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“Manggarai cuisine is a celebration of

diversity: every bite brings you closer lo
the heart of its culture.”
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Labuan Bajo sebagai salah satu destinasi super premium
di Indonesia tidak hanya menawarkan keindahan alam
yang memukau tetapi juga kekayaan kuliner khas
Manggarai yang mencerminkan tradisi, sejarah, dan
kearifan lokal masyarakat setempat.

Labuan Bajo, as one of Indonesid's super premium
destinations, offers not only breathtaking natural beauty
but also the rich culinary heritage of Manggarai, which
reflects the traditions, history, and local wisdom of its

people.

Melalui makanan tradisional, wisatawan dapat menikmati
pengalaman gastronomi yang unik dan otentik dari tanah
Manggarai. Berikut ini adalah 10 kuliner khas Manggarai
yang patut dicoba oleh siapa pun yang berkunjung ke
Labuan Bajo.

Through traditional food, visitors can enjoy a unique and

authentic gastronomic experience from the land of |

Manggarai. Here are ten traditional Manggarai dis

that anyone visiting Labuan Bajo should try.



“One cannot
think well.
love well,
sleep well.
if one has
not dined

well.”
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Gast/rﬁnomi :
W%M
" Boboy/Tibu

Bobo/Tibu merupakan kuliner khas Manggarai berbahan

dasar daging dan sayuran yang dimasukkan ke dalam ruas
bambu kemudian diolah dengan cara dibakar di atas bara
api. Daging yang digunakan dapat berupa daging sapi,
daging ayam, atau daging babi. Selain itu jenis sayuran
yang digunakan berupa umbi-umbian seperti talas dan

singkong.

Rebok dan Kopi Tuk

Rebok merupakan salah satu makanan khas Manggarai yang
biasanya dijadikan sebagai cemilan dan terbuat dari tepung
beras atau tepung jagung, parutan kelapa, gula aren, dan telur.
Rebok seringkali dihidangkan sebagai pendamping Kopi Tuk
ketika upacara adat atau sebagai makanan untuk menyambut
tamu yang sedang berkunjung kerumah-rumah warga di
Manggarai.

Songkol

Songkol merupakan kuliner lokal olahan tepung singkong yang s
dicampur dengan gula merah dan bahan tambahan lainnya lalu
dimasukan ke dalam bambu untuk dikukus menggunakan kayu
bakar. Songkol dimasak menggunakan periuk dari tanah liat
(lewing tanah) dan bambu (tobong). Songkol biasanya dinikmati
bersama dengan ikan kering (ikang dango) bakar.




Gast/??nomi ,
WWM

Latung Bombo

Latung - atau jagung - Bombo merupakan kuliner
lokal Manggarai dari jagung ketan kering atau
jagung kuning yang digiling kasar, direbus hingga
teksturnya menjadi bubur kemudian dicampurkan
santan dan garam serta merica.

Lomak

Hidangan khas Manggarai ini terbuat dari raga ran,
utamanya daun ubi kayu, bunga pepaya dan pepa la, atau
sayur-sayuran lain seperti pucuk pakis, pucuk labu siam dan
bayam. Dibumbui dengan kemiri, bawang merah dan cabai yang
dibakar, Ute Lomak memiliki cita rasa khas dari aroma kemiri
bakar yang gurih. Kadang ditambahkan juga parutan kelapa
segar untuk menambah cita rasa.

Baru

Baru - atau pepes - merupakan salah satu kuliner khas yang
mencampurkan rempah-rempah lokal dengan daging pilihan (ayam
atau ikan) dan dibungkus dalom daun bancang (daun yang
umumnya tumbuh di hutan Manggarai) lalu dibakar di atas bara

api.




“Good food
is the
Joundation
of genuine

happiness ™
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astronomi

Nuru Cuing

Nuru Cuing adalah hidangan unik yang dimasak dengan
teknik tradisional menggunakan kayu Kosambi. Proses
pengasapan berlangsung sekitar empat jam dan
berfungsi untuk mengawetkan daging sekaligus
memberikan cita rasa smoky yang khas. Hidangan ini
sangat cocok dinikmati dengan nasi merah (hang laka).

Kolo

Nasi Kolo merupakan nasi yang dicampur dengan

kelapa parut, cabai, dan rempah-rempah lainnya
yang dimasak menggunakan batang bambu.
Hidangan ini biasanya disajikan dengan lauk seperti
ikan bakar atau ayam goreng. Nasi Kolo memiliki rasa
yang unik karena penggunaan kelapa parut yang
memberikan rasa gurih dan rasa pedas dari cabai.
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Gast/rﬁnomi‘,
WWM

Lenco

Lenco merupakan makanan khas Manggaraig
terbuat dari bahan dasar jogung atau ubi yang
dihaluskan, kemudian dicampur dengan gula dan
parutan kelapa, dan dikukus menggunakan daun
jagung. Lenco biasanya dijadikan sebagai cemilan
dan cocok dihidangkan bersama kopi dan teh.

Serabe

Kata "Serabe" berasal dari bahasa Manggarai yang
berarti "biji-bijian" dan proses pembuatannya masih
tradisional. Selain sebagai makanan pokok, Serabe
juga memiliki peran penting dalam upacara adat dan
acara sosial masyarakat Manggarai.
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“People who love to eat are

always the best people.”
— Julia Child

Thanks to :

Pater Theribus Gurung, SVD, Pelaku Usaha Kuliner Dapur
Manggarai

Bapak Michael WA, Pelaku Usaha Kuliner The Kitchen
Garden Labuan Bajo

Bapak Fransiskus Asisi Datang dan Ibu Maria Goreti,
Pelaku Usaha Kuliner Sekang lling de Datangs

Bapak Chrispin Mesima, Sekretaris Dinas Pariwisata,
Ekonomi Kreatif dan Kebudayaan Manggarai Barat

Ibu Noviana Halim, Ketua Yayasan Politeknik eLBajo
Commodus

Bapak Sigit Hendra Setiawan, GM Puri Sari Hotel
Labuan Bajo

Ibu Kristin dan Bapak Adrian, IFPRO Labuan Bajo
Bapak Ghany Portnoy, Parlezo Hotel Labuan Bajo
Bapak Fajar Kusnadi Kusumah Putra, Dosen Gastronomi
NHI Bandung
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