
Tradycyjne  naleśniki  z
twarogiem  –  kulinarne
dziedzictwo Polski
Naleśniki z twarogiem stanowią jeden z filarów polskiej kuchni
tradycyjnej,  sięgający  swoimi  korzeniami  średniowiecza.
Pierwsze wzmianki o cienkich plackach smażonych na patelni
pojawiły się w Polsce już w XIV wieku, choć wówczas były
znacznie prostsze w formie. Twaróg jako nadzienie zaczął być
powszechnie  stosowany  dopiero  w  XVII  wieku,  kiedy  to
mleczarstwo  rozwinęło  się  na  ziemiach  polskich.

W XIX wieku naleśniki serowe stały się nieodłącznym elementem
kuchni dworskiej i mieszczańskiej, a przepisy na nie zaczęły
pojawiać  się  w  pierwszych  polskich  książkach  kucharskich,
takich jak „Kucharz doskonały” Wojciecha Wielądki. Szczególną
popularność zyskały w okresie międzywojennym, gdy stały się
dostępne dla szerszych warstw społeczeństwa.

„Naleśniki  z  twarogiem  to  kwintesencja  polskiej  kuchni
domowej – proste składniki przekształcone w potrawę, która
przetrwała próbę czasu i nadal zajmuje honorowe miejsce na
polskich stołach” – pisała Maria Disslowa w swojej książce
„Jak gotować” z 1935 roku.

W Multi Cook kultywujemy tę tradycję, oferując naleśniki z
najwyższej jakości twarogiem, przygotowane według tradycyjnych
receptur.

Różnice między naleśnikami serowymi
a innymi wariantami
Naleśniki serowe z twarogiem wyróżniają się na tle innych
wariantów  przede  wszystkim  charakterystycznym  nadzieniem.
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Polski twaróg nadaje im wyjątkowego, lekko kwaskowatego smaku,
który  harmonijnie  łączy  się  ze  słodkimi  dodatkami.  W
przeciwieństwie do naleśników z dżemem czy owocami, wersja z
twarogiem  może  być  podawana  zarówno  na  słodko  (z  cukrem,
wanilią  i  rodzynkami),  jak  i  na  słono  (z  dodatkiem  ziół,
cebuli czy szczypiorku).

Ciasto na naleśniki serowe jest zazwyczaj delikatniejsze i
cieńsze niż w przypadku amerykańskich pancakes czy rosyjskich
blinów.  Tradycyjny  polski  przepis  zakłada  użycie  mąki
pszennej, jajek, mleka i odrobiny wody, bez dodatku proszku do
pieczenia, co daje charakterystyczną elastyczną konsystencję.

Wartość odżywcza naleśników z twarogiem znacząco przewyższa
inne warianty. Twaróg dostarcza wysokiej jakości białka (100g
zawiera  około  18g  białka),  wapnia  (około  90mg/100g)  oraz
witamin z grupy B. Dodatkowo, w przeciwieństwie do słodkich
nadzień,  twaróg  ma  niski  indeks  glikemiczny,  co  czyni
naleśniki serowe zdrowszą alternatywą dla osób dbających o
poziom cukru we krwi.

W polskiej tradycji naleśniki serowe często pojawiają się na
stołach  podczas  świąt  rodzinnych,  szczególnie  w  okresie
karnawału i na Tłusty Czwartek jako alternatywa dla pączków.
Stanowią też popularny element przyjęć komunijnych i weselnych
w formie przystawki. W codziennej kuchni polskiej są częstym
wyborem na niedzielne śniadania czy podwieczorki.

Przygotowanie  idealnych  naleśników
serowych z twarogiem na patelni

Składniki podstawowe i ich proporcje dla
ciasta naleśnikowego
Podstawą  udanych  naleśników  serowych  jest  odpowiednio
przygotowane  ciasto.  Do  przygotowania  idealnego  ciasta
naleśnikowego potrzebujesz:



250 g mąki pszennej (typ 450 lub 550)
2 jajka (najlepiej w temperaturze pokojowej)
500 ml mleka (3,2% tłuszczu)
150 g sera twarogowego półtłustego
30 g masła (roztopionego)
Szczypta soli
1 łyżka cukru (opcjonalnie, do słodkiej wersji)

Proporcje  te  zapewnią  elastyczne  ciasto  o  idealnej
konsystencji, które nie będzie się rwać podczas smażenia. Ser
należy  dokładnie  rozdrobnić  lub  zmiksować  z  mlekiem,  aby
uniknąć grudek.

Wskazówka eksperta: Dodanie startego sera żółtego (około 50
g) do ciasta naleśnikowego wzbogaci smak i nada chrupiącą
teksturę brzegom naleśników.

Ciasto  powinno  odpoczywać  w  lodówce  minimum  30  minut,  co
pozwoli mące napęcznieć i sprawi, że naleśniki będą bardziej
elastyczne.

Przygotowanie  idealnego  nadzienia
twarogowego i techniki smażenia
Klasyczne nadzienie twarogowe wymaga:

500 g twarogu półtłustego
2 żółtka
3-4 łyżki cukru pudru (do słodkiej wersji)
1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
Skórka otarta z 1 cytryny
50 g rodzynek (opcjonalnie)

Dla wersji wytrawnej zamiast cukru dodaj:

2 łyżki posiekanego szczypiorku
1 łyżkę koperku
Sól i pieprz do smaku



2 łyżki śmietany 18%

Twaróg  należy  dokładnie  rozgnieść  widelcem  lub  przepuścić
przez  praskę.  Wszystkie  składniki  wymieszać  do  uzyskania
jednolitej masy.

Przy smażeniu naleśników kluczowe jest:

Używanie patelni z nieprzywierającą powłoką o średnicy1.
24-26 cm
Rozgrzanie  patelni  do  odpowiedniej  temperatury  (test:2.
kropla ciasta powinna skwierczeć)
Smarowanie  patelni  cienką  warstwą  oleju  przed  każdym3.
naleśnikiem
Nalewanie  ciasta  chochelką  i  szybkie  rozprowadzanie4.
ruchem okrężnym
Smażenie  przez  około  1-2  minuty  z  każdej  strony  do5.
złotego koloru

Najczęstszym błędem początkujących jest zbyt gęste ciasto lub
zbyt niska temperatura patelni. Naleśniki serowe podawaj z
dodatkami jak świeże owoce, konfitura, miód (wersja słodka)
lub świeże zioła, sos czosnkowy (wersja wytrawna).

Gotowe  naleśniki  można  przechowywać  w  lodówce  do  3  dni,
przekładając pergaminem. Najlepiej odgrzewać je na patelni lub
w piekarniku w temperaturze 180°C przez 5-7 minut, co pozwoli
zachować chrupkość.


