
Pokud se vám v ledničce zrovna nechladí koupený makový nápoj, připravte si domácí podle 
našeho receptu. Prvním krokem je propláchnutí modrosemenného máku a  jeho odkapání. 
Do 100 g máku (150 ml) přidejte 200 ml vody. V nádobě promíchejte a nechte 2-3 hodiny stát. 
Pokud máte čas, můžete nechat louhovat i přes noc. Mák přelijte do mixéru. Z nádoby ho do-
stanete pomocí dalších 200 ml čerstvé vody. Nyní máte v mixéru mák v poměru s vodou 1:4. 
Rozmixujte v několika „vlnách“. V tento moment tekutinu přelijte přes cedník vyložený tkani-
nou a silou vymačkejte. Ve větší sklenici nebo džbánku rozmíchejte instantní kávu, cukr a 2 dcl 
studené vody. Hotovou silnou kávu přelijte opatrně do dvou sklenic a zasypte kostkami ledu. 
Nakonec přilijte makový nápoj a můžete podávat.

Při výběru máku dbejte na jeho kvalitu. 
Modrý mák má mít makovou vůni, nasládlou chuť a modrou barvu.

Kvalitu máku poznáte nejsnáze podle ochranné známky –  
české cechovní normy či chráněného zeměpisného označení.

Tip: Kávový drink můžete ozvláštnit i kapkou dobrého likéru.

Oblíbená káva, jako základ kávového 
drinku, může mít mnoho podob, od in-
stantní přes espresso až po kávu z fran-
chpressu. Vyzkoušejte ledovou kávu 
s rostlinným makovým nápojem.

s makovým nápojem

1 Produkt se známkou Chráněného  
zeměpisného označení (CHZO) 

Evropská unie zapsala Český modrý mák mezi chráněná zeměpisná označení v roce 2021. 
Produkt označený CHZO „Český modrý mák“ garantuje kvalitu a původ a je pod kontrolou 
státního inspekčního úřadu a EU. Velký význam této evropské známky spočívá i v tom, že náš 
mák ochrání i v zahraničí. V nejbližších letech se jistě u máku českého původu v zahraničí 
setkáme s logem CHZO i v jiných jazykových mutacích.
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Recept:
• cca 4 dcl makového rostlinného 

nápoje 
(můžete koupit nebo si ho vyrobit)

• 4-5 lžiček instantní kávy 
• 2 lžíce cukru (nebo dle chuti)
• vodu
• led

10 min. 2 lidé

U máku a makových výrobků nyní spotřebitel pozná produkt s garanto-
vanou kvalitou a původem podle ochranné známky na obalu. Pomůcek 
pro správný výběr je několik:

2 Česká cechovní norma  
„Český modrý mák“ 

Česká cechovní norma, která je v případě obsahu opiových alkaloidů 
dokonce přísnější než naše legislativa a CHZO, má význam zejména 
pro tuzemský trh. Cechovní normou jsou definovány parametry jak 
na mák celý, tak i na mák mletý. Výrobky označené cechovní normou  
v současné době běžně najdeme i v maloobchodní síti.

3 Maková mapa
Spotřebitel, který hledá mák s garancí kvality a původu, 
může zvolit i prodej ze dvora, tedy přímo od pěstitele. 
Pomůckou v takovém případě je Maková mapa na in-
ternetu, kde se můžete o koupi rozhodnout podle loka-
lity či ceny máku. Na mapě je nyní více jak 30 pěstitelů 
a někteří vám mák zašlou i poštou.

ČESKÝ MODRÝ MÁK 
MÁ ZNÁMKY KVALITY



Mák
superpotravina,
která nás provází
od pradávna

Semena máku jsou doslova nutričním koncentrátem. Proto ho využíváme jako pochutinu, není 
přílohou pokrmů, ale spíše kvalitním kořením jídel. V našem jídelníčku dokáže nahradit maso. 
Mletý mák má široké využití i v pekárenských výrobcích. 

Ve světě se Český modrý mák vysoce cení i díky své vůni, chuti, jednotné modré barvě a mizi-
vému obsahu návykových alkaloidů.

Výživové hodnoty makového semene

Kvalitní olej
(3/4 esenciálních 
mastných kyselin)

Energetická hodnota
2241 kJ = 536kcal / 100 g makových semen

Antioxidanty
(polyfenolické látky) - antimutagenní, antibakteriální, antivirový,  
protizánětlivý účinek a vliv v prevenci mnohým onemocnění

Nízký obsah 
sacharidů – 3%

Obsahuje mnohé  vitamíny 
(vitamín E, v menší míře vitamín C, B1, B2, B3, B5, B6)

Fytosteroly
(pozitivní vliv na snížení rizika kardiovaskulárních  
onemocnění - snížení LDL-cholesterolu)

V čem makové semeno vyniká
 
75 % oleje připadá na esenciální mastné kyseliny (chrání před rozvojem kardiovaskulárních 
onemocnění)

Ca  Obsah vápníku je 12x vyšší než u mléka

Fe  Obsah železa je 3x vyšší než u špenátu

K  Obsah draslíku je 2,5x vyšší než u banánu

Mg  Obsah hořčíku je 2x vyšší než ve vlašském ořechu

P  Obsah fosforu ve 100 g máku odpovídá doporučené denní dávce

Zn  Obsah zinku je vyšší než v zinkových semínkách tykve  

 olejné a 3x vyšší než ve vlašském ořechu, mandlích…

Spotřeba máku je však velmi nízká – podle ČSÚ jen 1 g denně na 1 obyvatele ČR.

Pokrm
Množství máku ve 
výrobku / porci

Roční spotřeba máku 
přepočtená na jeden 
výrobek *)

Nudle s mákem, porce 120 g 30 g / porci 13 porcí

Makový nápoj (mák a voda 1:4) cca 200 g na litr nápoje max. 2 litry nápoje

Domácí české buchty z půl kila 
mouky (= asi 25 ks)

150-200 g 50 – 60 buchet

Kynutý makový koláč s drobenkou 
z půl kila mouky na plech

200 g 2 plechy

Makový závin 400 g z obchodu až 80 g 5 - 6 závinů

Běžný rohlík sypaný mákem 40 g až 1 % máku více jak 1000 rohlíků

*) počítáme se spotřebou cca 400 g máku / 1 obyvatele ČR

Tabulka: Množství máku v našich pokrmech 
a přepočtená roční spotřeba máku na jednotlivý pokrm

Z tabulky vyplývá, že makovým nápojem nejsnadněji můžeme zvýšit příjem minerálních látek 
a vitamínů z máku. Zde je nutno ale dbát na původ suroviny, tj. nutno zpracovávat na nápoj 
pouze mák z Česka. Kvalitní mák z tuzemska najdete na Makové mapě (makovamapa.cz).


