Nalesniki postne z mlekiem
kokosowym — tradycyjna
kuchnia polska

Nalesniki postne stanowig istotny element polskiej tradycji
kulinarnej, siegajacy swoimi korzeniami Sredniowiecza. W
dawnej Polsce, kiedy przestrzeganie postéw byto powszechng
praktyka, gospodarze poszukiwali alternatyw dla tradycyjnych
potraw zawierajgcych produkty odzwierzece. Nalesniki postne
pojawity sie jako odpowiedZ na te potrzeby, poczatkowo
przygotowywane z mgki, wody i odrobiny oleju ros$linnego.

W XVI i XVII wieku, gdy handel z krajami zamorskimi sie
rozwijat, do Polski zaczety docieral egzotyczne sktadniki, w
tym orzechy kokosowe. Jednak dopiero w XX wieku mleko kokosowe
stato sie bardziej dostepne, a w XXI wieku zyskato popularnosd
jako sktadnik nales$nikéw postnych. Wspétczesnie, nalesSniki
postne z mlekiem kokosowym stanowig nowoczesng interpretacje
tradycyjnego dania, tgczgcg polskie dziedzictwo kulinarne z
globalnymi trendami.

Nalesniki postne byty szczegélnie popularne w okresach
Wielkiego Postu oraz w pigtki, kiedy tradycja katolicka
nakazywata wstrzemiezliwos¢ od pokarméw miesnych. Stanowity
one nie tylko pokarm dla ciata, ale réwniez wyraz duchowej

dyscypliny.

Wartosci odzywcze 1 rdéznice miedzy
wersjami nalesnikodw

Mleko kokosowe jako alternatywa w okresie postu wnosi do
nalesnikdéw nie tylko egzotyczny aromat, ale rdéwniez cenne
sktadniki odzywcze. Ttuszcze MCT zawarte w mleku kokosowym s3g
tatwo przyswajalne przez organizm i stanowig szybkie Zroédto
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energii. Dodatkowo, nale$niki postne z mlekiem kokosowym
zawierajq:

= Btonnik pokarmowy (szczegdélnie przy uzyciu maki
petnoziarnistej)

= Witaminy z grupy B (z maki)

- Zelazo i magnez

 Przeciwutleniacze (z mleka kokosowego)

Tradycyjne nalesniki a wersja postna z mlekiem kokosowym
roznig sie znaczgco pod wzgledem tekstury i profilu smakowego.
Klasyczne nales$niki przygotowywane na mleku krowim i jajkach
majg bardziej elastyczng strukture i neutralny smak. Natomiast
nalesniki postne z mlekiem kokosowym charakteryzujag sie
delikatniejszag konsystencjag oraz subtelnym, egzotycznym
aromatem.

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji
wysokiej jakosci mrozonych nalesnikéw, ktdére zachowujg
autentyczny smak i wartosci odzywcze. Wykorzystujemy wytacznie
starannie wyselekcjonowane sktadniki, dbajgc o to, by nasze
wyroby spetniaty najwyzsze standardy jakos$ci, jednoczesSnie
respektujgc tradycyjne receptury.

Przepis 1 warilanty nalesnikow
postnych z mlekiem kokosowym

Podstawowy przepis na <clasto do
nalesnikow postnych z mlekiem kokosowym

Sekret idealnych nales$nikéw postnych tkwi w odpowiednio
przygotowanym ciescie, gdzie mleko kokosowe petni kluczowa

role. O0to przepis bazowy, ktory stanowi doskonaty fundament
dla réznorodnych wariacji:

Sktadniki:



= 250 ml mleka kokosowego (petnottustego)

= 200 g magki pszennej typu 650

= 50 ml wody gazowanej

=2 tyzki oleju kokosowego (rozpuszczonego)

=1 tyzka cukru trzcinowego

= Szczypta soli himalajskiej

»1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)

Przygotowanie ciasta wymaga precyzji. Make nalezy przesiac do
miski, dodac¢ pozostate suche sktadniki i dokt*adnie wymiesza€.
W osobnym naczyniu potgczy¢ mleko kokosowe z wodg gazowang i
olejem. Nastepnie powoli wlewa¢ ptyny do suchych sktadnikéw,
energicznie mieszajgc trzepaczka, aby unikng¢ grudek. Ciasto
powinno odpoczywa¢ minimum 30 minut w temperaturze pokojowej,
co pozwoli mgce w petni zaabsorbowa¢ ptyny.

Profesjonalna wskazdwka: Dodanie wody gazowanej sprawia, ze
nalesniki postne sg lekkie i puszyste, mimo braku jajek w
sktadzie. Dla uzyskania ciemniejszeqgo koloru 1 gtebszego
smaku mozna zastgpic¢ czesc¢ mgki pszennej mgkga kokosowa
(maksymalnie 30%).

Techniki przygotowania 1 weganskie
nadzienia

Smazenie perfekcyjnych nalesnikdéw postnych wymaga kilku
kluczowych technik:

1. Uzywaj patelni z nieprzywierajgcg powtokag Llub dobrze
rozgrzanej patelni zeliwnej

2. Przed wylaniem pierwszej porcji ciasta, patelnie
posmaruj cienko olejem kokosowym

3. Smazenie rozpoczynaj na srednio-wysokim ogniu,
zmniejszajac go po rozgrzaniu patelni

4. Nalesniki obracaj dopiero gdy brzegi zaczng odchodzi¢ od
patelni, a powierzchnia przestanie by¢ ptynna

5. Kazdy kolejny nalesnik smaz krécej niz poprzedni,



dostosowujgc temperature

Weganskie nadzienia idealnie komponujace sie z kokosowym
aromatem:

- SXodkie opcje: mus z mango z nasionami chia, krem z
nerkowcOw z dodatkiem jagdd, prazone jabtka z cynamonem
1 orzechami

-Wytrawne propozycje: hummus z pieczong papryka,
guacamole z 1limonka, pasta z pieczonych warzyw
korzeniowych z tymiankiem

Nowoczesne interpretacje nalesnikéw postnych czesto
wykorzystujg nietypowe dodatki jak spirulina, aktywny wegiel
czy mgka z ciecierzycy, ktdre nie tylko wzbogacajg profil
smakowy, ale réwniez nadajg nalesnikom intrygujacy wyglad.

Przygotowane nales$niki mozna przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni,
przektadajgc je papierem do pieczenia. Najlepiej odgrzewad je
na suchej patelni lub w piekarniku w temperaturze 180°C przez
3-4 minuty. Mozna réwniez zamrozi¢ je na okres do 2 miesiecy,
uktadajac w szczelnym pojemniku z przektadkami.



