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TEPAT MENANGANI SAYUR DAN BUAH

Sayur dan buah memiliki manfaat penting bagi kesehatan. Dalam
konsep gizi seimbang, sangat dianjurkan mengonsumsi sayur dan
buah sebanyak 3-0 porsi sehari. Namun perlu diperhatikan, sayur
dan buah juga mudah terkontaminasi oleh mikroba patogen.
Apalagi jika disajikan segar. Oleh sebab itu, perlu kecermatan dan
kehati-hatian dalam penanganannya. Kesadaran konsumen akan
pentingnya sayur dan buah semakin meningkat

dewasa ini.
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TEPAT MENANGANI SAYUR DAN BUAH

Tidak aneh, jika menu berbasis buah dan sayur banyak diminati. Beberapa menu
diantaranya menggunakan buah dan sayur segar sebagai bahan baku utamanya,
misalnya salad dan jus (fresh juice). Untuk menangani keamanan sayur dan buah
maka perlu diperhatikan beberapa detil seperti masalah pemilihan baku,
penyimpanan, serta pengolahan sayur dan buah. Jika ketiga unsure tersebut
terpenuhi dengan baik, maka akan didapatkan sayur dan buah segar yang tidak
hanya enak tetapi bergizi dan aman. @
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MEMININALKAN
KONTAMINASI
MiKROBIA PADA
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Jumlah mikrobia terus bertambah pada buah dan sayur disebabkan oleh
beberapa faktor seperti penyakit tanaman, kerusakan permukaan sebelum,
selama dan sesudah pemanenan, lamanya waktu antara proses panen ke
pencucian, serta kondisi transportasi yang buruk. Oleh karena itu, untuk
meminimalkan kontaminasi mikrobia pada buah dan sayur, terdapat lima hal yang
penting diperhatikan selama proses budidaya, pemanenan, dan pengolahan pasca
panen, distribusi, dan preparasi buah dan sayur sebelum dikonsumsi, yaitu:
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TEPAT MENANGANI SAYUR DAN BUAH

Memperhatikan mutu air

ﬂsa menjadi sarana baik untuk kontaminasi bahan pangan.

(leh karena itu, kebersihan air yang digunakan menjadi faktor kritis,
terutama pada buah dan sayur yang akan dikonsumsi dalam keadaan
segar dan hanya mengalami pengolahan minimal. Air yang digunakan
untuk keperluan budidaya maupun untuk pendinginan dan pengolahan
harus air bersih. Air irigasi juga bisa menjadi sumber kontaminasi pada
produk jika selama proses irigasi air tersebut kontak dengan bagian
tanaman yang sifatnya dapat dimakan (edible).

Perlindungan dari kontaminasi fekal

@na di ladang atau di kebun, buah dan sayur sangat mudah terkon-
taminasi secara langsung maupun tidak langsung dengan pupuk yang
berasal dari

kotoran tanaman, kotoran hewan maupun kotoran manusia. Pemotaon-
gan jaringan tanaman pada saat panen meningkatkan peluang masuknya
mikrobia patogen dari permukaan potongan yang terkontaminasi ke
bagian dalam tanaman.
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9 Pencucian dan sanitasi buah dan sayur

Saat ini banyak tersedia bahan pencuci dan sanitiser yang bisa
mengurani tingkat kontaminasi permukaan buah dan sayur segar.akan
tetapi, penggunaan bahan pencuci dan sanitiser tersebut harus diikuti
dengan melakukan proses pencucian dan sanitasi yang baik agar sanitiser
dapat kontak dengan bagian-bagian produk yang menjadi tempat
berlindung mikrobia patogen.

Penerapan suhu dingin selama rantai distribusi dan
penyimpanan

Distribusi merupakan salah satu proses dalam rantai pengolahan buah
dan sayur hingga sampai ke konsumen. Penerapan suhu dingin selama
distribusi dan penyimpanan dapat menekan pertumbuhan mikrobia
patogen.

9 Perlindungan dari kontaminasi oleh pekerja

Pekerja yang sakit dan yang terinfeksi (tanpa terlihat sakit) oleh patogen
merupakan sumber kontaminasi utama dari beberapa mikrobia patogen
seperti norovirus, virus hepatitis, A. Shigella, Staphyllococus dan
Salmmaonella. Oleh karena itu, kesehatan dan higiene pekerja harus
diperhatikan selama menangani buah dan sayur, terutama untuk buah dan
sayur yang akan dikansumsi segar. @
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TEPAT MENANGANI SAYUR DAN BUAH

Bagi industri jasa boga, suplai sayuran yang segar merupakan suatu

kebutuhan untuk menghasilkan hidangan berkualitas. Apalagi jika hidangan
tersebut memang disajikan dengan pengolahan yang minimal, seperti salad.
Kesegaran sayuran menjadi parameter mutu penting yang menentukan penilaian
konsumen.

Namun untuk mendapatkan sayuran segar, seringkali tidak semudah yang
dibayangkan. Apalagi jika berada di luar musim panen. Selain itu, pada
kenyataannya sayuran memiliki sifat yang mudah rusak (perishable), sehingga
secara alami tidak bisa disimpan pada waktu lama. Oleh sebab itu penanganan
sayuran harus dilakukan setepat mungkin agar tidak mempercepat
kerusakannya. Berikut adalah beberapa tips yang dapat dilakukan guna
mempertahankan kesegaran sayuran:
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0 Meminimalkan kerusakan fisik

Kerusakan fisik pada saat penanganan sayuran dapat memicu
berbagai reaksi biokimia. Begitu jaringan sayuran “terluka”,
maka enzimenzim akan terpapar dengan substratnya. Sebagai
contoh enzim fenilalanin ammonia lyase dapat mengkatalis
reaksi pembentukan komponen fenolik. Lebih lanjut
senyawasenyawa fenolik tersebut akan teroksidasi
menghasilkan polimer kompleks penyebab terjadinya browning
(pencoklatan). Jika hal ini terjadi, maka sayuran akan lebih
cepat layu.

Menggunakan peralatan pemotong yang tajam dan
bersih

Ketika memotong buah, sebaiknya menggunakan peralatan yang
tajam dan bersih. Pisau yang tumpul akan membuat kerusakan
jaringan lebih banyak, sehingga dapat mempercepat kerusakan.
Selain itu, sangat penting untuk menggunakan utensil yang
bersih untuk meminimalkan kontaminasi, baik fisik maupun
kimia.
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Mencegah kontaminasi silang

Kontaminasi silang dapat terjadi melalui berbagai cara, baik dari pekerja, per-

alatan, pencucian, atau tarcampurnya bahan yang bersih dengan kotor. Oleh

sebab itu untuk mencegah terjadinya kontaminasi silang, sebaiknya:

- Jangan campur sayuran bersih dengan bahan-bahan yang kotor

- Pisahkan peralatan yang digunakan untuk produk bersih dengan kotor

- [unakan air mengalir yang bersih untuk mencuci sayuran

- Pastikan pekerja juga menjaga kebersihan, termasuk pakaian yang
digunakan.

Manajemen suhu

Bagi beberapa jenis sayuran, penurunan suhu dapat menghambat respirasi
dan juga pertumbuhan mikroba. Namun demikian, bagi beberapa jenis sayuran
justru sangat sensitif terhadap suhu dingin, sehingga dapat mengakibatkan
chilling injuries. Oleh sebab itu, perlu dilakukan manajemen suhu yang baik
untuk menentukgn kondisi penyimpanan yang tepat.

b
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Selain suhu dingin, perlakuan panas juga efektif untuk beberapa jenis
sayuran. Pemberian panas yang tepat dapat menginaktivasi yang tepat
sekaligus mengurangi jumlah mikroba patogen. Suhu dan waktu
pemanasan perlu dikombinasikan dengan baik agar diperaleh hasil yang
optimal.dimana tujuan untuk inaktivasi dan eliminasi mikroba tercapai,
tetapi juga tidak terlalu banyak menyebabkan kerusakan gizi. @
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TEPAT MENANGANI SAYUR DAN BUAH

Buah dan sayur merupakan bahan pangan yang kaya akan zat gizi
seperti vitamin, mineral, serat, dan antioksidan. Konsumsi sayuran
satu orang dengan lainnya berbeda, tergantung dari kondisi
kesehatan tubuh dan kebutuhan kalorinya. Lembaga kesehatan

dunia (WHO-World Health Organization) merekomendasikan konsumsi
buah dan sayur tidak kurang dari 400 gram per hari yang terdiri
atas Z porsi buah dan 3 porsi sayuran. Dengan konsumsi konsumsi
tersebut diharapkan dapat membantu melindungi tubuh dari penyakit
seperti penyakit jantung, kanker, diabetes, dan obesitas.
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Seseorang yang memiliki kebutuhan kalori 1.600 hingga 2.199 kalori
per hari perlu mengonsumsi tidak kurang dari 1.5 cangkir sayur per
hari. Sementara orang dengan kebutuhan kalori lebih dari 2.200
kalori per hari perlu makan sayur setidaknya 2 cangkir setiap
harinya. Rekomendasi konsumsi sayur dan dapat dilihat pada Tabel
[. namun perlu diketahui bahwa takaran yang tercantum ditujukan
bagi individu dengan aktivitas fisik kurang dari 30 menit per hari di
luar aktivitas rutin. Bagi mereka yang lebih aktif maka memerlukan
takaran yang lebih banyak disesuaikan dengan kebutuhan kalori
masing-masing. @
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