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kukus labu kuning bersama

: & / y - brokoli hingga matang
50 gram labu kuning i I g

iR
Ll

haluskan labu dan brokoli
dengan air untuk mengukus,
atau dapat juga diblender

&

50 gram brokoli ,
R ™ : %;; tuangkan ASl, lalu aduk rata
100ml ASI " dan hidangkan
—_——
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit.A

106 Kkal 3,6 4,4 o 44 o 2,8 338 mcg

Asam Folat Zot Besi Kalsium Matrium Sang

46 mcg Tmg 105 mg 160,5 mg 1,2 mg

Sumber : dr. Nurul Rafna Mutu Monikam, MGizi, SpGK - Dokler Spasialis Gizi Kinik . —_—



MPAS]

untuk bayi berusia 6-7 bulan

‘"—'—"T
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Bahan

1 buah kentang ukuran

rebus atau kukus kentang

e — ?W dan wortel
= BN
n =

50 gram wortel, potong -#T._, haluskan kentang dan wortel
dadu kecil kecil | e dengan blender
LS
4
- V4 campurkan ASI dengan rebusan
100ml AS| v v kentang dan wortel yang sudah
S dihaluskan
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemak Karbohidrert Serat Vit.A
149 Kkal 3,1 ar 4,2 ar 25 ar 2,9 gr ?43,5 Mcg

Asam Folat Zat Besi Kalsium Matrium

Seng
17,8 meg 1,3 mg 53,8 mg 31,3 mg 0,6 mg

sumber : dr. NUrul Rafna Muts Monikam, MGizi, SpGK - Dokter Spasialis Gizi Kiinik - —_—e s
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2 sendok makan kacang hijau
kupas, rendam semalaman

\/

150ml air untuk merebus

Rebus kacang hijau yang sudah
direndam dengan api kecil hingga
= mendidih. Setelah matang angkat
dan dinginkan

Haluskan kacang hijau dengan
cara diblender bersama air sisa
rebusannya

.
. S
5 . Campurkan dengan ASI untuk
== '(f . mendapatkan kekentalan yang sesuai
100ml ASI
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemak Karbohidrat Sorat Vit.A
103, 6kkal 3,44 4,24 13,24 1,9 69,6mcg

Asam Folat Zot Basi Kalsium Matrium

Seng
70,4mcg 0,8mg 36,2mg 14,2mg 0,5mg

Sumbaer : dr. Murul Retna Mutu Manikam, MGizi, SpGK, - Dokter Spesialis Gizi Klinik
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separuh bagian jagung
manis, pipil

-

20 gram bayam merah,
iris tipis

s

100ml air untuk merebus
100ml AS|
Energi
151,5 Kol

Asam Folat

26,8 mcg

Protain

5,54

Resep & Panduan
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Cara Membuat
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Nilai Gizi Per Porsi

Lemak Karbohidrat

20,3 gr

5,84

Zot Besi PR

1,8 mg

222,5mg

mm:&.wammmmﬂmMﬁw_sﬁGﬁ;mmwds:nmnl:

Rebus jagung manis
dengan air 100ml|

Menjelang matang masukkan
irisan bayam merah. Angkat
dan dinginkan

Haluskan jagung dan bayam
merah dengan blender, bersama
dengan air sisa rebusannya

Tambahkan ASI secukupnya untuk
mendapat kekentalan yang sesuai

Wit.A

158,8 mcg
2,8 mg

Serat
0,8 o

Natrium Seng

61,5 mg



MPAST ™

untuk bayi berusia 6-7 bula

Ly
.

Bahan

. Sl stabon = & # larutkan tepung beras dengan ASI,
'—-:_,f_g;’i tepung beras ' / aduk rata
}i.'.'
200ml ASI & panaskan campuran di otas api sedang
P ' sambil diaduk sampai bubur kental dan
E matang. Lalu angkat dan dinginkan

S 50 gram wortel

rebus hati ayam, menjelang matang
masukkan wortel

». 1 potong hati ayam
setelah semua matang, haluskan
| hati ayam dan wortel. campurkan
ol ng ke dalam bubur sumsum
secukupnya
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemal Kaorbohidrat Serat VitA
130,8 Kkal 7,3 ar 5,3 ar 25 gr U,B gr 113?,5 Mcg

Asam Folat Zot Besi Kalsium Matrium

Seng
- . 65 meg 2,1 mg 139,2 mg 180,5 mg 0,7mg

Sumber : dr. Nurul Rafna Mutu Monikam, MGizi, SpGK - Dokler Spasialis Gizi Kinik . —_—
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MPAS

Cara Membuat

2 sendok makan ’.-

T beras putih, cuci
- dan rendam
' semalaman

50 gram tempe,

E&fw potong dadu

= kedil-kecil

= / 1 sendok teh irisan e
: 3

daun bawang

5
. 250ml air kaldu @
== ayam/sapi

Rebus beras bersama dengan air
rendamannya hingga mendidih

Masukkan tempe dan daun bawang,
aduk rata. Masak hingga semua matang
dan teksturnya empuk

Tuang ke dalam blender, campur dengan
air kaldu. Blender hingga lembut

Nilai Gizi Per Porsi

Energi Protein Lemak
N S5kkal 6, Bg 2 ,79

Asam Folat Zot Besi Kolsium

Korbohidrot Serat Vit.A
174 0,4 0,25mcqg

Matrium

Seng
14,5Mcg ]mg 48, 3.1-.9 345;6@ 0, 5mg

Sumber : dr. Huru! Ratna Mutu Monikam, MGizl, SpGK - Dokter Spasialis Glzl Klinik



untuk bayi berusia 6 - 7 bulun

™ .

2 Sendok makan beras,
cudi bersih, rendam semalaman

e
1 Sendok makan daging sapi giling

A

&0 gram daun bayam, cuci,
potong kecil kecil

F
FL,:_*'“

100 ml Kaldu ayam

Energi Protein

]]OI{kal 7 g 29
Zat Besi
2,3mg

&
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Cara Membuat

Nilai Gizi Per Porsi

Lamak Karbohidrat Serat
3,3g 13,80 0,56
Kalsium MNartrium
130,1mg 574,5mg

Sumbser : dr, Nurul Ratnd Mty Manikam, MGizl, SpGK - Dokder Spasiclis Gizi Kiinik

Rebus beras yang sudah direndam
semalaman bersama dengan air
rendamannya dan air kaldu

Tambahkan irisan daun bayam
dan daging giling. Maosak sambil
diaduk hingga matang, lalu angkat

Haluskan campuran yang
dimasak menggunakan blender

Tuangkan dalam mangkuk
dan sajikan hangat

VitA Asam Folat
3N1,4mcg 65mcg
Seng

Tmg



untuk bayi usia 6 - 7 bulan

Bahan

— i

1 sendok makan
ayam suwir

WY
N o

50 grom kentang,
potong dadu

30 gram bayam
hijau, iris tipis

Ao
{
. s
200 mi Asl
air matang secukupnya
Energi Protein
18 3kkal 8,9
Asam folat

41,7 meg
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Cara Membuat

Rebus ayam suwir dengan air
matang selama 10-15 menit,
menjelang matang rebus
bayom, tunggu mendidih.
Saetelah mendidih angkat dan
saring untuk mengambil airnya

e A

Air sisa rebusan dipakai
untuk merebus kentang,
masak di atas api hinggo
lunak. Angkat

2 e B
v
. Haluskon rebusan kentang
bersama ayam dan bayam ke
“w dalom blender

A\ - Tambahkan ASI
| secukupnya sesaat
sebelum disajikan

Nilai Gizi Per Porsi

Lemak Serat Karbohidrat Vit A
9 0,9 17,84 210,7meg
Zat besi Kalsium Matrium Seng
1:5""9 183,6#!9 32,6mg 'D,arng

Sumber : dr. Nurul Ratna -Mutu Manikam, MGizi, SpGK - Dokter Spesialis Gizi Klinik e ——
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TANDA BAYI MULAI SIAP MPASI

SAAT USIANYA 6 BULAN

KESIAPAN FISIK

FREKUENSI
e
ﬁ Refleks ekstrusi 2 x makan sehari
" "/ Imenjulurkan lidah)
sudah berkurang/
menghilang JUMLAH

2-3 sendok MPASI
sebagai awalan

8 Dapat duduk
.' dengan leher tegak
tanpa dibantu
TEKSTUR

Bubur kental (puree)

KESIAPAN
PSIKOLOGIS

; m  Reflektif ke imitatif

/.~ ~ Mandiri dan eksploratif

&

™ Membuka mulut ketika

4 » sendok didekatkan %
: Memajukan tubuh ke arah :

* makanan saat lapar
P TIPS
™y Mampu memindahkan makanan
4" dari sendok ke mulut - Ibu harus sabar dan beri-dorongan

Menunijukkan keinginan makan pada bayi untuk makan

dengan membuka mulut » Jangan paksa bayi

Menarik tubuh ke belakang/menjauh habiskan makanan

saat tidak minat makan

) -:)

Source :
= UKK Mutrisi dan Penyakit Metabolik Ikatan Dokter Anak Indonesia, “Pemberian Mokanan Pendamping Air Susu 1bu [MPASH*
= Nosar, 5n. 5.2015. Mokanon Pendamping ASI [MPASI). hitp:/fwww.idal.or.id/artikel/klinlk/asi/makanan-pendamping-asi-mpasi —



TIPS AMAN MENYIMPAN MPASI
O e
) =

simpan kan dan daging
dalom wadoh plastik terpisah

sirnpari dalom lemari pendingin
dengan suhu kurang dar 5 °C,
agar tidak fumbuh bakleri

Simpan sesual pelunjuk
penyebab konlaminasi

penyimpanan dan-perhalikon
(‘a.

langgal kadaluwarsa
@

= ol
- vt
Makanan yang harus disimpan di lemar

pendingin harus segera digunakan jika
berada di luar imaksimal 2 jaml

Cairkan makanon beku frozen food's!
dengan microwave alau sejenisnya dan
segeradimasak

TIPS MEMPERSIAPKAN MPASI SEHAT DAN HIGIENIS

.30
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Berikan protein

Telur, daging, don lkan Pisahkan falenan untuk
i nabali dan hewani diberikan dalam keadaan memaolong bahan
A2 F sejok usia & bulon benarbenarmatang meniah don bahan
L = matang
Jus buah lidak
disorankan untuk anok f
usia di bewah 1 tahun

[

Pastikon kebersihan
tongan.anok sebelum dan

P - sesudoh mokan
| X -

iy
Madu dopot diberikan Hindari makanan dengan
sevelah-onok berusia 1 fahur

kodar fermak finggi, pemanis

don penyedap raso
Minyak. mentego, atau Perhatikan kebersihon
santon dopat diginakan tangan dan peralatan datam
Uniirk penambah kalor
Source

mempersiapkan MPAS]

» UKK Nufrisi dan Penyokit Metabolik kafon Dakier Anak indonesio, "Pemberian Mokanan PeRdamping Air Susu 1bu IMPASI®
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Bahan

i S & Beras yang sudah direndam direbus
2,:,3::: :;::3:;:2’ - dengan daging ayam bersama dengan
] air matang, masak hingga lunak

Cara Membuat

cincang, haluskan

Setengah potong tahu

Sesaat sebelum diangkat, tambahkan
,j 1’_? potongan tahu, biarkan hingga matang

F'

50 gram &uging ayam

Q_{} Setelah matang, haluskan
; dengan saringan
100-200ml air matang

untuk merebus =

Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemak Korbohidrat Serat Vit.A
245 kkal 13,? ar 12 gr 15,3 ar 0,3 gr 19,5 Meg
Asam Folat Zat Besi Kalsium Natrium Seng
Mmeg  3,5mg 60,5 mg 40mg  1,5mg

mm:&.wammmmﬂmMﬁw_sﬁGﬁ;mmwds:nmnl: —_—



MPASH™

untuk bayi bemsuu 7-9 buluv

Cara Membuat

9 5 GEOVn Oy = m Rebus kentang, ayam cincang,
g . e dan kacang polong dengan
o -~ kaldu ayam, gunakan api kecil.

] Tambahkan minyak zaitun
1 buah kentang ‘1 | I F i ni y
*:4 - *1, wvkuran telur

4 = ayam, pofong
N kedil-kecil

.5-. - Setelah matang, angkat, dinginkan
; (#.;' sebentar lalu saring dengan saringan
1 sendok makan : . bubur
a5 kacang polong
- y 4

1 sendok teh /

. minyak zaitun o
- Aduk rata, sajikan hangat

. 100 ml kaldu St
“~  ayom

Nilai Gizi Per Porsi

Energi Protein Lemaok Karbohidrat Serat Vit.A
173 Kkai 6,5 ar 8,2 ar 13,6 ar ],? ar 22,1 Mcg
Asom Folat Zat Besi Kalsium Matrium Seng

12,6 meg 0,8mg 17,4 mg 5753mg 0,6 mg

sumber : dr. NUrul Rafna Muts Monikam, MGizi, SpGK - Dokter Spasialis Gizi Kiinik ' —=
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MPAST

untuk bayi berusia 7-9 bulan

©

.

1 lembar rofi putih, /:, _ .
=~ potong kecil-kecil —__ & = Campur roti dengan air, hancurkan
"> @ dan aduk rata. Tambahkan bubuk
kayu manis
50ml air -

Cara Membuat

r 4

Seujung sendok a Masukkan adonan ke dalam wadah kecil tahan panas

& teh I:fubuk kayu '
manis
e Kukus hingga matang

v o
_~ 1sendok makan :
-. keju parut (/ e Angkat dan tambahkan taburan
: keju parut, tunggu hingga panasnya berkurang

ASI secukupnya
Sajikan hangat dengan campuran ASI

Nilai Gizi Per Porsi
Energi Pratein Lemak Karbohidrat Serat Vit.A
194 kkal 9,7 or 8,7 or 19,6 o 1,24 55,3 Meg
Asom Folat Zat Besi Kalsium Matrium Seng

15,1 Mcg 0;9 mg 285 mQ 471,2 mg 1,2 mg

Sumber : dr. Nurul Ratna Mutu Monikam, MGz, SpGK - Dokier Spasialis Gizi Klinik ———



MPAST

untuk bayi sia 7 - 9 bulan

Bahan
N N
2 Sendok makan beras putih, ;ﬂ;ﬁ:m airsr::durmnnva
rendam semalaman dan kaldu ayom dengan api kecil
e o
1 Sendok mqlwr! hah ayam = Setelah air agak surut,
yang sudah di cincang - masukkan labu dan hati
ayam, masak hingga matang
N ]
1 Sendok makan labu, iris kecil 5
A~ - Campur dengan minyak
3l zaitun sebelum mematikan api
T

100 ml Kaldu ayam

makanan dengan saringan bayi

- . M = Haluskan campuran
1 Sendok teh minyak zaitun b i rf

Nilai Gizi Per Porsi

Energi Protein Lemak Karbehidrat Serat Vit.A Asam Folat
145,6xkal 6,7 6,66 14,45 0,79 2353,Imcg 125,4mcq
Zat Besi Kalsium Matrium Sang
—- : 2mg 14,1mg 626mg 1,3mg

Sumber : dr, Nurul Rata Muty Manikem, MGizi, SpGK - Dokter Spesialis Gizi Kiinik —



Sumber ; dr. Nurul Ratna Mutu Manikam, MGizi, SpGK - Dokter Spesialis Gizi Kiinik
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unh.ik bayi berusia 7-9 bulun
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Cara Membuat

s

& & i I Masak beras bersama air sisa rendamannya
o & di atas api kecil, menjelang matang masukkan
daun bayam dan daging giling
2 sendok makan beras, random semalaman
P A : Masak sambil diaduk perlahan hingga
ﬁ ﬁ o =i matang lalv angkat
2 sendok |I'mkan daging sapi giling, - l\‘\
rendom air saloma beberapa manit \ dgd !f Halkuslian campuran siii i daging

i,_?. dengan saringan khusus bubur bayi,

sajikan hangat

& |

& lambar bayam marah, iris holus

Nilai Gizi Per Porsi

Energi Pratain Lemak Kaorbehidrat Sarat Vit.A
192 kkal 10.24 bg 23,84 0,34 52 Meg

Asam Folat Zat Basi Kalsium Matrium Seng

12,2 meg 18mg  97,3mg 26mg 1.5mg
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untuk bayi berusia 7-9 bulan |

«

Masak beras bersama air rendamannya
di atas api kecil

2 sendok makan beras,
rendam semalaman

l._-""":‘ Sebelum matang tambahkan irfisan tomat,
- ikan kakap, dan irisan daun bawang.
2 jok makan daging Masak sambil aduk perlahan

ikan kakap, cincang halus

D

1 buah tomat, buang biji
don kulitnya, patong dadu

Menjelang matang campurkan
minyak zaitun, lalu matikan api

Seteloh matang, angkat dan haluskan
dengan saringan khusus bubur bayi

Irisan daun 1sendok teh

bawang minyak
secukupnya zaitun
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit
185 kkal 8,8¢ 58¢ 24 4 0,44 31,5 meg
Asam Folat Zot Besi Kalsium Natrium Seng
— . 7,2 meg 1,1 mg 55,6 mg 10,3 mg 0,2 mg

Sumber : dr. Nurul Ratma Mutu Manikam, MG, SpGK - Doider Speslalis Gizi Kiinik - B
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IKentang/Saimen’Beti

untuk bayi berusia 7-9 bulon | S

Bubur/B

Bahan

rebus kentang hingga setengah lunak,
kemudian masukkan ikan dan daun
bawang. Masak hingga matang, lalu
angkat

B 100 gram kentang,
- . % =~ potong dadu

50 gram ikan
salmon/dori,
cincang

; Irisan daun
e
* " secukupnya

tekan kentang dengan punggung sendok
hingga halus, campurkan dengan ikan

sajikan hangat

Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protain Lemak Karbohidrat Soroat Vit.A
15 8kkal Nn,2¢ 3,3 21,64 1,54 20,5mcq

Asam Folat Zat Besi Kalsivm Matrium

Seng
22Mcg 0, 9mg 11,5mg 30, 5mg 0,?mg

Sumber : dr. Huru! Ratna Mutu Monikam, MGizl, SpGK - Dokter Spasialis Glzl Klinik —



— Resep & Panduan|
p oy e

e

untuk bayi berusia 7-9 bula

‘j‘;‘

Bahan

Masak beras bersama air rendamannya
di atas api kecil

2 sendok makan beras,
rendam semalaman

9 .
@

daging sapi giling,
rendam air beberapa menit

P |

s A%
-

Menjelang matang tambahkan brokoli,
daging sapi giling, irisan daun bawang

Aduk hingga matang

50 gram brokoli,
potong kecl-kecil

i : ._,*' Setelah matang, angkat dan haluskan

s douns bawang ey dengan saringan khusus bubur bayi

secukupnya H
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit.A
157 kkal 10,2 g 5,6 g 15,2 g 1,6 g ﬁ&,S mecg
Asam Folat Zot Besi Kalsium Matrium Seng

—= : 26,3 meg ],2 mg 53:7 mg 2344 mg l,? mg

Sumber : dr. Nurul Ratma Mutu Manikam, MG, SpGK - Doider Speslalis Gizi Kiinik - B
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WAKTU, FREKUENSI, DAN TEKSTUR
MPASI SESUAI USIA BAYI

USIA 6-9 BULAN

TAHAP PERKEMBANGAN ANAK FREKUENSI
2-3 x makan sehoarl
m Mampu memindahkan dan selingan 1-2 x:sehari
yE mokanan antar sisi mulut
Gigl depan bayi (/ JUMLAH
mulai fumbuh Tingkatkan periahan
jodi i mangkuk

wkuran 250 mi
Dapal duduk sendird

o
' tanpa bantuan
TEKSTUR
™
R -

Bubur kental [pures)
atou makanan dibaluskan
Imashed]

Dapat menunjuk makanan
dengan |arl dan coba meraihnya
saaf lopar

USIA 9-12 BULAN

~ TAHAP

PERKEMBANGAN ANAK FREKUENSI

34w mokan sehar

Merapatkan bibir
- dan selingan 1-2 % sehigri

M saal-disuapd untuk

bersihkan mokanan
disendok

p Dapat menggigit
5 miakanan seiring

' ’ perfumbuhan gigl

JUMLAH

¥ mangkuk ukuran 250 ml

TEKSTUR

Makanaon yang

dicincang halus |minced),
dicincang kasar [chiopped|,
atau bisa dipegang

oleh bayi [finger foods)

[ Bisa bergumar lentang
nama rmokonan yang diketahu
Lnfuk tunjukkan rasa lopar

(-3

TIPS

= [bu harus sobar dan berl dorongan pada bayi-untuk makan

& = Jangan paksa bayl habiskan thakanan
o » Gunakan mongkuk vkuran- 250 ml untuk jogo-osupon bayi

Source : = -
= UKK Nutrisi don Penyakit Metabolik Ikatan Dokter Anak indonesia, "Pemberian Makanan Pendamping Alr Susu Ibu [MPASI)” e



STRATEGI MAKAN SEHAT UNTUK BAYI DAN BALITA

BERI VARIAS| PILIHAN . RASA

= DAN JENIS MAKANAN
(T UNTUK ANAK
wrle/
JANGAN MENYERAH
UNTUK PERKENALKAN
JENIS MAKANAN BARU

=

MATIKAN TV, KOMPUTER, ﬁ
DAN GAWAI SAAT JAM MAKAN

JANGAN PAKSA
ANAK UNTUK MAKAN

Dapal mengakibolkon
anak menolak dan susah
menghobiskan makanan

ooy
LVoR §

—

PERHATIKAN
TANDA LAPAR
DAN KENYANG

JAGA KEBERSIHAN

DALAM MENGOLAH, A
MENYIAPKAN, DAN e o
MEMBERIKAN MPASI I

BATAS| PEMBERIAN JUS BUAH

Jus mengandung kadar gula tingal
dan membuat anak kenyang
sehingga menurunkan selera makan.
Berikan buah patong sebagai pengganti jus

Source :

BUAT JADWAL
MAKAN TERATUR

PEMNGEMALAN
MAKANAN BUTUH
SETIDAKINYA
10-15 Kall MENCOBA

WAKTU MAKAN BUKAN HANYA
TENTANG MAKANAN

Bongun hubungon kual
dengan berkomunikasi/
berinteraksi dengan anak

* UKK Nutrisi don Penyakit Metabolik Ikatan Dokier Anak Indonesia, "Pemberian Mokanan Pendamiping Air Susu Tbu (MPASI)
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1 butir kentang

E

-

‘i‘;ﬁ’i £ ssavior reehin ] Cuci kentang (jangan dikupas), serut dengan
\ daging giling, — =i e s
il skt / serutan buah dan rendam dengan air ga
_ / agar tidak menghitam
1 tangkai daun : '
bawang, iris tipis ® % #

Panaskan margarin, tumis irisan daun
bawang, seledri, dan daging giling sampai
berubah warna

: 5 lembar daun
seledr, iris tipis

- Q 1 sendok makan

- Masukkan kentang dan air. Masak dengan

margarin p
api kecil sampai kentang mulai matang,
tambahkan garam dan gula pasir. Aduk rata
o 1/3 sendok teh
gulo pasir
. 1/4 sendok teh Kukus terus hingga air terserap habis
garam
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemak Korbohidrat Serat Wit.A
27 2kxal 7,44 17,5¢ 229 1,7¢ 44mcqg
Asam Folat Zat Besi Kalsium Matrium Seng
15,6M:g 1,2mg 9‘9.1-.9 33,?n1-g 2,2mg

sumber : dr. NUrul Rafna Muts Monikam, MGizi, SpGK - Dokter Spasialis Gizi Kiinik - —_—e s




Cara Membuat

*Untuk 2 porsi

60 gram nasi &~ Panaskan margarin, tumis bawang putih

sampai harum
1/2 potong tahu

_:;-J putih, potong dadu
- kecil

2 sendok makan
hati ayam rebus,

# Masukkan potongan hati ayam dan beras ke
potong kecil-kecil

dalam tumisan, aduk hingga kuning dan harum

350 ml kaldu ayam

Efﬁl’ﬁfﬁu"mﬂ?" faf - tambahkan kaldu ayam, potongan tahu,
ecit-losch # kecap manis, dan garam. Aduk rata hingga

matang, lalu angkat

33
s
-~

7
-
N

A 1/3 sendok teh
garom

“ 3 sendok makan

\\:\ kecap manis

pindahkan ke dalam mangkuk tahan panas,

B » sen:uk tambahkan tahu. Kukus hingga matang
-
Enargi Protain Lemaok Karbohidrat Sarat Vit.A
163, 7xkal 10,454 7,954 13,654 1,1g 1721,3mcg

Asam Folat Zot Besi Kalsium Matrium

seng
104,4mcg 4,7mg 61,3mg 2786,7mg 0,5mg

sumber : dr. NUrul Rafna Muts Monikam, MGizi, SpGK - Dokter Spasialis Gizi Kiinik ' —e =
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L R & Panl:luun ?

MPAS

e R Rebus jagung manis,lalu iris bulirnya,
dan haluskan dengan ditumbuk

kakap cincang e . 4
= :ﬁ'ﬁ? -
i J 5 7 Campurkan jagung, ikan kakap, tempe,
-‘#:"...r e & o <
"~ nasi, wortel parut, garam, gula, air kaldu
40g fempe kukus, 200mi kaldy ayom _
lalu hancurkan
e W =
koo BF
1 buah fomat, buang bij 1/2 sandok toh Bagi menjadi 2-3 mangkuk kecil tahan
e b o P panas, kukus 30 menit sampai matang
NN
LSS
1/4 sandok tah goram . & bk .
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lamak Karbohidrat Serat VitA
212 kxal 12,54 3,6¢ 37,5¢ 3,64 36,4 mcg
Asom Folat Zat Besi Kalsium Matrium Sang

67,7mcq 1,75mg 40,3 mg 927,4mg Img




el

T

untuk bayi usia 9 - 12 Tahun

“*-Q‘*-.ﬁ—-:__"_"f :
e

Masak beras dan parutan labu kuning
dengan kaldu ayam hingga setengah
matang

2 sendok mokan beras, rendam
semalaman

3 sandok makon labu
kuning diporut

Masukkon doun seledri, futup pancinya,

&
k\.-':l
S
-u_..r.
ﬁ 1 potong hatl ayam, cincang halvs masok kembali hingga matang

200 mi kaldu ayam

—

Tumis bawang putih hinggae harum,
mazukkan hati ayam, tambahkan air
sacukupnya dan irizan doun bawang,
masak hinggo motang

1/2 sendok mokan daun bawang,
iris halus

1 1/2 slung bawang putih, cincang

1/2 sandok mokan seledri, iris tipis

-
g 1 sendok teh minyak =

T Air secukupnyo . E L £
.= Nilai Gizi Per Porsi

Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit A

12 4 kkal 59 4,89 ]5,59 0,99 1236m:g

Sajikan nasi tim

dengan hati ¢ 13 Ay A
g incang hGTER

Asam folat Zat besi Kalsium Matrium Seng

69,8mcg  2,15mg 47,5mg 741,3mg 0,45mg

Sumber : dr. Nurul Ratna Mutu Manikam, MGizl, SpGK - Dokter Spesialls Gizi Klinik
o



Bahan

e

untuk bayi usia 9-12 b

50 grom nasi 1 buah hati 1 tongkel jagung
ayam manis, ITis

d
//
[/

300 ml kaldu

ayam

bulirnya, tumbuk

-
;‘( 1/4 sendok teh
gula pasir

/2 sendok teh
/ garam

1 siung
bawang putih

50 ml kaldu
ayam [ekstra)

vian

@&
W

e
=
% b 4

Rebus hati ayam selama 2-3 menit,
setelah matang lalu haluskon
dengan punggung sendok

Panaskan minyak, tumis bawang putih
sampai harum. Tambahkan nasi, aduk rata

Masukkan hati ayam, kaldu ayam,
garam, gulo ke dalam tumisan.
Maosak hingga setengah matang

Aduk campuran nasi bersama dengan
tumbukan jagung. Masukkan dalam wadah
tahan panas yang sudah diolesi minyak
goreng dan tambahan kaldu (ekstra)

Kukus selama 20 menit sampai kaldy
terserap, lalu angkat

Nilai Gizi Per Porsi

Karbohidrat

21,85

Energi Protein

236k 5,94

Asam folat

84,3mcg

Lemak

15,4,

Zat besi

2,1mg

Kalsium

17,3mg

Serat

1#59

Matrium

1289 mg

Vit A

1139!’1‘!:9

Seng

0,4mg



Sumber.:

‘ Q 100g kentang, diparut

" (MPAS!

Campur kentang parut, daging ikan
& 7 tengiri, daun bayam, wortel, tahu
- hingga rata

.‘o 1/2 buch wortel, A
: parut kasar | —

| Nuru

' g ~
@

7 Tambahkan kaldu ikan, masukkan

2 sendok makan daging - dalam wadah tahan panas

tengiri, cincang

&5 J/
%5

1 potong tahu, potong

dadu kecil Kukus hingga matang

5-6 lembar daun bayam, =

iris kecil-kecil
7= T, 100mi kaldu ikan Nilai Gizi Per Porsi
Energl Protain Lamak Karbohidrat Serat VitA
15,5 kkal 8,84 1,84 14,34 1,74 22 meg
Asam Folat Zat Besi Kalsium Mafrium Seng
17,3 meg 3,6mg 90mg 312,4 mg 0,7

wrul | Ratna Mutu Manikom, M-Gizl. SpGK Doktar Spesialis Gizi Klinik



Cara Membuat

*Untuk 2 porsi

2 sendok makan beras,

\H"‘- -
«» rendam semalaman

hingga lunak

— 1 sendok makan daging

Rebus beras dengan 200 mil air

MPAST

% giling Masukkan daging i“ing, tahu,
kembang kel, dan keju, aduk rata
— ., 2sendok makan kembang
g ~ kol, ambil kuntumnya,

potong kecil-kecil
Pindahkan ke wadah tahan

4 1buah tahu vkuran sedang, angkat
¥ potong dadu kecil
200 ml air matang - Sajikan hangat
T~ 1 sendok makan keju parut

Nilai Gizi Per Porsi

Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit A
12 2kkal 95 69 8,54 0,95 16,4
Asam folat Zat besi Kalsium Matrium

11, 6meg 3,1mg 123,2mg 76,3mg ]En;g

Sumber : dr. Nurul Ratno Mutu Manikam, MGizi, SpGK — Dokter Spesialis Gizi Klinik

panas, kukus hingga matang,



MPAS

untuk bayi usia 9 - 12 bulan

Bahan

*Untuk 2 porsi
o

Cara Membuat

2 sendok makan beras, rendam

semalaman dengan 300 ml air = . ' j.jrrm i

i “# | /2 buah ubi putih,
L - © direbus dan dihaluskan
. \u 2 sendok makan daging ayam giling e i
B ] - ’
- v : -! r Masukkan ubi yang sudah
\‘% 2 lembar doun sawi, iriz kecil i dihalusikon don tomat, aduk reta

Masak beras, daging ayam,
daun salom dengaon air rendaman
beras. Masak hingga air menyusut

( ‘ 1 kuning telur il
@ =7
*\- e | S
-y . " L
LR 1 sendok makan keju parut T 4 i Tambahkan bawang bembai dan
L "_r kuning telur, aduk rata

1 tomat buah, buang biji dan kulitnya, S
petong kecil-kecil bagian daging —
buahnya

Siopkan wadah tahan panas, olesi mentega.
Masukkan campuran beras, letakkan irisan sowi
dan keju. Kukus sekitar 30 menit, lalu keluarkan
dari cetakan

1 sendok makan bombai,

cincang halus

1 lembar daun salam

Mentega secukupnya untuk olesan N i Ia 'i G izi Per Porsi

Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit A

205, 3kkal BEI 629 2399 l?g l45.3mcg

Asam folat Zat besi Kalsium VitD Seng
36.?mcg 1,?31119 34mg 0.7m9 0.?3"!9

¢



MPAST

untuk bayi berusia 9-12 bulun

:

"'““--. ""‘"--. ""--._‘
\‘H ‘T}‘ "a.a’a ‘1-" o
Labu kuning cincong sebanyak
A:Roudal maten - Oleskan margarin dan letakkan

: _ — _ daun jeruk di dasar wadah
= e “‘:--.g‘a : ’ tahan panas

2 sendok makan 1 Farr!hur
ikan tenggiri giling daoun jeruk

; ,@b‘ Susun di atasnya berurutan

g i j i ‘HH labu kuning, bayam, ikan tengiri
j % & giling, bawang bombai

-

5 lembar bayam

Margarin

merah diiris tipls saialapv

R ” o Tambahkan air kaldu,

O ( ) kukus hingga matang

2 sendok makan - g )
100 mi kaldv ayam bawang bambai
¢i:|"l¢|:|l'lg
Nilai Gizi Per Porsi
Enacgs Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit &

146,?kkul 3,49 3,69 B,?g 2,39 310mcg

Asam folat Zat besi Kalsium Matrium Seng

- 32,4mcg 1:'4“"9 almg 748;41119 ],1mg

Sumber : dr. Nurul Ratna ﬂu‘tu-hlnniir_._l:lm, MGizi, SpGK - Dokter Spesialis Gizi Klinik =



Bahan
*Untuk 2 porsi

50g brokoli, potong kunfumnya,
GQ iris kecil, buang bagion batang

s® 1,5 buah kentang ukuran sedang,
S kupas, potong dadu

. : 1 buah wortel, kupas doan potong
SR dadu kecil kecil

@@ 3 sendokmakan daging ayom giling
200ml kaldu ayam

“z= 10 batang bundis, iris fipis

1 siung bawang putih

100ml ASl

1/2g garam

- 1 sendok teh minyak untuk menumis

1 sendok makan keju parut

Energi Protein
306.2 kal 9.24
Asom FnI;:ﬂ Zat Besi
38mcg 2,5mg

Sumbsar : dr. Murul Ratna Muty Manikam, MGizi, SpGK - Dokter Spesialis Gizi Klinik

60.6¢

‘ “ii”ﬁap“ﬁg?

Kaya Zat Besi

Cara Membuat

N

F :u;F Kukus wortel, buncis, dan
E kentang hingga matang

., - Tumis bawang putih hingga harum
> ;ﬁ"‘,
Taombahkan kaldu ayam dan
\a brokoli ke dalam tumisan,
o panaskan dengan api kecil

Menjelang matang tambahkan ASI, keju
parut, garam dan kukusan wortel-buncis-

faee] kentang, aduk rata hingga mendidih
Nilai Gizi Per Porsi
Karbohidrat Serat vit.A
25,24 4,5¢ 873,3 mcg
Kalsium Natrium Seng
243.5mg ?64;1""9 1.6mg



WiBA™

Cara Membuat

L
« g ) 100.grom B dost NTTH Masak beras dengan kaldu ayam
. { potong tipis g hingga matang
“:‘.,“ 50 gram wortel
d W
' 1 sendok makan bawang b -l g Ketika air kaldu hampir _hu_l:us, masukkan
v bombai, cincang kasar daun bayam. Kukus lagi hingga matang
| S
:{' 1 siung bawang putih, : g .
Wi dncang = Tumis bawang putih dan bawang bombai
i - hingga harum, masukkan dori
ﬂ Oregano secukupnya Ba=h hingga matang.

1 sendok teh minyak P
untuk manumis - * Sajikan tumis dori bersama nasi tim bayam.
l'm,& Taburi oregano di atasnya.

&
% 5 lembar daun bayam, %
§ 5

iris tipis-tipis
s d e Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit.A
142, 2 kkal 12,6 o 4,3 or 13,1 or 0,30 34,5 meg
Asam Folat Zat Besi Kalsium Matrium Seng
10 mcg Tmg 62 mg 592,2mg 0,3mg

Sumber : dr. Murul Ratna Mutu Manikam, MGizi, SpGK - Dokter Spasialis Gizi Klinik —_—



MPAS]
e

/"1,‘- :
- i R Cara Membuat
\“ -

50 gram ikan salmon,
potong kecil kecil

. Q 3 kuntum brokoli, potong kecil kecil

Masukkan kentang ke dalam wodah
tahan panas, tambahkon brokoli, kaldu ayam
dan taburi keju, Kukus hinggo matang

150 mi kaldu ayam Tumis bawang putih dan bowang merah
hingga harum. Masukkan potongan

salmen, masak hingga matang

.H 1 sendok makan keju parut

-

1 siung bawang putih, irls halus 2 : R "
Sajikan tumisan salmon =y S —
bersama kentang kukus g
———

1 siung bawang merabh, iris halus

©er

1 sendok teh minyak untuk menumis Nilai Gizi Per Porsi
Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit A
184,4kka 9,34 6g 24,34 2,1g 30,8meg

Asam folat Zat besi Kalsium Natrium Seng

= 24,6mcq 1,LIng 86,5mg 546mg 0,9mg

Sumber : dr. Nurul Ratna Mutu Manikem, MGizi, SpGK — Dokter Spesialis Gizi Klinik



untuk bayi brusiu 9 - 12 bulan

Resep & Panduun?

MPAS

W
Bahan
- Cara Membuat
e &

100 gram daging ikan tenggir

50 gram beras
=

= -
1 Sendek makan minyak 1 Siung bawang - S
marah, haluzkon =
i = J
T L
——

1 Siung bawang
putih, haluskan

W -

1 Lembar daun jeruk

172 em kemid, haluskan 172 am kunyit, haluskan

Nilai Gizi Per Porsi

Enargl Profain Lamak Karbohidrat Serat
333,?Kk§| 14,69 13,49 29,25 3,39
Zat Besi Kalsium Nartrium
1,9mg 75,5mg 430mg

Sumbser : dr, Nurul Ratnd Mty Manikam, MGizl, SpGK - Dokder Spasiclis Gizi Kiinik

Potong ikan tenggiri, lumuri air jeruk
lemon dan garam, diamkan beberapa

Tumis bawang merah, bawang putih,
kunyit, kemiri, don daun jeruk hingga

Masukkan beras yang sudah di cuci
kedalam campuran santan. Tutup dan
masak hingga beras setengah matang

Masukkan daging ikan kedalam compuran
santan dan beras, aduk rata

Lonjutkan memasak hingga beras don kan

matang, serta santan terserap habis.
WitAa Asam Folat
21,5m:g 15,4mcg
Seng
0,7mg



untuk bayi berusiu 9-12 bulun

h
Bahan
[ *Untuk 2 porsi —

P sanc‘!uk makan daging cura MembUOf
- - 2 sapi giling

e

7
i &0 gram beras, rendam ¥ g .
= ; semalaman dengan -3 Rebus beras bersama air rendamannya
- 300mi air dengan potongan tahu, masak hingga
' beras matang

-, «ff 1 potong sedang tahu
1 putih, potong kecil-kecil

q & lembar doun pak choy,

cuci, iris tipis

Tumis bawang putih hingga harum

Masukkan daging sapi giling ke dalam

1 sendok makan minyak tumisan hingga keluar airnya, campur

&
dengan pak choy, gula, garam, dan kecap
v. 1 siung bawang putih hingga matang
“~ 2 sendok makan kec
= | mm it Sajikan tumisan daging bersama
L4 dengan nasi im

e sandok teh goram

PRI e Nilai Gizi Per Porsi

Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Vit.A
245,3 Kkal 10,4 gr 10,9 ar 2?,2 ar 1,1 gr 9.2 Mcg
Asam Folat Zat Besi Kalsium Matrium Seng

15,9 mcg 3,7 mg 63 mg 1050mg 1,8 mg

mm:&.wammmmﬂmMﬁw_sﬁGﬁ;mmwds:nmnl: —_—
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LKaya Zat LBe




CARA ATASI ANAK SULIT MAKAN

f =
r Y F Ctj
Variasikan .
jenis makanan Sajikan makanan baru

bersama makanan

r kesukaan anak

.
A

S

Berikan makanan
yang dimasak di rumah
(homemade]

\:1\

\

Hindari asumsi anak tidak suka
makanan baru. Perkenalkan
makanan secara perlahan,

jangan memaksa anak.
Ulangi kembali apabila perlu

Sulit makan dan penolakan
merupakan hal wajar
terjadi-pada anak
yang mungkin jadi cara mereka
menunjukkan diri sebagai individu

Jangan pernah paksa anak
untuk makan yang dapat mengganggu
kemampuan alami mereka
mengetahui rasa lapar dan kenyang

Tawarkan finger foods
[makanan yang bisa
digenggam anak)
agar mandiri

Source ;
= UKK Nuirisi don Penyakit Metabolik Ikatan Dokter Anck Indonesia, “Pemberian Makanan Pendomping Air Susu lbu (MPASI)” S—
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