
Zdrowe syrniki dla dzieci –
pyszny sposób na wartościowe
śniadanie
Syrniki  dla  dzieci  powinny  zawierać  składniki,  które  są
zarówno  odżywcze,  jak  i  bezpieczne  dla  rozwijającego  się
organizmu. Podstawą zdrowych syrników jest wysokiej jakości
twaróg – najlepiej wybierać ten o niskiej zawartości tłuszczu
(do 5%) i bez dodatku konserwantów. Twaróg stanowi doskonałe
źródło białka oraz wapnia niezbędnego dla prawidłowego rozwoju
kości.

Do przygotowania syrników przyjaznych dla najmłodszych warto
wykorzystać:

Mąkę pełnoziarnistą lub owsianą zamiast białej pszennej
Naturalne  słodziki  jak  dojrzałe  banany  czy  jabłka
zamiast cukru
Jaja z wolnego wybiegu jako spoiwo
Odrobinę cynamonu lub wanilii dla naturalnego aromatu

Unikaj  dodawania  sztucznych  barwników,  konserwantów  i
wzmacniaczy smaku, które mogą negatywnie wpływać na zdrowie i
rozwój dziecka. Zamiast tego, rozważ wzbogacenie syrników o
niewielką  ilość  owoców  sezonowych  –  malin,  borówek  czy
kawałków gruszki.

W  Multi  Cook  stawiamy  na  naturalne  składniki  w  naszych
produktach dla najmłodszych. Nasze półprodukty są tworzone z
myślą o dzieciach w różnym wieku, z dbałością o odpowiednie
proporcje składników odżywczych.
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Wartości  odżywcze  i  bezpieczne
alternatywy
Syrniki stanowią cenne źródło składników odżywczych w diecie
dziecka. Jedna porcja (około 100g) dostarcza:

12-15g białka wspierającego wzrost
200-250mg  wapnia  (około  25%  dziennego  zapotrzebowania
dla dziecka w wieku 4-8 lat)
Witaminy z grupy B wspierające układ nerwowy
Żelazo i fosfor niezbędne dla prawidłowego rozwoju

Konsystencja  syrników  powinna  być  dostosowana  do  wieku
dziecka. Dla niemowląt powyżej 10 miesiąca życia przygotuj
bardziej  miękkie  syrniki  z  dodatkiem  musu  jabłkowego.  Dla
dzieci  w  wieku  2-3  lat  możesz  zwiększyć  gęstość  ciasta  i
delikatnie  przypiec  z  obu  stron.  Starszym  dzieciom  można
podawać tradycyjne syrniki z chrupiącą skórką.

Dla  dzieci  z  alergiami  pokarmowymi  istnieją  bezpieczne
alternatywy:

Bezglutenowe:  zastąp  tradycyjną  mąkę  mąką  ryżową,
kukurydzianą lub mieszanką bezglutenową
Bez  laktozy:  wykorzystaj  twaróg  bez  laktozy  lub
substytuty roślinne jak tofu
Bez  jajek:  użyj  banana  lub  siemienia  lnianego  jako
zamiennika

Pamiętaj,  że  wprowadzając  syrniki  do  diety  dziecka,  warto
zacząć  od  małych  porcji  i  obserwować  reakcję  organizmu,
szczególnie w przypadku młodszych dzieci lub tych z tendencją
do alergii.

Kreatywne przepisy na syrniki dla
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dzieci

Kolorowe syrniki pełne witamin
Syrniki  to  doskonały  sposób  na  przemycenie  wartościowych
składników  w  posiłku  dla  najmłodszych.  Warzywne  syrniki
zyskują  nie  tylko  na  walorach  odżywczych,  ale  również
przyciągają  uwagę  dzieci  swoim  kolorem:

Zielone syrniki ze szpinakiem – dodaj 50g blanszowanego
i  dokładnie  odciśniętego  szpinaku  do  250g  twarogu.
Powstałe placuszki będą miały intensywny, zielony kolor,
który możesz przedstawić dziecku jako „placuszki Shreka”
lub „magiczne krążki”.

Pomarańczowe  syrniki  z  marchewką  –  zetrzyj  drobno  1
średnią marchewkę i wymieszaj z serem. Marchew dodaje
naturalnej słodyczy i miękkości, co sprawia, że syrniki
są bardziej soczyste.

Różowe syrniki z burakiem – wystarczy łyżka startego,
ugotowanego buraka, by nadać placuszkom różowy odcień.
Możesz je nazwać „placuszkami księżniczki” lub „różowymi
poduszeczkami”.

Sekret udanych kolorowych syrników: warzywa zawsze dokładnie
odciśnij z nadmiaru wody przed dodaniem do masy serowej, aby
uniknąć zbyt mokrego ciasta.

Zabawne kształty i słodkie dodatki
Dzieci jedzą oczami – wykorzystaj to, tworząc syrniki, które
zachwycą małych smakoszy:

Owocowe inspiracje:

Letnie syrniki z jagodami – dodaj garść świeżych jagód
bezpośrednio do masy lub ułóż je na wierzchu podczas



smażenia
Malinowe syrniki z nutą wanilii – rozgniecione maliny
wymieszane z twarogiem tworzą marmurkowy efekt
Bananowe placuszki – rozgnieciony dojrzały banan nada
syrniki naturalnej słodyczy bez dodatkowego cukru

Kreatywne podanie:

Użyj foremek do ciastek, by formować syrniki w kształcie
zwierzątek, gwiazdek czy serc
Udekoruj gotowe placuszki twarożkowe owocowymi buźkami –
borówki jako oczy, plasterek truskawki jako usta
Stwórz „syrnikowe zoo” – większy placuszek jako baza,
mniejsze jako głowa zwierzątka, z dodatkami z owoców

Zbilansowany posiłek z syrnikami to nie tylko słodki przysmak.
Podawaj  je  z  jogurtem  naturalnym  i  świeżymi  owocami  na
śniadanie  lub  jako  podwieczorek.  Możesz  też  przygotować
wytrawną  wersję  z  dodatkiem  ziół  i  podać  z  lekkim  dipem
jogurtowym z ogórkiem i koperkiem jako pełnowartościowy obiad.


