
Serniki  z  mąką  migdałową  –
zdrowa  alternatywa  pełna
białka
Mąka  migdałowa  stanowi  wyjątkowo  odżywczą  alternatywę  dla
tradycyjnej mąki pszennej w przygotowaniu serników. Zawiera
ona znacznie więcej białka (21g na 100g) w porównaniu do mąki
pszennej  (10g  na  100g),  co  sprawia,  że  serniki  stają  się
bardziej sycące. Dodatkowo, mąka migdałowa dostarcza zdrowych
tłuszczów jednonienasyconych oraz jest bogata w witaminę E,
magnez i potas, których brakuje w mące pszennej.

Serniki  z  mąką  migdałową  charakteryzują  się  indeksem
glikemicznym  na  poziomie  25-30,  podczas  gdy  tradycyjne
serniki z mąką pszenną osiągają wartości 65-70, co czyni je
idealnym wyborem dla osób kontrolujących poziom cukru we
krwi.

Brak glutenu w mące migdałowej sprawia, że serniki stają się
dostępne  dla  osób  z  celiakią  lub  nietolerancją  glutenu.
Badania  z  2023  roku  wykazały,  że  regularne  spożywanie
produktów z mąki migdałowej może przyczynić się do obniżenia
poziomu cholesterolu LDL o nawet 7-10% w ciągu 3 miesięcy.

Wpływ na teksturę i zastosowanie w
dietach specjalnych
Mąka  migdałowa  nadaje  sernikom  charakterystyczną  wilgotną
konsystencję i delikatnie orzechowy posmak, który harmonijnie
komponuje  się  z  serowym  nadzieniem.  W  przeciwieństwie  do
serników z mąką pszenną, te przygotowane z mąką migdałową nie
mają tendencji do wysychania i zachowują świeżość nawet do 5
dni przy odpowiednim przechowywaniu.
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Serniki z mąką migdałową doskonale wpisują się w założenia
diety ketogenicznej, gdzie stanowią pełnowartościowy deser z
niską  zawartością  węglowodanów  (5-8g  na  porcję)  i  wysoką
zawartością tłuszczów (15-20g na porcję). Dla osób stosujących
dietę paleo, serniki te są jednym z niewielu deserów zgodnych
z założeniami tej diety, ponieważ:

Nie zawierają zbóż ani produktów mlecznych (przy użyciu
alternatyw dla sera)
Bazują na naturalnych, nieprzetworzonych składnikach
Dostarczają wartościowych składników odżywczych

Tekstura serników z mąką migdałową jest bardziej kremowa i
zwarta niż w przypadku tradycyjnych odpowiedników, co sprawia,
że  idealnie  nadają  się  do  przygotowania  mini-serniczków  i
deserów porcjowanych bez obaw o ich rozpadanie się.

Przepis  na  idealny  sernik  z  mąką
migdałową

Niezbędne składniki i ich proporcje
Spód sernika:

200 g mąki migdałowej
80 g masła klarowanego
30 g erytrytolu lub innego słodzika
1 jajko
Szczypta soli

Masa serowa:

1 kg twarogu sernikowego (trzykrotnie mielonego)
200 g mąki migdałowej
150 g erytrytolu lub miodu
5 jajek (w temperaturze pokojowej)
100 g masła (rozpuszczonego i ostudzonego)
2 łyżki soku z cytryny



2 łyżeczki ekstraktu waniliowego
Skórka otarta z 1 cytryny (niepryskanej)

Mąka migdałowa nadaje sernikowi wyjątkową lekkość i orzechowy
posmak,  jednocześnie  obniżając  zawartość  węglowodanów  w
porównaniu do tradycyjnych przepisów. Proporcja 200 g mąki
migdałowej  na  1  kg  sera  zapewnia  idealną  konsystencję  –
wystarczająco zwartą, by sernik zachował formę, a jednocześnie
kremową i rozpływającą się w ustach.

Krok  po  kroku  przygotowanie  i  techniki
mieszania

Przygotowanie spodu:1.

Wszystkie  składniki  na  spód  wymieszaj  do  uzyskania
jednolitej masy
Wyłóż formę (22-24 cm) papierem do pieczenia
Rozprowadź ciasto równomiernie i wstaw do lodówki na 30
minut
Piecz  spód  w  180°C  przez  10-12  minut  do  lekkiego
zrumienienia

Techniki mieszania masy serowej:2.

Kluczem do idealnej konsystencji sernika z mąką migdałową
jest  stopniowe  łączenie  składników  w  odpowiedniej
temperaturze  i  kolejności.

Ser ucieraj mikserem na najniższych obrotach przez 2-3
minuty
Dodaj erytrytol lub miód, mieszając do rozpuszczenia
Jajka  wbijaj  pojedynczo,  mieszając  po  każdym  dodaniu
przez 30 sekund
Mąkę migdałową przesiej i dodawaj stopniowo, miksując na
niskich obrotach
Na końcu delikatnie wmieszaj rozpuszczone masło, sok z
cytryny i aromat



Pieczenie i chłodzenie:3.

Temperaturę piekarnika zmniejsz do 160°C
Piecz sernik przez 15 minut, następnie zmniejsz do 140°C
i piecz kolejne 60-70 minut
Wyłącz piekarnik i pozostaw sernik w środku z uchylonymi
drzwiczkami na 30 minut
Studź  w  temperaturze  pokojowej  przez  2  godziny,
następnie schładzaj w lodówce minimum 8 godzin

Popularne warianty:

Z malinami: dodaj 200 g świeżych malin do masy lub ułóż
na wierzchu przed pieczeniem
Czekoladowy:  dodaj  3  łyżki  kakao  i  50  g  posiekanej
gorzkiej czekolady do masy
Karmelowy:  polej  wierzch  domowym  sosem  karmelowym  z
erytrytolu
Cynamonowy: dodaj 2 łyżeczki cynamonu do masy i udekoruj
jabłkami

Sernik z mąką migdałową najlepiej przechowywać w lodówce do 5
dni.  Można  go  również  zamrozić  w  porcjach  na  okres  do  3
miesięcy. Przed podaniem warto wyjąć go z lodówki na 30 minut,
by wydobyć pełnię smaku.


