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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 биз эт кошулуп жасалган нут тамагын бышырабыз. 

Биринчи кезекте биз колубузду жууп алышыбыз 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

Эт кошулуп жасалган нут үй-бүлөнүн баардык мүчөлөрөнө ылайыктуу. 1 жаштан өткөн балдар үй -бүлөлүк дасторконго кошулуп тамактана баштаса болот. Үй - бүлөнүн ар бир мүчөсүнө түрдүү рацион болуусу зарыл. Биздин ден соолук ар кандай факторлорго көз каранды, алардын бири толук баалуу тамактануу. Бул тамак аш жөнөкөй ингреденттер менен жасалат, тез татым тамактарына караганда бир топ пайдалуу. 

Бүгүн туура тамактануу, эртенки ден соолуктун чың болушуна  жардамын  берет.

Отбивка

Бул тамак ашын даярдоо үчүн бизге өсүмдүк майы, нут буурчагы керек.   Аны тамак жасоонун алдында  12 саат сууга чылап кою зарыл. Уйдун сулп  эти керек. Андан тышкары, пияз, кызыл жана жашыл болгар калемпири, помидор, жашылча, томат пастасын алабыз. Жана тамакты бышыруу үчүн бир аз кайнак суу керектелет.

Тамакты жасоодон мурда 12 саатка нут буурчагын сууга чылап койгом. Андан кийин буурчакты эки саат сууга бышырып алгам. 

Кожойкенин эсине: сиз көбурөөк нут буурчагын бышырып , зарыл болгон өлчөмгө бөлүп целофан пакетке салып, муздаткычтын тоӊдуруучу жерине салып коюӊуз. Мындай  жол менен тамак жасаганда  даяр буурчакты алып түрдүү  тамактарды жасай берсеңиз  болот.  Тагыраак айтканда нут буурчагын 12 саат чылап, бышырганга убакыт коробойт.

Отбивка

Эми биз эттен баштайбыз. Тамак жасаганда уйдун жакшы сулп этин алуу зарыл. Этти сатып алаардан мурда жакшылап коз салыш керек. Эт жаңы союлган малдын жана  жытсыз болушу керек.  Биринчи кезекте мен этти майынан тазалап алышым керек. Өзүӊөр көрүп тургандай эттин майы көп экен, демек  ден соолукка пайдасыз холестерини  да көп. Ошондуктан мен майын алып салам, аны менен бирге тарамыштарын кесип салам. 

Майлуу эт, колбасалардан баш тартып  майы жок сулп этке, төө бурчак, буурчактарга, жасмык, балык жана уй канаттуулардын этине  өтүңүздөр. Алар темирге, белокко бай болуп , биздин организмде курулуш материал катары кызмат кылат 

Этти майларынан  жана тарамыштардан тазалап алып, майда туурап алам.  Анда   жагымсыз жыт жок болуп,  жаӊы, таза болушу керек 

Эми этти чакмак түрүндө туурап алам. 

Эми казанды алып, этти кууруп алыш үчүн  ичине өсүмдүк майын куюп ысытып алам. Казанды же көмөчтанды отко коем, ысыгыча май куям. Суу майдын албетте,  акталганын колдонуңуз, ошондой эле сапаты  жакшы, жыты жок болсун. 

Май ысыганда , көмөчтанга даярдалган этибизди салабыз.  

Тузу кемирээк болгон рационду тандаӊыз, күнүмдүк колдонуучу туздун көлөмү 6 граммдан ашпашы керек. Нан, консерва жана башка тамак аштардагы туз да эсепке кирет. Бат бышуучу кукси кесмесинен,  туздалган жана маринатталган  жашылчалардан баш тартыңыздар.  

Эт куурулуп күрөң түскө ээ болгондо ага пиязды кошобуз. 

Эми болсо мен тактайды алмаштырам , себеби буга эт тууралган,  атайын жашылча туураган тактайды алам.

Отбивка

Этибиз куурулуп даяр болуп калганда ага пиязды кошом. Эми болсо мен таттуу болгар калемпирин туурап казанга салам. 

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 эле  алмаштыра албайт.

Тилеке каршы, пайдасыз тамак арзан жана даамдуу , ошондуктан аны кайра кайра сатып алгыӊ келет. Жыйынтыгында  ден соолугубузга керектүү  элементтерди,  белок, клетчатканы  жоготобуз да  керексиз калорийлерди, трансмайларды  жана углеводдорду өзүбүзгө топтойбуз. Аны менен бирге биз көптөгөн ооруларга, алсак  семирүү  же  жүрөк ооруларына   чалдыгабыз.

Эми биз томат пастасын кошобуз, бир аз куурулгандан кийин эле кайнак суу кошуп, даярдап алган нут буурчагын кошуп алабыз. 

Суу куябыз…. Буга чейин айткандай аз туз колдонуу зарыл, себеби тамагыбыз өзу эле даамдуу болот. Эӊ акырында алдын ала бышырылган нут буурчагы кезекте.  Рецепт боюнча буурчакты салабыз. 

 Жалпы үй-бүлөө туура тамактанууну тандаганы жакшы. Ал үчун чогуу отуруп азык түлүк бюджетин түзуп, таттуу, туздуу тамактардан баш тартканы оң. Ошондо гана туура тамактануу балдарга гана эмес, чоӊдордун турмушуна да пайдасын тийгизе баштайт.

 Туздуу жана таттуу тамак аштарга азыраак акча коротуп, толук баалуу тамактанууга көбүрөөк көңүл бурулат 

Мүмкүнчүлүгүнүз бар болсо жашылчаларды өзүңөр өстүрүп, коопсуз жерге сактагыла. 

Кайнагандан кийин биздин тамагыбызды дагы 10 мүнөт бышырып, дасторконго койсок болот. 

Отбивка

Бул тамакты  бакчадан үзүлгөн  жашылчалар  менен берсе болот. Биз помидор алып бир нече бөлүкө кесип алабыз. Помидорду тарелкага салам, ошондой эле болгар калемпирин кошсо болот. Болгар калемпири дагы витаминдерге бай. 

Бүгүнкү тамактын рецебин жана кулинардык китепти экрандагы шилтеме аркылуу  Веб сайттан жүктөп алсаңыздар болот. Эми болсо мен бүгүнкү тамакты эмнеден даярдаганыбызды айтып берем. 

4 порция үчүн негизги ингредиенттер:  

· 2 чөйчөк сууга бышырылган нут буурчагы 

· 300 гр. уй же кой эти, 

· 2 баш пияз, 

· 2 аш кашык өсүмдүк майы,

· 1 аш кашык томат пастасы, 

· кургатылган 1 кызыл калемпир, жашыл болгар калемпири, 

· ¼ чай кашык майдаланган кызыл калемпир(зарыл болсо),

· 1 стакан ысык суу, 

· татымына жараша туз.

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

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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