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Snoubeni maku a svestek.
Nutriéne prospesneé spojeni
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Snoubeni chuti - v moderni gastronomii souslovi nejCastéji pouzivané pro
propojeni pokrmd s vinem, kdy se Séfkuchari vybérem napoje a jidla snazi
nechat vyniknout jejich jedine¢nou chut. Prestoze se mlze zdat, Zze jde o
novinku, staci zapatrat v receptech nasich babicek a zjistime, Ze ony obvykle
nekombinovaly potraviny s lahodnym mokem, ale sazely na prolnuti chuti
jednotlivych surovin,
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Napadne vas jesté dalsi podobné propojeni? Co tfeba jablka a vlasské orfechy
Casto doplnéné susenymi hrozny, hrozinkami, v zavinu Ci zemlovce? A zkusili
jste nékdy upéct treny kolac¢ s hruskami a liskovymi orfechy?

Jde o chut i nutricni prospésnost

V konkrétnim vysledném pokrmu je snoubeni chuti velmi ddlezité, jidlo ndm
preci musi chutnat. Kromé prolnuti dvou potravin napriklad v pfipadé maku,
ktery ma tuzsi konzistenci - hlre se polyka, a Svestek, které dodaji sladkost a
zaroven kyselost, ¢imz zvysi tvorbu slin a usnadni polknuti, je potreba si
uvédomit, Zze propojeni surovin je dllezité i z nutri¢niho hlediska. Napriklad
mak obsahuje tuk, ktery je dllezity napriklad pro vyuzitelnost vitaminl ve
svestkach, které jsou rozpustné v tucich.

V minulosti, se pouzivalo pro pripravu kolacl z kynutého tésta sadlo, pripadné
jiné zivocisné tuky. Ty obsahuji nasycené mastné kyseliny, které by mély tvorit
jen tfetinu denniho mnozstvi tukd. V pripadé maku jde ve predevsim o
nenasycené mastné kyseliny, omega 6 a vét$iné Cechdl nedostatkové omega 3.
Dochézelo tedy i k vybalancovani poméru prijatych tukd.



ProcC zrovna mak?

Kromé zdravi prospésnych tukl obsahuje mak velké mnozstvi bilkovin. ,,V
semenech jich najdeme pfiblizné 20 gramid na sto gramu,“ uvadi
nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova. O tmavé modrych ,kuli¢ckach” mdzeme
dokonce mluvit jako o superpotraviné. ,,Obsahuji 1620 miligramu vapniku
na 100 gramu. Zatimco stejné vahové mnozstvi syru mezi 600 az 900
gramy,“ popisuje dalsi jeho pozitivum nutri¢ni terapeutka. Z mineralnich latek
jsou bohaté na horcik, draslik a fosfor, z vitamin{ je nejvice zastoupen vitamin
E a ty ze skupiny B.

»Pred konzumaci je vzdy dobré mak semlit, pokud nemate mlynek,
poslouzi i mixér. Jestli si date nemleta semena, projdou zazivacim
traktem bez vétsiho efektu, vysvétluje Zuzana Douchova.

A jak jsou na tom svestky?

Spojeni mak a Svestky je super duo pro vegetariany a vegany. Mak doda velké
mnozstvi bilkovin a Svestky pridaji i vitamin, ktery obvykle ziskdvame z masa.
»Svestky jsou velmi dobrym zdrojem vitaminu C, ddle vitaminu
skupiny B. Dokonce obsahuji i B12 ktery je dulezity pro spravnou
krvetvorbu. Nedostava se ho obvykle lidem omezujicim maso a



seniorum,“ potvrzuje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

V plodech babiho Iéta najdeme i fadu dalSich prospésnych latek. ,, Zejména
Zzeny oceni biotin, ktery dodava zdravi a krasu pokozce a vilasum.
Ziskame z nich vitamin E pusobici antioxidaéné. Obsahuji i celou Fadu
minerdlnich latek, napriklad draslik, fosfor, zelezo, horcik ¢i vapnik,“
rikd Douchova a pripomind jesté jednu dilezitou latku. ,,Jde o zeaxantin.
Jedna se o antioxidant, ktery pomdaha udrzovat dobrou funkci zraku,“
uvadi odbornice na vyzivu s tim, Ze je prevenci onemocnéni makularni
degenerace, ktera nevratné krade zrak ve vyssim véku. Pro jeho snazsi
vstrebavani v organismu je tfeba soucasna konzumace s tuky, a ty, jak jsme si
jiz fekli, doda prave mak.
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