magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 24. 11. 2014 | tla

Kastany? Dejte si je nejen na
vanocnim trhu
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Pecené nechybi na spradvném vanocnim trhu. Chutové nejlepsi jsou ty, které
prodejce pfipravuje ne ve velkém hrnci, jak byva zvykem v Cesku, ale p&kné
primo na roStu nad zhavym drfevénym uhlim. Proc si jimi nejen zahrat ruce a
Zaludek o Adventu, ale pripravit si je i doma?
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Jind Uprava jedlych kastanl nez peceni, u nas neni moc zndma. Prestoze pred
Vanoci byvaji relativné snadno dostupné i v supermarketech, kupuji je
prevazné jen fajnSmekfi a ti z nas, kteri maji rodinnou tradici z kastan(
pfipravovat napriklad vanocni dort Ci nadivku.

Z kastan( si mUzete podobné jako z dyné hokkaidd uvarit vyte¢nou podzimni
polévku, ktera nadherné zahreje v sychravém podzimnim pocasi, a existuje
rada receptd, jak si je pripravit ve slané podobé napriklad s masem i sladké
varianté. Podavat se mohou i varené jako netradicni priloha.

Maji malo tuku

»Jedlé kastany jsou bohatym zdrojem vitaminu C, E, vitaminu skupiny
B, mineralnich latek jako drasliku, fosforu, horciku, vapniku a zeleza.
Hlavni ziviny obsazené v plodech jsou sacharidy, bilkoviny a v mensi



mire i zdravé tuky,“ uvadi nutricni terapeutka Zuzana Douchova s tim, ze na
100 gram{ kastand obsahuje 936 kJ, 49,1 gram{ sacharidd, 4,2 gram{ bilkovin
a 1,1 gramu tukd.

Podle zahrani¢nich studii jsou kastany prospésné pro kvalitu svall, obsahuji
latky, které zabranuji Gbytku svall pri dietnich rezimech.

Pozor na plisen

Kastany musime v obchodé vybirat jen zdravé, pevné, nescvrklé, a bez znamek
plisné. Kdyz je prineseme domd, hned se doporucuji spotrebovat.

Jak si je pripravit?

Nejprve je vhodné plody oplachnout v Cisté vodé. Pak se kazdy doporucuje
nafiznout na Spic¢ce do krize.

Pokud si je budeme chtit upéct, je vhodné je dat do hrnce, zalit vrouci vodou a
nechat hodinu odstat. Pak je mlzete péct jak nad zhavymi uhliky, tak klasicky
na plechu v troubé a jestli si je chcete udélat jen na chut, bez problémd je
pfipravite i na suché panvi.



Kdyz je budete chtit vyzkouset jako prilohu, pripadné je dale upravovat podle
oblibeného receptu, je tfeba kastany uvafrit a hned oloupat. Nakrojené kastany
zalijte vodou a varte stejné jako brambory dvacet az tficet minut. Nikdy je
neslévejte, ale postupné z teplé vody vyndavejte dérovanou nabérackou a
postupné loupejte. Nikdy je nenechejte vychladnout, pak uz je neoloupete. To
ale vétSina lidi, ktefi si kastany dosud kupovali jen na vanocnim trhu, urcité
zjistila. Ty posledni, zvlast kdyz si je vychutnavate, Setfite, uz jdou zbavit
slupky jen tézko.

Udélejte si zasobu

Koupit si jedlé kastany a spoléhat se, ze tyden, dva vydrzi, se nedoporucuje.
Jak jsme si jiz fekli, Casto plesnivi. Idealni je hned je uvarit, oloupat a pak po
porcich nechat zamrazit. Nejenze tak vydrzi az do jara, ale staci kdykoli
sahnout do mraznicky a mlzete zadit zdravé kouzlit - zpestrovat jidelnicek
roding, prekvapit kamarady a znamé.

A jesté jedno doporuceni. Pokud vyrazite na vylet do Madarska, urcité si
nenechte ujit v cukrarné ¢i restauraci tamni oblibeny dezert - kastanové pyré
se SlehacCkou. K dostani je v kazdém supermarketu i mrazené, balené stejné
jako u nas ruska zmrzlina.



Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



