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Pendahuluan 

Mie bagi sebagian masyarakat Indonesia adalah termasuk makanan yang kedua 

atau makanan pengganti selain nasi. Sehingga jika ingin merasakan sumber karbohidrat 

yang lain dari biasanya, maka dapat mencoba membuat mie sendiri di rumah dengan 

olahan yang sehat yaitu biasa disebut mie sehat yang dibuat dengan dicampurkan dengan 

macam-macam ekstrak sayuran. Mie sehat dapat berwarna hijau, oren, ungu atau yang 

lainnya tergantung sayuran yang digunakan. Mie warna oren dapat dibuat dengan cara 

mencampurkan ekstrak wortel ke dalam adonan mie, sedangkan mie ungu bisa dibuat 

dengan cara mencampurkan ekstrak ubi ungu. Mie hijau dapat dibuat dengan cara 

dipadukan dengan ekstrak sawi atau ekstrak sayuran hijau sehingga warna dari mie 

tersebut menjadi hijau.  

Pengetahuan tentang mie sehat sangat penting, oleh karena itu akan dipaparkan 

beberapa tehnik pembuatan mie sehat dari beberapa macam ekstrak sayuran untuk 

memperkaya pengetahuan tentang pembuatan beberapa makanan olahan pengganti nasi. 

Mie Sehat 

Mie Hijau sangat baik bagi anak-anak yang tidak suka makan sayuran. Contoh 

mie hijau disajikan pada Gambar 1. Mie dipadukan dengan ekstrak sayuran dan diolah 

sesuai dengan selera. Bahan baku utama yang digunakan dalam pembuatan semua jenis 

mi adalah tepung terigu, air, dan garam. Karena masih diimpor dan harganya mahal, 

tepung terigu dapat dicampur dengan tapioka, tepung sagu, tepung ubi jalar dan 

sebagainya. Berdasarkan hasil penelitian, maka tepung terigu dapat diganti dengan 

tepung lain sampai 40%. Misalnya tepung yang dipakai 1 kg, maka jumlah terigu yang 

digunakan 600 gram dan tepung lainnya 400 gram. Selain bahan baku utama, dalam 

pembuatan mi dapat digunakan bahan tambahan lain seperti telur untuk meningkatkan 

nilai gizi, air abu atau kansui untuk membuat tali-tali mi lebih kenyal dan bahan 

pengawet benzoat untuk memper-panjang waktu simpan mie. Untuk meningkatkan 

kualitas nilai gizi mie dapat juga dicampurkan wortel, bayam, ubi jalar warna kuning 

atau ungu, maupun kentang (Lilis Ernawati, 1999) 
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Gambar 1. Mie hijau 

Beberapa resep mie sehat   

  Untuk memudahkan pengembangan resep sesuai jumlah mie yang akan dibuat, 

maka bahan-bahan dalam formula dinyatakan dalam persen terhadap jumlah tepung. 

Formula dasar pembuatan beberapa jenis mie adalah : 

1). Mie basah Natural 

Bahan : 

250 g tepung terigu 

1 sdt garam 

2 kuning telur, kocok sebentar 

1 sdm minyak zaitun 

100 ml air 

2). Mie Hijau 

Bahan-Bahan 

- 1 Kg Tepung Terigu 

- 5 butir telur ayam 

- Minyak sayur secukupnya 

- Garam secukupnya 

- Sawi atau bayam yang telah menjadi sari 

 

 

http://4.bp.blogspot.com/-_ddzSALNgU4/Ua7CsuUY7zI/AAAAAAAAACM/9V65kVcuJjA/s1600/resep+mie+hijau.jpg
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Cara membuat Mie Hijau 

               Setelah semua bahan sudah siap untuk dibuat adonan mie. Masukkan tepung 

terigu dan telur satu persatu hingga tercampur rata. Setelah tercampur masukan garam 

dan sari sawi dan minyak sayur secukupnya. Buat adonan hingga kalis agar siap dibentuk 

menjadi mie. Sebelum adonan digiling, diamkan adonan selama 15 menit agar adonan 

tidak mudah putus (kenyal). Kemudian roll beberapa kali pada ukuran yang sama sampai 

adonan membentuk lembaran yang terlihat halus dan berwarna rata. Istirahatkan kembali 

adonan selama 15 menit. Setelah itu baru adonan ditipiskan sesuai dengan ketebalan 

yang diinginkan dan dipotong. Masukkan hasil mie yang telah digiling ke dalam plastik, 

agar warna tidak cepat berubah. Setalah mie selesai digiling selanjutnya mie akan di 

rebus, dalam perebusan sebaiknya menggunakan air bersih agar tetap terjaga 

kebersihannya. untuk membuat mie dengan tepung terigu berprotein rendah rebus antar 5 

hingga 10 menit. 
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Gambar 2. Berbagai jenis mie sehat 

http://www.google.co.id/imgres?imgurl=http://www.swaberita.com/wp-content/uploads/2008/11/mie-berformalin-masih-beredar-di-pasar-induk-cikurubuk-tasikmalaya.jpg&imgrefurl=http://www.swaberita.com/2008/11/20/news/mie-berformalin-masih-beredar-di-pasar-induk-cikurubuk-tasikmalaya.html&h=375&w=500&sz=146&tbnid=AVCVXiKw1hFhrM:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images?q=pembuatan+mie&hl=en&usg=__ep3UfKqThsIo3xPXtiyxEjJqR5c=&ei=p9iES8zBHNCxrAeLm5nhAg&sa=X&oi=image_result&resnum=5&ct=image&ved=0CBoQ9QEwBA
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2). Mie sehat warna-warni 

 Untuk mie sehat dengan warna-warni yang ceria, dapat ditambahkan berbagai 

jenis   sayuran antara lain wortel, bayam, dan  ubi jalar ungu. Untuk mie warna hijau, 

digunakan  bayam, mie dengan warna orange dipakai wortel, sedangkan warna ungu 

digunakan ubi jalar ungu. Bahan tambahan sayuran tersebut kurang lebih sebanyak 10%,  

diblender dengan alat pembuat jus, kemudian  dicampur dengan terigu. Berbagai jenis 

mie sehat dapat dilihat pada Gambar 2. 

 

c. Peralatan pembuatan mie  

  Peralatan utama yang dibutuhkan untuk membuat mie adalah : 

 Markatto (alat pencetak & pemotong mi)  

 Baskom /wadah plastik  

 Rol kayu  

 Panci  

 Kompor  

 Ayakan  

 Kuas  

Cara pengolahan mie 

1) Bahan-bahan disiapkan dan ditimbang sesuai kebutuhan dalam formulasi (resep) 

untuk memudahkan penanganan formula didasarkan pada total tepung 500 gram.  

2) Semua bahan kering (terigu dan tepung sagu) dicampur rata dalam wadah 

/baskom) sedangkan garam dan kansui dilarutkan dalam air. 

3) Buat lekukan (sumur) ditengah-tengah tepung dalam wadah dan isi dengan telur, 

air dan bahan cair lainnya. 

4) Campur semua bahan secara perlahan-lahan dengan tangan atau sendok sampai 

semua bahan tercampur sempurna dan terbentuk adonan.  

5) Adonan dikeluarkan dari baskom /wadah lalu “diadoni” atau “diuleni” dengan 

tangan sampai terbentuk adonan yang kalis /sempurna.  

6) Pengadonan dapat dilakukan dengan menekan-nekan adonan di atas meja 

menggunakan kayu. Adonan kalis dibulatkan, ditutup plastik dan didiamkan ± 30 

menit, lalu diadoni lagi ± 5 menit. Adonan dipotong-potong atau dibagi – bagi 
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menjadi ± 100 gram, dibentuk bulat dan dipipihkan dengan roll kayu sampai 

ketebalan ± 1,5 cm. 

7) Lembaran adonan ditipiskan dengan markatto (alat pembuat mi) di mulai dari 

ketebalan No. 1 sampai No. 4. 

8) Lembaran adonan dipotong dengan markatto atau alat lainnya membentuk tali-

tali mi. Sampai tahap ini, mi yang dihasilkan adalah mi mentah (raw/fresh 

noodle) yang siap diolah menjadi bermacam-macam masakan yang diinginkan. 

9) Untuk mendapatkan mi basah (boilled/wet noodle), mi mentah direbus dalam air 

mendidih sambil diaduk perlahan-lahan selama sekitar 3 menit. Mi diangkat dan 

didinginkan dengan cara mencuci di bawah air mengalir sampai air cucian jernih, 

lalu diolesi minyak goreng supaya tali-tali mi tidak lengket. 

10) Untuk mendapatkan mi kering, mi mentah dikeringkan dengan cara penjemuran 

atau diangin-anginkan atau juga dikeringkan dalam oven pada suhu ± 50oC. 

11) Untuk mendapatkan mi instant, mi basah dikukus (diteam) lalu digoreng atau 

dikeringkan dengan penjemuran atau dengan cara dioven. 

e. Beberapa hal yang harus diperhatikan untuk meningkatkan kualitas mie 

1) Sebelum digiling, diamkan adonan selama 15 menit agar adonan tidak mudah 

putus (kenyal) Masukkan hasil mie yang telah digiling ke dalam plastik, agar 

warna tidak cepat berubah. Dalam perebusan sebaiknya menggunakan air bersih, 

dengan pH (tingkat keasaman) 6-7. 

2) Jenis tepung yang cocok untuk membuat mie dan ciri-ciri mie yang baik : 

a) Tepung terigu yang bisa digunakan adalah dari jenis tepung terigu 

medium sampai dengan jenis tepung yang hard. Tepung terigu medium 

adalah tepung terigu yang kandungan proteinnya 10- 11 %, dan tepung 

terigu yang hard kandungan proteinnya 12 – 13 %. Membuat mie dengan 

tepung terigu jenis protein sedang, proses pengadukan dan rolling-nya 

tidak selama dan sebanyak yang diperlukan jika menggunakan tepung 

terigu protein tinggi. 

b) Ciri mie yang baik adalah kenyal, warna mie rata, tidak mudah lembek 

bila di rebus dan rasa mie yang lembut. 

3) Cara-cara terbaik untuk mengawetkan mie, antara lain dikukus, dikukus saja lalu 

digoreng, dijemur, dikukus lalu dijemur. 
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Tips membuat mie supaya kenyal dan enak : 

 Mie harus dibuat dengan menggunakan tepung terigu bergluten tinggi dengan 

tingkat protein lebih dari 12 % sehingga mie yang dihasilkan elastis dan tidak 

gampang putus. 

 Selain tepung terigu bergluten tinggi, juga diperlukan tambahan air, garam serta 

air khi. Air khi terbuat dari air abu tetapi beraroma khas dan membuat mie tidak 

gampang putus. 

 Uleni mie hingga kalis, artinya adonan tersebut tidak putus saat ditarik dan terasa 

elastis. 

 Telur juga dapat ditambahkan ke dalam adonan mie sehingga citarasa mie 

menjadi lebih gurih dan warnanya menjadi lebih kuning. 

 Tutup selalu adonan mie dengan plastik atau lap lembab supaya mie tidak kering 

dan putus saat digiling. 

 Cetak mie menggunakan alat penggiling mie, taburi terlebih dahulu seluruh 

permukaan mie dengan tepung kanji/tepung terigu/tepung maizena sehingga mie 

tidak lengket. 

 Mie dapat diolah menjadi beragam sajian dengan cara direbus atau digoreng. 

Untuk mie basah, cuci dahulu dengan air panas supaya mienyak menghilang. 

Sedangkan untuk mie kering, rendam atau rebus dalam air panas hingga lunak 

(Kristina Sari, 2013) 

Kesimpulan. 

 Dari beberapa uraian di atas dapat disimpulkan bahwa kita dapat menyajikan 

makanan sehat pengganti nasi dalam bentuk mie. Mie sehat dapat dibuat sendiri dengan 

mencampurkan adonan mie dengan ekstrak sayuran berwarna seperti sawi hijau, bayam, 

wortel, ubi ungu dan lain-lain. Kadar gizi mie sehat buatan sendiri  
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