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Manfaat Kesehatan Daun Kelor  

(Moringa oleifera) 
 

Daun kelor telah dikenal secara tradisional sebagai tanaman 

obat dan makanan yang kaya manfaat kesehatan. Berikut adalah 

penjelasan detail mengenai manfaat kesehatan daun kelor 

berdasarkan komposisi nutrisinya dan bukti ilmiah: 

 
1. Kaya Akan Nutrisi 

Daun kelor mengandung berbagai vitamin, mineral, dan protein 

penting, seperti: 

• Vitamin A: Baik untuk kesehatan mata. 

• Vitamin C: Mendukung sistem kekebalan tubuh. 

• Vitamin E: Berperan sebagai antioksidan untuk melindungi sel 

dari kerusakan. 

• Kalsium: Penting untuk kesehatan tulang dan gigi. 

• Kalium: Menjaga keseimbangan elektrolit dan fungsi otot. 

• Zat besi: Mendukung pembentukan sel darah merah dan 

mencegah anemia. 

• Protein: Menyediakan asam amino esensial yang diperlukan 

tubuh. 

 
2. Sumber Antioksidan yang Kuat 

Daun kelor kaya akan antioksidan seperti flavonoid, polifenol, 

dan asam askorbat. Manfaat antioksidan ini antara lain: 

• Mengurangi stres oksidatif dalam tubuh yang dapat memicu 

penyakit kronis seperti kanker, diabetes, dan penyakit 

kardiovaskular. 
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• Melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan akibat radikal bebas. 

 
3. Mendukung Kesehatan Jantung 

Daun kelor dapat membantu kesehatan jantung dengan cara: 

• Menurunkan kadar kolesterol LDL (kolesterol jahat) dan 

meningkatkan kolesterol HDL (kolesterol baik). 

• Mengandung potasium yang dapat membantu menurunkan 

tekanan darah. 

• Membantu mencegah pembentukan plak pada pembuluh darah. 

 
4. Mengontrol Gula Darah 

Penelitian menunjukkan bahwa ekstrak daun kelor dapat 

membantu mengontrol kadar gula darah, menjadikannya 

bermanfaat untuk penderita diabetes. Daun kelor membantu: 

• Meningkatkan sensitivitas insulin. 

• Menurunkan kadar gula darah setelah makan. 

 
5. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh 

Vitamin C dan zat besi dalam daun kelor sangat penting untuk 

meningkatkan imunitas tubuh. Zat besi membantu produksi 

hemoglobin, sementara vitamin C mendukung aktivitas sel darah 

putih untuk melawan infeksi. 

 
6. Membantu Pencernaan 

Daun kelor mengandung serat tinggi yang membantu: 

• Memperlancar buang air besar. 

• Menurunkan risiko sembelit. 

• Mendukung kesehatan mikrobiota usus. 

 
7. Meningkatkan Kesehatan Kulit 
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Daun kelor sering digunakan dalam produk perawatan kulit 

karena manfaatnya: 

• Mengandung antioksidan dan vitamin E yang membantu 

mencegah penuaan dini. 

• Membantu mengurangi peradangan kulit seperti jerawat dan 

eksim. 

• Mempercepat proses penyembuhan luka. 

 
8. Efek Antiinflamasi 

Ekstrak daun kelor dapat mengurangi peradangan dalam tubuh. 

Hal ini bermanfaat untuk: 

• Mengurangi gejala penyakit inflamasi kronis seperti arthritis. 

• Membantu pemulihan setelah cedera. 

 
9. Mendukung Kesehatan Otak 

Kandungan antioksidan dan neuroprotektif dalam daun kelor 

dapat membantu: 

• Mengurangi risiko gangguan neurodegeneratif seperti 

Alzheimer dan Parkinson. 

• Meningkatkan fungsi kognitif, konsentrasi, dan memori. 

 
10. Sumber Energi Alami 

Daun kelor dapat memberikan energi tanpa efek samping 

seperti kafein. Nutrisi di dalamnya membantu tubuh tetap 

segar dan berstamina sepanjang hari. 

 
Cara Mengonsumsi Daun Kelor 

1. Teh Daun Kelor: Rebus daun kelor kering untuk dijadikan teh 

herbal. 

2. Sup atau Sayur: Masukkan daun kelor segar dalam sup atau 

tumisan. 
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3. Bubuk Daun Kelor: Tambahkan bubuk daun kelor ke dalam 

smoothie, jus, atau makanan lain. 

4. Ekstrak atau Suplemen: Bentuk kapsul atau tablet juga 

tersedia sebagai suplemen kesehatan. 

 
Perhatian 

Meskipun daun kelor sangat bermanfaat, ada beberapa hal yang 

perlu diperhatikan: 

• Wanita hamil harus berhati-hati karena konsumsi berlebihan 

dapat memicu kontraksi rahim. 

• Pastikan mengonsumsi daun kelor dari sumber yang bersih dan 

bebas kontaminasi. 

 
Dengan berbagai manfaat ini, daun kelor merupakan pilihan 

alami yang kaya akan nutrisi dan cocok untuk mendukung 

kesehatan tubuh secara keseluruhan. 

 

 

Berikut lanjutan penjelasan tentang manfaat kesehatan daun 

kelor, beserta konteks penggunaannya dalam kehidupan sehari-

hari dan beberapa studi ilmiah yang mendukung manfaatnya: 

 
11. Meningkatkan Kesehatan Mata 

Kandungan vitamin A dan beta-karoten dalam daun kelor 

membantu: 

• Melindungi retina dari kerusakan. 

• Meningkatkan penglihatan pada malam hari. 

• Mencegah penyakit mata seperti degenerasi makula dan 

katarak. 

Cara penggunaan: Daun kelor dapat dijadikan jus atau 

ditambahkan ke dalam makanan untuk menjaga kesehatan mata. 
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12. Membantu Penurunan Berat Badan 

Daun kelor rendah kalori dan kaya serat, sehingga dapat 

mendukung program penurunan berat badan dengan cara: 

• Memberikan rasa kenyang lebih lama. 

• Membantu metabolisme lemak dalam tubuh. 

• Mengurangi nafsu makan berlebih. 

Studi Pendukung: Sebuah penelitian menunjukkan bahwa 

konsumsi daun kelor secara teratur dapat meningkatkan 

metabolisme lipid dan mengurangi akumulasi lemak. 

 
13. Mendukung Kesehatan Tulang 

Kandungan kalsium, magnesium, dan fosfor dalam daun kelor 

berperan penting dalam: 

• Memperkuat tulang dan gigi. 

• Mencegah osteoporosis, terutama pada wanita pascamenopause. 

• Mendukung pertumbuhan tulang pada anak-anak. 

Tips: Konsumsi daun kelor dalam bentuk sayuran atau teh untuk 

memenuhi kebutuhan mineral harian. 

 
14. Antibakteri dan Antimikroba 

Daun kelor memiliki sifat antimikroba yang efektif melawan 

berbagai jenis bakteri dan jamur, seperti: 

• Bakteri penyebab infeksi saluran kemih (E. coli). 

• Jamur Candida yang sering menyebabkan infeksi kulit dan 

mulut. 

Aplikasi Praktis: Air rebusan daun kelor dapat digunakan 

sebagai obat kumur alami untuk mencegah infeksi mulut. 

 
15. Mendukung Kesehatan Hati 

Daun kelor membantu fungsi hati dengan cara: 
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• Mengurangi akumulasi lemak di hati. 

• Mendukung detoksifikasi tubuh. 

• Melindungi hati dari kerusakan akibat toksin, termasuk obat-

obatan tertentu dan alkohol. 

Studi: Penelitian pada hewan menunjukkan bahwa ekstrak daun 

kelor dapat mengurangi tingkat enzim hati yang menunjukkan 

kerusakan hati. 

 
16. Mengurangi Gejala Menopause 

Bagi wanita menopause, daun kelor memberikan manfaat: 

• Mengurangi hot flashes dan kelelahan. 

• Menstabilkan hormon. 

• Mengurangi risiko osteoporosis yang sering terjadi setelah 

menopause. 

Tips: Konsumsi daun kelor dalam bentuk bubuk atau suplemen 

untuk memaksimalkan manfaatnya. 

 
17. Membantu Kesehatan Ginjal 

Daun kelor dapat mendukung kesehatan ginjal dengan cara: 

• Mengurangi risiko pembentukan batu ginjal. 

• Mendukung fungsi ginjal dalam menyaring racun dari darah. 

• Menurunkan kadar asam urat dalam tubuh, yang membantu 

penderita asam urat atau gout. 

 
18. Meningkatkan Produksi ASI 

Bagi ibu menyusui, daun kelor dikenal dapat meningkatkan 

produksi ASI (laktasi). Kandungan nutrisi tinggi membantu: 

• Menambah volume ASI. 

• Meningkatkan kualitas nutrisi ASI, seperti kandungan protein 

dan vitamin. 
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Cara Penggunaan: Konsumsi daun kelor segar atau dalam 

bentuk teh secara teratur. 

 
19. Membantu Mengatasi Stres dan Depresi 

Kandungan adaptogenik dalam daun kelor membantu tubuh 

mengelola stres. Selain itu: 

• Senyawa flavonoid dan antioksidan mendukung fungsi otak. 

• Meningkatkan kadar serotonin, hormon yang membantu 

mengurangi gejala depresi. 

Studi: Beberapa penelitian menunjukkan bahwa ekstrak daun 

kelor dapat meningkatkan suasana hati dan kualitas tidur. 

 
20. Menurunkan Risiko Kanker 

Sifat antikanker dari daun kelor berasal dari senyawa fitokimia 

seperti niazimicin dan quercetin, yang membantu: 

• Mencegah pertumbuhan sel kanker. 

• Melawan stres oksidatif yang memicu perkembangan kanker. 

Catatan: Meski ada potensi, penelitian lebih lanjut pada 

manusia masih diperlukan untuk mengkonfirmasi efektivitasnya. 

 
21. Membantu Penyembuhan Luka 

Daun kelor mengandung sifat antiseptik dan antiinflamasi yang 

membantu: 

• Mempercepat penyembuhan luka. 

• Mencegah infeksi pada luka terbuka. 

• Meningkatkan pembentukan kolagen untuk regenerasi jaringan 

kulit. 

Aplikasi Praktis: Daun kelor segar dapat dihancurkan dan 

digunakan sebagai obat topikal untuk luka kecil. 

 
Kesimpulan 
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Daun kelor adalah superfood alami yang menawarkan berbagai 

manfaat kesehatan, mulai dari pencegahan penyakit hingga 

perawatan tubuh. Kandungan nutrisinya yang tinggi membuat 

daun kelor sangat cocok sebagai bagian dari gaya hidup sehat. 

Untuk mendapatkan manfaat maksimal, pastikan mengonsumsi 

daun kelor secara teratur dalam bentuk segar, kering, atau 

suplemen, dengan tetap memperhatikan kebutuhan dan kondisi 

kesehatan pribadi. 

 

Berikut kelanjutan manfaat kesehatan daun kelor, termasuk 

aplikasi praktis lainnya, potensi penggunaan dalam penelitian, 

dan dampaknya terhadap masyarakat: 

 
22. Meningkatkan Imunitas Tubuh 

Daun kelor merupakan imunomodulator alami yang dapat: 

• Memperkuat daya tahan tubuh terhadap infeksi bakteri, virus, 

dan jamur. 

• Mendukung pemulihan tubuh setelah sakit atau operasi. 

• Meningkatkan jumlah sel darah putih yang berfungsi melawan 

infeksi. 

Aplikasi Praktis: Konsumsi teh daun kelor secara rutin selama 

masa pemulihan tubuh. 

 
23. Mengatasi Anemia 

Daun kelor kaya akan zat besi, sehingga bermanfaat untuk: 

• Meningkatkan produksi hemoglobin dalam darah. 

• Membantu penderita anemia memperbaiki tingkat energi dan 

vitalitas. 

• Mengatasi gejala seperti lemas, pusing, dan kelelahan akibat 

anemia. 
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Catatan: Kombinasikan konsumsi daun kelor dengan sumber 

vitamin C agar penyerapan zat besi lebih optimal. 

 
24. Potensi Anti-Alergi 

Daun kelor memiliki sifat anti-alergi yang dapat membantu: 

• Mengurangi reaksi alergi pada kulit, seperti gatal atau ruam. 

• Membantu penderita asma dengan mengurangi inflamasi pada 

saluran pernapasan. 

Studi: Penelitian menunjukkan bahwa ekstrak daun kelor dapat 

menurunkan kadar histamin, yang berperan dalam reaksi alergi. 

 
25. Meningkatkan Energi dan Vitalitas 

Daun kelor memiliki kombinasi unik antara nutrisi, antioksidan, 

dan senyawa bioaktif yang memberikan: 

• Energi alami tanpa lonjakan gula darah. 

• Pemulihan cepat setelah aktivitas fisik berat atau olahraga. 

• Vitalitas yang lebih baik untuk menjalani aktivitas sehari-hari. 

Tips: Gunakan bubuk daun kelor dalam smoothie atau jus untuk 

asupan energi alami. 

 
26. Mendukung Kesehatan Rambut 

Daun kelor mengandung vitamin E, A, dan biotin yang penting 

untuk kesehatan rambut: 

• Mencegah kerontokan rambut. 

• Menstimulasi pertumbuhan rambut baru. 

• Membantu mengatasi ketombe dan masalah kulit kepala lainnya. 

Aplikasi Praktis: Minyak kelor atau masker daun kelor dapat 

digunakan untuk perawatan rambut. 

 
27. Menurunkan Risiko Penyakit Degeneratif 
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Sifat antioksidan daun kelor, seperti quercetin dan beta-

karoten, membantu: 

• Mengurangi risiko penyakit degeneratif seperti Alzheimer dan 

Parkinson. 

• Meningkatkan fungsi kognitif pada usia lanjut. 

• Mencegah penurunan daya ingat dan konsentrasi. 

 
28. Membantu Keseimbangan Hormon 

Daun kelor mengandung senyawa fitokimia yang membantu: 

• Menyeimbangkan hormon pada wanita selama siklus menstruasi 

atau menopause. 

• Mengurangi gejala seperti nyeri haid, mood swing, atau hot 

flashes. 

 
29. Sumber Gizi untuk Komunitas Kekurangan Gizi 

Karena kandungan nutrisinya yang tinggi, daun kelor sering 

digunakan dalam program bantuan gizi untuk: 

• Anak-anak yang kekurangan gizi di negara berkembang. 

• Wanita hamil dan menyusui yang membutuhkan asupan gizi 

tambahan. 

Aplikasi Sosial: Bubuk daun kelor ditambahkan ke makanan 

pokok untuk meningkatkan asupan nutrisi. 

 
30. Dampak terhadap Keberlanjutan dan Lingkungan 

Selain manfaat kesehatan, daun kelor juga bermanfaat bagi 

lingkungan: 

• Tanaman kelor mudah tumbuh di berbagai kondisi tanah dan 

cuaca, menjadikannya sumber pangan yang berkelanjutan. 

• Dapat digunakan untuk program penghijauan karena cepat 

tumbuh dan tidak memerlukan perawatan intensif. 
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• Daun kelor kering dapat digunakan sebagai pakan hewan ternak 

dengan kandungan gizi tinggi. 

 
31. Penelitian Terbaru tentang Daun Kelor 

Daun kelor terus menjadi subjek penelitian ilmiah di berbagai 

bidang. Beberapa penelitian terkini meliputi: 

1. Efek Antikanker: Senyawa niazimicin dalam daun kelor 

menunjukkan potensi dalam menghambat pertumbuhan sel 

kanker tertentu. 

2. Pengelolaan Diabetes: Ekstrak daun kelor sedang diuji sebagai 

alternatif terapi alami untuk mengelola diabetes tipe 2. 

3. Pemurnian Air: Biji kelor, meskipun berbeda bagian dari daun, 

sering digunakan untuk memurnikan air. Namun, daun kelor juga 

menunjukkan sifat antibakteri yang dapat digunakan dalam 

pengolahan air skala kecil. 

 
Kesimpulan  

Daun kelor adalah salah satu tanaman yang memiliki manfaat 

luas, mulai dari mendukung kesehatan individu hingga peran 

pentingnya dalam keberlanjutan lingkungan dan masyarakat. 

Sebagai sumber nutrisi alami, daun kelor menawarkan solusi 

untuk mengatasi berbagai masalah kesehatan, dari pencegahan 

penyakit hingga peningkatan kualitas hidup. 

Namun, meskipun manfaatnya sangat besar, konsumsi daun kelor 

harus disesuaikan dengan kebutuhan individu, terutama jika 

sedang hamil atau memiliki kondisi kesehatan tertentu. 

Konsultasi dengan profesional medis sangat dianjurkan sebelum 

penggunaan rutin, terutama dalam dosis besar. 
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Berikut adalah rincian cara praktis penggunaan daun kelor 

untuk beberapa manfaat spesifik yang mungkin bermanfaat: 

 
1. Untuk Meningkatkan Imunitas Tubuh 

Cara Penggunaan: 

• Siapkan teh daun kelor: 

o Ambil 1 sendok makan daun kelor kering. 

o Seduh dengan air panas (sekitar 200 ml) selama 5-10 

menit. 

o Saring, tambahkan madu jika perlu, dan minum selagi 

hangat. 

Frekuensi: Minum 1-2 cangkir sehari, terutama saat pergantian 

musim atau ketika merasa tubuh mulai lemah. 

 
2. Untuk Mengontrol Gula Darah (Diabetes) 

Cara Penggunaan: 

• Konsumsi jus daun kelor: 

o Blender segenggam daun kelor segar dengan 1 gelas air 

matang. 

o Saring dan tambahkan perasan lemon untuk rasa. 

• Alternatif lain: 

o Konsumsi bubuk daun kelor (1 sendok teh) yang bisa 

ditambahkan ke dalam smoothie atau makanan. 

Frekuensi: Konsumsi setiap pagi sebelum sarapan untuk 

membantu mengatur kadar gula darah. 

 
3. Untuk Meningkatkan Kesehatan Tulang 

Cara Penggunaan: 

• Tambahkan daun kelor segar ke dalam sup, tumisan, atau sayur 

bening. 
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• Kombinasikan dengan bahan kaya kalsium lainnya seperti tempe 

atau ikan teri. 

Frekuensi: Makan 3-4 kali seminggu untuk menjaga kesehatan 

tulang, terutama bagi wanita menopause. 

 
4. Untuk Rambut Sehat 

Cara Penggunaan: 

• Masker Rambut dari Daun Kelor: 

o Blender segenggam daun kelor segar dengan sedikit air 

hingga menjadi pasta. 

o Oleskan ke kulit kepala dan rambut. 

o Diamkan selama 20-30 menit sebelum dibilas dengan air 

hangat. 

Frekuensi: Gunakan seminggu sekali untuk mencegah 

kerontokan rambut dan meningkatkan kesehatan kulit kepala. 

 
5. Untuk Menurunkan Berat Badan 

Cara Penggunaan: 

• Minum teh daun kelor sebelum makan siang atau malam untuk 

mengurangi nafsu makan. 

• Alternatif: 

o Tambahkan bubuk daun kelor ke dalam jus atau salad 

sebagai suplemen alami rendah kalori. 

Frekuensi: Gunakan secara rutin, tetapi imbangi dengan pola 

makan sehat dan olahraga. 

 
6. Untuk Pencernaan Sehat 

Cara Penggunaan: 

• Campur daun kelor segar ke dalam smoothie hijau: 

o Blender daun kelor dengan bayam, mentimun, apel, dan air 

kelapa. 



Rudy C Tarumingkeng:  Manfaat Kesehatan Daun Kelor 

(Moringa oleifera) 

 

15 

o Tambahkan es batu jika diinginkan. 

Frekuensi: Konsumsi setiap pagi untuk meningkatkan serat dan 

mendukung pencernaan. 

 
7. Untuk Menyembuhkan Luka 

Cara Penggunaan: 

• Hancurkan daun kelor segar hingga menjadi pasta. 

• Oleskan langsung ke area luka setelah dibersihkan. 

• Tutup dengan perban steril, dan ganti setiap hari. 

Catatan: Pastikan daun kelor yang digunakan bersih untuk 

menghindari infeksi. 

 
8. Untuk Stres dan Kesehatan Mental 

Cara Penggunaan: 

• Seduh teh daun kelor dengan tambahan chamomile atau jahe. 

• Hirup aroma hangatnya sebelum meminumnya untuk efek 

relaksasi. 

Frekuensi: Minum setiap malam sebelum tidur untuk membantu 

relaksasi dan tidur nyenyak. 

 
9. Untuk Produksi ASI (Laktasi) 

Cara Penggunaan: 

• Rebus daun kelor segar dengan air dan tambahkan sedikit 

garam. 

• Makan sebagai lauk setiap hari, atau minum air rebusannya. 

Frekuensi: Konsumsi setiap hari bagi ibu menyusui. 

 
10. Untuk Meningkatkan Energi dan Vitalitas 

Cara Penggunaan: 

• Tambahkan bubuk daun kelor ke dalam kopi pagi atau teh. 

• Alternatif: 
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o Blender bubuk daun kelor dengan susu almond, madu, dan 

pisang untuk membuat minuman energi. 

Frekuensi: Konsumsi setiap pagi untuk energi yang tahan lama 

sepanjang hari. 

 
Tips Tambahan untuk Memaksimalkan Manfaat Daun Kelor 

1. Pilih daun segar: Daun kelor segar memiliki kandungan nutrisi 

lebih tinggi dibandingkan daun kering. 

2. Keringkan secara alami: Jika ingin menyimpan daun kelor, 

keringkan di tempat teduh untuk menjaga kandungan nutrisinya. 

3. Simpan dalam wadah kedap udara: Untuk bubuk atau daun 

kering, simpan dalam wadah kedap udara agar kualitas tetap 

terjaga. 

 
Catatan Penting 

• Efek Samping: Konsumsi daun kelor secara berlebihan dapat 

menyebabkan efek seperti diare atau kembung. Mulailah dengan 

dosis kecil dan tingkatkan secara bertahap. 

• Konsultasi Dokter: Jika Anda sedang hamil, menyusui, atau 

memiliki kondisi kesehatan tertentu, konsultasikan dengan 

dokter sebelum mengonsumsi daun kelor secara rutin. 

 

 

Berikut adalah panduan lebih spesifik dan resep tambahan 

menggunakan daun kelor untuk memaksimalkan manfaatnya 

dalam kehidupan sehari-hari: 

 
1. Teh Daun Kelor 

Teh daun kelor mudah dibuat dan cocok diminum untuk 

meningkatkan daya tahan tubuh serta mengurangi stres. 

Bahan: 
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• 1 sendok makan daun kelor kering. 

• 1 gelas air panas (sekitar 250 ml). 

• Madu atau perasan lemon (opsional). 

Cara Membuat: 

1. Seduh daun kelor kering dengan air panas. 

2. Diamkan selama 5-10 menit hingga air berubah warna. 

3. Saring dan tambahkan madu atau perasan lemon sesuai selera. 

4. Minum selagi hangat. 

Frekuensi: 1-2 kali sehari, terutama di pagi dan sore hari. 

 
2. Jus Daun Kelor 

Jus daun kelor sangat baik untuk mendetoksifikasi tubuh dan 

meningkatkan energi. 

Bahan: 

• 1 genggam daun kelor segar. 

• 1 buah apel atau nanas (untuk rasa). 

• 1 gelas air matang. 

• Es batu (opsional). 

Cara Membuat: 

1. Cuci bersih daun kelor. 

2. Blender daun kelor dengan buah dan air hingga halus. 

3. Saring (opsional) dan tambahkan es batu jika diinginkan. 

4. Sajikan segera. 

Frekuensi: Konsumsi setiap pagi untuk meningkatkan vitalitas. 

 
3. Sup Daun Kelor 

Sup ini cocok untuk memperkuat tulang dan meningkatkan 

asupan nutrisi harian. 

Bahan: 

• 1 genggam daun kelor segar. 

• 100 gram ayam atau tahu (opsional). 
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• 2 siung bawang putih, cincang. 

• 1 siung bawang merah, iris. 

• 500 ml kaldu ayam atau sayur. 

• Garam dan merica secukupnya. 

Cara Membuat: 

1. Tumis bawang putih dan bawang merah hingga harum. 

2. Tambahkan kaldu ayam atau sayur dan biarkan mendidih. 

3. Masukkan ayam atau tahu, masak hingga matang. 

4. Tambahkan daun kelor, garam, dan merica. Masak sebentar (2-3 

menit) hingga daun layu. 

5. Sajikan hangat. 

Frekuensi: Sebagai menu makan malam sehat. 

 
4. Masker Wajah Daun Kelor 

Masker ini cocok untuk mencerahkan kulit dan mengurangi 

jerawat. 

Bahan: 

• 1 sendok makan bubuk daun kelor. 

• 1 sendok teh madu. 

• 2 sendok teh air mawar atau air biasa. 

Cara Membuat: 

1. Campurkan semua bahan hingga membentuk pasta. 

2. Oleskan ke wajah yang bersih. 

3. Diamkan selama 15-20 menit hingga kering. 

4. Bilas dengan air hangat. 

Frekuensi: 1-2 kali seminggu. 

 
5. Smoothie Daun Kelor 

Smoothie ini kaya nutrisi dan cocok untuk sarapan sehat. 

Bahan: 

• 1 sendok teh bubuk daun kelor. 
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• 1 buah pisang matang. 

• 1/2 gelas susu almond atau susu biasa. 

• 1/2 gelas yogurt tawar. 

• 1 sendok teh madu (opsional). 

Cara Membuat: 

1. Masukkan semua bahan ke blender. 

2. Blender hingga halus dan tercampur rata. 

3. Sajikan segera. 

Frekuensi: Sarapan sehat setiap pagi. 

 
6. Salad dengan Taburan Daun Kelor 

Salad ini memberikan tambahan vitamin dan mineral dari daun 

kelor. 

Bahan: 

• Segenggam daun kelor segar (cuci bersih). 

• Sayuran lain seperti selada, mentimun, dan wortel. 

• 2 sendok makan dressing (vinaigrette atau minyak zaitun). 

Cara Membuat: 

1. Campur semua sayuran dalam mangkuk besar. 

2. Tambahkan daun kelor segar sebagai topping. 

3. Siram dengan dressing dan aduk rata. 

4. Sajikan sebagai menu makan siang ringan. 

Frekuensi: 3-4 kali seminggu. 

 
7. Kripik Daun Kelor 

Camilan sehat ini cocok untuk keluarga. 

Bahan: 

• Segenggam daun kelor segar. 

• 1/2 gelas tepung terigu. 

• 1/4 gelas air. 

• Garam dan merica secukupnya. 
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• Minyak untuk menggoreng. 

Cara Membuat: 

1. Campur tepung terigu, air, garam, dan merica untuk membuat 

adonan. 

2. Celupkan daun kelor ke dalam adonan. 

3. Goreng dalam minyak panas hingga renyah. 

4. Tiriskan dan sajikan. 

Frekuensi: Sebagai camilan sehat sesekali. 

 
8. Bubur Daun Kelor 

Menu ini cocok untuk anak-anak atau orang dewasa yang 

membutuhkan makanan lembut. 

Bahan: 

• 1/2 cangkir nasi putih matang. 

• 1 genggam daun kelor segar. 

• 500 ml kaldu ayam atau sayur. 

• Garam secukupnya. 

Cara Membuat: 

1. Rebus nasi dengan kaldu hingga teksturnya menjadi bubur. 

2. Tambahkan daun kelor segar dan garam. 

3. Masak sebentar hingga daun layu. 

4. Sajikan hangat. 

Frekuensi: Sarapan atau makan malam. 

 
9. Campuran Roti atau Kue 

Daun kelor dapat ditambahkan ke dalam adonan roti atau kue 

untuk meningkatkan kandungan nutrisinya. 

Bahan: 

• 1 sendok makan bubuk daun kelor. 

• 1 resep adonan roti atau kue favorit Anda. 

Cara Membuat: 
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1. Campurkan bubuk daun kelor ke dalam adonan roti atau kue. 

2. Panggang seperti biasa. 

3. Nikmati roti atau kue dengan tambahan nutrisi. 

Frekuensi: Sebagai camilan sehat. 

 
Tips Tambahan: 

• Gunakan daun kelor segar: Daun segar lebih kaya nutrisi 

dibandingkan yang sudah diolah. 

• Jangan masak terlalu lama: Memasak daun kelor terlalu lama 

dapat mengurangi kandungan vitaminnya. 

• Kombinasikan dengan bahan lain: Untuk rasa yang lebih lezat, 

tambahkan bahan-bahan favorit seperti rempah atau buah. 
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