Nalesniki z maki kokosowej -
zdrowa alternatywa peina
btonnika

Nalesniki z maki kokosowej stanowig wyjatkowo odzywcza
alternatywe dla tradycyjnych nalesnikdéw pszennych. Magka
kokosowa zawiera znacznie wiecej btonnika niz mgka pszenna —
nawet do 5 razy wiecej w tej samej porcji. Dzieki wysokiej
zawartosci btonnika (okoto 10g na 100g produktu) nales$niki te
zapewniajag dtugotrwate uczucie sytos$ci i wspierajag prawidtowe
funkcjonowanie uktadu trawiennego.

Maka kokosowa charakteryzuje sie niskim indeksem glikemicznym
(IG okoto 35-45), co sprawia, ze nale$niki z niej przygotowane
nie powoduja gwattownych skokéw poziomu cukru we krwi. Jest to
szczeg6lnie istotne dla osdéb kontrolujacych poziom glukozy, w
tym diabetykéw. Dodatkowo, w przeciwienstwie do mgki pszennej,
mgka kokosowa zawiera zdrowe ttuszcze MCT (Sredniotancuchowe
kwasy ttuszczowe), ktdére organizm efektywnie przeksztatca w
energie.

Nalesniki z mgki kokosowej to nie tylko smaczny deser, ale
rowniez wartosciowy positek dostarczajgcy niezbednych
sktadnikéw odzywczych, w tym biatka roslinnego, btonnika i
mineratow.

Jako produkt bezglutenowy, nales$niki z mgki kokosowej stanowig
doskonatg opcje dla os6b z celiakiag lub nietolerancja glutenu.
Warto podkreslié¢, ze mgka kokosowa zawiera rdéwniez znaczace
ilosci zelaza, potasu i magnezu, ktdérych czesto brakuje w
standardowej diecie bezglutenowej.
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Walory smakowe 1 wszechstronnosd
kulinarna

Nalesniki z magki kokosowej wyrdzniajg sie subtelnym,
egzotycznym aromatem i delikatnie st*odkawym smakiem, ktéry
doskonale komponuje sie zardwno ze stodkimi, jak i wytrawnymi
dodatkami. Ich charakterystyczna, lekko ziarnista tekstura
nadaje potrawom wyjgtkowy charakter, niemozliwy do uzyskania
przy uzyciu tradycyjnej maki.

Wszechstronnos¢ nalesnikéw z maki kokosowej pozwala na
tworzenie zardéwno klasycznych deseréw z owocami i czekolada,
jak 1 wytrawnych wersji z nadzieniem warzywnym czy serowym.
Dzieki naturalnemu kokosowemu aromatowi, nalesniki te nie
wymagajg dodatkowych aromatéw czy duzej ilosci cukru, co czyni
je zdrowszg opcjg dla catej rodziny.

W naszej ofercie nalesniki z magki kokosowej wyrdzniajag sie
wyjatkowa jakoscig i starannie opracowang recepturg. W Multi
Cook przyktadamy szczegdlng wage do selekcji najwyzszej
jakosci sktadnikow, dzieki czemu nasze produkty zachowuja
wszystkie wartosci odzywcze i walory smakowe.

Przepis 1 warianty nalesnikow z
makli kokosowe]

Podstawowy przepis 1 techniki
przygotowania

Nalesniki z mgki kokosowej stanowig doskonatg alternatywe dla
tradycyjnych nales$nikéw pszennych, oferujac wyjatkowy aromat i
nizszy indeks glikemiczny. Optymalny przepis bazowy wymaga
zachowania odpowiednich proporcji:

= 1 szklanka mgki kokosowej (okoto 1109)
6 jajek



» 1 szklanka mleka (mozna zastgpi¢ mlekiem ros$linnym)

=1 tyzka oleju kokosowego

= Szczypta soli

= Opcjonalnie: 1 tyzeczka erytrytolu lub innego stodzika

Kluczowe aspekty przygotowania ciasta:

- Mgke kokosowg nalezy przesiac¢, by unikngc grudek

= Jajka roztrzepa¢ osobno przed potagczeniem z pozostatymi
sktadnikami

= Ciasto powinno odpoczywa¢ minimum 15 minut (optymalnie
30 minut), co pozwala magce kokosowej w petni
zaabsorbowa¢ ptyny

= Konsystencja powinna by¢ nieco gestsza niz przy
tradycyjnych nalesnikach, ale nadal lejaca

Dla uzyskania idealnej struktury, ciasto nalezy mieszad
stopniowo, dodajgc mleko matymi porcjami. Jesli masa jest zbyt
gesta, mozna dodac¢ wiecej mleka, ale po tyzce, by nie zaburzy¢
proporcji.

Metody smazenia i warianty nadzien

Nalesniki z mgki kokosowej wymagaja nieco innych technik
smazenia niz tradycyjne:

» Uzywaj patelni z nieprzywierajacag powtoka Llub dobrze
nattuszczonej patelni zeliwnej

= Temperatura powinna by¢ Srednia — zbyt wysoka spowoduje
przypalenie, zbyt niska — przyklejanie

 Nalesniki kokosowe wymagaja dtuzszego smazenia (okoto
2-3 minuty na strone)

 Przewracaj je delikatnie, najlepiej cienka, szeroka
topatka

Popularne nadzienia komplementujace kokosowy smak:

= Mus z mango z dodatkiem nasion chia
= Krem z masta orzechowego i banana



= Jogurt grecki z miodem 1 orzechami
» Twarozek z wanilig i cynamonem
- Swieze owoce leéne z odrobing syropu klonowego

Dla os6b na dietach specjalistycznych, nalesniki z maki
kokosowej mozna przygotowa¢ w wersji bez nabiatu, zastepujac
mleko krowie napojem migdatowym lub kokosowym. Wersja bez
cukru sprawdza sie doskonale z naturalnymi s*odzikami jak
erytrytol czy stewia.

Warto pamietac, ze nalesniki kokosowe majg bardziej krucha
strukture niz tradycyjne, dlatego najlepiej podawac¢ je od razu
po usmazeniu, gdy zachowujg optymalng teksture.



