Tradycyjne nalesniki z maki
zytniej - smak polskiej
kuchni

Nalesniki z maki zytniej stanowig istotny element polskiego
dziedzictwa kulinarnego, siegajacy czasow Sredniowiecza, gdy
zyto byto podstawowym zbozem uprawianym na ziemiach polskich.
W XVI wieku, gdy pszenica byta towarem Lluksusowym, zytnie
nales$niki goscity na stotach wszystkich warstw spotecznych.
Szczegblnie popularne byty na terenach Mazowsza i Podlasia,
gdzie gleby sprzyjaty uprawie zyta.

Historyczne zapiski z XVIII wieku wskazuja na roéznorodnos¢
dodatkéw do nalesnikéw zytnich — od prostych, wiejskich wersji
z miodem i makiem, po bardziej wyszukane warianty z twarogiem
i ziotami serwowane na dworach szlacheckich. W okresie
miedzywojennym naled$niki zytnie przezywaty renesans jako
symbol powrotu do polskich tradycji kulinarnych po latach
zaboroéw.

,Nalesniki z mgki zytniej to nie tylko potrawa, ale fragment
naszej kulinarnej tozsamo$Sci, ktdéra przetrwata wieki zmian
spotecznych 1 gospodarczych” — pisat etnograf Oskar Kolberg w
swoich badaniach nad kuchnig ludowg.

W naszej firmie Multi Cook dbamy o zachowanie autentycznych
receptur nalesnikéw, wykorzystujac wytgcznie tradycyjne metody
produkcji i najwyzszej jakosci mgke zytnig z polskich mtynédw.

Wartosci odzywcze 1 charakterystyka
nalesnikow zytnich

Nalesniki z maki zytniej wyrdzniajg sie nie tylko wyjatkowym
smakiem, ale réwniez znacznie wyzsza zawartoscig btonnika w
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porownaniu do ich pszennych odpowiednikdéw. Mgka zytnia
zawiera:

- Wiecej sktadnikéw mineralnych (magnez, zelazo, cynk)

» Nizszy indeks glikemiczny (IG oko*o 65 w pordwnaniu do
85 dla mgki pszennej)

» Wyzszg zawartos$c¢ antyoksydantéow i zwigzkéw fenolowych

» Wiekszg ilos¢ witamin z grupy B, szczegdédlnie Bl i B3

Charakterystyczna dla nale$nikéw zytnich jest ich ciemniejsza
barwa i lekko kwaskowaty posmak, ktéry doskonale komponuje sie
zaréwno ze stodkimi, jak i wytrawnymi dodatkami. Tekstura
nalesnikdéw zytnich jest nieco bardziej zwarta i1 mniej
elastyczna niz pszennych, co nadaje im rustykalny charakter.

Regionalne warianty nalesnikdéw zytnich odzwierciedlaja
bogactwo polskiej kuchni. Na Kaszubach popularne sg nalesniki
zytnie z dodatkiem ziemniakéw i skwarkami, w Matopolsce
spotyka sie wersje z dodatkiem kminku i czosnku, a na Podlasiu
tradycyjnie podaje sie je z serem twarogowym i miodem Llipowym.
Kazdy region wypracowat wtasne techniki przygotowania ciasta —
od bardzo cienkiego na Mazowszu po nieco grubsze w regionach
gorskich.

Praktyczny przewodnik przygotowania
nalesnikow z magki zytniej z mlekiem

Idealne proporcje i techniki
przygotowania cilasta

Sekret doskonatych nalesnikéw z maki zytniej tkwi w
odpowiednich proporcjach sktadnikéw. Na 2 szklanki maki
zytniej typu 720 nalezy doda¢ 2,5 szklanki mleka (najlepiej
petnottustego), 2 jajka oraz szczypte soli. Maka zytnia wymaga
wiecej ptynu niz pszenna ze wzgledu na wyzszg zawartos¢
btonnika i nizszg zawartos$¢ glutenu. Dla uzyskania idealnej
konsystencji warto doda¢ 2 *yzki oleju rzepakowego do ciasta,



co zapobiegnie przywieraniu nales$nikéw do patelni.

Technika mieszania ma kluczowe znaczenie — najpierw nalezy
potgczy¢ sktadniki suche, nastepnie dodac¢ jajka i stopniowo
wlewa¢ mleko, energicznie mieszajgc trzepaczkg, aby uniknagd
grudek. Ciasto na nalesniki Zzytnie powinno odpoczywac minimum
30 minut — to czas niezbedny do napecznienia btonnika 1
uzyskania odpowiedniej elastyczno$ci. Konsystencja powinna
przypomina¢ smietane — jesli ciasto jest zbyt geste, mozna
doda¢ odrobine wody mineralnej, co dodatkowo napowietrzy mase.

Smazenie 1 serwowanie nalesnikow zytnich

Nalesniki z magki zytniej wymagaja nieco nizszej temperatury
smazenia niz tradycyjne — idealna to 160-170°C. Patelnia
powinna by¢ rozgrzana, ale nie przegrzana, co grozi szybkim
przypaleniem. Przed wylaniem pierwszej porcji ciasta warto
przetrze¢ powierzchnie patelnii $ciereczka nasgczong olejem.
Na jednego nales$nika wystarczy okoto 1/3 szklanki ciasta,
ktéore nalezy rozprowadzi¢ cienkg warstwg po catej powierzchni
patelni.

Nalesniki zytnie doskonale komponuja sie zaréwno z dodatkami
stodkimi jak i stonymi:

- Wersje stodkie:

 Konfitura z czarnej porzeczki z dodatkiem miodu
gryczanego

 Prazone jabt*ka z cynamonem i orzechami wtoskimi

= Twarozek z miodem lipowym i Swiezymi boréwkami

- Wersje wytrawne:

- Wedzony pstrag z kwasng smietang i koperkiem
= Grzyby lesne duszone z cebulg i tymiankiem
» Ser kozi z rukolg i1 suszonymi pomidorami

Sezonowos$¢ dodatkdéw ma znaczenie — wiosng warto wykorzystad
mtode szpinak i pokrzywe, latem Swieze owoce jagodowe,



jesienig grzyby i dynie, a zimg kiszong kapuste z kminkiem.
Charakterystyczny, lekko kwaskowy smak zytnich nalesnikéw
najlepiej podkreslajg dodatki o wyrazistym charakterze, ktére
tworzg z nimi harmonijng catosc.



