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ABSTRAK INFO ARTIKEL

Karena intensitas aktivitas fisik yang dilakukan, atlet memiliki kebutuhan ~ORIGINAL RESEARCH
energi dan zat gizi yang lebih tinggi dibandingkan masyarakat umum. Snack
bar merupakan salah satu pilihan untuk membantu atlet memenuhi
kebutuhan energi yang tinggi. Snack bar ini terbuat dari bahan-bahan
utama seperti tempe, kacang merah, rice crispy, dan madu. Tujuan
dijalankannya penelitian ini ialah untuk mengidentifikasi kandungan serat Kata Kunci:

pangan dan lemak dalam snack bar yang terbuat dari tempe dan kacang Atlet,  Lemak, SeratPangan,
merah. Penelitian eksperimental dilakukan dengan menggunakan tiga Tempe, Kacang Merah, Snack bar
formulasi snack bar yaitu formulasi A: tempe 34,69%: kacang merah

26,53% (tempe 85 g, kacang merah 65 g, rice crispy 25 g), formulasi B: Copyright (c) 2025 Authors.
tempe 30,61%: kacang merah 30,61% (tempe 75 g, kacang merah 75 g, rice

crispy 25 g), formulasi C: tempe 26,53%: kacang merah 34,69% (tempe 65 Akses artikel ini secara online

g, kacang merah 85 g, rice crispy 25 g). Hasil penelitian ini kandungan
lemak tertinggi pada snack bar substitusi tempe dan kacang merah adalah
formula A dengan hasil 13,37% dan total kandungan serat pangan tertinggi A P oT
pada formula C dengan hasil 7,09%. Terdapat pengaruh substitusi tempe E __u__:fﬁ‘

dan kacang merah terhadap kadar lemak dengan hasil uji One Way ANOVA alaai
p=0,000. Pengaruh substitusi tempe dan kacang merah terhadap total kadar ~ Quick Response Code
serat pangan dengan nilai uji One Way ANOVA p=0,000. Kadar lemak

tertinggi adalah formula A dengan hasil 13,37% dan kadar serat pangan

tertinggi pada formula C dengan hasil 7,09%.
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ABSTRACT

Due to the intensity of physical activity performed, athletes have higher energy and nutrient requirements than the
general public. Snack bars are one option to help athletes meet their high energy needs. This Snack bar is made
from main ingredients such as tempeh, red beans, crispy rice, and honey. This study aims to identify the content of
dietary fiber and fat in snack bars made from tempeh and red beans. The experimental study was conducted using
three formulations of snack bars, namely formulation a: tempe 34.69%: red beans 26.53% (tempe 85 g, red beans
65 g, rice crispy 25 g), formulation B: tempe 30.61%: red beans 30.61% (tempe 75 g, red beans 75 g, rice crispy 25
g), formulation C: tempe 26.53%: red beans 34.69% (tempe 65 g, red beans 85 g, crispy rice 25 g). The results of
this study the highest fat content in the snack bar substitution of tempeh and red beans is formula A with a yield of
13.37% and the highest total dietary fiber content in formula C with a yield of 7.09%. There is an effect of tempe
and red bean substitution on fat content with one Way ANOVA test results p=0.000. The effect of tempe and red
bean substitution on total dietary fiber content with one Way ANOVA test value p=0.000. The highest fat content is
formula A with a yield of 13.37% and the highest dietary fiber content in formula C with a yield of 7.09%.
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PENDAHULUAN

Tingginya intensitas aktivitas fisik yang dilakukan, atlet memerlukan asupan energi serta nutrisi
yang lebih besar dibandingkan masyarakat umum. Atlet sangat memerlukan zat gizi sebagai suplemen
untuk memberikan energi, stamina, performa yang optimal, dan mendukung proses penyembuhan
(Zahra & Mubhlisin, 2020). Zat gizi diperlukan dalam fungsi biologis tubuh untuk menyuplai energi
ketika atlet menjalankan beragam aktivitas fisik, seperti saat kompetisi, latihan, serta pemulihan
setelah pertandingan (Mashuri et al., 2022). Atlet memerlukan sejumlah besar energi (kalori) untuk
mendukung aktivitasnya. Dianjurkan bagi atlet untuk memenuhi kebutuhan harian mereka dengan
asupan 55-65% karbohidrat, 20-35% lemak, dan 12-15% protein (Muharam, 2019). Penambahan
asupan energi pada atlet didapatkan dengan mengonsumsi kudapan atau snack. Kudapan atau snack
harus mencakup minimal 10-20% dari keseluruhan kebutuhan energi atlet dalam satu hari (Pontang
etal, 2023)

Snack bar adalah salah satu pilihan makanan tinggi energi karena bahan pokok dalam snack bar
terdiri dari sejumlah bahan termasuk sereal, gula, dan kacang-kacangan yang dikombinasikan dengan
bantuan bahan pengikat (Ananda et al., 2022). Snack bar cocok dijadikan makanan selingan bagi atlet
karena mengandung energi hingga lebih dari 400 kkal, dengan karbohidrat menyumbang lebih dari
55%-nya (Pontang & Wening, 2021). Dengan berat antara 25-60 gram, snack bar yang dirancang untuk
para atlet dapat disajikan dalam satu atau dua porsi. Snack bar biasanya mengandung kandungan
karbohidrat tinggi antara 40-50 gram, dengan 2-5 gram protein dan 2-6 gram lemak. Snack bar adalah
makanan ringan berenergi tinggi yang dapat membantu mempertahankan performa atlet. Makanan
ringan ini harus menyediakan setidaknya 10-20% dari total kebutuhan energi harian atlet (Pontang et
al.,, 2023).

Tempe mengandung isoflavon, peptida dan asam amino, probiotik, prebiotik, serta vitamin dan
mineral dalam konsentrasi tinggi, sehingga tempe dan produknya dapat diklasifikasikan sebagai
pangan fungsional. Selain itu, tempe, yang terbuat dari kedelai yang difermentasi, sering digunakan
sebagai sumber protein nabati. Dari segi kimiawi, terjadi peningkatan padatan terlarut, protein
terlarut, asam amino bebas, asam lemak bebas, nilai cerna, nilai efisiensi protein, dan kadar protein,
asam folat, vitamin B12, serta tokoferol (Tamam, 2022). Tempe adalah salah satu makanan yang
berpotensi mencegah kerusakan otot, yang sangat bermanfaat bagi orang yang menjalankan aktivitas
fisik yang intens. Hal ini disebabkan oleh adanya kandungan Branched-Chain Amino Acids (BCAA)
yang sangat tinggi, khususnya valin, leusin, dan isoleusin. Berdasarkan hal tersebut, maka dapat
dilakukan upaya untuk meningkatkan kualitas dan kandungan protein dengan cara memanfaatkan
tempe pada proses pembuatan snack bar (Satifa & Bahar, 2023).

Phaseolus vulganis L., juga dikenal sebagai kacang merah, ialah varian kacang yang umum
dijumpai di pasar tradisional, sehingga relatif mudah diperoleh dan harganya terjangkau. Di antara
berbagai jenis kacang, kacang merah mengandung kadar karbohidrat yang paling tinggi, dengan 314
kkal/100 g. Kandungan proteinnya sebesar 22,1 g/100 g sebanding dengan kacang hijau (22,9 g/100
g). Kandungan lemak pada kacang merah lebih rendah yakni 1,1 g/100 g dibandingkan kacang kedelai
(16,7 g/100 g), sedangkan kandungan seratnya 15,2 g/100 g lebih tinggi dibandingkan biji sorgum (6,3
g/100 g). Sehingga, kacang merah memberikan banyak manfaat bagi kalangan atlet (Gunawan et al,,
2021). Kacang merah mengandung serat pangan dalam jumlah yang baik, dan bebas kolesterol, lemak,
dan memiliki kandungan natrium yang sangat rendah. 100 gram kacang merah mengandung 260,00
mg kalsium di antara mikronutriennya; fosfor 410,00 mg; 80 mg zat besi, dan 10,50 g vitamin B
(Palijama et al., 2020). Beras merupakan bahan pangan utama yang digunakan sebagai bahan makanan
pokok karena memiliki daya simpan yang baik, cita rasa yang disukai, tekstur yang homogen, serta
karakteristik pemrosesan yang lebih menguntungkan (Meza et al., 2019). Beras yang diolah menjadi
rice crispy merupakan salah satu komponen penting yang menyumbangkan energi dan memberikan
tekstur renyah pada produk snack bar (Ray et al.,, 2018).

Penelitian sebelumnya oleh Rahmawati & Indrawati (2023) memperlihatkan bahwasanya snack
bar yang diproduksi dengan memanfaatkan penggunaan tepung kacang merah dan Kkedelai
mengandung protein yang tinggi dan diterima dengan baik oleh panelis. Komposisi terbaik terdiri dari
tepung kacang merah dan kedelai dengan perbandingan yang sama, namun menghasilkan 19,19 gram
lemak. Kandungan tersebut melebihi ambang batas yang ditetapkan oleh SNI (1996) dan USDA (2015),
yang dapat menjadi perhatian bagi atlet yang membutuhkan keseimbangan asupan makronutrien.
Selain itu, kedelai dalam formulasi tersebut memiliki kelemahan dari segi aroma langu, yang dapat
mempengaruhi daya terima produk.

Pada penelitian ini tempe digunakan sebagai pengganti kedelai dalam pembuatan snack bar.
Fermentasi kedelai menjadi tempe mengurangi aroma langu. Tempe mengandung protein yang tinggi,
dan proteinnya lebih mudah dicerna serta kandungan zat gizinya lebih mudah diserap oleh tubuh
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karena proses fermentasi (Nurholipah, 2021). Tempe mengandung antioksidan yang tinggi, yang
penting untuk mengurangi stres oksidatif dan meningkatkan kinerja. Tempe bermanfaat untuk
meningkatkan kekuatan otot, dan mengurangi nyeri otot setelah latihan ketahanan (Meza et al., 2019).
Asupan makanan yang terdiri dari kacang merah bermanfaat bagi atlet dalam kontribusi untuk
memenuhi energi kebutuhan dan pemulihan yang cepat setelah cedera (Kostrakiewicz-Gieratt, 2023).

Kombinasi tempe dengan kacang merah dapat meningkatkan kualitas kandungan zat gizi. Tempe
mengandung Branched-Chain Amino Acids (BCAA) yang bermanfaat bagi atlet. BCAA, yang mencakup
leusin, isoleusin, serta valin, memegang peranan krusial dalam sintesis protein otot dan pemulihan
setelah latihan intensif (Yanti et al., 2021). Kandungan zat gizi kacang merah mempunyai kadar fosfor,
protein, serta kalsium yang cukup tinggi membantu meningkatkan daya tahan, kekuatan otot, serta
menjaga kesehatan tulang dan metabolisme energi atlet (Kangga & Wirawan, 2023). Kacang-kacangan
memainkan peran penting dalam memberi peningkatan pada performa latihan dan meminimalisir
kelelahan otot karena kandungan proteinnya, terutama protein BCAA yang bersumber dari polimer
asam amino esensial yang tidak bisa disintesis oleh tubuh. Asam amino leusin, isoleusin, serta valin
membentuk BCAA. Otot rangka memproses BCAA, yang merupakan asam amino esensial (Yanti et al.,
2021). Penambahan rice crispy dalam formulasi dapat meningkatkan tekstur renyah snack bar serta
menyediakan karbohidrat cepat serap yang berguna bagi atlet (Ray et al.,, 2018).

Lemak adalah salah satu komponen penting untuk atlet, berfungsi sebagai cadangan energi,
elemen yang bermanfaat untuk membran sel, dan membantu melarutkan vitamin (Puspita et al,,
2022). Asupan lemak bagi atlet sebaiknya berkisar antara 20-35% dari total energi harian.
Pembatasan asupan lemak di bawah 15% tidak dianjurkan karena dapat mengganggu performa.
Lemak bukanlah sumber energi utama saat berolahraga, terutama pada intensitas tinggi, sehingga bagi
atlet asupan lemak yang berlebihan tidak mendukung performa mereka (Pontang & Wening, 2021).

Serat pangan terdiri dari karbohidrat yang tidak dipecah oleh enzim dalam sistem pencernaan
manusia dan pada akhirnya sampai di usus besar, termasuk selulosa, hemiselulosa, pektin, lignin, gum,
dan muscilage (Dika et al., 2021). Serat pangan berperan sebagai substrat yang tidak tergantikan untuk
pertumbuhan dan regulasi aktivitas metabolik flora normal, serta meningkatkan peristaltik dan
pencernaan. Dalam olahraga, serat pangan berpengaruh terhadap potensi adaptasi dan ketahanan
imun atlet (Nikolaevna, 2024). Kandungan serat pangan berperan dalam menjaga kestabilan kadar
glukosa darah dan mengurangi rasa lapar, serta dapat mengontrol pelepasan energi secara bertahap
(Agrison et al,, 2024).

Penelitian mengenai pembuatan snack bar berbahan dasar lokal seperti tempe yang menurut
Tamam (2022) tempe adalah makanan tradisional yang telah dikenal sejak berabad-abad lalu yang
terbuat dari kedelai yang difermentasi, dan kacang merah sangat penting dilakukan, mengingat
sebagian besar produk snack bar yang ada saat ini bergantung pada tepung terigu dan tepung kedelai
impor sebagai bahan utamanya (Pontang & Wening, 2021). Ketergantungan terhadap bahan impor
tidak hanya meningkatkan biaya produksi, tetapi juga mengurangi pemanfaatan potensi sumber daya
pangan lokal yang bernilai gizi tinggi dan melimpah.

Dengan mempertimbangkan latar belakang tersebut, tujuan dari penelitian ini ialah guna
mengetahui kandungan lemak dan serat pangan pada snack bar yang terbuat dari tempe dan kacang
merah sebagai alternatif kudapan berenergi tinggi bagi para atlet. Harapannya, penelitian ini bisa
berkontribusi pada pengembangan produk makanan fungsional yang sehat, kaya kandungan zat gizi,
dan memiliki penerimaan baik di kalangan atlet.

METODE

Jenis penelitian ini ialah penelitian eksperimental dengan Rancangan Acak Lengkap (RAL) 2
perlakuan dan 2 ulangan pada presentase substitusi tempe dan kacang merah.

Variasi substitusi tempe dan kacang merah:

Tabel 1. Formulasi Snack Bar
Formula (%)

Bahan A B C
Tempe 34,69 30,61 26,53
Kacang Merah 26,53 30,61 34,69
Rice Crispy 10,20 10,20 10,20
Madu 28,57 28,57 28,57

Keterangan: A (tempe 34,69% : kacang merah 26,53%), B (tempe 30,61% : kacang merah 30,61%), C
(tempe 26,53% : kacang merah 34,69%)
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Proses Pembuatan Snack Bar
a. Pengeringan Tempe

Proses pengolahan tempe dimulai dengan melakukan pengukusan selama 10 menit. Setelah itu,
tempe yang telah dikukus kemudian dilakukan proses pencincangan. Selanjutnya, tempe yang telah
dicincang menjalani proses pengovenan pada suhu 90°C selama 1 jam 30 menit. Setelah proses ini
selesai, diperoleh produk akhir berupa tempe yang siap digunakan atau dikonsumsi.

b. Pengeringan Kacang Merah

Proses pengolahan kacang merah dimulai dengan perendaman selama 1 jam. Kemudian, kacang
merah direbus selama 20 menit. Selanjutnya, dilakukan penyincangan menggunakan chopper selama
10 detik per 20 gram. Setelah dicincang, kacang merah kemudian dipanggang melalui penggunaan
oven pada temperatur 90°C selama satu setengah jam. Hasil akhir dari proses ini adalah kacang merah
kering.

c. Pembuatan Snack bar

Proses pembuatan snack bar dimulai dengan tempe kering dan kacang merah kering disangrai
selama 10 menit, setelah itu 70 gram madu dan 25 gram rice crispy dimasukkan. Kombinasi bahan
tersebut kemudian didinginkan selama 20 menit dalam loyang hingga menjadi snack bar.

Penelitian dilaksanakan pada Bulan April 2025. Pembuatan produk dilaksanakan di Laboratorium
[Imu Pangan Program Studi S-1 I[lmu Gizi Fakultas Ilmu Kesehatan Univesitas Muhammadiyah
Surakarta. Uji kadar serat pangan dilaksanakan di Laboratorium Analisa CV. Chem-Mix Pratama
Yogyakarta dan untuk uji kadar lemak dilaksanakan di Laboratorium AMP Program Studi S-1 Ilmu Gizi
Fakultas [lmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta.

Alat

Peralatan yang dimanfaatkan penggunaannya dalam membuat snack bar adalah panci pengukus,
oven, baking paper, timbangan digital, kompor gas, loyang, food chooper, talenan, pisau, spatula kayu,
wajan penggorengan, baskom atau mangkok. Uji kadar lemak menggunakan timbangan, thimble, labu
ekstraksi, kondensor, botol timbangan, dan oven. Sedangkan Peralatan yang digunakan untuk uji serat
pangan erlemenyer, waterbath, kertas saring, oven, desikator, dan timbangan.
Bahan

Pembuatan snack bar menggunakan bahan dasar berupa tempe yang dikeringkan, kacang merah
yang dikeringkan, madu, dan rice crispy. Seluruh bahan pangan tersebut diperoleh dari pasar lokal dan
digunakan sebagai sampel penelitian. Bahan kimia yang digunakan untuk pengujian, seperti heksana
untuk analisis lemak serta buffer fosfat (pH 7), enzim alfa-amilase, HCl 1 N, enzim pepsin 1%, NaOH 1
N, enzim B-amilase, etanol 95%, aseton, dan akuades untuk analisis serat pangan, diperoleh dari
laboratorium dan disiapkan sesuai standar analisis yang berlaku.
Analisis

Pengujian kadar serat pangan pada snack bar memanfaatkan penggunaan metode multienzim dan
untuk pengujian kadar lemak memanfaatkan penggunaan metode Soxhlet.
Analisis Statistik
Identifikasi perbedaan kadar lemak dan serat pangan pada snack bar, data terdistribusi normal
kemudian diterapkan uji One Way ANOVA. Untuk mengevaluasi perbedaan pada setiap formulasi
dilakukan uji Post Hoc.

KODE ETIK KESEHATAN
Penelitian ini sudah mengantongi persetujuan dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan (KEPK)
Rumah Sakit Umum Daerah Dr. Moewardi dengan nomor 769/IV/HREC/2025.

HASIL
Kadar Lemak
Tabel 2. Kadar Lemak Snack bar

Ulangan (%)

Formula Snack bar Rata-Rata Nilai p

I I I vV

A (tempe 34,69% : kacang
merah 26,53%)

B (tempe 30,61% : kacang
merah 30,61%)

C (tempe 26,53% : kacang
merah 34,69%)

13.26 13.48 12.90 13.12 13.190 + 0.2432

11.69 11.47 12.07 12.35 11.895+0.391>  0.000

9.45 9.82 10.12 10.49 9.970 £ 0.441¢
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Keterangan: Huruf yang berbeda memperlihatkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antar
formula berdasarkan uji LSD pada taraf kepercayaan 95%

Berlandaskan pada tabel 2, data kadar lemak memperlihatkan hasil uji normalitas dengan uji
Shapiro Wilk (p>0.05), yang berarti data tersebut terdistribusi normal. Selanjutnya, dijalankan
pengujian homogenitas dengan Levene’s Test, yang menghasilkan nilai p=0.396 (p>0.05) ini
memperlihatkan bahwasanya tidak didapati perbedaan varians yang signifikan di antara kelompok-
kelompok tersebut. Dengan data yang memenuhi kriteria uji normalitas dan homogenitas, langkah
selanjutnya ialah menjalankan uji One Way Analysis of Variance (ANOVA). Hasil analisis statistik
dengan ANOVA memperlihatkan nilai p=0.000 (p<0.05), yang menandakan bahwa didapati pengaruh
signifikan dari substitusi tempe dan kacang merah terhadap kadar lemak pada snack bar. Berdasarkan
dengan hasil tersebut kemudian dilanjutkan uji Least Significant Difference (LSD) menunjukkan hasil
(p<0.05) yang artinya setiap perlakukan memberikan pengaruh secara signifikan, yang terlihat melalui
perbedaan notasi huruf pada masing-masing formulasi.

Kandungan lemak pada setiap formulasi berbeda dan pada setiap formulasi mengalami
penurunan kandungan lemak. Perubahan kadar lemak pada produk snack bar berdasarkan tiga
formulasi yang berbeda, yaitu A (tempe 34,69% : kacang merah 26,53%), B (tempe 30,61% : kacang
merah 30,61%), dan C (tempe 26,53% : kacang merah 34,69%). Terlihat terjadi penurunan kadar
lemak seiring dengan perubahan formulasi. Formulasi A memiliki kadar lemak tertinggi sebesar
13,19% kemudian menurun pada formulasi B menjadi 11,89%, dan mencapai kadar terendah pada
formulasi C yaitu 9,97%.

Kadar Serat Pangan Terlarut
Tabel 3. Kadar Serat Pangan Terlarut Snack bar

0,
Formula Snack bar Ulangan (%) Rata-Rata Nilai p
I Il Il N

A (tempe 34,69% : kacang .

rverals 26,53%) 03173 03070 03572 03504  0.332+0.024

0, .

B (tempe 30,61% : kacang 03995 03885 0.4129 04383  0.409+0.021>  0.000

merah 30,61%)
C (tempe 26,53% : kacang .

merah 34,69%) 04798 04905 05293 05444  0.511+0.030

Keterangan: Huruf yang berbeda memperlihatkan bahwa didapati perbedaan yang signifikan antar
formula berdasarkan uji LSD pada taraf kepercayaan 95%

Berlandaskan pada Tabel 3, uji Shapiro Wilk digunakan untuk menilai normalitas kadar serat
pangan larut dalam snack bar. Data menunjukkan nilai (p>0,05), yang menunjukkan distribusi normal.
Selain itu, Levene's Test digunakan untuk melakukan uji homogenitas. Hasilnya menunjukkan nilai p-
value sebesar 0,286 (p>0,05), yang menunjukkan bahwasanya tidak didapati perbedaan yang
signifikan dalam varians antara kelompok. Dengan kata lain, asumsi homogenitas varians terpenuhi
(homogen). Setelah data memenuhi persyaratan uji normalitas dan homogenitas, langkah selanjutnya
ialah menjalankan uji ANOVA. Hasil analisis statistik yang diperoleh melalui metode ANOVA
menunjukkan nilai p-value sebesar 0,000 (p<0,05). Hal tersebut memperlihatkan bahwasanya
substitusi tempe dan kacang merah memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kandungan serat
pangan terlarut pada snack bar. Mengikuti temuan ini, uji Least Significant Difference (LSD) tetap
menunjukkan hasil (p<0,05), yang memperlihatkan bahwasanya setiap perlakuan memiliki pengaruh
yang signifikan, yang diperlihatkan dengan notasi huruf yang berbeda pada setiap formulasi.

Formulasi C (tempe 26,53% : kacang merah 34,69%) menunjukkan kadar serat pangan terlarut
tertinggi, yaitu 0,511%, diikuti oleh formulasi B (tempe 30,61% : kacang merah 30,61%) (0,409%) dan
formulasi A (tempe 34,69% : kacang merah 26,53%) (0,332%). Peningkatan substitusi bahan pada
setiap formulasi snack bar secara langsung berpengaruh terhadap peningkatan kadar serat pangan
terlarut.
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Kadar Serat Pangan Tak Larut

Tabel 4. Kadar Serat Pangan Tak Larut Snack bar

Formula Snack bar Ulangan (%) Rata-Rata  Nilaip
I Il Il v
A (te“rg’eerzﬁ'gzz’sj(}/‘scang 42367 42210 44369 45002  4.348 +0.140c
B (te”rlrf’eerjﬁ'gé?ﬁl:(}/‘scang 51941 51989 55743 55069  5368+0.2000  0.000
¢ [te“;f’:riﬁ'gi’/g;;gcang 6.4588 62670 6.8809 67025  6.577 +0.269

Keterangan: Huruf yang berbeda memperlihatkan bahwa didapati perbedaan yang signifikan antar
formula berdasarkan uji LSD pada taraf kepercayaan 95%

Kadar serat pangan tak larut dalam snack bar bervariasi pada setiap formula, disebabkan oleh
perbedaan substitusi tempe dan kacang merah yang digunakan dalam masing-masing formulasi.
Berdasarkan uji normalitas yang dijalankan dengan metode Shapiro Wilk, data mengenai kadar serat
pangan terlarut menunjukkan nilai (p>0.05), yang mengindikasikan bahwasanya data tersebut
terdistribusi normal. Selanjutnya, dijalankan uji homogenitas dengan Levene's Test, yang
menghasilkan nilai p=0.180 (p>0.05). Hasil ini memperlihatkan bahwasanya tidak didapati perbedaan
varians yang signifikan antar kelompok. Uji statistik ANOVA memperlihatkan nilai p-value menyentuh
angka 0,000 (p<0,05), yang memperlihatkan bahwasanya substitusi tempe dan kacang merah secara
signifikan mempengaruhi kandungan serat pangan tidak larut pada snack bar. Mengikuti temuan ini,
uji Least Significant Difference (LSD) tetap memperlihatkan hasil (p<0,05), yang mengindikasikan
bahwasanya setiap perlakuan mempengaruhi secara signifikan, yang diperlihatkan dengan notasi
huruf yang berbeda pada setiap formulasi.

Kandungan serat pangan tidak larut pada ketiga formulasi snack bar meningkat seiring dengan
meningkatnya proporsi kacang merah dalam komposisinya. Kandungan serat tidak larut adalah
4,348% pada formulasi A; 5,368% pada formulasi B, dan 6,577% pada formulasi C.

Kadar Serat Pangan Total
Tabel 5. Kadar Serat Pangan Total Snack bar

Ulangar (%)

Formula Snack bar Rata-Rata Nilai p
I II II 1\%

A (tempe 34,69% : kacang .

merah 26,53%) 45539 45280 47941 4.8506  4.681%0.164

0/ »

B o "8 55936 55874 59872 59451 577810217 0.000
C (tempe 26,53% : kacang .

merah 34,69%) 6.9385 6.7575 7.4102 7.2649 5.850 + 1.050

Keterangan: Huruf yang berbeda memperlihatkan bahwa didapati perbedaan yang signifikan antar
formula berdasarkan uji LSD pada taraf kepercayaan 95%

Kadar serat pangan total pada snack bar pada masing-masing formula menunjukkan kadar yang
berbeda karena perbedaan substitusi tempe dan kacang merah yang digunakan pada setiap formulasi.
Berdasarkan uji normalitas yang dijalankan melalui penggunaan metode Shapiro Wilk, data mengenai
kadar serat pangan terlarut menunjukkan nilai (p>0.05), yang mengindikasikan bahwasanya data
tersebut terdistribusi normal. Selanjutnya, uji homogenitas dilakukan dengan memanfaatkan
penggunaan Levene's Test, yang menghasilkan nilai p-value menyentuh angka 0,085 (p>0,05). Hal
tersebut memperlihatkan bahwasanya varians di antara kelompok-kelompok tersebut tidak berbeda
secara signifikan. Setelah data memenuhi persyaratan uji normalitas dan homogenitas, langkah
selanjutnya ialah menjalankan uji ANOVA. Dengan menggunakan ANOVA, uji statistik menunjukkan
nilai p-value sebesar 0,000 (p<0,05). Hal tersebut memperlihatkan bahwasanya substitusi tempe dan
kacang merah memengaruhi kandungan serat pangan tidak larut pada snack bar secara signifikan.
Mengikuti temuan ini, uji Least Significant Difference (LSD) tetap menunjukkan hasil (p<0,05), yang
memperlihatkan bahwasanya setiap perlakuan mempengaruhi secara signifikan, yang diperlihatkan
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dengan notasi huruf yang berbeda pada setiap formulasi.

Kadar serat pangan total pada snack bar yang diformulasikan dengan bahan utama tempe, kacang
merah, madu, dan rice crispy menunjukkan peningkatan dari formula A ke formula C. Formula A yang
mengandung tempe 34,69% dan kacang merah 26,53% memiliki kadar serat total sebesar 4,681%.
Formula B dengan proporsi tempe dan kacang merah yang seimbang (masing-masing 30,61%)
menunjukkan kadar serat sebesar 5,778%, sedangkan formula C yang mengandung kacang merah
tertinggi (34,69%) dan tempe terendah (26,53%) menghasilkan kadar serat tertinggi sebesar 5,850%.

PEMBAHASAN
Kadar Lemak

Lemak adalah sumber energi yang paling padat, dengan 9 kalori yang dihasilkan. Lemak adalah
sumber energi terbesar dalam tubuh. Cadangan lemak berasal dari asupan satu atau lebih zat energi,
khususnya karbohidrat, lemak, serta protein (Fitriani, 2020). Berbagai formulasi yang diterapkan
dalam penelitian ini menghasilkan penurunan kandungan lemak pada snack bar. Komposisi bahan
yang dimanfaatkan penggunaannya memiliki pengaruh yang kuat terhadap perbedaan kandungan
lemak pada setiap formulasi. Komponen utama yang secara signifikan menambah kandungan lemak
produk adalah tempe. Menurut Tabel Komposisi Pangan Indonesia (TKPI) 2019, tempe mengandung
8,8 g lemak per 100 g. Semakin banyak tempe yang ditambahkan ke dalam formula, maka semakin
besar pula kandungan lemak pada produk jadinya. Hal ini selaras dengan penelitian Sari et al (2025)
yang menunjukkan hasil bahwasanya penambahan bahan berlemak meningkatkan kadar lemak
produk secara signifikan.

Lemak dalam snack bar tidak sekadar berkontribusi terhadap nilai gizi, melainkan juga
memengaruhi tekstur dan rasa produk. Lemak memberikan cita rasa yang khas pada snack bar. Lemak
juga memberikan tekstur dalam makanan yang berpengaruh terhadap tingkat penerimaan konsumen,
selain dari aspek penampilan dan cita rasa (Nariah et al., 2024). Hal tersebut selaras dengan penelitian
oleh Rumenser et al (2021) snack bar berbasis tepung ampas kelapa dan tepung kacang hijau dengan
kadar lemak 13,48% mendapatkan skor kesukaan tinggi dari panelis, menunjukkan bahwa kandungan
lemak berkontribusi positif terhadap tekstur dan rasa produk.

Untuk memenuhi kebutuhan harian, atlet disarankan untuk memenuhi kebutuhan hariannya
dengan mengonsumsi 55-65% karbohidrat, 20-35% lemak, dan 12-15% protein (Muharam, 2019).
Kudapan idealnya menyumbang sekitar 10-20% dari total kebutuhan energi harian yang diperlukan
oleh seorang atlet (Pontang et al,, 2023). Kandungan lemak yang dianjurkan untuk snack bar menurut
SNI (1996) 1,4-14% dan menurut USDA (2015) 10,93%. Kandungan lemak snack bar pada semua
formulasi memenuhi standar kandungan lemak menurut SNI (1996) sedangkan menurut USDA (2015)
kandungan lemak formulasi A dan formulasi B tidak memenuhi standar atau melebihi standar
kandungan lemak menurut USDA (2015) sebesar 10,93% sedangkan untuk formulasi C memenubhi
standar. Dengan hasil tersebut sudah dapat membantu menambah asupan lemak harian untuk atlet.

Kadar Serat Terlarut

Serat pangan terdiri dari karbohidrat yang tidak dapat diuraikan oleh enzim pencernaan manusia,
sehingga memungkinkannya mencapai usus besar. Ini termasuk zat-zat seperti selulosa, hemiselulosa,
pektin, lignin, gum, serta muskilage. Serat makanan terdiri dari dua jenis: serat larut dan tidak larut.
Serat yang tidak larut terdapat pada selulosa, hemiselulosa, serta lignin yang terdapat pada biji-bijian,
kacang-kacangan, serta sayuran. Serat makanan yang larut dalam air, seperti gum, pektin, dan
muskilage (Dika et al., 2021). Serat pangan total terdiri dari serat pangan terlarut dan serat pangan tak
larut. Dibandingkan dengan serat tidak larut, serat larut lebih efektif dalam menurunkan kadar
kolesterol total. Penurunan ini dapat terjadi karena proses fermentasi serat larut air oleh mikroflora
dalam usus halus, yang mengubah produksi asam lemak rantai pendek, sehingga menghasilkan kadar
asetat yang lebih rendah dan sintesis propionat yang lebih tinggi. Prosedur ini akan menyebabkan
penurunan produksi kolesterol endogen dan asam lemak bebas (Sinulingga, 2020). Asupan serat
berperan dalam memperlancar sistem pencernaan; ketika jumlah serat yang dikonsumsi rendah,
jumlah asam empedu yang dikeluarkan melalui feses menjadi berkurang, sehingga penyerapan
kolesterol dari sisa empedu di usus akan meningkat (Halim et al., 2024). Pernyataan tersebut sejalan
dengan peneilitian Chen et al (2024) yang menyatakan bahwa pola makan kaya serat dengan
keanekaragaman mikrobiota usus, metabolit mikroba dan potensi efek positif pada performa dan
pemulihan atlet.

Penelitian ini memperlihatkan bahwasanya kandungan serat pangan larut meningkat di setiap
formulasi. Peningkatan kadar serat makanan larut dapat dikaitkan dengan proporsi yang signifikan
dari bahan serat larut seperti kacang merah. Kacang merah (Phaseolus vulgaris) merupakan sumber
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serat pangan yang baik, termasuk varietas yang larut dan tidak larut. Meningkatnya kandungan serat
larut dengan meningkatnya persentase kacang merah menunjukkan bahwa kacang ini memainkan
peran penting dalam kandungan serat makanan pada snack bar. Pernyataan ini selaras dengan temuan
penelitian Ayuningtyas & Sofyan (2025)) menunjukkan bahwasanya substitusi tepung kacang merah
dalam pembuatan cookies secara signifikan meningkatkan kadar serat pangan dan memengaruhi daya
terima produk secara positif.

Serat Pangan Tak Larut

Bakteri dalam usus tidak dapat mencerna serat pangan yang tidak larut dalam air dan
mengandung lignin, selulosa, serta hemiselulosa; serat jenis ini melewati sistem pencernaan secara
utuh. Serat pangan yang tidak larut dalam air berfungsi untuk mengikat air, memadatkan tinja,
mengurangi durasi kontak antara mutagen dengan tinja, dan mengatasi berbagai masalah sistem
pencernaan (Nurjanah et al., 2022).

Terjadi peningkatan kandungan serat pangan tidak larut dalam setiap formulasi. Peningkatan ini
dapat dikaitkan dengan penggunaan proporsi kacang merah yang bervariasi dalam setiap formulasi.
Peningkatan kandungan serat tidak larut ini sesuai dengan karakteristik alami kacang merah yang kaya
akan serat tidak larut seperti selulosa (62,17%), hemiselulosa (7,04%), dan lignin (9,13%) (Br
Sinuraya et al., 2024). Menurut penelitian oleh Simanjuntak et al (2022) snack bar yang dibuat dari
perpaduan tepung sorgum dan kacang merah ini mengandung serat makanan sebesar 6,08 gram
dalam setiap 100 gramnya, yang mengindikasikan bahwa kacang merah berkontribusi secara
signifikan terhadap peningkatan serat pada produk.

Serat pangan tidak larut didominasi oleh kapasitas yang luar biasa untuk menyerap dan mengikat
cairan, menghasilkan pembentukan gumpalan. Serat pangan tidak larut mendorong akumulasi partikel
makanan menjadi massa yang semakin besar, yang dengan cepat dibuang melalui anus sebagai tinja,
sehingga memudahkan buang air besar yang lebih lancar (Bestina et al., 2023). Asupan serat yang
memadai secara keseluruhan dikaitkan dengan kesehatan usus (mikrobiota) dan kesehatan metabolik
yang mendukung kemampuan pulih bagi atlet (Mancin et al., 2025).

Serat Pangan Total

Serat pangan total, yang mencakup komponen larut dan tidak larut, memainkan peran penting
dalam mendukung kesehatan saluran pencernaan dan menjaga kadar gula darah (Bestina et al,, 2023).
Kandungan serat pangan total pada snack bar yang terbuat dari tempe, kacang merah, madu, serta rice
crispy meningkat dari formula A ke formula C. Peningkatan kadar serat total ini sangat dipengaruhi
oleh proporsi kacang merah dalam setiap formulasi. Jumlah serat yang terdapat dalam kacang merah
mencapai 2,1 gram untuk setiap 100 gram bahan (Zaddana et al., 2021). Pernyataan ini sejalan dengan
penelitian yang dijalankan oleh Astuti et al (2024) mengembangkan snack bar dari tepung kacang
merah dan tepung sukun. Formulasi terbaik (75% kacang merah : 25% sukun) menghasilkan produk
tinggi protein, tinggi serat pangan, dan rendah lemak, serta mengandung pati resisten yang bermanfaat
bagi penderita diabetes.

Selain kacang merah, tempe yang merupakan hasil fermentasi kedelai juga memberikan
kontribusi terhadap serat pangan meskipun dalam jumlah lebih rendah dibandingkan kacang merah.
Tempe, produk yang terbuat dari kedelai, mempunyai kandungan serat makanan yang tinggi. Serat
pangan ini terdiri dari massa putih, kompak, dan padat yang dibentuk oleh miselium jamur yang
menghubungkan masing-masing biji kedelai. Tempe memiliki kandungan serat pangan yang tinggi,
berkisar antara 8-10 gram per 100 gram (Indrawati & Maimaznah, 2020).

Salah satu manfaat utama serat pangan adalah kemampuannya dalam meningkatkan diversitas
mikrobiota usus, yang berperan dalam sistem imun dan pemulihan. Penelitian oleh (Mancin et al,
2025) menekankan pentingnya serat dalam diet atlet untuk menjaga kenyamanan gastrointestinal
selama latihan dan mendukung tujuan komposisi tubuh. Serat pangan membantu mendorong
pertumbuhan bakteri baik di usus, meningkatkan penyerapan zat gizi, serta membersihkan usus.
Konsumsi serat yang rendah dapat berdampak negatif pada komposisi mikrobiota usus dan
menyebabkan peningkatan peradangan yang berdampak buruk pada performa atlet (Devi et al., 2025).
Proses pencernaan dibantu oleh jumlah asupan serat yang tepat. Sebaliknya, ketika konsumsi serat
rendah, jumlah asam empedu yang dibuang melalui tinja berkurang, sehingga meningkatkan
penyerapan kolesterol dari sisa empedu. Sebagai konsekuensi dari kelebihan kolesterol dalam darah,
situasi ini menyebabkan penumpukan lemak dalam pembuluh darah, yang menghambat aliran darah
dan memberi peningkatan pada tekanan darah (Halim et al., 2024).

Kandungan serat pangan total pada snack bar formulasi A 4,681% ; formulasi B 5,778%, dan
formulasi C yaitu 5,850%. Kandungan lemak ketiga formulasi tersebut tidak memenuhi standar
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kandungan serat menurut USDA (2015) 8,30% sedangkan untuk SNI (1996) tidak menjelaskan standar
kandungan serat pangan.

KESIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa snack bar yang mengandung substitusi tempe dan kacang
merah memiliki kandungan lemak tertinggi pada formula A (13,37%) dan kandungan serat pangan
total tertinggi pada formula C (7,09%). Semua formula memenuhi standar kadar lemak yang
ditetapkan oleh SNI (1996), namun hanya formula A dan B yang memenuhi standar USDA (2015).
Namun demikian, ketiga formula tersebut tidak memenuhi standar kandungan serat pangan yang
ditetapkan oleh USDA (2015). Hasil formula tersebut sudah dapat memenuhi kebutuhan asupan
tambahan bagi atlet dengan konsumsi 1-2 snack bar. Berlandaskan pada analisis statistik melalui
penggunaan uji One Way ANOVA, substitusi tempe dan kacang merah memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap kadar lemak, serat pangan larut, serat pangan tidak larut, dan serat pangan total
(p=0,000). Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini masih memiliki keterbatasan, khususnya dalam
variasi bahan tambahan serta belum dilakukan uji daya simpan dan organoleptik secara menyeluruh.
Penelitian lanjutan disarankan untuk mengkaji aspek sensoris, kandungan mikronutrien, serta
stabilitas produk selama penyimpanan guna meningkatkan kualitas dan penerimaan produk di
masyarakat.

SUMBER DANA PENELITIAN: Penelitian ini tidak menerima pendanaan eksternal.
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