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Qui l’eût cru?  
La crème de marrons est plus light 
que la confiture : 100 g de crème de 
marrons apportent environ 250 kcal 
contre 394 pour le sucre blanc et 264 
pour la confiture. La châtaigne est 
riche en fibres et en vitamines…  
Riche en amidon, elle contient plus 
de fibres (6g/100g) que les pâtes (2g) 
et le riz (1,4)…! Elle est riche aussi 
en vitamines B, E, calcium, magné-
sium, potassium, phosphore et fer. 
Diététiquement situées entre les pâtes 
et les légumineuses, elles sont un fé-
culent intéressant, à consommer 
idéalement 1 à 2 fois par semaine. 
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Pince à châtaigne:  
Idéale pour piéger les bo-
gues à terre  
sans se piquer! 
Ci-dessous,  
les couteaux à éplucher 
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