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ABSTRAK
Sarapan merupakan hal penting bagi setiap orang untuk mengawali aktivitasnya.
Sarapan pagi mampu memenuhi kebutuhan energi dan zat gizi terutama karbohidrat
yang digunakan tubuh untuk meningkatkan kadar gula darah. Kadar gula darah normal
berfungsi untuk mengoptimalkan tingkat konsentrasi seseorang menjadi lebih baik
sehingga berdampak positif terhadap produktivitas. Ekkado merupakan menu alternatif
untuk sarapan sehat bagi anak sekolah. Pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh
dosen dan mahasiswa STIKES Samarinda ini bertujuan untuk memberikan edukasi
serta pelatihan kepada warga RT. 23 Loa Janan, Kota Samarinda tentang pentingnya
sarapan sehat dan menu alternatif sarapan sehat. Kegiatan diikuti oleh ibu-ibu PKK dan
dasawisma RT.23 Loa janan. Metode yang digunakan meliputi pre test, penyampaian
materi dilanjutkan dengan demonstrasi pembuatan produk ekkado, serta post test.
Kegiatan pengabdian berjalan dengan baik dan mendapat apresiasi dari ketua RT serta

diharapkan dapat diterapkan oleh warga setempat.
Kata Kunci: Sarapan sehat, Ekkado, Loa Janan

PENDAHULUAN

Sarapan pagi merupakan hal yang sangat penting bagi setiap orang untuk
memulai segala aktifitasnya sepanjang hari. Sarapan pagi adalah kegiatan makan dan
minum yang dilakukan sejak bangun pagi sampai pukul 9.00 yang bertujuan untuk
memenuhi 15-30% asupan zat gizi harian (Hardiansyah, 2012). Namun, tidak setiap
orang di Indonesia menerapkan kebiasaan untuk mengawali hari dengan sarapan.
Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar (2013), sebanyak 16,9-50% anak usia sekolah
dan remaja, serta 31,2% orang dewasa di Indonesia tidak biasa melakukan sarapan
pagi.
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Manfaatsarapanterpentinguntuktubuhyaitudapatmembantumempertahankan
kadar glukosa dalam darah. Mengingat jarak antara makan malam dengan pagi sangat
panjang yaitu kurang lebih 10 jam, kadar glukosa darah yang merupakan sumber energi
dalam tubuh menurun di pagi hari. Oleh karena itu, meninggalkan sarapan pagi akan
menyebabkan tubuh kekurangan glukosa sehingga berakibat pada semua aktivitas
tubuh seperti kemampuan berpikir dan konsentrasi dapat terganggu (saragi,2015)

Polakonsumsimakanananpadaremajamasihsangatkurangdalam mengkonsumsi
sayur dan buah dan lebih banyak mengkonsumsi makanan cepat saji. Pola makan
seperti itu merupakan resiko kesehatan remaja yang berkontribusi pada peningkatan
berat badan serta resiko penyakit tidak menular seperti diabetes. Studi yang dilakukan
oleh Abidi et al (2021) menyebutkan rata-rata asupan kalori pada remaja kurang dari
2000 kalori per hari (Najdah dkk, 2023)

Mengkonsumsi sarapan pagi merupakan tugas penting yang harus dilakukan
semua orang, karena sarapan menyediakan bahan bakar yang diperlukan untuk
melakukan aktivitas sehari-hari. Hal ini juga berlaku bagi anak-anak di usia sekolah
dasar. Permasalahan gizi yang cukup merupakan salah satu dari sekian banyak faktor
yang mempengaruhi prestasi belajar. Untuk memastikan pencapaian pembelajaran
tidak terganggu, masalah kecukupan gizi bagi anak-anak sekolah dapat diatasi dengan
meningkatkan pilihan makanan bagi keluarga mereka. Menekankan kebiasaan sehat
merupakan salah satu pendekatan yang bisa dilakukan ialah sarapan.

Rezeki pagi yang biasa disebut sarapan pagi, dikonsumsi pada dini hari, biasanya
antara pukul 06.00 hingga 10.00. Sangat disarankan untuk makan pagi untuk memulai
hari. Untuk memastikan pencernaan yang optimal, disarankan untuk memasukkan
makanan yang kaya serat, tinggi protein, dan rendah lemak ke dalam makanan. Selain
itu, mengonsumsi makanan yang tinggi protein dan serat dapat menyebabkan rasa
kenyang yang berkepanjangan sepanjang hari. Sarapan dinilai sangat penting karena
membantu mengisi kembali kadar gula darah yang turun signifikan beberapa jam
setelah bangun tidur. Anak yang tidak sarapan biasanya akan merasa lemas atau lesu

menjelang siang hari karena gula darah dalam tubuhnya menurun. (Sonno, 2022).
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Pentingnya dilakukan pengabdian ini adalah untuk memberikan edukasi terkait
pentingnya sarapan bagi anak dan remaja serta perlu adanya konsumsi pangan yang
beragam untuk meningkatkan pola konsumsi makan bagi anak dan remaja. Serta
pengabdian ini juga dapat meningkatkan ekonomi rumah tangga dengan diberikan

pelatihan terkait pembuatan Ekkado yang merupakan menu alternatif sarapan sehat

dan bergizi.

BAHAN DAN METODE

Kegiatan ini dilaksanakan pada hari sabtu, 15 juni 2024 bertempat di Dasawisma
RT.23, Kelurahan Simpang 3 Loa Janan, Kota Samarinda. Kegiatan ini diikuti oleh ibu-
ibu anggota PKK dan Dasawisma.

Metode yang digunakan pada kegiatan ini adalah meliputi pre test yang dilakukan
diawal pertemuan, penyampaian materi terkait pentingnya sarapan bagi anak sekolah,
kemudian dilanjutkan dengan demontrasi pembuatan produk Ekkado, sambil dilakukan
diskusi dan pada pada akhir pertemuan dilakukan post test.

Proses pembuatan produk ini diawali dengan penyiapan bahan yang akan
digunakan yaitu meliputi dada ayam, kentang, bawang, bayam, wortel, kulit tahu,
saus tiram, kaldu jamur dan daun pandan untuk mengikat ujung ekkado. Adapun cara

pembuatan ekkado adalah sebagai berikut :

Alat :
e Kompor
e Kukusan
e Pisau

* Penjepit stemless

e Baskom
e Blender
Bahan:

e Dadaayam 100 gr
e Kentang 2 buah
e Bawang 4 buah

e Bayam
e Wortel 2 buah
e Kulit tahu
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e Saus tiram
e Kaldu jamur

e Daun pandan
Cara pembuatan :

e Siapkan alat dan bahan

e Cuci bersih semua bahan

e Haluskan ayam, kentang, wortel dan bayam

e Berikan kaldu jamur secukupnya

e Siapkan kulit tahu yang sudah dibasaih lalu isi dengan adonan yang sudah di
haluskan

e lkat ujung kulit tahu menggunakan daun pandan

e Setelah itu kukus atau goreng

e Ekkado siap disajikan

HASIL DAN PEMBAHASAN

Ekkado adalah olahan yang menyerupai dinsum vyang dibuat dengan
menambahkan sayuran sebagai isian dan juga kulit tahu sebagai pembungkus luar.
Pada kegiatan pengabdian masyarakt ini, dilakukan tahapan pemberian pre test dan
post test dengan soal yang sama. Tujuan dilakykan pre test dan post test adalah untuk
mengetahui tingkat pemahaman dan pengetahuan peserta sebelum dan sesudah
diberikan edukasi. Sehingga dapat diketahui sejauh mana kegiatan ini bermanfaat.
Pertanyaan yang digunakan dalam pre test dan post test terdiri dari lima pertanyaan
yang mengukur tingkat pengetahuan dari peserta mengenai sarapan sehat dan manfaat
dari sarapan.

Pengerjaan pre test dilakukan selama kurang lebih beberapa menit dengan
beberapa pertanyaan yang diberikan pada soal pre test dan post test berkaitan dengan
materi sarapan sehat yang disampaikan, cara pembuatan ekkado sebagai alternatif
sarapan sehat bagi anak sekolah. Hasil pre test menunjukkan rata-rata sebesar 73%.

Selanjutnya dilakukan penyampaian materi, peserta menyimak dengan baik serta
dilakukan sesi diskusi dan tanya jawab. Hal ini menunjukkan adanya antusias peserta

terhadap materi yang disampaikan dan hal ini dapat meningkatkan hasil dari post test.
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Setelah penyampaian materi, dilanjutkan dengan demonstrasi pembuatan
Ekkado. Pada saat dilakukan demonstrasi, peserta diberikan kesempatan untuk dapat
mencontohkan secara langsung cara pembuatan ekkado dan bertanya mengenai hal
yang belum dipahami oleh peserta.

Diakhir kegiatan dilakukan post tes atau tes akhir untuk melihat peningkatan
pengetahuan peserta pelatihan setelah diberikan materi edukasi mengenai sarapan
sehat. Hasil post tes menunjukkan rata-rata 100%, terjadi peningkatan pengetahuan
terhadap peserta sebesar 27%.

Dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan, terdapat
beberapa karakteristik subjek yang diperhatikan. Berdasarkan hasil pretest, sebagai
besar peserta menunjukkan pencapaian yang sangat baik. Hal ini menunjukkan tingkat
pemahaman dan keterampilan peserta yang tinggi terhadap materi yang disampaikan.
Sedangkan untuk mengukur tingkat motivasi peserta, dapat dilihat hasil dari preteset
yang menunjukkan tingkat pemahaman yang baik. Dari segi motivasi, peserta dapat

dikatergorikan sebagai berikut :

1. Rendah : Tidak ada peserta yang termasuk dalam kategori ini berdasarkan hasil
post test

2. Sedang : Hanya sebagaian peserta yang memiliki motivasi untuk mengikuti
kegiatan berdasarkan hasil post test

3. Tinggi: Secara umum, peserta menunjukkan tingkat motivasi yang tinggi dalam
mengikuti kegiatan ini

Dengan demikian, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dapat dianggap

berhasil dalam mencapai tujuan yang telah ditetapkan dengan melibatkan peserta

yang memiliki tingkat motivasi yang baik dan respon yang positif.
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Gambar 1. Pembagian Gambar 2. Sesi foto bersama
lembaran pretest dan anggota PKK dan Dasawisma
postest Cempaka Putih

Gambar 3. Sesi pembagian Gambar 4. Sesi berasama

produk ekaido ketua rt cempaka putih

Dari kegiatan yang telah dilakukan, ketua dasawisma berharap warga dapat
mengembangkan produk ekkado sebagai menu alternatif sarapan sehat bagi anak

sekolah.
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KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Kegiatan ini juga berhasil dalam menjelaskan pentingnya sarapan dalam
perkembangan otak anak. Melalui pemaparan materi dan demonstrasi, diharapkan
ibu-ibu dapat memahamibahwa sarapan yang bergizi sangat penting untuk mendukung
proses belajar dan tumbuh kembang anak. Tingkat motivasi peserta juga tergolong
tinggi, dengan semua peserta (11 orang). Hal ini menunjukkan bahwa peserta memiliki
motivasi yang baik dalam mengikuti kegiatan pengabdian masyarakat. Hasil post test
menunjukkan rata-rata 100%, artinya terjadi peningkatan pengetahuan terhadap

peserta sebesar 27%.
Saran

Diharapkan dapat dilakukan pengembangan menu Ekado dengan variasi bahan
dan rasa yang lebih beragam. Hal ini dapat dilakukan dengan melibatkan ibu-ibu
Dasawisma dalam proses pengembangan resep. Selanjutnya Materi yang disampaikan
dalam kegiatan ini dapat dikembangkan dengan menambahkan informasi tentang
manfaat gizi dari bahan makanan yang digunakan dalam pembuatan Ekado. Dengan
menerapkan saran-saran di atas, diharapkan kegiatan pengabdian masyarakat ini
dapat memberikan manfaat yang lebih besar bagi masyarakat di Loa Janan dan dapat

menjadi inspirasi bagi kegiatan pengabdian masyarakat lainnya.
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