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PRAKATA 

 

Dengan menyebut nama Alloh SWT yang Maha Pengasih lagi Maha 

Panyayang, Kami panjatkan puja dan puji syukur atas kehadirat-Nya, yang 

telah melimpahkan rahmat, hidayah, dan inayah-Nya, sehingga saya dapat 

menyelesaikan Buku Resep Sederhana Menu Dapur Sehat Atasi Stunting 

(Dashat) Olahan Daun Kelor. 

Buku ini disusun dengan tujuan untuk memberi pengetahuan tentang 

daun kelor dan olahan makanan berbahan dasar daun kelor secara jelas, 

sistematis dan sederhana sehingga mudah dipahami. Buku ini diharapkan 

dapat memperkaya pustaka dalam dalam membuat olahan makanan berbahan 

dasar daun kelor. 

Dalam kesempatan yang baik ini, penulis ingin mengucapkan terima 

kasih kepada program MF Kedaireka tahun 2023 Kemendikbud-Ristek RI 

yang telah banyak memberikan bantuan, sehingga penyusunan buku ini dapat 

terselesaikan dengan baik. 

Terlepas dari semua itu, penulis menyadari sepenuhnya bahwa masih ada 

kekurangan baik dari segi susunan kalimat maupun tata bahasanya. Sangat 

disadari bahwa naskah ini sangat jauh dari sempurna dan lengkap, sehingga 

semua kritik, masukan serta saran yang bersifat menyempurnakan sangat kami 

harapkan. 

 

     

Bandar Lampung, September 2023 

 

Tim Penulis 
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DAUN KELOR 

 

 

1.1 PENGERTIAN KELOR  

Kelor (Moringa oleifera) merupakan salah satu jenis tanaman obat 

multiguna. Kelor mudah tumbuh di daerah tropis dan subtropis. Tumbuh baik 

pada tanah lempung berpasir dengan derajat keasaman netral sampai sedikit 

asam, sangat toleran terhadap tanah miskin, termasuk daerah pantai. Tanaman 

kelor dapat tumbuh dengan baik pada daerah dengan ketinggian 1.000 mdpl. 

Banyak tumbuh di tebing-tebing pegunungan, namun tidak jarang dijumpai di 

daerah dataran rendah dengan suhu antara 25-400C walau toleran terhadap 

suhu hingga 480C. Di Indonesia tanaman kelor dikenal dengan nama yang 

berbeda di setiap daerah, diantaranya kelor (Jawa, Sunda, Bali, Lampung), 

maronggih (Madura), moltong (Flores), keloro (Bugis), ongge (Bima), 

murong atau barunggai (Sumatera) dan hau fo (Timur). 

 

1.2 TAKSONOMI KELOR 

 
Gambar 1. Tanaman Kelor 
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Tanaman kelor memiliki taksonomi sebagai berikut:  

Kingdom  : Plantae  

Divisi   : Magnoliophyta  

Kelas   : Magnoliopsida  

Ordo   : Brassicales  

Famili   : Moringaceae  

Genus   : Moringa  

Spesies   : Moringa oleifera 

 

1.3 MORFOLOGI TANAMAN KELOR  

a. Batang Pohon kelor berbatang lurus dan lunak seperti bergabus, 

kayunya berwarna putih, kulit kayunya bergetah. Karena umum 

digunakan sebagai tanaman pagar, maka ketinggian 2-3 m biasanya 

dipangkas sehingga tumbuh cabang-cabang baru. Cabang-cabang 

itu biasanya tumbuh tidak teratur dengan kanopi berbentuk seperti 

payung  

b. Daun Daun kelor memiliki formasi sirip ganda, kadang-kadang 

bersirip tiga, berbentuk kerucut dengan ujung yang bercabang. 

Panjang 20-70 cm. Daun muda berwarna abu-abu, memiliki 8-10 

pasang sirip yang saling berhadapan. Ujung lembar daun biasanya 

berbentuk oval  

c. Bunga Bunga kelor berwarna putih sampai krem dengan titik kuning 

pada pangkalnya, mengeluarkan aroma, lebar 2,5 cm, terletak pada 

ketiak daun, menggantung ke bawah. Panjang tangkai bunga 10-25 

cm  

d. Buah Buah kelor berbentuk panjang berseri tiga, panjang 20-60 cm. 

Buah muda berwarna hijau, setelah tua menjadi cokelat. Berbentuk 

biji bulat berwarna cokelat kehitaman, berbuah setelah berumur 12-

18 bulan  

e. Akar Akar tunggang, berwarna putih, membesar seperti lobak. 
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1.4 KANDUNGAN DAUN KELOR  

Daun kelor memiliki kandungan gizi yang cukup lengkap, seperti terlihat 

pada tabel 1.  

Tabel 1. Kandungan Kimia Daun Kelor 

Komponen Nilai (per 100 gram) 

Kandungan air (%) 

Kalori (joule) 

Protein (g) 

Lemak (g) 

Karbohidrat (g) 

Serat (g) 

Mineral (g) 

kalsium (mg) 

Magnesium (mg) 

Fosfor (mg) 

Kalium (mg) 

Tembaga (mg) 

Besi (mg) 

Vitamin A 

Vitamin C 

75,0 

92,0 

6,7 

1,7 

13,4 

0,9 

2,3 

440,0 

24,0 

70,0 

259,0 

1,1 

7,0 

3767 

220 

Sumber : Suwahyono (2008) 

 

1.5 MANFAAT DAUN KELOR 

a. Sumber Pangan Daun kelor memiliki kandungan lemak dan 

karbohidrat yang rendah, namun memiliki kandungan mineral dan 

vitamin yang tinggi. Daun kelor yang sudah dikeringkan dapat 

dibuat tepung untuk disimpan sehingga sewaktu-waktu dapat 

digunakan sebagai campuran tambahan pada sayur atau masakan 

lainnya. 

b. Meningkatkan Air Susu Ibu (ASI) Daun kelor dapat meningkatkan 

jumlah ASI pada ibu menyusui karena daun kelor mengandung 

unsur zat gizi mikro yang sangat dibutuhkan oleh ibu hamil seperti 

beta carotene, thiamin (B1), Riboflavin (B2), niacin (B3), kalsium, 

zat besi, fosfor, magnesium, seng, vitamin C.  
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c. Obat Alami Secara tradisional diketahui bahwa daun kelor dapat 

digunakan untuk menghentikan pendarahan luka kecil dikulit, daun 

kelor yang masih muda dihaluskan kemudian ditempelkan pada 

bagian yang luka. Daun kelor berfungsi sebagai antibiotik dan 

antipembengkakan akibat gigitan serangga. Ekstrak daun kelor 

dapat digunakan sebagai antibakteri dan antijamur pada kulit, 

seduhan teh daun kelor dapat mengobati tukak lambung atau diare. 

Daun kelor bersifat stimulan dan peluruh air seni (diuretik), daun 

mudanya bila ditumbuk dengan kapur sirih bisa sebagai obat gosok 

pegal linu, nyeri sendi dan reumatik.  

d. Biopestisida Nabati Daun kelor dapat digunakan sebagai pengendali 

hayati penyakit tanaman yang disebabkan oleh jamur tular tanah 

seperti Pythium debaryanum. Daun yang telah dihancurkan 

ditebarkan pada tanah sebelum penanaman bibit. Daun kelor juga 

dapat digunakan untuk melindungi tanaman bibit. 
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COOKIES DAUN KELOR 

 

 

Bahan : 

1 butir telur bebek 

15 g tepung daun kelor 

360 g tepung terigu protein rendah 

(Kunci biru) 

50 g tepung maizena 

40 gr susu bubuk 

200 g blueband 

210 g gula halus 

½ sdm vanili bubuk 

½ sdm baking powder 

 

Topping : Chocochip 

 

Cara Membuat : 

1. Masukkan gula halus, vanili bubuk dan blueband ke dalam wadah, 

kemudian di mixer dengan kecepatan rendah sampai rata (Bahan A) 

2. Tambahkan tepung terigu, maizena, tepung daun kelor dan baking 

powder ke bahan A, kemudian di mixer perlahan (per tahapan atau 

sedikit-sedikit sampai rata) 

3. Tambahkan telur, dimixer kembali sampai tercampur rata 

4. Kemudian adonan dicetak, ditambah dengan toping chocochip coklat 

5. Panaskan oven terlebih dahulu, oven di suhu 150oC, api atas bawah. 

Kemudian adonan yang sudah dicetak di oven sekitar 15 menit 

(Menyesuaiakan) 

6. Siap dihidangkan 
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