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Mak: Nase superpotravina
pro zdravi i chutové bunky.
Upecte si z nej skvely kolac!

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Mak:-Nase-superpotravina-pro-zdravi-i-
chutove-bunky.-Upecte-si-z-nej-skvely-kolac! s10010x20638.html

Mak neni pouze dekorativni prvek na pecivu. Tato mala seminka obsahuji fadu
Zivin a latek, které mohou pozitivné ovlivnit nase zdravi. ProC a jak zaradit mak
do jidelnicku? Treba v podobé Uzasného jogurtovo-makového kolace.
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Mak, zejména v podobé modrého maku, je oblibenou soucasti Ceské kuchyné,
ale malokdo vi, ze se jedna i o vyznamny zdroj Zivin. Tato mala seminka nabizi
nékolik klicovych zdravotnich benefitd.



Zdravé tuky i néco navic

Seminka maku mohou az ze 47 % (v zavislosti na odrddé) tvorit tuky, z toho se
jedna priblizné v 10 % o tuky nasycené a kolem 85 % o nenasycené mastné
kyseliny, zejména omega-6 a také omega-3. Kyseliny linolovou (omega-6)
a kyselinu a-linolenovou (omega-3) si nas organizmus nedokaze vytvorit, proto
je jejich jedinym zdrojem strava.

» Omega-3 mastné kyseliny prispivaji ke snizovani hladiny Spatného
cholesterolu v krvi a pomahaji chranit srdce. Navic jsou tyto tuky
ddlezité i pro zdravi mozku a bunék.

= Omega-6 mastné kyseliny zase v lidském téle plsobi na snizeni bolesti,
otoku a tuhnuti kloubu. RovnéZ snizuji precitlivélost k alergentim a
vysoky tlak.

Opomenout pak nesmime ani mnozstvi bilkovin a prospésné vlakniny. Ta
mUze pomoci k regulaci zazivani a udrzeni stabilni hladiny cukru v krvi, prispiva
| k pocitu sytosti.

Mak = zasobarna vapniku, zeleza, drasliku i



horciku

Cim mék vynika, je vysoky
obsah mineralnich latek.
Zacnéme vapnikem. Zde
neni zadnym tajemstvim, ze
mak obsahuje vapniku
opravdu hodné, ve srovnani
s mlékem az 15krat vice,
ale nutno na druhou stranu
dodat, ze obecné *
vstrebatelnost vapniku z '
rostlinnych zdrojl je oproti
Zivocisnym nizsi. | tak bychom ale mak jako zdroj vapniku zatracovat neméli.

Dalsiho minerdlu - Zeleza - obsahuji makova semena az 3krat vice nez je tomu
u Spenatu, navic vstrebatelnost zeleza z maku se odhaduje az na 20 % oproti
zhruba 5 % z listové zeleniny. Vyznamné zastoupen je v makovych semenech i
draslik a horcik.

Z vitaminu stoji za zminku antioxidanty, konkrétné vitaminy E a A, které
pomahaji bojovat proti volnym radikaldm a celkovému starnuti organismu. V
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mensi mire pak v maku najdeme i vitaminy skupiny B.

Celkové plati, Ze mdk je nejen chutny, ale i vyZivové bohaty dopInék, ktery by
ve vasi stravé nemél chybét. A jak mak do svého jidelni¢ku zaclenit? Mizete ho
pridat do jogurtu, musli, rannich kasi, salatl, smoothie nebo pomazéanek. V
neposledni radé byvad mak soucasti tradi¢nich pokrm(, jako jsou makové
kolace, bucht ¢i makova babovka. Jeden recept na takovy zdravy makovy kolac
pro vas mame i my!

Jogurtovo-makovy kolac s hruskami

« Na korpus: 120 g jemnych ovesnych viocek, 180 ml polotucného mléka,
20 g ¢ekankového sirupu, Spetka skorice

 Na makovou vrstvu: 180 ml polotu¢ného miléka, 120 g maku, 20 g
Cekankového sirupu, skofice nebo pernikové koreni

« Na jogurtovou vrstvu: 280 g bilého reckého jogurtu 0 % tuku, 1 vejce,
30 g trtinového cukru, 12 g vanilkového pudinkového prasku

e Na vrchni vrstvu: 200 g hrusek, 5 ml rumu, skofice, 15 g mandlovych
platkd

Postup:



Nejdrive si pfipravime
vloCkovy korpus. Jemné (nebo namleté) vlioCky zalijeme mlékem, pridame
Cekankovy sirup a skorici a nechame alespon 20 minut nabobtnat.

. 'V tuto chvili si rozehrejeme troubu na 180 °C a dortovou formu vylozime
pecicim papirem.

. Mezitim si pripravime makovou vrstvu. Mléko nalijeme do mensiho hrnce,
zahfejeme a pridame mlety mak, kratce povarime do zhoustnuti. Osladime
Cekankovym sirupem (pfipadné medem), ochutime skofici nebo
pernikovym korfenim a nechame vychladnout.

. Na jogurtovou vrstvu si vyslehame recky jogurt s vejcem, cukrem a
vanilkovym pudinkovym praskem.

. Hrusky nakrajime na platky, pokud nam nevadi slupky, tak nemusime



loupat, a promichame s trochou rumu a skorice.

6. VloCkovy korpus rovnomeérné rozprostfeme do dortové formy, pridame
makovou vrstvu, na ni jogurtovou vrstvu a poklademe hruskami. Na zaveér
posypeme mandlovymi lupinky a peCeme v predehraté troubé na 180 °C
cca 30 minut,
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draslik horc¢ik méak nenasycené mastné kyseliny omega 3 mastné kyseliny
receptura dle kritérii Vim, co jim vapnik vldknina zdravy moucnik zdravy recept
zelezo
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