
Naleśniki  postne  z  mlekiem
owsianym  –  tradycja  w
nowoczesnej odsłonie
Naleśniki postne stanowią istotny element polskiej tradycji
kulinarnej, sięgający czasów średniowiecza, gdy przestrzeganie
postów  było  powszechną  praktyką.  W  okresach  wyrzeczeń,
szczególnie  podczas  Wielkiego  Postu,  Polacy  poszukiwali
alternatyw  dla  potraw  zawierających  produkty  odzwierzęce.
Naleśniki przygotowywane na bazie mleka roślinnego stały się
jednym  z  popularniejszych  rozwiązań,  łączących  prostotę
wykonania z satysfakcjonującym smakiem.

Mleko owsiane, znane w polskiej kuchni od wieków, naturalnie
wpisało się w tę tradycję. W dawnych czasach przygotowywano je
domowym  sposobem  poprzez  moczenie  i  odcedzanie  płatków
owsianych.  Takie  mleko  stanowiło  doskonały  zamiennik  mleka
krowiego,  umożliwiając  przygotowanie  ciasta  naleśnikowego
zgodnego z zasadami postu.

Naleśniki  postne  z  mlekiem  owsianym  to  nie  tylko  danie
przestrzegające zasad religijnych, ale także wyraz kulinarnej
pomysłowości naszych przodków” – podkreśla etnograf kulinarny
dr Anna Kowalska.

W  Multi  Cook  doceniamy  tę  tradycję,  oferując  naleśniki
przygotowane  według  dawnych  receptur,  ale  z  wykorzystaniem
nowoczesnych  technologii  produkcji,  które  zachowują
autentyczny  smak  i  wartości  odżywcze.

Wartość  odżywcza  i  współczesna
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popularność
Naleśniki  postne  z  mlekiem  owsianym  to  nie  tylko  element
tradycji,  ale  także  źródło  cennych  składników  odżywczych.
Mleko owsiane dostarcza:

Błonnika  pokarmowego  wspierającego  pracę  układu
trawiennego
Antyoksydantów  chroniących  organizm  przed  stresem
oksydacyjnym
Witamin  z  grupy  B  niezbędnych  dla  prawidłowego
funkcjonowania układu nerwowego
Minerałów, w tym magnezu i żelaza

Współcześnie naleśniki postne przeżywają prawdziwy renesans,
wykraczając  poza  kontekst  religijny.  Stały  się  popularnym
wyborem  wśród  osób  poszukujących  opcji  wegańskich,
bezmlecznych czy niskobiałkowych. Badania rynkowe z 2024 roku
wskazują  na  wzrost  zainteresowania  tradycyjnymi  potrawami
postnymi o 37% w porównaniu do roku 2020.

Nowoczesne interpretacje naleśników postnych często wzbogacają
klasyczną recepturę o składniki takie jak mąka gryczana czy
kokosowa,  tworząc  fuzję  tradycji  z  nowoczesnymi  trendami
kulinarnymi.  Naleśniki  postne  z  mlekiem  owsianym  doskonale
wpisują  się  w  aktualny  trend  powrotu  do  korzeni  polskiej
kuchni,  jednocześnie  odpowiadając  na  współczesne  potrzeby
żywieniowe.

Przepis  i  warianty  naleśników
postnych z mlekiem owsianym

Podstawowe  składniki  i  proces
przygotowania
Naleśniki  postne  z  mlekiem  owsianym  stanowią  doskonałą
alternatywę dla tradycyjnych naleśników, szczególnie w okresie



postu lub dla osób preferujących dietę roślinną. Oto składniki
na około 10-12 naleśników:

250  g  mąki  pszennej  (można  zastąpić  częściowo  mąką
orkiszową dla zdrowszej wersji)
500 ml mleka owsianego (najlepiej bez dodatku cukru)
3 łyżki oleju roślinnego (rzepakowy lub kokosowy)
szczypta soli
1  łyżka  cukru  trzcinowego  lub  syropu  klonowego
(opcjonalnie)
1 łyżeczka ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)

Proces przygotowania ciasta:

Mąkę  przesiej  do  miski,  dodaj  szczyptę  soli  i1.
opcjonalnie cukier.
Stopniowo  wlewaj  mleko  owsiane,  energicznie  mieszając2.
trzepaczką, aby uniknąć grudek.
Dodaj olej roślinny i opcjonalnie ekstrakt waniliowy,3.
dokładnie wymieszaj.
Odstaw ciasto na minimum 30 minut – to kluczowy krok dla4.
uzyskania idealnej konsystencji.
Przed  smażeniem  delikatnie  wymieszaj  ciasto,  które5.
powinno mieć konsystencję śmietany.

Prawidłowe smażenie: Rozgrzej patelnię z cienką warstwą oleju
do  średniej  temperatury.  Wlej  porcję  ciasta  i  szybko
rozprowadź je po całej powierzchni, obracając patelnię. Smaż
około 2 minuty z jednej strony, aż brzegi zaczną się lekko
podnosić, następnie przewróć na drugą stronę i smaż jeszcze
minutę.

Nadzienia i sposoby podania
Naleśniki postne z mlekiem owsianym doskonale komponują się z
różnorodnymi nadzieniami wegańskimi:

Nadzienia  owocowe:  świeże  owoce  sezonowe,  dżemy  bez
dodatku żelatyny, musy owocowe



Nadzienia warzywne: pasta z pieczonej dyni z cynamonem,
hummus z dodatkiem suszonych pomidorów, pasta z awokado
z limonką
Nadzienia orzechowe: masło orzechowe z bananem, pasta
tahini z miodem roślinnym, krem z orzechów nerkowca

Dla uzyskania idealnej konsystencji ciasta warto pamiętać, że
mleko owsiane ma nieco inną gęstość niż mleko krowie. Jeśli
ciasto wydaje się zbyt gęste, dodaj więcej mleka owsianego;
jeśli zbyt rzadkie – dosyp odrobinę mąki.

Dekoracja naleśników postnych może być równie atrakcyjna jak
tradycyjnych. Świetnie sprawdzą się:

posypka z orzechów, nasion lub granoli
świeże owoce i listki mięty
polewa z syropu klonowego lub agawowego
wegański krem kokosowy
prażone płatki migdałów

Naleśniki postne z mlekiem owsianym najlepiej smakują świeżo
przygotowane, jednak można je przechowywać w lodówce do 2 dni,
przekładając pergaminem, by się nie sklejały. Przed podaniem
wystarczy je lekko podgrzać na patelni lub w mikrofalówce.


