UVARTE SI S NAMI, ALEBO...

Co jedia vase deti v skédlke

Téma : SYRY

Odbornici na vyZivu detom odporucaju Cerstvé syry, tvarohy a tvarohové natierky ako vyborny zdroj a
koncentrat bielkovin a vapnika (az 5- az 8-krat viac, ako je v mlieku).

Uvadzaju, ze vhodné su aj polotvrdé a tvrdé syry v nizSom stupni zrelosti a prirodné, neochutené syry — idealne
s obsahom tuku 30 — 45 % v sus$ine. Do jedalneho listka deti ale nie je podla nich vhodné zaradovat plesnove
syry, syry s mazom, velmi pikantné a ochutené syry a tiez slané a tavené syry. Pokial ich deti oblubuju, maju sa
do ich jedalneho listka zaradit’ iba obCas a v mensich mnozstvach.

Mlieko a mlieCne vyrobky su hodnotnou potravinou a mali by mat’ miesto v jedalnom listku vSetkych deti, s
vynimkou tych, ktoré trpia zdravotnymi problémami suvisiacimi s mlieCnym cukrom a mlieCnou bielkovinou -
intoleranciou a alergiou.

Citajte viac: https://primar.sme.sk/c/8009648/ktore-syry-su-vhodne-pre-deti.html#ixzz4ecdm4Gxf



https://primar.sme.sk/c/8009648/ktore-syry-su-vhodne-pre-deti.html#ixzz4ecdm4Gxf

Recepty na jedla zo syrov, ktoré moézete najst’ v jedalnicku nasej skolky su tu pre Vas,
pripravte si ich aj doma

Dobru chut’!

Natierka syrova s red’kovkou:

Suroviny: maslo, taveny syr, sol’, red’kovka, mlieko

Maslo vymieSame s tavenym syrom, pridame postruhanu redkovku a mlieko. Dochutime solou a vymieSame do peny.

Polievka karfiolova so syrovou lievankou

Suroviny: voda, karfiol, sol’, hladka muka, maslo
Syrova lievanka: mlieko, syr Eidam, vajcia, hruba muaka

Ocisteny a umyty karfiol rozoberieme na ruZicky, ktoré vliozime do horucej slanej vody. Muku oprazime nasucho, zalejeme vodou,
roz8fahame, povarime a pridame do polievky. Zavarime syrovu lievanku, ziemnime maslom a dochutime petrzlenovou vhatou.

Syrova lievanka: Vaijcia rozsfahame, pridame mlieko, struhany syr, muku. Pripravime redSie cesto a za staleho mieSania lejeme
do horucej polievky.

Zemiaky zapekané so syrom a Sunkou

Suroviny: zemiaky, Sunkova salama, cibul'a, olej, sol’, vajcia, mlieko, syr Eidam, maslo, strathanka, ml.
korenie
Na Casti oleja spenime pokrajanu cibulu, priddme na rezance nakrajanu salamu a dusime. Uvarené zemiaky v Supke pokrajame na

platky, vioZzime Cast na vymasteny pekac na ne dame vrstvu udusenej Sunky, syra a znovu zemiakz. Pokvapkame roztopenym
maslom, posypeme syrom, zalejeme mliekom, v ktorom sme rozslahali vajcia, sol, korenie a upecieme do ruzova.



