan tujuan 

 

• Mendengakan 

dan berbagi 

pengalaman  

 

2 10 

menit  

Pemaparan materi : 

• Resep-resep modifikasi lauk 

hewani dan lauk nabati 

 

 

• Memperhatikan 

 

3 5 

menit  

Evaluasi :  

• Menanyakan kepada klien 

tentang pemaparan materi 

yang telah disampaikan  

 

• Menjawab 

pertanyaan  

4 2 

menit  

Terminasi : 

• Mengucapkan terimakasih 

kepada klien  

• Mengucapkan salam 

 

• Menjawab 

• Menjawab salam 
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Lampiran 9. Materi Edukasi 

Pertemuan I 

A. Pengertian Pola Makan 

Pola makan merupakan perilaku paling penting yang dapat 

mempengaruhi keadaan gizi yang disebabkan karena kualitas dan 

kuantitas makanan dan minuman yang dikonsumsi akan 

mempengaruhi tingkat kesehatan individu. 

A. Contoh dan jenis pangan dari berbagai kelompok 

pangan 

 

Kelompok pangan Contoh jenis pangan 

Makanan pokok Beras, kentang, singkong, ubi jalar, 

jagung, talas,sagu, sukun. 

Lauk hewani Ikan, telur, unggas, dan daging 

Lauk nabati Kacang-kacangan dan hasil olahannya 

(tempe dan tahu) 

Sayuran Bayam, kangkung, wortel, selada, 

brokoli, dan lain-lain 

Buah-buahan Jeruk, papaya, melon, buah naga, dan 

lain-lain. 

Tabel 5. Contoh dan jenis pangan 
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B. Takaran Konsumsi Makan 

 

Kelompok 

umur 

Jenis dan jumlah makanan Frekuensi 

makanan 

1-3 tahun Makanan Keluarga: 

1-1½ piring nasi atau 

pengganti 

2-3 potong lauk hewani 

1-2 potong lauk nabati 

½ mangkuk sayur 

2-3 potong buah-buahan 

1 gelas susu 

3x sehari 

 

4-6 tahun Makanan Keluarga: 

1-3 piring nasi atau pengganti 

2-3 potong lauk hewani 

1-2 potong lauk nabati 

1-1½ mangkuk sayur 

2-3 potong buah-buahan 

1-2 gelas susu 

3x sehari 

 

C. Contoh Menu 

 Menu 1 



67 

 

 

 

 

Menu 2 
 

Menu 3 
 

Menu 4 

 
 

Menu 5 

¼ Karbohidrat = Nasi putih 

¼ lauk pauk (hewani dan nabati) = semur ayam 

dan tahu goreng 

½ buah dan sayur = sup wortel dan buah apel 

¼ Karbohidrat = Nasi putih 

¼ lauk pauk (hewani dan nabati) = Ikan sambal 

dan tahu goreng 

½ buah dan sayur = Tumis toge wortel dan 

jeruk 

¼ Karbohidrat = Nasi merah 

¼ lauk pauk (hewani) = Udang asam manis 

½ buah dan sayur = Tumis sawi dan jeruk 

¼ Karbohidrat = Nasi putih 

¼ lauk pauk (hewani dan nabati) = ikan goreng 

dan tahu tempe goreng 

½ buah dan sayur = bening bayam dan buah 

anggur pisang 
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Menu 6 

Menu 7 
 

Menu 8 
 

 

  

¼ Karbohidrat = Nasi putih 

¼ lauk pauk (hewani dan nabati) =ikan goreng 

dan tempe goreng 

½ buah dan sayur = Tumis kangkung dan 

pisang 

¼ Karbohidrat = Nasi 

¼ lauk pauk (hewani) = Ikan panggang dan 

tempe goreng 

½ buah dan sayur = Bening bayam dan 

semangka 

¼ Karbohidrat = Nasi 

¼ lauk pauk (hewani dan nabati) = Ikan mujair 

goreng dan tempe goreng 

½ buah dan sayur = Tumis kangkung dan jeruk 

¼ Karbohidrat = Nasi 

¼ lauk pauk (hewani dan nabati) = Ikan goreng 

dan tempe goreng 

½ buah dan sayur = Sayur asam dan pepaya 
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PERTEMUAN II 

A. Resep Modifikasi Menu Lauk Hewani 

1) Sosis Ikan Selar Kuning 
 

Bahan: 

- Ikan selar kuning (Fillet) 45 gr 

- Tepung tapioka 19,86 gr 

- Minyak goreng 7,5 gr 

- Susu Skim 2 gr 

- Telur ayam 5 gr 

- Es batu 15 gr 

- Ladaku 0,3 gr 

- Jahe 0,5 gr 

- Garam 0,5 gr 

- Ketumbar 0,3 gr 

- Bawang putih 3,5 gr 

- Bawang merah 2,2 gr 

- Buah pala bubuk 0,3 gr 
Cara membuat: 

- Membersihkan ikan selar kuning seberat 

dengan air mengalir hingga bersih dan di 

fillet. 

- Menimbang ikan yang telah di fillet, lalu di 

tambahkan telur, kemudian haluskan 

menggunakan blender. 

- Setelah daging halus, keluarkan dari blender. 

- Mengaduk adonan di dalam baskom. 
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Menambahkan bawang putih dan bawang 

merah yang telah dihaluskan, tepung tapioka, 

garam, minyak goreng, lalu adonan di aduk 

kembali hingga rata. 

- Mencetak adonan menggunakan cetakan sosis 

- Merebus sosis yang telah dicetak selama 20 

menit hingga mengapung, setelah sosis 

matang di angkat dan dinginkan. 

- Menggoreng sosis ikan dalam minyak goreng 

yang sudah dipanaskan, di goreng selama 15 

menit hingga kuning kecoklatan. 

- Setelah sosis ikan kuning kecoklatan, angkat dan tiriskan. 
2) Nugget Ikan Kembung 

 

Bahan: 

- 500 gram daging fillet ikan kembung atau 

tanpa tulang, tanpa kulit 

- 1 sdt garam 

- 1/2 sdt gula pasir 

- 1/4 sdt jahe parut 

- 1/2 sdt lada halus 

- 3 siung bawang putih, cincang 

- 1 buah bawang bombay, cincang 

- 3 sdm tepung tapioka 

- 50 gram es batu 

- 3 sdt garlic powder 

- 1 sdt margarin 
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- 250 gr tepung roti 

- 1 liter minyak untuk menggoreng dan mengoles 

Cara membuat: 

- Tumis bawang putih dan bawang bombay 

dengan mentega hingga harum. 

- Masukkan dalam food processor bahan-

bahan berikut ini: daging ikan, bawang putih, 

bawang bombay, garam, gula pasir, jahe 

parut, lada halus, tepung tapioka, garlic 

powder dan es batu. Campur semua bahan 

dalam food processor hingga adonan kalis. 

- Siapkan loyang, oleskan sedikit minyak, alasi 

dengan plastik. Masukkan adonan ke dalam 

loyang. Lalu kukus selama 30 menit. 

- Angkat adonan yang telah selesai dikukus. 

Dinginkan selama 15 menit. 

- Potong menjadi bentuk memanjang lalu 

gulingkan di atas balutan tepung roti. 

- Goreng  nugget  selama  30  detik,  

sampai kekuningan dan dinginkan. 

3) Dimsum Ikan Tongkol 
 

Bahan: 

- 500 gram ikan tongkol 

- 100 gram wortel 

- 5 sdm tepung topioka 
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- 2,5 sdm tepung maizena 

- 2 butir telur ayam 

- 1,5 sdm garam 

- 1/2 sdm saos tiram 

- 1,5 sdm minyak wijen 

- 2 batang bawang daun 

- 1/2 sdt lada bubuk 

- 1/2 sdt gula pasir 

- 1/2 sdt kaldu bubuk 

- 28 lembar kulit dimsum 
Cara Membuat: 

- Haluskan daging ikan tongkol. Haluskan pula 

wortel. Tambahkan tepung topioka, tepung 

maizena beserta bumbu-bumbu lainnya. 

- Lalu masukkan telur dan minyak wijen. Aduk 

rata. Oles kulit dimsum bagian yang tidak 

terkena adonan dengan minyak wijen. Lalu isi 

bagian yang tidak di olesnya dengan adonan, 

masukkan kedalam cetakan kue supaya 

bentuknya sama. 

- Susun di kukusan. Kukus kurang lebih 30 menit hingga 
matang. 

- Biarkan hangat, keluarkan dari cetakannya, 

dan siapkan sambal dimsumnya. 

4) Otak-otak Ikan Tenggiri 
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Bahan: 

- 250 gram fillet ikan tenggiri 

- 100 ml santan kental 

- 1 butir putih telur 

- 6 butir bawang merah cincang 

- 2 batang daun bawang iris 

- 1/2 sdt garam 

- 1 sdt gula pasir 

- 1/2 sdt merica bubuk 

- 1/2 sdt kaldu bubuk 

- 40 gram tepung tapioca 
Cara Membuat: 

- Campur fillet ikan, santan, putih telur, bawang 

merah, daun bawang, garam, gula, merica 

dan kaldu bubuk. Aduk rata. Bisa haluskan 

dengan blender. 

- Masukkan tepung tapioka, 

adukrata. Koreksi rasa dengan cara 

memanggang adonannya di wajan teflon. 

- Siapkan  daun  pisang  yang  sudah  

dibersihkan. Masukkan adonan dalam piping 

bag dan semprotkan memanjang di atas daun. 

Gulung seperti membuat lontong, sematkan 

ujung-unungnya dengan lidi. 

- Kukus otak-otak selama 15 menit, Lalu 

dinginkan dan angkat. Oles minyak goreng 

pada daun pisang pembungkusnya, supaya 

tidak cepat gosong dan bakar otak-otak 

sampai wangi. 
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B. Resep Modifikasi Menu Lauk Nabati 

1) Steak Tempe 
 

Bahan: 

- 1 papan tempe 

- 1 butir telur 

- 3 sdm tepung terigu 

- 2 siung bawang putih 

- 1 batang daun bawang 

- 1 sdt kaldu jamur 

- 1 sdt lada 

- 1/2 sdt garam 
Cara Membuat: 

- Tempe dipotong-potong lalu dikukus selama 10 menit. 
Angkat. 

Haluskan. 

- Beri parutan bawang putih, garam, merica, 

kaldu jamur, telur, irisan daun bawang dan 

tepung terigu. Uleni lalu tempe dibentuk pipih. 

- Panaskan minyak lalu goreng tempe hingga 

matang/ berwana kecoklatan. Angkat dan 

tiriskan. 

- Tuangkan saus di atas tempe. Steak tempe siap disantap. 
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2) Kroket Tempe 
 

Bahan: 

- 3 bks tempe 

- Daun seledri 

- Daun bawang 

- Mentega 

- Lada 

- Tepung roti 

- 1 telur 

- Kaldu jamur 

- Bawang merah 

- Bawang putih 
Cara Membuat: 

- Kukus tempe kemudian haluskan 

- Bawang merah+bawang putih yang haluskan 

- Masukkan bawang merah+baput, yang sudah 

dihaluskan, tambahkan daun seledri, daun 

bawang, kaldu jamur, lada, kaldu jamur, dan 

mentega 

- Buat bulat bulat lonjong adonan tempenya 

kemudian Masukkan dalam telur, balurkan 

dalam tepung roti. Lebih bagus kalau dua kali 

balur 

- Goreng di api sedang, sampai kuning 

kecoklatan. Kroket tempe siap disajikan 
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3) Tahu Katsu 

Bahan: 

- 5 buah Tahu putih 

- 6 SDM Tepung serbaguna 

- 1/2 sdt Lada bubuk 

- 1 butir telur 

- Secukupnya tepung panir 
Cara Membuat: 

- Haluskan tahu, tambahkan tepung 

serbaguna dan lada bubuk kemudian aduk 

rata 

- Bentuk pipih lalu masukkan kedalam 

kocokan telur. Baluri dengan tepung panir 

- Diamkan di kulkas sekitar 30 menit lalu Goreng hingga 
matang 

4) Tahu Sakura 
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Bahan: 

- 500 gram tahu, haluskan 

- 1-2 buah wortel, parut 

- 2 batang daun bawang, potong kecil 

- 2 sdt garam 

- 1/2 sdt kaldu bubuk 

- 1/2 sdt merica 

- 5 buah sosis sapi, 1 sosis dipotong menjadi 

4, kerat-kerat (boleh pakai sosis ikan) 

Bumbu halus: 

- 3 siung bawang merah 

- 2 siung bawang putih 

- ½ sdt ketumbar 
Cara Membuat: 

- Campur semua adonan menjadi satu. 

Tambahkan bumbu halus. Aduk rata. 

- Siapkan cetakan talam kecil, oles dengan 

minyak. Beri 2 sdt adonan dan tancapkan 

sosis di tengahnya (bagian yang di kerat 

diatas yaa). Lakukan sampai adonan habis 

- Siapkan kukusan, tutup panci dengan serbet. 

Kukus adonan selama 20 menit atau sampai 

matang. Angkat dan dinginkan. 

- Keluarkan tahu dari cetakan, masukkan ke 

dalam telur yang sudah di kocok lalu goreng 

sampai matang. 

- Tahu sakura siap dinikmati sebagai camilan atau lauk 
makan 
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Lampiran 10. Media Lembar Balik 
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Lampiran 11.  Bukti Bimbingan Skripsi 

BUKTI BIMBINGAN SKRIPSI 
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Lampiran 12.Dokumantasi 

 

 
 

 
 
 

Survey Pendahuluan 

 

Intervensi Pertemuan 1 

  

 
 
Pertemuan 2 
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Pengumpulan data akhir 
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 Lampiran 13. Surat EC
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Lampiran 14. Pernyataan 
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Lampiran 15. Daftar Riwayat Hidup 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

Nama Lengkap : Audria Kharani 

Tempat, Tanggal Lahir : Tanjung Morawa, 14 Agustus 2003 

Jumlah Anggota Keluarga : 4 orang 

Alamat Rumah : Jl. Sultan Serdang, Desa Buntu Bedimbar, Kec.   

Tanjung Morawa 

No.HP/Telepon : 081280297639 

Riwayat Pendidikan : 1. TK Muhammadiyah Tanjung Morawa 

  2. SDN 101879 Buntu Bedimbar 

  3. SMPN 4 Tanjung Morawa 

  4. SMAN 1 Tanjung Morawa 

Hobby : Memasak 

Moto : “Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada 

kemudahan. Maka apabila engkau telah selesai (dari 

suatu urusan), kerjakanlah dengan sungguh-

sungguh (urusan) yang lain. Dan hanya Kepada 

Tuhanmulah hendaknya kamu berharap” 

   (Q.S Al-Insyirah, 6-8) 

 

 


