
Naleśniki  pełnoziarniste  z
mlekiem – zdrowa alternatywa
na 2025 rok
Naleśniki  pełnoziarniste  z  mlekiem  to  znacznie  zdrowsza
alternatywa dla tradycyjnych naleśników. Mąka pełnoziarnista
zawiera wszystkie części ziarna – łuskę, bielmo i zarodek –
dzięki  czemu  dostarcza  kompleksowego  zestawu  składników
odżywczych. W porównaniu do mąki białej, która pozbawiona jest
większości  wartościowych  elementów,  mąka  pełnoziarnista
zawiera nawet do 5 razy więcej witamin z grupy B, a także
znacznie więcej minerałów, w tym magnezu, cynku i żelaza.

Kluczowym  składnikiem  mąki  pełnoziarnistej  jest  błonnik
pokarmowy, którego zawartość sięga 7-8 g na 100 g produktu,
podczas  gdy  biała  mąka  zawiera  zaledwie  2-3  g.  Regularne
spożywanie naleśników pełnoziarnistych wspomaga perystaltykę
jelit, zapobiega zaparciom i pomaga w utrzymaniu prawidłowej
mikroflory jelitowej. Badania z 2024 roku potwierdzają, że
dieta bogata w błonnik zmniejsza ryzyko rozwoju chorób układu
pokarmowego o nawet 27%.

Mleko  w  naleśnikach  pełnoziarnistych  nie  tylko  nadaje  im
charakterystyczny smak, ale również wzbogaca je o wysokiej
jakości białko (około 3,5 g w 100 ml) oraz wapń (120 mg w 100
ml). Połączenie mleka z mąką pełnoziarnistą tworzy produkt o
zrównoważonym  profilu  aminokwasowym,  wspierający  budowę  i
regenerację tkanek.

Wpływ na metabolizm i zdrową dietę
Naleśniki pełnoziarniste charakteryzują się niższym indeksem
glikemicznym (IG 45-55) w porównaniu do naleśników z mąki
białej (IG 70-75). Ta różnica ma kluczowe znaczenie dla osób
dbających  o  stabilny  poziom  cukru  we  krwi.  Wolniejsze
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uwalnianie glukozy do krwiobiegu zapobiega gwałtownym skokom
insuliny,  co  przekłada  się  na  dłuższe  uczucie  sytości  i
mniejszą tendencję do podjadania.

Badania przeprowadzone przez Uniwersytet Medyczny w Poznaniu
w  2025  roku  wykazały,  że  regularne  spożywanie  produktów
pełnoziarnistych może obniżyć ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2
nawet o 32%.

Naleśniki pełnoziarniste z mlekiem doskonale wpisują się w
założenia zbilansowanej diety. Stanowią one kompletne źródło
makroskładników  –  węglowodanów  złożonych  z  mąki
pełnoziarnistej,  białka  z  mleka  oraz  zdrowych  tłuszczów
(zwłaszcza  gdy  przygotowane  są  na  oleju  rzepakowym  lub
oliwie).  Dodatkowo,  elastyczność  naleśników  jako  bazy  pod
różnorodne nadzienia pozwala na tworzenie pełnowartościowych
posiłków dostosowanych do indywidualnych potrzeb.

W  Multi  Cook  specjalizujemy  się  w  produkcji  mrożonych
naleśników,  które  zachowują  wszystkie  wartości  odżywcze
składników. Nasze produkty są wytwarzane z wyselekcjonowanych
gatunków mąki pełnoziarnistej i mleka od lokalnych dostawców,
co gwarantuje najwyższą jakość i wartość odżywczą.

Przepis  i  warianty  naleśników
pełnoziarnistych z mlekiem

Podstawowe  składniki  i  proporcje  do
idealnego ciasta
Naleśniki pełnoziarniste z mlekiem wyróżniają się bogatszym
smakiem  i  wyższą  wartością  odżywczą  niż  ich  tradycyjne
odpowiedniki. Do przygotowania idealnego ciasta potrzebujesz:

200  g  mąki  pełnoziarnistej  (pszennej,  orkiszowej  lub
mieszanej)



400 ml mleka (krowiego 2% lub 3,2%)
2 jajka (najlepiej z wolnego wybiegu)
Szczypta soli himalajskiej
1 łyżka oleju rzepakowego tłoczonego na zimno
Opcjonalnie: 1 łyżeczka miodu lub syropu klonowego dla
słodszej wersji

Kluczowa proporcja to 1:2 (mąka do mleka), która zapewnia
odpowiednią  konsystencję  ciasta.  Mąkę  pełnoziarnistą  warto
przesiać, aby uniknąć grudek, a następnie dokładnie wymieszać
z pozostałymi składnikami. Ciasto powinno odpoczywać minimum
30  minut,  co  pozwoli  włóknom  glutenowym  się  rozluźnić  i
naleśniki będą bardziej elastyczne.

Technika smażenia i wartościowe dodatki
Smażenie  naleśników  pełnoziarnistych  wymaga  nieco  innego
podejścia niż w przypadku tradycyjnych. Patelnia powinna być
rozgrzana  do  średniej  temperatury  –  zbyt  wysoka  spowoduje
przypalenie, a zbyt niska sprawi, że naleśniki będą wilgotne.
Najlepiej  sprawdza  się  patelnia  ceramiczna  lub  z  powłoką
nieprzywierającą.

Profesjonalny  trik:  przed  wylaniem  ciasta  na  patelnię,
przetrzyj ją ręcznikiem papierowym nasączonym odrobiną oleju
kokosowego – naleśniki nie będą przywierać i zyskają subtelny
aromat.

Aby  zwiększyć  wartość  odżywczą  naleśników  pełnoziarnistych,
warto wzbogacić ciasto o:

Zmielone siemię lniane (2 łyżki) – źródło kwasów omega-3
Nasiona chia (1 łyżka) – bogate w błonnik i białko
Otręby  owsiane  (2  łyżki)  –  dla  dodatkowej  porcji
błonnika
Sproszkowany kurkumin (1/2 łyżeczki) – o właściwościach
przeciwzapalnych



Dla osób na diecie bezglutenowej, mąkę pełnoziarnistą można
zastąpić mieszanką mąki gryczanej i ryżowej (w proporcji 2:1).
Wegańska wersja wymaga zamiany mleka na napój owsiany lub
migdałowy  oraz  zastąpienia  jajek  mieszanką  2  łyżek  mąki
ziemniaczanej z 4 łyżkami wody.

Naleśniki  pełnoziarniste  świetnie  komponują  się  zarówno  ze
słodkimi  dodatkami  (świeże  owoce  jagodowe,  banan  z  masłem
orzechowym, jogurt grecki z miodem), jak i wytrawnymi (hummus
z pieczonymi warzywami, pasta z awokado i jajkiem, ser kozi z
rukolą i orzechami włoskimi).


