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Abstrak

Meningkatnya popularitas makanan instan dan siap saji telah memengaruhi kebiasaan makan anak-anak sejak usia dini,
sehingga semakin penting untuk memperkenalkan pilihan camilan yang lebih sehat, bergizi, dan menarik. Kegiatan
pengabdian masyarakat ini dilakukan di PAUD Al-Ghani dengan tujuan meningkatkan pengetahuan dan keterampilan
praktis guru dan anak-anak dalam menyiapkan sandwich sehat sebagai alternatif camilan untuk anak-anak prasekolah.
Program ini menggunakan Pendekatan Participatory Training (Pelatihan Partisipatif) melalui pendidikan gizi,
demonstrasi, dan kegiatan pembuatan sandwich secara langsung. Anak-anak didorong untuk aktif terlibat dalam memilih
bahan, menyiapkan isian, dan membuat sandwich yang menarik bagi anak-anak sekaligus memenuhi kebutuhan nutrisi
dasar. Sepanjang kegiatan, peserta yakni anak dan guru di PAUD Al-Ghani menunjukkan antusiasme dan minat yang
besar dalam mempelajari cara-cara sederhana untuk menyediakan camilan yang lebih sehat menggunakan bahan-bahan
yang mudah didapat. Selain itu, kegiatan ini menciptakan peluang untuk diskusi tentang pentingnya nutrisi seimbang dan
tantangan dalam menjaga kebiasaan makan sehat di lingkungan di mana makanan instan tersedia secara luas. Pelatihan
ini menunjukkan bahwa kegiatan pendidikan yang sederhana, menyenangkan, dan interaktif dapat mendukung upaya
untuk mempromosikan pilihan makanan yang lebih sehat bagi anak-anak usia dini. Sandwich sehat dapat menjadi
alternatif praktis dan menarik pengganti camilan olahan komersial, membantu menumbuhkan kebiasaan makan yang
positif sejak usia dini.

Kata Kunci: makanan siap saji, anak prasekolah, pendekatan pelatihan partisipatif, camilan sehat, sandwich.

Abstract

The increasing popularity of instant and ready-to-eat foods has influenced children's eating habits from an early age,
making it increasingly important to introduce healthier, more nutritious, and appealing snack options. This community
service activity was conducted at Al-Ghani Preschool (PAUD Al-Ghani) with the aim of improving the knowledge and
practical skills of teachers and children in preparing healthy sandwiches as an alternative snack for preschoolers. The
program used a participatory training approach through nutrition education, demonstrations, and hands-on sandwich-
making activities. Children were encouraged to actively participate in selecting ingredients, preparing fillings, and
creating sandwiches that appealed to children while meeting basic nutritional needs. Throughout the activity,
participants children and teachers at Al-Ghani PAUD showed great enthusiasm and interest in learning simple ways to
provide healthier snacks using readily available ingredients. Furthermore, the activity created opportunities for
discussion about the importance of balanced nutrition and the challenges of maintaining healthy eating habits in an
environment where instant foods are widely available. This training demonstrated that simple, fun, and interactive
educational activities can support efforts to promote healthier food choices for young children. Healthy sandwiches can
be a practical and appealing alternative to commercially processed snacks, helping to foster positive eating habits from
an early age.

Keywords: Ready-To-Eat Foods, Preschoolers, Participatory Training Approach, Healthy Snack, Sandwich.
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PENDAHULUAN

Masa kanak-kanak awal merupakan periode
kritis untuk pembentukan kebiasaan makan yang
mungkin akan berlanjut hingga dewasa (Gallegos,
2026). Pada tahap ini, anak-anak mulai mengenali
jenis makanan, mengembangkan preferensi rasa,
dan membentuk sikap awal terhadap makanan
(Dessi et al., 2025; Rathi et al., 2025). Namun,
modernisasi yang pesat dan perubahan gaya hidup
semakin mengekspos anak-anak kecil pada
makanan instan dan camilan olahan komersial
yang tinggi gula, garam, dan lemak tetapi rendah
nutrisi penting. Pilihan makanan ini seringkali
menarik, praktis, dan mudah didapatkan,
menjadikannya pilihan umum untuk camilan
harian anak-anak. Dalam beberapa tahun terakhir,
ketersediaan makanan instan dan olahan yang
meluas telah menjadi perhatian yang meningkat,
terutama untuk anak-anak usia prasekolah
(Fitriani, 2025; He et al., 2025).

Meskipun makanan ini menawarkan
kepraktisan, konsumsi yang sering dapat
mengurangi paparan anak-anak terhadap makanan
segar dan yang diproses seminimal mungkin.
Keakraban awal dengan camilan instan dapat
membentuk preferensi makanan anak-anak dan
memengaruhi pola makan mereka di masa depan.
Oleh Kkarena itu, memperkenalkan alternatif
camilan yang sederhana dan lebih sehat sejak usia
dini penting untuk mendukung perkembangan
perilaku makan yang lebih sehat.

Salah satu pendekatan praktis untuk
mengatasi masalah ini di lingkungan pendidikan
anak usia dini adalah melalui aktivitas terkait

makanan  yang  sesuai  dengan  tahap

perkembangan anak. Aktivitas persiapan makanan
sederhana memungkinkan anak-anak untuk
mengenal bahan-bahan makanan dasar, tekstur,
dan rasa dengan cara yang positif dan
menyenangkan. Alih-alih berfokus pada konsep
nutrisi  yang kompleks, aktivitas tersebut
menekankan  paparan,  pengalaman, dan
pembiasaan terhadap pilihan makanan yang lebih
sehat melalui keterlibatan langsung.

Sandwich adalah contoh yang tepat dari
camilan sederhana dan ramah anak yang dapat
dengan mudah disiapkan menggunakan bahan-
bahan segar dan bergizi. Komposisinya fleksibel,
menarik secara visual, dan familiar bagi anak-
anak, menjadikannya media yang efektif untuk
memperkenalkan pilihan camilan yang lebih
sehat. Melalui praktik membuat sandwich sehat,
anak-anak dapat diperkenalkan dengan camilan
alternatif yang berbeda dari makanan instan atau
kemasan yang biasa dikonsumsi, tanpa
menciptakan tekanan atau aturan diet yang kaku
(Dikmen et al., 2022).

Berdasarkan pertimbangan ini, kegiatan
pengabdian masyarakat ini dilakukan untuk
memperkenalkan pembuatan sandwich sehat
sebagai camilan alternatif bagi anak-anak
prasekolah dalam konteks meningkatnya paparan
terhadap makanan instan. Aktivitas ini berfokus
pada pengalaman praktis daripada pengukuran
perilaku, bertujuan untuk membiasakan anak-
anak dengan pilihan camilan sederhana dan lebih
sehat dalam  lingkungan  belajar  yang
menyenangkan dan mendukung. Diharapkan
bahwa paparan dini terhadap praktik-praktik

tersebut dapat berkontribusi pada peningkatan
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kesadaran dan penerimaan pilihan camilan yang
lebih sehat di kalangan anak-anak dan lingkungan
pendidikan di sekitarnya.

Fase perkembangan krusial terletak pada
anak usia dini, yang sering disebut sebagai golden
age, di mana pertumbuhan fisik, perkembangan
otak, serta pembentukan perilaku terjadi secara
optimal. Pada fase ini, pemenuhan gizi seimbang
menjadi faktor utama dalam mendukung kualitas
kesehatan dan kecerdasan anak di masa depan.
Secara tidak langsung, Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia menegaskan bahwa gizi
seimbang berperan penting dalam meningkatkan
kualitas sumber daya manusia sejak usia dini
(Maku et al., 2025). Namun, perkembangan gaya
hidup modern telah menyebabkan perubahan pola
konsumsi  anak, khususnya  meningkatnya
konsumsi makanan instan dan jajanan tidak sehat.
Fenomena ini menjadi perhatian global,
sebagaimana dinyatakan oleh World Health
Organization (WHO), “children’s diets are
increasingly dominated by energy-dense, nutrient-
poor foods high in sugar, salt and fat”. Kutipan
langsung tersebut menegaskan bahwa pola makan
anak saat ini cenderung didominasi oleh makanan
tinggi energi tetapi rendah nilai gizi (World Health
Organization (WHO), 2015).

Beberapa hasil dari penelitian yang telah
dilakukan sebelumnya, memperkuat fenomena
tersebut. Penelitian oleh Manalu menunjukkan
bahwa frekuensi konsumsi makanan instan yang
tinggi memiliki hubungan dengan masalah gizi
seperti stunting pada anak usia dini (World Health
Organization (WHO), 2015). Selain itu, penelitian
dilakukan  oleh

lain  yang Hendriyeni

mengungkapkan bahwa rendahnya keragaman
makanan yang dikonsumsi anak berdampak pada
kurang optimalnya status gizi (Hendriyani et al.,
2023). Hasil ini menunjukkan bahwa kualitas
konsumsi  makanan anak masih  menjadi
permasalahan yang perlu mendapat perhatian
serius. Faktor lain, yaitu faktor lingkungan dan
kurangnya edukasi gizi juga turut memengaruhi
kebiasaan konsumsi anak (Firdaus & Maulana,
2025). Secara tidak langsung, penelitian lainya
menemukan bahwa pengetahuan orang tua dan
guru mengenai pentingnya makanan sehat masih
perlu ditingkatkan untuk mendukung pola makan
anak yang lebih baik (Lisdayana et al., 2025). Hal
ini sejalan dengan pendapat Hardinsyah tahun
2017 yang menyatakan bahwa konsumsi pangan
anak Indonesia masih belum sepenuhnya sesuai
dengan pedoman gizi seimbang (Hardiansyah et
al., 2017).

Mengatasi permasalahan di atas diperlukan
pola konsumsi yang melalui pendekatan edukatif
yang tidak hanya bersifat teoritis, tetapi juga
aplikatif ~ dan  menyenangkan.  Pendekatan
Participatory Training (Pelatihan Partisipatif)
terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman
dan keterampilan anak terkait gizi. Edukasi gizi
melalui praktik langsung mampu meningkatkan
pengetahuan dan perilaku konsumsi sehat pada
anak usia dini. Sejalan dengan itu, John Dewey
(1938) menyatakan, “education is not preparation
for life; education is life itself”, yang menekankan
pentingnya pengalaman langsung dalam proses
pembelajaran (Lovejoy, 2014).

Bentuk implementasi pendekatan yang dapat

dilakukan ialah melalui kegiatan pelatihan
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pembuatan makanan sehat yang sederhana dan
menarik, seperti sandwich sehat. Pernyataan
tersebut didukung oleh hasil penelitian (Rianti et
al., 2023) menunjukkan bahwa pengenalan gizi
melalui kreasi makanan dapat meningkatkan minat
anak terhadap makanan sehat. Didukung oleh hasil
penelitian (Eriana et al., 2023) juga menemukan
bahwa pembiasaan konsumsi makanan sehat sejak
dini, seperti sarapan bergizi, dapat membentuk
pola hidup sehat anak.

Berdasarkan uraian tersebut, pelatihan
pembuatan sandwich sehat sebagai alternatif
jajanan anak di PAUD Al-Ghani menjadi sangat
relevan untuk dilaksanakan pada era dominasi
makanan instan saat ini. Kegiatan ini tidak hanya
memberikan pengetahuan, tetapi juga pengalaman
langsung kepada anak dalam memilih dan
mengolah makanan sehat, sehingga diharapkan
mampu membentuk kebiasaan konsumsi yang

lebih baik sejak usia dini.

METODE

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian
kepada masyarakat ini dilaksanakan melalui
beberapa tahapan yang tersusun secara sistematis
sebagaimana ditunjukkan pada diagram alir
kegiatan. Tahap pertama adalah persiapan, yang
meliputi koordinasi dengan pihak PAUD Al-
Ghani, penyiapan alat dan bahan, serta
penyusunan materi pelatihan. Setelah itu
dilakukan edukasi jajanan sehat kepada peserta
mengenai pentingnya pemberian makanan bergizi
bagi anak usia dini dan dampak konsumsi

makanan instan secara berlebihan. Penyampaian

materi dilakukan secara sederhana dan interaktif
agar mudah dipahami oleh peserta.

Tahap selanjutnya vyaitu demonstrasi
pembuatan sandwich sehat oleh tim pengabdi
menggunakan bahan pangan yang mudah
diperoleh, bergizi, dan menarik bagi anak. Setelah
demonstrasi, peserta mengikuti praktik langsung
pembuatan sandwich sehat dengan pendampingan
dari tim pengabdi.

?*apPersiapas\ ( Tahap \ ( \ (

[Padatahap ni Pelabsanaan Tahap Eavluasi
dakukan survei ) [Mencicipi hasil TahanP
awal, dentifiasi (Demonstrasi sendwich, diskus e mr‘.n
masiiah P waluas rreryg
Koordinasi mra mn: ": ) pemahaan g}
y rakti lingsun o
persiapas alat dan ’ i peserta)

i Cakly B\

Gambar 1. Diagram Alur Kegiatan Pengabdian
Masyarakat

Kegiatan diakhiri dengan evaluasi dan
dokumentasi  untuk  melihat  keterampilan,
partisipasi, serta pemahaman peserta selama
kegiatan berlangsung. Melalui tahapan tersebut
diharapkan  peserta  mampu  menerapkan
pembuatan jajanan sehat sebagai alternatif
makanan anak di rumah maupun di lingkungan

sekolah

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil analisis melalui diskusi
dengan guru di PAUD Al-Ghani, diketahui bahwa
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tingkat pengetahuan anak dalam pemilihan jajanan
sehat masih rendah. Sebagian besar makanan
lebih dikenal merupakan makanan instan dan
jajanan cepat saji, dibandingkan makanan sehat
yang mendukung pertumbuhan.

Upaya edukasi mengenai jajanan sehat pada
anak usia dini masih menghadapi berbagai
kendala, termasuk keterbatasan media
pembelajaran yang menarik dan aplikatif. Kondisi
tersebut mendorong perlunya kegiatan edukatif
yang melibatkan anak secara langsung dalam
proses pengenalan makanan sehat. Pelatihan
pembuatan sandwich sehat dipilih sebagai salah
satu alternatif karena mudah diterapkan,
menggunakan bahan yang bergizi, serta mampu
meningkatkan minat anak terhadap konsumsi
makanan sehat.

Melalui kegiatan ini, anak memperoleh
pengalaman belajar yang menyenangkan sekaligus
pemahaman awal mengenai pentingnya memilih

jajanan yang sehat dan bergizi.

Gambar 2. Praktik membuat sandwich sayur
dan sandwich buah

Kegiatan pengabdian yang dilaksanakan
oleh dosen Tata Boga di PAUD Al-Ghani
memberikan kontribusi positif dalam
meningkatkan pengetahuan guru dan anak-anak
mengenai pentingnya konsumsi jajanan sehat.
Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan
pemahaman peserta serta kemampuan dalam
mempraktikkan pembuatan sandwich sehat sebagai
alternatif jajanan bergizi di tengah tingginya
konsumsi makanan instan

Hasil  pengamatan  selama  kegiatan
menunjukkan bahwa anak-anak antusias dan
tertarik mencoba hal baru. Ketertarikan mereka
meningkat ketika makanan disajikan dalam bentuk
yang menarik, berwarna, dan memiliki cita rasa
yang disukai (Salmina et al., 2025). Temuan ini
menunjukkan bahwa minat anak terhadap makanan
sehat dapat ditingkatkan melalui penyajian yang
kreatif dan menyenangkan. Kegiatan ini dilakukan
dengan mengajak anak-anak mengenal bahan
makanan melalui warna, bentuk, dan tekstur,
sehingga mereka tidak hanya melihat, tetapi juga
merasakan pengalaman langsung. Selain itu,
sandwich dibuat dengan berbagai bentuk menarik
seperti karakter sederhana atau potongan unik agar
lebih disukai anak anak. Pendekatan ini efektif
karena anak usia dini cenderung belajar melalui
pengalaman langsung dan Kkegiatan yang
menyenangkan.

Salah satu permasalahan yang dihadapi saat
ini adalah tingginya konsumsi makanan instan
pada anak akibat kemudahan akses dan cita
rasanya yang menarik. Padahal, makanan instan
umumnya tinggi gula, garam, dan lemak, tetapi

rendah zat gizi. Konsumsi yang berlebihan dan
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berkelanjutan dapat meningkatkan risiko berbagai
masalah kesehatan, seperti obesitas, kekurangan
gizi, dan penurunan daya tahan tubuh
(Kementerian Kesehatan RI, 2022). Selain itu,
kebiasaan makan yang tidak sehat sejak usia dini
berpotensi terbawa hingga dewasa.

Kegiatan ini  memperkenalkan sandwich
sehat sebagai alternatif jajanan bergizi bagi anak.
Dengan komposisi yang seimbang, sandwich dapat
memenuhi kebutuhan karbohidrat, protein, dan
vitamin. Pengenalan makanan sehat melalui
kegiatan  praktik  terbukti  efektif  dalam
menanamkan kebiasaan makan sehat sejak usia
dini (Sari & Putri, 2023).

Secara keseluruhan, kegiatan ini
meningkatkan pengalaman dan pengetahuan anak
mengenai makanan sehat. Melalui keterlibatan
langsung dalam proses pembelajaran, anak
diharapkan mulai terbiasa memilih jajanan sehat.
Sandwich sehat menjadi salah satu alternatif
jajanan yang menarik, bergizi, dan mendukung

pertumbuhan serta perkembangan anak.

KESIMPULAN DAN SARAN

Pelatihan pembuatan sandwich sehat di
PAUD Al-Ghani menunjukkan bahwa pendekatan
pembelajaran praktik langsung efektif dalam
meningkatkan minat dan kesadaran anak-anak
terhadap makanan sehat. Partisipasi aktif dalam
mengidentifikasi  bahan-bahan, merakit, dan
menghias sandwich memberikan pengalaman
belajar yang menyenangkan yang mendorong

sikap positif terhadap makanan bergizi.

Sandwich sehat dapat berfungsi sebagai alternatif
camilan yang praktis, menarik, dan seimbang
secara nutrisi untuk anak-anak usia dini. Aktivitas
ini juga menyoroti nilai pendidikan nutrisi berbasis
praktik dalam menumbuhkan kebiasaan makan
sehat sejak usia dini dan  mengurangi
ketergantungan pada makanan instan. Oleh karena
itu, program pendidikan nutrisi yang kreatif,
partisipatif, dan berkelanjutan harus diintegrasikan
ke dalam lingkungan pendidikan anak usia dini
untuk mendukung pengembangan perilaku makan

yang lebih sehat..
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