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DOBRE PORADYPrzepis na smaczne naleśniki
Naleśniki na naszych stołach są dość popularnym daniem i niezbyt atrak-
cyjnym. Tymczasem przy odrobinie fantazji możemy to zmienić.

Jak powinno wy-
glądać dobre cia-
sto? Robimy je ze 

szklanki mąki, 1 jajka i 
łyżki oleju. Takie ciasto 
jest dietetyczne, a jeden 
naleśnik ma tylko 55 
kcal. Ciasto powinno 
być idealnie gładkie, 
dlatego najlepiej je 
zmiksować. Naleśniki 
będą puszyste i lekkie, 
jeśli zamiast wody lub 
mleka weźmiemy ga-
zowaną wodę mineral-
ną. Nawet do słodkich 
naleśników dodajemy 
szczyptę soli. Naleśni-
ki możemy nadziewać 
kaszą, mięsem, grzy-
bami, serem, dżemem, 
orzechami, warzywami, 
wędzoną rybą, gotowa-
nym na twardo jajkiem 
i wszystkim tym, co nam 
przyniesie fantazja.

A może ona sięgać 
jeszcze dalej. Możemy 
zrobić naleśniki kolo-
rowe: czerwone, poma-
rańczowe i zielone. W 
zależności od tego, jaki 
chcemy mieć kolor, do 
płynnego ciasta dodaje-
my nieco soku z buracz-
ków, soku z marchewki 
bądź soku ze szpinaku. 
Ciekawie wyglądają 

również naleśniki w zie-
lone cętki, do których 
zamiast soku ze szpina-
ku dodajemy drobniutko 
posiekany koperek lub 
natkę pietruszki. Ta-
kie kolorowe naleśniki 
polecamy maluchom, 
szczególnie tym, które 
nie bardzo lubią jeść i 
ich mamy z tego powo-
du mają spory kłopot. I 
jeszcze jedna praktyczna 
rada. Naleśniki można 
zamrażać, nie mogą być 
jednak podsmażane na 
rumiano i każdy nale-
śnik oddzielnie musi 
być owinięty w folię 
aluminiową. No, a teraz 
przystąpmy do przygoto-
wywania naleśników.
Ze szpinakiem i serem

Ciasto na naleśniki 
przygotowujemy we-

dług powyższego prze-
pisu.  Smak naleśników 
będzie zależał głównie 
od nadzienia. Tym ra-
zem proponujemy je 
przygotować ze szpina-
ku i sera. Bierzemy 500 
g mrożonego albo świe-
żego szpinaku. Dokład-
nie myjemy, usuwamy 
grube łodygi i wrzu-
camy na 3-5 minut na 
osolony wrzątek. Odce-
dzamy i grubo kroimy. 
Jedną małą cebulę i 2 
ząbki czosnku siekamy 
drobno i podsmażamy 
lekko na oleju. Doda-
jemy do szpinaku, mie-
szamy. 200 g bryndzy 
lub sera fety (można 
użyć twarożku z czosn-
kiem) rozgniatamy wi-
delcem i mieszamy ze 
szpinakiem. Wszystko 

przyprawiamy do sma-
ku solą, mieloną ostrą 
papryką i świeżym mie-
lonym pieprzem. Żeby 
farsz był spójny, należy 
dodać 2-3 łyżki gęstej 
śmietany.
Z orzechami na nie-
dzielny obiad

Pieczemy zwykłe, 
tradycyjne naleśniki. 
Zmieniamy tylko na-
dzienie. 200 g łuska-
nych orzechów włoskich 
mielemy z 2 łyżkami 
smażonej skórki poma-
rańczowej i 2 łyżkami 
rodzynek. Pół szklanki 
kremówki mieszamy 
ze 100 g cukru pudru. 
Kremówkę zagotować z 
cukrem, dodać zmielo-
ne bakalie, gotować na 
małym ogniu, aż masa 
zgęstnieje. Dodać 40 g 
rozpuszczonej czeko-
lady, wymieszać, ostu-
dzić, połączyć z rumem. 
Zamiast orzechów 
można dodać wiórki 
kokosowe.

Tego rodzaju nale-
śniki nadają się nawet 
na bardzo wykwintny 
stół. Jeśli robimy je dla 
dzieci, nie dodawajmy 
rumu, wystarczy kropla 
olejku rumowego.
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•Lodówka jest chyba 
najważniejszym i najbar-
dziej potrzebnym me-
blem w naszej kuchni. 
Dziś sobie w ogóle nie 
wyobrażamy bez niej ży-
cia. W lodówce, tak jak w 
salonie, powinien zawsze 
panować ład i porządek. 
Ale zapewne niejednej 
z nas się czasem zdarza, 
że otwieramy lodówkę, 
a z niej dochodzą nas 
niezbyt sympatyczne za-
pachy. Zdarza  się też, że 
wybieramy z niej jakieś 
ciasto, a ono pachnie wę-
dzonką. Jak więc prze-
chowywać żywność, by 
była świeża i smaczna?

•Przede wszystkim 
ważne jest umiejsco-
wienie produktów. Na 
górnej półce przechowuj 
mięsa przygotowane do 
pieczenia i gotowania. 
Na środkowej  - dania 
ugotowane, sery, wędli-
ny. W szufladach - owo-
ce i warzywa.

•1.Mięso. Przed 
zamrożeniem oddziel 
od kości i usuń tłuszcz. 
Surową wołowinę prze-
chowuj od 2 (mięso na 
gulasz) do 12 miesięcy 
(steki, pieczeń), a wie-
przowinę od 3 (kotlety) 
do 8 (pieczeń), cielęcinę 
do 8 miesięcy. Drób nie 
dłużej niż 3 miesiące.

•2.Wędliny. Te ku-
pione w sklepie wyjmij 
z folii i lekko owiń pa-
pierem. Przechowuj dwa 
dni, pieczone w domu 
– 5-6 dni. W zamrażarce 
– 1-2 miesiące.

•3.Warzywa. Muszą 
oddychać. Zawiń je w 
papier i włóż do dolnej 
szuflady. Nie mieszaj 
różnego rodzaju wa-
rzyw.

•Są to podstawowe 
trzy przykazania na 
utrzymanie porządku 
w lodówce, na zdrowe, 
świeże i smaczne pro-
dukty.

Masło – hinduski przysmak

 Hindusi używają 
masła oczyszczonego 
– ghee, co praktycznie 
oznacza masło długo i 
starannie topione, żeby 
nabrało słodkiego za-
pachu i bursztynowego 
koloru.

Francuzi spośród 
maseł roślinnych naj-
bardziej lubią kokoso-
we. Wytwarza się je z 

wysuszonego orzecha 
kokosowego, gniecione-
go w specjalnych  pra-
sach. Dużo tego tłuszczu 
znajduje zastosowanie w 
przemyśle kosmetycz-
nym – przede wszystkim 
przy wyrobie mydeł, ale 
nie jest on także pogar-
dzany w kuchni. Po ob-
róbce masło kokosowe 
ma delikatny smak, jest 
białe i bezwonne, ma 
konsystencję stałą.

Jeszcze lepsze jest 
masło kakaowe, które 
wyciska się z ziaren ka-
kaowych. Jest ono lek-
kostrawne, zdrowsze niż 

najdelikatniejsze masło  
z mleka krowiego. Smak 
ma przyjemny i leciutko 
pachnie czekoladą. Jego 
wadą jest wysoka cena, 
gdyż nie może z nim 
rywalizować żadne inne 
masło.

Produkuje się także 
masło z wyciskanego 
orzecha muszkatoło-
wego – jasnobrązowe, z 
czerwonymi marmurko-
wymi żyłkami. Dobrze 
się rozsmarowuje i ma 
zapach muszkatu.

Cenne, delikatne i 
drogie są masła orzecho-
we. Wyrabia się je z róż-

nych orzechów, z myślą 
o wegetarianach, którzy 
rezygnują  z tłuszczów 
zwierzęcych, a też chcą 
urozmaicić swoje menu. 
Masło to ma również za-
stosowanie w produkcji 
cukierniczej.

Najciekawsze są 
masła komponowane, 
np. masło z dodatkiem 
czosnku, różnych sub-
stancji gotowanych, od-
parowanych. Kuchnie 
krajów śródziemnomor-
skich znają dziesiątki 
przepisów na masła 
komponowane o bardzo 
wzbogaconych smakach.

Na ogół wszy-
scy bardzo lu-
bimy masło, ale 
szczególnie ce-
nione ono jest w 
Indiach.


