Nalesniki gryczane z mlekiem
— tradycyjny przysmak
polskiej kuchni

Nalesniki gryczane stanowig wyjgtkowy element polskiej
tradycji kulinarnej, siegajgcy swoimi Kkorzeniami
Sredniowiecza. W przeciwieAstwie do klasycznych nales$nikdw
pszennych, wariant gryczany pojawit sie na polskich stotach
jako odpowiedZ na powszechng dostepnos¢ kaszy gryczanej w
regionach wschodnich. Pierwsze wzmianki o nales$nikach
gryczanych pochodzg z XVI-wiecznych ksigg kucharskich, gdzie
opisywano je jako ,placki cienkie z mgki tatarczanej”.

Kasza gryczana, sprowadzona na tereny Polski w XIII wieku,
szybko zyskata popularnos¢ ze wzgledu na tatwos$¢ uprawy na
mniej zyznych glebach. Nalesniki gryczane poczgtkowo byty
potrawg chtopskag, by z czasem trafi¢ na stoty szlacheckie,
gdzie doceniano ich wyjgtkowy smak i wtasciwo$ci odzywcze. W
XIX wieku, wraz z rozwojem miynarstwa, mgka gryczana stata sie
bardziej dostepna, co przyczynito sie do rozpowszechnienia
nalesnikéw gryczanych w catej Polsce.

»Nalesniki z gryki to kwintesencja polskiej kuchni
regionalnej — proste w przygotowaniu, a jednoczesSnie
niezwykle pozywne” — pisat Jozef Berger w ,Kompendium kuchni
polskiej” z 1845 roku.

W naszej firmie Multi Cook kultywujemy tradycje
przygotowywania nale$nikéw wedtug sprawdzonych receptur,
dbajac o najwyzsza jakos¢ sktadnikéw i autentyczny smak.

Regionalne warianty 1 wartosci
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odzywcze

W polskiej kuchni regionalnej mozna wyrdézni¢ kilka
charakterystycznych wariantéw nalesnikdéw gryczanych:

- Podlaskie nalesniki gryczane - przygotowywane z
dodatkiem zidét lesnych, podawane z twarogiem

- Kaszubskie placki gryczane — grubsze, z dodatkiem jabtek
1 cynamonu

- Matopolskie nalesniki gryczane — z dodatkiem miodu i
orzechéw

Mleko jako dodatek do nalesnikdéw gryczanych pojawito sie w
polskiej kuchni naturalnie, stanowigc idealne dopetnienie ich
smaku. Potaczenie mleka z gryka tworzy harmonijny duet smakéw,
gdzie delikatna s*odycz mleka rdéwnowazy charakterystyczng,
lekko orzechowga nute gryki. Tradycyjnie uzywano mleka
petnottustego, ktdre nadawato nales$nikom kremowg konsystencje
1 wzbogacato ich profil smakowy.

Wartosci odzywcze kaszy gryczanej czynig nalesniki gryczane
wyjgtkowo cennym elementem diety. Gryka zawiera:

= Komplet aminokwaséw egzogennych
= Btonnik pokarmowy (7g/100g)

= Magnez (231mg/100qg)

- Zelazo (7,4mg/100g)

= Antyoksydanty, w tym rutyne

Dzieki tym wtasciwosciom, nales$niki gryczane z mlekiem
stanowig petnowartosciowy positek, ktéry dostarcza organizmowi
niezbednych skt*adnikéw odzywczych, jednoczed$nie bedac
lekkostrawnym 1 sycgcym. W 2024 roku obserwujemy rosnagce
zainteresowanie tym tradycyjnym daniem, szczegdlnie wsrdd oséb
poszukujgcych alternatyw dla produktéw pszennych.
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Przepis 1 przygotowanie nalesnikdw
gryczanych z mlekiem

Sktadniki potrzebne do przygotowania
ciasta na nalesniki gryczane

Do wykonania doskonatych nalesnikéw gryczanych z mlekiem
potrzebujesz nastepujgcych sktadnikéw:

= 150 g magki gryczanej

= 100 g magki pszennej (dla lepszej struktury)
= 500 ml mleka (najlepiej petnottustego)

=2 jajka

= 30 g masta (roztopionego)

= Szczypta soli

=1 tyzka cukru (opcjonalnie)

=1 tyzeczka cynamonu (opcjonalnie)

= 0lej roslinny do smazenia

Proporcje maki gryczanej do pszennej mozna modyfikowad
zaleznie od preferowanej intensywnosci smaku. Wieksza ilos¢
mgki gryczanej nada nalesnikom charakterystyczny orzechowy
aromat, ale moze sprawié, ze beda bardziej kruche.

Krok po kroku: jak zrobic¢ idealne ciasto
1 usmazy¢ nalesniki gryczane

1. Przygotowanie ciasta:

= Przesiej obie magki do miski, dodaj sél i opcjonalnie
cukier oraz cynamon

= W osobnym naczyniu roztrzep jajka z 100 ml mleka

= Potgcz sktadniki suche z mokrymi, stopniowo dolewajgc
pozostate mleko

»Dodaj roztopione masto 1 doktadnie wymieszaj do
uzyskania jednolitej konsystencji

» 0dstaw ciasto na minimum 30 minut (najlepiej na godzine)



do odpoczynku
2. Techniki smazenia:

» Rozgrzej patelnie teflonowg lub zeliwng do Srednio-
wysokiej temperatury

= Posmaruj patelnie cienkg warstwg oleju (najlepiej za
pomocg pedzelka)

= Wlej okoto 60-70 ml ciasta i szybko rozprowadzZ je po
catej powierzchni patelni

»Smaz nales$nik przez okoto 1,5-2 minuty, az spéd sie
zrumieni

= Przewrdo¢ na drugg strone i smaz jeszcze przez okoto
minute

Sekret idealnej tekstury tkwi w odpowiedniej temperaturze
patelni — powinna by¢ dostatecznie gorgca, by nalesnik szybko
sie Scigt, ale nie przypalit. Pierwsze krople ciasta powinny
natychmiast skwiercze¢ po kontakcie z patelnig.

Propozycje dodatkow i sposoby serwowania

Nale$niki gryczane z mlekiem doskonale komponujag sie z:
» Stodkimi dodatkami:
= Miodem gryczanym i orzechami wtoskimi
= Konfiturg z czarnej porzeczki lub jagdd
» Twarogiem z dodatkiem wanilii i cynamonu
= Karmelizowanymi jabtkami z cynamonem
= Wytrawnymi dodatkami:
» Wedzonym tososiem i serkiem sSmietankowym
= Kozim serem i karmelizowang cebulg

» Grzybami duszonymi w Smietanie



= Szpinakiem z czosnkiem i serem feta

Nalesniki gryczane mozna podawa¢ na ciepto, polane sosem lub
zxozone w tréjkaty czy rurki. Swietnie sprawdzajg sie réwniez
jako baza do zapiekanek — wystarczy natozy¢ nadzienie, zwingd
nalesniki i zapiec pod przykryciem z sera.

Przechowywanie i odgrzewanie: Gotowe nales$niki mozna
przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni, przektadajac je pergaminem.
Najlepiej odgrzewac¢ je na patelni (30 sekund z kazdej strony)
lub w piekarniku (180°C przez 5-7 minut). Mozna je réwniez
zamrozi¢, uktadajac z przektadkami z papieru do pieczenia, i
przechowywa¢ do 2 miesiecy.



