
Naleśniki postne z sokiem –
tradycyjna polska kuchnia na
post
Naleśniki postne mają w Polsce wielowiekową tradycję sięgającą
średniowiecza, kiedy to kuchnia polska była silnie związana z
kalendarzem  liturgicznym.  Pierwsze  wzmianki  o  cienkich
plackach smażonych na patelni pochodzą z XV wieku, choć ich
forma  znacząco  różniła  się  od  współczesnych  naleśników.
Początkowo przygotowywano je z prostego ciasta z mąki i wody,
bez dodatku jajek czy mleka, co czyniło je idealnym daniem na
okres postu.

W XVII i XVIII wieku naleśniki postne zyskały na popularności
wśród wszystkich warstw społecznych. Szlachta podawała je z
wyszukanymi  dodatkami,  podczas  gdy  w  domach  chłopskich
stanowiły  pożywne  i  ekonomiczne  danie.  Charakterystycznym
elementem  postnych  naleśników  było  podawanie  ich  z  sokami
owocowymi  –  najczęściej  z  jabłek,  wiśni  lub  malin,  które
stanowiły naturalną alternatywę dla miodu czy cukru.

„Naleśniki postne z sokiem owocowym to kwintesencja polskiej
kuchni wielkopostnej – prosta w wykonaniu, a jednocześnie
zaspokajająca potrzebę słodkiego smaku w czasie wyrzeczeń” –
pisał Józef Berger w „Kompendium kuchni polskiej” z 1845
roku.

W okresie międzywojennym naleśniki postne stały się elementem
kulinarnego dziedzictwa narodowego, a po II wojnie światowej,
mimo zmieniających się realiów społecznych, pozostały ważnym
elementem tradycji wielkopostnej. Współcześnie, w 2025 roku,
obserwujemy  powrót  do  tradycyjnych  receptur,  często
wzbogacanych o nowoczesne elementy, jak dodatek mąki gryczanej
czy kokosowej.
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Regionalne  odmiany  i  współczesne
interpretacje
Polska  kuchnia  regionalna  wykształciła  liczne  warianty
naleśników postnych. W Małopolsce popularne były naleśniki z
sokiem malinowym, często doprawianym cynamonem. Na Podlasiu
dominowały  wersje  z  sokiem  z  czarnego  bzu,  któremu
przypisywano  właściwości  zdrowotne.  Kaszubi  przygotowywali
naleśniki z dodatkiem tartych ziemniaków, podawane z sokiem
żurawinowym.

Na  Śląsku  rozwinęła  się  tradycja  „drzyzgów”  –  cienkich
naleśników postnych podawanych z musem jabłkowym z dodatkiem
orzechów. W regionie łódzkim popularne były naleśniki z sokiem
z czarnej porzeczki, który nadawał im charakterystyczny, lekko
kwaskowaty smak.

Współczesne interpretacje naleśników postnych obejmują:

Wersje  bezglutenowe  z  mąki  gryczanej,  ryżowej  lub
kokosowej
Naleśniki  z  dodatkiem  purée  z  pieczonych  buraków,
nadających im intensywny kolor i wzbogacających smak
Warianty z naturalnymi sokami redukowanymi z dodatkiem
przypraw korzennych

W Wielkopolsce i na Pomorzu naleśniki postne często podawano
złożone w trójkąt lub rulon, podczas gdy w Polsce wschodniej
preferowano formę koperty z sosem owocowym wewnątrz.

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy się w produkcji
mrożonych  naleśników  według  tradycyjnych  receptur.  Nasze
wyroby  charakteryzują  się  wysoką  jakością  składników  i
starannym  przygotowaniem  ciasta,  które  po  rozmrożeniu
zachowuje  idealną  konsystencję.



Przepis i przygotowanie naleśników
postnych z sokiem

Składniki  potrzebne  do  przygotowania
ciasta
Podstawą  udanych  naleśników  postnych  jest  odpowiednio
skomponowane  ciasto  bez  użycia  produktów  odzwierzęcych.  Do
przygotowania  idealnego  ciasta  na  naleśniki  postne
potrzebujesz:

250 g mąki pszennej (najlepiej typ 450 lub 550)
400 ml wody gazowanej (nadaje puszystości)
50 ml oleju roślinnego (rzepakowy lub słonecznikowy)
1 łyżka cukru trzcinowego
Szczypta soli
1 łyżeczka proszku do pieczenia (opcjonalnie)
2 łyżki skrobi ziemniaczanej (dla lepszej struktury)

Sekret  udanego  ciasta  tkwi  w  odpowiedniej  konsystencji  –
powinno być gładkie i mieć gęstość śmietany. Warto odstawić je
na  15-20  minut  przed  smażeniem,  co  pozwoli  mące  w  pełni
napęcznieć i uwolnić gluten.

Technika smażenia i serwowania
Smażenie naleśników postnych wymaga nieco innej techniki niż
tradycyjnych:

Używaj  patelni  z  nieprzywierającą  powłoką,  najlepiej1.
ceramiczną
Rozgrzej patelnię do średniej temperatury2.
Natłuść  patelnię  przed  wylaniem  każdej  porcji  ciasta3.
(nawet jeśli jest nieprzywierająca)
Wlewaj ciasto cienką warstwą, obracając patelnię ruchem4.
okrężnym
Smaż z każdej strony około 1-1,5 minuty, aż naleśnik5.



nabierze złotego koloru

Najlepsze soki do naleśników postnych to te o wyrazistym smaku
i odpowiedniej gęstości:

Sok jabłkowy z cynamonem (podgrzany)
Sok wiśniowy z dodatkiem miodu
Sok malinowy z nutą wanilii
Sok pomarańczowy z imbirem

Tradycyjny sposób podania to złożenie naleśnika w trójkąt lub
rulon,  polanie  sokiem  i  udekorowanie  świeżymi  owocami
sezonowymi, listkami mięty oraz posypanie cukrem pudrem.

Przechowywanie naleśników postnych wymaga szczególnej uwagi.
Najlepiej  układać  je  warstwami  przełożonymi  papierem  do
pieczenia i przechowywać w szczelnym pojemniku w lodówce do 2
dni.  Przed  podaniem  można  je  odgrzać  na  patelni  lub  w
mikrofalówce przez 20-30 sekund. Soki najlepiej przechowywać
oddzielnie i łączyć z naleśnikami bezpośrednio przed podaniem.


