Nalesniki postne z mlekiem
owsianym - tradycja w
nowoczesnej odstonie

Nalesniki postne stanowig istotny element polskiej tradycji
kulinarnej, siegajgcy czaséw Sredniowiecza, gdy przestrzeganie
postéw byto powszechng praktykg. W okresach wyrzeczen,
szczegélnie podczas Wielkiego Postu, Polacy poszukiwali
alternatyw dla potraw zawierajgcych produkty odzwierzece.
Nalesniki przygotowywane na bazie mleka roslinnego staty sie
jednym z popularniejszych rozwigzan, %*aczgcych prostote
wykonania z satysfakcjonujacym smakiem.

Mleko owsiane, znane w polskiej kuchni od wiekdéw, naturalnie
wpisato sie w te tradycje. W dawnych czasach przygotowywano je
domowym sposobem poprzez moczenie 1 odcedzanie ptatkow
owsianych. Takie mleko stanowito doskonaty zamiennik mleka
krowiego, umozliwiajgc przygotowanie ciasta nalesnikowego
zgodnego z zasadami postu.

Nale$niki postne z mlekiem owsianym to nie tylko danie
przestrzegajgce zasad religijnych, ale takze wyraz kulinarnej
pomystowosci naszych przodkow” — podkresla etnograf kulinarny
dr Anna Kowalska.

W Multi Cook doceniamy te tradycje, oferujgac nales$niki
przygotowane wedtug dawnych receptur, ale z wykorzystaniem
nowoczesnych technologii produkcji, ktére zachowuja
autentyczny smak i wartosci odzywcze.

Wartos¢ odzywcza 1 wspodéitczesna
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popularnosc

Nalesniki postne z mlekiem owsianym to nie tylko element
tradycji, ale takze zrédto cennych sktadnikéw odzywczych.
Mleko owsiane dostarcza:

- Btonnika pokarmowego wspierajgcego prace uktadu
trawiennego

- Antyoksydantow chronigcych organizm przed stresem
oksydacyjnym

Witamin z grupy B niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego

» Mineratéw, w tym magnezu i zelaza

Wspotczesnie nales$niki postne przezywajg prawdziwy renesans,
wykraczajgc poza kontekst religijny. Staty sie popularnym
wyborem wsréd oséb poszukujgcych opcji weganskich,
bezmlecznych czy niskobiatkowych. Badania rynkowe z 2024 roku
wskazujg na wzrost zainteresowania tradycyjnymi potrawami
postnymi o 37% w pordéwnaniu do roku 2020.

Nowoczesne interpretacje nalesnikéw postnych czesto wzbogacaja
klasyczng recepture o sktadniki takie jak magka gryczana czy
kokosowa, tworzgc fuzje tradycji z nowoczesnymi trendami
kulinarnymi. Nales$niki postne z mlekiem owsianym doskonale
wpisujg sie w aktualny trend powrotu do korzeni polskiej
kuchni, jednoczes$nie odpowiadajac na wspbtczesne potrzeby
zywieniowe.

Przepis 1 warilanty nalesnikow
postnych z mlekiem owsianym

Podstawowe sktadniki i proces
przygotowania

Nalesniki postne z mlekiem owsianym stanowig doskonata
alternatywe dla tradycyjnych nales$nikdéw, szczegdélnie w okresie



postu lub dla os6b preferujgcych diete roslinng. Oto sktadniki
na okoto 10-12 nales$nikéw:

=250 g maki pszennej (mozna zastgpi¢ czesciowo maka
orkiszowg dla zdrowszej wersji)

= 500 ml mleka owsianego (najlepiej bez dodatku cukru)

» 3 1yzki oleju roslinnego (rzepakowy lub kokosowy)

= szczypta soli

=1 tyzka cukru trzcinowego Llub syropu klonowego
(opcjonalnie)

=1 tyzeczka ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)

Proces przygotowania ciasta:

1. Mgke przesiej do miski, dodaj szczypte soli 1
opcjonalnie cukier.

2. Stopniowo wlewaj mleko owsiane, energicznie mieszajac
trzepaczka, aby unikna¢ grudek.

3. Dodaj olej roslinny i opcjonalnie ekstrakt waniliowy,
doktadnie wymieszaj.

4. Odstaw ciasto na minimum 30 minut — to kluczowy krok dla
uzyskania idealnej konsystencji.

5. Przed smazeniem delikatnie wymieszaj ciasto, Kktére
powinno miec konsystencje smietany.

Prawidtowe smazenie: Rozgrzej patelnie z cienkag warstwg oleju
do Sredniej temperatury. Wlej porcje ciasta i szybko
rozprowadZ je po catej powierzchni, obracajac patelnie. Smaz
okoto 2 minuty z jednej strony, az brzegi zaczng sie lekko
podnosi¢, nastepnie przewrd¢ na drugg strone i smaz jeszcze
minute.

Nadzienia 1 sposoby podania

Nalesniki postne z mlekiem owsianym doskonale komponujg sie z
réoznorodnymi nadzieniami weganskimi:

- Nadzienia owocowe: Swieze owoce sezonowe, dzemy bez
dodatku zelatyny, musy owocowe



- Nadzienia warzywne: pasta z pieczonej dyni z cynamonenm,
hummus z dodatkiem suszonych pomidoréw, pasta z awokado
z limonka

- Nadzienia orzechowe: masto orzechowe z bananem, pasta
tahini z miodem roslinnym, krem z orzechdéw nerkowca

Dla uzyskania idealnej konsystencji ciasta warto pamietad, ze
mleko owsiane ma nieco inng gestos¢ niz mleko krowie. Jesli
ciasto wydaje sie zbyt geste, dodaj wiecej mleka owsianego;
jesli zbyt rzadkie — dosyp odrobine maki.

Dekoracja nalesnikéw postnych moze by¢ réwnie atrakcyjna jak
tradycyjnych. Swietnie sprawdza sie:

= posypka z orzechéw, nasion lub granoli
- Swieze owoce i listki miety

= polewa z syropu klonowego lub agawowego
» weganski krem kokosowy

= prazone ptatki migdatéw

Nalesniki postne z mlekiem owsianym najlepiej smakujag Swiezo
przygotowane, jednak mozna je przechowywa¢ w loddéwce do 2 dni,
przektadajgc pergaminem, by sie nie sklejaty. Przed podaniem
wystarczy je lekko podgrzac¢ na patelni lub w mikrofalodwce.



