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Puji syukur kami ucapkan kepada Allah SWT yang
telah memberikan nikmat dan karunia-Nya kepada penulis
sehingga kami dapat menyelesaikan penyusunan buku ini.

Pemenuhan status gizi balita merupakan faktor
penting untuk pertumbuhan dan perkembangan fisiknya.
Balita yang tidak mendapatkan gizi dan energi yang cukup
berisiko mengalami gagal tumbubh dan risiko penyakit
degeneratif di usia dewasa. Pemberian AS| juga perlu
dilanjutkan hingga usia 2 tahun. Di sampin gitu,
pemenuban makanan bergizi seimbang harus terus
diberikan untuk menjaga tumbuh kembang anak yang
normal.

Seluruh konten dalam buku mengacu pada studi
terbaru dan pengalaman penulis dalam melaksanakan
penelitian seputar gizi usia balita. Besar harapan buku ini
dapat memberikan tambahan pemahaman baik untuk
kader kesehatan maupun masyarakat umum mengenai
bagaimana panduan yang benar dalam pemberian makanan
balita khas nusantara yang tepat dan guna cegah
stunting.

Penulis menyadari bahwa buku ini masih jauh dari kata
sempumna. Oleh karena itu, kritik dan saran yang
membangun sangat diharapkan untuk perbaikan karya-
karya selanjutnya pada masa mendatang.

https://online.pubhtml5.com/lcdp/eqlqg/#p=1

71179



7/28/22, 11:54 AM Seri Cegah Stunting 4_Menu Lokal untuk Anak Usia 1-5 Tahun

DAFTAR ISI

( Kata Penyusun

( Daftar lsi

Bab 1: Pemberian Makanan pada Balita
Usia -5 Tahun

("Bab 2 : Menu Lokal Indonesia untuk
Cegah Stunting

Q00

DKI Jakarta: Menu MP-ASI Bayi usia 1-3 tahun 23
DKI Jakarta: Menu MP-ASI Bayi usia 4-5 tahun 32
Jawa Barat: Menu MP-ASI Bayi usia 1-3 tahun 40
Jawa Barat: Menu MP-ASI Bayi usia 4-5 tahun 46
Jawa Tengah: Menu MP-ASI Bayi usia 1-3 tahun 54
Jawa Tengah: Menu MP-ASI Bayi usia 4-5 tahun 61
DI Yogyakarta: Menu MP-ASI Bayi usia 1-3 tahun 71
DI Yogyakarta: Menu MP-ASI Bayi usia 4-5 tahun 81
Jawa Timur: Menu MP-ASI Bayi usia 1-3 tahun 91
Jawa Timur: Menu MP-ASI Bayi usia 4-5 tahun 101

Kalimantan Barat: Menu MP-ASI Bayi usia 1-3 tahun 10
Kalimantan Barat: Menu MP-AS| Bayi usia 4-5 tahun M7
Bali: Menu MP-ASI Bayi usia 1-3 tahun 125
Bali: Menu MP-ASI Bayi usia 4-5 tahun 134
Nusa Tenggara Barat: Menu MP-ASI Bayi usia 1-3 tahun 144
Nusa Tenggara Barat: Menu MP-ASI Bayi usia 4-5 tahun 151
Nusa Tenggara Timur: Menu MP-ASI Bayi usia 1-3 tahun 15?

L Nusa Tenggara Timur: Menu MP-ASI Bayi usia 4-5 tahun 16

(Tentang Penulis @
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BAB 1

Pemberian Makanan pada
Balita Usia 1- 5 Tahun

A. Mengenalkan Makanan pada Balifa

Aktivitas

Petunjuk:

Bacalah pernyataan-pernyataan di bawah ini, lalu beri tanda 2
centang (V) pada kotak benar atau salah! 3
Bavar 3,
d Salah S
\ - o
H
S -
(]
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Pemberian makanan pada balita guna memenuhi kecukupan
gizinya sangat penting. Balita yang kekurangan gizi berisiko
mengalami  malnutrisi sehingga akan berdampak pada
kesehatannya, seperti penurunan fungsi otot, jantung,
pernapasan, dan pencernaan; penurunan sistem imun;
terhambatnya penyembuban luka; hingga gangguan kondisi
psikologis.

Pada usia 1tahun atau
lebih, balita telah memiliki
kemampuan  mengunyah
yang cukup baik sehingga
mampu mengonsumsi £
makanan padat, seperti |
anggota keluarga lain. .

(UNICEF, 2019)
B. Proses Pemberian Makanan pada Balita

Pemberian makanan pada balita dibagi menjadi 2 (dua) tahap
dengan dua kelompok usia berdasarkan karakteristik berikut ini:

Usia 1- 3 tahun D

Periode tumbuh kembang, yaitu
peningkatan tinggi badan sebesar 25%
sedangkan berat badan sebesar 50%.
Perubahan tekstur makanan dari bubur
MP-ASI ke makanan padat keluarga.

i 3

A, S
Usia 4 - 5 tahun 2
Anak usia prasekolah. 5
Tahap peningkatan perkembangan -
motorik. !

Cenderung lebih aktif dan memiliki rasa
keingintahuan yang tinggi pada hal baru.

ﬁ

8
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Tahapan perkembangan balita:

- N
Usia 12 bulan
e ) Mampu mengonsumsi makanan
\s[ h dengan beragam tekstur dan bisa
\_ menggunakan sendok walau belum
L sempurna.
. .
i Usia 12-18 bulan 1
Mampu menggerakkan lidahnya
=TS secara  aktif. mulai  belajar
= mengunyah makanan dalam bentuk
! ! _. padat yang dipotong lembut,
J. serta mampu memegang sendok
k dengan kedua tangannya. )
I Usia 18-24 bulan -
Mampu menggunakan lidahnya
.50 untuk gerakan kompleks (menjilat
> dan mengunyah seperti orang
H dewasa), membersihkan bibir dari
makanan, serta membedakan
makanan dengan benda vyang
k. bukan makanan. .
4 N
= Usia 2-3 tahun
{ ) Mampu menggunakan garpu dan
makan sendiri walau sering
n tumpah.
W >
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Tabel 3 . Kebutuhan Energi dan Zat Gizi Balita Usia 1-5 tahun (AKG 2019)

Balita usia 1-3 tahun Anak usia 4-5 tahun

@ Total energi per hari:
1.350 kkal

® Kecukupan karbohidrat:
55-60% dari total
energi atau

192,5-202,5 gram/hari

® Kecukupan protein:
10-15% dari total energi
atau 34-50,5 gram/hari

@® Kecukupan lemak:
30-35% dari total
energi atau 46,6-544
gram/hari

® Konsistensi makanan:
padat

® Total energi per hari:
1600 kkal

® Kecukupan karbohidrat:
55-60% dari total
energi atau 220-240
gram/hari

® Kecukupan protein:
10-15% dari total energi
atau 40-60 gram/hari

® Kecukupan lemak:
30-35% dari total
energi atau 53,3-62
gram/ hari

® Konsistensi makanan:
padat

Untuk mengetahui persentase tersebut dan kaitannya
dengan menu gizi seimbang dalam rangka pencegahan stunting
pada anak, dapat melihat gambar berikut ini:

https://online.pubhtml5.com/Icdp/eqlq/#p=1

Makanan Pokok 35%
Lauk-Pauk 35%
Sayur dan Buah 30%
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Porsi makanan balita usia 1 tahun dengan 4 tahun tentu
berbeda. Oleh karena itu, tabel berikut dapat membantu

memberikan gambaran porsinya.
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Tabel 4. Konversi Bahan Makanan sesuai Kebutuhan

Gizi Balita usia 1-5 Tahun

Konversi Bahan Makanan sesuai Kebutuhan Gizi

Balita usia 1-3 Tahun

Karbohidrat
192,5-202,5
gram/hari

@® Nasi (6 centong @
atau 300 gramg

@ Singkong (4%
potong atau
360 gram) &

® Ubi (3 buah
atau 400 gram)

@ Mi basah (6 @
gelas atau 600
gram)

https://online.pubhtml5.com/Icdp/eqlq/#p=1

Protein

34-50,5
gram/hari

Ayam tanpa
kulit { potong
sedang atau 40
gram)

Telur ayam (5
butir atau 275
gram)

Telur puyuh (25
butir atau 275
gram)

Hati sapi (5
potong sedang
atau 210 gram)
Tempe (10
potong sedang
atau 250 gram)
Tahu (5 ukuran
besar atau 550
gram)

1

Lemak

466-544
gram/ hari

Mayonnaise (18
sdm atau 180
gram)

Mentega (9 sdt
atau 45 gram)
Minyak zaitun
(9 sdt atau 45
gram)

*Bagian ini
sebagai contoh
konversi, namun
pemenuhan
femak
divtamakan dari
protein hewani.

13/179
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Konversi Bahan Makanan Sesuai Kebutuhan Gizi

Anak usia 4-5 Tahun

Karbohidrat Protein Lemak
220-240 40-60 B3.2-62
gram/hari gram/hari gram/hari

® Nasi (10 ® lkan lele (3 ekor @ Minyak kelapa

centong kecil sedang atau 240 (11 sdt atau 55

atau 500 gram) gram) gram)

@® Kentang (10 ® Udang segar (30 @ Santan (4 gls
buah sedang) ekor sedang atau atau 440 gram)

@® Roti Putih (8 210 gram) @ Minyak jagung
iris atau 350 ® Daging sapi (6 (11 sdt atau 55
gram) potong sedang gram)

® Tepung terigu atau 210 gram) *Bagiani ini
(25 sdm atau @ Hati ayam (6 buah sebagai contoh
250 gram) atau 180 gram) konversi, namun

@® Lontong (24 iris @ Tempe (12 potong pemenuhan
besar atau 600 sedang atau 300 femak

gram) gram) diutamakan dari

& Tahu (1 ukuran prater'n hewani,
besar atau 660
gram)

(. Prinsip Pemberian Makanan pada Balita

Pada usia ini, balita mengalami perkembangan pesat secara
motorik dan fisik sehingga penting untuk tetap menjaga dan
melanjutkan pola makan dengan gizi seimbang. Prinsip
pemberian makan yang dianjurkan pada balita adalah B2SA atau
beragam, bergizi, seimbang, dan aman.

12
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Beragam

Semakin beragam makanan yang
dikonsumsi, semakin lengkap zat
gizi yang didapatkan.

Bergizi

Makanan yang dikonsumsi
meéngandung zat gizi makro,
seperti karbohidrat, protein, dan
lemak serta zat gizi mikro,
meliputi vitamin dan mineral.

Seimbang

Makanan  yang  dikonsumsi
disesuaikan dengan kebutuhan
balita berdasarkan usia, jenis
kelamin, aktivitas fisik, berat
badan, dan waktu makan.

Aman

Makanan harus bebas dari bahan
kimia berbahaya berupa bahan
tambahan pangan (BTP) yang
dilarang serta bebas  dari
pencemaran fisik seperti kerikil
dan pencemaran biologis yang
meliputi bakteri dan jamur.

B
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Selain menerapkan prinsip B2SA, pemberian makanan pada
balita juga perlu mempertimbangkan variasi makanan dari segi
warna, rasa, dan jenis. Popularitas makanan kekinian dan
pengenalan terhadap makanan lokal juga perlu menjadi
pertimbangan. Berikut ini beberapa tips untuk mendukung
pemberian makan pada balita usia -3 tabun:

Hal yang perlv dilakukan =

o .
e
1 Mengenalkan beraneka ragam

makanan dengan gizi seimbang. 5
2 Memberikan makanan dalam porsi 5
kecil, sesuai kapasitas lambung anak.

W

Menyajikan makanan yang bervariasi dan kreatif.

i

Menciptakan suasana makan yang menyenangkan.

Ul

Mengubah kebiasaan buruk selama makan (kebiasaan
mengemut makanan bisa diatasi dengan mengubah
tekstur makanan menjadi lebih mudah dikunyah).

6 Membuat jadwal makan untuk anak.

Hal yang perlu dihindari

o Memaksa anak untuk memakan makanan
baru yang tidak disukainya karena hanya
akan membuatnya ketakutan,

9 Menggunakan penyedap rasa karena dapat
menyamarkan rasa asli bahan makanan dan membuat
anak tidak mengenali rasa baru pada makanan.

9 Memberikan camilan terlalu banyak karena akan
membuat anak tidak mau mengonsumsi makanan

- utama. y

14
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Anak usia 4-G tahun mulai belajar mencari tahu dan memilih
makanan yang mereka sukai. Kesukaannya terhadap dunia baru
akan bertambah sehingga penting untuk menjaga makanan yang
dipilibnya tetap bergizi dan bersih. Berikut ini beberapa tips
untuk mendukung pemberian makan pada anak usia 4-6 tahun:

Hal yang perlu dilakukan

1 Memberikan makanan bergizi seimbang, A\
seperti pada isi piring orang dewasa. =
Menawarkan berbagai jenis makanan sehat. 5

N

3 Membiarkan anak memilih porsinya sendiri, tetapi
tetap menyesuaikan dengan kebutuhan gizi anak.

4 Mengajak dan mengajarkan anak untuk makan di meja
makan bersama orang tua.

5 Mengajak anak mencuci tangan sebelum makan agar
menjadi kebiasaan.

6 Membiarkan anak belajar makan sendiri.

Ha! yang perlu dihindari

o Memberikan makanan berpengawet dan
minuman manis

=~ T

9 Menyalakan televisi atau perangkat elektronik
lainnya ketika makan karena dapat mengurangi
fokus dan penghargaan anak terhadap makanan.

6 Memberikan camilan terlalu banyak karena akan
membuat anak tidak mau mengonsumsi makanan
utama.

e Memaksa anak untuk makan ketika tidak lapar.

\, J

15
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Saat memberikan makanan, ada kemungkinan anak menolak
makanan tertentu atau tidak mau menghabiskan makanannya.
Menghadapi hal tersebut, beberapa orang tua beranggapan
bahwa anak perlu diberikan suplemen penambah nafsu makan.
Padahal, dalam menghadapi anak susah makan, perlu adanya
pendekatan psikologis untuk membantu anak meningkatkan
nafsu makannya. Pertanyaannya, strategi apa yang bisa orang
tua lakukan?

Terdapat 5 (lima) prinsip pemberian makan yang perlu orang
tua terapkan agar anak memiliki pengalaman makan yang
menyenangkan (Karyadi & Kolopaking, 2007), yaitu:

@) Perhatian: mengamati dan mendengar
Orang tua diharapkan dapat mengamati reaksi anak
terhadap makanan, apakah anak suka atau tidak.
e Penerimaan: mengenali dan memahami
Orang tua diharapkan dapat mengenali tahap
perkembangan anak dan memahami kebutuhannya.
9 Penghargaan: bangga dan mencintai
Orang tua diharapkan dapat memberi dukungan pada
perilaku positif yang anak lakukan dengan memberi pujian.
e Pendukung: membina dan membantu

Orang tua diharapkan dapat membina anak dengan
membuat jadwal makan yang teratur dan mengenalkannya
pada berbagai jenis makanan.,

9 Pembimbing: mengatur dan mengarahkan
Orang tua diharapkan dapat membimbing, mengawasi, dan
mendorong anak untuk mengonsumsi makanan yang
beragam, memiliki nilai gizi yang baik, dan sesuai dengan
kebutuhannya.

16
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Prinsip makan pada anak, terutama bayi, berbeda dengan
anak remaja. Jadi, sebaiknya buatkan jadwal makan untuk bayi
supaya terbiasa. Orang tua juga dapat melakukan hal-hal berikut
ini jika anak menunjukkan perilaku seperti di bawah ini:

Perilaku Anak ; Saran untuk Orang Tua
Menolak makanan @® Perkenalkan makanan itu
baru sebanyak 10-12 kali, dengan

frekuensi 2 kali seminggu.
Sajikan dengan makanan
yang sudah anak kenal.
Jangan memaksa!

Berikan contoh!

Ajak anak berbelanja bahan
makanan dan libatkan dalam
mempersiapkan makanan.

17
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Perilaku Anak

Saran untuk Orang Tua

LA A R AN LN RN RN ]

Hanya mau makan
makanan yang itu-itu
=18

Kenalkan dengan berbagai jenis
makanan. '

Tidak mau minum Campurkan susu pada makanan
Susu ~ yang diolah.

ueyiaqenliadig yepiL 1] nyng

Jangan membiasakan anak

Tidak mau makan mengonsumsi gula berlebih.
sayur dan buah Kenalkan rasa lain selama tidak
pedas dan berlemak
18
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Bagaimana hasil pengisian aktivitas pada awal buku ini,
apakah sudah sesuai semua? Selain informasi yang sudah
disampaikan, apakah Anda juga mengetahui istilah finger food?

Apa itu Finger Food?

Makanan yang mudah digigit,
dikunyah, dan dipegang sendiri, serta
berukuran sesuai genggaman tangan
anak, Finger food dibuat untuk
mengenalkan makanan tertentu pada
anak, melatihnnya makan sendiri tanpa
bantuan, dan melatih motoriknya. Finger food biasanya
berupa buah potong, sayur rebus, kue, roti, serta olahan
daging tertentu.

Setelah mengulas tentang pemberian makanan pada balita,
buku ini akan menyajikan contoh menu MP-ASI kaya gizi yang
dapat mencegah stunting. Menu-menu ini disusun berdasarkan
rekomendasi ahli gizi pada masing-masing daerah. Namun, perlu
diperhatikan bahwa semua menu dalam buku ini tidak lantas
berlaku bagi semua anak. Orang tua atau pengasuh dapat
menyesuaikan dan mengkreasikan menu-menu makanan ini pada
setiap waktu makan yang juga didasarkan pada karakteristik
anak.

19
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Tahukah Anda bahwa anak sudah memiliki cita-cita yang mulia
sejak dini? Seperti ingin menjadi polisi, pilot, dokter, atau guru.
Namun, sangat disayangkan jika impian mereka harus pupus
karena tinggi badan dan kondisi kognitifnya tidak menenuhi
kriteria profesi tersebut. Si kecil perlu bantuan orang tuanya
untuk memenuhi nutrisi demi mencegah stunting. Nah, setelah
membaca bab pertama buku ini, mari kita refleksikan bersama

dengan aktivitas berikut inil

f Apakah Anda

semakin memahami

1 tentang pemberian
MP-ASI pada

L balita?

r Bagaimana
pendapat Anda
mengenai

pemberian MP-ASI
L pada balita?

7

[ Apakah Anda tahu

3 mengenai
kebutuhan gizi

balita?
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Seri Cegah Stunting 4_Menu Lokal untuk Anak Usia 1-5 Tahun

BAB 2

Menu Lokal Indonesia
untuk Cegah Stunting

Bab ini akan mengulas berbagai masakan khas yang kaya
nutrisi dari 9 (sembilan) daerah di Indonesia, yang bisa menjadi
ide menu MP-ASI guna mencegah stunting. Apa saja daerah
tersebut?

5. Jawa Timur
1. DKI Jakarta 6. Kalimantan Barat
1 7 Bali
2. Jawa Barat
' 8. NTB
3. Jawa Tengah
4. DIY “e | 9. NTT

Pembahasan akan dibuka dengan pengenalan tiap daerah dan
kekhasan masakannya. Dilanjutkan dengan daftar menu satu hari
dan estimasi nilai gizi serta resep pembuatan menu masakan
tersebut. Setiap daerah akan dibagi ke dalam 2 (dua) kelompok
usia, yaitu usia 1-3 tahun dan 4-5 tahun.

Resep-resep masakan ini bisa menjadi upaya orang tua
mengatasi anak yang sulit makan. Selain terdiri dari banyak
variasi masakan, resep-resep ini juga sekaligus dapat
mengenalkan anak pada makanan lokal nusantara. Orang tua
dapat menyesuaikan dan mengkreasikan menu-menu makanan ini
pada setiap waktu makan berdasarkan karakteristik anak.

21
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DKIJakarta

Sebagai daerah dengan banyak sektor vital, Jakarta
memiliki komoditas pangan yang cukup beragam, misalnya
pusat niaga ikan di wilayah Jakarta Utara. lkan gabus dan
ikan tuna menjadi jenis ikan yang cukup populer dalam
khazanah kuliner lokal Betawi. Selain kaya nutrisi, jenis
ikan tersebut juga dikenal mengandung protein albumin
yang dapat memperbaiki gizi buruk pada anak.
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Soto betawi modifikasi, tempe garit, dan pisang
ambon

Camilan Pagi

Kue pancong dan jus jambu biji

Makan Siang
Nasi uduk, telur tahu kukus, dan cah sawi putih

Camilan Sore
Susu dan buah belimbing potong ]
Makan Malam
Nasi putih, pepes tahu ikan, dan sayur bening bayam -]

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
@ Energi: 1412,5 kkal

@ Protein: 46 gram

® Lemak: 32 gram

® Karbohidrat: 224,5 gram

https://online.pubhtml5.com/lcdp/eqlqg/#p=1

25/179



7/28/22, 11:54 AM Seri Cegah Stunting 4_Menu Lokal untuk Anak Usia 1-5 Tahun

Soto Betawi Modifikasi
(1 porsi)

Bumbu Halus
<« @ Bawang putih (3 siung)
“‘“:,! Bawang merah (2 siung)
p “ ~® Jahe (1 ruas)
B L > ® Ketumbar (¥4 sdt)
® Jintan (V4 sdt)
® Merica (V4 sdt)
® Daun serai (1 batang)
® Daun salam (1 lembar)
® Lengkuas (1 ruas)
® Garam (secukupnya)
® Daun jeruk (1lembar)

Bahan
@® Nasi (2 centong atau 100 gram)
® Ayam (1 sdm atau 10 gram)

® Wortel (50 gram)

® Kubis (50 gram)

® Santan (V4 gelas atau 40 ml)

® Tomat (2 buah)

(ara Membuat
o Rebus daging ayam hingga empuk. Lalu, sisihkan daging
ayam dan kaldunya.

@ Tumis bumbu halus dengan serai, kemudian masukkan daun
salam dan lengkuas.

=

I

il

€) Rebus kembali kaldu ayam dan masukkan tumisan bumbu.

€) Masukkan santan encer ke dalam kaldu.

6 Masukkan daging ayam, kubis, dan wortel, lalu masak
hingga mendidih. Bumbui dengan garam, kaldu bubuk
(opsional), dan daun jeruk.

@ Setelah matang, angkat dan sajikan dengan pelengkap
irisan tomat.

UL

Tl || .

24
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Tempe Garit
(1 porsi)
Bahan Bumbu Halus
@® Tempe (1 potong atau 25 ® Bawang putih (1 siung)
gram) ® Garam (V4 sdt)
® Air (4 sdm) ® Ketumbar (¥4 sdt)

(ara Membuat

@ Garit (gores-gores) tempe.

@ Haluskan bawang putih dan ketumbar,
kemudian tambahkan garam dan air.

€) Celupkan tempe pada bumbu.,
@) Goreng tempe hingga kecokelatan.
© Tempe garit siap disajikan.

Pisang Ambon
(1 porsi)

Pisang ambon (¥4 buah
atau 50 gram)

r.
a7

.
5 \
]
v :
- s
- > "
w

T
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Kue Pancong
(2 buah)
Bahan
® Tepung beras (4 sdm atau 25
gram)

® Santan (V5 gelas atau 40 ml)
® Gula pasir (1 sdm atau 13 gram)
® Garam (V%2 sdt)

= (ara Membuat

& Campurkan tepung beras, gula pasiy, dan garam.
e Tuang santan, lalu aduk rata.

€ Panaskan cetakan kue hingga benar-benar panas, kemudian
beri beberapa tetes minyak pada cetakan agar tidak

I

. lengket.

E @) Tuang adonan dalam cetakan. Masak dengan api kecil
= hingga bagian luar berwarna kecokelatan dan kering.
L;E_.—_ 9 Angkat, kemudian taburkan gula.

Jus Jambu Biji
(1 porsi)
Bahan
® Jambu biji (1 buah atau 100 gram)
® Gula pasir (1sdm atau 13 gram)
@ Air putih (1 gelas atau 200 mL)

Cara Membuat
© cucidan kupas jambu biji.

9 Potong-potong jambu biji, kemudian masukkan ke dalam
blender.

26
» >— * — @ >
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@ Tambahkan gula pasir dan air.
€@ Blender hingga halus.
© Jus jambu biji siap disajikan.

18

T

|

.
|

Nasi Uduk
(1 porsi)

Bahan

® Beras (100 gram)
® Santan (V5 gelas atau
40 ml)

Bumbu Halus

@® Daun salam (1 lembar)
® Daun jeruk (1 lembar)
® Daun serai (1 batang)
® Lengkuas (1 ruas)

® Bawang merah (1 siung)
® Garam (/% sdt)

(i

I

(ara Membuat

@ Cuciberas, kemudian kukus selama 30 menit hingga
menjadi aron. Sisihkan.

@) Didihkan santan bersama bumbu hingga harum, kemudian
saring.

)

11
il

LT

9 Aduk aron bersama santan hingga santan meresap.
@) Kukus kembali nasi selama 45 menit.
9 Nasi uduk siap dikidangkan.
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Seri Cegah Stunting 4_Menu Lokal untuk Anak Usia 1-5 Tahun

Telur Tahu Kukus

(1 porsi)
Bahan Bumbu Halus
® Tahu (% buah atau 55 gram) @ Bawang putih (1 siung)
® Daun bawang (1 helai) ® Garam (% sdt)

@ Telur (V% butir atau 30 gram)

Cara Membuat

© Haluskan bawang putih dan garam, kemudian masukkan
tahu. Haluskan tahu sambil diaduk dengan bumbu.

e Masukkan daun bawang dan telur, kemudian aduk hingga
rata.

€) Masukkan adonan ke dalam wadah, kemudian kukus hingga
matang.

e Telur tahu kukus siap dinikmati

(a Sawi Putih

(1 porsi)
Bahan Bumbu Halus
® Sawi putih (50 gram) ® Bawang bombay (V& buah)
® Air (secukupnya) ® Bawang putih (1 siung)
Cara Membuat @ Garam (%% sdt)
® Gula (V4 sdt)

o Haluskan bawang putih dan iris
tipis bawang bombai, kemudian
tumis hingga harum.

@ Tuang sedikit air, kemudian
masukkan sawi putih yang
telah dipotong.

https://online.pubhtml5.com/Icdp/eqlq/#p=1
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@ Tambahkan garam dan gula. Masak hingga matang.

@) Koreksi rasa.
B Cah sawi putih siap disajikan

Susu

T

E1d

Bahan
® Tepung susu (4 sdm)
@ Air putih hangat 200 mL

(ara Membuat

o Larutkan 4 sdm tepung susu dengan 200 ml air hangat.
e Aduk susu hingga larut. Susu siap disajikan.

—

Buah Belimbing

f"f [‘M’. rr”'v

Bahan
Belimbing (1 buah atau 140 gram)

1 4
‘1 Cara Membuat
/ @ Cuci bersih belimbing, iris
/ - menjadi beberapa potong kecil.
6 Belimbing siap disajikan.

L.

l‘!i||'ﬂ‘.;”lh't
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Nasi Putih

Nasi putih (2 centong atau 100 gram)

Pepes Tahu Ikan Tuna
(1 porsi)

Bahan

® lkan tuna kukus (10 gram)

@ Tahu (V5 buah atau 30
gram)

@ Daun pisang

Bumbu Halus

® Kemiri (3 buah)
® Bawang putih (3 siung)
® Bawang merah (3 siung)
@® Kunyit (1 ruas)

® Garam

Cara Membuat

o Haluskan bawang putih, bawang merah, kemiri, dan kunyit.
9 Hancurkan tahu dan campurkan dengan bumbu halus.

€) Tambahkan garam dan ikan yang telah dibaluskan, lalu uleni
adonan hingga tercampur rata.

e Bungkus dengan daun pisang, lalu kukus selama 25 menit.
© Pepes tahu ikan tuna siap disajikan.

30
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Sayur Bening Bagam
(1 porsi)

Bahan
® Bayam (50 gram)

TV

Bumbu Halus

@ Bawang putih (2 siung)
® Bawang merah (1 siung)
® Garam ( ¥4 sdt)

® Gula ( V4 sdt)

Cara Membuat

| nyng

@ Siangi bayam, buang batangnya.
Tumis bawang merah dan bawang
putih hingga harum.

€) Rebus air, kemudian masukkan
bumbu yang telah ditumis.
Biarkan hingga mendidih.

@) Setelah mendidih, masukkan
bayam serta tambahkan gula dan
garam. Masak hingga matang.

€ Setelah matang, bayam siap
disajikan.

i

4
a

ML
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Bubur ase dan ayam suwir

Camilan Pagi
Jus mangga dan buah pepaya potong

Makan Siang

Nasi ulam dan brokoli wortel blansir

Camilan Sore
Salad buah

Makan Malam
Laksa betawi kuah ayam

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
@® Energi: 1412,5 kkal

® Protein: 46 gram

® Llemak: 32 gram

® Karbohidrat: 224.,5 gram
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= Bubur Ase =
35{ (1 porsi) =
Bahan
® Beras (100 gram)
@ Air (secukupnya)
® Garam halus (1 sdt)
= @ Taoge dan sawi (25 gram) =
= ® Tzhu (1buah atau 110 gram)  ©
= Bumbu Halus =
o ® Bawang putih (2 siung) oy
@ Bawang merah (2 siung)
@® Kemiri (2 butir)
® Ketumbar bubuk (V4 sdt)
= ’ ® Gula pasir (1 sdt) =
= ’ ® Daun serai (1 batang) =
f;;" ® Daun salam (1 lembar) 5!5—:
~ (ara Membuat ® Daun jeruk (1/embar) o
@ Cucibersih beras, kemudian masak menggunakan rice
cooker.
@ Haluskan bawang putih, bawang merah, kemiri, dan
= ketumbar. =
i g Tumis bumbu halus, tambahkan gula dan garam. Masukkan i
;— daun serai geprek, daun salam, dan daun jeruk. Sisihkan. :;—
@) Rebus taoge dan sawi, kemudian sisihkan.
& Potong tahu menjadi bentuk dadu, kemudian goreng hingga
kecokelatan.
(@ Letakkan bubur di mangkuk. Beri sawi, taoge, dan tahu,
- kemudian tuang bumbu di atasnya. Bubur siap disajikan. -
E 33,
= - 3 =
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| —y

Ayam Suwir
(1 porsi)

| il ‘u:m )

Cara Membuat

18,
]
T

o Rebus ayam dengan garam dan

Bahan merica sampai matang,
® Dada ayam (20 gram) dinginkan, kemudian suwir-suwir.
® Daun kemangi @ Tumis bumbu halus, daun serai,
% Bumbu Halus i:unksalam, f:l:n daur::l_jeruk.
= @Daun jeruk (1 lembar) 9 uk sampai harum dan bumbu
= matang.
i @ Daun salam (1lembar) _
®D 1 U1 Batana) Masukkan ayam suwir, aduk rata
aun seraa( )ng hingga bumbu tercampur.
® Lengkuas (1 ruas . 9 Tambahkan garam, gula, dan
® Garam, gula, dan merica ™ oca. Tunggu sampai bumbu
(secukupnya) meresap, beri kemangi, tes rasa.
= ® Bawang putih (1 siung) (® Angkat dan ayam suwir siap
i ® Bawang merah (1 siung) disajikan.
= J
=

Jus Mangga

(1 porsi)
&= Bahan Cara Membuat
E_—E ® Buah mangga (% o Kupas mangga, lalu potong-
e buah atau 90 gram) potong.
® Gula pasir (1sdm @ Masukkan potongan buah mangga,
atau 13 gram) gula, dan air ke dalam blender.

® Air putih (200 mL) € Blender hingga halus.
Jus mangga siap disajikan.
O gga siap disaj

i

{{]]
W
1S

;Il
| Il
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Buah Pepaya

(1 porsi)
Bahan

Buah Pepaya (V2 potong atau 60 gram)
Cara Membuat @ -
an Kupas buah pepaya.

@ Potong pepaya dalam bentuk kotak-kotak.
€ Buah pepaya siap disajikan.

I

Nasi Ulam
(1 porsi)

fim

Bahan
| Eﬁ;} _— ® Beras (50 gram)

~ . ® Daun salam (T lembar)
s ® Daun serai (1 batang)
U @ Garam ( V4 sdt)
| ® Gula merah (secukupnya)
® Air (secukupnya)
Cara Membuat ® Kelapa parut (20 gram)

€) Masak beras bersama air, daun Bumbu Halus
salam, dan daun serai. Beri gulag Bawang putih (2 siung)
dan garam. ® Bawang putih (1 siung)
@) Masak hingga nasi menjadi ® Ketumbar sangrai (V4
aron. Lalu, kukus aron hingga sdm)
matang. Angkat dan biarkan
tetap hangat.

T
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@ Tumis bumbu halus hingga harum. Lalu, masukkan kelapa
parut. Sangrai hingga matang.

@ Letakkan nasi di wadah, siram dengan bumbu kelapa.
© Nasi ulam siap disajikan.

Brokoli Wortel Blansir
(1 porsi)

i

:’i
TG
J.fu“.;.‘.,u.f!‘!

Bahan Cara Membuat
® Brokoli (25 gram) o Rendam kuntum brokoli dengan
® Wortel (25 gram) air garam selama 3 menit.

® Air (secukupnya) @ Rebus air hingga mendidih,
kemudian masukkan brokoli dan wortel ke dalam air
rebusan. Rebus selama 3 menit.

© Setelah itu, angkat dan tiriskan. Lalu, siapkan air matang
dan es batu di dalam baskom.

@) Masukkan brokoli dan wortel ke dalam wadah berisi air
dan es batu.

- O setelah dingin, angkat danbisa langsung disajikan.

Salad Buah
(1 porsi)

BRahan

‘Q ® Yoghurt (1 gelas atau 200 ml)
- * ® Rambutan (2 buah atau 20 gram)

/ ® Belimbing (V4 buah 35 gram)
: i ® Pisang (V4 buah 25 gram)
i

E» ® Kesemek (¥ buah 25 gram)

mn
|I‘Tml.1‘ | “ Iﬂlmi

i
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(ara Membuat
@) Kupas buah, kemudian potong kecil-kecil. .
@) Campur buah dengan yoghurt.
© Salad buah siap disajikan.

Laksa Betawi Kuah Agam
(3-4 porsi)

JiTim

Bahan

@® % ekor ayam kampung

® § ekor udang ukuran sedang,
kupas kulitnya

® 2 |embar daun jeruk

® 2 lembar daun salam

® 1 batang serai, memarkan

® 1 batang daun bawang

@ 1 buah bawang bombai ukuran )
sedang, kupas dan belah jadi

4 bagian
® 200 ml santan dari kelapa
parut asli

(T

® 1 butir telur rebus, bagi
4  menjadi 2

® Bihun 100 gram,, rendam air
. dingin hingga lunak.
. ® Daun kemangi secukupnya
® Daun bawang secukupnya,
~ iris tipis

T
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Bumbu Halus

@® 5 siung bawang putih ® 1 sdt ketumbar, sangrai

® G siung bawang merah ® 1ruas lengkuas

@ 4 butir kemiri, sangrai ® Garam secukupnya

® V4 sdt jahe bubuk ® Gula pasir secukupnya

® 4 sdt kunyit bubuk @® Minyak goreng untuk menumis

(ara Membuat

— @ Rebus air hingga mendidih, masukkan ayam, tambahkan
bawang bombai dan daun bawang yang telah dimemarkan,
masak hingga ayam matang. Tiriskan ayam, suwir-suwir
daging ayam, kemudian simpan air kaldunya.

ML

Trsaszree
MM

Il ,]
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Panaskan minyak goreng, tumis bumbu halus hingga harum,
Masukkan air kaldu ayam, tambahkan daun jeruk, daun
salam, dan serai.

T

Masukkan santan, lalu aduk hingga rata. Tambahkan udang
kupas, masak hingga udang matang.

T

@ ® &6 O
(I

Letakkan bibun dalam mangkuk, tata daging ayam suwir,
udang, dan daun kemangi di atas bihun.

Siram kuah laksa ke dalam mangkuk, tambahkan telur dan
taburkan daun bawang di atasnya.

T
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Masakan khas Jawa Barat atau Sunda memiliki cita
rasa gurih asin, asam segar, manis ringan, hingga pedas.
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Bola-bola nasi aneka warna dan buah melon potong

Camilan Pagi

Ubi cilembu dan jus mangga

Makan Siang

Bola-bola nasi nila dan sayur asam kacang merah khas
Sunda

Camilan Sore

Surabi mini Sunda dan smoothies pepaya

Makan Malam

Nasi putih, cah protein sayur, dan susu sapi

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 1.3117 kkal

® Protein: 604 gram

® Lemak: 471 gram

® Karbohidrat: 1677 gram
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Bola-Bola Nasi Aneka Warna
(1 porsi)

7

\) Bahan Bumbu Halus
\\ ® 2 gelas (50 gram) nasi putih ® 4 siung bawang merah

® 2 potong (20 gram) ayam matang @ 74 siung bawang putih
® '~ gelas (50 gram) daun singkong @ 74 cm jahe
® % butir kecil (10 gram) telur ® /4 sdt garam
® 1 sdt (5 gram) minyak @ i gula pasir

§ ® 1 sdt air
Cara Membuat

© Rebus daun singkong selama 2-5 menit dalam air mendidih,
Angkat, tiriskan, dan potong kecil-kecil.

9 Rebus ayam hingga matang, kemudian suwir.
6 Haluskan semua bumbu dan panaskan dengan sedikit

\! minyak. Campurkan ayam suwir ke dalam bumbu halus.
e Dadar telur hingga matang, potong memanjang.

@ Campurkan nasi putih, daun singkong, ayam suwir, dan
potongan telur dadar ke dalam mangkok, kemudian bentuk
bola-bola.

Makanan siap disajikan.
(6] ap disaj
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\\ Melon Potong

V2 potong besar (90 é
gram) melon, potong

. dadu, y s

Ubi Cilembu

‘ ’ (1 pOI‘Si)

2 buah (75 gram) ubi
cilembu kukus, kupas
kulitnya.

Jus Mangga
(1 porsi)

Bahan

® /4 buah besar (45
gram) mangga
Indramayu

® 210 ml air putih

#
\ ® 100 ml susu
:\_:

Cara Membuaf

o Blender mangga yang sudah dipotong dengan 100 ml air
putih (jus mangga tanpa gula).

9 Tambahkan susu sebagai pemanis.

; &€
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Makan Siang

Bola-Bola Nasi Nila
(1 porsi)

Bumbu Halus

® '~ lembar daun salam
® 2 lembar daun jeruk
® 7/ batang serai”a

® ruas jari kunyit¥a

® ruas jari jahe”a ruas
) ® jari lengkuas’z buah
Rahan ® jeruk nipis’z sdt

® % gelas (100 gram) nasi putih @ garam’z sdt merica
@® % potong (20 gram) ikan nila ® 2 sdt kaldu bubuk

@ 15sdt (5 gram) minyak

(ara Membuat

o Cuci ikan nila, lalu beri perasan jeruk. Diamkan selama
10-15 menit.

@ Goreng ikan nila. Angkat dan tiriskan.
€) Tumis semua bumbu halus hingga harum.

@) Masukkan ikan yang sudah digoreng ke dalam bumbu dan

tambahkan sedikit air.

© Setelah air mendidib, tambahkan garam, merica, dan kaldu

bubuk, dan koreksi rasa. Angkat, kemudian suwir ikan
tanpa duri.

(® |kan dibentuk bola-bola bersama nasi atau cukup dicampur

dan diaduk dengan nasi.

& 443 o -
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® '~ siung bawang putih
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Sayur Asem Kacang Merah
Khas Sunda

(1 porsi)
Bahan Bumbu Halus
® 25 gram labu siam, potong dadu ® ¥4 cm lengkuas
.' ® 25 gram jagung manis ® ' lembar daun salam
/ ® 2 sdm (15 gram) kacang merah @ 2 buah asam muda
' segar

® 1 siung bawang merah
@ '/ siung bawang putih

o Rebus air hingga mendidih ® /4 sdt terasi goreng
untuk sayur asam, kemudian ® 1sdt garam
masukkan garam.

g (Cara Membuat

Masukkan daun salam dan bumbu halus hingga mendidih.

Masukkan kacang merah, labu siam, dan jagung hingga
empuk dan matang.

Koreksi rasa dan sajikan.

y
/ Surabi Mini Sunda

e OO

i
- d

“- : _; . 1buah (100 gram) surabi
L ! - :i mini dengan kuah kinca khas
/]

:" 7 " Sunda

- .
aanans sEp pooRee sandne oEE4 gasoee
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Smoothies Pepaya

Bahan Cara Membuat

® 1 potong besar pepaya € Elender pepaya potong

@® % gelas (100 ml) susu sapi bersama susu sapi dan

® % gelas (100 ml) air putih sedikit air hingga lumat.
&2 Sajikan.

/
(a Protein Sayur

Bahan Bumbu Halus
® /2 buah (50 gram) tahu susu ® Vi bawang bombai

@ 2 butir kecil (10 gram) telur ® )% siung bawang putih

® 2 gelas (50 gram) bayam ® V4 sdt merica

® 1 sdt (5 gram) minyak ® V4 sdt garam

® ¥z gelas (100 ml) air putih ® " sdt kaldu bubuk

Cara Membuat ® 4 sdt saus tiram

b Potong tahu susu dan goreng setengah matang. .
@ Cuci bersih dan iris bayam kecil-kecil. /

@ Panaskan minyak. Tumis bawang putih dan bawang bombai.
@ Pecahkan telur dan orak-arik.

6 Masukkan tahu susu, merica, saus tiram, garam, dan kaldu
bubuk.

@ Tambahkan bayam dan sedikit air, tunggu hingga matang,
koreksi rasa.

Nasi Putih Susu Sapi

2 gelas (50 gram) nasi putih ¥ gelas (100 ml) susu sapi

o g s
sanane alNa dagaan " ganane ol soanen g faenes alNp sandne
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Sarapan

Nasi liwet ubi ungu, tahu bakso, dan sari jeruk peras

Camilan Pagi
Smoothies pisang

Makan Siang
Nasi tutug oncom, ayam gepuk, dan tumis bayam taoge

Camilan Sore

Surabi mini Sunda dan jus mangga

Makan Malam

Nasi putih, sotoc bandung, dan susu sapi

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
@® Energi: 1.583 kkal

@ Protein: 594 gram

® lemak: 498 gram

® Karbohidrat: 2339 gram
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Nasi Liwet Ubi Ungu
(3-4 porsi)

Bahan

® 100 gram beras putih 7
@ 1 buah ubi ungu ukuran besar '
® 100 ml air matang

® 200 ml santan kental

=~

¥ Bumbu Pelengkap Nasi Liwet B
| @® 2 lembar daun salam :

" ¥% ® 1lembar daun jeruk
\ @ 1sdt garam :
® : batang serai, memarkan |
® 1lembar daun pandan !

Cara Membuat
o Cuci beras, tiriskan.
. 9 Kukus ubi ungu sampai matang, kupas kulitnya, blender '
j dengan air matang, sisihkan. j/

e Kukus beras hingga setengah matang.

4 @ Siapkan ketel atau bisa juga menggunakan panci. Campur P
B ; : . 8
nasi setengah matang dan ubi ungu yang telah dihaluskan,

masukkan santan kental, aduk rata.

% © Tambahkan garam, daun salam, daun jeruk, serai, dan daun \%

pandan, masak di atas api sedang hingga air berkurang dan
nasi matang.

nanens oBNQ dRtnAR St | Randne aMNQ AodNER
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Nasi liwet ubi ungu merupakan salah

satu menu khas Sunda dengan cita rasa

gurih. Ubi ungu juga banyak ditemukan di

daerah Jawa Barat. Perpaduan antara nasi

dan ubi ungu tidak hanya memberikan cita rasa yang nikmat,

i tetapi juga tampilan yang menarik dan dapat menggugah
[ ] selera makan anak.

\\:\ Nasi Liwet Ubi Ungu

. Tahu Bakso Sumedang
| (3-4 porsi)

\) Bahan |

\l\ ® 4 buah tahu sumedang ukuran sedang |
® 100 gram daging ayam bagian dada b
@ 1buah wortel ukuran sedang, cincang ® 4
@ 1batang daun bawang, cincang
® 2 sdm tepung terigu

® Bumbu Halus
ij @® 2 siung bawang putih
® /4 sdt garam
v ® /4 sdt kaldu bubuk

(ara Membuat

\) o Blender ayam dan bawang putih hingga halus. Tips agar
adonan tidak macet saat diblender, yaitu dengan
menambahkan es batu saat memblender.

e Tuang adonan dalam baskom dan tambahkan wortel, daun
bawang, tepung terigu, garam, dan kaldu bubuk. Lalu, aduk
hingga tercampur rata.

p : - 48, o
Niiiemeiiiag. & T A
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@ Potong diagonal tahu sumedang dan ambil T sdm adonan
kemudian masukkan ke dalam tahu

@) Kukus selama 15-20 menit kemudian sajikan hangat atau
digoreng sebentar

Sari Jeruk Peras
(1 porsi)

Bahan dan (ara Membuaf

2 buah jeruk keprok atau
jeruk manis, belah jadi 2.

Lalu, peras dan saring.

Smoothies Pisang

(1 porsi)
Bahan
® 1 buah (50 gram) pisang ambon
® V% gelas (100 ml) susu sapi — ‘
@ 1 gelas (200 ml) air putih " i @1
(ara Membuat i y
(1) Potong pisang kecil-kecil. Blender 7 ,j,}._'f_-':"::.-q-'
bersama susu sapi dan air putih. o
g Tuang ke gelas dan sajikan.
= L o A 49 _ -
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Nasi Tutug Oncom

(1 porsi)
Bahan Bumbu Halus
® % gelas (100 gram) nasi putih @ 1 butir bawang merah
.' @® 2 buah (40 gram) oncom @ 1 butir bawang putih
/ Cara Membuat ® 72 cm kencur
o Tumis bumbu halus hingga harum, kemudian masukkan nasi

J dan oncom, aduk rata.

e Bumbui dengan garam, aduk sampai semua tercampur rata.
e Angkat dan sajikan.

Ayam Gepuk
(1 porsi)

Bahan (ara Membuat
® % potong (20 gram) ayam o Campur ayam dengan

bumbu halus, daun salam,

/ Bumbu Halus lengkuas, dan air. Ungkep
® 2 lembar daun salam dengan api kecil hingga air
® ' cm lengkuas menyusut dan bumbu

@® 1 siung bawang putih meresap.

® 1 6iung bawang marah @) Panaskan minyak, ambil
& Tty kamiyi ayam, kemudian digepuk/
BT A pukul dengan ulekan di

®1cm jahe kedua sisinya.
® 1 cm kunyit @ Goreng ayam hingga
® Vi sdt ketumbar matang dan angkat.

® /4 sdt garam

- -
stnsns alEQ poonAe sandne oEE4 gasoee
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Tumis Bagam Tauge
(1 porsi)
Bahan —_—
® '~ gelas (50 gram) bayam w
® 2 gelas (50 gram) taoge
® 1 gelas air (200 ml)
Bumbu Halus Cara Membuat
@ 1 siung bawang putih o Tumis bumbu halus hingga
@ 1 butir bawang merah @ harum.
® :/2 sdt garam Masukkan taoge dan bayam.,
® 2 sdt gula € Tambahkan saus tiram, garam,
® 4 sdt merica gula, dan merica, aduk rata
® % sdt saus tiram dan koreksi rasa.
Kue Jalabria
1 buah kecil kue jalabria
Jus Mangga
Bahan Cara Membuat
® 2 buah (100 ml) mangga €) Kupas mangga dan potong-
Indramayu potong. Lalu, blender
@ 1gelas (200 ml) air putih dengan sedikit air.
@ Sajikan
*‘ Y B -, 51 r -,
...... = —_—m —_—
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Soto Bandung
(1 porsi)

Bahan
@ 1 potong sedang daging sapi
. tanpa lemak (50 gram)
/ ® V4 gelas jagung manis
® Vi gelas (25 gram) lobak
® 2-4 sdm (40 gram) kacang
kedelai putih, goreng

® 1 cm lengkuas, memarkan

\  ®@1galas (150 ml) air putih ® 2 cm jahe, memarkan ”
Y  @1sdm minyak goreng ® 2 sdt garam \
® 1 batang daun bawang Bumbu Halus
® Seledri halus secukupnya ® 2 butir bawang merah
® 2 lembar daun salam ® 1 siung bawang putih
® /4 serai, memarkan ® )2 sdt merica
_  (ara Membuat ® '/ sdt cuka _
. @ Masukkan daging, daun salam, serai, lengkuas, jahe, dan .
j garam ke dalam air hingga mendidih. Masak daging hingga /

empuk, kemudian angkat dan potong sebesar ¥2-1cm.
@ Panaskan sedikit minyak goreng dan tumis bumbu halus. 4

@) Tuangkan kaldu kembali ke dalam panci, masukkan potongan
daging dan bumbu yang sudah ditumis, aduk rata.

@) Tambahkan daun bawang, lobak, dan jagung, biarkan matang.
© Sajikan dan taburi dengan kacang kedelai dan seledri iris.

Nasi putih Susu Sapi

% gelas (100 gram) nasi putih ¥ gelas (100 ml) susu sapi

o

Erm e ssrm 0 G W L T aassaa e s pamen
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Jawa Tengah merupakan daerah yang kaya akan
komoditas pertanian dan peternakan. Wilayahnya yang
luas dengan kondisi geografis yang berbeda menjadikan
setiap sudutnya memiliki kuliner khas tersendiri. Namun,
secara umum masyarakat Jawa Tengah cenderung memiliki
kebiasaan untuk makan makanan hasil daerah yang mudah
didapatkan, secara bersama-sama.

nlzadig yepiL 1u] nyng
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Nasi putih, sayur oyong tahu, dan filet kakap goreng

Camilan Pagi

Pepaya potong dan susu

Makan Siang
Nasi putih, sup telur puyuh, dan tempe goreng

Camilan Sore
Bakwan jagung dan jus mangga

Makan Malam

Nasi putih, perkedel tahu sayur, dan sayur bobor ayam

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 14313 kkal

® Protein: 472 gram

® Lemak: 509 gram

® Karbohidrat: 202,5 gram
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Nasi Putih

|\

1% centong (75 gram) nasi

Sayur Oyong Tahu
(1 porsi)

Bahan

@® 4 buah (50 gram) oyong =

® 1potong (25 gram) tahu [ - ‘
® 1'% gelas (300 ml) air . {

® 1 siung bawang putih < 4

® Gula, garam, dan minyak
secukupnya

Bumbu Halus \
@ 1 siung bawang putih

o Tumis bawang putih yang telah dikhaluskan.
@) Tambahkan 1% gelas (300 ml) air, tunggu hingga mendidih.

€) Tambahkan oyong dan tahu yang telah dipotong kecil.
@) Tambahkan gula dan garam sesuai selera.

Cara Membuaft

‘ y >— W - #
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Filet Kakap Goreng
(1 porsi)

Bahan

® % ekor sedang (25 gram) filet
ikan kakap

® Jeruk nipis secukupnya

® Garam secukupnya

® Air untuk membilas

® Minyak secukupnya

Bumbu Halus

® 1 siung bawang putih

® 74 sdm ketumbar
Cara Membuat ® Garam secukupnya

© Lumuri filet ikan dengan jeruk nipis dan garam, diamkan
sebentar, kemudian bilas dengan air.

i 7 e Lumuri filet ikan dengan bumbu halus, diamkan selama 30

\ menit.
w\ € Goreng filet ikan dalam minyak yang sudah panas hingga

berwarna keemasan

Pepaya Susu

2 potong sedang 1gelas (200 ml) susu
(100 gram) pepaya

& & > m'o g > =
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Nasi Putih

1% centong (75 gram) nasi

Sup Telur Puyuh
(1 porsi)

® 2 sdm (20 gram) wortel .
® 2 sdm (20 gram) brokoli Ao \ d

® 1 sdm (10 gram) kacang kapri ’ '

® 3 butir (35 gram) telur
puyub, direbus

® 1'% gelas (300 ml) air

® Minyak untuk menumis

Bumbu Halus
® 1 siung bawang putih
® V4 sdt merica

® Gula, garam, merica, pala
? 3 ® Garam secukupnya

bubuk, dan kaldu bubuk
Cara Membuat

B <= P ==

o Tumis bumbu halus dengan sedikit minyak hingga harum.
@) Tambahkan air, merica, pala bubuk, dan kaldu bubuk.
e Masak sampai air mendidih dalam panci tertutup.

@ Masukkan wortel, kacang kapri, dan brokoli. Masak sampai
sayuran matang.

© Masukkan telur puyuh yang sudah direbus dan dikupas
kulitnya.

(® Tambahkan garam dan gula sesuai selera.

-

57
9y >— -

%
-
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Tempe Goreng
(1 porsi)

| %

Bahan Bumbu Halus

@® 1potong (25 gram) tempe ® 1 siung bawang putih
@® Air untuk merendam tempe @ V4 sdt ketumbar

® Minyak secukupnya @ Garam secukupnya

(ara Membuat

© Rendam tempe dalam campuran air dan bumbu halus
selama 15 menit.

e Goreng tempe dalam minyak panas hingga warnanya

keemasan.
CEED
Bakwan Jagung
(1 porsi)
Bahan

® 5 lembar daun bayam, iris tipis|
@ sdm wortel, parut

® 2 batang daun bawang, iris tipis
® 4% sdm tepung terigu

@ 1 sdm tepung maizena

® Gula, air, garam, dan minyak
secukupnya

Cara Membuat
o Campurkan semua bahan, tambahkan air sedikit demi sedikit.
@) Sizpkan penggorengan, tunggu sampai minyak panas.

PP <P <P << P <=p

A p o0 P a— p >—
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@ Lalu, masukan adonan bakwan, goreng sampai kekuningan,
angkat dan tiriskan

Jus Mangga
(1 porsi)

Bahan Cara Membuaf

@ 1 buah mangga o Kupas dan potong mangga.

® 115dm (15 gram) madu @ Masukkan ke dalam blender,
® 14 gelas (300 ml) air tambahkan madu dan air.

9 Blender hingga halus, sajikan.

T |

-

Nasi Putih

172 centong
(75 gram) nasi

__Perkedel Tahu Sayur

(1 porsi)
Bahan o~ - -
® 1 buah wortel, potong dadu kecil }H"Z'.

@ 1 batang daun bawang, iris tipis
® 1 butir telur ayam, kocok lepas
@ 3 buah tahu ukuran sedang

® Minyak secukupnya

 >— - &
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Bumbu Halus Cara Membuaf

® 2 siung bawang putih 0 Haluskan tahu menggunakan
® 7 sdt ketumbar garpu.

® 1 butir kemiri @ Masukan bumbu halus, wortel,
® Garam secukupnya daun bawang, dan telur ayam,

aduk hingga tercampur rata.

©) Bentuk adonan bulat-bulat atau sesuai keinginan, goreng
sampai kekuningan, kemudian angkat dan tiriskan.

Sayur Bobor Bagam
(1 porsi)

Bahan
® 1 ikat daun bayam

@ /4 buah pepaya muda,
kupas, potong tipis.

® Daun kemangi secukupnya. =
® 1cm lengkuas, memarkan Rumbu Halus
® 3 butir bawang merah
® 2 siung bawang putih

® 2 lembar daun salam
® 1lembar daun jeruk
® % keping gula jawa

® 1 butir kemiri
® 300 ml santan encer ek

® 1 ruas kencur, kupas
Cara Membuaf ® Y sdt ketumbar

o Masak air hingga mendidih, masukan bumbu halus, gula jawa,
daun salam, daun jeruk, lengkuas, dan buah pepaya muda.

9 Masak hingga buah pepaya empuk.

© Masukkan daun bayam, kemudian tambahkan santan. Masak di
atas api sedang dan sesekali diaduk agar santan tidak pecah.
Koreksi rasa, masukan daun kemangi, lalu matikan api.

PP <P =p <P =p

Cm—
—

Sajikan dengan nasi putih.

B-<< P =P <P =p <P =p
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Nasi putih, bening bayam telur puyuh, perkedel tempe

Camilan Pagi

Bubur sumsum

Makan Siang
Nasi putih, sayur kare buncis, ayam goreng

Camilan Sore
Mochi kacang

Makan Malam
Nasi putih, capjae tahu, lele goreng

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 17427 kkal

@ Protein: 65,6 gram

® Lemak: 587 gram

® Karbohidrat: 240,8 gram
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[ Mokan Pig
Nasi Putih

2 centong (100 gram) nasi

Bening Bayam Telur Puyuh
(1 porsi)

Bahan

® % gelas (75 gram) bayam

® 2 sdm (25 gram) wortel _

® 3 butir (35 gram) telur puyuh, /
rebus dan kupas :

® 1'% gelas (300 ml) air

® 1 siung bawang putih

® 1 siung bawang merah
® Gula dan garam secukupnya

(ara Membuat

o Rebus air dengan bawang putih dan bawang merah yang
telah diiris tipis hingga mendidih.

@) Masukkan wortel yang telah diiris tipis. Masukkan bayam

€) yang telah dipetik.

@) Masukkan telur puyuh yang telah direbus dan dikupas
sebelumnya,

€©) Tambahkan garam dan gula sesuai selera.

=P =P =p < P =p
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Perkedel Tempe
(1 porsi)

Bahan

® 2 potong (50 gram) tempe

® 12 sdm (18 gram) tepung terigu

® - butir telur

® Bawang merah 1 butir, iris halus

® Daun bawang secukupnya, iris halus

® Minyak goreng secukupnya
® Bawang putih 1 siung, haluskan

(ara Membuat

© Masukan tempe kukus, bawang putih halus, daun bawang,
irisan bawang merah, dan sedikit telur ayam untuk
merekatkan dalam satu wadah.

e Aduk rata dengan tangan bersih sambil remas tempe agar
sedikit hancur.

e Tambahkan 1sdm tepung terigu, aduk kembali hingga rata.

9 Ambil adonan dan bulatkan kecil, kemudian pipihkan sedikit
sampai adonan habis. Sisihkan.

© Dalam wadah terpisah, kocok sisa telur ayam.

(® Siapkan sisa tepung terigu dalam wadah lain, aduk hingga
rata.

€) Balurkan perkedel ke dalam kocokan telur, kemudian
gulingkan ke dalam bahan baluran tepung terigu.

€ Goreng perkedel tempe sampai kuning kecokelatan
dengan api sedang.

-
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Bubur Sumsum
(1 porsi)

Bahan

® 1'% sdm (18 gram) tepung beras
® % gelas (120 ml) air

® 12 gelas (80 ml) santan

® 2 sdm (25 gram) gula jawa

® 1lembar daun pandan

® Garam secukupnya

Cara Membuat

o Campur 72 gelas air, tepung beras, dan garam, lalu aduk
rata.
9 Tambahkan sebagian santan ke adonan tepung beras.

© Panaskan sebagian santan tadi hingga mendidih. Laly,
masukkan ke dalam adonan tepung beras yang sudah
dicampur santan.

@) Tambahkan daun pandan dan aduk.

O Iris gula jawa, lalu panaskan 7z gelas air untuk melarutkan
gula jawa tersebut.

@ Tambahkan daun pandan ke larutan gula jawa.

e Setelah bubur dan gula jawa matang, bisa langsung
disajikan.

64
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Nasi Putih

2 centong (100 gram) nasi

Sagur Kare Buncis

(1 porsi)
Bahan Bumbu Halus
® 25 gram buncis, iris kecil ® 1 butir bawang merah
® 25 gram wortel, iris kecil @ 1 butir kemiri sangrai
® 2 cm lengkuas, memarkan @ 72 cm kunyit
® 2 lembar daun salam ® Jahe secukupnya
® 200 ml santan ® Ebi sangrai secukupnya
® Garam secukupnya
® Merica bubuk secukupnya v

) ;
® Minyak goreng secukupnya @ ” y
® Gula pasir secukupnya e g

(ara Membuat

o Panaskan minyak goreng secukupnya, kemudian masukkan
semua bumbu halus beserta daun salam dan lengkuas.

9 Tumis hingga mengeluarkan aroma harum dan matang

merata.
© Masukan buncis dan wortel, aduk sampai rata.
(4 Tuangkan santan, masak sampai santan mendidih.

6 Tambahkan garam, gula pasir, dan merica bubuk, kemudian
aduk dan masak kembali hingga semua bahan matang.

65
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Ayam Goreng
(1 porsi)
Bahan
@® 1 potong (60 gram) ayam
@ /2 buah jeruk nipis
® 1cm lengkuas

® 74 sdm ketumbar Rumbu Halus

® 1 siung bawang putih ® 1cm lengkuas

:1 buah kemiri ® /4 sdm ketumbar
1gelas (200 ml) air ® 1 siung bawang putih

® Garam, minyak secukupnya ® 1buah kemiri

Cara Membuat ® Garam secukupnya

@ Bersihkan ayam, kemudian lumuri dengan jeruk nipis dan
garam. Diamkan 10 menit dan bilas.

@ Rebus ayam dengan bumbu halus dan air selama 15 menit.

6 Tiriskan ayam, kemudian goreng dalam minyak panas hingga
berwarna keemasan.

Mochi Kacang

(1 porsi)
Bahan
® 4 sdm (48 gram) tepung ® Vanila bubuk secukupnya
ketan putih ® Garam secukupnya
® 2 sdm tepung maizena ® 80 m| susu
® 15 gram gula pasir ® 2 sdm minyak

66
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Cara Membuat
€ Cara membuat isian mochi:

@ Sangrai kacang tanah, buang

kulit arinya, kemudian haluskan.
® Tambahkan gula pasir, aduk rata.

@® Masukkan air panas
’ secukupnya, aduk rata hingga
adonan bisa dikepal.

0 ‘ - y ® Bagi menjadi bulatan kecil,
& -

sisihkan.

@) Cara membuat kulit mochi:

® Campur semua bahan kulit mochi, aduk sampai rata dan
licin.

® Tuang ke wadah tahan panas, kemudian kukus sampai
matang sekitar 6 menit.

® Aduk adonan tiap 2 menit agar matang merata.

® Setelah matang, keluarkan dari kukusan dan aduk dengan
spatula sampai adonan lembut dan elastis.

® Balur tangan dengan tepung sangrai dan siapkan alas untuk
menggilas kulit mochi.

@ Taburi dengan tepung sangrai, letakkan adonan kulit mochi
di atasnya, lalu taburi lagi dengan tepung.

® Gilas tipis, kemudian potong kotak-kotak.

9 Isi setiap lembaran kulit dengan kacang tanah, lalu bulatkan
hingga rapi
@) Kue mochi siap dinikmati.
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Nasi Putih

2 centong (100 gram) nasi

Capjae Tahu
(1 porsi)

Bahan
® /4 gelas pakcoy

® 272 sdm wortel
® /4 gelas bunga kol ~

® 1 potong tahu

® % gelas (100 ml) air
® 2 siung bawang putih
® Gula, garam dan minyak Bumbu Halus

PP =P P =P

secukupnya ® 2 siung bawang putih
(alsa Memhua-r @ Garam SeCUkupn}’a
i Potong tahu, pakeoy, wortel, dan kembang kol, lalu
sisihkan.

@ Tumis bumbu halus hingga harum.
€) Tambahkan wortel dan kembang kol, tumis hingga layu.

@) Tambahkan pakcoy, sedikit air. dan tahu yang telah
dipotong dadu.

= © Tambahkan gula dan garam sesuai selera.

l“l p > W 6Smh--- 9 >— =
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Lele Goreng
(1 porsi)

Bahan

® ' ekor sedang (25 g)
ikan lele

® Jeruk nipis secukupnya

® Bawang putih

® Ketumbar

® Gula, garam, minyak
secukupnya

Bumbu Halus

@ 1 siung bawang putih
® 74 sdm ketumbar

® Garam secukupnya

(ara Membuat

© Bersinkan ikan lele.

9 Lumuri ikan dengan jeruk nipis dan garam. Diamkan
sebentar, kemudian bilas dengan air.

© Lumuri ikan dengan bumbu halus. Diamkan selama 30
menit.

@) Goreng ikan dalam minyak yang sudah panas hingga
berwarna keemasan.
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Makanan khas DI. Yogyakarta dominan memiliki cita

\«f..L_ rasa manis, gurih, dan tidak pedas. Bumbu yang banyak \ e
. digunakan adalah bawang putih dan hanya sedikit =
~ menggunakan rempah-rempah. )

@
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Sarapan
Nasi putih, sop telur puyub, tempe goreng, dan pisang ]

Camilan Pagi

Talam ubi ungu dan pepaya potong

Makan Siang
Nasi putih, pepes patin, cah sayuran, dan jeruk manis ]

" Camilan Sore
Pie ubi buah ]

Makan Malam
Mi pentil sayur, tahu bacem, dan puding buah ]

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 1132 kkal

@ Protein : 371 gram

® lemak : 383 gram

® Karbohidrat : 162,6 gram
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Nasi Putih

75 gram nasi

Sop Telur Puyuh

(1 porsi)
' Bahan
@ 75 gram nasi ® 1 sdm qula pasir
® 10 butir telur puyuh ® 1 sdt kaldu jamur
@ 1 kuntum brokoli ® 2 sdm minyak goreng
® 1 buah wortel ® 500 ml air
@® /2 biji tomat ® 1 sdt merica bubuk
@ 1biji bawang putih, haluskan ® 1 ruas daun bawang, iris
® "/ biji bawang bombai, iris tipis tipis
® 2 sdt garam ® 1 batang seledri
(ara Membuat

Rebus air, kemudian masukkan telur puyuh.
Masukkan garam, gula, merica, dan kaldu jamur.
Setelah mendidih, masukkan wortel.

Setelah itu, masukkan brokoli.

Masukkan tomat, daun bawang, seledri. Koreksi rasa.

Di wajan lain, panaskan minyak, tumis bawang putih dan
bawang bombai

Masukkan hasil tumisan ke dalam sop.

OO0 000C0e

Sop siap disajikan dengan nasi.

. —
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Tempe Goreng
(1 porsi)

v 4'?;.

Bahan
® Tempe kedelai (1 potong sedang)
® Minyak goreng (1 sdt)

Bumbu Halus
® Bawang putih (1 siung)

® Garam (% sdt) o)
® Ketumbar (¥4 sdt)
® Air putih (3 sdm) ¢
Cara Membuat
o Haluskan bumbu, yaitu garam, ketumbar, dan bawang putih
menggunakan cobek.
@ Tambahkan sedikit air ke dalam bumbu, aduk rata. o4
€) Jika bumbu sudah siap, masukkan tempe ke dalam bumbu
dan aduk rata. Diamkan kira-kira 10 menit agar bumbu
meresap ke dalam tempe.
e Saat bumbu sudah meresap dengan baik, goreng tempe
dengan minyak panas sampai berwarna kuning kecokelatan.
@ Tempe goreng siap disajikan. po

Pisang Mas

f : Pisang mas (1 buah)

S
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Talam Ubi Ungu

(1 porsi)
Rahan
® 250 ml santan kental @ /4 sdt garam
® 50 gram tepung beras ® 300 ml santan kental
® 20 gram tepung tapioka @ 70 gram tepung beras
< @200 gram ubi ungu ® 30 gram tepung tapioka

@ 150 gram gula pasir

Cara Membuat
@ Olesi cetakan dengan minyak sayur secara tipis, kemudian
panaskan kukusan.
9 Campur semua bahan lapisan putih, aduk rata dan sisihkan.
6 Haluskan ubi, kemudian campur dengan semua bahan lapisan
ungu dan blender.
@) Sisihkan hasil blender.
6 Isi cetakan dengan ¥4 adonan putih, kemudian kukus selama
5-7 menit,
(6] Tuang atasnya dengan adonan ungu (bisa menggunakan
plastik segitiga supaya cepat).
e €) Kukus lagi selama 15 menit.
@ Angkat dan tungqu dingin. Keluarkan dari cetakan dan siap
disajikan.

Talam Ubi Ungu

Di DIl Yogyakarta, umbi-umbian
merupakan sumber pangan lokal yang
mudah ditemui, termasuk ubi ungu.

e :, 1 o - x
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Pepaya Potong

50 gram pepaya segar

Nasi Putih Sl

75 gram nasi

Pepes Patin &

Bahan

® 1 kg ikan patin segar

® % ikat kemangi, petik
pucuknya

® 3 buah tomat, iris

® 10 lembar daun salam

@ V4 butir kelapa, parut

panjang
® Daun pisang secukupnya
Bumbu Halus ® 6 kemiri
® 10 siung bawang putih ® 4 lembar daun jeruk $d
® 7 siung bawang merah ® 2 sdt garam '
® 1 ruas kunyit ® 1 sdt gula pasir

75
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(ara Membuat

@ Bersihkan patin dan kukus hingga matang. Lalu, hilangkan
semua durinya dan potong kecil-kecil.

@) Saat patin dikukus, siapkan bumbu dan haluskan.
9 Petik kemangi, potong tomat, dan siapkan daun salam.
eCampurkan bumbu halus, kelapa, dan kemangi.

9 Masukkan patin yang telah dipotong-potong dan campur
hingga rata.

@Siapkan daun pisang dan letakan selembar daun salam.
) 6Ambi| campuran patin dan tomat irisan, kemudian bungkus.

@ Kukus sekitar 20 menit hingga matang. 8 Sajikan saat
sudah matang.

(ah Sayuran
(1 porsi)

Bahan (ara Membuaf

® 2 siung bawang putih o Tumis bawang putih dan

bawang merah.
@) Tuang air dan garam

® 2 siung bawang merah
® 100 gram sawi putih

® 50 gram wortel secukupnya.
® 60 gram tahu 6 Masukan wortel, sawi putih,
® 1sdm garam dan tahu.

e Sajikan setelah matang.

Jeruk Manis

100 gram jeruk manis
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Pie Ubi Buah

Bahan Kulit

® 100 gram tepung ubi
® 100 gram mentega

® 3 sdm tepung maizena
@ 1 butir kuning telur . Vy 4
® 1 sdm susu bubuk

Taburan
® 1 bungkus agar-agar putih
@® 900 ml air

@ 100 gram gula Bahan Vla
® 1 buah naga ® 250 ml susu UHT '
@ 1buah jeruk ® 1sdm mentega 9
@® 5 buah stroberi ® 3 sdm tepung maizena
(ara Membuat
o Campur semua bahan kulit, aduk dengan sendok kayu

hingga rata sampai berpasir dan bisa dibentuk.
e Bentuk adonan dengan cetakan pie. Py
€ Oven kulit pie.
e Sementara menunggu kulit pie matang, siapkan bahan

untuk vla.
e Panaskan susu, kemudian masukkan mentega.
@ Aduk rata, gunakan api kecil hingga meletup-letup.
e Masukan tepung maizena yang sudah dicairkan dengan

sedikit air. > 0

€ Aduk hingga mengental, sisihkan.

77
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@ Masak agar-agar putih.

{® Setelah matang, angin-anginkan.

() Masukan vla ke dalam kulit pie (setengahnya saJ‘a).

@ Tambahkan potongan buah atau agar-agar, sesuai selera.

(® Lalu, tambahkan agar-agar yg sudah agak dingin agar
tampilan pie bening dan kokoh.

(& Pie ubi buah siap dihidangkan.

Pie Ubi Buah

Karena DI. Yogyakarta merupakan
penghasil  umbi-umbian, umbi-umbian
tersebut diolah menjadi berbagai macam
bahan pangan, salah satunya tepung umbi-
umbian. Namun, penggunaan tepung umbi-umbian masih
sangat jarang diterapkan untuk resep MP-ASI. Olahan pie

& ubi buah ini merupakan modifikasi makanan yang
menggunakan tepung ubi ungu sehingga bebas gluten.

Mie Pentil Sayur

9 (1 porsi)
Bahan
® /2 kg mi pentil
© @2 butir telur

® 3 siung bawang putibh, iris halus
¢ . @2 siung bawang merah
@2 buah kemiri
® Garam secukupnya

y» > ey =>—
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® Merica bubuk secukupnya
® Kaldu bubuk secukupnya /

® Kol secukupnya 2)»\1\3 ‘ ) I

)

® Seledri secukupnya
® Bawang goreng secukupnya /t

® % gelas air

Cara Membuat 1
@ Panaskan sedikit minyak, kemudfan orakurik telur.
@) Masukkan bawang putih dan kemiri yang sudah dihaluskan. o)
@ Masukkan kol setelah tercium aroma harum. '
@) Masukan air, garam, dan merica.

O Cek rasa, jika sudah sesuai, masukkan mi pentil dan aduk
rata dengan api sedang.

@ Mi siap disajikan dengan taburan bawang goreng.

@

Mi Pentil Sayur

Mi pentil adalah olahan mi dari pati
singkong yang memiliki tampilan bening.

Tahu Bacem 6,
(1 porsi) '

Bahan

® 3 buah tahu

® Gula jawa secukupnya
® Kecap secukupnya

® Lengkuas secukupnya
® 1lembar daun salam

- P
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® 1 sdm air asam jawa ® Ketumbar secukupnya
® 1 siung bawang merah ® Garam secukupnya
® 1 siung bawang putih ® Air secukupnya

@® 1 kemiri

Cara Membuat

o Potong tahu sesuai selera.
9 Haluskan bumbu.

€ Panaskan air di dalam panci.

@) Masukkan bumbu halus, air asam jawa, lengkuas, dan daun
salam. Aduk rata.

© Masukkan tahu dan gula jawa.

@ Tutup panci, kemudian masak dengan api sedang. Masak
sampai air menyusut.

€) Diamkan sebentar.
@ Panaskan minyak, goreng tahu hingga kecokelatan.
€) Angkat dan sajikan.

Puding Buah dan Susu

(1 porsi)
Bahan Cara Membuat
@ 1 gelas susu (200ml) @ Rebus air, susu, agar- agar,
® 10 sdm gula pasir dan gula pasir.
® 1 buah jeruk @) Masukkan buah.
@® 5 buah stroberi © Dinginkan.

® 1 buah mangga harumanis
@ 1 bungkus agar-agar
tanpa rasa
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Nasi putib, semur telur tahu, tumis tacge, dan mangga

Camilan Pagi
Jadah tempe

Makan Siang

Nasi merah, ayam bacem, bubur tahu kelor, dan buah
naga

Camilan Sore
Tiwul

Makan Malam
Nasi putih, perkedel tempe , bening bayam, dan salak

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 16873 kkal

® Protein: 711 gram

® Lemak: 62,5 gram

® Karbohidrat: 220,6 gram
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Nasi Putih

100 gr nasi

Semur Telur Tahu
(1 porsi)

259 Bahan
@ 100 gram nasi
® 1 buah telur ayam (60 gram)
@ 2 biji besar tahu (65 gram)
® ' lembar daun salam
@ /4 batang serai, memarkan
©. . @Y cm lengkuas, memarkan
® V4 sdm kecap manis :
® 2 sdm gula merah, disisir Bumbu Halus

® Garam secukupnya @ 1 butir bawang merah
® Merica bubuk secukupnya ® 2 siung bawang putih
@® Minyak goreng secukupnya ® 2 butir kemiri yang telah
B untuk menumis disangrai
"~ @ Air secukupnya ® Buah pala secukupnya
Cara Membuat

@ Rebus telur sampai benar-benar matang, kemudian kupas
kulitnya sampai bersih dan sisihkan terlebih dahulu.
@ Panaskan minyak secukupnya, tumis bumbu halus sampai
@ harum.
b e Tambahkan serai, daun salam, dan lengkuas. Aduk rata.
) Masukkan telur rebus dan tahu yang telah dipotong dadu.

82
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Aduk agar tercampur dengan bumbu.

6 Tuang air secukupnya, kemudian tambahkan kecap manis,
gula merah, garam, dan merica bubuk secukupnya.

@ Masak telur sampai kuahnya menyusut, bumbu meresap,
dan telur berubah warna menjadi kecokelatan.

@) Koreksi rasa sampai pas dan tunggu semur telur matang.
© Semur telur tahu siap disajikan.

Tumis Taoge, Wortel, Tomat

Bahan

® 25 gram taoge ® 4 sdm saus tiram

@ 25 gram wortel, iris tipis ® Garam secukupnya

® 25 gram tomat, iris kasar ® Gula pasir secukupnya

@ 1 butir bawang merah, iris tipis ® 10 ml air
@ 2 siung bawang putih, iris tipis =~ ® %2 sdm minyak, untuk

Cara Membuat sl

o Panaskan minyak, kemudian tumis irisan bawang merah dan
bawang putih hingga harum.

e Masukkan irisan wortel, tomat, dan taoge. Aduk rata
hingga harum.

6 Besarkan api kompor, kemudian bumbui dengan saus tiram,
garam, dan gula. Aduk rata.

e Tuang air dan masak sebentar hingga sedikit layu.
© Koreksi rasa, kemudian angkat.

Mangga

60 gram (V% buah),
potong dadu
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Jadah Tempe
(1 porsi)

= S Bahan

® 1 buah tempe bacem (25 gram)

® 10 gram beras ketan, rendam
selama 30 menit, tiriskan

® 5 gram kelapa setengah tua,
parut

Cara Membuat ® Garam secukupnya

& Campur beras ketan, kelapa parut, dan garam. Aduk rata.
9 Kukus selama 25 menit, tiriskan.
€) Tumbuk dengan cobek atau alu yang dilapisi plastik.

€ @) Cetak dalam loyang atau wadah yang diolesi minyak.
Padatkan.

e Potong-potong sesuai selera.
(D Bakar ketan di atas arang hingga wangi.
€) Angkat dan sajikan bersama tempe bacem.

& Jadah Tempe
Jadah tempe adalah salah satu
makanan khas yang berasal dari Sleman,
Dl. Yogyakarta. Jadah tempe terdiri atas
jadah, yaitu olahan dari ketan dengan
dengan campuran kelapa yang memiliki cita rasa gurih serta

tempe atau tahu yang diolah dengan cara dibacem sehingga
memiliki rasa manis.

-
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Nasi Merah > 0

100 gram nasi merah

il

Ayam Bacem |
(4 porsi) o7

Bahan

® 4 potong ayam bagian paha,
cuci bersih dan tiriskan

@® 172 keping gula jawa, sisir

® 2 lembar daun salam

® 1 ruas lengkuas, iris tipis

® 100 ml air kelapa

® Minyak goreng secukupnya

Bumbu Halus

® 3 butir bawang merah

@ 2 siung bawang putih

® ' sdt ketumbar
® Garam secukupnya

(ara Membuaf

&b Siapkan panci, masukkan ayam, bumbu halus, daun salam,

lengkuas, gula jawa, dan air kelapa. Masak ayam hingga

empuk dan air bumbu meresap. s
9 Panaskan minyak, goreng ayam hingga kecokelatan.
& Sajikan dengan nasi merah.

@

85
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Ayam bacem

Selain tahu dan tempe, protein
hewani seperti ayam sering diolah menjadi
baceman oleh masyarakat Yogyakarta.
Potongan ayam diungkep (rebus dengan g _
api kecil) dengan berbagai bumbu dan air kelapa yang
memberi rasa legit dan gurih. Kehadiran air kelapa ini
mempercantik warna potongan ayam yang dibacem menjadi
cokelat karamel, selain juga bermanfaat untuk
meningkatkan energi hingga imunitas tubuh.,

Bubur Tahu Kelor
(3-4 porsi)

Bahan ;_"g—;.,_
@ 1 ikat daun kelor, cuci bersih ’7”

@ 1 buah tahu besar, potong
bentuk dadu

@® 2 buah jagung muda, pipil
® 100 ml santan kental
® 1 butir gula jawa
® 1 ruas lengkuas

® 2 lembar daun salam Cara Membuat
® 1lembar daun jeruk o Masak air hingga mendidih,
Bumbu Halus masukan bumbu halus, daun

salam, daun jeruk, lengkuas,

® 3 siung bawang merah gula jawa, dan jagung muda

® 2 siung bawang putih

pipil.
® 1 butir kemiri g Masukan santan dan tahu,
® 1 ruas kencur aduk rata, koreksi rasa.
® Garam secukupnya © Masukan daun kelor, tunggu
86
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hingga matang dan sayur siap dihidangkan.

Buah Naga

50 gram buah naga (V2 buah)

v 4'?;.

Tiwul
(1 porsi)

Bahan

® 25 gram tepung singkong
® 25 gram gula merah

@ 15 gram kelapa parut

® 15 ml santan

® Garam secukupnya

(ara Membuat

o Kukus kelapa parut yang sudah dicampurkan dengan garam
hingga matang. Angkat dan biarkan dingin.

9 Dalam tampah atau piring yang agak lebar, tuang tepung
singkong, kemudian tuang sedikit demi sedikit air santan
cair sambil diaduk-aduk hingga berbentuk butiran-butiran
kecil.

6 Taburi dengan gula merah yang sudah diiris halus, kukus
hingga matang (tidak lagi terasa tepung).

e Campurkan tiwul dengan gula merah, sajikan dengan
taburan kelapa parut.

'{’:ij.f_
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Tiwul

Tiwul adalah makanan pokok
pengganti nasi yang dibuat dari gaplek
atau singkong yang dahulu dikonsumsi
penduduk Gunungkidul sehari-hari. Saat
ini, posisi tiwul bergeser menjadi camilan atau oleh-oleh
khas Gunungkidul, D.I. Yogyakarta.

Nasi Putih

100 gram nasi

Perkedel Tempe Ayam

(1 porsi)
Bahan .
® 1 potong sedang tempe (25 gram) . ; : "
® 40 gram daging ayam giling 4 ;

® % butir telur (30 gram)

® '~ siung bawang putih, geprek, cincang halus
® Bawang bombai secukupnya, cincang halus
® Daun bawang secukupnya, iris halus

® Gula, garam, dan merica secukupnya 2
® Minyak goreng secukupnya

Cara Membuat

O Kukus tempe, kemudian haluskan selagi panas. Sisihkan.

e Tumis bawang bombai dan bawang putih hingga harum dan layu.

€ Masukkan ayam giling, aduk rata hingga berubah warna.

88
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@) Beri gula, garam, dan merica. Aduk hingga tercampur rata.

© Masukkan daun bawang, kemudian angkat jika sudah
matang.

(® Masukkan sedikit telur ke dalam tempe yang sudah
dihaluskan untuk merekatkan, aduk rata.

0 Masukkan tumisan ayam, aduk kembali hingga semua
tercampur.

€) Ambil adonan secukupnya, bentuk bulat sambil dipadatkan
agar tidak pecah saat digoreng.

@ Celup tempe ke kocokan telur, kemudian goreng hingga
matang. Angkat dan sajikan dengan nasi.

Bening Bayam
Bahan
® 250 ml air
@® 1 butir bawang merah, iris halus
@ 1 cm temu kunci, memarkan
® /4 buah jagung manis, pipil bijinya (25 gram)

® 25 gram wortel, iris tipis ‘ ‘5
-

® 50 gram bayam, siangi daunnya i
® Gula pasir dan garam secukupnya

b
(ara Membuaf -

o Masukkan air, bawang merah, temu kunci, gula pasir, dan
garam dalam panci, masak hingga mendidih.

9 Masukkan jagung, masak hingga setengah matang.
9 Tambahkan wortel, masak hingga semua matang.
e Masukkan bayam, aduk rata. Matikan api, angkat. Sajikan.

Salak

35 gram salak (1 buah)

_—
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Masakan lokal Jawa Timur memiliki cita rasa yang |
gurih asin dan  pedas. Masakan daerah ini ‘
sering menggunakan bumbu terasi dan petis untuk
memperkaya rasa. Metode memasaknya pun bervariasi,
dari direbus, dibakar, hingga digoreng. Untuk resep MP-
AS|, orang tua perlu menyesuaikan penyajiannya, seperti
tidak memberikan rasa pedas dan tidak membuatnya

terlalu berminyak.
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Nasi putih, soto daging jombang, mendol, dan jus apel ]

Camilan Pagi

Makan Siang

Nasi putih, asem-asem ikan patin, nuget tahu wortel,
dan puding mangga

Camilan Sore
Getuk pisang dan susu
Makan Malam

Nasi putih, bening bayam, dan tabu telur

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 1.394 kkal

® Protein : 44 gram

® Lemak : 52 gram

@ Karbohidrat : 197 gram
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Nasi Putih

100 gram nasi

Soto Daging Jombang
(1 porsi)

Bahan

@ Nasi (1 centong)

® Daging sapi (1 potong atau
15 gram)

® 2 lembar daun jeruk

® 1lembar daun salam

@® 1 batang daun bawang, rajang

® 1 batang daun seledri

@ Taoge pendek secukupnya
® 4 telur rebus

@ 1 ml minyak goreng

@ Air secukupnya

Cara Membuat

o Rebus daging dalam air
mendidih hingga setengah
empuk. Ambil dan potong
dadu. Saring air kaldu dan
masukkan kembali.

Bumbu Halus

® Bawang merah (3 siung)
® Bawang putih (3 siung)
® Jahe bakar (1cm)

® Kunyit bakar (1em)

® Gula merah secukupnya
® Ketumbar bubuk (¥ sdt)

® Gula dan garam secukupnya

® Serai geprek secukupnya

9 Tumis bumbu halus dengan sedikit minyak hingga matang

dan berbau harum.

6 Masukkan tumisan bumbu halus ke dalam air rebusan

y =
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daging. Aduk hingga empuk dan meresap. \)ﬁf’i/
€) Masukkan rajangan daun bawang dan daun seledri, koreksi

rasa dengan garam dan gula secukupnya.
O Sajikan dengan nasi putih dan telur rebus.

Sofo Daging Jombang &
Soto khas Jawa Timur selain :%J

Lamongan biasanya terdiri dari berbagai
macam jercan, tetapi dapat dimodifikasi
dengan hanya menggunakan daging untuk
resep MP-ASI, dengan tambahan sayuran
utama, yaitu taoge.

S
g/
Z o
Mendol
(1 porsi)

Bahan Bumbu Halus
® Tempe kedelai (1 potong ® Daun jeruk (¥ lembar) x
kecil) ® Bawang merah (1 siung) \3')
® Minyak goreng (1 sdt) ® Bawang putih (2 siung) oA

@® Garam (V4 sdt) ® Ketumbar (V4 sdt)

Cara Membuat ® Kencur (V2 cm)

o Haluskan tempe. Sisihkan.

@ Campurkan bumbu halus %X
dengan tempe dan tambahkan Mendol :}'\
garam. Berbahan 5

€©) Bentuk adonan dan goreng dasar )
hingga kecokelatan. tempe kedelai, yang

@) Sajikan sebagai lauk siapsk dljadiicin resei

J - ; MP-ASI finger food
pendamping nasi. (i dalopedas) o
-
Y |

_ %3
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.

Jus Apel
(1 porsi)

Bahan Cara Membuat

® Apel malang (V2 © Cuci bersih buah apel sebelum dipotong.
buah sedang) e Potong-potong buah apel.

® Madu (1 sdm) €) Masukkan potongan buah apel, madu,

® Air putih (200 ml)  dan air putih ke dalam blender.
@) Blender semua bahan.

© Saring dan sajikan.

Lepet Jagung
(1 porsi)

Bahan
® Jagung manis (Vzbuah), kupas
dan blender sampai halus
® Jagung manis pipil {1 sdm)
® Tepung sagu atau maizena (2 sdm)
® Tepung terigu (1sdm)
® Kelapa kupas parut (4 sdm)
® Garam (V% sdt)
® Kulit jagung yang sudah dicuci
(ara Membuat (2 lembar)
b Campurkan semua bahan, aduk rata

@ Ambil 1lembar kulit jagung, letakkan 2 sdm adonan di
atasnya.

9 Gulung kulit jagung sambil dipadatkan, lakukan sampai
habis (tidak perlu diikat).

S——
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“5)\)
e Kukus selama 30 menit atau hingga matang. Angkat dan %{}
sajikan.
\}
Makan Siang
Nasi Putih
100 gram nasi putih \r
'“:S‘?ﬁ
- )
Asem-asem Ikan Pafin M
(1 porsi) _
\ b
Bahan
® Ikan patin (/4 potong) ¢
® Daun jeruk (1 lembar) ‘\?’ﬁ\
® Daun salam (1 lembar) L 4
® Serai (1batang) .
® Air putih (2 gelas) Y 4
® Jeruk nipis (1 buah)
® Daun kemangi (10 lembar) i
® Belimbing sayur (1 buah) ‘;ﬁ
Bumbu Halus |
@® Bawang putih (2 siung) \p

@® Bawang merah (4 siung)
& Kunyit (1 ruasjari)

® Jahe (1ruas jari)

@ Garam (1 sdt)
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%/ (ara Membuat
© Cucibersih ikan patin.
9 Haluskan semua bumbu.

9 Tumis bumbu halus hingga tercium bau harum, kemudian
masukkan daun salam, daun jeruk, dan serai.

J“ @ Tambahkan 2 gelas air.

2 6 Masukkan ikan patin, masak hingga air mendidih dan ikan
matang, kemudian masukkan perasan jeruk nipis, daun
kemangi, dan belimbing sayur.

@ Asem-asem ikan patin siap dihidangkan

=) Asem-fisem Ikan Khas Gresik

S
L o Berbahan dasar ikan, dengan rasa
asam menggunakan belimbing sayur. Bisa
juga ditambahkan sayur kangkung dan
timun krai. Rasa asam dapat dikurangi
untuk resep MP-ASI.
=8
73
Nuget Tahu Wortel
(1 porsi)
~&a Bahan
‘);; ® Tahu putih (1 kotak sedang) @ Tepung roti atau panir
® Wortel (1 potong sedang) (3 sdm)
® Daun bawang (1 batang) @ Merica bubuk (V4 sdt)
® Tepung terigu (3 sdm) ® Garam (1% sdt)
® Tepung tapioka (2 sdm) ® Minyak goreng (1 sdt)
-
% ‘}:‘
2
96
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(ara Membuat

@ 00 O 00

® ©0

Parut wortel dan potong-potong daun bawang.

Lembutkan adonan tahu dengan sendok makan atau garpu.
Masukkan wortel dan daun bawang.

Campur dan aduk rata. Lalu, masukkan tepung tapioka dan
tepung terigu. Aduk kembali.

Beri merica dan garam, aduk rata dan koreksi rasa.

Siapkan loyang persegi, beri minyak goreng dan oleskan
merata supaya adonan tahu tidak lengket.

Masukkan adonan ke dalam panci kukus dengan api sedang
selama 20 menit atau hingga matang. Lalu, angkat.

Keluarkan dari loyang, kemudian potong memanjang.

Masukkan adonan tahu yang sudah di potong-potong ke
dalam campuran tepung terigu dan air, kemudian ke tepung
roti atau panir.

Panaskan minyak, goreng nuget tahu dengan api kecil.
Angkat dan tiriskan.

Puding Mangga
(1 porsi)

Bahan

® Buah mangga (V4 buah)
® Agar-agar (2 bungkus)
® Gula pasir (1sdm)

Cara Membuat ® Air putih (300 ml)

@
(2

Blender buah mangga.

Masukkan buah mangga yang sudah diblender, agar-agar. gula
pasir, dan air putih ke dalam panci.

Masak dengan api kecil hingga mendidih.

9 Tuangkan ke cetakan, tunggu hingga memadat, dan sajikan.
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Getuk Pisang

(1 porsi)
Bahan
::,"l ® Pisang mas kirana setengah
A matang (1 buah)

@ Tepung beras (1 sdm)

@ Tepung tapioka (2 sdm)
® Vanili (V4 sdt)

® Cokelat pasta atau batang (1 sdt)

o) Cara Membuat
A o Tumbuk pisang hingga halus.
9 Tambahkan bahan lain kecuali cokelat hingga rata.
€) Bagi adonan menjadi 2 bagian.
@) Susun adonan berlapis dengan lapisan lain diisi oleh
L cokelat pasta atau cokelat yang sudah dilelehkan.

\ J\ © Kukus getuk hingga matang (sekitar 25-30 menit).
@ Angkat dan sajikan.

\F Getuk Pisang Lapis
Modifikasi getuk pisang khas

: Jawa Timur yang lebih berwarna
o | untuk resep MP-ASI.

g Susu
200 ml susu
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Nasi Putih \F

100 gram nasi

Bening Bagam

(1 porsi) \F
Bahan
® Bayam (50 gram) '“3‘-”}
@ Air putih (300 ml) #{v
® Bawang merah (3 siung)
® Gula pasir (V% sdt) \p :
@® Garam (1 sdt) '
(ara Membuat — &
© Petik sayur bayam dan potong bawang merah. ﬁ/
@ Tumis bawang merah hingga harum, setelah itu masukkan |
air hingga mendidih. \
© Masukkan bayam, gula, dan garam., Masak menggunakan api &
kecil.
O Jika bayam sudah matang,angkat dan sajikan. 4
\p

99
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ﬁ) Tahu Telur | %

(1 porsi)

Bahan

® Telur ayam (1 butir) N
® Tahu (1 potongan sedang) ﬁ
® Bawang putih (1 siung) :
® Bawang merah (2 siung) :
® Minyak goreng (1 sdt) Y

' ® Garam (¥ sdt)

- ® Daun bawang (%2 batang)

@) Cara Membuat %

i Cincang bawang merah, bawang putih, dan daun bawang =

\p serta potong dadu tahu. \pzo
#) Kocok telur dan masukkan tahu ke dalam kocokan telur.

Lalu, panaskan minyak dengan api sedang supaya bumbu

adiq %e

tidak cepat gosong. Ny
: © Sectelah minyak panas, masukkan bawang merah dan w
bawang putih, tumis hingga harum. Lalu, masukkan tahu dan
\¥ telur yang sudah dikocok. \p

@ Toburi telur dan tahu dengan daun bawang. Balik tahu telur
dan tunggu hingga matang. Angkat dan sajikan.

w Tahu Telur

Masakan khas Surabaya bercita
\r rasa gurih yang menggabungkan
protein nabati, berupa tahu dan telur.

10

0
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Gado-gado dan jus jambu biji

Camilan Pagi
Jenang jagung

Makan Siang

Nasi jagung, sayur lodeh tempe, dan otak-otak bandeng

Camilan Sore

Urap pisang

Makan Malam

Sate madura, sate buah salak, dan susu

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 1627 kkal

@ Protein: 62,2 gram

® Lemak: 61.8 gram

® Karbohidrat: 217 gram
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Gado-Gado
(1 porsi)

Bahan

% ® % butir kentang kukus
1@ 2 lembar daun jeruk

J ® 1lembar daun salam

® 1 bungkus santan cair kecil

@ 1 butir telur rebus

® 1 potong sedang tahu rebus

Bumbu Halus ® 1 potong sedang tempe

® Kacang tanah (50 gr) goreng

® Bawang putih (1 siung) ® % gelas kecambah rebus
® Bawang merah (7% siung) ® '~ gelas kubis rebus

® Gula jawa (25 gram) ® 2 gelas kacang panjang
® Kentang kukus (V% butir) rebus

® Garam (V2 sdt) @® 1-2 lembar selada

® Gula secukupnya ® 72 buah tomat

® Minyak untuk menyangrai ® i buah timun
Cara Membuat

o Sangrai kacang tanah. Lalu, haluskan atau blender semua
bumbu dan daun jeruk sampai halus. Tambahkan air jika
kurang halus.

@ Haluskan ¥ kentang kukus dan beri air sedikit.

@ Tempatkan semua bahan yang sudah dihaluskan pada panci
kecil, didihkan dengan api kecil. Tambahkan 1 lembar daun
jeruk dan daun salam serta gula dan garam secukupnya.

e Tunggu sampai meletup-letup sambil diaduk. Tambahkan

102
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santan kecil cair, sesuaikan kekentalan dan aduk sekitar 2
menit.

(5 ) Potong kecil-kecil lontong, ¥4 kentang kukus, tahy, tempe,
tomat, timun, telur, selada, dan sayuran yang sudah
direbus. Lalu, siram dengan bumbu kacang. Sajikan.

Gado-Gado

Selain Jawa Barat, Jawa Timur juga ( 2
memiliki resep gado-gado yang dapat §
dimodifikasi menjadi tidak pedas sebagai
resep  MP-ASl.  Bumbu  kacang

ditambahkan kentang halus agar warnanya lebih terang. "\?},:‘l)
Semakin lengkap dengan isian berbagai sayuran, protein, A

dan karbohidrat dalam 1 hidangan.

-

Jus Jambu Biji
(1 porsi) -8
Bahan
® Jambu biji, hilangkan bijinya

(1 buah sedang) 4
® Gula pasir (1sdm)
@ Air putih (200 ml) _ . &
Cara Membuat %},
© cCucibersih buah jambu biji sebelum dipotong. -
& Potong-potong jambu biji. \¥

© Masukkan potongan jambu biji, gula pasir, dan air putih ke
dalam blender.

@) Blender semua bahan.
© Saring dan sajikan. g

. 101? | \
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Jenang Jagung
(1 porsi)
Bahan
:"‘“ ® Jagung manis (3 buah)
f;fé@ ® Agar-agar tanpa rasa (1 saset)
® Susu sapi (800 ml)
® Vanili bubuk (¥4 sdt)
® Gula pasir (250 gram)
® Tepung maizena (4 sdm)

@ Garam (% sdt)

Cara Membuat

@ Cui bersih jagung manis, pipil dan blender sampai halus
menggunakan 400 ml air. Lalu, saring agar hasil jadinya

lembut.
A 9 Campurkan susu, agar-agar, gula pasir, vanili bubuk, tepung
\:}; maizena, garam, dan jagung manis yang telah disaring.
G Masak sampai kuah mengental sambil diaduk supaya tidak
gosong.

L © Matikan api dan masukkan ke dalam cetakan. Tunggu
hingga dingin, kemudian potong-potong. Jenang jagung
siap dihidangkan.

~S

Nasi Jagung
(4 porsi)

 Bahan
::'" ® Beras jagung (150gram) ® Air secukupnya

A

104
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(ara Membuat

@ Cucibersin beras jagung.

@ Rendam beras jagung selama 1
jam. Lalu, masukkan beras
bersama air rendamannya ke
dalam magic com dengan tinggi
air 2 cm di atas beras (dapat
ditambahkan air bila kurang). e

€) Masak menggunakan magic sekitar 30 menit. Setelah \|

g 4
matang, aduk nasi jagung secara merata untuk mencegah
nasi mudah kering.

(4] Nasi jagung siap disajikan.

Sayur Lodeh Tempe L
(1 porsi) W :

Bahan

@ 1 buah labu siam, kupas dan y
potong-potong =

® 4 helai kacang panjang, :
potong-potong \r

® 300 gram tempe kedelai,
potong-potong

Bumbu Halus ® 400 ml santan encer
® 4 butir bawang merah ® 1 ruas lengkuas, memarkan ﬁ
@ 3 siung bawang putih ® 2 |lembar daun salam .

@ 1 butir kemiri ® Vi butir gula jawa \F
® % sdt ebi ® Minyak goreng secukupnya

® Garam secukupnya

105
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®_.

(ara Membuat
o Panaskan minyak, tumis bumbu halus hingga harum.

@ Masukkan santan encer, kemudian tambahkan gula jawa,
daun salam, dan lengkuas.

€) Masukkan labu siam, kacang panjang, dan tempe. Masak di
atas api sedang. Aduk sesekali agar santan tidak pecah.

@) Setelah matang, matikan api.

Otak-0tak Bandeng
(3-4 porsi)

Bahan

® 1 ekor ikan bandeng

® /4 butir kelapa parut, sangrai
@® 50 ml santan kental

® 1 butir telur ayam, kocok lepas
® Minyak goreng secukupnya

Bumbu Halus

® 3 butir bawang merah ® % sdt ketumbar

® 2 siung bawang putih @® /4 sdt merica bubuk
® 2 ruas jahe ® 1 butir kemiri

@ 1 ruas lengkuas ® Garam secukupnya
® 1lembar daun jeruk

Cara Membuat

@ Pisahkan bandeng dari kulit dan dagingnya.
9 Sangrai kelapa parut, sisihkan.

9 Campur daging ikan bandeng, kelapa sangrai, telur ayam
kocok, dan bumbu halus, aduk hingga tercampur rata.

9 Masukkan kembali adonan daging bandeng ke dalam kulit
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bandeng hingga penuh. ‘,\ﬁfi/
9 Kukus selama kurang lebih 40 menit atau hingga matang.

(® Setelah otak-otak dingin, potong-potong, kemudian
goreng hingga kuning kecokelatan. Angkat dan sajikan.

Camilan Sore -8

\JJ

- S
Urap Pisang
(1 porsi)
Bahan
® Pisang kepok kukus (1 buah) £
® Kelapa parut (1 sdm) \)')
® Gula pasir (V2 sdt) A
Cara Membuat
o Kupas pisang kepok kukus. Potong-potong ukuran
kotak kecil.
g Taburi pisang dengan kelapa parut dan gula pasir. b ¥
©) Sajikan di mangkok atau piring. Z%/
Makan Malam
Sate Madura
(1porsi) 5
" W
::if// Bahan A
® Lontong (1 buah)
® Keripik tempe (1 buah)
® Dada ayam filet (50 gram)
® Jeruk nipis (¥ buah) %
® Bumbu kacang 2
%A

_ 107
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(ara Membuat Bumbu Marinasi

&n Potong dada ayam pipih memanjang. ® Bawang putih (3 siung)

@ Tambahkan perasan air jeruk @ Ketumbar bubuk (1 sdt)
nipis dan sedikit garam, sisihkan. @ Jinten bubuk (V2 sdt)

€ Haluskan semua bumbu ® Gula jawa sisir (1 sdt)
marinasi, kecuali kecap manis. ® Asam jawa (1 jempol)

e Tumis bumbu hingga matang. ® Kecap manis (2 sdm)

e Masukkan bumbu marinasi ke ® Garam (V2 sdt)
dalam potongan ayam.

@ Tambahkan kecap pada campuran ayam, aduk hingga rata.
€ Simpan dalam kulkas selama 2-3 jam hingga bumbu meresap.
@ Tusuk ayam menggunakan tusukan sate, sisihkan.

@ Tambahkan minyak goreng dan kecap manis pada sisa
bumbu marinasi, sisihkan.

@ Bakar sate dan olesi dengan sisa bumbu hingga matang.

‘D Cairkan bumbu kacang dengan air panas.

@ Sajikan lontong, sate, dan keripik tempe dengan saus
bumbu kacang.

Sate Buah Salak

Bahan -
Buah salak (2 buah) S <
Cara Membuat b 4~ |

o Kupas salak dan buang bUmya
9 Potong kecil atau bagi dua daging salak.

@ Tusukkan ke tusuk sate. Dapat juga ditambahkan buah
lain, seperti semangka dan melon.

Susu
1 gelas (200 ml) susu
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Kalimantan Barat

Makanan lokal Kalimantan Barat kaya akan beragam
sayuran dan rempah, juga ikan dan jenis ubi keribang.
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Lek tau suan

Camilan Pagi
Puding asam putar

Makan Siang
Kwetiau goreng

Camilan Sore

Sop buah

Makan Malam

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi : 1.374 kkal

® Protein : 57 gram

® Lemak : 54 gram

® Karbohidrat : 236 gram
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Lek Tau Suan
(1 porsi) 3,

“h

Bahan
® 172 sdm kacang hijau kupas
® 2 sdm gula pasir

® 1 sdm putih telur (larutkan
dengan air 2 sdm)

~+

® 50 gram labu kuning dan jagung
® 200 ml air ﬂ-
@ 1 lembar daun pandan, simpulkan
® 1 sdm tepung sagu (larutkan dengan air 2 sdm)
® 75 gram cakwe (potong 1 ¢cm, goreng sampai garing) /

(ara Membuat

B
e
¥
¥
-J_"-\\
i

o Rendam kacang hijau kupas dgn air selama 10 menit. #
e Tiriskan, buang airnya. Sangrai kacang hijau kupas selama
3 menit tanpa minyak.
9 Panaskan air dan daun pandan sampai mendidih. Masukkan \
gula pasir, masak sampai gula larut.

Fal @) Masukkan labu kuning dan jagung manis, tunggu hingga O~
X matang. i
# 6 Masukan kacang hijau kupas, rebus selama 2 menit (hati- ﬂ
hati jangan sampai hancur, jadi masih harus terlihat jelas 'J

biji kacang hijau kupasnya). Buang daun pandan.
\ @ Terakhir, masukkan larutan air sagu dan larutan putih telur /

perlahan sambil terus diaduk. Masak sebentar hingga
¥ mengental.
@ Sajikan dengan potongan cakwe sebagai taburan.
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X
Lek Tau Suan
\ Lek tau suan merupakan makanan

manis yang terbuat dari kacang hijau
tanpa kulit. Kacang hijau merupakan salah
satu sumber protein nabati yang baik
untuk mencegah stunting pada anak. Dalam resep ini,
dilakukan dimodifikasi dengan menambahkan putih telur
sebagai sumber protein hewani serta labu kuning sebagai
buah yang kaya akan betakaroten dan mineral zink untuk
mengatasi kekurangan mikronutrien pada balita yang
mengalami stunting.

Puding Asam Putar
(1 porsi)

P

A
L
v

£ Bahan
@ 1 bungkus agar-agar tanpa rasa

@ 90 gram mangga atau terung asam ‘
® 2 sdm gula pasir

@ 100 ml susu segar

5(' % ® 400 ml air
# Cara Membuaft
L= o Kupas mangga dan terung, lalu potong-potong.

@) Blender bersama susu sampai halus. Sisihkan. Siapkan
bahan lainnya.

9 Dalam panci, masukkan agar-agar bersama gula pasir, aduk
rata. Tambahkan mangga dan terung yang sudah diblender,
aduk rata. Masukkan air, aduk rata lagi.

@) Nyalakan kompor dengan api kecil agar saat

4
T
=

-

12
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mendidih, pudingnya tidak meluap. -
9 Masak puding sampai mendidih sambil terus diaduk. /
(® Matikan api setelah mendidih. Biarkan beberapa saat i
sampai uap panas menghilang. a
o Aduk rata, kemudian tuang puding ke dalam loyang atau
cetakan yang sudah dibasahi air sebelumnya (agar setelah
dingin, puding mudah dilepas dari loyang).
Asam Putar dan Kapul
Asam putar dan kapul merupakan
buah yang hanya dapat ditemui di
Kalimantan. Asam putar memiliki bentuk
dan warna buah yang mirip seperti mangga
dengan rasa yang asam. Sementara kapul adalah buah yang
mirip manggis dengan kulit yang tebal dan rasa yang manis.
4.(_ ) >
Makan Siang #
Kwetiau Goreng
(1 porsi) \
Bahan Bumbu Halus -
® 100 gram kwetiau basah ® 2 siung bawang putih " ﬁ‘
1
Toping :f ey :
ecap manis secukupnya
® 3 buah hek
e ® % sdt kaldu jamur (totole)
SE3 ) K ® 2 sdm kecap asin
® 25 gram taoge ) g
® 25 gram wortel Va'l
® 100 gram jamur (bisa tiram atau lainnya) #
13

https://online.pubhtml5.com/Icdp/eqlq/#p=1 115/179



7/28/22, 11:54 AM Seri Cegah Stunting 4_Menu Lokal untuk Anak Usia 1-5 Tahun

ﬁla—- S @ > =

(ara Membuat

& Siapkan kwetiau, marinasi
dengan 2 sdm kecap

a¥ manis, ¥z sdm kecap asin,

).

4 Y2 sdt totole, dan ¥ sdt

E garam. Diamkan.

@ Sambil menunggu marinasi,
siapkan bawang putih, cincang halus. Untuk taburan,
potong-potong sesuai selera, kemudian cuci bersih.

€ Siapkan sedikit minyak, panaskan. Lalu, masukkan bawang
putih yang sudah dicincang.

9 Setelah itu, masukkan jamur tiram, wortel, dan hekeng.

@ Setelah 5 menit, masukkan kwetiau, tahu, dan taoge.

(® Aduk-aduk hingga rata dan koreksi rasa sesuai selera.

@ Kwetiau siap disajikan.

4
71
vy

v

Kwetiau Goreng

Mie tiaw atau biasa dikenal
dengan kwetiau goreng merupakan
salah satu makanan khas Kota
Pontianak. Dalam resep ini, dilakukan modifikasi dengan
menambahkan tahu sebagai sumber protein nabati yang
cocok untuk resep MP-ASI.
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Sop Buah

(1 porsi)
Bahan
® 40 gram buah langsat ® 100 ml susu segar (bisa
@ 25 gram pisang, potong menggunakan ASI)
@® 90 gram melon, potong ® 50 gram yoghurt
@ 55 gram pepaya, potong ® Bisa tambahkan jeli
Cara Membuat (sesuai selera) )=

@b Campurkan susu dan yoghurt, aduk rata.
@ Masukkan semua buah yang telah dipotong.
€) Sop buah siap dihidangkan.

Makan Malam =

Chai Kwe
(1 porsi)

Bahan

® 40 gram tepung beras
® 10 gram tepung sagu

® 150 ml air panas

® 100 gram bengkuang

® 10 gram udang ebi

® 50 gram wortel, cincang

® 15 gram tempe, cincang
® Bisa tambahkan 1ruas kecil keju
mozarella atau keju potong

s

\
& B

_ fi5
®* — @ > . @
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Bumbu Halus
® /4 sdt garam

® Garam dan gula
secukupnya

Chai Kwe

Chai Kwe cocok sebagai
menu makan malam. Chai kue

£ 3 a5 0 atau choi pan adalah hidangan
® | Y Ea\lﬂang putih, Tionghoa asal Kalimantan Barat.
o N Dalam resep ini, dilakukan
® 1 sdt minyak sayur Modifikasi
dengan f,'{\
tambahan isian =)
Cara Membuat i ¥ 1l
p wortel dan '
*—) o Tumis bawang putih tempe yang ’;{’?
# (kira-kira 1 sendok) telah dicincang,
- dan udang ebi sampai
harum.

Lalu, tambahkan sedikit air agar tidak terlalu kering.

\ 9 Masukkan bengkuang, wortel cincang, dan tempe cincang.
; €) Tambahkan garam dan gula secukupnya, aduk hingga
[ -

\ merata.
ﬂ @ Masak hingga bengkuang terlihat layu atau berwarna
kecokelatan. Sebagai modifikasi resep MP-ASI, tambahkan

keju mozarella agar lebih disukai anak-anak.

/ e Untuk membuat kulit, masukkan tepung beras, tepungsagu,
dan garam ke dalam wadah, kemudian tambahkan air panas,

N, aduk rata. Setelahnya, tambahkan minyak sayur.

# @ Pindahkan adonan tepung ke dalam panci yang telah

dipanaskan di atas kompor.
6 Aduk terus, masak sampai adonan mengental.
\ @ Tuang adonan di atas talenan, kemudian uleni sampai kalis.

@ Ambil sedikit adonan, pipihkan dan isi dengan bengkoang,

_ ulangi sampai adonan habis.
J)=

" (® Kukus selama 10 menit.
i o

Setelah matang, bubuhi atasnya dengan bawang goreng.

16
f @ o
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Bubur ikan kakap

Camilan Pagi

Pisang goreng keju pontianak

Makan Siang

Camilan Sore

Jus pepaya jeruk pontianak

Makan Malam
Nasi putih dan tumis ale-ale

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 1.554,3 kkal

® Protein: 919 gram

® Lemak: 264 gram

® Karbohidrat: 2424 gram
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Bubur Ikan Kakap
O (1 porsi)

Bahan

® 100 gram daging ikan kakap
merah/putih atau bisa
diganti 3 bakso ikan

@ 80 gram tahu (2 potong)
® 50 gram sawi rebus

® 300 ml air

® 1sdt air perasan jeruk nipis
® )2 sdt garam

® Minyak goreng secukupnya
® 2 lembar daun jeruk

@ 1 batang serai, ambil bagian

= Bumbu Halus

ﬂ ® 2 buah bawang merah putihnya dan memarkan
@ 1siung bawang putih ® 1cm jahe, memarkam
@® 1 sdt garam @ 1 cm lengkuas, memarkan
/ ® 2 sdt merica bubuk ® 100 gram nasi putih

-y, (ara Membuaf
h o Setelah ikan dibersihkan, lumuri dengan campuran garam
= dan air perasan jeruk nipis. Diamkan selama 5 menit,

kemudian cuci bersih dan tiriskan.
\ @ Filet atau potong ikan sesuai selera. Sisa daging di bagian
' tulang jangan dibuang.

Rebus air sebagai kuah, masukkan tulang dan sisa daging di
bagian tulang (yang bagian besar saJ'a).

\T/
© O

Siapkan minyak, tumis bumbu halus hingga wangi aromanya.
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Tambahkan, serai, jahe, lengkuas, dan daun jeruk. Tumis
kembali.

9 Masukkan filet tadi, tumis bersama bumbu hingga bumbu
meresap dan merata, kemudian angkat dan masukkan ke
dalam rebusan air tadi.

@ Masukkan tahu, aduk rata.

€) Didihkan sampai ikan dan tahu menjadi empuk dan masak.
Angkat.

@ Siapkan semangkuk nasi hangat, tata sawi yang sudah
direbus, kemudian siram dengan kuah beserta ikannya.

Bubur Ikan Kakap

ubur ikan merupakan makanan khas
warga Tionghoa di Kota Pontianak. Meski
namanya bubur, makanan ini disajikan
dengan nasi putih dan daging ikan yang
disiram kuah kaldu. Dalam resep ini dilakukan modifikasi -
dengan tambahan tahu sebagai sumber protein nabati.

!‘
Ml

Pisang Goreng Keju Pontianak

& B

- he
(1 porsi)
Bahan
® 80 gram pisang kepok (2 buah) ® V4 sdt garam
® 18 gram keju parut ® 100 ml air es /
® 2 sdm tepung terigu ® Wijen secukupnya
® 1sdm tepung beras @ Vanili bubuk secukupnya  +( |
® 1 sdm gula pasir
_ 19
& &
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(ara Membuat

@ Dalam wadah, campurkan
tepung terigu, tepung beras,
gula, garam, dan vanili bubuk.
Tuang air es sedikit demi
sedikit hingga kekentalan
adonan yang diinginkan, beri

wijen, aduk rata.

/ 9 Kupas pisang, potong-potong hingga bisa membentuk
kipas. Celupkan ke adonan.

—7.-_9, €) Goreng di dalam minyak yang banyak dan panas hingga
berwarna kecokelatan. Tiriskan.

@) Sajikan pisang goreng di piring dan beri taburan keju
parut di atasnya. Siap disajikan.

Pisang Goreng Pontianak

Pisang goreng Pontianak terkenal
dengan teksturnya yang renyah ketika
dikunyah  karena  terbungkus oleh
kremesan dari adonan tepung. Biasanya
pisang ini disajikan dengan berbagai macam kombinasi rasa
selai buah. Dalam resep ini dilakukan modifikasi dengan
menambahkan keju sebagai taburannya.

120
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Pengkang

(5 porsi) EN,
Bahan o &
ﬁ

® 200 gram beras ketan,
direndam 30 jam dan tiriskan

® 2 |lembar daun salam

@® 1 batang serai, memarkan

® 200 ml santan

® Daun pisang untuk membungkus S8

Bahan Isian |

® 50 gram ebi (rendam, sangrai,
dan haluskan)

@® 100 gram tempe

@ 1 buah wortel, serut

@ 2 siung bawang putih, cincang

® /2 sdt gula merah

® Y, sdt garam Bumbu Halus \

® 20 ml air ® 2 butir bawang merah
@ 1lembar daun jeruk, buang @® ' sdt ketumbar ~
tulangnya dan iris halus ® Garam secukupnya -

® 2 sdm minyak, untuk menumis

(ara Membuat

o Kukus beras ketan 10 menit, angkat dan sisihkan. /

@ Rebus santan, daun salam, serai, dan garam sampai
mendidih. Matikan api. Tambahkan beras ketan, aduk 0y,
sampai meresap. Angkat dan kukus 15 menit sampai v
matang. #
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- @ Untuk isian, panaskan minyak, tumis bumbu halus hingga
| harum, masukkan ebi, dan tempe, kemudian aduk rata.
@) Tambahkan wortel serut, bawang putih, gula merah, garam,

dan daun jeruk. Aduk rata. Masukkan air, masak hingga air
berkurang atau susut.

9 Ambil secukupnya ketan dan beri isi. Bentuk segitiga.

(@ Bungkus dengan daun pisang hingga berbentuk kerucut.
Bakar di atas pan hingga kecokelatan.

mi I “"II:"

Pengkang ,
Pengkang menmiliki karakteristik

# yang mirip dengan lemper, hanya saja
- berbentuk segitiga dan berisi udang

\ ebi. Dalam resep ini dilakukan

N

modifikasi dengan  menambahkan
tempe dan wortel untuk isiannya.

1
’ Jus Pepaya Jeruk Pontianak
/f .ﬂpwm

Bahan
® 100 gram pepaya
® 160 gram jeruk manis (2 buah)
® 1sdm gula
Cara Membuaf ® 150 ml susu segar
ah Siapkan bahan.
Campurkan semua bahan jadi satu dalam wadah blender,

O kemudian blender hingga halus.
’e

[

Siap disajikan,

22
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Nasi Putih

100 gram nasi

Tumis Ale-Ale

Bahan
® 90 gram daging kerang ale-ale,
potong kecil
® 2 siung bawang putih, iris tipis
® 80 gram tahu putih, potong
keeil
® 50 gram buncis, iris tipis
® Garam, gula, dan kecap manis {;
secukupnya
Cara Membuat
o Cuci ale-ale sampai bersih.
9 Panaskan minyak dalam kuali, tumis bawang putih sampai
harum.
© Masukkan buncis, tahu, dan ale-ale, kemudian aduk sampai
rata selama 5 menit. Tambahkan sedikit garam dan gula.

@ Masukkan kecap manis, aduk hingga merata sampai matang.

N aﬁ\; & ﬁ#j R, gﬂ :

1
|
3

A 2 ¥
3 ™

L5

Tumis Ale-Ale

Ale-ale adalah makanan berbahan baku kerang (mirip
remis) berbentuk kecil dengan cangkang putib. Makanan ini
banyak ditemukan di Kota Ketapang. Pada resep MP-ASI
kali ini dimodifikasi dengan menambahkan tempe dan buncis
sebagai sumber protein nabati dan sayur.

A
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Makanan lokal Bali sebagian besar menggunakan
metode pengolahan ungkep atau kukus dan panggang
sehingga meminimalisasi penggunaan minyak.

[
£
£
£
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=
.
o
=
S
o
®
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Tum Bali, sayur sop, dan mangga

Camilan Pagi
Batun badil

Makan Siang
Nasi putih, sate lilit tahu tuna, dan pisang rai

Camilan Sore
Puding alpukat

Makan Malam
Nasi putih, ayam goreng, kacang mentik goreng, tumisJ

sawi putih, dan jus jeruk kintamani

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
@ Energi : 1.256,25 kkal

® Protein : 32,5 gram

® lemak : 31gram

® Karbohidrat : 204,5 gram
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Tum Bali
(5 porsi)

Bahan

® 50 gram (1 centong) nasi
putih

@® Daun pisang (untuk
membungkus) g

® 150 gram daging ayam gnlmg: o

® 3 sdm putih telur f o

® 1 sdm maizena

Bumbu Halus

® 2 siung bawang merah

@® 2 ruas kencur, kupas

@ 4 ruas lengkuas

® Vi ruas kecil jahe

® Garam secukupnya

® Merica bubuk secukupnya

Cara Membuaft
@ Campur daging ayam giling dan bumbu halus hingga rata.

e Tambahkan putih telur dan maizena, aduk hingga tercampur
rata.

& Bungkus dengan daun pisang berbetuk limas (tum) dan
kukus hingga matang.

@ Tum bali siap disajikan dengan nasi putih.

Tambahan

1 potong kecil (15 gram) tempe goreng bisa disajikan bersama
meénu utama ini.

126
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Sagur Sop
(4 porsi)
Bahan

@ 1 buah wortel, kupas dan
potong berbentuk bunga

® 3 lembar kubis, buang tulang |

daun dan potong-potong
® 100 gram kacang merah rebus |
® 1 batang daun bawang, iris-iris —
@ 1 batang daun seledri, iris-iris Bumbu Halus
(ara Membuat ® 2 siung bawang putih, iris
© Masak air hingga mendidih. dan goreng sebentar

9 Masukkan bumbu halus, ® Gar:-:\m secukupnya
kemudian aduk hingga rata. @ Merica bubuk secukupnya

€ Masukkan wortel dan kacang ® Kaldu bubuk secukupnya

merah, masak hingga empuk.
e Masukkan kubis, daun bawang, dan seledri, masak hingga

mendidih. Angkat dan sajikan dengan nasi tim dan tempe
goreng.

Mangga

1 buah mangga sedang (90 gram) dipotong ukuran kecil

Fun Fact

Centong nasi atau sendok nasi adalah alat yang
digunakan untuk mengambil nasi sekaligus digunakan
sebagai ukuran rumah tangga (URT) untuk memper-
-kirakan jumlah nasi yang akan dikonsumsi. Nah
ternyata sendok nasi ada bermacam-macam,
loh. Yuk, lihat ilustrasi berikut!
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Batun Bedil
(1 porsi)

Bahan

® 20 gram tepung ketan
® 5 gram tepung kanji
® 74 sdt kapur sirih

® 25 ml air hangat

Kuah Gula

@ Santan 20 gram

® Gula merah 25 gram Daun
® Pandan 72 lembar

® Air 80 m

(ara Membuat

o Campurkan semua bahan batun bedil menjadi satu dan
aduk hingga kalis.

9 Bentuk adonan menjadi bulatan kelereng dan pipihkan.

€) Rebus bola-bola adonan dalam air mendidih hingga matang
dan terapung, kemudian angkat dan tiriskan.

@ Buat kuah gula dengan merebus gula merah dan air.
Selanjutnya, saring dan tambahkan daun pandan, santan,
dan sejumput garam, kemudian masak kembali hingga
mendidih.

6 Masukan bola-bola kue pipih dalam kuah gula, masak
hingga mengental dan angkat.
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Nasi Putih

100 gr nasi

Sate Lilit Tahu Tuna
(1 porsi)

Bahan

® 25 gram tuna giling

® 30 gram tahu

® 20 gram brokoli

@ 1 sdt kelapa parut

® ' daun jeruk, iris halus
® 2 sdt santan Rahan
® '/ sdt nori bubuk
® '/, sdt margarin
® 1 batang serai

® ' cabai merah (opsional)
® Vi cabe rawit (opsional)
® i bawang merah

® % bawang putih

(\NKWV/I) @ 4 cm kencur (menyesuaikan)

N ® i cm kunyit (menyesuaikan)
- ’ @ ' batang serai

(menyesuaikan), cincang halus
Cara Membuaf ® % kemiri sangrai
© Tumis bumbu halus hingga harum.
9 Campurkan seluruh bahan kecuali serai dan aduk rata.

€) Ambil sedikit adonan, kemudian lilitkan dan padatkan pada
batang serai hingga merekat dan berbentuk lonjong.

@ Panggang hingga harum dan matang.

| 129
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Pisang Rai
Bahan

® 1 buah (50 gram) pisang raja
@ 1 sdm tepung beras
® 2 sdm air

Pelengkap

® Sejumput garam

® V4 sdt gula pasir

® 2 lembar daun pandan
® 1 sdt kelapa parut kukus

Cara Membuat
@ Didihkan air dan daun pandan.

e Campurkan tepung beras, air, gula, dan garam menjadi
adonan licin.

€ Celupkan pisang ke dalam adonan kemudian rebus pada air
pandan yang telah mendidih. Rebus hingga matang dan
terapung.

@) Tiriskan pisang dan gulingkan pada kelapa parut. Sajukan
dengan sedikit taburan gula pasir sesuai selera.

Puding Alpukat
(1 porsi)

Bahan

® 4 buah besar alpukat (30 gram)
® /2 sdm gula (7 gram)

® 1 gelas susu (200 ml)

® Vi sdt agar-agar atau jeli (1 gram)
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(ara Membuat
© Haluskan alpukat.
9 Panaskan susu, gula, dan bubuk agar-agar atau jeli.

€© Campurkan larutan dengan alpukat yang telah dihaluskan.
Lalu, diamkan hingga memadat.

Nasi
(1 porsi)

S @ >o— "™ " @ > i

100 gram (2 centong)
nasi putih

Ayam Goreng
(1 porsi)

Bahan

® 1 potong kecil (15 gram) ayam
@® Vi potong lengkuas muda

® V4 batang serai

® 2 lembar daun salam

® Sejumput garam

® Sejumput gula
® Minyak
Bumbu Halus

® 1 siung bawang merah ® V4 sdt ketumbar bubuk

® 2 siung bawang putih ® V4 sdt lada bubuk (opsional)
® 4 ruas jahe
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(ara Membuat
© Cucibersih ayam.
@ Kupas lengkuas, parut dan sisihkan.

@ Haluskan semua bumbu halus kemudian tumis dengan serai
dan daun salam hingga harum.

@) Masukkan ayam dan lengkuas parut.

9 Tambahkan garam dan gula. Kemudian masak hingga
menyusut. Kemudian saring ayam dan bumbu.

® Panaskan minyak dan goreng ayam beserta bumbu hingga
kuning kecoklatan.

e Ayam goreng siap disajikan.

Kacang Mentik Goreng
(1 porsi)
Bahan
® 1sdm (15 gram) kacang mentik
@ minyak goreng ‘ ‘ "
Pelengkap ’
® /4 siung bawang putih cincang ‘ .

(ara Membuat

o Rendam kacang mentik selama 12 jam. Kemudian tiriskan
hingga tumbuh tunas.

@) Rendam kembali selama 4 jam hingga kulit kacang
mengelupas. Tiriskan hingga benar-benar kering.

6 Taburkan garam dan aduk hingga merata.

@) Panaskan minyak dan masukkan bawang putih. Masukkan
kacang dan goreng hingga matang.
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Tumis Sawi Putih
(1 porsi)

Bahan
Y4 gelas (50 gram) sawi putih

Bumbu

® 1siung bawang merah iris

® % siung bawang putih cincang

@® V4 buah cabe merah (opsional) ‘ ‘
® V4 sdt saus tiram p

® Sejumput lada (opsional) »

® Sejumput garam ¥

(ara Membuat ® ]
o Cuci bersih sawi putih dan potong sesuai selera.

@ Tumis bawang putih, bawang merah, dan cabai merah.
© Masukkan sawi putih dan aduh hingga rata.

@) Tambahkan saus tiram, lada, dan garam.

(5 Sajikan

Jus Jeruk Kintamani
(1 porsi)
\ Bahan
1 ® 2 buah jeruk kintamani (110 gram)

® Y2 sdm gula (7 gram)
® 1 gelas air (200 ml)

Cara Membuat
@ Blender seluruh bahan hingga halus, sajikan
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Nasi putih, ayam dan tahu bumbu betutu, sayur bulung,
dan salak

Camilan Pagi

Kue bantal kacang hijau

Makan Siang
Nasi sela, lempet ikan, tumis brokoli, dan melon potong

Camilan Sore

Smoothies buah naga

Makan Malam

Nasi putib, bebek goreng, tahu bumbu bali, sayur
bejek, dan jus stroberi

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 1625 kkal

® Protein: 49 gram

® Lemak: 42 gram

® Karbohidrat: 254 gram
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Nasi putih

100 gram (2 centong) nasi putih

Ayam dan Tahu Bumbu Betutu
(1 porsi)

Bahan

® 1 potong (40 gram) ayam
dengan kulit

@® 1 potong (80 gram) tahu

® V4 batang serai, memarkan

® % ruas lengkuas, memarkan

® s lembar daun jeruk purut

Bumbu Halus

® % siung bawang merah

® /4 siung bawang putih

® % sdt asam jawa (opsional)
® % ruas jahe

® Garam secukupnya

® Gula pasir secukupnya

Cara Membuat

@ Tumis bumbu halus dengan lengkuas, serai, dan daun jeruk.

@ Tambahkan daging ayam dan tahu, masak hingga meresap.
Lalu, angkat.

9 Panggang daging ayam dan tahu pada kedua sisi sambil
dilumuri dengan bumbu.

135
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Sagur Urap Bulung
(1 porsi)
Bahan Pelengkap
® V4 gelas (25 gram) ® % sdt irisan bawang putih
rumput laut ® 4 sdt irisan kencur segar
® i gelas (25 gram) kol @ Y4 sdt irisan kunyit
muda ® Y lbr daun salam
® Vi gelas (25 gram) @ V4 lbr daun pandan
tauge ® ¥ lbr daun jeruk
® 1sdm kelapa parut @ Y4 sdt cabai rawit hijau (opsional)
(ara Membuat ® minyak
o Rebus rumput laut, kol muda, dan tauge hingga matang,
tiriskan.
Panaskan minyak, kemudian tumis bumbu urap hingga
harum.
Masukkan kelapa parut dan aduk hingga merata, kemudian

angkat.
Bungkus bumbu urap yang sudah ditumis kemudian kukus
selama 30 menit hingga matang. Angkat dan sisihkan.

Campurkan sayuran dan bumbu urap, kemudian hiangkan.

@ 0 0

Salak

(1 porsi)

2 buah sedang
(65 gram) salak
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Kue BPantal Kacang Hijau
(1 porsi)
Bahan
® 8 sdm beras ketan (50 gram)

@ 15sdm gula merah (15 gram)
@ 15sdm kacang hijau (10 gram)

® Pelengkap
@ ®1sdm kelapa parut (10 gram)
(ara Membuat ® Garam secukupnya

Rendam beras ketan selama 1 jam.
Rendam kacang hijau selama 3 jam.

Kukus beras ketan dan kacang hijau hingga mengembang
(tidak perlu sampai matang).

Campurkan hasil kukusan dengan kelapa parut dan garam,
kemudian aduk rata.
Tambahkan gula merah dan aduk hingga rata.

Masukkan adonan ke dalam janur yang sudah dibentuk dan
rebus selama kurang lebih 30 menit.

Kue bantal kacang hijau siap disajikan.

© 00 © 00e

Kue Bantal Kacang Hijau o TN
Kue bantal kacang  hijau o )
merupakan modifikasi resep MP-—ASI @ *‘
untuk  meningkatkan  konsumsi * v
protein, khususnya nabati. Jika anak @
sulit mengonsumsi suatu jenis makanan tertentu, modifikasi
resep adalah salah satu solusinya. Sisipkan bahan makanan
yang mungkin tidak terlalu disukai anak ke dalam camilan
kegemarannya.
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Makan Siang

Nasi Sela
(1 porsi)

~ % Bahan

® 50 gr beras

® 50 gr ubi jalar

® 150 ml air atau menyesuaikan

Cara Membuat
o Kupas ubi jalar, susi bersih, kemudian potong kotak-kotak
dan sisihkan.

@) Cucibersih beras. Masak beras dengan air hingga
setengah matang.

€©) Campurkan nasi setengah matang dengan ubi jalar.
Kemudian kukus kurang lebih 20-30 menit hungga matang.

Lempet Ikan
(1 porsi)

Bahan
25 gram ikan tenggiri

Bumbu Halus

® /% siung bawang merah
® V4 siung bawang putih

® 172 gram gula merah

® Sejumput garam

@ Jeruk limau (opsional)

138
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(ara Membuat

Haluskan semua bumbu.

Bersihkan ikan dan iris tipis. Sebagian daging ikan
dihancurkan hingga lumat.

Campurkan bumbu dan ikan. Lalu, bungkus dengan daun
pisang.

Panggang dengan bara api hingga lempet matang. Lempet
siap disajikan dengan menu makanan lainnya.

Tumis Brokoli

(1 porsi)
Cara Membuat
o Potong brokoli seusai
selera dan cuci hingga
Bahan bersih.
V4 gelas (50 gram) brokoli @) Tumis bawang putih,

bawang merah, dan bawang
Bu:nbfj Halus L bombay hingga harum.
@® '/ siung bawang putih cincang © Masukkan brokoli dan

@® 1 siung bawang merah iris Ak

® 1/8 bawang bombay iris @) Tambahkan garam, lada,
® Sejumput garam dan saus tiram. Tumis
® Sejumput lada brokoli hingga matang

® ' sdt saus tiram (opsional) & Sajikan

Melon

1 buah besar (90
gram) melon

i < mpie D me O m D e ) -
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Smoothies Buah Naga
(1 porsi)

\

Bahan

@® % buah pisang (25 gram)
® % buah naga (60 gram)
® 2 sdm gula (2 gram)

® 200 ml susu

(ara Membuat
© Blender semua bahan hingga rata.
2] Sajikan dalam keadaan dingin atau suhu normal.

Makan Malam
Nasi

100 gram (2 centong)
e nasi putih

ebek Goreng
(1 porsi)

Bahan

® 1 potong bebek (40 gram)
® '/ batang serai

® 2 lembar daun salam

® Vi lembar daun jeruk

® Air secukupnya

® Minyak goreng

140
P >o— = — P =>—

https://online.pubhtml5.com/lcdp/eqlqg/#p=1

142/179



7/28/22, 11:54 AM

Seri Cegah Stunting 4_Menu Lokal untuk Anak Usia 1-5 Tahun

y > *— @ >

Bumbu Halus Cara Membuat
® % siung bawang putih o Haluskan bumbu.
® 2 siung bawang merah @) Tambahkan air. Kemudian

® i sdt ketumbar bubuk rebus bebek dengan bumbu
@ 1 ruas lengkuas halus beserta serai, daun

dalam, dan daun J'E.ruk.

@® Sejumput garam
9 Rebus hingga bumbu meresap

® Sejumput gula

@) Siapkan minyak, goreng bebek hingga matang dan
kecoklatan.

© Bebek siap disajikan

Tahu Bumbuy Bali

(1 porsi)
Bahan
® 1 potong besar (80 gram) tahu
@ /1 buah tomat
® % sdt kecap manis
® Air secukupnya
® " lembar daun jeruk
® /4 ruas lengkuas

Cara Membuat

&b Potong tahu sesuai selera
kemudian goreng setengah matang.

9 Haluskan bumbu dan masukkan
kecap manis, daun jeruk, dan air

Bumbu Halus

® 1 buah cabai merah
(opsional)

® 1 siung bawang merah

® '/ siung bawang putih

® 2 butir kemiri

secukupnya.
©) Tambahkan tahu goreng dan ® /2 sdt gula merah
tomat. Aduk hingga merata. ® Sejumput bubuk kunyit
@) Masak hingga matang kemudian @ Sejumput garam
sajikan. ® Sejumput gula
141
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Sayur Bejek
(1 porsi)

Bahan

® 4 lenjer kacang panjang
® 50 ml santan cair

® Garam secukupnya
® Gula secukupnya

(ara Membuat Bumbu Halus

© Cucibersih kacang panjang @/ siung bawang putih
dan siangi bagian ujungnya. ® /4 kemiri sangrai

9 Rebus hingga matang dan @ % ruas kencur

tiriskan. Potong-potong kecil, @14 (uas kunyit
kemudian sisihkan.

e Tumis bumbu yang sudah dihaluskan, tambahkan gula dan
garam. Masukkan santan dan rebus hingga mendidih.
Angkat.

@ Masukkan kacang panjang ke dalam kuah santan dan aduk
rata sambil ditekan-tekan (dibejek).

Jus Strawberry
(1 porsi)

Bahan

® 5 buah stroberi

® 2 sdm gula

® 1 gelas air (200 ml)

Cara Membuat
o Campur semua bahan dan blender hingga halus.

142
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Nusa Tenggara Barat memiliki khazanah kuliner lokal
yang khas dan bervariasi. Misalnya, daerah Lombok
dengan ciri khas masakan pedas, berbumbu lengkap, dan
bersantan. Sementara daerah Sumbawa identik dengan
masakan segar pedas asam, dan berkuah. Masakan-
masakan khas ini bisa menjadi ide resep MP-ASI dengan

FEOA
berbagai penyesuaian bumbu yang digunakan
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Nasi balap dan tumis sayur

Camilan Pagi
Mangga kelapa

Makan Siang

Nasi putih, nuget ikan, dan sop buncis wortel

Camilan Sore
Kue bantal

Makan Malam

Nasi putih dan singgang filet ikan kelor

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi : 1438,8 kkal

® Protein : 655 gram

® lemak : 43]1gram

® Karbohidrat : 200,7 gram
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Nasi Balap
(5 porsi)

Bahan

® 100 gram nasi

® 100 gram ayam rebus suwir
® 25 gram kedelai goreng

® 1 buab tomat

® Minyak goreng secukupnya
Bumbu Halus

® 2 siung bawang putih

@ 3 butir bawang merah

@ 1 ruas kencur

@® " ruas jahe

® 1 butir kemiri

® Garam secukupnya

(ara Membuat

o i
o Cuci tomat dan haluskan hingga teksturnya pure. g

@) Panaskan minyak, tumis bumbu halus dan masukkan pure
tomat. Masak hingga matang.

6 Siapkan nasi, ayam suwir, dan kacang kedelai goreng.
e Sajikan dengan pure tomat masak.

Nasi Balap

Hidangan Khas NTB ini dilengkapi
dengan protein hewani dan nabati sehingga
cocok dijadikan resep MP-ASI.
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Tumis Sagur
(5 porsi)

Bahan

® 75 gr buncis, iris tipis

® 50 gr wortel, iris
berbentuk korek api

® 1 sdm minyak goreng,
untuk menumis

Cara Membuat Bumbu
© Panaskan minyak, lalu tumis @ 1siung bawang putih, iris
bumbu hingga harum. tipis-tipis
@ Masukan wortel, buncis, dan @ 2 butir bawang merah,
tambahkan sedikit air. iris tipis-tipis
Masak hingga matang. ® Garam secukupnya

Mangga Kelapa
(1 porsi)

Bahan

@ 1 buah mangga

® 1 gelas (200ml)
air kelapa muda

Cara Membuat

o Parut mangga
@ Masukkan ke dalam air kelapa muda
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Nasi Putih

75 gram nasi putih

Nuget Ikan

(1 porsi)
Bahan
@ 40 gram ikan, haluskan =
® 20 gram tahu, haluskan x E-_.
® 10 gram bayam h
® 15 gram tepung terigu :
® 30 gram tepung panir Bumbu Halus
® 3 sdm minyak goreng ® Bawang putih dan merica
® % butir telur secukupnya
Cara Membuat
o Haluskan daging ikan, tahu, bawang putih, merica, dan
telur.

@ Masukkan potongan daun bayam, kemudian haluskan
kembali hingga rata.

€) Bentuk adonan seperti bola dan pipihkan. Lalu, balur
dengan tepung terigu, celup dalam putih telur, dan lapisi
dengan tepung panir.

(4] Goreng nuget ikan dalam minyak panas dengan api kecil.
Masak hingga kecokelatan.

8 Sajikan dengan nasi.

147
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Bahan
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@ 15 gram buncis, potong pendek :

Sop Buncis Wortel
® 15 gram wortel, potong kecil
® Seledri secukupnya
® Daun bawang secukupnya
Bumbu Halus

(1 porsi)
Kaldu ayam, bawang putih, garam, merica, dan gula pasir
secukupnya
Cara Membuaft
© Masukkan bawang putih dalam rebusan kaldu.
9 Tambahkan seledri, masak sampai mendidih dan harum.

© Masukkan buncis, wortel, garam, merica bubuk, dan gula
pasir. Masak hingga matang.

@) Tambahkan daun bawang, kemudian angkat.
© Sajikan dengan nasi.

Kue Bantal
(1 porsi)

Bahan
® 50 gram beras ketan

® 1 sdt kelapa parut ..
® 1sdm gula pasir
® 70 gram kacang merah 0

® Garam secukupnya

148
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Cara Membuat
© Cuciberas ketan hingga bersih dan kukus hingga matang.

@ Campurkan beras ketan matang dengan gula pasir, garam,
dan kelapa parut. Aduk rata.

© Bungkus ketan yang sudah dibumbui dengan janur.

Isi dengan kacang merah yang telah dihaluskan di bagian
tengah.

@
©) Lilit tali pada janur yang sudah diisi.
(® Kukus hingga matang dan siap disajikan.

Kue Bantal ,-‘
Makanan khas NTB ini merupakan aa

sumber karbohidrat kompleks dan

sumber protein nabati, yang berasal
dari kacang merah.
Makan Malam
Nasi Putih
(1 porsi)

75 gr nasi putih
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Singgang Filet Ikan Kelor
(1 porsi)

Bahan

® 40 gram filet ikan
@ 1 sdt air asam jawa
® 30 gram tahu

® 50 gram daun kelor
@ 5 gram tomat

® 1 sdm minyak kelapa sawit
(untuk menumis)

Bumbu Halus

Kemiri, kunyit, bawang putih, bawang merah, dan garam
secukupnya

Cara Membuat
© Tumis bumbu halus hingga harum.
# Masukkan air asam jawa dan ikan.

© Jika sudah setengah matang, masukkan tahu, tomat, dan
daun kelor.

@) Jika sudah matang, sajikan dengan nasi hangat.

Singgang [kan

Singgang ikan merupakan makanan
sumber protein rendah lemak dengan
rasa rempah-rempah, khas NTB.

X B - 1D =X B ¢ 1B —X B

“X 1D ¢ 1D X 1B % 1D K 1B —H 1P
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Sarapan
Nasi putih dan sayur lebui

Camilan Pagi
Sate buah

Makan Siang

Nasi putih, ayam sisit dan tumis terung komak

Camilan Sore

Nagasari labu kuning gula merah

Makan Malam
Nasi putih, sate pusut, dan sop

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 17177 kkal

® Protein: 72,8 gram

® lemak: 62,8 gram

® Karbohidrat: 2219 gram
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P Nasi Putih

125 gram nasi putih

Sayur Lebui
(1 porsi)

=

Bahan

® 60 gram telur (1 butir)

® 55 gram tahu (V4 potong besar) S
® 40 gram kedelai hitam/lebui Rumbu Halus
® 20 gram labu siam ® Kemiri

® 10 gram wortel

® 10 gram daun kemangi
@ 1 sdt air limau

® Bawang merah
® Bawang putih
® Daun salam

® 2 sdm minyak kelapa sawit @ Daun jeruk

Cara Membuat ® Garam secukupnya
é © Kocok telur dan goreng hingga
i matang dengan minyak secukupnya.

Hancurkan tahu, campurkan dengan wortel yang sudah
diiris tipis atau diparut.

Cetak adonan tahu, kemudian kukus.

Tumis bumbu halus dan masukkan air hingga mendidih.

Masukkan daun kemangi, labu siam, dan lebui yang sudah
direbus hingga lunak.

© 000 ©

Tambahkan air limau secukupnya.
7] Sajikan telur dadar, tahu kukus, dan sayur lebui dengan

nasi hangat.
:n_‘ 152.
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Sayur Lebui
Lebui atau kedelai hitam merupakan =

sumber protein nabati yang banyak

terdapat pada makanan khas NTBE.

Sate Buah
(1 porsi)

Bahan

@® Tusuk sate \ e

&

® 25 gram pisang

® 25 gram melon

® 25 gram pepaya

® 25 gram semangka
*bisa diganti buah-buahan lain yang tersedia

Cara Membuat

o Kupas pisang, melon, pepaya, dan semangka. Bersihkan
dari bijinya jika memungkinkan.

2] Potong-potong kecil berbentuk dadu.

Tusuk buah-buahan yang telah dipotong dadu secara
© berselang-seling dengan tusuk sate.

Nasi Putih

125 gram nasi putih

153

L B e N Tra e N

https://online.pubhtml5.com/lcdp/eqlqg/#p=1 155/179



7/28/22, 11:54 AM

&

’?@\

Seri Cegah Stunting 4_Menu Lokal untuk Anak Usia 1-5 Tahun

P >o— " O g o>—
Aygam Sisit dan Tumis Terong Komak

Bahan

® 40 gram ayam rebus, iris tipis

® 1 sdt jeruk limau

® 50 gram terung, potong kecil dan
rebus matang

® 20 gram kacang komak, rebus

matang Bumbu Halus
® 20 gram buncis, iris tipis

. ~ Kemiri, bawang merah,
® 20 gram kacang panjang, iris tipis bawang putih, daun salam,
® 20 gram tomat, haluskan daun jeruk, dan garam

® Minyak kelapa sawit secukupnya secukupnya

Cara Membuat

o Tumis bumbu halus hingga harum, kemudian masukkan
tomat yang sudah dihaluskan.

@ Masukkan irisan ayam rebus, aduk rata.

©) Masukkan irisan terong, buncis, kacang panjang, dan
kacang komak.

e Aduk rata dan tunggu hingga matang.

Ayam Sisit

Makanan khas NTB ini merupakan
sumber protein hewani yang dipadukan
dengan rempah-rempah khas NTE.
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Tumis Komak

Selain lebui, kacang komak yang &
lebih umum dijumpai merupakan sumber
protein pada masakan NTB. @ o F/

Nagasari Labu Kuning Gula Merah
(1 porsi)

Bahan

® 100 gram labu kuning, serut
® 20 gram gula merah, parut
® 50 gram tepung beras

® 30 gram kelapa muda, parut
® Garam secukupnya

® Daun pisang secukupnya

Cara Membuat

(1] Campur semua bahan dalam satu wadah.

@ Aduk rata menggunakan tangan sambil diremas-remas.
e Bungkus adonan dengan daun pisang.

@) Lipat hingga semua permukaannya tertutup rapat.

© Siapkan kukusan, kukus selama 30 menit.

@ Angkat, dinginkan, kemudian sajikan.
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Nasi Putih

125 gram nasi putih

Sate Pusut
(1 porsi)

Bahan

@ 35 gram daging sapi giling

® 5 gram kelapa parut

® Minyak kelapa sawit
secukupnya

Bumbu Halus

Daun jeruk, garam, bawang
putih, bawang merah, merica,
dan ketumbar secukupnya

Cara Membuaf

o Campurkan kelapa parut dengan bumbu halus, aduk rata.
@ Tambahkan daging giling, aduk rata.

€ Rekatkan daging yang sudah tercampur dengan tusuk sate.
@) Tumis sate dengan minyak panas hingga matang.

Safe Pusut l F
Sate pusut merupakan sate daging 5
sapi khas Lombok, NTE.

156
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Sop
(1 porsi)

Bahan

® 25 gram buncis

® 25 gram gambas

® 25 gram wortel

® 55 gram (¥ buah sedang)
tahu abian tubuh (dapat
menggunakan jenis lainnya) @

® Minyak kelapa sawit
secukupnya ®

® Kaldu sapi secukupnya ~
Bumbu Halus

Daun jeruk, garam, bawang ‘
©

ketumbar secukupnya < ' 2

]
Cara Membuat
o Tumis bumbu halus hingga harum. Tuang kaldu sapi.

e Masukkan buncis, wortel, gambas, dan tahu yang telah
dipotong kecil-kecil ke dalam kaldu sop, angkat setelah
lunak.
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Nusa Tenggara Timur memiliki kekhasan masakan
dengan cita rasa yang asam, pedas, dan asin. Untuk resep
MP-AS| dapat disesuaikan dengan rasa masakan yang
dapat diterima anak. Masakan khas Nusa Tenggara Timur
A juga banyak menggunakan sumber protein nabati dari

kacang-kacangan, seperti kacang tanah, kacang hijau,
kacang merah, dan kacang tolo. Ini tentunya baik untuk
asupan gizi balita.
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Sarapan

Nasi putih, ikan tongkol panggang, buah kenitu
Camilan Pagi

Salome, buah pepaya, dan susu

Makan Siang
Nasi putih dan ikan kakap daun kelor kuah asam

Camilan Sore
Talam ubi, buah matoa, dan susu

Makan Malam

Nasi putih, pelepah ayam dan tempe, serta rumpu
rampe daun kelor

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
@ Energi : 1251 kkal

@ Protein : 40 gram

® Lemak : 52 gram

@ Karbohidrat : 166 gram
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Nasi Putih

50 gram nasi putih

Ikan Tongkol Panggang
(1 porsi)

Bahan

® 1 sdm kacang tanah
® 20 gram pucuk labu
® 30 gram labu

® Garam

® Kaldu bubuk

® 8 gram tongkol panggang

Cara Membuat
o Rebus kacang tanah hingga matang.
@ Tambahkan garam dan kaldu bubuk.

@ Tambahkan beras dan air secukupnya, masak hingga
setengah matang.

@) Tambahkan labu dan pucuk labu.
© Masak hingga semua matang dan lunak.
(@ Sajikan dengan taburan suwiran tongkol panggang.

’ ‘-3?-'-.4’.:"_‘: X

Kenitu
1 buah (55 gram) kenitu
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Salome
(1 porsi)

Bahan
® 10 gram tepung terigu
® 5 gram tepung tapioka

® 10 gram ikan tuna

@ 10 gram daun bayam
® 4 gram kacang tanah
® Air secukupnya

Bumbu Halus
® Bawang putih, garam, kemiri, dan kaldu bubuk
® Gula merah secukupnya

!
Cara Membuat ¥
{

o Campur tepung terigu, tepung tapioka, bumbu halus, dan
air.

9 Uleni hingga menjadi adonan yang kalis.

©) Tambahkan ikan tuna dan daun bayam yang sudah dicincang
halus.

@ Bentuk menjadi bulatan kecil.

© Rebus dalam air mendidih hingga mengambang.

(® Haluskan kacang tanah dengan gula. Lalu, tambahkan
sedikit air.

7 Sajikan salome dengan sambal kacang.

t61_
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Pepaya

% 1 potong (90 gram)

pepaya

Susu

200 gram susu

Nasi Putih

50 gram nasi putih

(1 porsi)

Bahan

® 35 gram ikan kakap

® 40 gram tahu

® 50 gram daun kelor

® 2 buah belimbing sayur
® 1 lembar daun jeruk

@ 1 batang serai

® 1 batang daun bawang Bumbu Halus

®2 cm jahe Merica, kunyit, cabai merah,
® 1 sdt minyak bawang putih, bawang merah,

® Air secukupnya gula pasir, dan garam

162
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Cara Membuat
© Bersinkan ikan kakap.

@ Tumis bumbu halus hingga harum.

€© Tambahkan serai, daun jeruk, dan jahe. Tumis sebentar.

@) Tambahkan air hingga mendidih.

© Masukkan ikan, tahu, dan daun kelor. Masak hingga matang.
(® Tambahkan belimbing sayur iris dan daun bawang.

@) Angkat dan sajikan.

DA Jeruk
C AN 1 buah (40 gram)Jeruk

/
S
(
)
Talam Ubi %
5
W
e

(2 buah)

Bahan
® 50 gram ubi jalar merah
® 1sdm gula pasir
® 50 ml santan

@ 10 gram tepung sagu
® 10 gram tepung beras
Cara Membuat
o Kukus ubi merah hingga matang, kemudian haluskan.

9 Campurkan adonan ubi merah dengan gula pasir, tepung
sagu, dan santan.

€ Aduk rata adonan dan saring.
@) Masukan adonan dalam cetakan dan kukus hingga matang

163
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sekitar 10 menit.

© Buat adonan bagian atas dengan melarutkan tepung beras

dengan air mendidih. Masukkan tepung sagu dan santan
sedikit demi sedikit. Lalu, saring.

) (@ Sectelah disaring, adonan kedua dimasukkan ke dalam
N

adonan pertama.
€ Kukus hingga matang kurang lebih 10 menit.

(9 buah)

9 buah (60 gram)
buah Matoa

Susu
200 ml susu

Nasi Putih

50 gram nasi putih

Pelepah Ayam dan Tempe

(1porsi)
Bahan
® 20 gram daging ayam tanpa kulit ® Gula pasir secukupnya
® 50 gram tempe ® 100 ml santan cair
"} ® Garam secukupnya
164
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Bumbu Halus
Bawang merah, bawang putih, kemiri, kunyit, dan terasi

(ara Membuaf

o Bakar daging ayam dan tempe di atas bara api hingga
kecokelatan atau setengah matang.

9 Panaskan minyak, kemudian tumis bumbu halus.

6 Masukkan ayam dan tempe yang telah dibakar.

e Tambahkan garam, gula pasir, dan santan.

O Masak hingga meresap dan air menyusut.,

Rumpu Rampe Daun Kelor %

(1 porsi) )
Bahan Cara Membuat
50 gram daun kelor o Rebus daun kelor, tiriskan. Y
Bumbu Halus @) Haluskan bumbuy, kemudian “¥
® 1buah bawang merah tumis hingga harum. ,‘_,
@ 1 buzh bawang putih ©) Masukkan daun kelor yang ]
@ 1 buah kemiri sudah direbus.

@) Tambahkan garam dan merica.

® Garam
® Merica 9 Masak hingga matang.
Rumpu Rampe Daun Kelor |
Rumpu rampe merupakan salah satu . S8

masakan dengan teknik menumis khas | @
NTT. Sayuran yang biasanya digunakan
adalah sayuran yang banyak dijumpai
didaerah NTT, misalnya bunga dan daun pepaya, daun kelor,
buah pepaya muda, daun singkong, serta jantung pisang.

| 165_
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Nasi putih, karmanaci daging, dan tumis pucuk ubi
jantung pisang

Camilan Pagi
Aka bilan dan buah jeruk

Makan Siang

Nasi putih, ikan tongkol daun kelor buah belimbing,
tumis tempe labu, dan buah pepaya

Camilan Sore
Ubi nuabosi rebus, buah kenitu, dan susu

Makan Malam
Nasi jagung, se'i sapi, dan tumis tahu kangkung

Estimasi nilai gizi dalam satu hari:
® Energi: 1600 kkal

® Protein: 47 gram

® Lemak: 54,25 gram

® Karbohidrat: 2215 gram
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¢

\

V% Karmanand Daging
. (M porsi)
‘}q Bahan

@ 1 centong kecil nasi putih
(sebagai hidangan penyerta
karmananci daging)

® 200 gram daging sapi cincang

® 2 sdm kecap manis

® 2 sdm air asam jawa
® Minyak goreng secukupanya

& untuk menumis
Bumbu Halus
\7 ® 2 siung bawang putih
S o3 butir bawang merah
B @)% ruas jahe
, @7 sdt ketumbar, sangrai
® '/, sdt adas, sangrai
® % ruas lengkuas
/.. ®Garam secukupnya
% Cara Membuat

f‘" o Campur daging cincang dengan bumbu halus, uleni hingga ‘-.\5
" tercampur merata. ,51
@ Tambahkan kecap manis dan air asam jawa, aduk kembali
hingga rata.

@ Panaskan minyak, tumis daging hingga matang. Angkat dan
sajikan bersama nasi.

A
X “‘
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Tumis Pucuk Ubi Jantung Pisang

( » >— e @ >
(5 porsi)

Bahan

3 ® 50 gram pucuk ubi o :

® 100 gram jantung pisang |
® Minyak goreng secukupnya ’;"--‘ L
Bumbu Halus ‘
|/ @2 siung bawang putih, iris
tipis
@ 3 butir bawang merab, iris
tipis
@ 1 buah tomat, potong-potong
® 2 buah gula jawa
® 2 lembar daun salam
® 1 ruas lengkuas, memarkan

® Garam secukupnya

tomat hingga harum.
9 Masukkan gula jawa, salam, lengkuas, dan garam.

9 Masukkan jantung pisang rebus, pucuk ubi, dan tambahkan
sedikit air. Masak hingga matang.

O
/' Tambahan

(1 1 potong kecil tempe goreng (25 gram)
\Y |

§
W Cara Membuat
© Panaskan minyak, tumis bawang merah, bawang putih, dan

@) 1buah (20 gram) pisang kecil

168
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Aka Bilan
(1buah)

Bahan

® 25 gram sagu tumbuk
® 1 sdm gula merah

® Air secukupnya

Cara Membuat
© Bentuk sagu menjadi bulat pipih.
@ Panggang hingga padat dan kering.

© Campurkan gula merah dengan air hingga menjadi karamel.
@ Sajikan dengan saus gula merah.

) Jeruk

A 1buah (110 gram)
~ L Jjeruk

Nasi Putih

50 gram nasi putih

169
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Ikan Tongkol Daun Kelor

Kuah Belimbing
(5 porsi)

Bahan £

® 35 gram ikan tongkol \
® 25 gram daun kelor

® 2 buah belimbing sayur

® 1 lembar daun jeruk h(
® 1 batang serai < )

® 1 batang daun bawang
®2 cmjahe Bumbu Halus

® Air secukupnya Merica, kunyit, cabai merah,
bawang putih, bawang merah,
gula pasir, dan garam

Cara Membuat

0 Bersihkan ikan tongkol.
@) Tumis bumbu halus hingga harum.

€) Tambahkan serai, daun jeruk, dan jahe. Tumis sebentar.
@) Tambahkan air hingga mendidih.

6 Masukkan ikan dan daun kelor, masak hingga matang.
(® Tambahkan belimbing sayur iris dan daun bawang.

€) Angkat dan sajikan.

Tumis Tempe Labu

(1 porsi)
Bahan
® 25 gram tempe, potong dadu 4
dan goreng 72 matang " 4
® 50 gram labu, potong memanjang 4
170
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Bumbu Halus

Bawang merah, bawang putih, dan kecap manis

Cara Membuat §fé
© Tumis bumbu halus hingga harum.

@) Masukkan tempe yang sudah digoreng dan labu. '
€) Tambahkan kecap manis.

@) Masak hingga matang dan lunak.

Pepaya

1potong
(50 gram) pepaya

Ubi Nuabosi Rebus

Bahan Cara Membuat
® 75 gram ubi nuabosi & Siapkan ubi.
® Garam @) Rebus hingga matang.

3] Sajikan dengan taburan garam.

Kenitu
1 buah (55 gram) kenitu

1 gelas (200 ml) susu

171
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Nasi Jagung

100 gram nasi jagung

\ |/

=
7

Se’ Sapi
(1 porsi)
A2 Bahan Bumbu Halus

® 20 gram daging sapi, iris tipis Bawang putih, garam, dan

@) Bungkus daging dengan daun kosambi.
: : € Asapi hmgga matang dan beraroma khas se'i.
@) Tumis se'i dengan bumbu lainnya.
4

’5" ® Daun kosambi merica “!'\’
| Cara Membuat
o Marinasi daging dengan bumbu. Diamkan agar bumbu meresap.
g’
Tumis Tahu Kangkung {

Bahan Bumbu Halus
Y ® 30 gram daun kangkung ® 1 buah bawang merah \‘.-,\
| ® 75 gram tahu @ 1 buah bawang putih -

@ 1 buzh kemiri
Cara Membuat S
® Garam secukupnya

o Rebus kangkung dan tahu, tiriskan. ® Merica
@ Haluskan bumbu, tumis hingga harum.
€ Masukkan sayuran yang sudah direbus.
\l[L/ e Tambahkan garam dan merica.
7 6 Masak hingga matang

\:ﬂv
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"Yuk, cegah stunting pada anak sejak dini!
Berikan MP-AS| untuk memenuhi kebutuhan
gizi dan energi harian mereka.”
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