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Pergantian Kumtua
Ternyata Tidak
Melanggar Aturan

Daerah Lain Bisa Ikut Jejak Pjs. Bupati Minsel

EXPOSEMEDIA, MANADO — Polemik pergantian 27 pejabat
kumtua di Minahasa Selatan, oleh Pejabat Sementara Bupati
Minahasa Selatan Mecky Onibala, akhirnya terjawab sudah.

Kementerian PAN-RB, mengatakan
pergantian

“Harl ini kami kembali ditugaskan kepada

i Minahasa Selatan, tidak melanggar

pimpinan untul i
yang terjadi i Minahasa Selatan,” sahut

terkait permasalahan yang terjadi di
Minahasa Selatan,” ujarnya.

Fatoni juga menjelaskan selama ini telah
proaktif dalam menyikapi isu yang
berkembang terkait permasalahan ini
sebelumnya.

Saya selaku Pjs Gubernur pada awal
menerima laporan masyarakat langsung
Karifikasi kepada Pjs Bupati Minsel dan
ami juga rapat di provinsi dan kami juga
il dan memberikan peringatan
terkait posisi is Bupati” ungkapnya.

Dan tugas kami akan terus kami lak
sanakan untuk melakukan pembinaan
pada pjsdikabupaten Kota,"lanjutnya.
Adapun pihak Kemenpan RE menerangkan
bahwa penggantian penjabat Hukum Tua
tidak melanggar aturan yang berlak.

Jadi masukan dari pimpinan yang lain
menyatakan bahwa masalah pelantikan
Bl

Penegasan itu disampaikan lewat video
ang dilakukan Gubernur

Kemendagri Akmal Malik di Kantor
‘Gubernar, Kamis (15/10).

Videon tersebut digelar
Kemendagri dalam rangka membahas
penggantian penjabat Hukum Tua di
Minahasa Selatan yang dilakukan Pis
Bupati Minsel Meiki Onibala beberapa
wakulalu,

Pertemuan tersebut melibatkan KPU,
Bawaslu, KASN, BKN dan Kemenpan R
untuk mendengar penjelasan terkait
‘masalahersebut.

vidconersebut.

Malik juga menambahkan bahwa
temuan ity sekaligus untuk menyamakan

pasal 71 Jadi
menurut Kemenpan RB tdak perlu jin dari
Mendagri,"katanya.

Sebelumnya Pjs Bupati Minsel Meiki
Onibala telah menjelaskan_penggantian

Selamaini ¢

Forum ini adalah forum menyamakan
persepsi terkait

mencari siapa yang salah siapa yang benar,
slapa yang sombang siapa yang tidal
sombong, Katanya.

Ini ranahnya untuk mencari, melihat
persepsi, melihat pihak-pihak tentang apa
yang terjadi di Minahasa Selatan,”
sambungnya.

Sementara i, Pjs Gubernur Sulut Agus
Fatoni menyampaikan terima kasih atas
keterlibatan Dirjen Otda Kemendagri
untukmemfasilitasi pertemuan ni.

“Terima kasih atas fasilitai pada hari ini
sehingga kita bisa Klarifikasi dan juga kita
bisamendengarkan semua pihak,

Tua yangterjadidi Minsel
telah sesuai ketentuan yang berlaku. Hal
ini disampaikannya kepada KPU, Bawaslu,
KASN, BKN, Kemenpan R dan Dirjen Otda
selaku yang memfasilitasi pertemuan
tersebut,

Dan dari penjelasan tersebut yang ber.
Kaitan dengan pengisian kekosongan
jabatan oleh Pjs Bupati Minsel bukan
merupakan tindakan yang melanggar
perataran.

Penjelasan pihak Kemenpan RB melalui
bolehkan per-

Serentak 9 Desember 2020 mendatan.
masf®)
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KPU Manado Tetapkan
DPT 328.539

[EXPOSEMEDIA, MANADO ~ Komisi Pemilihan Umum Kota Mana

o

akhirnya menetapkan Daftar Pemilih Tetap (DPT) Pemilihan Serentak
2020 sebanyak 328.539 pemilih.

Rapat pleno terbuka penetapan DPT itu
dilaksanakan Jumat (16/10) hari dengan
dihadiri Bawaslu Manado dan |
pasangan calon

Komisioner KPU Manado Ismail Harun

n 979 Tempat Pemungutan Suara
5).

Berikutrinciannya.

DAFTARPEMILIHTETAP
PLKADAKOTAMANADO |
Daerahemlhan

Kecimatan Pt Dus 0 Kelaratan - 94
5): Perilih 21202

Kecamatan Tikala (5 Kelurahan- 65 TPS):
Pemilih:33.600

‘Daerah Pemilihan Manadoll:
i (12 Kelurahan - 78

131

Daerah Pemilihan Manado it
Kecamatan Malalayang : (9 Kelurahan -
198709 emiih: 857

Kecamatan Sario: (7 Kelurahan - 52 TPS)
Pemilin: 16351

Daerah Pemilihan ManadoIV.
Kec. Bunalen Kepulauan (4 Kelurahan
14 TPS)Pemil

Kecbunalen & Keturahan - 54 785)
Pemil

ec. Tuminting (10 Kelurahan - 118 95)
Pemilih: 39659

JPAR-AIM
Sla p Tingkatkan
Kes%ahteraan Atlet
erprestasi

EXPOSEMEDIA, MANADO — Calon
walikota Manado dan Cawawali
Prof.Dr. Julyeta PA. Runtuwene dan
Dr. Harley Ai" Mangindaan, berjanji
akan meningkatkan kesejahteraan
para atlet yang berprestasi.Itu adalah
bentuk komitmen paslon bertagline
PAHAM ini dalam bidang olahraga.

Kesejahteraan para atlet yang telah susah payah

ina yang sudsh dirintis Wall Kota Manada
G.8Vicky Lumentutsaatini

Keduanya menilal, memperhatikan kesejahteraan

et akan menambah motivasi sekaligus

nghargal jasa atau prestasi

elah berjuang mengharumkan nama
Kota Manado.

Infrastruktur olahraga serta program pelatihan demi

meningkatkan prestasi para atlet, jug:
ditingkatkan. Apalagi Cawawall Harley Mangindaan

sempat menjadiKetua Perbasi Sulut

Kecamatan Sngld 9 Kelurahan - 110
ToS) Pernilin: 37219

Kec Mapanget (10 kel - 122 TPS) Pemilih
2100,

TOTAL

‘TOTAL PEMILIH:328.539. (iny*)

Kemampuan JPAR sebagai akademisi, bukan tidak

‘mungkin dunia olahraga Kota Manado akan lebi
bersinar pasangan dengan nomor 4 it
Mengembal jaan Kota Manado yang dulu

Sempat mengirim putrafputr terbaiknya bertarung.
sampai ke kancah internasional mengharumkan
‘namaManadodan Indonesia.

Untuk bidang pendidikan JPAR-Harley lewat visi misi
dan programnyaakan memberikanbantuan
pendidikan bagi generasi muda mulai dari jenjang,
SD,SMP,SMA, 51,52 hingga $3. (red)
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Bupati Bangli Pu(jii
GSVL Tangani Covid-19

, MAN. erce Covid-19 di Kota Manado sangat luar biasa. Hal ini

dibenarkan Bupati Bangi, Provinsi Bali, Made Gianyar, SH, M. Hum saat melakukan kunjungan kerja (kunker) di

Pemkot Manado yang diterima langsung Walikota, GS Vicky Lumentut bersama Kajari Ery Syarifah, SH, MH dan
rombongan, Kamis (15/10) kemarin.

Sementara Bupati Bangli menyam-paikan
terimakasih kepada Walikota yang sudah
‘menerimakunjungan kerja tersebu,

‘Ada banyak hal yang boleh Kami dapat di Kota
Manado, baik dalam kegiatan pemerintahan
maupun konsep percepatan penanggulangan
covid-19,"ucapnya. (ale”)

Diketahui, kunker anggota Forum kerumunan serta meningkatkan

Koordinasi Pimpinan Daerah Kabu-  ibadah kita,"jelasnya.

paten Bangli di Pemerintah Kota

Manado dalam rangka meningkatkan Lanjutnya, kunker Pak Bupati Bangli

efektivitas tata kelola pemerintahan bersama rombongan dalam fase
otonomi dacrah meli. adaptasi keblasaan baru merupakan

puti bidang keamanan dan ketertban momentum pemulihan sektor

mum, sosial polik, pelayanan ma. - pariwisata i Kota Manado.

syarakat, dan iswist. pembangunan

ainnya. tal i penting dalam mendorong

Kebangkitan ekonomi dengan tetap

Walikota menjelaskan bahwa saatini melinat dan patuh terhadap

Pemerintah Kota Manado bersama melaksanaan protokol kesehatan,

orkopimda di fase adaptasi ke. turup GSVL, sapaan alaab walikota

biasaan baru terus berupaya dalam  dua periodeini.

penanggulangan percepatan

memutus mata fantal penyebaran

Kami terus melakukan sosialisasi

aman, lancar dan damai, terangnya.

Walikota juga menambahkan, Pem-
Kot Manado juga terus bekerja dalam
usaha pemulihan ekonomi masya-
rakat tempat usaha, pusat keramaian
danindustripariwisata,

‘Mereka sudah mulai berakiifitas nor-

mal sejak 17 Aguatus lalu dalam
perayaan HUT RI ke 75 mendel
larasikan kebangkitan usaha

pariwisata di era adaptasi kebiasaan
baru di Kota Manado dengan patuh
melaksanakan protokol kesehatan,
memakai masker, mencuci tangan,
‘menjagajarak, dan menjauhi



KOTA MANADO [ EXPOSENEDIA,
B

Walikota: Pemuda dan oo
Mahasiswa Lintas Agama ;oo
Harus Jadi Pelopor Kerukunan ;s o

EXPOSEMEDIA, MANADO — Walkota Manado, GS Vicky Lumentut menjadi R T T

narasumber pada Kerukunan antar umat pemudadan  gonerasi muda yang hadic
‘mahasiswa lintas agama di ibukota Bumi Nyiur Melambai ini. Salam kesempatan . martita

aga Kot d an

Kegiatan yang digelar Kamis Walikota pada kesempatan kerukunan dan menjaga merawa; kerukunan an

(15h0)kemarin raGimsiasioleh  tersebut mémberikan apresasi eamandn. Soya perharap, poea
rum Kerukunan Umat kepada FKUB Manado yang pemuda dan mahasiswa lintas
Beragama (FKUB) Kota Manado ~menggelar kegiatannya. s i kot Manaco menjch
m rangka memperingati Harl elopor dalam bersama  Ketua Dewan Penasehat APEKST
Sumpah Pemuda 28 Oktober “Kegiatan ini begitu membantumerawat kerukunan dikotaini ks e ak upa mengingaan
mendatang, bertempat di Hotel kami disaat sukar pandemi  terangnya. i (7 T o e
K protokol kmm.an dengan 4M,
mencuc tangan, menjaga jarak,
menjauh kerutunan dan ki
tamba agi yaitu
Meninghatkan badatiia

Keamanan, di rumah besar kita
bersamairi." tegasnya.

Nampak hadir dalam kegiatan
tersebut, Kapolresta Manado,
Kombes pol, Elvianus Laoll,SIK,
yono, SH, MH, juga menjadi
narasumber dalam kegiatan
tersebut,

Had juga Ketua FKUB Kota

STh pors
FKUB Kota atado Gler>

& EXPOSEMEDIA

MERAWAT AKAL SEHAT
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5 Fakta Kebrutalan
Polisi terhadap
Relawan Medis
Muhammadiyah

EXPOSEMEDIA, JAKARTA

Empat orang relawan Muhammadiyah Disaster

Management Center (MDMC) Bekasi diduga dianiaya polisi ketika berjaga dalam
demonstrasi tolak UU Cipta Kerja yang berlangsung di Jakarta kemarin, Selasa (13/10),
selepas magrib.

Insiden ini seakan melengkapi
babak demi babak kebrutalan
polisidalam berbagai kesempatan
mereka menangan demonstrasi

Berikutsejumiah fakia_mengenai
insiden penyerangan polisi

ap relawan medis
Muhammadiyal

Relawan sedang berjaga
antsipasi korban bentrok aparat

Ketua MDMC Budi Setiawan

dikerahkan guna berjagajaga
apabila ada korban dalam bentrok
aparatdengan massa.

Relawan MDMC dalam kegiatan
demonstrasi digerakan untuk
ipasi kebutuhan
layanan kesehatan bagi pihak-
pihak yang membutiikan
Perawatanj6lasBud,

Para relawan tersebut ditugaskan
berjaga di depan halaman
Apartemen Fresher Menten
untuk memantau situasi
bersiap bla 202 ada atuh Korban
yang harus di evakuasi
dibantutim medis.

2. Sudah pakai seragam, tetap
diserang

Selang beberapa saat, men-dadak
datang rombongan Resmob Polda

ol angsung menyerang e
beberapa warga yang ada

i halaman Apariemen (fresner)

Menteng,"ungkap|

3. Ditabrak, ditendang, dipukul,
diseret

B menuturar, empat el

n MDMC yang menjadi

kan hanya sekali
Gpubatolehpotst.

orang relawan

8 y«lvblrwluz,«» w\)yhmuhpuku'
dul an

ditabra

dengan tongkat dan ditendang
uarnya.

Mereka Kemudian diseret-seret
ke mobil polisi, sebelum rekan-
rekan sesama tim medis
berhasil melepaskannya dari
amuk polisi. Korban kemudian
dirawat sejenak oleh tim
kesehatan Muhammadiyah,
sebelum dilakukan ke RSI]
Cempaka Putih

4. Muhammadiyah minta pols
profesional, siapkan langkah
hukum

Budi menyayangkan insiden

nganiayaan och kepolisian
. al int jelas mencerminkan
tindakan tidak profesional
polisi

Kami meminia kepada apart

poi rofe-

sional m m«lmduubl resawan
manusiaan yang bertugas di

Iepangan. kit Bud

1a bilang, langkah hukum atas

ni akan dipercayakan
kepada PP Muhammadiyah,
dalam hal ini melalui ketud
bidang hukum, Busyro
Mugoddas.

Langkah hukumnya sedang
Kamisiapkan. Dari LBH Muhar-
madiyah Pusat sedang menyi.
apkan penyikapan apa, terma-
Suk langkah hukum apa,” ujar
Ketua Bidang Huicum br
Busyro
Nedoidas o140

*Jika PP Muhammadiyah

ekaligus mengingkan oirt
alat kek

by

5. Buka kemungkinan lapor
Propam, tapipesimistisdiproses

ian e
kan akan melapor ke Divit
Profesi dan Pengamanan
(Propam)Polri

usyro ak menutup emung-
ki tak pul

Sebagal prosedur hukum yang
Lazim dilakukan jika polisi
bertindak tidak |1mfvwmal i
menyatakan siap lapor ke
Propam, sekaligus siap-siap
kecewa dengan proses hukum
selanjutnya,

Kalau mau prosedural ya
ditempuh (lapor ke Propam) tapi
Busyo. !

Setidaknya ada 2 alasan yang

Yan hm;,,ﬂ  komando o Korps
Bhayangkas

Ia mengambil contoh proses

wesi Tenggara, pada demons-
trasitolak RKUHP tahun

Proses terhadap polisi yang
melakukan penembakan

mpa tewas It kan juga tidak
terbula olch Polri,”kata Busyro,

Fakia ity maknanya apa?
Maknanya, budaya ketertu-

penegak hukum. Tidak hanya
Intransparansi tapi, maaf ya, ta
brutal “lanjutnya.

Ketertutupan ini diperparah

menjalardidalam sistem.

Kalau it menunjuk kepada

pimpinan Kapolri, Kata Busyr.

semenara Juga d bepolisian
itu ada sistem komando, jalur
Komand. gy Romands. Ke

sstemik tu bahwa (keker
oleh Bl dakhanya i

pam juga menjadi pertanyaas
Socard Substansial,” unghapnya.
(compas/”)
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Managing Papua With Heart

[EXPOSEMEDIA, JAKARTA — Mantan Ketua Komnas HAM Prof Hafid Abbas mengatakan bahwa untuk mengelola
Papua itu harus dari nurani. Menurut Ketua Senat xm/ ini Pupvm harus dikelola dengan sentuhan jiwa yang paling
dalam.

“Saya banyak menulis di berbagai
media internasional mengenai

webinar IDN kolaborasi Kapten
Indonesia Papua Barat, Kamis
(15/10),

Terkait dengan itu, lanjut P

pernah dikemukakan Gen
PBB Koffie Anand, dia bilang tidak
ad angunan tan

pungkas Pria asal Bore ni

lalu, terang Prof tetapi juga masya
rakat tidak b
damal

Jalan damseterusnya.
Tetapi kedua hal ini mustahil ada,
jika tidak ada pencgakan HAM.
Tidak ada pemanusiaan manusia
di dalamnya,” lanjut Guru Besar

Selain itu, Profesor bidang ilmu

Jadi aca pandangon balwa kitautur Ketua
Pendidikan ini menyampaikan, boric” |zd| lndmw\u purya menganggap berbeda dengan
bahwa di Indonesia ini memiliki porarCeing dalan orang-orang Papua. Untul
ﬁm}\’ﬁ:‘:ﬂx’:’:ﬂ!&”ﬁ.mmm“ ngunan, security dan tm« memperkuat dignity ini, kita Sebelumnya, IDN Akademik
P P siaan dunia, j1ka kita tidak perla merangkul orang Fapua.  menggelar Webinar berajuk
ketigaitu tad, punya permasalahan di dalam,” Jangan dianggap mereka ini "Narasi Damai di Bumi
Katany nferor Conderawasl Ataraosusdan

Pertama Indonesia merupakan emekaran Papua,” yang
Keempat, Indonesia inl adalah “Beri mereka kesempatan diakulon secars Garins ods
merupakan anggota dari PBE misalnya pemberian porsi Kamis(15/10)

dan begitu powerfull dalam jabatan-jabatan politik bagi

me rdamaian  orangPapua. Yangkeduaadalah - Hadir diantaranya adalah Waldl
dunia. Hanyasaja,adaluka-luka ~persoalan keamanan. Kita lihat ~Ketua DPR RI Aziz Syamsuddin,
i dalam yang harus dibereskan beberapa hari kebelakangn ini, Asisten Stafsus Presiden Rl
didalam bersama Papua,” disibukkan isu Konflik Nanni Uswanas, Anggota DPD RI

ASEAN.-iataPro. Hafid.

P
e it ol 08 Bt oo, Moy, pertama, Sudahon ans mmads pe. S0l k Ray Rangkuts dan
di lingkungan Kebijaksanaan. - masiaah dign nampak  masalahan isu internasional Kasubdit Otsus Dirjen OTDA
sl idak saudara-
Ptk itarnegert udara ki dengan lya don dengan k. Waktu saya di

bermartabat. Contohnya, kasus Komnas HAM banyak sekali,
mahasiswa di Surabaya dan kasus ini kasus itu dan
Malangyanglalu seterusnya”

etiga, kebesaran Indonesia
Il gioneer penaifidan
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MINAHASA SELATAN

EXPOSEMEDIA

iy

KPU

&

FER Bakar Semangat Tim MEP-\T

[EXPOSEMEDIA, AMURANG — Kerja pemenangan pasangan calon (paslon) bupati Minsel
Michaela Elsiana Paruntu dan Ventje Tuela (MEP-VT) makin dikebut.

Sejumiah trik dan metode pemenangan pun
diracik. Termasuk memanaskan mesin
partai. Memacu semangattim dan relawan

bukan setengah hati,”
dalam konsolidasi pemenangan M}
bersama Partai Nasdem di Kecamatan

iegas Runtuwene

pendukung.
Tim Peme-nangan duet orang baik iu Felly
Esterlita Runtuwene.

Ketua Komis IX DR ity menegaskon
ME)

Keyakinan FER jika tim satu hati bekerja

sunggul-sungguh kekuatan pemenangan

makn membesar. “jika ada yang bekerja
gahh

PVT terus naik. Tapl
tim tidak bisa santal. Lengah apalagi
Sebagai panglima ‘perang’ FER memacu

selurahtim, agar bekerja sepenuh hati

“Target kita adalah memenangkan pasangan
MEP-VT di Pilkada Kabupaten Minsel, 9
Desember 2020 mendatang. Jadi semua tim

relawansaja,* timpalnya.

Sementara itu MEP meminta timnya untuk

Sebagai Kabupaten yang maju, makmur dan

T cari

“Kita harus adu program bukan mencari-
kesalahan orang lain. Apalagi sampai
membuat berita bohong,”harapnya.

Suasana di luar tampak masyarakat begitu
antusias. Mereka kagum bercampur terharu
ketika mendengar pemaparan program dari
Pasangan Calon (Paslon) nomor urut 01
tersebut

Karena program-program yang telah di-
rencanakan, banyak menyentuh masya

omi, Pen
didikan, Pembangunan, serta sektor
ainaya. (dow”)
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(Cipayung Plus Manado
Bantah Bertemu Pejabat
Gubernur Sulut

[EXPOSEMEDIA, MANADO — Aksi demonstrasi Cipayung Plus Kota
Manado beberapa waktu lalu, atas penolakan Undang-Undang (UU)
Omnibus Law Cipta Kerja adalah murni untuk menyuarakan hak-hak para
pekerja. Kamis (15/10) kemarin di Sekretariat PMKRI Manado, Cipayung
Plus Kota Manado menyatakan sikap akan terus berjuang menolak UU

ipta Ker

Koordinator aksi Cipayung Plus Kota Manadb,
Kurniawan Lawendatu dari Ikatan Mahasiswa
Muhammadiyah (IMV) menegaskan Kalau aksi
ipayung Plus tidak ada yang menunggangl

Kami bergerak atas nama rakyat dan menurut
Kami U Cipta Kerja sangat idak manusiawi dan
menyiksa para pekerja," kata Kurniawan yang
menilai DPRD merespon demonstrasi tersebut
tidak sesuai keinginan masyaraka.

Sementara Gafur Dukomalamo dari Pergerakan
Mahasiswa Islam Indonesia (PMID mengaku ada
tiga poin yang menjadi Konsenteasi para

Pertama Cipayung Plus Kota Manado tetap
konsisten pencabutan U

ketiga,
mengecam tindakan represif aparat kepolisian
terhadap massa aksi penolakan UU Omnibuslaw,
tegasnya.

Begitupun ditambahkan Duta Sumolang per-

rja.
(GMKD bahwa aksi demo tersebut meng
atasnamakan Sulut Bergerak.

Kami juga disini menegaskan, bahwa jaringan
akivis yang mengatasnamakan cipayung_plus
pada demo kemarin adalah tidak ada dan bukan
arikelompok Cipayung Plus,"terangnysa.

Sama halnya dikatakan Ignatius Adri Buangkara
dari Perhimpunan Mahasiswa Katolik Republik
Indonesia (PMKRI) menjelaskan tidak hanya UU
Omnibuslaw yangjadi konsentrasiaksi demo.

“Ada beberapa UU, baik terkalt nasib nelayan yang
dirugikan hingga sampai pendidikan kami minta
untuk dikaji* tutup Ignatius yang berharap,
banyaknya berita hoax seharusnya menjadi kerja
Kkita bersamauntuk menilai UU Omnibuslas:

Nampak hadir dalam pernyataan sikap penolakan
UV Omnibuslaw yak ator

£ EXROSENEDI




Mulai Hari
dengan
Minuman
Jahe

EXPOSEMEDIA -

Jahe adalah salah sata

l

ingga mengurangi nyeri otot. Karenanya
sayang jika jahe hanya dijadikan rempah
untuk menambah rasa masakan saja.

Untuk menikmatijahe, kita bisa menjadikannya ola-
han minuman dengan b

‘menyehatkan d

‘memulai hari. Bag:

jahe yang digunakan pun bergantung pada toleransi
rasa pedas yang muncul d
Nah bila kamu kebingungan, berikut adalah bebera-
pa cara mengolah rempah berkhasiat ni menjadi minu-
jahe yang menyehatkan:

1. Kopi Jahe

“Tak adla salahnya memberi sensasi baru pada kopi
dengan menambahkan jahe di dalamnya. Keduanya
adalah antioksidan yang dapat menangal zat radikal
bebas. Caranya cukup dengan menambahikan 1 sen:
ok teh jahe ke kopi. Resep ini juga baik untuk sistem
pencernaan.

2.Teh Jahe

Teh jahe merupakan olahan minuman jahe yang
paling populer. Tak hanya menghangatkan, teh jahe
Juga dapat meredakan keluhan pada sistem pencernaan

uaiselera. Baca juga: Manfaat dan Risiko Mengonsumsi
Jahe, Sudah Tahu?

3. Smoothies Jahe

Setelah memutuskan mana yang digunakan antara
juicer v blender, kini saamya bereksperimen den.

gan berbagai resep smoothies. Salah satunya adalah
menambahkan jahe dalam olahan smaothies. Rasany
yang kuat da n(umlsluub pedas bisa diimbangl dengan
Dualbughan manis seper pisang. Olaan finuraan
{ale yang satu i mengandung banyak sekall manfaat
KeseRatan. Mulai dari meningkatkan metabolisme tu
bty melvan Baker hinggs merecakan myer, haid
atau

4.Jahe dan M

Sama menyegarkannya sepertl infused water, tak
ada salahnya mencoba memadukan mint dan jahe.
lupa, tambahkan lem

famin. Baca juga: Minuman Jahe Bisa Bantu
Menurunkan Berat Badan

5. Susu Jahe
ika susu, kunyit, dan jahe berpadu, maka man
faat antioksidan yang melimp:

gin pun juga tak mengurangi nutrisi di dalamnya,

6. Selai Jahe
berupa minuman, namun tak ada salahnya

igan jenis resep lain seperti peanut
butter pun bisa jadi opsi menari

7. Granola dengan Jah

Josn dengn Ian granla vt s, obe
bahikan jahe ke dalamaya. Caranya mudah,cukup parut
jah dah campurkan d -awn . Kemdian, abur
an ke granola uniuk sarapan. Cara ini akan member
{kan manfaat ant inflamasi terutama bagi orang yang
menderita theumatoid arthrits

Jahe adalah bahan yang dengan mudah bisa berpa:

Barulah et sudah meremulan rescp anda
i jahe yang menyeharkan bisa dinikmati
Kapan saja. Qaper




EXPOSEMEDIA Aktrs Prily Lau-
consinagenap berusia 24 taf

ad Kafnis 15 OKtober 2020,
Lewat akun Instagram mil
i b pin

momen balagiasat dia
menda,;‘ e htan o g fon

para sahabatnya di hari jadinya itt.

A s (o0 yng i bagla, Bt ku

ot g umm, ergiap dengan adoberipn
"mmng.m'\" b Toreves graehi
kBl S st erangen o ang
ingeah tpat o lang sy

DYt tang ahunya s ampak o

g memani i oy e
g e gl
o Senyum e menghis oy ot para
iml.?m eanae Ency Ao b oo

il joga men

lnat da pra slbrtasTanah
Al vargane Juga memanjr Komertar
omemar iganariy . o

oA ol Lo My ‘m",-%a?y
nakbak an cant seht, b

Dea. dan Alah kabular s
Keinginan Kamamiin s

ey

Warganet pun berdon

i you il he best ant AL biess you ks
Tty gl
Jag mendoskan agar ey Latucons-
i e mepemukan odohmya - Barallaby 1
ke Gpiyticons et el ki
Contk, kot Ky A, Sege mendopat
e jodoh s akun Grismiami23. (anpol)




SPORTIVO E/

o ssoronR 2z

KENAPA LAGI,

HARRY?

EXPOSEMEDIA - Harry Maguire me-
nelan kartu me:

di Wembley, London, Ka
dini hari WiB, Penampilannya cuma
bertahan 30 menit

gate saat Inggris menjamu Denmark
10)

Di lapangan, Maguire diusi wasi Jess Gil
Karens Mmenélan dua Kart kuning, Setelah o
meni s, e pnain \hun»m e,

Sekus Chrisgan Eriksen. Denmark unggal 10
Hinggaaga bubar
Roalihan i membuat Nagure Kembal
menjac Soroten. Sebab, pemain yang dibei MU
Shirga 50 i poun ) b oyl membiat he-
Dol tenkat penampilannya, bak di
uar apangan
“rdh At . Myge sempt
S ebas ot Easalon Tl
Maguir joga disorotsat MU dibantal Totennam
Hotspur 16 4 0 Traffore.
Tt meringkas empat sampal enam ming:
g erakbirmya. I saat aat yang mengerikan
gy~ e b T ying i pun
i Gary Nevile,kepada Sl
enomion penanlagah. Ttentam
versus Manchester Urited 10 hri . ke
\} o Harry Maguire mengalami masa masa
3 ok o e s pei
gas iternasional hanya untuk melariian
i} dan merasakan lingkungan yang berbe.
. Tapi i 1k membantuny dengan ik
kg Kbl e i o i s

i

Manajr Gar em e sendrmashnen
berian dukoungan kepads Maguire.
agie pas, skan empersall peramplann
»

Bukannya dia tdak pernah mengalam ke
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