BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Pada dasarnya manusia tidak dapat hidup tanpa adanya makanan,
karena makanan sendiri merupakan kebutuhan pokok manusia yang
diperlukan setiap saat dan makanan memerlukan pengolahan yang baik dan
benar agar. dapat bermanfaat bagi tubuh manusia. Makanan dapat
bermanfaat bagi manusia untuk menjalankan aktifitas sehari-hari, apabila
terkandung nutrisi dan gizi. Nutrisi sendiri‘merupakan substansi organik
yang dibutuhkan organisme untuk fungsi normal dari sistem tubuh,
pertumbuhan, dan pemeliharaan kesehatan. Makanan terdiri dari nutrisi
yang merupakan senyawa kimia yang diperlukan untuk tubuh dan harus
didapatkan melalui makanan atau suplemen. Nutrisi sendiri terbagi menjadi
enam kelompok utama (McVety & Paul Bradley, 2013).

Enam kelompok nutrisi-utama adalah;

1. Protein
Protein berperan dalam menyediakan kalori, mensintesis jaringan tubuh
baru selama pertumbuhan, dan mengganti sel-sel yang mati.

2. Karbohidrat
Karbohidrat meliputi gula, pati, dan serat. Karbohidrat penting sebagai

sumber energi bagi tubuh terutama sistem syaraf.



3. Lemak
Lemak merupakan sumber energi yang sangat terkonsentrasi. Lemak
banyak ditemukan pada unsur hewani.
4. Vitamin
Vitamin merupakan senyawa kimia yang terlibat dalam berbagai reaksi
metabolisme dalam tubuh. Mereka terbagi menjadi dua kelompok, yang
pertama vitamin yang larut dalam lemak yaitu vitamin A, D, E,dan K.
Yang kedua vitamin yang larut dalam air yaitu-vitamin B dan C.
5. Mineral
Mineral merupakan elemen kimia kristal yang terdiri dari 4% dari berat
tubuh seseorang.
6. Air
Air berperan dalam melarutkan nutrisi keseluruh tubuh, diseluruh tubuh,
dan dari seluruh-tubuh; air juga mengatur suhu tubuh, terlibat dalam
reaksi kimia dan membantu sel mempertahankan bentuknya.
Kecenderungan—untuk -hidup lebih “sehat dapat dimulai dengan
langkah sederhana -Seperti mengonsumsi-makanan sehat, dan menjadi
vegetarian, Yyaitu sebutan bagi mereka yang mengonsumsi tumbuh-
tumbuhan atau sayuran dan tidak mengonsumsi makanan yang berasal dari
makhluk hidup seperti daging dan unggas.
Vegetarian berasal dari bahasa Latin “vegetus” yang berarti
keseluruhan, sehat, segar, hidup. Istilah “vegetarian” pertama Kkali
digunakan pada tahun 1847 oleh the Vegetarian society of United Kingdom.

Definisi asli dari “vegetarian” adalah dengan atau tanpa telur atau produk



yang terbuat dari susu dan definisi ini masih digunakan oleh kelompok
orang vegetarian hingga saat ini (Agrawal, Millett, Dhillon, Subramanian,
& Ebrahim, 2014).
Terdapat beberapa jenis vegetarian yang dikelompokan berdasarkan
susunan menu dan tingkat kesulitan:
1. Vegan
Vegan adalah kelompok murni dari vegetarian yang hanya
mengonsumsi-buah, sayur, kacang, dan biji-bijan. Kelompok ini sama
sekali tidak diperbolenkan mengonsumsi produk yang berasal dari
hewan seperti daging, unggas, ikan, telur; dan produk olahannya.
2. Lacto vegetarian
Lacto vegetarian adalah kelompok vegetarian yang masih mengonsumsi
bahan pangan nabati tetapi tidak mengonsumsi daging, unggas, ikan dan
telur beserta produk - olahannya. Namun, kelompok ini masih
diperbolehkan untuk mengonsumsi susu beserta hasil olahannya seperti
keju dan yoghurt.
3. Lacto-ove-vegetarian
Lacto-ovo vegetarian merupakan vegetarian yang mengonsumsi bahan
pangan nabati tetapi tidak mengonsumsi daging ternak, daging unggas
dan ikan. Kelompok ini masih diperbolehkan mengonsumsi telur dan
susu beserta produk olahannya.
Vegetarian banyak berkembang pesat, yang berawal dari suatu
kebutuhan menjadi pada suatu pilihan. Pola makan vegetarian murni atau

vegan banyak mengandung serat, vitamin C, dan asam folat (Agrawal,



2014). Berbeda dengan pola makan vegetarian murni, vegetarian tidak
murni(lacto vegetarian dan lacto-ovo-vegetarian) mendapatkan asupan
nutrisi seperti kalsium dan protein lebih tinggi daripada vegetarian murni.

Masalah utama yang sering terjadi bagi para vegetarian adalah
kekurangan asupan protein. Dalam pemenuhan gizi secara umum, tentu saja
para vegetarian ini akan susah untuk mencukupi kebutuhan proteinnya.
Namun, dengan seiringnya berjalan waktu, banyak dari sumber pangan
nabati yang juga mengandung protein yang tinggi.

Selama ini produk makanan yang dikonsumsi oleh para vegetarian
diolah  dengan cara yang sederhana, seperti dijadikan salad ataupun
makanan olahan yang berasal dari gluten yang kemudian diolah sedemikian
rupa sehingga rasanya menyerupai daging. Oleh karena itu, dibuatlah
sebuah inovasi terhadap produk makanan untuk masyarakat yang sulit untuk
mengkonsumsi sayur, umbi, dan kacang dan juga kelompok vegetarian
dengan mengolah sayur-sayuran, kacang-kacangan, dan biji-bijian yang
kemudian diolah menjadi”produk satai yang-biasa dibuat dengan bahan
utama daging (daging-ayam, daging sapi,-daging kambing, dan hidangan
laut).

Satai sendiri merupakan makanan yang terdiri dari potongan-
potongan kecil daging dan kemudian ditusuk menggunakan tusukan yang
pada umum nya berasal dari bambu (Ayto, 2012). Satai merupakan adaptasi
dari kebab India yang dibawa oleh pedagang muslim ke Jawa. Satai juga
populer di beberapa negara di bagian Asia Tenggara seperti Malaysia,

Singapura, Filipina, dan Thailand. Penyajian satai biasanya menggunakan



berbagai macam bumbu, seperti bumbu kacang, bumbu kecap, ataupun
bumbu marinasi. Beberapa satai yang terkenal dan populer dikalangan
masyarakat adalah satai madura, satai maranggi, satai padang, satai lilit,
yakitori (Jepang), satti (Filipina).

Sebelumnya sudah dilakukan proses uji coba terhadap beberapa
bahan yang termasuk ke dalam sayur- sayuran, umbi- umbian, dan juga
kacang- kacangan. Bahan dasar utama yang digunakan adalah kentang,
caisim, rebung, tempe, kacang mede, jamur kacing, jamur shiitake, jamur
tiram, talas, sukun, wortel, bengkoang, tahu , dan kacang kedelai. Setelah
dilakukan uji coba beberapa kali, bahan yang dapat disubtitusi kedalam
bentuk satai dan memiliki tekstur yang menarik ialah jantung pisang, rebung,
tempe, kacang arab, wortel, jagung, kedelai, jamur kancing, jamur shiitake,
talas, dan sukun. Dari bahan- bahan tersebut dipilih karena bahan- bahan
tersebut memiliki kelebihan nilai gizi, rendah lemak, alami, dan juga proses
pembuatnya juga dapat lebih mudah untuk dibuat oleh para pemula yang
ingin mencoba membuat produk ini. Kemudian-terdapat beberapa bahan
yang dieliminasi-karena tidak memiliki-rasa yang spesial dan juga terdapat
beberapa bahan yang memiliki harga yang terlalu mahal. Bahan dasar utama
yang digunakan sebagai berikut:

1. Jantung Pisang
Jantung pisang merupakan bunga berwarna keunguan yang
dihasilkan oleh pohon pisang, yang didalamnya terdapat bakal pisang.
Umumnya, jantung pisang memiliki ukuran 25-40 cm dengan struktur

lapisan kulit berlapis-lapis. Jantung pisang mengandung 31 kkal energi,



71 gr karbohidrat, 1,2 gr protein, 0,3 gr lemak, beberapa mineral seperti
fosfor (50mg), kalsium (30 mg) , dan zat besi juga vitamin seperti beta
karoten, vitamin B1, vitamin C ,dan kandungan serat (Novitasari et al.,
2013).
Adapun beberapa manfaat yang dimiliki jantung pisang sebagai berikut:
a. Jantung pisang memiliki kandungan serat tinggi, yang berguna
untuk memperlancar pencernaan.
b. Memiliki_sifat anti koagulan yang dapat mencegah terjadinya
penggumpalan darah.
c. - Kandungan ethanol dalam jantung pisang dapat menangkal radikal
bebas.
d. Mengandung flavonoid yang berfungsi meremajakan sel-sel dan
Jjuga bersifat sebagai anti radikal.
e. Sari dari jantung pisang dapat mencegah penyakit stroke.
Rebung
Rebung merupakan tunas yang tumbuh. dari akar bambu. Rebung
banyak dimanfaatkan sebagai bahan-makanan oleh penduduk Asia,
khususnya penduduk Indonesia. Rata-rata orang menyukai rebung
karena teksturnnya yang renyah dan rasanya yang manis serta aroma
khas yang dimilikinya. Dalam 100 gr rebung, terkandung 27 kcal kalori,
0.3 gr lemak, 0 mg kolestrol, 4 mg natrium, 4 mg kalium , 5 gr
karbohidrat, 2,6 protein. Serta mengandung vitamin A, vitamin B6,
vitamin B12,vitamin C, vitamin D, kalsium, zat besi dan magnesium

(Gervacia, 2017).



Adapun beberapa manfaat yang dimiliki rebung sebagai berikut:
a. Kandungan kalori, karbohidrat, gula, dan lemak yang sangat kecil

membuat rebung sangat cocok untuk menurunkan berat badan.

b. Antioksidan yang terkandung dalam rebung dapat membantu untuk

menurunkan kadar kolestrol jahat.

c. Kilorofil yang terkandung dalam daun rebung menunjukkan sifat

mengendalikan kanker.

d. Rebung mengandung berbagai macam vitamin, mineral, dan
antioksidan yang dapat membantu dalam meningkatkan kekebalan

tubuh.
. Tempe

Tempe merupakan produk olahan dari fermentasi biji kedelai atau
beberapa bahan® lain yang .menggunakan beberapa jenis kapang
Rhizopus, seperti Rhizopus oligosporus, Rh. oryzae, Rh. stolonifer, atau
Rh. arrhizus. Sediaan fermentasi ini secara umum dikenal sebagai "ragi
tempe".

Dalam 100 gr tempe, terkandung 192 kcal kalori, 11 g lemak, 0
mg kolestrol, 9 mg natrium, 412 mg kalium, 9 gr karbohidrat, 19 gr
protein, serta vitamin A, vitamin B6, vitamin B12, vitamin C, vitamin
D, kalsium, magnesium dan zat besi (Goleman, Daniel, Boyatzis &

Annie, 2019).



Adapun beberapa manfaat yang dimiliki tempe, sebagai berikut;

a.

Dapat menurunkan tekanan darah karena zat besi yang terkandung

didalam tempe.

Dapat mencegah osteoporosis karena kandungan kalsium yang
tinggi.

Tempe mengandung antioksidan tinggi yang berguna untuk

mencegah kanker.

. Kacang Arab

Kacang arab atau yang memiliki nama asli Cicer arietinum ini biasa

dibudidayakan didaerah timur tengah. Memiliki warna kuning dan

memiliki kaya akan protein (Sugiarto, 2019).

Kandungan gizi yang terdapat pada 100 gr kacang arab ialah 364¢

kalori 61 g karbohidrat;19 g protein,17 g serat,6 g lemak,0 g kolesterol.

Adapun beberapa manfaat dari kacang arab, sebagai berikut;

a. Kacang ini memiliki-kandungan serat-yang tinggi, sehingga cocok

bagi orang yang-ingin melakukan diet karena menyebabkan rasa
kenyang yang lebih lama.

Kolin yang terkandung dalam kacang ini dapat membantu untuk
memperbaiki gangguan tidur, fleksibilitas gerakan otot, dan

meningkatkan daya ingat.

Kacang arab dapat menjadi sumber protein yang baik bagi

vegetarian.



d. Kandungan serat dalam kacang arab dapat membantu menjaga

kestabilan gula darah.

5. Jamur Kancing
Jamur kancing atau biasa disebut jamur champignon merupakan
jamur yang paling banyak dikenal dan dikonsumsi oleh masyarakat,
khususnya masyarakat Indonesia (Lastriyanto & Erawati, 2016).
Kandungan gizi yang terdapat didalam kancing ialah 100 g kalori,
0,5 lemak;, 0 g kolesteron, 5g karbohidrat , dan 2,2 protein kadungan ini

terdapat per 100 gr.
Adapun beberapa manfaat dari jamur kancing, sebagai berikut;

a. Kandungan senyawa yang terdapat dalam jamur ini sangat
bermanfaat bagi otak.

b. Jamur kancing mengandung-asam folat yang sangat berguna untuk
menambah sel darah merah yang berfungsi untuk menghindari
penyakit anemia

c. Antioksidan-yang terkandung dalam jamur ini sangat berguna dalam
menghambat oksidasi.-Sehingga enzim, vitamin, dan mineral dalam

tubuh kita akan semakin baik bekerja dalam membentuk antibodi.
6. Jamur Shiitake

Jamur shiitake sudah dikenal oleh banyak orang sejak ribuan tahun
yang lalu. Jamur ini pertama kali dikonsumsi di Asia bagian timur

(Sulistyowati, 2012).



Nutrisi yang terkandung dalam 100 gr jamur shiitake ialah 33 gr

kalori, 0,5 lemak, 7 gr karbohidrat, 2,2 protein.

Adapun beberapa manfaat dari jamur shiitake, sebagai berikut;

Jamur ini mengandung eritadenine, sterols, dan beta-glucan yang

berfungsi untuk mengontrol kolestrol.
Dapat memperkuat sistem imun tubuh karena terkandung

Dapat memperkuat sistem imun tubuh karena terkandung asam
oksalat, lentinan, centinamycin (anti-bakteri) serta eritadenine

(antivirus) yang terdapat dalam jamur.

. Jamur shiitake mengandung lentinan yang dikenal sebagai zat anti-
inflamasi yang efektif salam memperbaiki kerusakan sel dalam

tubuh.

Dapat mencegah obesitas, karena jamur shiitake mengandung

eritadenin yang dapat mengurangi lemak:

Kandungan—vitamin B yang tinggl dapat membantu menjaga

kesehatan otak.

. Wortel

Wortel yang memiliki nama asli daucus carota merupakan jenis

sayuran yang sering dikonsumsi oleh masyarakat. wortel memiliki

bentuk panjang berwarna oranye memiliki kulit tipis dan memiliki

tekstur yang lembut (Lidiyawati, Dwijayanti, Yuwita, & Pradigdo,

2013).
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Nutrisi yang terdapat dalam 100 gr wortel ialah 41g kalori, 9,69

karbohidrat, 0,99 protein, 0,29 lemak.
Adapun beberapa manfaat dari wortel, sebagai berikut;

a. Wortel memiliki kandungan vitamin A yang tinggi sehingga dapat

menjaga kesehatan mata.

b. Kandungan karoten dalam wortel dapat menurunkan resiko

terkenanya kanker.

c. Wortel mengandung karotenoid yang dapat menurunkan risiko

terkena penyakit jantung.

. Jagung
Jagung memiliki nama asli Zea mays ssp, parviglunmis tumbuhan
ini juga menjadi salah satu sumber karbohidrat yang penting selain
padi dan juga gandum. Jagung memiliki bentuk panjang dan seperti
biji-bijian yang berwana kuning dan rasanya manis (Riandani, 2013).
Kandungan yang terdapat dalam-100:gr jagung ialah 85 g kalori,

1,2 g lemak, 0 g-kolesterol; 19 g karbohidrat, 3,2 g protein.

Adapun beberapa manfaat dari jagung sebagai berikut;

a. Mengatasi konstipasi, karena Jagung termasuk kelompok padi-
padian utuh, sehingga menambahkan porsi padi-padian utuh dalam

diet adalah solusi efektif dalam mengobati sembelit.
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b. Jagung termasuk dalam kelompok makanan dengan indeks glikemik
rendah, sehingga dapat menurunkan risiko diabetes dan mengontrol

kadar gula darah.

c. Jagung merupakan salah satu sumber karbohidrat dan protein yang

bisa untuk menggantikan nasi.
9. Talas

Talas atau yang biasa disebut dengan taromerupakan tanaman
tropis yang dibudidayakan untuk diambil umbinya sebagai sayuran.
Talas termasuk dalam suku Araceae. Di-dalam bahasa ilmiah, talas

disebut dengan Colocasia esculenta (Welli Yuliatmoko, 2012).

Dalam 100 gr talas terkandung protein 63,8 gr, gula 0,52 gr, serat

0,49 gr, lemak 0,11 gr.
Adapun beberapa manfaat dari talas, sebagai berikut:

a. Talas mengandung serat' yang tinggi sehingga dapat mengendalikan
gula darah.

b. Tingginya kandungan-serat-dalam talas juga dapat membantu
memperlancar pencernaan.

c. Talas mengandung tingkat kalium (potassium) dan mineral tinggi
yang dibutuhkan oleh tubuh agar tetap sehat dan berfungsi dengan
baik.

d. Talas mengandung berbagai antioksidan yang sangat bermanfaat

bagi kesehatan indera Kita.
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e. Kandungan antioksidan dalam talas dapat melindungi sel tubuh kita
dari kerusakan yang diakibatkan oleh radikal bebas.
f.  Vitamin A dan vitamin E terdapat pada umbi talas memiliki manfaat

yang besar bagi kulit.

10. Sukun

Buah sukun atau yang bernama latin artocarpus altilis tumbuh didaerah
tropis. Buah sukun mempunyai tekstur yang lembut dan manis (Pratiwi,

Sulaeman, & Amalia, 2012).

Kadungan gizi yang terdapat dalam 100 gr buah sukun ialah lemak
0,20 g, karbohidrat 7,10 g, protein 1,10 g, kolesterol 0 g. Adapun
manfaat dari buah sukun ialah :

a. Buah sukun dapan menurunkan kadar gula darah dan juga
menstabilkan kadar gula darah.

b. Buah sukun dapat mengurangi aktivitas sel-sel tubuh yang berperan
dalam proses peradangan:

c. Kandungan sari yang-dimiliki-oleh buah sukun dapat menjadi sel

mencegah penyakit jantung.

B. Tujuan Pembuatan Rancangan Buku Resep
Tujuan dari rancangan buku resep ini adalah;
1. Dapat membantu pembaca agar dapat membuat satai yang bukan berasal

dari daging tetapi dari tumbuhan atau sayuran.
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2. Untuk mempublikasikan kepada masyarakat, khususnya target pembaca,
mengenai satai yang bukan hanya nikmat untuk dikonsumsi tetapi juga
bergizi dan memiliki manfaat dari bahan dasar yang digunakan.

3. Untuk memberikan peluang usaha satai berbahan dasar non-daging.
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