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Puji syukur kepada Tuhan Yang Maha Esa atas berkat
rahmat-Nya telah tersusun Buku Resep Olahan Kelor
dan Ikan Gabus untuk MPASI disertai panduan singkat
pemberian MPASI.

Buku Resep ini berisi manfaat dan kandungan kelor dan
ikan gabus untuk kesehatan, panduan singkat
pemberian MPASI, serta 10 resep olahan yang dapat
dipraktikkan dirumah sebagai menu MPASI maupun
makanan keluarga. Setiap resep disertai dengan
kandungan nilai gizi. 

Terima kasih dan penghargaan yang setinggi-tingginya
kepada tim penyusun dan semua pihak yang telah
memberikan kontribusi dalam penyusunan buku resep
ini. Semoga bermanfaat 
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Tim Penyusun
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Mengenal Kelor 
                               (Moringa oleifera)

     Tanaman kelor adalah tanaman yang
mudah tumbuh di Indonesia, tetapi
pemanfaatannya masih sangat
terbatas, dan juga tidak terlalu banyak
masyarakat yang sengaja menanamnya.
Masyarakat jarang sekali menggunakan
tanaman ini untuk pelengkap sayuran
dalam menu makan sehari hari.
Biasanya hanya sebagai tanaman pagar
hiasan di pekarangan rumah , padahal
banyak sekali manfaat tanaman ini
untuk kesehatan kita , mulai dari  anak
usia  balita sampai dengan lanjut usia. 

     Kelor dikenal sebagai The Miracle
Tree atau pohon ajaib karena terbukti
secara alamiah merupakan sumber gizi
berkhasiat obat yang kandungannya di
luar kandungan tanaman pada
umumnya. Salah satu bagian dari
tanaman kelor yang telah banyak
diteliti 
pangan dan kesehatan adalah bagian daun. Di bagian
tersebut terdapat ragam nutrisi, di antaranya kalsium, besi,
protein, vitamin A, vitamin B dan vitamin C.

kandungan gizi dan kegunaannya baik untuk bidang 



     Kandungan zat gizi daun kelor lebih
tinggi jika dibandingkan dengan
sayuran lainnya yaitu berada pada
kisaran angka 17.2 mg/100 g (Yameogo
et al.,2011). Selain itu, di dalam daun
kelor juga terdapat kandungan berbagai
macam asam amino, antara lain asam
amino yang berbentuk asam aspartat,
asam glutamat, alanin, valin, leusin,
isoleusin, histidin, lisin, arginin,
venilalanin, triftopan, sistein dan
methionin.
     Kandungan fenol dalam daun kelor
segar sebesar 3.4% sedangkan pada
daun kelor yang telah diekstrak sebesar
1.6%. Penelitian lebih lanjut
menyebutkan bahwa daun kelor
mengandung antioksidan tinggi dan
antimikrobia. Hal ini disebabkan oleh
adanya kandungan asam askorbat,
flavonoid, phenolic, dan karatenoid. 



 Kelebihan ikan gabus                     antara lain kandungan
protein lebih tinggi daripada bahan pangan seperti telur,
daging ayam, maupun daging sapi. Selain itu, protein
kolagen ikan gabus juga lebih rendah dibandingkan
dengan daging ternak, yaitu berkisar 3-5% dari total
protein. Rendahnya kolagen menyebabkan daging ikan
gabus menjadi lebih mudah dicerna bayi, kelompok lanjut
usia, dan juga orang yang baru sembuh dari sakit.  

 Selain itu ikan gabus dikenal sebagai ikan yang dapat
menyembuhkan luka, mengurangi rasa sakit, dan
ketidaknyamanan pascaoperasi. 

 Pembuatan pangan lokal Makanan Pendamping ASI (MP
ASI)yang bersumber dari daun kelor                           serta
penambahan ikan gabus                   diharapkan dapat
menjadi salah satu solusi untuk membantu memperbaiki
status gizi anak balita Indonesia.

Manfaat Ikan Gabus   
(Channa striata)




(Channa Striata)

(Channa Striata)

(Moringa Oleifera)



Kenapa anak GTM ?

Bosan/ Ngantuk

Sedang sakit

Tidak lapar

Trauma

Banyak faktor yang menjadi penyebab
Gerakan Tutup Mulut (GTM) pada
anak. Perasaan anak yang sedang
bosan, mengantuk, sakit, ataupun
sedang tidak lapar dapat menjadi
penyebabnya. Trauma pada makanan
tertentu, ataupun dalam proses
makan itu sendiri juga dapat menjadi
penyebab lainnya.

Orang tua sering bingung dan panik saat menghadapi anak GTM, sehingga
menimbulkan kebiasaan-kebiasaan yang kurang baik pada anak. Contohnya
membiarkan anak memakan junkfood kesukaannya, ataupun hanya
memberikan susu sebagai pengganti makanan secara terus menerus. Contoh
lain yang sering dilakukan yaitu membiarkan anak makan sambil menonton /
bermain gadget ataupun sambil berjalan-jalan keliling rumah/kompleks. Tak
jarang orang tua pun sibuk mencari vitamin penambah nafsu makan.

Selain penyebab diatas, menurut penelitian IDAI, penyebab tersering anak GTM
yaitu perilaku makan yang tidak benar, ataupun pemberian makanan yang tidak
sesuai usia. GTM sering terjadi terutama pada fase penyapihan atau saat
permulaan mendapatkan MPASI.

Lantas bagaimana seharusnya orang tua menyikapi perilaku anak GTM ?

Sabar Belajar

Membiasakan
Feeding Rules

Siapkan amunisi sabar yang tidak terbatas. Orang
tua harus selalu ingat bahwa MPASI adalah hal
yang baru untuk anak. Anak perlu beradaptasi
dengan perubahan pola makannya tersebut. Orang
tua juga harus banyak belajar. Pemberian makan
yang benar harus memperhatikan beberapa hal
seperti tepat waktu, kuantitas dan kualitas
makanan, kebersihan penyiapan dan penyajian
makanan serta harus sesuai dengan tahapan
perkembangan anak. Perilaku makan yang benar
(Feeding Rules) juga harus diajarkan pada anak.



Makan Pagi

ASI/Snack

Makan Siang

ASI

Snack

Makan Malam

ASI

08.00

10.00

12.00

14.00

16.00

18.00

20.00

Tetapkan jam makan yang teratur agar anak belajar memiliki jadwal makan.
Jadwal makanan utama 3 kali sehari, makanan kecil 2 kali di antara
makanan utama, dan susu bisa diberikan 2-3 kali sehari.
Waktu makan tidak boleh lebih dari 30 menit.
Hanya boleh minum air putih di antara waktu makan.

1.
2.

3.
4.

Jadwal Makan

FEEDING RULES
Waktu makan yang menyenangkan 

Lingkungan dan suasana yang
menyenangkan saat makan.
Tidak boleh ada paksaan untuk makan.
Hindari distraksi atau gangguan
(contohnya mainan, televisi, permainan
elektronik) saat makan.
Jangan biasakan memberi makanan
sebagai hadiah.

1.

2.
3.

4.

Lingkungan

Dukung anak untuk makan sendiri.
Bila tidak mau makan (mengatupkan
mulut, memalingkan kepala, menangis)
maka tawarkan kembali makanan secara
netral, tanpa membujuk ataupun
memaksa.
Bila setelah 10-15 menit anak tetap
tidak mau makan, akhiri proses makan.

1.
2.

3.

Prosedur

Contoh Jadwal

Makan Anak Sesuai

Usia

6-8 bulan 9-11 bulan 12-23 bulan

ASI

Jadwal

06.00 ASI ASI

Makan Pagi Makan Pagi

ASI/Snack Snack

Makan Siang Makan Siang

ASI ASI

Snack Snack

Makan Malam Makan Malam

ASI ASI

Pemberian MPASI

secara bertahap, mulai

1x sehari, terus

ditambah hingga 3-4x

sehari. Porsi dan

tekstur menyesuaikan

usia dan kemampuan

anak



angka kecukupan gizi bayi/anak
Berdasarkan Permenkes No. 28 tahun 2019



TIPS

Tetap tawarkan makanan yang sehat sebagai
cemilan maupun makanan utama.1
Tawarkan jenis makanan yang baru. Terkadang anak
membutuhkan 10-15 kali ditawarkan baru dapat
menerima makanan tersebut.2
Sajikan makanan baru bersama makanan yang disukai
anak. Biarkan anak mengamati dan memegang
makanannya sendiri3
Positive Thinking. Jangan berasumsi bahwa anak
tidak akan suka makanan tersebut4
Tawarkan fingerfood. Biarkan anak bereksplorasi
dengan makanannya.5
Batasi pemberian jus buah. Berikan buah dalam
bentuk potongan, dan hanya porsi kecil.6
Jangan memaksa anak untuk makan. Memaksa
malah akan membuat anak menolak makan.7

Ketika Anak Sulit Makan



Resep MPASI untuk 
6 Bulan ke atas



M
oringa Sw

eet Potato Stick

BAHAN

175 gram Ubi Jalar kuning 
100 gram Ikan gabus giling 
1 Butir Telur ayam 
50 ml santan kental
2 sdm tepung sagu

Kukus ubi jalar sampai lembut, lalu haluskan menggunakan
cobek. Sisihkan
Tumis bawang putih dan bawang bombay hingga harum
Chopper ikan giling, telur ayam, santan, tepung sagu, daun
kelor, dan bawang-bawang yang sudah di tumis.
campurkan bahan yang telah di chopper dengan ubi jalar
yang telah dihaluskan, tambahkan seasoning. Koreksi rasa
Masukkan adonan ke dalam loyang, lalu kukus selama 25-30
menit. Potong seukuran jari.

7 gram daun kelor
4 siung bawang putih
1/4 buah bawang bombay
Garam secukupnya
Lada bubuk (optional)

CARA MEMBUAT

21 potong

Protein
1,4

gram

Lemak
1,09
gram

Energi
28,4
kkal

Vit. A
23,3
mcg

Vit. C
1,39
mg

Kalsium
0,62
mg

Zinc
0,1
mg

Usia 6 bulan ke atas



Protein
4,9

gram

Lemak
2,75
gram

M
oringa Steam

ed

BAHAN

3 lembar roti tawar
75 gram ikan gabus giling
2 butir telur ayam
125 ml susu UHT
2 siung bawang putih, tumis

sobek-sobek roti tawar, rendam selama 5-10 menit dengan
susu UHT, sisihkan.
masukkan roti tawar yang sudah direndam kedalam
chopper bersama gabus giling, telur ayam, daun kelor dan
tumisan bawang.
adonan yang sudah jadi dimasukkan kedalam cetakan
persegi untuk mengukus, bagi adonan menjadi 2. Letakkan
keju slice lalu tutp dengan adonan kembali.
kukus adonan selama 20-25 menit.
dapat dijadikan nugget, cukup dilapisi dengan tepung panir

1/4 buah bawang bombay,
tumis
3 lembar keju slice
5 gram daun kelor
garam secukupnya

CARA MEMBUAT

8 potong

Energi
65,6
kkal

Vit. A
45,55
mcg

Vit. C
0,4
mg

Kalsium
42,68
mg

Zinc
0,42
mg

Usia 6 bulan ke atas



Protein
5,6

gram

Lemak
3,49
gram

G
adon K

elor G
abus

BAHAN

2 kotak tahu putih
2 butir telur ayam
200 gram ikan gabus giling
20 sdm santan
3 siung bawang putih

chopper semua bahan hingga tercampur rata
panaskan api lalu hangatkan daun pisang untuk
membungkus
takar sebanyak 1,5 sdm adonan kedalam daun pisang
kukus adonan selama 20 menit
gadon kaya gizi siap dinikmati.

4 siung bawang merah
5 gram daun kelor
1 buah wortel, parut
garam secukupnya
gula secukupnya

CARA MEMBUAT

12 porsi

Energi
58,3
kkal

Vit. A
83,25
mcg

Vit. C
0,62
mg

Kalsium
25,8
mg

Zinc
0,38
mg

Usia 6 bulan ke atas



Resep MPASI untukResep MPASI untukResep MPASI untuk

9 bulan ke atas9 bulan ke atas9 bulan ke atas



Cream Soup KelorCream Soup KelorCream Soup Kelor

Bahan :

- 100 gram kentang, potong dadu

- 50 gram jagung pipil

- 50 gram jagung blender

- 200 gram ayam, potong dadu

- 100 gram jamur

- 100 gram wortel, potong kecil

- 1 batang daun bawang

Energi Protein Lemak Vit. a Kalsium zinc95  kkal 6,7  gram 4,5  gram 212  mcg 4,48  mg 0,6  mg

10 porsi

- 1 batang seledri

- 1/2 buah bawang bombay

- 2 siung bawang putih, cincang

- 150 ml susu UHT

- 50 gram daun kelor

- 1 sdm tepung maizena

- garam dan gula secukupnya

              Cara Membuat :

1.  Tumis bawang

2.  Masukkan ayam, tumis setengah matang.

3.  Masukkan air, wortel, jagung, kentang, jamur. Tunggu hingga mendidih

4.  Larutkan tepung maizena ke dalam air, lalu masukkan kedalam panci.

5.  Aduk pelan dengan api sedang. Tambahkan bumbu sesuai selera

Pastikan sayuran sudah matang dengan baik (tidak keras). Tambah daun bawang

dan daun seledri. Makanan siap disajikan



Burgo KelorBurgo KelorBurgo Kelor

Bahan Burgo :

- 125 gram tepung beras

- 30 gram tepung tapioka

- 250 ml air biasa

- 200 ml air mendidih

- 7 gram daun kelor

- 1/2 sdt garam

- telur rebus untuk topping

Energi Protein Lemak Vit. a Kalsium zinc55,71  kkal 1,2  gram 1,7  gram 18,4  mcg 5,54  mg 0,12  mg

12 porsi

Bahan Kuah :

- 75 gram gabus giling

- 50 gram udang rebon

- 500 ml santan

- 1 batang serai, geprek

- 2 lembar daun salam

- 5 siung bawang merah

- 2 siung bawang putih

- 1 ruas kunyi, 1/2 ruas jahe, 1 ruas lengkuas

- ketumbar secukupnya

- minyak untuk menumis

              Cara Membuat :

1. blender kelor dengan air, lalu tambahkan air tersebut hingga takaran 250 ml.

2. masukkan air mendidih secara perlahan kedalam campuran tepung beras dan tepung

tapioka.

3. setelah itu masukkan air biasa yang telah dicampurkan dengan kelor secara perlahan.

siapkan kukusan dan cetakan, tuangkan 1 sendok sayur ke cetakan persegi lalu kukus 3-5

menit kemudian gulung dengan bantuan sendok bumbu.

untuk membuat kuah : haluskan semua bahan, lalu tumis kecuali santan dan ebi. Setelah

aroma bumbu keluar, masukkan ebi lalu tumis sebentar. Setelah itu masukkan santan.

masak hingga mendidih. Siap disantap dengan tambahan toping.

Usia 9 bulan ke atas



Resep MPASI untuk
12 bulan ke atas



Pudding Kelor
Bahan :

- 1 bungkus agar-agar plain

- gula pasir 100 gram

- serbuk kelor 7 gram

- santan kental 200 ml

- perasan suji dan pandan 100 ml

- air 300 ml

blender air suji + pandan, takar sebanyak 100 ml.

campurkan semua bahan lalu masak dengan api kecil.

dinginkan sebentar, lalu masukkan dalam cup

       Cara Membuat :

1.

2.

3.

Energi
55,58
kkal

Protein
0,4

gram

Lemak
3,36
gram

Vit. A
9,8
mcg

Kalsium
3,56
mg

Zinc
0,1
mg

20 cup kecil

Usia 12 bulan ke atas



Milky Kelor
Bahan :

- Susu UHT 500 ml

- Kelor bubuk 10 gram

- Gula singkong 8 sdm

Cara Membuat :

- Masukkan semua bahan ke blender

- tambahkan gula singkong, siap dinikmati

Energi
78,3
kkal

Protein
3,0

gram

Vit. A
92,57
mcg

Vit. C
2,9
mg

Kalsium
105,95

mg

Zinc
0,3
mg

6 porsi

Usia 12 bulan ke atas



Kue Lumpur Kelor

Energi
55,71
kkal

Protein
1,2

gram

Lemak
1,7

gram

Vit. A
18,4
mcg

Kalsium
5,54
mg

Zinc
0,12
mg

Usia 12 bulan ke atas

Bahan :

- 50 gram daun kelor

- 50 gram daun suji

- 120 gram gula pasir

- 170 gram terigu

- 2 butir telur ayam

- 1/2 sdt mentega cair

- 350 ml santan 

- 150 cc air

Daun kelor dan daun suji dibersihkan, blender dengan air 150 cc ambil ,

saring airnya.

Siapkan baskom untuk wadah masakan.

Campurkan semua bahan diatas menjadi satu, sampai tercampur rata.

Masukkan adonan yang sudah jadi di cetakan kue lumpur, masak.

Setelah adonan menjadi setengah matang, tambahkan kismis diatasnya.

Masak sampai kue matang. Kue siap disajikan.

      Cara Membuat

1.

2.

3.

4.

5.

30 buah



Bakwan Gabus Kelor
Bahan :

- 250 gram ikan gabus fillet

- 35 gram tepung terigu

- 15 gram tepung beras

- 1 batang daun seledri

- 2 siung bawang merah

Cara Membuat :

- chopper semua bahan hingga tercampur rata

- tambahkan tepung terigu dan tepung beras

- tambahkan garam, dan koreksi rasa.

- panaskan minyak, lalu goreng dengan api kecil 1 sdm

adonan.

Energi
24,3
kkal

Protein
2,86
gram

Vit. A
47,9
mcg

Vit. C
0,4
mg

Kalsium
4,5
mg

Zinc
0,13
mg

Usia 12 bulan ke atas

- 1 siung bawang putih

- 1 batang daun bawang

- 1 butir telur ayam

- 1 buah wortel, parut

- 7 gram daun kelor

20 potong kecil

20 potong kecil



Sempol Gabus Kelor

Energi
49,45
kkal

Protein
7,66
gram

Lemak
1,37
gram

Vit. A
19,89
mcg

Kalsium
14,75
mg

Zinc
0,35
mg

Usia 12 bulan ke atas

Bahan :

- 300 gram ikan gabus fillet

- 80 gram tempe

- 1 siung bawang putih

- 1/4 buah bawang bombay

- 1 butir telur ayam

- lada secukupnya

- stik es krim untuk pegangan

- tepung panir sebagai pelapis

- 10 gram daun kelor

Chopper iakn gabus fillet, tempe, telur ayam. bawang-bawangan dan daun kelor

hingga tercampur rata.

 tambahkan garam dan lada secukupnya, koreksi rasa.

bentuk adonan dan tempelkan di stik es krim.

baluri adonan dengan tepung panir, lalu di goreng dengan api kecil hingga matang.

      Cara Membuat

1.

2.

3.

4.

10 STIK
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