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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 ымыркай балдар үчүн котлет бышырабыз. Котлеттерди бышырыш үчүн биз тоок этин, уй этин колдонобуз. «Моно котлеттерди» бышырыш учун эттин бир эле түрүн алса  болот. Биз бугун эки түрүнөн жасайбыз. Ага  күрүч же жүгөрүнү  колдонобуз, ошондой эле бир аз суу жана өсүмдүк майы. Бирок алдын ала 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

Котлетти  жасоо үчүн  тооктун  жана уйдун этинен жасалган фарштарды  аралаштырабыз. Ал үчүн уйдун фаршын тарелкага салып , үстүнө тооктун фаршын салам. Эми мен бир кашык күрүч унунан кошом, анын жардамы менен фарш жабышып, котлетабыз эзилбейт. Эми фаршты жакшылап аралаштыралы . Жумуртка, үй канаттууларынын эти , балык жана  башка эт азыктары кенже курактыгы балдардын тамактануусунда башкы ролду ойнойт. Балдар жумасына бир нече жолу эттин түрлорүн жеп турушу зарыл. Этти аябай майдалап алуу керек, бүгүнкү тамагыбыз түштөнүүгө же болбосо кечки тамактанууга туура келет. Бул рецепт 12 айдан ашкан наристелер  үчүн. Фаршым даяр болгондон кийин мен котлеттерди жасай баштайм. Атайын суу даярдап койгом, ага колумду малып  турсам котлет колго жабышпайт.  Айта кетүүчу нерсе бир жашка чыккан балдар дасторконго кошулуп эзилген тамакты жей баштаса болот. Балдарга эзилген тамакты күнүгө 300 гр ашырбай берүү шарт, бул болжол менен  20 аш кашык, же мындай бир кружка. 

Котлеттерди чоӊ эмес кылып тарелкага тизип алабыз. Эт колго жабышпаш учун колду сууга суулап турабыз. Мындай  курактагы балдарга ар турдүү тамак берсе болот, бала болсо аны өзү жегенге үйрөнүп башташы керек. Эми котлетерибизди  жасалып бүткөндөн кийин аны бууга бышырышыбыз керек. Ал үчүн биз буу казан же болбосо көмөчтан алып , ичине бир аз өсүмдүк майын, үстүнө суу куюп котлеттерди койсок болот. 

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

Котлеттерди анча чоӊ эмес жана жалпак 1 см ашпагандай кылып жасаңыз. Ошондо алар жакшы бышат. Капкагын жаап табы аз отко 10-15 мүнөткө  демдеп коюӊуз. 

Отбивка

Котлеттерибиз даяр болду, эми аны тарелкаларга салабыз. 

Урматтуу энелер, балдарыӊыздарды 2 жашка чейин эмизиңиздер, ошондо

алар күчтүү, акылдуу  жана дени сак болуп чоноет. 

Гарнир катары биз алдын ала бышырып алган гречканы койсок болот.

Балаӊызга 3 маал ысык  жана 2 жолу шам шум берүүдө азыктар ар кандай курамда, түрдүү  болуусу керек экенин унутпаңыздар

Бул рецепт 12 айдан ашкан балдарга  болгондуктан, гречканы гарнир катары коркпой эле колдоно берсек болот. Эми эки котлетти салам.

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

Эми болсо мен бугунку тамак ашты эмнеден жасаганыбызды эсиңерге салайын.

10-12 котлет үчүн негизги ингредиенттер: 

· уй эти – 200 гр, 

· тоок эти – 200 гр,

· гречка, күрүч же жүгөрү уну – 2 аш кашык.

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

Тамагыңыздар даамду болсун!
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