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KATA PENGAHTAR

Pengolahan makanan dewasa ini nakin berperan dalan

rrinah tangga mallpun dala;:: usaha, iasa Boga. Peran tersebut

t-erutama pada pengolahan dan penyaj iarr makanan yan$ nene-

rillhi selera dan hesehatan.

Agar pengolahan dan Fenyaj ian makanan tersebut etDe-

nuhi selera dan kesahaj:an, kita perlu mengetahui dan

memahani teLnik Eengolahan makanan dan penyai iannl'x. Buku

ini sengaj a panulis susun untuk- memberi lnformasi. penge-

tahuan -f ang berhubunEian dengan pengolaha-n dan L.enyaiiannya

f.eru lama nrckannn Indonesia.

Dangal adanya bu!.lu ini diharaE:k-an dapal ruenberi

patunjuk dan infornasi bagi juru masak di rumah tangga,

clan di lembaga Lrsaha boga, di saruping itu buI,.u ini di

harapkan juga dapat digr.inakan dalam Pendidikan Tata Eoga.

Maf-eri buku ini di sus'rn berdasarl:an pengetahuan dan

1it-era.Lr:r yanEl berhubungan dengan materi terkait, secara

garis besarnya mat-eri b,-r'i.lu ini berisi seperti : TekniL:

merencanahan menu, pengolahan nakana.n pokok, teknik Peago-

lahan lauk pauk dan sayuran.

Derri untuk ter ujudnya buk-u ini banyal-: pihak yafig

telah n:emberikan sumbangan moril kepada penulis. Untuk ltu
penulis nengucapkan ribuan terima hasih terutana kepada

Pimpinan Eakulta-s dan Jurusan PKK FPTK IKIP Padang, serta

lbu Dra, Yusmiana Yunus dan Dra. Hartini Jufri yang telah

I



membaca dan

semoga ana L

menberikan saran

baikya di terina
kesenpurnaan buku

di Sisinya Amin.

untuk

AIlah

Padang,

llassalar

Haret

P enu lis.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Sejarah Pengolahan Hakanan Indonesia

Pengolahan rakanan Indonesia dinulai seiak nenek

moyanEl bangsa Indonesia menemukan api. Pada mulanya nenek

moyanEl kita langsung EeEakan bahan nakanan dalam keadaan

mentah tanpa dinasak terlebih dahulu. Tetapi setelah

mereka menemukan api, bahan makanan tersebut dibakarnya

kemudian baru diarakan. Ternyata, bahan makanan yang diba-

karnya lebih enak dari pada makanan yang dinakan dalan

keadaan nentah. Di samping itu, bahan makanan yang dibakar

dapat bertahan selama beberapa hari sehi.ngga mereka tidak

perlu mencari atau berburu setiap hari.

Proses pengolahan bahan makanan nenanfaatkan aPi

berjalan terus-menerus sanpai sekaranEi. Teknik pengolahan

bahan makanan juEa berkembang dengan pesat. Semulanya

bahan nakanan langsung bersi.nggungan dengan api dan

tanpa menggunakan bunbu, akhirnya sekarang berkenbang

dengan teknik pengolahan yang lebih moderen dan mengguna-

kan bumbu yang dapat membuat nakanan meniadi lezat, sehat

dan nenarik. Teknik pengolahan bahan nakanan yang Pada

nulanya dibakar, kemudian berkembanEl dengan teknik nere-

bus, Eenggoreng dan nengawetkan serta penberian bunbu-

bumbu .

Teknik menasak ini makin Iana nakin berkenbang se-

hingga sampai kita mengenal teknik memasak yang paling

mutakhir saat ini yaitu menasak dengan oven, l'licrowave dan

rvi r r_ rl( UFf pInpljsfA,(/.] 
nr,,

ll(tP paDAruC
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panas matahari. Perkembangan ini berlangsung juEa pada je-

nis makanan pada nenek moyang kita. Hula-nuIa menu pada

jaman purba terdiri dari daging, ikan, sayuran nentah

kemudian dibakar, direbus, ditaubah saus dan seterusnya.

Dengan nakin neningkatnya peradaban manusia nakin

neningkat pula kebutuhan akan makanan yang lebih lezaL

]ebih bernutu dan lebih bervariasi. I'lenu bukan saja ter-
diri dari makanan pokok dan bermacam-Eacarn lauk-pauk dan

buah-buahan, tetapi disertai pula dengan bermacan-macam

jajanan atau kue-kue.

Hula-nula kue merupakan sesaji, yaitu sarana untuk

menElhubungkan manusia denElan arwah leluhur. DenEian datang-

nya agama yang baru seperti Islam, Kristen, Katholik,

makanan dan sesaji lainnya dibuat hanya untuk upacara-

upacara adat. (Paulina ; 1986,p.3). Pada masa kini makanan

dan kue-kue tidak hanya buat untuk acara adat tetapi
dibuat untuk hidangan sehari-hari, sebagai makanan selin-
gan atau keperluan lainnya.

Letek geoElrafis fndonesia yang berada dj.jalan silang

dunia antara benua Asia dan Australia, antara benua Afrika

dan Anerika, nenjadikan tanah air kita tenpat persinggahan

bangsa-bangsa. Pada mulanya persinggahan ini bertujuan

untuk berdagang dan merbeli hasil sumber alan yanEi dipero-

leh di Negara kita. HaI ini berkembang denElan datangnya

wisatawan untuk nen iknati keindahan alam Indonesia.
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Selain membawa kebudayaan nereka masing-nasing juga

kebudayaan makanan mereka, maka terjadilah pengaruh besar

pada nakanan dan kue-kue Indonesia.

Dengan demikian bangsa Indonesia menElenal makanan

dari neEiara-neEiara asinEi sehingga timbul keinElinan untuk

neniru membuatnya. Dapatlah dipahami bahwa makanan pada

saat ini kita kenal sebagai makanan Indonesia sebenarnya

sebahagian berasal atau dipengaruhi oleh kebeudayaan

makanan bangsa lain. Hakanan yanEl bukan asli warisan nenek

moyang kita, lana kelamaan mengalani perubahan karena

disesuaikan dengan alam dan selera Indonesia.

Diantara bangsa-bangsa yanE! banyak membawa pengaruh

besar pada nakanan kita adalah banEisa Cina. Sejak zafian

l'lojopahit, negara Cina telah nengenal Nusantara dan menga-

dakan hubungan persahabatan. HaI ini mudah dinengerti

karena nenek moyanEl bangsa fndonesia di dalan sejarah

disebutkan berasal dari daerah Hindu belakang yaitu daerah

Yunan Cina selatan. Bangsa Cina adalah salah satu bangsa

yang bermukim di Indonesia, sehinElga sanpai sekaranEf

pengaruh kebudayaan Cina masih nampak dalam kehidupan

masyarakat Indonesia termasuk penElaruh nakanannya.

Pengaruh asing lainnya adalah dari Belanda, sejak

tahun 1596 sampai tahun 1945 adalah waktu yanEl cukup lama

bagi bangsa Belanda berada di Indonesia sehingga peradaban

dan kebudayaan Belanda sangat besar penElaruhnya di Indone-
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Akhir-akhir ini banyak pula pengaruh makanan dari
Eropah, Australia dan Anerika terhadap Eakanan fndonesia.

Pengaruh budaya makanan asing demikian besarnya sehingga

dewasa ini perbedaan antara nana kue-kue Indonesia asli
dan mana yang berasal dari negara lain nenjadi kabur.

Sebagai salah satu warisan nenek noyang kita kue-kue asli
Indonesia perlu digali, dikenal dan di lestarikan.
Disamping itu perlu juga diketahui kue mana yanEl termasuk

makanan yanEi berasal dari neElara lain dan telah membudaya

dalam kehidupan Indonesia.

Ada beberapa macam makanan yang berasal dari Cina ,

yang di neEfara asalnya nenpunyai sejarah tersendiri seper-

ti kue ku, kue wajik, i.kan saus asam manis, yang digunakan

sebagai persembahan kepada 1e1uhur.

Kue cang dan bakcang makanan khas yanEl mengiringj. perlom-

baan perahu pada perayaan peh-tjun dan masih banyak lagi
makanan yanEi berasal dari Cina dan telah menjadi kegenaran

masyarakat Indonesia.

Hakanan yang berasal dari negara Belanda yang sangat

diEiemari seperti pastel, kroket, risoles dan lain-Iain
yang dalam susunan menu Belanda dihidangkan sebagai maka-

nan penyela, karena pola susunan menu kita beda dengan

aereka, maka nakanan tersebut dihidangkan sebagai kue

dalan berbagai kesenpatan. Demikian pula nakanan seperti

,v) I': ll( UFI PEh-PI.rSfA (ilri.
JI(lF\ p,t i) ,r r, ':
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kaastangals, janhagel spekkoek dan spekulas nasih tetap di
dicari dan digemari masyarakat kita.

Dengan berkembangnya kebudayaan dan meningkatnya

parawisata sekarang ini maka nakanan Indonesia EenElalami

perkenbangan terus dan tidak ada henti-henti.

B. Pola Hakanan

Hakanan merupakan pekerjaan setiap orang sehari-hari.

Dalam satu hari ada yanEl melakukannya dua kali, tiga kali
atau pun beberapa kaIi. Orang sedemikian biasa dengan

pekerjaan ini, sehingga sering kali tidak nenperhatikan

apa yang dimakannya. Untuk menjaga kesehatan orang perlu

menperhatikan makanan yanEl dimak-annya setiap hari. Baik

merrElerrai makan pagi, nakan siang dan nakan na1am, maupun

Fenganan yang di be1i. Baik jenisnya, naupun jumlahnya,

baik mutu maupun kebersihannya.

Kebiasaan makan yang baik sebenarnya telah diwariskarr

oleh nenek moyang kita. Penerintah atau dinas kesehatan

telah menyediakan suatu pedoman atau pola makanan baEi

bangsa fndonesia. Pola makanan yang dianjurkan oleh dinas

kesehatan adalah " Enpat sehat lima senpurna ".

Pedoman tersebut dapat dijadikan sebagai penentuan daLam

menilih bahan-bahan makanan yanEi dapat nencukupi kebutuhan

makan bagi seseoranEi sehingga dapat mengujudkan kesehatan

bagi tubuh.
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Hakanan yang dinakan, di dalam tubuh mempunyai fungsi

yanEi berbeda-beda. Fungsi tersebut adalah sebagai :

1) Sebagai sumber tenaga, agar oranEi dapat bekerja, ber

Eerak, bernafas dan lain-lain.

2) Untuk pertumbuhan tubuh, menggantikan bahagian-bahagian

tubuh ya-ng rusak dan haus.

3) l'[engatur senua proses yang terjadi di dalam tubuh.

Setiap nakanan mengandung beberapa zat Eiz!. Zat-zat
gizi tersebut terdiri dari zat hidrat arang, lemak, pro-

tein, vitamin dan mineral . Sesuai fungsinya zat Eizi
digolongkan menjadi:

1,) Zat tenaga seperti hidrat oranEl, protein, dan Ienak.

2) ZaL FerxbanElun seperti protein, nineral dan air.
3) ZaL penEiatur seperti vitamin dan nineral (Departemen

Kesehata R>I, 1974. P 11).

Agar badan nenjadi sehat orang perlu menakan nakanan

yang mengandung zat Eizi dalam jumlah yang cukup. Guna

nemenuhi kebutuhan tersebut kita perlu Eenyusun menu

sehari-hari ya.nE mengandung zat gizi dalan junlah ya,ng

cu kup .

Hidangan yang terdiri .dari enpat sehat lima sempurna itu
telah nengandung senua zat yanEl dibutuhkan oleh tubuh.

Berdasarkan ha1 ini maka, bahan nakanan dapat dikelonpokan

kepada 5 golongan yaitu :
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Bahan makanan pokok.

Bahan makanan pokok merupakan sumber zat tenaga,

Bahan makanan pokok di dalam pota makanan Indonesja

adalah beras. Pada beberapa daerah digunakan pula

jaqung, di daerah (Haluku) atau ubi jalar di daerah

Irian Jaya dan sagu di daerah Ambon.

Bahan makanan pokok sering mendapat penghargaan

terlalu tinggi. Karen3 sesuatu hal lauk Fauk tidak

dapat dibeli, maka orang terseburt sementara akan nieraEa

piras asal bahar] makarian pokok itu ada. Sebagai penggan-

ti lauk-par-rk yang tidak terbeli itu mereka akan berusa-

ha rnemakan bahan pokok sebanyak-banyaknya. llasalah

seperti ini sering terjadi, pada daerah yang produksi

lauknya masih kurang, sehingga dengan demikian keadaan

g.izi penduduk sangat terqantung pada niLai bahan mal,.a-

nan pokok, Bahan makanan pokak bidsanya sangat memFren-

garuhi susunan zat-zat makanan di dalam menu seluruh-

nya, Beras yanq dimakan 4OO gr sehari dapat mengganti-

kan f,O gr protein ya-itu separuh jumlah prote-in yang

di butuhkan crang dewasa /hari,

Seperti telah disebutkan pola makanan asli rnem-

punyai Eusunan yang cukup baik dan dapat memberi zat

makanan yang memenuhi kebutuhan zat gjzi. NiIai yang

baik ini dapat menurun, jika susunan lauk-Iauk atau

bahan-bahan makanan pokok berobah.
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Bahan lauk-pauk.

Lauk-pauk merupakan bahan nakanan sumber zat
pembanElun.

Bahan makanan lauk-pauk dapat dikelonpokkan kepada 2

bahagian:

a. Sunber protein hewani seperti daging, ikan, kerang-

kerangan, unggas, telor dan lain-lain.
Bermacam jenis daEiing di makan di Indonesia seperti
daging sapi, kerbau, dagi.ng kembing dan daging babi.

Daging rata-rata mengandung protein l/S bahagian,

disanping itu banyak zal besi dan pasfor, vitamin
81, ribaflavin dan niacin. Alat-aIat tubuh sapi dan

kerbau seperti hati dan Einjal banyak Eengandung

vitamin A.

Sedangkan jenis unggas yang biasa di makan

adalah ayam, bebek, burung dara d1I. Nilai protein
yang terkandung pada unggas hampir sama dengan

dagi-ng. Hanya saja unggas harganya lebih mahal bila
dibandingkan dengan daging.

BiIa dibandingkan antara daging dengan unggas,

daging bahannya Iebih banyak dapat dimakan dari pada

ungElas.

Selanjutnya ikan dan kerang-kerangan juga

banyak terdapat di kepulauan Indonesia, baik ikan

laut maupun ikan air tawar. Nilai protein yang
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iuga sumber zat kalsium, besi, pasfor dan vitanin B.

Dalam kehidupan sehari-hari, Iauk-pauk dianggap

nasyarakat umum sebagai teman nasi, yang dapat

menambah lezatnya hidanghan, oleh karenanya banyak

keluarEa yang serinEi mengabaikan Iauk-pauk yang

dimakannya. Asalkan makanan pokok (nasi), jagung,

gaplek) sudah banyak, naka lauk-pauk seadanya.

Hungkin sedikit ikan asin dan sepotong tempe Eioreng

dengan sedikit sambal sudah dianElgap mencukupi

kebu tu han .

Ada pula masyarakat yang menghubungkan lauk-pauk

yang dihidangkan dengan gensj.nya dalam masyarakat.

Hakin kaya seseoranEi makin banyak lauknya yang

dimaka-nnya. Jika ada tamu di rumahnya, diusahakannya

untuk membeli atau memotong ayam, memasak telor,
daging dan sebagainya. Di beberapa tempat masyara-

kat menghidangkan lauk-pauk dengan lebih banyak

untuk keperluan tertentu, umpamanya pada acara

pesta-pesta, upacara adat, perkawinan, kitanan dar.r

sebagainya. Dilihat dari sudrrt pengetahuan Eizi
lauk-pauk menpunyai perannn yang sangat penting bagi

kesehatan. Lauk-pauk merupakan sunber protein untuk

perLumbuhan badan, perkembangan otak, pergantian

se1-sel yang rusak, aus dan sebagainya.



3. Bahan makanan

Sayu ran

Eayur-sayuran

merupakan sumber mineral dan vitamin

11

yang seIalu terdapat

sanga t disukai oleh

4

terutarna karotin, kalsium dan zat

merupakan bahan makanan

besi,

Sayuran

dalam susunan menu Indonesia. Dan

oranq tua dan muda ataupun anak-a.rak. Akan tetapi

seseoranq harus dilatih dahulu unt_uk menggemari 5ayu-

ran, hal ini tergantung kepada kebiasaan keluarga.

Sayuran yanq banyak mengandung vitamin adalah:

a. Sayuran yang berwarna hijau ;

Seperti bayam, kangkung, daun katu dan daun singkong

dan sebagainya.

b, Sayuran yang be,rwarna mprah dan k=kuning - kuninqan

seperti wartel , toFa t.

c. Sayuran kacang sEperti kacang bunci=, kacang panjang

dan sebagainya.

Kita dianjurkan memakan Sayurdn sehari-hari 2OO gr, dan

5ebaiknya berupa sayuran campur, dan sebagian besar

yang berwarna hijau,

Buah-buahan

Buah-buahan merupakan sumber r:rineral dan vj-tamin.

Buah-buahan yang berwarna merah, kekuning-kuningan

mengandung banyak karotin seperti pepaya, mangga dan

nangka masak, pisang raja dan sebagainyd.

Sedangkan jeniE jeruk dan jambu biji, belimbing banyak
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mPngandunq vi tamin C.

Eelilah buah--huahan dalam waktu nusimnya karena harga

relatif murah di banding dengan tidak musim.

Susu

Susu yang biasa diminum adalah susu saPi. Di

beberapa daerah ada juga diminum susu l.:ambing dan susu

kerbaLl . Susu kerbau dan susu kamtring kadar lemaknya

Iebih t inqg i dar-t su-.u sapi.

Susu di anjurkan supaya diminum terutama untuk golongan

yang sedang bertumbuh, seperti anak-anak, remaja, ibu

hamil dan ibu yang sedang menyusui. Susu meruFakan

bahan makanan yanE mengandung protein berkualitas

tinggi. Disamping itu mengandung banyak kalsium' pas-

for, vitarnin A, vitarxin Bl dan ribaflafin'

Dalam k-ehiduFran sehari-hari dianjurkan untul'. selalu

menyusun hidangan sehari-hari menurut pola emPat sehat

lima sernpurna, dan anjuran itu dapat kita lihat pada

gambar berikut ini.

/V lL il( UPi pEtiiUSl-A KI A(,

Ii{IP PADAIJG
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Ganb ar

Empat Sehat 5 Senpu rn a

Pate Hptwc/tu KilaAreA Tl/lP I{AR{

4 SEHAT

Sunber (Dep.Kes, RI . 1974. H. 13)

Dalam menyaj ikan hidangan yang sehat selain nengikuti
pola enpat sehat lima sempurna, naka jumlah urasing-masing

golongan makanan hendaknya menenuhi kebutuhan tubuh.

Kebutuhan masinEi-masing orang tidak sana, junlah kebutuhan

antara lain ditentukan oleh uuur, jenis kelamin, berat dan

tinggi badan. Berikut ini dapat kita lihat anjuran kebutu-

1 2 3 4 @

@

@ @

e?

o

1I
t)I = 5 SEIIPURTIA5 +

5t6q



han nakan

umur dan

sempurna.

sehari-hari yanEi baik
jenis kelanin, menurut

74

berbagai go longan

empat sehat I ina

bag i
pola

Anjuran I'fakan Satu Hari Untuk Golongan Umur

Nesi LauL-pauli Sayur Euah Su5uGolonSul

L-akiE dewasa

20 - 39 tahun
40 - 59. rahun
60 - keaEs

Wanita dewasa

20 - 39 tahun
40 - 59 tahun
60 - keatas
Hamil
Menyusukan

lrld' remaia

16 - 19 talun
13 - 15 uhun
10- 12 lahtm

Wsril! rcorF

16- 19 tahun
13 - 15 tahun
10 - 12 tehuo

Anak.snrk

7-9 aahun
4 - 6 tahun
I -3 ehun

T
T
T

3 xS
3 xS

2l x p
2 xp
1l x p

3 rp
2l*p
2 xp

xp
xp
xp

2xD
3xD-
3xD

2xD
3xD
.lxD
3x D
3xD

3xD
3xD
2xD

3xD
3xD
2xD

2xD
2xD
2xD

3xT
4xT
5xT

2xB
2xB
2xP
2xB
2xB

2xB
2xB
2xB

2xB
2xB
lxB

ll x S

l| x S
11 x S

l*s
lxs
lxS

l| x S

Il x S

ll x S

ll x S

ll x S

I xS

2xB
2xB
2xB

ll x p

1l x p

I xp
2 xP
Tlxp

3x'I
JX I
4x
4x
5x

3xT
2xT
JX t

lxGr
IxGl

3xT
3xT
3xT

I

rl
2
2

3xT
-4 x T
3xT

2xB
2xB
2xB_

lx]
rlxp
lxp

lxGl
lxGl
lxGl

XETERANGAN:
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B=
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Untuk golongan dewasa dan remaja ditambah dengan 3

sendok makan gula dan 4 sendok nakan minyak nakan, dan

untuk anak-anak umur 1 - 3 tahun di tambah 2 sendok makan

minyak makan. Umur 7 - 12 tahun ditambah 3 sendok makan

gula dan 2 sendok makan minyak nakan.

Dari daftar di atas dapatlah kita ketahui bahwa

seorang laki-Iaki dewasa umur antara 20 - 39 tahun, dalan

satu hari meubutuhkan makanan yang terdiri dari :

- Nas i 2 1/2 ptuing

- DaCinEZ potonEl a 25 gram

- Tempe 3 potong a 25 gram

- Sayur 7 L/2 nan4kok.

- Buah 2 poLon€.

Untuk variasi makanan yang akan di hidangkan, maka

diperlukan adanya bahan-bahan pengganti. Daging perlu

diganti dengan ikan atau ayam atau telor, tempe dapat

diganti denElan tahu atau jenis kacang-kacangan lainnya.

Begitu juga sayuran dan buah dapat divariasikan jenisnya

setiap hari.



BAB II
PERENCANAAN }{ENU

Salah satu hal yang harus diketahui oleh seoranEl

pengeLola ttrakanan (juru masak) ialah pengaruh Eakanan

terhadap kesehatan. I'lakanan yanEl diolah dan disaj ikan

haruslah dapat memenuhi kebutuhan tubuh. l'fakanan nemberi

energi untuk neninbulkan tenaga untuk bekerja, memberi

protein untuk menbentuk jaringan baru dan penganti

jaringan yang rusak, memberi. vitamin dan garam sebagai

penElatu r j aringan tubuh.

01eh karena iLu makanan yang akan di sajikan harus

diatul' dan direncanakan agar dapat memberi zat-zat yang di
perlukan karena kekurangan zat-zat makanan dapat menyebab-

kan kelainan pada tubuh.

A. Pengertian Menu

Henu adalah susunan dari beberapa utacam makanan yang

dihidangkan pada suatu kesenpatan makan.

Untuk mendapatkan suatu susunan Denu atau hidangan

yan4 sempurna yang nenenuhi syarat-syarat kesehatan dan

Cizi, sesuai dengan selera, rasa yanEl enak, menarik, dan

sesuai dengan kepercayaan agama orang-oranEl yang akan

menakan, dan cocok denElan keuangan diperlukan pengetahuan

nengenai Eenu,

Dalam perencanaan ltenu orang haruslah mengerti ten-

tang resep-resep Easakan, kemudian loempunyai pengetahuan

rvil L ll( uF r
il(tp
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dalam pengolahan nakanan, serta memahami tentang bahan ma-

kanan, umpamanya keadaan bahan makanan sifatnya, Eizi
Daupun tentang herga dan teapat penjualannya.

1. Syarat-syarat nerencanakan nenu

a. KeuanEian yang tersedia. Untuk dapat menentukan

bentuk^ hidangan (menu) yang akan disaj ikan apakah

sederhana, sedanE: atau newah -

b. Haksud jamuan, apakah jamuan makan sehari-hari atau

j anuan khusus atau pesta.

c. Jumlah orang yanEi akan nakan. Perlu diketahui jumlah

oranEl supaya dapat menbuat daftar belanja yang tepat

d. Umur, selera dan agama yang dianut oleh orang yang

akan makan. PerIu diketahui unur, selera dan aEiama

untuk menghindari hal-ha1 yang tidak diingini misal-

nya :

Untuk januan anak-anak TK tentu masakannya tidak
boleh terlalu pedas.

Untuk oranEl yang beragama IsIan,' hidangan jangan

dibuat dari daging' babi, daging anj ing, dan kalau

untuk orang yang beraEiama Hindu jangan diberi
hidangan dari daEling sapi.

e. Persediaan bahan nakanan yanEi ada di toko atau pasar

disekitarnya harus mendapat pertinbangan supaya ti-
dak mendapat kesulitan dalam pembelian bahan-bahan.

f. Henu yang akan dihidangkan menEiandunEl zaL-zat

;t,; 1i- ll( [JPr PERIrUSlll,(nfr F
lr(tP P.l D/!N6
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makanan yang dibutuhkan tubuh. Nilai gizi dari menu

yang akan dihidangkan adalah satu hal yang perlu

diper hatikan dalan mereneanakan menu. Karena tujuan

makan terutana untuk kesehatan dan bukan hanya untuk

memenuhi rasa lapar dan kesenangan. Untuk itu seseo-

rang yang akan merencanakan nenu haruslah nengetahui

kebutuhan Eizi bagi setiap oranEi dan anggota keluar
ga.

Henu yang akan dihidangkan dapat mengenyangkan. Henu

yang direncanakan harus cukup jumlahnya sesuai

dengan kebutuhan tubuh, jenis kelamin, jenis peker-

jaan, unur berat badan dan Iain-Iain.
Husin bahan makanan

Usahakan mengolah bahan yang sedang musin karena

murah dan nudah didapat.

B. Henu Sehari-Hari

Henu sehari-hari biasanya terdiri dari atas nasi

dengan beberapa Iauk-pauk dan buah-buahan. Lauk-pauk

biasanya dibuat dari bahan daging, ayan (burung-burunEian),

ikan, udanEl (Sea food), kacang-kacanElan dan hasil olahan

kacang-kacangan seperti tahu, tempe, serta sayur-sayuran

dan buah-buahan.

Bahan makanan ini di olah menjadi masakan yang beragam

j en isnya yaitu.;

h



Lauk-pauk berkuah, seperti

dan sebagainya.

Lauk-Fauk goreng seperti I

goreng tempe, gorEflg ter i

Lauk-Fauk panggang seperti

L9

opar, ka I io, sambal goreng

goreng ikan, goreng ayam,

dan sebagainya,

; pan993ng i kan, Panggang

ayam, sate dan lainnya,

Sayur-sayuran EepErti ; pecal, Lotek, tumis kangkungt

urap,

Samba 1

bajak

seperti sambal tomat, sambal terasi, sambal

dan lain-lain.

MEnurut banyaknya

susunan menu dapat

hana r terd i ri dari

lduk pauk yang dihidangkanr maka

dikelompokan kepada : Menu sedei--

nasi yang ditambah dengan 2 atau 3

Nasi

macam lauk pauk, Contoh

llagut i kan

x

*

*

Goreng tempe

Tumis saw i

Pe pa ya

i

Menu sedang, terdir-i dari nasi yanq ditambah dengan



-t

20

3 atau 4 macam lauk pauk, eontoh :

Nas i
x

Panggang ayan

*

Sanbal goreng tempe

*

Goreng i kan

*

Lalap sayuran + sambal tonat
*

Kerupuk emp ing

*

Pisang

I,lenu dan waktu makan

Henu yang disusun disesuaikan dengan waktu nakan,

apakah untuk makan pagi, makan siang, makan malam,

makan selingan dan lain-Iain.
a. Il enu makan pagi

Untuk susunan menu makan pagi perlu kita per

tinbangkan antara lain yaitu nudah pengolahannya,

nudah penyajiannya, tidak terlalu berat dan tnengan-

dung unsur Eiizi yang cukup.

Hidangan yang dapat disaj ikan untuk nakan pagi

seperti, nasi goreng lenEkap, nasi uduk, bubur ayam,



b

bubur kacang hijau, lontong lengkap (Dra.

diati HS, 1S88. P. 70). Hinunannya seperti

manis, susu, coklat yang dilengkapi dengan

t'lenu nakan siang

Ari

kopi,

susu.

2t

Fa-

teh

Untuk menyusun nenu nakan siang yang perlu

diperhatikan yaitu ; cukup Eengenyangkan, negandung

Eizi yang diperlukan tubuh, sedapat mengkin ada

sayuran yang segar. Henu nakan siang merupakan

hidangan yanEl ]engkap, yaitu terdiri dari nakanan

pokok, lauk pauk, kerupuk dan sambaf.sebagai pencuci

nulut yaitu buah. SebaElai makanan pokok adalah nasi,

sedangkan lauk pauk bervariasi, ada yang digoreng,

berkuah banyak berkuah sedikit, dan ada pula yang

kering. Apabila lauk pauknya sudah berkuah, maka

sebaiknya j angan d isaj ikan sayuran yang berkuah.

Karena hidangan Indonesia di sajikan tidak bergili-
ran, tetapi dimakan sekaliElus dalam waktu-Haktu yang

sama sehingga apabila senua.nya cair maka rasa hidan-

Eian akan berubah.

llenu nakan nalam

l{enu makan malan dalam hidangan Indonesia

biasanya ada yanEi Eenbuat berbeda dengan nakanan

siang, tetapi ada juga yang Denbuat sama dengan

makan siang.



Pada waktu makan malan usahakan EenghidanElkan

ran yang panas, jumlah porsi untuk nakan malan

sedikit dari pada makan siang.

Untuk nendapatkan susunan Eenu yang baik

menyusun menu perlu kita perhatikan yaitu :

22

sayu-

lebih

waktu

1 Konposisi bahan makanan

Dalam susunan h id angan

nengulang bahan dasar makanan

Nasi

*

usahakan tidak
yanEi sama contoh :

ada

Soup ayan j anur

*

Pepes j anur

*

Sayur Iodeh

*

S enang k a

Konposisi rasa h id angan

Rasa dalam satu susunan menu bervariasi,
yang pedas, nanis, asan, asin.

Contoh konposisi rasa yang kurang sesuai :

Nasi

x

fkan saus asan nan is
x



J

Slada Padang

*

Asinan Jakarta

x

Sambal cuka

x

Jeruk

Komposisi konsistensi hidanElan.

Sebaiknya dalam suatu susunan hidangan

(nenu) konsistensi hidangan bermacan-nacam yaitu

ada yang cair, setengah cair, dan kering.

Contoh yang kurang sesuai :

Nasi

*

Kalio ayam

*

Sambal goreng tenpe

*

Sayur bayam

*

Sambal t eras i
*

Kerupuk ikan

*

Air buah

ivr I L | ( r_jl,i ptr,-iU3fA (iAr,,
r)\1r',,.



4. Konposisi teknik pengolahan.

Teknik pengolahan dalam

nya direbus, diEloreng di
tumis, dan lain-1ain.
Contoh yang tidak ber variasi

Nasi

*

24

nenu hendak-

d ibakar, di

5

su sun an

kukus,

Dendeng balado

*

Goreng tenpe

*

Goreng ayan

*

Kerupuk udang

*

Tumis kangkung

Komposisi tekture

Tekture dalam suatu nenu hendaklah bervaria-

si ada yang halus, berbentuk irisan, dadu, korek

api dan lain- lain .

Tekture yang kurang baik :

Nasi

*
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Iris-iris daging cabe hijau

Sambal goreng buncis

Sambal goreng tempe kering

*

Manisan pe paya

Komposisi bumbu

Bumbu hendaknya memakai bumbu

si, sehingga menu mempunyai rasa

antara masakan yang satu dengan

yang berva r i a-

yang berbeda

masakan yang

lainnya

Con toh

tetapi sesua i .

kompoSisi bumbu yang kurang sEsuai

Nasi

Kari kambing

Gulai bagar

Korma ayam

*

*

x

*

*

*

Emping

I

Seman g k a
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Konposisi h iasan

Hiasan pada hidangan menpunyai tujuan untuk

menanbah nilai dari hidangan itu sendiri sehingga

hidangan yanEl disajikan lebih nenarik dan menim-

bulkan nafsu nakan.

Sebaiknya, bahan dan bentuk untuk hiasan tidak
sana antara hidangan yang satu dengan lainnya
nisal ; ada yang dihias dengan saldri, daun

slada, irisan jeruk, tomat dan lainnya.

Konposisi warna ( rupa )

I{arna pada nasakan perlu juga diperhatikan,
jangan sampai semuanya berwarna putih sehingga

memberi kesan yang pucat, jangan senua nerah,

hijau, coklat dan lainnya. Usahakan dalam susunan

menu, ada uasakan yang berwarna nerah, kuninE,

coklat, putih, dan hijau sehingga dapat nenye-

nangkan bila di pandang nata, sehingga dapat lle-
rangsang selera umtuk nemakannya.

Contoh yang kurang cocok :

Nas i
*

Semur d ag ing

*

Rendang PadanEl

*



Tenpe bacen

*

Sayur kinlo
*

Saus

,!,!L 1l( UPf ltRPiiSfA [;tnr,
l11 lP P'1 .),4 f j(;



BAB III
BUI.IBU DAN REHPAH

A. PenElert ian

Pemakaian bumbu dan rempah-renpah dalan masakan dapat

memberikan variasi rasa terhadap masakan. Dengan memakai

konbinasi bumbu dan rempah yang berbeda akan menghasilkan

rasa yanEl berbeda pula pada masakan, Se1ain ruemberi rasa

bumbu dan rempah bertujuan untuk nenambah kelezatan dan

keharunan masakan. t{asakan yang tidak diberi bunbu dan

rempah akan Benghasitkan masakan yang hanbar dan tidak
berasa. Tetapi sebaliknya terlalu banyak dalam pemakaian

bumbu dan rempah dapat mengganggu kesehatan. Di. samping

memberi rasa, kelezatan serta keharuman bunbu dan rempah

dapat juga nemberi r+arna dan meningkatkan nafsu makan.

Bunbu yang berfungsi menberi warna pada nasakan seperti
kunir, daun suji, daun kacanEl, daun jati dan sebagainya.

Sedangkan bumbu dan renpah yang berfungsi sebagai nenanbah

nafsu makan seperti ; garam, vitsim dan lain-Iain.
Yang dimaksud denElan bunbu adalah bahan makanan yang

masih segar seperti bawang merah, bawang putih, jahe,

laos, kunir, daun jeruk purut, sereh dan lain-1ain. Bunbu

yang baik ialah bumbu yang masih dalau keadaan segar.
Bumbu yang sudah dikeringkan aronanya sudah berkuranEl (Ari
Fadiati. .1S88, P. 777).

Sedangkan renpah iatah bumbu kering seperti halnya

kayu loanis. cengkeh, pala, ketunbar, jintan, merica,

kapulaga dan lain-1ain. Rempah-rempah yang baik adalah

z8
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yang sudah kering dan tidak ada ltotoran seperti pasir,
debu dan lain-lain. Rempah - rempah ini tersedia dalam

bentuk utuh dan ada pula yang sudah dihaluskan. Renpah

biasanya dijual dalam kemasan botol, kantonEf plastik dan

kaleng.

1. !lacam-macam bunbu dan rempah.

Bumbu dan renpah dapat dibedakan menurut asal

bahan. Bumbu dan renpah yang berasal dari hewan, yang

berasal dari tubuh-tuEbuhan dan bumbu buatan.

Bunbu dan rempah yang berasal dari hewan seperti
ebi, petis, terasi. Bumbu yanEl berasal dari tumbuhan

ada yang dari umbi, ku1it, bunga, buah dan daun, yang

berasal dari umbi seperti, bawang borubai, bawang putih,

bawang merah, brambang, Bunbu ini dipergunakan dalan

keadaan seEiar dan ada juga yang setengah kerinEi . Bunbu

yang berasal dari akar semu atau batang seperti,
laos,/tengkuas, temukunei, kunir, kencur, iahe. Bumbu

Yang berasal dari kulit tumbuh-tunbuhan seperti, kayu

uanis, kayu cotong dipakai dalan keadaan kering. Bunbu

yang berasal dari bunga seperti cengkeh, sedap ma1am,

yang berasal dari buah-buahan seperti, lonbok,/rar+it,

asam, jeruk, belinbing uiuh, petai, 1ada, kemiri,

fanili, adas, ketumbar, jintan dan lain-Iain.
Bumbu buatan seperti, gula merah, Elula pasir, gula

jawa(aren), Earam, cuka, kecap, esense, soda kue, asam

,vrlL it( Uf.,f pf h.pilS ft, htlr,
li.I i--. p_4 i]. il \t;
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sitrun dan Iain-Iain.

Cara pemakaian bunbu dan remPah

Pada ununnya bunbu dan renpah sebeluE dipakai

diolah terlebih dahulu suPava nendapatkan hasil yang

baik. Sebelun dipakai bunbu-bumbu dan rempah ada yang

direndan, dibakar, disangan, dimemar dan ditunbuk'

Perlakuan ini tidak sana untuk semua bunbu dan renpah-

rempah tetaFi disesuaikan dengan jenis dan keEiunaannya'

Bumbu yang dikupas bertuiuan untuk menbuanEi kulit

karena kulit bahan tersebut memberi rasa yang tidak

enak Pada nakanan dan dapat iuga merubah warna

nasakan. Di iris naksudnya suPaya mudah dihaluskan'

al-au zaL-zat yang ada Pada bumbu dan rempah nudah larut

dalam cairan

llerendam maksudnya agar supaya mudah diambil sarinya

atau mudah larut zaL'zaL yang terkandung Pada bahan '

Dibakar bertujuan suPaya rasa tajan yang disebabkan

oleh Eletah-getah tertentu daPat terbuang, juga untuk

nenpert inggi rasa. Sedangkan tui uan menyangan atau

menggongseng adalah suPaya bahan nudah dihaluskan dan

nempertinggi arona. Selaniutnya dinenar agar zat'-zat

peransang cepat Iarut' sedangkan dihaluskan maksudnya

supaya bahan neniadi halus dan mudah dilarutkan'

Buarbu-bunbu dan renpah yang diPakai beruPa daun'

batang yang tidak dihaluskan harus dibuang sebelun
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masakan dihidangkan ( disaj ikan )

Nama-nama bumbu masak an

Bumbu-bumbu dari masakan yang terkenal seperti

bumbu dari rendang, bumbu opar, ini adalah ramuan

(campuran) bermacam-macam bahan dan rempah tertentu.

Hasil ramuan dari berbagaj. bumbu dapat kita jadikan

nama dari

mengolah

dibakar.

masakan yan g

ikan, Ikan

kita oIah. Sebagai contoh dalam

diberi bumbu kuning, kemudian

Ha=i1 dari masakan ikan tersebut dapat diberi

nama dengan ikan bakar bumbu kuning.

Bumbu-brlmhu masakan yanq terkenal diantaranya

-adalah :

a, Bumbu rujak, terdiri dari bawang merah, baL.,ang

putihr lombok merah, kemiri, kunyit, salam, laos,

terasi, garam, gula, sereh dan santan, Bahan yang

dapat diolah dpngan bumbu rujak adalah daging, hati,

ayam dan telor.

b. Bumbu serapah terdiri. dari bawang merah, bawang

putih, Iombok kunyit, Iaos, deun jeruk purut, daun

salam, daun kemangi, garam, gula, asam dan terasi.

Bahan yang dapat diolah dengan memakai bumbu serapah

adalah; daging dan ayarn,

c, Bumbu bali terdiri dari; Bawang merah, bahrang

putih, lombok, 1aos, kunyit, daun salam, daun jeruk

purut, jahe, sereh, gula, gararn, asam, terasi,

ivltLlt( Upf pEnF-USIAl(AAir
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kecap, keniri . Bahan yanEl dapat di olah denEian

meDakai bumbu Bali adalah ; itik, ayan, daging,

ikan, tahu.

d. Bumbu kuning terdiri dari, bawang merah, bawang

putih, lonbok, keniri, ketumbar, jintan, Iaos,

kunyit, jahe, daun jeruk purut, daun sa1am, sereh,

terasi, asan, Elaran, santan. Bunbu yanE dapat diolah
dengan bumbu kuning adalah ; ayam, daging, tahu dan

tempe, dan ikan.

e. Bumbu basengek, antara lain terdiri dari bawang

merah, bawang putih, ketumbar, jintan, ElaraE, gu1a,

terasi, asaD, 1aos, lonbok, kemiti, kunyit, daun

salan, daun jeruk purut.

Bahan yang dapat diolah dengan bunbu basegek adalah

daging, ayam.

f. Bumbu opar terdiri dari bawang nerah, bawang putih,
ketumbar, jintan, kemiri, Elaram, terasi, laos, guIa,

asam, daun salan, sereh, nerica, santan.

Bahan yang dapat diolah dengan nemakai bumbu opar

adaLah, ayam, itik, daging, telor dan tahu.

Ei . Bumbu terik terdiri dari bawang nerah, bawang putih,
ketunbar, jintan, keniri, saIan, 1aos, gula, ElaraD,

santan .

Bahan yang dapat dimasak denElan menakai bumbu terik
adalah, hati, da6ling, tempe dan tahu.
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Bunbu dendeng terdiri.dari ; bawang nerah, ketunbar,

jintan, guIa, garaE, asan dan loas.

Bahan yang dapat dimasak dengan bumbu dendeng,

daging, ikan air tawar dan udang.

Buurbu rendang terdiri. dari ; bawang merah, bawang

putih, lonbok, lada, garam, daun kunyit, daun salam,

daun jeruk purut, jahe, Iaos, sereh, santan.

Bahan yang dapat diolah dengan bunbu rendang adalah

daging, ayam, itik, hati, te1or.
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BAB IV

PENGOLAHAN MAKANAN POKOK

Da l am kehidupan sehari-hari manuE-ia tidak dapat

terlepas dari kebutuhan makan dan minum. Kebutuhan makan

dan minum bertujuan untuk mencapai kesehatan tubuh, Agar

mal,.anan terasa mengandung mamfaat banyak untul.. kesehatan

seseorang, harus memperhatikan teknik pengolahan makanan

yang tepat. Teknik pengolahan yang tepat dimaksudkan

supaya zat-zat makanan yang terkandung dalam bahan olakanan

dapat dimamfdatkan sebaik-baiknya dan tidak rusak waktu

dimasak,

MEmasak adalah mengolah bahan dari keadaan mentah

menjadi roasak, sehinqga mempunyai rasa enak, menarik dan

lebih mudah dicerna serta bermamfaat bagi tubuh (Halimah

Kadir 1985r P.7). Rasa enak maksudnya sesuai dengan sElera

orang yang akan memakan. lulenarik yaitu mempunyai daya

tarik bila dipandang mata, baik rupa maupun warna, sehing-

ga merangsang selera untuk menikmatinya. Sedangkan mudah

dicerna yaitu makanan yang dimasak dapat dicerna dengan

baik oleh tubuh yang akan mengkomsumsinya dan dapat memE-

nuhi kebutuhan zat-zat yang diperlukan oleh tubuh. Untuk

mendapatkan hasil makanan yanq enak, lezat, menarik dan

mematuhi syarat-syarat kesehatan, dapat diperoleh dengan

cara berlatih dengan tekun dan mengikuti petunjuk

empat sehat l ima sempurna,

34



35

Teknik teknik yang perlu diketahui dalam menasak

(mengolah) masakan Indonesia antara lain ; Teknik pengola_

han nakanan pokok, teknik pengolahan lauk pauk, teknik
pengolahan sayur-sayuran_ dan teknik pengolahan sambal.

Sebagai mana kita ketahui bahwa Negara kita terdiri
dari berbagai pulau dan suku bangsa yang beraneka ragam,

dan begitu juga dengan kebisaan makan tentu akan berbeda
juga.

Biasanya bahan makanan yang dimakan sesuai dengan hasil
bumi yang ada disekitar tempat seseoranEi berada. Umpama

di.suatu daerah banyak menghasilk-an beras, maka pada Llmum_

nya sebagai makanan pokok adalah beras, dan daeralr pengha_

sil jagung maka jagunE dimakan sebaEai makanan pokok,

begitu juga dengan sagu, singkong dan Iain-1ain.
Untuk lebih jelasnya akarr kita uraikan satu persatu

tehnik pengolahan makanan pokok yang banyak dikuasai oleh
bangsa Indonesia antara lain ; Beras, sagu jagung, dan

s ingkong.

A. Pengolahan Beras (memasak nasi biasa)

Yang dimaksud dengan beras pada umumnya adalah beras

biasa, beras ketan (beras putut), Beras ketan atau pulut
biasanya digunakan untuk makanan selingan atau dibuat
kue-kue, sedangkan beras biasa dimasak menjadi nasi dima-

kan bersana lauk pauk dan sayuran.

Beras yanEl akan dinasak terlebih dahulu di bersihkan dari
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kotoran dan dedak, kenudian dicuei. l'lencuci beras sebaik

nya di. gunakan waskom atau panci, jangan mencuci dibawah

kran atau air menEialir, sebab vitarnin B yang terdapat pada

beras akan hilang.

Untuk nendapatkan hasil nasi yang baik kita dapat

memberikan air sesuai dengan keinginan. Untuk nasi yang

lunak perbandingan antara beras dengan air yaitu 1 : 2.

Nasi yang sedang 7 : I L/2 dan nasi yang agak keras 1 : 1.

Nasi dapat dinasak dengan cara diliwet dan di kukus.

1. He l iwet

Meliwet nasi dapat dilakukan dengan air dingin

atau dengan air mendidih. Cara meliwet adalah beras

dibersihkan, dicuci kemudian beras dimasukan kedalam

periuk atau ketel dengan perbandinElan air dengan beras

berbanding 7 : 7 !/2. Kemudian periuk dijerangkan pada

perapian denEian api besar. Setelah Eendidih dan air

hanpir habis ter isap di aduk perlahan-lahan beberapa

kali. Selanjutnya kalau air sudah habis terserap, api

dikecilkan supaya tidak berkerak. Jika nasi sudah masak

periuk diangkat dari perapian dan biarkan agak dingin,

supaya waktu mengambil nasinya tidak ada yang terlekat
pada dinding katel atu periuk.

Sedangkan meliwet dengan air nendidih, caranya

beras di masukan setelah air mendidih, lalu di tutup.

Kalau sudah mendidih kenbali lakukan seperti nemasak

!vrL.ii :Ji- 1 ).' r aiP U:; IilKl\l\iJ
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dengan air dingin. KaIau kita neliwetnya dengan air
panas nasi tidak nudah berkerak. Henasak nasi dengan

teknik di liwet Viamin B yang terdapat pada beras tidak

banyak yang hilang, alat tidak terlalu banyak terpakai.

Hengukus, menEiukus nasi dapat kita gunakan alat seperti

dandang, risapan sublok. Teknik menasak nasi dengan

nempergunakan dandang sebagai berikut :

Pertama dandang diisi air sanpai ujung kukusan, dandang

ditutup sanpai air mendidih. Beras dibersihkan dan

dicuei. Setelah air nendidih kukusan di siram air
nendidih gunanya supaya nasi tidak melekat. Setelah itu
beras dinasukan kedalam kukusan dan diLutup, jika beras

sudah mulai bergumpal dituangkan air mendidih sanpai

beras terendam oleh air. Jika berasnya sudah nekar

(masak) senua dibiarkan sebentar sampai airnya kering.

Kalau nasi. sudah masak dapat diangkat dan disalin pada

tempat nasi untuk dihidangkan.

Teknik memasak nasi dapaL juga dilakukan dengan mengu-

kus. Alat untuk memasaknya disebut risapan.

Teknik nemasak nasi dengan megukus dapat dilakukan

5 cara yaitu, nerendan, merebus, nenyiran, Eeliwet

setengah nasak. I'lemasak nasi dengan merendam caranya

adalah risapan di isi air sampai 2 cm di bawah tempat

beras 1a1u dijerangkan. Setelah air mendidih, beras

yang telah dicuci dimasukkan pada tenpat beras. Kenu-
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dian dikukus setengah nasak (ok-e1) setelah itu tempat

beras diturunkan dengan pengaitnya sehingga beras

terendam air, biarkan 5 - 10 nenit lalu diangkat kemba-

1i keatas dengan menakai pengait dikukus terus sampai

nasak.

l,lemasak nasi dengan merebus dapat dilakukan seba-

gai berikut : Beras dibersihkan dan cuci laIu dinasuk-

kan kedalam risopan. Risopan diisi denEan air, sehingga

beras dapat terendam lalu dijerangkan. Setelah setengah

nasak, terrpat nasi dikait keatas dan dikeluarkan. Air

perebus diganti, dididihkan kernbali, masukkan nasi

setengah masak dengan kaitnya. l'{asak terus sanpai nasi

menj ad i kering dan masak.

Memasak nasi dengan menyiran adalah, beras diber-

sihkan dan dicuci lalu dimasukkan ketempat nasi risopan

di beri air + 3 cm masukkan tempat beras dengan pen-

gailnya, la1u jerangkan, kalau nasi sudah setengah

nasak disiran dengan air nendidih. Hasak terus hingga

nasi kering dan masak.

Hemasak nasi dengan ureliset yaitu beras dibersih-

kan dan dicuci lalu diliwet dengan menggunakan periuk

(panci). Setelah setenElah masak dimasukkan ke dalau

risopan lalu dikukus sampai nasak.

3. Menget im

Hemasak nasi dengan nengetim naksudnya adalah un-
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tuk mendapatkan nasi yang lunak dan zat yang terkandung

dalam beras ti.dak terlalu banyak yang hilang. Nasi tim

biasanya diberikan kepada orang sakit, anak-anak dan

orang yang telah lanjut usia. Alat yang dapat digunakan

untuk memasak nasi dengan menEletin yaitu panci tin.
B. Cara Hemasak Nasi/Beras Istinewa

1. Di bungkus dengan daun

Beras dapat dimasak dengan dibungkus daun,

seperti daun pisang, daun helapa. Pada proses penEio

lahan beras dengan nenggunakan daun pisang maupun

daun kelapa, dapat dilakukan dengan cara, beras

dimasak setengah masak, dan dibungkus dengan daun

setelah itu direbus. Hasakan yang dapat dibuat

seperti : Lontong, ketupat, buras pesor, bacang,

lopis, arem-arem, pali-pa1i, Ienpar, Sener mendam.

Teknik menbuat Iontong, beras dibersihkan,

dicuci dan direndam dalan air secukupnya. Setelah di

tiriskan diberi air kapur si.rih sedikit. Tujuan

penberian air kapur sirih supaya hasil lontong lebih

kenyal dan warna kun ing- kun ingan ,

Kemudian beras yanEl sudah diberi kapur sirih dina-

sukkan kedalam bungkus }ontong yang terbuat dari

daun pisang batu atau pisang kelutuk. Ukuran

. keluntung panjangnya kira -kira 15 cn - 26 crn

denEian garis tengah kira - kira 3 cm. Keluntungan

ililir
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di isi L/2 (separoh) Ialu disemat (dibiting) ujung

pangkal, Setelah itu dimasak selama S jam. Kalau

sudah maEak di angin-anginkan bila sudah dingin baru

dapat di potong dengan tebal 1 cm. HasiI lontong

yang baik halus tekturnya dan tidakkelihatan buti-

ran-butiran beras, Lontong dapat dihidangkan dengan:

sate, soto, 1otek , lodeh.

Ketupat yang kelontongannya dibuat dari daun

kelapa (ianur) di isi dengan beras yang sudah diren-

dam, mengisi tempat L/2 kelantongan, sebelum direbus

5 buah ketupat di ikat rnen jadi satu, supaya lebih

mudah waktu mengeluarkan dari tempat perebus dan

waktu mendinginkan. Ketupat dapat dihidangkan bersa-

ma sate, lotek, pecal dan gado-gado. Ketupat dapat

juga dibuat dari beras ketan. l.letupat yang dibuat

dari beras ketan ukuran biasanya lebih kecit dari

ketupat biasanya dan waktu mengisinya 3/ 4 'dari

kelontongannya.

Buras dimasak dengan santan garam, salam, sereh

laIu dimasak 7/2 nasak. Adonan L/Z masak, Ialu

dibungkus dengan daun seperti kue pisang lalu didem-

petkan keduanya di ikat dengan tali rafia laIu

direbus denqan air mendidih sampai masak. Buras

dapat dihidangkan dengan lauk pauk,
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Cara memasak pesor sunpil hampir sama dengan

buras tetapi tidak memakai santan dan bungkusnya

daun pisang berbentuk kerucut.

Bacang (Jawa Barat). Beras atau ketan Aron di
isi dagi.ng cincang berburnbu Ialu dibungkus dengan

daun bambu denEian bentuk kerucut, setelah diikat
dengan tali direbus sampai nasak ki.ra-kira 4 jam.

Arem-aren masakan yang berasal dari daerah

jawa. Cara menbuat arem-aren, adalah beras diber-
sihkan dan dikukus kenudian di aru dengan santan dan

sedikit Eiaram. Di bentul< dan dibungkus seperti ;

lempar, di isi dengan lauk pauk seperti acar, dadar,

sambal EJoreng 1a1u dibungkus kernudian dikukus sampai

nasak.

Aren-arem biasa dipakai untuk bekal pergi temasa

atau bepergian ketempat jauh.

Pali-pa1i masakan yang berasal darj. daerah

Haluku, cara membuatnya beras terlebih dahulu diber-
sihkan, kenudian dimasak 1/2 masak, 1a1u diaduk

dengan santan kental yang diberi Elaram dan daun

pandan. Disanping iLu diberi lagi bumbu : bawang

putih, garam, ketumbar, cengkeh yan6! telah ditunis
dimasukkan ke dalam beras yang sudah 1,/2 nasakaduk

hingga rata, 1alu dibungkus denEian daun kelapa muda

yang sudah dibuang lidinya, bentuk bulat panjanEi dan
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di semat dengan lidi, sesudah itu direbus dengan

santan encer saupai masak.

Lempar sejenis nasakan dari beras ketan pada

bagaian tengahnya di isi dengan daginE cincang

berbuurbu. l'[asakan ini berasal dari daerah Jawa.

Teknik membuat lenpar mula-muIa beras ketan diber-

sihkan, dicuci lalu direndam selama 1 jan. Ketan

dinasak, di aru dengan santan kental yang sudah

dinasak denEian giaran dan pandan. Kenudian dikukus

kembali sanpai masak. Ketan yang telah oasak diti-
piskan di atas loyang dan isi denEian daging cincang

atau ayarn yang sudah diberi bumbu dan dimasak.

Kenudian dibungkus dengan daun pi.sang dengan ukuran

E x 4 cm, disemat ujung pangkaL dengan lidi, lalu
dikukus, Lenpar ini dapat juga dibungkus dengan

dadar telur yang tipis, sering di sebut dengan senur

Hendam. Lempar disaj ikan sebagai hidangan selingan.

( Sudarinah Surj ono 1979. P. 24 ) .

Logando adalah nasakan yang berasal dari Jawa

Tengah, nasakan logando seringi disaj ikan sebagai

nakanan selingan. Bahan pokok untuk dibuat logando

biasanya dari beras ketan (pulut), cara menbuatnya

adalah : Beras ketan direndam kemudian ditiriskan,
caDpur dengan kelapa parut, garan dan kacang tolo
aduk rata, lalu dibungkus dengan daun pisang. Sete-
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1ah itu dua bungkus dijadikan satu

pakai tali rami, setelah diikat
masak-.

d engan

d ikukus

Lopis adalah nasakan yang dibuat dari beras

ketan dan berasal dari daerah Sumatera Barat. Lopis

biasanya dihidangkan sebagai mahanan selin8an,

Henghidangkan lopis dilengkapi dengan kelapa parut

dan sirup gula aren (tangguli). Teknik membuat lopis

dapat kita lakukan sebagai berikut :

Beras ketan dibersihkan dan direndan dengan air

kapur sirih, ditiriskan bungkus dengan daun pisang

berbentuk segi tiga disemat dengan 1idi, di dempet

5 - 6 buah, di ikat, k-emudian direbus selama 4 jam.

Setelah masak didinginkan, jika sudah dingin daun

pembungkus di.buka. Dihidangkan dengan piring ceper

dilengk-api dengan kelapa parut dan serup Elula aren.

Hemasak nasi dalam tanah

Hemasak nasi dalam tanah dilakukan dalan ke-

adaan tidak ada air atau alat untuk memasak tidak

ada, umpanya waktu kenpinEi atau menjelajah dalam

kegiatan pramuka. Caranya dapat diLakukan sebagai

berikut : Beras di bersihkan dan dicuci, Ialu di-

bungkus denElan serbet yang bersih. Kenudian dimasu-

kan kedalam tanah yanEl sudah dilobangi dan ditutup

kenbaLi. Diatasnya dinyalakan api, maka panas yang

l+3

mengikat

sampai

?
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dihasilkan oleh api dapat memasak nasi yang ada

dalam lobang. Lama memasak dalam lobang ini cukup

Iaura yaitu 2 - 3 jam.

3. l.l emasak dalam buluh

Hemasak dengan mempergunakan buluh ini banyak

dilakuk-an di daerah Sumbar dan Hinahasa. Di Sumbar

makanan yang dimasak dalam buluh disebut dengan

lemang. Lemang di.buat dari beras ketan yang dicampur

denEian santan dan garam, dan ada juga yang dlbuat

dari tepung beras yang sudah dibuat bubur bersama

gula aren. Buluh yang akan dipakai terlebih dahulu

dipotong 1 ruas dan dibersihkan, k^emudian bagian

dalannya dilapisi dengan pucuk daun pisangi batu.

Lapisan daun pisang ini dilebihkan pada bagian

atasnya. Setelah dilapisi daun beras ketan yang

sudah diberi santan dan Eiaran dimasul.:an kedalam

bultrh. Buluh ini disandarkan pada pelataran clari

besi atau k-ayu, lalu didepan buluh dinyalakan api.

Sewaktu menasak buluh dapat diputar supaya tidak
gosang. Kalau lemang sudah didinginkan baru di
potong-potong.

Lemang dapat dihidangkan dengan tapai hitan, ren-

dang, pisang, durian, sirup gula aren dan sari kayo.
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C. tlemasak )lasi Dengan Santan Dan Rempah-Rempah

Nasi yang dimasal-: dengan santan dan rempah-rempah

biasanya dihidangkan untuk hari-hari kusus (istimewa).

Nasi yang dimasak dengan santan dan renpah diantaranya

adalah ; nasi gurih nasi kuning, nasi tumpeng, nasi sami,

nasi surba dan nasi kebuli.

1. Nasi gurih ialah nasi kukus yang di aru dengan santan

dan bumbu seperti sa]am, sereh dan daun pandan. Nasi

gurih biasanya dihidangkan dengan Iauk pauk seperti ;

opar ayam, sambal goreng hati kerupuak^ udang dan lalap

mentimun, tauge kemagi, petai. dan sambal. Cara menghi-

dangkannya nasi dan lauk pauk dihidangkan tersendiri.
Dapat juga dihidangkan dengan piring makan biala di
alas dengan sauir lalu dihias dengan lauk pauk. Untuk

selamatan nasi dihi.dangkan dengan takir, lauk pauknya

ditempatkan dengan sudi yang terbuat dari daun pisang,

setiap jenis Iauk pauk ditempatkan dalam 1 sudi. Sudi-

sudi yang berisi lauk Fauk diletakan di atas nasi,

kemudian ditutup denElan daun pisanE berbentuk topi,
sehingga mudah dibawa. pulang oleh tanu yang kenduri

dan juga dapat diantar untuk tetangEla. Kalau Lauk

pauknya lebih banyak dapat dinasukan kedalam bezek.

2. Nasi kun ing .

Sama dengan nasi gurih, tetapi ditambah dengan kunir,

dan air jeruk nipis, mengh idangkannya sama dengan
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menghidangkan nasi gurih.

Nasi tum pen g

Nasi tumpeng adalah nasi gurih yang dibentuk seperti

kerucut: dihidangkan di atas tumpah atau baki yang

beral askan daun pisang. Lauk pauk yang dihidanqkan

sebagai pelengkap nasi tumpeng adalah urapan, Pindang

telor atau tplor rebus, goreng teri, rempengek atau

kerupuk, opar ayam dan sambal goreng, lauk pauk biasa-

nya dimasukan dalam sudi, dan urapan langsung di

letakan di atas tambah. Masakan ini dihias lagi dengan

hiasan dari sayur-sayuran, umbi-umbian, buah-buahan

ataupun bumbu-bumbu daun,

Nasi Eamin =ering juga disebut dengan nasi arab. Tel.:nik

memasaknya adalah beraE terlebih dahulu dibersihkan dan

direndam selama 2 jam. BeraE di kLrkus 1/2 masak, Bumbu

cliturnis masukan beraE 1/2 na=ak, setelah teraduk rata

kukus kembali sampai masak.

Bumbu-bumbu yang dipakai seperLi bawang merah, bawang

putih, cengkeh, pala, jintan dan kayLr manis. l'lenghi-

dangkan ndsi samim dihias dengan barr',ang qoreng.

Nasi surba hampir sama dengan nasi samin, tetapi di aru

dengan susu, menghidangkannya dengan piring lonjong dan

dihias dengan kismis, kenari dan bawang goreng.

Nasi kebuli : Beras di masak L/2 nasak diitumis dengan

bumbu-bumbu kemudian dikukus kernbali. Bumbu yang dipa-

4
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kai untuk nasi kebuli adalah bawang merah, bar+ang

putih, kapulaga, eengkeh, pala, bunga pala, Eiaram,

ketumbar laos dan sereh. Nasi kebuli di beri l.laldu

daging dan potonEfan-potonEfan daging rebus.

Henghidangkan nasi kebuli sering dilengkapi dengan lauk

par:k seperti ; gulai korma, gulai bagar, sate kanbing,

acar mentinun.

D. Pengolahan Ket e la

Di daerah-daerah dimana tanahnya k-urang subur sehing-

ga tidak dapat ditanami padi, penduduk nenggunakan bahan

makanan pokok seperti ketela, jagung, sagu dan lainnya.

Lauk pauk untuk pelengl,-apnya harus cukup nengandung zat
putih telor dan vitamain yanEi diperlukan oleh tubuh.

Bahan makanan pokok ada yang berasal dari ubikayu

(sirgiiong) dan ubi ja1ar. Sebagai makanan pokok ubi jalar

kr-rr:ang disul-lai k-arena tidak dapat disirnpan 1ama, dan

ri+mpunyai rasa yang manis kurang cocok dimakan denga.n lauk

pauk segar.

Ubikayu yang mengandung racun dinanakan asam biru
oleh karena itu sebaiknya ubikayu setelah dikupas dan di
potong-potong di rendam beberapa waktu supaya asaE biru
dapat larut dalam air. Air bekas perendanan singkong

dibuang dan tidak dapat dipakai.

Ketela pohon tidak dapat disimpan lama. Supaya dapat

IVIiL II( .JPT 
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disimpan lama ketela dibuat nenjadi ElapIek.

1. Ketela muda (singkong)

Ketela pohon dapat diolah untuk nakanan pokok

seperti di.rebus, dibuat sawut, getuk gurih. Hemasak ubi

dengan cara direbus terlebih dahulu ubi kayu (singkong)

dikupas dan dipotong-potonEi, rli rendam agak Iama, lalu
direbus clengan air bersama bunbu-bumbu yaitu daun

saIam, Elaram dan irisan bawang merah dan cabe merah.

Setelah masak dapat dihidangkan dengan lauk pauk.

Proses penbuatan sawut dapat dilakukan dengan cara

membersihkan singkong dan di rendam selama 1 jam,

kenudian diparut dengan parutan besi, diberi sedikit
giaram, ]a]u di kukus sampai nasak. Sawut dapat dihi-
dangkan dengan laul^: pauk dan sayuran.

Dalam melrbuat sawut dapat juga dicanpur dengan jagung

nuda yang diparut dan di tanbahkan kelapa parut sehing-

ga rasanya menjadi enak dan bentukya juga nenarik.

Selain direbus dan dibuat sawut singkong dapat

diolah men-iadi getuk. Penbuatan getuk dapat kita laku-

kan dengan merebus singkonEl setelah terlebih dahulu

direndam. Kenudian singkong yang sudah direbus di
kukuskan d icampour dengan Elaram dan kelapa parut ,

I(.enudian di cetak denEfan cetakan getuk, dihidangkan

bersama lauk pauk.
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Gap 1e k

Gaplek dapat diolah menjadi berbagai nacam

nakanan dan berfungsi sebagai makanan Fokok serta

dapat dihidangkan dengan berba,gai macan lar:k pauk.

Gapl.ek diolah menjadi makanan antara Iain adalah ;

di buat gatot, dan tiwul.
Cara nemasak gaplek r.rntuk di.bua L gataL adalah ;

mula-Dula gaplek di iris tipis, di rendan beberapa

waktu, lalu di l.:uhus sampai. nasak. Kalau sudah masak

dapat dihidangkan dengan lauk pauk.

Di sampinEl dibuat nasakan gatot gaplek dapat

juga di buat tiwul. Hembuat tiwul tepunEi gaplek

terlebih dahulu di sebarkan di atas tampah diperciki
air lalu tanpah di putar-putar sanapai tepung menja-

di butiran-butiran kecil, kemudian di kukus sampai

masak. Setelah masak tiwul dapat dihidangkan dengan-

Iauk pauk beserta sayuran dan sambal.

E. Memasak Jagung.

Jagung sebagai makanan pokok banyak di konsumsi

oleh penduduk yang bernukim dipulai Hadura dan sekitar-
nya. Karenaa di pulau ini hasil pertanianya yanEl banyak

adalah jagung. Jagung di samping dapat di jadikan

mahanan salinEian juga dapat berfungsi sebagai makanan

pokok dan dihidangkan bersama lauk pauk. Jagung sebagai
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bahan makanan pokok berasal dari dua jenis beras jagung

dan tepung j agung.

Beras jagung diperoleh dari jagung yang sudah kering.
Sedangkan tepung jagung berasal dari jagung yang sudah

di haluskan.

Sebelun samFai nenjadi bahan nakanan beras jagung

dimasak terlebih dahulu. Teknik memasak bahan makanan

dari beras jagung disesuaikan dengan jenisnya.

Pengolahan bahan makanan beras jagung tidak sama dengan

pengolahan tepung j agunEl .

Teknik pengelohan beras jagung sanpai menjadi

makana.n yang bisa d! l<onsurrsi dapat dilakukan sebagai

berikut : Pembersihan berasjagung, perendaman, perebu-

san, pengukusan, dan penghidangannya. Penbersihan beras

jagung dapal dilakukan dengan menampi maksudrrya untuk

rnenisahkan antara beras dan kotoran ringan.

Setelah beras jagung bersih lalu direndam dengan air
dingin selama 1 jam sanpai beras jagunEi mengenbang.

Beras jagung yang mengembang setelah di rendam akan

terlihat nembesar (dua kati IipaL) dari ukuran biji
kering senula. Jagung sudah nengembang (dari perenda-

nan), kenudian direbus dengan periuk atau panci ber-

tangkai denElan perbandingan voluue beras jagung dan air
1 : 2 artinya untuk 1 liter beras jagung yang telah

nrengembang 2 Titer air yang telah di didihkan terlebih

ll{ rP
:.,, -; I n nl.,!ilJ
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dahulu. Untuk mendapatkan biji jagung yang baik,
perebusannya dilal-lukarr sampai seluruh air habis (pere-

busan tidak boleh gosong). Selanjutnya jagung yang

telah direbus di kukus ,iengan Eenggunskan risapan

sampai menjadi nasi jagung, dikukus selana 7,/2 ian, dan

f.erakhir nasi jagung yang sudah masak disalin pada

tempat nasi bawl dapat dihidangkan dengan bahan

makanan lainnya.

Teknik pengolahan dari tepunE jagung menjadi

makanan yang bisa dimakan dapat dilakukan : nenberi

kapur sirih, mengukus, penghidangan. Pemberian kapur

sirih pada tepung jagungnya fungsinya adalah, supaya

tepung jagung jadi kenyal, ja.di cara pemberian kapur

sirih sebagai berikut. Tepung jagung diletakkan di atas

tampahk Ialu diperciki dengan air L:apur slrih sedikit
demi sedikit sambil diaduk dengan tangan, sehingga

terdapat gunFalan-gunpalan keci1. Tepung yarrg telah
diperciki air kapur sirih kemudian di l-tukus dengan

risapan selama 1 jan. Terakhir nasi jagung yanE sudah

nasak dapat disal-in dan dinakan dengan Iauk pauk.

F. Hemasak Sagu.

Sagu banyak dikonsunsi sebagai nakanan pokok di
daerah Ambon. Karena di daerah Ambon banyak di hasilkan

sagu. Sagu sebagai bahan makanan pokok berasal dari
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pati sagu, lempeng sagu atau sagu Ambon. Pati sagu

diperoleh dari tepung sagu yang dikeringkan. Sedangkan

lempeng sagu beasal dari pati sagu yang diberi kelapa

parut dan garam di cetak tipis, 1a1u di bakar.

Lempeng sagu dapat dibuat rnasakan yang disebut

dengan bubur sagu, Cara membuat bubur sagu yaitu lem-

direndam sebentar dalam air lunak,Peng saqu

Kemudian di

samPa.r.

santan.buat bubur dengan air atau

Bubur sagu di hidangkan dengan Iauk pauk seperti ikan

bakar atau turnis cumi dan lainnya. Lempeng sagu dapat

juga dimakan langsung dengan lauk pauk. Lempeng sagu

yang diberi campuran gula aren dapat di jadikan makanan

se I ingan tan pa I auk pauk ,



BAB V

SA},'BAL

Sambal ternasuk masakan yang agak kering atau sedikit

berkuah. Bahan utana sambal biasanya di gunakan adalah

lombok, sedangkan untuk bumbu dan rasa dipakai bawang;

merah, Lera.si, ebi, euka, jeruk dan lain-Iain.

l,lasakan sambal dapat dihidangkan sebegai lauk pauk tersen-

diri, melengkapi sayuran dan melengkapi masakan lainnya

(Soedarinah Soerjono 197S, P.42), sarnbal sebagai laauk pauk

tersendiri contohnya seperti sambal Eioreng tempe. Sambal

yang dihidangkan dengan sayuran seperti sanbal kacang yang

dihidangkan untuk pecal, sedangkan untuk nelengkapi masakan

lainnya sanbal dihidangkan untuk melengkapi masakan soto,

bakwan, Iumpia dan lain-1ain.

Hasakan sambal dapat di kelonpokan kepada 3 golongan :

Sambal nentah, sanbal masak dan sambal goreng.

A. Sambal Hen Lah

Yang dimaksudd dengan sambal nentah yaitu bahan pokok

untuk sambal senuanya di olah dalam keadaan mentah. Sanbal

mentah di hidangkan pada tempat sanbal. Nama dari sambal

nentah ini biasanya di ambil dari bahan untuk rasa, dan

pelengkap seperti bahan rasa di pakai terasi naka saubalnya

di sebut dengan sanbal terasi, begitu juga kalau di pakai

kemiri di beri nana denglan sanbal keniri.

SambaI mentah yang terkenal di antaranya, sanbal

53
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terasi, sambal cuka, sambal kemiri, sambal kelapa dan

lain-1ain.

Teknik menbuat sambal mentah bahan dan bumbunya ada

yang di Eiling halus dan ada juga yang di potong-potong

keciL, kemudian diberi bahan untuk rasa sesuai dengan

sambal yanEl diinElini. Sabal terasi bahannya digiling halus

beri tarasi yang sudah di bakar. Asannya dipakai yaitu
jeruk sambal (Kasturi) jeruk nipis. Sanbal terasi dihidanEl-

kan sebagai pelengkap untuk menghidangkan lalapan.

Sambal cuka bahan utana yaitu lombok dan bawang merah

di giling halus di tanbahkan gula dan cuka. Jika ingin
sambal cuka yang agak encer dapat di seduh dengan air
masak. ( suam-suam kuku ) . Sambal euka dapat d ihidangkan

sebagai pelengkap lalapan dan dapa_t juga untuk nenghidang-

kan kue-kue yanEl gurih seperti bakwan, lumFia, pastel dan

lain-Iain.

Sarrbal kecap bahan utamanya yailu cabe hijau dan

merah, bawang merah di potong kecil-kecil, diberi kecap,

cuka dan gu1a, dapat juga diberi irisan Lomat masak. SambaI

kecap biasa dihidangkan untuk pelengkap sate kambing, tahu

goreng, ikan pangganEl dan lain-lain.
Sanbal kelapa, bahannya adalah lonbok, bawang nerah, terasi
dan kelapa parut, asam yang digunakan adalah asam jawa.

Teknik membuat sambal kelapa adalah : lombok giling halus

bersana bumbu masukan kelapa parut di beri air asam aduk

sehingga raLa. SanbaI kelapa dihidangkan bersana sayuran

yang sudah di rebus dan di. potong kecil-keci1 (urapan).
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B. SanbaI Hasak

SambaI nasak maksudnya adalah semua bahan untuk sambal

dimasak terlebih dahulu. Hemasak bahan unLuk sambal dapat

dilakukan denEian cara di rebus, digongseng di sembam, di
goreng atau di kukus. Sarrbal masak yang terkenal diantara-
nya adalah : Sambal kacang, sambal bajak, sambal bubuk

kelapa, sambal tonat dan lain-lain. Sambal kacang bahan

pokoknya yaitu kacanEi tanah, bawang merah, bawang putih,
terasi. Sambal kacang unt-ukpecal diberi kencur dan memakai

asan jawa. Sedangkan saubal kacang untuk sate rasanya agak

manis dan rrenakai jeruk kesturi dan sambal kacang untuk

sate asan di gunakan asan jawa dan ditambah dengan kecap.

Selanjutnya yaitu sanbal kacang untuk gado-gado direbus
denElan santan dan boleh ditambah dengan l":emiri.

Sarnbal bajak bahannya adalah lombok, barrang merah,

terasi. Semua bahan di haluskan, di tumis dengan sedikit
minyak diberi daun sa.1am. Boleh pakai santan dan dapat juga

menggunakan kaldu di masak sampai terbit minyak. Sambal

bajak dihidangkan sebagai pelengkap masakan gorenEi ayan

atau ikan bakar, dan dihidangkan pada tempat sambal.

Sambal bubuk kedele bahan utamanya yaitu kedele di
gongseng dan di gil j-ng ha1us, bawang merah. Lombok nerah,

kencur dan terasi di giling juga kenudian dicanpur dengan

bubuk kedele. Sambal kedele dihidangkan pada tempat sambal

sebagai pelengkap nakanan lontong.

SambaI tomat bahan yanEl dipakai adalah lonbok nerah,
bawang merah, tonat. Bahan semuanya dapat direbus kenudian

tvllL ( rJPT l-,rr r-,-PUSfA (n nr'

lt(rP P/.\Ditt,rr:



dj. giling halus atau di rebus sering di sebut dengan

t-omat rebus. Sedangkan sambal toma_t yanEl bahannya di
terlebih dahulu kemudian di Eioreng, serincl di sebut

sambal tomat gorenEl . Sanbal tomat gorenEl dj. hidangkan

tempa-t sa,nbal sebagai pelenElkap soto dagi.ng atau

Padang.
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samba 1

giling

d engan

pada

soto

C. SambaI Goreng

Sambal goreng dapat di kelonpokan kepada dua bagian

yaitu sambal goreng kerinEl dan sambal gorerrg basah.

Bunbu untuk sanbal goreng : Lonbok merah, bawang merah,

bawanEf putih, teraSi, garam, sa1am, petai, laos dan guIa.

Bumbu-bumbu sebagian dl giling halus dan sebagian di iris.
1. Sambal goreng ker ing

Bahan L:lana yang dapat dibuat sanrbal goreng

adalah : tempe, kentang, ebi, kacang tanah, Leri,

dendeng.

Nama dari sambal goreng di sesuaikan dengan bahan Lltama

yang di olah untuk sanbal goreng.

Seperti sambal goreng kering tempe, kentang dan lain-
Iain.

Cara pengolahan sambal goreng keringg adalah :

Bahan di goreng sanpai kering, bumbu-bumbu di tumis

bahan yang sudah rnasak di masukan ke dalam bahan utama

sambal Eloreng.

SambaI Eoreng dapat dihidangkan tersendiri dan berfungsi

sebagai. lauk pauk. Sanbal goreng dihidangkan dengan
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piring lonjong (piring daging) untuk tahan lana +_ 7

hari dapat disimpan pada stoples atau kaleng.

2. Sarabal golenEl basah

Bahan utana untuk sambal goreng basah yaitu ; a)

dari tunbuh-tumbuhan seFerti, kentang, ko1, buncis,

hapri, sawi, tomat, labu siam, pare, kacang panjang,

kacang talo, kulit melinjo, tenpe, tahu, oncam dan

lain-lain.
b) Hewani seperti, telor rebus, mata sapi, udanEl, daging

rebus, hati ayam, hati, tetelan, ikan, kerupuk kLit.

Bumbu sama denElan sambal goreng kerinEl, tetapi pada

sambal goreng basah di tanbah dengan santan.

Cara membuat sambal goreng basah adalah : Bahan

utamanya di goreng dahr-rIu seFerti, tenFe, tahu, ikan

segar. Kalau bahan utama telor di rebus dahulu. Hati,

daging ta.k perlu di rebus langsung saia di tumis

bersama bahan-bahan lainnya. Bumbu-burrbu terlebih

dahulu di tumis kemudian nasukkan bahan utama dan

tambahkan santan, lalu dimasak sampai terbit minyak.

SambaI goreng basah yang baik warnanya ke merah-

merahan dan agak berminyak kuahnya sedikit dan agak

kental. PerbandinElan antara kuah dengan isi yaitu 1 :

1. Sanba1 goreng basah di hidangkan dengan piring

lonj ong atau basi bertutup.

lvllL il( UP ! PEiitrusT/]i(aAir
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BAB VI

PENGOLAHAN SAYURAN DAN ACAR

Hakanan yang di konsumsi sehari-hari adalah yang

berasal dari hewan dan ada pula yang berasal dari tumbuh-

f-umbuhan , yang berasal dari tumbuh-tumbuharr pada ununnya

berupa sayur-sayuran. Sayuran tersebut ada yang dapat

langsusng di mal-lan sebagai lauk pauk dan ada juga sayuran

yan1 perlu di olah terlebih dahulu baru dapat disajikan
sebagai lauk pauk .

Dalam pengolahan sayuran sehingga dapat dihidangkan

dan di makan sebagai lauk pauk terleb j.h dahulu perlu di
olah menurut jenis dari sayuran. PengoLahan sayuran sebagai

lauk pauk dttpat di lakukan : sayLrran mentah, sayuran seba-

gian mentah dan set,agian masak, sayuran di tumis, sayuran

di rebus, macam-nacam acar.

A. Sayuran Hentah

Umumnya yarrg dimaksud dengan sayuran mentah adalah

semua jenis tanaman yang dapat dimak-an dalam keadaari nentah

buah, Banyak sayur-sayuran bila dimasak akan kehi-langan air
dan vitan:in yang Lerdapat di dalamnya. Dalan nengolah

sayuran sebaiknya di bersihkan dulu dan di cuci baru di
lakukan pengolahan (di potong-potong). Sayuran yang akan di
hidangkan dalam keadaan mentah haruslah sayuran yang masj.h

seElar. HenElhidanEikan sayuran mentah dapat berupa IaIap,
gadungan, karedok, Renceuh pepengu, rujak jantung, asinan

Jakarta (Tuti Surardi, 1985, P.7).
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1. Lalap. Untuk lalaP biasanya dioergunakan daun-daun yang

rnuda sekali (Pucuk) sayuran.

Jeni.s daunan yanEl biasa dilalap sePerti, koL daun lon-

tas, daun sIada, daun gandaric, daun iambu nonyet, daun

l:eneur, daun saldri, daun kenagi, daun kedondongi, daun

nangga nuda, dan lain-]ain. Jenis buah, seperti, kacang

panjang, buneis, mentinurr, gandaria kecipir, tomat, baji

petai cima, buah getai cina yang muda, terung, Petai,

j engko 1 nuda.

Yang berasal dari umbi dan kecambah seperti wartel,

tange, lobak, radis dan lain sebagainya.

2. Gudangan adalah sayuran menteh yang dicampur dengan

sambal kelapa' rupanya hampir sana dengan uralran' Sayu-

ran yang dipakai untuL gudangarr seFerti : Kacang pan-

jang, lobat:, bluntas, ko1, daun kencur naElka muda l/2

masak Cara membuatnya adalah sebagai berikut. Pertama

semua sayuran di bersihkan dan di cuci lalu di potong-

potong kecil. Selaniutnya di buat sambal urap (sambal

kelapa). Kemudian sayuran dan sambal urap di aduk hingga

rata. Gudangan sudah siap untuk dihidangkan dengan

nemakai pirinEi cePer sedanEl .

3. Kareclok adalah : sayuran mentah yang diberi kuah (saus)

yang terbuat dari kacang tanah, sayuran yang dipakai

untuk membuat karedok adalah : Kacang paniang, buncis'

tauge, mentimun dan terung glatik. Cara membuatnya

'virL ll( UP r
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adalah ; senua sayuran di bersihkan dan di potonEl

keeil-kecil. Kemudian di buat sambal kacang (seperti
kuah pecal) ditambahkan kemiri darr cuka, IaIu sayuran

dan kuah (saus) di aduk hingga rata.
4. Renceuh bonteng, adalah masakan sayuran yang di buat

dari mentimun yang di j.ris tipis-tipis di hidangkan

dengan kuah (saus) yanEi dibuat dari bumbu seperti ;

Lombok, garan, keniri, gu1a, asam, kencur dan terasi.
5. Pepingu kenari, adalah sayuran yang dibuat dari nentimun

yang di kupas, dibelah, dibuang bijinya. Kemudian di
campltr dengan lombok merah yanEi di iris, bawang nerah

(di iris), garam, di beri cuka di hidangkan dengan

piring ceper.

6. Rujak jantung, adalah sa5rp".n yang di buat dari jantung

pisang bntu. Cara membuatnya adalah jantung Fisang di
cuci di ambil yang ruda saja. Lalu di iris tipis di beri
garam halus kenudian di uIi biar 1emas.

Bawang merah dan bawang putih, lombok terasi, dan garan

di haluskan di tanbah tai minyak dan cuka. Akhirnya

jantung pisanEl dan bumbu tadi di campur di tambah irisan
Iombok dan daun kemaEfi.

7. Asinan Jakarta. Bahannya asinan sawi dan 1obak, tauge,

mentimun, bengkuang, tahu mentah, kerupuk dan kacang

tanah yang di EongsenEi . Cara nembuatasinan Jakarta

adalah : semua sayuran dan tahu di rendam dengan air
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Elaram dan cuka. Kemudian di buat kuahnya.

B. Sayuran Sebahagian l,fentah dan Sebagian masak.

Untuk Eenghidangkan masakan dari sayuran dapat dihi-
dangkan saylrran yang di campur antala yang masih nientah

(segar) denEan yang sudah masak. Biasanya supaya rasa

sayuran lcbih enak di iengkapi dengan sambal atau saLls.

Sayuran sebagian mentah dan sebagian masak seperti. lotek

dan gado-gado.

1. Lotek, sayurannya adalah, kol, mentinun, labu siam,

tauge, kangkung, kerupuk, tahu dan teEpe gorenEi, nangl(a

muda yang direbr:s. Sayuran yang direbus terlebih dahulu

adalah : Kangkung, tauEle, labu siam.

Bumbu yang dipakai untuk sausnya adalah : kacang! tanah,

lombok merah, raxit, ba.wa.ne merah, bawang putih, terasi,
gula aren, asam jawa, garam dan jerul.: kesturi. Cara

membuat lotek adalah : I,luIa-muIa kacang tanah di gong-

seng, di tumbuk (di CiIing) dengan cobek (batu gilingan)

masukan bumbu-bumbu yang 1ain. Setelah senua teraduk

rata sayuran langsung di aduk di atas eobek. Setelah

selesai ter aduk dapat di hidangkan, terlebih dahulu di
hias dengan gorenEf teupe dan kerupuk.

2. Gad o -gad o

Untuk gado-Eiado sayuran yanEi dipakai adalah, Ko1, kacang

panj ang, Lalge, timun, slada.

tYliL ll( uP I
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Bahan lainnya adalah : Kentang rebus, telor rebus,

goreng tempe, goreng tahu, kerupuk emping. Untuk saus

(kuah) bahannya : KacanEi tanah, santan, lombok nerah,

terasi, bawan6 merah, bawang putih, asam jawa, daun

j eruk purut, EluIa aren.

Cara metnbuat gado-gado adalah : Sayuran di bersihkan

Ialu di Fotong-potong kecj.1, sayuran yang di rebus

seEerti kacang panjang, tauge. Kacang di gorerrE, lalu
digiling halus. Burrbu-bumbu di giling dan ditumis,
masukan kacang aduk sampai rata tambahkan santan, masa!.:

sampai terbit ninyak. Bahan sayuran dan Iainnya di a.tur

di atas FirinEi, lalu di tuang denEian saus, atau dapat
juga sausnya dipisah. Dl hias denElan bawanEl goreng,

tempe goreng den enping.

C. Sayr:r Yang Dimasak (Di rebus, di kukus)

Sayuran yang di olah dengan cara direbus dan dikukus

biasanya waktu menghidangkan dilengkapi denEian sambal

kacang atau sanbal urap. Sayuran yang dilengkapi denEian

sanbal kacang seperti, pecal. Sedangkan sayuran masak yang

dilengkapi dengan sanbal urap ( kelapa) disebut dengan

urapan.

Pada naktu pengolahan sayuran yang akan di nasak dengan

cara di rebus atau dikukus, sebelum sayuran di masak terle-
bih dahulu kita harus nenperhatikan beberapa hal :
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1. Sayuran yang ak"at-r cl i;rr:rsal.t adal,ah saylrran yang nasih

segar dan mrida. Sayu::a,-i y3nEi seEiar nasih banyak mengan-

dunE vitamin atau zat-xaL yan+ diperlukarr o leh tubuh.

Sayuran yanEi masih nude, mudah dicerna dan tidak sukar

di proses daLan tubu h .

2. Sayuran di cuei dalam keadaan utuh.

Sayuran dicuci dalam keadaan uluh Easksudnya ada,lah

zat--zaL yang terdapai pada sayuran tidak akan hilanEl

atau larut pada waktu di cuci. Setelah sayuran di cuci

baru di iris-iris menurut keinginan dan bentuk^ yang

disenangi.. X.emudian sayuran ya.ng telah di iris, lalu di
rebus dengan sedikit air yang sudah nendidih, waktu

merebus panci yang d ipakai hendaklah ditutup. Untuk

mempertahankan keseEiaran sayuran yang sudah cji rebus

dlcelupkan ke dalam air dirrgin, 1a1r.r di tiriskan. He:.e-

bus sat,uran sebai.I,.nya di masak cukup untuk satu kali
makan.

D. Acar

Pngertian acar

Acar adalah masakan sayuran yang terdiri dari isi dan

saLls (kuah) serta nempunyai rasa ke asam-asaman. Dengan

rasa k^e asam-asaman acar dapat membangkitkan selera nakan

dan dapat juga nenghilanElkan bau anis dan anyir setelah

memakan nakanan ),ang banyak bumbu seperti gulai kanbing,
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ikan bakar dan sebagainya.

Bunbu dasar untuk acar yaitu, cuka, guIa, garam. Acar

dapat dikelompokan kepada 3 bagian yaitu :

1 acar mentah dan bening.

2. Ac at bunbu kuning

3. Aear mostard

1. Acar mentah dan acar bening

Acar mentah bahan yang digunakan yaitu : wortel,
timun, nenas masak, bingkuang, dan bunga koot. Bumbu

cuka/baHanEi merah, gu1a, garan, cabe bulat. pengolahan-

nya bahan dibersihkan potong korek aFi. Tinun di buang-

kan isinya. Bunga kool dj- urai atau dipotong-potong lalu
direndam denEan air garan biar ulat yang ada pada sayllr
tersebut keluar. Cabe bulat di poLong-potong. Kemudian

semua bahan dan bumbu di aduk biarkan kira-kira 1 jani

airnya akan keluar sendiri. Acar dapat dihidangkan

d enEia n nerrali.--, i .ri,:,H1.

Ac:rr. benlng bahannya yaitu timun, rawit, bawang

merah, wortel. Bumbu cuka, gu1a, giaram, Eerica. pengola-

han, bahan di bersihkan potong korek api kecuali rawit.
Kemudian didihkan air dan masukan nerica bulat kalau

sudah suam kuku tambahl..an gula, cuka dan garan. Setelah

air dingin masukan wortel, timun, dan rawit. Acar bening

ini dapat dihidangkan untuk sayuran juga dapat berfungsi
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sebagai peleng'kaPkan masakan seperti nie goreng dan

mie rebus .

2 . Acar bumbr-t kun inEl .

Bumbu untuk acar kuning adalah bawang merah, bawang

putih, lombok, kunir, jahe, Iada, kemiri seuua dihalus-

kan. Kenudian di tumis, sayuran iuga ikut di tumis lalu

di tambah ai.r dan cuka. Sayuran yang dapat di pakai

untuk acar bumbu kuning yaitu : Bawang merah, ko1,

brrncis, k-acanEl paniang, tauge, ti.mun, rebunEi, iagung

nuda.

3. Acar mostard

Bahan yang digunakan untuk acar Eostard yaitu i

buncis wortel, mentimun, baHang merah, di iris kecil

taburi garam dan direbus L/2 nasak dengan lombok merah

dan raerit.

Bumbunya adalah : kerniri, bawang, iahe, kunir, Elaram,

dihaluskan, kenudian direbus dengan air, gula dan cuka

Setelah rnendidih diberi mostard lalu dicampurhan dengan

sayurannya. Alat untuk menghidanEl acar mostard dapat

dipakai BawI atau piring oval.



BAB VI]

PEPESAN, PINDANG DAN SATE

A. Pepesan

Pepesan ternasuk sejenis masakan lauk pauk yang di-

bungl.:us dengan daun pisanEi . Pepesan atau peis di buat dari

bahan tumbuh-tumbuhan atau hewan. Bahan yang akan di buat

pepesan terlebih dahulu dibersihkan sesuai dengan Easing-

masinEi jenis lalu di beri bunbu-bumbu di bungkus memaniang.

Kenudian pepesan yang Lelah dibungkus lalu dinasak dengan

teknik di parrgElang atau di. kukus (Ny Simarangkir, 1985.

P.17)

Macam-macam Pepesan

1. Pepesan ikan

Pepesan ihan dapat dibuat dari berbagai jenis ikan

ya.nC sedang besarnya, ianE:an terlalu besar dan jangan

terlalu kecil-kecil. Seperti ikan nas, ikan gurami, ikan

1e1e, ikan tongkol, ikan dibiarkan utuh, sisik dan isi
perutnya dibersihkan terlebih dahulu (di buang).

Bumbu yang dipakai untuk pepes ikan yaitu baHanEi nerah,

bawang putih, lombok, 1aos, sa1am, sereh, garam, jeruk

nipis, daun kemagi dan tonat.

2. Pepesan on eom,/pa i s oncon

Bumbu yang dipakai untuk oncon adalah : Iombok,

bawang nerah, bawang putih, daun bawang, daun kemagi,

kencur, EiaraE, asan, guIa, diberi lenak sapi yang di

iris-iris.
Semua bumbu digiling halus kecuali daun bawang, daun
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kemagi diiris kecil-keci1. Dengan memakai bumbu seperti
pepesa_n. Tahn dan tempe dapat di buat pepesan, seperti
oncom. Pada pepesan tahu tidak memakai kencur dan kema_

gi. Tahu sehelum diberi bumbu dihaluskan terlebih dahu_

1u, begitu juga tempe. penyelesaiannya dibunElkus pakai

daun dan di k-ukus.

3. Pepesan jamur Herang

Jamur yang akan di pepes yang masih baru dan segar,
janur yang sudah dikalengkan l(urang enak untuk di buat
pepes.

Bumbu yang dipakai untuk nenbuat pepes jamur nerang
yaitu : Bawang merah, lombok, garam, belimbing seEiar,

sereh.

.Jamur setelah dibersihkan sebaiknya di potong 4 atau

dibelah biar bumbu 1ebih,/rueresap. Tehnik dan pengolahan_

nya sama dengan pepesan oncom.

4. Pepesan dari tumbr-rh-tumbuhan Iainnya

Pepesan dari tumbuh-tumbuhan yang lain seperti
pepes jagung nuda, pepes daun singkong, pepes rebunEl,

bumbu hampir sama dengan bumbu-burnbu pepes yang telah
diuraikan terdahulu, begitu juga penyelesaiannya sana.

Pepesan daun singkong bungkusnya boleh panjang.

B. Hasakan La innya

Hasakan yang

Yang Dibungkus Dengan Daun

d imaksudkan disini adalah masakan yang
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dibungkus dalam bungkus persegi, agak tinggidan disemat
dengan bitting. l,[asa,kan ini sering juga dinamakan bebotok.

Bahan dan bunbunya bernacam-macam, ada yang rnengandung

kuah ada yan€ agak kering. l'lasakan irri setelah dibungkus

kemudian di kukus. (Sudarinah Surjana. 1979. p.71).

1. Gadon

Hasakan gadon di buat dari daging yang dicincang
haIus, kemudian diberi bunbu seperti : Keturnbar, bawang

merah, bawang putih, garanr salam, 1aos, serta santan
hental, dan telor yang dikocok.

Semua bumbu digiling kecuali salam. Setetah bumbu ter
campur dengan daEinel cincang, di bungkus keci. 1_keci1,
lalr-r dikr-rl;rr::. Setiap bungkusan isinya 1 - 2 sendok

nakan .

KadarrEl-iladanEi gadorr banyak kuahnya, kalau kuahnya banyak

dapat ditanbahl.lan irisan belimbing seElar dan lonbok

merah supaya rasanya lebih segar. Gadan dapat juga

d ikukus denEian mengeunakan pyREX.

2. Pelas

llasakan pelas terbuat dari kacang talo atau kacang

kedele putih. Bumbu yang clipakai untuk pelas yaitu
bawang merah, bawang putih, sa1am, gula aren. Teknik
pengolahannya : KedeIe direndam selama Z jan, di tumbuk

kasar lalu di aduk dengan bumbu-bumbu yang digiling
halus kecuali salarn setelah teraduk rata di bungkus
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dengan daun pisang seperti bungkus gado-gado. Isi setiap

bunghus 1 atau 2 sendok makan, setelah itu dikukus

sanpai masak.

3. Bebotok

Bebotok jenis masakan yang hampir sama dengan pelas

bahan nya yaitu : kelapa muda dan petai cina boleh

memakai teri. Bunbu biasanya, bawang merah, bawang

putih, ketumbar, Ionbok, jahe, kuni.r, terasi, g'u1a

merah, garam secukuFnya.

Teknik pengolahannya : llula-mula kelapa diparut seperti

untuk urapan, peEai cina di iris, teri dibersihkan.

Semua bunbu digiling halus dicampur denElan semua bahan

diadr.rk sampai nrerat-a setelah rata bungkus dengan daun

pisang, isi setiap bungkusan 1 - 2 sendok makan, kemud-

ian kul<us.l'lasakan botok dihidanEikan dengan piring lon-

.iorrg bungkusnya dirapikan terlebih dahulu.

C. Pindang

Pindang adalah masakan stupan, rupanya mirip

nasakan sayur. Bahan yanEl dipakai untuk nasakan

seperti : Ik-an, ayar;, daging, udang basah dan telor.

Hacam-macsm pindang :

1. Pindang kuning atau pindang serani.

Bumbu urrtuk pindang kuning yaitu bawang

bawang putih, Ionbok, kunir, laos, sereh,

d engan

p ind ang

merah,

terasi,
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asam, gara_m dan dapat juga ruemakai kemiri. Bumbu-bumbu

d igi l ing halrrs kecua,li sereh.

Setelah bumbu halus laIu ditumis sampai layu dan aroma-

nya keluar, masukk-an bahan Fokok ],ang akan dipindang

beri sedikit air, masak sampai rasa serrpurna.

Pindang kecap

Bahan pokok yanEf dapat dijadikan pindang kecap

seperti. : fkan dan udaltg. Bunbu untuk Findang kecap

saEa dengan pindanEi kuninEi, hanya kunir dielanti den6ian

kecap. Bumbr-r -'nurr!--u pada pinda,ng kecap di iris lalu di
tunis.

Harna nasakan pihdarrg kecap kecoklatan sedanekan Harna

p indang kuninEi yaitu kuning.

Pindang k luwe k

Bahan yang dijadikan untuk F,indang l.:lur.rek- adalah

ikan di ta.rubah denElan kluwek. Bumbu sama dengan F,indang

kurring. Pindang kluwek ini di daerah tertentu biasanya

dijadikan hidang"n kusus untuk memperingati oranEi yang

telah nreninggal. llmpanya peringatan hari ke 7 he 30.

Bahannya dibuat dari isi perut ayan/sapi ditambah kluwek

dan kaeang panjang utuh yang digulung lalu di ikat jadi
tak di potong-potong.

Sate

Sate

2

D

adalah lauk pauk yang dibuat dari daging atau



7l
bahan lainnya yang diiris L x 2 x- 2 cn diberi bunbu 1alu

ditusuk dengan Lusuk sate, kemudian dipanggarrg.

Setiap tusukan berisi 4 atau 6 irisan bahan saile. Bahan

yang biasa dibuat untuk sate seperti : daging, ayan, ker-
bau, kambing, ik-an, udang, [.:erang atau tempe. Sate dapat di
hidanglkan sebagai lauk pauk dan dapat juga dimakan bersama

lontong atau ketupat. Sewaktu nenghidangkan sate tusuk

tidak usah dibuang.

Hacam-macam sate :

I'len'rrut (Chaidar, 1978, P 18) sate dapat dikelonpokan

I<epada 3 golongan yaitu :

1. Sate yang dimasak dengan bumbu, k-errudiarr diparrggang,

tetapi dihidangkan tidak dengan sambal.

Corrtoh : sate bumbu rujak, sate bumbu opar, sate bumbu

kun ing .

Bahannya daging atau usus sapi dimasak sanrpai eripuk

denEian salah satu bumbu yang di ates, sampai kental
sekali dan bermin],ak. Daging tersebut dipotong-potong

1a1u di t:usLlk kemudian dipanggang.

2. Sate yang mentah di campur denEian bumbu kenudian dipang
gang dan dihj.danelkan dengan senacam sambal.

Caontohnya:

a. Sate ayam

Bahan yang dipakai yaitu ayam yang genuk. Bunbu untuk

sate ayam yaitu, bawang merah, baerang putih, ketum
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bar, jintan, Eiaram, gu1a, asam dan margarine.

Sambal untuk menghidangkan sate ayam yaitu sambal

kaeang.

b. Sate nanis. Bahan yang dipakai untuk sate nanis yaitu

daging sa.Pi,zkerbau.

Bumbu adalah kecap, garam, gula, margarine, bawang

merah, bawang putih, pepaya muda. Sambal untuk

menghidangkan sate manis yaitu sanbal kecaF dengan

rasa. asam, manis dan pedas.

c. Sate kambing : Bahan yang dipal.lai untuk sat-e kambing

adalah : daging kambing, lema.k kanbing, bumbunya

adalah : bawang, Eiaralq, gula. Sambal untuk menghi-

dangkan sate kambing yaitu sanbal kecap dan boleh

juga sambal kacan4.

3. Sate yang tidak dibumbui, kemud ian dipanggang dan

d ihidangkan dengan semacam sambal.

Contoh : sale madura. Bahannya yaitu Ayan yang gemuk,

bunbu yang diberi hanya garam dan kecap.

Sambal untuk menghidangkan sate nadura adalah sambal

kacang, yang direbus denglan santan sampai keluar minyak-

nya, kecap, lombok, bawang merah, bawang putih.



BAB VIII
LAUK PAUK YANG DI PANGGANG DAN

LAUK PAUK YA}IG DI GORENG

A. Laul.: Pauk Yang Di PangganCi

Yang dimaksud dengan lauk pauk yang di panggang

yaitu : Bahan seFerti daging, ayan, kanbinE atau ikan

diberi bumbu lalu dipanggang tanpa terlebih dahulu menelami

pemotongan kecil-keeiI seperti sate. Tetapi langsung dalam

poLongan besar-besar (Kaidar 1S7S. P.19).

Bahan ini dapat dimasak/dilengkapi denEfan bumbu dahu-

lu, kenudian dipukul-pukuI dan dijepit, baru d ipanggang

sewa.ktu dipanggang bahan tersebut di siram dengarr bumbn

coni-oh masakan yang dipangEiang seperti : kambing guling,

ayarr Fanggang, ayam yang al<an di buat untuk nasakan pang-

CanC, kalau dipotonE ha-nya di potorg 2 atau di pot-ong 4

malah lebih banyalt yang dibiarkan utuh. Lauk pauk vang

diFanEganE tidak dihidangkan dengan J.auk tetapi dilengkapi

dengan sejenis sambal yang cocoli atau sesuai dengan nasa-

kannya.

Pengolahan lauI.: pauk yang di panggang dapat dikelonpo-

kan kepada 2 bahagian :

l. Bahan mentah langsung dipanggang.

Bahan yang akan dipanggang di potong besar-besar

dan dapat juga tidak di potong, bahan dibersihkan

menurut jenis unpamanya ikan, dibuang sisik, isang, isi

perut dan iris, iris sedikit supaya bumbu neresap.

73
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Bahan diberi bumbu sesuai dengan jenis masakan yang akan

di olah.

Unpama ayam pangEanE bunbu ruja|:, ayan di beri bumbu

dengan bumbu rr:jak, kemudian di biarkan beberapa nenit,

supaya bumbu daFat neresap kedalam daging ayarn. Apabila

burubu telah meresap, ayam dapat dipangElang.

Sebelum di Fanggang ayam di tusr,rk dengan bumbu atau

dijepit dengan jepitan kawat. Selana memanggang di

balik-baIik supaya tidali hangus. Api jangan terlaltr

besar agar bagian dalam dari nasakan dapat masah denElarr

sempurna.

Hasil dari masakan laul.l Fauk yang dipanggang bewarrra

kun ing-keeoklatan .

Teknil": penEiolahen seperti ini meuakan waktu yang lama.

Air daging banyak yang nenetes, bumbu banyak yang

terbuang dan kadang-k-adang masakan ceFat menjadi gosong.

2. Bahan dinasak sebelum di panggang.

Baha,n yang akan dipanggang terlebih dahulu diber-

sihkan sesuai dengan jenis masi.ng-nasing. Kemudian lauk

pauk yang kan dipanggang di beri bunbu-bumbu. Setelah

di-beri bunbu lalu di nasak. Setelah lauk i.ni masak

barulah di tusuk atau dijepit IaIu di panggang, Eeuang-

gangnya sebentar saja, hingga bervrarna kuning-kecokla-

tan.

Teknik pengolahan seperti ini memakan waktu yang cepat,

i,4ILi( UI'' I PERPUSIA(AAI,I

II(IP PAD/]NG
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lama.
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1a 1u

B. Lank Pauk Yang Di Goreng

Dalam menu Inclonesia goreng-gorengan merupakan syarat
nutlah di samping lauk pauk yang b+rkuah di perlukan Easa-

kan lain yang kering dan nengeripik.

Henggoreng dapat dikerjakan secara langsunEl atau tak
langsung dengan terlebih dahr:1u merrberi bumbu. adonan

tepung atau di olah terlebih dahulu.

lJntuk menggorenEi dapat dipergunakan semua macam ler:ak asal
murni, baik dari hewan naupun dari tunbuh-tumbuharr, k-arena

lemak nurni tahan panas tinggi yang diperlukan untuk meng-

goreng nasaka.n samFai lierin,g, masak dan warna kehuning-

l-:uningan ataD kemerah-nerahan . Hinyak penggoreng hat,us

cukr-rp hanyak suoaya, bahan yang digoreng itu terendan dan

dapat menjadi nasak, kalau perlu aenge[bunEi misalnya da]am

menggoreng kerupuk.

Sewaktu nenggoreng minyak terlebih dahulu dipanaskan.

Hinyak yang panasnya sudah 150 C ditandai denElan permukaan

minyak sudah sedikit ber uap, minyak yang panas seperti ini
baik dipaki untuk menElgoreng bahan makanan yang mengndung

air seperti ayam, tempe, tahu dan ikan.

Bila panas minyak sudah nencapai 180 C permukaan mj.nyak
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akan kelihatan uap putih dan akan berdesis bila dimasukan

bahan yang mengandung air. Panas minyak setinggi ini baik

di pa,kai untr:k menggoreng Pargedel, rempeyek dan lain-lain.

Apabila panas minyak sudah tinggi +_ 200 C pernukaan

ninyak sudah mengeluarl.:an uap biru atau uaF yang sudah

terlalu banyak, Fanas yan€i seperti ini kurang baik untuk

nenggoreng karena bahan akan cepat gosong dan Iehih-Iebih

l:alau bahan mengandung gula yang tinggi.

Ada beberapa haI yanEi harus diperhatikan supaya hasil
goren{an baik- dan tidak lembab. Setelah gorengan di angkat

dari wajan jangan langsung di.masukkan kedalam stoples atau

tenpat yang tertutuF', melai.nkan ditiriskan di atas tambah

ber alaskan kertas supaya t idak berminya-k-. Kalau sr-rdah

dirrgin gorengan dapat disimpan dalam stoples atau kaleng

yang trrtulup rapi supaya tida.k lembab.

Jenis lauk pauk yang di goreng.

1. Ihan

a. I kan sega::

ikan segar di bersihkan dengan mengeluarkan isi
perut, jenis ikan yang tipis (pecak) di iris perut-

nya ke arah punggung, sedanElkan ikan yang berbentuk

bulat di iris perutnya memanjang badan. Keluarkan isi
perut dengan hati-hati supaya gelembunEi enpedu tidak

pecah. Setelah itu ikan disisiki lalu cuci samPai

bersih. lkan yang di biarkan utuh diberi



berapa sayai-an supaya. tidak rusak

Selanjutnya ikan diberi bumbu berupa

supaya t ida.k amis .

Jenis ikan yang enak unt-uk di goreng
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wa-ktu d igoreng.

garam dan asarr

adalah

b

eiurani, bandeng, hembung, barca.l, emas, mujair,

vica clan belut.

Kakap ,

1e1e,

Ikan setalah digoreng clapat dihidangkan sebagai lauk

pauk. Tetapi dapat juga goreng ikan dimasak lebih
lanjut ruenjadi nasal"lan il^:an lain seperti dibuat- sumur

ikan bumbr-r rujak, bumbu ba1i, pindang, diberi saos

tomat (Angsio Hie) dinrasak seperti ikan sarden,

gore g ikan balado dan lai.n-Lain.

Ikan ker ing

Ikan kering atou ikan asin, yeitu : ikan yang

suda.h melalui proses Fengalrelan atau ikan yang sudah

di awetkan denEian cara pengerin6lan atau dijemur. Ikan

kerinEi ini ada ya-ng besar-besar da.n ada juga yang

kecj-1-keci1 seperti teri.
Pengolahan ikan kering sebelum di gorenEl, terlebih
dahulu di cucj. bersi-h, j ika yang besar dapat di
potong menurut kesukaan. GorenEi ikan kering baik

dihidangkan dengan sedikit bawang goreng disertai
dengan sambal. f kan teri dapaL dibuat masakan goreng

petai atau sambal goreng kering teri yang di campur
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dengan kantang dan kacangf tanah. Telor ikan yang

sudah dikeringkan terutama telor ikan terubuk dapat

digoreng dengan telor yang dikocok-. tlerrghidangkannya

disertai dengan sambal tomat atau sanbal terasi.
c. Udang dan kepiting

I-ldang dapat digoreng dalam keadaan utuh atau di
rebus terlebih dahulu sebelum di goreng, dan dibuang

ekor dan kepal.rnya atau dibersihkarr sama sekali
dianbil clagingnya saj a.

Udang sebelum digorenEl di treri bnnbu asan dan garam.

Udang dapa-t dibuat nasakan seperti ; di goreng biasa,

bumbunya asam dan garam. Dibuat goreng Lldang saus

tomat bumbunya garam, Iada. Sebelum nenggoreng udang

di celupkan ke dalan adonan terigu !:enudian digoreng

hidangl:an deneian saus tonal. Di br-rat remFenl,ek r_rdang,

gimbal udang, darr lain-lain.
Kepiting dapat digoreng setelah dibersihkan, di berj_

bunbu garam, asa , dan lada, di goreng dengan adonan

tepung beras seperti adonan rempeyek, Lerkenal di
Surrbar dengan nama safa kepiting.

Daging s ap i./ ke rbau

a. Dend eng

Daging sapi di iris lebar-lebar dan tipis,
diberi bumbu seperti, Eiaram, bawang merah, ketum-

bar, laos dan asam di u1i supaya bumbu meresep IaIu
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sinar mata hari dengan IuenEigunalr,an tambok

atau di tu suk

kering dapat

dendeng balado

enak juga di

masak dan enak

supaya lekas rnenjadi kering. Setelah

langsurrg di goreng, di buat masakan

(SUHBAR). Selain di goreng dendeng ini
panggane sambil dipukul-pukul supaya

Hasakan ini di namakan dendeng bato-

kah. Dendeng batokok dihidangkan dengan sanbal cabe

hij au clan 1alap.

EmpaI dag i-ng

Daging yang tidak berlenak di potong besar dan

dire bus sampai empuk bersama bunbu-bumbu seperti ;

garam, bawa.nEi rrerah, ketumba.r, asan, laos. DigorenE

sampa.i kering dan berwarna ke nerah-merahan. Sebelurr

dihidangkan enpal ini di iris iip-,is setebal 2 cm.

Dapat juga rebusan daging di iris tipis, dipul.rul-

pukul supaya lunak di beri bumbu IaIu digorer,g sainpai

kering. Eirrpal daginEi sudair dapat dihidangkan Liengan

menEigunakan piring oval serta di taburi bawang go-

reng.

Goreng paru

Paru dibersihkan laIu direbus bersama bumbu

yaitu : bawang merah, bawanEl putih, ketunbar, laos,

asam, gaiam daun salam. Setelah empuk didinginkan

lremuclian dipotong tipis-tipis +- l/2 x 4 cm -x 4 cnl.

Bumbu sisa di giling, paru di beri bumbu lagi, keru-

rYrru tl( uirl :rallru!TI KIJ\!'I
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dian di.j enur ,li atas tanbah agak sebentar latu Eo-

reng. Goreng paru dapat dihidangkarr dengan menggDna-

kan piring oval. Goreng paru dapat di simpan dalarn

stoples supaya tidak menja-di lenbab.

Ayam/ unggas

Ayam dapat di olah nenjadi masakan ayam goreng. Di

goreng dengan bumbu asam, garam. Apa.bila ayannya tidak

muda lagi dapat di ungkap terlebih dahulu dengan sedikit
air. Goreng ayam dapat langsung dihidangkan atau dibuat

sumsur terlebih dahulu.

Ayam goreng dapat dibuat bermacam-macam sesuai dengan

resep dan rasa. yang diingin j.. Ayan goreng dapat di
hidangkan bersama sanbal, dan dapat juga di buat ayam

goreng balado dan sebagainya-

Burung dara dapat di goreng r:tuh sanpai kering atau di
goreng tak sampai kering benar dan di hidanElka,n ciengan

sisa minyak penggorenEian. Di makan bersana garam halus

dan saus tomat, dapat juga burung dara di potong-potong

dulu di beri garan dan merica, diberi telor yang di

kocok kenudian di goreng sanpai kering, di hidangkan

dengan saus tomat.

TeIor

Telor dapat di buat masakan yang di goreng seperti:

a. Hata sap I

Telor

4

yang dijadikan untuk nata sapi haruslah
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yang baru supaya kuningnya sewaktu digoreng tetap di
tengah-tengah dan bagus kelihatannya.

Sewaktu enggoreng Eata sapi minyak tidak boleh

terlalu banyak. Panas rinyak untuk EenEggoreng mata

sapi jangan terlalu panas, kalau terlalu panas hasil
masakan mata sapi akan bergelembung dan cepat gosong.

ACar rasa mata sapi terasa gurih dan enak- dapat di
beri sedikit garam halus dan nerica halus.

Telor dadar

Telor untuk dadar setelah di pecah di kaeau

sebentar supaya tercampur putih dan beningnya.

I'lengacaunya tidak boleh sampai berbuih sekali. Untuk

rasa di beri ga-ram ha1us.

Telor dadar dapat di kelompokan kepada 2 bahagian

yaitu :

1) Dadar tipis

Dadar tipis dapat ditambahkan air 1 sendok

makan setiap 1 butir telor. AIat yang dipakai

untuk mengEioreng datar tipis dapat dipakai wajan

biasa atau pan dadar yanEl di beri minyak sedikit
saja, cukup untuk nelicinkan dasar wajan. Dadar

ini biasanya di iris halus untuk lauk pauk nasi

kuning, nasi EiorenEl nie, dan lainnya. Dapat juga

di jadikan untuk nembunElkus semer mendan, kue

dasar, risales, luupia dan Iain-lain.
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2) Dadar tebal

Dadar tebal di goreng dalam minyak agak

banyak. Dadar tebal dapat diberi isi atau campu-

ran. Untuk caupuran dadar seperti : gapang rnerah,

lonbok merah, irisan ko1 atau irisan kentang.

Kalau isinya di beri irisan tahu di beri nama tahu

telor dan dihidangkan denElan kuah kecap atau kuah

kacang.

Tahn

Tahu sebagai lauk pauk dapat di olah dengan

teknik di goreng. Sebelun di Eioreng tahu di beri

Eiaram, tahu goreng dapat di hidangkan bersama sambal

kecap, sarabal peLis, sanbal kacanEl atau sambal nenas.

Tahu dapat .iuga dibuat Fergedel tahu. Caranya tahu di
haluskan di beri bumbu seperti garan, merica, seldri
dan perai di tanbah dengan telor di bentuk lalu di
goreng dengan ninyak- panas sampai kuning kecohlatan.

Selanjutnya daF'at di buat tahu isi. Caranya tahu

sebelum digoreng di seduh denElan air panas yang sudah

diberi Elaran, setelah itu di. kerok^ sebagian isi tahu

di keluarkan, hemudian di isi dengan daging cineang

dj. tambah dengan sayur seperti wortel, buncis, saldri
dan prai dan di beri bumbu nerica dan garan. Kemudian

di goreng sampai kuning kecoklatan. Tahu isi dapat

dihidangkan dengan sambal cuka atau sambal terasi.



6

o.)

Tempe

a. Goreng tenpe biasa diberi bumbu yaitu garam, asam,

dan bawang merah, supaya bunbu dapat neresap tempe

di potong-potong sesuai selera. Goreng tempe dapat

dihidangkan sebagai lauk pauk pelengkap nasi dan

dapat juga di iris-iris untuk eanpuran gado-gado

dan lotek.

b. Goreng tempe bacun (Jawa). Sebelum di gorengl tempe

di rebus dahulu derrgan air kelapa, Elaran, bawanEi

merah yanEl di iris, gula merah, asan, salam dan

1aos. Setelah bumbu-bunrbu meresap dan air habis,

tempe d i Eioreng sanpai kenerah nerahan . Tempe

bacem ini di sukai di Jawa tengah terutana di
daerah Solo dan Yogyakarta (Ny, Soedarinah Soerjo-

no, 1977. P.96) karena te pe di rebus bersna gula

aren rasanya agak manis dan gurih, enak di makan

bersana ranit atau denEian peca1, sebagai lauk pauk

tempe bacem dapat dihidangkan dengan Eenggunakan

piring ceper.

Kerupu k

Kerupuk adalah sejenis nakanan yang di goreng

denElan ninyak banyak serta panas sampai menjadi

Dasak Eengenbang, kering, berwarna kekuning-kuningan

gurih dan kripik rasanya. Kerupuk harus di sinpan

dalam tempat yanEl tertutup rapat supaya tidak nelen-

tvrrt- tl( tji:l
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pem ( lembab). Sebelum digoreng kerupuk di iemur

terlebih dahulu supaya dapat nengembung se baik-

ba.iknya. Sewaktu menElgor'eng kerupuk Perlu di balik

balik atau digerak-gerakan kadang-kadang ditekan

dengan sodet suPaya mengembangnya rata dan baik

bentuknya.

Hacam-nacan ke ruPu k

Kerupuk kuIit, kerupuk pelembang, emPing, keruPuk

ikan ( udang ) , keruPuk , i engko 1, kerupuk nana dan

lain-lain.

8. Pargede 1

Pargedel dapat dibuat dari daging, ikan, udang,

tahu, jagung, kentang da-n talas' Bahan di haluskan

di campDr bunbu seperti bawang merah, bawang putih

merica, pala, sedri, garam. Bahan untuk menyatukannya

di pakai te lor .

liaktu mengEloreng yang penting di perhatikan vaitu :

Einyak untuk penggoreng parEiedel harus cukup banyak

sanpai pergedel terendam. Sewaktu nerasukan Pargedel

minyak betul-betut sudah panas. Pargedel iangan di

aduk-aduk dan baru di balik apabila sudah agak

kerinEl . HasiI Pargedel vangl baik vaitu kekuning-

kuningan atau ke uerah-nerahan.

Pargedel dapat dihidangkan sebagai lauk pauk dengan



mempergunakan

pelengkap soto

ceper. Dan dapat

( Soto Padang).
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