
Klasyczny  przepis  na
naleśniki  metodą  trzech
szklanek z mlekiem
Metoda trzech szklanek to jeden z najprostszych i najbardziej
niezawodnych sposobów przygotowania ciasta naleśnikowego. Jej
sekret tkwi w zachowaniu odpowiednich proporcji składników,
które  gwarantują  idealną  konsystencję.  Do  przygotowania
potrzebujemy:

1 szklanka mąki pszennej (około 130-150 g)
1 szklanka mleka (250 ml)
1 szklanka wody gazowanej (250 ml)
2 jajka
Szczypta soli
2 łyżki oleju roślinnego
1 łyżka cukru (opcjonalnie, do naleśników na słodko)

Woda  gazowana  to  sekretny  składnik,  który  sprawia,  że
naleśniki  są  lekkie  i  puszyste.  Bąbelki  powietrza  tworzą
mikroskopijne  kieszonki  w  cieście,  nadając  mu  delikatną
strukturę. W Multi Cook nasze naleśniki przygotowujemy według
tradycyjnych receptur, dbając o idealną konsystencję i lekkość
ciasta.

Technika przygotowania i smażenia
Przygotowanie ciasta:

Mąkę przesiej do głębokiej miski, dodaj szczyptę soli i1.
opcjonalnie cukier.
W osobnym naczyniu roztrzep jajka, a następnie połącz je2.
z mlekiem.
Powoli  wlewaj  mieszankę  jajeczno-mleczną  do  mąki,3.
jednocześnie mieszając, aby uniknąć grudek.
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Dodaj wodę gazowaną i delikatnie wymieszaj – nie ubijaj4.
zbyt energicznie, by nie utracić bąbelków.
Na końcu wlej olej i dokładnie wymieszaj.5.
Odstaw ciasto na 15-20 minut, by mąka napęczniała.6.

Smażenie idealnych naleśników:

Rozgrzej patelnię do średnio-wysokiej temperatury. Kluczowym
elementem  jest  odpowiednie  natłuszczenie  –  pierwszego
naleśnika  zawsze  używaj  jako  „testowego”  do  sprawdzenia
temperatury.  Nabieraj  ciasto  chochlą  i  rozprowadzaj  je  po
patelni ruchem okrężnym, przechylając naczynie we wszystkie
strony.

Wskazówka eksperta: Idealny naleśnik powinien mieć grubość
około 2-3 mm. Zbyt gęste ciasto daje grube i ciężkie placki,
zbyt rzadkie – kruche i trudne do przewrócenia.

Smaż naleśnika przez około 1-2 minuty, aż spód się zrumieni, a
brzegi lekko odstaną od patelni. Przewróć za pomocą cienkiej
łopatki  lub  podrzuć  (dla  odważnych).  Druga  strona  wymaga
krótszego czasu smażenia – około 30-60 sekund.

Jeśli ciasto okaże się zbyt gęste, można je rozrzedzić dodając
odrobinę  mleka.  Gdy  jest  zbyt  rzadkie,  dosyp  nieco  mąki.
Konsystencja powinna przypominać śmietanę – płynna, ale nie
wodnista, łatwo rozprowadzająca się po patelni.

Warianty  i  dodatki  do  naleśników
przygotowanych  metodą  trzech
szklanek

Słodkie i wytrawne nadzienia idealne do
naleśników
Naleśniki  przygotowane  metodą  trzech  szklanek  stanowią
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doskonałą bazę dla różnorodnych nadzień. Słodkie kompozycje
cieszą się największą popularnością wśród Polaków. Klasycznym
wyborem jest twaróg wymieszany z cukrem waniliowym i odrobiną
śmietany. Dla bardziej wyrafinowanego smaku warto dodać do
niego starte skórki z cytryny lub pomarańczy. Sezonowe owoce,
takie jak truskawki, jagody czy maliny, doskonale komponują
się z delikatnymi naleśnikami, szczególnie gdy podamy je z
dodatkiem kremowego serka mascarpone lub bitej śmietany.

Miłośnicy  czekolady  docenią  nadzienie  z  kremu  czekoladowo-
orzechowego, który można wzbogacić pokruszonymi orzechami lub
bananami.  Ciekawą  propozycją  jest  również  masa  makowa  z
rodzynkami  i  miodem,  nawiązująca  do  tradycyjnych  polskich
wypieków.

Wytrawne  naleśniki  zyskują  coraz  większą  popularność  jako
alternatywa dla tradycyjnych obiadów. Farsz z mielonego mięsa
doprawionego czosnkiem, majerankiem i pieprzem, połączony z
podsmażoną  cebulką,  zadowoli  nawet  najbardziej  wymagających
smakoszy.  Wegetariańską  opcją  jest  nadzienie  z  pieczarek
duszonych z cebulą i natką pietruszki, doprawionych śmietaną.
Kombinacja szpinaku z serem feta i suszonymi pomidorami to
propozycja inspirowana kuchnią śródziemnomorską, która wnosi
świeżość i lekkość do tradycyjnego dania.

Sosy i modyfikacje podstawowego przepisu
Odpowiednio  dobrany  sos  może  całkowicie  odmienić  charakter
naleśników. Do słodkich wariantów świetnie pasuje sos malinowy
przygotowany  z  mrożonych  lub  świeżych  owoców  z  dodatkiem
miodu.  Klasyczny  sos  czekoladowy  można  wzbogacić  szczyptą
chili, uzyskując intrygujące połączenie słodyczy z pikantną
nutą.  Dla  miłośników  tradycji  niezastąpiony  będzie  sos
waniliowy na bazie śmietanki.

Wytrawne  naleśniki  zyskują  głębię  smaku  dzięki  sosowi
grzybowemu z dodatkiem białego wina i tymianku. Lekki sos
jogurtowo-koperkowy  doskonale  komponuje  się  z  nadzieniami
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warzywnymi, a sos serowy na bazie sera pleśniowego stanowi
wykwintne uzupełnienie naleśników z mięsem.

Podstawowy przepis na naleśniki metodą trzech szklanek można
modyfikować, dostosowując go do różnych potrzeb dietetycznych.
Wersja  bezglutenowa  wymaga  zastąpienia  tradycyjnej  mąki
pszennej mieszanką mąki ryżowej i kukurydzianej w proporcji
2:1. Dla osób na diecie wegańskiej mleko krowie można zamienić
na napój owsiany lub migdałowy, a jajka zastąpić bananami (pół
banana na jedno jajko) lub specjalnymi zamiennikami roślinnymi
dostępnymi w sklepach z żywnością ekologiczną.

Ciekawą modyfikacją jest wersja pełnoziarnista, gdzie część
lub  całość  mąki  pszennej  zastępujemy  mąką  orkiszową  lub
gryczaną. Taki wariant nie tylko wzbogaca smak naleśników, ale
również  zwiększa  ich  wartość  odżywczą,  dostarczając  więcej
błonnika i mikroelementów.


