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ABSTRAK
Kurang Vitamin A (KVA) masih menjadi
masalah yang ada di seluruh Negara
terutama di Negara berkembang dan bisa
terjadi pada semua umur umumnya pada
masa pertumbuhan. Salah satu sayuran yang
kaya vitamin A yaitu wortel sebesar 16,71 mg.
Namun, wortel segar memiliki senyawa
isocoumarin yang membuat langu, sehingga
dalam pengolahannya harus memperhatikan
cita rasa sehingga dapat diterima
masyarakat. Pengolahan dapat meningkatkan
kandungan antioksidan karotenoid pada
wortel. Dari pembahasan
ini bertujuan untuk mengetahui
informasi kandungan gizi vitamin A, (-
karoten dan serat pada beberapa kue
tradisional indonesia yang sudah
ditambahkan wortel seperti bika ambon,
jenang, kembang goyang, kue lapis, kue
pukis, dan serabi solo melalui berbagai
proses pemasakan seperti dipanggang,
direbus, digoreng, dan dikukus, hasil
penelusuran didapatkan informasi bahwa
penambahan wortel pada kue tradisional
Indonesia dapat meningkatkan vitamin A, (3-
karoten dan serat sehingga memiliki potensi
sebagai pangan fungsional dengan
penambahan terbaik yaitu 90%.

511


https://ejournal.unesa.ac.id/index.php/jurnal-tata-boga/
https://ejournal.unesa.ac.id/index.php/jurnal-tata-boga/

JTB Vol. 10 No. 3 (2021) 511-518 ISSN: 2301-5012

PENDAHULUAN

Fungsi makanan yang sebelumnyahanya
digunakan memenuhi keinginan  untuk
kenyang, kini sudah mengalami pergeseran.
Manusia lebih mementingkan dalam hal rasa
dan keindahan hidangan. Namun manusia
perlahan juga mulai sadar tentang
pentingnya gizi untuk tubuh, sehingga
mereka membuat suatu inovasi atau olahan
makanan dengan menambahkan bahan
makanan lain untuk meningkatkan  gizi
tersebut.

Pangan menjadi kebutuhan yang sangat
mendasar bagi manusia. Pangan menjadi
sumber gizi (lemak, karbohidrat, protein,
mineral, vitamin, dan air) sebagai landasan
manusia untuk mencapai hidup yang sehat dan
sejahtera, sumber gizi tersebut sangat penting
manusia salahsatunya vitamin A. Tubuh manusia
tidak memiliki kemampuan memproduksi sendiri
vitamin A sehingga harus mengandalkan asupan
dari luar. Kekurangan vitamin A adalah salah
satu masalah kesehatan yang paling sering
terjadi. KVA umumnya terjadi pada anak usia 6
bulan s/d 4 tahun yang menjadi penyebab
utama kebutaan di negara berkembang!.
Berdasarkan penelitian terhadap 215.633 anak
- anak umur 6 bulan sampai 5 tahun
membuktikan  bahwa vitamin A  dapat
mengurangi diare, campak, masalah penglihatan
seperti rabun senja dan xerophthalmia. Vitamin
A atau B-karoten banyak terdapat pada sayuran
dan buah-buahan.

3Umbi  wortel memiliki kegunaan untuk
mencegah semua jenis kanker, misalnya
kanker paru-paru, kanker pankreas, kanker
prostat, kanker kandung kemih, kanker
larynk, kanker esofagus, dan  kanker serviks.
Senyaw karoten (pro-vitamin A) yang dapat
mencegah rabun senja. *Wortel memiliki
senyawa bio aktif seperti karotenoid dan
serat yang cukup dibandingkan makanan
fungsional lainnya untuk meningkatkan
sistem kekebalan tubuh, melindungi terhadap
stroke dan tekanan darah tinggi. Wortel
memiliki komposisi zat gizi yang diperlukan
tubuh  namun harus tetap memperhatikan
anjuran supaya tidak kekurangandan tidak
berlebihan. Komposisi zat gizi wortel
selengkapnya disajikan pada Tabel 1°.
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Tabel 1. Kandungan Nilai Gizi dalam Wortel
per 100g Bagian Dapat Dimakan

No. Kandungan Gizi Jumlah
1 Air (g) 88,29
2 Protein (g) 0,93
3 Lemak (g) 0,24
4 Abu (9). 0,97
5 Karbohidrat (g) 9,58
6 Serat pangan (g) 2,8
7 Gula total (g) 4,74
8 Pati (g) 1,43
9 Kalsium (mg) 33
10 Magnesium (mg) 12
11 Magnesium (mg) 12
12 Fosfor (mg) 35
13 Kalium (mg) 320
14 Natrium (mg) 69
15 Vitamin A (mg) 16,71
16 Vitamin C (mg) 59
17 Vitamin E (mg) 0,66
18 B-karoten (mg) 8,28
19 Magnesium (mg) 12

Dalam tabel diatas menunjukkan kandungan
vitamin A dan B-karoten yang cukup tinggi yaitu
16,71 mg dan 8,28 mg dalam setiap 100 g
wortel. Untuk mengkonsumsi wortel segar biasa
diolah sebagai jus selebihnya dimatangkan
dengan berbagai macam teknik pemasakan.
Wortel memiliki rasa langu karena adanya
isocoumarin dalam wortel yang membuat wortel
kurang disukai®. ’Wortel sangat jarang
dikonsumsi dalam bentuk segar, walaupun
wortel ini manis rasanya.

Wortel yang masih mentah mempunyai
kandungan karoten lebih tinggi dibandingkan
dengan wortel yang sudah dimasak, tetapi
absorbsi karoten dari wortel yang sudah
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dimasak lebih mudah dibandingkan dengan
wortel mentah8. °Wortel yang dikukus,
kandungan B-karotennya dapat diserap oleh
tubuh hingga lebih dari 2 kandungan B-karoten
yang ada dalam wortel, dibandingkan apabila
dikonsumsi dalam bentuk segar. !°Proses
pengolahan dapat mempengaruhi dan merusak
senyawa-senyawa antioksidan dalam sayuran
melalui berbagai proses pemanasan yang dapat
menyebabkan terjadinya oksidasi, degradasi
termal dan reaksi - reaksi lainnya yang
cenderung menurunkan kandungan antioksidan
dalam pangan olahan dibandingkan dengan
bahan segarnya. 'Pemasakan pada wortel akan
meningkatkan kandungan total karoten 2 hingga
5 kali lebih banyak dari pada kandungan
sebenarnya.

12Pangan tradisional adalah makanan yang
diolah dari resep yang dikenal masyarakat,
bahan-bahannya diperoleh dari sumber lokal
dan memiliki rasa yang relatif sesuai dengan
selera masyarakat setempat, salah  satunya
adalah kue. Pembuatannya dapat dilakukan
dengan mencampur bahan atau dimasak lebih
dahulu, selanjutnya penyelesaiannya bisa
dikukus, digoreng, dipanggang, atau dioven?s,
Oleh karena itu demi mengatasi perasalahan
KVA, banyak peneliti yang mengembangkan
atau melakukan diversifikasi makanan dengan
menambahkan dan mensubtitusi dengan bahan
makanan yang kaya akan [-karoten, salah
satunya adalah wortel. Wortel yang sebelumnya
penganekaragamannya masih terbatas yaitu
untuk bahan pelengkap sayur seperti sup, urap
ataupun trancam, kini mulai mulai disubtitusi
dan ditambahkan ke beberapa kue tradisional
Indonesia dengan menggunakan berbagai
macam teknik dan proses pengolahan.

Berdasarkan latar belakang tersebut maka
akan  dilakukan  pembahasan mengenai
keunggulan berbagai kue tradisional Indonesia
dilihat dari kandungan vitamin A, B-karoten,
serat dan tingkat kesukaannya dengan berbagai
macam teknik pengolahan yaitu pemanggangan,
penggorengan, pengukusan dan perebusan
pada produk yang telah mendapatkan zat gizi
wortel dengan yang belum.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Kue Tradisional

Kue tradisional Indonesia adalah kue yang
bahan pokoknya terbuat dari bahan-bahan
pokok yang ada di Indonesia yang akan
kekayaan alamnya yaitu dari beras putih, beras
ketan, tepung beras, tepung beras ketan,
tepung sagu, jagung dan macam umbi-
umbiant4, Tepung dan pati yang umum
digunakan berasal dari beras, ketan,
singkong dan biji gandum atau terigu. Sebagian
besar kue-kue Indonesia tidak menggunakan
tepung terigu. Kalaupun ada, biasanya karena
pengaruh Barat, namun tetap sesuai dengan
selera lidah Indonesia'®.

Pada formulasi dasar kue tradisional
Indonesia pati dan tepung  sering
dikombinasikan dengan telur, gula, dan
Komposisi tertentu dari jenis pati yang
berbeda dan interaksi antar-bahan
merupakan hal penting yang menentukan
sifat pemasakan dan karakter tekstur darisua
tu makanan?é. Kue tradisional Indonesia banyak

air.

macamnya, sehingga menyediakan banyak
pilihan bentuk dan rasa'’. Beberapa kue
tradisional Indonesia yang masuk dalam

pembahasan ini adalah bika ambon, jenang,
kembang goyang, kue lapis, kue pukis, dan
serabi solo. Dalam pembuatannya kue
tradisional Indonesia menggunakan bahan baku
dan teknik pengolahan yang berbeda-beda

seperti dipanggang, direbus, digoreng, dan
dikukus.
Vitamin A

Vitamin A atau retinol adalah suatu

senyawa poliisoprenoid yang mengandung cincin
sikloheksinil dan termasuk vitamin yang larut
dalam lemak dan agak stabil terhadap suhu

yang tinggi‘s. Vitamin A
merupakan zat gizi esensial  untuk
penglihatan,  reproduksi, pertumbuhan,

diferensiasi epitelium, dan sekresi lendir/getah
19 Vitamin A hanya terdapat pada jaringan
hewan dan produknya dan tidak terdapat pada
tumbuh-tumbuhan. Namun banyak tumbuh-
tumbuhan mengandung pigmen yang disebut
karoten dan dapat diubah menjadi vitamin A di

dalam tubuh?8,
20Karoten Secara kimia adalah
terpena, disintesis secara biokimia dari

delapan satuan isoprena dan berada dalam
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bentuk a-karoten, B-karoten, y-karoten, dan e-
karoten.

Beta Karoten

Beta karoten adalah karotenoid utama
dalam wortel, dan yang paling umum dan sering
dipelajari. Karotenoid adalah fitonutrien yang
memberikan warna kuning,oranye, dan warna
merah untuk berbagai buah dan sayuran?'. Yang
terpenting bukan tentang sifat pewarrnanya,
Zheta karoten adalah pro vitamin A yang
memberikan sejumlah fungsi bermanfaat pada

mamalia, termasuk manusia, karena
kemampuannya untuk menghasilkan vitamin A.
Beta karoten terdiri dari dua grup retinil,
lalu dipecah didalam  mukosa di

usus kecil oleh B-karoten dioksigenase
menjadi retinol, sebuah bentuk awal

berasal dari vitamin A.  Karoten

disimpan didalam hati lalu diubah menjadi
vitamin A sesuai kebutuhan?®. Sebagian beta-
karoten di dalam tubuh manusia akan diubah
menjadi vitamin AZ. Beta-karoten maupun
vitamin A, keduanya sama-sama bisa bertindak
sebagai antioksidan dan berperan dalam fungsi
tubuh, seperti penglihatan, diferensiasi sel,
kekebalan, pertumbuhan dan perkembangan,
reproduksi, serta pencegahan kanker dan
penyakit jantung?*.

Serat

Serat merupakan suatu senyawa prebiotik
yang baik untuk pencernaan, biasanya diperoleh
dari buah dan sayuran®. 2%Suatu prebiotik
umumnya adalah karbohidrat yang tidak dapat
dicerna dan diserap, biasanya dalam bentuk
oligosakarika dan serat pangan. ?’Serat
bermanfaat untuk merangsang pertumbuhan
bakteri yang bermanfaat pada floral normal di
usus kecil, mencegah konstipasi, kanker,
mengontrol kadar gula dalam darah dan
membantu menurunkan berat badan. Serat
dapat mengurangi resiko kanker usus karena
serat mampu mengikat bahan karsinogenik,
mengencerkan konsentrasi karsinogen yang ada
dan karena fransit time di usus besar relatif
cepat maka mengurangi pula resiko usus besar
terkena kanker?8.

Keunggulan produk
Gambaran keunggulan produk mengenai
perbandingan kandungan gizi dan proses
pengolahan pada beberapa kue tradisional
Indonesia yang telah ditambahkan wortel dan
dengan wortel segar per 100 gram bahan dapat
dimakan bisa dilihat pada Tabel 2

Tabel 2. Perbandingan Kandungan Gizi, tingkat kesukaan dan Proses Pengolahan
Beberapa Kue Tradisional Indonesia per 100g Bagian Dapat Dimakan

Kandungan Gizi

No. Produk Penambahan Vitamin A B-Karoten Sera Proses Pengolahan
(mg) t(g)
ZgBika Ambon 0 0,30
Panggang dengan
1.
30Bika ambon  Puree wortel 100% 86.40 | g8 oven
wortel dari terigu ' '
®Jenang - 2,20 0,52
Puree wortel 150%
dan
2. ®Jenang Rebus
Subtitusi mocaf 136,80 92,55 2,48

wortel
dengan 50%

tepung ketan
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31
Kembang - NA NA 2,36
Goyang
= Goreng
0]
Kembang Puree Wonel 20% 61,54 72,80 3,62
goyang wortel dari santan
1,93
3Kue Lapis - NA NA
Puree wortel 70% Kukus
34 H
Kue lapis Dan 105,40 88,65 3,66
wortel
mocaf 70%
35Kue Pukis - 0.09 NA 1,3
Puree wortel 100% Panggang dengan
36 i
Kue pukis Dan 151,67 91 2,66 pan
wortel
mocaf 60%
37Serabi Solo
- NA NA 1,5
Panggang dengan
Puree wortel 100% pan
38 i
Serabi solo Dan 74,60 68,55 2,89
wortel
mocaf 60%
Wortel segar®
- 16,71 8,28 2,8 -
Wortel ) NA 327,76215,12 NA Rebus sela_ma 60
rebus!? menit
Dari beberapa produk kue pembuatan makanan pendamping
Indonesia yang dibahas, karena memiliki kandungan

penambahan wortel tertinggi ada
pada jenang vyaitu 150% dan
terendah ada pada kembang goyang
yaitu 20%. Rata-rata penambahan
wortel yang dapat diterima yaitu
90%. Selain wortel ada bahan lain
yang disubsitusi atau ditambahkan
pada beberapa produk yaitu mocaf
(Modified Cassava Flour). Namun,
Tidak ada interaksi antara subtitusi

mocaf dan penambahan puree
wortel®. mocaf dapat digunakan
sebagai bahan baku alternatif
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karbohidrat yang tinggi®.

Terdapat peningkatan vitamin A,

beta karoten dan serat vyang
signifikan pada semua produk
kecuali kandungan serat pada

kembang goyang, diduga karena
rendahnya penambahan wortel yang
hanya 20%. Dugaan peningkatan
beta karoten dengan pemasakan
dapat dilihat pada wortel yang
direbus selama 60 menit. Pada
penelitian yudiar menyatakan
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perebusan wortel selama 60 menit
dapat meninkatkan beta karoten
secara terus menerus namun,
aktivitas  antioksidan  mengalami
penurunan saat setelah menit ke 24.
Sehingga waktu pemasakan wortel
untuk mendapatkan beta karoten
dan antioksidan terbaik antara 24-
30 menit.

SIMPULAN

1. Penambahan wortel dapat
meningkatkan kandungan gizi
Vitamin A, beta karoten dan serat,
sehingga memiliki potensi sebagai
pangan fungsional.

2. Proses pemasakan selama 24-30
menit dapat meningkatkan vitamin A
dan beta karoten.

3. Rata-rata penambahan wortel yang
dapat diterima yaitu 90%.

SARAN

Karena tingginya kandungan gizi
vitamin A, B-karoten dan serat pada
wortel, diiperlukan inovasi-inovasi lebih
banyak lagi untuk memanfaatkan
kandungan gizi wortel ke berbagai Kue
Tradisional Indonesia atau ke jenis
pangan lain seperti makanan pokok,
lauk pauk dan minuman, mengingat
seiring perkembangan zaman manusia
harus berupaya untuk membuat inovasi
baru dari suatu makanan sehingga
dapat diterima oleh masyarakat luas.
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