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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 убакыт. 

Баланын акыл эси жакшы өнүгүп, ден соолугу чың болушу “1000- күндүк” убагындагы тамактануусуна жана багуусуна байланыштуу. 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.

Бүгүн болсо  биз түшкү жана кечки тамактанууга ылайык абдан жеӊил тамак бышырабыз, ал  фрикадельки  менен сорпо деп аталат. Даярдоо  үчүн  бизге өсүмдүк майы, фарш, жумуртканын сарысы жана жашылчалар керектелет. 

Бирок, адегенде биз колубузду жуушубуз керек.

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

Тамагыбыздын бышаардын алдында биз мискейге суу коюп кайнатабыз. Суу кайнардын алдында картошка даярдап алам. Алдын ала картошканы аарчып, жууп койгом. Эми аны чакмак түрүндө майдараак кылып туурап алам. 

Эт, тооктун эти, жумуртка жана балык баланын тамактануусунда абдан чоӊ ролду ойнойт. Мындан улам балдар мындай азыктарды жумасына бир нече жолу колдонушу керек. Бүгүнкү тамакта эт колдонулат, ал түшкү жана кечки тамактанууга ылайык. Бул рецепт 12 айдан кийинки балдар үчүн. 

1 жашка чыккан балдар дасторконго кошулуп тамактана баштайт.  Бир күндө ымыркай 300 мл. - 20 аш кашык  же мындай кружканын көлөмүндөгү  майдаланган тамакты  жеш керек. 

1 жашка толуп калганда бала ар түрдүү тамактанышы керек, азыктардын ар  түрдүү болушу зарыл.  Суу кайнаганда картошканы салабыз. Андан соӊ мискейге лавр жалбырагы менен бир баш пиязды кошобуз, кичирээк пиязды бүкүлү бойдон, чоӊ пияз болсо экиге бөлүп кошуӊуз. 

Отбивка

Жашылчалар даяр болгондо, биз фаршты даярдап баштайбыз. Этти жумшак жана сиңимдүү болуш үчүн эт туурагычтан эки ирет өткөрүп алгам. Ошондой эле фаршты блендердин жардамы менен да майдалап алсаӊар болот. Фаршты табакка салып алып, ичине бир жумуртканын сарысын кошом. Андан соӊ,  фаршты тоголок формасында тоголоктойм. Эскерте кетсем, фаршка туз жана мурч кошпоӊуз. 

Урматтуу энелер, балаӊыздын дени сак, акыл-эстүү жана жакшы өсүшү үчүн эки жашка чейин эмчек сүтү менен эмизип туруңуз. 

Фаршты жакшылап аралаштырып алабыз. Айрым кожойкелер фаршка бышкан күрүчтү кошушат, биз болсо вермишел кошобуз, фаршыбызга күрүч кошпойм. 

Эми биз тоголок формасында тоголоктоп баштайбыз. Балдардын  6 айында башталган кошумча тамактануу учуру чыдамдуулукту талап кылат. Бул мезгилде алар тамактын даамын жана курамын таанып башташат.  

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

Фаршты тоголоктоп,  фрикаделкилерди даярдап , тарелкага тизип баштайм. Картошкабыз бышканча фрикаделкилерибизди тоголоктоп бүтүп калдым. Эми болсо, кууруганга  даярдап баштайм, ал үчүн сабизди сүргүчтөн өткөрүп алып,  майга ысытам .

Отбивка

Мага бир сабиз жана сүргүч керек. Сабизди сүргүчтөн өткөрүп алам. 

Баланыз  3 маал ысык тамак жана 2 жолу  жеңил, шам шум тамактануусун унутпаӊыздар. Ошондой эле азыктар ар кандай пайдалуу витаминдерге бай болуусу зарыл.

Көмөчтанды отко коюп ысытып, бир аз жакшы өсүмдүк майын куям. Майыбыз ысыганча, тоголоктолгон эттерди мискейге салам. 

Фрикаделкилер мискейдин түбүнө жабышып калбаш үчүн аралаштырып коебуз. 

Майыбыз ысып калды, эми сабизди кошобуз. 

Сабиз бир аз жумшарып калганда, аны сорпобузга салам. 

Кошумча ингредиент катары кызыл болгар калемпирин кошом, ал сорпого түс жана жашылча даамын берет.  

Сорпобуз даяр болуп калды, эми пияз жана лавр жалбырагын алып чыгабыз. Сорпого бир аз туз салам, бирок балдардын тамагын туздуу кылуунун кажети жок. 

Эми сорпого балдардын вермишелин кошобуз. Тамака ар кандай вермишел колдонсо болот, жылдыз, тамгалар формасындагы, же болбосо кесме түрүндөгү. Эӊ негизгиси, балдарга аны жеген кызыктуу жана даамдуу болуусу зарыл. 

Бардык ингредиенттер кошулгандан кийин отто 5 мүнөт кармайбыз, андан соӊ, кеселерге салып алабыз. 

Отбивка 

Кеселерге салаардан мурда, мен жашылчаларды үстүнө себиш үчүн даярдап алам. Ашкөк, пиязды алып майдалайм.  

Жашылчаларды тарелкага салып алам, эми тамагыбызды кеселерге куям.

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

Эми болсо, мен бүгүнкү тамагыбызга колдонулган баардык ингредиенттерди эсиңерге салайын.

4 порция үчүн негизги ингредиенттер:

· майлуу эмес эттен жасалган фарш – 300 грамм,

· 1  чийки жумуртканын сарысы, 

· 3-4 даана картошка, 

· 1 баш пияз, 

· лавр жалбырагы – 1-2 даана, 

· 1 даана сабиз, 

· балдар вермишели – 1 аш кашык, 

· туз, специялар, 

· жашылча 

Ошондой эле 1  болгар калемпирин кошсо болот 

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

Тамагыңар даамдуу болсун!
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