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Pengantar Penerbit

Sebagai penerbit ilmiah, Penerbit BRIN mempunyai tanggung jawab
untuk terus berupaya menyediakan terbitan ilmiah yang berkualitas.
Upaya tersebut merupakan salah satu perwujudan tugas Penerbit
BRIN untuk turut serta membangun sumber daya manusia unggul
dan mencerdaskan kehidupan bangsa sebagaimana yang diamanatkan
dalam pembukaan UUD 1945.

Buku ini hadir untuk menyampaikan hasil penelitian pengem-
bangan menu gizi seimbang berbasis pangan lokal berdasarkan jenis
variasi pangan dan kearifan lokal masyarakat etnis Pattae Polewali
Mandar untuk mendukung intervensi gizi spesifik terhadap pencega-
han stunting di Sulawesi Barat.

Buku ini dapat digunakan sebagai dasar acuan dalam pengem-
bangan dan penyusunan menu gizi seimbang untuk ibu hamil
berbasis pangan lokal. Selain itu, di dalamnya juga dilengkapi tabel
komposisi pangan lokal (TKPL) di Kabupaten Polewali Mandar
untuk mengetahui nilai gizi dari setiap makanan. Akhir kata, kami
mengucapkan terima kasih kepada semua pihak yang telah membantu
proses penerbitan buku ini.

Penerbit BRIN
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Kata Pengantar

As-salamu alaikum wr. wb.

Salam sejahtera bagi kita semua. Puji syukur dipanjatkan ke hadirat
Allah Swt. atas tersusunnya buku Pakkandean To Kibattang: Menu
Gizi Seimbang Ibu Hamil Etnis Pattae. Buku ini menyajikan informasi
menu seimbang berbasis pangan lokal dari etnis Pattae, Kabupaten
Polewali Mandar (Polman), Provinsi Sulawesi Barat.

Buku ini merupakan salah satu upaya untuk mengangkat kea-
rifan lokal etnis Pattae dalam penanggulangan stunting. Buku yang
merupakan hasil penelitian ini diharapkan dapat memenuhi harapan
banyak pihak tentang fungsi Badan Penelitian dan Pengembangan
Kesehatan (Balitbangkes)-Kemenkes RI untuk memberikan solusi
dan manfaat bagi program kesehatan di daerah.

Terkait hal tersebut, sejatinya adanya program pembangunan
kesehatan yang dilaksanakan saat ini merupakan fondasi dan mem-
punyai benang merah dengan kegiatan yang sudah dilakukan dan
kegiatan yang akan dilakukan pada masa mendatang, serta harus
tetap terpelihara dengan baik. Hal ini dapat memperkokoh program
pembangunan kesehatan yang berkelanjutan.
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Buku ini diharapkan dapat digunakan sebagai dasar dalam
mengembangkan menu gizi seimbang berbasis pangan lokal sebagai
alternatif dari menggunakan tabel komposisi pangan Indonesia.
Saya berharap terbitnya buku ini dapat membantu dan bahkan bisa
mempercepat program eliminasi stunting di Indonesia.

Balai Litbang Kesehatan Donggala sebagai unit pelaksana teknis
Badan Litbangkes memiliki penelitian unggulan di bidang kesehatan
ibu dan anak, khususnya stunting. Oleh karena itu, sebagai salah satu
institusi yang berada di daerah stunting di Indonesia, Balai Litbang
Kesehatan Donggala diharapkan dapat berkontribusi secara optimal
dalam rencana capaian yang telah ditetapkan Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia.

Apresiasi setinggi-tingginya diberikan kepada para peneliti
Balai Litbang Kesehatan Donggala dan semua pihak yang telah
mewujudkan terbitnya buku ini. Besar harapan, semoga hal ini dapat
menjadi sumbangsih dalam membantu program eliminasi stunting
di Kabupaten Polman, Provinsi Sulawesi Barat.

Billahi taufik walhidayah.
Wassalamualaikum wa rahmatullahi wabarokaatuh.
Terima kasih.

Muh. Faozan, S.K.M, M.PH.

Kepala Balai Litbang Kesehatan Donggala
Periode September 2016-Januari 2023
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Prakata

Dengan segala rasa syukur, penulis panjatkan kepada Allah Swt.
atas segala karunia-Nya sehingga penulisan buku Pakkandean To
Kibattang: Menu Gizi Seimbang Ibu Hamil Etnis Pattae ini dapat
diselesaikan.

Selama ini, keberadaan menu gizi seimbang dalam isi makanan
di masyarakat masih merupakan momok yang ditakuti para ibu.
Mereka beranggapan kalau isi menu gizi seimbang itu harus terdiri
dari bahan pangan yang diperoleh dengan harga mahal dan harus
dibeli di supermarket atau pasar modern. Padahal, bukan dilihat dari
mana asal bahan makanan itu dibeli, melainkan secara kesehatan lebih
dilihat pada aspek kandungan gizi bahan makanan tersebut.

Buku ini hadir dengan maksud untuk membantu keluarga dalam
menyusun menu seimbang berbasis pangan lokal di etnis Pattae.
Keunggulan buku ini dapat digunakan sebagai dasar acuan dalam
pengembangan dan penyusunan menu gizi seimbang untuk ibu hamil
berbasis pangan lokal, dengan keunikan beberapa pangan lokal yang
baru diketahui kandungan zat gizinya.

Buku ini ditargetkan untuk dibaca oleh para pengambil kebijakan
di daerah, kader posyandu, kader pembangunan manusia, petugas
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gizi puskesmas, ibu hamil, dan masyarakat luas. Karya ini merupakan
usaha bersama para penulis serta dukungan moral maupun material
dari berbagai pihak, seperti keluarga, sahabat, dan rekan kerja.

Untuk itu, ucapan terima kasih penulis sampaikan kepada pemer-
intah daerah Kabupaten Polewali Mandar dan kepada Muh. Faozan,
S.K.M., M.PH. (Kepala Balai Litbang Kesehatan Donggala); Dr.
Abbas Basuni Jahari, S.K.M., M.Sc. (pakar gizi); Dr. Sudikno, S.K.M.,
M.K.M,; Dr. Poedji Hastoety Daiman, S.K.M., M. Kes. (pembimbing),
dan Penerbit BRIN yang telah memberi arahan serta saran dalam
penyempurnaan isi buku ini. Tidak ketinggalan semua pihak lainnya
yang telah membantu dalam penyelesaian karya tulis buku ini.

Semoga buku ini bisa menjadi sumbangsih yang bermanfaat bagi
masyarakat pada umumnya, dan khususnya bagi ibu-ibu etnis Pattae.

Hormat kami

Tim Penulis
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BAB 1
PENDAHULUAN

Etnis Pattae merupakan salah satu etnis yang terdapat di Kabupaten
Polewali Mandar, Sulawesi Barat. Sebagian besar etnis Pattae ber-
mukim di Kecamatan Matakali hingga wilayah Kabupaten Pinrang,
Sulawesi Selatan. Dalam situs resmi Pemerintah Kabupaten Polewali
Mandar (Polman) dijelaskan bahwa Pattae merupakan salah satu
subetnis yang ada di Kabupaten Polman, selain subetnis lainnya, yaitu
Pitu Ulunna Salu (PUS), Palili, Pannei, dan Pattinjo (Budaya Pattae,
t.t.). Mereka tersebar di beberapa kecamatan, misalnya di Kecamatan
Binuang dan Anreapi. Persebaran orang-orang Pattae juga ditemukan
di bagian Matangnga.

Bahasa yang digunakan dalam berinteraksi sosial sehari-hari ada-
lah bahasa Pattae. Bahasa ini cukup berbeda dengan bahasa lainnya
di wilayah Mandar, Sulawesi Barat. Salah satu makanan yang terkenal
di etnis Pattae yaitu Sikapa (gadung). Sikapa adalah umbi-umbian
yang diolah secara tradisional dengan proses yang cukup lama untuk
mengeluarkan racunnya.

Sebagian besar mata pencaharian masyarakat Pattae adalah
bertani. Sementara itu, etnis Pattae pada umumnya penganut ajaran
agama Islam yang taat, dan masih menjunjung tinggi nilai-nilai budaya
leluhur. Secara sosial, sistem kepercayaan seperti upacara-upacara adat




terkait hal yang gaib mulai mengalami pergeseran dikarenakan telah
banyak orang Pattae me-rantau ke kota dan menimba ilmu agama.

Jika melakukan perekaman jejak sejarah masa lalu, orang-orang
etnis Pattae adalah mereka yang membentuk dan masuk ke dalam
wilayah pemerintahan Kerajaan Binuang. Inilah salah satu kerajaan
lokal yang masuk dalam kelompok perserikatan Pitu Ba'bana Binanga
(PBB). PPB ialah kelompok tujuh kerajaan yang ada di pesisir.

Tradisi Islam kental di Kecamatan Binuang. Hal ini dapat dikata-
kan wajar karena menurut sejarah, masuknya Islam melalui wilayah
Mandar, Sulawesi Barat. Daerah ini menjadi tempat bermukim peng-
anjur agama Islam pertama di Mandar, yaitu Syekh Abdul Rahim
Kamaluddin, yang diberi gelar Tuanta Di Binuang (Bustamin, 2017).

Terdapat beragam budaya yang terkait dengan pangan lokal dan
penyajiannya, misalnya tradisi Massorong, yang merupakan tradisi
tahunan sebagai bentuk rasa syukur atas melimpahnya perolehan
hasil pangan dari laut. Selain itu terdapat tradisi Mappadendang, yang
merupakan bentuk rasa syukur atas hasil panen padi masyarakat. Ada
juga tradisi Mimala Pakka, ritual tolak bala dengan mengorbankan
darah hewan (misalnya ayam) untuk mencegah hal-hal yang tidak
diinginkan, seperti gagal panen. Tak hanya itu, terdapat pula tradisi
Mangngonggo buah, yaitu menggambarkan rasa syukur masyarakat
terhadap panen buah yang melimpah. Tradisi ini biasanya dilaksana-
kan selama dua hari dengan kegiatan doa bersama dan makan buah
bersama.

Ritual-ritual tertentu tidak lepas dari penyajian makanan (me-
nyerupai sesajen), seperti ritual adat Surukan, yaitu upacara adat
untuk kelahiran anak pertama. Penyajian hasil olahan pangan menjadi
keharusan, seperti sajian telur ayam kampung, beras, hidangan sokko,
putti barangan, daun bolu, kalosi, manuk mapung cella” (Budaya
Pattae, t.t).

Beberapa pendapat menjelaskan orang-orang etnis Pattae dekat
dengan budaya Toraja. Bahasa tutur yang digunakan mirip dengan
bahasa Toraja. Namun, ada pendapat lain yang menyebutkan bahwa
mereka termasuk ke dalam subetnis Mandar Pattae. Beberapa warga
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lokal Pattae enggan dikatakan bahwa kebudayaan mereka dekat de-
ngan Toraja karena jika dilihat dari pakaian adat daerah Pattae sangat
berbeda dengan pakaian yang dimiliki oleh Toraja ataupun Mamasa.
Orang-orang di Pattae Anreapi dan Pattae Dara lebih menganggap
mereka adalah bagian besar dari keluarga Mandar (Bustamin, 2017;
Mengenal suku Pattae, 2014).

Di Indonesia, Kabupaten Polewali Mandar merupakan salah
satu kabupaten yang mempunyai angka stunting tertinggi di Provinsi
Sulawesi Barat, yaitu sebesar 48,48% (21.151 balita stunting dari
428.000 penduduk) (Kemenkes RI, 2018). Pada tahun 2021 telah
dilakukan eksplorasi pangan berbasis kearifan lokal suku Pattae untuk
mitigasi stunting di Kabupaten Polewali Mandar, Sulawesi Barat.

Buku ini hadir untuk menyampaikan hasil penelitian pengem-
bangan menu gizi seimbang berbasis pangan lokal berdasarkan jenis
variasi pangan dan kearifan lokal masyarakat etnis Pattae Polewali
Mandar untuk mendukung intervensi gizi spesifik terhadap pencega-
han stunting di Sulawesi Barat.

Pakkandean to kibattang secara harfiah berasal dari kata
pakkandean, yang berarti ‘lauk pauk’ yang dimakan bersama nasi
atau makanan pokok lainnya. Sementara itu, kata to berarti ‘orang’
dan kibattang berarti ‘hamil’ Oleh karena itu, secara keseluruhan,
pakkandean to kibattang dapat diartikan sebagai makanan untuk
orang/ibu hamil. Untuk memudahkan pengenalan pada kader ke-
sehatan dan pada ibu hamil masyarakat etnis Pattae, pakkandean to
kibattang disingkat dengan istilah "kandeba” yang terdiri dari unsur
kata dasar kande (makan) dan battang (perut).

Selain kandeba sebagai menu gizi seimbang ibu hamil, buku ini
juga dilengkapi Tabel Komposisi Pangan Lokal (TKPL). Buku ini di-
harapkan menjadi langkah awal penyebarluasan informasi agar kom-
posisi pangan lokal, menu kandeba, menjadi acuan dan disinergikan
dengan program-program yang sudah ada dan telah dilakukan, baik
oleh pemerintah daerah maupun pemerintah kabupaten lainnya yang
memiliki kondisi sama. Tentu hadirnya buku ini untuk mendukung
pencegahan stunting di Indonesia.
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Dalam masyarakat etnis Pattae, menu ibu hamil sebenarnya sama
dengan ibu yang tidak hamil, hanya saja karena ada beberapa jenis
makanan yang dipantangkan maka menu mereka terbatas. Jenis ma-
kanan yang dipantangkan berdasarkan pengelompokan merupakan
sumber protein hewani, seperti udang, cumi, masapi (sidat), ikan
gabus, kepiting, dan ikan bano; sedangkan dari sumber sayuran,
seperti daun kelor, jantung pisang, tebu; sementara untuk buah, yaitu
durian, nenas muda, nangka, dan ubi jalar. Jika dilihat dari nilai gizi,
makanan yang dipantangkan merupakan makanan dengan nilai gizi
yang baik untuk perkembangan janin.

Masyarakat suku Pattae beranggapan bahwa menu gizi seimbang
hanya dapat diperoleh dari bahan makanan dengan harga mahal serta
dalam bentuk olahan pabrik. Buku ini hadir memberikan gambaran
alternatif solusi kepada masyarakat terkait menu gizi seimbang dengan
angka kecukupan gizi untuk ibu hamil yang diramu berdasarkan
pangan lokal etnis Pattae dan berdasarkan kearifan lokal masyarakat
Kabupaten Polewali Mandar. Hasilnya, menu sehat itu tidak harus
yang mahal, bahkan hanya dengan bahan makanan yang mudah dite-
mukan di sekitar tempat tinggal masyarakat dapat disajikan menjadi
menu makanan sehat dan seimbang bagi ibu hamil.

Buku ini dikemas secara populer agar bisa dinikmati oleh semua
kalangan yang membutuhkan informasi dan pengetahuan terkait
gizi seimbang yang diolah dari sumber kearifan lokal. Buku ini
mengembangkan menu gizi seimbang berbasis pangan lokal dengan
memperkenalkan porsi sesuai dengan sajian sekali makan. Harapan-
nya dengan memperkenalkan menu gizi seimbang yang berasal dari
pangan lokal maka masyarakat, ibu hamil, tidak akan kesulitan untuk
memenuhi asupan gizi setiap hari.

Sistematika penulisan buku dibagi dalam delapan bagian yang
saling terkait. Bagian awal buku ini menjelaskan terkait sekilas ke-
beradaan etnis Pattae. Bab I menguraikan tentang etnis Pattae, meli-
puti keberadaan, budaya, mata pencarian, kepercayaan, pemahaman
tentang menu gizi seimbang, budaya pangan lokal dan penyajiannya,
serta permasalahan dan solusi terkait menu gizi seimbang. Selain
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itu juga menjelaskan makna dari kata “pakkandean to kibattang
(kandeba)”.

Bab II menguraikan konsep gizi seimbang. Ada empat pilar gizi
seimbang, yaitu keanekaragaman pangan, aktivitas fisik, perilaku
hidup bersih, dan pemantauan berat badan. Selain itu, bagian ini
membahas sepuluh pesan umum gizi seimbang, yaitu syukuri dan
nikmati aneka ragam makanan; banyak makan sayur dan buah-
buahan; biasakan makan lauk-pauk yang mengandung protein tinggi;
biasakan makan aneka ragam makanan pokok; batasi makanan yang
asin, manis, dan berlemak; biasakan sarapan; biasakan minum air
putih yang cukup dan aman; biasakan membaca label pada makanan
kemasan; cuci tangan pakai sabun dengan menggunakan air mengalir;
serta lakukan aktivitas cukup dan pertahankan berat badan.

Bab III fokus membahas materi gizi seimbang untuk ibu hamil.
Bab ini menyajikan menyajikan pemenuhan gizi melalui menu gizi
seimbang pada ibu hamil dengan mengacu pada panduan sajian sekali
makan Isi Piringku. Materi gizi seimbang yang diuraikan antara lain,
1) penambahan zat gizi selama hamil; 2) zat gizi yang diperlukan
selama hamil, baik makro maupun mikro; 3) bahan makanan yang
dihindari dan dibatasi, berdasarkan pedoman gizi seimbang.

Bab IV merupakan pembahasan pokok dari tema buku ini, yaitu
terkait bahan pangan lokal etnis Pattae. Pada bab ini ada tiga bagian
yang dibahas, yaitu: 1) bahan pangan dan kebijakan pemerintah; 2)
bahan pangan lokal etnis Pattae, sumber karbohidrat makanan pokok,
sumber protein nabati; sumber protein hewani, sayuran, dan buah;
serta 3) bahan pangan lokal yang diperiksa kandungan zat gizinya, baik
gizi makro maupun mikro. Terpilihnya 35 bahan pangan lokal yang
diperiksa dari 112 jenis yang diperoleh, selain karena alasan kondisi
penelitian, juga mempertimbangkan kelimpahan atau ketersediaan,
kemudahan dalam memperolehnya, dan kebiasaan mengonsumsinya.

Bab V merupakan bagian yang khusus menyampaikan informasi
menu gizi seimbang “kandeba” berbasis pangan lokal etnis Pattae. Di
sini dipaparkan berbagai menu gizi seimbang untuk ibu hamil yang
berbahan dasar pangan lokal etnis Pattae. Pada bagian ini diuraikan
menu untuk pagi, siang, dan malam selama tujuh hari (seminggu).
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Bab VI berisi bahasan terkait komposisi gizi pangan lokal dan
kandungan nilai gizi menu “kandeba” berbasis pangan lokal etnis
Pattae. Dalam bab ini dijelaskan tentang nilai gizi pangan lokal ber-
dasarkan hasil pemeriksaan laboratorium dari 35 bahan pangan yang
terpilih meliputi uji proksimat (protein, lemak, karbohidrat, serat, dan
abu), analisis mineral, analisis vitamin, analisis lemak esensial, dan
analisis asam amino. Pada bab ini juga disajikan kandungan nilai gizi
mulai dari hari pertama hingga hari ketujuh menu kandeba berbasis
pangan lokal Etnis Pattae.

Pada bagian akhir buku ini, Bab VII, berisi harapan kandeba
agar kemandirian pangan untuk ibu hamil dapat memberikan per-
baikan pola konsumsi dan perilaku sadar gizi pada ibu hamil untuk
mendukung ketahanan pangan keluarga dan program penanggulang-
an stunting. Tabel komposisi pangan lokal, dari 35 bahan pangan
masyarakat Polewali Mandar diharapkan setidaknya dapat melengkapi
tabel komposisi pangan Indonesia.
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KONSEP GIZI SEIMBANG

A. Empat Pilar Gizi Seimbang

Dalam rangka meningkatkan mutu gizi perseorangan dan gizi
masyarakat, Pemerintah Indonesia menginstruksikan perlunya upaya
perbaikan gizi masyarakat melalui Undang-Undang Nomor 36 Tahun
2009 tentang Kesehatan (UU No 36, 2009) dan Permenkes Nomor 23
Tahun 2014 (Permenkes No. 23, 2014) tentang Upaya Perbaikan Gizi.
Peningkatan mutu gizi yang dimaksud dilakukan melalui perbaikan
pola konsumsi makanan yang sesuai gizi seimbang dan perbaikan
perilaku sadar gizi.

Pemerintah mengamanatkan pentingnya pedoman gizi seimbang
sebagai panduan konsumsi makanan sehari-hari dan berperilaku sehat
berdasarkan empat prinsip, yaitu konsumsi aneka ragam pangan, pe-
rilaku hidup bersih, aktivitas fisik, dan pemantauan berat badan secara
teratur. Keempat prinsip ini juga perlu diperhatikan untuk mencegah
kekurangan gizi pada ibu hamil karena hal ini dapat mengakibatkan
abortus, berat bayi lahir rendah (BBLR), bayi lahir prematur, atau
bahkan bayi lahir mati. Sebaliknya, makanan yang berlebih dapat
mengakibatkan kenaikan berat badan yang berlebihan, bayi besar,
dan dapat pula terjadi pre-eklamsi (keracunan kehamilan) (Pritasari
et al.,, 2017).




Gizi Seimbang adalah susunan pangan sehari-hari yang
mengandung zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan
kebutuhan tubuh dan kelompok umur, dengan memperhatikan
prinsip keanekaragaman pangan, aktivitas fisik, perilaku hidup
bersih, dan pemantauan berat badan secara teratur dalam rangka
mempertahankan berat badan normal untuk mencegah masalah gizi
(Permenkes No. 23, 2014). Empat pilar gizi seimbang dituangkan
dalam bentuk gambar “Tumpeng Gizi Seimbang” (Gambar 2.1), yang
memberi penekanan pada masyarakat bahwa asupan makan setiap
hari beragam dengan proporsi yang sesuai dengan kebutuhan tubuh
(Kemenkes RI, 2014).

Batasi gula
garam dan minyak

mencu tangan ; i boratbadan

in
bersepeda
berjalan

TUMPENG GIZI SEIMBANG
PANDUAN KONSUMSI SEHARI-HARI

Sumber : Kementerian Kesehatan Rl (2014)

Gambar 2.1 Tumpeng Gizi Seimbang
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Adapun empat pilar gizi seimbang tersebut diuraikan sebagai
berikut.

1. Keanekaragaman Pangan

Pilar pertama adalah konsumsi aneka ragam makanan (Gambar 2.2).
Keragaman makanan ini penting karena tidak ada satu pun makanan
yang mengandung semua zat gizi yang dibutuhkan oleh tubuh untuk
pertumbuhan dan kesehatan. Pesan gizi seimbang juga mensyaratkan
jumlah dan proporsinya sesuai dengan kebutuhan yang seharusnya,
misalnya, mengonsumsi lebih banyak sayuran dan buah-buahan dan
mengurangi makanan yang mengandung gula, garam, dan lemak yang
dapat meningkatkan risiko beberapa penyakit tidak menular. Pesan
ini dikhususkan bagi orang dewasa, termasuk ibu hamil (Kemenkes
RI, 2021).

Hidangan sehari-hari yang sesuai dengan konsep gizi seimbang
disebut menu seimbang. Menu seimbang adalah menu yang terdiri
dari makanan yang beragam, yaitu makanan pokok (Gambar 2.3),
lauk pauk (Gambar 2.4), sayuran (Gambar 2.5) dan buah-buahan
(Gambar 2.6), serta air dalam setiap kelompok pangan (Afriani et
al., 2019; Rizqie, 2001).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 2.2 Keanekaragaman Pangan di Kabupaten Polman
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 2.3 Keanekaragaman Makanan Pokok sebagai Sumber
Karbohidrat di Kabupaten Polman

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 2.4 Keanekaragaman Lauk Hewani dan Nabati sebagai
Sumber Protein di Kabupaten Polman
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 2.5 Keanekaragaman Sayuran sebagai Sumber Vitamin
dan Mineral di Kabupaten Polman

® -

i

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 2.6 Keanekaragaman Buah-buahan
Sumber Serat, Vitamin, dan Mineral di Kabupaten
Polman
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2. Aktivitas Fisik

Aktivitas fisik ini diperlukan untuk menyeimbangkan pemasukan dan
pengeluaran zat gizi, terutama yang berasal dari sumber karbohidrat
(sumber zat tenaga). Di samping itu, aktivitas fisik juga memperlancar
metabolisme dalam tubuh (Kemenkes RI, 2014).

Beberapa aktivitas fisik adalah olahraga, atau kegiatan olah tubuh
lainnya yang dilakukan di rumah, seperti menyapu, mengepel, belanja,
mencuci piring, mencuci pakaian, dan lain-lain. Aktivitas fisik bagi
ibu hamil (Gambar 2.7), yang dapat dilakukan adalah aktivitas yang
memiliki intensitas ringan dan dilakukan secara rutin, di antaranya
senam hamil, berenang, berjalan kaki, dan yoga yang sesuai untuk ibu
hamil (Kemenkes RI, 2021). Kegiatan ini bisa dilakukan di rumabh,
tempat kerja, maupun di pelayanan kesehatan primer.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 2.7 Beberapa Aktivitas Fisik yang Dapat Dilakukan
Sehari-hari

3. Perilaku Hidup Bersih

Pilar gizi seimbang berikutnya adalah perilaku hidup bersih. Pilar
ketiga ini memberi pesan perlunya menjaga kebersihan setiap saat
untuk mencegah datangnya penyakit, terutama penyakit-penyakit
infeksi (Irwan, 2017). Beberapa contoh perilaku hidup bersih dan
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sehat yang baik dilakukan untuk mencegah terjadinya kontaminasi
dari makanan (Gambar 2.8) adalah sebagai berikut.

1)

2)

3)

4)

Selalu mencuci tangan dengan sabun dan air bersih yang menga-
lir sebelum aktivitas makan, sebelum menyiapkan makanan dan
minuman, serta setelah buang air besar dan kecil. Perilaku ini
dapat menghindarkan terkontaminasinya tangan dan makanan
dari kuman penyakit, seperti kuman penyakit typus dan disentri
(Ambarwati & Prihastuti, 2019; Anggaini & Sari, 2020)

Selalu menutup makanan dengan tudung saji akan menghindar-
kan makanan itu dihinggapi lalat dan binatang pengganggu
lainnya serta debu yang membawa berbagai kuman penyakit
(Sumanto et al., 2020).

Selalu menutup mulut dan hidung bila bersin, agar tidak menye-
barkan kuman penyakit (Damayanti, 2020).

Selalu menggunakan alas kaki agar terhindar dari cacingan
(Adiningsih et al., 2017; Nuryani & Yustitia, 2017; Sari, 2020).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 2.8 Contoh Perilaku-perilaku Hidup
Bersih untuk Mencegah Penyakit
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4. Pemantauan Berat Badan

Satu indikator untuk melihat terjadinya keseimbangan zat gizi adalah
tercapainya berat badan normal (Kemenkes RI, 2019). Berat badan
normal merupakan refleksi dari status gizi normal. Pemantauan berat
badan sebaiknya dilakukan seminggu sekali atau setidaknya sebulan
sekali (Gambar 2.9) (Permenkes No. 41, 2014). Bila terjadi perubahan
berat badan secara drastis, upaya pencegahan dan penanggulangan
dapat dilakukan sedini mungkin.

Pada ibu hamil, memonitor pertambahan berat badan (Tabel
2.1) adalah hal yang sangat penting karena berkaitan dengan status
gizi ibu dan janin. Idealnya, total pertambahan berat badan ibu
hamil dihitung berdasarkan selisih bobot berat badan pertama kali
kunjungan prenatal dengan bobot berat badan kunjungan terakhir
sesaat sebelum melahirkan. Namun kenyataannya, sering kali berat
badan pertama kali kunjungan prenatal adalah hasil laporan sendiri
berdasarkan pengukuran yang dilakukan ibu hamil (Kominiarek &
Peaceman, 2017).

Tabel 2.1 Pertambahan Berat Badan Selama Kehamilan

IMT pra-hamil Total pertambahan Rata-rata pertambahan berat
berat badan pada saat badan pada trimester 2 dan 3
hamil

< 18,5 kg/m? 12,5-18 kg 0,51 kg/minggu
(Underweight)
18,5-24,9 kg/m? 11,5-16 kg 0,42 kg/minggu
(Normal)
25-29,9 kg/m? 7-11,5 kg 0,28 kg/minggu
(Overweight)
> 30 kg/m? 5-9 kg 0,22 kg/minggu
(Obese)
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 2.9 Memantau Berat Badan Setiap Bulan

Ibu hamil sehat dengan status gizi baik LiLA > 23,5 cm, IMT
Prahamil (18,5 -25,0), Selama hamil, kenaikan BB sesuai usia ke-
hamilan, Kadar Hb normal > 11 g/dL 5, tekanan darah Normal (Sistol
< 120 mmHg dan Diastol < 80 mmHg), gula darah urinee negatif,
dan protein urinee negatif (Retnaningtyas et al., 2022).

B. Pesan Umum Gizi Seimbang

Terdapat sepuluh pesan umum gizi seimbang yang berlaku untuk
masyarakat umum dari berbagai lapisan dalam kondisi sehat
(Kemenkes RI, 2014). Kesepuluh pesan umum itu sudah termasuk em-
pat pesan khusus gizi seimbang untuk ibu hamil, yaitu mengonsumsi
aneka ragam pangan, membatasi makan makanan yang mengandung
garam tinggi, minum air putih lebih banyak, dan membatasi minum
kopi (Permenkes No. 41, 2014; Widya & Olivia, 2016; Kemenkes RI,
2021). Sepuluh pesan umum gizi seimbang meliputi:

1. Syukuri dan Nikmati Aneka Ragam Makanan

Setiap orang diharapkan selalu bersyukur dan menikmati makanan
yang dikonsumsinya. Bersyukur dapat diwujudkan dengan berdoa
sebelum makan dan menikmati makanan dengan tidak tergesa-
gesa. Masyarakat Polewali Mandar, khususnya etnis Pattae, adalah
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masyarakat yang sangat kental dengan ritual keagamaan yang
merefleksikan kesyukuran kepada sang pencipta, termasuk ketika
hasil panen melimpah. Kebiasaan baca doa dan makan bersama ini
merupakan adat istiadat masyarakat berupa wujud kesyukuran kepada
Allah Swt., Tuhan Yang Maha Kuasa.

Aneka ragam makanan yang dimaksud dalam hal ini adalah ketika
makan, piring makan terdiri dari makanan pokok, lauk nabati, lauk
hewani, sayuran, dan buah (Susirah & Moesijanti, 2011). Konsumsi
aneka ragam makanan sumber karbohidrat, protein hewani, protein
nabati, sayur, dan buah-buahan dapat memberikan asupan gizi yang
beragam untuk kebutuhan tubuh. Makanan pokok menyediakan kar-
bohidrat sebagai sumber energi/tenaga (Fitri & Fitriana, 2020). Lauk
pauk menyediakan protein sebagai zat pembangun tubuh (Pontoh
et al., 2015). Sementara itu, sayuran dan buah-buahan menyediakan
vitamin dan mineral sebagai zat pengatur metabolisme dalam tubuh
(Yakoob et al., 2010).

2. Banyak Makan Sayuran dan Buah-buahan

Makan Sayur dan buah-buahan menjadi pesan umum gizi seimbang.
Pesan ini harus diimplementasikan karena konsumsi sayuran dan
buah masyarakat cukup rendah. Lebih dari 90% penduduk Indonesia
kurang mengonsumsi sayur dan buah (Kemenkes RI, 2018; Dewi et
al,, 2018).

Masyarakat di Provinsi Sulawesi Barat yang kurang mengonsumsi
sayur dan buah mencapai angka 96,5% (Kemenkes RI, 2018). Secara
umum, sayuran dan buah merupakan sumber vitamin, mineral, dan
serat pangan. Sebagian vitamin, mineral yang terkandung dalam
sayuran dan buah-buahan berperan sebagai antioksidan atau
penangkal senyawa jahat dalam tubuh (Mariana et al., 2018).

Berbeda dengan sayuran, buah-buahan menyediakan karbohidrat,
terutama berupa fruktosa dan glukosa. Sayuran tertentu menyediakan
karbohidrat, seperti wortel dan kentang. Sementara itu, untuk buah
tertentu menyediakan lemak tidak jenuh, seperti buah alpukat dan
buah merah.
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Oleh karena itu, konsumsi sayuran dan buah-buahan ini men-
jadi salah satu bagian terpenting dalam mewujudkan gizi seimbang.
Anjuran konsumsi sayur dan buah pada ibu hamil sebesar tiga porsi
pada kehamilan trimester 1 dan empat porsi pada kehamilan trimester
2 dan 3 (1 porsi = 100 g atau 1 mangkuk sayur matang tanpa kuah)
(Kemenkes RI, 2021; Kemenkes RI, 2020).

Anjuran tersebut tentu dapat terpenuhi, mengingat kondisi alam,
iklim, dan geogafis wilayah Kabupaten Polman ini menyebabkan
kelimpahan tanaman hortikultura. Berbagai jenis sayuran dan buah-
buahan, baik yang tumbuh di daerah pesisir maupun yang tumbuh di
daerah pegunungan, bisa ditemukan di Kabupaten Polman.

3. Biasakan Makan Lauk-pauk yang Mengandung Protein Tinggi

Lauk-pauk terdiri dari lauk nabati dan lauk hewani. Pemenuhan pro-
tein tubuh dapat diperoleh melalui konsumsi lauk-pauk. Oleh karena
itu, keluarga harus membiasakan makan lauk pauk yang mengandung
protein tinggi. Sumber protein nabati berasal dari kacang-kacangan
dan hasil olahan kacang-kacangan serta jamur, sedangkan sumber
protein hewani berasal dari ikan, hasil perikanan, daging, unggas,
telur, dan berbagai makanan hasil olahan bahan tersebut.

Meskipun kedua kelompok pangan itu (sumber protein hewani
dan nabati) menyediakan protein, tiap-tiap kelompok pangan itu
mempunyai keunggulan dan kekurangan. Pangan hewani mempunyai
asam amino yang lebih lengkap dan mempunyai mutu zat gizi, yaitu
protein, vitamin, dan mineral, lebih baik sebab kandungan zat-zat
gizi tersebut lebih banyak dan mudah diserap tubuh (Kurpad, 2013).
Pangan hewani mengandung tinggi kolesterol (kecuali ikan) dan
lemak. Lemak dari daging dan unggas lebih banyak mengandung
lemak jenuh. Kebutuhan lemak untuk ibu hamil trimester I-III ber-
kisar antara 62,3-72,3 g/org/hr (Permenkes Nomor 28, 2019).

Dalam konsep Isi Piringku, lauk nabati dan hewani harus
disajikan bersamaan agar jumlah dan kualitas zat gizi yang tersedia
saling melengkapi. Ketersediaan sumber protein nabati dan hewani
di Kabupaten Polewali Mandar cukup melimpah dalam jumlah dan
ragam serta kemudahan akses untuk menyediakan bahan makanan
tersebut untuk menu keluarga.
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4. Biasakan Makan Aneka Ragam Makanan Pokok

Makanan pokok merupakan makanan yang menyediakan sumber
energi/tenaga bagi tubuh. Makanan pokok umumnya berasal dari
serealia dan umbi-umbian yang merupakan bahan sumber karbo-
hidrat. Membiasakan makan aneka ragam makanan pokok berarti
membiasakan makan selain nasi, atau mengonsumsi lebih dari satu
jenis makanan pokok. Dalam satu piring makan tidak harus terdiri
dari nasi sebagai makanan pokoknya, tetapi juga bisa terdiri dari
ubi kayu (singkong), ubi jalar, ubi ungu, talas, gadung, sagu, jagung,
jewawut, dan hasil olahannya (Christina, 2021; Suhaimi, 2019).

Ketersediaan bahan makanan pokok di Kabupaten Polewali
Mandar cukup beragam dan melimpah. Masyarakat daerah ini me-
miliki berbagai hasil olahan sumber bahan makanan pokok, salah
satunya adalah sikapa. Sikapa merupakan bahan pangan setengah
jadi hasil olahan umbi (gadung).

Gadung mentah direndam terlebih dahulu kemudian
dikeringkan dan digiling. Perlakuan ini dimaksudkan untuk meng-
hilangkan racun alamiah yang terkandung dalam bahan mentah,
yang kemungkinan besar adalah senyawa Hidrogen Sianida (HCN)
yang umumnya terdapat pada umbi-umbian. Keunggulan sikapa di
antaranya sebagai pengganti sagu dan beras, dapat disimpan dalam
waktu lama (bulan-tahun) dalam kondisi kering.

5. Batasi Makanan Asin, Manis, dan Berlemak

Pembatasan garam, gula, dan minyak (lemak) dalam menu sehari-hari
merupakan pesan yang penting karena kelebihan gula, garam, dan
minyak (lemak) itu meningkatkan risiko hipertensi, strok, diabetes,
dan serangan jantung (Umar & Emir, 2019). Pembatasan konsumsi
garam dapat mengurangi risiko terjadinya hipertensi pada kehamilan,
dan kita ketahui bahwa hipertensi pada ibu hamil dapat meningkatkan
risiko terjadinya gangguan kehamilan seperti pre-eklamsia (Garovic
et al., 2022), terlepasnya plasenta, gangguan pertumbuhan, hingga
kematian janin. Konsumsi gula juga perlu dibatasi karena pada seba-
gian ibu hamil mengalami kenaikan gula darah yang disebut dengan
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diabetes gestasional (Gluckman et al., 2014). Pembatasan lemak juga
penting untuk mencegah risiko obesitas dan penyakit degeneratif.

Anjuran konsumsi gula, garam, dan minyak/lemak pada ibu
hamil dalam sehari adalah minyak/lemak sebesar 5 sendok teh dan
garam 1 sendok teh (Kemenkes RI, 2021). Pembatasan konsumsi
makanan dengan garam yang tinggi adalah salah satu upaya untuk
mencegah hipertensi. Selama masa kehamilan, kontrol tekanan darah
sangat penting sebab kejadian hipertensi pada ibu hamil dapat meni-
ngkatkan risiko kematian janin, terlepasnya plasenta, dan gangguan
pertumbuhan (Kemenkes RI, 2014; Widya & Olivia, 2016; Kemenkes
RI, 2021).

Selama kehamilan, ibu harus bijak mengonsumsi kafein dalam
batas aman, yaitu paling banyak dua cangkir kopi/hari atau hindari
sama sekali karena dalam kopi tidak ada kandungan zat gizi. Kopi
mengandung kafein, yang memiliki efek diuretik dan stimulans. Bila
ibu hamil minum kopi secara berlebihan, akan mengalami pening-
katan buang air kecil (BAK) yang dapat mengakibatkan dehidrasi,
memicu peningkatan tekanan darah, dan peningkatan detak jantung
(Kemenkes RI, 2014; Kemenkes RI, 2021).

Dalam menyusun menu seimbang ini tentu perlu mempertim-
bangkan penambahan gula, garam, dan lemak sehingga tidak terjadi
kelebihan asupan. Sebagai contoh, dalam menyusun menu jika lauk
nabati diolah dengan teknik menggoreng, lauk hewani diusahakan
tidak dengan teknik penggorengan. Penggunaan santan juga bisa
dimodifikasi dengan mengganti santan kental dengan santan encer
untuk membatasi konsumsi minyak.

Dalam masyarakat Kabupaten Polewali Mandar ini, terutama et-
nis Pattae, penggunaan santan dalam hidangan sehari-hari umumnya
terbatas pada hidangan sayur dan kue-kue. Hidangan berupa ikan atau
lauk nabati terbatas yang menggunakan santan dalam pengolahannya.

Konsep Gizi Seimbang ... 19



6. Biasakan Sarapan

Sarapan adalah kegiatan makan dan minum yang dilakukan antara
bangun pagi hingga pukul 9 pagi untuk memenuhi sebagian kebutuhan
gizi harian (15-30%) dalam rangka mewujudkan hidup sehat, aktif,
dan produktif. Kebiasaan sarapan dapat memenuhi kebutuhan energi
dan zat gizi bagi tubuh yang dibutuhkan untuk berpikir dan melaku-
kan aktivitas fisik setelah bangun tidur (Kemenkes RI, 2014).

Pada remaja dan orang dewasa, kebiasaan sarapan dapat
mencegah kegemukan. Hal ini terjadi karena pada siang hari lapar yang
dirasakan tubuh akan merangsang seseorang untuk mengonsumsi
makanan dengan porsi yang lebih banyak. Inilah pentingnya sarapan
dan menjadi pesan gizi seimbang (Permaesih & Rosmalina, 2016;
Satriani, 2019).

Ibu hamil dianjurkan untuk tiga kali makan utama ditambah
dengan 1-2 kali makan kudapan dalam sehari (Kemenkes RI, 2021).
Frekuensi tiga kali dalam hal ini adalah sarapan, makan siang, dan
makan malam. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ibu yang
melewatkan sarapan sebanyak kurang dari 3 kali dalam seminggu
sebelum dan selama hamil berpotensi mengalami Gestasional Dia-
betes Mellitus (Dong et al., 2020).

Hasil penelitian lainnya menunjukkan bahwa ibu hamil yang
melewatkan sarapan memiliki asupan protein yang lebih rendah serta
beberapa zat berikut ini dalam plasma: eicosapentaenoic acid (EPA),
docosahexaenoic acid (DHA), serum B-caroten, serta rendahnya
urineary urea nitrogen dan urineary potassium (Shiraishi et al., 2019).
EPA dan DHA merupakan asam lemak esensial yang diketahui sangat
penting untuk perkembangan otak janin dan mencegah risiko ter-
jadinya kelahiran prematur dan bayi dengan berat badan lahir rendah
(BBLR) (Oken et al., 2004).

Rendahnya B-karoten plasma dapat menghambat perkembangan
janin, terutama perkembangan dan kematangan paru-paru (Strobel
et al., 2007). Asupan protein yang adekuat dibutuhkan untuk mem-
bangun sel-sel pada janin (Borazjani et al., 2013), sedangkan rasio
natrium dan kalium dihubungkan dengan kejadian hipertensi pada
masa kehamilan (Kelly et al., 2012).
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7. Biasakan Minum Air Putih yang Cukup dan Aman

Pesan gizi seimbang berikutnya ialah biasakan minum air putih yang
cukup dan aman. Air juga merupakan bagian dari zat gizi yang ber-
fungsi pengatur proses biokimia, pengatur suhu (Popkin et al., 2010),
pelarut, pembentuk/komponen sel dan organ, media tranportasi zat
gizi dan pembuangan sisa metabolisme, serta pelumas sendi dan
bantalan organ (Jéquier & Constant, 2010; Montgomery, 2002).

Proses biokimiawi dalam tubuh memerlukan air yang cukup.
Gangguan terhadap keseimbangan air di dalam tubuh dapat me-
ningkatkan risiko berbagai gangguan atau penyakit, antara lain sulit
buang air besar (konstipasi), infeksi saluran kemih, batu saluran
kemih, gangguan ginjal akut, dan obesitas. Konsumsi air yang cukup
bagi remaja dan orang dewasa diupayakan 8 gelas (2 liter) per hari
(kegiatan ringan pada suhu sedang). Konsumsi air dapat berasal dari
makanan yang kita makan seperti buah-buahan dan sayur-sayuran
yang mengandung sekitar 90% air.

Kebutuhan cairan pada ibu hamil menjadi meningkat disebabkan
cairan dibutuhkan untuk mendukung berlangsungnya sistem sirkulasi
pada janin, cairan amniotic, dan pertambahan volume darah. Anjuran
minum air putih untuk ibu hamil adalah 8-10 gelas per hari. Pening-
katan kebutuhan cairan juga berfungsi untuk membantu meringankan
konstipasi pada ibu hamil. Suplai cairan yang adekuat dalam tubuh
ibu hamil memastikan bahwa ibu memiliki cadangan yang cukup
untuk menoleransi kehilangan darah selama persalinan (Montgomery,
2002).

Selain minum air yang cukup, air yang dikonsumsi juga harus
aman, dalam arti air harus bebas dari cemaran fisik, kimia, dan
biologis. Konsumsi air yang aman (tidak berwarna, tidak berbau,
dan tidak berasa) dapat memperlancar metabolisme zat gizi dalam
tubuh sehingga minum air putih yang cukup dan aman adalah bagian
dari pesan gizi seimbang. Oleh karena itu, penting untuk senantiasa
mengingatkan masyarakat tentang higiene dan sanitasi lingkungan,
termasuk penyediaan air yang bersih.
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8. Biasakan Membaca Label pada Makanan Kemasan

Label adalah setiap keterangan mengenai pangan yang berbentuk
gambar, tulisan, dan kombinasi keduanya. Label itu bentuk lain yang
disertakan pada pangan, dimasukkan, ditempelkan, atau merupakan
bagian kemasan pangan (PerBPOM No.18, 2018).

Semua keterangan rinci label makanan pada kemasan sangat
membantu konsumen untuk mengetahui bahan-bahan yang terkan-
dung dalam makanan tersebut. Selain itu, label makanan juga dapat
membantu memperkirakan bahaya yang mungkin terjadi pada
konsumen yang berisiko tinggi karena punya penyakit tertentu. Oleh
karena itu, dianjurkan tiap konsumen untuk membaca label pangan
pada kemasan, terutama keterangan tentang informasi kandungan zat
gizi dan tanggal kedaluwarsa sebelum membeli atau mengonsumsi
makanan tersebut.

Dewasa ini, produk pangan olahan sudah semakin banyak den-
gan berbagai kemasan yang menarik. Oleh karena itu, diperlukan
kecerdasan konsumen dalam memilih produk makanan olahan yang
aman untuk dikonsumsi, termasuk cerdas dalam membaca label pada
kemasan makanan.

Untuk kesuksesan hal itu, diperlukan upaya ekstra bagi pengam-
bil kebijakan atau lembaga pemerhati masyarakat untuk senantiasa
mengajak masyarakat meningkatkan literasi dalam membaca label
pada kemasan makanan. Umumnya, makanan yang perlu dipahami
pelabelannya adalah makanan olahan, baik yang siap santap maupun
makanan setengah jadi yang memerlukan pengolahan lebih lanjut.
9. Cuci Tangan Pakai Sabun dengan Menggunakan Air Mengalir
Salah satu praktik PHBS dalam tatanan rumah tangga adalah mencuci
tangan dengan air bersih dan sabun. Praktik ini berlaku bagi semua
anggota rumah tangga, termasuk ibu hamil dalam rumah tangga,

sebagai sasaran primer pembinaan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat
(PHBS) pada masyarakat (Permenkes No.2269, 2011).

Cuci tangan dengan sabun terbukti dapat mencegah terjadinya
penyakit infeksi, mengurangi risiko penyakit diare sebesar 23-48%,
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dan mengurangi risiko infeksi pernapasan sebesar 21-23% pada
semua kelompok masyarakat. Promosi kesehatan tentang cara cuci
tangan pakai sabun pada masyarakat tidak mudah karena menyangkut
perubahan kebiasaan masyarakat (White et al., 2020), sedangkan cuci
tangan pakai sabun pada ibu hamil lebih mudah diterima karena
persepsi mereka berdampak terhadap kesehatan janin atau bayi
(Kamm et al., 2016).

Dalam arti lain, makan makanan yang bergizi, beragam, dan
berimbang saja tidaklah cukup tanpa disertai dengan pesan lain,
termasuk cuci tangan yang bersih dengan menggunakan sabun dan air
mengalir. Kementerian Kesehatan RI telah menyosialisasikan panduan
cuci tangan pakai sabun pada masa pandemi Covid-19 sebagai berikut
(Gambar 2.10) (Kemenkes RI & UNICEF, 2020).

®ex N d

Gosok tetapak tangan Gosok punggung tangan

Basahi tangan dengan Gunakan sabun pada yang satu ke telapak dan sela jari.

air barsih tangan secukuprya tangan innya

) 6] @\ ) & %
Gosok telapak tangan Gosok punggung jari ke Genggam dan basuh ibu Gosok bagian ujung jari ke
dan sela jari dengan posisi telapak tangan dengan telapak tangan agar bagian

jari dengan posis: memutar. g
safing bertautan posisi jori saling bertautan, kuku terkena sobun.

ogh— o @
Bersihkan pemutar keran air
dengan lap sekali pakai

atau tissu
1Gosok tangan yang barsabun Karinglan tangan dengan
dengan air bersih mengalir, s sekal pakai 1au tissu

Sumber: Kementerian Kesehatan & UNICEF (2020)

Gambar 2.10 Panduan cuci tangan memakai sabun pada masa
pandemi Covid-19.
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10. Lakukan Aktivitas yang Cukup dan Pertahankan Berat Badan
Normal

Aktivitas fisik itu adalah setiap gerakan tubuh yang meningkatkan
pengeluaran tenaga/energi dan pembakaran energi. Aktivitas fisik
dikategorikan cukup apabila seseorang melakukan latihan fisik atau
olahraga selama 30 menit setiap hari atau minimal 3-5 hari dalam
seminggu, termasuk pada ibu hamil. Adapun contoh aktivitas fisik
bagi ibu hamil yang berintensitas ringan tetapi dapat dilakukan secara
rutin, di antaranya senam hamil, berenang (dengan intensitas ringan),
berjalan kaki, yoga yang sesuai untuk ibu hamil, dan sebagainya
(Kemenkes RI, 2021).
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GIZI SEIMBANG IBU HAMIL

Pada masa kehamilan, pemenuhan gizi melalui menu gizi seimbang
sangatlah penting untuk mencegah gangguan pertumbuhan pada
janin akibat defisiensi gizi. Masalah gizi yang terjadi pada masa
kehamilan menyebabkan gangguan pertumbuhan janin, BBLR,
morbiditas jangka pendek dan jangka panjang, serta mortalitas pada
ibu dan anak (Imdad & Bhutta, 2012).

Salah satu pesan dalam gizi seimbang untuk ibu hamil adalah
ibu hamil dan ibu menyusui membutuhkan zat gizi yang lebih banyak
dibanding dengan keadaan tidak hamil atau tidak menyusui. Namun,
konsumsi pangannya tetap beraneka ragam dan seimbang dalam
jumlah maupun proporsinya (Kemenkes RI, 2021).

Untuk mengoptimalkan terhadap penyampaian pesan gizi
seimbang pada ibu hamil, diperlukan media Komunikasi, Informasi,
Edukasi (KIE) yang tepat berbasis masyarakat (Avena, 2021). Metode
KIE yang paling tepat adalah penyuluhan dengan menggunakan
media lembar balik yang menarik, serta menampilkan contoh-contoh
menu gizi seimbang dengan menggunakan bahan pangan lokal dan
disajikan dengan konsep sajian piring makanku (Romauli & Wahyuni,
2020; Rumintang et al., 2019).
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Penyajian menu dilengkapi dengan nilai gizi dari setiap menu
sesuai dengan kecukupan ibu hamil menurut angka kecukupan gizi.
Contohnya dengan mengembangkan menu-menu gizi seimbang ibu
hamil berbasis pangan lokal dengan memperkenalkan porsi yang
sesuai dengan sajian sekali makan atau dikenal dengan istilah Isi
Piringku (Kemenkes RI, 2014).

Beberapa manfaat gizi seimbang untuk ibu hamil, yaitu memenuhi
kebutuhan zat gizi ibu dan janin; mencapai status gizi ibu hamil dalam
keadaan normal, sehingga dapat menjalani kehamilan dengan baik
dan aman; membentuk jaringan untuk tumbuh kembang janin dan
kesehatan ibu; dan mengatasi permasalahan selama kehamilan. Selain
itu, usahakan Ibu memperoleh energi yang cukup yang berfungsi
untuk menyusui setelah kelahiran bayi (Kemenkes RI, 2021).

Isi Piringku (Gambar 3.1) merupakan panduan sajian sekali
makan (misal sarapan, makan siang, dan makan malam). Visual piring
makanku ini menggambarkan anjuran makan sehat, dengan 2/3 porsi
dari separuh (50%) piring setiap kali makan adalah porsi makanan
pokok dan sayur, dan 1/3 porsi dari separuh (50%) lagi adalah porsi
lauk-pauk dan buah-buahan.

Sumber: Kementerian Kesehatan (2018)

Gambar 3.1 Visualisasi Isi Piringku untuk Orang Dewasa
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A. Penambahan Kebutuhan Zat Gizi Selama Hamil

Kebutuhan gizi untuk ibu hamil setiap harinya perlu ditambah sesuai
dengan usia kehamilan. Hal ini disebabkan adanya perkembangan
dan pertumbuhan janin. Kecukupan energi dan zat gizi yang harus
dipenuhi setiap hari pada semua orang dengan karakteristik tertentu
sesuai dengan Peraturan Menteri Kesehatan 2019, sedangkan untuk
ketambahan kecukupan energi, protein, lemak, karbohidrat, serat,
dan air pada ibu hamil per orang/hari dapat dilihat pada Tabel 3.1
(Kemenkes RI, 2019).

Tabel 3.1 Tambahan Kecukupan Energi, Protein, Lemak, Karbohidrat, Serat, dan
Air yang Dianjurkan (per Orang per Hari) pada lbu Hamil

Hamil Energi Protein Lemak Karbohidrat Serat Air
(+an) (kkal)  (g) total (g)  (g) (g) (ml)
Trimester 1 +180 +1 +2,3 +25 +3 +300
Trimester 2 +300 +10 +2,3 +40 +4 +300
Trimester 3 +300 +30 +2,3 +40 +4 +300

Adapun konsumsi vitamin dan mineral juga memerlukan tam-
bahan, dan untuk kelompok vitamin, penambahannya sama besarnya
di setiap trimester kehamilan. Beberapa vitamin tidak memerlukan
konsumsi tambahan, seperti vitamin D, E, K, dan biotin. Sementara
itu, pada kelompok mineral penambahannya juga sama besarnya
di setiap trimester kehamilan, kecuali zat besi dan seng. Beberapa
mineral juga tidak memerlukan konsumsi tambahan, seperti fosfor,
magnesium, flour, kalium, natrium, dan klor.

Berikut ini adalah contoh perhitungan praktis kecukupan energi
dan gizi seorang ibu hamil usia 30 tahun dengan usia kehamilan 7
bulan. Kecukupan energi dan zat gizi yang diperlukannya adalah:
Energi: 2.150 kkal (pra hamil) + 300 kkal = 2.450 kkal; Protein: 60 g
+10 g =70 g; Lemak: 60 g + 2,3 g = 62,3 g; dan seterusnya.
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Anjuran porsi makan ibu hamil (disertai dengan besarnya porsi
dalam satuan g dan ukuran rumah tangga) menurut kecukupan energi
ibu hamil dibandingkan WUS untuk konsumsi satu hari dapat dilihat
pada Tabel 4.1. Anjuran porsi ini adalah cara praktis bagi masyarakat
untuk memahami bagaimana konsumsi ibu hamil sesuai anjuran ma-
kan gizi seimbang. Pemilihan bahan makanannya dapat disesuaikan
dengan ketersediaan bahan makanan lokal di wilayah setempat.

Selama hamil, ibu dianjurkan dalam sehari 3 kali makan utama,
ditambah 1-2 kali makan kudapan sesuai porsi makan. Porsi makan
untuk ibu hamil dianjurkan (Tabel 3.2) untuk menggunakan visual-
isasi Isi Piringku, yaitu isi separuh bagian piring makan Anda dengan
makanan pokok dan lauk-pauk, lebih banyak makanan pokoknya;
dan isi separuh piring lainnya dengan buah dan sayur, lebih banyak
sayurnya (Kemenkes RI, 2021).

Tabel 3.2 Anjuran Porsi Makan Ibu Hamil Menurut Kecukupan Energi Ibu Hamil
Dibandingkan WUS dalam Sehari

Bahan Makanan Ibu Tidak Ibu Hamil Ibu Hamil Contoh
Hamil Dan Trimester 1  Trimester 2
Menyusui Dan 3
(Wus)
Nasi atau 5 porsi 5 porsi 6 porsi 1 porsi =100
makanan pokok g atau % gelas
lainnya EE A 2
'S £ o ey 'S £
£ fags £ S
Protein hewani 3 porsi 4 porsi 4 porsi 1porsi=50¢g
atau 1 potong
= ( R D sedang ikan
. ( ( lporsi=55g
- > a4 atau 1 butir

( ( telur
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Bahan Makanan

Ibu Hamil
Trimester 2
Dan3

Contoh

protein nabati

4 porsi

e

1 porsi =50

g atau 2 ptg
sedang tempe
1 porsi =100
g atau 2 ptg
sedang tahu

Sayur-sayuran

¢ B BB

4 porsi

& &
BB

1 porsi =100
g atau 1 man-
gkuk sayur
matang tanpa
kuah

Buah-buahan

<3 3
L2

3
£z

1 porsi =100
g atau 1 ptg
sedang pisang
1 porsi =100
—190 g atau

1 ptg besar
pepaya

Minyak

5 porsi
Minyak atau
lemak ter-
masuk santan

lporsi=5g
atau 1 sendok
teh

Gula

2 porsi

lporsi=10g
atau 1 sendok
makan ber-
sumber dari
kue manis,
teh manis, dll.
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Satu porsi makan dapat dikonversi ke dalam satuan g atau ukuran
rumah tangga (URT), seperti piring makan, gelas, mangkuk, atau
sendok teh, sendok makan. Konversi porsi makan ke dalam satuan
g dan URT ini didasarkan dari daftar bahan makanan penukar (Ke-
menkes RI, 2014).

Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP) adalah daftar bahan
makanan yang mempunyai kesamaan dalam hal kandungan energi,
protein, karbohidrat, dan lemak. Oleh karena itu, bahan makanan
yang sama dengan berat yang tercantum dapat saling menukar dan
disebut dengan satu satuan penukar (P). Contoh untuk bahan ma-
kanan sumber karbohidrat dalam satu satuan penukar mengandung
40 g karbohidrat, 4 g protein, dan 175 kalori. Kelompok bahan
makanannya yang sepadan dijelaskan di Tabel 3.3.

Tabel 3.3 Contoh DBMP Sumber Karbohidrat

Bahan Makanan Urt G

Nasi beras giling % gelas 100
Nasi beras % giling % gelas 100
Nasi ketan hitam % gelas 100
Nasi ketan putih % gelas 100
Roti putih 3iris 70
Mie basah 2 gelas 200
Mie kering 1 gelas 50

Sumber: Daftar Bahan Makanan Penukar, Kemenkes (2014)

Anjuran porsi makan ibu hamil, yang menampilkan satu atau
dua jenis bahan makanan menjadi contoh saja, jika ketersediaan
bahan makanan yang ditampilkan dalam tabel tersebut kurang atau
tidak ada, dapat diganti dengan jenis bahan makanan lainnya yang
golongannya sama dengan bahan makanan yang ditampilkan sebagai
contoh. Besarnya g dan URT-nya akan berbeda jika kita menggunakan
bahan makanan penganti. Sebagai contoh, ibu tidak memiliki perse-
diaan tahu atau tempe di rumah, yang ada hanya kacang tolo (sumber
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protein nabati) yang dapat diolah menjadi “salonde” (makanan khas
etnis Bugis/Makassar yang sudah dikenal luas di wilayah Sulsel,
Sulteng, dan Sulbar). Dalam DBMP 1 porsi kacang tolo = 20 g atau
2 sendok makan berat makanan matang.

Isi Piringku tidak selalu harus menggambarkan keragaman
dan proporsi di setiap kali makan, tetapi bisa juga menggambarkan
keragaman dan proporsi kelompok makanan dalam sehari. Jadi, Isi
Piringku dapat dipraktikkan untuk setiap kali makan, pagi, siang, dan
malam; atau dapat merupakan keragaman dan proporsi makanan
dalam sehari, yang merupakan kombinasi makan pagi, makan siang,
dan makan malam.

Buah dapat diberikan dalam bentuk kudapan. Kekurangan sayur
dan protein hewani pada menu sarapan diberikan saat makan siang,
yang mungkin jumlahnya lebih banyak dibandingkan makan malam.
Jadi, secara keseluruhan, makanan sehari memenuhi keragaman dan
proporsi sesuai dengan Isi Piringku sehari.

B. Zat Gizi yang Diperlukan Selama Hamil

Pada masa kehamilan, ibu dianjurkan mengonsumsi makanan bergizi
sebagai penunjang kesehatan ibu dan janinnya. Ibu hamil membutuh-
kan tambahan kebutuhan energi dan zat gizi yang diperlukan untuk
pemeliharaan, pertumbuhan, dan perkembangan janin, serta sebagai
cadangan selama masa menyusui.

Zat gizi makro yang penting selama kehamilan adalah protein
karena dibutuhkan untuk pertumbuhan janin dan mempertahankan
kesehatan ibu. Defisiensi protein pada masa kehamilan menyebabkan
embryonic losses (hilangnya embrio), intra-uterine gowth restriction
(hambatan pertumbuhan janin), dan perlambatan pertumbuhan anak.
Hal ini disebabkan kekurangan asam amino tertentu yang penting
untuk metabolisme dan fungsi sel (Herring et al., 2018). Zat gizi mikro
yang penting selama masa kehamilan antara lain zat besi, asam folat,
kalsium, yodium, dan seng.
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1) Zat Besi

Peningkatan kebutuhan zat besi diperlukan untuk mengantisipasi
terjadinya kenaikan volume darah ibu hamil. Zat besi merupakan
unsur penting dalam pembentukan haemoglobin (Hb) pada sel darah
merah. Kekurangan zat besi yang dapat membahayakan kesehatan
ibu dan anak disebut dengan anemia, yaitu kadar Hb ibu hamil
berada pada nilai <11 g/dl. Ibu hamil yang mengalami anemia dapat
berimplikasi terhadap output kehamilan, di antaranya berat badan
lahir rendah pada bayi, perdarahan, dan peningkatan risiko kematian
pada ibu (WHO, 2001; Stephen et al., 2018).

Pencegahan anemia pada ibu hamil dilakukan dengan cara
pemberian tablet penambah darah sebanyak 90 tablet, yang diberikan
setiap hari selama masa kehamilannya (Permenkes Nomor 88 Tahun
2014). Di samping itu, diharapkan ibu dapat meningkatkan konsumsi
bahan pangan sumber zat besi (terutama besi heme) yang berasal dari
bahan pangan hewani, seperti daging sapi, ayam, hati, dan telur serta
makanan bersumber hewani lainnya, seperti ikan, susu, dan produk
susu lainnya (Kemenkes RI, 2021).

Di Kabupaten Polman, sumber zat besi tersedia dari sumber
pangan hewani dan nabati, seperti ikan, kerang, telur ayam, dan
daging sapi serta sayuran lokal seperti jamur merang yang tumbuh
di batang pohon, dan juga daun sella sejenis sayuran labu kuning
(daun bojok).

2) Asam Folat

Asam folat adalah salah satu jenis vitamin B yang diperlukan untuk
mendukung pertumbuhan sel yang cepat, pembelahan sel, dan
pembentukan sel-sel saraf dalam perkembangan janin dan plasenta.
Kebutuhan folat meningkat selama kehamilan untuk mendukung
pertumbuhan janin (Kemenkes RI, 2021; Geenberg et al., 2011).

Sumber asam folat dapat diperoleh dari buah jeruk, sayuran
berdaun hijau tua, kacang-kacangan, kuning telur, dan hati. Seluruh
bahan pangan ini tersedia di sepanjang wilayah di Kabupaten Polman.
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3) Kalsium

Kebutuhan kalsium pada ibu hamil meningkat untuk mengantisipasi
pembentukan jaringan tulang baru pada janin sehingga ibu butuh
tambahan kalsium yang lebih banyak. Sejak kehamilan usia 20
minggu, kandungan kalsium di dalam sirkulasi darah janin lebih
tinggi dibandingkan di dalam plasma ibu. Kekurangan kalsium me-
ningkatkan risiko ibu mengalami komplikasi yang disebut keracunan
kehamilan (pre-eklampsia) (Sun et al., 2019; Imdad et al., 2011), juga
meningkatkan potensi pengeroposan tulang dan gigi. (Andrea et al.,
2019). Peningkatan kebutuhan kalsium pada ibu hamil terjadi karena
metabolisme ekskresi kalsium melalui urinee meningkat dan turnover
mineral pada tulang terjadi dengan cepat (Brown, 1988).

Kebutuhan kalsium pada ibu hamil meningkat pada kehamilan
trimester 2 dan 3 untuk memenuhi kebutuhan janin yang puncaknya
terjadi pada trimester 3 (Andrea et al., 2019). Oleh karena itu, WHO
merekomendasikan suplementasi kalsium selama hamil pada populasi
yang konsumsi kalsiumnya rendah, sebesar 1,5 g-2 g per hari dibagi
dalam 3 dosis (3 x 500 mg), yang dimulai pada kehamilan usia 20
minggu (Kemenkes RI, 2021).

Sumber utama kalsium dalam makanan adalah susu, sereal,
dan sayur. Pada bahan pangan lokal Kabupaten Polman di wilayah
etnis Pattae terdapat bahan pangan dengan kandungan kalsium yang
cukup tinggi, seperti ikan gabus, kerang air tawar, telur itik, sayuran
daun (daun karima), daun labu kuning (daun bojok), dan daun katuk
(sassang).

4) Yodium

Yodium dibutuhkan untuk menyintesis hormon tiroid dan defisiensi
mineral ini di awal kehamilan dapat menyebabkan hypothyroid pada
anak yang dilahirkan (offspring). Hypothyroid adalah suatu kondisi
yang ditandai dengan terjadinya gangguan pertumbuhan dan retardasi
mental akibat kekurangan asupan yodium pada saat hamil. Kondisi
ini biasa disebut dengan cretinism (Brown, 1988).

Oleh karena itu, peningkatan asupan yodium sangat penting
pada awal kehamilan. Sumber yodium yang baik adalah makanan laut
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seperti ikan, udang, kerang, dan rumput laut. Yodium ini juga dapat
diperoleh dari pemakaian garam beryodium. Namun, penggunaan
garam beryodium sebaiknya tidak berlebihan.

5) Seng

Seng berperan sebagai kofaktor enzim, termasuk enzim yang berperan
dalam sintesis protein (Brown, 1988). Seng juga berperan dalam me-
tabolisme asam nukleat (Ota et al., 2015). Sama halnya dengan zat besi,
bioavaibilitas seng lebih tinggi pada bahan pangan sumber hewani
dibandingkan bahan pangan nabati, kecuali kacang-kacangan. Sumber
seng yang baik adalah ikan, hasil perikanan, dan kacang-kacangan.
Bahan pangan lokal dari Kabupaten Polman, khususnya wilayah etnis
Pattae, memiliki kelimpahan seng, terutama pada jenis ikan air tawar,
kacang-kacangan, jamur merang yang tumbuh di pohon-pohon, dan
beberapa jenis sayuran seperti daun karima dan daun sassang (katuk).

C. Bahan Makanan yang Dihindari dan Dibatasi

Anjuran praktis terkait pembatasan konsumsi beberapa bahan

makanan pada ibu hamil selain pada makanan mengandung kafein

dan makanan dengan gula, garam, serta lemak berlebih berdasarkan

pedoman gizi seimbang (Kemenkes RI, 2021), yaitu

1) Hindari konsumsi makanan yang merangsang saluran pencer-
naan. Makanan yang merangsang pencernaan adalah kelompok
makanan yang berasa pedas, asam, atau minuman berkarbonasi,

2) Hindari mengonsumsi makanan mentah atau setengah matang,
seperti ikan, daging, dan telur.

3) Batasi konsumsi produk makanan olahan yang menggunakan
bahan tambahan makanan, seperti pengawet, pemanis buatan,
pewarna buatan, penambabh cita rasa, dan lain-lain.
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BAHAN PANGAN LOKAL ETNIS
PATTAE

A. Bahan Pangan dan Kebijakan Pemerintah

Menurut UU No. 18 Tahun 2012 tentang Pangan, pangan ialah segala
sesuatu yang berasal dari sumber hayati produk pertanian, perkebun-
an, kehutanan, perikanan, peternakan, perairan, dan air, baik yang
diolah maupun tidak diolah, yang diperuntukkan sebagai makanan
atau minuman bagi konsumsi manusia, termasuk bahan tambahan
pangan, bahan baku pangan, dan bahan lainnya yang digunakan
dalam proses penyiapan, pengolahan, dan/atau pembuatan makanan
atau minuman (UU No. 18, 2012).

Bahan pangan merupakan semua jenis bahan yang dapat
digunakan sebagai bahan makanan yang bersifat aman, memiliki
palatabilitas, dan menyehatkan bagi manusia (Delgado et al., 1999).
Bahan pangan pada umumnya terdiri atas zat-zat kimia, baik yang
terbentuk secara alami ataupun secara sintetis, dalam berbagai bentuk
kombinasi dan yang berperan penting bagi kehidupan, seperti halnya
air dan oksigen. Bahan pangan terdiri dari empat komponen utama,
yaitu karbohidrat, protein, lemak, air, dan turunannya (Wijaya et al.,
2015; Rizqie, 2001).
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Beberapa istilah terkait pangan yang perlu dipahami adalah
pengertian pangan lokal, pangan segar, dan pangan olahan. Pangan
lokal adalah makanan yang dikonsumsi oleh masyarakat setempat
sesuai dengan potensi dan kearifan lokal. Pangan segar atau bahan
pangan ialah pangan yang belum mengalami pengolahan sehingga
dapat dikonsumsi langsung dan/atau dapat menjadi bahan baku
pengolahan pangan, sedangkan pangan olahan adalah makanan atau
minuman hasil proses dengan cara atau metode tertentu dengan atau
tanpa bahan tambahan (UU No. 18, 2012).

Dalam rangka memenuhi kuantitas dan kualitas konsumsi pa-
ngan masyarakat, pemerintah mengupayakan melalui tiga cara, yakni

1) penetapan target pencapaian angka konsumsi pangan per
kapita per tahun sesuai dengan angka kecukupan gizi melalui
penganekaragaman konsumsi pangan;

2) penyediaan pangan yang beragam, bergizi seimbang, aman,
dan tidak bertentangan dengan agama, keyakinan, dan budaya
masyarakat; dengan memanfaatkan pangan lokal yang menjadi
andalan suatu wilayah;

3) pengembangan pengetahuan dan kemampuan masyarakat dalam
pola konsumsi pangan yang beragam, bergizi seimbang, bermutu,
dan aman dicapai dengan meningkatkan kesadaran masyarakat
dan membudayakan pola konsumsi pangan sesuai dengan potensi
dan kearifan lokal.

Melalui Perpres No. 22 Tahun 2009, pemerintah telah mengatur
terkait percepatan penganekaragaman konsumsi pangan berbasis
sumber daya lokal melalui berbagai strategi, salah satunya berupa
pengembangan bisnis dan industri pangan lokal (Perpres No. 22,
2009).
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Cerminan keberhasilan penganekaragaman konsumsi pangan
berbasis sumber daya lokal, yaitu sebagai berikut.

1) Menu makanan sehari-hari makin beragam, bergizi seimbang,
dan aman.

2) Peran swasta dan pemerintah dalam memanfaatkan keragaman
sumber daya lokal makin meningkat.

3) Aneka ragam makanan berbasis sumber daya lokal semakin
banyak tersedia di masyarakat, memiliki citra yang baik, rasa
enak, dan harga kompetitif.

4) Teknologi kuliner dan bisnis bidang makanan berskala mikro,
kecil, dan menengah berdasarkan kearifan dan budaya lokal
semakin berkembang.

5) Dewasa ini konsumsi pangan lokal dan pengembangannya
menjadi perhatian pemerintah, akademisi, dan sektor swasta
karena terkait dengan kebijakan pemerintah (Gavel et al., 2016).
Salah satu pilar yang berkaitan dengan konsumsi pangan adalah
pilar keempat, yakni peningkatan ketahanan pangan dan gizi
pada tingkat individu, keluarga, dan masyarakat (Perpres No.
72, 2021).

B. Bahan Pangan Lokal Etnis Pattae

Iklim tropis di Indonesia memungkinkan tumbuhnya berbagai jenis
tanaman. Begitu juga dengan perairan Indonesia, memberikan sum-
ber protein hewani dan nabati yang beragam. Semua bahan pangan
tersebut memiliki kandungan gizi yang beragam dan merupakan
kekuatan tersendiri yang dapat mengangkat pangan lokal di suatu
wilayah.

Etnis Pattae adalah salah satu etnis yang bermukim di Kabupaten
Polman, Provinsi Sulawesi Barat. Etnis Pattae ini ikut mewarnai
konfigurasi budaya masyarakat Polman yang sangat kaya dengan
nilai budaya, seni, tradisi, dan berbagai kearifan lokal. Keragaman
budaya etnis Pattae menunjukan bahwa wilayah etnis Pattae memiliki
keragaman bahan pangan lokal yang tumbuh dan berkembang di
daerahnya. Secara geogafis, wilayah yang didiami oleh etnis Pattae
adalah wilayah pesisir pantai dan wilayah pegunungan.
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Berdasarkan kondisi geogafis itu, wilayah ini memberikan
sumber bahan pangan yang berasal dari tanaman dan sumber bahan
pangan yang berasal dari perairan (laut dan sungai). Di samping itu,
terdapat bahan pangan lainnya yang berasal dari kabupaten/desa di
luar Kabupaten Polman karena kemudahan akses masuk dan keluar
wilayah etnis Pattae. Pada umumnya, infrastruktur berupa jalan raya
dan jalur transportasi dapat diakses dengan mudah meskipun terdapat
beberapa daerah berada di wilayah pegunungan.

Potensi pangan lokal yang tumbuh dan berkembang di wilayah
etnis Pattae sangat beragam dan digolongkan menjadi: serealia,
umbi-umbian, kacangan-kacangan, ikan dan hasil perikanan, ung-
gas/daging, telur, sayur, serta buah. Berikut ini beberapa jenis bahan
pangan lokal yang tumbuh dan berkembang di wilayah etnis Pattae.

1. Sumber Karbohidrat Makanan Pokok

Karbohidrat merupakan sumber kalori utama bagi manusia. Di Asia
Tenggara, sebanyak 60-80% kalori yang dibutuhkan tubuh diperoleh
dari karbohidrat. Selain sebagai sumber kalori utama, karbohidrat
juga berperan penting dalam menentukan karakteristik bahan ma-
kanan, misalnya rasa, warna, tekstur, dan lain-lain (Jafari et al., 2018).
Sebanyak 12 jenis bahan sumber karbohidrat yang banyak ditemukan
di wilayah etnis Pattae, yaitu

1) Barra’ (beras/Oryza sativa)

2) Ba'tan (jewawut/Setaria italica)

3) Dale macanning (jagung manis/Zea mays saccharata)

4) Dale mariri (jagung kuning/Zea mays ssp.)

5) Dale pullu (jagung pulut/Zea mays certaina.)

6) Dale mabusa (jagung putih/Zea mays ssp.)

7) Kandora lorong mabusa (ubi jalar putih/Ipomomea batatas)
8) Kandora lorong ungu (ubi jalar ungu/Ipomomea batatas)

9) Kandora lorong mariri (ubi jalar kuning/Ipomomea batatas)
10) Kandora kayu (ubi kayu/Manihot esculenta)

11) Upe keladi (talas/Colocasia esculenta L)

12) Sikapa (gadung/Dioscorea hispida dennst)
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Enam bahan pangan lokal yang sering dikonsumsi oleh
masyarakat etnis Pattae sebagai sumber karbohidrat yang diperiksa
kandungan zat gizi makro dan mikronya, yaitu gadung (sikapa),
jewawut (ba'tan), jagung pulut (dale pulu), ubi jalar ungu (kandora
lorong ungu), ubi jalar putih (kandora lorong mabusa), dan talas (upe
kaladi). Kandungan gizi makro dan mikro secara rinci dapat dilihat
pada Bab VL

a.  Sikapa (gadung/Dioscorea hispida dennst)

Sikapa dalam bahasa Pattae dan daerah lainnya dikenal sebagi umbi
hutan, bati, kasimun janeng, dan lain-lainnya. Sikapa (Gambar 4.1)
disebut gadung (bahasa Indonesia), bitter yam (bahasa inggis). Se-
mentara itu, dalam bahasa latin, sikapa ini disebut Dioscorea hipsida,
merupakan jenis tumbuhan berumbi yang termasuk dalam suku
gadung-gadungan (Dioscoreaceae).

Umbi sikapa ialah golongan tanaman yang hidup di wilayah
beriklim tropis dengan curah hujan tinggi dan terbagi dalam dua
musim. Tanaman umbi gadung ini berasal dari India dan China
Selatan (Pambayun, 2009).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.1 Sikapa (Gadung) Kabupaten Polewali
Mandar
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Persebaran umbi sikapa ada di dataran India hingga ke Asia
Tenggara. Umbi sikapa tumbuh di hutan kering, tanah merah, tanah
lempung, tanah hitam, dan tanah berpasir. Selain itu, umbi gadung
ini bisa hidup di sela-sela tanaman lainnya.

Bila dilihat secara taksonomi, tanaman umbi gadung ini di-
klasifikasikan dalam:

Kingdom : Plantae (tanaman)

Subkingdom : Tracheobionta (tanaman merambat)
Superdivisi : Spermatophyta (tanaman berbiji)
Divisi : Magnoliophyta (tanaman berbunga)
Kelas : Liliopsida (tanaman monokotil)
Subkelas : Liliidae

Ordo : Liliales

Famili : Dioscoreaceae (famili umbi-umbian)
Genus : Dioscorea (berumbi)

Spesies : Dioscorea hispida Dennst.

Umbi gadung ini merupakan salah satu jenis tanaman umbi-
umbian yang tumbuh liar di hutan-hutan, pekarangan, maupun
perkebunan. Sikapa merupakan perdu memanjat yang tingginya dapat
mencapai 5-10 meter.

Bentuk batangnya bulat, berbulu, dan berduri yang tersebar
sepanjang batang dan tangkai daun. Umbinya bulat diliputi rambut
akar yang besar dan kaku, kulit umbi berwarna gading atau cokelat
muda, serta daging umbinya berwarna putih gading atau kuning.

Umbinya muncul dekat permukaan tanah. Umbi ini dapat
dibedakan dari jenis-jenis Dioscorea lain karena daunnya merupakan
daun majemuk terdiri dari tiga helai daun. Bunga tersusun dalam
ketiak daun, berbulit, berbulu, dan jarang sekali dijumpai (Sumunar
& Estiasih, 2015).
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Etnis Pattae mengenal makanan ini sebagai bahan makanan sum-
ber karbohidrat. Namun, sifatnya yang beracun bisa menimbulkan
gangguan kesehatan berupa mual, kepala pusing, hingga kejang-
kejang bila tidak diolah dengan baik. Oleh karena itu, jenis makanan
berbahan sikapa ini tidak terlalu dikenal di kalangan etnis Pattae.
Dahulu, tanaman sikapa hidup liar di pekarangan rumah karena jarak
antara rumah satu dan lainnya berjauhan dalam sebuah pemukiman
desa. Saat ini, sikapa hidup liar di kebun. Tanaman umbi gadung ini
bisa hidup saat musim panas berkepanjangan.

Tetua (tokoh adat) etnis Pattae menyebutkan, sikapa ini menjadi
penyelamat saat paceklik maupun saat pendudukan masa penjajahan.
Sikapa bermanfaat sebagai bahan pangan pengganti makanan pokok
sagu maupun padi ladang. Etnis Pattae mengolah sikapa menjadi sokko
sikapa (gadung kukus). Sikapa juga dapat diolah menjadi makanan
pendamping (cemilan sehat) seperti baje sikapa (dimasak dengan gula
merah), gareppe sikapa (semacam kerupuk), cooky sikapa (semacam
kue). Makanan ini menjadi jamuan wajib bagi tamu (pejabat) yang
berkunjung ke lingkungan masyarakat etnis Pattae.

Melihat pola pemanfaatannya, sikapa ini bisa diolah dengan
cara utuh, diiris tipis-tipis, maupun dijadikan tepung. Bahkan,
kandungan racun asam sianida/HCn yang terkandung dalam sikapa
dapat dihilangkan dengan proses pengolahan yang benar, dengan
cara direndam beberapa hari dengan air mengalir sebelum diolah
minimal tiga hari. Racun yang terkandung dalam sikapa dapat diolah
dan dimanfaatkan untuk membuat pingsan ikan yang ada di sungai
tanpa membunuhnya maupun merusak ekosistem sungai serta dioles-
kan pada peluru senjata untuk melumpuhkan hewan buruan. Sikapa
dapat juga digunakan untuk menghalau babi hutan pada pembatas
areal kebun sebagai tanaman barrier.

b. Ba'tan (jewawut/Setaria italica)

Sejak 5.000 tahun sebelum Masehi, ba’tan sudah dibudidayakan di
Tiongkok, dan di Eropa sejak 3.000 tahun sebelum Masehi. Ba'tan
pertama kali dibudidayakan di Dataran Tinggi Tiongkok Tengah
kemudian menyebar ke India, Eropa, dan Asia Tenggara (Dhave,
2018; Adiwinata et al., 1989).
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Sejarah batan (Gambar 4.2) di Indonesia terdapat pada relief
Candi Borobudur bersama beberapa komoditas lainnya. Motif hias
ba’tan terpahat secara utuh dan detail, berupa gambar batang tampak
tegak dan kecil, daun tunggal, berselang-seling, dan meruncing di
ujung. Dari ujung tangkainya muncul seperti rambut (Juhaeti et al.,
2019).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.2 Ba’tan (Jewawut) Kabupaten Polewali
Mandar
Taksonomi ba’tan di klasifikasikan dalam:
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Liliopsida
Subkelas : Commelinidae
Ordo : Poales

Famili : Poaceae
Genus : Setaria

Spesies : Setaria italica
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Nama tanaman batan di Indonesia, seperti tercantum dalam
Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), adalah jawawut. Namun,
dikenal juga sebagai jewawut ataupun juwawut. Di beberapa daerah
di Indonesia pun dikenal dengan berbagai nama lokal yang berbeda-
beda. Nama-nama lokal tersebut, di antaranya jawa (Palembang);
jaba ikur (Batak); jaba uré (Toba); jelui (Riau); sekui (Melayu); sekuai,
sakui, sakuih (Minangkabau); randau (Lampung); jawae (Dayak);
sekul (Sunda); jawawut, juwawut, oték (Jawa); jhaba, jhaghung jhaba,
jhabalék (Madura); jawa sémi, jawawut (Bali); botai, boté, wotei, ba-
tung, wetung, gétung (Sulawesi Utara); batang, béténg, wéténg, bané,
bailo, wailo (Sulawesi Selatan); botoh, sain (Timor); hotong, atong,
hetene, hetenu (Ambon); hétan (Wetar); wetan (Solor); botan (Kai,
Tanimbar); bétén, fétén (Buru); bobooténé, botémé (Halmahera); futu
(Ternate dan Tidore) (Kementan RI, 2020).

Beragam nama daerah ini menunjukkan bahwa batan telah
dikenal, dimanfaatkan, dan bahkan dibudidayakan di beberapa tempat
di tanah air sejak lama dan telah dijadikan bahan makanan pokok.
Di Sulawesi Barat, ba’tan dikenal masyarakat dengan nama Tarreang
atau Bailo, khususnya di Majene dan Polewali Mandar.

Tanaman ba’tan memiliki adaptasi yang baik pada daerah yang
curah hujannya rendah sampai daerah kering. Keberadaan ba’tan di
Kabupaten Polman adalah di Dusun Pambusuan, Desa Pambusuan,
Kecamatan Balanipa, pada posisi S: 0731142 dan E: 9612789, pada
ketinggian 14 mdpl. Umur panen sekitar tiga bulan dengan tinggi
tanaman dapat mencapai 150 cm (BPTP Sulbar, 2021).

Komunitas etnis Pattae sendiri mengolah ba’tan menjadi ma-
kanan pokok maupun cemilan dengan jenis nasi, baje, sokko, dadoro
atau dodol, serta lappa-lappa. Ba'tan juga diolah menjadi tepung,
yang nanti bisa menjadi bahan campuran untuk membuat makan
pendamping lainnya.

c.  Dale pulu (jagung pulut/Zea mays Certaina)

Penyebaran tanaman jagung (Gambar 4.3) sangat ditentukan oleh
keberadaan manusia. Dalam periode antara 5.000 SM sampai 1.000
M terjadi mutasi alami dan persilangan antara kelompok jagung.
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Kondisi tersebut didukung dengan adanya proses aklimatisasi dan
seleksi spesifik oleh petani, terutama dari aspek ukuran, warna, dan
karakteristik biji, kemudian tumbuh dan berkembang di Meksiko,
Kuba, dan Afrika (Iriany et al., 2007).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.3 Jagung (Dalle pulu) Kabupaten Polewali
Mandar

Di Indonesia, tanaman jagung mulai masuk pada abad ke-16 oleh
penjelajah Portugis. Jagung pulut berasal dari Tiongkok, ditemukan
pada tahun 1908, menyebar ke Asia, termasuk Indonesia dan Amerika
Serikat dengan tipe biji gigi kuda/dent (Huang et al., 2005).

Adapun klasifikasi tanaman jagung pulut (Zea mays certaina)
ini, sebagai berikut.

Kingdom : Plantae

Division : Spermatophyta
Sub division  : Angiospermae
Kelas : Monocotyledonae
Ordo : Poales

Family : Poaceae

Genus 1 Zea

Spesies : Zea mays Certaina

44 Pakkandean To Kibattang: ...



Jagung pulut memiliki kandungan amilopektin tinggi dan amilosa
rendah sehingga dapat digolongkan sebagai varian jagung khusus
(specialty corn). Tanaman jagung tumbuh optimal pada tanah yang
gembur, drainase baik, dengan kelembapan tanah cukup, dan akan
layu bila kelembapan tanah kurang dari 40% kapasitas lapang, atau
bila batangnya terendam air (Iriany et al., 2007).

Mayarakat etnis Pattae menanam jagung pulut di kebun/ladang
maupun pekarangan rumah yang masih luas. Jagung dijadikan sebagai
bahan makanan pokok dengan cara direbus maupun bulirnya dilepas-
kan dari tongkolnya lalu dicampurkan dengan umbi-umbian lainnya.
Selain itu, jagung juga dapat diolah menjadi jenis makanan lainnya,
seperti dodol jagung dengan cara ditumbuk, diperas, kemudian
sarinya ditambahkan pemanis lalu dikukus.

d. Kandora lorong ungu (ubi jalar ungu/Ipomoea batatas L.)

Kandora lorong ungu (Gambar 4.4) merupakan salah satu jenis ubi
jalar yang banyak ditemui di Indonesia. Ubi jalar ungu jenis Ipomoea
batatas L. memiliki warna ungu yang cukup pekat pada daging
umbinya sehingga banyak menarik perhatian.

Pada abad ke-16 diperkirakan ubi jalar ungu ini pertama kali
ditemukan di Spanyol melalui Tahiti, Kepulauan Guam, Fiji, dan
Selandia Baru (Kumalaningsih, 2006). Ubi jalar ungu (sweet potato)
memiliki batang yang tidak berkayu dan bersifat herbaceous.

L5

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.4 Kandora Lorong Ungu (Ubi Jalar Ungu)
Kabupaten Polewali Mandar
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Umbi ubi jalar berasal dari akar adventif dan akar organ penyim-
panan yang membesar. Akar yang berfungsi sebagai organ penyim-
panan mulai membesar pada umur satu bulan atau +3 minggu setelah
tanam. Warna batang biasanya hijau tua sampai keungu-unguan.
Bentuk umbi yang ideal dan bermutu baik adalah bulat lonjong agak
panjang dan tidak banyak lekukan dengan bobot antara 200 g sampai
250 g per ubi (Purbasari & Sumadji, 2018).

Klasifikasi tanaman ubi jalar ungu sebagai berikut.

Kingdom : Plantea

Division : Spermatophyta
Sub division  : Angiospermae
Kelas : Dicotylodonnae
Ordo : Convolvulales
Famili : Convolvulaceae
Genus : Ipomoea

Spesies : Ipomoea batatas L.

Secara morfologis, ubi jalar masuk dalam tanaman umbi-umbian
dan tergolong tanaman semusim dengan susunan utama terdiri dari
batang, umbi, daun, dan bunga. Tanaman ubi jalar bisa tumbuh men-
jalar pada permukaan tanah dengan panjang tanaman dapat mencapai
3 m, tergantung pada kultivarnya. Batang ubi jalar berbentuk bulat,
tidak berkayu, tidak berbuku-buku, dan tumbuh tegak atau meram-
bat. Bentuk daun bulat sampai lonjong, tepi daun rata atau berlekuk
dangkal sampai berlekuk dalam, dan bagian ujungnya meruncing.

Ubi jalar tumbuh dengan baik pada tempat tumbuh dengan

syarat, sebagai berikut (Kurnia, 2020).

a) Tanaman ubi jalar membutuhkan hawa panas dan udara yang
lembap. Daerah yang paling ideal untuk budi daya ubi jalar
adalah daerah yang bersuhu 21-27 °C.

b) Daerah yang mendapat sinar matahari 11-12 jam/hari merupakan
daerah yang disukai. Pertumbuhan dan produksi yang optimal
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untuk usaha tani ubi jalar tercapai pada musim kering (kemarau).
Di tanah yang kering (tegalan) waktu tanam yang baik untuk
tanaman ubi jalar yaitu pada waktu musim hujan, sedangkan
pada tanah sawah waktu tanam yang baik yaitu sesudah tanaman
padi dipanen.

¢) Tanaman ubi jalar dapat ditanam di daerah dengan curah hujan
500-5.000 mm/tahun, optimalnya antara 750-1.500 mm/tahun.

Ubi jalar ungu ini dalam bahasa Pattae disebut dengan kandora
lorong ungu. Tanaman ini oleh masyarakat ditanam di pekarangan
maupun di kebun. Oleh karena sifatnya yang mudah tumbuh dan
mudah perawatannya, kandora lorong ungu ini dijadikan sebagai
bahan makan pokok, tetapi bukan yang utama. Harga jual yang tidak
terlalu mahal menyebabkan tanaman tersebut banyak dikonsumsi
sendiri, baik dengan cara direbus, digoreng, dikukus, maupun dapat
dibuat menjadi berbagai macam kudapan, seperti onde-onde ubi,
keripik, dan kue lapis.

e. Kandora lorong mabusa (ubi jalar putih/Ipomoea batatas L)

Keberadaan ubi jalar putih ini (Gambar 4.5) sama halnya dengan
ubi jalar ungu, sebagaimana telah dijelaskan sebelumnya. Ubi jalar
mempunyai banyak nama atau sebutan, antara lain ketela rambat,
huwi boled (Sunda); tela rambat (Jawa); sweet potato (Inggis); dan
shoyu (Jepang). Tanaman ubi jalar ini termasuk tumbuhan semusim
(annual) yang mempunyai susunan tubuh utama terdiri dari batang,
ubi, daun, bunga, buah, dan biji (Rukmania, 1997).
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.5 Kandora Lorong Mabusa (Ubi Jalar
Putih) Kabupaten Polewali Mandar

Dalam sistematika (taksonomi) tumbuhan, kedudukan taksonomi
ubi jalar adalah sebagai berikut.

Kingdom : Plantea

Division : Spermatophyta
Sub division  : Angiospermae
Kelas : Dicotylodonnae
Ordo : Convolvulales
Famili : Convolvulaceae
Genus : Ipomoea

Spesies : Ipomoea batatas L.

Ubi jalar putih ini oleh etnis Pattae disebut kandora lorong
mabusa. Tanaman ubi jalar putih ditanam dan tumbuh dengan liar
di pekarangan rumah maupun kebun. Harga ubi jalar putih tergolong
murah. Oleh karenanya, tanaman ini tidak dibudidayakan secara
massal. Etnis Pattae mengolah tananaman ini menjadi makanan
pendamping (Nurliani et al., 2019).

t.  Upe kaladi (talas/Colocasia esculenta)

Upe kaladi (Gambar 4.6) merupakan salah satu sumber karbohidrat
yang dikonsumsi oleh masyarakat etnis Pattae dalam keseharian.
Tanaman talas banyak ditemukan di sekitar lingkungan pemukim-
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an warga etnis Pattae, yaitu pada pekarangan belakang rumah, teruta-
ma pada daerah yang berair atau sekitar selokan. Petumbuhan dan
perkembangan tanaman talas sangat bergantung pada keadaan iklim
suatu lingkungan (Nurliani et al., 2019).

Sumber: dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.6 Upe Kaladi (Talas) Kabupaten Polewali
Mandar

Dalam sistematika (taksonomi) tumbuhan, kedudukan taksonomi
talas adalah sebagai berikut.

Kingdom : Plantae

Divisi : Tracheophyta

Kelas : Magnoliopsida

Ordo : Alismatales

Famili : Araceae

Genus : Colocasia schott

Spesies : Colocasia esculenta (L.) Schott

Kebiasaan masyarakat mengonsumsi upe kaladi biasanya dalam
bentuk rebusan sebagai makanan pokok dan dalam bentuk gorengan
atau kolak sebagai makanan selingan. Umbi talas ini merupakan satu
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di antara beberapa komoditas umbi-umbian yang dapat dijadikan
sebagai alternatif makanan, selain beras yang bersifat sehat dan aman,
terutama bagi penderita penyakit diabetes dan bagi orang yang mela-
kukan program diet.

Tingkat keamanan dari umbi talas tersebut terletak pada ren-
dahnya kandungan karbohidrat, yaitu sebesar 22,25%, dibandingkan
kandungan karbohidrat dalam beras sebesar 67,89% (Iskandar et al.,
2018). Secara nasional, tanaman talas ini selain merupakan sumber
pangan tambahan, ia juga dimanfaatkan untuk keperluan industri
sebagai bahan baku kosmetik dan plastik. Dalam hal ini, karakter-
istik umbi talas akan menentukan penggunaannya di masyarakat
(Setyowati et al., 2007).

2.  Sumber Protein Hewani

Protein merupakan salah satu zat makanan yang penting bagi kelang-
sungan hidup suatu makhluk. Protein ialah sumber asam amino yang
mengandung unsur-unsur C, H20, dan N yang tidak dimiliki oleh
lemak atau karbohidrat. Molekul protein mengandung pula belerang
(S) dan fosfor (P) serta ada pula jenis protein yang mengandung unsur
logam, seperti besi dan tembaga (Rodzik et al., 2020; Azrimaidaliza
et al., 2020).

Fungsi protein di antaranya sebagai bahan bakar dalam tububh, zat
pembangun dan pengatur, pemberi kalori apabila jumlah karbohidrat
dan lemak tidak mencukupi kebutuhan tubuh, serta pembangun
jaringan tubuh. Protein ini jika dilihat dari sumbernya ada dua, yaitu
protein hewani dan protein nabati.

Protein hewani adalah protein yang berasal dari berbagai jenis
hewan. Tkan dan hasil perikanan merupakan sumber protein, asam
lemak tidak jenuh, dan beberapa mineral mikro seperti zat besi dan
seng. Sumber protein hewani dapat diperoleh dari hasil peternakan,
hutan (ayam hutan, telur ayam hutan, rusa, dan babi hutan), daerah
persawahan, sungai, dan laut. Beberapa sumber protein hewani yang
ada di wilayah etnis Pattae adalah:
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1) Masapi (Ikan Sidat/ Angguilliformes sp.)

2) Bale salo (ikan gabus/Channa striata)

3) Bale nila (Ikan nila/Oreochromis niloticus)
4) Bungo (ikan kecil/Phalloceros caudimaculatus)
5) Cappi (ikan lele/Clarias gariepinus)

6) Kosang (ikan sawah/Anabas testudineus)

7) Janggo (ikan sepat rawa/ Trichogaster trichopterus)
8) Lendong (belut/Monopterus albus)

9) Urang (udang/Macrobrachium rosenbergii)
10) Bojo (keong bulat/Pila ampullaceal sp.)

11) Cucco (keong panjang/Pila ampullaceal sp.)
12) Bojo (keong besar/Pila ampullaceal sp.)

13) Bojo (keong sedang/Pila ampullaceal sp.)
14) Bojo (keong runcing/Pila ampullaceal sp.)
15) Manu (ayam/Gallus gallus domesticus)

16) Itik (bebek/Anas platyrhynchos domesticus)
17) Banya’ (angsa/Cygnini)

18) Pujo (puyuh/Coturnix coturnix)

19) Manu kala’ (ayam hutan/Gallus varius)

20) Surati (entok/manila/Cairina moschata)

21) Tallo manu malea (telur ayam ras)

22) Tallo itik (telur bebek)

23) Tallo manu kampung (telur ayam kampung)
24) Talo ba’nya (telur angsa)

25) Tallo manila/surati (telur entok)

26) Beke (kambing/Capra aegagus hircus)

27) Saping (sapi/Bos taurus)
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Sembilan pangan lokal yang merupakan sumber protein hewani
diperiksa kandungan makro dan mikronya, yaitu sidat (masapi), ikan
gabus (bale salo), keong bulat (bojo), keong panjang (cucco), belut
(lendong), ikan lele (bale cappi), telur ayam (tallo manu’), telur bebek
(tallo itik), dan ikan nila (bale nila).

a.  Masapi (ikan sidat/Angguilliformes sp.)

Masapi memiliki gizi yang tinggi (Gambar 4.7), dikenal sebagai
komoditas ekspor dengan kandungan asam lemak esensial dan asam
amino esensial yang tinggi. Zat gizi ini sangat dibutuhkan untuk
perkembangan janin pada ibu hamil. Komposisi nutrisi tinggi dite-
mukan pada ikan masapi jenis A. Bicolor bicolor dan A. Marmorata.
(Nafsiyah et al., 2018).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.7 Masapi (Sidat) Kabupaten Polewali Mandar

Dalam sistematika (taksonomi) hewan, kedudukan taksonomi
masapi adalah sebagai berikut.

Kingdom : Animalia

Phylum : Chordata

Class : Actinopterygii

Order : Anguilliformes

Family : Anguillidae

Genus : Anguilla

Species : Anguilla marmorata (Q.) Gaimard.
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Masapi termasuk jenis ikan yang banyak ditemukan di su-
ngai Desa Pappandangan, Kecamatan Anreapi, yang dikonsumsi
sehari-hari oleh masyarakat etnis Pattae. Dalam pengolahannya
masih digunakan cara tradisional, biasanya mereka mengolah dengan
memasak, membakar, atau menggoreng. Masakan etnis Pattae yang
menggunakan ikan masapi, antara lain nasu paccukka (ikan dimasak
dengan menggunakan asam mangga) dan nasu kadundung (dimasak
menggunakan daun khas yang namanya kadundung).

b. Bale salo (ikan gabus/Channa striata)

Ikan gabus merupakan salah satu sumber protein hewani yang
tinggi kandungan asam lemak esensial dan asam amino esensialnya,
sangat baik untuk pertumbuhan janin. Tubuh ikan gabus (Gambar
4.8) umumnya berwarna cokelat sampai hitam pada bagian atas
dan cokelat muda sampai keputih-putihan di bagian perut. Bagian
kepalanya agak pipih dan bentuknya seperti ular dengan sisik-sisik
besar di atas kepala. Oleh karena itu, ikan gabus dijuluki sebagai snake
head.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala
(2021)

Gambar 4.8 Bale Salo (lkan Gabus) Kabupaten
Polewali Mandar

Pada sisi atas tubuh ikan gabus dari kepala hingga ekor ber-
warna gelap, hitam kecokelatan, atau kehijauan. Sisi bawah tubuh
berwarna putih mulai dagu ke belakang. Sisi samping bercoret tebal
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(striata, bercoret-coret) dan agak kabur. Warna tersebut sering kali
menyerupai lingkungan sekitarnya. Mulut ikan gabus besar dengan
gigi-gigi yang tajam. Untuk sirip punggung memanjang dengan sirip
ekor membulat di bagian ujungnya.

Klasifikasi Ikan gabus ini memiliki taksonomi yang dapat diklasi-
fikasikan sebagai berikut.

Kingdom : Animalia
Filum : Chordata
Kelas : Actinopterygii
Ordo : Perciformes
Familia : Channidae
Genus : Channa
Species : Channa striata

Penyebaran Channa merupakan jenis ikan air tawar dengan 30
spesies yang tersebar dari Afrika hingga Asia (Lee & Ng, 1994). Di
Asia sendiri, spesies ini tersebar dari Afghanistan, Pakistan bagian
barat, Bangladesh, Sri Lanka, Myanmar, Indo-China, Tiongkok,
Jepang, Taiwan, Filipina, Malaysia, Singapura, Nepal bagian selatan,
Indonesia, dan India. Di Indonesia, bale salo ditemukan di area sungai,
sawah, dan kolam.

Dalam sejarah masyarakat etnis Pattae, bale salo merupakan
makanan pantangan, khususnya yang memiliki darah bangsawan,
termasuk ibu hamil. Bagi yang mengonsumsinya secara sengaja akan
mengalami muntah darah, dan bahkan sampai meninggal. Seiring
berjalannya waktu, pantangan ini mulai terkikis karena mereka yang
melahirkan secara sesar (operasi) dianjurkan mengonsumsi ikan ini
secara kontinu. Perasaan takut dengan luka operasi setelah melahirkan
mengalahkan rasa takut dari pantangan leluhur tersebut sebab saat ini
sudah banyak yang mengonsumsi ikan tersebut dan mereka ternyata
kondisinya baik-baik saja.
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c.  Bojo (keong bulat/Pila ampullaceal sp.)

Bojo ialah sejenis siput yang banyak ditemui di area persawahan, kolam
ikan, aliran air, dan sungai. Masyarakat etnis Pattae mengonsumsi
bojo (Gambar 4.9) sebagai lauk yang dimasak dengan cara direbus
setelah ujung lancip cangkang dilepas. Dalam keseharian, bojo ini
sangat mudah ditemukan dan tidak perlu membeli karena mereka
tumbuh di area persawahan, sungai, dan aliran air cukup pesat.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.9 Bojo (Keong Bulat) Kabupaten Polewali Mandar

Klasifikasi bojo memiliki taksonomi yang dapat diklasifikasikan
sebagai berikut.

Kingdom : Animalia

Phylum : Mollusca

Class : Gastropoda
Order : Architaenioglossa
Family : Ampullariidae
Genus : Pila

Species : Pila ampullaceal

Dari hasil pemeriksaan laboratorium, bojo ini mengandung zat
besi yang cukup tinggi, yaitu 20,82 mg, dengan kandungan kalsium
325,36 mg per 100 g BDD. (Samarang et al., 2021). Oleh karena itu,
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bojo merupakan salah satu sumber bahan pangan lokal yang sangat
potensial untuk pembuatan menu gizi seimbang untuk ibu hamil.

Sementara itu, keong bulat (Pila ampullacea) ini masuk kelas
gastropoda. Bagi petani, keong ini bisa menjadi hama bagi tumbuhan
padi bila perkembangannya terlalu pesat, terutama cangkang hanya
menjadi limbah karena belum ada pengolahan di masyarakat (Haryona
et al,, 2015).

d.  Cucco (keong panjang/Pila ampullaceal sp.)

Cucco merupakan sejenis siput, hanya saja bentuknya memanjang.
Cucco (Gambar 4.10) dalam kehidupan masyarakat etnis Pattae
ditemukan di aliran air tawar, seperti parit dan sungai. Cucco juga
ditemukan di pinggir pantai. Masyarakat etnis Pattae menyebutnya
dengan cucco keong laut.

Dalam pembuatan pakandean to kibattang menu gizi seimbang
untuk ibu hamil, kami menggunakan cucco air tawar. Ia memiliki
kandungan zat besi yang sangat tinggi, yaitu 43,63 mg. Kandungan
ini dua kali lipat dari kandungan zat besi pada bojo, sedangkan kand-
ungan kalsiumnya, yaitu 647,09 mg (Samarang et al., 2021).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala,2021

Gambar 4.10 Cucco (Keong Panjang) Kabupaten Polewali
Mandar

Keong panjang dikonsumsi sebagai lauk dan kadang dimasak
bersama sayuran. Berdasarkan taksonominya, keong panjang air
tawar yang ada di aliran sungai Desa Pappandangan dan dikonsumsi
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masyarakat etnis Pattae ini termasuk kelas gastropoda, jenis Tylomela-
nia toradjarum dan jenis Tylomelania patriarchalis (Gundo, 2010).

e. Lendong (belut/Monopterus albus)

Lendong ini merupakan sejenis ikan yang secara penampakannya
mirip dengan ular. Belut (Gambar 4.11) yang digunakan dalam pem-
buatan menu gizi seimbang untuk pakkandean to kibattang adalah
belut sawah.

\

N\

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.11 Lendong (Belut) Kabupaten Polewali
Mandar

Lendong memiliki taksonomi yang dapat diklasifikasikan sebagai
berikut.

Kingdom : Animalia

Filum : Chordata

Kelas : Actinopterygii
Ordo : Synbranchiformes
Famili : Synbranchidae
Genus : Monopterus
Spesies : Monopterus albus

Hasil pemeriksaan pangan lokal untuk belut menunjukkan kan-
dungan asam lemak esensial tertinggi pada Omega 9, yaitu 408 mg,
dan asam amino esensial cukup tinggi pada leosin 14212,87 mg. Belut
sawah merupakan filum Vertebrata kelas Pisces genus Monopterus
spesies Monopterus albus (Affandi et al., 2003; Nova et al., 2020).
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. Cappi (ikan lele/Clarias gariepinus)

Cappi merupakan jenis ikan yang banyak ditemukan di perairan
tawar, seperti di sungai, rawa, waduk, sawah, dan telaga. Ikan lele
sudah dibudidayakan secara komersial dengan protein tinggi oleh
masyarakat Indonesia, umumnya di Pulau Jawa (Mokolensang &
Manu, 2020). Ikan lele merupakan jenis ikan nokturnal, yaitu jenis
ikan yang mencari makan di malam hari (Widiyanti et al., 2014).

Cappi yang digunakan pada pembuatan pakkandean to kibattang
untuk menu gizi seimbang ibu hamil adalah ikan lele lokal (Gambar
4.12) yang berasal dari sawah dan sungai di Desa Pappandangan.
Secara ketersediaan, ikan lele ini sangat mudah diperoleh karena
selain budi daya dilakukan oleh masyarakat, populasi ikan ini juga
masih terjaga di sungai, sawah, dan aliran air.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.12 Cappi (lkan Lele) Kabupaten Polewali Mandar

Cappi memiliki taksonomi yang dapat diklasifikasikan sebagai
berikut.

Kingdom : Animali

hyllum : Chordata

Klass : Pisces

Sub klass : Teleostei

Ordo : Ostariophysi

Sub ordo : Siluroidea

Famili : Clariidae

Genus : Clarias

Spesies : Clarias gariepinus
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Masyarakat etnis Pattae mengolah ikan tersebut masih terbatas
untuk dikonsumsi sehari-hari sebagai lauk-pauk. Berdasarkan hasil
pemeriksaan laboratorium, ikan lele ini memiliki kandungan protein
tinggi dengan kandungan Omega 9, yaitu 249,8 mg (Samarang et al.,
2021).

g. Tallo manu kampong (telur ayam kampung)

Telur merupakan makanan yang dijadikan sebagai sumber protein
hewani yang murah dan mudah didapatkan oleh masyarakat Indonesia.
Telur (Gambar 4.13.) memiliki kandungan gizi yang lengkap mulai
dari protein, lemak, vitamin, dan mineral.

Meskipun demikian, telur ini mudah mengalami penurunan
kualitas yang disebabkan kontaminasi mikrob, kerusakan secara fisik,
serta penguapan gas seperti karbondioksida, amonia, nitrogen, dan
hidrogen sulfida dari dalam telur (Romanoft & Romanoft, 1949).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.13 Tallo Manu Kampong (Telur Ayam
Kampung) Kabupaten Polewali Mandar

Kondisi kerabang telur yang tipis relatif berpori lebih banyak dan
besar, bisa mempercepat turunnya kualitas telur yang terjadi akibat
penguapan. Tebal tipisnya kerabang telur dipengaruhi oleh strain
ayam, umur induk, pakan, stres, dan penyakit pada induk. Semakin
tua warna cokelat kerabang, semakin baik melindungi telur dari
penurunan kualitas, baik disebabkan kontaminasi mikrob, kerusakan
fisik, maupun penguapan (Jazil et al., 2013).
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Masyarakat etnis Pattae ini mengonsumsi telur ayam kampung
dari hasil peternakan ayam sendiri. Mayoritas warga memiliki ayam
yang diternak di belakang rumah, samping, dan bahkan di bawah
kolong rumah pada tipe rumah panggung. Komposisi energi dan zat
gizi makro terdapat pada telur ayam, yaitu energi 231,9 kal/100 garam
BDD dan kandungan lemak 11,2 g/100 g BDD. (Samarang et al., 2021).

Untuk asupan, telur ini kebanyakan dalam bentuk direbus, goreng
ceplok, atau diminum bersama madu. Sebagian dari mereka memper-
cayai bahwa telur ayam kampung adalah obat kuat jika dikonsumsi
bersama madu dan dapat menyembuhkan penyakit demam.

h. Tallo itik (telur bebek)

Telur bebek memiliki protein, asam amino esensial lengkap yang
sangat dibutuhkan untuk perkembangan janin pada ibu hamil. Telur
bebek (Gambar 4.14) dijadikan patokan untuk menentukan mutu
protein dari bahan pangan yang lain, seperti daging, ikan, dan susu.

Telur bersifat mudah rusak meskipun terdapat beberapa hal yang
menguntungkan (Nadeak et al., 2009). Telur juga mudah mengalami
penurunan kualitas yang disebabkan oleh kontaminasi mikrob dan
kerusakan fisik. Kondisi mutu telur akan mengalami penurunan
selama penyimpanan telur (Azizah et al., 2018). Komposisi energi dan
zat gizi makro terdapat pada telur bebek, yaitu kandungan energinya
sebesar 267,7 kal/100 g BDD dan kandungan lemaknya sebanyak 15,7
g/100 g BDD. (Samarang et al., 2021).

Di Indonesia, kebutuhan telur dan daging dipenuhi dari itik.
Lebih dari 19% memenuhi kebutuhan telur dan 0,94% kebutuhan
daging. Pengelolaan dan pemberian pakan pada itik sangat penting
diperhatikan karena lebih dari 70% biaya produksi ternak itik, baik
petelur maupun pedaging, berasal dari biaya pakan (Ketaren, 2007).
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala
(2021)

Gambar 4.14 Tallo Itik (Telur Bebek)
Kabupaten Polewali Mandar

Sebagian masyarakat etnis Pattae menjadikan telur itik sebagai
sumber pendapatan tambahan, selain bertani atau berkebun. Kon-
sumsi telur itik bagi warga adalah salah satu alternatif yang termudah
saat persediaan ikan atau lauk lain tidak tersedia.

i.  Bale nila (ikan nila/Oreochromis niloticus)

Bale nila merupakan ikan air tawar yang banyak digemari oleh
masyarakat (Gambar 4.15). Hal tersebut dikarenakan rasa dagingnya
yang gurih dan lezat serta memiliki nilai ekonomis yang cukup tinggi
dan harganya relatif murah sehingga dapat dijangkau oleh masyarakat.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.15 Bale Nila (Ikan Nila) Kabupaten Polewali
Mandar
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Klasifikasi ikan nila sebagai berikut.

Kingdom : Animalia

Filum : Chordata

Kelas : Osteichtyes

Ordo : Percomorphi

Famili : Cichlidae

Genus : Oreochromis

Spesies : Oreochromis niloticus.

Ikan nila mudah beradaptasi sehingga mudah hidup di perairan
bebas dan banyak dibudidayakan masyarakat. Ikan nila mengandung
protein dengan asam amino esensial sempurna. Daging ikan terdiri
dari 15-24% protein, 1-3% glikogen/karbohidrat, 1-22% lemak,
66-84% air, dan bahan organik lain sebesar 0,8-2% (Ramlah et al,,
2016).

3. Sumber Protein Nabati

Protein nabati adalah jenis protein yang berasal dari tumbuhan.
Manfaat protein nabati di antaranya dapat mengurangi glukosa darah
dan meningkatkan kesehatan pencernaan (Tulbek et al., 2016). Bahan
pangan di wilayah etnis Pattae yang mengandung protein nabati ber-
asal dari kacang-kacangan dan jamur, antara lain ada enam bahan,
sebagai berikut.

1) Kacang ijo (kacang hijau/Vigna radiata)

2) Canggoreng (kacang tanah/Arachis hypogaea)

3) Bue takkon (kacang putih/Phaseolus vulgaris)

4) Bassi (jamur payung/Pleurotus ostreatus)

5) Kiddi (jamur gerigit/Schizophyllum commune)
6) Tambathang (jamur tiram/Pleurotus ostreatus)
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Empat bahan lokal sumber protein nabati diperiksa kandungan
gizinya, yaitu:
a. Kacang ijo (kacang hijau/ Vigna radiata)

Kacang hijau merupakan salah satu tanaman yang mempunyai nilai
gizi cukup baik (Gambar 4.16). Kacang hijau termasuk tanaman
semusim pada lahan kering yang biasa ditanam di lahan sawah dan
dikenal luas di wilayah tropika.

Tumbuhan kacang hijau ini masuk dalam suku polong-polongan
(Fabaceae) yang memiliki banyak manfaaat dalam kehidupan sehari-
hari. Keberadaan kacang hijau bagi manusia sebagai sumber bahan
pangan yang mengandung kadar protein tinggi.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.16 Kacang ljo (Kacang Hijau) Kabupaten

Polewali Mandar
Klasifikasi sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Magnoliopsida
Subkelas : Rosidae
Ordo : Fabales
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Famili : Fabaceae
Genus : Vigna

Spesies : Vigna radiata

Di Indonesia, kacang hijau menempati urutan ketiga setelah
tanaman kedelai dan kacang tanah sebagai kelompok tanaman legum
(Hakim., et al 2021). Sementara itu, masyarakat Kabupaten Polewali
Mandar bisa memperoleh kacang hijau dari warung maupun di pasar-
pasar tradisional.

b.  Bue takkon (kacang putih/Phaseolus vulgaris)

Kacang putih (Bue takkon) (Gambar 4.17) atau kacang tunggak
(Bahasa Indonesia) dengan nama latin Phaseolus vulgaris. Kacang
tunggak ini memiliki banyak variasi yang berwarna putih, di Jawa
dikenal dengan nama kacang tolo. Kacang putih ini merupakan tana-
man semak (herbaceous) yang memiliki bentuk bervariasi dari tegak
kecil hingga relatif besar (Setyowati & Minantyorini, 2016).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.17 Bue Takkon (Kacang Putih)
Kabupaten Polewali Mandar

Klasifikasi kacang putih sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta
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Divisi : Magnoliophyta

Kelas : Magnoliopsida
Subkelas : Rosidae

Ordo : Fabales

Famili : Fabaceae

Genus : Phaseolus

Spesies : Phaseolus vulgaris L.

Kacang putih mengandung senyawa penting, antara lain asam
amino lisin, asam aspartat, dan glutamat. Kandungan vitamin Bl
kacang putih lebih tinggi dibandingkan kacang hijau. Vitamin B1
membantu mencegah komplikasi pada sistem saraf, otak, otot, jantung,
dan perut. Pemanfaatan kacang putih ini biasanya terbatas digunakan
sebagai sayuran. Untuk mendapatkan kacang putih, masyarakat di
Kabupaten Polewali Mandar bisa memperoleh dari hasil kebun sendiri
maupun membeli di pasar tradisional.

c.  Kiddi (jamur gerigit/jamur pelapuk/Schizophyllum commune)
Kiddi tumbuh pada batang tanaman tertentu (Gambar 4.18).
Keberadaan kiddi atau jamur gerigit merupakan sumber protein
nabati yang mengandung proporsi lemak tidak jenuh lebih banyak
dibandingkan protein hewani.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.18 Kiddi (Jamur Gerigit) Kabupaten
Polewali Mandar
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Klasifikasi jamur gerigit sebagai berikut.

Kingdom : Fungi

Divisi : Basidiomycota

Kelas : Agaricomycetes

Ordo : Agaricalus

Famili : Schizophyllaceae

Genus : Schizophyllum

Spesies : Schizophyllum commune

Jamur gerigit memiliki kandungan zat besi tertinggi dan juga
mengandung isoflavon, yaitu kandungan fitokimia yang turut ber-
fungsi mirip dengan hormon estrogen (hormon kewanitaan) dan
antioksidan serta anti-kolesterol. Jamur gerigit mudah diperoleh di
pinggir hutan dan tumbuh pada dahan atau batang pohon yang telah
mati atau lapuk.

Masyarakat etnis Pattae mendapatkan jamur gerigit ini dengan
cara mencari di bekas penebangan pohon atau di pinggiran hutan
yang telah dibabat. Pada umumnya, untuk mendapatkan jamur
gerigit ini, masyarakat melakukan dengan petik sendiri. Bahkan,
ada masyarakat yang menjadikannya sebagai sumber pendapatan
sampingan, dan terkadang mereka menjualnya di warung atau pasar
tradisional saat musim hujan.

Berdasarkan analisis laboratorium, kiddi merupakan sumber
protein nabati yang cukup baik (mengandung protein sebesar 8,02
g dalam 100 g bahan) dan juga zat besi yang cukup tinggi 24,27
mg 100 g (Samarang et al., 2021). Kandungan protein kiddi lebih
tinggi dibandingkan protein yang terdapat pada serealia (beras dan
jagung) serta protein yang terdapat pada jenis jamur lainnya. Kiddi
juga mengandung semua bahan amino esensial yang diperlukan oleh
tubuh meskipun jumlahnya tidak setinggi kandungan asam amino
esensial pada bahan makanan hewani.
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d. Tambathang (jamur tiram/Pleurotus ostreatus)

Tambathang diperoleh di tengah hutan dan pinggir hutan yang hidup
pada sisa-sisa bahan organik di atas tanah (Gambar 4.19). Berdasar-
kan hasil analisis laboratorium, meskipun kandungan gizinya tidak
sebanyak jamur gerigit, jamur ini merupakan sumber protein nabati
yang mudah diperoleh masyarakat.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.19 Tambathang (Jamur Tiram) Kabupaten
Polewali Mandar

Klasifikasi jamur tiram sebagai berikut.

Kingdom : Fungi

Kelas : Homobasidiomycetes
Ordo : Agaricales

Famili : Tricholomataceae
Genus : Pleurotus

Spesies : Pleurotus ostreatus

Jamur tiram mudah diperoleh masyarakat yang berasal dari
pinggir hutan, baik yang dipetik sendiri maupun dibeli di warung
atau pasar tradisional. Biasanya jamur tiram banyak dijumpai pada
saat musim hujan.
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4. Sayuran

Sayur adalah bahan makanan yang berasal dari bagian tumbuhan, se-
perti daun, buah, akar, batang, dan bunga (Yuliantina & Nova, 2021).
Sayuran merupakan sebutan umum bagi bahan pangan asal tumbuhan
yang biasanya mengandung kadar air tinggi dan dikonsumsi dalam
keadaan segar atau setelah diolah secara minimal.

Pada masyarakat etnis Pattae, sayuran dapat diperoleh dari
pasar/penjual keliling, kebun, pekarangan, dan hutan. Beberapa di
antaranya ada yang dibudidayakan dan menjadi sumber perekono-
mian masyarakat.

Berikut ini adalah berbagai jenis sayuran yang dikonsumsi sehari-
hari oleh masyarakat etnis Pattae.

a. Sayuran daun-daunan

1) Daun kambara

2) Daun jopang

3) Daun suka (melinjo/Gnetum gnemom)

4) Daun sella

5) Daun karima (kecipir/Psophocharpus tetragonologus)
6) Daun bayam (Amaranthus hybridus L)

7) Daun kangkung (Ipomoea aquatic)

8) Daun paku (pakis/Diplazium sculentum)

9) Daun ubi kayu (Manihot esculenta)

10) Daun kandora (ubi jalar/Ipomoea batatas)

11) Daun kiloro (kelor/Moringa oleifera)

12) Daun bue kalolang (kacang panjang/Vigna unguiculata)
13) Daun bojok (labu/Cucurbita moschata)

14) Daun pinang

15) Daun genjer (Limnocharis flava)

16) Daun pepaya (Carica pepaya L)

17) Sassang (daun katuk/Sauropus androgynus)
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18) Daun Kol (Brassica oleracea var. capitata)

19) Sawi putih (Brassica rapa subsp. pekinensis)

20) Sawi hijau (Brassica rapa subsp. parachinensis)

b.
1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Sayuran buah

Bojok (labu kuning/Cucurbita moschata)

Rabisa (labu siam/Sechium edule)

Panasa (nangka muda/Artocarpus heterophyllus)

Kaniki lolo (pepaya muda/Carica pepaya)

Puso putti (jantung pisang/Musa paradisiaca normalis)

Bua kiloro (buah kelor/Moringa oleifera)

Kalambe-kalolang (terong panjang hijau/Solanum melongena)
Katola (labu panjang hijau/labu air/Lagenaria siceraria)

Paria (pare/ Momordica charantia)

10) Paria kalau (gambas/Luffa acutangula)

11) Kalolang bacici (terong bulat/Solanum melongena L)

12) Ketimun (Cucumis sativus)

13) Buncis (Phaseolus vulgaris)

14) Kacang panjang (Vigna unguiculata spp.)
15) Katimbang

1)
2)

1)
2)

Sayuran bunga
Bunga putti jawa (bunga pepaya)
Bunga cikala (kecombrang/Etlingera elatior)

Sayuran batang

Umbu’ kaluku (rebung kelapa/Cocos nuscifera)
Ra’bang (rebung rotan/Calamus sp.)
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e. Sayuran akar

1) Ra’bang (rebung bambu/Dendrocalamus asper)
2) Wortel (Daucus carota)

3) Sayuran dalam bentuk kecambah

4) Taoge (Flammulina velutipes)

Sebanyak 16 bahan lokal sayuran dilakukan pemeriksaan kan-
dungan gizinya, yaitu
1) Daun kambara

Daun kambara mudah diperoleh di wilayah Kabupaten Polewali
Mandar (Gambar 4.20). Biasanya dibudidayakan maupun diperoleh
secara liar di sekitar hutan dan dipetik sendiri. Bahkan, sebagian
masyarakat sudah menjualnya di warung dan pasar tradisional.

Daun tanaman kambara ini sekilas mirip dengan daun kacang.
Namun, bila dilihat secara detail dan teliti berbeda pada bagian
permukaan. Bentuk daunnya yaitu pada ujung-ujung daun bagian
tengah agak lancip.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes
Donggala (2021)

Gambar 4.20 Daun Kambara Kabupaten
Polewali Mandar
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Masyarakat etnis Pattae mengonsumsi daun kambara dengan
memasaknya menjadi sayur bening atau menggunakan santan kelapa.
Kandungan gizi daun kambara berdasarkan hasil analisis laborato-
rium per 100 g BDD adalah protein sebesar 4,31 g, karbohidrat 5,49
g, lemak 0,64 g, dan serat sebesar 4,9 g (Samarang., et al 2021).

2) Daun Jopang
Daun jopang ini merupakan sayuran khas yang cukup populer di

wilayah Kabupaten Polewali Mandar. Jopang ini (Gambar 4.21) mudah
dibudidayakan maupun diperoleh secara liar di sekitar hutan.

Secara sekilas tumbuhan ini hanya terlihat seperti perdu liar di
pinggir hutan atau kebun warga. Masyarakat etnis Pattae mengonsumsi
daun jopang dengan menggunakannya sebagai campuran pada sayur,
atau dimasak bersama mi.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.21 Jopang (Daun Jopang) Kabupaten
Polewali Mandar

Ciri khas rasa dari daun jopang ini adalah kental dengan daun
min sehingga setelah mengonsumsi daun jopang ini terasa lega atau
segar. Keberlimpahan tumbuhan ini menyebabkan masyarakat tidak
melakukan budi daya.

Adapun alasan tidak dibudidaya karena berdasarkan pendapat
mereka tanaman tersebut akan tumbuh dengan sendirinya tanpa ada
perawaatan khusus, terutama pada lahan yang telah dibabat atau
hutan yang telah dibersihkan pepohonannya. Kandungan gizi daun
jopang berdasarkan hasil analisis laboratorium per 100 g BDD adalah

Bahan Pangan Lokal ... 71



protein sebesar 2,22 g, karbohidrat 3,37 g, lemak 0,02g, dan serat
sebesar 3,22 g (Samarang., et al 2021).

3) Daun Sella

Daun sella merupakan salah satu sayuran khas yang dikonsumsi oleh
masyarakat etnis Pattae yang diperoleh tanpa membeli (Gambar 4.22.).
Sayuran ini tumbuh secara liar dan melimpah di pinggiran hutan
dekat desa mereka. Namun, ada sebagian masyarakat menggunakan
batang tanaman ini sebagai pagar sehingga secara tidak sengaja telah
membudidayakannya.

Dalam keseharian masyarakat etnis Pattae, daun sella dimanfaat-
kan sebagai sayur, yakni untuk membungkus ikan-ikan kecil yang
dimasak bersama santan kelapa.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.22 Daun Sella Kabupaten Polewali Mandar

Adapun kandungan daun sella ini berdasarkan hasil pemeriksaan
dari laboratorium memiliki kandungan mineral yang baik, yaitu untuk
kandungan zat besi 24,06 mg dan Omega 6 162,7 mg. Selain itu, ia
memiliki kandungan vitamin, asam amino esensial, dan asam amino
non-esensial (Samarang et al., 2021).
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4) Daun karima (kecipir/Psophocharpus tetragonologus)

Tanaman karima atau kecipir (Gambar 4.23) memiliki kandungan
isoflavon yang besar dari hasil ekstraknya. Dalam kecipir terdapat
beberapa mineral yang baik untuk tulang, salah satunya kalsium yang
sangat dibutuhkan untuk kepadatan tulang (Nurmala et al., 2017).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.23 Karima (Kecipir) Kabupaten Polewali
Mandar
Klasifikasi tanaman ini sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta

Kelas : Magnoliopsida

Subkelas : Rosidae

Ordo : Fabales

Famili : Fabaceae

Genus : Psophocarpus

Spesies : Psophocarpus tetragonolobus

Ketersediaan tanaman kecipir ini dalam masyarakat etnis Pattae
cukup banyak dan sangat mudah untuk mendapatkannya. Masyarakat
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etnis Pattae terbiasa menanam dan menjalarkan pada pagar kebun
atau halaman belakang rumah mereka sehingga tidak butuh waktu,
tenaga, dan dana besar untuk memperoleh sayuran tersebut.

5) Daun kandora (ubi jalar/Ipomoea batatas)

Ubi jalar atau yang sering disebut ketela rambat ini merupakan
sejenis tanaman yang akarnya dapat dimakan. Untuk masyarakat di
Indonesia, umbi dari ubi jalar ini dimanfaatkan sebagai pangan.

Demikian pula keberadaan daun ubi jalar (Gambar 4.24) yang
dimanfaatkan sebagai sayuran. Oleh masyarakat etnis Pattae, daun ubi
jalar tersebut ditanam pada sepanjang pinggir jalan sebagai pembatas
dengan parit sehingga ketersediaannya sangat melimpah di desa yang
ada di etnis Pattae.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.24 Daun Kandora (Daun Ubi Jalar)

Kabupaten Polewali Mandar
Klasifikasi daun ubi jalar sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Magnoliopsida
Subkelas : Asteridae
Ordo : Solanales
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Famili : Convolvulaceae
Genus : Ipomoea

Spesies : Ipomoea batatas

Hasil pemeriksaan di laboratorium menunjukkan bahwa daun
ubi jalar itu mengandung energi, protein, dan lemak. Berdasarkan
hasil penelitian terdahulu, daun ubi jalar ini mengandung beberapa
senyawa, seperti flavaonoid, saponin, dan polifenol (Setiawati et al.,
2007).

6) Daun bue kalolang (kacang panjang/Vigna unguiculata)

Keberadaan tanaman kacang panjang (Vigna unguiculata) memiliki
kandungan nutrisi yang lengkap dan kandungan protein nabati yang
tinggi. Pada masyarakat etnis Pattae, tanaman daun kacang panjang
(Gambar 4.25) ini mudah diperoleh karena ditanam di ladang, sawah,
kebun, dan pekarangan rumah.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.25 Daun Bue Kalolang (Daun Kacang

Panjang) Kabupaten Polewali Mandar
Klasifikasi kacang panjang, yaitu:
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta
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Divisi : Magnoliophyta

Kelas : Magnoliopsida
Subkelas : Rosidae

Ordo : Fabales

Famili : Fabaceae

Genus : Vigna

Spesies : Vigna unguiculata

Tanaman kacang panjang sangat potensial sebagai sumber bahan
makanan lokal di etnis Pattae. Bahkan, tanaman kacang panjang
merupakan komoditas tanaman pertanian yang dapat dikembangkan
untuk konsumsi masyarakat (Hendrik, 2021).

7) Daun bojok (labu/Cucurbita moschata)

Tanaman labu kuning (Bojok) ini merupakan suatu jenis buah yang
termasuk dalam famili Cucurbitaceae. Labu kuning termasuk tanaman
semusim yang sekali berbuah dan langsung mati. Keberadaan tanaman
ini melimpah di pekarangan, pinggiran sawah, dan kebun masyarakat
etnis Pattae. Untuk itu, masyarakat tidak perlu membeli daun labu
(Gambar 4.26) yang akan digunakan menjadi sayuran.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.26 Daun Bojok (Daun Labu) Kabupaten
Polewali Mandar
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Klasifikasi tanaman labu sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Magnoliopsida
Ordo : Cucurbitales
Famili : Cucurbitaceae
Genus : Cucurbita

Spesies : Cucurbita moschata

Daun labu, terutama bagian pucuknya, ternyata cukup populer di
wilayah Kabupaten Polewali Mandar. Pucuk labu memiliki kandungan
vitamin C yang cukup dan kandungan vitamin A yang sangat tinggi.
Kedua nutrisi ini baik untuk kekebalan tubuh dan vitamin A untuk
kesehatan mata. Selain itu, pucuk labu tersebut memiliki kandungan
zat besi tinggi yang dapat mencegah penyakit anemia. Khasiat daun
labu kuning ini dalam tubuh ampuh dalam mencegah penyakit kanker.

Hasil pemeriksaan dari laboratorium menunjukkan daun pucuk
labu mengandung energi, protein, lemak, mineral, dan serat. Beberapa
komponen penting yang dikandung, seperti protein, karbohidrat,
fosfor, kalsium, zat besi, vitamin A, vitamin B, dan vitamin C (Maria
& Devi, 2019).

8) Daun Sassang (daun katuk/Sauropus androgynus)

Katuk (Sauropus androgynous), daunnya berwarna hijau gelap yang
mengandung sumber klorofil (Gambar 4.27). Masyarakat etnis Pattae
mengonsumsi daun katuk ini hanya sebagai sayur. Daun katuk sangat
tinggi kandungan vitamin A sehingga sangat baik untuk kesehatan
mata. Memiliki kandungan vitamin C yang tinggi (daripada jeruk)
sehingga dapat meningkatkan kekebalan tubuh.
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.27 Daun Sassang (Daun Katuk) Kabupaten

Polewali Mandar
Klasifikasi daun katuk sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Magnoliopsida
Subkelas : Rosidae

Ordo : Euphorbiales

Famili : Euphorbiaceae
Genus : Sauropus

Spesies : Sauropus androgynus

Lebih jauh, bahkan daun katuk memiliki kandungan kalsium yang
bagus untuk mencegah osteoporosis dan zat besi untuk mencegah
anemia. Tidak ketinggalan, dalam daun katuk ini memiliki banyak
vitamin dan nutrisi. Senyawa aktif yang efektif pada kandungan daun
katuk meliputi karbohidrat, protein, glikosida, saponin, tanin, flavo-
noid, sterois, serta alkaloid yang memiliki khasiat sebagai antidiabetes,
antiobesitas, dan antioksidan.
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Selain itu, daun katuk mengandung senyawa laktagagum dan
prolaktin yang dapat membantu meningkatkan serta melancarkan
produksi ASI, menginduksi laktasi, anti-inflamasi, antimikrob,
mengobati demam, borok, dan bisul (Majid & Muchtaridi, 2018).

9) Kiloro (kelor/Moringa oleifera)

Tanaman kelor (Moringa oleifera) tumbuh dan tersebar di seluruh dae-
rah tropis, meliputi Asia Selatan sampai Afrika Barat. Masyarakat etnis
Pattae memanfaatkan buah kelor (Gambar 4.28) ini untuk sayuran
dalam keseharian. Masyarakat memperoleh sayuran ini dengan mena-
nam pohon kelor di pekarangan rumah. Kegiatan tersebut dilakukan
dengan tetap ikut menjalankan program pemerintah desa, yaitu satu
rumah satu pohon kelor dan satu pohon pepaya.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.28 Buah Kiloro (Buah Kelor) Kabupaten Polewali Mandar

Klasifikasi tanaman kelor sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Magnoliopsida
Subkelas : Dilleniidae
Ordo : Capparales
Famili : Moringaceae

Bahan Pangan Lokal ... 79



Genus : Moringa
Spesies : Moringa oleifera Lam.

Tanaman kelor ini memiliki kandungan asam amino nonesensial
yang dibutuhkan oleh manusia. Asam amino nonesensial yang ter-
kandung dalam tanaman kelor berperan dalam fungsi fisiologis tubuh.
Serbuk daun kelor dapat memenuhi kebutuhan zat besi dan kalsium
selama masa kehamilan dan menyusui. Selain itu, daun kelor ini
pada bagian lain, seperti bunga dan buah, juga memiliki kandungan
karotenoid yang bermanfaat untuk kesehatan (Citra, 2019).

10) Kalambe-kalolang (terong panjang hijau/Solanum melongena)
Terong panjang hijau (Solanum melongena L.) ini mudah diperoleh
karena banyak dibudidayakan petani di wilayah etnis Pattae (Gambar
4.29). Adanya budi daya tanaman terong hijau ini sehingga banyak
masyarakat etnis Pattae yang mengonsumsinya.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.29 Kalambe-kalolang (Terong Panjang Hijau)

Kabupaten Polewali Mandar
Klasifikasi terong panjang hijau sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta
Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Magnoliopsida
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Subkelas : Asteridae

Ordo : Solanales

Famili : Solanaceae

Genus : Solanum

Spesies : Solanum melongena L.

Terong panjang hijau memiliki kandungan gizi yang tinggi, di
antaranya mengandung kalori, protein, lemak, karbohidrat, kalsium,
fosfor, zat besi, vitamin A, vitamin C, dan vitamin B1l. Kondisi
kandungan kalium tinggi dan natrium yang rendah itu sangat meng-
untungkan bagi kesehatan, terutama dalam pencegahan penyakit
hipertensi (Afiati et al, 2020).

11) Kaniki lolo (pepaya muda/Carica pepaya)

Pepaya (Carica pepaya) adalah tanaman yang hidup di daerah tropis
dan subtropis yang mengandung lactagogum dan aneka vitamin,
seperti vitamin A, C, E, dan B kompleks, terutama asam pantotenat
(B5) dan asam folat (B9). Selain itu, pepaya juga memiliki kandung-
an mineral, seperti magnesium dan potasium, serta serat pangan.
Kandungan fitokimia yang dimiliki buah pepaya berperan sebagai
laktagogum atau galactogogues yang merupakan senyawa yang mem-
bantu menginisiasi, melancarkan, dan meningkatkan produksi air
susu (Zuhrotunida, 2021).

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.30 Kaniki Lolo (Pepaya Muda) Kabupaten
Polewali Mandar
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Klasifikasi buah pepaya sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Magnoliopsida
Subkelas : Dilleniidae
Ordo : Violales

Famili : Caricaceae
Genus : Carica

Spesies : Carica pepaya L.

Buah pepaya ini dalam masyarakat etnis Pattae selain dikon-
sumsi sebagai buah (pepaya masak), juga sebagai sayur, yakni dengan
mengolah buah pepaya muda menjadi sambal pepaya yang biasanya
ditambahkan dengan ikan teri kering, atau udang basah maupun
udang kering (ebi).

12) Paria (pare/ Momordica charantia)

Pare yang memiliki nama latin Momordica charantia ini merupakan
tanaman merambat dan memiliki kemampuan tumbuh hingga men-
capai ketinggian 5 meter (Gambar 4.31). Pare dapat tumbuh tersebar
pada tempat yang beriklim tropis seperti Asia, India, Afrika Timur,
dan Amerika Selatan.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.31 Paria (Pare) Kabupaten Polewali Mandar
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Klasifikasi pare sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta

Kelas : Magnoliopsida

Ordo : Cucurbitales

Famili : Cucurbitaceae

Genus : Momordica

Spesies : Momordica charantia L.

Pare ini memiliki manfaat untuk kesehatan, yaitu untuk terapi
diabetes melitus (Bahagia et al., 2018). Masyarakat etnis Pattae sendiri
mengonsumsi buah pare ini hanya sebagai sayur, baik ditumis maupun
disantan, dengan memberikan isian tengah berupa kelapa parut yang
telah disangai dan ditumbuk bersama bumbu (bawang merah, bawang
putih, dan jahe).

13) Puso putti (jantung pisang/Musa paradisiaca normalis)

Jantung pisang, yang memiliki nama latin Musa paradisiaca (Gambar
4.32), sering dimanfaatkan oleh masyarakat sebagai olahan sayur.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.32 Puso Putti (Jantung Pisang) Kabupaten
Polewali Mandar
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Klasifikasi pisang sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Liliopsida
Subkelas : Commelinidae
Ordo : Zingiberales
Famili : Musaceae

Genus : Musa

Spesies : Musa paradisiaca

Jantung pisang mengandung serat tinggi dan sedikit lemak. Selain
itu, jantung pisang juga mengandung sangat sedikit protein (Aida et
al., 2014). Tanaman ini tumbuh sangat banyak di sekitar pemukiman
warga, dan ketersediaannya akan terjamin sepanjang waktu. Setiap
rumah di pemukiman memiliki pekarangan dan ditumbuhi oleh
tanaman pisang.
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14) Katimbang

Katimbang adalah buah yang diambil dari hutan pinggir desa
pemukiman warga etnis Pattae (Gambar 4.33). Buah ini banyak dan
tumbubh liar di hutan tersebut.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.33 Katimbang Kabupaten Polewali Mandar

Penggunaan buah ini dalam keseharian masyarakat etnis Pattae
ialah sebagai pengganti asam jawa atau asam mangga untuk memasak
ikan atau lauk lainnya serta sayur. Ciri khas buah ini berumpun se-
perti salak. Kulit buah ini agak keras. Namun, di dalamnya memiliki
banyak biji berwarna hitam yang diselaputi oleh lendir berwarna putih
dibungkus oleh membran bening.

15) Bunga cikala (kecombrang/Etlingera elatior)

Kecombrang (Etlingera elatior) merupakan salah satu keluarga
Zingiberacea asli Indonesia (Gambar 4.34). Tanaman ini dikenal
sebagai bunga kantan di Malaysia, dan berbagai nama lain, seperti
kencong atau kincung di Sumatra Utara, kecombrang di Jawa, honje
di Sunda, bongkot di Bali, sambuang di Sumatra Barat, dan karondo
(Kulawi) Sulawesi Tengah (Samarang et al., 2015).
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 4.34 Cikala (Kecombrang) Kabupaten

Polewali Mandar
Klasifikasi bunga kecombrang sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Liliopsida
Subkelas : Commelinidae
Ordo : Zingiberales
Famili : Zingiberaceae
Genus : Etlingera

pesies : Etlingera elatior

Hasil penelitian menunjukkan bahwa komponen bunga ke-
combrang terdiri dari zat aktif alkaloid, flavonoid, polifenol, steroid,
saponin, dan minyak atsiri (Tampubolon et al., 1983). Tanaman ini
digunakan oleh masyarakat etnis Pattae sebagai asam atau bumbu
pada masakan sayur dan pada masakan ikan serta pembuatan sambal.
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16) Katola (labu panjang hijau/labu air/Lagenaria siceraria)

Labu panjang hijau (Katola) atau labu putih ini disebut pula dalam
bahasa latin Lagenaria siceraria (Gambar 4.35). Tanaman ini masuk
dalam varietas Manisa, famili Cucurbitaceae. Labu panjang hijau ini
berasal dari India. Namun, telah beradaptasi dengan baik di wilayah
Asia Tenggara, termasuk Indonesia. Labu putih (Legenaria leucantha
L.) ini termasuk golongan sayuran buah, seperti semangka, mentimun,
terong, dan labu siam.

Tanaman ini merupakan sayuran yang rasanya enak dan dingin.
Buahnya dapat dibuat sayur lodeh, oseng-oseng, sup, sayur bening,
dikukus, dan dilalap, sedangkan daun labu air yang masih muda dapat
dibuat sayur.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 4.35 Katola (Labu Panjang Hijau)
Kabupaten Polewali Mandar
Klasifikasi labu panjang hijau sebagai berikut.
Kingdom : Plantae
Subkingdom  : Tracheobionta
Superdivisi : Spermatophyta

Divisi : Magnoliophyta
Kelas : Magnoliopsida
Ordo : Cucurbitales
Famili : Cucurbitaceae
Genus : Lagenaria

Spesies : Lagenaria siceraria
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Kandungan daun labu putih lebih banyak nilai gizinya bila
dibandingkan buahnya. Hal ini dikarenakan daunnya mengandung
protein 3,6%, sedangkan buahnya banyak mengandung air (Wiwinata
& Sujalu, 2018).

Masyarakat etnis Pattae mengonsumsi buah ini sebagai sayur dan
obat. Labu panjang hijau ini dibudidayakan di pekarangan rumabh,
kebun, dan pinggiran sawah sehingga ketersediaannya melimpah.
Tanaman labu panjang hijau itu sifatnya merambat dengan pertum-
buhannya tidak memerlukan perawatan khusus, hanya dirambatkan
di pagar atau para-para yang sengaja dibuat warga sebagai tempat
menjalar. Oleh karena itu, ketersediaan buah labu panjang hijau
(Katola) ini terjamin sepanjang waktu.

Dalam hal pengobatan, masyarakat etnis Pattae mempercayainya
sebagai obat tifus. Cara mengonsumsinya yaitu buah dikupas lalu
diambil dagingnya, kemudian diparut. Hasil parutan diperas, dan
air perasan itulah yang diminumkan ke penderita gejala tifus untuk
menghambat perkembangan bakteri Salmonella thypii.

Berdasarkan hasil penelitian, pengambilan sari labu putih dengan
menggunakan juicer memiliki daya hambat terhadap perkembangan
bakteri Salmonella thypii yang lebih tinggi jika dibandingkan dengan
pengambilan sari menggunakan blender (Wiwinata & Sujalu, 2018).

5. Buah-buahan

Buah-buahan merupakan sumber berbagai vitamin (Vit A, B, B1,
B6, C), mineral, dan serat pangan. Sebagian vitamin dan mineral
yang terkandung dalam buah-buahan berperan sebagai antioksidan
(Trisnawati et al., 2021).

Masyarakat etnis Pattae memperoleh buah-buahan dari pasar/
penjual keliling, kebun, pekarangan, dan hutan. Ada beberapa di
antaranya ternyata telah dibudidayakan dan menjadi sumber pereko-
nomian masyarakat. Berikut ini adalah buah-buahan yang dikonsumsi
sehari-hari oleh masyarakat dan ibu hamil etnis Pattae.
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1) Duriang (durian)

2) Lilamuk (rambutan)

3) Lasse (langsat)

4) Sattung (kecapi)

5) Kaluku lolo (kelapa muda)
6) Kadundung (kedondong)
7) Kalengkeng (lengkeng)

8) Pandang (nanas)

9) Baka (sukun)

10) Lemo kasale (jeruk)

11) Lemo bebe (jeruk harum)
12) Alpukat

13) Karopi merah

14) Sarikaya (sirsak)

15) Putti jawa/kaniki (pepaya)
16) Panasa (nangka)

17) Buah naga

18) Putti manurung (pisang kepok)
19) Putti pai (pisang ambon)
20) Putti panasa (pisang raja)
21) Putti baragan (pisang mas)
22) Putti-puti (pisang kecil)
23) Putti tandduk (pisang tanduk)
24) Putti tabang (pisang ungu)
25) Putti pulu (pisang susu)
26) Jambu batu (jambu biji)
27) Jambu mabusa (jambu air)
28) Kasambi

29) Mangga macan
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30) Mangga Banni
31) Mangga Lopi

32) Mangga manalagi
33) Dedeko

Terhadap bahan lokal buah-buahan tidak dilakukan pemerik-
saan zat gizi karena merupakan buah yang umum ditemukan pada
masyarakat di Indonesia dan sudah diketahui kandungan zat gizinya.
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N

B B5
MENU GIZI SEIMBANG “KANDEBA”
BERBASIS PANGAN LOKAL ETNIS
PATTAE

Menu gizi seimbang selama tujuh hari untuk ibu hamil yang disajikan
di dalam buku ini ialah menu gizi seimbang berbahan dasar pangan
lokal etnis Pattae mengacu pada booklet kandeba No. HKI 000300873
(Samarang et al., 2021). Booklet yang telah disusun sebelumnya berisi
menu hasil yang sudah diujicobakan di dapur, dengan menampilkan
foto dan komposisi menu yang disajikan dan total kalori, hanya
tidak menjelaskan secara rinci komposisi bahan-bahan (gram yang
diperlukan), cara mengolah, serta cara memasak. Oleh karena itu,
buku ini menyajikan komposisi secara rinci dan cara mengolah serta
cara memasak. Untuk estimasi harga yang diberikan dalam buku
ini, mengikuti estimasi harga yang berlaku saat buku ini disusun
hingga terbit (tahun 2023). Di kemudian hari dapat terjadi perubahan
estimasi harga di pasar.

Komposisi bahan-bahan yang disajikan sesuai dengan kebutuhan
kecukupan gizi ibu hamil dalam sehari, yaitu dengan jumlah kalori
rerata 2.414 KKal/hari di luar makanan selingan sesuai AKG pada
PMK No. 28 Tahun 2019. Menu gizi seimbang ini teruntuk ibu hamil
mulai dari awal kehamilan hingga melahirkan.

Dalam sehari, kebutuhan energi ibu hamil mendapat tambahan
sebesar 180 kalori pada usia kehamilan trimester 1 dan tambahan
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300 kalori pada usia kehamilan trimester 2 dan 3. Seorang wanita
dalam keadaan tidak hamil (usia 19-29 tahun) membutuhkan energi
sebesar 2.250 kalori.

Pada saat memasuki kehamilan trimester 1, seorang wanita
membutuhkan tambahan 180 kalori sehingga total kebutuhannya
dalam sehari adalah 2.430 kalori. Menu kandeba yang disajikan
sebagai contoh dalam buku ini, sudah hampir memenuhi kebutuhan
ibu hamil pada trimester 1. Namun, dapat juga ditambah dengan
sejumlah kecil makanan selingan tinggi protein, seperti kacang tanah
rebus (2 sendok makan = 25 g), keripik tempe abadi (2 potong =
50 g), atau empek-empek tenggiri (1 potong sedang = 25 g) (TKPI,
Kemenkes, 2017).

Memasuki kehamilan trimester 2 dan 3, wanita hamil tersebut
membutuhkan tambahan energi sebesar 300 kalori. Artinya, total
kebutuhannya dalam sehari sebesar 2.550 kalori. Jumlah makanan
selingan tinggi protein dapat diberikan dua kali lipat lebih banyak
dibanding dengan kehamilan trimester 1.

A. Menu Hari Pertama

Menu pagi (Gambar 5.1), terdiri dari nasi putih 2 sendok nasi, paria
kukus 2 potong, sambala kiddi 1 mangkuk kecil, sayur campur (daun
kambara + daun jopang + katola) 1 mangkuk sedang, dan putti pai
1 buah sedang. Menu siang (Gambar 5.2), terdiri dari nasi putih 2
sendok nasi, tallo manu’ balado 2 butir, perkedel kacang merah 2 buah,
sayur buah kiloro 1 mangkuk sedang, dan putti pai 1 buah sedang.
Menu malam (Gambar 5.3), terdiri dari nasi putih 2 sendok nasi,
pepes bale nila 2 ekor sedang, pecok bue 1 mangkuk kecil, sambala
kalambe 1 mangkuk sedang, dan putti pai 1 buah sedang.

1. Menu Pagi, Hari Pertama

Menu pagi hari pertama, terdiri dari nasi putih 2 sendok nasi, paria
kukus 2 potong, sambala kiddi 1 mangkuk kecil, sayur campur (daun
kambara + daun jopang + katola) 1 mangkuk sedang, dan putti pai 1
buah sedang. Adapun kandungan gizi yang dimiliki berupa karbohi-
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drat 120,67g, protein 22,34 g, lemak 10,24 g, dan besi 12,82 mg. Menu
pagi hari pertama memiliki jumlah kalori 660,07 Kkal.

Berdasarkan perkiraan harga pasar, menu pagi di hari pertama
berkisar Rp19.300. Bila memiliki ternak ayam sendiri, biaya akan
berkurang menjadi Rp13.300.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 5.1 Menu pagi pada hari pertama gizi
seimbang berbahan pangan lokal enis Pattae,
Kabupaten Polewali Mandar.

Cara Pengolahan:

a) Nasi putih

Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g).

b) Paria kukus

Bahan utama adalah paria dua potong. Sebagai isiannya berupa ikan
gabus % bagian, putih telur 1 butir, dan tepung maizena %2 sdm.
Bumbu yang digunakan untuk paria kukus berupa bawang merah 2
siung, bawang putih 1 siung, merica 10 butir, dan garam secukupnya.

Cara membuatnya:

1. Potong paria menjadi dua bagian dengan ukuran sedang, bersih-
kan bagian tengah, lalu sisihkan.

2. Kukus ikan gabus, lalu pisahkan daging dengan tulang.
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3. Haluskan semua bumbu dan tumis dengan 1 sdm minyak goreng.
Tambahkan garam secukupnya.

4. Campurkan daging ikan dengan bumbu yang sudah harum dan
kecokelatan, masukkan putih telur lalu aduk hingga homogen,
kemudian masukkan tepung maizena.

Masukkan isian (no. 4) ke dalam paria yang telah dibersihkan.
Kukus paria (no.5) hingga matang.

¢) Sambala Kiddi

Bahan utama:

1. Jamur batang (kiddi) 5. Tomat 1 buah

2. Bumbu 6. Minyak 2 sdm

3. Bawang putih 1 siung 7. Garam secukupnya
4. Bawang merah 2 siung

Cara membuatnya:

1. Cuci jamur batang lalu sisihkan.

2. Haluskan bumbu-bumbu dan beri sedikit air serta perasan jeruk
nipis.

3. Iris satu siung bawang merah, tumis bumbu yang telah diha-

luskan. Setelah harum, masukkan kiddi. Biarkan kurang lebih 5
menit, lalu masukkan irisan tomat, kemudian masak hingga layu.

d) Sayur Campur

Bahan utama:
1. Daun Kambara 3. Katola (labu panjang hijau)
2. Daun jopang

Bumbu:

garam, cabai rawit 3 buah, katimbang 3 biji, bawang merah 1 siung.

Cara membuatnya:
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1. Didihkan air sebanyak 300 ml, masukkan potongan cabai rawit,
irisan bawang merah, dan katimbang.

2. Setelah mendidih, masukkan katola setelah diaduk merata, lalu
masukkan daun kambara dan daun jopang, aduk biarkan sekitar
5 menit.

3. Setelah masak, masukkan garam secukupnya.

2. Menu Siang, Hari Pertama

Berdasarkan perkiraan harga pasar, menu siang di hari pertama
berkisar Rp13.460. Bila memakai cikala dari sumber hutan (tidak beli),
termasuk untuk telur ayam dan buah kelor, dana yang dibutuhkan
berkurang Rp8.500. Jadi, untuk menyiapkan menu siang butuh dana
sebesar Rp4.960.

Menu siang hari pertama, terdiri dari nasi putih 2 sendok nasi,
tallo manu’ balado 2 butir, perkedel kacang merah 2 buah, sayur
buah kiloro 1 mangkuk sedang, dan putti pai 1 buah sedang. Adapun
kandungan gizi berupa karbohidrat 159,24 g, protein 29,56 g, lemak
29,64 g, dan besi 8,64 mg. Menu siang hari pertama dengan jumlah
kalori 1.012,75 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.2 Menu siang pada hari pertama gizi
seimbang berbahan pangan lokal Etnis Pattae,
Kabupaten Polewali Mandar.
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Cara Pengolahan

a) Nasi Putih

Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g).
b) Tallo Manu Balado

Bahan utama: Telur ayam kampung 2 butir.

Bumbu yang digunakan:
1. Bawang putih 1 siung 4. Tomat 1 buah
2. Bawang merah 2 siung 5.  Minyak 2 sdm
3. Cabai rawit 3 buah 6. Garam secukupnya

Cara membuatnya:
1. Rebus telur ayam sekitar 5 menit, lalu dinginkan dan kupas.

2. Haluskan bumbu, kemudian tumis dan masukkan telur yang telah
dikupas. Setelah bumbu kering dan harum, tambahkan garam,
lalu angkat.

c) Perkedel Kacang Merah

Bahan utama:

1. Kacang merah 1 genggam 3. Tepung terigu 1 sdm
2. Kentang 1 buah sedang

Bumbu:
1. Bawang putih 1 siung 4. Minyak 2 sdm
2. Bawang merah 2 siung 5. Garam secukupnya

3. Merica 7 butir
Cara membuatnya:
1. Rebus kacang merah dan kentang hingga empuk, lalu lumatkan.

2. Haluskan bumbu, kemudian campurkan dengan bahan (no. 1),
lalu masukkan tepung terigu dan tambahkan garam secukupnya.
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3. Bentuk bulat agak gepeng atau bentuk lainnya bisa sesuai selera.
4.  Selanjutnya celup dalam kocokan telur dan goreng hingga matang.
d) Sayur Buah Kiloro

Bahan utama:

1. Buah kelor (buah kiloro)

2. Cikala 2 buah

Bumbu:

1. Bawang merah 1 siung 3. Garam secukupnya
2. Cabai rawit 2 buah
Cara membuatnya:

1. Rebus air hingga mendidih, masukkan potongan bawang merah,
cabai rawit, dan cikala.

2. Potong buah kelor sekitar 4-5 cm, lalu cuci dan masukkan dalam
air yang sudah dididihkan.

3. Masak sekitar 5 menit, lalu angkat dan masukkan garam secukup-
nya.
4. Alternatif, bisa ditambahkan bawang goreng.

3. Menu Malam, Hari Pertama

Berdasarkan perkiraan harga pasar, menu malam pada hari
pertama berkisar Rp12.200. Bila menggunakan bue tokkon dari kebun
sendiri (tidak beli), termasuk untuk kelapa dan belimbing, dana yang
dibutuhkan berkurang Rp1.600. Jadi, untuk menyiapkan menu malam
dibutuhkan dana sebesar Rp10.600.

Menu malam hari pertama, terdiri dari nasi putih 2 sendok nasi,
pepes bale nila 2 ekor sedang, pecok bue 1 mangkuk kecil, sambala
kalambe 1 mangkuk sedang, dan putti pai 1 buah sedang. Adapun
kandungan gizi berupa karbohidrat 125,2 g, protein 47,2 g, lemak
5,86 g, dan besi 4,49 mg. Menu malam hari pertama dengan jumlah
kalori 738,03 KKal.
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala
(2021)

Gambar 5.3 Menu malam pada hari pertama
gizi seimbang berbahan pangan lokal Etnis
Pattae, Kabupaten Polewali Mandar.

Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama, yaitu beras biasa % cangkir (100 g).

b) Pepes Bale Nila
Bahan utama, yaitu ikan nila (bale nila) 2 ekor sedang.

Bumbu:

1. Bawang putih 1 siung 5. Kunyit 1 ruas

2. Bawang merah 2 siung 6. Minyak 1 sdm

3. Cabai rawit 3 buah 7. Garam secukupnya
4. Jahe 1 ruas

Cara membuatnya:

1. Bersihkan ikan nila.

2. Haluskan bumbu, kemudian tambahkan garam

3. Baluri ikan dengan bumbu, lalu siramkan sedikit minyak
4

Bungkus dengan daun pisang, dan kukus hingga matang.
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¢) Pecok Bue

Bahan utama:

1. Kacang putih (bue tokkon) 3. Belimbing wuluh 2 buah

1 genggam sedang
2. Kelapa parut 1 genggam
Bumbu:
1. Bawang putih 1 siung 4. Jahe % ruas
2. Bawang merah 2 siung 5. Garam secukupnya

3. Merica 5 biji
Cara membuatnya:
1. Rebus kacang putih hingga lunak, lalu dinginkan.
2. Kelapa parut disangai hingga harum.

3. Haluskan bumbu, lalu tumis dan masukkan kacang putih, ke-
mudian tumbuk hingga pecah. Setelah itu masukkan kelapa dan
irisan belimbing wuluh, ulek rata, lalu tambahkan garam.

d) Sambala Kalambe

Bahan utama:

1. Terong panjang hijau (kalambe kalolang) 1 potong sekitar 7 cm.
2. Ebi (kalama) 1 genggam

Bumbu:
1. Bawang merah 2 siung 3. Tomat 2 buah
2. Cabai rawit 3 buah 4.  Garam secukupnya

Cara membuatnya:
1. Terong panjang hijau (kalambe kalolang) dibelah 2 lalu dibakar.
2. Sangai ebi hingga harum.

3. Bakar semua bumbu, lalu ulek, kemudian masukkan garam dan
ebi yang sudah disangai serta terong. Aduk rata, lalu sajikan.
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B. Menu Hari Kedua

Menu pagi (Gambar 5.4) terdiri dari kandora lorong ungu rebus 1
potong, kandora lorong mabusa 1 potong, dalle pulut pipil rebus 1
mangkuk kecil, putti barangeng rebus 2 buah, tumis teri tambattang
1 mangkuk kecil, urap sayur 1 mangkuk sedang, dan pepaya 2 potong
kecil. Menu siang (Gambar 5.5), terdiri dari nasi putih 2 sendok nasi,
lendong goreng 2 potong, tambue kacang ijo 1 mangkuk kecil, sup
sayur (kentang + wortel + buah karima) 1 mangkuk kecil, dan pepaya
2 potong kecil. Menu malam (Gambar 5.6), terdiri dari nasi putih 2
sendok nasi, bale cappi bakar 1 potong, racca mangga 1 mangkuk
kecil, tahu goreng 4 iris, sayur bening (daun kandora + katola), dan
pepaya 2 potong kecil.

1. Menu Pagi, Hari Kedua

Perkiraan harga pasar, menu pagi hari kedua seharga Rp15.200.
Bila menggunakan pisang muda, kandora lorong mabusa dan kan-
dora lorong ungu, serta daun katuk dan kelapa dari kebun sendiri
(tidak beli), dana yang dibutuhkan berkurang Rp3.500. Jadi, untuk
menyiapkan menu pagi butuh dana sebesar Rp11.700.

Menu pagi hari kedua terdiri dari kandora lorong ungu rebus 1
potong, kandora lorong mabusa 1 potong, dalle pulut pipil rebus 1
mangkuk kecil, putti barangeng rebus 2 buah, tumis teri tambattang
1 mangkuk kecil, urap sayur 1 mangkuk sedang, dan pepaya 2 potong
kecil. Adapun kandungan gizi berupa karbohidrat 132,32 g, protein
22,45 g, lemak 77,52 g, dan besi 9,27 mg. Menu pagi hari kedua
dengan jumlah kalori 731,7 KKal.
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 5.4 Menu pagi pada hari kedua gizi

seimbang berbahan pangan lokal etnis Pattae,
Kabupaten Polewali Mandar
Cara Pengolahan
a) Rebusan
Bahan utama:
1. Kandora lorong ungu 1 4. Putti barangeng 2 buah
potong

2. Kandora lorong mabusa 1 5. Semua bahan direbus,
potong kecuali dalle pulut dikukus.

3. Dalle pulut pipil 1 tongkol

b) Tumis Teri Tambattang

Bahan utama:

1. Tambattang (jamur lebar) 1 genggam
2. Teri 1 genggam

Bumbu:
1. Bawang putih 1 siung 4. Tomat 2 buah
2. Bawang merah 2 siung 5. Minyak 2 sdm
3. Cabai rawit 3 buah 6. Garam secukupnya
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Cara membuatnya sebagai berikut.

1.
2.
3.

Bersihkan tambattang dan ikan teri lalu sisihkan,
Goreng ikan teri,

Haluskan bumbu lalu tumis, kemudian masukkan tambattang
setelah merata dengan bumbu masukkan ikan teri aduk merata,
tunggu hingga tambattang matang.

c) Urap Sayur
Bahan utama:
1. Taoge 1 genggam 4. Kacang panjang 3 buah
2. Daun katuk (sassang) 1 5. Kelapa parut 1 genggam
genggam
3. Ketimun 1 potong sekitar 5 6. Gula merah 1 bongkahan
cm kecil
Bumbu:
1. Bawang putih 1 siung 4. Jahe Y% ruas
2. Bawang merah 2 siung 5. Kencur 1 ruas
3. Cabai rawit 3 buah 6. Garam secukupnya

Cara membuatnya:

1. Bersihkan semua bahan utama, kecuali kelapa dan gula merah.
Kacang panjang dipotong-potong, ketimun diiris memanjang
batang korek api, dan daun sassang dipisahkan dari tangkainya.

2. Kukus kacang panjang, daun sassang, dan kelapa parut.

3. Semua bumbu dibakar, lalu dihaluskan, kemudian masukkan gula
merah, ulek hingga halus.

4. Campur semua bahan yang telah dikukus (no. 2) dengan bumbu,
lalu tambahkan garam secukupnya, dan urap sayur siap dihi-
dangkan.
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2. Menu Siang, Hari Kedua

Menu siang hari kedua, terdiri dari nasi putih 2 sendok nasi, lendong
goreng 2 potong, tambue kacang ijo 1 mangkuk kecil, sup sayur
(kentang + wortel + buah karima) 1 mangkuk kecil, dan pepaya 2
potong kecil. Adapun kandungan gizi berupa: karbohidrat 121,6 g,
protein 50,5 g, lemak 45,5 g, dan besi 11,7 milig. Menu siang hari
kedua dengan jumlah kalori 890 KKal.

Perkiraan harga pasar, menu siang hari kedua berkisar Rp12.300.
Jika menggunakan kacang hijau, dan kelapa dari kebun sendiri—dalam
artian tidak beli, dana yang dibutuhkan berkurang Rp2.500. Jadi,
untuk menyiapkan menu siang membutuhkan dana sebesar Rp9.800.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 5.5 Menu siang pada hari kedua gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar

Cara Pengolahan

a) Nasi Putih

Bahan utama beras biasa % cangkir (100 g).

b) Lendong Goreng

Bahan utama:
Belut (lendong) ¥ ekor
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Bumbu:

1. Bawang putih 1 siung 3. Garam secukupnya
2. Minyak 2 sdm
Cara membuatnya:

1. Bersihkan belut lalu iris bagian sisi dan potong sekitar 5 cm atau
sesuai selera.

2. Haluskan bawang putih, masukkan garam lalu baluri lendong
dengan bumbu, marinasi biarkan beberapa saat.

3. Goreng lendong dengan minyak panas hingga matang, lalu
hidangkan.

c) Tambue Kacang Ijo

Bahan utama:

1. Kacang hijau (kacang ijo) 1 genggam
2. Kelapan parut 1 genggam

Bumbu:
1. Bawang putih 1 siung 4. Merica 5 biji
2. Bawang merah 2 siung 5. Minyak 2 sdm
3. Jahe % ruas 6. Garam secukupnya

Cara membuatnya:
1. Kacang hijau dibersihkan lalu direbus hingga lunak.
2. DPeras kelapa parut, sisihkan santannya.

3. Haluskan semua bumbu lalu tumis kemudian masukkan santan
kental tunggu hingga mendidih selama sekitar 5 menit, hingga
agak kental.

4. Masukkan kacang ijo ratakan dengan bumbu biarkan agak
mongering lalu angkat, dan siap dihidangkan.
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d) Sup Sayur

Bahan utama:

1. Kentang % buah 3. Buah karima 2 buah
2. Wortel sedang 1 buah
Bumbu:

1. Bawang putih 1 siung 4. Minyak 2 sdm

2. Bawang merah 2 siung 5. Garam secukupnya

3. Merica 5 biji
Cara membuatnya:

1. Bersihkan kentang, wortel, dan buah karima lalu potong-potong
kecil sesuai selera.

Rebus air hingga mendidih sebanyak 400 ml

Masukkan kentang dan wortel dalam rebusan air yang mendidih,
setelah mendidih kembali masukkan buah karima lalu aduk.
Setelah merata matikan api kompor.

4. Haluskan semua bumbu, ditumis dan masukkan ke dalam
sayuran tadi. Lalu, tambahkan garam secukupnya, dan masakan
siap dihidangkan.

3. Menu Malam, Hari Kedua

Perkiraan harga pasar menu malam hari kedua berkisar Rp13.800.
Jika menggunakan daun kandora, dan mangga dari kebun sendiri
(tidak beli), dana yang dibutuhkan berkurang Rp4.000. Jadi, untuk
menyiapkan menu malam membutuhkan dana sebesar Rp9.800.

Menu malam hari kedua, terdiri dari nasi putih 2 sendok nasi,
bale cappi bakar 1 potong, racca mangga 1 mangkuk kecil, tahu goreng
4 iris, sayur bening (daun kandora + katola), dan pepaya 2 potong
kecil. Adapun kandungan gizi berupa karbohidrat 108 g, protein 37,9
g, lemak 33,6 g, dan besi 8,7 mg. Menu malam hari kedua dengan
jumlah kalori 760,1 KKal.
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.6 Menu malam pada hari kedua gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar

Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama yakni beras biasa % cangkir (100 g).

b) Bale Cappi Bakar
Bahan utama yaitu ikan lele (bale cappi) ¥ ekor.

Bumbu:
1. Mangga muda % buah 4. Cabai rawit 2 buah
2. Kemiri 3 biji 5. Minyak 2 sdm
3. Bawang putih 2 siung 6. Garam secukupnya

Cara membuatnya:

1. Bersihkan ikan lele (bale cappi), kemudian bakar hingga matang,
sebelumnya baluri dengan sedikit garam dan minyak.

Mangga muda dicincang kasar lalu diiris

Bawang merah, kemiri, dan cabai disangai lalu dihaluskan kemu-
dian beri garam lalu ulek hingga halus, dan masukkan bersama
manga muda. Uleni hingga merata.

4. Hidangkan lele bakar dengan racca manga tersebut (manga iris).

106 Pakkandean To Kibattang: ...



c) Tahu Goreng

Bahan utama:

1. Tahu 1 potong

2. Minyak 2 sdm

Bumbu: Garam secukupnya

Cara membuatnya:

1. Tahu dicuci lalu dipotong menjadi 4 bagian baluri garam se-
cukupnya

2. Tahuyang telah diberi garam, kemudian digoreng hingga matang.

d) Sayur Bening (Daun Kandora + Katola)
Bahan utama:

1. Daun kandora 2 genggam

2. Katola 1 iris

Bumbu:

1. Garam secukupnya 3. Cikala 1 buah
2. Cabai rawit 2 buah

Cara membuatnya:

1. Didihkan air bersama cabai rawit dan cikala,

2. Setelah mendidih masukkan daun kandora dan katola, aduk
hingga merata sampai mendidih kembali.

C. Menu Hari Ketiga

Menu pagi (Gambar 5.7) terdiri dari bubur campur (beras + dalle
pulu + kandora lorong mabusa + daun jopang + daun kambara +
daun bue) 1 mangkuk sedang, tallo manu rebus 1 butir, rempeyek 2
keping, dan jeruk manis 1 buah. Menu siang (Gambar 5.8) terdiri dari
nasi 2 sendok nasi, sate goreng bojo 1 mangkuk kecil, pepes tempe 1
mangkuk kecil, opor daun lame kaju 1 mangkuk sedang, dan jeruk
manis 1 buah. Menu malam (Gambar 5.9), terdiri dari nasi 2 sendok
nasi, nasu bale salo 1 mangkuk sedang, salonde 1 mangkuk kecil, acar
kuning 1 mangkuk kecil, dan jeruk manis 1 buah.
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1. Menu Pagi, Hari Ketiga

Perkiraan harga pasar menu pagi hari ketiga berkisar Rp14.250. Jika
menggunakan telur ayam sendiri, daun bue dan kandora lorong mabusa
dari kebun sendiri (tidak beli), dana yang dibutuhkan berkurang
Rp4.000. Jadi, untuk menyiapkan menu pagi membutuhkan dana
sebesar Rp10.250.

Menu pagi hari ketiga terdiri dari bubur campur (beras + dalle
pulu + kandora lorong mabusa + daun jopang + daun kambara + daun
bue) 1 mangkuk sedang, tallo manu rebus 1 butir, rempeyek 2 keping,
jeruk manis 1 buah. Adapun kandungan gizi berupa karbohidrat
140,06 g, protein 30,29 g, lemak 27 g, dan besi 9,17 mg. Jumlah kalori
pada menu pagi hari adalah 906,63 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 5.7 Menu pagi pada hari ketiga gizi

seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.
Cara Pengolahan
a) Bubur Campur
Bahan utama:
1. Beras biasa 1 genggam 4. Kandora lorong mabusa 1
potong

2. Jagung pulut (dale pulu’) 5. Daun kambara 1 genggam
1 buah
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3. Daun jopang 1 genggam 6. Daun bue 1 genggam

Bumbu:
1. Bawang putih 1 siung 3. Garam secukupnya
2. Merica 5 butir 4. Minyak 1 sdm

Cara membuatnya:

1. Masak beras menjadi bubur, lalu tambahkan air sekitar 400 ml,
kemudian biarkan sampai mendidih kembali.

2. Masukkan jagung pulut dan kandura lorong mabusa rebus hingga
lunak.

3. Setelah ketiga bahan lunak, masukkan daun kambara, daun bue,
dan terakhir daun jopang, lalu aduk hingga layu dan matang,
matikan api, kemudian tutup.

4. Haluskan semua bumbu lalu tumis, kemudian masukkan ke
dalam bubur, aduk rata, dan bubur siap dihidangkan.

b) Tallo Manu Rebus
Bahan utama:
1. Telur ayam (tallo manu) 1 butir

2. Telur direbus sekitar 5 menit

c) Rempeyek
Bahan utama:

1. Kacangtanah 1 genggam 3. Kelapa tua parut 1 genggam
2. Tepung beras 5 sdm

Bumbu:
1. Kemiri 3 biji 4. Ketumbar 10 biji
2. Bawang putih 1 siung 5. Garam secukupnya
3. Merica 5 butir 6. Minyak secukupnya
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Cara membuatnya:

1.

2.

Parut kelapa, kemudian campur dengan air sekitar 250 ml dan
peras santannya. Sisihkan santannya.

Masukkan tepung beras ke dalam santan, aduk hingga homogen.
Belah kacang tanah, lalu masukkan dalam adonan.

Semua bahan bumbu disangai, lalu haluskan. Masukkan bumbu

ke dalam adonan kacang tadi, kemudian aduk rata, tambahkan
garam secukupnya.

Selanjutnya digoreng dengan menggunakan sendok sayur,
tempelkan pada dinding wajan, lalu siram dengan minyak. Se-
lanjutnya jika sudah setengah matang, turunkan ke dalam minyak
dan lanjutkan goreng hingga matang.

Menu Siang, Hari Ketiga

Berdasarkan perkiraan harga pasar, menu siang hari ketiga berkisar
Rp15.300. Jika bojo diambil di sawah, daun singkong dari kebun
sendiri (tidak beli), dana yang dibutuhkan berkurang Rp6.000. Jadi,
untuk siapkan menu siang dibutuhkan dana sebesar Rp9.300.

Menu siang hari ketiga, terdiri dari nasi 2 sendok nasi, sate goreng

bojo 1 mangkuk kecil, pepes tempe 1 mangkuk kecil, opor daun lame
kaju 1 mangkuk sedang, dan jeruk manis 1 buah. Adapun kandungan
gizi berupa: karbohidrat 107,41 g, protein 29,12 g, lemak 39,15 g, dan
besi 12,6 mg. Menu siang hari ketiga dengan jumlah kalori 860,54
KKal.
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 5.8 Menu siang pada hari ketiga gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan

a) Nasi Putih

Bahan utama yaitu beras biasa % cangkir (100 g).

b) Sate Goreng Bojo
Bahan utama yaitu keong bulat (bojo) 1 mangkuk

Bumbu:

Kacang tanah 1 genggam 5. Bawang merah 3 siung

2. Ketumbar 15 biji 6. Gula merah 1 bongkahan
kecil

3. Bawang putih 2 siung 7. Asam jawa 2 jari

4. Cabai rawit 2 buah 8. Garam secukupnya

Cara membuatnya:

1. Rebus keong bulat hingga matang, keluarkan isi dari cangkang,
sisihkan.

2. Sangrai semua bahan bumbu, lalu ulek hingga halus, tambahkan
garam.

3. Bawang merah, kemiri, dan cabai disangai lalu dihaluskan,
kemudian beri garam secukupnya lalu ulek hingga halus.
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4. Goreng bawang merah yang sudah diiris, lalu masukkan keong,
aduk rata.

5. Masukkan bumbu kacang tadi dengan menambahkan 100 ml air,
aduk merata dan masak hingga agak kering.

6. Setelah kering, angkat dan hidangkan.

c) Pepes Tempe

Bahan utama;

1. Tempe 1 potong sedang

2. Kelapa muda parut 1 genggam

Bumbu:
1. Bawang putih 1 siung 4. Jahe Y% ruas
2. Cabai rawit 2 buah 5. Garam secukupnya

3. Bawang merah 1 siung
Cara membuatnya:
1. Tempe dipotong dadu.
2. Semua bumbu diulek hingga halus, tambahkan garam.

3. Campurkan tempe, kelapa parut, dengan bumbu, lalu bungkus
dengan daun pisang.

4. Kemudian kukus hingga matang.

d) Opor Daun Lame Kaju

Bahan utama:

1. Daun singkong 2 genggam

2. Kelapa muda parut 2 genggam

Bumbu:
1. Bawang putih 1 siung 4. Jahe % ruas
2. Cabai rawit 2 buah 5. Garam secukupnya

3. Bawang merah 1 siung
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Cara membuatnya:
1. Rebus daun singkong hingga matang, lalu tiriskan.

2. Semua bumbu diulek hingga halus, cabai rawit opsional, lalu
tambahkan garam.

3. Parutan kelapa, diperas untuk mengambil santan.

Kemudian tumis bumbu hingga harum, masukkan santan dan
daun singkong. Gunakan api sedang, aduk merata hingga matang.

3. Menu Malam, Hari Ketiga

Berdasarkan perkiraan harga pasar, menu malam hari ketiga berkisar
Rp15.000. Bila bahan bue tokkon dan kelapa berasal dari kebun sendiri
(tidak beli), dana yang dibutuhkan berkurang Rp.1.500. Jadi, untuk
menyiapkan menu malam membutuhkan dana Rp13.500.

Menu malam hari ketiga ini terdiri dari nasi 2 sendok nasi, nasu
bale salo 1 mangkuk sedang, salonde 1 mangkuk kecil, acar kuning
1 mangkuk kecil, dan jeruk manis 1 buah. Adapun kandungan gizi
berupa, karbohidrat 111,4 g, protein 33,91 g, lemak 6,71 g, dan besi
4,15 mg. Menu malam hari ketiga dengan jumlah kalori 633,74 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.9 Menu malam pada hari ketiga gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.
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Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g).

b) Nasu bale salo

Bahan utama: Ikan gabus (bale salo) 2 ekor kecil.

Bumbu:
1.  Kunyit % sdt 4. Bawang merah 1 siung
2. Cabai rawit 2 buah 5. Asam jawa % jari
3. Asam cikala 6. Garam secukupnya

Cara membuatnya:
1. Ikan gabus (bale salo) dipotong-potong pendek.

2. Larutkan asam jawa dengan garam, tuang ke dalam ikan, lalu
taburi kunyit dan ratakan. Biarkan dimarinasi sekitar 2 menit.

3. Sambil menunggu, bawang merah ditumis, masukkan cabai
rawit, asam cikala, dan ikan yang sudah dibumbui, lalu aduk
rata. Kemudian masukkan air sekitar 150 ml.

4. Tunggu masakan hingga mendidih dan ikannya matang.

¢) Salonde

Bahan utama:

1. Kacang putih (bue tokkon) 1 genggam
2. Kelapa parut 1 genggam

Bumbu:
1. Kunyit ¥ sdt 4. Merica 5 biji
2. Bawang merah 2 siung 5. Garam secukupnya

3. Bawang putih 1 siung
Cara membuatnya:

1. Kacang putih (bue tokkon) direbus hingga matang lalu belah dan
pisahkan dari kulitnya tetapi jangan sampai hancur.
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2. Sangai kelapa parut hingga berwarna kekuningan, masukkan
kulit kacang putih tadi aduk rata, lalu masukkan kacang putihnya,
masak hingga kering.

3. Setelah agak kering masukkan kelapa sangai dan masak hingga
kering dan berwarna kuning kecokelatan.

d) Acar Kuning

Bahan utama:

1. Labu siam 1 potong sedang 3. Wortel 1 buah kecil
2.  Ketimun 1 potong

Bumbu:

Kunyit % sdt Jahe % ruas

Bawang merah 2 siung Kemiri 2 biji
Gula pasir % sdm

Cuka % sdt

© N o !

1

2

3. Bawang putih 1 siung
4. Merica 5 biji

Cara membuatnya:

1. Ketimun, wortel, dan labu siam diiris memanjang (batang macis)

2. Haluskan semua bumbu, lalu tumis hingga matang.

3. Setelah agak kering, masukkan semua bahan, masak hingga layu

dan angkat.
4. Masukkan gula pasir dan cuka, setelah hangat.

D. Menu Hari Keempat

Menu pagi (Gambar 5.10) terdiri dari nasi 2 sendok nasi, tallo itik
ceplok 1 butir, perkedel dalle 3 buah, sayur bening (daun sassing
+ buah kelor) 1 mangkuk kecil, semangka 1 potong. Menu siang
(Gambar 5.11) terdiri dari nasi 2 sendok nasi, soto ayam 1 mangkuk
sedang, perkedel kentang 2 buah, acar 1 mangkuk kecil, semangka
1 potong. Menu malam (Gambar 5.12) terdiri dari nasi sebanyak 2
sendok nasi, ikan goreng bumbu kuning 1 ekor, oseng-oseng kiddi
1 mangkuk kecil, sayur bening (daun kiloro + kacang ijo + kalambe
kalolang), dan buah semangka 1 potong.

Menu Gizi Seimbang ... 115



1. Menu Pagi, Hari Keempat

Berdasarkan perkiraan harga pasar, menu pagi hari keempat berkisar
Rp11.300. Jika, cikala, daun sassang, dan buah kelor berasal dari kebun
sendiri (tidak beli), dana yang dibutuhkan berkurang Rp2.000. Jadi,
untuk menyiapkan menu pagi membutuhkan dana sebesar Rp9.300.

Menu pagi hari keempat terdiri dari nasi 2 sendok nasi, tallo
itik ceplok 1 butir, perkedel dalle 3 buah, sayur bening (daun sassang
+ buah kelor) 1 mangkuk kecil, dan semangka 1 potong. Adapun
kandungan gizi berupa: karbohidrat 142,59 g, protein 24,12 g, lemak
22,95 g, dan besi 6,4 mg. Menu pagi hari keempat dengan jumlah
kalori 856,26 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.10 Menu pagi pada hari keempat gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g).

b) Tallo Itik Ceplok
Bahan utama: Telur itik (tallo itik) 1 butir
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Bumbu:

1. Garam secukupnya

2. Minyak 1 sdm

Cara membuatnya:

1. Pecahkan telur, masukkan dalam cetakan atau wajan yang sudah
diberi minyak.

2. Taburi garam secukupnya, masak sekitar 5 menit (matang).

c) Perkedel

Bahan utama: Jagung manis (dalle) 1 buah

Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Merica 5 butir
2. Bawang putih 1 siung 4. Minyak 2 sdm

Cara membuatnya:

1. Jagung diiris, lalu haluskan semua bumbu dan campur sambil
ulek lembut hingga merata dengan bumbu.

2. Lalu goreng sesendok.

d) Sayur Bening

Bahan utama:

1. Daun katuk (daun sassang) 1 genggam
2. Buah kelor 1 buah

Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Bawang merah 1 siung
2.  Cikala 2 buah 4. Cabai rawit 2 buah

Cara membuatnya:

1. Didihkan air 300 ml, masukkan irisan bawang merah dan
potongan cabai rawit serta cikala.
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2. Kemudian masukkan buah kelor yang telah dipotong-potong,
tunggu hingga mendidih. Masukkan daun katuk, aduk rata, lalu
matikan api dan tutup.

2. Menu Siang, Hari Keempat

Berdasarkan perkiraan harga pasar menu siang hari keempat berkisar
Rp13.150. Menu siang hari keempat terdiri dari nasi 2 sendok nasi,
soto ayam 1 mangkuk sedang, perkedel kentang 2 buah, acar 1 mang-
kuk kecil, dan semangka 1 potong. Adapun kandungan gizi berupa:
karbohidrat 104,91 g, protein 26,8 g, lemak 27,69 g, dan besi 6,86 mg.
Menu siang hari keempat dengan jumlah kalori 768,68 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.11 Menu siang pada hari keempat
gizi seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g)

b) Soto Ayam

Bahan utama:

1. Ayam kampung 1 iris 3. Gambas 1/3 buah
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2. Kacang merah 1 genggam

Bumbu:
1. Garam secukupnya 5. Jahe % ruas
2. Bawang putih 1 siung 6. Merica 5 biji
3. Bawang merah 1 siung 7. Minyak 1 sdm
4. Kunyit % sdt

Cara membuatnya:

1. Didihkan air 400 ml, masukkan ayam biarkan hingga mendidih,
lalu angkat ayamnya dan goreng.

2. Pisahkan daging dan tulang ayam setelah digoreng, lalu sisihkan
dagingnya.

3. Airrebusan ayam tadi dididihkan dan masukkan kacang merah
hingga empuk, lalu masukkan irisan gambas, aduk hingga layu.

4. Selanjutnya semua bumbu dihaluskan lalu ditumis, masukkan
dalam soto, aduk merata, lalu matikan api kompor.

Tambahkan daging ayam yang sudah digoreng dan dicabik-cabik.
Masukkan bawang goreng dan irisan tomat (opsional).

c) Perkedel Kentang
Bahan utama:

1. Kentang 1 buah
2. Telur 1 butir

Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Merica 5 biji
2. Bawang putih 1 siung 4. Minyak 1 sdm

Cara membuatnya:
1. Rebus kentang hingga matang lalu lunakkan

2. Haluskan semua bumbu dan campurkan dengan kentang yg telah
dihaluskan dan bentuk bulat memanjang.

3. Kocok telur lalu baluri kemudian goreng hingga cokelat keemasan.
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d) Acar segar

Bahan utama:

1. Ketimun 1 potong
2. Wortel % buah

Bumbu:
1. Garam secukupnya 4. Bawang merah 1 siung
2. Gula pasir 1 sdm 5. Cukalsdm

3. Cabai rawit 2 buah
Cara membuatnya
1. Potong ketimun dan wortel dalam bentuk dadu.
2. Iris bawang merah dan cabai lalu siram dengan cuka dan masuk-
kan gula pasir. Setelah merata, masukkan potongan ketimun dan
wortel, lalu masukkan garam kaldu, dan aduk merata.

3. Diamkan acar beberapa saat sebelum dikonsumsi.

3. Menu Malam, Hari Keempat

Berdasarkan perkiraan harga pasar, menu malam hari keempat
berkisar Rp11.300. Bila daun kelor dari kebun sendiri (tidak beli),
dana yang dibutuhkan berkurang Rp1.000. Jadi, untuk siapkan menu
malam butuh dana sebesar Rp10.300.

Menu malam hari keempat ini, terdiri dari nasi sebanyak 2
sendok nasi, ikan goreng bumbu kuning 1 ekor, oseng-oseng kiddi
1 mangkuk kecil, sayur bening (daun kiloro + kacang ijo + kalambe
kalolang), dan buah semangka 1 potong. Adapun kandungan gizi
berupa: karbohidrat 102,91 g, protein 41,02 g, lemak 23,86 g, dan
besi 11,83 mg. Menu malam hari keempat jumlah kalorinya adalah
782,10 KKal.
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 5.12 Menu malam pada hari keempat

gizi seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan

a) Nasi Putih

Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g)

b) Ikan Goreng Bumbu Kuning

Bahan utama: Ikan katombo 1 ekor

Bumbu:
1. Garam secukupnya 5. Jahe % ruas
2. Bawang putih I siung 6. Merica 5 biji
3. Bawang merah 1 siung 7. Kemiri 3 biji
4. 8.

Kunyit % sdt

Cara membuatnya:

Minyak 2 sdm

1. Ikan yang telah dibersihkan digoreng, tidak terlalu kering.

2. Semua bumbu dihaluskan kemudian tumis hingga harum,
tambahkan air 50 ml, aduk hingga mendidih dan biarkan hingga
menyusut.

3. Ikan yang sudah digoreng kemudian dimasukkan, dan dimasak
hingga bumbu agak mengental, lalu angkat dan sajikan.
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c) Oseng-oseng Kiddi

Bahan utama:

1. Kiddi (jamur batang) 3. Tomat 2 biji
1 genggam
2. Tahu 1 potong
Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Cabai rawit 2 buah
2. Bawang merah 2 siung 4. Minyak 1 sdm

Cara membuatnya:
1. Kiddi dibersihkan, lalu tahu dan tomat dipotong dadu.

2. Bawang merah diiris, lalu tumis dan masukkan irisan cabai rawit
dua buah.

3. Kemudian tahu dimasukkan, masak sebentar, lalu masukkan
tomat. Setelah tomat layu, masukkan kiddi (jamur batang).

4. Masak dengan menggunakan api sedang hingga matang, dan
siap disajikan.

d) Sayur Bening
Bahan utama:
1. Daun kelor 1 genggam 3. Kalambe kalolang (terong
panjang hijau) 1 potong
2. Kacang hijau 1 jumput
Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Cabai rawit 2 buah
2. Bawang merah 1 siung
Cara membuatnya:
1. Kacang hijau direbus hingga lunak.

2. Tambahkan air ke dalam rebusan kacang hijau hingga airnya
sekitar 400 ml. Iris bawang merah, kemudian masukkan bersama
cabai rawit utuh.
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3. Setelah mendidih, masukkan kalambe kalolang yang sudah diiris-
iris, tunggu hingga setengah matang dan airnya mendidih.

4. Selanjutnya daun kelor dimasukkan, aduk hingga merata, lalu
matikan api kompor dan tutup. Selanjutnya angkat dan sajikan.

E. Menu Hari Kelima

Menu pagi (Gambar 5.13) terdiri dari upe kaladi rebus 1 buah, putti
barangan rebus 2 buah, ubi kayu rebus 2 potong, kandora lorong ungu
1 buah, bale mujair bakar Y2 ekor, sambala kaniki cucco 1 mangkuk
kecil, dan barangan 2 buah. Menu siang (Gambar 5.14) terdiri dari
nasi 2 sendok nasi, bale mujair goreng % ekor, tahu bakar 2 buah,
sayur bening (puso putti + buah kiloro + kacang ijo) 1 mangkuk
sedang, dan putti barangan 2 buah. Menu malam (Gambar 5.15),
terdiri dari nasi 2 sendok nasi, parede bale 1 mangkuk kecil, tempe
bumbu balado 1 mangkuk kecil, sayur bening (daun kandora + daun
bue + katola) 1 mangkuk kecil, dan putti barangan 2 buah.

1. Menu Pagi, Hari Kelima

Perkiraan harga pasar menu pagi pada hari kelima berkisar Rp13.500.
Bila upe kaladi dan kandora berasal dari kebun sendiri (tidak beli),
dana yang dibutuhkan berkurang Rp2.500. Jadi, untuk menyiapkan
menu pagi membutuhkan dana sebesar Rp11.500. Menu pagi hari
kelima, terdiri dari upe kaladi rebus 1 buah, putti barangan rebus 2
buah, ubi kayu rebus 2 potong, kandora Lorong ungu 1 buah, bale
mujair bakar % ekor, sambala kaniki cucco 1 mangkuk kecil, dan
barangan 2 buah. Adapun kandungan gizi berupa: karbohidrat 151,72
g, protein 34,35 g, lemak 13,59 g, dan besi 13,94 mg. Menu pagi hari
kelima ini memiliki jumlah kalori 851,72 KKal.
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.13 Menu pagi pada hari kelima gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan
a) Rebusan

Bahan utama:

1. Putti barageng 2 buah kecil 3.  Upe kaladi (keladi) 1 potong

2. Ubi kayu 1 potong 4. Kandora lorong ungu (ubi
jalar ungu) 1 potong
Cara membuatnya, yaitu semua bahan dibersihkan, lalu direbus.

b) Mujair Bakar

Bahan utama: Tkan mujair ¥ ekor.

Bumbu:
1. Garam secukupnya 4. Cabai merah 3 buah
2. Bawang putih 1 siung 5. Bawang merah 1 siung

3.  Kemiri 3 buah
Cara membuatnya:

1. Ikan yang telah dibersihkan, lalu dibaluri garam dan bawang
putih yang telah dihaluskan. Setelah itu, ikan dibakar.
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2. Bumbu kemiri, cabai merah, dan bawang merah disanggai hingga
layu, lalu dihaluskan kemudian siram dengan minyak panas.

3. Ikan bakar disajikan dengan membaluri sambal menggunakan
bumbu no. 2 di atas.

¢) Sambala Kaniki Cucco

Bahan utama:

1. Pepaya muda (kaniki lolo) 3. Keong panjang (cucco) 1
1 genggam genggam
2. Kacang hijau 1 genggam 4. Kelapa parut 1 genggam
Bumbu:
1. Garam secukupnya 4. Kunyit % sdt

Merica 5 butir

N

2. Bawang putih 1 siung
3. Bawang merah 1 siung
Cara membuatnya:
1. Pepaya muda diparut, lalu sisihkan.

2. Kacang hijau direbus hingga lunak, demikian pula dengan cucco
direbus terlebih dahulu.

3. Semua bumbu dihaluskan, lalu ditumis. Kemudian masukkan
santan dan pepaya muda, masak hingga mendidih. Terakhir,
masukkan kacang hijau dan cucco.

4.  Setelah masakan tercampur, masak hingga mendidih, lalu angkat.

2. Menu Siang, Hari Kelima

Perkiraan harga pasar menu siang pada hari kelima berkisar Rp14.300.
Bila puso putti dan buah kelor diperoleh dari kebun sendiri (tidak beli),
dana yang dibutuhkan berkurang Rp2.500. Jadi, untuk menyiapkan
menu siang dibutuhkan dana sebesar Rp11.800. Menu siang hari
kelima ini terdiri dari nasi 2 sendok nasi, bale mujair goreng ¥ ekor,
tahu bakar 2 buah, sayur bening (puso putti + buah kiloro + kacang
ijo) 1 mangkuk sedang, dan putti barangan 2 buah.
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Adapun kandungan gizi berupa karbohidrat 153,62, protein 34,35
g, lemak 13,59 g, dan besi 13,94 mg. Menu siang hari kelima memiliki
jumlah kalori 819,57 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.14 Menu siang pada hari kelima gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g).

b) Mujair Goreng
Bahan utama: Ikan mujair 1 iris

Bumbu:

1. Garam secukupnya 2. Minyak 2 sdm

Cara membuatnya: Ikan yang telah dibersihkan, kemudian baluri
garam dan digoreng.

¢) Tahu Bakar

Bahan utama:

1. Tahu 1 potong 2. Telur ayam 1 butir
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Bumbu:

1. Garam secukupnya 3. Bawang putih 1 siung
2. Merica 5 butir 4. Minyak 2 sdm
Cara membuatnya:
1. Tahu dilumatkan, lalu tambahkan telur dan aduk hingga rata.

2. Semua bumbu dihaluskan, lalu campurkan dengan tahu yang
telah diberi telur.

3. Panaskan cetakan, boleh bulat atau memanjang cetakannya,
kemudian masukkan adonan masak hingga matang, jangan lupa
dibalik.

d) Sayur Bening

Bahan utama:

1. Jantung pisang (puso putti) 3. Kacang hijau 1 jumput

Y2 buah
2. Buabh kiloro 1 batang
Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Asam jawa % jari

2. Cabai rawit 3 buah
Cara membuatnya:
1. Kacang hijau direbus hingga lunak.

2. Tambahkan air 300 ml, lanjutkan masak hingga mendidih, lalu
masukkan buah kelor yang telah dipotong-potong, asam jawa,
dan cabai rawit, tunggu sampai mendidih.

3. Selanjutnya masukkan jantung pisang yang telah diiris tipis,
segera diaduk agar merata dengan kuahnya dan warna sayur
tidak menghitam.

4. Terakhir, matikan api dan masukkan garam secukupnya.
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3. Menu Malam, Hari Kelima

Perkiraan harga pasar menu malam hari kelima berkisar Rp13.800.
Bila katimbang bisa didapat dari hutan, daun kandora, dan daun bue
dari kebun sendiri (tidak beli), dana yang dibutuhkan berkurang
Rp4.000. Jadi, untuk menyiapkan menu makan malam membutuhkan
dana sebesar Rp9.800.

Menu malam hari kelima ini terdiri dari nasi 2 sendok nasi, parede
bale 1 mangkuk kecil, tempe bumbu balado 1 mangkuk kecil, sayur
bening (daun kandora + daun bue + katola) 1 mangkuk kecil, dan
putti barangan 2 buah. Adapun kandungan gizi berupa: karbohidrat
130,54 g, protein 28,13 g, lemak 17,46 g, dan besi 8,58 mg. Menu
malam hari kelima memiliki jumlah kalori 768,17 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.15 Menu malam pada hari kelima gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g).

b) Parede Bale

Bahan utama: Teri basah 2 genggam.
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Bumbu:

1. Garam secukupnya 4. Kunyit % sdt
2. Katimbang 6 biji 5. Bawang merah 2 siung
3. Cabai rawit 3 buah 6. Minyak 1 sdm

Cara membuatnya:

1. Bersihkan ikan, lalu baluri dengan garam dan kunyit agar tidak
amis.

2. Siapkan panci dan tumis irisan bawang merah. Masukkan cabai
rawit dan katimbang, setelah harum masukkan ikan teri.

3. Selanjutnya, tambahkan air 300 ml dan masak dengan api sedang
hingga matang.

c) Tempe Bumbu Balado

Bahan utama: Tempe 3 iris sedang.

Bumbu:

1. Garam secukupnya 4. Bawang putih 1 siung
2. Cabai rawit 3 buah 5. Tomat 1 buah

3. Bawang merah 1 siung 6. Minyak 2 sdm

Cara membuatnya:
1. Tempe dipotong dadu, lalu digoreng dan sisihkan,
2. Semua bumbu dihaluskan, lalu ditumis hingga matang; dan

3. Masukkan tempe, kemudian aduk merata hingga bumbu meresap
dan mengering.

F. Menu Hari Keenam

Menu pagi (Gambar 5.16) terdiri dari 1 mangkuk sedang bubur
komplet, canggoreng 2 sendok makan, ikan lendong goreng 5 potong
kecil, dan pepaya 2 iris. Menu siang (Gambar 5.17) terdiri dari nasi
2 sendok nasi, tallo manu’ ceplok 2 butir, sayur lodeh 1 mangkuk
kecil, lawar sukun 1 mangkuk kecil, dan pepaya 2 iris. Menu malam
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(Gambar 5.18), terdiri dari nasi 2 sendok nasi, masapi tapa 1 mangkuk
kecil, sayur campur (daun kandura + daun jopang) 1 mangkuk kecil,
tumis tambattang 1 mangkuk kecil, dan 2 iris buah pepaya.

1. Menu Pagi, Hari Keenam

Perkiraan harga pasar menu pagi hari keenam berkisar Rp20.750. Bila
daun kandora dan daun bue berasal dari kebun sendiri (tidak beli),
dana yang dibutuhkan berkurang Rp2.000. Jadi, untuk menyiapkan
menu pagi dibutuhkan dana sebesar Rp18.750.

Menu pagi hari keenam ini, terdiri dari 1 mangkuk sedang bubur
komplet, canggoreng 2 sendok makan, ikan lendong goreng 5 potong
kecil, dan pepaya 2 iris. Adapun kandungan gizi berupa: karbohidrat
103,73 g, protein 33,57 g, lemak 41,46 g, dan besi 10,16 mg. Menu
pagi hari keenam memiliki jumlah kalori 798,16 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)
Gambar 5.16 Menu pagi pada hari keenam gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan

a) Bubur Komplit

Bahan utama:

1. Beras biasa 1 genggam 5. Kandora lorong mabusa (ubi
jalar) 1 iris
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2. Jagung pulut (dale pulut) 1 6. Daun kacang panjang (daun
genggam bue) 1 genggam
3. Katola 1 iris 7. Daun ubi jalar (daun
kandora) 1 genggam

4. Labu kuning 1 iris
Bumbu:

1. Garam secukupnya 3. Bawang putih 1 siung

2. Bawang merah 2 siung 4. Merica 5 biji

Cara membuatnya:

1. Beras dimasak hingga menjadi bubur, lalu masukkan jagung,
katola, labu kuning, dan ubi jalar. Tambahkan air 100 ml, rebus
hingga lunak.

2. Semua bumbu dihaluskan, lalu tumis. Selanjutnya masukkan
dalam bahan bubur (no.1)

3. Setelah itu tunggu hingga mendidih, masukkan daun kacang dan
daun ubi jalar. Aduk merata, lalu matikan api kompor.

b) Belut Goreng

Bahan utama: Belut 1 ekor sedang.

Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Tepung jagung 1 sdm
2. Tepung beras 1 sdm 4. Minyak 2 sdm

Cara membuatnya:
1. Bersihkan belut lalu potong-potong baluri dengan garam

2. Baluri dengan tepung beras yang dicairkan, lalu masukkan dalam
tepung jagung tanpa dicairkan.

3. Selanjutnya goreng belut tersebut hingga matang.

c) Kacang Goreng

Bahan utama: Kacang tanah 2 sendok makan.
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Bumbu:

1. Garam secukupnya 2. Minyak I sdm
Cara membuatnya:
1. Bersihkan kacang, lalu goreng hingga matang.
2. Matikan api kompor, taburi dengan garam halus.

3. Kacang goreng siap dihidangkan.

2. Menu Siang, Hari Keenam

Perkiraan harga pasar menu siang hari keenam, berkisar Rp11.300.
Bila telur ayam milik sendiri (tidak dibeli), dana yang dibutuhkan
berkurang Rp6.000. Jadi, untuk menyiapkan menu siang dibutuhkan
dana Rp5.300.

Menu siang hari keenam, terdiri dari nasi 2 sendok nasi, tallo
manu’ ceplok 2 butir, sayur lodeh 1 mangkuk kecil, lawar etnisn 1
mangkuk kecil, dan pepaya 2 iris. Adapun kandungan gizi berupa:
karbohidrat 133,03 g, protein 27,92 g, lemak 41,17 g, dan besi 8,91
mg. Menu siang hari keenam memiliki jumlah kalori 903,62 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.17 Menu siang pada hari keenam gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.
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Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g).

b) Telur ceplok
Bahan utama: Telur ayam kampung 2 butir.

Bumbu:

1. Garam secukupnya 2. Minyak 1 sdm
Cara membuatnya:

1. Minyak goreng dipanaskan, lalu pecahkan telur dan goreng tanpa
diaduk.

2. Bubuhi garam secukupnya, setelah setengah matang, balik sekitar
satu menit, lalu angkat.

c) Sayur lodeh

Bahan utama:

1. Nangka muda 2 iris besar 3. Udang rebon 1 genggam
2. Kelapa 1 genggam

Bumbu:

1. Garam secukupnya 2. Cabai merah 1 buah
Cara membuatnya:
1. Nangka muda direbus, lalu dipotong dua.
2. Cabai merah dihaluskan, kemudian ulek dengan udang rebon.

3. Bumbu yang sudah dihaluskan dimasak dengan santan perasan
kedua 250 ml hingga mendidih, lalu masukkan nangka, aduk rata.

4. Setelah mendidih kembali, masukkan santan perasan pertama
100 ml, aduk perlahan hingga matang. Matikan api kompor, lalu
tambahkan garam secukupnya.
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d) Lawar Sukun

Bahan utama:

1. Sukun 2 iris sedang 2. Kelapa 1 genggam
Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Jahe % ruas

2. Bawang putih % siung
Cara membuatnya:
1. Kukus sukun, lalu suwir-suwir.

2. Bumbu dihaluskan, lalu ditumis, masukkan sukun aduk hingga
bumbu merata.

3. Selanjutnya, masukkan santan kental + 50 ml, aduk dan biarkan
mendidih.

4. Setelah mendidih kembali, matikan api kompor, lalu tambahkan
garam secukupnya, dan makanan siap dihidangkan.

3. Menu Malam, Hari Keenam

Perkiraan harga pasar, menu malam hari keenam berkisar Rp17.300.
Bila, kiddi, daun kandora, dan belimbing dari kebun sendiri (tidak
beli), dana yang dibutuhkan berkurang Rp3.500. Jadi, untuk
menyiapkan menu malam dibutuhkan dana Rp13.800.

Menu malam hari keenam, terdiri dari nasi 2 sendok nasi, masapi
tapa 1 mangkuk kecil, sayur campur (daun kandura + daun jopang)
1 mangkuk kecil, tumis tambattang 1 mangkuk kecil, dan 2 iris buah
pepaya. Adapun kandungan gizi berupa: karbohidrat 100,19, protein
27,49 g, lemak 34,47 g, dan besi 8,58 mg. Menu malam hari keenam
memiliki jumlah kalori 705,42 KKal.
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.18 Menu malam pada hari keenam
gizi seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g)

b) Masapi Tapa (sidat)

Bahan utama: Masapi 1 iris.

Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Kemiri 3 butir
2. Belimbing wuluh 2 buah 4. Cabai rawit merah 3 buah

Cara membuatnya:

1. Masapi (sidat) dibungkus daun, lalu diasap hingga matang,

2. Belimbing wuluh diiris tipis, kemiri disangai.

3. Kemiri dan cabai rawit dihaluskan, masukkan belimbing. Ulek
halus hingga belimbing memar, lalu tambahkan garam secukup-
nya.

4. Masapi yang sudah matang dihidangkan dengan sambel belim-

bing dengan cara bubuhi semua permukaan masapi tapa tadi.
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c) Sayur Campur

Bahan utama:

1. Daun kandora (daun ubi jalar) 1 genggam

2. Daun jopang 1 genggam

Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Bawang merah 1 siung
2. Cabai rawit merah 2 buah

Cara membuatnya:

1. Air 300 ml dididihkan bersama cabai rawit dan bawang merah
yang telah diiris.

2. Masukkan daun kandura dan daun jopang, lalu aduk hingga
merata.

3. Kemudian matikan api kompor dan masukkan garam secukup-
nya.

d) Tumis tambattang
Bahan utama:
Tambattang (jamur lebar) 1 genggam.

Bumbu:

1. Garam secukupnya 4. Bawang merah 1 siung

2. Cabai rawit merah 2 buah 5. Minyak 1 sdm

3. Tomat 1 buah

Cara membuatnya:

1. Tambattang dibersihkan dan dibelah-belah, dan semua bumbu
diiris tipis.

2. Bawang merah digoreng setengah kering, lalu masukkan semua
bumbu. Setelah layu, masukkan tambattang.

3. Masak hingga matang, matikan api kompor, dan masukkan
garam secukupnya.
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G. Menu Hari Ketujuh

Menu pagi (Gambar 5.19) terdiri dari sikapa 2 sendok nasi, pallumara
1 mangkuk kecil, sayur campur (daun kelor + kalambe kalolang) 1
mangkuk kecil, tambattang goreng tepung 1 mangkuk kecil, dan 1 iris
buah semangka. Menu siang (Gambar 5. 20) terdiri dari nasi jagung 2
sendok nasi, pepes bale salo 2 ekor kecil dibungkus daun sella, sambala
terong 1 mangkuk kecil, sayur campur (daun bue + kacang hijau) 1
mangkuk kecil, dan 1 iris buah semangka. Menu malam (Gambar
5.21) terdiri dari nasi putih 2 sendok nasi, tumis paria 1 mangkuk
kecil, ayam bungkus daun lame 1 mangkuk kecil, sambal tempe dan
kacang tanah 1 mangkuk kecil, serta 1 potong buah semangka.

1. Menu Pagi, Hari Ketujuh

Perkiraan harga pasar menu pagi hari ketujuh berkisar Rp15.000. Bila
tambattang dan daun kelor dari kebun sendiri (tidak beli), dana yang
dibutuhkan berkurang Rp3.000 sehingga untuk menyiapkan menu
pagi dibutuhkan dana sebesar Rp12.000.

Menu pagi hari ketujuh, terdiri dari sikapa 2 sendok nasi, pallu-
mara 1 mangkuk kecil, sayur campur (daun kelor + kalambe kalolang)
1 mangkuk kecil, tambattang goreng tepung 1 mangkuk kecil, dan
1 iris buah semangka. Adapun kandungan gizi berupa: karbohidrat
109,97 g, protein 27,931 g, lemak 2,04 g, dan besi 10,84 mg. Menu
pagi hari ketujuh memiliki jumlah kalori 564,38 KKal.
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Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.19 Menu pagi pada hari ketujuh gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g).

b) Pallumara

Bahan utama: Ikan cakalang 2 iris.

Bumbu:
1. Garam secukupnya 4. Kunyit % sdt
2. Katimbang 2 biji 5. Bawang merah 1 siung

3. Cabai rawit merah 3 buah
Cara membuatnya:
1. Ikan dibaluri dengan garam dan kunyit.

2. Bawang merah digoreng, lalu masukkan cabai rawit dan katim-
bang. Setelah harum, masukkan ikan, aduk rata, dan biarkan
mendidih.

3. Selanjutnya tambahkan air putih sebanyak 300 ml, tunggu sampai
mendidih, aduk, dan lanjutkan masak hingga matang.
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4. Jika sudah matang, api kompor dimatikan, lalu masukkan garam
secukupnya

¢) Sayur campur

Bahan utama:

1. Daun kelor 1 genggam 2. Kalambe kalolang (terong
panjang hijau) 1 iris
Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Bawang merah 1 siung

2. Cabai rawit merah 2 buah
Cara membuatnya:

1. Didihkan air sebanyak 300 ml, masukkan irisan bawang merah
dan cabai.

2. Kemudian masukkan potongan terong panjang hijau, tunggu
hingga mendidih dan aduk.

3. Selanjutnya bila sayur telah mendidih, masukkan daun kelor, lalu
aduk sampai merata.

4. Tunggu sekitar 2 menit, api kompor dimatikan, lalu masukkan
garam secukupnya.

d) Tambattang Goreng Tepung

Bahan utama:

1. Tambattang (jamur lebar) 1 3. Minyak goreng 2 sdm

genggam
2. Tepung beras 2 sdm
Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Merica 5 biji

2. Bawang putih 1 siung
Cara membuatnya:

1. Jamur lebar dicuci bersih, lalu sisihkan.
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2. Tepung dilarutkan, lalu masukkan semua bumbu yang telah
dihaluskan terlebih dahulu.

3. Selanjutnya celupkan jamur tadi, lalu goreng. Biarkan sekitar 5
menit, setelah tepung kekuning-kuningan segera angkat.

2. Menu Siang, Hari Ketujuh

Perkiraan harga pasar, menu siang hari ketujuh berkisar Rp16.000.
Bila daun bue dan kacang hijau dari kebun sendiri (tidak beli), dana
yang dibutuhkan berkurang Rp2.000 sehingga untuk menyiapkan
menu siang dibutuhkan dana Rp14.000.

Menu siang hari ketujuh, terdiri dari nasi jagung 2 sendok nasi,
pepes bale salo 2 ekor kecil dibungkus daun sella, sambala terong 1
mangkuk kecil, sayur campur (daun bue + kacang hijau) 1 mangkuk
kecil, dan 1 iris buah semangka. Adapun kandungan gizi berupa:
karbohidrat 111,43 g, protein 42,93 g, lemak 7,71 g, dan besi 31,67
mg. Menu siang hari ketujuh memiliki jumlah kalori 667,85 KKal.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.20 Menu siang pada hari ketujuh gizi
seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan

a) NasiJagung
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Bahan utama:

1. Beras biasa % cangkir 2. Beras jagung % cangkir
(758) (25¢)

b) Pepes bale salo (daun Sella)
Bahan utama: Bale salo 2 kecil.

Bumbu:

1. Garam secukupnya 3. Kunyit % sdt
2. Cabai rawit merah 3 buah 4. Bawang merah 1 siung
Cara membuatnya:

1. Ikan dibaluri dengan garam dan kunyit bersama irisan bawang
merah serta cabai.

2. Selanjutnya ambil beberapa helai daun sella untuk membungkus
ikan, buat bungkusan agak tebal, lalu ikat dengan menggunakan
tali dari batang pisang kering.

3. Lalusiapkan kukusan dan ikan yang telah terbungkus daun sella,
kemudian dikukus hingga matang.

c) Sambala Kalolang (terong)

Bahan utama:

1. Terong panjang hijau 3. Ebibasah 1 genggam
(kalambe kalolang) 1
potong.
2. Tomat 1 buah
Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Bawang merah 1 siung

2. Cabai rawit merah 3 buah
Cara membuatnya:

1. Terong panjang hijau dibelah memanjang, lalu dibakar.
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2. Selanjutnya bumbu cabai rawit dihaluskan, tomat dan bawang
merah diiris.

Sangai ebi hingga harum, lalu sisihkan.

Tumis bawang merah, masukkan cabai dan tomat. Setelah
matang, tambahkan ebi, masak hingga harum dan tomat lumat.

5. Terong yang telah dibakar kemudian diatur di atas piring, lalu
sambal yang telah matang disiramkan di atas permukaan terong
tersebut.

d) Sayur Campur (Daun Bue + Kacang Hijau)

Bahan utama:
1. Daun bue (daun kacang 2. Kacang hijau 1 genggam.

panjang) 2 genggam.

Bumbu:
1. Garam secukupnya 3. Bawang merah 1 siung
2. Cabai rawit merah 3 buah

Cara membuatnya:

1. Kacang hijau direbus hingga lembut, lalu sisihkan.

2. Rebus air 400 ml, masukkan irisan cabai dan bawang merah.
Setelah mendidih, masukkan daun kacang panjang dan kacang
hijau yang sudah direbus, aduk merata biarkan hingga mendidih.

3. Panci ditutup dan matikan api kompor.

3. Menu Malam, Hari Ketujuh

Perkiraan harga pasar menu malam hari ketujuh berkisar Rp17.300.
Bila daun singkong (lame kaju) dari kebun sendiri (tidak beli), dana
yang dibutuhkan berkurang Rp2.000 sehingga untuk menyiapkan
menu malam dibutuhkan dana Rp15.300.

Menu malam hari ketujuh dengan jumlah kalori 1.200 KKal,
dengan kandungan gizi terdiri atas karbohidrat 98,69 g, protein 55,59
g, lemak 67,9 g, dan besi 8,52 mg. Menu terdiri dari nasi putih 2
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sendok nasi, tumis paria 1 mangkuk kecil, ayam bungkus daun lame
1 mangkuk kecil, sambal tempe dan kacang tanah 1 mangkuk kecil,
serta 1 potong buah semangka.

Sumber: Dokumentasi Balai Litbangkes Donggala (2021)

Gambar 5.21 Menu malam pada hari ketujuh
gizi seimbang berbahan pangan lokal Kabupaten
Polewali Mandar.

Cara Pengolahan
a) Nasi Putih
Bahan utama: Beras biasa % cangkir (100 g).

b) Tumis Paria
Bahan utama: Paria 2 potong.

Bumbu:

1. Garam secukupnya 3. Bawang merah 1 siung
2. Cabai rawit merah 2 buah

Cara membuatnya:

1. Paria diiris tipis-tipis, lalu cuci bersih.

2. Bawang merah ditumis, lalu masukkan cabai rawit. Setelah
harum, masukkan paria, tambahkan air 50 ml. Aduk rata dan
tutup, masak hingga matang.
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3. Jika sudah matang, api kompor dimatikan, lalu masukkan garam
secukupnya

c) Ayam Bungkus Daun Lame

Bahan utama:

1. Ayam kampung 4 potong 2. Daun ubi 4 genggam (1 ikat)

Bumbu:
1. Garam secukupnya 5. Jahe 1 ruas
2. Cabai rawit merah 2 buah 6. Merica 7 butir
3. Bawang merah 2 siung 7. Kunyit % sdt
4

Bawang putih 1 siung
Cara membuatnya:
1. Ayam dibersihkan, lalu daging diiris-iris dari potongannya jangan
sampai lepas.
2. Bumbu dihaluskan lalu ditumis, kemudian baluri ke potongan
ayam tadi. Daun ubi dibersihkan, lalu dibuat lebar hingga dapat

membungkus potongan ayam yang telah dibumbui dan ikat
menggunakan tali batang pisang kering.

3. Bungkusan ayam dengan daun ubi diatur dalam panci isi air
sejajar dengan bungkus tersebut, lalu direbus hingga matang.

d) Sambal Tempe dan Kacang Tanah

Bahan utama:

1. Tempe 3 iris 3. Minyak goreng 2 sdm
2. Kacang tanah 1 genggam
Bumbu:

1. Garam secukupnya 3. Bawang merah 1 siung

2. Cabai rawit merah 2 buah
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Cara membuatnya:

1. Tempe diiris seperti batang macis lalu digoreng. Setelah itu
sisihkan.

Kacang tanah dibersihkan dan digoreng, lalu sisihkan.

Irisan bawang merah ditumis, lalu masukkan irisan cabai. Setelah
harum, masukkan tempe. Aduk rata, lalu tambahkan garam dan
kacang tanah.
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KOMPOSISI GIZI PANGAN LOKAL
DAN KANDUNGAN NILAT GIZI
MENU KANDEBA

A. Komposisi Pangan Lokal

Dari hasil eksplorasi bahan pangan lokal etnis Pattae, diidentifikasi
112 jenis bahan pangan lokal yang dapat diolah menjadi menu ma-
kan utama. Bahan pangan ini dikelompokkan berdasarkan sumber
karbohidrat, sumber protein nabati, sumber protein hewani, sayuran,
dan buah-buahan. Sumber perolehan bahan pangan tersebut berasal
dari kebun, sawah, halaman rumah, sungai, dan hutan. Dari sekian
jenis bahan pangan lokal tersebut, dipilih 35 jenis bahan pangan untuk
dianalisis di laboratorium, dengan pertimbangan bahwa bahan pangan
tersebut merupakan bahan pangan spesifik lokal dengan ketersediaan
yang melimpah dan mudah diakses oleh masyarakat.

Analisis bahan pangan lokal di laboratorium meliputi analisis
proksimat (protein, lemak, karbohidrat, serat, dan abu), analisis
mineral, analisis vitamin, analisis asam lemak esensial, dan analisis
asam amino (Tabel 6.1). Bahan pangan yang dianalisis adalah bagian
yang dapat dimakan atau disingkat BDD (bagian yang tidak dimakan,
seperti kulit, biji, akar, batang, tulang, duri, sisik, dan lain-lain, tidak
ikut dianalisis) sehingga kandungan energi dan zat gizi dinyatakan
dalam 100 g BDD atau memiliki satuan g/mg per 100 g BDD. Analisis
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dilakukan secara duplo (dua kali) untuk memperoleh keyakinan hasil
analisis (uji).

Tabel berikut ini adalah penjelasan metode analisis (uji) yang

digunakan untuk memperoleh kandungan energi dan zat gizi pada
bahan pangan lokal etnis Pattae.

Tabel 6.1 Metode Analisis Zat Gizi pada Bahan Pangan Lokal Etnis Pattae

No Komponen Pangan Metode Analisis
PROKSIMAT

1 Air Pengeringan dalam oven dan gavimetri

2 Protein Kjeldahl

3 Lemak Soxhlet

4 Karbohidrat Perhitungan

5 Serat pangan Enzimatik dan gavimetri

6 Abu Pemijaran
MINERAL

7 Kalsium AAS

8 Fosfor AAS

9 Besi AAS

10 Natrium AAS

11 Kalium AAS

12 Tembaga AAS

13 Seng AAS
VITAMIN

14 Retinol HPLC

15 B-karoten HPLC

16 Karoten total HPLC

17 Thiamin Spektrofotometri

18 Riboflavin Mikrobiologi

19 Niasin Spektrofotometri

20 Vitamin C Titrasi

21 Vitamin E Spektrofotometri

148 Pakkandean To Kibattang: ...



No Komponen Pangan Metode Analisis

Lain-lain
22 Asam lemak esensial HPLC
23 Asam amino UPLC, kecuali triptophan dianalisis dengan

metode HPLC

Sebagai rincian, kandungan dari masing-masing bahan pangan
lokal tersebut dapat dilihat pada tabel komposisi pangan lokal etnis
Pattae yang disajikan dalam Tabel 6.2 sampai dengan Tabel 6.6.

Tabel 6.2 Komposisi Energi dan Proksimat Pangan Lokal Etnis Pattae per 100 G
BDD di Kabupaten Polewali Mandar

Komposisi Zat Gizi Makanan per 100 G BDD

NAMA NAMA AIR EN- PRO- LEMAK KH SERAT ABU
BAHAN LOKAL (g) ERGI TEIN (g) (g (g (g)
(kal)  (g)

Gadung  Sikapa 19,52 321,94 2,88 0,26 77,02 8,2 0,32

Jewa- Ba'tan 10,35 370,8 11,12 4 72,58 9,65 1,95

wut

Jagung  Dalle 56,74 181,86 5,78 2,74 33,52 14,54 1,22

pulut Pulu

Ubi Kandora 87,25 48,2 0,58 0,02 11,47 6,2 0,7

jalar lorong

ungu ungu

Ubi Kandora 70,48 109,6 0,88 0,02 26,52 4,48 2,12

jalar lorong

putih mabusa

Talas Upe' 68,94 121,48 1,09 0,52 28,11 8,86 1,34
keladi

Sidat masapi 71,86 147 14,12 9,16 2,02 1,78 2,84

Ikan Bale 72,14 120,2 18,93 2,52 545 3,21 0,96

bagus salo'
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Komposisi Zat Gizi Makanan per 100 G BDD

NAMA NAMA AIR EN- PRO- LEMAK KH SERAT ABU
BAHAN LOKAL (g) ERGI TEIN (g) (g (g (g)
(kal)  (g)

Ikan Bale nila 78,72 84,46 18,53 0,62 1,19 1,07 0,94

nila

Keong Bojo 80,07 6596 8,76 0,72 6,11 5,74 4,34

bulat

Keong Cucco 73,66 93,46 15,26 0,62 6,71 5,04 3,75

panjang

Belut Lendong 74,17 93,12 16,94 2,28 1,21 1,11 5,4

Ikan Bale 79,4 84,82 15,64 1,26 2,73 1,72 0,97

lele cappi'

Telur Tallo 54,11 231,92 12,3 11,24 20,39 4 1,96

ayam Manu'

Telur Tallo itik 50,16 267,68 12,68 15,68 18,96 4,04 2,52

bebek

Kacang  kacang 13,29 342,4 23,81 1,9 57,38 28,63 3,56

hijau ijo’

Kacang buetok- 14,16 338,94 23,04 1,98 57,24 41,58 3,58

putih kon

Jamur kiddi 71,23 1155 8,02 1,5 17,48 15,74 1,77

batang

Jamur  Tambat- 84,28 49,52 3,13 0,02 9,25 8,86 3,34

lebar tang

Daun Daun 88,18 4496 4,31 0,64 549 4,9 1,38

kambar  Kambar

Jopang Jopang 92,68 23,76 2,22 0,02 3,73 3,22 1,38

Daun Daun 91,26 30,5 1,4 0,74 4,56 4,34 2,04

sella Sella

Kecipir ~ Daun 79,88 85,04 4,78 1,92 12,16 10,38 1,26
Karima
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Komposisi Zat Gizi Makanan per 100 G BDD

NAMA NAMA AIR EN- PRO- LEMAK KH SERAT ABU

BAHAN LOKAL (g) ERGI TEIN (g) (g (» (g)
(kal)  (g)

Daun Daun Ubi 85,14 56,01 4,03 0,61 8,6 8,38 1,62

ubi Jalar

Jalar

Daun Daun 86,23 50,8 3,9 0,52 7,63 6,89 1,72

kacang  Bue

panjang

Daun Daun 90,04 37,62 3,34 1,1 3,59 3,32 1,93

labu Bojok

Daun Sassang 76,54 92,05 5,6 1,77 13,43 6,01 2,66

katuk

Buah Buah 88,77 43,06 1,18 0,3 891 5,53 0,84

kelor Kiloro

Terong  Kalambe 92,81 26,4 1,3 0,02 5,3 5,2 0,59

panjang Klolang

hijau

Pepaya  Kaniki 94,48 24,73 0,53 0,97 3,47 3,08 0,55

muda Lolo

Pare Paria 95,08 9,8 0,63 0,02 1,82 1,51 2,47

Jantung Puso 92,88 30,37 1,36 1,09 3,78 3,23 0,89

pisang  Putti

Katim-  Katim- 75,06 96,32 1,3 0,24 22,24 20,44 1,16

bang bang

Kecom- cikala 79,92 78,39 1,1 0,59 17,17 15,45 1,22

brang

Labu katola 93,09 25,2 0,85 0,02 545 4,65 0,61

panjang

hijau

Menu Gizi Seimbang ...

151



152

Tabel 6.3 Komposisi Mineral Pangan lokal Etnis Pattae per 100 G BDD di Kabupaten
Polewali Mandar

KOMPOSISI ZAT GIZI MAKANAN PER 100 G BDD

KALSIUM FOSFOR BESI NATRI- KA- TEM- SENG
NAMA (mg) uMm LIUM BAGA
BAHAN

(mg) (mg)  (mg) (mg)  (mg)

(mg)

Gadung 74,76 22,22 2,20 3,84 4,29 0 0,14
Jewawut 19,66 179,25 2,59 2,42 208,14 2,03 2,4
Jagung 5,48 199,61 0,65 0,63 303,13 O 1,6
pulut
Ubi jalar 36,14 631,81 0 23,06 234,86 O 0
ungu
Ubi jalar 11,6 56,25 0,27 1,42 466,86 O 0,09
putih
Talas 11,28 69 0,28 0,97 52395 O 0,38
Sidat 324,62 158,09 2,29 85,44 212 1,21 3,1
Ikan 243,88 156,58 0 56,82 345,7 0 0,71
bagus
Ikan nila 38,45 161,67 0 56,19 301,62 O 0,65
Keong 325,36 83,7 20,82 87,16 86,9 27,71 3,28
bulat
Keong 547,09 73,52 43,57 169,28 99,73 55,65 3,19
panjang
Belut 148,1 223,5 3,95 146,92 87,34 1,03 2,3
Ikan lele 107,8 138,03 0,99 56,09 277,19 0,67 1,35
Telur 140,57 235,55 3,2 127,49 102,52 7,96 2,17
ayam
Telur 846,42 511,64 3,77 91,57 307,7 0,85 3,41
bebek
Kacang 60,5 333,85 294 O 904,32 1,33 2,53
hijau




KOMPOSISI ZAT GIZI MAKANAN PER 100 G BDD

KALSIUM FOSFOR BESI NATRI- KA- TEM- SENG
NAMA (mg) UM LIUM BAGA
BAHAN

(mg) (mg) (mg) (mg)  (mg)

(mg)
Kacang 34,62 459,15 3,83 5,81 877,57 0,23 2,67
putih
Jamur 29,14 209,43 24,27 15,78 405,46 O 2,36
batang
Jamur 138,97 127,513 10,82 31,71 373 1,235 1,85
lebar
Daun 153,2 57,642 2,12 12,46 428,61 0,633 0,98
kambar
Jopang 94,05 68,607 2,89 1,63 460,59 O 0,26
Daun sella 174,36 77,949 24,06 2,3 468,59 0,047 0,43
Kecipir 319,96 78,559 4,28 27,65 409,17 0,884 3,61
Daunubi 91,07 77,423 0,84 5,17 515,32 0,062 0,61
Jalar
Daun 135,19 52,72 2,98 0 43199 O 0,42
kacang
panjang
Daun labu 308,86 117,221 12,16 5,12 509,85 0,038 0,51
Daun 368,66 194,627 2,24 15,96 704,12 O 4,49
katuk
Buah 16,89 42,818 0 0 356,25 O 0,22
kelor
Terong 13,32 29,051 0 0 222,64 O 0,16
panjang
hijau
Pepaya 35,45 35154 0 5,24 184,01 O 0
muda
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KOMPOSISI ZAT GIZI MAKANAN PER 100 G BDD

KALSIUM FOSFOR BESI  NATRI- KA- TEM-  SENG
NAMA (mg) UM LIUM BAGA
BAHAN

(mg) (mg)  (mg) (mg)  (mg)

(mg)

Pare 22,8 28,648 09 O 250,78 0,21
Jantung 23,34 33578 0 4,72 340,63 0,22
pisang
Katim- 16,39 28,648 2,92 11,57 341,62 1,368 2,27
bang
Kecom- 129,71 19,68 1,24 15,62 431,36 0,91 2
brang
Labu 136,91 36,22 1,36 12,44 238,46 0 1,9
panjang
hijau

Dari hasil analisis laboratorium, kandungan zat gizi komposisi
mineral (Tabel 6.3) pangan lokal untuk golongan sumber karbohidrat
yang paling tinggi kandungan kalsium ada pada gadung (sikapa).
Kemudian, untuk kandungan fosfor tertinggi ada pada ubi jalar ungu
(kandora lorong ungu). Sementara itu, untuk kandungan kalium
tertinggi ada pada keladi (upe’kaladi).

Pada kelompok sumber protein hewani zat besi tertinggi yaitu
pada keong panjang (cucco). Pada sumber protein nabati, kandungan
zat besi tertinggi yaitu pada sayuran jamur batang (kiddi) dan daun

sella.
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Tabel 6.4 Komposisi Vitamin Pangan Lokal Etnis Pattae per 100 G BDD di Kabu-
paten Polewali Mandar

RETI- B-Kar  KAR- THIA- RIBO- NIA- VITC VITE
NAMA NOL (mcg) TOTAL MIN  FALVIN SIN  (mg) (mg)
BAHAN (mcg) (mcg) (B1) (B2) (B3)

(mg)  (mg) (mg)
Gadung O 0 0 0 0,24 1,29 0,41
Jewa- 1585 O 1,13 0 0,33 0,5 1,06
wut
Jagung 0 0 0 0 0,34 933 0 0,28
pulut
Ubijalar 0 71 328 0 0,3 0,33 0,42 1,04
ungu
Ubijalar 0 0 0 0 0,18 0,66 1,7 0,13
putih
Talas 0 0 0 0,1 0,81 1,55 0,14
Sidat 170,66 4 341 0,34 0,83 0 1,48
Ikan 0 0 309 0,13 235 0 0,44
bagus
lkannila 0 0 216 0,14 1,89 125,12 0,69
Keong 53,74 0,9 587 0,34 1,1 0 5,25
bulat
Keong 75,45 1070 791 0 0,13 1,44 042 7,9
panjang
Belut 0 19 703 0,72 3,53 0 0,21
Ikanlele 0 0 0 0 0 032 042 0,29
Telur 75,12 45 1375 0 0,56 0,13 0 2,53
ayam
Telur 71,85 719 1142 0,23 0,5 0 0 1,86
bebek
Kacang O 42 2047 O 0 0,88 6,25 0,32
hijau
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RETI- B-Kar  KAR- THIA- RIBO- NIA- VITC VITE
NAMA NOL (mcg) TOTAL MIN  FALVIN SIN  (mg) (mg)
BAHAN (mcg) (mcg) (B1) (B2) (B3)

(mg)  (mg) (mg)

Kacang O 3 333 0 14,42 0,34 0 0,28
putih
Jamur 0 0 518 0 0,43 11,09 0 3,48
batang
Jamur 0 0 0 0 0 88 0 3,18
lebar
Daun 0 662 1293,6 O 0 4,02 0 0,37
kambar
Jopang 357 15524 O 0,17 3,96 0 0,52
Daun 129 8318 0 0,13 0 0 0,86
sella
Kecipir 143 2194 0 1,14 4041 O 0,63
Daun 510 8188 0 0 13,77 0 1,01
ubi Jalar
Daun 0 1754 8929 0 0 035 807 O
kacang
panjang
Daun 0 1280 12992 0 0 862 0 4,1
labu
Daun 83,94 3287 13487 O 4,44 0 90,74 10,44
katuk
Buah 0 29 559 0 12,52 0,64 16,59 0
kelor
Terong 0 11 410 0 0,2 1,9 0 0
panjang
hijau
Pepaya O 1 189 0 0 046 665 0
muda
Pare 0 0 1432 0 0,3 3,54 39,8 0,64
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RETI- B-Kar KAR- THIA- RIBO- NIA-  VITC VITE
NAMA  NOL (mcg) TOTAL MIN FALVIN  SIN (mg) (mg)
BAHAN (mcg) (mcg) (B1) (B2) (B3)

(mg)  (mg) (mg)

Jantung O 4 154 0 0 099 O 1,18
pisang
Katim- 0 0 417 0 0 1,19 0 0,37
bang
Kecom- 0 0 0 0 0 0 4,23 0,51
brang
Labu 0 0 679 0 0 0 1,01 O
panjang
hijau
Labu 0 0 679 0 0 0 1,01 0
panjang
hijau

Dari hasil analisis laboratorium, terlihat bahwa dalam kandungan
vitamin (Tabel 6.4) pangan lokal dari golongan karbohidrat yang
paling tinggi kandungan retinolnya ialah jewawut (ba'tan). Sementara
itu, untuk kelompok protein hewani, kandungan tertinggi ada pada

masapi (Sidat).

Untuk kandungan vitamin B-Kar dan Kar-Total dan vit-E tertinggi
pada cucco (keong panjang). Pada sumber protein nabati kandungan
Kar-Total tertinggi pada kacang ijo. Untuk sayuran, kandungan retinol,
B-Kar, Kar-Total, Riboflavin, vitamin C, dan vitamin E tertinggi yaitu
pada daun katuk (daun sassang).

Komposisi Gizi Pangan ...

157



1e|ng

6S‘€LE 96'G6¢ £9°08S 96°SEY 66'61¢€ €0°90¢€ 659¢T v'vS S€91 G'9¢ Suoay

L8978 6€98L  C6'LTVT 9v'6¥6  €€'0CET SL'€69 89'9T¢ €L v'SyT L'VET  EJU URy]|

sn3eq

¥0'LS6 6L'€/8 TO'SO9T 9L'VEOT  TE'69VT €€98/ [AArdo]3 6¢ 7'60¢ 9789 uey|

9969 98'¢S9  CEOVTT 9/'SL9  L8'ESTT STTTS vT'6Te 659 8'790T [AVAS 43 1epis

LT°8S €L'1¢€ €SeL 8969 8€ty 88'S¢ 9v'6E 7’9t ¥1S¢ L'6L SejeL

yand

1€°0S ge'se 7€'6S LY'6S (4% 68'TC  8EE'6E 0 0 0 Jejelign

ndun

L5°9¢ 69°LT 6¢'0¢ 69°C€ 80'8T €0'8T 16'8€ 0 0 0 Jeelign

mn|nd

SLETT €9°GST ¥1'S¥9 1€'6LT [448:{0) 19'8¢CT 59'88 LT €LYTT ¥200T sunger

€¥'9/S L'TTy  vET'TWT 6v'LSL G6'8€ET LY'TET 6991 Sv0T €YyLT 7889  Inmemar

¥9CET 66°L6 ¥€°88T ¥£°0ST GS'8TT L€'ST 8¢'LS 0 ¢'101 1°'€9  Sunpeo
(8w) (8w) (8wi) (Swi) (Sw) (Sw) (Sw) (8w) (8wi) (8wi)

uiu NVHVE

uljlep  uisnajos] uisna]  -ejejiuag uisi] uisodi] uluoudN gesswQ 9edawQ 6 esdwQ VINVN
|eIsuas3y oujwy wesy |eIsuasy yewa wesy

Jepuelp llemajod uajedngey Ip aag
8 00T 49d aened siuig |e)o7 uedued |eISUSST OUIWY WESY UBp |eIsuds] Yewa] wesy 1zi9 jez uedunpuey Isisodwoy §'9 [dqeL

Pakkandean To Kibattang: ...

158



Jega

56666 LSE'€L  ST68CT €86 LT0L6 L8Y°19 LLO6Y 0 1'8¢ 9¢ Jnwer

Suejeq

16'60T 6€9L 80'6TT 6L'89 TEY9 L'EY 8¥'6S ¥'1S 598 6'88 Jnwer

yand

LETTE €9°09¢ 8C'CTS 8%'9€9 €2'96¢ ¥S'0€T £9'C6T SES 689 €9, Sueoe)

nefy

€518V 8L°6L€ G8'6LL  6.900T €SUY S0°0T¢ 91°08T 9'‘€Ly 8'S/LL v'es Sueoey|

39g9q

69v0L L'0ES  TT'TOOT  LETTOT  €8'689  €¥'6TL  TS'TOE 8vvT  TTS9T  8'969L Jnjag

weAe

€€LVL 0665 9L'TL0T 9,208 8v'SvL TLL6S 19'6€C Tevt 8'609T 1°€00S JnjaL

96'vLL €989/  889S€T w'ove  zs'azet 6'LSL €C'SLT 8'CeT 67T 8'6v  °I9| uey|

SL'9v8 7L'0T8  L8'TOVT 87'CS8  88'/8TT 1’609 9¥'89¢ 'tLe S'06€ 80% njeg

Suelued

£9'S9Y S0°L9¢€ 9¢'6¢8 vL'SeL 6Ly 1°Z8S 86°€LT 0 L'LTT 9'€s guoay
(8w) (8w) (Swi) (Swi) (Sw) (Sw) (Sw) (8w) (Swi) (Swi)

ulu NVHVE

uljlep  uisnajos] uisna]  -ejejiuag uisi] uisodi] uluoudN geSswQ 9gedawQ 6 esdwQ VINVN

|eIsuas3 oujwy wesy

|eisuas3 yewa] wesy

159

Komposisi Gizi Pangan ...



yniey

6€EL'9TT  €L6'TLT  ST8'CSE  T6T'00F  €L1°€0T  9€8°TST 11126 L'669 8'50¢ T'€eT uneq

nge

79L°0VT  6€6°CTT  T9L'€6T  ¥06€9T  8S6‘TIT  8T0'COT 999°09 1°60S 8L 8T uneq@

3uelueq

Sueoey

958°00C  C9¥'9ST  S9TVIE  6ET'6YE  LLT'6VT  C68'T6T YL 6'TPeC €L LTT uneqg

Jejer

8¢'L0C  TIT'LST  9TL'8TE  SL0'9ST 80°0LT  L¥0'9ST 688°0L GTET 9'6L 6'Lv 19N uneq

6TC'TTT €5°06T 99'€SE  96¥'vLL Tv'OvCc 700961 908'6S v'sve v'STE G'96L J1d13y)

bjjas

696CS vET'EY 6LT7'S8 681'89 TLT'8Y SLT'9Y 96T 'v¥ 1'1CC L2791 ¥'T0T uneq

GL8'L8 STZ'0L T6S'OVT  TeE‘CeT €96'VL 0T'LL STECS €LY 781 6L bundor

pIDGUIDY

ST6'T0T  ¥/S'PST  9S8°0TE  TO8'TET  €TT'S6T  PICOST 6999 z'sov T'sL STT uneq
(8w) (8w) (8wi) (8wi) (Sw) (Sw) (8w) (8w) (8wi) (8wi)

uu NVHV4

uljlep  uIsna|os| uisnal  -ejejiuag uisi] uisoJi] uluond|N geSawQ 9eSawQ @ eSawQ VINVN

|eisuas3 oulwy wesy

|eisuas3 yewa] wesy

Pakkandean To Kibattang: ...

160



nefiH

Suelued

ST'ey 90v€ 8v09 ¥0°8S v8‘0v Sv've [4°N47 9'LE 918 '8 nge’

Sueuq

8v'sS ¥9°9¢ 9T'v8 T¢'v9 6L'SE €0'€T G8'6€ (0151 G'€9 6'20¢ -Wwoo9j

Sueq

LT8TS GE0'LE 700'LL 6LECS 60€°6€ L9761 6676V 9Ty S?9 ¥'SS -winey|

3uesid

961°€9 v61'8Y vLEV6 ¥19°09 121°09 STT8€ €€L'6Y 6'8€T 1'96€ 8'v/T  Sunjuer

zes’Le €90°CC SYT'GE £L69°0¥ 958°6¢ 86v°LE €910V 0 0 0 9Jed

epniAl

TSLET €90°0T vE6'LT LTS'ST 66L°CT 6916 68Y°LE 0 9'8/T 8'8€T eAedad

nefy

3uelued

STULY Geo‘ee LST'LS 6C€'6S 99¢°L€ S909¢ EEV VY 0 0 0 8uoua]

SIEN

[AA8 7] L69°CE €9179 8€Y'6S T9¥'SE €SP'TE €169% §'ze [44 ¥'6ST yeng
(8w) (8w) (Swi) (Swi) (Sw) (Sw) (Sw) (8w) (Swi) (Swi)

ulu NVHVE

uljep  uisndjos| uisna1  -ejejiua4 uisi] uisodi] uluondN geddwQ 9gedawQo g esawQ VINVN

|eIsuas3 oujwy wesy

|eisuas3 yewa] wesy

161

Komposisi Gizi Pangan ...



Dari hasil analisis laboratorium, terlihat bahwa kandungan asam
lemak esensial (Tabel 6.5) pangan lokal untuk golongan sumber
karbohidrat yang paling tinggi kandungan asam lemak esensial ialah
jewawut (ba’tan). Sementara itu, sumber protein hewani pada telur
bebek (tallo itik), dan protein nabati di kiddi (jamur batang) dan
sayuran ada di daun karima (kecipir).

Hasil analisis laboratorium memperlihatkan bahwa kandungan
zat asam amino esensial (Tabel 6.5) pangan lokal untuk golongan
sumber karbohidrat yang paling tinggi adalah jewawut (ba'tan).
Sementara itu, sumber karbohidrat paling tinggi pada kelompok
sumber protein hewani adalah bale salo, pada kelompok sumber
protein nabati adalah kacang ijo, dan pada kelompok sayuran adalah
daun sassang (daun katuk).
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Hasil analisis laboratorium terhadap kandungan asam amino
non-esensial (Tabel 6.6) pangan lokal sumber karbohidrat ada di
gadung (sikapa), jewawut (ba’tan), jagung pulut (dale pulut), ubi jalar
ungu (kandura lorong ungu), ubi jalar putih (kandura Lorong mabusa),
dan talas (upe’kaladi). Kandungan tertinggi ada pada jewawut (ba’tan).
Sementara itu, sumber protein hewani ada di bale salo, sumber protein
nabati pada kacang ijo, dan sayuran pada daun karima.

B. Kandungan Nilai Gizi Menu Kandeba

Kandungan nilai gizi dari menu kandeba berbasis pangan lokal yang
dikonsumsi etnis Pattae ini sungguh luar biasa untuk penunjang
kesehatan. Ada banyak nilai gizi yang patut dilestarikan dan diber-
dayakan sehingga menu makanannya cukup bervariasi dengan nilai
gizi yang tidak berbeda.

Oleh karena itu, masyarakat etnis Pattae perlu diberikan edukasi
seputar nilai gizi dan motivasi untuk pemanfaatan pangan lokal yang
ada dalam pembuatan menu makanan yang mereka konsumsi sehari-
hari. Berikut ini disajikan komposisi kandungan nilai gizi dari daftar
menu yang dikonsumsi oleh etnis Pattae (Tabel 6.7-Tabel 6.13).

Lewat tabel nilai gizi yang disajikan ini diharapkan akan terpe-
takan betapa kaya nilai gizi yang terkandung dalam menu tersebut.
Semoga informasi ini dapat menjadi pedoman dan pegangan dalam
membuat menu sehat pada masyarakat etnis Pattae. Secara berurutan
disajikan kandungan nilai gizi mulai hari pertama hingga hari ketujuh
menu kandeba berbasis pangan lokal etnis Pattae (Tabel 6.7-Tabel
6.13).

Kandungan nilai gizi hari pertama menu kandeba berbasis pa-
ngan lokal etnis Pattae yaitu menu pagi memiliki nilai kalori sebesar
660,007 kal, menu siang 1.012,746 kal, dan menu malam 738,028 kal
(Tabel 6.7). Jika ibu hamil mengikuti menu yang disajikan pada Tabel
6.7 dengan memanfaatkan pangan lokal, total asupan gizi sehari akan
terpenuhi, yaitu sebesar 2.410,851 kal.
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Kandungan nilai gizi hari kedua menu kandeba berbasis pangan
lokal etnis Pattae yaitu menu pagi memiliki nilai kalori sebesar 731,705
kal, menu siang 890,0 kal, dan menu malam 760.1 kal (Tabel 6.8).
Jika ibu hamil mengikuti menu yang disajikan pada Tabel 6.8 dengan
memanfaatkan pangan lokal, total asupan gizi sehari akan terpenuhi
sebesar 2.381,9 kal.

Kandungan nilai gizi hari ketiga menu kandeba berbasis pangan
lokal etnis Pattae yaitu menu pagi memiliki nilai kalori sebesar 906,63
kal, menu siang 860,538 kal, dan menu malam 633,738 kal (Tabel 6.9).
Jika ibu hamil mengikuti menu yang disajikan pada Tabel 6.9 dengan
memanfaatkan pangan lokal, total asupan gizi sehari akan terpenuhi
sebesar 2.400,906 kal.

Kandungan nilai gizi hari keempat menu kandeba berbasis
pangan lokal etnis Pattae yaitu menu pagi memiliki nilai kalori sebesar
865,26 kal, menu siang 788,68 kal, dan menu malam 782,10 kal (Tabel
6.10). Jika ibu hamil mengikuti menu yang disajikan pada Tabel 6.10
dengan memanfaatkan pangan lokal maka total asupan gizi sehari
akan terpenuhi yaitu sebesar 2.416,94 kal.

Kandungan nilai gizi hari kelima menu kandeba berbasis pangan
lokal etnis Pattae yaitu menu pagi memiliki nilai kalori sebesar 861,72
kal, menu siang 819,57 kal, dan menu malam 768,17 kal (Tabel 6.11).
Jika ibu hamil mengikuti menu yang disajikan pada Tabel 6.11 dengan
memanfaatkan pangan lokal, total asupan gizi sehari akan terpenuhi
yaitu sebesar 2.439,45 kal.

Kandungan nilai gizi hari keenam menu kandeba berbasis pangan
lokal etnis Pattae yaitu menu pagi memiliki nilai kalori sebesar 798,161
kal, menu siang 903,62 kal, dan menu malam 705,4225 kal (Tabel
6.12). Jika ibu hamil mengikuti menu yang disajikan pada Tabel 6.12
dengan memanfaatkan pangan lokal, total asupan gizi sehari akan
terpenuhi sebesar 2.407,204 kal.

Kandungan nilai gizi hari ketujuh menu kandeba berbasis pangan
lokal etnis Pattae yaitu menu pagi memiliki nilai kalori sebesar 564,376
kal, menu siang 677,85 kal, dan menu malam 1200 kal (Tabel 6.13).
Jika ibu hamil mengikuti menu yang disajikan pada Tabel 6.13 dengan
memanfaatkan pangan lokal, total asupan gizi sehari akan terpenuhi

sebesar 2.442,226 kal.
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KANDEBA SEBAGAI KEMANDiRIAN
PANGAN UNTUK IBU HAMIL

Buku ini diharapkan dapat memberikan semangat dan beberapa
ide baru dalam pemanfaatan kearifan lokal dan pengolahan pangan
lokal secara lebih maksimal. Besar harapan kami, dari buku ini akan
ada perbaikan pola konsumsi dan perilaku sadar gizi pada ibu hamil
dalam rangka pengawalan 1.000 Hari Pertama Kehidupan (HPK)
untuk mendukung ketahanan pangan keluarga dan programram
penanggulangan stunting.

Kami menyadari bahwa suatu pengembangan tanpa adanya
kemauan atau semangat adalah suatu kemustahilan. Untuk itu, salah
satunya adalah melalui aksi gerakan “pengintegasian” ilmu gizi dengan
kearifan lokal dan jenis ragam pangan lokal masyarakat etnis Pattae.

Hasil pemeriksaan laboratorium terhadap kandungan gizi pan-
gan lokal mendorong minat masyarakat etnis Pattae untuk bergerak
dalam bidang budi daya tanaman dan pengolahan bahan pangan lokal
dengan membentuk kelompok budi daya daun sella, budi daya jamur
gigit/kiddi, dan budi daya sikapa serta olahannya. Kelompok tani ini
disponsori oleh gerakan ibu-ibu rumah tangga.

Pengembangan pangan lokal menjadi menu gizi seimbang untuk

ibu hamil telah diterapkan oleh Pemerintah Desa Anreapi dan Desa
Pappandangan, yaitu dengan pemberian makanan tambahan pada ibu
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hamil dalam mendukung penanggulangan stunting dan permasalahan
gizi masyarakat serta meningkatkan ketahanan pangan keluarga di
Kabupaten Polewali Mandar, Sulawesi Barat.

Akhirnya, semoga buku yang sederhana ini dapat memberi
inspirasi, masukan, dan membangkitkan semangat masyarakat Indo-
nesia, khususnya warga Sulawesi Barat, dalam menjalankan Program
Marasa (Mandiri Cerdas Sehat). Program Marasa ini tidak lain untuk
mendukung program penanggulangan stunting berbasis kearifan lokal
dan pangan lokal etnis Pattae.

Tabel komposisi pangan lokal yang dihasilkan dari 35 bahan
pangan masyarakat Kabupaten Polewali Mandar (khususnya etnis Pat-
tae), setidaknya dapat melengkapi tabel komposisi pangan Indonesia.
Kami berharap temuan ini dapat menjadi acuan yang berdaya guna
dalam penyusunan menu gizi seimbang berbasis pangan lokal untuk
ibu hamil di seluruh wilayah di Indonesia.
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Daftar Singkatan

AKG
ASI
BAK

BBLR
BDD
C

Ca
CcO2
dl

Fe

8
HCN

HPK
H20
IMT
Kandeba
KEK

Kg

KH

KIE

Angka Kecukupan Gizi
Air Susu Ibu
Buang Air Kecil

Berat Badan Lahir Rendah
Bagian yang Dapat Dimakan
Karbon

Calcium/kalsium
Karbondioksida

Desiliter

Ferrum/zat besi

Gram

Hidrogen Sianida

Hari Pertama Kehidupan
Dihidrogen monoksida
Indeks Massa Tubuh
Pakkandean To Kibattang
Kekurangan Energi Kronis
Kilogram

Karbohidrat

Komunikasi, Informasi dan Edukasi
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Kkal . Kilokalori

KMS : Kartu Menuju Sehat
MARASA : Mandiri Cerdas Sehat
mg :  Miligram

ml : Mililiter

m? Meter persegi

N Nitrogen

p . Fosfor

PBB . Pitu Ba'bana Binanga
PGS : Pedoman Gizi Seimbang
Polman : Polewali Mandar

S . Sulfur/belerang

sdm : Sendok makan

sdt : Sendok teh

URT :  Ukuran Rumah Tangga
Zn . Zink/seng
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Glosarium

Ba’ka
Bale

Bale cappi
Bale nila
Bale salo
Banya
Baragan
Barra
Bassi

Ba’tan

Beke

Bojo

Bojok

Bua kiloro

Bue tokkon
Bunga puti jawa
Bunga cikala
Bungo

Canggoreng

Etnisn

Ikan

Ikan lele
Ikan nila
Ikan gabus
Angsa
Pisang mas
Beras

Jamur payung
Jewawut
Kambing
Keong bulat
Labu kuning
Buah kelor
Kacang putih
Pepaya
Kecombang
Ikan kecil

Kacang tanah
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Cucco

Daun bue panjang
Daun kandora
Dale mabusa
Dale macanning
Dale mariri
Dale pullu
Daun bojok
Daun jopang
Daun kambara
Daun karima
Daun sassang
Daun sella
Daun suka
Dedeko

Hiperemesis
Gavidarum

Jambu batu
Jambu mabusa
Janggo
Jengger

Kacang ijo
Kadundung
Kalambe kalolang
Kalolang bacici
Kaluku

Keong panjang

Daun kacang
Daun ubi jalar
Jagung putih
Jagung manis
Jagung tongkol
Jagung pulut
Daun labu
Daun babadotan
Daun kambara
Daun kecipir
Daun katuk
Daun Sella
Daun melinjo

Mangga hutan yang harum baunya
Rasa mual berlebihan
Jambu biji

Jambu air putih

Ikan janggo

Sejenis eceng gondok (tumbuh di sawah)

Kacang hijau
Kedondong

Terung panjang hijau
Terung kecil

Kelapa
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Kandora lorong

Kandora kayu
Kaniki lolo
Kasambi
Katapi/satung
Katimbang

Katola
Kibattang
Karima
Kiddi
Kiloro

Kosang

Lasse
Lendong
Lengkeng
Lilamuk
Lemo bebe
Lemo kasale

Lemo nipi

Lemo susu

Manila
Mannu
Manu kalla

Ubi jalar ada yang berwarna putih/ungu,

mabusa/ungu

Ubi kayu

Pepaya muda
Buah mata kucing
Ketapi

Pohon rimpang, bentuk daun seperti

lengkuas. Buah berumpun seperti buah salak,

bentuk bulat seperti keleren dan berwarna
coklat (penambabh cita rasa asam pada ma-

kanan)

Labu panjang  hijau
Hamil

Kecipir

Jamur batang

Kelor

Tkan sawah

Langsat
Belut
Kalengkeng
Rambutan
Jeruk harum
Jeruk

Jeruk purut

Jeruk susu

Itik
Ayam
Ayam hutan

Glosarium ...
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Masapi . Ikan sidat

Mangga Banni :  Mangga kecil

Mangga Lopi :  Mangga golek

Mangga macan :  Mangga Macan

Mangga mana lagi : Mangga mana lagi

Pai :  Pisang ambon

Paku : Pakis

Pakkandean :  Makanan (lauk yang dimakan dengan nasi)
Pallumara : Ikan masak kuning
Panasa :  Nangka muda, pisang raja
Pandang :  Nenas

Paria :  Paria hijau, paria putih
Pariya kalua :  Gambas

Pisang manurung : Pisang puti

Pujo :  Burung puyuh

Pusso putti : Jantung pisang

Puttih jawa :  Daun pepaya, pepaya muda
Puti jawa-kaniki ~ : Pepaya

Putti-puti : Pisang emas

Putti tandduk :  Pisang tanduk

Putti pulu : Pisang panjang

Putti susu : Pisang Susu

Ra’bang :  Rebung bambu

Rabisa :  Labu siam

Saping : Sapi

Sarikaya . Sirsak

Sikapa :  Gadung
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Surati

Suso

Tabang
Talo banya
Tallo itik

Tallo manila/surati :

Tallo manu

Tallo manu
kampung

Tallo manu malea
Tambathang

To (baca Thoo)

Tunu

Umbu kaluku
Upe kaladi
Urang

Manila (sejenis bebek)
Keong panjang

Pisang ungu
Telur angsa
Telur bebek

Telur manila

Telur ayam

Telur ayam kampung

Telur ayam ras
Jamur lebar
Orang

Bakar

Rebung kalapa
Talas, keladi
Udang

Glosarium ...
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para ibu khawatir. Sebagian ibu beranggapan bahwa isi menu gizi

seimbang itu harus diperoleh dengan harga mahal dan harus dibeli
di supermarket atau pasar modern. Padahal, seharusnya bukan dilihat dari
mana asal bahan makanan itu dibeli, melainkan secara kesehatan lebih
dilihat pada aspek kandungan gizi bahan makanan tersebut.

P emenuhan gizi seimbang masih menjadi momok yang membuat

Buku ini hadir dengan maksud untuk membantu keluarga dalam menyusun
menu seimbang berbasis pangan lokal di etnis Pattae. Istilah pakkandean
to kibattang dapat diartikan sebagai makanan untuk orang/ibu hamil, yang
bertujuan untuk meningkatkan mutu gizi perseorangan dan gizi masyarakat

melalui perbaikan pola konsumsi makan yang sesuai gizi seimbang.
Keunggulan buku ini selain dapat digunakan sebagai dasar acuan dalam

pengembangan dan penyusunan menu gizi seimbang untuk ibu hamil
berbasis pangan lokal, juga dilengkapi tabel komposisi pangan lokal (TKPL)
di Kabupaten Polewali Mandar untuk mengetahui nilai gizi dari setiap
makanan.

Untuk itu, terbitnya buku ini diharapkan dapat bermanfaat bagi para
pengambil kebijakan di daerah, kader posyandu, kader pembangunan

manusia, petugas gizi puskesmas, ibu hamil, dan masyarakat luas.
Selamat membacal
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