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Jedle kastany jako
pochoutka i silné prirodni
lecivo. Vyzkousejte svatecni
nugat
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Zacina obdobi, kdy jsou jedlych kastan( pIné obchody. MoZna na né koukate a
vibec neméte ponéti, co s nimi. Proto vdm poradime, jak je pripravit ke
konzumaci. A vézte, ze krom chutového zazitku mlzete zaroven vyuzit i dalsich
blahodarnych Gc¢ink(, které kastany nabizeji.
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O tom, ze jedlé kastany jsou zdravé, jisté nikdo nepochybuje. Je vSak na misté
Si fici, ze jde o silné protizanétlivou potravinu, kterd ma pfiznivy vliv na
cévy. Navic skvéle Cisti télo, plsobi proti prujmum a zahani spliny, uzkosti
i deprese. Bat se jich nemusite ani v pfipadé, Ze jste se rozhodli zhubnout,



nebot jedlé kastany maji velice nizkou energetickou hodnotu a jsou tak v
tomto sméru mnohem lepsi nez pfibuzné orechy ¢i semena.

Jedlé kastany pro zdravi

Jedlé kaStany obsahuji vitaminy skupiny B a ddle vitaminy C, E ¢i K. Z
mineralnich latek se pak mohou pysnit pfedevsim vysokym obsahem zeleza,
zinku, vapniku, horciku, drasliku ci fosforu. Dale pak obsahuji bilkoviny,
biotin, karoten, tanin, kyselinu pantotenovou a Skrob.

= Z pohledu celostni mediciny zvysuji jedlé kastany pevnost cévnich
stén, rychlost krevniho obéhu, a to zejména v oblasti ledvinné a
koronarni. Je to i jeden z dlvodd, pro¢ se osvéddcily v 1é¢bé krecCovych Zil,
bércovych viedd, hemeroidd a trombdz.

= Umi pomoci zlepsit zrak, jsou dobrym doplikem stravy u poruch sitnice a
jejiho prokrveni a fungovat mohou i jako prevence makularni degenerace.

» Kastany téz ovliviuji vSsechny poruchy periferniho prokrveni, jako
chladné nohy, fialové ruce, jakoz i poruchy prokrveni koronarnich cév na
podkladé vegetatitni neurdzy.

= Stejné tak maji blahodarny vliv na menstruacni potize nebo problémy s
opakujicimi se migrénami. Pripravky z kastanl pak maji i Gcinky
antisklerotické.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Chybi-vam-zelezo-Jezte-cervene-maso,-lusteniny-i-listovou-zeleninu__s10012x20201.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Kontryhel,-pupalka-a-dalsi-zenske-bylinky-na-pohodovy-menstruacni-cyklus__s10012x20624.html

Chutné kastany pro krasu

Jedlé kastany toho ale umi N
mnohem vic. Jdou '
perfektnim doplikem
stravy, pokud chceme
zlepsit kvalitu vlasd,
nehtu i pokozky. Diky
obsahu flavonoidd a tanin
plet tonizuji a stahuji.
Vysledkem je pak svézi a
projasnéna pokozka.
Ostatné to je i ddvod, proc
je mozné vyrabét z nich domaci kosmetické produkty. Jedlé kaStany ale i
zazenou Unavu, podpofi imunitu a dokazi zajistit, ze nebudeme mit kruhy pod
o¢ima.

Jedlé kastany: Jak na né?

Kastany, které si z obchodu prinesete, nejprve proplachnéte pod tekouci
vodou. Spi¢ku kazdého kastanu nafiznéte do kfize. PoloZit je pak mlzete



napriklad na néjakou rozpalenou plochu (elektrickd plotynka, krb ¢i kamna)
nebo do trouby. Pocitejte s tim, ze peCeni bude trvat déle, klidné i hodinu.
Kastany je ale mozné také varit. Nasypte je do hrnce a zalijte vodou tak, aby
byly celé ponorené. Na mirném plameni je pak varte zhruba dvacet minut.

Jedlé kastany maiji nasladlou chut a je mozné konzumovat je jen tak. Nebo z
nich mlzete pripravit tfeba vynikajici kastanovou omacku, polévku, nadivku,
pyré nebo si vytvorit dokonaly kastanovy krém, tfeba do vanoc¢niho cukrovi.
Anebo svatecni nugat!

Recept na svatecni nugat z jedlych kastanu

Ingredience:




* 40 g mletych jedlych kastant
* 75 ml vody

* 100 g medu

« 250 g trtinového cukru

« 1 vajeCny bilek

« Spetka soli

Priprava:

Cukr, med, sll a vodu ddme do silnosténného hrnce a promichdme. Smés
uvarime tak, aby byla hustd a lehce nazloutla. Pak odstavime z ohné. Z
vajecného bilku uSlehame tuhy snih. Do n€j pak pomalu pfilévame cukrovo-
medovou hmotu a prfisypeme namleté kastany. Vznikly nugat prelijeme na
plech vyloZzeny pecicim papirem a nechame jej na lince pres noc poradné
ztuhnout. Rano ho narezeme na malé kostky, nechame v lednici vychladit a
mdzeme konzumovat. S mnozstvim to ale neprehanéjte, prece jen jde o
kalorickou bombu.

Vyrobte si z kastanu tinkturu

Kdyz uz budete kastanl prejedeni, mizete si vyrobit i domaci tinkturu.
Kastany oloupejte, nastrouhejte a vlozte do sklenice. Zalijte Cistym lihem,



uzavrete a nechte alespon Sest tydnl louhovat. Nasledné slijte a prefiltrujte
pres platno. Denné pak mizete zkonzumovat az 100 kapek rozdélenych do
neékolika dennich davek. Kastanova tinktura je skvéld zejména pFi snizené
funkci ledvin.
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