
Naleśniki  na  zakwasie  –
tradycyjny  przysmak  polskiej
kuchni
Naleśniki na zakwasie stanowią fascynujący, choć mniej znany
rozdział  polskiej  tradycji  kulinarnej,  sięgający  czasów
średniowiecza.  W  przeciwieństwie  do  powszechnie  znanych
naleśników, te przygotowywane na bazie zakwasu pojawiły się
pierwotnie  w  gospodarstwach  wiejskich  jako  sposób  na
wykorzystanie nadwyżek żytniego zakwasu chlebowego. Najstarsze
udokumentowane wzmianki o naleśnikach na zakwasie pochodzą z
XVI-wiecznych  ksiąg  gospodarskich  z  terenów  Małopolski  i
Podlasia,  gdzie  stanowiły  one  pożywne  śniadanie  dla
pracujących  w  polu.

Na Podlasiu tradycyjnie przygotowywano naleśniki zakwasowe z
dodatkiem ziół leśnych i grzybów, podczas gdy w Małopolsce
preferowano wersję słodką z dodatkiem miodu i orzechów. W
regionie  kaszubskim  wykształcił  się  wariant  z  dodatkiem
suszonych owoców morza, nadający naleśnikom charakterystyczny,
lekko  słonawy  posmak.  Każdy  region  Polski  wniósł  własne
modyfikacje do podstawowego przepisu, tworząc bogatą mozaikę
smaków i technik przygotowania:

Na  Mazowszu  naleśniki  na  zakwasie  serwowano  cieńsze,
często z nadzieniem z kaszy jaglanej
W Wielkopolsce preferowano grubsze placki z dodatkiem
ziemniaków
Na Śląsku rozwinęła się tradycja naleśników na zakwasie
pszennym z dodatkiem kminku

W naszej firmie Multi Cook kultywujemy te tradycje, oferując
naleśniki  przygotowane  według  autentycznych  receptur
regionalnych, zachowując ich oryginalny charakter i wartości
odżywcze.
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Wartości odżywcze i różnice smakowe
Naleśniki na zakwasie wyróżniają się nie tylko pod względem
smakowym,  ale  przede  wszystkim  właściwościami  zdrowotnymi.
Proces fermentacji zakwasu powoduje rozkład fitynianów, które
w  zwykłym  cieście  blokują  przyswajanie  minerałów.  Badania
przeprowadzone  przez  Uniwersytet  Przyrodniczy  w  Poznaniu  w
2024 roku wykazały, że naleśniki na zakwasie zawierają o 37%
więcej przyswajalnego żelaza i o 42% więcej cynku niż ich
tradycyjne odpowiedniki.

Zakwas w naleśnikach nie tylko poprawia ich wartość odżywczą,
ale również nadaje im charakterystyczny, lekko kwaskowy smak,
który doskonale komponuje się zarówno ze słodkimi, jak i
wytrawnymi dodatkami.

Kluczowe różnice między tradycyjnymi naleśnikami a tymi na
zakwasie:

Tekstura  –  naleśniki  na  zakwasie  mają  bardziej
elastyczną, sprężystą strukturę
Trwałość  –  dzięki  naturalnemu  zakwaszeniu  dłużej
zachowują świeżość
Strawność  –  są  łatwiej  przyswajalne  dla  organizmu,
rzadziej powodują uczucie ciężkości
Indeks glikemiczny – mają niższy indeks glikemiczny, co
czyni  je  odpowiednimi  dla  osób  kontrolujących  poziom
cukru we krwi

Proces fermentacji zakwasu wprowadza do ciasta naleśnikowego
probiotyki i enzymy wspierające mikroflorę jelitową. Regularne
spożywanie  naleśników  na  zakwasie  może  przyczynić  się  do
poprawy trawienia i wzmocnienia odporności, co potwierdzają
najnowsze  badania  z  zakresu  nutrigenomiki  prowadzone  przez
polski zespół naukowców z Uniwersytetu Jagiellońskiego.



Praktyczny przewodnik przygotowania
naleśników na zakwasie

Jak  przygotować  własny  zakwas  do
naleśników
Podstawą  udanych  naleśników  na  zakwasie  jest  odpowiednio
przygotowany  zakwas.  Proces  fermentacji  nadaje  ciastu
charakterystyczny,  lekko  kwaskowy  smak  i  poprawia  jego
strukturę.

Aby przygotować zakwas do naleśników:

Wymieszaj 200 g mąki pszennej typu 650 z 250 ml ciepłej1.
wody
Dodaj 1 łyżkę miodu naturalnego lub cukru trzcinowego2.
Przykryj naczynie czystą ściereczką i odstaw w ciepłe3.
miejsce na 24-48 godzin
Zakwas  jest  gotowy,  gdy  pojawią  się  bąbelki  i4.
charakterystyczny, przyjemnie kwaśny zapach

Najlepsze rezultaty osiągniesz używając wody filtrowanej lub
źródlanej,  pozbawionej  chloru,  który  może  hamować  proces
fermentacji.

Dojrzały  zakwas  można  przechowywać  w  lodówce  do  7  dni,
dokarmiając go co 2-3 dni odrobiną mąki i wody. Taki aktywny
starter zapewni naleśnikom wyjątkową lekkość i aromat.

Techniki  przygotowania  i  smażenia
idealnych naleśników
Proporcje  na  ciasto  naleśnikowe  z  zakwasem  (na  około  10
naleśników):

250 ml aktywnego zakwasu
2 jajka ekologiczne



300 ml mleka (najlepiej pełnotłustego)
200 g mąki pszennej
Szczypta soli himalajskiej
2 łyżki rozpuszczonego masła klarowanego
Opcjonalnie: 1 łyżka cukru waniliowego

Kluczowe techniki smażenia zapewniające perfekcyjne naleśniki:

Używaj patelni z grubym dnem, najlepiej żeliwnej lub z1.
powłoką ceramiczną
Rozgrzej patelnię do średnio-wysokiej temperatury2.
Natłuść patelnię cienką warstwą masła klarowanego przed3.
smażeniem każdego naleśnika
Wylewaj ciasto cienką warstwą, obracając patelnię ruchem4.
okrężnym
Przewracaj naleśnik, gdy brzegi zaczną się oddzielać od5.
patelni, a powierzchnia przestanie być płynna

Naleśniki na zakwasie wymagają nieco dłuższego smażenia niż
tradycyjne,  ale  nagradzają  wyjątkowym  smakiem  i  strukturą.
Pasują do nich zarówno słodkie dodatki jak dżemy z owoców
leśnych, miód gryczany czy twarożek z wanilią, jak i wytrawne
nadzienia – wędzony łosoś z koperkiem, ser kozi z rukolą czy
klasyczne grzyby z cebulą.

Nowoczesne  interpretacje  tego  tradycyjnego  dania  obejmują
naleśniki z dodatkiem ziół (rozmaryn, tymianek) do ciasta,
wersje bezglutenowe na bazie zakwasu z mąki gryczanej, czy
naleśnikowe torty warstwowe z kremami na bazie mascarpone.


