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Jedlé kastany jsou znamé predevsim z vanocnich trhl jako pecena dobrota s
nezaménitelnou vini. Kastany jsou vSak také velmi zdravé a my pro vas mame
originalni recept na vybornou polévku z pecenych kastand.
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Jedlé kastany léci

Kastany jsou plody stromu kastanovniku jedlého a jsou bohatym zdrojem
vitaminu C, E, vitaminu skupiny B, drasliku, fosforu, hof¢iku, vapniku
a zeleza. Hlavni ziviny obsazené v plodech jsou sacharidy, bilkoviny a v mensi
mife i zdravé tuky. Jedlé kastany na 100 g obsahuji 936 kJ, 49,1 sacharidd, 4,2
g bilkovin a 1,1 g tukd. Nejen vsak v plodech, ale i ve slupce, listech a kire
jsou cenné a lécivé latky. Napriklad klra a listy strom{ se v |éCitelstvi
pouzivaji jako vyluh proti kasli a z listl a plodd se vyrabi také homeopatické
léky. Kastanovnik tak pusobi protizanétlivé, snizuji vysoky krevni tlak
a pomaha pri psychické a fyzické unavée.

Jedlé kastany chutnaji

Kastany jsou k jidlu az po tepelné Upravé a odstranéni skorapky a vnitrni
slupky. Konzumuji se nejcastéji pecené, ale i varené. Z kastan( se vyrabi
rada sladkych i slanych pokrmd. Hodi se k masu, do nadivek, polévek, ale i
sladkych dezertl. Znamé je vyborné sladké kastanové pyré. Jsou k dostani i
kandované kastany a vyrabi se z nich alkohol a také mouka. Kastany
neobsahuji lepek, proto je mouka a vyrobky z kastanu vhodné pro
celiaky.



Zakladni aprava kastanu

Peceni je nejéastéjsim zpusobem upravy kastanu. Nejdrive nafizneme na
vypouklé strané slupku cca 2 cm ostrym nozem do krize. Nafizlé kastany pak
rozlozime na plech a peCeme pri 180-200 °C cca 20 min, az se slupka otevre a
kastany zavoni svou typickou vlni. Obc¢as kastany béhem peceni promichame.
Horké kastany zabalime do utérky a poradné promackame, aby slupka povolila.
Pak jeSté horké kastany oloupeme, po vychladnuti slupka opét ztvrdne (kdyzZ to
nestihnete, zase je ohrejete). Kastany vzdy nariznéte, jinak mohou
v troubé doslova vybouchnout a rozprsknout se. Kastany mlizeme i
uvarit ve vodé. Narizlé kastany vlozime do vrouci vody a na stfednim plamenu
varime 15-20 minut, kastany slijeme, promackame v utérce a loupeme za
tepla. Odstranujeme vzdy vnéjsi a vnitrni slupku.

Rostlinna kastanova polévka

Kastanovou polévku pripravuji z pe¢enych kastand, vuné i chut je daleko
vyraznéjsi. Mlzete vSak pouzit i kastany varené. Suroviny jsem pouzila Cisté
rostlinného pdvodu, polévka je tak veganska, bezlepkova a
bezlaktdzova. Hlavneé je vyborna, zdrava a idealni na zimni chladné vecery!



RECEPT: KASTANOVA POLEVKA

SUROVINY na 4 porce:

Kastany jedlé pecené 300 g

Zeleninovy vyvar 1|



Cibule 50 g

Cesnek 6 g

Zazvor Cerstvy 5 g

Olej repkovy 20 g

Sdjova smetana 80 ml

Spetka soli (2 g), pepfe (2 g) a strouhaného muskatového orechu (1 g)
Bobkovy list 2 g

POSTUP:

Nejdrive si kastany upecCeme v troubé dle predchoziho navodu na zakladni
Upravu. Pak v hrnci na rozehratém oleji orestujeme nakrajenou cibuli, Cesnek a
zazvor. Oloupané kastany pokrajime na kousky a pridame do hrnci orestovat.
Zalijeme vyvarem, okorenime, pridame bobkovy list a nechdme cca 20 minut
na stfednim plamenu varit. Pak vSe dlkladné rozmixujeme a na zavér
prohrejeme kratce s rostlinnou smetanou.



Energeticka hodnota 1 porce:

1 234 kJ, 39,9 g sacharidu, z toho cukry 1,2 g, 4,5 g bilkovin, 9 g tuku
a 0,6 g vlakniny
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