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Nutrisi esensial adalah nutrisi yang tidak dapat
diproduksi sendiri oleh tubuh, sehingga harus
dipenuhi dengan mengonsumsi makanan yang
mengandung nutrisi tersebut.Nutrisi esensial yang
harus ada dalam menu diet sehat dibagi menjadi
dua kategorl, yakni makronutrien dan
mikronutrien. Makronutrien merupakan zat gizi
yang diperlukan tubuh dalam jumlah besar untuk
memberikan energi bagi tubuh. Makronutrien
terdirt dari  karbohidrat, protein, dan lemak.
Sedangkan mikronutrien adalah zat gizi yang
menunjang kinerja tubuh, dan cukup dikonsumsi
dalam jumlah kecil saja. Yang termasuk
mikronutrien adalah vitamin dan mineral.



Anda bisa mengisi perut Anda dengan mengonsumsi
semangkuk sereal dengan taburan kismis dan susu bebas
lemak. Setelah itu, satu buah pisang berukuran kecil dan
satu lembar roti dari biji-bijian utuh (whole grain) dengan

olesan margarin dan selai bisa Anda santap.

Anda bisa membuat roti Isi yang terdiri dari roti dari biji-
“bijian utuh, ayam, selada, tumis jamur, dan saus mustard.
Akhiri makan siang Anda dengan kentang rebus 200

Capcay tahu dengan sayuran dan paprika, semangkuk
nasi merah dan satu cangkir es teh lemon sekitar 250 ml.






