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PRAKATA 

 

Puji syukur penulis panjatkan kepada Allah SWT karena atas 

berkah dan hidayahNya jua maka penulisan buku Survei Konsumsi 

Pangan dapat diselesaikan dalam rangka melengkapi media 

pembelajaran mahasiswa Jurusan Gizi khususnya mata kuliah 

Survei Konsumsi Pangan dengan berdasarkan kurikulum berbasis 

kompetensi sehingga menjadi pedoman untuk tenaga pendidik dan 

mahasiswa dalam proses belajar mengajar. 

Buku ini mempunyai kelengkapan informasi tentang 

pengetahuan dasar survey konsumsi pangan, estimasi makanan, 

bias dalam pengukuran, food frequency questionnaire, semi quantitative 

food frequency, dietary history, food recall, food weighing dan visual 

comstock, food record, household food inventory, food account, food list, 

neraca bahan makanan, pola pangan harapan, healthy eating index. 

Selain itu kelengkapan lainnya terdiri dari model Formulir yang 

sering digunakan dalam pengumpulan data dari metode Survey 

Konsumsi Pangan.  

Buku ini masih banyak kekurangan sehingga saran dan kritik 

yang membangun diperlukan untuk perbaikan karya mendatang. 

Akhirnya penulis berharap semoga buku ini bermanfaat untuk para 

pembaca.  

 

Bengkulu, April 2023 

 

 

 

   Penulis 
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BAB  
1 

 

Capaain Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu   menjelaskan pengertian SKP 

2. Mahasiswa mampu   menjelaskan tujuan dan sasaran SKP 

3. Mahasiswa mampu   menjelaskan metode SKP 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan istilah dalam SKP 

 

A. Pengertian Survei Konsumsi Pangan 

Survei Konsumsi Pangan (SKP) adalah survei untuk 

mengumpulkan data konsumsi makanan penduduk, seperti 

jenis dan jumlah makanan yang dikonsumsi oleh individu. 

Survei konsumsi pangan berbasis populasi sangat penting untuk 

membangun data base komprehensif untuk penilaian risiko 

keamanan pangan dan meningkatkan kapasitas penilaian risiko 

pusat keamanan pangan. 

Data konsumsi makanan yang dikumpulkan akan 

digunakan untuk mengetahui apakah masyarakat terpapar 

potensi risiko makanan seperti dari kontaminan dan bahan 

tambahan makanan, dan juga untuk memahami ukuran risiko 

dan kelompok populasi mana yang paling berisiko. Informasi 

tersebut sangat penting bagi pemerintah dalam merumuskan 

kebijakan publik dan strategi pendidikan untuk 

mempromosikan keamanan pangan. 

 

KONSEP DASAR 
SURVEI KONSUMSI 

PANGAN 
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E. Lemak 

8. Berbagai ukuran yang biasa digunakan oleh seseorang maupun 

masyarakat dalm kehidupan sehari-hari dalam mengkonsumsi 

makanan dan minuman berdasarkan wadah-wadah maupun 

perlengkapan makanan dan minuman yang lazim 

dipergunakan, merupakan pengertian dari… 

A. BDD 

B. URT 

C. DKBM 

D. Bahan penukar 

E. Bahan Makanan 

9. Sekumpulan orang yang tinggal dalam satu institusi 

penyelenggara makanan. Kelompok penghuni asrama, 

kelompok pasien, kelompok atlet, kelompok remaja. Kelompok 

harus dibatasi pada kesamaan karakter dalam umur, jenis 

kelamin ataupun dalam kasus, merupakan… 

A. Pengukuran konsumsi individu 

B. Pengukuran konsumsi Keluarga 

C. Pengukuran konsumsi Kelompok 

D. Pengukuran konsumsi Lansia 

E. Pengukuran konsumsi individu dan Kelompok 

10. Gabungan dari pengukuran konsumsi makanan individu dalam 

satu keluarga. Satu keluarga dalam pandangan ini adalah 

keluarga yang tinggal dalam satu rumah tangga merupakan 

pengerian dari…. 
A. Pengukuran konsumsi makanan keluarga 

B. Pengukuran konsumsi makanan individu 

C. Pengukuran konsumsi makanan kelompok 

D. Pengukuran konsumsi makanan perorangan 

E. Pengukuran konsumsi individu dan Kelompok 

 

E. Daftar Pustaka 

Kusharto, Clara M & Supariasa, I Dewa Nyoman. (2015). Survei 

Konsumsi Gizi. Semarang. Graha Ilmu. 

Sirajudin, Surmita, & Astuti, T. (2018). Bahan Ajar Gizi Survei 

Konsumsi Pangan. Kementerian Kesehatan Republik 
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Indonesia, 381 

PERSAGI.2009.Tabel Kompisisi Pangan Indonesia(TKPI).Jakarta 

Utami, N. W. A. (2016). Modul Survei Konsumsi Makanan. 

Program Studi Kesehatan Masyarakat Fakultas Kedokteran 

Universitas Udayana, 001, 9–16. 

Widajanti, Laksmi. 2014. Semarang. Survei Konsumsi Gizi. 

Penerbit Undip Semarang 
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BAB  
2 

 

Capaain Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Konsep Estimasi Berat Bersih, 

Berat Kotor, Konversi Berat Matang Mentah, dan Serapan 

Minyak Pada Makanan 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Estimasi Volume Cairan Dalam 

Hidangan/Minuman dan Volume ASI Yang Dikonsumsi 

Bayi/Anak  

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Foto Makanan 

4. Mahasiswa mampu menganalisis data hasil survei konsumsi 

pangan (konversi asupan makan menjadi zat gizi) 

 

A. Konsep Estimasi Berat Bersih, Berat Kotor dan Konversi Berat 

Matang Mentah 

1. Berat Bersih, Berat Kotor 

Berat bersih pangan adalah berat pangan dalam 

bentuk belum diolah yang sudah menjadi bagian yang dapat 

dimakan, sedangkan berat pangan kotor adalah berat pangan 

pada saat belum diolah dan masih mengandung bagian yang 

tidak dapat dimakan. Berat bersih makanan matang adalah 

berat makanan olahan dan sebagian sudah dapat dimakan 

(dihitung persentase BDD), sedangkan berat kotor makanan 

matang adalah berat makanan di dalam ruangan. yang sudah 

diolah dan masih mengandung bagian yang tidak bisa 

dimakan. BDD adalah bagian bahan makanan yang dapat 

dimakan baik dalam keadaan mentah atau matang. Contoh, 

paha ayam goreng yang dihitung sebagai BDD adalah daging 

ESTIMASI 
MAKANAN DAN 
FOTO MAKANAN 
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8. Analisis data hasil survey konsumsi pangan dapat dilakukan 

secara manual dengan DKBM atau TKPI. DKBM singkatan 

dari… 

A. Daftar keadaan bahan matang  

B. Daftar keadaan bahan makanan  

C. Daftar komposisi bahan makanan  

D. Daftar komposisi bahan matang  

E. Daftar komposisi bukan makanan  

9. DKBM terdiri dari ….  
A. 8 kelompok bahan makanan  

B. 9 kelompok bahan makanan  

C. 10 kelompok bahan makanan  

D. 11 kelompok bahan makanan  

E. 12 kelompok bahan makanan 

10. Analisis data hasil survey konsumsi pangan secara 

komputerisasi menggunakan pernagkat lunak ….  
A. Food Processor I  

B. Food Processor II  

C. Nutrisari  

D. Nutrisurvey  

E. Nutri Program 

 

E. Daftar Pustaka 
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Kemenkes, 2014. Buku foto makanan. Jakarta 

Kementerian Kesehatan. 2020. Buku Pedoman Perkiraan Garam 

& Serapan Minyak. Jakarta 

Sirajudin, Surmita, & Astuti, T. (2018). Bahan Ajar Gizi Survei 

Konsumsi Pangan. Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia, 381. 
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Studi Status Gizi Indonesia. 2020. Konversi Berat Matang-

Mentah dan Bagian Dapat Dimakan.Bahan Penelitian dan 

Pengembangan Kesehatan. Jakarta 

Utami, N. W. A. (2016). Modul Survei Konsumsi Makanan. 

Program Studi Kesehatan Masyarakat Fakultas Kedokteran 

Universitas Udayana, 001, 9–16. 
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BAB  
3 

 

Capaain Pembelajaran:  

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Pengertian Bias Pengukuran 

Survei Konsumsi Makanan 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Bias secara acak dan Bias 

Sistematik 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Sumber bias dalam 

pengukuran konsumsi makanan 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Mengurangi Bias Dalam 

Pengukuran Konsumsi Makanan 

 

A. Pengertian Bias dalam Pengukuran Survei Konsumsi 

Makanan 

Metode atau pendekatan yang biasa digunakan dalam 

penelitian konsumsi pangan disebut pendekatan kuantitatif, 

kualitatif, dan campuran. Masing-masing pendekatan tersebut 

memiliki kelebihan dan kekurangannya. Oleh karena itu, 

pelaksana harus dapat menggunakan pendekatan yang dipilih 

dengan bias seminimal mungkin agar hasil yang diperoleh 

mendekati hasil pengukuran yang sebenarnya. 

Sampai saat ini dikenal dua bias yaitu bias seleksi dan bias 

informasi. Diketahui banyak hal yang dapat menyebabkan bias, 

baik oleh peneliti maupun instrumen yang digunakan. Misalnya 

bias karena peralatan yang rusak, bias peneliti sendiri, bias 

wawancara, dan bias narasumber, apalagi dengan faktor efek 

dimana narasumber sering melebih-lebihkan atau meremehkan 

BIAS DALAM 

PENGUKURAN SURVEI 

KONSUMSI MAKANAN 
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E. Daftar Pustaka 
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BAB  
4 

 

Capaain Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Pengertian Food Frequency 

Questionnaire 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Langkah-langkah Food 

Frequency Questionnaire 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Pengertian Semi Quantitative 

Food Frequency 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Langkah-langkah Semi 

Quantitative Food Frequency 

 

A. Pengertian Food Frequency Questionnaire (FFQ) 

FFQ merupakan salah satu metode menilai asupan 

makanan selama periode waktu tertentu, umumnya periode 

waktu yang lebih lama dan ditanyakan seberapa sering 

seseorang mengonsumsi makanan, sering kali menggabungkan 

banyak jenis makanan   dalam kelompok zat gizi. Tujuan FFQ 

adalah untuk menilai frekuensi konsumsi makanan selama 

periode waktu tertentu. FFQ biasanya berisi daftar makanan dan 

menyertakan kategori yang dapat diklik yang menunjukkan 

seberapa sering makanan tersebut dikonsumsi setiap bulan, 

setiap minggu, atau setiap hari. Prinsip dibalik pendekatan 

frekuensi makanan adalah bahwa diet rata-rata jangka panjang, 

seperti asupan selama berbulan-bulan atau bertahun-tahun, 

secara konseptual lebih penting daripada asupan harian yang 

diukur selama 24 jam. Meskipun mengingat diet lebih dari 20 

FOOD FREQUENCY 
QUESTIONNAIRE DAN 
SEMI QUANTITATIVE 

FOOD FREQUENCY 
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B. Sistematis  

C. Kebiasaan makan  

D. Waktu lama 

E. Waktu Cepat 

Jawaban: D 

9. Metode Semi FFQ dibedakan dengan metode FFQ karena ada 

ukuran porsi pada formulir semia FFQ. Apakah kelemahan 

ukuran porsi pada semi FFQ?  

A. Tidak mengukur asupan zat gizi aktual.  

B. Tidak mengukurKebiasaan makan  

C. Tidak mengukur jumlah aktual  

D. Tidak mengukur dalam Waktu lama  

E. Mengukur asupan zat gizi 

Jawaban: A 

10. Studi pendahuluan pada metode FFQ dan Semi FFQ memiliki 

tujuan tertentu. Apakah tujuan yang dimaksud?  

A. Meringkas instrumen  

B. Kebiasan Makan  

C. Menyingkat wawancara  

D. Kebiasaan minum 

E. Kebiasaan makan 

Jawaban: C 

 

E. Daftar Pustaka 
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BAB  
5 

 

Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Pengertian Dietary History 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Kelebihan Dietary History 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Kekurangan Dietary History 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Prinsip dasar Dietary History 

 

A. Pengertian Riwayat Makan (Dietary History) 

Riwayat diet digunakan untuk mengukur asupan 

makanan seseorang selama periode waktu tertentu, seperti 

beberapa minggu, bulan, atau tahun yang lalu. Metode ini secara 

tradisional dikaitkan dengan pengukuran pola makan dan 

dikembangkan oleh Burke sejak tahun 1940-an. Awalnya, Burke, 

metode ini mencakup 4 (empat) langkah, yakni pertama, 

mengumpulkan informasi umum tentang kesehatan (kebiasaan 

kesehatan). Kedua pertanyaan tentang nutrisi. Ketiga, 

memverifikasi data yang dikumpulkan pada langkah kedua. 

Keempat, isikan data makanan responden selama 3 hari. Seorang 

ahli gizi terlatih memulai wawancara dengan menanyakan 

tentang jumlah makanan per hari, nafsu makan, makanan yang 

tidak enak, mual dan muntah, suplemen makanan yang 

dikonsumsi, merokok, tidur, istirahat, kebiasaan kerja dan 

olahraga, dll. Dengan cara ini pewawancara mendapatkan lebih 

banyak informasi. Ini diikuti dengan catatan 24 jam di mana 

pewawancara melacak kebiasaan makan umum responden 

selama dan di antara menu, dimulai dengan makanan-minuman 

pertama hari itu.  
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C. Mengumpulkan informasi yang bersifat umum tentang 

kesehatan (health habits) 

D. Mengecek data yang dikumpulkan 

E. Menyalin Data Pola Makan 

10. Melengkapi data responden tentang catatan makan selama 

A. 2 hari 

B. 3 hari 

C. 5 hari 

D. 1 hari 

E. 6 tari 
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Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Tentang 24H Food Recall dan 

Household Food Recall 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Kelebihan dan Keterbatasan 

24H Food Recall dan Household Food Recall 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan teknik wawancara 24H Food 

Recall dan Household Food Recall 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Penggunakan Instrumen 24H 

Food Recall dan Household Food Recall 

 

A. Pengertian 24H Food Recall dan Household Food Recall 

24H food recall meminta responden untuk mengingat dan 

melaporkan semua makanan dan minuman yang dikonsumsi 

dalam 24 jam sebelumnya atau sehari sebelumnya (Thompson 

&Subar, 2008). Dalam bentuknya yang paling murni, penarikan 

dilakukan tanpa pemberitahuan sebelumnya, sehingga 

menghilangkan masalah reaktivitas. pewawancara 

meminimalkan hambatan literasi. Tantangan utama akurasi 

dengan 24H food recall adalah perhatian dan memori. Banyak 

responden tertantang untuk membedakan antara apa yang 

biasanya mereka makan dan apa yang mereka makan kemarin, 

membuka kemungkinan untuk penghilangan dan intrusi 

(makanan dilaporkan, tetapi tidak benar-benar dimakan) (Guinn 

et al, 2008). Ingatan yang sebenarnya dari peristiwa-peristiwa 

yang berbeda berkurang seiring waktu (Smith & Jobe,1991), 

yang telah didokumentasikan dimulai dalam waktu satu jam 

24 H FOOD RECALL 
DAN HOUSEHOLD 

FOOD RECALL 
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C. Makan Siang Senin 

D. Makan Pagi  Senin 

E. Makan Siang Selasa 
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Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Tentang Food Weighing 

2. Mahasiswa mampu  menjelaskan Kelebihan dan Kekurangan 

Food Weighing 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Visual Comstock 

4. Mahasiswa mampu  menjelaskan Kelebihan dan Kekurangan 

Visual Comstock 

 

A. Food Weighing 

Metode berat makanan adalah metode produk domestik 

bruto yang berfokus pada penimbangan makanan dan minuman 

berdasarkan dari mana asalnya dan apa yang dikonsumsi setiap 

kali makan. Penimbangan makanan dan minuman dilakukan 

dalam bentuk makanan yang dapat dimakan. Makanan yang 

ditimbang adalah makanan yang dimakan dan juga makanan 

yang masih tersisa. Jumlah makanan yang dikonsumsi adalah 

selisih antara berat awal makanan dikurangi berat sisa makanan. 

Metode penimbangan makanan dapat diterapkan di ruang 

makan yang terintegrasi dengan food service. Jasa catering 

terpadu adalah jasa catering yang menggabungkan distribusi 

makanan dan catering, misalnya di rumah sakit. Makanan 

disiapkan di restoran dan dibagikan kepada semua pasien di 

unit perawatan yang sama. Ini membuatnya lebih mudah untuk 

menimbang makanan. Ketika makanan diproduksi di luar dan 

dikonsumsi di rumah sakit, penimbangan makanan menjadi 

FOOD WEIGHING 
DAN VISUAL 
COMSTOCK 
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8. Makanan yang hanya dikonsumsi sedikit ± 1 sdm (5%habis) 

merupan skala. 

A. Skala 5 

B. Skala 4 

C. Skala 3 

D. Skala 2 

E. Skala 1 

9. Skala 1 merupakan makanan tersisa ¼ porsi yang artinya habis 

berapa persen 

A. 100% 

B. 75% 

C. 50% 

D. 25% 

E. 5% 

10. Makanan yang dikonsumsi seluruhnya oleh pasien merupakan 

skala… 

A. Skala 4 

B. Skala 3 

C. Skala 2 

D. Skala 1 

E. Skala 0 
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Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Pengertian Food Record 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Kelebihan dan Kekurangan 

Food Record 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Household Food Record 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Kelebihan dan Kekurangan 

Household Food Record 

 

A. Pengertian Food Record 

Metode pencatatan makanan adalah metode yang 

menitikberatkan pada proses subjek mencatat secara aktif semua 

makanan dan minuman yang dikonsumsi dalam kurun waktu 

tertentu. Perhatian harus diberikan pada pendaftaran, karena 

proses pendaftaran yang tidak lengkap juga merupakan sumber 

kesalahan. Jika perekaman dilakukan dengan sempurna, hasil 

dari metode ini sangat bagus. 

Catatan makanan adalah catatan komprehensif dari 

semua makanan, minuman, dan suplemen nutrisi yang 

dikonsumsi oleh peserta penelitian selama periode waktu 

tertentu. Biasanya konsumsi 3-4 hari dicatat sebagai beban yang 

berpartisipasi, yang cenderung menurunkan kualitas data yang 

tercatat karena semakin banyak hari yang dicatat. Idealnya, 

makanan ditimbang dan diukur, tetapi lebih sering peserta 

menilainya sebelum dan sesudah makan. Cara pendaftaran 

pangan tidak dapat dilaksanakan bagi orang yang tidak 

mempunyai tempat tinggal tetap dalam jangka waktu tertentu. 

FOOD RECORD DAN 
HOUSEHOLD FOOD 

RECORD 
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Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Pengertian Food Inventory 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Tujuan Food Inventory 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Langkah-langkah Food 

Inventory 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Kelebihan dan Kekurangan 

Food Inventory 

 

A. Pengertian Food Inventory 

Food inventory atau metode inventaris sering disebut 

dengan istilah Log book method. Prinsip metode ini adalah 

menghitung/mengukur persediaan pangan seluruh rumah 

tangga (berat dan jenis) dari awal hingga akhir survei. Semua 

makanan yang diterima, dibeli dan diproduksi sendiri dicatat 

dan dihitung/ditimbang setiap hari selama periode 

pengumpulan data (biasanya sekitar satu minggu). Makanan 

apa pun yang hilang, rusak, dan diberikan kepada orang lain 

atau hewan peliharaan selama penyimpanan juga 

diperhitungkan. Pencatatan dapat dilakukan oleh petugas atau 

responden yang memenuhi syarat/terlatih dan tidak buta huruf. 

 

B. Tujuan Food Inventory 

Tujuan dari metode inventaris adalah untuk mencatat 

semua ketersediaan dan perubahan pangan dalam rumah 

tangga. Lamanya survey metode ini biasanya 7 hari. Pada hari 

pertama survei, semua makanan yang digunakan dalam rumah 

HOUSEHOLD FOOD 
INVENTORY 
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8. Catat dan timbang/ukur semua jenis bahan makanan yang ada 

di rumah tangga dimulai hari pertama survey pengumpulan 

data. Hal ini merupakan 

A. Langkah – langkah Food Inventory 

B. Pengertian Food Inventory 

C. Tujuan Food Inventory 

D. Prinsip Food Inventory 

E. Kelebihan Food Inventory 

9. Mencatat semua perolehan dan perubahan pangan yang ada 

dirumah tangga. Lamanya survei biasanya selama 7 hari. Hal ini 

merupakan 

A. Langkah – langkah Food Inventory 

B. Pengertian Food Inventory 

C. Tujuan Food Inventory 

D. Prinsip Food Inventory 

E. Kelebihan Food Inventory 

10. Semua jenis pangan yang ada pada hari pertama dalam metode 

Food inventory dianggap sebagai  

A. Stok pangan di tingkat rumah tangga 

B. Kebutuhan Pangan 

C. Kebutuhan rumah tangga 

D. Kebiasaan rumah tangga 

E. Pangan gizi 
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BAB  

10 

 

Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Pengertian Food Account 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Tujuan Food Account 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Prinsip Food Account 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Kelebihan dan Kekurangan 

Food Account 

 

A. Pengertian Food Account 

Metode Food account adalah metode yang berfokus untuk 

mengetahui jumlah makanan dan minuman yang dikonsumsi 

dalam suatu rumah tangga. Prinsip dasar dari cara ini adalah 

bahwa makanan yang disajikan dalam rumah tangga sebagian 

besar dikonsumsi oleh seluruh rumah tangga dalam dapur yang 

sama. Prinsipnya adalah semua anggota keluarga mengetahui 

dengan baik makanan yang dibeli dan disiapkan di dapur 

keluarga. Prinsip penyediaan makanan rumahan adalah 

mempertimbangkan preferensi masing-masing atau sebagian 

besar anggota rumah tangga.  

Tujuan dari metode Food account adalah untuk 

mengidentifikasi jumlah makanan yang dikonsumsi masyarakat 

di dalam rumah tangganya menurut apa yang tersedia di dalam 

rumah tangga tersebut, bukan menurut apa yang biasa 

dikonsumsi di luar rumah Metode akuntansi makanan dapat 

digunakan di rumah tangga, terutama di rumah tangga 

indikatif. Di negara-negara yang sistem pemantauan ketahanan 

FOOD ACCOUNT 
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8. Periode pencatatan perlu memerhatikan kondisi lingkungan 

yang menyebabkan perubahan stok pangan di tingkat wilayah. 

Adapun yang membedaan ketersediaan pangan rumah tangga 

yang berbeda adalah 

A. Iklim 

B. URT 

C. DKBM 

D. Kuisioner 

E. Alat Peraga 

9. Metode food accoun banyak digunakan untuk mengetahui 

tingkat ketahanan pangan rumah tanggadi  

A. Thailand 

B. Singapura 

C. Australia 

D. India 

E. Italia 

10. Metode jumlah makanan (food account) dapat dilakukan di 

rumah tangga khususnya rumah tangga 

A. Indikator 

B. Individu 

C. Kelompok 

D. Perorangan 

E. Individu dan kelompok 

 

E. Daftar Pustaka 
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BAB  

11 

 

Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Pengertian Food List 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Langkah-Langkah Food List 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Kekurangan Food List 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Kelebihan Food List 

 

A. Pengertian Food List 

Metode Food List merupakan metode Pencatatan makanan 

yang diperoleh dengan cara wawancara dan mencatat semua 

makanan yang dikonsumsi keluarga selama masa belajar 

(biasanya 1-7 hari). Pencatatan didasarkan pada jumlah, harga, 

dan jumlah makanan yang dibeli, termasuk makanan yang 

dimakan oleh anggota keluarga di luar rumah. Data yang 

diperoleh merupakan penilaian/penilaian responden. 

Metode Food List tidak memperhitungkan makanan yang 

telah terbuang, busuk, atau diberikan kepada hewan peliharaan.  

Jumlah bahan makanan diperkirakan berdasarkan berat atau 

Ukuran Rumah Tangga. Alat bantu lain yang bisa digunakan 

adalah Food Model, foto makanan, contoh bahan makanan asli 

dan sebagainya untuk memudahkan ingatan responden. 

Pengumpulan data dilakukan melalui wawancara yang dibantu 

dengan formulir atau kuesioner terstruktur yang berisi daftar 

bahan makanan utama yang ada dalam keluarga. Karena 

informasi yang diperoleh merupakan estimasi atau perkiraan 

maka informasi yang diperoleh kurang akurat. 

FOOD LIST 
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Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Tentang Neraca Bahan 

Makanan 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Mengukur Konsumsi Makanan 

Tingkat Nasional 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Keunggulan Neraca Bahan 

Makanan 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Keterbatasan Neraca Bahan 

Makanan 

 

A. Pengertian Neraca Bahan Makanan 

Perhitungan konsumsi pangan di tingkat nasional dapat 

menggambarkan informasi persediaan pangan nasional yang 

sering digunakan adalah neraca bahan makanan. Neraca pangan 

sebagai laporan pangan tentang produksi pangan tahunan, 

perubahan stok, impor dan ekspor, dan distribusi pangan. 

Pangan yang dikonsumsi masyarakat belum adanya 

keseimbangan, dimana tidak memberikan informasi konsumsi 

berdasarkan perbedaan wilayah, tingkat ekonomi, demografis 

atau sosial di suatu Negara. Data Neraca pangan tidak 

digunakan sebagai penyebab malnutrisi suatu negara di dunia. 

Namun data informasi ini berguna dalam menentukan kebijakan 

pertanian menyangkut produksi, distribusi dan konsumsi 

pangan serta dapat memantau untuk mencegah perubahan 

konsumsi pangan di masyarakat. Hal ini juga dapat 

membandingkan produk pangan di suatu negara.  

NERACA BAHAN 
MAKANAN 
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9. Hasil survey pada Neraca Bahan Makanan akan menghasilkan 

data ketersediaan rata-rata kecukupan gizi per kapita perhari. 

Zat gizi yang ditampilkan yaitu 

A. Protein  

B. Mineral 

C. Vitamin 

D. Serat 

E. Air 

 

10. Pola konsumsi pangan dalam NBM diuraikan berdasarkan 

sembilan kelompok bahan makanan. Setiap kelompok bahan 

makanan tersebut menampilkan jumlah konsumsi energi 

dengan satuan 

A. Ton/kapita/tahun 

B. Kg/kapita/tahun 

C. Kg/kapita/hari 

D. Gram/kapita/tahun 

E. Gram/kapita/hari 
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Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Tentang Pola Pangan Harapan 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Tujuan Pola Pangan Harapan 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Kegunaan Pola Pangan 

Harapan 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Jenis Data Pola Pangan 

Harapan 

 

A. Pengertian Pola Pangan Harapan (PPH) 

Pola Pangan Harapan (PPH) merupakan susunan 

beragam pangan, berdasarkan proporsi keseimbangan energi 

dari sembilan kelompok pangan. Skor PPH merupakan 

parameter untuk mengukur seberapa beragam dan seimbang 

konsumsi Pangan masyarakat, skor dilihat dari nilai komposisi 

pola pangan dan gizi seimbang. Target capaian kualitas 

konsumsi pangan (Skor PPH) dapat terwujud apabila setiap 

wilayah baik kabupaten/kota maupun provinsi di Indonesia 

memiliki capaian konsumsi pangan yang berkualitas mengarah 

pada pola komposisi pangan Beragam, Bergizi Seimbang, dan 

Aman (B2SA).  

PPH adalah alat sederhana untuk menilai situasi 

konsumsi pangan penduduk, serta jumlah dan komposisi 

pangan menurut jenis pangan yang dinyatakan dalam poin PPH. 

Semakin tinggi skor PPH, konsumsi makanan semakin 

bervariasi dan bergizi seimbang (maksimal 100). Skor PPH 

POLA PANGAN 
HARAPAN 
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Capaian Pembelajaran: 

1. Mahasiswa mampu menjelaskan Tentang Healthy Eating Index 

2. Mahasiswa mampu menjelaskan Langkah-langkah menghitung 

Healthy Eating Index 

3. Mahasiswa mampu menjelaskan Komponen dan Standar 

Penilaian Healthy Eating Index 

4. Mahasiswa mampu menjelaskan Aliran Makan Healthy Eating 

Index 

 

A. Pengertian Healthy Eating Index (HEI) 

Healthy Eating Index (HEI) merupakan instrumen untuk 

melihat kualitas diet seseorang yang dikembangkan oleh Dietary 

Guidelines for Americans (Mosher, et al, 2016, Chiuve et al, 

2012). 

Instrumen HEI dikembangkan dari Dietary Guidelines for 

American, tetapi beberapa porsi telah dimodifikasi berdasarkan 

rekomendasi untuk Indonesia. HEI versi Indonesia terdiri dari 

11 komponen pangan. Lima komponen (padi-padian/pangan 

pokok, sayur-sayuran, buah-buahan, kacangkacangan/biji-

bijian dan natrium) telah disesuaikan dengan porsi Indonesia 

berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang 2014 dan Tabel Komposisi 

Pangan Indonesia. Omega 3 disesuaikan dengan angka 

kecukupan gizi Indonesia. Komponen minuman berpemanis, 

daging merah/olahan, lemak trans, PUFA dan alkohol 

menggunakan cut-off HEI USDA.  

HEALTHY EATING 
INDEX 
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A. Kelompok Gizi 

B. Kelompok Perhitungan Gizi 

C. Kelompok makanan 

D. Kelompok Intervensi 

E. Kelompok Kontrol 

9. Indentifikasi rangkaian makanan yang sedang dipertimbangan 

A. Pengertian HEI 

B. Tujuan HEI 

C. Prinsip Dasar HEI 

D. Keunggulan HEI 

E. Langkah-Langkah menghitung Skor HEI 

10. Langkah-langkah menghitung skor HEI ada berapa 

A. 1 langkah 

B. 2 langkah 

C. 3 langkah 

D. 4 langkah 

E. 5 langkah 
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LAMPIRAN 1. DAFTAR FAKTOR KONVERSI BERAT 

MATANG-MENTAH: SEREALIA, UMBI, DAN OLAHANNYA 

 

No Kelompok Bahan Makanan Faktor Konversi 

 Beras Giling  

1 Nasi Liwet 0,4 

2 Nasi Tim 0,2 

3 Bubur Nasi 0,2 

 Ketas Putih  

4 Ketan Liwet 0,6 

5 Ketan Bubur 0,2 

6 Ketan Kukus 0,6 

7 Ketan Rengginang 0,4 

8 Ketan Tape 0,6 

 Ketan Hitam  

9 Ketan Liwet 0,3 

10 Ketan Bubur 0,2 

11 Ketan Kukus 0,5 

12 Ketan Tape 0,7 

 Tepung Beras  

13 Tepung Beras 0,1 

14 Bihun Rebus-Goreng 0,4 

15 Bihun Rebus 0,3 

16 Mi Basah Goreng 0,5 

17 Mi Basah Rebus 0,6 

18 Mi Kering Rebus Goreng 0,3 

19 Mi Kering Rebus 0,4 

 Jagung Beras  

20 Jagung Liwet 0,4 

21 Jagung Kukus 0,4 

22 Jagung Arem-Arem 0,4 

23 Jagung Pipil Marning 1,1 

24 Jagung Pipil Rebus 0,4 

25 Jagung Perkedel 0,9 

26 Jagung Bakar 1,2 
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LAMPIRAN 2. DAFTAR FAKTOR KONVERSI BERAT-

MENTAH: TELUR, DAGING, IKAN 

 

No Kelompok Bahan Makanan Faktor Konversi 

 Telur Ayam Kampung  

1 Ceplok Lunak 0,9 

2 Ceplok Keras 0,9 

3 Ceplok Air 1,1 

4 Dadar Banyak Minyak 0,7 

5 Dadar Sedikit Minyak 0,7 

6 Orak-Arik 1,1 

 Telur Ayam Negeri  

7 Ceplok Lunak 0,9 

8 Ceplok Keras 1,3 

9 Ceplok Air 0,9 

10 Dadar Banyak Minyak 0,8 

11 Dadar Sedikit Minyak 0,9 

 Telur Bebek  

12 Ceplok Keras 1,2 

13 Dadar Banyak Minyak 0,8 

14 Dadar Sedikit Minyak 0,9 

 Daging Sapi  

15 Daging Haas Goreng 1,9 

16 Daging Haas Panggang 1,6 

17 Daging haas rebus 1,8 

18 Daging haas rebus goreng 2,6 

19 Daging haas ungkep 1,3 

20 Daging lamosir goreng 1,9 

21 Daging lamosir panggang 1,3 

22 Daging lamosir goreng 1,3 

23 Daging lamosir panggang 2,2 

24 Daging lamosir ungkep 1,2 

25 Daging sayuran rebus 1,6 

26 Daging sayuran ungkep 1,4 

27 Hati goreng 1,5 
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LAMPIRAN 3. DAFTAR KONVERSI PENYERAPAN MINYAK 

 

No Nama Makanan M (%) 

1 Kentang, goreng langsung 19,9 

2 Kentang, rebus-goreng 12,1 

3 Kentang, perkedel 7,8 

4 Singkong, goreng 13,9 

5 Singkong, kripik 5,9 

6 Ubi jalar, goreng 4,5 

7 Ubi jalar, kripik 7,9 

8 Talas, goreng 7,7 

9 Talas, kripik 2,2 

10 Bihun, seduh goreng 14,8 

11 Mie kering, seduh-goreng 10,8 

12 Mie basah, goreng 12,6 

13 Jagung tongkol, perkedel 16,7 

14 Telur ayam kampung, ceplok lunak 10,0 

15 Telur ayam kampung, ceplok keras 53,0 

16 Telur ayam kampung, dadar banyak minyak 44,0 

17 Telur ayam kampung, dadar sedikit minyak 18,0 

18 Telur ayam kampung, orak-arik 13,0 

19 Telur ayam negeri, ceplok lunak 8,0 

20 Telur ayam negeri, ceplok keras 6,0 

21 Telur ayam negeri, dadar banyak minyak 17,0 

22 Telur ayam negeri, dadar sedikit minyak 9,0 

23 Telur ayam negeri, orak-arik 7,0 

24 Telur bebek, ceplok keras 11,0 

25 Telur bebek, dadar banyak minyak 22,0 

26 Telur bebek, dadar sedikit minyak 8,0 

27 Sapi, daging haas/lamosir goreng 8,8 

28 Sapi, daging haas/lamosir goreng-rebus 6,2 

29 Sapi, hati goreng 18,4 

30 Sapi, jantung goreng 6,4 

31 Sapi, jantung rebus-goreng 5,6 

32 Sapi, usus rebus-goreng 11,2 
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No Nama Makanan M (%) 

67 Kacang tolo, rebus-tumis 19,0 

68 Kacang tolo, rempeyek 34,2 

69 Oncom merah, goreng bertepung 21,0 

70 Oncom merah, tumis 24,0 

71 Oncom hitam, goreng bertepung 27,5 

72 Oncom hitam, tumis 20,0 

73 Tempe murni, goreng 24,0 

74 Tempe murni, tumis 22,6 

75 Tempe murni, bacem goreng 16,3 

76 Tempe murni, keripik 35,4 

77 Tempe campuran, goreng 29,4 

78 Tempe campuran, tumis 4,3 

79 Tempe campuran, bacem goreng 9,8 

80 Tahu kuning cetak, goreng kering 11,1 

81 Tahu kuning cetak, goreng lunak 8,1 

82 Tahu kuning cetak, tumis 11,5 

83 Tahu kuning cetak, bacem goreng (lunak) 1,5 

84 Tahu putih cetak, goreng kering 11,1 

85 Tahu putih cetak, goreng lunak 6,2 

86 Tahu putih cetak, bacem goreng 14,1 

87 Tahu bungkus kuning, goreng lunak 5,4 

88 Tahu bungkus kuning, bacem goreng 4,2 

89 Tahu bungkus putih, goreng kering 7,7 

90 Tahu bungkus putih, tumis 6,4 

91 Tahu cina gepeng, goreng kering 4,3 

92 Tahu cina gepeng, goreng lunak 8,4 

93 Tahu cina gepeng, tumis 5,8 

94 Tahu cina gepeng, bacem goreng 1,2 

95 Tahu cina tebal kuning, goreng lunak 3,9 

96 Tahu cina tebal kuning, tumis 3,0 

97 Tahu cina tebal putih, goreng kering 2,4 

98 Tahu cina tebal putih, goreng lunak 1,9 

99 Tahu cina tebal putih, bacem goreng 4,0 

100 Tahu cina tebal putih, tumis 2,4 
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No Nama Makanan M (%) 

101 Tahu sumedang, goreng 7,4 

102 Kangkung, tumis 21,3 

103 Kacang panjang, tumis 19,3 

104 Wortel, tumis 13,0 

105 Bayam, tumis 13,3 

106 Buncis, tumis 19,3 

107 Tomat, tumis 7,3 
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Bahan Makanan Berat URT Ket. 

Daging kerbau 35 g 1 ptg sdg 
 

Ikan segar 40 g 1/3 ekor sdg 
 

Ikan asin 15 g 1 ptg kcl Na+ 

Ikan teri 15 g 1 sdm 
 

Kepiting 50 g 1/3 gls 
 

Kerang 90 g ½ gls Na+ Pr+ 

Udang segar 35 g 5 ekor sdg Ko+ 

Cumi-cumi 45 g 1 ekor sdg 
 

Putih telur ayam 65 g 1 ½ btr 
 

 

Lemak Sedang 

1 Satuan Penukar = 75 Kalori, 7 g Protein, dan 5 g Lemak 

Bahan Makanan Berat  URT Ket. 

Bakso 170 g 10 bj sdg 
 

Daging kambing 40 g 1 ptg sdg 
 

Daging sapi 35 g 1 ptg sdg Ko+ 

Hati ayam 30 g 1 ptg sdg Pr+ 

Hati sapi 35 g 1 ptg sdg Ko+ Pr+ 

Otak  60 g 1 ptg bsr Ko+ Pr+ 

Telur ayam 55 g 1 btr Ko+ 

Telur bebek 50 g 1 btr Ko+ 

Usus sapi 50 g 1 ptg bsr Ko+ Pr+ 

 



173 
 

Tinggi Lemak 

1 Satuan Penukar = 150 Kalori, 7 g Protein, dan 13 g Lemak 

Bahan Makanan Berat URT Ket. 

Ayam dengan kulit 35 g 1 ptg sdg Ko+ 

Bebek  45 g 1 ptg sdg Pr+ 

Corned beef 45 g 3 sdm Na+ 

Daging babi 50 g 1 ptg sdg Ko+ 

Kuning telur ayam 45 g 4 btr Ko+ 

Sosis 50 g 1 ptg kcl Na++ 

Ham 40 g 1 ½ ptg kcl Na+Ko+ Pr+ 

Sardencis 35 g ½ ptg sdg Pr+ 

 

GOLONGAN III BAHAN MAKANAN SUMBER PROTEIN 

NABATI 

1 Satuan Penukar = 75 Kalori, 5 g Protein, 3 g Lemak dan 7 g 

Karbohidrat 

Bahan Makanan Berat URT Ket. 

Kacang hijau 20 g 2 sdm S++ 

Kacang kedele 25 g 2 ½ sdm S+ 

Kacang merah 20 g 2 sdm S+ 

Kacang tanah  15 g 2 sdm S+ Tj+ 

Kacang tolo 20 g 2 sdm  

Keju kacang tanah 15 g 2 sdm Tj+ 

Oncom 40 g 2 ptg kcl S++ 

Tahu 110 g 1 biji bsr  

Tempe kedele 50 g 2 ptg sdg S+ 

Pete segar 55 g ½ gls 
 

 

GOLONGAN IV SAYURAN 

Sayuran A 

Bebas dimakan, kandungan kalorinya dapat diabaikan 

Bahan Makanan Ket. Bahan Makanan Ket. 

Gambas/ Oyong S+ Lettuce S+ 

Jamur kuping S++ Slada air S+ 
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Bahan Makanan Ket. Bahan Makanan Ket. 

Ketimun S+ K+ Slada S+ K+ 

Lobak S++ Tomat  

Labu air  Baligo  

 

Sayuran B 

1 Satuan Penukar (100 g) = 25 Kalori, 1 g Protein dan 5 g Karbohidrat 

Bahan Makanan Ket. Bahan Makanan Ket. 

Bayam K+ Kangkung S+ 

Bit K+ Kucai  S+ 

Buncis S++ Kacang panjang S+ 

Brokoli S+ Kecipir   

Caisim S++ Labu siam  

Daun Pakis S++ Labu waluh K+ 

Daun kemangi S+ Pare S++ 

Genjer  Pepaya Muda S+ 

Jagung muda S+ Rebung S+K+ 

Jantung pisang S+ Sawi S+ 

Kol S+K+ Toge kacang hijau S+K+ 

Kembang kol S++ K+ Terong S++ 

Kapri muda K+ Wortel S+ 

 

Sayuran C 

1 Satuan Penukar (100 g) = 25 Kalori, 1 g Protein dan 10 g 

Karbohidrat 

Bahan Makanan Ket. Bahan Makanan Ket. 

Bayam merah S+K+ Kacang kapri S+ 

Daun katuk S++ Kluwih Ka+ 

Daun melinjo S++ Melinjo  

Daun pepaya K+ Nangka muda S+ 

Daun singkong S+ K+ Toge kcng kedelai  

Keterangan: Setiap 100 g bahan makanan penukar sama dengan dua 

mangkok sedang sayur segar (mentah). 
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GOLONGAN V BUAH DAN GULA 

1 Satuan Penukar (100 g) = 25 Kalori, 1 g Protein dan 5 g Karbohidrat 

Bahan Makanan Berat URT Ket. 

Anggur 165 g 20 bh sdg S++ K+ 

Apel merah 85 g 1 bh kcl  

Belimbing 140 g 1 bh bsr S++ K+ 

Blewah 70 g 1 ptg sdg S+ 

Duku 80 g 9 bh sdg K+ 

Durian 35 g 2 bh bsr  

Jeruk manis 110 g 2 bh sdg K+ 

Jambu air 110 g 2 bh bsr S+ 

Jambu biji 100 g 1 bh bsr K+ 

Kolang kaling 25 g 5 bh sdg S++ 

Kedondong 120 g 2 bh sdg S++ 

Lychee 15 g 10 bh  

Mangga 90 g ¾ bh bsr  

Melon 190 g 1 ptg bsr S+ 

Pear 85 g ½ bh sdg S++ 

Nanas 95 g ¼ bh sdg S++ 

Nangka masak 45 g 3 bj sdg S++ 

Pisang ambon 50 g 1 bh K+ 

Pepaya 110 g 1 ptg bsr S++ K+ 

Rambutan 75 g 8 bh  

Sawo 55 g 1 bh sdg  

Semangka 180 g 2 ptg sdg  

Sirsak 60 g ½ bh sdg S+ 

Salak 65 g 2 bh sdg S+ 

Gula 13 g 1 sdm  

Madu 15 g 1 sdm  
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GOLONGAN VI  SUSU 

Susu Tanpa Lemak 

1 Satuan Penukar Energi = 75 Kalori, 7 g Protein, dan 10 g 

Karbohidrat 

Bahan Makanan Berat URT Ket. 

Susu skim cair 200 g 1 gls K+ 

Tepung susu skim 20 g 4 sdm K+ 

Yogurt non fat 120 g 2/3 gls K+ 

 

Susu Rendah Lemak 

1 Satuan Penukar = 125 Kalori, 7 g Protein, 6 g Lemak dan 10 g Kh 

Bahan Makanan Berat URT Ket. 

Keju 35 g 1 ptg kcl Na++ 

Ko+ 

Susu kambing 165 g ¾ gls K+ 

Susu sapi 200 g 1 gls K+ 

Susu kental manis 100 g ½ gls K+ 

Yogurt susu penuh 200 g 1 gls K+ 

 

Susu Tinggi Lemak 

1 Satuan Penukar = 150 Kalori, 7 g Protein, 10 g Lemak dan 10 g Kh 

Bahan Makanan Berat URT Ket. 

Susu kerbau 100 g ½ gls K+ 

Tepung susu penuh 30 g 6 sdm K+ Ko+ 
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Keterangan:  

Na+  = Natrium 

K+  = Kalium 

S+  = Serat 

Ko+  = Kolesterol 

Tj+  = Lamak tidak jenuh 

Pr+  = Purin  
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Lampiran 5. Daftar Persen Bagian yang Dapat Dimakan 

 

No Bahan Makanan BDD  

Serelia & Olahanya 

1 Beras 100 

2 Beras jagung 100 

3 Jagung, pipil 90 

4 Jagung, (untuk rebus & bakar), ada bonggol 28 

5 Jail 90 

6 Mie 100 

7 Mishoa 100 

8 Tepung terigu 100 

Umbi-Umbian 

1 Gadung, mentah 85 

2 Gadung, kukus 100 

3 Ganyong, kukus 100 

4 Ganyong, mentah 65 

5 Gembili 85 

6 Kaburan 81 

7 Kentang, mentah 87 

8 Kentang, rebus 97 

9 Kentang hitam 75 

10 Ketela pohon (singkong), mentah 76 

11 Ketela pohon (singkong), bakar 87 

12 Komba (bentul) 86 

13 Sente 86 

14 Suweg 85 

15 Talas 84 

16 Ubi jalar, mentah 85 

17 Ubi jalar, rebus 96 

18 Ubi jalar, kukus 95 

19 Uwi 86 

Kacang-kacangan 

1 Biji jambu mete 100 

2 Biji jambu mete goreng 100 
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No Bahan Makanan BDD  

3 Jengkol 90 

4 Kabau 100 

5 Kacang babi 80 

6 Kacang babi, tempe 100 

7 Kacang belimbing (kecipir) 100 

8 Kacang belimbing (kecipir), rebus 100 

9 Kacang belimbing (kecipir), tempe 100 

10 Kacang Bogor, goreng 35 

11 Kacang Bogor, rebus  35 

12 Kacang endel, biji  95 

13 Kacang ercis, segar 45 

14 Kacang galing, segar  95 

15 Kacang gude  100 

16 Kacang gude, rebus  100 

17 Kacang hijau  100 

18 Kacang kapri, segar 45 

19 Kacang kedelai  100 

20 Kacang komak, segar 45 

21 Kacang merah dengan kulit  95 

22 Kacang mete/biji jambu monyet, segar 69 

23 Kacang merah segar tanpa kulit 100 

24 Kacang merah rebus 100 

25 Kacang merah tua 100 

26 Kacang tanah 100 

27 Kacang tanah goreng 100 

28 Kacang tanah rebus tanpa kulit 100 

29 Kacang tanah segar dengan kulit mentah 51 

30 Kacang tanah segar dengan kulit kukus 53 

31 Kacang tanah segar dengan kulit rebus 50 

32 Kacang tanah sangan 100 

33 Kacang tolo  100 

34 Kacang tolo, rebus  100 

35 Kacang Uci  100 

36 Karo andong 100 
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No Bahan Makanan BDD  

37 Karo roay 100 

38 Kelapa, daging  53 

39 Kembang tahu  100 

40 Kluwak 80 

41 Koro benguk, biji 95 

42 Koro kerupuk, biji 68 

43 Koro loke, biji 95 

44 Kwaci 35 

45 Nangka, biji 75 

46 Lamtoro Var.gung tanpa kulit 100 

47 Lamtoro Var.gung tempe 100 

48 Lamtoro Var.gung tempe dengan kulit 100 

49 Lamtoro Var. lokal dengan kulit 100 

50 Lamtoro Var. lokal tempe 100 

Daging & telur 

1 Daging angsa  60 

2 Daging bebek (itik)  60 

3 Daging ayam utuh mentah  61 

4 Daging ayam utuh rebus  64 

5 Daging ayam utuh kukus  70 

6 Daging ayam utuh goreng  70 

7 Daging ayam utuh panggang  64 

8 Daging ayam utuh bakar  70 

9 Daging ayam bagian dada mentah  72 

10 Daging ayam bagian dada rebus  76 

11 Daging ayam bagian dada kukus  75 

12 Daging ayam bagian dada goreng  77 

13 Daging ayam bagian dada panggang  75 

14 Daging ayam bagian dada bakar  77 

15 Daging ayam goreng bertepung  86 

16 Daging ayam bagian paha mentah  70 

17 Daging ayam bagian paha rebus 65 

18 Daging ayam bagian paha kukus  65 

19 Daging ayam bagian paha goreng  65 
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No Bahan Makanan BDD  

17 Cakalang asin  70 

18 Cakalang asap  70 

19 Cakalang mentah  53 

20 Cakalang rebus  72 

21 Cakalang goreng  77 

22 Cakalang bakar  76 

23 Cumi-cumi  100 

24 Dendeng  100 

25 Ekor kuning  80 

26 Gabus asap mentah  80 

27 Gabus kering  80 

28 Gabus segar  64 

29 Hiu  65 

30 Ikan asin kering  70 

31 Ikan calo, peda 100 

32 Kacangan 64 

33 Kakap mentah  41 

34 Kakap rebus  59 

35 Kakap goreng  62 

36 Kakap bakar  59 

37 Katombo asin  70 

38 Keong  46 

39 Kembung/oci mentah 49 

40 Kembung/oci rebus 62 

41 Kembung/oci kukus 63 

42 Kembung/oci goreng 65 

43 Kembung/oci bakar 63 

44 Kepiting 45 

45 Kerang tanpa caking 100 

46 Kerang  20 

47 Keru- keru 55 

48 Kodok  65 

49 Kura-kura 70 

50 Kuro 52 
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No Bahan Makanan BDD  

19 Cabe merah besar kering 85 

20 Cabe rawit segar 85 

21 Caisin/ sawi hijau 82 

22 Bangun bangun, daun 66 

23 Bawang merah, daun 67 

24 Bebuas, daun 49 

25 Balem, daun 81 

26 Beluntas, daun 65 

27 Eceng 70 

28 Gambas  85 

29 Gendaria, daun  65 

30 Gelang, daun  52 

31 Genjer 70 

32 Gedi segar daun 65 

33 Gunda/gundo/gonda, daun  48 

34 Gaung muda, termasuk bonggol 100 

35 Jambu mete muda, daun 65 

36 Jampang, daun 47 

37 Jamur encik 95 

38 Jamur kuping kering 100 

39 Jamur kuping segar 100 

40 Jamur sagu 95 

41 Jantung pisang segar 25 

42 Jengkol, segar 95 

43 Jonghe, daun 45 

44 Jotang 70 

45 Kabau, segar 95 

46 Kacang buncis (buah) 90 

47 Kacang gude (buah muda) 69 

48 Kacang kapri (biji segar) 45 

49 Kacang ma, daun 33 

50 Kacang mekkah, polong 91 

51 Kacang panjang, daun 65 

52 Kacang panjang, mentah 92 
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No Bahan Makanan BDD  

121 Paterseli 95 

122  Poh pohon, segar, daun 69 

123 Prei (daun bawang) 52 

124 Rebung  47 

125 Rimbang, segar 95 

126 Selada  69 

127 Sawi putih/ pecai, segar 79 

128 Sawi taiwan, segar 85 

129 Sawi tanah, segar 85 

130 Selada air 70 

131 Selada air rebus 100 

132 Seledri 63 

133 Selederi air 69 

134 Selasih, segar, daun 53 

135 Semangi, segar, daun 90 

136 Simpur 100 

137 Singkil, segar, daun 70 

138 Sintrong, segar, daun 94 

139 Singkong mentah, daun 51 

140 Tales/ talas/ lompong, daun 78 

141 Tauge 100 

142 Tauge kacang tunggak 90 

143 Tebu terubuk 20 

144 Tekokak 95 

145 Tekokak kering 100 

146 Terong 87 

147 Terung, asam 98 

148 Terung, belanda 88 

149 Terung, bengkulu 100 

150 Terung ungu panjang, mentah 87 

151 Terung panjang, kukus 100 

152 Tespong, segar, daun 60 

153 Tomat (sari air tomat) 100 

154 Tomat, matang 96 
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No Bahan Makanan BDD  

62 Menteng 64 

63 Buah naga merah, segar 67 

64 Buah naga putih, segar 74 

65 Nangka matang di pohon 28 

66 Nanas 52 

67 Pala (daging- nya) 30 

68 Pepaya  69 

69 Pisang ambon 73 

70 Pisang ambon hijau 57 

71 Pisang ambon sale 100 

72 Pisang angleng (pisang ampyang) 75 

73 Pisang hijau 32 

74 Pisang kepok mentah 53 

75 Pisang kepok rebus 59 

76 Pisang kepok kukus 58 

77 Pisang kidang 70 

78 Pisang lampung 75 

79 Pisang mas 85 

80 Pisang oli 77 

81 Pisang raja 70 

82 Pisang raja sereh 86 

83 Pisang susu 85 

84 Pisang raja siam, sale 100 

85 Pisang raja uli 75 

86 Pisang raton 56 

87 Pisang sale, cilacap 100 

88 Purut 34 

89 Rambutan 40 

90 Salak 50 

91 Salak bali 93 

92 Salak pondoh 59 

93 Sawo 79 

94 Sawo duren 64 

95 Sawo kecik 83 
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Form 6b: Rekapitulasi Hasil Food Recall Keluarga 

Identitas Keluarga Subyek 

Nama Responden  : Kode Responden : 

Jumlah Anggota Keluarga : Alamat : 

Petugas :    Pembimbing : 

No 

Nama 

Bahan 

Makanan 

Berat (Gram) 
Berat 

Bersih (3 

hari) 

Berat 

Bersih 

rata-rata 

sehari (gr) 

Hari 

1 

Hari 

2 

Hari 

3 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) 
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GLOSARIUM 

 

A 

AKG : Angka Kecukupan Gizi (AKG) adalah suatu 

nilai yang menunjukkan kebutuhan rata-rata zat 

gizi tertentu yang harus dipenuhi setiap hari 

bagi hampir semua orang dengan karakteristik 

tertentu yang meliputi umur, jenis kelamin, 

tingkat aktivitas fisik, dan kondisi fisiologis, 

untuk hidup sehat 

ASI : ASI Eksklusif adalah pemberian ASI saja tanpa 

makanan atau minuman lain, kecuali vitamin, 

mineral atau obat-obatan dalam bentuk sirup  

B 

BDD : Bagian Dapat Dimakan (BDD) adalah bagian 

bahan makanan yang dapat dimakan baik 

dalam keadaan mentah atau matang 

Berat Bersih : Berat bersih pangan adalah berat pangan dalam 

bentuk belum diolah yang sudah menjadi 

bagian yang dapat dimakan 

Berat Kotor : berat pangan kotor adalah berat pangan pada 

saat belum diolah dan masih mengandung 

bagian yang tidak dapat dimakan 

D 

DKBM : Daftar Bahan Makanan Penukar adalah daftar 

dari bahan makanan dengan kandungan zat gizi 

yang relative sama antara URT dan ukuran berat 

pada berbagai golongan bahan makanan, 

sehingga masing-masing bahan makanan 

tersebut dapat ditukarkan 

E 

EAR : Estimated Average Requirement (EAR) adalah 

jumlah harian rata-rata yang diperkirakan 

memenuhi setengah dari orang sehat di seluruh 

tahap kehidupan dan kelompok gender. 
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F 

FFQ : Food frequency questionnaire (FFQ) merupakan 

salah satu metode menilai asupan makanan 

selama periode waktu tertentu, umumnya 

periode waktu yang lebih lama dan ditanyakan 

seberapa sering seseorang mengonsumsi 

makanan, sering kali menggabungkan banyak 

jenis makanan dalam kelompok zat gizi. 

H 

HEI : Healthy Eating Index (HEI) merupakan 

instrumen untuk melihat kualitas diet seseorang 

yang dikembangkan oleh Dietary Guidelines for 

Americans 

I 

Inventory : Food inventory atau metode inventaris sering 

disebut dengan istilah Log book method 

 

M 

MAR : Mean Adequacy Ratio (MAR) merupakan nilai 

rata-rata dari NAR. Nilai MAR dapat 

menunjukkan rata-rata tingkat pemenuhan 

kecukupan sekelompok zat gizi. 

N 

NAR : Nutrient Adequacy Ratio (NAR) merupakan 

evaluasi asupan makan dengan ratio atau 

perbandingan asupan zat gizi tertentu yang 

dibandingkan dengan nilai angka kecukupan 

zat gizi sesuai dengan kelompok usia dan jenis 

kelamin 

P 

PPH : Pola Pangan Harapan (PPH) merupakan 

susunan beragam pangan, berdasarkan proporsi 

keseimbangan energi dari sembilan kelompok 

pangan. 
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R 

Record : Food Record Metode pencatatan makanan 

adalah metode yang menitikberatkan pada 

proses subjek mencatat secara aktif semua 

makanan dan minuman yang dikonsumsi dalam 

kurun waktu tertentu 

S 

SKP : Survei Konsumsi Pangan (SKP) adalah survei 

untuk mengumpulkan data konsumsi makanan 

penduduk, seperti jenis dan jumlah makanan 

yang dikonsumsi oleh individu 

Susenas : Survei Sosial Ekonomi Nasional (Susenas) 

merupakan salah satu jenis data sekunder yang 

digunakan untuk analisis konsumsi pangan 

U 

URT : Ukuran Rumah Tangga (URT) adalah satuan 

jumlah dari bahan makanan atau makanan yang 

dinyatakan dalam ukuran peralatan yang 

digunakan di rumah tangga seharihari, seperti 

piring, sendok, gelas, potongan, buah, ikat dan 

sebagainya 

V 

Visual Comstock : Metode penilaian visual (comstock) adalah 

metode penilaian makanan dengan penilai yang 

menilai secara visual jumlah sisa makanan 

untuk setiap kelompok makanan atau jenis 

penilaian. 

W 

Weighing : Food Weighing adalah metode produk 

domestik bruto yang berfokus pada 

penimbangan makanan dan minuman 

berdasarkan dari mana asalnya dan apa yang 

dikonsumsi setiap kali makan. 
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