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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  Украинанын белгилүү  борщун бышырабыз. Ал үчүн  уйдун сулп этин, даяр консерваланган төө буурчакты  колдонобуз. Аны  үйдөн деле сууга чылап, анан  бышырып алса болот. Андан  тышкары биз сууга бышкан кызыл кызылча,  ошондой эле, жашылча , жемиштерди колдонобуз .  Пияз, таттуу болгар калемпири, сабиз, капуста, жашылча , помидор жана томат пастасы. Бирок, адегенде биз колубузду жуушубуз керек.

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

Бала бир жашка толгондон кийин жалпы дасторконго отуруп, үй бүлөө мүчөлөрү менен чогуу тамактанып баштайт. Ошону үчүн бүгүнкү  тамагыбыз да  бардык үй-бүлөөгө арналат десек болот. 

Эттин  майын  жана тарамыштарын  тазалап алалы. 

Андан кийин этибизди жууп,   муздак суу куюлган мискейге салабыз. 

Отбивка 

Этти кескен бычактарыбызды жана тактайыбызды жууп алышыбыз керек же башка тактай жана бычакка алмаштырып алуу шарт. Мен жашылчаларды туураганга башка тактай менен бычак колдоном. 

Отбивка 

Эт кайнап бышкыча  шорпого лавр жалбырагын салам. Эми жер жемиштерди өзүнчө кууруйбуз. Ага  көмөчтан алам. Адегенде  пиязды майда туурашым керек, аңгыча көмөчтанды отко коюп, өсүмдүк майын куям

Эми мен пиязды туурайм. Кийинки кезек  сабизде. 

Эртенки күнү ден соолугум жакшы болсун десеңиз бүгүн туура тамактанып баштаңыз

Кийинки ингредиент кызыл кызылча, аны да сүргүчтүн жардамы менен туурап алам. 

Кызыл кызылчаны мен алдын ала аарчып, жууп алгам. 

Отбивка 

Жер жемиштер даяр болгондуктан биз аларды табы аз отко бышырып алабыз. 

Тилекке каршы,  ден соолукка зыяндуу тамактардан баш тартпай дайым сатып жейбиз, алар арзан жана  даамдуу болот. Анткени менен курамында пайдалуу заттар, витаминдер, клетчатка, минералдар болбой,  үйдө жасалган тамакты эч алмаштыра албайт.

Жер жемиштерибиз куурулганча, картошканы туураганга убакыт келди. Картошканы чакмак  түрүндө туурап, аны кайнап жаткан сорпого салабыз. 

Майлуу эт, колбасалардан баш тартып  майы жок сулп этке, төө буурчактарга  өтүңүздөр. Ошондой эле, канаттуулардын этин колдонсоңор болот. Алар темирге, белокко жана башка пайдалуу заттарга бай. 

Эми картошкабызды сорпого кошом. 

Жемиштерибиз куурулуп даяр болуп калганда,  кызыл таттуу болгар калемпирин майда чакмак  түрүндө  туурап алам. 

Ошондой эле, бир аш кашык томат пастасын кошом. 3-5 мүнөттүн ичинде  даяр болот. 

Ал эми сорпобузду капкак менен жаап, бир аз кайнатабыз. 

Отбивка 

Сорподон бышкан эт менен картошканы чыгарганга убакыт келди. Эми болсо, этти туурап алабыз, ал эми картошканы вилканын  жардамы менен эзебиз. 

Тамак рационун ар түрдүү азыктар менен байытуу зарыл. Узак убакытта 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.

Картошканы кайра сорпого салам. Этти майда кылып туурап алам. 

Капустаны майда туурап алып, андан соң сорпобузга кошом. 

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

Алгач тамактануу азыктарды сатып аларда бардыгын пландап алып, бузбаганга аракет кылыш керек.

Мүмкүнчүлүкүңөр болсо жер жемиштерди өстүрүп, коопсуз жерде сактагыла. 

Капуста даяр болду, эми сорпобузга жашылчаларды  кезеги менен сала баштайбыз. Биринчи кууруп алган жашылчаларыбызды кошобуз. Эми  капустабызды салабыз. Андан соң консерваланган же алдын ала даярдалган кызыл төө бурчакты сорпого кошобуз. Эми 20 мүнөт бышырабыз. 

Отбивка

Убакыт өтүп, борщубуз даяр болду. Эми тамагыбызды тарелкага же кесеге салабыз.

Борщубузга даярдалган бышкан этибизди, ошондой эле ашкөк, кошобуз. Аягында борщко бир кашык каймак салабыз. 

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

Эми болсо мен борщко  колдонулган баардык ингредиенттерди эсиңерге салайын.

4 порция үчүн негизги ингредиенттер:

· Чучуктуу сөөгү менен эт - 0,5 кг, 

· орточо өлчөмдөгү 4 даана картошка, 

· 1 даана сабиз, 

· 1баш пияз,

· 2 даана кызыл кызылча,

· 2-3 даана помидор же 1 аш кашык томат пастасы, 

· кызыл төө буурчак – 50 гр, 

· өсүмдүк майы- 50 гр, 

· лавр жалбырагы 1-2 даана,

·  жарым тутам ашкөк,

·  таттуу болгар калемпири 1 даана, 

· капустанын  - 500 гр (бир баш орточо көлөмдөгү  төрттөн бири), 

· каймак 

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

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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