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LATAR BELAKANG

Pelaksanaan Penyajian Hidangan Sihat Semasa Mesyuarat
(PHSSM) dilaksanakan secara rasmi di Ibu Pejabat Kementerian
Kesihatan Malaysia pada 2 Februari 2011.

Program ini dimulakan di KKM dan mula diperluaskan ke
kementerian-kementerian lain di sektor awam pada tahun 2012.

Objektif :

Untuk menggalakkan amalan makan secara sihat dan

menyediakan pilihan makanan yang lebih sihat kepada @hli-ahli
mesyuarat. |




| RATIONAL

v Penjawat awam bekerja 8 jam sehari, 5 hari seminggu.
v’ 2/3 hidangan utama seseorang pekerja diambil di tempat kerja.

v' Amalan gaya hidup sedentari dan amalan pemakanan tidak sihat

boleh menyumbang kepada obesiti dan NCD.

v’ Oleh itu, tempat kerja merupakan satu persekitaran yang boleh di

kawal untuk menggalakkan amalan makan secara sihat dalam

kalangan pekerja.




IKEPENTINGAN PHSSM KEPADA
INDIVIDU

v e Beri pilihan hidangan lebih sihat
A

e Galak amalan makan secara sihat

e Tingkatkan pengetahuan tentang kalori

e Wujudkan persekitaran yang menyokong amalan makan
secara sihat

S e




IKEPENTINGAN PHSSM KEPADA
ORGANISASI

Tingkatkan

Kurangkan
Cuti Sakit (MC)

Kurangkan kos
perubatan

produktiviti
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Kepentingan kepada organisasi

. - Produktiviti
Kos perubatan Cuti Sakit
Menjimatkan kos Warga kerja yang Warga sihat,
perubatan kerana mengamalkan pemakanan dan  produktiviti organisasi
warga kerja yang sihat gaya hidup sihat kurang juga meningkat

mengambil cuti sakit




Beban kos rawatan diabetes kepada Kerajaan RM

2.04 billion setahun

Rawatan komplikasi diabetes:

RM42,000- buah pinggang

RM5,500 — foot amputation
RM5,000 — katarak
RM5, 000 - strok (data 2011)

Angka akan bertambah dari tahun ke tahun selari penin
gkatan NCD.



*Kos penjagaan kesihatan NCD RM9.65 billion pada 2017
)

RM4.38 billion —diabetes

RM3.93 billion- CVD (spt. hipertensi,
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PENGENALAN

Hidangan Sihat PR M AL 200

Pelbagai jenis makanan untuk
membekalkan tenaga dan nutrien

Mengandungi 4 komponen

- Mencukupi - Seimbang

- Sederhana - Pelbagai

880ku§ukdseparoh 10



CONTOH MENU BERDASARKAN
PINGGAN SIHAT MALAYSIA




I Capati




I Nasi Putih Dengan lkan Bakar & Sayur




I Nasi Ayam
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I Roti Dengan Telur Dan Salad




I Mihun Sup

Ramuan



Nasi Goreng







Sediakan air kosong

sepanjang majlis.

Sajikan susu dan gula secara
berasingan bagi minuman

panas seperti kopi/ teh.

Elakkan penggunaan susu pgkat manis atau

krimer bu



KENALI JENIS 'SUSU / KRIMER DALAM TIN' Y

by nutritionist Thiru ®&—e

SUSU SEJAT ]
- susu yang telah disejat sebahagian airnya

SUSU PEKAT MANIS )
- susu yang telah dise]alt sebahagian airnya,
+ gula

SUSU ISIAN SEJAT )
- susu Izlang telah disejat sebahagian airnya,
- lemak susu diganti lemak/ minyak sayuran

SUSU ISIAN PEKAT MANIS
- susu yang telah disejat sebahagian airnya,
- lemak susu diganti Ierrl1ak/ minyak sayuran,
+ gula

e KRIMER MANIS
(i - lemak/ minyak sayuran,
Mtonwkm““m: 1983

Kredit : Google image

Makiuman : Tidak terhad kepada jenama / produk yang dipamerkan sahaja. Baca dan fahami labe! sebelum menggunakan sesuatu keluaran.



Sajikan sayur untuk

waktu makan utama

Sajikan buah-buahan segar




Sajikan lauk, buah dan kuih mengikut saiz sajian
yang disarankan

15g sekeping

Saiz hidangan

| Q ~ 60g-100g
10 - 12 potongan per

kg)

Saiz hidangan
10 - 15g sepotong
(6 - 8 hirisan /sajian)
Saiz hidangan
120 g -135 g
(7 — 8 ekor per kg)




Saiz hidangan
30g - 50g sebiji

Saiz hidangan
> 308 - 508 sebiji




Sedia dan pamerkan label kalori pada setiap hidangan

*Buffet

*Dome/ fully served

Hidangan individu (pre-plated)/ berbungkus




Kurangkan gula, garam dan minyak dalam
penyediaan makanan

Elakkan perasa dan pewarna tiruar
dalam makanan/ minuman.

Gunakan rempah ratus dan bahan
semulajadi seperti daun pandan

dan kunyit.




Tidak menghidang makanan diproses seperti daging burger,
sosej, nuget, bebola ikan, kek ikan dan produk vegetarian
diproses (ayam tiruan, ikan tiruan dan lain-lain)

@
BUKAN “DAGING" Peningkatan

SEBENAR  1nga o

lemak tepu Jjahat

/ Tinggl bahan
D
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Meningkatkan
risiko obesit Risiko
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PELABELAN KALORI




Tatacara Menghidang dan Melabel Kalori Makanan

Langkah1 Langkah2 Langkah3  Langkah4
v v v v

1] o

Mengenalpasti Mempersembahkan
makananyang maklumat kalori
akan dihidang Mendapatkan t Kalori dipapar dengan jelas aE—
nilai kalori ' -
makanan bagi Pastikan nama dan sukatan -
. setiap saiz makanan adalah sama e
Mengenalpasti sajian dengan label

kaedah hidangan (dome/ pr
eplated)



Tatacara Menghidang dan Melabel Kalori Makanan

Terdapat tiga jenis tatacara menghidang yang boleh digunakan
mengikut kesesuaian majlis iaitu:

Hidangan Individu Buffet
(Pre-plated/
berbungkus)



Senarai Kalori bagi Makanan dan
SR = Minuman (Boleh dimuat turun daripada laman
Pefsbuasnt Mugs Depsn [ web
www.nutrition.moh.gov.my).

Buku Panduan Nilai Kalori - 200

Jenis Makanan (Boleh dimuat turun daripada
laman web

www.nutrition.moh.gov.my).

Aplikasi MyNutriDiari 2 (Boleh
dimuat turun di telefon pintar menggunakan

Google Play atau
Apps Store).

Cara
Mendapatkan
Maklumat
Nilai Kalori
Makanan

Malaysian Food Composition Database di
laman web myfcd.moh.gov.my



http://www.nutrition.moh.gov.my/
http://www.nutrition.moh.gov.my/

PELABELAN KALORI

Pre-plated



| PELABELAN KALORI

Nasi Ayam
1 set (400 g) 410 kcal

Buah-buahan
6 hirisan (80 g) 30 kcal

Air kosong
1 gelas (250 ml) O kcal

Makanan Berbungkus h




PELABELAN KALORI

Puding jagung 1 potong (40 g) 50 kcal

Buffet - mfsillen




| PELABELAN KALORI

Dome/ Fully served




| PELABELAN KALORI

D
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| MENU VEGETARIAN

v

AN

Tiada makanan berasaskan produk haiwan (seperti ayam, daging, ikan, mak
anan laut, ikan bilis dan lain-lain) termasuk telur dan produk tenusu.

Bukan semata-mata sayur sahaja

Hidangkan makanan berasaskan protein tumbuhan (tauhu, tempe, kacang
kuda, kacang pis) dan cendawan.

Elakkan meat analogue atau mock meat (ayam vegetarian, ikan vegetarian,
daging lembu vegetarian, udang vegetarian dsb.)

Elakkan menghidang makanan yang mengandungi daging lembu sekiranya
jamuan melibatkan jemputan yang beragama Hindu




| CONTOH MENU VEGETARIAN

Makanan Kuantiti Kalori

Nasi putih 2 senduk (150g) 200

Tempe goreng cili (vegetarian, x ikan 1 senduk (60g) 140

bilis)

Palak (bayam berkuah) 1 senduk (60 g) 20

Sayur campur (tanpa sumber 1 senduk (60g) 50

haiwan)

Buah-buahan 6 hirisan kecil (80g) 30

Air kosong 1 gelas (250ml) 0
Jumlah kalori 440




KALORI MAKANAN

e Kalori adalah pengukuran nilai tenaga dalam
makanan.

e Kandungan kalori bergantung kepada
karbohidrat, protein dan lemak.

— Karbohidrat 1 g =4 kalori

=~ — Protein

e

1 g =4 kalori

38



PELABELAN KALORI

1 sudu teh minyak masak/ marjerin (5g) = 45 kalori
Contoh :

Makanan Kalori
1 cawan bihun kosong 75
1 cawan mihun kosong + 1 sudu teh minyak 75 +45 =120
1 cawan mihun kosong + 2 sudu teh minyak + 1 75+90+ 85+ 10 =260

~_ biji telur + % cawan sayur

39

www.fppt.info



PELABELAN KALORI

e Hidangkan makanan yang rendah kalori
semasa mesyuara

~_ / Makanan
/ Makanan endah
~ rendah |

Saiz
makanan
kecil

HIDANGAN RENDAH ==
KALORI 40

www.fppt.info



KEPERLUAN KALORI HARIAN

e \Wanita sedentari = 1500 kalori
e [elaki sedentari = 2000 kalori

e Bagi penyediaan hidangan sihat semasa mesyuarat,
kalori yang digunakan adalah 1800 kalori.

- Bagl wanita, kurangkan pengambilan makanan
Bsemasa makan tengaharl atau makan malam

41

www.fppt.info



AGIHAN KALORI HARIAN

Cadangan Waktu Makan ELGTR\Y ELE] Kalori

42

www . fppt.info




CONTOH MINUM PAGI
(250 KALORI)

Makanan Kuantiti Kalori
Sandwic tuna 2 keping (609) 160
Buah-buahan potong 6 hirisan kecil (80g) 30
Kopi / teh 1 cawan (200ml) -
Gula 1 sudu teh (59) 20
~~ Susu rendah lemak Ya cawan 30
Air kosong 0
Jumlah kalori 240

www.fppt.info



CONTOH MAKAN TENGAHARI
(500 KALORI)

Makanan Kuantiti Kalori
Nasi putih 2 senduk (1509) 200
lkan kembung sambal 1 ekor sederhana (100g) 180
Bayam goreng 2 senduk (809g) 80
Buah-buahan 6 hirisan kecil (80g) 30
—
. Air kosong 1 gelas (250ml) 0

Jumlah kalori 490

www.fppt.info



CONTOH MINUM PETANG
(250 KALORI)

Makanan Kuantiti Kalori
Karipap 1 ketul (409) 130
Apam putih 1 ketul (409) 40
Buah-buahan 6 hirisan kecil (80g) 30
Kopi / teh 1 cawan (200ml) -
Gula 1 sudu teh (5g) 20
— Susu rendah lemak Ya cawan 30
Air kosong 0

Jumlah kalori 250

www.fppt.info



=
Hidangan

Holding room "

10 orang Buah-buahan
(Pre-plated) %i

-~ Air mineral

1 & gobleft
1 :?:g—-!ur

* Mihun goreng

Minum pagi
(Bufet)

o/

= S
Catatan
: = -

- Menggunakan roti tinggi serat
- Lebihkan sayur (salad. timun, tomato).

- Dicadangkan buah mangga. naga putih
dan anggur hitam.

- Dihidangkan menggunakan jag.

¥ B T, T

- Hanya menggunakan perencah segar
seperti isi ayam, felur atau ikan bilis

- Tidak menggunakan makanan diproses
seperti sosej. bebola ikan dan lain-lain

- Lebihkan sayur seperti sawi, taugeh dan
lobak merah.

- Dicadangkan buah tembikai dan
rock meljon.

- Asingkan gula dan susu rendah lemak.
- Tiada krimer dihidangkan.

www.fppt.info



Contfoh Menu Vegetarian

- - o ' )
e \ s w _
s ‘. NEL R

- Hldnan 7_'. Bilangan Catatan

~ o

~ =~

Komblnasl nasl puﬂh dan nasi beras

4
i .‘f‘_'f'_‘f’_"."_‘ff'- _perang dengan nisbah kL.
- Kombinasi tempe. tauhu, kentang dan ]
- suhun.
5 Sambal Jawa ' - Tidak menggunakan perencah daripada
¢ vegetarian '~ sumber haiwan seperti ikan bilis atau
Makan udang kering. :
tengah hari 5 orang  Palak - Bayam berkuah. <
(BUFef) ; quur - Tidak menggunakan perencah daripada Y
campur sumber haiwan seperti ikan bilis, kiub -
> 2 ayam, sos tiram dan lain-lain. 5
vegetarian. §§ * "~ T o4 OFiaees

; - = Dicadangkan buah tembikai susu
i Buah-buahan don hate = m

- Dihidangkan menggunakan
water dispenser dan gelas kaca.

-/ /

www . fppt.info






LARANGAN PENGGUNAAN PLASTIK SEKALI GUNA SEMASA
MESYUARAT DAN MAJLIS DI IBU PEJABAT KEMENTERIAN KESIHATAN

ETIAUSAHA
CSTHATAN MALAYSIA

Ruj, Kami : KKM,600-31/2/7 JLD. 4 (48)
Tarikh :/‘)’Dmambo 2021

Pangarah Kesihatan Noger!
Poangarah Institusi
Pangarah Hospital

Y8hg. Datuk/ Dato' Indera/ Dato’/ Datin/ Tuan! Puan,

SARANAN PENGGUNAAN PRODUK BWIRIN PENUH DAN
LARANGAN PENGGUNAAN PLASTIK SEKALI GUNA SEMASA
MESYUARAT!  MAJLIS/  AKTIVITI  ANJURAN KEMENTERIAN
KESIHATAN MALAYSIA

Dengan segala hormatnya saya merjuk parkars di atan,

2 Sebagalmana YBhg, Datuk/ Dato’ Inders/ Dato’/ Datle/ tun/ puan
sedia makium, Penyajlan Hidangan Sihat Semass Mesyuarat (PHSSM)
1elah di fasiiy sojak tahun 2012, Tujuan
polaksanaannys adalat untuk menggaink smalan maken secars slihat

dan pilihan yang lebih eihat kepada ahl
¥ baik fualit wamans

lmnwu-mtl majlis/  akihtl anjoran

(KKM), H: periu salarl

dengun Dietary 2020 dan Surat Pokaliling

Am Korajaan yang torkini

3. Selaras dongan porkembangan tereabul, pihok Ibu Pejabat KKM,
Jabatan Keslhatan  Negerl, institusl  kesihatan  dan  hospital  perly
tuhi Prinsip PHSSM darl

domasn ke warta

i
Puaur Peatidbibmn Sermman Prrsebsitian Teisfany | 13- RARIIS IS
— GARHO MITRAIAA Feb COdRIROIATY

MALAYSIA

sumber karbohidrat bijirin penuh yang kaya serat bagi mencegah
penyakit tidak berjangkit berkaitan pemakanan. Pelaksanaan perkara ini
boleh dilakukan dengan:

3.1 Menyediakan nasi campuran beras putih dan beras perang
(cadangan nisbah 1:1) sekiranya menu melibatkan nasi.
3.2 Menggunakan roti bijirin penuh dalam menu berasaskan roti.

4. Selain [tu, bagi menyokong Kempen Hindari Penggunaan
Plastik Sekali Guna di Kementerian, Agensi Kerajaan Persekutuan dan
Negeri berdasarkan Surat Pekeliling Am Bilangan 2 Tahun 2019 dan
surat rujukan KKM. 100-2/1/1 Jid. 8 (12) bertarikh 1 Disember 2021
(Lampiran 1), pihak YBhg. Datuk/ Dato’ Indera/ Dato'/ Datin/ tuan/ puan
diharap dapat menekankan pelaksanaannya dengan memastikan tiada
penggunaan botol minuman plastik, plastik pembungkusan atau cling
wrap dan peralatan makanan plastik sekali guna semasa penyediaan
hidangan makanan dan minuman di fasiliti YBhg. Datuk/ Dato’ Indera/
Dato'/ Datin/ tuan/ puan.

5 Semoga pengukuhan pelaksanaan PHSSM dan penghindaran
penggunaan plastik sekali guna dalam majlis anjuran KKM ini dapat
membamu menlngkalkan tahep kesihatan warga KKM serta
r ikan alam la kerjasama dan sokongan pihak
YBhg. Datuk/ Dato’ Indera/ Dmo/ Datin/ tuan/ puan dalam perkara ini
amatlah dihargai dan didahului dengan ucapan ribuan terima kasih.

Sekian.

“WAWASAN KEMAKMURAN BERSAMA 2030"

“BERKHIDMAT UNTUK NEGARA”

Saya yang menjalankan amanah,

o P

(DATO’ SRl MOHD SHAFIQ BIN ABDULLAH)

Surat KSU KKM:

Saranan penggunaan produk bijirin
penuh dan larangan penggunaan
plastik sekali guna bertarikh

17 Dis 2021.




PANDUAN MENGHINDARI
PENGGUNAAN PLASTIK
SEMASA MENYAJIKAN
MAKANAN DALAM
MESYUARAT/ MAJLIS/
PROGRAM DI IBU
PEJABAT KKM




1

1. Tidak menyediakan _&

alr botol, pembungkus
plastik sekali guna

kepada ahli mesyuarat/ __ 4
majlis/ progriieus

51



GANTIKAN DENGAN

£ B
= 7
==
Jag air dan cawary/ gelas

ir i n K (eco-fi Mesin penapis air (Water Dispenser)



akanan berbungkus)

GANTIKAN DENGAN

Kotak pembungkus makanan

53



» i GANTIKAN DENGAN

=

Penyedut minuman guna semula 54
Penyedut minuman plastik/ straw



2. Penyediaan makanan secara bufet

hendaklah menggunakan peralatan guna
semula (pinggan/ mangkuk/ cawan/ gelas/

kutleri) seperti kaca atau pun keluli tahan
karat kepada tetamu kehormat, tetamu
jemputan dan peserta.




GANTIKAN DENGAN

Pinggan/ piring/ mangkuk/cawan kaca d
an kutleri besi tahan karat

ggan/ piring/ mangkuk/cawan/ kutleri Sudu dan garfu diperbuat daripada kayu
plastik

56



3. Tidak menyediakan kuih muih yang
dibalut/ dilapik dengan menggunakan plastik




GANTIKAN DENGAN

_,_14;

\\wj_

Penutup makanan guna semula

58



4. Disarankan menyediakan buah ya

ng tidak perlu dikupas/ dipotong




1=

'_ SAs:

SIRIM Eco-Labelling Certification mark

Marking location;
= On the product and/or
= On smallest packaging

ECO-LABEL

Biodegradable / Compostable/
SIRIM ECO 001 : 2018
EL123456

60



Pelaksanaan

Kafeteria
Sihat




Pengenalan Kafeteria Sihat
Premis makanan yang
mempunyai konsep _

PANDUAN

penyediaan hidangan rencikraran
makanan dan KAFETERIA
minuman yang lebih
sihat dan berkhasiat
serta persekitaran
yang bersih dan
selamat kepada
pengunjung.




Kelebihan Pengikhtirafan Premis
Sebagai Kafeteria Sihat

(@A) [Of

Bimbingan Teknikal Latihan Katering Sijilﬁlak
Percuma Sihat Percuma Pengikhtirafan
Pemakanan sihat dan Khusus kepada pengusaha

Diberikan kepada Premis

keselamatan makanan dan pengendali makanan




Kelebihan Pengikhtirafan Premis
Sebagai Kafeteria Sihat

659 (o]

Pengguna lebih Mempromosi
yakin Premis
Terhadap kualiti dan nilai Oleh Bahagian Pemakanan,
pemakanan makanan yang Kementerian Kesihatan Malaysia
disediakan melalui media sosial seperti

facebook, laman sesawang dan
lain-lain.




Kategori Premis Makanan Yan
Layak Memohon

01 @”

Bangunan Kekal Kemudahan Sanitasi
Contoh:
Kafeteria
@ Medan Selera
Makanan & Minuman Restm.-an
untuk jualan Kantin
Hotel

Resort



Pra Syarat Permohonan

o A

Kriteria WAJIB Kriteria WAJIB

untuk pengusaha dan pengendali untuk memohon pengiktirafan
makanan Kafeteria Sihat



Kriteria Wajib Pengusaha &\

Pengendali Makanan

1 100% 3
mempunyai rekod
vaksinasi tifoid yang o
1 Ooo/o masih belum tamat 1 00 /°
telah menghadiri tempoh (bekerja = 6 bulan)
Latihan telah menghadiri
Pengendali 2 Latihan Katering Sihat
Makanan dan dan berekod

berekod



Kriteria Wajib Kafetaria Sihat

1 Tlada 3 menjual makanan 5
ringan yang
Rekod mengandungi bahan
kerakcunan T' d perisa atau pewarna
> 860/0 makanan lada tiruan dan mi o
dalzrer::atﬁijnnp()h makanan yang Segera. Tlada
Markah Pemeriksaan telah dijeruk M ==
Tahap' Kebersihan ~ Kkebelakang sama ada Tlada makanan diproses
Premis Makanan masam, masin iaitu daging burger,
atau manis, sosej dan nuget
2 basah atau 4

kering



Tldak menjual makanan terproses seperti daging burger, sosej

dan nuget termasuk set burger, bun sosej dan apa jua jenis makanan/
masakan yang menggunakan daging burger, sosej serta nuget




Kriteria Wajib Kafetaria SihaN

Tiada

Minuman Pra
Campur kecuali
yang mendapat

logo HCL

86
Tiada

Minuman
berkarbonat
(gula @ pemanis
tiruan)

7

8 Gula-gula kecuali
gula-gula
o berubat.
Tiada :
minuman Tiada
beralkohol
95 g



Pn;cmit '
Hot Chocolate ~

AMARS
COCL

Wik Myactmspur Bengan M
Pramlse Sof It Dutes

\J(\_‘t

s Y
"a P
(AIK CHEONG CHEONG

CoffeeMlx

Sdalam 1«51
Kopi Pracampur dengan Tongkat Ali dan Ginseng

Contoh Minuman
Pra Campur



JUMLAH KANDUNGAN GULA DALAM MINUMAN PRA CAMPUR 3IN 1

3. 3 BP sugar 39 tsp sugar

- LE%M—&

-
- —— O E—

3B tsp sugar

2.9 tsp sugar

3.5 tzp sugar: 3.0 t5p sugar



BAHAGIAN PEMAKANAN

ADA APA DENGAN Loco HCL?
RENseAbE ll-!eEbiII:lDAl'l
LEMAK GULA

HEALTHIER
® CHOICE *

HEALTHIER
* CHOKKE *

Lebih
RENDAH
GARAM

Logo Pilihan Lebih Sihat
(HCL)

Lebih
TINGGI
SERAT

**Perbandingan adalah terhadap produk

berlainan dalam KATEGORI yang SAMA

" Poncsaju DoV egoss. 0000

Bahagian Pemakanan KKM



Kriteria Wajib Kafetaria SihaN

10 > 12

Jenis buah-buahan

Z1 segar Ad

A

<) _
Jenis sayuran- %
sayuran Air kosong

5 11



KRITERIA ASAS
KAFETERIA SIHAT 45%

KRITERIA WAIJIB KAEDAH
PENGHIDANGAN SIHAT

20%

Keselamatan dan Kualiti
Makanan

_ PROMOSI MAKAN
Pemakanan Sihat SECARA SIHAT 35%




Borang Pemeriksaan Premis Makanan Berasaskan Risiko oleh
Pegawai Penilai (Pegawai Teknologi Makanan, Pegawai Kesihatan
Persekitaran, Penolong Pegawai Kesihatan Persekitaran).

Keselamatan
dan Kualiti
Makanan

Kebersihan
Keselamatan




Borang Penilaian/ Pemantauan
Kafeteria Sihat oleh Pegawai
Penilai iaitu Pegawai
Pemakanan.

02 Pemakanan Sihat "

= Pengusaha premis makanan perlu menyediakan
makanan berasaskan semua kumpulan dalam
Piramid Makanan Malaysia.

= Melaksanakan “Penjualan Makanan yang Sihat”

» Mempromosikan Makan Secara Sihat
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Kum pulan karbohidrat kini di
aras 2 dengan saranan
pengambilan 3-5 sajian sehari

Sayvur-sayuran dan buah-buahan
kini di aras bawah dengan
saranan pengambilan sekurang-
kurangnya 3 sajian sayur dan 2
sajian buah
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KRITERIA ASAS

1 ~

. o e e ot I il KAFETERIA SIHAT
L '%."\ ‘ ‘“ : BIRIN PENUN DAN UBLUBIAN: 35 wajian 45%

Menjual 2 pilihan makanan dari sumber bijirin
Contoh : Nasi Putih, Mee, Bihun, Jagung dll & 1
sumber tinggi serat (wholemeal)

Makanan bergoreng tidak terlalu berminyak
Contoh : Mee goreng




Menjual sekurang-kurangnya 20% sayuran dari
jumlah lauk yang dihidangkan

, [ Sayur tidak dimasak terlalu )
Perkadaran hidangan sayuran bersantan : .
C .. . . lama/ ulam tidak layu
1 jenis jika sayur < 3 hidangan _
< 2 jenis jika sayur 4-6 hidangan § - Sayuran bergoreng tidak |
<3 jenis jika sayur 7 — 10 hidangan L terlalu berminyak )
<4 jenis jika sayur >10 hidangan p N
Sayur dipotong tidak terlalu
\ L halus )







Ikan: 1 sajian
Ayam/ telur/ daging: 1-2 sajian
Legum: 1 sajian

[Menyediakan dengan kaedah kukus/rebus/
\panggang/bakar (yang tidak hangus)

(Menyediakan hidangan bergoreng yang tidak terlalu
_ berminyak

-~

Menambah sayur-sayuran dalam masakan

Ayam dibuang kulit dan daging tanpa lemak




Susu dan produk tenuswu:
2 snlian

Menghidangkan sekurang-kurangnya 1 jenis masakan
berasaskan kekacang

Contoh : sambal tauhu, tempe
Bubur kacang
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Menyediakan pilihan minuman yang dibancuh dengan susu
rendah lemak /skim ATAU MENJUAL SUSU RENDAH LEMAK/SKIM




KAEDAH PENGHIDANGAN SIHAT 20%

Lebih banyak sayur ditambah Tidak menjual makanan
dalam hidangan berkrim / bersalut gula

[ Tiada MSG /stok segera ‘

- v

disediakan di atas meja

[ Sos/Kicap/garam/petis tidak }

Sediakan minuman kurang gula
atas permintaan

p
Makanan tidak terlalu masin
(ujirasa)

Makanan/minuman tidak terlalu
Manis (ujirasa)

disediakan menggunakan bes minuman
S ringan (Cth: sirap, kordial)

( Tidak menjual minuman yang }




Mempamer kandungan kalori makanan & minuman & buah-
buahan yang dijual (2 10 jenis )

4 N
Paparan poster “Saranan pengambilan kalori makanan sehari”
\§ J
4 o o
Pamerkan maklumat berkaitan “Saranan pengambilan buah-
L buahan sehari” )
4 )

Paparan penyataan “Makanan dengan hidangan yang lebih kecil /

PROMOSI MAKAN minuman kurang gula disediakan di atas permintaan pelanggan”

SECARA SIHAT 35% N

Paparan poster saranan “Pinggan Sihat Malaysia
SukuSukuSeparuh”

Paparan poster “Saranan pengambilan buah-buahan sehari”

Paparan poster kurangkan gula- 1 sudu gula telah mencukupi

Paparkan maklumat kalori dalam gula/krimer/susu pekat manis




PROMOSI MAKAN SECARA SIHAT 35%

Pelbagaibkan

!
BUAH-BUAHAN #ndar. .. YA, Kurangkan Gula!

Less Sugar, Please!

Satu suda mencukapl!

o = &M

Pamerkan maklumat penggunaan 1 sudu
teh gula sudah cukup

Pamerkan maklumat berkaitan saranan
pengambilan buah-buahan



‘ PROMOSI MAKAN SECARA SIHAT 35% ‘
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Paparkan mesej kurangkan
pengambilan garam serbuk asam
petis dan kicap

ar\nan Pengambilan Kalori Sehari

Paparkan maklumat kalori dalam
gula/krimer/susu pekat manis



‘ PROMOSI MAKAN SECARA SIHAT 35%
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Poster Pinggan Sihat Malaysia

| Kurongan PENGGUNARNAYA

e

la membekalkan kalori,
tanpa atau hanya sedikit nutrien lain

dalam MINUMAN anda...
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SUSU PEKAT MANIS KRIMER MANIS
(SWEETENED CONDENSED MLK) (SWEETENED CREAMER)

2SUDUTEH (0g) = — 30 ke 28UDY TEH(10g)= =30k

Poster maklumat kalori krimer, susu
pekat manis dan gula




KAMiI MENYEDIAKAN MINUMAN YANG = "
SUSU RENDAH LEMAK/ SUSU SKim . d
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MINTA MINUMAN TANPA GULA
ATAU KURANG GULA
1A LEBIH SiHAT
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Kaedah Permohonan \

S il %
Bahagian Jabatan Pejabat
Pemakanan, Kesihatan Kesihatan
Pegawai Kementerian Negeri Daerah

Kesihatan Malaysia
I jof &t

Facebook:
Bahagian Pemakanan,
Kementerian Kesihatan Malaysia

Pemakanan




FPFRUDEYD
PENGIKTIRAFAN T~

* Hubungi

Pegawai Sains
PERMOHONAN o 1 -han

(PSP)

* 3 bulan bimbingan
PENILAIAN AWAL & (pemakanan &
BIMBINGAN keselamatan
makanan

PENILAIAN * Penilaian
SUSULAN & pertama dim

PENGIKTIRAFAN tempoh 6 bulan
permohonan



Tempoh Sah Laku
Pengiktirafan

Tiga (3) tahun bermula dari
tarikh permohonan diluluskan
dalam Mesyuarat

Jawatankuasa Pengiktirafan
Kafeteria Sihat.



Pemantauan
Berkala

Pegawai Pemakanan di peringkat Jabatan Kesihatan Negeri
sekurang-kurangnya enam (6) bulan sekali dari tarikh
pengiktirafan.

Tempoh penambahbaikan dalam masa yang
ditetapkan @ dalam tempoh 3 bulan

Jika tiada
penambahbaikan

bengikhtirafan boleh
ditarikbalik



T~

Pembatalan & Penarikan Semula
pengikhtirafan
Ketidakpatuhan Tindakan oleh pengusaha

Keracunan makanan/ .« Permohonan semula oleh
premis diarah ditutup pengusaha

Pertukaran premis/

tender/ kontrak » Permohonan baru

Penipuan/
penyalahgunaan logo « Permohonan baru

Kafeteria Sihat
\\



Pembatalan & Penarikan Semula
pengikhtirafan

Ketidakpatuhan Tindakan oleh pengusaha
Tidak memperbaharui sijil e Permohonan baru sekiranya
pengikhtirafan yang tamat lebih 3 bulan daripada tarikh

tempoh tamat tempoh

Markah pemantauan kurang dan
tidak melaksanakan langkah
penambahbaikan dalam tempoh

ditetapkan

e Permohonan baru setelah
langkah penambahbaikan
telah dilaksanakan



https://nutrition.moh.gov.my/wp-
content/uploads/2020/10/Garis Panduan Kafeteria Sihat.pdf



https://nutrition.moh.gov.my/wp-content/uploads/2020/10/Garis_Panduan_Kafeteria_Sihat.pdf
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