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  Perspektif Sains: Kajian Kalori Pada Nasi Goreng


Perspektif Sains: Kajian Kalori Pada Nasi Goreng Beras Merah


Dinda Tia Tinara 1),  Septi Budi Sartika *, 2) 1,2)Program Studi Pendidikan IPA, Universitas Muhammadiyah Sidoarjo, Indonesia *Email Penulis  
Korespondensi:  septibudi@gmail. ac.id Abstract. This  study  compares  the  calorie content  of  fried rice made with brown rice and white rice using a 
literature review method supported by calorie calculation results. The findings show that fried rice with brown rice has lower calories, at 115.32 kcal per 
150 grams, compared to fried rice with white rice, which reaches 115.56 kcal. Although the difference is small, fried rice with brown rice offers more 
complex carbohydrates that provide longer satiety and a lower glycemic index. These findings support the use of brown rice as the main ingredient in 
fried rice to aid calorie control and promote a healthy diet. 

Keywords - low-calorie fried rice; brown rice; healthy food; calorie control; high nutrition.


Abstrak. Penelitian ini membandingkan kandungan kalori nasi goreng beras merah dan beras putih menggunakan metode studi pustaka yang diperkuat 
dengan hasil perhitungan kalori. Hasil menunjukkan nasi goreng beras merah memiliki kalori lebih rendah, yaitu 115,32 kkal per 150 gram, dibandingkan 
nasi goreng beras putih yang mencapai 115,56 kkal. Meski perbedaannya kecil, nasi goreng beras merah menawarkan karbohidrat lebih kompleks yang 
memberikan rasa kenyang lebih lama dan indeks glikemik lebih rendah. Temuan ini mendukung penggunaan beras merah sebagai bahan utama nasi 
goreng untuk mendukung pengendalian asupan kalori dan pola makan sehat.

Kata Kunci - nasi goreng rendah kalori; beras merah; makanan sehat; kontrol kalori; nutrisi tinggi.

1. I. Pendahuluan 

Salah satu makanan yang sering dimakan oleh rakyat Indonesia adalah nasi goreng, dimana nasi goreng lazimnya menjadi hidangan pokok karena 
berasal dari nasi[1]. Hidangan ini sudah jadi favorit banyak orang karena sering didapatkan dibermacam lokasi, seperti warung sederhana sampai 



restoran mewah. Cita rasa gurih dan kelezatan nasi goreng membuatnya sangat diminati[2]. Hidangan ini dibuat dengan menggoreng nasi menggunakan 
sedikit minyak, yang dapat memicu perubahan fisik dan kimia, seperti oksidasi lemak, sehingga memengaruhi daya simpan[3]. Berdasarkan informasi 
yang didapatkan bahwasannya satu porsi nasi goreng memiliki kandungan kalori berkisar antara 228 hingga 400 kalori. Umumnya, nasi goreng disajikan 
dengan bahan tambahan seperti sayuran, telur, dan kerupuk, yang berkontribusi pada kandungan kalorinya. Sebagai contoh, kerupuk saja bisa 
menyumbang hingga 200 kalori[4].

Konsumsi makanan yang bernutrisi memiliki peran penting dalam meningkatkan imunitas tubuh dan mencegah berbagai penyakit. Namun, sering kali 
makanan sehat kurang menarik dan tidak cocok dengan selera masyarakat. Maka, diperlukan inovasi agar makanan bergizi lebih sesuai dengan cita 
rasa lokal. Sebagai negara kaya rempah dan bahan pangan, Indonesia memiliki potensi besar untuk menciptakan berbagai hidangan sehat dengan cita 
rasa khas Nusantara[5]. 

Indonesia mempunyai karakteristik cita ragam makanan yang begitu kuat, berkat melimpahnya rempah-rempah di negeri ini. Setiap daerah di Indonesia 
memiliki rasa dan ciri khas makanan yang unik, sehingga masyarakat cenderung lebih menyukai makanan tradisional dibandingkan dengan hidangan 
khas negara lain. Makanan tradisional adalah sajian yang terdiri dari makanan, minuman, atau jajanan yang dibuat dengan bahan dan cara pengolahan 
tradisional. Makanan ini telah lama berkembang di masyarakat lokal dan diolah memakai resep dari nenek moyang dengan bahan lokal, menghasilkan 
rasa yang disukai oleh masyarakat setempat salah satunya yaitu  nasi  goreng[ 6].

 Konon nasi goreng diperkirakan sudah ada sejak 4000 SM di kota Yangzhou, Provinsi Jiangsu Timur pada masa Dinasti Sui. Nasi goreng 
memanfaatkan nasi, bawang, kecap, telur, dan hampir semua bahan lainnya. Munculnya nasi goreng berawal dari budaya masyarakat 
Tionghoa yang tidak senang menyantap makanan dingin, namun juga tidak boleh membuang sisa makanan. Karena itu, nasi dingin sisa 
semalam digoreng keesokan harinya dengan tambahan bumbu dan ternyata menghasilkan citarasa yang nikmat. Karena itu, sejatinya nasi 
goreng semula disajikan untuk sarapan. Beda dengan sekarang ketika nasi goreng menjelma menjadi makanan yang biasa dijual malam hari[  
7].

Sementara itu, belum ada catatan sejarah yang pasti yang menjelaskan kapan nasi goreng pertama kali masuk ke Indonesia. Namun, satu hal yang 
pasti, nasi goreng tersebar ketika hubungan antara Tionghoa dan Indonesia dimulai pada era perdagangan, yakni sejak zaman Kerajaan Sriwijaya atau 
sekitar abad ke10. Kemudian, dilanjutkan pada zaman Majapahit yang menguasai nusantara pada abad ke-15. Saat itulah, hubungan Tionghoa makin 
erat disebabkan banyak orang Tionghoa yang mulai menetap sehingga memiliki pengaruh dalam budaya Indonesia, terutama cara memasak dan 
makanannya[8].

Cara memasak yang diikuti dari budaya Tionghoa tersebut salah satunya ada  di wilayah Kecamatan  Sukasari,  dimana  bumbu yang  digunakan  
pada campuran  nasi goreng  yakni  angciu. Terdapat beberapa alasan yang melatarbelakangi penjual menggunakan angciu sebagai bumbu. 
Para penjual beranggapan bahwa angciu akan menguap dalam proses pemasakan, sehingga zat dimaksud tidak akan terdapat dalam hasil 
masakan sehingga hukum makanan tersebut menjadi halal. Para penjual pula tidak memahami bahwa angciu merupakan bahan yang bersifat 
khamar sehingga menganggap angciu hampir sama dengan kecap[  9].

Nasi goreng di Indonesia memiliki berbagai macam variasi dengan keharuman khas, seperti dari penggunaan saus manis atau fermentasi udang, dan 
umumnya lebih pedas dibandingkan nasi goreng khas Tionghoa karena tambahan cabai. Hidangan ini sering disajikan bersama kerupuk, cabai hijau 
kecil, dan taburan bawang merah goreng. Beberapa jenis populer di antaranya nasi goreng Jawa, nasi goreng babat dari Semarang yang berwarna 
cokelat dengan tambahan jeroan sapi, serta nasi goreng Surabaya yang memiliki warna merah kecokelatan, disajikan bersama telur dadar dan potongan 
daging ayam. Sebagai sajian berbahan dasar beras, nasi goreng memiliki peran penting dalam pola makan masyarakat Indonesia. Beras, yang berasal 
dari tanaman padi, merupakan sumber utama energi di banyak negara Asia. Di sejumlah wilayah, beras memberikan hingga 75% dari kebutuhan kalori 
harian. Selain itu, beras juga berkontribusi sebagai sumber energi, protein, dan zat besi dalam jumlah yang signifikan,  masing-masing sebesar 
63,15%, 37,7%, dan 25-30%  dari   kebutuhan tubuh.   Lebih dari separuh penduduk dunia mengandalkan beras sebagai sumber utama energi[10].

Keunggulan nasi goreng sejak dahulu hingga sekarang adalah penyajiannya yang cepat, praktis, dan mudah. Masyarakat modern, khususnya 
mahasiswa, cenderung memilih nasi goreng sebagai makanan siap saji karena praktis, bahannya mudah diperoleh, dan harganya terjangkau. Selain itu, 
Berdasarkan sebuah penelitian nasi goreng memiliki zatgizi makro yang diantaranya: Kalori 45% kkal, protein 34% g, Lemak 91% g, karbohidrat 26% g, 
dan serat 3% g[11]. Namun, berdasarkan hasil penelitian, nasi goreng diketahui memiliki kandungan lemak juga kalori cukup tinggi, yang dapat 
berkontribusi pada peningkatan kadar lemak buruk pada tubuh[12]. Pandangan penelitian lain menyatakan bahwasannya nasi goreng bermula dari nasi 
putih mempunyai isian karbohidrat yang segera diganti jadi energi. Oleh karena itu, pribadi diabetes disarankan untuk membatasi memakan nasi putih 
agar kalori dalam tubuh normal dapat terjaga dengan baik[13].

Kalori adalah satuan yang mengukur energi dalam makanan dan diperlukan tubuh untuk menjalankan beragam aktivitas. Setiap jenis makanan memiliki 
jumlah kalori yang berbeda, bergantung pada komposisi dan bahan dasarnya. Sumber energi utama berasal dari karbohidrat, protein, dan lemak, 
dengan lemak memiliki nilai energi tertinggi, yaitu 9 kalori per gram, sedangkan karbohidrat dan protein masing-masing menyumbang 4 kalori per 
gram[14]. Konsumsi nutrisi merujuk pada jumlah zat gizi yang diperoleh tubuh dari makanan harian untuk mendukung aktivitas dan fungsi tubuh. Pola 
makan yang ideal melibatkan variasi makanan dengan keseimbangan yang sesuai kebutuhan energi individu.

Menurut penelitian disalah satu sekolah memiliki makanan favorit untuk siswa obesitas di SMAN 4 Pekanbaru yang menunjukkan bahwa nasi goreng 
memiliki kadar lemak tertinggi, yaitu 44,7 gram (69,0%). Dalam studi ini, diketahui bahwa nasi goreng menyumbang energi sebesar 101,3 kalori dari 
asupan karbohidratnya[15]. Sementara itu, Terdapat penelitian yang membandingkan kandungan nutrisi nasi goreng, nasi uduk, dan nasi kuning. 
Hasilnya menunjukkan bahwa satu porsi nasi goreng mengandung energi sebesar 924 kalori, lebih tinggi dibandingkan nasi uduk (533 kalori) dan nasi 
kuning (523 kalori)[11].

Nasi goreng sebagai nasi putih yang telah didiamkan hingga dingin lalu dimasak ulang melalui proses penggorengan menggunakan sedikit lemak dan 
rempah-rempah. Kadar minyak dalam nasi goreng memengaruhi tingkat indeks glikemiknya. Nasi goreng memiliki indeks glikemik yang tergolong 
sedang (59%), lebih rendah dibandingkan nasi putih biasa (86%)[16]. Penjelasan ilmiah menyebutkan bahwa nasi goreng mengandung lebih sedikit air 
dibanding nasi putih, dan keberadaan minyak dalam makanan ini memperlambat proses hidrolisis serta menghambat aktivitas enzim dalam memecah 
makanan[12]. Makanan dengan kandungan kalori tinggi, layaknya makanan olahan yang kaya gula juga lemak, lebih berpotensi mengakibatkan obesitas 
dibanding makanan rendah kalori layanya buah-buahan. Maka diperlukannya sebuah inovasi agar nasi goreng yang sering dikonsumsi untuk tiap 
kalangan memiliki cita rasa yang lezat dan baik untuk tubuh[17].

Inovasi adalah sebuah proses dan aktivitas yang inovatif dalam memasarkan serta mengkomunikasikan produk atau layanan baru kepada target 
konsumen. Konsep ini mencakup identifikasi kebutuhan, perilaku, dan tren pelanggan, pengembangan prototipe, perubahan produk, perancangan ulang, 
peluncuran produk baru, penetapan harga, dan pemasaran secara non-konvensional[18]. Tujuan inovasi dalam pemasaran adalah untuk meningkatkan 
kualitas produk atau layanan, memperkenalkan produk atau layanan baru, memperluas pangsa pasar, dan mencapai keunggulan kompetitif. Melalui 
inovasi pemasaran, perusahaan dapat tetap relevan dan bersaing di pasar yang semakin ketat[19].




Adapun terdapat sejumlah penelitian yang mendukung bahwa nasi goreng dapat diinovasikan atau dikreasikan, sehingga dapat melepaskan pemikiran 
bahwa nasi goreng haruslah berwana merah dan nasi goreng haruslah menggunakan bahwa dasar bawang merah maupun bawang putih. Hasil 
penelitian yang dilakukan menjelaskan bahwa melalui hasil eksperimennya serta dinyatakan oleh para ahli mengungkapkan bahwa nasi goreng gulung 
bumbu tomyam merupakan inovasi yang baik meskipun terdapat aspek yang perlu diperbaiki[4]. Selain itu juga terdapat penelitian yang melakukan 
eksperimen pengolahan nasi goreng menggunakan bumbu racik nasi goreng kedelai hitam yang akhirnya menjadi nasi goreng yang kaya akan 
kandungan protein, vitamin, mineral, serta aktioksidan yang baik bagi Kesehatan tubuh[20]. Sedangkan, penelitian lain yang dilakukan terkait inovasi 
nasi goreng tengkawang yang dilakukan dengan mengganti minyak goreng dengan lemak tengkawang dan banyak responden yang menyukai inovasi 
tersebut dan meminta untuk dibuatkan nasi goreng tengkawang lagi[21]. Dan Inovasi yang lain dilakukan dengan membuat nasi goreng hijau dengan 
bahan caisim, melalui uji organoleptic dan didapatkan sebuah hasil yang signifikan baik dari rasa, tekstur, warna dan juga aroma[22].

Namun dari sekian banyaknya inovasi nasi goreng yang di lakukan untuk memperkaya variasi hidangan nasi goreng, belum ada penelitian terkait nasi 
goreng yang rendah kalori dengan penggunaan bahan utama beras merah dalam nasi goreng. Beras merah diketahui memiliki kalori yang cukup rendah 
dan banyak digunakan untuk dikonsumsi oleh masyarakat yang sedang program diet. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk berkreasi mengganti beras 
putih dengan beras merah sebagai varian dari nasi goreng, sehingga peneliti akan melakukan penelitian dengan judul “Perspektif Sains: Kajian Kalori 
Pada Nasi Goreng Beras Merah”. Dengan latar belakang ini, diharapkan dapat memberikan wawasan baru dari sudut pandang ilmiah mengenai nasi 
goreng dengan kandungan kalori rendah.

2. II. METODE

Penelitian ini termasuk dalam kategori studi Pustaka dan studi laboratorium. Studi pustaka adalah penelitian yang berfokus pada kajian teori dan sumber 
referensi ilmiah yang berkaitan dengan nilai-nilai, norma, serta budaya yang relevan dalam konteks sosial tertentu yang menjadi objek penelitian[23]. 
Pengumpulan data pada riset ini dilaksanakan dengan teknik dokumentasi, yakni dengan mengumpulkan berbagai informasi dari catatan, buku, artikel, 
makalah, jurnal, dan sumber lainnya. Sedangkan pengumpulan data yang studi laboratorium dilakukan dengan eksperimen atau percobaan melalui uji 
parameter untuk mendapatkan hasil yang akurat[24]. 

Masalah utama yang diangkat pada penelitian ini ialah mengidentifikasi dan juga membandingkan nasi goreng beras merah dengan nasi goreng biasa 
untuk diketahui nilai kalori yang lebih rendah. Metode penelitian ini berbasis pada konsep dan teori yang didukung oleh literatur termasuk artikel yang 
sudah dimunculkan pada jurnal ilmiah dan berdasarkan hasil uji parameter laboratorium. Adapun Beberapa tahapan dalam studi pustaka. Pertama, 
penentuan topik yang selaras dengan minat juga tujuan penelitian. kedua, mengeksplor referensi melalui pencarian literatur juga sumber tentang topik. 
Ketiga, penentuan fokus riset untuk menggali masalah dengan mendalam. Keempat, pengumpulan data dari sumber relevan dengan fokus penelitian. 
kelima, disiapkannya sajian data melalui pengorganisasian juga analisis referensi. Terakhir, penyusunan laporan penelitian yang memuat hasil analisis 
dan temuan[25].

Teknik analisis data yang dipakai pada penelitian ini tertuju pada hasil penelitian terdahulu[26], dimana analisis data adalah proses pengaturan dan 
penyusunan informasi secara sistematis untuk meningkatkan pemahaman peneliti terhadap fokus kajian, serta menyajikan hasilnya dalam bentuk 
temuan yang berguna bagi orang lain. Proses ini melibatkan pengeditan, klasifikasi, reduksi, dan penyajian data. Langkah pertama adalah mereduksi 
data, yaitu memilah informasi yang relevan dengan penelitian dan mengeliminasi data yang tidak diperlukan. Langkah kedua ialah menyiapkan data 
yang sudah direduksi pada format yang telah ditata. Langkah ketiga adalah mengumpulkan data dari hasil penelitian. Langkah terakhir adalah 
melakukan interpretasi data, di mana data yang telah disusun dianalisis untuk menghasilkan temuan dan kesimpulan penelitian.

III. Hasil dan Pembahasan

1. Sejarah mencatat bahwa nasi goreng, yang dalam bahasa Mandarin disebut "Hanzi," telah ada sejak 4.000 SM dan menyebar ke seluruh dunia 
melalui para imigran Tionghoa yang menciptakan varian lokal dengan bumbu yang tersedia di berbagai tempat[25]. Nasi goreng adalah nasi yang 
dibumbui dan digoreng, biasanya dengan cita rasa pedas, menggunakan bumbu sederhana seperti bawang merah, bawang putih, cabai, garam, dan 
merica. Hidangan ini tidak hanya digemari di Indonesia tetapi juga menjadi favorit di banyak negara. Bahan tambahan seperti telur, potongan ayam, 
daging, seafood, acar, dan kerupuk sering digunakan untuk memperkaya rasa dan tampilan, menyesuaikan dengan selera individu. Menurut buku 
Hidangan Lezat Nusantara, nasi goreng berasal dari kebiasaan masyarakat Tionghoa yang menghindari makanan dingin dan pemborosan makanan, 
sehingga nasi sisa diolah kembali dengan cara digoreng[16].

2. Meskipun nasi goreng dikatakan berasal dari China, tetapi dalam buku The Flavour of Holland yang ditulis oleh Hillary Keatinge dan Anneke Peters 
dikatakan jika fried rice atau nasi goreng merupakan salah satu sajian atau hidangan yang berasal dari Indonesia. Dikatakan jika nasi goreng merupakan 
olahan nasi sisa yang dimasak kembali untuk dihidangkan bersama irisan omellete atau telur dadar dan menjadi menu makanan yang biasanya disantap 
di pagi hari[16]. Hal tersebut juga dibuktikan oleh resep nasi goreng tertua yang ditemukan dalam buku berjudul Boekoe Masakan Betawi diterbitkan 
pada tahun 1915. Nasi goreng dalam buku ini telah bertransformasi dari sekadar variasi penyajian nasi menjadi hidangan utama yang disantap tanpa 
lauk, terlihat dari banyaknya protein yang digunakan, seperti kepiting, udang, babi, dan ham[26]. 

3. Nasi goreng menjadi salah satu hidangan yang paling digemari berbagai kalangan karena berbagai variasi yang ditambahkan, tidak hanya dibuat di 
dapur rumah tangga tetapi juga disajikan di beragam restoran dan hotel sebagai menu sarapan pagi. Munculnya warung dan rumah makan yang 
mengandalkan nasi goreng sebagai menu unggulan menunjukkan bahwa bisnis ini memiliki potensi yang besar. Selera konsumen yang terus 
berkembang mendorong para pengusaha kuliner untuk menciptakan varian dan kreasi baru yang sesuai dengan gaya hidup konsumen. Mereka 
menggunakan bumbu-bumbu rahasia untuk menjaga keaslian rasa nasi goreng. Inovasi dalam penyajian nasi goreng melahirkan berbagai varian, seperti 
nasi goreng buah-buahan, nasi goreng keju, nasi goreng ketan, nasi goreng pelangi, dan lainnya, untuk memenuhi beragam selera konsumen.

4. Menurut survei CNN tahun 2011, nasi goreng terpilih sebagai makanan terenak kedua di dunia setelah rendang dalam "World's 50 Best Foods." Survei 
ini dilakukan secara online, melibatkan ribuan orang dari seluruh dunia yang memilih makanan favorit mereka. Nasi goreng cocok disajikan kapan saja, 
dengan cara memasak yang praktis dan tidak memerlukan waktu lama, sehingga menjadi pilihan ibu rumah tangga sebagai menu andalan sarapan 
keluarga. Hidangan ini juga nikmat disantap dalam keadaan hangat, baik siang maupun malam, bahkan setelah tengah malam.

5. Keanekaragaman budaya dan karakteristik masyarakat Indonesia menciptakan beragam selera terhadap cita rasa makanan, yang menghasilkan 
berbagai varian nasi goreng[27]. Setiap daerah di Indonesia memiliki selera makanan yang unik dan khas, menciptakan kekayaan dan keanekaragaman 
kuliner. Berdasarkan kumpulan resep nasi goreng dari seluruh Indonesia, bumbu dan bahan dasar nasi goreng sebenarnya serupa, yang membedakan 
adalah penambahan bumbu lain dan bahan pelengkap sesuai dengan kearifan lokal masing-masing daerah. Misalnya, nasi goreng khas Padang 
(Minangkabau) memiliki variasi dengan irisan rendang dan sedikit bumbu rendang, yang identik dengan makanan khas Minangkabau[28].

6. Dibalik kelezatan yang disajikan terdapat beberapa kekurangan pada nasi goreng tersebut. Berdasarkan beberapa penelitian terdahulu menyatakan 
apabila nasi goreng memiliki kadar lemak yang cukup tinggi, hal ini dibuktikan [15] bahwasannya di SMA Negeri 4 Pekanbaru, nasi goreng merupakan 
makanan dengan kadar lemak tertinggi yang sering dikonsumsi oleh siswa obesitas, dengan kandungan lemak mencapai 44,7 gram atau 69,0% dari 
total asupan lemak harian. Temuan ini menunjukkan bahwa nasi goreng, yang sering dianggap sebagai makanan cepat saji dan praktis, menyumbang 



signifikan terhadap tingginya asupan lemak di kalangan siswa.

7. Menurut Fat Secret Indonesia, nasi goreng mengandung 12,34 gram lemak per porsi, yang sudah melebihi batas konsumsi lemak yang disarankan 
untuk makanan pokok. Kandungan lemak ini berkontribusi signifikan terhadap total kalori dalam nasi goreng, mengingat bahwa setiap gram lemak 
mengandung sekitar 9 kalori. Ini berarti bahwa nasi goreng tidak hanya tinggi lemak tetapi juga berkalori tinggi, menjadikannya pilihan yang harus 
dikonsumsi dengan hati-hati jika dikonsumsi secara rutin. Karena nasi goreng sering menjadi menu harian, penting untuk memperhatikan porsi dan 
frekuensi konsumsinya guna meminimalisir asupan kalori yang berlebih, hingga bisa mengakibatkan penambahan berat badan dan masalah kesehatan 
lainnya.

8. Menurut[12], nasi goreng adalah nasi putih yang telah dingin dan diolah kembali dengan cara dihangatkan memkai minyak yang sedikit dan bumbu. 
Sedikitnya minyak pada nasi goreng memengaruhi indek glikemik, yang berada pada level sedang (59%) lebih rendah daripada nasi putih (86%)[16]. 
Peristiwa ini dapat dijelaskan secara ilmiah, di mana nasi goreng mempunyai kandungan air yang cukup rendah daripada nasi putih. Kandungan air 
tersebut dan keberadaan minyak menyebabkan hidrolisis makanan dihambat juga keahlian enzim guna memecah karbohidrat.

9. Meskipun nasi goreng mempunyai indek glikemik yang cukup rendah, yang artinya dapat menyebabkan lonjakan gula darah yang lebih lambat 
dibandingkan nasi putih, kandungan kalori dari nasi goreng bisa lebih tinggi. Ini disebabkan oleh penambahan minyak dalam proses memasak, di mana 
lemak memberikan kalori lebih banyak per gram dibandingkan dengan karbohidrat. Tiap gram lemak memiliki 9 kalori, sedangkan karbohidrat cuma 4 
kalori per gram. Oleh karena itu, meskipun nasi goreng mungkin lebih baik dalam mengontrol kadar gula darah, tetap harus diperhatikan porsinya untuk 
mengelola asupan kalori dan menjaga keseimbangan nutrisi dalam diet sehari-hari. Menyadari efek minyak pada kalori, orang dapat memilih untuk 
mengurangi minyak saat memasak nasi goreng untuk meminimalkan asupan kalori sambil tetap menjaga manfaat indeks glikemik yang lebih rendah.

10. Dalam website [29] dijelaskan bahwasannya dalam satu centong (50 gram) nasi goreng, terdapat sekitar 86 kkal. Jumlah kalori ini dapat bervariasi 
tergantung pada jenis nasi dan bahan tambahan yang digunakan. Jika menggunakan nasi putih biasa dengan tambahan minyak, kalori mungkin lebih 
tinggi dibandingkan jika menggunakan nasi merah atau mengganti minyak dengan minyak zaitun yang cukup sehat. Selain itu, penambahan bahan lain 
seperti daging ayam, seafood, sayuran, atau telur juga mempengaruhi total kalori. Misalnya, menambahkan ayam tanpa kulit akan memberikan lebih 
banyak protein dengan tambahan kalori yang relatif rendah, sedangkan penambahan bahan berlemak seperti sosis atau keju dapat meningkatkan 
kandungan kalori secara signifikan. Oleh karena itu, memperhatikan bahan dan cara memasak dapat membantu mengelola asupan kalori dan menjaga 
keseimbangan nutrisi dalam nasi goreng yang konsumsi.

11. Tingginya kalori pada nasi goreng dapat diatasi dengan penambahan nutrisi lain dan bisa juga digantinya suatu bahan agar memperoleh kalori yang 
siap dikelola oleh tubuh dengan baik. Contohnya, penggunaan beras merah untuk dijadikan sebagai nasi goreng. Beras berwarna, seperti merah, hitam, 
dan ungu, mengandung antosianin dan proantosianidin yang terdapat di lapisan aleuron. Zat pewarna alami ini termasuk dalam senyawa fenol yang 
berfungsi sebagai antioksidan. Beras jenis ini diketahui memiliki kadar senyawa fenol, flavonoid, serta aktivitas antioksidan yang lebih tinggi 
dibandingkan beras putih biasa. Selain itu, beras berwarna juga mengandung mineral penting seperti besi (Fe), seng (Zn), kalsium (Ca), tembaga (Cu), 
dan magnesium (Mg) dalam jumlah yang lebih tinggi. Keberadaan nutrisi ini menambah manfaat kesehatan dari beras berpigmen, menjadikannya pilihan 
yang lebih bergizi dibandingkan dengan beras biasa[30]. 

12. Adapun perbandingan kalori juga komposisi dari nasi goreng biasa dan nasi goreng beras merah, di dasarkan pada website [31] tersebut 
menyediakan informasi gizi, resep, dan API makanan untuk membantu pengguna melacak makanan, latihan, dan berat badan. Berikut ini telah 
dilengkapi tabel perbandingan komposisi dan juga kalori antara nasi goreng biasa [32] dan nasi goreng beras merah[33].

13. 

Komponen	 Nasi Goreng Biasa (Beras Putih)	 Nasi Goreng Beras Merah

Kadar protein	 6,3%	 2,56%

kadar lemak 	 6,23%	 0,89%

kadar karbohidrat	 21,06%	 22,78%

Protein	 6,3 g	 2,56 g

Lemak 	 6,23 g	 0,89 g

Karbohidrat	 21,06	 22,78 g

Jml Kalori Protein	 25,2 kkal	 10,24 kkal

Jml Kalori Lemak	 56,07 kkal	 8,01 kkal

Jml Kalori Karbohidrat	 84,24 kkal	 91,12 kkal

Total Kalori 	 165,51 kkal	 109,37 kkal


14. Tabel 1. Perbandingan komposisi dan juga kalori antara nasi goreng biasa dan nasi goreng beras merah.

15. 

16. Selain data dari literatur tersebut, peneliti sudah menyiapkan data penelitian dari laboratorium terkait hasil perhitungan kalori pada nasi goreng beras 
putih dan beras merah untuk perbandingan, dalam perhitungan laboratorium diketahui bahwa takaran saji tiap nasi goreng tersebut sebanyak 150 gram, 
dan nettonya 200 gram. Berikut ini hasil penelitian laboratorium dari kalori nasi goreng beras merah dan beras putih:

17. 

Komponen	 Nasi Goreng Biasa (Beras Putih)	 Nasi Goreng Beras Merah

Kadar protein	 11.06%	 8.31%

kadar lemak 	 0.08%	 0.4%

kadar karbohidrat	 27.28%	 29.23%

Protein	 8.295 g	 6.2325 g

Lemak 	 0.06 g	 0.3 g

Karbohidrat	 20.46 g	 21.9225 g

Jml Kalori Protein	 33.18 kkal	 24.93 kkal

Jml Kalori Lemak	 0.54 kkal	 2.7 kkal

Jml Kalori Karbohidrat	 81.84 kkal	 87.69 kkal

Total Kalori 	 115.56 kkal	 115.32 kkal


18. Tabel 2. hasil penelitian laboratorium dari kalori nasi goreng beras merah dan beras putih

19. 




20. Berdasarkan kadar protein, tabel FatSecret menunjukkan bahwa nasi goreng beras putih memiliki kadar protein sebesar 6,3%, sedangkan nasi 
goreng beras merah hanya 2,56%. Namun, hasil uji laboratorium mencatat kadar protein nasi goreng beras putih lebih tinggi, yaitu 11,06%, dibandingkan 
nasi goreng beras merah yang mencapai 8,31%. Protein merupakan komponen penting untuk mendukung fungsi tubuh, termasuk perbaikan jaringan 
dan pembentukan enzim. Dalam hal ini, meskipun nasi goreng beras merah memiliki kadar protein yang sedikit lebih rendah, kandungan tersebut tetap 
mencukupi untuk mendukung kebutuhan harian.

21. Berdasarkan kadar lemak, tabel FatSecret menunjukkan bahwa nasi goreng beras merah memiliki kadar lemak yang cukup tinggi (34%) 
dibandingkan nasi goreng beras putih (6,23%). Namun, hasil uji laboratorium memberikan gambaran berbeda, dengan kadar lemak nasi goreng beras 
merah hanya 0,4% dan nasi goreng beras putih lebih rendah lagi, yaitu 0,08%. Lemak dalam jumlah kecil tetap diperlukan untuk fungsi tubuh seperti 
penyerapan vitamin. Rendahnya kadar lemak pada nasi goreng beras merah menjadikannya pilihan yang aman bagi mereka yang ingin menjaga 
kesehatan jantung dan menghindari risiko kolesterol tinggi.

22. Berdasarkan kadar karbohidrat, tabel FatSecret mencatat nasi goreng beras putih memiliki kadar karbohidrat sebesar 21,06%, sementara nasi 
goreng beras merah sedikit lebih tinggi, yaitu 22,78%. Hasil uji laboratorium menunjukkan pola yang serupa, dengan nasi goreng beras putih memiliki 
kadar karbohidrat 27,28% dan nasi goreng beras merah 29,23%. Karbohidrat beras merah lebih kompleks, sehingga membutuhkan waktu lebih lama 
untuk dicerna. Hal ini membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil dan memberikan energi yang berkelanjutan, yang penting untuk mendukung 
aktivitas sehari-hari tanpa risiko lonjakan gula darah.

23. Berdasarkan total kalori, tabel FatSecret menunjukkan bahwa nasi goreng beras putih memiliki total kalori yang lebih tinggi, yaitu 165,51 kkal per 100 
gram, dibandingkan nasi goreng beras merah yang hanya 109,37 kkal. Namun, hasil uji laboratorium mencatat total kalori nasi goreng beras putih adalah 
115,56 kkal untuk 150 gram, sedangkan nasi goreng beras merah mencatat angka yang hampir sama, yaitu 115,32 kkal. Perbedaan kecil ini 
menunjukkan bahwa nasi goreng beras merah tidak hanya memberikan energi yang cukup, tetapi juga menjaga keseimbangan kalori yang sehat untuk 
tubuh.

24. Secara keseluruhan, nasi goreng beras merah menawarkan berbagai manfaat kesehatan yang menjadikannya pilihan unggul untuk mendukung 
fungsi tubuh secara optimal. Dengan kadar lemak yang rendah, karbohidrat kompleks yang memberikan energi stabil, dan kalori yang terkontrol, nasi 
goreng beras merah dapat menjadi bagian dari pola makan yang sehat. Selain itu, keunggulan nutrisi tersebut juga menjadikan nasi goreng beras merah 
sebagai pilihan yang baik untuk mendukung program diet yang berfokus pada kesehatan jangka panjang.

25. 

26. 

27. Gambar 1. Tampilan nasi goreng beras merah rendah kalori (Sumber: dok. pribadi)

28. 

29. Selain keunggulan tersebut, beras merah juga kaya akan proantosianidin pada kulit arinya, menunjukkan aktivitas antioksidan dan antiinflamasi yang 
signifikan. Proantosianidin, salah satu antioksidan alami paling efektif, membantu menangkal radikal bebas, mencegah gangguan kesehatan, dan 
menurunkan risiko sakit kronis. Beras merah juga mengandung senyawa bioaktif layaknya vitamin E dan polifenol, yang mendukung fungsi antioksidan. 
Aktivitas antioksidan beras merah mencapai 95,05%, sementara ekstrak minumannya yang dipanaskan dengan air memiliki aktivitas 69,02%[34]. 
Keunggulan ini membuat beras merah menjadi pangan fungsional yang populer.

30. Sebagai bahan nasi goreng, beras merah menawarkan manfaat tambahan berkat kandungan serat dan senyawa bioaktifnya. Serat dalam beras 
merah tidak hanya membantu pencernaan tetapi juga dapat memperlambat penyerapan karbohidrat, sehingga membagikan energi yang konstan juga 
menjaga kadar gula darah tetap seimbang. Selain itu, beras merah mengandung antioksidan seperti proantosianidin, yang membantu melawan radikal 
bebas dan mendukung kesehatan secara keseluruhan.

31. Menggunakan beras merah untuk nasi goreng dapat meminimalisir kalori dan mengganti nilai gizi hidangan. Dengan mengganti beras putih dengan 
beras merah, dapat membuat nasi goreng yang bukan hanya cukup rendah melainkan kaya akan nutrisi dan manfaat kesehatan. Adapun resep nasi 
goreng beras merah yang ditulis oleh[35], diantaranya sebagai berikut:


32. 

Bahan-Bahan	 Cara Membuat

1 cup beras merah, rendam semalaman	 Rebus beras merah hingga matang	 Panaskan minyak sayur di atas wajan, tumis bawang putih hingga 
harum	 Tambahkan telur, aduk hingga setengah  matang	 Masukkan wortel dan paprika, aduk rata hingga layu	 Tambahkan beras merah, kecap 
manis, garam, dan merica. Aduk rata hingga tercampur dengan baik	 Tambahkan daun bawang, aduk rata. Angkat dan sajikan

2 butir telur, kocok lepas	

3 siung bawang putih, cincang halus	 

2 sdm minyak sayur	 

1 buah wortel, iris tipis	 

1⁄2 buah paprika merah, iris tipis	 

1 batang daun bawang, iris tipis	 

2 sdm kecap manis	

Garam dan merica secukupnya	 


33. Tabel 3. Bahan dan cara membuat nasi goreng beras merah

34. 

35. Gambar 2. Nasi goreng beras merah topping daging ayam rebus dan nasi goreng beras merah komplit (Sumber: dok. pribadi)

36. 

37. Berdasarkan resep tersebut diketahui bahwasannya bahan yang digunakan begitu bermanfaat untuk kondisi tubuh. Salah satu contohnya adalah 
bawang putih, tumbuhan dengan kandungan senyawa bioaktif yang tinggi. Senyawa tersebut meliputi allicin, protein, serta vitamin seperti B1, B2, C, dan 
D[36]. Allicin, sebagai senyawa utama dalam bawang putih, berfungsi sebagai antioksidan meskipun sifatnya mudah terurai karena tidak stabil. Bawang 
putih bermanfaat untuk meningkatkan daya tahan tubuh dan menurunkan kadar kolesterol berkat zat ajoene di dalamnya, yang bersifat antikolesterol 
dan berperan dalam mencegah penggumpalan darah[20].

38. Bawang merah, salah satu jenis sayuran rempah yang tak tergantikan, berfungsi sebagai penyedap masakan sekaligus bahan obat tradisional. 
Minyak atsiri bawang merah mengandung komponen bioaktif seperti sikloaliin, metilaliin, kaemferol, kuersetin, dan floroglusinol[5]. Sebagai tambahan, 
bisa digunakan telur ayam rebus sebagai topping rendah kalori yang lezat. Telur ayam merupakan sumber protein terjangkau dan kaya asam amino 



esensial yang hampir setara dengan air susu ibu[37]. Telur juga mengandung berbagai  vitamin  seperti  A, D,  dan  B kompleks, termasuk B12,   serta  
mineral   seperti zat besi, kalsium, fosfor, sodium, dan magnesium.   Meskipun mengandung 59 kalori, telur tidak memiliki kandungan karbohidrat[38].

39. Sebagai alternatif, daging ayam rebus juga bisa ditambahkan. Dalam setiap 100 gram daging ayam terdapat  energi sebesar 237 Kkal, 13,49 gram 
lemak, 27,07 gram protein, 6,36 mg kalsium, dan 1,08 mg zat  besi.  Sementara itu,  100 gram telur ayam mengandung energi sebesar 147 Kkal, 
9,94 gram lemak, 12,58 gram protein, 56 mg kalsium, dan 1,78 mg zat besi[  39]. Daging ayam, khususnya bagian dada, memiliki kandungan protein 
yang tinggi yaitu 23,3%, air 74,4%, lemak 1,2%, dan abu 1,1%. Dengan tekstur yang lembut, cita rasa yang lezat, serta harga terjangkau, daging ayam 
lebih disukai oleh masyarakat dibandingkan daging sapi[40].

40. Untuk bumbu dasar dalam pembuatan nasi goreng, garam adalah salah satu komponen penting. Garam dapur (NaCl) biasanya dikonsumsi 
berdasarkan selera, kebiasaan, atau budaya, bukan karena kebutuhan fisiologis semata. Di negara maju, konsumsi garam sering kali diatur agar tidak 
melebihi 1 gram per hari untuk orang dewasa dengan aktivitas normal, khususnya di wilayah subtropis. Jumlah tersebut cukup untuk memenuhi 
kebutuhan harian tubuh[41].

41. Adapun yang paling penting adalah penggunaan minyak goreng, minyak goreng memberikan rasa gurih, tekstur renyah, dan tampilan menarik pada 
makanan karena sebagian kecil diserap saat menggoreng. Menurut [42], minyak goreng dimurnikan melalui proses seperti degumming, netralisasi, 
pemucatan, dan deodorisasi, biasanya berasal dari  kelapa, kelapa sawit, kacang-kacangan, jagung, dan kanola.  Minyak  ini  mengandung  nutrisi  
penting  dan memberikan kalori tertinggi di antara zat gizi lainnya. 

42. Dengan tambahan minyak goreng inilah maka perlu diseimbangkan dengan bahan yang lain, seperti wortel, telur, paprika dan penggunaan beras 
merah sebagai pengendali kalori yang dikeluarkan. Dijelaskan bahwasannya beras merah memiliki kebermanfaatan lain bagi tubuh, terutama dalam hal 
kesehatan seperti menurunkan risiko penyakit jantung. Dimana penyakit jantung disebabkan oleh beberapa faktor yaitu hipertensi, kolesterol tinggi, 
obesitas maupun diabetes yang nantinya dengan mengonsumsi olahan beras merah diseimbangkan dengan protein lain dapat menurunkan tekanan 
darah dan kolesterol LDL. Mengonsumsi beras merah juga bisa membantu mengontrol diabetes, menjaga Kesehatan saluran pencernaan, menjaga 
Kesehatan kulit, meningkatkan system kekebalan tubuh. Pastikan dalam mengonsumsi beras merah sesuai anjuran dokter agar dapat membantu 
mencukupi kebutuhan energi dalam tubuh, dan tetap mengendalikan kondisi lebih stabil dan kuat[35].

43. Penggunaan bahan tambahan seperti bawang putih, bawang merah, telur, dan daging ayam rebus dalam nasi goreng beras merah tidak hanya 
meningkatkan cita rasa tetapi juga menambah nilai gizi. Bawang putih dan bawang merah berkontribusi sebagai sumber senyawa bioaktif yang 
mendukung sistem imun dan kesehatan jantung. Telur ayam kaya akan protein berkualitas tinggi serta vitamin dan mineral penting yang mendukung 
fungsi tubuh. Daging ayam rebus, khususnya bagian dada, memberikan protein tinggi dengan kandungan lemak rendah, menjadikannya pilihan yang 
baik untuk melengkapi nasi goreng beras merah.

44. Dengan komposisi bahan yang seimbang dan pemanfaatan beras merah sebagai pengendali kalori, nasi goreng ini tidak hanya menjadi hidangan 
yang lezat tetapi juga bermanfaat bagi kesehatan. Dengan pengaturan konsumsi yang tepat, hidangan ini dapat membantu menurunkan risiko penyakit 
jantung, mengontrol diabetes, dan meningkatkan daya tahan tubuh, menjadikannya pilihan ideal untuk mendukung pola makan sehat.

3. IV. Simpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa nasi goreng beras merah lebih unggul dalam hal kesehatan dibandingkan nasi goreng beras putih. Berdasarkan 
analisis laboratorium, nasi goreng beras merah memiliki kandungan kalori total sebesar 115,32 kkal per 150 gram, sedikit lebih rendah daripada nasi 
goreng beras putih dengan 115,56 kkal. Kandungan karbohidrat pada nasi goreng beras merah tercatat sebesar 29,23 gram, sedikit lebih tinggi 
dibandingkan nasi goreng beras putih yang memiliki 27,28 gram. Namun, karbohidrat dalam beras merah lebih kompleks, sehingga memberikan efek 
kenyang lebih lama dan indeks glikemik yang lebih rendah.

Dari segi protein, nasi goreng beras putih memiliki kandungan lebih tinggi sebesar 11,06 gram, sedangkan nasi goreng beras merah memiliki 8,31 gram. 
Meski demikian, nasi goreng beras merah memiliki keunggulan dalam kandungan lemak yang lebih rendah, yaitu 0,4 gram dibandingkan nasi goreng 
beras putih dengan 0,08 gram, menjadikannya pilihan yang lebih baik bagi mereka yang ingin mengontrol asupan lemak.

Selain itu, beras merah kaya akan senyawa bioaktif seperti proantosianidin dan polifenol  yang  berfungsi sebagai  antioksidan,   membantu melawan 
radikal bebas, menjaga kesehatan jantung, dan meningkatkan   imunitas tubuh. Dengan manfaat tambahan ini, nasi goreng beras merah tidak hanya 
menjadi alternatif yang lebih sehat tetapi juga mendukung pola makan yang seimbang dan berkelanjutan. Penelitian ini mendukung penggunaan beras 
merah sebagai bahan utama nasi goreng untuk meningkatkan kualitas nutrisi dan manfaat kesehatan hidangan.

4.  Ucapan Terima Kasih Penulis mengucapkan terima kasih  kepada  semua  pihak yang  telah  berkontribusi  dalam  penelitian  ini,  khususnya 
kepada  Universitas Muhammadiyah Sidoarjo yang telah  memberikan  dukungan fasilitas  dan  sumber daya. Terima kasih juga kepada para 
reviewer  dan  pembaca  yang telah memberikan masukan berharga   untuk pengembangan  penelitian  ini  lebih lanjut.  Semoga hasil   penelitian ini 
dapat bermanfaat bagi perkembangan ilmu pengetahuan   dan kesehatan masyarakat.
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