Kotlety rybne dla dzieci -
Ve L 7 ’

wartosciowe zrodto omega-3 w
diecie

Wybdér odpowiedniego gatunku ryby to podstawa przygotowania
wartosciowych kotletédw rybnych dla najmtodszych. Ryby morskie
o biatym miesie takie jak dorsz, mintaj czy morszczuk stanowig
doskonata baze ze wzgledu na delikatny smak i niskg zawartos$¢
osci. toso$ atlantycki jest szczegdlnie cenny ze wzgledu na

wysokg zawartos¢ kwaséw omega-3, ktdore wspierajg rozwdj mbézgu
i uktadu nerwowego dziecka.

Warto zwréci¢ uwage na ryby pochodzgce z certyfikowanych
hodowli, ktdére gwarantujg niska zawartos¢ metali ciezkich. Dla
dzieci ponizej 3 roku zycia najlepiej sprawdzg sie:

- Pstrag — bogaty w biatko i *atwy w obrdbce
» Dorsz — zawiera mato ttuszczu i jest lekkostrawny
= Halibut — Zréd*o witamin A, D i E

Ryby stodkowodne jak sandacz czy okon rdéwniez sprawdza sie w
kotletach dla dzieci, jednak wymagajg doktadniejszego
sprawdzenia pod katem osci. W przypadku kotletdéw dla dzieci w
wieku przedszkolnym, warto *aczy¢ rdézne gatunki ryb, aby
zapewnic¢ petniejszy profil odzywczy.

Korzysci zdrowotne regularnego
spozywania kotletow rybnych

Regularne wtgczanie kotletdéw rybnych do diety dziecka przynosi
szereg korzysci zdrowotnych. Kwasy ttuszczowe omega-3 zawarte
w rybach morskich wspieraja prawidtowy rozwdj uktadu nerwowego
i funkcje poznawcze. Badania z 2024 roku wykazaty, ze dzieci
spozywajace ryby przynajmniej dwa razy w tygodniu o0siggajaq
lepsze wyniki w testach koncentracji.
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Wysokiej jakoSci biatko rybne jest %atwiej przyswajalne niz
biatko pochodzgce z miesa czerwonego, co ma szczegdlne
znaczenie dla rozwijajgcego sie uktadu pokarmowego dziecka.
Kotlety rybne stanowig réwniez doskonate Zrddto:

= Witaminy D — kluczowej dla prawidtowego rozwoju kosci

»Jodu — niezbednego dla prawidtowego funkcjonowania
tarczycy

- Selenu — wspierajacego uktad odpornosciowy

W poréwnaniu z kotletami miesnymi, kotlety rybne zawieraja
mniej nasyconych kwaséw tituszczowych, co przektada sie na
nizsze ryzyko rozwoju chordéb sercowo-naczyniowych w
przysztosci. Regularne spozywanie ryb w formie kotletdéw moze
rowniez zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia alergii pokarmowych i
chordb autoimmunologicznych u dzieci.

W Multi Cook przyktadamy szczegdélng wage do jakosci naszych
kotletdow, wykorzystujgc wytacznie certyfikowane ryby o
najwyzszej jakosci, aby zapewni¢ maksymalne korzys$ci zdrowotne
dla najmtodszych konsumentdw.

Praktyczne przepisy na kotlety
rybne dla dzieci

Podstawowy przepis na delikatne kotlety

rybne bez osci
Przygotowanie kotletéw rybnych bez osci to podstawa sukcesu w
przekonaniu dzieci do jedzenia ryb. Najlepszym wyborem bedzie

filet z biatej ryby — mintaj, dorsz lub morszczuk, ktére
charakteryzuja sie delikatnym smakiem i tatwg obrobka.

Sktadniki:

=500 g filetu rybnego (mintaj, dorsz lub morszczuk)
= 1 mata cebula



=1 jajko

= 3 tyzki butki tartej (plus dodatkowa do panierowania)
= 2 tyzki jogurtu naturalnego

» Szczypta soli morskiej

» Olej rzepakowy do smazenia

Przygotowanie:

1.

Filety doktadnie sprawdZz pod katem o0$ci, a nastepnie
zmiel w maszynce do miesa z drobnym sitkiem Ulub
rozdrobnij blenderem.

. Cebule drobno posiekaj i zeszklij na patelni.
. Potgcz zmielong rybe z cebulg, jajkiem, butkag tartg i

jogurtem.

. Formuj mate, ptaskie kotleciki o Srednicy okoto 5 cm -

idealny rozmiar dla matych raczek.

. Obtocz w butce tartej i smaz na rozgrzanym oleju po 3-4

minuty z kazdej strony.

Wskazowka eksperta: Aby kotlety byty jeszcze delikatniejsze,
dodaj do masy 2 tyzki ugotowanego 1 przecisnietego przez
praske ziemniaka. Zwiekszy to soczystos¢ 1 poprawi strukture
kotletow.

Kotlety rybne z dodatkiem warzyw dla
niejadkow

Dla dzieci, ktdre niechetnie jedzg zardéwno ryby jak i warzywa,
idealne beda kotlety z ukrytymi sktadnikami odzywczymi.
Warzywa dodane do masy kotletowej nie tylko wzbogacaja smak,
ale takze zwiekszaja wartos¢ odzywcza positku.

Sktadniki:

=400 g filetu z *ososia lub pstraga

=1 mata cukinia (starta na tarce i odciénieta z nadmiaru
wody)

= 1 marchewka (drobno starta)



= 1/2 czerwonej papryki (drobno posiekana)

2 tyzki kukurydzy konserwowe]

=1 jajko
» 4 tyzki ptatkdéw owsianych btyskawicznych
=1 tyzeczka soku z cytryny

Szczypta kurkumy (nadaje atrakcyjny kolor)
Olej kokosowy do smazenia

Przygotowanie:

1. Rybe pokrdj na mniejsze kawatki i zmiksuj blenderem na
gtadka mase.

2. Dodaj wszystkie warzywa, jajko, ptatki owsiane 1
przyprawy.

3. Doktadnie wymieszaj i odstaw na 15 minut, aby ptatki
nasigkty.

4. Formuj kotleciki w zabawnych ksztat*tach - gwiazdki,
serduszka czy rybki przycigagng uwage matych niejadkow.

5. Smaz na oleju kokosowym po 2-3 minuty z kazdej strony

lub piecz w piekarniku w 180°C przez 15 minut.

Sekret sukcesu: Pozwdl dziecku uczestniczy¢ w przygotowaniu
kotletdéw. Badania z 2024 roku pokazujg, ze dzieci chetniej
prébuja potraw, w ktoérych przygotowaniu braty udziat.



