Indyjski chlebek naan -
idealne dodatki 1 podanie w
2025 roku

Chlebek naan to ptaski, puszysty chleb wywodzacy sie z kuchni
indyjskiej, ktéory zyskat miedzynarodowg popularnos¢ dzieki
swojej wszechstronnosci i wyjgtkowemu smakowi. Tradycyjny naan
przygotowywany jest z prostych sktadnikdéw: maki pszennej,
wody, drozdzy, jogurtu, soli oraz ghee (klarowanego masta). To
wtasnie dodatek jogurtu nadaje mu charakterystyczng miekkos$¢ i
delikatnie kwasny posmak, odrdézniajgcy go od innych ptaskich
chlebdw.

Klasyczna metoda wypieku naan wymaga uzycia tandoora -
glinianego pieca o cylindrycznym kszta*cie, rozgrzanego do
temperatury okoto 480°C. Ciasto przykleja sie do wewnetrznych
§cian pieca, gdzie w ciggu zaledwie 60-90 sekund wypiekane
jest do perfekcji. Ten btyskawiczny proces nadaje chlebkowi
charakterystyczne przypalenia i bagble na powierzchni, a takze
niepowtarzalny aromat dymu. W warunkach domowych naan mozna
przygotowa¢ na rozgrzanej patelni zeliwnej lub w piekarniku z
funkcjag grilla.

Odmiany 1 wartosci odzywcze

Chlebek naan wystepuje w wielu odmianach, ktdére roznig sie
dodatkami i metodami przygotowania:

= Garlic naan (naan czosnkowy) — wzbogacony Swiezym
czosnkiem i mastem, idealny do pikantnych dan
- Butter naan (naan maslany) — posmarowany obficie

klarowanym mastem, niezwykle miekki i aromatyczny

- Peshwari naan — stodka wersja z nadzieniem z orzechéw,
rodzynek i kokosa

 Keema naan — z nadzieniem miesnym, najczesciej z
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jagnieciny
- Paneer naan - z dodatkiem indyjskiego sera paneer,
czesto z przyprawami i ziotami

Pod wzgledem wartos$ci odzywczych, naan dostarcza przede
wszystkim weglowodandéw ztozonych, ktdre sg gitdéwnym Zrddtem
energii. Zawiera réwniez biatko (okoto 9g na 100g produktu)
oraz btonnik pokarmowy. Dodatek jogurtu wzbogaca chleb o wapni
i probiotyki, korzystnie wptywajace na mikroflore jelitows.
Nalezy jednak pamietaé¢, ze tradycyjny naan jest dos¢
kaloryczny (okoto 260 kcal na 100g) ze wzgledu na dodatek
ghee.

W kuchni indyjskiej naan peini role nie tylko dodatku do dan,
ale rowniez narzedzia do jedzenia — stuzy do nabierania sosoéw,
curry i innych potraw. Jego miekka, elastyczna struktura
doskonale nadaje sie do zbierania aromatycznych soséw, a
neutralny smak stanowi idealne tto dla intensywnych przypraw
charakterystycznych dla kuchni indyjskiej.

Chlebek naan rézni sie od innych ptaskich chlebéw indyjskich
przede wszystkim sktadem i metodg wypieku. Podczas gdy
Cchapati 1 roti przygotowywane sg z mgkli petnoziarnistej
(atta) bez dodatku drozdzy, naan zawiera mgke pszenng, jogurt
1 drozdze. Paratha z kolei wyrdéznia sie warstwowg strukturg
uzyskang przez wielokrotne sktadanie 1 watkowanie ciasta z
dodatkiem ttuszczu.

Propozycje podania 1 potaczenia
chlebka naan z innymi potrawami

Klasyczne indyjskie dania do podania z
chlebkiem naan

Chlebek naan doskonale komponuje sie z tradycyjnymi daniami
kuchni indyjskiej, ktére podkreslajg jego delikatny smak i



miekkg teksture:

= Curry — aromatyczne sosy na bazie jogurtu, S$mietany Llub
pomidoréw z dodatkiem mieszanki przypraw masala stanowig
idealne dopetnienie dla chlebka naan. Szczegdlnie
polecane sg butter chicken (murgh makhani) z delikatnym
kurczakiem w kremowym sosie oraz rogan josh z
jagniecing.

- Tikka masala — marynowane w jogurcie i przyprawach
kawatki kurczaka lub paneer (indyjski ser) w gestym,
lekko pikantnym sosie pomidorowym to klasyczne
potaczenie z chlebkiem naan, ktéry stuzy do zbierania
aromatycznego sosu.

= Dal — gesta zupa z soczewicy z dodatkiem czosnku, imbiru
i kuminu stanowi lzejszg opcje, doskonata do maczania
kawatkéw naan. Popularne warianty to dal makhani (z
czarnej soczewicy) oraz dal tadka (z zéttej soczewicy).

Tradycyjne dania indyjskie najlepiej smakujg, gdy naan jest
Swiezo upieczony 1 jeszcze ciepty — wtedy najlepiej wchtania
aromaty soséw.

Nowoczesne fuzje kulinarne z
wykorzystaniem chlebka naan

Wspbétczesna kuchnia fusion oferuje kreatywne zastosowania
chlebka naan wykraczajgce poza tradycyjne indyjskie menu:

= Mini pizze naan — chlebek naan stanowi doskonatg baze do
szybkiej pizzy. Wystarczy posmarowa¢ go sSosem
pomidorowym, posypa¢ ulubionymi dodatkami i serem, a
nastepnie zapiec w piekarniku przez 5-7 minut. Popularne
warianty to margherita, z kurczakiem tikka lub =z
warzywami grillowanymi.
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 Wrapy i kanapki — chlebek naan moze zastapi¢ tradycyjne
pieczywo. Doskonale sprawdza sie jako baza do kanapek z
grillowanym kurczakiem, warzywami i sosem jogurtowym Llub
jako wrap z hummusem, falafelami i Swiezymi warzywami.

- Stodkie przekaski — naan posmarowany mastem klarowanym
(ghee) i posypany cynamonem oraz cukrem moze stuzyC jako
deser lub stodka przekaska do popotudniowej herbaty.

Sosy i dipy idealne do maczania:

- Raita — orzeZwiajacy jogurtowy sos z ogérkiem, mietg i
kminem rzymskim

 Chutney — intensywne w smaku sosy, od stodko-kwasnego
chutney z mango po ostry chutney mietowo-kolendrowy

= Hummus — kremowa pasta z ciecierzycy z dodatkiem tahini,
czosnku i oliwy

- Baba ghanoush — dip z pieczonych baktazanéw z dodatkiem
pasty sezamowe]

Napoje dobrze komponujace sie z daniami:

= Lassi — tradycyjny indyjski napdj jogurtowy (stony lub
stodki, czesto z dodatkiem mango)

- Herbata masala chai — aromatyczna herbata z mlekiem i
przyprawami (kardamon, cynamon, gozdziki)

= Piwo IPA — chmielowe piwo o intensywnym aromacie
doskonale réwnowazy pikantne dania

 Wino Gewiirztraminer — po6istodkie biate wino o korzennych
nutach, ktore harmonizuje z przyprawami indyjskimi
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