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Prakata 

Buku ini merupakan salah satu dari lima belas bahan bacaan yang 

dipersembahkan oleh Badan Penelitian dan Pengembangan Pertanian 

kepada masyarakat dalam rangka menyebarluaskan informasi 

mengenai pentingnya pertanian. 

Pertanian adalah salah satu pilar bagi kehidupan bangsa, karena 

dari kegiatan ini masyarakat memperoleh pangan, papan dan 

penghasi lan serta sarana penyimpanan air tanah, pencegahan banjir 

dan kehidupan yang layak. Pertanian juga menghasi lkan udara yang 

menyejukkan serta menjaga kelestarian sumber daya a lam. 

Mela lu i  bahan bacaan in i  diharapkan kaum perempuan, khususnya 

para lbu sebagai pengelola sumber daya keluarga, dapat ditumbuhkan 

minatnya untuk membaca dan memahami potensi pertanian di 

sekitarnya. Selanjutnya diharapkan para lbu termotivasi untuk 

memanfaatkan potensi tersebut dengan mengembangkan usaha 

produksi maupun pengolahan hasi l pertanian di sekitarnya guna 

meningkatkan penghasi lan dan kesejahteraan keluarga. Buku ini juga 

bermanfaat untuk penyuluh dan ibu rumah tangga. 

Kepala Badan Penelitian dan Pengembangan Pertanian 

Haryono 
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Sukun ,  

Sumbe r  Pangan  P i l i h a n  

Sukun (Artocarpus communis) adalah nama sejenis pohon dan buahnya sekaligus. 

Buah sukun tidak berbiji dan memil ik i  bagian yang empuk, yang mi rip roti setelah 

dimasak atau digoreng. Orang-orang Eropa mengenalnya sebagai "buah roti" 

(breadfruit, lnggris; atau broodvrucht, Belanda) 

Buah sukun merupakan bahan pangan penting sumber karbohidrat di pelbagai 

kepulauan di daerah tropik, terutama di Pasifik dan Asia Tenggara. Sukun dapat 

dimasak utuh atau dipotong-potong terlebih dulu, untuk kemudian direbus, 

digoreng, disangrai, atau dibakar. Buah yang telah dimasak dapat di ir is- ir is dan 

dikeringkan di bawah matahari atau di dalam tungku sehingga awet dan dapat 

dis impan lama. Di pulau-pulau Pasifik, kelebihan panen buah sukun dipendam 

dalam lubang tanah dan dibiarkan berfermentasi beberapa minggu sehingga 

berubah menjadi pasta mir ip keju yang awet, bergizi, dan dapat dibuat menjadi 

semacam kue panggang. Sukun dapat pula dijadikan keripik dengan cara di iris ti pis 

dan digoreng. 

Di Indonesia, buah sukun telah menjadi bahan pangan yang cukup populer dan 

telah dikembangkan di berbagai daerah. Di beberapa daerah, buah sukun segar 

langsung dimanfaatkan sebagai bahan pangan dengan cara menggoreng daging 

buahnya atau diolah menjadi gaplek dan tepung sukun. Dari berbagai penelitian 

juga dapat dicermati bahwa sukun memil ik i  kandungan zat dan vitamin yang 

cukup, seperti karbohidrat, protein, lemak, vitamin B l ,  B2, vitamin C, serta mineral 
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(kalsium, fosfor, dan zat besi). Kandungan a ir  dalam buah sukun sekitar 69,3%. 

Tidak hanya dimanfaatkan untuk makanan, sukun juga dipercaya memil ik i  khasiat 

menyembuhkan penyakit. Sebuah penelitian menyebutkan bahwa zat aktif 

yang terdapat pada tanaman sukun terbukti mengurangi laju pembekuan darah 

dan viskositas (kekentalan) darah. Hal i n i  mengindikasikan bahwa sukun dapat 

digunakan sebagai bahan pembuatan obat penyakit kardiovaskular. 

Selain itu, secara tradisional, pohon sukun telah dijadikan sebagai obat alternatif 

untuk mengatasi berbagai penyakit. Daun sukun yang telah tua dan gugur  

dipercaya secara tradisional untuk mengobati pembesaran prostat, menurunkan 

gula darah, serta pengobatan gaga I ginjal. 

label Komposisi Zat Gizi Sukun per 100 g bahan 

Zat Gizi SukunMuda SukunTua Tepung Sukun 

Karbohidrat (g) 9,20 28,20 78,90 

Lemak (g) 0,70 0,30 0,80 

Protein (g) 2,00 1,30 3,60 

Vitamin Bl (mg) 0, 12  0 , 12  0,34 

Vitamin B2 (mg) 0,06 0,05 0 , 17  

Vitamin C (mg) 21,00 17,00 47,60 

Kalsium (mg) 59,00 21 ,00 58,80 

Fosfor (mg) 46,00 59,00 165,20 

Zat besi (mg) - 0,40 1 , 1 0  

Sumber: FAO, 1972 
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Sek i l a s  Bud idaya 

Su kun  

Tanaman sukun memil ik i  banyak manfaat. Selain dapat dimanfaatkan sebagai 

alternatif bahan pangan, buah sukun juga dapat dipanen muda untuk disayur. 

Bunga jantan tanaman sukun yang telah kering juga dapat dimanfaatkan sebagai 

obat nyamuk. Rebusan daun sukun dapat digunakan untuk obat penyakit kuning 

(hepatitis). Pohon sukun secara keseluruhan dapat digunakan sebagai tanaman 

peneduh dan penghijau l ingkungan serta kayunya untuk mebel dan bangunan 

rumah. 

Sukun. Menjadi tanaman pangan alternatif 
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A. Karakteristik Tana man Sukun 

S u k u n  m e m i l i k i  p e n a m p i l a n  y a n g  i n d a h  d a n  a n g g u n .  P oh o n  s u k u n  m e m i l i k i  s o s o k  

y a n g  ti n g gi  b e s a r.  Ti n g gi n y a  d a p a t  m e n c a p a i  s e ki t a r  20-40 m d e n g a n  b a t a n g  y a n g  

t e g a k ,  b e r g e t a h ,  serta m e m i l i k i  c a b a n g  y a n g  b a n y a k.  D a u n n y a  l e b a r ,  m e n j a r i  d a n  

b e rb u l u  k a s a r.  Ak a r  t a n a m a n  p o h o n  s u k u n  t e r g o l o n g  a k a r  a d v e n t i f,  y a i t u  s e b a g i a n  

b e s a r  a k a rn y a  m e n y e b a r  d i  d e k a t  p e r m u k a a n  t a n a h .  Bi l a  t a n a m a n  s u d a h  besar, 

k a d a n g - k a d a n g  s e b a g i a n  a k a r  a k a n  m e n y e m b u l  d i  p e r m u k a a n  t a n a h .  J i k a  a k a r  

t e r s e b u t  d i l u k a i  m a k a  a k a n  m u n c u l  t u n a s  s e b a g a i  t a n a m a n  b a r u .  

Akar adventif Akar menyembul di permukaan tan ah 

S u k u n  m e r u p a k a n  t a n a m a n  b e r k e l a m i n  t u n g g a l ,  a r t i n y a  b u n g a  b e t i n a  d a n  b u n g a  

j a n t a n  t i d a k  t e r d a p a t  p a d a  s a t u  b u n g a .  B u n g a  s u k u n  k e l u a r  d a r i  k e t i a k  d a u n  p a d a  

u j u n g  ca b a n g  d a n  r a n t i n g .  B u n g a  j a n t a n  b e r b e n t u k  t o n g k a t  p a n j a n g  y a n g  d i s e b u t  

o n t e l ,  s e d a n g k a n  b u n g a  b e t i n a  b e r b e n t u k  bu la t  b e r t a n g k a i  p e n d e k  ( b a b a l )  s e p e r t i  

b u n g a  n a n gk a .  

B u a h  s u k u n  b e r b e n t u k  b u l a t  t e l u r  h i n g g a  b ul a t ,  ti d ak  b e r b i j i ,  d a n  b e r d i a m e t e r  

s ek i t a r  10-30 c m .  Ku l i t  b u a h  s u k u n  m e n o n j ol  r a t a .  D a ri  p o h o n  s u k u n  d e w a s a  d a p a t  

d i h a s i l k a n  s e k i t a r  200-750 b u a h  p e r  p o h o n .  



B. Menanam Sukun 

Meskipun memil ik i  penampilan tinggi besar, sukun dapat ditanam di pekarangan 

rumah, dengan ukuran tanah hanya 2 x 2 m. Sukun sebaiknya ditanam di dataran 

rendah dengan suhu rata-rata 20-40C. Tanah yang digunakan sebagai media 

penanaman hendaknya banyak mengandung bahan organik atau humus. Curah 

hujan yang dibutuhkan tanaman sukun antara 2.000-3.000 mm per tahun. 

Tanaman sukun relatif toleran terhadap pH (keasaman) rendah sehingga relatif 

tahan kekeringan dan tahan naungan (bisa ditanam di bawah naungan pohon 

lain). 

Sukun ditanam menggunakan setek atau cangkok karena tanaman sukun tidak 

memil ik i  biji yang dapat digunakan sebagai alat perbanyakan. Bibit sukun dapat 

diperoleh dengan cara menarik akar samping pohon sukun ke atas, la lu dipotong 

sepanjang 20-30 cm, dan kemudian disemaikan untuk bibit. Dapat juga dengan 

memanfaatkan tunas yang sering tumbuh pada akar yang tampak di permukaan 

tanah. Tunas in i  dapat dipotong beserta akar induknya untuk dijadikan bibit. Bibit 

sukun yang telah mencapai t inggi kurang lebih 70 cm kemudian dipindahkan di 

kebun. Ukuran lubang tanam yang digunakan adalah 40 cm x 40 cm x 30 cm. Setiap 

lubang tanam diberi 1 0  kg pupuk kandang yang telah matang. 

Kebun sukun. Cocokjuga untuk penghijauan lingkungan 
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Pada masa awal penanaman di kebun, sebaiknya bi bit d i l indungi du lu dengan daun 

kelapa atau daun lainnya untuk mencegah sengatan s inar matahari . lngatlah untuk 

selalu memberi a ir  yang cukup bila musim kemarau. Pemangkasan cabang pada 

sukun tidak perlu sering di lakukan. Na mun, bila pembentukan percabangan belum 

bagus, batang utamanya sebaiknya dipangkas agar bertunas banyak. Berikan pupuk 

buatan NPK ( 1 5  :  1 5  :  1 5 )  setiap tiga bu Ian sekali sebanyak 25--1.000 g per pohon 

per tahun sesuai dengan umur tanaman. Setelah tanaman berbuah, pemupukan 

cukup 1-2 kal i pertahun sebelum berbunga dan sesudah panen raya. 

Dalam pemeliharaan pohon sukun, yang perlu diwaspadai adalah serangan 

hama penggerek batang (Xyleberus sp.) dan lalat buah (Dacus sp.). Hama ini 

mengakibatkan lubang gerekan pada batang dan dapat mematikan pohon. 

Cara mengatasi hama penggerek batang tersebut adalah dengan menyumbat 

rapat lubang pada batang dengan aspal atau menyiram batang dengan larutan 

insektisida sistemik. 

C. Memanen Buah Sukun 

Tanaman sukun mula i  berbuah pada umur 3-4 tahun. Tanaman sukun dapat 

berbuah sepanjang tahun. Musim panen terbesar biasanya terjadi pada bulan 

Januari-Maret. Buah sukun yang dipanen adalah buah yang sudah benar-benar 

tua. Ciri buah sukun yang siap panen sebagai berikut. 

Kulit buah yang semula kasar menjadi halus. 

Warna kulit buah yang semula hijau cerah berubah menjadi hijau kekuningan. 

Buah tua yang sudah kuning tidak terlalu enak dikonsumsi karena sudah 

terlalu matang. 

Buah sukun tua tampak padat, tetapi agak lunak bila ditekan. Buah yang 

masih muda cenderung keras sekali . 

Pemanenan sukun di lakukan dengan cara memotong buah pada tangkainya 

dengan menggunakan galah yang ujungnya diberi pisau. Getah yang keluar dari 

tangkai buah dapat dihentikan dengan mencelupkan buah ke dalam air. Pada saat 

pemanenan, usahakan agar buah tidakjatuh ketanah agart idakmemar. Bagian buah 

yang memar akan menjadi pangkal serangan busuk buah yang mengakibatkan 

buah tidak enak saat dimakan. Jangan memanen buah sukun yang masih muda 

karena rasa daging buahnya belum enak, agak getir, dan kurang empuk di l idah. 
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Aneka O l a h a n  

da r i  S ukun  

I n d o n e s i a  m e m i l i k i  potensi k e t e r s e d i a a n  p a n g a n  y a n g  b e r a g a m ,  b a i k  b a h a n  

p a n g a n  s u m b e r  k a r b o h i d r a t ,  protein, l e m a k ,  v i t a m i n ,  m a u p u n  m i n e r a l.  P a n g a n  

s u m b e r  k a r b o h i d r a t  b i a s a n y a  b e r a s a l  d a r i  s e r e a l i a ,  u m b i - u m b i a n ,  d a n  b u a h - b u a h a n .  

K e a n e k a r a g a m a n  p a n g a n  i n i  tentu m e n g u n t u n g k a n  u n t u k  m e m e c a h k a n  m a s a l a h  

p e m e n u h a n  k e b u t u h a n  p a n g a n  s u m b e r  k a r b o h i d r a t .  D e n g a n  d e m i k i a n ,  masya­ 

rakat t i d a k  a k a n  b e r g a n t u n g  pada satu s u m b e r  p a n g a n .  Mereka d a p a t  m e n e t a p k a n  

p a n g a n  p i l i h a n  s e n d i r i ,  y a n g  a k h i rn y a  a k a n  m e m b a n g k i t k a n  k e t a h a n a n  p a n g a n  

k e l u a r g a  d a n  b e r u j u n g  pada p e n i n g k a t a n  k e t a h a n a n  p a n g a n  n a s i o n a l.  

M e m a n g ,  h a r u s  d i a k u i  bahwa m a s a l a h  p a n g a n  d i  d a l a m  n e g e r i  s e l a l u  b e r k a i t a n  

d e n g a n  p e r s o a l a n  beras d a n  t e r i g u .  Meski p e n d u d u k  d i  beberapa d a e r a h  t e l a h  

m e n g o n s u m s i  p a n g a n  alternatif, seperti g a p l e k ,  beras, j a g u n g ,  s a g u  a t a u  u b i  j a l a r.  

N a m u n ,  fakta m e n u n j u k k a n  bahwa t e r i g u  l e b i h  d i t e r i m a  d a r i p a d a  b a h a n  l a i n n y a  

karena k e m u d a h a n  p e n g g u n a a n  d a n  ketersediannya. U n t u k  itu, terobosan baru 

a g a r  b a h a n  p a n g a n  l a i n  j u g a  b e r k e m b a n g  a d a l a h  d e n g a n  m e n g o l a h n y a  m e n j a d i  

t e p u n g  s e h i n g g a  m u d a h  d a n  p raktis p e n g g u n a a n n y a .  

Seperti d i s e b u t k a n  s e b e l u m n y a ,  s u k u n  m e r u p a k a n  s a l a h  satu s u m b e r  k a rb oh i d r a t .  

Saat i n i ,  p e m a n f a a t a n  s u m b e r  k a r b o h i d r a t  d a ri  b u a h - b u a h a n  m a s i h  relatif t e r t i n g g a l  

d i b a n d i n g k a n  d e n g a n  b a h a n  p a n g a n  s e r e a l i a  d a n  u m b i - u m bi a n .  N a h ,  s a l a h  satu 

j e n i s  b u a h  y a n g  p o t e n s i a l  d i k e m b a n g k a n  s e b a g a i  s u m b e r  k a r b o h i d r a t  a d a l a h  

s u k u n .  

B e r d a s a r k a n  k a n d u n g a n  k a r b o h i d r a t  d a n  n i l a i  g i z i n y a ,  b u a h  s u k u n  d a p a t  d i g u n a k a n  

s e b a g a i  s u m b e r  p a n g a n  N u s a n t a r a .  U s a h a - u s a h a  y a n g  s e l a m a  i n i  t e l a h  d i l a k u k a n  

u n t u k  m e n g a n e k a r a g a m k a n  m a k a n a n ,  k h u s u s n y a  d a l a m  r a n g k a  m e n g u r a n g i  

Pangan 
sumber 
karbohidrat 
biasanya 
berasal dari 
serealia, 
umbi-umbian,  
dan buah­ 
buahan. 
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k e t e r g a n t u n g a n  p a d a  beras, b e l u m l a h  c u k u p .  S o s i a l i s a s i  d a n  p e n g e n a l a n  b e r b a g a i  

j e n i s  o l a h a n  p e r l u  d i l a k u k a n  t e r u s - m e n e r u s .  K a r e n a  i t u l a h  p e r l u  d i k e n a l k a n  a n e k a  

o l a h a n  d a r i  b e r m a c a m  t e p u n g  u n t u k  m e m i n i m a l k a n  k e t e r g a n t u n g a n  p a d a  b e r a s .  

A. Sekilas Teknologi Produksi Tepung 

T e p u n g  m e r u p a k a n  s a l a h  s a t u  b e n t u k  p r o d u k  p a n g a n  s e t e n g a h  j a d i  y a n g  d i a n j u r ­  

k a n  k a r e n a  l e b i h  t a h a n  d i s i m p a n ,  m u d a h  d i c a m p u r ,  d i p e r k a y a  zat g i z i ,  m u d a h  

d i b e n t u k ,  d a n  l e b i h  c e p a t  d i m a s a k  s e s u a i  t u n t u t a n  k e h i d u p a n  m o d e rn  y a n g  s e r b a  

p r a k t i s .  S e p e r t i  d i k e t a h u i ,  p r o s e d u r  p e m b u a t a n  t e p u n g  s a n g a t  b e r a g a m .  N a m u n ,  

s e c a r a  g a r i s  b e s a r  d a p a t  d i k e l o m p o k k a n  m e n j a d i  d u a .  P e r t a m a ,  b a h a n  p a n g a n  

y a n g  m u d a h  m e n j a d i  co k e l a t  a p a b i l a  d i k u p a s .  K e d u a ,  b a h a n  p a n g a n  y a n g  t i d a k  

m u d a h  m e n j a d i  co k e l a t.  

P a d a  u m u m n y a ,  u m bi - u m b i a n  d a n  b u a h - b u a h a n  m u d a h  m e n j a d i  co k e l a t  s e t e l a h  

d i k u p a s .  U n t u k  m e n g h i n d a r i  t e r b e n t u k n y a  w a rn  a  co k e l a t  p a d a  b a h  a n  p a n g a n  y a n g  

a k a n  d i b u a t  t e p u n g ,  d a p a t  d i l a k u k a n  d e n g a n  m e n c e g a h  s e d i k i t  m u n g k i n  k o n t a k  

a n t a r a  b a h a n  y a n g  t e l a h  d i k u p a s  d a n  u d a r a  d e n g a n  c a r a  d i r e n d a m  d a l a m  a i r .  

B. Membuat Tepung Sukun 

B u a h  s u k u n  b e r p e l u a n g  u n t u k  d i o l a h  m e n j a d i  t e p u n g . T e p u n g  s u k u n  d a p a t  m e n j a d i  

b a h a n  b a k u  b e r b a g a i  m a c a m  m a k a n a n  o l a h a n  d a n  d a p a t  m e n g g a n t i  s e b a g i a n  

p e n g g u n a a n  t e r i g u  a n t a r a  50-100% t e r g a n t u n g  j e n i s  p r o d u k n y a .  N a  m u n ,  a d a  

k e n d a l a  d a l a m  p e m b u a t a n  t e p u n g  s u k u n ,  y a i t u  t e r b e n t u k n y a  w a rn a  co k e l a t  d a n  

r a s a  g e t i r  a t a u  s e d i k i t  pa h i t  p a d a  t e p u n g .  

U n t u k  w a rn a  co k e l a t  t e r s e b u t,  u s a h a k a n  s e s e d i k i t  m u n g k i n  t e r j a d i  k o n t a k  a n t a r a  

b a h a n  d a n  u d a r a .  C a r a n y a  d e n g a n  s e l a l u  m e r e n d a m  b u a h  y a n g  t e l a h  d i k u p a s  d a n  

t e l a h  d i p o t o n g  d a l a m  a i r  b e r s i h  d a n  m e n g u k u s n y a .  L a m a  p e n g u k u s a n  b e r g a n t u n g  

p a d a  s e d i ki t - b a n y a k n y a  b a h a n ,  b e r k i s a r  a n t a r a  10--20 m e n i t.  

B a d a n  L i t b a n g  P e r t a n i a n  t e r u s - m e n e r u s  m e l a k u k a n  r is e t  u n t u k  m e m p e r b a i k i  

t e p u n g  s u k u n .  U n t u k  m e n g h a s i l k a n  t e p u n g  s u k u n  y a n g  p u t i h  d a n  t i d a k  g e t i r / p a h i t  

( k a r e n a  k a n d u n g a n  zat t a n i n )  m a k a  s e t e l a h  p e n y a w u t a n / p e r a j a n g a n  d i l a k u k a n  

p e r e n d a m a n  d a l a m  l a r u t a n  n a t r i u m  b i s u l f t  a t a u  n a t r i u m  m e t a b i s u l fi t  0,3% s e l a m a  



1 jam. Untuk membuat larutan tersebut, dit imbang 3 gram natrium bisulfit dan 

larutkan dalam 1 liter air. 

Tingkat ketuaan buah juga sangat berperan terhadap warna tepung yang 

dihas i lkan.  Buah yang muda menghasi lkan tepung sukun berwarna putih 

kecokelatan. Semakin tua buah, semakin putih warna tepungnya. Buah sukun yang 

baik untuk diolah menjadi tepung adalah buah mengkal yang dipanen 1 0  hari 

sebelum tingkat ketuaan optimal. 

Buah mengkal untuk tepung berkualitas 

Bobot kotor buah sukun berkisar antara 1.200-2.500 g. Pengeringan sawut (hasil  

rajangan/parutan) sukun menggunakan alat pengering sederhana berkisar 

antara 5-6 jam dengan suhu pengeringan 55--60C. Bila dengan sinar matahari, 

lama pengeringan bergantung pada cuaca. Pada cuaca cerah, lama pengeringan 

berkisar antara 1-2 hari. 
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BUAH SUKUN 

(Mengkal) 

4 

Pengupasan 

4 

Pembelahan 

4 

Pemblansiran (pengukusan) 1 0  men it 

4 

Pe nyawuta n/Pe ra ja n ga n 

4 

Perendaman larutan natrium bisulfit 0,3% selama 1 jam 

4 

Pengepresan 

4 

Pengeringan 

SAWUT KERI NG 

4 

Penepungan 

4 

TEPUNG SUKUN 

ie 

Penyimpanan Diversifikasi olahan tepung sukun 

Proses pembuatan tepung sukun 
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C. Diversifikasi Olahan Sukun 

Tepung sukun mengandung 84,03% karbohidrat, 9,90% air, 2,83% abu, 3,64% 

protein, dan 0,41 % lemak. Protein tepung sukun pun lebih tinggi dibandingkan 

tepung ubi kayu, tepung ubi jalar, dan tepung pisang. 

Aneka produk makanan dapat diolah dari buah sukun, baik sukun segar, sukun 

matang, maupun tepung sukun. 

1 .  Kue Basah 

Kue basah (kue tradisional), cake, kue yang dikukus atau dipanggang, dapat dibuat 

dari sukun kukus yang dihancurkan, tepung sukun, atau sukun matang. Tentunya 

dengan membuat adonan yang sesuai resep. 

2. Kue Kering 

Kue kering atau cookies dibuat dengan cara dipanggang atau digoreng. Bahan 

baku umum yang digunakan untuk pembuatan kue kering ia lah tepung, bahan 

pengembang, lemak, telur, gula, garam, susu, dan air. 

Tepung merupakan bah an baku utama untukpembuatan kue kering. Hasi l  penelitian 

menunjukkan bahwa penggunaan tepung sukun pada kue kering dapat mencapai 

100%. Tepung campuran yang digunakan untuk produk kue kering sebaiknya juga 

mengandung tepung kacang-kacangan agar kandungan proteinnya meningkat. 

3. Roti 

Bahan-bahan yang diperlukan dalam pembuatan roti tawar biasanya terigu, yeast 

(ragi), air, gula, garam, lemak, dan susu. Keistimewaan terigu adalah mengandung 

gluten yang cukup tinggi, sekitar 80% dari total proteinnya. Dalam pembuatan roti, 

gluten sangat dibutuhkan agar roti dapat mengembang. 

Campuran tepung sukun pada produk roti, seperti roti tawar atau roti manis hanya 

berkisar antara 10-20%, karena memerlukan daya mengembang yang tinggi. Buah 

sukun segar yang dikukus kemudian dihancurkan juga dapat dicampurkan ke 

dalam tepung terigu untuk pembuatan roti. 

Hasi l  
penelitian 
menunjukkan 
bahwa 
penggunaan 
tepung sukun 
pada kue 
kering dapat 
mencapai 
100%. 
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Untuk 4• Mi 

pembuatan 
mi harus 

d ip i l ih  terigu 
dengan 

gluten t inggi.  
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Mi biasanya dibuat dari adonan terigu, air, garam, telur, dan minyak. Adonan mi 

lebih sering dibuat dengan mencampur bahan dengan "air abu". Untuk pembuatan 

mi harus dip i l ih terigu dengan gluten tinggi. 

Campuran tepung sukun pada produk mi hanya berkisar 10-206. Bila lebih dari 

20%, produk mi akan mudah patah sewaktu dimasak karena tidak mengandung 

gluten. Buah sukun segaryang tel ah dikukus dan dihancurkan jug a dapat digunakan 

untuk membuat mi dengan campuran terigu. 

D. Pengemasan 

Pengemasan berfungsi menjaga kualitas produk agar tetap baik, mencegah keru­ 

sakan atau kontaminasi mikroorganisme, serta memudahkan penyimpanan, peng­ 

angkutan, dan pendistribusian. Kemasan juga dapat dimanfaatkan sebagai media 

promosi. Oleh karena itu, kemasan harus didesain semenarik mungkin, baik dari 

bahan, warna, bentuk, gambar, logo, maupun huruf. Usahakan semua informasi 

terdapat di dalam kemasan, seperti merek dagang, nama produk, jumlah isi, kom­ 

posisi bahan, berat bersih, tanggal kedaluwarsa, nomor pendaftaran, alamat peru­ 

sahaan, dan kode produksi. 

Bahan kemasan digolongkan menjadi dua. Pertama, kemasan primer, yaitu ke­ 

masan yang bersentuhan langsung dengan produk. Kemasan primer berupa sto­ 

ples, kertas minyak, aluminium foil, plastik seal, kotak plastik mika, atau plastik yang 

dipres dengan vacuum sealer Kedua, kemasan sekunder, yang digunakan selama 

proses pengangkutan. Biasanya, berupa kantong plastik ukuran besar, kotak kar­ 

ton, atau kardus. Tambahkan silica gel di setiap kemasan, yang berfungsi menyerap 

udara dan kelembapan sehingga kue tetap kering. 

Proses mengemas diawali dengan menyiapkan kemasan primer. Kue atau roti di­ 

susun di dalam stoples beralas kertas roti hingga penuh. Selama proses penge­ 

masan, gunakan kantong tangan. Pastikan produk dalam kondisi d ingin sebelum 

dimasukkan ke dalam kemasan. Kue atau roti yang hangat atau panas mengeluar­ 

kan uap air. Prociuk pun menjadi lembap, tidak renyah, dan cepat busuk. Tutup sto­ 



pies dan selotip tepinya sehingga terhindar dari risiko tutup terbuka. Selanjutnya, 

produk dimasukkan dalam kemasan sekunder. Agar kemasan tetap a man dari ben­ 

turan, setiap lapisan stoples di lapis i dengan bubble plastic (plastik yang bergelem­ 

bung-gelembung berisi udara yang berfungsi menahan benturan). 

E. Penyimpanan 

Penyimpanan adalah masa produk selesai diproduksi hingga diterima konsumen. 

Selama masa ini, kue harus dalam kualitas baik. Ciri-ciri produk mengalami penu­ 

runan kualitas adalah beraroma tengik, tidak renyah, lembap, t imbul bercak hitam, 

dan tumbuh kapang atau jamur. 

Tempatkan kue dan roti di ruangan yang sejuk dan kering dengan suhu di bawah 

30C. Ruangan yang lembap dan panas mempercepat pertumbuhan mikroorgan­ 

isme pembusuk dan jamur. Jag a kesehatan dan kebersihan sekitar ruangan. Jangan 

meletakkan kemasan di atas lantai, lapisi dengan alas, misalnya balok kayu. Terap­ 

kan sistem bahwa produk yang lebih dahulu dis impan harus keluar terlebih dulu. 
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4 

Aneka O l a h an  

Sukun  

A. Aneka Resep Olahan dari Buah Sukun 

w 

1 .  Donat Sukun 

Bahan: 

1 buah sukun 

100 g  mentega 

1 butir telur 

1 5 0  g  gula pasir 

250 g tepung terigu 

Cokelat warna kuning secukupnya, lelehkan 

Gula halus secukupnya 

Minyak goreng secukupnya 



Cara membuat: 

a. Kupas buah sukun, la lu cuci bersih. 

b. Kukus sampai matang dan haluskan. 
c. Campur tepung terigu, gula pasir, telur, mentega bersama sukun yang telah 

dihaluskan, aduk hingga kalis. 
d. Bentuk adonan dan goreng hingga kecokelatan, kemudian tir iskan. 

e. Beri ta bu ran gula halus atau olesi donat sukun dengan lelehan cokelat kuning 
di atasnya setelah dingin.  

g. gram, lbr: lembar, sdt: sendok teh, btr. butir, gls: gel as, 

sdm: sendok makan, bks: bungkus 

d 

2. Getuk Sukun 

Bahan: 

h kg sukun yang sudah tua 
50 g gula pasir 

½ butir kelapa muda, di pa rut 
Garam secukupnya 

Vanil i secukupnya 

Cara Membuat: 

a. Kukus buah sukun, la lu gi l ing. 
b. Campur dengan gula, garam, 

vani l i ,  dan sebagian kelapa muda 
pa rut. 

Bagi beberapa bagian adonan C. 

Pewarna makanan secukupnya dan beri pewarna makanan. 
d. Bentuk adonan. 
e. Hidangkan getuk bersama sisa 

kelapa muda parut. 

Badan Litbang Pertanian I 15 



3. Nastar Sukun 

Bahan: 

½ kg sukun yang sudah tua 

100 g mentega 

3 btr kuning telur 

100 g terigu 

3 sdm tepung maizena 

2 sdm gula halus 

1 bks vani l i  

Selai nanas secukupnya 

Cara membuat: 

a. Kukus buah sukun hingga matang, la lu haluskan. 

b. Kocok mentega, telur, dan gula halus. 

c. Masukkan sukun yang telah dihaluskan, la lu aduk hingga rata. 

d. Bentuk adonan sesuai selera, kemudian masukkan selai ke dalam adonan yang 

telah dibentuk. 

e. Olesi dengan kuning telur di atasnya. 

f. Tempatkan pada loyang yang telah diolesi mentega. 

g. Panggang di dalam oven hingga berwarna kecokelatan. 

h. Angkat dan dinginkan. 

r  

a f ·m 
'  4$  T  

_ '  

-  '  

·. . ·' 
h • •  
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5. Ceriping Sukun Manis 

Bahan: 

1 buah sukun tua 

2.900 ml santan kental 

1 sdm gula pasir 

Minyak goreng secukupnya 

1 sdt garam halus 

Cara membuat: 

a. Kupas sukun, iris tipis melebar. 

b. Campur santan, garam, dan gula pasir hingga rata. 

c. Rendam irisan sukun selama beberapa menit. 

d. Goreng irisan sukun sampai berwarna kuning kecokelatan. 
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4. Pastel Sukun 

Bahan: 

Ku/it: 

100 g tepung terigu 

400 g margarin 

½ bks kaldu bubuk 

1 sdm susu bubuk 

Air secukupnya 

lsi: 

Bumbu: 

2 siung bawang putih 

1 sdt gula pasir 

1 sdm merica 

kaldu bubuk secukupnya 

garam secukupnya 

1 8 ]  Badan Litbang Pertanian 

2.500 g buah sukun 

500 g wortel 

750 g daging ayam, cincang halus 

6 btr telur ayam rebus 

Cara membuat: 

Ku/it: 

a. Campur tepung terigu, margarin, susu, dan kaldu bubuk, aduk hingga rata. 

b. Tambahkan air sedikit demi sedikit dan uleni  adonan hingga menjadi kalis. 

c. Gu lung kecil-kecil adonan tadi, bentuk bu lat-bu lat sebesar bola pingpong. 

d. Tekan adonan tadi dengan cangkir sehingga membentuk bulatan tipis. 

lsi dengan tumisan wortel dan daging ayam, beri potongan telur rebus di 

tengahnya. 

e. Tutup adonan tadi, dan tekan-tekan bagian pinggirannya hingga membentuk 

pastel. 

f. Goreng dalam minyak panas hingga matang. 

g. Pastel siap dihidangkan. 

lsi: 

a. Kukus buah sukun sampai lunak, kemudian haluskan. 

b. Tumis wortel bersama bumbu dan daging ayam. 

c. Masukkan sukun yang telah dihaluskan ke dalam tumisan, kemudian aduk rata. 

d. Masukkan is ian ke dalam adonan pastel. 
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6. Kering Sukun Pedas 

Bahan: 

1 buah sukun ukuran sedang 

Bumbu: 

25 g gula merah 

5 s iung bawang merah 

2 s iung bawang putih 

Cabai besar dan rawit secukupnya 

Daun salam dan lengkuas secukupnya 

Cara membuat: 

a. Ir is buah sukun seperti keripik dan rendam dalam air  kapur selama 20 menit. 

b. Tiriskan, la lu goreng sampai kering. 

c. Haluskan bumbu, tu mis, la lu masukkan ir isan gula merah dan air asam. 

d. Masukkan sukun yang telah digoreng setelah bumbu mengental, la lu aduk 

hingga rata. 



7. Kue Tar Sukun 

Bahan A: 

500 g buah sukun yang telah dikukus dan dihaluskan 

100 g gula pasir 

2 btr telur ayam 

¼ sdt van i i i  

1 2 5  ml santan (1/2 btr kelapa) 

50 g margarin 

100 g tepung terigu 

¼ sdm ovalet 

Bahan B: 

250 g buah sukun yang telah dikukus dan dihaluskan 

75 g gula pasir 

% sdt garam 

75 ml a ir  

165 ml air yang telah direbus 

1 sdt pewarna makanan (ungu) 

200 ml santan kental 

3 sdm tepung maizena 

Bahan C: 

500 mentega putih 

100 g margarin 

600 g gula pasir 

75 ml a ir  

¼ sdt van i i i  
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Cara membuat: 

Bahan A (Kue): 

a. Campur sukun yang telah dihaluskan dengan santan dan tepung terigu. 

b. Kocok gula pasir dan margarin, tambahkan telur, vani l i ,  dan garam. Kocok 

hingga tercampur rata. 

c. Campurkan kedua adonan, aduk hingga rata. 

d. Tuangkan adonan yang telah menyatu tadi ke dalam loyang dengan diameter 

1 8 c m .  

e. Panggang dalam oven dengan suhu 170°C selama 30 menit. 

f. Angkat jika telah matang. 

Bahan B (via): 

a. Campur air, gula, dan garam. Panaskan hingga mendidih. 

b. Blender sukun yang telah dihaluskan dengan air matang hingga halus 

merata. 

c. Masukkan sukun yang telah diblender dengan campuran a ir  gula dan 

garam. 

d. Aduk dan panaskan hingga mendidih, kecilkan api. 

e. Campurkan santan dan tepung maizena, masukkan ke dalam adonan yang 

telah mendidih tadi, aduk dan masak dengan api kecil. 

f. Tambahkan pewarna makanan. 

g. Via sukun siap digunakan. 

Bahan C (krim mentega): 

a. Rebus gula pasir bersama air, didihkan la lu saring. 

b. Kocok mentega putih bersama margarin hingga mengembang. 

c. Masukkan gula cair dan van i i i  ke dalam kocokan mentega putih, kocok hingga 

merata dan adonan berwarna putih. 

Penyelesaian: 

a. Potong kue menjadi tiga bagian. 

b. Oleskan via pada permukaan kue, biarkan beberapa saat hingga semua 

dingin .  

c. Hias kue dengan krim sesuai selera. 

d. Kue tart sukun siap dihidangkan. 
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8. Kroket Sukun 

Bahan: 

300 g daging buah sukun 

100 g mentega 

200 ml air 

100 g tepung terigu 

200 g daging ayam cincang 

½ sdt lada bubuk 

1 sdm garam 

1 sdm gula pasir 

4 btr telur 

250 g tepung panir 

Cara membuat: 

Adonan kulit 

a. Kukus buah sukun, kemudian lumatkan hingga halus. 

b. Cairkan mentega, campur dengan dengan air dan tepung terigu, la lu aduk 

hingga merata. 

c. Campur buah sukun yang telah dihaluskan dengan telur, aduk hingga rata. 

d. Campurkan adonan sukun dengan adonan terigu, aduk hingga kalis dan bisa 

dibentuk. 

e. Pu lung adonan dan isi tengahnya dengan tumisan daging ayam, celupkan ke 

dalam putih telur, kemudian gul ingkan di tepung panir. 

f. Goreng hingga kekuningan. 

g. Kroket sukun siap dihidangkan. 

Adonanisi 

1 .  Haluskan bawang putih, garam, dan lada. 

2. Tumis dengan sedikit minyak, la lu masukkan daging ayam cincang. 

3. Tambahkan gula pasir dan masak hingga matang. 

4. ls ian siap digunakan. 





9. Bubur Candil Sukun 

Bahan: 

500 g buah sukun mentah dikukus 

250 g tepung sagu 

500 g gula merah 

500 ml santan 

3 l b r  daun pandan 

Cara membuat: 

a. Lumatkan buah sukun yang telah dikukus hingga halus. 

b. Tambahkan tepung sagu, la lu aduk hingga rata dan bisa dipulung. 

c. Bentuk adonan menjadi bola-bola kecil sebesar kelereng. 

d. Rebus gula merah dan daun pandan hingga mendidih, saring. 

e. Masak kembali gula merah, masukkan adonan sukun. Tambahkan sagu 

dan masak kembali hingga matang. 

f. Hidangkan bu bur candi l  sukun bersama santan kental yang telah dimasak 

terlebih dahulu .  
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10.  Cendol Sukun 

Bahan: 

% buah sukun mentah 

1 bungkus agar-agar 

100 ml air 

Air perasan daun suji secukupnya 

1 ltr santan 

250 g gula merah 

1 sdt garam 

Cara membuat: 

a. Kukus sukun, kemudian hancurkan hingga menjadi pasta. 

b. Campur pasta sukun bersama agar-agar, air, perasan daun suji, dan a ir kapur 

sir ih. Aduk hingga rata. 

c. Masak campuran tadi hingga matang. 

d. Masukkan adonan ke dalam cetakan cendol, tampung di dalam wadah yang 

berisi a i r  es. 

e. Cendol sukun siap dih idangkan bersama kuah santan. 

Kuah santan: 

a. Masak santan, gula merah, daun pandan, dan garam hingga mendidih. 

b. Saring kuah santan. 
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1 1 .  Klepon Sukun 

Bahan: 

350 g pasta sukun 

100 g tepung tapioka 

250 g gula merah 

1 btr kelapa muda di pa rut 

1 sdm pasta pandan 

Cara membuat: 

a. Kupas buah sukun dan kukus. Haluskan hingga menjadi pasta. 

b. Campur pasta sukun dengan tepung tapioka, la lu aduk hingga menjadi kal is 

dan dapat dipulung. 

c. Bentuk adonan menjadi bola-bola bu lat, isi tengahnya dengan gula merah. 

d. Rebus adonan yang telah dibentuk hingga matang. 

e. Gul ingkan klepon sukun ke dalam parutan kelapa yang telah dikukus. 

f. Klepon sukun siap dihidangkan. 



12 .  Puding Sukun 

Bahan: 

450 g sukun 

300 ml susu cair 

1 50  g  gula pasir 

4 g bubuk agar-agar 

Cara membuat: 

a. Kupas sukun, la lu potong bentuk dadu. 

b. Rebus sukun hingga matang. 

c. Panaskan susu, la lu tambahkan gula, agar-agar, dan sukun. 

d. Tuang adonan ke dalam cetakan dan biarkan hingga dingin. 

e. Puding sukun siap dihidangkan. 
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B. Aneka Resep Olahan dari Tepung Sukun 

1 .  Bubur Sumsum Sukun 

Bahan I: 

200 g tepung sukun 

100 g tepung beras 

3 sdt garam halus 

1 6  gelas santan kental (kanil) dari 3 btr kelapa 

3 lbr daun pandan 

Bahan II (kinca): 

1 /2 kg gula merah 

3 lbr daun pandan 

5 gls a ir  

pewarna kue secukupnya 

Cara membuat: 

a. Cairkan tepung sukun dan tepung beras dengan 1/2 bagian santan. 

b. Rebus sisa santan bersama daun pandan dan garam hingga mendidih. 

c. Masukkan tepung yang telah dicairkan tadi ke dalam rebusan santan 

mendidih. 

d. Masak hingga matang. 

e. Untuk membuat kinca, rebus semua bahan II hingga mendidih dan saring. 

f. Bu bur sumsum sukun siap dih idangkan bersama kinca. 
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2. Mi Sukun 

Bahan: 

250 g tepung terigu protein tinggi, 

50 g tepung sukun, 

1 sdt a ir ki (air yang dihasi lkan dari abu merang), 

1/4 sdt garam, 

1/4 sdt CMC (pengikat dari pati-patian atau semacam maizena), 

100 ml air, dan 

6 tetes pewarna kuning muda. 

Cara membuat: 

a. Campur tepung, a ir  ki, garam, dan CMC hingga merata. 

b. Tambahkan air yang telah ditambah pewarna, aduk, la lu gumpalkan. 

c. Gil ing dengan gi l ingan mi dari ukuran terbesar sampai ukuran no. 2 tiap 

ukuran gi l ingan 2-3 kali sampai licin. 

d. Potong-potong, lalu taburi dengan tepung tapioka agar tidak lengket. 

e. Rebus dalam air mendidih hingga matang, la lu angkat dan lumur i  minyak 

goreng, aduk rata. 

f. Mi siap diolah. 



3 . M i  Telor Sukun 

Bahan: 

225 g tepung terigu 

50 g tepung sukun 

25 g tepung kanji 

½ sdt garam 

3 btr telur ayam, kocok lepas 

1/4 sdt a ir  ki 

1 sdm tepung maizena 

Cara membuat: 

a. Aduk telur, tepung terigu, tepung kanji, tepung sukun, dan garam sambil 

d iu leni  hingga tercampur (jangan sampai elastis). 

b. Gi l ing mi dengan ukuran 1 hingga halus, pindah ke ukuran 2, gi l ing lagi 

hingga halus, dan seterusnya hingga ukuran 5. 

c. Masukkan ke dalam pemotong, pi l ih yang ukuran kecil, la lu taburi dengan 

tepung maizena agar mi tidak melekat dan tidak kering. 

d. Rebus mi hingga terapung, angkat, percikkan dengan minyak goreng, aduk, 

la lu dinginkan. 

e. Mi siap diolah 

Standar untuk 500 g 

4. Bolu Sukun 

Bahan: 

2 gls tepung sukun 

8 btrtelur 

300 g gula pasir 

2 bks vani l i  bubuk 

350 g mentega, cairkan 

Ova let secukupnya 
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Cara membuat: 

a. Campur telur, gula pasir, ova let, dan vani l i ,  kocok hingga berwarna putih. 

b. Masukkan tepung sukun, la lu kocok perlahan. 

c. Masukkan mentega cair, aduk hingga rata. 

d. Masukkan adonan ke dalam loyang yang telah diberi olesan mentega 

sebelumnya. 

e. Bakar di dalam oven hingga matang. 

f. Potong-potong bolu yang telah matang. 

g. Bakar lagi di dalam oven hingga kering. 



5. Brownies Sukun 

Bahan: 

200 g mentega 

200 g gula pasir 

100 g tepung sukun 

50 g cokelat bubuk 

250 g cokelat blok 

6 btrtelur 

½ sdt baking powder 

Kacang almon secukupnya 

Cara membuat: 

a. Kocok gula dan telur hingga mengembang. 

b. Campur tepung sukun, cokelat bubuk, dan baking powder, aduk hingga 

rata. 

c. Masukkan campuran tepung ke dalam kocokan telur dan aduk hingga rata. 

d. Lelehkan mentega dan cokelat blok, la lu dinginkan. 

e. Masukkan mentega dan cokelat cair yang telah ding in ke dalam adonan, la lu 

aduk rata. 

f. Masukkan adonan ke dalam loyang yang telah diolesi mentega. 

g. Bakar di dalam oven hingga matang. 

h. Brownies sukun siap dihidangkan. 
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6. Kue Kering Sukun 

Bahan: 

250 g tepung sukun 

1 25  g  tepung terigu 

200 g mentega 

100 g gula halus 

2 sdm susu bubuk 

100 g selai kacang 

2 btr kuning telur 

Cara Membuat: 

a. Kocok mentega bersama gula ha lus sampai mengembang. 

b. Masukkan kuning telur dan selai kacang satu persatu, kocoksampai semuanya 

tercampur. 

c. Masukkan tepung sukun dan tepung terigu, aduk rata. 

d. Bentuk adonan dengan menggunakan cetakan kue, letakkan di atas loyang 

yang telah diolesi mentega. 

e. Olesi bagian atas kue yang telah dicetak dengan kuning telur. 

f. Panggang dengan api sedang hingga matang. 



7. Kue Keju Sukun 

Bahan: 

1 2 5  g  tepung sukun 

1 2 5  g  tepung terigu 

200 g mentega 

1 0  g  susu bubuk 

200 g keju 

Keju pa rut secukupnya 

Cara membuat: 

a. Kocok mentega bersama keju yang sudah di pa rut hingga mengembang. 

b. Masukkan tepung sukun, susu bubuk, dan tepung terigu ke dalam kocokan 

mentega dan keju, aduk sampai rata. 

c. Bentuk adonan dengan cetakan kue, letakkan di atas loyang. 

d. Olesi kue dengan kuning telur dan beri ta bu ran keju pa rut. 

e. Panggang dalam oven dengan api sedang hingga matang. 
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8. Kue Pai Sukun 

Bahan: 

Kulit: 

1 5 0  g  tepung sukun 

1 5 0  g  tepung terigu 

200 g mentega 

50 g gula halus 

2 sdm susu bubuk 

25 g cokelat bubuk 

lsi/vla susu: 

40 g tepung maizena 

300 ml susu cair 

1 5 0  g  gula pasir 

1 btr kuning telur 

Cara membuat: 

Kulitpai: 

a. Campur gula halus, mentega, dan tepung, aduk sampai rata. 

b. Masukkan kuning telur, aduk kembali hingga rata. 

c. Cetak adonan ke dalam cetakan kue pai. 

d. Panggang dengan api sedang sampai matang. 

e. lsi kulit pai yang telah matang dengan isian via susu. 

f. Pai sukun siap dihidangkan. 

lsian/vla susu: 

a. Masak susu cair bersama gula pasir hingga mendidih dengan api sedang. 

b. Campurkan tepung maizena dengan sedikit a i r  agar tidak menggumpal,  

masukkan ke dalam susu cair, aduk perlahan. 

c. Kocok lepas kuning telur, masukkan ke dalam adonan via sambil  terus dimasak 

hingga tercampur rata dan kental. 

d. Masukkan is ian via ke dalam kul it pai yang sudah matang. 
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9. Panekuk Sukun 

Bahan: 

100 g tepung sukun 

100 g  tepung terigu 

500 ml air 

2 btrtelur 

½ sdt garam halus 

50 g mentega cair 

Cara membuat: 

a. Campur tepung sukun, tepung terigu, telur, dan air, aduk hingga rata, la lu 

saring. 

b. Tambahkan mentega cair ke dalam adonan tadi. 

c. Cetak adonan dengan menggunakan cetakan panekuk. 

d. Masak hingga matang. 

e. Sajikan panekuk dengan selai atau via susu. 

10.  Nagasari Sukun 

Bahan: 

500 g tepung sukun 

1.600 ml santan (dari 1 btr kelapa) 

400 g gula pasir 

2 bks vani l i  bubuk 

2 l b r  daun pandan 

5 buah pisang raja 

Daun pisang untuk membungkus 



Cara membuat: 

a. Campur tepung sukun, gula pasir, vani l i ,  dan daun pandan serta santan. Aduk 

hingga rata. 

b. Masak adonan di atas api kecil sampai meletup-letup. 

c. Angkat jika telah matang dan tidak lengket di panci. 

d. Ambil selembar daun yang telah dipotong-potong dengan ukuran sedang. 

Letakkan adonan di atas daun, isi dengan potongan pisang, la lu bungkus 

dengan rapi. 

e. Ulangi langkah di atas hingga adonan habis. 

f. Kukus adonan yang telah dibungkus daun pisang tadi selama 1 5  menit. 

g. Angkat setelah matang dan siap dihidangkan. 
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1 1 .  Pukis Sukun 

Bahan: 

500 g tepung sukun 

250 g gula pasir 

500 ml santan yang telah 

dimasak 

3 g pengembang kue 

1 sdm susu bubuk 

1 sdt vani l i  

100 g mentega 

4 btr telur ayam 

3 sdm buah nangka yang di ir is 

kotak-kotak 

1 sdm sukade warna-warni 

3 lbr keju 

Cara membuat: 

a. Aduk pengembang kue dan 3 sdm gula pasir dan biarkan selama 1 0  men it. 

b. Campur semua bahan, kecuali buah, mentega cair dan keju. Aduk dan uleni 

hingga rata. 

c. Masukkan mentega cair ke dalam adonan, uleni dan biarkan selama kira-kira 

1 jam. 

d. Biarkan adonan mengembang hingga 2 kal i Ii pat dari ukuran semula. 

e. Masukkan buah dan sukade ke dalam adonan. 

f. Olesi cetakan pukis dengan minyak sayur, la lu panaskan. 

g. Tuang adonan ke dalam cetakan. Setelah setengah matang, beri irisan keju. 

Tutup cetakan dan masak hingga matang. 

h. Pukis sukun siap dihidangkan. 



12 .  Risoles Sukun 

Bahan: 

Ku/it 

1 8 0  g  tepung sukun 

2 btr telur 

250 ml susu cair 

1 sdt garam 

lsi: 

1 .000 g sukun yang dikupas dan dipotong dadu 

1 0 0  g  daging gi l ing 

2 bh wortel kupas dan dipotong dadu 

4 tangkai daun bawang 

4 s iung bawang putih 

½ sdt lada bubuk 

¼ sdt pala bubuk 

1  sdt garam 

50 g gula pasir 

50 g tepung sukun 

10 0  ml susu cair 

50 g keju 

2 btr telur ayam 

200 g tepung roti 

Minyak goreng secukupnya 
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Cara membuat: 

Ku/it: 

a. Campur tepung sukun, telur, susu dan garam, la lu aduk hingga merata. 

b. Buat kulit risoles, yaitu berupa dadar tipis dengan diameter 1 2  cm. Setelah 

masak, tata dengan memberi sobekan daun pisang di antara tumpukan 

dadar supaya tidak lengket satu sama lainnya. 

c. Ambil selembar dadar, beri sesendok isi, la lu bentuk memanjang di tepi 

dadar. 

d. Lipat dadar secara memanjang, tutup l ipatan kiri dan kanan hingga 

membentuk risoles persegi panjang. 

e. Kocok telur, celupkan risoles ke dalamnya, dan kemudian digul ingkan ke atas 

tepung roti. 

f. Goreng risoles hingga cokelat kekuningan. 

g. Risoles sukun siap dihidangkan. 

lsi: 

a. Cincang bawang putih, la lu tumis hingga harum. Masukkan daging gi l ing 

bersama lada, pala bubuk, garam dan gula pasir. Aduk hingga merata dan 

matang. 

b. Masukkan sukun, wortel, dan daun bawang yang telah di ir is halus ke dalam 

tumisan. Masak hingga matang. 

c. Masukkan susu cair ke dalam tumisan, tambahkan tepung sukun, aduk 

merata hingga semua bahan masak. 

d. Isian siap digunakan. 



13 .  Roti Tawar Putih Sukun 

Bahan: 

2 kg tepung terigu protein tinggi 

400 g tepung sukun 

30 g ragi instan 

100 g gula pasir 

30 g susu bubuk 

6 g bread improver 

25 g garam halus 

1 .200 ml a ir  es 

100 g mentega putih/margarin 

Olesan: 

60 ml susu tawar cair 

Cara membuat: 

a. Campur tepung terigu, tepung sukun, ragi, gula pasir, susu bubuk, bread improver, dan 

garam dalam mangkuk mikser roti. Aduk rata. 

b. Tuang air es sedikit demi sedikit dan mentega putih/margarin. Mikser dengan 

kecepatan 2 selama 1 2  menit atau hingga terbentuk adonan yang kalis dan elastis. 

Pengadukan juga bisa di lakukan menggunakan tangan. 

c. Bulatkan adonan, fermentasikan di tempat yang hangat dan tertutup rapat selama 30 

me nit ( 1 0  men it jika difermentasikan di dalam lemari pengembang). 

d. Kempeskan adonan, la lu t imbang masing-masing seberat 425 g untuk loyang ukuran 

22 cm x 1 0  cm x 7 cm atau sesuai dengan besarnya cetakan roti tawar yang digunakan. 

Bulatkan kembali adonan, la lu fermentasikan lagi selama 1 5  menit. 

e. Gi l ing dan gu lung adonan menjadi bentuk bulat panjang. Letakkan di dalam loyang 

beroles margarin/mentega. 

f. Diamkan adonan selama 60 jam atau hingga adonan mengembang. Olesi 

permukaannya dengan susu tawar cair. 

g. Panggang di dalam oven bertemperatur 190°( selama 30 menit atau hingga roti 

matang dan berwarna kuning kecokelatan. 

h. Angkat roti dari oven, dinginkan. Kemas dengan kantong plastik atau kertas roti. Roti 

siap dipasarkan. 
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C. Aneka Resep Olahan dari Buah Sukun Matang 

1 .  Cake Sukun 

Bahan: 

1 5 0  g  sukun matang yang telah dihancurkan menjadi bu bur sukun 

1 5 0  g  tepung terigu 

200 g gula pasir 

200 g mentega cair 

8 butir telur ayam 

1 sdm emulsifier (TBM) 

Cara Membuat: 

a. Campur gula, telur, dan emulsifier/TBM. 

b. Kocok adonan sampai mengembang. 

c. Tambahkan tepung terigu dan bu bur sukun.  

d. Aduk sampai semua tercampur merata. 

e. Tambahkan mentega cair, aduk sampai tercampur merata. 

f. Masukkan adonan ke dalam loyang yang telah diolesi mentega. 

g. Panaskah di dalam oven sampai matang. 

h. Cake sukun siap dih idangkan.  
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2. Kue Lumpur Sukun 

Bahan: 

500 g buah sukun matang 

200 g tepung terigu 

300 ml santan kental 

100 g gula pasir 

½ sdt garam ha lus 

3 btr telur ayam 

100 g mentega 

100  g  kismis 

Cara membuat: 

1 .  Hancurkan sukun menjadi bubur. 

2. Kocok gula dan telur. 

3. Tambahkan santan dan garam. 

4. Tambahkan terigu dan bu bur sukun, aduk adonan sampai merata. 

5. Tambahkan mentega cair, aduk sampai rata. 

6. Tuang adonan ke dalam cetakan kue lumpur. Taburkan kismis di tengah-tengah 

adonan. 

7. Panggang adonan sampai matang. 
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3. Talam Sukun 

Bahan I: 

600 g buah sukun matang yang dihancurkan menjadi bu bur 

100 g tepung terigu 

100 g gula pasir 

100  ml air matang 

Pewarna makanan berwarna hijau secukupnya 

Daun pandan secukupnya 

Bahan II: 

200 ml santan kental 

40 g tepung maizena 

1 /2 sdt garam 

Cara membuat: 

a. Campur semua bah an I, aduk sampai tercampur merata. 

b. Masukkan adonan ke dalam cetakan ta lam yang telah diolesi minyak kelapa. 

c. Campur adonan II, aduk, dan masak hingga kental. 

d. Tuang adonan II ke atas adonan I. Hiasi permukaan talam dengan irisan daun 

pandan, la lu kukus hingga matang. 
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M i  Sukun  a l a  BPTP Jat im 

M i  s u k u n  d a p a t  d i b u a t  d a r i  s u k u n  k u k u s  y a n g  t e l a h  d i h a n c u r k a n  ( p a s t a  s u k u n )  a t a u  d a r i  

t e p u n g  s u k u n  y a n g  d i c a m p u r d e n g a n  t e r i g u .  C a r a  p e m b u a t a n  m i  y a n g  d i k e m b a n g k a n  

B a l a i  P e n g k a j i a n  T e k n o l o g i  P e r t a n i a n  (BPTP) J a w a  T i m u r  i n i  s a n g a t  s e d e r h a n a ,  y a i t u  

d e n g a n  m e n c a m p u r  t e p u n g  s u k u n / p a s t a  s u k u n ,  t e r i g u ,  t e l u r ,  g a r a m ,  s o d a  kue, d a n  

a i r  h i n g g a  t e r b e n t u k  a d o n a n  t e r t e n t u ,  l a l u  d i c e t a k  l e m b a r a n .  P e n c e t a k a n  l e m b a r a n  

m e n g g u n a k a n  a l a t  p e n g g i l i n g  m i  y a n g  d i u l a n g  b e rk al i -k a l i  h i n g g a  b e r b e n t u k  

l e m b a r a n  y a n g  h a l u s .  

Awai p e n g g i l i n g a n  d i m u l a i  d e n g a n  u k u r a n  k e t e b a l a n  y a n g  b e s a r  d a n  m a k i n  l a m a  

m a k i n  t i p i s .  P e n g g i l i n g a n  l e m b a r a n  t e r a k h i r  d i s e s u a i k a n  d e n g a n  u k u r a n  m i .  A p a b i l a  

i n g i n  m i  y a n g  b e r d i a m e t e r  k e c i l ,  k e t e b a l a n  l e m b a r a n  d i b u a t  t i p i s .  B e g i t u  p u l a  

s e b a l i k n y a  b i l a  i n g i n  m i  y a n g  b e n t u k n y a  besar. S e t e l a h  i t u ,  l a k u k a n  p e m o t o n g a n .  M i  

y a n g  s u d a h  t e r b e n t u k  b i s a  d i r e b u s  s e h i n g g a  m e n g h a s i l k a n  m i  b a s a h .  

T e k n i k  p e m b u a t a n  t e p u n g  s u k u n  d a n  m i  r e l a t i f  m u d a h  d a n  d a p a t  d i l a k u k a n  o l e h  

i n d u s t r i  r u m a h  t a n g g a  y a n g  bersifat p a d a t  karya d i  s entra  p r o d u k s i  h i n g g a  i n d u s t r i  

b e s a r  d e n g a n  p e r a l a t a n  m o d e rn  ( p a d a t  m o d a l ) .  A g a r  n i l a i  t a m b a h  d a p a t  l a n g s u n g  

d i n i k m a t i  o l e h  p e t a n i  p r o d u s e n ,  p e r l u  d i k e m b a n g k a n  a g r o i n d u s t r i  y a n g  l a y a k  d i  

t i n g k a t  p e r d e s a a n  s e k a l i g u s  d a p a t  m e m b u k a  l a p a n g a n  p e k e r j a a n .  
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Badan Penelitian dan Pengembangan Pertanian 

Jalan Ragunan No. 29, Pasarminggu, jakarta 12540 
Telp.: +62 21 7806202, Faks.: +62 21 7800644 

Sukun rnerupakan salah satu prirnadona baru dunia 
pangan Indonesia. Dari buah sukun dapat dihasi lkan 
tepung sukun yang dapat dikernbangkan rnenjadi aneka 
rnakanan. Rasa dan jenis olahan pangan yang dapat dibuat 
juga sangat beragarn, dari kue tradisional sarnpai roti. 

Sosok tanarnannya yang rirnbun rnenjulang juga berguna 
untuk penghijauan l ingkungan. Tak jarang di beberapa 
daerah, sukun sering dijurnpai di kebun belakang, hala­ 
rnan, bahkan pinggir-pinggir hutan. Tidak hanya itu, 
beberapa bagian tanarnan sukun juga dapat dirnanfaatkan 
sebagai obat. 

Dernikianlah sernua inforrnasi pe 
disajikan lengkap dalarn buku ini. 
sederhana dan ditunjang oleh foto 
rnernberikan garnbaran cukup tentang potensi sukun. Ayo 
kita jadikan daerah kita lebih hebat dengan memanfaat­ 
kan sukun! 
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