Syrniki dla niemowlat - od
kiedy mozna podawac¢ dziecku

Syrniki mozna wprowadza¢ do diety dziecka najwczesniej od 12.
miesigca zycia, gdy maluch jest juz gotowy na poznawanie
nowych konsystencji i smakéw. Eksperci zywieniowi zalecaja
jednak, aby optymalny moment przypadat na okres miedzy 12. a
18. miesigcem zycia. W tym czasie uktad trawienny dziecka jest
juz bardziej dojrzaty i lepiej radzi sobie z trawieniem
twarogu, ktdéry stanowi podstawe syrnikéw.

Pediatrzy podkreslajg, ze wprowadzanie syrnikow powinno
odbywa¢ sie stopniowo, zaczynajgc od matych porcji (okoto 1/4
standardowego syrnika) 1 obserwujgc reakcje organizmu dziecka
przez 2-3 dni.

Konsystencja syrnikéw dla najmtodszych powinna by¢ miekka i
wilgotna, co utatwia gryzienie i potykanie. Dla dzieci ponizej
18. miesigca zycia warto przygotowa¢ syrniki o mniejszej
Srednicy (okot*o 3-4 cm) i sptaszczonej formie, aby
zminimalizowac¢ ryzyko zadtawienia.

Modyfikacje receptury dla
najmtodszych

Tradycyjny przepis na syrniki wymaga modyfikacji, gdy
przygotowujemy je dla dzieci ponizej 3. roku zycia:

= 0graniczenie cukru - dla dzieci do 2 lat najlepiej
catkowicie wyeliminowa¢ dodatkowy cukier, zastepujac go
naturalng stodyczg z owocéw (np. dojrzatego banana)

- Wybér odpowiedniego twarogu — nalezy stosowaé¢ twardg
péotttusty, ktéry jest lekkostrawny i dostarcza
odpowiedniej ilosci biatka oraz wapnia

= Eliminacja soli — syrniki dla najmtodszych powinny by¢
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przygotowywane bez dodatku soli
- Delikatne przyprawy — zamiast intensywnych przypraw
warto doda¢ odrobine cynamonu lub wanilii

Syrniki w diecie matego dziecka stanowig cenne Zrédto biatka,
wapnia i witamin z grupy B. Ich wartos¢ odzywcza wspiera
prawidtowy rozwdéj kosci i zebdw, a takze dostarcza energii
potrzebnej do codziennej aktywnosci. W Multi Cook dbamy o to,
by nasze produkty dla najmtodszych byty przygotowywane z
najwyzszej jakosci skt*adnikdéw, bez zbednych dodatkéw i
konserwantéw.

Wartosci odzywcze syrnikdow w diecie
dziecka

Syrniki stanowig wartosSciowy element diety dziecka ze wzgledu
na bogactwo sktadnikéw odzywczych pochodzacych gtdéwnie z
twarogu. Ten tradycyjny przysmak moze by¢ wprowadzany do
jadtospisu najmtodszych w odpowiednio dostosowanej formie,
zapewniajgc wsparcie dla prawidtowego rozwoju.

Korzysci odzywcze twarogu i dodatkow

Twardg, bedacy podstawa syrnikéw, dostarcza dziecku wysokiej
jakosci biatka niezbednego do budowy tkanek i prawidtowego
wzrostu. W 100 g syrnikéw znajduje sie okoto 15-18 g
petnowartosciowego biatka, ktdére zawiera wszystkie niezbedne
aminokwasy. Dodatkowo, twardg jest bogatym zrddtem:

- Wapnia (okoto 120-150 mg w porcji) — kluczowego dla
rozwoju kosci i zebdw

=« Witamin z grupy B (szczegdélnie B2 i B1l2) — wspierajacych
uktad nerwowy

- Fosforu — wspdtpracujgcego z wapniem w budowie tkanki
kostnej

 Potasu — regulujacego gospodarke wodng organizmu

Wartos¢ odzywczg syrnikéw mozna znaczgco zwiekszyl poprzez



dodanie:

= OwocOw (jabtka, banany, jagody) - dostarczajacych
witamin i b*onnika

» Warzyw (marchew, dynia, cukinia) — wzbogacajagcych danie
w beta-karoten i mikroelementy

= Petnoziarnistej magki — zwiekszajacej zawartos¢ btonnika
i sktXadnikéw mineralnych

Wazne: Syrniki przygotowane w domu majg znacznie wyzZzszg
wartos¢ odzywczg niz wersje gotowe, poniewaz mozemy
kontrolowac¢ ilos¢ dodawanego cukru i jakosc¢ sktadnikow.

Dostosowanie porcji do wieku dziecka

Wielkos¢ i konsystencja syrnikéw powinna by¢ dostosowana do
wieku i umiejetnos$ci dziecka:

Dla dzieci 1-3 lat:

= Porcja: 1 maty syrnik (oko*o 30-40 g)

= Konsystencja: miekka, *atwa do rozgniecenia dzigstami

= Dodatki: delikatnie rozdrobnione owoce, minimalna ilo$¢
miodu (po 1. roku zycia)

»Zalecenie: unikanie dodatku cukru, zastgpienie go
naturalng stodyczg owocoOw

Dla dzieci 3-6 lat:

= Porcja: 1-2 Srednie syrniki (oko*o 50-60 g)

» Dodatki: mozna wprowadza¢ wiecej réznorodnych sktadnikodw
jak rodzynki czy orzechy (jesli nie ma alergii)

= Zalecenie: angazowanie dziecka w przygotowanie potrawy,
co zwieksza chel sprébowania

Dla dzieci powyzej 6 lat:

= Porcja: 2-3 syrniki (oko*o 80-100 g)
 Dodatki: petna gama sktadnikdéw wzbogacajacych, w tym



nasiona (siemie lniane, chia)
= Zalecenie: syrniki mogg stanowié petnowartosSciowe drugie
$niadanie lub podwieczorek

Syrniki, odpowiednio przygotowane i podane, stanowig nie tylko
smaczny przysmak, ale przede wszystkim petnowartos$ciowy
positek wspierajacy prawidtowy rozwdj dziecka w kazdym wieku.



