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Makan makanan yang bergizi itu penting, apalagi

untuk anak-anak. Sejak kecil, kita harus belajar hidup

sehat, seperti makan makanan yang baik untuk tubuh,

bermain dengan teman, dan berpikir dengan gembira.



Makanan yang sehat

terdiri dari nasi atau

roti (karbohidrat), lauk

seperti daging, telur,

atau tempe (protein),

sayur dan buah

(vitamin dan mineral),

serta susu yang

membuat tubuh

semakin kuat. Ini

disebut makanan 4

sehat 5 sempurna.



Tujuan dari buku ini

adalah agar anak-anak

mengenal makanan 4 sehat

5 sempurna. Dengan

mengenal makanan sehat

sejak dini, anak-anak bisa

belajar bahwa makanan

yang baik itu penting untuk

tubuh. 



Karbohidrat adalah makanan yang memberi energi

supaya anak bisa bermain, belajar, dan tubuhnya

tumbuh dengan baik. Seperti nasi, kentang, roti,

jagung dan labu.



Coba tebak! Aku berbentuk

bulat, sering dimakan untuk

sarapan, dan bisa dipanggang.

Aku adalah…



Protein membantu tubuh kita tumbuh kuat,

memperbaiki bagian tubuh yang luka, dan membuat

kulit serta otot sehat. Protein ada di daging, ayam,

ikan, tahu, tempe, dan kacang - kacangan.



Lihat gambar dibawah ini! 

Bisakah kamu menyebutkan protein apa ini?



Makan sayur dan buah itu penting supaya tubuh

kita sehat. Sayur dan buah punya banyak vitamin,

mineral, dan serat yang dibutuhkan tubuh. Kalau

kita rajin makan sayur dan buah, tubuh jadi kuat

dan tidak mudah sakit. 



Wortel 

Sayur Buah

Timun

Kembang Kol
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Tomat

Jeruk
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Susu adalah makanan pelengkap yang

membuat makanan kita jadi lebih sehat.

Susu baik untuk tubuh. Susu punya

kalsium yang bikin tulang kuat. Minum

susu supaya tulang sehat dan kuat.

Jika kita rajin minum air putih setiap

hari, tubuh kita akan tetap sehat dan

tidak mudah sakit. Minum air putih

bisa mencegah berbagai penyakit, jadi

penting sekali untuk sering minum air

putih. 



M
a c a m  -  M a c a m  M i n u m a n  



Karbohidrat
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Kreasikan Piring Sehat Versi Kamu



Kalau kita mau sehat, kita harus makan makanan yang

baik untuk tubuh. Kalau setiap hari makan makanan

sehat, kita bisa tumbuh besar dan kuat, tidak gampang

sakit, dan bisa main dan belajar dengan senang. Jangan

lupa untuk minum air putih yang banyak, agar tubuh kita

jadi segar dan tidak mudah sakit.
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