Klasyczny przepis na
nalesniki metoda trzech
szklanek z mlekiem

Metoda trzech szklanek to jeden z najprostszych i najbardziej
niezawodnych sposobdéw przygotowania ciasta nalesnikowego. Jej
sekret tkwi w zachowaniu odpowiednich proporcji sktadnikow,
ktore gwarantujg idealng konsystencje. Do przygotowania
potrzebujemy:

= 1 szklanka magki pszennej (okoto 130-150 g)

= 1 szklanka mleka (250 ml)

= 1 szklanka wody gazowanej (250 ml)

=2 jajka

= Szczypta soli

2 tyzki oleju roslinnego

=1 tyzka cukru (opcjonalnie, do nale$nikéw na stodko)

Woda gazowana to sekretny sktadnik, ktéry sprawia, ze
nalesniki sg lekkie i puszyste. Babelki powietrza tworza
mikroskopijne kieszonki w ciesScie, nadajac mu delikatng
strukture. W Multi Cook nasze nalesniki przygotowujemy wedtug
tradycyjnych receptur, dbajac o idealng konsystencje i lekkos¢
clasta.

Technika przygotowania 1 smazenla

Przygotowanie ciasta:

1. Make przesiej do gtebokiej miski, dodaj szczypte soli i
opcjonalnie cukier.

2. W osobnym naczyniu roztrzep jajka, a nastepnie potacz je
z mlekiem.

3. Powoli wlewaj mieszanke jajeczno-mleczng do maki,
jednoczesnie mieszajac, aby unikna¢ grudek.
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4. Dodaj wode gazowang i delikatnie wymieszaj — nie ubijaj
zbyt energicznie, by nie utraci¢ babelkow.

5. Na koncu wlej olej i doktadnie wymieszaj.

6. Odstaw ciasto na 15-20 minut, by magka napeczniata.

Smazenie idealnych nales$nikéw:

Rozgrzej patelnie do Srednio-wysokiej temperatury. Kluczowym
elementem jest odpowiednie nattuszczenie — pierwszego
nalesnika zawsze uzywaj jako ,testowego” do sprawdzenia
temperatury. Nabieraj ciasto chochlg i rozprowadzaj je po
patelni ruchem okreznym, przechylajgc naczynie we wszystkie
strony.

Wskazowka eksperta: Idealny nalesnik powinien miec grubosc
okoto 2-3 mm. Zbyt geste ciasto daje grube i ciezkie placki,
zbyt rzadkie — kruche i trudne do przewrdcenia.

Smaz nalesnika przez okoto 1-2 minuty, az spdéd sie zrumieni, a
brzegi lekko odstang od patelni. Przewrdé¢ za pomocg cienkiej
Yopatki lub podrzu¢ (dla odwaznych). Druga strona wymaga
krétszego czasu smazenia — okoto 30-60 sekund.

Jesli ciasto okaze sie zbyt geste, mozna je rozrzedzic¢ dodajac
odrobine mleka. Gdy jest zbyt rzadkie, dosyp nieco magki.
Konsystencja powinna przypominal $Smietane — ptynna, ale nie
wodnista, tatwo rozprowadzajgca sie po patelni.

Warianty 1 dodatki do nalesnikow
przygotowanych metoda trzech
szklanek

Stodkie 1 wytrawne nadzienia i1dealne do
nalesSnikow

Nalesniki przygotowane metodg trzech szklanek stanowig
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doskonata baze dla réznorodnych nadzienn. Stodkie kompozycje
cieszg sie najwiekszg popularnoscig wsréd Polakdéw. Klasycznym
wyborem jest twardg wymieszany z cukrem waniliowym i odrobing
Smietany. Dla bardziej wyrafinowanego smaku warto doda¢ do
niego starte skérki z cytryny lub pomaranczy. Sezonowe owoce,
takie jak truskawki, jagody czy maliny, doskonale komponuja
sie z delikatnymi nalesnikami, szczeg6lnie gdy podamy je z
dodatkiem kremowego serka mascarpone lub bitej smietany.

Mitosnicy czekolady docenig nadzienie z kremu czekoladowo-
orzechowego, ktdéry mozna wzbogaci¢ pokruszonymi orzechami lub
bananami. Ciekawg propozycjg jest rdéwniez masa makowa z
rodzynkami i miodem, nawigzujgca do tradycyjnych polskich
wypiekoéw.

Wytrawne nales$niki zyskujg coraz wiekszg popularnosc¢ jako
alternatywa dla tradycyjnych obiaddéw. Farsz z mielonego miesa
doprawionego czosnkiem, majerankiem i pieprzem, potgczony z
podsmazong cebulka, zadowoli nawet najbardziej wymagajacych
smakoszy. Wegetarianskg opcjag jest nadzienie z pieczarek
duszonych z cebula i natka pietruszki, doprawionych smietang.
Kombinacja szpinaku z serem feta i suszonymi pomidorami to
propozycja inspirowana kuchnig $rdédziemnomorskg, ktdéra wnosi
SwiezosC¢ i lekkos¢ do tradycyjnego dania.

Sosy 1 modyfikacje podstawowego przepisu

Odpowiednio dobrany sos moze catkowicie odmienic¢ charakter
nalesnikéw. Do stodkich wariantéw Swietnie pasuje sos malinowy
przygotowany z mrozonych lub sSwiezych owocéw z dodatkiem
miodu. Klasyczny sos czekoladowy mozna wzbogacié¢ szczypta
chili, uzyskujac intrygujgce potaczenie stodyczy z pikantna
nutg. Dla mitosnikdédw tradycji niezastgpiony bedzie sos
waniliowy na bazie $Smietanki.

Wytrawne nalesniki zyskuja gtebie smaku dzieki sosowi
grzybowemu z dodatkiem biatego wina i tymianku. Lekki sos
jogurtowo-koperkowy doskonale komponuje sie z nadzieniami
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warzywnymi, a sos serowy na bazie sera plesniowego stanowi
wykwintne uzupetnienie nalesSnikdéw z miesem.

Podstawowy przepis na nalesniki metodg trzech szklanek mozna
modyfikowaé¢, dostosowujgc go do rdéznych potrzeb dietetycznych.
Wersja bezglutenowa wymaga zastgpienia tradycyjnej maki
pszennej mieszankg mgki ryzowej 1 kukurydzianej w proporcji
2:1. Dla osdéb na diecie weganskiej mleko krowie mozna zamieni¢
na nap6j owsiany lub migdatowy, a jajka zastgpi¢ bananami (pét
banana na jedno jajko) lub specjalnymi zamiennikami ros$linnymi
dostepnymi w sklepach z zywnosScig ekologiczng.

Ciekawg modyfikacjg jest wersja petnoziarnista, gdzie czes¢
lub catos¢ mgki pszennej zastepujemy mgka orkiszowag lub
gryczang. Taki wariant nie tylko wzbogaca smak nalesnikéw, ale
rowniez zwieksza ich warto$¢ odzywczg, dostarczajgc wiecej
btonnika i mikroelementdw.



