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Dzien nalesnika czyli stodkie pozegnanie karnawatu w United Kingdom. Dzien
naleénika to nic innego jak angielski odpowiednik Ttustego Czwartku, ktéry obchodzony jest w
przeddzien Srody popielcowej. Powigzanie nale$nikéw z dniem poprzedzajacym Wielki Post
8cidle wynika z tradyciji, poniewaz naleéniki byty sposobem na wykorzystanie wszelkich
zapaséw wartosciowych produktdéw takich jak jaja, mleko, maka, cukier ktore to zostaty
zakazane w czasie 40 dniowego postu.

Dzien Naleénika (inaczej Shrove Tuesday) jest $wietem ruchomym, ale wypada zawsze we
wtorek przed Sroda Popielcowa, na 47 dni przed Swietami Wielkanocnymi. W tradycii brytyjskiej
w Dniu Naleénika rodzina miata sie pozby¢ przed postem zywnosci, ktorej spozywanie podczas
postu nie byto wskazane. Wsrod produktow, ktdre mogtyby wodzi¢ Brytyjczykow na pokuszenie
przed Wielkanoca, byty wtadnie m.in. jajka, mleko i cukier.

Tradycja taczenia mgki, mleka i jajek, ubijania z nich jednolitej masy, a nastepnie smazenia
cienkich nale$nikow siega na Wyspach zamierzchtych czaséw. Nie wiadomo, czy jest to
tradycja poganska, czy chrzescijanska, ale przepisy na nalesniki istniaty juz w XV w.
Chrzescijanie przypisali kazdemu ze sktadnikdw inne znaczenie, i tak jajka symbolizujg
stworzenie, mgka — taske zycia, sol — zdrowotnos$c¢, a mleko — czystosé.

Nalesniki w Wielkiej Brytanii je sie na r6zne sposoby, z réznymi dodatkami. Do najbardziej
popularnych dodatkéw nalezg syrop klonowy, cukier z sokiem cytrynowym oraz Nutella. W Dniu
Nale$nika obowigzkowe jest tez podrzucanie nalesnikéw w trakcie smazenia— zwyczaj, ktérego
tradycja réwniez siega czaséw Sredniowiecza.

Na terenie catej Wielkiej Brytanii w Dniu Nalesnika odbywajg sie tez przer6zne konkursy i
zabawy. Najbardziej znane sg biegi z nale$nikiem, ktéry nalezy podczas wyscigu przynajmnie;
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kilka razy obrécic¢. Najstynniejszy bieg z okazji Shrove Tuesday ma miejsce w Olney w
Buckinghamshire. W naszych czasach mamy wiele rodzaji nalenikow juz nie chodzi o rodzaj
nadzienia czy jest stone czy stodkie teraz sam przepis na ciasto sie rézni bo sa nale$niki
bezglutenowe bez jajek bez mleka itp.

Czy nalesniki sa zdrowe?

Ciasto nalesnikowe przygotowane w sposob tradycyjny jest bez watpienia bardzo kaloryczne,
tuczace, a dodatkowo petne szkodliwego cholesterolu. Czy to jednak oznacza, ze aktywne
osoby powinny koniecznie zrezygnowaé z nalesnikéw w swojej diecie? Absolutnie nie. Mozna
przeciez przygotowaé ciasto na nalesniki z samych zdrowych sktadnikéw. Swietnie wychodza
nalesniki zarowno z maki jaglanej, gryczanej, migdatowej oraz ryzowej. Petnoziarniste nale$niki
beda wybornie smakowagé, a jednoczes$nie dostarczg organizmowi cennych witamin i
mineratow. Niezaleznie od dokonanego wyboru bezglutenowej maki na ciasto nalesnikowe,
dostarczymy sobie powazng dawke magnezu, potasu, zelaza, a takze dobrych weglowodandw
Nalesniki nie stracg ani troche na smaku, jezeli bedg pozbawione biatego cukru. Mozesz
przeciez zastgpi¢ go réwnie stodkim, a znacznie zdrowszym miodem, ksylitolem lub stewia.
Najlepiej je$¢ z rana, bo sg bogate w weglowodany. Nalezy smazy¢ na rozgrzanwj teflonowej
patelni bez potrzeby oleju.
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