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1, KATA PENGANTAR

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

Tim Penyusun
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Mengenal kelor (Moringa
oleifera)

Manfaat lkan Gabus (Chana
striata)

Penyebab tersering anak GTM

Aturan makan yang
menyenangkan

TIPS Ketika Anak Sulit Makan

Resep MPASI untuk 6 bulan ke atas

Resep MPASI untuk 9 bulan ke atas

Resep MPASI untuk 12 bulan ke atas



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
‘khasiat obat yang kandungannya di
luar  kandungan  tanaman  pada
umumnya. Salah  satu  bagian dari
tanaman kelor yang telah banyak

(on
T

diteliti kandungan gizi dan kegunaannya baik untuk bidang
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 zat gizi daun kelor lebih
tinggi  jika  dibandingkan  dengan
sayuran lainnya yaitu berada pada
kisaran angka 17.z mg/ioo g {Yameogo
et al,zot). 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.




Manfaat |l<an Gabus

(Channa striata)

Kelebihan ikan gabus (Chamna Stiata) 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
ASlyang bersumber dari daun kelor (Meringa 9teifera) serta
penambahan ikan gabus (Channa Stuata) diharapkan dapat
menjadi salah satu solusi untuk membantu memperbaiki
status gizi anak balita Indonesia.




Kenapa anak GTM ?

VYV oo
Gerakan Tutup Mulut (GTM) pada a?® X

anak. Perasaan anak yang sedang Bosan/ Ngantuk Tidak lapar

bosan, mengantuk, sakit, ataupun

Banyak faktor yang menjadi penyebab

sedang tidak lapar dapat menjadi

- < & > <
penyebabnya. Trauma pada makanan 0.
tertentu, ataupun dalam  proses ‘1 AN
makan itu sendiri juga dapat menjadi .
Sedang sakit Trauma

penyebab lainnya.

Selain penyebab diatas, menurut penelitian IDAL, penyebab tersering anak GTM
yaitu perilaku makan yang tidak benar, ataupun pemberian makanan yang tidak

-

taul
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sesuai usia. GTM sering terjadi terutama pada fase penyapihan saa

permulaan mendapatkan MPASI.

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.
Lantas bagaimana seharusnya orang tua menyikapi perilaku anak GTM 7

4 Siapkan amunisi sabar yang tidak terbatas. Orang

AN K . .
‘ tua harus selalu ingat bahwa MPASI adalah hal
s .
'\-/ ; M? yang baru untuk anak. Anak perlu beradaptasi
. dengan perubahan pola makannya tersebut. Orang
Sabar  Belajar Sl | nty 5

tua juga harus banyak belajar. Pemberian makan
yang benar harus memperhatikan beberapa hal

seperti tepat waktu, kuantitas dan kualitas

makanan, kebersihan penyiapan dan penyajian

—4';\';" S—

Membiasakan
Feeding Rules

makanan serta harus sesuai dengan tahapan
perkembangan anak. Perilaku makan yang benar
(Feeding Rules) juga harus diajarkan pada anak.
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Jadwal Makan
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FEEDING RVLES

Waktu makan yang menyenangkan

I. Tetapkan jom makan yang teratur agar anak belajor memiliki jadwal makan.

2.Jodwal makanan utama 3 kali sehari,

makanan kecil 2 kali

makanan utama, dan susu bisa diberikan 2-3 kali sehari.

3.Waktu makan tidak boleh lebih dari 30 menit.

4. Hanya boleh minum air putih di antara waktu makan.

Lingkungan

I. Lingkungan dan

suasano

menyenangkan saat makan.

2.Tidak boleh ada paksaan untuk makan.

3.Hindari  distraksi

(contohnya mainan, televisi, permainan

elektronik) saat makan.

4.Jangan biasakan memberi

sebagai hadiah.

Contoh Jadwal
Moakan Anak Sesuai

Usia

Pemberian MPASI
secara bertahap, mulai
Ix sehari, terus
ditombah hingga 3-4x
sehari. Porsi don
tekstur menyesuaikan
usia dan kemampuan
onak

yong

Prasedur

atau  gangguan
netral, tanpa
memaksa.
makanan 3.Bila setelah
Jodwal  6-8 bulon 9-11 bulan
06.00 ASI ASI
08.00 Makan Pagi Makan Pogi
10.00 ASI/Snack ASI/Snack
12.00 Mokan Siang  Makan Siang
14.00 ASI ASI
16.00 Snack Snack
18.00 Moakan Malam Makan Malam
20.00 ASI ASI

di antara

I. Dukung anak untuk makan sendiri.
2.Bila tidak mau makan (mengatupkan
mulut, memalingkan kepala, menangis)
maka tawarkan kembali makanan secara
membujuk

10-15 menit anak tetap
tidak mau makan, akhiri prases makan.

12-23 bulon
ASI
Makan Pagi
Snack
Makan Siang
ASI

ataupun



ANGKA KECUKUPAN GIZI BAY1/ ANAK

Berdasarkan Permenkes No. 28 tahun 2019

Eelompok Umur Berat Tinggi | Energi | Protein Lemak ) Karbohidmat | Sermt | Air
Badan Badan (] (%] Total | Omega 3 | Omega 6 (1] (1] (ml)

kgl fem)

Bayi /Anak

©-5 bulant & [ 550 0] B3] 0.5 aa 54 0 700
6 - 11 bulan L] T2 800 15 35 0.5 4.4 105 11 900
Felompok Umur Herat Ting | Encrg | Protoin Temak i@ Karbahidrat | Serat | Air
Badan Badan [kkal) (] Total | Cmega 2 | Omega 6 (1] (1] (ml)

kgl fem)
T- 3 tahun 13 a2 1350 20 45 0.7 7 215 ] 1156
36 tahun 19 13 T400 5 50 0.9 10 20 20 1450
7 -9 tahun 7 130 650 40 55 0.9 10 250 23 1650

Kefompok Umur [ ViLA [ VitD [ VEE [ViK| Vit [ Wit [ Vit [ ViB5 | Vit [Fomt| Vit | Biotn | Koln [ Ve
[RE) | fmcg) | {meg) | (mcg)| B1 | B2 | B3 | {Pantotenat) | B6 | (mcg) | B12 | (mcg) | (mg) | [mg
img) | (mg) | img ma) [mg) [mcg)
Bayl [Anak
~ 0-5 bulan! (375 | 10 | 4 | 5 |02 |03 | 2 | 1.7 |01 | 80 |0% | 5 | 125 | 40 |
&= 11 bulan 400 114} 5 10 [T} 0.4 4 1.8 0.3 B8O 1.5 L] 150
I -3 tahun A00 15 [ 15 0.5 0.5 [ 2.0 0.5 160 1.5 8 200 40
4 - 6 wahun 4500 15 7 20 0.6 0.6 ] 3.0 0.6 2000 1.5 12 50 45
-8 tahun 00| 15| 8 |25 |68 |08 | 10 Ex 10 (300 26| 12 |3 | 48
| PP | | moetene s | Eeace i e | e | e
Kelompak Umur | um (" | sum | T e | [ | e | e |
i) [ imeg) | fmgl fmce) fmcg)
Bayl [Anak
0-5 bulan’' 200 100 30 03 20 L1 7 0.00 | 0.01 0.2 400 120 180 200
3
G = 11 bulan 270 275 55 11 120 3 10 0.7 0.5 L3 TO0 3T 570 | 220
1 =3 tmhun 650 460 65 7 a0 3 18 1.2 o7 14 2600 BOO 1200 | 340
4 - 6 mhun 1000 | 500 as 10 120 5 2 1.5 1.0 16 2700 B00 1300 | 440
7T =19 tahun 1000 | 500 135 10 120 5 22 1.7 1.4 21 3200 1000 1500 | 570




TIPS Kenika Anak Suuir MAKaN

Tetap tawarkan makanan yang sehat sebagai
cemilan maupun makanan utama,

Tawarkan jenis makanan yang baru. Terkadang anak
membutuhkan 18-183 kali ditawarkan baru dapat
menerima makanan tersebut,

§ajikan makanan baru bersama makanan yang disukai
anak. Biarkan anak mengamati danh memegang
makanannya sendiri

Positive Thinking. Jangan berasumsi bahwa anak

tidak akan suka makanan tersebut

Tawarkan fingerfood. Biarkan anak bereksplorasi
dengan makanannya,

Batasi pemberian jus buah, Berikan buah dalam
bentuk potongan, dan hanya porsi kecil.

Jangan memaksa anak untuk makan. Memaksa
malah akan membuat anak menolak makan,




Resep MPASI untuk
6 Bulan ke atas




« Protein Lemak
- 1,4 &0 1,09 &

gram gram

INS 01810 199M G ESULIOJ\

« 7 gram daun kelor

4 siung bawang putih

+ 1/4 buah bawang bombay
« Garam secukupnya

« Lada bubuk (optional)

CARA MEMBUAT ﬂ

« 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.

Usia 6 bulan ke atas

« 175 gram Ubi Jalar kuning
« 100 gram Ikan gabus giling
 1Butir Telur ayam

« 50 ml santan kental

« 2 sdm tepung sagu



Protein Lemak Vit. A
4,9 - 2,75 ;& 45,55
gram
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+ 1/4 buah bawang bombay,
tumis

« 3lembar keju slice

« 5gram daun kelor

« garam secukupnya

+ 3lembar roti tawar

« 75 gram ikan gabus giling

« 2 butir telur ayam

« 125 ml susu UHT

2 siung bawang putih, tumis

CARA MEMBUAT

» sobek-sobek roti tawar, rendam selama 5-10 menit d
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

Usia 6 bulan ke atas

—



Protein Lemak Vit. A Vit. C Kalsium Zinc
£5- 349 £>- 8325 &= 062 £ 258 -£=- 0,38
mcg mg mg mg
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* 4 siung bawang merah
« 5gram daun kelor

+ 1buah wortel, parut

« garam secukupnya

« gula secukupnya

CARA MEMBUAT ,g

« 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.

» 2 kotak tahu putih

+ 2 butir telur ayam

« 200 gram ikan gabus giling
+ 20 sdm santan

« 3 siung bawang putih

Usia 6 bulan ke atas
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Bahan ¢

- 1 batang seledri
d
“1m e k entang.. p;)tong dact - 1/2 buah pawang bombay
~e Jaél”'gé ’:,p' der - 2 siung pawang putih, cincang
- 80 gramJoe" - - 150 ml susu UHT
- 200 gram ayam, potong dadu 50 gram daun elor
-0 gran - tepung maizena
- 100 gram wortel, potong kecil 1.sdm tepung g
daun bawang - garam dan gula secu upny
- 1 batang daun b3

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

%5 kkal
6,7 gram U5 gram 212 mcg 448 mg
2 07(7 mg



Usia 9 bulan ke atas

Bahan Kuah °
Bahan Burgo * - 75 gram gabus giling
- 50 gram udang rebon
- 125 gram tepung beras
i - 500 ml santan
- 30 gram tepung tapioka o g s, geprek

- 250 ml air biasa - 2 lembar daun salam

- 200 ml e mendidih - § siung bawang merah
-7 gram daun kelor - 2 siung bawang putih

1/2 sdt garam - 1 ruas kunyi, 1/2 ruas Jjahe, 1 ruas lengkuas
- telur rebus untuk topping - ketumbar secukupny?

- minyak untuk menumis

Cara Membuat :

1. blender kelor dengan air, lalu tambahkan air tersebut hingga takaran 250 ml.
2. masukkan air mendidih secara pé

rlahan kedalam campuran tepung beras dan tepung
tapioka.

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

1 sendok sayur ke cetakan persegi lalu kukus 3-5
menit kemudian gulung dengan bantuan sendok bumbu.

siapkan kukusan dan cetakan, tuangkan

untuk membuat kuah * haluskan semua bahan,

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

masak hingga mendidih. Siap disantap dengan tambahan toping.

lalu tumis kecuali santan dan ebi. Setelah

55,71 kkal
1,2 gram 17 gram 184 mcg 554 m
9 0,12 mg



Resep MPASI untuk
12 bulan ke atas §



Usia 12 bulan ke atas

udding Kelor

Bahan :

- 1 bungkus agar-agar plain

- gular passir 100 gram

- serbuk kelor 7 gram

- saritan kerital 200 ml

- perasan suji dan pandan 100 ml
- gir 300 ml

Cara Membuo :

1.blender air suji + pandan, Takar sebanyak 100 ml.
2.campurkan semua bahan lalu masak dengan api kecil.
3.dinginkan seberitar, lalu masukkan dalam cup

Lemak Vit. A Zinc
3,36 9,8 0,1
gram meg mg
O O O O




Usia 12 bulan ke atas

Milky Kelor

- Susu UHT 500 ml
- Kelor bubuk 10 gram
- Oula singkong 8 sdm

Cara Membuaf :
- Masukkan semua bahan ke blender
- Tambahkan gula singkong, siap dinikmali

6 pors1

Vit. A Vl‘t C' Zm
92,57 2,9
mcg



Usia 12 bulan ke atas

ue Lumpur Kelor

Bahan : - 170 gram Terigu
- 50 gram daun keior - 2 bufir Telur ayom
- 50 gram daun suji - 1/2 sdf menfega cair
- 120 gram gula pasir - 350 ml saifan
- 150 cc air
Cara Membuat

1.Daun kelor dan daun suji dibersinkan, blender dengan air 150 cc ambil ,
saring airnya.

2.Siapkan baskom urfuk wadah masakan.

3.Campurkan semua bahan diatas menjadi safu, sampai Tercampur rata.

4. Masukkan adonan yang sudah jadi di cefakan kue lumpur, masak.

5.Sefelah adonan menjadi sefengah matang, Tambahkan kismis diatasnya.

Masak sampai kue matang. Kue siap disajikan. 30 BUAH
Lemak Vit.nrA Zinc
1,7 18,4 0,12
gram meg mg
O O O




Usia 12 bulan ke atas

2 akwan Gabus Kelor

Bahan : _

- 250 gram ikan gabus fillet - 1 siung bawang pufin

- 35 gram Tepung Terigu - 1 batang daun bawang
- 15 gram Tepung beras - 1 bulfir Telur ayam

- 1 bafang daun seledri - 1 buah wortel, paruf

- 2 8iung bawang merah - 7 gram daun kelor

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.
20 potong kecil

Energi Protein Vit. A Vit. c Zinc
24,3 g 47,9 04 0,13
kkal meg mg mg

—-O0———O0—O0—O0—0O0—O




Usia 12 bulan ke atas

empol Gabus Kelor

Bahan : il T
: - 1 bufir Telur ayam

- 300 gram ikan gabus fillet J

- lada secukuprya
- 80 gram Tempe

- sfik es krim uriluk pegangan
- 1.siung bawang pufin

- Tepung parir sebagai pelapis
- 1/4 buah bawang bombay

- 10 gram doun kelor

Cara Membut

1.Chopper iakn gabus fillet, Tempe, Telur ayam. bawang-bawangan dan daun kelor
hinggaTercampur rato.

2. Tambahkan garam dan lada secukupnya, koreksi rasa.

3.beriluk adonan dan tempelkan di stk es krim.

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

Lemak Vit. A

Zinc

1,57 19,89 0,35
gram meg mg
O O O
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