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Menjana khasiat untuk keluarga dengan
sajian yang penuh kebaikan, berkhasiat
dan enak adalah sama seperti menikmati

pengembaraan yang menyeronokkan.
Pertama, anda perlu merancang (apa
yang ingin dihidangkan), keluar rumah

(ke pasar atau kedai), menerokai pilihan

Rancang Hidangan Anda

Rancang sajian keluarga anda, seminggu setiap kali. Amalan ini bukan saja membuatkan keluarga
anda menantikan saat makan bersama, ia turut membantu anda memenuhi keperluan pemakanan

Tingkatkan kualiti pemakanan

Anda dapat mengabungkan kesemua
kumpulan makanan ke dalam sajian

harian keluarga anda. Anda turut dapat
menentukan jenis makanan dan cara
masakan untuk memastikan keluarga anda
menikmati kepelbagaian yang sihat.

harian mereka.

Manfaat Merancang

Mengurangkan stres

Perancangan
menu
mengelakkan
anda rasa tertekan
dalam menentukan
apa yang

ingin dimasak.
Mengetahui

jenis bahan
masakan yang
diperlukan juga
mengurangkan
masalah
kehabisan stok.

Menjimatkan masa dan wang

Perancangan
awal
mengurangkan
kemungkinan
terlebih belanja
atas pembelian
berasaskan
gerak hati.

la turut
mengurangkan
pembaziran
masa dalam
menentukan apa
yang ingin dibeli.
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Pointing You to Good Nutrition

A compass helps point you in the right direction. Use the Nestlé

Nutritional Compass ® to guide you in making informed choices

whenever you buy our products. It has all the tips and nutritional
facts to help you enjoy a healthier, balanced life.
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anda (bandingkan produk bagi khasiat
pemakanan terbaik), pulang ke rumah dan
berkongsi ganjaran pengembaraan anda
(menikmati makanan dengan ahli keluarga).

For further information, contact us
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Pilih Produk Anda Gunakan Akuan

Pilih Yang Bersih

Perhatikan Panel Maklumat Pemakanan (PMP) Nikmati pengembaraan

makan secara sihat!

Pemakanan Dengan Bijak

& Selamat

Maklumat jelas dan praktikal tentang nutrien yang terkandung dalam makanan boleh didapati

Gunakan maklumat pemakanan pada daripada PMP Gunakan akuan pemakanan sebagai tambahan Ambil makanan dan minuman yang
label makanan dengan berkesan kepada Panel Maklumat Pemakanan untuk -
_ _ membuat keputusan pembelian. Tiga jenis S e e
Ketika membeli MAKLUMAT PEMAKANAN akuan pemakanan yang dibenarkan oleh . .
produk makanan, NUTRITION INFORMATION Kementerian Kesihatan Malaysia adalah Ket"f_a membeli makanan _
anda perlu bijak Sait Hidangan | Jumlad Hidangas | ditunjukkan dibawah. Namun begitu jangan ¢ Pilih makanan terproses yang dilabel
o Serving Size 283 Sarvings Poc Package: § hanya bergantung kepada akuan pemakanan dengan baik dan
menentukan nilai Undang-undang Parata Kamposisi | Setiog/Per | Setap Sapa . i
: semata-mata kerana anda juga perlu belum mencapai
pemakanannya menetapkan Average Comporition 100y | Per Serving: 2y aid ; P
y kandungan T TE YU | ®ysa| 1o mengambil kira profil pemakanan keseluruhan tarikh luput Best Bef
dengan melihat ¥ roduk tersebut. Undang-undang menghalan - ' arel
tenaga, lemak, Lemak/ Fat gl 1 04 P - —nadang 9 menghalang e Pastikan |
Panel Maklumat protein dan Protsia g T 18 akuan bahawa sejenis makanan atau embunakusan DD MMYY
Pemakanan (PMP). la menunjukkan jenis karbohidrat Karsohidrat [ Carbohydrate g " 1 komponen makanan berupaya mengurangkan p K 9 K
i Mol A terkand disenaraikan. Serabut Diet [ Dietary Fore. 9] &3 2 risiko, merawat atau memulihkan sebarang t'd‘? rosak.
an jumlah nu rllen. yang terkandung Natiom /ol b = - penyakit. e Beli makanan
dalam sesuatu jenis makanan. Anda Kalsium / Calcium ng| 2 " Jenis akuan: sejuk dan beku akhir sekali ketika
juga boleh menggunakan maklumat ini Vitamin A LU/gRE | S00msd| 12 1. Akuan Kandungan Nutrien membeli-belah dan pulang ke rumah
untuk membuat perbandingan antara mﬂz I l'-'-"fﬂ: !:.uﬂg 2‘:‘-;‘?1“ « Menerangkan tahap nutrien dalam secepat mungkin untuk mengelakkan
produk. Pastikan anda juga baca senarai ﬁtan: 2 '"""'9“.9 s = sesuatu produk makanan. kerosakan. Cuba gunakan kotak
kandungannya. Senarai serabut Vitamin B1 mg| 05 01 e Contohnya: ‘Tinggi Kalsium’; Rendah atau beg penyejuk ketika dalam A o |
natrium, vitamin Yitamin B2 mg 03 01 Kolesterol’, “Tanpa Lemak’ perjalanan. mafkan pferancangan sajlan. fa
dan mineral boleh Nlasin/ Niacla mg 25 1 2. Akuan Perbandingan Nutrien adalah rahsia untuk memudahkan
didapati pada Vitamin B4 mg 4 o o« M . . Ketik diak k proses membeli-belah, memasak dan
=)0 3 e embandingkan tahap nutrien dan/ elika menyediakan makanan . .. :
_]\*' 5 \ sesetengah PMP. ﬂﬂg& FolicAdd g g D: atau nilai tenaga bagi dua atau lebin e Basuh tangan, peralatan memasak menyediakan sajian sihat untuk keluarga
X e Contohnya: ‘Kurang Lemak; ‘Lebih sabun dan air bersih. untuk membuatkan keluarga anda teruja
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Jumlah nutrien dalam setiap 100g (bagi pepejal) atau 100ml (bagi cecair)
untuk sesuatu produk dipaparkan di sini. Ini memberikan anda asas piawai untuk
membandingkan kandungan pemakanan jenama berbeza bagi sesuatu produk.

Bahagian ini menunjukkan jumlah tenaga dan nutrien dalam setiap hidangan
bagi produk tersebut. Pengeluar menentukan saiz hidangan dengan mengambil
kira corak pemakanan lazim pengguna.

3. Akuan Fungsi Nutrien

Vitamin C’

Menerangkan peranan fisiologikal
nutrien dalam pertumbuhan,
perkembangan dan fungsi normal bagi
tubuh.

Contohnya: ‘Sterol tumbuh-tumbuhan
merendahkan paras kolesterol darah’;
‘Kalsium membantu membina tulang

dan gigi yang kuat’

e Gunakan peralatan seperti pisau dan
papan pemotong yang berbeza ketika
mengendalikan makanan mentah dan
yang sudah dimasak.

¢ Nyahbeku makanan beku dalam peti
sejuk atau di bawah air mengalir,
bukan pada suhu bilik.
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dengan kepelbagaian hidangan dan cara
masakan yang boleh anda bayangkan.
Kini, ramai pengguna mendapati dengan
perancangan sajian, mereka boleh
menyediakan sajian yang enak, berkhasiat
dan sihat buat seisi keluarga.

Untuk maklumat lanjut
tentang perkamkanan sihat,
sila layari:
www.nutriweb.org.my



Plan Your Meals Pick Your Products

Plan your family’s meals, one week at a time. This practice will not only have your family members looking iﬁj%ﬁ’—‘:ﬁl‘]}izl:ﬁ:l
/\/OUHS(/\'(V@ 4our Fc’WH forward to eating together, it will also help you meet their daily nutritional needs. =
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When shopping for food products, it is always wise to
ascertain their nutritional value by looking at the
Nutrition Information Panel (NIP). It shows the
types and amounts of nutrients contained in a
product. You can also use this information to

Benefits of Planning #%IA9iF4k

Improves nutrition Saves stress Saves time and money compare between products. Be sure to read the
HMEEFR IEEEH AR A% ingredients list as well.

You get to incorporate all the food groups
into your family’s daily meals. You can also
decide on the food types and cooking styles
to ensure your family enjoys healthy variety.
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Having a menu plan Planning ahead
prevents you from reduces the likelihood
getting stressed up over of overspending on
what to cook. Knowing impulse purchases. It
the ingredients you need  also cuts down time
makes it less likely for spent trying to decide
you to run out-of-stock. what to buy.
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Nourishing the family with wholesome,
nutritious and tasty meals is like going on an
enjoyable adventure. You start by planning
(what to serve), travel (to the market or store),
explore your options (by comparing products
for the best nutritional value), return home and
share the rewards of your trip (enjoy the food
with your family members).
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Look at the Nutrition Information Panel (NIP) Make Use of Nutrition Claims Wisely Be‘ HI_!gIeI‘IIC _ _
Clear and practical information on the nutrients contained in a food can be obtained from the NIP. Hﬂ %ﬂ E’\]%Fﬁ E%E*ﬂ 1#9{,_]1_’35 Enjoy the healthy eating adventure!
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Make use of nutrition claims in addition to the nutrition information Consume safe and clean foods and beverages
panel to help guide your purchase. The three types of nutrition When purchasing food
MAKLUMAT PEMAKANAN However,do not meray ely on he nutrtional clams because you * Choose processed foods that are appropriately
NUTRITION INFORMATION also need to consider the product’s overall nutritional profile. The law labeled and haye npt reached expiry date. Best Before
e\ awireauiies tha SS:'E yﬁd}mng{k Jumlsh mﬁ:,“ﬁ;;é 7 prohibits claims that a food or food component is able to reduce the * Ensure packaging is not damaged. J
energy, fat, protein and m":if“:zm” “Mwh ML : risk of, treat or cure any disease. . P#rcha}se cogi a?d frzzen foods last when e DDMMYY
carbohydrate to be bt s 00y | P seming Types of claims: S O%plng _f;ln reTurrt1 ome as Isoc;)n as poszl eto
listed here. [ Tomge/ Eveny kU | wanal| s 3\/0.' StpO| age.rt rty 0 use cooler boxes or bags
A BRENED Lemak / Fat 9 13 04 1. Nutrient content claim uring transportation.
'ﬁ%u}“&i’; Eﬁ%ﬁfﬁé e g 4 13 *  Describes the level of a nutrient in a food product. _
7 - EEIEEEE%HHEHH‘.%‘%DE’ Karbohidrat f Carbohydrate g| 794 A e Example: ‘High in Calcium’; ‘Low in Cholesterol’; ‘Fat-free’ When preparing fO(_)d _ _ _
Serabut Diet/ Dietary Fibre g 0 YER 2. Nutrient comparative claim e Wash hands, cooking utensils and cooking area with soap and
Natrium / Sodium mg 2% & e Compares the nutrient levels and/or energy values of two or clean water.
Kalsium / Calcium mg m 8 Jauers f°°d‘s- - L e Use separate equipment and utensils such as knives and cutting
Vitamin A lUfpgRE| 500/153| 1402 o E_Xélmple: I__ess Fa_t ; ‘More Vitamin C boards for handling raw foods and cooked foods.
Vitamin D Wisg | somfza| 22404 2 :‘lmge"t f.‘t;"Ctt';’" crl1a|r'n| ical role of the nutrient i + e Thaw frozen food in the fridge or under clean running water, not at
Vitamin E WimgTE| 4228|120 escribes the physiological role of the nutrient in growth, room temperature.
Listing of dietary fibre, ' inC my @ 1 development and normal functions of the bodly.
sodium, vitamins and Yitamin BI 05 0l e Example: ‘Plant sterols help to lower blood cholesterol’; 5 . ST
minerals can also be found 'mf" 9 ‘Calcium helps build strong bones and teeth’ EFEREMFETMRE Practise meal planning. It’s the secret for making
NIP b ™ u 0 it ever so easy to shop, cook and serve up healthy
S ETE RS ol m = L £@A S R SR ) 0 P M X & AT meals for the family. Plus, it’s a great way for you to
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g St B B A T Trt:mn?& - mg 04 0.1 ﬁﬂkﬁ;ﬁ[&‘&ﬁ&‘i‘%ﬂ’\]%%iﬁ\ i );ﬁ',ﬁ , xgﬁ{;m%%%i%;'ﬂﬁﬁm o EREMIRARNHHMIAS o thrill your loved ones with aIII the variety of dishes
Y 4 HEE ERE YR Asid Folik / Folic Acid g ) B . il NS PN = e . EREERIRLT o and cooking styles you can imagine. More people
. i = Vitamin B12 ] 05 0l BERTRBANES - AERERMRRAREGRYEETHTRER 4 Mt — A = e s = find that with meal planning, they are able to provide
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of the product is shown here. This gives you a standard basis to compare the energy and nutrients in every serving - P s “EMERT Tl o EKENXERETEHNERKELIES  MEREFZ=ET - BAEML > EUUHMIINEARMSERERE 528
nutritional content of different brands of a similar product. of the product. The manufacturer may 2. EFRILBER AREBENES o
determine serving sizes by conS|d9r|ng s HRKHMREZERNERKESRE
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