Co lze vyrobit z kustovnice
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Kustovnice patfi k nejzajimavéjsim (mozna i nejzvlastnéjsim) ovocnym druhdim na planeté. Jedna se o rostlinu velmi
prospésnou organismu, z niz se daji navic pripravovat Caje, pokrmy i dalsi véci. Pojdme si aspon v kratkosti predstavit,
jakymi zpUsoby se dé takova kustovnice ¢inska vyuzit.

Jesté pred pFipravou samotnou

Prestoze se da kustovnice jednoduse konzumovat jako plod v ¢erstvé ¢i susené formé, existuji i dalsi zplsoby, jak ji do
sebe dostat. Pokud nékdo dava prednost tomuto ovoci v ¢aji, neni to viibec Zadny problém. Navic se daji zkonzumovat
i vylouhované plody - dokonce jsou i docela dobré. Ideélni porce kustovnice je deset az dvacet gramd, pricemz béhem
vareni by se plod nemél dostat do styku s kovem. Je proto potreba kustovnici vafit v nddobach keramickych,
porceldnovych nebo sklenénych. Stejna zdsada plati i pro pomdcky, kterymi budete s kustovnici manipulovat.
Pouzivejte proto nacini z dieva, skla nebo plastu. Jak erstva, tak i suSend kustovnice je vyborna naptiklad v kombinaci
s ofechy a jinym ovocem ve formé grilidSe. Jednoducha je také priprava odvaru. Varte jednu IZici kustovnice ve Ctvrt
litru vody 5 - 10 minut. Vyvar m{zete vypit a bobule si dat k nému.

Trocha inspirace pfimo pro vareni

Zajimavou moznosti je napfiklad kustovnice s rybimi medailonky. Kombinace je dobra k dopInéni krve, posileni obéhu,
jater a zraku). Navic je to chutné. Budete potfebovat cca 100 gramt medailonk(, deset grami kustovnice, trochu
¢inského vina (asi IZici), 1Zicku andélikového prasku, Ctyri houby Shitaké a 600 mililitrl kureciho vyvaru. Véechno tohle
krom medailonk{ samotnych varte pét minut. Pak rozpalte parak a prilejte horky vyvar se véemi ingrediencemi. Jak
dosahne varu, pridejte medailonky.

Dalsim zajimavym receptem je kure na kustovnici. Sta¢ jedno mensi kure, Ctyfi Izice kustovnice, voda a stl. Ziskate
takhle celkové tonizujici pokrm. Kure omyjte, viozte do pekace, pak posolte, posypte kustovnici a podlijte horkou
vodou. Upecte ho dozlatova a u konce procesu podlévejte vyvarem (i polévejte).

V receptech vychodni kuchyné je kustovnice zcela bézna - svédci o tom napriklad kombinace s jidaSovym uchem ve
woku. To je dalsi jednoduchy recept. Dvé sté grami jidaSova ucha, 20 grami kustovnice, 1zi¢ka sekaného zazvoru,


http://www.cajovydychanek.cz/zbozi-kustovnice-cinska-goji-berry-klasik.html
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IZicka medu, IZi¢ka ¢inského vina, dvé Izice hustého masového vyvaru plus IZici oleje. Ucho blanzirujeme do mékka
v horké vodé, pak rozpalme ve woku olej a vSechny pfisady rychle osmahnéme. Vysledek posiluje slezinu, plice, krev a
lidsky organismus vibec.

Kustovnice se da ale i pohodIné snidat. Zkuste kombinaci 300 gram& obilné kase, 4 Izice kustovnice, dvé rozinek a Sest
vlasskych orechll. Je to zdravy a velmi lehce stravitelny pokrm. Rozinky se spafi vodou, nezapomerite proplachnout i
kustovnici. Vyloupejte vlasské ofechy, rozsekejte na drobno a pfidejte do misky spolu s obilnou kasi. Pak pfilejte vrouci
vodu, aby vSechno bylo pod vodou. VSe zamichejte, vSechno musi byt dost vihké. Misku priklopte a nechte takhle
odstat asi pét minut. Vysledek je mozné pfisladit medem, melasou ze tftiny ¢i pfidat dalsi ovoce dle chuti.

Vybrali jsme jen nékolik zplsobd - kustovnice se ale da pridavat ke spousté dalSich receptl. Vzdycky bude pritom
blahodarné plsobit na lidsky organismus.



