— (x0}
Kucharka

£

40 skvélych receptu s goji berry

od ceskych a slovenskych blogerek



— Predmluva

vvvvvv

superpotravinu 21. stoleti. Obsahuje vitaminy C, A, E i skupiny B, viechny
esencidalni aminokyseliny, stopové prvky (selen, zinek, vapnik, zelezo, draslik),

vldkninu, karotenoidy a dalsi ochranné latky.

Jakozto silny antioxidant bojuje proti predéasnému starnuti bunék i civilizacnim
nemocem. Posiluje imunitu, harmonizuje Cinnost jater a ledvin, prospivd zraku,
snizuje hladinu ,zlého" cholesterolu a cukru v krvi, stabilizuje krevni tlak, pomdahd

proti nespavosti, stresu a podporuje chut na sex.

Neni se tedy ¢emu divit, ze obliba goji stale stoupa.

ProtoZe je u nds tato potravina do jisté miry novd, malokdo vi, jak s ni v kuchyni
pracovat. Vétsina kulindrskych pokust tak zacind a kondi u jogurtu se susenymi
plody, coz je velkd skoda.

Proto jsme oslovili 14 pfednich Ceskych a slovenskych food blogerek, aby
vymyslely pokrmy z goji, které budou nejenom lahodné a zdravé, ale také
jednoduché na pfipravu.

Vysledek vidite na svém monitoru, mobilu ¢&i tabletu.

Cekd na vas 40 skvélych recepttl s goji berry, do kterych se mlzete pustit hned

ted.

Dobrou chutf vam preje
Marek Hrec¢ka




— Prehled
recepu

Snidané & svaciny

» Domadci bezlepkové tycinky

» Domaécdi granola s goji

» Snidanové muffiny

» Jahlovy ndkyp s goji a bandny

» Tapiokovy pudink s goji bez pfidaného cukru
» Goji chia pudink

» Ovesnd mandlovo-kakaova kase s malinami, goji a kokosem

» Ovesna kase s kaki a goji

» Pohankové livance s goji

» Spaldova krupice s mikem a goji
» Goji kulicky
» Citrusovo-mrkvové goji smoothie

» Peend ovesna kase se superpotravinami

» Miisli ty¢inky s goji

Hlavni chody

» Slany kola¢ s goji

» Bramborové skubdnky s tvarohem a goji

» Dyniové ragu s goji

» Chléb s goji a seminky
» Kufeci pali¢ky se zeleninou a kuskusem

» Rizoto s houbami, ofechy a goji

» Veg bowl s goii zalivkou

» Mrkvova polévka s goji

» Mrkvova pomazanka s pomeranéem a goji

» Veprova panenka s goji-vistiovou omackou




— Prehled
recepu

Salaly

» Kaderavkovy saldt s quinoou, ope¢enym batatem, goji a kozim syrem

» Teply pohankovy salat s dyni a goji

» Goji saldt s mangem a avokddem

» Zeleninovy saldt s goji zalivkou

Dezerty

» Ovocny dort s ovesnymi vlockami

» Raw kosi¢ky s goji

» Orechové cupcakes s goji pastou

» Ovesné bananové suSenky s goji

» Nepecené tycinky s goji

» Bezlepkové dynové muffiny s goji

» Celozrnny hrnickovy kola¢ s jablky a goji

» Chocolate goji energy balls

» Raw ¢okoladda s goji a pistaciemi

» Avokadovy éoko-krém a goiji

» Ovesné suSenky s medem a goji
» Goji bonbdny




Naskokvkuchyni.cz

Romana Bohmova

UZ od mala pattilo vafeni k mym nejvétsim konickam a laska k jidlu
a vafeni se u mne neustéle prohlubuje. Ve volném ¢ase rada objevuji
nové chuté tim, Ze navstévuji zajimavé restaurace a foodfestivaly.
Také proto jsem zaloZila miij blog Na skok v kuchybi, abych se o mé

zkugenosti podélila s ostatnimi.
Mym velkym konic¢kem je ale i m4 prace a cestovani. A pravé
cestovani do exotickych zemi (Thajsko, Vietnam, Indonésie) chci

spojit s pozndnim novych kuchyni a jidel, se kterymi pak mohu své

fanousky bliZze seznamit.

Recepty

> DomAci bezpelkové tyéinky

> DomAci granola s goji

> Slany kolA¢ s goii



http://Naskokvkuchyni.cz
http://www.facebook.com/naskokvkuchyni/
http://instagram.com/naskokvkuchyni

Domaci bezlepkove
ycinky

1. Bandny rozmackejte vidlickou nebo mackadlem a pridejte ostatni ingredience.

2. Vse dobfte promichejte.

3. Formu vyloZte pe¢icim papirem a smés dejte do formy.

4. Pecte na 165 stupnti cca 13 minut.

5. Upecenou smés nechte vychladnout a poté ji vyklopte z formy.

6. Nakonec nakrajejte na prouzky.

Na 14-16 kusu budete potrebovat:

> 2 zralé bandny

> 200 g bezlepkovych ovesnych vlocek

> 3 1Zi¢ky kokosového oleje

> velka hrst goji

> 100 ml kokosového mléka

> 1 1zi¢ka najemno nastrouhaného &erstvého zazvoru
> 11zi¢ka mleté skotice

> $petka soli






Domaci granola
s goji
1. Plech si vymaZte rozpusténym kokosovym olejem.
2. Vechny ostatni prisady smichejte ve velké mise a rozlozte rovnomérné na plech.
3. Granolu pelte v pfedem rozehtaté troubé na 160 stupnit celkem asi 25 minut.

4. Po 15 minutédch peceni smés promichejte a po dalsich péti minutach jesté jednou.

5. Smés po uplynulych 25 minutach vyndejte a nechte vychladnout.

Na 10 porci budete pottebovat:

> 100 g zitnych vlocek

> 150 g ovesnych vlocek

> 100 g slune¢nicovych seminek (maze byt i seminkova smés)
> 100 g mandli (platkové nebo oloupané nasekané)

> 50 g goji

> 50 g titinového cukru

> 2 1zice medu

> 2 1zice kokosového oleje (na vymazani plechu)

> 11zi¢ka himalajské soli

> 11zi¢ka skotice

> 100 ml pomerancového dzusu






Slany kolacé s goji

1

. Mouku dejte na val a nakrajejte na ni vychlazené maslo na kostky.

N

. Pridejte $petku soli a vejce a rychle zpracujeme tésto, které dite do potravinové félie.

3. Tésto nechte minimdalné hodinu odlezet v lednici.

4. Mezitim si vymazte formu maslem a dno si vyloZte pedicim papirem.

5. Na panvi si zlehka osmahnéte na kosticky pokrajenou slaninu.

6. Az slanina pusti trochu tuku, ptidejte na pulkolec¢ka nakrajeny porek.

7.V mise si smichejte vejce, smetanu, nastrouhany muskatovy otisek, sil a pept podle chuti.
8. Do této smési pridejte nastrouhany syr a hrstku goji.

9. Kdyz smés slaniny s pérkem vychladne, ptidejte ji do misy s vaje¢nou smési.

10. Vychlazené tésto vyndejte z lednice a vyvalejte do kulatého tvaru, ktery by mél byt

nékolik centimetra vétsi nez forma.

11. Formu vyloZte téstem a diikladné ho pritisknéte k okrajim.
12. Pfesahujici tésto odfiznéte noZem.

13. Do formy vylijte hotovou smés.

14. Kola¢ pecte pti 180 stupnich 30 minut.

15. Ozdobte posypem goji.

Na formu o pruméru 22 cm budete potrebovat:

> 160 g hladké mouky > 200 ml smetany ke $lehani
> 80 g masla >150 g syru gouda

> 1 malé vejce > hrstka goji + na ozdobu

> $petka soli > muskatovy ofisek

> 150 g anglické slaniny > pept

> 1 stfedni pdrek > sul

> 3 vejce






Dotka.sk

Tva Tiskova

Jmenuji se Iva a jsem autorkou blogu Dottka. Viné, které mé
obklopovaly v babi¢¢iné kuchyni a jeji uméni, diky kterému jsem byla
v détstvi zdsobovana nejlepsimi kolaci, mé predurcily k tomu, vnimat

¢as straveny v kuchyni jako jedno velké dobrodruZstvi.

Peceni vak neni jen o sladkostech, je v ném ukryté kouzlo

vzpominky, kterd miiZe ovlivnit cely Zivot.

Recepty

> Bramborové $kubdnky s tvarohem a goji

> Ovocny dort s ovesnymi vlo¢kami

> Snidanové Muffiny



http://Dottka.sk
http://www.facebook.com/Dottka-861992200508889/
http://www.instagram.com/dottka/

8.

9.

Bramborové skubanky
s trarohem a goji

. Brambory uvatte ve slupce.

. Vystydlé brambory nastrouhejte najemno.

. Pridejte mouku, 1Zicku soli, vejce, a trochu vody.

. Vypracujte tésto.

. Na pomouceném vélu tvarujte malé valecky (4 - 5 cm).
. Osolenou vodu ptivedte k varu.

. Pridejte skubanky, béhem vafeni je obcas zamichejte, aby se nep¥ichytily na dno hrnce.

Uvarené skubdnky vyndejte dérovanou nabérackou, nechte je okapat.

Na péanvi si do zhnédnuti osmahnéte strouhanku, nechte ji vychladnout a ptidejte cukr

a skotici podle chuti.

10. Maslo nechte rozpustit na panvi, ptidejte $kubanky a trochu je osmahnéte.

11. Popraste je strouhankou.

12. Tvaroh smichejte spolu s agdvovym sirupem, nasekanymi goji a vlasskymi ofechy.

13. Podavejte spolu se skubanky.

Na 2 porce budete potrebovat:

> 500 g brambor > 2 hrsti goji

> 200 g mouky (smés hladké a spaldové, 1:1) > vlasské otechy
> 1 vejce > agavovy sirup
> trochu vody > strouhanka

> sul > skotice

> 250 g jemného tvarohu






Ovocny dort s ovesnymi

viockami

1. Maslo utfete spolu s cukrem.

2. Do maslové smési ptidejte vejce a vanilkovy extrakt.

3. Pridejte prosatou mouku, prasek do peciva a stl, dobte promichejte.

4. Nakonec ptidejte mirné oprazené kousky mandli a ovesné vlocky.

5. Ovocnou smés dejte do kastrolu spolu s trochou vody a 2 1Zicemi cukru (mnozZstvi

zavisi na tom, jak sladkou chcete napli mit).

6. Pridejte goji.

7. Smés ptivedte k varu, ptidejte vrchovatou polévkovou 1Zici $krobu a dobte zamichejte.

8. Nechte vychladnout.

9. Formu na dort vymazte maslem.

10. Tésto vtla¢te na dno formy a k okrajim.
11. Naplrite smési.

12. Vrchni dil rozvélejte a prikryjte s nim dort.

13. Pecte pti 180 stupnich 30 min.

Budete potrebovat:

> 115 g masla

> 200 g tftinového cukru

> 1 vejce

> 1 1Zice vanilkového extraktu

> 165 g mouky (smés hladké a $paldové v poméru 1:1)
> 1/2 1zi¢ky prasku do peciva

> 1/4 1zi¢ky soli

> 180 g ovesnych vlocek

> 50 g oprazenych mandli

> 300 g mrazeného ovoce — lesni smési
> 50 g goji

> §krob, cukr






Snidanové Muffiny

1. Vejce utfete s cukrem, medem a vanilkovym extraktem do pény, dokud se cukr zcela

nerozpusti.
2. Pridejte rozmackané bandny.

3. Pridejte koteni.

4. Prisypte mouky spolu s praskem do peciva a $petkou soli.

5. Nakonec prilijte olej.
6. Kosicky napliite do %.
7. Povrch posypte drobenkou.

8. Pecte pti 180 stupnich 20 - 30 min.

Na 14 -16 muffini budete potfebovat:

> 2 banany

> 2 vejce

> 50 g medu

> 1 1Zice vanilkového extraktu
> 80 g tttinového cukru

> 75 g hladké mouky

> 75 g $paldové mouky

> 40 ml olivového oleje

> 1 1zicka mleté skotice

> % 1zi¢ky mletého hrebicku
> 60 g Inénych seminek

> $petka soli

> prasek do peciva

> goji (pfedem namocené v teplé vodé)

Drobenka:

> 100 g studeného masla

> 1 1Zice t¥tinového cukru

> 50 g hladké mouky

> su$end pomerancova kara

> 60 g ovesnych vlocek

Ze surovin vytvorte drobenku.
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Zdravepecenie.sk

Lenka Mandéikova

Miluji zdravé peceni. Je to pro mne relax. Nikdy nepecu ptivodni
recept — vzdy v ném néco zménim. A bily cukr uz ani neumim

pouzit... :-)

Foto: Michaela Neumannovd, food styling: Zuzana Haldkovd

Recepty

> Jdhlovy ndkyp s goji a banany

> Raw kosi¢ky s goiji

> Tapiokovy pudink s goji bez pfidaného cukru



http://Zdravepecenie.sk
http://www.facebook.com/ZdravePecenie/
http://www.instagram.com/zdravepecenie/

Jahlovy nakyp s goji a
banany

1. Jahly 3x proplachnéte horkou vodou, dejte vatit do dostate¢ného mnozstvi vody -

miZete zkombinovat i s rostlinnym mlékem.
2. Neptislazujte, ochutte $petkou pravé vanilky.
3. Pokud by se vam jdhly stale zdaly tvrdsi, pridejte tekutinu.

4. Zatimco se jahly vati domékka, goji si namoc¢te na par minut do 2 1Zic vody ¢i

rostlinného mléka, pfidejte banany a rozmixujte.

5. Do uvatenych jahel pfimichejte vejce, rozmixované banany s goji, Inéna seminka a

ofechy.

6. Vznikne stfedné husta kase, kterou vlozte do vhodné maslem vymazané zapékaci misy

nebo do podlouhlé formy na biskupsky chlebicek.

7. Pokud mate radi kokos, formu mtiZete vysypat strouhanym kokosem.

8. Vlozte ji do rozehtaté trouby a pecte pti 180 stupnich po dobu 35 - 45 minut.
9. Po upeceni nakyp nakrajejte na kousky a podavejte s kousky kokosu a ofechd.

10. Ptipadné muzete dosladit javorovym sirupem. Nakyp je vyborny i s domacim

kompotem.

Na 4 - 6 porci budete potrebovat:

> 1 sklenice jahel (200 g)

> $petka pravé vanilky

> 2 sklenice vody, ¢ast vody muZete nahradit kokosovym nebo mandlovym mlékem
> 3 banany

> 60 g goji

> 2 1Zice nahrubo nasekanych ofecht (pokud je ndkyp pro malé déti, mizZete ofechy
rozemlit nebo je iplné vynechat)

> 1 vejce

>2 1Zice Cerstvé rozemletych Inénych seminek






Raw kosiclky s goji

1. Goji promyjte vodou. Nenamacejte, hmota by byla velmi blativa.

2. Do mixéru dejte goji, mak, kokos a mandlové maslo a promixujte.

3. Ptipadné dosladte javorovym sirupem.
4. Hmotu vtla¢te do mensich formicek nebo utvoite kulicky.

5. Po ztuhnuti v chladu vyjméte z formicek a polijte polevou.

Karobova poleva:

1. Maslo nebo olej nechte rozpustit v teplé lazni.
2. Pridejte karob a javorovy sirup a dobte rozmichejte.

3. Polijte kosicky a nechte ztuhnout.

Na cca 6 kosickia budete potfebovat:
> 50 g goji

> 30 g strouhaného kokosu

> 20 g nemletého méaku

> 2 1zice mandlového masla

> 1 1Zici javorového sirupu
Karobova poleva:

> 1 vrchovata 1zice kakaového masla nebo kokosového oleje
> 2 1zi¢ky karobu v prasku

> 2 1zi¢ky javorového sirupu






apiokovy pudink: s goji
bez pridancho cukru

1. Dejte varit tapiok s kokosovym mlékem.

2. Vafte cca 5 - 7 minut do rozpusténi kuli¢ek na gelovitou hmotu.

3. Zatim si goji namocte do 1Zzice vody a nechte namocené alespon 5 minut.
4. Uvatenou smés vlozte do mixéru, pridejte banany a promixujte.

5. Dostanete bilou vrstvu, ze které nalijete trosku do obou sklenic.

6. Z této bilé bandnové vrstvy odeberte 6 1Zic, ptidejte je k namoéenym goji (bez vody) a

také rozmixujte.

7. Ke zbyvajici bandnové vrstvé pridejte kakao.

8. Na bandnovou vrstvu nalijte goji pudink a navrch kakaovy pudink.
9. Ozdobte kousky goji.

10. Nechte ztuhnout v lednici alesponi hodinu.

na 2 sklenice pudinku budete potrebovat:

> 3 1Zice tapiokovych perlicek

> 250 ml kokosového mléka (mtze byt i voda)
> 3 sttedné velké banény (asi 210 g)

> 1 1Zici raw kakaa

> 3 1zice goji (asi 40 g)






Foodlover.sk

Martina Grnova

Jsem milovnice dobrého a zdravého jidla s vasni pro vafeni, peceni a

presvédcleni, Ze zdravy Zivot miiZe byt plny vychutnavini.

Kromeé toho jsem tvofivd duse, byvald matfyzacka, vitézka
slovenského Masterchefa a podnikatelka. Miluji jidlo, jsem “coffee
and cake” zavislak a vérim, ze ma ¢lovék v Zivoté délat to, v ¢em je
jedine¢ny a déla ho $tastnym. Pro mé je to gastronomie, blogovani a

pfinaset lidem chutovy zazitek.

Recepty

> Dyniové ragu s goiji

> Goji chia pudink

> Ofechové cupcakes s goji pastou



http://Foodlover.sk
http://www.facebook.com/foodlover.sk/
http://www.instagram.com/foodlover_sk/

Dynove ragu s goji

1. Dyni kratce povarte v osolené vodeé a zchladte.

2. Slaninu a cibuli nakréjejte na prouzky a ¢esnek na tenké platky.

3. Na rozehtitou panev dejte kokosovy olej, ptidejte slaninu a kratce orestujte.
4. P¥idejte ¢esnek a cibuli a restujte, dokud nezesklovati.

5. Ptidejte dyni a p¥i sniZené teploté za stalého michani déle restujte.

6. Osolte a opepftete.

7. Podlijte trochou vody a ptidejte goji.

8. Jesté kratce povatte do zméknuti dyné (ale tak, aby se nezacala rozpadat).
9. Dochutte medurikou a skotici.

10. Posypte nasekanymi mandlemi a servirujte.

Na 2 porce budete potrebovat:

> 400 g dyné Hokkaido nakrajené na kostky > nasekanou medunku

> 50 g prorostlé slaniny > $petku skotice

> 3 ¢ervené cibule > stl, koreni

> 2 strouzky ¢esneku > 1 1zici kokosového nebo olivového oleje

> hrst goji > hrst nasekanych mandli na ozdobu






Goji chia pudink

1. Goji pastu promichejte s kokosovym mlékem a ptidejte chia seminka.
2. Chia nechte chvilku nabobtnat a pak smés michejte 1zi¢kou do zhoustnuti.
3. Prelijte ji do servirovaci misky a nechte vychladnout.

4. Ozdobte podle fantazie.

Na 1 porci budete pottebovat:

> 100 g kokosového mléka

> 20 g goji pasty — ,den ptedem” namoéené a rozmixované goji
> 30 g chia seminek

> 10 g medu nebo agave sirupu

> otisky, chia seminka, goji apod. na dozdobeni






Orechové cupcakes

s goji pastou

1. Vejce, kokosové mléko, cukr a jable¢ny ocet promichejte metlickou nebo rozmixujte.

2. Otechy, kokosovou mouku, skotici a sodu promichejte v misce.

3. Tekutou smés pfimichejte k sypké a tésto je hotové.

4. Formu na cupcakes vymazte nebo do ni vlozte kosicky.

5. Napliite ji téstem a pecte p¥i 175 stupnich ptiblizné 30 - 35 minut (podle formy).

6. Vyjméte z trouby a nechte zcela vychladnout.

7. Mezitim scedte datle a goji.

8. Pridejte $tavu z citrusq, skotici a pomoci ponorného mixéru nebo robota vytvorte

pastu. Tu je$té propasirujte pfes sitko, aby byla co nejjemné&jsi.

9. Pastu navrstvéte na cupcakes, ozdobte a podavejte.

Na 8 -12 cupcakes:

> 3 vejce

> 150 ml kokosového mléka

> 50 g kokosového cukru

> 1 1Zice jable¢ného octa

> 100 g mletych vlasskych otecht
> 25 g kokosové mouky

> §petka skotice

> 30 g goji

> 11zi¢ka jedlé sody

Goji pasta:

> 100 g goji (den pfedem namocené ve vodé)

> 100 g datli (den pfedem namocenych ve vodé
nebo pouzijeme Cerstvé)

> 1 citron

> % pomerance nebo 1 mandarinka

> $petka skotice






100Ivoyagesgourmands.com

Michaela Dorflerova

Jsem gurmanka, co rada cestuje a objevuje nové chuté. Protoze
chci lidem ukazat, Ze i bezmasa kuchyné muze dobte chutnat a Ze
tfeba maslo v ¢okolddovém fondantu se di dobte nahradit né¢im

zdravéj$im, zaloZila jsem blog 1001 Voyages Gourmands.
Kromeé zajimavych recept tam najdete také cestopisy, cestovatelské
tipy, ale i néco malo ze Zivota v Belgii. Kromé jidla, cestovani a foceni

jsem také nasla zdjem v enologii. Tu a tam se podividm se na pékny

film, rdda ¢tu, jezdim na kole a chodim ven s p¥ateli.

Recepty

> Kaderavkovy saldt s quinoou, ope¢enym batitem, goji a kozim syrem

> Ovesnd mandlovo-kakaova kase s malinami, goji a kokosem

> Ovesné bandnové suSenky s goji



http://1001voyagesgourmands.com
http://www.facebook.com/1001voyagesgourmands/
http://www.instagram.com/1001voyagesgourmands/

Kaderavkovy salat s
quinoou. opecenym batatem.
goji a kozim syrem

1. Z olivového oleje, pomerancové $tavy, soli a pepfe si pripravte zalivku.

2. Omyty a natrhany kadetavek dejte do vétsi misy, promichejte ho se zélivkou a nechte

15 minut v ledniéce odlezet (zalivka tak chut syrového kadetavku trochu zjemni).

3. Ve sttedné velkém hrnci ptivedte vodu s quinoou rychle k varu, poté ptiklopte

pokli¢kou a snizte teplotu.
4. Nechte pobublavat cca 10-12 minut, dokud se voda nevstfeba.

5. Na panvicce rozehtejte kokosovy olej, ptidejte oloupany a na kostky nakrijeny batat

spolu s muskatovym otiskem.
6. Snizte teplotu na stt¥edni a restujte domékka ptiblizné 15 minut.
7. Opecené batatové kostky nechte zchladnout a vysuste z nich prebyteény olej.

8. Vyndejte misu s kadetdvkem z lednice a p¥idejte zchladlou quinou, orestované kostky

batatu, goji a vée dobte promichejte.

9. Servirujte posypané nadrobenym kozim syrem.

Na 4 porce budete potrebovat:

. o ' > 1 1zice kokosového oleje
> 2 1Zice olivového oleje

o a4 e > stl
> 5 1Zic ¢erstvé vymackané pomerancéové §tavy
> pept
> 1 velky batat, oloupany a nakrajeny na kosticky pep

> 1 1zi¢ka muskatového orisku
> 4 hrnky natrhaného kadetavku (bez stonku)
) ) > % hrnku goji

> 1 hrnek quinoy v suchém stavu

> % hrnku nadrobeného tvrdsiho koziho syru
> 2 hrnky vody






Ovesna
mandlovo-kakaova kase s
malinami, goji a kokosem

1. Ovesné vlo¢ky, mandlové mléko, vodu a sl dejte do mensiho kastralku a ptivedte k

varu.

2. Snizte teplotu na stfedni a povatte cca 3 - 4 minuty do zhoustnuti kase.

3. Mezitim v mensi misce smichejte mandlové maslo s kakaem a rozpulte mandle.
4. Do hotové kase zamichejte agave sirup ¢i med a nandejte ji do misticek.

5. Ptidejte 12ici mandlového masla smichaného s kakaem a pokladte malinami,

nasekanymi mandlemi, goji a posypte kokosem.

Na 2 porce budete potrebovat:

> 1 hrnek ovesnych vloc¢ek

> 1 % hrnku mandlového mléka

> 1 hrnek vody

> $petka soli

> 1 IZice agave sirupu ¢i medu

> 1 1Zice mandlového mdsla

> 11zice kakaa

> % hrnku Cerstvych ¢i mrazenych malin
> 2 1Zice mandli

> 1 1Zice goji

> 1 1Zice strouhaného kokosu






Ovesne bananorveé
susenky s goji

1. Ve velké mise smichejte kokosovy olej s cukrem, poté zamichejte vejce.

2. Pridejte rozmackany banan a vie dobte promichejte.

3. Ve sttedni mise prosijte mouku s jedlou sodou, soli, skotici a muskatovym otriskem.
4. Ptimichejte ovesné vlocky.

5. Suché ingredience postupné zamichejte do tekutych a nakonec do smési pridejte goji.
6. Troubu predehfejte na 175 stupiii a 2 plechy vyloZte pedicim papirem.

7. Tésto bude dost matlavé na to, abyste vymodelovali susenky rukama. Proto ho kladte
na plech 1Zici, a to vZdy dostate¢né daleko od sebe. Lzici ho také pak zplostite do tvaru

placicek.
8. Pecte ve vyhraté troubé 15 - 17 minut.

9. Upecené susenky vyndejte z trouby a nechte je vychladnout.

Na 30-40 susenek budete potfebovat:

> % hrnku rozehtatého kokosového oleje

> 1 hrnek tftinového cukru

> 1 vejce

> 1 hrnek rozmackaného bandnu (2 - 3 stfedni banédny)
> 1 % hrnku hladké mouky

> 1 1zi¢ka jedlé sody

> 11zicka soli

> 1 1zi¢ka skotice

> % 1zi¢ky muskatového otisku

> 1 % hrnku ovesnych vlocek

> % hrnku goji
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Mezihrnci.cz

Tva Triskova

Jmenuji se Iv¢a a jsem velka milovnice jidla. Nejcastéji pripravuji
néjaké ty dobroty pro svého syna a manzela. Laska prochazi

zaludkem, plati v nasi rodiné opravdu dvojnésob.

Na mém blogu muZete najit spoustu raznych receptt od slanych po
sladké, od téch zdravych az po tradi¢ni pochoutky ceské kuchyné. Na

své si ptijde opravdu kazdy.

Recepty

> Chléb s goji a seminky

> Kufeci pali¢ky se zeleninou a kuskusem

> Nepecené tyéinky s goji

> Ovesna kase s kaki a goji



http://Mezihrnci.cz
http://www.facebook.com/mezihrnci/
http://www.instagram.com/mezihrnci/

1. Nejprve si ptipravte kvasek smichdnim drozdi, 50 ml teplé vody a cukru.

2

. Nechte na teplém misté zdvojnasobit objem.

w

. Hotovy kvasek nalijte do zbylé teplé vody.
4. Smichejte obé mouky a koteni.

5. V&e prosijte do tekuté smési a osolte.

6. Pomoci varecky cca 2 minuty v mise hnétte.
7. Na konci zapracujte seminka a goji.

8. Poté zapraste trochou mouky, pfikryjte utérkou a nechte cca 1,5 hodiny na teplém

misté kynout. Tésto musi béhem kynuti zdvojnasobit svij objem.

9. Po nakynuti tésto zpracujte na jeden ¢i dva bochniky. Aby se tésto na ruce nelepilo,

pomahejte si moukou.
10. Bochniky pfendejte na pomouceny plech a nechte jesté 20 minut kynout.
11. Pfed peéenim na vrchu kratce natiznéte do ktizku a pottrete vejcem.

12. Prvnich 15 minut pecte pti 220 stupnich, pak teplotu sniZte a dopecte pti 180

stupnich cca 45 minut.

Tip: Pro docileni ktupavéjsi kirky miiZete na spodek trouby pridat hlubsi plech naplnény

vodou.

Na 2 mensi bochniky budete pot¥ebovat:

> 220 g pSeni¢né chlebové mouky > 1 zarovnand 1Zice soli

> 200 g hladké $paldové mouky > 3 1zice goji

> ¥ kostky drozdi (20 g) > 3 1Zice smési seminek (sluneé¢nicovd, dytiova...)
> 350 ml teplé vody (cca 40 stupii) > $petka mletého kminu a fenyklu

> 1 zarovnana 1Zice cukru krupice > 1 vejce na potteni






Kureci palicky
se zeleninou a kuskusem

1. Zeleninu nakréjejte na mensi kousky.

2. Kuteci pali¢ky osolte a obalte ve smési oleje a kofeni.

3. Kuteci pali¢ky i zeleninu vloZte do pekace a podlijte trochou vody.

4. Pecte pti 180 stupnich cca 30 minut. Pokud je potfeba, mirné podlijte vodou.

5. Poté zvyste teplotu na 220 stupiiti, pottete kuteci palicky medem a pecte dozlatova za

obcasného polévani vypekem.
6. Pripravte si ptilohu.

7. Kuskus smichejte s goji, kurkumou a zalijete vrouci vodou. Nechte 10 - 15 minut

odleZet.

8. Hotovy kuskus smichejte s nakrdjenou petrzelkou.

Na 4 porce budete potiebovat: Kuskus:

> 8 kutecich pali¢ek > % hrnku kuskusu

> 2 sttedni mrkve > 2,5 hrnku vody

> 1 mensi petrzel > 50 g goji

> 2 stonky fapikatého celeru > hrst petrzelky

> % hrnku vody > 2 1zi¢ky kurkumy (nemusi byt)

> 3 1Zice oleje
> 1 1zice medu
> koteni (pept, mlety zdzvor, mleta paprika)

> stl
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Nepeceneé yécinky
[ X J
s goji
1. Nejprve si v mixéru rozmixujte kesu a pfesypte zatim do misky.
2. Poté v mixéru spole¢né umixujte rozinky, $vestky a goji.

3. Ke smési pridejte kesu a mixujte, dokud se nevytvorijednolitd tuzsi hmota.

4. Vzniklou hmotu vyvilejte vileckem omotanym potravinafskou félii (smés na valecek

nebude lepit) do tvaru obdélniku popt. vytvarujte do kuli¢ek.
5. Dejte do lednice alespori na pul hodiny ztuhnout.

6. Poté nakrajejte na pozadované tvary a mtzete dozdobit obalenim v kokosu ¢i

mandlich.

7. Hotové ty¢inky uchovévejte v chladu a spotfebujte do 2 - 3 dni.

Na 6 tycinek budete potfebovat:

> 25 g goji

>100 g rozinek

> 50 g susenych svestek

> 60 g kesu origku (nesolenych)

> kokos, mandle apod. na dozdobeni






Ovesna kase s kaki
a goji

1. V hrnci dejte vatit mléko.

2. Do horkého mléka nasypte vlo¢ky, ztlumte var a vatte 1,5 minuty.
3. Odstavte z plotny a vmichejte koteni, rozinky a goji.

4. Prikryjte poklickou a nechte cca 3 minuty odpocinout.

5. Podavejte s nakrajenymi kousky kaki a zalité medem.

Na 1 vétsi porci budete potfebovat:

> % hrnku jemnych ovesnych vlocek
> 1 hrnek mléka

> 2 1Zice rozinek

> 2 1Zice goji

> Y2 kaki

> $petka skotice a badydnu

> med dle chuti






Jarkapecie.sk

Jarmila Matosova

Pecu s radosti a laskou. Pro sebe, rodinu a zndmé. Pe¢u i pro ty, ktefi
nemaji ¢as si upéct domaci kola¢, chléb s kvaskem a drozdim, nebo

zdravé proteinové tycinky.
Vénuji se peceni pfi potravinovych intolerancich a alergiich.

Organizuji workshopy peéeni a zdravého vateni. PouZivam pravé

suroviny, bez ptisad, konzervanti a barviv.

Recepty

> Bezlepkové dytiové muffiny s goiji

> Pohankové livance s goji

> Rizoto s houbami, ofechy a goji



http://Jarkapecie.sk
http://www.facebook.com/jarkapecie

Bezlepkove dynové
mulliny s goji

1. Plody goji zalijte studenou vodou.

2. Ptipravte si muffinové papirové kosicky (12 - 15 kust) a vlozte je do silikonovych

formicek, nebo do formy na peceni muffint.
3. Troubu na peéeni rozehtejte na 180 stupnd.

4. Mouku, mleté mandle, jedlou sodu, prasek do peciva, suseny zazvor, mlety hfebicek a

$petku soli dobte promichejte v jedné vétsi mise.

5. Do mixéru vlozte bandan, ptidejte $tavu a kiru z jednoho bio citronu, cukr a celé vejce a

rozmixujte na hladkou hmotu.
6. Do rozmixované hmoty ptidejte olej a dobfe promichejte.

7. Tekutou smés vlijte do suché smési, dobfe promichejte a na zivér vmichejte najemno

nastrouhanou dyni.
8. Namocené plody goji slijte a vmichejte do tésta.

9. Téstem naplrite formicky na muffiny a peéte cca 15 - 20 minut. Muffinky jsou upecené,

kdyz do nich zapichnuté paritko zistane suché.
10. Upecené muffinky muazete potfit meruntkovym dZemem a ozdobit dyiiovymi jadry.

11. Namisto suseného zazvoru a mletého htebicku miazete pouZit skotici nebo pernikové

koteni.

Na 12-15 muffini budete potfebovat:

> 250 g jemné nastrouhané dyné Hokkaido > 50 g goji (1 hodinu ptedem namocené ve vodé)
> 1 vétsi zraly banin > ktiru a $tavu z 1 bio citronu

> 75 g titinového cukru > 1/2 1zi¢ky suseného zazvoru

> 2 velka vejce > 1/2 1Zi¢ky mletého hrebicku

> 150 ml rostlinného oleje > 1/2 1zi¢ky jedlé sody

> 150 g pohankové mouky > 2 1zicky prasku do petiva bez fosfatt

> 50 g mletych mandli > §petka soli
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Pohankove livance
s goji

1. Do mixéru vlozte zraly bandan, celé vejce a rozmixujte do hladka.

2. Pridejte polovi¢ni ddvku pohankové mouky a tésto promichejte.

3. Do druhé poloviny mouky ptidejte prasek do peciva.

4. Nastrouhejte citrénovou kuru a ptidejte ji do tésta.

5. Na zavér ptidejte mouku s praskem do peciva a promichejte spolu s goji.

6. Vznikne vdm hustsi tésticko jako na palacinky.

7. Tésto nechte alespon 15 - 20 minut odpocinout.

8. Rozehfejte panev na livance, pottete ji olejem a pecte livance z obou stran.

9. Bobulové ovoce vlozte do hrnce a vatte par minut bez p¥idani tekutiny.

10. Livance podavejte s horkym bobulovym ovocem.

Na 4 porce budete potrebovat:

> ryzové mléko (nebo mandlové, séjové, apod.) > 25 g goji

> 1 vejce > kura z bio citronu

> 1 banan (stfedné velky) > olej na pecent

> 150 g pohankové mouky > mrazené (Cerstvé) bobulové ovoce

> 1 1zi¢ka prasku do peciva bez fosfatt > javorovy sirup






Rizoto s houbami.
orechy a goji

1

2. Otistéte mrkev a nakrijejte ji na kolecka.

. Odistéte salotku a nakrajejte ji na drobno.

3. Cerstvé houby ocistéte a nakrajejte je na vétsi kousky.

4. Z papriky vyberte vnittek a nakrajejte ji na vétsi kousky.

5.V hrnci rozehtejte olej a restujte par minut Salotku.

6. Pridejte ryzi a restujte ji do zesklovaténi, podlijte ji bilym vinem.

7. Kdyz se vino odpati, pfidejte nakrajenou mrkev a podlijte trochou vyvaru.

8. Smés michejte a kdyz se vyvar odpafti, znovu trochu dolijte a michejte asi 10 minut.
9. Pridejte sil a provensalské koteni.

10. Ptidejte nakrajené houby a kousky otechi a stale podlivejte a michejte.

11. Kdyz je ryze témét mékka, pridejte na ¢tverce nakrdjenou Zlutou papriku a goji.
12. Pokud je tteba jesté trochu podlévejte vyvarem.

13. Do hotového rizota vmichejte kousek studeného masla, tak ziskate krémovitou

konzistenci (uZ nevaite).

14. Rizoto dochutte listky cerstvé bazalky a strouhanym parmazanem.

Na 4 porce budete potiebovat:

> 200 g ryZe na rizoto > 50 g goji

> 1 1Zice olivového oleje > 150 g baby $penatu

> 70 g Salotky > 1 zlut4 paprika

> 100 ml suchého bilého vina > 20 g masla

> 500 ml zeleninového vyvaru > Cerstva bazalka

> 2 stfedné velké mrkve > stil, provensalské koteni
> 250 g Cerstvych hub > strouhany parmezan

> 50 g vlasskych otecht






Zdravienatanieri.sk

Nadalia Spisiakova

Znéte ten pocit, kdyz vas néco naplituje natolik, Ze s tim i usinéte?
Nejste schopni ¥ici, zda je to pfirozeny stav nebo uz to hraniéi s

posedlosti. Ja se tak citim, kdyZ myslim na jidlo, recepty a vateni.

Abych se z toho nezblaznila, rozhodla jsem si zalozit stranku,

kde sestavuji zdrava, jednoduchd, chutna jidla, ktera se mi denné
mihaji pfed o¢ima... a tak v kvétnu 2013 vzniklo Zdravie na tanieri.
Toto zazra¢né misto je mym pédiem. Mistem, kde si ¢istim dusi a

rozdavam radost.

Recepty

> Celozrnny hrnickovy kolaé s jablky a goji

> Spaldova krupice s mikem a goiji

> Teply pohankovy salat s dyni a goji



http://Zdravienatanieri.sk
http://www.facebook.com/zdravienatanieri/
http://www.instagram.com/zdravienatanieri/

Celozrnny hrnickory
kolaé s jablky a goji

1. Troubu si pfedehtejte na 180 stupnt.
2. Do jedné misky nasypte véechny suché ingredience.

3. Maslo Ghee si rozpustte a do druhé misy vloZte viechny zbylé ingredience (aZ na goji) i

s méaslem Ghee a dobte je zamichejte.

4. Postupné prilijte mokré p¥isady k suchym a michejte, aZ je tésto hladké a bez hrudek.
5. Nakonec ptimichejte goji.

6. Plech vylozte papirem na peceni a tésto na néj vylijte.

7. Pete cca 20 minut (je-li kola¢ upecleny zjistite zapichnutim paratka, které je po

vytazeni suché).

Na 12 kusi budete potf¥ebovat:

> 3 hrnky celozrnné polohrubé pseni¢né mouky

> % hrnku ptirodniho tftinového cukru > 5 nahrubo nastrouhanych jablek
> 1 baleni prasku do peciva > % hrnku goji

> 1 hrnek plnotu¢ného koziho mléka > 2 1zicky skotice

(miiZete nahradit i kravskym) > 2 1zi¢ky vanilkového burbonu

> 1 vejce > §tavu z % citronu

> % hrnku masla Ghee > $petku soli






Spaldovd krupice
s makem a goji

1. Krupici uvafte v ovesném mléku.
2. Pokud se zda hust4, ptidejte vice mléka, pokud ¥idka, dosypte krupici.
3. Do uvarené kage zamichejte nemlety mak, goji a med.

4. Naberte do misky a polijte dyiiovym olejem.

Na 1 porci budete potiebovat:

> 2 1zice $paldové krupice

> % hrnku ovesného mléka

> 11Zice nemletého modrého maku

> 2 1Zice goji

> Y2 1zi¢ky panenského dymového oleje

> 117i¢ka medu






Teply pohankory
salat s dyni a goji

1. Pohanku si hodinu pfedem namocte.

2. Poté ji 3 minuty vatte v osolené vodé v poméru % hrnku pohanky a % hrnku vody.
3. Odstavte ji a ptikrytou nechte “dojit”.

4. Maslovou dyni nakréjejte na kostky a opecte ji na masle Ghee.

5. K opecené dyni ptidejte do horké panve $penatové listy, nechte je “zvadnout”.

6. Pridejte pohanku, goji, fetu a stl podle potteby.

7. Zvlast na panvi si oprazte dyiiovd seminka.

8. Oprazena seminka ptidejte k pohankové smési a vse zlehka promichejte.

Na 1 porci budete pottebovat:

> % hrnku svétlé pohanky

> 1 hrnek maslové dyné nakrdjené na kostky
> hrst &erstvych $penatovych lista

> 2 1zice dytiovych seminek

> 2 1Zice goji

> 2 1Zice feta syra nakrajeného na kostky

> sl podle potteby

> 1 1Zi¢ka masla Ghee






Detoxchuine.cz

Barbora Sedladakova

Jmenuji se Bara Sedldkova. Jsem psychologicky kou¢ a poradce v
oblasti hubnuti a zdravého Zivotniho stylu. Mym velkym konic¢kem je
blogovani. Proto jsem se rozhodla svou praci s konitkem spojit. Tak
také vznikl blog Detox chutné. Blog plny inspirace, tipti a recepta.
Ve, co na blogu najdete, je vzdy pfipraveno jednoduse, Cerstvé a s

laskou.

Recepty

> Chocolate - goji energy balls

> Goji saldt s mangem a avokddem

> Veg bowl s goji zalivkou



http://Detoxchutne.cz
http://www.facebook.com/Detoxchutne/
http://www.instagram.com/barasedlakova/

Chocolate
goji energy balls

1. Ve food procesoru nebo vykonném mixéru kratce promixujte vlagské ofechy.

Nemixujte dlouho, aby nepustily olej.

2. Pridejte vypeckované cerstvé datle, kakao, strouhany kokos a goji a promixujte znovu,

dokud nevznikne hmota, kterd po zmacknuti drzi pti sobé.
3. Ze vzniklého téstitka vyvalejte kulicky.

4. Nékteré kulicky mtzete obalit v kokosu, jiné nechat samotné nebo je ozdobit drcenymi

kakaovymi boby a goji.

Energy kuli¢cky mtzete pouzit jako svacinku p¥i ndro¢ném dni, nebo naptiklad po

silovém cviéeni.

Na cca 20 kulicek budete potrebovat:

> 3 1Zice goji

> hrnek vlagskych otechi

> hrnek Cerstvych vypeckovanych datli
> % hrnku kakaa

> % hrnku strouhaného kokosu
Na ozdobu:

> drcené kakaové boby v kokosovém cukru






Goji salat s mangem
a avokadem

1. V misce smichejte olivovy olej, balsamico ocet, sul a pept.

2. Pridejte baby $pendt a dobte jej promichejte se zalivkou.

3. Raje zbavte jadernice a spolu s mangem je nakréjejte na kosti¢ky a pridejte do salatu.
4. Avokado ocistéte od slupky, zbavte pecky a nakrajejte ho na tenké platky.

5. Salat naservirujte, ozdobte platky avokada a plody goji. Ty nejlépe vyniknou, pokud je

predem nechate minutu odstat v trosce zalivky.

Na 2 porce budete potrebovat:

> 80 g baby $penatu

> %> manga

> % avokada

> 2 1zice goji (kustovnice)
> 1 rajce

> $petka hrubozrnné soli
> §petka pepte

> 1-2 1Zice jable¢ného balsamico octa






Veg bowl

s goji zalivkou

1. Predehtejete troubu na 200 stupiiti a vylozte si plech peéicim papirem.

2. Prived'te k varu vodu ve stfedné velkém hrnci.

3. Povatte propranou ¢ervenou ¢oc¢ku, dokud nebude mékka.

4. Kvétak, mrkev a batitu potfete olivovym olejem, posolte a nechte péct zhruba 15

minut.

5.V mezicase zalijte goji trochou horké vody a nechte je nabobtnat.

6. Mékké goji promixujte se zbytkem ingredienci na zélivku v mixéru do konzistence

jemné tekutiny.

7. Ochutnejte a dle potteby dosolte, dosladte nebo dokyselte.

8. Do dvou misti¢ek rozdélte ¢oc¢ku a zeleninu, pokrm ozdobte seminky, nakrdjenym

jablickem a listky petrzele.

9. V3e zalijte goji zélivkou.

Na 2 porce budete potrebovat:

> % hrnku ¢ervené ¢ocky

> 2 hrnky naldmanych razicek kvétiku

> 6 malych mrkvi¢ek nakrajenych na platky nebo hranolky
> $petka hrubozrnné soli

> $petka pepte

> 1 jablko (zbavené jad¥ince a nakrajené na tenké plitky)

> 1 1Zice olivového oleje

> 1 hrst restovanych dyrovych seminek

> 1 hrst petrzelovych lista

> 1 ¢ervend tepa (vatend a nakrdjend na tenké plitky)

> 1 batata (nakrijena na tenké platky)

Suroviny na zalivku:

> % hrnku goji (kustovnice ¢inska)
> 1 1Zice jable¢ného balsamico octa
> 1-2 1Zice citronové §tavy

> 1 1Zice tahini

> sul

> pept

> 1 1zi¢ka strouhaného zazvoru

> 1 IZice olivového oleje

> 1 Izice agavového sirupu

> trocha vody






Delicious-blog-lucie.cz

Lucie Pospisilikova

Jsem holka, pro kterou se stala kuchyné takovou vasni, Ze ji ptivedla
az k zaloZeni samotného Delicious blogu. Jsem schopna utracet za
jidlo, nddobi a hezké dekorace na foceni pomalu vic, jak za obleceni a

kosmetiku. Bavi mé travit hodiny v kuchyni s fotdkem v ruce.

Recepty

> Goji kulicky

> Zeleninovy saldt s goji zalivkou

> Raw ¢okolada s goji a pistidciemi

> Citrusovo-mrkvové goji smoothie



http://Delicious-blog-lucie.cz
http://www.facebook.com/Delicious-blog-Lucie-582414351788319/
http://www.instagram.com/deliciousblog/

Goji kulicky

1. Sudené datle si predem namocte.
2. Pokud nemdte p¥#ili§ vykonny mixér, mandle i dyfiova seminka si nejd¥ive pomelte.
3. Poté slijte datle a rozmixujte je s goji v hladkou pastu.

4. Pridejte pomleté mandle, dyriova seminka, kakaovy prasek, skotici a zpracujte

v kompaktni hmotu.

5. Pokud by se s ni §patné pracovalo, dejte ji alespoii na 30 minut ztuhnout do lednice.
6. Jinak muzete ihned pomoci rukou tvarovat malé kulicky.

7. Kulicky mtzete obalit v kakaovém prasku, rozmixovanych mandlich atd.

8. Skladujte je v lednici a do tydne je spotfebujte.

Na cca 17 kulicek budete potrebovat:

> % hrnku mandli

> % hrnku dytiovych seminek
> 1 1zice raw kakaového prasku
> 11zi¢ka skotice

> % hrnku datli

> % hrnku goji
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Zeleninovy salat s goji
zalivkou

1. Plody goji pfedem namocte, aby se snadnéji mixovaly.

2. Poté vétsinu vody slijte, ptidejte jable¢ny ocet, vymackanou citrénovou $tavu, sal,

pepf, tahini, javorovy sirup, olivovy olej, zazvor a rozmixujte dohladka.
3. Kdyby byla zélivka ptilis hustd, ptidejte trochu vody, ev. dochutte.
4. Salatové listy proplachnéte a diikladné osuste pomoci odstredivky.

5. Rozdélte je na talite, ptidejte zdlivku a rukama dikladné promichejte, aby se dostala

na kazdy kousek salatu a ochutila jej.

6. Na zavér posypte goji, dyfiovymi seminky a ihned podavejte.

Na 2 porce budete potrebovat: Goji zalivka:
> 1 misa mixu salatovych listd > % hrnku goji
> hrst goji > 1 1Zice jable¢ného octa
> hrst dynovych seminek > Y citrénu
> sal
> pept

> 1 1zice tahini

> 1 1zi¢ka javorového sirupu
> 2 1zice olivového oleje

> 2 1zice vody

> maly kousicek ¢erstvého zazvoru






Raw c¢okolada s goji
a pistaciemi

1. Ve vodni ldzni pomalu rozehtejte kakaové maslo. Pokud ma byt ¢okoldda raw, je tfeba

kontrolovat teplotu, aby neptekrocila 42 stupiiti.

2. Jakmile se rozpusti, odstavte ho z plotny a pomoci mixéru rozmixujete spolu s
kokosovym cukrem, kakaovym praskem, vanilkovym praskem a $petkou soli v hladkou

hmotu.

3. Nechte ji mirné vychladnout, ptelijte do formy, posypte goji, nasekanymi pistaciemi a

nechte tuhnout p#i pokojové teploté. Az hmota zcela vychladne, dejte ji do lednice.

Na 1 tabulku ¢okolady budete potfebovat:

> 100 g bio kakaového masla
> 60 g raw kakaového prasku
> 40 g kokosového cukru

> §petka vanilkového prasku
> $petka soli

> 2 1Zice goji

> 2 1Zice pistacii






Citrusovo-mrkrvorve
goji smoothie

1. Pokud neméte ptedem, od$tavnéte mrkev, abyste ziskali zhruba ptl litru $tavy na dvé

porce.
2. Poté omyjte citrusy a oloupejte je.

3. Pomoci ponorného mixéru, smoothie makeru ¢i obdobného ptistroje, je rozmixujte

spolu se zazvorem, kurkumou, goji a mrkvovou $tavou v hladké krémové smoothie.

4.Idealné ihned podavejte.

Na 2 porce budete potrebovat:

> 1 mensi grep

> 1 pomerant

> 1 mandarinka

> kousicek cerstvého zazvoru
> kousicek ¢erstvé kurkumy
> 1 1Zice goji

> 500 ml mrkvové tavy






Coolinarka.cz

Srvatava Vaskova

Jsem autorkou foodblogu Coolinatka a dvou kuchatek: Coolinafka -
Testovano na rodiné a Vanoéni kuchatrka pro kluky a holky. Ve svych
receptech inspiruji ke kazdodennimu vateni z kvalitnich, bézné
dostupnych surovin. Na mém blogu najdete $iroké spektrum receptu:
od snidani, polévek, masitych i zeleninovych hlavnich jidel, aZ po

jednoduché dezerty.

Recepty

> Avokadovy ¢oko-krém a goiji

> Mrkvova polévka s goji

> Peéend ovesnd kaSe se superpotravinami



www.coolinarka.cz
http://www.facebook.com/coolinarkacz/
http://www.instagram.com/svatavacoolinarka

Avokadovy
coko-krem s goji

1. Ve vodni ldzni nebo v mikrovlnné troubé rozehftejte ¢okoladu. Nechte ji trochu

zchladnout.

2. Rozmixujte avokado, banan (idealni zralé az ptezralé) a asi 1zici goji.
3. Do této smési pridejte vanilkovy extrakt, kakao a javorovy sirup.

4. Nakonec ru¢ni metlou vmichejte rozpusténou ¢okoladu.

5. Dezert nechte par hodin odpo¢ivat v lednici.

6. Poté ho rozdélte do misek a podévejte posypany goji.

Na 4 porce budete potrebovat:

> 1 avokado

> 1 banan

> 1 1zice kakaa

> 1 1Zice vanilkového extraktu
> 1-2 IZice javorového sirupu
> 80 g hotké ¢okolady

> goji
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Mrkrvova polevka
s goji

1. Na masle osmahnéte najemno nakrijenou malou cibuli.

2. K ni ptidejte na kolecka nakrajené asi 4 sttedni mrkve, chvili je restujte a pak je zalijte

vyvarem.

3. Dokoterite 1Zickou mletého zazvoru, $petkou chilli a 1Zickou mletého kardamonu.
4. Vatte, dokud mrkev nezmékne.

5. Pak do polévky dejte asi hrst goji a jesté par minut spole¢né varte.

6. Polévku rozmixujte dohladka, pridejte konzervu kokosového mléka, pomerancovou

§tavu, 1Zici tftinového cukru a dosolte.

7. Polévku podavejte posypanou goji a hrubé mletym pepfem.

Na 4 - 5 porci budete potiebovat:

> 4 stfedni mrkve

> 1 mala cibule

> 750 ml zeleninového vyvaru
> 1 1zi¢ka mletého zazvoru

> $petka chilli (nemusi byt)

> 1 1zi¢ka mletého kardamonu
> 1 konzerva kokosového mléka nebo krému
> §tdva z 1 pomerance

> 1 1Zice t¥tinového cukru

> goji

> sul

> pept






Pecéena ovesna kase
se superpotravinami

1. Troubu rozehftejte na 190 stupiiti.
2.V mise smichejte ovesné vlocky, kokos, tftinovy cukr, boravky, goji a mandle.

3. Ptidejte mléko a vzniklou smés rozdélte do dvou kokosovym olejem vymazanych

jednoporcovych zapékacich misek tak, aby dosahovala asi do 2/3 jejich objemu.
4. Navrch kazdé porce dejte jesté asi pul 1zicky kokosového oleje.

5. Kasi dejte péct na 20 minut.

Na 2 porce budete potrebovat:

> 51Zic ovesnych vlocek

> 2 1Zice t¥tinového cukru

> 2 1zice nastrouhaného kokosu
> 2 1zice boruvek

> 2 1zice mandli

> 1-2 1Zice goji

> cca 150 ml mléka

> kokosovy olej






Mamavkuchyni.cz

Barbora Charvatova

Jmenuji se Barbora a jsem mama, kterd kromé své malé hol¢icky
miluje také vateni. Moje kuchyné je typicka vyuZzitim zakladnich
surovin, které volim také s ohledem na svou malou dcerku. Rada
experimentuji, nemam rada polotovary a nahrazky, ocenuji kvalitu
a poctivost pti vateni. P¥i vybéru surovin se #idim hlavou, p¥i vateni

svym citem - a zatim mi to vychazi.

Recepty

> Mrkvova pomazanka s pomerancem a goji

> Ovesné suSenky s medem a goji

> Vepfova panenka s goji-visfiovou omackou



http://Mamavkuchyni.cz
http://www.facebook.com/mamavkuchyni/
http://www.instagram.com/mama_v_kuchyni/

Mrkvova pomazanka
s pomeranc¢em a goji

1. Pomeran¢ rozpulte a jednu polovinu oloupejte a nakrajejte na drobné kousky.
2. Dejte je do misky a pfidejte najemno nastrouhanou mrkev a hrst seminek goji.
3. Prilijte olej a vymackejte $tdvu z druhé poloviny pomerance.

4. Pokud mate vétsi ¢i stavnatéjsi pomerané, nedavejte do smési §tavu viechnu, aby

nebyla pomazanka prilis ridka.
5. Nakonec osolte, opeptete a peclivé rozmichejte Ludinu.

6. Dobfte udélate, pokud pomazanku pak date jesté alespoii na pil hodiny odpocivat do

lednice, aby se vSechny chuté krdsné propojily, goji je nasilo a pomazanka zpatky ztuhla.

Na 4 porce budete potrebovat:

> 1 sttedné velka mrkev (90g)

> 1 mensi pomeran¢ (idedlné trosku nakysly)

> 1 hrst goji

> 1 kosti¢ka Luciny nebo Zervé (100g)

> 1/2 1zice panenského oleje (doporuéuji fepkovy)

> sul a pept dle chuti






Ovesné susenky
s medem a goji

1. Jemné namleté vlocky smichejte s medem, moukou, rozpusténym maslem, vajickem a

kypticim praskem, a zapracujte také goji a skotici.
2. Vznikne lepivé tésto, které by ale mélo bez problému drzet pohromadé.

3. Na vymazany plech nebo plech vystlany pecicim papirem délejte malé placicky, které

pecete asi 10 minut v troubé predeh#até na 150 stupiiti.
4. Pecte dle zkusenosti s vlastni troubou, radéji pozvolna, aby se goji neptipalilo.

5. Sudenky jsou spise mékké, avsak i presto kiupavé.

Na cca 25 kusu susenek budete potfebovat:

> 100 g ovesnych vlocek (mohou byt i Zitné nebo $paldové)
> 70 g medu (1 vrchovatd 1Zice)

> 80 g celozrnné $paldové mouky

> 70 g masla

> 1 vejce

> % prasku do petiva (6g)

> 2 hrsti goji

> 1 1Zi¢ka mleté skotice
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Veprova panenka
s goji-visnovou omackou

1. Panenku naloZte do oleje, tymidnu, oregana a osolte.
2. Nechejte takto chvili marinovat.

3. Hrst seminek goji naloZte do pandku vodky a nechte taktéz zhruba pual hodiny

odpocivat, aby seminka nasala jeji chut a zmékla.

4. Pokud z néjakého dvodu nechcete pouzivat tvrdy alkohol, namocte goji do ¢erveného

vina, ovocné §tavy nebo zkratka jen do vody.
5. Na malém mnozstvi tuku marinované maso ze vSech stran zprudka zatdhnéte.
6. Pridejte goji véetné vodky a nechte zasycet a odpatit.

7. Poté prilijte jesté jednoho pandka vody (tentokrate opravdu vody, ne vodky K) a dvé

poctivé 1Zice visiiové marmelady.

8. Promichejte, stdhnéte na mirny plamen a nechejte zredukovat na omacku. Panenka v

ni krdsné dojde a bude $tavnata.

9. Zavérem omacku doladte jesté soli a pepfem.

Na 3 porce budete potrebovat:

> 400 g vepfové panenky

> 1 hrst goji

> 0,051 (pandk) vodky

> 2 velké 1Zice vistiové marmelady
> olej a voda dle potteby

> stl, tymian a oregano dle chuti






Lenivakucharka.sk

Veronika Copikova

Kdo jsem? V prvni fadé ambasadorka chutného, doma p¥ipraveného
jidla a milovnice kvalitnich produkti. Spletity koloto¢ plny
povinnosti vypliuji oddechové-kreativnim vafenim. Prostfednictvim
svych fotek a videoreceptt chci ukazat, Ze p¥iprava receptit maze byt

jednoduchd, rychld a hlavné chutna!

Recepty

> Goji bonboény


http://www.facebook.com/lenivakucharka/
http://www.instagram.com/lenivakucharka/

Goji bonbony

1. Kakaové maslo nakrdjejte na mensi kousky a nechte ho rozpustit ve vodni lazni.
2. Pridejte kokosovy olej a dobte promichejte.

3. Rozpusténé kakaové maslo a kokosovy olej nalijte do mixéru a ptidejte kakao,

kokosovy cukr, mletou vanilku a chilli v pragku.
4. Dobte vse rozmixujte, aby se vim vSechny ingredience spojily.

5. Cokolddovou smés nalijte do silikonovych formi¢ek na dezertni bonbény a posypte

nasekanymi kousky goji.

6. Odlozte do lednice alespori na 1 hodinu. Po vyjmuti vyklopte jednotlivé bonbény a po

kouscich vychutnavejte.

Na cca 24 bonbonu budete pottebovat:

> 100 g kakaového masla
> 50 g kokosového oleje
> 70 g kakaa

> 60 g kokosového cukru
> 11zi¢ka mleté vanilky

> Y2 1zi¢ky chilli v prasku
> 30 g goji






Kucharkaprodceru.cz

Jana Florengjna Zadoukalova

Jmenuji se Jana Florentyna Zatloukalova a jsem matka ¢ty déti, péti
kuchatskych knih a blogu Kuchatka pro dceru. Pevné véfim tomu, Ze
kazdy se mtiZe naucit varit dobte a rad. Bez vyjimky. Zvladnou to i ti,
kteti si zatim mysli, Ze se nenarodili proto, aby stravili kus Zivota v
kuchyni. Pokud vam pti vateni chybi sebevédomi nebo inspirace, rada

vam ukaZzu, jak je najit a uz o né nikdy nep#ijit.

Recepty

> Miisli ty&inky s goji



http://kucharkaprodceru.cz
http://www.facebook.com/kucharkaprodceru/
http://www.instagram.com/florentyna/

Masli (ycinky s goji

1. Goji nasypte do misky, zalijte vodou nebo dZusem a nechte pfes noc nabobtnat.
2. Troubu predehtejte na 180 stupnit.
3. Rozehtejte suchou panev na stfedné silném Zaru.

4. Vsypte do ni otisky a za neustédlého dozoru a ob¢asného prot¥isani je opékejte
tak dlouho, aZ za¢nou vonét. Vysypte stranou do misky a nechte vychladnout. Pak je

nasekejte na hrubsi kousky.

5. Pouzitou panev vyttete papirovou utérkou, nasypte do ni ovesné vloc¢ky a opelte je
do svétle zlaté barvy. Nezapominejte promichavat, spalené vlocky, stejné jako orisky,

chutnaji nahotkle.
6. Pekacek o velikosti zhruba 25 x 15 cm vyloZte pedicim papirem.
7. Opeclené otisky a vlo¢ky promichejte s moukou a soli.

8. Goji diikladné scedte a trochu vyZzdimejte. Pridejte k vlo¢kam, zalijte medem a
jakymkoli zptisobem promichejte na podivné, ulepené, nedrzici tésto. Nejlépe to jde

holyma rukama.

9. Tésto upéchujte do ptipraveného pekacku. Peclivé umackejte, co vam trpélivost dovoli,

a vlozte do predehtaté trouby.
10. Pecte 20 - 25 minut.
11. Vyjmeéte z trouby a nechte zcela vychladnout v pekacku.

12. Uchopte pte¢nivajici pecici papir a pfeneste tu ulepenou upeéenou véc na velké
prkénko. Pak teprve rozkrajejte na ty¢inky. Neomezujte se obvyklymi tvary, pékné jsou
nejen uzké obdélnicky, ale taky trojuhelniky a ¢tverecky.

Na cca 10 miisli ty¢inek budete potrebovat:

> 100 g goji > 30 g hladké mouky nebo rozmixovanych vlocek
>175 g ovesnych vlocek > mala Spetka soli

> 175 g otiskl a seminek >100 g tekutého medu






