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Tehh dianalisis komposisi zatgid makPnan s i w  santqyrurg terdin dari bcrbosruosru 
macam qwm goreng bagian dads, paha dun scryop dnn'pd~klresep huu negen 
(Chmh Teurr, fintucky dan Pioneer), dan pmduklresep dalam w' ( M a n ,  
Mbok Berek, Pasundan dan Sukabumi). M a k m  siap sanlap lohnyn ymg 
dimalisis komposisi znt gizinya adalah masakanlresep khm daemh dan telah 
dikenal diberbagai tempat di Indonesia (abon &gin& rendang &gin& bandeng 
presto, gumme asam manis, lelepencok iknn mas pepes, &an mujair acar lauring 
dun ten blado). Bahan ymg diteliti diperolehldibeli di tempat-tempat ymg khusus 
menjual makanan tersebut atau restom-restom. Analisis meliputi prosumate, 
mineral dan vi(amin. Haril analisis komposisi m t  gizi berbapi q a m  goreng 
menunjukkan bahwa kadarpnxein ayam goreng (bagian dads, paha dan sqvop 
produk luar dan dalam negen' tidak jauh berbeda, antom 31.04% - 39.22%; kndar 
lemak antam 9.02 - 20.64%; .?at besi antara 3.0 - Z5 mflo dan niosin a n t m  4.7 - 
I0 mg%. Abon &gingyang dibeli don' poscrr tin& kodar semt kasmya, mungkin 
karena ditambahkan bahan lain. Kandungan znl besi rendang cukvp tin@; 
mungkin karena kontaminasi dun alat masak. Kamtin total yang terdapat &lam 
rendang, gurame asam manis, mujairacarkuningagabtya bemsal dari bumbu yang 
ditambahkan sementam kadarkarotin total lelepencok bemal&ikan itusendiri. 
Kadar kalsum bandengpresto, ikan mas pepes dan ten blado cukup tin* bila 
selunrh bagian ikan tersebut dimakan. 

hddlulosn 

erkembangan teknologi pengolahan maltanan menyebabkan banyak tersedia di lapang- 
P a n  &an siap santap. Kesibukan individu-individu dalam meniqkatkm derajat 
sosial mereka, membuat kecenderungan penmunan perolehan hidangan yang terencaua 
berdasarkan penyususnan bahan mentah. Kemudahan mempcroleh makanan siap santap 
di mana saja, memperlancar penerimaan makanan tersebut. Keadaan demildan di lain 
pihak mcnimbulkan kwukaran untuk mcngetahui konsumsi zat gizi baa p e r o r m p ~  
maupun kelompok masyarakat. Kesukaran penentuan komumsi zat gizi tcrscbut discbab- 
kan karenabelumditeliti komposisi zat gizimakanan siap -tap tersebut. Daftar kompasisi 
zat gizi yang a& umumnya hanyamemuat komposisi zat gizi bahan maLarraD tunggal dalam 
kcadaan mentah. Apabila dapat disusun suatu daftar komposk zat gizi malratlan siap 
santap, baik tunggal maupun campwan, tcntu masalahperhitungan komumsi zat gizi &pat 
diatasi Di sampingitu, daftar komposisi zat gizi maltanan siap santap akan bermanfaat pula 
bagi petugas rumah sakit, asrama dan h d a s i  penyelenggara makanan serta perorangan 
dakm perenCanaan menu. 

Rnelitian komposisi zat gizi yang telah dilaporkan pada Bsgian I (1) mencalcup 
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makanan siap santap dari berbagai jenis soto dan m a s h  khas dari beberapa daerah di 
Indonesia. Makanan siap santap tersebut telah dikenal dan beredar di luar daerah asalnya. 
Tidak jarang masaltan-masakan tersebut dianggap sebagai masakan nasional. 

Pada penelitian Bagian I1 ini dilakukan analisis terhadap komposisi zat gizi makanan 
siap santap yang akhir-akhir ini semakin populer, di samping beberapa masakan tradisional 
khas daerah yang hingga kini masih dipertahankan. 

BahPa don Cam 

Pada penelitian ini dilakukan analisis zat gizi berbagai macam ayam goreng serta 
berbagai masakan khas daerah dengan bahan baku daging dan ikan. 

Dewasa ini ayam goreng dari berbagai produk dalam dan l w  negeri menjamur di 
masyarakat terutama di kota-kotabesar. Keadaan ini mendorongpenulis untuk mengetahui 
komposisi zat gizi bahan pangan tersebut, sehingga yang berminat dapat membedakan 
antara kadar-kadar zat gizi masing-masing produk. 

Bahan yang diteliti adalah : hail masakdresep dalam negeri seperti ayam goreng 
Kalasaq Mbok Berek, Pasundan dan Sukabumi. Roduk dengan masakdresep l w  negeri 
ialah ayam goreng Church Texas, Kentucky dan Pioneer. 

Bahan dan contoh dibeli langsung dari tempat di mana m a s h  itu & i t .  Cara 
menjual ayam goreng per potong ialah dengan membagi menjadi beberapa bagian. Untuk 
ayam goreng reseplramuan dalam negeri, digunakan ayam lokal (buras = b h  ras), 
sementara untuk ayam goreng resep luar negeri digunakan ayam broiler (ras). Ayam buras 
dijual per potong, terdiri dari setengah bagian dada termasuk sayap dan paha (bagian atas 
dan bawah), umumnya digoreng tanpa dilapisi tepung. Ayam ras, dijual per potong terdiri 
dari setengah bagian dada (breast), paha (thigh), paha bagian bawah (drumstick) dansayap 
(wing); daging tersebut digoreng dengan dilapisi tepung yang tebal. 

Tiaptiap bahan contoh dicatat tempat diperoleh dan harga per potong; ditimbang 
untuk. memperoleh bahan yang dapat dimakan (edible portion). Berat bahan diperoleh dari 
rata-rata tiga potong dari masing-masing contoh. 

B. MsspLan d e w  meplramuan Lhes daemh, dad balm as81 w a g  dan ilra. 
telah dipilih m a s a h  sebagal beriht : 

Jawa : Pencok lele, pepes ikan mas; 
Sumatera Barat : Belado ikan ten, rendang daging sapi. 
Abon daging sapi acar ikam mujair, bandeng presto, ikan guramc bumbu asam 
manis, telah dikenal hampir di tiap daerah di Indonesia. 
Bahan contoh dibeli dari toko swalayan atau restoran. Semua masakan contoh d i l i  

per porsi atau dibuat di laboratorium sesuai dengan resep dari masing-masing masakan 
contoh (resep terlampir). 

Bahan masakan wntoh ditimbanguntuk memperoleh berat yangdapat diiakm (bdd) 



terhadap bahan masakan contoh a m  mujair, penwk lele dan gurame bumbu asam manis. 
Tmbangan diperoleh dari rata-rata tiga ulangan masing-masing resep contoh. 

Analisis zat gizi dilakukan terhadap kadar air, abu, lemak, protein, serat kasar, 
karbohidrat (dengan cara perhitungan), kalsium, fosfor, besi, vitamin C, vitamin B1, niasin, 
vitamin A dan karotin total menurut methoda AOAC, Jacobs (Z), dan Lyman (3). Kalori 
dihitung dengan cara perhitungan 4 9 4  untuk protein, lemak dan karbohidrat. 

Hasf1 dm Bahsan 

1 . h 3 h a y . r n m - w  

Akhir-akhiu ini peternakan ayam ras (broiler) di Indonesia berkembang sangat pesat 
dari tahun ke tahun. Kenaikan rata-rata selama Pelita IV, untuk ayam pedaging (broiler) 
sebesar 25.7% (4). Hal ini sangat menunjang dalam mengisi kekurangan pengadaan protein 
hewani dalam menu makanan Indonesia yang diperkirakan masih belum memenuhi per- 
syaratan seperti dianjurkan Widya Karya Nasional Pangan dan Gi, 1989. 

Akibat peningkatan produksi bahan pangan tersebut dengan mudah daging ayam ras 
&pat dibeli di pasar-pasar. Harga per kilogram daging ayam ras relatif lebih murah 
daripada ayam lokal (buras = bukan ras). Protein daging ayam termasuk protein yang 
bernilai gizi tinggi; semakin bayak daging ayam yang dikonsumsi, semakin tinggi peranan 
dalam mencukupi kekurangan akan zat gizi tersebut, yang mana hingga saat ini, h a n g  
kalori protein (KKP) masih mempakan masalah gizi utama di Indonesia. 

Daging ayam buras goreng, seperti Kalasan dan Mbok Berek, dengan mudah dapat 
dibeli di luar tempat asalnya, terutama di kota-kota besar, sementara daging ayam ras 
goreng, seperti Church Texas, Kentucky dan Pioneer, sudah tersedia di setiap peloltsok 
terutama di kota-kota besar. Ayam ras goreng ini telah menjadi favorit di kalangan anak- 
an& remaja, walaupun harganya lebih mahal daripada daging ayam buras goreng. 

Pada Tabel la  dan Tabel l b  dapat K i t  komposisi zat gizi daging ayam buras goreng - - ~ 

d m  daging ayam ras goreng per 100 gram bahan yang &pat dimakan (ediblepom'on). 
Kadar air daging ayam buras goreng dan daging ayam ras goreng menunjukkan angka 

yang bewariasi. Keadaan fsik daging ayam goreng yang di goreng setengah kering atau 
hampir kering menentukan derajat kadar air daging ayam goreng tersebut. Hal ini dapat 
berpengaruh terhadap komposisi zat gizinya. Kehilangan air dalam bahan makan wntoh 
karena proses pemasakan mengakibatkan persen'ase berbagai kadar zat gizi meningkat, 
terutama bagi zat-zat gizi yang tidak terlalu peka terhadap pemanasan t i n e .  Sebaliknya, 
beberapa zat gizi akan rusak akibat proses pemasakau dengan suhu cukup tinggi, antara 
lain vitamin-vitamin. Pada Tabel l b  terlihat bahwa vitamin C rusak selama proses 
pemasakan, sedangkan vitamin A dan vitamin B1 sebagian masih tertinggal walaupun 
jumlahnya sangat rendah. Kadar niasin daging ayam goreng masih cukup tin& dibanding 
dengan niasin asal bahan makanan nabati (kacang-kacangan). 
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Dari kelompok mineral (Ca, P, Fe), kadar zat besi (Fe) ayam goreng lebii tin@ dari 
daging ayam mentah (2 1,5 mg%). Kenaikan ini kemungkinan karena adanya kontaminasi 
dari alat-alat yangdigunakan selama proses pemasakanlpenggorengan. Diarapkan zat-zat 
besi tersebut bermanfaat untuk meningkatkan ketersediaan zat besi dalam tubuh. Zat besi 
bahan pangan hewani lebii mudah drserap daripada zat besi pangan nabati (5). 

Banyak faktor yang berpengaruh terhadap kadar lemak daging ayam goreng, antara 
lain (1) daging ayam ras umumnya lebih berlemak daripada daging ayam buras, terutama 
biia digoreng termasuk bagian kulitnya; (2) cara memasak, dan (3) waktu yang digunakan 
untuk menggoreng daging ayam tersebut. 

Daging ayam sebagai sumber protein dengan cara pemasakan menggunakan resep 
dalam negri (Kalasan, Mbok Berek, Pasundan dan Sukabumi) tanpa menggunakan tepung, 
menunjukkan kadar protein yang lebih t i n e  daripada ayamgoreng dengan cararesep luar 
negeri yangmenggunakan tepung sebagai pelapis cukup tebal (lihat Tabel 2). Kadar protein 
ayam buras goreng bagian dadalsayap berkisarantara 36.68 - 39.22%, bagian paha antara 
33.07 - 37.43%, ayam ras goreng bagian dada antara 34.22 - 37.43%. bagian paha antara 
31.04 - 32.11% dan bagian sayap antara 33.95 - 35.91%. 

I %bet la. Komposisi zat gizi dari berbagai Ayam Goreng (dalam 100 gram Bddf 
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79 221 5.6 80 52 052 0 7.8 

5. Bagian paha 89 248 6.9 20 102 0.50 0 7.9 48 
$. Bagian sayap 103 227 4.4 70 72 0.73 0 9.0 44 

7. Bagian dada 108 236 6.8 80 52 0.10 0 10.0 44.53 79 

Kalasan 
Paha lengkap 116 237 5.8 50 34 0.10 0 8.1 46. 

Mbok Berek 
?.Dada/sayap 114 278 5.4 50 26 0.19 0 7.5 43.41 75 
Pasundan 

10. Dadalsayap 90 260 7.5 70 20 0% 0 5.4 50.06 63 
!I. Paha lengkap 90 283 7.3 40 27 0.37 0 6.1 52.77 64 
Sukabumi 

12. Dadalsayap 81 1.54 6.1 80 65 0.66 0 4.7 49.79 59 
13. Paha lengkap 68 106 5.4 60 36 0.36 0 7.6 45.97 58 

I 
Kal = Kalrrum For = Posfm Kar = Karot~n 

Harga per potong ayam gorcng dapat dilihat padaTabel2. Ternyata ha rp  per potong 
ayam ras goreng lebii tinggi daripada harga ayam buras goreng dengan permaan harga 
sekitar Rp. 250 - Rp. uX). Berat per potongsetiap bagian ayam berberda-Ma. Dagingayam 
goreng bagian dada, beratnya lebih tinggi daripada ayam goreng bagian paha dan sayap , 
sebandisg dengan berat protein yang terkandung di dalamnya. Walaupun demikian berat 
yang dapat dimakan rata-rata 70% untuk ayam ras goreng, d m  50% untuk daging ayam 
buras goreng. Bila dibandingkan harga per gram protein masing-masing bagian ayam 
goreng terhadap harga per potong, yang termurah adalah ayam ras goreng bagian dada 
buatan Pioneer (Rp. 25.49) -Kentucky (Rp. 31,28), Church Texas (Rp. 31.90); goreng ayam 
buras tcrmasuk bagian dadalsayap ialah goreng ayam Mbok Berek (Rp. 25.40) -; ayam 
goreng Pasundan dan Sukabumi masing-masing Rp. 27,16 dan Rp. 27,68-; ayam goreng ras 
bagian dada dansayap; yang terendah adalah produkKentucky (Rp.31.28, Rp. 29,93), ayam 
goreng buras, sementara yang terendah adalah bagian paha (atasbawah) dari produk 
Kalasan (Rp. 24,99). 



B. hhakm rrscp/moan khas daerah di Indonesia, dengan bahan rul 
daglng dan i b  (resep Mampir) 

1.hdaglngsapi: 

Abon daging sapi dikenal hampir di setiap dacrah di Indonesia, dapat disiipan lama 
dan dapat dikonsumsi oleh semua golongan umur. Pembuatan abon, sering dicampur 
dengan Llewih atau nangka muda, untuk memperolch keuntungan yang lebii besar. Hal ini 
tentu merugikan konsumen Menurut ketcntuan Dcpcrtemen Perindustrian (9, abon yang 
dianggap kualitas terbaik (asli) hams berkadar prolein paling rendah 22.22% (bahan 



kering). Pada Tabel3 talihat bahwa abon ..kualitas terbailr yang di'beli dari tokdswalayan , 
ternyata hanya berkadar protein 17.98% atau 1934% bahan kering. Rendabnya kadar 
protein iui diduga karena telah ditambabkan bahan lain, misalnya (klewih). Dugaan ini 
didukungkuat dengan adanya bukti bahwa abon tersebnt mengandung scrat kasar (7.4%) 
yang berasal bukan dari daging. Angka kandmgan zat besi yang tinggi dalam abon 
diperkirakan berasal dari alat yang digunakan sclama pembuatan a h .  

2. b d . n g  deglng =Pi 
Masakan ini berasal dari Padang (Sumatera Barat). Sckarang, rendang telah dikenal 

barnpix di s e l d  plosok tan& air, terutama di kota-kota bcsar, melalui restoran Padang. 
Rasaaya pedas karena pada waktu pmbuatan digunakan cabe varitas tertentu. K o m p k i  
zat gizi rendangdapat dilihat padaTabel3, dengan kadarprotein sebesar2259%. Walaupun 
kadar protein cukup tiqgi, rendang hanya &pat dinikmati oleh orang-orang dewasa; 
an&-an& tidak menyenangi makanan ini karena terlalu pedas. Kadar zat besi rendang 
mencapai 14.90 mg%; seperti halnya abon, kadar yang relatif tinggi itu kemunglrioan karena 
kontamiaasi dari alat-alat yang dipakai waktu memasak makanan tersebut, antara lain, 
pisau dan peaggorengan yang terbuat dari besi. 

Bumbu yangditambahkan, cabe merah dan kunyit, meningkathn kadar karotin bahan 
asalnya yang tidak mengandung karotin. Kandungan h o t i n  total rendang adalah 534 , 

mikrogram %. 
'Iki Blado 

Masakan lainnya asal Sumatera Barat yang terkenal ialah blado ikan ten. Ikan teri 
(Stolcfom bucmeri )  biasanya berasal dari bahan yang telah dikeringkan kemudian 
b u g  dan ditambah bumbu blado. S e l d  bagian ikan (kepala sampai ekor) dapat 
d i m a h  Komposisi zat gizi blado ikan ten dapat dilihat pada Tabel 3. Blado &an teri 
mengandung protein dan lemak cukup tinggi 27.66% dan 22.29%. Kadar a h  yang tinggi 
(10.92%) menunjukkan kadar mineral yang tingi pula, terutama kalsium (869 mg%) dan 
posfor (348) mg%, kedua mur ini terdapat &lam hllang ikan teri. Kadar h o t i n  total 
s e b w  1567 ug% berasal dari bumbu-bumbu (cabe merah, dan lain-lain) yang ditambah- 
kan. 'hi mengandung vitamin A, walaupun sangat rendah. Kadar vitamin A dalam teri 
blado 90 RT. Kadar niasin blado tcri &p tinggi 6.10 mg%. Scpertii halnya rendang. blado 
teri dhinati oleh segolongau mang dcwasa, karena rasanya yang pedas. 

3.IhnBmdmsRarto 

ILan M u g  ( C ~ I ~ O S - C ~ ) ,  hidup di air payau, dipelihara di tambak-tambalr 
piqgkpantai Dapat dimasak denganberbagai ma. Sahb SahlUUa yangsckarang popder 
ialah yaw disebut Bandew Resto. Mas+ t m h t  telah dijual di toko swalayan dengan - - - 
dikemas sedemilrian rupa sehingga Bandeng Presto &pat dishpan beberapa hari pa& 
suhu Lamar biasa karena sistim kemasan mcugikuti penyaratan yang dianjurkan oleh 
Depertemen Perdaganp~  Cara m e d  me- alatpmssure c&, di samping 
menyeterilkanikan tersebut, s c l d  b e a n  ikan dapat dimptnn karena mempunyai tekstur 
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empuk, rasa dan aroma dipertahankan, gurih dan sedap. Anak-ad pun dapat dianjurkm 
memakan ikan ini. 

Kompcd zat gi?i ikan Bandeng Presto dapat & i t  pada Tabel 3. Di lamping 
mengandung protein 17.14% dan lemak 20.27%, iakn ini juga sebagai sumber nrmber 
mineral, terutama kalsium (1422 mg%) dan posfor (659 mg%). Kadar zat besi tcrgolong 
rendah (1.9 mg%), menggambarkan tidak ada kontaminasi dari dat pemasak (pusure 
codccr terbuat dari stainless steel). 

4 I h n  gu;lme bumbu .sam m d s  

Ikangurame (Osphrcxlcmurgommy) segar termasuksalahsatu jcnisilran tawardcngan 
harga cukup mahal. Dapat dimasak dengan berbagai resep. Salah satu resep yang dikenal 
ialah bumbu asam manic. Rasanya yanggurih dan segar meninglratkan sckra makan. Sering 
d i s a j i i  di pests-pesta. Harga per porsi di restoran sckitar Rp. 9330,- Kompcd zat gizi 
ikan gurame asam manis, &pat diihat pada Tabel 3. Kadar pmtein dan l e d  masing- 
masing U.66% dan 10.09%; kadar karotin total cukup tinggi (1440 ug%), b e 1 4  dari 
bumbu-bumbu yang ditambahkan, antara lain, dari tomat dan cabe merah. Dari 0 5  kg ikan 
mentah, setelah digoreng dan ditambah bumbu, berat bersama mcnjadi 236.0 gram, 
sedan@ bagian yang dapat dimakan (tanpa tulang) 166 g atau 703%. Kompcd  zat 
gizinya tertera padaPbel3. Perhitungan ini dapat digunakan untuk memperoleh perkiraan 
berapa gram ikan gurame yang perlu dibeli untuk mendapatkaa jumlah protein yang 
diperlukan untuk suatu menu yang terdii dari masakan gurame asam manis 
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Ikan kk (c&v+os bObML() adalah sejenis ikan yang hidup dalam lumpur air tawar. 
Akhir-akhir ini dikenal jenis baru ikan lele, dengan ukuran lebii besar, masyarakat men- 
genalnya sebsgai ikan lele Dumb, berasal dari Alrika, dan didatan@ ke Indonesia pada 
akhir tahun 1985 (6). Penwk ikan lele merupakan salah satu cara memasak ikan tersebut, 
dan ternyata disenangi oleh kalangan masyar;lkat alas, sehingga citra &an lele menjadi 
mcningkat. Akibatnya harga &an lele menjadi meningkat 3 - 4 kali dari harga sebelumnya. 
Di restoran besar, peneok lele dapat dipcsan dcngan mudah, ketersediaan &an lele 
akhir-akhir ini lebih meningkat dan mudah dipcrolch di pasar-pasar. 

Komposisi zat gizj penwk lele dapat dilihat patl:~ Tabel 3. Yang menyolok dalam ikan 
kleadalah kadarlemalt yangtinggi(36,34g%); diduga sebagian berasal daribumbu-bumbu, 
antara lain, kemiri. Kadar lemak dalam lele lokal mcntah/segar hanya sekitar 2 %. 

Dari scgi kompcsisi zat lemak, ikan dikcnal scbagai sumber asam-asam lemak tak 
jenuh (60-70%). Di antara asam lemak tak jenuh ilu, sebagian terdii dari Limalenam ikatan 
rangkap yang tennasuk golongan asam lemak omcga-3 yang mempunyai khasiat dapat 
m e n d a n  kadar kolesterol darah (7). Yang sang;)( menonjol dari zat gizi ikan lele ialah 
kandungan karotin total scbesar = 12070 ug% d;ln vitamin A 210 SI. Lemak ikan lele 
terutama dari jenis lele yang bemkuran besar (Dumbo) sangat potensial sebagai sumber 



6 . R p c s ~ m a s  
I h  mas (CLprim corpis) hidup di air tawar, termasuk salah satu ikan yang harpup 

lebib mahal daripada ikan tawar lainyya, walaupun pemeliharaannya dijumpai di sctiap 
peiosok di desa. Penduduk memanfaatkan hasil pemeliharaanikan ini untuk meningkatkan 
konsumsi protein hewani mereka. Menwut data Susenas 1984 (a), konsumsi ikan di Jawa 
Barat rata-rata 6.2 glhari; lebih tin& dari DKI (4.6 &ari). Salah satu hasil masakan ikan 
mas ialah pepes. Pepes ikan mas ini sangat terkenal di kalangan masyarakat lapisan atas 
dan bawah, dan dapat dijumpai di restoran-restoran terutama restoran khas Sunda. Zdak 
aneh biia harganya pun lebih tinggi daripada di warung-warung. Di samping rasanya gurih 
dan lezat, p e p s  ikan mas dikukus dalam waktu yang cukup lama sehingga seluruh bagian 
iLan menjadi empuk. Karena itu dapat dikonsumsi oleh semua golongan umur. 

Komposisi zat gid pepes ikan mas dapat dilihat pada Tabet3. Kadar protein ikan mas 
rata-rata 6.70 g% (termasuk bagian tulang), kadar lemak 11.28%, kadar Ca, P, dan Fe 
menunjukkan angka-angka yang cukup tinggi (berasal dari bagian tulang), semcntara Fe 
mungkin berasal dari bumbu dan alat-alat yang dipnakan selama pemasakan (perebusan). 

7. Uun mnjalr bombu acar 
Ikan mujair (Telapiamosmbique) termasuk ikan tawar. Dari desa sampai ke kota, ikan 

tembut dapat dibeli di pasar-pasar. Ikan mujair merupakan sumber protein hew& yang 
harganya relatif lebii rendah dari ikan-ikan lainnya. Harga tersebut terjangkau oleh 
masyarakat ekonomi l e d .  Sebagai halnyaikangurame, ikanmujair dapat dimasak d c m  
berbagai resep; yang palingpopuler ialah ikan tersebut dimasak d e w  bumbu a m .  Resep 
ini menghilangkan bau lumpur pada ikan tersebut. Komposisi zat gizi ikan mujair bumbu 
acar dapat dilibat pada Tabel 3. Kadar protein dart lemak mash-masing 17.79% d m  
2338%. Kadar karotin total 4UO ug% berasal dari bahan-baban sayuran~bumbu yang 
ditambahkan pada ikan tersebut pada waktu pemasakan. Data komposisi yang tertera pada 
Tabel 3 tersebut, dihitung dalam 100 gram bagian yang &pat dimakan (tanpa tulang). Dari 
0.5 kg ikan mujair segar mentah setelah digoreng dan dibumbui, berat ikan (daging d m  
tulang) menjadi 211.0 g. Berat dagingsaja (edible portion) 165.5 g atau78.4 %. Hal inidapat 
membaatu ibu-ibu rumah tangga atau petugas gizi yang ingin mengctahui kebutuhan 
protein (tanpa tulang) dari &an mujair mentah berapa kgig yang perlu dibeli. 
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b m p h m  : 

RENDANG 

Bahan : 1 kilogram daging 
1 lembar daun kunyit 
4 jeruk purut 
1asamkMdi 
2 kelapa untuk 5 gelas santan 

D i g  : 8 siung bawang putih 
16 butu bawang merah 
2 sendok makan cabai giling 
1 ruas jari lengkuas diparut 
3 ruas jahe diparut 
1 batang serai diiris 

Cara membuat: 
Daging diutuhkan atau dipotong-potong empat persegi. Dalam panci bertekannn 

dagingdicampur dengan semua bumbu giligdan rempah-rempah. Diberi air segelas. Pancl 
ditutup rapat menurut aturan. Dimasak 10 menit terhitung setelah bertekanan. Didingnkan 
dahulu, baru dibuka. Sementara itu, santan dimasak sampai keluar minyaknya. Lebih baik 
dalam wajan di atas api kecil sambil diaduk terus. Daging berbumbu yang telah dipres itu 
dimasukkan ke dalamsantan, dimasakdi atas api sedangsampai kering dan berwarna coklat 
kehitaman 

BANDENG P R E m  

Bahan : Ikan bandeng yang mas* sega 
Garam 
Es 

Bumbu-bumbu (bawang putih, ketumbar, kunyit, 
daun serai dan lain-lain) 
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Peralatan yang diperlukan: 
Meja ke ja, pisau, talenan, bak plastik,press cooker, kompor. 
Cara pengolahan : 
Ikan dicuci dan diirsihkan dari kotoran-kotoran yang melekat; pemt dibelah dan isi- 

nya dibuang isiiya, termasuk selaput hitam yang menempel pada pent dan juga insangnya 
Dicuci kembali, kemudian direndam dalam larutan garam 20% selama 15 menit Ditiriskan 
sampai airnya tidak menetes lagi; direudam dalam larutan bumbu dengan formula yang 
disesuaikanmenurut selera selama 30 menit. Kemudian ikan dibungkus satu persatu dengan 
kertas buradduplikator. Ikan dikukus dalampress cooker pada tekanan 1,5 atm selama k 
2 jam. 

Sumber : Ancka malanan dafi ikan. Jakarta: b l a i  Bimbingan dan Pcngujian 

Mvtu Hasil Perkanan. 1987. 

Bahan-bahan : 
1 ekor ikan gurame 
1 sdm. tepung terigu, garam 
1 sdm. tepung maizena 
1 bt. &yak goreng 
4 sdm saos tomat, 1 sdm, kecap 
4 sdm cuka, 4 sdm p l a  pasir 
1 sngk. air, 1 112 sdm maizena 
2 buah cabe merah, diiris halus, tanpa biji 

Cara membuat: 
Ikan utuh yang sudah bersih isi perut dan sisiknya dicuci bersih, dikeringkm betul- 

betul dan dilumeri garam. Tepung terigu dan tepung maizena dicampur. Ikan yang sudah 
kering digulingkan rata ke dalam campuran tepung ini. Minyak goreng di wajan d ipanash  
dan ikan digoreng sampai warnanya wklat merats. Lebih bagus hasilnya jika &yak 
penggoreng agak banyak. Ikan ditiriskan sebelum diletakkan di p u i .  

Saos : 
Semua bahau-bahan saos dicampur. Minyak goreng, atau mentega dipanaskan dalam 

panci. Diasukkan campuran bahan saos tomat ke dalamnya dan dimasak sambii diaduk- 
aduk. Saos akan mengental. Terakhir dicampur dengan irisan cabe; dituangkan separoh di 
atas ikan goreng, sisanya ditaruh pada tempat saos lain. 

Bahan: 
lkan lele 1/2 kg, dibersihkan, dibuang isi pemtnya 

Bumbu-bumbu : 
3 buah lombok mcrah 
4-5 buah cabe rawit 
1 siung bawang putih 
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4 buah kerniri 
seujung pisau terasi 

Cara membuat : 

Semua bumbu digoreng. Kemudian digerus dibuat samber, dirambahkan garam, 
gula merah, jeruk nipis. lkan lele digoreng. 
Cara menghidangkan : 
Ikan lele goreng dihidangkan panas-panas bersama sambal pcnwk. 

PEPES IKAN MAS 

Bahan : 
Ikan mas U2 kg, dibersihkan, dibuang sisik, insang 
dm isi perutnya. 

Bumbu-bumbu : 
Garam 2 sdm 
Cuka beberapa tetes 
Bawang putih 2 siung 
Bawang merah 5 siung 
Jahe beberapa iris 
Lengkuas beberapa iris 
Bawang daun beberapa lembar 
Salam 3 lembar 
Sereh 2 potong dan 
Dam pisang 

Cara membuat : 
Ikan setelah dieuci, dilumuri dengan cuka, didiamkan beberapa menit, lalu dicuu lagi. 

Bumbu (garam, bawang merah dan bawang putih) diulek, dicampurkan ke dalam ikan, 
dibiarkan beberapa jam. Kemudian ditambahkan irisan daun bawang, jahe, lengkuas, 
d a m ,  sereh. Dibungkus dengan daun pisang; dikukus beberapa jam sampai empuk. 

BALADO TERl 

Bahan : 
Teri segar 

Bumbu : 
Cabe merah, bawang merah, bawang putih, asan jawa 
atau cuka. 

Cara membuat : 
Ikan teri, dibersihkan, digoreng hingga kering. Bumbu-bumbu dihaluskan, 
kemudian digoreng. Teri goreng dicampurkan. Diangkat. 

lKAN MUlAIR BUMBU ACAR 

Bahan : 
1 2  kg ikan mujair 
1 sendok teh asam jawa 
Garam secukupnya 
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Minyak untuk menggmng 
100 ml air 
1 sendok makan cuka 
Gula pasir secukupya 
1 batang scrai, d i i e w k a n  
5 lembar dam salam 
1 potong lengkuas, dimemarkan 
20 butir bawang merah utuh 
20 cabe rawit 
6 cabe hijaq dibelah 2 
6 cabe merah, dibelah 2 

Bumbu yang dihaluskan : 
6 siung bawang put& 
8 butir bawangmerah 
100 g kemiri 
2 cm kunyit 
Baram 

Cara membuat : 
Setelah ikan disiangi dilumuri dengan asam dan garam. D i s c l a m a  + IOmenit 

supaya bumbu meresap. Dipmaskan minyak dalam wajan; ikan digoreng sampai matang 
dan kering; angkat dan tiriskan. Panaskan kembali + 10 sendok makan minyak tumis 
bumbu yang telah dihaluskan sampai harum bau nya, kemudian dimasukan air dan cuka ke 
dalamnya. Ditambahkan pula gula pasir, serai, dam salam dan iengkuas. Terakbir b u k -  
kan bawang merah, cabe rawit, cabe hijau dan cabe merah. Diasak tern sampai semua 
bahan mataag. Angkat dan tuangkan ke atas ikan goreng. 


