
Wielkopostne  naleśniki
drożdżowe – tradycyjna polska
kuchnia postna
Naleśniki drożdżowe na wodzie stanowią fascynujący rozdział
polskiej  tradycji  kulinarnej,  szczególnie  w  kontekście
Wielkiego Postu. Ta wyjątkowa odmiana naleśników pojawiła się
w polskiej kuchni jako odpowiedź na surowe zasady postne,
które  wykluczały  spożywanie  jajek,  mleka  i  tłuszczów
zwierzęcych. Pierwsze wzmianki o tego typu wypiekach pochodzą
z  XVII-wiecznych  zapisków  klasztornych,  gdzie  mnisi
opracowywali przepisy na potrawy zgodne z wymogami postu.

Naleśniki postne były wyrazem kulinarnej pomysłowości naszych
przodków, którzy mimo ograniczeń potrafili stworzyć sycące i
smaczne dania” – pisał w swoich notatkach etnograf Oskar
Kolberg.

W przeciwieństwie do tradycyjnych naleśników, wersja drożdżowa
charakteryzuje  się  puszystą,  gąbczastą  strukturą  i  lekko
kwaskowatym smakiem. Zamiast jajek, które nadają elastyczność
zwykłym naleśnikom, w wersji drożdżowej kluczową rolę odgrywa
proces fermentacji. Ciasto wymaga dłuższego czasu wyrastania,
co nadaje mu charakterystyczną lekkość i aromat. Tradycyjnie
naleśniki drożdżowe serwowano z prostymi dodatkami roślinnymi
– najczęściej z konfiturami owocowymi, miodem lub posypane
cukrem z cynamonem.

Regionalne  odmiany  i  współczesne
odrodzenie
Wielkopostne naleśniki drożdżowe, choć obecne w całej Polsce,
rozwinęły  regionalne  warianty  odzwierciedlające  lokalne
tradycje i dostępne składniki. W Małopolsce popularne były
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naleśniki drożdżowe z dodatkiem tartych jabłek, które nadawały
im wilgotności i naturalnej słodyczy. Na Podlasiu do ciasta
dodawano  odrobinę  kaszy  gryczanej,  co  wzbogacało  smak  i
wartość odżywczą. Z kolei na Kaszubach przygotowywano je z
dodatkiem suszonych owoców, głównie śliwek i gruszek.

W  regionie  łódzkim  naleśniki  drożdżowe,  zwane  lokalnie
plackami  drożdżowymi  na  wodzie,  były  znacznie  grubsze  i
przypominały bardziej współczesne pancakes. Podawano je często
z powidłami śliwkowymi lub prostym sosem z leśnych jagód. Na
Mazowszu  z  kolei  preferowano  cieńsze  naleśniki,  które  po
usmażeniu składano w trójkąty i polewano miodem lipowym.

W ostatnich latach obserwujemy prawdziwy renesans tradycyjnych
potraw  postnych,  w  tym  naleśników  drożdżowych.  Współcześni
szefowie  kuchni  odkrywają  na  nowo  te  zapomniane  przepisy,
dodając  im  nowoczesnego  charakteru.  Naleśniki  drożdżowe
pojawiają się w menu restauracji specjalizujących się w kuchni
polskiej,  często  w  towarzystwie  sezonowych  dodatków  –  od
wiosennych nowalijek po jesienne grzyby.

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy się w produkcji
mrożonych  naleśników  przygotowanych  według  tradycyjnych
receptur.  Nasze  produkty  wyróżniają  się  najwyższą  jakością
składników i wiernością wobec kulinarnego dziedzictwa Polski,
pozwalając konsumentom cieszyć się autentycznym smakiem bez
czasochłonnego procesu przygotowania.

Przepis  i  techniki  przygotowania
idealnych naleśników drożdżowych na
wodzie
Naleśniki drożdżowe na wodzie to doskonała alternatywa dla
tradycyjnych naleśników podczas Wielkiego Postu. Bez użycia
jajek  i  mleka,  zachowują  puszystość  i  elastyczność,
jednocześnie respektując wielkopostne ograniczenia kulinarne.



Sekret tkwi w odpowiednich proporcjach składników i technice
przygotowania.

Składniki  i  proporcje  dla  idealnego
ciasta
Podstawowe składniki na około 10-12 naleśników drożdżowych:

300 g mąki pszennej typu 550 (przesianej)
25 g świeżych drożdży lub 7 g suchych
400-450 ml ciepłej wody (temperatura około 36-38°C)
2 łyżki oleju roślinnego (najlepiej rzepakowego)
1 łyżeczka cukru (aktywuje drożdże)
1/2 łyżeczki soli
Opcjonalnie: 1 łyżeczka kurkumy dla złotego koloru

Proporcja  mąki  do  wody  (1:1,5)  zapewnia  odpowiednią
konsystencję  –  ciasto  powinno  być  nieco  rzadsze  niż  na
tradycyjne naleśniki, ale gęstsze niż na placki drożdżowe.

Proces przygotowania i techniki smażenia
Przygotowanie zaczynu:

Drożdże rozkrusz do miski, dodaj cukier i 100 ml ciepłej1.
wody
Odstaw na 10-15 minut do aktywacji (pojawią się bąbelki)2.
Dodaj  pozostałe  składniki  i  wymieszaj  trzepaczką,3.
eliminując grudki
Przykryj ściereczką i odstaw w ciepłe miejsce na 45-604.
minut

Techniki fermentacji:

Ciasto powinno podwoić objętość – to kluczowy moment
Po  wyrośnięciu  delikatnie  przemieszaj,  aby  uwolnić
nadmiar gazów
Nie  wyrabiaj  ciasta  zbyt  intensywnie  –  stracisz
puszystość
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Smażenie dla uzyskania idealnej tekstury:

Używaj  patelni  z  powłoką  nieprzywierającą  o  średnicy
20-22 cm
Rozgrzej patelnię do średniej temperatury (zbyt wysoka
spali naleśniki)
Na rozgrzaną patelnię wlej cienką warstwę ciasta (około
3-4 łyżki)
Smaż po 1,5-2 minuty z każdej strony, aż pojawią się
złociste pęcherzyki
Między  smażeniem  kolejnych  naleśników  przecieraj
patelnię ściereczką nasączoną olejem

Wskazówka eksperta: Aby uzyskać równomierną grubość, używaj
chochli z płaskim dnem i rozprowadzaj ciasto ruchem okrężnym
od środka na zewnątrz.

Wielkopostne nadzienia i dodatki:

Słodkie: dżem z owoców leśnych, konfitura z rabarbaru,
mus jabłkowy z cynamonem, pasta z daktyli i orzechów
Wytrawne: smażone pieczarki z cebulą i tymiankiem, pasta
z  pieczonej  papryki,  hummus  z  suszonymi  pomidorami,
kapusta z grzybami

Przechowywanie i odgrzewanie:

Przechowuj w lodówce do 3 dni, przekładając pergaminem
Mrożenie: układaj pojedynczo z przekładkami z papieru do
pieczenia
Odgrzewanie:  na  suchej  patelni  (1-2  minuty  z  każdej
strony) lub w piekarniku (120°C przez 5-7 minut)
Unikaj  mikrofalówki  –  naleśniki  stracą  puszystość  i
staną się gumowate

Naleśniki  drożdżowe  na  wodzie  najlepiej  smakują  świeżo
przygotowane, gdy ich struktura jest najbardziej puszysta, a
brzegi delikatnie chrupiące.


