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Die Gesundheitskasse.

Auf den Geschmack gekommen - die Ess-
kastanie

Lange als ,Brot der Armen® geschmaht, erlebt die Ess-
oder auch Edelkastanie genannt in den letzten Jahren eine
Art Wiedergeburt. In Deutschland wachst die Esskastanie
vor allem in den Weinanbaugebieten entlang des Rheins,
mittlerweile aber auch des Ofteren in Bayern. Was Sie
sonst noch Uber die Esskastanie wissen sollten, dass verrat
Barbara Rogner, ausgebildete Waldfuhrerin und Mitarbeite-
rin bei der AOK in Nirnberg.

Esskastanien — gesunder Herbstsnack

,Die meisten von uns kennen Esskastanien nur als heil3e
Maroni vom Weihnachtsmarkt,“ erklart Barbara Régner.
Doch jetzt im Herbst landen die leckeren Nisse auch auf
vielen heimischen Speisekarten. ,Leider werden die Begrif-
fe Esskastanie und Maroni oft vermischt®, so Barbara Rdg-
ner. Was man wissen sollte: Maroni sind die veredelte
Form der Esskastanie. Sie sind etwas grof3er und gehalt-
voller als die Wildform, die Esskastanien.

Esskastanien — Ballaststoffbomben mit wenig Fett

Kaum einer weil3, wie gesund Esskastanien eigentlich sind.
Sie haben nicht nur viel Starke und damit auch viele Kohle-
hydrate, sondern verfiigen auch Uber viele Aminosauren.
»oie gehoren zur Gattung der Nusse, haben daflr aber
einen geringen Fettgehalt. Esskastanien haben einen Star-
keanteil von 43 Prozent! Bei Kartoffeln sind es 15 Prozent,
bei Nudeln 70 Prozent®, erklart Barbara Régner. Esskasta-
nien enthalten auch Kalium, Magnesium und Folsaure. Au-
Rerdem sind sie gute Lieferanten fur die Vitamine B1, B2
und B6, sowie fir Vitamin C. So richtig verbreitet sind die
Kastanien in der hiesigen Kiiche leider bisher noch nicht.
Noch dazu ist Brot und Geback aus Esskastanienmehl ist
glutenfrei und damit ideal fur Allergiker.

Tipps zum Einritzen und Schélen

Sich die Esskastanie und ihren Duft in die eigene Kiiche zu
holen, ist eigentlich ganz einfach. Nur das Schalen ist et-
was muhsam. Die klassische Methode ist die folgende:
Man ritzt die Esskastanien Giberkreuz mit einem scharfen
Messer ein. Dabei ist es wichtig, dass man die diinne Haut
darunter auch durchtrennt. Dann auf ein Backblech damit,

Einfach nah. Meine AOK.
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etwas Wasser drauf, und rein in den vorgeheizten Ofen,
der so heil3 wie mdglich sein soll. Nach zehn bis 15 Minu-
ten platzt die Schale auf. Dann kommt die heikle Phase:
das Schéalen. Die Schale geht besser ab, je heil3er die Ess-
kastanien sind.

Und wann probieren Sie die Esskastanie aus?

Einfach nah. Meine AOK.



