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untuk membangun sistem kekebalan yang baik dikon-
sumsi setiap hari. 

Gambar 4.24. Sea food baik untuk penderita rematik 

 Jahe mempunyai efek anti peradangan. Konsumsilah 1 – 
2 potong atau dengan menambahkan sebanyak 5 g jahe 
dlm masakan setiap 2  atau 3 hari. 

Gambar 4.25. Jahe baik untuk peradangan 

 Makanan tinggi serat dan rendah kalori utk membantu 
mengontrol berat badan. 
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Gambar 4.26. Makanan berserat tinggi 

 Minum minuman 8 gelas sehari. 

Gambar 4.27. Macam macam minuman 
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Gambar 4.28.  
Minyak sayur dapat meningkatkan gejala peradangan. 

b. Hipertensi 
Hipertensi sering dialami oleh lansia. Munculnya hipertensi ini 
terutama dialami karena konsumsi natrium pada makanan 
mereka dan dipicu oleh pola makan yang kurang sehat. Pola 
makan yang tidak sehat jika berlangsung dalam waktu yang 
lama, dapat menimbulkan berbagai penyakit degeneratif. 
Selain itu konsumsi natrium yang tinggi sebagai akibat mulai 
berkurangnya fungsi indra pengecap pada lansia.  

Pengurangan fungsi ini menyebabkan lansia kurang dapat 
mengindra rasa makanan dengan baik.  Rasa dari makanan 
sering tidak dapat dirasakan dengan normal, dan bahkan 
terjadi penebalan pada lidah. Kondisi ini menyebabkan 
mereka kurang dapat menikmati rasa dari makanan. Mereka 
sering merasa jika makan yang dicicpi memiliki rasa yang 
belum maksimal, seperti penggunaan garam pada makanan. 
Sehingga sering terjadi kelebihan dalam penggunaan garam 
dapur yang jelas mengandung natrium.  

Peningkatan konsumsi natrium dalam waktu lama, dapat 
memicu munculnya hipertensi, disamping penyebab lain dari 
metabolisme tubuh mereka yang mulai terganggu. Untuk itu 
konsumsi natroium pada menu mereka harus lebih 
diperhatikan. 

c. Stroke 
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Pada lansia, stroke juga sering terjadi, sehingga pe-
nyusunan makanan mereka menjadi pertimbangan yang 
lebih banyak di bandingkan dengan kelompok umur 
lainnya. Untuk itu makanan yang dapat dianjurkan bagi 
lansia untuk mengatasi stroke adalah.

Makanan yang dianjurkan bagi penderita strok  
 Buah-buahan dan sayur-

an segar sumber vitamin 
C dan antioksidan lain-
nya. 

 Kacang tanah, biji-bijian, 
sayuran berdaun hijau, 
dan serelia yang telah 
difortifikasi dengan 
vitamin E. 
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 Minyak ikan dan ikan 
laut sumber asam lemak 
omega – 3. 

 Bawang bombai dan 
bawang putih mencegah 
penyumbatan darah. 

 Produk hewani dan 
produk susu yang tinggi 
kandungan lemak jenuh 
dan kolesterolnya. 

d. Osteoporosis 
Osteoporosis atau terjadinya kerapuhan pada tulang 
merupakan penyakit yang sering dialami lansia. 
Pertimbangan saat menyusun menu juga perlu di-
perhatikan. Hal ini disebabkan karena berbagai penyakit 
yang diderita oleh lansia. Untuk mengurangi bertambah 
parahnya kondisi osteoporosis pada manula beberapa 
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makanan perlu dipertimbangkan dalam menyusun menu 
mereka.
Makanan yang dianjurkan bagi penderita osteoporosis 
 Susu rendah lemak, yogurt, kubis hijau, brokoli, tahu, sarden 

kaleng, serta ikan teri sebagai sumber kalsium. 

 Makanan yang tinggi kandungan vitamin D : ikan makarel, 
salmon, herring, mentega, kuning telur, dan sayuran ber-
daun hijau gelap. Yang terpenting juga tubuh harus cukup 
mendapat sinar matahari pagi. 

 Kacang-kacangan sebagai sumber fosfor. 

Yang harus dikurangi 
 Alkohol. 

 Kopi, teh, dan cola yang mengandung kafein 

e. Kepikunan (Demensia) 
Makanan yang dianjurkan 

 Telur, sebagai sumber choline yang merupakan 
komponen lecithin.  

 Telur juga sumber protein , besi, vitamin B12, dan vitamin 
lainnya.

 Kacang kedelai dan hasil produknya (tempe & tahu), 
karena kaya choline dan sebagai sumber protein, karbo-
hidrat, kalsium, dan serta. 

 Tepung gandum dan biji-bijian : sumber choline, 
karbohidrat, vitamin E dan B, serta berbagai jenis 
mineral.

f. Katarak 
Makanan yang dianjurkan

 Wortel, ubi kuning, dan sayuran berdaun hijau sebagai 
sumber beta karoten atau makanan lain yang 
mengandung antioksidan. 
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      Gambar 4.29: Ubi merah mengandung anti oksidan 

 Buah-buahan dan sayuran yang mengandung vitamin C. 

 Minyak sayuran, tepung gandum, hati, ikan, sayuran 
berdaun hijau, kacang-kacangan yang kaya akan vitamin 
E.

 Serelia, makanan laut, daging, dan telur sebagai sumber 
selenium.

Yang harus dikurangi 
 Makanan yang mengandung lemak jenuh. 

 Makanan yang dapat menghambat penyerapan Fe, 
seperti katul. 

 Suplemen seng dan kalsium, antasid, kopi, dan teh yang 
dapat mengurangi penyerapan Fe. 

g. Konstipasi 
Makanan yang dianjurkan 

 Buah-buahan dan sayuran segar, gandum, serta 
makanan yang kaya serat. 

 Minumlah paling sedikit 8 gelas / hari. 

Yang harus dikurangi 
 Produk makanan bergula dan berpati yang sudah 

diproses. 

 Alkohol dalam berbagai bentuk 
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 Makanan yang dapat menimbulkan konstipasi atau 
makanan yang tak berserat, misalnya makanan yang 
sudah diproses. 

h. Dehidrasi 
Makanan yang dianjurkan 

 Air, jus, susu, dan berbagai jenis makanan cair, 
khususnya bagi mereka yang tinggal di udara panas dan 
yang banyak melakukan aktivitas fisik. 

 Sayuran dan buah-buahan yang banyak mengandung air. 

Yang harus dikurangi 
 Kopi, kandungan kafeinnya mempunyai efek diuretik. 

Yang harus dihindari 
 Alkohol dan obat-obatan yang bersifat diuretik 

(meningkatkan volume urine 

4. Masalah-masalah seputar penyusunan menu lansia 
Masalah sensitivitas indra penciuman dan perasa. Umumnya, 
orang tua segera menyadari kalau mereka mengalami 
kemunduran kemampuan melihat atau mendengar. Namun, 
seringkali mereka tidak menyadari adanya perubahan ter-
hadap sensitivitas indra penciuman dan perasa karena 
perubahan terhadap snsitivitas indra penciuman dan perasa 
karena perubahan ini berlangsung secara perlahan-lahan. 
Perubahan ini perlu diperhatikan karena akan mempengaruhi 
kualitas hidup dan kesehatan lansia secara menyeluruh.
Rasa makanan merupakan paduan beberpa persepsi, yaitu 
bau, rasa, dan peraba. Dengan bertambahnya usia, indra 
perasa, dan reseptor penciuman akan berkurang jumlahnya. 
Pertambahan usia diduga menyebabkan penurunan 
sensitivitas indra perasa. Penurunan sensitivitas indra perasa 
dan penciuman dimulai pada usia sekitar 60 tahun. 

Sensitivitas terhadap rasa manis dan asin diduga lebih cepat 
menurun dibandingkan dengan sensitivitas terhadap rasa 
pahit dan asin. Itulah sebabnya mengapa para lansia selalu 
mengeluh makannya “kurang garam” atau “kurang gula”. 
Bahkan, beberapa lansia selalu menyediakan ekstra garam 
atau gula di samping makanannya. 
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Penurunan sesitivitas indra penciuman menyebabkan 
makannan terasa kehilangan aroma sehingga menjadi kurang 
menarik dan tidak menyenangkan lagi. Akibatnya, beberapa 
lansia menjadi kehilangan selera makan, yang lambat laun 
akan mengakibatkan masalah kekurangan gizi atau 
keracunan makanan. 

Penggunaan obat adalah salah satu faktor yang turut mempe-
ngaruhi penurunan sensitivitas indra penciuman dan perasa. 
Beberapa obat meninggalkan rasa pahit yang mempengaruhi 
saliva dan akhirnya akan mempengaruhi rasa makanan. 
Problem kesehatan seperti diabetes mellitus, tekanan darah 
tinggi, kanker, dan penyakit liver adalah penyakit yang umum 
menyerang lansia dan diduga akan berpengaruh terhadap 
sensitivitas penciuman dan perasa. 

Salah satu hasil penelitian mengungkapkan bahwa orang tua 
yang menderita satu atau dua penyakit yang mengharuskan 
mereka menjalani pengobatan tiga kali, memerlukan jumlah 
garam 11 kali lebih banyak dan gula 3 kali lebih banyak dalam 
makanan, agar terasa jika dibandingkan dengan yang 
dibutuhkan oleh orang dewasa. Hal ini sangat berbahaya bagi 
penderita diabetes mellitus dan tekanan darah tinggi sehingga 
perlu diwaspadai. 

Tip Mengatasi Penurunan Selera Makan pada lansia 
a). Makanan yang dianjurkan 

 Buah-buahan dan sayuran segar sebagai sumber 
vitamin C 

 Daging yang tidak berlemak, makanan laut, daging 
unggas, kacang tanah, biji-bijian dan padi-padian utuh 
sebagai sumber seng dan vitamin B. 

b). Yang harus dikurangi 
 Merokok dan mengkonsumsi alkohol secara 

berlebihan dapat menurunkan selera makan. 

 Mengonsumsi cairan sebelum waktu makan 

Masalah pengunyahan 
Gangguan pada gusi sangat umum dialami oleh lansia karena 
beberapa gigi mulai tanggal. Masalah pengunyahan yang 
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dialami lansia ini jangan sampai menjadi penghambat untuk 
memperoleh gizi yang cukup. Untuk mengatasi penderitaan 
ini sebaiknya dilakukan perawatan, baik oleh pribadi maupun 
bantuan orang lain. Tumbuhkan kesadaran untuk merawat 
danmembersihkan gigi secara teratur, misalnya dengan cara 
membersihkan gigi setiap hari dan memeriksakan gigi secara 
berkala ke dokter gigi. 

Pertambahan usia juga menyebabkan berkurangnya produksi 
saliva yang berfungsi untuk melembutkan makanan. 
Penggunaan obat dan radiasi juga dapat menjadi penyebab 
menurunnya produksi saliva. Mulut menjadi kering dan sulit 
untuk mengunyah dan mencernakan makanan. Apalagi jika 
makanan yang dikonsumsi dalam bentuk kering dan 
bertekstur kasar.
Penyakit mulut kering yang kronis akan meningkatkan risiko 
terkena penyakit gigi berlubang (cavities), pembengkakan 
gusi (gingivitis) serta berbagai penyakit gigi lainnya. Selain itu, 
mulut yang kering juga akan menimbulkan gejala bau. 

Tip Mengatasi Masalah Pengunyahan pada Lansia 
 Makanan yang disajikan harus lembut, dan agak berair 

sehingga lansia tidak akan mengalami kesulitan dalam 
mengunyah dan menelan makanannya. Namun, hindari 
bentuk makanan yang dihaluskan (pure) karena kurang 
menarik sehingga kurang menggugah selera. 

 Potonglah makanan menjadi bagian-bagian yang kecil agar 
tidak tersedak. 

 Untuk mempermudah pengunyahan dapat disertakan 
minuman atau cairan di dalam makanan. 

 Konsultasilah dengan ahli diet atau dokter jika mengalami 
kesulitan pengunyahan yang cukup serius. Susunlah menu 
diet yang disesuaikan dengan selera dan kemampuan 
mengunyah. Ingat dan perhatikanlah kecukupan gizi. 

Tip Mengatasi Mulut Kering 
 Banyak mengkonsumsi cairan (air tawaratau jus). 

 Konsumsilah makanan yang lembut dan lunak, seperti 
puding. 
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Gambar 4.30: Puding baik untuk  konsumsi manula 

 Kurangi konsumsi produk-produk makanan kering seperti 
keripik, roti kering, ataupun produk-produk daging yang 
dikeringkan. 

Gambar 4.31: Biskuit sebaiknya dikurangi bagi lansia 

 Hindari alkohol dan kafein 

 Hindari makanan yang asam dan terlalu berbumbu. 

Tip Mengurangi Kerusakan Sel 
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 Kurangi konsumsi makanan yang terlalu banyak diproses. 
Konsumsi makanan tinggi lemak dan rendah serat secara 
berlebihan lambat laun akanmenyebabkan tekanan ke 
seluruh sel tubuh sehingga akan memperpendek jangka 
waktu hidup 

 Konsumsilah makanan yang cukup bergizi agar sel dapat 
menjalankan fungsinya dengan baik. Jika makanan yang 
dikonsumsi padat gizi maka dengan porsi sedikit pun sudah 
cukup untuk memenuhi kebutuhan gizi tubuh. 

 Kenalilah berbagai racun yang masuk ke dalam tubuh, 
seperti alkohol, rokok, serta obat-obatan 

 Konsultasikan selalu setiap penggunaan obat dengan dokter. 
Obat memang dapat mengatasi penyakit, tetapi juga 
mempunyai dampak yang buruk terhadap fungsi sel. Setelah 
infeksi sembuh, sel harus  mengurangi obat dan 
memperbaiki kerusakan akibat penggunaan obat yang 
mempengaruhi struktur dan fungsi sel. 

Pedoman diet lansia 
Pedoman diet lansia agar hidup sehat dan bugar. 

Menerapkan pola makan beragam dan bergizi seimbang.
 Membatasi asupan energi dan lemak untuk mencegah 

penimbunan kalori dalam tubuh sehingga terhindar dari 
obesitas. 

 Memperhatikan konsumsi komponen gizi yang penting untuk 
menunjang kebugaran di usia lanjut seperti : vitamin ; b-
karoten, vitamin B6 (piridoksin), vitamin B12 
(sianokobalamin), asam folat, vitamin C, vitamin D, dan 
vitamin E (alfa tokoferol), mineral ; kalsium (Ca), besi (Fe), 
seng (Zn), selenium (Se), magnesium (Mg), mangan (Mn), 
kromium (Cr), dan kalsium (K). 

 Membiasakan mengonsumsi serat dan cairan yang cukup 
setiap hari. 

Kecukupan gizi lansia akan terpenuhi apabila memperhatikan 
pola makan yang harus beragam dan bergizi seimbang. Pada 
dasarnya, tidak ada jenis makanan yang spesifik untuk lansia. 
Namun, untuk menentukan jenis diet lansia harus memper-
timbangkan kondisi kesehatan, penurunan kemampuan 
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mencerna makanan, serta perubahan selera makan. Oleh 
sebab itu, penyajian makanan untuk lansia selain mem-
perhatikan kecukupan gizi juga konsistensi dan tekstur
makanan  sehingga lansia tidak mengalami kesulitan 
mencerna dan terhindar dari masalah kekurangan gizi. 

Lemak yang harus dihindari 
 Beberapa jenis margarin 

 Minyak kelapa 

 Minyak goreng keras 

 Mayones 

 Minyak samin 

 Lemak-lemak hewani berupa gajih dalam daging sapi, daging 
kambing, daging babi, daging ayam, dan produk-produk 
susu. 

Lemak yang baik untuk dikonsumsi 
 Minyak zaitun 

 Minyak kanola 

 Minyak ikan 

 Minyak bunga matahari 

 Minyak kedelai 

 Minyak kemiri 

 Minyak jagung 

Tabel 4.10: Angka Kecukupan Gizi untuk Lansia (>60 tahun) 

 Pria (BB = 62 kg) Wanita (BB = 54 kg) 

Energi

Protein

Vit. A 

Vit. B1 (thiamin) 

2.200 kal 

55 g 

600 RE 

1,0  mg 

1.850 kal 

48 g 

500 RE 

1,0 mg 
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Vit B2 (riboflavin) 

Vit. B3 (niasin) 

Vit. B12
(sianokobalamin)

Asam folat 

Vit. C 

Kalsium

Fosfor

Besi

Seng

Iodium

1,2 mg 

10 mg 

1,0 mg 

170 mg 

60 mg 

500 mg 

500 mb 

13 mg 

15 mg 

150 mg 

1,0 mg 

8 mg 

1,0 mg 

150 mg 

60 mg 

500 mg 

450 mg 

14 mg 

15 mg 

150 mg 

Sumber : Widya Karya Nasional Pangan dan Gizi (LIPI, 1998) 

Keterangan : 

Kebutuhan energi bagi individu sangat bervariasi, dipengaruhi 
oleh kondisi kesehatan dan berat badan aktual seseorang. 

G. Makanan Bagi Ibu Hamil. 

Gambar 4.32 Sumber makanan sehat 
Masa hamil dan menyusui adalah masa dimana seorang wanita 
memerlukan barbagai unsur gizi yang jauh lebih banyak dari 
pada yang diperlukan dalam keadaan biasa. Pada masa 
kehamilan salah satu bagian yang penting dalam membantu per-
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kembangan janin dalam kandungan adalah apa yang kita makan 
dan cara makan selama kehamilan ini. 

Makanan untuk ibu hamil dan menyusui harus mencukupi untuk 
dirinya dan janin atau bayinya. Syarat makanan bagi ibu hamil 
adalah: 

1. tingginya kalori/energi,  

2. tinggi protein,  

3. mudah dicerna.  

Dulu orang mengira bahwa pertumbuhan janin tidak banyak 
dipengaruhi oleh makanan ibu. Akan tetapi penyelidikan yang 
dilaksanakan oleh para ahli pada akhir-akhir ini membuktikan 
dengan jelas bahwa ada hubungan yang sangat erat antara 
kecukupan makanan ibu semasa hamil dengan kedaan gizi bayi 
setelah lahir 

Grafik pertumbuhan janin naik dengan cepat mulai usia 
kehamilan 6 bulan. Garis pertumbuhan janin sampai mencapai 
usia 9 bulan  kehamilan adalah seperti gambar di bawah ini. 

Gambar 4.10:  Garis Pertumbuhan janin selama tiga periode   
triwulan kahamilan. 
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Selain pertumbuhan berat dan panjang janin semasa kehamilan, 
hal-hal yang sangat penting adalah pertumbuhan otak. Otak 
tumbuh melalui dua cara yaitu : 

1. Sel otak jumlahnya bertambah sampai pada suatu saat 
mencapai jumlah sel tertentu. 

2. Setelah jumlah sel otak mencapai jumlah sel yang 
seharusnya, maka pertumbuhan otak berlangsung dengan 
cara sel-sel tersebut membesar sampai mencapai ukuran 
tertentu.

Pertumbuhan sel otak ini, baik dalam arti pertambahan jumlah 
sel otak maupun pembesaran sel otak sampai mencapai ukuran 
seorang dewasa, sangat dipengaruhi kedaan gizi ibu. Sel otak 
jumlahnya akan mencapai jumlah seperti seharusnya, mulai 
sejak terjadi pembuahan janin berusia 20 minggu atau 5 bulan. 

Apabila pada masa ini terjadi kekurangan gizi pada ibu, maka 
sejumlah sel otak yang terbentuk tidak akan mencapai jumlah 
seharusnya. Ini berarti otak janin tidak tumbuh sebagaimana 
mestinya.

Apabila kurang gizi terjadi pada waktu janin berusia lebih dari 20 
minggu, maka sel otak tidak dapat tumbuh sampai mencapai 
ukuran sel seperti seharusnya. 

Kedua jenis gangguan pertumbuhan sel otak akibat kurang gizi 
yang disebutkan itu, akan membawa akibat terganggunya 
pertumbuhan mental kanak-kanak tersebut setelah mereka lahir.  

Gangguan pertumbuhan mental kanak-kanak akibat kurang gizi 
baik semasa dalam kandungan maupun setelah lahir, akan 
terwujud dalam tanda-tanda berikut : 

1. kemampuan anak menyesuaikan diri dengan lingkungan 
sangat kurang 

2. kemampuan sosial anak tersebut juga kurang. 

3. kemampuan verbal juga tidak begitu baik. 

Dengan kata lain gangguan pertumbuhan sel otak akibat kurang 
gizi akan mempengaruhi Quosen Kecerdasan (Intelegensi 
Quetien/IQ) anak tersebut. Hal ini akan membawa akibat 
terjadinya kesukaran pada anak-anak tersebut dalam mengikuti 
pelajaran yang diberikan di sekolah dikemudian harinya, karena 
rendahnya konsentrasi (pemusatan pikiran), dan sebagainya. 
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Penyelidikan ini juga menemukan hubungan antar makanan 
dengan kesulitan-kesulitan semasa hamil seperti anemi, 
kemungkinan keracunan, dan sebagainya.   

Gambar 4.33:  Contoh anak yang menderita gangguan mental 

1. Kebutuhan Makanan  Selama Hamil 
Kebutuhan bahan makanan sehari untuk ibu hamil, dibedakan 
menurut usia kehamilan setiap 3 bulan (triwulan). 

a.   Kehamilan Triwulan I  
Dalam triwulan I dari kehamilan, biasanya nafsu makan 
sangat kurang, lebih-lebih jika sering timbul rasa mual dan 
ingin muntah. Pada kehamilan ini, makanan sehari-hari yang 
dibutuhkan untuk pertumbuhan janin jumlahnya belum 
banyak,  dikatakan bahwa jumlah yang dimakan sama 
dengan sebelum hamil. Pada kebanyakan ibu, masa triwulan 
pertama ini, kehamilan mengalami berbagai macam keluhan 
sebagai akibat dari proses penyesuaian diri antara janin 
dengan sang ibu.  

Keluhan-keluhan yang sering dirasakan saat hamil yaitu ; 
pusing, muntah-muntah, nafsu makan berkurang, enek-enek 
dan lain-lain. Untuk mencegah supaya pengaruh ini tidak  
mengganggu pencernaan, maka dianjurkan: 

2) Makanlah makanan yang mudah dicerna, misalnya susu, 
buah-buahan (jus tomat, jus jeruk) dan sayuran yang 
tidak berserat banyak. 
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Gambar 4.34: Jus sayuran dan buah-buahan 

3) Supaya porsi makanan kecil tapi sering, ialah jarak waktu 
yang dipersingkat, sehingga sering makan 

Gambar 4.32: Porsi makanan tidak terlalu banyak. 

4) Jika tidak dapat makan nasi dan lauk pauk seperti biasa 
bisa diganti dengan makanan ringan misalnya: biskuit, 
kue-kue kering atau makanan lain yang bisa merangsang 
nafsu makan dan yang segar  seperti air jeruk yang 
sesuai dengan selera ibu masing-masing. 
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Gambar 4.33: Salad buah 

Pada bulan-bulan pertama kehamilan, asupan 
makanansesuai anjuran 4 sehat 5 sempurna harus 
diterapkan, agar kecukupan gizi terpenuhi. Bagi wanita hamil 
saran yang paling mudah adalah makan 1 piring lebih banyak 
daripada biasanya.  

Kehamilan bagaimanapun adalah sesuatu yang diharapkan 
oleh calon ibu. Oleh karena itu persiapan untuk janin dan 
saat melahirkan sebaiknya harus teliti agar kualitas bayi yang 
akan dilahirkan juga baik.  

Kualitas bayi yang dilahirkan sangat tergantung dari asupan 
gizi ibu saat hamil. Gizi yang cukup akan menjamin bayi lahir 
sehat dan memiliki berat badan yang normal. Oleh sebab itu, 
walaupun dalam kondisi hamil ibu mengalami gangguan 
makan, sebaiknya selalu ditanamkan pengertian bahwa ibu 
makan bukan hanya untuk dirinya sendiri, namun juga untuk 
janin yang bsudah lama ditunggu-tunggu kehadirannya. 

Dukungan dari seluruh keluarga sangat penting sehingga ibu 
hamil mau makan makanan bergizi lebih banyak daripada 
biasanya. Hal inin berdampak positif pada kualitas bayi yang 
akan dilahirkan. 

b. Kehamilan Triwulan II 
Dalam tubuh ibu banyak terdapat pembangun jaringan baru. 
Pada triwulan ini pertumbuhan janin mulai pesat, 
metabolisme basal mulai naik, berat badan juga mulai ber-
tambah dengan nyata Karena itu membutuhkan lebih banyak 
bahan makanan dari golongan zat pembangun, vitamin dan 
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mineral. Untuk memperoleh zat pembangun, didapat dari 
hewan: untuk sumber vitamin dan zat mineral supaya banyak 
makan sayur-sayuran dan buah-buahan yang berwarna. Saat 
ini ibu mulai bertambah nafsu makannya, dan saat ini pulalah 
ibu hamil makan untuk keperluan 2 makhluk yaitu janin dan 
tubuh ibu sendiri. Tentang pemakaian garam dapur 
sebaiknya agak dikurangi dari biasanya.  Untuk mencegah 
terjadinya bengkak pada kaki sebagai akibat beberapa 
penyakit yang umumnya menyertai kehamilan. 

Gambar  4.34: Porsi makanan yang mengandung protein, 

vitamin, mineral 

Gambar 4.35: Komposisi menu 
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c. Kehamilan Triwulan III 
Pada saat ini pertumbuhan janin amat pesat, nafsu makan 
sang ibu baik sekali dan ia sering merasa lapar, tetapi harus 
dijaga jangan sampai ia terlalu gemuk untuk menghindarkan 
kesulitan waktu melahirkan.  

Pemeriksaan kenaikan berat badan perlu dilakukan dengan 
teliti Dalam hal ini hendaklah bahan makanan jangan 
banyak mengandung lemak atau hidrat arang dikurangi, 
tetapi sumber zat pembangun, vitamin dan mineral harus 
cukup. Tambahan zat pembangun, vitamin dan mineral lebih 
banyak dibandingkan bulan-bulan sebelumnya, karena 
selain untuk  pertumbuhan bayi yang amat pesat juga 
digunakan oleh ibu untuk persiapan-persiapan menjelang 
melahirkan. Jika ada tanda-tanda menderita keracunan 
hamil, maka diharuskan pantang garam. 

Pada triwulan III ini kandungan sudah menjadi besar sekali 
hingga menyebabkan lambung sedikit sesak. Makanan yang 
porsinya terlalu besar menimbulkan rasa tidak enak. Karena 
itudalam masa ini porsi makanan sebaiknya kecil saja, asal 
sering diberikan untuk mencegah kekurangan unsur-unsur 
gizi. 

Gambar 4.35: Wanita hamil 
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Jumlah bahan makanan yang sebaiknya dimakan oleh 
seorang wanita yang sedang hamil mulai triwulan II 
kehamilan dapat dilihat pada daftar di bawah ini : 

Tabel 4.11:Kebutuhan makanan sehari untuk ibu hamil 

Bahan Makanan Kebutuhan (dalam gram) 
Nasi 5 ¾   gelas 
Daging 3 potong kecil 
Tempe 4  potong sedang 
Sayuran 3   gelas 
Pepaya 2 potong sedang  
Gula pasir 5 sdm
Minyak 4 sdm 
Susu 1 gelas 

400 gram beras 
150 gram 
200 gram 
300 gram 
200 gram 
50 gram 
40 gram 
50 gram 

              Sumber:Lipi (2007) 

Tabel 4.12: Perkiraan jumlah unsur  gizi yang terdapat 
dalam
                 bahan-bahan makanan: 

Unsur Gizi Jumlah
Protein
Kalori
Lemak
Vit.A/carotin 
Vit. B1 
Vit. C 
Garam kapur 

85 gram 
2450
50 gram 
14600kl
525 kl 
175 mg 
1400 mg. 

     Sumber:Lipi (2007) 

Dengan analisis ini ternyata bahan-bahan makanan yang 
sedemikian itu dapat dengan baik memenuhi kebutuhan gizi 
bagi wanita hamil. 

Kapsul vitamin dan obat suplemen bukanlah pengganti gizi 
makanan seimbang.                          

1. Beberapa Prinsip Makan Yang Baik Selama Kehamilan
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Dalam masa kehamilan salah satu bagian yang penting dalam 
membantu perkembangan janin dalam kandungan adalah apa 
yang kit makan dan cara makan kita selama kehamilan ini. Untuk 
itu perlunya kita mempelajari tentang prinsip-prinsip makan yang 
baik selama kehamilan ini. 

a. Rubahlah cara makan anda, meskipun anda sudah makan 
dengan baik 

Anda sekarang sedang hamil maka diet makanan anda harus 
mengikuti diet makan untuk ibu hamil. Pada kehamilan anda 
membutuhkan lebih banyak konsumsi protein, kalori (untuk 
energi), vitamin dan mineral seperti asam folat dan zat besi 
untuk perkembangan bayi anda juga. karena dibutuhkan 
tambahan 300 kalori perhari. 

b. Hindari makanan yang dapat membahayakan ibu dan 
janin.

Daging dan telur mentah, keju lunak, susu yang tidak 
dipasteriusasi, alkohol, juga cafein. 

Gambar 4.36:  Minuman beralkohol dapat membahayakan    
kehamilan 

c. Jangan diet selama kehamilan. 

Kehamilan bukan masa yang tepat untuk Diet anda hanya 
akan membahayakan ibu dan bayi. Diet selama hamil akan 
menyebabkan kurang vitamin, mineral dan lain-lain yang 
penting selama kehamilan. Pertambahan berat badan pada 
kehamilan merupakan salah satu tanda yang baik pada 
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kehamilan yang sehat. Ibu hamil yang makan dengan baik 
akan bertambah berat badannya secara bertahap, umumnya 
akan melahirkan bayi yang sehat.  

d. Makan dengan Porsi Kecil Tapi Sering

Pada trimester pertama biasanya terdapat keluhan mual 
muntah (morning sickness), cobalah atasi dengan makan 
dengan porsi kecil tapi sering, hindari makanan pedas dan 
berminyak.

Gambar 4.38: Makanan beragam baik untuk ibu hamil 

Makan dengan porsi yang kecil dan dianjurkan beberapa kali  
setiap 4 jam.  Meskipun  tidak lapar tetapi bayi  membutuhkan 
makanan/nutrisi secara teratur.  

e. Minum vitamin ibu hamil secara teratur  

Makanan yang perlu dimakan adalah sumber vitamin yang 
paling baik tetapi harus yakin diet makanan  cukup 
mengandung vitamin yang dibutuhkan selama kehamilan, ter-
utama zat besi dan asam folat karena sangat diperlukan 
untuk pertumbuhan bayi sehat. Untuk itu sebaiknya  ibu hamil 
meminum vitamin  secara teratur.  

f. Minum air yang cukup
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Ibu hamil membutuhkan 8 gelas air dalam sehari,  karena 
tubuh butuh cairan yang cukup bagi ibu dan juga bayi, karena 
33 % pertambahan berat badan pada kehamilan adalah cair-
an. Cairan dibutuhkan untuk membangun sel darah merah 
bayi untuk system sirkulasi, dan cairan ketuban. Tubuh  juga 
perlu air selama kehamilan untuk mengatasi konstipasi dan 
mengatur suhu tubuh .  

Gambar  4.39: Beberapa Minuman 

g. Makanan berserat, buah-buahan dan sayuran 

Perbanyaklah makan makanan yang berserat tinggi, buah-
buahan dan sayuran dapat membantu mengatasi konstipasi  
selama kehamilan. Dengan melakukan cara makan yang 
sehat, bukan hanya membuat ibu hamil fit dan sehat, tapi 
juga membantu perkembangan yang sehat bagi bayi  karena 
perkembangan bayi  sangat tergantung dari apa yang  
diberikan dan dilakukan baginya  
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Gambar. 4.40. Bahan makanan berserat tinggi 

Apabila  diikuti aturan sederhana mengenai gizi dan juga 
memberi variasi menu makanan,  tidak usah khawatir 
kekurangan gizi. Gizi selama hamil tidak selalu berarti makan 
dua kali lipat porsi biasa, yang penting adalah kandungan 
gizinya seimbang. 

Makanan yang harus diperhatikan selama hamil 

1. Pilihlah makanan segar atau setidaknya makanan beku. 
Sebaiknya jangan memilih makanan kaleng atau makanan 
kemasan yang mengandung banyak pengawet dan bahan 
tambahan. Buah dan sayur harus dicuci dengan baik untuk 
menghilangkan residu pestisida  
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Gambar 4.40. Makanan yang segar harus dicuci sebelum dikonsumsi 

2. Memakan makan yang di kukus, bakar, atau 
panggang,sebaiknya jangan menggoreng makanan. Me-
masak di oven microwave jugadapat menjaga gizi karena 
waktu masaknya yang lebih sebentar  

Gambar  4.41. Makanan yang dimasak dengan microwave 

3. Beli dan gunakan makanan segar sesegera mungkin. Jangan 
memasak bahan makanan segar terlalu lama agar gizi tidak 
berkurang.  
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Gambar  4.42. Hidangan  yang dimasak dengan cara yang benar. 

4. Hindari alkohol, minuman keras, dan obat-obatan (kecuali 
diresepkan dokter). Jamu sebaiknya dihindari kecuali dokter 
anda menyarankan untuk menggunakannya. Beberapa jenis 
jamu dapat menyebabkan keguguran, dan ada pula jamu 
yang mengandung bahan kimia aktif. Adalah sangat penting 
untuk menghindari obat-obatan dan alkohol pada minggu-
minggu anda merencanakan kehamilan  

5. Banyak meminum cairan - jus buah segar atau air - tapi 
hindarilah minuman soda atau minuman ringan yang tinggi 
kadar gula atau kimiawinya. Kurangi minum teh atau kopi. 
Kopi bebas kafein juga tidak dianjurkan karena mengandung 
sisa bahan kimia yang digunakan untuk menghilangkan kafein 
tersebut.

Gambar 4.43. Minum Kopi atau kafein tidak dianjurkan saat hamil 

6. Gantilah cemilan seperti kripik atau kue dengan buah segar 
dan sayuran segar.  
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Gambar  4.44. Buah segar 

7. Pastikan anda mengkonsumsi makanan tinggi serat untuk 
menghindari sembelit (masalah umum pada masa 
kehamilan). Serat dapat dijumpai dalam beras merah, roti 
’wholemeal’, serealia, kacang-kacangan, sayur-sayuran, dan 
buah buahan.

8. Janganlah merokok. Penelitian membuktikan bahwa ibu yang 
merokok melahirkan bayi dengan berat badan rendah, atau 
bahkan mengalami keguguran. Merokok menyebabkan janin 
kekurangan oksigen, sementara nikotin dalam rokok adalah 
zat kimia yang sangat beracun. Karenanya, anda pun mesti 
menghindari tempat yang mengandung banyak asap rokok, 
agar tidak menjadi korban ”perokok pasif”. Jangan takut 
untuk menasehati orang-orang di sekitar anda untuk tidak 
merokok di saat anda berada di ruangan yang sama, karena 
anda sedang hamil.  
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Gambar  4.45. Buah segar baik untuk kehamilan 

Berikut daftar beberapa zat gizi yang paling penting untuk 
perkembangan janin. Pastikan zat gizi ini selalu anda konsumsi 
selama kehamilan:                                                             

1. Asam Folat: 

Ketika seorang ibu hamil atau menyusui, simpanan asam folat 
dalam tubuh akan dimanfaatkan secara maksimal. Pada 
kondisi abnormal, karena kehamilan dan menyusui, tubuh ibu 
memerlukan asam folat lebih banyak dari biasanya untuk 
tumbuh kembang janin.  

Jika kadar asam folat rendah , dapat mentebabkan bayi lahir 
cacat, mengalami gangguan syaraf atau retardasi mental. 

Zat ini ada di dalam serealia, kacang-kacangan, sayuran 
hijau, jamur, kuning telur, jeruk, pisang, dan lain lain.  

Gambar 4.46. Bahan makanan tinggi folat 
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Gambar 4.47: Buah-buahan tinggi folat 

Gambar 4.48.  Sayuran hijau kaya folat 

Gambar 4.49. Kacang-kacangan kaya folat 
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2. Kalsium, sangat penting 

Zat gizi ini berfungsi untuk pembentukan tulang dan gigi. Zat 
ini dapat dijumpai di dalam susu dan produk susu (keju, 
yoghurt), ikan yang bisa dimakan tulangnya (seperti ikan teri, 
sarden), biji-bijian (biji bunga matahari, wijen), produk kedelai 
(tempe, tahu), sayuran hijau, dan buah-buahan kering.  

Gambar 4.50. Produk susu tinggi kandungan kalsium 

3. Zat besi 

Sangat penting karena pada masa kehamilan volume darah 
anda meningkat 25%, dan juga penting untuk bayi anda 
membangun persediaan darahnya. Dapat dijumpai di hati, 
daging merah, sayuran hijau,  wijen, buah-buahan kering, 
kuning telur, serealia, dan sarden. Penyerapan zat besi dapat 
terbantu dengan konsumsi vitamin C.  



339

Gambar 4.51. Mengkonsumsi vitamin C membantu penyerapan Fe 

“Ingatlah”  bahwa pe nyerapan vitamin dan mineral saling 
berhubungan satu sama lain,  karenanya anda harus menjaga 
agar konsumsi makanan anda seimbang dan bervariasi. Ini 
penting bukan hanya selama hamil tetapi juga masa menyusui. 

3. Bahan Makanan Yang Sebaiknya Dihindari Saat Hamil

1. Kafein

Bila dikonsumsi saat hamil, kafein bisa menyusup dalam 
darah janin dan menyebabkan keguguran atau 
mengakibatkan kelahiran dengan berat yang tidak mencukupi 
(low birth weight). Sementara itu, bila dikonsumsi dalam 
jumlah berlebihan saat menyusui, maka akan mempengaruhi 
kandungan ASI yang diberikan pada si kecil. Oleh karena itu, 
dianjurkan untuk mengurangi asupan kafein (tidak melebihi 
300 mg per hari). Usahakan untuk mengkonsumsi produk 
makanan dan minuman yang memiliki kadar kafein lebih 
ringan (decaffeinated). Batasi pula asupan coklat, karena 
pada umumnya 1 batang coklat pekat (dark chocolate) me-
ngandung 500 mg kafein. 
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Gambar 4.52.  Coklat 

Gambar 4. 53. Teh herbal  sumber kafein 

2. Teh herbal 

Teh asli hasil racikan kulit jeruk, jahe, lemon, daun bunga 
mawar, merupakan beberapa contoh yang dianggap sehat 
dan aman untuk dikonsumsi. Tetapi untuk ibu hamil dan 
menyusui, dianjurkan tidak mengkonsumsinya lebih dari 2-3 
cangkir sehari. Untuk sementara, hentikan konsumsi teh 
herbal yang dibuat dari racikan chamomile atau bahan lain 
karena membahayakan kesehatan diri sendiri dan buah hati. 
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Gambar 4. 54.  Teh herbal 

3. Alkohol 

Berbahaya apabila dikonsumsi saat hamil karena dapat 
mempengaruhi janin dan menimbulkan sindrom dan efek 
yang dikenal dengan nama fetal alcohol syndrome (FAS) dan 
fetal alcohol effects (FAE). Jauhkan diri dari alkohol bila Anda 
sedang hamil atau bahkan merencanakan untuk hamil. 

4. Pemanis buatan 

Terdapat beberapa kontroversi yang mengemukakan tentang 
keamanan mengkonsumsi pemanis buatan seperti aspartam 
dan acesulfam potassium. Keduanya sering ditambahkan 
pada beberapa produk yang kerap kita konsumsi, seperti 
misalnya minuman bersoda (soft drink), yoghurt, permen 
karet, permen. Selama masa kehamilan, sebaiknya hindari 
semua produk yang mengandung pemanis buatan, cermati 
setiap label produk yang akan dikonsumsi. Hindari juga 
penggunaan sakarin dan siklamat. Sucralose (splenda) 
merupakan pemanis rendah kalori yang diekstrak dari 
molekul gula dan dianggap lebih aman untuk dikonsumsi. 

5. Ikan dan makanan laut (sea food) 
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Gambar 4. 55. Ikan yang tidak dianjurkan untuk dikonsumsi 

Beberapa jenis ikan dianggap memiliki kandungan merkuri 
yang tinggi, hal tersebut dapat mempengaruhi perkembang-
an sistem syaraf buah hati tersayang. Ikan yang dimaksud 
biasanya memiliki banyak kandungan lemak dan jangka 
hidup yang lebih panjang, seperti misalnya ikan pedang 
(swordfish), marlin, mackerel, tuna, dan ikan hiu. 

Gambar 4.56.  Ikan berlemak tinggi tidak dianjurkan 

Batasi konsumsi ikan-ikan tersebut, usahakan untuk tidak 
lebih dari satu kali setiap bulannya. Selain itu, ada juga 
beberapa jenis ikan yang dianggap mengandung polutan 
industri yang dikenal dengan nama polychlorinated biphenyls 
(PCBs), yang dianggap membahayakan bila dikonsumsi saat 
hamil, karena dapat mempengaruhi perkembangan 
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kemampuan otak si kecil, menurunkan konsentrasi, daya 
ingat, dan IQ. Beberapa contoh ikan yang dimaksud yaitu 
salmon, trout, pike, blue fish, dan stripped bass. 

Perhatian: Untuk mencegah keracunan makanan dan 
penyebaran virus serta bakteri yang mungkin terkandung 
pada setiap bahan yang akan dikonsumsi, maka ibu hamil 
dan menyusui dianjurkan untuk selalu memilih makanan 
yang telah dimasak hingga matang dan mencuci bersih 
setiap buah dan sayuran yang akan dimakan. 

H. Makanan Ibu Menyusui 

     

Gambar 4.57.  Contoh makanan untuk ibu menyusui 

Makanan ibu yang sedang menyusui harus pula diperhatikan 
karena selama beberapa bulan makanan bayi hanya terdiri dari 
air susu ibu. Kebutuhan akan seluruh zat-zat gizi bertambah 
melebihi pada waktu hamil. Hal ini digunakan untuk : 

1. Pembuatan air susu ibu untuk keperluan bayi. 

2. Mempertahankan serta memulihkan kesehatan tubuh ibu 
sendiri. 

Sudah jelas diketahui bahwa air susu ibu berasal dari makanan 
ibu. Makanan yang cukup zat-zat gizinya, akan menghasilkan air 
susu ibu yang cukup zat gizinya pula. Air susu ibu adalah 
makanan utama dan sempurna untuk bayi. 

Keuntungan air susu ibu yaitu : 
1. susunan dan jumlah kandungan gizinya paling sempurna. 
2. mudah diserap oleh bayi. 
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3. tidak perlu dipersiapkan, langsung bisa diminum bayi 
sehingga kebersihannya cukup terjamin, artiinya cukup 
terlindung dari kotoran-kotoran dan bakteri-bakteri penyakit. 

4. suhunya sesua dengan suhu bayi 
5. mengandung zat anti terhadap beberapa macam penyakit  

dalam waktu tertentu. 
6. terjalin hubungan batin dan kasih saying antara ibu dengan 

sang bayi. 

Cara menyusui yang baik. 
Pada pertama kali timbul kesulitan pada bayi untuk men-

cari putting susu. Pangkulah bayi, rapatkan badannya ke badan 
ibu sehingga payudara menyentuh bibirnya. Usahakan agar 
waktu menyusui, putting susu dan sebagian gelanggang susu 
(areola) masuk ke dalam mulut bayi. Hal ini penting diperhatikan 
supaya lebih banyak air susu mengalir keluar dan putting susu 
tidak menjadi lecet.  

Selain itu menjaga kemungkinan banyak udara terisap 
bersama air susu yang akan menyebabkan bayi muntah atau 
perutnya kembung. Selama menyusui, dijaga supaya nafas ibu 
tidak mengenai hidung bayi, demikian pula payudara ibu 
sehingga bayi dapat dengan leluasa bernafas. Bila telah selesai 
menyusui, untuk melepaskannya jangan sekali-kali menarik bayi 
begitu saja, tetapi tekanlah dengan ibu jari atau telunjuk pada 
sudut mulut bayi agar putting susu tidak lekas lecet.  

Bayi jangan langsung dibaringkan, akan tetapi badan dan 
kepala agak ditinggikan sambil dirapatkan ke badan ibu, agar 
udara yang mungkin terhisap dapat dikeluarkan sehingga bayi 
tidak akan muntah. 

Ada ibu yang menyusui sambil berbaring, terutama pada 
beberapa hari pertama setelah melahirkan. Tetapi kalau halini 
dilanjutkan terus merupakan kebiasaan yang kurang baik. Sikap 
tubuh yang berbaring dalah sikap beristirahat, menyebabkan ibu 
mudah tertidur baik pada siang hari maupun malam hari. Halini 
menyebabkan bayi tidak dapat bernafas dengan baik karena 
terhalang oleh lengan ibu atau anggota tubuh lainnya atau 
pernafasan ibu.

Beberapa penelitian menyebutkan bahwa selama 5 menit 
waktu menyusui, 75 % dari air susu yang diperlukan pada waktu 
itu dapat dipenuhi. Atas pertimbangan tersebut adalah kurang 
bermanfaat jika menyusui bayi lebih dari 10-15 menit. Berikanlah 
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kedua buah payudara ibu setiap kali menyusui. Jika bayinya 
masih lapar,dapat diberikan susu buatan (untuk bayi yang berat 
badannya kurang) air (untuk bayi yang gemuk) segera setelah 
menyusui. Adakalanya beberapa ibu kurang sekali untuk se-
lanjutnya dapt diberi susu buatan. 

Gambar 4.58.  Posisi yang baik saat menyusui 

Seorang ibu menyusui membutuhkan 300-500 kalori 
tambahan setiap hari untuk dapat menyusui bayinya dengan 
sukses. 300 kalori yang dibutuhkan oleh si bayi datang dari 
lemak yang ditimbun selama kehamilan. Artinya, seorang ibu 
menyusui tidak perlu makan berlebihan, tetapi cukup menjaga 
agar konsumsi gizinya seimbang, dan asalkan si ibu selalu 
menuruti rasa laparnya.

Proses menyusui itu sendiri membantu ibu mengurangi 
berat badan dan menjadi langsing kembali. Tetapi, berdiet atau 
menahan lapar akan mengurangi produksi air susu si ibu (ASI). 

Pada kenyataanya, tidak ada makanan atau minuman 
khusus yang dapat memproduksi ASI secara ajaib, meskipun 
banyak masyarakat percaya bahwa makanan / minuman tertentu 
akan menambah ASI. Namun, telah terbukti secara ilmiah bahwa 
ekstrak ragi (brewer’s yeast) yang mengandung vitamin B 
kompleks alami membantu meningkatkan kesehatan ibu 
menyusui, dan karenanya membantu produksi ASI. Sedikit unsur 
kimia mangan alami yang didapat dalam beras-berasan, 
gandum-ganduman, kacang-kacangan, dan sayur-sayuran juga 
membantu proses menyusui. 
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Gambar 4.59. Mengkonsumsi Serealia mempertinggi produksi ASI 

Ibu menyusui biasanya cepat merasa haus. Karenanya ibu 
menyusui harus minum sebanyak mungkin: air, susu sapi, susu 
kedelai, jus buah segar, atau sup. Hindarilah minuman ringan, 
teh, atau kopi, seperti halnya ketika hamil. Namun demikian, 
tidak ada bukti ilmiah bahwa seorang ibu yang meminum susu 
akan membantu produksi ASI. Malahan, apabila ibu menyusui 
terlalu banyak mengkonsumsi produk susu dapat menyebabkan 
bayi terkena kolik. 

Saat menyusui, minuman keras sebisa mungkin dihindari. 
Selain itu, merokok selama menyusui dapat membahayakan bayi 
dan mengurangi produksi susu. Penggunaan pil KB selama 
menyusui juga harus dihindari, sebab dampak jangka panjang 
hormon dalam pil masih belum diketahui. Combined pill juga 
diketahui mengurangi produksi susu. Namun, pil progesteron 
(progesterone only pill / low-dose pill) tidak mempengaruhi 
produksi susu, dan pada kasus khusus pil ini boleh digunakan 
(misalnya pada kasus ibu diabetes yang tidak boleh hamil). 
Namun, kebanyakan wanita sebaiknya menggunakan metode 
KB natural, kondom, atau IUD dari pada menggunakan KB 
hormon (pil, suntik, susuk). 
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Tabel 4.13:  Perbandingan Asupan Makanan yang dianjurkan 
untuk Ibu Hamil dan Menyusui 

MAKANAN

SAAT TIDAK 
HAMIL DAN 4 

BULAN
PERTAMA 

KEHAMILAN

5 BULAN 
TERAKHIR 

KEHAMILAN
MENYUSUI 

Susu (sapi atau kedelai) 600ml 1200ml 1200ml 

Protein hewani: daging matang, 
ikan, atau unggas) atau Protein 
Nabati:(biji-bijian, kacang-
kacangan, produk susu, produk 
kedelai)

1 porsi 1-2 porsi 3 porsi atau 
lebih 

Telur 1 butir 1 butir 1 butir 

Buah dan Sayuran yang kaya Vit 
A (sayuran hijau atau kuning) 
brokoli, kailan, kangkung, caisim, 
labu, wortel, tomat 

1 porsi 1 porsi 1 porsi 

Buah dan Sayuran yang kaya Vit 
C: jeruk-jerukan, tauge, tomat, 
melon, pepaya, mangga, jambu 

1-2porsi 2porsi 3porsi 

Biji-bijian (beras merah, roti 
wholemeal, havermut, mie 3-4porsi 3-4porsi 3-4porsi 

Mentega, margarine, minyak 
sayur 

gunakan 
secukupnya 

1. Bahan makanan yang dianjurkan :                                                                          

a. makanan seimbang 

b. susu, telur, daging, hati, dan kacang-kacangan baik sekali 
untuk pertumbuhan janin dan juga kaya akan zat besi. 

c. sayuran dan buah-buahan sebaga sumber vitamin dan 
mineral untuk mempertahankan kesehatan. Sayuran mentah 
lalap (terutama yang berwarna hijau tua) danbuah yang 
banyak vitamin C nya baik sekali untuk merangsang keluar-
nya air susu ibu. 
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d. banyak minum, terutama air buah atau perebus sayuran, 
bubur kacang hijau dan susu untuk menambah air susu ibu.  

Gambar. 4.60.  Makanan kaya vit. 

2. Bahan makanan yang dibatasi : 

1. bahan makanan yang 
merangsang misalnya : 
penggunaan cabe 
pada masakan karena 
menyebabkan mencret.

2. bahan makanan yang 
menyebabkan 
kembung misalnya kol, 
ubi, daun bawang, 
bawang merah. 
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3. bahan makanan yang 
manis-manis karena 
bisa menyebabkan 
bayi mencret dan ibu 
menjadi gemuk. 

4. bahan makanan 
berlemak karena bisa 
menyebabkan bayi 
mencret  dan ibu 
menjadi mencret. 

3. Pengaturan Makanan 

a. Susunan hidangan sehari-hari harus seimbang, yang terdiri 
dari makanan pokok, lauk pauk, sayuran dan buah serta 
susu.   

b. Makanan pokok tidak hanya nasi, gunakanlah beraneka 
bahan makanan pengganti seperti mie, jagung, kentang, ubi, 
roti dan sebagainya.   

c. Lauk-pauk gunakanlah dari jenis hewani dan jenis nabati, 
seperti telur, daging, ayam, ikan segar, hati, ikan asin, tempe, 
tahu, kacang-kacangan dan sebagainya.   

d. Sayuran lebih baik yang berwarna seperti bayam, kangkung, 
sawi, daun katuk, wortel, buncis dan sebagainya, karena 
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sayuran tersebut dapat membantu merangsang pengeluar-
an/produksi ASI.   

e. Pilihlah buah-buahan yang berwarna seperti pepaya, jeruk, 
apel, tomat dan sebagainya yang banyak mengandung 
vitamin dan mineral.

f. Perlu minum dalam jumlah lebih banyak + 6 gelas dalam 
satu hari, akan lebih bermanfaat bila ibu menyusui minum 
cairan "bergizi" seperti : susu, air kacang-kacangan, sari 
buah-buahan, air sayuran daun hijau dan sebagainya.   

g. Tidak disarankan minum jamu setelah melahirkan.   
h. Yang terpenting tidak ada pantangan makanan untuk ibu 

menyusui.

Tabel  4.14.   Kebutuhan makanan sehari bagi ibu 
menyusui 

Bahan Makanan Kebutuhan (dalam gram) 

Nasi 7  gelas 

Daging 3 potong sedang 

Tempe 5  potong sedang 

Sayuran 3   gelas 

Papaya 3 potong sedang  

Gula pasir 5 sdm

Minyak 4 sdm 

Susu 1 gelas 

500 gram beras 

75 gram 

125 gram 

300 gram 

200 gram 

50 gram 

40 gram 

Tabel 4.5. Nilai Gizi dari susunan komposisi bahan 
makanan sehari bagi ibu menyusui  

Zat Gizi Jumlah (gr) 

Protein

Lemak

Karbohidrat

100

87,45

433

Kalori 3000 
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Tabel 4.14. Porsi Makanan Sehari

Waktu Jenis Makanan Jumlah (gr) URT
Pagi - Nasi 200 1¼ gls 

 - Daging 50 1 ptg 

 - Telur 50 1 btr 

 - Tempe 50 1 ptg 

 - Sayuran 100 1 gls 

 - Minyak 10 1 sdm 

 - Gula 10 1 sdm 

10.00 - Susu 200 1 gls 

  - Gula 15 1½ sdm 

Siang - Nasi 250 1¾ gls 

  - Daging 50 1 ptg 

  - Telur 50 1 btr 

  - Tempe 50 1 ptg 

  - Sayuran 100 1 gls 

  - Minyak 15 1½ sdm 
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  - Buah 100 1 bh 

16.00 - Kacang Hijau 25 2 sdm 

  - Gula 15 1½ sdm 

Sore - Nasi 250 1¾ gls 

  - Daging 50 1 ptg 

  - Telur 50 1 btr 

  - Tempe 50 1 Ptg 

  - Sayuran 100 1 Gls 

  - Minyak 10 1 Sdm 

  - Buah 100 1 bh 

Kesimpulan.

            Makanan pada ibu hamil harus mencukupi untuk dirinya 
dan  janin atau bayinya. Syarat makanan bagi ibu hamil adalah 
tinggi kalori / energi, tinggi protein dan mudah dicerna.Gangguan 
pertumbuhan mental kanak-kanak akibat kekurangan gizi baik 
semasa dalam kandungan maupun setelah lahir ,akan kelihatan 
dengan tanda-tanda , kemampuan anak menyesuaikan diri 
dengan lingkungan, sosial, sangat kurang begitu juga dengan 
kemampuan verbalnya tidak begitu baik. 
          Makanan tambahan adalah makanan untuk bayi selain 
susu ibu atau susu buatan, jadi bukan sebagai pengganti , 
melainkankan menambah kekurangan, dan biasanya baru 
dibolehkan setelah bayi berumur dua bulan. 
          Makanan yang tidak kalah pentingnya untuk diperhatikan 
adalah makanan bagi lansia. Banyak penyakit yang diderta 
lansia akibat makanan yaitu salah gizi, yang akhirnya dapat 
mengakibatkan timbulnya bermacam-macam penyakit. Oleh 
sebab itu lansia sangat dianjurkan untuk memakan bah dan 
sayuran.
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  Evaluasi 
1. Apakah yang harus diperhatikan pada makanan ibu hamil  

dan kenapa ? 
2. Jelaskanlah 5 prinsip  yang harus diperhatikan selama 

ibu hamil! 
3. Sebutkanlah bahan makanan yang sebaiknya dihidari 

pada masa hamil! 
4. Apakah yang harus diperhatikan selama ibu menyusui? 
5. Jelaskanlah pola makan orang dewasa supaya jadi 

sehat! 
6. Apa sebabnya lansia diajurkan banyak makan buah 

Sayuran? 
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BAB V 

TEKNIK DASAR PENGOLAHAN 
MAKANAN 

 
 
 
A.  PENDAHULUAN 
 

Pengertian  mengolah atau memasak adalah 
menghantarkan panas ke dalam makanan atau proses 
pemanasan bahan makanan. Adapun fungsi dari pemanasan 
tersebut untuk meningkatkan rasa, mempermudah pencernaan, 
memperbaiki tekstur, meningkatkan penampilan dan mematikan 
bakteri. Perambatan panas dari sumber panas ke dalam bahan 
makanan melalui 3 cara yaitu konduksi, perambatan panas 
melalui benda perantara yang saling bersentuhan dengan bahan 
makanan yang dimasak,  contohnya bila kita memasak dengan 
griddle, teflon, merebus dengan panci, menggoreng dengan 
wajan. Konveksi, perambatan panas melalui benda perantara 
dimana panas dari benda perantara tersebut ikut berpindah, 
misalnya membakar dalam oven. Dan radiasi, perambatan 
panas melalui pancaran langsung dari sumber panas ke bahan 
makanan yang dimasak, panas langsung kebagian dalam bahan 
makanan kemudian menyebar ke seluruh bagian makanan, 
misalnya memasukkan makanan yang disimpan dalam oven ke 
dalam microwave, makanan akan lebih cepat panas pada bagian 
luar dan dalam. Berbedanya alat, temperatur, dan waktu ketika 
bahan makanan mengalami proses pemasakan akan 
memberikan efek struktur, warna dan rasa yang berbeda. 
 
B. PERALATAN PENGOLAHAN MAKANAN 
 

Peralatan pengolahan ini diklasifikasikan menjadi empat, 
yaitu Preparation Equipment, Processing Equipment, Holding 
Equipment, dan Serving Equipment. Jenis peralatan yang 
dipergunakan sangat tergantung keperluannya. Untuk industri 
catering, patiseri, hotel, atau kapal pesiar, diperlukan peralatan 
besar dan kecil dalam jumlah banyak. Sebagian di antaranya 
merupakan alat-alat digital dan produk modern. Untuk keperluan 
keluarga, peralatan itu dapat dengan mudah dibeli di 
supermarket. Dengan alat yang sederhana dapat dihasilkan 
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makanan yang sama enaknya. Beberapa gambar dan kegunaan 
peralatan ada pada BAB III. 

 
1 Peralatan persiapan memasak (preparation equipment). 

Peralatan ini dipakai untuk keperluan Mise en Place 
(menyiapkan segala sesuatunya secara lengkap, rapi, dan 
detil) bagi tiap proses memasak sesuatu makanan. Bentuk 
peralatannya, misalnya chopping board (talenan), mandolin 
(parut kentang), bowls (panci cekung), baloonwhisker atau 
wirewhip (pengocok), scale (timbangan), grater (pemarut), 
slicer (pengiris), bermacam-macam pisau, needle (jarum), 
sifter (kasa penyaring tepung), peeler (pengupas), apple 
corer (alat untuk melubangi). 

 
2 Peralatan pelaksanaan memasak (processing equipment). 

Banyak jenis peralatan untuk proses memasak, diantaranya : 
a. Alat perebus: egg-boiler, brassier, pan perebus, large steam 

jacketted boiler, double boiler, dan berbagai ukuran panci 
perebus. 

b. Alat penggoreng : deepfryer, chinese wock, gas Freyer, 
Pressure Freyer, Tilting-Pan. 

c. Alat Penumis : sautee-pan, sauteuse. Dapat juga memakai 
sautoir atau sauce pan, sangat tergantung situasi dan 
keperluannya. 

d. Alat pendadar : teflon berbagai ukuran. Istilah lengkapnya 
adalah teflon coated sautee-pan. 

e. Alat poach : Untuk bahan yang berukuran kecil dapat 
memakai panci atau sautoir, tetapi untuk yang berukuran 
sangat besar seperti ikan utuh, harus memakai brassiere 
agar muat. 

f. Alat pembakar : Proses membakar atau grill juga memakai 
alat yang dinamakan grill, dibuat dari ram-ram besi dan 
dipakai di atas arang menyala. 

g. Alat Broil : Untuk proses ini digunakan alat broiler dan kalau 
tak ada dapat memakai salamander atau grill 

h. Alat barbecue : Barbecue memakai grill, memakai tusukan 
bagi bahan yang dipanggang di atas api arang. 

i. Alat Roast : Memanggang dengan oven dinamakan roast dan 
berlaku untuk daging. Untuk alas bahan yang dipanggang 
maka digunakan roasting pan. 

j. Alat steam : Mengukus memerlukan steamer atau kukusan. 
Uap yang muncul dari alat ini akan mematangkan objek yang 
dikukus. 
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k. Alat Braise : Braising diperlukan bagi daging yang keras. 
Alatnya dinamakan braissiere dan prosesnya menggunakan 
kaldu atau saus sebagai kelengkapan. 

l. Alat Baking : Membuat roti harus memakai Baking-oven yang 
berbeda dengan roasting oven untuk daging. Alat 
bantuannya adalah baking-pan, mould, dan alat kecil lainnya. 

m. Alat Griddle : Berupa plat besi rata, untuk memasak burger, 
griddle cake, atau griddle egg, dan yang sulit dimasak 
dengan grill.  

Alat itu harus dijaga kebersihannya dan bebas dari karat dan 
kotoran. Harus pula dilakukan pembersihan secara periodik atau 
general cleaning bagi semua alat dapur tersebut.  
 
 
 
 
3 Peralatan porselen tahan api (Earthen ware dan oven proof 

dish) 
Di samping alat-alat yang disebut di atas, ada pula alat-alat 
yang memiliki karakteristik tahan api (fireproof) dan 
digunakan untuk keperluan tertentu dan menu tertentu. 
Contohnya seperti di bawah ini : 
a. Gratin dish : Alat ini terbuat dari porselen, dipakai untuk 

makanan-makanan yang diproses secara au gratin, atau 
dipanasi dengan api dari sebelah atas, memakai 
salamander. 
Misalnya Macaroni au gratin, Gratinated leeks. Istilah lain 
untuk alat ini adalah Sole Dish.  

b. Marmite : Alat ini berbentuk cambung porselen berwarna 
coklat, biasa dipakai untuk menu yang direbus sekalian 
dengan alat itu (perebus-penyaji). Misalnya Pot au Feu, 
Petit Marmite, dan Chawan Mushi. 

c. Casserole : ada bermacam jenis casserole, misalnya 
round cassarole, oval cassarole. Semua itu digunakan 
untuk makanan yang namanya diikuti dengan cassarole, 
seperti Chicken cassarole, Beef Cassarole. 

d. Cocotte : Alat ini dipakai untuk masak telur yang 
langsung dioven, misalnya Eggs en Cocotte, Eggs 
Benedict. Sebelum dipakai harus dioles dulu dengan 
mentega. 

e. Dariole : Dinamakan juga Custard Por, dipakai untuk 
memasak pudding atau puding agar-agar atau bread 
pudding, terbuat dari porselen tahan api. 
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f. Pyrex dish : Alat ini tidak hanya tahan oven, tetapi juga 
dapat untuk menggoreng dan merebus, dibuat dari kaca 
tahan api dan tembus pandang. 
 
Kebanyakan alat dapur dibuat dari bahan stainless steel 

yang tahan karat dan memenuhi standar higiene. Ada juga 
porselen tahan api. Sementara itu bahan yang sudah tidak 
dipakai untuk alat dapur adalah cadmium, kuningan, dan 
tembaga. Selain sudah kuno juga dikhawatirkan akan 
menyebabkan keracunan jika dicampur bahan kimia tertentu. 
Alat dapur yang terbuat dari kuningan tentulah tidak boleh digu-
nakan untuk memasak-masakan yang menggunakan bahan 
cuka. 

Setiap alat yang digunakan hendaknya sesuai dengan 
fungsi masing-masing. Alat penggoreng hendaknya tidak dipakai 
untuk merebus. Alat tumis bukan untuk menggoreng, dan 
seterusnya. Semua alat harus ditempatkan pada rak-rak khusus 
dan diatur dengan rapi sehingga masing-masing mudah 
dibedakan. Gayung harus dibuat cantelan. Alat besar ditaruh di 
rak khusus alat besar. Jadi harus ada pemisahan yang jelas, 
untuk itu perlu diadakan pengelompokan alat, misalnya : 
1) Kelompok alat masak besar ukuran 10 liter keatas. 
2) Kelompok utencils, alat-alat kecil. 
3) Kelompok alat-alat kayu dan plastik 
4) Kelompok alat iris, pisau, opener, dan sejenisnya. 
5) Kelompok alat tradisional dari bambu dan kayu. 
 
Peranan Sistem Inventory di Dapur 

Dengan beragamnya alat yang dipakai di dapur maka 
tingkat kehilangan dan kerusakan akan tinggi. Untuk ini 
diperlukan sistem inventori bulanan untuk mendata alat tersebut, 
untuk mengetahui berapa yang rusak atau hilang. Oleh 
karenanya cook harus membawa pisau sendiri dan tidak 
bergantung pada persediaan di dapur. 
Form yang harus ada untuk keperluan ini antara lain : 
1) Kitchen Equipment Inventory Sheet, lembar inventarisasi alat 

dapur. 
2) Office Equipment Inventory Sheet, khusus alat kantor di 

dapur. 
3) Kitchen Equipment Loss Report, lembar pelaporan alat yang 

rusak/hilang. 
Mengingat pentingnya alat masak sebagai penunjang 
mekanisme produksi makanan, maka perhatian pimpinan perlu 
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ditunjukkan pada inventory dan investasi alat, dalam rangka 
mengefisienkan alat dari energi yang biasanya terbatas adanya. 
 
4. Peralatan yang akan dipakai untuk memasak 

Alat yang akan dipakai untuk memasak ditunjukkan pada 
resep yang dikerjakan. Umumnya di dapur sudah tersedia alat 
dengan jumlah yang cukup sehingga kita tinggal memilih saja. 
Dari sekian banyak alat, kita dapat memilih alat mana saja yang 
akan kita pakai untuk memasak. 
Beberapa alat memang menuntut perhatian khusus seperti: 
 
a) Mengatur suhu pada cooking range (tungku pemasak). 

Jika alat tersebut berupa kompor gas, tak perlu dinyalakan 
dulu sebelum persiapan memasak benar-benar selesai. Jika 
tidak yang terjadi adalah penghamburan energi dari gas yang 
menyala sia-sia. Tetapi bila tungku berupa kompor elektris 
atau hot-plate, beberapa saat sebelum dipakai, alat itu 
memang harus dipanaskan terlebih dulu. Jika tungkunya dari 
api arang, harus diperkirakan antara jadinya api yang 
sempurna dari arang itu, dengan selesainya mise en place. 
Perlu dicatat bahwa tungku elektris perlu dipanasi karena 
elemen-elemen pemanas memerlukan waktu untuk menyala 
dan merambatkan panas ke plat besi yang ada di atasnya. 
Contoh alat semacam ini, misalnya oven listrik, griddle listrik, 
salamander, hot-plate listrik, dan baker`s oven yang besar.  

 
b) Mengatur suhu dan pre-heating untuk oven daging. Oven 

untuk memanggang daging atau roasting, perlu di-pre-heat 
selama 15 menit pada suhu 500oF. Jika daging di oven 
sedang ovennya belum dipanasi maka juice dalam daging 
akan banyak yang keluar sehingga rasa daging akan 
hambar. Daging yang akan dioven harus diikat dulu dengan 
butcher string, agar bentuknya tidak berubah dan juicenya 
tak banyak hilang. Sebelum masuk oven, permukaan daging 
harus di-sears (ditumis dengan minyak dalam wajan yang 
sangat panas), agar pori-pori daging tertutup dan juicenya 
tertahan dalam daging. 

 
c) Mengatur thermostat untuk deep-fryer. Untuk 

mendapatkan hasil yang baik, panas minyak dalam fryer 
elektris harus diatur melalui termostat pada suhu 120oC. 
Dengan demikian jika nantinya suhu meningkat lebih panas, 
secara otomatis alat itu akan membatasi diri pada 120oC dan 
mati dengan sendirinya, dan akan menyala lagi jika suhunya 
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sedikit di bawah 120 oC. Pengaturan ini sangat perlu untuk 
makanan yang proses penggorengannya harus dibalut 
tepung panir yang bersifat mudah gosong pada suhu di atas 
120oC. Jenis minyak yang dipilih juga mempengaruhi proses 
penggorengan. Minyak kacang cendrung berbuih dan 
tumpah, sedang fat (lemak goreng) akan membeku pada 
suhu ruangan sehingga tak baik untuk masakan Indonesia 

 
d) Mengatur thermostat untuk roasting atau convection 

oven. Jenis convection oven  atau oven yang memakai fan di 
dalamnya, atau rotating-oven yang dapat berputar, suhunya 
diatur setinggi 500oF selama 15 menit untuk normal-
preheating. Setelah itu baru diturunkan pada 250oF dan baru 
dapat dimulai proses roasting-nya. Di sini perlu digunakan 
roasting-pan untuk alas dagingnya dan agar dapat 
menampung cairan daging yang tentu akan keluar selama 
diproses. Arouser atau basting (melumarkan cairan tadi ke 
dagingnya) perlu dilakukan agar daging yang dipanggang tak 
terlalu kering. 

 
e) Mengatur rack pada salamander listrik dan gas. Panas 

untuk makanan pada salamander ditentukan oleh jauh-dekat 
makanan dari api salamander yang menempel pada bagian 
atas alat ini. Semakin dekat pada sumber panas itu, suhu 
akan semakin tinggi. Di sini rack berfungsi untuk menjauhkan 
atau mendekatkan (naik atau turun) dengan sumber panas 
sehingga rak inilah yang berfungsi untuk mengatur besaran 
panas untuk makanan itu. Salamander dapat dipakai untuk 
memasak atau gratin, broiling, dan sebagai toaster. Bagian 
yang perlu dibersihkan pada alat ini adalah bawah rak dan 
raknya. 

 
f) Mengatur suhu pada steamer dan steam-jacketed boiler. 

Pada alat ini yang dipakai mengatur steam valve. Jika valve 
dibuka maka arus uap panas akan membesar, dan 
sebaliknya jika ditutup maka akan mengecil. Alat steamer 
dilengkapi dengan pressure gauge (pengukur tekanan) selain 
suhu, kita juga akan tahu seberapa besar tekanan uapnya. 
Alat ini dapat berkurang fungsinya jika ada kebocoran pada 
valve, gauge, atau perpak penutup steamernya. 

 
g) Mengatur suhu pada heavy duty tilting-pan. Seperti 

halnya fryer, tilting-pan dengan ukuran 1x1 meter dilengkapi 
dengan elemen listrik dan thermostat yang dapat diatur 
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pemakaiannya. Alat ini juga memerlukan pre-heating cukup 
lama dan perlu dibersihkan setiap kali habis dipakai. 
Kelemahan alat ini ialah jika pengatur suhunya macet atau 
elemen pemanasnya mati. Jadi harus hati-hati dalam 
menggunakan tilting-pan. 

 
h) Mengatur suhu pada baker oven. Oven yang digunakan 

pastry biasanya berupa oven listrik dan memakai thermostat. 
Pada oven tertentu digunakan juga saluran air yang 
dipanasang dalam oven untuk menstabilisasi suhu 
(semacam radiator pada pada mmobil). Pada oven ini yang 
diperlukan adalah kebersihannya, kebersihan rak-rak dan 
baking tray-nya. 

 
i) Mengatur suhu pada Microwave Oven. Alat canggih ini 

merupakan alat dengan karakter hi-touch dan digital. 
Pengatur suhu otomatis-digital dan sudah diberi tanda untuk 
keperluannya, dengan simbol berupa gambar-gambar. Jadi 
jelas, untuk keperluan defrost ada lambangnya, untuk 
penghangatan ada lambangnya. Kelemahannya alat 
mikrowave ini, berkapasitas kecil dan masih merupakan  
home-appliance, bukan alat yang heavy duty. 

 
5. Alat-alat Pencuci 

Pencucian dapat dilakukan dengan menggunakan wash 
basin (bak cuci) atau container yang besar. Wash basin 
biasanya dilengkapi dengan kran untuk air panas dan dingin, dan 
memiliki ukuran yang besar. Wash basin ini dilengkapi dengan 
grease-trap (saringan) untuk menjaga agar kotoran dari hasil 
pencucian atau penyiangan tidak masuk ke saluran buangan dan 
menyebabkan saluran itu menjadi buntu.  

Yang harus diingat dalam masalah pencucian ini ialah 
jangan boros air. Misalnya dengan mengucurkan air terus-
menerus. Usahakan hemat air dengan mencuci yang benar, 
memakai air yang sudah ditampung dengan washbasin atau 
container. 

Pencucian tidak hanya dilakukan terhadap bahan 
mentah. Bahan yang setengah matang juga dapat dicuci. 
Misalnya, beras yang sudah dimasak untuk membuat creole rice. 
Beras yang sudah setengah matang dicuci air dingin, kemudian 
dimasukkan dalam tempat memasak, dicampur mentega dan 
kemudian ditutup dengan aluminium foil dan dioven sampai 
matang. Pencucian dilakukan dengan saringan dan air bersih. 
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Perlu dilakukan pencucian selama beberapa menit terlebih 
dahulu sebelum dimasukkan kembali. 

Bak cuci pada rumahtangga juga merangkap untuk bak 
cuci alat dapur. Pada kasus ini, faktor kebersihan harus menjadi 
hal utama. Bercampurnya kotoran sisa penyiangan, lemak, kerak 
sisa memasak, dapat menyumbat saluran buang di rumah. 

Pencucian alat dapur di hotel selalu dipisah, jauh dari bak 
cuci untuk bahan olahan dan di bawah pengawasan seksi 
steward. Area bak cuci ini dekat dengan alat steamer khusus 
untuk piring, dilengkapi berbagai alat pembersih, bahan-bahan 
pembersih, serta rak-rak alat dapur, dan tempat sampah. 
 
C.  TEKNIK PENGOLAHAN MAKANAN 
 

Teknik memasak dibedakan menjadi 2 yaitu : teknik 
basah dan teknik kering. Perbedaan alat yang dipakai untuk 
memasak antara keduanya sangat berbeda, begitu pula dengan 
temperaturnya. Untuk membedakan antara keduannya bisa 
dilihat antara chip potato dalam minyak bersuhu 180oC dengan 
kentang rebus yang direbus dalam suhu 100oC. 
 
1. TEKNIK MEMASAK BASAH 

Metode memasak ini dikelompokkan dalam beberapa 
teknik yang menggunakan bahan dasar cairan untuk 
mematangkannya. Cairan yang digunakan juga bervariasi seperti 
susu, air, kaldu atau anggur. Dalam teknik ini suhu air tidak 
pernah lebih dari suhu didih. Yang termasuk teknik ini adalah 
merebus, boiling, poacing, braising, stewing, simmering, 
steaming dan lain-lain. 
 
a. Merebus (boiling) 

Merebus adalah memasak bahan makanan dalam cairan 
hingga titik didih (100 oC). Cairan yang digunakan berupa air, 
kaldu, susu, dll. Caranya bahan makanan dapat dimasukkan 
dalam cairan yang masih dalam keadaan dingin atau dalam air 
yang telah panas. Seperti telur, dalam merebus telur, 
dimasukkan dalam air yang dingin baru direbus. Dalam masalah 
merebus yagn menjadi persoalan bukanlah prosesnya, tapi titik 
beratnya pada bahan yang akan direbut itu. Sifat masing-masing 
bahan tak selalu sama, karenanya dapat menimbulkan 
perbedaan dalam soal panjang-pendek waktu merebus, dan 
apakah bahan itu dimasukkan sesudah air mendidih atau 
sebelumnya. 
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Beberapa efek yang terjadi selama perebusan : 
1) Makanan menjadi lebih lunak dan mudah dicerna, serat dari 

sayuran akan lunak. Terlalu lama memasak sayuran akan 
menghasilkan sayuran yang seperti bubur.  

2) Akan terjadi proses gelatinisasi dari pati yang akan membuat 
makanan tersebut mudah dicerna. Bahan makanan yang 
memiliki kandungan pati yang tinggi antara lain: beras atau 
pasta dimana bahan makanan tersebut akan menyerap air 
dan menjadikannya mengembang.  

3) Beberapa protein dalam bahan makanan terdenaturasi saat 
direbus dan akan menyatu dan solid seperti putih telur. 
Dimana dengan adanya proses ini akan lebih memudahkan 
bahan makanan dapat  dicerna oleh tubuh dan makanan 
akan lebih lama tinggal dalam lambung. 

Selain itu, proses perebusan ini dapat mengubah warna serta 
aroma, terutama jika dalam cairan ditambahkan garam, gula, 
atau penambahan rasa. Semua akan membuat masakan 
menjadi lebih enak. 

Dengan merebus makanan juga akan membuat makanan 
lebih aman untuk dikonsumsi dimana bakteri akan rusak pada 
suhu mendidih. Merebus juga memberikan efek terhadap nilai 
gizi dari bahan makanan. Dimana banyaknya jumlah air yang 
digunakan untuk merebus akan melarutkan zat – zat yang ada 
dalam bahan seperti misalnya vitamin C yang dapat larut dalam 
air. Begitu pula dengan vitamin dan mineral lainnya. Namun 
dilain pihak ada beberapa jenis bahan makanan justru 
diuntungkan dengan cara direbus seperti buah yang direbus 
dengan larutan gula yang akan menambah rasa manis. 
 
Merebus sayuran 

Hampir semua jenis sayur dimasak dengan cara direbus. 
Yang harus diperhatikan dalam mengolah sayuran, bila merebus 
sayuran hijau dalam air, perebusan diberi dengan sedikit garam 
selain memberikan rasa juga mempertahankan warna sayuran. 
Kadang untuk merebus daun singkong digunakan soda untuk 
mengempukannya dan mempertahankan warna, namun disisi 
lain penggunaan soda juga akan merusak vitamin C. Seringkali 
juga sayuran hanya diblanching (direbus sebentar dalam air 
mendidih) hanya untuk menginaktifkan enzim yang ada 
dipermukaan sayuran. 
 



 363

Gambar 5.1  : Merebus sayuran 
 
Merebus telur 
Cara merebus telur adalah dengan memasukkan telur dalam air 
dingin baru direbus hingga mendidih. Lamanya merebus untuk 
menghasilkan telur yang diinginkan tergantung dari lamanya 
merebus walau tidak dapat dipungkiri juga tergantung dari jenis 
serta besarnya telur. Biasanya untuk merebus telur setengah 
matang diperlukan waktu merebus 3-5 menit. Dan telur matang 
10-12 menit. 
 

 
Gambar 5.2: Merebus telur 

 
Dalam proses boil perlu diperhatikan hal-hal seperti ini :  
1) Jenis bahan yang direbus (sayur, daging, pasta, telur, dan 

lain-lain) 
2) Panjangnya proses berlangsung (ukuran waktunya) 
3) Jenis cairan perebus (kaldu, air , air bercuka, air garam, air 

anggur) 
4) Alatnya (apakah harus double boiler, panci, casserole, dan 

lain-lain) 
5) Perlu ditutup atau tidaknya, sesuaikan dengna petunjuk 

resepnya.  
Kebersihan merupakan hal yang pokok dalam hal 

merebus. Bahan masakan sebaiknya selalu dicuci sebelum 
direbus agar bebas dari tanah atau kotoran yang lain. Selain 
bahannya, alatnyapun perlu diperiksa benar kebersihannya.  

Alat pemasak sebaiknya dari stainless-steel (baja tahan 
karat) yang dapat menjamin kebersihan makanan dan bebas dari 
keracunan (poisoning) disebabkan persenyawaan antara bahan 
dasar alat (logamnya) dengan cairan perebusnya.  
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Beberapa catatan  
1) Umbi-umbian dimasak sejak air pemasaknya dingin, sedang 

sayur segar lebih dulu dididihkan air perebusnya.  
2) Untuk wortel gunakan gula agar mendapat warna merah. 

Pada sayuran lain bisa ditambahkan acid untuk memperoleh 
warna merah ini. Warna hijau di dapat dengan merebus 
cepat dalam air mendidih.  

3) Pasta direbus selama 12 menit (spaghetti, vermicelli, 
lasagne), noodles atau glassnoodles (sohun) cukup 
direndam air panas, atau rebus 2 menit.  

4) Mushroom biasa disajikan segar, kecuali resepnya 
menunjukkan direbus.  

5) Habis merebus langsung dikocor air dingin untuk mencegah 
carry over cooking (pemasakan berlanjut) dalam bahan 
sehingga losoh.  

6) Merebus kaldu sebaiknya seringkali di dibuang kotoran yang 
mengapung di permukaannya agar bersih.  

7) Tambahkan selalu sedikit garam setiap merebus sayuran.  
 
b. Poaching 
          Cara memasak bahan makanan dalam bahan cair dengan 
api kecil yang jumlahnya tidak terlalu banyak atau hanya sebatas 
menutupi bahan makanan yang direbus. Bahan makanan yang 
di poach ini adalah bahan makanan yang lunak atau lembut dan 
tidak memerlukan waktu lama dalam memasaknya seperti telur, 
ikan dan buah–buahan. Dalam merebus sistem poaching ini air 
direbus dibawah titik didih (92-96oC) dan direbus secara 
perlahan dengan api yang kecil. Panci yang digunakan untuk 
poaching adalah panci yang kecil karena bila menggunakan 
panci yang besar akan membutuhkan air yang banyak sehingga 
akan memakan waktu yang lama. Yang harus diperhatikan 
adalah jangan sampai cairan yang digunakan mendidih. 

Cairan yang digunakan tergantung dari jenis masakan 
yang akan dibuat. Cairan bisa berupa kaldu, air yang diberi asam 
cuka, susu dan lain – lain. 
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Gambar 5.3: Poaching fish 

 
Poach egg 

 
Hanya telur segar yang digunakan untuk membuat poach 

egg, karena akan memberikan bentuk yang lebih baik. Telur 
dipecahkan diatas wajan berisi air garam, bila ingin cepat 
tenggelam tambahkan sedikit air asam seperti cuka. Fungsi lain 
dari cuka selain itu juga memperbaiki bentuk telur terutama bagi 
telur yang kurang segar. Poaching ini dilanjutkan selama 3 atau 
4 menit. Angkat telur dengan sendok dan tiriskan sebelum 
digunakan. 

 

 
Gambar 5.4  : Memasak dengan poaching egg 

 
c. Simmering 

Teknik simmering ini adalah teknik memasak bahan 
makanan dengan sauce atau bahan cair lainnya yang dididihkan 
dahulu baru api dikecilkan dibawah titik didih dan direbus lama, 
dimana dipermukaannya muncul gelembung–gelembung kecil. 
Sistem ini biasanya digunakan untuk membuat kaldu yang 
mengeluarkan ekstra dari daging yang direbus. 

Biasanya dalam sesuatu resep dituliskan metode simmer 
ini dengan waktunya sekalian. Dengan simmer, maka saus 
perebus diharap akan lebih banyak merasuk ke dalam daging 
atau bahan yang dimasak itu.  

Untuk masakan yang di-simmer, diharap pemasaknya 
memperhatikan apa yang dimasaknya. Perlu untuk sesekali 
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melihat yang dimasak dan mungkin mengaduk, atau memeriksa 
posisi bahannya, atau keadaan air perebusnya yang mungkin 
perlu ditambah lagi. Perlu juga dilihat keadaan api, apakah 
sesuai dengan kebutuhan memasaknya.  
 

Gamba 5.5.: Memasak dengan simmering  
d. Stew (menggulai)  

Memasak dengan menggulai bagi bangsa kita kiranya 
sudah cukup difahami. Maksudnya bahan dimasak dengan lebih 
dulu ditumis atau tidak ditumis, sedang bahannya sudah 
dipotong rapi, lalu direbus dengan cairan berbumbu atau santan. 
Dengan api sedang dan sering diaduk, kemudian makanan 
itupun matang setelah beberapa waktu pemasakan.  

Proses menggulai ini pada masakan Internasional 
disebut stew. Untuk jenis buah-buah di sini ada istilah menyetup 
(stoop) dan setup buah dipakai untuk hidangan cuci mulut 
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(dessert). Proses untuk buah inipun disebut stew (fruits stew). 
Pada proses ini persiapannya buah tersebut yang terdiri dari dua 
tiga macam dipotong dadu atau diirs rapi, kemudian di stew 
dalam cairan syrup yang kental dan manis, diberi bumbu harum 
semacam cloves, atau cinnamon (kayu manis).  

Hasil stew setelah didinginkan dengan lemari pendingin 
disajikan dengan peralatan yang disebut Fruits Compote atau 
Compote dish berupa sebuah pinggan cekung kecil dari 
porselen. Potongan kecil dan persegi dari buah-buahan itu serta 
syrup yang kental menggenang, merupakan daya tarik 
menerbitkan selera, ditambah compote yang baik merupakan 
tempat yang tampak representatip.  

Memasak daging atau ikan dengan saus termasuk stew 
dengan karakteristik masing-masing dan lama perebusan yang 
berbeda tergantung bahannya. Yang penting bahwa semua 
bahan stew harus terpotong rapi, sama bentuknya dan sausnya 
harus berbumbu enak serta kental.  

Kita kenal masakan yang disebut Frish Stew (gulai 
Irlandia) ba-hannya: kambing, kaldu kental, dan sayuran (lobak, 
kentang). Tentu saja hidangan ini harus disajikan panas di dalam 
soup plate atau casserole sedang compote buah disajikan dingin 
dengan pinggan compote. Fish stew dapat dimasak dengan 
santan. Umpamanya pada masakan Fish Stew “Maracalbo”, 
yang berperan di smaping fish   adalah santan sebagai kuahnya. 
Fish stew ini tak boleh terlalu lama dimasak dengan api besar 
karena memungkinkan santannya pecah dan ikannya hancur. 
Penyajiannya sebagaimana Frish Stew, dapat digunakan soup 
plate.  

Untuk bahan stew biasanya digunakan daging-daging 
yang agak liat dan sulit disajikan untuk menu gorengan atau grill. 
Proses stew berperan untuk sarana pengempuk bagi daging 
jenis tersebut.  
Beberapa hal yang perlu diperhatikan dalam masalah stew 
antara lain :  
1) Ambillah bahan berupa daging yang baik sekalipun bisa juga 

memakai daging yang berkwalitas nomor dua. Daging 
tersebut sebaiknya di-blanch lebih dulu sebentar dalam air 
panas sebelum dimasak untuk stew, agar kotorannya hilang.  

2) Potonglah daging dan sayur yang diperlukan secara rapi. 
Potongan bisa berbentuk strip atau macedoine (potong dadu) 
asal rapi dan sedap dilihat. Siapkan bahan ini sebagai mise 
en place yang telah siap dipakai.  
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3) Usahakan untuk stew ini saus atau kaldu yang kental, kalau 
perlu pergunakanlah ingredients (bahan) pengental seperti 
maizena atau flour (terigu).  

4) Pemasakan hendaknya di atas api sedang dalam tempo 
yang ditetapkan resepnya serta sering diaduk, terkecuali 
stew ikan harus hati-hati dalam mengaduknya.  

5) Setelah matang sebaiknya dihidangkan dalam sebuah 
cambung atau tempat yang representip dan bagus dilihat.  

6) Bahan sprinkle (penabur) yang diperlukan untuk stew 
sekiranya ada harap sudah disediakan lebih dulu pada saat 
persiapan. Mungkin stew itu ditetapkan oleh resep harus 
ditabur dengan chop parsley (cacahan peterseli), seledri, 
keju parut atau bawang goreng, maka bahan ini harus 
ditaburkan di atasnya.  

 
e.  Braissing 

Braising adalah cara pemasakan dengan menggunakan 
sedikit cairan pemasak, termasuk moist cooking dan mungkin 
termasuk cara pemasakan yang paling umum dalam masakan 
Eropa. Hampir sama dengan menyetup namun bahan makanan 
yang digunakan lebih besar dari teknik menyetup, beberapa 
daging yang digunakan biasanya direndam terlebih dahulu. 
Biasanya jenis bahan makanan yang diolah dengan teknik ini 
adalah daging dan sayuran. Efek dari braising ini sama dengan 
menyetup yaitu untuk menghasilkan daging yang lebih lunak dan 
aroma yang keluar menyatu dengan cairannyapun menjadi enak. 

Daging yang telah dipotong terlebih dahulu direndam 
cairan perendam yang digunakan biasanya tergantung dari 
makanan yang akan dibuat contohnya red wine untuk daging 
sapi dan unggas. White wine untuk daging sapi muda. Daging 
dimarinade selama 12-24 jam, daging merah direndam lebih 
lama dibanding daging putih. Daging yang akan dimasak masih 
berbentuk gumpalan besar untuk disajikan satu porsi. Setelah 
daging direndam, lalu dikeringkan dan dipanggang dalam oven 
selama 30 menit untuk memberikan efek warna yang terbakar. 
Kemudian braising dengan bumbu, sisa bahan perendam dan 
kaldu coklat atau demi-glace hingga setinggi setengah bagian 
daging dan masak dengan api kecil hingga air agak mengering. 

Untuk membraising sayuran, sayuran dibraising bersama 
dengan bumbu. Sayuran terlebih dahulu dibersihkan, dan 
diblanch,  dikeringkan. Sayuran dibentuk atau dapat pula diisi 
dan disusun dalam panci perebus dan siram dengan kaldu 
hingga setengah bagian. 
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Contoh masakan yang menggunakan metode ini antara lain : 
braised beef, braised rolled cabbage. 

Untuk pemasakan braising ini diperlukan cairan paling 
tidak 1/3 dagingnya harus dalam terendam. Selain itu 
pemasakannya dilakukan dengan api sedang-sedang saja dan 
dengan tempo panjang. Jika daging yang dimasak secara 
braising itu sampai menjadi coklat karena cairannya habis 
terhisap dan menguap, maka disebut browned dish atau burn 
dish. Kalau sekedar hanya berwarna semburan coklat 
dinamakan blond braised dish, dan jika karena proses itu 
dagingnya tak menjadi coklat, disebut white braised dish.  
Contoh untuk pemasakan dengan proses braising misalnya 
menu : Braised Oxtongue (Braise lidah sapi ), Braised Spinach 
(Braise bayam)  Braised Chinese cabbage (Braise sawi).  

Pembumbuan dalam proses braising biasanya setelah 
dagingnya dicoklatkan atau setelah ditambah cairan (kaldu, air), 
sehingga ketika masakan itu matang, maka aroma bumbu sudah 
meresap ke dalamnya. Proses Braising secara lengkapnya 
sebagai berikut :  
1) Bahan dipotongi rapi setelah diseleksi lebih dulu.  
2) Kemudian bahan yang siap dimasak ditaruh dalam tempat 

yang bersih, sementara itu dipanaskan mentega atau lemak 
dengan sauspan di atas api sedang.  

3) Bahan dimasukkan dalam pan tersebut, kemudian dibuat 
coklat bagian atas dan bawahnya. Jika berupa sayuran 
(misalnya green beans) diaduk bolak-balik.  

4) Kemudian dimasaklah beberapa menit dan dimasukkan 
cairan pemasaknya (kaldu), jumlah secukupnya saja, asal 
jangan sampai terendam (seperti kalau merebus).  

5) Setelah dirasa cukup, maka proses pemasakan dilanjutkan 
dengan memasukkan saus-pan ke dalam oven, dalam 
keadaan tertutup.  

6) Barulah diambil kembali setelah matang.  
7) Selama memasak dapat ditambahkan cairan menurut 

keperluannya, karena di dalam oven itupun sebagian akan 
menguap.  
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Gambar 5.6: Memasak dengan braissing 

 
 
 
 
f.    Mengukus (steaming) 

Mengukus adalah memasak bahan makanan dengan uap 
air mendidih. Meskipun bahan makanan tidak berhubungan atau 
kontak langsung dengan air mendidih namun masih tetap 
termasuk dalam teknik memasak basah. Dalam metodo ini 
perubahan warna, tekstur dan aroma yang terjadi lebih banyak 
dibanding dengan teknik merebus dan menyetup. Efek dari 
sistem ini sama dengan sistem basah lainnya yaitu menjadikan 
makanan lebih lunak dan lembut. Karena bahan makanan tidak 
bersentuhan langsung dengan air maka kehilangan nilai 
gizinyapun lebih sedikit.  

Banyak jenis makanan yang diolah dengan cara ini 
seperti pudding, bolu, kue Indonesia, sayuran, ikan atau ayam. 
Untuk mengukus pudding, bagian atas cetakan harus ditutup 
dengan kertas anti air, karena bila air dari uap mengenai 
pudding, pudding akan basah sekali dan permukaannya berlipat. 
Kebaikan dari uap antara lain dapat mempertahankan bentuk 
asli bahan sehingga menarik untuk disajikan. Jika direbus 
mungkin dapat rusak. Juga dapat mengempukkan bahan tanpa 
banyak zat yang hilang ke dalam air perebus seperti pada 
proses rebus.  
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Gambar 5.7: Memasak dengan steaming 

 
2.  TEKNIK MEMASAK KERING 

Dalam teknik ini sama sekali tidak menggunakan air 
dalam proses pematangannya. Karena tidak adanya air maka 
panasnya bias lebih tinggi disbanding teknik basah. Yang 
termasuk jenis ini adalah deef frying, shallow frying, baking, 
grilling, sauté, roasting. 
 
a.  Deep frying 
 

Pengertian dari deep frying adalah memasak bahan 
makanan dengan menggunakan minyak yang banyak hingga 
bahan makanan benar – benar terendam oleh minyak atau 
lemak. 
Teknik ini dapat digunakan oleh berbagai bahan makanan 
termasuk daging dan unggas, ikan, sayur – sayuran dan buah. 
Bahan makanan yang dalam keadaan beku dapat langsung 
dimasak dengan metode ini. 
       Makanan yang dimasak dengan teknik ini memiliki 
karakteristik yang berbeda dengan memasak dengan teknik 
basah. Pada metode kering ini karena dipanaskan dalam suhu 
tinggi maka akan terjadi perubahan tekstur, warna serta rasanya. 
Pada proses pengolahan pada metode deep frying ini beberapa 
kandungan gizi akan rusak, tetapi kandungan energinya akan 
tinggi karena mengandung lemak. Proses deep frying juga 
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biasanya lebih sedikit kehilangan kandungan vitamin yang larut 
dalam air, karena dalam proses ini tidak terdapat air yang 
melarutkan. Sebagai contoh, keripik kentang lebih banyak 
mengandung vitamin C dibandingkan kentang rebus. 
       

 
 

 

 
Gambar 5.8: Memasak ayam dengan deep frying 

 
Pada umumnya deep frying memiliki 2 cara. Cara 

pertama, bahan makanan dimasak langsung. Dan cara kedua 
yaitu bahan makanan dimasak 2 cara, langkah pertama biasa 
disebut dengan (blanching) yaitu makanan di masak dengan 
suhu rendah untuk menyakinkan bahwa bagian tengah makanan 
telah matang sehingga pada saat dimatangkan warna dan 
kematangannya seimbang. Contohnya: dalam pembuatan chip 
potato, dimana kentang digoreng dalam minyak dengan api kecil 
hingga setengah matang, lalu dikeluarkan dan dikeringkan 
dengan tise atau lap dan kemudian digoreng kembali hingga 
kering. Biasanya proses blanching ini digunakan untuk memasak 
chiken drumstick, maupun ikan goreng. 
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       Bahan makanan yang banyak mengandung tepung atau pati 
seperti kentang dan choux pastry dapat digoreng tanpa diberi 
lapisan, tetapi banyak bahan makanan yang lain harus dilapisi 
dengan bahan makanan yang mengandung protein, seperti telur 
dan tepung roti atau susu dan tepung berbumbu sebelum 
dimasak dengan minyak banyak, agar dapat mempertahankan 
bentuknya setelah mengalami proses pemasakan. 
 

 
 

Gambar 5.9 :  Deep frying 
 
Kegunaan makanan yang digoreng dengan menggunakan 
lapisan adalah : 

1) Mencegah makanan menjadi hangus 
2) dapat mengurangi penyerapan minyak 
3) mempercantik penampilan 
4) Mempertahankan rasa dan tekstur 
5) Dapat mengurangi kemungkinan makanan menjadi rusak 

pada saat penyajian. 
       Jika minyak tidak terlalu panas untuk membuat lapisan 
pelindung dengan cepat, maka minyak akan diserap hingga 
makanan akan menjadi berminyak dan basah, dan ada beberapa 
makanan yang menjadi terkelupas bagian luarnya. 
Lemak atau minyak yang digunakan  
        Lemak atau minyak yang digunakan harus bebas dari bau 
dan rasa yang tidak sedap, untuk menghindari makanan menjadi 
busuk. Temperatur panas yang digunakan minimum 185oC tanpa 
mengeluarkan asap. Lemak atau minyak yang digunakan pada 
umumnya berasal dari tumbuhan. Minyak atau lemak  yang 
digunakan berulag kali dapat menurunkan kualitas minyak. 
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Beberapa hal yang harus diperhatikan dalam menggoreng dalam 
teknik ini antara lain : 

1. Jangan menggoreng bahan secara berlebihan. 
2. Gunakan lemak atau minyak dengan titik asap tinggi. 
3. Jangan menuang minyak terlalu banyak dalam 

penggorengan. 
4. Pastikan suhu sudah mencapai temperatur yang 

ditetapkan baru memasukkan bahan makanan. 
5. Masak dahulu bahan makanan yang memerlukan waktu 

pengolahan yang lama. 
6. Tiriskan bahan dari minyak menggoreng sebelum 

disajikan. 
 
b.  Shallow frying 
       Berbeda dengan deep frying, shallow frying adalah teknik 
memasak bahan makanan dalam jumlah kecil dengan 
menggunakan sedikit lemak dalam wajan datar dengan 
temperatur antara 150-170 derajat Celcius. Bahan makanan 
yang dimasak dengan shallow frying harus dalam ukuran kecil, 
lunak dan memiliki kualitas yang baik. 
       Shallow frying sama dengan teknik memasak kering lainnya. 
Panas didapatkan dari pemanasan minyak atau lemak. Dengan 
teknik ini bahan makanan tidak akan menjadi terlalu matang, 
asam amino yang terdapat pada bahan makanan akan tetap, 
meskipun protein akan menyusut. Dan juga akan kehilangan 
beberapa jenis vitamin B. 
       Banyak jenis bahan makanan yang dapat diolah dengan 
teknik shallow frying ini baik makanan segar ataupun beku. Cara 
mengolahnya yaitu harus dipastikan bahwa minyak dalam 
keadaan panas, bila makanan dimasukan dalam minyak yang 
hangat maka makanan akan banyak menyerap minyak. Dan 
makanan yang telah matang dan ditiriskan, dikeringkan dalam 
lap kering atau kertas penyerap minyak. Salah satu teknik 
memasak yang termasuk dalam shallow frying adalah stir fry 
atau menumis yang biasa digunakan dalam dapur cina. Bahan 
makanan yang dimasak diiris tipis atau dipotong kecil–kecil agar 
proses pemasakannya lebih cepat dan bahan makanan tidak 
berubah warna akibat terlalu lama dalam proses pemasakannya. 
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Gambar 5.10 : Memasak dengan shallo frying 
 
Hal – hal yang harus diperhatikan dalam menggunakan metode 
shallow frying : 

1) Selalu memanaskan pan atau grill sebelum digunakan 
2) Pilih lemak atau minyak yang akan digunakan sesuai 

dengan jenis hidangan. 
3) Hindari penggunaan lemak yang nilai asapnya rendah, 

seperti butter yang tidak bening. 
4) Minimumkan penggunaan minyak atau lemak, hanya 

cukup agar bahan makanan tidak menempel pada pan. 
5) Semua bahan sebaiknya dalam keadaan kering 
6) Tepungi bahan makanan mendadak, apabila telah 

lembab maka tepung akan menempel di wajan. 
7) Beri bumbu sebelum bahan makanan dimasak 
8) Balik bahan makanan satu kali saja. 

 
c.  Sautee (menumis)  

 
Sautee adalah memasak bahan makanan dengan 

potongan – potongan kecil dari daging sapi, unggas, atau 
sayuran dalam minyak atau mentega bening dalam wajan datar. 
Yang jadi pertanyaan adalah apakah yang menjadi perbedaan 
antara saute dengan shallow frying. Perbedaan yang jelas 
adalah dalam sauté bahan makanan dibalik berkali – kali, 
sedangkan dalam shallow frying bahan makanan biasanya 
hanya satu kali dibalik. 

Selain itu sauté digunakan untuk memasak bahan 
makanan yang mudah lunak dan masih muda untuk sayuran. 
Biasanya dalam memasak bahan makanan dengan metode ini 
ditambahkan saus seperti cream, demi glace, atau veloute. Dan 
makanan yang ditambahkan saus dan saus yang ditambahkan, 
dimasukkan pada saat terakhir proses pemasakan. 

Untuk pelaksanaannya, peralatan yang diperlukan hampir 
sama dengan deep-fry (frying-pan, sauce-pan, sautoir, sauteuse, 
atau alat sejenis). Masalahnya hanyalah jumlah butter atau 
minyak yang digunakan itu saja.  
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Pemasakan harus dilakukan dengan alat yang bersih, 
tanpa karat, dan bebas dari jelaga. Pada proses sautee 
pengaruh kotoran ini jauh lebih besar dari pada deep-fry, karena 
bahan langsung bersinggungan dengan permukaan wajan 
penggorengnya. Berbeda dengan deep-fry, pada proses ini  
panas yang digunakan sedang, bukan api yang besar. Karena 
umumnya bahan yang di-sautee itu merupakan bahan yang diiris 
tipis dan mudah sekali matang. Api yang besar justru akan 
memudahkan penggosongannya, dan hasilnya akan tidak seperti 
yang dikehendaki.  

Bahan yang diproses secara saute, adapula yang 
diteruskan prosesnya dengan: roasting, braising, atau 
dimasukkan dalam cairan lain sebagai bahan marinate. 
Bahannya dapat berupa daging, ikan maupun sayuran, atau juga 
buah (misal apel atau naas, pisang).  
Sisa dari sautee yang berupa minyak dan endapan disebut 
drippings. Sisa ini ada yang dibuang, tetapi ada yang terus 
dibuat saus untuk bahan yang di-sautee itu. Misalnya: druppings 
dari penumisan ikan, daging, daging lidah, ayam. Lagi pula 
drippings mengandung juice (sari) dari bahan yang 
bersangkutan, jadi sebaiknya disiramkan kembali kepada 
hidangan yang dimasak itu.  
 
Beberapa hal yang perlu diketahui tentang sautee:  
1) Bahan yang diproses sebaiknya sudah dalam keadaan 

dipotong rapi, atau kalau berupa daging diiris tipis untuk 
mempermudah pematangannya.  

2) Jika dagingnya merupakan bongkah, berarti 
pematangannya harus dilanjutkan dengan oven, karena 
panas minyaknya belum mungkin mematangkan daging 
bongkah tersebut.  

3) Hanya menggunakan bahan makanan yang baik 
kualitasnya. 

4) Selalu memanaskan bahan makanan terlebih dahulu 
dengan menggunakan minyak yang panas pada awal 
memasak. 

5) Lanjutkan memasak dengan menggunakan temperatur 
yang tinggi 

6) Alat masak tembaga dapat digunakan untuk semua bahan 
makanan kecuali kentang. 

7) Kentang untuk saute jangan terlalu matang, karena 
kentang akan lunak dengan sendirinya saat dimasak 
menjadi coklat. 
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8) Jangan menumis daging dan sayuran bersamaan, karena 
sayuran akan mengeluarkan air saat dimasak dan akan 
menghalangi daging yang akan diberi efek goreng 

9) Gunakan selalu butter atau minyak baru dan bersih. Butter 
yang sudah tengik tidak lagi bagus untuk men-sautee 
karena ada kemungkinan bahan yang diproses akan 
terpengaruh.  

10) Memasukkan bahan, sesudah butternya panas agar proses 
pencoklatannya dapat sempurna. Jika dalam resep 
disebutkan bahwa sebelum bahan utama masuk (dimasak) 
harus di dahului dengan menumis bawang-cacah, maka 
usahakan agar bahan yang berupa bawang-cacah ditumis 
sampai berwarna agak kemerahan.  

11) Menumis bawang-putih harus sedikit hati-hati karena 
mudah sekali hangus oleh minyak panas.  

12) Pada pemasak yang bersih akan menolong mengurangi 
banyaknya drippings dan mengurangi pula kelengketan 
bahan terhadap pan pemasak.  

13) Penumisan sebaiknya merata, jadi bahan harus dibolak-
balik, apabila dilanjutkan dengan braising, maka 
pembumbuan sesudah masuk proses braising itu.  

14) Menumis umumnya dalam keadaan pan-pemasaknya 
terbuka (uncovered) dan tak dapat ditinggal mengerjakan 
kegiatan lain, harus ditunggu dan diawasi. Proses ini 
biasanya hanya berjalan beberapa menit pemasakan dan 
sangat sederhana.  

15) Selesai men-sautee, kerak yang bercairan (drippings) 
segera dipisahkan dari bahan yang diproses untuk disaring, 
atau ditambah bumbu/aroma yang diperlukan untuk 
hidangna itu.  

16) Menumis menggunakan api sedang, minyak sedikit dan 
pan terbuka, serta harus dilaksanakan seketika.  
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Gambar  5.11 : Menumis 

 
Beberapa hidangan yang dimasak dengan proses sautee antara 
lain :  

1) Sauteed Potatoes (kentang tumis),  
2) Sauteed cucumber (tumis timun). 
3) Sauteed apple (tumis apel, untuk dessert),  
4) sauteed banana.  
5) Hotdogs, frankfurters, Bratwurst, Breakfast Sausage, 

Sauuteed Ham.  
Penyajiannya dapat tanpa saus, atau menggunakan 

saus, baik saus yang dibuat dari sisa penumisan, maupun saus 
yang lain.  
 
 
 
d.  Baking (memanggang) 
       Adalah cara memasak bahan makanan dengan 
menggunakan oven tanpa menggunakan minyak atau air. Efek 
dari pemasakan dengan teknik ini adalah sama dengan teknik 
kering lainnya tetapi tidak ada penambahan minyak dalam 
makanan sehingga permukaannya menjadi crispy dan warna 
yang lebih terkendali. Teknik ini biasanya digunakan untuk 
produk pastry, cookies, cake dan roti, selain itu pula digunakan 
untuk memasak daging, ikan dan lain – lainnya. Beberapa jenis 
pastry memerlukan pematangan terlebih dahulu sebelum dibakar 
seperti adonan sus. 
       Pada awalnya oven dalam keadaan kering, setelah 
dimasukkan bahan makanan, air yang terdapat dalam bahan 
menguap yang membuat suhu dalam oven menjadi lembab. Hal 
ini dibutuhkan karena  udara yang lembab dalam oven 
menyebabkan bagian luar makanan tidak lekas hangus sebelum 
bagian dalamnya matang. Bahkan kadang diperlukan 
kelembaban ekstra dengan cara memasukkan air hangat dalam 
wadah dan diletakkan di dasar oven. Walaupun telah dilihat suhu 
dan waktu yang digunakan, tetapi harus diperhatikan tingkat 
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kematangannya, jadi selama dalam oven makanan atau roti 
harus tetap sesekali dilihat. Untuk memanggang produk 
berbahan dasar tepung harus lebih dikontrol dibandingkan 
dengan makanan temperatur yang digunakan untuk 
memanggang cake, roti, dan pastry harus sesuai dengan resep, 
jika suhu oven terlalu panas, permukaannya akan terbakar dan 
berwarna gelap sebelum bagian tengahnya matang. Dan jika 
suhu terlalu rendah maka roti atau cake dan pastry tidak akan 
naik dan penuh. Untuk roti diperlukan suhu yang tinggi untuk 
menaikkan volume serta membunuh atau mematikan ragi. 
 

Gambar 5.12: Membakar (baking) 
 
Baking memiliki beberapa metode, diantaranya : 
1) Memanggang kering: Ketika memanggang dengan oven, 

bahan makanan akan mengeluarkan uap air, uap air ini akan 
membantu proses pemasakan bahan makanan. 

2) Memanggang dalam oven menambah kelembaban: ketika 
memanggang bahan makanan, masukkan wadah berisi air 
yang akan mengeluarkan uap air yang masuk ke dalam 
oven, menyebabkan kandungan air dalam bahan makanan 
bertambah dan akan menambak kualitas makanan. 

3) Memanggang dalam oven dengan menggunakan 2 wadah 
(aubain marie) , dimana wadah pertama yang berisi bahan 
makanan, dan wadah kedua diberi air, wadah pertama 
dimasukkan ke dalam wadah kedua, sehingga panas yang 
sampai ke bahan makanan lebih lambat dengan demikian 
tidak akan mengakibatkan panas yang berlebih dan dapat 
mengurangi kemungkinan makanan terlalu matang. 

 
Keuntungan dari teknik baking ini antara lain : 
1) Memperbanyak variasi masakan yang memiliki rasa yang 

lebih manis atau lezat. 
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2) Menghasilkan bahan makanan yang menarik untuk dinikmati 
dari penampilan dan aroma. 

3) Hal yang terpenting makanan yang dihasilkan memiliki 
penampilan warna dan derajat kematangan yang baik. 

4) Membakar dengan oven mempunyai pengontrol suhu otoma-
tis 

 
Waktu dan Pengaturan Temperatur ; 
1) Oven harus selalu dipanaskan terlebih dahulu sesuai 

temperature yang dibutuhkan sebelum bahan makanan 
dimasukkan. 

2) Oven pada umumnya harus diberikan rak sebelum makanan 
dimasak, karena bagian yang terpanas terdapat dibagian 
atas. Untuk oven yang biasa panasnya menyebar. 

3) Waktu yang akurat dan pengotrolan temperature sangat 
penting dalam memanggang dengan oven. Temperature 
oven harus sudah dapat dicapai sebelum menambahkan 
panas yang diinginkan. 

 
e.  Roasting 
  Roasting adalah teknik memasak dalam oven atau 
pemanggang dengan menggunakan lemak atau minyak. Bahan 
makanan yang biasa di roasting adalah daging, unggas dan 
beberapa jenis sayuran. Apapun jenis oven yang digunakan. 
Prinsip dari roasting ini adalah membuat makanan menjadi 
kering dan matang. Namun karena panasnya oven, banyak 
lemak yang ada bahan makanan menjadi hilang sehingga diper-
lukan tambahan lemak dalam proses pemasakannya. Bahan 
makanan di panggang dalam oven bersuhu 227–235oC untuk 
menghasilakan makanan yang matang dipermukaannya dan 
keluar aroma serta warnanya. Setelah dipanggang selama 20 
menit, turunkan suhu oven agar bagian dalam bahan makanan 
lebih matang. Namun bila tidak diturunkan makanan akan 
matang dibagian luarnya dan mentah dibagian dalam. Berapa 
lamanya memanggang tergantung dari besar kecilnya bahan 
makanan. 
 



Vegan, individu yang diet dengan daging, telur, ikan, susu, 
produk susu, ayam, disebut juga ”vegetarian”. 

Vitamin, komposisi zat anorganik yang sangat sedikit dalam 
tubuh tapi diperlukan 

Vitamin, Zat kimia yang diperlukan tubuh untuk fungsi 
penting/essensial.


