Kustovnice (goji)

Goji (¢ti godzi) jsou plody kefe, ktery roste

v himilajském podhifi a jmenuje se Kustovnice ¢inska.

Patii do skupiny lilkovitych rostlin. S goji se dnes setkate

pomérné ¢asto ve zdravych vyzivich i v1ékarnach,

pouzivaji se i jako l1ék v ¢inské mediciné.

Vypadaji jako $picaté a uzsi rozinky svétle ¢ervené barvy.

Svou chuti pfipominaji néco mezi brusinkou a $ipkem,

ale jsou o trosku sladsi.

Co obsahuji

~ Goji jsou zdrojem mnoha zivin. Obsahuji véechny cenné
aminokyseliny, stopové prvky (zinek, Zelezo, vipnik, selen,
hot¢ik) a provitaminy A a vitaminy C, B,, B, B,.

~ Nejsou bohaté na ovocné cukry, a proto obsahuji méné kalorii
nez jiné druhy suseného ovoce.

Co dokazi

a antioxida¢ni vlastnosti.
~ Podporuji regeneraci bunék, odstranuji skodlivé volné radikaly.
~ Maji i protizdnétlivé ucinky.
~ Posiluji obranyschopnost a imunitu.
~ Zlepsuji krvetvorbu.
~ Posiluji zrak.

Pohledem ¢inské dietetiky

~ Goji patii mezi poklady tradi¢ni ¢inské mediciny, kterd je
vyuziva na podporu dlouhovékosti, sily, muzské potence
a sexudlni energie. Kromé toho goji poméha pfi harmonizaci
¢innosti ledvin a jater. Zvlh¢uje plice, a proto je pfizniva i pfi
astmatu. Mezi Ciflany jsou goji povazovény za béznou soucdst
stravy a Casto se pfiddvaji do ryZovych vyvart a polévek.

Doporucuje se je konzumovat 2 polévkové lzice
3x tydné, pripadné si miizete udélat 2-3x do roka
mésicni kiiru a jist cca 10 plodi goji denné.

Mohou se pfidéavat do jogurtu, snidariovych
ceredlii, na kasi, do pudingu, ale ji je mdm nejradéji
samotné. Omyji je studenou vodou a nechim
namocené ve studené vodé cca 10 minut. Pak maji
stile pifjemné osvézujici chut.

Tradi¢né se z nich oviem déld hlavné ,¢aj, a to
tak, ze se 2-3 1Zicky oplachnutych plodd smichaji
s 3/4 1 vody a povaii se 3 minuty. Scezeny ¢aj se
poté zvolna popiji. Plody lze také jen prelit vrouci
vodou a nechat 20 minut stt — takto si miZete
jednak pfipravit zajimavy ndpoj, a jednak pak snist
i vylouhované plody, které pak maji ale neutralni

a vodnatou chut.

Konzumovat goji mohou i déti. OvSem ne
v takovém mnozstvi jako rozinky, spiSe jako soucdst
jidla pokrmi & nejriznéjsich vyvard.

CO NAJDETE V OBCHODECH

Na trhu je i goji z ekologického zemédélstvi, kte-
ré nenf sffené a neobsahuje zadné dalsi pfisady.
Pri bézném péstovani goji se totiz, a to dokonce
i v Tibetu, pouzivajf pesticidy. Sezenete ji na
www.tvojelekarna.cz, www.kustovnice.cz.




