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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 болуш 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 болушунда, “1000 күн” убакыттын ролу абдан чоң. Андыктан, баланын ушул убакытта тамактануусуна  маани бериш керек. Мен сиздер менен бөлүшө турган рецепттер жеңил эле, колдонуучу ингредиенттери жеткиликтүү,  жана үйдөн даярдоого болот. Бул тамактар балдар үчүн  жегиликтүү жана тоюмдуу.

Бугун биз тоок эти кошулган жасмык сорпосун даярдайбыз. Ал үчүн бизге жасмык, тооктун эти, картошка жана өсүмдүк майы керектелет. 

Баштаардан  мурда колубузду жууп алалы

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

Эттибизди даярдайбыз, ал үчүн жаңы тооктун эттин алып, май жана тарамыштарынан тазалап алабыз. Биринчи кезекте майлуу  чел кабыгынан ажыраталы.

Эт, тооктун эти жана жумуртка кичинекей балдардын дени сак өсүүсүнө пайдалуу. 6 айдан баштап  майдалап алып балага бул азыктарды бере  баштаса болот. Бүгүн жасай турган азык түшкү жана кечки тамака ылайыктуу. 

Этти майда чакмак түрүндө туурап алабыз, тоокту өзүңөр каалагандай майдалап алсаңар болот, себеби аны баары бир блендерден өткөрөбүз. 

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

Этти туурап бүткөн соӊ такта жана бычакты башкасына алмаштырып алам, ошондой эле өз сактыгыбыз үчүн чийки этти кармагандан кийин колубузду жууйбуз. 

Отбивка 

Эми  жасмыкты тазалап, жууп алабыз. 

Кошумча тамактануу эне сүтүн толуктап турат, бирок кошумча тамактануу  сиӊимдүү болуусу зарыл. Кичинекейлерге тамакты аз аздан берүү шарт, ошондуктан ал тоюмдуу жана сиңимдүү болуусу керек. 

Жасмыкты жууп алабыз. 

Отбивка

Жасмыкты жууп алган соӊ, биз картошканы туурайбыз. Буга чейин картошканы аарчып, жууп даярдап алгам.

6 айында башталган кошумча тамактануу учуру чыдамдуулукту талап кылат. Бул мезгилде балдар тамактын даамын жана курамын таанып башташат.  

Ата энелер сөзсүз түрдө бала жеткиликтүү тамактануусуна көз салып  турушу керек. 

Баардык ингредиенттерди кошуп мискейге салуу убактысы да келди.

Тоокту салдык, эми картошканы мискейге салабыз, андан кийин, буга чейин даярдалган жасмыкты кошом. Үстүнө кайнак суу куюп, отко коем. 

Балаңызга 3 маал ысык тамак жана 2 жолу шам шум этип алчу, жеңил тамак зарыл, алар  ар түрдүү азыктардан даярдалышы керек экендигин унутпаӊыздар. Тамак бат баттан берилип турушу  керек, себеби ымыркай балдардын аш казаны кичинекей болот. 

Отбивка

Сорпобуз кайнап баштаган маалда чий көбүгүн алып, оттун табын азайтабыз. 

Бардык ингредиенттер бышканда, мискейди оттон алып блендердин жардамы менен пюре абалына келгенче майдалайбыз. 

Мискейди оттон алып, учу менен батырма  блендер менен тамакты майдалайм. Батырма блендер балдардын тамагын эзип алганга абдан ыӊгайлуу. Ошондуктан мындай блендерди колдонууну сунуштайм. 

Жумуртка, тооктун эти жана балык кенже курактагы балдардын акыл-эсин  өнүгүүсүнө абдан пайдалуу. Төө буурчак, жасмык баланын өсүшүнө пайдалуу. Ал эми сары түстөгү жашылчалар А витаминине бай, ал көз органдарына абдан керектүү витамин. 

Тамагыбыз даяр болду, эми аны кесеге салабыз. Даамына келтириш үчүн бир чымчы кургатылган сарымсак кошом жана лимондун күкүмдөлгөн кабыгын кошом. 

Барын аралаштырып, кесеге салабыз. 

Отбивка

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

Эми болсо мен бүгүнкү тамагыбыз кандай ингредиенттерден жасалгандыгын айтып өтөм. 

негизги ингредиенттер:

· 2 стакан суу, 

· ¾ стакан кызыл жасмык, 

· орточо көлөмдөгү 1 картошка,

· 125 гр.  чийки тоок филеси (тазаланган жана майда тууралган),

· специялар. 

Сарымсак же лимондун күкүмдөлгөн кабыгын пайдаланыӊыз. 

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

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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