Nalesnikli petnoziarniste z
mlekiem — zdrowa alternatywa
na 2025 rok

Nalesniki petnoziarniste z mlekiem to znacznie zdrowsza
alternatywa dla tradycyjnych nales$nikéw. Magka pektnoziarnista
zawiera wszystkie cze$ci ziarna — tuske, bielmo i zarodek —
dzieki czemu dostarcza kompleksowego zestawu sktadnikow
odzywczych. W pordéwnaniu do mgki biatej, ktdéra pozbawiona jest
wiekszosci wartosSciowych elementdéw, mgka petnoziarnista
zawiera nawet do 5 razy wiecej witamin z grupy B, a takze
znacznie wiecej mineratow, w tym magnezu, cynku i zelaza.

Kluczowym sktadnikiem mgki petnoziarnistej jest btonnik
pokarmowy, ktdorego zawartos¢ siega 7-8 g na 100 g produktu,
podczas gdy biata mgka zawiera zaledwie 2-3 g. Regularne
spozywanie nalesnikéw petnoziarnistych wspomaga perystaltyke
jelit, zapobiega zaparciom 1 pomaga w utrzymaniu prawidtowej
mikroflory jelitowej. Badania z 2024 roku potwierdzaja, ze
dieta bogata w btonnik zmniejsza ryzyko rozwoju choréb uktadu
pokarmowego o nawet 27%.

Mleko w nalesnikach petnoziarnistych nie tylko nadaje im
charakterystyczny smak, ale rdéwniez wzbogaca je o wysokiej
jakosci biatko (okoto 3,5 g w 100 ml) oraz wapn (120 mg w 100
ml). Po*aczenie mleka z mgka petnoziarnistg tworzy produkt o
zréwnowazonym profilu aminokwasowym, wspierajacy budowe i
regeneracje tkanek.

Wptyw na metabolizm 1 zdrowa diete

Nalesniki petnoziarniste charakteryzujg sie nizszym indeksem
glikemicznym (IG 45-55) w pordwnaniu do nales$nikéw z maki
biatej (IG 70-75). Ta roéznica ma kluczowe znaczenie dla osdb
dbajgcych o stabilny poziom cukru we Kkrwi. Wolniejsze
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uwalnianie glukozy do krwiobiegu zapobiega gwattownym skokom
insuliny, co przektada sie na dtuzsze uczucie syto$ci i
mniejszg tendencje do podjadania.

Badania przeprowadzone przez Uniwersytet Medyczny w Poznaniu
w 2025 roku wykazaty, ze regularne spozywanie produktdéw
petnoziarnistych moze obnizy¢ ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2
nawet o 32%.

Nales$niki peinoziarniste z mlekiem doskonale wpisujg sie w
zatozenia zbilansowanej diety. Stanowig one kompletne Zzraédto
makrosktadnikéw - weglowodanéw ztozonych z maki
petnoziarnistej, biatka z mleka oraz zdrowych ttuszczdéw
(zwtaszcza gdy przygotowane sa na oleju rzepakowym Llub
oliwie). Dodatkowo, elastyczno$¢ nalesnikdow jako bazy pod
réznorodne nadzienia pozwala na tworzenie petnowartosciowych
positkéw dostosowanych do indywidualnych potrzeb.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji mrozonych
nalesnikéw, ktdére zachowujg wszystkie wartosci odzywcze
sktadnikéw. Nasze produkty sg wytwarzane z wyselekcjonowanych
gatunkéw magki petnoziarnistej i mleka od lokalnych dostawcéw,
co gwarantuje najwyzszg jakos¢ i wartos¢ odzywczg.

Przepis 1 warilanty nalesnikodw
petnoziarnistych z mlekiem

Podstawowe sktadniki 1 proporcje do
idealnego cilasta
Nalesniki peitnoziarniste z mlekiem wyrézniajg sie bogatszym

smakiem i wyzszg warto$cig odzywcza niz ich tradycyjne
odpowiedniki. Do przygotowania idealnego ciasta potrzebujesz:

=200 g maki petnoziarnistej (pszennej, orkiszowej Llub
mieszanej)



= 400 ml mleka (krowiego 2% lub 3,2%)

2 jajka (najlepiej z wolnego wybiegu)

= Szczypta soli himalajskiej

=1 tyzka oleju rzepakowego ttoczonego na zimno

» Opcjonalnie: 1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego dla
stodszej wersji

Kluczowa proporcja to 1:2 (maka do mleka), ktéra zapewnia
odpowiednia konsystencje ciasta. Magke peinoziarnistg warto
przesia¢, aby unikng¢ grudek, a nastepnie doktadnie wymieszad
z pozostatymi sktadnikami. Ciasto powinno odpoczywac¢ minimum
30 minut, co pozwoli wtoknom glutenowym sie rozluznié¢ i
nalesniki bedg bardziej elastyczne.

Technika smazenia i wartosciowe dodatki

Smazenie naled$nikdéw peitnoziarnistych wymaga nieco innego
podejscia niz w przypadku tradycyjnych. Patelnia powinna by¢
rozgrzana do Sredniej temperatury - zbyt wysoka spowoduje
przypalenie, a zbyt niska sprawi, ze nalesniki beda wilgotne.
Najlepiej sprawdza sie patelnia ceramiczna lub z powtoka
nieprzywierajacg.

Profesjonalny trik: przed wylaniem ciasta na patelnie,
przetrzyj jg recznikiem papierowym nasgczonym odrobing oleju
kokosowego — nalesniki nie bedg przywieraC i1 zyskajg subtelny
aromat.

Aby zwiekszy¢ wartos$¢ odzywczg nalesnikdéw petnoziarnistych,
warto wzbogaci¢ ciasto o:

= Zmielone siemie lniane (2 tyzki) — Zrdédto kwasdéw omega-3

= Nasiona chia (1 tyzka) — bogate w btonnik i biatko

»0treby owsiane (2 tyzki) - dla dodatkowej porcji
btonnika

= Sproszkowany kurkumin (1/2 *yzeczki) — o wtasciwoS$ciach
przeciwzapalnych



Dla os6b na diecie bezglutenowej, magke petnoziarnista mozna
zastgpi¢ mieszanka mgki gryczanej i ryzowej (w proporcji 2:1).
Weganska wersja wymaga zamiany mleka na napdj owsiany lub
migdatowy oraz zastgpienia jajek mieszanka 2 tyzek maki
ziemniaczanej z 4 %tyzkami wody.

Naled$niki petnoziarniste Swietnie komponujg sie zardéwno ze
stodkimi dodatkami (Swieze owoce jagodowe, banan z mastem
orzechowym, jogurt grecki z miodem), jak i wytrawnymi (hummus
z pieczonymi warzywami, pasta z awokado 1 jajkiem, ser kozi z
rukolg i orzechami wtoskimi).



