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NUTRITIONNUTRITION

HEALTHHEALTH
Protein tinggi

Asam amino

Zat besi
Yodium

Selenium

Omega 3

FORFOR

Mencegah penyakit jantungMencegah penyakit jantung
Meningkatkan kesehatan otak dan mataMeningkatkan kesehatan otak dan mata
Meningkatkan konsentrasiMeningkatkan konsentrasi  
Mengurangi resiko diabetesMengurangi resiko diabetes
Mengurangi resiko kepikunanMengurangi resiko kepikunan
Mengurangi resiko kankerMengurangi resiko kanker

Ikan merupakan sumber protein
tinggi terbaik dengan jumlah kalori
lebih rendah dibandingkan daging
ayan.
Protein ikan sangat mudah
dicerna, sehingga baik untuk
anak-anak terutama balita 

Sumber Mineral

Sumber Protein baik

Sumber Vitamin

KENAPAKENAPA
MAKAN IKAN?MAKAN IKAN?

Penyedia Lemak Baik Vit A,D,E,B1,B2,B12

MANFAATMANFAAT
MENGKONSUMSIMENGKONSUMSI
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SOP 

KUKUS/PEPES

TUMIS

BAKAR

DIPANGGANG

Merupakan cara
cepat memasak

tanpa menambahkan
lemak apapun

MICROWAVE

Kurang sehat karena
menggoreng

menggunakan minyak
yang bisa menyebabkan

kolesterol

DIREBUS

Lebih sehat, karena
suhu rendah dan bisa
menjaga asam lemak

omega-3


