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Dijadikan Lauk Takijil, Lele Kian Diburu

ANEKA masakan berbahan ikan cocok
dijadikan lauk bergizi saat buka puasa
maupun sahur. Bahkan, tak sedikit warga
memilih salah jenis ikan, yakni lele untuk
dijadikan lauk takjil (menu buka puasa).
Setiap paket takjil seperti nasi box, antara
lain bisa berisi nasi, sayur, sambal, irisan
buah dan lauknya masakan lele. Jenis ma-
sakan lele seperti goreng, bakar serta
mangut.

Tak jarang masakan berbahan lele dipilih
saat ada acara buka puasa bersama di
lokasi kuliner. Contoh ini menjadikan hasil
panen lele kian diburu pedagang ikan.

Hal tersebut diungkap pembudidaya lele
di segjumlah tempat. Misalnya di Gamping,
Godean, dan Minggir. Sehingga lele ukuran
konsumsi, dalam 1 kilogram berisi 10 ekor
banyak pula dicari pelaku jual beli ikan.
Sedang hari-hari biasa, lele banyak dicari
pedagang ikan. Dalam satu kilogram berisi
lima hingga delapan ekor lele.

Salah satu praktisi pembudidaya lele asal
Gamping Sleman, Heri SW menegaskan,
saat Ramadan, lele dalam satu kilogram
berisi 10 ekor, banyak diburu pedagang/
konsumen. Diolah menjadi lauk untuk
takjil.

”Sedangkan panenan lele sekilo isi lima
hingga delapan ekor, banyak untuk kebu-
tuhan masakan pecel lele di warung tenda
maupun berbagai lokasi kuliner,” urai Heri.

Beberapa kolam lele di tempatnya ada
lele-lele sudah ukuran konsumsi, yakni mu-
lai satu kilogram berisi lima hingga 10 ekor.
Semua siap diambil pedagang. Beberapa
hari sebelumnya, jika di kolam masih ada
sembilan dan sepuluh ekor per kilogram, bi-
asanya tidak diambil alias ditinggal dahulu,
untuk dibesarkan lagi.

”Alhamdulillah, Ramadan tahun ini se-
mua lele ukuran konsumsi di kolam saya,
terutama satu kilogram berisi lima hingga
sepuluh 10 ekor bisa cepat terjual,” tandas-
nya.

Dalam usaha pembesaran lele, Heri biasa
memilih bibit lele ukuran 9-12, dan jika su-
dah ukuran konsumsi dipanen dua tahap.
Rata-rata dalam waktu 2,5 bulan sudah pa-
nenan tahap kedua. Jadi panenan tahap
pertama, yakni biasa beberapa hari se-
belum panenan kedua.

Panenan tahap pertama, yakni lele-lele
yang pertumbuhannya lebih cepat, punya
postur dan besar dan beratnya standar. Sisa
dari panenan pertama, dibesarkan bebera-
pa hari lagi, sehingga ukuran dan beratnya
sudah yang diinginkan pengepul/pembeli
ikan air tawar maupun laut.

”Selain memelihara lele untuk dibe-
sarkan menuju ukuran konsumsi, saya juga
memijahkan indukan lele. Anakan atau bib-
it lele dari hasil pemijahan, sebagai saya be-
sarkan untuk dijual wujud bibit, seperti
ukuran 3-5 hingga 9-12,” ungkap Heri.

Ditambahkan Heri, dalam budidaya lele
ia lebih banyak menerapkan clear water
system, yaitu budidaya termasuk pembeni-
han lele dengan menggunakan aerasi dan
air yang jernih. Suatu hal penting juga di-
perhatikan dalam budidaya lele, yaitu pe-
ngelolaan kesehatan lele dan kebersihan
kompleks kolam.

Dengan pengawasan terhadap kesehatan
lele secara berkala dan maksimal, perlu ju-
ga dilakukan tindakan pencegahan serta
penanganan penyakit jika diperlukan. De-
ngan kebersihan kolam dan lingkungan se-
kitarnya guna menghindarkan penyebaran
penyakit/hama ikan lele. (Sulistyanto)-f

KELOMPOK TERNAK KAMBING RUKUN SEJAHTERA

Bertekad Meningkatkan Kesejahteraan Keluarga

SERINGNYA gagal panen kare-
na serangan hama tikus dan lain-
nya, membuat petani di Sleman
Barat harus memutar otak. Mereka
harus mampu mengubah pola pikir,
pertanian bukan hanya menaman
padi atau palawija, juga termasuk
dalam dunia peternakan. Apabila
dikelola dengan baik, akan memper-
oleh hasil sebagai penyangga ekono-
mi keluarga.

Hal tersebut dibuktikan dengan
dibentuknya Kelompok Ternak kam-
bing Rukun Sejahtera di Padukuhan
Nglahar Sumbersari Moyudan Sle-
man. Berdiri sejak Juni 2022. Ang-
gota 11 orang.

Muji Suparyanto (48) Ketua Ke-
lompok Ternak Kambing Rukun
Sejahtera menuturkan, saat ini me-
miliki 77 ekor domba jenis lokal ter-
diri 30 jantan dan 47 betina. Untuk
kandang ukuran 6 x 12 meter de-
ngan sistem koloni, atau seluruh
domba jadi satu tidak dipisah-pisah.

Kandang dilengkapi cakruk seba-
gai sarana untuk pertemuan anggo-
ta. Pertemuan yang dilaksanakan
secara rutin tiap dua bulan sekali.
Pembahasan dalam pertemuan an-
tara lain upaya peningkatan kese-
hatan ternak dan lingkungan, juga
keberlanjutan usaha dengan me-
ningkatkan pengetahuan.

Usaha ternak tersebut mendapat
dukungan berbagai pihak. Dibukti-
kan pemeriksaan ternak setiap enam
bulan sekali oleh Puskeswan Moyu-
dan, serta mendapat bantuan obat
cacing dan vitamin hewan. Penyuluh
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Muji Suparyanto di kandang ternak kambing.

Pertanian Lapangan (PPL) Moyudan
FX Naryant selalu memberikan pen-
dampingan dan pembinaan.

Tahun 2024 mendapat pembinaan
dari Dinas Pertanian, Pangan dan
Peternakan (DP3) Kabupaten Sle-
man. Dalam perkembangannya, Ke-
lompok Ternak Kambing Rukun Se-
jahtera mampu menyewa tanah Kas
Desa seluas 4.000 meter persegi, dan
1.000 meter persegi milik salah satu
warga. Tanah harga sewa Rp 5 juta
per tahun tersebut, ditanami ber-
bagai jenis rumput. "Ada kalanjana,
odod, indigo vera, ketela papua dan
rumput liar,” ungkap Muji Supar-
yanto, Senin (3/3).

Perawatan rumput sangat diperha-
tikan, dengan selalu dipupuk meng-
gunakan kotoran ternak yang sudah
digiling terlebih dahulu. Kelompok
ternak ini juga sudah memiliki sara-
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na berupa mesin pencacah rumput
(coper), mesin pemotong rumput,
mesin kohe dan kendaraan roda tiga
(Viar ) sebagai sarana angkutan.

Juga membuat makanan ternak
permentasi. Dengan memiliki lahan
rumput sendiri, akan lebih menekan
biaya pemeliharaan karena mengu-
rangi pembelian pakan pabrikan.

“Jenis pakan pabrikan tetap dibe-
rikan, sebagai upaya penggemukan,
tetapi tidak terlalu banyak sehingga
lebih irit,” tambahnya.

Kelompok Ternak Kambing Rukun
Sejahtera menginspirasi. Para petani
bukan hanya masalah tanam-mena-
nam, juga peternakan. Bisa menyang-
ga ekonomi keluarga. Tetap optimis
dan yakin, dengan upaya baik, ter-
struktur usaha peternakan dapat me-
ningkatkan ekonomi dan kesejahter-
aan keluarga. (Sutopo Sgh)-f
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Lele berada di kolam sudah mendekati ukuran konsumsi dan siap dipanen.
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Daun Kemuning Cerahkan Kulit

CARA sederhana sebagai >

ikhtiar untuk mencerahkan
kulit, dapat memanfaatkan
bahan-bahan alami. Salah
satunya menggunakan daun
tanaman kemuning. Selain
membantu mencerahkan
kulit, daun kemuning diya-
kini pula mempunyai bebe-
rapa manfaat kesehatan
lain.

Selain daun kemuning,
bisa pula menggunakan le-
mon, kunyit, green tea dan
bengkoang. Bahan-bahan
alami ini pun cukup mudah
ditemukan.

Untuk mencerahkan kulit,
cara sederhana diawali
memilih daun-daun kemu-
ning kualitas bagus. Tak ter-
lalu tua dan tak terlalu mu-
da, lalu dicuci bersih dengan
air mengalir. Selanjutnya di-
tumbuk sampai halus, hasil-
nya dilulurkan pada kulit se-
belum tidur. Jika dapat di-
lakukan secara rutin serta
disiplin, bisa dirasakan ha-
silnya.

Khasiat lain daun kemu-
ning, sebagai musuh serang-
an sakit gigi. Caranya, daun
kemuning secukupnya dicuci

bersih dan ditumbuk. Air ha-
sil penumbukan dipanaskan
sejenak, lalu dioleskan pada
gigi yang sakit. Sejumlah
sumber juga menyebutkan,
daun kemuning untuk men-
cegah gejala batu ginjal. Re-
sep sederhananya, cukup
minum hasil rebusan daun
kemuning secara rutin dan
teratur. Dengan minum re-
busan daun kemuning di-
harapkan juga mampu me-
lancarkan peredaran darah
dan penyakit kronis lain se-
cara bertahap.

Dengan izin Yang Maha
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Bagian daun tanaman kemuning dukung kesehatan
kulit.

Kuasa, bagian daun kemu-
ning juga dapat digunakan
meredakan paradangan.
Karena memiliki kandung-
an zat aktif yang dipercaya
efektif mampu meredakan
gejala peradangan. Selain
itu, daun kemuning juga ber-
peran mempercepat sem-
buhnya luka terbuka. Cara-
nya, yakni dengan menum-
buk daun kemuning hingga
halus dan tempelkan pada
luka yang terbuka.

Bahan alami lain untuk
membantu mencerahkan
kulit, memanfaatkan lemon.

Caranya, antara lain cukup
menyampurkan jus lemon
dan madu, bisa juga ditam-
bah yogurt untuk dijadikan
sebagai masker alami.

Jika menggunakan ku-
nyit, bisa wujud rimpang
kunyit yang sudah diproses
menjadi bubuk. Selain mem-
punyai sifat antioksidan,
kunyit juga bersifat anti-in-
flamasi yang dapat mem-
bantu mencerahkan kulit
dan mengurangi pigmentasi.
Resep sederhananya, men-
campurkan bubuk kunyit
dengan susu sapi atau madu
murni. Bahan ini juga dapat
dijadikan sebagai masker
alami guna mencerahkan
kulit secara efektif, aman
dan tak butuh banyak bi-
aya.Bahan alami lain, yaitu
bubuk teh hijau atau green
tea. Bahan alami ini diyakini
pula bersifat anti-inflamasi
yang dapat membantu me-
ngurangi kemerahan dan iri-
tasi pada kulit. Tak kalah
penting, mengandung an-
tioksidan tinggi yang mem-
bantu melawan radikal be-
bas dan meremajakan kulit.

(Sulistyanto)-f

Kembang Kates Mengontrol Tekanan Darah

BUNGA pepaya atau le-
bih dikenal kembang kates,
sangat akrab di telinga ma-
syarakat. Buah pepaya jelas
manis dan segar, banyak
dikonsumsi sebagai pencuci
mulut. Demikian juga daun-
nya, rasa pahit nyetheg te-
tapi enak dikonsumsi mem-
buat perut menjadi lega. Ter-
nyata tidak hanya buah dan
daun pepaya saja, kembang
kates juga banyak manfaat-
nya untuk kesehatan. Dalam
Serat Jampi Jawi tinggalan

leluhur yang memuat 261
resep jamu Jawa, salah satu-
nya menyebut kembang ka-
tes dan manfaatnya untuk
kesehatan.

Punya kandungan nutrisi
yang baik untuk tubuh se-
perti air, karbohidrat, lemak,
protein, kalium, sodium, beta
karoten, mineral, kalsium
dan magnesium. Juga me-
ngandung seng, zat besi,
tiamin (vitamin B1), ribofla-
vin (vitamin B2), neasin (vi-
tamin B3), asam askorbat
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Kembang kates banyak manfaatnya untuk kesehatan.

(vitamin C, A, E), folat dan
flavonoid.

Mengonsumsi kembang
kates dapat membantu me-
ngontrol tekanan darah. Kan-
dungan flavonoid di da-
lamnya memiliki efek antiok-
sidan. Dampaknya, tidak
hanya membantu mengontrol
tekanan darah, juga men-
cegah risiko terkena penyakit
jantung. Kandungan flavo-
noid di dalamnya, dapat me-
ningkatkan produksi nitrat
oksida yang membantu mele-
barkan pembuluh darah se-
hingga aliran darah lancar
dan tekanan darah menurun.

Dikonsumsi bersama

| daunnya, kembang kates da-

pat membantu meredakan
asma. Penderita asma meng-
alami peradangan pada salu-
ran pernapasan, akibatnya
bengkak dan mengeluarkan
banyak lendir. Kembang ka-
tes mengandung efek antiin-
flamasi (antiradang), yang

® cukup kuat dan dapat be-
y kerja langsung pada sel-sel

di saluran pernapasan.
Kembang kates dapat
membantu menjaga kese-
hatan saluran pencernaan
berkat kandungan nutrisi
yang bersifat antibakteri di
dalamnya. Sifat antibakteri

dalam kembang kates, dapat
melawan bakteri E Coli, pe-
nyebab infeksi saluran pen-
cernaan.

Kandungan kalsium di da-
lamnya dapat membantu
menjaga kesehatan tulang.
Hal ini berperan menjaga ke-
padatan tulang, serta mence-
gah terjadinya osteoporosis.

Kandungan vitamin B1 di
dalamnya dapat berfungsi
dalam produksi neurotran-
sitter yang diperlukan untuk
transmisi sinyal saraf di se-
luruh tubuh. Dengan demi-
kian saraf berfungsi dengan
baik, dan tetap terjaga kese-
hatannya.

Kandungan flavonoid di
dalamnya bersifat antioksi-
dan yang dikenal baik untuk
tubuh. Hal ini dapat mela-
wan radikal bebas, di mana
radikal bebas dapat menye-
babkan beberapa jenis pe-
nyakit di dalam tubuh.

Kandungan beta karoten
di dalamnya dapat memban-
tu menjaga kesehatan jan-
tung. Hal ini karena berfung-
si sebagai antioksidan, me-
ngurangi proses oksidasi ko-
lesterol di dalam pembuluh
darah yang menyebabkan
penyakit jantung.

(Sutopo Sgh)-f



