Lanyok-fiuk! Ezt jo tudni a makrol!

Szlovakiaban tobb évvel ezeldtt egy egész temetdnyi sirt kellett exhumalni, mert athelyezték
azt a falu tals6 oldalara. Mindenki legnagyobb meglepetésére a csontok teljesen ép allapotban
voltak, olyannyira, hogy tudomanyos vizsgalatot inditottak az okok felderitésére. Az eredmény
egyszerre volt banalis és megddbbentd.

Kideriilt, hogy a helyi lakossag rendszeresen, heti 3-5 alkalommal fogyasztott étkezési makot
kiilonbozo ételek formajaban, mivel épp a maktermesztés volt a falu egyik f6 bevételi forrasa.
A tovabbi tudomanyos kutatasok kideritették, hogy a mak olajanak rendkiviil magas foszfor
tartalma volt a ""felelos" a kalcium hatékony felszivodasaért, és a csontokba beépiiléséért.
A kutatdsok soran létrehoztak két, egyenként 20-20 f6s csoportot, melynek tagjai elérehaladott
csontritkuldsban szenvedd ndk voltak. Az egyik csoport hagyoméanyos kezelést apott, mig a
masik napi 1-1 = mokkaskanalnyi mékolajat szedett. Az eredmény mindenkit meggy6zott! A
makolajjal "kezelt" csoport valamennyi tagjdnak csontozata normalis értéket mutatott mar 12-
16 honapos kezelést kdvetden.

Tanacsom tehat: hetente 3-szor fogyasszon makos ételeket, vagy rendszeresen alkalmazza a
gyogynoveény szakiizletekben is kaphat6 mak-olajat. Vigyazat! Levegdvel érintkezve gyorsan
avasodik, ezért mihamarabb zéarja vissza a kupakot, és tegye hiitdbe! A  csontritkulas
megeldzésére vagy az allapot javitasara ugyancsak kedvezd hatast a gydogyndvényboltokban
kaphato medvehagyma alkoholos kivonatanak tartds szedése. (Balint Janos)

Link: http://www.terebess.hu/tiszaorveny/zoldseg/mak.html

Es egy masik ugyanerrdl a témardl: Schirilla Gyorgyot és Oldh Andort hosszu évekkel ezel6tt
egy régész ismerdsiik elhivta egy XIX. szazad eleji csallokozi temet6 feltarasara, mivel a
kétszaz éves csontvazak egyike sem volt csont-ritkuldsos (nem voltak meggorbiilt hata
anyokak, stb.!). A két természetgyogyaszra vart a feladat, hogy kideritsék, mi lehetett az oka.
Ok a valaszt az akkori emberek életmodjaban taldltak meg. Nem édesitettek semmit cukorral,
csak mézzel, nem ettek annyi vOroshust mit mi, mangalicat tartottak, ami joval
egészségesebb. Es, ez volt a legfobb: rengeteg makot ettek.

Schirilla Gyorgy 58-féle makos étel receptjét gyiijtotte dssze. Az volt a szokds, hogy a
vendéget makos kaladccsal, bejglivel kinaltak, a makos sliteménynek ki kellett tartania tinneptdl
iinepig. Marpedig a mak nagyon egészséges. Fantasztikusan nagy mennyiségben tartalmazza
azokat az anyagokat, amelyek az egészséges taplalkozashoz ¢és a csont
megtartasdhoz sziikségesek: ilyen a kalcium, a vas (a nagy vastartalomtol fekete), de tartalmaz
folsavat (!) is, ami megkonnyiti ezek felszivodasat.

Schirilla Gyorgy természetgydgyaszként egy maga altal kredlt makreceptet ajanlott
csontritkulasra, ami egyszerlien elkészithetd, és még finom is:

25 dkg makot le kell daralni, kevés vizet kell hozzaadni, és annyi mézzel édesiteni,
amennyitol kellemesen édes lesz. Ezt oOssze kell forralni, de éppen csak az elsé
"puttyanasig'", mert kiilonben a mak megkeseredik. Az elkészitett makot, ami
tulajdonképpen olyan, mint a bejgli toltelék, be kell tenni egy beféttesiivegbe, és hiitében
tartani.


http://www.terebess.hu/tiszaorveny/zoldseg/mak.html

Lényeg, hogy minden nap kell beléle enni legalabb egy evokanallal. Legjobb reggelire
enni. Tobbet lehet, kevesebbet nem. Ha elfogyott, akkor ujat készitiink. Az epebetegek
keverhetnek hozza reszelt almat, a cukorbetegek pedig hasznalhatnak cukorpdtlot és
kicsit tobb vizet. Fontos, hogy ne cukorral édesitsék, mert a cukor kivonja a csontbol a
kalciumot. Jot tesz, ha utana példaul iszunk hozza egy Kis citromos vizet, mert a C-vitamin
megkonnyiti a makban levé anyagok felszivodasat, beépiilését. Mivel ez nem gyogyszer,
csak egészséges taplalék, a hatasat nem marol holnapra, hanem hosszabb tavon fejti ki.

Egyébként is arra is oda kell figyelni, hogy a mindennapi taplalkozasdban cukor helyett mézet
hasznaljunk, husbol is kevesebbet, és akkor is inkdbb baromfit vagy mangalicat egylink. Nem
tesznek jot a szénsavas tiditditalok sem, mert a benniik levé foszforsav kivonja a csontbdl a
kalciumot.

MAK
MAKOSGUBA, VANILIAPUDINGGAL.

MAKOSGUBA, VANILIAPUDINGGAL. ETEL, ETELEK
cukor Kkifli mak mazsola tej vanilias pudingpor

Hozzavalok:
4-6 db kifli,
1 csomag
vanilia puding,

7 dl tej,

1/2 csomag mazsola,

1 evokanal cukor,

5 dkg mak

Elkészitése:

Elkészitjiik a

vaniliapudingot a tasakon talalhato leiras alapjan, azzal a modositassal, hogy 7 dl tejet
hasznalunk hozza és még egy evokanal cukorral édesitjiik. A kifliket karikara vagjuk, és
lapos talakra simitjuk egy rétegben. Raontjiik a pudingot és jol 6sszerazzuk (nem
keverjiik!) vele. A makot megdaraljuk és raszorjuk. Ezzel is megrazogatjuk egy Kkicsit.
Mazsolaval diszitjiik, és hidegen fogyasztjuk.

CSACSIFULE

CSACSIFULE ETEL, ETELEK
dio ¢leszto kakao liszt mak porcukor so vanilias cukor zsir

Hozzavalok:
50 dkg rétesliszt,
25 dkg zsir,

2 dkg éleszto,
1,5 dl tejfol,

1 evokanal
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porcukor,

csipetnyi so,

Toltelékhez:

kakao,

mak,

dio;

vanilias cukor

Elkészités:

A zsirt egy fél oraig keverjiik (géppel 3 percig verjiik), majd az élesztot belemorzsoljuk.
A lisztet, tejfolt, cukrot meg sot beletessziik és egy éjszakan at pihentetjiik. Masnap 1
mm vastagra nyujtjuk, nagy fankszaggatoval kiszurjuk, mindegyikre rakunk egy kanal
tolteléket, félbehajtjuk és szép vilagosra siitjiik.

Még melegen vanilias cukorba forgatjuk.

MAKOS KUPOLA

MAKOS KUPOLA ETEL, ETELEK

. csokoladé mak méz porcukor siitopor szilvalekvar tejszin teljes
kiorlésii liszt citromlé habfixalé rum tojas

Hozzavalok(8-10 darabhoz):

5 tojas,

kb. 10 dkg méz,

10 dkg porcukor,

1 evokanal rum,

1 evokanal citromlé,

3 evokanal teljes orlési buzaliszt,

1 teaskanal siitopor,

20 dkg daralt mak,

Lekvaros toltelékhez:

4 evokanal szilvalekvar,

4 evokanal rum

,Tejszines toltetékhez:

2,5 dl tejszin,

3 evokanal rum,

1 csomag habfixalo

Mazhoz:

1,5 dl tejszin,

13 dkg tejcsokoladé,

siitopapir

Elokészités:

A siitot 200 fokra elomelegitjiik; a tojasok sargajat és fehérjét szétvalasztjuk. A sargajat
10 dkg mézzel, rummal és citromlével habosra keverjiik; a fehérjébol kemény habot
veriink, majd apranként beletesziink 10 dkg porcukrot. A fehérjehabot 6vatosan
belevegyitjiik; a lisztet, a siitoport és a makot dsszekeverjiik, majd szintén belekeverjiik
a krémbe. A masszat siitépapirral kibélelt siitébe ontjiik (kb. 1,5 cm magasan), a tetejét
elsimitjuk, és kb. 12 perc alatt megsiitjiik.

Elkészités:
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MAKOS ROLAD MANDARIN KREMMEL

MAKOS ROLAD MANDARIN KREMMEL ETEL, ETELEK
joghurt . mak mandarin méz porcukor sé siitopor tejszin teljes kiorlésii

liszt
turo vanilias cukor habfixalo tojas

Hozzavalok(12 szelethez):

4 tojas,

4 evokanal viz,

15 dkg porcukor,

1 teaskanal vanilias cukor,

csipetnyi so,

10 dkg teljes orlésii liszt,

1 teaskanal siitopor,

10 dkg daralt mak,

1 csomag habfixalé,

5-6 db mandarin,

5 dl tejszin,

25 dkg sovany turo,

6 dkg méz,

2 dl joghurt,

porcukor meghinteni,

siitopapir

Elokészités:

Egy tepsit kibéleliink siitopapirral; a siitot 200 fokra elomelegitjiik. A piskotahoz a

tojast és a vizet robotgéppel kb. 5 perc alatt habosra keverjiik; beleszorjuk a cukrot, a

vanilids cukrot és a sét. Osszeszitaljuk a lisztet és a siitéport, majd hozziadjuk a mikot,

majd az egészet belekeverijiik a tojasos krémbe. A masszat egyenletesen rakenjiik a

siitopapirra (fels6 Kép), majd kb. 12 perc alatt megsiitjiik. A piskotat cukorral beszort

konyharuhara boritjuk, 6vatosan lehuzzuk roéla a papirt, megszorjuk kristalycukorral

és a konyharuhaval egyiitt roladda csavarjuk, majd kb. 1 oran athilni hagyjuk.

Elkészités:

MAKOSMEGGYES

MAKOSMEGGYES ETEL, ETELEK
citrom cukor daras liszt mak meggy siitopor tej tojas desszert

Hozzavalok:
2 bogre daras liszt,

2 bogre cukor,

2 bogre daralt mak,

2 tojas,

2 bogre tej,

citrom reszelt héja,

1 csomag siit~opor,

1 iiveg meggybef~ott vagy 1 kg fejtett meggy
(A bogre 3 dl-es)

Elkészitése:
1.a cukrot a tojassal habosra keverjiik 2.hozzaadjuk a tejet 3.a siitéport belekeverjiik a
lisztbe 4.belekeverjiik a lisztet és a makot a masszaba 5.a citromhéj reszeléket is
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hozzaadjuk. 6.J01 elkeverjiik 7.kizsirozunk-liszteziink egy 37x22 cm-es mély tepsit
8.beleontjiik a tésztat 9.a meggyet lecsepegtetjiik a levét~ol, majd kevés lisztben
meghempergetjiik, hogy a tésztat ne aztassa el 10.a tészta tetején egyenletesen elosztjuk
a meggyszemeket 11.elomelegitett siitoben kb. 30 perc alatt megsiitjiik 150 C-fokon.

PIKANS 1Zii SAJTOS LANGOS

PIKANS iZii SAJTOS LANGOS ETEL, ETELEK
. cheddar sajt liszt mak olaj sé siitopor tej fiistolt sonka tojas tésztak
Pikans izi sajtos langos

Hozzavalok:
40 dkg atszilalt liszt 1 evokanal sé 1 evokanal siitopor 12,5 dkg reszelt Cheddar jelleg"u
sajt 1 tojas 1 evokanal olaj 1 evokanal mak 2,5 dl tej 6 szelet fiistolt sonka hagymas sajt

Elkészités:

A szaraz hozzavalokat osszekeverjiik a sajttal. A tejet, olajat és felvert tojast
hozzaadjuk. Kiliszetzett deszkan gyors mozdulatokkal 6sszegyurjuk, 2-3 cm
vastagsagura nyujtjuk. Pogacsaszaggatoval 6db 6 cm atmérdji kort vagunk ki.
Siitolapra helyezziik, tejjel kenegetjiik, megszorjuk makkal. 220 fokon aranybarnara
siitjiik. A siitobol kivéve hiilni hagyjuk, majd kettévagjuk, és a kozepét sonkaval és
sajttal toltjiik.
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