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Daging kambing merupakan salah satu sumber
protein hewani penting bagi manusia.

Setiap 100 gram daging kambing mengandung 27 gram
protein, 143 kkal kalori, lemak cukup rendah sebesar 3 gram,
namun kandungan kolesterolnya tinggi sebesar 75 mg.




Selain itv, seperti halnya daging
sapi, daging kambing mengandung zat.
besi, vitamin BIZ, fosfor, dan selenium.
Asal tidak dikonsumsi berlebihan, daging
kambing justru sangat. bermanfaat. bagi
pengonsumsinya.

Karena merupakan sumber protein
tinggi, maka daging kambing sangat.
bermanfaat. untuk pembentukan otot. dan
pertumbuhannya.
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Daging kambing juga bermanfaat, untuk
mencegah anemia, hal ini disebabkan daging
kambing mengandung zat, besi yang besar.

Kandungan zat. besinya yang tinggi, y
mencapai 100 gram memenuvhi 26% kebutuhan
zat. besi harian, sehingga sangat. bermanfaat.

dalam pembentukan sistem imun tubuh. Adanya

vitamin BI2 yang cukup tinggi juga sangat. pent-
ing bagi lancarnya sistem saraf.
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Selain itv, kadungan yang ter-
dapat. pada daging kambing yang menjadi
kendala seseorang mengonsumsinya
adalah karena adanya bau prengus.

Menurut. praktisi kesehatan he-
wan Supratikno, hal tersebut. disebab-
kan oleh adanya kandungan asam lemak,
yaitu branched chain fatty acid (BCFA)
asam hircinoic.
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upaya tidak berbau prengus, daging
kambing sebaiknya tidak perlu dicuci

I I

| sebelum diolah. Mengapa? Karena enzim pengha- |
sil bau prengus akan semakin aktif jika daging

| kambing dicuci. |

| Olahan daging kambing ini tetap aman, |

asalkan daging dalam kondisi benar-benar bersih.
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ara paling awal mengurangi bau prengus pada daging

kambing adalah dengan cara memisahkan kepala dan kaki
depannya sesaat. setelah kambing disembelih. Hal tersebut. disebab-
kan pada kepala kambing terdapat. kelenjar yang mengandung BCFA
asam hircinoic dalam jumlah cukup tinggi.

Demikian juga pada kaki depan, terutama pada hewan jantan,

merupakan sumber bau yang berasal dari urin yang disemprotkan
untuk menarik lawan jenis, atau kambing betina.




Saran lain untuk meminimalkan bau
prengus kambing yakni dengan berhati-hati dalam
menguliti kambing. Hal ini disebabkan BCIA asam
hircinoic yang terdapat. pada kelenjar sebaceus
kulit. dipakai untuk meminyaki rambut. kambing.
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Setelah daging kambing dikuliti, maka akan diperoleh
karkas yang biasanya dapat. ditemukan adanya lemak di bawah
kulit. Lemak di bawah kulit. tersebut. juga banyak mengandung
BCIFA asam hircinoic, sehingga harus ditrim atau pisahkan
dari dagingnya.
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Waspadai juga BCI'A asam hircinoic yang terdapat.
pada jeroan karena BCIA asam hircinoic merupakan
hasil metabolisme mikroba saluran pencernaan. Jeroan
yang juga merupakan sumber bau prengus pada daging
kambing, perlu segera dipisahkan dari daging.
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Bagaimana jika daging kambing
sudah terlanjur terkena BCE\ asam
hircinoic dan menjadi prengus? Cara
mengatasinya adalah dengan pemberian
rempah-rempah yang dapat. memini-
malkan bau prengus, yakni pemberian
kunyit, jahe, dan bawang putih. Ketiga
rempah tersebut divlek sampai halus,
kemudian direndam sekitar 30 menit.
bersama daging prengus. Selanjutnnya
daging dicuci lagi sampai bersih vntuk
kemudian dapat. diolah lebih lanjut.
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Mengolab
0an
Mengonsumsi

‘Daging Kambing
yang Baik
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Ada beberapa hal yang dapat kita lakukan untuk mencapai hal

tersebut, di antaranya adalah:

1) Pastikan mengolah dengan suhu yang sesvai dan matang dengan
sempurna, hal ini penting untuk menghindari terjadinya kontaminasi
bakteri yang terjadi

2) Balasi penggunaan gula, garam dan minyak yang berlebihan pada
saat. mengolah maupun mengonsumsi daging. Jika daging diolah dengan
cara menggoreng, tiriskan minyak terlebih dahulu sebelum dikonsumsi,
3) Jika daging diolah dengan cara direbus, gunakanlah air yang bersih
dan aman,

4) konsumsilah daging kambing dengan berbagai jenis bahan lain sesvai
dengan prinsip gizi seimbang agar kandungan gizi yang kita peroleh
menjadi lebih lengkap dan dapat. memenuhi kebutuhan gizi kita dalam
sehari, misalnya tambahlah sayuran, lauk nabati dan makanan pokok
saat. mengonsumsi, serta jangan lupa konsumsi buah dan cukup minum
air putih,

5) makanlah secara perlahan dan nikmati makanan sebagai rasa
syukur atas nikmat. makanan yang kita peroleh.
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Ada beberapa hal yang dapat kita lakukan
untuk mencapai hal tersebut, di antaranya adalah:

1) Pastikan mengolah dengan suhu yang sesuai dan
matang dengan sempurna, hal ini penting untuk
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