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sniadanie

Syrniki dla dzieci powinny zawierac sktadniki, ktdére sa
zarowno odzywcze, jak i bezpieczne dla rozwijajgcego sie
organizmu. Podstawa zdrowych syrnikow jest wysokiej jakosci
twardg — najlepiej wybiera¢ ten o niskiej zawartosci ttuszczu
(do 5%) i bez dodatku konserwantow. Twardég stanowi doskonate

zrodto biatka oraz wapnia niezbednego dla prawidtowego rozwoju
kosci.

Do przygotowania syrnikéw przyjaznych dla najmtodszych warto
wykorzystac:

» Mgke petnoziarnistg lub owsiang zamiast biatej pszennej

= Naturalne stodziki jak dojrzate banany czy jabtka
zamiast cukru

» Jaja z wolnego wybiegu jako spoiwo

= 0drobine cynamonu lub wanilii dla naturalnego aromatu

Unikaj dodawania sztucznych barwnikéw, konserwantow 1
wzmacniaczy smaku, ktdére moga negatywnie wptywal na zdrowie i
rozw6j dziecka. Zamiast tego, rozwaz wzbogacenie syrnikéw o
niewielkg ilos¢ owocdow sezonowych — malin, bordéwek czy
kawatkoéw gruszki.

W Multi Cook stawiamy na naturalne sktadniki w naszych
produktach dla najmtodszych. Nasze péiprodukty sg tworzone z
myslg o dzieciach w réznym wieku, z dbatoscig o odpowiednie
proporcje sktadnikéw odzywczych.
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Wartosci odzywcze 1 bezpieczne
alternatywy

Syrniki stanowig cenne Zrédto sktadnikdéw odzywczych w diecie
dziecka. Jedna porcja (okoto 100g) dostarcza:

» 12-15g biatka wspierajgcego wzrost

= 200-250mg wapnia (okoto 25% dziennego zapotrzebowania
dla dziecka w wieku 4-8 lat)

= Witaminy z grupy B wspierajace uktad nerwowy

- Zelazo i fosfor niezbedne dla prawidtowego rozwoju

Konsystencja syrnikéw powinna by¢ dostosowana do wieku
dziecka. Dla niemowlat powyzej 10 miesigca zycia przygotuj
bardziej miekkie syrniki z dodatkiem musu jabtkowego. Dla
dzieci w wieku 2-3 lat mozesz zwiekszy¢ gestosé¢ ciasta i
delikatnie przypiec z obu stron. Starszym dzieciom mozna
podawa¢ tradycyjne syrniki z chrupigca skérka.

Dla dzieci z alergiami pokarmowymi 1istniejg bezpieczne
alternatywy:

» Bezglutenowe: zastagp tradycyjng magke magka ryzowa,
kukurydziang lub mieszanka bezglutenowag

»Bez laktozy: wykorzystaj twardg bez laktozy 1lub
substytuty roslinne jak tofu

Bez jajek: uzyj banana lub siemienia 1lnianego jako
zamiennika

Pamietaj, ze wprowadzajgc syrniki do diety dziecka, warto
zaczg¢ od matych porcji i obserwowaé¢ reakcje organizmu,
szczegOlnie w przypadku mtodszych dzieci lub tych z tendencja
do alergii.

Kreatywne przepisy na syrniki dla
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Kolorowe syrniki petne witamin

Syrniki to doskonaty sposdb na przemycenie wartos$ciowych
sktadnikéw w positku dla najmtodszych. Warzywne syrniki
zyskuja nie tylko na walorach odzywczych, ale réwniez
przyciggajga uwage dzieci swoim kolorem:

= Zielone syrniki ze szpinakiem — dodaj 50g blanszowanego
i doktadnie odcisnietego szpinaku do 250g twarogu.
Powstate placuszki bedg miaty intensywny, zielony kolor,
ktéry mozesz przedstawi¢ dziecku jako ,placuszki Shreka”
lub ,magiczne krazki”.

- Pomaranczowe syrniki z marchewka - zetrzyj drobno 1
Srednig marchewke i wymieszaj z serem. Marchew dodaje
naturalnej stodyczy i miekkosci, co sprawia, ze syrniki
sg bardziej soczyste.

= Rdzowe syrniki z burakiem - wystarczy tyzka startego,
ugotowanego buraka, by nada¢ placuszkom rézowy odcien.
Mozesz je nazwal ,placuszkami ksiezniczki” lub , rézowymi
poduszeczkami”.

Sekret udanych kolorowych syrnikéw: warzywa zawsze doktadnie
odcisnij z nadmiaru wody przed dodaniem do masy serowej, aby
unikng¢ zbyt mokrego ciasta.

Zabawne ksztatty 1 stodkie dodatki

Dzieci jedzg oczami — wykorzystaj to, tworzac syrniki, ktdre
zachwycg matych smakoszy:

Owocowe inspiracje:

= Letnie syrniki z jagodami — dodaj gars¢ swiezych jagdd
bezposrednio do masy lub ut*déz je na wierzchu podczas



smazenia

» Malinowe syrniki z nutg wanilii — rozgniecione maliny
wymieszane z twarogiem tworzg marmurkowy efekt

= Bananowe placuszki — rozgnieciony dojrzaty banan nada
syrniki naturalnej stodyczy bez dodatkowego cukru

Kreatywne podanie:

= Uzyj foremek do ciastek, by formowal syrniki w ksztakcie
zwierzagtek, gwiazdek czy serc

- Udekoruj gotowe placuszki twarozkowe owocowymi buzkami —
borowki jako oczy, plasterek truskawki jako usta

= Stwérz ,syrnikowe zoo” — wiekszy placuszek jako baza,
mniejsze jako gtowa zwierzgtka, z dodatkami z owocéw

Zbilansowany positek z syrnikami to nie tylko stodki przysmak.
Podawaj je z jogurtem naturalnym i Swiezymi owocami na
$niadanie 1lub jako podwieczorek. Mozesz tez przygotowad
wytrawng wersje z dodatkiem zidét* i podac¢ z lekkim dipem
jogurtowym z ogdérkiem i koperkiem jako petnowartosSciowy obiad.



