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RATGEBER ERNAHRUNG

Corinne Spahr
Kastanien sind
eine Frucht

Koénnen Sie mir sagen, auf
welcher Stufe der Lebensmit-
telpyramide Marroni einge-
ordnet werden? S.E

Edel- oder Esskastanien sind
Friichte der Buchengewéchse.
Somit ist die Kastanie bota-
nisch gesehen eine Frucht.
Erndhrungsphysiologisch un-
terscheidet sie sich jedoch von
anderen Friichten. Sie enthalt
zwei bis sechs Mal mehr Koh-
lenhydrate als die meisten
Obstsorten. Und im Gegen-
satz zu Olfriichten wie Niissen
und Mandeln, die in der Le-
bensmittelpyramide auf der
gleichen Stufe wie die Fette
stehen, enthalten Kastanien
wenig Fett. Aufgrund ihres ho-
hen Gehaltes an Kohlenhydra-
ten und ihrem geringen Fett-
anteils dhnelt die Kastanie
eher Kartoffeln und Getreide.
Sie gehort also wie Vollkorn-
produkte, Getreide und Kar-
toffeln zu den stérkehaltigen
Lebensmitteln.

100 Gramm Kastanien ohne
Schale enthalten folgende
Naihrstoffe: 196 Kalorien; da-
von sind 1,9 Gramm Fett, 41,2
Gramm Kohlenhydrate und
3,4 Gramm Eiweiss. Zudem
sind Kalium, Magnesium 45
mg, verschiedene B-Vitamine,
Vitamin C, Vitamin E und Fol-
sdure enthalten. Die Kastanie
ist glutenfrei und eignet sich
hervorragend fiir Personen
mit einer Zoliakie.

Die Kastanie wird vor allem
im Handel in Form von Vermi-
celle oder Marronicreme ver-
arbeitet. Weitere Produkte fin-
den sich in Form von Kastani-
en-Nutella, Kastanienteigwa-
ren, -mehl, - flocken, -honig.
GeroGstet werden sie in den
kalten Wintermonaten als
heisse Maronen angeboten.

Corinne Spahr ist diplomierte Ernahrungs-
beraterin mit einer eigenen Praxis im
Zentrum fur Erndahrungsberatung und Be-
wegung in Bern. Sie wohnt in Uberstorf.
corinne.spahr@bluewin.ch;
www.corinnespahr.ch

Diverses

¢ Kinderwoche Kerzers 2010. Zirkus
Hokuspokus. Mo.-Do. 14-17 Uhr,
Kirchgemeindehaus, Kerzers.

Dienstag

* SOS werdende Miitter. Diidin-
gen. Mostereiweg 6 (hinter Rest.
des Alpes). Di.: Warenannahme,
8.15-11 Uhr. Do.: Warenabgabe,
13.30-16.30 Uhr.

Verein
Dienstag
« Jahrganger 1934. Jassen. 13.30
Uhr. Hotel Sternen, Heitenried.

Gemeinde

* Givisiez. Ausserordentliche Ge-
meindeversammlung. 20.15 Uhr,
im Rural, route Chateau-d’Affry
30.

Bissigs Sudoku

Nummer 113 leicht

aufeaK-

Alle Ziffern von 1-9 sollen ins
Sternsudoku eingesetzt wer-
den, so dass sie in jedem der
6 Dreiecke und in allen 6
waagrechten und 12 diago-
nalen Zeilen je einmal vor-
kommen. Bei den &dusseren
Reihen (vgl. graue Felder)
wird der Spitz als neuntes
Feld fiir eine Reihe dazuge-
nommen.
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WIESO NIMMST DU
IMMER DIE HINTERTUR®
KANNST DU DICH NICHT
WIE EIN NORMALER VOGEL
BENEHMEN UND DIE

EINGANGSTUR
RENUTZEN?
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FN-Leser Therese und
Erich Widmer.

GESEHEN IN...

Musig-Stubete
in Murten

Am Sonntag lud Telebdrn zur
Musig-Stubete in die Hallen
der Haldimann AG und AB
Marti AG in Murten ein. Paul
Stucki und seine Musiker aus
der Region Murten unterhiel-
ten gekonnt das Publikum
und sorgten fiir rundum gute
Stimmung.

Text und Bilder Aliki Eugenidis

Trudi Tschan, Michéle Altermath
und Johannes Brunner.

Lina, Dorian und Lario Kramer.

Nico, Hansjorg und Seline Benninger
aus Altavilla.

e

Madeleine Jaquet und Sonja Neuhaus.

Hansueli Haenni mit Nadine, Gaby und Karen Bertschy haben
Spass bei der Stubete.

Henri Verdon und
Tochter Marie-Francoise Uebelhart.

Fredy und Vreni Maeder.

Lea und Magali Nicod.

Tageschronik
Montag, 11. Oktober 2010

(284 . Tag, 41. Woche des Jahres)

Tierkreiszeichen: Waage
Namenstag: Firmin

Ein Blick zurtick:

—Vor 5 Jahren (2005) ...
starb der Schweizer Kiinst-
ler, Kurator und Verleger Jo-
hannes Gachnang in Bern
(«documenta 7»; geb.
1939).

—Vor 70 Jahren (1940) ...
wurde Christoph Blocher,
Schweizer SVP-Politiker, Jus-
tizminister 2004-2007, in
Schaffhausen geboren.

Krzte:

Arztlicher Bereitschaftsdienst Kan-
ton Freiburg: 0263501140
Sensebezirk: bei Abwesenheit des
Hausarztes: 026418 35 35; Seebe-
zirk: Bei Abwesenheit des Haus-
arztes: 0900 670 600; Amt Laupen:
(Frauenkappelen, Laupen,
Miihleberg, Neuenegg, Thoris-
haus): 0900 57 67 47 (Medphone).
Stadt und Umgebung: Notfall-
dienst Tag und Nacht bei Abwe-
senheit des Hausarztes:

026 350 1140.

Apotheken:

Kanton Freiburg: 026 350 1144
Stadt Freiburg: (ab 20 Uhr); 11.10.:
Sun Store Freiburg, Romontgasse
26.

Bei Notfidllen in der Nacht kann
die private Telefonnummer des
Inhabers unter Tel. 144 verlangt
werden.

Zahnarzt: 026 3223343
Chiropraktor: So. und Feiertage:
9-12 Uhr: 079 6265554
Ambulanz: Sanitiatsnotruf: 144

Spitéler:

Freiburg: 026 4267300
Tafers: 026 494 4411
Merlach: 026 6725111

Tierarzte: fiir alle Bezirke: Tele-
fonbeantworter Ihres Tierarztes.
Kantonspolizei: Notruf: 117
Permanenz: 026 3051717
Oberamt Saane: 026 3052220
Oberamt Sense: 026 30574 34
Oberamt See: 026 3059070
Dargebotene Hand: 143

I-'reiburger Nachrichten

Auflage: Normalauflage 16 003 Ex.
Grossauflage Donnerstag 39 418 Ex.
(WEMF-beglaubigt)
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