Nalesniki Z mlekiem
migdatowym — zdrowa
alternatywa bez laktozy

Mleko migdatowe stanowi doskonata baze do przygotowania
nalesnikéw dla osdéb z nietolerancjg laktozy. Zawiera zaledwie
30-50 kcal w 100 ml, co czyni je znaczgco mniej kalorycznym od
mleka krowiego (okot*o 65 kcal). Charakteryzuje sie réwniez
nizszg zawartoscig ttuszczu - Srednio 2,59 w 100 ml, w
porownaniu do 3,59 w mleku petnottustym.

Mleko migdatowe dostarcza cennych sktadnikéw odzywczych:

» Witamina E (silny przeciwutleniacz)

= Magnez (wspierajacy prace miesni i uktadu nerwowego)

= Potas (regulujacy cis$nienie krwi)

= Nienasycone kwasy ttuszczowe (korzystne dla uktadu
sercowo-naczyniowego)

Regularne spozywanie produktdéw na bazie mleka migdatowego moze
przyczyni¢ sie do obnizenia poziomu cholesterolu oraz
zmniejszenia ryzyka chorob serca. Dodatkowo, nie zawiera ono
cholesterolu ani laktozy, co czyni je idealnym wyborem dla
osOb z nietolerancja tego cukru mlecznego.

Wptyw na konsystencje 1 wartosci
odzywcze nalesnikodw

Nalesniki przygotowane na bazie mleka migdatowego
charakteryzujg sie delikatniejsza struktura i lekko orzechowym
aromatem. Ciasto ma tendencje do szybszego brgzowienia na
patelni ze wzgledu na naturalnie wystepujgce w migdatach
cukry. Aby uzyska¢ optymalng konsystencje, warto doda¢ tyzke
oleju roslinnego do ciasta, co zrekompensuje nizszg zawartos¢
ttuszczu w mleku migdatowym.
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WartoSci odzywcze nalesnikéw z mlekiem migdatowym prezentujag
sie korzystnie:

» Nizsza zawartos¢ kalorii — okoto 15% mniej w pordéwnaniu
do tradycyjnych nalesnikow

-Wyzsza zawartos¢ btonnika - szczegdélnie w przypadku
uzycia niefiltrowanego mleka migdatowego
- Indeks glikemiczny nizszy o okoto 20% — wolniejszy

wzrost poziomu cukru we krwi
- Zwiekszona zawartos¢ antyoksydantéw — dzieki naturalnym
zwigzkom obecnym w migdatach

W Multi Cook oferujemy nales$niki przygotowane z najwyzszej
jakosci sktadnikéw, w tym z naturalnego mleka migdatowego,
ktore zachowuje wszystkie wartosci odzywcze i zapewnia
wyjatkowy smak. Nasze produkty sg idealnym rozwigzaniem dla
0s6b poszukujacych zdrowej alternatywy bez laktozy.

Przepis 1 warianty nalesnikow =z
mlekiem migdatowym

Podstawowy przepis i techniki
przygotowania

Nalesniki z mlekiem migdatowym stanowig doskonata alternatywe
dla tradycyjnych nale$nikéw, oferujgc delikatniejszy smak i
lekkos¢. Podstawowy przepis na ciasto wymaga nastepujgcych
sktadnikoéw:

= 250 ml mleka migdatowego (najlepiej bez dodatku cukru)

= 150 g magki pszennej (typ 450 lub 550)

=2 jajka

= Szczypta soli

=1 *yzka oleju roslinnego

= Opcjonalnie: 1 tyzeczka cukru waniliowego (do wersji
stodkiej)



Proces przygotowania ciasta wymaga precyzji. Najpierw nalezy
doktadnie wymieszac¢ suche sktadniki, a nastepnie stopniowo
dodawac¢ mleko migdatowe, caty czas mieszajgc, aby unikngd
grudek. Dodanie jajek powinno nastgpi¢ na konAcu, co zapewni
odpowiednig konsystencje.

Kluczowym elementem udanych nalesnikow z mlekiem migdatowym
jest odpowiedni czas odpoczynku ciasta — minimum 30 minut w
temperaturze pokojowej. Dzieki temu skrobia w mgce ma czas
napeczniec¢, co przektada sie na elastyczno$¢ gotowych
nalesnikow.

Proporcje mleka do mgki mogg wymaga¢ dostosowania — ciasto
powinno mie¢ konsystencje smietany. Zbyt geste ciasto da grube
nalesniki, zbyt rzadkie bedzie sie rozlewa¢ i trudno smazyc€.

Warianty i sposoby podania

Nalesniki z mlekiem migdatowym Swietnie sprawdzajg sie zardéwno
w wersji stodkiej jak i wytrawnej. Popularne dodatki stodkie
obejmuja:

= Mus z owocdw lesnych z dodatkiem syropu klonowego

= Banan z mastem orzechowym i miodem

» Twarozek z wanilig i Swiezymi owocami sezonowymi

=Dzem z moreli lub brzoskwin, ktéry podkresla migdatowy
aromat

W przypadku wersji wytrawnych warto wyprébowac:

= Szpinak z serem feta i suszonymi pomidorami
 Pieczarki z cebulg i tymiankiem

= Hummus z pieczong papryka i rukolag

= Awokado z jajkiem i kietkami

Technika smazenia nale$nikdéw z mlekiem migdatowym wymaga nieco
nizszej temperatury niz tradycyjne nalesniki — mleko migdatowe
zawiera mniej ttuszczu, przez co ciasto tatwiej przywiera do
patelni. Najlepiej uzywal patelni z nieprzywierajaca powtoka,



lekko nattuszczong przed kazdym nalesnikiem.

Przy podawaniu warto pamietac, ze nales$niki z mlekiem
migdatowym majg delikatniejszy smak niz tradycyjne, dlatego
dodatki nie powinny go catkowicie zdominowaé. Swieze ziota,
jak mieta czy bazylia, doskonale podkreslajg ich subtelny
charakter.



