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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 жөнөкөй жана пайдалуу винегрет аталышындагы салатты даярдайбыз. Бул салатка буга чейин  бышырылган жер жемиштерди колдонобуз. Консерваланган  төө буурчак жана ачытылган капуста кошобуз. Бул жер жемиштин баардыгы пайдалуу витаминдерге бай. Бирок, адегенде биз 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

Салатты даярдаш үчүн биз сабизди, картошканы  жана кызыл кызылчаны аарчып 15-20 мүнөт бышырып алышыбыз керек. Мындан тышкары бизге төө буурчак керектелет, төө буурчакты бир түн сууга чылап, анан 3 саат кайнатып бышырып алса болот. Ошондой эле сатып алынган консервадагы  төө буурчак да жарамдуу, болгону аны бир сыйра жууп алгыла. Аны менен бирге биз ачытылган капустаны салатыбызга кошобуз. Ачытылган капуста кычкыл болбошу шарт, эгер кычкыл болсо муздак сууга чайкагыла   


Жашылчаларды  майда чакмак түрүндө туурайлы. Ал үчүн  жашылчаларды  гана туураган  өзүмдүн жашыл тактамды колдоном. Мына бычагыбыз

Жашылча салаты үй-бүлөлүк дасторкондо  балдарга да чоңдорго да жагат. 

Биздин ден соолук көптөгөн факторлорго көз каранды, алардын бири туура тамактануу. Бул салат жөнөкөй ингредиенттерден даярдалат. Даамдуу,  пайдалуу. 

Толук баалуу тамактануу  биз жакшы көрүп сатып алган тез татымга  караганда, ден соолукка  көбүрөөк кам көрөт

Картошкабызды бүткөндөн кийин, сабизди да туурап алабыз. 

Тилекке каршы,  биз көбүнчө ынгайлуулугуна  карап тез татым тамактарын көп колдонобуз . Бирок аларда трансмайлар гана көп болуп, тескерисинче биздин организмдеги керектүү заттарды өлтүрөт. Ошол үчүн мен үй тамагына эч нерсе жетпейт дээр элем 

Сабизди даагы аарчып туурадык. Мискейге салабыз. 

Кийинки керектүү ингредиент – бул кызыл кызылча. Кызылчаны мен алдын ала 1,5 саат бышырып, муздатып, сыртын  аарчып койгом. Эми кызыл кызылчаны дагы чакмак түрүндө кесип алам. Кызылчада балдарга жана чоңдорго пайдалуу клетчатка көп. 

Айта кетүүчү  нерсе, майды  жана маргаринди  колдонууну азайтуу шарт. Эгерде сиз өсүмдүк майын колдонсоңуз анда анын да өлчөмүн азайтуу зарыл. 

Жашылчаларды туурап бүттүк, эми майдаланган жашыл пиязды жана ачытылган капустаны кошобуз. 

Пиязды коштук, эми ачытылган капустаны салабыз. Бир аз өсүмдүк майын кошуп, барын жакшы аралаштырып чыгуу керек. Аралаштырып жатканда бышкан төө бурчагыбызды кошобуз. 

Тамак рационун ар түрдүү азыктар менен байытуу зарыл. Узак убакыт бир түрдүү тамактануу организмдеги керектүү заттардын жетишсиздигине алып келет. Ал эми керектүү заттардын жетишсиздиги бизди ар кандай ооруларга туруксуз кылып, чоң илдеттерге алып келиши мүмкүн.

Үй-бүлөдөгү ар түрдүү тамактанууну колдоосу ар бир үй бүлөө мүчөсүнүн салымы зор. 

Бүгүнкү тамактын рецебин жана кулинардык китепти экрандагы шилтеме аркылуу  Веб сайттан жүктөп алсаңыздар болот

Эми ,  мен бугунку салатыбызга кошкон ингредиенттерди эсиӊерге салайын.

Биз төмөнкү негизги ингредиенттерди алдык:

· 5-6 даана картошка, 

· 1кызылча, 

· 1 сабиз

· 100 гр. ачытылган капуста, 

· 1 чыны сууга бышырылган төө буурчак, 

· 50 гр. көк пияз, 

·  2-3 аш кашык өсүмдүк майы, 

· жашылча, ашкөк

Эстен кетирбеӊиздер, дени сак муун бул биздин жоопкерчилик жана келечек. 

Тамагыӊыздар даамдуу болсун!
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