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 Ljekovitost I nutritivna svojstva kestena

* Ne sadrzi gluten (celijakija)

e Bogat je kalijem i fosforom (Ca, Mg, S, Fe, Cu,Cl...)
e U 100 g sirovog ploda ima 200 kalorija (44% Skrob)
e Bogat vitaminom C 1 folnom kiselinom

* Pomaze kod bubreznih i probavnih tegoba

* Mono-nezasicene masti Stite zdravlje kardiovaskularnog
sistema | pomazu sniziti razinu kolesterola.

» ldealna Je namirnica za osobe koje pate od artritisa
(zglobovi) I reume ( bolovi u kostima, miSi¢ima,
zglobovima)
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* Pripravci od kestena
* Cuj od kestena ublazuje simptome astme i ka3alj (disanje)

* Kora kestena I drvo bogati su taninom pa se upotrebljavaju
kao adstrlngen3| (sredstvo za stezanje povrsine sluznice |
povrijedene koze)

* Rese kestena koriste se za zaustavljanje proljeva i krvarenja te
kod vanjskih ozljeda koze

« Kuhani plodovi proc¢iS¢avaju krv, narocito pomazu kod viska
mokraéne kiseline te se preporucuju oboljelima od gihta
(artritis) 1 reume ( bolovi u kostima, migi¢ima, zglobovima).

e Tinktura nacinjena od dijelova ove biljke pokazala se vrlo
djelotvornom protiv hemeroida. Opéenito kesten pozitivno
utjeCe na vene.
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MELEMI ZA KOZU, LICE, HEMEROIDE...
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Kesten u kulinarstvu

Kesten se najCesce kuha ili pece. Jako je popularan pire od
kestena, koji mozZete jesti samostalno ili koristiti za pripremu
deserata,

Juha od kestena
Sastojci

3 kasike ulja, 1 mljevena mrkva, 1 mljeveno rebro celera, 1
mljeveni luk

6 Salica povrtnog temeljca, 1/4 salice nasjeckanog svjezeg
persina

1/4 kasike klincica, 2 lista lovora, pola kile oguljenih pecenih
kestena

1/4 Salice nezasladenog sojinog mlijeka, sol 1 papar
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« Salata od kestena, narandza i1 mandarina

e Sastojcl

e 700 grama narezanog kuhanog kestena

« 250 grama narezanih mandarina I narandza
o Y, Salice tamari ili soja umaka

» 1-2 kasike javorovog ili agava sirupa

o 2 kaSike soka limete ili limuna

e sjemenke nara 1l1 listi¢1 badema za ukras
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e Priprema
Pomijesajte tamari I sirup agave sa sokom limete.
Dodajte ostalim sastojcima te dobro izmijeSajte. Po
zelji dodajte jos sirupa ili soka mandarine. Posluzite u
c¢asama.

e Salatu mozete ukrasiti sjemenkama nara 1li listicima
badema.

Berba

Plodovi se beru u Sumama u jesen. Rese se skupljaju u
proljece 1 suse se u hladu. Kora se moze otkinuti od
grana u proljece kada bujaju sokovi. Ujesen 1th mogu
zamijeniti bodljikave kapice sto ovijaju plod.
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