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Kuliner dan Self~-Love

Novi Andayani Praptiningsih

ku selalu percaya bahwa setiap masakan punya

cerita, dan di rumahku, cerita itu selalu dimulai

ari dapur ibu. Ibuku bukan sekadar pandai
memasak, tapi seorang maestro kuliner yang bisa mengolah
bahan sederhana menjadi karya seni yang memanjakan
lidah dan hati. Ibukulah yang mengajar para ahli gizi
membuat masakan Indonesia dan western yang autentik
serta lezat, seolah setiap resep adalah bagian dari
napasnya. Dari tangannya, lahirlah berbagai kue kering
yang sering hanya kulihat di majalah atau toko roti mahal:
kaastengels gurih keju yang lumer, jan hagel dengan
taburan kacang kenari, kismis cookies yang manis dengan
kejutan di setiap gigitan, hingga spritz cookies yang cantik
dan harum mentega. Namun, bukan hanya kue kering, kue
basah pun ia kuasai: pastel renyah dengan isian ragout
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ayam yang lembut, risoles yang hangat dan gurih, kroket
kentang isi daging yang kaya rasa, hingga lumpur surga
yang benar-benar sesuai namanya, manis, lembut, dan
menenangkan jiwa.

Kalau bicara masakan tradisional, ibuku seperti kamus
hidup. Pepes udang dengan aroma daun pisang yang
membelai hidung, sayur gori tewel dengan tetelan yang
gurih, jangan (sayur) lombok ijo yang segar pedas, balado
teri kacang yang kriuk-kriuk, empal serundeng, cumi hitam
nan harum, ikan pesmol kuning menggoda, peyek udang
gemoy, semur lidah yang empuk, bistik daging, rawon
hitam pekat memesona, soto ayam bening, perkedel daging
cincang, lontong kari, bakwan jagung manis, hingga pisang
goreng tanduk tabur keju yang membuat siapa pun jatuh
cinta.

Dengan standar masakan seperti itu, tak heran aku
sering merasa tersiksa ketika travelling, terutama ke luar
negeri. Mungkin orang lain bisa makan apa saja di luar
negeri atau di luar kota, tapi lidahku sudah terbentuk oleh
cita rasa dapur ibu yang penuh bumbu, kaya aroma, dan
hangat di hati. Apalagi, sejak kecil, makan bukan hanya
soal mengenyangkan perut, tapi juga soal kedekatan. Ibu
punya kebiasaan menyuapi aku dan kakak laki-laki satu-
satunya, di satu piring yang sama. Kami duduk berdekatan,
berebut sendok, sambil mendengar cerita atau candaan
ringan. Ternyata, itu bukan sekadar memberi makan, itu
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cara ibu membangun bonding, menanamkan rasa aman,
dan cinta yang sederhana tapi dalam. Tak heran, setiap kali
ibu bertanya, “mau makan apa?” rasanya seperti mendapat
tiket menuju surga kecil. Masak bersama ibu di dapur,
membuatku bersemangat menunggu masakan itu matang
melalui kejutan aroma memanjakan lidah. Bahkan sampai
sekarang, momen itu masih menjadi bagian dari
kebahagiaan yang sulit digantikan.

Bagiku, makanan dan emosi adalah dua hal yang tak
terpisahkan. Ketika masalah terasa berat, makanan enak
adalah obat patah hati. Saat bahagia, makanan enak
adalah hadiah atau compliment untuk diri sendiri: self-love
versi paling tulus. Aku tak butuh plating ala restoran
bintang lima. Makanan enak versiku justru sederhana: nasi
hangat, lauk rumahan, atau jajanan kaki lima di tenda
pinggir jalan, dengan “AC alam” dan semilir angin.
Sayangnya, ada satu hal yang membuat kenikmatan itu
berubah jadi siksaan: para perokok egois. Di tempat makan
terbuka, mereka merasa bebas menghembuskan asap rokok
atau vape tanpa peduli orang lain ingin menghirup udara
bersih. Rasanya seperti dipaksa ikut menelan racun. Aku
sering memandang mereka dengan jengkel. Menurutku
mereka pengecut dengan perilaku zalim. Lebih aneh lagi,
ada perempuan yang menormalisasi pria perokok, bahkan
bangga berdekatan dengannya. Bagiku, itu seperti dengan
sukarela menerima hadiah yang jelas-jelas merusak
kesehatan. Toxic, dua-duanya.
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Pengalaman buruk itu akhirnya membuatku memilih
masak sendiri di rumah. Bukan hanya soal selera, tapi demi
kesehatan dan ketenangan. Dapur menjadi ruang meditasi
pribadiku. Saat mengiris bawang, mengulek bumbu, atau
menunggu tumisan mengeluarkan aroma harum, ada rasa
damai yang mengalir. Aku paham, ini cara lain untuk
mencintai diriku sendiri dengan membebaskan diri dari
polusi asap, mengisi tubuh dengan makanan bersih, dan
memberi ruang bagi kenangan hangat masa kecil bersama
ibu. Setiap kali aku mengaduk semur atau membentuk
adonan cookies, seakan aku sedang melanjutkan warisan
ibu. Bukan hanya resepnya, tapi juga filosofi yang selalu ia
pegang: masakan adalah bahasa cinta yang universal. Tak
peduli apa masalahmu, sepotong kue atau semangkuk sup
hangat bisa menjadi pelukan yang tak terlihat.

Dulu aku pikir, self-love hanya soal perawatan diri,
liburan, atau membeli barang yang diinginkan. Tapi
sekarang aku sadar, self-love juga berarti memberi tubuh
makanan yang layak dengan rasa, kualitas, dan cinta yang
sama seperti saat ibu menyuapiku dulu. Dan setiap kali aku
duduk di meja makan rumah, menghirup aroma masakan
yang kubuat sendiri, aku tahu satu hal: aku sedang
memeluk diriku dengan cara yang paling sederhana namun
paling bermakna. Di luar sana, mungkin orang akan menilai
aku terlalu pilih-pilih makanan atau terlalu keras soal
rokok. Lebih baik aku tidak berinteraksi dengan perokok
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daripada hatiku terluka karena merasa dijajah dan hak
azasi ku sebagai manusia direnggut para perokok egois itu.
Biarlah aku dibilang tidak luwes, terlalu membatasi enggan
akrab dengan perokok egois. Aku tidak sedang berusaha
menyenangkan semua orang. Aku hanya ingin hidup sehat,
bahagia, dan dikelilingi rasa yang membawaku pulang ke
dapur ibu, ke pelukan masa kecil, dan ke versi terbaik
diriku. Karena pada akhirnya, kuliner, ibuku, dan self-love
tidak pernah bisa dipisahkan dari kisahku. Mereka tumbuh
bersama, saling menguatkan. Dan seperti setiap masakan
ibu, perjalanan ini selalu dimulai dari rasa: rasa cinta, rasa
syukur, dan rasa ingin terus hidup lebih baik. (*)
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Indonesia bukan hanya kaya akan budaya dan alam,
tetapi juga menyimpan harta karun Kuliner yang tak ternilai.
Jejak Rasa Nusantara membawa pembaca menyusuri ragam
cita rasa dari ujung barat hingga timur, menggali kisah di balik
setiap masakan yang lahir dari tangan-tangan penuh tradisi.

Dariaroma kopi Aceh, rendang Minang yang mendunia,
sate Madura yang legendaris, hingga papeda Maluku yang
sarat makna, setiap hidangan bercerita tentang sejarah,
identitas, dan kebersamaan. Kuliner Nusantara bukan
sekadar makanan, melainkan bahasa universal yang
menyatukan berbagai suku, budaya, dan generasi.

Melalui buku ini, pembaca diajak melihat bahwa setiap
sajian adalah warisan leluhur yang harus dijaga, diwariskan,
dan dihargai. Lebih dari sekadar resep, ia adalah jejak
peradaban yang membentuk wajah Indonesia.

Jejak Rasa Nusantara bukan hanya perjalanan rasa,
tetapi juga perjalanan hati—sebuah undangan untuk
mencintai tanah air melalui kekayaan kulinernya yang tiada
habis digali.
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