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OBJEKTIF PEMBELAJARAN

Meningkatkan kefahaman peserta terhadap prinsip asas penyediaan makanan sihnat dan
selamat.

Mendedahkan peserta kepada kaedah kreatif dalaom merancang dan menyediakan menu
mesyuarat.

Memperkukuh kemahiran estetika dan penyagjian hidangan secara profesional dan menarik.
Meningkatkan kecekapan operasi melalui reka bentuk dapur dan pengurusan masa yang
sistematik.

Menggalakkan penerapan inovasi dan trend semasa dalam penyajian makanan mesyuarat

yang lestari dan berimpak positif.



BAB 1: KONSEP
DAN PRINSIP
PENYEDIAAN

MAKANAN
SIHAT




Di Malaysia, pasaran perkhidmatan katering korporat (meeting, acara) dianggarkan bernilai
USD 1.3 bilion (=RM 6 bilion+) pada tahun 2024. Ini jelas menunjukkan permintaan finggi untuk
penyediaan makanan berkumpulan yang termasuk mesyuarat. (sumber: Ken Research)

Malaysia Catering and Corporate Food Services Malaysia Catering and Corporate Food Services
Market Segmentation By Type (in value %) Market Segmentation By End-User (in value %)
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https://www.kenresearch.com/malaysia-catering-and-corporate-food-services-market
https://www.kenresearch.com/malaysia-catering-and-corporate-food-services-market

MAKANAN SIHAT?

DEFINISI: “pengambilan
makanan secara seimbang
dengan kepelbagaian
sumber serfa menghadkan
gula, garam, dan lemak

’repu” - Malaysian Dietary
Guidelines (MDG 2020).

TUJUAN: Memastikan tfubuh
mendapat nutrien mencukupi
bagi mengekalkan kesihatan

optimum dan mencegah
penyakit fidak berjangkit
(NCD).

KEPENTINGAN: Membantu
meningkatkan tenaga,
tumpuan, dan kesejahteraan
keseluruhan individu dalam
kehidupan seharian.


chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/hq.moh.gov.my/nutrition/wp-content/uploads/2024/03/latest-01.Buku-MDG-2020_12Mac2024.pdf?
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/hq.moh.gov.my/nutrition/wp-content/uploads/2024/03/latest-01.Buku-MDG-2020_12Mac2024.pdf?

PRINSIP ASAS PENYEDIAAN MAKANAN SIHAT

Pemilihan bahan Kaedah
mentah berkualiti memasak yang
(sayur-buah lebinh sihat
segar, bijirin (mengukus,
penuh, sumber memanggang,
protein rendah stir-fry sedikit
lemak) minyak
berbanding
deep-fry)




KENALI PIRAMID
MAKANAN
MALAYSIA -
BELAJAR

MAKAN
DENGAN
SEIMBANG

Sumber:

PIRAMID MAKANAN MALAYSIA 2020
Panduan Pengambilan Makanan HARIAN Anda

KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA
BAHAGIAN PEMAKANAN

HADKAN PENGAMBILAN LEMAK,
MINYAK, GULA DAN GARAM

IKAN: 1 sajian
AYAM, TELUR/ DAGING: 1-2 sajian
LEGUM: 1 sajian

SUSU DAN PRODUK TENUSU:
2 sajian

NASI, BJIRIN LAIN,
PRODUK MAKANAN BERASASKAN
BIJIRIN PENUH DAN UBI-UBIAN: 3-5 sajian

SAYUR-SAYURAN:
> 3 sajian

BUAH-BUAHAN: 2 sajian

6-8 GELAS AIR
KOSONG

(250 ml)

Nota:
1. Bilangan sajian dikira berdasarkan 1,500 kcal, 1,800 kcal dan 2,000 kcal untuk dewasa.

2. Orang dewasa yang tidak aktif/ sedentary perlu mengambil bilangan sajian yang minimum.


https://www2.moh.gov.my/index.php/pages/view/2725

PINGGAN SIHAT
MALAYSIA:
AMALAN
MUDAH, HIDUP

LEBIH SIHAT -
#SUKUSUKU
SEPARUH

Sumber:

Suku yang
pertama adalah

untuk karbohidrat Separuh lagi
dipenuhi dengan
sayur-sayuran dan
buahan-buah
Suku yang kedua uahan-buahan

adalah untuk

protein

#SukvuSukuSeparuh

Dengan membuat kaedah ini, jumlah karbohidrat yang

diambil adalah pada tahap yang sesuai di samping

mendapat protein dan serat yang mencukupi



https://www.moh.gov.my/index.php/pages/view/2414

KENAPA PENTING DALAM KONTEKS
MESYUARAT?

= Peserta mesyuarat duduk lama. Jadi, mereka perlukan
makanan yang beri tenaga stabil, bukan yang buat
mengantuk selepas makan. Pilih hidangan ringan tapi
berkhasiat supaya minda kekal segar.

TENAGA
SEPANJANG HARI:

FOKUS TANPA
‘FOOD COMA’:

CERMIN
PROFESIONALISME
PENGANJUR:




KEPENTINGAN PENYAJIAN HIDANGAN SIHAT
SEMASA MESYUARAT

KALORI Penyajian hidangan sihat semasa mesyuarat
memainkan peranan penting dalom memastikan

para peserta mendapat piihan makanan yang

lebih  seimbang dan  berkhasiat.  Selain
‘ ‘ membantu mengekalkan tenaga dan fokus
sepanjang sesi, ia juga secara tidak langsung
dapat mengawal pengambilan  makanan

berlebihan  serta  menggalokkan  amalan
pemakanan sihat dalam kalangan ahli.

Dengan menyediakan hidangan sihat, penganjur
turut membantu memastikan pengambilan kalori
harian berada pada tahap yang disarankan —
sekitar 1,600 kalori bagi wanita dan 1,800 kalori
bagi lelaki. Langkah ini  bukan sahagja
menyokong gaya hidup  sihat, malah

1800Kecal 1400Keal mencerminkan komitmen organisasi terhadap

kesejahteraan peserta.




AGIHAN KALORI MENGIKUT WAKTU MAKAN

Sarapan 400 Kcal 22
Minum pagi 250 Kcal 14
Makan tengahari 500 Kcal 28
Minum petang 250 Kcal 14
Makan malam 400 Kcal 22
JUMLAH 1800 Kcal 100 %

Sumber: Jabatan Perkhidmatan Dietetik & Sajian Makanan, HCTM, UKM



https://hctm.ukm.my/dietetik/news-category/info-kesihatan/
https://hctm.ukm.my/dietetik/news-category/info-kesihatan/
https://hctm.ukm.my/dietetik/news-category/info-kesihatan/
https://hctm.ukm.my/dietetik/news-category/info-kesihatan/
https://hctm.ukm.my/dietetik/news-category/info-kesihatan/
https://hctm.ukm.my/dietetik/news-category/info-kesihatan/
https://hctm.ukm.my/dietetik/news-category/info-kesihatan/
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MENYOKONG PENGURUSAN BERAT BADAN
MELALUI PENYEDIAAN MAKANAN SIHAT DI
MESYUARAT

Isu Berat Badan di Kalangan Staf UPM

» Kagjion UPM (2011) mendapati 49.7% staf mengalami berat badan berlebihan atau obesiti, mencerminkan gaya
hidup sedentari di kalangan komuniti universiti.

Trend Kebangsaan yang Meningkat

» Menurut Kebangsaan Kesihatan dan Morbiditi (NHMS) 2023, kadar berat badan berlebihan dan obesiti di Malaysia
meningkat kepada 54.4%, berbanding 50.1% (2019) dan 44.5% (201 1) — menunjukkan peningkatan yang
berterusan.

» Kira-kira 2.5% rakyat Malaysia menghidap penyakit tidak berjangkit utama seperti diabetes, hipertensi, kolesterol
tinggi, dan obesiti, yang meningkatkan risiko penyakit jontung — punca kematian utama negara.

» Di UPM, peningkatan kes NCD menyebabkan perbelanjaan kesihatan meningkat di Pusat Kesihatan Universiti,
terutama untuk rawatan penyakit berkaitan obesiti.

» Penyediaan menu mesyuarat rendah kalori dan seimbang dapat membantu staf mengurus berat badan dengan
lebih baik serta menyokong kesejahteraan dan produktiviti organisasi.
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“Trend berlebihan berat badan & obesiti dalam kalangan dewasa di Malaysia dari

tahun 2011 hingga 2023 i
.. (Berdasarkan Indeks Jisim Tubuh (NT): 2 250kg/m?)
54.4%
50.1%
2011 2015 2019 2023

Tiga tambah satu

Kencing manis, tekanan darah tinggi, kolesterol tinggi DAN obesiti

Trend berlebihan berat badan dan penyakit kronik di Malaysia
(Kementerian Kesihatan Malaysia, 2023 )

atau 2.5% dewasa di

Malaysia menghidap

‘mpat penyakit tidak
berjangkit

Lebih
daripada
setengah juta

Penyakit Tidak Berjangkit di Malaysia
(Kementerian Kesihatan Malaysia, 2023)



BAB 2: KREATIVITI
DALAM
PENYEDIAAN

MENU
MESYUARAT




APA ITU MENU MESYUARAT?

Menu mesyuarat ialah
hidangan yang disediakan
khas untuk sesi rasmi seperti

mesyuarat atau acara
korporat (sama ada sarapan,
coffee break, makan fengah
hari atau petang).

-

Walaupun ringkas, penyediaan
menu harus mencerminkan imej
korporat — kemas, rapi dan
menyelerakan. Hidangan yang
cantik dan tersusun menunjukkan

penganjur ambil berat tentang

pengalaman peserta.




KENAPA KREATIVITI PENTING?

LEBIH
DARIPADA Kreativiti dalam menu bukan hanya tentang rasa, tapi juga

bagaimana ia memenuhi keperluan pemakanan peserta

SEKADAR agar kekal bertenaga dan fokus sepanjang mesyuarat.
KENYANG

Hidangan yang menarik dari segi rupa dan idea mampu
menaikkan “mood”, menggalakkan interaksi, dan
mencerminkan profesionalisme penganjur.




PENDEKATAN KREATIF

Variasi bahan dan Pilihan sihat:
ferdek (salad, wraps, bowls,
(contoh: fusion smoothies) dan juga
tempatan + pilihan manis rendah

antarabangsa) gula




TIPS UNTUK MENU MESYUARAT

RINGAN TAPI
MENGENYANGKAN

Pilih hidangan yang tak
terlalu berat atau
berminyak — elakkan
menu yang buat peserta
rasa mengantuk lepas
makan.

(Sediokon pilihan grab &\
go seperti sandwich mini,
wraps, atau buah

potong supaya peserta
boleh nikmati tanpa
ganggu aliran

-

\ mesyuarat. )

\_

Ambil kira diet khas
seperti vegetarian,
alahan, atau pantang
larang agama — tanda
penganjur yang prihatin
dan profesional.

~

J




MENU KREATIF UNTUK MESYUARAT

. pilihan
berasaskan
tumbuhan

(plant-based)




CONTOH MENU “SIHAT DAN KREATIF" MESYUARAT

1600 Kcal hingga 1800 Kcal

(-",T“\) SARAPAN MINUM PETANG
G2 367 KCAL i‘ i ‘320 KCAL‘
@ MAKAN MALAM
340 KCAL
MINUM PAGI
‘m Kcu.l

MAKAN TENGAHARI

|53S KCAI.|



CONTOH MENU “SIHAT DAN KREATIF”

1600 Kcal hingga 1800 Kcal

MINUM PETANG
(210 KCAL)

1 senduk Kuah

2 sudu besar Ulam

1 sudu kecil Sambal Belacan
1 cawan Kopi (gula/susu

* 1% senduk Nasi Putih
* 1 ekor sederhana Tkan
Kembong Masak Kicap
* % cawan Sayur Ca
* 1 ketul Pulut Panggang G oo
* 1 gelas Air Kosong * 1biji Lai

* 1 gelas Air Kosong

a MAKAN TENGAHARI

* 2 senduk penuh Nasi Ayam

* 1 ketul Ayam Panggang

* 1 mangkuk kecil Sup Ayam
Salad + Timun + Tomato

1 biji Oren
1 gelas Air Limau Nipis tanpa
gula/Air Kosong

1 senduk penuh Nasi Kerabu
1 ketul Ayam Bakar

1 sudu besar Sambal Kelapa
1 sudu besar Sambal Tumis

1 senduk Ulam

* 3 biji Kuih Cara Berlauk

g MAKAN TENGAHARI

* 2 senduk penuh Nasi Putih

* 1 keping Ikan Tongkol Masak
Singgang

* 1 cawan Ulam-ulaman

* 1 biji Pisang Berangan
* 1 gelas Air Limau Nipis tanpa
gula/Air Kosong

MESYUARAT

MINUM PETANG
(188 KCAL)




CONTOH MENU “SIHAT DAN KREATIF" MESYUARAT

1600 Kcal hingga 1800 Kcal

MINUM PETANG MINUM PETANG
(175 KCAL) (150 KCAL)

Lontong (1 cawan Nasi Impit)

1 senduk Kuah Lontong

1 sudu besar Sambal Bilis

1 cawan Teh (gula/susu rendah

* 1% senduk Nasi Putih
* 1 ketul Ayam Masak Lemak
Cili Padi
2 sudu besar Kuah
* 1 biji Kuih Bom Inti Ikan % cawan Kangkung Goreng
* 1gelas Air Kosong 1 biji Limau
1 gelas Air Kosong

* 2 senduk penuh Nasi Kukus
* 1 ketul Ayam Goreng
Berempah

2 senduk penuh Nasi Putih
* 1 ekor sederhana Ikan

Kuah Kari Kembung Goreng
gt * % cawan Petola Air
* % cawan Timun

* 1po
* % biji Jambu Batu tong Betik
* 1 gelas Air Limau Nipis tanpa * ‘g::/.:]:l:(“u;:.“ Nipis tanpa
gula/Air Kosong g




CHECK-LIST MENU MESYUARAT

Komponen
1. Bahan Utama (Main Ingredients)

2. Kaedah Penyediaan (Cooking
Method)

3. Gaya Penyaijian (Presentation Style)
4. Visual & Warna (Aesthetic Appeal)
5. Keperluan Diet Khas (Dietary Needs)
6. Tema Menu (Menu Theme)

7. Minuman (Beverages)

8. Saiz Hidangan (Portion Size)

9. Elemen Kelestarian (Sustainability)

10. Maklum Balas Peserta (Feedback)

Perincian / Catatan

Senaraikan bahan segar & tempatan yang digunakan (contoh: ayam
kampung, sayur organik, beras perang, beras basmathi).

Pilin teknik sihat seperti kukus, panggang, rebus, atau stir-fry dengan
minyak minima.

Contoh: buffet ringkas, set individu, stesen interaktif, live cooking, grab &
go.

Pastikan kombinasi warna harmoni (contoh: hijau, oren, putih) dan susun
atur bersih serta menarik.

Halal Vegetarian Bebas gluten Tiada
kacang/seafood Lain-lain: __

Contoh: Green Meeting, Local Heritage, Modern Fusion, Plant-Based,
Corporate Elegance.

Sediakan pilihan tanpa gula tambahan, infused water, atau jus segar.

Seimbang — tidak terlalu banyak atau sedikit; sesuai untuk waktu
mesyuarat.

Gunakan bahan tempatan, kurangkan pembaziran, gunakan
pembungkus mesra alam.

Adakan ruangan respon peserta selepas mesyuarat untuk
penambahbaikan menu.

Semak
|



BAB 3:
ESTETIKA DAN
PERSEMBAHAN

HIDANGAN




ESTETIKA SAJIAN

Warna & Rupa

Gabungan warna yang
harmoni boleh
“memanggil” selera
sebelum makanan
disentuh.




PRINSIP ASAS PERSEMBAHAN

g - " - Fokus kepada “kemudahan ambil”

e . Elemen “finggi-rendah” dalam Kebersinan dan ketepatan susunan g

Kontras warna (contoh: hijau+oren Keseimbangan tekstur (rangup, : : e : apabila untuk mesyuarat (buffet
atau putih+merah) lembut, cair) plating atau bClIJifr;egrlw?ﬁ/OUf (memberi  (contoh: tiada gg:?iﬁ)c'hon' pinggan atau coffee break) namun tetap

kemas dan profesional

Untuk buffet: aliran pengambilan yang mudah, pastikan bekas hidangan dibersinkan Untuk meja pentas atau set hidangan: pinggan, sudu-garfu, serbet dilipat rapi,
dan diganti segera, label jelas (hama menu + alahan) “centerpiece” rendah agar tidak menghalang pandangan.

Hubungan antara estetika + kesihatan + imej korporat: hidangan yang kelihatan segar,
moden dan ringkas memberi kesan bahawa organisasi menghargai pelbagai aspek —
bukan hanya rasa.







Mistake

. .

.mmn R
\\&\‘

Mistake

---------




ALIRAN BUFFET

MESYUARAT

Sumber:

Buffet Service Procedure

foodandbeverageknowledge.com

BURFEST

FOOD DISPLAY

BUFFET TABLE SETUP

Tables are arranged to guide guest flow, with
dishes placed in logical meal order

Hot and cold dishes are kept at safe

temperatures and styled attractively. glass

DINING TABLE PRE-SET

Guest tables are set with basic cutlery and

are; minimal service follows.

A’
v

GUEST SELF-SERVICE LIVE STATIONS

Guests serve themselves freely using p
< stations like grills or carving areas
utensils provided along the buffet line.

MONITORING & REFILLING

Staff monitor buffet items, refill dishes

promptly, and maintain cleanliness.

Chefs prepare or serve food on demand at action

BEVERAGE SERVICE

Beverages are served by staff or picked up by
guests from a separate drink counter.

TABLE CLEARING & HELP

Used plates are cleared discreetly, and help is

offered to guests needing assistance.


https://foodandbeverageknowledge.com/buffet-service-in-food-and-beverage-types-setup-and-best-practices/

BAB 4. REKA
BENTUK DAN
SUSUN ATUR DAPUR
UNTUK

PENYEDIAAN
EFISIEN




RUANG DAPUR: NADI OPERASI




PRINSIP SUSUN ATUR

l. Zon kerja

(penerimaan bahan mentah II. Aliran logik
— penyimpanan sejuk —
pencucian —
pemotongan/penyediaan —
memasak — plating/packing
— Servis)

--

(one-way flow) untuk elakkan
silang kontaminasi atau
gangguan pekerja.




Assembly Line Layout Zoning Layout

. out '.1 out
Service Area
Cleaning /
Food Preparation Meal Cooking Service Area Washing
E Food Preparation E Meal Cooking
- Storage / H H
— E Receiving H H
: Storage /
. Receiving
Cleaning / Washing H
Food safety made easy FoodDacs Food safety made easy

IDEAL

Island Layout Galley Layout
Sumber:

S out o Out
- Meal Cooking
Cleaning / Service
Washing Area
Inventory / E Meal E Food E Cleaning /
Storage H Cooking 1 Preparation } Washing
H H H
Storage / H H H H
Receiving H Food Preparation | ‘ |

Food safety made easy FoodDecs Food safety made easy



https://www.fooddocs.com/post/commercial-kitchen-layout

DIOPTIMUMEKAN




TIPS UNTUK PENYEDIAAN MESYUARAT

- .- Buat “pre-prep” (confoh: bahan dipotong/pra-
R R ) mosok) ketika wok’ru rmgon untuk mengurangkan




BAB 5;
PENGURUSAN
MASA DAN

KOORDINASI
PENYEDIAAN




KENAPA MASA & KOORDINASI?

Peserta mesyuarat ada
jadual padat. Makanan
" " mesti sampai tepat masa,
NG AdLE bukan terlalu awal (hilang
panas) atau lambat (hilang
sabar).




ELEMEN UTAMA

Penyediaan timeline: (contoh:
-2 jom: persiapan bahan — —
1 jam: memasak utama/pra-
masak — =30 min:
plating/pindah ke lokasi
servis)
- SR

potong, siapa memasak,
siapa plating, siapa servis)




TIPS PRAKTIKAL

Post-event “review” — apa yang berjalan lancar, apa yang perlu diperbaiki
untuk acara akan datang.



BAB 6: INOVAASI
DAN TREND
TERKINI DALAM
PENYAIJIAN

MAKANAN
MESYUARAT




TREND-TERKINI YANG RELEVAN UNTUK
MAKANAN MESYUARAT

Makanan Menu “grab &
lebih go” atau
berasaskan “station mini”
tumbuhan untuk coffee
(plant-based), break yang
vegetarian/ve ringkas dan
gan - sebagai dinamik
pilihan sinat
dan mesra

alam




INTERACTIVE & EXPERIENTIAL CATERING

DIY Salad Bar



BAB 7: DARI
DAPUR KE

MEJA
MESYUARAT




5 KUNCI KEJAYAAN

PEMILIHAN BAHAN Gunakan bahan segar, tempatan, dan bernilai nutrisi tinggi sebagai asas kepada hidangan yang sihat
BERKUALITI dan selamat.

KAEDAH PENYEDIAAN Amalkan teknik memasak rendah lemak seperti kukus, panggang dan tumis ringan bagi mengekalkan
YANG SIHAT khasiat makanan.

Gabungkan rasa, warna, dan persembahan yang menarik untuk mencipta pengalaman visual dan deria
yang positif.

Reka bentuk susun atur dan aliran kerja dapur secara efisien bagi menjamin kelancaran serta
keselamatan penyediaan.

Terus berinovasi dalam menu, feknologi, dan servis untuk mencipta pengalaman mesyuarat yang
moden, sihat, dan berimpak finggi.




PENUTUP BICARA

Makanan yang sihat, kreatif, estetik, “Apabila makanan bukan sekadar
efisien dan inovatif akan melahirkan dihidang, tetapi dicipta sebagai
satu pengalaman mesyuarat yang pengalaman, maka, di situlah

profesional dan bermakna profesionalisme bermula.”



“Arnyone cawv cook... but only the
fewrl%&cwwb&great” — (wseds inRatatouille

(2007)
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