Ergdnzung zu Naturnotizen September/Oktober 2026

Sammeltipps Eicheln

Nach den ersten stiirmischen Herbsttagen ab Ende September liegen die
Eichelfriichte auf dem Boden und konnen aufgesammelt werden. Dazu eignet sich
ein Weidenkorb sehr gut, da die feuchten Eicheln auch von den Seiten gut
beliiftet werden. Ist der Transportweg und die Zeit bis zur Weiterverarbeitung
bzw. Lagerung kurz, kann natiirlich auch eine Stofftasche verwendet werden.

Lagerung

Wer die Eicheln fiir spdter lagern mochte:

Die frisch gesammelten Friichte auf einem Tuch oder Zeitungspapier auslegen,
so dass sich die Eicheln maglichst nicht beriihren. Sind sie trocken, dann luftig
z.B. in Schachteln ohne Deckel an einem kiihlen und trockenen Ort bis zur
Verarbeitung lagern.

In der Kiiche

Rinde, Blatter und Friichte der Eiche haben einen hohen Gerbstoffgehalt.

Fiir die Zubereitung von Speisen werden in der Kiiche nur die Eicheln verwendet.
Dazu werden diese durch Entgerben fiir uns Menschen bekommlich und die
wertvollen Nahrstoffe gut nutzbar.

Entgerben
- Eicheln im Wasserbad sdubern, was oben schwimmt nicht verwenden, da war

bestimmt der Eichelbohrer drin

- abtropfen lassen, ggf. Restwasser mit Handtuch kurz abrubbeln

- die duBere harte Schale entfernen:
entweder mit einem Messer anritzen und schdlen (dauert eine Weile) oder
alle Eicheln auf einem Backblech verteilen und bei 150 Grad im Backofen wenige
Minuten backen, es gab schon Erfahrungen, dass die Eicheln ganz zerplatzt sind
und der Backofen gereinigt werden musste - ich hatte das bisher zum Gliick
noch nicht
Ebenso maglich: in einer Pfanne ohne Fett und unter gelegentlichem Wenden
erhitzen, bis die Schale aufplatzt, Deckel auflegen

- Eicheln enthalten sehr viel Gerbstoffe, daher die geschdlten Eicheln 1 bis 2
Tage in Wasser einlegen, das Wasser morgens und abends wechseln, es kann
auch Natron (1 TL auf 2 L Wasser) zur Beschleunigung des Vorgangs hinzu-
gegeben werden



- das Wasser farbt sich braun, die Kerne werden nach und nach heller
- Vorgang ist abgeschlossen, wenn sich das Wasser kaum noch fdrbt

zu Mehl verarbeiten

- die Eichelkerne abtropfen lassen, in kleine Stiicke schneiden
- durch den Fleischwolf drehen oder in kleinen Portionen im Mixer zerkleinern
- das fertige Mehl auf einem Backblech im Backofen oder im Dérrgerdt trocknen

Das getrocknete Mehl ist nun lagerfdhig, vor dem Verzehren erhitzen. Der
spezielle Eigengeschmack ist, je nach Intensitdt der Entgerbung, mittel bis
gering ausgeprdgt. Eichelmehl ist_glutenfrei, quillt nicht auf und wird nicht

sdmig, bindet also nicht. Daher muss es in Kombination mit anderen

Getreidemehlen verarbeitet werden. Bewdhrt hat sich dabei eine 1:1 Mischung.

Rezepte mit Eichelmehl
Eichelaufstrich
fiir 4 Personen

2 EL Butter oder vegane Alternative, werden getrennt voneinander verwendet
2 EL Dinkelvollkornmehl

3 EL Eichelmehl

1 Tasse Wasser

1-2 TL Hefeflocken

1 Zwiebel geschdlt und feingehackt

Salz, Pfeffer, Krduter nach Wahl

Erster EL Butter in einer Pfanne erhitzen und mit dem Dinkelmehl eine
Mehlschwitze zubereiten. Eichelmehl mit Wasser glatt riihren und dazugeben.
Unter Rithren aufkochen, vom Herd nehmen. Hefeflocken und den zweiten EL
Butter dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und ganz nach Belieben die
Zwiebeln und Krduter hinzugeben.

Eichelbrot

500 g Weizenmehl (Typ 405)
25 g Hefe

3 EL lauwarmes Wasser

2 Prisen Salz

1 Prise Zucker



600 - 700 ml lauwarmes Wasser
500 g Eichelmehl

Weizenmehl mit Salz vermengen, Hefe mit 3 EL lauwarmem Wasser und dem
Zucker auflosen, unter das Weizenmehl riihren. Das Wasser gut mit dem Teig
verrihren und an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen. Danach das
Eichelmehl einarbeiten und den Teig gut durchkneten. Einen langlichen Laib
formen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Der Brotteig
lduft beim Backen auseinander und das fertige Brot ist eher flach. Wer das
nicht so mag, den Teig in eine Backform fiillen.

Den Laib auf der Oberseite drei- bis viermal einkerben und nochmals bei etwas
Wdrme im Backofen gehen lassen. Eine feuerfeste Schiissel mit Wasser in den
Ofen stellen und auf 190 °C hochheizen, 10 Minuten bei dieser Temperatur
backen, dann auf 175 ° C reduzieren und 50 bis 60 Minuten backen. Das Brot ist
fertig, wenn an einem in den Teig gesteckten Holzchen kein Teig mehr kleben
bleibt.

zu Eichelkaffeepulver verarbeiten

Nach den Arbeitsschritten entgerben:

Eichelkerne abtrocknen lassen, in kleine Stiicke schneiden und in der Pfanne
dunkelbraun rosten, abkiihlen lassen, fein mahlen z.B. in einer Kaffeemiihle oder
einem Blender und fertiges Eichelkaffeepulver in Dosen/Schraubglas lagern.

Anmerkung Eichelkaffee

Eichelkaffee war friiher Ersatz fiir Bohnenkaffee - hat geschmacklich aber
nichts damit gemeinsam - und wird heute als gesundheitsférderndes Heilgetrank
verwendet. Wirkt positiv auf unsere Verdauungsorgane und die verbleibenden
Gerbstoffe begiinstigen im Diinndarm die Aufnahme von anderen wichtigen
Stoffen. Soll auch den Blutzuckerspiegel senken. 2 Tassen konnen tdglich
getrunken werden.

Zubereitung Eichelkaffee
Pro Tasse (150 ml) 2 TL Eichelkaffeepulver z.B. in einen Bodum-Kaffeezu-
bereiter geben und mit der entsprechenden Menge kochendem Wasser

ibergieBen und ca. 10 Min ziehen lassen. Das Eichelpulver kann vorm UbergieRen
nach Geschmack und Belieben mit Kardamom, Sternanis, Anis und Zimt oder
weiteren Gewiirzen gemischt werden, mit Milch/Sahne ggf. abrunden.



Wer nicht so einen Kaffeezubereiter besitzt: alles in einen Topf und mit einem
Sieb abgieflen. Das Abgieflen durch einen Kaffeefilter dauert sehr, sehr lange.

Geschmack ist fiir viele Menschen gewohnungsbediirftig. Zwischenzeitlich ist
der Eichelkaffee bei mir ein beliebtes Heilgetrdnk im Herbst/Winter.

Woher stammen die Rezepte?

Die heute noch bekannten Eichelrezepte haben u.a. folgenden Ursprung:
Nach dem Zweiten Weltkrieg wurde von Erika Liiders das Rezeptheft
herausgegeben. Damit hat Frau Liiders
zahlreiche Menschen vorm Verhungern bewahrt, denen die Eicheln als
Nahrungsmittel fiir uns Menschen nicht (mehr) bekannt waren. Dr. Markus
StrauB kam dieses Rezeptheft in die Hdnde und er hat die Rezepte nahezu
originalgetreu - bis auf kleine Anpassungen an unsere heutige Kiiche - in seinem
Buch ,Kaostliches von Waldbdumen®, Hddecke Verlag 2010, Seite 25 bis 29
veroffentlicht.
Ich habe die 0.g. Rezepte geringfiigig abgedndert und fiir mich angepasst. Im
Buch sind noch einige weitere Rezepte zu finden wie z.B. Eichelsuppe, -schnitten
-bratlinge, -kuchen.



