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Lampiran 2 Lembar Izin Penelitian Sekolah 

 

  



 

 

Lampiran 3 Lembar Izin Penelitian Sekolah 

  



 

 

Lampiran 4 Etika Penelitian 

 

  



 

 

Lampiran 5 Informed Consent 

PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI RESPONDEN PENELITIAN 

(INFORMED CONSENT) 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama   : 

Kelas   : 

Umur   : 

Jenis kelamin  :  

Bersedia dan mau berpartisipasi menjadi responden penelitian dengan judul 

“Pengaruh Program Makanan Bergizi Gratis Terhadap Perubahan  Berat Badan dan 

Perilaku Makan Pada Anak Sekolah di SD Negeri No. 060825 Kecamatan Medan 

Area Kota Medan” yang akan dilakukan oleh: 

Nama   : Kiki Amalia Jaya 

Instansi  : Poltekes Kemenkes Medan 

Program studi  : Sarjana Terapan Gizi dan Dietetika 

No Hp   : 081362956331 

Apabila dalam penelitian ini ada perubahan dan keberatan menjadi 

responden dapat mengajukan pengunduran diri. Demikian surat pernyataan ini saya 

buat dengan sesungguh nya tanpa ada paksaan dari pihak manapun. 

 

 

Mengetahui, 

Peneliti 

 

 

 

(Kiki Amalia Jaya) 

Responden 

 

 

 

 

(                                       ) 

 

 

  



 

 

Lampiran 6 Data Kuisioner Wawancara 

DATA WAWANCARA KEPADA INFORMAN  

Identitas Responden  

1. Nama Lengkap Siswa : ............................................ 

2. Jenis Kelamin   : □ Laki-laki □ Perempuan 

3. Kelas    : ............................................ 

Petunjuk Pengisian: 

Berilah tanda centang (✓) pada kolom Ya atau Tidak sesuai dengan pendapatmu 

terhadap setiap pernyataan di bawah ini. 

No Pernyataan Ya Tidak 

A. Pengetahuan Gizi 

1 Ayam goreng/ayam sambal dalam Program MBG 

termasuk sumber protein hewani yang sehat untuk 

pertumbuhan tubuh. 

  

2 Sayuran dalam Program MBG bermanfaat untuk 

menjaga kesehatan tubuh. 

  

3 Ikan dan tempe dalam Program MBG mengandung 

protein yang baik untuk pertumbuhan. 

  

4 Setelah mengikuti Program MBG, saya menjadi lebih 

tahu perbedaan makanan sehat dan tidak sehat. 

  

5 Mie instan dan minuman bersoda/kemasan manis 

termasuk makanan/minuman yang tidak sehat. 

  

B. Sikap Terhadap Makanan Sehat 

6 Setelah ikut Program MBG, saya lebih mau makan 

sayur yang sebelumnya tidak saya suka. 

  

7 Setelah ikut Program MBG, saya lebih ingin makan 

makanan bergizi, tidak hanya di sekolah tapi juga di 

rumah. 

  

8 Saya selalu ingin menghabiskan buah yang ada di 

piring makan bergizi gratis. 

  



 

 

9 Saya selalu ingin menghabiskan sayur yang ada di 

piring makan bergizi gratis. 

  

C. Tindakan (Perilaku Makan Sehari-hari) 

10 Saat makan bergizi gratis, saya menghabiskan semua 

makanan yang diberikan (nasi, lauk, sayur, buah). 

  

11 Setelah rutin makan makanan bergizi, saya merasa 

lebih bersemangat belajar dan tidak mudah lemas. 

  

12 Saya meminta orang tua untuk memasak makanan 

sehat seperti yang didapat di Program MBG. 

  

13 Setelah ada Program MBG, saya menjadi lebih jarang 

jajan di kantin atau di luar sekolah. 

  

14 Jenis jajanan yang saya beli sekarang lebih sehat 

dibandingkan sebelum Program MBG. 

  

15 Saya sekarang lebih sering minum air putih daripada 

minuman manis atau bersoda. 

  

16 Saya percaya bahwa makanan bergizi membantu tubuh 

tumbuh sehat dan menjaga berat badan. 

  

Keterangan: Ya = sesuai / dilakukan; Tidak = tidak sesuai / tidak dilakukan. 

  



 

 

Lampiran 7 Master Tabel 

JAWABAN KUESIONER PERILAKU MAKAN 

KELAS A – MASUK SIANG (Pukul 13.30 – 16.30) & KELAS B – MASUK PAGI (Pukul 07.30 – 11.30) 

Keterangan: P1–P16 = Nomor pernyataan; Ya = ✓ (dilakukan); Tdk = tidak dilakukan 

No Nama Siswa Kls JK P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16 

1 Ahza Ramadhan A L Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Ya 

2 Anugrah Pratama 

Hutabarat 

A L Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Tdk 

3 Aqila Asyifa A P Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk Ya Ya Tdk Tdk Ya Tdk Ya Tdk Ya Ya 

4 Defa Delia Astila A P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Tdk Ya 

5 Dimas Alifiadera 

Saputra 

A L Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Tdk Ya Tdk 

6 Fachri Ibqari A L Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Ya Tdk Ya Tdk 

7 Fatin Nur Hafizah A P Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Ya 

8 Gazly El Abbas A L Tdk Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya 

9 Hafidz Yazid A L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Ya Tdk Ya Tdk 

10 Hafiz Azhar A L Tdk Ya Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Ya Tdk 

11 Hanum Hanania 

Melwani 

A P Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Ya Tdk Ya Ya 

12 Jihan Asya Kaira A P Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk 

13 Keysha Putri 

Hayani 

A P Ya Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk 

14 M. Farhan Arrasid 

Yusra 

A L Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Ya Tdk 

15 Najwa Salsabila A P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya 

16 Nachwa Akifsyah A P Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Ya Tdk 

17 Nurul Aini A P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk 



 

 

18 Nur Aqilash 

Humairah 

A P Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya 

19 Qisya Jasmine 

Maldino 

A P Ya Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Ya 

20 Queenzha 

Azzahra Hm 

A P Ya Ya Ya Tdk Ya Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Ya Ya 

21 Rafi Fawasah A L Ya Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Ya Tdk Ya Ya 

22 Rania Aurelia A P Ya Ya Ya Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Ya Ya Ya Tdk Ya Ya 

23 Syafiq Afarezi A L Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Ya Ya 

24 Said Achmad 

Riziq Al Idrus 

A L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Tdk Ya Ya Ya Ya 

25 Said Haikal Azmy A L Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Ya Tdk 

26 Salsabila Ayu 

Hanifa 

A P Ya Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Ya Ya 

27 Syakira Azzahra A P Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Ya Ya Tdk Tdk Ya 

28 Ufaira Nur Azmi 

Hidayat 

A L Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

29 Ulfa Ramadhani A P Tdk Ya Ya Tdk Ya Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk Ya Tdk Tdk Tdk Tdk 

30 Fathir Arsyi 

Arkana 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

31 Fachri Arsyi 

Arkana 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

32 Syahfira Azzahra B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

33 Wildan Alfata B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

34 Priaciella Nafisah 

Mantra 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

35 Al-Kahfi Attalla 

Nst 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 



 

 

36 Habib Zaki 

Fathan 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

37 Nadine Khair 

Razky 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

38 Fachri Iwani Ara B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

39 Alzaki Berizl 

Ginting 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

40 Najwa Fadillah B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

41 Namira Syafana B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

42 Raditya Abyan 

Rizal Nst 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

43 Aisyah Farhana B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

44 Ade Sasmi 

Novriadi 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

45 Elfina Nazirah B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

46 Farel Prayoga B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

47 Devi Sabrina 

Mazlan 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

48 Luthfir Rahman 

Gali 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

49 Alif Fadillah 

Pratama 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

50 Latisha Aquena 

Rahman 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

51 Muhammad 

Haikal 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

52 Charisa Bilqis 

Ramanda Lubis 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 



 

 

53 Chaira Nayaza 

Aulia 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

54 Muhammad Riza B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

55 Qanaya Cantika 

Aleisha S 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

56 Fathan Hadi 

Prakoso 

B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

57 Fatimah Azzahra B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

58 Rafardan Attallah B L Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

59 Rasya Afni Ulfi 

(Fani) 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

60 Arini Syafa 

Winaldi 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 

61 Naura Nadhifa 

Akmal Nasution 

B P Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Ya Tdk Ya Ya Ya Ya Ya Ya 
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Legenda Pernyataan (P): 

P1 = Ayam goreng termasuk makanan sehat MBG karena mengandung protein. 

P2 = Sayuran dalam MBG bermanfaat menjaga kesehatan tubuh. 

P3 = Ikan dan tempe dalam MBG mengandung protein baik untuk pertumbuhan. 

P4 = Setelah MBG, saya lebih tahu perbedaan makanan sehat dan tidak sehat. 

P5 = Mie instan dan minuman bersoda/kemasan termasuk tidak sehat. 

P6 = Setelah MBG, saya lebih mau makan sayur yang sebelumnya tidak saya suka. 

P7 = Setelah MBG, saya lebih ingin makan bergizi di sekolah maupun di rumah. 

P8 = Saya selalu ingin menghabiskan buah di piring makan bergizi gratis. 

P9 = Saya selalu ingin menghabiskan sayur di piring makan bergizi gratis. 

P10 = Saat makan bergizi gratis, saya menghabiskan semua makanan (nasi, lauk, 

sayur, buah). 

P11 = Setelah MBG, saya lebih bersemangat belajar dan tidak mudah lemas. 

P12 = Saya meminta orang tua memasak makanan sehat seperti di MBG. 

P13 = Setelah MBG, saya lebih jarang jajan di kantin atau luar sekolah. 

P14 = Jenis jajanan yang saya beli sekarang lebih sehat dibanding sebelum MBG. 

P15 = Saya lebih sering minum air putih daripada minuman manis/bersoda. 

P16 = Makanan bergizi membantu tubuh tumbuh sehat dan menjaga berat badan
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Lampiran 8 Data Antropometri 

DATA KUANTITATIF ANTROPOMETRI 

Identitas Responden  

1. Nama Lengkap Siswa : ............................................ 

2. Kelas   : ............................................ 

3. Jenis Kelamin   : □ Laki-laki □ Perempuan 

 

Pengukuran Pre-test (Sebelum 

MBG) 

Post-test (Setelah 

MBG) 

Selisih 

Berat Badan 

(kg) 

   

 

  



 

 

Lampiran 9 Hasil Pengukuran Berat Badan 

HASIL PENGUKURAN BERAT BADAN PRETEST – POSTTEST 

No. Nama Siswa Kls JK 
BB Pre 

(kg) 

BB Post 

(kg) 

Selisih 

(kg) 

1 Ahza Ramadhan A L 35.80 36.00 0.20 

2 Anugrah Pratama Hutabarat A L 42.20 42.65 0.45 

3 Aqila Asyifa A P 28.85 29.15 0.30 

4 Defa Delia Astila A P 55.05 55.60 0.55 

5 Dimas Alifiadera Saputra A L 43.15 43.55 0.40 

6 Fachri Ibqari A L 33.75 33.90 0.15 

7 Fatin Nur Hafizah A P 28.00 28.00 0.00 

8 Gazly El Abbas A L 36.30 36.80 0.50 

9 Hafidz Yazid A L 30.00 30.10 0.10 

10 Hafiz Azhar A L 25.55 25.55 0.00 

11 Hanum Hanania Melwani A P 20.28 20.43 0.15 

12 Jihan Asya Kaira A P 32.30 32.50 0.20 

13 Keysha Putri Hayani A P 29.10 29.20 0.10 

14 M.Farhan Ar-Rasid Yusra A L 24.40 24.65 0.25 

15 Najwa Salsabila A P 36.40 36.90 0.50 

16 Nachawa Akifsyah A P 35.80 35.90 0.10 

17 Nurul Aini A P 31.70 32.20 0.50 

18 Nur Aqilah Humairah A P 41.50 42.10 0.60 

19 Qisya Jasmine Maldino A P 54.05 54.05 0.00 

20 Queenzha Azzahra Hm A P 29.60 29.60 0.00 

21 Rafi Fawasah A L 33.30 33.40 0.10 

22 Rania Aurelia A P 36.70 37.10 0.40 

23 Syafiq Afarezi A L 36.40 36.60 0.20 

24 Said Achmad Riziq Al Idrus A L 34.30 34.6 0.30 

25 Said Haikal Azmy A L 31.05 31.35 0.30 

26 Salsabila Ayu Hanifa A P 28.55 28.55 0.00 

27 Syakira Azzahra A P 39.50 39.85 0.35 

28 Ufaira Nur Azmi Hidayat A L 49.00 49.65 0.65 

29 Ulfa Ramadhani A P 35.00 35.00 0.00 

30 Fathir Arsyi Arkana B L 34.20 34.50 0.30 

31 Fachri Arsyi Arkana B L 38.50 37.80 -0.7 



 

 

32 Syahfira Azzahra B P 37.80 38.90 1.1 

33 Wildan Alfata B L 45.60 46.20 0.6 

34 Priaciella Nafisah Mantra B P 31.20 32.70 1.5 

35 Al-Kahfi Attalla .Nst. B L 40.10 41.30 1.2 

36 Habib Zaki Fathan B L 29.70 30.40 0.7 

37 Nadine Khair Razky B P 52.30 52.80 0.5 

38 Fachri Iwani Ara B L 36.80 35.90 -0.9 

39 Alzaki Berizl Ginting B L 33.50 33.20 -0.3 

40 Najwa Fadillah B P 41.70 42.50 0.8 

41 Namira Syafana B P 26.90 27.60 0.7 

42 Raditya Abyan Rizal .Nst. B L 37.40 38.10 0.7 

43 Aisyah Farhana B P 30.50 31.40 0.9 

44 Ade Sasmi Novriadi B L 48.20 47.50 -0.7 

45 Elfina Nazirah B P 35.10 35.00 -0.1 

46 Farel Prayoga B L 39.60 40.20 0.6 

47 Devi Sabrina Mazlan B P 28.30 29.50 1.2 

48 Luthfir Rahman Gali B L 44.70 44.10 -0.6 

49 Alif Fadillah Pratama B L 32.80 33.00 0.2 

50 Latisha Aquena Rahman B P 50.50 51.20 0.7 

51 Muhammad Haikal B L 36.20 36.50 0.3 

52 Charisa Bilqis Ramanda Lubis B P 27.50 28.10 0.6 

53 Chaira Nayaza Aulia B P 42.90 43.60 0.7 

54 Muhammad Riza B L 31.90 32.40 0.5 

55 Qanaya Cantika Aleisha.S. B P 46.30 45.80 -0.5 

56 Fathan Hadi Prakoso B L 34.70 34.10 -0.6 

57 Fatimah Azzahra B P 29.20 30.00 0.8 

58 Rafardan Attallah B L 53.10 53.60 0.5 

59 Rasya Afni Ulfi B P 37.90 38.70 0.8 

60 Arini Syafa Winaldi B P 33.10 33.60 0.5 

61 Naura Nadhifa Akmal Nasution B P 41.20 41.80 0.6 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 10 Hasil Output SPSS Perubahan Berat Badan & Perilaku Makan 

 

jenis kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid LAKI-LAKI 29 47.5 47.5 47.5 

PEREMPUAN 32 52.5 52.5 100.0 

Total 61 100.0 100.0  

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

BERAT BADAN PRE TES 61 20.28 55.05 36.4997 7.72579 

BERAT BADAN POS TES 61 20.43 55.60 36.8349 7.72701 

Valid N (listwise) 61     

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

BERAT BADAN PRE TES 61 100.0% 0 0.0% 61 100.0% 

BERAT BADAN POS TES 61 100.0% 0 0.0% 61 100.0% 

 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

BERAT BADAN PRE TES Mean 36.4997 .98919 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 34.5210  

Upper Bound 38.4783  

5% Trimmed Mean 36.2494  

Median 35.8000  

Variance 59.688  

Std. Deviation 7.72579  

Minimum 20.28  

Maximum 55.05  

Range 34.77  

Interquartile Range 10.58  

Skewness .608 .306 

Kurtosis .023 .604 



 

 

BERAT BADAN POS TES Mean 36.8349 .98934 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 34.8559  

Upper Bound 38.8139  

5% Trimmed Mean 36.5944  

Median 35.9000  

Variance 59.707  

Std. Deviation 7.72701  

Minimum 20.43  

Maximum 55.60  

Range 35.17  

Interquartile Range 10.58  

Skewness .608 .306 

Kurtosis .051 .604 

 

Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

BERAT BADAN PRE TES .107 61 .077 .962 61 .059 

BERAT BADAN POS TES .109 61 .068 .962 61 .057 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 BERAT BADAN PRE TES 36.4997 61 7.72579 .98919 

BERAT BADAN POS TES 36.8349 61 7.72701 .98934 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 BERAT BADAN PRE TES & 

BERAT BADAN POS TES 

61 .998 .000 
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Lampiran 11 Hasil Nutrisurvey Menu MBG 

Hari ke-1 – Rabu, 06 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal) P (gr) L (gr) KH(gr) 

Bihun goreng 100 g 237.1 1.9 15.2 22.9 

Telur dadar 43 g 80.1 4.9 6.3 0.5 

Acar (wortel,timun) 29 g 10.5 0.3 0.2 1.7 

Kacang tanah goreng 15 g 62.1 2.8 5.4 1.8 

Kelengkeng 45 g 35.6 0.5 0.1 9.1 

Susu Ultra Milk coklat 125 ml 100 4 2.5 15 

Total (tanpa susu) 
 

525.4 14.40 29.70 51.00 

 

Hari ke-2 – Kamis, 07 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal)  P (gr) L (gr) KH(gr) 

Nasi putih 130 g 169.0 3.1 0.3 37.2 

Ikan sambal merah 58 g 92.8 7.5 7.0 0.0 

Tempe goreng 35 g 117.9 6.7 6.7 5.9 

Tumis pakcoy 40 g 3.7 0.3 0.3 0.8 

Jeruk (1 buah) 90 g 42.3 0.8 0.1 10.6 

Total 
 

169.0 3.1 0.3 37.2 

 

 

 

 



 

 

Hari ke-3 – Jumat, 08 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal)  P (gr) L (gr) KH(gr) 

Nasi putih 135 g 169.0 3.1 0.3 37.2 

Ikan lele sambal hijau 47 g 92.8 7.5 7.0 0.0 

Tempe goreng 36 g 117.9 6.7 6.7 5.9 

Tumis kacang panjang 33 g 3.7 0.3 0.3 0.8 

Jeruk (1 buah) 95 g 42.3 0.8 0.1 10.6 

Total 
 

169.0 3.1 0.3 37.2 

 

Hari ke-4 – Senin, 11 Mei 2026 

 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal) P (gr) L (gr) KH(gr) 

Nasi putih 130 g 169.0 3.1 0.3 37.2 

Ikan lele semur 78 g 65.4 11.5 1.8 0.0 

Tumis kangkung 40 g 36.8 0.9 3.7 0.8 

Orek tempe 30 g 101.1 5.7 7.1 5.1 

Pepaya (1 potong) 100 g 39.0 0.6 0.1 9.8 

Total   411.30 21.80 13.00 52.90 

 

 

 

 



 

 

Hari ke-5 – Selasa, 12 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal) P (gr) L (gr) KH(gr) 

Mie/spageti 120 g 188.4 6.8 1.1 36.8 

Saus bolognese 

(daging cincang) 

55 g 88 1.4 1.4 16.1 

Selada + timun 30 g 3.8 0.3 0.0 0.7 

Salak (1 buah) 60 g 49.2 0.1 0.2 12.8 

Susu Ultra Milk 125 ml 100 4 2.5 15 

Total  390 g 429.40 12.60 5.20 81.40 

 

Hari ke-6 – Rabu, 13 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal) P (gr) L (gr) KH(gr) 

Nasi putih 130 g 169.0 3.1 0.3 37.2 

Daging semur 30 g 66.3 3.3 4.9 4.7 

Tahu semur 33 g 45.2 4.5 1.5 3.5 

Acar wortel dan kol 30 g 7.7 0.3 0.1 1.4 

Melon (1 potong) 120 g 44.5 0.7 0.5 9.4 

Total - 332.70 11.90 7.30 56.20 

 

 

 

 

 



 

 

Hari ke-7 – Senin, 18 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal) P (gr) L (gr) KH(gr) 

Nasi putih 133 g 172.0 3.2 0.3 38.0 

Ayam sambal 65 g 215.8 17.0 15.0 2.4 

Tahu goreng 38 g 78.3 2.8 7.7 0.6 

Tumis sawi 27 g 7.6 0.5 0.6 0.4 

Semangka (1 potong) 150 g 48.0 0.9 0.6 10.8 

Total - 521.70 24.40 24.20 52.2 

Hari ke-8 – Selasa, 19 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E (Kcal) P 

(gr) 

L 

(gr) 

KH(gr) 

Nasi putih 130 g 169.0 3.1 0.3 37.2 

Ikan sarden sambal merah 78 g 85.0 15.5 1.4 2.7 

Tumis kacang panjang + tahu 38 g 12.4 0.8 0.7 1.0 

Jeruk (1 buah) 95 g 44.6 0.9 0.1 11.2 

Susu Milk Life 115 ml 100 3.0 3.0 16 

Total  - 411.00 23.30 5.50 68.10 

 

 

 

 

 



 

 

 Hari ke-9 – Rabu, 20 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal) P (gr) L (gr) KH(gr) 

Nasi putih 130 g 169.0 3.1 0.3 37.2 

Ayam goreng 48 g 159.3 12.6 11.1 1.8 

Tahu goreng 35 g 72.1 2.6 7.1 0.6 

Bayam rebus 26 g 3.1 0.4 0.1 0.5 

Semangka (1 potong) 150 g 48.0 0.9 0.6 10.8 

Total - 451.50 19.60 19.20 50.90 

  

Hari ke-10 – Kamis, 21 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal) P 

(gr) 

L 

(gr) 

KH(gr) 

Nasi putih 130 g 169.0 3.1 0.3 37.2 

Ayam goreng 60 g 199.2 15.7 13.9 2.2 

Semur tahu 50 g 68.5 6.8 2.3 5.3 

Capcay sayur  

(wortel. buncis. kol) 

60 g 40.2 0.9 1.6 5.8 

Semangka (1 potong) 150 g 48.0 0.9 0.6 10.8 

Total - 524.90 27.40 18.70 61.30 

 



 

 

Hari ke-11 – Jumat, 22 Mei 2026 

 

Komponen Estimasi Berat E(Kcal) P (gr) L (gr) KH(gr) 

Nasi putih 130 g 169.0 3.1 0.3 37.2 

Telur dadar  40g 74.8 4.6 5.9 0.5 

Tempe orek 30 g 101.1 5.7 7.1 5.1 

Timun dan terong rebus 55 g 13.1 0.4 0.1 3.0 

Salak (1 buah) 60 g 49.2 0.1 0.2 12.8 

Susu Milk Life 115 ml 100 3.0 3.0 16 

Total   - 507.20 16.90 16.60 74.60 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Lampiran 12 Anggaran Biaya  

No Kegiatan Jumlah  Biaya 

Satuan  

Total 

1. Pembuatan Proposal 4 Rp. 80.000 Rp.  320.000 

2. Transportasi Penelitian  5 Rp. 50.000 Rp.  250.000 

3. Print jurnal-jurnal yang 

berkaitan dengan judul  

20 Rp. 5.000 Rp. 100.000 

4. Print Kuesioner  65 Rp. 3.000 Rp. 195.000 

5. Timbangan  1 Rp. 145.000 Rp. 145.000 

6. Microtoise 1 Rp. 35.000 Rp. 35.000  

7. Konsumsi  61 Rp. 10.000 Rp. 610.000 

8. Souvenir Sekolah  4 Rp. 75.000 Rp. 300.000 

 Jumlah   Rp. 1.955.000 

 

  



 

 

Lampiran 13 Dokumentasi 

   

   

   

   

   

  

 

  



 

 

Lampiran 14 Bukti Bimbingan Skripi 

 

  



 

 

 


