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2.1 Pengertian Menu dan Jenis Menu
2.1.1 Pengertian menu
Menu berasal dari bahasa prancis Le Menu yang berarti daftar makanan
yang disajikan kepada tamu di ruang makan. Dalam lingkungan rumah tangga,

menu diartikan sebagai susunan makanan atau hidangan tertentu. Menu disebut
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2.2 Siklus Menu

Siklus menu merupakan serangkaian menu yang dirancang lalu diputar

pada interval tertentu beberapa hari sampai beberapa minggu. Panjang siklus

tergantung pada jenis operasi layanan makanan. Sebagai contoh, banyak fasilitas

perawatan kesehatan, terutama rumah sakit, bereksperimen dengan siklus yang

lebih pendek sebagai hasil dari pengurangan rata-rata lama tinggal pasien. Di sisi

lain, fasilitas perawatan jangka panjang seperti panti jompo dan panti asuhan

bekerja dengan interval yang lebih panjang, mulai dari tiga sampai delapan
minggu. (Payne et al, 2012)
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Siklus menu merupakan rangkaian menu yang direncanakan dengan hati-
hati yang diputar pada interval waktu yang ditentukan. Siklus menu memiliki
beberapa keunggulan. Setelah perencanaan awal selesai, waktu bebas bagi
perencana untuk meninjau dan merevisi menu untuk memenuhi perubahan
kebutuhan seperti perubahan personil, atau ketersediaan barang makanan.
pengulangan bentuk menu yang sama dalam menstandarisasi prosedur persiapan
dan penggunaan peralatan yang efisien. (Payne et al, 2012)

Namun, siklus menu memiliki beberapa kelemahan potensial. mereka

mungkin menjadi monoton jika sikitsAya terlalu singkat atau jika makanan yang

at disusun

\\ iketal .-:" i dahulu agar menu

gorak menu yang baik

ang tersedia sangat

3. Gizi : faktor ini sangat penting, terlebih lagi jika akan menyusun menu
untuk keluarga sehari-hari. Hidanganharus memenuhi kebutuhan gizi
agar dapat mendukung pertumbuhan badan, menjaga kesehatan dan
menghasilkan energi yang diperlukan.

4. Waktu penyajian : faktor ini diperlukan mengingat selera makan akan
berbeda antara pagi, siang dan malam. Untuk siang hari, diperlukan
hidangan- hidangan yang berlemak dan panas.

5. Jumlah orang yang makan :faktor ini berkaitan dengan jenis makanan

dan penggunaan bahan makanan. Jenis makanan yang memerlukan
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banyak waktu pengolahan kurang tepat untuk dimasukan ke dalam
menu bagi orang banyak, kecuali jika terdapat peralatan yang lengkap
dan tenaga kerja yang cukup banyak. Demikian pula dengan mengenai
penggunaan bahan, sebaiknya menyesuaikan jumlah bahan makanan
dengan jumlah orang yang akan makan.

6. Pemakaian bahan : mengambil bahan makanan ketika musim tertentu

akan lebih menguntungkan karena umumnya harga bahan makanan

yang tersebut lebih murah daripada harga biasa.

menu yang dengan selera klien
kombin menu bervariasi
sesuai
2.3.2

I dan pedoman
menu unt garaan makanan
banyak d an yang matang
sehingga pr dgrjalan dengan baik

golahan sehari-hari

menghindari kebosanan
yang disebabkan pemakaian jenis bahan makanan atau hidangan yang
diulang-ulang

c. Menyusun menu sesuai biaya yang tersedia, sehingga kekurangan
anggaran dapat dihindari atau harga makanan per unit dapat dikendalikan

d. Waktu dan tenaga yang tersedia dapat digunakan sehemat mungkin

e. Menu yang terencana baik dapat menjadi suatu alat penyuluhan gizi yang
baik.
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Sedangkan persyaratan dalam perencanaan menu yang harus ada meliputi
anggaran yang tersedia, peraturan pemberian makanan, tipe atau macam menu,
pola menu serta frekuensi penggunaan bahan makanan. (Instalasi Gizi, 1997).

Secara garis besar langkah- langkah dalam perencanaan menu adalah
sebagai berikut:

1. Membentuk tim panitia kerja untuk menyusun menu. Tim tersebut

terdiri dari pihak penyelenggara, bagian kesejahteraan, ahli gizi dan

karyawan.

ﬁ

alfla
--------

at g

yang disusun sesuai

b. Menu pilihan memuat dua atau lebih pilihan hidangan di
setiap macam menu yang tersedia, berupa nomor-nomor
variasi  pilihan dan perbedaan macam pelayanan
makanannya, konsumen mempunyai pilihan sesuai
keinginannya.

7. Menetapkan siklus menu atau putaran menu yang akan direncanakan
misalnya siklus menu 5 hari, 7 hari dan 10 hari. Siklus menu yang
lebih lama akan mencegah terjadinya pengulangan penggunaan bahan

makanan atau jenis hidangan pada menu yang terlalu dekat.
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8. Menetapkan waktu dan penggunaan siklus menu yang telah disusun
apakah akan digunakan untuk 3 bulan, 6 bulan, atau 12 bulan (1
tahun).

9. Menentukan standar makanan berdasarkan kecukupan gizi yang ada.
Menetapkan pola menu dan standar porsi berdasarkan standar
makanan yang ada.

10. Menetapkan pedoman menu. Pedoman menu dibuat berdasarkan

standar porsi yang telah disusun. Pedoman berisi rincian dan jumlah

11.
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2.4.1 Pengertia
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Besar por bahan makanan yang
direncanakan setiap kali makan dengan menggunakan satuan penukar
berdasarkan standar makanan yang berlaku di suatu institusi.besar porsi
makanan adalah banyaknya makanan yang disajikan, porsi untuk setiap individu
berbeda sesuai kebutuhan makan. Porsi yang terlalu besar atau terlalu kecil akan
mempengaruhi penampilan makanan. Porsi makanan juga berkaitan dengan
perencanaan dan perhitungan penampilan hidangan yang disajikan (Muchatab,
1991). Porsi makanan adalah banyaknya makanan yang disajikan dan kebutuhan
setiap individu berbeda sesuai dengan kebiasaan makannya. Pentingnya porsi

makanan bukan saja berkenaan dengan waktu disajikan tetapi juga berkaitan
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dengan perencanaan dan perhitungan pemakaian bahan. Jumlah atau porsi
merupakan suatu ukuran maupun takaran makanan yang dikonsumsi tiap kali
makan. Pola makan lima kali sehari harus memenuhi presentase dari total kalori
yang dibutuhkan dalam sehari. Sarapan harus memenuhi sekitar 20% dari total
kalori per hari, makan siang 30%, dan makan malam 20%. Sedangkan untuk
selingan pagi dan selingan sore persentase kalorinya masing-masing 15%. Hal

ini menunjukkan bahwa makan siang seharusnya memiliki peranan atau porsi

yang lebih banyak dibandingkan makan pagi dan makan malam. Sedangkan

dibanding usia lainnya, sehingga diperlukan zat gizi yang lebih banyak. Jumlah
bahan makanan rata-rata sehari usia remaja dan berdasarkan Angka Kecukupan
Gizi (AKG) usia remaja dapat dilihat pada tebal 2.1 dan tabel 2.2
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Tabel 2.1 Anjuran Porsi Makanan Sehari Remaja laki- laki

Anjuran Laki- laki

Makanan 10-12 tahun 13-15 tahun 16-18 tahun
Nasi 5p 6%p 8p

Daging 2%p 3p 3p

Tempe 3p 3p 3p

Sayur 3p 3p 3p

Buah 4p 4p 4p

Susu 1p 1p 1p

Minyak 5p 6p 6p

Gula pasir 2p 2p 2p

Sumber : Pedoman Gizi Seimbang 2014

Tabel 2.2 : Anjuran

Anjuran

Makanan

Nasi
Daging
Tempe
Sayur

Keteranga
1p nasi =

2.5 Energi dan Prote
2.5.1 Energi

Energi diartikan sebagal suatu kapasitas untuk melakukan suatu
pekerjaan. Jumlah energi yang dibutuhkan seseorang tergantung pada usia, jenis
kelamin, berat badan dan bentuk tubuh. Energi dalam tubuh manusia timbul
dikarenakan adanya pembakaran karbohidrat, protein dan lemak (Nurachmah,
2001 dalam dalam Azinar, 2005). Energi diperlukan untuk pertumbuhan,
metabolisme, utilisasi bahan makanan, dan aktifitas sehari-hari. Kebutuhan rata-
rata energi remaja adalah 40-60 kkal/kgBB/hari. Kebutuhan energi terutama
disuplai dari karbohidrat dan lemak. Untuk menjaga agar tubuh remaja sehat dan

bugar dibutuhkan banyak macam zat gizi yang terdapat dalam karbohidrat,
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protein, lemak, air, vitamin dan mineral. Remaja sebaiknya mengkonsumsi
energi kurang lebih 60%-70% dari karbohidrat, 20%-25% dari lemak dan 12%-
15% dari protein dalam makanan sehari-harinya. Karbohidrat merupakan
pondasi dari makanan bagi remaja yang banyak melakukan aktivitas fisik.
Lemak mampu untuk mencegah penyempitan pembuluh darah akibat
penumpukan kolesterol terutama lemak yang mengandung asam lemak esensial
seperti asam linoleat, linoleat dan arakidonat.

Kerbohidrat merupakan bahan makanan penting dan merupakan sumber

tenaga yang terdapat dalam tu ' aging hewan. Selainitu, karbohidrat
juga menjadi kompone mahluk hidup dalam bentuk
serat(fiber), seper arbohidrat menyedlakan

eflingga tersedia

glukosa dan

. Hidrat arang
a yang tersusun
alam tubuh hidrat

atau karbof |drat § btit j 0a
dari unsur “ dro
arang akan akar nttk

haS|I

as. Satu gram hidrat

olekul hidrat arang

2.5.1.1 Tingkat Kecukupan Energi

Energi merupakan salah satu hasil metabolisme karbohidrat, protein, dan
lemak. Energi berfungsi sebagai zat tenaga untuk metabolisme, pertumbuhan,
pengaturan suhu, dan kegiatan fisik. Faktor yang perlu diperhatikan untuk
menentukan kebutuhan energi remaja adalah aktivitas fisik, seperti olahraga.
Remaja yang aktif dalam melakukan olahraga memerlukan asupan energi yang
lebih besar dibandingkan dengan remaja yang tidak berolahraga (Almatsier, S,
dkk. 2011).
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Angka Kecukupan Gizi remaja dikategorikan berdasarkan usia
kronologis dan bukan berdasarkan perkembangan kematangannya, dengan
demikian para praktisi hendaknya berhati-hati dalam menggunakan AKG |,
terutama dalam penilaian perorangan.Untuk kelompok remaja , AKG dapat
digunakan sebagai pedoman umum dalam menilai penduduk yang berisiko
kurang mengonsumsi makanan. Akan tetapi dalam membandingkan asupan
perorangan , perlu diingat bahwa AKG sudah dipertimbangkan faktor keamanan,
asupan gizinya kurang atau tidak mencukup kebutuhannya. Status gizi remaja

harus dinilai secara perorangap#*défiman menggunakan informasi dari hasil

umur, jenis kelamin, ukuran tab aty"dan tingkat kegiatan fisik agar hidup

sehat dan dapat melakukan kegiatan ekonomi dan sosial yang diharapkan.

Tingkat kecukupan energi dikategorikan sebagai berikut:

http://repository.unimus.ac.id



http://repository.unimus.ac.id

14

Tabel 2.4 Kategori Tingkat Kecukupan Energi

Ketegori Tingkat kecukupan % AKG
Defisit tingkat berat < 70% dari AKG
Defisit tingkat sedang 70% - 79% AKG
Defisit tingkat ringan 80% - 89% AKG
Normal 90%- 119% AKG
Lebih >120% AKG

Sumber : (Depkes 1996)
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(Pudjiadi, 2000). Ada"duassuim N ya Wani dan nabati. Protein yang
berasal dari hewani merupakan sumber protein yang baik dalam jumlah maupun
mutunya. Konsumsi protein yang seimbang dengan kebutuhan protein akan
dapat menunjang status gizi, atau dengan kata lain tubuh akan mengalami
pertumbuhan yang optimal. Kebutuhan protein remaja relative lebih besar
dibandingkan dengan orang dewasa. Pada masa remaja, protein terutama
dibutuhkan untuk pemeliharaan jaringan dan pembentuk jaringan baru.
Perhitungan protein diperoleh dari 15% total kalori (Elisa, 2002).

Protein dibutuhkan pada masa ini karena untuk pemeliharaan jaringan
dan pembentukan jaringan baru. Air diperlukan untuk mengangkut zat gizi ke
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dan dari otot-otot yang bekerja, membuang panas dan mengangkut sisa
metabolisme (Sumosardjono, 1995 dalam Asih, 2001). Remaja yang mempunyai
aktifitas banyak akan memerlukan energi yang lebih banyak dibandingkan
remaja yang tidak banyak melakukan aktifitas (Nelson, 1995). Kebutuhan
protein meningkat pada masa remaja, karena proses pertumbuhan yang sedang
terjadi dengan cepat. Pada awal masa remaja, kebutuhan protein remaja
perempuan lebih tinggi dibandingkan laki-laki, karena memasuki masa

pertumbuhan cepat lebih dulu. Pada akhir masa remaja, kebutuhan protein laki-

kebutuhan energi tigal

Vi

ArjurSaEy ’# igen, dan nitrogen,
ebut diperoleh

t0rrbthe angan terutama

, dan melalui

tiroid, insulin, dan epinerfin adalah protein, demikian pula berbagai
enzim.

3. Mengatur keseimbangan air, cairan-cairan tubuh terdapat dalam tiga
kompartemen: intraseluler (di dalam sel), ekstraseluler/ interselular
(diluar sel), intravaskular (di dalam pembuluh darah).

4.  Memelihara netralitas tubuh, protein tubuh bertindak sebagai buffer,
yaitu bereaksi dengan asam basa untuk pH pada taraf konstan.

5. Pembentukan anti bodi, kemampuan tubuh untuk memerangi infeksi

bergantung pada kemampuan tubuh memproduksi anti bodi.
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6.  Mengangkut zat-zat gizi dari saluran cerna ke dalam darah, dari darah
ke jaringan-jaringan, dan melalui membran sel ke dalam sel-sel.
7. Sebagai sumber energi, protein ekivalen dengan karbohidrat karena
menghasilkan 4 kalori/g protein.
2.5.2.1 Tingkat Kecukupan Protein
Angka Kecukupan Gizi Protein merupakan sumber asam amino esensial

yang diperlukan sebagai zat pembangun, yaitu untuk pertumbuhan dan

pembentukan protein dalam serum, hemoglobin, enzim, hormon serta antibodi,

/.a.‘ h ﬁ@
ﬁ?’ 8L telur\} MG , dapu %

r 3 y {/
Ty \ .!r"’
o

komposisi tubuh (Almat5|er S, et al. 2011). . Status gizi remaja harus dinilai
secara perorangan dengan menggunakan informasi dari hasil penilaian klinik,
biokimia, antropometri, serta konsumsi makanan dan aspek psikososial. Angka
Kecukupan Gizi usia remaja (2013) dapat dilihan pada Tabel
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Tabel 2.5 Angka Kecukupan Protein usia Remaja

Usia Laki - laki Perempuan
Protein (g) Protein (g)
10 — 12 tahun 56 60
13 — 15 tahun 72 69
16 — 18 tahun 66 59

Sumber : (AKG 2013)
Badan Pusat Statistika (2006) menyatakan bahwa konsumsi makanan

masyarakat dikatakan memadai

N

kecukupan energi dan p
berikut:

-

R N

misalnya kacang-kacangan,
tahu, tempe, kacang kedelai dan gandum, contoh protein hewani seperti daging,
telur, susu, keju, ikan. 1 gram protein menghasilkan 4 kalori. (Hardinsyah,
1992).
2.5.3 Dampak Kekurangan Energi Dan Protein Pada Remaja

Kekurangan energi dan protein bagi remaja dampaknya sangat besar.
Apabila tubuh kekurangan zat gizi, khususnya energi dan protein, pada tahap
awal akan menyebabkan rasa lapar dan dalam jangka waktu tertentu berat badan
akan menurun yang disertai dengan menurunnya produktivitas kerja, penurunan
kosentrasi belajar selain itu juga dapat menyebabkan kekurangan zat gizi lain
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seperti zat besi, kalsium dan sebagainya. Kekurangan zat gizi yang berlanjut
akan menyebabkan status gizi kurang dan gizi buruk.

Apabila tidak ada perbaikan konsumsi energi dan protein yang
mencukupi, pada akhirnya tubuh akan mudah terserang penyakit infeksi yang
selanjutnya dapat menyebabkan kematian (Hardinsyah dan Martianto, 1992).
Bagi remaja wanita apabila kekurangan energi dan protein berlangsung dalam
waktu yang lama dapat menyebabkan terjadinya Kurang Energi Kronis (KEK)
dan jika asupan zat besi kurang makan dapat menyebabkan anemia gizi besi.

2.6 Remaja

Masa remaja mer an salah riode dari perkembangan

Ml g

an r!ﬁ“f--ﬂi
) v

Difsebiagian gsar Hasy A

manusia.Masa in

gralihan dari masa kanak-

' r_ﬁ"l LISI8

o ) onomi /dari ketergantungan

dan berusia lanjut. Dampak negatif kekurangan mineral kerap tidak kelihatan
sebelum mereka mencapai usia dewasa (Arisman, 2004). Ingersoll GM (1992)
dan Brown (2002) dalam Estetika (2007) membagi periode remaja menjadi tiga
bagian, yaitu:
a) Early Adolescence (11-14 tahun)
Pada periode ini remaja mulai memperhatikan body image mereka
dan seksualitas. Cara mikir mereka juga menjadi konkret dan mulai
membangun konsep awal dari moral mereka, pengaruh peer group
juga sangat kuat.
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Middle Adolescence (15 sampai 17 tahun)

Pada periode ini, remaja mulai agak menjauh dari orang tua mereka
secara emosi. Untuk perkembangan kognitif, kemampuan verbal
remaja semakin luas. Perilaku risiko mengenai kesehatan pada
remaja periode ini juga meningkat dan remaja juga mulai tertarik
pada peer group yang heterogen.

Late Adolescence (18 sampai 21 tahun)

Pada periode ini, remaja mulai membangun identifikasi diri dan juga

mulai terpisah dari Q mereka. Cara pikir remaja pada periode

ini juga menj elain itu mereka juga sudah

http://repository.unimus.ac.id


http://repository.unimus.ac.id

20

2.6 Kerangka Teori

Perencanaan menu

\ Siklus menu

Variasi menu /
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