
 

Kuliner Tinggi Protein yang Terjangkau: Optimasi Tempe, Tahu, Telur, Ikan, dan 

Legum untuk Berbagai Menu) | 51 

 ISSN 3064 092x 

 

 

BAB IV 

Kuliner Tinggi Protein yang Terjangkau: 

Optimasi Tempe, Tahu, Telur, Ikan, dan 

Legum untuk Berbagai Menu 

Elfrida Sianturi, SGz , M.Gz 

 

A. Konsep Dasar Pangan Tinggi Protein yang Terjangkau 

Pangan tinggi protein adalah bahan makanan yang mengandung protein dalam jumlah 

relatif besar dan mampu memberikan kontribusi nyata terhadap kebutuhan protein harian. 

Dalam praktik gizi, pangan tinggi protein tidak hanya dinilai dari jumlah proteinnya, tetapi 

juga dari mutu proteinnya, yaitu kelengkapan asam amino esensial, daya cerna, serta 

kemudahan bahan tersebut untuk dikonsumsi dalam pola makan sehari hari. Pada konteks 

masyarakat luas, istilah “terjangkau” menjadi sangat penting, karena sumber protein yang 

baik tidak selalu harus mahal. Bahan seperti tempe, tahu, telur, ikan tertentu, dan aneka 

legum merupakan contoh sumber protein yang dapat diakses oleh banyak rumah tangga 

dengan biaya yang lebih realistis. 

Protein sendiri merupakan zat gizi yang sangat penting karena berperan sebagai zat 

pembangun utama tubuh. Protein dibutuhkan untuk pertumbuhan jaringan, pembentukan 

otot, enzim, hormon, antibodi, serta perbaikan sel yang rusak. Dalam kehidupan sehari 

hari, kecukupan protein berhubungan langsung dengan pertumbuhan anak, pemeliharaan 

massa otot pada orang dewasa, pemulihan tubuh saat sakit, serta pencegahan penurunan 

fungsi fisik pada lansia. Oleh sebab itu, kebutuhan protein tidak dapat diabaikan, karena 

kekurangan protein dalam jangka panjang dapat memengaruhi status gizi, daya tahan tubuh, 

kemampuan belajar, produktivitas kerja, dan kualitas hidup secara keseluruhan. 
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Sumber protein dalam makanan dapat berasal dari bahan hewani maupun nabati. 

Sumber protein hewani yang relatif terjangkau antara lain telur dan beberapa jenis ikan, 

terutama ikan lokal yang mudah diperoleh di pasar setempat. Bahan ini umumnya memiliki 

mutu protein yang tinggi karena kandungan asam amino esensialnya lengkap dan mudah 

dicerna tubuh. Di sisi lain, sumber protein nabati seperti tempe, tahu, kacang kacangan, 

dan legum memiliki keunggulan dari sisi harga, ketersediaan, dan fleksibilitas pengolahan. 

Tempe dan tahu, misalnya, merupakan bahan yang sangat akrab di masyarakat Indonesia 

dan dapat diolah menjadi berbagai menu sederhana maupun modern. Legum juga penting 

karena selain menyumbang protein, umumnya kaya serat dan beberapa zat gizi lain yang 

mendukung pola makan sehat. 

Hubungan protein dengan pertumbuhan, pemeliharaan tubuh, dan kesehatan sangat 

erat. Pada anak anak dan remaja, protein berperan besar dalam proses pertumbuhan tinggi 

badan, pembentukan jaringan, dan perkembangan fungsi tubuh. Pada orang dewasa, 

protein membantu mempertahankan massa otot, memperbaiki jaringan, serta mendukung 

fungsi metabolik dan imunologis. Pada ibu hamil dan menyusui, protein dibutuhkan dalam 

jumlah lebih besar untuk mendukung pertumbuhan janin, pembentukan jaringan ibu, dan 

produksi ASI. Sementara pada lansia, kecukupan protein penting untuk mencegah 

penurunan massa otot dan kelemahan fisik. Dengan demikian, protein bukan hanya 

sekadar komponen makanan, tetapi unsur yang sangat menentukan kualitas kesehatan di 

setiap tahap kehidupan. 

Meskipun demikian, pemenuhan kebutuhan protein masih menghadapi berbagai 

tantangan pada banyak kelompok masyarakat. Hambatan yang sering muncul antara lain 

keterbatasan daya beli, ketidakseimbangan pola makan, persepsi bahwa makanan tinggi 

protein selalu mahal, serta kebiasaan konsumsi yang masih terlalu berfokus pada sumber 

karbohidrat. Dalam beberapa keluarga, lauk sumber protein kadang dianggap sebagai 

pelengkap, bukan bagian utama yang harus diperhatikan kualitas dan jumlahnya. Selain itu, 

akses terhadap bahan pangan tertentu juga berbeda antarwilayah, sehingga pilihan sumber 

protein murah tidak selalu sama di setiap daerah. Karena itu, pendekatan yang paling 

realistis adalah memaksimalkan sumber protein yang murah, tersedia lokal, dan mudah 

diolah sesuai budaya makan setempat. 

Pemilihan bahan lokal dan ekonomis sebagai sumber protein menjadi penting karena 

lebih sesuai dengan kondisi rumah tangga sehari hari. Bahan lokal biasanya lebih mudah 

diperoleh, lebih segar, dan harganya relatif lebih stabil dibanding bahan yang bergantung 

pada distribusi panjang atau impor. Tempe, tahu, telur, ikan lokal, dan legum memiliki 
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keunggulan karena tidak hanya terjangkau, tetapi juga bisa diolah menjadi berbagai bentuk 

menu yang sesuai untuk anak, dewasa, maupun lansia. Pemanfaatan bahan bahan ini juga 

membantu mendorong pola makan yang lebih mandiri, berbasis sumber daya sekitar, dan 

tidak bergantung pada pilihan pangan mahal. Dengan cara ini, pemenuhan protein dapat 

dilakukan secara lebih praktis tanpa mengabaikan kualitas gizi. 

Pembahasan dalam bab ini diarahkan untuk menunjukkan bahwa kuliner tinggi 

protein yang terjangkau dapat dibangun dari bahan bahan sederhana yang dekat dengan 

kehidupan sehari hari. Fokus utamanya adalah pada tempe, tahu, telur, ikan, dan legum 

sebagai sumber protein yang ekonomis namun tetap bernilai gizi baik. Ruang lingkup 

pembahasan mencakup karakteristik bahan, nilai gizi, strategi optimasi dalam menu harian, 

inovasi pengolahan, hingga relevansinya bagi ketahanan gizi keluarga. Dengan demikian, 

bab ini diharapkan dapat memberikan dasar pemahaman bahwa menu tinggi protein tidak 

harus mahal, tetapi dapat disusun secara cermat dari bahan lokal yang mudah dijangkau 

dan sesuai dengan kebutuhan masyarakat. 

 

B. Karakteristik Tempe, Tahu, Telur, Ikan, dan Legum sebagai 

Sumber Protein 

Tempe, tahu, telur, ikan, dan legum merupakan bahan pangan yang sangat penting 

dalam pola makan sehari hari karena mampu menyediakan protein dengan harga yang 

relatif lebih terjangkau dibanding banyak sumber protein lain. Masing masing bahan 

memiliki karakter yang berbeda. Tempe dan tahu berasal dari kedelai, tetapi tempe 

mengalami fermentasi sehingga strukturnya lebih padat dan cita rasanya lebih kuat, 

sedangkan tahu berbentuk lebih lunak dengan kadar air lebih tinggi. Telur dikenal sebagai 

bahan pangan hewani yang praktis, mudah diolah, dan memiliki mutu protein yang sangat 

baik. Ikan juga merupakan sumber protein hewani yang bernilai tinggi, sekaligus 

menyumbang zat gizi lain seperti asam lemak omega 3 pada jenis tertentu. Sementara itu, 

legum atau kacang kacangan, seperti kacang hijau, kacang merah, kacang tanah, dan 

kedelai, merupakan sumber protein nabati yang penting dan banyak digunakan dalam 

menu tradisional maupun modern. 

Dari segi kandungan dan mutu protein, ada perbedaan mendasar antara sumber 

protein hewani dan nabati. Secara umum, protein hewani seperti telur dan ikan lebih 

mudah dicerna dan memiliki profil asam amino esensial yang lebih lengkap, sehingga sering 

dinilai memiliki mutu protein lebih tinggi. FAO menekankan bahwa mutu protein sangat 
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ditentukan oleh kecernaan dan kecukupan asam amino esensialnya. Meski demikian, 

protein nabati tetap sangat penting, terutama bila dikonsumsi secara beragam. Tempe 

memiliki keunggulan khusus karena fermentasi dapat memperbaiki kecernaan dan 

ketersediaan zat gizinya. Tahu juga merupakan sumber protein nabati yang baik, meskipun 

umumnya lebih rendah kerapatan proteinnya dibanding tempe karena kandungan airnya 

lebih tinggi. Dengan kombinasi yang tepat, sumber protein nabati dan hewani dapat saling 

melengkapi dalam menu keluarga. 

Setiap bahan memiliki kelebihan dan keterbatasan masing masing. Tempe unggul 

karena harganya relatif murah, mudah diperoleh, kaya protein, dan fermentasinya memberi 

nilai tambah gizi. Tahu juga murah dan fleksibel untuk berbagai masakan, tetapi teksturnya 

lebih lembut dan lebih cepat rusak. Telur sangat praktis, mudah diolah, dan memiliki mutu 

protein yang tinggi, tetapi pada beberapa rumah tangga jumlah konsumsinya tetap dibatasi 

oleh harga atau pertimbangan tertentu. Ikan unggul sebagai protein hewani yang baik, tetapi 

ketersediaan dan harganya dapat sangat berbeda antarwilayah. Legum memiliki kelebihan 

dari sisi harga, daya simpan, dan kandungan serat, tetapi umumnya memerlukan waktu 

persiapan dan pengolahan lebih lama serta mutu proteinnya tidak selalu setinggi protein 

hewani bila dikonsumsi sendiri. Karena itu, pemilihan bahan sebaiknya 

mempertimbangkan bukan hanya kandungan proteinnya, tetapi juga harga, kemudahan 

memperoleh, daya simpan, dan kebiasaan makan keluarga. 

Dalam konteks masyarakat Indonesia, keunggulan bahan bahan ini terletak pada 

aksesibilitasnya. Tempe, tahu, telur, dan banyak jenis ikan lokal merupakan bahan yang 

relatif dekat dengan konsumsi harian dan mudah masuk ke pola makan keluarga. Legum 

juga telah lama menjadi bagian dari menu tradisional, baik sebagai lauk, campuran sayur, 

bubur, maupun kudapan. Inilah yang membuat bahan lokal berprotein tinggi sangat 

potensial sebagai dasar menu keluarga: harganya lebih realistis, penerimaannya sudah baik, 

dan teknik pengolahannya sudah dikenal luas. Dengan kata lain, optimasi protein dalam 

menu sehari hari tidak selalu harus bertumpu pada bahan yang mahal, tetapi bisa dibangun 

dari kombinasi tempe, tahu, telur, ikan, dan legum yang disusun secara cermat. 

Secara keseluruhan, karakteristik tempe, tahu, telur, ikan, dan legum menunjukkan 

bahwa sumber protein yang baik tersedia dalam bentuk yang beragam, baik hewani maupun 

nabati. Telur dan ikan menonjol pada mutu protein yang tinggi, sedangkan tempe, tahu, 

dan legum kuat dari sisi keterjangkauan, ketersediaan, dan fleksibilitas pengolahan. Karena 

itu, bahan bahan ini sangat potensial dijadikan dasar kuliner tinggi protein yang ekonomis, 

bergizi, dan sesuai untuk berbagai menu keluarga. 
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C. Nilai Gizi dan Potensi Kesehatan dari Bahan Pangan Tinggi 

Protein 

Bahan pangan tinggi protein seperti tempe, tahu, telur, ikan, dan legum memiliki nilai 

gizi yang penting karena tidak hanya menyumbang protein, tetapi juga lemak, vitamin, dan 

mineral yang berperan dalam pemeliharaan fungsi tubuh. Protein sendiri merupakan 

sumber asam amino yang dibutuhkan untuk pertumbuhan, perbaikan jaringan, 

pembentukan enzim dan hormon, serta pemeliharaan massa otot. Di samping itu, telur dan 

ikan juga menyumbang lemak dengan mutu baik, sementara kedelai, tempe, tahu, dan 

berbagai legum memberi tambahan serat dan komponen bioaktif yang tidak ditemukan 

dalam jumlah berarti pada pangan hewani. Karena itu, nilai bahan pangan tinggi protein 

tidak seharusnya dilihat hanya dari angka proteinnya, tetapi juga dari paket zat gizi lain yang 

menyertainya. 

Dalam penilaian gizi, yang penting bukan hanya jumlah protein, tetapi juga kualitas 

protein. FAO menekankan bahwa kualitas protein ditentukan oleh kecukupan asam amino 

esensial dan tingkat kecernaannya. Protein hewani seperti telur dan ikan umumnya 

memiliki mutu lebih tinggi karena menyediakan asam amino esensial dalam proporsi yang 

lebih lengkap dan mudah dicerna. Telur bahkan sering dipandang sebagai salah satu 

sumber protein rujukan karena mutu proteinnya sangat baik. Sementara itu, protein nabati 

seperti kedelai dan legum tetap penting, tetapi beberapa sumber nabati dapat memiliki 

asam amino pembatas tertentu. Dalam konteks ini, kedelai menonjol karena mutu 

proteinnya lebih tinggi dibanding banyak protein nabati lain, sehingga tempe dan tahu 

menjadi sumber protein nabati yang sangat bernilai dalam pola makan sehari hari. 

Keunggulan sumber protein nabati tidak berhenti pada proteinnya saja. Tempe, tahu, 

dan legum juga mengandung serat pangan dan berbagai senyawa bioaktif yang memberi 

manfaat tambahan bagi kesehatan. FAO/INFOODS menegaskan bahwa pulses atau legum 

merupakan pangan yang kaya protein, serat, vitamin, mineral, dan komponen bioaktif. 

Pada kedelai, selain protein berkualitas, terdapat juga komponen fitokimia yang banyak 

dibahas dalam kaitannya dengan kesehatan. Tempe sebagai produk fermentasi kedelai 

memiliki nilai tambah karena proses fermentasi dapat memperbaiki kecernaan dan 

ketersediaan zat gizi tertentu. Dengan demikian, sumber protein nabati memiliki kekuatan 

ganda: sebagai penyumbang protein sekaligus sebagai sumber serat dan komponen 

fungsional. 
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Di antara sumber protein hewani yang terjangkau, telur dan ikan menempati posisi 

yang sangat penting. FAO menegaskan bahwa pangan hewani seperti telur merupakan 

sumber zat gizi yang sangat padat, termasuk protein berkualitas tinggi dan berbagai 

mikronutrien penting. Ikan juga secara umum dikenal sebagai sumber protein bermutu 

tinggi yang mudah dicerna, dan pada banyak jenis ikan terdapat nilai tambah berupa asam 

lemak esensial serta mineral tertentu. Keunggulan telur dan ikan adalah kemampuannya 

menyediakan protein yang efisien dalam porsi yang relatif kecil, sehingga keduanya sangat 

relevan untuk perbaikan mutu diet, terutama pada kelompok yang membutuhkan protein 

berkualitas tinggi tetapi memiliki keterbatasan akses terhadap daging. 

Konsumsi protein yang cukup memiliki potensi manfaat kesehatan yang luas. Secara 

umum, kecukupan protein membantu mempertahankan pertumbuhan normal, 

mendukung perbaikan jaringan, menjaga fungsi imun, dan menurunkan risiko gangguan 

akibat kekurangan zat gizi. Pada pola makan sehari hari, protein juga berkontribusi 

terhadap rasa kenyang, yang dapat membantu pengaturan asupan energi. Dalam konteks 

kesehatan masyarakat, protein yang memadai sangat penting untuk mencegah bentuk 

bentuk malnutrisi yang berkaitan dengan kekurangan energi dan protein, yang masih 

menjadi masalah di banyak negara. Karena itu, bahan pangan tinggi protein yang terjangkau 

mempunyai peran besar bukan hanya untuk kebutuhan individual, tetapi juga untuk 

perbaikan kualitas gizi populasi. 

Hubungan protein dengan status gizi sangat erat. Kekurangan asupan protein dapat 

berkontribusi pada masalah pertumbuhan, penurunan massa otot, gangguan pemulihan 

tubuh, dan meningkatnya kerentanan terhadap penyakit, terutama bila terjadi bersamaan 

dengan kekurangan energi dan mikronutrien lain. Sebaliknya, kecukupan protein yang 

dibangun dari kombinasi sumber hewani dan nabati yang baik dapat membantu mencegah 

malnutrisi dan memperbaiki kualitas diet keluarga. Dalam hal ini, bahan seperti tempe, 

tahu, telur, ikan, dan legum menjadi sangat strategis karena dapat menyediakan protein 

dalam bentuk yang relatif terjangkau dan mudah diakses masyarakat. 

Implikasi kecukupan protein juga berbeda pada setiap tahap kehidupan. Pada anak 

dan remaja, protein sangat penting untuk pertumbuhan jaringan tubuh dan perkembangan. 

Pada dewasa, protein berperan menjaga fungsi tubuh, memperbaiki jaringan, dan 

mempertahankan massa otot. Pada lansia, asupan protein yang baik menjadi semakin 

penting karena dapat membantu mengurangi penurunan massa dan fungsi otot yang 

berkaitan dengan penuaan. Pada ibu hamil, protein dibutuhkan untuk mendukung 

pertumbuhan janin dan perubahan fisiologis selama kehamilan, dan WHO menegaskan 
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bahwa dukungan energi protein yang seimbang pada ibu hamil, terutama yang kurang gizi, 

berhubungan dengan perbaikan pertumbuhan janin dan penurunan risiko luaran 

kehamilan yang buruk. Karena itu, protein tidak dapat dipandang sebagai zat gizi yang 

hanya penting pada satu kelompok umur saja, melainkan diperlukan sepanjang siklus 

hidup. 

Secara keseluruhan, nilai gizi dan potensi kesehatan dari bahan pangan tinggi protein 

terletak pada kemampuannya menyediakan protein berkualitas, mendukung kecukupan 

asam amino esensial, serta pada beberapa bahan juga membawa serat dan komponen 

bioaktif yang bermanfaat. Telur dan ikan sangat penting sebagai sumber protein hewani 

bermutu tinggi, sedangkan tempe, tahu, dan legum kuat sebagai sumber protein nabati yang 

lebih terjangkau dan kaya serat. Dengan memadukan bahan bahan ini secara tepat, pola 

makan keluarga dapat menjadi lebih seimbang, lebih ekonomis, dan lebih mendukung 

pencegahan malnutrisi serta pemeliharaan kesehatan jangka panjang  

 

D. Strategi Optimasi Bahan Protein Murah dalam Menu Harian 

Strategi optimasi bahan protein murah pada dasarnya berarti memaksimalkan sumber 

protein yang harganya terjangkau, mudah diperoleh, dan tetap bermutu baik, sehingga 

kebutuhan gizi keluarga dapat dipenuhi tanpa membebani anggaran. Prinsip ini penting 

karena pemenuhan protein tidak harus selalu bergantung pada bahan yang mahal. Tempe, 

tahu, telur, ikan lokal, dan legum dapat menjadi dasar menu tinggi protein bila dipilih dan 

diolah dengan tepat. Dalam kerangka gizi seimbang, sumber protein hewani dan nabati 

sama sama dianjurkan untuk dikonsumsi karena masing masing memiliki kelebihan dan 

keterbatasan. Kementerian Kesehatan melalui pedoman Isi Piringku juga menekankan 

bahwa lauk hewani dan nabati sama sama penting dalam pola makan sehari hari. 

Salah satu prinsip utama optimasi adalah memahami bahwa mutu protein tidak hanya 

ditentukan oleh jumlah protein, tetapi juga oleh kelengkapan asam amino esensial dan daya 

cernanya. FAO menegaskan bahwa kualitas protein bergantung pada kandungan asam 

amino esensial serta kecernaan protein tersebut. Dalam praktik rumah tangga, artinya 

sumber protein hewani seperti telur dan ikan umumnya memiliki mutu biologis lebih tinggi, 

tetapi sumber protein nabati seperti tempe, tahu, dan legum tetap sangat bernilai, terutama 

bila dikonsumsi dalam pola makan yang beragam. Karena itu, optimasi bukan berarti 

memilih satu bahan terbaik, melainkan menyusun kombinasi bahan yang saling melengkapi 

sesuai kemampuan ekonomi keluarga. 
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Kombinasi bahan nabati dan hewani merupakan strategi yang sangat efektif untuk 

meningkatkan kualitas gizi menu. Protein hewani umumnya lebih lengkap dari sisi asam 

amino esensial dan lebih mudah diserap, sedangkan protein nabati memberi keunggulan 

dari sisi harga, serat, dan komponen fitokimia. Pedoman Kementerian Kesehatan 

menyebut bahwa lauk hewani memiliki asam amino yang lebih lengkap dan mudah diserap, 

sementara lauk nabati umumnya lebih kaya lemak tak jenuh dan komponen tertentu seperti 

isoflavon. Dalam praktik menu harian, kombinasi seperti tempe dengan telur, tahu dengan 

ikan, atau kacang kacangan dengan sedikit lauk hewani dapat membantu meningkatkan 

mutu protein tanpa harus menaikkan biaya secara besar. Dengan cara ini, keluarga tidak 

perlu menggantungkan seluruh asupan protein pada satu bahan yang mahal. 

Teknik memilih bahan yang ekonomis tetapi tetap bergizi juga sangat menentukan. 

Pada sumber protein hewani, pilihan yang lebih terjangkau seperti telur dan ikan lokal kecil 

sering kali lebih realistis dibanding daging merah. Pada sumber nabati, tempe dan tahu 

menjadi pilihan utama karena harganya relatif stabil, mudah ditemukan, dan fleksibel untuk 

berbagai masakan. Legum seperti kacang hijau, kacang merah, atau kacang tanah juga dapat 

digunakan untuk menambah variasi sumber protein. WHO menegaskan bahwa protein 

dapat berasal dari campuran sumber hewani dan nabati, dan dalam beberapa konteks 

pendekatan yang lebih banyak menggunakan protein nabati dapat mendukung pola makan 

yang lebih sehat. Dalam konteks rumah tangga, pemilihan bahan ekonomis berarti 

memperhatikan harga per porsi yang dapat dimakan, bukan hanya harga per kilogram. 

Pengaturan porsi dan frekuensi konsumsi protein juga merupakan bagian dari 

optimasi. Tujuannya bukan hanya agar ada lauk berprotein di meja makan, tetapi agar 

distribusinya cukup dan merata dalam sehari. Pedoman Isi Piringku menempatkan lauk 

pauk sebagai bagian penting dalam setiap kali makan, berdampingan dengan makanan 

pokok, sayur, dan buah. Ini berarti protein sebaiknya hadir secara konsisten dalam sarapan, 

makan siang, atau makan malam, meskipun bentuk dan porsinya dapat disesuaikan dengan 

kondisi keluarga. Dalam keluarga dengan anggaran terbatas, pendekatan yang lebih efektif 

biasanya adalah memberikan protein dalam jumlah sedang tetapi rutin, daripada banyak 

pada satu waktu lalu sangat kurang pada waktu lain. 

Strategi lain yang penting adalah substitusi bahan mahal dengan bahan yang lebih 

terjangkau tanpa menurunkan mutu gizi secara bermakna. Misalnya, sebagian kebutuhan 

protein yang biasanya dipenuhi dari daging dapat digantikan oleh telur, ikan lokal, tempe, 

atau tahu. Dalam banyak masakan rumahan, bahan bahan ini juga dapat saling melengkapi. 

Menu seperti oseng tahu tempe dengan telur, sup kacang kacangan dengan ikan, atau 
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perkedel tempe dengan sedikit lauk hewani merupakan contoh bahwa kualitas gizi tidak 

harus turun ketika bahan mahal diganti, selama perencanaan menunya tepat. Prinsipnya 

adalah menjaga keberagaman sumber protein agar asupan asam amino, mikronutrien, dan 

daya terima makanan tetap baik. 

Pemanfaatan bahan lokal merupakan salah satu cara paling efektif untuk menekan 

biaya rumah tangga. Bahan lokal umumnya lebih mudah diperoleh, lebih segar, dan tidak 

terlalu bergantung pada rantai distribusi panjang. Tempe dan tahu, misalnya, merupakan 

contoh sumber protein nabati lokal yang sangat dekat dengan konsumsi masyarakat 

Indonesia. Begitu pula ikan lokal yang tersedia di pasar daerah. WHO dan Kementerian 

Kesehatan sama sama menekankan pentingnya pola makan beragam yang menyesuaikan 

konteks setempat. Dari sudut pandang ekonomi rumah tangga, penggunaan bahan lokal 

membantu mengurangi biaya sekaligus mendukung pola makan yang lebih realistis dan 

berkelanjutan. 

Penyusunan menu tinggi protein dengan anggaran terbatas pada akhirnya memerlukan 

pendekatan yang praktis. Kuncinya adalah memilih bahan protein murah yang tersedia di 

sekitar, mengombinasikan sumber hewani dan nabati, menata porsi secara wajar, serta 

mengolah bahan menjadi menu yang disukai keluarga. Menu murah bukan berarti miskin 

protein, selama lauk dipilih dan dirancang dengan cermat. Sarapan bisa menggunakan telur 

atau tahu, makan siang dapat memadukan tempe dan sayur, sedangkan makan malam 

dapat memanfaatkan ikan lokal atau legum. Dengan strategi seperti ini, kebutuhan protein 

dapat dipenuhi secara lebih stabil tanpa harus bergantung pada bahan yang mahal. Dalam 

jangka panjang, pendekatan ini tidak hanya mendukung kecukupan gizi, tetapi juga 

membantu keluarga membangun pola makan yang lebih sehat, ekonomis, dan sesuai 

dengan kondisi sehari hari. 

 

E. Inovasi Pengolahan dan Variasi Menu Tinggi Protein 

Inovasi pengolahan bahan pangan tinggi protein sangat penting karena kecukupan 

protein dalam keluarga tidak hanya ditentukan oleh ketersediaan bahan, tetapi juga oleh 

kemampuan mengolahnya menjadi menu yang enak, praktis, dan disukai semua anggota 

rumah tangga. Tempe, tahu, telur, ikan, dan legum pada dasarnya merupakan bahan yang 

sangat fleksibel. Tempe dan tahu dapat diolah menjadi lauk kering, lauk berkuah, isian, 

atau camilan. Telur dapat disajikan dalam bentuk sederhana seperti rebus dan dadar, 

maupun dikembangkan menjadi menu campuran. Ikan dapat dimasak menjadi sup, pepes, 
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panggang, tumis, atau olahan berbasis adonan. Legum seperti kacang hijau, kacang merah, 

atau kacang tanah juga dapat digunakan dalam menu utama, lauk, bubur, maupun camilan. 

Artinya, bahan bahan ini tidak harus diolah secara monoton, karena satu bahan yang sama 

dapat menghasilkan banyak variasi menu dengan cita rasa dan bentuk penyajian yang 

berbeda. 

Dalam praktik sehari hari, variasi menu perlu disesuaikan dengan kelompok sasaran. 

Untuk menu rumahan, yang paling penting adalah sederhana, hemat, dan mudah diulang. 

Untuk anak anak, makanan tinggi protein sebaiknya diolah dengan tekstur yang lebih lunak, 

rasa yang akrab, dan tampilan yang menarik. Sementara itu, menu sehat keluarga biasanya 

perlu mempertimbangkan keseimbangan antara protein, sayur, sumber karbohidrat, dan 

cara memasak yang tidak berlebihan minyak, garam, atau gula. Dengan demikian, inovasi 

menu bukan hanya soal resep baru, tetapi juga tentang menyesuaikan bahan tinggi protein 

dengan kebutuhan usia, kebiasaan makan, dan kondisi kesehatan keluarga. 

Teknik pengolahan juga sangat menentukan mutu gizi bahan pangan tinggi protein. 

Pemanasan memang diperlukan untuk membuat makanan aman dan lebih mudah dicerna, 

tetapi pengolahan yang terlalu lama atau terlalu tinggi suhunya dapat menurunkan kualitas 

sensori dan merusak sebagian zat gizi. Pada telur dan ikan, misalnya, pemasakan berlebihan 

dapat membuat tekstur menjadi keras dan kering. Pada tempe dan tahu, penggorengan 

terlalu lama dapat meningkatkan penyerapan minyak. Karena itu, teknik seperti merebus, 

mengukus, memanggang, menumis singkat, atau mengolah dengan sedikit minyak sering 

menjadi pilihan yang lebih baik untuk mempertahankan kualitas gizi sekaligus menjaga cita 

rasa. 

Dalam penyusunan menu harian, bahan tinggi protein dapat dibagi ke berbagai waktu 

makan. Untuk sarapan, pilihan seperti telur rebus, omelet tahu, perkedel tempe, atau 

bubur kacang hijau dapat menjadi sumber protein yang praktis. Untuk makan siang dan 

makan malam, menu dapat berupa pepes ikan, tumis tempe kacang panjang, tahu kuah, 

sayur legum, atau telur balado dengan pendamping sayur dan sumber karbohidrat. Untuk 

camilan, bahan tinggi protein juga bisa diolah menjadi bentuk yang lebih menarik seperti 

bola bola tahu, puding kacang, tempe panggang, atau olahan legum yang dipadukan dengan 

bahan lain. Ini menunjukkan bahwa protein tidak harus hadir hanya sebagai lauk utama, 

tetapi dapat tersebar dalam pola makan sepanjang hari. 

Diversifikasi olahan tradisional dan modern juga membuka peluang yang besar. 

Olahan tradisional seperti tempe bacem, pepes ikan, telur pindang, bubur kacang hijau, 

atau tahu isi sudah sangat dekat dengan masyarakat dan bisa tetap dipertahankan karena 
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memiliki daya terima yang baik. Namun, bahan yang sama juga dapat diolah ke bentuk 

yang lebih modern, misalnya salad dengan telur dan legum, sandwich tahu panggang, nugget 

tempe, sup krim kacang, atau rice bowl berbasis ikan dan tahu. Pendekatan ini penting 

karena konsumen saat ini sangat beragam: ada yang lebih menyukai masakan rumahan 

klasik, tetapi ada juga yang lebih tertarik pada tampilan dan bentuk sajian yang lebih 

modern. 

Pengembangan resep praktis, murah, dan bergizi menjadi kunci dalam optimasi 

pangan tinggi protein. Resep yang baik bukan berarti rumit atau mahal, tetapi 

memanfaatkan bahan yang mudah diperoleh, waktu memasak yang realistis, dan komposisi 

yang seimbang. Misalnya, tempe bisa dipadukan dengan telur untuk meningkatkan mutu 

protein, tahu dapat dimasak bersama sayuran agar lebih lengkap gizinya, atau legum dapat 

dipakai sebagai bahan campuran sup dan bubur sehingga menambah protein tanpa biaya 

tinggi. Dengan cara seperti ini, keluarga dapat tetap mengonsumsi menu tinggi protein 

walaupun dengan anggaran terbatas. 

Selain kandungan gizi, daya terima makanan juga sangat menentukan keberhasilan 

menu tinggi protein. Makanan yang bergizi tidak akan memberi manfaat optimal jika tidak 

disukai dan tidak dimakan. Karena itu, rasa, tekstur, dan tampilan perlu diperhatikan. Rasa 

harus sesuai dengan kebiasaan makan keluarga, tekstur perlu disesuaikan dengan usia dan 

kondisi konsumen, dan tampilan perlu dibuat menarik agar meningkatkan selera makan. 

Untuk anak anak, bentuk makanan bisa dibuat lebih kecil, berwarna, atau lebih variatif. 

Untuk lansia, tekstur yang lebih lembut dan mudah dikunyah lebih penting. Dengan 

demikian, inovasi menu tinggi protein tidak hanya berfokus pada kandungan zat gizi, tetapi 

juga pada bagaimana makanan itu diterima dan dinikmati. 

Secara keseluruhan, inovasi pengolahan dan variasi menu tinggi protein merupakan 

langkah penting untuk menjadikan bahan seperti tempe, tahu, telur, ikan, dan legum lebih 

optimal dalam pola makan sehari hari. Melalui pengolahan yang tepat, variasi resep yang 

sesuai, dan perhatian pada daya terima, bahan bahan protein yang sederhana dan 

terjangkau dapat berubah menjadi menu keluarga yang praktis, sehat, dan menarik. Dengan 

pendekatan ini, pemenuhan protein tidak hanya menjadi lebih mudah, tetapi juga lebih 

berkelanjutan dalam kehidupan sehari hari. 
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F. Tantangan dan Peluang Pengembangan Kuliner Tinggi Protein 

yang Terjangkau 

Pengembangan kuliner tinggi protein yang terjangkau pada dasarnya sangat 

menjanjikan, tetapi tidak lepas dari hambatan ekonomi, budaya, dan kebiasaan makan. 

Dari sisi ekonomi, banyak rumah tangga masih menganggap sumber protein hewani sebagai 

bahan yang mahal, sehingga pembelian lauk sering disesuaikan dengan sisa anggaran setelah 

kebutuhan pokok lain terpenuhi. Dari sisi budaya, pola makan sebagian masyarakat masih 

sangat berpusat pada makanan pokok, sementara lauk dianggap pelengkap. Akibatnya, 

kualitas dan kecukupan protein kadang kurang diperhatikan. Kebiasaan makan yang sudah 

terbentuk lama juga membuat variasi menu protein tidak selalu mudah diterima, walaupun 

bahan seperti tempe, tahu, telur, ikan, dan kacang kacangan sebenarnya tersedia cukup 

luas. Kementerian Kesehatan sendiri menekankan bahwa pola makan seimbang tetap 

memerlukan lauk hewani dan nabati sebagai bagian penting dari isi piring sehari hari. 

Persepsi masyarakat terhadap protein hewani dan nabati juga memengaruhi pilihan 

konsumsi. Protein hewani seperti telur dan ikan sering dianggap lebih “kuat” atau lebih 

bergizi karena asam aminonya lebih lengkap dan lebih mudah diserap tubuh, sementara 

protein nabati seperti tempe, tahu, dan legum kadang dipandang sebagai pilihan kedua. 

Padahal, Kementerian Kesehatan menjelaskan bahwa sumber protein hewani dan nabati 

sama sama penting dalam pola makan, dengan kelebihan dan kekurangannya masing 

masing: lauk hewani unggul pada kelengkapan asam amino dan daya serap, sedangkan lauk 

nabati memberikan lemak tak jenuh dan komponen fungsional tertentu. Ini berarti 

tantangan utamanya bukan memilih salah satu, tetapi membangun pemahaman bahwa 

keduanya dapat saling melengkapi, terutama untuk rumah tangga dengan anggaran terbatas. 

Tantangan berikutnya adalah penyediaan bahan baku yang stabil dan aman. Kuliner 

tinggi protein yang terjangkau sulit berkembang bila harga telur, ikan, kedelai, atau kacang 

kacangan sering berfluktuasi atau distribusinya tidak merata. Badan Pangan Nasional 

menekankan pentingnya penguatan produksi domestik, diversifikasi sumber protein lokal, 

serta penguatan rantai pasok dan sistem logistik berbasis wilayah untuk mewujudkan 

swasembada protein. Ini menunjukkan bahwa masalah protein murah bukan hanya urusan 

resep dapur, tetapi juga berkaitan dengan produksi, distribusi, cold chain, dan keamanan 

bahan baku sejak hulu. Bila pasokan bahan tidak konsisten atau mutunya tidak baik, maka 

usaha kuliner maupun rumah tangga akan kesulitan mempertahankan menu tinggi protein 

secara berkelanjutan. 
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Di balik tantangan tersebut, peluang usaha kuliner berbasis protein murah sebenarnya 

sangat besar. Bahan seperti tempe, tahu, telur, ikan lokal, dan legum memiliki keunggulan 

karena murah, familiar bagi konsumen, dan mudah diolah menjadi banyak jenis menu. 

Kebutuhan masyarakat terhadap makanan praktis, sehat, dan terjangkau juga terus 

meningkat. Hal ini membuka peluang bagi pengembangan warung makan sehat, katering 

keluarga, makanan beku, bekal sekolah, lauk siap santap, hingga camilan tinggi protein yang 

berbasis bahan lokal. WHO menekankan bahwa pola makan sehat perlu memasukkan 

legum, makanan hewani seperti ikan dan telur, serta bahan pangan beragam lain sebagai 

bagian dari diet yang baik. Dari sisi pasar, ini berarti ada ruang yang luas untuk 

menghadirkan produk tinggi protein yang tidak mahal tetapi tetap sesuai dengan prinsip 

gizi seimbang. 

Potensi UMKM dan industri rumahan juga sangat kuat dalam pengembangan kuliner 

ini. Badan Pangan Nasional menegaskan bahwa UMKM pangan lokal tidak hanya 

menciptakan lapangan kerja, tetapi juga membuka peluang peningkatan pendapatan bagi 

petani, peternak, dan produsen lokal. Ini penting karena bahan protein murah seperti 

tempe, tahu, telur, ikan kecil, dan legum sangat dekat dengan rantai pasok lokal. Artinya, 

pengembangan usaha berbasis protein murah bukan hanya berdampak pada gizi 

masyarakat, tetapi juga dapat memperkuat ekonomi daerah. Produk produk seperti nugget 

tempe, tahu isi tinggi protein, abon ikan, sup legum instan, atau menu siap saji berbasis 

telur dan ikan sangat mungkin dikembangkan oleh UMKM dengan investasi yang relatif 

lebih terjangkau dibanding usaha kuliner berbasis bahan mahal. 

Peran edukasi gizi menjadi sangat menentukan untuk meningkatkan konsumsi protein. 

Banyak keluarga sebenarnya memiliki akses pada sumber protein murah, tetapi belum 

memahami pentingnya frekuensi konsumsi, variasi sumber protein, dan cara mengolah 

bahan agar menarik dan bergizi. Kementerian Kesehatan terus mendorong pola makan 

seimbang melalui pesan Isi Piringku, termasuk pentingnya lauk hewani dan nabati dalam 

menu sehari hari. Pada kelompok tertentu seperti ibu hamil dan anak, edukasi bahkan 

menjadi lebih penting karena kebutuhan protein sangat terkait dengan pertumbuhan dan 

pencegahan masalah gizi. Menkes juga pernah menekankan bahwa protein hewani penting 

untuk mencegah stunting pada anak. Dengan demikian, edukasi tidak hanya berfungsi 

memberi pengetahuan, tetapi juga mengubah persepsi bahwa menu tinggi protein tidak 

harus mahal atau rumit. 

Prospek pengembangan kuliner sehat berbasis bahan lokal tetap sangat menjanjikan. 

Tempe, tahu, telur, ikan, dan legum sudah akrab dalam budaya makan masyarakat, kaya 
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protein, dan relatif lebih mudah dijangkau. FAO juga menekankan bahwa pulses atau 

legum merupakan sumber protein, serat, vitamin, dan mineral yang sangat penting, 

sekaligus strategis bagi sistem pangan yang berkelanjutan. Jika dipadukan dengan inovasi 

resep, pengolahan yang baik, dan strategi pemasaran yang tepat, bahan bahan ini dapat 

diangkat menjadi menu modern yang sehat, praktis, dan bernilai jual. Dengan kata lain, 

masa depan kuliner tinggi protein yang terjangkau bukan hanya bergantung pada 

ketersediaan bahan, tetapi pada kemampuan mengubah bahan lokal murah menjadi 

produk yang diterima pasar, mendukung gizi keluarga, dan membuka peluang ekonomi 

baru. 

Secara keseluruhan, tantangan pengembangan kuliner tinggi protein yang terjangkau 

memang nyata, terutama pada sisi ekonomi rumah tangga, persepsi masyarakat, dan 

kestabilan pasokan. Namun, peluangnya juga sangat besar karena bahan bakunya tersedia 

luas, akrab secara budaya, dan didukung oleh kebutuhan pasar akan makanan sehat yang 

lebih ekonomis. Bila didukung oleh edukasi gizi, penguatan rantai pasok, inovasi produk, 

dan pemberdayaan UMKM, kuliner tinggi protein berbasis bahan lokal dapat menjadi 

bagian penting dari strategi perbaikan gizi masyarakat sekaligus penguatan ekonomi lokal. 

 

G. Penutup  

Kuliner tinggi protein yang terjangkau merupakan bagian penting dalam upaya 

memenuhi kebutuhan gizi masyarakat secara lebih realistis dan berkelanjutan. Protein tidak 

hanya berfungsi sebagai zat pembangun tubuh, tetapi juga berperan dalam pertumbuhan, 

pemeliharaan jaringan, pembentukan enzim dan hormon, peningkatan daya tahan tubuh, 

serta pencegahan penurunan massa otot pada berbagai tahap kehidupan. Oleh karena itu, 

kecukupan protein tidak boleh dipandang sebagai kebutuhan kelompok tertentu saja, 

melainkan sebagai kebutuhan dasar seluruh anggota masyarakat, mulai dari anak anak, 

remaja, dewasa, ibu hamil, hingga lansia. 

Pembahasan mengenai tempe, tahu, telur, ikan, dan legum menunjukkan bahwa 

sumber protein yang baik tidak selalu identik dengan bahan pangan mahal. Bahan bahan 

tersebut memiliki keunggulan masing masing, baik dari segi mutu protein, ketersediaan, 

harga, maupun fleksibilitas pengolahan. Telur dan ikan menonjol sebagai sumber protein 

hewani bermutu tinggi, sedangkan tempe, tahu, dan legum memberikan alternatif protein 

nabati yang ekonomis, kaya zat gizi, dan mudah diolah menjadi berbagai menu. Dengan 
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demikian, pemenuhan protein keluarga sebenarnya dapat dibangun dari kombinasi bahan 

lokal yang sederhana tetapi disusun secara cermat. 

Nilai gizi bahan pangan tinggi protein juga memperlihatkan bahwa kualitas makanan 

tidak hanya ditentukan oleh kandungan proteinnya, tetapi juga oleh komponen lain yang 

menyertainya, seperti lemak sehat, vitamin, mineral, serat, dan senyawa bioaktif. Tempe, 

tahu, dan legum, misalnya, memberikan nilai tambah berupa serat dan komponen 

fungsional, sedangkan telur dan ikan menyediakan protein dengan mutu biologis yang 

tinggi. Hal ini menegaskan bahwa strategi pemenuhan protein yang baik seharusnya tidak 

bertumpu pada satu jenis bahan saja, melainkan pada keragaman sumber pangan yang 

saling melengkapi. 

Optimasi bahan protein murah dalam menu harian menjadi langkah yang sangat 

penting untuk menjawab tantangan ekonomi rumah tangga. Melalui pemilihan bahan yang 

lebih terjangkau, kombinasi protein hewani dan nabati, pengaturan porsi, serta penyusunan 

menu yang sesuai dengan kemampuan keluarga, kebutuhan protein dapat dipenuhi tanpa 

harus membebani pengeluaran. Inovasi pengolahan juga memperluas peluang 

pemanfaatan bahan protein lokal, sehingga tempe, tahu, telur, ikan, dan legum tidak hanya 

hadir sebagai lauk sederhana, tetapi juga dapat diolah menjadi berbagai menu rumahan, 

camilan, makanan siap saji, maupun produk sehat yang lebih menarik dan memiliki nilai 

jual lebih tinggi. 

Meskipun demikian, pengembangan kuliner tinggi protein yang terjangkau masih 

menghadapi sejumlah tantangan, seperti persepsi masyarakat terhadap protein hewani dan 

nabati, kebiasaan makan yang terlalu berfokus pada sumber karbohidrat, kestabilan 

pasokan bahan baku, serta keterbatasan edukasi gizi. Di sisi lain, peluangnya sangat besar 

karena bahan bahan lokal berprotein tinggi sudah dekat dengan budaya makan masyarakat, 

mudah diperoleh, dan dapat menjadi basis pengembangan usaha kuliner, UMKM, serta 

inovasi pangan sehat. Dengan dukungan edukasi gizi, penguatan rantai pasok, kreativitas 

pengolahan, dan pemberdayaan usaha lokal, kuliner tinggi protein yang terjangkau dapat 

menjadi sarana penting untuk memperbaiki kualitas konsumsi masyarakat. 

Secara keseluruhan, kuliner tinggi protein yang terjangkau bukan hanya berkaitan 

dengan penyusunan menu sehari hari, tetapi juga dengan strategi yang lebih luas untuk 

mendukung ketahanan gizi keluarga dan kesehatan masyarakat. Tempe, tahu, telur, ikan, 

dan legum membuktikan bahwa bahan pangan lokal yang sederhana dapat dioptimalkan 

menjadi sumber protein yang bermutu, ekonomis, dan sesuai dengan kebutuhan berbagai 

kelompok usia. Dengan pemanfaatan yang tepat, bahan bahan ini tidak hanya membantu 
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mencegah kekurangan protein dan malnutrisi, tetapi juga membuka peluang ekonomi lokal 

dan membangun pola makan keluarga yang lebih sehat, seimbang, dan berkelanjutan. 
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