Wielkopostne nadzienia do
nalesnikow - tradycyjne
przepisy wiosenne

Wielki Post to czas, gdy tradycyjne nadzienia do nalesnikoéw
bazujg na sezonowych warzywach dostepnych wczesng wiosng.
Szczegdlnie popularne sa kompozycje ze szpinakiem, ktéry w
potgczeniu z czosnkiem i odrobing gatki muszkatotowej tworzy
wyraziste nadzienie. Nowalijki takie jak rzodkiewka,
szczypiorek czy mtoda cebulka dodajg S$wiezo$ci farszom na
bazie tofu lub kremowego hummusu.

Szpinak z dodatkiem prazonych nasion stonecznika 1 pestek
dyni to nie tylko pyszne nadzienie, ale rdéwniez zroédto
cennych sktadnikéw odzywczych podczas postu.

Grzyby stanowig doskonata baze wielkopostnych nadzien.
Borowiki suszone po namoczeniu i duszeniu z cebulg i
tymiankiem tworzg intensywny w smaku farsz. Pieczarki z
dodatkiem czosnku, pietruszki i odrobiny biat*ego wina to
klasyka, ktdéra zawsze sie sprawdza. W naszej ofercie
nalesnikéw z Multi Cook stawiamy na wyselekcjonowane,
najwyzszej jakosci grzyby do naszych farszy.

O0d kasz po stodkie przyjemnosci

Kasze to niedoceniany sktadnik nadzien wielkopostnych. Kasza
gryczana z karmelizowang cebulg i suszonymi pomidorami tworzy
sycgce nadzienie o gtebokim smaku. Kasza jaglana z dodatkiem
prazonych orzechéw i suszonych owocéw sprawdza sie zardéwno w
wersji wytrawnej, jak i na stodko.

Rosliny strgczkowe oferuja bogactwo mozliwosci — od kremowej
ciecierzycy z kuminem i kolendra, przez soczewice z warzywami
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korzenowymi, po fasole z suszonymi pomidorami 1 bazylig.
Wszystkie te nadzienia dostarczajg petnowarto$ciowego biatka
roslinnego.

Na deser warto siegna¢ po tradycyjne stodkie nadzienia postne:

= Jabtka z cynamonem, kardamonem i rodzynkami
= Mak z miodem, orzechami i skdérka pomaranczowg
» Gruszki z imbirem i karmelizowanymi orzechami wtoskimi

W Multi Cook przygotowujemy nasze nalesSniki z najwyzsze]
jakosci sktadnikéw, dbajac o to, by nawet w okresie postu nie
rezygnowa¢ z roznorodno$ci smakéw i wartosci odzywczych.

Nowoczesne inspiracje dla
nalesnikow wielkopostnych

Czas Wielkiego Postu nie musi oznacza¢ kulinarnej monotonii.
Wspdétczesna kuchnia oferuje bogactwo ros$linnych sktadnikoéw,
ktéore doskonale sprawdzaja sie jako nadzienia do nalesnikéw,
zachowujgc zasady postu, a jednoczesSnie dostarczajac
wyjatkowych doznan smakowych.

Kremowe alternatywy bez nabiatu

Weganskie sery i tofu stanowig doskonata baze do kremowych
nadzien wielkopostnych. Jedwabiste tofu zmiksowane z dodatkiem
ptatkow drozdzowych tworzy konsystencje przypominajgcg ser,
idealng do stonych nalesnikdéw. Warto wzbogaci¢ je suszonymi
pomidorami i bazylig dla $rddziemnomorskiego akcentu.

Wegarnski ser z nerkowcdow to kolejna propozycja — namoczone
orzechy zblendowane z sokiem z cytryny 1 szczyptag soli
morskiej tworza kremowg baze, ktdora mozna doprawié¢ ziotami
prowansalskimi lub czosnkiem. Taka pasta Swietnie komponuje
sie z dodatkiem szpinaku lub karmelizowanej cebuli.

Sekret wudanego nadzienia z tofu tkwi w odpowiednim
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odcisnieciu wody 1 intensywnym doprawieniu. Marynowanie tofu
w sosie sojowym przez minimum 2 godziny przed przygotowaniem
nadzienia znaczgco wzbogaca jego smak.

Egzotyczne 1 Srodziemnomorskie inspiracje

Kuchnia srdédziemnomorska dostarcza wielu postnych inspiracji.
Kremowy hummus z dodatkiem pieczonej papryki stanowi pozywne i
aromatyczne nadzienie. Baktazan przygotowany w formie
babaganoush z dodatkiem tahini i Swiezej kolendry wprowadza
orientalny akcent.

Z egzotycznych propozycji warto wyprdébowacd:

- Nadzienie z mango, awokado i limonki — s*odko-kwas$ne
potaczenie idealne do deserowych nalesnikow

» Paste z czarnej fasoli z dodatkiem kolendry i kuminu —
inspirowang kuchnig meksykanska

» Curry z batatow i ciecierzycy — rozgrzewajgce nadzienie
z nutg indyjskich przypraw

Stodkie nadzienia mozna przygotowa¢ z potaczenia banana z
mastem orzechowym lub kokosowym, dodajgc odrobine syropu
klonowego lub daktylowego. Weganska nutella z awokado, kakao i
daktyli to propozycja, ktdora zachwyci nawet najbardziej
wymagajgcych *asuchodw.

Przygotowane nadzienia mozna przechowywa¢ w szczelnych
pojemnikach do 3 dni w loddéwce, a niektdére z nich (jak pasty z
roslin straczkowych) doskonale znosza mrozenie, co pozwala na
przygotowanie zapasdéw na catly okres Wielkiego Postu.



