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RENASSANS FOR EKENS NOTTER PA
MATBORDET

Text: Mats Hannerz. Foto: Ola Schubert ddr inte annat anges.

Beskt och giftigt for héstar. Fattigmans
mat som bara duger for grisar, ekorrar
och noétskrikor. Det ar fordomar som
kommer pa skam med historisk kun-
skap om hur viktiga ekollonen var for
folkhushallet i dldre tider.

Ekollonet har faktiskt varit en basfoda i tio-
tusentals ar i manga kulturer, och fortfaran-
de anvinds den i den dagliga matlagningen
av en del urfolk. Kunskapen i visterlandet
har dock tynat bort. Nagra som vill vicka
den till liv igen &r Ola Schubert och Ma-
lena Bengtsson. Ekollonet &r en underskat-
tad och néringsrik not som dessutom finns
i 6verflod pad ménga platser. Det handlar
bara om att tillreda ollonet pa riitt sitt.

Ola och Magdalena har provat sig fram
den modosamma végen och har nu en pa-
lett av matrétter dir ekollonen 4r basingre-
diens. Pastejer, froknicke, nudlar, vafflor,
ekollondryck och firs som allt baseras pa

Malena Bengtsson och Ola Schubert vill sprida
kunskapen om ekollon som foda.

malda ekollon. Det berittade Ola om pa
ett webbinarium anordnat av Ekfrimjandet
tillsammans med Plockhugget och Sko-
gens mangbruk i mars i ar.

Det dldsta beviset for ekollon som foda
dr 780000 &r fran en utgrdvning i Levan-
ten, och i Kina finns ldmningar som é&r
90000 &r gamla. Ekollon har anvints som
mat i savil Asien, Europa som i Nord-
amerika. Det vill sdga Overallt diar det
finns ekar av olika arter. Med jordbrukets
framvixt ersattes ekollonen av mer lttill-
géngligt spannmal. Men fortfarande levde
traditionen kvar ldange, och ir till och med
vid liv idag.

Iranska brodkakor

I Iran &r brodtillverkning med ekollon van-
ligt bland nomadfolk och ursprungsbefolk-
ningar i bergsomradena. Kalg, eller kezke,
dr ett traditionellt iranskt ekollonbrod fran
Zagrosomradet. Brodet gors av ekollon-
mjol, ofta fran lokala ekarter som Quercus
brantii, men dven Q. infectoria och Q. li-
bani ndmns i kéllorna.

I den traditionella beredningen torkas
och skalas ekollonen forst. Dérefter urla-
kas frona, antingen i rinnande vatten under
flera dagar eller genom att grovt mald ekol-
lonmassa skoljs for att minska tanninhal-
ten och gora mjolet mindre bittert. Massan
torkas sedan, mals till mjol, blandas med
vatten och griddas som tunna brodkakor.

Ekollonmjolet saknar gluten, men ekol-
lon innehéller stirkelse som fungerar som
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bindemedel. 1 vissa traditioner blandas
ekollonmjolet med vetemjol, men det fo-
rekommer ocksé brod av rent ekollonmjol.

Pa Youtube finns filmer som visar hela
processen.

Fran fattigmansmat till lyxiga praliner
I sodra Spanien levde traditionen kvar
lange. Under spanska inbordeskrigets nod-
ar blev ekollon en ersittning for bade mjol
och kaffe. Med oOkat vilstdnd skapades
dock ett stigma kring ekollonen— “djurfo-
der” och "fattigmansmat” — och traditionen
tynade bort i de breda folklagren.

Idag anas dock en renéssans for ekollon
dér spanska matkreatorer lanserar ollonen
som en glutenfri, ndringsrik och extremt
miljovinlig rdvara. Det tillverkas spanska
kex, lyxiga praliner, hantverksol och en sot
ekollonlikor (Licor de Bellota). Att ekollon
ocksa dr basen for den virldsberémda Pata
Negra-skinkan spelar formodligen in for
att lyfta glamouren kring ekollonen. Ekol-
lon &r ju basfodan for de svarta iberiska
grisarna.
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Ekollonkulturer i Nordamerika

Aven i Nordamerika har bruket av ekol-
lonen aterupplivats. For flera folk i Nord-
amerika, sérskilt i sydvistra USA, var
ekollon den viktigaste basvaran. Man talar
om samhillen som ekollonkulturer, dir
ekollonet hade samma status som vete i
Europa, ris 1 Asien och majs i Mellaname-
rika. I det som &r nuvarande Kalifornien
kunde ekollon st for ver hilften av det
dagliga kaloriintaget.

I Nordamerika véxer det nu fram en ro-
relse for att avkolonisera ursprungsbefolk-
ningens matkultur. Dessutom &r vildplock-
ning och efterfragan pa glutenfria ravaror
en stigande trend. Urfolkskockar lanserar
traditionella matritter som pannkakor, gry-
tor och brdd.

Olika sitt att laka ur garvimnena

Réa ekollon ir oétliga, det vet alla som har
forsokt tugga pé ett. For att kunna fa en
dtbar rdvara maste de beska garvimnena
(tanninerna) lakas ur. Dérefter dr de helt
ofarliga och dtbara. S hir kan det goras:

tanniner ur ekollonmjol. Foto: Pliny Earl Goddard.
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Samla in ekollonen f6r hand under hos-
ten. Torka ekollonen pa en plan yta, gdrna
en torkram med nét. Om ekollonen &r fars-
ka maste de skalas innan de krossas infor
urlakningen.

Varmurlakning innebdr att man kokar
hackade eller krossade ekollon. Nér vatt-
net blir morkt (efter 10—15 minuter) hills
det av. Upprepa processen 3-6 génger
tills vattnet &r helt klart och ekollonen inte
langre smakar bittert.

Vid varmutlakning forstors stirkelsen
vilket gor att mjolet inte jéser eller héller
ihop lika bra vid bakning.

Kallurlakning 4r den metod som Ola
Schubert rekommenderar. Med filtrering,
ungefir som att brygga kaffe, gar det bade
snabbt och enkelt. Kallfiltrering har forde-
len att stirkelsen bevaras.
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I traditionella kulturer utnyttjas ofta rin-
nande vatten, ddr urlakningen skoter sig
sjdlv. De krossade ekollonen kan lidggas i
flitade korgar eller tygsdckar som sédnks
ner i en kall bergsbéck.

Hemma i koket gar det ocksa att kallur-
laka med burkmetoden. En burk fylls med
krossad ekollonsmet och kallt vatten. Still
burken i kylskapet. Tanninerna 16ses upp
i vattnet medan ekollonmassan sjunker till
botten. Hill forsiktigt av det missfargade
vattnet en till tvd ganger om dagen utan att
réra upp bottensatsen och fyll pa med nytt
kallt vatten. Upprepa processen 4-10 da-
gar tills massan smakar sott och notaktigt.
Sila sedan massan genom en saftduk och
pressa ut allt vatten innan torkning.

Torka nétmassan
Nu giller det att torka den blota ekollon-
massan snabbt s att den inte moglar. Det

Kallurlakning med dropp

For att urlakningsprocessen ska ga sa
snabbt som méjligt sa behéver ekollon-
mjolet vara luftigt men &nda med sa tunna
bitar att vattnet tranger in éverallt. En
mandelkvarn ger bra strimlor. Ar mjélet
for finmalet kommer inte vattnet att kunna
tranga igenom lika l&tt. Ar det fér grovma-
let tar urlakningen langre tid.

Ekollonmjoélet Idggs sedan i en linneduk
(saftduk) i ett karl. Lat vatten droppa
langsamt igenom. Smaka av mjolet under
tiden for att avgora nar det inte smakar
bittert langre. Processen brukar ta tre tim-
mar, men karlet kan sta under droppande
kran dver natten.

Nar urlakningen ar fardig pressas vattnet
ut ur duken. Starkelsen som foljer med
pressvattnet kan samlas upp i botten pa
pressvattnet. Sedan ar det dags att torka
det grovmalda mjélet.
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sikraste och snabbaste dr att breda ut mas-
san pa ett bakplatspapper och stilla in den
i ugnen pé ldgsta mojliga temperatur, helst
runt 40-50° C. Lat ugnsluckan sta pa glént
sd att fukten védras ut. R6r om massan med
gaffel med jimna mellanrum for att bryta
upp klumpar, en process pa 4-8 timmar.
Det gér ocksa att lufttorka om man har ett
mycket torrt, varmt och vélventilerat rum.
I vart svenska inomhusklimat &r det dock
svart — risken &r att processen tar 1lang tid
och att det blir mogelpavixt.

Nir massan 4r helt torr har den klumpat
ihop sig till harda bitar. Nu &r det bara att
mixa den i en kaffekvarn eller matberedare.

Handlar kirleken till eken egentligen
om mat?

Varfor dlskar vi eken? Vi vet ju att den va-
rit véldigt viktig som svinfoda och virke
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till skeppsbyggnad. Men enligt Ola gillar
vi den for att vi har dtit den. Eken kan ha
haft hogre virde som mattrdd dn som vir-
kestrdad. Ekollon har varit bland det forsta
som minniskorna at. I skapelseberittelser i
Nordamerika far man till och med tips om
hur man lakar ur ekollonen. l

Vill du veta mer?

P4 Ola och Malenas hemsida “Under
ekarna” finns bade recept och tips om hela
processen fran insamling till fardig ravara.
Under ekarna finns ocksd pad Instagram
och Facebook.

https://www.underekarna.se

Vad siger allemansritten?
Far man plocka ekollon hur som helst?
Ekollon som sitter fast pa tradet &r for-
behéllna mark#garen, precis som an-
dra notter. De omfattas darfor inte av
allemansritten. Déremot &r det tillatet
att plocka ekollon pa marken, &tmins-
tone i mindre mingd. Handlar det om
storre insamlingar bor markégaren all-
tid tillfragas.

Foto: Mats Hannerz.
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Delikatesser fran Under ekarna

Ekollondumplings. Ekollonmedaljong.
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