
Tradycyjne syrniki bez mąki –
zdrowe placuszki twarogowe na
patelni
Syrniki  to  tradycyjne  placuszki  twarogowe,  które  w  swojej
autentycznej formie nie zawierają mąki ani kaszki manny. Są
one przygotowywane głównie z twarogu o wysokiej zawartości
tłuszczu,  który  nadaje  im  charakterystyczną  kremową
konsystencję i bogaty smak. Wersja bez mąki i kaszki manny
jest znacznie zdrowsza, ponieważ eliminuje zbędne węglowodany,
obniża indeks glikemiczny potrawy i czyni ją odpowiednią dla
osób na diecie bezglutenowej czy niskowęglowodanowej.

Tradycyjne  syrniki  zawierają  przede  wszystkim  białko
pochodzące  z  twarogu,  co  sprawia,  że  są  one  sycące  i
wartościowe odżywczo. Brak mąki pozwala również na pełniejsze
wydobycie naturalnego smaku sera, który w klasycznych wersjach
bywa przytłumiony przez dodatek zbóż.

Prawdziwe syrniki powinny mieć delikatnie złocistą skórkę i
miękki, kremowy środek. Ich struktura jest nieco bardziej
krucha niż w przypadku wersji z mąką, ale właśnie to stanowi
o ich wyjątkowości.

Technika  przygotowania  idealnych
syrników
Kluczem do udanych syrników bez mąki jest odpowiedni dobór
składników i technika smażenia. Podstawą jest twaróg półtłusty
lub  tłusty,  który  należy  dokładnie  odcisnąć  z  nadmiaru
wilgoci. Do sera dodajemy jajka, które pełnią rolę spoiwa,
oraz niewielką ilość naturalnego słodzika (miód, erytrytol lub
ksylitol dla wersji niskowęglowodanowej).
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Smażenie syrników wymaga szczególnej uwagi:

Używaj  patelni  z  dobrą  powłoką  nieprzywierającą  lub
żeliwnej
Rozgrzej tłuszcz (masło klarowane lub olej kokosowy) do
średniej temperatury (160-170°C)
Formuj  placuszki  wilgotnymi  dłońmi,  aby  masa  nie
przywierała
Smaż po 3-4 minuty z każdej strony, aż uzyskają złocisty
kolor
Nie  zwiększaj  zbyt  mocno  ognia  –  syrniki  potrzebują
czasu, by się dobrze wysmażyły w środku

Najczęstszym  błędem  jest  zbyt  wysoka  temperatura  smażenia,
która powoduje, że syrniki są przypalone z zewnątrz, a surowe
w  środku.  Innym  problemem  jest  niedostateczne  odciśnięcie
twarogu, co sprawia, że masa jest zbyt wilgotna i placuszki
rozpadają się podczas smażenia.

W  Multi  Cook  specjalizujemy  się  w  produkcji  tradycyjnych
placuszków  twarogowych,  które  zachowują  autentyczny  smak  i
konsystencję. Nasze produkty wyróżniają się wysoką jakością
składników i dbałością o tradycyjne receptury.

Warianty i dodatki do syrników bez
mąki smażonych na patelni

Alternatywne spoiwa zamiast mąki i kaszki
manny
Syrniki bez tradycyjnych spoiw można przygotować wykorzystując
nowoczesne alternatywy, które nie tylko spajają ciasto, ale
również wzbogacają jego wartość odżywczą:

Mąka  kokosowa  –  doskonała  opcja  niskowęglowodanowa,
dodaje delikatny kokosowy aromat i zwiększa zawartość
błonnika. Należy pamiętać, że chłonie więcej wilgoci,



dlatego warto dodać ją w proporcji 1:3 w porównaniu do
tradycyjnej mąki.

Mielone orzechy – zmielone migdały, orzechy włoskie czy
nerkowce nadają syrnikam wyjątkową teksturę i orzechowy
posmak.  Szczególnie  polecane  są  migdały  blanszowane,
które  po  zmieleniu  tworzą  jasną,  delikatną  mączkę
idealną do jasnych syrników.

Białko w proszku – nie tylko spaja masę, ale również
zwiększa zawartość protein, co czyni syrniki idealnym
posiłkiem po treningu. Najlepiej sprawdza się białko o
neutralnym smaku lub waniliowe.

Eksperymentując z alternatywnymi spoiwami, warto początkowo
dodawać je stopniowo, kontrolując konsystencję masy – powinna
być plastyczna, ale nie zbyt rzadka ani zbyt gęsta.

Sosy i dodatki do syrników bezglutenowych
Odpowiednio  dobrane  dodatki  mogą  przekształcić  syrniki  w
pełnowartościowy posiłek lub wykwintny deser:

Do ciasta można dodać:

Rodzynki namoczone w rumie lub soku jabłkowym
Posiekane orzechy dla chrupkości
Cynamon,  kardamon  lub  wanilię  dla  aromatycznego
wykończenia
Skórkę  z  cytryny  lub  pomarańczy  dla  orzeźwiającego
akcentu

Do podania doskonale sprawdzą się:

Jogurt grecki z odrobiną miodu i orzechami
Konfitury  domowe  z  sezonowych  owoców  (szczególnie
polecane są malinowe i jagodowe)
Świeże owoce – borówki, maliny, truskawki lub pokrojone



brzoskwinie
Mus z pieczonego jabłka z cynamonem dla jesiennej wersji

Syrniki  w  wersji  bezglutenowej  i  niskowęglowodanowej  można
modyfikować zależnie od diety:

W diecie keto – zwiększ ilość tłuszczu dodając masło
klarowane do smażenia i śmietanę do ciasta
W diecie paleo – użyj miodu jako słodzika i podawaj z
owocami leśnymi
W  diecie  bezglutenowej  –  upewnij  się,  że  wszystkie
składniki (w tym twaróg) nie zawierają śladów glutenu

Syrniki bez mąki i kaszki manny to wszechstronne danie, które
można dostosować do niemal każdego stylu żywienia, zachowując
ich charakterystyczny smak i konsystencję.


