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zdrave kosti
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Mak obsahuje az 11 krat vice vapniku nez mléko! A navic obsahuje spoustu
dalSich ddlezitych minerall, vitamind a zdravych nenasycenych mastnych
kyselin. Upecte si z maku kolacC zcela bez mouky a cukru, slazeny susenym
ovocem a medem.
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Za zdroj vapniku se nejcastéji povazuje mléko a mlécné produkty. Pritom
neustdle pribyva téch, kteri se mléku a mléénym vyrobklm vyhybaji, at jiz
z dlvodu zdravotnich ¢i etickych.

= Mak obsahuje 1 357 mg na 100 g, v mléce je obsah vapniku pouze
124 mg na 100 g. Mak je proto idedlnim zpldsobem, jak dodat télu
chybéjici mineral. Diky vysokému obsahu vapniku lze mak zaradit mezi



nejvyznamneéjsi zdroje vapniku v prevenci proti osteoporéze (ridnuti
kosti) a podporfe pro spravny vyvoj a fungovani kosti. Mak je velmi
vyzivny, obsahuje kolem 50 % rostlinnych olejd a bilkoviny. Dalsi télu
prospesné latky obsazené v maku jsou horcik, fosfor, draslik a vitamin
E.

Mak pouzivejte namlety do rannich kasi a kolacd, nebo si z néj mlzete vytvorit
i makové mléko, které je Uzasnym napojem na prekyseleny organismus. Staci
jen mak namocit pfes noc do vody a pak rozmixovat. Vyhodou mlécnych
produktl oproti rostlinnym zdrojim je vyssi vstiebatelnost vapniku. Proto
jsem do kolace pridala i tvaroh, aby se vapnik z maku spravné vyuzil a kolac
byl bohaty i na bilkoviny.

RECEPT: MAKOVY KOLAC BEZ MOUKY

SUROVINY:

Mak mlety 200 g

Rozinky (nebo jiné susené ovoce dle chuti) 100 g
Mandle natural (nebo jiné orechy dle chuti) 30 g
Sezamova semena (nebo jina semena dle chuti) 30 g
Med 2 Izice-30 g



Vejce 3 ks, oddelené zloutky a bilky

Tvaroh polotucny, nebo Misa tvarohovy mlis 250 g
Vanilkovy extrakt 1 IZicka

Stl Spetka

Stava z pllky citrénu

Kakao na popraseni

POSTUP:

1. Predehrejeme troubu na 180° C a formu na kola¢ vylozime pecicim
papirem.

2. Susené ovoce (nejcastéji pouzivam mix rozinek, brusinek a datli)
namocime na 5 minut do misticky s teplou vodou, aby zméklo.

3. Dale rozmixujeme mak, ofechy, seminka a susené ovoce (do smesi
priddame trochu vody, v které jsme ovoce namaceli).

4.V jedné mise smichame zloutky, tvaroh, med, citrénovou Stavu a
vanilkovy extrakt a ddkladné promichame.

5. Bilky vySlehame se Spetkou soli na tuhy snih.

6. Do zloutkové smési vmichame makovou smés z mixéru.

7. VsSe dikladné promichdme a na zavér opatrné vmichame tuhy snih.

8. Testo nalijeme do formy a peceme cca 45-50 min. Zkousime Spejli, zda je

kolac hotovy.



9. Spejle by méla zlstat such&. Pfed podavanim posypeme makovy kola¢
kakaem.

Energie na 1 porci - 35 g = 102kcal, tuky 6,2 g-z toho SFA 1,3 g, sacharidy 8,3
g-z toho cukry 5 g, bilkoviny 3,8 g, vldknina 0,4, sl 0,1, pfidany cukr 2,2 g -
doporucujeme k svaciné.
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