
Puszyste  naleśniki  drożdżowe
z  kefirem  –  przepis  na
wyjątkowe śniadanie
Naleśniki  drożdżowe  wyróżniają  się  na  tle  tradycyjnych
naleśników przede wszystkim puszystą, gąbczastą strukturą. W
przeciwieństwie  do  klasycznych,  cienkich  placków,  wariant
drożdżowy  charakteryzuje  się  znacznie  większą  grubością  i
miękkością.  Tradycyjne  naleśniki  opierają  się  na  cieście
lejącym bez dodatku drożdży, co daje im płaską, elastyczną
formę.  Naleśniki  drożdżowe  natomiast  przechodzą  proces
fermentacji, podczas którego uwalniane przez drożdże dwutlenki
węgla tworzą charakterystyczne pęcherzyki powietrza w cieście.

Sekret idealnych naleśników drożdżowych tkwi w odpowiednim
czasie  fermentacji  –  minimum  30  minut  w  temperaturze
pokojowej  pozwala  drożdżom  aktywnie  pracować,  tworząc
strukturę przypominającą lekki, puszysty placek.

Kefir w cieście drożdżowym pełni podwójną rolę – jako składnik
funkcjonalny  i  smakowy.  Zawarte  w  nim  kultury  bakterii
mlekowych  współpracują  z  drożdżami,  intensyfikując  proces
fermentacji  i  nadając  ciastu  delikatnie  kwaskowy  aromat.
Kwasowość kefiru równoważy słodycz ciasta, tworząc harmonijny
profil smakowy. Dodatkowo, białka zawarte w kefirze wpływają
na lepszą elastyczność i zwartość struktury naleśników.

Wartość odżywcza i sytość
Naleśniki  drożdżowe  z  kefirem  stanowią  znacznie  bardziej
odżywczą  alternatywę  dla  tradycyjnych  naleśników.  Zawierają
zwiększoną ilość białka pochodzącego zarówno z kefiru, jak i z
aktywności  drożdży.  Probiotyki  obecne  w  kefirze  wspierają
zdrowie  mikrobioty  jelitowej,  co  przekłada  się  na  lepsze
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trawienie i przyswajanie składników odżywczych.

Wyjątkowa  puszystość  naleśników  drożdżowych  wynika  z
połączenia  dwóch  procesów:

Fermentacji drożdżowej uwalniającej dwutlenek węgla
Reakcji  kwasów  mlekowych  z  sodą  lub  proszkiem  do
pieczenia (jeśli są dodane do ciasta)

Ta  podwójna  akcja  spulchniająca  sprawia,  że  naleśniki
drożdżowe  są  nawet  trzykrotnie  grubsze  od  tradycyjnych.
Większa objętość i zawartość powietrza w strukturze ciasta
powoduje, że szybciej wywołują uczucie sytości, mimo podobnej
kaloryczności na gram produktu. Dodatkowo, złożone węglowodany
powstające  w  procesie  fermentacji  zapewniają  dłuższe
uwalnianie energii i stabilniejszy poziom cukru we krwi w
porównaniu do zwykłych naleśników.

W naszej ofercie w Multi Cook znajdziesz mrożone naleśniki
przygotowane  według  tradycyjnych  receptur,  które  zachowują
wszystkie wartości odżywcze i wyjątkowy smak. Nasze produkty
wyróżniają się najwyższą jakością składników i dbałością o
zachowanie autentycznego charakteru tego wyjątkowego dania.

Przepis  i  warianty  naleśników
drożdżowych z kefirem

Składniki podstawowe i proporcje
Naleśniki  drożdżowe  z  kefirem  wyróżniają  się  wyjątkową
puszystością  i  delikatnym  smakiem,  który  zawdzięczają
połączeniu  drożdży  i  kefiru.  Do  przygotowania  ciasta
potrzebujesz:

500 ml kefiru (najlepiej o temperaturze pokojowej)
25 g świeżych drożdży lub 7 g suszonych
2 jajka
300-350 g mąki pszennej



2 łyżki cukru
Szczypta soli
2 łyżki rozpuszczonego masła
Opcjonalnie: 1 łyżeczka ekstraktu waniliowego

Proporcje  można  modyfikować  w  zależności  od  pożądanej
konsystencji  ciasta.  Gęstsze  ciasto  da  grubsze  naleśniki,
rzadsze – cieńsze placki o delikatniejszej strukturze.

Przygotowanie i techniki smażenia
Proces  przygotowania  naleśników  drożdżowych  wymaga  więcej
czasu niż tradycyjnych, ale efekt jest wart oczekiwania:

Drożdże  rozpuść  w  ciepłym  kefirze  z  dodatkiem  łyżki1.
cukru i odstaw na 10-15 minut do aktywacji
Dodaj pozostałe składniki i wymieszaj na gładką masę bez2.
grudek
Przykryj miskę ściereczką i odstaw w ciepłe miejsce na3.
45-60 minut, aż ciasto podwoi objętość

Kluczowym elementem jest odpowiednia temperatura wyrastania –
zbyt  niska  spowolni  proces,  zbyt  wysoka  może  zniszczyć
drożdże.

Techniki smażenia:

Używaj patelni z grubym dnem, najlepiej teflonowej
Rozgrzej patelnię do średniej temperatury – zbyt wysoka
spali naleśniki, zbyt niska sprawi, że będą wilgotne
Na rozgrzaną patelnię wlej cienką warstwę ciasta (około
3-4 łyżki)
Smaż do złotego koloru z obu stron (około 2-3 minuty na
stronę)
Nie  nakładaj  zbyt  dużo  ciasta  –  naleśniki  drożdżowe
wyrastają podczas smażenia
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Nadzienia i podanie
Naleśniki drożdżowe z kefirem doskonale komponują się zarówno
ze słodkimi, jak i wytrawnymi dodatkami:

Słodkie warianty:

Twaróg z cukrem i wanilią
Dżemy owocowe, szczególnie z wiśni lub truskawek
Świeże owoce z miodem i jogurtem greckim
Krem czekoladowy z bananami
Karmelizowane jabłka z cynamonem

Wytrawne propozycje:

Ser żółty z ziołami i szynką
Szpinak z fetą i suszonymi pomidorami
Pieczarki duszone z cebulą i śmietaną
Łosoś wędzony z serkiem śmietankowym i koperkiem
Kurczak z warzywami i sosem curry

Dekoracja naleśników drożdżowych może obejmować:

Posypkę z cukru pudru lub cynamonu
Świeże zioła (mięta, melisa) do wersji słodkich
Kiełki lub mikroliście do wersji wytrawnych
Kleks  bitej  śmietany  lub  gałkę  lodów  do  deserowych
wersji
Sos  jogurtowo-miętowy  lub  balsamiczny  do  wytrawnych
wariantów

Naleśniki drożdżowe najlepiej smakują świeżo przygotowane, ale
można  je  przechowywać  w  lodówce  do  2  dni  i  odgrzewać  na
patelni lub w piekarniku.
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