Puszyste nalesniki drozdzowe
z kasza manna na Wielki Post

Nalesniki drozdzowe stanowig fascynujgcy element polskiej
tradycji kulinarnej, szczegdlnie w kontek$cie Wielkiego Postu.
Ta wyjagtkowa odmiana nalesnikow pojawita sie w polskiej kuchni
jako alternatywa dla tradycyjnych potraw miesnych w okresie
wyrzeczen. Pierwsze wzmianki o nalesnikach drozdzowych w
polskich ksiegach kucharskich datuje sie na przetom XVIII i
XIX wieku, kiedy to gospodarstwa domowe poszukiwaty sycacych,
ale bezmiesnych dan na czas postu.

Nalesniki drozdzowe byty odpowiedzig na potrzebe stworzenia
potrawy, ktéra mimo ograniczen postnych, dawataby uczucie
sytosci 1 zadowolenia” — fragment z historycznej ksiegi
kucharskiej z 1835 roku.

W przeciwienstwie do zwyktych nalesnikéw, wersja drozdzowa
charakteryzuje sie znacznie wiekszag puszystosciag i objetoscia,
Co czynito je bardziej sycacymi podczas 40-dniowego okresu
wyrzeczen. Dodatkowo, ich przygotowanie stato sie swoistym
rytuatem w wielu polskich domach, symbolizujgcym umiejetnos¢
tworzenia smacznych potraw mimo ograniczen.

Wspbétczesnie naled$niki drozdzowe przezywaja renesans w
polskiej kuchni, nie tylko jako danie postne, ale réwniez jako
alternatywa dla o0s6b poszukujgcych lzejszych, ale sycgcych
positkéw. W regionach takich jak Wielkopolska czy Slask, gdzie
tradycje kulinarne sg szczegdlnie pielegnowane, nalesniki
drozdzowe wcigz stanowig wazny element wielkopostnego menu.

Specyfika 1 wartosci odzywcze
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nalesnikdéw drozdzowych z kaszka
mannag

Nales$niki drozdzowe fundamentalnie rdéznig sie od tradycyjnych
nalesnikéw. Podstawowa réznica tkwi w procesie fermentacji
ciasta, ktory nadaje im charakterystyczng puszystosé¢ i lekko
kwaskowy posmak. W przeciwienstwie do klasycznych nales$nikodw,
ktére sa cienkie 1 elastyczne, nales$niki drozdzowe
przypominajg bardziej puszyste placuszki o gabczastej
strukturze.

Kaszka manna odgrywa kluczowg role w recepturze wielkopostnych
nale$nikow drozdzowych z kilku powoddw:

- Zapewnia idealna konsystencje ciasta — absorbuje wilgod
1 nadaje strukture

» Zwieksza wartos¢ odzywczg dania, dostarczajac
weglowodandow ztozonych

- Nadaje nales$nikom charakterystyczng, delikatng teksture

= Pomaga utrzyma¢ puszystos$¢ nales$nikdéw po usmazeniu

Z perspektywy diety postnej, nales$niki drozdzowe z kaszka
manng stanowig zrdéwnowazone 2Zrdédto energii. W 100 gramach
takiego dania znajduje sie okoto:

= 220-250 kcal

=7-9 g biatka roslinnego

» 3-4 g btonnika pokarmowego

= Znaczgce ilos$ci witamin z grupy B (szczegdélnie B1l, B2 i
B9)

 Mineraty takie jak magnez, zelazo i fosfor

Warto podkreslié¢, ze nalesniki drozdzowe z kaszka manng
doskonale komponujg sie z wielkopostnymi dodatkami, takimi jak
konfitury owocowe, miéd czy twarozek. W firmie Multi Cook
specjalizujemy sie w produkcji mrozonych nalesnikéw, ktére
zachowujg wszystkie tradycyjne walory tego wyjgtkowego dania,
jednoczesnie oferujgc wygode przygotowania.



Przepis na 1idealne wielkopostne
nalesniki drozdzowe z kaszka manna

Sktadniki 1 przygotowanie cilasta

Wielkopostne nales$niki drozdzowe z kaszkg manng wyrézniaja sie
wyjatkowa puszystoscig i delikatnym smakiem, idealnym na okres
Wielkiego Postu. Do przygotowania ciasta potrzebujesz:

= 300 g magki pszennej typu 650

= 30 g kaszki manny

= 25 g Swiezych drozdzy (lub 7 g suchych)
» 400 ml cieptego mleka roslinnego

= 2 Xyzki cukru trzcinowego

» 3 1yzki oleju roslinnego

= Szczypta soli

» 1 tyzeczka cukru wanilinowego

Proces przygotowania ciasta rozpoczyna sie od aktywacji
drozdzy. Wymieszaj drozdze z tyzka cukru i 100 ml cieptego
mleka roslinnego, odstawujgac na 10 minut do spienienia. W
miedzyczasie potacz mgke z kaszka manng i solg w duzej misce.
Po spienieniu drozdzy, dodaj je do suchych sktadnikéw wraz z
pozostatym mlekiem, cukrem, olejem i cukrem wanilinowym.

Sekret idealnej konsystencji tkwi w doktadnym wymieszaniu
sktadnikéw trzepaczkg, a nastepnie przykryciu miski czystg
Sciereczkg i odstawieniu w ciepte miejsce na 60-90 minut.
Kasza manna w tym czasie pecznieje, nadajac ciastu wyjatkowa
strukture i puszystos¢.

Technika smazenia 1 dodatki

Perfekcyjna technika smazenia wymaga rozgrzania patelni z
nieprzywierajgcg powtokg 1 delikatnego natituszczenia jej
olejem roslinnym. Kluczowe jest wutrzymanie S$redniej
temperatury — zbyt wysoka sprawi, ze nalesniki przypala sie z



zewngtrz, pozostajac surowe w Srodku.

Na rozgrzang patelnie wylewaj po jednej chochli ciasta,
formujgc okrggte naled$niki o Srednicy okoto 15 cm. Smaz je po
2-3 minuty z kazdej strony, az uzyskajg ztocisty kolor.
Charakterystyczne bagbelki na powierzchni $wiadcza o
prawidtowym wyrastaniu ciasta podczas smazenia.

Wskazowka eksperta: Aby nalesniki byty wyjatkowo puszyste,
nie dociskaj ich topatka podczas smazenia — pozwdl 1im
swobodnie wyrastac.

Postne dodatki doskonale komponujgce sie z drozdzowymi
nalesnikami to:

= Dzemy i konfitury domowej roboty bez dodatku zelatyny
= Miéd z orzechami i suszonymi owocami

= Mus jabtkowy z cynamem

» Powidta Sliwkowe z dodatkiem gozdzikow

- Pasta z ciecierzycy z dodatkiem zidt

Gotowe nalesniki najlepiej przechowywac¢ przektadajgc je
papierem do pieczenia 1 umieszczajgc w szczelnym pojemniku w
lodéwce (do 3 dni) lub zamrazarce (do 2 miesiecy). 0Odgrzewanie
najlepiej przeprowadzi¢ na suchej patelni lub w piekarniku
rozgrzanym do 180°C przez 5 minut, co pozwoli zachowac¢ ich
puszystos¢ i aromat.



