Resep Makanan Bayi
usia 6-8 bulan dengan
Varian Rasa &
Bahan mudah didapat di
Warung sekitar rumah

Makanan Pendamping ASI (MPASI) sangat penting dalam tumbuh kembang bayi. Di usia 6-8 bulan, bayi
mulai membutuhkan nutrisi tambahan selain ASI untuk mendukung pertumbuhan pesatnya. Buku ini
menyediakan MPASI rumahan yang lezat, bergizi, dan mudah dibuat dengan bahan-bahan yang bisa

ditemukan di warung terdekat.

Buku ini menyajikan 10 resep variatif yang mempertimbangkan tekstur dan rasa mulai dari rasa manis,
gurih, dan segar. Banyaknya varian tekstur dan rasa akan memberikan pengalaman menyenangkan dan
tidak membosankan bagi Anda dan si kecil.
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Pengetahuan Dasar Memulai MPASI

Sebelum memulai perjalanan MPASI, ada beberapa hal yang perlu dipelajari untuk memastikan si kecil
mendapatkan nutrisi optimal dan terhindar dari risiko kesehatan. Ingatlah bahwa setiap bayi memiliki
perbedaan, jadi perhatikan tanda-tanda kesiapan dan reaksi buah hati Anda terhadap makanan baru.

¢« Kapan Memulai? Umumnya, bayi siap MPASI pada usia 6 bulan saat mereka menunjukkan tanda-
tanda seperti mampu duduk dengan bantuan (contoh duduk di kursi makan bayi, duduk bersender
pada bantal, dan duduk di pangku) kemudian tertarik pada makanan (meperhatikan saat orang
desawa sedang makan, memasukan benda ke mulut, merespon cepat saat disuapi makanan) dan
bisa mengontrol gerakan kepala (dapat menolehkan kepala ke kanan dan ke kiri, dapat mengangkat

kepala tanpa bantuan senderan kepala).

o Tekstur Awal: Mulai dengan tekstur lumat/tidak terlalu encer dan halus (puree) dan tingkatkan

kekentalan secara bertahap sesuai kemampuan bayi.

e Aturan 3 Hari: Berikan satu jenis makanan baru selama 2-3 hari berturut-turut untuk melihat

adanya reaksi alergi atau masalah pencernaan.
* Kebersihan: Pastikan semua peralatan dan bahan makanan bersih untuk mencegah kontaminasi.

« Jangan Dipaksa: Biarkan bayi yang menentukan berapa banyak makanan yang ia inginkan. Jangan

memaksa jika ia menolak.

® Tips Penting:

Prioritaskan ASI atau susu formula sebagai sumber nutrisi utama hingga bayi berusia 1 tahun.
MPASI hanyalah makanan pendamping, bukan pengganti.
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Varian Rasa Manis:

Puree Pisang Susu & Ubi Ungu

Memulai MPASI dengan rasa manis yang alami seringkali disukai bayi. Dua resep berikut memanfaatkan
buah dan umbi yang mudah didapat dan kaya nutrisi.

» Puree Pisang Susu & Puree Ubi Ungu + Santan Encer
Bahan: Bahan:

¢ 1buah pisang ambon matang ¢ 50 gr ubi ungu, kukus hingga empuk

e 5 sdm ASI/susu formula e 1sdt santan encer (opsional, untuk aroma

dan lemak sehat)
Cara Membuat:
¢ 50 ml air matang

1. Haluskan pisang ambon dengan garpu atau

blender hingga benar-benar lembut. Cara Membuat:

2. Tambahkan ASI atau susu formula sedikit 1. Kupas ubi ungu yang sudah dikukus, haluskan
demi sedikit sambil terus diaduk hingga dengan garpu atau blender.
mencapai tekstur yang diinginkan (sangat 2. Campurkan santan encer (jika menggunakan)
lembut dan tidak terlalu kental). dan air matang. Aduk rata hingga tekstur

3. Sajikan segera kepada anak. Pisang lembut dan tidak menggumpal.
mengandung kalium yang baik untuk 3. Ubi ungu kaya akan antioksidan dan serat,
perkembangan otot dan saraf. bagus untuk pencernaan bayi. Santan

memberikan sedikit lemak sehat dan aroma
gurih manis.
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Kombinasi Gurih-Manis:

Bubur Beras Merah & Labu Kuning

Resep ini memadukan karbohidrat kompleks dari beras merah dengan rasa manis alami dan vitamin
dari labu kuning. Kombinasi ini tidak hanya lezat tapi juga kaya serat dan nutrisi penting.

@ Bubur Beras Merah + Labu Kuning

Bahan:

e 2 sdm beras merah (rendam minimal 1jam atau
semalaman agar lebih lunak saat dimasak)

» 50 grlabu kuning, potong dadu kecil
e 200 ml air bersih

Cara Membuat:

1. Tiriskan beras merah yang sudah direndam.

2. Masak beras merah dan potongan labu kuning bersama
200 ml air dalam panci kecil hingga beras empuk dan
labu lunak, menjadi bubur.

3. Setelah matang, blender atau saring bubur hingga halus
sesuai tekstur yang diinginkan bayi.

4. Sajikan selagi hangat. Beras merah menyediakan energi
dan serat, sedangkan labu kuning kaya akan beta-
karoten (Vitamin A) yang penting untuk penglihatan dan
kekebalan tubuh.

www.momong.community
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Kesegaran Buah:

Puree Alpukat + Jeruk Bayi &
Pepaya + Yogurt

Dua resep puree buah ini menawarkan kombinasi rasa segar yang kaya vitamin C dan serat, cocok
untuk memperkenalkan rasa asam yang lembut pada bayi.

@/ Puree Alpukat + Jeruk Baby Puree Pepaya + Yogurt Plain

Bahan: Bahan:

* 2 buah alpukat matang ukuran sedang ¢ 50 gr pepaya matang, pilih yang benar-

 1sdt air jeruk bayi (bisa diganti jeruk
sunkist atau jeruk manis yang tidak
terlalu asam)

Cara Membuat:

benar empuk

e 1sdt yogurt plain (tanpa gula dan
perasa)

Cara Membuat:

1. Kerok daging alpukat yang sudah 1. Haluskan pepaya matang dengan garpu
matang. atau blender hingga benar-benar

2. Campurkan air jeruk baby. Haluskan lembut.

dengan garpu hingga lembut atau 2. Campurkan yogurt plain, aduk rata.
blender jika ingin tekstur lebih halus. Pastikan tidak ada gumpalan, dapat juga

3. Alpukat adalah sumber lemak sehat yang di saring agar benar-benar lembut.

sangat baik untuk perkembangan otak 3. Pepaya kaya akan enzim papain yang
bayi, sementara jeruk menyediakan membantu pencernaan, serta vitamin A

dan C. Yogurt plain memperkenalkan

vitamin C untuk kekebalan tubuh.

probiotik baik untuk kesehatan usus

bayi.
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Protein Hewani & Sayuran:

Bubur Hati Ayam + Wortel

Pengenalan protein hewani penting untuk memenuhi kebutuhan zat besi dan nutrisi lain yang krusial
bagi tumbuh kembang bayi. Hati ayam adalah sumber zat besi yang sangat baik, dikombinasikan
dengan wortel yang kaya vitamin A.

/* Bubur Hati Ayam + Wortel

Bahan:

¢ 1sdm beras putih

» 30 gr hati ayam segar (rebus hingga
matang, potong kecil-kecil)

e s buah wortel ukuran sedang, parut
halus

e 150 ml air bersih

Cara Membuat:

1. Masak beras putih bersama parutan
wortel dan 150 ml air hingga menjadi
bubur yang lembut dan wortel empuk.

2. Setelah bubur matang, masukkan
potongan hati ayam yang sudah
direbus.

3. Blender semua bahan hingga halus. Jika
terlalu kental, tambahkan sedikit air
matang.

4. Hati ayam merupakan sumber zat besi
heme yang mudah diserap tubuh bayji,
mencegah anemia defisiensi zat besi.

Wortel menambah vitamin dan serat.
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Protein Nabati & Sayuran Hijjau:

Bubur Bayam + Tahu putih

Tahu putih merupakan sumber protein nabati yang baik dan mudah dicerna, cocok untuk melengkapi
asupan protein bayi. Dikombinasikan dengan bayam yang kaya zat besi dan vitamin, resep ini

menyediakan nutrisi lengkap.

¥£ Bubur Bayam + Tahu putih

Bahan:

e 2 sdm beras putih

* 5 lembar daun bayam segar, iris halus
« 30 gr tahu putih, potong kecil-kecil

e 150 ml air bersih

Cara Membuat:

1. Masak beras putih hingga menjadi bubur. Setelah beras
setengah matang, masukkan irisan bayam dan potongan
tahu putih.

2. Lanjutkan memasak hingga semua bahan matang dan
bubur mengental.

3. Blender bubur hingga halus. Sesuaikan kekentalan
dengan menambahkan air matang jika diperlukan.

4. Bayam kaya akan vitamin K, zat besi, dan folat. Tahu
putih menyediakan protein nabati dan kalsium yang

penting untuk pertumbuhan tulang dan gigi bayi.
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Hangat & Gurih:

Puree Pir + Bubuk Jahe &
Bubur Ikan Tawar/Laut + Brokoli

Dua resep ini menawarkan kombinasi rasa yang unik dan kaya nutrisi. Pir dengan sentuhan sedikit

bubuk jahe memberikan sensasi hangat, sementara ikan tawar/laut dan brokoli adalah sumber protein

dan vitamin esensial.

Puree Pir + Bubuk Jahe
Bahan:

* /2 buah pir ukuran sedang, kupas kulitnya,
buang biji, dan kukus hingga empuk

e Sejumput bubuk jahe (sekitar % sendok
teh)

Cara Membuat:

1. Haluskan pir kukus menggunakan garpu
atau blender hingga tekstur lembut.

2. Sejumput (takaran dengan menggunakan
ujung ibu jari dan jari telunjuk untuk
mengambil) bubuk jahe dan taburkan di
atasnya, aduk rata. Bubuk jahe dapat
menambah aroma dan rasa hangat yang
disukai beberapa bayi, serta memiliki sifat
anti-inflamasi. (Pastikan sudah dicicipi
terlebih dahulu bahwa aroma jahe tidak
terlalu kuat untuk bayi)

3. Pir kaya akan serat dan vitamin C. Pilih pir

yang matang untuk rasa manis alami.
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#< Bubur Ikan Tawar/Laut +
Brokoli

Bahan:

¢ 30 gr ikan tawar/laut fillet, kukus hingga
matang

e 2 kuntum brokoli kecil, kukus hingga
empuk

e 2 sdm nasi putih matang

e 50 ml kaldu ayam/air matang (opsional,
untuk penyesuaian tekstur)

Cara Membuat:

1. Campurkan ikan tawar/laut yang sudah di
kukus, brokoli kukus, dan nasi putih
matang dalam blender.

2. Blender semua bahan hingga halus.
Tambahkan kaldu ayam atau air matang
sedikit demi sedikit hingga mencapai
kekentalan yang diinginkan.

3. lkan adalah sumber protein tinggi dan
asam lemak Omega-3 yang baik untuk
perkembangan otak. Brokoli kaya akan

vitamin C, K, dan serat.
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Kelezatan Tradisional:

Bubur Kacang Hijau + Kelapa Muda

Resep bubur kacang hijau ini adalah pilihan klasik yang kaya protein nabati, serat, dan vitamin B.
Penambahan kelapa muda memberikan aroma yang khas dan lemak sehat.

@ Bubur Kacang Hijau + Kelapa
Muda

Bahan:

e 2 sdm kacang hijau (rendam minimal 1jam
atau semalaman, lalu rebus hingga lunak)

o 1sdt daging kelapa muda parut (pilih yang
benar-benar muda dan lembut)

¢ 100 ml air matang

Cara Membuat:

1. Pastikan kacang hijau sudah direbus hingga
sangat lunak dan empuk.

2. Blender kacang hijau yang sudah lunak
bersama daging kelapa muda parut dan air
matang hingga halus.

3. Saring bubur jika Anda ingin tekstur yang
lebih halus dan bebas ampas. Jika terlalu
kental, tambahkan sedikit air matang.

4. Bubur kacang hijau sangat baik untuk
sumber protein nabati dan membantu
melancarkan pencernaan. Kelapa muda

menambah cita rasa gurih dan nutrisi.

www.momong.community
Berjuang bersama untuk tumbuh kembang anak cerdas, riang, dan berakhlak mulia.

OMO



Penyimpanan MPASI &
Tanda Bahaya

Menyajikan MPASI yang aman dan berkualitas sangat penting. Perhatikan cara penyimpanan dan kenali

tanda-tanda yang memerlukan perhatian medis.

&

Penyimpanan MPASI Tanda Bahaya

MPASI yang baru dibuat sebaiknya segera Segera konsultasikan dengan dokter jika bayi

diberikan. Jika ada sisa, simpan dalam wadah menunjukkan tanda-tanda berikut setelah

kedap udara di kulkas maksimal 5 jam. makan:

Masing-masing makanan memiliki ketahanan « Reaksi Alergi: Ruam, gatal-gatal, bengkak

Clglecile e by s SRR e pada wajah atau bibir, kesulitan bernapas.

buah sebaiknya langsung habis sehingga

. : * Masalah Pencernaan Berat: Diare parah,
untuk membuatnya di sesuaikan dengan P

- - muntah terus-menerus, sembelit berat,
posri makan bayi yaitu 3-5 sendok makan

orang dewasa. Makanan yang terbuat dari diarghidialamtinjs;

daging, biji-bijian, dan sayuran dapat di
simpan dalam kulkas namun pastikan rasa
nya tidak berubah saat hendak diberikan
kembali kepada anak.

* Jangan panaskan ulang lebih dari sekali.

e Jangan mencampur sisa makanan yang
sudah dipanaskan dengan yang baru.
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Penolakan Total Makanan: Jika bayi
secara konsisten menolak semua
makanan dalam jangka waktu lebih dari 2
hari maka segera dikonsultasikan dengan
dokter. (Tetaplah konsisten bahwa
ASI/Susu Formula adalah makanan utama
bayi usia 6-8 bulan dan MPASI hanya
sebagai tambahan).

Dengan buku ini, diharapkan orang tua dapat menyajikan MPASI yang beragam, bergizi, dan tentunya
disukai si kecil. Selamat mencoba dan nikmati momen penting ini bersama buah hati Andal

Berjuang bersama untuk tumbuh kembang anak cerdas, riang, dan berakhlak mulia.



