Usaglarin saglamhg tgion -~
faydah meyve ve toravaz

Usaglar Ggtin daha sylencali formada

e
saglam qida hazirlamaq G¢in
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Usaqlari meyva va toravez yemaya havaslandirmak li¢ciin bu prosesi aylancali edin.
Yaslarindan va gabiliyyastlerindan asili olaraq usaqglara saglam arzaqglardan yemak hazirlamaqda
siza kdmaklik gdstarmalerine imkan yaradin. Usaglarin yemaklarin hazirlanmasinda istiraki
avvalki xoslamadiglari yemaklerin dadina baxmaglarina kémaklik edacak.
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Yagsiz ve ya az yagl yoqurtu, yaxud da sidi meyve denaciklori
vo ozilmis buzla qansdirn. Tezs, dondurulmus ve hatta lirt
meyvalarden istifads etmak olar. Banan, saftali, ananas ve ya
gilemeyvalardan istifade eds bilarsiniz. Meyvaleri avvalcaden
dondurmusunuzsa, buzdan istifads etmaye da bilersiniz. i

1 Kokteylin hazirlanmasi

Dadli souslar

Usaglar yemaklarini souslara batirmag sevirlar. Bunun ticiin géyarti, adviyyatlar ve ya
sarmsaq ile qansdinlmis qatiq sousu hazirlaya bilersiniz. Bele sousu dogranilmis
brokoli, kék ve ya gil kelemi kimi ciy terevezlerle birlikde sifraye qoyun. Meyve
dilimleriise qatiq ve darcinin, yaxud vanilin qarisigiile sla dad verir.

3 Tirhilabanzar “kabablar” | y

Meyvali “kabab” dizeltmek Gigciin yemis, alma, portagal ve armud .
dilimlerini sise dizin. Teravezli “kabab” t¢un ise xiyar, ksk, sirin ‘

bibar ve ya pomidor dilimlerinden istifads edin. )
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Fardi pizzalar

4 Metbaxds pizza hazirlamagq tciin serait yaradin. Bulka, ¢érak ve ya lavasdan istifade
edin. Pizzanin iizarini bazemak ticiin pomidor sousu, az yagl pendir ve meyve-toravez
dilimlerini hazir edin. Usaglara pizzanin terkibini istedikleri kimi secmayas imkan verin.
Daha sonra pizzani bisirmak ¢iin sobaya yerlosdirin.
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“Kapanay”in gévdasinin hazirlanmasi ictin kék ve yaxud keraviz
dilimlerinden istifads edin. Fishq yagindan istifade etmokle inco
alma dilimlerinden hazirlanmis qanadlar gévdeye yapisdirin ve
ikiye balinmus zim ve ya quru meyvsler ile qanadlari bazayin.

6 Dondurulmus meyvalar

Isti aylarda dondurulmus ve serin gidalardan tez-tez |shfcde
olunur. Tezs, yuyulmus meyvalori (masalon, yemis d|||m|ar|)
soyuducunun dondurucu kamerasina goyun. Soyulmus banani
cubuga taxib donduraraq meyvali dondurma hazirlayin.

7 “Budagin (k6tiyin) Gstinda cicilor”

Uzunsov dilimlerle kesilmis keraviz, xiyar, yaxud yerkski >y

gubuglarini istifads edin ve Uzarine fishq yag slave edin. .9 _! O

Istekden asili olaraq, Ust hisseys quru meyvelerden kismis, ———t e
& O ve

gilemeyva ve ya albali qoya bilersiniz. -

Hazir ¢erez qarisigini bir kenara qoyun ve 8ziiniiz onu ev seraitinde hazirlayin.
Sevdiyiniz cerez ve quru meyvelerden istifade edin, masalen, duzsuz fishq, qoz,
findig, soyulmus giinebaxan tumlari ve alma, ananas, albali, Gzim, erik qurusu.
Qarisiga, hamginin, denli bitkiler de slave edin.

Kartofdan “adam”
Bismis ve iki hissaye bdlinmus kartofu bazayin. Dilimlenmis balaca pomidor, noxud
ve az yadl pendirden istifade edarak kartofda gilmali bir iz yaradin.

Usaglara 6zlarini “aspaz” kimi
hiss etmalerine dastak verin.
Usaglarinizdan xahis edin ki, meyve vo ya
teravezden hazirladiglar yemeklers ad
versinler. Onlara ¢iy meyve ve ya terevezlers
gulmali forma vermaleri Giciin serait yaradin. 7] .

Varaqe “Azerbaycan gencliyi 2011-2015-ci illords” Dévlst Programinin heyata kecirilmasi tizre Azerbaycan Respublikast Sehiyys
Nazirliyinin Tedbirler Planinin 6.6.1-ci bandinin icrasi megsadi ile Ictimai Sshiyys ve Islahatlar Merkezi tersfinden Tehsil Nazirliyinin
“Saglam tehsil — saglam millat” layihesi carcivesinde hazirlanmis ve cap edilmisdir.



	Страница 1
	Страница 2

