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Magtymguly Pyragy “Dasy syndyrar” sygrynda:

“Ykbalyn oyansa, dowlet yar bolsa,

Daga azy ursan, dasy syndyrar

Taleyin ters gelse, bagtyn sor bolsa,

“Paluda” diyen asy disi syndyrar. —diyip, paluda owkatyny
agzap gecyar. Eysem-de, “paluda asy” nameka? Aziyada doran bu
owkadyn yasyny 2500 yyl toweregi diyip kesgitleyarler. Bizin
eyyamymyzdan 400 yyl mundan owal paludadan buzgaymak
tayynlapdyrlar we ony hazirki zaman buzgaymagynyn “pederi”
diyip hasaplayar. Paluda pars dilunde-de paluda: (oogJlL__, )
diyyaler; tirk dilinde paluze ( L o,9—J) we arapca faluzej
(g3 s ); Hytayda, VYaponiyada, Koreyada—funcoza,
Gyrgyzystanda (Garakdlde, Yssykolde)—aslyanfu diyip
atlandyryarlar. Paluda ing¢eden uzyn, ayna yaly dury,
italiyalylaryn spagettisine menzes unas. 01l “unasdan” gadym
dowirlerden bari buzgaymakdan baslap, dirli-dzrli naharlar we
isda acarlar tayyarlanyp gelinyar. Paludany aglaba, mas
ununyndan (krahmalynda) tayyarlayar we ony tayynlamak {gin
gysyn-yazyn buzly suwun gerekdigi zerurdyr, sonsuz paluda
asyny tayynlamak mimkin dal. Ata-babalarmyz yylyn dowamynda
sowuk suwy ulanmak maksady bilen buz saklanyan atiyaclyk
gorlaryny— yerkimeli, gimmez sekilli buzhanalary gurupdyrlar.
Gys paslynda onun duybini gar bilen ya-da buz bilen
disapdirler; howanyn mayyl dowirleri bolsa buzy daglardan
dasapdyrlar. Solar yaly buzhanalar gadymy Merw goraghanasynda
yerlesyan Soltangalanyn glinortasynda we Gawir galanyn
golayynda bizin gunlerimize c¢enli saklanyp gelipdir. Gadymy
buzhanalar (yahcallar) Eyranyi Yezd, Kerman, Meybod
saherlerinde heniz hem abatlygyna dur.

Paluda asyny guradylan masin elekden gecirilen unundan
tayynlanyar. Ene-mamalarmyz mas unyny edil bugday lwelsi yaly
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el degirmeninde ya harazlarda uUwapdirler. Bizin dowrimizde
azyk tehnologiyasynyn osmegi bilen, el zahmetinin ahmiyetinin
peselenligi sebapli, azyk senagatynyn paludanyn hazirki zaman
onumini, “funcoza” ady bilen dikanlara vyayradyar.
Funcoza—tayyn unas, onun tayyarlanys diizgini 6nimin gabynyn
dasynda yazylyar.

Egerde, paludany 0y sertlerinde tayynlamak isleseniz, onda,
kisel serbetini tayynlasynyz yaly, o0zinize yeterlik cak edyan
mukdarlyk mas ununy jama salyp, takmynan unun goOwridmine
barabar salkyn suw guyup, bulamak yasamaly. Bulamagy hayaljak
otda gyzdyrp dursuna, ta goyalyanca we durlanyanca cemce bilen
bulap durmaly. Dury bulamagy iri goz elekden (durslagdan)
gecirip, onunden tayynlanyp goylan sowuk suwly, diybine buz
diselen jama slizmeli, bulamak sowuk suwa disenden ayna yaly
dury, italiyalylaryn spagettisine menzes, sunnalenip kesilen
uzyn-uzyn unasyn sekilini alyar—paluda oOwrilyar. Sowuk suwda
birneme bekisen paludanyn suwyny dokip, guranson yapyk jama
guyup, sowadyja salyp goymaly, seytmesen, paluda guramak bilen
bolyar we onun ayna renki oc¢yar, sol sebapli asy oy
temperaturastnyn sertlerinde wuzak saklamak maslahat
berilmeyar.Tayyn paludadan sobada owkat tayynlasanam bolyar,
atiyaclyk Ucin sowadyja salyp goysan hem bolyar.

Bu “unasdan” kop gornisli owkat: buzgaymak, lagman, her dirli
isda acarlar tayynlap bolyar. Ony etden, towukdan, balykdan,
komelekden, gok o6nimlerden bisirilen gyzgyn naharlaryn yanyna
hem gosup bolyar.

Dikanlarda satylyan gury paluda-funcoza asyny kicenrak pita
salyp, gaynap duran duzsyz suwda belli bir wagtda (asyn
yogynlygyna-inceligine go0ra) gaynatmaly. Son pitin suwyny
dokip, yumsan paludany sowuk suwda yuwmaly, uzyn “sacuzynlary”
kesisdirip, gysgaltmaly, yada gury asy gaynatman, yumsayanca
yarym sagatlyk gaynag suwda yatyrmaly-da, yumsanson, sowuk suw
bilen yuwmaly.

Paluda asynyn O0zunin tagamsyzlygy sebapli, ony etli, towukly,
balykly, gokli, komelekli naharlar bilen utgasdyryp bolyar.
Yumsan paludadan owkatyi 6zeni hékmiinde unas, lagman we isda
acaralryn dirli goérnislerini tayynlap bolyar.



Eger paludadan buzgaymak tayynlamak niyetiniz bar bolsa, onda,
gysga-gysga kesilen aslary bulgurlara salyp, ustune limon,
bagil ya basga bir miwanin serbetini (100 gram paluda 200-250
gram serbet) gquyup, garmaly-da, donduryja salmaly. Bir
sagatdan bulgurlary cykaryp, onun icindaki asy garysdyryp,
yene donduryja salmaly. Bu hereketi her bir sagatdan yene iki
owra gaytalamaly. Tayyn buzgaymagyn ustine owadanlyk ic¢in hem
lezzetli bolar yaly Uwelen pisse manyzyny, uUlje goysan hem
bolyar.

Yokarda bellesimiz yaly m&s unundan tayynlanan paludanyh
wermiseli ayna kibi dury bolyar diyip agzapdyk. Hazirki
zamanyn kulinarlary paludanyn tiwi, mekgejowen unundan hem
tayynlayarlar. Emma, tiwinin wermiseli ak renkde,
mekgejoweninki bolsa ak ya-da sary renkde bolyar.
Paludanyn duzuminin 84 % uglewodlardan duryar galan bdlegi
belli mocberlerde belok, yag we adam l¢in zerur witaminler
(B1, B2, B5, B6, B1l, B9, PP ) hem minerallar (natriy, fosfor,
kaliy, kalsiy, magniy, sink, demir, margenes, selen, mis)
bilen jemlenendir.

Onun diziminde glyutenin (kleykowina belogy) yoklugy sebapli,
ony seliakiya keelli nasaglara iymitlenmek maslahat berilyar.
Isdaniz acyk bolsun!
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