
(ASTANIEN

Gesunder Genuss aus der Tr
Erica Bänziger zeigt, wie Sie vollwertige und feine Kastanien-Gerichte zubereiten können

Esskastanien enthalten viele Ballaststoffe und
weitere gesunde Stoffe, aber kaum Fett, Das sind

gute Gründe, sie vermehrt zum Kochen und
Backen zu verwenden.

in wüuiger Duft von Salbci

und Rosnarin rvchr durch
die Kü.hc von Erica Bänzi-

q.r. Zusimnren mir gehackten

Z\iebeln düinen die Kräutcr in
ir Pftrnnc. EiD paar geschnilrene

I'ilic kommen hinzu. Daon br;ngr
Eri.r B:nrzigcr dic Hauprzutar ins

Sprcl: Krsrarien. Sie uachsen nichr
(ii( ron Erica Bän,igers Haus in
,r.. li.hren K ranicnhainen beim

I.ssincr DorlVerscn,.
Fitr dcn (;esundheißi4,f lrat die

dLpLdnicrc Ernährungsberaterin

urd Kochbuchaurorin dic Kasta

nien sci.h geko.hi und zcrdrückt.

Drnn gibr si. dic KräureFPil?mi-
s;hung hinzu, cinige gekochte Lil
*n. zirhr roh. Eicr damnter uod
ruzr das Ganze mir Sah und Pfel

ü.. Aus dieser Mässe lbrmr sic

I..u.hleir. di. dann kurz in tler

li nne brurzcln. Dazu servien Eri-

cr Bünziger einen krackigen Saler

"1. ld.,l.s M.nii. nichr nur fiit

"Mit Kastanien bleibt der
Blutzucker ausgeglichen,
Frica B:in,ig.r isr b.gcisrerr von

Krn.ni.D: .Sie schmecken *un-
d.rbar, serrigen gur und sind sehr

gesund., Punkren könn.n Kasta-

nicn vdr rllcm ,nit ihr.n vielen ßil'
lrssrollcn. Mir üb€r 8 Gramm pro

100 Gramm enrhalren Kästanien

tist so viele Balla«sol{e wic Voll-

kornbror. "Damir fühlr man sich

langc satt, und der Blutzuckcr

bleibr ausgeglichen,, slgr Ernäh-

rungsberäterin Bänziger Die Nah-
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rungsfase.n tun auch der Verdau-

ung gut. Zudcm enthalten Kasa-

nien wcirere werwolle NährstoFe

wic Kalium, Mangan und Magne'
sium. sowie die Viranrine 8,. Br,

A und C.

Speziell geeigncr sind Esska*r
nien fiir Menschen mit Zöli.kie.
dic ako den \(/eizenklcber Glutcn

nichr verträgen. Erica Bänziger:

.Für sic sind Kistanieo ein idcaler

E6a? für Geüeidebeilagen.,

Gutes Mittel gegen
Müdigkeit im Winter
Auch i,r der Lrnähtungslehre
d.r chnrcsischen Nledi,iD gilt das

Schrlenobsr als werwolles Lebens-

mrtel gcradc in der kahen lahres
zcir. Peter von Bhrer von dcr Heil'
prakrikerschule Luzcrnr .Xasranien

sind ein wärmcndes Lebensminel,

däs uDrcr anderem die Lebcne

cncrgie Qi srärkt., Das hilfi gegen

Müdigkcir und Abgeschlagenhcir

in den duokleo winrcrmonaten.
Deshxlb findc maD auch in (lhha
rm Srrssenrrnd Si:inde. wo Vcr-

käu6r sebrarene Kasranien an'
biereo ähdlich wie die Maroni
verk:irfcr hei uns. herichrer l'ctcr

Die Frnchre srärken auch das

Jing. Die Grundkrafi werde aufge

frischr. .Damir kann man Zciren

mir srarker Belastüng guten Mutes

bovälrigen,, sagr voD Blaret. Kasä

nien gcltcn zudem als .blutbcwe-

gend". Dies bedeutct, das sie das

Blur düDDflüssiger machen ünd die

Blutgef:isc elastisch hahen. I'crcr

von Blarer emptiehlr Maroni zu'
dem bei Magenbrenncn: .Sie sind

brsisch uod helfcn. wenn der Ma-

Feine Gerichte - vom
Salat bis zum Dessert

Dics alles sind gute (iründe, dic gc-

$,nden Frn.hte nichr nur als .hei$i
Märroni,, zu geniessen, sondern sie

vcrmehrt zu Hause aufdenTisch zu

bringen. Kasunien cigDcn sich für

viele verschiedene Ccrichre. Bänzi-

ger kocht damn Suppen, Soumäs.

Eintöpfe und tu$ §ie Saläten bei.

Aus dem Mehl der Kastanien

ma.ht sie Nudel,r. die sie mil einer

fcinen Kräurer.hmsäu.e servierr.

Für Desserts verwendcr Bänziger

gesüssles Ka$anicnpüree - zum

Beispiel zusammen mir Bäumnüe

sen ak Füllung tursaftige Braräpfel.

Die Zutaren datur 6ndet man

meist bei Grossverteilern. Sie ver



isiner Küche

Kästänienpuffer: Erica Bänziger hät
zerdrückt die qekochten Kastanien

die Zutaten bereitgestellt. Sle zerkleinert Kräuter
(unten links). Vor dem Braten formt sie die Masse

Eri(a Bänzigers
Kastanienpuffe.

1 EL Olivenol
1 kleine zw ebel

5 Salbe blätter

Einige Rosmarinnädeln

100 g steinpil2e oder
Champignons
150 g geko.hte Kästanien

80 q qekochte Linsen

2 Eiet

Pfeffer (frirch qemahl€n),
Oliveno zum Braten

kaut n Kämnien ganz und gedörrr.

C.schähc Ka$aDien. s.rvie Jas Pii-

rce sind hingegcn mcist in derTief-
kühläbreituns zu 6ndcn.

KasaDienmehl i$ nichr beiallcD
Crossvcrrcilcm erhählich. Dic N.{i-

gros zum Beispiclhär drs Mehl nur
io einigen Filialen in deD Rcgioncn

Zürich undTessio ifr Sofiimenr. Es

\ürd vor.ll€m in Spc,idl und Bio-
läden verkruft. rber lrch in lnrcr
nct Shops. So4r Mdi

Gratis-Merkblätt
«Kastanien-Rezepte»

Kanänien Rezepte kOnnen sie
gratis herunterladen unter
www. gesundheitstipp.ch
(,Service r Merkblätter) oder
gegen ein frankiertes
C5'Antwortcouvert bestellen:

GesundheiBtipp,
«Kästanien», Postf ä(h 277,

a024 Züri.h.

Was kochen sie mit Kästanien?

Der Gesundheitstipp veröffent-
licht die be(en Rezepte aus der
Leseß(haft. 5(hi.ken sie lhr
Lieblinqsrezept an:

Redaktion Gesundheitstipp,

?ottla.h 277 , 8024 züti.h,
rcdaktion@9€rundheitrtipp.ch

1. Die Kastanien mit einer
Gabe fein zerdrücken. Die

zwiebel s(hälen und fein
hacken. Die Kräuter und die
qeputzten P lze ebenfa ls

2. Zwiebeln, Krsuter und
Pilze im Olivenöl andünnen.
Abkühlen lassen. Kastanien,

Linsen und verquirlte Eier

zugeben, vermensen.
Mit Salz und Pfeffer würzen.

3. ln einer Bratpfänne wenig
Ollvenöl erhitzen. Ka(anien-
masse mit einem Esslöffel

zu Kü.hlein formen und
die§e direkt in die Pfanne

geben.
Auf beiden 5e ten kurz
braten, nsgesamt rund 5 Mi

Erica Bänziger, Fredy Buri:
«Kastanien», Fona Verlag,


