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PENGANTAR PENULIS

MPASI atau Makanan Pendamping Air Susu
Ilbu merupakan makanan yang mengandung
zat gizi untuk diberikan kepado bayi atou
anak usia 424 bulan untuk  memenuhi
kebutuhan gizi sclain dari ASl, beberapo
penclition telah menunjukkan bahwa fase
kritis dalam pemenuhan zat gizi pada bayi
terjodi soot peralihan  dari ASI menjadi
MPASI,  maka  untuk  itu diperlukan
pengetahuan mengenai praktik pemberian

nutrisi MPASI yang tepot. Pomberian MPASI mesti mencukupi untuk bayi
dalam memenuhi kebutuhan nutrisingg  dengan  tetop  memperhatikan
keberlangsungan pemberian ASH nya.

Buku “Resep MPASI dari Sayur dan Toga Mudah, Muraoh don Bergizi®
dipersernbahkan scbagai pengetahuan untuk mempersiopkan makanan bayi
dengan  mempertimbangkan aspek  kemudahan  mendapatkan  bahan
bahannya terutama dari bohan sayuran dan toga yang secara umum
biosanya bisa ditanam di pekarongon rumah. Menu harian bayi selalu
disiapkan setiap hari schingga sangat penting mempertimbangkan adanya
kepraktisan dan kemudahan dalam pengolaharmya dan memanfoatkan
pekarangan sebagai sumber pangan bagi pemenuhan MPASI

Resep MPASI dalam buku ini dapat dijadikan acuan mempersiapkan porsi
bahan makanan bayi dengan mempertimbangkan pemenuhan kalori dan
memenuhi kebutuhan zat gizi boik makro moupun mikro. Resep MPASE ini
menjadi semacam menu harion yang bersifat praktis dengan jumlah waktu
makan sesuai usia bayi dengan memperhatikan nutrisi dan preferensi
terhadap bahan makanan yang bersumber dari bahan sayuran dan togao
yang ada pokarangan rumah.

Semoga buku ini bermanfaat dan dapat membantu para crangtua, pengasuh
anak sckaligus dapat digunakan para mahasiswa gizi dan para peneliti akan
pentingnya panduan resep MPASI yong mudoh didopotian berasal dari
bahan sayuran dan toga di sekitar pekarangan rumah.

Penulis,



RATA PENGANTAR

DEKAN FAKULTAS KESEHATAN MASYARAKAT (FKM) UNIVERSITAS
SRIWIJAYA

Puji syukur ke hadirat Allah SWT atas segala
karuniaMya schingga buku “Resep MPASI dari
Sayur dan Toga Mudah, Murah dan Bergizi” ini
dapat disclesaikan dengan baik dan semoga
dapat memberikan pencerahan dalom literasi
keschatan bagi masyarakat. Tentunya buku ini
akan menjadi karya yang bermanfaat dalam
menycbarkan informasi kepada masyarakat
mengenai pemberian makanan pendamping
AS| [MPASI) yang benar sebagai salah satu

usaha pemberian nutrisi yang optimal kepada anak. Pora orangtua dan
pengasuh bayi sangat penting mendapatkan edukasi yang tepat mengenai

praktik pemberian nutrisi optimal scbab beberapa penclitian menunjukkan
bahwa fase kritis terjadinya malnuinsi adalah sact peralihan dari ASI menjadi
MPASI. Atas nama Dekan Fakultas Kesehatan Masyarokat (FKM) Universitas
Sriwijaya, saya mengucapkan terimakasih kepada penulis buku ini, yang telah
memberikan sumbangsih ilmu dan pemikiran yang tentunya bermanfaat bagi
civitas di lingkup Fakulics Keschatan Maosyarakat, maupun bermanfaat bagi
masyarakat luas. Semoga dari buku ini dapat memberikan informasi sekaligus
inspirasi dalam menentukan pilihan MPAS| terbaik, yang dapat dibuat sendiri
untuk memenuhi kebutuhan nutrisi bayi dan anak, baik dari zat gizi makro
seperti karbohidrat, lemak dan protein, maupun zat gizi mikre sepeti vitamin
dan mineral. Saya berharap buku ini dapat dijodikan referensi para dosen
dan mohasiswa serto masyarakat luas untuk menentukan menu MPASI
rumahan dengan bahan-bahan yang tersedia secara lokal dan harga yang
terjongkau. Menu MPAS| dalam buku ini dapat dijadikan contoh dalam
mengatur scbherapa banyak porsi bahan maokanan terutama dari bahan sayur
dan toga yang perlu diberikan kepada bayi dan anak sesuai usianya. Semoga
buku ini berperan sebagai alat pengabdian untuk membantu semua pihak
agar lebih percaya diri dalam menyiapkan dan memberikan MPASI terbaik.

Palembang, November 2022
Dekan FEM UNSEI,

Dr. Misnaniarti, S KM, MM



RATA PENGANTAR

Area Manager Comm, Rel & CSR PT Kilang Pertamina International
Refinery Unit lll Plaju

Puji syukur kami ucapkan atas kehadirat Tuhan
Yang Mahakuasa, yang scnantiasa
melimpahkan rahmat dan karuniaMya sehinggo
buku “Resep MPASI dari Sayur dan Toga
Mudah, Murah dan Bergizi" ini dapat disusun
dengan baik. PT Kilang Pertamina Internasional
(kPl}) Refinery Unit Il Plaju, melalui Porgom
Tanggung Jawab Sosial dan Lingkungan (TJ5L)
akan berupaya terus meningkatkan kepedulian

dalam menjaga dan berpartisipasi membentuk tatanan sosial dan lingkungan
yang lebih sehat, terutama kepada masyarakat dan lingkungan di sckitar
wilayah operasi. Salah satu cara yang kami upayakan adolah dengan
meningkatkan kapasitas literasi masyarakat melalui penyusunan buku yang
bermanfaat bagi kehidupan masyarakat luas. Penulisan buku ini diharapkan
dapat menamboh wowosan dan pengetahuan fentang resep pemberian
makanan Pendamping Air Susu lbu (MPASI) yang lebih mudah dan prakiis
terutama yang berbahan dari sayur dan toga di pekarangan rumah. Buku ini
akan memandu masyarakat untuk selalu melihat informasi kandungan per
porsi agor dopat memperkirakan  kecukupan maokanan  tersebut  untuk
memenuhi kebutihan bayi, sckaligus juga dapat memodifikasi menu MPAS!
menggunakan bahan mokanan sejenis yang tersedia disekitar lingkungan
masyarakat.

Komi juga mengucaopkan terimakasih kepada seluruh pihak yang telah
berpartisipasi, semoga karya ini dapat bermanfaat bogi masyarakat.

Palembang, November 2022
Arca Manager Communication Relation & cSR
PT KP1 RU Il Plaju,

Siti Rachmie Indahsari



RATA PENGANTAR

Manager HSSE PT Kilang Pertamina International RU il Plaju

Puji syukur ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa
atas begitu bonyak nikmat yang diberikan
sehinga penulisan buku yang berjudul "Resep
MPASI dari Soyur dan Toga Mudah, Murah”
dan Bergizi” dapat disclesaikan dengan baik
dan dengan harapan dapat memberikan
manfaat yang besar baogi semua  pihak
torufoma  kelompok  mosyorakat  yang
membutuhkan  informasi dan  pengetahuan

seputar pemberian makanan pendamping gie
susu ibu (MPASL). FT Kilang Pertamina Internasional (KP1) Refinery Unit Il Plaju
akan ferus berupayaberkontribusi bagi terbentuknya gencrasi yang schat
sorta terus peduli tumbuhnya suasana lingkungan yang schat sebagai
kekuatan sumbeordaya manusia yang handal dengan berbagai inovasi dan
program yang bermanfoot bogi masyarakat sekitar. Salah sotu langkah nyata
melolui penerbitan buku ini, yang menggombarkan tentang berbagai inovasi
pemberian resep makanan yang mudah dan proktis untuk kebutuhon MPASI
yang berasal dari bahan sayur dan toga di pekarangan rumah. Pemanfaatan
pekarangan rumah secara optimal merupakan bentuk  pemberdayaan
masyarakat dan penataan lingkungonyang sehat di sekitar rumah merupakan
inovasi penting pengelolaan sumberdaya yang dimiliki oleh semua golongan
masyarckaot. FPemanfootan pekarongan rumah secora optimal merupakan
bontuk pemberdayaan masyarakat dan penataan lingkunganyang schat di
sckitar rumah merupakan inovasi penting pengelolaan sumberdaya yang
dimiliki oleh semua golongan masyarakat. Semoga buku ini memberikan
banyak insprirasi don pengetohuon bogi masyarokot akan  pentingnya
penyiapan bahan pangan dari sayuran dan toga untuk keperluan resep MPASI
yang memenuhi standar gizi don Keschatan masyarakat. Kami mengucapkan
terimakasih dan penghargaan yang setinggi tingginya kepada semua pihak
yang telah banyck membantu dan berpartisipasi

Palembang, November 2022

Manager HSSE PT  Kilang  Pertaming
Intemational RU Il Plaju,

Binsar Butar Butar
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APAKAR MP=-AS] ITU?

MP-ASI itu merupakan sesuatu yang dimakan atau
diminum oleh bayi maupun anck yang memiliki
kandungan nutrisi saat bayi atau anak memasuki usia 6
bulan sampai 24 bulan untuk mencukupi kebutuhan gizi
bayi atau anak selain ASI.

MP-ASI dapat berbentuk makanan padat ataupun cair,
yang dapat diberikan dengan bertahap tergantung
usia dan daya cerna bayi maupun anak.

RAPANKAR HAKTU YANG BAIK
HEFBERIRAN HPASI PADA BAY(?

MP-ASI yang baik diberikan ketika bayi memasuki usia 6
bulan hingga berusia 24 bulan.

APAKAR MP-ASIHAJB DIBERIKAN
PADA BAYI ATAU ANAK?

Memasuki usia 6-12 bulan, ASI hanya dapat memenuhi
kebutuhan gizi sekitar setengah dari kebutuhan yang
harus diperoleh oleh bayi. Di usia 12-24 bulan ASI
hanya dapat memenuhi sepertiga dari total kebutuhan
gzi yang harus dipenuhi oleh bayi. Oleh karena itu MP-
AS| waijib diberikan ketika bayi sudah memasuki usia 6
bulan.



