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A. PENDAHULUAN 

 

Di tengah semakin melambungnya harga kedelai, kacang koro atau benguk 

diyakini mampu menjadi bahan komoditi alternatif sebagai pengganti kedelai. Hal 

ini karena kandungan gizi tempe dari jenis biji-bijian tersebut tidak kalah dengan 

tempe kedelai. Pengembangannya saat ini dilakukan oleh lintas departemen guna 

mendukung ketahanan pangan. Kacang Koro atau benguk sangat potensial 

dikembangkan sebagai alternatif kedelai, untuk membuat tempe. Berdasarkan 

kapasitas per hektar, kacang koro lebih tinggi dari kedelai, sehingga secara 

produktifitas, kacang koro bisa bersaing dengan produktifitas kacang kedelai yang 

selama ini biasa dipakai untuk bahan baku tempe. Di samping itu kelezatan tempe 

dari kacang koro rasanya tidak jauh berbeda dengan tempe berbahan baku kedelai. 

Oleh karena itulah maka perlu ada pengembangan lebih lanjut agar rasa dari tempe 

kacang koro bisa diterima oleh lidah masyarakat secara umum (Fahmi idris, 

Kompas, Rabu (30/01/2008). Selain dapat dibuat makanan tradisionil khas daerah 

sebagai besengek tempe benguk atau tempe koro, tempe benguk juga dapat 

dikembangkan menjadi susu tempe benguk yang rasanya lebih lezat dari pada susu 

kedelai, karena susu tempe benguk tidak berasa langu.  
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B. PEMBAHASAN 

1. Benguk dan tempe benguk 

Salah satu penyebab kurang mencorongnya nama koro benguk (akrab 

dipanggil benguk saja) tampaknya karena kabar miring yang menyebut benguk 

sebagai tanaman beracun. Ia memang mengandung asam sianida (HCN). Namun, 

pengaruh sianida itu sebenarnya bisa dibuang dengan sangat sederhana. Salah 

satunya, dengan merendam biji benguk di air bersih selama 24 - 48 jam (tiap 6 - 8 

jam airnya diganti). Apabila  langkah ini diikuti, benguk sangat aman dikonsumsi. 

Selain aman dikonsumsi, benguk juga memiliki kandungan gizi yang tinggi. Dari 

100 g biji benguk mengandung 332 kalori, 24 g protein, 3 g lemak, 55 g karbohidrat, 

130 mg kalsium, 200 mg fosfor, 2 mg besi, 70 SI vitamin A, 0,3 mg vitamin B1, dan 

15 g air.  

Benguk adalah biji-bijian sejenis kacang koro, secara biologi masih satu 

rumpun dengan kacang kapri dan kacang buncis. Tanaman Benguk tumbuh merambat 

seperti tanaman kacang koro dan buncis. Tanaman ini tidak terlalu membutuhkan 

banyak air. Bahkan tanaman ini dapat tumbuh pada hampir semua tempat. Di desa-

desa tanaman ini umumnya tidak ditanam secara khusus dan intensif. Artinya, 

tanaman ini sering ditanam sebagai selingan atau tanaman pengisi tanah kosong yang 

nyaris tidak tergarap. Tidak mengherankan jika jenis tanaman ini sering ditemukan di 

pinggiran sungai, di pematang, di lereng-lereng pegunungan dengan kondisi tanah 

yang relatif minim tingkat kesuburannya. Biji Benguk memiliki ukuran kira-kira 

sebesar kelereng dengan bentuk sedikit lonjong dan agak pipih. Biji benguk berwarna 
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abu-abu hingga kehitaman. Dalam satu kulit (polong) Benguk biasanya berisi 3-5 biji 

Benguk.   

Biji-biji tersebut dapat diolah menjadi Tempe Benguk dengan cara 

pengolahan sama seperti pembuatan tempe kedelai. Mula-mula biji Benguk yang 

telah tua dan telah dikeringkan direbus atau dikukus. Setelah itu bibi-biji Benguk 

dicuci sambil diiles (diinjak-injak) sehingga terkelupas kulit arinya dan air berwarna 

hitam dari biji Benguk dapat terperas keluar (hilang). Hal ini dilakukan berulang-

ulang hingga kacang Benguk bersih. Sesudah itu kacang Benguk diiris-iris (dirajang). 

Usai dirajang kacang Benguk kemudian ditiriskan dalam tampah dan diberi jamur 

tempe (usar). Tempe Benguk inilah bahan utama pembuatan Besengek Tempe 

Benguk yang menjadi salah satu makanan khas Kabupaten Kulo Progo. Untuk 

membuat Besengek Tempe Benguk kecuali bahan baku Tempe Benguk perlu 

dipersiapkan pula bumbu-bumbu seperti gula jawa, bawang putih, bawang merah, 

lengkuas, jahe, garam, ketumbar, daun sereh, santan encer, santan kental, dan daun 

salam.  

Mula-mula Tempe Benguk direbus terlebih dulu dengan air biasa. Setelah 

mendidih air rebusan kemudian dibuang dan tempe dibilas dengan air bersih. Usai itu 

Tempe Benguk direbus kembali dengan santan encer sambil diberi bumbu-bumbu 

yang telah dihaluskan. Pada saat santan telah hampir kering kemudian dimasukkan 

santan kental. Proses pemasakan ini umumnya membutuhkan waktu sekitar 3-4 jam. 

Cara pembuatan tempe Benguk ini juga tidak berbeda jauh dengan cara membuat 

tempe dari kedelai. Selain itu rasanya juga tidak kalah enaknya. Bahkan tempe 
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Bengkuk ini lebih kenyal dibanding tempe kedelai. Menurut Mary Astuti 

(http://m.detik.com) tempe jenis ini aman dikonsumsi meski kandungan proteinnya 

lebih rendah dibandingkan tempe kedelai. Kalau kedelai kandungan proteinnya bisa 

sekitar 35, sementara untuk Koro bisanya sekitar 18.  

 

Gambar 1. Benguk dan tempe benguk 

2. Susu tempe benguk 

Teknologi pembuatan susu tempe benguk hampir sama dengan pembuatan 

susu kedelai pada umumnya. Dalam teknologi pembuatan susu tempe benguk, biji 

benguk akan lebih aman kalau sudah dibuat tempe terlebih dahulu, oleh karena 

kandungan racun HCN nya sudah hampir tidak ada, sehingga aman untuk 

dikonsumsi.  Teknologi yang dikembangkan seperti yang digunakan untuk membuat 

susu kedelai (Tri Radiyati, 1992) adalah sebagai berikut : 
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Bahan  :  1. Tempe benguk ( 1 Kg)     

  2. Kacang tanah ( 300 g)     

  3. Kecambah jagung (300 g)     

  4. Wijen ( 50 -75 g)      

  5. Gula pasir (200-250 g)     

  6. Garam ( 10 g atau 2 sdt)     

  7. Kapur sirih ( 5 g)      

  8. Soda kue ( 20 g)      

  9. Essence panili, coklat, mocca, pandan, kayumanis 

  10. Air dingin ( 3 L) dan air panas ( 8 L)    

Alat    :      1. Panci       

     2. Sendok kayu besar      

              

3. Kain saring       

    

4. Cor 

  5. Dandang       

    

   6. Kompor       

    

7. Botol dan tutup yang sudah disterilkan   

   

   8. Ember plastik      

    

9. Penggiling / blender      

  

Cara Pembuatan :        
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1. Letakkan biji jagung pada kain basah selama 2-3 hari untuk mendapatkan 

kecambah jagung. 

2. Bersihkan kedelai dari segala kotoran, kemudian dicuci. Rendam dalam air 

dingin yang telah diberi soda kue selama 8-24 jam, kemudian dicuci. 

3. Rebus selama 30 menit pada suhu 70
o
C (ditandai dengan adanya gelembung-

gelembung kecil. 

4. Cuci kecambah jagung lalu ditiriskan 

5. Kupas kulit ari kacang tanah, lalu goreng sangrai (tanpa minyak) bersama-

sama wijen sampai terdengar bunyi tik-tik (jangan sampai hangus) 

6. Campur tempe benguk yang diiris, kecambah jagung, kacang tanah, dan 

wijen, kemudian digiling. Tambahkan air panas sedikit-demi sedikit selama 

penggilingan hingga menjadi bubur. Tambahkan kapur sirih pada bubur tempe 

kemudian dipanaskan sampai mendidih selama 15 – 20 menit. Saring pada 

waktu masih panas, untuk mendapatkan susu tempe benguk. 

7. Masak susu pada suhu 90
o
 C dan pertahankan tetap pada suhu tersebut (tidak 

sampai mendidih). Tambahkan gula, garam, panili, dan natrium benzoat.  

8. Masukkan susu ke dalam botol pada saat cairan masih panas dan segera tutup. 

Sambil menunggu pengisian semua botol selesai, letakkan botol yang telah 

terisi dalam posisi terbalik (tutp terletak pada bagian bawah). Maksudnya 

adalah untuk mematikan bakteri yang mungkin masih terikut dalam tutup 

botol. Selanjutnya pasteurisasi selama 15 menit.  
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C. KESIMPULAN 

Teknologi pembuatan susu tempe benguk hampir sama dengan pembuatan 

susu kedelai pada umumnya. Dalam teknologi pembuatan susu tempe benguk, biji 

benguk akan lebih aman kalau sudah dibuat tempe terlebih dahulu, oleh karena 

kandungan racun HCN nya sudah hampir tidak ada, sehingga aman untuk 

dikonsumsi. 

 

DAFTAR PUSTAKA 

”Benguk”, artikel ilmiah, Kompas, 30 Januari 2008 

“Teknologi Pengolahan Tempe Benguk”, artikel digital, diakses dari  

 http://onlinebuku.com/2009/01/20, diakses tanggal 20 Mei 2009 

Tri Radiyati, 1992, Pengolahan kedelai, Subang: BPTTG Puslitbang Fisika  

 Terapan LIPI, 15-33 

 

 

 

 

 

http://onlinebuku.com/2009/01/20

