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Vykouzlete si peceneé

\ /n A4

kastany. Prijemneé vas uvolni
a zregeneruji

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vykouzlete-si-pecene-kastany.-Prijemne-
vas-uvolni-a-zregeneruji_s10010x10734.html|

VyZzivny a zdravi prospesny kastan. U nas je to zatim sezonni potravina, za to
ve Francii, na Slovensku ¢i v Madarsku ho pouzivaji v kuchyni mnohem castéji.
Plody kasStanovniku setého jsou pfirozené bezlepkové, mohou byt pouzity i v
ramci bezlepkové diety. Maji prijemné nasladlou chut a vini.
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Doba kastanova

Kdyz se fekne jedlé kastany, obvykle si predstavime vanocni trh, kde se
prodavaji peCené do kornoutu. Zahreji ruce a oproti klobase ¢i sladkym
laskomindam zdravé zasyti. Je ale Skoda obohatit si jimi jidelnicek pouze jednou
za rok. ,Zakladni radou nutri¢nich terapeutu je pestrost jidelni¢ku a



sezonnost. Tedy uzivat si daru, které nam nabizi jednotlivé roéni
obdobi,” fika nutricni terapeutka Zuzana Douchova. A pravé nyni mame
,dobu kastanovou“.

»Jedlé kastany jsou na podzim bohatym zdrojem vitaminu C, E,
vitaminu skupiny B, mineralnich latek jako je draslik, fosfor, hofcik,
vapnik a zelezo, " uvadi nutricni terapeutka Zuzana Douchova s tim, Ze hlavni
ziviny obsazené v plodech jsou sacharidy, bilkoviny a v mensi mife i zdravé
tuky. ,Sto gramu kastand obsahuje 936 kJ, 49,1 gramu sacharidu, 4,2
gramu bilkovin a 1,1 gramu tuku,“ doplnuje Zuzana Douchova.

« pomahaiji pri IéCbé onemocnéni srdce a ledvin

« plsobi proti vysokému krevnimu tlaku

« Cisti jatra od jedovatych zplodin

« pUsobi proti prdjmdm

« pozitivné napomahaiji pri psychickych poruchach a stavech Uzkosti
* prirozené bezlepkové

e pro nizky obsah cukru jsou vhodné i pro diabetiky

A ted netradicne...

PecCenou klasiku zna kazdy. Co ale prilohové kastanové pyré, kastanova



polévka, nadivka, sladké pyre, kastany plnéna babovka & muffiny,
kastanové cukrovi? Nebo kastanovy nugat? Ano, jste na spravné stopé, ted uz
vite, pro¢ ma cukrovinka ledové kastany svij ndzev. Neobsahuji lepek, proto
jsou vhodné pfi intoleranci Ci alergii.

Receptl, kde je mozné je pouzit, je celd rada. Mnoho jich najdete v kucharkach
po babicCce, nebo naopak zase az v téch z posledni doby. Vyplati se také zalovit
na internetu, tam vSak budou ve vyhodé jazykové zdatnéjsi. Za nasSimi
hranicemi je pouzivani kastanl mnohem castéjsi.

Kdyz se rozvoni, jsou hotové

Milujete-li peCené kasStany, bez obav si je na trzich uzivejte. Pfipadné si je
pripravte doma. Nejde o slozity postup. Nejprve je preberte a vyhodte vsechny,
na nichz se objevila pripadna plisen. Pak je proplachnéte vodou a kazdy
jednotlivy kus nafiznéte nozem do krize. Néktefi voli ,vypouklou stranu”, jini
vzdy narezavaji Spicku. Pak je hodte do hrnce a zalijte teplou vodou a idealné
tak dvé hodiny nechte odstat. Péct je mizete v troubé, na panvi i na grilu
na dfrevéném uhli. Nasledné staci vydrzet az se rozvoni. Podle toho
poznate, ze jsou hotové. Pozor, nikdy by se nemély pripalit!



Do vody a uvarit

Pro vétsSinu receptl je zédkladem uvareni kastanl. Postup je podobny jako v
pfipade peceni, jen je po nafiznuti a ,koupeli“ hodte do vrouci vody a cca
10 minut varte. Nasledovat by mélo scezeni a co nejrychlejsi oloupani, a to
vcetné jemného chmifi. Kdyz je nechate vychladnout, slupka ztvrdne a uz bude
s jejich Cisténim problém.

Nasledné s nimi mlzete kouzlit bud podle osvédcenych predpisl, nebo vsadit
na své kucharské uméni a oddat se inspiraci. Rodinu mlzete prekvapit treba
netradi¢ni bramborovou kasi, kdy tfetinu brambor nahradite kastany. Vzniklé
pyré je dokonalé napfiklad k peCenému kureti.

A néco pro zameéstnaneé

Nemate chut se s kastany varit, Cistit a teprve az potom je zacit v kuchyni dal
vyuzivat? Jestli byste je chtéli pouzit k pripravé dezertll, zkuste sahnout po
kastanové mouce. V nabidce ji maji obchody se zdravou vyzivou. Stejné jako
plody je i ona bohata na vitaminy a mineralni latky. Pokud mate radi pecené
kastany, prekvapi vas, jak zajimavou chut pecivu dokadze dodat. Staci jimi
nahradit cast mouky, nebo ji pozit na pripravu nadivky peciva.
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