Ile kalorii maja nalesniki -—
wartos¢ kaloryczna W
zaleznosci od sktadnikow

Kalorycznos¢ nalesnikdéw zalezy przede wszystkim od sktadnikow
uzytych do przygotowania ciasta. Standardowe ciasto
nalesnikowe zawiera okoto 150-200 kcal na 100 g, jednak
wartos¢ ta moze sie znaczaco rozni¢ w zaleznosci od proporcji
sktadnikéw. Maka pszenna (okoto 350 kcal/1l00 g) stanowi
podstawe ciasta i ma najwiekszy wptyw na jego kalorycznosc.
Mleko (okoto 50 kcal/100 ml) dodaje kremowos$ci, ale ma
mniejszy wpityw energetyczny. Jajka (okoto 140 kcal/100 g)
wzbogacajg warto$s¢ odzywcza, jednoczesnie podnoszac
kalorycznos¢.

Warto wiedziec¢: Zamiana mleka petnego na odttuszczone moze
obnizy¢ kalorycznos¢ nalesnikéw nawet o 20-30 kcal na porcje,
bez znaczgcego wptywu na smak i konsystencje.

Metoda smazenia ma kluczowe znaczenie dla finalnej
kaloryczno$ci. Nalesniki smazone na masle klarowanym zawieraja
okoto 40-50 kcal wiecej na sztuke niz te przygotowane na oleju
roslinnym z uzyciem patelni teflonowej. Minimalna ilos¢
ttuszczu lub zastosowanie sprayu olejowego moze obnizy¢
kalorycznos¢ pojedynczego nalesnika nawet o 60-70 kcal.

Kalorycznos¢ nalesnikow z roznymi
nadzieniami

Nalesniki na stodko charakteryzujg sie zrdznicowang
kalorycznoscig w zaleznosci od nadzienia:

= Z dzemem owocowym: 220-280 kcal za sztuke (30 g dzemu
dodaje oko*o 70-80 kcal)
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= Z serem na stodko: 300-350 kcal (100 g sera twarogowego
z cukrem to okoto 180-200 kcal)

=7 owocami Swiezymi i miodem: 200-250 kcal (nizsza
kalorycznos¢ dzieki naturalnym owocom)

= Z czekoladg lub kremem czekoladowym: 350-400 kcal (30 ¢
kremu czekoladowego to okoto 160-180 kcal)

Nalesniki na s*ono oferuja bardziej sycace, ale czesto mniej
kaloryczne alternatywy:

=Z warzywami grillowanymi: 180-220 kcal (niska
kalorycznos¢ przy wysokiej wartos$ci odzywczej)

»Z serem zo6ttym i pieczarkami: 280-320 kcal (50 g sera
z6ttego to okoto 150 kcal)

=Z miesem mielonym: 300-350 kcal (100 g nadzienia
miesnego to oko*o 180-200 kcal)

= Z Xososiem i szpinakiem: 250-300 kcal (potaczenie biatka
i zdrowych ttuszczéw)

Nalesniki bezglutenowe, przygotowane na bazie maki
kukurydzianej lub gryczanej, maja zblizong kalorycznos¢ do
tradycyjnych (réznica okoto +10%), ale oferujg inny profil
odzywczy i sg odpowiednie dla osdb z nietolerancja glutenu.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji mrozonych
nalesnikéw, ktdére zachowujg wszystkie walory odzywcze przy
kontrolowanej kalorycznosci. Nasze produkty wyrdzniajag sie
starannie dobranymi skt*adnikami i tradycyjnymi recepturami,
gwarantujgc najwyzszg jakos¢ poétproduktéw gotowych do
szybkiego przygotowania w domu.

Jak zmniejszyd kalorycznos¢
nalesnikow bez utraty smaku

Alternatywne sktadniki obnizajace



kalorycznos¢ ciasta

Tradycyjne nalesniki zawierajg Srednio 150-200 kalorii na
sztuke, jednak mozna znaczgco obnizy¢ te wartos$¢ stosujac
kilka prostych zamiennikoéw:

- Magka petnoziarnista zamiast biatej mgki pszennej
zmniejsza indeks glikemiczny i dostarcza wiecej btonnika
- Mgka owsiana (okoto 110 kcal na 100g ciasta) to
doskonate Zrédto biatka i btonnika

= Mgka z ciecierzycy (okoto 120 kcal na 100g) dodaje
biatka i obniza kalorycznos¢

- Mleko roslinne zamiast krowiego — mleko migdatowe
zawiera tylko 13-30 kcal na 100 ml

- Aquafaba (woda z ciecierzycy) moze zastapic¢ jajka,
obnizajgc zawartos¢ ttuszczu

»Erytrytol lub stewia zamiast cukru eliminujg zbedne
kalorie

Proporcje: zastgpienie 50% mgki pszennej magka petnoziarnista
obniza kalorycznos¢ o okot*o 15-20% bez znaczacego wpiywu na
smak i teksture.

Zdrowsze nadzienia 1 techniki
przygotowania

Niskokaloryczne nadzienia do nales$nikow:
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Techniki przygotowania zmniejszajace ilos¢ ttuszczu:

= Uzywaj patelni teflonowej lub ceramicznej, ktdéra wymaga
minimalnej ilos$ci ttuszczu

= Stosuj oliwe w sprayu (1-2 rozpylenia = okoto 5-10 kcal)
zamiast masta

- Smaruj patelnie olejem za pomoca pedzelka silikonowego —
pozwala to kontrolowa¢ ilos¢ ttuszczu

» Przygotuj ciasto w blenderze, co eliminuje potrzebe
dodawania oleju do ciasta

= Piecz nale$niki w piekarniku na papierze do pieczenia
(180°C przez 5-7 minut)

Nalesniki przygotowane na patelni grillowej bez ttuszczu maja
nawet o 40-50 kalorii mniej na sztuke w pordéwnaniu do
tradycyjnych smazonych na masle.

Porcjowanie a kontrola kalorii:

» Przygotuj mniejsze nalesniki (15-18 cm Srednicy zamiast
22-25 cm)

= Uzywaj miarki do ciasta (60 ml na maty nales$nik)

= Kontroluj ilos¢ nadzienia (30-40g na nalesnik)

= Przygotuj wiekszg ilos¢ nalesnikéw i zamroZz porcje, co
pomaga kontrolowal spozycie

Wtgczajgc nalesniki w zbilansowang diete, warto pamietad, ze
jeden 1lzejszy nales$nik (okot*o 100-120 kcal) z nadzieniem
owocowym (60-80 kcal) stanowi odpowiedni deser lub przekaske w
diecie 1800-2000 kcal dziennie, zajmujgc okoto 10% dziennego
zapotrzebowania kalorycznego.



