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Beras adalah produk pangan utama yang sering dikonsumsi di 

Indonesia untuk memenuhi kebutuhan pokok masyarakat Indonesia dan 

terus meningkat setiap tahunnya seiring dengan bertambahnya jumlah 

penduduk di Indonesia. Untuk mengatasi hal tersebut dapat dengan 

mengembangkan beras analog sebagai pengganti beras yang dimana 

berdasarkan sifat fungsional dari bahan baku yang ditambahkan 

berpotensi memiliki nilai indeks glikemik yang rendah. Beberapa bahan 

utama dalam pembuatan beras analog antara lain tepung jagung, kacang 

hijau, dan kacang merah. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mereview jurnal mengenai beras analog dengan indeks glikemik rendah 

yang berbahan baku kacang-kacangan, umbi-umbian, dan serelia 

dengan metode Systematic Literature Review. Terdapat macam-macam 

bahan pembentuk beras analog yang memiliki kadar indeks glikemik 

rendah yang terkandung dalam beras analog. Beras analog dapat 

digunakan dalam diversifikasi pangan non beras sebagai alternatif 

pengganti beras bagi masyarakat Indonesia dengan kandungan indeks 

glikemik rendah. Bahan penyusun beras analog perlu diperhatikan untuk 

mencapai indeks glikemik rendah seperti kacang kedelai, kacang merah, 

ubi kayu, jagung putih, dan tepung sagu dapat menjadi bahan dasar 

dalam beras analog.  

Kata kunci: Review Jurnal, Beras Analog, Indeks Glikemik Rendah, Kacang-

kacangan 
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PENDAHULUAN 

Manusia membutuhkan sumber energi yang didapat dari mengonsumsi 

beras. Tanpa sumber energi yang cukup maka manusia tidak dapat menjalankan 

fungsi vital tubuh sehingga dapat mempengaruhi kegiatan sehari-hari. Konsumsi 

pangan sumber karbohidrat di Indonesia, terutama beras, sangat dominan, yaitu 

lebih dari 60%, dibandingkan dengan konsumsi daging hewan, sayuran, dan buah 

yang masih tergolong rendah (Habibah et al., 2024). 

Beras merupakan salah satu produk pangan utama yang sering dikonsumsi 

di Indonesia untuk memenuhi kebutuhan pokok masyarakat Indonesia dan secara 

terus menerus meningkat pada tiap tahunnya seiring dengan bertambahnya populasi 

manusia di Indonesia (Yulviatun et al., 2022). Hal ini mendorong pemerintah untuk 

mengimpor 1,92 juta ton beras pada tahun 2014. Tingginya jumlah import 

menunjukkan produksi beras belum memenuhi kebutuhan pangan di Indonesia. Hal 

inilah yang mendorong diversifikasi pangan non beras. Salah satu produk yang 

https://jurnal.peneliti.net/index.php/JIWP/article/view/12878
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dikembangkan dalam diversifikasi pangan non beras adalah beras analog 

(Pudjihastuti et al., 2018). 

Beras analog atau biasa dikenal dengan beras tiruan adalah beras yang 

terbuat dari bahan non-padi dan memiliki kandungan karbohidrat yang setara 

dengan beras pada umumnya. Proses pembuatan beras analog dilakukan melalui 

metode granulasi dan ekstrusi (Anggraeni et al., 2016). Adapun bahan untuk 

pembuatan beras analog, seperti tepung mocaf, jagung, sukun, kacang-kacangan, 

dan bekatul yang dimana berdasarkan sifat fungsional dari bahan baku yang 

ditambahkan berpotensi memiliki nilai indeks glikemik yang rendah dan dapat 

digunakan sebagai produk pangan oleh penderita diabetes mellitus (Kurniawati et 

al., 2016). 

Indeks glikemik (IG) adalah tingkat yang dapat dinyatakan dalam skala 

secara numerik berdasarkan efektivitas peningkatan kadar gula darah. Bahan 

makanan atau karbohidrat yang memiliki IG yang tinggi akan cepat meningkatkan 

kadar gula darah sementara itu, makanan atau karbohidrat yang dicerna secara 

lambat akan menghasilkan indeks glikemik yang rendah (Marjan, 2021).  

Kacang-kacangan memiliki nilai pati resistansi yang tinggi dimana pati 

resisten yang tinggi dapat menurunkan nilai indeks glikemik (IG) (Kusnandar et al., 

2015). Selain itu, kacang juga dapat digunakan sebagai sumber protein. Kandungan 

protein dalam kacang merah adalah 22,3 g per 100 g, kacang kedelai 30,9 g per 100 

g, dan kacang tanah 25,3 g per 100 g (Yulviatun et al., 2022). Kajian ini bertujuan 

untuk mengetahui beras analog sumber pangan fungsional bernilai indeks glikemik 

rendah berbahan baku tepung kacang. 

 

METODOLOGI 

Beras analog diproduksi dengan dua metode: granulasi dan ekstrusi. Kedua 

cara tersebut menghasilkan nasi dengan bentuk yang berbeda. Misalnya, beras 

analog yang dibuat dengan cara granulasi memiliki bentuk bulat dan seperti mutiara 

sedangkan beras analog yang dibuat dengan ekstrusi berbentuk lonjong dengan 

jarak agak rapat dan memiliki kemiripan dengan butiran beras asli (Chaturvedi & 

Manickavasagan, 2024). 

Metode granulasi adalah suatu proses untuk membentuk partikel berupa 

butiran bubuk primer yang dibuat menempel untuk membentuk sebuah 

multipartikel yang lebih besar. Metode ini dibagi menjadi dua jenis, yaitu granulasi 

basah dan granulasi kering (Pudjihastuti et al., 2019). Sedangkan metode ekstruksi 

adalah proses multifaset yang Dimana bahan makanan mentah mengalami berbagai 

kondisi pencampuran dalam memproduksi beras analog hingga membentuk melalui 

cetakan untuk mendapatkan produk ekstruksi yang sesuai dengan bentuk dan 

ukuran yang diinginkan (Dalbhagat et al., 2019). Metode ini ada dua, yaitu ekstrusi 

panas dan ekstrusi dingin. Ekstrusi panas dengan suhu >70oC, sedangkan ekstrusi 

dingin dengan suhu rendah < 70oC (Pudjihastuti et al., 2018). 

Menurut Budi et al., (2013), beras analog dibuat dengan proses ekstrusi 

yang terdiri dari empat tahap, antara lain:  

Formulasi merupakan hasil dari campuran bahan baku yang telah sesuai 

dengan komposisi yang diinginkan. Formula yang baik dapat menggelatinisasi dan 

mengikat kuat produk sehingga dibutuhkan cukup fraksi pati.  
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Prekondisi adalah peranan yang cukup krusial dimana pada tahap ini 

keuntungan yang didapat ialah keseragaman hidrasi partikel yang baik dan 

mengurangi waktu tinggal secara keseluruhan. Pada tahap ini suhu dipertahankan 

pada 80oC-90oC kemudian dialirkan ke ekstruder.  

Ekstrusi ialah proses pemanasan kembali sengan suhu yang sedikit lebih 

tinggi dan akan mengalami proses homogenisasi. Proses ekstrusi dalam pembuatan 

beras analog terdapat dua macam, yaitu ekstruder ulir tunggal dan ekstruder ulir 

ganda. Pada ekstruder ulir ganda memiliki kemampuan dan fleksibilitas yang besar 

sehingga lebih banyak digunakan.  

Pengeringan beras analog harus menunjukkan kadar air di bawah 15% 

yang dimana bertujuan untuk memperpanjang umur simpan dari beras analog. Cara 

mengeringkan beras analog dengan bantuan sinar matahari maupun dengan alat 

pengering seperti oven. Kemudian produk produk beras analog dapat dikemas 

dalam kemasan rapat dan divakum. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penggunaan bahan dari tepung kacang dipilih karena dapat meningkatkan 

kandungan dari beras analog seperti penggunaan kacang merah yang dapat 

meningkatkan kadar serat larut yang dimana semakin tinggi serat atau pati resisten 

dapat menurunkan angka indeks glikemik (Istiqomah, A., 2015). Perbandingan 

indeks glikemik beras analog berbahan baku tepung kacang pada penelitian 

terdahulu dapat dilihat pada Tabel 1. 

Tabel 1. Perbandingan indeks glikemik beras analog berbahan baku tepung 

kacang pada penelitian terdahulu 

No.  Bahan 

Baku 

Hasil 

Penelitian dan 

Kandungan 

Glikemik 

Referensi 

1. Kacang 

hijau, kacang 

kara, kacang 

tunggak dan 

kacang kedelai 

dengan ubi 

kayu. 

Indeks 

glikemik 

sedang (55-70) 

untuk kacang 

kara, kacang 

tunggak IG 

tinggi (>70), 

dan kacang 

hijau dan 

kedela IG 

rendah (<55) 

(Kanetro et al., 

2018) 

2.  Kacang 

kedelai, jagung 

putih 

Indeks 

glikemik pada 

beras JPK 

(Jagung putih 

dan kedelai) 

memiliki nilai 

IG 50  

(Kusnandar et 

al., 2015) 
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3.  Kacang 

merah, tepung 

sorgum, dan 

tepung porang  

Indeks 

glikemik 

(IG<55)  

(Mura, 2021) 

4. Kacang 

Kedelai, tepung 

jagung, dan 

tepung sagu  

Indeks 

glikemik 

(IG=54)  

(Sadek et al., 

2015) 

5. Kacang 

tunggak dan 

sorgum coklat 

Indeks 

glikemik 

rendah 

(IG=68,98)  

(Mujiastiti, 

2018) 

6 Tepung 

kedelai, tepung 

jagung, sagu, 

dan bekatul 

Indeks 

glikemik 

(IG=54) 

(Kurniawati et 

al., 2016) 

7 Tepung 

kacang merah, 

tepung mocaf, 

dan tepung 

garut 

Indeks 

glikemik 

(IG<55) 

(Wahjuningsih, 

2019) 

Jika dilihat dari beberapa penelitian terdahulu, dapat kita ketahui bahwa 

beras analog yang ditambah tepung kacang memiliki indeks glikemik yang rendah. 

Ini menunjukkan bahwa beras analog tersebut bisa diterima sebagai bahan pangan 

dengan indeks glisemik rendah.  

Kacang-kacangan mengandung serat yang tinggi, yaitu sekitar 135 kkal per 

100 gram. Kualitas serat makanan yang terdapat dalam kacang-kacangan sangat 

berperan dalam memperlancar proses metabolisme tubuh (Trianto et al., 2019). 

Serat pangan merupakan bagian dari dinding sel tanaman yang tidak dapat dicerna 

di usus halus, tetapi difermentasi di usus besar menjadi asam lemak rantai pendek. 

Oleh karena itu, konsumsi serat pangan dapat memperlambat peningkatan kadar 

glukosa darah (Wahjuningsih, 2019). 

Penambahan tepung kacang terhadap indeks glikemik juga berhubungan 

dengan kandungan pada tepung kacang berupa serat pangan dan pati resisten yang 

tinggi. Kandungan pati resisten dalam makanan bisa ditingkatkan dengan 

menambahkan kacang-kacangan (Kusnandar et al., 2015).  

Penambahan kacang untuk meningkatkan kandungan pati resisten, sehingga 

saat diformulasikan saat pengolahan, pati resisten akan meningkat dan daya cerna 

pun menjadi lebih baik. Makanan yang mengandung pati resisten tinggi sulit 

dicerna, sehingga dapat memperlambat proses pencernaan karbohidrat di lambung 

dan usus, sehingga mencegah fluktuasi glukosa darah (Puruhita, 2020). Serat larut 

yang terkandung dalam tepung kacang mampu mengikat air dan membentuk gel 

saat proses pencernaan. Gel ini berperan dalam mengikat karbohidrat dan 

memperlambat penyerapan glukosa, sehingga dapat berkontribusi dalam 

menurunkan kadar glukosa darah (Istiqomah, A., 2015).  
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Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi indeks glikemik pangan antara 

lain metode pengolahan ukuran partikel, nilai gelatinisasi, perbandingan 

amilosa/amilopektin, kandungan serat, lemak, hingga protein (Puruhita, 2020). 

 

KESIMPULAN 

Beras analog merupakan inovasi dari produk diversifikasi pangan yang 

dapat dijadikan sumber pangan pokok pengganti beras dan dapat membantu 

pemanfaatan bahan hasil bumi seperti umbi-umbian maupun kacang-kacangan. 

Beras analog dengan campuran tepung kacang mempunyai indeks glikemik yang 

rendah, oleh karena itu beras analog dari bahan tepung kacang-kacangan ini 

berpotensi untuk menjadi bahan pangan penderita diabetes dan dapat digunakan 

untuk diversifikasi pangan untuk mengatasi krisis pangan yang terjadi di dalam 

negeri dengan berbasis sumber daya lokal Indonesia. 
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