Serniki na mace ryzowej -
wartosd kaloryczna 1
wtasciwosci

Serniki na mgce ryzowej stanowig interesujgcg alternatywe dla
tradycyjnych wypiekdéw, szczegdélnie pod wzgledem wartosci
energetycznej. Podstawowy skt*adnik — mgka ryzowa — zawiera
okoto 366 kcal na 100g, co jest poréwnywalne z maka pszenna
(364 kcal/100g), jednak kluczowa réznica tkwi w jej
wtasciwosciach. Maka ryzowa nie zawiera glutenu 1
charakteryzuje sie nizszym indeksem glikemicznym, co wptywa na
metabolizm weglowodandw.

Gtéwny skt*adnik sernika — ser — znaczaco wptywa na bilans
kaloryczny:

- Twarog pétttusty: 133 kcal/100g
» Serek homogenizowany: 150-200 kcal/100g
» Ricotta: okoto 174 kcal/100g

Proporcja sera do mgki ryzowej determinuje finalng
kaloryczno$¢ wypieku. Standardowy sernik na mgce ryzowej
zawiera Srednio 280-320 kcal na 100g gotowego ciasta, w
zaleznos$ci od pozostatych sktadnikow.

Serniki na mgce ryzowej mogg stanowic lepszy wybor dla oséb
kontrolujgcych wage — przy odpowiednim doborze sktadnikéw ich
kalorycznos¢ moze by¢ nawet o 15-20% nizsza niz tradycyjnych
odpowiednikow.

Wptyw dodatkow na wartos¢
energetycznag

Stodziki stanowig istotny element bilansu kalorycznego
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sernikow:

Cukier biaty (398 kcal/100g) to najpopularniejszy dodatek,
jednak jego zamienniki moga znaczgco modyfikowac wartos¢
energetyczng:

= Miod (304 kcal/100g) — obniza kalorycznos¢ o okoto 24% w
poréwnaniu do cukru

- Syrop klonowy (260 kcal/100g) — redukuje wartosc¢
energetyczng o okoto 35%
Erytrytol (0 kcal/100g) - pozwala na drastyczne

obnizenie kalorycznosci

Dodatki smakowe rowniez wptywajg na bilans energetyczny:

= Bakalie (rodzynki, orzechy) — podnosza kalorycznos¢ o
20-40 kcal na porcje
- Owoce Swieze — dodajg jedynie 5-15 kcal na porcje,

jednoczesnie zwiekszajac objetos¢ i sytos¢ deseru

Poréwnujac serniki na mgce ryzowej z tradycyjnymi, mozna
zauwazy¢, ze te pierwsze oferujag srednio o 50-80 kcal mniej na
100g produktu. Réznica ta wynika gtownie z odmiennej struktury
ciasta i mozliwo$ci zastosowania mniejszej ilo$ci ttuszczu w
spodzie.

Wybér sera ma kluczowe znaczenie — zastgpienie ttustego
twarogu ricotta moze zmniejszy¢ kalorycznos¢ o 15-20%, podczas
gdy wykorzystanie serka homogenizowanego o obnizonej
zawartosci ttuszczu pozwala zredukowaé¢ warto$¢ energetyczng
nawet o 25%.

Dietetyczne warianty sernikdéw na
mace ryzowej

Serniki na mgce ryzowej stanowig doskonatg alternatywe dla
os6b dbajgcych o linie. Dzieki wtasciwo$ciom maki ryzowej,
ktéra jest naturalnie bezglutenowa i lzejsza od tradycyjnej



pszennej, mozemy przygotowal desery o0 znacznie nizszej
kalorycznosci bez utraty smaku.

Niskokaloryczny sernik z maki ryzowej

Podstawowy przepis na sernik o obnizonej kalorycznosSci
(ponizej 200 kcal na porcje) wymaga nastepujacych sktadnikow:

= 250 g twarogu chudego (do 3% ttuszczu)

= 100 g maki ryzowej

=60 g erytrytolu lub innego zamiennika cukru

=2 jajka (mozna uzy¢ tylko biatek dla dalszej redukcji
kalorii)

= 100 g jogurtu greckiego 0%

» 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

» skérka z cytryny

Kluczowe wskazowki przygotowania:

- Twardg nalezy doktadnie zmielic¢ lub zmiksowac¢ na gtadka
mase

» Mgke ryzowag warto przesia¢, by uniknag¢ grudek

» Wypiekanie w temperaturze 160°C przez okoto 40 minut
zapobiega pekaniu powierzchni

Sekret udanego sernika niskokalorycznego tkwi w odpowiednim
napowietrzeniu masy serowej. Doktadne miksowanie sktadnikow
przez minimum 5 minut zapewnia puszystg konsystencje mimo
braku ttuszczu.

Zamienniki i dodatki obnizajace
kalorycznos¢

Tradycyjne skt*adniki sernika mozna z powodzeniem zastgpid
zdrowszymi alternatywami:

- Erytrytol lub ksylitol zamiast cukru (0 kcal vs 400 kcal
na 100 g)



= Jogurt grecki 0% zamiast Smietany (53 kcal vs 195 kcal

na 100 g)

- 0lej kokosowy w niewielkiej ilosci zamiast masta (przy
spodzie)

- Biatka jaj zamiast catych jaj (17 kcal vs 143 kcal na
100 g)

= Skrobia kukurydziana jako czeSciowy zamiennik maki
ryzowej dla lekkosci

Wartos¢ odzywcza sernika mozna zwiekszy¢ bez znacznego wptywu
na kalorycznos$¢ poprzez dodanie:

- Swiezych owocéw jagodowych (maliny, boréwki) — okoto
30-50 kcal na 100 g

= Cynamonu, kardamonu lub wanilii - praktycznie bez
kalorii

» Spiruliny dla koloru i wartosci odzywczych (tylko 20
kcal na tyzeczke)
= Nasion chia jako zagestnika (okoto 40 kcal na tyzke)

Dla kontroli kalorii kluczowe jest odpowiednie porcjowanie.
Sernik najlepiej podzieli¢ na 8-10 rownych kawatkdédw zaraz po
ostudzeniu 1 przechowywad¢ porcje osobno w szczelnych
pojemnikach. Mrozenie pojedynczych porcji zapobiega podjadaniu
i pozwala zachowal Swiezo$¢ deseru przez nawet 3 miesigce.



