EDELKASTANIEN
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ildegard von Bingen nennt die

Edelkastanie die ,KSnigin der

Friichte” und sagt, sie sei die wert-
vollste Frucht, die wir in Mitteleuropa
geschenkt bekommen haben. Sie enthilt
so gut wie alle mineralischen Salze und
viele Vitaminkomplexe sowie reinste
Ole. Ebenso I6st die Edelkastanie, nach
Hildegard, Staublockaden im Kérper
und im Geist,

Der Geist des Lebens offenbart sich in al-
lem, was ist. Insbesondere die Welt der
Pflanzen gilt als Symbol fir das Leben. Vie-
les von dem, was Heilkundige dller Zeiten
schon immer aus Intuition und Erfahrung
wussten, wird in unserer Zeit von Wissen-
schaftlern und Medizinern bestétigt: Vita-
mine, Mineralstoffe, Enzyme und andere
Vitalstoffe werden analysiert und ihnen ih-
re Bedeutung fir die Gesundheit zuge-
wiesen. So wurde das, was Hildegard von
Bingen im 12. Jahrhundert ber die Edelka-
stanie intuitiv erfasst hat, mittlerweile wis-
senschaftlich geprift. Laut erndhrungs-
physiologischen Untersuchungen ist die
Edelkastanie, auch Maroni genannt, ein
Uberaus wertvolles Lebensmittel, ausgestat-
tet mit wertvollen Inhaltsstoffen.

* Die Mineralien:

Die Edelkastanie weist in erster Linie ein

grofles Kaliumreichtum (8470 mg) auf so-

wie 10 weitere organische Mineralien wie

Calcium (50,0 mg), Magnesium (74,0 mg),

Phosphor (164,0 mg), Eisen (3,2 mg), Kupfer

(0,6 mg), Natrium (11,0 mg), Mangan (1,3

mg), Chlor (18,0 mg), Zink (0,3 mg), Schwe-

fel (126,0 mg).

- Mangan ist zustandig fir die Koordina-
tion von Nerven, Gehirn und Muskeln;
ebenso fir Hormonfunktionen, fir die
Darmflora, fir den Fett- und Kohlenhy-
drat-Stoffwechsel.

- Schwefel ist das Schénheitsmineral ~ fiir
vitale Haare und Haut. Ebenso wirkt es
bei Entzindungen und hilft Gelenkabla-
gerungen abzubauen.

- Zink ist notwendig fir die Keimdrisen-
funktion (Hormonbildung), von der Haar-
wuchs und Haarqualitdt grundlegend
beeinflusst werden. Das Element Zink un-
terstiitzt die Wund- und Knochenheilung.
Weile Flecken auf den Fingernégeln

deuten auf einen Mangel an diesem Mi-
neral hin.

- Kupfer wirkt dem Ergrauen entgegen und
unterstitzt Gehirn und Nerven. Eisenhal-
tige Nahrung beinhaltet auch immer
Kupfer.

- Eisen ist notwendig zur Bildung von roten
Blutkérperchen und auch zur Erhaltung
der Haarfarbe und der Hautpigmente.
Schwarzer Tee und Kaffee hindern die
Eisenaufnahme betrachtlich.

- Magnesium ist wichtig fir die Muskel-
und Knochenbildung im Zusammenwir-
ken mit Calcium. Magnesium ist ein
natirlicher Tranquilizer und essentiell not-
wendig fir die Herzmuskulatur.

- Calcium ist wichtig fir den Aufbau der
Knochen. Es ist entscheidend, wie Calci-
um im Dinndarm resorbiert werden
kann - dazu benétigt es Magnesium und
Vitamin D, die dartber hinaus auch fiir
die Calciumeinlagerung in den Knochen
nicht fehlen dirfen.

- Kalium starkt die Darmperistaltik und den
Muskeltonus und unterstiitzt die Nieren.
Kalium ist unentbehrlich fiir die Reinigung
der Zelle und fir die Entspannung.

* Die Vitamine:

Die Edelkastanie besitzt dariber hinaus

viele wertvolle Vitamine wie Vitamin A

(12,0 mg), Vitamin B1 (0,23 mg), Vitamin B2

(0,4 mg), Vitamin B3 (1,0 mg), Vitamin B5

(0,2 mg), Vitamin C (27,0 mg).

- Vitamin A néhrt Haut und Haare, férdert
Aufbau und Wachstum der Knochen,
Zellwande und der Blutkapillaren, stérkt
die Sehkraft, das Immunsystem und die

- Atmungsorgane und wirkt auch Freien
Radikalen entgegen.

- Vitamin B1 (Thiamin) ist wichtiger Liefe-
rant for die Nerven, Nahrung fir das
Gehirn und Haarwuchs férdernd.

- Vitamin B2 (Riboflavin) ist zusttindig fur
gesunde Haare, Haut und Ndgel sowie

Stoffwechsel und Sehkraft fordernd. Es

beugt Entziindungen und Rissen im

Mundbereich vor, sowie auch Juckreiz,
Augenbrennen, Ekzemen und Seborrhée.

- Vitamin B3 (Niacin) ist zustéindig fir die
Nerven und das Immunsystem, wirkt
Stoffwechsel anregend und férdert die
gute Gehirnzellendurchblutung.
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Untersuchungen
haben ergeben, dass
die Edelkastanie -
avch Maroni genannt
- ein iiberaus wert-
volles Lebens-
mittel ist



Rezep e
- EDELKASTANIEN-MiLcH

- Verriihren Sie 2 EL Edelkastanien-Pulver mit wenig (gutem) Wasser, so dass sich keine
Kliimpchen bilden. Nun giefien Sie mit ca. 0,2 Liter Wasser auf - fertig ist die Kastanienmilch!

Diese Milch ist etwas ganz herrliches. Schon Sauglinge kinnen nach der Mutterbrust die Milch

der Edelkastanien trinken. Eventuell muss das Schnullerloch ein wenig verarifiert werden.

Die Kastanien-Milch ist auch ein ideales Schnell-Frithstiick fiir heiffe Sommertage.

EpELkASTANIEN-MiisLi

- Probieren Sie doch einmal ein Edelkastanien-Miisli, bestehend aus klein geschnitienem Obst
(Apfel, Birnen, Orangen, Bananen), eventuell noch mit guten Trockenfriichten (Rosinen mit
Kernen), bitteren Aprikosenkernen, Honig oder Ahornsirup ergéiinzt: dann Edelkastanien-Pulver
dartiber streuen.

- Auch gemahlene Braunhirse kann dazu gegeben werden.

- Wenn Sie wollen, konnen Sie auch noch mit Zimt, Zitrone, Galgant oder frischem Ingwer
wiirzen.

Die 1-MINUTEN-EDELKASTANIEN=-SUPPE

Eine ideale Suppe, wenn es schnell gehen soll - eine basische Suppe mit allen wichtigen

organischen Mineralien und Vitaminen.

- Nehmen Sie pro Person 1 EL Maronimehl, riihren Sie es mit etwas Wasser glatt und giefen es
auf, geben Sie Kristallsalz bei, ein wenig Gemiisebriihe - und lassen es aufwallen.

- Schmecken Sie mit frischem oder getrocknetem Majoran ab; dann nochmals aufwallen lassen
und als Dipp in die Mitte Sonnenblumencreme (als Sahne-Ersatz) oder Koskosmilch geben -
fertig.

L. Variante: Mit frisch geriebenem Meerrettich und einem guten Schuss Koskosmilch schmeckt die
Suppe besonders fein. Hier ein bisschen mehr Gemiisebriihe nehmen oder einfach genug Kri-
stallsalz.

2. Variante: Zwiebeln mit Edelkastanienstiicken anbraten; Rauchertofu dazu geben;
mit Gemiisebriihe aufgiefien, mit Maronimehl binden und oben drauf Sonnenblumencreme mit
Jrisch geriebenem Meerrettich geben.

SAUERKRAUT MIT EDELKASTANIEN |
- Kicheln Sie Zwiebeln und rohes Sauerkraut mit ein wenig Weifiwein, Kiimmel, einem Lorbeer- {
blatt und Wacholderbeeren sowie mit Kristallsalz ca. 5 bis 15 Minuten - je nachdem, ob Sie
das Kraut lieber ganz weich oder bissfester wollen.
- Zum Schluss geben Sie noch einen geschnittenen kleinen Apfel dazu. Dann Edelkastanien
in heifser Butter oder Olivendl anschwitzen und zu dem Kraut geben.
- Oben drauf noch gutes Haselnussol oder Olivendl und ein wenig Tamarisauce geben.

Aus: ,,Edefkcsro_nien fir Leib und Seele” von Ursula Schaller. Books on Demand GmbH, Nordersted.
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- Vitamin B5 (Pantothen) aktiviert den
Stoffwechsel der Hautzellen, férdert
Wachstum und die Pigmentierung der
Haut und Haare.

- Vitamin C ist das Allroundvitamin und
der unentbehrliche Alleskénner. Dieses

Vitamin bewaffnet sozusagen unsere
Kdrperabwehr, also die weiffen Blutkdr- Ede lkastanie - BaChbef@

perchen, stérkt das Immunsystem, gibt SR i
den Freien Radikalen das fehlende Elek- SE s

tron, so dass diese nicht die gesunden  Dir ERLGSUNGSBLUTE

Zellen angreifen. Durch die Nacht... zum Licht

« Die Feftsduren:

Nur die besten ungesdttigten Fettscuren sy . i :
siiid ik dar EdblEastania anihatan: v ertler Tiefste Verzweiflung: Man glaubt, die Grenzen dessen, was ein

Linie die Omega-3-Fettséiure, die Palmit- Mensch ertragen kann, sei nun erreicht.
inséiure, und weitere 9 verschiedene selte- ~ ® REAKTIONEN IM BLOCKIERTEN ZUSTAND:
nere Fettsduren. - Man hat sich in eine extreme Situation hineinmandvriert,
die man kaum ertragen kann.
%‘d aulichkeit -Verstoffwechselung - Man empfindet seine Lage als ausweglos und weifl nicht mehr
Die Edelkastanie besitzt also wertvolle or- weiter.
ganische Mineralien und Vitamine; das  _ yran weif, dass man aus eigener Kraft nicht mehr weiter kommt.
Wichtigste jedoch Si”?{ ihr? hochwe!'ﬁglen - Man muss kapitulieren, will es aber noch nicht zugeben.
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einem Verhdltnis von 1:12 entspricht) wird - Man kann Krisen als Wandlungschancen begreifen und nutzen.

eine sehr gute Verdaulichkeit erméglicht. - Man kann extreme Situationen durchstehen, ohne ,Schaden an

Uberhaupt hat die rohe Edelkastanie nur seiner Seele nehmen".

wenige Kalorien (192 kcal fir 100 g). - Man weif3, dass es einen richtigen Zeitpunkt zum Handeln gibt
Wertvolle Kohlenhydrate sind Energie- und einen richtigen Zeitpunkt zum Geschehenlassen.

lieferanten der Natur vom Feinsten, denn_ s kcann im rechten Moment sagen: ,Dein Wille geschehe!"

sie sind Gehirnnahrung und férdern einen 4 KRAFTFORMELN:

guten Schlaf, wenn wir sie abends essen. Tch blicke auf"

Unser Kérper baut Kohlenhydrate in Ener- . e e.i;n 5
UE (o]

gie, sprich Glucose um, die der Motor fir !
die Zellaktivitt ist. »Ich lasse geschehen

BanSCh und glutenfrei . Aus: ,Die Original-Bach-Bliten-Therapie” von Mechthild Scheffer.
: 4 S ‘. Irisicna/Hugendubel Verlag.
Ein weiterer wichtiger Vorzug der Edelka-

stanie ist, dass sie basisch und glutenfrei-ist:
Gerade deshalb ist sie ideal fir gesund-~
heitsbewusste Menschen sowie fur Allergi- =~
ker und Zsliakiekranke. Sie ist eine Frucht,
die zugleich als Mehl verwendet werden.:_f
kann, wenn sie getrocknet ist. e
Die Edelkastanie hilft mit ihrem hohen
Basengehalt unser Kérpermilieu entschei-
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Kontaktadresse -
Ursula Schaller,
Bachviertel 2,
Q7845 Triefenstein,
Tel. 09395/8578,
eMail:
info@naturgaben.de

dend zu verbessern, indem sie den Uber-
schissigen Sduregehalt auszugleichen hilft.

Das Kochen bzw. Erhitzen der Kastanien
kann kleine Abweichungen hinsichtlich des
Basenwertes bewirken, vor allem wenn sie
geréstet wird; jedoch sind diese gering, da

* der hohe Mineralstoffgehalt fir das Séure-

Basen-Gleichgewicht ausschlaggebend ist.

M'h tige Hinweise fiir
eine gute Verstoffwechslung

Damit eine gute Verstoffwechselung der

hochwertigen Erndhrung gewdhrleistet ist,

sollte auf Folgendes geachtet werden:

- Essen Sie Kohlenhydrate (also hochwer-
tige Stérke bzw. Energielieferanten wie
die Edelkastanien) am besten zusammen
mit Gemuse und Salat, aber auch mit
hochwertigen Fetten.

- Essen Sie gutes pflanzliches Eiweif3, wie
z. B. Linsen, nie mit hochwertigen Stérke-
produkten zusammen. Das hat eine
schwere Verdauung zur Folge und kann
Blahungen verursachen.

- Das Verhdlinis von Eiweifs und Kohlen-
hydraten sollte ansonsten immer so sein,

wie es die Natur in der Edelkastanie vor-
gesehen hat, némlich 1:12. Das garan-
fiert eine gute Verdauung, grofie Be-
kémmlichkeit - und keine Bléhungen. Das
heifdt: Pflanzliches Eiweif3 kann mit Gemu-
se, Salat oder Obst und auch hochwerti-
gen Feften zusammen gegessen werden;
auch Kohlenhydrate kénnen mit Gemise,
Salat, Obst und hochwertigen Fetten ge-
gessen werden; aber moglichst nicht
Kohlenhydrate und Eiweify in grofien
Mengen gleichzeitig zusammen essen.

Emfsc'z'uem und Mineralisieren
mit Edelkastanien

Man kann mit Edelkastanien-Pulver oder

mit einfachem Maronimehl den meist Uber-

sduerten Kérper in Richtung basisch lenken.

Genieflen Sie z. B. Uber den Tag verteilt 2-

bis 3-mal eine Kastanien-Milch, die wie

folgt zubereitet wird:

- Rthren Sie 1 - 2 gehdufte EL Edelkasta-
nien-Pulver oder -Mehl in ein wenig (gu-
tem) Wasser glatt - und gieflen auf 1/4
Liter auf. Fertig ist die ,Milch”!

- Zur Abwechslung kann Honig hinein ge-

geben werden - d. h. vorher einige Stun-
den (oder auch Gber Nacht) in kaltem
Wasser den Honig auflésen und dann
mit diesem Wasser die Milch zubereiten.
- Oder Sie nehmen noch Vanille-Pulver da-
zu oder eine Prise frischen Ingwer, auch
mal ein wenig Cayenne-Pfeffer oder
Zimt oder Galgant.
So wird lhnen der Natur-Basentrunk nie
langweilig, ist immer herzerfrischend und
gesund bis in die Zehenspitzen.

]{erkunfr und Geschichte
Urspriinglich dachte man, die Edelkastani-
en stammen aus dem fernen Osten (Ching,
Kaukasus, Kaspisches Meer). Funde aus
Gletscherablagerungen von Pianico-Sélle-
re und aus der Provinz von Varese im
Nordwesten der Lombardei mit unmissver-
stdndlichen Blattabdriicken haben jedoch
aufgezeigt, dass Kastanienbdume dort
bereits Ende des Terticirs existiert haben.
Aus ihnen sind die europdischen Formen
hervorgegangen. Die Pflanze, welche im
Zanozoikum vorhanden war, hat sich
wdhrend der Eiszeiten in engere Gebiete

zurlickgezogen, um am Ende wieder gré-
fBere Bereiche zu bewachsen; so die mo-
derne Lehre Uber die Urspringe der Kas-
tanie.

Karl der GroBBe (742 - 814) proklamierte
ihren Anbau per kaiserlicher Landgiter-
verordnung (812 n. Chr.). Damit hielt die
essbare Edelkastanie zusammen mit ande-
ren Bdumen des Sidens - wie Feigen,
Mandeln und Maulbeeren - Einzug in
deutsche Lande. Sogar der Grundriss des
Klosters St. Gallen aus dem Jahre 820
sieht einen ,Castenarius” vor, also einen
Kastanienbaum.,

Die Edelkastanie (Castania sativa) sollte
nicht mit den Rosskastanien (Aesculus car-
nea und hippocastanum) verwechselt wer-
den. Trotz Ghnlicher Merkmale gehéren die
Edelkastanien (Castanea) zur Familie der
Buchengewcichse, Rosskastanien (Aesculus)

hingegen sind Seifenbaumgewdichse. Die

beiden Gattungen sind nicht miteinander
verwandt,
Ursula Schaller
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