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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 гречка боткосун даярдайбыз. Гречка боткосу абдан пайдалуу . Бул боткону кошумча тамак кылып ымыркайларга 6 айдан кийин бере баштаса болот. Бирок, кошумча тамак берип баштаганда дагы бөбөктөрдү эмизүү керек, себеби эне сүтүндө  балага баардык керектүү заттар топтолгон. Эми 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 тамакты  даярдоо үчүн бизге гречка, ак май, кант жана суу керек. Алгач бышыраардан мурда гречканы тазалап алуу керек, себеби анда таштар болушу мүмкүн. Мен тарелкага аз -аздан гречканы салып тазалап алам. 

Балага 6 айдан баштап кошумча тамак  берип баштоо керек, мисалы мындай гречка боткосу жакшы вариант. 

Эне сүтү  ымыркайдын  алгачкы 6 ай курагындагы тамак-аш жана суюктукка болгон талабын толук канааттандырат. 6 айдан кийин деле эне сүтү баланын эн негизги тамактануусу болуп эсептелинет, бирок өсүп жаткан организмди керектүү заттар менен  камсыздоо үчүн кошумча тамак берип баштоо зарыл.  

Кошумча тамактанууну жашылча жана мөмө жемиш пюрелеринен баштоо маанилуу. Ымыркайыңыз жеген тамак аш сиңимдүү  бардык микро элементтерге бай болуусу керек, себеби алар кичинекей өлчөм менен тамактанат, ошондуктан берилген тамак балаңызга кошумча  пайдалуу заттарды берет.

Гречканы тазаладык, эми жууп алышыбыз керек. Бала 1 жашка чыгып калганда, гречка боткосуна эт жана жашылчага кошуп бере баштаса болот.

Отбивка

Жуулган гречканы мискейге салып үстүнө суу куюп отко кайнагыча коем, кайнаган соӊ ичиндеги суусун төгүп, таза суу куям. Бул менен биз керексиз кычкыл даамды алып салабыз. 

Гречканы кайра отко коюп бышырабыз. 

Отбивка

Айткандай, гречканын кычкыл даамын алып салуу үчүн,  суусу кайнары менен биринчи суусун төгүп алам. Азыр болсо гречкага кайнак суу куюп, гречканы даяр болгуча кайнатам. 

Бала 3 маал ысык тамак жана 2 жолу шам шум тамактаныш керек  экендигин унутпаӊыздар! 

Баланын аш-казаны абдан кичинекей болгондуктан, аларга жетишээрлик денгээлде энергия жана азык заттарга бай тамак аштары берилип турушу керек. 

Отбивка

Ымыркай 1,5 жашка жакындаганда  гречка боткосуна  пияз, сабиз,  ашкабак жана бир нече кристалик туз кошо баштаса болот. 

Даяр болгон боткобузду тарелкага же кесеге салып алабыз. 

Гречка боткосуна кичине кесим  ак май салабыз. Аралаштырабыз, дасторконго коебуз. 

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

Азыр болсо бул тамак аштын ингредиенттери менен тааныштырып өтсөм.

Негизги ингредиенттер: 

· жарым стакан гречка акшагы(мүмкүн болсо жакшы тазаланган жогорку сортун тандаңыз) – 84 гр.,

· бир жарым стакан суу, 

· жарым чай кашык ак май. 

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

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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