Tradycyjne nalesniki Z
dziurkami w mleku - smak
polskiej kuchni

Nalesniki z dziurkami w mleku, znane réwniez jako racuchy
drozdzowe, majg dtugg historie w polskiej kuchni, siegajaca co
najmniej XVII wieku. Pierwotnie byty przygotowywane jako danie
wykorzystujgce nadwyzki mleka w gospodarstwach wiejskich.
Charakterystyczne dziurki powstawaty w wyniku fermentacji
ciasta drozdzowego, co odrézniato je od tradycyjnych
nalesnikow.

W dawnych czasach nalesniki z dziurkami stanowity praktyczne
rozwigzanie zywieniowe dla rodzin chtopskich, szczegdélnie w
okresach przednéwka. Mleko, jako podstawowy sktadnik,
wzbogacato wartos¢ odzywczg potrawy, a proces fermentacji
przedtuzat trwatos¢ produktéw mlecznych.

»Nalesniki z dziurkami byty jednym z pierwszych dan, ktoére
mtode gospodynie uczyty sie przygotowywac od swoich matek 1
bab¢” — fragment z ksiegi kulinarnej z 1856 roku.

Z biegiem lat przepis ewoluowat, zachowujgc jednak swoja
esencje — ciasto drozdzowe smazone na patelni i podawane z
dodatkiem mleka. W XXI wieku obserwujemy powrdét do
tradycyjnych receptur, a nales$niki z dziurkami zyskuja nowe
zycie w nowoczesnej kuchni polskiej.

Kulturowe znaczenie 1 regionalne
warianty

Nalesniki z dziurkami w mleku petnity wazng funkcje w
obrzedowosci ludowej wielu regiondéw Polski. Na Mazowszu byty
tradycyjnym daniem podawanym podczas dozynek, symbolizujgc


https://multicook.zgora.pl/blog/traditional-milk-pancakes-with-holes/
https://multicook.zgora.pl/blog/traditional-milk-pancakes-with-holes/
https://multicook.zgora.pl/blog/traditional-milk-pancakes-with-holes/
https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/nalesniki-trojkaciki

obfitos¢ i dostatek. W Matopolsce przygotowywano je podczas
chrzcin jako symbol ptodnosci i dobrobytu dla nowo narodzonego
dziecka.

Regionalne warianty roznig sie przede wszystkim:

- Konsystencja ciasta — od bardzo rzadkiego na Podlasiu po
geste na Slasku

- Dodatkami - od prostych wersji z cukrem pudrem po
wzbogacone owocami sezonowymi
- Nazewnictwem — ,racuchy mleczne” na Mazowszu, ,placki

drozdzowe” na Slasku, ,mleczniaki” na Podkarpaciu

W Wielkopolsce nalesniki z dziurkami podawano z dodatkiem
miodu i orzechdéw, podczas gdy na Kaszubach wzbogacano je
jagodami. Kazdy region wypracowat wtasng interpretacje tego
dania, dostosowujgc je do lokalnych upodoban i dostepnych
sktadnikéw.

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji
mrozonych nalesnikéw wedtug tradycyjnych receptur, dbajgc o
zachowanie autentycznego smaku i jakos$ci sktadnikdéw. Nasze
produkty pozwalajg cieszyC sie smakiem tradycyjnych polskich
dan bez czasochtonnego procesu przygotowania.

Praktyczny przewodnik przygotowania

Sktadniki 1 proporcje idealnego ciasta

Perfekcyjne ciasto na nales$niki =z dziurkami wymaga
odpowiednich proporcji i sktadnikdéw wysokiej jakoSci:

- Mgka pszenna typ 450-550 — 250 g (przesiana dla
unikniecia grudek)

= Jajka — 2 sztuki (w temperaturze pokojowej)

 Mleko — 500 ml (3,2% ttuszczu dla lepszej struktury)

 Woda gazowana — 100 ml (kluczowa dla tworzenia dziurek)

= SO1 — szczypta
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»0lej roslinny — 2 tyzki (do ciasta) + dodatkowy do
smazenia
= Cukier waniliowy — 1 tyzeczka (opcjonalnie)

Sekret udanego ciasta tkwi w odpowiednim wymieszaniu
sktadnikéw. Najpierw nalezy roztrzepacC jajka z sola, nastepnie
stopniowo dodawa¢ magke na przemian z mlekiem, caty czas
mieszajgc. Wode gazowang dodajemy na koncu, delikatnie
mieszajgc — to ona odpowiada za charakterystyczne dziurki.
Ciasto powinno miec¢ konsystencje $mietany i odstawié¢ je na
minimum 30 minut, co pozwoli mgce napecznie¢ i uwolnié¢ gluten.

Technika wykonywania 1 podawania

Kluczem do uzyskania charakterystycznych dziurek jest:

1. Odpowiednia temperatura patelni - rozgrzana do
180-200°C, sprawdzona przez spryskanie woda (krople
powinny ,tanczyc¢”)

2. Szybkie wylewanie ciasta — jednym, zdecydowanym ruchenm,
trzymajgc patelnie w drugiej rece 1 wykonujac nia
koliste ruchy

3. Minimalne rozprowadzanie - w przeciwienstwie do
klasycznych nalesnikdéw, ciasto powinno samo sie
rozptynad

4. Smazenie jednostronne — tylko do momentu, gdy wierzch
przestanie by¢ ptynny (okoto 1-1,5 minuty)

Podawanie w mleku wymaga:

 Podgrzanego mleka — do temperatury 60-65°C (gorgce, ale
nie wrzgce)

- Natychmiastowego serwowania — naled$niki powinny by¢
ciepte, zwiniete w ruloniki lub ztozone w trdéjkaty

- 0dpowiednich dodatkéw — midéd (najlepiej Llipowy 1Llub
wielokwiatowy), cynamon, orzechy, Swieze owoce sezonowe

Tradycyjne nale$niki z dziurkami w mleku to nie tylko smaczne
danie, ale roéwniez bogate ZzZzrodto wapnia, biatka 1



weglowodanow ztozonych. Wspdétczesne badania potwierdzajg ich
wartos¢ jako petnowartosSciowego positku, szczegdélnie dla
dzieci w okresie wzrostu 1 0s6b starszych.

Nowoczesne 1interpretacje tego dania obejmujg wersje
bezglutenowe (z maka gryczang lub ryzowag), weganskie (z
mlekiem roslinnym i zamiennikami jajek) oraz wzbogacone o
superfood jak nasiona chia czy spirulina, co dodatkowo podnosi
ich wartos¢ odzywczg bez utraty tradycyjnego charakteru.



