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Przepis na smaczne nalesniki

Nalesniki na naszych stotach sq dos$¢ popularnym daniem i niezbyt atrak-
cyjnym. Tymczasem przy odrobinie fantazji mozemy to zmienic.

ak powinno wy-
ngqdaé dobre cia-

sto? Robimy je ze
szklanki maki, 1 jajka i
tyzki oleju. Takie ciasto
jest dietetyczne, a jeden
nalesnik ma tylko 55
kcal. Ciasto powinno
by¢ idealnie gtadkie,
dlatego najlepiej je
zmiksowaé. Nalesniki
beda puszyste i lekkie,
jesli zamiast wody lub
mleka weZmiemy ga-
zowang wodg¢ mineral-
na. Nawet do stodkich
nalesnikéw dodajemy
szczypte soli. Nalesni-
ki mozemy nadziewaé
kasza, migsem, grzy-
bami, serem, dzemem,
orzechami, warzywami,
wedzong ryba, gotowa-
nym na twardo jajkiem
i wszystkim tym, co nam
przyniesie fantazja.

A moze ona siggad
jeszcze dalej. Mozemy
zrobi¢ nalesniki kolo-
rowe: czerwone, poma-
ranczowe i zielone. W
zaleznoSci od tego, jaki
chcemy mie¢ kolor, do
ptynnego ciasta dodaje-
my nieco soku z buracz-
kow, soku z marchewki
badz soku ze szpinaku.
Ciekawie wygladaja

Tego rodzaju nales$niki nadajg SIQ nawet na bardzo wykwintny

stot
réwniez nalesniki w zie-
lone cetki, do ktérych
zamiast soku ze szpina-
ku dodajemy drobniutko
posiekany koperek lub
natke pietruszki. Ta-
kie kolorowe nale$niki
polecamy  maluchom,
szczegblnie tym, ktore
nie bardzo lubig jes¢ i
ich mamy z tego powo-
du maja spory ktopot. I
jeszcze jedna praktyczna
rada. Nalesniki mozna
zamrazac, nie mogg by¢
jednak podsmazane na
rumiano i kazdy nale-
$nik oddzielnie musi
by¢ owinigty w folie
aluminiowa. No, a teraz
przystapmy do przygoto-
wywania nalesnikéw.
Ze szpinakiem i serem
Ciasto na nalesniki
przygotowujemy  we

Masto — h|ndusk|

Na ogét wszy-
scy bardzo lu-
bimy masto, ale
szczegdlnie ce-
nione ono jest w
Indiach.

Hindusi uzywaja
masta  oczyszczonego
— ghee, co praktycznie
oznacza masto dtugo i
starannie topione, zeby
nabrato stodkiego za-
pachu i bursztynowego
koloru.

Francuzi  sposréd
maset roslinnych naj-
bardziej lubig kokoso-
we. Wytwarza si¢ je z

wysuszonego  orzecha
kokosowego, gniecione-
go w specjalnych pra-
sach. Duzo tego ttuszczu
znajduje zastosowanie w
przemyS$le  kosmetycz-
nym — przede wszystkim
przy wyrobie mydet, ale
nie jest on takze pogar-
dzany w kuchni. Po ob-
rébce masto kokosowe
ma delikatny smak, jest
biale i bezwonne, ma
konsystencje stata.
Jeszcze lepsze jest
masto kakaowe, ktore
wyciska si¢ z ziaren ka-
kaowych. Jest ono lek-
kostrawne, zdrowsze niz

Fot. archiwum
dlug powyzszego prze-
pisu. Smak nale$nikéw
bedzie zalezal gléwnie
od nadzienia. Tym ra-
zem proponujemy je
przygotowaé ze szpina-
ku i sera. Bierzemy 500
g mrozonego albo §wie-
zego szpinaku. Doktad-
nie myjemy, usuwamy
grube todygi i wrzu-
camy na 3-5 minut na
osolony wrzatek. Odce-
dzamy i grubo kroimy.
Jedna mata cebulg i 2
zabki czosnku siekamy
drobno i podsmazamy
lekko na oleju. Doda-
jemy do szpinaku, mie-
szamy. 200 g bryndzy
lub sera fety (mozna
uzy¢ twarozku z czosn-
kiem) rozgniatamy wi-
delcem i mieszamy ze
szpinakiem. Wszystko

przyprawiamy do sma-
ku sola, mielong ostra
papryka i §wiezym mie-
lonym pieprzem. Zeby
farsz byt spdjny, nalezy
dodaé 2-3 tyzki gestej
Smietany.

Z orzechami na nie-
dzielny obiad

Pieczemy zwykte,
tradycyjne  nales$niki.
Zmieniamy tylko na-
dzienie. 200 g tuska-
nych orzechéw wiloskich
mielemy z 2 tyzkami
smazonej skorki poma-
raficzowej i 2 tyzkami
rodzynek. Pét szklanki
kreméwki  mieszamy
ze 100 g cukru pudru.
Kremoéwke zagotowac z
cukrem, doda¢ zmielo-
ne bakalie, gotowaé na
matym ogniu, az masa
zgestnieje. Dodaé 40 g
rozpuszczonej  czeko-
lady, wymieszaé, ostu-
dzié, potaczy¢ z rumem.
Zamiast orzech6w
mozna dodaé¢ widrki
kokosowe.

Tego rodzaju nale-
$niki nadaja si¢ nawet
na bardzo wykwintny
stot. Jesli robimy je dla
dzieci, nie dodawajmy
rumu, wystarczy kropla
olejku rumowego.

przysmak

najdelikatniejsze masto
z mleka krowiego. Smak
ma przyjemny i leciutko
pachnie czekolada. Jego
wada jest wysoka cena,
gdyz nie moze z nim
rywalizowaé zadne inne
masto.

Produkuje si¢ takze
masto z wyciskanego
orzecha  muszkatoto-
wego — jasnobrazowe, z
czerwonymi marmurko-
wymi zytkami. Dobrze
sic rozsmarowuje i ma
zapach muszkatu.

Cenne, delikatne i
drogie sa masta orzecho-
we. Wyrabia si¢ je z réz-

nych orzechéw, z mysla
0 wegetarianach, ktérzy
rezygnuja  z thuszczow
zwierzgcych, a tez chca
urozmaici¢ swoje menu.
Masto to ma réwniez za-
stosowanie w produkcji

cukierniczej.
Najcickawsze Y]
masta komponowane,

np. masto z dodatkiem
czosnku, réznych sub-
stancji gotowanych, od-
parowanych.  Kuchnie
krajow $rédziemnomor-
skich znajg dziesiatki
przepiséw na masta
komponowane o bardzo
wzbogaconych smakach.

DOBRE PORAD

o] odéwka jest chyba
najwazniejszym i najbar-
dziej potrzebnym me-
blem w naszej kuchni.
Dzi§ sobie w ogdle nie
wyobrazamy bez niej zy-
cia. W lodéwee, tak jak w
salonie, powinien zawsze
panowac tad i porzadek.
Ale zapewne niejednej
7 nas si¢ czasem zdarza,
ze otwieramy lodowke,
a z niej dochodza nas
niezbyt sympatyczne za-
pachy. Zdarza si¢ tez, ze
wybieramy z niej jakie$
ciasto, a ono pachnie we-
dzonka. Jak wigc prze-
chowywaé zywnos$¢, by
byla Swieza i smaczna?

ePrzede wszystkim
wazne jest umiejsco-
wienie produktéw. Na
gornej poétce przechowu;j
miesa przygotowane do
pieczenia i gotowania.
Na srodkowej - dania
ugotowane, sery, wedli-
ny. W szufladach - owo-
ce i warzywa.

e].Migso. Przed
zamrozeniem  oddziel
od kosci 1 usun ttuszez.
Surowa wolowine prze-
chowuj od 2 (migso na
gulasz) do 12 miesigcy
(steki, pieczen), a wie-
przowing od 3 (kotlety)
do 8 (pieczen), cielgcing
do 8 miesigcy. Dréb nie
dtuzej niz 3 miesiace.

2 Wedliny. Te ku-
pione w sklepie wyjmij
z folii i lekko owin pa-
pierem. Przechowuj dwa
dni, pieczone w domu
—5-6 dni. W zamrazarce
— 1-2 miesigce.

3. Warzywa. Musza
oddychaé. Zawin je w
papier i wt6z do dolnej

szuflady. Nie mieszaj
réznego rodzaju wa-
IZyW.

*S3 to podstawowe
trzy przykazania na
utrzymanie  porzadku
w lodowce, na zdrowe,
Swieze 1 smaczne pro-
dukty.

Strong przygotowata
Julitta Tryk



