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Mengolah Pangan Lokal dengan 
Mempertahankan Zat Gizi

Kelompok Pangan Cara Memasak
Persentase zat gizi yang hilang

Vitamin A Vitamin E Vitamin C Vitamin D
Folat 

Vit. B9
Zat Besi Protein

Serealia (beras, 
tepung, roti, pasta)

Rebus 5-20 0-20 0-50 0-10 20-50 5-25 5
Goreng 10 0 0-50 0 30 0 0
Panggang/ Oven 5-10 0 0-50 0 30-50 0 0

Sayuran lain
Rebus 5-20 0-20 10-55 0-10 5-55 0-25 0-10
Goreng 10-15 0 15-50 0 15-55 0 0-5
Panggang/ Oven 5-10 0 15-50 0 15-50 0 0-5

Sayuran berdaun hijau
Rebus 10-20 0-20 35-70 0-10 5-55 0-25 0-10
Goreng 10 0 15-70 #N/A #N/A 0 #N/A
Panggang/ Oven 10 0 30-70 #N/A 30-50 0 #N/A

Umbi-umbian
Rebus 0-20 0-20 15-75 0-10 10-50 0-10 5
Goreng 0-10 0 20-50 0 25-50 0 0
Panggang/ Oven 0-5 0 20-50 0 25-50 0 0

Buah-buahan
Rebus 10-25 0-20 25-75 10 30-80 0-10 5
Goreng 10 0 0-50 #N/A 0 0 0
Panggang/ Oven 10 0 0-50 #N/A 0 0 0

Susu dan produknya
Rebus 0-20 0-20 15-50 0-10 10-50 0-10 0
Goreng 0-10 0 35-50 #N/A 20 0 0
Panggang/ Oven 0-10 0-20 30-50 0 15-50 0 5

Daging dan unggas
Rebus 10-45 0-25 15-50 10-25 5-50 0-20 0-10
Goreng 15-45 0-45 15-50 10-45 5-50 0-10 0-5
Panggang/ Oven 0-25 0-45 15-50 0-45 5-50 0-5 0-5

Ikan dan produk laut
Rebus 10-30 0-30 0-50 10-30 5-50 0-20 0-25
Goreng 0-20 0-20 15-50 0-20 15-50 0-15 0-5
Panggang/ Oven 0-20 0-20 15-50 0-20 10-50 0-15 0-5

Telur
Rebus 0-10 0 0-50 5 20-25 0 0
Goreng 0-20 0-10 0-50 0-10 20-30 0 0
Panggang/ Oven 0-20 0-10 0-50 0-10 20-50 0 0

PERSENTASE ZAT GIZI YANG HILANG SAAT PENGOLAHAN

Vitamin lebih rentan terhadap proses pengolahan, terutama vitamin B dan C yang akan hilang hingga 
50% saat dipanaskan atau diolah. Beberapa bahan makanan yang mengandung vitamin C, seperti 

buah-buahan sebaiknya dikonsumsi langsung saat kondisi segar dan matang.




