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PeSsan Pak Kapus

N,

Halo anak-anakku tersayang, salam literasi!

Ayo, kita keliling dunia untuk mengenal beragam kebudayaan dan
pengetahuan! Kalian bisa menjadi apa pun yang kalian inginkan.

Kalian akan bilang, “ltu aku. Aku ada di dalam buku atau aku akan
menjadi seperti mereka.”

Mungkin saja kalian juga akan bilang, “Aku tidak ingin seperti
tokoh dalam buku karena tidak boleh ditiru.”

Karena buku adalah jendela dunia, kalian bisa mengalami
petualangan seru dalam buku-buku ini. Buku juga mengenalkan
banyak tokoh kepada kalian. Membuat kalian belajar untuk tahu
mana yang baik dan tidak baik. Buku-buku ini juga dilengkapi dengan
ilustrasi seru dan menarik yang akan membawa kalian ke dunia baru
dalam membaca.

Selamat membacal

Pak Kapus (Kepala Pusat Perbukuan)
Supriyatno, S.Pd., M.A.
196804051988121001




Prakata

Hai, penjelajah kecil hebat!
Apa vyan9 Ada
Indonesia dikenal tidak hanya karena keindahan alam dan kekayaan di Piringmu?

budayanya, tetapi juga karena ragam pangan yang melimpah. Dari
Sabang hingga Merauke, dari nasi putih sampai nasi jagung, dari
rendang hingga sate ulat sagu, ada begitu banyak makanan lezat
yang bisa dinikmati. Makanan

Tahukah kalian bahwa masih banyak sekali bahan makanan lokal Pokok
yang penting untuk kita kenal? Ada berbagai makanan pokok, lauk,
sayuran, umbi-umbian, buah, dan rempah-rempah.

Lewat buku ini, kalian akan diajak bertualang untuk mengenal Makanan
aneka bahan makanan di piring orang Indonesia. Kalian akan Bukan Pokok
mendapatkan pengetahuan baru yang seru.

Ayo, siapkan topi petualangan. Mari kita mulai perjalanan ini!

Isi Piring
Orang
IndonesSia
Penulis
Ririn Dwi Utami Isi Piringmu

Maya Lestari Gf




Apa Yvan9 Ada di Piringmu?

Setiap hari, piring kita diisi dengan makanan yang berbeda-beda.
Dari nasi hingga umbi. Dari selada hingga papeda. Dari telur dadar
hingga ikan bakar. Semua makanan itu punya rasa berbeda, namun

sama lezatnya.

Pernahkah kamu membayangkan perjalanan semua makanan
itu untuk mencapai piringmu? Setiap butir nasi yang kamu kunyah,
dulunya adalah bulir padi di sawah. Telur dadar yang wangi, dulunya

sebutir telur yang bergulir di peternakan. Potongan buah segar
dalam es campurmu, dulunya buah yang meranum di
ladang-ladang petani. Semuanya lalu diolah
menjadi hidangan yang nikmat.

Ada banyak jenis pangan di Indonesia. Pernahkah kamu mencoba
bubur dari jewawut dan sagu, atau memakan roti dari sorgum?
Pernahkah kamu melihat tomat berbentuk buah ceri atau yang
berbentuk buah labu? Indonesia sangat kaya dengan bahan pangan.
Mari mengenalnya satu demi satu.
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Makanan Pokok

Makanan pokok adalah makanan utama yang kita makan setiap
hari. Makanan ini penting untuk memberi energi pada tubuh kita.
Ada beberapa jenis makanan pokok di Indonesia. Sudahkah kamu

mengenal semuanya?

Serealia merupakan tanaman penghasil biji-bijian. Manusia mengolah
biji-bijian ini menjadi makanan utama. Ada beberapa jenis serealia
yang tumbuh di Indonesia. Yang paling terkenal dari semuanya adalah
padi.

Padi-Padian

Beragam Jenis Padi.

Padi Sawah Padi Ladang
’ Bentuknya tinggi, batang Jenis padi ladang antara lain padi

kuat, dan daun lebar. ketan hitam dan padi merah.
Padi Gogo Padi Pulut
Batangnya pendek, daunnya Teksturnya kenyal dan lengket setelah
ramping, dan bisa hidup di dimasak. i ’ /
tanah kering. o

.

‘\ l
I
Padi Merah [ i

- s -4

Warna merahnya r
berasc-l dari plgmer-l . \’- Padi Aromatik
yang disebut antosianin. i | Memiliki aroma |

: _ Padi Hitam Nk y

Lapisan kulitnya berwarna

_'

~ ungu gelap.

o Dari Benih Menjadi Nasi

" . -

Benih padi ditanam Benih padi yang telah Padi berbunga pada
di tempab SeMai. bumbuh dipindahkﬂn umur 60-65 hari.
ke sawah.

\

s b

r f. b‘
I\< p

Tanaman padi yang telah Bulir padi berkembang

Padi dipangkas lalu ditempa

hingga bulirnya terlepas. matang dipanen dengan Penuh, Keras, dan
Bulir ini disebut 9abah. meng9gunakan alat. berwarna kuning.
F“’
e — = " | *
* I. N X
1
e e AT o 1.}
Gabkah lalu digiling Gabah tanpa kulit ini Beras lalu dimasak.
agar kulitnya lepas. disebut beras.

" 4

Beras vang
sudah dimasak
k disebut nasi.

A %
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Jagunyg Anatomi Jagung

Jagung adalah makanan pokok yang sama populernya dengan
beras. Makanan ini banyak dikonsumsi masyarakat di Jawa Timur Bunga jantan Bunga betina

dan Nusa Tenggara. Terdapat pada malai
bunga di ujung tanaman

Bunga betina
terletak di
+ tongkol jagung

Kelobot terpisah.

7 b 1 el 15 Kelobot merupakan sebutan
Jagung (Zea mays) berasal dari benua il e Ty

Amerika. Diperkirakan, tanaman ini dibawa engkallagung. Jumlahnya
masuk ke Indonesia pada abad 17 oleh 6-14 helai.
bangsa Portugis.

Batang

Batang jagung bisa
mencapai tinggi di
atas 2 meter.

Jagung Berondong Jagung Manis

Bijinya keras dan kecil. Jika dipanaskan Seperti namanya, jagung ini -
akan meledak, lalu berubah menjadi benar-benar manis meski

popcorn. tidak diberi gula.

Daun

Jagung Muda atau Putren Jagung Mutiara Titik tumbuh Akar
¥ — Jagung ini dipanen saat masih muda.  Jagung ini berwarna daun berada .
\ pada ruas batang. Akar jagung merupakan

Biasanya jagung ini dijadikan sayur. merah, kuning, biru,

dan ungu. ‘

akar serabut.

Daun jagung berjumlah sekitar 20 helai.

ﬁ Jagung Ketan
Bijinya kecil, mengilat, dan

terasa lebih lengket saat diolah.

Jagung Gigi Kuda
Ukuran bijinya lebih

Jagung Pod
Seluruh tongkol jagung pod

besar, warnanya putih

terbungkus oleh kelobot.

6
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Sereadlia yang Lez2at tapi darang Ditemukan

Serealia di Indonesia bukan cuma padi dan jagung. ?
Ada banyak tanaman serealia lainnya. Ayo, kita jelajahi satu-satul! Jewawut
Jewawut adalah serealia yang memiliki
kandungan karbohidrat tinggi. Jewawut
® tersebar hampir di seluruh Indonesia
S seperti Pulau Buru, Jember, dan
Biji sorgum berbentuk bulat dan kecil. Sulawesi Selatan.
Sorgum bisa diolah menjadi sereal,
bubur, tepung, roti, kue, dan sirup. Sorgum , .
banyak dimanfaatkan oleh masyarakat Nusa® *®
Tenggara Timur. Tanaman ini bisa tumbuh
di daerah kering, bahkan bisa bertahan di
tanah dengan kandungan garam tinggi
seperti di pinggir pantai. Gandum
Gandum (Triticum aestivum L),
merupakan tanaman serealia
- yang berasal dari daerah
Hanjeli sekitar Laut Merah dan Laut
Tanaman hanjeli (Coix lacryma- '* Mediterania. Gandum banyak
jobi L.) berasal dari Asia | dimanfaatkan untuk membuat

Timur dan Indonesia. Hanjeli roti, mie, dan kue.
tersebar di berbagai ekosistem
lahan pertanian, mulai dari
lahan kering hingga lahan
basah. Pemanfaatan hanjeli

di Indonesia masih

terbatas sebagai

bahan makanan

dan obat tradisional

dalam jumlah yang

sangat kecil.

¥4
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Umbi-Umbian Khas Indonesia

Dalam gelap dan kerasnya tanah, umbi merangsek ke permukaan Indonesia memiliki banyak jenis umbi. Umbi-umbian itu biasanya
dengan penuh semangat. Dari keheningan bumi, umbi menawarkan diolah menjadi aneka makanan tradisional. Salah satu makanan
pangan alternatif yang mengandung sumber energi. Mari kita olahan umbi yang populer adalah keripik.

bertualang masuk ke dalam tanah dan mengenal lebih jauh tentang
makanan ini!

Gembili

Dari Akar MendJadi Umbi

Umbi adalah bagian

dari tanaman yang
tumbuh di bawah tanah.
Dalam umbi ada banyak
cadangan makanan.

Jika suatu saat tanaman
kesulitan mendapatkan
makanan, ia akan
mengambilnya dari umbi.

Daun berfungsi

menangkap cahaya

matahari. Cahaya

Contoh umbi yang
mungkin kamu kenal
adalah kentang dan ubi.

ini penting untuk

membantu tanaman

membuat makanan

(fotosintesis).

Umbi kentang adalah

bagian yang kita
bisa tumbuh menjadi

Ayo, Makan! | 10



Hikayat Sagu

Di bantaran Sungai Pets, tinggallah sepasang suami istri
bernama Biwiripits dan Teweraut. Sehari-hari mereka
bekerja mencari ikan, kepiting, juga buah nipah di hutan.

Suatu hari Biwiripits bermimpi. Dalam mimpinya ia
melihat sebuah pohon palma berduri. la lalu mengolah
pohon itu menjadi makanan yang lezat.

Keesokannya, Biwiripits pergi ke hutan. la bermaksud
mencari pohon yang ada dalam mimpinya. la mengajak
serta istrinya. “Aduh!” sepotong duri menusuk kakinya
saat melewati pohon, dan tanah berlumpur di tengah
hutan. Namun Biwiripits tidak menyerah.

Keesokan harinya, ia datang lagi membawa duri ikan kakap.
Biwiripits menanam duri ikan tersebut. Ajaibnya, di tempat ia
menanam duri ikan itu tumbuh sebatang pohon. la lalu merawat
pohon itu hingga tumbuh besar seperti yang ada dalam mimpinya.

Biwiripits kemudian menebang dan membersihkan duri yang ada
pada pohon tersebut. Lalu ia membelah batangnya.

Biwiripits kemudian meremas bagian dalam

7

batang pohon itu sehingga mengeluarkan
sari pati.

Biwiripits bekerja mengikuti pe-
tunjuk dalam mimpinya. Setelah
mendapatkan sari pati sagu, ia
segera mengolahnya menjadi tepung
sagu.

Biwiripits bekerja dengan tekun
bersama istrinya. Mereka bekerja
dari pagi hingga petang. Begitu hari
mulai gelap, mereka sudah memiliki
sekarung penuh tepung sagu.

(Cerita rakyat tentang asal-usul sagu dari daerah Asmat, Papua.)

Ayo, Makan! @



Pohon Sagu

Di sepanjang hutan rawa, pohon sagu merimbun memberi kehidupan. .
Tanaman ini banyak ditemukan di Indonesia bagian timur. Tak heran \ '
jika pangan satu ini menjadi makanan pokok di daerah tersebut. ‘x\ /

Umumnya satu pohon
sagu memiliki 18 tangkai
daun dengan panjang

Di antara pepohonan di hutan, pohon sagu mungkin _ mencapai 6-7 meter. LY
termasuk yang paling jangkung. Satu pohon sagu ==
bisa menjulang hingga 30 meter. Pohon ini
memiliki batang yang besar dan kuat. Pohon ¢

yang sudah tua mengandung banyak pati di
dalam batangnya. Pati inilah yang kemudian
diolah menjadi tepung. Nantinya, tepung ini
diolah lagi menjadi aneka makanan.

Pati sagu terdapat
di dalam batang.

Bunga sagu berwarna
merah kecoklatan, bisa
ditemukan di ujung
batang pohon.

Akar

RS
: Akar sagu berjenis
akar serabut.

Buah berbentuk bulat,
tekstur bersisik, warna
coklat kekuningan.

-

Ayo, Makan! * 14
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Bagaimana Cara Mengolah Pohon Sagu
Mendadi Tepung Sagu?

f Batang sagu dipotong.

dikeruk dan
dihaluskan.

~ Sagu dikeringkan

hingga menjadi

g s ~ dihaluskan kemudian
tepung. oy S
W AF 4 disaring dan

diendapkan.

Jenis-Jenis Sagu

Sagu

tana luwu
(Metroxylon
sagus Rottb)

Sagu tuni/
runggamanu
(Metroxylon
rumphii
Martius)

Sagu
makanaru

Sagu duri

Sagu
sangka

Sagu
bemban

Ayo, Makan! 16



Makanan Bukan POkOk Jenis kacang yang biasa kamu temukan di Indonesia

Makanan bukan pokok adalah makanan tambahan yang melengkapi

hidangan kita. Namun, mereka bukan sekadar pelengkap, mereka

adalah bagian penting hidangan yang memenuhi sebagian besar \Lacdn
kebutuhan nutrisi kita.

9 banah 5 pacand Mete
\wcang hidag, S~

| - r S
g i N
Kacan9-Kacangan ""Fﬁﬂ ‘ . & ‘\ - A,
| >

Dari batang atau akar tanaman yang kecil, muncul biji-biji
kecil yang tersembunyi. Kadang biji itu terlindung dalam kulit
yang keras, seperti kacang tanah. Kadang, tersembunyi di
dalam kulit yang lembut, seperti kacang kedelai. Saat
kulitnya dibuka, bijinya bisa diambil dan diolah menjadi
hidangan lezat dan bergizi.

Bunga

Bunga berwarna kuning keluar dari ketiak daun.

Biji 5%
Ada yang berwarna putih, merah, ungu, "h“
dan kesumba.

Buah

Di dalam tanah, biji kacang tanah terlindung dalam

an9 koro yacand aImo,7

1Y

kulit/polong yang keras. Nantinya, biji ini bisa tumbuh

menjadi tanaman kacang yang baru.

Ly,

,\ f Tanaman Kacang Tanah

Akar kacang tanah berjenis akar tunggang. Akar tunggang

seperti tiang yang kuat dan tegak, membantu tanaman

berdiri tegak. Akar kacang tanah memiliki cabang yang

tumbuh tegak lurus.

18
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Sayur-Sayuran

Di kebun yang indah, sayuran menari di bawah sinar matahari.
Hijaunya sawi, merekah bersama merahnya tomat aneka rupa.
Mereka bukan hanya sumber gizi, tapi juga penambah selera makan.
Sayur memiliki bentuk dan warna-warni yang indah. Ingat-ingatlah
sayur kesukaanmu! Apakah warnanya? Apakah sayur itu juga bisa
ditemukan dalam warna berbeda?

Ayo, Makan! | 2
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Warna-warni cantik dalam piringmu

[ ]

Selada

(Lactuca sativa)

Di ladang para petani, tanaman selada menghampar dalam
warna hijau dan merah. Daun-daunnya yang lebar, terlihat
segar dan lezat sehabis disiram hujan.

Selada merupakan tanaman satu musim, maksudnya
hanya hidup dalam satu kali musim tanam. Dengan demikian,
setelah memanen selada, kamu harus menanamnya lagi untuk
mendapatkan sayur selada yang baru.

Tahukah kamu, selada tumbuh paling baik di tempat yang
dingin? Itu sebabnya, banyak petani di daerah pegunungan
yang menanam selada. Namun, dengan perawatan yang baik,
selada juga bisa tumbuh di dataran rendah. Selain mudah
ditanam, tanaman ini cepat tumbuh, sehingga petani tidak
perlu menunggu lama untuk memanennya.

Ada beberapajenis selada yang tumbuh di Indonesia, antara
lain selada merah, selada hijau, selada kepala, dan selada
batang. Semua selada ini biasanya dijadikan lalapan. Kadang,
juga diolah menjadi makanan lezat seperti gado-gado, pecel,
dan sayur berkuah.

. Merah
o\o‘d

SQJ
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Wortel, Si Savyuran Akar | 1mperato,

Tahukah kamu, dahulu wortel sebenarnya tanaman liar yang

tidak diminati. Lalu, seiring waktu wortel berkembang menjadi

salah satu sayuran paling populer di dunia. Bahkan mungkin,

sayuran ini termasuk favoritmu.

Wortel Liar

Wortel liar pertama kali ditemukan di wilayah Eropa, Afrika

Utara, dan Asia Barat. Saat itu, wortel liar berwarna putih atau

kuning pucat. Ukurannya kecil dan ramping, rasanya sedikit

pahit. ltulah sebabnya, wortel liar ini tidak begitu disukai dan

lebih sering dianggap tanaman liar atau gulma.

Perubahan Warna dan Rasa orb"" min; q_a\“

Sekitar 5.000 tahun yang lalu, di dataran tinggi Persio—sekarang
dikenal sebagai Afghanistan, Iran, dan Pakistan—wortel mulai
dipelihara oleh petani. Itu terjadi setelah mereka sadar, bahwa
akar wortel ternyata enak dimakan. Sebelumnya, yang mereka
ambil hanya bunga dan daun wortel. Proses pemeliharaan ini
mengubah warna wortel dari putih atau kuning pucat menjadi
ungu dan kuning terang. Wortel jenis baru ini kemudian terbagi

menjadi dua kelompok utama. Pertama, kelompok Asia yang
tumbuh di sekitar pegunungan Himalaya. Kedua, kelompok LUNGr Wh;¢
barat yang tumbuh di Timur Tengah dan Turki. . ¥ Chan 6en

=

Wortel di kelompok Barat ini kemudian mengalami mutasi = 79
alami, berubah warna jadi oranye. Rasanya pun lebih manis.
Sekitar abad 14, para pedagang dari Kekaisaran Ottoman
membawa biji wortel oranye dan ungu ke Spanyol. Dari sini,
wortel oranye dan ungu kemudian tersebar ke seluruh dunia.
» ! , e

I Ayo, Makan! = 24




Kumato

Tomat si Merah Manis

Dulu, sebelum sampai di meja makan kita, tomat liar tumbuh
di pegunungan Andes, Amerika Selatan. Saat itu, warnanya
kuning pucat dan putih. Para petani Andes kemudian
melakukan budidaya tomat. Proses budidaya ini mengubah
tomat yang tadinya kecil dan berwarna pucat, menjadi buah
yang lebih besar. Warnanya pun berubah, dari kuning pucat
ke merah, ungu, dan kuning. Pada abad pertengahan, muncul
tomat warna baru, yaitu oranye. Tomat oranye cenderung lebih
mudah dipelihara ketimbang warna ungu dan kuning.

ab hidau —
Tl . .

Buah atau Sayuran?

Dalam dunia botani, tomat sebenarnya adalah buah. Namun,
karena kandungan gulanya yang rendah dan sering digunakan
dalam masakan, tomat akhirnya dianggap sayuran.

Sekarang, tomat adalah salah satu bahan yang paling
banyak digunakan dalam masakan. Kamu bisa menemukan
tomat di aneka hidangan lezat. Dari sambal yang pedas,
sampai pepes ikan yang nikmat.

,‘omab SaYy,

i

: -_-'_*."u *"f i
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Mentimun, Si Segar di Udara van9g Panas

Mentimun berasal dari India. Bukti arkeologis menunjukkan
bahwa sayuran ini telah dibudidayakan selama lebih dari 3.000
tahun. Awalnya, kemungkinan besar mentimun memiliki rasa
pahit karena mengandung senyawa cucurbitacin. Senyawa ini
berfungsi sebagai pertahanan alami untuk melawan serangga
dan hama. Proses budidaya yang dilakukan petani berhasil
mengurangi atau bahkan menghilangkan rasa pahit pada
mentimun.

Mentimun

3
i

Dari Mesir ke Roma

Mentimun sangat disukai karena rasanya yang segar. Orang- Mentimun
orang Mesir sangat suka tanaman satu ini karena nikmat Amerika
disantap di tengah udara Mesir yang panas. Dari Mesir,
mentimun menyebar ke Yunani dan Romawi. Kaisar Romawi
bernama Tiberius dikenal sangat menyukai mentimun. la selalu
meminta mentimun ada di meja makannya setiap hari. Untuk
memenuhi permintaan ini, para tukang kebunnya menciptakan
sebuah rumah tanam. Dalam rumah tanam itu, tanaman
mentimun hidup subur sepanjang tahun.

Mentimun

Kirby ;EE:

Hari ini, mentimun menjadi sayuran yang umum ditemukan
di seluruh dunia. Di Indonesia, mentimun banyak ditemukan
dalam lalapan, acar, dan minuman. Es timun suri sangat
digemari orang Indonesia, dan banyak dicari, terutama saat
bulan puasa.

Mentimun
HothousSe
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Rempah-Rempah

Nusantara dikenal memiliki keanekaragaman hayati luar biasa.
Sekitar 11 persen dari semua tanaman dunia tumbuh di hutan tropis
Nusantara. Aneka jenis rempah berharga seperti cengkeh, lada, dan
pala tumbuh di sini. Pada masa lalu, rempah-rempah ini bahkan

: : . Jdahe
dianggap lebih berharga daripada emas.

Dahulu, pulau-pulau di Nusantara dihubungkan oleh jalur rempah.
Di jalur ini, rempah-rempah dan aneka barang lainnya dibawa dan
diperdagangkan. Konon, jalur ini dibuat oleh pelaut Austronesia yang
tiba 4.500 tahun lalu di Indonesia. Jalur ini memanjang dan meluas,
dari Indonesia bagian timur, ke China, India, Mesopotamia, hingga
Afrika.

Kerajaan-kerajaan besar seperti Sriwijaya, Mataram, Singasari,
dan Majapahit menjadikan rempah sebagai salah satu barang
ekspor utamanya.

Pada abad ke-15, pulau-pulau kecil di Maluku menjadi pusat
perhatian dunia. Rempah-rempah mahal yang tumbuh di sana
menarik para pedagang dan penjelajah dari Eropa. Namun, mereka
ternyatatidakcumaberdagang, merekajugaingin merebutkepulauan
rempah yang cantik ini. Hal ini kemudian menimbulkan peperangan.

Pada masa kini, rempah-rempah tetap menjadi salah satu bahan
pangan utama Indonesia. Hampir tidak ada masakan Indonesia
yang tidak menggunakan rempah. Tanaman seperti cengkeh, lada,
pala, jahe, kunyit, dan kayu manis banyak digunakan sebagai pelezat
masakan dan pengobatan.

Kayy
Man;s
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Dari Liar MendJadi Jdinak

Sekitar 11.000 tahun lalu, manusia menangkap bezoar liar lalu
menjadikannya hewan ternak. Manusia suka bezoar karena memiliki Bezoar bisa hidup di daerah pegunungan yang

kemampuan luar biasa untuk beradaptasi. subur hingga gurun tandus. Orang-orang di Timur
Tengah dan Asia Barat memelihara bezoar untuk
memenuhi kebutuhan akan daging, susu, dan
kain. Bulu bezoar tebal dan bagus, cocok dijadikan
pakaian penahan dingin. Lama kelamaan, bezoar
liar tersebut menjadi kambing jinak yang kita kenal
sekarang.

Begitulah, pada dasarnya semua hewan ternak
yang kita kenal sekarang berasal dari hewan liar
yang dijinakkan. Manusia sengaja memelihara
hewan-hewan ini untuk mencukupi kebutuhan
pangan. Banyak manfaat yang bisa diambil dari
hewan ternak ini. Antara lain, daging, susu, telur,
kulit, dan bulu.

Pangan hewani lainnya yang juga dimanfaatkan
manusia adalah ikan. Manusia mendapatkannya
dari berbagai perairan. Mulai dari danau, sungai,
hingga lautan.

Ayo, Makan! @
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Pangan Hewani

Di seluruh dunia, hewan berperan penting menyediakan makanan
untuk kita. Mari kita kenali mereka satu per satu.

Sapi

Sapi adalah salah satu hewan ternak yang sangat terkenal.
Sapi menghasilkan susu yang bisa diolah menjadi minuman
susu, keju, yoghurt, dan mentega. Dagingnya juga sumber
protein yang penting.

Ayam dan Bebek

Ayam dan bebek menghasilkan telur dan daging. Telurnya
bisa diolah menjadi berbagai hidangan seperti dadar dan kue.
Sementara dagingnya diolah menjadi aneka ragam masakan.

Kambing

Kambing menghasilkan susu dan daging. Seperti halnya susu
sapi, susu kambing pun bisa diolah menjadi minuman, keju,
maupun yoghurt.

lkan

lkan adalah sumber protein yang sangat penting. Negara
dengan lautan yang luas seperti Indonesia memiliki sumber
ikan laut yang melimpah. Tak hanya itu, danau dan sungainya
pun memiliki banyak sekali ikan.

Babi

Daging babi juga salah satu sumber protein hewani. Hewan
satu ini banyak diternakkan di Indonesia bagian timur.

Babi

Ayo, Makan!
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Rudak van9g Istimewa

Di berbagai daerah di Indonesia, ada satu makanan yang selalu jadi
favorit saat cuaca panas, namanya rujak. Apa sih rujak itu? Rujak adalah
campuran berbagai buah segar yang disajikan dengan bumbu kacang.
Makanan satu ini kerap jadi pilihan untuk disantap saat cuaca panas.
Bayangkan segarnya memakan potongan mangga muda yang sudah
dilumuri saus kacang yang gurih dan pedas. Rasanya pasti segar.

Rujak bisa dibuat dari berbagai macam buah-buahan, seperti
jambu, nanas, pepaya, timun, dan mangga. Setiap buah memberikan
rasa yang berbeda, mulai dari manis sampai asam. Bumbu kacangnya
juga tidak kalah istimewa. Terbuat dari kacang tanah, gula merah,
cabai, dan sedikit asam jawa.

Cara Membuat Rujak

1

Siapkan bumbku dan aneka buadh.
Bumbunya: kacang tanah, cabai, 9aram, 9ula merah, dan air asam Jawa.
g

= e, | | e
/P =
= 99

wm w a
- i

Bumbu digiling samepai halus, lalu diberi air asam Jawa.

-

e T e e L e ey

-

‘zu\-’a\( siap dihidangkan
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Lezatnya Jadanan Pasar

Ketika mengunjungi pasar tradisional, kamu akan menemukan banyak
kue lezat. Kue-kue itu umumnya terbuat dari aneka jenis serealia khas
Indonesia. Biasanya, kue-kue itu dibungkus aneka jenis daun, seperti
daun pisang, daun jagung, dan daun pandan.

Tahukah kamu, sebagian jajanan pasar awalnya digunakan dalam
upacara adat atau perayaan? Misalnya, bubur merah dan putih biasa
digunakan untuk memperingati hari kelahiran bagi masyarakat Jawa.

Lemang biasa dibuat untuk menyambut hari raya bagi masyarakat
Minang. Seiring perjalanan waktu, makanan istimewa itu kini bisa
ditemukan di berbagai tempat. Banyak orang menggemarinya.

Salah satu keistimewaan jajanan pasar adalah pembuatannya
menggunakan bahan alami dan tidak memakai pengawet.
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Nasi Goren9g van9 Tiada Dua

Makanan satu ini sangat populer di Indonesia. Hampir semua rakyat Nasi goreng ada di mana-mana. Dari gerobak nasi goreng pinggir
Indonesia menyukai makanan satu ini. jalan, sampai restoran di hotel berbintang. Bahkan, makanan satu ini
juga bisa ditemukan di kantin sekolah!

e p—— i ¥ _'—-rH_\_\_-\__ T e
= B . e e o e T

Cara membuat nasi goreng

Siapkan kbahannyva, vaitu cabai, Giling bumbu Tumis bumbu sampai matang. Masukkan nasi dan kecap,
bawang merah, bawang putih, dan sampai halus. lalu aduk.

kecap manis. Jan9an lupa nasinYa, Ya. /
- b
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Isi Piring Orang Indonesia

Apa yang sudah kamu makan hari ini? Bakso, gado-gado,
bubur, atau roti? Jika kamu belum makan nasi, maka kamu
dianggap belum makan. Konon, begitulah keyakinan orang
Indonesia. Maka, meski kamu mungkin sudah makan aneka
roti, ibumu tetap memastikan kamu makan sepiring nasi.

Nasi umumnya tidak disantap sendiri. la dimakan bersama
teman-temannya, yaitu lauk pauk, aneka sayuran, dan sambal.
Kadang, jika kamu memesan nasi dari restoran, mereka akan
memberikan kerupuk juga. Sebab, bagi orang Indonesia, makan
nasi dengan kerupuk akan membuat rasa nasinya lebih enak
berkali lipat!

Budaya makan orang Indonesia memang unik. Kadang
mereka makan-makan untuk memenuhi kebutuhan energi.
Kadang, mereka makan untuk perayaan atau syukuran.
Kadang pula, mereka makan untuk menghormati orang lain.
Di Sumatera Barat, misalnya, bila Hari Raya Idul Fitri tiba, dan
kamu pergi bertamu, kamu harus makan bila ditawari makan.
Bila tidak, kamu dianggap kurang menghormati tuan rumah.
Wah, kalau kamu bertamu ke sepuluh rumah, kamu bakal
kenyang sekali ya?!

Ayo, Makan!
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ISi Piringmu

Apa isi piringmu hari ini? Apapun isinya, pastikan untuk selalu
mensyukurinya, ya? Jangan pernah mengejek makanan bila kamu
tidak suka rasanya. Ingatlah, makanan sudah menempuh jarak
yang jauh untuk sampai ke piringmu. Mereka datang dari ladang

dan kandang yang dirawat oleh para petani dan peternak. Semua
makanan itu juga dimasak dengan sepenuh hati oleh orang tuamu.
Hargailah apapun yang ada di piringmu. Ingatlah, kebahagiaan saat
makan tidak terletak pada jenis makanannya. Namun, terletak pada
kebersamaan bersama keluarga saat memakannya.
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