Tradycja nalesnikow z mlekiem
— smak polskiej kuchni
domowej

Nalesniki z mlekiem stanowig jeden z fundamentalnych elementoéw
polskiej tradycji kulinarnej, siegajgcy swoimi Kkorzeniami
gteboko do S$redniowiecza. Pierwsze wzmianki o cienkich
plackach smazonych na patelni pojawiajg sie w polskich
ksiegach kucharskich z XVI wieku, cho¢ historycy kulinariow
wskazujg, ze podobne wypieki znane byty na ziemiach polskich
znacznie wczesniej. Mleko jako dodatek do nalesnikéw petnito
podwéjng role — by*o zardéwno sktadnikiem ciasta, jak 1
samodzielnym dodatkiem, ktérym polewano gotowe nalesniki.

W XIX wieku, gdy kuchnia polska zaczeta by¢ systematycznie
opisywana w ksigzkach kucharskich, nalesniki z mlekiem zyskaty
status potrawy powszechnej zaréwno wsréd szlachty, jak i
mieszczanstwa. Lucyna Cwierczakiewiczowa w swoich poradnikach
kulinarnych z konca XIX wieku przedstawiata liczne warianty
nalesnikéw, w tym te podawane z cieptym, stodzonym mlekiem
jako prostg, lecz sycgca potrawe.

Regionalne rdéznice w przygotowaniu nalesSnikdéw z mlekiem
ksztattowaty sie przez wieki, tworzgc bogatg mozaike
kulinarng. Na Podlasiu tradycyjnie dodawano do mleka midd
lipowy, podczas gdy na Slasku popularne byty naleéniki
polewane mlekiem z dodatkiem cynamonu 1 cukru. Wielkopolska
styneta z nalesnikdéw podawanych z gestym, stodkim mlekiem
zageszczanym mgkg, przypominajacym budyn.

NalesSniki z mlekiem w kulturze i
wspdétczesnosSci

Nalesniki z mlekiem petnity w polskiej kulturze role znacznie
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wykraczajgcag poza zwykte pozywienie. W tradycji ludowej byty
potrawg przygotowywang podczas waznych uroczystos$ci
rodzinnych, szczegdlnie chrzcin i pierwszych komunii.
Symbolizowaty obfitos¢ 1 dostatek, a ich okragty ksztatt mia%
przynosi¢ szczesScie i pomyslnosc.

W okresie powojennym, gdy dostep do produktéow byt ograniczony,
nalesniki z mlekiem staty sie jednym z podstawowych dan
ratujgcych domowe budzety. Ich prostota i ekonomicznos$¢
sprawity, ze zagos$city na stotach miliondw polskich rodzin,
stajgc sie synonimem domowego ciepta i bezpieczenstwa.

Wspdétczesnie nalesniki z mlekiem przezywaja swoisty renesans,
wpisujgc sie w trend powrotu do tradycyjnych, prostych potraw.
Badania przeprowadzone w 2024 roku przez Instytut Kulinarny w
Warszawie wykazaty, ze ponad 67% polskich rodzin przygotowuje
nalesniki przynajmniej raz w miesigcu, a 42% respondentodw
wymienia nales$niki z mlekiem jako jedno z ulubionych dan z
dziecinstwa.

,Nalesniki z mlekiem to nie tylko potrawa, to fragment naszej
kulinarnej tozsamos$ci, przekazywany z pokolenia na pokolenie”
— podkresla prof. Anna Kowalska, etnograf specjalizujgca sie
w polskiej tradycji kulinarnej.

W nowoczesnych polskich domach nalesniki z mlekiem ewoluowaty,
zachowujgc swéj tradycyjny charakter, ale zyskujac nowe
oblicza. Coraz czesSciej przygotowywane sg z maki
petnoziarnistej, podawane z mlekiem roslinnym czy wzbogacane
superfoodsami jak nasiona chia czy jagody goji. Mimo tych
innowacji, esencja dania pozostaje niezmieniona — proste,
pocieszajgce danie, ktore taczy pokolenia przy wspdlnym stole.

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji
wysokiej jakosci mrozonych nalesnikéw, ktdére zachowuja
autentyczny smak tradycyjnych polskich receptur.
Wykorzystujemy wytagcznie naturalne sktadniki, dbajgc o to, by
nasze wyroby spetniaty najwyzsze standardy jakosci, pozwalajac



konsumentom cieszy¢ sie smakiem domowych nales$nikéw bez
czasochtonnego procesu przygotowania.

Praktyczny przewodnik przygotowania
idealnych nalesnikow z mlekiem

Sktadniki i proporcje dla perfekcyjnego
clasta

Podstawg wyjatkowych naled$nikéw jest odpowiednia jakos¢
sktadnikéw i zachowanie wtasciwych proporcji. Do przygotowania
ciasta nale$nikowego najwyzszej jakoSci potrzebujemy:

= 250 ml mleka petnottustego (3,2% ttuszczu)
= 125 g magki pszennej typu 450 lub 500

=2 jaja z chowu ekologicznego

= Szczypta soli himalajskiej

= 15 g masta klarowanego do smazenia
 Opcjonalnie: 1 tyzka cukru wanilinowego

Proporcja mleka do mgki 2:1 zapewnia idealng konsystencje —
ciasto powinno mie¢ gesto$¢ Smietany. Zbyt geste ciasto da
grube nale$niki, zbyt rzadkie bedzie sie rozlewac¢ i rwac
podczas smazenia. Mleko warto podgrza¢ do temperatury
pokojowej przed dodaniem do magki, co zapobiega powstawaniu
grudek.

Wskazowka eksperta: Odstaw gotowe ciasto na 15-20 minut przed
smazeniem. Ten czas pozwala czgsteczkom magki w petni
napeczniec¢, co przektada sie na elastycznos¢ i delikatnosc
nalesnikow.

Techniki przygotowania 1 nowoczesne
warianty serwowania

Perfekcyjna technika smazenia wymaga rozgrzania patelni do



odpowiedniej temperatury. Test gotowosci: kropla wody powinna
,tanczy¢” na powierzchni. Mas*o klarowane jest idealne do
smazenia nalesnikdéw ze wzgledu na wysoki punkt dymienia i
subtelny smak.

Nale$niki z mlekiem mozna serwowal w nowoczesnych wariantach:

- Wariant owocowy: sSwieze jagody, maliny lub pokrojone
brzoskwinie skropione miodem akacjowym

- Wariant klasyczny plus: tradycyjne nalesniki posypane
cynamonem cejlonskim i polane klonowym syropem

-Wariant proteinowy: nalesniki z dodatkiem jogurtu
greckiego i orzechéw, idealne po treningu

Wartos¢ odzywcza jednej porcji (2 nales$niki):

» Kalorie: okoto 320 kcal
= Biatko: 129

» Weglowodany: 429

» Ttuszcze: 1lg

Gotowe nalesniki mozna przechowywa¢ w lodéwce do 48 godzin,
przektadajgc je papierem do pieczenia. Najlepiej odgrzewac je
na suchej patelni (30 sekund z kazdej strony) lub w piekarniku
(120°C przez 5 minut). Mrozenie jest rdéwniez mozliwe -
nalesniki zachowuja Swiezo$¢ do 3 miesiecy, gdy sg prawidtowo
zapakowane w folie spozywczg.



