
Syrniki dla maluchów – zdrowy
przysmak  od  pierwszego  roku
życia
Syrniki dla dzieci od 1 roku życia wymagają starannego doboru
składników. Twaróg stanowi podstawę tego dania i powinien być
świeży oraz pełnotłusty (zawartość tłuszczu 3-9%), zapewniając
maluchom  niezbędny  wapń  i  białko.  Do  przygotowania
bezpiecznych  syrników  dla  rocznego  dziecka  używamy:

Twaróg pełnotłusty (najlepiej ekologiczny)
Mąka  pszenna  typ  450  lub  bezglutenowa  (w  przypadku
alergii)
Jajko (można pominąć przy nietolerancji)
Odrobina oleju roślinnego do smażenia

Wartość odżywcza syrników czyni je idealnym elementem diety
małego dziecka. Pojedyncza porcja (2 małe syrniki) dostarcza:

120 kcal, 8g białka, 6g tłuszczu oraz 9g węglowodanów, a
także znaczące ilości wapnia (120mg) i witamin z grupy B.

Białko zawarte w twarogu wspiera prawidłowy rozwój mięśni i
tkanek, podczas gdy wapń jest niezbędny do budowy mocnych
kości i zębów.

Techniki  przygotowania  i
alternatywy dla alergików
Konsystencja syrników dla rocznego dziecka powinna być miękka,
ale zwarta – łatwa do uchwycenia małymi rączkami. Optymalna
wielkość  to  średnica  3-4  cm  i  grubość  około  1  cm.
Przygotowując  syrniki  bez  dodatku  cukru:

Twaróg dokładnie rozgniatamy widelcem, unikając grudek1.
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Dodajemy  minimalną  ilość  mąki  (2-3  łyżki  na  200g2.
twarogu)
Smażymy na niewielkiej ilości oleju na średnim ogniu3.
(2-3 minuty z każdej strony)
Studzimy przed podaniem do temperatury bezpiecznej dla4.
dziecka

Dla dzieci z alergiami pokarmowymi przygotujemy alternatywne
wersje syrników:

Bez glutenu: zastępujemy mąkę pszenną mąką ryżową lub
kukurydzianą
Bez nabiału: zamiast twarogu używamy tofu z dodatkiem
soku z cytryny
Bez jajek: pomijamy jajko, dodając więcej mąki lub 1
łyżkę puree z banana jako spoiwo

W  Multi  Cook  specjalizujemy  się  w  produkcji  półproduktów
dostosowanych  do  potrzeb  najmłodszych  konsumentów.  Nasze
wyroby mączne przygotowujemy z najwyższej jakości składników,
dbając  o  odpowiednią  konsystencję  i  wielkość,  idealną  dla
małych  dzieci  rozpoczynających  przygodę  z  samodzielnym
jedzeniem.

Przepisy na syrniki dostosowane do
potrzeb dzieci od 1 roku życia

Klasyczne  syrniki  z  twarogu  dla
najmłodszych
Syrniki dla maluchów powinny mieć delikatną konsystencję i
łagodny  smak.  Podstawowy  przepis  wymaga  użycia  twarogu  o
niskiej zawartości tłuszczu (około 5%), który należy dokładnie
zmielić lub przetrzeć przez sito. Na 250g twarogu dodajemy 1
małe  jajko,  2-3  łyżki  mąki  ryżowej  lub  orkiszowej  oraz
opcjonalnie łyżeczkę miodu (po 12. miesiącu życia).



Kluczem  do  idealnych  syrników  dla  najmłodszych  jest
odpowiednia konsystencja masy – powinna być plastyczna, ale
nie zbyt mokra. Zbyt duża ilość mąki sprawi, że placuszki
będą twarde.

Formujemy małe placuszki o średnicy około 5 cm i grubości 1
cm,  które  delikatnie  obtaczamy  w  niewielkiej  ilości  mąki.
Smażymy na minimalnej ilości oleju kokosowego lub rzepakowego
tłoczonego na zimno, na małym ogniu, po 2-3 minuty z każdej
strony, aż uzyskają złocisty kolor.

Wariacje syrników dla najmłodszych
Syrniki owocowe to doskonały sposób na przemycenie witamin. Do
podstawowej masy możemy dodać:

drobno posiekane lub zmiksowane owoce sezonowe (maliny,
borówki, jabłka)
puree z banana (½ małego banana na porcję)
tarte gruszki z odrobiną cynamonu (po 12. miesiącu)

Warzywne syrniki zachwycą nawet wybredne maluchy:

Z  dynią:  dodaj  2-3  łyżki  upieczonego  i  zmiksowanego
miąższu dyni
Z marchewką: wzbogać masę o 2 łyżki drobno startej,
blanszowanej marchewki
Z batatem: połącz twaróg z 2 łyżkami puree z batata

Dla  dzieci  powyżej  18.  miesiąca  życia  można  przygotować
syrniki  pieczone  –  zdrowszą  alternatywę  bez  smażenia.
Wystarczy  uformowane  placuszki  ułożyć  na  blasze  wyłożonej
papierem do pieczenia, posmarować delikatnie oliwą i piec w
temperaturze 180°C przez około 15 minut, aż się zarumienią.

Serwowanie i przechowywanie
Syrniki najlepiej podawać z dodatkami dostosowanymi do wieku
dziecka:



naturalny jogurt grecki wymieszany z owocami
puree z owoców sezonowych bez dodatku cukru
delikatny mus jabłkowy z cynamonem

Przechowywanie  gotowych  syrników  jest  proste  –  w  lodówce
zachowają  świeżość  do  2  dni.  Można  je  również  zamrozić,
układając  w  pojemniku  przełożone  papierem  do  pieczenia.
Mrożone  syrniki  zachowują  wartości  odżywcze  przez  około  3
miesiące. Przed podaniem wystarczy je rozmrozić i podgrzać na
patelni lub w piekarniku.


