Maka

Maka to produkt otrzymany ze zmielenia ziaren zb6z. W naszych kuchniach najczesciej
uzywamy maki pszennej. Mozemy z niej upiec ciasto. Zrobi¢ nalesniki, kopytka oraz pyszne
racuchy i makarony. Zdecydowanie rzadziej uzywamy maki zytniej, ta kroluje glownie
w piekarniach gdzie wypiekane sg wySmienite zytnie chleby razowe.

Wartos¢ odzywceza maki

Maka to produkt zbozowy. Potrawy z niej przygotowane daja nam sitg. Organizm przetwarza
je na energie potrzebng do wysitku intelektualnego i fizycznego.

Glowne skladniki odzywcze wystepujace w mace t0:

* skrobia (weglowodan), dajaca nam energig i sile,

» sktadniki mineralne i witaminy, potrzebne organizmowi do prawidlowego dziatania
i sprawnego funkcjonowania,

* bialka, ktorych potrzebujemy by rosnaé¢ i budowaé oraz odbudowywac¢ migsnie.

Rodzaj zboza Produkty Maka
maka pszenna jasna
K - tortowa typ 450
asza manna ,
) Kasza peczak - poznanska typ 500
Pszenica maka ciemna
kasza kuskus :
fatki pszenne - sitkowa typ 1400
P p - graham typ 1850
- razowa typ 2000
maka zytnia jasna
- Zytnia typ 7201 580
L CL maka Zytnia ciemna
Maka zytnia platki zytnie - razowa typ 2000
- Zytnia sitkowa typ 1400
- Zytnia starogardzka typ1850
popcorn .
Kukurydza platki kukurydziane maka kukurydziana
kasza gryczana palona
kasza gryczana biala
Gryka kasza krakowska (kasza maka gryczana
drobna)
. Ryz .
Ryz Platki ryzowe maka ryzowa

Typ maki okresla zawarto$¢ popiotu w 100 kg maki. Jest to mowigc prosciej zawartosé
sktadnikéw mineralnych i witamin. Im wyzszy typ maki tym ich zawarto$¢ jest wigksza.
Na przyktad: typ 500 — czyli w 100kg maki jest 500g popiotu (sktadnikéw mineralnych), 1kg
maki zawiera 59 popiotu. Typ 2000 — 1 kg zawiera 20g popiotu, czyli ma cztery razy wigksza
warto$¢ odzywcza.

Make pszenna otrzymuje si¢ z pszenicy. Jest najczesciej wykorzystywana maka w kuchni.
Mozemy wyrdznié:

* Maki jasne

— maka tortowa (idealna na biszkopt)

— maka wroctawska (na nale$niki lub do ciasta drozdzowego)

— maka typ 650 (do wyrobu pieczywa)

— makg krupczatka (do ciasta kruchego)

* Maki ciemne

— maka graham (wypieka si¢ z niej butki grahamki)

— maka razowa (na pieczywo razowe oraz jako dodatek do ciast i racuchow)



Budowa ziarna pszenicy

Warstwa aleuronowa = biatko + thuszcz + witaminy + substancje
mineralne

Bielmo = weglowodany (skrobia) + biatka (gliadyna
i glutenina) + enzymy

Okrywa owocowo — nasienna, tuska celuloza +
sktadniki mineralne

1 zewnetrzna
2 $rodkowa
3 wewnetrzna

Zarodek = biatko + thuszcz + witaminy + sktadniki mineralne

Ziarna zboz

Sa stworzone by mogta z nich rozwing¢ si¢ nowa roslina. Dlatego tez sg bogatym zrodtem
sktadnikéw odzywczych. Gromadza skrobie, witaminy, sktadniki mineralne, biatko oraz
thuszcze. Ziarno kietkuje i nowa roslinka czerpie zapasy w nim nagromadzone. Wnetrze ziarna,
czyli bielmo, czeg$é, z ktorej otrzymujemy make, zawiera gldwnie skrobie. To ona daje energie
(jest bogata w weglowodany ztozone, inaczej cukry ztozone). W warstwie zewnetrznej, pod
okrywa owocowo nasienng znajduje si¢ duzo sktadnikow mineralnych, witamin i biatka. Czyli
to, co dla nasz ludzi i dla nowo powstajacej rosliny, jest najcenniejsze. Sktadniki, pozwalajace
prawidtowo si¢ rozwija¢ dobrze funkcjonowac.

Co to jest gluten?

Gluten to biatko zbdz potaczone z wodg. Gluten nadaje ciastu elastyczno$¢ i sprezystosc.
Dzigki temu ciasto jest pulchne i wyro$nigte a wyroby cukiernicze wyro$nigte i Smaczne.

* Maki w ktorych wystepuje gluten: pszenica, Zyto, jgczmien.

* Maki w ktorych nie wystepuje gluten: maka kukurydziana, jaglana, gryczana, ryzowa.

Maka ciemna czy jasna oczyszczona?

Wartos¢ odzywcza przetwordw zbozowych zalezy nie tylko od rodzaju ziarna, z ktoérego sg
produkowane, lecz przede wszystkim od stopnia jego przemiatu. Najzdrowsza jest maka
ciemna (razowa). Powstajgca z ziaren zmielonych w catosci (i tylko raz). Nie rozni sie¢ pod
wzgledem sktadu chemicznego od ziarna, z ktérego ja zrobiono. Jeszcze 100 lat temu uzywano
najczesciej mak ciemnych. Pieczono z niej chleby. Maka jasna byta zas wykorzystywana duzo
rzadziej — do robienia ciast pierogéw i Klusek. Od potowy XX wieku maki zaczeto coraz
czegsciej oczyszcezac (usuwac tuske, tj. blonnik z witaminami i sktadnikami mineralnych) oraz
taczy¢ ja z cukrem i thuszczem. Ma to na celu otrzymanie produktow delikatnych, gtadkich,



spulchnionych i dobrze wyros$nigtych. A przy tym zwyczajnie stodkich. Ciemne cigzkie
pieczywo razowe zaczgto zastgpowac pulchnym i delikatnym chlebem pszenno — zytnim,
butkami wyborowymi i stodkim pieczywem poétcukierniczym. Samo oczyszczanie polega na
mieleniu ziarna i w zaleznosci od sposobu prowadzenia tego procesu Oraz zastosowania
odpowiednich sit przez, ktore taka zmielona maka jest przepuszczana, mozemy otrzymac roézne
produkty. Make oczyszczong miatka, grubszej granulacji lub maki gruboziarniste, ciemniejsze
z wigksza ilosci okrywy owocowo — nasiennej. A tym samym zawierajace wigcej witamin
i sktadnikow mineralnych.

Maki chlebowe

Dwa najwazniejsze zboza spozywane w Polsce to pszenica i zyto. Obie maki tych zboz
zawierajg gluten.

Magka pszenna

Wykorzystuje si¢ ja do wypieku pieczywa, wyrobu ciast stodkich i stonych, makaronu, klusek
1 innych potraw.

Rodzaje maki pszennej:

* tortowa, typ 450 — jest to maka biala, nadaje si¢ do wypiekow 1 wyrobow cukierniczych,
doskonata do ciast biszkoptowych,

» wroctawska, typ 500 — jest maka gladka, miatka, wykorzystamy ja do wyrobu ciast
gotowanych, smazonych oraz do ciast drozdzowych, francuskich i pétfrancuskich,

* poznanska, typ 500 — nadaje si¢ do ciast kluskowych, pierogowych,

* krupczatka, typ 500 — jest maka o grubej ziarnistej granulacji, polecana do ciast kruchych,
potkruchych, parzonych oraz do makaronu,

* luksusowa, typ 550 — udaja si¢ z niej ciasta drozdzowe i smazone,

« typ 580, 850 i AD — dobre do wyrobu makaronow,

* typ 650 — popularna do wypieku zwyklego pieczywa, butek,

« typ 750 i typ 850 — nadaje si¢ do wyrobu chleba,

» sitkowa, typ 1400 — stosowana do wypieku pieczywa,

« graham, typ 1850 — mgka uzywana do wypieku pieczywa graham,

* razowa, typ 2000 — maka cato ziarnista, gruba, ciemna. Nadaje si¢ do wypieku razowca,

* maka orkiszowa — pochodzi ze zmielenia pszenicy starych odmian (zwanej dzikg pszenica),
ktéra w niezmodyfikowanej postaci przetrwata do dzis. Wptywa na prawidtowe trawienie,
lepszg budowe masy miesniowej 0raz obniza poziom cholesterolu. Ziarno orkiszu ma delikatny
smak. A potrawy z jego udzialem zapewniajg dtugotrwale uczucie sytosci.

Magka Zytnia

Stuzy gtéwnie do wypieku chleba.

Wyréznia si¢ typy:

* jasna, chlebowa, typ 580 i 720 — najpopularniejsza maka, gtowny sktadnik pieczywa zytniego
i mieszanego, czyli klasycznego bochenka chleba,

* sitkowa, typ 1400 — maka z grubego przemiatu. Z czastkami otrgb, stosowana do wypieku
chleba sitkowego, zytniego lub mieszanego,

» ciemna starogardzka, typ 1850 i ciemna razowa, typ 2000 — maki z pelnego przemiatu. To

maki najmniej oczyszczone. Wypieka si¢ z nich ciemny, razowy chleb. Bogaty w sktadniki
odzywcze.

Maki niechlebowe

Magka jeczmienna — zawiera bardzo mato glutenu. Pieczywo z niej zrobione jest zbite, ma
maczysty smak. Mozna nig jednak wzbogaci¢ pieczywo pszenne lub zytnie na zakwasie,
a nawet pszenne na rozczynie drozdzowym (domieszka w ilosci 10-15%).



Magka gryczana — jest maka bezglutenows, otrzymywang z nasion gryki. Ma kolor
szarobrgzowy 1 charakterystyczny, lekko gorzkawy smak (jest wyrazista w smaku)
Przygotowuje si¢ z niej tradycyjne bliny. Moze by¢ dobrym dodatkiem do ciasta
nalesnikowego, ktorego podstawe stanowi oczywiscie maka pszenna. Dodana do ciasta
chlebowego (w malej ilosci) nada mu bardziej zdecydowany smak. Stosuje si¢ jg do
nalesnikoéw, plackow, babeczek, ciast kruchych, buteczek i chlebkow.

Mgka jaglana — otrzymuje si¢ jg z prosa. Dobrze skleja ciasto. Jeszcze lepszy efekt mozna
osiggna¢ dodajac make ziemniaczang w proporcji 3:1. Nada wypiekom lekko zoéttawy kolor.
Mozna ja stosowa¢ do produkcji ciast kruchych i1 gofrow.

Magka owsiana — jest pozywna, zawiera duzo btonnika i wgglowodandéw. Ma lekko orzechowy
smak. Dobra do plackow i nale$nikow oraz biszkoptu i omletow.

Mgka ryzowa — lekka i neutralna w smaku. Swietnie nadaje si¢ do kruchych wypiekow, ale
dobrze jest do niej doda¢ make ziemniaczang (w proporcjach 3:1). Po to by ciasto si¢ dobrze
skleito. Powstaje ze zmielonego ryzu, nie zawiera glutenu, dlatego jest zalecana dla osob
cierpigcych na celiaki¢. Wykorzystuje si¢ jg takze w produktach dla niemowlat i matych dzieci.
Nadaje si¢ do sporzadzania wypiekow i do zageszczania SOsOW.

Magka ziemniaczana — sypka, dobrze zageszczajaca. Idealna do ciast kruchych, np. babek oraz
do domowego kisielu i budyniu. Maka ziemniaczana ma wlasciwosci zageszczajace (stanowi
prawie czysta skrobig, okoto 84%), nie zmienia smaku ani barwy potrawy. Rozklejona skrobia
ziemniaczana jest przezroczystym bezbarwnym zelem. Nadaje si¢ doskonale do kisieli, budyni,
zageszczania zup owocowych 1 potraw chinskich.

Magka kukurydziana — nadaje ciastu lekko zottawy kolor i specyficzny smak. Zwigksza tez
kaloryczno$¢ dania. Sprawdza si¢ w kluseczkach, ciastkach, gofrach, ciastach ucieranych.
Maka kukurydziana poza typowymi dla kazdej maki weglowodanami, biatkami, sktadnikami
mineralnymi 1 tluszczami zawiera pewne ilosci karotenu, ktory jest znacznie latwiej
przyswajalny niz ten z warzyw. Znajdujaca si¢ w niej skrobia, po rozklejeniu, nadaje potrawom
wyjatkowo delikatng strukture i konsystencje. Stosowana jest do budyni, kisieli i musow.
Mozna ja tez dodawa¢ do maki pszennej, przy wypieku ciast oraz do niektdérych potraw
gotowanych lub smazonych.

Magka migdalowa — baza marcepanu. Nadaje charakterystyczny smak i aromat. Idealna do
ciastek, biszkoptow i makaronikow.

Mgka amarantusowa — dobrze spulchnia ciasto i pieczywo. Ma specyficzny smak i zapach.
Doskonale nadaje si¢ do plackoéw, racuchow, ciasteczek i ciast. Mgka z amarantusa polepsza
wlasciwos$ci ciasta 1 warto$ci odzywcze pieczywa. Mozemy ja dodawa¢ do makaronéow,
pieczywa, ciast, ciastek. Jej dodatek do zwyktej maki moze przy wypiekach stanowi¢ od 5% do
15%. Zawiera znikomg ilo$¢ glutenu. Polecana jest w zywieniu 0sob z cukrzyca, hiperglikemia,
anemia, miazdzyca i celiakia.



