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RINGKASAN 

 

Olahragawan harus selalu memiliki cadangan energi dalam tubuh yang sewaktu-

waktu dapat digunakan untuk menghasilkan energi. Cadangan energi yang dapat 

segera digunakan oleh tubuh disebut sebagai glikogen yang tersimpan dalam otot 

dan hati. Jika cadangan glikogen dalam tubuh sedikit, olahragawan akan cepat 

lelah karena kehabisan tenaga. Selain glikogen, salah satu nutrisi yang paling 

esensial bagi olahragawan adalah protein. Selama latihan kekuatan, protein 

berperan dalam meningkatkan sintesis protein pada otot sebagai building blocks 

untuk menggantikan kerusakan sel tubuh yang diakibatkan latihan kekuatan. 

Permasalahan yang timbul adalah banyak olahragawan yang tidak memperhatikan 

kebutuhan nutrisinya sehingga berpengaruh terhadap performa yang tidak optimal 

ketika berolahraga. Melihat hal ini, maka dibuatlah produk bubur instan sebagai 

pengganti makanan yang dapat dikonsumsi dalam jumlah kecil namun lebih 

sering untuk dapat memenuhi kebutuhan nutrisi olahragawan. Bubur instan 

merupakan bubur yang telah mengalami proses pengolahan lebih lanjut sehingga 

dalam penyajiannya tidak diperlukan proses pemasakan. Pada penelitian ini 

dilakukan pembuatan bubur instan dengan bahan pisang sebagai sumber 

karbohidrat dan putih telur kukus sebagai sumber protein. Tujuan dilakukannya 

penelitian ini adalah membandingkan karakteristik fisikokimia dan sensori bubur 

instan tinggi protein yang dibuat dengan metode freeze drying dengan bahan tiga 

jenis pisang yang berbeda untuk olahragawan. Bubur pisang dibuat menjadi 3 

formulasi berbeda berdasarkan jenis pisang yang digunakan yaitu PR 

menggunakan pisang raja, PS menggunakan pisang susu, dan PM menggunakan 

pisang mas. Metode yang dilakukan pada penelitian ini meliputi pembuatan 

tepung bubur instan dengan freeze drying, analisis fisikokimiawi (viskositas, 

indeks penyerapan air, indeks kelarutan air, kadar air, abu, lemak, protein, 

karbohidrat, dan total kalori), dan analisis sensori (tekstur, warna, rasa, aroma, 

dan overall) untuk mengetahui tingkat penerimaan konsumen. Berdasarkan 

analisis fisikokimiawi tepung bubur pisang, tepung bubur pisang dengan kadar 

protein tertinggi dan kadar air terendah adalah PS sebesar 28,717% dan 4,419%. 

Kadar karbohidrat tertinggi dan kadar lemak terendah dimiliki formulasi PM 

sebesar 65,052% dan 0,767%. Total kalori tertinggi dimiliki produk PR sebesar 

293,531 kkal. Viskositas tertinggi dimiliki formulasi PR sebesar 45733,333 cP. 

Tepung bubur pisang yang memiliki indeks penyerapan air tertinggi merupakan 

PS sebesar 0,884 g/ml. Tepung bubur pisang dengan indeks kelarutan air tertinggi 

adalah PS yaitu 0,065 g/ml. Berdasarkan analisis sensori 3 sampel bubur pisang 

dengan tingkat penerimaan tertinggi pada parameter yang meliputi tekstur, warna, 

aroma, rasa, dan overall adalah sampel PR. 
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SUMMARY 

 

Sportsmen should always have energy reservation in the body at any time that can 

be used to produce energy. Energy reservation that could soon be used by the 

body referred to as glycogen stored in the muscles and liver. Sportsmen will 

quickly be tired due toglycogen reservation in the body. In addition to glycogen, 

one of the most essential nutrition for the athlete is protein. Protein plays a role in 

increasing the muscle protein synthesis as building blocks to replace the damage 

of body's cells due to strength training. The usual problem among many 

sportsmens is that they do not pay attention to their nutritional needs which affect 

their exercise performance  when exercising. To solve this problem, then Instant 

porridge product produced as a meal replacement that can be consumed in small 

amounts more frequently that  might be used to meet the sportsmen’s nutritional 

needs. Instant porridge is porridge which has undergone further processing so 

that it has less cooking time. In this research was  instant porridge with banana as 

a source of carbohydrates and the white egg as a source of protein was 

manufactured. This study aims to compare the physicochemical and sensory 

characteristics of high protein instant porridge made by using freeze drying 

method  with three different types of bananas. Musa textilia (named formulation 

PR), Musa sapientum (named formulation PS), and Musa acuminata (named 

formulation PM). The analysis conducted on the products were viscosity, water 

absorption index, water solubility index, moisture, ash, fat, protein, 

carbohydrates, and total calories for the physicochemical analysis, and as well as 

texture, color, taste, aroma, and overall for the sensory analysis. The result 

showed that banana porridge flour with the highest protein levels and the lowest 

water levels is the formulation PS with 28.717% and 4.419 %. The highest levels 

of carbohydrate and lowest fat content were owned by formulation PM with 

65.052% and 0.767 %. Formulation PR has the highest total calories with 

293.531 kcal and the highest viscosity with 45733.333 cP. Formulation PS has the 

highest water absorption index with 0.884 g/ml and highest water solubility index 

with 0.065 g/ml. The sensory analysis showed the formulation with the highest 

acceptance rate on texture, color, aroma, flavor, and overall was a sample of PR. 
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