
Zdrowe  naleśniki  owsiane  na
wodzie  –  pełnowartościowy
posiłek
Naleśniki owsiane na wodzie stanowią zdrowszą alternatywę dla
klasycznych  naleśników  pszennych.  Płatki  owsiane  zawierają
znacznie więcej błonnika (około 10g na 100g produktu) niż mąka
pszenna, co sprzyja lepszemu trawieniu i dłuższemu uczuciu
sytości.  Dodatkowo  charakteryzują  się  niższym  indeksem
glikemicznym,  dzięki  czemu  poziom  cukru  we  krwi  wzrasta
wolniej i stabilniej.

Owies  zawiera  również  cenne  beta-glukany  –  rozpuszczalny
błonnik obniżający poziom cholesterolu we krwi i wspierający
pracę  układu  odpornościowego.  Przygotowanie  naleśników  na
wodzie  zamiast  na  mleku  czyni  je  lekkostrawniejszymi  i
odpowiednimi dla osób z nietolerancją laktozy czy stosujących
dietę wegańską.

Naleśniki  owsiane  na  wodzie  zawierają  o  około  30%  mniej
kalorii niż tradycyjne naleśniki pszenne na mleku, co czyni
je idealnym wyborem dla osób dbających o linię.

Warto  podkreślić,  że  owies  jest  bogaty  w  antyoksydanty,
witaminy z grupy B oraz minerały takie jak magnez, żelazo i
cynk, które wspierają prawidłowe funkcjonowanie organizmu.

Składniki i proporcje dla idealnej
konsystencji ciasta
Do  przygotowania  podstawowego  ciasta  na  naleśniki  owsiane
potrzebujesz:

1,5 szklanki płatków owsianych (najlepiej błyskawicznych
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lub drobnych)
2 szklanki wody (w temperaturze pokojowej)
1 jajko (opcjonalnie – dla wegan można zastąpić 1 łyżką
siemienia lnianego zmiksowanego z 3 łyżkami wody)
Szczypta soli
1 łyżeczka cukru lub erytrytolu (opcjonalnie)
1  łyżka  oleju  roślinnego  (najlepiej  rzepakowego  lub
kokosowego)
1/2 łyżeczki proszku do pieczenia (dla puszystości)

Proporcje mają kluczowe znaczenie dla uzyskania odpowiedniej
konsystencji  ciasta.  Zbyt  gęste  ciasto  będzie  trudne  do
rozprowadzenia na patelni, a zbyt rzadkie nie utworzy zwartego
naleśnika. Idealne ciasto powinno mieć konsystencję śmietany –
płynną, ale nie wodnistą.

Technika przygotowania:

Płatki  owsiane  zmiksuj  w  blenderze  na  mączkę  (około1.
30-45 sekund na wysokich obrotach)
Dodaj pozostałe składniki i miksuj przez kolejne 2-32.
minuty do uzyskania gładkiej konsystencji
Odstaw  ciasto  na  minimum  15  minut,  aby  płatki3.
napęczniały i ciasto zgęstniało
Przed smażeniem sprawdź konsystencję – jeśli ciasto zbyt4.
zgęstniało, dodaj odrobinę wody

Smażenie naleśników owsianych wymaga nieco niższej temperatury
niż  tradycyjnych  –  najlepiej  sprawdza  się  średni  ogień.
Patelnia  powinna  być  rozgrzana,  ale  nie  przegrzana,  aby
naleśniki nie przypalały się zbyt szybko. Każdy naleśnik smaż
około  2-3  minuty  z  każdej  strony,  aż  uzyska  złotobrązowy
kolor.

W  naszej  ofercie  naleśników  Multi  Cook  wykorzystujemy
wyłącznie  naturalne  składniki  i  tradycyjne  metody
przygotowania, które gwarantują najwyższą jakość i autentyczny
smak naszych produktów.



Warianty  i  dodatki  do  naleśników
owsianych na wodzie
Naleśniki owsiane na wodzie to nie tylko zdrowa alternatywa
dla  tradycyjnych  naleśników,  ale  również  niezwykle
wszechstronna  baza  do  eksperymentów  kulinarnych.  Dzięki
neutralnemu smakowi płatków owsianych, możemy tworzyć zarówno
słodkie desery, jak i wytrawne dania główne, dostosowując je
do indywidualnych preferencji i potrzeb żywieniowych.

Słodkie wersje naleśników owsianych
Słodkie naleśniki owsiane to doskonała propozycja na śniadanie
lub  deser  bez  wyrzutów  sumienia.  Oto  kilka  inspiracji  na
zdrowe nadzienia:

Mus z dojrzałych bananów z dodatkiem cynamonu i orzechów
włoskich
Jogurt naturalny z jagodami i miodem lipowym
Masło orzechowe z plasterkami jabłka i posypką z nasion
słonecznika
Twarożek z dodatkiem świeżych truskawek i listków mięty
Puree z mango z nasionami chia i płatkami migdałów

Wskazówka  eksperta:  Aby  zwiększyć  słodycz  naleśników  bez
dodawania cukru, dodaj do ciasta dojrzałego banana lub kilka
kropel ekstraktu waniliowego.

Wytrawne naleśniki owsiane
Naleśniki  owsiane  sprawdzają  się  również  jako  baza  do
pożywnych  dań  wytrawnych:

Hummus z pieczonymi warzywami i kiełkami
Pasta z awokado z pomidorami koktajlowymi i rukolą
Pieczarki duszone z cebulą i natką pietruszki
Szpinak z czosnkiem i serem feta



Tofu z warzywami stir-fry i sosem sojowym

Dodatki zwiększające wartość odżywczą
Wartość odżywczą naleśników owsianych można łatwo wzbogacić,
dodając do ciasta:

Nasiona  chia  (1-2  łyżeczki)  –  bogate  źródło  kwasów
omega-3
Siemię lniane (mielone) – wspomaga trawienie i dostarcza
błonnika
Spirulina  (1/2  łyżeczki)  –  bogata  w  białko  i
mikroelementy
Protein  roślinny  –  zwiększa  sytość  i  wspomaga
regenerację mięśni
Mielone  orzechy  –  dostarczają  zdrowych  tłuszczów  i
minerałów

Sosy i polewy do naleśników owsianych
Odpowiednio dobrane sosy i polewy mogą podnieść walory smakowe
naleśników owsianych:

Sos jagodowy – zmiksowane jagody z odrobiną miodu i soku
z cytryny
Mus daktylowy – namoczone daktyle zblendowane z wodą i
cynamonem
Sos tahini – pasta sezamowa rozrzedzona wodą z dodatkiem
soku z cytryny i syropu klonowego
Jogurt  kokosowy  z  wanilią  –  kremowa  alternatywa  dla
tradycyjnej śmietany
Pesto bazyliowe – idealne do wytrawnych wersji

Przechowywanie i odgrzewanie
Naleśniki owsiane na wodzie można przygotować z wyprzedzeniem
i przechowywać:

W lodówce: ułożone na sobie z przekładkami z papieru do
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pieczenia, w szczelnym pojemniku do 3 dni
W  zamrażarce:  pojedynczo  zamrożone,  a  następnie
przełożone do woreczka próżniowego – zachowają świeżość
do 2 miesięcy

Najlepsze metody odgrzewania:

Na  patelni:  1-2  minuty  z  każdej  strony  na  suchej,
rozgrzanej patelni
W piekarniku: 5-7 minut w temperaturze 180°C, przykryte
folią aluminiową
W  mikrofalówce:  30-45  sekund  na  średniej  mocy  (nie
zalecane – naleśniki mogą stracić elastyczność)

Porada: Aby odświeżyć naleśniki przed podaniem, skrop je
lekko  wodą  przed  odgrzaniem  –  zachowają  miękkość  i
elastyczność.


