
Syrniki  dla  niemowląt  –  od
kiedy można podawać dziecku
Syrniki można wprowadzać do diety dziecka najwcześniej od 12.
miesiąca  życia,  gdy  maluch  jest  już  gotowy  na  poznawanie
nowych  konsystencji  i  smaków.  Eksperci  żywieniowi  zalecają
jednak, aby optymalny moment przypadał na okres między 12. a
18. miesiącem życia. W tym czasie układ trawienny dziecka jest
już  bardziej  dojrzały  i  lepiej  radzi  sobie  z  trawieniem
twarogu, który stanowi podstawę syrników.

Pediatrzy  podkreślają,  że  wprowadzanie  syrników  powinno
odbywać się stopniowo, zaczynając od małych porcji (około 1/4
standardowego syrnika) i obserwując reakcję organizmu dziecka
przez 2-3 dni.

Konsystencja syrników dla najmłodszych powinna być miękka i
wilgotna, co ułatwia gryzienie i połykanie. Dla dzieci poniżej
18.  miesiąca  życia  warto  przygotować  syrniki  o  mniejszej
średnicy  (około  3-4  cm)  i  spłaszczonej  formie,  aby
zminimalizować  ryzyko  zadławienia.

Modyfikacje  receptury  dla
najmłodszych
Tradycyjny  przepis  na  syrniki  wymaga  modyfikacji,  gdy
przygotowujemy  je  dla  dzieci  poniżej  3.  roku  życia:

Ograniczenie  cukru  –  dla  dzieci  do  2  lat  najlepiej
całkowicie wyeliminować dodatkowy cukier, zastępując go
naturalną słodyczą z owoców (np. dojrzałego banana)
Wybór  odpowiedniego  twarogu  –  należy  stosować  twaróg
półtłusty,  który  jest  lekkostrawny  i  dostarcza
odpowiedniej  ilości  białka  oraz  wapnia
Eliminacja soli – syrniki dla najmłodszych powinny być
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przygotowywane bez dodatku soli
Delikatne  przyprawy  –  zamiast  intensywnych  przypraw
warto dodać odrobinę cynamonu lub wanilii

Syrniki w diecie małego dziecka stanowią cenne źródło białka,
wapnia  i  witamin  z  grupy  B.  Ich  wartość  odżywcza  wspiera
prawidłowy rozwój kości i zębów, a także dostarcza energii
potrzebnej do codziennej aktywności. W Multi Cook dbamy o to,
by  nasze  produkty  dla  najmłodszych  były  przygotowywane  z
najwyższej  jakości  składników,  bez  zbędnych  dodatków  i
konserwantów.

Wartości odżywcze syrników w diecie
dziecka
Syrniki stanowią wartościowy element diety dziecka ze względu
na  bogactwo  składników  odżywczych  pochodzących  głównie  z
twarogu.  Ten  tradycyjny  przysmak  może  być  wprowadzany  do
jadłospisu  najmłodszych  w  odpowiednio  dostosowanej  formie,
zapewniając wsparcie dla prawidłowego rozwoju.

Korzyści odżywcze twarogu i dodatków
Twaróg, będący podstawą syrników, dostarcza dziecku wysokiej
jakości białka niezbędnego do budowy tkanek i prawidłowego
wzrostu.  W  100  g  syrników  znajduje  się  około  15-18  g
pełnowartościowego białka, które zawiera wszystkie niezbędne
aminokwasy. Dodatkowo, twaróg jest bogatym źródłem:

Wapnia (około 120-150 mg w porcji) – kluczowego dla
rozwoju kości i zębów
Witamin z grupy B (szczególnie B2 i B12) – wspierających
układ nerwowy
Fosforu – współpracującego z wapniem w budowie tkanki
kostnej
Potasu – regulującego gospodarkę wodną organizmu

Wartość  odżywczą  syrników  można  znacząco  zwiększyć  poprzez



dodanie:

Owoców  (jabłka,  banany,  jagody)  –  dostarczających
witamin i błonnika
Warzyw (marchew, dynia, cukinia) – wzbogacających danie
w beta-karoten i mikroelementy
Pełnoziarnistej mąki – zwiększającej zawartość błonnika
i składników mineralnych

Ważne:  Syrniki  przygotowane  w  domu  mają  znacznie  wyższą
wartość  odżywczą  niż  wersje  gotowe,  ponieważ  możemy
kontrolować ilość dodawanego cukru i jakość składników.

Dostosowanie porcji do wieku dziecka
Wielkość i konsystencja syrników powinna być dostosowana do
wieku i umiejętności dziecka:

Dla dzieci 1-3 lat:

Porcja: 1 mały syrnik (około 30-40 g)
Konsystencja: miękka, łatwa do rozgniecenia dziąsłami
Dodatki: delikatnie rozdrobnione owoce, minimalna ilość
miodu (po 1. roku życia)
Zalecenie:  unikanie  dodatku  cukru,  zastąpienie  go
naturalną słodyczą owoców

Dla dzieci 3-6 lat:

Porcja: 1-2 średnie syrniki (około 50-60 g)
Dodatki: można wprowadzać więcej różnorodnych składników
jak rodzynki czy orzechy (jeśli nie ma alergii)
Zalecenie: angażowanie dziecka w przygotowanie potrawy,
co zwiększa chęć spróbowania

Dla dzieci powyżej 6 lat:

Porcja: 2-3 syrniki (około 80-100 g)
Dodatki:  pełna  gama  składników  wzbogacających,  w  tym



nasiona (siemię lniane, chia)
Zalecenie: syrniki mogą stanowić pełnowartościowe drugie
śniadanie lub podwieczorek

Syrniki, odpowiednio przygotowane i podane, stanowią nie tylko
smaczny  przysmak,  ale  przede  wszystkim  pełnowartościowy
posiłek wspierający prawidłowy rozwój dziecka w każdym wieku.


