Nalesniki Z maki
kukurydzianej — zdrowa
alternatywa petna btonnika

Nalesniki z magki kukurydzianej stanowig bogatsze 2zroédto
sktadnikow odzywczych niz ich pszenne odpowiedniki. Maka
kukurydziana zawiera znacznie wiecej btonnika pokarmowego
(okoto 7g na 100g produktu wobec 2,79 w mgce pszennej), co
wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu trawiennego.
Wyrdéznia sie réwniez wyzszg zawartoscia antyoksydantéw -
szczegbélnie karotenoiddéw, ktére nadaja jej charakterystyczny
z6tty kolor i wspierajag zdrowie oczu.

Maka kukurydziana dostarcza wiecej mineratdw niz pszenna —
zawiera nawet o 30% wiecej zelaza oraz dwukrotnie wiecej
magnezu, co czyni nalesniki kukurydziane cennym elementem
zbilansowanej diety.

Dla oséb z celiakig lub nietolerancjag glutenu, nales$niki
kukurydziane stanowig bezpieczng alternatywe kulinarna. Maka
kukurydziana jest naturalnie bezglutenowa, co eliminuje ryzyko
wystgpienia reakcji autoimmunologicznych u oséb wrazliwych.
Warto podkreslié¢, ze nalesniki te maja nizszy indeks
glikemiczny niz tradycyjne, co przektada sie na stabilniejszy
poziom cukru we krwi po positku.

Wyjatkowe walory smakowe 1
wszechstronnos¢

Naled$niki kukurydziane charakteryzujg sie intensywnym, lekko
stodkawym aromatem oraz wyjgtkowg teksturg. Ich struktura jest
bardziej zwarta 1 chrupigca na brzegach, jednocze$nie
zachowujgc miekko$¢ wewngtrz. Ta unikalna kombinacja sprawia,
ze doskonale komponuja sie zaréwno z wytrawnym nadzieniem (np.
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guacamole, grillowane warzywa), jak i stodkimi dodatkami
(miéd, owoce lesSne).

W przeciwienstwie do pszennych odpowiednikéw, nales$niki
kukurydziane lepiej utrzymuja ciepto i wolniej nasiagkaja
sosami, co czyni je idealnym wyborem do potraw z intensywnymi
dodatkami. Ich charakterystyczny smak doskonale uzupeinia
potrawy inspirowane kuchnig meksykanska i
potudniowoamerykanskg, tworzgc harmonijne potaczenia smakowe.

W naszej ofercie nales$niki z magki kukurydzianej wyrézniajag sie
starannie dobrana receptura, ktdéra zapewnia idealny balans
miedzy autentycznym smakiem a funkcjonalnoscig. Jako producent
potproduktow premium, dbamy o to, by nasze wyroby spetniaty
najwyzsze standardy jakosci, zachowujgc jednoczes$nie wszystkie
wartosci odzywcze naturalnych sktadnikéw.

Przepisy 1 techniki przygotowania
nalesnikéw z maki kukurydzianej

Podstawowy przepis na ciasto z maki
kukurydzianej

Nalesniki z mgki kukurydzianej wymagajg precyzyjnego podejscia
do sktadnikdéw i proporcji. Podstawowy przepis na ciasto
kukurydziane obejmuje:

» 1 szklanke mgki kukurydzianej drobno mielonej

= 1/2 szklanki mgki pszennej (dla lepszej struktury)
=2 jajka

=1 1/2 szklanki mleka (najlepiej petnottustego)

= 3 tyzki rozpuszczonego masita

= Szczypta soli

=1 tyzka cukru (opcjonalnie)

Kluczowy sekret udanego ciasta tkwi w odpowiednim potaczeniu
sktadnikéw. Najpierw wymieszaj suche sktadniki, nastepnie



dodaj jajka i stopniowo wlewaj mleko, ciggle mieszajac, aby
unikng¢ grudek. Dodanie rozpuszczonego masta na koncu nadaje
ciastu elastyczno$¢ i zapobiega przywieraniu do patelni.
Pozostawienie ciasta na 30 minut w temperaturze pokojowe]
pozwala mgce kukurydzianej w peini napecznie¢ i zapewnia
lepszg konsystencje gotowych nale$nikow.

Mgka kukurydziana wymaga dtuzszego czasu na wchtoniecie
ptynow niz mgka pszenna. JeSli ciasto wydaje sie zbyt geste
po odstaniu, dodaj odrobine mleka, aby uzyskal konsystencje
gestej sSmietany.

Techniki smazenia i popularne nadzienia

Smazenie nalesnikéw kukurydzianych wymaga nieco innych technik
niz tradycyjnych:

1. Uzywaj patelni z nieprzywierajaca powtoka - maka
kukurydziana ma tendencje do przywierania.
2. Utrzymuj $Srednia temperature - zbyt wysoka spali

nalesniki, zbyt niska sprawi, ze beda gumowate.

3. Smaruj patelnie olejem przed kazdym nales$nikiem -
najlepiej za pomocag pedzelka kuchennego.

4. Uzywaj chochelki o statej pojemnosci - zapewni to
jednakowg grubos¢ wszystkich nalesnikow.

5. Obracaj nalesnik dopiero gdy brzegi zaczng sie podnosié
— zwykle po 2-3 minutach.

Nalesniki kukurydziane doskonale komponuja sie z réznorodnymi
nadzieniami:

Wersje wytrawne:

= Meksykanskie fajitas z kurczakiem, papryka i guacamole
» Szpinak z serem feta i sosem czosnkowym

= Grzyby z zio*ami i $mietang

» L0soS wedzony z serkiem kremowym i koperkiem

Wersje stodkie:



= Karmelizowane jabt*ka z cynamonem

» Twarozek z miodem i orzechami

= Owoce lesne z jogurtem greckim

= Banan z mastem orzechowym i miodem

Nalesniki kukurydziane najlepiej smakujg podane natychmiast po
przygotowaniu, gdy zachowujg swojg charakterystyczng chrupkos¢
na brzegach i miekkos¢ w Srodku.



