Zdrowe nalesnikli owsiliane na
wodzie - peitnowartosciowy
positek

Nales$niki owsiane na wodzie stanowig zdrowszag alternatywe dla
klasycznych nalesnikéw pszennych. Ptatki owsiane zawierajg
znacznie wiecej b*onnika (okoto 10g na 100g produktu) niz magka
pszenna, co sprzyja lepszemu trawieniu i dtuzszemu uczuciu
sytosci. Dodatkowo charakteryzujg sie nizszym indeksem
glikemicznym, dzieki czemu poziom cukru we krwi wzrasta
wolniej 1 stabilniej.

Owies zawiera réwniez cenne beta-glukany — rozpuszczalny
btonnik obnizajgcy poziom cholesterolu we krwi i wspierajacy
prace uktadu odpornosciowego. Przygotowanie nalesnikéw na
wodzie zamiast na mleku czyni je lekkostrawniejszymi i
odpowiednimi dla osob z nietolerancjag laktozy czy stosujacych
diete weganska.

Nalesniki owsiane na wodzie zawierajg o okoto 30% mniej
kalorii niz tradycyjne nalesniki pszenne na mleku, co czyni
je idealnym wyborem dla osob dbajgcych o linie.

Warto podkresli¢, ze owies jest bogaty w antyoksydanty,
witaminy z grupy B oraz mineraty takie jak magnez, zelazo 1
cynk, ktére wspierajg prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

Sktadniki 1 proporcje dla idealnej
konsystencji ciasta

Do przygotowania podstawowego ciasta na nalesniki owsiane
potrzebujesz:

= 1,5 szklanki ptatkéw owsianych (najlepiej btyskawicznych
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lub drobnych)

= 2 szklanki wody (w temperaturze pokojowej)

=1 jajko (opcjonalnie — dla wegan mozna zastgpi¢ 1 tyzka
siemienia lnianego zmiksowanego z 3 tyzkami wody)

= Szczypta soli

=1 tyzeczka cukru lub erytrytolu (opcjonalnie)

=1 tyzka oleju roslinnego (najlepiej rzepakowego Llub
kokosowego)

»1/2 tyzeczki proszku do pieczenia (dla puszystos$ci)

Proporcje maja kluczowe znaczenie dla uzyskania odpowiedniej
konsystencji ciasta. Zbyt geste ciasto bedzie trudne do
rozprowadzenia na patelni, a zbyt rzadkie nie utworzy zwartego
nalesnika. Idealne ciasto powinno miel konsystencje sSmietany —
ptynng, ale nie wodnistg.

Technika przygotowania:

1. Ptatki owsiane zmiksuj w blenderze na mgczke (okoto
30-45 sekund na wysokich obrotach)

2. Dodaj pozostate sktadniki i miksuj przez kolejne 2-3
minuty do uzyskania gtadkiej konsystencji

3. 0dstaw ciasto na minimum 15 minut, aby ptatki
napeczniaty i ciasto zgestniato

4., Przed smazeniem sprawdZ konsystencje — jesli ciasto zbyt
zgestniato, dodaj odrobine wody

Smazenie nalesnikéw owsianych wymaga nieco nizszej temperatury
niz tradycyjnych — najlepiej sprawdza sie Sredni ogien.
Patelnia powinna by¢ rozgrzana, ale nie przegrzana, aby
nalesniki nie przypalaty sie zbyt szybko. Kazdy nales$nik smaz
okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az uzyska ztotobrgzowy
kolor.

W naszej ofercie nales$nikéw Multi Cook wykorzystujemy
wytgcznie naturalne skt*adniki 1 tradycyjne metody
przygotowania, ktdre gwarantujg najwyzsza jakos$¢ i autentyczny
smak naszych produktéw.



Warianty i dodatki do nalesnikow
owsianych na wodzie

Nalesniki owsiane na wodzie to nie tylko zdrowa alternatywa
dla tradycyjnych nalesnikéw, ale réwniez niezwykle
wszechstronna baza do eksperymentdéw kulinarnych. Dzieki
neutralnemu smakowi ptatkdéw owsianych, mozemy tworzy¢ zardéwno
stodkie desery, jak i wytrawne dania gtdéwne, dostosowujac je
do indywidualnych preferencji i potrzeb zywieniowych.

Stodkie wersje nalesnikow owsianych

Stodkie nalesniki owsiane to doskonata propozycja na Sniadanie
lub deser bez wyrzutdw sumienia. Oto kilka inspiracji na
zdrowe nadzienia:

= Mus z dojrzatych bananéw z dodatkiem cynamonu i orzechéw
wtoskich

= Jogurt naturalny z jagodami i miodem lipowym

= Masto orzechowe z plasterkami jabtka i posypka z nasion
stonecznika

» Twarozek z dodatkiem Swiezych truskawek i listkéw miety

= Puree z mango z nasionami chia i ptatkami migdatdw

Wskazowka eksperta: Aby zwiekszy¢ stodycz nalesnikéw bez
dodawania cukru, dodaj do ciasta dojrzatego banana lub kilka
kropel ekstraktu waniliowego.

Wytrawne nalesniki owsiane

Nalesniki owsiane sprawdzajg sie rowniez jako baza do
pozywnych daiA wytrawnych:

= Hummus z pieczonymi warzywami i kietkami

 Pasta z awokado z pomidorami koktajlowymi i rukola
» Pieczarki duszone z cebulg i natkg pietruszki

» Szpinak z czosnkiem i serem feta



= Tofu z warzywami stir-fry i sosem sojowym

Dodatki zwiekszajace wartos¢ odzywcza

Wartos¢ odzywczg nalesnikédw owsianych mozna tatwo wzbogacic,
dodajac do ciasta:

- Nasiona chia (1-2 %tyzeczki) — bogate Zrdédto kwasow
omega-3

» Siemie lniane (mielone) — wspomaga trawienie i dostarcza
btonnika

»Spirulina (1/2 *yzeczki) - bogata w biatko 1
mikroelementy

»Protein roslinny - zwieksza sytos¢ i wspomaga
regeneracje miesni

» Mielone orzechy — dostarczajg zdrowych ttuszczéw 1
mineratow

Sosy 1 polewy do nalesnikow owsianych

Odpowiednio dobrane sosy i polewy mogg podnies¢ walory smakowe
nalesnikéw owsianych:

= Sos jagodowy — zmiksowane jagody z odrobing miodu i soku
z cytryny

» Mus daktylowy — namoczone daktyle zblendowane z wodg i
cynamonem

» Sos tahini — pasta sezamowa rozrzedzona wodg z dodatkiem
soku z cytryny i syropu klonowego

= Jogurt kokosowy z wanilig — kremowa alternatywa dla
tradycyjnej smietany

» Pesto bazyliowe — idealne do wytrawnych wersji

Przechowywanie i odgrzewanie

Nalesniki owsiane na wodzie mozna przygotowac z wyprzedzeniem
i przechowywad:

- W loddéwce: utozone na sobie z przektadkami z papieru do
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pieczenia, w szczelnym pojemniku do 3 dni

W zamrazarce: pojedynczo zamrozone, a nastepnie
przetozone do woreczka prézniowego — zachowajag Swiezos¢
do 2 miesiecy

Najlepsze metody odgrzewania:

= Na patelni: 1-2 minuty z kazdej strony na suchej,
rozgrzanej patelni

W piekarniku: 5-7 minut w temperaturze 180°C, przykryte
folig aluminiowa

W mikrofaldwce: 30-45 sekund na Sredniej mocy (nie
zalecane — nales$niki mogg stracic¢ elastycznosd)

Porada: Aby odswiezy¢ nalesniki przed podaniem, skrop je
lekko wodg przed odgrzaniem - zachowajg miekkos$c¢ 1
elastycznosd.



