Leniwe pilerogl z twarogiem -
zdrowy positek dla rozwoju
dziecka

Leniwe pierogi z twarogiem stanowia doskonate zZrodto
petnowartosciowego biatka niezbednego dla prawidtowego rozwoju
mtodego organizmu. Twardg, bedacy gtdéwnym sktadnikiem tego
tradycyjnego dania, dostarcza wapnia kluczowego dla budowy
mocnych kosci i zebdéw u dzieci w okresie intensywnego wzrostu.

Wartosci odzywcze 1 korzysci
zdrowotne

Twarég w leniwych pierogach to prawdziwa skarbnica sktadnikéw
odzywczych:

= Biatko o wysokiej wartos$ci biologicznej (7-8g na 100g
produktu)

- Wapn wspierajgcy uktad kostny (okoto 60-80mg na 100g)

= Witaminy z grupy B wspierajace uktad nerwowy

» Fosfor wspdtdziatajacy z wapniem

Leniwe pierogi mozna wprowadza¢ do diety dziecka juz od 12-14
miesigca zycia, gdy maluch jest gotowy na bardziej ztozone
tekstury pokarméw. Dla najmtodszych warto przygotowaé mniejsze
porcje i delikatniej doprawié¢, stopniowo przyzwyczajajgc do
nowych smakodw.

Pediatrzy podkreslajg, ze regularne spozywanie produktow
bogatych w wapn, takich jak twardg, moze zmniejszyC ryzyko
niedoboréw tego pierwiastka u dzieci w wieku przedszkolnym i
szkolnym.
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Modyfikacje dla dzieci z alergiami

Dla dzieci z nietolerancjami pokarmowymi Multi Cook oferuje
specjalne wersje leniwych pierogdw:

Dla alergikow na biatko mleka krowiego:

» Twardg mozna zastapic¢ serem z mleka koziego
- Dostepne sg réwniez wersje z tofu dla dzieci na diecie
roslinnej

Dla dzieci z celiakia:

= Mgke pszenng zastepujemy bezglutenowg mieszankag mak
(ryzowa, kukurydziana)
 Dodatek magki ziemniaczanej poprawia konsystencje ciasta

Leniwe pierogi w wersji bezglutenowej zachowujg swoje walory
odzywcze, jednoczed$nie bedgc bezpiecznym wyborem dla dzieci z
celiakig. Nasze produkty powstajg z najwyzszej jakosSci
sktadnikéw, starannie wyselekcjonowanych, by zapewnié¢ matym
smakoszom nie tylko przyjemnos¢ z jedzenia, ale i
petnowartosciowy positek.

Przepis na leniwe pilierogl =z
twarogiem dostosowany dla dzieci

Sktadniki przyjazne dla najmtodszych

Leniwe pierogi to doskonaty sposdéb na wprowadzenie dzieci w
Swiat polskiej kuchni. Do przygotowania potrzebujemy:

= 500 g Swiezego twarogu (najlepiej pdétttustego)

=1 jajko (najlepiej z wolnego wybiegu)

= 2-3 tyzki miodu lub syropu klonowego (zamiast cukru)
= 200-250 g magki pszennej typu 450 lub 500

= Szczypta soli (opcjonalnie)



Warto wybiera¢ produkty najwyzszej jakosci, bez konserwantéw i
sztucznych dodatkéw. Twardg powinien byc¢ kremowy i delikatny,
co zapewni idealng konsystencje ciasta. W Multi Cook stawiamy
na sktadniki od sprawdzonych, lokalnych dostawcéw, dzieki
czemu nasze produkty zachowujg domowy charakter i wyjgtkowy
smak.

Przygotowanie z udziatem dzieci

Formowanie ciasta:

1. Twarog przecieramy przez sito lub rozdrabniamy widelcem
— to zadanie, ktére z radoscig wykonaja nawet 4-latki

2. Dodajemy jajko i midéd, mieszamy doktadnie drewniang
tyzka

3. Stopniowo wsypujemy mgke, delikatnie zagniatajac ciasto

Zabawa z formowaniem:

= Ciasto dzielimy na 4 cze$ci i formujemy z nich wateczki
0 grubosci kciuka

= Pokazujemy dziecku, jak kroi¢ wateczki na mate
poduszeczki (okoto 1,5 cm)

= Dla zwiekszenia bezpieczenstwa, mtodsze dzieci mogg
uzywa¢ plastikowego noza

Wspélne przygotowywanie leniwych pierogéw to nie tylko
kulinarna przygoda, ale roéowniez doskonata okazja do
rozwijania zdolnosci manualnych i kreatywno$ci najmtodszych.

Gotowanie 1 dekorowanie:

»Wrzucamy pierogi do delikatnie wrzacej wody (nie za
gorgcej!)
= Gdy wyptyng na powierzchnie, odczekujemy minute 1
wytawiamy tyzkg cedzakowa
= Dzieci mogg samodzielnie udekorowaé¢ swoje porcje:
- Swiezymi owocami (maliny, boréwki uktadane w
buzki)



= Jogurtem naturalnym z dodatkiem miodu
» Cynamonem (w niewielkiej ilosSci)
= Tartg czekolada lub kakao (jako posypka)

Zachecamy dzieci do tworzenia na talerzu kolorowych kompozycji
— jedzenie ,buzki” z leniwych pierogéw to znacznie wieksza
frajda! Dodatkowo, warto pozwoli¢ maluchom na samodzielne
odmierzanie sktadnikow czy mieszanie ciasta — poczucie
sprawczosci zwieksza chel sprébowania przygotowanego dania.

Dla zapracowanych rodzicéw, ktdérzy cenig wspOlne chwile z
dzie¢mi, ale nie zawsze majg czas na przygotowanie dania od
podstaw, polecamy nasze potprodukty, ktére zachowujg wszystkie
wartosci odzywcze i smakowe domowych leniwych pierogéw.



