
Syrniki z mąką kukurydzianą –
bezglutenowy  przysmak  pełen
wartości
Syrniki z mąką kukurydzianą stanowią doskonałe źródło cennych
składników odżywczych. Połączenie twarogu i mąki kukurydzianej
tworzy potężny duet, który dostarcza:

Wysokiej  jakości  białko  pochodzące  z  twarogu,
wspierające budowę mięśni i regenerację tkanek
Kompleks witamin z grupy B niezbędnych dla prawidłowego
funkcjonowania układu nerwowego
Minerały takie jak wapń i fosfor wzmacniające kości i
zęby
Błonnik pokarmowy zawarty w mące kukurydzianej, który
wspomaga trawienie

Mąka kukurydziana, w przeciwieństwie do pszennej, nie zawiera
glutenu, co czyni syrniki z jej dodatkiem idealnym wyborem dla
osób z celiakią lub wrażliwością na gluten. W 2025 roku, gdy
świadomość dotycząca nietolerancji pokarmowych stale rośnie,
bezglutenowe  alternatywy  tradycyjnych  potraw  zyskują  na
popularności.

Syrniki z mąką kukurydzianą to nie tylko smaczny przysmak,
ale również pełnowartościowy posiłek, który może stanowić
część  zbilansowanej  diety  –  zarówno  dla  osób  na  diecie
bezglutenowej,  jak  i  tych  poszukujących  urozmaicenia
kulinarnego.

Wyjątkowy  smak  i  różnice  od
tradycyjnych syrników
Mąka  kukurydziana  nadaje  syrnikom  charakterystyczny,  lekko
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słodkawy posmak, który harmonijnie komponuje się z delikatnym
smakiem twarogu. Tekstura syrników z mąką kukurydzianą różni
się znacząco od ich tradycyjnych odpowiedników:

Chrupiąca  skórka  –  mąka  kukurydziana  karmelizuje  się
podczas smażenia, tworząc wyjątkowo apetyczną, złocistą
skorupkę
Puszysty  środek  –  mimo  zwartej  konsystencji,  wnętrze
pozostaje delikatne i wilgotne
Wyraźniejsza  struktura  –  wyczuwalne  drobinki  mąki
kukurydzianej dodają przyjemnej tekstury

W  porównaniu  do  tradycyjnych  syrników,  wersja  z  mąką
kukurydzianą  charakteryzuje  się:

Mniejszą tendencją do rozpływania się podczas smażenia,
co ułatwia formowanie idealnych placuszków
Lepszą stabilnością termiczną – zachowują formę nawet po
całkowitym ostygnięciu
Intensywniejszym  aromatem  –  kukurydza  wzbogaca  bukiet
zapachowy potrawy

W Multi Cook stawiamy na innowacyjne podejście do tradycyjnych
przepisów,  dlatego  nasze  placuszki  twarogowe  produkujemy
zarówno  w  wersji  klasycznej,  jak  i  z  dodatkiem  mąki
kukurydzianej, aby sprostać różnorodnym preferencjom naszych
klientów.

Przepis na idealne syrniki z mąką
kukurydzianą

Niezbędne składniki i ich proporcje
Do  przygotowania  doskonałych  syrników  z  mąką  kukurydzianą
potrzebujesz:

500  g  twarogu  (najlepiej  tłustego,  trzykrotnie
zmielonego)



100 g mąki kukurydzianej (drobno zmielonej)
2 jajka (w temperaturze pokojowej)
3 łyżki cukru (można zastąpić miodem lub erytrytolem)
1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
szczypta soli
2 łyżki oleju kokosowego do smażenia

Proporcja mąki kukurydzianej do twarogu jest kluczowa – zbyt
dużo mąki sprawi, że syrniki będą zbyt twarde, a zbyt mało nie
pozwoli na uformowanie placuszków. Idealna proporcja to około
1:5 (mąka:twaróg).

Sekret mistrzów: Twaróg powinien być odciśnięty z nadmiaru
wilgoci przez minimum 2 godziny przed przygotowaniem ciasta.
Możesz owinąć go w czystą ściereczkę i obciążyć talerzykiem.

Krok po kroku proces przygotowania
Przygotowanie twarogu – przepuść twaróg przez praskę lub1.
dokładnie  rozgnieć  widelcem,  aby  uzyskać  jednolitą
konsystencję bez grudek.

Mieszanie składników – w dużej misce połącz twaróg, mąkę2.
kukurydzianą, jajka, cukier, ekstrakt waniliowy i sól.
Wymieszaj dokładnie, ale nie zbyt długo, aby ciasto nie
stało się zbyt lepkie.

Formowanie syrników – zwilżonymi dłońmi formuj placuszki3.
o średnicy około 7-8 cm i grubości 1,5 cm. Możesz użyć
szklanki posypanej mąką kukurydzianą jako foremki.

Odpoczynek  ciasta  –  ułóż  uformowane  syrniki  na  tacy4.
posypanej mąką kukurydzianą i odstaw do lodówki na 30
minut.  Ten  krok  zapewni  lepszą  spójność  podczas
smażenia.



Techniki smażenia i dodatki
Idealna  technika  smażenia  polega  na  rozgrzaniu  patelni  z
olejem  kokosowym  do  średniej  temperatury.  Zbyt  wysoka
temperatura spowoduje przypalenie zewnętrznej warstwy, podczas
gdy wnętrze pozostanie surowe.

Smaż  syrniki  po  4-5  minut  z  każdej  strony,  aż  uzyskają
złotobrązowy  kolor.  Nie  przewracaj  ich  zbyt  często  –  to
kluczowe dla uzyskania chrupiącej skórki.

Popularne dodatki do syrników:

Miód lipowy lub gryczany
Świeże owoce jagodowe (maliny, borówki, truskawki)
Gęsta śmietana wymieszana z cynamem
Konfitura z czarnej porzeczki
Sos jogurtowo-miętowy (jogurt grecki z posiekaną miętą i
odrobiną miodu)

Przechowywanie i odgrzewanie:

Usmażone syrniki zachowują świeżość w lodówce do 3 dni w
szczelnym pojemniku
Najlepiej odgrzewać je na suchej patelni (2-3 minuty z
każdej strony)
Można je również zamrozić (do 2 miesięcy) – układaj je
pojedynczo  na  blasze,  a  po  zamrożeniu  przenieś  do
woreczków próżniowych

Wskazówka eksperta: Aby odświeżyć syrniki po przechowywaniu,
skrop je lekko wodą przed odgrzewaniem – przywróci to ich
wilgotność i sprawi, że będą jak świeżo usmażone.
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