Nalesniki z ryazenka -
tradycyjny deser 0
prozdrowotnych wtasciwosciach

Ryazenka to tradycyjny produkt mleczny o charakterystycznym
karmelowym smaku i1 kremowej konsystencji, powstajacy w wyniku
dtugotrwatego zapiekania i fermentacji mleka. Wyjatkowos¢
ryazenki polega na jej naturalnej stodyczy uzyskanej bez
dodatku cukru, co czyni jg idealnym dodatkiem do nale$nikéw.
Zawiera ona cenne kultury bakterii probiotycznych, ktére
wspierajg mikroflore jelitowg, a takze jest bogata w tatwo
przyswajalne biatko i waph.

Ryazenka wyrdznia sie na tle innych produktéw mlecznych:

 Naturalnie stodkim, karmelowym profilem smakowym
- Kremowg, gestg konsystencjg idealng do nadzien

= Wysokg zawartoscig sktadnikdéw odzywczych

= Nizszg zawartoscig laktozy niz w Swiezym mleku

W konteksScie kulinarnym ryazenka nadaje nalesnikom
niepowtarzalny aromat i gtebie smaku, jednoczesnie zwiekszajac
ich wartos¢ odzywcza. Jej delikatna kwasowosS¢ doskonale
rownowazy stodycz ciasta nalesSnikowego.

Historia 1 regionalne warianty
nalesnikow z ryazenka

Potgczenie nales$nikéw z fermentowanymi produktami mlecznymi ma
wielowiekowg tradycje w kuchni wschodnioeuropejskiej. Pierwsze
wzmianki o podobnych potrawach pochodzg z XVII wieku, kiedy to
cienkie placki podawano z kwasng $mietang lub fermentowanym
mlekiem podczas Swiagt i uroczystosci rodzinnych.

W Polsce nales$niki z ryazenkg zyskaty popularnosé¢ szczegdlnie
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na terenach wschodnich, gdzie tradycje kulinarne przenikaty
sie z kuchnig ukrainska i biatoruskg. W regionach podlaskim i
lubelskim nalesniki z ryazenka czesto wzbogacano sezonowymi
owocami les$nymi, tworzac charakterystyczne lokalne warianty.

Wspotczesne interpretacje tego dania rdznig sie w zaleznosci
od regionu:

= Na Podlasiu ryazenke czesto taczy sie z miodem gryczanym
1 orzechami

W regionie lubelskim popularne jest dodawanie do
nadzienia Swiezych jagod lub malin

» Na Podkarpaciu nalesniki z ryazenka podaje sie z
dodatkiem cynamonu i prazonych jabtek

W tradycji kulinarnej nales$niki z ryazenka symbolizuja
potgczenie prostoty z wyrafinowanym smakiem. Danie to, chod
wywodzgce sie z kuchni wiejskiej, dzis znajduje swoje miejsce
rowniez w nowoczesnej gastronomii, gdzie szefowie kuchni
eksperymentujg z nowymi dodatkami, zachowujgc jednak szacunek
dla tradycyjnych metod przygotowania ryazenki.

W naszej ofercie Multi Cook znajda Panstwo nalesniki
przygotowane wedtug tradycyjnych receptur, ktére wystarczy
podgrzac¢, by cieszy¢ sie autentycznym smakiem tego wyjatkowego
dania.

Przygotowanie idealnych nalesnikow
Zz ryazenka

Sktadniki podstawowe i 1ich proporcje dla
clasta nalesnikowego

Sekret doskonatych nalesnikéw z ryazenkg tkwi w odpowiednich
proporcjach sktadnikéw. Podstawowe ciasto wymaga:

= 250 g magki pszennej typu 450 lub 550



=2 jajka (w temperaturze pokojowej)

= 500 ml mleka

= 150 ml wody gazowanej (kluczowy sktadnik dla lekko$ci)
= 30 g masta (rozpuszczonego)

= Szczypta soli

=1 tyzka cukru

Proporcje ptynow do magki sg kluczowe — zbyt geste ciasto da
grube placki, zbyt rzadkie bedzie sie rozlewa¢. Idealna
konsystencja przypomina smietane 12%. Woda gazowana wprowadza
pecherzyki powietrza, ktdére sprawiajg, ze nalesniki stajg sie
delikatniejsze 1 bardziej puszyste.

Wskazowka eksperta: Dodanie 2 %yzek oleju rzepakowego do
ciasta zapobiega przywieraniu pierwszych nalesnikow do
patelni.

Techniki wyrabiania ciasta 1 smazenia
idealnie cienkich nales$nikéw

Proces przygotowania ciasta ma znaczgcy wptyw na konAcowy
efekt:

1. Metoda dwuetapowa — najpierw wymieszaj suche sktadniki,
nastepnie stopniowo dodawaj ptyny, energicznie mieszajac
trzepaczka, aby uniknac¢ grudek.

2. 0dpoczynek ciasta — minimum 30 minut (optymalnie 1-2
godziny) w temperaturze pokojowej pozwala glutenowi sie
zrelaksowaé¢, co przektada sie na elastycznos$¢ ciasta.

Technika smazenia:

- Uzywaj patelni z nieprzywierajgcg powtokg o $rednicy
24-26 cm

 Rozgrzej patelnie do temperatury 180-200°C

= Wylej okoto 60-70 ml ciasta i natychmiast rozprowadz
ruchem okreznym



=Smaz 1-1,5 minuty z kazdej strony do uzyskania
ztotobrazowego koloru

Sekret profesjonalistow: Przed smazeniem kazdego nale$nika
przecieraj patelnie $ciereczka nasgczong olejem zamiast
dolewania ttuszczu — nalesniki bedg ciensze i bardziej
rownomierne.

Domowa ryazenka i warianty nadzienia

Tradycyjna domowa ryazenka wymaga:

=1 litra mleka petnottustego (3,2%)
» 2 tyzek Smietany 18% jako zakwasu

Proces fermentacji:

1. Mleko przelej do zaroodpornego naczynia i piecz odkryte
w 180°C przez 2-3 godziny, az nabierze kremowego koloru

2. Ostudz do 40-45°C, dodaj smietane, wymieszaj

3. Przykryj 1 pozostaw w cieptym miejscu na 8-12 godzin

Popularne nadzienia do nalesnikdéw z ryazenka:

» Klasyczne: ryazenka z miodem lipowym i orzechami

 Owocowe: ryazenka z karmelizowanymi jabtkami i cynamonem

= Wytrawne: ryazenka z koperkiem, szczypiorkiem i sola
morska

Nowoczesne interpretacje obejmuja:

» Nale$nikowe torty warstwowe z kremem z ryazenki i
sezonowymi owocami

= Mini nalesniki (bliny) z ryazenka i kawiorem z pstraga

» Zapiekane nalesniki z ryazenka, serem korycinskim 1
ziotami

Dla uzyskania idealnej konsystencji nadzienia z ryazenki,
potgcz jg z mascarpone w proporcji 2:1 — nadzienie bedzie
kremowe i nie wyplynie podczas sktadania nalesnikow.



