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PRAKATA

Usafa utama parbaikan pangsn dan gizi masyarakal adalah mencukupi
kebutuhan pangan i tingkat keluargs secare lestan sepanjany fatim,
Salah satu kegiatan untuk menurnyeng vsaha lersebut adsfah kegiatan
pandayagunaan pekarangan. Kegiatan tersebut sangat penting artinya
hagr keivarga herpanghasifan rendah, karena dengan pendapaiacenya v
kebutuhan pangan keluarga sehar-harinya bedum munghkin dicukug,

Clalr karenanys usaha pendayagunaan pekarangan ontuk produk st pargan
guna mangesi kekurangan kebutwhan kelvargs akan sangai berrnanfaat
untuk perbaikan pangen dan gizi, kalau dibareng! dengan parulifuic jedis
oroduksi pangan vang bergizi.

Tersedvanya pangan yang cukup semaita-maila, belum memnjamn memningkainys
gizi. Cara mengalah bahan pangan fugs menentukan milal gizi makanan.

Claly karena ity kepade masyarakal terutama ibu-ibu rumah tangga perly
dilreri fufunan tenfang cara-cara yang fepat dalam mengolah bahen pangan
pang fersedin, sehinggs bahan pangan fersebutl menfadi makanan yang
bergizi dengan rasa sesual dengan seleranya.

Buky kecd ind diteriitkan dengan makswd wntuk membectkan funfunan yang
mudah bagi usaha menghasitkan pangan df pekarangan dan lahan lain bagi
kepentingan keluarga yang tidak hanya terbatas pada tanaman, tetap fuge
ternak kecil dan ikan seris cara mengolsh dan menghidangkannya menyadi
fudangan yang bergizi cukug.

Aparat Penyuwiuhan Departamen Pertanian selgiu sisp untuk menjalgskan
lelit lanjur rerhadap masalah-masaish yang tidak terdspat dalam birky
kec inl, yang mazih diperiuksn oleh masyarakat.

Terima kasih,

mkarte, Qkrober 1979
Menrter Pertanian,

! Spedwrsons Hedisapaefio
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KATA PENGANTAR

Adasaloh giz-kurang, makin lama makin disadan sobagar salah satu faktor
provphanibal proseg penitatiguinn nasional. Anghs kearalian pang Wngg
pada bayr dan anok, ferganggonys peciumbibien badan, peckernbaogan

reeerii bl dany kecerdasan, menurunnya daya kerja, serda terdapatoyva bevbagal
reirs e kil feefeniu, fpngsung artawpon olak langsoatg aciwinh akibhar oar
AR LAy,

K eadagry geare Kuvargy oo deelabdan elel Karece cendalirya b moakana
yandg diteakan dan juga juirdah pang dienakan pdak cukup. Hol o disebabk A
harena ailanyia keliasaan nakan yang salah, twlak tersedianya bahan

ik il ey cukog bepad il sendin disacgeng rendatinga daya bely
masyarakat, Pekarangan yang dunanfaatian dengan bak dapal membaniu
faluarga nremenuhi kebutuhan gizinye.

Hatre frw, akan remnbabas tentary Kacgoy Gers, pafue Sebagiad dals
BRAranEan yang diursahakan untuk penyediaan bahan-bahan makahan yang
fergied cukug, berupa sayur-sayuran, uah-buahan, wkan, terrak al auEun
Ieitiady madu

(emialan desngan syarat-syaval pendatuiduan kemmadian cara -card Menye-
feiguarakannya dan dighivey dengan bagmirnana imemanfaaikamnya.

Buku i ditujukan kepada para Kontak Tani dan para pemibing fainnya

of dosa pang diharapken dapat mensruskannya Kepada ternan-feoan dan
ibu-ihu rumah tanggs binaannys. Mendiskusikennya bersama-sama, sangat
digrgurkan dan apabila masih ada hal-hal yang memerlukan perjelasan el
targial, hubungfall petugs dinas Partarian, Peekangn dan Petarmakan selemp

fbh-rr;;kprlxm' et sebial lnliar balik FRpchart), deharapkan balwa
buker e dapat membantye usaha perbatkan pergeeian kelliarga.



PENDAHUH LIAN

PENTINGNY A MAKANAN BAGI TUBUH ]
Sejak dalam kandungan ibu, sampai kita menad: manusia dewasa dan
tua, tubih kita membutubkan makanan. Barmacam macam makanan
dapat kita makan, tetap untuk kesehatan twbuh, kila perlu makan
makanan yang bergizi cukup yaliu yang mengandung cukup sat-zal iz
yvang diperiukan oleh tubuh.

Makanan yang bergizi cukup terutema sekall sangat diperlukan pada
masa anak dalam kandungan dan mgsa disusw sBEMpal beramur fiya
tahyn. Partumbuhan yang baik pada masa ity skan mansniukan
peftumbuhan dan perkembangan selanjutnye Karena itu ibu-ibu yang
hamil. yang menyusui dan anak-ansk di bawah amur tiga tahun, perlu
sekall makan makanan yang bergizi cukup. Demikian pula dengan kita,
ogar tetap sehat dan bertenaga.

Memang, makanan yang dimakan itu sangal penbing bagi tubuh, sebab
mempengaruhi -

[l perkembangan jpsmani dan rokhani kita,

[ daya ingat, terutamea pada masa kanak-kanak dan

[ 1 daye tahan tubuh terhadap serangan penyakit

Ofeh karena ilu, makanan yang kits makan harus cukup banyaknya dan
terdiri dari : makanan pokok, lauk pawk dan sayuran serta buah-buahasn

Susunan hidanpan sapertl ity adalah hidangan sehat dan bergizi
Pekarangan anda depat membanty memenuhi kebutuhan makanan yang
cukup bergiri bagi kelesrge ands, Ikutilah lembaran - lembaran
slanjulnya.

Hasilkandah Sendid
Bahan Makwnen Berplsl Tinggl
¥mng Mudah Tumbuh Dl Pekeranpan Sendin




PEKARANGAN SERAGAI SUMRBER GIZI

Dengan pengetahuan anda tentanyg hidangan saha, anda dopat
miemaniaatkan pekarangan anda agar makanan sehal yang anda
butuhkan dapat anda penuhi. Sebetulnya, pekarangan yang

merupakan empal yang ferdekar dengan kits dapat menghasilkan
berbagai bahan makanan yang bergizi cukup setiap hari, bila diolah

dan dimantasthan dengan bak,

Beberapa jenis sayuran dan buah-bushan dengan mudah dapat ditanam
dipekerangan. Demikian juga ikan, ayam, itik dan ternak lain dapat andas
usahakan di dalamnya, Semuanya ini marupakan sumber makanan yang
bernarga bagi keluarga anda dan sumber makanan yang bergizi cukup.

Selan it prkarangan dapat juga ditanami cengkeh, jeruk atau tanaman e
lain yang hasilnya dapat dijual. Walaupun demikian penyvedisan bahan
makanan yang bergisd cukup peviu didahuiukan, sebheb makanan
mgfupekan kebutuhan hidup utama.




1 vibinnes b evass Besanry i Dotk aon g dlapa imenyelesaikan pekeraan lebih
banyak daripada dalam keadaan gizi-kurang, hasil pendapatannyapun
akan lahih tinggl Oleh karena itu fungsi pekarangan hendaknya lebih
diarahkan sebagai penghasil bahan makanan yang bergizi cukup.Tidak
perlu seluruh pekarangan divsahakan untuk i Kita hanya memerlukan
lahan (tanah tempat bartanamy seluas 50 -- 150 m? asal diurus dengan
baik.

Karang gizl adalah sebagian dar

paharengan yang khusus diusshakan

wntuk manghasifkan bahan pangan ber-

plzi cubsp mssl fenaman dan hewaen [ikan dan
ternak) yang langsung digunakan

dalam hidangan sahari hari,

Karang Giri adalah sebagian dari pekarangan yang ditanami fanaman

pangan yang bergiei cukup, serta dapar dipelihara rernak den ikan oy
dalamurya.

Penyelenggarasan Karang Gizi tidak salalu harus mengelompok dalam
satu patak, bisa saja terpisah-pisah. Sabagian temaman saperti bawang
daun dan tomat dapat ditanam di dalam pot. Kecipir, kara, pare, kacang
buncis, kacang panjang dapat dipanjatkan pada pagar Dan kandang
ternak depat dibuat di atas kolam. Yang panting hasilnya kira-kira sama
dangan 'shen seiuas 52 — 1B md_Bagi pekaranass yang luasnya
kurang darl 50 m?, tetap harus diusahakan tanaman-1anaman yang
bergizl cukup.

Hasilnya dapat membantu kebutuhan keluarga, terutama untuk

ibu yang sedang hamil atau sedang manyusui dan anak-anak di bawah
umur tiga tahun,



Karany Gizi vang tarpisah-pisah
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KARANG GIZ]

A. BENTUK KARANG GIZI

INENTARIS PERPUSTAKAY
l BPFTP SUMATERA L TARA

Saperti yang dikemukakan, Karang Gizl adalah lahan yang diusahakan
untuk memperoleh bahan makanan yang bergizi cukup bagi keluarga,

Agar memperolah hasil yang sesual dengen apa yang diharapkan, maka
perhatikanlah :

1. Karang Glzl yang mengelompok :

.

Letaknya harus dekat dengan air, untuk memudahlkan
penyiraman.

b. Tempatnya yang tidak terlalu terlindung oleh sinar matahari

Aman dari ternak-termak penggenggu, seperti ayam kampung,
kambing ataupun sapi. Apabila pariu, Karang Gizi dipagar,
Pergunakanlah pagar hidup seperti turi, kelor, pace, ketala pohon
dan daun mangkokan (tanaman sumbaer gizi|

Pilihlah jenis lkan atau ternak yang mudah dipelihara dan tidak
memariukan banyak biaya serta cepat menghasilkan,

Kandang ternak dapat ditempatkan di pinggir atau di atas kolam.

2. Karang Giri yang tidak mengelompok [terpisah-pisah),

Tanamlash tanaman yang tahan naungan, misalnya katuk.
Pilinlah tanaman yang berwmur panjang, misalnya singkang daun
dan bayam,

Tanamiah tanaman yang dapat dipalihara di dalam pot atau
wadah Lain, misalnya tanaman cabe, tomat, bawang daun,
saledn dan kemangi.

LR
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Tanamlah tanaman yang dapat dirambatkan, inisalnya kecipir,
kara, kacang buncis dan kacang panjang.

- Dirikan kandang pada tempat yang cukup memperoleh sinar

matahari, menghadap ke arah Timur,

Apabila keadaan air cukup, buatlah kolam dekat rumah uniuk
memudahkan pemberian sisa-sisa makanan dan memudahkan
pengawasan.

Baik tanaman, ikan ataw ternak, pilihlal jenis-jenis yang capat
menghasilkan,

B. USAHA TANAMAN PANGAN DI KARANG GIZI

Tedak sermiva fers lanaman pangan dianjurkan ditanam pada Karang
Gizi, Filiblah tanaman yang mudah pesnaiiharaginya, yang
mangandung fday gued ferrggd dan yang paling aisuéay. Boberapa janis
tanaman yang dianjurkan ditanam ; kacang jogo, kacang tunggak,
kacang panjang, buncis, bayam, tomat, kecipir, kangkung, selada,
terong. kara, pare, pace, helor dan katuk. Sebagai pelengkap dapar
ditanam pepaya, jeruk, pisang dan kelapa genjah.

Penanamannya, sesuaikanlah dengan iklim :

a,

Fada awal musim penghujan antara lain dapat ditanam bayam, cabe
rawil, kangkung, kacang panjang dan buncis.

Pada musin kamarau antara lain dapat ditanam kara, terong, tomat
dan pare.

Walaupun demikian, beberapa jenis tanaman dapat ditanam sepanjang
tahun seperti kangkung darat, kecipir, kara, singkong daun, buncis dan
bayam.

Lintuk memperoleh hasil yang memuaskan dalam penanaman,
parhatikaniah :

1.

Persinpan Sabilum Tanam

Untisk tanaman sayur-sayuran perlu dibuat bedengan selebar 120
cmi dengan tinggi 20 cm. Gemburkanlah tanah agar skar

13
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tanaman tumbuh baik, Bersinkan tanah darn ruirepat liar

Supdya partumbuhan tanaman pokok tidak terganggu. Kemudian
tanah dicampur pupuk kandang sebanyak satu k alang minyak tanah
untuk tiap 4 mater panjang bedangan

Dapat juge digunakan kompos Parsiapan ini barlaku juga untuk
tanamian sayuran yang aken ditanam terpisah seperti kecipir, pare

dan kara yang akan dipanjatkan pada batang tanaman lain atau pacla
lanjaran,

Apabila akan ditanam di dalam pot atau wadah lain, pupuk yang
digunakan harus sama banyak dengan tanshnya [Perbandingan 1 - 1)
Untuk tanaman sayur dan Buah-bushan yang menahun seperti kelor,
pace, pepaya, jeruk dan kelapa genjah, perlu diparsiapkan lubang-
lubang penanaman dengan ukuran BO - 100 cm lebar dan dalam.
Jangan lups memberi pupuk kandang atau kempos sebanyak 2
kaleng minyak tanah uniuk setiap lubang,

L



2. Manvyoidloon Bandhy

Pada tahap permulaan ambillah benth yang tsraapal di daarah sendio
untuk ditanam di Karang Gizi, karena benih tersetut sudah pasti

| sasual dengan keadaan lingkungan kita
Unituk mamperolah benih unggul vang berssal darn hiar daerah,

| ada baiknya ditanyakan kepada petugas pertanian selempat agar
mandapal kepastian bisa tidaknya banih tersebut wmbub dangan

| baik di daersah kita.

3.  Penanaman

i a. Padabedengan yang telah dibuat, aturiah tanaman sebagai
- baerikut ;

I 1 Pada tepi bedengan tanamiah katuk atau kangkung darat,
Tanaman ini dapat menaban erosi




L1 Kemudian tanamiah pada bedengan yang sama kecipir,
kacany panjang. buncis dangan jarak tanam antara satu
sama lain 2 — 3 jengkal,
Di antara tanaman-tanaman ini sabarkan biji bayam. Pada bagian
bedengan yang belum ditanami, tugalkan biji kecang
Tunggak alau kacang jogo dengan jsrak satu sama lain 2 — 3
jenghkal.

1) Taneman seperti sawl, selada, tomat, terong dan cabe
parfu disemaikan lebih dahulu, Pesemaian dapat dilakukan
pada sebagian darn bedengan, atau tempat lain sepertl
para-paca, pot dan lain-lain.

Frca pare dan par masmpgpn

Pada waktu menyemaikan : i

* sebarkan benih dengan merata, kemudian tutuplah dengan
tanah atau pupuk kandang yang halus.

*  buatlah naungan untuk melindungl pesemaian dari haijan dan
terlk matahari




= Sirarmiah il thdak aqle hujan,

s Bibit sudsh dapat dipindahkan satalah mencapai tinggi 4 jari.

*  Hibit jangen dicabut, @ oo sunshenish alat pengungkit
deri bambas.

17
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Naungilah bibit yang baru dipindahkan dangan gedebog
{upih daun) pisang.

l Lindungilah permukaan tenah dark tarik matsharl I

Tanaman-tanamsn yang merambat dan menahun dapat ditanam
tidak prada bedengan i

L1 Panjatkanlah tanaman kecipir, kara, kacang panjang dan
buncis pada lanjaran, pagar atau batang tanaman lain,

[1 Tanamlah pepaya, kelapa genjah, jeruk, kelor dan pace pada
tempat yang masih kosong dan cukup mendapat sinar matahari
Jangan menanam pepaya pada tempat yvang berair sabab
akarnya mudah membusuk,

Tanamlah pada sore hari agar tanaman tetap segar. Untuk
memperoleh sayuran tiap hari, sturlah wektu penanaman, Paling
banyak 3 jenis tanaman ditanam per harl, penanaman berikutrya
dilakukan seminggu kemusdian



Manfastksniah setisp janghs! tanah
untuk menghasilkan sayur dan buah

4. Pamaliharaan Tanaman

Untulk mempercieh hasil yvang memuaskan, tanaman perlu digalihara.

Kegiatanaya meliputi :

il

Fenyiraman, lerutama pada seat-saat tidak turun hujan,

Tanaman perlu digiram dua kali sehan, pagi-pagi dan sore hari.

Di daerah yang sulit gir tanamish jeois sayuren menahun
separti katuk, pace, mangkokan dan kelor,

. Perlindungan tanaman dan penyulaman

Tanaman sayur-sayuran pedlu dilindungl dadn gangguan iumput
liar dan hama tanaman,

[

tutuplah parmukaan tanah dangan jgrami atau rumput kering
agar rurmput lar tidak tumbub,

cabuatlah segara rumput liar yang masih wwmbuh
di antara tanaman sayur-sayuran,

miatikan ulat, kumbang, kepik dan belalang yang merusak
teanaman.

karena dipetik satiap hari, ndarkan penggunaan pestisida
untuk menghinderi bahaya keracunan.

[1 tanaman yang matl harus segera diganti.

Pemupukan

Kesuburan tanah makin lama makin berkurang, hal ini dapat
dilihat dengan kurang baknya pertumbuhan dan menurunnya
hasil. Oleh karena itu tanah perlu dipupuk. Gunakan pupuk
kandang atau kompos.



Pada vty s tenah pekarangai kite memmeriikag

rambahen pupuk bustan soporti Upse dan 15F antuk
mienghagitkan sayur-sayuran, buah-buahan dan sebagainya. Baik
Uraa maupun TSP dapat diberikan pads wakiu tanam, Urea
sendin, dapat juga diberikan setelsh tanaman tumbauh, disebarkan
atau dilarutkan dzlnm ailr siraman

Pemberian Urea dilakukan seminggu sekali, dengan takaran

1 sendok Teh untuk 10 liter air |1 embar plastik sedangl.
Jumitah inl cukup untuk 2 mater panjang bedengan. Siramkan
ke selurub bagian tanaman.

Awmtitrn w5 [ Gendoh el ures L0 oo ees T Bier e



Unituk tanaman buah-buahan, pupuk NPK

dibenkan sebagal berikur -

pads umur 1 bulfan : 2 sendok makan {25 grl
3 burfan ;4 sendok makan (50 gr)
& bufan-: 8 sendok makan {100 grt

Seiaryuinya dipupuk & bulan sekal),

2
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USAHA PETERNAKAN [ HARANG GIZI

Fada dasarmya pemeliharsan ternak di pekarangan dimaksudkan LNtk
memanfantkan siss hasil pekarangan, Mulailah dengan memslihara
betrerapa ekor termak Sdja. Apabila makananmya, yaitu yang berupa siga-
si5a kebun dan sisa-sisa dapur mencukipi, jumlahnya dapat ditembah.

Supert jlugs tanaman, maka fernak yang cocok uniuk Karang Gizi
ialah fenis temak yang :

1 murah pemoliharsannya, mudah dan dapat dilakukan olek aNggauta
keluarga

O dapat diberi makan dari sisa-sisa hasil pakarangan dan siss-sisa
dapur
LI dalam wakiu singkat sudah dapat menghasitkan,

Dangan berpedaman pada hal-hal teraebut, maka tarnak vang dianjurkan
dipelihara dj Karang Gizi adalah ayam, kelincd, kambing dan itik.

Untuk memelihara ternak di Karang Gizi, perhatikanlah beberapa hal
sebagai berikut ;
1. Kandang

Ayam kampung, kelined, kambing dan itk parlu di kandangkan

Pembuatan kandang dimaksudkan unituk memberikan pariindungasn
kepada ternak df malam hari,

[l Buatlah kandung vang kokoh dari bahan yeng sederhans, dinding
dari bambu atau kayvu dengan atap daun nipah atau bahan lahin
yéng tersedia.

[ Kandang kambing dibuat berbentuk panggung satinggi 1 mater
dari permukaan tanah,

O Ukuran kandang tergardung dir jenls tarnak nya yang dipeliharg
@ Ayam
Pada setiap 1 m2 dapat dipelihara 4 — 5 ekor aysm dewasa



Itk
Fada senap 1 M2 dapat dipelihara 8 gkor ik dewasa

. Kamibing
Pads setlep 1 sampal 1% m? dapat dipelihars 1 ekos kambing

dewasa

d. Kalinci
Dalam setiap 180 x 60 x 40 cm kandang dapat dipelihara 10 ekor

3



P2 Lantash elibwat elard Dilohy Baosba yomg ot tergpan jarak sooobae 1

L1 Kandang dibuat pada tempat yang mendapat sinar inatahari pag:

L1 Buatlah tempat makanan pada bagian dinding luar kandang di
sobelah Timur

. Makanan

Berikun sisa®sisa hasil pekarangan, sepearti daun kacang
kacangan, daun sawi, bayam yang tersisa, kepada kambing
maupun kalinel, demikian juga hasi| pemangkasan dan
penjarangan dari pohon-pohon seperti turi, nangka dan kelor laut
| Glieserdea )

L1 Untuk ayam, berikanlah sisa-sisa rmak angn dan sisa-sisa dapur,

. Pamaliharaan

I Pumbersihan kandang merupakan kegiatan uiama dalam meanjaga
kasehatan ternak. Jangan biarkan kandang basah.

L1 Bersihkan kambing dengan sikar, potong kukunya, jangan
(Hixiarkan terlalu panjang,

1 Fisahkan keling jantan apabila yang betina akon beranak. Hal inl
pentg untuk menjaga kosehatan kelingi betina, Anak kafine
war) masih keacil haros dipisahkan darl indukiya kacuall pada
waktu akon menyusukan saja.

['} Ak bekas cucian f:mma dan jagung cukup baik bila diberikan
kapada kambing,
Perbandingan Jantan dan Beting

Unituk mamperoleh hasil yang memuaskan, tidak perlu mamatiharg
ternak jantan tertalu banyak .

Il satu ekor ayam jantan dapat melayani 10 ekar ayam betina

L1 satu shor itik jantan dapat dipslinars bersama 15 — 20 skor itk
betina



| satuekor kambing jantan cukup untuk 2 — 25 ekor kambing
batina

e ———

[1 satu ekor kelingi jantan cukupuntuk B — 10 ekor kelinci betina.

. USAHA PERIKANAN DI KARANG GIZI

Apabila akan memelihara ikan di Karang Gizi, yang harus diperhatikan
ialah ada tidaknya sumber sir, baik dari sungai, saluran irgasi atsu
mungkin dar mata air

Untuk memelihara ikan, perhatikanlah hal-hal sebagal barikwt :

1. Sumber Air

L_ Jangan manggunakan air keruh yang banyak mengandung lumpur
karena dapat mengganggu kehidupan ikan, bahkan dapai
mematikannya, lumpur ity akan menyelimuati insang ikan.

2. Weadaan Tersedianya Air
Beberapa jenis ikan seperti tawes dan nila memearlukan air
yang hidup, yaitu air yang maengalir. lkan lefe dapat dipelihara dalam
mir yang tidak mengalir.

3. Pembuatan Kolam

LI Jangan membuat kolam pada tanah yang banyak mengandung pasir,
sabab alf kan meresap dan peinatang mudsh bocor,

WUENTARIS PETPUSTAKIAN

ERA UTARA




L1 Buatlah kalam pada tanah-tanah yang dapat menahan air_

L1 Pada waktu membuat kolam, galilah tanah lagisan atas se dalgm
mata cangkul dan kumpulkan di saty sisj, Setelah penggalian
selesal, tanah lapisan sias 1adi dikembalikan lagi ke dasar kolam

L1 Buatlah saluran pemasikan dan PeEngelsaran air yang letaknya
saling berhadapan, Saturen pengeluaran harus lobih rendah dari
saluran pemasukan i,

Buatiah parit kecil pada dasar kolam mulai dari arah saluran
pemasukan sampai pada Saful:ﬂnpanﬂﬂll.llrﬂﬂ air selebar 30 —
A0cmdan sedalam 20 - 30 em. Parit kecil ini dimaksudkan
untuk mengumpulkan ikan pada wakiu panen,

L1 Dasar kolam ditat sedikit miting ke arak naluran pangeluaran air
untuk memudahkan pengerdngan kolam.
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4. Janls Ban

Janig ikan yang dianjurkan untuk Karang Gunin antas fam adalah
tawes, nila dan lele, karena mempunya sifat

1 panumbobannya cepat,
11 mudah dipsihara,

|| dapat diugahakan secara mural.

Oalam satinp m? kolam dapat dipelihara 20 ekor ikan sebasar telunjuk.

5  Pamupukan Kolam dan Makanan lkan
[l Berikanlah pupuk kandang sebanyak 1 plkul ke dalam kolam yang
luasnya 50 m2, Dapat jugs dipupuk dengan daun sogar sepedti
arok-ofok, ki pahit dan petal cina, Segenggam, untuk satiap m.
Apabila mempunyal dedak, berikanlah sebaga: makanan ikan.
Sisa dapur yang berupa tangkat sayuran dan sisa makanan
dapat juga diberikan.
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6. Pameliharaan Kolam

Lt Bersihkanlah rumput -rumputan yang tumbub disekitar kolam,
agar tidak menjads sarang ular atau binatang pengganggu
lainnya.

Ll Setiap 6 bulan kolarm perlu dikeringkan selama beberapa hari,
untuk memperbaiki keadaan ngkungan hidup ikan dan
mamatikan hama penyakit.

Tanaman di Karang Gl itu baik
dipelihara termak tambah meanarik
tambah lagi ikan memang cerdik.

ANEKA USAHA DI KARANG GIZI,

Apabila keadaan memungkinkan, di samping tanaman pangan, dapal
luga dipelihara ternak dan ikan. Ada beberapa keuntungan yang akan
dllp-umluh‘failu -

Dengan adanya hasil ternak dan ikan, labit lengkaplah gizl yang
dibutuhkan oleh keluarga.

- Usaha yang satu dengan usaha lainnya dapat saling membanifu,

Kataran ternak dapat digunakan sebagai pupuk kolam dan tanaman,
Sebaliknya sisa tanaman dapat digunakan sebagal makanan ternak
dan ikan.

+ Karang Gizi yang lengkap dapat memberikan kegistan

L
berupa faritran ketrampilan bagi anggota keluarge, termasuk anak-
anak dan mereska yang tidak kuat bekerja di lspangan. Dengan
demikian mereka merasa betah tinggal di sumah.

Sebagal contoh, anska usahe dapat digambarkan sebagai berikut :

Diatas atau di sisi sebuah kolam ikan dapat didirikan sabiuah
kandang ternak,



sedangkan disisi lainnya dapat diusahaksn tanaman Sayur-sayuran
dan buah-buahan, Di atas kandang dapat pula dirambatkan beberapa
jenis tanaman seperti labu, pare, kara dan sebagainya. Selanjutnva
tanaman sladri, bawang daun dan sebagainya yang ditanam di
dalam wadah dapat pula diganiungkan pada sisi kandang.

Dangan pangaturan sapart] ind kotoran ternak yang jatuh ke kolam
akan manjadi pupuk yang baik. Sisa-sisa makanan ternak yang
terbuang ke dalam kolam masih dapat dimenfaatkan olah ikan.
Kotoran ternak juga dapat berguna untuk mamupuk tanaman. Sisa
tanaman, baik untuk makanan ternak dan lkan, misalnya daun

singkong untulk ken lewos,



Baerlvaggis vennizii thigrant ol ki ewika oeahi teoposbo e, asal
memperhatilan ;

1.
2.

Uszaha-usaha itu saling mambantu,

Tanaman tidak terlalu rimbiuen, sehingga ternak dan ikan magsin
cukup mendapat ginar matahari.

. Tidak ada tanah yang terbuka, sehingpa dapat diperolah hasil

yvang*maksimum dan kemungkinan pengikisan tmh ferosi
dapat dikurangl,

Jangan biarksan sisa bahan tersarak-sergh
Berikanlah pada ternak

Bersihkean kotoran agar tidak tertimbun
Manfaatkasn itu untubl kebun

Darl pada kotoran dikais ayam
Lebih baik disapu masuk kalam




Pada waktu memetik, hat-hariiah jangan sampai merusak
tanamannys.

Baarkanlah 2 — 3 pohon dari setiap jenis tanaman untuk diambil
benibnya. Mal ind penting agar di Karang Gizi selalu saja terdapat
jeis lanaman ifu,

Aminllah ikan beberapa ehor setiap harmya satelah tiga bulan
dipelihara.

Mulailah mengambil telur ayam setelah seakor beting bertalur
i butir. Ambillah sebutir seniap har dan sisakan lima butir
wntuk diteteskan.

Itik diamibil talurnya dan yang sudah tua dapat di potong.

Keling, ayam, itk dan kambing dapat dipotong yang antannya
dan betina yanyg sudah lidak manghasilkan keturunan lagi.

Untuk mempercleh benib tanaman tersabut, ikutilah petunjuk
sebagai barikut :

*  Tanaman yang tumbuh paling subur, hasiinya akan lebih bak
dan kurang diganggu pernyakit. Tandailah tanarman ind dan
biarkan buah atau bijinya menjadi masak dan tua. Biji atau buah
inilah yang baik untuk dijadikan banih.

= Bergihkanlah biji tomat, terong dan pepaya yang akan diyadikan
banih dar lendii yang melekat dengan menggunakan abu dapur
dan air, Kemudian kenngkan di tampat yang teduh.

* Polong dari kacang-kacangan dan biji bayam diambil dan
tanamannya setelah tua sebelum kering.

= Simpanlah benih-banih ini di dalam wadah yang dapat difu fup,
misalnya botol atau bumbung bambu yeng kering.
Tambahkaniah abu dapur kering di atas biji-bii tersebul.
Tutuplah wadah rapai-rapal dan lempatkan pada
Ledigial yiig haring.



2. Panantuatan Hostl Korsng Gizi
Sateleh Kareng Gizi nwnghaesilkan bahan-bahan yang dibutuhkan
untuk dicdah, tinggal kinl menyusun hidengannys. Seorang ibu rumah
tangga yang baik hatus berusaha agar seluruh anggota keluargdnyz
dapat memperaleh manlaat dari hasil Karang Gizi itu dengan cara
memasak yang biasa dilakukan sehari-harn,

a. Kebutuhan gizi keluarga

Anak yang masin dalam kandungan, menerima makanan melalul
parédaran darah ibunya. Seorang bayi menerima makanan melalui
#ir susu ibunya. Setalah bayi berumur 3 bulan, disamping air susu ibu
{ASI) makanan tambahan berupa bubur dan sayuran yang dibaluskan,
miulal diberikan. Jumiah dan macam makanan yang dimekan
sethari-harl oleh anak-anak sampai umur tiga tahun akan
menantukan pertumbuhan jasmani dan rok hani salarjutnya, Olat
karena it hasi Karang Gizi terutama yang berupa sayur-sayuran
dan buah-buahan harus diutamakan bagl ibu hamil, b menyusu
dan anak-anek sampal umur tiga tahun. Orang dewasa harus jugs
makan sayur-sayuran dan buah-buahan setiap hari,

Kebiasaan makan sayuran dan buah-buahan ini harus modad
aifarihkan sejak anak berumur 4 sampai B bulan. Mulaitah
manyajikannya dalam bentuk yang dilumatkan, selanjutnya
makanan lembik sampaiumur 1 tahun, Setelah it dapat
diberikan dalam bentuk makanan yang biasa dimakan aleh
anggota kelusrge fainnya,

Berikut ini disajikan conroh kebutuhan sayur, buah-buahan, ikan
dan hasil ternak |daging dan telur) untuk ibu hamil, iy menyusal
dan anak-anak di baweh umur tiga tahun yang dapat dipgnubi

dari Karang Gizi, disamping nasi, jagung, ketela, kedalal dil. yang
diperoleh darl sawah atou tagalan,

Untuk Ibu hamil par hari

[ Sayuran 8 mangkok sedang atau kira-kira 300 gram dapgat
terdirl dari beberapa |enis seyuran, seperti bayam, kangkung,
doun singkong, katuk, daun kaceng panjang. daun pepaya,
solada air atBU genjer.
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[ Buah 200 gram, dapat berupa pepaya 2 potong sedang, alau
pisang ambon 2 buah sedang atau nenas 2 potong sedang, atau
jeruk manis 2 buah,

[l Telurayam 1 butir atau 1 potong kecH daging syam (25 gramj.
LI Ikan segar 1 potong keci atau sama dengan 25 gram,

Unituk ibu menyusul per harl

1 Bayuran 8 mangkok sedang atau kira-kira sama dengan 300
gram.

Dapat verdiri dari bebarapa jenis sayuran, seperti bayam,
kangkung, deun singkong, katuk, daun kacang panjang, daun
pepaya, salada air slou ganjar.

[ Buah 300 gram, dopat berupa :

Fepaya 3 potong sedang, atau pisang ambon 3 buah swdang,
atau nanas 3 potong sedang, atau jaruk manis 3 bual,

[l Telur ayam 1 butir.
L

Daging 1 potong kecil, atau kira-kira sama dengan 25 gram.
1 Ikan segar 1 potong kecil, atau kira-kira sama dengan 26 gram,

Untuk anak-anak di bawah umur 3 tahun per har

[l Sayuran 2% mangkok sadang, atau kire-kira sama dangan 125
gram. Dapat terdiri dari bayam, kangkung, daun singkong,
katuk dan genjer.

[l Buah 150 gram, dapat berupa ;

Pepaya 1% potong sedang, atau pisang ambon 1% sedang,
atau jeruk mands 1% buah,

[ Telurayam 1 butir,

[1 lkan segar 1 potong kecil, atau kira-kira sama dengan 25 gram



b, Pengolahan Bahan-Bahan

Cara memasak sangat meneniukan nila g makanan ketika
ditidangkan, karana cara yang kurang baik akan dapat
menyebabkan makanan banyak kehilangan gizinya.

L] Memasak sayuran

Bersithkanlah gayuran doti bagian vang tidek perlu seperti
akar, bateng dan bagian yang tua.

Cuct dahulu, baru dipotong-potong.

Bila ingin dimakan mentah, sayuran haros dicuc barsih
bebarapa kali.

Jika ingin direbus, masukkan sayuran setelah air
mendidih, Jangan sampai teralu lunak, karana akan
merusak vitamin, Selama pemasakan tempat merabus
harus ditutup.

Cara mamasak sayuran, misalnye untuk gado-gado atau

urap, sebaiknya dengan cara mengukus.

[ Memasak lauk pauk

Cucilah daging 2 — 3 kall, Jangan diremas-remas sampai
air pancucinya menjadi jernih, karena sarinya akan hilang.’
Cucilah telur sebelum dimasak agar bargih darl kuman
ateu kotoran,

Untuk metunakkan daging, bungkuslah dengan daun
pepaya atau tambahkan asam/cuka dan biarkan sekurang-
kurangnya 1 jam sebelum dimasak.

Menggoreng daging atau ikan janganlah terlalu kering, dan
menggoreng telur jangan sampai pinggirnya kering dan
barwarna coklat, sebab dapat merusak proteinnya,

Telur ayam bisa direbus atau digoreng setengah matang
sedangkan telur itik harus masak betul.

Lengkaplah sudah pengetahusn kita tentang bahan pangan,



ialan chari hagaimai cirrs memparokahnya sampal kepaia
Leagadomnna rmargpedabrnga dalan ralicngan v pian el
mamalihiars kesahatan pergizian. Tetapl pengatahuan yang
relah dimiliki itu tidak akan beny sk berguna apabdla tidak
dilaksanakan. Akhirnya, kesamua ini kembali kepoda rass
kesadaran dan tanggung jawab kita sabagai anggota. kepals
keluarga maupun ibu rumah tangga.

Sebarkantah pangatahuan dan pangalaman anda.



