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Deskripsi Gangan Kalakai 

Kalakai (Stenochlaena palustris (Burm.f.) Bedd.) adalah sejenis 

tanaman paku atau pakis yang banyak ditemukan di daerah 

Kalimantan dan Sumatra. Kalakai juga dikenal dengan nama lokal 

seperti lemidi, lemidina, ramiding, maupun paku hurang (Roanisca et 

al., 2017). Di Kalimantan Selatan dan Kalimantan Tengah biasa disebut 

Kalakai atau Kelakai. Kalakai dapat tumbuh subur di lahan gambut 

karena intensitas air yang tinggi, sehingga kalakai dapat tumbuh 

kembali secara optimal meskipun telah dipanen beberapa kali selama 

persediaan air masih tersedia di dalam tanah (Shinta and Atyk, 2011).  

Selain digunakan sebagai sumber makanan dalam bentuk 

sayuran, masyarakat Kalimantan setempat telah memanfaatkan 

kalakai untuk kesehatan dan pengobatan misalnya untuk 

menyembuhkan anemia, merangsang produksi ASI ibu nifas, 

antipiretik, infeksi kulit dan sebagai obat diare (Yulianthima, 2017; 

Mawaddah, 2019). Kalakai banyak digunakan sebagai sayuran sebagai 

pendamping lauk-pauk untuk makanan sehari hari. Orang Kalimantan 

Selatan sebut sayur kalakai dengan sebutan gangan kalakai Rahayu 

(2022) meneliti pengaruh lama perebusan terhadap kadar vitamin C 

dan diperoleh hasil untuk perebusan 3 menit (0,000846 mg/g) kadar 

vitamin C turun separo dari bahan segarnya (0,001704 mg/gram) 

sehingga disarankan untuk mendapatkan kadar vitamin C sayuran 

kalakai jangan terlalu lama merebus atau menggunakan teknik 

pengolahan nontermal. 
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Gambar 15. Sayur Kalakai 
Sumber: (@andrianiSJKusni, 2017) 

 

 

Gambar 16. Kalakai Segar 

 

❖ Bahan-bahan: 

Lama masak: 5 menit/porsi 

2 ikat kalakai 

3 siung bawang merah 

2 siung bawang putih 

250 ml air 

Merica secukupnya 

Garam secukupnya 
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❖ Cara membuat: 

 Petik pucuk-pucuk kalakai hingga sekitar 5 cm dari pucuk. Cuci 

dan bersihkan. 

 Tumis irisan bawang merah dan bawang putih hingga warna 

cokelat keemasan. 

 Tambahkan air lalu tunggu hingga mendidih, lalu masukkan 

pucuk-pucuk kalakai. Rebus sekitar 1 menit. 

 Tambahkan merica dan garam 

 Sajikan 

Menurut Irawan et al., dari hasil analisis gizi diketahui bahwa 

kalakai merah mengandung Fe yang tinggi (41,53 ppm), Cu (4,52 

ppm), vitamin C 15,41 mg/100 g), protein (2,36%), beta karoten 

(66,99 ppm), dan asam folat (11,30 ppm). Maka potensi lain dari 

kalakai selain vitamin C adalah zat besi Fe. Penelitian Mawaddah 

(2006) mengolah kalakai menjadi sirop dan ditujukan kepada remaja 

putri yang rawan mengalami kekurangan anemia. Efektivitas sirup 

kalakai untuk anemia, sirup kalakai 100% dari 100 g kalakai 

menghasilkan rata-rata kandungan Fe sebesar 3,221 mg/100mg. Fe 

tertinggi pada daun sebesar 291,32 mg/100 g dan ada peningkatan 

kadar Hb sebelum dan setelah diberikan asupan sirup kalakai. 

Sholihah (2018) melakukan penelitian membuat formula tepung 

bubur bayi berbahan dasar ubi nagara, kalakai, dan pisang ambon 

dalam rangka menghasilkan tepung bubur bayi yang memiliki 

kandungan zat besi (Fe) mendekati standar SNI MP-ASI bubuk instan. 

Hasil uji lemak kasar 0,67%, protein kasar 2,41%, dan Fe sebesar 

4,48mg/100g. Hal ini juga menunjukkan bahwa penambahan tepung 

kalakai memberikan pengaruh positif pada peningkatan kandungan Fe 

pada produk tepung bubur bayi. 

Selain sebagai sumber Fe, beberapa peneliti juga tertarik pada 

kadar protein yang dihasilkan olahan menggunakan tambahan kalakai 

ini. Salah satu bentuk olahan kalakai adalah bentuk nugget ayam 

dengan filler kalakai. Hasil penelitian yang telah dilakukan 

menunjukkan bahwa perlakuan penambahan kalakai dalam nugget 

ayam pada sampel berbeda nyata secara signifikan terhadap nugget 
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ayam dengan taraf sig berturut-turut (0,000<0,05) pada nilai protein, 

kadar serat, ketampakan & bau. Pada perlakuan sampel F1 dan F2 

dalam aspek rasa dan tekstur tidak terdapat perbedaan secara nyata 

menurut uji pairwise comparisons dengan taraf sig (1,000>0,05). 

Pengujian protein pada olahan yang menggunakan kalakai 

adalah pada penelitian penambahan tepung kalakai (Stenochlaena 

palustris) pada cookies ikan Toman (Channa micropeltes). Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa dengan penambahan tepung kalakai 

berpengaruh terhadap nilai gizi cookies ikan toman. Peningkatan 

kadar protein terlihat sangat meningkat pada perlakuan yang 

menggunakan tepung kalakai 30 gram. Kadar protein pada cookies 

yang dihasilkan berkisar 6,74-8,44%. 

Suatu review jurnal beberapa tahun terakhir ini menunjukkan 

beberapa penelitian pada potensi kalakai sebagai pangan fungsional. 

Meski tidak terkenal sebagai makanan fungsional, penelitian terbaru 

menunjukkan bahwa kalakai mengandung sejumlah senyawa bioaktif 

yang dapat memberikan manfaat kesehatan di luar manfaat nutrisi 

dasar. Salah satu senyawa fungsional utama yang terdapat dalam 

kalakai adalah flavonoid, yang dikenal memiliki sifat antioksidan yang 

melindungi tubuh dari kerusakan radikal bebas. Menurut studi yang 

diterbitkan dalam Journal of Ethnopharmacology, ekstrak metanol 

kalakai menunjukkan aktivitas antioksidan yang tinggi berkat 

kandungan flavonoid yang tinggi. 

Selain itu, kalakai juga mengandung serat pangan dan mineral, 

termasuk kalsium dan zat besi, yang penting untuk menjaga 

kesehatan. Bahkan, penelitian yang diterbitkan dalam jurnal Molecules 

menemukan bahwa kalakai memiliki kandungan mineral yang lebih 

tinggi dibandingkan sayuran lain yang umum dikonsumsi, seperti kale 

dan bayam. Manfaat kesehatan lain yang potensial dari mengonsumsi 

kalakai termasuk efek antiinflamasi dan antidiabetes.  

Menurut studi yang diterbitkan dalam International Journal of 

Food Sciences and Nutrition, ekstrak kalakai menunjukkan sifat 

antiinflamasi yang signifikan, sementara studi lain yang diterbitkan 

dalam Journal of Traditional and Complementary Medicine menemukan 
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bahwa ekstrak Stenochlaena palustris menunjukkan potensi aktivitas 

antidiabetes berkat kandungan senyawa bioaktif yang tinggi. 

Secara keseluruhan, meski penelitian lebih lanjut diperlukan 

untuk sepenuhnya memahami manfaat kesehatan yang mungkin 

diberikan oleh konsumsi kalakai, bukti yang tersedia menunjukkan 

bahwa kalakai dapat dianggap sebagai makanan fungsional berkat 

kandungannya yang tinggi akan senyawa bioaktif yang telah dikaitkan 

dengan berbagai manfaat kesehatan. 
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