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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 эзелтен энелерибиз жасап келген буламыктын 4 түрүн бышарабыз Алар - ашкабак,  сүт , жумуртканын сарысы менен жана классикалык  жөнөкөй буламык .  Тамакты бышыруудан мурда 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

Илгери кыргыздар ымыркайлардын кошумча тамактануусу үчүн буламык боткосун беришчү.  Аны даярдоо оңой. Ага  майда же кезек тартылган ун керектелет.

Бүгүн  кадимки колдонуп жүргөн унду алып, ботко жасаганды көрсөтүп берем. Бул  буламыктын  төрт түрүндө теӊ балага керектүү витаминдер, жана минералдар бар  

Баштайбыз. Адегенде көмөчтан алып, анын ичине майды эритебиз. 

Май ысып калганда унду себелеп  баштайбыз. Унду бүртүк-бүртүк болуп калбаш үчүн аз аздан кошуу зарыл. Аны  түсү ак саргыл болгуча кууруш керек. 

Урматтуу энелер, балдарыӊыздарды 2 жашка чейин эмизиңиздер, ошондо

алар күчтүү жана дени сак болот. 

Эми мен унду кошом. Унубузду  айткандай ак саргыл болгуча куурабыз. 

Отбивка

Буламыктын эң негизги бөлүгү даяр болду. Эми мен төрт түрдүү буламык жасаш үчүн аны 4 өлчөмгө бөлөм. 

Бир табагын ошол бойдон калтырам. Экинчисин сүт менен даярдайм. Мен боткобузду көмөчтанга салып ага сүт кошом. Айта кетүүчү нерсе, уйдун сүтү  белок жана ар кандай  микроэлементтерге бай болгондуктан аны бир жаштан ойдо  балдарга гана берсе болот. 

Бүртүк-бүртүк болуп калбаш үчүн боткону аябай аралаштырыш керек. Даяр болгон боткону табака салып алам. 

Буламыктын экинчи түрү сүт жана ашкабак менен болот. Буга чейин алдын ала мен ашкабакты аарчып, бышырып алгам.  Эми аны блендердин жардамы менен сүт кошуп чалып, буламыкка  кошом. 

Отбивка

Блендериңер жок болсо, анда ашкабакты вилка менен эзип алсаңар+ болот. Көрсөтүп берейин. Мына мынтип вилка менен эзип аласыңар, оӊой эле.  Ашкабакта клетчатка көп, ымыркай балдарга абдан пайдалуу. Ошон үчүн ашкабак абдан жакшы. 

Буга чейин айтып келгендей кызыл мөмө жемиш жана жер жемиштерде каротин жана витамин А көп, алар  балдардын ден соолугун бекемдеп, көзүнүн көрүүсүн  жакшыртат. 

Эми болсо,  ашкабакка буламык жана сүттү кошобуз. Барын аралаштырып отко коебуз. Бүдүр-бүдүр болуп калбаш үчүн буламыкты жакшылап аралаштыруу керек. Боткобуз кайнап баштаганда аны оттон алып кесеге салабыз. 

Буламык боткобуздун акыркы түрүн бышкан жумуртканын сарысы менен жасайм.  Ал үчүн боткону даярдап, жумуртканы бышырып алдык. 

Отбивка

Балдарды жумуртканы кармаганга тыйуу салыӊыздар, ошондой эле чийки же чала бышкан  жумурткадан тамак жасап берүүдөн баш тартыңыздар. Жумуртка жакшы бышырылышы керек. 

Жумуртканын сарысын бөлүп чыгарып алам. Эми жумуртканын сарысын боткого кошом,  вилканын жардамы менен эзип аралаштырып коебуз.  Ошентип биз витамин жана минералдык заттарга бай тамак  жасадык. 

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

Эми болсо мен бүгүнкү тамагыбызга колдонулган бардык ингредиенттерди эсиңерге салайын.

Негизги ингредиенттер:

· 2  аш кашык ун, 

· 1 чай кашык ак май, 

· 1 чай кашык кумшекер,

· 1 стакан сүт.  

Ошондой эле биз 50 грамм ашкабак жана 1 жумуртканын сарысын колдондук.

Отбивка

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

Тамагыңыздар даамдуу болсун!
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