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Kustovnice cinska neboli Goji obohati vas
jidelnicek o davku zdravi

Z nutri¢niho hlediska je Goji pravdépodobné nejhodnotnéjSim ovocem na
planeté. Obsahuje osmnact druht aminokyselin, coz je Sestkrat vice nez
vceli...

Kustovnice Cinskd, Goji ¢inskd, nebo také latinsky Lycium chinensis, anglicky Goji berry ¢i
Wolfberry, patfi k nejvyzivnéjsim plodum na planeté Zemi.

Plody Goji maji cervenou barvu, kterou si zachovavaji i v usuSeném stavu. I suSené plody Goji jsou
velmi dobré, chuti pripominaji rozinky, tresné, brusinky, Sipek. Rostlina patri do ¢eledi lilkovitych,
kam zarazujeme také brambory, papriku, tabék ¢i jedovaté byliny obsahujici tropanové alkaloidy.

Obsah plodu kustovnice ¢inské

Z nutri¢niho hlediska je Goji pravdépodobné nejhodnotnéjsSim ovocem na planeté. Obsahuje osmnact
druhti aminokyselin, coz je Sestkrét vice nez vceli pyl. Dale obsahuje 22 stopovych prvki, za véechny
muzeme jmenovat zinek, zelezo, méd, vapnik, selen, fosfor a predev$im germanium. Germanium se
v potravinach nachéazi jen velice zridka, plisobeni germania na lidsky organismus neni jesté
dostate¢né prozkoumano, o jeho dulezitosti a nezbytnosti vSak neni pochyb.

V japonské a ¢inské mediciné je kustovnici prisuzovana schopnost analgetického puisobenti,
pomahd pri okysliCovani tkani a plisobi proti rakovinovym bunkam v organismu. Goji ¢inska je
nejbohats$im zdrojem karotenoidu (proto pravé ta vyrazna ¢ervena barva jejich plodi). Karotenoidy



maji schopnost vychytavat volné kyslikové radikaly, posiluji imunitu, Zzenské i muzské reprodukéni
organy, srdce, cévy a oCi. Chréani pred Skodlivymi vlivy UV zareni a napomahaji zhnédnuti pokozky
pri opalovani. Uzivani Goji pry dokonce zmirnuje i projevy lupénky. Obsahuje také 500x vice
vitaminu C na vahu nez pomerance. Goji ma také hepatoprotektivni u¢inky, to znamena, ze
ochranuje jatra a napomaha obnovit poskozené jaterni bunky. Déle se v plodech vyskytuji také latky
(lutein a zeaxanthin), které zlepsuji zrak. V neposledni radé pusobi pozitivné pro zlep$eni nélady,
proti stresu a zlepsuji kvalitu spanku.

Péstovani a sbheéer kustovnice cinske

Domovem kustovnice ¢inské je Asie, jedna se o opadavy, trnity kef, ktery dorusta do vysky az tii
metru. Tvori dlouhé a previslé vétve, a tak zabird i dost mista do $irky. Z tohoto duvodu se pri
péstovani doporucuje ket kvili plodum rezat tak, aby vytvoril kminek a korunku. Ker kvete od Cervna
do rijna drobnymi fialovymi kvitky, plody se objevuji druhym az tretim rokem po vysadbé. Plody jsou
bobule oranzovo-cervené barvy.

V nasich podminkach kustovnice prezimuje pomérné bezproblémové a neni nijak zvlast naroéna na
pudu ani podminky. Aby spravné rostla, méla by byt vystavena slune¢nim paprskum. Lehké pudy
(napriklad kypré piscita puda), jsou pro péstovani tohoto kere vhodnéjsi, nez ty tézsi. PH pudy by
meélo byt kolem osmi. Kustovnice neni ani ndro¢na na zalévani, staci ji, kdyz ji zalijete jednou za
meésic.

]

Sklizet plody je vhodné, kdy?Z je jich zralych na keri priblizné 90%, sklizené plody vyzaduji péci, jejich
pripadné otlaceni nebo poskozeni je pomérné nezadouci. Neni vhodné plody sklizet po desti. Suseni
nasbiranych plodl by mélo byt prirozené, susit byste je méli idealné v polostinu. Plody rozmistéte
cca 2 cm od sebe a nechte je v klidu se susit bez prenaseni. Manipulaci pred ususenim ¢i néjakym
umeélym zpusobem su$eni ztraceji plody vitaminy a dochdzi také k vyrazné ztraté i po chutové
strance.

Ker, pribuzny kustovnici ¢inské, roste i v nasich domacich podminkach. Nazyva se kustovnice cizi,
avSak na rozdil od té Cinské tato nase odruda nema 1é¢ivé ucinky.

Uzivani Goji
Jak uz bylo vysSe v ¢lanku zminéno, kustovnice ¢inska je vSelék a skvély doplnék stravy. Co se tyka
jejiho uzivéni, vzdy zalezi na tom, jakou formou se ho rozhodnete konzumovat. Plody Goji muzete

konzumovat ve stavu ¢erstvém nebo suSeném, jako stavu, kapsle ¢i prasek. Co se tyka davkovani,
zalezi i na dalSich faktorech, pohlavi, véku i hmotnosti ¢lovéka.

Pro déti do dvou a pul let neni kustovnice vhodnd, Goji mohou zacit uzivat nejlépe az kolem tretiho
roku véku a staci jim jedna hrstka bobuli denné. Déti starsi deseti let jiz mohou zacit uzivat stejné
doporucené mnozstvi Goji, jako je tomu u dospélych, tedy asi 30 bobuli - dvé hrsti denné.
Konzumace vétsiho mnozstvi vede k zazivacim problémum. Také se nedoporucuje Goji konzumovat
tésné pred spanim, vede to k problémim s nespavosti. Neuzivejte Goji, pokud trpite prujmy.
Kontroverzni je otdzka uzivani Goji v téhotenstvi, negativni G¢inky nebyly primo prokazany, hovori se
vSak o riziku zvySeni krvacivosti téhotnych zen.

Idedlni samozrejmé je, konzumovat bobulky Goji v Cerstvém stavu. U nas vSak cerstvé plody
kustovnice Cinské uplné jednoduse nesezenete, protoze plody nevydrzi ¢erstvé déle, nez nékolik dni.
Re$enim je vypéstovani si vlastnich plodd. Plody kustovnice ¢inské jsou na trhu nékdy dostupné také



v mrazeném stavu. Po rozmrazeni si muzZete vychutnat plody Goji tak, jako byste je konzumovali
cerstvé. Susené bobule Goji jsou bézné dostupné. Blahodarné ucinky uzivani Goji muzete zacit
pozorovat po nékolika tydnech.

Uzivat Goji muzete dokonce i ve formé $tavy kupované nebo doma pripravované. Piti Goji Stavy je
vytetné zejména tehdy, kdyZ potrebujete svému télu zajistit zdroj energie a vitality. Stava z
kustovnice Cinské se vyznacuje velmi prijemnou chuti a nezanechdava v ustech zadnou pachut. Lze ji
zakoupit i ve formé sirupu.

Recepty z Goji

Napoje z Goji

Caje

Plody kustovnice ¢inské muzete bez obav pridat do svého oblibeného Caje, s nakrdjenym jablkem a
Spetkou skorice. Goji doda caji specifickou chut a Vam dostatek energie a davku prospésnych latek.

Odvar z kustovnice c¢inské - zivotabudic

Odvar z Goji pripravime jednodus$e. Jednu 1zici plodl Goji varime priblizné deset minut v % litru
vody. Jestlize pripravujeme odvar z Goji, uziva se 6 - 18 gramu ploda pro denni davkovani. Typické
¢asovani pro prubéh terapie je jeden az tti mésice.

Lihovy vyluh z Goji

Priblizné 80 gramu ploda Goji vlozime do jednoho litru 40% lihu a nechdme vyluhovat po dobu dvou
mésicl. Po této dobé pridame jesté trochu medu a uzivame tri 1zice, 2x denné i s plody, nejlépe
jednou rano nala¢no a podruhé v prubéhu dne.

Goji koktejl zdravi

Pripravte si 60 gramu susené Goji a 400 ml Cerstvé kozi syrovatky. Pokud syrovatka neni Gplné cista,
pak ji precedte pres sitko, abyste ji procistili. VSechny pripravené plody Goji do ni nasypte a ulozte
do lednice, kde ji nechate alespon 2,5 hodiny nabobtnat. Az jsou plody uplné mékké, pak vse
promixujte ponornym mixérem. Nechcete-li mit v napoji zrnicka, opét jej precedte pres velmi jemné

sitko. Napoj podavejte chlazeny. Je sice chutny jiz takto sam o sobé, ale chcete-li jej vylepsit, pak ho
dochutte jesté ¢erstvou pomerancovou stavou.

Snidané s Goji plody
Miisli s Goji
Ingredience

Tuto nenaro¢nou pochoutku mizete konzumovat tieba kazdy den. Pripravte si 250 gramu ovesnych
vlocek, 50 grami plodi Kustovnice ¢inské, 100 gramu smési orechtl, rozinek a mandli a 75 gramu
prirodniho trtinového cukru.

Postup pripravy miisli s Goji

Vlocky a cukr vlozte do vétSiho hrnce a smichejte, vSe prazte do té doby, nez se cukr rozpusti a
vlocky nasledné zezlatnou. Stale michejte a pridavejte kustovnici, oriSky a rozinky. Podle chuti



pridejte treba i ovoce, ¢okoladu, cornflakes a pochutinu doladte podle své chuti. Pripravenou smés
mizete zalit mlékem. Takto pripravené misli s Goji ziska mirné karamelovou chut a skvéle Vas
naladi na cely den.

Snidanova kase s Goji [=]
Ingredience

Pripravte si 300 gramu obilné kase, Ctyri 1zice kustovnice ¢inské, 2 1zice rozinek a 6 vlasskych
orechtli, med ¢i titinovy cukr.

Priprava snidanové kase s Goji

Pripravte kasi, kterou promichéte a dosladite medem nebo trtinovou melasou, piipadné mizete
kromé Goji obohatit dalsim susenym, Cerstvym ¢i kompotovanym ovocem. Do kasSe dejte také rozinky
a nasekané vlasské orechy dle chuti.

Pochutiny s kustovnici ¢inskou
Barevny tvarohovy kolac s kustovnici ¢cinskou

Tvarohové kolace s kustovnici jsou oblibenou pochoutkou, ktera neni naro¢na financné, casové ani
na pripravu.

Ingredience

Tésto: 150 gramu hladké mouky, 150 gramu maésla, 80 gramu mouckového cukru, 1 Zloutek, 1
vanilkovy cukr, Y2 1zicky prasku do peciva

Poleva: 100 gramu mouckového cukru, 500 gramu tvarohu, 2 vejce, kustovnice, rozinky, brusinky
Postup pripravy barevného tvarohového kolace

Z pripravenych ingredienci vypracujeme nejprve hladké tésto. To vtlacime do formy, kterou jsme
predtim vymazali maslem nebo vysypali moukou, pripadné vylozili pecicim papirem. Tésto dame
nejprve predpéct do trouby, rozpalené na 180°C na dobu asi 6 minut. Pripravime si také polevu.
Tvaroh umichame se zloutky a mouckovym cukrem, z bilku si vySlehame tuhy snih a ten jemné
zamichame do tvarohu. Tésto vyjmeme z trouby a po vychladnuti na néj rozprostreme tvarohovou
smés. Tu posléze posypeme barevnymi plody, tedy kustovnici ¢inskou, rozinkami, brusinkami a
podobné. Plody muzeme jeSté predtim nechat chvili namocené ve vodé, aby ndm krasné zmeékly.
Kola¢ nechédme jesté dopéci po dobu cca 20ti minut pri 180°C.

Domaci susenky s kustovnici
Ingredience

50 grami ovesnych vloCek, 10 gramu susenych merunék, 10 gramu rozinek, susené $vestky, datle a
podobné, 20 gramu kustovnice ¢inské, dynova nebo slunec¢nicova seminka, hrstku orisku (liskové,
vlasské, piniové nebo i mandle), snih ze tfi bilkt, med

Priprava domacich susenek s kustovnici

Na panvi si rozehrejeme maslo a oprazime vlocky. Postupné budeme pridédvat nasekané ovoce a
primichdme med, vSe nechame lehce zkaramelizovat. Tuto smés spojime se snéhem z uslehanych



bilkt. Troubu si rozehfejeme na 150 stupnu. Pripravenou smés nabirame 1zici a peCeme pozvolna asi
10 az 15 minut, az jsou susenky krasné zlatavé a krupavé.

DalSi recepty z Goji

Kustovnice je pro svoji jemnou chut a skvélé ucinky vhodna do polévkovych a zeleninovych vyvard,
jako doplnék do salatl, kolacu i zakusku. Je také doplikem hlavnich jidel, napriklad si muzete zkusit
pripravit kure na Goji, kustovnici s mletym masem a podobné.



