Syrniki z maka kukurydziang -
bezglutenowy przysmak peten
wartosci

Syrniki z mgka kukurydziang stanowig doskonate Zrdédto cennych
sktadnikéw odzywczych. Potaczenie twarogu i mgki kukurydzianej
tworzy potezny duet, ktéry dostarcza:

-Wysokiej jakosSci biatko pochodzace 2z twarogu,
wspierajgce budowe miesni i regeneracje tkanek

» Kompleks witamin z grupy B niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego

= Mineraty takie jak wapn i fosfor wzmacniajgce kosci i
zeby

- Btonnik pokarmowy zawarty w mgce kukurydzianej, ktoéry
wspomaga trawienie

Maka kukurydziana, w przeciwienstwie do pszennej, nie zawiera
glutenu, co czyni syrniki z jej dodatkiem idealnym wyborem dla
0s6b z celiakig lub wrazliwoscig na gluten. W 2025 roku, gdy
Swiadomos¢ dotyczaca nietolerancji pokarmowych stale rosnie,
bezglutenowe alternatywy tradycyjnych potraw zyskuja na
popularnosci.

Syrniki z mgkg kukurydziang to nie tylko smaczny przysmak,
ale réwniez petnowartosciowy positek, ktdéry moze stanowic
czes¢ zbilansowanej diety — zardéwno dla osob na diecie
bezglutenowej, jak 1 tych poszukujgcych urozmaicenia
kulinarnego.

Wyjatkowy smak 1 roznice od
tradycyjnych syrnikoéw

Maka kukurydziana nadaje syrnikom charakterystyczny, 1lekko
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stodkawy posmak, ktéry harmonijnie komponuje sie z delikatnym
smakiem twarogu. Tekstura syrnikdéw z mgkg kukurydziang rézni
sie znaczgco od ich tradycyjnych odpowiednikéw:

= Chrupiaca skérka — magka kukurydziana karmelizuje sie
podczas smazenia, tworzgc wyjatkowo apetyczng, ztocista
skorupke

» Puszysty sSrodek — mimo zwartej konsystencji, wnetrze
pozostaje delikatne i wilgotne

-Wyrazniejsza struktura - wyczuwalne drobinki magki
kukurydzianej dodajg przyjemnej tekstury

W pordéwnaniu do tradycyjnych syrnikéw, wersja z maka
kukurydziang charakteryzuje sie:

Mniejszg tendencjg do rozptywania sie podczas smazenia,
co utatwia formowanie idealnych placuszkéw

= Lepszg stabilnoscig termiczng — zachowujg forme nawet po
catkowitym ostygnieciu

» Intensywniejszym aromatem — kukurydza wzbogaca bukiet
zapachowy potrawy

W Multi Cook stawiamy na innowacyjne podejscie do tradycyjnych
przepisow, dlatego nasze placuszki twarogowe produkujemy
zarowno w wersji klasycznej, jak i z dodatkiem maki
kukurydzianej, aby sprosta¢ réznorodnym preferencjom naszych
klientow.

Przepis na 1idealne syrniki z maka
kukurydziang

Niezbedne sktadniki i ich proporcje

Do przygotowania doskonatych syrnikdéw z mgka kukurydziang
potrzebujesz:

=500 g twarogu (najlepiej titustego, trzykrotnie
zmielonego)



= 100 g maki kukurydzianej (drobno zmielonej)

=2 jajka (w temperaturze pokojowej)

= 3 tyzki cukru (mozna zastgpi¢ miodem lub erytrytolem)
=1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

= szczypta soli

=2 tyzki oleju kokosowego do smazenia

Proporcja maki kukurydzianej do twarogu jest kluczowa — zbyt
duzo mgki sprawi, ze syrniki beda zbyt twarde, a zbyt mato nie
pozwoli na uformowanie placuszkéw. Idealna proporcja to oko%o
1:5 (mgka:twardg).

Sekret mistrzow: Twardg powinien by¢ odcisniety z nadmiaru
wilgoci przez minimum 2 godziny przed przygotowaniem ciasta.
Mozesz owingC go w czystg Sciereczke 1 obcigzy¢ talerzykiem.

Krok po kroku proces przygotowania

1. Przygotowanie twarogu — przepus¢ twardg przez praske lub
doktadnie rozgnie¢ widelcem, aby uzyska¢ jednolita
konsystencje bez grudek.

2. Mieszanie sktadnikdéw — w duzej misce potacz twardg, make
kukurydziang, jajka, cukier, ekstrakt waniliowy i s@l.
Wymieszaj doktadnie, ale nie zbyt dtugo, aby ciasto nie
stato sie zbyt lepkie.

3. Formowanie syrnikéw — zwilzonymi dtonAmi formuj placuszki
o srednicy okoto 7-8 cm i grubosci 1,5 cm. Mozesz uzy¢
szklanki posypanej mgkag kukurydziang jako foremki.

4., 0dpoczynek ciasta — ut6z uformowane syrniki na tacy
posypanej magka kukurydziang i odstaw do loddéwki na 30
minut. Ten krok zapewni 1lepszg spdéjnos¢ podczas
smazenia.



Techniki smazenia 1 dodatki

Idealna technika smazenia polega na rozgrzaniu patelni z
olejem kokosowym do S$redniej temperatury. Zbyt wysoka
temperatura spowoduje przypalenie zewnetrznej warstwy, podczas
gdy wnetrze pozostanie surowe.

Smaz syrniki po 4-5 minut z kazdej strony, az uzyskaja
zXotobrgzowy kolor. Nie przewracaj ich zbyt czesto — to
kluczowe dla uzyskania chrupigcej skorki.

Popularne dodatki do syrnikéw:

= Miéd lipowy lub gryczany

- Swieze owoce jagodowe (maliny, boréwki, truskawki)

» Gesta Smietana wymieszana z cynamem

= Konfitura z czarnej porzeczki

= Sos jogurtowo-mietowy (jogurt grecki z posiekang mietg i
odrobing miodu)

Przechowywanie i odgrzewanie:

= Usmazone syrniki zachowujg $wiezos$¢ w lodowce do 3 dni w
szczelnym pojemniku

= Najlepiej odgrzewa¢ je na suchej patelni (2-3 minuty z
kazdej strony)

= Mozna je réwniez zamrozi¢ (do 2 miesiecy) — uktadaj je
pojedynczo na blasze, a po zamrozeniu przenie$ do
woreczkéw prozniowych

Wskazéwka eksperta: Aby odswiezy¢ syrniki po przechowywaniu,
skrop je lekko wodg przed odgrzewaniem — przywréci to ich
wilgotnos¢ i sprawi, ze bedg jak Swiezo usmazone.
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