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Jedlé kastany pro celiaky i diabetiky

Kastanovnik

Tento strom z ¢eledi bukovitych kvete pomérné pozdé, v rozmezi cervna az srpna podle lokality.Jedlych
kastanu se pak dockame zpravidla v zari ¢i fijnu. Cely strom ma tvar Sirokého jehlanu a diky listim
vypadéa velmi dekorativné. Ve své domoviné tento strom dorasta pomérné velkych rozméru a doziva se
stovek let. U nés se péstuje predevsim v nizinach, kde plni funkci dekorativniho stromu.

Proc jsou kastany zdraveé?

Plody jedlych kastanu obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, dale pak vitamin E, B1, B2 a B6. Z
minerdalnich latek stoji za zminku horcik, vapnik, zelezo, draslik, fosfor a chlor. Naopak jim chybi sodik,
jsou proto vhodné pro lidi trpici srde¢nimi chorobami a vysokym krevnim tlakem

Pro svij obsah trislovinjsou mirné protiprujmové. Neobsahuji fruktézu ani glukézu, a tim padem je
mohou konzumovat i diabetici. Dale je pak mohou jisti lidé, kteri maji bezlepkovou dietu (vyrabi se z
nich kastanova mouka). V neposledni radé maji jedlé kastany pozitivni vliv na zaludek, zily, mozek,
srdce a dokonce i revima.

Jak kastany oloupat?

Problémem nékdy byva, jak se k ldkavé pochoutce dostat. Slupka je velmi tvrda a existuje mnoho zpusobd,



.....

stredné vyhraté troubé upéct. Nenariznuté kastany velmi rady pukaji tak, ze vam oznackuji celou kuchyn.
Lze je téz nariznuté varit ve vodé nebo v mléce.

Dalsi uziti je ruznorodé, jsou vyborné jen tak, nebo jako priloha k masu, zvériné, omackam c¢i
zapékané ve smetané. Chut kastanl je jemnd, moucné a nasladld, trosku podobnd oriSkum.

VyzkousSejte nase recepty z kastanu:

Kastanovy krém

6 dl mléka, 70 g cukru krupice, 1 balicek vanilkového cukru, 1 Zloutek, 10 g solamylu, 200 g uvarenych a
propasirovanych kastant, 20 g ¢okolady, rybizovd marmeldada ¢i ovocnd poleva na zdobeni

V 5 dl mléka rozmichédme cukr a vanilkovy cukr a vSe spole¢né svarime. Ve zbylém mléku rozslehame
solamyl se zZloutkem a vSe vlijeme do variciho mléka a spolec¢né chvili povarime. Potom pridame kastany,
nastrouhanou ¢okolddu a promichdme. Hotovy krém vlijeme do Sirokych poharu a ozdobime bud rybizovou
marmelddou, nebo hotovou ovocnou polevou.

Peceny krocan s kastanovou nadivkou

1 krocan o vdze asi 4 kg, 200 g oloupanych uvarenych kastant, 200 g bilé veky, 1 a 1/2 dl mléka, 2 vejce,
petrzelka, stl, 50 g mdsla, muskdtovy kvét, pepr

Oplachnutého krocana osusime, osolime, nechdme chvili odlezet. Kastany jemné nastrouhame. Veku
oloupeme, pokrajime na kosticky, pokropime mlékem a nechdme prosdknout. Zméklé maslo utfeme se soli,
pak vmichdme zloutky, usekanou petrzelku, muskatovy kvét, kastany, potom kosticky veky a nakonec snih z
bilkt. Nadivku vlozime do krocana a kuzi seSijeme bilou niti. Kidla i nohy pritdhneme k télu provazkem ¢i
niti a dobre privizeme. Krocana vloZime hrudi nahoru do pekace vymazaného méslem. Podlijeme trochou
vody a vlozime do trouby. Krocana pri peceni obracime a podlévame.

Husa s kastanovou nadivkou

1 husa, 1 kg kastanti, 1 1zicka mdsla, 300 g jablek, 1 sdalek mléka, 2 IZice piniovych seminek, Spetka skorice,
1 polévkova IZice cukru, $tdva z jednoho citrénu, stl, pepr

Husu nejprve povarime ve slané vodé. Kastanum narizneme slupku a peceme je v troubé tak dlouho, az jdou
lehce oloupat. V kastrolku povarime jatra, zaludek a srdce husy. Poté je nakrdjime na drobné kousky a
osmahneme na troSce masla. Osolime a pridame jablka nastrouhana na platky a michame do zméknuti. Smés
podlijeme Salkem horkého mléka a sklenici vyvaru z husy. Nakonec pridame nakrajené kastany a piniova
seminka, trochu skorice, cukr a pepr. Stdhneme plamen a nechdme probublavat, dokud se mléko nevpije. Po
vychladnuti smési naplnime husu a zaSijeme, aby nadivka zustala uzaviend uvnitf. Husu potfeme maslem,
prelijeme citrénovou stadvou a peceme v pekaci. Pri peceni ji stale prelévame vypecenou Stavou.



