
Ile kalorii mają naleśniki –
wartość  kaloryczna  w
zależności od składników
Kaloryczność naleśników zależy przede wszystkim od składników
użytych  do  przygotowania  ciasta.  Standardowe  ciasto
naleśnikowe  zawiera  około  150-200  kcal  na  100  g,  jednak
wartość ta może się znacząco różnić w zależności od proporcji
składników.  Mąka  pszenna  (około  350  kcal/100  g)  stanowi
podstawę ciasta i ma największy wpływ na jego kaloryczność.
Mleko  (około  50  kcal/100  ml)  dodaje  kremowości,  ale  ma
mniejszy  wpływ  energetyczny.  Jajka  (około  140  kcal/100  g)
wzbogacają  wartość  odżywczą,  jednocześnie  podnosząc
kaloryczność.

Warto wiedzieć: Zamiana mleka pełnego na odtłuszczone może
obniżyć kaloryczność naleśników nawet o 20-30 kcal na porcję,
bez znaczącego wpływu na smak i konsystencję.

Metoda  smażenia  ma  kluczowe  znaczenie  dla  finalnej
kaloryczności. Naleśniki smażone na maśle klarowanym zawierają
około 40-50 kcal więcej na sztukę niż te przygotowane na oleju
roślinnym  z  użyciem  patelni  teflonowej.  Minimalna  ilość
tłuszczu  lub  zastosowanie  sprayu  olejowego  może  obniżyć
kaloryczność pojedynczego naleśnika nawet o 60-70 kcal.

Kaloryczność  naleśników  z  różnymi
nadzieniami
Naleśniki  na  słodko  charakteryzują  się  zróżnicowaną
kalorycznością  w  zależności  od  nadzienia:

Z dżemem owocowym: 220-280 kcal za sztukę (30 g dżemu
dodaje około 70-80 kcal)
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Z serem na słodko: 300-350 kcal (100 g sera twarogowego
z cukrem to około 180-200 kcal)
Z  owocami  świeżymi  i  miodem:  200-250  kcal  (niższa
kaloryczność dzięki naturalnym owocom)
Z czekoladą lub kremem czekoladowym: 350-400 kcal (30 g
kremu czekoladowego to około 160-180 kcal)

Naleśniki na słono oferują bardziej sycące, ale często mniej
kaloryczne alternatywy:

Z  warzywami  grillowanymi:  180-220  kcal  (niska
kaloryczność przy wysokiej wartości odżywczej)
Z serem żółtym i pieczarkami: 280-320 kcal (50 g sera
żółtego to około 150 kcal)
Z  mięsem  mielonym:  300-350  kcal  (100  g  nadzienia
mięsnego to około 180-200 kcal)
Z łososiem i szpinakiem: 250-300 kcal (połączenie białka
i zdrowych tłuszczów)

Naleśniki  bezglutenowe,  przygotowane  na  bazie  mąki
kukurydzianej  lub  gryczanej,  mają  zbliżoną  kaloryczność  do
tradycyjnych (różnica około ±10%), ale oferują inny profil
odżywczy i są odpowiednie dla osób z nietolerancją glutenu.

W  Multi  Cook  specjalizujemy  się  w  produkcji  mrożonych
naleśników,  które  zachowują  wszystkie  walory  odżywcze  przy
kontrolowanej  kaloryczności.  Nasze  produkty  wyróżniają  się
starannie  dobranymi  składnikami  i  tradycyjnymi  recepturami,
gwarantując  najwyższą  jakość  półproduktów  gotowych  do
szybkiego  przygotowania  w  domu.

Jak  zmniejszyć  kaloryczność
naleśników bez utraty smaku

Alternatywne  składniki  obniżające



kaloryczność ciasta
Tradycyjne  naleśniki  zawierają  średnio  150-200  kalorii  na
sztukę,  jednak  można  znacząco  obniżyć  tę  wartość  stosując
kilka prostych zamienników:

Mąka  pełnoziarnista  zamiast  białej  mąki  pszennej
zmniejsza indeks glikemiczny i dostarcza więcej błonnika
Mąka  owsiana  (około  110  kcal  na  100g  ciasta)  to
doskonałe źródło białka i błonnika
Mąka  z  ciecierzycy  (około  120  kcal  na  100g)  dodaje
białka i obniża kaloryczność
Mleko  roślinne  zamiast  krowiego  –  mleko  migdałowe
zawiera tylko 13-30 kcal na 100 ml
Aquafaba  (woda  z  ciecierzycy)  może  zastąpić  jajka,
obniżając zawartość tłuszczu
Erytrytol  lub  stewia  zamiast  cukru  eliminują  zbędne
kalorie

Proporcje: zastąpienie 50% mąki pszennej mąką pełnoziarnistą
obniża kaloryczność o około 15-20% bez znaczącego wpływu na
smak i teksturę.

Zdrowsze  nadzienia  i  techniki
przygotowania
Niskokaloryczne nadzienia do naleśników:

Nadzienie
Kaloryczność na

100g
Zalety

Twarożek light z
erytrytolem

110-130 kcal
Wysokie białko,
niski tłuszcz

Jogurt grecki 0% z
owocami

90-120 kcal Probiotyki, witaminy

Mus jabłkowy z
cynamonem

60-80 kcal
Błonnik, naturalna

słodycz



Nadzienie
Kaloryczność na

100g
Zalety

Szpinak z czosnkiem i
ricottą light

120-140 kcal
Żelazo, białko,
niski tłuszcz

Pieczarki z cebulą i
ziołami

80-100 kcal
Białko, niski indeks

glikemiczny
Techniki przygotowania zmniejszające ilość tłuszczu:

Używaj patelni teflonowej lub ceramicznej, która wymaga
minimalnej ilości tłuszczu
Stosuj oliwę w sprayu (1-2 rozpylenia = około 5-10 kcal)
zamiast masła
Smaruj patelnię olejem za pomocą pędzelka silikonowego –
pozwala to kontrolować ilość tłuszczu
Przygotuj  ciasto  w  blenderze,  co  eliminuje  potrzebę
dodawania oleju do ciasta
Piecz naleśniki w piekarniku na papierze do pieczenia
(180°C przez 5-7 minut)

Naleśniki przygotowane na patelni grillowej bez tłuszczu mają
nawet  o  40-50  kalorii  mniej  na  sztukę  w  porównaniu  do
tradycyjnych smażonych na maśle.

Porcjowanie a kontrola kalorii:

Przygotuj mniejsze naleśniki (15-18 cm średnicy zamiast
22-25 cm)
Używaj miarki do ciasta (60 ml na mały naleśnik)
Kontroluj ilość nadzienia (30-40g na naleśnik)
Przygotuj większą ilość naleśników i zamroź porcje, co
pomaga kontrolować spożycie

Włączając naleśniki w zbilansowaną dietę, warto pamiętać, że
jeden  lżejszy  naleśnik  (około  100-120  kcal)  z  nadzieniem
owocowym (60-80 kcal) stanowi odpowiedni deser lub przekąskę w
diecie 1800-2000 kcal dziennie, zajmując około 10% dziennego
zapotrzebowania kalorycznego.


