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ABSTRAK 

Serat pangan (dietary fiber) merupakan bagian dari tumbuhan yang 

mempunyai efek positif bagi sistem metabolisme manusia. Serat lebih dikenal 

banyak dijumpai pada sayur dan buah, namun mulai banyak penelitian yang 

mengembangkan produk pangan tinggi serat tapi bukan dari sayur dan buah-

buahan salah satunya yaitu dengan memanfaatkan ampas kelapa sebagai bahan 

baku suatu produk pangan. Ampas kelapa merupakan hasil samping dari 

pembuatan santan, kandungan serat yang tinggi pada tepung ampas kelapa 

(13,87%) lebih tinggi bila dibandingkan dengan tepung terigu (0,25%), jadi 

tepung ampas kelapa bisa menjadi alternatif bahan untuk pembuatan produk 

pangan dengan nilai gizi yang baik.  

Pada penelitian ini penggunaan tepung ampas kelapa untuk substitusi tepug 

terigu dilakukan dengan empat taraf substitusi (0%, 20%, 22% dan 25%). Data 

hasil uji organoleptik diuji statistik dengan menggunakan ANOVA dan uji lanjut 

Duncan. Dari hasil uji statistik diperoleh produk dengan uji organoleptik yaitu uji 

daya terima menujukan formula yang diterima yaitu formula substitusi 20% 

dengan skor penilaian sama seperti formula kontrol (substitusi 0%). Uji kimia 

cookies per 100 g mengandung lemak sebesar 27,1 g, protein sebesar 5,74 g, 

karbohidrat 63,1 g, kalori sebesar 519,5 g dan serat pangan sebesar 9,57 g 

sehingga cookies bisa diklaim sebagai tinggi serat. Takaran saji untuk cookies 35 

g (5-6 keping cookies) mengandung kalori sebanyak 182 kkal, lemak 9 g, protein 

2 g, karbohidrat 22 g dan serat pangan 3 g. 

 

Kata kunci : Serat Pangan, Ampas Kelapa, Cookies Tinggi Serat 
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ABSTRACT 

Dietary fiber is a part of the plant that has positive effect for human 

metabolism system. Fiber mostly can be met in vegetables and fruits, however 

many researches developed high fiber food products which are not from 

vegetables and the fruit, but from the dregs of coconut as the raw material that 

substitutes the wheat flour. The dregs of coconut is by product of making coconut 

milk, the contain of fiber in the dregs of coconut flour is higher (13,87%) than 

wheat flour (0,25%). So the dregs of coconut flour could be an alternative 

ingredients to make a food product with good nutrition fact. 

The object of this research is high fiber cookies, the dregs of coconut flour 

as a substitution of wheat flour with four substitution (0%, 20%, 22% and 25%). 

The analyses of this research are organoleptic test and chemical test to know the 

content of nutritious component, from the statistic test result obtained product 

with organoleptic test is test acceptance addressing accepted formula is 

substitution of 20% with the same assessment scores (3,8) as the control formula 

(substitution 0%). The result of organoleptic test was analyzed by using ANOVA 

with significant level of 95% and Duncan Multiple Range Test (further test). The 

result of test of the best accepted cookies per 100 g contains 27,1 g of fat, 5,74 g  

protein, 63,1 g  carbohydrate, 9,57% g  dietary fiber and 519,5 g calorie, so that 

the cookies contain dietary fiber can be claimed as the high in fiber. Serving size 

suggestion for the cookies 5 g (5 – 6 pieces of cookies) that contain 182 kcal 

calories, 9 g fat, 2 g protein, 22 g carbohydrates and 3 g dietary fiber. 

 

Keyword : Dietary Fiber, Dregs of Coconut, Cookies High Fiber 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

 Pada dekade terakhir ini, telah terbukti oleh para ilmuan bahwa serat yang 

terdapat pada bahan pangan ternyata mempunyai efek positif bagi sistem 

metabolisme manusia. Awalnya serat dikenal oleh para ahli gizi hanya sebagai 

pencahar dan tidak memiliki reaksi apapun bagi tubuh. Pandangan akan serat 

mulai berubah setelah ditemukan bahwa konsumsi rendah serat menyebabkan 

banyak penyakit kronis (Santoso, 2011). Konsumsi serat yang rendah pada 

masyarakat barat menyebabkan banyak kasus penyakit kronis seperti jantung 

koroner, apendikitis, divertikulosis, dan kanker kolon. Istilah untuk serat yang 

memiliki efek fisiologis ini adalah dietary fiber atau serat pangan (Tensiska, 

2008). Perhatian terhadap serat pangan (dietary fiber) terhadap kesehatan mulai 

muncul setelah para ahli membandingkan tingginya kejadian kanker kolon di 

negara maju yang konsumsi seratnya rendah dibandingkan dengan negara-negara 

berkembang. 

Penelitian epidemiologis membuktikan bahwa orang-orang Afrika yang 

mengkonsumsi makanan tinggi serat dan rendah lemak mempunyai angka 

kematian akibat kanker kolon yang rendah dibandingkan dengan orang yang diet 

rendah serat dan tinggi lemak (Anonim, 2006). Data yang dikeluarkan oleh 

Infodatin Kementrian Kesehatan tahun 2015 menunjukkan bahwa lebih dari 30% 

dari kematian akibat kanker disebabkan oleh lima faktor risiko perilaku dan pola 

makan, yaitu: (1) indeks massa tubuh tinggi, (2) kurang konsumsi buah dan sayur, 

(3) kurang aktivitas fisik, (4) penggunaan rokok, dan (5) konsumsi alkohol 

berlebihan.  

 Di Indonesia pengetahuan tentang serat pangan belum begitu populer. 

Istilah serat pangan lebih banyak dikenal melalui iklan produk fiber di TV 

daripada penjelasan resmi oleh lembaga terkait misalnya Kemenkes atau sekolah. 

Rata-rata konsumsi serat pangan penduduk Indonesia adalah 10,5 g per hari  

(Puslitbang Gizi Depkes RI, 2001), angka ini menunjukkan bahwa penduduk 

Indonesia baru memenuhi sekitar sepertiga dari kebutuhan ideal sebesar 25-30 g 

per hari.  
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 Asupan serat semakin diutamakan dalam membuat formulasi produk 

pangan karena perannya dalam memperlancar pencernaan, tempat berkembang 

bakteri selama di usus dan mengurangi ketersediaan kolesterol (Putri, 2014).  

 Uraian di atas menunjukkan bahwa selama ini asupan serat per hari 

khususnya di Indonesia masih belum mencukupi. Rendahnya pengetahuan dan 

minimnya informasi membuat penduduk Indonesia masih belum mengetahui 

banyak mengenai serat dan makanan yang mengandung serat. Umumnya 

masyarakat kita menganggap serat hanya ada di sayuran dan buah-buahan saja.  

 Di sisi lain, Indonesia merupakan negara yang memiliki lahan tanaman 

kelapa terbesar di dunia dengan luas area 3,88 juta hektar (97% merupakan 

perkebunan rakyat), memproduksi kelapa 3,2 juta ton setara kopra. Selama 34 

tahun, luas tanaman kelapa meningkat dari 1,66 juta hektar pada tahun 1969 

menjadi 3,89 juta hektar pada tahun 2005 (Anonim, 2009). Meskipun semua 

bagian dari kelapa dapat dimanfaatkan, tapi untuk ampas kelapa justru biasa 

dijadikan untuk pakan ternak saja karena kebanyakan dari kita menganggap 

ampas kelapa adalah sampah. Padahal, dari beberapa penelitian terdahulu salah 

satunya yang dilakukan oleh Putri tahun 2010 menunjukkan bahwa ampas kelapa 

justru memiliki kandungan serat yang tinggi (15,07%), lebih tinggi dari tepung 

terigu (0,25 %). 

 Ampas kelapa merupakan bahan pangan sumber serat yang bersifat 

substitutif bagi tepung terigu dalam pembuatan cookies (Putri, 2014). Tepung 

adalah bahan baku utama pembuatan berbagai jenis makanan (kue). Di samping 

sebagai sumber pati (gizi), tepung juga sebagai pembentuk struktur (Putri, 2010).  

Tepung terigu merupakan bahan dasar cookies yang bahan bakunya (gandum) 

masih diimpor dari luar negeri, sehingga perlu dicari alternatif untuk 

mensubstitusi tepung terigu. Substitusi tersebut tidak akan terlalu berpengaruh 

terhadap cookies yang dihasilkan, sebab cookies tidak membutuhkan terigu 

berprotein tinggi. Penggunaan tepung ampas kelapa dalam pembuatan cookies ini 

sebagai salah satu alternatif bahan substitutif terigu pada pembuatan cookies 

(Rosida, T.Susilowati, D.A Manggraini, tanpa tahun).  
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Penggunaan tepung ampas kelapa sebagai substitusi bahan dasar dalam 

pembuatan cookies dilakukan karena tepung ampas kelapa merupakan salah satu 

tepung sumber serat pangan dan tepung ampas kelapa mengandung air cukup 

rendah yaitu 6,99% lebih rendah dari pada tepung terigu (11,31%). Derajat putih 

tepung ampas kelapa lebih putih daripada tepung terigu (Putri, 2010).  

 Berdasarkan hal-hal yang dikemukakan di atas penulis merasa perlu untuk 

melakukan penelitian pembuatan cookies dengan memanfaatkan ampas kelapa 

yang dijadikan cookies. Dalam penelitian ini dilakukkan modifikasi resep standar 

pembuatan cookies. 

 

B. Rumusan Masalah 

  Berdasarkan latar belakang di atas, penelitian yang berupa pemanfaatan 

ampas kelapa yang dijadikan tepung sebagai bahan substitutif dalam pembuatan 

cookies, dimaksudkan untuk menjawab pertanyaan – pertanyaan sebagai berikut : 

1) Bagaimana proses pembuatan tepung dari ampas kelapa dan cara membuat 

cookies ampas kelapa ? 

2) Berapa kandungan gizi dan kadar serat yang terdapat pada cookies ampas 

kelapa terpilih? 

 

C. Ruang Lingkup Penelitian 

Dalam penelitian ini penulis mengangkat judul yaitu “Penggunaan Tepung 

Ampas Kelapa sebagai Substitusi Tepung Terigu pada Pembuatan Cookies Tinggi  

Serat”. Ampas kelapa menjadi objek dalam penelitian ini. Penelitian dilakukan 

pada bulan Januari 2016 sampai Mei 2016 di Laboratorium Gizi, Fakultas Ilmu-

ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Prof. Dr. Hamka dan Laboratorium 

Balai Besar Industri Agro, Bogor.    
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D. Tujuan  

1. Tujuan Umum 

Memberikan gambaran tentang penggunaan tepung ampas kelapa pada   

pembuatan cookies tinggi serat. 

2. Tujuan Khusus 

a. Memberikan gambaran tentang pembuatan tepung dari ampas kelapa 

b. Memberikan informasi perbandingan tepung ampas kelapa dan tepung 

terigu yang tepat pada pembuatan cookies tinggi serat 

c. Memberikan gambaran tentang proses pembuatan cookies tinggi serat 

d. Mendapatkan informasi tentang cookies yang paling disukai dari warna, 

rasa, aroma dan tekstur. 

e. Memberikan informasi kandungan serat dari tepung ampas kelapa dan 

cookies ampas kelapa  

 

E. Manfaat 

1. Manfaat bagi Penulis 

Dalam penelitian ini diharapkan penulis mampu mengimplementasikan 

pengetahuan tentang teknologi pangan dan gizi yang telah diperoleh selama 

perkuliahan. Selanjutnya tepung dan cookies yang dihasilkan bisa memberikan 

manfaat dan dapat dikembangkan menjadi produk-produk lain yang bargizi. 

 

2. Manfaat bagi Universitas 

  Manfaat yang diperoleh untuk Universitas dari penelitian ini diharapkan 

mampu menambah kepustakaan agar dapat memberikan informasi tentang 

pembuatan tepung ampas kelapa dan pemanfaatan ampas kelapa menjadi 

cookies tinggi serat. 

 

3. Manfaat bagi Masyarakat 

 Penelitian ini, diharapkan dapat memberikan dan menambah 

pengetahuan mengenai pemanfaatan tepung dari ampas kelapa yang hasilnya 

bisa diterima. Selanjutnya penggunaan tepung ampas kelapa bisa dikreasikan 

menjadi makanan olahan lainnya sehingga penggunaannya bisa meluas. 
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