Zdrowe klopsiki dla dzieci -
wartosciowe zrédto sktadnikow
odzywczych

Klopsiki dla dzieci stanowig bogate 7Zrddto niezbednych
sktadnikéw odzywczych wspierajgcych prawidiowy rozwdj.
Wysokiej jakosci mieso w klopsikach dostarcza
petnowartosciowego biatka zawierajgcego wszystkie aminokwasy
egzogenne, ktdére sg kluczowe dla budowy tkanek i wzrostu
mtodego organizmu. Dodatek warzyw, takich jak marchew,
pietruszka czy cukinia, wzbogaca klopsiki o b%onnik, witaminy
i mineraty, w tym witamine A wspierajgcg wzrok oraz potas
regulujacy gospodarke wodng.

Odpowiednio przygotowane klopsiki zawierajg réwniez:

- Zelazo hemowe - tatwiej przyswajalne niz zelazo
pochodzenia roslinnego, wspiera rozw0j poznawczy i
zapobiega anemii

= Cynk — wzmacnia odpornos¢ i wspomaga gojenie ran

-Witaminy z grupy B - niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego

- Kwasy ttuszczowe omega-3 — szczegdlnie w klopsikach z
dodatkiem ryb, wspierajg rozwdj mozgu

W Multi Cook przyktadamy szczegdlng wage do jakosci sktadnikéw
uzywanych w naszych produktach. Nasze klopsiki zawieraja
wyselekcjonowane mieso z lokalnych hodowli oraz swieze
warzywa, bez zbednych dodatkdéw i konserwantéw.

Dostosowanie sktadu klopsikow do
potrzeb roznych grup wiekowych

Dla maluchow (1-3 1lata) klopsiki powinny miec¢ delikatna
konsystencje i tagodny smak. Optymalne sg produkty z mniejsza
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zawartosciag soli (ponizej 0,29/100g) i przypraw, za to
wzbogacone o warzywa dostarczajgce btonnika. Wielkos¢
klopsikéw powinna by¢ dostosowana do matych dtoni — idealne sg
mini-klopsiki o Srednicy oko*o 2-3 cm.

Dzieci w wieku przedszkolnym (4-6 lat) potrzebujg wiecej
energii i sktadnikdéw odzywczych wspierajgcych intensywny
rozwéj. Klopsiki dla tej grupy moga zawierac:

 Wiecej biatka (okoto 15-18g na porcje)

= Umiarkowang ilos¢ zdrowych ttuszczéow (5-8g na porcje)

= ZXozone weglowodany z dodatkiem kaszy jaglanej Llub
komosy ryzowej

= Szerszg game warzyw wzbogacajacych smak i wartosd
odzywcza

Dla starszych dzieci (7+ lat) klopsiki mogg by¢ bardziej
wyraziste w smaku, z dodatkiem zidét i delikatnych przypraw.
Warto wzbogaca¢ je o sktadniki wspierajgce rozwdj kosci, takie
jak nasiona chia czy sezam, bedace zZrodiem wapnia. Porcje mogg
by¢ wieksze, dostosowane do rosngcych potrzeb energetycznych.

Badania z 2024 roku wykazatly, ze dzieci regularnie spozywajgce
zbilansowane positki zawierajgce odpowiednig ilos¢ biatka, w
tym klopsiki przygotowane z wysokiej jakosci sktadnikow,
wykazujag lepsze parametry wzrostu i rozwoju poznawczego w
poréwnaniu do réwiesnikéw z dietg ubogg w petnowartosciowe
biatko.

Kreatywne przepisy na klopsiki dla
dzieci

Podstawowy przepis na delikatne klopsiki
drobiowe

Delikatne klopsiki drobiowe to doskonaty wybdér dla
najmtodszych smakoszy. Ich lekko$¢ i delikatna struktura



sprawiajg, ze dzieci chetnie po nie siegajq.
Sktadniki:

= 500 g mielonego miesa z kurczaka
= 1 mata cebula, drobno posiekana
=1 jajko

» 3 tyzki butki tartej

= 2 tyzki jogurtu naturalnego

=1 tyzeczka suszonego oregano

» Szczypta gatki muszkatotowej

Sekret delikatnosci tkwi w dodaniu jogurtu naturalnego, ktory
sprawia, ze klopsiki pozostajg soczyste nawet po upieczeniu.
Mieso wymieszaj delikatnie z pozostatymi sktadnikami, formuj
mate kulki wielkosSci orzecha wtoskiego i piecz w 180°C przez
15-18 minut.

Wskazdéwka: Dla dzieci ponizej 3 lat warto zrezygnowacC z
cebuli i zastgpic¢ jg tagodniejszym porem lub szczypiorkiem.

Kolorowe klopsiki warzywne

Przemycanie warzyw w ulubionych daniach dzieci to sprawdzony
sposOb na wzbogacenie ich diety. Kolorowe klopsiki warzywne
nie tylko zachwycaja wygladem, ale rdéwniez dostarczaja cennych
sktadnikéw odzywczych.

Warianty kolorowych klopsikéw:

1. Zielone klopsiki - dodaj do masy miesnej 100 ¢
blanszowanego 1 zmiksowanego szpinaku oraz 2 +tyzki
tartego parmezanu.

2. Pomaranczowe klopsiki — wzboga¢ mase miesng o 1 starta
marchewke i 1/2 tyzeczki kurkumy.

3. Fioletowe klopsiki - dodaj 100 g upieczonego i
zmiksowanego buraka oraz szczypte tymianku.



Sposob podania ma znaczenie — utéz kolorowe klopsiki na
talerzu tworzgc tecze lub zabawne wzory. Mozesz wykorzystad
wykataczki i stworzy¢ z klopsikdéw zwierzatka, dodajac oczy z
majonezu 1 marchewkowe uszy.

Szybkie klopsiki do szkoty mozna przygotowaé z wyprzedzeniem i
zamrozi¢. Po rozmrozeniu wystarczy je podgrza¢ lub zapakowad
do termosu. Doskonale sprawdzajg sie w towarzystwie makaronu
petnoziarnistego lub puree ziemniaczanego.

Stodkie klopsiki owocowe to zdrowa alternatywa dla
tradycyjnych deseréw. Przygotuj je mieszajac 200 g twarogu,
100 g zmielonych ptatkéw owsianych, 2 tyzki miodu i 100 ¢
drobno posiekanych owocéw (truskawki, boréwki). Formuj kulki,
obtaczaj w wiérach kokosowych i schtadzaj przez 30 minut przed
podaniem.



