Idealne syrniki bez oleju na
patelni — przepis na zdrowe
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sniadanie

Podstawg udanych syrnikéw przygotowywanych bez dodatku oleju
jest odpowiedni wybdr twarogu. Twardg ttusty (minimum 8%
ttuszczu) sprawdza sie zdecydowanie lepiej niz pétttusty,
poniewaz zawiera naturalng wilgotnos¢ i ttuszcz, ktédre
zapobiegajg przywieraniu do patelni. Przed przygotowaniem
masy, twardg nalezy doktadnie odcisng¢ z nadmiaru serwatki,

uzywajagc gazika lub czystej Sciereczki. Tradycyjnie do
syrnikow dodaje sie réwniez:

= Jajko — dziata jako naturalny spoiwo

= 0drobine cukru — podkresla stodycz twarogu
= Szczypte soli — wydobywa gtebie smaku

= Wanilie lub skérke cytrynowg — dla aromatu

Zamiast klasycznej magki pszennej warto zastosowal make z
amarantusa lub kokosowa, ktdore majg nizszy indeks glikemiczny
i lepiej zageszczajg mase bez koniecznosci dodawania duzej
ilosci.

Technika bezttuszczoweqgo smazenia
syrnikow

Kluczem do przygotowania syrnikoéw bez oleju jest odpowiednia
patelnia i technika smazenia. Najlepiej sprawdza sie patelnia
ceramiczna lub z powtoka tytanowa, ktdra gwarantuje
nieprzywieranie nawet bez kropli ttuszczu. Przed smazeniem
patelnie nalezy rozgrza¢ do temperatury $redniej (okoto
160-170°C) — zbyt wysoka temperatura spowoduje przypalenie
zewnetrznej warstwy, podczas gdy wnetrze pozostanie surowe.

Profesjonalny trik: przed utozeniem syrnikéw na patelni,
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delikatnie oprdosz je z zewngtrz minimalng 1iloScig maki
ryzowej, ktdra stworzy cienka warstwe ochronng bez dodawania
ttuszczu.

Optymalne smazenie syrnikéw bez oleju wymaga 4-5 minut z
kazdej strony przy Sredniej temperaturze. Wazne jest, aby nie
przewraca¢ ich zbyt czesto — jeden obréot w potowie smazenia
wystarczy, by uzyska¢ ztocistg skérke. Po uformowaniu syrnikéw
warto odstawic¢ je na 10-15 minut do loddéwki, co pomoze im
zachowa¢ ksztatt podczas smazenia bez rozptywania sie na
patelni.

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji
najwyzszej jakosci mrozonych wyrobdéw, ktére mozna *atwo
przygotowa¢ w domu. Nasze produkty tworzymy z
wyselekcjonowanych sktadnikéw, dbajgc o zachowanie
tradycyjnych receptur i autentycznego smaku.

Warianty 1 dodatki do syrnikow bez
oleju

Syrniki przygotowane bez uzycia oleju oferujg szerokie
mozliwo$ci modyfikacji, ktdére pozwalajg dostosowaé¢ je do
indywidualnych preferencji smakowych oraz wymagan
dietetycznych. Poznaj réznorodne warianty tego tradycyjnego
przysmaku oraz dodatki, ktdére podkreslg ich wyjagtkowy
charakter.

Owocowe 1inspiracje 1 alternatywne
stodziki

Syrniki z dodatkiem owocow to doskonaty sposdéb na wzbogacenie
ich smaku i wartosci odzywczych. Aby zachowal soczystosd
placuszkéw:

= Jagody dodawaj bezposSrednio do masy serowej w catosci,
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delikatnie mieszajac

» Jabtka i gruszki warto zetrze¢ na tarce o drobnych
oczkach i odsaczy¢ z nadmiaru soku

= Mrozone owoce lesne nalezy wczesniej rozmrozic¢ i osuszyd
papierowym recznikiem

Dla oséb dbajgcych o linie lub kontrolujgcych poziom cukru we
krwi, wersje dietetyczne z alternatywnymi stodzikami stanowig
idealng opcje:

= Miéd (najlepiej lipowy lub gryczany) dodaje nie tylko
stodyczy, ale takze aromatu

Erytrytol zachowuje stodki smak bez kalorii i nie
podnosi indeksu glikemicznego

» Ksylitol o 40% mniej kaloryczny niz cukier, dodatkowo
wspiera zdrowie zebdw

Wskazowka eksperta: Przy stosowaniu alternatywnych stodzikéw
warto zmniejszy¢ ich ilos¢ o okoto 30% w pordwnaniu do cukru,
gdyz niektére z nich (szczegélnie erytrytol) mogg miec
intensywniejszy smak.

Bezglutenowe warianty i przechowywanie

Syrniki bezglutenowe zyskujg na popularnosci dzieki rosngcej
Swiadomo$ci dotyczagcej nietolerancji glutenu. Najlepsze
zamienniki mgki pszennej to:

Mgka ryzowa — nadaje delikatng strukture i lekko
stodkawy posmak

 Mgka kukurydziana — zapewnia charakterystyczny zétty
kolor i chrupigca skdérke

»Mieszanka mak bezglutenowych =z dodatkiem skrobi
ziemniaczanej (proporcja 3:1)

Przygotowane bez oleju syrniki mozna przechowywac¢ i odgrzewad
z zachowaniem ich walordéw smakowych:

1. W lodéwce przetrwajg do 3 dni w szczelnym pojemniku



2. Zamrozone zachowaja Swiezos$¢ nawet przez 2 miesigce
3. Najlepszg metoda odgrzewania jest uzycie piekarnika
rozgrzanego do 180°C przez 5-7 minut

Do gotowych syrnikéw warto podac¢ dodatki, ktdre podkreslag ich
smak:

= Jogurt naturalny z dodatkiem cynamonu lub wanilii
» Domowe konfitury o obnizonej zawartosci cukru
- Swieze owoce sezonowe skropione sokiem z cytryny



