
Tradycyjne  naleśniki  z  mąką
gryczaną  –  kulinarne
dziedzictwo Polski
Naleśniki z mąką gryczaną stanowią istotny element polskiego
dziedzictwa  kulinarnego,  sięgający  swoimi  korzeniami
średniowiecza.  Pierwsze  wzmianki  o  wykorzystaniu  gryki  w
polskiej  kuchni  datuje  się  na  XII  wiek,  kiedy  to  roślina
trafiła do Polski prawdopodobnie z terenów Azji przez szlaki
handlowe. Początkowo gryka była uprawiana głównie na wschodzie
kraju, szczególnie na Podlasiu i Lubelszczyźnie, gdzie gleby
piaszczyste sprzyjały jej uprawie.

W XVI wieku naleśniki gryczane były już powszechnie znane w
kuchni szlacheckiej, gdzie ceniono je za wyjątkowy smak i
sytość.  Warto  podkreślić,  że  w  odróżnieniu  od  pszennych
odpowiedników,  naleśniki  gryczane  miały  bardziej  rustykalny
charakter i były kojarzone z kuchnią wiejską oraz regionalną.
Historyczne księgi kucharskie z XVIII i XIX wieku zawierają
liczne  receptury  na  naleśniki  z  dodatkiem  mąki  gryczanej,
często podawane z miodem, twarogiem lub sezonowymi owocami.

„Naleśniki z gryki to prawdziwy skarbiec tradycji kulinarnej
Polski  wschodniej,  gdzie  każdy  region  wypracował  własne
warianty tego przysmaku” – pisał Józef Berger w „Kompendium
Kuchni Polskiej” z 1885 roku.

W naszej firmie Multi Cook kultywujemy tę tradycję, oferując
półprodukty naleśnikowe z najwyższej jakości mąki gryczanej,
które  pozwalają  na  szybkie  przygotowanie  tego  tradycyjnego
przysmaku w domowych warunkach.
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Wartości  odżywcze  i  regionalne
odmiany
Mąka  gryczana  wyróżnia  się  wyjątkowymi  właściwościami
odżywczymi, które czynią naleśniki z jej dodatkiem nie tylko
smacznym,  ale  i  zdrowym  wyborem.  Zawiera  ona  komplet
aminokwasów  egzogennych,  co  czyni  ją  źródłem
pełnowartościowego  białka  roślinnego.  Bogactwo  składników
mineralnych, takich jak magnez, żelazo, cynk i miedź, wspiera
prawidłowe  funkcjonowanie  organizmu.  Ponadto,  gryka  zawiera
rutynę  –  związek  o  właściwościach  przeciwutleniających,
wspierający układ krążenia.

Naleśniki gryczane są naturalnie bezglutenowe, co czyni je
idealnym  wyborem  dla  osób  z  celiakią  lub  wrażliwością  na
gluten.  Charakteryzują  się  niskim  indeksem  glikemicznym,
dzięki czemu są odpowiednie dla osób dbających o poziom cukru
we krwi.

W  Polsce  możemy  wyróżnić  kilka  regionalnych  wariantów
naleśników  gryczanych:

Podlaskie  naleśniki  gryczane  –  przygotowywane  z
mieszanki mąki gryczanej i pszennej w proporcji 2:1,
podawane tradycyjnie z białym serem i miodem lipowym
Lubelskie „racuchy gryczane” – grubsze od klasycznych
naleśników, z dodatkiem jabłek i cynamonu
Kaszubskie  „plince”  –  cienkie  naleśniki  gryczane
serwowane z jagodami lub żurawiną
Małopolskie  naleśniki  z  gryką  –  z  charakterystycznym
dodatkiem ziół, szczególnie mięty i melisy

Na Ziemi Lubuskiej, w tym w Zielonej Górze, naleśniki gryczane
zyskały  popularność  stosunkowo  niedawno,  wraz  z  rosnącym
zainteresowaniem  kuchnią  regionalną  i  zdrowym  odżywianiem.
Lokalne warianty często łączą tradycje kulinarne przywiezione
przez osadników z różnych regionów Polski po 1945 roku.



Praktyczny przewodnik przygotowania
naleśników z mąką gryczaną

Podstawowy  przepis  na  idealne  ciasto  z
mąką gryczaną
Sekret doskonałych naleśników gryczanych tkwi w odpowiednich
proporcjach składników. Optymalna mieszanka to połączenie mąki
gryczanej z pszenną w stosunku 1:2, co zapewnia elastyczność
ciasta bez utraty charakterystycznego smaku. Na 2 szklanki
mąki (w tym 1/3 gryczanej) potrzeba:

2 jajka
500 ml mleka (najlepiej pełnotłustego)
3 łyżki rozpuszczonego masła
Szczypta soli
Opcjonalnie:  łyżka  miodu  gryczanego  dla  pogłębienia
smaku

Kluczowym elementem jest odpowiednie napowietrzenie ciasta –
miksowanie przez minimum 3 minuty, a następnie odstawienie na
30 minut. Pozwala to mące gryczanej w pełni uwodnić się, co
eliminuje problem grudek i zapewnia jednolitą konsystencję.

Profesjonalna wskazówka: Dodanie 50 ml wody gazowanej tuż
przed smażeniem sprawi, że naleśniki będą bardziej puszyste,
a jednocześnie zachowają charakterystyczną elastyczność.

Techniki  smażenia  zapewniające
perfekcyjną konsystencję
Naleśniki gryczane wymagają nieco innych technik smażenia niż
tradycyjne. Temperatura patelni jest kluczowa – powinna być
średnio-wysoka,  nigdy  maksymalna,  co  chroni  delikatne
składniki  mąki  gryczanej  przed  przypaleniem.  Najlepsze
rezultaty daje:



Rozgrzanie patelni z niewielką ilością oleju rzepakowego1.
lub klarowanego masła
Przetarcie nadmiaru tłuszczu papierowym ręcznikiem2.
Wlewanie  ciasta  cienką  warstwą  przy  jednoczesnym3.
obracaniu patelni
Smażenie pierwszej strony przez 60-90 sekund, aż brzegi4.
zaczną się lekko podnosić
Obrócenie naleśnika szybkim ruchem i dosmażenie przez5.
30-45 sekund

Charakterystyczne brązowe cętki na powierzchni naleśnika to
oznaka prawidłowego wykorzystania mąki gryczanej – nie należy
ich traktować jako wady.

Popularne  nadzienia  pasujące  do
naleśników gryczanych
Wyrazisty  smak  mąki  gryczanej  wymaga  odpowiednio  dobranych
nadzień. Najlepiej sprawdzają się:

Wytrawne kombinacje: ser kozi z karmelizowaną cebulą i
tymiankiem; grzyby leśne z czosnkiem i natką pietruszki;
szpinak z serem feta i orzechami włoskimi
Słodkie propozycje: karmelizowane jabłka z cynamonem i
orzechami;  twarożek  z  miodem  gryczanym  i  prażonymi
pestkami  dyni;  mus  z  czarnych  jagód  z  dodatkiem
kardamonu

Naleśniki gryczane doskonale komponują się z nutami kwaśnymi i
ziołowymi,  które  przełamują  charakterystyczną  intensywność
smaku kaszy.

Nowoczesne interpretacje i przechowywanie
Współczesne trendy kulinarne proponują innowacyjne podejścia
do naleśników gryczanych:

Naleśnikowe  torty  przekładane  kremem  mascarpone  i
owocami leśnymi



Mini naleśniki gryczane jako baza pod tapas z wędzonymi
rybami
Chrupiące chipsy z naleśników gryczanych jako dodatek do
zup-kremów

Prawidłowe  przechowywanie  to  klucz  do  zachowania  jakości.
Naleśniki gryczane najlepiej:

Układać z przekładkami z papieru do pieczenia
Przechowywać w szczelnym pojemniku do 3 dni w lodówce
Zamrażać  pojedynczo,  a  po  zmrożeniu  przenieść  do
woreczka próżniowego (zachowają świeżość do 2 miesięcy)

Odgrzewanie  najlepiej  przeprowadzić  na  suchej  patelni  (30
sekund z każdej strony) lub w piekarniku rozgrzanym do 180°C
przez 5 minut, co pozwoli zachować charakterystyczną teksturę
bez wysuszenia.


