ISSN 3064 092x

BAB 11
Teknik Memasak & Retensi Zat Gizi: Rebus
Kukus Tumis Panggang Air Fryer (Mana yang

Paling “Sehat”?)

Utami Wahyuningsih, S.Gz, M.S1

A. Konsep Dasar Teknik Memasak dan Retensi Zat Gizi

Teknik memasak merupakan bagian penting dalam pengolahan pangan karena
hampir semua bahan makanan mengalami proses pemanasan sebelum dikonsumsi. Secara
umum, teknik memasak adalah cara mengolah bahan pangan mentah menjadi makanan
siap santap dengan memanfaatkan panas, baik melalui air, uap, minyak, udara panas,
maupun permukaan panas. Proses i1 tidak hanya bertujuan mematangkan makanan, tetapi
Juga meningkatkan keamanan, memperbaiki tekstur, membentuk cita rasa, memperkuat
aroma, serta dalam beberapa kasus meningkatkan daya cerna. Dengan demikian, memasak
bukan sekadar kegiatan praktis di dapur, tetapi juga proses yang menimbulkan perubahan
fisik, kimia, dan sensori pada bahan pangan.

Dalam ilmu pangan, pemanasan dipandang sebagai bentuk pengolahan yang
mengubah bahan mentah agar lebih sesuai untuk dikonsumsi. Bahan pangan memiliki
komponen seperti air, protein, lemak, karbohidrat, vitamin, mineral, serat, dan senyawa
bioaktif. Ketika dipanaskan, setiap komponen memberikan respons yang berbeda. Ada zat
g1zl yang tetap stabil, ada yang lebih mudah dicerna, dan ada pula yang menurun karena
pengaruh suhu atau media pemasakan. Oleh karena itu, pemilihan teknik memasak sangat
berpengaruh terhadap mutu akhir makanan.

Salah satu fungsi utama memasak adalah menjaga keamanan pangan. Banyak bahan

pangan, terutama bahan hewani seperti daging, ayam, ikan, dan telur, dapat mengandung
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mikroorganisme patogen yang berbahaya bila dikonsumsi mentah atau kurang matang.
Pemanasan yang cukup dapat menurunkan bahkan membunuh mikroorganisme tersebut.
Selain itu, memasak juga dapat mengurangi senyawa tertentu yang secara alami terdapat
dalam bahan pangan dan dapat mengganggu kesehatan atau penyerapan zat gizi, seperti
antinutrien pada beberapa kacang kacangan dan umbi. Karena itu, memasak berperan
penting dalam memastikan makanan tidak hanya enak, tetapi juga aman dikonsumsi.

Di samping aspek keamanan, memasak juga sangat memengaruhi cita rasa, tekstur,
warna, dan aroma makanan. Bahan pangan mentah sering kali bertekstur keras, beraroma
langu, atau tampak kurang menarik. Setelah dimasak, bahan dapat menjadi lebih empuk,
lebih harum, lebih gurih, dan lebih menarik secara visual. Sayuran menjadi lunak setelah
direbus atau dikukus, daging menjadi lebih empuk setelah dimasak dengan tepat, dan
bahan berpati seperti nasi atau kentang menjadi lunak karena pati mengalami gelatinisasi.
Proses pemanasan juga dapat memperkuat rasa alami bahan, mengurangi rasa pahit atau
langu, serta membentuk aroma khas yang menggugah selera. Dari sisi warna, pemasakan
dapat memperindah tampilan makanan, meskipun pemanasan berlebihan juga dapat
menyebabkan warna memudar.

Meskipun memasak memberikan banyak manfaat, proses mijuga dapat memengaruhi
kualitas gizi makanan. Beberapa zat gizi cukup stabil terhadap panas, tetapi ada juga yang
mudah rusak atau larut selama proses pemasakan. Vitamin larut air seperti vitamin C dan
beberapa vitamin B, misalnya, relatif mudah hilang ketika bahan direbus terlalu lama atau
dimasak dengan banyak air. Sebaliknya, ada pula zat gizi yang justru menjadi lebih mudah
diserap tubuh setelah dimasak karena jaringan bahan pangan melunak atau pecah. Oleh
sebab 1tu, hubungan antara teknik memasak dan kualitas gizi bersifat kompleks: memasak
tidak selalu menurunkan nilai gizi, tetapr juga dapat meningkatkan daya cerna dan
ketersediaan zat gizi tertentu.

Dalam konteks ini, dikenal istilah retensi zat gizi, yaitu jumlah atau persentase zat gizi
yang masih bertahan setelah bahan pangan mengalami pengolahan, terutama pemasakan.
Konsep mi penting untuk menilai seberapa bailk suatu teknik memasak mampu
mempertahankan kandungan gizi bahan pangan. Retensi zat gizi dipengaruhi oleh banyak
faktor, seperti suhu, lama pemasakan, penggunaan air, minyak, dan cara penanganan
bahan. Vitamin umumnya lebih rentan, mineral relatif lebih stabil tetapi dapat larut dalam
air rebusan, protein mengalami denaturasi, lemak dapat mengalami oksidasi, dan

karbohidrat seperti pati mengalami gelatinisasi yang biasanya meningkatkan kecernaan.
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Pemilihan teknik memasak yang lebih sehat menjadi penting karena kualitas makanan
tidak hanya ditentukan oleh jenis bahannya, tetapi juga oleh cara pengolahannya. Bahan
pangan yang schat dapat kehilangan sebagian manfaatnya bila dimasak dengan minyak
berlebih, suhu terlalu tinggi, atau waktu terlalu lama. Sebaliknya, bahan sederhana dapat
tetap aman dan bergizi bila diolah dengan tepat. Karena itu, memilih teknik memasak yang
sehat merupakan bagian dari upaya menjaga kualitas diet sehari hart dan mencegah
berbagai penyakit tidak menular, seperti obesitas, diabetes melitus, hipertensi, dan penyakit
kardiovaskular.

Selain 1tu, teknik memasak yang sehat juga perlu disesuatkan dengan kebutuhan
mdividu. Anak anak memerlukan makanan yang bergizi dan mudah dikonsumsi, lansia
membutuhkan tekstur yang lebih lunak, sedangkan pasien dengan kondisi tertentu
mungkin memerlukan pembatasan minyak, garam, atau metode memasak tertentu.
Dengan demikian, pengetahuan tentang teknik memasak dan retensi zat gizi penting tidak
hanya bagi ahli gizi atau akademusi, tetapi juga bagli masyarakat umum dalam upaya

menyediakan makanan yang aman, bergizi, dan sesuai kebutuhan.

B. Prinsip Dasar Retensi Zat Gizi pada Proses Memasak

Retensi zat gizi adalah konsep yang menjelaskan seberapa banyak kandungan gizi
dalam bahan pangan yang masih bertahan setelah mengalami proses pengolahan,
khususnya pemasakan. Dalam kehidupan sehari hari, bahan pangan jarang dikonsumsi
dalam keadaan mentah tanpa perlakuan. Sebelum dimakan, bahan biasanya dicuci,
dipotong, direndam, dimasak, dan disajikan. Setiap tahap tersebut dapat memengaruhi
kandungan gizinya. Karena itu, yang penting diperhatikan bukan hanya kandungan giz
bahan mentah, tetapt juga jumlah zat gizi yang masih tersedia saat makanan siap
dikonsumsi.

Secara umum, semakin tinggi retensi zat gizi, semakin besar kandungan gizi yang masih
dapat dimanfaatkan tubuh setelah makanan dimasak. Sebaliknya, semakin rendah
retensinya, semakin besar zat gizi yang hilang selama pengolahan. Retensi zat gizi
dipengaruhi oleh banyak faktor, seperti jenis bahan pangan, sifat alami zat gizi, teknmk
memasak, suhu, lama pemasakan, serta media penghantar panas yang digunakan. Oleh
sebab 1tu, retensi zat gizi tidak dapat dipahami hanya sebagai “gizi yang hilang karena
dimasak”, tetapi juga sebagai perubahan kandungan gizi yang terjadi selama proses

pengolahan.
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Perubahan kandungan gizi sebelum dan sesudah dimasak hampir selalu terjadi. Saat
bahan pangan dipanaskan, struktur jaringan dan komponen kimianya mengalami
perubahan. Dinding sel bahan nabati dapat melunak, protein pada bahan hewani dapat
mengalami denaturasi, pati mengalami gelatinisasi, dan lemak dapat meleleh atau
teroksidasi. Sebagian perubahan tersebut justru bermanfaat karena dapat meningkatkan
daya cerna dan mempermudah penyerapan zat gizi. Namun, sebagian lain dapat
menurunkan kadar zat gizi tertentu karena rusak, larut, atau terbuang selama proses
memasak.

Kehilangan zat gizi selama pemasakan dapat terjadi melalui beberapa cara, yaitu
kerusakan akibat panas, pelarutan ke dalam air, oksidasi karena kontak dengan udara, serta
keluarnya cairan alami bahan pangan selama pemanasan. Vitamin larut air seperti vitamin
C dan beberapa vitamin B termasuk kelompok yang paling mudah hilang, terutama jika
bahan direbus dalam air banyak dan waktu lama. Di sisi lain, beberapa komponen seperti
protein dan pati justru dapat menjadi lebih mudah dicerna setelah dimasak. Dengan
demikian, proses memasak selalu memiliki dua sisi, yaitu meningkatkan keamanan dan
daya cerna, tetapi juga berpotensi menurunkan kandungan zat gizi tertentu.

Besar kecilnya kehilangan zat gizi dipengaruhi oleh beberapa faktor utama. Suhu yang
terlalu tinggl dapat mempercepat kerusakan zat gizi sensitif. Waktu memasak yang terlalu
lama juga meningkatkan penurunan kandungan gizi, meskipun suhu tidak terlalu tinggi. Air
dapat menjadi media hilangnya vitamin dan mineral yang larut air, terutama jika air rebusan
dibuang. Udara atau oksigen dapat mempercepat oksidasi, khususnya pada vitamin C dan
beberapa senyawa bioaktif. Sementara itu, minyak dapat membantu penyerapan vitamin
larut lemak, tetapi bila dipanaskan terlalu lama atau terlalu tinggi dapat mengalami
kerusakan dan menurunkan mutu makanan.

Setiap jenis zat gizi memiliki tingkat stabilitas yang berbeda terhadap proses memasak.
Vitamin adalah kelompok yang paling rentan, terutama vitamin C, tiamin, dan folat.
Mineral umumnya lebih tahan terhadap panas, tetapi dapat ikut larut ke dalam air masak.
Protein relatif stabil, tetapi tetap mengalami perubahan struktur yang memengaruhi tekstur
dan daya cerna. Lemak tidak mudah hilang melalui air, tetapi rentan terhadap oksidasi bila
dipanaskan terlalu lama atau berulang. Karbohidrat, terutama pati, justru banyak
mengalami perubahan yang menguntungkan, seperti gelatinisasi yang membuatnya lebih
lunak dan lebih mudah dicerna.

Secara keseluruhan, prinsip dasar retensi zat gizi menunjukkan bahwa proses memasak
selalu memengaruhi kandungan nutrisi makanan. Tidak ada metode memasak yang
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sepenuhnya bebas dari kehilangan zat gizi, tetapi kehilangan tersebut dapat dikurangi
dengan teknik yang tepat. Oleh karena itu, pemilihan metode memasak sebaiknya
mempertimbangkan jenis bahan pangan, zat gizi yang ingin dipertahankan, tujuan
pemasakan, serta keseimbangan antara keamanan, mutu sensori, dan kualitas gizi. Dengan
memahami prinsip ini, penilaian tentang teknik memasak yang “paling sehat” dapat

dilakukan secara lebih byjak dan sesuai konteks.

C. Perubahan Fisik dan Kimia Bahan Pangan Akibat Pemasakan

Pemasakan merupakan proses pengolahan pangan yang tidak hanya bertujuan
membuat bahan makanan menjadi matang, tetapi juga menimbulkan berbagai perubahan
fisik dan kimia pada bahan pangan. Panas yang diterima bahan, baik melalui air, uap,
minyak, udara panas, maupun permukaan alat masak, akan memengaruhi struktur
Jaringan, kadar air, dan susunan molekul di dalamnya. Akibatnya, bahan yang semula keras
dapat menjadi lunak, yang awalnya kurang menarik dapat berubah lebih menggugah selera,
dan yang sebelumnya sulit dicerna menjadi lebih mudah dimanfaatkan tubuh. Oleh karena
itu, perubahan fisik dan kimia selama pemasakan sangat penting dipahami karena sangat
menentukan tekstur, rasa, warna, aroma, dan mutu gizi makanan.

Salah satu perubahan utama selama pemasakan adalah perubahan struktur bahan
pangan. Pada bahan nabati, panas melunakkan dinding sel dan jaringan sehingga sayuran
atau umbi menjadi lebth empuk. Pada bahan hewani, panas memengaruhi serat otot,
jJaringan 1kat, lemak, dan air, sehingga tekstur daging dapat menjadi lebih empuk atau justru
lebih keras bila dimasak berlebihan. Pada bahan berpati seperti beras, kentang, dan
singkong, panas membuat struktur pati menyerap air dan mengembang, sehingga bahan
menjadi lunak dan mudah dicerna. Dengan demikian, perubahan struktur merupakan
dasar dar1 perubahan tekstur yang tampak pada makanan setelah dimasak.

Pada bahan pangan hewani, salah satu perubahan kimia yang penting adalah denaturasi
protein. Protein yang semula memiliki struktur alami akan berubah ketika dipanaskan.
Perubahan in1 menyebabkan bahan seperti putih telur yang awalnya cair menjadi padat,
atau daging yang semula mentah menjadi matang. Denaturasi protein  umumnya
bermanfaat karena membuat makanan lebith aman dan lebih mudah dicerna. Namun, jika
pemanasan terlalu lama atau terlalu tinggi, protein dapat berkontraksi berlebihan sehingga
makanan menjadi keras, kering, atau alot. Karena 1tu, pengaturan suhu dan waktu sangat

penting dalam pengolahan bahan kaya protein.
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Pada bahan berpati, terjadi gelatinisasi pati, yaitu proses ketika granula pati menyerap
air dan membengkak saat dipanaskan. Proses i1 membuat nasi menjadi pulen, kentang
menjadi empuk, dan tepung berubah menjadi bubur atau saus yang mengental. Gelatinisasi
meningkatkan daya cerna pati sehingga energi dalam bahan pangan lebih mudah
dimanfaatkan tubuh. Namun, jika panas atau air tidak cukup, bahan bisa tetap keras,
sedangkan bila dimasak terlalu lama, teksturnya dapat menjadi terlalu lembek.

Perubahan penting lain selama pemasakan adalah pelelehan dan oksidasi lemak.
Lemak yang dipanaskan akan meleleh dan membantu membentuk tekstur yang lebih
lembut, rasa yang lebih gurih, serta aroma yang lebih kaya. Namun, pada suhu tinggi atau
pemanasan yang terlalu lama, terutama pada lemak tak jenuh, dapat terjadi oksidasi yang
menurunkan mutu gizi dan sensori makanan. Lemak yang rusak dapat menimbulkan bau
tengik, rasa kurang enak, dan kualitas nutrisi yang menurun. Oleh sebab 1tu, penggunaan
lemak selama memasak perlu dikendalikan dengan baik.

Pada bahan pangan nabati, pemasakan juga menyebabkan pelunakan serat pangan.
Serat yang awalnya membuat sayuran atau umbi terasa keras akan melunak saat dipanaskan,
terutama dengan bantuan air atau uap. Akibatnya, bahan menjadi lebih mudah dikunyah
dan dicerna. Pelunakan ini bermanfaat terutama bagi anak anak, lansia, atau orang dengan
gangguan mengunyah. Namun, jika proses pemasakan terlalu lama, bahan dapat menjadi
terlalu lembek dan kehilangan bentuk serta mutu sensoriknya.

Perubahan yang mudah diamati selama pemasakan adalah perubahan warna. Pada
bahan nabati, warna dipengaruhi oleh pigmen alami seperti klorofil, karotenoid, dan
antosianin. Pemanasan singkat kadang membuat warna tampak lebih cerah, tetapi
pemanasan berlebithan dapat menyebabkan warna memudar atau menjadi kusam. Pada
bahan hewani, warna juga berubah akibat perubahan pigmen dan protein, misalnya daging
merah yang berubah menjadi cokelat setelah dimasak. Selain 1tu, pada makanan yang
ditumis, dipanggang, atau dibakar, dapat terbentuk warna kecokelatan akibat reaksi
Maillard yang juga berkontribusi pada rasa dan aroma khas.

Selain warna, pemasakan juga membentuk aroma dan cita rasa khas. Bahan mentah
yang awalnya beraroma lemah atau kurang sedap dapat menjadi lebih harum karena panas
memicu pembentukan dan pelepasan senyawa volatil. Bawang, rempah rempah, dan
daging adalah contoh bahan yang aromanya menjadi lebih kuat setelah dimasak. Dari segi
rasa, panas dapat mengurangi rasa langu atau pahit, menonjolkan rasa manis alami, serta

memperkuat rasa gurith. Reaksi Maillard dan karamelisasi juga berperan besar dalam
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membentuk rasa khas pada makanan panggang atau tumisan. Namun, jika pemanasan
berlebihan, makanan dapat menjadi gosong, pahit, atau kehilangan karakter rasa alaminya.

Secara keseluruhan, perubahan fisik dan kimia akibat pemasakan sangat menentukan
mutu akhir makanan. Perubahan struktur membuat bahan lebih lunak dan mudah dicerna,
denaturasi protein memengaruhi tekstur dan daya cerna, gelatinisasi patt meningkatkan
pemanfaatan energl, sedangkan perubahan lemak, warna, aroma, dan rasa membentuk
kualitas sensort makanan. Semua perubahan i dapat memberikan manfaat bila proses
pemasakan dilakukan dengan tepat, tetapi juga dapat menurunkan mutu bila berlebihan.
Karena 1tu, memahami perubahan fisik dan kimia selama pemasakan sangat penting
sebagai dasar dalam memilih teknik memasak yang sesuai agar makanan tetap aman, enak,

dan bergizi.

D. Tekmk Merebus dan Pengaruhnya terhadap Retensi Zat Gizi

Merebus merupakan salah satu teknik memasak yang paling sederhana, paling lama
dikenal, dan paling umum digunakan dalam pengolahan pangan. Metode mi banyak
diterapkan pada berbagai bahan makanan, seperti sayuran, umbi umbian, telur, daging,
ikan, mi1, dan kacang kacangan. Secara umum, merebus adalah proses mematangkan bahan
pangan dengan menggunakan air atau cairan lain sebagai media penghantar panas pada
suhu tingg1, biasanya hingga mendekati atau mencapai itk didih. Dalam proses i, panas
berpindah dart air ke permukaan bahan, lalu meresap ke bagian dalam hingga bahan
mengalami perubahan fisik dan kimia yang menandai kematangan.

Selama perebusan, panas dart air menyebabkan berbagai perubahan pada bahan
pangan. Dinding sel bahan nabati melunak, pati pada bahan berpati mengalami gelatinisasi,
dan protein pada bahan hewani mengalami denaturasi. Akibatnya, bahan yang semula keras
atau sulit dicerna menjadi lebih lunak, lebth mudah dikunyah, dan lebih aman dikonsumsi.
Karena itu, teknik merebus sangat sesuai untuk bahan yang memerlukan pelunakan
menyeluruh atau pemasakan dalam kondisi lembap, seperti kentang, singkong, wortel,
telur, serta daging untuk sup atau kaldu. Dibandingkan teknik panas kering seperti
memanggang atau menumis, perebusan umumnya menghasilkan makanan yang lebih
lembut dan berkadar air lebih tinggi.

Air berperan sebagal media penghantar panas yang sangat efektif dalam teknik 1. Air
mampu menghantarkan panas secara merata, sehingga bahan pangan dapat matang dengan

baik tanpa terpapar suhu yang terlalu tinggi seperti pada minyak. Suhu air mendidih yang
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relatif stabil di sekitar 100°C membuat perebusan dianggap sebagai metode pemasakan
yang lebih lembut dibandingkan teknik panas kering. Hal in1 menjadikan perebusan cocok
untuk bahan yang mudah rusak bila terkena panas berlebih atau untuk makanan yang
diinginkan tetap lembap setelah matang. Selain itu, karena tidak terjadi reaksi panas kering,
makanan rebus umumnya tidak mengalami pencokelatan dan cenderung mempertahankan
tampilan yang lebih alami, meskipun warna dapat berubah bila direbus terlalu lama.

Teknik merebus memiliki beberapa kelebihan. Metode in1 mudah dilakukan, tidak
memerlukan alat yang rumit, serta cocok untuk berbagai jenis bahan pangan. Dari segi
keamanan, perebusan cukup efektif karena suhu tinggl air mendidih dapat menurunkan
jumlah mikroorganisme patogen bila waktu memasaknya cukup. Perebusan juga tidak
memerlukan tambahan minyak, sehingga makanan rebus sering dianggap lebih ringan dan
sesual untuk pola makan sehat tertentu. Selain itu, teknik ini sangat berguna untuk
menghasilkan makanan bertekstur lunak, sehingga cocok bagi anak anak, lansia, dan pasien
yang membutuhkan makanan mudah kunyah dan mudah cerna. Pada beberapa bahan,
perebusan juga dapat membantu mengurangi rasa langu, menurunkan kadar antinutrien,
atau menghasilkan kaldu yang kaya rasa jika air rebusannya ikut dimanfaatkan.

Meski demikian, perebusan juga memiliki kekurangan, terutama berkaitan dengan
retensi zat gizi. Kekurangan utama metode mi adalah kemungkinan hilangnya zat gizi ke
dalam air rebusan. Vitamin larut air seperti vitamin C dan beberapa vitamin B merupakan
kelompok yang paling rentan, karena selain mudah larut dalam air, juga peka terhadap
panas. Jika air rebusan dibuang, maka sebagian zat gizi yang telah larut di dalamnya ikut
hilang. Selain vitamin, beberapa mineral seperti kalium dan magnesium juga dapat
berpindah ke air rebusan, terutama jika perebusan dilakukan dengan banyak air dan waktu
yang lama.

Lama waktu perebusan sangat menentukan mutu akhir makanan. Semakin lama bahan
direbus, semakin besar kemungkinan zat gizi sensitif mengalami kerusakan atau pelarutan.
Pada sayuran, perebusan yang terlalu lama dapat menyebabkan warna memudar, tekstur
menjadi terlalu lembek, dan rasa alami berkurang. Pada bahan berpati seperti kentang atau
singkong, perebusan berlebihan dapat membuat bahan terlalu lunak. Pada bahan hewani,
waktu yang terlalu panjang dapat menyebabkan protein terus berkontraksi sehingga tekstur
menjadi keras atau kering, kecuali pada bagian tertentu yang memang memerlukan waktu
lama untuk melunakkan jaringan ikat. Karena itu, waktu perebusan sebaiknya disesuaikan

dengan jenis bahan pangan dan tujuan pengolahannya.
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Banyak bahan pangan cocok direbus, seperti kentang, ubi jalar, singkong, talas, wortel,
telur, sayuran hijau, brokoli, jagung, ayam, daging sapi, ikan, serta bahan pangan kering
seperti mi, pasta, dan kacang kacangan. Namun, tidak semua bahan paling ideal dimasak
dengan cara ini. Beberapa sayuran yang sangat sensitif terhadap kehilangan vitamin lebih
baik dikukus, sedangkan bahan yang diunginkan bertekstur garing tentu kurang cocok
direbus. Oleh sebab itu, perebusan paling tepat digunakan pada bahan yang memerlukan
pelunakan menyeluruh, makanan berkuah, atau olahan yang ingin rendah lemak
tambahan.

Untuk meminimalkan kehilangan zat gizi saat merebus, ada beberapa hal yang perlu
diperhatikan. Penggunaan air sebaiknya secukupnya, karena semakin banyak air yang
digunakan, semakin besar peluang zat gizi larut ke dalamnya. Waktu perebusan juga perlu
dibatasi hanya sampai bahan matang. Bahan sebaiknya tidak dipotong terlalu kecil agar luas
permukaan yang kontak dengan air tidak terlalu besar. Pencucian lebih baik dilakukan
sebelum bahan dipotong, bukan sesudahnya. Selain 1tu, memanfaatkan air rebusan sebagai
kuah sup, kaldu, atau saus dapat membantu mempertahankan zat gizi yang telah larut ke
dalam cairan. Penyajian makanan segera setelah matang juga lebih baik untuk menjaga
mutu sensori dan kandungan gizi.

Secara keseluruhan, merebus adalah teknik memasak yang praktis, aman, ekonomis,
dan cocok untuk banyak jenis bahan pangan. Metode mi mampu menghasilkan makanan
yang lunak, mudah dicerna, dan rendah lemak tambahan. Namun, kelemahan utamanya
adalah potensi kehilangan zat gizi larut air serta penurunan mutu sensorik bila dilakukan
terlalu lama. Oleh karena itu, penerapan teknik merebus yang tepat dengan air secukupnya,
waktu yang sesual, dan pemanfaatan air rebusan dapat membantu menjaga nilai gizi

makanan tetap optimal sekaligus mendukung pola makan sehat.

E. Teknik Mengukus dan Pengaruhnya terhadap Retensi Zat Gizi

Mengukus merupakan salah satu teknik memasak yang banyak digunakan karena
dinilai sederhana, sehat, dan mampu menjaga karakter alami bahan pangan. Secara umum,
mengukus adalah proses mematangkan makanan dengan memanfaatkan panas dari vap
air. Pada teknik mi, bahan pangan tidak bersentuhan langsung dengan air mendidih, tetapi
diletakkan di atas wadah atau saringan, sedangkan air dipanaskan di bagian bawah hingga
menghasilkan uap. Uap panas inilah yang mengalir ke bahan dan mematangkannya secara

bertahap. Karena tidak terjadi perendaman langsung, teknik kukus berbeda dari perebusan
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dan umumnya lebih baik dalam menjaga bentuk, warna, serta sebagian kandungan gizi
bahan pangan.

Prinsip dasar mengukus adalah perpindahan panas dari uap air ke permukaan bahan,
lalu meresap ke bagian dalam hingga bahan matang. Uap berfungsi sebagai media
penghantar panas yang efisien karena mampu menyebar merata di sekitar bahan tanpa
membuatnya terlalu basah. Hal i1 penting karena dapat membantu mempertahankan
kelembapan bahan, tetapi tetap menekan kehilangan zat giz1 akibat pelarutan ke dalam air.
Inilah salah satu alasan mengapa teknik kukus sering dianggap lebih baik dibandingkan
rebus, terutama untuk bahan pangan yang kaya vitamin larut air seperti vitamin C dan
beberapa vitamin B.

Dibandingkan dengan perebusan, teknik kukus umumnya menghasilkan makanan
yang bentuknya lebih terjaga, tidak terlalu lembek, dan warna alaminya lebih baik bila waktu
memasaknya tepat. Sayuran yang dikukus biasanya tampak lebih cerah dan bertekstur lebih
segar dibandingkan sayuran yang direbus terlalu lama. Selain itu, rasa alami bahan juga
cenderung lebih terasa karena tidak banyak komponen rasa yang larut ke media masak.
Dengan demikian, teknik kukus tidak hanya bermanfaat dari sisi retensi gizi, tetapi juga dari
sist mutu sensorik, seperti tekstur, warna, dan cita rasa.

Salah  satu  kelebithan utama teknik mengukus adalah  kemampuannya
mempertahankan zat gizi, Khususnya zat giz1 yang larut dalam air. Karena bahan tidak
terendam langsung dalam air, risiko keluarnya vitamin dan mineral ke media masak
menjadi lebih kecil. Teknik ini juga tidak memerlukan tambahan minyak, sehingga
makanan yang dihasilkan cenderung lebih rendah lemak tambahan. Oleh karena itu,
pengukusan sering direckomendasikan dalam pola makan sehat, terutama bagi individu yang
Ingin menjaga asupan lemak, seperti pasien diet, anak anak, lansia, atau orang dengan
kondisi kesehatan tertentu.

Selain mempertahankan gizi, pengukusan juga baik untuk menjaga warna, tekstur, dan
kelembutan bahan pangan. Sayuran yang dikukus dengan waktu yang tepat tetap segar dan
sedikit renyah, sedangkan bahan pangan hewan seperti ikan atau ayam dapat menjadi
lembut dan juicy tanpa tambahan minyak. Dalam konteks keamanan pangan, teknik kukus
juga cukup bailk karena suhu uap panas dapat mematangkan bahan hingga aman
dikonsumsi, selama waktunya mencukupi. Karena itu, metode i sering digunakan untuk
makanan bayi, makanan diet, dan berbagai menu yang membutuhkan tekstur lunak dan

mudah dicerna.
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Meski demikian, teknik mengukus juga memiliki beberapa kekurangan. Pada
beberapa bahan, waktu memasaknya bisa terasa lebih lama dibandingkan teknik lain,
terutama jika alat kukus tidak tertutup rapat atau bahan terlalu padat sehingga sirkulasi uap
tidak optimal. Selain 1tu, makanan kukus kadang dianggap memuiliki rasa yang lebih ringan
dibandingkan tumisan atau panggangan, karena tidak terjadi reaksi pencokelatan yang
membentuk rasa dan aroma yang lebih kuat. Tidak semua bahan juga memberikan hasil
sensorl terbaik bila dikukus, terutama bahan yang diinginkan bertekstur renyah atau
memiliki permukaan kecokelatan.

Walaupun kontak langsung dengan air tidak terjadi, pengukusan tetap dapat
menyebabkan kehilangan zat gizi jika dilakukan terlalu lama. Panas dar1 uap tetap dapat
merusak zat gizi yang sensitif, terutama vitamin C. Selain itu, bahan yang dipotong terlalu
kecil akan memiliki luas permukaan lebih besar sehingga lebih rentan kehilangan zat gizi.
Pengukusan yang berlebihan juga dapat membuat tekstur terlalu lunak, warna memudar,
dan rasa alami menurun. Karena itu, teknik kukus tetap memerlukan pengendalian waktu
dan penanganan bahan yang tepat.

Bahan pangan yang cocok dikukus sangat beragam. Sayuran seperti brokoli, wortel,
buncis, bayam, sawi, kembang kol, dan labu termasuk yang paling sering dianjurkan karena
teknik in1 membantu melunakkan sayuran tanpa membuatnya terlalu basah. Bahan pangan
hewani seperti ikan, ayam tanpa lemak, telur kukus, dan beberapa produk laut juga cocok
dikukus karena hasilnya lembut dan tidak mudah kering. Selain itu, bahan berbasis tepung
dan adonan seperti bolu kukus, kue lapis, pepes, dan dumpling juga memanfaatkan teknik
mi. Umbi umbian seperti ubi jalar, kentang, talas, dan singkong pun dapat dikukus dengan
baik.

Woaktu pengukusan menjadi faktor yang sangat penting dalam menentukan mutu hasil
akhir. Jika terlalu singkat, bahan mungkin belum matang sempurna. Sebaliknya, jika terlalu
lama, tekstur dapat rusak, warna memudar, dan kandungan zat gizi sensitif panas menurun.
Pada sayuran, waktu kukus umumnya perlu singkat agar warna tetap cerah dan tekstur
masth baik. Pada bahan hewani, waktunya harus cukup agar aman dikonsumsi. Karena itu,
lama pengukusan harus disesuatkan dengan jenis, ukuran, dan jumlah bahan.

Untuk menjaga kualitas gizi saat mengukus, ada beberapa prinsip penting yang perlu
diperhatikan. Waktu pengukusan sebaiknya dibatasi sesuai kebutuhan bahan, potongan
dibuat seragam tetapi tidak terlalu kecil, dan bahan sebaiknya dikukus segera setelah
dipotong agar paparan udara tidak terlalu lama. Penggunaan alat kukus dengan penutup
rapat juga penting agar uap terkonsentrasi dan proses memasak lebih efisien. Bahan tidak
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sebaiknya ditata terlalu padat agar sirkulasi uvap tetap lancar. Selain itu, bahan sebaiknya
dicuci sebelum dipotong, dan setelah matang sebaiknya segera disajikan agar mutu sensori
dan kandungan gizi tetap terjaga.

Secara keseluruhan, teknik mengukus merupakan salah satu metode memasak yang
sangat baik dalam kaitannya dengan retensi zat gizi. Dengan memanfaatkan uap sebagai
media penghantar panas, bahan pangan dapat matang tanpa banyak kehilangan zat gizi
karena pelarutan. Teknik in1 unggul dalam mempertahankan warna, tekstur, dan cita rasa
alami bahan pangan, terutama sayuran dan bahan hewani yang lembut. Meski demikian,
pengukusan tetap harus dilakukan secara tepat agar manfaatnya optimal. Dengan
pengendalian waktu, ukuran bahan, dan penanganan yang baik, teknik kukus dapat menjadi

pilihan yang sangat mendukung pola makan sehat.

F. Tekmk Panas Kermng: Tumis, Panggang, dan Air Fryer

Teknik panas kering adalah metode memasak yang menggunakan panas tanpa
menjadikan air sebagal media utama. Berbeda dengan merebus dan mengukus, teknik ini
memanfaatkan permukaan alat masak, udara panas, atau sedikit minyak untuk
mematangkan bahan pangan. Tiga teknik panas kering yang paling umum adalah menumis,
memanggang, dan menggunakan air fryer. Ketiganya banyak dipilih karena praktis, mampu
menghasilkan rasa yang lebih kuat, serta memberi tekstur dan warna yang lebth menarik.
Namun, masing masing memiliki prinsip kerja, kelebihan, keterbatasan, dan pengaruh
berbeda terhadap zat gizi.

Tumis merupakan teknik memasak cepat dengan sedikit minyak pada permukaan
wajan panas. Bahan pangan dimasak singkat sambil diaduk agar panas merata dan bahan
tidak gosong. Teknik mi cocok untuk sayuran, tahu, tempe, telur, atau potongan daging
kecil. Tumis berbeda dari menggoreng karena minyak yang digunakan jauh lebih sedikit.
Minyak pada teknik in1 berfungsi sebagai penghantar panas, pembawa rasa dan aroma, serta
membantu penyerapan vitamin larut lemak. Jika dilakukan dengan benar, tumis dapat
menghasilkan makanan yang lezat, berwarna menarik, dan tetap memiliki tekstur yang baik.
Namun, bila suhu terlalu tinggi atau minyak terlalu banyak, kualitas gizi dan mutu minyak
dapat menurun.

Panggang adalah teknik memasak dengan panas kering dari udara panas atau radiasi
panas di dalam oven, grill, atau alat panggang lainnya. Panas mengenai permukaan bahan

lebih dulu, lalu merambat ke bagian dalam. Teknik ini sering digunakan untuk daging,
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ayam, ikan, roti, kue, dan umbi. Panggang biasanya menghasilkan permukaan yang lebih
kering, kecokelatan, dan beraroma khas. Keunggulannya terletak pada pembentukan rasa
yang lebih pekat, warna yang menarik, dan penggunaan minyak yang relatif sedikit. Namun,
waktu memasaknya cenderung lebih lama, dan jika suhu terlalu tinggi bagian luar bisa cepat
kering atau gosong sebelum bagian dalam matang sempurna.

Air fryer merupakan metode memasak modern yang bekerja dengan sirkulasi udara
panas berkecepatan tinggi di dalam ruang tertutup. Secara prinsip, air fryer termasuk teknik
panas kering karena bahan dimatangkan oleh udara panas, bukan air. Alat i1 dirancang
untuk menghasilkan permukaan yang renyah dengan penggunaan minyak yang sangat
sedikit atau tanpa minyak tambahan. Karena itu, air fryer sering dianggap sebagai alternatif
yang lebih praktis dan lebih rendah lemak dibandingkan penggorengan biasa.
Keunggulannya adalah waktu memasak yang relatif cepat, penggunaan minyak minimal,
dan hasil yang cukup renyah. Namun, kapasitas alat biasanya terbatas dan hasil masakan
bisa kurang merata jika bahan terlalu banyak atau terlalu padat.

Dani sis1 perpindahan panas, tumis terutama menggunakan konduksi dari wajan ke
minyak lalu ke bahan. Panggang memanfaatkan kombinasi konveksi udara panas, radiasi
panas, dan sedikit konduksi dari loyang atau rak. Sementara itu, air fryer bekerja terutama
melalul konveksi paksa, yaitu aliran udara panas yang diputar cepat oleh kipas sehingga
panas tersebar lebih efisien di sekitar bahan pangan. Perbedaan mekanisme mi
menyebabkan hasil akhir yang berbeda, baik pada tekstur, rasa, maupun warna makanan.

Ketiga teknik ini sama sama mampu menghasilkan tekstur dan cita rasa yang khas.
Tumis biasanya menghasilkan bahan yang masih cukup lembap, berwarna cerah, dan
rasanya lebih kuat karena bumbu cepat meresap. Panggang memberi tekstur luar yang lebih
kering atau garing, sedangkan bagian dalam bisa tetap lembut jika pemanasan tepat. Air
fryer menghasilkan tekstur yang berada di antara panggang dan goreng, yaitu permukaan
yang relatif renyah dengan penggunaan minyak lebih sedikit. Dari sisi warna, teknik panas
kering cenderung menghasilkan permukaan kecokelatan yang lebih menggugah selera
karena reaksi pencokelatan seperti reaksi Maillard dan karamelisasi lebih mudah terjadi.

Dalam kaitannya dengan retensi zat gizi, teknik panas kering memiliki keunggulan
karena tidak melibatkan banyak air, sehingga kehilangan zat gizi akibat pelarutan lebih kecil
dibandingkan perebusan. Hal im1 menguntungkan terutama untuk vitamin larut air dan
mineral tertentu. Namun, teknik panas kering umumnya menggunakan suhu lebih tinggi,
sehingga zat gizi yang sensitif terhadap panas tetap berisiko menurun, terutama bila waktu
memasak terlalu lama. Pada tumis, waktu yang singkat sering membantu mempertahankan
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warna, tekstur, dan sebagian vitamin. Pada panggang, kehilangan zat gizi lebih banyak
disebabkan oleh pemanasan berkepanjangan. Pada air fryer, penggunaan minyak yang
sedikit menjadi kelebihan, tetapt suhu tinggi tetap harus dikontrol agar tidak merusak zat
gzl yang peka panas.

Secara keseluruhan, tumis, panggang, dan air fryer adalah tiga teknik panas kering yang
sama sama bermanfaat dalam pengolahan pangan modern. Tumis unggul untuk
pemasakan cepat dan rasa yang kuat, panggang menonjol dalam pembentukan aroma dan
tekstur khas, sedangkan air fryer menawarkan kepraktisan dengan penggunaan minyak
yang lebih rendah. Ketiganya dapat menjadi pilihan yang baik dalam pola makan sehat bila
digunakan dengan tepat. Namun, tidak ada satu metode yang mutlak paling baik untuk
semua bahan pangan. Pemilihan teknik sebaiknya mempertimbangkan jenis bahan, hasil
akhir yang diinginkan, serta keseimbangan antara rasa, tekstur, keamanan, dan retensi zat

glzl.

G. Perbandingan Tekmk Memasak dan Penentuan Metode yang
Lebih Sehat

Dalam pembahasan teknik memasak dan retensi zat gizi, pertanyaan yang sering
muncul adalah metode mana yang paling sehat. Namun, pertanyaan i1 tidak dapat dijawab
secara mutlak karena setiap teknik rebus, kukus, tumis, panggang, dan air fryer memuiliki
cara kerja, efek sensori, serta pengaruh terhadap kandungan gizi yang berbeda. Karena itu,
penentuan metode yang lebih sehat harus mempertimbangkan jenis bahan pangan, tujuan
pengolahan, kebutuhan gizi, serta cara penerapan teknik tersebut. Sehat dalam hal i1 tidak
hanya berarti rendah lemak atau kalori, tetapi juga mampu menjaga keamanan pangan,
mempertahankan zat gizi, dan menghasilkan makanan yang tetap enak serta sesuai
kebutuhan tubuh.

Secara umum, rebus dan kukus termasuk teknik panas basah, sedangkan tumis,
panggang, dan air fryer termasuk teknik panas kering. Perbedaannya terletak pada media
penghantar panas. Rebus menggunakan air secara langsung, kukus menggunakan uap,
tumis menggunakan sedikit minyak dan permukaan panas, panggang memanfaatkan udara
panas, sedangkan air fryer menggunakan sirkulasi udara panas berkecepatan tinggi.
Perbedaan media ini memengaruhi tekstur, rasa, warna, serta kandungan gizi makanan.

Rebus cenderung menghasilkan makanan yang lunak dan lembap, tetapi zat gizi larut air
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lebth mudah keluar ke air rebusan. Kukus lebih baik dalam menekan kehilangan zat giz
karena bahan tidak bersentuhan langsung dengan air. Tumis menghasilkan rasa lebih kuat
dan matang cepat, tetapi perlu kontrol suhu dan minyak. Panggang membert warna
kecokelatan dan aroma khas, sedangkan air fryer menawarkan hasil renyah dengan minyak
minimal.

Dar segl retensi zat gizi, teknmk kukus sering dianggap paling menguntungkan,
terutama untuk bahan yang kaya vitamin larut air. Karena bahan tidak direndam dalam air,
kehilangan zat gizi akibat pelarutan lebih kecil daripada pada perebusan. Rebus unggul dari
segl keamanan pangan dan kemudahan, tetapi berisiko menurunkan vitamin dan mineral
bila air rebusannya dibuang. Tumis bisa cukup baik karena waktu memasaknya singkat,
sehingga beberapa zat gizi masih dapat dipertahankan. Panggang dan air fryer juga
mengurangl kehilangan zat gizi karena tidak menggunakan banyak air, tetapt suhu tinggi
tetap dapat merusak vitamin sensitif bila proses terlalu lama.

Untuk sayuran, teknik yang umumnya lebih baik adalah yang mampu mematangkan
bahan secukupnya tanpa banyak menghilangkan vitamin, warna, dan tekstur alami. Karena
sayuran kaya vitamin C, folat, dan senyawa bioaktf yang sensitif terhadap panas dan air,
teknik kukus dan tumis cepat sering lebih disarankan dibandingkan rebus lama. Kukus
membantu mempertahankan warna dan kandungan vitamin, sedangkan tumis cepat
dengan sedikit minyak dapat menjaga tekstur dan membantu penyerapan senyawa larut
lemak seperti karotenoid. Namun, rebus tetap dapat digunakan dengan baik bila air
rebusannya juga dikonsumsi sebagai kuah. Panggang dan air fryer cocok untuk beberapa
jenis sayuran seperti wortel, brokoli, labu, atau kentang, tetapi kurang ideal untuk sayuran
daun yang mudah kering.

Untuk bahan pangan hewani, pertimbangannya tidak hanya pada retensi gizi, tetapi
Juga keamanan pangan dan tekstur akhir. Rebus dan kukus baik untuk mematangkan bahan
secara merata sambil menjaga kelembapan. Ikan kukus, misalnya, sering dianggap sehat
karena tetap lembut, rendah minyak, dan kandungan proteinnya terjaga. Ayam atau daging
rebus juga baik untuk sup atau makanan bertekstur lunak. Tumis cocok untuk potongan
kecil dan bahan yang cepat matang, seperti irisan daging tipis, telur, atau seafood. Panggang
sangat baik untuk bahan hewani yang diinginkan memiliki aroma khas dan permukaan
kecokelatan, sedangkan air fryer cocok untuk makanan yang diinginkan lebih kering dan
sedikit renyah dengan minyak minimal. Dengan demikian, metode terbaik untuk bahan

hewani sangat tergantung pada tujuan pengolahannya.
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Setiap teknik memasak juga member1 pengaruh berbeda terhadap vitamin, mineral,
protein, lemak, dan karbohidrat. Vitamin larut air seperti vitamin C dan vitamin B paling
mudah hilang saat direbus karena kombinasi panas dan pelarutan. Kukus umumnya lebih
baik untuk mempertahankan vitamin tersebut. Mineral lebih stabil terhadap panas, tetapi
tetap bisa larut ke dalam air masak. Protein relatif tidak hilang, namun mengalami
perubahan struktur akibat panas yang memengaruhi tekstur dan daya cerna. Lemak
dipengaruhi oleh ada tidaknya penambahan minyak dan kestabilannya terhadap panas.
Rebus dan kukus unggul karena tidak memerlukan minyak tambahan, sedangkan tumis,
panggang, dan air fryer perlu dikontrol agar tidak merusak kualitas lemak. Karbohidrat,
terutama pati, umumnya cukup stabil, tetapi teknik memasak memengaruhi tekstur dan
kecernaannya.

Setiap metode memiliki kelebthan dan Kketerbatasan. Rebus unggul dari segi
kemudahan, keamanan, dan kesesualan untuk makanan berkuah, tetapi berisiko
menyebabkan hilangnya vitamin dan mineral ke dalam air. Kukus balk untuk
mempertahankan zat gizi larut air dan mutu sensori sayuran, tetapi tidak selalu
menghasilkan rasa yang kuat. Tumis unggul dalam kecepatan, rasa, dan warna, tetapi
memerlukan kontrol minyak dan suhu. Panggang unggul dalam pembentukan aroma dan
warna kecokelatan, tetapi bisa membuat bahan terlalu kering bila tidak tepat. Air fryer
unggul dalam kepraktisan dan penggunaan minyak minimal, tetapi kapasitasnya terbatas
dan tidak selalu cocok untuk semua bahan.

Dengan demikian, suatu teknik dapat disebut lebih sehat bila mampu menjaga
keamanan pangan, mempertahankan zat gizi sebanyak mungkin, menggunakan lemak
tambahan secara wajar, menghasilkan makanan yang dapat diterima secara sensorl, serta
sesual dengan jenis bahan dan tujuan pengolahan. Selain 1tu, lama memasak, suhu, ukuran
bahan, jumlah air atau minyak, dan apakah media masak ikut dikonsumsi juga sangat
menentukan hasil akhirnya. Artinya, teknik yang sama bisa menghasilkan mutu makanan
yang berbeda tergantung cara penerapannya.

Pada akhirnya, penentuan metode memasak yang lebih sehat harus dipahami secara
kontekstual. Untuk sayuran, kukus dan tumis singkat sering menjadi pilihan terbaik. Untuk
makanan berkuah, rebus tetap baik, terutama bila kuahnya dikonsumsi. Untuk bahan
hewani, kukus, rebus, panggang, atau air fryer dapat sama sama sehat sesual tujuan
pengolahannya. Jadi, tidak ada satu teknik yang mutlak paling sehat untuk semua jenis

makanan. Teknik yang paling sehat adalah teknik yang paling sesuai dengan bahan pangan,
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mampu menjaga keseimbangan antara keamanan, retensi zat gizi, penggunaan lemak, dan

mutu sensorl makanan.

H.Penutup

Teknik memasak merupakan bagian penting dalam pengolahan pangan karena tidak
hanya berfungsi untuk mematangkan makanan, tetapi juga menentukan keamanan, mutu
sensorl, dan kualitas gizi bahan pangan. Proses pemasakan mampu meningkatkan
keamanan pangan dengan menurunkan risiko mikroorganisme patogen, memperbaiki
tekstur, membentuk warna, aroma, dan cita rasa, serta pada beberapa kondisi
meningkatkan daya cerna zat gizi tertentu. Namun, di sisi lain, pemasakan juga dapat
menyebabkan kehilangan sebagian zat gizi, terutama vitamin yang sensitif terhadap panas,
air, dan oksigen. Oleh karena itu, pemahaman tentang teknik memasak dan retensi zat gizi
menjadi sangat penting dalam upaya menghasilkan makanan yang aman, enak, dan tetap
bernilai gizi baik.=

Retensi zat gizi menunjukkan bahwa kualitas makanan setelah dimasak tidak hanya
ditentukan oleh bahan mentahnya, tetapi juga oleh bagaimana bahan tersebut diperlakukan
selama proses pengolahan. Setiap teknik memasak memberikan pengaruh yang berbeda
terhadap zat giz1, tergantung pada media penghantar panas, suhu, lama pemasakan,
penggunaan air atau minyak, serta jenis bahan pangan yang diolah. Rebus, kukus, tumis,
panggang, dan air fryer masing masing memiliki kelebithan dan keterbatasan. Rebus unggul
dalam kemudahan dan keamanan, tetapi berisiko menyebabkan pelarutan zat gizi ke dalam
air. Kukus cenderung lebih baik dalam mempertahankan vitamin larut air dan mutu sensori
bahan. Tumuis, panggang, dan air fryer dapat menghasilkan cita rasa, warna, dan tekstur
yang lebih menarik, tetapi tetap memerlukan pengendalian suhu dan waktu agar tidak
menurunkan mutu gizi.

Perubahan fisik dan kimia selama pemasakan, seperti denaturasi protein, gelatinisasi
pati, pelelehan lemak, pelunakan serat, serta pembentukan warna dan aroma khas,
menunjukkan bahwa memasak adalah proses ilmiah yang sangat menentukan mutu akhir
makanan. Bila dilakukan dengan tepat, perubahan tersebut dapat memberikan manfaat
besar, sepertt meningkatkan daya cerna, memperbaiki penerimaan makanan, dan menjaga
kualitas konsumsi. Sebaliknya, bila dilakukan secara berlebihan, proses memasak dapat
menyebabkan kerusakan zat gizi, penurunan mutu sensori, bahkan berkurangnya nilai

kesehatan makanan.
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Berdasarkan keseluruhan pembahasan, tidak ada satu teknik memasak yang dapat
dinyatakan mutlak paling sehat untuk semua jenis bahan pangan. Teknik yang paling sehat
adalah teknik yang paling sesuai dengan karakter bahan, tujuan pengolahan, kebutuhan gizi,
serta kondisi individu yang mengonsumsi makanan tersebut. Untuk sayuran, teknik kukus
dan tumis singkat sering lebih menguntungkan. Untuk bahan hewani, rebus, kukus,
panggang, atau air fryer dapat menjadi pilihan yang balk bergantung pada tujuan
pengolahannya. Dengan demikian, pemilithan metode memasak sebaiknya dilakukan
secara byjak, dengan mempertimbangkan keseimbangan antara keamanan pangan, retensi
zat gizi, penggunaan lemak, dan mutu sensort.

Pada akhirnya, pengetahuan tentang teknik memasak dan retensi zat gizi tidak hanya
bermanfaat bagi akademisi atau tenaga gizi, tetapi juga sangat penting bagli masyarakat
umum. Pemahaman i dapat membantu setiap orang menyiapkan makanan yang lebih
sehat, aman, dan sesuai kebutuhan. Dengan memilih teknik memasak yang tepat, makanan
tidak hanya menjadi sumber energl, tetapl juga menjadi sarana penting dalam menjaga

kualitas diet, meningkatkan kesehatan, dan mendukung pencegahan berbagai penyakit.
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