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Bayi Siap Memulai MPAS!

cSitiag < ACTO

Mulai Usia 6 Bulan,
ASI Saja Tidak Cukup!

Kebutuhan energi dan 2 x w .
nutrisi lebih tinggi dari
2 Lebih banyak
orang dewasa?  tsbh bk s

970/ kebutuhan zat besi si Kecil yang berusia
O 6 bulan harus dipenuhi dari MPASF®

Kebutuhan nutrisi tinggi, tapi kapasitas lambung terbatas

. 20%
! kapasitas lambung

orang dewasa* e» _f\
=

..)_

= U/

Zat besi 100 g
daging sapi = 2,6 mgs

N
I

= %
Kebutuhan zat besi

harian anak usia
6-11 bulan yaitu 11 mg2=
423 g daging sapi

" Tanda si Kecil Siap
 dengan MPASI

Dapat duduk Tertarik melihat Refleks ekstrusi ~ Membuka mulut
tegak sendiri makanan (menjulurkan ketika diberi
lidah) berkurang  sendok/makanan

o K e o ekomendasi akaren
Berbasi SO 205 4 ocgregm. atomy
o vilogy o Chlden-A G for Sodete o Norag. < \d Care cmd Heu\lh hiand o) Rouiodge 2005 5 Kemenkes i oo bl Pargen ap! dogng
gemuk segar.Dari:
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Tabel Pemberian Makan
pada Bayi dan Anak

Konsistensi/
Tekstur

Mulai dengan
bubur kental,
makanan lumat

6-8 bulan

Makanan yang
dicincang
halus dan makanan
yang dapat

9-11 bulan dipegang bayi

Makanan keluarga

12-23 bulan

Frekuensi

o 2-3 kali/hari
menu utama

o 1-2 kali/hari
selingan

* 3-4 kali/hari
menu utama

 1-2 kali/hari
selingan

¢ 3-4 kali/hari
menu utama

¢ 1-2 kali/hari
selingan

Referensi: Kemenkes RI. Buku Resep Makanan Lokal Bayi, Balita dan by Homil. Kementerian Kesehatan R12023

Jumlah Tiap Kali
Makan

Mulai dengan
2-3 sdm
tiap kali makan,
tingkatkan
bertahap hingga
Y2 mangkok
(125 ml)

Y2 - % mangkok
ukuran 250 ml
(125-200 ml)

% - 1 mangkok
ukuran 250 ml




Usia 6-8 Bulan



Bubur Nasi Telur Wortel

Bahan:

¢ 10 g nasi putih ® 200 ml air

e 30 g telur ayam ¢ 1lembar daun %

* 1/2 buah tempe salam

e 10 g wortel

¢ 1sdm santan matang -

-"F?!E_ﬁg“'
Bumbu halus:

¢ 1siung bawang putih

e 1 butir bawang merah

o 1ruas kunyit

Cara membuat:

o 3 Tumis bumbu halus dan daun salam. Masukkan
air, tambahkan nasi, dan masak hingga
mendidih.

e ‘Q., Oy Masukkan santan matang, telur, tempe, dan wortel.

~ Aduk hingga lunak dan teksturnya sesuai.

0 =
Angkat, lumatkan dan saring, kemudian
sajikan.




Ayam Liwet Jagung

Bahan:
e 20 g CERELAC 1 siung bawang putih
HOMESTYLE BUBUR 1lembar daun salam N
HATI AYAM 25 g paha ayam fillet \

1sdm santan matang 10 g jagung
75 ml air hangat 10 g brokoli

O #

. i : gt i\

o 1sdt minyak kelapa 100 ml air A @ |

e 1butir bawang merah \ ¥
A - et ol 7
\ - /

. -

e
Cara membuat:

Tumis bawang merah, bawang putih, dan < *

d lam.
aun salam \\

- ——

Tambahkan daging ayam, tumis sebentar lalu
masukkan air, jagung dan brokoli. Masak hingga
matang dan air menyusut. Angkat, lumatkan,
dan saring, sisihkan.

Campur CERELAC HOMESTYLE BUBUR

HATI AYAM, santan matang, dan air hangat.
Campur dengan bahan yang sudah dihaluskan
sebelumnya, aduk rata dan sajikan.

Nilai Gizi
Sebelum Setelah
(ditambah CERELAC) (ditambah CERELAC)

Energi ] 145,5 kkal
Protein ] 599
Lemak ] 12,29
Karbohidrat J 49
Serat ] g
Zat Besi ] 0,6 mg
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Puding Kentang Ayam
dan Telur

Bahan:

* 100 g kentang kukus, ¢ 1batang serai R
haluskan e 1lembar daun " -

¢ 30 g daging ayam salam f *

¢ 10 g telur puyuh e 1sdm minyak =

e 15gtahu e 50 ml air kaldu

e 15 g wortel ayam \ i //

e 10 g labu kuning - -

L]

15 ml santan matang

Bumbu halus:

e 2 siung bawang putih
e 2 butir bawang merah

Cara membuat:

Tumis bumbu halus, daun salam, dan serai.
Masukkan ayam, masak hingga berubah
warna

Masukkan kentang, labu kuning, tahu, dan wortel.
Tambahkan santan matang dan air kaldu, masak
hingga matang lalu matikan kompor. Kocok telur
lalu campurkan pada tumisan.

Siapkan wadah tahan panas, olesi minyak lalu
masukkan tumisan. Kukus sekitar 20 menit.
Sajikan, selagi hangat.
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Bubur Tumis Daging
Kacang Merah

Bahan:
¢ 30 g daging giling ¢ 1siung bawang putih

5 g kacang merah e 1lembar daun salam
20 g nasi ¢ 1/2 batang serai
10 g wortel

1 sdt minyak kelapa
300 ml air

1 butir bawang merah

Cara membuat:

o ﬁﬂ, Tumis bawang merah, bawang putih,

o~ daun salam, dan serai.
=
b=
‘@ Masukkan daging giling, kacang merah, nasi,
< 5'1 wortel, dan air. Masak hingga lunak.
© Angkat, lumatkan dan saring. "
‘

P
> 2
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Bubur Tim Hati Ayam Telur

Bahan:
¢ 1sachet CERELAC e 15 g wortel

HOMESTYLE BUBUR e 4 butir telur puyuh
HATI AYAM e 200 ml air

7 ml minyak kelapa

1siung bawang putih

5 cm daun bawang

2 lembar daun seledri

Cara membuat:

o o Tumis bawang putih, daun bawang, dan
a@ (o daun seledri. Tambahkan air, masak
hingga mendidih.

Masukkan telur puyuh dan wortel. Setelah matang,
angkat lalu lumatkan dan saring.

Tambahkan CERELAC HOMESTYLE BUBUR
HATI AYAM. Bila perlu, tambahkan air hangat
hingga teksturnya sesuai.

Nilai Gizi
Sebelum Setelah
(ditambah CERELAC) (ditambah CERELAC)

Energi ] 132 kkal
Protein | 48¢g
Lemak | n9g
Karbohidrat l 199
Serat | 079

Zat Besi | 17 mg



Bubur Pepes Hati Ayam

Bahan:

¢ 1sachet CERELAC e 1lembar daun jeruk
BUBUR BERAS ¢ 1lembar daun salam
MERAH e 30 ml santan matang

e 20 g hati ayam e 7 ml minyak kelapa

e 15 g wortel e 1siung bawang putih

e 10 g tomat e 1 butir bawang merah

e 4-6lembardaun e 1batang serai
kemangi e Nasi secukupnya

Cara membuat:

o % Siapkan daun pisang atau wadah tahan panas.
Op Campur hati ayam, wortel, tomat, daun salam,
daun jeruk, daun kemangi, minyak kelapa,
bawang cincang, serai, dan santan matang.

e *‘ & Kukus hingga matang. Buang daun salam,
daun jeruk, dan serai. Tambahkan nasi,
lalu ulek dan saring.

9 ﬂ G//, Tambahkan CERELAC BUBUR BERAS MERAH.
Bila perlu, tambahkan air hangat hingga
teksturnya sesuai.

Nilai Gizi
Sebelum Setelah

(ditambah CERELAC) (ditambah CERELAC)
Energi ] 19,2 kkal
Protein ] 579
Lemak ] 929
Karbohidrat ] 4,29
Serat ] 179
Zat Besi ] 2,3mg




Bubur Pisang Alpukat

Bahan:

e 80 g pisang ambon F
* 60 g alpukat
¢ 1sdm santan matang b

i p T .'-. 3 .
@
4 J‘ i
Cara membuat:

o i Lumatkan dan saring pisang dan alpukat
> 2 ke dalam mangkuk.
e < Tambahkan santan matang, /’\
=2 aduk hingga rata.

N

).
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Fresh Watermelon Orange

Bahan:

e 20 g CERELAC APEL JERUK PISANG
e 50 g semangka
e 30 ml air perasan jeruk

e 40 ml air hangat

e 7 ml minyak kelapa
Campur CERELAC APEL JERUK PISANG
dan air hangat.

Cara membuat:

Haluskan semangka bersama air jeruk dan
minyak kelapa. Tambahkan bubur CERELAC
APEL JERUK PISANG, aduk rata, lalu sajikan.

Nilai Gizi
Sebelum Setelah
(ditambah CERELAC) (ditambah CERELAC)

Energi | 72,6 kkal
Protein | 0,69
Lemak | 529
Karbohidrat | 629
Serat | 03g

Zat Besi 0,2mg
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Dessert Booster
Banana Strawberry

Bahan:

© 20 g CERELAC APEL JERUK PISANG
e 50 ml air hangat

® 90 g strawberry

e 80 g pisang

e 20 ml santan matang 2

Cara membuat:

Campur CERELAC APEL JERUK PISANG

dan air hangat. ‘

Blender strawberry, pisang, dan santan matang.
Tambahkan bubur CERELAC APEL JERUK PISANG
dan aduk rata.

Nilai Gizi / '
Sebelum Setelah
(ditambah CERELAC) (ditambah CERELAC)

Energi I 134,3 kkal
Protein | 189
Lemak ‘ 38¢g
Karbohidrat ] 259
Serat ] 459

Zat Besi 1,3 mg



Happy Baby Banana Melon

Bahan:

20 g CERELAC APEL JERUK PISANG
40 ml air hangat

80 g melon

60 g apel

7 ml minyak kelapa

Cara membuat:

o g G Campur CERELAC APEL JERUK PISANG
= < dan air hangat.

Blender melon, apel, dan minyak kelapa.
Tambahkan bubur CERELAC APEL JERUK PISANG
dan aduk rata.

Nilai Gizi
Sebelum Setelah V
(ditambah CERELAC) (ditambah CERELAC)

Energi |  118,8 kkal 202,8 kkal ;
Protein ] 079
Lemak ] 559
Karbohidrat ] 18,29
Serat ] 219
Zat Besi | 0,5mg







-ty )
Y« |[ACTO.
Cereql_aj x |2 by

---pooklet Inspirgsj - 3

Resep MPASI CERELAC




