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Die Kastanie — von der Brotfrucht der Armen

ie Kastanie, eine Frucht,

die als Nahrung fiir uns
Menschen mit ihren hochwer-
tigen Inhaltsstoffen von be-
sonderer Bedeutung ist. Aus
der Sicht der Botaniker ist die-
se Frucht eigentlich eine Nuss.
Der Baum selbst zdhlt zu den
Buchengewéchsen (lat. Faga-
ceae). Die Beschaffenheit der
Fruchtstande ist ausschlagge-
bend fiir die botanische Ein-
ordnung. Eine stachelige Hille,
der Igel, auch Pulpa genannt,
umhiillt die nussartige Frucht,
wie auch der Fruchtstand der
Walnuss und die der Buche mit
ihrer dreieckigen Nuss, den
Bucheckern.

Die Frucht der Rosskastanie
ist leicht giftig fir Menschen,
aber eine Medizinfrucht fir
Pferde. Aus diesem Grund wur-
de diese Frucht bei Erobe-
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rungsziigen mitgenommen und
so tiber unserem Kontinent ver-
breitet. Dieser Baum zahlt zu
den Seifengewachsen. Die Frucht
wurde zur Seifengewinnung ver-
wendet. Der Baum ist in vielen
Parks haufig anzutreffen.

Esskastanie oder
Maroni, was
unterscheidet diese?

Beide gehdren zur gleichen
Gattung, der Kastanie. (lat.
Castanea)

Es sind kaufmannische As-
pekte, die diese Bezeichnungen
unterscheiden. Maronen sind
die grof3fruchtigen Kastanien,
die sich leicht schalen lassen.
Nur 12 % der Friichte dirfen
Zwischenwande  aufweisen.
Die Stiickzahl je Kilo Friichte
muss bei Maronen unter 70
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Stiick liegen. In Frankreich
wurden diese Kriterien fiir den
Begriff ,Maroni* festgelegt.
Maroni Sorten wurden aus den
Wildsorten selektioniert und
weiter vermehrt.

Die Kastanie, eine
Frucht mit sehr
hohem Nahrwert und
vielen Vorteilen fiir
unsere Erndhrung

Uber Jahrhunderte galten die
Friichte des Kastanienbaumes
die Grundlage der Erndhrung
fir die Bewohner gewisser
Landstriche im Stiden Europas.

Als der , Brotbaum der Armen"
wurde er benannt. So konnten
sie sich bis zu 6 Monate pro
Jahr mit dem Mehl der ge-
trockneten Kastanien, beige-
mischt zum teuren Brot Mehl,
mit Energie und wichtigen Pro-
teinen versorgen

Gemabhlen, als Ersatz fir die
teuren Mehlsorten aus Getrei-
de wurde das Kastanienmehl
bei Zubereitung von Polenta,
Piree, Fladen und Eintopfe
beigemischt. So gelang es der
Bevolkerung dieser Gebiete ei-
nen Teil der Erndhrung zu be-
streiten und Hungerprobleme
zu vermeiden.
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Der Verbrauch dieses Nah-
rungsmittels wurde um 1900
mit 150 kg pro Kopf und Jahr
beschrieben. Erst der Einzug
der Kartoffel hat die Bedeu-
tung dieser wichtigen Nah-
rungsquelle verringert, war die-
se doch eine kostengiinstigere
Nahrungserganzung.

Nebenbei erwahnt, hat das
Holz dieser Baumart die Wohn-
statten beheizt, diente auch
als Baumaterial, als Mébelholz,
fir Zaunpfahle, Gerdte und
Werkzeug. Das Laub verwen-
det als Einstreu der Nutztiere
war im Dung ein wertvoller
Diinger fiirs Ackerland.

Was ist das
Besondere an
dieser Frucht?

Biologisch aktive Substanzen
sind das Wesentliche fiir eine
gesunde Erndhrung. Kastanien
zahlen zu den nahrhaften und
leicht verdaulichen Friichten
und befriedigen den zuneh-
menden Wunsch nach natiirli-
chen, reinen und von Schad-
stoffen freien Nahrungsmittel.

Kastanien &hneln, den In-
haltsoffen nach betrachtet,
dem Weizen, aber im ganzen
Korn, dem Reis und auch den




zur Genussfrucht

Kartoffeln. Es heif3t: ,,Kastanien
sind das Getreide welches auf
dem Baum waéchst".

Was sind die so
wertvollen
Inhaltstoffe dieser
Waldfrucht?

Die Esskastanienfrucht bein-
haltet im rohen Zustand ca.
50 % Wasser, 36 % Kohlenhy-
drate. Nur 2,23 % bestehen
aus Fetten und 2,13 % aus Pro-
teinen. Das ergibt einen Ener-
gieinhalt von 682 Kj. (163 kcal)
pro 100g.

Im Vergleich zur Walnuss ist
der Energiegehalt von Kasta-
nien mit 200 kcal niedrig, zu
660 kcal von Walniissen. Der
Kohlenhydratgehalt ist mit
40 % sehr hoch. Etwa 1/5 da-
von ist Zucker. Das sorgt nach
dem Verzehr fiir einen langsa-
men Anstieg des Blutzucker-
spiegels und damit zu einer
lang andauernden Sattigung.

Der Fettgehalt ist niedrig
mit einem hohen Anteil an
Linol- und Linolensaure. Die
Linolsdure als Bestandteil der
Caramide ist bedeutend fiir
Haut und Haare. Speziell die
Alpha-Linolsaure ist ein wich-
tiges Strukturlipid von Gehirn
und Nervenzellen.

Auch der Proteingehalt ist
klein. Der Anteil an freien Ami-
nosauren betragt 25 %. Die
Proteine sind reich an essen-
tiellem Lysin, enthalten aber
kaum schwefelhaltige Amino-
sauren und kein Glutamin.

Neben den Kohlehydraten
sorgen auch die Ballaststoffe
fir eine sattigende Wirkung
und die langsame Aufnahme
von Kohlehydraten. Sie halten
den Blutzuckerwert niedrig. All
das reduziert das Risiko von
Herz-  Kreislauferkrankungen.
Auferdem sind Ballaststoffe ver-
dauungsférdernd und sorgen
fiir eine ausgewogene Darmflora.

Kastanien enthalten beinahe
alle Vitamine. Extra erwdhnt
sei der bedeutende Anteil an
Folsaure (Vit. B 9), die bei der
Entwicklung des Fotus, der
Synthese von Proteinen und
der Zellvermehrung eine wich-
tige Rolle spielt.

Was sonst noch
wichtigist

Das richtige Verhaltnis von
Kalium zu Natrium ist ent-
scheidend fiir die Funktionsfa-
higkeit der Zelle und deren
Wasserhaushalt. Sowohl ein
dauerhafter Kali-Uberschuss in
der Zelle als auch ein dauer-
hafter Kali-Mangel im Blut
kénnen zu Herzstillstand fiih-
ren. Die rohe Kastanie enthalt
K und Na im richtigen Verhlt-
nis. Mit der Verarbeitung der
Kastanie &andert sich dieses
Verhltnis allerdings.

Esskastanien enthalten auch
antibakteriell und antiviral wir-
kende Flavonoide sowie wei-
tere antioxidativ wirkende Po-
lyphenole, die das Krebsrisiko
reduzieren und auch das Altern
verlangsamen.

Resiimee

Die Esskastanie ist ein sehr ge-
sundes Nahrungsmittel. Sie
besticht durch ihre Vielfalt an
Inhaltstoffen, wie wertvollen
Kohlehydraten, hochwertigem
Eiweif3, Ballaststoffen und vie-
len Vitaminen und Mineral-
stoffen und hat nur einen Fett-
anteil von 2 %, mit einer Viel-
falt an einfach und mehrfach
ungeséattigten Fettsduren. Sie
ist basisch und kann das Saure-
Basengleichgewicht  positiv
beeinflussen. Sie ist Gluten frei
und kennt keine Allergene. Sie
starken somit unser Immun-
system und unterstiitzen psy-
chisches und physisches Wohl-
befinden.

Kastanien sind kein saisonales
Nahrungsmittel mehr. Als Kas-
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Kastanien gerostet

tanienmehl, gemahlen aus ge-
trockneten Friichten, gekocht
vakuumverpackt, als kandierte
Maronen, sowie auch tiefge-
froren werden diese ge-
schmackhaften Friichte in Le-
bensmittelgeschaften angebo-
ten. Bei Stress und Arger ein
Esskastanien-Snack ist we-
sentlich gesiinder als Schoko-
lade.
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Rohzustand und nach der Zubereitung in der jeweiligen Art.
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