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B. Buah Lindur (Bruguiera gymnorrizha) 

Tanaman lindur mempunyai panjang 20-30 cm, diameter 1,7-2,0 cm, warna buah 

hijau gelap hingga ungu bercak coklat, permukaan licin, berbentuk silinder, kelopak buah 

menyatu saat buah jatuh dan mengapung di air. Bentuk dari buah lindur dapat dilihat 

pada Gambar 5. Buah lindur dimanfaatkan oleh masyarakat pesisir sebagai sayuran, obat 

malaria, dan sebagai lauk pauk jika terjadi krisis pangan disaat musim paceklik (Hidayat 

dkk., 2013). Adanya kandungan HCN dalam tepung buah lindur maka perlu dilakukan 

mengurangi atau menghilangkan dengan cara perendaman menggunakan air.  Komposisi 

buah lindur disajikan pada Tabel 2. 

 
Gambar 5. Buah Lindur 

( Sumber : Dokumentasi Pribadi ) 
 

Tabel 2. Komposisi Gizi Tepung Lindur (Bruguiera gymnorrizha) 
per 100 gram bahan. 

Komponen Tepung Lindur 1  Tepung Lindur 2  Tepung Lindur 3  

  (%)  

Rendemen  29,84 - 18,94 

Air 10,25 5,83 8,46 

Abu 2,05 3,96 1,60 

Lemak 1,91 0,40 1,79 

Protein 3,63 3,55 5,59 

Karbihidrat By 

Difference 
82,16 86,26 82,09 

Pati 40,53 - - 

Amilosa - - 18,47 

HCN - 4,95 3,37 

Tanin 1394,23 - 0,192 

Sumber : 1Rosyadi dkk. (2014), 2Perkasa(2013),3Sulistiyawati dkk. (2012)  
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Biskuit
Buah Mangrove—dengan Nilai Indeks Glikemik Rendah

Produk biskuit dalam buku ini merupakan kumpulan dari beberapa hasil penelitian tentang 
biskuit dari tepung buah mangrove jenis pedada dan lindur yang disubstitusi dengan 

berbagai macam bahan seperti tepung garut, ganyong, gembili, gadung, talas, uwi, porang dan 
mocaf. Selain itu juga dibuat biskuit dari tepung buah mangrove jenis pedada yang disubstitusi 
dengan berbagai pati dari umbi ubi jalar, garut, talas, kentang dan singkong. Substitusi lain 
yang juga dilakukan yaitu tepung dari kacang hijau, kedelai, kacang merah, dan kacang tanah. 

	 Indeks glikemik (IG) merupakan angka yang menunjukkan keadaan gula seseorang setelah 
mengkonsumsi suatu makanan. Berdasarkan respon glikemiknya, pangan ada yang memiliki nilai 
indeks glikemik tinggi (IG>70), sedang (IG 70-56), dan rendah (IG<55). Saat ini penggunaan IG 
pada produk pangan tidak hanya terbatas pada penderita diabetes, akan tetapi juga digunakan 
dalam pemilihan pola makan yang sehat, proses pengurangan berat badan, dan dalam proses 
lain seperti mengelola penyakit degenerative.

Materi yang dibahas dalam buku ini:

Bab 1	 Pendahuluan
Bab 2	 Indeks Glikemik
Bab 3	 Bahan dan Proses Pembuatan Biskuit
Bab 4	 Pengukuran Indeks Glikemik dan Beban Glikemik Produk Biskuit
Bab 5	 Karakteristik Produk Biskuit dengan Nilai Indeks Glikemik Rendah

dengan Nilai Indeks Glikemik Rendah
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Tejasari dkk. (2001) melaporkan bahwa tepung uwi putih memiliki 

karakteristik fisiko-kimia tahan panas, viskositas tinggi, konsistensi gel keras, dan 

nilai penyerapan air tinggi sehingga produk olahan yang sesuai adalah cookies, 

cake, bolu kukus dan jajanan tradisional lainnya. 

 

H. Umbi Talas (Xanthosoma sagittifolium) 

    Umbi talas (Xanthosoma sagittifolium) merupakan salah satu umbi-

umbian bahan pangan alternative. Talas dapat dibudidayakan didataran rendah, dan 

dapat ditanam ditempat yang tergenang air, dapat juga ditanam ditanah kering           

(Lingga dkk., 1986). Umbi memiliki kandungan karbohidrat, protein, mineral Ca dan 

P cukup tinggi, yang penting untuk pembentukan tulang dan gigi. Selain itu juga 

mengandung vitamin A, C, dan sedikit B1 (Rukmana, 1998), dan serat pangan yang 

dapat membantu pencernaan makanan dalam tubuh (Pranowo, 2004). Sari dkk. 

(2013) melaporkan bahwa indeks glikemik umbi talas sebesar 14,6.  Adapun bentuk 

umbi talas dapat dilihat pada Gambar 14. 

 

 
Gambar 14. Umbi Talas (Xanthosoma sagittifolium) 

             (Sumber : dokumentasi pribadi) 
 

Tepung talas memiliki kandungan pati 70-80%, dengan kadar amilosa 

3,75%, ukuran granula 0.5-5 mikron, ukuran granula yang kecil ini, maka mudah 

untuk dicerna. Pemanfaatan lebih lanjut dari tepung talas adalah dapat digunakan 

sebagai bahan industri makanan seperti biskuit ataupun makanan sapihan 

(Rahmat dan Herdi,  2015). Komposisi gizi tepung talas dapat dilihat pada Tabel 

8. 
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penting, dan sumber folat yang baik. Tepung garut dapat digunakan sebagai 

alternatif bahan pengganti atau substitusi tepung terigu. Biasanya digunakan 

sebagai bahan baku pembuatan kue, mie, roti kering, bubur bayi, makanan diet 

pengganti nasi (Sukarsa, 2011). 

Tepung garut mengandung amilopektin sebesar 58.31% dan amilosa sebesar 

10.69%. Struktur amilosa yang kompleks lebih sulit dicerna oleh enzim. Selain itu 

amilosa juga sulit tergelatinisasi, saat terjadi retrogradasi amilosa akan membentuk 

ikatan hidrogen dan lebih resisten terhadap hidrolisis enzim (Utami, 2008).  Proses 

pembuatan tepung garut meliputi sortasi, pencucian, pengupasan, pengecilan 

ukuran, kemudian dikeringkan pada 65 oC selama 15 jam, selanjutnya dilakukan 

proses penggilingan dan pengayakan dengan ukuran ayakan 80 mesh  (Koswara, 

2009) . 

 

E. Umbi Gembili (Dioscorea esculenta L.) 

      Umbi Gembili (Dioscorea esculenta L.) merupakan tanaman umbi-umbian yang 

dalam bahasa inggris disebut Lesser yam, salah satu dari famili Dioscoreacea yang 

mempunyai keunggulan dapat tumbuh di bawah tegakan hutan tanpa perlakuan 

khusus, sehingga budidayanya mudah. Namun, sampai saat ini gembili masih 

merupakan tanaman subsiten, yaitu bukan tanaman pokok yang dibudidayakan, karena 

pemanfaatannya masih terbatas (Prabowo dkk., 2014).  Gambar umbi gembili seperti 

yang terlihat pada Gambar 9. 

 

 
Gambar 9 Umbi Gembili 

        (Sumber : Dokumen Pribadi) 
 




