Tradycyjne syrniki bez maki -
zdrowe placuszki twarogowe na
patelni

Syrniki to tradycyjne placuszki twarogowe, ktdére w swojej
autentycznej formie nie zawierajg mgki ani kaszki manny. Sa
one przygotowywane gitdéwnie z twarogu o wysokiej zawartosci
ttuszczu, ktéry nadaje im charakterystyczng kremowa
konsystencje i bogaty smak. Wersja bez maki i kaszki manny
jest znacznie zdrowsza, poniewaz eliminuje zbedne weglowodany,
obniza indeks glikemiczny potrawy i czyni jg odpowiednig dla
os6b na diecie bezglutenowej czy niskoweglowodanowej.

Tradycyjne syrniki zawierajg przede wszystkim biatko
pochodzgce z twarogu, co sprawia, ze s one sycgce 1
wartosciowe odzywczo. Brak magki pozwala réwniez na petniejsze
wydobycie naturalnego smaku sera, ktéry w klasycznych wersjach
bywa przyttumiony przez dodatek zboéz.

Prawdziwe syrniki powinny mieC delikatnie ztocistg skdérke 1
miekki, kremowy Ssrodek. Ich struktura jest nieco bardziej
krucha niz w przypadku wersji z mgka, ale wtasnie to stanowi
0 ich wyjgtkowosci.

Technika przygotowania idealnych
syrnikow

Kluczem do udanych syrnikéw bez mgki jest odpowiedni dobédr
sktadnikéw i technika smazenia. Podstawg jest twardg pétttusty
lub ttusty, ktéory nalezy doktadnie odcisng¢ z nadmiaru
wilgoci. Do sera dodajemy jajka, ktore petnig role spoiwa,
oraz niewielkg ilos¢ naturalnego stodzika (midd, erytrytol 1lub
ksylitol dla wersji niskoweglowodanowej).
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Smazenie syrnikéw wymaga szczegdélnej uwagi:

» Uzywaj patelni z dobra powtoka nieprzywierajgcag Llub
zeliwnej

 Rozgrzej ttuszcz (masto klarowane lub olej kokosowy) do
Sredniej temperatury (160-170°C)

» Formuj placuszki wilgotnymi dtonmi, aby masa nie

przywierata

= Smaz po 3-4 minuty z kazdej strony, az uzyskajg ztocisty
kolor

- Nie zwiekszaj zbyt mocno ognia - syrniki potrzebuja

czasu, by sie dobrze wysmazyty w Srodku

Najczestszym bitedem jest zbyt wysoka temperatura smazenia,
ktéora powoduje, ze syrniki sg przypalone z zewngtrz, a surowe
w Srodku. Innym problemem jest niedostateczne odcis$niecie
twarogu, co sprawia, ze masa jest zbyt wilgotna i placuszki
rozpadajg sie podczas smazenia.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji tradycyjnych
placuszkéw twarogowych, ktére zachowujg autentyczny smak i
konsystencje. Nasze produkty wyrdézniajg sie wysoka jakoscia
sktadnikéw i dbatoscig o tradycyjne receptury.

Warianty i1 dodatki do syrnikow bez
maki smazonych na patelni

Alternatywne spoiwa zamiast maki i kaszki
manny

Syrniki bez tradycyjnych spoiw mozna przygotowaé wykorzystujac
nowoczesne alternatywy, ktére nie tylko spajaja ciasto, ale
rowniez wzbogacaja jego wartos¢ odzywczg:

- Mgka kokosowa — doskonata opcja niskoweglowodanowa,
dodaje delikatny kokosowy aromat i zwieksza zawartosc
btonnika. Nalezy pamietacl, ze chtonie wiecej wilgoci,



dlatego warto doda¢ jg w proporcji 1:3 w pordéwnaniu do
tradycyjnej magki.

- Mielone orzechy — zmielone migdaty, orzechy wtoskie czy
nerkowce nadajg syrnikam wyjgtkowg teksture i orzechowy
posmak. Szczegdlnie polecane sg migdaty blanszowane,
ktére po zmieleniu tworzg jasng, delikatnag maczke
idealng do jasnych syrnikow.

- Biatko w proszku — nie tylko spaja mase, ale réwniez
zwieksza zawartos¢ protein, co czyni syrniki idealnym
positkiem po treningu. Najlepiej sprawdza sie biatko o
neutralnym smaku lub waniliowe.

Eksperymentujgc z alternatywnymi spoiwami, warto poczgtkowo
dodawac¢ je stopniowo, kontrolujgc konsystencje masy — powinna
by¢ plastyczna, ale nie zbyt rzadka ani zbyt gesta.

Sosy 1 dodatki do syrnikdw bezglutenowych

Odpowiednio dobrane dodatki mogg przeksztatcié¢ syrniki w
petnowartosciowy positek lub wykwintny deser:

Do ciasta mozna dodacd:

= Rodzynki namoczone w rumie lub soku jabtkowym

» Posiekane orzechy dla chrupkosci

 Cynamon, kardamon Ulub wanilie dla aromatycznego
wykonczenia

= Skérke z cytryny lub pomaranczy dla orzeZwiajgcego
akcentu

Do podania doskonale sprawdza sie:

= Jogurt grecki z odrobing miodu 1 orzechami

= Konfitury domowe z sezonowych owocédw (szczegdlnie
polecane sg malinowe 1 jagodowe)

- Swieze owoce — boréwki, maliny, truskawki lub pokrojone



brzoskwinie
= Mus z pieczonego jabtka z cynamonem dla jesiennej wersji

Syrniki w wersji bezglutenowej i niskoweglowodanowej mozna
modyfikowa¢ zaleznie od diety:

W diecie keto — zwieksz ilos¢ ttuszczu dodajac masto
klarowane do smazenia i Smietane do ciasta

W diecie paleo — uzyj miodu jako stodzika 1 podawaj z
owocami le$nymi

-W diecie bezglutenowej — upewnij sie, ze wszystkie
sktadniki (w tym twardg) nie zawieraja $ladow glutenu

Syrniki bez mgki i kaszki manny to wszechstronne danie, ktdre
mozna dostosowal do niemal kazdego stylu zywienia, zachowujac
ich charakterystyczny smak i konsystencje.



