Tradycyjne nalesniki Z
twarogiem — kulinarne
dziedzictwo Polski

Naled$niki z twarogiem stanowig jeden z filaréw polskiej kuchni
tradycyjnej, siegajacy swoimi korzeniami Sredniowiecza.
Pierwsze wzmianki o cienkich plackach smazonych na patelni
pojawity sie w Polsce juz w XIV wieku, cho¢ wéwczas byty
znacznie prostsze w formie. Twardg jako nadzienie zaczat byd
powszechnie stosowany dopiero w XVII wieku, kiedy to
mleczarstwo rozwineto sie na ziemiach polskich.

W XIX wieku nalesniki serowe staty sie nieodtgcznym elementem
kuchni dworskiej i mieszczanskiej, a przepisy na nie zaczety
pojawia¢ sie w pierwszych polskich ksigzkach kucharskich,
takich jak ,Kucharz doskonaty” Wojciecha Wieladki. Szczegdlnag
popularno$¢ zyskaty w okresie miedzywojennym, gdy staty sie
dostepne dla szerszych warstw spoteczenstwa.

»Nalesniki z twarogiem to kwintesencja polskiej kuchni
domowej — proste sktadniki przeksztatcone w potrawe, ktoéra
przetrwata prébe czasu i nadal zajmuje honorowe miejsce na
polskich stotach” — pisata Maria Disslowa w swojej ksigzce
,Jak gotowac” z 1935 roku.

W Multi Cook kultywujemy te tradycje, oferujgc nalesniki z
najwyzszej jakosci twarogiem, przygotowane wedtug tradycyjnych
receptur.

Réznice miedzy nalesnikamli serowymi
a 1nnymi wariantami

Nalesniki serowe z twarogiem wyrdzniajg sie na tle innych
wariantéw przede wszystkim charakterystycznym nadzieniem.
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Polski twardg nadaje im wyjgtkowego, lekko kwaskowatego smaku,
ktéry harmonijnie %*gczy sie ze st*odkimi dodatkami. W
przeciwienstwie do nales$nikéw z dzemem czy owocami, wersja z
twarogiem moze byc¢ podawana zardéwno na stodko (z cukrem,
wanilig i rodzynkami), jak i na stono (z dodatkiem zidt,
cebuli czy szczypiorku).

Ciasto na nalesniki serowe jest zazwyczaj delikatniejsze 1
ciensze niz w przypadku amerykanskich pancakes czy rosyjskich
blindw. Tradycyjny polski przepis zakada uzycie magki
pszennej, jajek, mleka i odrobiny wody, bez dodatku proszku do
pieczenia, co daje charakterystyczng elastyczng konsystencje.

Wartos¢ odzywcza nalesnikédw z twarogiem znaczgco przewyzsza
inne warianty. Twardg dostarcza wysokiej jakosci biatka (100g
zawiera okoto 18g biatka), wapnia (okoto 90mg/100g) oraz
witamin z grupy B. Dodatkowo, w przeciwienstwie do stodkich
nadzien, twardég ma niski indeks glikemiczny, co czyni
nalesniki serowe zdrowszg alternatywg dla os6b dbajacych o
poziom cukru we krwi.

W polskiej tradycji nalesniki serowe czesto pojawiaja sie na
stotach podczas $wiat rodzinnych, szczegdélnie w okresie
karnawatu i na Ttusty Czwartek jako alternatywa dla paczkéw.
Stanowig tez popularny element przyjec komunijnych i weselnych
w formie przystawki. W codziennej kuchni polskiej sg czestym
wyborem na niedzielne Sniadania czy podwieczorki.

Przygotowanie idealnych nalesnikéw
serowych z twarogiem na patelni

Sktadniki podstawowe i ich proporcje dla
clasta nalesnikowego
Podstawg udanych nale$nikéw serowych jest odpowiednio

przygotowane ciasto. Do przygotowania idealnego ciasta
nalesnikowego potrzebujesz:



= 250 g magki pszennej (typ 450 lub 550)

=2 jajka (najlepiej w temperaturze pokojowej)

= 500 ml mleka (3,2% ttuszczu)

= 150 g sera twarogowego pétttustego

= 30 g masta (roztopionego)

= Szczypta soli

=1 tyzka cukru (opcjonalnie, do stodkiej wersji)

Proporcje te zapewnig elastyczne ciasto o 1idealnej
konsystencji, ktore nie bedzie sie rwal podczas smazenia. Ser
nalezy dokt*adnie rozdrobni¢ lub zmiksowac z mlekiem, aby
unikngc¢ grudek.

Wskazowka eksperta: Dodanie startego sera zéttego (okoto 50
g) do ciasta nalesnikowego wzbogaci smak 1 nada chrupigca
teksture brzegom nalesnikow.

Ciasto powinno odpoczywa¢ w lodéwce minimum 30 minut, co
pozwoli mgce napecznie¢ i sprawi, ze nale$niki beda bardziej
elastyczne.

Przygotowanie idealnego nadzienia
twarogowego 1 techniki smazenia

Klasyczne nadzienie twarogowe wymaga:

= 500 g twarogu poétttustego

= 2 z6ttka

= 3-4 tyzki cukru pudru (do stodkiej wersji)
» 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

» Skérka otarta z 1 cytryny

= 50 g rodzynek (opcjonalnie)

Dla wersji wytrawnej zamiast cukru dodaj:

= 2 tyzki posiekanego szczypiorku
=1 tyzke koperku
= SOl i pieprz do smaku



= 2 kyzki $mietany 18%

Twardég nalezy doktadnie rozgnie$¢ widelcem lub przepuscid
przez praske. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ do uzyskania
jednolitej masy.

Przy smazeniu nalesnikdw kluczowe jest:

1. Uzywanie patelni z nieprzywierajgca powtoka o S$rednicy
24-26 cm

2. Rozgrzanie patelni do odpowiedniej temperatury (test:
kropla ciasta powinna skwierczec)

3. Smarowanie patelni cienkga warstwg oleju przed kazdym
nalesnikiem

4. Nalewanie ciasta chochelka 1 szybkie rozprowadzanie
ruchem okreznym

5. Smazenie przez okoto 1-2 minuty z kazdej strony do
ztotego koloru

Najczestszym btedem poczgtkujgcych jest zbyt geste ciasto lub
zbyt niska temperatura patelni. Nalesniki serowe podawaj z
dodatkami jak sSwieze owoce, konfitura, midéd (wersja stodka)
lub Swieze ziota, sos czosnkowy (wersja wytrawna).

Gotowe nalesniki mozna przechowywa¢ w loddéwce do 3 dni,
przektadajagc pergaminem. Najlepiej odgrzewac¢ je na patelni lub
w piekarniku w temperaturze 180°C przez 5-7 minut, co pozwoli
zachowa¢ chrupkosc¢.



