Sekret puszystych nalesnikow
z woda mineralna — przepis
idealny

Woda mineralna wprowadza do ciasta nalesnikowego dwutlenek
wegla, ktéry tworzy mikroskopijne pecherzyki powietrza podczas
smazenia. Te bagbelki dzia*ajag jak naturalne spulchniacze,
nadajgc nalesnikom charakterystyczng 1lekko$¢ i porowata
strukture. Kluczowym czynnikiem jest poziom nasycenia CO0z — im
wyzsza zawartos$¢ dwutlenku wegla, tym bardziej puszyste
nalesniki. Badania kulinarne z 2024 roku wykazaty, ze
nalesniki przygotowane na wodzie gazowanej sg S$rednio o 18%
bardziej puszyste niz te na wodzie niegazowanej.

Mineraty zawarte w wodzie, szczegdlnie wapn i magnez, wchodzg
w reakcje z glutenem obecnym w mgce, co prowadzi do powstania
delikatniejszej struktury ciasta. Efekt ten jest szczegdlnie
widoczny przy uzyciu wdd Srednio i wysokozmineralizowanych
(powyzej 500 mg/1l sktadnikéw mineralnych), ktdore zapewniaja
idealng réwnowage miedzy elastyczno$cig a kruchos$cia gotowych
nalesnikoéw.

Dobér wody i1 technika przygotowania

Najlepsze rezultaty 0sigga sie stosujac wode
wysokozmineralizowang o $rednim nasyceniu CO0:2. Wody takie jak
Muszynianka, Piwniczanka czy Kryniczanka, zawierajgce powyzej
1000 mg/1l sktadnikéw mineralnych, nadajg ciastu wyjatkowa
strukture. Warto zwrécié¢ uwage na zawarto$¢ wodoroweglandw
(HCO3-), ktére dodatkowo wptywaja na puszystos$é¢ ciasta.

Temperatura wody mineralnej ma kluczowe znaczenie — powinna
by¢ zblizona do pokojowej (20-22°C), aby zachowac maksymalng
ilos¢ dwutlenku wegla w ciesScie.
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W pordéwnaniu z tradycyjnymi przepisami, naled$niki na wodzie
mineralnej wyrézniajg sie nie tylko teksturg, ale i smakiem.
Sg delikatniejsze, mniej gumowate i lepiej absorbujg dodatki.
Testy przeprowadzone przez profesjonalnych kucharzy w 2025
roku wykazaty, ze nales$niki przygotowane na wodzie mineralnej
zachowujg Swiezos$¢ o 30% dtuzej niz te tradycyjne.

Przy przygotowaniu ciasta nale$nikowego z woda mineralnag
nalezy pamieta¢ o delikatnym mieszaniu sktadnikéw — zbyt
intensywne ruchy spowodujg ucieczke cennego dwutlenku wegla.
Optymalna proporcja to 250 ml wody mineralnej na 200 g magki,
co zapewnia idealng konsystencje ciasta — ptynng, ale nie
wodnistg.

Przepis na doskonate nalesniki z
woda mineralna

Sktadniki i proporcje dla idealnego
ciasta

Sekret wyjagtkowo puszystych nales$nikéw tkwi w zastosowaniu
wody mineralnej gazowanej, ktdora wprowadza do ciasta bagbelki
dwutlenku wegla, nadajgc mu lekkos¢ i delikatnosc¢. Oto
podstawowe sktadniki na okoto 10-12 nale$nikéw:

= 250 g mgki pszennej (typ 450 lub 550)
=2 jajka (w temperaturze pokojowej)

= 300 ml wody mineralnej gazowanej

= 200 ml mleka

= 30 g masta (roztopionego i ostudzonego)
= szczypta soli

=1 tyzka cukru (opcjonalnie)

» 2 tyzki oleju roslinnego do smazenia

Kluczowa wskazowka: Woda mineralna powinna by¢ mocno gazowana
i zimna, aby bagbelki gazu jak najdtuzej utrzymaty sie w
ciescie. Najlepsze rezultaty daje woda o wysokiej zawartos$ci



mineratéw, ktdéra dodatkowo wzbogaca smak nalesnikéw.

Przygotowanie ciasta 1 techniki smazenia

Przygotowanie idealnego ciasta:

1. Mgke przesiej do gtebokiej miski, dodaj so6l i
opcjonalnie cukier.

2. W osobnym naczyniu roztrzep jajka, dodaj mleko 1
doktadnie wymieszaj.

3. Powoli wlewaj mieszanke jajeczno-mleczng do maki,
jednoczesnie mieszajgc trzepaczky, aby unikngé¢ grudek.

4. Na koncu delikatnie wmieszaj zimng wode mineralng — nie
mieszaj zbyt energicznie, aby nie utracié¢ cennych
babelkéw gazu.

5. Dodaj roztopione masto i delikatnie potgcz z ciastem.

6. 0dstaw ciasto na 15-20 minut, aby sktadniki sie
potaczyty.

Techniki smazenia dla najlepszych rezultatow:

Temperatura patelni jest kluczowa — powinna byc¢ dobrze
rozgrzana, ale nie przegrzana. Zbyt gorgca patelnia
spowoduje, ze naleSniki bedg sie przypalad¢, a zbyt zimna
sprawi, ze beda gumowate.

Najlepsze efekty daje patelnia z nieprzywierajgcag powtoka o
Srednicy 24-26 cm. Przed smazeniem kazdego nales$nika warto
przetrze¢ patelnie Sciereczka nasaczong olejem — to zapewni
rownomierne smazenie bez nadmiaru ttuszczu.

Ciasto nalewaj chochla lub przy pomocy specjalnej miarki,
wykonujac okrezny ruch od srodka patelni na zewnagtrz. Nalesnik
smaz okoto 1-2 minuty z kazdej strony, az uzyska ztocisty
kolor.

Popularne nadzienia do nalesnikow z woda mineralnag:

= Stodkie: twardég z cukrem i wanilia, dzemy domowej



roboty, Swieze owoce z jogurtem greckim

 Wytrawne: szpinak z fetg, pieczarki z cebula i serem
z6ttym, toso$ wedzony z serkiem kremowym

Warianty bezglutenowe i weganskie:

Dla wersji bezglutenowej zastagp mgke pszenng mieszankg mak
bezglutenowych (ryzowej, kukurydzianej i ziemniaczanej w
proporcji 2:1:1). W wersji weganskiej uzyj mleka roslinnego
(najlepiej owsianego), a jajka zastap 2 *yzkami siemienia
lnianego zmiksowanego z 6 tyzkami wody.



