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KONTRIBUSI ZAT GIZI NASI JINGGO TERHADAP PEMENUHAN 

KEBUTUHAN ENERGI DAN PROTEIN DI KOTA DENPASAR 

ABSTRAK 

Dalam kehidupan manusia dimana harus tumbuh dan berkembang, bertahan, 

beraktifitas dan membutuhkan zat gizi seperti energi, protein, lemak dan zat gizi 

lainnya. Nasi jinggo adalah makanan siap saji khas Bali yang dikemas daun 

pisang dengan porsi kecil dapat menyumbang sejumlah zat gizi bagi tubuh kita. 

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui kontribusi kandungan zat gizi pada 

nasi jinggo terhadap pemenuhan kebutuhan energi dan protein di wilayah Kota 

Denpasar. Jenis penelitian yang digunakan adalah Observasional. Rancangan yang 

digunakan yaitu dengan pendekatan crossectional. Sampel sebanyak 43 bungkus 

nasi jingo yang ditentukan secara Accidental Sampling. Pengumpulan data pada 

penelitian ini dilakukan dengan mengambil sampel nasi jingo dibeberapa penjual 

di kota Denpasar. Setiap sampel dianalisis dan dikonversikan kedalam Energy dan 

protein kemudian dibandingkan dengan AKG sehingga didapat kontribusi nasi 

jingo terhadap kecukupan. Hasil penelitian menunjukkan kandungan energi pada 

nasi jinggo yang berada di bawah rata – rata yaitu 13 sampel dengan persentase 

59.09% dan diatas rata – rata yaitu 9 sampel dengan persentase 40.91%. 

Kandungan protein pada nasi jinggo yang berada di bawah rata – rata yaitu 13 

sampel dengan persentase 59.09% dan diatas rata – rata yaitu 9 sampel dengan 

persentase 40.91%. Kontribusi energi pada nasi jinggo yang berada di bawah 30% 

yaitu 22 sampel dengan persentase 100%. Sehingga seluruh sampel masuk dalam 

kategori kurang. Kontribusi protein pada nasi jinggo yang berada di bawah 30% 

yaitu 22 sampel dengan persentase 100%. Sehingga seluruh sampel masuk dalam 

kategori kurang. 

 

Kata Kunci : Zat Gizi, Nasi Jinggo, Kebutuhan Energi, Kebutuhan Protein 
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CONTRIBUTION OF NASI JINGGO’S NUTRITIONAL SUBSTANCE ON 

ENERGY AND PROTEIN NEEDS IN DENPASAR CITY 

ABSTRACT 

In human life where it must grow and develop, survive, activities and require 

nutrients such as energy, protein, fat and other nutrients. Jinggo rice is a typical 

Balinese fast food that is packed with banana leaves with small portions that can 

contribute a number of nutrients to our bodies. The purpose of this study was to 

determine the contribution of nutrient content in jinggo rice to the fulfillment of 

energy and protein needs in the Denpasar City area. This type of research is 

Observational. The design used is a cross-sectional approach. A sample of 43 

packets of jingo rice were determined by accidental sampling. Data collection in 

this study was carried out by taking jingo rice samples at several sellers in the city 

of Denpasar. Each sample is analyzed and converted into Energy and protein then 

compared to the RDA so that the contribution of jingo rice to adequacy is 

obtained. The results showed the energy content of Jinggo rice was below the 

average of 13 samples with a percentage of 59.09% and above the average of 9 

samples with a percentage of 40.91%. The protein content of Jinggo rice is below 

the average of 13 samples with a percentage of 59.09% and above the average of 

9 samples with a percentage of 40.91%. The energy contribution to Jinggo rice 

which is under 30% is 22 samples with a percentage of 100%. So that all samples 

fall into the less category. The contribution of protein to jinggo rice which is 

under 30% is 22 samples with a percentage of 100%. So that all samples fall into 

the less category. 

Keywords: Nutrient, Jinggo Rice, Energy Needs, Protein Requirement 
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RINGKASAN PENELITIAN 

Kontribusi Zat Gizi Nasi Jinggo Terhadap Pemenuhan Kebutuhan Energi 

dan Protein Di Kota Denpasar  

 

Oleh : Ni Putu Diah Ayu Puspa Wulandari (NIM : P07131017054) 

 

Dalam kehidupan manusia dimana harus tumbuh dan berkembang, 

bertahan, beraktifitas dan membutuhkan zat gizi seperti energi, protein, lemak dan 

zat gizi lainnya. Kebutuhan rata-rata zat gizi yang harus dipenuhi setiap hari bagi 

semua orang memiliki karakteristik tertentu yang meliputi umur, jenis kelamin, 

tingkat aktivitas fisik, dan kondisi fisiologis. Bali menyimpan ragam makanan 

pinggir jalan dengan ciri khas penuh bumbu dan rempah. Tak dapat dipungkuri 

ketika mencicipinya, makanan khas Bali memiliki cita rasa yang kuat. Salah satu 

makanan pinggir jalan khas Bali yang tak pernah sepi peminat yaitu nasi jinggo. 

Nasi jinggo adalah makanan siap saji khas Bali yang dikemas daun pisang dengan 

porsi kecil (Putri Puspita, 2017). Produsen nasi jinggo umumnya berjualan dari 

sore hingga tengah malam. Maka dari itu nasi jinggo sering dianggap sebagai 

penyelemat di jam genting. 

Penelitian bertujuan untuk mengetahui kontribusi kandungan zat gizi pada 

nasi jinggo terhadap pemenuhan kebutuhan energi dan protein di wilayah Kota 

Denpasar. Jenis penelitian yang digunakan adalah Observasional dengan 

rancangan pendekatan crossectional, didapatkan besar sampel sebanyak 43 

sampel. Dalam pengambilan data pada penelitian ini menggunakan teknik 

Accidental Sampling. Data bahan dan data kandungan zat gizi diperoleh dengan 

menimbang porsi bahan kemudian menganalisis kandungan zat gizi yang terdapat 

dalam nasi jinggo.  

Hasil penelitian ini menunjukkan kandungan energi pada nasi jinggo yang 

berada di bawah rata – rata yaitu 13 sampel dengan persentase 59.09% dan diatas 

rata – rata yaitu 9 sampel dengan persentase 40.91%. Kandungan energi terendah 

yaitu 204.42 kal dan tertinggi yaitu 492.62 kal. Kandungan protein pada nasi 

jinggo yang berada di bawah rata – rata yaitu 13 sampel dengan persentase 

https://id.wikipedia.org/wiki/Masakan_Bali
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59.09% dan diatas rata – rata yaitu 9 sampel dengan persentase 40.91%. 

Kandungan protein terendah yaitu 3.35 gram dan tertinggi yaitu 10.16 gram. 

Kontribusi energi pada nasi jinggo yang berada di bawah 30% yaitu 22 sampel 

dengan persentase 100%. Sehingga seluruh sampel termasuk dalam kategori 

kurang. Kontribusi energi terendah yaitu 9.73% dan tertinggi yaitu 23.46%. Pada 

penelitian ini kontribusi protein pada nasi jinggo yang berada di bawah 30% yaitu 

22 sampel dengan persentase 100%. Sehingga seluruh sampel termasuk dalam 

kategori kurang. Kontribusi protein terendah yaitu 5.88% dan tertinggi yaitu 

17.82%. 

Berdasarkan hasil pengamatan didapatkan zat gizi nasi jinggo belum 

mampu memenuhi kecukupan energi dan protein untuk 1 kali makan malam 

sehingga disarankan bagi konsumen untuk mengonsumsi 2 porsi nasi jinggo 

ataupun menambahkan lauk lain terutama sayur – sayuran guna mewujudkan gizi 

seimbang. 

 

Daftar Bacaan : 21 ( 2006 – 2019 ) 
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