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Cara Membuat

e

= _ t i‘.;- ﬂ‘ # kukus labu kuning bersama
; " . = brokoli hingga matang
50 gram labu kuning I I 1
== haluskan labu dan brokoli
/ - # | dengan air untuk mengukus,
£ | N | atau dapat juga diblender
50 gram brokoli P
- ailf . A tuangkan ASI, lalu oduk rata
100ml ASI hidangk
Q& dan ngkan
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Profain Lesmsak K mibahidnnd Sasrcaf Wil
106 Kial 3,& ar 4,4 ar 44 ar zpﬂ gr 338 meg
psam Folo? ot Basi Kotshurm Hotrum Sang
46 Mg 1mg 105 mig ‘ﬁ'ﬂ,.ﬁ mg ],2 g

Sambar | dr. Murul Refna Moty Manikam, MGITL Spix - Dol Spassals G Klinik : ————



1 buah kentang ukuran
sedang

g

50 gram wortel, potong
dadu kecil kecil

100ml AS|

Energi Prantein
149 kkal 3,1 g

Agom Folat

17,8 meg

4l2 or

Cara Membuat

Nilai Gizi Per Porsi

EKarbohidrot
25 or
Hatrium

Sang
3],3 mg 'u.pﬁ mg

Elsism

53,8 mg

Sambar | dr. Murul Refna Moty Manikem, MGITL Spix - Dol Spassals G Klinik

rebus atau kukus kentang
dan waortel

haluskan kentang doan wortel
dengan blender

compurkan ASl dengan rebusan
kentang daon wortel yang sudah
dihaluskan

St Wil4

2,9 748,5 meg
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"\.._ .-"\._H‘H.
3 E Rebus kacang hijau yong sudah
- direndam dengan api kecil hingga
2 sendok makan kacang hijau mendidih. Seteloh matang angkat

dan dinginkan
kupas, rendam semalaman .

& 4

150ml air untuk merebus

Haluskan kacang hijau dengon
cara diblender bersoma air sisa
rebusannya

f :1

Y 'r . - __lf'
: Compurkan dengan ASI untuk
) '4.,-? T"‘ mendapatkan kekentalon yong sesuai
100m| ASI S
Nilai Gizi Per Porsi
[Enargi Profpin Lk Karbshidnet Sorof VLA
103, b 3,44 4,2, 13,24 1,9 69,6mcg

dsam Falaf Koitsum Mrtrium

Zal Baasi Song
70,4meg  0,8mg 362w 14,2mg  0,5mg

Sumiber ; dr, Murul Rotna Mutu Manikam, MGizl, SpGK - Dolkter Spesiolis Gio Kliinik
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Cara Membuat

- » 7% ¢ Rebus jagung manis
separuh bogion jogung .‘1 I 4 dengan air 100ml
manis, pipil |
.. Menjelang matang masukkan
\.._ irisan bayam merah. Anghat
- ‘-‘I 3 dan dinginkan
20 grom bayam merah, : I |
iris fipis =
= g Haluskan jogung dan bayam
' ~ merah dengan blender, bersama
‘J dengan air sisa rebusannya
I
100mi air untuk merebus 4
& Tambahkan AS| secukupnya untuk
.l - J mendapat kekentalan yang sesuai
100mi ASt
Nilai Gizi Per Porsi
[Energi Protain Lesmuak K orbahedrof Tarcd LT
151,5 xkal 5.5 5,8 g 20,3 o 0,8 o 158,8 meg

Azorm Folat Tt Bassl Kolsiam Hicivium

Sang
iﬁ,ﬂ-hﬁ-:g 1;3”11;] 222,5[[59 'ﬁ‘,smg z,Emg

Sambar | dr. Murul Refna Moty Manikam, MGITL Spix - Dol Spassals Gan Klinik = ——



Mpas] ™

: = - 3 sendok makan . ;3{ i-’ larutkan tepung beras dengan A3,
S sh 3 ,
- " ¥ ‘tepung beras f aduk rata

panaskan compuran di otas api sedang
sombil dioduk sampai bubur kental dan
matang. Lalu angkat dan dinginkan

200ml ASI

@1 50 gram wortel
Tm 1 potong hati oyom

ke dalam bubur sumsum

6 Air matang
secukupnya
Nilai Gizi Per Porsi

Energi Prafoin Lamok Karbshidrat Saral WitA

1EU,E Kkal ?, ar 5,3 ar 25 ar D,B gr “315 Mcg

rebus hati oyom, menjelang matang
masukkan worbel

setelagh semua matang, haluskan
hati ayam dan wortel, campurkan

fzom Folat Zof Besl Kaliiwm Hotrium

Sng
635 Mmeg 2,1 mg 139,2 mg 180,5 mg 0,7mg

Sambar | dr. Murul Refna Moty Manikam, MGITL Spix - Dol Spassals G Klinik : ————



*Untuk 2 porsd

2 sendok maokan
beras putih, cuci
dan rendom
semalaman

50 gram tempe,
potong dodu
kecil-kecil

1 sendok teh irisan
daun bawang

250mi air kaldu
ayam/sapi

Engrgi Frofuin

115kkal 6,84

Asgm Faolol

14,5m¢q

Resep L

Cara Membuat

F

Rebus beras bersama dengan air
rendamonnya hingga mendidih

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

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

Nilai Gizi Per Porsi

Lesmiodk Korbohidrat Sasrat Wita
zr?g I?H ﬂ,"‘ﬂ U,E.Em:g

Zot Basi Ealsium

HNatrium Seng
Tmg 48,3 845,6mg 0,5mg

Sambar | dr. Murul Refna Moty Manikaem, MGITL Spi - Dol Spassals Gan Klinik : - =
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Cara Membuat

g Rabus beras yang sudah direndam

k - =3 _If samolaman barsoma dengan or
. 2 Sendok makon beras, : rendamanmma dan air kaldu

cucl barsh, rendam samalaman

Tombahkan dsan daown bopam

-’d':i:i-’* : _ - dun dngilng giling, Maosak sambil
1 Sendok maokon daging sapi giling Ty diaduk hingga matang, lalu anghat
A S
Haluskan oampunan yang

= I dimasak menggunakan bhender
&0 gram daun bayam, cuci, s -
poteng kecll keci —

¥ o
e iy e Y Tuangkan dalam mangkuk
! e —— dan sajikan hangat

i_‘_‘__q..csl__-#' = -_- -!_ -; —

108 mi Kaldu ayam

Nilai Gizi Per Porsi

Erspergi Profein Lemak Karbahsdraf Sarat Wit fsam Folot
MOkxkal 7,24 3,3¢ 13,86 0,5¢ 3N d4mezg  65meg
Lat B Kalsium Heatrium Sang

2,3mg  130,Img  574,5mg Yo

Sumibaer : dr. Nurul Rata Muty Manikom, MOz, Sp0K - Dokter Spesiolis Gizi Kinik




untuk bayi usia 6 - 7 bulan

Bahan

—

1 sandak makan
OYam suwir

< v
o

S0 grom kentong,

a0 gram bayam

Cara Membuat

Rabus ayam suwir dengan abr
matang selama 10-15 menit,
manjaiang motang robus
bayam, funggu mendidih,
Lotolaoh mandidih angkat dan
saring wirtuk mangembil almya

*-\._... '

Bir si3a rebudan depakoi
uftuk mersbus l:ﬂl'llﬂl'lg,
masak di ataz api hingga

lunak. &ngkat

o
Habuskan rebuson kentang
barsomo oyom don boyam ke
=1 dolam blendar
| Tombahkan ASI

secukupnya sesoal
sabalem disajilon

Nilai Gizi Per Porsi

hijou, iz tipls potang dadu
G _:'
200 mi Asl
Qir matang secukupnya
Energi Protein
]ESHH:I' Ei ?n
Asam folat
41,7 meg

Lot bask

1,9mg

Lemak Sarat Karbahidrot Vit A
91] ﬂ,'?g 1?,35 zlnr?m:g
Kalsium Matrium Sang
183,6mg 82,6mg 0,8mg

Sumber ; dr, Nurel Ramng Muty nlunllm__rn. MGizl, SpGK - Dokter Spesialls Gizl Klinlk e —
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TANDA BAYI MULAI SIAP MPASI

SAAT USIANYA 6 BULAN

KESIAPAN FISIK
FREKUENSI
P P s 2 x makan seharn
{menjulurkan lidah
sudah berkurang/
menghilang JUMLAH

2-3 sendok MPASI

™Y Dapat duduk sebagai awalan

' dengan leher tegak

fanpa dibantu
TEKSTUR
Bubur kental [puree)
KESIAPAN
PSIKOLOGIS
« 1
o5 Reflekiif ke imitofi
& “ Mandiri dan eksploratif
™ Membuka mulut ketika
¢ » sendok didekatkan &
»  Memajukan fubuh ke arah
W < makonan saat lapar _ TIPS
/™y Mampu memindahkan makanan

dari sendok ke mulut + [bu harus sabar dan beri dorongarn
pada bayi untuk makan

iy
-

P Menunjukkan keinginan makan
= dengan membuka mulut . Jangan paksa bayi
#  Menarik tubuh ke belokang/menjauh habiskan makanan
¥ saattidok minat makan
Seoearee !

= UKK Nustrisi dan Panyokit Metaboilk Batan Dokier Anak Indonesia, “Pemberian Makanan Pendamping Alr Susu fbu (MPASH
= Nasar, Sri. 5.2015, Mokonan Pendamping ASI IMPASH. hitp:/fwww.idai.or.id/arfikal/Kinikosi/makanan-pandomping-asi-mpasi



TIPS AMAN MENYIMPAN MPASI

!

Simpean ol Iemor pendingin TNON &on don Soging Jmpan sosunl palinguk
dengan suby kirong dorl § % chefrery o plosik Bacpisoh s -|-1|'I_-.“:-:‘:~"I:I1| -:!l:r.' perhoaliken
g lidok lumbuh bakder] MOTERIN KGR NI
parmebab konharminosi

. f
@ v o
Coitlen makonon b frozen faods

LT Ikl TN Y] TE LS |.I|"hli TIERLIT] ch IH"'I irl
pendingin hargs segaro digunaean [lka dengan microvsave Glou sejenisnya don
berads di keor Imolsamal 2 jomd sEarn dimask

TIPS MEMPERSIAPKAN MPASI SEHAT DAN HIGIENIS

oA -
a® < =

Fisahkan laksan unlug

Besnkax pr olesn Tiur, Caging, dan ikon
riaball dan hewanl di~arfean dolom keodoon rernolong bahon
- benar-benor-maiang miiinh don bahon
maiong

sk usio & buls

Pastikan kobarsihan
tangan.anek celsalium don
sasudah makon

Jirs (Dringety Sk,
oEarankon univ onk J
usia di bowsah 1 lahun

o=
Maxchu eboypol diberikon Hincdari mokanan derggen
icadar lemak Bnggi, parmanis,
dari meyethap rosa

selaiah gnok berusia 1 lahun

Milvpoie. mendea. aiau Perhatikon kebessihon
sarian dapal digunokon forsan can peralaton dalam
Cinfd penarmibiah kalor mism persatnkomn AARAS]

Sourte
» LK Nulrisi don Peryolt idefcholik floban Dgldes Aok indonesio. “Parmberian Mokonon PEndamping Alr Susu lbu IMPRSE®
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“S°  Beras yang sudah direndam direbus
dengan daging ayam bersama dengan
"B air matang, masak hingga lunak

25 gram beras putih,
rendom semalaman

50 gram daging ayam

cincang, haluskan Sesoat sebelum diongkat, tambahkan

“
- potongan tahu, biarkan hingga matang
r
B

Setengah potong tahu
1

Setelah matang, haluskan

dengan saringan
100-200ml air matang

untuk merebus s
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Profein Lesmak Herrtwedisd il Sorod With
245 wkal 18,7 o 12 o 15,3 o 0,8 g 19,5 meg
Azom Folot Zof Besi Ealdum Matrivm Sang
1 meg 3,5mg 60,5 mg 40 mg 1,5mg

Sambar | dr. Murul Refna Moty Manikam, MGITL Spix - Dol Spassals G Klinik : - =



Cara Membuat

y 1= grom oyom & Rebus kentang, ayam cincang,
S k i dan kocang polong dengan
= - kaldu ayam, gunakan opl kecil.
(= hkan minyok zoitu
it laskong '\1 ‘I‘Tf Tambahkan minyak zoitun
Ry ukuran telur
o
o i Setelah matang, angkat, dinginkan
;_#..,"' sebentar lalu saring dengan saringan
1 sendok mokan . . bubur
o kacang polong
- /
1 sendok feh 4
& miryak Toitun P
& Aduk rata, sajiken hangat

. 100 mi kaldu i
ayam
Nilai Gizi Per Porsi

Enargi Protesn Lesmiok Karbahidrat Saro ¥it.A
173 kkal 5,5 gr 3,2 or IE,& ar 1,? gr 22,1 Meg
fisam Fobal 2at Basi Knlshim

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

Suenbar : dr. Murul Ring Musu Manikam, MGEL SpGK - Dekter Spasials Gari Kiinik : ===



Cara Membuat

1 lembar rofi putih, e /
potong kecil-kecil — Campur rofi dengan air, hancurkan

' dan aduk rata. Tambahkan bubuk

: kayu manis
50ml air r
Seujung sendok e Masukkan adonan ke dalom waodah kecil tahan panas
& teh bubuk kayu

manis

et Kukus hingga matang

m“ 1

1 sendok makan /
4 keju parut / o Angkat dan tambahkan taburan
i keju parut, tunggu hingga panasnya berkurang

o/
ASI| secukupnya
. Sajikan hangat dengan campuran AS|
Nilai Gizi Per Porsi
Energi Prosein Lermok Karbohidrat Sarat ViLA
194 Kkal 9.7 or 8,7 or 19,6 o L2y 55,3 meg
Asam Folot Zot Bosi Ealsium Moirium Song

15,1!.!!.:9 n,gl‘ng 235 mig 4?1,2rng 1,2mg

Sambar | dr. Murul Refna Moty Manikam, MGITL Spix - Dol Spassals G Klinik



untuk bayi berusia 7 - 9 bulan

Bahan

T Y

2 Sendok makan benas putih, bmu:u air mﬂﬁ?"
PN Semaiomon dan kaldu ayam dengan opi kecil
"I‘-lh".n'
1 Sendok makon hati ayam Satelah air ogok surut,
yang sudah di cincang masukkan labu dan hati
ayam, masok hingga maang
s
1 Sendak makan labu, ids keal - |
A . Campur dengan mimnyak
] ;_ zaitun sebelum mematikan opi

100 ml Kaldu eyam

- e b - Haluskan campuran : .
1 Sendok teh minyok zaitun e makanan dengan saringan bayi
Nilai Gizi Per Porsi
Erergi Protein Lemak Karbohidrat Senat Wit.A Anom Folat
145,ﬁlﬂml 64'?9 ﬁ,ﬁg 14.*4‘3 ﬂ,?g 235 3,1n1-:g 125,411“:5
Zat Beal Kalsim Matriven Sang
2mg 14,1mg 626mg L3mg

Sumibar 1 dr. Nurul Rata Mutu Manikom, MOz, Sp0K - Dokter Spesialis Gizi Kinik I
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Cara Membuat

i il ._
a L
& £ | TR Masak beras bersama air sisa rendomannya
e o oy di atas api kecil, menjelang matong masukkan
s daun bayom dan daging giling
2 sandok mokan boras, rondom semaloman
14l
A ik P Masak sambil diaduk perlahan hingga
ﬁ i - #- matang lalu angkaot
i serdok :'uklun dnbg:g mm -
e \ e/ Haluskan campuran nasi dan daging

— dengan saringan khusus bubur bayi,
[(\.,____,./ sajikan hangat

& lmbor boyom maenab, s holue
Nilai Gizi Per Porsi
Enmrgi Prrbasin Lamnak, Kaorbohidngt Sera YRA
192 kkal 1112; ﬁg 23,39 'ﬂ,ﬂg 52“:9
Ascen Polat Zof Basi Kalsivam Hegtrium Sanng
12,2!&:5 .LH' mig 9?\*31119 .'Zﬂmg 1.5rng

Sumbar | dr. Munul Ratma Muta Manikom, MGizi, SpGst - Dokdur Spasiolis Gzl Kiinlk



2 sendok makan baras,
rendom samalaman

v . e Masak beras bersama air rendomannya
K—D I:! ! -Ff[ di atas api kecil

5 & /
F = e K . Sebalum matang fombahlan insan fomot,
-2 'F'f thon kakap, dan msan doun bowang.
2 sendok makan daging - Masak sombil aduk perlohan
ik kokop, cincong halus

1 buoh tomat, buong biji
don kulimya, polong dadu

.
3* 1 B  Menjelong matang compurkan
- minyak zaitun, lolu matikan apl

dengan saringan khusus bubur bayi

@ T—-a " seteloh matang, angkat dan holuskan
i

irisan doun  1sendok teh
bawang minyak

sacukupmya zaitun
Nilai Gizi Per Porsi

Energi Protein Lermak Karbohidrot Sorod Vita
185 kkal E,ﬂ g 5,8 g 24 g 0,4 g 31,5 meg
Asam Fedot Zot Besi Kalsium Matriumn Sang

7.2 wn T 858 WiIwm 02w

Sumbar 1 dr. Nund Roina mmm SpH - Dokter Lpcialin Gizi Minik




Enargl

158kkal

BuburBayl
Ken

untuk bayi berusia ?—? bulnn

.

-

=

Resep L

tangjs

— --"‘-'-_"

100 gram kentang,
potong dadu

50 gram ikan
salmon/dori,
cincang

Irisan daun
bawang
secukupnya

Cara Membuat
e )

rebus kentang hingga setengah lunak,
kamudian masukkan ikan doan daun
bawang. Masak hingga matang, lalu
anghat

tekan kentang dengan punggung sendok
hingga halus, campurkan dengan ikan

sajikan hangat

Nilai Gizi Per Porsi

Korbobadrat

21,64

Profoin
1,24

Asom Faolof

22meqg

Lemaok
3,3g

ot Basi

0,9mg

Ealsivm

1,5mg

Sambar | dr. Murul Refna Moty Manikaem, MGITL Spi - Dol Spassals Gan Klinik

Batrium

30,5mg

Sanat

1,34

WitA

20,5meg

Sang
0,7mg
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Cara Membuat

Masak beras bersama air rendamannya
di otas opi kecil

2 sandok makon beras,
rendam semalomdon

'0@

doging sopi giling,
randam air babaropa manit

Elr ™ l

B %
-

Menjelang matang fambahkon brakod,
daging sapi giling, ifnsan daun bawang

Aduk hingga matang

50 gram brakoll,
potong kecil-keol

Seteloh matang, angkat dan haluskan
dengan saningan khusus bubur bay

r 4
.I-'-'E.‘ 3}{
Irisan daun bowang k- — ,;

Energi Protein i Sorod Vita
157 kkal 'Il:l,z g 5,.l5 g 15,2 -1 l,ﬁ g ﬁﬂ,-ﬁ meg
Asam Folst Zot Besi Kaksium Hatrium Sang

26,8 meg 1,2 mg 58,7 mg 23,4 mg 1,7 mg

Suenbar 1 de. Nurud Rotna Mutu Manbeam, MO, $p0% - Dok Spasialis Glzi Minik - —






TAHAP PERKEMBANGAN ANAK
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TAHAP
PERKEMBANGAN ANAK

WAKTU, FREKUENSI, DAN TEKSTUR
MPASI SESUAI USIA BAYI

USIA 6-9 BULAN

sarmpu memindobkan
makanan arfar s mulu

. 1:.:'-.
» il {‘

LY

mlai lumduh
"

Dl dhuch e sendiri

tanpa bomtouon

Dot rweniianiuiks rrakoimai
disnaan [ari dan coba marmbyeg

soof lopar

USIA 9-12 BULAN

Marapatcon bite
Snaat af b el ks
bersihkan makanan
il sefidok

Dapol menpgigh
miakanan Saing
pestumibishan gigl

Besa bergumiam banlang
rama mokonosn yang diatohid
uniduk funfukkon rosa lapar

TIPS

= | horus sobar don bési darongaen poda oy uniuk mokan

& = dongpin o boyi habiskon mosanon

= Cainakon mandgkuk vl 250 mil Lok oo oo Doyl

FREKUENSI

23 xrnakon Sediri

don selingan -3 x sehari

JUMLAH

| ngl:l::r-:i::n pefichan
jadi e gl
ke 250 mi

TEKSTUR

Aubur Eenlal (puineds
alau makanan choliskan

lmastama}

FREKUENSI

3-8 xmakon sehar

dan sekngan 1-2 = sehari

JUMLAH

fp ANk uRan LU mi

TEKSTUR

IVkanan yang
dicimonncg halus [ minoad |,
dicimoong kisar [chogned]

aliau bisa dipagang
alh ayi LEngar Moads)

« UIKK, Mutrisi dan Pamyokit Metabollk lkaton Dokter Anak Indonesio, “Pembarian Makonan Pendamping Air Susu fbu (MPASI®



STRATEGI MAKAN SEHAT UNTUK BAYI DAN BALITA

X
@
BER! VARIAS PILIMAN RASA MATICAN TV, KOMPLITER,

s : DAN JENIS MAKANAN DN GAWAI SAAT LAM MAKAN F

ey B UNTUK ANAK

Uf!f q
JAMGAN MENTERAH JAMGAN PAKSA
UMNTUK PERKENALKAN ANAK UNTUK MAKANM
IENIS MAKANAN BARY Dapal mengokibatan

anak menolak don susah
menghabiskan makanan

=

!;L: *
Q.
PERHATIKAN BLIAT JADIAAL
-~ TANDA LAPAR MAKAN TERATUR
DAN KENTANG

JAGA KEBERSIHAM PEMNGENALAN
ERaLAM, MEMNGOLAH, i MAKAMNAN BLTUH
MENYIAPRAN, DAN p-g SETIE AR,
MEMBERIEAN MPAS] | H-15 KAL MENCOBA

BATAS PEMBERIAN JUS BUAH WAKTL MaKAN BLKAN HANYA
Jus mengandung kadar guia Fnggl TEMTAMG MAKARNAN
dah membuat onak kenvang Bangun hubungan kuaf
sehingga menurunkon selera makan dengan berkomunikosi/
Berikon buah pofong sebogai penggonti jus berinteraksh dengan andak

Soumnoe
« UKK, Murrisi dan Perrvokit Metabolik Batan Dokter Anak Indonesia, “Pemberion Makonan Pendamping Ar Susu fbu (MPASH
* Deavong, Yogo. 2014, Mamberikan Mokon poda Bayi: Kopan, Apa, dan Bogaimana? : =
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Cara Membuat
-;*!,

P

i,.‘ll. T sendok makan - Cuci kentang (jangan dikupas), serut dengan
| mﬂ"ﬂhm . = —d serutan buah dan rendam dengan air garam
agar tidak menghitam
1 fangkal daun w P
‘\ bowang, iris tipis & % 4

Panaskan margarin, fumis irsan daun
bawang, seledri, dan daging giling sampai

5 lembar dou
% seladr, iris ﬁp:lg berubah warna
k i‘- mﬁ p Masukkan kentang dan air. Masak dengan

api kecil sampai kentang mulai matang,
tambahkan garam dan gula pasir. Aduk rata

| 1/3 sendok feh
gula pasir

m

3 Wasendok teh il Kukus terus hingga air terserap habis
gargm
Nilai Gizi Per Porsi

Enorgi Pratein Lesmiok starbohidret Sarot Vit
27 2xkal 7,44 17,54 224 1.7 44 pmcq
Ao Fokat Zof Basi Mo Huartriam Seng
]5, ﬁw-:g ], 21119 9. 9mg 33,7mg 2,2mg

Suenbar : dr. Murul Ring Musu Manikam, MGEL SpGK - Dekter Spasials Gari Kiinik : ===



Cara Membuat

&0 grom nasi = panaskan margarin, tumis bawang putih
sampai harum

112 poteng tohu
4 putih, potong dadv
= o

2 sondok makan
hati ayam rebus, ~ Masukkan potongan hati ayam dan beras ke

37
= .
patong kedil-kecil M dalam tumisan, aduk hingga kuning dan harum
‘-: 150 i kaldu ayam
o 5 snreqchs akon tambahkan kaldu ayam, potongan tahu,

buncis, pato
bacidord | # kecap manis, dan garam. Aduk rata hingga
4 1/3 sendok teh matang. lalv angkat
ganam
. 3 sendok makan
N ap e * pindahkan ke dalam mangkuk tahan panas,
» W2 sandok tambahkan tahu. Kukus hingga matang
rmiangarin
1 gung bawang
m - - - - -
Nilai Gizi Per Porsi
Enl:lr@' Proknm Lk ¥ orinodiidros Soarol Wit A
163, 7xkal 10,45, 7,954 13,654 1L1s 1721, 3meg

Lot B Kaolshuam

Azam Folat Hatriym Sang
104,4mg  4,7mg 61,3mg  2786,7mg  0,5mg

Sambar | dr. Murul Refnag Moty Manikaem, MGITL Spi - Dol Spassals Gan Klinik : : —_—



= IMpasT

Generasi Maju

-

Cara Membuat
ut O
T~ -
iy chere, 2 Rebus jagung mnnls,ludl.rl iris bulirmya,
: dan haluskon dengan ditumbuk
e p—
i
ﬁwwrz;f e - ' ’
e - &) i {  Campurkan jogung, ikan kakap, fempe,
e Pt u_"w nasi, wortel parut, garom, gula, air kaldu
"Eﬂw o, 200mi kakds oyem —
L2 e it
1 eueh lomal, taarg ke 112 sandik tah u Bagl menjadi 2-3 mangkuk kecil tahan
e el padr kukus 30 menit sampal matan
panas, kukus sampa g
S
. _. L
04 sk hh garam e e z
Nilai Gizi Per Porsi
Enmrgi Prirhiin Larmak Koarba it Sasrcrl Witk
212kkal 12,54 3,69 37,59 3,69 36,4 mco

Agom Folal Zat Basi Kolgaim Mot

Seng
ﬁ?,?M:g l,?ing 4'.'],3 mg ?2?,4@ Img

'l . - -5 T e d . X LI o . i - JiIthE
P TRl RN 8 0N R TR Arohd ol PR TR T o Y PRl A el | B 2 . Lo il o e, e o M B el i TR B e B = T HAL



Cara Membuat

~.
3 daenidd mighsn kb

.
b pning dipamndt

: Magukkan deun Saladdi, Tulup pantiFya,
ﬁ 1 b il oy, churingy bl madak keambali hingge matang

fasak beras dom parutan by kuning
dongan kaldu ayom kngga eelengah
rnur.;ma

T ewndok mekan borad, rendam
remalaman

200 mil kaldu eyam

- g -
; 2 sardok mokan dous basang, 1 Tiaritll Bawmng gt WingQa P e
i lrix haolug masgikon ol oyam, hembahkan gir
sedwiypeya dan Waan daun Bawang,
moLeh Birgnn mafang
g W3 giveg Bawang pulih, ¢incomng

WP saidalk mokos Seladr, i b -
Sajfikan nosi tim “
dangan hotl cincang T

. N it
9 1 sengiok teh minyok

T A secukuparya ¥ - " = -
— Nilai Gizi Per Porsi

Energi Protain Lemak Karbohidrat Sarat Vit A

12 8kxal 59 4,39 15,59 ﬂ,‘?g 1235mﬂg

Asam folat Zat besi Kalsium Hatrium Sang

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

Sumber : dr. Mursl Rotna Mute Montkam, MGizl, SpGE - Doktar Spesialls Gizl Klinkk-



50 gram nas 1 beoh hatl 1 tengks! jageng
apam maras, (e

1 sundok
makon manyak

100 mi kaldu

ayarm

D 2
ad d
//
I

bulirvga, fumbuk
r

o

.'Ir 17d sendak feh
gula paza

I

Iy
|

f 112 sendak tuh
gErEm

1 :.il.lll-g
ey ang putih

50 il kaldis
ayam |akgire)

Rebut hat ayam selama 2-3 mamd,
setelah matang lale holuskan
dengon punggung sendok

Panaskan minyek, tumis bowong pautih

'- sompai harem, Tombohkon nosl, aduk rata

" = Masukkon holi oyam, kaldu ayam,
garam, gula ke delom Pumesan,

- Masok hinggo sefengah malong

(-} . Pﬂ' Aduk campuran nos befsoma dengan
ﬁ- Tumbukan pgung, Maiukkan dalam wadah

"h- takhan panas yang sudah diolesi minyok

godang dan lambahan kaldy lakilra)

Kuliz sslama 70 manit sompai kaldu
terserop, lobu ongkot

Nilai Gizi Per Porsi

Enargl Protein

236ua 5,9,

Azom folat

34, 3rm:g

Lemak Karbohidraf Sarot Wit &

15,41; 21,39 14-5‘3 'I'IE'?m:g

ZTat basi Kalsium MNateiuem Sang

211""9 1?,3mg liﬂ?mg ﬂrq"'“ﬁ



Cara Membuat

Y o
g 1@ 100g kentang. diparut t_ 3 Compur kentang porut, daging ikan
= P * tengiri, doun bayam, wortel, tahu

‘_'. % Hﬂgm rﬂ'ﬂ

;"‘ 112 buah wortel, ,
: parut kasar o W—
' Tombahkan kaldu ikan, masukkon

- 2 sendok mokan daging ;_5- dalam wadah tohon panas
4, 9% tengiri, cincang

s 1 potong tohu, patang
dadu kecil

‘*9 5-& lambar daun bayam,
s kecil-kadl
T 100mi kaldy flcan Nilai Gizi Per Porsi

Kukus hingga matang

Fruprgi Fr izParien Lok Karbahidnat Soral YA
15,5 kial 8,85 1,84 14,34 1,79 22 meg
Ancen Rolat Zo Basi Kalsivam iNetrium Barrig
17,3 mcg 3,6mg 90mg 312,84 mg 0,7

B R E



untuk bayi usia 9 - 12 bulan CR N

Cara Membuat
[ *Untuk 2 porsi ]

*Untuk 2 porsi

2 sendok maokan beras, Rebuz beras dengan 200 ml air

A rendam semalaman hingga lunak
. 1 sendok mokan daging e
Ty, #
& gili 4
g \" Masukkan daging giling. tahu,
-I' l l" kembang kel, dan keju, aduk rata

: B = . 2 sendok makan kembang [ —
g kol, ambil kunfumnya, "

*  poteng kecil-kesil
Pindahkan ke wadah tahan

panas, kukus hinggo matang,

i 1buch tahu ukuran sedang, angkat
< potong dadu keeil

200 ml air matang l@ Sajikan hangat
™

& 1sendok makan keju parut

Nilai Gizi Per Porsi
Enargi Protein Lemok Karbohidrat Soral Vit &
122 kkal 95 ﬁg E,Eg D,?g Iwﬁ,drmcg
Azam folat Zat besi Kalsium Haftrium

Ill,lﬁlmcg 3, 1mg Iia,zmq ?ﬁ-aﬂ‘! 1,5.3.:9

Sumber 1 dr. Hurel Rotne Mutu Manikam, MGz, SpGK - Dokter Spesialis Gizi Klinik -



untuk bayi usia 9 - 12 bulan

- _.

=

2 sandok mokon beroy, rendom

samalaman dengan 300 ml air

. "i‘ 1/2 buah ubl putih,
Lo * girebus don dikoliskan
\‘ 2 sendok makoen doging ayam giling
ﬁ 2 lembar doun saw, iris kecil

.
f ' 1 kuning falur

1': . 1 sandek makan keju porut
®
1 tomiaf buaoh, buang biji dan kulimyno,
ﬁ poteng kecli-kecil bagion daging
" bumhnya

1 sendok makan bambai,

cincang halus

‘ 1 lembar daun salam

Mantega secukupnyo unfuk oleson

Energi Fratein

205.3mal 8o

Azam folat Zat basi

36.7meg 1,73mg

Karbohidrat

Cara Membuat

iy =
7, L

Mosak beros, doging ayam,
doun sslam dangan air randaman
baras. Mosak hinggo oir menyusut

. Masukkon ubl yang sudah
dihaluskon don fomal, aduk rato

Tambohkan bowong bombal dan

1 '-I- kuring whur, aduk raba

Shapkas wordnh lohon parsas, alaii mandega
Wppuidian compuson botas, lelokkon iian sowi
dan kaju. Kukus sokitar 30 menis, lohs keluarkon
dai catgkon

Nilai Gizi Per Porsi

Wit &

Serat
28.99 1.7 145.3meqg

Ealsivm Wit D Seng

Ed"""! D?m-g D.gamg



SE——

untuk bayi berusia 9-12 bulan -

.
s

L e - -

-

T "‘-.-. e 2
‘:}J ‘:...-'l "l‘:}_. {1#
Lk king cincang sebamok
# AINASN ke - Oleskan margarin dan letakkan

daun jeruk di dasar wadah

.._ - -...:_ '“‘:-..E‘ ’ tahon ponas

7 sendok mokan I lambar
kan 1-199_11_ wg daun |lﬂ|'l.|lk

i : '#1{" Susun di atosnya berurutan
ﬁ j e j laby kuning, boyom, ikan fengiri
= 'ﬁ. ] giling, bowang bombai

5 lambor bayem

MATrgaTin
merah diirs Hpes secukupnyn
S, - k

T, Tombohkan air kaldu,

B - . Ui kukus hingga matang
2 sandal makon
W00 mmd kaldu ayam B g Bl

CinCong
Nilai Gizi Per Porsi
Energl Protein Lemak Karbahidrat Saral Wit A
146, 7 kol 8.4, 8,64 8,7 2,39 310mcg

fsam folat Tat besi Kalsiurm MHotrium

Sang
32,4meg 1,8mg 8lmg 748,4mg 1,Img

Sumbar : dr. Hurul Rotna Mutu Manikam, MGizi, SpGK - Dokter Spesialis Giri Klinik



L uriuk 2 pori

S0g brakoli, potong kurdurmmya,
iris kacll, buang boaglon batang

1.5 buch kentong ukuron sedong,
kupas, potong dody

| buch wortel, lkupas don polong
dadu kel kel
3 sendok rmakan doging ayam giling

200l kobdu oyom

“w== W bofong buncs, ins tpls

= 'MpAS!

\\Gﬁnemm Maijy/
""-\-|.._\_\_._

ki

£ :l!.—F Kukus wortel, buncis, don

- kentang hingga matang

o b Tumis bawang putih hingga harum

3 o
= L]
Tarmbahkon kaldu ayam dan
brokoli ke dalam tumisan,
_ panaskan dengan api kecil
f

it P s Menjel matang fambahkan ASI, ke
njelang ng tam an ASl, keju
100l A% -\W parut, garam dan kukusan wortel-buncis-
- P, kentang, aduk rata hingga mendidih
" "2g garam
: . 1 sandok feh minyok uniuk manumis
i T T G Nilai Gizi Per Porsi
Enorgi Prospin Larmak Earbahidro Seral ViEA
306.2 ol 9.2, 60.6¢ 25,24 4,54 873,3meg
Asam Folat 2t Basi Kakium Mariam hang
3B meg 2,5mg 243.5mg 764,1mg 1.6mg

Sumber | dr, Murul RoSna Mutu Manikom, Wikl $pGK - Dokter Spesiolis Giz Klinik



Resep L

Cara Membuat

A
100 gram ikan dori, \} I '*'ri Masaok beras dengan kaldu ayam

e

=== polong fips hingaa matong
-:-:-‘H 50 grarm worlel m\

. by

| Kafika air kaldu hampir habis, masukkan
- 1 sendok maokon bowa i
. bormbai, dncong I-m.u'ng H daun boyam. Kukus lagi hinggo matang

v
. m cincong \ S5 Tumis bawang putih dan bawang bombdai
hingga harum, masukkan dori
f Oragane secukupnya hingga matang.
1 sendok teh minyak
o Ml i _5:&'; Sajikan tumis dori bersama nasi tim bayom.,
T Taburi oregono di otasnya.

W 5 lembar daun bayam,
iris Hpis-Hpis
E 3

il kakdu
i Nilai Gizi Per Porsi

Energi Protedin Lesmsak Karbohidrot Saeat Wil
142,2k 12,6 o 4,3 o 13,1 o 0,3 g 34,5 meg
Anom Folat Fort Baad Kalgum Hoirium Sorg

10 Mcg 1 mg 62 mg 592,2 mg nrﬂmg

Suenbar : dr. Murul Ring Musu Manikam, MGEL SpGK - Dekter Spasials Gari Kiinik : ===



MPASI
" —

. 1 = 2 buagh kentang
b - vkuran sadang, potong dodu

40 gram ikan salmen,
potong kecll kel

A “ 3 kuntum brakali, patang kel kacil

Maosukkan kernfang ke dalam wadeh
tohan ponos, fombohkan brokali, kaldu ayam
dan loburn keju. Kukus hingga motang

—
F

150 mi kaldu ayam Tumis brwang puith dan bawang memh

hnggae Ramm, Masukkan palangen
salmon, motak kengga malong

Py

. 1 sendok maokan keju parut

1 siung bowang putih, irs halus - .r_f. e o,

Sajikan tumisan salmon P+ T e
bersama kentang kukus —

s
b 1 siung bawang marah, iris halus —

1 sendok tah minyak urtuk menumis Nilai Gizi Per Porsi

Enargi Protein Lemok Karbohidrat Seraf Vit A

]E4,-4ltlml ?,35 ﬁg 2&,39 2,19 3n,ﬂmcg

Asaom tolat Zat basi Kalsium HMatrium Seng

24,6mg 1,lmg B86,5mg S54b6mg 0,9mg

Sumbsar : dr. Murul Ratna Mute Manikam. MGizi, SpGK - Dokter Spesialis Gizi Kiinik



untuk bayi berusia 9 - 12 bulan

Bahan

—

100 gram daging ikan fenggir

i

A

VT Sandak heh gormom

0 gram ey .
- ‘_:’Ef' ‘ﬂ
| i = gt |y | g bowearg
g ._{ — g
1 Bung bowang "
s, healh ieany 350 il sanban
\ - | U |
St ek Sk ih o
L2 g lwde, haolurdean 15T e busrptl, hsburiduon
Nilai Gizi Per Porsi
Ersergi Protain Lok Korbahidrat Surdl
333, 7kt 14,6 18,43 29,25 3,3¢
Lot Basi Kalsiam Kateiim
1.*9"‘9 ?5;5 mg 43Dm-g

Sumibar 1 dr. Nurul Ratna Mutu Manikom, MOz, SpOK - Dokter Spasiolis Gz Kinik

MPA

Generasi Majy/

Cara Membuat

Potang ikan tenggir, lumun air jeruk
lemen don garam, diamkan beberapa

Turnis bawang merah, baowang putih,
kurnyit, kemir, dan doun jeruk hingga

Masukkan beras yang sudah di cuc
kedolom campuran santan. Tutup don
masak hingga beras setengah matang

Masuickon doging ikan kedalom compunan
santan dan beras, aduk rola

Lanjutisn mamasak hingga baras dan kan
rmatang, seria sanbon lerserap habis.

With Azam Folat
21,5mes  15,4meg
Sang
n,?mg



untuk bayi berusia 9-12 bulan |

b
[ “Untuk 2 porsi_

_ 2 sendhok makan doging Cara Membuat
- sapt giling .

o
! mn dangan - ~ ﬁ Rebus baras bersoma air m:lurqunn?a
< 300mi air dengan potoengon tohu, masak hingga

beros matang

- 1 potong sedang fabu
putih, patong lil-kedl

a & lambor doun pak choy,

cuch, iris tipis

Tumis bowang pufih hingga harum

Masukkan doging sopi giling ke dalam

o F T - tumisan hingga keluar airnya, campur
dengaon pak choy, gula, garam, dan kecap
1 siung | ng putih hingga matang

- 2 sandok makan kecop

% rranis

V Sajikan fumisan daging bersama
. dengan nasi fim
4 sendok tah garom

e R Nilai Gizi Per Porsi

Energi Prodain Larmak Korbohidral Sevaat YitA
245,8 kral 10,4 5 10,9 or 27,2 o 1o 2.2 Meg
Snam Folod Fat Bosi Kobpiim Matrium Song

15,9 meg 3,7 mg 63 mg 1050mg 18mg

Sambar | dr. Murul Refna Moty Manikam, MGITL Spix - Dol Spassals G Klinik







CARA ATASI ANAK SULIT MAKAN

Berikan makanan
yang dimasak di rumah
lhomemade!

~

sulit makan dan penolakan
merupakan hol wajor

lerjadi-poda anaok

yang mungkin jodi cara mereka
menunjukkan dir sebagai individu

Soure

4 B
S = e
@ U&J

Varigsikan

jenis makanan sajikan makanan bary

bersoma makanan
kessukaan anak

S
Hindari asumsi anak idak suko
makanan baru. Perkenalkan
makanan secara perlahan,
jongan memaoksa anak.
Ulangt kérmibali apabilo perlu

Jangan pernah paksa anak
untuk makon yang dapal mengganggu
kemampuan alami mereko
mengelahui rasa lopar dan kenyang

Tawarkan finger foods
[makanan yang bisa
digenggam anak)
ogar mandairi

* LK Mortrisi dan Pemyokit Metobolik koton Dokder Anak Indonesio, “Pembarion Maokonon Pendamping Air Susu bu (MPASH



