Pieczone syrniki na mace
ryzowej - bezglutenowy
przysmak dla zdrowilia

Syrniki przygotowane na bazie mgki ryzowej i pieczone w
piekarniku stanowig doskonatg alternatywe dla tradycyjnych
wersji tego przysmaku. Ich wyjgtkowe wtasciwosci sprawiaja, ze
zyskuja coraz wiekszg popularnos$¢ wsrdod osdéb dbajacych o
zdrowie oraz poszukujacych bezglutenowych opcji kulinarnych.

Wartosci odzywcze 1 korzysci
zdrowotne

Syrniki na mgce ryzowej charakteryzujg sie wyjatkowo
korzystnym profilem odzywczym. Zawierajga:

= Petnowartosciowe biatko pochodzace z twarogu

- Weglowodany z*ozone z maki ryzowej, ktdére zapewniajg
dtugotrwate uczucie sytosci

» Niski indeks glikemiczny w pordéwnaniu do wersji z maki
pszennej

» Naturalne probiotyki wspierajgce mikroflore jelitowa

Pieczenie w piekarniku zamiast tradycyjnego smazenia znhaczaco
redukuje zawartosc¢ ttuszczu w gotowym produkcie, obnizajac
jego kalorycznos¢ nawet o 30%. Eliminacja dodatkowego ttuszczu
zapobiega powstawaniu szkodliwych zwigzkéw, ktdre moga tworzyd
sie podczas smazenia w wysokiej temperaturze.

Dla oséb z nietolerancja glutenu syrniki na mace ryzowej
stanowig bezpieczng alternatywe bez konieczno$ci rezygnacji z
tradycyjnego smaku. Maka ryzowa jest naturalnie bezglutenowa,
co czyni te wypieki idealnymi dla osdéb z celiakig lub
wrazliwoscig na gluten.
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Wyjatkowa tekstura 1 walory smakowe

Pieczenie w piekarniku nadaje syrnikom charakterystyczna
chrupigca skoérke przy zachowaniu wilgotnego, puszystego
wnetrza. Ta kontrastowa tekstura jest trudna do uzyskania
podczas tradycyjnego smazenia. Dodatkowo, réwnomierne
rozprowadzenie ciepta w piekarniku zapewnia perfekcyjne
wypieczenie kazdego syrnika.

Maka ryzowa wprowadza do syrnikéw delikatnie stodkawa nute,
ktéra harmonijnie komponuje sie z kwaskowatos$cig twarogu.
Pieczenie uwydatnia naturalne aromaty sktadnikéw, podczas gdy
smazenie moze je czesciowo maskowad¢ intensywnym zapachem
ttuszczu.

Syrniki pieczone w piekarniku zachowujg wiecej naturalnego
smaku twarogu 1 dodatkéw, co pozwala na redukcje ilosSci cukru
nawet o potowe w pordwnaniu do tradycyjnych przepisow.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji wysokiej jakosci
mrozonych wyrobdw, w tym tradycyjnych przysmakéw na bazie
twarogu. Nasze produkty wyrézniajg sie starannym doborem
sktadnikéw oraz zachowaniem autentycznych receptur,
dostosowanych do wspdétczesnych potrzeb zywieniowych.

Przepis krok po kroku na idealne
syrniki na mace ryzowej

Sktadniki 1 przygotowanie masy serowej

Do przygotowania doskonatych syrnikéw na mgce ryzowej
potrzebujesz:

=500 g twarogu (najlepiej ttustego, dwukrotnie
zmielonego)
= 100 g maki ryzowej



=2 jajka

» 3 tyzki cukru (lub miodu)

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
= szczypta soli

= 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
=1 tyzka soku z cytryny

Przygotowanie masy rozpocznij od dokt*adnego odcisniecia
twarogu przez gaze lub czystg sciereczke kuchenng. To kluczowy
krok, ktéry zapewni odpowiednig konsystencje. Nastepnie
rozgnie¢ twardg widelcem lub przetrzyj przez sito, by uzyskad
jednolitag mase bez grudek. Dodaj jajka, cukier, ekstrakt
waniliowy i sél, doktadnie mieszajgc. W osobnej miseczce
wymieszaj sode z sokiem z cytryny — spowoduje to reakcje
neutralizujgcg gorzki posmak sody. Dodaj te mieszanke do masy
serowej. Na koncu stopniowo wsyp mgke ryzowg, delikatnie
mieszajgc do potgczenia sktadnikéw. Masa powinna byc¢ lekko
lepka, ale na tyle zwarta, by dato sie formowac syrniki.

Formowanie 1 pieczenie idealnych syrnikodw

Technika formowania wymaga oprészenia dtoni mgka ryzowg.
Nabieraj porcje masy (oko*o 2 tyzki), formuj kulki, a
nastepnie sptaszczaj je na grubos¢ okoto 1,5 cm. Dla idealnego
ksztattu mozesz uzy¢ foremki do ciastek lub szklanki. U6z
uformowane syrniki na blasze wylozonej papierem do pieczenia.

Optymalne warunki pieczenia to temperatura 180°C przez 20-25
minut. Piekarnik powinien by¢ nagrzany przed wtozeniem
syrnikéw. Po uptywie potowy czasu pieczenia, delikatnie obré¢
syrniki na drugg strone, aby réwnomiernie sie zarumienity.
Gotowe syrniki powinny mie¢ z*ocisty kolor i by¢ lekko
sprezyste w dotyku.

Popularne warianty obejmuja:

= Syrniki z rodzynkami (dodaj 50 g namoczonych rodzynek do
masy)



= Syrniki z polewg jogurtowg (wymieszaj 200 g jogurtu
greckiego z 2 tyzkami miodu)

=Syrniki z owocami sezonowymi (podawaj z Swiezymi
malinami, bordowkami lub truskawkami)

Przechowywanie i odgrzewanie: Upieczone syrniki zachowuja
Swiezo$¢ w lodowce do 3 dni. Najlepiej odgrzewad¢ je w
piekarniku (5-7 minut w 160°C) lub na suchej patelni (2 minuty
z kazdej strony). Mozna je réwniez zamrozié¢, uktadajgc w
pojemniku przetozone papierem do pieczenia - zachowaja
Swiezo$¢ do 2 miesiecy. 0Odgrzewaj bezpo$rednio z zamrazarki,
wydtuzajgc czas o 5-7 minut.



