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MANFAAT DAN

KANDUNGAN GIZlI BAYAM

Tahukah anda jika bayam
merupokon salah satu jenis sayuran
yang memiliki kondungon gizi yang

baik dan banyak manfaat.

Sayuron boyom memiliki kondungon
zat besi dua kali lebih besar dari poda
sayuran sawi dan kangkung,
kandungan zat besi yang terdapat
pada 100g bayam adalah sebesar
3.9mg. Inilah yang menyebabkan
seseorang yang rutin mengonsumsi
boyom dopo’r terhindar dari resiko
terkena penyoki’r anemia atau

kekura ngan zat besi.

Hal menakjubkan lainnya dari bayam

adalah kandungan Vitamin C yang
Jrerkcmdung di do|omny0. Kondungon
Vitamin C yang dimiliki oleh boyam,
dua kali lebih besar dari jeruk dan
tomat, sehingga dengan raijin
mengonsumsi boyam akan dopo’r

meningko’rkon imunitas fubuh.
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CARA MENGOLAH
BAYAM MENJADI MP-ASI

1. Bayam yang sudah disiang,
dicuci di air yang mengohr.

2. Kemudian bayam dikukus

selama 3-5 menit,
Boyom didinginkon, lebih
bagus |Ogi jika rendam selama
1 menit di air o|ingin, untuk
menghentikan proses

pemosokon boyom.

Memasak boyom untuk MP-ASI

seboiknyq dilakukan dengcm

dikukus, agar vitamin dan mineral
tidak banyak yang larut dalam air

yang digunokon un’ruk memqsok.

W aktu memasak tidak boleh lebih
dari 5 menit, karena akan dapat
merusak kondungqn vitamin dan

mineral dalam bqyom,
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BUBUR BAYAM DAN LABU
KUNING

Garan

1. Beras, 50 gram
Labu Kuning, yang sudah
dikupos, 25 gram
3. Bayam, yang sudah dikukus, 25
gram
4. Telur Ayam Kampung, 1 Butir
Air Susu Ibu (ASI), 25 ml
Garam, secukupnya

Air, 250 ml

Cara mimasak
1. Masak beras dan labu kuning
dengan 250 ml air dengan api
sedang, tambahkan garam
secukupnya.
2. Jlka tekstur sudah menjadi
bubur, tambahkan 1 butir telur,
aduk merata.
3. Kemudian, tambahkan ASI
4. Terakhir, tambahkan bayam.
5. Dinginkon, lalu diblender sampai

halus.




