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Syrniki dla maluchow — zdrowy
przysmak od pierwszego roku
Zzycla
Syrniki dla dzieci od 1 roku zycia wymagajg starannego doboru
sktadnikéw. Twardg stanowi podstawe tego dania i powinien by¢
Swiezy oraz petnottusty (zawartos¢ ttuszczu 3-9%), zapewniajac

maluchom niezbedny wapn i biatko. Do przygotowania
bezpiecznych syrnikéw dla rocznego dziecka uzywamy:

» Twardog petnottusty (najlepiej ekologiczny)

= Mgka pszenna typ 450 lub bezglutenowa (w przypadku
alergii)

= Jajko (mozna poming¢ przy nietolerancji)

» 0drobina oleju roslinnego do smazenia

Wartos¢ odzywcza syrnikéw czyni je idealnym elementem diety
matego dziecka. Pojedyncza porcja (2 mate syrniki) dostarcza:

120 kcal, 8g biatka, 6g ttuszczu oraz 99 weglowodandw, a
takze znaczgce ilosci wapnia (120mg) i witamin z grupy B.

Biatko zawarte w twarogu wspiera prawidtowy rozwdj miesni i
tkanek, podczas gdy waphn jest niezbedny do budowy mocnych
kosci i zebow.

Techniki przygotowania i
alternatywy dla alergikow

Konsystencja syrnikéw dla rocznego dziecka powinna by¢ miekka,
ale zwarta — tatwa do uchwycenia matymi rgczkami. Optymalna
wielko$¢ to Srednica 3-4 cm i grubos$¢ okoto 1 cm.
Przygotowujgc syrniki bez dodatku cukru:

1. Twardog doktadnie rozgniatamy widelcem, unikajgc grudek
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2. Dodajemy minimalng ilos¢ maki (2-3 *yzki na 200g
twarogu)

3. Smazymy na niewielkiej ilos$ci oleju na Srednim ogniu
(2-3 minuty z kazdej strony)

4. Studzimy przed podaniem do temperatury bezpiecznej dla
dziecka

Dla dzieci z alergiami pokarmowymi przygotujemy alternatywne
wersje syrnikéw:

» Bez glutenu: zastepujemy magke pszenng magka ryzowg Llub
kukurydziang

» Bez nabiatu: zamiast twarogu uzywamy tofu z dodatkiem
soku z cytryny

Bez jajek: pomijamy jajko, dodajgc wiecej maki lub 1
tyzke puree z banana jako spoiwo

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji pétproduktéw
dostosowanych do potrzeb najmtodszych konsumentdow. Nasze
wyroby mgczne przygotowujemy z najwyzszej jakosci sktadnikow,
dbajgc o odpowiednig konsystencje i wielkos$¢, idealng dla
matych dzieci rozpoczynajacych przygode z samodzielnym
jedzeniem.

Przepisy na syrniki dostosowane do
potrzeb dzieci od 1 roku zycia

Klasyczne syrniki z twarogu dla
najmtodszych

Syrniki dla maluchéw powinny miecC delikatna konsystencje i
Yagodny smak. Podstawowy przepis wymaga uzycia twarogu o
niskiej zawarto$ci ttuszczu (okoto 5%), ktéry nalezy doktadnie
zmieli¢ lub przetrze¢ przez sito. Na 250g twarogu dodajemy 1
mate jajko, 2-3 tyzki magki ryzowej lub orkiszowej oraz
opcjonalnie tyzeczke miodu (po 12. miesigcu zycia).



Kluczem do idealnych syrnikéw dla najmtodszych jest
odpowiednia konsystencja masy — powinna byc¢ plastyczna, ale
nie zbyt mokra. Zbyt duza ilosS¢ mgki sprawi, ze placuszki
beda twarde.

Formujemy mate placuszki o Srednicy okoto 5 cm i grubos$ci 1
cm, ktdére delikatnie obtaczamy w niewielkiej ilosci maki.
Smazymy na minimalnej ilo$ci oleju kokosowego lub rzepakowego
ttoczonego na zimno, na matym ogniu, po 2-3 minuty z kazdej
strony, az uzyskajg ztocisty kolor.

Wariacje syrnikow dla najmtodszych

Syrniki owocowe to doskonaty sposéb na przemycenie witamin. Do
podstawowej masy mozemy dodac:

= drobno posiekane lub zmiksowane owoce sezonowe (maliny,
boréwki, jabtka)

= puree z banana (% matego banana na porcje)

= tarte gruszki z odrobing cynamonu (po 12. miesigcu)

Warzywne syrniki zachwycg nawet wybredne maluchy:

»Z dynig: dodaj 2-3 tyzki upieczonego i zmiksowanego
migzszu dyni

= Z marchewka: wzboga¢ mase o 2 tyzki drobno startej,
blanszowanej marchewki

- Z batatem: potacz twardg z 2 tyzkami puree z batata

Dla dzieci powyzej 18. miesigca zycia mozna przygotowad
syrniki pieczone - zdrowszg alternatywe bez smazenia.
Wystarczy uformowane placuszki utozy¢ na blasze wytozonej
papierem do pieczenia, posmarowal delikatnie oliwg i piec w
temperaturze 180°C przez oko*o 15 minut, az sie zarumienig.

Serwowanle 1 przechowywanie

Syrniki najlepiej podawa¢ z dodatkami dostosowanymi do wieku
dziecka:



= naturalny jogurt grecki wymieszany z owocami
= puree z owocbw sezonowych bez dodatku cukru
» delikatny mus jabikowy z cynamonem

Przechowywanie gotowych syrnikdéw jest proste — w loddwce
zachowajg sSwiezo$¢ do 2 dni. Mozna je réwniez zamrozid,
uktadajgc w pojemniku przetozone papierem do pieczenia.
Mrozone syrniki zachowuja wartosci odzywcze przez okoto 3

miesigce. Przed podaniem wystarczy je rozmrozic¢ i podgrzac na
patelni lub w piekarniku.



