Tradycyjne nalesniki z maka
gryczana — kulinarne
dziedzictwo Polski

Nalesniki z maka gryczang stanowig istotny element polskiego
dziedzictwa kulinarnego, siegajagcy swoimi korzeniami
Sredniowiecza. Pierwsze wzmianki o wykorzystaniu gryki w
polskiej kuchni datuje sie na XII wiek, kiedy to ros$lina
trafita do Polski prawdopodobnie z terendw Azji przez szlaki
handlowe. Poczatkowo gryka by*a uprawiana gtownie na wschodzie
kraju, szczegdélnie na Podlasiu i LubelszczyZnie, gdzie gleby
piaszczyste sprzyjaty jej uprawie.

W XVI wieku nalesniki gryczane byty juz powszechnie znane w
kuchni szlacheckiej, gdzie ceniono je za wyjatkowy smak 1
sytos¢. Warto podkreslié¢, ze w odrdéznieniu od pszennych
odpowiednikow, nalesniki gryczane miaty bardziej rustykalny
charakter i byty kojarzone z kuchnig wiejskg oraz regionalng.
Historyczne ksiegi kucharskie z XVIII 1 XIX wieku zawieraja
liczne receptury na nalesniki z dodatkiem magki gryczanej,
czesto podawane z miodem, twarogiem Llub sezonowymi owocami.

,Nalesniki z gryki to prawdziwy skarbiec tradycji kulinarnej
Polski wschodniej, gdzie kazdy region wypracowat wtasne
warianty tego przysmaku” — pisat Jozef Berger w ,Kompendium
Kuchni Polskiej” z 1885 roku.

W naszej firmie Multi Cook kultywujemy te tradycje, oferujac
potprodukty nalesnikowe z najwyzszej jakosci mgki gryczanej,
ktédre pozwalaja na szybkie przygotowanie tego tradycyjnego
przysmaku w domowych warunkach.
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Wartosci odzywcze 1 regionalne
odmiany

Maka gryczana wyro6znia sie wyjatkowymi wtasciwosSciami
odzywczymi, ktéore czynig nalesniki z jej dodatkiem nie tylko
smacznym, ale i zdrowym wyborem. Zawiera ona komplet
aminokwaséw egzogennych, co czyni ja Zzrodtem
petnowarto$Sciowego biatka roslinnego. Bogactwo sktadnikodw
mineralnych, takich jak magnez, zelazo, cynk i miedz, wspiera
prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Ponadto, gryka zawiera
rutyne — zwigzek o wtasciwosciach przeciwutleniajgcych,
wspierajgcy uktad krazenia.

Nalesniki gryczane sg naturalnie bezglutenowe, co czyni je
idealnym wyborem dla os6b z celiakig lub wrazliwo$cig na
gluten. Charakteryzujg sie niskim indeksem glikemicznym,
dzieki czemu sg odpowiednie dla osdéb dbajgcych o poziom cukru
we Krwi.

W Polsce mozemy wyro6zni¢ kilka regionalnych wariantow
nalesnikow gryczanych:

- Podlaskie nalesniki gryczane - przygotowywane z
mieszanki maki gryczanej 1 pszennej w proporcji 2:1,
podawane tradycyjnie z biatym serem i miodem lipowym

= Lubelskie ,racuchy gryczane” — grubsze od klasycznych
nalesnikéw, z dodatkiem jabtek i cynamonu

- Kaszubskie ,plince” - cienkie nalesniki gryczane
serwowane z jagodami lub zurawing
- Matopolskie nalesniki z gryka — z charakterystycznym

dodatkiem zidét, szczegdlnie miety i melisy

Na Ziemi Lubuskiej, w tym w Zielonej GoOrze, nales$niki gryczane
zyskaty popularnos¢ stosunkowo niedawno, wraz z rosngcym
zainteresowaniem kuchnig regionalng 1 zdrowym odzywianiem.
Lokalne warianty czesto *aczg tradycje kulinarne przywiezione
przez osadnikéw z réznych regionéw Polski po 1945 roku.



Praktyczny przewodnik przygotowania
nalesnikow z maka gryczana

Podstawowy przepis na idealne ciasto z
maka gryczanag

Sekret doskonatych nalesnikéw gryczanych tkwi w odpowiednich
proporcjach sktadnikéw. Optymalna mieszanka to potgczenie maki
gryczanej z pszenng w stosunku 1:2, co zapewnia elastycznosc
ciasta bez utraty charakterystycznego smaku. Na 2 szklanki
mgki (w tym 1/3 gryczanej) potrzeba:

=2 jajka

= 500 ml mleka (najlepiej petnottustego)

= 3 tyzki rozpuszczonego masita

= Szczypta soli

 Opcjonalnie: tyzka miodu gryczanego dla pogtebienia
smaku

Kluczowym elementem jest odpowiednie napowietrzenie ciasta —
miksowanie przez minimum 3 minuty, a nastepnie odstawienie na
30 minut. Pozwala to mgce gryczanej w peini uwodnié¢ sie, co
eliminuje problem grudek i zapewnia jednolita konsystencje.

Profesjonalna wskazowka: Dodanie 50 ml wody gazowanej tuz
przed smazeniem sprawi, ze nale$niki bedg bardziej puszyste,
a jednoczesnie zachowajg charakterystyczng elastycznosc.

Techniki smazenia zapewniajace
perfekcyjna konsystencje

Nalesniki gryczane wymagajg nieco innych technik smazenia niz
tradycyjne. Temperatura patelni jest kluczowa — powinna byc¢
Srednio-wysoka, nigdy maksymalna, co chroni delikatne
sktadniki magki gryczanej przed przypaleniem. Najlepsze
rezultaty daje:



1. Rozgrzanie patelni z niewielka ilo$cig oleju rzepakowego
lub klarowanego masta

2. Przetarcie nadmiaru ttuszczu papierowym recznikiem

3. Wlewanie ciasta cienka warstwg przy jednoczesnym
obracaniu patelni

4. Smazenie pierwszej strony przez 60-90 sekund, az brzegi
zaczng sie lekko podnosic

5. Obrécenie nalesnika szybkim ruchem i dosmazenie przez
30-45 sekund

Charakterystyczne brgzowe cetki na powierzchni nalesnika to
oznaka prawidtowego wykorzystania maki gryczanej — nie nalezy
ich traktowa¢ jako wady.

Popularne nadzienia pasujace do
nalesnikow gryczanych

Wyrazisty smak maki gryczanej wymaga odpowiednio dobranych
nadzien. Najlepiej sprawdzajg sie:

- Wytrawne kombinacje: ser kozi z karmelizowanag cebula i
tymiankiem; grzyby lesne z czosnkiem i natkg pietruszki;
szpinak z serem feta i orzechami wtoskimi

- Stodkie propozycje: karmelizowane jabtka z cynamonem i
orzechami; twarozek z miodem gryczanym i prazonymi
pestkami dyni; mus z czarnych jagdéd z dodatkiem
kardamonu

Nalesniki gryczane doskonale komponujg sie z nutami kwasnymi 1
ziotowymi, ktére przetamujg charakterystyczng intensywnosc
smaku kaszy.

Nowoczesne interpretacje 1 przechowywanie

Wspdtczesne trendy kulinarne proponujg innowacyjne podejs$cia
do nalesnikéw gryczanych:

= Nalesnikowe torty przektadane kremem mascarpone i
owocami le$nymi



= Mini nale$niki gryczane jako baza pod tapas z wedzonymi
rybami

= Chrupigce chipsy z nalesnikéw gryczanych jako dodatek do
zup - kreméw

Prawidtowe przechowywanie to klucz do zachowania jakos$ci.
Nale$niki gryczane najlepiej:

» Uktada¢ z przektadkami z papieru do pieczenia

» Przechowywa¢ w szczelnym pojemniku do 3 dni w lodowce

= Zamraza¢ pojedynczo, a po zmrozeniu przeniesé¢ do
woreczka prézniowego (zachowajg Swiezo$¢ do 2 miesiecy)

Odgrzewanie najlepiej przeprowadzi¢ na suchej patelni (30
sekund z kazdej strony) lub w piekarniku rozgrzanym do 180°C
przez 5 minut, co pozwoli zachowac charakterystyczng teksture
bez wysuszenia.



