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Brot vom Baum

Die Edelkastanie — nicht zu verwechseln mit der

ungeniessbaren Rosskastanie — ist fast so alt wie

die Menschheit. Und kommt wieder in Mode.

ie Friichte der Kastanie werden
seit Menschengedenken roh, ge-
rostet oder gekocht verzehrt. Sie
wirken Wunder als Teil der Fiillung in
gebratenen Gansen oder Truthdahnen;
Maronenpiiree wird in Frankreich zu
Wild serviert. Stisses Gewlirm namens
Vermicelles bringt Dessertfreunde aus
der Fassung, und Marrons Glacés gelten
bei den Gourmets als das hochste der
siissen Gefiihle.
Die Romer liebten Marroni tiber alles.
Sie haben damit iibrigens eine andere ih-
rer Leibspeisen gemadstet: Siebenschldfer.
Die Tierchen galten als dusserst edle
Delikatesse. Die Vorliebe der Romer fiir
die Nuss - sie ist ein Buchengewdchs und
schmeckt deshalb auch leicht nussig und
leicht siisslich - hat zur Annahme ge-
fiihrt, dass romische Legiondre die Ess-
kastanie in ganz Europa verbreitet hat-
ten. Mag sein. Genau weiss man es nicht.
Sicher ist sie diejenige Baumart, die
mehr als jede andere in Europa fiir die
Menschen in vielen Beziehungen lebens-
wichtig war, sodass sie ihren alten Na-
men «Brotbaum» durchaus verdient hat.
Sie war ein Grundnahrungsmittel, das
erst durch die Kartoffel vom Speiseplan
der einfachen Leute verdrangt wurde.
Die beriihmte Kochbuchautorin Alice
Vollenweider stellt in ihrem jiingsten
Buch «Frischer Fisch und wildes Griin»
tiber Essen im Tessin (Limmat-Verlag)
fest, dass das Interesse fiir die Kastanien-
kultur in den letzten Jahren nicht nur auf
der Alpensiidseite stark zugenommen
habe. Was sie auf das ebenfalls neu er-
wachte Interesse an gesunder Erndhrung
und Natur zuriickfiihrt. «Sind sie (die
Kastanien) nicht das Paradebeispiel eines
biologischen Produkts? Doppelt ge-
schiitzt in ihrer braun glanzenden, har-
ten Schale und der griinen Hiille, die
in ihrer stachligen Vollkommenheit an
einen Seeigel erinnert.» |
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Kastanien-Risotto mit Pilzen

Fiir 4 Personen

500 g Kastanien

ca. 4 dl Gemiisebouillon

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

50 g Butter

1 EL Olivenol

200 g Risotto-Reis,

zum Beispiel Carnaroli

2 dl Weisswein,
beispielsweise Riesling-Silvaner
250 g Champignons braun
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Bund glatte Petersilie

80 g Biindner Bergkdse
oder Parmesan, gerieben
2 EL Paniermehl

» Kastanien kochen und schélen. Bouil-

lon aufkochen. Zwiebel und Knoblauch
fein hacken, in 20 g Butter und dem Oli-

[ Ich bestelle ein Gratisprobeheft.

KOMMEN AUCH SIE IN DEN GENUSS DER SAISONKUCHE!

(d Ich bestelle ein Jahresabonnement der Saisonkiiche (12 Ausgaben fiir nur CHF 34.-).

vend! diinsten. Reis zufiigen und mit-
diinsten. Mit Wein abléschen und ganz
einkochen lassen. Nach und nach heisse
Bouillon dazuriihren und den Risotto bei
kleiner Hitze al dente kochen.

» Champignons vierteln und mit den
Kastanien in der restlichen Butter zehn
Minuten braten. Pikant mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. In den letzten fiinf Minuten
zum Risotto geben.

» Petersiliefein hacken und mit dem K&se
und dem Paniermehl mischen. Vor dem
Servieren dariiber streuen.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten.
Pro Person ca. 17 g Eiweiss,

22 g Fett, 101 g Kohlenhydrate,
2950 kJ/710 keal

ERNAHRUNG | MARRONI

DAS BEWIRKEN MARRONI

Allergien

Inaller Regellosen Edelkastanien keine
Allergien aus. Wer aber auf Buchen-
gewdchse und Latex tiberreagiert, soll-
te Marroni besser meiden.

Cholesterin

Die Kastanie enthalt nicht nurkein Cho-
lesterin, sondern gleichzeitig Ol-, Linol-
und Linolensduren — alles erndhrungs-
physiologisch wertvolle Fettséuren, die
einen giinstigen Effekt auf den Fett-
stoffwechsel haben. Zudem schiitzen
die in Marroni enthaltenen Vitamin E
und Carotin Gefdsse und Fettsduren
vor negativen Sauerstoff-Einfliissen.

Diabetes

Edelkastanien erh6hen den Blutzucker.
Richtig in die Tagesbilanz einberech-
net, sind Marroni aber kein Problem.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

In Kastanien findet sich viel Kalium,
Magnesium und Kalzium. Diese Mine-
ralstoffe spielen bei der Blutdruckre-
gulierung eine wichtige Rolle. Men-
schen mit Bluthochdruck miissen des-
halb keine Angst vor Marroni haben.

Ubergewicht

Marroni sind kohlenhydratreich (etwa
40 Gramm pro 100 Gramm ) und wir-
ken deshalb gut sattigend. Trotzdem
enthalten Marroninur 171 Kalorien pro
100 Gramm, was sie beziiglich Uber-
gewicht unverdachtig macht.

Verdauung

Marroni sind wegen hohem Anteil an
Starke leicht verdaulich. Zudem for-
dern sie mit 8 Gramm Nahrungsfasern
pro 100 Gramm die Darmtétigkeit.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl.
phil. I, Erndhrungswissenschafterin, Ziirich

Name/Vorname
Strasse/Nr. PLZ/Ort
Telefon Mail

060083

Bitte senden Sie diesen Coupon an: Saisonkiiche, Abonnentenservice, Postfach, 6002 Luzern. lhr Abonnement kénnen Sie
auch unter Telefon 084887 77 77 (24-Stunden-Service) oder Fax 0413292204 bestellen.
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