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¢ AQUAPONIK?

Aquaponik adalah sistem budidaya yang
menggabungkan ikan dan tanaman dalam
satu wadah, Kotoran ikan diubah menjadi
nutrisi bagi tanaman, sedangkan tanaman
membantu menjaga air tetap bersih untuk
ikan, Sistem ini ramah lingkungan, hemat
air, dan mudah dilakukan di rumah,

CARA KERJA AQUAPONIK
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|kan diberi pakan Kotoran ikan Bakteri baik Tanaman menyerag Air meenjadi lebih
mngardung amenis mirgubah amenia nisteisl nitrat wtuk ersih clan kemmball
raenjadi nitrat Luirribih ki wildiah ikan
~, Anutrisi) '
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Tcan yang dibudidayakan aquaponik remii Tanaman tumbuh Segar Lnpa pestisids karena
lualitas baik, sehat, dan aman dikensumsi, nutrisi berasal dari kotoran ikan,
Contoh: lele, nila, patin. Contoh: kangkung, sbwi, selada, pakeoy.
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Sumber protein hewani |
& Rendsh lemak & Kaya vitamin (A, C, K)
G Mengandung smega-3, vitamin B, dan mineral @ Mengandung mineral (kalsium, zat besi, kalium)
{seperti fosfor dan zat besi) | @& Tinggi serat, baik untuk pencemaan /
h" A
i
- /  TAHUKAH ANDA? ﬁ.ﬂ KEUNGGULAN AQUAPONIK
Aguaponik dapat menghsmat air = Fomt sir dan lahan
hingga 3% dibanding budidaya + Ramah Englungan
keevensional. = Hasil pangan sehat dan bargizi

= Cocok untuk kebutuhan keluarga
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SAYUR KANGKUNG .\,
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% Sehat, Segar, dan Bergizi £

SAYUR KANGKUNG AQUAPONIK

Kangkung yang ditanam dengan sistem
aquaponik tumbuh subur tanpa pestisida
karena nutrisinya berasal dari koteran ikan
yang sudah diubah menjadi nutrisi oleh
bakteri baik. Air yang digunakan tetap
bersih dan aman untuk ikan.

Hasilnya, kangkung lebih bersih, segar,
dan aman dikonsumsi setiap hari.

© @ 7 p) ®

Meningkatkan Manjaga kesehatan Menjaga kesehatan Melancarkan Membantu menciegah
days tahan tubuh mata tulang dan gigi PanCHMan anemia

KANDUNGAN GIZI KANGKUNG CIRI KANGKUNG AQUAPONIK YANG BAIK

* Dalam 100 gram kanghung segar mengandung:
@ Daun berwarnia hijsu segar

@) Energi 19 ikal dan tidak layu

B Protein 269 @ Batang tidak terlalu besar

a (P a4g djuﬂndai:bermratka;ur

@ Tidak berbau kotor

@ sem 139 o

Q) vitamin 5,050 @ Akar bersih dan tidak berlendic

@ visminc 28 mg T .
‘ﬁ g @ ztses 26mg : TAHUKAH ANDA? i

; [ Kangkung aqusponik mengandung !

Q‘P[’ @ walsivm Timg i i Bl e E
L Sumiser; Kamarkes 81, Tael Kamponhl Pangan Indonesia (TP 200 ! el darsh mersh tehingga baik untuk ]
Y ' mencegah anemia )

iE TIPS MEMYIMPAN KANGHUNG - . TIPS MENGOLAH KANGKUNG
Simpan kangkung di tempat sejuk  ((ERENE Masak jangan terlahs lama agar rutrisi
3 atau dalaen Rulkas suhu 4-10°C) v i

btap tarjaga dan warnamys trtap hs
segar.
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S Sehat untuk Keluarga 2

Ikan dan sayur kangkung hasil aquaponik mengandung gizi
tinggi yang baik untuk kesehatan keluarga.

MENINGEATEAN MENJAGA KESEHATAN
KESEHATAN TUBUH .- .. 1 TULANG DAN GIG|

Protein pada ikan lele Bean dan kangkung
membantu membangun mengandung kalsium
dan memperbaiki sel dan fosfor yang baik wntuk
tubuh, tulang dan gigi,

MENDUKUNG
DAYA TAHAN TUBUH .. .

Kangkung kaya vitarin

BAIK UNTUK
- PEMCERMAAN

Kanghung tinggl serat

A dan C yang membanty yang membantu
meningkatkan sistem - melancarkan
Inain, * pancamaarn,
MENCEGAH MEMJAGA KESEHATAN
AMEMIA P ——ty JANTUNG
Kangkung mengandung ] D I lkan lele mengandung
zat bl yang membantu emega-3 yang membantu
pembentukan sel darah menjaga kesshatan
rserah. janturg.

KENAPA AQUAPONIK LEBIH BAIK?
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LEBIH SEHAT LEBIH BERSIH LEBIH HEMAT RAMAH LINGEUNGAN L&
Tanga pastisidy dan Air tetap barsih karena Biaya loksh mursh dan Marsgurang limbah air
[bakan kirnia berbaheys. craaring obish LN, isdah dilakoukan di dar reniags kelestarian
rurnah. alam.

dapat membaniy tumbuh kembang anak, Mulal darl rumah sendid,

TAHUKAH ANDA? AQUAPONIK = PILIHAN CERDAS
Mengonsumsi ikan dan sayuran satiap hari * UNTUK KELUARGA SEHAT
TEHETGE REBaatan, dan Mencagah ponyakit, urituk mass depan yang lebdh e,



DENGAN HASIL AQUAPONIK &

> Makan Sehat, Gizi Seimbang <

Gunakan hasil aquapenik (ikan lele dan kangkung) sebagai bagian -
dari pola makan sehari-hari sesuai pedaman “Isi Piringku®. L=
Porsi seimbang untuk tubuh yang sehat dan bertenaga.
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| % PIRING
LAUK

IKAM LELE
===y AQUAPONIK

¥ PIRING
SAYUR

KANGKUNG @
AQUAPONIK k 3
PIRING : —_—
LAUK o

L inggi kualitas
aquapanik] " g

@ Mengandung omega-3
ying badk untisk
otak dan jantung

@ Mudah dicema dan
bergizi g J

% PIRING
MAKANAN POKOK

MAS] / JAGUNG [
UBI / SINGKONG

i unituk mencegah ! o
o JANGAN LUPA TAMBAHKAN: %

Buah-bushan © | Air putih L] Sumbar seerl
5 e untuk altivitas
o, e SO || manamal B getss 1@ Piih yang tinggl

= sehai seran dan slami

Makan sehat dari hasil aquapenik,
& keluarga kuat dan bahagia! &
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IKAN LELE DAN KANGKUNG =

. Sehat, Aman, dan Lezat <

Dengan cara mengolah yang tepat, ikan lele dan kangkung
hasil aquapenik dapat menjadi hidangan bergizi dan disukal keluarga.

TIPS MENGOLAH IKAN LELE TIPS MENGOLAH KAN

PILIH [KAN SEGAR PILIH KANGHKUNG SEGAR
"* Pilih lcan lele yarsg maskh segar: Pl kargkung yang berwama

mata jerrih, insang merah,
et Rictak B Tded TIER dan Ealak Barbubang
a BERSIMKAMN DENGAN BEMAR
n Cui borgih, Bauang i pend,

i CUCI BERSIH
Cuci kanghung dengan air eerrgali

lenclir, dan insang. hingga bersih dari kotoran dan pas:
Bilas hingga air bersih.
HILANGKAN BAL AMIS JANGAN TERLALU LAMA DIMASAK
i j Lusmuri dengan: jeruk nipis. @ Masak kangkung sebentar saja
dan sediit garam, {2 1=2 mmit] ngar telotur renyah
diaerikan 5-H menit, dan radrisings belap terjaga.
ladu bidas kemball
N KOMBINASIKAN BAHAN SEHAT
sit  MASAK HINGGA MATANG @ =5 !
' Pastikan ikan matang sempuma cabai, dan pedikiy miryak untuk
::‘ m"h";w ’ menamiah cita rasa tanpa
Bebih arman disonsumai, mengurangl giri
CARA MEMASAK YANG DIREKOMENDASIKAN
1. KUKUS 2. GORENG SEHAT 3 TUMIS 4. SUP f REBUS
Meibga nutsis, Gunaksn Wdikis minyak, Copal dirnaiak, Lk ringan
sendah lerak jangan terlaka sering wiiea dan gisi tetap terjags i rascdah dicernas
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Cue Gunainn alst massd  Magak NngoR mateny  Semgandi s ks Sapkian hargat untu
sebehrm mangolsh ying beesih s ] tidak langsung keluanga tercinta
rrukanan dan tarpisah chikerrsumsi

Olah dengan tepat, ,g
makan sehat setiap hari!




HASIL AQUAPONIK

S Lezat, Sehat, Bergizil €

lkan lele dan kangkung hasil aguaponik dapat diclah
menjadi berbagai menu sehat untuk keluarga.
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1. TUMIS KANGKUNG [
DAN LELE SUWIR

® Vukear lels, potong wesusl selers
= 1 ikat kanghung

= ¥ hang biwing putih

» 4 shung bawang mersh

= 1 brush tomat

3. PEPES LELE
Bahan-bahan: e
- teker e
* 1 kst angung
» 3 wiung bawang puth
+ 3 tiung baswang marsh
+ T sk cabe ravsh
o 1 et R, T e
* Garam secubugnra
* Dgun pisang unhuk meiunglon

KANGKUNG

Cara membuat:

Q Turmin hawang putih, bisng mersh,
dan Cate Mingga hanm.

€ Masukan bole suwir, acuk rata.

1) Tamkahian kangloung, tumis tebantar

hénggs yu.

) Beri gawam seculupera, aduk rata.

) Sajican palagi hangas

Cara membuat: CE;'

i) Pebun lnie hingga empu, angiat dan riskan. Manfaat:

D Tomin bawang puth dan barwang marsh ARt

e i mamarepatin

€} Mazuichan ke dslem reburan sir, Eambahian depatsian

bamat dan buma

€} Maukican iols, manak beteraps it

Cara membuat:

) Hakishan bawan cabe kit jabe din garam Manfast:
16D Luruari ot dengan burmiu hain, diamian Rpreiah miryah,
10 menit. et sehat,

dan kays

) Latsiian angiung o stas bais.

QO B engan sin pisarmy semat uungrys. 4 )
€ Kukus peoma 125 marit Higgs mstarg. \Y =
0 o Sz

| KELEBIHAN MENL HASIL AQUAPONIK 8

~ TAHUKAH ANDA?

@ Tl i e ehin() Prodinn QG ey 9
pertumbuhan dan perbadkcan sl fubub, r‘v
nadanghan kangiunsg kaya witamin &, ., 13t beal,
e 3ty bk ustub hisehatan,

| -

® Masak sederhana, gizi terjaga, keluarga bahagia!
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f
g lerghag: Menaukung
vitamin, pola makan
el prorep T —— w
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Mulailah dari langkah kecil
di rumah sendiri,
untuk masa depan yang
lebih sehat, mandiri,
dan berkelanjutan.

Aquaponik bukan hanya
tentang budidaya,
tetapi tentang kehidupan
yang lebih baik.

v

Sehat Keluarga,
Bermula. dari Rumah.




