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(3)	 Setiap orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin pencipta atau pemegang hak cipta melakukan pelang-
garan hak ekonomi pencipta sebagaimana dimaksud dalam Pasal 9 ayat (1) huruf a, huruf b, huruf e, dan/atau 
huruf g untuk Penggunaan Secara Komersial dipidana dengan pidana penjara paling lama 4 (empat) tahun dan/
atau pidana denda paling banyak Rp1.000.000.000 (satu miliar rupiah).

(4)	 Setiap orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud pada ayat (3) yang melakukan dalam bentuk pem-
bajakan, dipidana dengan pidana penjara paling lama 10 (sepuluh) tahun dan/atau pidana denda paling banyak 
Rp4.000.000.000 (empat miliar rupiah).

Jika Anda menemukan kesalahan cetak, cacat produk, atau kesalahan lain dalam buku ini, 
silakan kontak kami atau kembalikan kepada kami untuk diganti.

Sanksi pelanggaran Pasal 113 Undang-undang no. 28 tahun 2014 tentang Hak Cipta.

0. KDT MPASI.indd   20. KDT MPASI.indd   2 11/30/2023   2:44:42 PM11/30/2023   2:44:42 PM



Erna Sugiharti, S.ST.
Ika Prasetya Aning, Amd. Gz.

Dr. Yohanes Kristianto,  GradDipFoodSci, MFT

Penerbit Buku Berkualitas

0. KDT MPASI.indd   30. KDT MPASI.indd   3 11/30/2023   2:44:43 PM11/30/2023   2:44:43 PM



Penerbit:
GENTA GROUP PRODUCTION
Anggota IKAPI: No. 164/JTI/2015
Grha GMS. Jalan Perjuangan No. 1
Tambak Sawah, Waru - Sidoarjo

	 : (031) 8677220
	 : www.genta-group.com
	 : redaksi.ggp@gmail.com

	 : Genta Group
	 : @gentagroup
	 : @gentagroup

Cetakan Pertama, Januari 2024

Perpustakaan Nasional RI. Data Katalog dalam Terbitan (KDT)

Yuk Bikin Sendiri 245 Resep MP-ASI Menu Sehat, Tepat, & Antialergi
Penulis, Erna Sugiharti, S.ST.; Ika Prasetya Aning, Amd. Gz.; Dr. Yohanes Kristianto, 
GradDipFoodSci, MFT;
Editor, Umar Mahendra;	 	 	 	 	
--Sidoarjo : Genta Group Production, 2024.

224 hlm. ; 24 cm
ISBN 978-623-235-221-6 

1. Parenting; Kesehatan	 	 I.  	 Erna Sugiharti
	 	 	 Ika Prasetya Aning
	 	 	 Yohanes Kristianto
	 	 II. 	 Umar Mahendra

Desainer
Sense

Ilustrator
Zahira

Layouter
Fairuz and the 
Mabar Society

Programmer
Angga TEP

Erna Sugiharti, S.ST.
Ika Prasetya Aning, Amd. Gz.

Dr. Yohanes Kristianto,  GradDipFoodSci, MFT

Penulis

Editor

Umar Mahendra, S.Pd.

Penyelaras
Hilal Isna Asyaroh, S. Si.

iv Yuk, Bikin Sendiri! 245 Resep MP-ASI

0. KDT MPASI.indd   40. KDT MPASI.indd   4 11/30/2023   2:44:45 PM11/30/2023   2:44:45 PM



Membahas tumbuh kembang si kecil tercinta 

tentu tidak akan ada habisnya. Apalagi 

tentang kebutuhan asupan gizi dari makanan 

pendamping ASI. Sangat menyenangkan, asyik, penuh 

tantangan, dan selalu memancing kreasi di dapur. Tentunya 

masih sangat bersemangat kan dalam memberikan MP-ASI yang terbaik 

untuk tumbuh kembang buah hati, kan?

Dalam buku ini kami menyajikan 245 kreasi resep MP-ASI yang mudah, 

cepat, dan juga hemat. Dilengkapi dengan informasi gizi, dan peruntukan 

untuk usia buah hati, mulai dari 6 bulan samapai 12 bulan. Tak Cuma menu 

MP-ASI, tetapi diulas juga informasi seputar masa kehamilan, gangguan 

kesehatan, kebutuhan gizi, dan pantangan selama kehamilan, proses 

persalinan, ASI, tumbuh kembang bayi, kebutuhan gizi bayi, gangguan 

kesehatan bayi, dan juga cara menstimulasi otak bayi. 

Kami harap, buku ini bermanfaat bagi Mama, Bunda, dan Ibu SUPER untuk 

bisa lebih mengoptimalkan masa tumbuh kembang buah hati sedari masih 

di dalam kandungan hingga terlahir. Cinta dan kasih sayang akan sangat 

membantu proses pertumbuhan bayi sehat dan cerdas. 

So, Keep Fighting 
untuk buah hati tercinta, ya!

Hai Mama, Bunda, dan Ibu Super!

Salam,

Penulis

PrakataPrakata
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Jumlah Resep dalam Buku ini:
•	 Menu MP-ASI Kaya Karbohidrat 55 Resep
•	 Menu MP-ASI Kaya Protein 38 Resep
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KONSEP BUKU
Buku MP-ASI ini disusun oleh penulis yang ahli dan kompeten di bidang ilmu gizi 

dan teknologi pangan. Susunan buku ini terdiri dari:

BAGIAN 1
IBU HAMIL SEHAT

Informasi penting dan terkini seputar 
kehamilan, mulai dari persiapan 
kesehatan dan kondisi tubuh sebelum 
kehamilan, antisipasi penyakit bawaan 
dan genetik, kebiasaan yang harus 
dihindari, fase perkembangan janin, 
kebutuhan gizi selama masa kehamilan, 
hingga persiapan yang perlu dilakukan 
menjelang persalinan.

BAGIAN 2
MENYUSUI, INVESTASI 
TERBAIK BAYI

Informasi seputar ASI, Inisiasi Menyusu 
Dini, tips, menyimpan ASI, dan cara 
menyusui.

BAGIAN 3
MASA KRITIS PERTUMBUHAN 
& PERKEMBANGAN

Informasi penting dan terkini seputar 
kehamilan, mulai dari persiapan 
kesehatan dan kondisi tubuh sebelum 
kehamilan, antisipasi penyakit bawaan 
dan genetik, kebiasaan yang harus 
dihindari, fase perkembangan janin, 
kebutuhan gizi selama masa kehamilan, 
hingga persiapan yang perlu dilakukan 
menjelang persalinan.

BAGIAN 4
ASUPAN GIZI

Pedoman pemenuhan gizi seimbang 
bagi bayi mulai 6 hingga 12 bulan, 
merencanakan MP-ASI, bahan makanan 
dan pemenuhan gizi dalam penyusunan 
MP-ASI, dan tips atasi bayi susah makan. BAGIAN 5

245 MENU HARIAN BAYI
6 - 12 BULAN

Informasi beragam kelompok bahan makanan yang diperbolehkan sebagai makanan 
pendamping ASI, dilengkapi dengan berat dalam gram dan ukuran rumah tangga, disertai 
245 variasi resep yang praktis, resep dasar kaldu, dan variasi olahan berbahan tempe.
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