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Olej z ziaren maku ttoczony na
zimno 250ml

Cena 39 zt

Pojemnosc¢ 250ml

Opis produktu

00 Olej z ziaren maku ttoczony na zimno 250m|

Olej z maku nadaje potrawom orzechowa nute, ktéra dobrze pasuje do twarozku, owocéw i Swiezych warzyw. Skrop nim
satatke, wymieszaj z jogurtem albo podaj w matej miseczce do maczania pieczywa.

Ten olej makowy ttoczony na zimno powstaje na SuwalszczyZnie. Jest nierafinowany i nieoczyszczany, z
charakterystycznym smakiem nasion. Pojemnos¢ 250ml sprawdzi sie, gdy chcesz czesciej siegaé po niego przy
przygotowywaniu $niadan, suréwek i zimnych soséw.

00 Sktadniki charakterystyczne dla oleju makowego

Profil ttuszczéw w olejach makowych tworza przede wszystkim nienasycone kwasy ttuszczowe. Najwiekszy udziat ma
zwykle kwas linolowy LA z rodziny omega-6. Jest niezbedny w diecie, poniewaz organizm nie potrafi sam go wytworzy¢.
Towarzyszy mu kwas oleinowy omega-9.

W badaniach olejéw z maku oznaczano takze:

¢ alfa-tokoferol, czyli naturalna witamine E, oraz inne tokoferole, w tym gamma-tokoferol;
» fitosterole - sterole roslinne, wérdd ktérych wystepuje beta-sitosterol;
¢ niewielkie ilosci skwalenu.

llosci tych sktadnikéw réznia sie zaleznie od odmiany maku, sposobu ttoczenia i przechowywania oleju.

00 Jak wykorzystac olej z maku w kuchni?

tacz go z potrawami, w ktérych chcesz podkresli¢ orzechowy smak. Dobrze pasuje do:

e twarogu z gruszka lub jabtkiem;

e jogurtu naturalnego z owocami i przestudzonej owsianki;
» safaty z jabtkiem, ogérkiem i serem;

¢ suréwek z marchewki, kapusty lub selera;

¢ koktajli owocowych oraz domowych soséw satatkowych.

Pomyst na sos: wymieszaj tyzke oleju makowego z tyzeczka soku z cytryny i tyzeczka jogurtu naturalnego. Dopraw pieprzem
i odrobing soli. Polej nim satatke z jabtkiem i Swiezymi warzywami.

Uzywaj tego oleju wytacznie na zimno. Mozesz doda¢ go do ugotowanej potrawy po jej przestudzeniu. Nie stosuj do
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smazenia, pieczenia ani podgrzewania.
00 Jaka porcje dodac?

Do jednej porcji satatki, twarozku lub owsianki mozesz uzy¢ 1-2 tyzeczek, czyli okoto 5-10ml. Dopasuj ilos¢ do przepisu
oraz pozostatych ttuszczéw w positku. To wskazéwka kulinarna, a nie dawka lecznicza.

Porcja 5ml dostarcza orientacyjnie okoto 40kcal. Wieksza ilos¢ zwieksza kalorycznos¢ positku, dlatego uwzglednij olej w
bilansie diety. Z butelki 250ml otrzymasz okoto 50 porcji po 5ml.

00 Sktad
Olej z nasion maku (Papaver somniferum) ttoczony na zimno.
Orientacyjne wartosci odzywcze oleju z maku

Tabela przedstawia ogélne dane dla oleju makowego w 100g, pochodzace z bazy sktadu zywnosci BLS. Sg to dane
referencyjne, a nie wyniki badania tej konkretnej butelki. Rzeczywista zawartos¢ sktadnikéw moze réznic sie miedzy olejami.

Sktadnik W 1009 oleju
Wartos$¢ energetyczna 3700 k) / 900 kcal
Thuszcz 100 g
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 11,59
kwasy ttuszczowe jednonienasycone 10,6 g
kwasy ttuszczowe wielonienasycone 73,89
Weglowodany 0g
w tym cukry 0g
Biatko 0g
Sol 0g
Witamina E (alfa-tokoferol) 9,5 mg (79% RWS*)
Witamina K 188 ug (251% RWS*)

*RWS - referencyjna warto$¢ spozycia dla osoby dorostej. Dla witaminy E wynosi 12 mg, a dla witaminy K 75 ug. Zrédfo danych orientacyjnych: Max Rubner-Institut
(2025), Bundeslebensmittelschlissel (BLS), wersja 4.0, rekord Q350000. Wartosci zaokraglono.

# Przechowywanie przed otwarciem i po otwarciu
Butelke przechowuj w lodéwce. Po kazdym uzyciu doktadnie jg zakre¢. Trzymaj z dala od $Swiatta i Zrédet ciepta.

Otwarty olej zuzywaj na biezaco i przestrzegaj daty minimalnej trwatosci wskazanej na opakowaniu. W oleju nieoczyszczanym
drobinki nasion moga osig$¢ na dnie, tworzac naturalny osad.

Informacja dla alergikéw
Osoby uczulone na mak powinny unikac tego oleju.

W zaktadzie, w ktérym powstaje olej, przetwarzane sg réwniez zboza zawierajace gluten, orzeszki ziemne, migdaty,
orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, pistacje, gorczyca i sezam.
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