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BAB 1 
KACANG KEDELAI 
 
Oleh Irma Eva Yani 
 
1.1 Pengertian Kacang Kedelai 

Kedelai merupakan sumber pangan yang populer di 
masyarakat, hasil olahan kedelai yang banyak dikonsumsi 
masyarakat misalnya: tempe, tauge atau kecambah, dan lain-lain. 
Kandungan protein pada kedelai yang tinggi dan juga kandungan 
gizi yang lengkap. Apabila ditinjau dari aspek harga kedelai 
merupakan sumber protein yang paling murah sehingga sebagian 
besar kebutuhan protein nabati dapat dipenuhi dari hasil olahan 
kedelai. Kedelai biasa digunakan untuk berbagai macam keperluan, 
seperti untuk makanan manusia, makanan ternak, dan untuk 
bahan industri (Cahyadi, 2007). 

Kedelai adalah tanaman yang berasal dari daratan Cina dan 
telah dibudidayakan oleh manusia sejak 2500 SM. Sejalan dengan 
semakin berkembangnya perdagangan antarnegara yang terjadi 
pada awal abad ke-19, menyebabkan tanaman kedelai juga ikut 
tersebar ke berbagai negara,  seperti Jepang, Korea, Indonesia, 
India, Australia, dan Amerika.  Kedelai mulai dikenal di Indonesia 
sejak abad ke-16. Awal mula penyebaran dan pembudidayaan 
kedelai yaitu di Pulau Jawa,  kemudian berkembang ke Bali, Nusa 
Tenggara, dan pulau lainnya.  Pada awalnya, kedelai dikenal 
dengan beberapa nama botani, yaitu Glycine soja dan Soja max. 
Namun pada tahun 1948 telah disepakati bahwa nama botani yang 
dapat diterima yaitu Glycine max (L.) Merill (Irwan, 2006). 

Berdasarkan warna kulitnya, kedelai dibedakan atas kedelai 
putih, kedelai hitam, kedelai coklat dan kedelai hijau. Kedelai yang 
ditanam di Indonesia adalah kedelai kuning atau putih, hitam dan 
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hijau. Perbedaan warna juga berpengaruh dalam penggunaan 
kedelai sebagai bahan pangan, misalnya untuk kecap digunakan 
kedelai hitam, putih atau kuning sedangkan susu kedelai dibuat 
dari kedelai kuning atau putih (Hardiman, 2009) 

Kedelai putih pertama kali diperkenalkan ke Indonesia oleh 
pendatang dari China. Sementara kedelai hitam sudah dikenal dari 
dahulu. Kedelai merupakan bahan baku utama penghasil minyak 
nabati dunia, Amerika serikat sebagai negara produsen terbesar, 
negara penghasil lainnya seperti Brazil, Argentina dan Cina 
(Hardiman, 2009) 
 

1.2 Biologi Tanaman Kedelai 
Kacang kedelai (Glycine max L) merupakan jenis kacang-

kacangan dan tanaman semusim, tanaman ini berupa semak 
rendah tumbuh tegak, daunnya lembut serta morfologi yang 
beragam (Purwaningsih, 2022) 
Kingdom  : Plantae  
Divisi  : Spermatophyta  
Sub-divisi  : Angiospermae  
Kelas  : Dicotyledonae  
Ordo  : Polypetales  
Famili  : Leguminose (Papilionaceae)  
Sub-famili  : Papilionoidae  
Genus  : Glycine  
Spesies  : Glycine max (L) Merill. Sinonim dengan G.soya (L.) 

Sieb & Zucc, atau Soya max atau S.hispida.  
Sumber : (Cahyadi, 2007). 

 
Kacang kedelai memiliki morfologi yang terdiri dari daun, 

akar, batang, polong, bunga, dan biji. Kedelai merupakan tumbuhan 
dikotil. Perakarannya terdiri dari akar lembaga, akar tunggang, dan 
akar cabang berupa rambut akar. Kedelai mempunyai bintil di 
dalamnya yang berisi kumpulan bakteri penambat Nitrogen. 
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Batang kedelai bercabang dan berkayu dengan ketinggian rata-rata 
mencapai 60 cm. Daun kedelai tersusun majemuk, dan menyirip. 
Warna daun kedelai hijau tua tergantung dari varietas dan kondisi 
tanaman (Sumarni, 2022). 

Kedelai dapat tumbuh dengan baik pada tanah dengan pH 
4,5, ketinggian >500 m di atas permukaan laut,  iklim panas,  dan 
pada curah hujan rata-rata 200 mm/bulan. Umur kedelai berkisar 
antara 75-105 hari, tergantung varietasnya (Purwaningsih, 2022). 
 

1.3 Jenis Kedelai 
Kedelai memiliki Jenis beragam yang dapat dibedakan 

berdasarkan warna biji, umur, dan tipe batang. Dilihat dari 
warnanya, kedelai dapat dibedakan menjadi kedelai biji putih dan 
kedelai biji hitam (Amrin, 2000). 
1. Kedelai Putih 

Kedelai putih sering dimanfaatkan dalam pembuatan tempe, 
tahu, susu kedelai. Tapi tidak cocok dalam pembuatan kecap 
ataupun tauco karena kulit arinya yang mudah lepas (Amrin, 
2000). 

2. Kedelai Hitam 
Kedelai hitam banyak digunakan para pengrajin sebagai bahan 
utama dalam pembuatan kecap dan tauco. Selain itu juga lebih 
banyak diminati petani karena cara penanamannya lebih 
mudah dan tidak perlu akan perlakuan khusus (Amrin, 2000). 

 

1.4 Kandungan Gizi Kedelai  
Kacang kedelai memiliki kandungan protein yang cukup 

tinggi. Dalam kondisi mentah, protein tersebut tidak dapat 
langsung diserap oleh tubuh manusia sehingga harus diolah 
terlebih dahulu. Seperti bahan pangan lainnya, kedelai juga 
mengalami penurunan kandungan gizi setelah pengolahan 
(Warisno and Dahana, 2010).  
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Analisis zat gizi kacang kedelai terdapat pada tabel berikut. 
 

Tabel 1.1. Analisis Zat Gizi Kacang Kedelai per 100 Gram Bahan 
Zat Gizi Kadar 
Kalori 331 kalori 
Protein 34,9 gram 
Lemak 18,1 gram 
Karbohidrat 34,8 gram 
Kalsium 227 mg 
Fosfor 585 mg 
Besi 8 mg 
Vitamin A 110 S.I 
Vitamin B1 1,07 mg 
Vitamin C 3 mg 
Air 7,5 gram 

Daftar Komposisi Bahan Makanan (Direktorat Gizi, 2010) 
 
Kedelai memiliki kandungan karbohidrat sekitar 35% 

(basis kering). Kandungan tersebut, hanya terdiri dari 12-14% saja 
yang dapat digunakan oleh tubuh secara biologis. Karbohidrat pada 
kedelai berupa golongan oligosakarida dan golongan polisakarida. 
Golongan oligosakarida terdiri dari sukrosa, stakiosa, dan rafinosa 
yang larut dalam air. Sementara golongan polisakarida terdiri dari 
arabinogalaktan dan bahan-bahan selulosa yang tidak larut dalam 
air dan alkohol. (Koswara 1992).  

Kedelai merupakan sumber vitamin B karena kandungan 
vitamin B1, B2, nisin, piridoksin dan golongan vitamin B lainnya 
banyak terdapat di dalamnya. Vitamin lain yang terkandung dalam 
jumlah cukup banyak yaitu vitamin E dan K. Sedangkan  vitamin A 
dan D terkandung dalam jumlah yang sedikit. Kedelai muda 
terdapat vitamin C dengan kadar yang rendah (Koswara 1992).  

Kedelai memiliki kandungan protein (asam amino) serta 
lemak nabati. Cara untuk meningkatkan jumlah protein yang 
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terekstrak dalam air antara lain dengan memperbaiki proses 
penggilingan kacang kedelai, penggunaan bahan yang cocok untuk 
melarutkan protein semaksimal mungkin dan penyimpanan 
kacang kedelai agar tidak terjadi reaksi yang menyebabkan protein 
kurang larut dalam air. Kandungan protein hasil olahan biji kedelai 
dipengaruhi oleh banyaknya protein kedelai yang dapat diekstrak. 
Selama pengolahan, protein kedelai dipengaruhi oleh sifat fisik dan 
kimia kedelai itu sendiri (Wang and Calvin, 1989).  

Selain mengandung senyawa yang berguna, kedelai juga 
mempunyai zat antigizi dan senyawa penyebab off flavor 
(penyimpangan cita rasa dan aroma pada produk olahan kedelai). 
Di antara senyawa anti gizi yaitu antitripsin, hemaglutinin, asam 
fitat, oligosakarida penyebab flatulensi (timbulnya gas dalam perut 
sehingga perut kembung). Sedangkan senyawa off flavor pada 
kedelai ialah glukosida, saponin, estrogen dan senyawa penyebab 
alergi.  Senyawa-senyawa tersebut harus dihilangkan atau 
diinaktifkan pada saat pengolahan, sehingga produk hasil olahan 
kedelai yang dihasilkan akan memiliki mutu terbaik dan aman 
untuk dikonsumsi manusia (Koswara, 1992).  

Kedelai mengandung letichin yang dapat menghancurkan 
timbunan lemak dalam tubuh manusia sehingga secara tidak 
langsung dapat menekan penyakit darah tinggi dan diare (Sirait). 
Kandungan protein dalam kedelai kuning bervariasi antara 31-
48% sedangkan kandungan lemaknya bervariasi antara 11-21%. 
Antosianin kulit kedelai mampu menghambat oksidasi LDL 
kolesterol merupakan awal terbentuknya plak dalam pembuluh 
darah yang akan memicu berkembangnya penyakit tekanan darah 
tinggi dan jantung koroner (Dwinaningsih, 2010) 
 

1.5 Manfaat Kacang Kedelai 
Selain sebagai sumber protein yang baik, kedelai juga 

bermanfaat lain untuk kesehatan. Food and Drug Administrationn 
(FDA) di Amerika Serikat telah memutuskan dan mengizinkan 
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adanya klaim kesehatan untuk protein kedelai. Menurut (Endang 
Sutriswati Rahayu et al., 2012) ada lima manfaat utama kedelai 
untuk kesehatan, yaitu : 
1. Sumber Protein 

Kedelai kaya akan kandungan protein yang berfungsi sebagai 
zat pembangun tubuh. Nilai protein kedelai berdasarkan 
PDCAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score) 
adalah penilaian yang didasarkan pada kandungan asam 
amino esensial dan nilai cerna, adalah 0,91 dengan nilai 
maksimum pada PDCAAS yaitu 1,00. 

2. Menjaga Kesehatan Jantung 
Hasil penelitian meta-analisis efek protein kedelai terhadap 
serum lipid menyebutkan kandungan protein yang terdapat 
pada kedelai berkorelasi dengan penurunan kadar kolesterol 
LDL dan trigliserida, tanpa disertai peningkatan HDL. Faktor 
yang berpengaruh dalam penurunan serum kolesterol adalah 
fotoestrogen isoflavon yang terdiri atas daidzein dan genistein. 

3. Membuat Nyaman saat Mengalami Proses Menopouse 
Menopouse terjadi karena berkurangnya kadar estrogen 
dalam tubuh sehingga muncul berbagai gejala seperti kulit 
kering, sensitif, gatal-gatal, mudah mengantuk, emosi tidak 
stabil, mudah lupa dan depresi. Dalam hal ini, kedelai sebagai 
sumber fitoestrogen mampu menjaga keseimbangan hormon 
estrogen sehingga tubuh tetap nyaman saat terjadi fluktuasi 
hormon estrogen.  

4. Mengurangi Resiko Terjadinya Kanker 
Kanker adalah sel tubuh yang tumbuh secara tidak terkendali, 
tidak terbatas, dan abnormal. Kanker terjadi disebabkan akibat 
kondisi fisik yang tidak normal atau karena pola hidup tidak 
sehat. Isoflavon yang ada pada kedelai berperan sebagai 
antioksidan dalam mencegah penyakit kanker paru, kanker 
payudara, kanker usus besar, kanker prostat, kanker perut, 
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kanker rektal, kanker rahim, dengan cara menghancurkan dan 
menghambat pertumbuhan sel kanker tersebut. 

5. Mencegah Penuaan Dini 
Kandungan isoflavon dalam kedelai juga mampu 
memperlambat terjadinya penuaan dini atau sebagai 
antiaging. Perkiraan kandungan isoflavon pada produk 
berbasis kedelai dapat dilihat pada tabel berikut. 
 

Tabel 1.2. Perkiraan Kandungan Isoflavon pada Produk Berbasis 
Kedelai 

Jenis Produk Isoflavon (mg/100 gram) 
Kedelai sangrai 128,35 
Tempe 43,52 
Tahu 24,74 
Susu kedelai 11,63 
Kecap 2,65 

Sumber : (Endang Sutriswati Rahayu et al., 2012) 
 
Dalam kecambah kacang kedelai terkandung fotoestrogen 

yang dapat meningkatkan kepadatan tulang dan mencegah 
kerapuhan tulang. Kecambah kacang kedelai juga mampu 
mencegah terjadinya kanker payudara, gangguan menjelang 
menstruasi, gangguan akibat monopouse, mengurangi resiko 
terjadinya artritis, memperlancar reproduksi, pencernaan, dan 
saluran kelenjar (glandula), meningkatkan imunitas tubuh, 
mencegah oksidasi lipid, menghambat proses terjadinya penuaan 
dini, dan mencegah timbulnya penyakit degeneratif (Ananta, 2021). 

Menurut (Tempo, 2021) kedelai merupakan bahan pangan 
essensial yang bisa dimanfaatkan dengan cara sebagai berikut. 
a. Dimakan langsung atau direbus terlebih dahulu. 
b. Dimasak dan dibuat menjadi tahu. 
c. Difermentasi menjadi kecap dan tempe. 
d. Dikeringkan untuk dijadikan bahan makanan tambahan. 
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e. Dikentalkan menjadi protein solid. 
f. Dilarutkan menjadi susu kedelai rendah lemak. 

 

1.6 Produk-Produk Berbasis Kedelai  
Kedelai adalah komoditas multi manfaat dan memiliki 

kandungan zat gizi yang tinggi. Kedelai dapat diolah menjadi 
berbagai jenis makanan yang mengatasi kekurangan protein. 
Kacang kedelai merupakan sumber protein, lemak, vitamin, 
mineral dan serat yang paling baik. (Purwaningsih, 2022). 

Produk dari olahan kedelai dikelompokkan menjadi dua 
kelompok yaitu makanan yang terfermentasi dan non-fermentasi. 
Contoh makanan terfermentasi adalah kecap, tempe, dan tauco 
yang merupakan hasil pengolahan tradisional yang berpotensi 
sebagai sumber protein bagi keluarga. Sedangkan produk non-
fermentasi yaitu kembang tahu yang merupakan hasil industri 
tradisional. (Purwaningsih, 2022).  

Selain itu, sebagian besar dari hasil olahan industri modern 
merupakan produk non-fermentasi seperti minyak kedelai, tepung 
kedelai, konsentrat protein kedelai, isolat, dan daging sintetik atau 
yang biasa dikenal sebagai TVP (Texturized Vegetable Protein) pada 
umumnya, produk-produk tersebut merupakan bahan dasar oleh 
industri pangan lainnya, seperti sebagai bahan formulasi makanan 
(untuk kue kering, roti, sup, cake, sosis, meat loaves, hamburger, 
margarin, donat, minyak salad, shortening, dan sebagainya. Adapun 
produk fermentasi yang merupakan hasil pengolahan industri 
modern yaitu keju kedelai (soycheese) dan youghurt kedelai 
(soyghurt) (Purwaningsih, 2022). 

Tahu, tempe, dan susu kedelai diproduksi oleh industri kecil 
dan industri rumah tangga. Industri ini mampu menciptakan 
lapangan kerja, meningkatkan nilai tambah dan pendapatan 
melalui proses produksi yang dilakukan. Hasil nonfermentasi 
berupa kedelai rebus, bubuk kedelai, susu kedelai dan tahu. 
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Sedangkan hasil fermentasi berupa tempe, tauco, dan kecap 
(Adisarwanto, 2005). 
Produk hasil olahan kacang kedelai seperti; 
1. Tahu  

Tahu adalah sumber bahan makanan yang cukup digemari 
karena rasanya yang enak dan juga bergizi. Sehingga 
menjadikan kualitas dan kuantitasnya sangat dipengaruhi oleh 
varietas yang digunakan, proses pemeraman, tipe bahan 
koagulasi, serta tekanan dan suhu koagulasi (Adisarwanto, 
2005). Tahu merupakan salah satu sumber protein yang sangat 
bermanfaat bagi kesehatan tubuh manusia. Tahu terbuat dari 
sari kedelai yang diolah sedemikian rupa sehingga 
menghasilkan tahu yang kita konsumsi sehari-hari (Panji, 2012).  

2. Tempe  
Tempe adalah makanan tradisional yang telah dikenal 
masyarakat Indonesia sejak dulu. Produk ini berbahan baku 
utama kedelai dan merupakan hasil dari proses fermentasi. 
Terdapat tiga faktor pendukung dalam proses pembuatan 
tempe yaitu bahan baku yang diurai, mikroorganisme, dan 
keadaan lingkungan tumbuh. Bahan baku yang dimaksud yaitu 
keping-keping biji kedelai yang telah direbus, mikroorganisme 
berupa kapang tempe Rhizopus oligosporus, Rhizopus oryzae, 
Rhizopus stolonifer, dan keadaan lingkungan tumbuh seperti 
suhu 300C, pH awal 6,8 serta kelembapan nisbi 70 – 80 % 
(Sarwono, 1994). 

3. Susu Kedelai  
Susu kedelai merupakan minuman yang bergizi karena 
kandungan proteinnya yang tinggi. Selain itu, susu kedelai juga 
mengandung lemak, karbohidrat, kalsium, phosphor, zat besi, 
provitamin A, vitamin B kompleks (kecuali B12), dan air 
(Radiyati, 1992) 
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BAB 2 
KACANG TANAH  
 
Oleh Netty Ino Ischak 
 
2.1 Pendahuluan 

Sumber makanan yang berasal dari kacang-kacangan 
sangat populer di masyarakat Indonesia maupun di beberapa 
negara seperti Amerika, Asia dan Eropa. Kacang tanah dalam istilah  
bahasa Inggris di sebut “peanut”atau“groundnut”. Secara global,  
jenis makanan ini memiliki rasa yang spesifik dengan aroma yang 
menggugah selera pada saat di konsumsi. Orang yang makan 
kacang sering merasa ketagihan, sehingga makanan ini disebut 
sebagai cemilan sufer food.  Alasan lain yang menyebabkan kacang 
menjadi makanan yang sering di cari dan di konsumsi adalah 
karena kandungan nutrisi yang lengkap, bermanfaat bagi 
kesehatan tubuh dan bernilai ekonomi.  

Kacang kaya akan protein dan energi, dan telah digunakan 
di seluruh dunia untuk mengatasi kebutuhan gizi di negara 
berkembang. Saat ini, perannya dalam diet jantung sehat 
mendapatkan perhatian yang luar biasa di antara kelompok 
konsumen dan dalam komunitas ilmiah, dimana salah satu hasil 
riset melaporkan telah mengidentifikasi bahwa dalam komposisi 
fitonutrien kacang tanah, seperti resveratrol, isoflavonoid, asam 
fenolik, dan fitosterol, yang dapat meningkatkan kesehatan dan 
kesejatraan secara keseluruhan bagi tubuh (Ondulla, 2017).  

Bab ini menyajikan tinjauan komprehensif tentang sumber 
bahan makanan yang berasal dari kacang tanah dan produk 
olahannya disertai komponen nutrisi berupa makronutrien, 
mikronutrien dan fitonutrien yang berkaitan dengan menu 
makanan yang bermanfaat bagi kesehatan. Seiring dengan 
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meningkatnya  pengetahuan dan pemahaman yang lebih baik 
tentang gizi kacang tanah memungkinkan kita untuk 
memanfaatkan kekuatan nutrisi ini dengan lebih baik terutama 
pada produk olahan dan industri pangan.  

 

2.2 Sejarah dan Morfologi Kacang Tanah 
2.2.1 Sejarah  

Kacang Tanah memiliki nama latin Arachis hypogaea L. 
Merupakan sejenis spesies polong-polongan (leguminoceae),  
berasal dari Amerika Selatan (Brazilia).  Penanaman pertama 
kali dilakukan oleh orang Indian (suku asli bangsa Amerika). Di 
benua Amerika penanaman berkembang yang dilakukan oleh 
pendatang dari Eropa, kemudian menyebar ke Amerika Selatan, 
Afrika, dan Asia Tenggara. Masuk  pertama kali  di  Indonesia 
awal abad 17, oleh pedagang Portugis dan Cina.   Nama lain dari 
kacang tanah adalah kacang cina (Jawa), kaca (Gorontalo), 
canggoreng (Makasar, Bugis), bonci (Tarnate), kacang jebrol, 
kacang Bandung, kacang Tuban, kacang kole, kacang banggala, 
menurut versi penamaan masing-masing daerah di Indonesia. 

 
2.2.2 Morfologi  

Tanaman kacang tanah dapat tumbuh sekitar 30 hingga 50 
cm, bahkan bisa lebih tergantung varietas dan kesuburan tanah. 
Batangnya berbuku-buku dan bercabang, akar memiliki nodul ( 
bintil akar) akibat dari hubungan simbiosis mutualisme antara 
bakteri penambat unsur Nitrogen dengan Rhizobium sp. Daun 
berbentuk kecil tersusun secara majemuk memiliki ciri daun 
bersirip genap dengan empat anak daun berbentuk oval, agak 
lancip berbulu, dengan panjang 2-4cm. Daun-daun itu jatuh 
dari pangkalnya ketika polong sudah cukup tua. Bunga kacang 
tanah muncul di ketiak daun saat tanaman berumur sekitar 4-6 
minggu. Bunga kacang ini berbentuk seperti kupu kupu dan 
berwarna kuning, dan mempunyai tangkai yang tumbuh 
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diketiak daun. Kacang tanah memiliki biji yang berbentuk bulat 
agak lonjong dengan 2-3 polong  terbungkus oleh kulit tipis 
berwarna putih atau merah  (Pertanian, 2019). 

 

 
 
Gambar 2.1. Morfologi Kacang Tanah (a) tanaman kacang tanah di 

kebun, (b) tanaman yang dipanen,  (c ) kacang tanah yang di 
kupas/biji  (Olayinka, B., et al, 2014). 

 
Klasifikasi tanaman kacang tanah menurut (Pertanian, 

2019) adalah sebagai berikut; 
Kingdom    : Plantae  
Sub Kingdom   : Viridi plantae  
Infra Kingdom  : Streptophyta  
Super Divisi    : Embryophyta  
Divisi    : Tracheophyta  
Sub Divisi    : Spermatophyta  
Kelas    : Magnoliophyta 
Ordo    : Fabales  
Family    : Fabaceae  
Genus    : Arachis L.  
Spesies   : Arachis hypogeae L 
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Kacang tanah juga memiliki nama (sinonim)  sebagai 
berikut; 
Arachis tuberosa Benth, Arachis quaramitica Chod & Hassl, dan 
Arachis angustifolia. 
 

2.3 Kandungan Gizi  
Kacang tanah merupakan sumber nutrisi yang sangat baik, 

dan mirip dengan jenis kacang lainnya. Hampir semua zat nutrisi 
yang diperlukan tubuh terdapat pada jenis kacang ini. Beberapa 
referensi melaporkan bahwa kandungan nutrisi kacang tanah 
berbeda-beda tetapi masih dalam kisaran yang mendekati. Hal ini 
disebabkan sumber tempat tumbuh, lokasi penanaman, iklim dan 
kelembaban, serta varietas kacang tanah yang berkembang di 
beberapa negara maupun di daerah tertentu di Indonesia. Berikut  
di tampilkan kandungan gizi kacang tanah menurut (Komposisi 
Pangan di Indonesia, 2019).  
 

Tabel 2.1. Kandungan Gizi Kacang Tanah dalam 100 gram bahan 
Jenis Nutrisi Kandungan Gizi 
Kalori (energi) 
Karbohidrat 
Protein 
Lemak 
Serat 
Abu 
Air 

525 kkal 
17,9 gram 
27,9 gram 
42,7 gram 
2,4 gram 
2,4 gram 
9,6 gram 

Sumber; Komposisi Pangan Indonesia, 2019. 
 
Sedangkan menurut United States Departement of 

Agriculture (USDA)., 2014, kacang tanah adalah sumber makanan 
yang penting di banyak negara, terutama di Afrika, Amerika 
Selatan, dan Asia Tenggara, dengan informasi komposisi nutrisi 
sebagai berikut: 
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Tabel 2.2. Nutrisi Kacang Tanah dalam setiap 100 gram bahan 
Komponen 

Nutrisi 
Zat Gizi Nilai Gizi % by RDA 

Makro nutrisi Energi 
Karbohidrat 
Protein 
Total lemak 
Kolesterol 
Serat  

567 Kkal 
16,13 gram 
25,80 gram 
49,24 gram 

0 
8,8 gram 

29 
12 
46 

165 
0 

22 
Vitamin Pantothenic 

acid 
Folat 
Niacin 
Pyridoxin 
Ribovlafin 
Tiamin 
Vitamin A 
Vitamin C 
Vitamin E 

1,767 mg 
240 μg 

12,066 mg 
0,348 mg 
0,135 mg 
0,640 mg 

0 IU 
0 

8,33 mg 

35 
60 
75 
27 
10 
53 
0 
0 

55,5 

Mineral  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Natrium (Na) 
Kalium (K) 
Kalsium (Ca) 
Tembaga (Cu) 
Besi (Fe) 
Magnesium 
(Mg) 
Mangan (Mn) 
Posfor (P) 
Selenium (Se) 
Zink (Zn) 
 

18 mg 
705 mg 
92 mg 

1,144 mg 
4,58 mg 
168 mg 

1,934 mg 
76 mg 
7,2 ug 

3,27 mg 
 

1 
15 
9 

127 
57 
42 
84 
54 
13 
30 

 

Sumber: USDA, 2014 
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Menurut Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score 
(PDCAAS), protein kacang tanah dan protein kacang-kacangan 
lainnya seperti protein kedelai secara nutrisi setara dengan daging 
dan telur dan ideal untuk pertumbuhan dan kesehatan manusia, 
dan tingkat kecernaan protein dari kacang sebanding dengan 
protein hewani karena memiliki hampir 20 macam asam amino 
bervariasi yang bermanfaat bagi tubuh (Arya, et al., 2016).  

 

2.4 Produk Makanan Olahan dari Kacang Tanah 
Kacang tanah mentah dapat di olah menjadi beberapa 

produk olahan dengan proses yang berbeda. Akibat dari 
pemrosesan berbeda inilah yang dapat mengubah atau 
menentukan komposisi nutrisi produk akhir. Misalnya proses 
pengolahan kacang sangrai dapat meningkatkan warna, aroma, 
rasa dan tekstur renyah. Selain itu proses pengolahan dapat 
mengurangi kadar air yang memicu perkembangan bakteri dan 
jamur penghasil aflatoksin pada kacang mentah. Beberapa bahan 
makanan dapat dibuat dari kacang tanah mulai dari produk seperti 
kacang panggang, selai kacang, minyak kacang, pasta kacang, saus 
kacang, tepung kacang, susu kacang, minuman kacang, keripik 
kacang, makanan ringan  (kacang asin dan manis) dan analog keju 
kacang (Arya, et al., 2016).  

Bahan makanan hasil olahan kacang tanah yang cukup 
populer di Indonesia dan internasional antara lain pasta kacang 
tanah, saus kacang, keripik kacang, minyak kacang, dan selai 
kacang. Berikut ini adalah informasi mengenai cara pembuatan 
dari beberapa bahan makanan hasil olahan kacang tanah beserta 
kandungan nutrisinya. 
2.4.1 Pasta kacang tanah 

Pasta kacang adalah makanan yang terbuat dari kacang 
tanah kering dengan proses pemanggangan atau bisa juga direbus, 
kemudian dihaluskan hingga mencapai tekstur lembut. Pasta 



 

19 

sering disebut dengan selai kacang tetapi teksturnya lebih padat 
dan kental. 

Bahan yang digunakan pada pembuatan pasta; 
sebanyak 300 gram kacang tanah tanpa garam, garam, 1-2 
sendok madu dan secukupnya minyak kacang atau minyak 
sayur. 
Cara Membuat: 
1. Panaskan oven sekitar 150 derajat lalu panggang kacang 

selama 5 menit atau sampai berwarna cokelat.  
2. Keluarkan dari oven, biarkan dingin. 
3. Jika kacang sudah dingin, maka masukkan kacang ke 

dalam blender dan haluskan. Masukkan sedikit-sedikit, 
agar kacang halus sempurna. 

4. Blender selama lima menit. 
5. Jika sudah, masukkan madu dan garam, blender lagi.  
6. Periksa konsistensinya, jika tampak terlalu kental, 

tambahkan minyak sayur atau minyak kacang. 
 

2.4.2 Saus kacang 
Saus kacang seringkali digunakan sebagai bahan untuk 

makanan seperti gado-gado, sate, dan nasi goreng. Saus kacang 
mengandung nutrisi yang lengkap. Cara membuatnya sederhana, 
yakni: kacang tanah mentah digoreng, kemudian dihaluskan 
dengan blender. Ditambahkan secukupnya garam, gula, selanjutnya 
dimasak hingga kental. 

 
2.4.3 Keripik kacang 

Keripik atau rempeyek kacang sangat populer dikalangan 
masyarakat. Selain enak dan gurih makanan ini bisa sebagai 
cemilan pengganti lauk. Proses pembuatannya memerlukan 
ketrampilan khusus agar hasil rempeyek memiliki tampilan 
menarik. 
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Bahan yang dibutuhkan yakni: sebanyak 500 gram tepung 
beras, 3 sendok makan tepung tapioka, 1 butir telur ayam, 150 
gram kacang tanah,  10 lembar daun jeruk dan air secukupnya. 

Bumbu yang dihaluskan: 6 siung bawang putih, 2 buah 
kemiri, 2 sdm ketumbar, 1 sdt lada, 2 sdt jinten, 3 cm kunyit, 
Garam dan kaldu bubuk secukupnya. 
Cara membuat: 
1. Haluskan semua bahan bumbu halus. Sisihkan. 
2. Campur tepung beras, tapioka dan telur lalu tambahkan 

sedikit demi sedikit air sampai larut (adonan tidak terlalu 
encer atau terlalu larut). 

3. Tambahkan irisan daun jeruk, aduk rata. 
4. Panaskan minyak, ambil sesendok adonan  dan masukkan 

kacang tanah. Lalu tuang secara perlahan di pinggir wajan  
5. Goreng hingga matang. Lakukan sampai adonan habis. 

setelah dingin keripik dimasukkan ke dalam 
toples/kemasan, agar tetap renyah. 
 

2.4.4 Selai Kacang (peanut butter) 
Selai kacang atau mantega kacang adalah makanan yang 

dibuat dari kacang tanah yang disangrai dan diberi tambahan 
garam dan pemanis (gula, madu atau brown sugar) 

Bahan; siapkan 500 gram kacang tanah kering, 2 
sendok makan mantega tawar, 1/2 sdt garam, dan 50 gram 
gula halus atau 1-2 sendok makan madu, atau gula merah. 
Cara Membuat: 
1. Sangrai   kacang tanah hingga matang. dikoyak agar 

kulitnya terpisah. 
2. Kacang yang sudah bersih dari kulit, diblender hingga 

halus. Jika mulai panas,  proses blender bisa dihentikan 
jika terasa panas, dan lanjutkan ketika kacang sudah 
dingin. 



 

21 

3. Tambahkan garam dan gula halus diaduk hingga 
homogen.  

4. Masukkan mentega tawar agar tekstur semakin creamy.  
 

2.4.5 Minyak kacang tanah (peanut oil) 
Minyak kacang tanah adalah minyak nabati yang bisa 

dipakai untuk minyak goreng, bahan dasar pembuatan 
margarin untuk mayonise, salad dressing dan juga pembuatan 
mantega putih (shortening). 
Cara pembuatan : 
1. Blanching : Kacang tanah direndam dengan air mendidih 

selama 1 sampai 3 menit sambil diaduk-aduk, kemudian 
ditiriskan. 

2. Pengeringan : Kacang yang sudah diblancing 
dipanaskan  pada suhu 130 - 150°C selama 3 - 4 jam 
sehingga kadar air kurang dari 6%.  kacang didinginkan. 

3. Penghilangan kulit ari : Kacang yang sudah kering digosok-
gosok dengan menggunakan alat/tangan agar kulit ari 
terlepas. Kulit ari di buang dan diperoleh biji kacang yang 
bersih tanpa kulit ari. 

4.  Pengepresan : Kacang dibungkus menggunakan kain katun 
tebal dan kuat, lalu dipres sehingga sebagian besar 
minyaknya akan keluar. Hasil pengepresan berupa bungkil 
dan juga minyak kacang tanah. 

5. Penghalusan bungkil : Bungkil kacang tanah digiling 
menggunakan mesin penggiling (ukuran 60 mesh). 
Penghalusan bungkil dapat dilakukan dengan blender atau 
ditumbuk pakai lesung. Hasil yang didapatkan adalah 
tepung kacang tanah. Tepung kacang tanah ini memiliki 
kadar minyak rendah. 

6.  Pemurnian: Minyak Kacang  disimpan selama 1 hari untuk 
proses pengendapan. Setelah itu disaring menggunakan 
kain saring (sebanyak 3 lapis). minyak hasil saringan  
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dipanaskan pada suhu tinggi selama kurang lebih 15 menit. 
Selama pemanasan lakukan proses pengadukan. Setelah 
proses pemanasan, diendapkan kembali selama semalam. 
Endapan dibuang, kemudian disaring lagi dengan 
menggunakan kain saring  (3 lapis). minyak kacang hasil 
saringan ini dapat disimpan lama.  

7. Pengemasan : tepung kacang dimasukkan dalam media 
kantong plastik, dan untuk minyak kacang di simpan dalam 
botol kaca berwarna gelap ditutup rapat. 
 

 
Gambar 2.2. Makanan Hasil Olahan dari Kacang Tanah. (Sumber : 

https://commons.wikimedia.org/wiki/Arachis_hypogaea) 
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Tabel 2.3. Komponen Nutrisi pada beberapa Produk Olahan Kacang Tanah 
Komponen 

Nutrisi 
Produk Olahan Kacang Tanah yang di Konsumsi di Masyarakat Indonesia 

KT 
rebu

s 

KT 
rebus 
denga
n kulit 

KT 
Goren

g 

Bungk
il KT 

Enting
-

enting 
gepuk 

KT 

KT 
sari 

KT 
sanga

n 

KT 
sanga

n 
tanpa 
selapu

t 

KT 
pepes 
onco

m 

Rempeye
k KT 

Keju 
KT 

(penu
t 

butte
r 

KT 
Kerin

g 

Minya
k 

kacan
g 

tanah 

Kadar Abu, 
(gr) 

1,3 2,3 2,8 33,1 1,4 2,6 2,2 2,7 4,8 1,8 0,1 2,4 - 

Water, (gr) 62,1 43,2 2,5 14,0 4,2 2,1 1,2 2,6 65 3,9 3,0 9,6 - 
Energi, 
(kalori) 

220 360 564 336 524 561 560 559 132 513 590 525 902 

Lemak, 
(gr) 

18,0 31,2 44,4 13,0 29,2 43,
8 

43.1 44,2 3,8 32,5 49 42,7 100 

Karbohidr
at, (gr) 

8,0 12,8 25,5 30,5 52,0 26 24.0 23,6 13,7 44,3 20,9 17,4 - 

Protein, 
(gr) 

10,6 13,5 25,5 37,4 13,3 - 29,5 26,9 12,7 17,5 27 27,9 - 

Fosfor (P) 
(mg) 

273 177 390 470 248 324 366 393 355 202 360 456 - 

Kalium (K) 
(mg) 

536,
2 

483,0 - - - - 509,8 202,3 - - 492,4 466,5 - 

Kalsium 
(Ca) (mg) 

89 42 106 730 76 50 107 74 133 65 60 316 - 

Besi (Fe), 
(mg) 

1,9 1,4 4,1 30,7 1,4 3,1 4,1 1,9 34,4 2,6 2,0 5,7 - 
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Natrium 
(Na), (mg) 

36 32 - - - - 34 33 - - 355 31 - 

Beta-
caroten 
(ug) 

- - - - 272 - - - 10 - 5,0 - - 

Tiamin 
(B1), (mg) 

0,10 0,44 0,40 0,04 0,62 0,0
8 

0,31 0,3 0,08 0,1 0,30 0,44 - 

Niacin, 
(mg) 

- 9,0 - - - - 15,5 8,0 0,7 - 16,2 1,4 - 

Retinol 
(Vit.A), 
(mg) 

- - - - - - - - - - - - - 

Zink (Zn), 
(mg) 

2,2 2,0 - - - - 2,1 1,7 - - 2,7 1,9 - 

Riboflavin, 
(mg) 

- 0,13 - - - - 0,30 29,47 0,2 - 0,2 0,27 - 

Vitamin C, 
(mg) 

- 5,0 - - - - - - - - - - - 

Tembaga 
(Cu), (mg) 

1,78 1,60 - - - - 1,69 520,4 - - 0,57 1,55 - 

Serat 
(fiber) 
(gr) 

1,0 - 2,8 - 0,2 - 2,9 2,6 3,1 1,7 1,6 2,4 - 

 
Sumber: Komposisi Pangan Indonesia, Kemenkes RI, 2019 
 



 

25 

2.5 Manfaat dan Resiko Konsumsi Kacang Tanah 
Makanan dengan menu berbahan dasar kacang tanah dapat 

memberikan berbagai manfaat yang penting bagi kesehatan tubuh. 
Berikut adalah informasi mengenai manfaat serta resiko  dari 
konsumsi  makanan berbahan dasar kacang tanah. 
2.5.1 Manfaat konsumsi kacang tanah 

Berdasarkan informasi komposisi nutrisi dari kacang tanah 
mentah maupun produk olahannya, beberapa riset melaporkan 
bahwa konsumsi kacang tanah (biji beserta selaput kulitnya) dalam 
menu diet memberikan keuntungan dan kebermanfaatan yang 
sangat baik untuk kesehatan tubuh. Seperti  dipaparkan sebagai 
berikut: 
1. Membantu menjaga kesehatan jantung, mengurangi risiko 

diabetes, meningkatkan sistem kekebalan tubuh, pemeliharaan 
sel, dan meningkatkan kesehatan pencernaan ( Jinu and 
Mohan, 2021). 

2. Kandungan protein yang cukup tinggi pada kacang tanah  
dapat membantu membangun dan memperbaiki jaringan 
tubuh,  asam folat penting untuk kesehatan ibu hamil dan 
perkembangan janin serta  bersifat antioksidan dengan 
fitokimia yang baik untuk kesehatan (Toomer., et al. 2019).  

3. Kandungan vitamin dan mineral kacang tanah  diakui sebagai 
sumber niacin yang penting untuk berfungsinya sistem 
pencernaan, kulit, dan saraf. Serta membantu dalam konversi 
makanan menjadi energi dan melindungi dari penyakit 
Alzheimer dan penurunan kognitif (Santos, et al., 2019).  
Dilaporkan bahwa 100 gram kacang tanah dapat memberikan 
tingkat kecukupan gizi yang dianjurkan karena mengandung 
mineral seperti; tembaga, mangan , zat besi , fosfor  dan 
magnesium, yang berhubungan dengan berkurangnya 
peradangan (Arya, et al., 2016). 

4. Dapat menurunkan resiko sindrom metabolik  dan diabetes 
melitus tipe II (Bonku, 2019).  termasuk senyawa bioaktif 
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seperti resveratrol, fitosterol, asam fenolik, dan flavonoid yang 
bermanfaat bagi kesehatan. Hal ini membuat kacang tanah 
menjadi pilihan yang layak untuk meningkatkan status gizi, 
kurang gizi, neonatus, pertumbuhan, atau  yang membutuhkan 
nutrisi kritis ((Sun & Zhang, 2018). 

5. Memiliki profil lipid  asam lemak tak jenuh lebih tinggi yang 
kaya (asam oleat dan palmitoleat), dibandingkan dengan asam 
lemak jenuhnya, memberikan efek penurunan kolesterol 
sehingga mencegah penyakit arteri koroner,  bebas lemak 
trans. Kadar lemak jenuhnya yang rendah ini menjadikan 
kacang tanah memenuhi syarat aman dan dianjurkan. Selain 
dari manfaat dasar nutrisi harian, konsumsi kacang mengarah 
pada manfaat kesehatan jangka panjang seperti manajemen 
kanker, manajemen berat badan yang ideal, dan menurunkan 
IMT (Indeks Massa Tubuh), serta  manajemen kelaparan 
(Larrauri, et al., 2016). 

6. Studi keragaman mikrobiota usus  mampu menghasilkan asam 
lemak berantai pendek (Small Carbon Faty Acid) setelah 
konsumsi kacang. Efek prebiotik kacang didapatkan dari 
pemurnian komposisi bakteri penghasil butirat. Oleh karena 
itu diet kaya kacang yang dioptimalkan dapat menjadi 
intervensi untuk mempromosikan populasi mikrobiota yang 
sehat dan  meningkatkan fisiologi secara keseluruhan, ( Jinu 
and Mohan, 2021). 

7. Kacang dan produk kacang secara positif mempengaruhi 
kesehatan manusia dengan nutrisi (profil lipid) dan senyawa 
bioaktif seperti fitosterol, senyawa fenolik, stilben, lignan, dan 
isoflavonoid. Senyawa bioaktif ini dapat melindungi dari 
penyakit kardiovaskular, diabetes melitus tipe 2, dan kanker. 
Dianjurkan konsumsi kacang dengan kulitnya karena 
mengandung bahan bioaktif tersebut. Dalam model diet 
Dietary Approaches Stop Hypertension, konsumsi kacang tanah 
dianjurkan 4-5 kali seminggu (Ciftci , 2022)  
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8. Fitokimia dari kulit kacang tanah dapat digunakan sebagai 
agen antioksidan, antidiabetes dan antimikroba dalam obat 
untuk pengobatan  penyakit dengan aplikasi klinik yang luas 
(Sampson, et al. 2021) 
 

2.5.2 Faktor Resiko konsumsi kacang tanah 
Beberapa jenis makanan yang menggunakan kacang tanah 

sebagai bahan dasar dapat mengandung banyak gula atau garam 
jika tidak diolah dengan benar. Gejala alergi juga dapat dialami oleh 
beberapa orang yang memiliki sensitivitas terhadap protein 
tertentu yang terkandung dalam kacang tanah. 

Komposisi kacang yang kaya nutrisi juga cenderung rentan 
terhadap kontaminasi oleh jamur toksigenik, yang pada akhirnya 
dapat menyebabkan pelepasan metabolit jamur yang dikenal 
sebagai mikotoksin, terutama aflatoksin. Aflatoksin diproduksi oleh 
Aspergillus flavus dan A. parasiticus, yang ditemukan di tanah. Pada 
kacang tanah, aflatoksin dapat berkembang biak di daerah tropis 
selama penyimpanan atau pengangkutan dalam kondisi yang tidak 
sesuai. Gejala aflatoksikosis dapat terjadi pada konsumsi makanan 
yang terkontaminasi aflatoksin. Gejala yang timbul setelah 
konsumsi seperti muntah, sakit perut, dan kerusakan hati, pada 
aflatoksikosis akut akibat menelan toksin dosis besar. Sering 
mengonsumsi kacang yang terkontaminasi dalam jumlah sedikit 
dapat menyebabkan aflatoksikosis kronis tanpa gejala, yang 
mengakibatkan karsinoma hepatoseluler seiring waktu (Adetunji 
et al., 2021). 

Regulasi keamanan pangan akibat aflatoksin seperti  
Amerika Serikat adalah negara pertama yang menetapkan batas 
aflatoksin 20 μg/kg,  dan batas UE (4 μg/kg) untuk aflatoksin total 
dan 2 μg/kg untuk aflatoksin B1. Namun terjadi harmonisasi 
standar aflatoksin untuk negara-negara Uni Eropa dan 
diimplementasikan pada tahun 1998. Total aflatoksin untuk kacang 
tanah yang perlu diproses lebih lanjut yang sebelumnya ditetapkan 
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sebesar 10 μg/kg diubah menjadi 15 μg/kg dan 4 μg/kg untuk 
kacang-kacangan yang ditujukan untuk konsumsi manusia. 
Aflatoksin B1 ditetapkan pada 8 μg/kg dan 2 μg/kg untuk kacang-
kacangan yang masing-masing membutuhkan pemrosesan lebih 
lanjut dan bisa dikonsumsi manusia secara langsung. Tidak semua 
negara mengadopsi standar yang diselaraskan, misalnya di Asia, 
China dan Filipina batas aflatoksin yang ditetapkan oleh negara-
negara tersebut adalah 20 μg/kg sementara Indonesia menetapkan 
15 μg/kg untuk aflatoksin B1 (Adetunji, 2021). 
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BAB 3 
KACANG HIJAU  
 
Oleh Rofiqoh  
 

3.1 Pendahuluan  
Di India, kacang hijau dikenal sebagai choroko (Swahili), 

mongoad, kacang hijau, moog (utuh)/Moog dal (potong) (Bengali, 
Marathi). Kacang hijau yang ada di Indonesia  adalah Nangroe Aceh 
Darussalam, Sumatera Barat dan Selatan, Jawa Barat, Jawa Tengah, 
Jawa Timur, Sulawesi Utara dan Selatan, Nusa Tenggara Barat dan 
Nusa Tenggara Timur. Pulau Jawa merupakan penghasil utama 
kacang hijau di Indonesia, dan kemungkinan untuk menanam 
kacang hijau di lahan kering sangat luas. Kacang hijau adalah 
kacang-kacangan yang tumbuh di iklim subtropis dan tahan 
terhadap kekeringan, hama dan penyakit. 

 

3.2 Klasifikasi  
 Divisi                 : Spermatophyta  
 Sub divisi         : Angiospermae  
 Kelas                  : Dicotyledone  
 Ordo                   : Rosales  
 Family Genus  : Leguminosae (Fabaceae)  
 Vigna                   : Spesies  
 Spesies                : Vigna radiate atau Phaseolus radiate  
 (Purwono. 2012)  
  
3.2.1 Tanaman Kacang hijau  
a. Kacang Hijau merupakan tumbuhan budidaya dan palawijaya, 

dikenal luas di daerah tropis, batang vertikal dengan 
ketinggian berbeda. (Akbar, 2019)  
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b. Tinggi batang kacang hijau bervariasi antara 30 sampai 60 cm 

tergantung varietasnya.  
c. Cabang bulat dan berbulu. Warna batangnya hijau dan sedikit 

ungu. 
d. Daunnya tiga, bertumpuk dan agak panjang, warna 

daunnya hijau muda sampai tua, bunganya ada di dahan 
dan batang.  

e. Berbentuk silinder, panjang 6-15 cm, berambut pendek. 
Polong berwarna hijau saat muda dan hitam atau coklat 
saat tua. 
 

3.2.2 Kacang hijau  
 

 
a. Kacang hijau memiliki biji yang lebih kecil daripada 

kacang-kacangan sejenis.  
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b. Biji Kacang hijau memiliki tiga bagian: kulit biji (10%), 
kotiledon (88%) dan lembaga (2%).  

c. Kulit biji kacang hijau mengandung mineral fosfor (P), 
kalsium (Ca) dan besi (Fe).  

d. Kotiledon merupakan sumber pati dan serat, sedangkan 
pucuknya merupakan sumber protein dan lemak.  

e. Dua ciri yaitu kacang hijau berbiji besar dan berbiji kecil. 
Kacang hijau berbiji besar digunakan untuk membuat 
bubur dan tepung, sedangkan kacang hijau berbiji kecil 
digunakan untuk membuat buncis. 

f. Warna biji hijau ada yang tidak berwarna atau hijau muda, 
ada yang kuning, coklat dan hitam. (Bremen, 2021) 
 

3.3 Nilai gizi  
a. Kandungan zat besi kacang hijau paling banyak terdapat 

pada embrio dan kulit biji. Kandungan zat besi kacang hijau 
adalah 6,7 mg per 100 gram kacang hijau. Makan 2 cangkir 
kacang hijau sehari artinya berarti mengonsumsi 50% 
kebutuhan besi setiap hari yaitu 18 mg dan dapat 
meningkatkan kadar hemoglobin selama 2 minggu 
(Rimawati, dkk., 2018).  

b. Kacang hijau merupakan sumber protein nabati, 
mengandung 24% protein, 1-1,2% kandungan lemak dan 
4,1% serat. (Ari Yusasrini dan Ekawati, 2018) 

c. Kacang hijau kaya protein dan mengandung 21,04 gram per 
100 gram, lemak 1,64 gram, karbohidrat 63,55 gram, air 
11,42 gram, abu 2,36 gram, dan serat 2,46%. (Lestari, 
Kiptiah dan Apifah, 2017) 

d. Kacang hijau mengandung kalori sekitar 323 kalori, protein 
22,9 g, dan zat besi 7,5 mg/ 100 g bdd. Kandungan lemak 
dalam kacang hijau relatif sedikit (1-1,2%) dan lebih 
rendah dibanding kacang-kacangan yang lain. (Milenda Sari 
Annisa; dkk, 2020) 
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e. Kacang hijau memiliki kualitas protein yang baik seperti 
jenis kacang-kacangan pada umumnya. Kacang hijau 
mengandung protein sebesar 22,9% dalam 100 g bahan 
dan kacang hijau juga mengandung mineral yang penting 
bagi tubuh manusia yaitu fosfor 320 mg, kalium 125 mg, 
dan besi 7,5 mg per 100 g bahan (Mahmud dkk., 2009).  
 

 
 

3.4 .Manfaat 
Kacang hijau (Vigna radiata) merupakan sumber gizi, 

terutama protein nabati. Kandungan gizi kacang hijau cukup tinggi 
dan komposisinya lengkap, manfaat untuk kesehatan, yaitu ; 
a. Menjaga kehamilan 

a. Sumber vitamin B yang baik. 
b. Menjaga kesehatan otak, vitamin B9 (folat), 

pembentukan DNA . 
c. Folat mencegah kelainan kelahiran. 

b. Mengurangi risiko penyakit kronis 
a. Mencegah penyakit kronis, antioksidan tinggi 

(flavonoid, asam fenolik, asam cinnamic, asam caffeic). 
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b. Antioksidan membantu menetralkan radikal bebas 
pada peradangan kronis, penyakit jantung, kanker. 

c. Mencegah heatstroke 
a. Antioksidan vitexin dan isovitexin mencegah sengatan 

panas atau heatstroke. 
b. Anti-inflamasi melindungi tubuh dari heatstroke dan 

suhu tinggi. 
c. Mempertahankan sel cedera akibat radikal bebas 

ketika terjadi heat stroke. 
d. Menurunkan kolesterol jahat 

a. Tingginya kolesterol jahat LDL mampu meningkatkan 
risiko penyakit jantung. 

b. Menurunkan kolesterol LDL darah, dan melindungi 
LDL dengan radikal bebas yang tidak stabil. 

e. Menurunkan kadar gula darah 
a. Gula darah yang tinggi menjadi masalah kesehatan , 

terutama diabetes. 
b. Protein dan serat yang tinggi pada kacang hijau  

membantu memperlambat pelepasan gula ke dalam 
aliran darah. 

c. Menjaga kadar gula darah tetap rendah. 
6. Menurunkan tekanan darah 

a. Kandungan kalium, magnesium, dan serat untuk 
menurunkan tekanan darah. 

b. Tekanan darah tinggi merupakan masalah kesehatan 
yang serius karena adanya risiko penyakit jantung. 

7. Menjaga kesehatan pencernaan 
a. Kaya nutrisi  untuk kesehatan pencernaan. 
b. Kandungan pektin menjaga kesehatan usus,  

mempercepat pergerakan makanan melalui usus. 
c. Pati yang terkandung dalam kacang hijau mampu 

memelihara bakteri sehat dalam usus.  
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8. Menurunkan berat badan 
1. Kandungan serat dan protein dapat menekan hormon 

rasa lapar (ghrelin) dan mendorong hormon rasa 
kenyang (Peptida YY, GLP-1, dan cholecystokinin).  

2. Nafsu makan berkurang dapat membantu menurunkan 
berat badan. 

9. Melawan pertumbuhan kanker 
a. Antioksidan yang tinggi mampu melawan 

pertumbuhan kanker. 
b. Aktivitas antitumor, melindungi kerusakan DNA dan 

mutasi sel berbahaya. 
c. Flavonoid dapat mengurangi stres oksidatif berperan  

pembentukan kanker. 
10. Meningkatkan kekebalan tubuh 

a. Mengandung fitonutrien  bersifat antimikroba dan 
antiinflamasi. 

b. Antibakteri dan antiinflamasi membantu 
meningkatkan kekebalan tubuh, melawan bakteri 
berbahaya, virus, ruam, iritasi, pilek. 

c. Kandungan protein tinggi 22% sumber mineral  
(kalsium dan fosfor). Kandungan lemak asam lemak 
tak jenuh. Kandungan kalsium dan fosfor memperkuat 
tulang.  

 

3.5 Produk Tepung  dan Fortifikasi 
3.5.1 Tepung Kacang Hijau 
a. Menurut SNI 01-3728-1995 adalah bahan makanan yang 

diperoleh dari biji tanaman kacang hijau (Phaseolus 
radiatus L) yang sudah dihilangkan kulit arinya dan diolah 
menjadi tepung. 

b. Kacang hijau yang dipilih dalam pembuatan tepung kacang 
hijau adalah yang berkualitas baik dengan klasifikasi 
butiran utuh dan tidak bau apek maupun berulat dan 
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masih segar. Kemudian dilakukan proses penyangraian dan 
proses penepungan kacang hijau yang digiling sampai 
halus dan diayak sampai mendapatkan tekstur tepung yang 
baik. Kemudian dapat digunakan untuk olahan makanan 
atau kue. 

c. Kacang hijau atau tepung kacang hijau dapat meningkatkan 
protein serta cita rasa produk seperti rasa dan tekstur yang 
lebih baik. Kandungan protein yang tinggi, tepung kacang 
hijau dapat memberikan sifat sensori yang baik pada 
produk pangan yaitu memberikan rasa yang lebih 
disukai.(Khairunnisa Novia Harun and Rahmayuni, 2018) 

         
3.5.2 Pembuatan Tepung Kacang Hijau.  
1. Proses Pembuatan Tepung Kacang Hijau. 

a. Rendam untuk membuang kulitnya  
 Pilih kacang hijau berkualitas baik yang tidak diadu atau 
pecah. Siapkan kolam, tuang 1 kg dan rendam dalam air, 
tunggu  1 x 24 jam, agar melunak dan kulit ari mudah 
terkelupas. 

b. Tekan dan bersihkan kulit  
 Setelah  24 jam, bersihkan dengan air bersih  mengalir 
dan peras kacang hijau untuk membersihkan kulitnya. 
Kacang hijau yang sudah lepas dari kulit ari dan berwarna 
putih.  

c. Sangrai untuk mendapatkan tekstur tepung  
 Panggang pure dalam wajan atau dengan Teflon. Jangan 
gunakan minyak dan api kecil lalu aduk hingga matang 
dan keringkan kurang lebih 20 menit hingga semua 
kacang matang merata. Tunggu minimal sekitar 1-2 jam. 
Tempatkan di piring yang sudah disiapkan.   

d. Bersihkan dan dapatkan tepung  
Kacang hijau panggang lebih keras dan lebih kering. Agar 
tidak berubah menjadi pure. Hasil tumbukannya adalah 
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tepung yang bisa diolah menjadi berbagai kuliner lezat. 
Termasuk salah satunya adalah pengganti tepung. 

 
2. Tepung kacang hijau dibuat dengan cara menyortir bahan 

baku yang berkualitas, menambahkan air ke dalam kacang 
hijau dalam wadah, yang bertujuan untuk memudahkan 
penyortiran, karena kacang hijau yang busuk  naik ke 
permukaan, kemudian dicuci,  digiling  bertujuan untuk 
diproses menjadi tepung kacang hijau. (Lestari, Kiptiah dan 
Apifah, 2017)  

3. Proses pembuatan tepung memilih bahan yang baik  
kemudian mencucinya dengan air mengalir, dikeringkan 
dalam oven pada suhu 55ºC selama 5 jam. Setelah kering 
kemudian digiling dengan blender dan diayak dengan 
ayakan 60 mesh (Rusiani, 2016).  
 

3.5.3 Fortifikasi 
1. Pengertian 

a. Suplemen gizi adalah penambahan beberapa zat gizi 
pada makanan untuk mencegah atau mengatasi 
kekurangan zat gizi pada masyarakat . (Fadhilla, 2019). 
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b. Suplemen makanan adalah upaya meningkatkan nilai 
gizi makanan dengan menambahkan satu atau lebih 
bahan khusus ke dalam makanan. (Azhar, 2012) 

c. Suplemen makanan adalah cara paling efektif untuk 
mencegah kekurangan zat besi (Arisman M, 2007). 
Salah satu makanan yang dapat memblokir zat besi 
adalah kacang hijau. 

d. Fortifikasi makanan yang banyak dikonsumsi dan yang 
diproses secara terpusat merupakan inti pengawasan 
anemia di berbagai Negara. (Nisa et al., 2020) 

e. Kacang hijau mengandung protein yang tinggi dan 
mudah dicerna serta mengandung mineral yang relatif 
tinggi, dapat mengurangi kejadian perut kembung, 
bersifat hypoallergic, serta tidak menimbulkan efek 
samping seperti diare pada balita (Dahiya et al., 2014; 
Hou et al., 2019; Yi- Shen et al., 2018).  

f. Kacang hijau dikombinasikan dengan pangan serealia 
(beras dan jagung) dengan tujuan agar saling 
melengkapi profi asam amino produk. (Novia, Setiawan 
and Marliyati, 2022)  

g. Rendah asam amino sulfur (metionin dan sistein) 
tetapi kaya asam amino lisin sedangkan pangan beras 
dan jagung tinggi asam amino sulfur (metionin dan 
sistein) dan rendah asam amino lisin sehingga apabila 
kacang hijau dikombinasikan dengan pangan serealia 
(beras dan jagung) maka dapat saling melengkapi profi 
l asam amino (Yi- Shen et al., 2018) 

2. Tujuan Fortifikasi 
a. Memperbaiki kekurangan zat gizi pangan  
b. Mengembalikan zat gizi awal dalam jumlah signifikan 

tetapi mengalami kehilangan selama pengolahan 



 

40 

c. Meningkatkan kualitas gizi produk pangan 
olahan/kemasan   sebagai sumber pangan bergizi 
(susu) 

d. Menjamin equivalensi gizi produk pangan olahan  
menggantikan pangan lain (margarin difortifikasi 
menggantikan mentega) 

3. Jenis Fortifikasi 
a. Fortifikasi sukarela (Voluntary)  

Dilakukan produsen untuk meningkatkan nilai tambah 
produk, bertujuan untuk komersial dan promosi. 

b. Fortifikasi wajib (Mandatory) 
     Fortifikasi yang diharuskan, terdapat dalam undang-

undang maupun peraturan. Bertujuan melindungi 
masyarakat dari masalah gizi. Sasaran fortifikasi wajib: 
masyarakat miskin yang umumnya menderita kekurangan 
zat gizi mikro (iodium, zat besi, dan vitamin A) 

 
3.5.4 Cara Fortifikasi Tepung Kacang hijau  
Syarat  Produk Pembawa Fortifikasi 
1. Produk yang selalu dikonsumsi teratur setiap hari (garam, 

gula, minyak goreng)  
2. Diproduksi dan diolah oleh produsen yang ditunjuk , agar 

mudah diawasi fortifikasinya. 
3. Tersedianya teknologi fortifikasi untuk produk yang dipilih.  
4. Produk tidak berubah rasa, warna, dan konsistensi setelah 

difortifikasi.  
5. Jumlah zat fortifikan tidak berlebihan.  
6. Aman dan tidak membahayakan kesehatan.  
7. Fortifikan yang ditambahkan harus mempunyai stabilitas baik.  
8. Harga produk setelah difortifikasi harus murah, sehingga 

terjangkau konsumen sasaran (masyarakat kurang mampu) 
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3.6 Makanan yang terbuat dari Kacang Hijau  
1. Kacang hijau (Phaseolus Radiata L) banyak dikonsumsi 

masyarakat Indonesia, namun pengolahan kacang hijau 
dalam makanan olahan masih terbatas dan hanya 
digunakan sebagai bahan pengisi kacang hijau,  bakpia 
(kumbu) dan minuman. (Rahman, 2011).  

2. Bubur kacang hijau mengandung kalsium dan fosfor, 
kacang hijau bermanfaat untuk menguatkan tulang, kacang 
hijau juga mengandung sedikit lemak yang sangat baik. 
Kandungan lemak kacang hijau yang rendah menjadikan 
makanan atau minuman  kacang tanah 

3. Kue Bingka merupakan makanan khas Banjar Kalimantan 
Selatan yang rasanya sangat manis, berlemak dan lembut. 
Kue bingka  dibuat dengan menambahkan bumbu seperti 
tapioka dan kentang, namun tetap bahan utamanya adalah 
tepung terigu, kue bingka dibuat tanpa bumbu, bumbunya 
berasal dari tepung itu sendiri yaitu. Kacang hijau dengan 
ciri  kacang hijau. rasa dan warna coklat muda  berasal dari 
kacang hijau.  

4. Bagian ekonomi yang paling berharga adalah benih. Kacang 
hijau direbus hingga empuk dan dimakan sebagai bubur 
atau bubur 

5. Biji matang dihancurkan dan digunakan sebagai isian botol 
Turi, roti gulung, atau ganda. Kacang hijau retak saat 
dimasak cukup lama, dan pati dari biji merembes keluar 
dan mengental, membentuk semacam bubur. Tepung pati 
biji kacang hijau yang dikenal di pasaran sebagai tepung 
hunkue digunakan dalam pembuatan kue dan cenderung 
menjadi gel. Tepung ini juga bisa digunakan untuk 
membuat mie yang disebut bihun 

6. Pembuatan bakso tepung hijau membutuhkan 
perbandingan tepung terigu dan terigu yang tepat untuk 
menghasilkan bakso dengan kualitas terbaik. Hasil 
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penelitian serupa menunjukkan bahwa bakso dengan 
perbandingan 70% kacang merah dan 30% tepung terigu 
memberikan hasil terbaik. (Ari Yusasrini dan Ekawati, 
2018) 

7. Kacang hijau dapat digunakan untuk membuat makanan 
dan minuman. Untuk menyempurnakan produk olahan 
dapat ditambahkan tepung bekatul, sehingga produk yang 
dihasilkan memiliki nilai gizi yang lebih lengkap. Bekatul 
merupakan hasil sampingan dari pengolahan beras yang 
digunakan sebagai pakan ternak. Dedak yang dihasilkan 
pada proses penggilingan beras berasal dari lapisan luar 
beras yaitu. antara butiran beras dan massa kakao. 
(Kalisom, 2021) 

8. Penggunaan tepung singkong dan kacang hijau sebagai 
bahan campuran dalam produksi pangan di Indonesia 
belum banyak diterima. Meningkatkan penggunaan tepung 
singkong dan kacang hijau sebagai bahan makanan, tepung 
singkong dan kacang Sayur-sayuran diolah menjadi kue 
kukus, biasanya dibuat dari tepung terigu. (Sahri Yanti, Nur 
Wahyuni, 2019) 

9. Tepung kacang hijau dan bekatul merupakan makanan bergizi 
yang dapat digunakan untuk membuat makanan dan 
minuman yang enak dan secara alami mengandung banyak 
nutrisi yang sehat untuk pertumbuhan manusia. Salah satunya 
adalah cookies, sehingga cookies yang dihasilkan memiliki nilai 
gizi yang tinggi terutama dari segi kandungan protein dan 
seratnya, yang dapat dijadikan alternatif nutrisi fungsional. 

10. Tepung kacang hijau saat ini telah banyak dimanfaatkan 
dalam pengolahan pangan misalnya pada pembuatan mi, 
biskuit, snack bar, serta produk lainnya. Selain kandungan 
protein yang tinggi, tepung kacang hijau juga dapat 
memberikan sifat sensori yang baik pada produk pangan 
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yaitu memberikan rasa yang lebih disukai. (Khairunnisa 
Novia Harun and Rahmayuni, 2018) 
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BAB 4 
KACANG MERAH (Phaseolus vulgaris 
L) 
 
Oleh Rosnah 
 
4.1 Pendahuluan  

Dalam hal makanan yang aman dan sehat, kacang-kacangan 
mempunyai peran yang penting. Tanaman kacang merah termasuk 
dalam spesies Phaseolus vulgaris L., merupakan kacang-kacangan 
yang paling banyak dikonsumsi di seluruh dunia. Kacang merah 
banyak dikonsumsi oleh penduduk baik yang berasal dari negara 
miskin maupun negara maju, yang berusaha mengarahkan pola 
makan mereka ke makanan sehat, terutama rendah lemak.   

Phaseolus vulgaris L. merupakan bahan makanan sumber 
protein, vitamin, mineral esensial, serat larut, pati, fitokimia, dan 
rendah lemak. Spesies ini dikaitkan dengan banyak khasiat yang 
bermanfaat bagi kesehatan, memiliki efek antara lain pada sistem 
peredaran darah, sistem kekebalan tubuh, sistem pencernaan. 
Kacang kering (Phaseolus vulgaris L.) mengandung berbagai 
komponen kimia tingkat tinggi (fenol, pati resistensi, vitamin, 
fructooligosaccharides) yang telah terbukti melindungi terhadap 
kondisi seperti stres oksidatif, penyakit kardiovaskular, diabetes, 
sindrom metabolik, dan banyak jenis kanker. , sehingga legum ini 
digolongkan sebagai pangan fungsional yang sangat baik (Câmara 
et al., 2013).  
          Phaseolus vulgaris L. memiliki peran yang relevan dalam 
pencegahan kejadian kardiovaskular, penyebab utama mortalitas 
dan morbiditas di seluruh dunia. Sebaliknya, penurunan konsumsi 
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legum ini terkait dengan peningkatan prevalensi penyakit 
kardiovaskular (Rodríguez et al., 2022).  
 

4.2 Pengertian dan Klasifikasi Kacang merah 
(Phaseolus vulgaris L) 

Kacang-kacangan didefinisikan sebagai tanaman polongan 
yang dipanen kering, termasuk beberapa varietas kacang-
kacangan, kacang polong, lentil, dan buncis (Marinangeli et al., 
2017).  Kacang merah (Phaseolus vulgaris L) mempunyai nama 
ilmiah yang sama dengan kacang buncis yaitu Phaseolus vulgaris L, 
hanya tipe pertumbuhan dan kebiasaan panennya berbeda. Kacang 
merah (kacang jogo) sebenarnya merupakan kacang buncis tipe 
tegak (tidak merambat) dan umumnya dipanen polong tua, 
sehingga disebut juga Bush bean. Sedangkan kacang buncis 
umumnya tumbuh merambat (pole beans) dan dipanen polong-
polong mudanya saja. Nama umum di pasaran Internasional untuk 
kacang merah adalah Kidney Beans, sementara kacang buncis 
dinamakan Snap Beans atau French beans. Biji kacang merah 
berbentuk bulat agak panjang, berwarna merah atau merah 
berbintik-bintik putih.   

Varietas kacang merah yang beredar di pasaran jumlahnya 
sangat banyak dan beraneka ragam.  (Rukmana 1994) dalam 
(Rosmalasari, 2017) menyatakan bahwa kedudukan tanaman 
kacang merah dalam tata nama tumbuhan diklasifikasikan sebagai 
berikut : 

Kingdom : Plantae (tumbuh-tumbuhan)  
Divisio : Spermatophita (tumbuhan berbiji)  
Subdivisio : Angiosspermae (biji tertutup) 
Ordo  : Rosales (Leguminales) 
Kelas : Dicotyledonae (biji berkeping dua) 
Subkelas : Calyciflorae 
Famili : Leguminosae (Papilionaceae) 
Subfamili : Papilionoideae 
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Genus : Phaseolus 
Spesies : Phaseolus vulgaris L.  

   

4.3 Kandungan Gizi  dan Asam Amino Kacang 
Merah (Phaseolus vulgaris L.) 

(Agriculture, 2012) menyatakan bahwa setengah (½) 
cangkir kacang kering yang dimasak dihitung sebagai 2 ons dalam 
kelompok daging dan kacang.  Untuk diet 2.000 kalori, 
rekomendasi hariannya adalah sekitar 5 ½ ons.  Setengah (½) 
cangkir kacang pinto adalah pilihan vegetarian yang sehat, sebab 
bebas dari lemak, kolesterol dan sodium dan menyediakan 32% 
dari jumlah serat harian yang direkomendasikan. 

Hasil penelitian (Luthria & Pastor-Corrales, 2006) 
menggunakan prosedur deteksi susunan kromatografi-dioda array 
(DAD) kinerja tinggi yang memisahkan dan mengukur 16 asam 
fenolik untuk penentuan kandungan asam fenolat pada biji kering 
(Phaseolus vulgaris L.).  Kacang kering dari 15 varietas yang biasa 
dikonsumsi di Amerika Serikat disaring kandungan asam 
fenoliknya.  Kandungan asam fenolat rata-rata dari sampel kacang 
kering adalah 31,2 mg/100 g. Total kandungan asam fenolat di 
antara semua sampel bervariasi antara 19,1 dan 48,3 mg/100 g 
sampel kacang.  Asam ferulat adalah asam fenolat yang paling 
melimpah yang ada pada semua sampel kacang.   

Kandungan gizi dan asam amino kacang merah pada setiap 
100 g bahan dapat dilihat pada Tabel 1. 
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Tabel 4.1. Kandungan Gizi  dan Asam Amino dalam Kacang Merah 
(Phaseolus vulgaris L.) 

 
Sumber : U.S. Department of Agriculture Database Nutrient Database for 

Standard Reference (Iriti & Varoni, 2017) 
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Kacang kering dikelompokkan bersama daging, ikan, telur, 
kacang-kacangan sebagai sumber protein yang tinggi. Kacang 
kering menyediakan sekitar 8%–10% dari kebutuhan protein 
harian yang direkomendasikan per 100 g porsi kacang matang 
dengan metionin sebagai satu-satunya asam amino esensial yang 
tidak ada.  Kacang kering dikategorikan dalam kelompok sayuran 
karena kandungan seratnya yang tinggi. Kacang kering juga 
tersusun dari beberapa jenis prebiotik, antara lain pati resisten 
(RS) dan fructooligosaccharides, stachyose dan raffinose.  Senyawa 
ini berfungsi sebagai substrat untuk fermentasi bakteri di usus 
manusia, sehingga mempengaruhi ekologi mikroba saluran 
gastrointestinal (GI) dan metabolisme usus. (Mutuyemungu et al., 
2023) menyatakan Bacteroides, Ruminococcus, Roseburia, 
Clostridium, Eubacterium, Desulfovibrio, dan  ethanobrevibacter 
adalah mikroba paling banyak yang bertanggung jawab atas gas 
usus. Lebih dari 99% gas usus terdiri dari hidrogen, karbon 
dioksida, dan metana, sedangkan kurang dari 1% terdiri dari 
senyawa berbau lainnya. Kelompok makanan yang terkait dengan 
gas usus termasuk kacang-kacangan, sayuran, buah-buahan, biji-
bijian, dan, untuk beberapa individu, produk susu. Makanan ini 
kaya akan karbohidrat yang tidak dapat dicerna seperti 
oligosakarida keluarga rafinosa, fruktan, poliol, dan, untuk individu 
yang sensitif, laktosa. Karbohidrat ini difermentasi oleh bakteri 
kolon dan menghasilkan gas secara langsung atau dengan 
pemberian makan silang. Penelitian tambahan tentang produksi 
gas oleh mikrobiota usus dan makanan yang terkait dengan gas 
dapat membantu mengurangi gejala yang terkait dengan gas usus. 

Tanaman kacang-kacangan kaya akan protein, karbohidrat 
yang kurang dapat dicerna, dan berbagai zat gizi mikro. Informasi 
terperinci dari karbohidrat yang kurang dapat dicerna juga dikenal 
sebagai profil "karbohidrat prebiotik" (Siva et al., 2019).  
Karbohidrat makanan yang lolos dari pencernaan di usus kecil, 
mengalami fermentasi bakteri di usus besar.  Proses ini 
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mempengaruhi ekologi mikroba pada saluran pencernaan dan 
mempengaruhi metabolisme dan fungsi usus. (Blaut, 2002) 
menyatakan Prebiotik adalah oligosakarida yang tidak dapat 
dicerna tetapi dapat difermentasi yang secara khusus dirancang 
untuk mengubah komposisi dan aktivitas mikrobiota usus dengan 
prospek untuk meningkatkan kesehatan inang. Serat makanan dan 
oligosakarida yang tidak dapat dicerna adalah substrat 
pertumbuhan utama mikroorganisme usus. Fermentasi mereka 
menghasilkan pengasaman isi kolon dan pembentukan asam lemak 
rantai pendek yang berfungsi sebagai bahan bakar di berbagai 
jaringan dan mungkin berperan dalam pengaturan proses seluler. 
Prebiotik secara khusus merangsang pertumbuhan kelompok 
populasi mikroba endogen seperti bifidobacteria dan lactobacilli 
yang dianggap bermanfaat bagi kesehatan manusia .  

(Kaczmarczyk et al., 2012) menyatakan bahwa serat 
makanan (DF) dianggap sebagai komponen kunci dalam makan 
sehat. DF adalah susunan besar molekul berbasis sakarida 
kompleks yang dapat mengikat nutrisi potensial dan prekursor 
nutrisi untuk mencegah penyerapannya. Beberapa DF dapat 
difermentasi, dan katabolisme saluran GI mengarah pada 
pembentukan berbagai bahan bioaktif, seperti asam lemak rantai 
pendek (SCFA), yang secara nyata dapat menambah biomassa 
saluran GI dan mengubah komposisi flora saluran GI. Manfaat 
kesehatan dari DF termasuk pencegahan dan mitigasi diabetes 
mellitus tipe 2, penyakit kardiovaskular dan kanker usus besar. 
Dengan memodulasi konsumsi makanan, pencernaan, penyerapan, 
dan metabolisme, DF mengurangi risiko hiperlipidemia, 
hiperkolesterolemia, dan hiperglikemia.  

(Waluyo, Pranoto & Marsono, 2021) menyatakan kacang 
merah (Phaseolus vulgaris L.) berpotensi sebagai sumber pati 
resisten (RS), tetapi aplikasinya terbatas karena memerlukan 
persiapan pengolahan yang lama. Salah satu solusinya adalah 
dengan mengolah menjadi produk setengah jadi berupa tepung 
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siap pakai.  RS adalah bagian dari pati yang tidak dapat dicerna oleh 
enzim dalam usus halus manusia yang sehat tetapi dapat 
difermentasi oleh mikroflora usus untuk menghasilkan asam lemak 
rantai pendek yang bermanfaat untuk kesehatan. 

(Kusumah et al., 2020) menyatakan anak stunting 
membutuhkan asupan makanan dengan protein dan asam amino 
esensial yang lebih tinggi seperti lisin dan leusin dibandingkan 
anak normal. Kacang merah (Phaseolus Vulgaris L.) dan kacang 
hijau (Phaseolus Radiatus L.) memiliki kandungan protein masing-
masing 22,07 ± 0,13% dan 19,99 ± 0,07%, serta kaya akan asam 
amino esensial lisin dan leusin yang dibutuhkan oleh anak stunting. 
Pengembangan produk pangan dengan konsentrasi protein tinggi 
(high protein food) seperti isolat/konsentrat protein merupakan 
hal penting yang harus dilakukan.  

Hasil penelitian (Kusumah et al., 2020) menunjukkan nilai 
pH isoelektrik protein kacang merah dan kacang hijau yaitu pH 
4,56 dan pH 4,81, dimana pH memiliki nilai mobilitas elektroforesis 
sama dengan nol. Proses isolasi protein kacang merah dan kacang 
hijau menghasilkan bubuk protein dengan kadar protein masing-
masing 79,22 ± 0,06% dan 80,69 ± 0,06%. Berdasarkan bobot 
rendemen, bubuk konsentrat protein kacang merah dan kacang 
hijau memiliki rendemen masing-masing 14,88% dan 16,75%. 

Pada Tabel 4.1 menunjukkan satu cangkir kacang masing-
masing menyediakan ~11% dan ~5% DRI Vitamin E dan K.  
Vitamin E adalah antioksidan kuat dan agen anti-inflamasi dengan 
isomer α-tocopherol menjadi bentuk yang paling melimpah pada 
biji kering. (Singh et al., 2005) menyatakan bahwa vitamin E adalah 
antioksidan kuat dengan sifat anti-inflamasi. Beberapa bukti 
menunjukkan bahwa di antara berbagai bentuk vitamin E, α-
tocopherol (AT) memiliki potensi efek menguntungkan terkait 
dengan penyakit kardiovaskular. Suplementasi AT pada subjek 
manusia dan model hewan telah terbukti menurunkan peroksidasi 
lipid, superoksida (O2−) produksi dengan merusak perakitan 
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nikotinamida adenin dinukleotida fosfat (bentuk tereduksi) 
oksidase serta dengan menurunkan ekspresi reseptor (SR-A dan 
CD36), penting dalam pembentukan sel busa. Terapi AT, terutama 
pada dosis tinggi, telah terbukti menurunkan pelepasan sitokin 
proinflamasi, tingkat kemokin IL-8 dan plasminogen activator 
inhibitor-1 (PAI-1) serta menurunkan adhesi monosit ke 
endotelium. Selain itu, AT telah terbukti menurunkan kadar CRP, 
pada pasien dengan CVD dan pada mereka yang memiliki faktor 
risiko CVD. Mekanisme yang menjelaskan efek nonantioksidan dari 
AT termasuk penghambatan protein kinase C, 5-lipoksigenase, 
tirosin-kinase serta siklooksigenase-2. Berdasarkan aktivitas 
antioksidan dan anti-inflamasinya, AT (dengan dosis dan bentuk 
yang sesuai) dapat memiliki efek menguntungkan pada penyakit 
kardiovaskular pada populasi berisiko tinggi. 

Asupan vitamin K secara luas dikaitkan dengan kesehatan 
tulang, tetapi juga dikaitkan dengan sifat anti-kanker.  (Hu et al., 
2021) menyatakan dengan meningkatnya kejadian osteoporosis, 
vitamin K dan kalsium telah dikaitkan dengan kepadatan mineral 
tulang (BMD) dan osteocalcin undercarboxylated (UcOC) dalam 
banyak penelitian. Kombinasi vitamin K dan kalsium memiliki efek 
positif pada BMD lumbal dan menurunkan kadar UcOC.  (Dasari et 
al., 2017) menyatakan Vitamin K (VK) adalah nutrisi penting yang 
terlibat dalam kaskade pembekuan darah, dan terdapat banyak 
data eksperimen yang menunjukkan potensi aktivitas 
antikankernya pada beberapa jenis kanker termasuk kanker 
prostat. Studi in vitro dan in vivo sebelumnya telah berfokus 
terutama pada efek anti-oksidatif sebagai mekanisme antikanker 
yang mendasari VK. Namun, penelitian terbaru mengungkapkan 
bahwa VK menghambat pertumbuhan sel kanker melalui 
mekanisme lain, termasuk apoptosis, penghentian siklus sel, 
autophagy, dan modulasi berbagai faktor transkripsi seperti Myc 
dan Fos.  Berdasarkan hasil terbaru kami dan tinjauan literatur 
yang ada, kami menyajikan bukti bahwa VK dan turunannya 
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berpotensi untuk dieksplorasi sebagai terapi kanker, terutama 
untuk kanker prostat. 

Asam lemak tak jenuh ganda (PUFAs) mewakili kelas 
senyawa lipid penting lainnya yang ada dalam kacang kering, 
khususnya asam lemak omega (asam linoleat (n-6) (LA) dan asam 
alfa linoleat (n-3) (ALA)). Studi epidemiologi telah menunjukkan 
peningkatan keseluruhan dalam kesehatan individu dengan 
penyakit jantung koroner (PJK) ketika diberi asam alfa linolenat (n-
3) (ALA). Setelah diserap ke dalam sel, LA memanjang dan 
desaturasi menjadi asam arakidonat sementara ALA memanjang 
dan desaturasi menjadi asam eicosapentaenoic (EPA) dan 
kemudian menjadi asam docosahexaenoic (DHA). EPA dan DHA 
adalah asam lemak omega-3 yang lazim ditemukan pada ikan yang 
memiliki menerima minat yang kuat karena sifat kardioprotektif 
dan anti-inflamasinya.  Banyak uji coba yang termasuk dalam meta-
analisis ini menguji dosis omega-3 PUFA harian yang tidak 
mencukupi yaitu kurang dari 1000 mg. Mungkin, efek 
kardiovaskular yang konsisten dari suplemen omega-3 PUFA 
hanya dapat diharapkan dengan dosis harian di atas 2000 mg 
(Tenenbaum & Fisman, 2018). 

Selain nutrisi yang telah dijelaskan sebelumnya, fitokimia 
lainnya terdapat dalam biji kering tetapi pada tingkat yang rendah 
(bagian per juta atau bagian per miliar). Meskipun demikian, 
fitokimia ini (fenolik senyawa, lignin, lektin, dan tripsin inhibitor) 
memberikan sifat perlindungan yang kuat terhadap beberapa 
kondisi kronis dengan fenol memainkan peran utama. (Manach et 
al., 2004) menyatakan polifenol adalah mikronutrien yang 
berlimpah dalam makanan kita, dan bukti peran mereka dalam 
pencegahan penyakit degeneratif seperti kanker dan penyakit 
kardiovaskular mulai bermunculan. Efek kesehatan dari polifenol 
bergantung pada jumlah yang dikonsumsi dan ketersediaan 
hayatinya.  Bioavailabilitas tampaknya sangat berbeda antara 
berbagai polifenol, dan polifenol yang paling melimpah dalam 
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makanan kita belum tentu memiliki profil bioavailabilitas terbaik. 
Pengetahuan menyeluruh tentang bioavailabilitas dari ratusan 
polifenol makanan akan membantu kita mengidentifikasi polifenol 
yang paling mungkin memberikan efek perlindungan kesehatan. 

(Campos-Vega et al., 2013) menyatakan populasi dengan 
konsumsi legum (kacang polong, buncis, lentil) yang tinggi 
memiliki risiko rendah terkena kanker dan penyakit degeneratif 
kronis. Kacang Phaseolus vulgaris L. dikenal sebagai sumber 
senyawa yang tidak dapat dicerna yang kaya dan andal seperti 
serat, fenolik, peptida, dan fitokimia yang terkait dengan manfaat 
kesehatan.  Bukti yang muncul menunjukkan bahwa konsumsi 
kacang yang umum dikaitkan dengan penurunan risiko kanker 
pada populasi manusia, menghambat karsinogenesis pada model 
hewan dan menginduksi penghentian siklus sel dan apoptosis pada 
kultur sel. Serat dapat mengurangi risiko kematian dini dari semua 
penyebab, sedangkan seluruh fraksi yang tidak dapat dicerna dari 
kacang biasa menunjukkan aktivitas anti-proliferasi dan 
menginduksi apoptosis kanker usus besar in vitro dan in vivo. 
Mekanisme yang bertanggung jawab atas peran yang tampaknya 
protektif ini mungkin termasuk interaksi gen-nutrisi dan modulasi 
ekspresi protein.  

Modifikasi pola makan dengan meningkatkan konsumsi 
harian berbagai jenis kacang-kacangan adalah strategi praktis bagi 
konsumen untuk mengoptimalkan kesehatan mereka dan 
mengurangi risiko kanker.  Kacang adalah sumber senyawa 
bioaktif yang baik dan bukti terbaru memberikan informasi 
tentang dampak dan mekanisme kerjanya pada patologi ini, 
terutama untuk fraksi kacang yang tidak dapat dicerna pada 
kanker usus besar. Efek ini tampaknya terkait terutama dengan 
proliferasi sel, siklus sel, apoptosis, invasi sel, dan modulasi histon. 
Penelitian lebih lanjut diperlukan mengenai implikasi dan 
mekanisme molekuler di mana kacang biasa dan senyawa 
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bioaktifnya memodulasi perkembangan berbagai jenis kanker 
(Kaczmarczyk et al., 2012). 

 (Thompson et al., 2023) menyatakan bahwa pencegahan 
obesitas merupakan tujuan pada sebagian besar negara: 
menghindari kenaikan berat badan orang dewasa. Namun, 
keberhasilan populasi global dalam mencapai tujuan ini terbatas 
sebagaimana tercermin dalam pandemi kelebihan berat badan dan 
obesitas yang terus berlanjut. Sementara banyak strategi intervensi 
telah diusulkan, sebagian besar diarahkan untuk mengurangi 
konsekuensi dari obesitas. Upaya yang dimaksudkan untuk 
mencegah penambahan berat badan yang tidak disengaja dan 
adipositas terkait disebut anti-obesogenik.  Makanan dari kacang-
kacangan, yaitu polong-polongan, memiliki aktivitas anti-
obesogenik.  

Hasil (Thompson et al., 2023) yang menggunakan model 
obesitas tikus praklinis, desain studi dosis-respons pada hewan 
dari kedua jenis kelamin biologis, dan kacang biasa yang dimasak, 
dibekukan, dan digiling sebagai pulsa yang representatif, data 
disajikan yang menunjukkan bahwa laju kenaikan berat badan 
diperlambat. dan akumulasi lemak ditekan ketika 70% protein 
makanan disediakan dari kacang biasa. Efek anti-obesogenik ini 
berkurang pada kacang biasa dalam jumlah yang lebih rendah 
(17,5% atau 35%). Daya tanggap anti-obesogenik lebih besar pada 
wanita daripada pada tikus jantan. Analisis urutan RNA 
menunjukkan bahwa perbedaan terkait jenis kelamin meluas ke 
pola ekspresi gen, terutama yang terkait dengan regulasi kekebalan 
dalam jaringan adiposa. Selain itu, temuan kami menunjukkan nilai 
potensial dari pendekatan nutrisi presisi untuk studi intervensi 
manusia yang mengidentifikasi “penanggap anti-obesogenik 
denyut nadi”. Pendekatan presisi dapat mengurangi konsentrasi 
pulsa yang dibutuhkan dalam diet untuk manfaat, tetapi kandidat 
biomarker yang responsif terhadap konsumsi pulsa tetap harus 
ditentukan. 
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Hasil Studi klinis (Neil et al., 2019) menunjukkan bahwa 
mengonsumsi Phaseolus vulgaris L., berperan dalam pengaturan 
berat badan tetapi mekanismenya belum dijelaskan. Di sini, kami 
menyelidiki aktivitas anti-obesogenik kacang merah putih pada 
model tikus yang mengalami obesitas akibat diet. Konsumsi kacang 
mengurangi akumulasi jaringan adiposa pada tikus C57BL6 jantan 
dan betina. Efek anti-obesogenik kacang merah putih bukan karena 
perubahan asupan energi, energi yang dikeluarkan melalui feses, 
atau rasio efisiensi pakan. Sementara konsumsi kacang 
meningkatkan massa usus, tidak ada perbedaan mencolok yang 
diamati secara konsisten pada tinggi crypt, kandungan musin sel 
goblet, indeks proliferasi atau zona proliferasi. Namun, konsentrasi 
total bakteri dan Akkermansia muciniphila yang secara signifikan 
lebih tinggi terdeteksi pada kandungan cecal tikus yang diberi 
makan kacang, dan rasio Firmicutes terhadap Bacteroidetes 
berkurang. Kandungan asam empedu lebih tinggi pada ileum tikus 
yang diberi makan kacang, tetapi kadar transkrip reseptor 
farnesoid X tidak terpengaruh secara signifikan. Apakah perubahan 
pensinyalan sel yang dimediasi asam empedu berperan dalam 
perbedaan terkait kacang dalam akumulasi lemak dan / atau 
kesehatan metabolisme secara keseluruhan memerlukan 
penyelidikan lebih lanjut. 

Polifenol tanaman pangan adalah senyawa bioaktif alami 
yang semakin menarik perhatian para ilmuwan makanan dan ahli 
gizi karena sifat nutraceutical.  Diet kaya polifenol memiliki efek 
perlindungan terhadap sebagian besar penyakit kronis. Namun, 
manfaat kesehatan ini sangat terkait dengan kandungan polifenol 
dan bioavailabilitas, yang pada gilirannya bergantung pada asal, 
matriks makanan, pemrosesan, pencernaan, dan metabolisme 
selnya. Meskipun sebagian besar buah dan sayuran merupakan 
sumber polifenol yang berharga, biasanya tidak dikonsumsi 
mentah. Sebaliknya, mereka melalui beberapa langkah 
pemrosesan, baik secara industri maupun domestik (misalnya, 
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pendinginan, pemanasan, pengeringan, fermentasi, dll.), yang 
memengaruhi kandungan, aksesibilitas hayati, dan ketersediaan 
hayatinya (Arfaoui, 2021).  Kacang pinto sangat tinggi fenol, selain 
itu, kacang kering mengandung lignin, komponen yang tidak dapat 
dicerna yang berikatan silang dengan fenolik senyawa mengubah 
struktur dan kelarutannya.  Lignin telah terbukti meningkatkan 
kesehatan gastrointestinal. 

(Kaczmarczyk et al., 2012) menyatakan serat makanan dan 
biji-bijian mengandung campuran unik komponen bioaktif 
termasuk pati resisten, vitamin, mineral, fitokimia, dan antioksidan. 
Studi epidemiologis dan klinis menunjukkan bahwa asupan serat 
makanan dan biji-bijian berbanding terbalik dengan obesitas, 
diabetes tipe dua, kanker, dan penyakit kardiovaskular (CVD). 
Secara umum, serat makanan adalah bagian tanaman yang dapat 
dimakan, atau karbohidrat serupa, yang tahan terhadap 
pencernaan dan penyerapan di usus kecil. Serat makanan dapat 
dipisahkan menjadi banyak fraksi yang berbeda. Fraksi ini 
termasuk arabinoxylan, inulin, pektin, dedak, selulosa, β-glucan dan 
pati resisten.  FDA telah mengadopsi dan menerbitkan klaim 
bahwa peningkatan konsumsi serat makanan dapat mengurangi 
prevalensi penyakit jantung koroner dan kanker. Mekanisme di 
balik temuan ini masih belum jelas. Namun, diduga disebabkan 
oleh beberapa faktor termasuk peningkatan ekskresi asam 
empedu, penurunan asupan kalori, peningkatan produksi asam 
lemak rantai pendek, efek pengikatan karsinogen, peningkatan 
antioksidan, dan peningkatan vitamin dan mineral. Meski belum 
diadopsi oleh FDA, serat makanan disarankan untuk berperan 
dalam kondisi lain seperti obesitas dan diabetes.  

  Juga harus dicatat bahwa kacang kering terdiri dari anti-
nutrisi (fitat, tanin, lektin, protease, penghambat a-amilase, 
saponin, antara lain), walaupun banyak yang telah dikaitkan 
dengan manfaat kesehatan manusia. Sebagai contoh, fitat telah 
dikaitkan dengan aktivitas antikanker tetapi juga mengikat kation 
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(yaitu, besi dan seng) berdampak negatif terhadap bioavailabilitas 
mineral dalam lumen usus.  Diskusi tentang peran non-nutrisi 
bioaktif dari biji-bijian kacang-kacangan menjadi lebih penting 
karena meningkatnya bukti berbasis sains tentang potensi 
antioksidan, hipoglikemik, hipolipidemik, dan sifat 
antikarsinogeniknya. Pada saat konsumsi produk berbahan dasar 
kacang-kacangan sangat dipromosikan oleh pemerintah nasional 
dan otoritas kesehatan, ada kebutuhan untuk secara jelas 
menentukan tingkat yang direkomendasikan dari bahan non-gizi 
tersebut dalam makanan manusia. Namun, tidak ada data yang 
cukup untuk menentukan jumlah ideal non-nutrisi dalam biji-bijian 
legum, yang akan memberikan manfaat kesehatan yang paling 
positif (Kaczmarczyk et al., 2012).  

(Doria et al., 2012) menyatakan kacang (Phaseolus vulgaris 
L.) menyediakan makanan murah yang kaya makronutrien seperti 
protein dan pati, mikronutrien penting seperti besi, dan juga 
sejumlah senyawa bioaktif yang tersimpan (fitat, polifenol, tanin, 
rafinosakarida, lektin, protease dan a -amylase inhibitors, saponin, 
dll.) diberkahi dengan implikasi kesehatan yang positif melalui 
aktivitas antioksidan, antitumor atau fitoestrogeniknya. Mereka 
juga menghasilkan efek diet negatif seperti gangguan penyerapan 
mikronutrien, kecernaan protein atau metabolisme glukosa, atau 
bahkan efek toksik langsung (lektin). Analisis tingkat senyawa ini 
dalam benih varietas dan ras kacang umum lokal dan yang kurang 
dimanfaatkan dapat mengungkapkan sifat-sifat yang menarik 
untuk mempromosikan nutrisi dan menjaga kesehatan, dan 
sebagai tambahan memungkinkan pemulia untuk 
menggunakannya dalam program perbaikan genetik untuk 
memodifikasi tingkat senyawa tertentu dalam varietas kacang 
umum baru. Dalam penelitian ini, 10 populasi kacang milik 7 ras 
Italia selatan yang sangat dihargai dianalisis. Benih salah satunya, 
''Poverello di Rotonda AF'', ditemukan mengakumulasi tingkat 
yang luar biasa dari 4 komponen penunjang kesehatan seperti 
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quercetin (24,2 mg/g), genistein (21,6 mg/g), soysapogenin B (433 
mg/g) dan asam oleanolat (11,9 mg/g), sementara Tabacchino 
mengandung zat besi dalam jumlah yang sangat tinggi (131 mg/g) 
dan tiga komponen yang meningkatkan kesehatan: kaempferol 
(61,0 mg/g), asam oleanolat ( 12,3 mg/g) dan tanin kental (2,36 
mg/g). Tingkat variasi yang cukup tinggi untuk dieksploitasi untuk 
tujuan pemuliaan ditemukan pada 7 dari 15 parameter biokimia 
yang dipelajari. 

(Huber, 2016) menyatakan selain asam klorogenat, 
kandungan semua asam fenolik lainnya pada kacang meningkat 
dengan pemasakan. Kaempferol hanya terdeteksi pada sampel 
yang diberi perlakuan dengan perendaman diikuti dengan 
pemasakan. Katekin dan kaempferol-3-glukosida ditemukan di 
semua ekstrak kacang coklat. Memasak, dengan atau tanpa 
perendaman, hanya menyebabkan peningkatan konsentrasi 
quercetin dan quercetin-3-glukosida yang signifikan. Pengaruh 
perlakuan panas meningkatkan aktivitas antioksidan dan 
konsentrasi senyawa fenolik dievaluasi. 

Temuan (Bogweh & Ageyo, 2021) menunjukkan bahwa 
kacang biasa mengurangi kolesterol LDL sebesar 19 persen, risiko 
penyakit kardiovaskular (CVD) sebesar 11 persen, dan penyakit 
jantung koroner (PJK) sebesar 22 persen. (Iqbal et al., 2015) 
menyatakan kacang merah dapat memberikan penurunan daya 
absorbsi glukosa yang lebih besar dibandingkan dengan diet yang 
lain. Dengan kenaikan dosis ekstrak kacang merah, menyebabkan 
efek penurunan kadar glukosa darah semakin meningkat dan 
durasi reaksi ekstrak kacang merah semakin cepat. Efek anti 
diabetik ekstrak kacang merah masih menunjukkan hasil yang 
lebih rendah dibandingkan dengan obat standard Glibenklamid 
dengan dosis 0,126gr/200grBB. Kacang merah mempunyai nilai 
viskositas tertinggi yaitu 53,50 cps, diikuti dengan diet kedelai, dan 
diet standar. 
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           Salah satu cara menanggulangi diabetes mellitus yaitu dengan 
menghambat kerja enzim α- amilase yang menghidrolisis 
karbohidrat sehingga mengurangi absorbsi glukosa. Ekstrak air 
kacang merah dengan konsentrasi 2,5 mg/ml dan 5 mg/ml 
memiliki kemampuan sebagai enzim α-amilase inhibitor yang 
ditunjukkan dengan tidak terbentuknya gula reduksi pada sampel 
(Wardani, 2018). 
 

4.4 Hasil Penapisan Fitokimia Ekstrak Metanol 
Kacang Merah 

Hasil penelitian (Primiani et al., 2018) menyatakan bahwa 
kacang merah (Phaseolus vulgaris l.) dengan metode HPLC 
mengadung senyawa turunan isoflavon daidzin, glycitin, genistin, 
daidzein, glycitein, dan genistein.  Hasil penelitian (Lindawati & 
Ma’ruf, 2020) didapatkan bahwa hasil penetapan kadar flavonoid 
total dalam ekstrak kacang merah sebesar 0,4733% b/b dengan % 
KV 1,22%. 

Quercetin adalah flavonoid biologis, yang dapat ditemukan 
dalam kacang merah dengan konsentrasi tinggi. Pada penelitian 
(Aghajanian et al., 2020) dilakukan perbandingan antara metode 
ekstraksi tradisional dan modern. Ekstraksi dengan bantuan 
gelombang mikro berurutan digunakan untuk isolasi quercetin dari 
kacang merah. Pengaruh beberapa faktor seperti ukuran partikel 
kacang merah yang digiling, pelarut ekstraksi, daya gelombang 
mikro dan waktu ekstraksi pada hasil ekstraksi quercetin 
dipertimbangkan. Untuk menganalisis quercetin, dikembangkan 
metode HPLC. Efisiensi ekstraksi tertinggi diperoleh (35,8 mg 
quercetin/g kacang merah) ketika 60 w/w% aseton digunakan 
sebagai pelarut. Selain itu, rasio pelarut terhadap padat adalah 10:1 
dan daya iradiasi 800W diterapkan untuk durasi percobaan 1 
menit. Hasil ekstraksi yang diperoleh menurut metode saat ini 
lebih tinggi daripada quercetin yang diekstrak dari soxhlet (24,6 
mg quercetin/g kacang merah) dan maserasi (32,75 mg 
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quercetin/g kacang merah). Dalam penelitian ini, quercetin 
berhasil diekstraksi dari kacang merah dengan ekstraksi bantuan 
gelombang mikro. Struktur quercetin tetap utuh dan dapat 
digunakan untuk menghasilkan senyawa terapeutik. 

Kacang merah mengandung zat gizi, serat kasar dan 
antosianin. Kandungan antosianin dalam 100 g kacang merah yaitu 
pada cyanidin 1,2 mg/100g dan pelargonidin 2,4 mg/100g 
(Horbowicz et al., 2008). Antosianin adalah metabolit sekunder 
dari famili flavonoid, dalam jumlah besar ditemukan dalam buah-
buahan dan sayur- sayuran yang secara luas terbagi dalam 
polifenol tumbuhan. 
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BAB 5 
KACANG ALMOND 
 
Oleh Erlina Nasution 
 
5.1 Pendahuluan 

Legum telah lama dikenal sebagai alternatif kaya protein 
untuk biji-bijian utuh seperti gandum dan beras. Kacang 
mengandung mineral, vitamin B, karbohidrat kompleks, dan serat 
pangan selain sebagai sumber protein. Karena kandungan seratnya 
yang tinggi, kacang-kacangan juga dapat dimanfaatkan sebagai 
sumber serat. 

Dapat diolah menjadi produk baru selain dimasak, direbus, 
atau dikukus dengan cara tradisional. Misalnya sebagai bahan baku 
tepung terigu, yang bisa digunakan untuk membuat makanan bayi 
dan produk makanan lainnya. Selain bermanfaat untuk kecantikan, 
kacang-kacangan bisa diolah menjadi minyak untuk digunakan 
dalam makanan. 

Karakteristik lain dari kacang-kacangan termasuk 
kandungan protein yang tinggi, kandungan lemak yang bermanfaat, 
dan berbagai macam mineral. 

Keluarga Leguminosae termasuk tanaman yang dikenal 
sebagai kacang-kacangan atau polong-polongan. Kacang-kacangan 
lokal mencakup berbagai macam kacang-kacangan yang dapat 
ditemukan di daerah tropis seperti Indonesia. (Kanetro, 2017) 
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5.2 Pembahasan 
5.2.1 Kacang Almond 

 

 
 

Antioksidan nutrisi dapat ditemukan berlimpah dalam 
kacang almond. Protein dan beberapa mineral, seperti kalsium dan 
magnesium, dapat ditemukan dalam kacang almond. Selain itu, 
mengandung fitosterol yang menurunkan kadar kolesterol, vitamin 
E, vitamin B, dan serat. Almond juga bermanfaat bagi kesehatan 
tubuh, yang meliputi penderita diabetes dan penderita penyakit 
ginjal (batu ginjal). Vitamin B almond sangat bermanfaat untuk 
pengobatan pasien kanker. (Holy et al, 2013). 

Selain mangan, biotin, tembaga, fosfor, serat, protein, 
selenium, riboflavin, besi, magnesium, potasium, triptofan, kalsium, 
dan vitamin D, almond juga mengandung flavonoid campuran fenol 
dan polifenol 0,3 gram lemak tak jenuh per gram. Karena 
rendahnya risiko menyebabkan alergi, almond dapat digunakan 
sebagai bahan baku pengganti dalam produksi produk nabati, 
menurut Lubis dan Anjani .(LubisdanAnjani, 2016).  

Almond sering digunakan sebagai bahan baku alternatif 
dalam produksi produk nabati karena memiliki risiko kecil 
menyebabkan alergi pada individu dengan kondisi tertentu. 
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Flavonol dan flavones-3-ols, senyawa antioksidan yang dapat 
menjadi antivirus, antiinflamasi, antialergi, antimutagenik, 
antikanker, antikolesterol, dan antiinflamasi, terdapat dalam 
kacang almond. Selain itu, mereka memiliki banyak manfaat untuk 
sistem pencernaan. Senyawa antioksidan ini mungkin dapat 
memperlambat peningkatan stres oksidatif pada penderita ASD. 
Almond merupakan bahan baku yoghurt nabati yang cocok karena 
kandungan seratnya dan berpotensi sebagai prebiotik. (Lubis, 
2016). 

 
5.2.2 Zat Gizi Kacang Almond 
Berikut suplemen yang terkandung dalam kacang almond (100gr), 
berikut keterangan yang diambil dari aplikasi NutriSurvey: 
 

Tabel 5.1. Zat Gizi Kacang Almong 100 Gram 
Energi 569.6 kcal 
Protein (13%) 18.7  g 
Lemak (84%)   54.1  g 
Karbohidrat (3%)  3.7  g 
Air   5.6  g 
Serat   15.2  g 
Kolesterol  0.0 mg 
Vit. A  20.0 µg 
Vit. D   0.0 µg 
Vit. E (eq.)  26.1 mg 
Vit. K   0.0 µg 
Vit. B1  0.2 mg 
Vit. B2  0.6 mg 
Vit. B3  4.2 mg 
Vit. B5  0.6 mg 
Vit. B6  0.2 mg 
Vit. B12 0.0 µg 
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Tot As. Folat 96.0 µg 
Vit. C   0.8 mg 
Natrium  5.0 mg 
Kalium 835.0 mg 
Kalsium   250.0 mg 
Magnesium 220.0 mg 
Fosfor 455.0 mg 
Besi  4.1 mg 
Seng  2.7 mg 
Tembaga  0.9 mg 
Mangan   1.9 mg 
Fluor   90.0 µg 
Yodium  2.0 µg 

                                       Sumber: Nutri Survei 
 
5.2.3 Manfaat Olahan Kacang Almond 
1. Minyak Almond 

Oleum amigdalae, juga dikenal sebagai minyak almond, 
adalah gliserol yang dapat dimakan yang memiliki sedikit 
rasa pedas dan berbau seperti almond (Prunusdulcis). 
Warna minyak almond bening, tidak berwarna, atau kuning 
pucat. Minyak almond aman, tidak beracun, dan tidak 
menimbulkan reaksi alergi bila digunakan sebagai eksipien 
dalam sediaan farmasi. Minyak almond tahan terhadap 
ketengikan dan dapat disterilkan selama satu jam pada 
suhu 150°C. Minyak almond harus disimpan di tempat yang 
sejuk, kering, dan jauh dari sinar matahari langsung dalam 
wadah tertutup rapat. Ketika dilarutkan dalam kloroform 
dan eter, minyak almond membentuk misel dan memiliki 
kelarutan rendah dalam etanol 95 persen. Minyak almond 
memiliki titik leleh -18°C. (Salim, 2020) 
a. Kandungan minyak almond 
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Minyak almond merupakan salah satu jenis minyak tak 
jenuh. Ada empat jenis senyawa dalam minyak almond: 
sterol, squalene, tokoferol, asam lemak, dan tri-
asigliserol Asam lemak merupakan bagian penting dari 
minyak almond. Asam lemak ini, selain sejumlah 
senyawa asam lemak minor (asam arakidat, asam 
linolenat, stearat, dan asam miristat), mencapai 50-
81% dari total, asam linoleat 6-37,1 persen, dan asam 
palmitat untuk 4,7-15 persen. Minyak almond juga 
mengandung beta-sitosterol (55,9-95%), squalene (95 
mg/kg), dan alpha-tocopherol (97,3%), campuran 
penting lainnya.(Salim, 2020) 

b. Kegunaan minyak almond 
Spesialis menggunakan minyak almond sebagai emolien 
dan minyak. Minyak almond dapat mencegah kulit kering, 
pecah-pecah, dan mengelupas dengan melembabkan, 
menutrisi, merevitalisasi, melindungi, melembutkan, dan 
menenangkannya. Selain itu, luka ringan dan alergi pada 
kulit dapat diobati dengan minyak almond. Saat dioleskan 
ke kulit, minyak almond tidak meninggalkan rasa 
berminyak dan bertahan dengan cepat. 
Dengan meningkatkan prostaglandin dan leukotrien serta 
menurunkan limfosit dan limfokin, asam lemak dalam 
minyak almond dapat mengurangi nyeri dan peradangan 
pada kulit. Asam linoleat dan arakidonat minyak almond 
juga dapat melindungi kulit. 
Asam lemak seperti linoleat, oleat, dan laurat, yang 
memainkan peran penting dalam kulit, secara alami 
terdapat dalam trigliserida kulit. Terutama asam lemak 
tak jenuh seperti asam linoleat yang memiliki khasiat 
untuk menghidrasi kulit dan membantu menjaga 
kekenyalan kulit serta mencegah penuaan dini (Salim, 
2020) 
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2. Susu Almond 
Terlepas dari kenyataan bahwa almond adalah impor yang 
mahal, rasa gurihnya yang tak tergantikan dan kandungan 
nutrisinya yang tinggi membuat permintaannya tetap 
tinggi. Salah satu olahan almond yang mulai populer adalah 
susu almond. Telah ditunjukkan bahwa penjualan susu 
almond di Amerika Serikat telah melampaui susu yang 
terbuat dari kacang-kacangan dan sereal lainnya selama 
lima tahun terakhir, meningkat sebesar 250 persen. Susu 
almond dapat digunakan sebagai pengganti susu sapi bagi 
individu dengan intoleransi laktosa karena prevalensi 
intoleransi laktosa di Indonesia. (Damayanti and Murtini, 
2018) 

3. Tepung Almond 
Dalam pembuatan makanan, tepung almond olahan sering 
dimanfaatkan sebagai bahan baku tambahan. seperti kue 
dan biskuit. 

4. Manfaat lain Kacang Almond 
Ada banyak manfaat kacang almond secara keseluruhan, 
selain yang diberikan oleh produk olahannya, seperti: 
a. Menurunkan Kadar Kolesterol Jahat,  
b. Mengontrol Diabetes,  
c. Menjaga Kesehatan Jantung ,  
d. Diet,  
e. Mengobati Maag,  
f. Membuat Kulit Sehat,  
g. Mencegah Radikal Bebas. 

 

5.3 Kesimpulan 
1. Kacang mengandung banyak nutrisi, antara lain: Kacang 

menyediakan berbagai macam nutrisi, termasuk energi, 
lemak, protein, karbohidrat, magnesium, kalsium, vitamin 
B6, vitamin A, vitamin E, dan thiamin. 
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2. Kacang-kacangan seperti almond penuh dengan vitamin 
dan mineral. Almond memiliki bentuk yang lebih besar 
dibandingkan dengan kacang tanah dan kacang-kacangan 
lainnya. Almond memiliki banyak hal yang ditawarkan 
dalam hal kecantikan dan manfaat kesehatan. 

3. Olahan almond antara lain: susu almond, tepung almond, 
dan minyak almond 

4. Almond memiliki banyak manfaat, antara lain: Diet, 
mengendalikan diabetes, menjaga kesehatan jantung, 
mengobati maag, menyehatkan kulit, dan mencegah radikal 
bebas adalah cara-cara menurunkan kolesterol jahat. 
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BAB 6 
KACANG PISTACHIO 
 
Oleh Zulfiana Dewi 
 
6.1 Pendahuluan 

Kacang-kacangan merupakan jenis tanaman leguminosa.  Di 
dunia kacang-kacangan merupakan bahan makanan yang lazim 
untuk dikonsumsi. Salah satu jenis kacang-kacangan yang terkenal 
adalah pistachio.  

Pistachio termasuk dalam famili Anacardiaceae, yang terdiri 
dari  tanaman seperti kacang mete, mangga, sumac, dan poison ivy. 
Pistachio (Pistacia vera L.) adalah satu-satunya spesies pada genus 
ini yang kacang dapat dimakan (Mandalari et al., 2022).   

Pohon itu memiliki daun majemuk menyirip. Mahkota 
pohon berbentuk seperti payung terbuka yang tumbuh ke atas dan 
ke samping. Setiap daun membentuk satu tunas aksila. Sebagian 
besar tunas aksila lateral ini berdiferensiasi menjadi primordia 
perbungaan dan menghasilkan rachis yang mengandung kacang 
pada tahun berikutnya, jadi, pistachio berbuah secara lateral pada 
kayu berumur satu tahun. Secara botani, kacang pistachio adalah 
buah berbiji, klasifikasi yang sama untuk almond, persik, aprikot, 
ceri, dan prem (Tekin et al., 2020). 
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Gambar 6.1. Tanaman Pistachio 
(Sumber : Gardening Know How) 

 
Buah pistachio berbiji, mengandung biji tunggal lonjong 

yang dapat dimakan. Semua buah berbiji terdiri dari tiga bagian: 
Mesocarp cangkang yang keras, testa kulit biji yang tipis dan 
lembut dan endocarp yang pada gilirannya ditutupi oleh kulit yang 
berdaging, tipis, berwarna hijau pucat. Perbedaannya terletak pada 
porsi yang dapat dimakan. Dalam tanaman pistachio dan almond 
bijinya dikonsumsi (Mandalari et al., 2022).  

 
Gambar 6.2. Kacang Pistachio 

(Sumber : https://www.britannica.com/ ) 

https://www.britannica.com/
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6.2 Sifat Fisik  
Sifat fisik bahan pangan dapat didefinisikan sebagai sifat 

atas karakteristik yang mendeskripsikan secara fisik bahan pangan. 
Sifat fisik kacang pistachio meliputi sifat warna, tekstur, Aroma.  
6.2.1 Warna 

Kacang Pistachio menunjukan warna uniknya karena 
adanya senyawa bioaktif, terutama lutein (kuning), antosianin 
(merah) dan klorofil (hijau). Warna ini akan berubah pada saat 
dilakukan rosting pada proses persiapan kacang untuk dikonsumsi 
oleh konsumen. Perubahan yang terjadi adalah warna kemerahan 
pada kulit biji meningkat sedangkan yellowness menurun cepat 
seiring dengan peningkatan suhu dan waktu pemanggangan. 
Warna awal kulit adalah hijau  dan berubah menjadi merah setelah 
pemanggangan karena reaksi pencoklatan maillard yaitu  adanya 
asam amino dan gula pereduksi pada kacang pistachio 
(Shakerardekani et al., 2011). 

Karotenoid xantofil diidentifikasi secara signifikan pada 
kacang pistachio. Karotenoid memberikan warna kuning pada 
tanaman. Karotenoid xantofil mengandung oksogen, sehingga 
intensitas warnanya lebih tinggi di bandingkan dengan karotenoid 
karoten. Karotenoid xantofil yang utama pada kacang pistachio 
adalah lutein, sebesar 329 mg/ons (Dreher, 2012). Lutein memiliki 
warna kuning kemerahan, karna adanya ikatan rangkap karbon 
dalam strukturnya. Lutein sebagian besar terkumpul di retina 
manusia, sehingga melindungi mata dari cahaya  yang memiliki 
panjang gelombang pendek (Fuad et al., 2020). 

Pigmen antosianin juga ditemukan pada bagian cangkang 
dan biji kacang pistachio. Antosianin pigmen alami yang 
mengasilkan warna biru, ungu, violet, magenta dan kuning, akan 
tetapi warna dari antosianin ini bisa hilang atau memudar pada 
kondisi yang tidak sesuai. Warna antosianin sensitive terhadap 
cahaya, pH, dan suhu (Alappat and Alappat, 2020; Nobari et al., 
2022). 
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6.2.2 Tekstur 
Tekstur pada kacang pistachio dipengaruhi oleh suhu dan 

lama pemanggangan kacang. Penurunan kekerasan karnel kacang 
ditunjukan dari hasil penelitian, suhu dan waktu yang meningkat 
menunjukkan penurunan kekuatan kernel. Penurunan kekerasan 
menunjukkan tren deformasi yang sama dan gaya yang dibutuhkan 
untuk memecahkan biji lebih kecil seiring dengan peningkatan 
waktu dan suhu pemanggangan (Shakerardekani et al., 2011). 

Perubahan karakteristik tekstur akibat pemanggangan  
dikaitkan dengan efek dari perubahan kimia dan fisik yang 
diinduksi pada komponen biji mentah kacang pistachio oleh proses 
termal yang tinggi. Secara khusus perubahan ini terjadi karna 
adanya reaksi pencoklatan non enzimatis dan pirolisi, dan 
penurunan densitas pada kacang pistachio yang terlihat dari 
kerapuhan yang khas dari produk pemanggangan (Ng et al., 2014). 
Selain itu peningkatan suhu menyebabkan penurunan gaya fraktur. 
Selama pemanggangan, kadar air kacang pistachio menurun dan 
kacang pistachio menjadi lebih merekah dan rapuh sehingga 
mudah pecah (Mohammadi Moghaddam et al., 2016).  

 
6.2.3 Aroma dan Rasa 

Proses pembentukan aroma, karena dilakukannya 
pemanggangan,  perlakuan pemanggangan mengaktifkan rasa 
kacang pistachio dan yang pada akhirnya meningkatkan kelezatan 
produk secara keseluruhan. Suhu dan waktu pemanggangan 
memiliki pangaruh terhadap rasa kacang  pistachio. Pengeringan 
dan perubahan kimia yaitu karbohidrat, protein, lemak dan zat 
aktif fisiologis terjadi selama pemanggangan, yang menyebabkan 
timbulnya rasa dan aroma. Skor tertinggi (8,40) adalah untuk biji 
yang dipanggang pada 120 °C, 50 menit dan 0,5 m/s, sedangkan 
skor terendah (5,83) diamati untuk sampel yang dipanggang pada 
90 °C, 20 menit dan 1,5 m/s. Waktu pemanggangan memiliki 
pengaruh yang signifikan terhadap kekuatan bau dan rasa. Akan 
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tetapi apabila kacang pistachio panggang disimpan, maka 
konsentrasi aldehida dengan berat molekul rendah meningkat dan 
skor rasa menjadi menurun (Mohammadi Moghaddam et al., 
2016). 

Komponen pangan yang teridentifikasi sebagai sumber dari 
aroma adalah komponen volatile yang sudah diindentifikasi dari 
kacang pistachio, yaitu pirazina, pirol, aldehida. Komponen volatile 
pada kacang pistachio segar diidentifika sebagian besar terdiri dari 
terpene seperti α-pinene, α-terpinolene, limonene, β-myrcene 
(Kendirci and Onogur, 2014). 

 

6.3 Komponen Kimia  
Kacang pistachio disusun oleh komponen makro yaitu air, 

karbohidrat, lemak, dan protein dan komponen mikro  berupa  
vitamin, mineral, pigmen, dan komponen organik lainnya. 
Komponen pertama, yaitu air, karbohidrat, lemak, protein, vitamin, 
dan mineral disebut dengan zat gizi yang merupakan komponen 
utama sebagai bahan untuk mempertahankan hidup. Komponen 
kimia mikro lebih banyak berperan dalam memelihara kesehatan 
dan kebugaran tubuh.  
6.3.1 Air 

Kadar air merupakan faktor penting yang mempengaruhi 
rasa, tekstur dan umur simpan kacang. Umumnya kadar air kacang 
pistachio mentah ±8,27%, akan tetapi apabila cangkang masih 
tertutup kadar air cangkang bisa mencapai 20%, hal ini semakin 
rapuh dan gampang dibuka (Maghsoudi, Khoshtaghaza and Minaei, 
2010). Setelah dilakukan pemanggangan kadar air pada kacang 
pistachio umumnya berkurang dibawah 6%, bahkan ada yang 
samapai 4% (Nejad et al., 2003; Bagheri et al., 2019). 

 
6.3.2 Karbohidrat 

Kacang pistachio sama dengan jenis kacang-kacangan yang 
lain, kandungan karbohidratnya termasuk katogori rendah, yaitu 
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sekitar 27,5% dari total berat kacang. Akan tetapi bila di lihat dari 
kandungan serat yaitu karbohidrat yang tidak bisa di cerna oleh 
enzim manusia, maka kacang pistachio kaya akan serat. Kandungan 
serat larut air pada kacang pistachio sebesar 0,3% dan serat tidak 
larut air sebesar 10% dari total berat kacang (Bulló et al., 2015). 

Kacang pistachio memiliki keunggulan yang tinggi karena 
kandungan serat ini. Serat pangan umumnya jenis karbohidrat 
dengan ikatan β-glikosidik. Kandungan serat pangan penting 
karena studi epidemiologi dan klinis secara konsisten 
menunjukkan bahwa asupan serat berbanding terbalik dengan 
kenaikan berat badan (He et al., 2022), penyakit  diabetes 
(Weickert and Pfeiffer, 2018; He et al., 2022),  penyakit jantung 
coroner (Reynolds et al., 2022),  dan beberapa jenis kanker, seperti 
kanker kolon, kanker prostat, kanker payudara dan kanker rahim 
(Merenkova et al., 2020).  

Konsumsi karbohidrat yang tinggi, terutama karbohidrat 
jenis pati yang memiliki ikatan α-glikosidik berkontribusi pada 
peningkatan berat badan dan kenaikan glukosa darah pada 
penderita diabetes. Beberapa sumber karbohidrat dapat 
bermanfaat, sementara yang lain tidak, tergantung pada indeks 
glikemik dan kandungan seratnya. Indeks glikemik adalah respon 
glukosa darah post-prandial yang ditimbulkan ketika makanan 
atau hidangan yang mengandung 50 g karbohidrat dicerna, 
sedangkan beban glikemik adalah nilai yang menunjukkan respon 
glukosa darah setelah mengkonsumsi satu porsi makanan yang 
mengandung sejumlah karbohidrat. BG dihitung dengan 
mengalikan nilai indeks glikemik makanan dengan jumlah 
karbohidrat yang terkandung dalam satu porsi makanan tersebut 
kemudian dibagi 100 (Augustin et al., 2015). Indeks glikemic 
kacang pistachio adalah sebesar 15, hal ini menunjukan kacang 
pistachio memiliki indeks glikemik rendah. Sedangkan Beban 
glikemik kacang pistachio sama dengan 4,2 yang 
mengklasifikasinyanya sebagai makanan beban glikemik rendah. 
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Dari data Indeks glikemik dan beban glikemik rendah kacang 
pistachio berkontribusi untuk mempertahankan rasa kenyang 
lebih lama dan menurunkan konsentrasi glukosa darah 
postprandial (Bulló et al., 2015).  

Penelitian  yang sudah dilakukan menunjukkan bahwa, 
ketika kacang pistachio dikonsumsi bersamaan dengan makanan 
berkarbohidrat tinggi, maka kacang pistachio dapat menurunkan 
penyerapan karbohidrat, dan menurunkan glukosa darah setelah 
makan. Dalam penelitian ini analisis primer tidak menunjukkan 
perbedaan di antara kelompok tetapi analisis sekunder 
menunjukkan bahwa mengonsumsi 70 gram kacang pistachio 
secara signifikan menurunkan nilai glukosa darah 2 jam setelah 
puasa dengan diberikan glukosa 75 gram pada subjek dengan 
sindrom metabolic (Wang et al., 2012). 

 
6.3.3. Protein 

Seperti dengan kacang-kacang jenis lain, kacang pistachio 
merupakan salah satu sumber protein nabati yang baik. 
Kandungan protein total pada kacang pistachio sekitar  21% dari 
berat total. Kacang pistachio memiliki rasio asam amino esensial 
yang lebih tinggi daripada kebanyakan kacang lain yang biasa 
dikonsumsi, dengan persentase asam amino rantai cabang yang 
tinggi (Mandalari et al., 2022).  Persentasi asam amino rantai 
cabang yang tinggi (leusin 1,599 gram, isoleusin 0,932 gram, dan 
valin 1,262 gram per 100 gram kacang) (Bulló et al., 2015).   

Kacang pistachi mentah memiliki protein digestibility 
corrected amino acid score (PDCAAS) sebesar 73, skor PDCAAS 
meningkat menjadi 81 bila kacang pistachio ini di panggang.   
PDCAAS adalah menghitung kualitas protein dengan 
mengkombinasikan asam amino pembatas dan daya cerna 
sebenarnya. Nilai skor asam amino yang dapat dicerna (DIAAS) 
untuk kacang pistachio mentah adalah 86 dan kacang pistachio 
panggang 83 (Mandalari et al., 2022). 
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Kacang Pistachio memiliki kadar asama amino L-arginine 
sebesar 12%. Asam amino ini merupakan prekursor vasodilator 
endogen nitrit oksida (NO), molekul penting yang terlibat dalam 
sistem kardiovaskular sebagai pengatur utama tonus pembuluh 
darah dan dalam berbagai kondisi patologis seperti hipertensi, 
CVD, dan gangguan neurodegeneratif akibat dengan kapasitas pro-
oksidannya (Bulló et al., 2015) 

 
6.3.4 Lemak 

Kandungan lemak pada kacang pistachio relative rendah 
jika dibandingkan dengan kacang-kacangan lain. Kadar lemak total 
pada kacang pistachio sebesar 45,4 gram per 100 gram kacang. 
Kadar asam lemak jenuh (SFA) sebesar  5,6 gram, asam lemak tidak 
jenuh jamak (FUFA) sebesar 13,7 gram, dan asam lemak tidak 
jenuh tunggal (MUFA) sebesar 23,8 gram. 60% kadar asam lemak 
di dominasi oleh asam lemak oleat dan linoleat (Bulló et al., 2015). 
Pada tabel 6.1 terlihat kacang pistachio mengandung asam lemak 
jenuh yaitu asam stearate dan asam palmitat. Asam stearat mampu 
menurunkan konsentrasi TC, LDL-C, dan HDL-C bila dibandingkan 
dengan asam palmitat (van Rooijen and Mensink, 2020).  Konsumsi 
makanan yang mengandung asam lemak jenuh dibatasi, akan 
tetapi pada kacang pistachio selain terdapat kandungan asam 
lemak jenuh, kandungan asam lemak tidak jenuh jauh lebih besar, 
baik itu MUFA maupun FUFA.  

Jenis MUFA pada kacang pistachio yang paling banyak 
adalah asam oleat. Asam oleat memiliki efek menguntungkan bagi 
kesehatan manusia termasuk penurunan kadar  serum 
triasilgliserida terutama kolesterol LDL. Total kandungan PUFA 
didasarkan pada dua asam lemak  yaitu asam linolenat (Ω n-3) dan 
asam linoleat (Ω n-6). Kedua asam lemak memainkan peran 
penting kebutuhan gizi manusia, kedua asam lemak  ini tidak dapat 
disintesis secara endogen. Studi klinis menunjukkan asam lemak 
ini bertindak sebagai pencetus beberapa zat yang mengontrol 
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tekanan darah, suhu, pembekuan darah, peradangan, pengaturan 
diferensiasi sel, perbaikan kerusakan DNA, aktivitas imunologi dan 
berbagai fungsi lainnya. (Memon et al., 2019).  

Tabel 6.1. Komposisi asam lemak dari lemak total Kacang 
Pistachio 

Jenis Asam Lemak Kadar (g/100g) 
Asam palmitat 5,37±0,05 
Asam stearat 1,25±0,11 
Total SFA 6,62 
Asam palmitoleate 0,53±0,03 
Asam oleat 56,51±0,01 
Total MUFA 57,04 
Asam linoleat 33,25±0,03 
Asam linolenat 3.01±0,01 
Total FUFA 36,26 

Sumber : (Memon et al., 2019) 
 
Studi epidimiologi dan klinik untuk melihat peran asam 

lemak pada kacang pistachio  pada profil lipid, jantung coroner dan 
penyakit degenaratif lainnya sudah banyak dilakukan. Konsumsi 
kacang pistachio dapat memberikan efek menguntungkan pada 
profil darah. Lebih khusus lagi, dalam 67%  kolesterol total dan 
LDL-C menurun, sedangkan HDL-C meningkat (Lippi, Cervellin and 
Mattiuzzi, 2016).  Kacang pistachio dapat meningkatkan profil lipid 
darah dan mengurangi tekanan darah, yang dapat berkontribusi 
pada penurunan risiko kardiovaskular (Bulló et al., 2015). 

 
6.3.5 Vitamin 

Kandungan vitamin larut dan dan tidak larut ait pada 
kacang pistachio cukup tinggi. Pada tabel 6.2 terlihat kandungan 
vitamin pada kacang pistachio yang mentah dan yang dipanggang.  
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Tabel 6.2. Komposisi Vitamin Kacang Pistachio 
Jenis Vitamin Kadar 

Vitamin A (µg) 
Mentah 249 
Panggang 155,4 

Vitamin C (mg) 
Mentah 5,6 
Panggang 3,0 

Vitamin K (µg) 
Mentah 13,2 
Panggang 13,2 

Vitamin B6 (mg) 
Mentah 1,7 
Panggang 1,12 

Vitamin B12 (mg) 
Mentah 0 
Panggang 0 

Folat (µg) 
Mentah 51 
Panggang 51 

Thiamin (mg) 
Mentah 0,87 
Panggang 0,69 

Riboflavin (mg) 
Mentah 0,16 
Panggang 0,23 

Niacin (mg) 
Mentah 1,30 
Panggang 1,37 

Tocopherol (mg) 
Mentah 7 
Panggang NA 

Sumber : (Bulló et al., 2015) 
 
Pistachio kaya akan vitamin A, vitamin C dan vitamin B, 

kecuali vitamin B12 (cyanocobalamin). Secara khusus, pistachio 
mengandung thiamin (vitamin B1) dalam jumlah yang relatif tinggi, 
yang terlibat dalam metabolisme karbohidrat untuk menghasilkan 
energi, siklus asam sitrat sebagai kofaktor dalam reaksi alfa-
ketoglutarat dehydrogenase, dan sebagai kofaktor dalam jalur 
pentosa fosfat (PPP), khususnya dalam reaksi transketolase. PPP 
terjadi di dalam sitosol sel sebagai jalur alternatif dalam 
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katabolisme karbohidrat (Martel, Kerndt and Franklin, 2020).  
Kadar thiamin 0,87 mg/100 g pistachio, menyediakan hingga 66 % 
dari AKG. Jumlah piridoksin (vitamin B6) yang berperan dalam 
biosintesis dan katabolisme asam amino, biosintesis asam lemak, 
dan produksi niasin (Parra, Stahl and Hellmann, 2018). Kadar 
piridoksin adalah sekitar 1,7 mg/100 g pistachio, melebihi AKG 
yaitu sebesar 1,3 mg. Akhirnya, jumlah asam folat dalam pistachios 
menyediakan sekitar 25% dari AKG. Asam folat diperlukan untuk 
pembentukan protein struktural dan Hemoglobin, selain itu folat 
berhubungan erat dengan metabolisme homosistein, dimana 
homosistein merupakan faktor penting dalam arteriosklerosis dan 
penuaan. Homosistein  terbukti menjadi perantara penting dalam 
metabolisme asam amino. Kekurangan asam folat menyebabkan 
peningkatan risiko penyakit jantung coroner (Zunic and Peter, 
2018). Di antara kacang-kacangan, pistachio juga menonjol karena 
kandungan vitamin K yang tinggi, dengan sekitar 13,2 mg/100 g. Di 
luar perannya dalam metabolisme tulang, asupan vitamin K yang 
lebih tinggi telah dikaitkan dengan penurunan risiko beberapa 
penyakit kronis seperti diabetes tipe 2, kanker, asteroklerosis dan 
penyakit jantung koroner, sehingga memperluas potensi manfaat 
kesehatan dari konsumsi pistachio (Juanola-Falgarona et al., 2014). 
Peran menguntungkan pistachio dalam mengatasi penyakit terkait 
metabolisme lemak dan gejala neorologis  juga dapat dijelaskan 
dengan jumlah tocopherol yang relatif tinggi yang dikandungnya 
(Galli et al., 2022). 

 
6.3.6 Mineral 

Pistachio kaya akan beberapa mineral seperti K, Mg, Ca, dan 
Na. Karena profil mineralnya, pistachio dapat memainkan peran 
yang bermanfaat dalam  pengaturan fungsi syaraf, kontransi otot, 
kerja jantung tekanan darah  atau  kepadatan dan Kesehatan 
tulang, serta berperan dalam metabolisme lemak dan protein 
(Akram et al., 2020). Pistachio juga mengandung Zn sebesar 2,2 
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mg/ 100g dan Se sebesar 0,007 mg/100g dalam jumlah yang 
signifikan, keduanya mineral dengan efek anti oksidan yang dikenal 
yang terlibat dalam pencegahan penyakit jantung koroner dan 
beberapa jenis kanker (Mandalari et al., 2022). 

 
Tabel 6.3. Komposisi Mineral Kacang Pistachio 

Jenis Mineral Kadar 

Kalsium (mg) 
Mentah 105 
Panggang 107 

Fe (mg) 
Mentah 3,9 
Panggang 4,0 

Magnesium (mg) 
Mentah 121 
Panggang 109 

Kalium (mg) 
Mentah 1025 
Panggang 1007 

Natrium (mg) 
Mentah 1 
Panggang 6 

Sumber: (Bulló et al., 2015) 
 
6.3.7 Antioksidan 

Kacang pistachio merupakan sumber yang kaya akan 
senyawa fenolik, termasuk antosianin, flavonoid, proantosianidin, 
flavonol, isoflavon, flavanon, stilben, asam fenolik, dan tanin yang 
dapat terhidrolisis. Senyawa fenolik mempunyai  peran yang 
penting sebagai antioksidan dan juga untuk kemopreventif, 
pelindung jantung, dan sifat vasoprotektif. Senyawa fenolik 
mungkin memiliki efek perlindungan terhadap penyakit yang 
berkaitan dengan kelebihan produksi radikal bebas, seperti 
penyakit jantung koroner dan kanker. Flavonoid memiliki struktur 
kerangka dasar C6-C3-C6, dan tergantung pada tingkat oksidasi 
dan substitusi pada posisi 3, dapat dibagi lagi menjadi flavon, 
flavonoid, flavonoid (misalnya, katekin, epikatekin) dan flavanon 
(misalnya. , quercetin, kaempferol, lute-olin, apigenin), isoflavon 
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(misalnya, genistein, daidzein) dan antosianidin. Yang terakhir, 
theanthocyanidins, adalah pigmen yang larut dalam air yang terjadi 
secara alami sebagai glikosida (Mandalari et al., 2022).  

Gugus fenolik yang ditemukan pada kacang pistachio 
terdapat dalam jumlah yang lebih tinggi di kulitnya daripada di 
bijinya. Pada kulit mengandung cyanidin-3-O-galactoside 
(5865mg/g), gallic acid (1453mg/g), catechin (377 mg/g) dan 
eriodictyol-7-O-rutinoside (366 mg/g) G). Kernel pistachio 
mengandung quercetin-3-O-rutinoside (98,1mg/g), genistein 
(69,1mg/g), genistein-7-O-glucoside (47,0mg/g) dan daidzein 
(42,4mg/g) . Oleh karena itu, kandungan akhir flavonoid total pada 
kulitnya adalah 70,27 (SD 5,42) mg setara katekin/g berat segar, 
sedangkan pada bijinya hanya 0,46 (SD 0,03) mg setara katekin/g 
berat segar. Pistachio adalah satu-satunya kacang yang 
mengandung antosianin, senyawa fenolik, di kulitnya. Senyawa 
fenolik ini diketahui mengikat logam melalui pengikatan dengan 
gugus o-difenol, yang penting dalam penghambatan oksidasi lipid 
yang diinduksi logam (Bulló et al., 2015) . 

Lutein dan zeaxanthin adalah dua karotenoid xantofil yang 
bertanggung jawab memberi warna pada kacang pistachio. 
Pistachio mentah mengandung 1405 µg lutein+zeaxanthin/100 g. 
Karotenoid memiliki sifat antioksidan dan telah dikaitkan dengan 
penurunan risiko penyakit jantung koroner dan beberapa jenis 
kanker. Selain itu, lutein dan zeaxanthin terkonsentrasi di retina di 
mana berfungsi sebagai antioksidan dan sebagai filter cahaya biru, 
untuk melindungi jaringan di bawahnya dari kerusakan fototoksik 
(Fuad et al., 2020) . 

 
6.3.8 Total phytosterols 

Di antara kacang-kacangan, pistachio memiliki kandungan 
pitosterol tertinggi, yaitu sebesar 214 mg/100 g, termasuk 
stigmasterol, campesterol, dan b-sitosterol (Bulló et al., 2015). 
Fitosterol, secara struktural mirip dengan kolesterol, memiliki 
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ikatan berganda di dalam cincin sterol  yang sama tetapi berbeda 
dalam rantai samping pada posisi C24 dan konfigurasi ikatan 
rangkap tak jenuh dan rotasi optik pada karbon kiral. Senyawa-
senyawa dari golongan ini mengandung 28 atau 29 atom karbon 
dan satu atau dua ikatan rangkap karbon-karbon, yang 
berkontribusi pada keragaman struktur ini di alam. banyak 
penelitian telah menjelaskan kemampuan fitosterol untuk 
menghambat penyerapan kolesterol, sehingga menurunkan kadar 
kolesterol darah. Ini terjadi terutama oleh persaingan dalam lumen 
usus, yang ditunjukkan pada percobaan hewan dan manusia. Oleh 
karena itu, fitosterol dapat bertindak sebagai bahan dalam 
pencegahan dan pengobatan penyakit kardiovaskular (Da Silva 
Marineli et al., 2015).  Penelitian sudah membuktikan walaupun 
pada tingkat yang lebih rendah serupa dengan yang ditemukan 
pada pola makan nabati dengan pistachio (Dreher, 2012). 
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BAB 7 
KACANG HITAM 
 
Oleh Dwi Lestari 
 
7.1 Pendahuluan 

Kacang Hitam (Black Beans) atau nama ilmiahnya yaitu 
Phaseolus Vulgaris merupakan jenis kacang yang berukuran kecil, 
memiliki tekstur yang padat dan berdaging serta terlihat 
mengkilap dan umumnya sangat populer dalam masakan Amerika 
Latin. Kacang hitam ini berasal dari Amerika dan memiliki 
kandungan zat gizi yang kaya akan zat besi dan protein (Moskin, 
2017).   

 
Gambar 7.1. Kacang Hitam (Black Bean) 

(Sumber : Aluxum, 2013) 
 

Kacang Hitam pertama kali ditanam secara luas di Amerika 
Serikat setelah Perang Meksiko – Amerika pada tahun 1846 – 1848, 
yang awalnya varietas ini ditanam sebagai kacang polong (biji 
polong yang dapat dimakan) (William, 2013). Selain itu, umumnya 
kacang hitam ini dapat dikonsumsi dengan cara menggunakan air 



 

96 

rebusan kacang hitam (yang berwarna hitam) sebagai soup yang 
ditambahkan dengan bahan lain sebagai bumbu (biasanya dikenal 
sebagai sopa negra, black soup atau sebagai sopa de frijoles, bean 
soup). 

Kacang hitam merupakan salah satu jenis kacang – 
kacangan yang mengandung komponen nutrisi yang tinggi seperti 
karbohidrat, protein, serat, vitamin, mineral, dan senyawa bioaktif 
(Ferreira, et al., 2018). Menurut Choung, et al. (2003), 
menyebutkan bahwa kacang hitam mengandung total antosianin 
dalam kulit biji keringnya sebesar 0 – 2,78 mg/g.   

 

7.2 Toksonomi Tanaman Kacang Hitam 
Kacang hitam merupakan salah satu kacang yang termasuk 

ke dalam keluarga polong-polongan (Fabaceae), dalam genus Vicia 
dan dengan nama ilmiah Phaseolus Vulgaris. Umumnya kacang 
hitam ini digunakan pada masakan American Latin, Carribean dan 
Southwestern (U.S). Nama lain dari kacang hitam (Black Beans), 
yaitu black turtle beans, caviar criollo dan frijoles negros. Kacang 
hitam ini merupakan kacang yang memiliki rasa manis, berwarna 
hitam, berbentuk lonjong dengan bercak putih kecil (Rawal 
& Navarro, 2019). 
Tanaman Kacang Hitam memiliki toksonomi, sebagai berikut : 

Kingdom Plantae 
Divisi Spermatophyta 
Sub Divisi Angiospermae 
Kelas Dicotyledonae 
Ordo Rosales 
Super Ordo Leguminosae 
Famili Papilionoideae 
Genus  Phaseolus 
Spesies Phaseolus vulgaris L. 

Sumber: (Rawal & Navarro, 2019). 
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7.3 Morfologi Tanaman Kacang Hitam 
Morfologi tanaman kacang hitam yaitu akar tanaman ini 

termasuk jenis akar tunggang yang memiliki serabut dan tidak 
mampu bertahan terhadap air yang berlebihan. Batang tanaman 
kacang hitam ini terdapat bulu – bulu halus serta memiliki bentuk 
bulat. Tanaman kacang hitam dapat bertumbuh dengan baik dan 
berdiri tegak keatas apabila tahap pertumbuhannya dilakukan 
dengan baik. Batang tanaman kacang hitam memiliki sistem 
percabangan yang menyebar secara merata, sehingga menciptakan 
tanaman kacang hitam menjadi rimbun. 

Morfologi daun tanaman kacang hitam yaitu memiliki daun 
yang berbentuk bulat dan agak sedikit lonjong, serta memiliki daun 
yang berwaran hijau muda dan hijau gelap.  Permukaan daun 
tanaman kacang hitam terdapat bulu – bulu halus dan memiliki tepi 
serta ujung daun yang berbentuk berbeda – beda. Tepi daun 
tanaman kacang hitam berbentuk rata dan ujung daun akan 
terlihat seperti meruncing. 

Bunga tanaman kacang hitam berbentuk bulat dan agak 
sedikit memanjang serta termasuk jenis bunga yang tergolong 
bunga majemuk. Ukuran panjang dari bunga pada tanaman kacang 
hitam ini dapat mencapai kurang lebih 1,5 cm, sedangkan untuk 
lebar bunga pada bagian tengahnya mencapai kurang lebih 0,4 cm. 
Bunga tanaman kacang hitam memiliki mahkota yang berjumlah 3, 
dan bunganya akan terlihat lebih kecil jika dibandingkan dengan 
beberapa jenis tanaman kacang – kacangan lainnya. 

Morfologi buah tanaman kacang hitam terlihat seperti bulat 
yang memanjang. Pertumbuhan buah ini dapat bertumbuh dengan 
cara yang baik jika buahnya memiliki sistem perkembangan biakan 
yang baik. Biji tanaman kacang hitam berbentuk pipih dan hampir 
sama dengan jenis tanaman kacang  lainnya. Tanaman kacang 
hitam termasuk jenis tanaman yang digunakan untuk sebuah benih 
dalam melakukan perbanyakan secara generatif (Rita Elfianis, 
2020; Rawal & Navarro, 2019). 
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Gambar 7.2. Kacang Hitam (Black Bean) 

(Sumber : Aluxum, 2013) 
 

7.4 Kandungan Gizi Kacang Hitam 
Kacang hitam merupakan salah satu jenis kategori polong – 

polongan dan kacang – kacangan yang memiliki kandungan  nutrisi 
yang melimpah. Kacang hitam mengandung zat gizi karbohidrat 
dalam bentuk pati dan serat  yang umumnya dicerna dengan 
lambat dan dapat memberikan manfaat kesehatan.  Selain itu, 
kacang hitam juga termasuk sumber protein, zat besi, thiamin, folat 
dan mikronutrien lainnya yang baik untuk kesehatan (Sánchez-
Tapia et al., 2020). Kacang hitam kaya akan fitokimia, seperti 
saponin, antosianin, flavonoid, dan asam fenolik. Fitokimia ini 
bertanggung jawab atas aktivitas biologis yang kuat seperti 
antioksidan, anti-inflamasi, mengurangi resiko penyakit jantung 
koroner, diabetes, obesitas, dan kanker (Mullins & Arjmandi, 2021). 
7.4.1 Karbohidrat 

Kacang hitam kaya akan karbohidrat dan merupakan 
sumber serat yang baik (soluble fiber dan insoluble fiber). 
Karbohidrat yang terkandung dalam  kacang hitam ini dicerna 
dengan lambat dan mengandung pati resisten. Hal inilah yang 
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menyebabkan karbohidrat pada kacang hitam secara perlahan 
diubah menjadi glukosa (Sánchez-Tapia et al., 2020).  

Indeks glikemik suatu makanan merupakan sebuah 
indikator untuk melihat seberapa besar makanan tersebut dapat 
mempengaruhi kadar glukosa darah seseorang. Indeks glikemik 
kacang hitam tergantung pada bagaimanan cara pembuatan atau 
pengolahannya. Menurut Glycemic Index Database (The University 
of Sydney), menyebutkan bahwa jika kacang hitam di rendam dan 
direbus maka rata-rata indeks glikemiknya yaitu 20 dan ini 
termasuk cukup rendah. Jika kacang hitam dimasak dengan 
pressure cooker atau menggunakan kacang kalengan (canned 
beans) maka indeks glikemiknya rata-rata 30 dan ini juga masih 
tergolong cukup rendah.  

Beban glikemik memperhitungkan indeks glikemik dan 
ukuran porsi suatu makanan. Satu porsi atau ½ cup kacang hitam 
yang dimasak memiliki beban glikemik sebesar 7. Hal tersebut 
menunjukan bahwa kacang hitam yang dimasak memiliki beban 
glikemik yang tergolong rendah (Atkinson et al., 2008). 

 
7.4.2 Protein 

Kacang hitam merupakan salah satu kacang-kacangan yang 
memiliki kandungan protein yang tinggi, yakni ½ cup sajian 
mengandung 7.3 gram protein. Protein sangat penting bagi 
manusia karena berguna untuk memperbaiki dan mensintesis sel – 
sel baru. Protein dari makanan nabati umumnya bebas kolesterol 
dan bermanfaat untuk mengurangi berbagai resiko penyakit 
metabolik (Carbone & Pasiakos, 2019; MacArthur, et al., 2021). 
Kacang hitam mengandung sembilan asam amino esensial, namun 
ada dua asam amino utama yaitu leusin (1218 mg/172 gram) dan 
lisin (1046 mg/172 gram (USDA, 2018). 
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7.4.3 Lemak 
Kacang hitam memiliki sedikit lemak, sebagian besar lemak 

termasuk lemak tidak jenuh ganda (polyunsaturated). Kandungan 
total lemak pada 100 gram kacang hitam yaitu sebesar 1,42 gram 
lemak. Karena rendahnya kandungan lemak tersebut, maka kacang 
hitam sering dikenal sebagai makanan rendah lemak yang 
bermanfaat bagi kesehatan manusia. Satu porsi atau ½ cup kacang 
hitam mengandung asam lemak omega-3 sebesar 90 mg dan asam 
lemak omega-6 sebesar 108 mg (Ovando-Martínez, et al., 2011.  

 
7.4.4 Serat 

 Kacang hitam adalah sumber yang kaya serat larut dan 
tidak larut. Beberapa literatur menyebutkan bahwa rekomendasi 
asupan serat untuk orang dewasa sebesar 25 – 38 gram serat 
makanan per hari (14 gram per 1.000 kkal). Asupan serat makanan 
berkontribusi terhadap perasaan kenyang dan membantu menjaga 
fungsi sistem pencernaan. Rata – rata kacang memberikan 7 gram 
atau lebih total serat per ½ cup porsi (USDA, 2010; Anderson, et al., 
2009). Kacang hitam mengandung sekitar 15,5 gram total serat 
makanan. Namun fraksi utama dari total serat makanan kacang 
hitam yaitu serat tidak larut yang terdiri dari selulosa dan lignin 
(Silva-Cristobal, et al, 2010; USDA, 2018). 

Konsumsi serat yang cukup dikaitkan dengan penurunan 
kadar kolesterol total dan low-density lipoprotein (LDL) serta 
penurunan resiko penyakit jantung, sindrom metabolik, stroke, 
hipertensi, diabetes, obesitas dan beberapa penyakit 
gastrointestinal (Anderson et al., 2009; Bourdon et al., 2001; Brown 
et al., 1999; Anderson & Bridges, 1988). 

 
7.4.5 Vitamin dan Mineral 

Kacang hitam merupakan salah satu sumber asam folat 
yang baik bagi tubuh. Satu porsi atau ½ cup kacang hitam 
menyediakan asam folat sebesar 73 mcg. Peranan asam folat ini 
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sangat penting dan bertanggung jawab untuk memproduksi sel 
darah merah dalam tubuh manusia serta perkembangan sistem 
saraf embrio selama tahap awal kehamilan. Asupan asam folat yang 
cukup selama kehamilan, telah terbukti secara signifikan dalam 
mencegah dan mengurangi resiko cacat tabung saraf (neural tube 
defects) pada bayi baru lahir (Crider et al., 2014 ; USFDA, 2012 ; 
Berti, et al., 2012). 

Selain terdapat kandungan asam folat, kacang hitam juga 
mengandung zat gizi lainnya seperti zat besi, selenium dan zat gizi 
lainnya. Berikut kandungan gizi kacang hitam (Black Bean) per 100 
gram bahan : 

 
Tabel 7.1. Kandungan Gizi Kacang Hitam (Black Beans, Raw, 

mature seeds) 
Principle Nutrient value Percent of RDA 
Energi 341 kkal 17% 
Karbohidrat 62.36 gram 48% 
Protein 21.60 gram 38,57% 
Total Lemak 1.42 gram 7% 
Kolesterol 0 mg 0% 
Serat 15.5 gram 41% 
Vitamin 
Asam Folat 444 µg 111% 
Niasin 1.955 mg 12% 
Asam Pantotenat 0.899 mg 18% 
Piridoksin 0.286 22% 
Ribolavin 0.193 mg 15% 
Thiamin 0.900 mg 75% 
Vitamin C 0 mg 0% 
Elektrolit 
Natrium 5 mg <1% 
Kalium  1483 mg 31.5% 
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Mineral 
Kalsium  123 mg 12% 
Tembaga 0.841 µg 93% 
Zat besi 5.02 mg 63% 
Magnesium 171 mg 43% 
Manganese 1.060 mg 46% 
Fosfor  352 mg 50% 
Selenium 3.2 µg 6% 
Zinc  3.65 mg 33% 
Phyto-nutrients 
Petunidin 15,4 mg 
Delphinidin 18,5 mg 
Malvidin 10,6 mg 

Sumber : USDA National Nutrient Data Base (2018) 
 

7.5 Manfaat Kacang Hitam untuk Kesehatan 
Kacang hitam merupakan makanan kaya akan nutrisi yang 

menyediakan pasokan kalori dan protein yang berlimpah serta 
mengandung vitamin dan mineral, serat, asam folat, zat besi, 
kalium dan magnesium serta antikosidan seperti saponin, 
karotenoid dan antosianin yang bermanfaat untuk kesehatan 
(Drewnowski, 2010).  

Tingginya konsentrasi nutrisi pada kacang hitam dapat 
meningkatkan kesehatan secara keseluruhan dan mengurangi 
resiko berkembangnya penyakit tertentu, termasuk penyakit 
jantung, obesitas dan kanker. Menurut Dietary Guidelines for 
American (2010), merekomendasikan untuk mengkonsumsi 1,5 
cup kacang per minggu (termasuk kacang hitam) untuk 
mendapatkan potensi manfaat kesehatan (USDA, 2010). Adapun 
beberapa manfaat kacang hitam untuk kesehatan yaitu 
diantaranya:  
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7.5.1 Membantu Mengatur Gula Darah 
Diet dengan mengkonsumsi kacang – kacangan yang 

bervariasi (termasuk kacang hitam) memiliki manfaat selain untuk 
pencegahan diabetes tetapi juga dalam pengelolaan kadar gula 
darah (Venn & Mann, 2004). Kacang kaya akan karbohidrat 
kompleks (seperti serat makanan) yang umumnya dicerna lebih 
lambat sehingga mampu meningkatkan perasaan kenyang dan 
membantu mengatur kadar glukosa plasma dan insulin setelah 
makan.  Serat yang terkandung dalam kacang – kacangan memiliki 
peran dalam penurunan resiko sindrom metabolik, yang meliputi 
gangguan glukosa dan peningkatan resiko diabetes (Leathwood & 
Pollet, 1988; Hosseinpour-Niazi, et al., 2011). 

Bagi penderita diabetes, mengkonsumsi makanan yang 
mengandung serat larut dapat membantu mengontrol atau 
menurunkan kadar gula dalam darah dan menurunkan kebutuhan 
insulin. Penelitian telah menunjukkan bahwa memasukkan satu 
atau dua porsi kacang yang termasuk sumber serat larut dapat 
membantu menurunkan kadar gula darah dan dapat meningkatkan 
kontrol glikemik pada penderita diabetes. Kandungan pati yang 
terdapat di dalam kacang-kacangan mampu meningkatkan 
sensitivitas insulin (Winham, et al., 2017).   

Kacang hitam telah terbukti mampu meningkatkan kontrol 
glikemik dan menurunkan resiko penyakit kardiovaskuler karena 
adanya kandungan antosianin, terutama delphinidin, petunidin, 
dan malvidin. Antioksidan antosianin seperti delphinidin dan 
malvidin, merupakan pigmen utama tumbuhan yang memberi 
warna pigmen hitam hingga ungu tua pada kacang (Mullins 
& Arjmandi, 2021).  

 
7.5.2 Meningkatkan Kesehatan Pencernaan  

Kacang hitam mengandung pati resisten yang cukup tinggi 
sehingga dapat berfungsi sebagai prebiotik dan berperan dalam 
meningkatkan kesehatan flora usus. Kacang kering (dried beans) 



 

104 

memiliki kandungan pati resisten yang lebih banyak dibandingkan 
dengan kacang kalengan (canned beans) (Włodarczyk & Śliżewska, 
2021). 

 
7.5.3 Mengandung Antioksidan dan Mencegah Kanker 

Kacang hitam selain kaya akan zat gizi, juga memiliki 
beberapa kandungan fitonutrien yaitu polifenol di lapisannya. Hal 
inilah yang berperan sebagai antioksidan (Reverri, 2015).  Warna 
kulit kacang mempengaruhi kapasitas antioksidan, hal ini terkait 
dengan kandungan total fenolik kacang. Kacang berwarna (merah, 
cokelat, hitam) memiliki aktivitas antioksidan lebih besar 
dibandingkan dengan kacang berwarna putih (Madhujith, et al., 
2004). 

Mengkonsumsi kacang – kacangan dapat mengurangi 
resiko berkembangnya jenis kanker tertentu, hal tersebut dikaitkan 
dengan adanya kontribusi senyawa bioaktif pada makanan, 
termasuk flavonoid, antosianin, senyawa fenolik, saponin dan 
antioksidan lainnya. Sebuah studi lain menunjukkan bahwa kacang 
memiliki efek sinergis ketika dikonsumsi dalam diet yang 
mengandung makanan kaya antioksidan lainnya (seperti buah dan 
sayuran) dalam menurunkan okasidasi dalam tubuh dan 
mengurangi resiko kanker secara keseluruhan (Amarowicz, et al., 
2008 ; Wang, et al., 2011). 

Asupan kacang telah dikaitkan dengan penurunan resiko 
kanker payudara, lambung, kolorectal, ginjal dan kanker prostat 
dalam penelitian yang dilakukan pada manusia dan hewan coba 
(Thompson, et al., 2012 ; Dahm, et al., 2010). Studi yang dilakukan 
oleh Lanza, et al. (2006) menunjukkan bahwa kandungan serat 
yang terdapat pada kacang – kacangan dapat berperan dalam 
mengurangi resiko kanker kolorektal. 
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7.5.4 Mengurangi Resiko Penyakit Jantung 
Peningkatan kadar trigliserida dan kolesterol darah 

terutama LDL kolesterol merupakan faktor yang berkontribusi 
signifikan terhadap penyakit jantung (Van Horn, et al., 2008). Selain 
itu, kadar homosistein plasma yang tinggi juga telah dikaitkan 
dengan peningkatan resiko penyakit kardiovaskuler. Variasi diet 
rendah lemak jenuh dengan asupan serat yang cukup (terutama 
serat larut) dan vitamin B (termasuk asam folat) merupakan salah 
satu rekomendasi untuk mengurangi faktor resiko penyakit 
kardiovaskuler. 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa konsumsi kacang 
– kacangan secara teratur dapat menurunkan kolesterol total dan 
LDL kolesterol yang berperan dalam penurunan faktor resiko 
penyakit jantung (Anderson, et al., 1990; Bazzano, et al., 2011; 
Finley, et al., 2007; Kabagambe, et al., 2005). Sebuah studi 
menunjukkan bahwa terjadi penurunan resiko serangan jantung 
sebesar 38% ketika mengkonsumsi secangkir kacang matang 
setiap hari (Kabagambe, et al., 2005; Shutler, et al., 1989). Studi 
penelitian lainnya pun menunjukkan bahwa diet dengan 
mengkonsumsi makanan yang tinggi serat (salah satunya yang 
berasal dari kacang hitam) dapat membantu dalam menurunkan 
kolesterol, mempertahankan target berat badan dan berperan 
dalam kesehatan metabolisme. Hal ini juga bermanfaat untuk 
mengurangi resiko penyakit jantung dan kanker (Barber et al., 
2020; Winham, et al., 2007). 

 
7.5.5 Pengelolaan Berat Badan 

Asupan kacang – kacangan yang kaya nutrisi secara teratur 
dapat digunakan sebagai alternatif dalam penurunan dan 
pengelolaan berat badan. Sebuah studi menunjukkan bahwa orang 
yang mengkonsumsi kacang – kacangan secara teratur (termasuk 
kacang hitam) memiliki berat badan lebih rendah, lingkar pinggang 
lebih rendah dan tekanan darah sistolik lebih rendah, selain lebih 
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besar asupan serat makanan, kalium, magnesium, zat besi dan 
tembaga (Papanikolaou & Fulgoni, 2008). Mengkonsumsi kacang 
dapat berkontribusi terhadap perasaan kenyang, hal ini dikaitkan 
dengan adanya kandungan serat dan protein pada kacang tersebut 
(McCrory, 2010). 

 
7.5.6 Mengandung Protein Nabati 

Kacang hitam merupakan sumber protein, zat besi dan 
asam lemak yang baik sehingga dapat dimanfaatkan oleh vegan 
dan vegetarian yang menghindari protein hewani. Vegetarian yang 
mengandalkan kacang – kacangan sebagai sumber zat besi, 
sebaiknya mengkonsumsi makanan dengan vitamin C, seperti buah 
jeruk dan tomat yang membantu dalam meningkatkan penyerapan 
zat besi. 

 
7.5.7 Menjaga Kesehatan Tulang 

Kacang hitam mengandung zat besi, fosfor, kalsium, 
magnesium, mangan, tembaga dan zinc yang berperan dalam 
membangun serta memelihara kekuatan dan struktur tulang. 
Kalsium dan fosfor sangat penting dalam menjaga struktur tulang, 
sedangkan zat besi dan zinc berperan penting dalam menjaga 
kekuatan dan elastisitas tulang serta persendian (Silva-Cristobal 
et al., 2010). 

 

7.6 Alergi 
Alergi pada kacang hitam biasanya tidak umum, namun 

dapat menjadi perhatian bagi orang yang alergi terhadap kacang 
tanah atau kedelai (karena semuanya tergolong legumes). Kacang 
hitam memiliki golongan yang sama dengan kacang pinto (pinto 
beans), kacang merah (kidney beans) dan kacang hijau (green 
beans), sehingga jika alergi terhadap salah satunya kemungkinan 
dapat sensitif alergi juga terhadap kacang hitam (Shudong He, et al., 
2021). 

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/fft2.246#fft2246-bib-0091
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7.7 Adverse Effects 
Kacang hitam kalengan (Canned Black Beans) cenderung 

memiliki kandungan natrium yang tinggi. Beberapa penelitian 
menunjukkan bahwa mengeringkan dan membilas kacang kaleng 
dapat mengurangi natrium secara signifikan. Meniriskan kacang 
hitam kaleng dapat mengurangi natrium hingga 36%, sedangkan 
membilas dan mengeringkan dapat mengurangi natrium hingga 
41%. Sehingga jika ½ cup kacang kaleng mengandung sekitar 460 
mg natrium, proses meniriskan dan membilas kacang dapat 
mengurangi kandungan natrium menjadi sekitar 271 mg (Garden-
Robinson & McNeal, 2019). 

Umumnya kacang kering perlu direndam dalam air 
sebelum digunakan. Perendaman kacang bertujuan untuk 
melunakkan dan merehidrasi kacang, sehingga dapat mengurangi 
waktu pemasakan. Selain itu, perendaman juga dapat membantu 
menghilangkan beberapa zat yang dapat menyebabkan masalah 
pencernaan seperti perut kembung dan bergas sehingga air 
rendaman perlu dibuang sebelum dimasak (Fernandes et al., 2010; 
Tuck C et al., 2018).  
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BAB 8 
HAZELNUT 
 
Oleh Karera Aryatika 
 
8.1 Pendahuluan  

Hazelnut, secara ilmiah dikenal sebagai spesies Corylus 
berasal dari hazel yang merupakan keluarga Betulaceae. Hazelnut 
dianggap sebagai buah eksotis, asli dari Amerika Utara, khususnya 
spesies C. americana dan C. cornuta, dan juga dari Asia Kecil, 
khususnya C. avellana, yang terakhir ini yang paling umum dan 
kebanyakan berasal dari daerah sekitar Laut Hitam dan Timur 
Mediterania (Guine & Correia, 2020).   

Hazelnut adalah salah satu jenis kacang - kacangan yang 
paling bergizi, serta memiliki kandungan zat gizi, seperti 
protein,serat, asam lemak tak jenuh, sterol dan fitokimia, bersama 
dengan zat gizi mikro lain seperti tokoferol, polifenol, bahkan 
mineral esensial (kalium, kalsium, magnesium, selenium), dan 
vitamin B-kompleks. Terdapat kandungan lemak sebesar 62%, 
protein sebesar 16%, dan karbohidrat sebesar 11%. Namun 
demikian, komposisinya sangat bervariasi tergantung varietas, 
serta faktor budidaya lainnya, seperti jenis tanah, iklim, curah 
hujan dan budaya tanam (Dobhal dkk, 2018).  

Karena  memiliki nilai gizi yang tinggi dan rasa yang luar 
biasa nikmat, hazelnut banyak digunakan dalam produk susu, roti, 
kopi, selai dan kembang gula, hazelnut bahkan juga digunakan 
secara langsung ke dalam salad. Hanya sebagian kecil dari hazelnut 
yang dapat dikomersialkan sebagai biji kacang utuh sebesar 10%, 
sedangkan sisanya 90% digunakan untuk keperluan industri 
seperti dengan berbagai proses pengupasan dan pengolahan 
lanjutan (Gonzales, 2015).  
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Sama halnya dengan jenis kacang lainnya, hazelnut 
termasuk dalam salah satu bahan pangan untuk diet yang 
diaplikasikan di beberapa negara, karena tingginya kandungan zat 
gizi dan bioavailabilitas bahan pangan tersebut. Selanjutnya, 
molekul bioaktif yang terdapat dalam hazelnut dilaporkan memiliki 
beberapa manfaat bagi kesehatan manusia (Guine & Correia, 
2020). 

 
Gambar 8.1. Kacang hazelnut dan pohon Hazel 

Sumber : (Dobhal dkk, 2018) 
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Tabel 8.1. Gambaran Singkat dari Hazelnut 
Corylusavellana Linn 
  Kingdom  Plantae 
Divisi Angiosperms 
Kelas Eudicots 
Family Betulaceae 
Genus Corylus 
Nama Umum Hazel Nut, European Nut 
Nama Latin Corylusavellana Linn 
Nama Indonesia Hazelnut, Kacang Hazel 

Sumber : Dobhal dkk, 2018 
 

8.2 Kandungan Zat Gizi Dari Hazelnut 
Hazelnut adalah sumber lemak yang baik bagi tubuh seperti 

kacang – kacangan lain (almond, biji jambu monyet dll). Fraksi 
lemak yang membentuk bagian utama dari hazelnut terdiri dari 
senyawa non polar dan polar. Triasilgliserol adalah lemak nonpolar 
utama yang mewakili hampir 100% dari total lemak nonpolar 
dalam minyak hazelnut. Lemak ini merupakan sumber yang baik 
dari asam lemak tak jenuh tunggal (MUFA) & asam lemak tak jenuh 
ganda (PUFA). Isinya dominan asam palmitat, asam stearat, asam 
linoleat & asam linolenat. Hal ini dikarenakan asam lemak omega-3 
tidak disintesis oleh tubuh manusia. Dia hanya diperoleh secara 
eksklusif dari makanan. α-linolenicacid is precursor for omega-3 
fatty acids. Hazelnut adalah sumber yang baik untuk pemenuhan 
PUFA dalam tubuh (Ciemniewska dkk, 2011).  

Asam amino seperti asam glutamate, arginine, alanine, dan 
asam aspartate juga tersedia dalam hazelnut. Hazelnut juga 
merupakan sumber yang baik dari vitamin E dan B1, B2 dan B6 
(Dobhal dkk, 2018). Berbagai penelitian menyimpulkan bahwa 
hazelnut adalah sumber yang sangat baik bagi pemenuhan mineral 
seperti potasium, fosfor, kalsium, magnesium, boron, tembaga, 
mangan, dan selenium (Tripathi, 2013).  
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Tabel 8.2. Komposisi Kandungan Gizi Pada 100 g Hazelnut 
No Nama Zat Gizi Jumlah Kandungan 
1 Protein 14.95 g 
2 Lemak total 60,75 g 
3 Karbohidrat 16,70 g 
4 Serat total 9,70 g 
5 Zat besi (Fe) 4.70 mg 
6 Magnesium 163 mg 
7 Seng 2.45 mg 
8 Tembaga (Cu) 1.72 mg 
9 Selenium 4 µg 
10 Vitamin E 15.18 g 
11 Lisin 0.42 g 
12 Arginin 2.21 g 
13 Lemak jenuh 4.46 g 
14 MUFA 45.67 g 
15 PUFA 7.92 g 
16 Fitosterol 96 mg 

Sumber : Dobhal dkk, 2018 
 

Hazelnut mengandung molekul bioaktif yang berperan 
sebagai antioksidan kuat, seperti vitamin E. Ini mungkin dapat 
dijadikan sebagai sebuah tindakan pencegahan terhadap penyakit 
kronis, termasuk penyakit kardiovaskular, demensia (Alzheimer) 
dan meringankan gejala penuaan. Komponen bioaktif dengan 
potensi antioksidan tertinggi adalah α tocopherol (salah satu 
bentuk paling aktif dari vitamin E), dan bahkan telah diteliti 
aktivitas antioksidannya dan hubungan yang bermanfaat dalam 
pencegahan kanker dan aterosklerosis. Dalam farmasi dan 
kosmetik, penggunaan komponen ini memainkan peran kunci 
dalam melawan radikal bebas, sehingga dapat membantu 
meminimalkan efek penuaan sel. Radikal bebas yang berasal dari 
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oksigen bertanggung jawab atas kerusakan sel dan jaringan yang 
berkaitan dengan penuaan. Dalam situasi normal, terdapat 
keseimbangan yang seimbang antara oksidan, antioksidan dan 
biomolekul. Namun, kelebihan radikal bebas dapat mengganggu 
pertahanan antioksidan alami yang mengarah ke oksidasi dan 
berkontribusi pada gangguan fungsi seluler (Baccheta dkk, 2009).  
Senyawa fenolik dimiliki oleh segolongan tanaman termasuk 
hazelnutdengan  metabolit yang luas, yang terdiri dari lebih dari 10 
ribu senyawa, dan sangat penting dalam fisiologi serta morfologi 
tumbuhan.  Senyawa ini memainkan peran penting dalam 
pertumbuhan dan reproduksi dan juga bertanggung jawab 
terhadap mekanisme pertahanan tanaman terhadap stresor. Selain 
itu, mereka berkontribusi pada pigmentasi dan sensorik serta 
karakteristik buah dan sayuran. Fenolik senyawa ini dapat dibagi 
menjadi flavonoid atau non flavonoid. Kelompok flavonoid terdiri 
dari  isoflavon, flavon, flavana, flavanon, proantosianidin dan 
antosianin. Non-flavonoid terdiri dari tokoferol, asam fenolik, tanin 
terhidrolisis, stilben, kumarin dan lignan (Baccheta dkk,2009). 
Kandungan fenolik dalam ekstrak hazelnut dideteksi oleh HPLC 
dan kehadiran dua belas asam fenolik diamati, yang utama adalah 
asam galat, asam caffeic, asam p-coumaric, asam ferulat dan asam 
sinapat. Dalam semua ekstrak,  asam galat adalah yang paling 
banyak kandungannya pada hazelnut, baik dalam keadaan bebas 
maupun teresterifikasi (Prosperini dkk, 2009). 
 

8.3 Manfaat Hazelnut untuk Kesehatan 
Minyak kemiri menurunkan kadar kolesterol dalam darah 

dan juga mengontrol peningkatan tekanan darah. Dengan demikian 
hazelnut baik untuk dikonsumsi oleh penderita dislipidemia 
maupun hipertensi (Tey dkk, 2011). Kehadiran MUFA dan PUFA 
dalam hazelnut baik untuk kesehatan jantung. Diet harian kaya 
akan hazelnut dapat meningkatkan kadar High Density Lipoprotein 
(HDL) & menurunkan Low Density Lipoprotein (LDL) dalam plasma 
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darah. Komponen fenolik dalam hazelnut mampu mengurangi 
tingkat Malonaldehid (MDA) yaitu indikator untuk mengukur 
kadar radikal bebas dalam tubuh serta dapat meningkatkan 
aktivitas antioksidan dalam plasma. Faktor-faktor ini secara 
langsung dapat memperbaiki profil lemak profil dalam tubuh. Oleh 
karena itu, hazelnut dapat dipertimbangkan lebih lanjut untuk 
digunakan sebagai terapi penyembuhan dan pencegahan penyakit 
jantung (Orem dkk, 2008).  

Selain itu, sebagai sumber bahan makanan yang kaya 
mineral seperti potasium, fosfor, kalsium, magnesium, tembaga, 
mangan dan selenium, hazelnut adalah bahan pangan yang efektif 
untuk menjaga kesehatan fungsi sistem syaraf dan sistem tubuh 
lainnya (Ozkutlu dkk, 2011). Hazelnut juga dapat berperan dalam 
mekanisme aksi venotonik yang dapat membantu penderita 
varises dan edema yang disebabkan karena tidak tercukupinya 
aliran darah pada pembuluh darah vena tubuh (Riethmuller dkk, 
2013).   

Aktivitas antimutagenitas dan antikanker pada hazelnut 
mentah sebelum diolah dapat digunakan  sebagai  kontrol positif 
natrium azida (senyawa karsinogenik), sedangkan hazelnut kering 
memiliki potensi  yang lebih rendah. Dengan demikian dimasa 
depan hazelnut dapat digunakan sebagai salah satu alternatif obat 
antikanker (Masoumi dkk, 2014).  

Beberapa bukti menunjukkan bahwa hazelnut mampu 
membantu mengurangi risiko tipe 2 diabetes. α-Tocopherol yang 
dimiliki oleh kacang hazelnut memiliki perlindungan terhadap 
retardasi mental dan penyakit Alzheimer. Hazelnut juga digunakan 
sebagai bahan baku produk kosmetik dan farmasi. Minyak hazelnut 
juga digunakan untuk memijat serta memasak (Kornstriner dkk, 
2013). 

 



 

121 

8.4 Konsumsi dan Kegunaan Utama Hazelnut 
Dari era Neolitik, di wilayah Eropa dan Kaukasus, hazelnut 

telah dimanfaatkan untuk dikonsumsi manusia. Buah ini 
merupakan makanan yang sangat baik karena mengandung lemak, 
serat makanan, protein, mineral (terutama kalsium) dan vitamin 
(khususnya vitamin E),  dengan keuntungan lain berupa jumlah 
natrium dan gula yang rendah. Bagi yang berdiet vegetarian, 
kacang bisa  menjadi  sumber zat gizi yang tidak bisa diperoleh dari 
produk hewani, seperti kebanyakan vitamin B, fosfor, besi, 
tembaga, potasium dan protein. Namun hal ini dapat dipenuhi 
dengan mengkonsumsi hazelnut.  

Hazelnut dapat dikonsumsi segar atau dipanggang dalam 
berbagai ragam cara memasak baik untuk kepentingan gastronomi 
maupun industri. Menurut Guine & Correia (2020) hazelnut dapat 
dimakan mentah, maupun dipanggang atau bahkan direbus. 
Mengenai kemungkinan bentuk hazelnut yang dapat dikonsumsi, 
hazelnut dapat digunakan utuh, diparut maupun dijadikan pasta. 
Kebanyakan hazelnut diolah dengan skala besar dalam industry 
makanan, 70% digunakan sebagai campuran coklat batang dan 
20% digunakan untuk pemanis es krim dan kue kering, sedangkan 
hanya 10% yang menggunakan hazelnut untuk dikonsumsi 
langsung.  

Konsumsi hazelnut dalam bentuk mentah atau untuk 
digunakan dalam industri makanan terkait dengan karakteristik 
hazelnut, terutama ketika hazelnut digunakan sebagai kondimen 
produk kakao sehingga menjadi coklat batangan, hal yang perlu 
diperhatikan adalah oksidasi lemak selama proses pengolahan. 
Enzim lipase hazelnut cukup stabil pada kadar suhu yang lebih 
tinggi, pH basa, dan selama empat bulan waktu penyimpanan. Bagi 
berbagai peneliti bidang bioteknologi, hal ini bisa menjadi alternatif 
enzim yang lebih efektif yang dapat digunakan untuk tubuh 
(Dobhal dkk, 2018).  
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Hazelnut banyak digunakan dalam industri makanan 
seperti cokelat, kembang gula dan kue, es krim, produk susu dan 
dapat ditambahkan ke beragam hidangan dari sereal dan roti, 
hingga yogurt, sup, salad, dan dari hidangan utama hingga permen 
(Costa dkk, 2015). Berikut merupakan beberapa contoh produk 
olahan hazelnut yang sudah popular dan mendunia serta dikenal di 
berbagai kalangan. Nutela adalah merek selai terkenal yang sering 
digunakan oleh masyarakat luas yang terbuat dari olahan cokelat 
dipadu dengan manisnya gula dan gurihnya hazelnut. Ferrero 
Rocher adalah merk cokelat yang berbalut mentega yang lezat 
serta mengandung hazelnut sebagai bahan utama. Cadbury adalah  
cokelat yang sangat populer di dunia dimana hazelnut sebagai 
salah satu bahan utamanya. Selain itu, hazelnut adalah komponen 
utama dalam minuman keras berbahan dasar vodka, Frangelico. 

Selain sebagai bahan baku produk makanan, hazelnut juga 
digunakan sebagai bahan baku pembuatan minyak biodiesel. 
Dalam beberapa tahun terakhir, bensin dan solar adalah sumber 
energi utama bahan bakar kendaraan. Seperti CNG (Compressed 
Natural Gas), merupakan biodiesel berbahan dasar minyak 
hazelnut dan sumber energi yang ramah lingkungan. CNG memiliki 
panas rata-rata sekitar 40,23 kJ/g sebanding dengan 88% 
kandungan energi solar. Kandungan bahan kimia minyak biodiesel 
hazelnut kurang lebih sama dengan kandungan solar alami (Xu & 
Hanna, 2009). 

Minyak yang berasal dari hazelnut, selain dapat dimakan, 
juga banyak digunakan dalam pembuatan kosmetik, sebagai bahan 
baku pembuatan krim, dengan penekanan pada hasil produk yang 
ditujukan untuk kulit kering, karena sifatnya sebagai pengemulsi. 
Minyak ini bersifat astringen dan menutup pori-pori kulit, oleh 
karena itu sangat dianjurkan untuk kulit berminyak dan jerawat. 
Minyak hazelnut cukup kaya akan komponen yang diminati dalam 
industri farmasi dan kosmetik. Sifat fisik dan kimia minyak 
hazelnut memiliki potensi dalam perawatan kulit, terutama untuk 
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perawatan restoratif (turgor, elastisitas, menyembuhkan) dan 
sebagai anti radiasi UV (Ros, 2010). 

Hazelnut yang berbentuk bulat digunakan dalam produk 
yang membutuhkan buah secara utuh, sedangkan yang berbentuk 
memanjang (kemungkinan besar akan pecah dalam proses 
penghancuran) biasanya ditujukan untuk produksi hazelnut parut 
atau pasta hazelnut. Bentuk yang paling cocok untuk varietas 
industri adalah buah bulat. Secara khusus, hazelnut yang 
digunakan dalam industri berupa kembang gula harus memiliki 
sebuah inti berbentuk bulat kecil dan seragam, memiliki rasa dan 
aroma yang khas, memiliki kandungan lemak cukup, tipis dan 
perisperma mudah dilepas serta harus bebas dari serat penutup. 
Pada proses produksi kembang gula, hazelnut biasa digunakan 
untuk membuat praline (gula karamel yang dipanaskan hingga 
1600C dan dikombinasikan dengan kombinasi kacang-kacangan 
yang di panggang), cokelat truffle atau Ferrero Rocher dan permen 
(Gambar 8.2) serta banyak produk lainnya yang berkaitan dengan 
produk turunan dari cokelat.  

 
 

Gambar 8.2. Hazelnut praline, hazelnut cokelat truffles dan produk 
turunan cokelat lainnya. 

Sumber : (Guine & Correia, 2020) 
 
Dacquoise adalah kue yang dibuat dengan lapisan almond 

dan meringue hazelnut serta krim kocok atau krim mentega 
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(Gambar 8.3). Disajikan di Prancis, dalam keadaan dingin dan 
disertai dengan buah.  

 
 

Gambar 8.3. French Dacquoise cake 
Sumber : (Guine & Correia, 2020) 

 
Di Turki, hazelnut digunakan dalam produksi baklavas 

(makanan khas Turki) dan serta sajian hidangan lezat dari Turki 
lainnya (Gambar 8.4), selain kue basah, puding, kue kering, kue, 
dan wafel.  

 
Gambar 8.4. Baklavas dan makanan ringan Turki lainnya 

Sumber : (Guine & Correia, 2020) 
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Penggunaan utama hazelnut adalah sebagai bahan baku 
industri kembang gula, dengan sekitar 300 ribu ton/tahun 
digunakan pada produksi olahan cokelat. Hazelnut umumnya 
diolah dengan dipanggang sebagai kondimen makanan ringan, 
kembang gula, kue dan es krim (Gambar 8.5). 

 
Gambar 8.5. Cokelat hazelnut, kue dan es krim 

Sumber : (Guine & Correia, 2020) 
 
Mengingat kandungan lemak hazelnut yang tinggi, sehingga 

hazelnut dapat digunakan untuk menghasilkan minyak goreng 
dengan kualitas terbaik, dengan cara menggunakan teknologi yang 
lebih ramah lingkungan. Minyaknya bisa digunakan untuk 
menggoreng, atau alternatif lain dalam memasak dan disajikan 
sebagai bahan baku dalam produksi pangan. Selain kontribusinya 
terhadap kesehatan manusia, minyak hazelnut memiliki potensi 
kegunaan dalam pembuatan formulasi margarin dan mentega 
sehingga dapat meningkatkan sifat fisik produk (seperti misalnya 
daya sebar) karena viskositasnya yang lebih rendah dibandingkan 
dengan lemak jenuh. Minyak kemiri juga bisa mengalami proses 
pengerasan sehingga menghasilkan margarin yang dapat 
menggantikan lemak hewani dengan aroma yang lebih menarik, 
serta kaya akan  kandungan gizi dan protein untuk pembuatan roti 
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dan makanan manis seperti permen, karamel, saus (Guine & 
Correia, 2020).   
 

8.5 Pengeringan dan Pemanggangan Hazelnut 
Proses pengolahan pasca panen dari hazelnut, setelah 

pemanenan, kadar airnya harus dikurangi terlebih dahulu, dengan 
mengurangi aktivitas air dapat membantu pembusukan mikroba 
serta mengurangi degradasi kimia. Biasanya, setelah panen kadar 
air antara 25 dan 30%,  sehingga perlu diturunkan menjadi sekitar 
6% (Wang dkk, 2018). Di sebagian besar perkebunan, hazelnut 
dikeringkan di luar ruangan karena beberapa perkebunan memiliki 
fasilitas pengeringan sendiri. Namun demikian, beberapa 
perkebunan menggunakan fasilitas pengeringan pribadi atau 
secara kolektif melalui koperasi yang dimiliki oleh asosiasi petani 
hazelnut. Di Italia, proses pengeringan pasca panen sangat mekanis 
dengan penggunaan mesin berkapasitas besar yang disediakan 
oleh koperasi produsen (Burdack-Freitag  & Schieberle, 2010).  

 
Gambar 8.6. Mesin Pengering untuk Biji Kacang Hzelnut 

Sumber : (Burdack-Freitag  & Schieberle, 2010) 
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Guinne & Correia (2020) mempelajari pengeringan 
hazelnut secara buatan menggunakan metode oven listrik. 
Pengeringan dilakukan secara konveksi dengan udara panas pada 
suhu 30, 35 dan 40 °C  dengan kondisi alam (udara sekitar) 
digunakan sebagai kontrol. Mesin pengering dirancang dengan 
roller horizontal bekerja dengan 60 putaran/jam. Selama proses 
pengeringan tersebut kadar air serta jumlah daya listrik terus 
dipantau. Satu jam setelah pengangkatan, rasio kelembabannya 
adalah 0,26%, 0,35% dan 0,30% dan daya listrik sebesar 2,39, 3,33 
dan 4,02 kW/jam pada temperatur masing-masing 30, 35 dan 40 
°C.  

Setelah panen, saat hazelnut dikeringkan kulit luar 
(cangkang) pada biji kacang retak. Jika ini terjadi, buahnya menjadi 
lebih rentan terhadap kerusakan kualitas dan kemungkinan dapat 
terjadi kontaminasi mikroba selama penyimpanan. Dalam hal ini, 
Wang dkk. (2018) meneliti mekanisme terjadinya pemecahan pada 
cangkang dan strategi agar cangkang tetap utuh serta 
meminimalkan keretakan selama pengeringan hazelnut dengan 
udara panas. Temuan mereka menunjukkan bahwa kelembaban 
relatif (RH) adalah faktor yang paling berkontribusi untuk 
mengurangi keretakan cangkang, dibandingkan dengan suhu 
maupun kecepatan udara. Mereka menyarankan untuk 
menggunakan pengeringan bertahap dengan meningkatkan RH 
dari 50 menjadi 60% dan penurunan suhu dari 38 menjadi 32°C 
saat cangkang mencapai kadar air ∼16g/100g, dengan demikian 
dapat menghasilkan pengurangan rasio keretakan menjadi lebih 
rendah dari 30% dengan pengeringan waktu kurang dari 15 jam.  
Pemanggangan pada hazelnut dilakukan untuk menghilangkan 
cangkang buah, menonaktifkan enzim, menghancurkan 
mikroorganisme dan mengurangi aktivitas air. Selain itu, 
pemanggangan juga memungkinkan dapat meningkatkan warna, 
menyebabkan tekstur menjadi renyah dan meningkatkan rasa dari 
produk. Memanggang dapat meningkatkan jumlah senyawa 



 

128 

dengan aktivitas antioksidan, sementara pada saat yang sama 
dapat menonaktifkan enzim dan mikroorganisme yang tidak 
diinginkan. Namun demikian, hal tersebut dapat menyebabkan 
kehilangan beberapa nilai gizi dan kemungkinan pembentukan 
senyawa yang tidak diinginkan seperti 5-hidroksimetilfurfural 
(Wang dkk, 2018).  

Pemanggangan pada industri dilakukan pada suhu berkisar 
antara 100 hingga 160 °C selama 10-60 menit dengan udara kering, 
hingga tergantung warna dan tekstur yang diinginkan. Namun, 
biasanya dilakukan pada suhu 145 ° C selama 15 menit. Reaksi 
kimia yang berperan dalam perubahan tersebut selama proses 
pemanggangan terutama reaksi karamelisasi dan Maillard. Sifat 
hazelnut dan pemanggangannya (suhu lebih tinggi dari 100 °C dan 
waktu selama 10 menit) dapat menguntungkan dengan adanya 
kedua reaksi ini terjadi.  
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BAB 9 
WALNUT 
 
Oleh Roslinda Laiya 
 
9.1 Pendahuluan 

Walnut adalah salah satu jenis kacang yang paling banyak 
dikonsumsi di seluruh dunia (Liu et al, 2021). Walnut paling sering 
dimakan sendiri sebagai camilan, tetapi juga bisa dijadikan taburan 
pada salad, sayuran matang, pasta, sereal, sup, atau menjadi bahan 
campuran pada kue kering, permen, roti, pai, atau makanan 
panggang lainnya. Juga digunakan untuk membuat minyak dan 
dijadikan sebagai saus untuk salad (Naseer et al, 2021; Sass, 2022; 
Arnarson, 2023). 

Walnut sangat bergizi, merupakan salah satu jenis 
tumbuhan yang dianggap sebagai super food yang memiliki banyak 
manfaat untuk kesehatan, sehingga sering dikonsumsi sebagai 
bagian dari diet seimbang (Naseer et al, 2021, Gundesli et al, 2021). 
Dibandingkan dengan kacang lain seperti almond, hazelnut, 
pistachio yang kaya akan asam lemak tak jenuh tunggal, walnut 
mengandung asam alfa-linolenat (ALA) yang tinggi, asam lemak 
omega-3, yang memberi sifat antiaterogenik tambahan melalui 
peningkatan lipid darah dan fungsi endotel (Liu et al, 2021). 
Walnut berperan dalam mengobati asma, rheumatoid arthritis dan 
penyakit kulit inflamasi seperti eksim dan psoriasis. Juga dapat 
mencegah terjadinya penyakit jantung koroner, diabetes, dan 
kanker. Secara tradisional, walnut digunakan untuk mengobati 
batuk, sakit perut, dan kanker di negara-negara Asia dan Eropa. 
Karena manfaat nutrisi dan pengobatannya, walnut dianggap 
sebagai makanan fungsional alami (Cindric et al. 2018; Naseer et al, 
2021).  
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Walnut kaya akan lemak yang menyehatkan jantung dan 
tinggi antioksidan. Selain itu, konsumsi walnut secara teratur dapat 
meningkatkan kesehatan otak dan membantu mencegah penyakit 
jantung dan kanker. Kacang-kacangan ini mudah dimasukkan ke 
dalam makanan, karena dapat dimakan sendiri atau ditambahkan 
ke banyak makanan berbeda. Sehingga, makan walnut mungkin 
salah satu hal termudah yang dapat dilakukan untuk meningkatkan 
kesehatan (Fatima et al, 2018) 
 

 
Gambar 9.1. Walnut 

(Sumber: Naseer et al, 2021) 
 

9.2 Deskripsi 
Walnut berasal dari Asia Tengah, Eropa Timur, dan Amerika 

Utara. Walnut dengan nama latin Juglans regia L., memiliki nama 
berbeda di setiap negara. Termasuk anggota famili Juglandaceae, 
terdiri dari 60 spesies, 21 di antaranya termasuk genus Juglans L. 
Deskripsi walnut paling awal dilaporkan di Encyclopaedia 
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Britannica yang berasal dari tahun 1567. Walnut berhasil ditanam 
di Iran, USA, India Utara dan Amerika Tengah dan biasanya tumbuh 
baik pada ketinggian 1200-2000 m dpl. Walnut membutuhkan 
ketinggian yang lebih tinggi untuk tumbuh dengan baik. Walnut 
terbiasa dengan iklim cerah di musim panas dan musim dingin 
sedang. Namun, pohon tumbuh dengan baik pada kondisi sejuk dan 
kering dengan curah hujan optimum lebih dari 80 cm (Singh, 2018; 
Naseer et al, 2021) 

Walnut telah menjadi sumber nutrisi bagi manusia selama 
ribuan tahun. Selain garing, walnut memiliki rasa yang unik dan 
rasa astringen. Merupakan sumber nutrisi penting, mengandung 
asam lemak utama, seperti asam oleat, asam linoleat dan asam 
linolenat yang memiliki sifat antioksidan yang sangat baik. Juga 
mengandung mineral esensial, karbohidrat, senyawa fenolik, 
vitamin, serta tinggi kandungan protein nabati (14% bahan kering) 
sehingga baik dikonsumsi dalam pola makan vegetarian dan vegan 
(Cindric et al. 2018; Naseer et al, 2021). 
 

9.3 Kandungan Nutrisi 
Walnut kaya akan protein, lemak, dan mineral, 

mengandung sejumlah vitamin B, terutama kandungan vitamin B6 
yang sangat tinggi dibanding jenis kacang yang lain (Singh, 2018). 

Juga merupakan sumber polifenol, flavonoid, sterol, dan 
asam fenolik yang baik. Tinggi asam amino esensial, yaitu omega 6 
dan omega 3. Kandungan nutrisi berbeda-beda dipengaruhi oleh 
genotipe, ekologi, kultivar, dan jenis tanah tempat tumbuhnya 
(Fatima et al, 2018) 
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Tabel 9.1. Kandungan Nutrisi Walnut Setiap 100 Gram 

Energi 
Karbohidrat 
Pati 
Gula 
Laktosa 
Serat 
 
Lemak 
SAFA 
MUFA 
PUFA 
Protein 
Air 
Fe 
Mg 
Mn 
P 
K 
Na 

2.738 kJ (654 kkal) 
13,71 
0,06 
2,61 

0 
6,7 

 
65,21 
6,126 
8,933 

47,174 
15,23 
4,07 

2,91 mg (22%) 
158 mg (45%) 

3,414 mg (163%) 
346 mg (49%) 
441 mg (9%) 

2 mg (0%) 

Zink 
Alkohol 
Kafein 

Vitamin A 
Beta karoten 
Lutein dan 
zeaxantin 

Vitamin B1 
Vitamin B2 
Vitamin B3 
Vitamin B5 
Vitamin B6 
Vitamin B9 

Vitamin B12 
Vitamin C 
Vitamin D 
Vitamin E 
Vitamin K 
Kalsium 

3,09 mg (33%) 
0 
0 

1 μg (0%) 
12 μg (0%) 

9 μg 
 

0,341 mg (30%) 
0,15 mg (13%) 
1,125 mg (8%) 

0,570 mg (11%) 
0,537 mg (41%) 

98 μg (25%) 
0 ìg (0%) 

1.3 mg (2%) 
0 IU (0%) 

0,7 mg (5%) 
2,7 μg (3%) 

98 mg (10%) 

Sumber: Singh, 2018 

 

9.3.1 Karbohidrat 
Walnut mengandung 13,7 gram karbohidrat/100 gram, dan 

2,6 gram gula/100 gram. Gula predominan berupa fruktosa, 
sukrosa dan maltosa. Meskipun mengandung gula, jangan khawatir 
mengkonsumsi walnut karena indeks glikemiknya termasuk 
rendah, antara 0 hingga 20, jadi aman untuk penderita diabetes 
(Naseer et al, 2021). 

 
9.3.2 Lemak 

Kandungan utama walnut adalah lemak, mengandung 
sekitar 65% dari beratnya. Seperti halnya jenis kacang-kacangan 
yang lain, sebagian besar energinya berasal dari lemak, sehingga 
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padat energi dan tinggi kalori. Meskipun demikian, kandungan 
lemak yang tinggi tidak meningkatkan risiko obesitas jika 
digunakan untuk menggantikan makanan lain dalam diet. Asam 
lemak utama yang ada pada walnut adalah asam oleat, linoleat, dan 
linolenat. Asam lemak yang terbanyak adalah omega 6, yang 
disebut asam linoleat, kemudian omega 3 yang disebut asam alfa 
linolenat (alpha linolenic acid = ALA) sekitar 8-14% dari total 
lemak. Walnut merupakan satu-satunya kacang yang tinggi ALA, 
yang bermanfaat untuk kesehatan jantung. Juga membantu 
mengurangi inflamasi dan memperbaiki kadar lemak dalam darah. 
ALA juga merupakan prekursor EPA dan DHA yang memiliki 
banyak manfaat bagi kesehatan (Fatima et al, 2018, Naseer et al, 
2021) 

 
9.3.3 Protein 

Walnut mengandung protein sekitar 13,6 hingga 18,1 
gram/100 gram, atau sekitar 14 hingga 25% tergantung kultivar. 
Kualitas proteinnya mudah dicerna dengan dengan skor asam 
amino 55. Mengandung kadar lisin yang rendah dan arginin yang 
tinggi. Arginin ini dapat dikonversi menjadi oksida nitrat, yang 
merupakan vasodilator poten, yang dapat menghambat agregasi 
dan perlekatan trombosit. Rasio lisin/arginin yang rendah memiliki 
efek positif dalam menurunkan kejadian aterosklerosis di 
laboratorium hewan. Komponen protein utama pada walnut 
adalah albumin (7,54%), globulin (15,67%), prolamin (4,73%) dan 
glutelin (72%)(Fatima et al, 2018, Naseer et al, 2021) 
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Tabel 9.2. Komposisi Asam Amino pada Walnut (mg/100 gram) 

Alanin 
Arginin 
Asam aspartat 
Sistein 
Asam Glutamat 
Glisin 
Histidin 
Isoleusin 
Leusin 
Lisin 
Fenilalanin 
Prolin 
Serin 
Treonin 
Triptofan 
Tirosin 
Valin 

696 
2278 
1.829 
208 
2.816 
816 
391 
625 
1.170 
424 
711 
706 
934 
596 
170 
406 
753 

Sumber: Naseer et al, 2021 
 

9.3.4 Serat 
Walnut mengandung serat tidak larut sekitar 6,7 gram/100 

gram, sehingga dapat membantu mempertahankan berat badan 
(Singh, 2018, Naseer et al, 2021). Serat ini juga bermanfaat untuk 
mencegah terjadinya penyakit jantung koroner. (Fatima et al, 
2018) 

 
9.3.5 Vitamin dan Mineral 

Walnut adalah sumber berbagai vitamin dan mineral yang 
dibutuhkan untuk kesehatan. Dibandingkan dengan kacang-
kacangan lain, walnut tinggi kadar vitamin E, yang disebut gamma 
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tokoferol. Vitamin E memiliki aktivitas antioksidan yang tinggi dan 
memegang peranan penting melawan oksidasi lemak pada 
membran lipid. 100 g walnut mengandung 21 mg gamma tokoferol 
yang menyediakan 140% asupan harian yang direkomendasikan 
(Fatima et al, 2018; Naseer et al, 2021). 

Selain itu, walnut juga mengandung vitamin A, vitamin B6, 
vitamin B3, asam folat, dan vitamin K. Vitamin B6 mendukung 
kesehatan sistem saraf dan kekebalan tubuh. Asam folat memiliki 
banyak fungsi biologis yang penting. Di mana kekurangan asam 
folat selama kehamilan dapat menyebabkan cacat lahir. Vitamin B6 
dapat memperkuat sistem kekebalan tubuh dan mendukung 
kesehatan saraf (Fatima et al, 2018; Naseer et al, 2021). 

Walnut juga mengandung tembaga, kromium, besi, dan 
seng merupakan mikronutrien esensial untuk kesehatan manusia 
dan penting untuk metabolisme manusia. Tembaga penting untuk 
kesehatan jantung, menjaga fungsi tulang, saraf, dan sistem 
kekebalan (Cindric et al. 2018; Arnarson, 2023).  

 
9.3.6 Antioksidan 

Ellagic acid ditemukan dalam jumlah tinggi pada walnut, 
bersama dengan senyawa terkait lainnya seperti ellagitannins, 
dapat mengurangi risiko penyakit jantung dan membantu 
menekan pembentukan kanker. Catechin, merupakan antioksidan 
flavonoid yang mungkin memiliki berbagai manfaat kesehatan dan 
juga dapat meningkatkan kesehatan jantung. Melatonin merupakan 
neurohormon ini membantu mengatur jam tubuh dan sebagai 
antioksidan kuat yang dapat mengurangi risiko penyakit jantung 
(Fatima et al, 2018). 
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9.4 Manfaat bagi Kesehatan 
Manfaat utama walnut yaitu menurunkan kolesterol, 

meningkatkan rasio kolesterol HDL terhadap kolesterol total, 
mengurangi inflamasi dan meningkatkan fungsi arteri. Walnut 
memberikan nutrisi yang penting untuk gaya hidup sehat (Fatima 
et al, 2018). Penelitian yang dilakukan oleh Liu et al, menunjukkan 
bahwa semakin banyak mengkonsumsi walnut semakin tinggi 
angka harapan hidup, selain itu walnut juga menurunkan risiko 
kematian akibat penyakit kardiovaskular pada populasi dewasa di 
USA (Liu et al, 2021). 
9.4.1 Menurunkan Risiko Penyakit Kardiovaskular 

Konsumsi walnut dapat mengurangi kadar trigliserida 
dalam darah melalui ẞ oksidasi asam lemak peroksisomal sehingga 
memiliki aktivitas hipotrigliserida. Walnut kaya akan fitosterol 
(sterol tumbuhan) yang mencegah penyerapan kolesterol. 
Konsumsi walnut mencegah penyakit jantung koroner karena 
adanya kalsium, magnesium, dan zat besi selain kadar natriumnya 
yang rendah. Walnut meningkatkan aktivitas adiponektin yang 
merupakan sitokin dengan efek antiinflamasi dan anti 

aterosklerosis. Diet kaya asam alfa linolenat (ALA) dikaitkan 
dengan rendahnya efek pada jantung dan risiko kematian 
mendadak membuat walnut menjadi makanan sehat jantung 
nomor satu (Naseer et al, 2021) 

Walnut tidak hanya kaya akan PUFA, tapi rasio omega 3: 
omega 6 paling tinggi, di mana rasio ini lebih sesuai untuk 
menurunkan risiko penyakit jantung koroner dibandingkan jenis 
kacang-kacangan yang lain. Metaanalisis yang dilakukan oleh 
Alshahrani dkk menemukan bahwa konsumsi walnut secara 
signifikan berhubungan dengan perbaikan kadar kolesterol, LDL, 
dan trigliserida, yang kesemuanya merupakan parameter yang 
bermanfaat untuk menurunkan risiko penyakit kardiovaskuler 
(Alshahrani et al, 2022). 
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Berbagai penelitian menunjukkan bahwa menambahkan 
walnut dapat menurunkan kolesterol total dan LDL secara 
signifikan. Dalam sebuah penelitian di Iran, 52 relawan dibagi 
menjadi 2 kelompok. Satu kelompok makan 20 gram walnut per 
hari dan kelompok lainnya tidak makan apa pun. Setelah delapan 
pekan, kelompok yang mengkonsumsi walnut mengalami 
penurunan kadar trigliserida sebesar 17,1% dan peningkatan 
kadar kolesterol HDL sebesar 9% (Fatima et al, 2018). 

 
9.4.2 Mengurangi Risiko Berkembangnya Kanker 

Penelitian yang menilai diet Mediterania, menemukan 
bahwa konsumsi walnut mengurangi kematian akibat kanker. 
Penelitian pada hewan menunjukkan mengkonsumsi walnut 
secara signifikan mengurangi jumlah dan ukuran tumor kanker 
payudara. Peneliti memperkirakan bahwa asam lemak omega-3, 
antioksidan, dan fitosterol pada walnut yang memberi manfaat 
tersebut. (Fatima et al, 2018) 

Walnut mengandung Juglone yang merupakan 
napthoquinone yang diproduksi oleh pohon walnut sebagai 
respons terhadap keropeng yang disebabkan oleh jamur. Jugalone 
menunjukkan efek sitotoksik pada sel tumor pada kasus kanker 
payudara, kanker ovarium, kanker prostat, dan kanker lambung. 
Efeknya ditingkatkan dengan penghambatan oleh siklik D1 protein, 
capase 9 dan caspase 3 yang terlibat dalam perkembangan sel 
tumor. Jugalone menyebabkan penyumbatan jalur yang tergantung 
mitokondria pada kanker paru-paru, leukemia dan kanker serviks. 
Sehingga, dapat dipertimbangkan dalam terapi kanker. Konsumsi 
dua genggam walnut mengurangi risiko kanker payudara sebesar 
50%. Prolylisomerase PIM1 terlibat dalam berbagai jalur 
pensinyalan sel kanker yang diekspresikan secara berlebihan. 
Jugalone adalah inaktivator kuat dari Pin 1 yang mengakibatkan 
apoptosis dan menghentikan perkembangan atau pertumbuhan 
kanker. Isomerisasi kanker pin 1 protein terfosforilasi, enzim, 
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polimerase, linase yang pada gilirannya menjaga metabolisme sel, 
integritas dan mencegah pertumbuhan tumor (Naseer et al, 2021) 

 
9.4.3 Membantu Mengurangi Berat Badan 

Pada penelitian Harvard Medical School, dengan subyek 20 
pria dan wanita dengan sindrom metabolik, ditemukan bahwa 
subyek yang mengkonsumsi shake yang mengandung walnut 
merasa lebih puas dan kurang lapar. (Fatima et al, 2018) 

 
9.4.4 Membantu Mengontrol Diabetes 

Penelitian di Australia pada 50 penderita diabetes dewasa 
yang kelebihan berat badan dalam program satu tahun di mana 
peserta menerima rencana diet rendah lemak. Namun separuh 
subjek juga mengkonsumsi 30 gram walnut per hari. Dalam tiga 
bulan pertama kelompok yang mengkonsumsi walnut secara 
signifikan mengalami penurunan kadar insulin puasa (Fatima et al, 
2018) 

 
9.4.5 Meningkatkan Kemampuan Berpikir 

Penelitian terhadap 64 mahasiswa menunjukkan bahwa, 
setelah delapan pekan mengkonsumsi walnut, ternyata terjadi 
peningkatan kemampuan penalaran verbal inferensial mereka 
sebesar 11,2%. Studi lain menunjukkan bahwa asupan makanan 
antioksidan tinggi yang lebih besar seperti walnut dapat 
meningkatkan derajat kesehatan dan meningkatkan fungsi kognitif 
dan motorik pada penuaan (Fatima et al, 2018). 

 
9.4.6 Kesehatan Tulang 

Walnut menunjukkan sifat luar biasa dalam meningkatkan 
kesehatan tulang dengan adanya ALA yang menurunkan 
konsentrasi serum N telopeptida (NTx) dan sitokin yang 
berhubungan dengan kerusakan tulang, dengan demikian, walnut 
menunjukkan aktivitas osteoblastik. Kandungan mineral seperti 
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tembaga, kalsium dan fosfor pada walnut, dapat membantu 
menjaga kesehatan tulang (Naseer et al, 2021). 

 
9.4.7 Memperbaiki Parameter Endokrin pada Sindrom 

Ovarium Polikistik (PCOS) 
Pada penelitian dari UC Davis, 31 pasien dengan sindrom 

ovarium polikistik (PCOS) secara acak mengkonsumsi walnut atau 
almond yang mengandung 31 gram lemak total per hari selama 6 
pekan. PCOS umumnya dikaitkan dengan resistensi insulin, 
dislipidemia, dan peningkatan inflamasi. Pasien yang 
mengkonsumsi walnut mengalami penurunan kolesterol LDL 
sebesar 6%, dan mengalami peningkatan respon insulin dan sex 
hormone-binding globulin (Fatima et al, 2018) 

 
9.4.8 Antidepresan 

Walnut menyediakan terapi untuk mengatasi depresi 
karena adanya asam lemak omega yang dapat membantu 
kesehatan otak secara keseluruhan sehingga dapat mengatasi 
kecemasan dan gangguan kejiwaan (Naseer et al, 2021). 
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BAB 10 
CASHEW NUTS 
 
Oleh Elisa Diana Julianti 
 
10.1 Pendahuluan 

Cashew nuts atau lebih dikenal sebagai kacang mete atau 
kacang mede di Indonesia merupakan kacang yang berasal dari 
tanaman jambu mete atau jambu monyet. Pada dasarnya kacang 
mete bukanlah termasuk kacang-kacangan, lebih tepatnya adalah 
biji dari buah jambu mete.  Jambu mete termasuk ke dalam famili 
Anacardiaceae, yang masih memiliki kekerabatan dengan mangga 
dan pistachio (Woodroof, 1979).  

Jambu mete (Anacardium occidentale L.) merupakan 
tanaman asli dari timur laut Brasil (Smith et al., 1992). Pelaut 
Spanyol membawa jambu mete ke Panama dan Amerika Tengah 
pada abad keenam belas (Rosengarten, 1984). Portugis telah 
memperkenalkan jambu mete ke wilayah jajahan mereka di Afrika 
timur dan India (Goa) pada tahun 1590, di mana ia juga digunakan 
untuk membantu mencegah erosi di sepanjang pantai (Woodroof, 
1979). Situasi ekologis di Afrika Timur dan India ternyata cukup 
menguntungkan; saat ini, Mozambik dan India menjadi salah satu 
eksportir utama kacang mete mentah di seluruh dunia 
(Rosengarten, 1984; Kluczkovski and Martins, 2016). Jambu mete  
menyebar dari Goa ke Pantai Malabar dan India barat daya, di 
mana ia berkembang menjadi industri yang signifikan. Dari sana, 
kelelawar, burung, dan manusia membawanya ke anak benua India 
dan akhirnya sampai ke Indonesia (Rosengarten, 1984). 
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10.2 Struktur dan Morfologi Tanaman 
Anacardium occidentale adalah spesies pohon multifungsi 

yang tumbuh di banyak daerah tropis karena kuat, tahan 
kekeringan, dan tumbuh dengan cepat. Meskipun semua bagian 
pohon bermanfaat, itu adalah salah satu spesies yang paling 
terkenal untuk kacang di seluruh dunia. Ini adalah tanaman pohon 
tropis yang signifikan, dan berada di tempat kedua atau ketiga 
dalam hal perdagangan di seluruh dunia untuk kacang utama yang 
dapat dimakan. Tanaman ini terkenal di agroforestri. Produksi 
buah dimulai pada pohon sekitar 4 tahun, dan memuncak antara 
10 dan 30 tahun kemudian (Jøker, 2003). 

 

 
Gambar 10.1. Pohon jambu mete 

(Sumber: https://treepicturesonline.com) 
 

Meskipun penampakan seperti semak besar, pohon jambu 
mete dapat tumbuh hingga ketinggian lebih dari 10 m (Woodroof, 
1979). Akar memanjang dalam radius dua kali lebih lebar dari 
kanopi, menyebar dan berkembang secara vertikal ke kedalaman 
yang signifikan (Acland, 1971). Bunga berukuran kecil, berwarna 
merah muda, berbentuk malai, sekitar 40% betina, 60% jantan. 

https://treepicturesonline.com/
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Hanya satu atau dua kacang matang yang diproduksi per 
perbungaan karena hanya sekitar 70% dari bunga indah yang 
mampu menghasilkan buah. Sekitar 55 hingga 70 hari dibutuhkan 
dari berbunga hingga kacang mencapai kematangannya (Berry dan 
Sargent, 2011).  

 
Gambar 10.2. Cabang dengan bunga, buah dan bagian tengah 

kacang mete 
(Sumber: cashew nut ©FAO/Guida Joseph) 

 
Jambu mete memiliki 2 buah utama yaitu buah sejati dan 

buah semu. Buah sejati atau gelondong mete adalah bagian buah 
yang berbentuk seperti hati atau ginjal dan terletak pada dasar 
buah semu yang merupakan pembesaran tangkai bunga (Ohler, 
1979). Gelondong mete ini merupakan kacang mete yang masih 
terbungkus kulit cangkang. Perbandingan antara kulit cangkang 
dengan kacang mete rata-rata antara 60 : 40. Gelondong mete 
merupakan produk utama dari tanaman jambu mete (Mulyono, 
2007).   
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Tanaman jambu mete dibudidayakan, terutama adalah 
untuk makanan. Sekitar 60% dari produksi kacang mete 
dikonsumsi sebagai makanan ringan, terutama yang dipanggang 
dan diasinkan (Dendena and Corsi, 2014), sementara 40% sisanya, 
biasanya dikonsumsi dalam bentuk roti, konfeksionari atau sebagai 
pengganti kacang tanah dan almond (Azam-Ali and Judge, 2001). 
Buah semu jambu mete memiliki rasa agak asam segar, tetapi 
sering dikacaukan dengan rasa yang sepat (Heyne, 1987). Buah 
jambu mete, dapat digunakan untuk membuat sirup atau minuman 
fermentasi. Buah semu yang tidak diolah di area produksi 
dimanfaatkan sebagai makanan ternak. 

Sebagai komoditas ekspor, kacang mete memiliki prospek 
yang baik karena kacang mete sangat digemari terutama sebagai 
snack (makanan kecil), dan sebagai penyedap rasa berbagai jenis 
makanan seperti es krim, cokelat batangan, dan kue-kue. Sampai 
saat ini, peluang pasar kacang mete baik untuk kebutuhan dalam 
negeri maupun ekspor masih sangat terbuka (Mulyono, 2007). 

 
Gambar 10.3. Buah jambu mete dan struktur penampang kulit 

gelondong mete 
(Sumber: Mulyono, 2007) 
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10.3 Pengolahan Kacang Mede 
Buah mete siap panen ditandai dengan gelondong yang 

berwarna coklat keabu-abuan, kulit buah semu telah berwarna 
merah, kuning atau jingga tergantung dari jenisnya. Gelondong 
mete yang telah dipanen mudah ditumbuhi kapang dan bakteri 
karena kandungan kadar airnya yang tinggi (22-25%). Oleh karena 
itu untuk mencegah penurunan mutu perlu dilakukan penjemuran 
gelondong mete sehingga kadar air berkurang dan menghambat 
pertumbuhan jamur dan bakteri.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 10.3. Tahapan Pengolahan kacang mete, produk dan 
produk sampingnya 

(Sumber: Asogwa et al, 2008 dan Fitzpatrick, 2011) 

Tahapan proses Produk Utama dan Sampingan 

Kacang 
mete 

mentah 

Getah 
cangkang 

Cangkang 

Testa 

Persiapan 
Pengeringan dibawah matahari 
Menghilangkan kotoran 
Perendaman & pemanasan 

 

Pelepasan cangkang  
Manual menggunakan pisau atau 
dengan mesin otomatis 

Kacang 
mete tanpa 
cangkang  

Pengupasan Testa/kulit ari 
dengan pemanasan 
 

Ekstrak 
kulit 

kacang 

Penyortiran & penilaian 
Berdasarkan warna & ukuran, 
menggunakan drum, roller 
grader 

Pengemasan 
Dibersihkan dengan aspirator 
Pengemasan dengan vakum Biji kacang 

mete  
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Pengolahan kacang mede, tujuan utamanya adalah untuk 
mengeluarkan kernel atau biji kacang dari gelondong mete. Proses 
pengupasan ini merupakan tahap yangg paling menantang bentuk 
kacang yang tidak beraturan, cangkang  yang kasar dan keras, serta 
adanya cairan yang ada di dalam cangkang (Asogwa, Hammed and 
Ndubuaku, 2008). Terdapat 5 fase utama dalam prose pengolahan 
kacang mete yaitu: persiapan, pelepasan cangkang, pengupasan 
kulit ari, sortasi dan pengkelasan serta pengemasan (Fitzpatrick, 
2011). 
10.3.1 Persiapan  

Pada tahap ini dilakukan pembersihan gelondong mete dari 
kotoran dan benda asing seperti pasir, batu, dll. Proses ini diikuti 
dengan tahap sortasi yaitu menyortir dan mengelompokkan 
kacang dengan ukuran yang sama sehingga dapat diperlakukan 
sama. Proses ini memerlukan penggunaan blower ekstraktor dan 
silinder bergulir bila tidak dilakukan secara manual. Selanjutnya 
dilakukan proses untuk membuat cangkang lebih rapuh dan kernel 
lebih mudah dilepas dari cangkang. Salah satunya adalah dengan 
pemanggangan yang didahului dengan perendaman kacang untuk 
meningkatkan kadar air 15 sampai 25%.  Hal ini dapat membantu 
mencegah pembakaran berlebih yang menyebabkan kacang 
menjadi gosong selama proses pemanggangan (Dendena and Corsi, 
2014).  

Selain itu untuk membuat cangkang rapuh dapat dilakukan 
dengan pengukusan. Di Brasil, pemanggangan dengan minyak 
sering dilakukan, namun membutuhkan biaya tinggi untuk 
peralatan yang digunakan. Di India dan Afrika, proses yang biasa 
diakukan adalah dengan memanaskan kacang selama 15 hingga 25 
menit pada 0,75 hingga 5 kg cm-2 dalam kompor uap stasioner 
atau rotasi (Mohod, Khandetod and Powar, 2008; Fitzpatrick, 
2011). 
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10.3.2 Pelepasan cangkang  
Prosedur ini dapat dilakukan secara manual maupun 

mekanis. Pengupasan manual yang dikombinasikan dengan 
pemanasan uap menghasilkan proporsi hasil tertinggi bisa 
mencapai 99%. Pisau telah lama digunakan secara tradisional 
untuk memotong dan melepaskan cangkang secara manual, cara 
ini masih dilakukan di tempat produksi kecil. Namun cara ini 
berisiko membahayakan bagi pekerja yang melakukannya karena 
cairan atau getah dari cangkang kacang mete dapat merembes 
keluar dan jika mengenai tangan akan menyebabkan tangan 
terbakar.  Di pabrik-pabrik besar, sudah banyak digunakan mesin 
pemotong otomatis yaitu menggunakan mesin penembak yang 
terhubung dengan konveyor mekanis (Dendena and Corsi, 2014). 

 
10.3.3 Pengupasan kulit ari 

Testa atau kulit ari kacang mete adalah lapisan coklat 
kemerahan yang menutupi biji jambu mete, terletak di antara biji 
dan cangkang. Proses pemanggangan atau pemanasan kacang 
mete, meyebabkan testa rapuh dan mudah dikupas. Pada tahap ini 
testa yang telah rapuh akan mudah dilepaskan atau dikupas 
sehingga menghasilkan kacang mete yang terkupas sepenuhnya 
(Fitzpatrick, 2011). 

 
10.3.4 Sortasi dan pengkelasan 

Ukuran dan warna kernel dinilai setelah dikupas. Kernel 
atau biji kacang mete dipilih dan diurutkan menurut ukuran. Tahap 
ini bertujuan untuk menyeragamkan ukuran kacang mete 
berdasarkan kualitasnya yang dapat mempermudah dalam 
menentukan harga jual. Penyortiran ini dapat dilakukan secara 
manual atau otomatis dengan peralatan seperti drum atau roller 
grader.  

Di Indonesia standar mutu biji mete kupas mengacu pada 
SNI No. 01-2906-1992. Berdasarkan SNI tersebut biji mete kupas 
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dikelompokkan menjadi 10 jenis yaitu: 1) biji utuh (whole), 2) biji 
putus (butts), 3) biji belah dua (splits), 4) biji pecah (pieces), 5) biji 
hancur (baby bits), 6) biji rusak, 7) biji bertesta, 8) pecahan biji, 9) 
benda asing, dan 10) bau normal (Badan Standardisasi Nasional, 
1992).  

 
 
Gambar 10.3. Pengkelasan kacang mete (SNI No. 01-2906-1992) 

(Sumber: Mulyono, 2007) 
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10.3.5 Pengemasan 
Kacang mete bersifat mudah menyerap air, bau-bauan yang 

tidak enak dan mudah terserang cendawan serta serangga. Untuk 
mempertahankan mutu dan umur simpannya maka kacang mete 
perlu dikemas vakum yaitu dengan menarik O2 dari kemasan dan 
mengganti dengan CO2 (Mulyono, 2007). 
 

10.4 Produk Sampingan Tanaman Jambu Mete: 
Pengolahan dan Kegunaan  

Selain menghasilkan produk utama berupa kacang (kernel) 
dan buah semu, tanaman jambu mete dalam proses pengolahnnya 
juga menghasilkan produk sampingan yang bermanfaat. Produk 
sampingan diperoleh dari proses pengolahan gelondong mete 
menjadi kacang mete antara lain adalah cairan cangkang biji mete 
yang dikenal dengan CNSL (Cashew Nut Shell Liquid), ekstrak kulit 
ari mete, dan ampas cangkang biji mete (cashew shell cake). Selain 
produk sampingan tersebut, bagian kulit batang jambu mete dan 
olahan minor mete lainnya telah banyak dieksplorasi untuk 
keperluan industry farmasi dan industry lainnya (Dendena and 
Corsi, 2014).  
10.4.1 Cairan cangkang biji mete (Cashew Nut Shell 

Liquid/CNSL) 
CNSL merupakan sumber fenol rantai panjang tak jenuh 

yang sangat baik. Produk ini dapat digunakan untuk berbagai 
keperluan industri diantaranya industri cat, minyak rem, vernis, 
industri ban, bahan kanvas rem dan industri lainnya (Mulyono, 
2007). 

Polimer turunan dari CNSL fleksibilitas yang lebih tinggi 
dibandingkan dengan resin fenolik tradisional, sehingga 
memudahkan proses produksi dan produk lebih tahan terhadap 
pelapukan. Selain itu, resin yang berasal dari CNSL menunjukkan 
ketahanan yang kuat terhadap asam dan alkali serta ketahanan 
yang terhadap efek pelunakan dari minyak mineral. Di dunia 
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pertanian CNSL ini baik digunakan karena memiliki sifat resisten 
terhadap serangga (Kumar et al., 2002), sementara di bidang medis 
produk ini bermanfaat karena sifat antibakterinya (Himejima and 
Kubo, 1991). 

 
10.4.2 Ekstrak kulit ari mete 

Kulit ari kacang mete merupakan sumber alami senyawa 
polifenol, mengandung katekin (5,7 g/kg) dan epicatechin (4,46 
g/kg) yang lebih tinggi dibandingkan teh hijau dan cokelat. Jika 
dibandingkan dengan kacang mete kupas kulit, kacang mete yang 
mengandung kulit ari memiliki karotenoid dan tokoferol yang jauh 
lebih besar tetapi tiamin yang lebih rendah (Kluczkovski and 
Martins, 2016). 

 
10.4.3 Ampas cangkang mete (Cashew Shell Cake) 

Proses pengolahan gelondong mete menjadi kacang mete 
dan ektrasi CNSL menghasilkan produk samping berupa ampas 
cangkang biji yang bisa dimanafaatkan sebagai sumber bahan 
bakar (Nair, 2010). Nilai kalornya mencapai 17,8 MJ / kg, lebih 
tinggi dari serbuk gergaji dan kotoran sapi (Mohod, Khandetod and 
Powar, 2008). 

Namun, ampas cangkang mete ini menghasilkan gas asam 
setelah pembakaran sehingga penggunaannya dibatasi. Kombinasi 
penggunaan ampas cangkang biji mete dengan limbah lainnya 
seperti serbuk gergaji, kotoran sapi, dan tepung terigu 
menunjukkan ketahanan guncangan yang kuat dan rasio 
kepadatan energi yang menguntungkan, kualitas penyerapan air 
yang rendah, dan tahan terhadap guncangan (Mohod, Khandetod 
and Powar, 2008). Oleh karena itu, ampas cangkang mete ini layak 
digunakan sebagai alternatif bahan bakar karena ketersediaannya 
yang banyak dan murah.   
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10.4.4 Kulit batang jambu mete 
Kulit pohon jambu mete telah digunakan selama berabad-

abad dalam dunia pengobatan, hal ini telah didokumentasikan 
dengan baik dalam banyak kepustakaan. Kandungan astringent 
dan taninnya, dapat digunakan untuk mengobati peradangan, 
gangguan pencernaan, dan hipertensi (Mota, Thomas and Filho, 
1985). Ekstrak kulit kayu dapat digunakan untuk mengobati 
diabetes mellitus karena terbukti memiliki aktivitas antibakteri 
(Mota, Thomas and Filho, 1985) dan efek hipoglikemik (Mota, 
Thomas and Filho, 1985). Ekstrak metanol dari kulit batang jambu 
mete juga terbukti memiliki sifat anti-mutagenik, melindungi DNA 
dari zat yang berpotensi mutagenik (Barcelos et al., 2007). 

 
10.4.5 Produk minor lainnya  

Selain kernel mete dan produk sampingan yang disebutkan 
di atas, ada beberapa produk olahan yang menambah nilai pada 
proses pembuatan mete dan sering dibuat dari buah dan kernel 
mete bermutu rendah. Beberapa produk tersebut diantaranya 
adalah: (i) tepung kernel mete yang berprotein tinggi, sering 
digunakan sebagai pelengkap tepung terigu; (ii) minyak biji mete 
yang dapat dimakan dan setara minyak zaitun nilai gizinya; (iii) 
margarin biji mete yang berasal dari sisa ekstraksi minyak dari 
kernel, digunakan sebagai pengganti selai kacang; dan (iv) susu biji 
mete, diperoleh dari biji mete yang rusak, juga dikenal sebagai 
"baby bits" (Nair, 2010).   

 

10.5 Kandungan Gizi 
Kacang mete, selain mengandung energi dan protein yang 

tinggi juga memiliki kombinasi karbohidrat, lipid, dan protein yang 
baik. Hal menjadikan kacang mete sebagai suplemen makanan 
yang sangat baik untuk anak-anak, wanita hamil, ibu menyusui, dan 
mereka yang baru sembuh dari penyakit. Kacang mete dapat 
ditambahkan ke berbagai masakan dan dapat meningkatkan nilai 
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gizi diet (Kluczkovski and Martins, 2016). Kandungan gizi kacang 
mete dapat dilihat pada Tabel 10.1.  

Kacang mete mentah memiliki profil nutrisi yang relatif 
sebanding dimanapun ia ditanam. Kaya akan lemak sehat, 
mengandung sejumlah besar sterol, asam amino, vitamin, dan 
mineral yang dianggap memiliki efek positif pada kesehatan (Rico, 
Bulló and Salas-Salvadó, 2016).  
 

Tabel 10.1. Kandungan Gizi Kacang Mete (per 100 g) 
 Zat gizi Kadar  Zat gizi  Kadar 
Air 3,8 g Biotin 33,60 μg 

Abu 2,5 g Asam folat 39,12 μg 

Protein 21,3 g Vitamin E  

Karbohidrat 
20,5 g 

 α-Tocopherol 0,453 
mg 

Total Serat 3,6 g γ-tocopherol 5,070 
mg 

Sukrosa 
6,3 g 

δ-Tocopherol 0,318 
mg 

Energi 
609 kcal 

Total 
tocopherols 

5,798 
mg 

Total Lemak 48.27 g Vitamin B6 0,392 
mg 

Jenuh 20.11 g Vitamin B3 1,313 
mg 

Tidak Jenuh 
Tunggal 

61,78 g b-Carotene  7,630 
mg 

Tidak Jenuh 
Ganda 

17,92 g 
Vitamin K1 15,263 

μg 
Lemak trans 0,19 g Fe  5,7 mg 

Palmitat 10,02 g Zinc  5,3 mg 

Oleat 60,70 g Sodium  10,0 mg 
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 Zat gizi Kadar  Zat gizi  Kadar 
Linoleat 

17,77 g 
Kalium  622,5 

mg 
Vitamin B1 0,477 mg Magnesium  248,8 

mg 
Vitamin B12 0,062 μg Calcium  41,0 mg 

Vitamin C  0,125 mg Phosphorus  502,5 
mg 

Vitamin B2 0,028 mg Selenium  0,04 mg 

Vitamin B5 0,772 mg Natrium 14,4 mg 
Sumber: Rico, Bulló and Salas-Salvadó, 2016 

 
Data dari 11 macam kacang mete mentah (Anacardium 

occidentale L.) dari India, Brasil, Pantai Gading, Kenya, Mozambik, 
dan Vietnam, rata-rata profil protein, lipid, gula, serat makanan, 
garam, dan kalori yang sama. Sekitar 48,3% terdiri dari lemak, 
dimana 79,7% adalah asam lemak tak jenuh, 20,1% adalah asam 
lemak jenuh, dan 0,2% adalah asam lemak trans. Asam oleat 
menyumbang 60,7% dari total kandungan lemak, diikuti oleh asam 
linoleat 17,77% dan palmitat (10,2%). Karbohidrat (20,5 %) 
berada di tempat kedua, diikuti oleh protein (21,3 %). Kandungan 
energi rata-rata per 100g adalah 609 kcal. Vitamin yang paling 
tinggi  adalah vitamin E, dengan kontribusi rata-rata 5,80 mg/100 
g, sedangkan untuk mineral dengan konsentrasi terbesar adalah 
kalium, dengan rata-rata 622,5 mg /100g (Rico, Bulló and Salas-
Salvadó, 2016). 

Kacang mete dapat diandalkan sebagai alternatif sumber 
protein, selain memiliki kelebihan secara kuantitas juga unggul 
secara kulitas. Kandungan asam amino dari kacang mete cukup 
lengkap tanpa asam amino pembatas. Kelebihan lainnya adalah 
memiliki daya cerna protein, skor asam amino (AAS) dan skor 
Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score (PDCAAS) yang 
tinggi, yaitu berturut-turut 88, 103 dan 90% (Freitas et al., 2012). 
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Kandungan asam amino dan skor AAS kacang mete dapat dilihat 
pada Tabel 10.2.   

Bagi sebagian orang, protein kacang mete dapat menjadi 
alergen yang sangat kuat. Enam dari 30 (20%) pasien dengan 
hipersensitivitas tipe I terhadap kacang mete dilaporkan 
mengalami reaksi anafilaksis dalam satu penelitian (Kluczkovski 
and Martins, 2016). 

Beberapa kelompok protein, termasuk albumin 2S, globulin 
(legumin dan vicilin), protein transfer lipid non-spesifik (nsLTP), 
protein terkait patogenesis tanaman (PR-10), profilin, dan oleosin, 
merupakan kelompok protein yang memicu alergi kacang. Tiga 
alergen utama dalam kacang mete adalah Ana 1, Ana 2, dan Ana 3 
(Luparelli et al., 2022).  
 
Tabel 10.2. Komposisi asam amino esensial kacang mete dan skor 

asam amino (AAS) sesuai persyaratan WHO / FAO / UNU 

Asam Amino  
Persyaratan 

WHO/FAO/UNU 
Kacang Mete 

(mg/g Protein) 
His 16,0 28,4 

Ile 31,0 31,2 

Leu 61,0 69,5 

Lys 48,0 49,6 

Met + Cys 24,0 30,0 

Phe + Tyr 41,0 72,1 

Thr 25,0 37,1 

Trp 6,6 16,9 

Val 40,0 40,2 

TOTAL 292,6 375,0 

AAS (%) 100 103 

Sumber: Freitas et al. 2012 
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10.6 Manfaat Kesehatan Kacang Mede 
 Kacang mete memiliki sejumlah manfaat kesehatan ketika 

dimasukkan dalam diet sehari-hari. Asam lemak tak jenuh, 
termasuk asam lemak tak jenuh tunggal dan tak jenuh ganda, 
berlimpah dalam kacang mete. Berbagai vitamin, mineral, asam 
amino, Fitosterol, dan serat juga ada. Satu porsi harian kacang mete 
dikaitkan tidak hanya dengan risiko penyakit kardiovaskular yang 
lebih rendah tetapi juga risiko diabetes, penambahan berat badan, 
batu empedu, dan migrain yang lebih rendah (Vyavahare et al., 
2020). 

Peran zat gizi dan non gizi yang terkandung dalam kacang 
mete terhadap Kesehatan (Juma, 2014):  
1. Asam lemak tak jenuh tunggal membantu melindungi 

jantung. 
2. Vitamin E-nya membantu mengurangi risiko penyakit 

kardiovaskular dan beberapa jenis kanker. 
3. Antioksidan yang membantu tubuh menghindari 

pembentukan radikal bebas, yaitu molekul yang merusak 
sel dan menyebabkan penyakit degeneratif, masalah 
jantung dan beberapa jenis kanker. 

4. Serat makanan mendukung fungsi usus. 
 
Memasukkan kacang mete dalam diet lebih 

menguntungkan dibandingkan diet rendah lemak. Risiko penyakit 
kardiovaskular dan kematian akibat penyakit tersebut 30% lebih 
rendah untuk orang yang mengikuti diet Mediterania dengan 
tambahan segenggam kacang mete setiap hari dibandingkan 
dengan mereka yang mengikuti diet rendah lemak. Kandungan 
antioksidannya yang tinggi pada kacang mete memungkinkan 
adanya keunggulan kardioprotektif (Estruch et al., 2013). Pada 
penderita sindrom metabolik memiliki kapasitas antioksidan yang 
lebih tinggi ketika kacang mete dimasukkan dalam makanan 
mereka (Davis et al., 2007). 
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10.7 Makanan dan camilan dengan kacang mede 
Berikut adalah beberapa resep sederhana untuk 

memasukkan kacang mete ke dalam makanan dan camilan Anda 
(WebMD, 2022): 
1. Untuk camilan, campurkan kacang mete dengan buah kering, 

keping cokelat, dan kacang-kacangan lainnya. 
2. Untuk salad yang mengenyangkan dan menyehatkan, 

kombinasikan kacang mete dengan daun selada, tomat, atau 
buah lainnya dan minyak zaitun. 

3. Masukkan dalam isian sandwich dengan tambahan mayones, 
mustard, dan ayam.  

4. Campurkan dengan rolled oat, sirup maple, dan kelapa muda, 
campurkan bahan-bahan ini sebelum dipanggang untuk 
membuat granola. 

5. Kacang hijau panggang harus diberi topping kacang mete asin. 
6. Campurkan dengan yogurt, granola, dan buah, nikmati sebagai 

dessert. 
7. Campurkan ke dalam nasi, kecap, ayam, irisan bawang, cabai 

merah dan masak dengan rice cooker. 
8. Masukkan sebagai toping hidangan mie goreng anda. 
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BAB 11 
KACANG BOGOR 
 
Oleh Niken Widyastuti Hariati 
 
11.1 Asal Muasal Tanaman Kacang Bogor 

Kebutuhan akan protein sangatlah essensial bagi manusia. 
Selain dari sumber hewani, kebutuhan akan protein bisa dipenuhi 
dari sumber nabati seperti kacang-kacangan, salah satunya adalah 
kacang Bambara atau kacang Bogor. 

Menurut Departement of Agriculture, Forestry and Fishery 
Republic of South Africa Tahun 2016, kacang Bogor atau kacang 
Bambara merupakan tanaman asal benua Afrika. Tanaman ini 
dikembangkan di daerah sub Sahara Afrika, terutama pada daerah 
semi kering yang kemudian dibudidayakan di Indonesia. Di 
Indonesia sendiri, kacang ini telah lama dibudidayakan dan 
beradaptasi dengan baik di wilayah Bogor dan bagian timur Jawa 
Barat sehingga sekarang lebih dikenal sebagai kacang Bogor. Saat 
ini kacang Bogor telah menyebar ke Sukabumi, Majalengka, 
Tasikmalaya, Bandung, Pati dan Kudus, Gresik, Lampung, NTB dan 
NTT (Waluyo, Anindita Pramantasawi and Sartika Canda, 2012). 

Penyebaran kacang Bogor atau kacang Bambara di 
Indonesia bermula dari dibawanya kacang dari Madagaskar Afrika 
Selatan oleh para pedangang bangsa Arab, hingga kemudian di 
awal abad ke-17, kacang ini menyebar sampai ke Brazil dan 
Suriname dan kemudian sampai ke Filipina dan Indonesia (Adhi 
and Wahyudi, 2018). 

Kacang Bogor memiliki nama latin Vigna subterranea. 
Dalam berbagai publikasi internasional, kacang Bogor disebut 
dengan nama Bogor Groundnut. Namun, seiring waktu, karena 
telah banyak dikembangkan diwilayah lain, penamaannya pun 
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menjadi berbeda-beda sesuai dengan wilayah atau masyarakat 
setempat. Di Gresik kacang ini dikenal dengan sebutan kacang 
kapri, sedangkan sebagaian masyarakat di daerah Sukabumi dan 
Bandung menyebutnya dengan kacang Bandung (Kuswanto, W.B., 
et al., 2012). Penggunaan nama kacang Kapri ini sebenarnya 
kurang tepat sebab berbeda jenis. Kacang Bambara atau kacang 
Bogor berbuah di dalam tanah sedangkan kacang Kapri berbuah 
diatas tanah. Selain di Bogor, Jawa Barat, kacang Bogor atau 
Bambara telah dibudidayakan oleh petani Gresik sejak ratusan 
tahun yang lalu. Dimana Gresik menjadi sentra atau pusat tanaman 
ini di Jawa Timur (Sri Redjeki, 2019). 

Beberapa peneliti diberbagai wilayah juga sudah ada yang 
mencoba membudidayakan kacang ini diwilayahnya masing-
masing, misalnya di wilayah Tapin, Kalimantan Selatan. Diketahui 
bahwa kacang Bogor memiliki tujuh tipe galur atau kultivar 
berdasarkan warna kulit biji yaitu hitam, merah, krim/ mata hitam, 
krim/ mata coklat, krim/ mata putih, bercak dan coklat. Sedangkan 
untuk kacang Bogor yang dibudidayakan di Tapin, Kalsel ini 
merupakan jenis kacang Bogor yang berasal dari Lembang yang 
memiliki kulit biji berwarna hitam (Adhi and Wahyudi, 2018).   
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Gambar 11.1. Panen tanaman kacang Bogor hasil budidaya di 

Tapin 
(Sumber : Adhi, R.K. and Wahyudi, S., 2018) 

 
Di daerah asalnya sendiri yaitu di benua Afrika, kacang 

Bogor atau kacang Bambara memiliki peranan yang sangat penting 
dalam kehidupan masyarakat setempat sebagai salah satu pangan 
sumber protein nabati sebab kemampuan tanaman ini untuk 
tumbuh dan berkembang pada tanah yang kering dengan unsur 
hara yang minim serta kekurangan air (Waluyo, Anindita 
Pramantasawi and Sartika Canda, 2012). Sifat ini menyebabkan 
tanaman ini sangatlah potensial untuk dibudidayakan di Indonesia, 
sebab minim perawatan dan tahan pada berbagai kondisi lahan. 
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Gambar 11.2. Kacang Bogor dengan kulit biji hitam 

(Sumber : Adhi, R.K. and Wahyudi, S., 2018) 
 

11.2 Taksonomi dan Klasifikasi Kacang Bogor 
Kacang Bambara atau kacang Bogor merupakan jenis 

tanaman semusim yang menjalar diatas tanah dengan cabang 
lateral. Klasifikasi kacang Bambara (Engler, 1895): 

Divisi               : Spermathophyta 
Subdivisi        : Angiospermae 
Kelas                : Dicotyledoneae 
Ordo                : Rosales 
Familia      : Leguminoceae/Papilionaceae 
Subfamili  : Papilionoideae 
Genus         : Vigna 
Spesies       : Vigna subterranean 
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Gambar 11.3. Ilustrasi Vigna subterranea 

(Sumber : Engler , 1985) 
 
Kacang Bambara Bogor diketahui memiliki tiga macam tipe 

tumbuh. Pertama tumbuh bergerombol, kedua tumbuh semi 
bergerombol dan ketiga tumbuh menyebar. Bentuk daun yang 
mendominasi adalah bentuk laneolate dan elliptic dengan variasi 
tinggi dan sedikit berbulu. Variasi karakter polong ditemukan pada 
beberapa karakter diantaranya warna polong, tekstur polong dan 

https://commons.wikimedia.org/wiki/Vigna_subterranea
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bentuk polong. Pada umumnya kacang Bambara atau kacang Bogor 
memiliki warna polong yaitu coklat kekuningan, coklat dan coklat 
kemerahan. Kebanyakan polong kacang bambara hanya berisi satu 
biji, namun ada beberapa jenis yang memiliki polong berisi dua biji 
Polong (Wicaksana et al., 2013). 

 
Gambar 11.4. Biji kacang Bogor aneka warna 

(Sumber : Rulkens, 2010) 
 

Bunga kacang bogor termasuk bunga tipe kupu-kupu. 
Bunga muncul dari ketiak daun dan tumbuh menyebar. Mahkota 
bunga berwarna kuning muda, kuning tua kemerah-merahan, dan 
ada pula yang berwarna merah gelap. Ukuran bunga kecil, kurang 
dari satu sentimeter, panjang tangkai bunga tidak lebih dari 1,5 cm. 
Pada tiap simpul cabang muncul 1-2 bunga. Kacang bogor 
termasuk tanaman yang menyerbuk sendiri. Kacang Bogor mulai 
berbunga saat tanaman berumur 43 hari setelah tanam dan terus 
berbunga sampai umur 65 hari. Setelah terjadi penyerbukan, 
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cabang bunga memanjang dan masuk ke dalam tanah. Proses 
selanjutnya adalah pembentukan polong yang terjadi di bawah 
permukaan tanah (Adhi and Wahyudi, 2018). 

 
Gambar 11.5. Bentuk bunga kacang Bogor 
(Sumber : Adhi, R.K. and Wahyudi, S., 2018) 

 

11.3 Potensi Sebagai Olahan Pangan Sumber   
Kalori Dan Protein Nabati 

Kacang Bogor atau kacang Bambara merupakan jenis 
pangan yang memiliki potensi besar menjadi alternatif sumber 
protein nabati dan juga karbohidrat, sebab memiliki kandungan 
protein dan juga karbohidrat yang tinggi. Dalam per 100 gram 
keringnya, kacang Bambara atau kacang Bogor mengandung 16-
21% protein, 50-60% karbohidrat dan 4,5-6,5% lemak, serta 
mengandung kalsium, fosfor, zat besi dan vitamin B1. Kandungan 
total kalori kacang Bambara atau kacang Bogor ini lebih tinggi 
dibandingan dengan beberapa jenis kacang lain pada umumnya 
(Suwanprasert et al., 2006). 
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Berdasarkan Table Komposisi Pangan Indonesia Tahun 2020, per 
100 gram kacang Bogor kering mengandung 378 kal dengan 
kandungan karbohidrat sebesar 69%, protein 17% dan lemak 
14%. Sedangkan dalam bentukan segarnya per 100 gram 
mengandung 168,3 kal dengan kandungan karbohidrat 65%, 
protein 18% dan lemak 17%. Jenis olahan sangat menentukan 
jumlah kalori dan komposisi zat gizinya. Jika diolah dengan metode 
penggorengan kalori per 100 gram menjadi 479 kal sedangkan jika 
kita olah dengan metode perebusan kandungan airnya meningkat 
sehingga kandungan lemak menurun dan didapatkan total kalori 
sebesar 161 kal per 100 gram kacang bogor (Kemenkes RI, 2020). 
 

Tabel 11.1. Berbagai Jenis Olahan Kacang Bogor 

No. Jenis Olahan 
Energi 
(kal) 

KH 
(gr) 

Protein 
(gr) 

Lemak 
(gr) 

Serat 
(gr) 

1. 
Kacang Bogor  
Segar 

165 27,4 7,7 3,1 2,5 

2. 
Kacang Bogor 
Kering 

370 65 16,0 6,0 26.3 

3. 
Kacang Bogor 
Goreng 

479 58,9 12,7 23,2 1,2 

4. 
Kacang Bogor  
Rebus 

161 27,1 7,7 2,8 2,0 

Sumber: Tabel Komposisi Pangan Indonesia (TKPI), 2020 
 

Kacang Bogor selain berpotensi sebagai sumber protein 
nabati, kacang Bogor punya potensi besar untuk dikembangkan 
sebagai bahan pangan sumber karbohidrat alternatif untuk 
diversifikasi pangan penganti nasi. Dengan total kalori kacang 
Bogor kering sebesar 378 kal lebih tinggi daripada beras giling 
mentah yang hanya 357 kal. Namun dengan kandungan protein 
dua kali lipat lebih besar dan serat seratus kali lebih tinggi dari 
beras giling mentah. Dimana per 100 gramnya beras giling mentah 
hanya memiliki protein 8,4 gr dan serat 0,2 gr.  
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Selain itu, keunggulan lain kacang ini adalah sifatnya yang 
lebih tahan lama dan tidak mudah tengik sebab mengandung 
sangat sedikit asam lemak bebas (1%) namun kaya akan asam 
lemak tak jenuh palmitoleic, oleic, lineleic dan caprylic. Yang 
merupakan jenis asam lemak yang sangat dibutuhkan oleh tubuh 
namun tidak dapat disintesis oleh tubuh manusia (Suwanprasert et 
al., 2006). 

Pengolahan kacang Bambara Bogor di Indonesia masih 
sangat terbatas. Baru sebatas olahan kacang rebus ataupun kacang 
goreng. Padahal sudah cukup banyak penelitian yang menggali 
potensi olahan kacang ini. Di negara asalnya sendiri di benua 
Afrika, kacang Bambara ini telah diolah menjadi berbagai jenis 
panganan, mulai dari makanan pokok seperti bubur atau porridge, 
kari, hingga diproses menjadi susu nabati dan rasanya lebih disukai 
dibandingkan kacang kedelai. Bijinya yang masih muda juga 
banyak yang diolah menjadi kacang panggang, hingga diolah 
tepung untuk menjadi campuran dalam pembuatan roti, dan masih 
banyak lainnya. 

Menurut hasil penelitian Kurniawan et al (2021) 
bahwasanya hasil olahan tepung dari kacang Bambara Bogor 
memiliki karakteristik yang berbeda dengan tepung kacang 
Bambara Afrika asalnya. Kacang Bambara Bogor dengan kulit ari 
yang semakin gelap menyebabkan tingkat kecerahan tepung 
olahannya semakin meningkat, tetapi menurunkan rendeman dan 
daya serap air sehingga berdasarkan profilnya ini tepung kacang 
Bambara Bogor ini dikatakan cocok untuk olahan cookies, produk 
rehidrasi dan produk yang membutuhkan kestabilan pada suhu 
rendah seperti saos dan pudding (Kurniawan, Fitrilia and 
Aminullah, 2021). 

Tepung kacang Bogor juga dapat diolah dan dikembangkan 
sebagai tambahan ataupun subsitusi terigu dalam berbagai olahan 
makanan. Seperti olahan mie kering yang dipadukan dengan 
tepung jamur tiram sehingga menjadi makanan yang padat kalori, 
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tinggi protein, zat besi dan serat pangan seperti produk mie kering 
yang dikembangkan Rahmawati, et al Tahun 2018. Selain 
kandungan gizinya yang tinggi, uji citarasa pada olahan ini juga 
sangat baik (Rahmawati, Wahyuni and Hariati, 2018). Dapat pula 
dibuat dalam olahan nugget ikan seluang dan ikan gabus sebagai 
makanan tambahan untuk anak yang mengalami KEP sebab sangat 
pada kalori serta tinggi protein dan zat besi (Farhat et al., 2019). 

Kacang Bambara Bogor dapat dijadikan tepung karena 
mengandung kadar karbohidrat yang tinggi. Dengan penggunaan 
olahan tepung dari kacang Bambara Bogor ini menjadi potensi 
pengganti tepung gandum atau terigu dalam pembuatan kue serta 
adanya aroma khas dan rasa yang lebih gurih dalam tepung kacang 
Bambara Bogor menambah citarasa hasil makanan olahannya 
(Rahayu et al., 2020). 

Seperti halnya penambahan tepung kacang Bambara Bogor 
dalam pembuatan crackers oleh Panji Octo Prasetio et al (2021), 
dimana dalam aspek nilai gizinya kadar protein dan serat pangan 
dalam crackers tersebut meningkat secara signifikan namun 
dengan kadar lemak yang rendah. Dari segi daya terima juga sangat 
baik, baik tekstur, rasa, maupun aroma berterima sangat baik 
(Prasetio, Puspita and Fatmawati, 2021). 

Kacang Bambara Bogor juga dapat dikembangkan menjadi 
produk probiotik berupa kefir nabati yang rendah lemak dengan 
kandungan lemak <3%. Penelitian oleh Nur'utami et al Tahun 2018 
ini masih perlu ditindaklanjuti lebih lagi untuk melihat kandungan 
protein serta kalsium yang lebih baik (Utami, Retna Pertiwi and 
Syarifah, 2018). 

Kacang bambara diketahui memiliki konsentrasi serat larut 
air tertinggi di antara kacang-kacangan lainnya. Serat larut adalah 
zat non-gizi yang diyakini dapat mengurangi kejadian penyakit 
jantung dan mencegah kanker usus besar (Murevanhema and 
Jideani, 2013). 

https://scholar.google.com/citations?user=eb0w7vkAAAAJ&hl=en&scioq=Pengaruh+Substitusi+Tepung+Jamur+Tiram+Terhadap+Daya+Terima+Dan+Kandungan+Gizi+Mi+Kering&oi=sra
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Selain itu, kacang Bogor dapat dikembangan menjadi 
pengganti kacang kedelai dalam olahan tempe ataupun tahu. Kita 
ketahui bahwa kebutuhan akan kacang kedelai Indonesia semakin 
meningkat dari tahun ke tahun yang menyebabkan pemerintah 
harus mengimpor kebutuhan tersebut dari luar negeri. Pembuatan 
tempe khususnya dengan menggunakan alternatif jenis kacang 
lokal lainnya sudah cukup banyak dilakukan, termasuk kacang 
Bogor.  

Ani Radiati dan Sumarto (2016) melakukan riset untuk 
melihat analisis sifat fisik, organoleptik serta kandungan gizi 
produk tempe dengan menggunakan kacang non-kedelai termasuk 
kacang Bogor. Hasilnya didapatkan bahwa kacang Bogor 
berpotensi untuk dikembangkan sebagai alternatif bahan baku 
subsitusi kedelai dalam pembuatan tempe dengan citarasa dan 
kandungan gizi yang tidak kalah dari kacang kedelai (Radiati and 
Sumarto, 2016). 

 

 
Gambar 11.6. Olahan tempe kacang Bogor 
(Sumber : Ani Radiati and Sumarto, 2016) 
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Potensi penggunaan kacang Bogor atau kacang Bambara 
sebagai alternatif bahan pangan tinggi kalori dan protein ini masih 
sangat terbuka lebar. Masyarakat, baik sebagai konsumen maupun 
sebagai petani perlu diberikan sosialisasi lebih lanjut lagi tentang 
potensi kacang ini. Produksi kacang Bogor yang masih rendah, 
serta terbatasnya jenis olahan kacang ini membuatnya kurang 
popular dikalangan masyarakat luas. 
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BAB 12 
KACANG GUDE 
 
Oleh Suci Apsari Pebrianti 
 
12.1 Kacang Gude dalam Diet 

Kacang gude (Cajanus cajan L. Millsp.) dikenal dengan 
beragam nama lokal diantaranya adalah kacang undis di 
masyarakat Bali, kacang kayo di masyarakat Jawa, kacang lebui di 
masyarakat Lombok, dan kacang hiris di masyarakat Sunda. 
Konsumsi kacang gude menjadi komponen penting terutama 
dalam diet nabati sebagai sumber karbohidrat, protein, dan lemak.  
Pemanfaatan kacang gude untuk dikonsumsi umumnya dalam 
bentuk biji segar untuk diolah menjadi sayur dan rujak, biji kering 
baik yang utuh maupun yang sudah terbelah atau disebut dengan 
nama dhal yang banyak ditemukan di India, dan dalam bentuk biji 
yang sudah melalui proses pengolahan menjadi produk siap 
konsumsi maupun produk antara seperti tepung yang bisa diolah 
menjadi varian pangan lain (Abebe, 2022). 

 
 

Gambar 12.1. (a) Biji kacang gude segar (b) biji kacang gude 
kering (dokumentasi penulis), dan (c) dhal (Saxena et al., 2010). 

a b c 
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Kacang gude biji segar, biji kering, dan kacang gude yang 
sudah dikenai proses pengolahan memiliki kandungan gizi yang 
berbeda seperti disajikan pada Tabel 12.1. Selain kandungan zat 
gizi makro, kacang gude juga sebagai sumber asam amino esensial, 
serat, mineral (Solomon et al., 2017; Hasan et al., 2015; U.S. 
Department of Agriculture, 2018) serta memiliki indek glikemik 
rendah, yaitu 30-35 dengan menggunakan roti tawar sebagai 
referensi (Marsono et al., 2002). 
Tabel 12.1. Kandungan gizi biji segar dan biji kering kacang gude. 

Zat Gizi Biji segar (g/100 g) 
Biji kering (g/100 

g) 
Karbohidrat  23.88 62 - 64 
Protein 7.20 21.70 - 22.3 
Lemak  1.64 1.2 - 1.49 
Serat  8.2 6.6 
Asam Amino (mg/g protein) 

Leusin nd 71.30 
Lisin  nd 70.09 
Valin nd 43.10 
Isoleusin nd 36.17 
Histidin nd 35.66 
Treonin nd 32.34 
Triptofan nd 9.76 

Mineral (mg100 g) 
Kalium 552 1392 
Fosfor 127 267 
Kalsium 42 130 
Magnesium 68 183 
Besi 1.6 5.2 

Data diolah dari (Solomon et al., 2017; Hasan et al., 2015; U.S. 
Department of Agriculture, 2018) 
nd: not determined (tidak dilakukan pengujian). 
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Tidak hanya untuk memenuhi kebutuhan zat gizi makro 
dan mikro, diet kacang gude juga dapat memberikan manfaat 
kesehatan dengan keberadaan senyawa bioaktif yang 
mempengaruhi fungsi fisiologis tertentu dalam tubuh. Beberapa 
diantaranya adalah peptida bioaktif antihipertensi (Nawaz et al., 
2017; Ratnayani et al., 2019), antioksidan (Bravo et al., 2022), dan 
senyawa fenolik dan flavonoid yang memiliki aktivitas antioksidan, 
antihiperglikemia (Uchegbu and Ishiwu, 2016), antidislipidemia 
(Dai et al., 2013), dan antiinflamasi (Hassan et al., 2016). 

Diet kacang gude dalam konsumsi harian tetap perlu 
memperhatikan adanya komponen antigizi yang bisa 
mengganggu penyerapan protein, yaitu tanin, asam fitat, dan 
antitripsin (Sekhon et al., 2017) serta adanya senyawa toksik 
seperti asam sianida (Nwanekezi et al., 2017), alkaloid, dan 
hemaglutinin (Solomon et al., 2017). Pada saat proses 
pengolahan yang melibatkan suhu tinggi seperti perebusan, 
pengukusan, pemanggangan maupun penggorengan, senyawa 
antigizi dan toksik tersebut dapat hilang karena sifatnya yang 
sensitif panas sehingga olahan kacang gude tetap aman 
dikonsumsi (Nwanekezi et al., 2017; Solomon et al., 2017). 

 

12.2 Variasi Pangan Berbahan Baku Kacang Gude 
dan Kandungan Gizinya 

Pangan berbasis kacang gude banyak ditemukan di India 
sebagai penghasil utama kacang gude secara global dan beberapa 
negara Asia termasuk Indonesia, Cina, Jepang, Oman dan juga di 
beberapa negara di benua Afrika seperti Nigeria. Masyarakat 
Indonesia sendiri mengolah kacang gude menjadi sayur atau sayur 
lebui, bongko, pelas, olahan goso, dan rujak atau sambal. Olahan 
sayur, bongko, dan goso umumnya menggunakan biji kacang 
gude segar sedangkan untuk rujak atau sambal menggunakan 
biji atau polong kacang gude muda.  
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Gambar 12.1. Bagian atas: variasi sayur gude (sumber: 
sajiansedap.com dan cookpad.com) dan bagian bawah: bongko, 

goso, dan rujak (sumber: food.detik.com, cookpad.com). 
 

Saat ini, kacang gude banyak digali potensinya sebagai 
bahan pangan alternatif maupun subtitutif pengganti kedelai 
pada pembuatan produk fermentasi menggunakan kapang 
maupun bakteri seperti tempe di Indonesia dan natto di Jepang. 
Selain bijinya, kacang gude dalam produk pangan juga 
dimanfaatkan dalam bentuk tepung yang kemudian bisa 
dimanfaatkan untuk pengolahan bakeri maupun varian pangan 
lain. 
12.1.1 Sayur 

Olahan sayur gude lebih banyak dilakukan secara 
domestic dibandingkan komersil. Tahapan pengolahan sayur 
kacang gude tergolong mudah dengan kebutuhan bahan yang 
juga mudah diperoleh. Sayangnya, informasi mengenai 
kandungan gizi olahan pangan tradisional Indonesia berbasis 
kacang gude tersebut masih belum tersedia termasuk risetnya 
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juga masih sangat terbatas sehingga pangan tersebut belum 
banyak dikenal secara luas.  

Olahan sayur gude termasuk pangan tradisional di 
beberapa daerah, yaitu Yogyakarta, Lombok, Jawa Tengah, dan 
Wonogiri. Sayur lebui khas Lombok dibuat dengan campuran 
bumbu dan bahan lain diantaranya adalah bawang merah, bawang 
putih, cabai, tomat, lengkuas, terasi, gula, garam, dan penyedap 
rasa. Biji kacang gude sebelumnya direndam terlebih dahulu selam 
1 jam kemudian direbus selam 50 menit dalam air mendidih. 
Campuran bumbu yang sudah disebutkan dihaluskan dan ditumis 
kemudian dicampurkan dengan biji kacang gude yang sudah 
direbus. Penumisan dilanjutkan dengan penambahan bahan 
terakhir, yaitu daun bawang dan kemangi sampai sayur lebui 
matang (Putrinita et al., 2022). 

Bongko gude bisa ditemukan di daerah Jawa Tengah yang 
dibuat dari campuran biji kacang gude dengan kelapa parut, 
bumbu halus yang terdiri dari ketumbar, garam, cabai, bawang 
putih, bawang merah, dan gula. Biji kacang gude yang sudah 
dicampur dengan bumbu halus kemudian dimasak selama 30 
menit, dikemas menggunakan daun pisang lalu dikukus selama 30 
menit (Damardjati and Widowati, 1991). 

 
12.1.2 Tempe 

Tempe gude dapat diolah menggunakan kacang gude 
sebagai bahan baku tunggal ataupun dicampur dengan kedelai. 
Secara prinsip, pembuatan tempe gude sama dengan pembuatan 
tempe kedelai. Perbedaan terletak pada tahapan perebusan dan 
perendaman yang dilakukan lebih lama dibandingkan kedelai. 
Kacang gude direndam selama 24 jam kemudian direbus selama 30 
menit dan dilanjutkan dengan penghilangan kulit ari. Perendaman 
kedua dilakukan selama 24 jam dilanjutkan dan perebusan kedua 
selama 10-15 menit. Setelah ditiriskan, kacang gude dicampur 
dengan ragi tempe (ragi komersil maupun ragi tradisional atau 
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usar) sebanyak 0.02% dari berat kacang gude yang sudah 
ditiriskan. Pengemasan tempe gude bisa menggunakan plastik atau 
daun pisang kemudian dibiarkan pada suhu ruang untuk proses 
fermentasii selama 36-48 jam (Dewi et al., 2014; Pebrianti et al., 
2020; Indrati et al., 2021). 

 

 
Gambar 12.3. Tempe gude (dokumentasi penulis). 

 
Dilihat dari aspek gizi, kadar protein dan lemak pada tempe 

gude lebih rendah dibandingkan tempe kedelai sedangkan untuk 
kadar karbohidratnya relatif lebih tinggi. Kadar yang lebih rendah 
tidak berarti bahwa kualitas tempe gude lebih rendah 
dibandingkan tempe kedelai. Diet tempe gude bisa menjadi sumber 
protein nabati yang baik sekaligus tinggi karbohidrat. Kandungan 
gizi pada tempe gude dapat dilihat pada Tabel 12.1. di bawah ini. 

 
Tabel 12.1. Kandungan gizi tempe gude. 

Zat Gizi Kadar 
Karbohidrat (%) 60.70 
Protein (%) 21.54 
Lemak (%) 2.89 
Serat kasar (%) 6.35 
Kadar abu (%) 3.95 

(Yusasrini and Duniaji, 2019). 
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Tempe gude juga sudah terbukti memiliki beberapa sifat 
fungsional seperti antioksidan (Yusasrini and Duniaji, 2019; Sine 
and Pardosi, 2021), antihipertensi (Pebrianti et al., 2020; Indrati et 
al., 2021), dan antihiperglikemia (Yusasrini and Duniaji, 2019). 
Oleh karena itu, diet tempe gude bisa menjadi alternatif dalam 
penanganan penyakit tertentu seperti hipertensi (Putra et al., 
2021) dan diabetes (Yusasrini and Duniaji, 2019). 

Preferensi konsumen terhadap tempe gude belum sekuat 
tempe kedelai. Karakteristik sensori dari tempe gude dari segi 
penampakkan melintang memiliki warna yang lebih gelap 
dibandingkan kedelai, aroma yang lebih menyengat, dan 
meninggalkan rasa atau aftertaste yang kurang disukai. Akan tetapi, 
preferensi dan penerimaan konsumen secara umum terhadap 
tempe gude adalah netral atau masih dapat diterima (Dewi et al., 
2014).  

 
12.1.3 Natto 

Natto merupakan pangan khas Jepang berbahan dasar 
kedelai yang difermentasi oleh bakteri, Bacillus subtilis atau Bacillus 
natto. Pembuatan natto kacang gude dimulai dari perendaman 
selama 18 jam, perebusan selama 30 menit kemudian ditiriskan. 
Selanjutnya, dilakukan penambahan Bacillus subtilis lalu 
difermentasi pada suhu ruang selama 32-48 jam. Berbeda dengan 
tempe, natto bisa langsung dikonsumsi di akhir masa fermentasi 
tanpa perlu pemasakan terlebih dahulu dan umumnya dikemas 
menggunakan mangkuk plastik kecil. Informasi nilai gizi natto 
kacang gude saat ini belum tersedia tetapi natto kacang gude bisa 
dimanfaatkan sebagai pangan fungsional karena adanya 
kandungan senyawa bioaktif yang diantaranya bersifat sebagai 
antioksidan dan antihipertensi (Lee et al., 2015).  
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Gambar 12.4. Natto pada kemasan mangkuk plastik (Sahirman, 

2021). 
 
Natto kacang gude dilaporkan memiliki tingkat kesukaan 

konsumen yang tinggi bahkan lebih tinggi daripada natto kedelai 
secara keseluruhan kecuali untuk aspek warna dan kecerahan. 
Seperti kasus pada tempe gude, penggunaan kacang gude 
menghasilkan natto dengan warna dan penampakkan yang lebih 
gelap dibandingkan jika menggunakan kedelai (Feng et al., 2015). 

 
12.1.4 Produk Bakeri Berbasis Tepung Kacang Gude 

Salah satu bahan baku utama dalam pengolahan produk 
bakeri adalah tepung yang sebagian besar menggunakan tepung 
terigu. Penggunaan tepung dari kacang-kacangan mulai banyak 
dilirik untuk digunakan dalam pengolahan produk bakeri, baik 
dengan cara disubstitusi dengan tepung terigu maupun tidak. 
Tepung kacang gude bisa diperoleh dengan atau tanpa melalui 
fermentasi. Pembuatan tepung kacang gude tanpa fermentasi 
dimulai dari pencucian, perendaman selama 24 jam, pemisahan 
kulit ari dan perebusan selama 10 menit. Biji kacang gude yang 



 

189 

sudah direbus lalu dihancurkan menggunakan blender untuk 
kemudian dikeringkan. Penepungan bisa dilakukan menggunakan 
blender lalu disaring untuk memperoleh tepung kacang gude 
dengan tingkat kehalusan yang seragam (Augustyn et al., 2017). 

Tepung kacang gude yang diperoleh melalui fermentasi 
membutuhkan tahapan dan waktu pengolahan yang sedikit lebih 
panjang. Biji kacang gude langsung dilakukan perebusan selama 1 
jam dilanjutkan dengan pemisahan kulit ari. Proses berikutnya 
adalah penggilingan dengan dicampur garam (1g/1 kg biji rebus), 
dikemas menggunakan daun pisang dan difermentasi pada suhu 
ruang selama 5 hari. Setelah fermentasi berakhir, tahap berikutnya 
adalah pengeringan dan penepungan (Adebowale and Maliki, 
2011). 

Tepung kacang gude bisa ditambahkan ke dalam 
pengolahan produk bakeri untuk meningkatkan kandungan 
gizinya, terutama protein, serat kasar, dan karbohidrat yang 
sekaligus juga menjadi sumber energi seperti tercantum pada 
Tabel 12.2. Contoh aplikasi tepung kacang gude adalah pada 
pembuatan crackers, biskuit, dan roti streussel.  

 
Tabel 12.2. Kandungan gizi tepung kacang gude. 

Zat Gizi 

Tepung kacang gude 
Non-fermentasi 
(Augustyn et al., 

2017) 

Fermentasi 
(Adebowale and 

Maliki, 2011) 
Karbohidrat (%) 65.64 nd 
Protein (%) 24.32 23.90 
Lemak (%) 2.94 1.69 
Serat Kasar (%) 3.21 4.52 
Kadar abu (%) 0.94 5.52 
Energi (kcal/100 g) nd 315.33 

 nd: not determined (tidak dilakukan pengujian). 
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Crackers dibuat dengan tepung terigu yang disubstitusi 
tepung kacang gude pada persentase 15-20%. Bahan lain yang 
digunakan adalah margarin, garam, ragi, air, dan pengembang. 
Semua bahan dicampur sampai merata menggunakan mixer 
kemudian adonan dicetak dan dilakukan pengovenan selama 20-
30 menit pada suhu 110oC. Crackers dengan substitusi tepung 
kacang gude kaya akan karbohidrat, protein, dan lemak serta 
memiliki tingkat penerimaan sensori yang baik  seperti tertera 
pada Tabel 12.3.  

 
Tabel 12.3. Kandungan gizi crackers dan biskuit berbahan baku 

tepung kacang gude. 

Zat Gizi 

Kadar Zat Gizi 
Crackers 

(Calista et al., 
2022) 

Biskuit 

(Tiwari et al., 
2011) 

Karbohidrat (%) 60.53 67.74 
Protein (%) 12.74 7.64 
Lemak (%) 16.29 19.2 
Serat Kasar (%) 2.81 0.51 
Kadar abu (%) 2.96 0.99 

nd: not determined (tidak dilakukan pengujian). 
 
Substitusi tepung kacang gude sebanyak 15% pada 

pembuatan biskuit menghasilkan biskuit dengan kandungan gizi 
tinggi. Biskuit dengan penambahan tepung kacang gude memiliki 
kandungan protein dan serat lebih tinggi dibandingkan biskuit 
tanpa penambahan tepung kaca seperti disajikan pada Tabel 2.3.  
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Gambar 12.5. Biskuit hasil substitusi tepung kacang gude (Tiwari 

et al., 2011). 
 

Pembuatan biskuit dimulai dengan pencampuran bahan-
bahan diantaranya adalah tepung terigu, tepung kacang gude, 
shortening, gula, garam, air, dan sodium bikarbonat. Setelah 
terbentuk adonan yang kalis maka dilanjtkan dengan proses 
pencetakan dan pengovenan atau pemanggangan pada suhu 180oC 
selama 20 menit (Tiwari et al., 2011). 

Tepung kacang gude juga dapat menghasilkan roti dengan 
kadar protein dan serat kasar dibandingkan roti tanpa 
penambahan tepung kacang gude yang disajikan pada Tabel 2.4. 
Sebagai contoh, pembuatan roti dengan substitusi tepung kacang 
gude sebanyak 20% dibuat dengan mencampurkan tepung terigu, 
tepung kacang gude, margarin, garam, gula, air, dan ragi sampai 
terbentuk adonan yang kalis. Adonan kemudian dibiarkan selama 
sekitar 50 menit sampai adonan mengembang dan dilanjutkan 
dengan pemanggangan selama 15 menit pada suhu 220-230oC 
(Olanipekun et al., 2018). 
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Tabel 12.4. Kandungan gizi roti berbahan baku tepung kacang 
gude. 

Zat Gizi 

Kadar Zat Gizi 
Roti 

(Olanipekun et al., 
2018) 

Roti streussel 

(Fitriana et al, 2021) 

Karbohidrat (%) 37.53 51.30 
Protein (%) 18.57 7.64 
Lemak (%) 4.67 10.36 
Serat Kasar (%) 1.50 nd 
Kadar abu (%) 3.73 nd 

nd: not determined (tidak dilakukan pengujian). 
 

Roti streussel dengan substitusi tepung kacang gude 
sebanyak 20% kaya akan karbohidrat dan lemak sebagai sumber 
energi. Zat gizi yang terkandung pada roti streussel dengan 
substitusi tepung kacang gude berkontribusi terhadap pemenuhan 
AKG untuk kategori normal, yaitu sebanyak 5% untuk kebutuhan 
lemak (3 gr per sajian), sebanyak 4% untuk kebutuhan protein (2 
gr per sajian), sebanyak 5% untuk kebutuhan karbohidrat (16 g 
per sajian), dan sebanyak 1% untuk kebutuhan kalium (57 mg per 
sajian) (Fitriana et al., 2021). 
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Gambar 12.6. Roti streusel hasil substitusi tepung kacang gude 

(Fitriana et al., 2021). 
 
Pembuatan roti streussel memerlukan beberapa bahan, 

yaitu tepung terigu, tepung kacang gude, susu bubuk, susu cair, 
kuning telur, pengembang, mentega, gula, ragi, dan air. Setelah 
semua bahan tercampur dan terbentuk adonan yang kalis dan 
elastis, adonan dibiarkan selama 15 menit kemudian dibuat bentuk 
bulat untuk dibiarkan kembali selama 10 menit (proofing). Setelah 
itu, adonan dibentuk kepang dan dibiarkan sampai mengembang 
selama kurang lebih 1 jam. Tahapan berikutnya adalah pemberian 
topping dan taburan streussel kemudian dilakukan pemanggangan. 
Taburan streussel terbuat dari susu bubuk, gula halus, unsalted 
butter, dan tepung protein (Fitriana et al., 2021).  
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BAB 13 
KACANG BRAZIL 
 
Oleh Kameriah Gani 
 
13.1 Pendahuluan 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 13.1. Kacang Brazil Atau Bertholletia Excelsa (Anonim, 
2021) 

 
Kacang brazil atau biasa dikenal dengan kacang brasil 

adalah jenisk kacang-kacangan yang tumbuh di seluruh wilayah 
Amazon di Selatan Amerika. Spesies ini dapat ditemukan di 
Guyana, Kolombia, Venezuela, Peru, Bolivia dan Brasil, Namun, 
kepadatan cukup tinggi untuk mengumpulkan kacang dan hanya 
tumbuh di beberapa bagian Brasil (Negara Bagian Pará, Amazonas, 
Acre dan Rondônia), Peru (Departemen Madre de Dios) dan Bolivia 
(Departemen Pando dan bagian dari Departemen Beni dan La Paz) 
(Zuidema, 2003). 

Pohon kacang Brazil tumbuh di kawasan hutan yang tidak 
tergenang air (terra firme), di tanah utisol dan exisol yang miskin 



 

200 

unsur hara dan berdrainase baik dan pada ketinggian lebih rendah 
dari 800 meter di atas permukaan laut. Pohon kacang Brazil 
dilaporkan dapat tumbuh di daerah dengan curah hujan tahunan 
1400-2800 mm, dengan 2-7 bulan kering dengan curah hujan 
kurang dari 60 mm per bulan (Almeida, 1963). 

Masyarakat Indonesia, sebagian besar belum mengenal 
kacang brazil, karena kacang ini tidak setenar kacang-kacang 
lainnya dan tidak mudah ditemukan di wilayah Indonesia, sehingga 
termasuk kacang yang langka. 

         

13.2 Toksonomi 
Pohon kacang Brazil pertama kali dideskripsikan secara 

taksonomi oleh ahli botani Humboldt dan Bonpland pada awal 
abad ke-19 (Zuidema, 2003) 

 
Gambar 13.2. Pelat taksonomi pohon kacang Brasil (Mori,1992) 
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Gambar 13.2 menunjukkan daun dan perbungaan (A), 
detail bunga (silang bagian androecium) dengan tudung bengkok 
ke dalam (B), penampang ovarium (C), ovarium dan kelopak (D), 
buah utuh (E), biji dalam kulit biji (F) dan semai dengan kotiledon 
(G) (Mori, 1992). 

Tumbuhan kacang brasil (B.Excelsa) memiliki toksonomi 
sebagai berikut: 

Kerajaan : Plantae 
Divisi : Spermatophyta 
Kelas : Dicotyledonae 
Ordo : Ericales 
Famili : Lecythidaceae 
Genus : Bertholletia 
Spesies : B. Excelsa 
(Khairi, 2022) 

 

13.3 Morfologi 
Tumbuhan kacang Brasil ini berasal dari Amerika Selatan 

dan merupakan satu satu pohon terbesar di dunia. Benih atau 
kacangnya sendiri dapat kita konsumsi, ukurannya terbilang cukup 
besar dengan bobot rata-rata mencapai 2 kg. Selain ukuran 
pohonya yang besar, pohon kacang brasil juga  mempunyai usia 
yang panjang (Chang et al., 1995). 
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(Zuidema, 2003) 

 
Pohon kacang Brazil (Bertholletia excelsa), yang merupakan 

tanaman asli Amerika Selatan. Pohon kacang Brasil awalnya 
ditemukan tumbuh di tanah yang keras dan berdrainase baik di 
sepanjang Sungai Amazon di negara-negara seperti Brasil, Peru, 
Kolombia, Venezuela, dan Ekuador. Pohon milik keluarga lecythis 
(Lecythidaceae), dan merupakan pohon cemara tropis yang dapat 
mencapai ketinggian lebih dari 150 kaki. Itu sebenarnya bisa 
menjulang di atas kanopi hutan lebat di sepanjang Sungai Amazon 
dan Rio Nigro. Secara morfologis, pohon itu memiliki daun kasar 
yang besar dengan panjang hingga 2 kaki dan lebar 6 inci. Kacang 
Brazil berbentuk bulat, berdiameter sekitar 6 inci, dengan 
cangkang keras setebal hampir 0,5 inci. Mereka menghasilkan buah 
bulat besar atau berbentuk buah pir yang selanjutnya dilindungi 
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oleh kulit luar yang tebal dan berkayu. Setiap buah mengandung 12 
hingga 24 kacang bersudut tiga sisi. Kacang individu berbentuk 
segitiga dan kacang itu sendiri berbentuk memanjang, silinder 
tidak beraturan dan berwarna krem muda. Kapsul biji berkayu dan 
berdinding tebal berukuran sebesar jeruk bali besar dan beratnya 
mencapai 2 kg (Souza, et all., 2008). 

Pohon kacang Brasil adalah pohon besar, tinggi hingga 50 m 
dan diameter lebih dari 3 m. Pohon dewasa biasanya muncul, yaitu 
tajuknya di atas kanopi hutan. Batangnya tidak berbanir dan kulit 
batangnya membujur celah-celah. Daun tidak terdiri dari selebaran 
yang berbeda dan ditempatkan secara bergantian sepanjang 
cabang (yaitu tidak ditempatkan berlawanan satu sama lain). 
Bunganya besar, 3 cm, dan berdaging, dan memiliki tudung 
bengkok ke dalam yang memungkinkan penyerbuk untuk 
memasuki bunga (Mori, S.A., 1990). Bijinya besar, memiliki kulit biji 
berkayu (juga disebut testa) dan terkandung dalam buah berkayu 
besar. Bijinya biasa disebut kacang Brazil. Buah disebut "polong", 
"pyxidium", atau "coco" (Spanyol,  memiliki diameter >10 cm dan 
memiliki dinding tebal dan sangat keras (Zuidema, 2003). 

 

13.4 Kandungan Gizi    
Secara nutrisi, kacang Brazil merupakan sumber nutrisi 

yang baik, antara lain protein, serat, selenium (Se), magnesium, 
fosfor dan thiamin. Mereka juga mengandung niasin, vitamin E, 
vitamin B6, kalsium, zat besi, kalium, seng dan tembaga. Kacang-
kacangan memiliki nilai makanan bergizi tinggi yang mengandung 
60–70% minyak dan 17% protein. Selain itu, endosperma 
berminyak mengandung sekitar 70% lemak tak jenuh tetapi juga 
dapat menyebabkan masalah ketengikan. Kacang Brazil unik 
karena merupakan sumber makanan selenium (Se) tertinggi yang 
diketahui. Mereka mungkin merupakan sumber Se terbaik dari 
makanan nabati dan merupakan mineral yang dibutuhkan untuk 
fungsi tiroid dan kekebalan yang tepat. Se juga dapat melindungi 
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terhadap kanker prostat, hati dan paru-paru. Karena tingkat 
fitonutrien yang tinggi, kacang Brazil telah dikaitkan dengan 
banyak manfaat kesehatan, terutama termasuk efek penurun 
kolesterol, aktivitas antioksidan, dan efek antiproliferatif (Colpo et 
al., 2013). 

       

13.5 Manfaat  
Manfaat mengonsumsi kacang brazil bagi kesehatan adalah:  
1. Mengatasi peradangan  

    Manfaat yang pertama dari kacang ini adalah 
mencegah maupun mengatasi peradangan (inflamasi) pada 
tubuh. hal ini dimungkinkan karena pada kacang terdapat 
kandungan mineral berupa selenium. Menurut penelitian, 
selenium mempunyai peran penting dalam memproduksi 
enzim bernama glutathione peroxidase (gpx). Enzim gpx 
inilah yang bertugas untuk mengatasi peradangan dan juga 
melindungi tubuh dari stres oksidatif. Kacang ini juga 
efektif untuk membantu mencegah tubuh anda mengalami 
peradangan. sebuah penelitian mengungkapkan bahwa 
pada orang-orang yang mengonsumsi 20-50 gram kacang 
brazil terlindungi dari ancaman peradangan di dalam 
tubuh (Cardoso et al., 2017). 

2. Sumber energi  
    Kacang brazil adalah sumber energi bagi tubuh, hal 
ini dikarenakan kacang brasil mengandung zat-zat yang 
berperan sebagai ‘bahan bakar’ tubuh. Kacang brasil 
mengandung kalori, berjumlah 659 kkal. protein, 
berjumlah 14,32 gr. Gula sebanyak 2,33 gr. Mengonsumsi 
kacang ini di waktu-waktu seperti sarapan sangat 
disarankan agar tubuh anda jadi lebih berstamina sehingga 
dapat melakukan aktivitas dengan lancar (Zuidema, 2003). 

3. Meningkatkan Daya Tahan Tubuh  
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  Manfaat kacang brazil selanjutnya adalah untuk 
meningkatkan daya tahan tubuh. Khasiat yang satu ini tak 
lepas dari kandungan selenium yang dimilikinya. Menurut 
penelitian, selenium memiliki peran krusial dalam 
membantu mengoptimalkan sistem imun tubuh. Di 
samping itu, mineral ini juga bekerja untuk membantu 
produksi sel-sel tubuh (Thomson et al., 2008). 

 Kacang Brazil telah ditemukan sebagai sumber yang 
kaya akan asam le.mak tak jenuh, protein, serat, mikronutrien, 
vitamin, dan fitokimia. Kacang brazil dengan kadar Se yang 
tinggi mencegah proses penuaan dan merangsang sistem 
kekebalan tubuh. Mereka dapat memperlambat proses 
penuaan, merangsang sistem kekebalan tubuh, dan melindungi 
dari penyakit jantung dan beberapa jenis kanker (Yang, 2009). 

4. Merawat Kesehatan dan Fungsi Kelenjar Tiroid  
 Konsumsi 2 kacang Brazil setiap hari sama efektifnya 
untuk meningkatkan status selenium dan meningkatkan 
aktivitas GPx sebanyak 100 μg Se sebagai selenomethionine. 
Memasukkan makanan tinggi selenium ini ke dalam 
makanan dapat menghindari kebutuhan fortifikasi atau 
suplemen untuk meningkatkan status selenium orang 
Selandia Baru (Thomson et al., 2008). 

5. Meningkatkan Fungsi Otak  
    Mengonsumsi kacang dapat meningkatkan fungsi 
otak karena adanya selenium yang bersifat antioksidan dan 
dibutuhkan otak agar tetap berfungsi dan terhindar dari 
berbagai masalah kesehatan (Mori, 1992). 

6. Menjaga Kesehatan Jantung  
Komposisi lipid, mineral, dan fitokimia, serta fungsi 

kesehatan terkaitnya dalam kacang Brazil ditinjau secara kritis. 
Kacang-kacangan memiliki nilai makanan bergizi tinggi yang 
mengandung 60–70% minyak dan 17% protein. Kacang Brazil 
mengandung antioksidan makanan yang melimpah, terutama 
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selenium (Se). Satu kacang Brazil menyediakan 160% dari 
Recommended Daily Allowance (RDA) selenium, mungkin 
sumber Se terbaik dari makanan nabati. Kacang Brazil 
memiliki fenolik dan flavonoid baik dalam bentuk bebas 
maupun terikat dan kaya akan tokoferol, fitosterol, dan 
squalene. Kemungkinan efek menguntungkan senyawa ini 
adalah karena aktivitas antioksidan dan antiproliferatifnya, 
yang terkait dengan penurunan risiko pengembangan 
aterosklerosis dan kanker (Colpo et al., 2013). 

Kacang mengandung protein nabati dalam jumlah 
tinggi, asam lemak tak jenuh, serat makanan, vitamin, mineral, 
dan banyak senyawa bioaktif lainnya, seperti pitosterol dan 
senyawa fenolik, yang mampu menurunkan kadar kolesterol 
dan meningkatkan efek antioksidan dan anti-inflamasi, 
sehingga mengurangi risiko kardiovaskular. Kacang Brazil dan 
faktor risiko cardiovaskuler diaseas dengan hasil positif dalam 
perbaikan profil lipid, metabolisme glukosa, fungsi vaskular, 
dan biomarker inflamasi dan stres oksidatif (Souza, et all., 
2008). 

7. Mencegah Kanker  
Kacang brazil (Bertholletia excelsa) secara alami 

mengandung konsentrasi selenium yang sangat tinggi. Sejak 
diet selenium, termasuk kacang Brazil, telah dikaitkan dengan 
perlindungan terhadap perkembangan tumor dalam penelitian 
hewan laboratorium, itu menarik untuk menentukan 
kandungan selenium kacang dari berbagai daerah penghasil 
kacang di Brazil. Dalam pekerjaan yang dilaporkan, 162 
kacang dari masing-masing dua wilayah (Acre-Rondonia dan 
Manaus-Belem) dianalisis secara individual untuk selenium. 
Rata-rata standar deviasi dan kisaran konsentrasi selenium 
dalam ppm, berat segar kacang dari wilayah Acre-Rondonia 
dan Manaus-Belem masing-masing adalah 3,06 ± 4,01 (0,03–
31,7) dan 36,0 ± 50,0 (1,25–512,0) (Cardoso et al., 2017). 
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8. Mengendalikan Kadar Gula Darah  
 Mengonsumsi kacang brasil setiap hari selama 8 
minggu dapat menjaga agar kadar glukosa tetap berada di 
batas normal (Zuidema, 2003). 

9. Pengobatan Gagal Ginjal  
    Kandungan kacang ini efektif untuk meningkatkan 
kadar enzim GPx yang dapat mengurangi peradangan pada 
ginjal (Silva et al., 2019). 

10. Bahan Dasar Produk Makanan dan Kosmetik 
 Minyak kacang brazil digunakan sebagai bahan dasar 
produk makanan dan kosmetik. Minyak kacang brazil 
dianggap lebih memiliki nilai jual yang tinggi karena sangat 
inovatif dan bermanfaat jangka panjang kepada produsen. 
Dengan meningkatnya komoditi berbahan dasar kacang 
brazil pada perdagangan internasional, terjadi pergeseran 
dari pertanian hutan menjadi lahan pertanian skala besar 
dan memaksa terjadinya perambahan hutan. Efek negatif 
yang dihasilkan dari industri kacang brazil ini memaksa 
Candela harus mulai memperhatikan permasalahan 
ekologis. Perdagangan yang diselipkan keinginan untuk 
melakukan konservasi diharapkan akan menghasilkan nilai 
ekonomi yang cukup untuk mencegah terjadinya degradasi 
lingkungan di Hutan Amazon. Tentunya ini hanya dapat 
terjadi jika perusahaan yang membeli kacang brazil 
bersedia membayar harga yang lebih tinggi dari harga 
dipasaran (Sari, et all., 2015). 
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