Serniki z maka migdatowa -
zdrowa alternatywa petna
biatka

Mgka migdatowa stanowi wyjatkowo odzywcza alternatywe dla
tradycyjnej magki pszennej w przygotowaniu sernikéw. Zawiera
ona znacznie wiecej biatka (21g na 100g) w pordéwnaniu do maki
pszennej (10g na 100g), co sprawia, ze serniki stajg sie
bardziej sycgce. Dodatkowo, mgka migdatowa dostarcza zdrowych
ttuszczéw jednonienasyconych oraz jest bogata w witamine E,
magnez i potas, ktdérych brakuje w mgce pszennej.

Serniki z mgkg migdatowg charakteryzujg sie 1indeksem
glikemicznym na poziomie 25-30, podczas gdy tradycyjne
serniki z mgka pszenng osiggajg wartosci 65-70, co czyni je
idealnym wyborem dla o0sd6b kontrolujgcych poziom cukru we
krwi.

Brak glutenu w mgce migdatowej sprawia, ze serniki stajag sie
dostepne dla oséb z celiakig lub nietolerancja glutenu.
Badania z 2023 roku wykazaty, ze regularne spozywanie
produktéw z maki migdatowej moze przyczynié¢ sie do obnizenia
poziomu cholesterolu LDL o nawet 7-10% w ciggu 3 miesiecy.

Wptyw na teksture i zastosowanie w
dietach specjalnych

Mgka migdatowa nadaje sernikom charakterystyczna wilgotna
konsystencje i delikatnie orzechowy posmak, ktéry harmonijnie
komponuje sie z serowym nadzieniem. W przeciwienstwie do
sernikéw z mgka pszenng, te przygotowane z mgkg migdatowag nie
majg tendencji do wysychania i zachowujg Swiezos¢ nawet do 5
dni przy odpowiednim przechowywaniu.
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Serniki z mgka migdatowg doskonale wpisujg sie w zatozenia
diety ketogenicznej, gdzie stanowig petnowartosSciowy deser z
niskg zawartos$ciag weglowodanéw (5-8g na porcje) i wysoka
zawartoscig ttuszczéw (15-20g na porcje). Dla osdéb stosujacych
diete paleo, serniki te sg jednym z niewielu deserdow zgodnych
z zatozeniami tej diety, poniewaz:

= Nie zawierajg zbdz ani produktdéw mlecznych (przy uzyciu
alternatyw dla sera)

 Bazujg na naturalnych, nieprzetworzonych sktadnikach

» Dostarczajag wartosciowych sktadnikéw odzywczych

Tekstura sernikéw z mgka migdatowag jest bardziej kremowa i
zwarta niz w przypadku tradycyjnych odpowiednikéw, co sprawia,
ze idealnie nadajg sie do przygotowania mini-serniczkéw i
deserdéw porcjowanych bez obaw o ich rozpadanie sie.

Przepis na i1idealny sernik z maka
migdatowa

Niezbedne sktadniki i ich proporcje

Spod sernika:

= 200 g magki migdatowe]

= 80 g masta klarowanego

=30 g erytrytolu lub innego stodzika
=1 jajko

= Szczypta soli

Masa serowa:

=1 kg twarogu sernikowego (trzykrotnie mielonego)
= 200 g magki migdatowe]

= 150 g erytrytolu lub miodu

=5 jajek (w temperaturze pokojowej)

= 100 g masta (rozpuszczonego i ostudzonego)

=2 tyzki soku z cytryny



» 2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
» Skérka otarta z 1 cytryny (niepryskanej)

Magka migdatowa nadaje sernikowi wyjgtkowg lekkos¢ i orzechowy
posmak, jednoczesnie obnizajagc zawarto$s¢ weglowodandéw w
poréwnaniu do tradycyjnych przepisdéw. Proporcja 200 g maki
migdatowej na 1 kg sera zapewnia idealng konsystencje -
wystarczajgco zwartg, by sernik zachowat forme, a jednoczesnie
kremowg 1 rozptywajacg sie w ustach.

Krok po kroku przygotowanie i techniki
mieszanila

1. Przygotowanie spodu:

=Wszystkie sktadniki na spdéd wymieszaj do uzyskania
jednolitej masy

= Wyt6z forme (22-24 cm) papierem do pieczenia

= RozprowadZz ciasto réwnomiernie i wstaw do lodéwki na 30
minut

=Piecz spdéd w 180°C przez 10-12 minut do lekkiego
zrumienienia

2. Techniki mieszania masy serowej:

Kluczem do idealnej konsystencji sernika z magkg migdatowg
jest stopniowe tgczenie sktadnikow w odpowiedniej
temperaturze i1 kolejnosci.

= Ser ucieraj mikserem na najnizszych obrotach przez 2-3
minuty

= Dodaj erytrytol lub midéd, mieszajgc do rozpuszczenia

= Jajka wbijaj pojedynczo, mieszajac po kazdym dodaniu
przez 30 sekund

 Mgke migdatowg przesiej i dodawaj stopniowo, miksujac na
niskich obrotach

 Na koncu delikatnie wmieszaj rozpuszczone masto, sok z
cytryny 1 aromat



3. Pieczenie 1 chtodzenie:

» Temperature piekarnika zmniejsz do 160°C

» Piecz sernik przez 15 minut, nastepnie zmniejsz do 140°C
i piecz kolejne 60-70 minut

 Wytgcz piekarnik i pozostaw sernik w Ssrodku z uchylonymi
drzwiczkami na 30 minut

=Studz w temperaturze pokojowej przez 2 godziny,
nastepnie schtadzaj w lodéwce minimum 8 godzin

Popularne warianty:

= Z malinami: dodaj 200 g sSwiezych malin do masy lub utéz
na wierzchu przed pieczeniem

» Czekoladowy: dodaj 3 *yzki kakao 1 50 g posiekanej
gorzkiej czekolady do masy

= Karmelowy: polej wierzch domowym sosem karmelowym z
erytrytolu

= Cynamonowy: dodaj 2 *yzeczki cynamonu do masy i udekoruj
jabtkami

Sernik z mgka migdatowg najlepiej przechowywaé¢ w loddéwce do 5
dni. Mozna go rdwniez zamrozi¢ w porcjach na okres do 3
miesiecy. Przed podaniem warto wyja¢ go z loddéwki na 30 minut,
by wydoby¢ petnie smaku.



