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PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Dalam sejarahnya perayaan natal bermula pada tahun 1520-an terbentuk
budaya dari Inggris untuk memakan daging kalkun setiap hari natal. Budaya ini
terbentuk dari seseorang yang bernama William Strickland yang mengenalkan
daging kalkun dari benua Amerika dan dibawa ke Inggris. Sudah menjadi
budaya bagi orang Inggris untuk mengkonsumsi daging angsa, ayam, sapi, dan
kepala babi. Dari situlah mulai  berkembanglah budaya natal untuk
mengkonsumsi berbagai macam hidangan daging dagingan sampai ke seluruh
dunia sampai sekarang.

Perayaan natal di Indonesia merupakan perayaan keagamaan dirayakan
oleh masyarakat Indonesia yang beragama Kristiani pada tanggal 25 Desember.
Namun, bukan hanya masyarakat Kristiani saja yang menikmati hari natal tetapi
hampir seluruh masyarakat Indonesia ikut menikmati hari libur yang bertepatan
dengan perayaaan Natal ini. Hari libur natal ini biasanya bertepatan dengan libur
semester sekolah yang berlangsung selama hampir dua minggu dan juga libur
akhir tahun dan tahun baru. Banyak yang memanfaatkan libur yang cukup lama
ini untuk berkumpul dengan keluarga dan kerabat. Banyak masyarakat
Indonesia yang kemudian menjadikan acara kumpul-kumpul ini dengan makan
bersama baik di rumah salah satu keluarga yang dituakan ataupun di restoran.
Sama seperti perayaan natal diluar negri, kumpul-kumpul keluarga yang sarat
akan bersantap bersama ini biasa menghidangkan makanan khas dari daerah
asal masing-masing sampai dengan makanan Internasional dan biasanya terbuat

dari daging atau hasil hewani lainnya.



Sejak adanya pandemic COVID-19 di Indonesia, pemerintah Indonesia
banyak menerapkan peraturan guna mencegah penyebaran virus COVID-19
salah satunya dengan menghilang kebijakan cuti bersama pada hari-hari libur
nasional termasuk libur natal, akhir tahun, dan tahun baru. Meskipun demikian,
banyak masyarakat Indonesia yang masih berkumpul bersama pada hari-hari
libur tersebut dalam lingkup keluarga yang lebih kecil, biasa hanya keluarga inti
dan tetap dengan menyajikan santapan untuk dinikmati bersama. Adapun target
pembaca dari dibuatnya rancangan buku resep ini adalah seluruh masyarakat di
Indonesia yang nerayakan hari libur yang bertepatan dengan hari Natal dan juga
masyarakat yang merayakan hari Natal itu sendiri.

Vegetarian merupakan salah satu gaya hidup sehat dari banyaknya
pilihan gaya hidup sehat di luar sana, di berbagai negara sudah tidak asing lagi
dengan Kkata vegetarian salah satunya di negara Indonesia. Pada tahun 1998 data
dari Indonesian Vegetarian Society, ada sekitar 5000 orang anggota dan terus-
menerus meningkat secara angka, pada tahun 2007 menjadi sekitar 60.000 dan
pada tahun 2010 menjadi sekitar 500.000 orang anggota. Angka ini bukan
merupakan jumlah vegetarian di Indonesia dikarenakan tidak semua vegetarian
menjadi anggota di dalam Indonesian Vegetarian Society.

Menjadi seseorang yang menjalankan gaya hidup vegetarian merupakan
sebuah pilihan. Ada banyak faktor yang membuat seseorang memilih untuk
menjalani pola hidup vegetarian. Pertama faktor kesehatan, dipercaya di dalam
menjalani gaya hidup vegetarian dapat menurunkan risiko beberapa penyakit
diantaranya penyakit jantung dan kolestrol. Hal ini didukung dengan penelitian
yang dilakukan di tahun 2009 oleh Academy of Nutrition and Dietetics telah
melakukan riset yang dapat menyimpulkan bahwa pola makan nabati dapat

menurunkan tekanan darah dan risiko kolestrol.



Selain itu pola makan vegetarian juga dapat menurunkan resiko terkena
diabetes tipe 2. Dari penelitianyang sama didapatkan bahwa secara keseluruhan,
pola makan vegetarian ini juga dapat mengurangi risiko kanker dan penyakit

kronis lainnya.

Faktor kedua adalah faktor kontribusi di dalam menjaga kesejahteraan
hewan, dimana faktor pendorong utamanya adalah ketidakmauan seseorang
untuk membunuh atau memakan daging hewan termasuk juga produk-produk
hewan lainnya termasuk juga madu.

Dan faktor ketiga adalah sebagai faktor pembantu di dalam upaya
penurunan dan pengurangan berat badan. (Setiaputri, K. A. 2021) Dalam
bukunya meyakini bahwa pola makan vegetarian dapat mengatasi masalah
kelebihan  berat badan dikarenakan dengan kita menerapkan pola makan
vegetarian, semua makanan dan juga minuman yang mengandung protein
hewani yang biasanya Kkita konsumsi dan terkadang mengandung lemak yang
tinggi akan terhindar.

Didapat dari (Vsi, I. &. 2020), American Medical Association
mengatakan bahwa daging dan susu adalah opsi karena di dalam sistem
metabolisme manusia dibutuhkan sejumlah vitamin, protein, serat, dan mineral
di dalam jumlah tertentu yang harus dicukupi agar sistem metabolisme tubuh
manusia dapat berjalan dengan baik dan seharusnya. Dikatakan bahwa protein,
vitamin, serat, dan nutrisi lainnya dapat didapat juga dengan mengonsumsi
makanan nabati atau berasal dari tumbuh-tumbuhan. Bahkan dengan
mengonsumsi hasil nabati terbukti menurunkan resiko penyakit yang dapat
ditimbulkan karena mengkonsumsi hasil hewani. Penelitian diatas ini didukung
juga oleh Penelitian dari (Huang, dkk., 2016), yang mengatakan bahwa menjadi

vegetarian atau vegan dapat membantu menurunkan berat badan secara drastic,
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dan disebutkan dalam penelitian lain dari jurnal Nutrition and Diabetes juga

mendapat hasil yang serupa.

Untuk menjaga kandungan nutrisi yang baik, maka makanan yang
dikonsumsi harus terjaga dengan baik. Menjadi vegetarian bukan berarti hanya
mengonsumsi jenis makanan yang sama, tetapi juga dilakukan dengan menjaga
pola makan dengan mengonsumsi berbagai varian makanan.

Didapat dari www.ivsvsi.org, kata vegan diambil dari kata vegetarian,
vegetarian yang berarti nabati atau plant based pertama kali diperkenalkan di
Inggris pada tahun 1842, kata “vegetarian” bukanlah diambil dari bahasalnggris
tetapi diambil dari kata kata bahasa latin yaitu VEGETUS yang memiliki arti
sendiri hidup, semangat dan segar.

Perlu ~digaris bawahi bahwa menjadi vegetarian bukan hanya
mengonsumsi sayur saja tetapi menjadi vegetarian berarti menjalani pola diet
yang seimbang. Seperti yang diketahui bahwa ada perbedaan di antara
vegetarian dan vegan yaitu dapat dilihat dari jenis makanan yang dikonsumsi,
seseorang yang menjalani pola hidup vegan berarti hanya mengonsumsi jenis
makanan yang didapat dari hasil nabati dan sama sekali tidak memasukan unsur
hewani di dalam makanan yang dikonsumsi.

Menurut Dr. Meva Nareza (Pola Makan Vegetarian yang Sehat, 2021)
gaya hidup vegetarian terbagi menjadi lima jenis yang dapat digolongkan
menjadi dua golongan yaitu, Semivegetarian dimana orang-orang yang masuk
dalam golongan ini masih mengonsumsi beberapa produk hewani, dan full

vegetarian yang sudah tidak memakan produk-produk hewani sama sekali.


http://www.ivsvsi.org/

Semivegetarian digolongkan lagi menjadi beberapa jenis, antara lain:
pertama Flexitarian, dimana orang-orang yang mengadopsi gaya hidup ini
masih sesekali mengonsumsi daging dan produk-produk hewani seperti susu dan
telur

dalam jumlah kecil. Kedua, lacto-vegetarian, orang-orang Yyang
tergolong dalam jenis ini masih mengkonsumsi susu serta produk olahan susu
seperti yoghurt, keju, dan mentega tetapi tidak memakan telur. Ketiga, ovo-
vegetarian,yang masih mengkonsumsi telur tetapi tidak lagi mengonsumsi susu
dan olahansusu lainnya. Dan yang terakhir adalah gabungan dari jenis kedua
dan ketiga, yaitu lacto-ovo vegetarian yang masih mengonsumsi telur, susu,
beserta olahansusu lainnya. Jenis full-vegetarian atau sering disebut vegan yang
memiliki polamakan paling ketat karena sama sekali tidak memakan daging
serta produk hewani lainnya.

Melihat dari pertumbuhan jumlah orang yang mengadopsi gaya hidup
vegetarian di Indonesia baik yang menjalankan gaya hidup vegetarian ini secara
penuh ataupun hanya pada waktu-waktu tertentu untuk mendapatkan manfaat-
manfaat yang telah disebutkan diatas, dan juga perubahan kebiasaan yang
dikarena pandemic COVID-19 dimana makan-makan direstoran digantikan
dengan memasak dan menikmati hidangan tersebut dirumah, maka buku resep
dengan judul “Vegetarian Christmas Recipe” ini dibuat. Buku resep ini
berisikan resep-resep populer khas Natal dari luar negeri dengan menggunakan
bahan-bahan nabati. Rancangan buku resep ini dibuat untuk jenis lacto-ovo

vegetarian ataupun orang-orang yang hanya ingin mencari alternatif
yang tidak mengandung daging namun masih mengandung telur, susu, dan

produk susu.



B. Tujuan Pembuatan Buku Resep
Adapun rancangan buku resep ini dibuat dengan tujuan, antara lain:

1. Menjadikan Rancangan Buku Resep Vegetarian Christmas Recipe menjadi
sebagai referensi dan panduan untuk masyarakat yang ingin mencoba
Lifestyle dan makanan vegetarian pada saat berkumpul bersama khusus pada
hari libur Natal.

2. Memberikan alternatif menu vegetarian yang dapat dibuat di rumah dengan

bahan-bahan yang dapat dibeli di Indonesia



