Klopsiki z indyka dla dzieci
— zdrowy wybdr peten wartosci

Mieso indyka stanowi wyjatkowo korzystny wybdér w diecie
dzieciecej ze wzgledu na swdéj bogaty profil odzywczy.
Charakteryzuje sie wysoka zawartoscia petnowartosciowego
biatka (okoto 24g na 100g produktu), przy jednoczes$nie niskiej
zawartosci ttuszczu (zaledwie 1-2g na 100g miesa z piersi).
Indyk dostarcza réwniez kluczowych mikroelementéw niezbednych
w okresie intensywnego wzrostu:

-Zelazo hemowe — %tatwiej przyswajalne niz Zelazo
pochodzenia ros$linnego
= Cynk — wspierajacy uktad odpornosciowy i prawidtowy

rozwéj poznawczy

= Selen — silny przeciwutleniacz chronigcy komérki przed
uszkodzeniami

 Witaminy z grupy B (szczegdlnie B3, B6 i B12) — kluczowe
dla uktadu nerwowego

Klopsiki z indyka, w przeciwienstwie do innych przetworéw
miesnych, nie zawieraja sztucznych konserwantéw ani nadmiaru
soli, co jest szczegdlnie istotne w kontek$cie ksztattowania
prawidtowych nawykow zywieniowych u dzieci. Badania z 2024
roku potwierdzaja, ze regularne spozywanie chudego miesa
indyczego moze zmniejszy¢ ryzyko niedoboréw zelaza u dzieci w
wieku przedszkolnym o nawet 27%.

Jak klopsiki z 1indyka wspileraja
rozwéj dziecka

Klopsiki z indyka stanowia kompleksowe zZrédto sktadnikoéw
odzywczych wspierajgcych kluczowe aspekty rozwoju dzieciecego:

1. Rozwéj miesni i tkanek — wysokiej jakos$ci biatko indycze
zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, ktdére sg
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fundamentem budowy nowych komérek i tkanek. Dziecko w
wieku 3-6 lat potrzebuje okoto 1g biatka na kilogram
masy ciata dziennie, a porcja klopsikéw z indyka (100g)
pokrywa niemal 50% tego zapotrzebowania.

2. Wsparcie funkcji poznawczych — zawarte w indyku witaminy
z grupy B, szczeg6lnie B12, odgrywaja kluczowa role w
rozwoju ukt*adu nerwowego i funkcji poznawczych.
Najnowsze badania z 2025 roku wskazujg na korelacje
miedzy odpowiednim spozyciem tych witamin a lepszymi
wynikami testdéw koncentracji u dzieci w wieku
przedszkolnym.

3. Wzmocnienie odpornosci — cynk i selen obecne w miesie
indyka sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
uktadu immunologicznego. Regularne spozywanie klopsikow
z 1indyka moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia
czestotliwosci infekcji gornych drog oddechowych u
dzieci nawet o 22%.

4. Zdrowy wzrost kosci - fosfor zawarty w indyku, w
potgczeniu z wapniem z innych Zrédet pokarmowych, tworzy
optymalng kombinacje dla rozwoju mocnych kos$ci i zebodw.

W naszej ofercie w Multi Cook klopsiki przygotowujemy z
najwyzszej jakosci miesa indyczego, dbajgc o zachowanie
wszystkich wartos$ci odzywczych przy minimalnej obrdbce
termicznej. Nasze produkty sg wolne od sztucznych dodatkow i
dostosowane do potrzeb zywieniowych najmtodszych konsumentoéw.

Praktyczne przepisy na domowe
klopsiki z indyka

Podstawowy przepis na delikatne klopsiki



dla najmtodszych

Domowe klopsiki z indyka to doskonate rozwigzanie dla dzieci
od 1 roku zycia ze wzgledu na delikatny smak 1 miekka
konsystencje. Oto sprawdzony przepis bazowy:

Sktadniki:

= 400 g mielonego miesa z indyka (najlepiej z udZca)

= 1 mata cebula (delikatnie zeszklona)

=1 mate jajko

= 2 tyzki ugotowanej kaszy manny

=1 tyzka oliwy z oliwek

= Szczypta soli (minimalna ilo$¢ dla dzieci ponizej 2 lat)

Przygotowanie:
1. Mieso z indyka wymieszaj z podsmazong, ostudzong cebulka
2. Dodaj jajko i ugotowang kasze manne
3. Delikatnie wyrdb mase rekami
4. Formuj mate kulki wielko$ci orzecha wtoskiego
5. Gotuj na parze przez 15 minut lub piecz w piekarniku w

180°C przez 20 minut

Wskazowka: Dla dzieci ponizej 2 lat uzywaj minimalnej iloSci
soli lub catkowicie jg pominn. Smak mozesz wzbogaciC dodajagc
swieze ziota jak natka pietruszki czy koperek.

Warzywne wariacje 1 sposoby serwowania

Klopsiki warzywne:

Zwieksz wartos¢ odzywczg klopsikédw dodajgc do podstawowe]j
masy:

Wersja marchewkowa: 1 Srednia marchewka (starta na
drobnych oczkach i odcis$nieta z nadmiaru soku)

Wersja dyniowa: 3 %tyzki puree z dyni (Swietne zrédto
beta-karotenu)



Wersja brokutowa: 3 *yzki drobno posiekanego,
blanszowanego brokuta

Pomysty na serwowanie:

1. Klopsiki w lekkim sosie pomidorowym — duszone w
delikatnym sosie z passaty pomidorowej z dodatkiem
marchewki

2. Klopsiki z puree ziemniaczanym — klasyczne potaczenie z
dodatkiem kolorowych warzyw

3. Mini burgery — klopsiki lekko sptaszczone podane w matej
butce razowej

4. Klopsiki w zupie — jako pozywny dodatek do bulionu
warzywnego

Przechowywanie 1 mrozenie:
Domowe klopsiki z indyka mozna:

= Przechowywa¢ w loddowce do 2 dni w szczelnym pojemniku

= Zamraza¢ surowe uformowane klopsiki na blasze, a po
zamrozeniu przetozy¢ do woreczkéw strunowych (zachowuja
Swiezos¢ do 3 miesiecy)

= Rozmraza¢ w loddéwce przez noc przed obrdébka termiczng

= Gotowal bezposrednio z mrozonek (wydtuzajac czas o okoto
5-7 minut)

Praktyczna rada: Przygotuj wiekszg porcje klopsikéw i zamroz
czeS¢ na pézniej. Dzieki temu zawsze bedziesz miel pod reka
zdrowy positek dla dziecka, gdy pojawi sie potrzeba szybkiego
przygotowania obiadu.
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