
Pieczone  syrniki  na  mące
ryżowej  –  bezglutenowy
przysmak dla zdrowia
Syrniki  przygotowane  na  bazie  mąki  ryżowej  i  pieczone  w
piekarniku  stanowią  doskonałą  alternatywę  dla  tradycyjnych
wersji tego przysmaku. Ich wyjątkowe właściwości sprawiają, że
zyskują  coraz  większą  popularność  wśród  osób  dbających  o
zdrowie oraz poszukujących bezglutenowych opcji kulinarnych.

Wartości  odżywcze  i  korzyści
zdrowotne
Syrniki  na  mące  ryżowej  charakteryzują  się  wyjątkowo
korzystnym  profilem  odżywczym.  Zawierają:

Pełnowartościowe białko pochodzące z twarogu
Węglowodany  złożone  z  mąki  ryżowej,  które  zapewniają
długotrwałe uczucie sytości
Niski indeks glikemiczny w porównaniu do wersji z mąki
pszennej
Naturalne probiotyki wspierające mikroflorę jelitową

Pieczenie w piekarniku zamiast tradycyjnego smażenia znacząco
redukuje  zawartość  tłuszczu  w  gotowym  produkcie,  obniżając
jego kaloryczność nawet o 30%. Eliminacja dodatkowego tłuszczu
zapobiega powstawaniu szkodliwych związków, które mogą tworzyć
się podczas smażenia w wysokiej temperaturze.

Dla  osób  z  nietolerancją  glutenu  syrniki  na  mące  ryżowej
stanowią bezpieczną alternatywę bez konieczności rezygnacji z
tradycyjnego smaku. Mąka ryżowa jest naturalnie bezglutenowa,
co  czyni  te  wypieki  idealnymi  dla  osób  z  celiakią  lub
wrażliwością  na  gluten.
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Wyjątkowa tekstura i walory smakowe
Pieczenie  w  piekarniku  nadaje  syrnikom  charakterystyczną
chrupiącą  skórkę  przy  zachowaniu  wilgotnego,  puszystego
wnętrza.  Ta  kontrastowa  tekstura  jest  trudna  do  uzyskania
podczas  tradycyjnego  smażenia.  Dodatkowo,  równomierne
rozprowadzenie  ciepła  w  piekarniku  zapewnia  perfekcyjne
wypieczenie każdego syrnika.

Mąka ryżowa wprowadza do syrników delikatnie słodkawą nutę,
która  harmonijnie  komponuje  się  z  kwaskowatością  twarogu.
Pieczenie uwydatnia naturalne aromaty składników, podczas gdy
smażenie  może  je  częściowo  maskować  intensywnym  zapachem
tłuszczu.

Syrniki pieczone w piekarniku zachowują więcej naturalnego
smaku twarogu i dodatków, co pozwala na redukcję ilości cukru
nawet o połowę w porównaniu do tradycyjnych przepisów.

W Multi Cook specjalizujemy się w produkcji wysokiej jakości
mrożonych  wyrobów,  w  tym  tradycyjnych  przysmaków  na  bazie
twarogu.  Nasze  produkty  wyróżniają  się  starannym  doborem
składników  oraz  zachowaniem  autentycznych  receptur,
dostosowanych  do  współczesnych  potrzeb  żywieniowych.

Przepis  krok  po  kroku  na  idealne
syrniki na mące ryżowej

Składniki i przygotowanie masy serowej
Do  przygotowania  doskonałych  syrników  na  mące  ryżowej
potrzebujesz:

500  g  twarogu  (najlepiej  tłustego,  dwukrotnie
zmielonego)
100 g mąki ryżowej



2 jajka
3 łyżki cukru (lub miodu)
1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
szczypta soli
1/2 łyżeczki sody oczyszczonej
1 łyżka soku z cytryny

Przygotowanie  masy  rozpocznij  od  dokładnego  odciśnięcia
twarogu przez gazę lub czystą ściereczkę kuchenną. To kluczowy
krok,  który  zapewni  odpowiednią  konsystencję.  Następnie
rozgnieć twaróg widelcem lub przetrzyj przez sito, by uzyskać
jednolitą  masę  bez  grudek.  Dodaj  jajka,  cukier,  ekstrakt
waniliowy  i  sól,  dokładnie  mieszając.  W  osobnej  miseczce
wymieszaj  sodę  z  sokiem  z  cytryny  –  spowoduje  to  reakcję
neutralizującą gorzki posmak sody. Dodaj tę mieszankę do masy
serowej.  Na  końcu  stopniowo  wsyp  mąkę  ryżową,  delikatnie
mieszając do połączenia składników. Masa powinna być lekko
lepka, ale na tyle zwarta, by dało się formować syrniki.

Formowanie i pieczenie idealnych syrników
Technika  formowania  wymaga  oprószenia  dłoni  mąką  ryżową.
Nabieraj  porcje  masy  (około  2  łyżki),  formuj  kulki,  a
następnie spłaszczaj je na grubość około 1,5 cm. Dla idealnego
kształtu możesz użyć foremki do ciastek lub szklanki. Ułóż
uformowane syrniki na blasze wyłożonej papierem do pieczenia.

Optymalne warunki pieczenia to temperatura 180°C przez 20-25
minut.  Piekarnik  powinien  być  nagrzany  przed  włożeniem
syrników. Po upływie połowy czasu pieczenia, delikatnie obróć
syrniki na drugą stronę, aby równomiernie się zarumieniły.
Gotowe  syrniki  powinny  mieć  złocisty  kolor  i  być  lekko
sprężyste w dotyku.

Popularne warianty obejmują:

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



Syrniki  z  polewą  jogurtową  (wymieszaj  200  g  jogurtu
greckiego z 2 łyżkami miodu)
Syrniki  z  owocami  sezonowymi  (podawaj  z  świeżymi
malinami, borówkami lub truskawkami)

Przechowywanie  i  odgrzewanie:  Upieczone  syrniki  zachowują
świeżość  w  lodówce  do  3  dni.  Najlepiej  odgrzewać  je  w
piekarniku (5-7 minut w 160°C) lub na suchej patelni (2 minuty
z  każdej  strony).  Można  je  również  zamrozić,  układając  w
pojemniku  przełożone  papierem  do  pieczenia  –  zachowają
świeżość do 2 miesięcy. Odgrzewaj bezpośrednio z zamrażarki,
wydłużając czas o 5-7 minut.


