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Kastany pro zdravi
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Z jednoho druhu kastand se délaji zviratka, z jiného se daji zase pripravovat
pochoutky, které jsou navic zdravi prospésné. Védéli jste napriklad to, ze jsou
kastany bohaté na vitamin C stejné jako citrony?



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Kastany-pro-zdravi__s10010x8047.html

Plody Kastanovniku jedlého (Casstanea sativa) patfi mezi jedny z nejstarsich
plodin. Kastany se sbiraly jiz v dbé& kamenné. Kastanovnik dorlsta vysky 30
metrl a dosahuje stari treba az 500 let. Péstuje se predevsim v Italii, Francii a
Madarsku.

Syrové kastany radéji ne

Plody jsou velké a kulovité se slupkou tmavohnédé barvy. Po dostranéni slupky
je jadro smetanoveé bilé. Zralé plody se daji dobrfe loupat. Kastany se
nedoporucuje jist syrové nejen kvili kyseliné trislové, ktera blokuje
vstrebavani zeleza, ale i diky neprijemné chuti. Konzumuji se susené,
varené nebo pecené. Pouzivaji se jako surovina k vyrobé mouky.

Kastan ma stejné mnozstvi vitaminu C jako
citron

MUze to znit az neuvéritelné, ale kastany obsahuji zhruba stejné mnozstvi
vitaminu C jako citrony. Kastany pozitivné ovliviuji srdce, vyplavovani
Skodlivin z jater, klouby, pomahaji pri unaveé ci bolestech hlavy a
dodavaji lidskému télu potrebnou energii.



Lécit se s nimi daji i revmatické bolesti, anémie Ci deprese. Leskem se
vam za né odvdédi vlasy, ale prospéji i vasi pokozce. Konzumace kastanli ma
vliv i na ledviny a vysoky krevni tlak. Je to ddno nizkym obsahem
sodiku. Dalsi pozitivni Gcinek je kvlli obsahu kyseliny trislové, zejména ve
slupce, kterd plsobi proti zanétim a prijmu.

Kastany a jejich slozeni

Kastany maji vysoky obsahu sacharidu: 35-60 %, zejména Skrobd, z toho
cukry tvofi 15 %. Zanedbatelny je naopak obsah bilkovin a tukd. Z
vitamin( jsou obsazeny predevsSim vitamin C a E, vitaminy skupiny B,
predevsim vitamin B5 a B6. Mezi mineralni latky, které jsou obsazené v
kastanech v pocCetnéjSim mnozstvi, patfi draslik, fosfor, horcik, vapnik a zelezo.
Ve slupce jsou obsazeny latky zvané tfisloviny.

Obsah latek ve 100g kastanti

Slozka Zastoupené mnozstvi
Sacharidy 30-40 g

Bilkoviny 6-8g

Tuky 49

Vitamin C 40 mg

Vitamin B1 15 mg



Kastany v kuchyni

Po umleti plodd se ziskdvd mouka. Plody jsou konzumovatelné az po odstarnéni
skorapky a slupky a po Upravé - varenim, pecenim ¢i mletim. Kastany se hodi
do polévek, dusenych jidel, nadivek, ale tfeba i do sladkych dezertu.
V zimnich mésicich mdzete narazit na stancich na pecené kastany.
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