
1 sajian BIJIRIN / PRODUK BIJIRIN

PANDUAN
SAIZ SAJIAN MAKANAN

1 sajian SAYUR

1 sajian SUSU & 
PRODUK TENUSU

1 sajian 
IKAN / HASIL LAUT

1 sajian 
DAGING / AYAM

1 sajian 
LEGUM/KEKACANG

2 keping roti 

putih

6 keping biskut 

krim kraker

2 biji kentang 

saiz sederhana

2 cawan 

bubur nasi

1 cawan 

nasi/mi

1 potong 

tembikai

1 biji 

epal

8 biji 

anggur

1 cawan 

sayur mentah

1/2 cawan sayur 

berdaun, masak

1 gelas 

susu

1 cawan 

yogurt

1 keping 

tempeh

2 keping 

tauhu

1 ekor ikan saiz 

sederhana

2 ekor sotong 

(saiz sederhana)

2 ketul daging 

saiz kotak mancis

1 ketul 

peha ayam

2 biji 

telur

Sumber: Komposisi Zat Dalam Makanan Malaysia, 1997

1 sajian BUAH


