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ABSTRACT

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasikan pentingnya buku masak dengan resep
yang sehat bagi anak kos. Dalam penelitian ini, dapat ditandai bahwa bahan yang digunakan
memberikan peran yang sangat penting, contohnya seperti telur saja. Hasil dari penelitian ini
menunjukkan bahwa telur dapat mengandung vitamin A, asam folat, vitamin B5, vitamin B12,
vitamin B2, fosfor, selenium, vitamin D, vitamin E, vitamin K, vitamin B6, kalsium. Bukan saja
telur, melalui penelitian ini, ayam, tahu, Kentang dan yang lainnya juga berdampak baik bagi
kesehatan. Tentunya, penelitian ini akan memberikan manfaat bagi peneliti masa depan, baik
dalam hal kesehatan ataupun dalam hal keuangan karena kelompok kami menggunakan resep

dengan bahan yang sehat dan biaya yang murah.

Kata kunci : Buku masak, resep, bahan, kesehatan, biaya

Latar belakang

Pada masa kini pola makan
masyarakat telah bergantung pada makanan
cepat saji hal ini dibuktikan dengan makin
banyaknya gerai makan cepat saji membuka
usahanya diberbagai daerah
Indonesia,dengan mudahnya akses menuju
gerai fast food membuat masyarakat
Indonesia lebih memilih mengkonsumsi
makanan cepat saji dibanding mengelola
makanan sendiri atau self cook (Japa, L.,
Raksun, A., & Rasmi, D. A. C. (2019)).

Seperti yang telah kita ketahui bahwa
makanan cepat saji dapat menyebabkan
berbagai komplikasi penyakit pada tubuh
seperti menyebabkan obesitas, penyakit
jantung,penyakit ginjal dan lain-lain, hal ini
membuat kelompok kami ingin
memperkenalkan makanan sehat melalui
buku resep masak yang bertujuan untuk
memberikan ide masak makanan sehat
kepada masyarakat umum terutama anak
kost, dikarenakan pada masa milenial ini,
kebanyakan anak muda tidak menyadari
akan pentingnya mengonsumsi makanan

sehat, dikarenakan ingin praktis, anak kost
mengonsumsi makanan cepat saji ataupun
makanan yang kurang gizi seperti pop mie
ataupun Indomie. (Darmawan, S. (2019)).

Pembuatan buku resep ini bertujuan
untuk mendukung pelaksanaan sdg “Good
Health and Well-Being” yang dimana buku
resep ini berisikan informasi mengenai resep
makanan sehat yang menggunakan bahan
baku ekonomis sehingga tidak perlu
mengeluarkan biaya yang banyak tetapi
sudah dapat mengonsumsi makanan yang
sehat.

Buku resep masak makanan sehat ini
dibuat karena ingin memberikan motivasi
hidup sehat kepada pembacanya agar dapat
menjalani pola makan sehat. Makanan sehat
perlu dikonsumsi oleh seluruh masyarakat
terutama untuk anak kos dikarenakan perlu
untuk menjaga kesehatan diri sendiri agar
dapat mendukung program pemerintah
dalam meningkatkan tingkat kesehatan
warga negara.

Projek tersebut diteliti oleh Gates et al,
1998, penelitian menunjukkan bahwa
pentingnya nutrisi yang tepat sebagai salah
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satu aspek penting dari gaya hidup
ditekankan dalam beberapa tahun terakhir
dan tren menuju diet sehat telah meningkat.

Projek tersebut diteliti oleh Michelle et
al, penelitian ini menunjukkan bahwa tidak
ada perbedaan yang signifikan antara
pengetahuan dan poin sikap antara wanita
yang kelebihan berat badan dan normal
indeks massa tubuh wanita dan persentase
lemak  tubuh  berhubungan  dengan
kandungan gizi.

Projek tersebut diteliti oleh Ahvad
University, penelitian ini  menunjukkan
bahwa kita terutama anak kos perlu belajar
nutrisi yang tepat, kualitas gizi olahraga dan
di daerah ini, tentunya ilmu gizi dan
pendidikan jasmani dapat mendidik Kkita.
Disisi  lain, beberapa penelitian telah
menunjukkan  bahwa sebagian  besar
mahasiswa seperti anak kos tidak terbiasa
dengan makanan sehat yang diperlukan
untuk tubuh mereka dalam kondisi yang
berbeda dan perlu memiliki program
pendidikan gizi. Penelitian Ruka
menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa
seperti anak kos 83.6% makan sebanyak tiga
kali sehari secara teratur dan tidak ada
perbedaan yang ditemukan antara pria dan
wanita. Meskipun Ruka menunjukkan 85.6%
mahasiswa  terbiasa dengan  konsep
keseimbangan antara nutrisi dalam makanan
tetapi hanya 7% dari mereka
menggunakannya dalam makanan mereka,
namun 15% mahasiswa menunjukkan
kecenderungan belajar diet sehat.

Projek tersebut diteliti oleh Rao et. al
yang menunjukkan bahwa pada perbedaan
harga antara sehat dan makanan yang kurang
sehat menunjukkan hal itu pengganti sehat
umumnya lebih mahal. Dalam meta-analisis
dari biaya makanan sehat, Rao et. al
mengembangkan indeks untuk
membandingkan kesehatan di seluruh studi
dengan berbagai definisi yang sehat.
Kesehatan bisa menjadi alternatif yang lebih
sehat dalam kelompok makanan seperti
daging sapi atau produk roti, atau alternatif
item makanan di Dberbagai kategori.
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Berdasarkan Kognitif Sosial Teori, Cooking
Matters bertujuan untuk meningkatkan
keterampilan memasak dan FRM melalui
iblis- string dan praktik langsung; gantinya,
kegiatan ini meningkatkan kemungkinan
bahwa peserta akan menyiapkan makanan di
rumah dan lebih mampu membeli makanan
sehat. Membangun self-efficacy di antara
para peserta penting dalam mendorong
serapan dan pemeliharaan perilaku dan
keterampilan yang dipelajari selama kursus.

Projek tersebut diteliti oleh Peneliti
Peterson et al, penelitian ini mengenai biaya,
rasa, dan penampilan makanan lebih penting.
Faktor-faktor ini dalam pemilihan makanan
kandungan nutrisi atau kesehatan. Peneliti
Wiig dan Smith menemukan bahwa wanita
berpenghasilan rendah melaporkan ingin
lebih banyak buah segar dan sayuran dan
makanan sehat secara keseluruhan, tetapi
anggaran terbatas mencegahnya dari
membeli makanan. Hal tersebut
menyimpulkan bahwa makanan yang
ditingkatkan  keterampilan  manajemen
sumber daya (FRM), pengetahuan tentang
makanan, dan persiapan makanan strategi
dapat mendukung perempuan
berpenghasilan rendah serta pria dalam
mencapai diet sehat.

Solusi healthy food dari junk food
menurut Fischer, L. K., Brinkmeyer, D.,
Karle, S. J., Cremer, K. Huttner, E.,
Seebauer, M., ... & Kowarik, 1. (2019):

1.  Membantu menurunkan &
mempertahankan berat badan ideal.

Dengan mengonsumsi makanan yang
bergizi dan lebih sehat tentunya bisa
membantu kita untuk menurunkan berat
badan dan mempertahankan pola hidup yang
sehat. Buah, sayuran, protein tanpa lemak
dan biji-bijian bermanfaat untuk
menggantikan makanan tinggi lemak dan
tinggi kalori sehingga membuat kenyang
lebih lama.

2. Mengurangi risiko penyakit jantung

Mengonsumsi lemak sehat dalam
jumlah sedang seperti yang ditemukan dalam
minyak zaitun, alpukat, ikan, kacang-
kacangan, dan biji-bijian  membantu
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melindungi  jantung. Yang mana hal
kesehatan tentunya penting bagi kesehatan
anak kos.

Dalam pembuatan buku masak
tersebut dapat mempermudah masyarakat
yang  mengalami kesulitan ~ dalam
mempelajari ilmu memasak. Dengan adanya
buku masak yang berisikan resep yang sehat
dan menu yang mudah untuk dibuat,
masyarakat di Indonesia akan lebih peduli
terhadap kesehatan dirinya dan dapat
mempelajari ilmu memasak dalam waktu
yang cepat. Pada dasarnya, belajar memasak
tidak harus bergantung kepada orang lain.
Namun dengan adanya buku masak ini,
masyarakat secara pribadi dapat menjadi
mandiri dan memiliki peningkatan dalam
ilmu kuliner. Belajar memasak juga dapat
menambah pengetahuan dan
mengembangkan rasa keingintahuan Kkita
dalam mendalami ilmu ini. Selain dari
mempelajari ilmu memasak, buku masak ini
juga dapat menjadikan masyarakat tetap
senang untuk membaca buku.

METODE PELAKSANAAN

Berikut merupakan metode pelaksanaan
buku masak tersebut:

1. Tahap Perencanaan

Pada tahap perencanaan ini, kami
melakukan pembuatan buku masak dengan
resep yang mudah, murah dan sehat.
Dikarenakan kebanyakan anak kos harus
melakukan pengeluaran yang cukup banyak,
jadi kami memutuskan untuk meringankan
bebannya. Dan juga dikarenakan kebanyakan
anak kos hanya hidup beberapa orang saja
bahkan ada juga yang tinggal sendirian saja,
supaya mereka tetap bisa memasak, tentunya
mudah ini sangat diperlukan. Bisa lebih cepat
atau tidak membutuhkan waktu yang lama
dalam memasak atau mempersiapkan bahan.

2. Tahap Observasi Lapangan

Pada tahap ini, kami turun lapangan
untuk menunjukkan ke masyarakat bahwa
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makanan seperti junk food tidak sehat kepada
tubuhnya dan juga pada masa pandemi seperti
ini harus menjaga kesehatan diri sendiri. Dalam
buku masak yang dibuat oleh kami terdapat 15
resep yang kami pilih dengan memperhatikan
berbagai aspek vyaitu dari segi gizi dan
kesehatan bagi tubuh.

3. Tahap Pengembangan

Berdasarkan pengamatan lapangan, kami
memutuskan untuk membuat atau menyusun
resep makanan yang sehat, mudah dan
pengeluaran yang tidak banyak. Resepnya kami
susun per halamannya dengan layout yg telah
kami desain sebelumnya. Untuk layout kami
mendesain dengan menggunakan photoshop.
Kami memilih warna merah dan putih
dikarenakan dengan bertepatannya di bulan
Agustus.

HASIL DAN KESIMPULAN

Buku masak ini dibuat untuk anak kos,
kelompok kami melakukan desain yang lebih
menarik pada buku tersebut dan setelah
membuat resep dan gambar, kami juga
mencantumkan harga. Selain itu, kami juga
melakukan planning untuk sebar buku masak
ini dalam bentuk e-book atau sharing
menggunakan media online yang mana kami
menganggap bahwa sekarang banyaknya orang
menggunakan media online karena tidak perlu
menyimpan buku masak dalam bentuk
hardcopy, dalam bentuk Soft copy bisa lebih
gampang, bisa di save di hp ataupun laptop. Hal
ini cenderung sangat memudahkan anak kos.

Masalah yang tertera yaitu kurangnya
kesadaran anak kos tentang pentingnya hidup
sehat karena tidak ingin susah untuk
mendapatkan makanan atau telah terbiasa
dengan makanan cepat saji. Solusinya adalah

kami membantu dengan membuat buku
masak dengan resep yang murah mudah dan
sehat dalam bentuk pdf, sehingga tidak perlu
keluar untuk mencari buku masak dalam masa
pandemi ini.
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* 2 buah jagung Rp. 11.000
* 1 buah wortel Rp. 3.500
* 1 potong ayam dada Rp. 21.500
* 2 butirtelur Rp. 3.000
* 3 buah bawang putih
* 1 buah bawang Bombay
* Garam, Lada , Gula , Kaldu bubuk
Maizena dan Minyak wijen secukupnya b k
. Cuci semua bahan-bahan sampai bersih U u
. Potong dada ayam iris dadu
. Pipil Jagung tebal tipis sesuai selera
. Cincang 3 siung bawang putih m a s a
. Inis tipis daun bawang secukupnya
. Panaskan sedikit minyak kemudian tumis
bawang putih dan bombay hingga wangi ®
" Tumis ayam hingga berubah warna. I
Tambahkan air kurang lebih 1 liter S pes l q
. Setelah mendidih masukan wortel dan jagung.
Masukan garam gula,merica,kaldu bubuk
sesuai selera
9. Telur 2 butir kocok tuangkan sambil di aduk.
10. Larutkan maezena (2sdm maezena dengan air)
11. Tuang sedikit-sedikit sambil di aduk sampai kental
12. Beri daun bawang, kalau sudah matang matikan api

13. Tuang 1 sdm minyak wijen,aduk rata
14. Masukkan ke mangkuk dan siap dihidangkan oleh SIMA
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