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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.

Бугун биз ашкабак кошулган күрүч боткосун бышырабыз. Бирок адегенде 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

Тамак ашыбызды даярдоо үчүн бизге  ашкабак, күрүч, ак май жана сүт керектелет. Бүгүнкү рецепт 12 айдан ашкан наристелерге ылайык. Ушул мезгилде баланы жаӊы  кошумча азыктарга  көндүрүү шарт. Бир жаштан  ашкан балдарга күнүнө 300 грам тамак берүү керек.  Бул болжол менен 20 аш кашык, же  бул чөйчөктү толтурганга барабар. 

Бүгүнкү рецептте биз ашкабак колдонобуз, аны көпчүлүк кыргыз үй-бүлөлөрдө жакшы көрүшөт. Ашкабак организмге пайдалуу, көптөгөн оорулар менен күрөшкөнгө жардам берген каротин жана А витаминине бай. Адегенде күрүчтү бышырыш үчүн отко суу коебуз. Андан соӊ биз күрүчтү тазалап, жууп алып аны сууга салабыз. Кайнагандан кийин табы аз отко 20 мүнөт бышырыңыз.  

Отбивка

Андан кийин ашкабакты бышырып алабыз. Ал үчүн бизге мискей керек. Ашкабакты буга чейин кабыгын аарчып аны чакан бөлүктөргө бөлуп койгом. Эми аны мискейге салып, суу куюп,  10 мүнөт бышырам. 

Урматтуу, энелер, балдарыӊыздарды 2 жашка чейин эмизиңиздер, ошондо алар күчтүү, акылдуу  жана жакшы дени сак болуп чоңоет. 

Отбивка

Күрүчүбүз бышып, ашкабак жумшак болуп калган кезде суусун төгүп алабыз, ал үчүн депкир  колдоном. Ашкабакты салып алам, суусун төгөм.  Эми болсо, ашкабакты блендер менен  майдалайм, жакшы эзилиш  үчүн бир аз сүт кошуп коем. Ашкабак боткого айлангандан  кийин ичине күрүчтү кошом. 

Бала 3 маал ысык тамак жана 2 жолу жеңил тамактанышы керек  экендигин унутпаныздар! 

Даяр болгон боткого бир аз ак май кошом.  Жакшылап аралаштырып алыш керек. Тамагыбыз даяр болду, эми аны тарелкага салабыз. 

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

Эми болсо мен бүгүнкү тамакты эмнеден жасаганыбызды эсиңерге салайын.

4 порция үчүн негизги ингредиенттер: 

· тоголок күрүч – 1 стакан (186 гр),

·  тоӊдурулган же жаны үзүлгөн ашкабак, болжол менен 200 гр, 

· күрүчтү кайнатып бышырууга керектелүүчү суу- 2,5 стакан , 

· ынак сүт, же тазаланган суу (ашкабакты бышыруу үчүн) – 1 стакан (244гр), 

· ак май  - 5 гр, 

· шекер – 1 аш кашык (8 гр), 

· даамына жараша туз. 

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

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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