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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 да, чоңдор үчүн  жегиликтүү, тоюмдуу. Сиздерге жагат деп ишенем.

Бүгүн биз оңой жана пайдалуу тамак ашын жасайбыз. Жашылча, баклажан жана кабачкиден жасалган икра. Бул  икраны 1 жаштан жогорку балдарга берүүгө болот. Аны  даярдоо үчүн бизге жашылчалар, өсүмдүк майы керектелет. 

Тамак жасаганга киришээрден мурда  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

Жашылча тамак аштардын курамында клетчатка көп болуп, балдардын жана чоңдордун ден соолугуна абдан пайдалуу.  Тез татымдан же чала фабрикаттарга   караганда кыйла жогору десек болот  . Фаст фуд тамактары арзаныраак жана даамдуурак болушу мүмкүн, бирок  үйдө жасалган тамакка жетпейт. 

Үйдө жасалган даамдуу жана түрдүү тамак балдардын өнүгүүсүнө жардам берип, алардын ден соолугун чыңдайт. 

Адегенде, биз баклажандын кабыгын тазалап, сабын кесип алып, ачуу даамын чыгаруу үчүн муздак сууга чылап коебуз. 

Мен сабын кесип алып, кабыгын аарчып алам. Баклажанда абдан көп витамин, клетчатка бар, ал аш казан жана ичегини тазалоодо чоӊ рол ойнойт.  

Аш казаны ооруган адамдарга баклажан колдонуу сунушталат. Баклажан жеңил жана жумшак болгондуктан балдарга жегенге ыңгайлуу келип, сиңимдүү да.

Баклажаныбыз даяр, эми мен жашылчаны туура жууганды көрсөткүм келип турат. 

Жашылчаны , кабачкини  жылуу сууну агызып,  чаң, кум жана кирин аябай жууп чыгабыз. Ушундай ыкма менен баклажанды, помидорду жана сабизди жууп алам.  Жашылчабыз жуулуп бутту , эми тамагыбызды баштай беребиз. Баклажанды чакмак түрүндө туурайбыз, канчалык бат бышсын десеңиз ошончо майдараак туураш керек.  Чоң чакмак түрүндө туурасаӊыз, албетте тамагыӊыз узак убакытта даяр болот, ал эми майда тууралган болсо бат бышат, ошондой эле балдарга жегенге ыңгайлуу,  чоң тууралган жашылчаны чайнап жутуусу оор болот. Майда туурап, бышырганыңыз туура болот. Эми мен тууралган баклажанды туздуу сууга чылап коем. Ал учун мискей алам, ичине баклажанды салам, ичине бир аз туз салам. 

Эсиӊерден чыгарбагыла, балдарга тамак жасап жатканда тузду абайлап салуу зарыл.  Себеби балдарга көп туздун кереги жок. Бир күндө 6 грамм туз жетиштуу, анын ичине нандагы туз да кирет. Баклажаныбызга суу куюп, аны 15 мүнөт чылап коем. 

Отбивка

Эми тамагыбызды бышырып баштайбыз. Биринчи кезекте мен пиязды алып, майда чакмак түрүндө туурайм. Пайдасыз тамак арзан жана даамдуу ошондуктан аны кайра кайра сатып алгын келет. Жыйынтыгында биз ден соолугубузга зарыл белок, клетчатка өңдүү  элементтерди жоготобуз , ошондой эле керексиз калорийлерди, трансмайларды  жана углеводдорду кабыл алабыз. Бул көптөгөн ооруларга, алсак   салмак кошуу, жүрөк оорусуна    алып келет. 

Эми биз казан же көмөчтанды отко коюп, өсүмдүк майын куябыз. 

Тамак рационун ар түрдүү азыктар менен  байытуу зарыл. Өмүр бою  тең салмактуулукту сактабай азыктануу  керектүү минералдык заттардын  жетишсиздигине алып келип,  өнөкөт ооруларды пайда  кылат. 

Эми кабачкини туурайбыз. Эки четин кесип алам, кабачкинин кабыгын аарчыбай койсо деле болот, себеби кабыгында организмге керектүү клетчатка бар. Чакмак түрүндө туурап алам. Ар башка бычактар менен колдонуңуз.  Бир бычак менен аарчысак, экинчисин  тазасы менен туурайсыз. 

Жалпы үй бүлөө толук баалуу тамактанууну тандаганы жакшы. Ал үчүн чогуу отуруп азык түлүк бюджетин түзүп, таттуу, туздуу тамактардан баш тартканы оң. Ошондо гана туура тамактануу балдарга гана эмес, чоңдордун турмушуна да пайдасын тийгизе баштайт.

Эми мен сабизди туурап алам. Аны  кооз көрүнүш учун  узун кылып  туурайм.   Ашкабак жана сабиз, ошондой эле кызыл түстөгү жашылчаларда каротин жана витамин А коп, алар  балдардын ден соолугунун чың  болушуна салымы чоң . Ошондуктан жашылчалардын  А витамини барын  колдонуу шарт. Эсиңиздерде болсун, витамин А майда эрүүчу витамин, ошондуктан бул жашылчалардан каротин алыш учун бир аз өсүмдүк майын кошуп коюш керек. Кийинки мен туурай турган ингредиент бул болгар калемпири. Эми бир аз сарымсак туурап коем. 

Биз жашылчаларды туурап бүткүчө пиязыбыз да даяр болуп калды. Мен пияздын үстүнө тууралган сарымсакты кошом. Андан кийин сабизди кошом. Жашылчалар бир аз куурулгандан кийин калган ингредиенттерди салам. 

Отбивка

Жашылчалар куурулгуча, 1 помидор туурап алам. Помидордун түбүн  кесип салуу керек. Аны чакмак турундо кесип көмөчтанга салам. Аралаштырабыз. Мына ушундан соӊ кабачкини жана туздуу сууга чыланган баклажанды салабыз. 

Баклажандагы сууну төгүп алып көмөчтанга салабыз. Баклажанды бир аз сыгып алса болот, сиӊип кеткен туздуу сууну кетириш учун. Эми баарын аралаштырабыз. Аягында даам бериш үчүн бир аз сарымсак кошом. 

Тамак аштын даяр болуусу сиздердин каалоӊорго көз каранды. Айрымдар икрадагы жашылчалар чайнаганга ылайыктуу болуусун каалайт, айрымдарына болсо ботко турундогу икра жагат.  Бул икраны муздак түрүндө да , нанга  суйкоп да  жесе болот.

Отбивка

Тамагыбыз даяр болду, ылайыктай башталы. Тамагыбызды табакка салып алабыз, андан соӊ кинза менен кооздоп алсам болот. Кинзаны туурап, икранын үстүнө себелеп коем. 

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

Эми болсо мен тамагыбызга керектелген ингредиенттерди  айтып берейин. 

4 порция үчүн негизги ингредиенттер:

· 1 чоӊ же 2 кичине пияз, 

· 2 чоӊ же 4 кичине помидор же 2 аш кашык томат пастасы, 

· өтө чоӊ эмес 1 кабачки, 

· 2 орточо баклажан, 

· 1 чоӊ сабиз, 

2 тиш же андан көп сарымсак же башка бир жашылчанын бир нече бутакчасчы (баклажандын даамы озгоруп кетпеш учун жашылчаны олчоп салуу зарыл)

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

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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