
Puszyste  naleśniki  drożdżowe
z kaszą manną na Wielki Post
Naleśniki  drożdżowe  stanowią  fascynujący  element  polskiej
tradycji kulinarnej, szczególnie w kontekście Wielkiego Postu.
Ta wyjątkowa odmiana naleśników pojawiła się w polskiej kuchni
jako alternatywa dla tradycyjnych potraw mięsnych w okresie
wyrzeczeń.  Pierwsze  wzmianki  o  naleśnikach  drożdżowych  w
polskich księgach kucharskich datuje się na przełom XVIII i
XIX wieku, kiedy to gospodarstwa domowe poszukiwały sycących,
ale bezmięsnych dań na czas postu.

Naleśniki drożdżowe były odpowiedzią na potrzebę stworzenia
potrawy, która mimo ograniczeń postnych, dawałaby uczucie
sytości  i  zadowolenia”  –  fragment  z  historycznej  księgi
kucharskiej z 1835 roku.

W  przeciwieństwie  do  zwykłych  naleśników,  wersja  drożdżowa
charakteryzuje się znacznie większą puszystością i objętością,
co czyniło je bardziej sycącymi podczas 40-dniowego okresu
wyrzeczeń.  Dodatkowo,  ich  przygotowanie  stało  się  swoistym
rytuałem w wielu polskich domach, symbolizującym umiejętność
tworzenia smacznych potraw mimo ograniczeń.

Współcześnie  naleśniki  drożdżowe  przeżywają  renesans  w
polskiej kuchni, nie tylko jako danie postne, ale również jako
alternatywa  dla  osób  poszukujących  lżejszych,  ale  sycących
posiłków. W regionach takich jak Wielkopolska czy Śląsk, gdzie
tradycje  kulinarne  są  szczególnie  pielęgnowane,  naleśniki
drożdżowe wciąż stanowią ważny element wielkopostnego menu.

Specyfika  i  wartości  odżywcze
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naleśników  drożdżowych  z  kaszką
manną
Naleśniki drożdżowe fundamentalnie różnią się od tradycyjnych
naleśników.  Podstawowa  różnica  tkwi  w  procesie  fermentacji
ciasta, który nadaje im charakterystyczną puszystość i lekko
kwaskowy posmak. W przeciwieństwie do klasycznych naleśników,
które  są  cienkie  i  elastyczne,  naleśniki  drożdżowe
przypominają  bardziej  puszyste  placuszki  o  gąbczastej
strukturze.

Kaszka manna odgrywa kluczową rolę w recepturze wielkopostnych
naleśników drożdżowych z kilku powodów:

Zapewnia idealną konsystencję ciasta – absorbuje wilgoć
i nadaje strukturę
Zwiększa  wartość  odżywczą  dania,  dostarczając
węglowodanów złożonych
Nadaje naleśnikom charakterystyczną, delikatną teksturę
Pomaga utrzymać puszystość naleśników po usmażeniu

Z  perspektywy  diety  postnej,  naleśniki  drożdżowe  z  kaszką
manną  stanowią  zrównoważone  źródło  energii.  W  100  gramach
takiego dania znajduje się około:

220-250 kcal
7-9 g białka roślinnego
3-4 g błonnika pokarmowego
Znaczące ilości witamin z grupy B (szczególnie B1, B2 i
B9)
Minerały takie jak magnez, żelazo i fosfor

Warto  podkreślić,  że  naleśniki  drożdżowe  z  kaszką  manną
doskonale komponują się z wielkopostnymi dodatkami, takimi jak
konfitury owocowe, miód czy twarożek. W firmie Multi Cook
specjalizujemy  się  w  produkcji  mrożonych  naleśników,  które
zachowują wszystkie tradycyjne walory tego wyjątkowego dania,
jednocześnie oferując wygodę przygotowania.



Przepis  na  idealne  wielkopostne
naleśniki drożdżowe z kaszką manną

Składniki i przygotowanie ciasta
Wielkopostne naleśniki drożdżowe z kaszką manną wyróżniają się
wyjątkową puszystością i delikatnym smakiem, idealnym na okres
Wielkiego Postu. Do przygotowania ciasta potrzebujesz:

300 g mąki pszennej typu 650
30 g kaszki manny
25 g świeżych drożdży (lub 7 g suchych)
400 ml ciepłego mleka roślinnego
2 łyżki cukru trzcinowego
3 łyżki oleju roślinnego
Szczypta soli
1 łyżeczka cukru wanilinowego

Proces  przygotowania  ciasta  rozpoczyna  się  od  aktywacji
drożdży. Wymieszaj drożdże z łyżką cukru i 100 ml ciepłego
mleka roślinnego, odstawując na 10 minut do spienienia. W
międzyczasie połącz mąkę z kaszką manną i solą w dużej misce.
Po spienieniu drożdży, dodaj je do suchych składników wraz z
pozostałym mlekiem, cukrem, olejem i cukrem wanilinowym.

Sekret  idealnej  konsystencji  tkwi  w  dokładnym  wymieszaniu
składników  trzepaczką,  a  następnie  przykryciu  miski  czystą
ściereczką i odstawieniu w ciepłe miejsce na 60-90 minut.
Kasza manna w tym czasie pęcznieje, nadając ciastu wyjątkową
strukturę i puszystość.

Technika smażenia i dodatki
Perfekcyjna  technika  smażenia  wymaga  rozgrzania  patelni  z
nieprzywierającą  powłoką  i  delikatnego  natłuszczenia  jej
olejem  roślinnym.  Kluczowe  jest  utrzymanie  średniej
temperatury – zbyt wysoka sprawi, że naleśniki przypalą się z



zewnątrz, pozostając surowe w środku.

Na  rozgrzaną  patelnię  wylewaj  po  jednej  chochli  ciasta,
formując okrągłe naleśniki o średnicy około 15 cm. Smaż je po
2-3  minuty  z  każdej  strony,  aż  uzyskają  złocisty  kolor.
Charakterystyczne  bąbelki  na  powierzchni  świadczą  o
prawidłowym  wyrastaniu  ciasta  podczas  smażenia.

Wskazówka eksperta: Aby naleśniki były wyjątkowo puszyste,
nie  dociskaj  ich  łopatką  podczas  smażenia  –  pozwól  im
swobodnie wyrastać.

Postne  dodatki  doskonale  komponujące  się  z  drożdżowymi
naleśnikami to:

Dżemy i konfitury domowej roboty bez dodatku żelatyny
Miód z orzechami i suszonymi owocami
Mus jabłkowy z cynamem
Powidła śliwkowe z dodatkiem goździków
Pasta z ciecierzycy z dodatkiem ziół

Gotowe  naleśniki  najlepiej  przechowywać  przekładając  je
papierem do pieczenia i umieszczając w szczelnym pojemniku w
lodówce (do 3 dni) lub zamrażarce (do 2 miesięcy). Odgrzewanie
najlepiej przeprowadzić na suchej patelni lub w piekarniku
rozgrzanym do 180°C przez 5 minut, co pozwoli zachować ich
puszystość i aromat.


