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TRANSCRIPT FOR "Pumpkin puree (recipe for children 6-12 months)"
Саламатсыздарбы! Мен ашпозчу -Данияр Деркенбаев. Үй –бүлөңүздөргө жана кенже курактагы балдарга арналган тамак жасоонун жаңы идеялары менен бөлүшөм. Баштаардан мурун маанилүү нерсеге токтолоюн. Эне менен баланын ден соолугу чың болушу үчүн алардын тамактануусу толук баалуу  жана ар түрдүү болушу керек.

Силер “1000-күн мүмкүнчүлүк терезеси”  дегенди уктуңар беле?  Бул – баланын түйүлдүктөн баштап эки жашка чейинки убакыты. 

Баланын акыл эси жакшы өнүгүп, ден соолугу чың болушу, “1000- күндүк” убагындагы тамактануусуна жана багуусуна байланыштуу. Андыктан,  ушул убакта тамактанууга маани бергиле. Мен сиздер менен бөлүшө турган рецепттер жеңил эле , колдонуучу  ингредиенттери жеткиликтүү жана үйдөн даярдоого болот. Бул тамактар балдар үчүн  жегиликтүү, тоюмдуу. Сиздерге жагат деп ишенем.

Бүгүн биз ашкабак пюресин даярдайбыз. Бирок биринчи кезекте колубузду жууп алабыз. 

Отбивка 

Ата-энелер тамак даярдоонун жана балдарга тамак берүүнүн  алдында колдорун  самындап  жууп алышы  керек. Бул адатты балдарга тамактанаардын же шам-шум жээрдин алдында кенже курагында үйрөтүү зарыл. 

Отбивка

Бүгүн ашкабак пюресин даярдайбыз, ал үчүн ашкабак жана суу колдонобуз. Эгерде тамак балага жасалса, пюреге суунун оруна эне сүтүн, ал эми чоӊдорго кадимки уйдун сүтүн колдонуңуз

Биринчи кезекте ашкабакты тазалап алабыз. Абайлап тазалаш керек, мен бычак алып ортосундагы ички дандарын алып салам. Эми ашкабактын кабыгын аарчыш керек. Ашкабакты кичирээк үзүмдөргө  бөлүп алабыз, мен жасап жаткандай. Мындай кесилген ашкабактын катуу кабыгын  аарчып алам.

6 айдан баштап балдарга кошумча тамак берүү  мезгили.  Бүгүнкү жасап жаткан ашкабак пюреси аларга  жакшы эртеӊ мененки  тамак болуп эсептелет. 

Эне сүтү  ымыркайдын  алгачкы 6 ай курагындагы тамак-аш жана суюктукка болгон талабын толук канааттандырат. 6 айдан кийин деле эне сүтү баланын эң негизги тамактануусу болуп эсептелет, бирок өсүп жаткан организмди керектүү заттар менен  камсыздоо үчүн кошумча тамак берип баштоо зарыл.  Кошумча тамактанууну мөмө жемиш, жана жашылча пюрелеринен баштоо маанилүү  жана пайдалуу.  

Эми ашкабакты жууп алыш керек.  

Отбивка

Балдар жеген тамак-аштар сиңимдүү  болуусу зарыл, себеби алардын ашказаны кичинекей, бир жегенде көп тамак жей албайт. Ошондой эле тамактануусу ар түрдүү болуусу зарыл.

6 айдан кийинки балдарга  кошумча тамак берүү  учуру чыдамдуулукту талап кылат. Балдар 6 айдан тарта тамак жегенди үйрөнө баштайт. Алар үчүн баары жаӊы, тамактын даамы, курамы. 

Ата энелер кошумча тамак жасоого жетиштүү  убакыт бөлүп,  бала жетиштүү жана керектүү заттарды ала алгандыгына күбө болушу керек.  

Балаңызга 3 маал ысык тамак жана 2 жолу шам шум ар түрдүү азыктардан турган  тамактарды жасап бергиле . Тамактануу аздан бирок  бат баттан болуусу зарыл. Себеби балдардын аш казаны кичинекей.

Отбивка

Суубуз кайнап калганда ашкабакты салабыз. Мискейге суу куюп отко коюп койгонбуз. Эми ашкабак кошобуз. 

20 мүнөт бышырабыз, ашкабак жумшарып калганда даяр болот.  Сары, саргыч  түстөгү мөмө жемиштер жана жашылчалар , мисалы ашкабак, сабиз А витаминине бай, А витамини көрүү органдарына жана тери жылмакай болуусуна жардам берет. 

Отбивка 

Ашкабак жумшак болгондо даяр болот. Аны суудан чыгарып, башка идишке салып алабыз. Эми ашкабакты элек же блендердин жардамы менен эзип  алабыз. Мен блендер колдоном. Ошондой эле бул тамакка сүт кошуш керек. Ал эми  биз болсо чоӊдорго жасасак уйдун сүтүн кошобуз. 

6 айга чейинки балдарга уйдун  сүтүн берүүгө болбойт.  

Ошондой эле ашкабакты күрүч жана таруу боткосу менен аралаштырсак  болот. Ошондой эле эт менен, бирок андай тамак аштарды бала  7-8 ай болгондо кана жеп көрө алат.  Ашкабакты чийки бойдон берүү болбойт. 

Пюребиз даяр болду, эми ырастайлы. 

Отбивка

Кичинекей кесеге салып алабыз. Буга чейин айтылгандай көп туз колдонуунун кажети жок, себеби, нан жана башка тамактарды эске алганда. 
Бүгүнкү тамактын рецебин жана кулинардык китепти экрандагы шилтеме аркылуу  Веб сайттан жүктөп алсаңыздар болот

Эми болсо,  бүгүнкү тамак ашка керектелген ингредиенттерди айтып өтөм. 
Негизги ингредиенттер:

· Ашкабак – 200 гр, 

· 1,5 стакан суу жана сүт 

Эсиңиздерде болсун, дени сак муун бул биздин жоопкерчилик жана келечек. 

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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