Nalesniki z serem wiejskim 1
bananem — zdrowe sSniadanie na
patelni

Potgczenie sera wiejskiego z bananem w nalesSnikach tworzy
wyjatkowo zbilansowany positek pod wzgledem odzywczym. Ser
wiejski dostarcza wysokiej jakosci biatka (okoto 12g na 100g
produktu) oraz wapnia niezbednego dla zdrowia kosSci. Dodatkowo
zawiera probiotyki wspierajgce mikroflore jelitowg. Banan
natomiast wzbogaca potrawe o potas (okoto 400mg w jednym
owocu), btonnik (3g) oraz witaminy z grupy B.

To zestawienie zapewnia:

- Kompleksowe ZzZrdédto energii - weglowodany z banana
uwalniajg sie stopniowo, zapewniajgc dtugotrwate uczucie
sytosci

» Niski indeks glikemiczny positku dzieki potaczeniu
biatka z btonnikiem

= Wsparcie dla uktadu nerwowego dzieki zawartosci magnezu
i witamin z grupy B

Badania z 2024 roku wykazaty, ze takie $niadanie moze
przyczyni¢ sie do utrzymania stabilnego poziomu cukru we krwi
przez nawet 4 godziny po spozyciu, co czyni je idealnym
wyborem dla os6b aktywnych zawodowo.

Historia nalesnikow w polskiej
kuchni 1 przewaga smazenia na
patelni

NaleSniki zadomowity sie w polskiej kuchni juz w XVII wieku,
cho¢ ich pierwowzory znane byty znacznie wcze$Sniej. W
przeciwienstwie do francuskich crépes, polskie nalesniki
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charakteryzujg sie nieco grubszym ciastem 1 bogatszymi
nadzieniami. Tradycyjnie przygotowywano je na zeliwnych
patelniach, co nadawato im charakterystyczny smak i teksture.

Przewaga nalesnikow smazonych na patelni:

= Perfekcyjna karmelizacja powierzchni, tworzaca ztocisty
kolor i delikatnie chrupigce brzegi

- Kontrola nad procesem przygotowania — mozliwos¢
dostosowania czasu smazenia do preferowanej tekstury

«Autentyczny smak dzieki reakcji Maillarda, ktéra
zachodzi intensywniej przy bezposSrednim kontakcie z
rozgrzang powierzchniag

= Szybko$¢ przygotowania — nales$nik na rozgrzanej patelni
jest gotowy w ciggu 2-3 minut z kazdej strony

W naszej ofercie w Multi Cook znajdziecie nales$niki
przygotowane wedtug tradycyjnych receptur, ktéore wystarczy
podgrza¢ na patelni, by cieszy¢ sie ich autentycznym smakiem.
Nasze produkty wyrdzniajg sie wykorzystaniem tylko naturalnych
sktadnikéw, bez konserwantéw i sztucznych dodatkow.

Nalesniki pieczone w piekarniku, cho¢ wygodne w przygotowaniu
wiekszej ilosSci naraz, tracg charakterystyczng elastycznosé¢ i
czesto wysychaja, co wptywa negatywnie na koncowy efekt,
szczegblnie przy delikatnych nadzieniach jak ser wiejski z
bananem.

Krok po kroku: przygotowanie
idealnych nalesnikéw z serem
wiejskim 1 bananem

Sktadniki i technika przygotowania ciasta

Podstawg udanych nale$nikéw jest odpowiednio przygotowane
ciasto o idealnej konsystencji. Na okoto 10-12 nale$nikow
potrzebujesz:



= 250 g magki pszennej typu 450 lub 500

=2 jajka (w temperaturze pokojowej)

= 500 ml mleka

= 150 ml wody gazowanej (sekret puszystosci)
= 30 g masta (rozpuszczonego)

= Szczypta soli

=1 tyzka cukru

Technika mieszania ma kluczowe znaczenie — najpierw potacz
suche sk*adniki, nastepnie dodaj jajka i stopniowo wlewaj
mleko, caty czas mieszajac. Dodanie wody gazowanej na konAcu
sprawi, ze nalesniki bedg lekkie i puszyste. Ciasto powinno
odpocza¢ minimum 30 minut, co pozwoli magce w peini napecznie¢
i uwolni¢ gluten.

Sekret z*otego koloru nales$nikéw tkwi w odpowiedniej
temperaturze patelni — powinna by¢ rozgrzana do okoto 180°C.
Najlepsze rezultaty uzyskasz na patelni z powtoka
nieprzywierajgca lub specjalnej patelni nalesSnikowej. Przed
wylaniem pierwszej porcji ciasta, patelnie nalezy nattuscid
cienkg warstwg oleju roslinnego o neutralnym smaku Tlub
klarowanego masia.

Nadzienie 1 podanie

Przygotowanie nadzienia z sera wiejskiego i banana wymaga:

= 400 g sera wiejskiego (o zawarto$ci ttuszczu min. 4%)
= 2-3 dojrzate banany

=2 Xyzki miodu (najlepiej lipowego lub wielokwiatowego)
=1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

 Opcjonalnie: 1/2 *yzeczki cynamonu

Ser wiejski nalezy odcedzi¢ z nadmiaru serwatki i delikatnie
rozgnies¢ widelcem, zachowujgc lekko grudkowatg strukture.
Banany pokrdj w cienkie plasterki lub rozgnie¢ na purée, w
zaleznosci od preferowanej tekstury. Potacz sktadniki, dodajac
miéd i wanilie.



Wskazowka eksperta: Aby nadzienie nie byto zbyt wodniste, ser
wiejski mozna odcisngC przez gaze lub sito okoto godzine
przed przygotowaniem nadzienia.

Gotowe nales$niki najlepiej podawa¢ na ciepto, posypane
dodatkami wzbogacajgcymi smak:

 Posiekane orzechy wtoskie 1lub laskowe (dodaja
chrupkosci)

- Swieze owoce sezonowe (truskawki, boréwki)

= Dodatkowa porcja miodu do polania

» Lekki pytek cynamonu

» Listki Swiezej miety
Dla bardziej wyrafinowanej wersji, nalesniki mozna ztozy¢ w
tréjkaty lub rulony, a nastepnie lekko zrumienié¢ na masle, co
nada im karmelowego aromatu i chrupigcej tekstury.



