Nalesniki postne z sokiem -
tradycyjna polska kuchnia na
post

Nalesniki postne majg w Polsce wielowiekowg tradycje siegajgca
Sredniowiecza, kiedy to kuchnia polska byta silnie zwigzana z
kalendarzem 1liturgicznym. Pierwsze wzmianki o cienkich
plackach smazonych na patelni pochodzg z XV wieku, cho¢ ich
forma znaczgco réznita sie od wspdétczesnych nales$nikédw.
Poczgtkowo przygotowywano je z prostego ciasta z mgki i wody,
bez dodatku jajek czy mleka, co czynito je idealnym daniem na
okres postu.

W XVII i XVIII wieku nalesSniki postne zyskaty na popularnosci
wsrod wszystkich warstw spotecznych. Szlachta podawata je z
wyszukanymi dodatkami, podczas gdy w domach chtopskich
stanowity pozywne 1 ekonomiczne danie. Charakterystycznym
elementem postnych nalesnikéw byto podawanie ich z sokami
owocowymi — najczes$ciej z jabtek, wisni lub malin, ktodre
stanowity naturalng alternatywe dla miodu czy cukru.

»Nalesniki postne z sokiem owocowym to kwintesencja polskiej
kuchni wielkopostnej — prosta w wykonaniu, a jednoczesnie
zaspokajajgca potrzebe stodkiego smaku w czasie wyrzeczen” —
pisat Jézef Berger w ,Kompendium kuchni polskiej” z 1845
roku.

W okresie miedzywojennym nales$niki postne staty sie elementem
kulinarnego dziedzictwa narodowego, a po II wojnie Swiatowej,
mimo zmieniajacych sie realiéw spotecznych, pozostaty waznym
elementem tradycji wielkopostnej. Wspdétczesnie, w 2025 roku,
obserwujemy powrét do tradycyjnych receptur, czesto
wzbogacanych o nowoczesne elementy, jak dodatek mgki gryczanej
czy kokosowej.
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Regionalne odmiany i wspotczesne
interpretacje

Polska kuchnia regionalna wyksztatcita 1liczne warianty
nalesnikéw postnych. W Matopolsce popularne byty nalesniki z
sokiem malinowym, czesto doprawianym cynamonem. Na Podlasiu
dominowaty wersje z sokiem z czarnego bzu, ktoremu
przypisywano wtasciwo$ci zdrowotne. Kaszubi przygotowywali
nalesniki z dodatkiem tartych ziemniakdéw, podawane z sokiem
zurawinowym.

Na Slagsku rozwineta sie tradycja ,drzyzgéw” — cienkich
nalesnikéw postnych podawanych z musem jabtkowym z dodatkiem
orzechéw. W regionie t6dzkim popularne byty nalesniki z sokiem
z czarnej porzeczki, ktory nadawat im charakterystyczny, lekko
kwaskowaty smak.

Wspotczesne interpretacje nales$nikdéw postnych obejmuja:

Wersje bezglutenowe z mgki gryczanej, ryzowej Llub
kokosowej

= Naledniki z dodatkiem purée z pieczonych burakoéw,
nadajgcych im intensywny kolor i wzbogacajacych smak

» Warianty z naturalnymi sokami redukowanymi z dodatkiem
przypraw korzennych

W Wielkopolsce i na Pomorzu nalesniki postne czesto podawano
ztozone w trdéjkat lub rulon, podczas gdy w Polsce wschodniej
preferowano forme koperty z sosem owocowym wewngtrz.

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji
mrozonych nalesnikéw wedtug tradycyjnych receptur. Nasze
wyroby charakteryzujg sie wysoka jakosScig sktadnikéw i
starannym przygotowaniem ciasta, ktdore po rozmrozeniu
zachowuje idealng konsystencje.



Przepis 1 przygotowanie nalesnikdw
postnych z sokiem

Sktadniki potrzebne do przygotowania
ciasta

Podstawg udanych nale$nikéw postnych jest odpowiednio
skomponowane ciasto bez uzycia produktéw odzwierzecych. Do
przygotowania idealnego ciasta na nale$niki postne
potrzebujesz:

= 250 g magki pszennej (najlepiej typ 450 lub 550)

= 400 ml wody gazowanej (nadaje puszystos$ci)

50 ml oleju roslinnego (rzepakowy lub stonecznikowy)
=1 tyzka cukru trzcinowego

= Szczypta soli

=1 tyzeczka proszku do pieczenia (opcjonalnie)

=2 tyzki skrobi ziemniaczanej (dla lepszej struktury)

Sekret udanego ciasta tkwi w odpowiedniej konsystencji -
powinno by¢ gtadkie i miecl gestosC smietany. Warto odstawi je
na 15-20 minut przed smazeniem, co pozwoli mgce w petni
napecznie¢ i uwolnic¢ gluten.

Technika smazenia 1 serwowania

Smazenie nalesnikéw postnych wymaga nieco innej techniki niz
tradycyjnych:

1. Uzywaj patelni z nieprzywierajaca powtoka, najlepiej
ceramiczng

2. Rozgrzej patelnie do Sredniej temperatury

3. Nattusé patelnie przed wylaniem kazdej porcji ciasta
(nawet jesli jest nieprzywierajaca)

4. Wlewaj ciasto cienka warstwg, obracajac patelnie ruchem
okreznym

5. Smaz z kazdej strony oko*o 1-1,5 minuty, az nalesnik



nabierze ztotego koloru

Najlepsze soki do nalesnikéw postnych to te o wyrazistym smaku
i odpowiedniej gestosci:

= Sok jabtkowy z cynamonem (podgrzany)
» Sok wisniowy z dodatkiem miodu

= Sok malinowy z nutg wanilii

» Sok pomaranczowy z imbirem

Tradycyjny sposdéb podania to ztozenie nalesnika w tréojkat lub
rulon, polanie sokiem 1 udekorowanie sSwiezymi owocami
sezonowymi, listkami miety oraz posypanie cukrem pudrem.

Przechowywanie nale$nikéw postnych wymaga szczegdlnej uwagi.
Najlepiej uktadac¢ je warstwami przetozonymi papierem do
pieczenia i przechowywaé¢ w szczelnym pojemniku w loddéwce do 2
dni. Przed podaniem mozna je odgrza¢ na patelni 1lub w
mikrofaléwce przez 20-30 sekund. Soki najlepiej przechowywad
oddzielnie i tgczy¢ z nalesnikami bezposrednio przed podaniem.



