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A MAK és a MAKOLAJ

A mak Gsid6k ota termesztett kultirnovény. A gydgyszergydrakban tobbféle betegség
ellen készil bel6le gydgyszer, most azonban csak a szép, fekete, apré makszemekrél lesz
sz0.

A mak aminosavakban, zsirsavakban, foszforban, kalciumban, kdliumban, magnéziumban
és vasban gazdag, ennek koszonhetGen elBsegiti a magas vérnyomas csokkentését,
valamint kedvez8 zsirsav Osszetételének kdszonhetSen megel6zhet§ a trombdzis és
embolia kialakulasa. Normalizalja a vér koleszterinszintjét. Fokozza a szervezet védekez§
mechanizmusat. Jotékony a sebek gyogyulasaban. Noveli a szellemi teljesit6képességet.
Ideger6sitd, idegfajdalom csokkent8, nyugtatd, altatdé hatdsu. A csontozat els6 szamu
természetes segitdje.

A makot sajnos altaldban ritkan fogyasztjuk. Van, aki csak a beigli
sutés idején taldlkozik makkal. J6 azonban tudni, hogy a mak sok
féle anyagot tartalmaz, amelyre sziiksége van szervezetlinknek. &
B6 vitamint, E vitamint, kalciumot, magnéziumot tartalmaz,
valamint kiemelked6en magas vastartalommal bir.

A mak a csontritkulds egyik legjobb 6si ellenszere. Hetente 2-3
alkalommal fogyasszunk makot tartalmazé ételt. Megel&zésre és
gyogyitasra is kivalo.

Makolaj:

Ha kialakult csontritkulasa van, a gyégyulds természetes mddszere a makolaj. Fogyasszon
makolajat naponta, 1-2 kiskanallal. Csontritkulason kivil kivalé hatdsa van az idegek
mikodésére is.

Tipp:

Daralt makot keverjink Ossze mézzel és kevés vizzel, naponta egylink belGle 1-2
kanalkaval. Hiit6szekrényben tébb napig eltarthatd, nem kell naponta elkésziteni. Hosszu
tavon fogyasszuk és az eredmény nem marad el.
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MEZES-MAKOS RECEPTEK

Mézes-makos palacsinta

Hozzavaldk:

A palacsintatésztahoz: 1 tojas, 2, 5 dl tej, 5
pupozott kanadl liszt, 2 evdkanal olvasztott
margarin, csipetnyi so és cukor, a sitéshez olaj.
Toltelék: 10 dkg daralt mak, 5 ev6kanal méz,
porcukor, 1 dl tej

A tészta OsszetevGibdl sirl palacsinta-tésztat
keverilink turmixgéppel. Kevés olajon kisutjik.

A tejet felforraljuk, a daralt makot bele-ontjik,
elkeverjuk a mézzel egyltt és 5 percig lassu
kevergetés mellett felf6zzik. A palacsintat
megtoltjik, felhengergetjik.

Talalaskor a palacsinta mellé mézet csorga-tunk és
tetejére porcukorral osszekevert daralt makot
szérunk.

Mézes-mdakos muffin

300 g liszt, 200 g cukor, 1
sutépor, 1 citrom héja, 150 g
% daralt mak, 2 tojas, 1 joghurt

\ (170 gr), 60 g méz, 1 dl olaj,
1 csipet s6

Keverjik Ossze a lisztet, a
sutéport, a makot, addjuk hozza a sét, a citrom
reszelt héjat. A tojasokat, az olajat, a joghurtot és
a mézet, keverjik simara, és toltsik meg vele a
muffinformdkat 3/4-ig. Sussuk 170°C-on 25-30
percig. Nagyon finom, érzédik rajta a mak mellett
a méz jellegzetes ize is.

Mézes-makos guba

Hozzavaldk: 8 kifli, 6 dl tej, 5 dkg vaj, 1 csomag
vanilids cukor, 15 dkg mak, 3 szegfliszeg, 1
mokkaskandl reszelt citromhéj, 10 dkg porcukor, 3
ev6kanal méz
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Elkészités:

Az egynapos kifliket kari-
kakra vagjuk. A tejet a vajjal
és a vanilidas cukorral
felforraljuk, raontjik a kifli-
karikdkra, majd a tdlat
enyhén razogatva felitatjuk a
tejet. A dardlt makot a
finomra Osszetorjik szegfi-
szeggel, a reszelt citromhéjjal és a porcukorral
elkeverjuk. Az igy elkészitett makot a kiflire
szérjuk, Osszerazzuk, és az egészet tiizalld talba
ontjuk. Mézzel meglocsoljuk, és forrd stt6ben
enyhén megsutjuk.

Mézes mak parfé

Hozzavaldk: (8 személyre)

2,5 dl tej, 15 dkg daralt mak, 1 citrom vagy narancs
lereszelt héja, fél mokkdskanal 6rolt fahéj, 3 tojas
sargdja, 10 dkg méz, 3 dl tejszin,

Az 6ntethez: 30 dkg friss vagy fagyasztott gyimolcs,
1,5 dl a gyiimélcshoz illé bor, 30 dkg a gyiimolcshoz
ill6 lekvar

A tejet felforraljuk, és a makot beleszorjuk. A
citromhéjjal meg a fahéjjal fliszerezziik, és
allanddan kevergetve rovid idé alatt s(rlire f6zziik.
A tlizrél lehuzzuk, a tojdsok sargdjat is hozzaadjuk,
majd hlni hagyjuk. Végll a mézet belecsorgatjuk,
és a kemény habba vert tejszint beleforgatjuk.

A masszat hideg vizzel kioblitett 6zgerincformaba
simitjuk, és a mélyh(t6ben megfagyasztjuk.

A megtisztitott, kimagvalt gyimolcsot a borban
rovid ideig f6zzlk. A gyimolcsizt hozzdadjuk, és 1-2
percig f6zzlk, amig martds slir(iségl lesz.

Az 6zgerincformat egy pillanatra forré vizbe allitjuk,
majd a parfét kiboritjuk bel6le, és maris szeleteljiik.
Tanyérra csuUsztatva, a forré gylmolcsontettel
korilontve talaljuk.
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