
Naleśniki z serem wiejskim i
bananem – zdrowe śniadanie na
patelni
Połączenie  sera  wiejskiego  z  bananem  w  naleśnikach  tworzy
wyjątkowo  zbilansowany  posiłek  pod  względem  odżywczym.  Ser
wiejski dostarcza wysokiej jakości białka (około 12g na 100g
produktu) oraz wapnia niezbędnego dla zdrowia kości. Dodatkowo
zawiera  probiotyki  wspierające  mikroflorę  jelitową.  Banan
natomiast  wzbogaca  potrawę  o  potas  (około  400mg  w  jednym
owocu), błonnik (3g) oraz witaminy z grupy B.

To zestawienie zapewnia:

Kompleksowe  źródło  energii  –  węglowodany  z  banana
uwalniają się stopniowo, zapewniając długotrwałe uczucie
sytości
Niski  indeks  glikemiczny  posiłku  dzięki  połączeniu
białka z błonnikiem
Wsparcie dla układu nerwowego dzięki zawartości magnezu
i witamin z grupy B

Badania  z  2024  roku  wykazały,  że  takie  śniadanie  może
przyczynić się do utrzymania stabilnego poziomu cukru we krwi
przez  nawet  4  godziny  po  spożyciu,  co  czyni  je  idealnym
wyborem dla osób aktywnych zawodowo.

Historia  naleśników  w  polskiej
kuchni  i  przewaga  smażenia  na
patelni
Naleśniki zadomowiły się w polskiej kuchni już w XVII wieku,
choć  ich  pierwowzory  znane  były  znacznie  wcześniej.  W
przeciwieństwie  do  francuskich  crêpes,  polskie  naleśniki
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charakteryzują  się  nieco  grubszym  ciastem  i  bogatszymi
nadzieniami.  Tradycyjnie  przygotowywano  je  na  żeliwnych
patelniach, co nadawało im charakterystyczny smak i teksturę.

Przewaga naleśników smażonych na patelni:

Perfekcyjna karmelizacja powierzchni, tworząca złocisty
kolor i delikatnie chrupiące brzegi
Kontrola  nad  procesem  przygotowania  –  możliwość
dostosowania czasu smażenia do preferowanej tekstury
Autentyczny  smak  dzięki  reakcji  Maillarda,  która
zachodzi  intensywniej  przy  bezpośrednim  kontakcie  z
rozgrzaną powierzchnią
Szybkość przygotowania – naleśnik na rozgrzanej patelni
jest gotowy w ciągu 2-3 minut z każdej strony

W  naszej  ofercie  w  Multi  Cook  znajdziecie  naleśniki
przygotowane  według  tradycyjnych  receptur,  które  wystarczy
podgrzać na patelni, by cieszyć się ich autentycznym smakiem.
Nasze produkty wyróżniają się wykorzystaniem tylko naturalnych
składników, bez konserwantów i sztucznych dodatków.

Naleśniki pieczone w piekarniku, choć wygodne w przygotowaniu
większej ilości naraz, tracą charakterystyczną elastyczność i
często  wysychają,  co  wpływa  negatywnie  na  końcowy  efekt,
szczególnie przy delikatnych nadzieniach jak ser wiejski z
bananem.

Krok  po  kroku:  przygotowanie
idealnych  naleśników  z  serem
wiejskim i bananem

Składniki i technika przygotowania ciasta
Podstawą  udanych  naleśników  jest  odpowiednio  przygotowane
ciasto  o  idealnej  konsystencji.  Na  około  10-12  naleśników
potrzebujesz:



250 g mąki pszennej typu 450 lub 500
2 jajka (w temperaturze pokojowej)
500 ml mleka
150 ml wody gazowanej (sekret puszystości)
30 g masła (rozpuszczonego)
Szczypta soli
1 łyżka cukru

Technika mieszania ma kluczowe znaczenie – najpierw połącz
suche  składniki,  następnie  dodaj  jajka  i  stopniowo  wlewaj
mleko, cały czas mieszając. Dodanie wody gazowanej na końcu
sprawi, że naleśniki będą lekkie i puszyste. Ciasto powinno
odpocząć minimum 30 minut, co pozwoli mące w pełni napęcznieć
i uwolnić gluten.

Sekret  złotego  koloru  naleśników  tkwi  w  odpowiedniej
temperaturze patelni – powinna być rozgrzana do około 180°C.
Najlepsze  rezultaty  uzyskasz  na  patelni  z  powłoką
nieprzywierającą  lub  specjalnej  patelni  naleśnikowej.  Przed
wylaniem pierwszej porcji ciasta, patelnię należy natłuścić
cienką  warstwą  oleju  roślinnego  o  neutralnym  smaku  lub
klarowanego masła.

Nadzienie i podanie
Przygotowanie nadzienia z sera wiejskiego i banana wymaga:

400 g sera wiejskiego (o zawartości tłuszczu min. 4%)
2-3 dojrzałe banany
2 łyżki miodu (najlepiej lipowego lub wielokwiatowego)
1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
Opcjonalnie: 1/2 łyżeczki cynamonu

Ser wiejski należy odcedzić z nadmiaru serwatki i delikatnie
rozgnieść  widelcem,  zachowując  lekko  grudkowatą  strukturę.
Banany pokrój w cienkie plasterki lub rozgnieć na purée, w
zależności od preferowanej tekstury. Połącz składniki, dodając
miód i wanilię.



Wskazówka eksperta: Aby nadzienie nie było zbyt wodniste, ser
wiejski można odcisnąć przez gazę lub sito około godzinę
przed przygotowaniem nadzienia.

Gotowe  naleśniki  najlepiej  podawać  na  ciepło,  posypane
dodatkami wzbogacającymi smak:

Posiekane  orzechy  włoskie  lub  laskowe  (dodają
chrupkości)
Świeże owoce sezonowe (truskawki, borówki)
Dodatkowa porcja miodu do polania
Lekki pyłek cynamonu
Listki świeżej mięty

Dla bardziej wyrafinowanej wersji, naleśniki można złożyć w
trójkąty lub rulony, a następnie lekko zrumienić na maśle, co
nada im karmelowego aromatu i chrupiącej tekstury.


