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Zamienniki maki pszenne;j.




Dwa najwazniejsze zboza spozywane w Polsce

Z zyta otrzymujemy:

* make zytnia, wykorzystywana gtéwnie
do wypieku chleba

* ptatki zytnie

» surowiec do produkcji alkoholu

Z pszenicy otrzymuje sie:

make pszenng, make pszenno - razowg, make orkiszowa.
kasze manne, kasze kuskus, kasze bulgur, kasze kamut

piwo




Wartos¢ odzywcza zboz

Najwieksza ilos¢ sktadnikdw odzywczych znajduje sie w zewnetrznych czesciach
ziarna. S3 to witaminy z grupy B (B1, B2, PP), witamina E, karoten oraz sladowe

ilosci witaminy K i weglowodany w postaci btonnika.

Najwazniejszym sktadnikiem ziaren zboz s3 weglowodany - skrobia (65-75%),

btonnik i sacharoza

Biatka wystepuja w zbozach 8-12%. Najwieksze znaczenie majg gliadyna i

gluteina, znajdujgce sie w mace pszennej i zytnie;j.

Zboza zawierajg mato ttuszczu (od 1,5 do 2,5%), znajduje sie on giownie w

zarodku ziarna.

Gtéwne sktadniki mineralne obecne w ziarnach zbdz to zwigzki wapnia, fosforu,

potasu, magnezu i zelaza.




Wartos¢ odzywcza zboz

Zboza s3 sktadnikiem dajacym nam energie. Jezeli jemy produkty zbozowe dostarczamy duzo
sity witalnej naszemu organizmowi. Sktadnikiem dajgcym energie jest skrobia (inaczej cukier
ztozony lub weglowodany ztozone). Skrobia to biaty proszek znajdujgcy sie w srodku

ziarniaka.

Ziarno zboz zawiera tez cenne witaminy i sktadniki mineralne (ma ich duzo, poniewaz

wykorzystuje je do rozwoju zarodka podczas kietkowania)

Biatko znajdujace sie z zbozu od 8 — 12%. Biatka i witaminy znajdujg sie w zbozu w warstwie

zewnetrznej pod okrywg owocowo nasienna.




Co to jest gluten?

Gluten to biatko zb6z - gliadyny i gluteniny potagczone z woda.

Dzieki zawartosci tych biatek otrzymujemy pulchne i wyrosniete ciasto. Podczas robienia ciasta, po
dodaniu ptynu, powstaje kleista masa zwana glutenem, ktéra tworzy ,siatke" glutenowsa i zatrzymuje

powietrze, nadajac masie porowatg konsystencje.

Dzieki glutenowi mamy smaczne, pulchne pieczywo, wyroby cukiernicze oraz smaczne potrawy kulinarne.



Wartos¢ odzywcza przetworow zbozowych zalezy
nie tylko od rodzaju =ziarna, z ktorego s3
produkowane, lecz przede wszystkim od stopnia
jego przemiatu. Najzdrowsza jest maka ciemna,
powstajaca z ziaren zmielonych raz - razowa. Nie
rozni sie pod wzgledem sktadu chemicznego od

ziarna, z ktorego jg zrobiono.




Ocena organoleptyczna- ocena za pomoca zmystow

@5 Wech - zapach
LU Smak - stodki, stony, gorzki, kwasny
/@ Stuch — chrupkie

§\\7Z Dotyk — twarde, miekkie
O

Wzrok — ksztatt, wielkosc, barwa




JAK ROZPOZNAJEMY DOBRA MAKE?

Zapach - przyjemny, swoisty. Oceniamy to wachajac make
ogrzang w dtoni - ciepta pachnie intensywniej i tatwo
odrdéznimy obce zapachy. Zapach stechty moze swiadczyc¢ o

psuciu maki (zaplesnienie).

Smak - charakterystyczny, swoisty. Jezeli wystepuja inne
smaki moze swiadczy¢ o wadach maki:

- stodkawy - make uzyskano z porosnietego ziarna

- gorzkawy - obecnos¢ chwastow w ziarnie przeznaczonym
na make lub jetczenie ttuszczéw w niej zawartych

- mdtostodki z delikatnym zapachem miodu - maka jest
zakazona rozkruszkiem zbozowym (szkodnikiem maczno-

zbozowym).



JAK ROZPOZNAJEMY DOBRA MAKE?

Barwa

- barwa maki pszennej jest biata o lekko kremowym
odcieniu
- barwa maki zytniej jest biata o kremowym lub lekko
zielonkawym odcieniu.
Wilgotnos¢ maki sprawdzamy przez scisniecie probki maki
w dtoni
- maka sucha rozsypuje sie na dtoni

- maka wilgotna zachowa ksztatt nadany reka




JAK PRZECHOWUJEMY MAKE?

Make trzymamy w suchym, czystym miejscu,

zabezpieczong przed szkodnikami - np. w

zamykanych pojemnikach. Maka tatwo wchtania

zapachy i wilgo¢, powoduje to jej zbrylanie .

Make przechowujemy w temperaturze pokojowej
15 - 18°C




PODZIAL | ZASTOSOWANIE MAK
MAKI CHLEBOWE

MAKA PSZENNA

Wykorzystuje sie ja do wypieku pieczywa,
wyrobu ciast stodkich i stonych, makaronu,

klusek i innych potraw.

Typy mak biatych od 450 - tortowa, do 850 -
butkowa oraz mak ciemnych - typ 1850 -
graham, typ 2000 - razowa.




RODZAJE MAKI PSZENNEJ:

Tortowa, typ 450 - jest to maka biata z lekko kremowym odcieniem, o zawartosci mokrego
glutenu minimum 18%, miatka, nadaje sie do wypiekdéw i wyrobdw cukierniczych, wykorzystamy

jg do ciast biszkoptowych, biszkoptowo - ttuszczowych oraz do ciasta pierogowego.

Wroctawska, typ 500 - jest maka gtadka, miatka, zawiera minimum 25% mokrego glutenu,
wykorzystamy jg do wyrobu ciast gotowanych, smazonych oraz do podprawiania potraw oraz do

ciast drozdzowych, francuskich i poétfrancuskich.

Poznanska, typ 500 - nadaje sie do ciast kluskowych, pierogowych, na pizze, oraz do zasmazek i

SOSOW.

Krupczatka, typ 500 - jest magka o grubej ziarnistej granulacji, zawiera minimum 25% mokrego
glutenu, nadaje sie do réznych wypiekdw i wyrobow cukierniczych, polecana do ciast kruchych,
potkruchych oraz parzonych, a takie do makaronu, klusek francuskich. Jest natomiast

nieodpowiednia na nalesniki czy pierogi.

Luksusowa, typ 550 - udajg sie z niej ciasta drozdzowe i smazone.




e Typ 580, 850 i AD - dobre do wyrobu makaronu.

e Typ 650 - popularna do wypieku zwyktego pieczywa,
butkowa

e Typ 750 Typ 850 - nadaj3 sie do wyrobu chleba
e Sitkowa, typ 1400 - stosowana do wypieku pieczywa.

e Graham, typ 1850 - maka uzywana do wypieku pieczywa
graham

e Razowa, typ 2000 - maka catoziarnista, gruba, ciemna -
nadaje sie do wypieku razowca.



https://pl.wikipedia.org/wiki/M%C4%85ka_pszenna
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Maka orkiszowa

Maka orkiszowa pochodzi ze zmielenia pszenicy pochodzacej ze
starych niezmodyfikowanych odmian. Pszenica taka zwana jest
dzikg pszenica. Korzystnie wptywa na prawidtowe trawienie,
lepszg budowe miesniowg oraz obniza poziom cholesterolu.
Ziarno orkiszu ma delikatny smak, a potrawy z jego udziatem

zapewniajg dtugotrwate uczucie sytosci.



MAKA ZYTNIA

Stuzy gtéwnie do wypieku chleba. Wyrdznia sie typy:

Jasna, chlebowa typ 580 i typ 720 - najpopularniejsza maka,
gtowny sktadnik pieczywa zytniego | mieszanego, czyli

klasycznego bochenka chleba.

Sitkowa, typ 1400 - maka z grubego przemiatu, z czastkami
otragb, stosowana do wypieku chleba sitkowego, zytniego lub

mieszanego.

Ciemna starogardzka, typ 1850 i ciemna razowa, typ 2000 czyli
maki z petnego przemiatu - to maki najmniej oczyszczone,
wypieka sie z nich ciemny, razowy chleb, bogaty w sktadniki

odzywcze.



Inne rodzaje maki

MAKI NIECHLEBOWE

e Ziemniaczana

e Jeczmienna .
e Kukurydziana

e Jaglana

e Migdatowa
® Gryczana e Kokosowa
e Owsiana
e Amarantusowa
e Ryzowa
e Z orzechdéw ziemnych
e Sojowa
e Kasztanowa
e / cieciorki

e Maka z owadow



Maka jeczmienna - zawiera bardzo mato glutenu, pieczywo z niej zrobione jest zbite, 0 mgczystym
smaku. Mozna nig jednak wzbogaci¢ pieczywo pszenne lub zytnie na zakwasie, a nawet pszenne na
rozczynie drozdzowym (domieszkg w ilosci 10-15%). Rzadko stosujemy ta make. Czesciej robimy

z niej stéd jeczmienny, ktérym barwimy pieczywo lub stosujemy do wytwarzania piwa.

Ktos jeczmienia Ziarno jeczmienia Maka jeczmienna



Ziarno jeczmienia, podobnie jak owsa zawiera B - glukany i pentozany, sktadniki te majg wtasciwosci
prozdrowotne. Zboze ma duzo biatka (zawiera znaczne ilosci lizyny, argininy i waliny) oraz zawiera
nienasycone kwasy ttuszczowe, sktadniki mineralne (potas, cynk, selen, miedz i mangan) i witaminy z grupy

B wraz z substancjami bioaktywnymi takimi jak kwasy fenolowe, flawonoidy, melatonina i sterole.




Make jaglana - otrzymuje sie z prosa. Jest
bardzo zdrowa, ma duze wtasciwosci
sklejajace (lepki budyn). Jeszcze lepszy efekt
sklejajacy mozna osiggna¢ dodajac do niej
maki ziemniaczanej w proporcji 3:1.

Wypieki maja kolor zotty.



\
\

Maka gryczana

Maka gryczana - jest maka bezglutenows, otrzymywang z

nasion gryki, ma kolor szarobrazowy i charakterystyczny,
lekko gorzkawy smak. Przygotowuje sie z niej tradycyjne

rosyjskie bliny. Moze by¢ dobrym dodatkiem do ciasta

e e —— nalesnikowego, ktoérego podstawe stanowi oczywiscie maka
. (o}

wtasciwosci sensoryczne, Zawartosc pszenna. Dodana do ciasta chlebowego (w malej ilosci) nada

powyzej 30% wptywa na spadek objetosci, 1 — .

wzrost twardoéci i gumowatos¢ mu bardziej zdecydowany smak. Jest bardzo wyrazista w

smakau.



Maka grycZand | Stosuj ja do nalesnikéw, plackéw, babeczek, ciast
kruchych, buteczek, chlebkéw. Jest dobrym zrodtem
biatka bogatego w aminokwasy egzogenne gtdwnie

lizyne i tryptofan.

Zawiera sktadniki mineralne takie jak: potas, magnez,

cynk, fosfor i witaminy z grupy B. Ziarna zawieraja
rowniez rutyne. Gryka ma niski indeks glikemiczny
dlatego jest dobrym sktadnikiem diety dla oso6b

chorych na cukrzyce.




Maka Owsiana

Maka owsiana jest bardzo pozywna, zawiera duzo
weglowodanow. Jest zrodtem btonnika pokarmowego, szczegdlnie
jego rozpuszczalnej frakcji zawierajgcej B-glukany. Dlatego owies
jest zalecany w chorobach dieto zaleznych. Ma lekko orzechowy
smak. Dobry do plackdw i nalesnikow, ale takze biszkoptu,

omletow.

Maka owsiana jest rzadko dostepna na rynku, mozemy ja

uzyska¢ poprzez zmielenie ptatkéw owsianych w mtynku lub

robocie kuchennym.




Dodatek maki owsianej do ciasta chlebowego nadaje pieczywu

dosc¢ interesujgcy aromat. Nalezy jednak pamietac, ze zmniejsza

Maka Owsiana ona objetos¢ wyrobdéw i pogarsza konsystencje ciasta.

w przemysle spozywczym do takich produktow dodaje sie gluten

lub enzymy oraz zwieksza sie udziat wody w recepturze.

Zalety jedzenie produktow owsianych:
¢ Wigzg kwasy zotciowe
¢ Obnizajg poziom cholesterolu
e Obnizajg poziom cukru oraz reguluja poziom wydzielania insuliny
e Zapobiegajg powstawaniu otytosci
e Zapobiegajg powstawaniu choréb wiencowych
e Zapobiegajg powstawaniu nadcisnienia tetniczego

¢ Produkty owsiane sg bogate w aminokwasy egzogenne, ttuszcze nienasycone,
witaminy, sktadniki bioaktywne (kwasy fenolowe, estry oraz flawonoidy)




Maka Ryzowa

Maka ryzowa - powstaje ze zmielonego ryzu, nie
zawiera glutenu, dlatego jest zalecana dla oso6b
cierpigcych na celiakie. Wykorzystuje sie jg takze w
produktach dla niemowlat i matych dzieci. Nadaje
sie do sporzadzania wypiekdw i do zageszczania
SOSOW.

Lekka i neutralna w smaku. Swietnie nadaje sie do
kruchych wypiekdéw, ale dobrze jest do niej dodac
ziemniaczang (w proporcjach 3:1) — by ciasto sie
skleito.




Maka Sojowa

Ma wyrazisty smak, dobrze skleja. Ze wzgledu na swodj sktad w diecie wegetarianskiej
zastepuje jajka. Do uzyskania neutralnego smaku najlepiej potaczy¢ jg z maka z tapioki, ktéra

jest bardzo mdfa.

Maka sojowa - nie zawiera glutenu, dlatego wykorzystuje sie jg tylko jako dodatek do maki
pszennej; w przepisach niewymagajgcych obecnosci drozdzy mozemy zastgpic¢ nig nawet do
25% catkowitej objetosci maki. Jest stosowana do zageszczania sosow i kremow, dzieki
dodaniu maki sojowej do ciasta na paczki (do 20%) zmniejszy sie ilos¢ wchtanianego

ttuszczu. Pieczywo z dodatkiem maki sojowej dtuzej zachowuje Swiezosc¢.




Maka Ziemniaczana

Sypka, dobrze zageszczajgca. ldealna do ciast
kruchych, np. babek, a takze domowego kisielu
| budyniu.

Maka ziemniaczana ma wiasciwosci
zageszczajgce (stanowi prawie czystg skrobie -
ok. 84%). Nie zmienia smaku ani barwy
potrawy - rozklejona skrobia ziemniaczana jest
przezroczystym bezbarwnym zelem; nadaje sie
doskonale do kisieli, budyni, zageszczania zup
owocowych i potraw chinskich.



Nadaje ciastu lekko zoftawy kolor i specyficzny
smak. Zwieksza tez kalorycznos¢ dania. Sprawdza
sie w kluseczkach, ciastkach, gofrach, ciastach
ucieranych.

Maka kukurydziana - poza typowymi dla kazdej maki
weglowodanami, biatkami, sktadnikami mineralnymi |
ttuszczami zawiera pewne ilosci karotenu, ktory jest
znacznie tatwiej przyswajalny niz ten z warzyw,
poniewaz znajdujgca sie w niej skrobia po rozklejeniu
nadaje potrawom wyjgtkowo delikatng strukture |
konsystencje. Stosowana do budyni, kisieli i musow,
mozna jg tez dodawa¢ do magki pszennej przy wypieku
ciast oraz do niektorych potraw gotowanych czy
smazonych.

Maka Kukurydziana




Maka Migdatowa

Maka uzyskana przez rozdrobnienie migdatow.

Baza marcepanu. Nadaje charakterystyczny smak i aromat. ldealny do ciastek,
biszkoptow, makaronikow.



Maka Kokosowa

Nadaje smak | aromat kokosow.

Uzywana do kruchych ciast |

clasteczek




Maka Amarantusowa

Dobrze spulchnia ciasto i pieczywo. Ma specyficzny
smak i zapach. Doskonale nadaje sie do plackow,
racuchow, ciasteczek i ciast.

Magka z amarantusa - polepsza wiasciwosci ciasta |
wartosci odzywcze pieczywa, mozemy jg dodawac¢ do
makaronow, pieczywa, ciast, ciastek itp., polecana jest w
zywieniu 0sOb z cukrzycg i hiperglikemig, anemig,
miazdzycg oraz celiakig. Zawiera znikomg ilos¢ glutenu.
Dodatek maki z amarantusa do zwyktej maki moze
stanowi¢ od 5% do 15% w zaleznosci od potrawy.




Maka z cieciorki ma smak ciecierzycy.
Skleja, a przy tym nadaje intensywny smak,

lepiej wiec mieszac jg z tagodniejszag maka,

np. ryzowa. Swietna do naleénikéw,

plackéw, omletow




Maka Sojowa

Maka sojowa — ma wyrazisty smak, dobrze skleja.
Ze wzgledu na swoj sktad w diecie wegetarianskiej
zastepuje jajka. Do uzyskania neutralnego smaku
najlepiej potaczyC ja z magkg z tapioki, ktora jest
bardzo mdta.

Magka sojowa - nie zawiera glutenu, dlatego wykorzystuje
sie jg tylko jako dodatek do maki pszennej; w przepisach
niewymagajgcych obecnosci drozdzy mozemy zastgpic
nig nawet do 25% catkowitej objetosci maki. Stosowana
do zageszczania sosow i kremow, dzieki dodaniu maki
sojowej do ciasta na paczki (do 20%) zmniejszy sie ilosS¢
wchtanianego tluszczu. Pieczywo z dodatkiem maki
sojowej dtuzej zachowuje Swiezosc.




Siemie Iniane

Wartos¢ odzywcza:

Siemie Iniane zawiera: wielonienasycone
kwasy ttuszczowe kwasy omega 3 i omega 6
oraz btonnik, witamine E, cynk, lecytyne,

flawonoidy i fitoestrogeny.

Znaczenie:

Zapobiega stanom zapalnym wspomaga
odporno$¢, obniza poziom cholesterolu
we krwi, ma wiasciwosci przeciw
miazdzycowe, przeciwnowotworowe,
przeciwzapalne oraz poprawiajgce nastroj,
uelastycznia skore.

Siemie Iniane

Sktadniki:

e 1 szklanka malin
(mogg by¢ mrozone)

e 1 gruszka

* kilka kropel ekstraktu
waniliowego

e 2 tyzki siemienia
Inianego

e 1 szklanka wody

Zmiksuj i gotowe!

Wykorzystanie:

Nasiona Inu w catosci lub
rozdrobnione moczymy we
wrzacej wodzie odstawiamy na 15
minut i pijemy.

Pomaga przy zaparciach, leczeniu
oparzen, odmrozen i trudno
gojacych sie ran.



Wiecej porad, artykutow, przepiséw oraz materiatéw do nauki

mozesz znalez¢ na mojej witrynie internetowej
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Dorota Kaminska
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