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Kata Pengantar

3
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&'y l Puji dan syukur penulis haturkan kepada
Tuhan Yang Maoha Esa, yang telah
memberikan rahmat dan karunia-Nya,
sehingga buku saku MICROGREENS dari
budidaya hingga pengolahan dapat
diselesaikan dengan baik. Buku saku ini
merupakan panduan bagi masyarakat
dalom  melokukan  budidaya sampai
pengolahan  microgreens di  rumah
masing- masing.

Buku saku ini menyampaikan beberapa hal
terkait dengan microgreens, kandungan
microgreens, budidaya microgreens, serta
olahan microgreens.

Penulis menyadari bahwa buku saku ini
masih jauh dari kesempurnaan, namun
penulis berharap buku saoku ini dapat

bermanfaat bagi masyarakat luas.
Yogyakarta, Februari 2022

Penulis
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Dewasa ini, pertumbuhan
penduduk di dunia ini sangat
berkembang pesat seiring dengan
perkembangan zaman dan
teknologi. Peningkatan penduduk
ini juga sangat berkaitan dengan
makin menyempitnya lahan yang
dapat digunakan untuk pertanian
karena sebagian Dbesar lahan
tersebut dialihfungsikan sebagai
tempat tinggal ataupun gedung-
gedung pencakar langit guna
kebutuhan
adanya

lahan
sebagai

mampu

memenuhi
Dengan
alih  fungsi
maka  kita
harus

untuk

manusia.
peningkatan
tersebut
manusia

memanfaatkan lahan-lahan yang
tetap
memproduksi bahan baku pangan

masih ada untuk

sehat untuk kesejahteraan hidup
[1].

Urban Farming atau Pertanian
Perkotaan menjadi salah satu
alternatif dalam memproduksi
produk pangan sehat. Urban
Farming ini sekarang sedang
menjadi trend yang digemari
masyarakat terutama di kondisi
pandemi Covid-19 yang

memunculkan kebijakan
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Work From Home (WFH) sehingga
aktivitas urban farming ini dirasa
mampu untuk mengisi waktu luang
dan menambah aktivitas saat di
rumah [2].

komoditas pertanian yang diminati
dalam wurban farming ini adalah
microgreen. Microgreen
merupakan komoditas
yang dapat dilakukan proses
penanaman di lahan yang minim

sayuran

dan mudah dalam perawatannya
sehingga sangat
masyarakat. Selain untuk mengisi

cocok untuk

aktivitas ~di  rumah, dengan
melakukan urban

microgreen juga

farming
dapat
pangan
masyarakat.
memiliki
kandungan nutrisi yang lebih
tinggi dibandingkan dengan
sayuran dari tumbuhan dewasa
atau sudah menjadi sayuran sejati.

meningkatkan konsumsi
organik pada

Microgreen ini

Kandungan bioaktif yang terdapat
pada microgreen ini diantaranya
ada vitamin (asam
tokoferol), mineral dan
antioksidan yang sangat baik
untuk kesehatan.

askorbat,
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BAB 2

MICROGREENS

Microgreen merupakan jenis sayuran hijau yang dapat dipanen ketika umur tanaman masih
sangat muda. Microgreen ini tergolong dalam kelompok tanaman kecil sama halnya dengan
kecambah. Namun, kecambah dan microgreen ini memiliki perbedaan. Secara teknis,
kecambah ini biji yang baru saja mengalami pertumbuhan dengan mengeluarkan daun kecil
pertama berupa kotiledon. Sedangkan microgreen sudah mengalami pertumbuhan yang
ditandai sudah mengeluarkan daun sejati. Kecambah dapat dipanen ketika benih mulai
mengeluarkan daun muda kotiledon sekitar 3-5 hari setelah proses semai.

Pada microgreen, masa
panen ketika benih pada
umur 7-14 hari setelah
proses semai hingga
mulai tumbuh daun sejati
muda pada benih
microgreen. Sayuran
microgreen ini dihasilkan
dari benih atau biji
sayuran yang disebar di
media tanam kemudian
diberi air dengan cara
disemprot menggunakan
sprayer 1-2 kali sehari
agar microgreen ini dapat
cepat tumbuh.

Benih microgreen yang sudah disemai diletakkan pada lingkungan yang kering dan cukup
akan sinar matahari sehingga waktu panen dapat sesuai dengan waktu perkiraan dan
tanaman dapat tumbuh dengan baik [5][4].

Sebagian besar jenis sayuran dapat dijadikan untuk budidaya microgreen. Pemilihan sayuran
yang dapat dijadikan microgreen berdasarkan dari warna, tekstur, rasa dan permintaan pasat
serta seberapa cepat benih sayuran tersebut dapat tumbuh. Berikut adalah beberapa jenis
sayuran yang memiliki potensi untuk dijadikan microgreen:
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SAYURAN
MICROGREENS

BERIKUT MERUPAKAN TANAMAN YANG
BISA DIJADIKAN MICROGREENS

Buab bit
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SAYURAN
MICROGREENS

BERIKUT MERUPAKAN TANAMAN YANG
BISA DIJADIKAN MICROGREENS

Alliaceae chives, scallions, shallots, onions, garlic

" Amaranthaceae \ spinach, amaranth, beets, swiss chard, orach, andmagenta

spreen )
‘ Apiaceae celery, cilantro, chervil, fennel, parsley, carrot, and dill
P Asteraceae lettuce, endive, sunfloner, garland . ’i
| chrysanthemum,shungiku, tagetes (marigold)
' o o Imustards, cabbages, broccoli, cauliflower, radishes, tatsoi,wasabi,

Brassiaceae arugula, cresses, kohlrabi, mizuna, turnip,savoy, kale, komatsuna, pak
' choi, kogane, collard,nasturtium, brussel sprouts, rapini, rutabaga

. Cucurbitaceae cucumber

= o- g o .

Fabaceae sweet pea, alfalfa, fenugreek, adzuki, fava

) . 4 P . - .

Lamiaceae mint, basil, chia, and lemon balm

r A
U _—

- Oxalidaceae wood sorrels, clover

B i A

i
Poaceae corn, lemongrass

T e

- Polygonaceae irbuckwheat
| - :

= -

I Portulacaceae claytonia, purslane
.
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BAB 3

KANDUNGAN
GIZI
MICROGREENS

Pedoman gizi seimbang saat ini sangat diperlukan untuk menjaga kesehatan
tetap optimal yaitu dengan mengkonsumsi sayur dan buah sebagai sumber
vitamin, mineral dan serat. Adanya kandungan mikronutrien (vitamin dan
mineral) pada sayuran dan buah memiliki fungsi sebagai antioksidan sehingga
dapat mencegah dan mengurangi efek radikal bebas dan penyakit serta
memperkuat imunitas tubuh. Berdasarkan Survei Konsumsi Makanan Individu
menyatakan bahwa konsumsi masyarakat Indonesia terhadap sayuran dan
buah belum memadai sehingga masih banyak permasalahan gizi yang timbul di
masyarakat. Masih tingginya permasalah gizi ini sangat erat kaitannya dengan
pola makan masyarakat yang belum sesuai dengan gaya hidup sehat pada
berbagai kelompok umur terutama pola makan dalam konteks gizi seimbang

[7].

Microgreen salah satu jenis makanan yang sedang banyak diminati masyarakat
yang menerapkan pola hidup sehat, dimana microgreen ini memiliki
keuntungan yang lebih banyak dibandingan tanaman dewasa. Kandungan
nutrisi pada microgreen lebih besar 30% dari tanaman dewasa serta memiliki
kandungan vitamin yang lebih tinggi seperti vitamin C, E dan K. Selain vitamin,
microgreen kaya akan pigmen seperti klorofil, karotenoid dan antosianin.
Klorofil merupakan zat pigmen berwarna hijau. Karotenoid merupakan zat
pigmen yang berwarna merah, jingga dan kuning. Karotenoid ini dikenal
sebagai prekursor vitamin A untuk mengurangi penyakit mata. Antosianin
merupakan zat pigmen berwarna merah, biru atau ungu dimana
mengkonsumsi antosianin ini dapat menurunkan kadar kolesterol pada tubuh.
Konsumsi makanan dari microgreen akan meningkatkan pola konsumsi sehat
karena microgreen memiliki kandungan nutrisi yang lengkap dan baik untuk
kesehatan [8][9]. Kandungan nutrisi pada microgreen dapat dilihat pada Tabel
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(mg/100 g FW)

Commercial name
Broccoli

Brussel sprouts
Cabbage Chincsc
Cabbage green
Cauliflower
Collard

Kale Chinese

Kale red

Kale Tucsan
Kohlrabi purple
Komatsuna red
Mustard Dijon
Mustard red

Pak choy
Peppercress

Radi China rosc
Radish daikon
Upland cress
Wasabi
Watercress

“* Values are expressed as mean | standard ermror (n—-3)

Tatsoi
urnip

BERIKUT MERUPAKAN KANDUNGAN GIZI PADA
T

MICROGREENS

KANDUNGAN GIZi
MICROGREENS
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BAB 4

BUDIDAYA

Menanam microgreens sangat praktis dan efisien
baik dari segi waktu, ruang, hingga tenaga.
microgreens dapat ditanamdi dalam rumah atau
ruangan yang memiliki cukup cahaya, baik dalam
skala kecil maupun besar

ALRT

-Wadah semai. 4
-Sekop mini.
-Sprayer.

-Media tanam.
-Benih.




CARA BUDIDAYA™, *no)

Siapkan alat dan bahan yang \ ‘ ‘
akan digunakan ¢

SSSSLIV IV VYV

p——/

)

asukkan media tanam ke wadah
yang telah disiapkan

SESSL UV VTV VYV VAN

N

siram media tanam dengan
menggunakan spriyer agar

lembab s
TSL LY L) L)LV N

Masukkan benih tanaman ke
media yang telah disiapkan

SUSSY LY TY VY VANV NN VB

Siram tanaman menggunakan
spriyer 1-2 hari sekali

SESSL IV TV YV VNN N

eluarkan tanaman agar terkena
sinar matahari selama 10-30

menit
SOV VAV Y\ L V0 AN

alam waktu 14 hari microgreens
siap dipanen dengan memotong

batang tanaman
SSSSY VLIV VNV N\

Media tanam jenis rockwol dapat digunakan berulangkali dengan cara
dicuci bersih seteah digunakan.



BAB 5

OLAHAN MICROGREEN

BAGIAN INI BERISI PROSES
PENGOLAHAN MIKROGREEN.

Microgreens dapat diolah ketika berusia * 14
hari, sebelum memasuki usia dewasa. Untuk
mengkonsumsi microgreens bisa dengan di
konsumsi langsungsetelah dicuci dengan air
mengalir.Selain itu, bisa juga dikonsumsi
dengan cara menggunakan microgreens
sebagai pelengkap dalam sup, salad,

omelet,jus, smooothies, serta sandwich.




PIZZA MICROGREEN

Bahan-bahan
ADONAN

500 gr Tepung terigu protein
tinggi

50 gr margarin

8 gr ragi

2 gr bread improver (optional)
5 gr garam

50 gr microgreen

300 ml air

TOPPING

Saus tomat

Keju mozzarella
mikrogreen
nuget

sosis

bawang Bombay
oregano

~

.\“O L/l

Langkah

1.Rebus 50 gr microgreen, tiriskan.

2.Blender mikrogren rebus dengan air 300 ml.

3.Masukkan dalam baskom bersama bahan adonan
lainnya.

4.Mixer dengan kecepatan maksimal sampai kalis.

5.Potong adonan sesuai keinginandan bulatkan,
diamkan (proofing) selama 10 menit.

6.Bentuk adonan pada Loyang yang telah diolesi
dengan margarin, kemudian tusuk adonan dengan
garpu.

7.0ven selama 5 menit pada suhu 200 dera jat Celsius.

8.Dinginkan base pizza. Jika ingin membuat base pizza
frozen, bungkus base pizza dengan plastik PE,
kemudian masukkan base pizza dalam pendingin 4
derajat Celsius. Setelah 1 jam, masukkan dalam
freezer.

9.Beri topping pizza dimulai dari mengolesi saus
tomat, irisan sosis, irisan nuget, taburi keju
mozarela parut dan taburi oregano.

10.Panggang pizza selama 10 menit dengan api atas
bawah. Setelah pizza jadi beri topping microgreen
segar diatasnya dan ditambah mayonaise.



WAFFLE KEJU

Bahan-bahan
ADONAN
» 4 lembar roti tawar (potong
dadu)
* 125 ml Susu UHT
» 1 butir telur
+ 35 gr Keju Cheddar (parut
kasar)
* 1sdm Susu SKM
» Sedikit garam
TOPPING
* Madu
» Microgreen Kacang Hijau

Langkah
Campur telur dan susu UHT, aduk rata. Masukkan

potongan roti, aduk rat kan sampai roti menyatu

dgn susu.

"
‘o

" ." - ..;-;'
LI5S
.3\:&'
1Panaskan loyang waffle, masukkan semua adonan,

ratakan dgn spatula. Tutup dan masak dgn api kecil, 5
menit setiap sisi, sampai matang




SANDWIGH MICROGREEN

Bahan-bahan
¢ 2 lembar Roti Gandum
¢ 1 butir telur
o Sedikit garam
o Sedikit Kaldu jamur
e Sedikit Merica bubuk
¢ 1 genggam Microgreen
Sunflower (bunga matahari)

Langkah

Campur telur dengan microgreen sunflower, garam,
kaldu dan merica, aduk rata. Masak dengan sedikit
minyak di wajan, sampai matang.

Panggang roti sebentar, dan susun dipiring, garnish
dengan sunflower microgreen, sajikan




SALAD MICROGREEN

Bahan-bahan

e Segenggam microgreen

e 2lembar selada (saya pakai

red romain)

e 1/2 buah tomat merah

e 1 buah timun

e 1/2 buah apel

¢ 1/4 bawang bombay

e 1/2 buah wortel, parut

» 1 buah cabai gendot merah
Dressing
1 buah jeruk sunkist
1-2 sdm madu
1/4 sdt lada bubuk
1/4 sdt garam
2 buah cabai merah keriting
Taburan: wijen sangrai
Pelengkap: telur rebus

Langkah

Panen microgreen dengan cara mengguntingnya, lalu
cuci bersih. Siapkan aneka sayuran (sesuaikan selera)
potong-potong, tempatkan dalam wadah

Siapkan dressis

E)‘?r‘as jéruk sunkist, bubuhkan
sedikit garam, lada bubuk, dan madu. Aduk rata. Beri
irisan cabai, aduk, koreksisrdso

Sajikan salad dengan dressing dan telur rebus. Beri
taburan wijen di atasnya. Kalau saya, biasanya salad
saya masukkan dalam kulkas beberapa saat dan
disantap dingin




SMOTHIES MICROGREEN

Langkah

Bahan-bahan Panen microgreen dengan cara mengguntingnya, lalu
* 1buah ketimun beserta cuci bersih. Siapkan aneka sayuran dan buah,
kulitnya tempatkan dalam wadah

» 50 gr mikrogreen

e 1 buah jeruk nipis, kupas
kulitnya

» 1genggam daun mint
(optional)

e -2 buah pir, buang bijinya saja
tidak perlu dikupas, atau apel
hijau

e 200 gram nanas beku

e 2 buah pisang beku

Blender semua bahan beserta air
Microgreen smothies siap disa jikan.

e 300 gram melon e

« 300 - 500 ml air tergantung e
kekentalan smoothie yang NS "_'/-% /
diinginkan S




CORNDOG MICROGREEN

Bahan-bahan

230 gr tepung terigu
50 gr mikrogreen

% sendok the garam
30 gr gula pasir

1 butir telur

200 ml susu

Tepung panir

Sosis
Keju Mozarela

Langkah

Panen microgreen dengan cara
mengguntingnya, lalu cuci bersih. Rebus dan
tiriskan

Blender mikrogren rebus dengan susu.
Masukkan dalam baskom

Masukkan tepung terigu, garam, gula pasir,
dan telur. Mixer dengan kecepatan sedang
sampai merata.

Wadahkan adonan yang encer dalam gelas.
Tusuk isian (sosi dan mozarela) dengan tusuk
sate.

Satu persatu masukkan dalam adonan dan
gulungkan pada tepung panir.

Goreng dengan metode deep friying hingga
kecoklatan.

Sajikan dengan mayonnaise dan saos tomat.



GADO-GADO MICROGREEN

Bahan-bahan

Bahan-bahan

50 gr microgreen
2 lembar selada
tomat merah
buah timun
kentang rebus
wortel rebus
telur rebus
kecambah

tahu

Sambal kacang

250 gr kacang tanah

1 bungkus santan kara

1 buah Tomat

3 buah Cabai merah (optional)
1 sdt Garam

30 gr Gula jawa

1 ruas Kencur

3 lembar Daun jeruk

3 siung Bawang putih

20 gr kecap

Langkah

Panen microgreen dengan cara
mengguntingnya, lalu cuci bersih. Siapkan
aneka sayuran, potong-potong, tempatkan
dalam wadah

Siapkan sambal kacang. Pertama goreng
kacang tanah dan bawang, blender Bersama
ditambah 300 ml qir, daun jeruk, separoh
tomah, cabai, dan daun jeruk.

Masak  dalam  api sedang dengan
menambahkan gula jawa, irisan tomat, kecap
dan garam.

Koreksi rasa, jika sudah sesuai masukkan
santan. Didihkan.

Siapkan sayuran potong, sajikan Bersama
sambal kacang.



GADO-GADO MICROGREEN

Bahan-bahan

Microgreen
Bawang putih
Cabe rawit.
Gula pasir
Garam
Penyedap rasa

Langkah

* 1Panen microgreen dengan cara
mengguntingnya, lalu cuci bersih. Siapkan
aneka sayuran (sesuaikan selera) potong-
potong, tempatkan dalam wadah

* 2Cincang bawang putih dan cabe rawit,
kemudian tumis dengan sedikit minyak hingga
harum. Masukkan sedikit air, gula, garam dan
penyedap rasa. jika sudah mendidih masukkan
microgreen.




BAB 6

IDE BISNIS

PIZZA
MICROGREEN

bahan yang digunakan sesuai dengan
resep di halaman 10. resep tersebut
menjadi 6 loyang dengan ukuran
diameter 25 cm.

¢

7

gas RPp20.000 ]
tepung terigu Rp4.600
blueband Rp2.375
fermipan Rp2.250
bread improver Rp220
garam Rp100
mikrogreen Rp5.000
saos tomat Rp6.500
nuget Rp18.500
SOSis Rp17.000
oregano Rp350
bawang bombay Rp1.625
kemasan Rp30.000
mayonaise Rp6.500
TOTAL BAHAN Rp115.020
tenaga Rp11.502
peralatan Rp11.502
TOTAS COST Rp138.024
cost perloyang Rp23.004

HARGA JUAL

Rp30.000- Rp 35.000
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