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Jedle kastany jsou bohaté na
draslik a krasne voni
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krasne-voni_ s10010x11258.html

Mlisejte jako vaSi praprarodice - zkuste pecené kaStany nebo vyuzijte
kastanovou mouku pfi peceni nedéiniho moucniku. Kastany jsou bohaté na
sacharidy, obsahuji ale i vlakninu, draslik, fosfor, vitaminy skupiny B,
betakaroten a vitamin E.
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PecCené jedlé kastany v zimé vonély ulicemi staré Prahy uz v dobach rakouské
monarchie. Dnes uz si opét mizeme chut pecenych kastanl uzit na vanocnich
trzich.



Cekdni na plody dlouhé az 20 let

Jedlé kastany jsou plody kastanovniku setého a dalSich pribuznych
botanickych druhl. Kastanovnik mdze mérit i 30 metrl, doziva se stovek nebo
dokonce tisice let. Ma stridavé listy podlouhle kopinaté listy s pilovitym
okrajem, které na podzim opadaji. Na plody si musi péstitel pocCkat - tfeba az
20 let od vysazeni. Plodem je ostnita CiSka, ktera po dozravani puka a
objevuji se hnédé zbarvena semena (nazky) - jedlé kastany. Obvykle byvaji v
nazce po jednom az po trech, maji svétle zbarvené jadro, které zcela vyplnuje
tenci kozovitou hnédé zbarvenou slupku.

Bohaté na draslik, témeér bez sodiku

Jedlé kastany ve 100 g obsahuji 705 kJ, zhruba 56 % z podilu tvori voda, z
Zivin jsou nejvice zastoupeny sacharidy - jak slozené (Skroby), tak i
jednoduché cukry, kde dominuje hlavné sacharéza. Bilkovin a tukd je v téchto
plodech pomérné malo - bikovin cca 3 %, tuk( 1-2 %. Mezi nimi jsou vSak také
cenné vicenenasycené omega 6 mastné kyseliny. Jedlé kastany obsahuji
také vlakninu - ve 100 g jedlého podilu je ji zhruba 5 g.

Nazky kastanovniku jsou bohaté na draslik a fosfor, naopak obsahuji
naprosté minimum sodiku - jsou tak vhodné i pro osoby s vyssim krevnim
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tlakem nebo nékterymi onemocnénimi ledvin. Z vitaminl je zde zastoupen
vitamin C, vitaminy skupiny B, betakaroten (provitamin A) a vitamin E,
ktery by mél mit dle nékterych studii pozitivni vliv na kosterni svalovou hmotu.

Polévka, nadivka nebo do moucniku

Plody kastanovniku jsou jedlé
pouze po tepelné upraveé.
Vlivem tepelné Upravy se
Skrob preménuje na cukr
(sachardzu) a rozviji se
A jedine¢na chut kastana.

Plody tak mdzeme bud upéci nebo uvarit, dostupna je také mouka vyrobena ze
susenych namletych kastanl. MiZeme si vybrat, jak je pfipravime - rozumi si
dobre jak se slanou, tak i sladkou chuti - mlzeme pfipravit kastanovou
polévku, ale treba i pyré nebo nadivku.

V obchodeé peclivé vyberte kastany neposkozené, bez znamek vysuseni Ci



pritomnosti plisné. Po nakupu je idealné co nejdrive spotrebujte - nejsou
vhodné k delSimu skladovani.

 Pred Upravou kastany omyjte, osusSte je utérkou a pak nariznéte na Spicce
jejich slupku do tvaru krize. Mlzete je upéci v troubé ¢i na panvi (pozor
jen, abyste je nespalili) a nebo je uvarit ve vodé do mékka. Loupejte je
zahy po uvareni a postupné - jak chladnou, slupka rychle tvrdne.

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



