
Leniwe pierogi z twarogiem –
zdrowy  posiłek  dla  rozwoju
dziecka
Leniwe  pierogi  z  twarogiem  stanowią  doskonałe  źródło
pełnowartościowego białka niezbędnego dla prawidłowego rozwoju
młodego  organizmu.  Twaróg,  będący  głównym  składnikiem  tego
tradycyjnego  dania,  dostarcza  wapnia  kluczowego  dla  budowy
mocnych kości i zębów u dzieci w okresie intensywnego wzrostu.

Wartości  odżywcze  i  korzyści
zdrowotne
Twaróg w leniwych pierogach to prawdziwa skarbnica składników
odżywczych:

Białko o wysokiej wartości biologicznej (7-8g na 100g
produktu)
Wapń wspierający układ kostny (około 60-80mg na 100g)
Witaminy z grupy B wspierające układ nerwowy
Fosfor współdziałający z wapniem

Leniwe pierogi można wprowadzać do diety dziecka już od 12-14
miesiąca życia, gdy maluch jest gotowy na bardziej złożone
tekstury pokarmów. Dla najmłodszych warto przygotować mniejsze
porcje i delikatniej doprawić, stopniowo przyzwyczajając do
nowych smaków.

Pediatrzy  podkreślają,  że  regularne  spożywanie  produktów
bogatych w wapń, takich jak twaróg, może zmniejszyć ryzyko
niedoborów 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 pierogów:

Dla alergików na białko mleka krowiego:

Twaróg można zastąpić serem z mleka koziego
Dostępne są również wersje z tofu dla dzieci na diecie
roślinnej

Dla dzieci z celiakią:

Mąkę  pszenną  zastępujemy  bezglutenową  mieszanką  mąk
(ryżowa, kukurydziana)
Dodatek mąki ziemniaczanej poprawia konsystencję ciasta

Leniwe pierogi w wersji bezglutenowej zachowują swoje walory
odżywcze, jednocześnie będąc bezpiecznym wyborem dla dzieci z
celiakią.  Nasze  produkty  powstają  z  najwyższej  jakości
składników,  starannie  wyselekcjonowanych,  by  zapewnić  małym
smakoszom  nie  tylko  przyjemność  z  jedzenia,  ale  i
pełnowartościowy  posiłek.

Przepis  na  leniwe  pierogi  z
twarogiem dostosowany dla dzieci

Składniki przyjazne dla najmłodszych
Leniwe pierogi to doskonały sposób na wprowadzenie dzieci w
świat polskiej kuchni. Do przygotowania potrzebujemy:

500 g świeżego twarogu (najlepiej półtłustego)
1 jajko (najlepiej z wolnego wybiegu)
2-3 łyżki miodu lub syropu klonowego (zamiast cukru)
200-250 g mąki pszennej typu 450 lub 500
Szczypta soli (opcjonalnie)



Warto wybierać produkty najwyższej jakości, bez konserwantów i
sztucznych dodatków. Twaróg powinien być kremowy i delikatny,
co zapewni idealną konsystencję ciasta. W Multi Cook stawiamy
na  składniki  od  sprawdzonych,  lokalnych  dostawców,  dzięki
czemu nasze produkty zachowują domowy charakter i wyjątkowy
smak.

Przygotowanie z udziałem dzieci
Formowanie ciasta:

Twaróg przecieramy przez sito lub rozdrabniamy widelcem1.
– to zadanie, które z radością wykonają nawet 4-latki
Dodajemy  jajko  i  miód,  mieszamy  dokładnie  drewnianą2.
łyżką
Stopniowo wsypujemy mąkę, delikatnie zagniatając ciasto3.

Zabawa z formowaniem:

Ciasto dzielimy na 4 części i formujemy z nich wałeczki
o grubości kciuka
Pokazujemy  dziecku,  jak  kroić  wałeczki  na  małe
poduszeczki (około 1,5 cm)
Dla  zwiększenia  bezpieczeństwa,  młodsze  dzieci  mogą
używać plastikowego noża

Wspólne  przygotowywanie  leniwych  pierogów  to  nie  tylko
kulinarna  przygoda,  ale  również  doskonała  okazja  do
rozwijania zdolności manualnych i kreatywności najmłodszych.

Gotowanie i dekorowanie:

Wrzucamy  pierogi  do  delikatnie  wrzącej  wody  (nie  za
gorącej!)
Gdy  wypłyną  na  powierzchnię,  odczekujemy  minutę  i
wyławiamy łyżką cedzakową
Dzieci mogą samodzielnie udekorować swoje porcje:

Świeżymi  owocami  (maliny,  borówki  układane  w
buźki)



Jogurtem naturalnym z dodatkiem miodu
Cynamonem (w niewielkiej ilości)
Tartą czekoladą lub kakao (jako posypka)

Zachęcamy dzieci do tworzenia na talerzu kolorowych kompozycji
– jedzenie „buźki” z leniwych pierogów to znacznie większa
frajda!  Dodatkowo,  warto  pozwolić  maluchom  na  samodzielne
odmierzanie  składników  czy  mieszanie  ciasta  –  poczucie
sprawczości zwiększa chęć spróbowania przygotowanego dania.

Dla  zapracowanych  rodziców,  którzy  cenią  wspólne  chwile  z
dziećmi, ale nie zawsze mają czas na przygotowanie dania od
podstaw, polecamy nasze półprodukty, które zachowują wszystkie
wartości odżywcze i smakowe domowych leniwych pierogów.


