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Recept: Oblibenad kava, jako zaklad kavového
drinku, mdze mit mnoho podob, od in-

- cca 4 dcl makového rostlinného stantni pres espresso az po kavu z fran-
napoje chpressu. Vyzkousejte ledovou kavu
(mUzete koupit nebo si ho vyrobit) s rostlinnym makovym napojem.

- 4-5|zZicek instantni kavy

- 2 |zice cukru (nebo dle chuti)
- vodu

- led

-
.’ o
-

Pokud se vam v lednic¢ce zrovna nechladi koupeny makovy ndpoj, pfipravte si domaci podle
naseho receptu. Prvnim krokem je proplachnuti modrosemenného maku a jeho odkapani.
Do 100 g maku (150 ml) pridejte 200 ml vody. V nddobé promichejte a nechte 2-3 hodiny stat.
Pokud mate ¢as, muZete nechat louhovat i pfes noc. Mak prelijte do mixéru. Z nadoby ho do-
stanete pomoci dalSich 200 ml ¢erstvé vody. Nyni mate v mixéru mak v poméru s vodou 1:4.
Rozmixujte v nékolika ,vinach®. V tento moment tekutinu prelijte pres cednik vylozeny tkani-
nou a silou vymackejte. Ve vetsi sklenici nebo dzbanku rozmichejte instantni kavu, cukr a 2 dcl
studené vody. Hotovou silnou kavu prelijte opatrné do dvou sklenic a zasypte kostkami ledu.

Nakonec prilijte makovy ndpoj a mdlzete podavat.
Tip: Kavovy drink mUzete ozvlastnit i kapkou dobrého likéru.

Pfi vybéru maku dbejte na jeho kvalitu.
Modry mak ma mit makovou viini, nasladlou chut a modrou barvu.

Kvalitu maku poznate nejsnaze podle ochranné znamky -
ceské cechovni normy ¢i chranéného zemépisného oznaceni.
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nasmodrymak

U maku a makovych vyrobki nyni spotfebitel pozna produkt s garanto-
vanou kvalitou a pivodem podle ochranné znamky na obalu. Pomucek
pro spravny vybér je nékolik:

Produkt se znamkou Chranéného
zemépisného oznaceni (CHZO)

Evropska unie zapsala Cesky modry mak mezi chranéna zemépisna oznadeni v roce 2021.
Produkt oznageny CHZO ,Cesky modry mak" garantuje kvalitu a plvod a je pod kontrolou
statniho inspekéniho Uradu a EU. Velky vyznam této evropské znamky spociva i v tom, ze nas
mak ochrani i v zahranici. V nejblizsich letech se jisté u maku ceského plvodu v zahranici
setkdme s logem CHZO i v jinych jazykovych mutacich.

Ceska cechovni norma
»Cesky modry mak*

Ceskéa cechovni norma, ktera je v pfipadé obsahu opiovych alkaloid(
dokonce prisn€jsi nez nase legislativa a CHZO, ma vyznam zejména
pro tuzemsky trh. Cechovni normou jsou definovany parametry jak
na mak cely, tak i na mak mlety. Vyrobky oznacené cechovni normou
Vv soucCasné dobé bézné najdeme i v maloobchodni siti.

Makova mapa

Spotrebitel, ktery hleda mak s garanci kvality a plvodu,
mUze zvolit i prodej ze dvora, tedy pfimo od péstitele.
Pomuckou v takovém pfipadé je Makova mapa na in-
ternetu, kde se mUzete o koupi rozhodnout podle loka-
lity ¢i ceny maku. Na mapé je nyni vice jak 30 péstitelt
a nékteri vdam mak zaslou i postou.

makovamapa.cz



Semena maku jsou doslova nutricnim koncentratem. Proto ho vyuzivame jako pochutinu, neni
prilohou pokrmu, ale spise kvalitnim kofenim jidel. V nasem jidelni¢ku dokaze nahradit maso.
Mlety mak ma Sirokeé vyuziti i v pekarenskych vyrobcich.

Ve svété se Cesky modry mak vysoce ceni i diky své vini, chuti, jednotné modré barvé a mizi-
vému obsahu navykovych alkaloidu.

Vyzivové hodnoty makového semene

Energeticka hodnota
2241 kJ = 536kcal /100 g makovych semen

Kvalitni olej
(3/4 esencialnich

mastnych kyselin)

superpotravina,

Nizky obsah
sacharidd - 3%

ktera nas provazi

od pradavna
Antioxidanty

(polyfenolické latky) - antimutagenni, antibakteridlni, antivirovy,

protizanétlivy ucinek a vliv v prevenci mnohym onemocnéni

Obsahuje mnohé vitaminy

(vitamin E, v mensi mire vitamin C, B1, B2, B3, B5, B6)

Fytosteroly
(pozitivni vliv na snizeni rizika kardiovaskularnich
onemocnéni - snizeni LDL-cholesterolu)

V ¢em makové semeno vynika

75 % oleje pripada na esencialni mastné kyseliny (chrani pred rozvojem kardiovaskularnich
onemocnéni)

Obsah Vépnl'kl.Ije 12x vyssi nez u mléka

obsah Zeleza je 3X vy3si nez u penatu

Obsah draSII'kUJe 2,5X vyssi nez u bananu

obsah horciku je 2X vy$3i nez ve vlasském ofechu

obsah fosforu ve 100 g maku odpovida doporucené denni davce

Obsah Zinku je vy&si nez v zinkovych seminkéach tykve

olejné a 3x VvySSi nez ve vlasskem ofechu, mandlich...

Spotfeba maku je véak velmi nizka — podle CSU jen 1g denné na 1 obyvatele CR.

Tabulka: MnoZstvi maku v nasich pokrmech
a prepoctena rocni spotfeba maku na jednotlivy pokrm

Roc¢ni spotfeba maku
Mnozstvi maku ve prepoctend na jeden
Pokrm vyrobku / porci vyrobek *)

Nudle s makem, porce 120 g 30 g/ porci 13 porci

Makovy nadpoj (mak a voda 1:4)

cca 200 g na litr napoje max. 2 litry napoje

Domaci ¢eské buchty z pal kila

50 - 60 buchet
mouky (= asi 25 ks) wene

150-200 g

Kynuty makovy kolac s drobenkou
z pUl kila mouky na plech

Makovy zavin 400 g z obchodu az80g
Bézny rohlik sypany makem 40 g az 1% maku

*) poditdme se spotfebou cca 400 g maku /1 obyvatele CR

200 g 2 plechy

5-6zavinl

vice jak 1000 rohlikd

Z tabulky vyplyva, Ze makovym napojem nejsnadnéji mizeme zvysit prijem mineralnich latek
a vitamind z maku. Zde je nutno ale dbat na plvod suroviny, tj. nutno zpracovavat na napoj
pouze mak z Ceska. Kvalitni mak z tuzemska najdete na Makové mapé (makovamapa.cz).



