Nalesniki na zakwaslie -
tradycyjny przysmak polskiej
kuchni

Nalesniki na zakwasie stanowig fascynujacy, cho¢ mniej znany
rozdziat polskiej tradycji kulinarnej, siegajacy czasow
Sredniowiecza. W przeciwienstwie do powszechnie znanych
nalesnikéw, te przygotowywane na bazie zakwasu pojawity sie
pierwotnie w gospodarstwach wiejskich jako sposéb na
wykorzystanie nadwyzek zytniego zakwasu chlebowego. Najstarsze
udokumentowane wzmianki o nalesnikach na zakwasie pochodza z
XVI-wiecznych ksiag gospodarskich z terenow Matopolski 1
Podlasia, gdzie stanowity one pozywne $niadanie dla
pracujgcych w polu.

Na Podlasiu tradycyjnie przygotowywano nalesSniki zakwasowe z
dodatkiem zidé* lesnych i grzybdéw, podczas gdy w Matopolsce
preferowano wersje stodka z dodatkiem miodu i orzechéw. W
regionie kaszubskim wyksztatcit sie wariant 2z dodatkiem
suszonych owocéw morza, nadajgcy nalesnikom charakterystyczny,
lekko s*onawy posmak. Kazdy region Polski wnidést wtasne
modyfikacje do podstawowego przepisu, tworzac bogata mozaike
smakow i technik przygotowania:

- Na Mazowszu nalesniki na zakwasie serwowano ciensze,
czesto z nadzieniem z kaszy jaglanej

W Wielkopolsce preferowano grubsze placki z dodatkiem
ziemniakéw

- Na Slasku rozwineta sie tradycja naleénikéw na zakwasie
pszennym z dodatkiem kminku

W naszej firmie Multi Cook kultywujemy te tradycje, oferujac
nalesniki przygotowane wedtug autentycznych receptur
regionalnych, zachowujgc ich oryginalny charakter i wartosci
odzywcze.
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Wartosci odzywcze 1 rdéznice smakowe

Nalesniki na zakwasie wyrdzniajg sie nie tylko pod wzgledem
smakowym, ale przede wszystkim wtasciwosciami zdrowotnymi.
Proces fermentacji zakwasu powoduje rozktad fityniandw, ktére
w zwyktym cie$cie blokuja przyswajanie mineratéw. Badania
przeprowadzone przez Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu w
2024 roku wykazaty, ze nalesniki na zakwasie zawilerajg o 37%
wiecej przyswajalnego zelaza i o 42% wiecej cynku niz ich
tradycyjne odpowiedniki.

Zakwas w nale$nikach nie tylko poprawia ich wartos$¢ odzywcza,
ale rowniez nadaje im charakterystyczny, lekko kwaskowy smak,
ktory doskonale komponuje sie zardwno ze stodkimi, jak 1
wytrawnymi dodatkami.

Kluczowe rdéznice miedzy tradycyjnymi nalesnikami a tymi na
zakwasie:

- Tekstura - nalesniki na zakwasie maja bardziej
elastyczng, sprezysta strukture

= Trwatosé¢ — dzieki naturalnemu zakwaszeniu dtuzej
zachowujag swiezos¢

= Strawnos¢ - sg *tatwiej przyswajalne dla organizmu,

rzadziej powodujg uczucie ciezkosSci

- Indeks glikemiczny — majg nizszy indeks glikemiczny, co
czyni je odpowiednimi dla oso6b kontrolujgcych poziom
cukru we krwi

Proces fermentacji zakwasu wprowadza do ciasta nalesnikowego
probiotyki i enzymy wspierajace mikroflore jelitowg. Regularne
spozywanie nalesnikéw na zakwasie moze przyczyni¢ sie do
poprawy trawienia 1 wzmocnienia odpornosci, co potwierdzaja
najnowsze badania z zakresu nutrigenomiki prowadzone przez
polski zespdét naukowcoéw z Uniwersytetu Jagiellonskiego.



Praktyczny przewodnik przygotowania
nalesnikéw na zakwasie

Jak przygotowaé¢ wtasny zakwas do
nalesSnikow

Podstawg udanych naled$nikéw na zakwasie jest odpowiednio
przygotowany zakwas. Proces fermentacji nadaje ciastu
charakterystyczny, lekko kwaskowy smak 1 poprawia jego
strukture.

Aby przygotowaé¢ zakwas do nalesnikow:

1. Wymieszaj 200 g magki pszennej typu 650 z 250 ml cieptej
wody

2. Dodaj 1 tyzke miodu naturalnego lub cukru trzcinowego

3. Przykryj naczynie czystg Sciereczka i odstaw w ciepte
miejsce na 24-48 godzin

4. Zakwas jest gotowy, gdy pojawig sie bagbelki 1
charakterystyczny, przyjemnie kwasny zapach

Najlepsze rezultaty osiggniesz uzywajgc wody filtrowanej lub
zrodlanej, pozbawionej chloru, ktoéory moze hamowac proces
fermentacji.

Dojrzaty zakwas mozna przechowywa¢ w lodowce do 7 dni,
dokarmiajgc go co 2-3 dni odrobing mgki i wody. Taki aktywny
starter zapewni nalesnikom wyjgtkowg lekko$¢ i aromat.

Techniki przygotowania 1 smazenia
idealnych nalesnikow

Proporcje na ciasto nalesnikowe z zakwasem (na okoto 10
nalesnikow) :

= 250 ml aktywnego zakwasu
2 jajka ekologiczne



= 300 ml mleka (najlepiej petnottustego)

= 200 g magki pszennej

= Szczypta soli himalajskiej

= 2 tyzki rozpuszczonego masta klarowanego
= Opcjonalnie: 1 tyzka cukru waniliowego

Kluczowe techniki smazenia zapewniajgce perfekcyjne nalesniki:

1. Uzywaj patelni z grubym dnem, najlepiej zeliwnej lub z
powtokg ceramiczng

2. Rozgrzej patelnie do Srednio-wysokiej temperatury

3. Nattusc¢ patelnie cienkg warstwg masta klarowanego przed
smazeniem kazdego nalesSnika

4. Wylewaj ciasto cienky warstwg, obracajgc patelnie ruchem
okreznym

5. Przewracaj nalesnik, gdy brzegi zaczng sie oddzielad¢ od
patelni, a powierzchnia przestanie by¢ ptynna

Nalesniki na zakwasie wymagajg nieco dtuzszego smazenia niz
tradycyjne, ale nagradzaja wyjatkowym smakiem i struktura.
Pasujg do nich zardéwno stodkie dodatki jak dzemy z owocow
le$snych, midd gryczany czy twarozek z wanilig, jak i wytrawne
nadzienia — wedzony *osos$s z koperkiem, ser kozi z rukola czy
klasyczne grzyby z cebuls.

Nowoczesne interpretacje tego tradycyjnego dania obejmuja
nalesniki z dodatkiem zidét (rozmaryn, tymianek) do ciasta,
wersje bezglutenowe na bazie zakwasu z mgki gryczanej, czy
nalesnikowe torty warstwowe z kremami na bazie mascarpone.



