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The American Chestnut Foundation 

Eating Chestnuts 

Storage Information 
^ƚŽƌĞ�ĨƌĞƐŚ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ�ŝŶ�Ă�ŐƌŽĐĞƌǇ�ďĂŐ�ĨŽƌ�ƵƉ�ƚŽ�ƚǁŽ�
ŵŽŶƚŚƐ͘��^ǁĞĞƚĞŶ�ĨƌĞƐŚ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ�ďǇ�ůĞĂǀŝŶŐ�ƚŚĞŵ�Ăƚ�
ƌŽŽŵ�ƚĞŵƉĞƌĂƚƵƌĞ�ĨŽƌ�ƚǁŽ�ĚĂǇƐ�;ƐƚĂƌĐŚĞƐ�ǁŝůů�ĐŽŶǀĞƌƚ�ƚŽ�
ƐƵŐĂƌͿ͘��&Žƌ�ůŽŶŐĞƌ�ƐƚŽƌĂŐĞ͕�ƉƵƚ�ŝŶ�ĨƌĞĞǌĞƌ�ĂŶĚ�ƵƐĞ�ŝŵŵĞͲ
ĚŝĂƚĞůǇ�ĂŌĞƌ�ƚŚĂǁŝŶŐ�;ĞůƐĞ�ƚŚĞǇ�ǁŝůů�ďĞĐŽŵĞ�ŵƵƐŚǇͿ͘ 
Wormy Nuts 
dŚĞ�ǁŽƌŵƐ�ŝŶ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ�ĂƌĞ�ůĂƌǀĂĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĐŚĞƐƚŶƵƚ�ǁĞĞǀŝů͘��
dŚĞƌĞ�ĂƌĞ�ƚǁŽ�ƐƉĞĐŝĞƐ͕�ƚŚĞ�ůĞƐƐĞƌ�ĂŶĚ�ŐƌĞĂƚĞƌ͘��sĞƌǇ�ĨĞǁ�
ƉĞƐƟĐŝĚĞƐ�ĂƌĞ�ůĂďĞůĞĚ�ĨŽƌ�ƚƌĞĂƚŵĞŶƚ�ŽĨ�ĐŚĞƐƚŶƵƚ�ǁĞĞǀŝů͘��
dŚĞ�ďĞƐƚ�ǁĂǇ�ƚŽ�ĐŽŶƚƌŽů�ƚŚĞŝƌ�ƉƌŽůŝĨĞƌĂƟŽŶ�ŝƐ�ƚŚƌŽƵŐŚ�
ŐŽŽĚ�ƐĂŶŝƚĂƌǇ�ƉƌĂĐƟĐĞƐ͘���ǀĞƌǇ�ĨĂůů͕�ďĞ�ĐĞƌƚĂŝŶ�ƚŽ�ĐŽůůĞĐƚ�Ăůů�
ďƵƌƐ͕�ŶƵƚƐ͕�ĂŶĚ�ůĞĂĨ�ŵĂƩĞƌ�ĨƌŽŵ�ƵŶĚĞƌ�ĐŚĞƐƚŶƵƚ�ƚƌĞĞƐ�ĂŶĚ�
ďƵƌŶ�ƚŚĞŵ͘��dƌǇ�ƚŽ�ĐŽůůĞĐƚ�ŶƵƚƐ�ǁŝƚŚŝŶ�ϭ�Žƌ�Ϯ�ĚĂǇƐ�ŽĨ�ĨĂůůŝŶŐ�
ĨƌŽŵ�ďƵƌ�;ŝĨ�ŶŽƚ�ďĞĨŽƌĞͿ͘ 

�Ɛ�ƐŽŽŶ�ĂƐ�ƉŽƐƐŝďůĞ�ĂŌĞƌ�ŚĂƌǀĞƐƚ͕�ƚƌĞĂƚ�ŶƵƚƐ�ďǇ�ƉƵƫŶŐ�
ƚŚĞŵ�ŝŶ�ϭϮϬŽ&�ǁĂƚĞƌ�ĨŽƌ�ϮϬ�ŵŝŶƵƚĞƐ͘��dŚŝƐ�ƉƌŽĐĞƐƐ�ŬŝůůƐ�
ƚŚĞ�ĞŐŐͬƐŵĂůů�ůĂƌǀĂĞ�ďƵƚ�ĚŽĞƐ�ŶŽƚ�ĂīĞĐƚ�ƚŚĞ�ĂďŝůŝƚǇ�ŽĨ�ƚŚĞ�
ƐĞĞĚ�ƚŽ�ŐĞƌŵŝŶĂƚĞ͘�/Ĩ�ƚŚĞ�ƚĞŵƉĞƌĂƚƵƌĞ�ŝƐ�ƚŽŽ�ůŽǁ�;ůĞƐƐ�
ƚŚĂŶ�ϭϭϳŽ&Ϳ͕�ƚŚĞ�ǁĞĞǀŝů�ǁŝůů�ŶŽƚ�ďĞ�ŬŝůůĞĚ͘�/Ĩ�ŝƚ͛Ɛ�ƚŽŽ�ŚŽƚ͕�
ƚŚĞŶ�ǇŽƵ�Ŭŝůů�ƚŚĞ�ĞŵďƌǇŽ�ĂŶĚ�ƚŚƵƐ͕�ƚŚĞ�ƐĞĞĚ͘�dŚĞ�ůŽŶŐĞǀŝͲ
ƚǇ�ŽĨ�ƚŚĞ�ƐĞĞĚ�ŝŶ�ƐƚŽƌĂŐĞ�ǁŝůů�ƚŚĞŶ�ďĞ�ĐŽŵƉƌŽŵŝƐĞĚ͘ 

Chestnut Species 
dŚĞ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ�ƚŚĂƚ�ǇŽƵ�ŵĂǇ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ƚŽ�ĞĂƟŶŐ�ĨƌŽŵ�ƚŚĞ�
ĨĂƌŵĞƌƐ�ŵĂƌŬĞƚ�Žƌ�ŐƌŽĐĞƌǇ�ƐƚŽƌĞ�ĂƌĞ�ƚǇƉŝĐĂůůǇ��ŚŝŶĞƐĞ�Žƌ�
�ƵƌŽƉĞĂŶ�ƐƉĞĐŝĞƐ͘�tŚŝůĞ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ�ĐĂŶŶŽƚ�ďĞ�ŝĚĞŶƟĮĞĚ�
ďǇ�ƚŚĞ�ƐŝǌĞ�ŽĨ�ƚŚĞŝƌ�ŶƵƚƐ�ĂůŽŶĞ͕�ǁŚĞŶ�ǇŽƵ�ƉƵƚ�ƚŚĞŵ�ƚŽͲ
ŐĞƚŚĞƌ͕�ŝƚ͛Ɛ�ĞĂƐǇ�ƚŽ�ƐĞĞ�ƚŚĞ�ĚŝīĞƌĞŶĐĞƐ͘� 

Chestnut Nutrition 
KŶĞ�ŽĨ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ�ŵŽƐƚ�ĂƉƉĞĂůŝŶŐ�ƋƵĂůŝƟĞƐ�ŝƐ�ŝƚƐ�ŶƵƚƌŝƟŽŶĂů�ĐŽŶƚĞŶƚ͘��>Žǁ�ŝŶ�ĨĂƚ�ĂŶĚ�ĐĂůŽƌŝĞƐ͕�ƉĂƌƟĐƵůĂƌůǇ�ǁŚĞŶ�ĐŽŵƉĂƌĞĚ�
ƚŽ�ŽƚŚĞƌ�ƉŽƉƵůĂƌ�ŶƵƚƐ͕�ƚŚĞ�ĐŚĞƐƚŶƵƚ�ŝƐ�ŵƵĐŚ�ůŝŬĞ�ďƌŽǁŶ�ƌŝĐĞ�ŝŶ�ŶƵƚƌŝƟŽŶĂů�ŝŵƉĂĐƚ͘�dŚĞ�ƚĂďůĞ�ďĞůŽǁ�ĐŽŵƉĂƌĞƐ�ĐŚĞƐƚŶƵƚ�
ŶƵƚƌŝƟŽŶ�ǁŝƚŚ�ƚŚĂƚ�ŽĨ�ŽƚŚĞƌ�ƉŽƉƵůĂƌ�ŶƵƚƐ͘� 

1XW &DORULHV�SHU�����J &Ăƚ�;Ő͕�йͿ �ĂƌďŽŚǇĚƌĂƚĞƐ�;Ő͕�йͿ WƌŽƚĞŝŶ�;Ő͕�йͿ 
&DVKHZV ��� ϰϰ͕�ϲϳй ϯϯ͕�ϮϬй ϭϴ͕�ϭϮй 
+D]HOQXWV ��� ϲϭ͕�ϴϲй ϭϳ͕�ϯй ϭϱ͕�ϵй 

0DFDGDPLDV ��� ϳϲ͕�ϵϯй ϭϰ͕�ϭй ϴ͕�ϰй 
3HDQXWV ��� ϰϵ͕�ϳϲй ϭϲ͕�ϰй Ϯϲ͕�ϭϴй 
3LVWDFKLRV ��� ϰϰ͕�ϳϮй Ϯϴ͕�ϭϭй Ϯϭ͕�ϭϱй 
:DOQXWV ��� ϲϱ͕�ϴϳй ϭϰ͕�ϯй ϭϱ͕�ϵй 
&KHVWQXWV ��� Ϯ͕�ϭϬй ϰϲ͕�ϴϭй Ϯ͕�ϰй 

�����������ϭϬϬŐ�с�ĂďŽƵƚ�ϯ͘ϱ�Žǌ�Žƌ�Ϯͬϯ�Ă�ĐƵƉ͕� 

������������������������ZŽƵŐŚůǇ�Ă�ŚĂŶĚĨƵů�������������������������������,QIR�IURP�1DWLRQDO�1XWULHQW��'DWDEDVH�IRU�6WDQGDUG�5HIHUHQFH 
 

dŚĞ�ĂďŽǀĞ�ŝŵĂŐĞ�ƐŚŽǁƐ�ǀĂƌŝĂƟŽŶ�ŝŶ�ĐŚĞƐƚŶƵƚ�ƐŝǌĞƐ͘�&ƌŽŵ�
ůĞŌ�ƚŽ�ƌŝŐŚƚ͗��ŵĞƌŝĐĂŶ͕��ŚŝŶĞƐĞ͕��ƵƌŽƉĞĂŶ͕�:ĂƉĂŶĞƐĞ͘ 
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Chestnut Recipes 
 

ZŽĂƐƚĞĚ��ŚĞƐƚŶƵƚƐ� 
 
KǀĞŶ͗�&ŝƌƐƚ�ŵĂŬĞ�Ă�ĐƵƚ�ƚŚƌŽƵŐŚ�ƚŚĞ�ƐŚĞůů�ƚŽ�ƉƌĞǀĞŶƚ�ďƵƌƐƟŶŐ͘�dŚĞŶ�ƐƉƌĞĂĚ�ƚŚĞ�ŶƵƚƐ�ŝŶ�Ă�ƉĂŶ�ĂŶĚ�ďĂŬĞ�Ăƚ�ϯϳϱ�ĚĞŐƌĞĞƐ�&�
;Žƌ�ƌŽĂƐƚ�ƚŚĞŵ�ŽǀĞƌ�ĐŚĂƌĐŽĂůͿ�ĨŽƌ�ϯϬ�ŵŝŶ�Žƌ�ƵŶƟů�ƚŚĞ�ŶƵƚƐ�ĂƌĞ�ƚĞŶĚĞƌ͘� 

DŝĐƌŽǁĂǀĞ͗�dŽ�ŵŝĐƌŽǁĂǀĞ�ǇŽƵƌ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ͕�ĐƵƚ�ƚŚƌŽƵŐŚ�ƚŚĞ�ƐŚĞůů�ŽĨ�ƚŚĞ�ŶƵƚƐ�ŝŶ�ĂŶ�ΗyΗ�ƉĂƩĞƌŶ͘��ŽŽŬ�ŶƵƚƐ�ŽŶ�,ŝŐŚ�ƐĞƫŶŐ�
ĨŽƌ�ϯϬ�ƐĞĐŽŶĚƐ͘��ŽŽů͕�ƉĞĞů͕�ĞĂƚ͘�sĂƌǇ�ĐŽŽŬŝŶŐ�ƟŵĞ�ƚŽ�ƐƵŝƚ͕�ŽǀĞƌĐŽŽŬŝŶŐ�ǁŝůů�ĚƌǇ�ƚŚĞ�ŶƵƚ�ĂŶĚ�ŵĂŬĞ�ŝƚ�ƌƵďďĞƌǇ͘� 

 

'ůĂǌĞĚ��ŚĞƐƚŶƵƚƐ 
 

ϯͬϰ�ůď�ĨƌĞƐŚ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ   ϭͬϮ�ĐƵƉ�ƐƚŽĐŬ 
Ϯ�d�ďƵƩĞƌ     ƐĂůƚ�ĂŶĚ�ƉĞƉƉĞƌ 
ϭ�d�ŚŽŶĞǇ�Žƌ�ƐƵŐĂƌ 
 
>ŝŐŚƚůǇ�ƌŽĂƐƚ�ĂŶĚ�ƉĞĞů�ƚŚĞ�ĨƌĞƐŚ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ͘��/Ŷ�Ă�ƐŬŝůůĞƚ�ŽŶ�Ă�ůŽǁ�ŚĞĂƚ�ŵĞůƚ�ƚŚĞ�ďƵƩĞƌ�ĂŶĚ�ƐƟƌ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŚŽŶĞǇ�Žƌ�ƐƵŐĂƌ͘���ĚĚ�
ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ�ĂŶĚ�ƐĂƵƚĞ�ƵŶƟů�ƚŚĞǇ�ďĞĐŽŵĞ�ůŝŐŚƚ�ďƌŽǁŶ͘��ĚĚ�ƐƚŽĐŬ�ĂŶĚ�ƐĂůƚ�ĂŶĚ�ƉĞƉƉĞƌ͘� 
 
^ĞƌǀĞ�ŽŶ�ďĞĚ�ŽĨ�ǁŝŶƚĞƌ�ŐƌĞĞŶƐ͘��^ĞƌǀĞƐ�ϰ͘� 
 
 
ZŽĂƐƚĞĚ��ŚĞƐƚŶƵƚ�^ĂƵƐĂŐĞ��ƌĞƐƐŝŶŐ 
ZĞĐŝƉĞ�ĨƌŽŵ�dǇůĞƌ�&ůŽƌĞŶĐĞ͕�&ŽŽĚ�EĞƚǁŽƌŬ 
 
ϭ�ŵĞĚŝƵŵ�ĐĂƌƌŽƚ͕�ƉĞĞůĞĚ�ĂŶĚ�ƌŽƵŐŚ�ĐŚŽƉƉĞĚ 
ϭ�ŵĞĚŝƵŵ�ŽŶŝŽŶ͕�ƌŽƵŐŚůǇ�ĐŚŽƉƉĞĚ 
Ϯ�ƐƚĂůŬƐ�ĐĞůĞƌǇ͕�ƌŽƵŐŚůǇ�ĐŚŽƉƉĞĚ 
Ъ�ďƵŶĐŚ�ĨƌĞƐŚ�ƐĂŐĞ 
ϭ�Ъ�ůďƐ͘�ůŽŽƐĞ�ƐǁĞĞƚ�/ƚĂůŝĂŶ�ƐĂƵƐĂŐĞ 
ĞǆƚƌĂ-ǀŝƌŐŝŶ�ŽůŝǀĞ�Žŝů 
ŬŽƐŚĞƌ�ƐĂůƚ�ĂŶĚ�ĨƌĞƐŚůǇ�ŐƌŽƵŶĚ�ďůĂĐŬ�ƉĞƉƉĞƌ 
ϱ�ĐƵƉƐ�ĐƵďĞĚ�ƐŽƵƌĚŽƵŐŚ�ďƌĞĂĚ͕�ĐƌƵƐƚƐ�ƌĞŵŽǀĞĚ 
ϭ�ůď͘�ƌŽĂƐƚĞĚ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ 
ϭ�ĐƵƉ�ůŽǁ-ƐŽĚŝƵŵ�ĐŚŝĐŬĞŶ�ƐƚŽĐŬ 
Ъ�ĐƵƉ�ŚĞĂǀǇ�ĐƌĞĂŵ 
ϭ�ůĂƌŐĞ�ĞŐŐ 
 
WƌĞŚĞĂƚ�ŽǀĞŶ�ƚŽ�ϯϳϱΣ&�ĂŶĚ�ďƵƩĞƌ�ϵǆϭϭ-ŝŶĐŚ�ďĂŬŝŶŐ�ĚŝƐŚ͘ 
/Ŷ�Ă�ĨŽŽĚ�ƉƌŽĐĞƐƐŽƌ͕�ƉƵƌĞĞ�ĐĂƌƌŽƚ͕�ŽŶŝŽŶ͕�ĐĞůĞƌǇ�ĂŶĚ�ƐĂŐĞ�ƵŶƟů�ǇŽƵ�ŚĂǀĞ�Ă�ĮŶĞ�ƉƵůƉ͘�^Ğƚ�ůĂƌŐĞ�ƐŬŝůůĞƚ�ŽǀĞƌ�ŵĞĚŝƵŵ-ŚŝŐŚ�
ŚĞĂƚ�ĂŶĚ�ďƌŽǁŶ�ƐĂƵƐĂŐĞ�ŝŶ�Ă�ůŝƩůĞ�ŽůŝǀĞ�Žŝů͘�KŶĐĞ�ǇŽƵ�ŚĂǀĞ�Ă�ŶŝĐĞ�ďƌŽǁŶ�ĐŽůŽƌ�ĂŶĚ�ƚŚĞ�ĨĂƚ�ŚĂƐ�ƌĞŶĚĞƌĞĚ͕�ĂďŽƵƚ�ϱ�
ŵŝŶƵƚĞƐ͕�ƵƐĞ�Ă�ƐůŽƩĞĚ�ƐƉŽŽŶ�ƚŽ�ƌĞŵŽǀĞ�ƐĂƵƐĂŐĞ�ĂŶĚ�ƉůĂĐĞ�ŝŶ�ůĂƌŐĞ�ŵŝǆŝŶŐ�ďŽǁů͘��ĚĚ�ǀĞŐĞƚĂďůĞ�ƉƵůƉ�ƚŽ�ƉĂŶ�ĂŶĚ�ƐĂƵƚĠ�
ƵŶƟů�ŵŽƐƚ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŵŽŝƐƚƵƌĞ�ŚĂƐ�ĞǀĂƉŽƌĂƚĞĚ͘�^ĞĂƐŽŶ�ǁŝƚŚ�ƐĂůƚ�ĂŶĚ�ƉĞƉƉĞƌ͘��ĚĚ�ƚŽ�ŵŝǆŝŶŐ�ďŽǁů�ǁŝƚŚ�ƐĂƵƐĂŐĞ�ĂŶĚ�ĂůƐŽ�ĂĚĚ�
ďƌĞĂĚ�ĐƌƵŵďƐ�ĂŶĚ�ĐŚĞƐƚŶƵƚƐ͘ 
 
Dŝǆ�ƚŽŐĞƚŚĞƌ�ĐŚŝĐŬĞŶ�ƐƚŽĐŬ͕�ĐƌĞĂŵ�ĂŶĚ�ĞŐŐ͘�WŽƵƌ�ƚŚŝƐ�ǁĞƚ�ŵŝǆƚƵƌĞ�ŽǀĞƌ�ĚƌĞƐƐŝŶŐ�ŵŝǆ͘�^ĞĂƐŽŶ�ĂŶĚ�ĨŽůĚ�ĞǀĞƌǇƚŚŝŶŐ�ƚŽͲ
ŐĞƚŚĞƌ͘�WŽƵƌ�ŽƵƚ�ŝŶƚŽ�ƚŚĞ�ƌŽĂƐƟŶŐ�ĚŝƐŚ�ĂŶĚ�ďĂŬĞ�ĨŽƌ�ϯϬ�ƚŽ�ϯϱ�ŵŝŶƵƚĞƐ�ƵŶƟů�ŐŽůĚĞŶ�ďƌŽǁŶ�ŽŶ�ƚŽƉ�;ŝĨ�ŝƚ�ŐĞƚƐ�ƚŽŽ�ďƌŽǁŶ�
ďĞĨŽƌĞ�ƚŚĞ�ϯϬ�ŵŝŶƵƚĞƐ�ŝƐ�ƵƉ͕�ƚĞŶƚ�ǁŝƚŚ�ĨŽŝůͿ͘ 
 
 


