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ABSTRAK

Penelitian ini mengkaji dampak hidangan tinggi protein berbasis ubi jalar kuning Chicken Parmigiana dan Gnocchi
terhadap kesechatan dan pemanfaatan energi tubuh. Ubi jalar kuning digunakan sebagai sumber karbohidrat
kompleks yang lebih sehat dan bernutrisi tinggi. Metode penelitian meliputi literature review, uji dapur, dan food
testing pada responden. Hasil penilaian sensori menunjukkan tingkat penerimaan yang sangat positif, dengan
komentar mengenai rasa yang seimbang, tekstur ayam yang matang sempurna, serta cita rasa yang enak secara
keseluruhan. Temuan ini menunjukkan bahwa penggunaan ubi jalar kuning mampu meningkatkan nilai gizi dan
kualitas hidangan. Secara umum, hidangan ini berpotensi mendukung pelepasan energi yang lebih stabil serta
menjadi pilihan makanan tinggi protein yang sehat dan inovatif. Penelitian ini juga mendorong pemanfaatan bahan

lokal Indonesia dalam pengembangan kuliner modern.

Kata kunci: ubi jalar, high-protein meal, Chicken Parmigiana, Gnocchi, energi tubuh, nutrisi

ABSTRACT

This research examines the impact of a sweet potato—based high-protein meal Chicken Parmigiana and Gnocchi on
human health and energy utilization. Sweet potato is used as the main carbohydrate source due to its complex
carbohydrates, fiber, and nutritional benefits, making it a healthier alternative to processed starches. The study
includes a literature review, kitchen testing, and food testing with respondents. Sensory evaluations show positive
acceptance, with feedback highlighting balanced flavors, well-cooked chicken, and an enjoyable taste profile. These
results indicate that sweet potato successfully enhances both nutrition and overall dish quality. The findings suggest
that this sweet potato—based high-protein meal has the potential to support stable energy release and contribute to
healthier dietary options. This research also promotes the use of local Indonesian ingredients in innovative,

nutritious culinary creations.
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Jurnal Inovasi Kewirausahaan VOL 3 NO 1 JUNI 2026 1



DOI 10.37817/jurnalinovasikewirausahaan.v3i2

1. PENDAHULUAN

Dalam tubuh manusia, terdapat banyak
nutrisi penting yang dibutuhkan untuk
menggerakkan bagian-bagiannya. Mulai dari
bernapas, menggerakkan tangan dan kaki,
hingga berpikir, semuanya membutuhkan
energi. Tanpa energi yang dihasilkan dari
makanan, kekuatan seseorang  dapat
menurun sepanjang hari. Ada lima nutrisi
utama yang penting bagi tubuh manusia:
protein, karbohidrat, mineral, air, dan lemak.
Kelima nutrisi ini harus ada dalam tubuh
setiap individu dan dijaga keseimbangannya
untuk menjaga kesehatan dan fungsi tubuh
yang optimal. Oleh karena itu, makanan

yang kita konsumsi harus seimbang untuk

menjaga nutrisi dan mengurangi penyakit.

Kesehatan tubuh sangat dipengaruhi oleh
makanan yang dikonsumsi, dan pola makan
juga berperan penting dalam membentuk
gaya hidup seseorang. Saat ini, makanan
tinggi protein semakin populer di kalangan
komunitas kebugaran karena berperan dalam
membantu menjaga berat badan. Makanan
tinggi protein mendukung pembentukan dan
perbaikan jaringan tubuh, meningkatkan
metabolisme, serta memberikan rasa
kenyang yang lebih lama sehingga
membantu proses penurunan berat badan.

Janine Wirth (2020) mengatakan Asupan
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protein total yang lebih tinggi dapat
membantu mempertahankan massa tubuh
tanpa lemak (LBM) dan memperbaiki
komposisi tubuh selama penurunan berat

badan pada orang dewasa.

Namun, di Indonesia pola makan tinggi
protein belum umum, kecuali di kalangan
atlet atau individu yang memperhatikan pola
diet. Secara umum, masyarakat Indonesia
masih menghadapi permasalahan dalam pola
konsumsi pangan, di mana sumber energi
utama didominasi oleh nasi. Ketergantungan
yang tinggi terhadap nasi ini berkontribusi
terhadap masalah malnutrisi pada anak,
salah satunya stunting atau gangguan
pertumbuhan. UNICEF (2020) menyatakan
bahwa jutaan anak di Indonesia berisiko
mengalami stunting yang dapat menghambat

pertumbuhan tinggi badan secara optimal.

Data menunjukkan bahwa tingkat konsumsi
protein masyarakat Indonesia tergolong
rendah dibandingkan dengan beberapa
negara di kawasan Asia Tenggara. Rata-rata
konsumsi protein harian di Indonesia sekitar
60 gram per kapita, sedangkan Malaysia
mencapai 159 gram per kapita, Thailand 141
gram per kapita, dan Filipina sekitar 93
gram per kapita. Hal ini menunjukkan

bahwa Indonesia masih termasuk negara
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dengan tingkat konsumsi protein yang

rendah. (Badan Pusat Statistik).

2. LANDASAN TEORI

Masyarakat Indonesia menganggap bahwa
hanya nasi yang bisa membuat rasa kenyang
pada tubuh, sehingga sumber karbohidrat
lainnya sering diabaikan. Padahal, nasi dapat
digantikan oleh karbohidrat lain seperti
kentang dan ubi jalar kuning. Nasi memiliki
indeks glikemik yang relatif tinggi, sehingga
cepat diubah menjadi gula dalam tubuh.
Sebagai alternatif, ubi jalar kuning memiliki
kepadatan nutrisi yang lebih tinggi, dengan
kandungan vitamin A, C, B6, kalium, dan
serat yang lebih unggul. Meskipun nasi lebih
tinggi selenium dan folat, ubi jalar mampu
memenuhi kebutuhan harian vitamin A
secara signifikan, sehingga berpotensi
menjadi  sumber karbohidrat alternatif

dibandingkan nasi.

Untuk mendukung perkembangan kuliner di
Indonesia, dilakukan inovasi yang tidak
hanya berfokus pada produk asing, tetapi
juga berpotensi mempopulerkan bahan
pangan lokal. Dengan memanfaatkan ubi
jalar kuning sebagai bahan utama dalam
pengembangan hidangan fusion bergaya
Italia Indonesia, yaitu gnocchi yang

dimodifikasi dengan menggunakan ubi jalar
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kuning sebagai pengganti kentang pada
resep asli gnocchi. Penelitian ini bertujuan
untuk memanfaatkan komposisi bahan yang
mudah didapatkan sehingga menghasilkan
gnocchi dengan tekstur yang baik, nilai gizi
tinggi, serta dapat diterima oleh konsumen.
Seiring dengan itu, pasar pasta di Indonesia
terus mengalami pertumbuhan sejak tahun
2020, didorong oleh perubahan gaya hidup,
meningkatnya preferensi terhadap makanan
praktis, serta naiknya daya beli masyarakat
terhadap produk pangan premium seperti

pasta Italia.

Alasan pemilihan kuliner Italia didasarkan
pada data secara global yang dikenal
memiliki cita rasa unggul serta penyajian
yang khas. Pada tahun 2023, kuliner Italia
dinobatkan sebagai kuliner paling populer di
dunia,  yang  menunjukkan  tingkat
penerimaan dan popularitasnya di berbagai
negara (TasteAtlas). Di Indonesia, meskipun
pada awalnya makanan Italia tergolong
asing bagi sebagian masyarakat, saat ini

kuliner tersebut telah menjadi bagian dari

preferensi kuliner lokal.

Diet tinggi protein dan rendah kalori
memiliki  berbagai manfaat fisiologis.
Penelitian  menunjukan bahwa asupan
protein yang cukup dapat meningkatkan rasa

kenyang dan menurunkan nafsu makan,
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sehingga membantu pengelolaan berat badan
(de Carvalho et al, 2020). Peningkatan
asupan protein diketahui dapat
meningkatkan laju metabolisme melalui efek
termogenesis, sehingga tubuh membakar
lebih banyak kalori bahkan saat beristirahat
(Guarneiri et al, 2024). Namun demikian,
keseimbangan tetap diperlukan. Konsumsi
protein yang berlebihan tanpa diimbangi
dengan asupan air, vitamin, dan mineral
dapat membebani kerja ginjal. Oleh karena
itu, penerapan konsep high protein meal
harus tetap memperhatikan prinsip gizi

seimbang.

3. METODOLOGI

Secara umum, proses pembuatan hidangan
Chicken Parmigiana dan Gnocchi berbasis
ubi jalar tidak jauh berbeda dengan proses
pembuatan hidangan pada umumnya.
Namun, dalam penelitian ini peneliti
melakukan penyesuaian pada bahan dan
teknik pengolahan untuk meningkatkan
kandungan protein serta kualitas nilai gizi
tanpa menghilangkan karakteristik rasa dan

tekstur asli hidangan tersebut.

Pada pembuatan Chicken Parmigiana, dada
ayam tanpa kulit digunakan sebagai sumber
protein utama, sementara tepung ubi jalar

kuning, tepung terigu digunakan sebagai
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bahan pelapis. Pada pembuatan Gnocchi,
kentang konvensional digantikan dengan ubi
jalar kuning dan tepung ubi jalar kuning
sebagai bahan utama, menggunakan 50%
tepung ubi dan 50% tepung terigu
merupakan hasil perbandingan terbaik dalam
proses  percobaan  resep. sehingga
menghasilkan sumber karbohidrat kompleks
dengan kandungan nutrisi yang lebih
beragam. Bahan utama yang digunakan
dalam penelitian ini meliputi dada ayam, ubi
jalar kuning, tepung ubi jalar kuning, tepung
terigu, telur, breadcrumbs, keju, saus
marinara, minyak, dan bumbu pendukung

lainnya.

Metode penelitian yang diterapkan dalam
penelitian ini adalah metode eksperimen,
penelitian literatur, dan metode kuesioner.
Metode eksperimen  digunakan untuk
mengembangkan dan menguji formulasi
hidangan Chicken Parmigiana dan Sweet
Potato  Gnocchi melalui  beberapa kali
percobaan resep dengan variasi bahan dan
teknik pengolahan. Tujuan utama dari
metode ini adalah untuk memperoleh
formula  terbaik dalam  menciptakan
hidangan tinggi protein berbasis ubi jalar
kuning yang tetap mempertahankan cita
rasa, tekstur, dan Kkarakteristik khas

hidangan.
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Selain itu, metode kuesioner digunakan
untuk mengetahui tingkat penerimaan
terhadap

konsumen produk yang

dikembangkan.  Kuesioner  disebarkan
kepada 30 responden untuk mengetahui
penilaian terhadap aroma, warna, tekstur,
rasa, serta penerimaan keseluruhan hidangan
Chicken Parmigiana dan Sweet Potato
Gnocchi, serta pandangan responden
terhadap inovasi penggunaan ubi jalar
kuning sebagai bahan pangan lokal dalam

hidangan modern.
4. ANALISIS DAN HASIL

Analisis ini dilakukan untuk mengevaluasi
karakteristik gnocchi yang dihasilkan dari
variasi penggunaan tepung ubi jalar dan
tepung terigu, baik dari aspek sensoris

maupun sifat fisik produk.

Tabel berikut menguraikan tiga resep yang
akan diuji untuk menemukan salah satu yang
paling cocok dengan tekstur dan kualitas

gnocchi tersebut.

Tabel 1. Perbandingan Penggunaan Tepung
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Ubi 25% 50% 75%
Tepung Tepung Tepung
Terigu Terigu Terigu

1 2 2 4
75% 50% 25%
100% Tepung Tepung Tepung
Tepung Ubi Ubi Ubi
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a. Gnocchi 100% Tepung Ubi Jalar

Sumber : Dokumen Pribadi
Gambar 1. Gnocchi

Gnocchi dengan penggunaan 100% tepung
ubi jalar memiliki warna lebih gelap dan
aroma khas ubi yang cukup kuat. Tekstur
cenderung lebih lembek dan kurang elastis
karena tidak adanya gluten sebagai
pembentuk struktur. Rasa yang dihasilkan
sedikit manis alami dari ubi jalar, namun
daya kekenyalan relatif rendah sehingga
gnocchi mudah hancur saat proses
pemasakan. Formulasi ini unggul dari sisi
kandungan serat dan nilai gizi, tetapi kurang

optimal dari segi tekstur.

b. Gnocchi 75% Tepung Ubi Jalar,
25% Tepung Terigu
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Sumber : Dokumen Pribadi
Gambar 2. Gnocchi

Kombinasi tepung ubi dengan tepung terigu
membuat tekstur Gnocchi menjadi lebih
elastis dan lebih kenyal dalam segi tekstur.
Warnanya pun lebih terang dibandingkan
dengan yang menggunakan 100% tepung
ubi dikarenakan ada campuran tepung
terigu. Gnocchi yang tadinya mudah hancur,
tidak kenyal, dan warna gelap, kini menjadi
lebih kenyal, tidak mudah hancur, dan

warnanya lebih baik.

c. Gnocchi 50% Tepung Terigu, 50%
Tepung Ubi

Sumber : Dokumen Pribadi
Gambar 3. Gnocchi

Kombinasi tepung ubi jalar dan tepung
terigun  menghasilkan  gnocchi  dengan
keseimbangan yang lebih baik antara tekstur
dan cita rasa. Warna produk masih
menunjukkan karakteristik ubi, namun lebih
cerah dibandingkan penggunaan 100%
tepung ubi. Tekstur menjadi lebih kenyal
dan kompak karena adanya gluten dari

tepung terigu, sementara rasa manis alami

P-ISSN: 3046-6296
E-ISSN : 3046-6288

ubi tetap terasa. Formulasi ini dinilai paling
optimal karena mampu meningkatkan
kualitas sensoris tanpa menghilangkan

keunggulan gizi dari tepung ubi jalar.

d. Gnocchi 75% Tepung Terigu dan
25% Tepung Ubi

Sumber : Dokumen Pribadi
Gambar 3. Gnocchi

Gnocchi dengan 75% tepung terigu dan
25% tepung ubi memiliki warna paling
cerah dan tekstur paling kenyal, agak keras
serta elastis. Struktur gnocchi lebih stabil
dan tidak mudah hancur saat dimasak karena

kandungan gluten yang tinggi.
e. Kesimpulan

Berdasarkan hasil perbandingan, memilih
perbandingan nomor 2 karena penggunaan
campuran 50% tepung ubi jalar dan 50%
tepung terigu menghasilkan gnocchi dengan
karakteristik paling seimbang dari segi
tekstur, rasa, dan nilai gizi. Formulasi ini
dapat menjadi alternatif pengembangan
gnocchi yang lebih bernilai gizi tanpa

mengorbankan mutu sensoris.
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Resep Asli Chicken Parmigiana

Sumber : Arinspiredpencil.com

Gambar 4. Chicken Parmigiana

Tabel 2. Resep Asli Chicken Parmigiana
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Resep Inovasi Chicken Parmigiana

Sumber : Dokumen Pribadi
Gambar 5. Chicken Parmigiana

Tabel 3. Resep Inovasi Chicken Parmigiana

No | Bahan Unit Kuantitas
1 | Dada Ayam Fillet 350gr
2 | Tepung Terigu 100gr
3 | Telur 1 butir
4 | Tepung Roti 200gr
5 | Bumbu Italia Kering Isdm
6 | Keju Parmesan 100gr
7 | Garam, Lada Secukupnya
8 | Mentega Isdm
9 | Saus Marinara 150gr
10 | Keju Mozarella 100gr

Sumber : [ifestvle. haluan.co

Jurnal Inovasi Kewirausahaan VOL 3 NO 1 JUNI 2026

No | Bahan Unit Kuantitas
1 | Dada Ayam Fillet 150gr
2 | Tepung Ubi 50gr
3 | Telur 1 butir
4 | Tepung Roti 200gr
5 | Keju Parmesan 20gr
6 | Garam, Lada Secukupnya
7 | Parsley Secukupnya
8 | Saus Marinara 20gr
9 | Keju Mozarella 60gr

Sumber : Dokumen Pribadi
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Cara Membuat Chicken Parmigiana :

1. Belah dada ayam menjadi dua (butterfly)

2. Campur tepung ubi dan bumbu dalam
piring untuk melapisi

3. Tambahkan remah roti, parmesan, dan
bumbu ke piring berbeda untuk lapisan
lainnya

4. Tambahkan telur ke piring berbeda untuk
melapisi

5. Lumuri ayam dengan campuran tepung,
telur, dan remah roti, lalu sisihkan

6. Semprot ayam dengan minyak, dan
keringkan hingga matang

7. Beri saus marinara, keju mozzarella, dan
panggang hingga keju meleleh

Resep Asli Gnocchi

Sumber : dr-sandras-table.com
Gambar 7. Gnocchi

Tabel 5. Resep Asli Gnocchi

P-ISSN: 3046-6296
E-ISSN : 3046-6288

Resep Inovasi Gnocchi

Gambar 6. Gnocchi

Tabel 4. Resep Inovasi Gnocchi

No | Bahan Unit Kuantitas
1 Ubi Jalar Kuning 500gr
2 | Tepung Ubi Jalar 50gr
3 Tepung Terigu 50gr
4 | Garam Secukupnya
5 | Minyak Zaitun 20ml
6 | Vegan Butter 15gr
7 | Telur 1 butir

No | Bahan Unit Kuantitas
1 Kentang 500gr
2 | Tepung Terigu 150gr
3 | Telur 1 butir
4 | Garam Y5 sdt

Sumber : recipesfromitaly.com

Sumber : Dokumen Pribadi
Cara Membuat Grnocchi
1. Rebus ubi jalar dan haluskan

2. Buat lubang di tengahnya, lalu masukkan
telur, garam, tepung ubi jalar dan tepung
terigu dengan sedikit minyak zaitun

3. Uleni adonan dan bentuk menjadi gnocchi

4. Rebus hingga mengapung (sekitar 2
menit) dan tiriskan

5. Masak kembali gnocchi di wajan dengan
mentega vegan.
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Inovasi Chicken Parmigiana dan Gnocchi
Berbasis Ubi Jalar Kuning

Upaya kreatif dan inovatif yang dilakukan
dalam penelitian ini adalah mengolah
hidangan Chicken Parmigiana dan Gnocchi
dengan memanfaatkan ubi jalar sebagai
bahan wutama. Ubi jalar yang dikenal
memiliki kandungan nutrisi tinggi, seperti
karbohidrat kompleks, serat, vitamin, dan
mineral, diolah menjadi bagian dari
hidangan modern bergaya Barat yang kaya
protein.  Inovasi ini  tidak  hanya
mempertahankan cita rasa khas Chicken
Parmigiana dan Gnocchi, tetapi juga
menghadirkan alternatif penggunaan bahan
lokal Indonesia dalam sajian yang lebih

bernilai gizi.

Melalui penggunaan dada ayam sebagai
sumber protein utama dan ubi jalar kuning
sebagai bahan dasar gnocchi, hidangan ini
menawarkan tekstur yang lembut pada
gnocchi dan juicy pada ayam, dengan
perpaduan rasa gurih, sedikit manis alami
dari ubi jalar kuning, serta asam ringan dari
saus tomat. Tampilan yang menarik dan cita
rasa yang seimbang menjadikan hidangan
ini dapat diterima oleh berbagai kalangan,
mulai dari generasi muda, dewasa, hingga
masyarakat yang peduli terhadap pola

makan bergizi.
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Dengan konsep hidangan berprotein tinggi
berbasis ubi jalar kuning, Chicken
Parmigiana dan Sweet Potato Gnocchi ini
menjadi alternatif makanan modern yang
tidak hanya lezat dan menarik, tetapi juga
mendukung pemanfaatan bahan pangan
lokal serta mendorong inovasi kuliner sehat

yang relevan dengan gaya hidup masa kini.

5. HASIL UJI KESUKAAN

Uji kesukaan (uji hedonik) merupakan
metode evaluasi sensoris yang digunakan
untuk mengetahui tingkat penerimaan
panelis terhadap suatu produk pangan
berdasarkan tingkat kesukaan. Pengujian ini
dilakukan dengan menilai beberapa atribut
sensoris yang meliputi rasa, warna, aroma,
tekstur, dan penilaian keseluruhan. Metode
ini umum digunakan dalam pengembangan
produk untuk memastikan bahwa produk
yang dihasilkan dapat diterima oleh

konsumen.

Pada penelitian ini, uji hedonik dilakukan
terhadap produk Chicken Parmigiana dan
Sweet Potato Gnocchi dengan melibatkan
memberikan

hedonik. Hasil

panelis  yang penilaian
menggunakan  skala
pengujian menunjukkan bahwa seluruh
atribut sensoris memperoleh nilai rata-rata di

atas angka 3, yang menandakan bahwa
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produk berada pada kategori cukup disukai
hingga disukai oleh panelis.

Tabel 7. Mean Hasil Uji Kesukaan

Mean Hasil Uji Kesukaan

Product
Rasa Warna |Tekstur |Aroma

Gnocchi
dengan 100% | 3.3 34 2.8 33
tepung ubi

Gnocchi
dengan 75%
tepung ubi, 34 3.6 2.7 3.2
25% tepung
terigu

Gnocchi
dengan 50%
tepung Ubi, 3.7 3.6 T 3.46
50% tepung
terigu

Gnocchi
dengan 25%
Tepung Ubi, 33 3.2 3.7 20
75% tepung
terigu

Berdasarkan hasil uji hedonik terhadap
Chicken Parmigiana dan Gnocchi, adonan
yang menggunakan perbandingan 50%
tepung ubi dan 50% tepung terigu memiliki
penilaian yang terbaik. Diperoleh nilai
rata-rata untuk atribut rasa 3,7 warna 3,6
aroma 3,5 tekstur 3,46 dan penilaian
keseluruhan 3,6. Seluruh atribut memiliki

nilai di atas angka 3, yang menunjukkan

10
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bahwa produk berada pada kategori cukup

disukai hingga disukai oleh panelis.

Hasil survey menyimpulkan yang terbaik
dari segi rasa adalah 50% tepung ubi, 50%
tepung terigu, dari segi warna yang paling
baik adalah yang dominan menggunakan
tepung ubi, dan yang memiliki tekstur
terbaik yang lebih banyak tepung terigu
sehingga terasa kenyal, dan yang memiliki
aroma yang terbaik adalah yang dominan
tepung ubi. Kesimpulannya yaitu semakin
banyak tepung ubi memiliki aroma dan
warna yang baik, tetapi memiliki tekstur

yang kurang dan mudah hancur.

Secara keseluruhan, hasil ini menunjukkan
bahwa Chicken Parmigiana dan Gnocchi
dapat diterima dengan baik dari segi rasa,
penampilan, aroma, dan tekstur. Hal tersebut
mengindikasikan bahwa formulasi dan
teknik pengolahan yang digunakan telah
menghasilkan  karakteristik  organoleptik
yang positif, sehingga produk ini memiliki
potensi untuk dikembangkan lebih lanjut
sebagai hidangan inovatif yang disukai

konsumen.

6. HASIL AKHIR
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Sumber : Dokumen Pribadi 2025
Gambar 8. Chicken Parmigiana dan Sweet
Potato Gnocchi

Sumber : Dokumen Pribadi 2025
Gambar 9. Tester Chicken Parmigiana dan

Sweet Potato Gnocchi

7. KESIMPULAN DAN SARAN

Penelitian  ini  menunjukkan  bahwa
penerapan konsep tinggi protein pada
Chicken Parmigiana dan Sweet Potato
Gnocchi mampu meningkatkan nilai gizi
pada suatu hidangan. Meskipun tidak rendah

kalori, penggunaan metode air-frying dapat

Jurnal Inovasi Kewirausahaan VOL 3 NO 1 JUNI 2026

DOI 10.37817/jurnalinovasikewirausahaan.v3i2

menjadi alternatif yang efektif untuk
menurunkan kadar lemak dan kalori
dibandingkan metode tradisional. Substitusi
tepung terigu dengan tepung ubi jalar,
penggunaan dada ayam tanpa kulit, serta
keju rendah lemak dapat memperbaiki
kualitas gizi. Ubi jalar sebagai sumber
karbohidrat kompleks menyediakan serat,
vitamin, dan mineral yang mendukung
energi lebih stabil. Hasil ini sejalan dengan
penelitian yang menyatakan bahwa diet
tinggi protein meningkatkan rasa kenyang
dan mempertahankan massa otot dengan
meminimalisir ~ lemak.  Uji  sensori
menunjukkan bahwa modifikasi resep tetap
diterima dengan baik, sehingga hidangan
tinggi protein  berbasis bahan lokal
berpotensi menjadi alternatif pangan yang

lebih sehat dan bernilai gizi.
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