Puszyste nalesniki drozdzowe
z kefirem - przepis na
wyjatkowe $Sniadanie

Nalesniki drozdzowe wyrézniajg sie na tle tradycyjnych
nalesnikéw przede wszystkim puszysta, gagbczasta struktura. W
przeciwienstwie do klasycznych, cienkich plackéw, wariant
drozdzowy charakteryzuje sie znacznie wiekszg grubosScig i
miekkoscig. Tradycyjne nalesniki opierajg sie na cieScie
lejgcym bez dodatku drozdzy, co daje im ptaska, elastycznag
forme. Nalesniki drozdzowe natomiast przechodzg proces
fermentacji, podczas ktérego uwalniane przez drozdze dwutlenki
wegla tworzg charakterystyczne pecherzyki powietrza w ciescie.

Sekret idealnych nalesnikdéw drozdzowych tkwi w odpowiednim
czasie fermentacji — minimum 30 minut w temperaturze
pokojowej pozwala drozdzom aktywnie pracowac, tworzgc
strukture przypominajgcg lekki, puszysty placek.

Kefir w ciescie drozdzowym peini podwdjng role — jako sktadnik
funkcjonalny i smakowy. Zawarte w nim kultury bakterii
mlekowych wspdtpracujg z drozdzami, intensyfikujgc proces
fermentacji 1 nadajgc ciastu delikatnie kwaskowy aromat.
Kwasowos¢ kefiru rownowazy stodycz ciasta, tworzac harmonijny
profil smakowy. Dodatkowo, biatka zawarte w kefirze wptywaja
na lepsza elastycznos¢ i zwartos¢ struktury nales$nikoéw.

Wartos¢ odzywcza i sytos¢

Nalesniki drozdzowe z kefirem stanowig znacznie bardziej
odzywczg alternatywe dla tradycyjnych nalesnikéw. Zawieraja
zwiekszong ilos¢ biatka pochodzgcego zaréwno z kefiru, jak i z
aktywnosci drozdzy. Probiotyki obecne w kefirze wspieraja
zdrowie mikrobioty jelitowej, co przektada sie na lepsze
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trawienie i przyswajanie sktadnikoéw odzywczych.

Wyjatkowa puszysto$s¢ nalesnikow drozdzowych wynika z
potgczenia dwdch proceséw:

» Fermentacji drozdzowej uwalniajgcej dwutlenek wegla
= Reakcji kwasow mlekowych z sodg lub proszkiem do
pieczenia (jesli sg dodane do ciasta)

Ta podwojna akcja spulchniajgca sprawia, ze nales$niki
drozdzowe s3 nawet trzykrotnie grubsze od tradycyjnych.
Wieksza objetos$¢ i zawartos$¢ powietrza w strukturze ciasta
powoduje, ze szybciej wywotujg uczucie sytos$ci, mimo podobnej
kaloryczno$ci na gram produktu. Dodatkowo, ztozone weglowodany
powstajgce w procesie fermentacji zapewniajg dtuzsze
uwalnianie energii i stabilniejszy poziom cukru we krwi w
poréwnaniu do zwykt*ych nalesnikow.

W naszej ofercie w Multi Cook znajdziesz mrozone nalesniki
przygotowane wedtug tradycyjnych receptur, ktére zachowuja
wszystkie wartosci odzywcze i wyjgtkowy smak. Nasze produkty
wyrdzniajg sie najwyzszag jako$cig sktadnikdéw i dbatoscig o
zachowanie autentycznego charakteru tego wyjatkowego dania.

Przepis 1 warlanty nalesnikow
drozdzowych z kefirem

Sktadniki podstawowe 1 proporcje

Nalesniki drozdzowe z kefirem wyrédzniajg sie wyjatkowa
puszystoscig 1 delikatnym smakiem, ktdéry =zawdzieczajg
potagczeniu drozdzy i kefiru. Do przygotowania ciasta
potrzebujesz:

= 500 ml kefiru (najlepiej o temperaturze pokojowej)
= 25 g Swiezych drozdzy lub 7 g suszonych

=2 jajka

» 300-350 g magki pszennej



=2 tyzki cukru

= Szczypta soli

= 2 tyzki rozpuszczonego masita

= Opcjonalnie: 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

Proporcje mozna modyfikowaé w zalezno$ci od pozadanej
konsystencji ciasta. Gestsze ciasto da grubsze nalesniki,
rzadsze — ciensze placki o delikatniejszej strukturze.

Przygotowanie i techniki smazenia

Proces przygotowania nales$nikéw drozdzowych wymaga wiecej
czasu niz tradycyjnych, ale efekt jest wart oczekiwania:

1. Drozdze rozpus¢ w cieptym kefirze z dodatkiem %tyzki
cukru i odstaw na 10-15 minut do aktywacji

2. Dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj na gtadka mase bez
grudek

3. Przykryj miske Sciereczkg i odstaw w ciepte miejsce na
45-60 minut, az ciasto podwoi objetosc

Kluczowym elementem jest odpowiednia temperatura wyrastania —
zbyt niska spowolni proces, zbyt wysoka moze zniszczyd
drozdze.

Techniki smazenia:

» Uzywaj patelni z grubym dnem, najlepiej teflonowej

= Rozgrzej patelnie do Sredniej temperatury — zbyt wysoka
spali nalesniki, zbyt niska sprawi, ze beda wilgotne

= Na rozgrzang patelnie wlej cienkg warstwe ciasta (okoto

3-4 tyzki)

= Smaz do ztotego koloru z obu stron (okoto 2-3 minuty na
strone)

- Nie naktadaj zbyt duzo ciasta — nalesniki drozdzowe

wyrastajg podczas smazenia
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Nadzienia 1 podanie

Nales$niki drozdzowe z kefirem doskonale komponujg sie zardéwno
ze stodkimi, jak i wytrawnymi dodatkami:

Stodkie warianty:

= Twardg z cukrem i waniliag

» Dzemy owocowe, szczegdédlnie z wisni lub truskawek
- Swieze owoce z miodem i jogurtem greckim

= Krem czekoladowy z bananami

 Karmelizowane jabtka z cynamonem

Wytrawne propozycje:

= Ser 76ty z ziotami i szynka

» Szpinak z fetg 1 suszonymi pomidorami

= Pieczarki duszone z cebulg i sSmietang

= LosoS wedzony z serkiem S$mietankowym i koperkiem
» Kurczak z warzywami i sosem curry

Dekoracja nalesnikéw drozdzowych moze obejmowad:

= Posypke z cukru pudru lub cynamonu

- Swieze ziota (mieta, melisa) do wersji stodkich

- Kietki lub mikroliscie do wersji wytrawnych

» Kleks bitej sSmietany lub gatke loddéw do deserowych
wersji

= S0s jogurtowo-mietowy lub balsamiczny do wytrawnych
wariantow

Nalesniki drozdzowe najlepiej smakujg Swiezo przygotowane, ale
mozna je przechowywa¢ w lodowce do 2 dni i odgrzewad na
patelni lub w piekarniku.
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