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Sehat Dimular Darv 1S1 PIRINGKU

Lauk-pauk Buah-buahan

Pisang, jeruk, pepayaq,
salak, mangga, alpukat,
semangka, rambutan,

dil.

Tempe, tahu,
kacang-kacangan, ikan,
telur, daging, unggas,
susu, dan olahannya

Kol, tomat, labu siam,
wortel, daun singkong,
terong, buncis, selada,
kangkung, daun
bangun-bangun, dll

Beras, beras merah,
sagu, kentang, ubi jalar,
singkong, jagung, mie,

bihun, dll.
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Makanan Sayur —
Pokok
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Cuci Tangan Olai.lrflga/.A.l(iiviias Memantau Minum Air Anjuran Eon.s:umsn
Pakai Sabun Fisik Minimal Berat Bad 8 Gelas per Hari per Hari:
30 Menit Sehari erar Badan P -Gula 4 sendok makan

= Garam 1 sendok teh
= Lemak 5 sendok makan
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SABUN

TU AKKA DAMANG, DAINANG, TU LAE, HAHAANGGI, DOHOT NAPINARIBOT ASA
TAPANGAN MA MAKANAN NA MAMBAHEN HITA SEHAT HASIL AKKA LADANG TA BE!
(Bapak/lbu/Saudara/Saudari, ayo kita mengonsumsi makanan yang membuat kita
sehat dari hasil ladang yang kita miliki!)

Yukk, sampaikan kritik/saran Anda sekarang: Telepon/WA/SMS +62 811-1000-381
Email kritiksaran@id.mercycorps.org



