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potensi pangan lokal yang tidak hanya kaya gizi,
tetapi juga memiliki manfaat fungsional untuk
mendukung ketahanan pangan yang berkelanjutan
di wilayah Desa Pondok, Kecamatan Karanganom,
Klaten.

Kami berterima kasih kepada masyarakat Desa
Pondok atas keterbukaan dan dukungan mereka
dalam berbagi informasi, pengalaman, serta
pengetahuan lokal terkait pengelolaan dan
pemanfaatan sumber daya pangan yang ada di
desa.

Kami menyadari masih banyak hal yang perlu
disempurnakan dalam buku ini. Oleh karena itu, kami
sangat terbuka terhadap saran dan masukan yang
membangun untuk pengembangan isi buku di masa
depan. Semoga buku ini dapat menjadi media
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'/ ¥ Kategori biologi: Ikan
| Habitat/tempat hidup: Perairan (Kolam)

llustrasi Mangut Lele
Nama (hasional): Lele

Nama (spesies): Clarias batrachus
Nama (english): Airbreathing catfish/siluroid/mudfish

Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Lauk hewani (Daging, kepala)

Fungsi gizi: Sumber vitomin BI2 dan fosfor yang
mendukung sistem saraf dan kepadatan tulang. Kaya
protein hewani dengan lemak sedang, ideal untuk \

_, Pertumbuhan dan pemeliharaan jaringan (Abdel |
| Mobdy et al, 2021).

Metode pengolahan dan penyajian: Lele goreng, lele »
bakar, mangut ikan lele

S
Lokasi: Bapak Chandra (RW 1 Krasak Lor), Bapak Dedi &=z
Pujianto (RW 2 Krasak Kidul / 08561955438), Bapak Ana
(081285861407)




s Kategori biologi: Unggas

Nama (hasional): Ayam (petelur)
Nama (spesies): Gallus gallus domesticus
Nama (english): Rhode Island Red

Habitat/tempat hidup: Kandang rumah
Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Lauk hewani (telur)

Fungsi gizi: Telur ayam mengandung omega-3, vitamin
D, B2, E, dan selenium yang penting untuk imun tubuh
dan metabolisme. Sumber protein lengkap dan lemak &
sehat yang mendukung fungsi otot dan pembentukan
sel (zhang et al,, 2023).

Metode pengolahan & penyajian: telur rebus, telur -
goreng, topping pada hidangan tertentu.

e
Lokasi: Bapak Aris Wibowo (RW 8 Putat / 085801049874) &




1% Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup

llustrasi Nasi Goreng

Nama (nasional): Beras (jenis: mentik susu, mentik
wangi, C4)

Nama (spesies): Oryza sativa

Nama (english): Rice

Habitat/tempat hidup: Sawah

Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Pangan pokok

Fungsi gizi mikro: Mengandung vitamin B kompleks, zat
besi, dan magnesium untuk mendukung fungsi saraf
dan pembentukan darah. Sumber utama karbohidrat =
kompleks sebagai penyedia energi utama dalam pola
makan harian (Mohidem et al., 2022).

..:é:‘{
Metode pengolahan & penyagjian: nasi goreng, nasi -

liwet, nasi bakar

Lo W
Ty

Lokasi: Bapak Puguh (RW 3 Jayan [/ 08122730033 ),
Bapak Epi (RW 5 Sadikan / ), Bapak Kasan (RW 9 Putat /
081285861407).




/ Nama (english): Cayenne pepper
»”* Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)

/

/

llustrasi Sambal

Nama (nhasional): Cabai rawit
Nama (spesies): Capsicum frutescens

Habitat/tempat hidup: Sawah, pekarangan rumah
Status keberadaan: Masih ditemukan

Status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Indigenous

Fungsi konsumsi: Bumbu dan rempah

Fungsi gizi: Kaya vitomin C, A, dan antioksidan
capsaicin  yang mendukung imun dan melawan §
peradangan. Mengandung karbohidrat sangat sedikit, B
namun memberi energi cepat dan membantu

pembakaran lemak (Pundir et al.,, 2016). h
Metode pengolahan dan penyajian: Sambal, sebagai
bumbu dalam sebagian besar olahan pangan AR

gy

Lokasi: Bapak Mundzakir (RW 3 Jayan / 085930168505),
Bapak Marwoto (RW 4 Pondok)

—— L 4 2h




' ', ) Habitat/tempat hidup: Sawah

f /

Nama (nasional): Cabai keriting

Nama (spesies): Capsicum annuum var lado FI

) Nama (english): Curly red chili

Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)

Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Indigenous

Fungsi konsumsi: Bumbu dan rempah (buah)

Fungsi gizi: Tinggi vitaomin C, beta-karoten, B6 dan
flavonoid yang mendukung kesehatan kulit dan
kekebalan (Chakrabarty et al, 2017). Mengandung
karbohidrat dan serat, memberikan rasa pedas \
sekaligus mempercepat metabolisme (Pundir et al, [}
2016).

y-\_h

Metode pengolahan & penyajian: Sambal, sebagai

bumbu dalam sebagian besar olahan pangan

Ty

Lokasi: Bapak Mundzakir (RW 3 Jayan / 085930168505),
Bapak Marwoto (RW 4 Pondok)

e ——_— L 4 2h




/55 Habitat/tempat hidup: Sawah

Nama (nasional): Pare

Nama (spesies): Momordica charantia

Nama (english): Bitter melon

Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)

Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Indigenous

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)

Fungsi gizi: Kaya vitamin C, zat besi, dan senyawa
fitokimia yang berperan sebagai antioksidan dan
membantu kadar gula darah. Mengandung serat dan
karbohidrat rendah, baik untuk kontrol berat badan dan |
kesehatan pencernaan (Rohajatien et al., 2018).

Metode pengolahan & penyajian: Tumis pare, sambal =
pare, pare telur

Lokasi: Bapak Mundzakir (RW 3 Jayan [/ 085930168505)  zxzy




llustrasi Oseng Terong

Nama (nasional): Terong

Nama (spesies): Solanum melongena

Nama (english): Eggplant

Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Sawah

Status keberadaan: Masih ditemukan

Status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Indigenous

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)

Fungsi gizi: Mengandung vitamin B1, B6, dan antioksidan
seperti nasunin yang mendukung kesehatan otak dan
metabolisme. Rendah kalori, kaya serat, dan
mengandung sedikit karbohidrat yang baik untuk g B
pencernaan dan diet rendah energi (Bidaramali et al, |
' 2020).

Metode pengolahan & penyajian: terong tepung, oseng
terong, terong balado.

Lokasi: Bapak Mundzakir (RW 3 Jayan [/ 085930168505)




KARAK BERAS

w ,
/

Nama (nasional): Kerupuk karak beras
& Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Snack/camilan

Fungsi gizii Mengandung sejumlah kecil vitomin B
kompleks dan mineral dari beras yang membantu
metabolisme energi. Mengandung karbohidrat sebagai
sumber energi cepat, namun rendah protein dan serat.

-5

Lokasi: Bapak Suharto (RW 5 Sadikan / 081226165656)

;
.




B Nama (spesies): Menopterus albus

llustrasi Masakan Bawal

Nama (nasional): Belut

Nama (english): Eel

Kategori biologi: lkan

Habitat/tempat hidup: Perairan (Kolam)
Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Lauk hewani (daging, kepala)
Fungsi gizi: Kaya vitamin A dan fosfor yang baik untuk §
kesehatan mata dan tulang. Mengandung protein
tinggi dan lemak sehat yang mendukung 8
perkembangan otot dan energi tubuh (Zhang et al, |

[
i

2023). .

Metode pengolahan dan penyajian: Belut goreng, belut g
bakar, oseng belut

Lokasi: Bapak Andri (RW 1Krasak Lor)

= _—_—_
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Nama (nasional): Buah tin hijau

Nama (spesies): Ficus carica L.

Nama (english): Tin Green Yordan

Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah

Status keberadaan: Jarang ditemukan

Status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)

Fungsi gizi: Mengandung vitamin A, B, dan K serta
mineral seperti kalium dan zat besi yang membantu
menjaga kesehatan mata, sistem saraf, dan |
pembekuan darah. Selain itu juga sebagai sumber gt
karbohidrat alami dan serat pangan yang menunjang "‘
energi harian serta melancarkan sistem pencernaan |
(Akbar, 2020). ‘

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung
: : BSs
dikonsumsi oy

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)




% Nama (nasional): Srikaya
5 Nama (spesies): Annona squamosa L.
Nama (english): Custard apple/sugar apple/sweetsop
Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah
Status keberadaan: Jarang ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

-5

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)
Fungsi gizi: Kaya vitamin C dan B6 serta magnesium, §
membantu daya tahan tubuh, fungsi otak, dan BT
metabolisme energi. Mengandung karbohidrat dan &
~serat tinggi, memberikan energi, dan membantu g
mencegah sembelit (Dwidayati et al., 2022). -

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung e
dikonsumsi

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)

= _—_—_




&% Nama (spesies): Persea americana
»* Nama (english): Avocado pear

lemak tak jenuh yang baik untuk jantung serta

{ Nama (nasional): Alpukat

Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah

Status keberadaan: Jarang ditemukan

Status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)
Fungsi gizi: Sumber vitamin E, K, dan folat yang |
, membantu regenerasi sel dan pembekuan darah. Kaya §

mengandung sedikit protein dan karbohidrat (Géldag & ._
Dogan, 2024).

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung e
dikonsumsi, dihaluskan menjadi jus

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)

= _—_—_




/

Nama (nasional): Kelengkeng
& Nama (spesies): Dimocarpus longan
Nama (english): Longan
Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah
Status keberadaan: Jarang ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

-5

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)
Fungsi gizi: Mengandung vitamin A, kalium (K), kalsium D
(Ca), magnesium (Mg), dan fosfor (P). Menyediakan B®
a karbohidrat dan protein sebagai sumber energi cepat &
~dan mengandung serat (Li et al., 2012).

A\

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung
dikonsumsi

Pemilik: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)




Nama (nasional): Pisang Tanduk
Y& Nama (spesies): Musa spp.
Nama (english): Horn banana
Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah
Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

-5

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)
Fungsi gizi: Sumber vitamin B6 dan C serta kalium yang &
mendukung kesehatan saraf dan jantung. Mengandung B*

a serat yang membantu kesehatan pencernaan ((Ranjha &85
~etal, 2020). h

A\

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung
dikonsumsi

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)




% Nama (nasional): Pisang Raja
58 Nama (spesies): Musa sapientum
»* Nama (english): Latundan banana
Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah
L Status keberadaan: Masih ditemukan
= status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)
Fungsi gizi: Kaya vitamin A, vitomin C, B6 dan §
magnesium yang membantu fungsi otot dan imunitas. |
Mengandung protein dan serat yang membantu &
~pencernaan dan menimbulkan rasa kenyang lebih .
lama (Pham Tan et al,, 2014). :

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung
dikonsumsi, pisang goreng, pisang nugget

.
b

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)

= _—_—_
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% Nama (nasional): Jambu Kristal
5 Nama (spesies): Psidium guajava L.
Nama (english): Crystal guava
Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah
Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

-5

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)
Fungsi gizi: Tinggi vitamin C dan antioksidan yang |
melindungi sel dari kerusakan. Mengandung serat larut
yang membantu  menurunkan  kolesterol dan
memperlancar pencernaan (Tarigan et al,, 2024).

|

3-'-,_
. %%
.;\
L&Y
P~

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung
dikonsumsi, dihaluskan menjadi jus

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)




v& Nama (spesies): Cairina moschata

-5

llustrasi Rica-Rica Mentog

Nama (nasional): Mentok/entog/itik surato

Nama (english): Muscovy Duck

Kategori biologi: Unggas

Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah (kandang)
Status keberadaan: Masih ditemukan

Status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Lauk hewani (Daging)
Fungsi gizi: Mengandung vitamin BI2, zat besi, dan zinc
untuk pembentukan darah dan kekebalan tubuh. P
. Sumber protein hewani berkualitas tinggi serta lemak &
- yang mendukung pembentukan otot dan hormon (da M
Silva Costa et al,, 2023). |

Metode pengolahan dan penyajian: Rica-rica mentok, gess
opor daging entog, gulai entog

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)

= _—_—_
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llustrasi Masakan Gurame
Bakar

% Nama (nasional): Gurame

v & Nama (spesies): Osphronemus goramy
Nama (english): Gourami
Kategori biologi: lkan
Habitat/tempat hidup: Perairan (kolam)
Status keberadaan: Jarang ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Lauk hewani (Daging, kepala)
Fungsi gizi: Mengandung zat besi dan vitamin A. Kaya §
protein hewani yang mendukung pertumbuhan serta
mengandung sedikit lemak (Putri et al., 2023).

Metode pengolahan dan penyajian: Gurame bakar, =
gurame asam manis, gurame tepung

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)




#7. Kategori biologi: lkan

|

/

llustrasi Masakan Nila
Goreng

Nama (nhasional): Nila
Nama (spesies): Oreochromis niloticus
Nama (english): Nile Tilapia

Habitat/tempat hidup: Perairan (kolam)
Status keberadaan: Masih ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Indigenous

Fungsi konsumsi: Lauk hewani (daging, kepala)

Fungsi gizi: Mengandung vitamin BI2, fosfor, dan
selenium yang berperan penting dalam metabolisme
energi dan sistem saraf. Kaya protein hewani rendah g
lemak yang membantu pertumbuhan, perbaikan
jaringan, dan pembentukan enzim (Furuya et al,, 2023).

Metode pengolahan dan penyajian: Nila goreng, nila
bakar, nila bumbu kuning, sop ikan nila

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1 Krasak Lor), Bapak Sarjono
(RW 1Krasak Lor), Bapak Budi Utama (RW 7 Putat)

3 —— L 4 2h




v Nama (spesies): Manilkara zapota

-5

. Imun. Mengandung karbohidrat sederhana dan serat,

Nama (nasional): Sawo

Nama (english): Sapodilla

Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah

Status keberadaan: Jarang ditemukan

Status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (Buah)
Fungsi gizi: Sumber vitamin A dan C serta zat besi yang £
membantu kesehatan mata dan meningkatkan sistem R

~cocok sebagai sumber energi dan memperlancar .&
pencernaan (Widyastuti & Dewi, 2023).

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung gess.
dikonsumsi, dihaluskan menjadi jus

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)




Nama (nasional): Pepaya

Nama (spesies): Carica papaya L.

Nama (english): Papaya

Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Pekarangan rumah

Status keberadaan: Masih ditemukan

Status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah, daun)

Fungsi gizi: Tinggi vitamin C, A, dan folat serta vitamin K
yang mendukung kekebalan tubuh dan regenerasi sel.
Mengandung serat tinggi, memberi energi dan ¢
membantu kesehatan saluran cerna (Koul et al., 2022). |

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung E |
dikonsumsi, dihaluskan menjadi jus, oseng daun
Pepaya
s
. o
Lokasi: Bapak Chandra (RW 1 Krasak Lor), Bapak
Sugiyono (RW 4 Pondok)




v Nama (spesies): Colossoma macropomum

llustrasi Masakan Bawal

Nama (nasional): Ikan bawal

Nama (english): Pomfret

Kategori biologi: lkan

Habitat/tempat hidup: Perairan (Kolam)
Status keberadaan: Jarang ditemukan
Status konsumsi: Masih dikonsumsi
Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Lauk hewani (daging, kepala)

Fungsi gizi: Mengandung vitamin D dan B kompleks §

serta omega-3 yang penting untuk otak dan jantung.

Sumber protein hewani dan lemak sehat yang &

dibutuhkan untuk pertumbuhan dan energi (Hossain et .
al, 2016).

Metode pengolahan dan penyajian: Bawal goreng, mess.
bawal bakar, bawal asam manis

Lokasi: Bapak Chandra (RW 1Krasak Lor)

= _—_—_




Nama (nasional): Timun

Nama (spesies): Cucumis sativus

Nama (english): Cucumber

Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup (Buah)
Habitat/tempat hidup: Sawah

Status keberadaan: Masih ditemukan

Status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (Buah)
Fungsi gizi: Mengandung vitamin K, C, dan mangan §&
yang membantu proses penyembuhan |uka dan
. metabolisme. Memiliki kandungan air tinggi serta low
calorie, baik untuk hidrasi dan pencernaan (Rai et al, M
2023). .

Metode pengolahan dan penyajian: Langsung gess.
dikonsumsi

Lokasi: Bapak Abbas (RW 1Krasak Lor)

= _—_—_




TOMAT SERVO

=7 h ,
/

Nama (nhasional): Tomat servo

Nama (spesies): Solanum lycopersicum

Nama (english): Servo tomato

./ Kategori biologi: Tumbuhan berbiji tertutup
#7) Habitat/tempat hidup: Sawah

Status keberadaan: Masih ditemukan

Status konsumsi: Masih dikonsumsi

Status ekologi: Introduced

Fungsi konsumsi: Pangan pokok (buah)

Fungsi gizi: Tinggi vitamin C, A, dan likopen, antioksidan
yang melindungi sel tubuh dari kerusakan.
Mengandung sedikit karbohidrat dan serat, serta air
tinggi yang mendukung hidrasi dan pencernaan \L

a (Beecher, 1998).

- Metode pengolahan & penygjian: Langsung ¥
dikonsumsi, campuran dalam olahan pangan.

Lokasi: Bapak Marwoto (RW 4 Pondok)
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