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Lange bevor die Kartoffel und der Mais in
Europa Einzug hielten, galt die Edelkastanie
als unverzichtbares Grundnahrungsmittel,
das vielfiltig einsetzbar war und einen an-
genechmen Geschmack hatte. Es gibt etwa
20 verschiedene Kastaniensorten, von de-
nen nur bestimmte essbar sind. Maronen,
eine Weiterziichtung der Esskastanien, sind
grofler, stifler, aromatischer und leichter zu
schilen. Wihrend Maronen beim Garen
eine festere Konsistenz behalten, werden
Esskastanien nach dem Kochen weicher.
Beide sind Unterarten der Edelkastanien.
Reif sind die Friichte, wenn im September
und Oktober die griinen, dicht bestachel-
ten ,Igel“ aufspringen und die Kastanien zu
Boden fallen.

Vorsicht  Verwechslungsgefahr:  Ross-
kastanien sehen Esskastanien dhnlich,
sind jedoch leicht giftig. Thr Verzehr kann
Ubelkeit, Erbrechen und Bauchschmerzen
auslésen; in grofleren Mengen sind auch
Atemnot und Kreislaufprobleme méglich.

Weitere nutzbare Pflanzenteile: Neben
den Friichten werden auch die Blitter und
die Rinde der Esskastanien medizinisch
genutzt. Die Bliiten liefern einen aromati-
schen dunklen Honig.

Inhaltsstoffe der Esskastanien

Esskastanien sind stirke- und zuckerreich.
Der Kohlenhydratanteil betrigt 42,8 %,
Wasser 50,1 %,Eiweifd 2,9 %, Fett 1,9 %
und Rohfasern 1,4 %.

Frische, essbare Friichte enthalten je 100 g:
395-707 mg Kalium, 70 mg Phosphor,
18-38 mg Calcium, 31-65 mg Magnesium,
48 mg Schwefel, weiterhin Mangan, Eisen,
Kupfer, Natrium sowie die Vitamine A, B1,
B2, B3, C und E. Gesamtenergie von 100 g
Kastanien 885 kJ.

Zubereitung — Rosten, Kochen,
Weiterverarbeiten

Roh sind Esskastanien schwer verdaulich.
Durch Hitze wird die Stirke in Zucker um-
gewandelt. Die Friichte werden siiffer und
leichter verdaulich. Vor der Verarbeitung
Maronen eine Stunde im Wasserbad ein-
weichen und die braune Schale entfernen.

Résten: Schale der runden Seite bis auf
die darunter liegende Haut einschneiden
und 20-30 Minuten bei 200° im Backofen
rosten. Eine kleine Wasserschale im Ofen
verhindert das Austrocknen der Niisse! Vor
dem Essen mit Butter und Salz verfeinern,
evtl. mit Vanille, Nelken oder Zimt wiirzen.

Nach trockenem Erhitzen und Schilen
kénnen sie gemahlen werden, um aus dem
Mehl Kastanienbrot oder Kuchen zu ba-
cken.

Herstellung von KastaniensiifSwaren:
z.B. kandierte und glacierte Kastanien
(,marrons glacés). Auflerdem kann ein
siiffes Kastanienpiiree und eine Kastanien-
creme fiir Desserts angefertigt werden.

Herstellung alkoholischer Getrinke:
In der Schweiz und auf Korsika wird Bier
gebraut und in Frankreich Kastanienlikore
produziert.

Kochen: ca. 20 Minuten im Wasser ko-

chen, dann sind sie etwas weicher und meh-
liger. Gekochte Esskastanien sind eine Deli-
katesse als Beilage zu Wild oder zur Fiillung
von Ginsen. Zur Herstellung eines Piirees
miissen die Maronen vor dem Piirieren et-
was linger gekocht werden.

Gesundheitliche Vorteile

Gute Energiespender: machen satt, ver-
hindern Heiffhungerattacken nach dem
Essen, lassen den Blutzucker langsam an-
steigen und linger stabil halten. Wir fallen
nicht in ein kérperliches Tief nach dem Es-
sen, sondern bleiben frisch und munter.

Unterstiitzung  des  Herz-Kreislauf-
Systems: der hohe Kaliumgehalt fordert
die Natriumausscheidung iiber die Nie-
re, Antioxidantien und Vitamine hem-
men Entziindungen, senken Gesamt- und
LDL-Cholesterin, witken priventiv gegen
Arteriosklerose, Herzrhythmusstérungen,
Hypertonie, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und stirken das Immunsystem.

Basenreich und magenfreundlich: ka-
liumreiche, baseniiberschiissige, ballast-
stoffreiche Kost hilft bei Beschwerden im
Magen-Darm Bereich, vermindert Siure-
beschwerden, verbessert die Darmflora und
wirkt zusammen mit Calcium priventiv ge-
gen Osteoporose und muskuldre Verspan-
nungen (Myogelosen).

Ballaststoffreich und verdauungsfor-
dernd: Die enthaltenen Ballaststoffe un-
terstiiizen die Verdauung und sorgen fiir
langanhaltende Sittigung.

Glutenfrei und gut vertriglich: Fir
Menschen mit Zéliakie oder Glutenunver-
traglichkeit sind Esskastanien eine wertvolle
Alternative.

Forderung der kérperlichen und geisti-
gen Leistungsfihigkeit: durch den hohen
Gehalt an B-Vitaminen.

Starkes Immunsystem: Vitamin C und
Vitamin E stirken die Abwehrkrifte — be-
sonders wichtig in der kalten Jahreszeit.

Allergien: Esskastanien losen nur selten
allergische Reaktionen aus. Bei Personen
mit Latexallergie kann es jedoch zu Kreuz-
reaktionen kommen.

Tipps fiir Einkauf und Haltbarkeit

Frische Esskastanien haben eine glatte,
glinzende, feste Schale. Sind die Kastanien
weich oder weisen kleine Locher auf, kon-
nen sie verdorben sein.

Lagerung: Kiithl und trocken. Haltbar-
keit im Kiihlschrank bis zu vier Wochen.
Gekochte oder gerdstete Kastanien sollten
innerhalb von zwei Tagen verzehrt werden.
Verlingerung der Haltbarkeit durch Vaku-
umieren und Einfrieren.

Fazit: Ein Naturprodukt
mit Tradition und Zukunft
Esskastanien  verbinden  kulinarische
Tradition mit modernem Ernihrungsbe-
wusstsein. Ob pur gerdstet, in herzhaften
oder siiflen Gerichten verarbeitet oder als
saisonale Spezialitit in der Vorweihnachts-
zeit genossen — sie bleiben ein vielseitiges
Naturprodukt, das den Herbst und Win-
ter geschmacklich bereichert und zugleich
wertvolle Nihrstoffe liefert.
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