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INTISARI 

 

Latar Belakang : Pemberian ASI esklusif pada bayi usia 6 bulan di Indonesia 

pada tahun 2016  sebesar 29,5% dan di Jawa Tengah 59,9%). Di Kabupaten 

Kebumen selama 5 tahun terakir mengalami peningkatan, pada 2011 mencapai 

angka 49,46%, tahun 2012 54,58%, tahun 2013 61,17%, tahun 2014 59,3%, tahun 

2015 68,3%. Penyuluhan menggunakan Buku Saku dapat meningkatkan 

pengetahuan dan pengetahuan ibu dalam memberikan MP-ASI yang benar oleh 

karena itu penulis tertarik dalam menerapkan penyuluhan MP-ASI menggunakan 

media Buku Saku terhadap pemberian MP-ASI yang tepat sebagai makanan 

tambahan untuk bayi.  

Tujuan : Mampu melakukan penyuluhan dan penerapan  MP-ASI menurut WHO 

dengan media Buku Saku pada ibu yang memiliki bayi 6 bulan. 

Metode : Mengguakan deskriptif analitik. Data diperoleh melalui kuisioner, 

wawancara dan dokumentasi. Para peserta adalah 5 ibu yang memiliki bayi usia 6 

bulan.   

Hasil : Setelah diberi penyuluhan terjadi peningkatan pengetahuan pada 5 

partisipan yaitu berpengetahuan baik 4 partisipan (80%) dan 1 partisipan (20%) 

berpengetahuan cukup.  

Kesimpulan : Penyuluhan menggunakan media Buku Saku dapat menambah 

pengetahuan dan kemampuan menerapkan pemberian MP-ASI dengan baik. 

 

 

Kata Kunci : Penyuluhan, MP-ASI, Buku Saku, Ibu 

Kepustakaan : (2007-2013) 

Jumlah Halaman : x + 78 halaman + 7 lampiran  
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SCIENTIFIC PAPER 

 

COUNSELING ON GIVING BREAST-MILK AS ADDITIONAL FOOD IN 

ACCORDANCE WITH WORLD HEALTH ORGANIZATION (WHO) BY 

USING POCKET BOOK MEDIA FOR  KNOWLEDGE OF MOTHERS 

AND APPLICATION ON 6 MONTH-OLD BABIES IN INDEPENDENT 

MIDWIFERY CLINIC OF MIDWIFE SURYATI, PURING  

Cahyani Endah Pusparini2, Kusumastuti3 

 

ABSTRACT 

 

Background: The national exclusive breast-feeding for 6 month-old baby in 2016 

was 29.5%, while 59.9% was of Central Java. Meanwhile, the exclusive breast-

feeding in Kebumen had been increasing for 5 years, to be 49.46% (2011), 

54.58% (2012), 61.17% (2013), 59.3% (2014), and 68.3% (2015). Whereas, 

counseling using pocket book media may improve the knowledge of mothers in 

providing proper breast-milk as additional food. Therefore, the writer is interested 

in doing counseling by using pocket book media about giving proper breast-milk 

as additional food for babies.  

Objective: To know counseling by using pocket book media about breast-milk as 

additional food according to WHO to improve mothers’ knowledge to apply on 

their babies in the age of 6 months.  

Method: This study is an analytical descriptive. Data were obtained through 

questionnaire, interview, and documentation. The participants were 5 mothers of 6 

month-old babies. 

Result: After being given counseling, there was an improvement in knowledge 

level of the participants, i.e 4 participants (80%) became well knowledgeable, and 

1 participant (20%) became knowledgeable enough.   

Conclusion: Counseling using pocket book media can improve the knowledge 

and ability of mothers of 6 month-old babies to give proper breast-milk as 

additional food. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Air susu ibu (ASI) adalah sumber gizi paling ideal bagi bayi 

dengan komposisi yang seimbang dan di sesuaikan dengan kebutuhan 

pertumbuhan bayi,dengancara menyusui yang baik dan benar, ASI dapat 

menjadi makanan tunggal bagi bayi normal sampai usia 6 bulan. Selain 

itu, ASI merupakan cairan hidup yang mengandung zat kekebalan tubuh 

yang dapat melindungi bayi dari berbagai infeksi sehingga dapat 

menurunkan kemungkinan bayi terkena penyakit seperti diare, batuk, 

pilek, dan penyakit, alergi. Pada bayi prematur, ASI dapat menaikan berat 

badan dengan cepat dan mempercepat pertumbuhan sel otak. Selain itu, 

pada anak yang mendapatkan ASI esklusif memiliki tingkat (Intelelligence 

Quotient) IQ 12,9 point lebih tinggi dibanding anak yang tidak diberi ASI 

ketika bayi (Roesli, 2013). Prosentase pemberian ASI esklusif pada bayi 

usia 6 bulan di Indonesia pada tahun 2016  sebesar29,5% dan di Jawa 

Tengah 59,9% (Kementrian Kesehatan Republik Indonesia, 2017). 

Prosentase pemberian ASI esklusif di Kabupaten Kebumen selama 5 tahun 

terakir mengalami peningkatan, pada 2011 mencapai angka 49,46%, tahun 

2012 54,58%, tahun 2013 61,17%, tahun 2014 59,3%, tahun 2015 68,3% 

(Bidang Pelayanan Kesehatan, 2015). 
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Makanan tambahan yang diberikan pada bayi setelah berusia 6 

bulan sampai bayi berusia 24 bulan disebut pendamping ASI, ditinjau dari 

sudut masalah kesehatan dan gizi bayi termasuk kelompok yang paling 

mudah menderita kelainan gizi. Salah satu faktor penyebab perilaku 

penunjang orang tua dalam memberikan makanan pendamping ASI pada 

bayi adalah masih rendahnya pengetahuan ibu tentang makanan bergizi 

bagi bayinya. Karena kurangnya pengetahuan yang dimiliki oleh ibu, 

sehingga banyak bayi yang mengalami gizi kurang. Untuk mencegah 

terjadinya berbagai gangguan gizi dan masalah psikososial diperlukan 

adanya perilaku penunjang dari para orang tua, khususnya perilaku ibu 

dalam memberikan makanan pendamping ASI pada bayinya (Departemen 

Kesehatan Republik Indonesia, 2016). 

Mengisi kesenjangan energi dan nutrisi antara perkiraan kebutuhan 

harian dan jumlah diperoleh dari menyusui sejak 6 bulan keatas. Namun, 

makanan pelengkap buatan sendiri sering dilaporkan karena kekurangan 

nutrisi, meskipun untuk kecukupan protein dan energi (Lelisa A, 2016). 

Cara pemberian makanan pada bayi yang baik dan benar adalah 

menyusui bayi secara esklusif sejak lahir sampai dengan umur 6 bulan dan 

meneruskan menyusui anak sampai 24 bulan. Mulai umur 6 bulan, bayi 

mendapat maknan pendamping ASI (MP-ASI) yang bergizi sesuai dengan 

kebutuhan tumbuh kembangnya (Kementrian Kesehatan Republik 

Indonesia, 2014). 
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Setelah bayi berusia 6 bulan, ASI hanya mampu memenuhi sekitar 

60-70% kebutuhan gizi bayi. Keterampilan makan bayi sudah 

berkembang. Pertumbuhan bayi justru akan terganggu jika tidak mendapat 

makanan pendamping setelah berusia 6 bulan karena tidak terpenuhinya 

gizi yang dibutuhkan untuk pertumbuhan dan perkembangan. Makanan 

pendamping ASI (MP-ASI) adalah makanan atau minuman yang 

mengandung gizi, diberikan pada bayi atau anak untuk memenuhi 

kebutuhan gizinya. MP-ASI diberikan bersamaan dengan ASI mulai usia 

6-24 bulan (Riksani, 2012). 

Menurut (Ezzat, 2010)faktor yang berhubungan terhadap 

pemberian MPASI, sumber informasi terkait MPASI salah satunya adalah 

tingkat pendidikan ibu. Sejalan dengan Ezzat, penelitian Liqat pada 2006 

juga membuktikan bahwa pendidikan ibu memiliki hubungan positif 

terhadap status gizi anak yang diberikan MPASI dan pengenalan MPASI 

pada usia anak 6 bulan. Pada kelompok perlakuan dan kontrol, rerata 

pengetahuan sebelum pemberian penyuluhan MPASI tidak terdapat 

perbedaan bermakna (P= 0.088), sebelum perlakuan, keduanya belum 

mencapai skor 80, namun setelah pemberian pelatihan hasil analisis 

statistik menunjukan bahwa pada kelompok perlakuan, rerata pengetahuan 

meningkat secara signifikan (p=0.001), begitu juga pada kelompok kontrol 

yang diberikan penyuluhan MPASI namun tidak diberikan pelatihan 

pembuatan MPASI , pengetahuan meningkat secara signifikan namun nilai 

rerata lebih rendah dari kelompok perlakuan (p=0.002). 
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MPASI yang baik adalah kaya energi, protein, mikronutrein, 

mudah dimakan anak, disukai anak berasal dari bahan makanan lokal dan 

terjangkau. Zat besi dan vitamin A telah mendorong WHO sebagai badan 

kesehatan dunia untuk memperbaharui beberapa prinsip penting di tahun 

2010. Panduan pemberian makan bagi bayi dan anak yang dikenal dengan 

prinsip AFATVAH (Age, Frequency, Amount, Texture, Variety, 

Active/Responsive, Hygiene). Terdiri dari menu Tunggal dan 4 Bintang. 

Menu tunggal dalam MP-ASI WHO adalah menu yang terdiri dari 1 satu 

bahan makanan saja. Diberikan pada bayi ketika berusia 180 hari, 

terhitung pemberian menu tunggal adalah 1-14 hari atau selama dua 

minggu. Dalam menu tunggal ASI tetap diberikan meski sudah MP-ASI, 

sebab keuntungan MP-ASI disaat sudah mengenal MP-ASI akan 

membantu perkembangan sel-sel usus juga papilla lidah sehingga nafsu 

makan bayi baik. Dalam MP-ASI juga terdapat enzim pencerna 

karbohidrat, lemak, protein sehingga asupan tercerna dengan 

baik(UNICEF, 2012).  

Penyuluhan MPASI membutuhkan media agar informasi yang 

sudah diberikan  mudah diterima oleh para ibu. Media dibutuhkan untuk 

mengembangkan informasi dalam upaya mendukung program penyuluhan, 

pelatihan dan penambahan di masyarakat (Notoatmodjo, 2016). Media 

dalam penyuluhan kesehatan dapat diartikan sebagai alat bantu promosi 

kesehatan untuk memperlancar komunikasi dan penyebaran informasi. 

Media Buku Saku dipilih sebagai media penyuluhan karena mampu 
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menyebarkan informasi dalam waktu yang relative singkat. Bentuk 

fisiknya yang berukuran kecil yang dapat dimasukan ke dalam saku dan 

mudah dibawa kemana-mana (Poerwadarminta, 2003). 

Berdasarkan hasil survey yang peneliti lakukan, pada tanggal 27 

Maret 2018 di Desa Bumirejo Kecamatan Puring, Kabupaten Kebumen, 

ada sebanyak 5 orang ibu yang memiliki bayi berumur 6 bulan. Setelah 

dilakukan wawancara didapatkan 4 orang ibu yang belum mengetahui 

tentang pentingnya MP-ASI,sedangkan 1 orang telah mengetahui MP-ASI, 

sebab itu penulis memilih ”Menu Tunggal” sebagai menu 6 bulan pertama 

karena menu tungal merupakan menu awalan untuk bayi yang baru 

menginjak usia 6 bulan. 

B. Tujuan  

1. Tujuan umum  

Mampu melakukan penyuluhan dan penerapan  MP-ASI menurut menu 

tunggal menurut WHO dengan media Buku Saku pada ibu yang 

memiliki bayi 6 bulan.  

2. Tujuan Khusus  

a. Mengetahui pengetahuan ibu tentang MP-ASI menu tunggal 

sebelum diberi penyuluhan dengan media Buku Saku 

b. Memberikan penyuluhan kepada ibu tentang MP-ASI menurut 

WHO dengan media Buku Saku  
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c. Melakukan penerapan kepada ibu tentang MP-ASI menu tunggal 

menurut WHO dengan cara melakukan demontrasi pembuatan MP-

ASI menggunakan media Buku Saku 

d. Mengetahui pengetahuan ibu tentang MP-ASI sesudah diberi 

penyuluhan dengan media Buku Saku 

C. Manfaat 

1. Manfaat Teoritis  

a. Bagi Pelayanan Kesehatan 

Dapat dijadikan sebagai bahan masukan untuk mennetukan 

program penyuluhan yang teapat kepada masyarakat terutama 

dalam penggunaan Buku Sakusebagai media penyuluhan. 

b. Bagi Penulis 

Menambah wawasan dan mempunyai pengalaman nyata dalam 

melakukan penelitian, khususnya tentang pemberian MPASI pada 

anak umur 6 bulan. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Pasien 

Dapat dijadikan ebagai pembelajaran dan pengetahuan ibu tentang 

pentingnya MPASI untuk anak umur 6 bulan.  

b. Bagi Institusi Pendidikan 

Dapat digunakan sebagai sumber atau referensi untuk peningkatan 

kualitas pendidikan kebidanan khususnya pemberian MPASI pada 

anak umur 6 bulan. 
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c. Bagi Bidan 

Supaya bidan melakukan penyuluhan khususnya penyuluhan 

pengetahuan ibu tentang pentingnya MPASI WHO untuk bayi 6 

bulan.  
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 Apa itu MP-ASI?? 

MP-ASI adalah makanan pendamping ASI, bukan makanan pengganti ASI. 

Ketika anak berusia 6 bulan, ASI saja tidak cukup ntuk memenuhi semua 

kebutuhan energi yang diperlukan anak untuk tumbuh dan berkembang. 

Kriteria MP-ASI yang baik menurut WHO-IDAI: 

1. Tepat Waktu 

2. Gizi Seimbang 

3. Aman dan Higienis 

4. Tepat Cara Pemberian  

 Zat Gizi Penting dalam MP-ASI?? 

1. Karbohidrat  

2. Lemak 

3. Protein 

4. Vitamin & Mineral 

5. Serat 

6. Cairan  

 Kapan Sebaiknya MP-ASI diberikan?? 

Sesuai rekomendasi WHO, ASI esklusif diberikan hingga bayi berusia 6 

bulan. Berarti bayi hanya mendapat ASI, tanpa makanan tambahan lain. 

Penelitian menunjukan, banyak manfaat diperoleh bayi yang mendapat ASI 

esklusif MP-ASI diberikan saat anak berusia 6 bulan atau 180 hari (IDAI, 

2015) 

 Kenapa Harus Pada Usia 6 Bulan?? 



Pada usia 6 bulan, sistem pencernaan bayi sudah memproduksi enzim-enzim 

yang diperlukan untuk mencerna makanan walaupun belum sempurna. 

Dianjurkan untuk memberi makanan tambahan bagi bayi pada usia 6 bulan 

dengan cara berharap dari segi tekstur, jenis makanan, dan jumlah porsi yang 

diberikan.  

 Apa Tanda Bayi Siap di Beri MP-ASI?? 

1. Bayi sudah bisa duduk dengan sempuna 

2. Bayi sudah dapat menyangga kepala dengan lehernya dengan baik 

3. Bayi masih lapar walaupun sudah diberi ASI 

4. Bayi sudah bisa menggerakan lidahnya 

5. Bayi sudah dapat memindah makanannya ke bagian belakang mulur dan 

menelannya  

 Apa Itu MP-ASI Menu Tunggal?? 

Dalam panduan MP-ASI WHO menu tunggal adalah menu yang terdiri dari 

hanya satu bahan makanan saja. Dan, diberikan pada bayi ketika berusia 180 

hari. Pemberian menu tunggal dari 1-14 hari. Setelah lolos menu tunggal, bisa 

lanjut ke menu 4 bintang (Menu Utama) seperti bubur saring, nasi lembek, 

tim padat dan menu keluarga lainnya.  

 Apa Saja Kandungan Gizi dalam Menu Tunggal 

1) DAY 1 ( wortel dan ikan kembung ) 

a) Wortel 

Wortel kaya akan kandungan serat,antioksidan dan mineral, 

Karakteristik dan warna orange terang pada wortel berasal dari beta-



carotene, yang akan berubah menjadi vitamin A dalam tubuh kita. 

Wortel memiliki kandungan vitami A dan vitamin C yang sangat tinggi, 

termasuk juga kandungan sodiumnya. Manfaat wortel adalah : 

(1)  Kesehatan pencernaan 

(2)  Kesehatan mata 

(3)  Kesehatan kulit 

(4)  Mencegah kanker 

(5)  Kesehatan jantung  

b) Ikan Kembung 

Ikan kembung mengandung omega 3, vitamin, mineral,  zat besi , 

DHA serta yodium. Manfaat ikan kembung adalah : 

(1)  Meningkatkan fungsi kognitif 

(2)  Pencegah dan pengontrol gula darah 

(3)  Mampu mengembangkkan IQ serta psikomotorik 

2) DAY 2 ( Tahu Sutra Dan Pepaya) 

a) Tahu Sutra 

Tahun sutra kaya akan protein, kalsium dan zat besi. Manfaat Tahu 

Sutra adalah : 

(1) Sumber energi 

(2) Memperkuat kepadatan tulang 

b) Pepaya 

Pepaya mengandung berbagai macam vitamin seperti pro vitamin A 

karotenoid, beta karoten, vitamin C, B1 (Tiamina), B2 (Riboflavin), B3 

https://www.webkesehatan.com/vitamin-c/


(Niacin), B5 (Asam pantotenik), B6, B9 (folat), E, dan K. Manfaat 

Pepaya adalah : 

(1) Meningkatkan daya tahan tubuh 

(2) Mengurangi  peradangan 

(3) Mencegah kanker usus 

(4) Baik untuk kesehatan kulit 

3) DAY 3 (Beras Putih Dan Semangka) 

a) Beras Putih 

Kandungan Nasi putih adalah Kalori, Lemak , Karbohidrat dan Protein. 

Manfaat nasi putih adalah : 

(1) Sumber energi 

(2) Mendukung pertumbahan hingga tua 

(3) Kaya akan vitamin 

(4) Baik untuk tulang dan gigi 

b) Semangka 

Buah semangka terdiri dari 91 persen air dan 6 persen gula. Semangka 

mengandung beberapa macam vitamin termasuk vitamin A, B1, B6, dan 

yang paling menonjol adalah vitamin C. Selain itu, semangka juga 

mengandung asam amino sitrulin, asam spantotenik, tembaga, biotin, 

potasium, kalium, dan magnesium. Manfaat semangka adalah : 

(1) Menjaga tubuh tetap terhidrasi 

(2) Meningkatkan daya tahan tubuh 

(3) Anti peradangan 

https://www.webkesehatan.com/vitamin-c/
https://www.webkesehatan.com/buah-kalium-melindungi-jantung/


(4) Menjaga kesehatan tulang 

4) DAY 4 (Kentang Dan Daging Sapi ) 

a) Kentang 

Kentang banyak mengandung mineral, kaya akan vitamin, karbohidrat 

dan lemak yang baik untuk kesehatan. Manfaat Kentang adalah : 

(1) Sumber serat yang bagus buat anak 

(2) Kaya akan antioksidan  

(3) Sumber karbohidrat 

b) Daging Sapi 

Sapi sangat lengkap kandungan gizinya diantaranya Kalori, Protein,   

Zat besi,  Selenium , Seng dan zinc , Vitamin B kompleks  dan Omega 

3. Manfaat daging sapi adalah :  

(1) Mencegah bayi dalam kandungan lahir cacat  

(2) Meningkatkan sistem kekebalan tubuh  

(3) Meningkatkan semangat belajar  

(4) Mengoptimalkan proses metabolisme  

 

 

5) DAY 5 (Buah Naga Dan Jagung Manis) 

a) Buah Naga 

Buah naga memiliki kandungan gizi yang banyak diantaranya vitamin 

B1, B3, B12, vitamin C, air, protein, kalori, serat, mineral, antioksidan, 

kalsium, zat besi dan karbohidrat. Sehingga tak heran jika buah ini 

https://www.aryanto.id/artikel/id/197/vitamin-c-sebagai-penghasil-kolagen-untuk-perbaikan-kulit


memiliki manfaat untuk kesehatan karena kaya akan kandungan gizi 

dan nutrisi yang diperlukan tubuh. Manfaat buah Naga adalah : 

(1) Menjaga kesehatan dan membantu kerja syaraf 

(2) Mengatasi masalah pada sistem pencernaan 

(3) Kesehatan tulang 

(4)  Kesehatan mata 

b) Jagung manis 

Jagung manis banyak mengandung kalori dan serat yang tinggi serta 

diperkaya dengan vitamin B kompleks. Manfaat jagung manis adalah : 

(1) Membantu sistem metabolisme tubuh 

(2) Tinggi antioksidan untuk mencegah peradangan 

6) DAY 6 (Hati Ayam Dan Melon) 

a) Hati ayam 

Hati ayam kaya akan kandungang  protein, berbagai mineral (fosfor dan 

zat besi), lemak, dan vitamin (B12, A, C, Niacin), jelas sangat 

dibutuhkan terutama bagi pertumbuhan anak. Manfaat hati ayam adalah  

(1) Memperkuat kulit rambut, dan jaringan tumbuh lain. 

(2) Pembentukan sel darah merah dan DNA  

(3) Mencegah atau mengobati anemia akibat kekurangan zat besi. 

(4) Pencegahan beberapa jenis disfungsi tiroid.  

b) Melon 

Selain memiliki rasa yang segar, buah melon juga mengandung 

segudang nutrisi penting yang dibutuhkan tubuh. Dalam daging buah 



melon terdapat zat gizi penting seperti, karbohidrat, protein , lemak, 

potassium, vitamin A  (mencukupi 64 persen kebutuhan vitmain A 

harian), dan vitamin C (mencukupi 12 persen kebutuhan vitamin C 

harian). Manfaat melon adalah : 

(1) Anti aging 

(2) Anti kanker 

(3) Baik untuk kesehatan mata 

(4) Mencegah serangan jantung 

7) DAY  7  (Labu Kuning Dan Buah Pir) 

a) Labu Kuning 

Labu adalah makanan yang mengandung kalori, karbohidrat, protein, 

lemak, mineral (kalsium, fosfor, besi, natrium, kalium, tembaga dan 

seng), beta karoten, tiamin, niasin, serat, dan vitamin C. Paling banyak 

kandungan nutrisi waluh adalah beta-karoten yang merupakan pro-

vitamin A , yaitu yang akan diubah menjadi vitamin A. Hal ini berguna 

bagi tubuh untukmenjaga kesehatan mata dan kulit, kekebalan tubuh 

dan sistem reproduksi. Labu juga dikenal sebagai “rajanya sumber beta-

karoten. Manfaat lbu kuning adalah : 

(1) Menjaga Kesehatan Mata 

(2) Memperkuat Tulang. 

(3) Meningkatkan Fungsi Metabolisme 

(4) Mencegah Sembelit. 

b) Buah Pir 

http://manfaatnyasehat.blogspot.com/2013/06/sumber-karbohidrat-fungsi-karbohidrat.html
http://manfaatnyasehat.blogspot.com/2013/06/sumber-protein.html
http://manfaatnyasehat.blogspot.com/2013/07/sumber-vitamin-a-retinol-fungsi-manfaat-defisiensi.html


Pir juga telah diketahui memiliki manfaat obat selama ribuan tahun. 

Ilmu pengetahuan kesehatan modern sekarang memberitahukan kita 

bahwa buah Pir mengandung mineral, vitamin, dan kandungan senyawa 

lain yang berpotensi bagi kesehatan secara luas. Senyawa aktif dalam 

buah Pir adalah kalium, vitamin C, vitamin K,  fenolik, folat(vitmin 

B9), serat , tembaga, mangan, magnesium, serta vitamin B-kompleks.  

Manfaat buah pir adalah : 

(1) Baik untuk kesehatan kulit, rambut dan mata 

(2) Kesehatan Tulang 

(3) Mengurangi Peradangan 

8) DAY 8 (Ayam Dan Bayam) 

a) Ayam  

Menurut USDA, ayam mengandung air, energi, , lemak (15 g), lemak 

jenuh, kolesterol, kalsium, besi, magnesium, fosfor kalium, natrium, 

dan seng. Di antara vitamin dalam daging ayam antara lain vitamin 

C, vitamin B1 (hiamin), riboflavin, niacin, vitamin B-6(pyridoxamine), 

folat, vitamin B-12, vitamin A, vitamin E (tocopherol), vitamin D dan 

vitamin K. 

Manfaat ayam adalah : 

(1) vitamin B berguna untuk kekebalan tubuh, kelemahan, 

pencernaan,dan sistem saraf 

(2)  Vitamin D membantu penyerapan kalsium dan menguatkan tulang.  



(3) Vitamin A membantu menjaga penglihatan mata,  dan mineral 

seperti zat besi sangat membantu untuk pembentukan hemoglobin, 

aktivitas otot, mencegah anemia.  

b) Bayam 

Kandungan nutrisi yang terdapat dalam daun bayam adalah 2,3 gram 

protein, karbohidrat, besi dan kalsium. Bayam juga kaya akan berbagai 

macam vitamin dan mineral, yakni vitamin A, vitamin C, niasin, 

thiamin, fosfor, riboflavin, natrium, kalium dan magnesium. Manfaat 

bayam adalah : 

(1) Menjaga Kesehatan Tulang 

(2) Menjaga Kesehatan Kulit 

(3) Anti-inflamasi 

(4) Meningkatkan Kekebalan Tubuh 

9) DAY 9 (Ikan Patin Dan Jeruk) 

a) Ikan Patin 

Ikan patin kaya akan kandungan omega 3,  protein, kalsium, fosfor dan 

lemak. Manfaat ikan patin adalah : 

(1)  Membantu pembentukan otot 

(2) Mengoptimalkan Pertumbuhan anak 

(3) Menjaga kesehatan tulang dan gigi 

b) Buah Jeruk 

Buah jeruk banyak mengandung Vitamin C, Karbohidrat, Potasium, 

Folat, Kalsium, Thiamin / Vitamin B1, Niacin atau Vitamin B3, 



Vitamin B6 / Pyridoxine, Fosfor, Magnesium, Tembaga, Riboflavin/ 

Vitamin B2, Asam pantotenat / Vitamin B5, Senyawa fitokimia. 

Manfaat buah jeruk adalah : 

(1) Karena merupakan sumber Vitamin C, jeruk berfungsi 

meningkatkan kekebalan tubuh yang dapat mencegah penyakit flu, 

mencegah infeksi telinga yang berulang-ulang, dan juga dapat 

menurunkan resiko kanker usur besar karena membantu mengusir 

radikal bebas yang dapat menyebabkan kerusakan DNA. 

(2) Kaya Vitamin B6 yang dapat menjaga tekanan darah tetap 

normal dan mendukung produksi hemoglobin dalam tubuh. 

(3) Mengandung antioksidan yang baik untuk kulit, karena dapat 

membantu melindungi kulit dari radikal bebas yang dapat 

menyebabkan kerusakan kulit. Jadi dengan mengkonsumsi buah 

jeruk, dapat meremajakan kulit Anda. 

(4) Mengandung serat yang dapat digunakan untuk mencegah 

diabetes. Kandungan serat yang terdapat dalam jeruk dapat 

menjaga kadar gula dalam darah tetap stabil 

10)  DAY 10 ( Beras Merah Dan Tomat) 

a) Beras Merah 

Beras merah mempunyai banyak kandungan gizi dibandingkan 

dengan beras putih diantarnya adalah zat antosianin, minyak alami 

dan serat, mineral, vitamin, karbohidrat dan vitamin. Manfaat beras 

merah adalah : 



(1) Memberikan rasa kenyang lebih lama,  

(2) Membantu proses pencernaan, dan mencegah sembelit. 

(3) Zat antosianin yang memberikan warna merah pada kulit ari 

beras merah. Zat ini memiliki peranan penting bagi 

kesehatan, yakni sebagai antikanker, antioksidan, 

antihiperglikemik, dan antihipertensi 

b) Tomat 

Buah Tomat mengandung berbagai Vitamin, Mineral dan senyawa 

tumbuhan. Senyawa Tumbuhan yang sangat bermanfaat bagi 

kesehatan yang terkandung dalam buah tomat adalah 

seperti Likopen, Beta-Karoten, Naringenin dan Asam Glorogenik. 

Berikut ini adalah kandungan Vitamin dan Mineral. Manfaat buah 

tomat adalah : 

(1) Menjaga kesehatan mata 

(2) Memperlancar sistem pencernaan 

(3) Membantu memperkuat tulang 

(4) Menjaga kesehstan kulit. 

 

 

11)  DAY 11` (Udang Dan Ubi) 

a) Udang  



Udang mempunyai kandungn gizi yg sangat dibutuhkan tubuh 

diantaranya kaya akan protein, karbohidrat, lemak, fosfor, zat besi, 

vitamin dan mineral. Manfaat udang adalah : 

(1) Menjaga Kesehatan Kulit, Rambut, dan Kuku 

(2) Mencegah Anemia 

(3) Meingkatkan energi dan 

(4) Menguatkan tulang 

b) Ubi 

Ubi jalar kaya akan kandungan serat, karbohidrat kompleks, 

protein, vitamin A dan C, zat besi, dan kalsium, dan memperoleh 

peringkat gizi tertinggi dalam hal sayuran. 

Manfaat ubi adalah : 

(1) Membantu menjaga kesehatan pencernaan. 

(2) Membuat sistem kekebalan tubuh kita meningkat 

12)  DAY 12 (Kuning Telor Danlabu Siam) 

a) Kuning telor 

Kandungan nutrisi yang terdapat dalam kuning telur adalah vitamin 

B12, zat besi dan zinc. Manfaat kuning telor adalah   

(1) Mencegah pengumpalan darah 

(2) Anti inflamasi 

(3) Mencegah degenerasi otot 

b) Labu Siam 



Labu siem mengandung beberapa vitamin dan nutrisi penting 

seperti vitamin C harian Selain itu, buah sayuran ini juga 

mengandung vitamin B kompleks, seperti folat sejumlah 61 mcg 

dan sejumlah kecil niacin, thiamin, riboflavin, asam pantotenat dan 

vitamin B6. Vitamin B berperan penting dalam proses metabolisme 

tubuh. Selain itu buah labu ini juga mengandung zat mineral seperti 

zatbesi,mangan. 

manfaat labu siam adalah 

(1) Untuk mengobati penyakit kembung. 

(2) Membantu proses metabolisme tubuh 

(3) Anti kanker dan anti penuaan 

13)  DAY 13 (Ikan Lele Dan Tempe) 

a) Ikan lele 

Ikan lele banyak mengandung sumber energi, protrein, kalsium, 

fosfor. Manfaat ikan lele adalah : 

(1) Sumber protein 

(2) Baik untuk pembentukan tulang dan gigi 

(3) Baik untuk otak dan jantung 

b) Tempe 

Tempe dibuat dari kacang kedelai yang difermentasikan dengan 

jamur Rhizopus oligosporus. Menurut penelitian terbaru, 

kandungan gizi tempe disejajarkan dengan kandungan gizi yang 

ada pada yogurt. Tempe merupakan sumber protein nabati. 

http://manfaatnyasehat.blogspot.com/2013/06/sumber-protein.html


Mengandung serat pangan, kalsium, vitamin B dan zat besi. 

Manfaat tempe adalah : 

(1) Sumber protein 

(2) Sumber vitamin 

(3) Menangkal radikal bebas 

(4) Mencegah diare 

(5) Serat  pangan yg baik bagi tubuh 

14)  DAY 14( Alpukat Dan Gambas) 

a) Alpukat 

Alpukat juga dianggap sebagai salah satu makanan paling sehat di 

planet ini karena mengandung lebih dari 25 nutrisi penting, termasuk 

vitamin A, B, C, E, K &, tembaga, besi, fosfor, magnesium, 

dan potasium. Alpukat juga mengandung serat, protein, dan 

beberapa phytochemical bermanfaat seperti beta-sitosterol, 

glutathione dan lutein, yang dapat melindungi tubuh terhadap 

serangan berbagai penyakit. Manfaat Alpukat adalah : 

(1) Menurunkan kadar kolestrtol 

(2) Anti Inflamasi 

(3) Baik, untuk kesehatan kulit dan jantung 

a. Gambas 

Selain lezat sayur gambas juga mengandung banyak ragam nutrisi 

penting bagi tubuh seperti manfaat protein, manfaat 

karbohidrat, manfaat serat, manfaat vitamin A, manfaat vitamin C, 

https://www.webkesehatan.com/makanan-tinggi-magnesium/
https://www.webkesehatan.com/buah-kalium-melindungi-jantung/
https://manfaat.co.id/manfaat-protein
https://manfaat.co.id/manfaat-karbohidrat
https://manfaat.co.id/manfaat-karbohidrat
https://manfaat.co.id/manfaat-serat
https://manfaat.co.id/manfaat-vitamin-a
https://manfaat.co.id/manfaat-vitamin-c


vitamin B1, B2, B5, B6, manfaat magnesium, manfaat kalium, 

tembaga, dan manfaat mangan.  

Manfaat gambas adalah 

(1) Baik untuk kesehatan mata 

(2) Mencegah diabetes 

(3) Mempercepat penyembuhan luka 

(4) Mengatasi sembelit 

 MENU TUNGGAL 

DAY 1 

 

 

 Pagi – wortel 

Cara membuat : 

a. Kupas dan cuci bersih wortel, kemudian parut menggunakan 

parutan keju, lalu kukus hingga empuk. 

https://manfaat.co.id/manfaat-magnesium
https://manfaat.co.id/manfaat-kalium
https://manfaat.co.id/manfaat-mangan


b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat, kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringan.  

c. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

d. Sajikan 

 Sore – Ikan kembung 

Cara membuat : 

a. Setelah empuk, angkat dan pisahkan daging dengan durinya. 

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

Tips khusus :  protein hewani yang agak susah disaring seperti 

ikan kembung ini maka boleh dicampur dengan sedikit karbo yang 

sudah lulus menu tunggal, sebelumnya, misalnya dengan  

ditambah sedikit bubur beras putih, hanya sedikit saja karena 

tujuan utama tetap pengenalan ikannya. Jadi jangan sampai 

dominan rasa karbonya.  

c. Setelah disaring beri lemak tambahan  

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 



e. Sajikan  

DAY 2 

 

 Pagi – Tahu sutra 

Cara membuat : 

a. Kukus tahu sutra selama 10-15 menit  

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Beri lemak tambahan  

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

e. Sajikan  

 

 



 Sore – Pepaya 

Cara membuat : 

a. Kupas, cuci bersih dan potong buah pepaya. 

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang. Semi kental jika sendok 

dimiringkan, makanan akan jatuh dengan perelahan bukan 

mengucur. 

d. Sajikan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



DAY 3 

 

 Pagi – Beras putih 

Cara membuat : 

a. 1 sdm beras putih + 300-400ml air matang, masak diatas kompor 

dengan mnggunakan api kecil. 

b. Masak hingga empuk dan air panci habis (jika ditengah memasak 

airnya kurangm silahkan tambahkan air panas agar tidak terjadi 

perubahan suhu dipanci. 

c. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

d. Beri lemak tambahan 

e. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 



kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

f. Sajikan.  

 Sore – semangka 

Cara membuat : 

a. Kupas, cuci bersih dan potong buah semangka  

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Sajikan ( tidak perlu ditambah ASI / Air matang karena semangka 

sudah berair. 

DAY 4 

 

 

 

 



 Pagi – Kentang 

Cara membuat : 

a. Kupas cuci bersih dan potong kentang, kemudian rebus / kukus 

hingga empuk.  

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Beri lemak tambahan 

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur 

e. Sajikan  

 Sore – Daging sapi 

Cara membuat : 

a. Siapkan daging giling, dipisah per porsi per wadah, lalu bekukan 

difreezer. 

b. Parut daging giling yang masih beku dengan menggunakan 

parutan keju (agar mempercepat proses memasak dan menyaring). 

c. Kukus  ± 15 menit bersama dengan bumbu aromatik (bawang 

putih digeprek, daun salam, dan daun jeruk) 

d. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

e. Beri lemak tambahan 



f. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

g. Sajikan  

DAY 5 

 

 Pagi – Buah naga 

Cara membuat : 

a. Kupas, cuci bersih dan potong buah naga. 

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Sajikan ( tak perlu tambah ASI / Air matang karena buah naga 

sudah mengandung air). 

 

 



 Sore – Jagung manis 

Cara membuat : 

a. Parut jagung menggunakan parutan keju, lalu kukus selama ± 15 

menit  

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Beri lemak tambahan 

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

e. Sajikan 

 DAY 6 

 

 



 Pagi – Hati ayam 

Cara membuat : 

a. Bersihkan hati ayam, kukus ± 15 menit bersama dengan bumbu 

aromatik (bawang putih yang digeprek, daun salam, dan daun 

jeruk) 

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Beri lemak tambahan  

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur 

e. Sajikan  

 Sore – Melon  

Cara membuat : 

a. Kupas, cuci bersih buah melon, parut menggunakan parutan keju. 

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Sajikan ( tak perlu tambah ASI / Air matang karena buah melon  

sudah mengandung air). 

 

 

 



DAY 7 

 

 Pagi – Labu kuning 

Cara membuat : 

a. Kupas, cuci bersih kemudian potong-potong, lalu kukus selama ± 

15 menit. 

b.  Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Beri lemak tambahan  

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur 

e. Sajikan 

 



 Sore – Pir  

Cara membuat : 

a. Kupas, cuci bersih dan potong buah pir, kukus hingga empuk 5-10 

menit. 

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. Namun jika buahnya sudah berair 

maka langsung berikan saja tanpa tambahan ASI perah / Air 

matang. 

d. Sajikan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



DAY 8  

 

 Pagi – Ayam  

Cara membuat : 

a. Siapkan daging ayam giling, dipisah per porsi pe wadah, lalu 

bekukan difreezer  

b. Parut daging ayam giling yang masih beku menggunakan parutan 

keju (agar mempercepat proses memasak dan memyaring). 

c. Kukus  ± 15 menit bersama dengan bumbu aromatik (bawang 

putih geprek, daun salam, daun jeruk).   

d. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

e. Beri lemak tambahan 



f. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

g. Sajikan  

 Sore – Bayam  

Cara membuat : 

a. Cuci besih bayam, rebus dengan sedikit air matang dan 

ditambahkan bumbu aromatik (bawang merah iris). 

b. Setelah empuk, cincang bayam (bawang merah tidakmikut 

dicincang) 

c. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

d. Beri lemak tambahan  

e. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

f. Sajikan.  

 

 

 

 



DAY 9 

 

 Pagi – Ikan patin 

Cara membuat : 

a. Bersihkan ikan patin kemudian kukus  ± 15 menit bersama dengan 

bumbu aromatik (bawang putih geprek, daun salam, daun jeruk). 

b. Setelah empuk, angkat dan pisahkan daging ikan dengan durinya. 

c. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

Tips khusus :  protein hewani yang agak susah disaring seperti 

ikan patin ini maka boleh dicampur dengan sedikit karbo yang 

sudah lulus menu tunggal, sebelumnya, misalnya denga  ditambah 

sedikit bubur beras putih, hanya sedikit saja karena tujuan utama 



tetap pengenalan ikannya. Jadi jangan sampai dominn rasa 

karbonya.  

d. Setelah disaring, beri lemakn tambahan (lemak tambahan pada 

menu tunggal boleh diberikan namun tidak diwajibkan. 

e. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

f. Sajikan  

 Sore – Jeruk  

Cara membuat : 

a. Kupas, peras buah jeruk dengan tak lupa membuang bijinya. 

b. Sajikan (tak perlu tambah ASI / Air matang karena buah jeruk 

sudah berair 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



DAY 10 

 

 Pagi – Beras merah 

Cara membuat : 

a. Beras merah kaya akan serat sebaiknya dimasak dengan 

ditambahkan beras putih, misalnya dengan pebandingan 1:1. 

b. Sebelumnya rendam beras merah semalaman agar mempercepat 

proses memasak (dicuci bersih dahulu sebelum direndam). 

c. Masak beras merah + putih dengan air matang secukupnya hingga 

empuk dan air habis (jika ditengah memasak airnya habis kurang, 

silahkan tambahkan air panas, agar tidak terjadi perubahan suhu 

pada panci). 

d. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 



e.  Beri lemak tambahan 

f. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

g. Sajikan  

 Sore – Tomat  

Cara membuat : 

a. Cuci bersih tomat, kupas kulitnya dengan terlebih dahulu 

mencelupkannya ke air panas. 

b. Cincang tomat, lalu kukus 5 – 10 menit. 

c. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

d. Beri lemak tambahan 

e. Sajikan (tak perlu tambah ASI / Air matang karena buah jeruk 

sudsh berair) 

 

 

 

 

 

 

 



DAY 11 

 

 Pagi – Udang  

Cara membuat : 

a. Siapkan udang yang telah dibekukan. 

b. Parut udang yang masih kondisi beku menggunakan parutan keju 

(agar mempercepat proses memasak dan menyaring). 

c. Kukus selama 10 – 15 menit dengan bumbu aromatik (bawang 

putih geprek, daun salam, daun jeruk).  

d. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

e. Setelah disaring beri lemak tambahan  (lemak tambahan pada 

menu tunggal boleh diberikan namun tidak diwajibkan). 

f. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 



kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

g. Sajikan  

 Sore – Ubi  

Cara membuat : 

a. Kupas, cuci bersih dan potong ubi, kemudian rebus / kukus hingga 

empuk. 

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Beri lemak tambahan (lemak tambahan pada menu tunggal boleh 

diberikan namun, tidak diwajibkan. 

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

e.  Sajikan  

 

 

 

 

 

 



DAY 12 

 

 Pagi – Kuning telur  

Cara membuat : 

a. Rebus kuning telur hingga matang, kupas dan ambil kuning 

telurnya.  

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Beri lemak tambahan (lemak tambahan pada menu tunggal boleh 

diberikan namun, tidak diwajibkan. 

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 



e. Sajikan 

 Sore – Labu siam  

Cara membuat : 

a. Kupas, cuci bersih dan parut labu siam menggunakan parutan 

keju, kemudian kukus hingga empuk.  

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Beri lemak tambahan (lemak tambahan pada menu tunggal boleh 

diberikan namun, tidak diwajibkan. 

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

e. Sajikan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



DAY 13 

 

 Pagi – Ikan lele 

Cara membuat : 

a. Bersihkan ikan lele kemudian kukus  ± 15 menit bersama dengan 

bumbu aromatik (bawang putih geprek, daun salam, daun jeruk). 

b.  Setelah empuk, angkat dan pisahkan daging ikan dengasn 

durinya. 

c.  Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

Tips khusus :  protein hewani yang agak susah disaring seperti 

ikan lele ini maka boleh dicampur dengan sedikit karbo yang 

sudah lulus menu tunggal, sebelumnya, misalnya denga  ditambah 

sedikit bubur beras putih, hanya sedikit saja karena tujuan utama 



tetap pengenalan ikannya. Jadi jangan sampai dominn rasa 

karbonya.  

d. Setelah disaring, beri lemakn tambahan (lemak tambahan pada 

menu tunggal boleh diberikan namun tidak diwajibkan. 

e. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

f. Sajikan  

 Sore – Tempe  

Cara membuat : 

a. Parut tempe dengan menggunakan parutan keju kemnudian kukjus 

15 menit 

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Beri lemakn tambahan (lemak tambahan pada menu tunggal boleh 

diberikan namun tidak diwajibkan. 

d. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

e. Sajikan  

 



DAY 14 

 

 

 Pagi – Alpukat  

Cara membuat : 

a. Kerok daging alpukat  

b. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

c. Atur tekstur menjadi semi kental dengan menambahkan ASI perah 

(MP-ASI tak perlu sufor) atau air matang bisa juga air kaldu. Semi 

kental jika sendok dimiringkan, makanan akan jatuh dengan 

perelahan bukan mengucur. 

d. Sajikan  

 



 Sore – Gambas / oyong 

Cara membuat : 

a. Kupas, cuci beresih dan potong-potong gambas / oyong  

b. Kukus 10-15 menit hingga empuk 

c. Penyet / tekan menggunakan punggung sendok diatas saringan 

kawat , kerok / ambil juga bagian yang ada dibawah saringannya. 

d. Beri lemakn tambahan (lemak tambahan pada menu tunggal boleh 

diberikan namun tidak diwajibkan. 

e. Sajikan (karena sudah berair maka tak perlu tambah ASI perah / 

Air matang).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



DOKUMENTASI 

 

Saat dilakukan penyuluhan 

 

 

 

 

 



Saat melakukan demontrasi cara pembuatan MP-ASI 

 

 

 

 

 

 



Saat penerapan 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 


