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Takaran nasi tim yang diperlukan

• 6 bulan 6 sdm

• 7 bulan 7 sdm

• 8 bulan 8 sdm

• 9 bulan 9 sdm 1x/hari diperkenalkan makanan

selingan

• 10 bulan secara bertahap diperkenalkan dengan

makanan yang lebih kental



Kebutuhan gizi balita (umur 1-5 tahun)
• Beda orang dewasa dengan balita :

– Gula & Garam - lupakan penggunaan gula dan garam pada menu bayi. Kalau pun ia sudah
berusia di atas 1 tahun, batasi penggunaannya. Konsumsi garam untuk balita tidak lebih dari 1/6 
jumlah maksimum orang dewasa sehari atau kurang dari 1 gram. Cermati makanan balita Ibu 
karena makanan orang dewasa belum tentu cocok untuknya. Kadang makanan Ibu terlalu banyak
garam atau gula, atau bahkan mengandung bahan pengawet atau pewarna buatan.

– Porsi Makan - Porsi makan anak juga berbeda dengan orang dewasa. Mereka membutuhkan
makanan sumber energi yang lengkap gizi dalam jumlah lebih kecil namun sering.

– Kebutuhan Energi & Nutrisi - Bahan makanan sumber energi seperti karbohidrat,protein, lemak 
serta vitamin, mineral dan serat wajib dikonsumsi anak setiap hari. Atur agar semua sumber gizi
tersebut ada dalam menu sehari.

– Susu Pertumbuhan – Susu sebagai salah satu sumber kalsium, juga penting dikonsumsi balita. 
Sedikitnya balita butuh 350 ml/12 oz per hari. 



Pola makan balita

• Pukul 06.00 : Susu

• Pukul 08.00 : Bubur saring/Nasi tim

• Pukul 10.00 : Susu/Makanan selingan

• Pukul 12.00 : Bubur saring/Nasi tim

• Pukul 14.00 : Susu

• Pukul 16.00 : Makanan selingan

• Pukul 18.00 : Bubur saring /nasi tim

• Pukul 20.00 : Susu.
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