[image: image1.jpg]USAID SPRING

FROM THE AMERICAN PEOPLE Strengthening Partnerships, Results,
and Innovations in Nutrition Globally






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 сабиз салатын даярдайбыз. Бул салат абдан пайдалуу, себеби сабизде А витамини,  каротин бар, ал теринин  жылмакай болуусуна, көздүн  көрүүсүнүн жакшырышына  жардам берет .  Деги эле А витамини чоңдорго жана балдарга абдан пайдалуу. Ошондой эле салатка лимон ширеси – бул С витамини, бир аз сарымсак жана жашылча керектелет.  Салат абдан бат даярдалат, абдан даамдуу. 12 айдан ашкан балдарга да ылайыктуу. Салатты даярдоо үчүн жашылчаларды туурап  алабыз.  Салатты ачуу кылыш үчүн бир аз калемпир кошсоңор болот, бирок балдарга жасап жатсаңар калемпир кошпош керек. 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

Бул салатты даярдоо үчүн бизге өткөргүч  керектелет. Анын жардамы менен сабизди майда тилим, тилим кылып туураган ыңгайлуу. Бул салат абдан бат жана оӊой жасалат. Ошондой эле тез татымдан жеген тамак аштан алда кайда  пайдалуу. Фаст фууд арзан жана даамдуу болушу мүмкүн, бирок анда пайдалуу жана керектүү заттар  жокко эсе. 

Тилекке каршы,  пайдасыз тамак аштар даамдуу жана табитти ачып  арзан келет . Ошондуктан аны кайра, кайра сатып алабыз. Жыйынтыгында  биз ден соолугубузга керектүү элементтерди жоготобуз, алсак, белок жана клетчатка. Аны менен бирге көп пайдасыз калория жана трансмайларды, углеводдорду колдонобуз. Мындан улам,  ар кандай илдеттерге, ошол эле семирүүдөн баштап , журөк ооруларына  кабылабыз . 

Сабизди сургүчтөн  өткөргөн соӊ бир аз туздайбыз. Тузду аз эле салыш керек, сабиз жумшарып, ширеси чыгыш учун. 

Сабизди мыжып алгандын алдында колумду даагы бир жолу жууп алышым керек. 

Эми сабизди ширеси чыккыча жана жумшарганча жакшылап мыжып алышыбыз керек. Буга майдаланган сарымсак , кинзаны лимондун ширесин кошом. 

Отбивка

Мен бир тиш сарымсак майдалап туурап алам. Ошондой эле жашыл кореандр, кинзадан алып салатка кошуу үчүн туурайм. 

Майдаланган сарымсак жана жашылчаны салатка кошом. Эми биз лимондун ширесин кошобуз. Ал үчүн лимонду кесип, ширесин салатка сыгып алам.  Лимондо С витамини көп болуп, ден соолука пайдалуу. 

Салатыбызга бир  аз өсүмдүк майын кошом. Баардык ингредиенттерди аралаштырып алам. Салатты бир саатка коюп коюӊуз. Андан кийин дасторконго кое берсеңер болот

Отбивка

Салатыбыз даяр болду. 

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

Эми болсо бүгүнкү салатыбызга кошулган  бардык ингредиенттерди айтып кетейин.

4 порция учун негизги ингредиенттер:

· 3 сабиз, 

· даамына жараша лимондун ширеси,

· сарымсактын 2 тиши, 

· жашылча, 

· 1 чай 1 кашык тартылган кореандр, 

· татымына жараша кызыл мурч,

· 4 аш кашык өсүмдүк майы. 

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

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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