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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. 

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 Кыргызстанда белгилүү улуттук машкордо сорпосун бышырабыз.  Бул сорпо  маш буурчактан жасалат, ошондой эле эт, томат пастасы жана жашылчалар  керектелет. Тамак жасап баштагандан мурда колубузду жууйбуз! 
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 

Бул тамакты жасаш үчүн бизге уйдун сулп эти керек. Албетте, адегенде, этти майдан жана тарамыштардан тазалап алыш керек. Антпесе  балага этти чайноо кыйын болуп калат. Этти сатып алганда майы жок, сулп эт алганга аракет кылгыла. Этти тазалап бүтөөрү менен аны жууп, андан соӊ салфетканын жардамы менен кургатабыз, ал үчүн кагаз салфеткасы деле жарай берет. 


Эми болсо этти туурап алабыз. Балдарга жегенге ыңгайлуу кылып майда туурайбыз. 

Биздин ден соолук көп факторлордон көз каранды.  Алардын бири тамактануу. 

Бул тамак оӊой жана жөнөкөй ингредиенттерден жасалат. Даамдуу жана фаст фуудка   караганда алда кайда  пайдалуу. Бүгүн тамагыңызга маани берсеңиз, эртенки ден соолугуңуз чын болоруна  ишенип коюңуз 

Этти туурап бүтөөрү менен калыӊ мискейге же казанга өсүмдүк майын куюп, ысытып алып тууралган этти кууруп баштайбыз. 

Казанга май ысыганда этибизди салабыз. Этибиз куурулуп бүткөнчө, эт тууралган тактаны алып салып, жер жемиштерди туураганга башка тактаны колдонушубуз керек. Башка тактаӊыз жок болсо, анда аны жана бычактарды жууш керек. 

Отбивка 

Эт куурулганча, биз жер жемиштерибизди даярдап алабыз. Пиязды туурайбыз. Пиязды буга чейин аарчып, жууп алгам. Тамак жасоонун алдында жер жемиштерди жууганды унутпаңыз. 

Тамак рационун ар түрдүү азыктар менен байытуу зарыл. Узак убакытта бир түрдүү тамактануу организмдеги керектуу заттардын жетишсиздигине алып келет. Ал эми керектүү заттардын жетишсиздиги бизди алсыз кылып  ар кандай ооруларга көп чалдыктырат

Пиязды туурап буткон соӊ, сабизди даярдайм,  майда туурайм.

Биздин организмге  сабиз жана ашкабак ошондой эле кызыл, сары түстөгү мөмө жемиштер пайдалуу. Айтсак  сабиз жана ашкабак А витаминине каротинге бай,  ал көрүү  органдарын жакшыртат.

Сураныч, тамак жасаганда азыраак май колдонгонго аракет кылыңыздар. Эми мен картошканы кубик түрүндө майдалап туурап чыгам. Балдарыңызга майда тууралып жасалган тамак  чайнап жегенине ыңгайлуу болот. 

Эми пияз жана сабиз сорпого салынат. 

Тилекке каршы ден соолука зыян тез татым (Фаст фууд) тамак аштары арзан жана даамду, аларды  кайра-кайра жегиӊ  келет. Бирок, өспүрүмдөр дени сак жана күчтүү болуп өсүшү үчүн ар түрлүү тамак аш керек. Тез татым тамактары витаминдерге бай эмес, тескеринче ар кандай трансмайларга жана пайдасыз заттарга бай. Мындан улам, тез татым  менен тамактанган  балдардын организминде витамин жана минералдардын жетишсиздиги байкалат.  Ошол себептен тамак ашты үйдөн бышырып даярдоону сунуштайм. Үйдө жасалган тамак даамдуу жана пайдалуу. Эми биз сарымсактан  бир нече тиш майдалап чыгабыз. Сарымсакты  дагы биздин сорпого кошобуз, ал тамагыбызга жагымдуу даам жана жыт берет. 

Сарымсактан  кийин томат пастасын кошобуз. 

Майлуу эт, колбасалардан баш тартып  майы жок сулп этке өтүӊүздөр. Ошондой эле төө буурчак, буурчак жана башка белокко бай өсүмдүктөрдү колдонсоңуздар болот. Мындан тышкары үй канаттууларынын этин  колдонсоңор болот, алардын этинде дагы темир көп болгонуна байланыштуу балдарыңыздардын ден соолугуна пайдалуу. 

Эми биздин сорпого суу кошобуз. Суу кошкондон кийин, мен тамагыбызга бир аз туз кошом. Тамак жасоодо көп туз салуунун кажети жок. Капкак менен жаап коем, сорпобуз бир аз кайнап, этибиз быша түшсүн. 

Андан кийин мен маш буурчакты кошом, адегенде машты, тазалап, жууп, сууга бир аз коюп алыш керек. Тамакты бышырганда азыраак убакыт кетиш үчүн алдын ала маш буурчакты сууга кайнатып бышырып алсаңар да болот. 

Суубуз кайнааары менен биз картошканы салабыз. 

Картошкабыз бышайын деп калганда маш буурчакты кошобуз. Эми болсо күрүч салганга убакыт келди. 

Бардык ингредиенттерди кошкон соӊ, 10 мүнөт күтөбүз. 

Сорпобуз даяр болгондон кийин ырастай баштайбыз. Ал үчүн кесе алабыз, ага 300 мл.  жакын же болбосо 20 кашык сорпону куябыз. Бул сопро бир кана балдарга эмес, үй-бүлөӊүзгө ылайыктуу. Эми мен сорпого бир аз каймак кошуп, аш-көк менен кооздоп коем. 

Бүгүнкү тамактын рецебин жана кулинардык китепти экрандагы шилтеме аркылуу  Веб сайттан көчүрүп алсаңыз болот

Эми болсо мен “машкордо” сорпосуна колдонулган бардык ингредиенттерди эсиңерге салайын. 

Негизги ингредиенттер:

· 500-600 грамм сулп эт, колдон келсе уйдун эти, 

· 2-3 баш орточо пияз, 

· 2 даана сабиз, 

· 2 аш кашык томат пастасы,

· 5 даана орточо картошка, 

· 150 грамм маш буурчак, 

· 100 грамм күрүч, 

· сарымсак, 

· туз, 

· калемпир – татымына жараша, 

· кууруп бышыруу үчүн май.

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

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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