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				ကျော် ရှိပါတယ်။

						ပြိုင်ဆိုင်မှုပြင်းထန်တဲ့ အွန်လိုင်း မီဒီယာမှာ ကိုယ့်ကို လူသိများအောင် လုပ်ဖို့ဆိုတာ အတော်လေး ကြိုးစား ကြရပါတယ်။ ပုံမှန်လေး စားပြနေရုံနဲ့ မရတော့ပါဘူး။ တချို့က အဆမတန် အများအပြား စားပြလာကြပါတယ်။ ငရုတ်သီးအစပ်တွေနဲ့ အသင့်ပြင် အစား အစာတွေ ပိုစားပြကြပါတယ်။

						လူသိများလို့ ပရိသတ်များလာ ရင် ဝင်ငွေ ကောင်းလာလေပါပဲ။ ကိုရီး ယားမှာတော့ မုဘန်းတင်ဆက်သူတွေ က ပရိသတ် ၁ သန်းလောက်ရှိပြီဆို အောင်မြင်တယ်လို့ ပြောလို့ရပါပြီ။ ပရိသတ် ၁ သန်းလောက်ရှိပြီဆို တင်ဆက်တဲ့ ဗီဒီယိုတွေရဲ့ အကြောင်း အရာပေါ် မူတည်ပြီး ယူကျူ့တစ်ခု တည်းနဲ့တင် တစ်လကို အနည်းဆုံး 
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						ဒါပေမဲ့ တစ်ခုရှိတာက လေ့လာ တွေ့ရှိချက်တွေအရတော့ မုဘန်း ဗီဒီယို တင်ဆက်သူတွေအနေနဲ့ ရေရှည်မှာ ကျန်းမာရေးနဲ့ဆိုင်တဲ့ ဆိုးကျိုးတွေ ရှိ လာနိုင်တယ်လို့ ဆိုပါတယ်။ ဒါကြောင့် လည်း နောက်ပိုင်းမှာ တချို့ အောင်မြင် တဲ့ မုဘန်းတင်ဆက်သူတွေ ကျန်းမာ ရေးအသိနဲ့ တင်ဆက်လာကြသလို အများအပြား စားပြတာကိုလည်း ဖြည်း ဖြည်းချင်း လျှော့ချလာကြပါတယ်။

					ကြည့်တဲ့ အွန်လိုင်းဖျော်ဖြေရေး 
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				ပါတယ်။ ပထမဆုံး ဝက်သား ဒါမှ မဟုတ် ကြက်သားကို ရေစင်အောင် ဆေး၊ ပါးပါးလှီးပြီး ဆားသင့်ရုံ နယ် ထားရပါမယ်။ ဂေါ်ဖီထုပ်ကို မထူမပါး သင့်ရုံအနေအထားလှီးပြီး ရေဖော ဖောနဲ့ စင်အောင် ဆေးထားရပါမယ်။ ပန်းဂေါ်ဖီကိုလည်း အနေတော်အရွယ် ဖဲ့ခြွေပြီး ရေစင်အောင် ဆေးထားရပါ မယ်။ ရွှေပဲသီးကိုတော့ အကြောတွေ သင်ကာ အလယ်ကနေ ခပ်စွေစွေလေး လှီးပြီး ရေဆေးကာ ရေစစ်ထားရပါ မယ်။ မုန်လာဥနီတွေကိုတော့ အခွံပါး ပါးလေးတွေ နွှာပြီး အလုံးလိုက်ကို အရှည်လိုက် မြောင်းဖော်ကာ အကွင်း 

			

		

		
			
					ချစ်စွာသောစာရှုသူများရှင်-

						အစားအစာနဲ့ အာဟာရခန်းမှာ တော့ ဘေဘီကွန်းန်လို့ခေါ်တဲ့ ပြောင်းဖူး အငယ်မျိုးကို စီမံချက်ပြုတ် စားသုံးပုံ များနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ကို ရေးသားတင်ပြမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						ဘေဘီကွန်းန်လို့ ခေါ်တဲ့ ပြောင်းဖူး အငယ်မျိုးလေးတွေကို စာရှုသူများ ရင်းနှီးပြီးသား ရှိကြမှာပါရှင်။ အစိမ်း ကြော်၊ ခေါက်ဆွဲကြော်၊ ကြာဆံကြော်၊ ထမင်းပေါင်းစတဲ့ စားသောက်ဖွယ်ရာ မျိုးစုံ ထည့်သွင်းချက်ပြုတ်လေ့ ရှိကြပါ တယ်။ ဘေဘီကွန်းန်လို့ခေါ်တဲ့ ပြောင်းဖူး အငယ်မျိုးလေးတွေဟာ ပြောင်းဖူး အကြီးစားရဲ့  ထွက်ပြူစ ပြောင်းဖူးအနု အသေးလေးတွေကို ခေါ်တာ မဟုတ်ပါ ဘူး။ သူ့ရဲ့ မျိုးဗီဇအရ အသေးစားအငယ် မျိုး ပြောင်းတစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။  ဒါကြောင့်လည်း ပြောင်းဖူးအငယ်မျိုး၊ ပြောင်းဖူးအသေးလေးမို့ “ဘေဘီကွန်းန်” လို့ ခေါ်ဝေါ်သုံးစွဲနေကြတာ ဖြစ်ပါတယ်။

						ပြောင်းဖူးအငယ်မျိုးလေးတွေကို အစိမ်းကြော် ကြော်မယ်ဆိုရင်တော့ ဂေါ်ဖီထုပ်၊ မုန်လာဥနီ၊ ပန်းဂေါ်ဖီ၊ ရွှေပဲ သီး၊ ပြောင်းဖူးအငယ်မျိုးနဲ့ ဝက်သား၊ ကြက်သား စတဲ့ အသားတစ်မျိုး လိုအပ် 
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						အားလုံးအဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုရင် တော့ ဒယ်အိုးထဲမှာ ဆီသင့်ရုံထည့်ကာ ဆီကျက်တဲ့အခါ ကြက်သွန်နီနဲ့ အဖြူကို ထည့်ပြီး ဆီသတ်ရပါမယ်။ မွှေးနံထွက် လာတဲ့အခါ ဝက်သား ဒါမှမဟုတ် 
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				ဘေဘီကွန်းန် (ခေါ်) ‌ပြောင်းဖူးအငယ်မျိုး
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				ကြက်သား ပါးပါးလှီးထားတာကို ထည့်၊ ပဲငံပြာရည်လေး တစ်ပေါက်၊ နှစ်ပေါက် လောက် ထည့်ပြီး အိုးအဖုံးကို ပိတ်ထား ရပါမယ်။ ခဏကြာတဲ့အခါ အသားတွေ ကို အပေါ်အောက် သမအောင် မွှေပြီး အသားနူးလောက်တဲ့အခါ အသင့်လှီးပြီး ရေဆေးထားတဲ့ ဂေါ်ဖီထုပ်နဲ့ ပန်းဂေါ်ဖီ ကို အရင်ဆုံး ထည့်ရပါမယ်။ ပြီး တော့မှ ရွှေပဲသီး၊ မုန်လာဥနီနဲ့ ပြောင်းဖူး အသေးလေးတွေကို ထည့်လို့ အိုးအဖုံး ကို ခဏအုပ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီနောက် အလေးအပေါ့အတွက် ပဲငံပြာရည်လေး သင့်ရုံထည့်ပြီး အသီးအနှံတွေ အစိမ်း ရောင်မပျက်ခင်မှာ ဒယ်အိုးထဲက ဆယ်ယူ ကာ အနံ့အရသာ  ပြည့်စုံကောင်းမွန် လှတဲ့ အစိမ်းကြော်တစ်ပွဲကို စိတ်တိုင်း ကျ သုံးဆောင်နိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						အစိမ်းကြော် ကြော်တဲ့အခါ အသားမပါဘဲ ပဲပြား၊ ဂေါ်ဖီ၊ ရွှေပဲသီး၊ ပြောင်းဖူးအငယ်မျိုးနဲ့ ငရုတ်သီးအစိမ်း အပွအချိုမျိုးတို့ကို ရောပြီး သက်သတ် လွတ် ကြော်စားလို့လည်း ရပါတယ်။

						ပထမဆုံး ပဲပြားကို အပေါ်ကြော တင်းတယ်ဆိုရုံလေး ကြော်ပြီး အရွယ် တော် ပါးပါးလှီးထားရပါမယ်။ ဂေါ်ဖီ ထုပ်၊ ရွှေပဲသီးနဲ့ ပြောင်းဖူးအငယ်မျိုးလေးတွေကိုလည်း ပါးပါးလှီးပြီး ရေဆေး ထားရပါမယ်။ ငရုတ်သီးအစိမ်း အပွကြီး (၂)တောင့်လောက်ကိုလည်း ရေဆေးပြီး ခပ်ထူထူ လှီးထားရပါမယ်။ 

						အားလုံးအဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုရင် တော့ ဒယ်အိုးထဲမှာ ဆီထည့်ပြီး ကြက်သွန်အနီနဲ့ အဖြူကို ထည့်ကာ ဆီသတ်ရပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ ဂေါ်ဖီ ထုပ်၊ ရွှေပဲသီးနဲ့ ပြောင်းဖူးအသေးမျိုး လေးကိုပါ ထည့်ပြီး တစ်ချက် နှစ်ချက် မွှေကာ အိုးအဖုံးကို ခဏအုပ်ထားရပါ မယ်။ အဲဒီနောက် ခဏကြာတဲ့အခါ ငရုတ်သီးအစိမ်းအပွ လှီးထားတွေရယ်၊ ပဲပြားတွေရယ်ကို ထည့်ကာ အပေါ့ အငန်အတွက် ပဲငံပြာရည် သင့်ရုံထည့် ကာ အိုးအဖုံးကို ခဏအုပ်ထားရပါမယ်။ အသီးအရွက်တွေ အစိမ်းရောင် မပျက် ခင်မှာ အိုးထဲက ဆယ်ယူကာ အရသာ 

			

		

		
			
				ရှိလှတဲ့ သက်သတ်လွတ် အစိမ်းကြော် တစ်ပွဲကို စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင် ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ အဲဒီအစိမ်းကြော် ထဲကို မှိုဥလေးတွေ ထည့်ကြော်စားလို့ လည်း ရပါတယ်။

						ဘေဘီကွန်းန်လို့ ခေါ်တဲ့ ပြောင်းဖူး အငယ်မျိုးကို အစိမ်းကြော်ထဲမှာသာ မက ခေါက်ဆွဲကြော်၊ ကြာဆံကြော်နဲ့ ထမင်းပေါင်းတို့ထဲမှာလည်း ထည့်သွင်း အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။ ခေါက်ဆွဲကြော် မယ်ဆိုရင်တော့ ဝက်သား ဒါမှမဟုတ် ကြက်သား (၁၀)သား၊ ပြောင်းဖူးအသေး မျိုး (၁၀) ဖူး၊ ဂေါ်ဖီတစ်စိတ်၊ ပန်းဂေါ်ဖီ တစ်ဝက်၊ မုန်လာဥနီ (၂) ဥ၊ ရွှေပဲသီး (၁၀) သား၊ တရုတ်နံနံ (၂) ပင်၊ ကြက် သွန်နီ (၂) ဥ၊ ကြက်သွန်ဖြူ (၂) ဥနဲ့ ခေါက်ဆွဲ (၅၀) သား လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး အသားတွေကို ရေ ဆေးပြီး ပါးပါးလှီးထားရပါမယ်။ အသီး အရွက်တွေကိုလည်း ပါးပါးလှီးကာ ရေဆေးပြီး စစ်ထားရပါမယ်။ တရုတ် နံနံပင် (၂) ပင်ကိုတော့ အရွက်တွေေခြွေ ကာ အရိုးတွေကို ဓားပြားရိုက်ထားရပါ မယ်။ အားလုံးအဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုရင် တော့ ဒယ်အိုးထဲမှာ ဆီထည့်ကာ ကြက်

				သွန်အဖြူ၊ အနီကို ထည့်လို့ ဆီသတ်ရ ပါမယ်။ မွှေးနံ့ထွက်လာတဲ့အခါ အသား တွေကို ထည့်ကြော်ရပါမယ်။ အသားနူး လောက်တဲ့အခါ အသင့်လှီးပြီး ရေဆေး ထားတဲ့ အသီးအရွက်များကို ထည့်ရပါ မယ်။ အပေါ့အငန်အတွက် ပဲငံပြာရည် သင့်ရုံထည့်ကာ အိုးအဖုံးကို ခဏအုပ် ထားရပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ ခေါက်ဆွဲ ဖတ်များ ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပေး ရပါမယ်။ အိုးချကာနီးမှာ တရုတ်နံနံ  အုပ်လိုက်တဲ့အခါမှာတော့ အနံ့အရသာ ပြည့်စုံ ကောင်းမွန်လှတဲ့ ခေါက်ဆွဲကြော် ပူပူနွေးနွေးကို စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင် နိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						ဘေဘီကွန်းန် (Baby Corn)လို့ ခေါ်တဲ့ ပြောင်းဖူးအငယ်မျိုးလေးတွေ ကို ထမင်းပေါင်း ပြုလုပ်စားသုံးရာမှာ လည်း ထည့်သွင်းကာ အသုံးပြုနိုင်ပါ တယ်။ ထမင်းပေါင်းပြုလုပ် စားသုံးရာ 

			

		

		
			
				မှာလည်း ထည့်သွင်းအသုံးပြုနိုင်ပါ တယ်။ ထမင်းပေါင်း ပြုလုပ်စားသုံးမယ် ဆိုရင်တော့ ဝက်သား၊  ကြက်သား စတဲ့ ကြိုက်ရာ အသားတစ်မျိုးမျိုး၊ ဂေါ်ဖီ ထုပ်၊ မုန်လာဥနီအပြင် ကော်မှုန့် အနည်းငယ် လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး အသားတွေကို ရေစင် အောင် ဆေး၊ ခပ်ပါးပါးလှီးပြီး ပဲငံပြာ ရည်နဲ့ နယ်ထားရပါမယ်။ အသီးအရွက် တွေကို အနေတော်လှီးပြီး ရေဆေးထား ရပါမယ်။ ကော်မှုန့်ကိုတော့ ရေသင့်ရုံ ထည့်ပြီး ဖျော်ထားရပါမယ်။ အားလုံးအဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုရင်တော့ ဒယ်အိုး ထဲမှာ ဆီထည့်ပြီး ကြက်သွန်ဖြူ၊ အနီကို ဆီသတ်ကာ ဆီကျက်တဲ့အခါ အသား တွေကို ထည့်ကြော်ရပါမယ်။ အသား တွေ နူးတဲ့အခါ အသီးအရွက်များထည့် ပြီး သမအောင်မွှေကာ အိုးအဖုံးကို ခဏ ပိတ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ဖျော် ထားတဲ့ ကော်ရည်လောင်းထည့်ပြီး အသီးအရွက်တွေနဲ့ သမအောင် မွှေပေး ရပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ ပန်းကန်ထဲမှာ အသင့်ခူးခပ်ထားတဲ့ ထမင်းဖြူပေါ်ကို အိုးထဲက အသားနဲ့ အသီးအရွက်တွေ လောင်းချလိုက်ရပါမယ်။

						အဲဒီအခါမှာတော့ အငွေ့တထောင်း ထောင်းထနေတဲ့ စားချင့်စဖွယ် “ထမင်း ပေါင်းတစ်ပွဲ”ကို ရရှိပြီမို့ စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ အဲဒီ ထမင်းပေါင်းထဲမှာ ပြောင်းဖူးအငယ်မျိုး လေးဟာ ထူးထူးခြားခြား စားရတာ အရသာရှိနေတာ အမှန်ပါပဲရှင်။

						ဘေဘီကွန်းန် (Baby Corn) လို့ ခေါ်တဲ့ ပြောင်းဖူးအသေးမျိုးထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေကို လေ့လာတဲ့အခါ “မြန်မာ့အစားအစာ များတွင်ပါဝင်သော အာဟာရဓာတ် တန်ဖိုးများ” စာအုပ်အလိုအရ ပြောင်းဖူး အငယ်မျိုး စားသုံးမှု (၁၀၀) ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် (၃၃) ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် (၇.၄၀) ဂရမ်နဲ့ ပရို တင်းဓာတ် (၂.၂၀) ဂရမ် ပါဝင်တာ တွေ့ ရပါတယ်။          ။
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ချာကွေ့သယောင် (Char Kway Teow)

				မူလဇာတိ၊ သမိုင်းကြောင်းနှင့်  မူကွဲအမျိုးမျိုး 

						ချာကွေ့သယောင်လို့ပြောရင် စင်ကာပူ၊ မလေးရှားကို အရင်သတိရပြီး မြန်မာ နိုင်ငံက မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်နဲ့ရော ဘာကွာလဲဆိုတာ သိချင်ကြမယ် ထင်ပါ တယ်။ Kway Teow ဆိုတဲ့ စကားလုံးကို ကွေတယောင်လို့ အသံထွက်ပြီး မြန်မာလို ဆန်ပြားခေါက်ဆွဲလို့ အဓိပ်္ပါယ်ရပါတယ်။ Char (ချာ) ဆိုတာက ကြော်တာလို့ အဓိပ္ပါယ်ရပါတယ်။ ဆန်ပြား ခေါက်ဆွဲကြော်ပေါ့။ 
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ကွေ့သယို‌ကြော်
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				မူရင်း ချာကွေ့သယောင် Char Kway Teow ရဲ့    သမိုင်းကြောင်း 

					Char Kway Teow ကို စင်ကာပူ ကရော မလေးရှားကပါ သူတို့နိုင်ငံရဲ့ အထင်ကရ စားသောက်ဖွယ်စာရင်းမှာ ထည့်သွင်းကြပါတယ်။ သူ့ရဲ့ မူလဇစ်မြစ် ကို အတိအကျသိဖို့ လေ့လာကြည့်ရင် တော့ အရှေ့တောင်အာရှ ပင်လယ်/ ရေလက်ကြားဒေသလို့ပဲ တွေ့ရပါတယ်။ ချာကွေ့သယောင်ရဲ့ မွေးရပ်မြေဟာ စင်ကာပူလား၊ မလေးရှားလားလို့ အတိ အကျ ပြောရခက်သလို ပင်လယ်ထဲကို ထိုးထွက်နေပြီး မလေးရှားနိုင်ငံ မြောက် ဘက်စွန်းနဲ့ ဟိုဘက်ဒီဘက်ဖြစ်တဲ့ မြန်မာနိုင်ငံက မြိတ်၊ ကော့သောင်းတို့ ဘက်ကရော မဖြစ်နိုင်ဘူးလားလို့ တွေး မယ်ဆို တွေးချင်စရာပါ။ 

						သမိုင်းကြောင်းမှာတော့ နေ့ ဘက်မှာ တံငါလုပ်ငန်းနဲ့ အသက်မွေးပြီး ညနေဘက်၊ ညဦးဘက်မှာ ချာကွေ့ သယောင် ရောင်းတဲ့သူတွေရှိခဲ့တယ်လို့ တွေ့ရပါတယ်။ ချာကွေ့သယောင်ဟာ နိစ္စဓူ၀ ပင်ပင်ပန်းပန်း အလုပ် လုပ်ရတဲ့ ရေလုပ်သားတွေအတွက် အင်အား အပြည့်အဝရစေတဲ့ အစားအသောက် ဖြစ်တာတော့ အမှန်ပါပဲ။ ဆန်ပြား ခေါက်ဆွဲက တစ်နပ်စာအတွက် ကောင်းကောင်းလိုအပ်တဲ့ အင်အား (Energy) ကိုပေးပါတယ်။ မူရင်း ချာကွေ့သယောင်ကို ဝက်ဆီနဲ့ ကြော် ကြပါတယ်။ ဝက်ဆီက အနံ့မွှေးစေတာ အပြင် အဆာလည်း ခံစေတယ်။ ပင်လယ်ကမ်းစပ် ဒေသတွေဖြစ်တဲ့ အတွက် ပုစွန် လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်နဲ့ သွေးဂုံး (Blood Cockle) ကို အဆာ အဖြစ် အသုံးပြုခဲ့ကြတယ်။ အဲဒီခေတ် တုန်းက ပင်လယ်ရေပြင်ကြီးဟာ သန့်ရှင်းပြီး ပင်လယ်ကလာတဲ့ လေနု အေးတွေနဲ့ ညနေပိုင်းတွေဟာ လှပနေ ခဲ့မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ တစ်နေ့လုံး ကာယအင်အား အသုံးပြု အလုပ်လုပ်ခဲ့ တဲ့ ရေလုပ်သားတွေဟာ ညနေပိုင်း ကမ်းစပ်တစ်လျှောက်ခင်းတဲ့ ညဈေးမှာ 

			

		

		
			
				ဒယ်အိုးကင်းနံ့၊ ဝက်ဆီနံ့မွှေးမွှေးနဲ့ အချိုအစပ် မျှတတဲ့ ပူပူလောလော ချာကွေ့သယောင် တစ်ပွဲလောက် စားလိုက်ရင် ခွန်အားရော၊ စိတ်ကျေနပ် မှုကိုပါ အပြည့်အဝရသွားစေမှာ အသေ အချာပါပဲ။ 

				ယခုခေတ် ချာကွေ့သယောင် 

				Recipe အသစ် 

						ဒီဘက်ခေတ် ရောက်လာတော့ လူတွေရဲ့ တစ်နေ့တာ အင်အားအသုံးပြု ပုံက ပြောင်းလဲသွားတယ်။ ယေဘူယျ အားဖြင့် ကိုယ်လက်လှုပ်ရှားမှု နည်းလာ တယ်။ အရင်က လမ်းလျှောက်ခဲ့တဲ့ ခရီးကို စက်ဘီးပေါ်တော့ စက်ဘီး၊ နောက်တော့ ဆိုင်ကယ်၊ ကား စတဲ့ ယာဉ်အမျိုးမျိုးကို အသုံးပြုလာကြ တယ်။ စားပွဲမှာ ထိုင်ရတဲ့အလုပ်တွေ များလာတယ်။ ဈေးထဲမှာ ဈေးရောင်းတဲ့ သူဆိုရင်တောင် အရင်လို သူ့ကုန် ပစ္စည်းတွေကို ခေါင်းနဲ့ရွက်တာ၊ လက်နဲ့ သယ်တာတွေ မလုပ်တော့ဘူး။ ဆိုက် ကား၊ ဆိုင်ကယ်၊ ကား စတာတွေနဲ့ တင်ကြ၊ သယ်ကြတယ်။ ဒီလိုလှုပ်ရှားမှု နည်းလာတဲ့ ခေတ်မှာ မူရင်း ချာကွေ့ သယောင်ဟာ နေ့တိုင်းသာ စားမယ် ဆိုရင် ကျန်းမာရေးနဲ့ မညီညွတ်တဲ့ သဘောဆောင်လာတယ်။ ဒီတော့ ပြုပြင် မှုတွေ လုပ်လာကြတယ်လို့ ထင်ရပါ တယ်။ ကျန်းမာရေးလိုက်စားလာကြ တဲ့ခေတ်မှာ ဝက်ဆီကို ဟင်းသီးဟင်း ရွက်ဆီ တစ်မျိုးမျိုးနဲ့ အစားထိုး သုံးလာ ကြပြီး ဝက်အူချောင်း (သို့) ကြက်အူ ချောင်း ပါးပါးလှီးပြီး ဆီနဲ့ကြော်တဲ့ အနံ့နဲ့ စားချင်စဖွယ် အမွှေးနံ့ကို ဆက် ပြီး ထိန်းထားတယ်လို့ ယူဆမိပါတယ်။

					ဒီဘက်ခေတ်မှာ ပင်လယ်ရေပြင်တွေ ညစ်ညမ်းလာကြတော့ သွေးဂုံး (Blood Cockle) အပါအဝင်  Shellfish တွေကို ကျန်းမာရေးအတွက် သတိထားပြီး စားရမယ့် အစားအသောက်တွေအဖြစ် သတ်မှတ်လာခဲ့တယ်။ ၁၉၈၀ ပြည့်နှစ် တွေက စင်ကာပူမှာ အသည်းရောင် 

			

		

		
			
				အသားဝါ အေပိုး ကူးစက်မှု အများ အပြားဖြစ်ကြတော့ ကူးစက်တဲ့ လမ်း ကြောင်းကို လိုက်တဲ့အခါမှာ ဂုံးစားသုံး မှုနဲ့ အသည်းရောင် အသားဝါ အေပိုးကူး စက်မှုဟာ ဆက်စပ်မှုရှိတယ်လို့ အဖြေ ထွက်ခဲ့တယ်။ ကျန်းမာရေးကို အဓိက ထားတဲ့သူတွေက ဂုံးထည့်မစားတော့ ဘူး။ ပီနန်ချာကွေ့ သယောင်စစ်စစ် ဟင်းချက်နည်းတွေမှာတော့ သွေးဂုံးကို ထည့်အသုံးပြုနေကြတုန်းပါပဲ။ New Good Food Truck ရဲ့  ချာကွေ့သယောင် ကတော့ ကျန်းမာရေးနဲ့ ညီညွတ်အောင် ဝက်ဆီနဲ့ ဂုံးမပါတဲ့ Recipe အသစ်နဲ့ ကြော်ထားပါတယ်။ 

				ချာကွေ့သယောင် အရသာ

						ချာကွေ့သယောင်မှာ တကယ် ကွာခြားသွားတာက အရသာစပ်တဲ့ပေါ် မှာ မူတည်ပါတယ်။ မပါမဖြစ်တဲ့ အရသာအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းတွေက ငရုတ်သီးအစို၊ ငရုတ်သီးအခြောက်၊ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ အနောက်နဲ့ ကြက် သွန်ဖြူ ဖြစ်ပါတယ်။ စင်ကာပူစတိုင်လ် ချာကွေ့သယောင်မှာ ပဲငံပြာရည် အနောက်ကို ပိုထည့်တဲ့အတွက် အရောင်က အညိုဘက်ကို ပိုသန်းပြီး အရသာက ချိုစပ်ဘက် အနည်းငယ် ပိုပါတယ်။ မလေးရှားနိုင်ငံက အစား အသောက်အတွက် နာမည်ကြီးတဲ့ ပီနန်ကျွန်းက ချာကွေ့သယောင်မှာတော့ အညိုရောင် နည်းနည်းလေးပဲ သန်းပါ တယ်။ ပီနန် ချာကွေ့သယောင်နဲ့ မြိတ် ကတ်ကြေးကိုက်က အရောင်ချင်းသိပ် မကွာဘူးလို့ ပြောရမှာပါ။ အရသာ ကလည်း အချိုနည်းပြီး အစပ်ဘက်ကို နည်းနည်းပိုကဲပါတယ်။ မြိတ်ကတ် ကြေးကိုက်ကတော့ ပအုံးရည်ရဲ့ ထူးခြား တဲ့ အနံ့အပြင် စားတော်ပဲပြုတ်ကို အိုးမျက်နှာပြင်ပေါ် ဆီနဲ့ကြော်ရာက ရလာတဲ့ ရှတတ အရသာကြောင့် ချာ ကွေ့သယောင်နဲ့ တော်တော်ကွဲပြားသွားပါတယ်။         ။
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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						ရှမ်းခေါက်ဆွဲအကြောင်း ပြောကြ မယ်။ ဘာလို့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲအကြောင်း ပြောချင်တာလဲဆိုတော့ နိုင်ငံခြားကို ရောက်သွားတဲ့ ရွာသားကို မျက်နှာပွင့် စေတဲ့ မြန်မာအစားအစာနှစ်မျိုးထဲမှာ ရှမ်းခေါက်ဆွဲပါလို့ပါ။ နောက်တစ်မျိုး က မုန့်ဟင်းခါးပါပဲ။ ပထမဦးဆုံး အကြိမ်  ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို နိုင်ငံခြားသား တွေကို ချက်ကျွေးတဲ့နေ့ကစပြီး သိလိုက် ရတာက ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို ကြိုက် နှစ်သက်တယ်ဆိုတာပါပဲ။ ဒီလိုနဲ့ ဆိုင် က မီနူးမှာ ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို ထည့်ရောင်း ဖြစ်ခဲ့တယ်။ Loh Mee လို့ ခေါ်တဲ့ ကော် ရည်ခေါက်ဆွဲမှာ ထည့်တဲ့ ဝက်စတူးကို ရှမ်းခေါက်ဆွဲမှာ ထည့်လိုက်တော့ ပိုပြီး ကြိုက်နှစ်သက်ကြတယ်။ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ ကို Level တစ်ခု မြှင့်လိုက်သလို ဖြစ်သွား တော့ ရွာသားအနေနဲ့ ပိုလို့ ကျေနပ်ရ တယ်။ ဒီအဖြစ်အပျက်လေးက လွန်ခဲ့တဲ့ နှစ်ပေါင်း ၂၀ ကျော်ကဆိုတော့ နှစ်တွေ အတော်တောင် ကြာခဲ့ပါပြီ။ ခေတ်ဦးပိုင်း မှာ မြန်မာပြည်က အစားအစာကို နိုင်ငံခြားမှာ မိတ်ဆက်ပေးနိုင်ခဲ့တယ်။

			

		

		
			
						ကဲ ရှမ်းခေါက်ဆွဲအကြောင်းလေး ပြန်  ဆက်ကြရအောင်… ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစား အများကြီးရှိသလို ချက် နည်းအမျိုးမျိုး ရှိပါတယ်။ လွန်ခဲ့တဲ့ နှစ်ပေါင်းများစွာ ကျွန်တော်ငယ်စဉ်က ရန်ကုန်သူ၊ ရန်ကုန်သားတွေ ရှမ်း ခေါက်ဆွဲ သိပ်ပြီး စားလေ့မရှိသလို ရန်ကုန်မှာလည်း ရှမ်းခေါက်ဆွဲရောင်း တဲ့ဆိုင် အလွန်နည်းပါးပါတယ်။ တောင် ကြီး၊ မန်္တလေးသွားမှ စားကြပါတယ်။ ရန်ကုန်မှာ အစားများတာက မုန့်ဟင်း ခါးနဲ့ ကြေးအိုးပါ။ အဲဒီအချိန်က မန္တလေး မှာ ကြေးအိုးရောင်းတဲ့ဆိုင် အလွန်နည်း သလို သိပ်ပြီးလည်း မစားကြပါဘူး။ ဘာလို့ ကျွန်တော် ဒီလိုပြောနိုင်သလဲ ဆိုရင် ကျွန်တော်လို အသက် ၅၅ ကျော် ၆၀ နီးပါးရှိတဲ့ သူတိုင်းသိကြပါတယ်။ အရမ်းဝေးကွာလွန်းတဲ့ အနှစ် ၅၀-၆၀ 

			

		

		
			
				Food History ကို မပြောပါနဲ့။ ကျွန်တော် ကောလိပ်ရောက်ခါစ ၁၉၈၁ က မန္တလေး ရှမ်းခေါက်ဆွဲအကြောင်းလေး ပြောပြချင်ပါတယ်။ ကောလိပ်ကျောင်း သူ၊ ကျောင်းသားနဲ့ မြို့ခံ လူအများဆုံး စားတဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုင် ၂ ဆိုင် ရှိပါ တယ်။ အဲဒီဆိုင် ၂ ဆိုင်ကတော့ ကျိန်း ကျိန်း ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုင်နဲ့ ယိုးဒယား ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုင်ပါ။

						ဒီနာမည်ကြီး ဆိုင် ၂ ဆိုင်က ဒေသကောလိပ် (ဖားသားလဖုန်းဘုရား ကျောင်း) အနီးမှာ ရှိပါတယ်။ တခြား နာမည်ကြီးတဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုင် အသေး စားတွေလည်း ရှိပါသေးတယ်။ မန္တလေး မြို့ရဲ့ လမ်းထောင့်လေးတွေမှာ ခင်းကျင်း ရောင်းချတဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုင်တွေက အများကြီးပါ။ တချို့က မနက်ခင်း ရောင်းသလို တချို့ဆိုင်တွေက ညနေမှ 
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				ရှမ်းခေါက်ဆွဲ

			

		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း (၁၁)

			

		

		
			
				မြင့်ဦးသာ

			

		

		
			
				ပဲငါးပိ၊ ကော်ရည်ပါတဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရောင်းကြပါတယ်။ ရောင်းကြတဲ့ ဆိုင် အားလုံးကလည်း တစ်ဆိုင်နဲ့တစ်ဆိုင် မတူ ကြပါဘူး။ အဲဒီခေတ်ကတည်းက ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစားတွေက မတူ ခဲ့ပါဘူး။ ဒီဘက်ခေတ်ရောက်တော့ အများကြီးပြောင်းလဲသလို အမျိုးအစား အများကြီးလည်း ဖြစ်လာပါတယ်။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို ရှမ်းတွေ ချက်တယ်။ တရုတ်လူမျိုးတွေ ချက်ကြတယ်။ ရှမ်းတရုတ်လူမျိုးတွေ ချက်တယ်။ ပြီးလျှင် ပန်းသေးတရုတ် တွေလည်း ချက်ကြသေးတယ်။ အခုဆို ရင် မြန်မာတွေလည်း ချက်ကြတယ်။ အဲဒီမှာတင် အမျိုးအစားတွေ ကွဲသွားပါ ပြီ။ နောက်ပိုင်းမှာ ဘာလို့ ရန်ကုန်မြို့ ကြီးမှာ ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုတာတွေ များ လာလဲဆိုတော့ ရန်ကုန်မြို့ဟာ အရင်က ရန်ကုန်မဟုတ်တော့လို့ပါပဲ။ မြန်မာ ပြည်အထက်ပိုင်းနဲ့ ရှမ်းပြည်မှ လူတော် တော်များ ရန်ကုန်ကို ရွှေ့ပြောင်းနေထိုင် လာကြတယ်။ သူတို့နဲ့အတူ ရိုးရာအစား အစာတွေ အများကြီးပါလာကြတယ်။

						အလားတူပဲ ဟိုးအရင်က ရန်ကုန် မှာ မန္တလေးအစားအစာဖြစ်တဲ့ မုန့်တီ၊ ခိုတောင်မုန့်တီ၊ နန်းကြီးသုပ်၊ မြီးရှည် မရှိပေမယ့် အခုအချိန်မှာ ဆိုင်တွေ အများကြီးရှိလာပါပြီ။ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစား ကွဲပြားသွားတာလေး‌တွေ ကို ကျွန်တော် သိသလောက် ရေးပြပါ့ မယ်။

				၁။		အခြေခံ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုး အစားမှာ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ (ကျွန်တော်တို့ ခေတ်က ခေါက်ဆွဲအမျိုးအစား တစ်မျိုး ပဲ ရှိတယ်။ ဆန်စီး၊ ဆန်ဖွယ် လုံး၀ ခွဲမထားပါ) + ကြက်သား/ ဝက်သား ခရမ်းချဉ်သီးချက် + ပဲငံပြာရည် + မြေပဲ ထောင်း + ကြက်သွန်ဖြူဆီချက်+ နှမ်း လှော်ဆီချက်+ကြက်သွန်မြိတ်+ ငရုတ် သီးကြော် ရိုးရိုး+အချဉ် ( မုန် ညင်းချဉ်ကို ဂေါ်ဖီ၊ မုန်လာဥနီကို လှီးပြီး ရောပါ တယ်။ ပြီးမှ ရှလကာရည်၊ ဆား၊ သကြား နဲ့ ရောမွှေပါတယ်။

				၂။ 		နံပါတ် ၁ က ရှမ်းခေါက်ဆွဲအတိုင်း 

			

		

		
			
				ကို ကော်ရည်ထည့်တဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ

				၃။ 	ရှမ်းခေါက်ဆွဲ (ဆန်စီး/ဆန်ဖွယ်)+ ကြက်သား/ဝက်သားကို ပဲငါးပိ ထည့်ပြီး ခရမ်းချဉ်သီးနဲ့ ချက်+ပဲငံပြာရည်+မြေပဲ ထောင်း+ကြက်သွန်ဖြူဆီချက်+နှမ်းလှော် ဆီချက်+ကြက်သွန်မြိတ်+ငရုတ်သီးကြော် (ဟွာကျောင်းစေ့များများနဲ့ မွှေး နေအောင် ကြော်ထားတဲ့ ငရုတ်သီးကြော်) +မုန်ညင်းချဉ်

				၄။ 	နံပါတ် ၃ လို ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုး အစားကိုပဲ ချိုတဲ့အရသာဘက်သွားတဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲရှိပါတယ်။ ပဲငံပြာရည် အနောက်ထည့်တဲ့ ဆိုင်ရှိသလို တချို့ကို ထန်းလျက်ကို ပျစ်ပျစ်ကျိုပြီး ထည့်ပါ တယ်။ ထန်းလျက်ကျိုတဲ့အခါမှာ ချင်း နည်းနည်း ထည့်ကျိုကြပါတယ်။

				၅။		ဒီရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစား  ကတော့ ဆီတိုဟူးထည့်တဲ့ ရှမ်းခေါက် ဆွဲပါ။ မြီးရှည်နဲ့ ရှမ်းမြီးရှည်မှာပဲ ဆီတိုဟူး ထည့်ပေမယ့် တချို့ရှမ်းခေါက် ဆွဲမှာပါ ဆီတိုဟူး ထည့်ပါတယ်။

				၆။		အခုလက်ရှိ လက်ဖက်ရည်ဆိုင် နဲ့ ကော်ဖီဆိုင်တွေက ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို အသားဟင်းနဲ့ ခရမ်းချဉ်သီးချက်ကို သီးသန့်ခွဲပြီး ချက်လာကြတယ်။ တာရှည်သိမ်းဆည်းထားနိုင်ပြီး အသား ဟင်းကို တခြားသော ခေါက်ဆွဲတွေမှာ လည်း အသုံးပြုနိုင်ရန်  ဒီနည်းကို သုံး လာကြတယ်။

				၇။		နောက်ရှမ်းခေါက်ဆွဲတစ်မျိုး က အသားဟင်းချက်တဲ့အခါမှာ Chinese 
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				Five Spices ကို ထည့်ချက်သလို  တချို့ ကလည်း ရှောက်ကော၊ ပါကောမှုန့် ထည့်ချက်ကြတယ်။ ငရုတ်သီးကြော် မှာလည်း ဟွာကျောင်းစေ့၊ နာနတ်ပွင့် ထည့်ပြီး ကြော်ကြတယ်။ အဲဒါကျတော့ 

				ပိုပြီး စီချွမ်းစတိုင်လ်ဘက် ရောက်သွား တယ်။

				၈။		ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို တိုဟူးနွေးနဲ့ ထည့်ပြီးလည်း စားကြပါတယ်။

				၉။		ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို ပုံမှန်အသားမျိုး မချက်ဘဲ ကြက်ပေါင်အတုံးလိုက် ချက် ပြီးရောင်းတဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲလည်း ရှိလာ ပါတယ်။ ဆန်းသစ်ချင်တဲ့ ကော်ဖီဆိုင် မျိုးမှာပဲ တွေ့ရမှာပါ။

				၁၀။		ပုံမှန်ရှမ်းခေါက်ဆွဲမှာ Garnish ကို ကြက်သွန်မြိတ်သုံးပေမယ့် နောက် ပိုင်းမှာ နံနံပင်သုံးကြတယ်။

					(အရင်က နံနံပင် လုံးဝမသုံးပါ)

						နေရာဒေသအလိုက် ရှမ်းခေါက်ဆွဲ မှာ ပဲရွက်ထည့်သလို ထိုင်ဝမ်မုန်ညင်း လည်း ထည့်ကြတယ်။

						အဓိက ရှမ်းခေါက်ဆွဲမှာ ခရမ်း ချဉ်သီးအနှစ်နဲ့ အသားပါပဲ။ ရှမ်းလူမျိုး များသုံးတဲ့ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်ဆို တာ မရှိသလောက်ပဲ။ ကြက်သွန်နီနဲ့ ကြက်သွန်မြိတ်များများ သုံးကြတယ်။ ရှမ်းခေါက်ဆွဲက ရှမ်း၊ တရုတ် အစား အစာ ဖြစ်လာတဲ့အခါမှာ တရုတ်ဟင်း ခတ်အမွှေးအကြိုင်ဖြစ်တဲ့ ရှောက်ကော၊ ပါးကော၊ ဟွာကျောင်း၊ နာနတ်ပွင့်၊ တရုတ် မဆလာတွေ သုံးကြတယ်။

			

		

		
			
				ကြက်ပေါင်ရှမ်းခေါက်ဆွဲ

			

		

		
			
				ရှမ်းတိုဟူးနွေး
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ရှမ်းခေါက်ဆွဲအတွက် ကြက်သားချက်နည်း

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်သား -  ၁ ပိဿာ                         

				ချင်း+ကြက်သွန်ဖြူရည် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း           

				ကြက်သားမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၄ ဇွန်း           

				ဆား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				အချိုမှုန့်.- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				သကြား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း    

				ပဲငံပြာရည်အနောက် - စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း                

				ပဲငံပြာရည်အကြည် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း             

				ဆီမွှေး - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း          

				အရောင်တင်မှုန့် - စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း              

				နနွင်းမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း  

				ဆီ - ၁၅ ကျပ်သား    

				   

				ပြုလုပ်ပုံ

					ကြက်ရင်ပုံသား ဒါမှမဟုတ် အရိုးလွတ်ပေါင်သားကို အတုံးသေးသေး တုံးထားပါ။ ပြီးလျှင် ဆီမှလွဲပြီး ကျန်တဲ့ပါဝင် ပစ္စည်းများ အားလုံးထည့်ပြီး နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် မိနစ် ၃၀ ခန့် နှပ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ချက်မယ့်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး  ဆီပူတာနဲ့ နှပ်ထားတဲ့ အသားကိုထည့်ပြီး ချက်ပါ။ ကြက်သားမှ ထွက် လာတဲ့ ရေနဲ့အရင်ချက်ပါ။ လိုအပ်မှ ရေ အနည်းငယ်ထည့်ပြီး ချက်ပါ။

			

		

		
			
				ရှမ်းခေါက်ဆွဲ တစ်ပွဲစာအတွက် အချိုးအစား

				၁။		ရှမ်းခေါက်ဆွဲဖတ် (ဆန်စီး၊ ဆန်ဖွယ်၊ ဆန်ပြား)

				၂။	ကြက်သားဟင်း၊ ဝက်အစုံ ပါးပါးလှီး

				၃။ 		ခရမ်းချဉ်သီးချက်

				၄။ 		အရသာမှုန့်

				၅။ 		ပဲငံပြာရည် 

				၆။ 		နှမ်းလှော်ဆီမွှေး

				၇။ 		မြေပဲထောင်း

				၈။ 	ကြက်သွန်မြိတ်

				၉။ 		ဆီချက်အနီ

						စားသုံးတဲ့အခါ…

						မုန်ညင်းချဉ်နဲ့ ဟင်းချိုပေးပါ။ 

				ခရမ်းချဉ်သီးချက် ( ရှမ်းခေါက်ဆွဲအတွက်)

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ခရမ်းချဉ်သီး - ၁ ပိဿာ

				ကြက်သွန်ဖြူ - ၃ ကျပ်သား (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ဆား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				အရသာမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဆီ - ၂၀ ကျပ်သား

				ပြုလုပ်ပုံ

				၁။		ခရမ်းချဉ်သီးကို ပြုတ်ပြီး အခွံခွာထားပါ။ ပြီးလျှင် ကြိတ်ပါ။

				၂။ 	ကြက်သွန်ဖြူ ဆီသတ်ပြီး ခရမ်းချဉ်သီး ထည့်ချက်ပါ။ 

				၃။ 		အရသာထည့်ပြီး အနှစ်ရအောင် ချက်ပါ။

				နှမ်းလှော်ဆီချက် - ၁ (Pauk C City)

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				နှမ်းလှော် - စားပွဲဇွန်း ၁၀ ဇွန်း

				ရှောက်ကောမှုန့်(ဖြူ) - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ပါးကောမှုန့်(နီ) - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ဆီ - ၂၅ ကျပ်သား

				ပြုလုပ်ပုံ

				၁။ 		နှမ်းလှော်ကို မညက်တညက် ထောင်းပြီး အပူခံဇလုံ ထဲ ထည့်ပါ။

				၂။ 		ပြီးလျှင် ရှောက်ကောမှုန့်၊ ပါးကောမှုန့် ထည့်ပါ။

				၃။ 		ဆီကို အပူပေးပါ။ 

				၄။ 		ပြီးလျှင် ဆီပူကို လောင်းထည့်ပါ။

			

		

		
			
						ဆီတိုဟူး သုံးတယ်ဆိုရင်လည်း ဆီတိုဟူးက တရုတ်အစားအစာပါပဲ။ တရုတ်လူမျိုးများရဲ့  ဆီတိုဟူးပါ။ ဘယ်လိုချက်ချက် ဘယ်လူမျိုးပဲ ချက်ပါစေ မြန်မာပြည်က ရှမ်းခေါက်ဆွဲကတော့  မြန်မာပြည်ကိုရောက် လာတဲ့ နိုင်ငံခြားသားအများစု ကြိုက်နှစ်သက်တဲ့ ရှမ်းခေါက် ဆွဲပါ။ Myanmar Pasta လို့လည်း တင်စားပြီး ခေါ် ကြပါသေး တယ်။ အရိုးရှင်းဆုံးနဲ့ အခြေခံအကျဆုံး ရှမ်းခေါက်ဆွဲချက် နည်းလေး ရေးပေးလိုက်ပါတယ်။

					(ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို ရုပ်ဆိုးပြီး အရသာပျက်စေတာ ကတော့ ပဲငါးပိကောင်းကောင်း မသုံးဘဲ အညံ့စား ပဲငါးပိကို သုံးခြင်းကြောင့်ပါ။ အလွန်ကို အနံ့ပြင်းပြီး ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အရသာကို ပျက်စေပါတယ်။ တကယ်လို့သုံးခဲ့ရင် လိုတာ ထက်ပိုပြီး မထည့်မိပါစေနဲ့)

						ကဲ… ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစားတွေအကြောင်း သိရပြီဆိုရင် ရှမ်းခေါက်ဆွဲနဲ့ ဝက်အစုံရှမ်းခေါက်ဆွဲ ချက် နည်းလေး မျှဝေပါ့မယ် ခင်ဗျ။ တစ်ပွဲစာအတွက် ဘယ်လိုပြင် ရမလဲဆိုတာကိုလည်း ရေးပေးထားပါတယ်။

				မြင့်ဦးသာ, Food Consultant

				ရွာထမင်း ရွာဟင်း
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				၀က်အစုံဟင်းရည်  

				(ရှမ်းခေါက်ဆွဲအတွက်)

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဝက်သား ဂုတ်သား  -  ၅၀ ကျပ်သား

				အူမကြီး  (အူမကြီးကို ပြောင်းပြန်လှန်ပြီး အထဲက အညစ်အကြေးများကို ဆီနဲ့ နယ် ပြီး ဆေးပါ။ ပြီးလျှင် ရေနဲ့ အနည်းဆုံး ၃ ကြိမ်ဆေးပါ။ ပြီးလျှင် ပဲမှုန့်၊ ဆန်မှုန့်၊ ဂျုံမှုန့် တို့နဲ့ နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် ပြောင်အောင် ရေဆေး ပါ)

				အသည်း  - ၁ စုံ (ပုံမှန်အတိုင်းရေဆေးပါ)

				ဆား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				အရသာမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				နာနတ်ပွင့် - ၃ ပွင့်

				ကရဝေးရွက် - ၂ ရွက်

				သစ်ကြံပိုးခေါက် - အသေး ၁ ချောင်း

				ထန်းလျက် - ၁  ခဲ

				ချင်း - ၁ တက် (၂ ကျပ်ခွဲသား) 

				(ဓားပြားရိုက်ပါ)

				ကြက်သွန်ဖြူ - ၂ ဥ (ဓားပြားရိုက်ပါ)

				နံနံပင် - ၅ ပင်

				ဆီ - စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ပြုတ်ရန် ရေ - ၂ ပိဿာ

				အရသာအတွက် ထည့်ရန်

				ပဲငံပြာရည်အကြည် - စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ပဲငံပြာရည်အနောက် - စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ဆား - စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				အရသာမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းစေ့အဖြူ - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း
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				ပြုလုပ်ပုံ

				၁။ 		ကလီစာအားလုံး သန့်စင်ပြီးရင် အရသာဝင်ဖို့အတွက် ဆား၊ အရသာမှုန့်နဲ့ နယ်ထားပါ။

				၂။ 	ပြီးလျှင် ကြော်မယ့်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ထန်းလျက်တစ်ခဲ၊ ကရဝေးရွက်၊ နာနတ်ပွင့်၊ သစ်ကြံ ပိုးခေါက် ထည့်ပြီး ကြော်ပါ။ 

				၃။ 		ထန်းလျက်အရည်ပျော်လျှင် မကျက်လွယ်တဲ့ အူမကြီး (သုံးပါက) ကို  အရင်ထည့်ပါ။ အသားတင်းပြီး ထန်းလျက် အရောင်  အူမကြီးမှာ ကပ်သည်အထိ လှော်ပါ။

			

		

		
			
				၄။ 		အားလုံး လှော်ပြီးလျှင် ပြုတ်ရန် အိုးထဲ ရေထည့်ပါ။ နံနံပင်အမြစ်၊ ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူ ထည့်ပါ။

				၅။ 		လှော်ထားတဲ့ ကလီစာထည့်ပါ။ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ ပဲငံပြာရည်အနောက်၊ ငရုတ်ကောင်းစေ့၊ ထန်းလျက်၊ ဆား၊ အရသာမှုန့် ထည့်ပြီး ပြုတ်ပါ။

				၆။ 		အရမ်းနူးအောင် မပြုတ်ရပါ။ 
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				

			

		

		
			
						ကျွန်မတို့မိသားစုရဲ့ အမှတ်တရ  ဟင်းလျာကို ပြောပါဆိုရင် ကျေးလက် တောရွာမှာ မွေးတဲ့ တောသူပေမို့ တော ဓလေ့ဟင်းတွေက ကျွန်မတို့မိသားစုရဲ့ အမှတ်တရဟင်းတွေလို့ ပြောရပါမယ်။ အဲ့ဒီထဲကမှ တောချက် ချဉ်ရည်ဟင်းကို မျက်စိထဲ မြင်ယောင်မိပါတယ်။ ခုလို မိုးဦးကျအချိန်ဆိုရင် ရွာမှာ စားပင် အသီးအရွက်တွေက ဝေဆာနုဖတ်နေ ကြ ပါတယ်။ အပင်ကြီးတွေရဲ့ ထွက်ခါစ အရွက်နုလေးတွေ၊ ပြီးတော့ တဲအနီးက လယ်ကန်သင်းမှာ အလေ့ကျပေါက်နေ တဲ့ ဟင်းရွက်၊ ရေအပြည့်ပြည့်နေတဲ့ ချောင်းငယ်ထဲ ပိုက်ကွန်ထောင်လို့ရတဲ့ ငါးကလေးတွေနဲ့ ချက်ကြတဲ့ တောချက် ချဉ်ရည်ဟင်းပါ။

						ကျွန်မတို့ရွာကို ညွှန်ရရင်တော့ ရန်ကုန်မြို့ကနေ မဝေးလှပါဘူး။ ခရမ်း၊ သုံးခွသွားတဲ့ ကားလမ်းမရဲ့ ဘယ်ဘက် မှာ လမ်းခွဲရှိပါတယ်။ သူဌေးကွင်းရွာ ကနေ လမ်းခွဲပြီး ဆက်သွားရတဲ့ လမ်းပေါ်မှာတည်ရှိတဲ့ ရုံးသပြေကန်ဆိုတဲ့ ကျေးရွာကလေးပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ ရုံးသပြေ ကန်ရွာက ကျွန်မတို့ရဲ့ ဘိုးဘေးမှစလို့ အဘိုးအဘွား၊ မိဘ ဆွေစဉ်မျိုးဆက် နေထိုင်ကြတဲ့ ကျွန်မရဲ့ ဇာတိချက်ကြွေ မွေးရပ်မြေလည်း ဖြစ်ပါတယ်။ စပါး၊ ပဲ စတဲ့ လယ်ယာလုပ်ငန်းတွေ အဓိက လုပ်ကိုင်ကြပါတယ်။

						လယ်ယာလုပ်ငန်း လုပ်ကိုင်ကြ တဲ့  မိသားစုတွေမို့ ကိုယ့်အိမ်အနီးအနား မှာ တစ်နိုင်တစ်ပိုင် သီးပင်၊ စားပင်တွေ 
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				စိုက်ပျိုးကြတဲ့ အလေ့အထရှိကြပါတယ်။ မြေဆီသြဇာကောင်းမွန်မှုကြောင့် အတော် လေးကို ဖြစ်ထွန်းပြီး ရှင်သန်ကြီးထွား ကြပါတယ်။ အိမ်နံဘေးရဲ့ မြေကွက်လပ် နဲ့ ယာခင်းနံဘေး မှာ ဖြစ်ထွန်းနေကြတဲ့ ငရုတ်ပင်၊ ခရမ်းချဉ်သီးပင်၊ ဘူးပင်၊ သခွားပင်၊ မြင်းခွာ၊ ကျောက်ဖရုံပင်၊ နံနံ ပင်၊ ပူစီနံ စတဲ့ သီးနှံအပင်တွေက မိသားစု ထမင်းဝိုင်းအတွက် အထောက်အပံ့တွေ ပါပဲ။ ဒါ့အပြင် အိမ်ရဲ့ နံဘေးအနီးအနား

			

		

		
			
				မှာ ချောင်းငယ်ကလေး ရှိသေးတယ်။ ကျွန်မတို့ရွာက ချောင်းနံဘေးမို့ သာသာ ယာယာရှိပါတယ်။ ငါးမျိုးစုံ၊ ပုစွန်၊ ကဏန်း စတဲ့ ခေါင်းတစ်ရာသား ဟင်းစား တွေရလို့ အဖိုးတန်လှတဲ့ ချောင်းကလေး ပါ။ သီးပင်၊ စားပင်တွေ၊ ငါးတွေကတော့ တစ်နှစ်ပတ်လုံး အမြဲရပါတယ်။ မိုးဦး ကျအချိန်ဆို ပို၍နုဖတ်၊ ပို၍ လတ်ဆတ် ကြပါတယ်။ မိုးတွင်းချိန်ခါဆိုရင် ငါးပေါ ချိန်မို့ အိမ်အတွက် ဟင်းစားမပူရလေ 
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				"ငါး၊ မန်ကျည်းရွက်၊ သနပ်ရွက်၊ ကန်စွန်းရွက်နီ

				ချဉ်ရည်ဟင်းနှင့် မြေပဲဆားထောင်း"

			

		

		
			
				ပေးပို့လာတဲ့ အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ
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				“ငါး၊ မန်ကျည်းရွက်၊ သနပ်ရွက်၊ ကန်စွန်း ရိုးချဉ်ရည်ဟင်းနဲ့ မြေပဲဆားထောင်း” များ ချက်လာပြီဆို ထမင်းပူပူလေးနဲ့ စားကောင်းချက်ကတော့ ဆွေမျိုးမေ့ ဆိုတဲ့စကားအတိုင်းပါပဲ။ ဆာနေတဲ့ အချိန်ဆို ပို၍တောင် ထမင်းစားမြိန် ရပါတယ်။

						မြေပဲဆားထောင်းက ပြင်ဆင် ရတာ ကတိကထ မများပါဘူး။ လယ် ကွင်းနံဘေးက စိုက်ထားတဲ့ ငရုတ်သီး ပင်တွေကနေရပြီး အခြောက်လှန်းထား တဲ့ ငရုတ်သီးအရှည်တောင့်တွေကို ရေ အရင် စိမ်ထားလိုက်ပါတယ်။ မြေပဲကို အနည်းငယ် လှော်ထားလိုက်ပါတယ်။ အိမ်ရဲ့ ဆွေစဉ်မျိုးဆက် အစဉ်အဆက် ထောင်းတဲ့ ကျောက်သားငရုတ်ဆုံထဲကို ငရုတ်သီးတွေထည့်လို့ အမေက အားရ ပါးရ ထောင်းပါတော့တယ်။ ငရုတ်သီး မညက်တညက်လေး ဖြစ်လာရင် ကြက် သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန်နီကို ထည့်ထောင်း ပါတယ်။ အဲဒါပြီးရင်တော့ မြေပဲလှော် လေး ထည့်ထောင်းပေးပါတယ်။ ဆား ထည့်ပါတယ်။ မြေပဲဆားထောင်း မညက်တညက်အနေလေးဆို ပန်းကန် ထဲထည့်လို့ ဆီလေးဆမ်းလိုက်ရင် အရမ်း စားကောင်းတဲ့ ရှူးရှူးရှဲရှဲနဲ့ လျှာလည် သွားမယ့် မြေပဲဆားထောင်းလေးရပါပြီ။ 

					မြေပဲဆားထောင်းနဲ့အတူ တို့စရာ အတွက်ကတော့ အိမ်ဘေးစိုက်ခင်းက သခွားသီး၊ ဘူးသီး၊ ရုံးပတီသီးနဲ့ အိမ်ရှေ့ မြေကွက်လပ်မှာ အလေ့ကျလိုလိုကို ပေါက်နေတဲ့ မြင်းခွာရွက် စတဲ့အသီး အရွက် အစုံအလင်ထဲကမှ တစ်မျိုး မဟုတ် တစ်မျိုးနဲ့ တွဲဖက်လေ့ရှိပါတယ်။ တို့စရာခူးပြီးရင် ရေသေချာဆေးပြီးတော့ ထမင်းဝိုင်းပြင်လို့ မိသားစုထမင်းဝိုင်း မြိန်မြိန်စားကြပါတယ်။

						အဘွား အခြားဟင်းလက်ရာ တွေထဲကမှ “ငါး၊ မန်ကျည်းရွက်၊ သနပ် ရွက် ကန်စွန်းရိုးနီချဉ်ရည်ဟင်းနဲ့ မြေပဲ ဆားထောင်း”က အကောင်းဆုံး ဟင်း လျာလို့ ဆိုရလောက်အောင်ကို ကျွန်မ တို့တွေအတွက် ပြိုင်စံရှား မိသားစုဟင်း လျာလေးပါ။

			

		

		
			
						အခုအချိန်မှာ ဘွားဘွားက အသက်အရွယ်ရလာတော့ အမေနဲ့ အဒေါ်တွေက အဓိက ချက်ပြုတ်ပေးကြ တယ်။ အဘွားက သူ့သမီးတွေကို ဟင်း ချက်ပုံချက်နည်း သေချာသင်ပေးထား တာကြောင့် ငယ်ငယ်ကနေ အခုအရွယ် ရောက်လာတဲ့အချိန်ထိ အဘွားလက်ရာ စားရတဲ့အတိုင်းကို အမေတို့၊ အဒေါ်တို့ က ချက်နိုင်ကြပါတယ်။ အမေကိုယ်တိုင် ကျွန်မတို့ညီအစ်မတွေကို သူချက်နေတဲ့ အခါတိုင်း သေချာပြန်သင်ပေးလေ့ရှိပါ တယ်။ အမေရဲ့ ကျွန်မတို့အပေါ်မှာ မိသားစုဟင်းလျာကို အစဉ်အဆက် အလိုက် ချက်တတ်စေချင်တဲ့ စေတနာ ကို ခံစားရင်း အထက်ကနေ တသွင်သွင် စီးဆင်းနေတဲ့ စုန်ရေမေတ္တာကို ခံစားရ ပါတယ်။ အမေတို့လက်ရာကို မမှီနိုင် သေးသော်လည်း အမေရဲ့ စိတ်ရှည် လက်ရှည် သင်ပြပေးမှုကြောင့် ကျွန်မ တို့ ညီအစ်မတစ်တွေ ကိုယ့်မိသားစုရဲ့ အမှတ်ရစရာဟင်းလျာကို ချက်နိုင်နေ ကြပါပြီ။ သို့ပေမယ့်လည်း အမေတို့ ချက်တာလေးကိုပဲ ပိုလို့ခံတွင်းတွေ့နေပါ သေးတယ်။

						ကျွန်မတို့မိသားစုတွေ ကြည်နူး ရတဲ့ နောက်အကြောင်းအရာတစ်ခုက ကျွန်မတို့ မိသားစုဟင်းလျာကို မိသားစု ဝင်တွေသာမက ရွာကို အလည်လာလေ့ ရှိကြတဲ့ မြို့ပေါ်က မိတ်ဆွေတွေကလည်း နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						ရွာကို အလည်ရောက်တာနဲ့ အသားဟင်းတွေထက် ရွာရောက်တုန်း လေး ရွာဓလေ့၊ နေထိုင်စားသောက်တဲ့ အလေ့အထကို ကြိုက်နှစ်သက်ကြလို့ လတ်ဆတ်တဲ့ ငါး၊ အသီးအရွက်တွေနဲ့ ချက်ပြုတ်တဲ့ ချဉ်ရည်ဟင်းကိုပဲ ချက် ပြုတ်ကျွေးဖို့ အမြဲတောင်းဆိုလေ့ ရှိကြ ပါတယ်။

						အခု မိသားစုရဲ့ အမှတ်တရဟင်း လျာလေးအကြောင်း ရေးမိတွေးမိနေ ရင်း မိမိရဲ့အလုပ်အကိုင်ကြောင့် မြို့ပြ မှာ နေနေရတဲ့အချိန် မိသားစုရဲ့ အဝေး မှာမို့ အိမ်ရဲ့အမှတ်တရ မိသားစုဟင်း လျာကို ပိုလို့လွမ်းရပါတယ်။ အခုလို 

			

		

		
			
				မိုးအေးတဲ့အချိန်ဆို ပိုလို့ အလွမ်းပိုရပါ တယ်။ ရွာမှာဆို ကွင်းလေအေးအေး ရယ် မိုးသံတဖျောက်ဖျောက်နဲ့ မိသားစု တွေ တစ်စုတစ်စည်းတည်း စားရတဲ့ အခိုက်အတန့်လေးကို လွမ်းရပါတယ်။ အလွမ်းတွေကိုစုလို့ တစ်လတစ်ခါ ရွာ ပြန်တဲ့အချိန် အမေက ကျွန်မအကြိုက် မိသားစုဟင်းလျာကို ချက်ကျွေးဖို့ အမြဲ စောင့်နေသူပါ။

						အလုပ်က ခွင့်ရလို့ ရွာပြန်တဲ့ အချိန် မိသားစုဟင်းလျာဖြစ်တဲ့ “ငါး၊ မန်ကျည်းရွက်၊ သနပ်ရွက်၊ ကန်စွန်းရိုးနီ ချဉ်ရည်ဟင်းနဲ့ မြေပဲဆားထောင်း” ကတော့ မစားမဖြစ် စားလိုက်ရမှသာ ရွာကနေ ခွန်အားအပြည့်နဲ့ ပြန်နိုင်ပါ တယ်။ ကိုယ်ရောက်နေတဲ့နေရာမှာ ချက်စားလို့ရပေမယ့် ရွာက လတ်ဆတ် တဲ့ ကုန်ကြမ်းတွေနဲ့ ချက်ပြုတ်ပြင်ဆင် ထားတဲ့ ရွာက မိသားစုဟင်းလျာကို တော့ မမှီနိုင်ပါဘူး။ ရွာပြန်ရမယ့်ရက် ကိုပဲ မျှော်နေမိပါတယ်။ အခုရေးနေတဲ့ အချိန် မိုးသံလေးတဖျောက်ဖျောက်နဲ့မို့ ရွာကို မှန်းမျှော်ပြီးတော့ အမေချက်ကျွေး မယ့် မိသားစုဟင်းလျာ စားရမယ့်ရက် ကို စောင့်ဆိုင်းရင်းနဲ့ ကျွန်မရဲ့မိသားစု အမှတ်တရ ဟင်းလျာအကြောင်းကို ဝေမျှပေးလိုက်ရပါတယ်။ ဖတ်ရှုအားပေး မှုအတွက် အထူးကျေးဇူးတင်ပါတယ်။

						ကျွန်မရဲ့ မိသားစုအမှတ်တရ ဟင်းပွဲလေးကို စိတ်ပါဝင်စားလို့ ချက် စားကြည့်ချင်တယ်ရင်တော့ ချက်နည်း ကိုတော့ အထက် မှာ ဖော်ပြခဲ့ပြီးဖြစ်လို့ မိသားစု လေးယောက်စာအတွက် လိုအပ် မယ့် ပမာဏကို ရေးသားပေးချင်ပါ တယ်။ လိုအပ်တဲ့ ငါးစင်ရိုင်းကတော့ ၁၅ ကျပ်သား၊ မန်ကျည်းရွက်ကို နို့ဆီ ဘူးနဲ့ တစ်ဘူးစာ၊ သနပ်ရွက် ၁၀ ကျပ် သား၊ ကန်စွန်းရိုးနီ နှစ်စည်းခန့် လိုအပ် ပါတယ်။ မြေပဲဆားထောင်းအတွက် ကတော့ မြေပဲ ၅ ကျပ်သား၊ ငရုတ်သီး အရှည်ထောင့် ၁၀ တောင့်ခန့်နှင့် ကြက် သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန်နီ၊ ဆီ၊ ဆား အနည်း ငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။        ။
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ပျော်ရွှင်တက်ကြွသော

				မိသားစုတိုင်းအတွက်
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				www.betterdaymedia.com
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						အဲဒီလိုဆိုတော့  မီးဖိုချောင်ထဲ မှာ ဟင်းချက်တာများ ဘာခက်လို့လဲ ဆိုပြီး တွေးမိပါလိမ့်မယ်။ တကယ်တမ်း ဆယ်ကျော်သက်အရွယ် လူငယ်တစ် ယောက်အနေနဲ့ တခြားနိုင်ငံမှာ အဆင် ပြေပြေ စားသောက်နေထိုင်ဖို့အတွက် နေ့စဉ်နဲ့အမျှ အမျိုးမျိုးသော အခက်အခဲ တွေကို ရင်ဆိုင်ကြုံတွေ့ရမှာ ဖြစ်ပါ တယ်။ အပြင်စာဘဲ နေ့တိုင်းစားနေလို့ ကလည်း မဖြစ်ပါဘူး။ ကုန်ကျစရိတ်ရှိပါတယ်။ ငွေကြေးတတ်နိုင်ရင်တောင် ကိုယ်တိုင်လုပ်နိုင်တာဟာ ဂုဏ်ယူစရာ ပါ။ အပြင်အစားအစာတွေကို နေ့စဉ်နဲ့ အမျှ ရေရှည်စားနေမယ်ဆိုရင်လည်း အချိန်ကြာလာရင် ကျန်းမာရေးကို ထိခိုက်လာနိုင်ပါတယ်။ Fast Food 

			

		

		
			
						အခု ခေတ်မှာ လူငယ်တော်တော်များများက ရွေးချယ် စရာနဲ့ အခွင့်အလမ်းတွေ များပြားတဲ့ ရပ်ဝေးနိုင်ငံတွေမှာ ကျောင်းတက်ပြီး ပညာသင်ယူကြဖို့ကို စိတ်အားထက်သန်လာ ကြပါတယ်။ ကောလိပ်ကျောင်းတက်ဖို့ အရွယ်ရောက်လာကြတဲ့ ၁၇၊ ၁၈၊ ၁၉ အရွယ် လူငယ်တွေက  ကိုယ်ရင်းနှီး ကြီးပြင်းရာ မွေးရပ်မြေ၊ မိဘရင်ခွင်ကို စွန့်ခွာပြီး တစ်ခြားနိုင်ငံမှာ ပညာရှာကြ ရတော့မယ်ဆိုတော့ များပြားလှတဲ့ ကြိုတင် ပြင်ဆင်စရာတွေထဲ မှာ ဘာသာစကား၊ ကိုယ်ထူကိုယ်ထနေတတ်ဖို့အပြင်၊ မီးဖို ချောင်ဝင်တတ်ဖို့ကလည်း တစ်ခုအပါအဝင်လို့ ပြောချင်ပါတယ်။
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				တွေ၊ အသင့်စားတွေကိုပဲ စားနေရမယ် ဆိုရင် အဝလွန်စေပြီး နောက်ဆက်တွဲ ရောဂါတွေကိုပါ ဖြစ်လာစေနိုင်တဲ့ အတွက် သတိထားချင့်ချိန်ပြီး စားသုံး သင့်ပါတယ်။ 

						ဒါ့အပြင် အစားအသောက်က ပေါင်းသင်းဆက်ဆံရေးမှာ နွေးထွေးတဲ့ ကြားခံတစ်ခုလို့ ဆိုပါတယ်။ ချက်ပြုတ် စားသောက်ကြရင်းနဲ့ အချင်းချင်း ရင်းနှီး မှု ပိုတိုးလာစေပါတယ်။ ဒါကြောင့် မီးဖို ချောင်ဝင်တဲ့အခါမှာ ကြုံတွေ့ရမယ့် အရာ တွေ၊ မှတ်သားရမယ့် အကြောင်းအရာ တွေ၊ ကြိုတင်ပြင်ဆင်ရတာတွေကို ပြောပြချင်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				၁။ ကြက်ဥ

						ဟုတ်ပါတယ် မနက်စာ၊ နေ့ လယ်စာ၊ ညစာ၊ အဆာပြေစာအတွက်၊ နေ့စဉ်မဟုတ်တောင် ရံဖန်ရံခါ ကိုယ့် ဘာသာ ချက်ပြုတ်ပြင်ဆင်ရတော့မယ် ဆိုရင် ကြက်ဥကြော်၊ ချက်၊ ပြုတ်တတ် ဖို့တော့ လိုပါမယ်။ 

					ကြက်ဥ ကြော်၊ ချက်၊ ပြုတ်တာ များ အလွယ်လေးလို့ မထင်လိုက်ပါနဲ့။ အခုမှ အိမ်နဲ့ခွဲပြီး ကောလိပ်ကျောင်း တက်မယ့် အရွယ်ရောက်စ ၁၇၊ ၁၈၊ ၁၉ လူငယ်လေးတွေအတွက်တော့ ဒါဟာ ကြိုတင်လေ့လာထားရမှာပါ။ တစ်ခါမှ မလုပ်ဖူးရင် ကြက်ဥခွဲတာကအစ ပုံစံ မကျပါဘူး။ ဒါကြောင့် အိုးရွေးတာ၊ မီးအပူပေးတာ၊ ကြက်ဥမွှေကြော်၊ ခေါက်ကြော်၊Half Fried၊ ကြက်ဥချဉ် ဟင်း စတာတွေ သိထားဖို့ လိုပါတယ်။ အနည်းဆုံးတော့ ကိုယ်စားနေကြ ကိုယ် ကြိုက်တဲ့ပုံစံရအောင် ဘယ်လိုလုပ်လဲ ဆိုတာ သိထားဖို့ လိုပါမယ်။

				၂။ အစားအသောက်သိမ်းဆည်းပုံ

						ရေခဲသေတ္တာထဲမှာ အသား၊ ငါး အစိမ်း၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ အသီးအနှံ၊ နွားနို့ စတာတွေ ဘယ်လိုသိမ်းရမလဲ။ အသားငါးနဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေကို သီးသန့်စီ သေချာထုတ်ပိုးပြီး သိမ်းမှသာ ကျန်းမာရေးနဲ့ညီညွတ်ပြီး ကြာရှည်လည်း အထားခံမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ချက်ပြီးသား တွေဆို ဘယ်လိုသိမ်းမလဲ။ ချက်ပြီးသား အစားအစာတွေဆိုရင် တစ်နပ်စာ (သို့) တစ်ရက်စာဆီ ဘူးနဲ့ ခွဲထည့်ပြီး အအေး ခန်းထဲမှာ ထည့်သိမ်းထားလို့ရပါတယ်။ နောက်တစ်ခုက ဈေးဝယ်တတ်ဖို့လည်း လိုပါမယ်။ ပင်လယ်စာ၊  ငါး၊ ဝက်သား၊ ကြက်သား အမဲသားစတာတွေကို ဘယ် လိုဝယ်မလဲ။ အသားတွေဆိုလည်း မိုးခို သား၊ ပေါင်သား၊ ရင်ပုံသား၊ ဂုတ်သား အစရှိသဖြင့် အနည်းအကျဉ်း သိဖို့ လေ့လာဖို့ လိုပါမယ်။

				၃။ ဓားကိုင်တတ်ဖို့ 

						ဓားကိုင်တတ်ဖို့ ဆိုတာက စား 
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				နိုင်ငံရပ်‌‌ဝေးမှာ

				ကျောင်းသွားတက်ကြမယ့်

				လူငယ်တွေအတွက်

				မီးဖိုချောင်လမ်းညွှန်

			

		

		
			
				Kitchen Window မီးဖိုချောင်ဗဟုသုတ
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				သောက်ဆိုင် မီးဖိုချောင်ထဲက စားဖိုမှူး တစ်ယောက် လို တဒေါက်ဒေါက်နဲ့ မြန် မြန်ဆန်ဆန် လှီးဖြတ် ခုတ်ထစ်တတ်ဖို့ ပြောတာမဟုတ်ပါဘူး။ ကိုယ့်လက်ကို ဓားမရှအောင် ဓားကိုင်ပုံ ကိုင်နည်း လက်အထားအသို အနေအထား သိ ထားဖို့ လိုပါတယ်။ အခြေခံလှီးဖြတ် နည်းတွေဖြစ်တဲ့ ကြက်သွန်ဖြူနီ၊ ခရမ်း ချဉ်သီး ပါးပါးလှီးတာ၊ နုပ်နုပ်စဉ်းတာ၊ အကွင်းလိုက် လှီးတာ စသဖြင့် သိထား ဖို့၊ လုပ်တတ်ဖို့ လိုပါတယ်။ တစ်ဆက် တည်းပြောရရင် မီးဖို အထူးသဖြင့် ဂတ်စ် မီးဖို မီးအား အတိုးအလျှော့၊ ဒယ်အိုး အရွယ်အစား၊ အမျိုးအစား စတာတွေ လည်း သိထားဖို့ လိုပါမယ်။

				၄။ ဒေသစာ

						ကိုယ်သွားမယ့်နိုင်ငံရဲ့ ဒေသစာ (National Dish) တွေ သိထားရင် ပို ကောင်းပါမယ်။ အာရှနိုင်ငံ၊ အနောက် နိုင်ငံ စသဖြင့်ပေါ့။ ဥပမာ- ပါစတာ (Pasta)၊ လာစာ (Laksa) စသဖြင့်ပေါ့။  

					တစ်ခါတစ်ရံ သူငယ်ချင်းအတန်းဖော်၊ 

			

		

		
			
				အခန်းဖော်တွေနဲ့ အပြင်ထွက်စားတဲ့ အခါမျိုးမှာ မမှာတတ်၊ မစားတတ် ဖြစ်နေပါမယ်။ ဈေးကြီးတာတွေလည်း မသိဘဲ မှာမိတတ်ပါတယ်။ မှာပြီးမှ ကိုယ့်အကြိုက်နဲ့ မကိုက်တာမျိုးတွေ လည်း မဖြစ်ရအောင် ကိုယ်သွားမယ့် နိုင်ငံရဲ့ ဒေသစာတွေကို ကြိုတင်လေ့လာ ထားသင့်ပါတယ်။  ကိုယ့်နိုင်ငံက ဒေသ စာ (သို့) ကိုယ်ကြိုက်တဲ့ အစားအစာချက် နည်းတွေ သင်ထားတာ ကောင်းပါ တယ်။ အခန်းဖော်၊ အတန်းဖော်တွေနဲ့ ဒေသစာအကြောင်းတွေကို ဖလှယ်လို့ ရပါတယ်။ တစ်နယ်တစ်ကျေးမှာ နှစ်နဲ့ ချီကြာလာရင်တော့ ကိုယ့် ဒေသစာလေး တွေကို သတိရလွမ်းလာမှာ သေချာပါ တယ်။ 

				၅။ ထမင်းချက်တတ်ဖို့

						ထမင်းစား အဓိကထားစားတဲ့ နိုင်ငံမှာနေတဲ့ ကိုယ်တွေအတွက်တော့ ထမင်းချက်တတ်ဖို့ မဖြစ်မနေလိုပါ တယ်။ ဆန်အမျိုးအစား - ဥပမာ ကောက် ညှင်းဆန်၊ ဗာစမာတီဆန်၊ ရှမ်းဆန် 

			

		

		
			
				(ကိုယ်တွေအခေါ်) စသဖြင့် သိထားဖို့ ဝယ်တတ်ဖို့ လိုပါမယ်။ ထမင်းပေါင်း အိုးနဲ့ ချက်တဲ့ခါ ဆန်အမျိုးအစားပေါ် မူတည်ပြီး ရေဘယ်လောက်ထည့်ရမလဲ၊ ကိုယ်စားချင်တဲ့ အပျော့အမာ အနေ အထားရအောင် ဘယ်လိုမျိုး ချက်ရမလဲ ဆိုတာ သေချာလေ့လာသင်ယူသွားမှ ထမင်းတစ်အိုးကို အဆင်ပြေပြေ ချက် နိုင်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						ခုလောက် သိထားရင်၊ လေ့လာ ထားမယ်ဆိုရင် နိုင်ငံရပ်ခြားမှာ ကောလိပ်ကျောင်း သွားတက်ကြမယ့် လူငယ်လူရွယ်တွေ မီးဖိုချောင်ဝင်ဖို့ ကိစ္စအတွက် အဆင်ပြေလိမ့်မယ် ထင် ပါတယ်။ အသက် ၂၂ ကျော်သူတွေ အတွက်တော့ အဖျော်ယမကာ (ဥပမာ- ဝိုင်) အကြောင်းလောက်တော့ လေ့လာ ထားဖို့ လိုပါမယ်။ 

						နိုင်ငံရပ်ခြားမှာ ကောလိပ်ကျောင်း သွားတက်ကြမယ့် လူငယ်လူရွယ်တွေ မီးဖိုချောင် ဝင်ဖို့ကိစ္စကို အဆင်ပြေစေဖို့ အတွက် ရည်ရွယ်ပြီး ရေးသားပေးထား ခြင်း ဖြစ်ပါတယ်။         ။
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				မီးဖိုချောင်ဗဟုသုတ Kitchen Window
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				ထမင်းချက်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဆန် - ၁ ခွက် (၂၀၀ ဂရမ်)(ရေသေချာဆေးထားပါ)

				သစ်ကြံပိုးခေါက် - ၂ ခု

				ကရဝေးရွက် - ၁ ရွက်

				နနွင်းမှုန့် - ၂ ပွင့်

				ဆား - အနည်းငယ်

				ရေ - ၇၀၀ မီလီလီတာ

				ပြုလုပ်နည်း

						အိုးတစ်လုံးထဲ သစ်ကြံပိုးခေါက်၊ ကရဝေးရွက်၊ နနွင်း မှုန့်တို့ကို ထည့်ပြီး မီးအပူပေးပါ။ ပြီးလျှင် ဆန်ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ဆား ထည့်ပါ။ ရေထည့်ပြီး အဖုံးအုပ်တည်ထားပါ။

			

		

		
			
				ဆင်ခေါင်းပဲသုပ်ရန်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဆင်ခေါင်းပဲ (ပြုတ်ပြီးသား)  -  ၁ ဘူး (၄၃၀ ဂရမ်)

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				ကြက်သွန်နီ  -  ၂ လုံး (ပါးပါးလှီးပါ)

				နနွင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				အရောင်တင်မှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း

				ခရမ်းချဉ်သီး  -  ၁ လုံး

				ဆား  -  အနည်းငယ်

				ဂေါ်ဖီ  -  ၂၀ ဂရမ်

				မဆလာ  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				နံနံပင်  -  အနည်းငယ်

				ပြုလုပ်နည်း

						ဒယ်အိုးကို အပူပေးပါ။ ပြီးလျှင် ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာ လျှင် ကြက်သွန်နီ၊ နနွင်းမှုန့်၊ အရောင်တင်မှုန့် ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ခရမ်းချဉ်သီး၊ ဆားထည့်ပြီး မွှေပါ။ ဆင်ခေါင်းပဲ ထည့်ပါ။ ဂေါ်ဖီထည့်ပါ။ မဆလာ၊ နံနံပင် ထည့် မွှေပြီးလျှင် အိုးချလို့ရပါပြီ။ ပြီးလျှင်တော့ ချက်ထားတဲ့ ထမင်းနဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ဆင်ခေါင်းပဲသုပ်ထမင်း
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				သက်သတ်လွတ်ဟင်းလျာ
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				နနွင်းကြက်သွန်ဖြူထမင်းကြော်

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်သွန်နီ  -  ၂၅ ဂရမ်

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၁၀ ဂရမ်

				နနွင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				မုန်လာဥနီ  -  ၃၅ ဂရမ်

				ငရုတ်ပွအစိမ်း  -  ၈၀ ဂရမ်

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ပြောင်းဖူး  -  ၈၀ ဂရမ်

				ထမင်း  - ၂၀၀ ဂရမ် (ချက်ပြီးသား)

				ဆီ  -  အနည်းငယ်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်ပုံ

						ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး အပူပေးပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ပြီးလျှင် နနွင်းမှုန့် ထည့်ပါ။ အနံ့မွှေးလာပြီး အရောင် ပြောင်းလာရင် မုန်လာဥနီ၊ ငရုတ်ပွအစိမ်း၊ ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း ထည့်မွှေပါ။ ပြောင်းဖူးထည့်ပါ။ ထမင်းထည့်ပါ။ ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း ထပ်ထည့်ပြီး နှံ့စပ်အောင် မွှေပါ။ အသီးအနှံများ နွမ်းလာပြီဆို အိုးမှချပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်သွန်နီ  -  ၁ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၃  မြွှာ(နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ချင်း  -  ၅ ဂရမ် (သေးသေးလှီးပါ)

				ခရမ်းချဉ်သီး  -  ၁၅ ဂရမ် (၈ စိတ် စိတ်ပါ) 

				ပဲဝါလေး  -  ၁ ခွက် (၂၃၆ ဂရမ်)

				ဘာစမာတီဆန်  -  ၁ ခွက် (၂၃၆ ဂရမ်)

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				နနွင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				မုန်ညင်းစေ့  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ဇီရာစေ့  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း 

				ရေ  -  ၃၀၀ မီလီလီတာ 

			

		

		
			
				ပြုလုပ်ပုံ

					ဦးစွာ ပဲဝါလေးနဲ့ ဘာစမာတီဆန် နှစ်မျိုးအရောကို ရေဆေး သန့်စင်ပြီး စစ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ချက်မယ့်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းတို့ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အရောင်ရလာပြီဆို ငရုတ်သီး အရောင် တင်မှုန့်၊ နနွင်းမှုန့်၊ မုန်ညင်းစေ့၊ ဇီရာစေ့၊ ဆားတို့ကို ထည့်ပြီး မွှေပါ။ အနံ့မွှေးလာပြီဆို ခရမ်းချဉ်သီး ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ရေဆေးသန့်စင်ထားတဲ့ ပဲဝါလေးနဲ့ ဘာစမာတီဆန်ကို ထည့် မွှေပါ။ အားလုံးနှံ့စပ်သွားပြီဆိုလျှင် ရေထည့်ပြီး ထမင်းကျက် သည်အထိ အဖုံးအုပ်ပြီး တည်ထားပါ။ ထမင်းကျက်ပြီဆိုလျှင် အနည်းငယ်မွှေပေးပြီး ပန်းကန်ထဲထည့် သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ပဲဝါလေးထမင်း
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				သက်သတ်လွတ်ဟင်းလျာ
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				သက်သတ်လွတ် ကြာဆံကြော်

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ပဲပြား  -  ၁ တုံး (အနေတော်တုံးထားပါ)

				ကြက်သွန်နီ  -  ၁ လုံး (ထောင်းထားပါ)

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၃ (ထောင်းထားပါ) 

				အသားတု  -  ၅ ကျပ်သား (အနေတော်လှီးထားပါ) 

				ပဲလိပ်  -  ၁ ချပ် 

				ကြွက်နားရွက်မှို  -  ၅ ကျပ်သား (ပါးပါးလှီးထားပါ) 

				မုန်ညင်းဖြူ  -  ၅ ကျပ်သား (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ဂေါ်ဖီ  -  ၅ ကျပ်သား (ပါးပါးလှီးပါ) 

				မုန်လာဥနီ  -  ၅ ကျပ်သား (ပါးပါးလှီးပါ)

				ဗိုလ်စားပဲတောင့်  -  ၅ ကျပ်သား (အနေတော်လှီးပါ) 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဆား  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				သကြား  -  စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ကြာဆံ  -  ၁၀ ကျပ်သား (ရေစိမ်ထားပါ) 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အပျစ်  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ရေ  - ၁၀၀ မီလီလီတာ 

				ပဲပင်ပေါက်  -  ၅ ကျပ်သား 

				ကြက်သွန်မြိတ်  -  ၂   ၁/၂ ကျပ်သား (ပိုင်းဖြတ်ထားပါ)

				ပြုလုပ်နည်း

			

		

		
			
						လှီးထားတဲ့ အသီးအရွက်များကို ရေဆေး သန့်စင်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ပဲပြားထည့် ကြော်ပါ။ ပဲပြားအရောင်ရလာရင် ထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ ထည့်ပါ။ အသားတု၊ ပဲလိပ်၊ ကြွက်နားရွက်မှိုတို့ ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင် လှီးထားတဲ့ မုန်ညင်းဖြူ၊ ဂေါ်ဖီ၊ မုန်လာဥနီ၊ ဗိုလ်စားပဲတောင့် တို့ ထည့်ပါ။ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ ဆား၊ သကြားတို့ထည့်ပြီး သမအောင် ရောမွှေပါ။ ပြီးလျှင် ကြာဆံကို ထည့်ပါ။ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ ပဲငံပြာရည်အပျစ်၊ ငရုတ် ကောင်းမှုန့်တို့ ထည့်ပြီး ရောမွှေပါ။ ပြီးလျှင် ရေထည့်ပါ။ အနည်းငယ်မွှေပေးပြီး ကြာဆံရပြီဆိုလျှင် ပဲပင်ပေါက်၊ ကြက်သွန် မြိတ်တို့ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင်တော့ သက်သတ်လွတ်ကြာဆံကြော် ရပါပြီ။ 
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				by တင်တင်ဦး
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				ကြက်သွန်ဖြူ ပုစွန် ခေါက်ဆွဲကြော်

			

		

		
			
					ကြက်သွန်ဖြူနံ့သင်းသင်းလေးနဲ့ စားလို့ကောင်းတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူပုစွန်ခေါက်ဆွဲကြော်လုပ်နည်းကို တင်ဆက်ပေးလိုက် ပါတယ်။ မြင်နေကြ ခေါက်ဆွဲကြော်တွေနဲ့မတူဘဲ ကြက်သွန်ဖြူများများကို နုပ်နုပ်စဉ်းပြီး ရောမွှေကြော်ထားတော့ အနံ့ကော၊ အရသာကောက အရမ်းကောင်းမွန်ပြီး စားလို့အရမ်းကောင်းပါတယ်။

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ခေါက်ဆွဲ  -  ၃၀၀ ဂရမ်

				ထိုင်ဝမ်မုန်ညင်း  -  ၂၀၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၂၀ ဂရမ်(နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ကြက်ဥ  -  ၂ လုံး (ခလောက်ထားပါ) 

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ပုစွန်  -  ၂၀၀ ဂရမ်

				ခရုဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အပျစ်  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်  -  အနည်းငယ်

				သကြား  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				အရသာမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				အရောင်တင်မှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ကော်ရည်  -  အနည်းငယ်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

						ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန် ရေနွေးဆူဆူအိုးထဲ အရသာမှုန့်၊ ဆား၊ ခေါက်ဆွဲ တို့ ထည့်ပြီး ၄ မိနစ်ခန့် ပြုတ်ပါ။ ခေါက်ဆွဲရပြီဆိုလျှင် ဆယ်ပြီး ရေအေးထဲ ထည့်စိမ်ပါ။ ပြီးလျှင် ဆန်ခါဖြင့် ရေစစ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ပန်းကန်လုံး တစ်လုံးထဲ ထည့်ပြီး ဆီအနည်းငယ်ထည့်၍ ဖွဖွလေး နယ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ကြော်မယ့် ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး တည်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်ဥ ခလောက်ထားတာကို ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ပုစွန် ထည့်ပါ။ ပုစွန်အရောင် အနည်းငယ်သန်းလာလျှင် ကြက်သွန်ဖြူ ထည့်ပါ။ ထိုင်ဝမ်မုန်ညင်း ထည့်ပြီး မွှေပါ။ အရသာအတွက် ခရုဆီ၊ ပဲငံပြာရည်အပျစ်၊ ပဲငံပြာရည် အကြည်၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်၊ သကြား၊ အရသာမှုန့်တို့ ထည့်ပြီး နှံ့စပ်အောင် မွှေပါ။ ပြီးလျှင် အရောင်တင်မှုန့် ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ပြုတ်ထားတဲ့ ခေါက်ဆွဲကို ထည့်ပြီး သမအောင် ရောမွှေပါ။ ကော်ရည် ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင်တော့ အရသာရှိစွာ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				အကြော်ဟင်းလျာ

			

		

		
			
				by အံ့ဝင့်ထွဋ်
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				ကြက်တောင်ပံလိမေ္မာ်
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				ကြက်တောင်ပံ ကြော်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ကြက်တောင်ပံ  -  ၈ ခု (ရေဆေးသန့်စင်ထားပါ)

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့် -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				အရသာမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပြောင်းကော်မှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ကြက်ဥ  -  ၁ လုံး

				ဆီ -  ကြက်သားကြော်ရန် အလုံအလောက် 

				ဆော့စ်စပ်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				လိမေ်္မာ်ရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				ခရုဆီ  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အပျစ်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				သကြား  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

						လိမေ္မာ်ဆော့စ်စပ်ရန် ပန်းကန်တစ်လုံးထဲ ပါဝင် ပစ္စည်းများအားလုံးကို ထည့်ပြီး မွှေထားပါ။ 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ဟင်းချက်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ဆီ  -  အနည်းငယ် 

				ချင်း  -  ၁၀ ဂရမ်

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၁၀ ဂရမ် 

				ကော်ရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				နှမ်း  -  အနည်းငယ် 

				ကြက်သွန်မြိတ်  -  အနည်းငယ် 

				ပြုလုပ်နည်း 

					ဦးစွာ ကြက်တောင်ပံများကို ကြော်ရန် ဇလုံတစ်လုံးထဲ ကြက်တောင်ပံ၊ ဆား၊ ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်၊ အရသာမှုန့်၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်၊ ပြောင်းကော်မှုန့်၊ ကြက်ဥတို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး ဆီပူလာရင် နယ်ထားသော ကြက်တောင်ပံများကို တစ်ခုချင်းစီထည့်ပြီး၅ မိနစ်မှ ၇ မိနစ်အထိ ကြော်ပေးပါ။ ရလာပြီဆို ဆယ်ပြီး ဆီစစ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးထဲ ဆီ အနည်းငယ် ထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ပြီးလျှင် စပ်ထားတဲ့ လိမေ်္မာ်ဆော့စ်ကို ထည့်ပါ။ ကော်ရည်ထည့်ပြီး ပျစ်လာတဲ့အထိ မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ကြော်ထားတဲ့ ကြက်တောင်ပံ များထည့်ပြီး နှံ့စပ်အောင် မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ပန်းကန်ထဲ ကြက် တောင်ပံလေးတွေကို ဆယ်ပြီး ထည့်ပါ။ အပေါ်မှ လိမေ္မာ်ဆော့စ်၊ နှမ်း၊ ကြက်သွန်မြိတ်တို့ ဖြူးပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				အကြော်ဟင်းလျာ

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ပြုလုပ်နည်း 

					ဦးစွာ ကြက်သား နှပ်ထားရန် ပန်းကန်လုံးထဲ ကြက်သားလွှာ၊ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်၊ အရောင်တင်မှုန့် တို့ ထည့်ပြီး သမအောင် ရောနယ်ပါ။  မိနစ် အနည်းငယ်ခန့် အရသာဝင် အောင် နှပ်ထားပါ။ 

						ပြီးလျှင် ပန်းကန်လုံးထဲ ရေ၊ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ သကြားတို့ ထည့်ပြီး ရောမွှေထားပါ။ ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန် ဖြူ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ရေ၊ ပဲငံပြာ ရည်အကြည်နှင့် သကြား ရောမွှေ ထားတဲ့ အရည်ကို ထည့်ပါ။ သကြား စားပွဲ ဇွန်း ၄ ဇွန်း ထည့်ပြီး သကြား အရည်ပျော်တဲ့အထိ မွှေပါ။ မီးခဏ ပိတ်ပြီး လီမွန်ရည်ကို ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် မီးပြန်ဖွင့်ပြီး ပြောင်းဖူးမှုန့် ထည့်မွှေပါ။ ပွက်ပွက်ဆူလာရင် 

			

		

		
			
				Chicken Finger with Lemon Sauce

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ကြက်သားလွှာ  -  ၃၀၀ ဂရမ်

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				အရောင်တင်မှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ရေ  -  ၁၅၀ မီလီလီတာ 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				သကြား  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း (ဆော့စ်စပ်ရန်)

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၁  မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				သကြား  -  စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

			

		

		
			
				လီမွန်ရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				(လီမွန်အခွံလေးတွေပါ ခြစ်ထည့်ထားပါ)

				ပြောင်းဖူးမှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဂျုံမှုန့်  -  ၁ ခွက် (မုန့်နှစ်စပ်ရန်)

				ကြက်ဥ  -  ၁ လုံး (မုန့်နှစ်စပ်ရန်)

				ကြက်သွန်ဖြူမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း (မုန့်နှစ်စပ်ရန်) 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း (မုန့်နှစ်စပ်ရန်) 

				ဆား  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း (မုန့်နှစ်စပ်ရန်) 

				ရေ  -  ၃၀၀ မီလီလီတာ (မုန့်နှစ်စပ်ရန်) 

				ဂျုံမှုန့်  -  ၁ ခွက် 

				ငရုတ်သီးမှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

			

		

		
			
				မီးပိတ်ပြီး ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ထည့်ထားပါ။ 

					ကြက်သားကြော်ရန် ဇလုံတစ်လုံးထဲ ဂျုံမှုန့်၊ ကြက်ဥ၊ ကြက်သွန်ဖြူမှုန့်၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်၊ ဆား၊ ရေတို့ထည့်ပြီး မုန့်နှစ် ရသည်အထိ မွှေပါ။ 	ပြီးလျှင် ဂျုံမှုန့်ကပ်ရန် ဇလုံတစ်လုံးထဲ ဂျုံမှု့န်၊ ငရုတ်သီးမှုန့် ထည့်ပြီး ရောနယ်ထားပါ။ နှပ်ထားတဲ့ ကြက်သားလွှာကို မုန့်နှစ်ထဲနှစ်ပါ။ ပြီးလျှင် ဂျုံမှုန့်ကပ်ပါ။ ဆီအိုးပူပူထဲ ထည့်ကြော်ပါ။ အရောင်ရလာပြီဆို ဆယ်ပြီး ဆီစစ် ထားပါ။ ကြက်သားလွှာတစ်ခုချင်းစီကို ယူပြီး ထိုနည်းအတိုင်းလုပ်ပြီး ကြော်ပါ။ ဆော့စ်နဲ့တွဲဖက်ပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				အကြော်ဟင်းလျာ
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ထမင်းဖြူ - ၂ ယောက်စာ

				ကြက်သား - ၂၀၀ ဂရမ်

				ကြက်ဥ - ၂ လုံး

				ဟင်းအနှစ် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဆီ - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ပဲငံပြာရည် (အချိုရည်) - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဆား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				မဆလာ - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				မုန်လာဥနီ - အနည်းငယ်

				ဗိုလ်စားပဲတောင့် - အနည်းငယ်

				ကြက်သွန်နီ - အနည်းငယ်

				ကြက်သွန်ဖြူ - အနည်းငယ်

				ငရုတ်သီးစိမ်းတောင့် - အနည်းငယ်

			

		

		
			
				ကြက်သားမဆလာထမင်းကြော်
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				ပြုလုပ်နည်း

						ဗိုလ်စားပဲ၊ မုန်လာဥနီ၊ ကြက်သွန်နီတို့ကို မိမိစိတ်ကြိုက်ပုံစံ လှီးထား ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူကို ဓားပြားရိုက်ပြီး နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ။ ငရုတ်သီးစိမ်းကို ပါးပါးလှီးထားပါ။ ကြက်သားကို အတုံးသေးလေးတွေ လှီးထားပါ။ ဒယ်အိုးကို မီးအပူပေးထားပြီး ပူလာရင် ဆီထည့်ပါ။ 	အရင်ဆုံး ကြက်သွန်ဖြူကို ဆီသတ် ပါမယ်။ ပြီးနောက် ငရုတ်သီးစိမ်း၊ ကြက်သွန်နီတို့ကို ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါမယ်။ ကြက်ဥကို ဒယ်အိုးထဲ ထည့်မွှေကြော်ပါမယ်။ ကြက်သား၊ ဆား၊ ပဲငံပြာရည် (အကြည်)တို့ကိုပါ ထည့်ပြီး အားလုံးကို ရောမွှေကြော်ပါ။ ပြီးရင်တော့ ထမင်း ဖြူ၊ ပဲငံပြာရည်(အကြည်)၊ ဆား၊ ငရုတ်ဟင်းအနှစ်၊ မဆလာတို့ကို ထည့်ပြီး 

				အားလုံးနှံ့အောင် ရောမွှေပါမယ်။ ဗိုလ်စားပဲ၊ မုန်လာဥနီတို့ကိုပါ ထည့်ပြီး ကြော်ပါမယ်။ 	

						ထမင်းစေ့လေးတွေက ခြောက်လာပြီး အနံ့လေးလည်း မွှေးလာပြီ ဆိုရင်တော့ ကြက်သားမဆလာထမင်းကြော်ကို ရပါပြီ။ ကြိုက်နှစ်သက်ရာ အချဉ်တစ်မျိုးမျိုးနဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။
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				အကြော်ဟင်းလျာ

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				by တင်တင်ဦး
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ထမင်း  -  ပန်းကန်လုံး ၁ လုံး

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၁၅ ဂရမ်

				မုန်လာဥနီ  -  ၂၀ ဂရမ် (သေးသေးလှီးပါ)

				ပဲတောင့်ရှည်  -  ၁၅ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ဝက်အူချောင်း  -  ၁၆၀ ဂရမ် 

				(အနေတော်အတုံးလေးတွေ လှီးပါ)

				ကြက်ဥ  -  ၂ လုံး (၁ လုံးကို အကာဖယ်ထုတ်ပါ) 

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်  -  အနည်းငယ် 

				အရသာမှုန့်  -  အနည်းငယ် 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				နှမ်းဆီ  -   လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

			

		

		
			
				ကြက်ဥနှစ်ထမင်းကြော်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 
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				ကြက်သားကြော်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ကြက်ပေါင်ရင်းသား  -  ၃၅၀ ဂရမ်

				တရုတ်မဆလာ  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				အရသာမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ကော်မှုန့်  -   စားပွဲဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း

				ကြက်ဥ  -  ၁ လုံး

				ဟင်းချက်ရန်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၂၅ ဂရမ်

				ချင်း  -  ၁၀ ဂရမ်

				ငရုတ်သီးအခြောက်တောင့်  -  ၁၅ ဂရမ်

				ကြက်သွန်နီ  -  ၅၅ ဂရမ်

				ငရုတ်သီးအနီ  -  ၅၀ ဂရမ်

				စီချွမ်ငရုတ်ကောင်း  -  ၅ ဂရမ်

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်  -  ၅ ဂရမ်

				သကြား  -  စားပွဲဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း

				ဘလက်ဗီနီကာ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 
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				အရသာမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				နံနံပင်  -  ၂၀ ဂရမ်
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				ငါးအသားကြော်ရန် ပါဝင်ပစ်္စည်းများ 

				တီလားဗီးယားငါးအသား  -  ၄၀၀ ဂရမ် 

				(အနေတော်တုံးထားပါ) 

				ပြောင်းကော်မှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၃  ၁/၂ ဇွန်း

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ကြက်ဥ  -  ၁ လုံး

				ဆီ  -  ကြော်ရန်အလုံအလောက် 
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				ငါးစီချွမ်ကုန်းဘောင်ချက်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ငါးအသားကြော်       

				မုန်လာဥနီ  -  ၅၀ ဂရမ် (အနေတော်လှီးပါ)

				ပန်းဂေါ်ဖီ  -  ၁၃၀ ဂရမ် (အနေတော်လှီးပါ)

				ကြက်သွန်နီ  -  ၁ လုံး 

				(လေးစိတ်စိတ်ပြီး အဖတ်လေးတွေခွာထားပါ)

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၄ မြွှာ (ဓားပြားရိုက်ထားပါ) 

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးအခြောက်တောင့်  -  ၃ တောင့်

				ဟွာကျောင်း  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၄ ဇွန်း

				(စီချွမ်ငရုတ်ကောင်း)

				ချင်း  -  အနည်းငယ်

				ငရုတ်အရောင်တင်မှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				အရသာမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				နံနံပင်  -  ၁၀ ဂရမ် (အနေတော်လှီးဖြတ်ပါ)
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ငါးဖယ်ခြစ်  -  ၁၆၀ ဂရမ်

				ငါးခြစ်  -  ၃၆၀ ဂရမ်

				ငရုတ်သီးအနှစ်  -  စားပွဲဇွန်း ၁  ၁/၃ ဇွန်း 

				အရသာမှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ငံပြာရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဂျုံမှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ကော်မှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ရှောက်ရွက်  -  ၃၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ)

				ပဲတောင့်ရှည်  -  ၁၅၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်လှီးပါ)

				ဆီ  -  အလုံအလောက် (ကြော်ရန်) 
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				အချဉ်စပ်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်သွန်နီ  -  ၁ လုံး (အတုံးသေးသေးလှီးထားပါ)

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၁ လုံး (ပါးပါးလှီးပါ)

				သခွားသီး  -  ၁ လုံး (အတုံးသေးသေးလှီးပါ)

				ငရုတ်သီးစိမ်း  -  ၆ တောင့် (ပါးပါးလှီးပါ) 

				သကြား  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ရှလကာရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ပြုလုပ်နည်း 

						ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံး ပန်းကန်လုံး တစ်လုံးထဲ ထည့်ပြီး ရောမွှေပါ။ 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ပါစတာခေါက်ဆွဲ  -  ၁၂၀ ဂရမ်

				သံလွင်ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ရေ  -  ၁ လီတာ (ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်)

				ကြက်သွန်နီ  -  ၂ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၅ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				နံနံပင်  -  ၂ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ထောပတ်  -   ၂၀ ဂရမ် 

				ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း 

				နနွင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				၅ မျိုးစပ် တရုတ်မဆလာမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ခရမ်းချဉ်သီးအနှစ်  -  ၂၅၀ ဂရမ်

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း 

				အရသာမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အပျစ်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း 

				ရေ  -  ၁၀၀ မီလီလီတာ 

				ပါမီစန်ချိစ်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

			

		

		
			
				ရှမ်းခေါက်ဆွဲပါစတာ
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				ပြုလုပ်နည်း 

					ဦးစွာ ပါစတာခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန် အိုးတစ်အိုးထဲ ရေ ထဲပြီး တည်ပါ။ ရေဆူပွက်လာရင် သံလွင်ဆီစားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း၊ ဆားတို့ ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ပါစတာခေါက်ဆွဲကို ထည့်ပြီး ပြုတ်ပါ။ ခေါက်ဆွဲရပြီဆိုလျှင် ဆယ်ပြီး ပန်းကန်လုံး တစ်လုံးထဲ ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် သံလွင်ဆီ စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ထည့်နယ်ပြီး ဖွထားပါ။ အနှစ်ချက်ရန် ဒယ်အိုးကို မီးဖိုပေါ် တင်ပြီး အပူပေးပါ။ ပြီးလျှင် ထောပတ်ထည့်ပါ။ ထောပတ် အရည်ပျော်လာပြီဆိုလျှင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန်နီ၊ ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်၊ နနွင်းမှုန့်၊ ၅ မျိုးစပ်တရုတ် မဆလာမှုန့်တို့ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ကြက်သွန်များ နွမ်းလာ ပြီဆိုလျှင် ခရမ်းချဉ်သီးအနှစ် ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ငရုတ် ကောင်းမှုန့်၊ အရသာမှုန့်၊ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ ပဲငံပြာရည် အပျစ်တို့ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ရေ ၁၀၀ မီလီလီတာ ထည့်ပါ။ ပွက်ပွက်ဆူလာရင် ပြုတ်ထားတဲ့ ပါစတာခေါက် ဆွဲ၊ နံနံပင်တို့ ထည့်ပြီး သမအောင် ရောမွှေပါ။ အပေါ်မှ ပါမီစန်ချိစ်လေးဖြူးပြီးရင်တော့ အရသာရှိတဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ

				ပါစတာ ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				အကြော်ဟင်းလျာ

			

		

		
			
				by အံ့ဝင့်ထွဋ်
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				လိုမိန်းခေါက်ဆွဲကြော်

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ရေ  -  ၆၀ မီလီလီတာ 

				ပြောင်းကော်မှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ခရုဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				နှမ်းဆီမွှေး  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၅  (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ချင်း  -  လက်နှစ်ဆစ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ကြက်သား  -  ၁၅၀ ဂရမ်( အနေတော်တုံးပါ)

				မုန်လာဥနီ  -  ၅၀ ဂရမ် (အနေတော်လှီးပါ)

				မုန်ညင်းစိမ်း  -  ၃၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ကြက်ဥခေါက်ဆွဲ  -  ၂၀၀ ဂရမ် (ပြုတ်ပြီး ရေစစ်ထားပါ)
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				ပြုလုပ်နည်း 

						ဆော့စ်စပ်ရန် ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ရေ၊ ပြောင်းကော်မှုန့်၊ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ ခရုဆီ၊ နှမ်းဆီမွှေးတို့ ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးတစ်လုံးထဲ ဆီထည့်ပြီး အပူပေးပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာရင် ကြက်သား ထည့်မွှေပါ။ ကြက်သားကျက်ပြီဆိုလျှင် မုန်လာဥနီ ထည့်ပါ။ မုန်ညင်းစိမ်း ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ပြုတ်ထားတဲ့ ကြက်ဥ ခေါက်ဆွဲထည့်ပါ။ အသင့်ဖျော်ထားတဲ့ ဆော့စ်ထည့်ပြီး နှံ့စပ် အောင် မွှေကြော်ပါ။ ရပြီဆိုလျှင် ကြက်သွန်မြိတ် အပေါ်ကဖြူးပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 
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				အကြော်ဟင်းလျာ

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ဘူးသီးကြော်အတွက်  ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဘူးသီး  -  

				၃၀၀ ဂရမ်

				ပြောင်းကော်မှုန့် - 

				စားပွဲဇွန်း ၈ ဇွန်း

				ကိတ်ဂျုံ - 

				စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				မုန့်ဖုတ်ဆော်ဒါ - 

				လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ကြက်ဥအကာ - 

				၅ လုံး

				အရောင်တင်မှုန့် - 

				လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့် - 

				လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ဆား - 

				လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

			

		

		
			
				ချဉ်စပ်အချဉ်ရည်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ရေ  -  ၆၀မီလီလီတာ

				ပဲငံပြာရည်အကြည်  -  စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ရှလကာရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ငရုတ်သီးအကျက်မှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ချင်း  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				(နုပ်နုပ်စဉ်း)

				သကြား  -  စားပွဲဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း

				သံပရာသီး  -  ၂ ခြမ်း

				ပြုလုပ်နည်း

						အချဉ်ရည်စပ်ဖို့အတွက် ခွက်တစ်ခု ထဲကို ပါဝင်ပစ္စည်းတွေ အားလုံးထည့်ပြီး ရောမွှေလိုက်ပါမယ်။ သကြားတွေ အားလုံး ပျော်ဝင်သွားတဲ့အထိ သေချာ မွှေပေးရပါ မယ်နော်။ အားလုံးရောမွှေပြီး သကြားတွေ လည်း ကြေသွားပြီဆိုရင် အနံ့လေးလည်း ပိုမွှေးပြီး အချဉ်အရသာလည်း  နည်းနည်း ပိုကဲသွားအောင် သံပရာသီးစိတ်တွေကို ညှစ်ထည့်ပြီး မွှေလိုက်ပါမယ်။

			

		

		
			
				ဘူးသီးကြော်နဲ့ ချဉ်စပ်အချဉ်ရည်
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				ပြုလုပ်နည်း 

						ဘူးသီးကြော်ဖို့အတွက် ဘူးသီးတွေကို လက်နှစ်လုံးအရွယ် အနေတော်စာ တုံးထားပါမယ်။ မုန့်နှစ်ကို အရင်ဆုံး စပ်ပါမယ်။ မုန့်နှစ်စပ်ဖို့အတွက် ဇလုံ တစ်လုံးထဲကို ပြောင်းကော်မှုန့်၊ ကိတ်ဂျုံ၊ မုန့်ဖုတ်ဆော်ဒါ၊ ကြက်ဥအကာ၊ အရောင်တင်မှုန့်၊ ငရုတ် ကောင်းမှုန့်၊ ဆားတို့ကို အားလုံးရောထည့်လိုက်ပါ မယ်။ ပြီးရင်တော့ ရေခဲရေကို နည်းနည်းချင်းစီ ထည့်ပြီး အားလုံးသမသွား အောင် လက်မွှေတံနဲ့ မွှေပါမယ်။ မပျစ်မကျဲ အနေအထားလေးကို ရပြီဆိုရင် တော့ ဘူးသီးကြော်ဖို့အတွက် မုန့်နှစ်အဆင့်သင့် ဖြစ်ပါပြီ။               

						မုန့်နှစ်အဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုရင်တော့ ဘူးသီးကြော်ဖို့အတွက် အကြော် ကြော်မယ့် အိုးထဲကို ဆီထည့်ပါမယ်။ ဆီကို ပူလာအောင် တည်ထားပါမယ်။ ဆီပူလာရင် မုန့်နှစ်ထဲ ဘူးသီးကို နှစ်လိုက်ပြီး အိုးထဲကို ထည့်ကြော်လိုက် ပါမယ်။ ကြော်တဲ့အခါမှာလည်း ဘူးသီးကို တစ်ချောင်းချင်းစီ ထည့်ကြော် ပါမယ်။ အကျက်ညီအောင် တစ်ဖက်စီလှည့်ပြီး ကြော်ပေးရပါမယ်။ ဘူးသီး တွေကို တဖြည်းဖြည်းနဲ့ နီညိုရောင်သန်းလာတဲ့အထိ ကြော်ပေးပါမယ်။ ဘူးသီးကြော်တွေက ကြွပ်လာပြီး အရောင်လေးလည်း ရပြီဆိုရင် ဆယ်ယူလို့ ရပါပြီ။ ဆီစစ်ဆန်ခါထဲမှာထည့်ပြီး ဆီစစ်ထားလိုက်ပါမယ်။ ကြွပ်ကြွပ်ရွရွနဲ့ အရသာလည်းရှိတဲ့ ဘူးသီးကြော်ကို ချဉ်စပ်အချဉ်ရည်နဲ့ တွဲဖက်ပြီး သုံးဆောင်လို့ရပါပြီ။
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				အကြော်ဟင်းလျာ
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				ါဝင်ပစ္စည်းများ 

				အာလူး  -  ၃၅၀ ဂရမ်

				မွှေးပြောင်းဖူးကော်မှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း

				ဂျုံမှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်  -   စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				မဆလာ  -  စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း

				ဆီ  -  ကြော်ရန်အလုံအလောက် 

			

		

		
			
				အာလူးထောင်းအစပ်ကြော်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

						ပထမဆုံး အာလူးတွေကို နူးသွားအောင် ပြုတ်ပါမယ်။ ပြုတ်တဲ့အခါမှာ သေချာလေး နူးသွားအောင် ပြုတ်ပေးရပါမယ်။ အာလူးပြုတ်

				က လုံလောက်တဲ့ ပမာဏအထိ မနူးဘူးဆိုရင် ထောင်းလိုက်တဲ့အခါမှာ မပျော့သွားဘဲ မာဆတ် ဆတ်ဖြစ်နေမှာဖြစ်တဲ့အတွက် ကြော်တဲ့အခါမှာ ကြွပ်ရွမှု နည်းသွားပါလိမ့်မယ်။ နောက်တစ်ခုက တော့ အာလူးပြုတ်တဲ့အခါမှာ အရသာအတွက် ဆားလေးအနည်းငယ်ကို ထည့်ပြုတ်ပေးရပါ မယ်။ အာလူးပြုတ်ထားတာ နူးပြီဆိုရင်တော့ အာလူးတွေကို ညက်သွားအောင် ထောင်းပါမယ်။ အာလူးခြေတဲ့အတံနဲ့လည်း သေချာညက်သွား အောင် ခြေလို့လည်း ရပါတယ်။ ပြီးရင်တော့ ထောင်းထားတဲ့ အာလူးတွေထဲကို ဂျုံမှုန့်၊ ပြောင်းဖူး ကော်မှုန့်၊ ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်၊ မဆလာ၊ ဆားတို့ကိုထည့်ပြီး နှံ့အောင် နယ်ပါ မယ်။ အရသာနယ်ထားတဲ့ အာလူးတွေကို စဉ်းတီတုံးအပြားပေါ် (သို့) စားပွဲပေါ်တွင်တင်ပြီး အချောင်းအရှည်လေးဖြစ်အောင် လုပ်ပါမယ်။ 
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			[image: ]
		

		
			
				အကြော်ဟင်းလျာ

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ပုစွန်  -  ၄၅၀ ဂရမ် (အရသာနယ်နှပ်ထားပါ)

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၁ လုံး (ထောင်းထားပါ)

				နနွင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				အရောင်တင်မှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				မျှင်ငါးပိ  -  ၁၀ ဂရမ်

				ငရုတ်သီးစိမ်း  -  ၁၀ တောင့် (ထက်ခြမ်းခွဲထားပါ)

				စပါးလင်  -  ၁ ချောင်း (ထုထောင်းထားပါ)

				ချင်း  -  လက်တစ်ဆစ် (ပါးပါးလှီးပါ)

				ကင်ပွန်းချဉ်ရွက်  -  ၂ စည်း (အရွက်ခြွေထားပါ)

				ခရမ်းချဉ်သီး  -  ၃ လုံး (လေးစိတ် စိတ်ထားပါ)

				ကြက်သွန်နီ  -  ၁ လုံး (လေးစိတ်စိတ်ပြီး ဓားပြားရိုက်ထားပါ)

				ရေနွေး  -  ၁ လီတာ 

				မရန်းပြား  -  ၁၀ ဂရမ်  (အရည်ဖျော်ထားပါ)

				ပင်စိမ်း  -  ၂ စည်း (အရွက်ခြွေထားပါ)

				ရှမ်းနံနံ  -  ၃ ဂရမ်(ထက်ပိုင်းပိုင်းထားပါ)

				အာပူရွက်  -  ၂ ဂရမ်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

						ချက်မည့်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ နနွင်းမှုန့်၊ အရောင်တင်မှုန့်တို့ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာရင် မျှင်ငါးပိ ထည့်ပါ။ ငရုတ် သီးစိမ်း၊ စပါးလင်၊ ချင်းတို့ ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ပုစွန် ထည့်ပါ။ ပုစွန်အရောင် အနည်းငယ်သန်းလာရင် ကင်ပွန်းချဉ်ရွက်၊ ခရမ်းချဉ်သီး၊ ကြက်သွန်နီ၊ ရေနွေးတို့ ထည့်ပြီး ဆူအောင်တည်ပါ။ ရေဆူလာရင် အရည်ဖျော် ထားတဲ့ မရန်းပြားအရည် ထည့်ပါ။ အရသာမြည်းပြီး လိုတာထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ပင်စိမ်း၊ ရှမ်းနံနံ၊ အာပူရွက်တို့ အုပ်ပြီး ခဏတည်ထားပြီးလျှင် ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ပုစွန်သောက်ဆမ်း
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ  

				ပုစွန်  -  ၁၅၀ ဂရမ် (အခွံချွတ်သန့်စင်ထားပါ)

				ရွှေဖရုံသီး  -  ၃၀၀ ဂရမ်

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၅  (ဓားပြားရိုက်ပါ)

				နနွင်းမှုန့်  -  အနည်းငယ်

				ကြက်သွန်နီ  -  ၂ လုံး (ပါးပါးလှီးပါ)

				ငံပြာရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဆား  -  အနည်းငယ်

				ရေ  -  ၂၀၀ မီလီလီတာ

				ငရုတ်သီးစိမ်း  -  ၅ တောင့်

				ပင်စိမ်း  -  ၂ စည်း (အရွက်ခြွေထားပါ)

			

		

		
			
				ရွှေဖရုံသီး ပင်စိမ်းချက်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

						ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး တည်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ နနွင်းမှုန့်၊ ကြက်သွန်နီတို့ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာရင် ငံပြာရည် ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ပုစွန်ထည့်မွှေပါ။ ရွှေဖရုံသီး၊ ဆားတို့ ထည့်ပါ။ အဖုံးအုပ်ပြီး ခဏတည်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ရေထည့်ပါ။ အဖုံး အုပ်ပြီး ရေကို ဆူအောင်တည်ပါ။ ရေဆူလာရင် ငရုတ်သီးစိမ်း တောင့်လေးများကို ညှပ်ထည့်ပါ။ ရွှေဖရုံသီးပျော့လာပြီဆိုလျှင် ပင်စိမ်းထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင် အရသာရှိတဲ့ ရွှေဖရုံသီး ပင်စိမ်းချက် ဟင်းရပါပြီ။ 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ကြက်အသဲအမြစ် -  ၅၀၀ ဂရမ် 

				(အနေတော်တုံးပါ) 

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၇  (ပါးပါးလှီးပါ)

				နနွင်းမှုန့်  -  အနည်းငယ် 

				ကြက်သွန်နီ  -  ၃ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ငရုတ်သီးစိမ်း  -  ၁၅ တောင့် (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ခရမ်းချဉ်သီး  -  ၁ လုံး (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ငံပြာရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ဆား  -  အနည်းငယ်

				အရသာမှုန့်  -  အနည်းငယ်

				ရေနွေး  -  ၅၀၀ မီလီလီတာ

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

						ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ နနွင်းမှုန့်၊ ကြက်သွန်နီတို့ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ငရုတ်သီးစိမ်း ထည့်မွှေပါ။ ခရမ်းချဉ်သီး၊ ငံပြာရည် ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်အသဲအမြစ်များ ထည့် မွှေပါ။ ဆား၊ အရသာမှုန့် ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ရေနွေးထည့်ပြီး တည်ထား ပါ။ ရေဆူလာရင် ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
				အသဲအမြစ် ငရုတ်သီးစိမ်းချက်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ငါး  -  ၅၀၀ ဂရမ် 

				စပါးလင်  -  ၃၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ)

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၃၀ ဂရမ်

				ချင်း  -  ၂၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ)

				ကြက်သွန်နီ  -  ၅၀ ဂရမ် (အတုံးသေးသေးလှီးထားပါ)

				ဖက်ဖယ်ရွက်  -  ၃၀ ဂရမ် (အရွက်ထားပါ)

				နံနံပင်  -  ၃၀ ဂရမ်

				ရှမ်းနံနံ  -  ၃၀ ဂရမ်

				ပင်စိမ်း  -  ၃၀ ဂရမ် (အရွက်ထားပါ)

				ကင်ပွန်းချဉ်ရွက်  -  ၁၀၀ ဂရမ် (အရွက်ခြွေထားပါ)

				ငရုတ်သီးစိမ်း  -  ၁၀ ဂရမ်

				ခရမ်းချဉ်သီး  -   ၂၀၀ ဂရမ်(နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ဆား  -  အနည်းငယ်

				နနွင်းမှုန့်  -  အနည်းငယ်

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ရေ  -  အနည်းငယ် 

			

		

		
			
				ငါးကချင်ချက်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ဦးစွာ ငါးကို ဆား၊ နနွင်းမှုန့်တို့နဲ့ နယ်ပြီး အရသာဝင်အောင် နှပ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ငရုတ်ဆုံထဲ စပါးလင်၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်း၊ ကြက်သွန်နီတို့ကို ထည့်ပြီး အနည်းငယ် ထောင်းပါ။ ပြီးလျှင် ဖက်ဖယ်ရွက်၊ နံနံပင်၊ ရှမ်းနံနံ၊ ပင်စိမ်း၊ ကင်ပွန်းချဉ်ရွက်၊ ငရုတ် သီးစိမ်းတို့ကိုပါ ထည့်ပြီး ညက်အောင် ထောင်းပါ။ ပြီးလျှင် အရသာနယ်ထားသော ငါးကို ဒယ်အိုးထဲ ထည့်ပါ။ ထောင်း ထားတဲ့ အဆာပလာများကိုလည်း ထည့်ပါ။ ခရမ်းချဉ်သီး ထည့် ပါ။ ဆား၊ နနွင်းမှုန့်၊ ဆီတို့ထည့်ပြီး သမအောင် နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် အဖုံးအုပ်ပြီး တည်ပါ။ ဆူလာရင် ရေအနည်းငယ် ထပ်ထည့်ပြီး ခဏပြန်တည်ထားပါ။ အနံ့မွှေးလာပြီး ငါးရပြီဆိုလျှင် မီးပိတ်ပြီး အိုးချလို့ရပါပြီ။
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ငါးဖယ်  -  ၅၀၀ ဂရမ်

				(ဆား၊ နနွင်း၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့် နယ်ပြီးသား)

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				အရသာမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း) (ဟင်းချိုရည်အတွက်)

				ချင်း  -  လက်တစ်ဆစ် ( နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဂေါ်ဖီ  -  ၁၅ ဂရမ် (ပါးပါးလှီး)

				ငံပြာရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း (ဟင်းချိုရည်အတွက်)

				ကုလားပဲအကျက်မှုန့်  -  ၁ ထုပ်

				ဆီ  -  စားပွဲဇွန်း ၁၀ ဇွန်း (ဆီချက်ချက်ရန်)

				အရောင်တင်မှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၅ မြွှာ (ပါးပါးလှီး)

				ကြက်သွန်နီ  -  ၂လုံး (ပါးပါးလှီး)

				နနွင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၃ ဇွန်း

				ခေါက်ဆွဲဖတ်  -  ၅ကျပ်သား

				နန်းကြီးဖတ် (သေး)  -  ၅၀ကျပ်သား

				သံပရာသီး  -  ၂ လုံး

				မတ်ပဲကြော်  -  ၅ ခု

				ပဲသီး  -  မိမိစိတ်ကြိုက်ပမာဏ

				နံနံပင် - မိမိစိတ်ကြိုက်ပမာဏ

			

		

		
			
				ခိုတောင်မုန့်တီ
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				ပြုလုပ်နည်း 

						အရင်ဆုံး ဟင်းချိုချက်မယ့် အိုးထဲကို ရေထည့်ပြီး ဆူအောင် တည်ပါမယ်။ ရေဆူလာရင် ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းတို့ကို ထည့်ပြီး အနံ့မွှေးလာတဲ့အထိ ခဏတည်ထားပါမယ်။ အနံ့လေးမွှေးလာရင် အရသာနယ် ထားတဲ့ ငါးဖယ်တွေကို အလုံးလေးတွေ လုံးပြီး ထည့်ပါမယ်။ အခုလိုမျိုး ဇွန်းနဲ့အဆုပ်ဆုပ်လေးတွေလုပ်ပြီး ထည့်မယ် ဆိုရင်လည်း ရပါတယ်။ အရသာအတွက် ဆား၊ အရသာမှုန့်၊ ငံပြာရည်တို့ကို ထည့်ပါမယ်။ အရသာကိုတော့ မိမိရေထည့် တဲ့ ပမာဏပေါ် မူတည်ပြီး အတိုး၊အလျော့ ပြုလုပ်နိုင်ပါတယ်။ ငါးဖယ်လုံးတွေအားလုံး ကျက်ပြီး အနံ့လေးလည်း မွှေးလာပြီ ဆိုရင် ဂေါ်ဖီနဲ့ နံနံပင်တို့ကို ထည့်ပါမယ်။ အပေါ်မှ ငရုတ် ကောင်းမှုန့် ဖြူးပြီးရင်တော့ ရပါပြီ။ 

						ကုလားပဲအကျက်မှုန့်ကို ပိုအနံ့မွှေးသွားအောင် ဒယ်အိုး ထဲ ထည့်ပြီး မီးအေးအေးဖြင့် ခဏလှော်လိုက်ပါမယ်။ အနံ့ လေး မွှေးလာရင် ရပါပြီနော်။ မီးမပြင်းဖို့တော့ သတိထားရ ပါမယ်နော်။ 

						အသုပ်သုပ်ဖို့အတွက် ဆီနီ၊ ဆီဝါ ချက်ပါမယ်။ ဆီနီ ချက်ဖို့အတွက် ဆီကို ဆူလာအောင် အပူပေးပြီး အရောင်တင် မှုန့် ထည့်ထားတဲ့ ပန်းကန်ထဲကို လောင်းထည့်လိုက်ရင် ရပါပြီ။ ဆီဝါအတွက် အိုးထဲကိုဆီထည့်၊ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူတို့ကို ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါမယ်။ အနံ့မွှေးလာရင်ရပါပြီ။ ခေါက်ဆွဲအစိုကို ဆီပူထဲထည့်ပြီး အကြွပ်ကြော်ပါမယ်။ ခေါက်ဆွဲတွေ ကြွပ်ကြွပ်လေး ဖြစ်လာ ပြီဆိုရင် ဆယ်ယူပြီး ဆီစစ်ထားပါမယ်။ 

						ခိုတောင်မုန့်တီသုပ်ဖို့အတွက် ဇလုံတစ်ခုထဲကို နန်းကြီးဖတ် တစ်ယောက်စာ၊ ဆီနီ၊ ဆီဝါ၊ ပဲကျက်မှုန့်၊ ငံပြာရည်၊ ပါးပါးလှီးထားတဲ့ ဂေါ်ဖီ၊ ပဲသီး၊ မတ်ပဲကြော်၊ ငရုတ်သီးမှုန့်၊ ခေါက်ဆွဲကြွပ်ကြော်နဲ့ ဟင်းရည်ထဲမှ ငါးဖယ် လုံးတို့ကို ထည့်ပါမယ်။ အချဉ်အရသာအတွက် သံပရာသီး (သို့) သံပယိုသီးကို အသုံးပြုထားပါတယ်။ အားလုံးကို သမသွားအောင် ရောနယ်ပါမယ်။ အသုပ်က ခပ်ပျစ်ပျစ်နဲ့ ထွေးထွေးလေးဖြစ်အောင် ပဲကျက်မှုန့်များများ ထည့်ပြီး သုပ်ရပါမယ်နော်။ အားလုံးနှံ့စပ်အောင် နယ်ပြီးသွားပြီဆိုရင် တော့ စေးစေးထွေးထွေးလေးနဲ့ အရသာရှိတဲ့ ခိုတောင် မုန့်တီသုပ်ကို ရရှိပါပြီရှင်။ အပေါ်မှ ခေါက်ဆွဲကြွပ်ကြော် ဖြူးပြီး ငါးဖယ်လုံးဟင်းချိုနဲ့ တွဲဖက်ပြီး အရသာရှိရှိ သုံးဆောင် နိုင်ပါပြီ။

				*   ရန်ကုန်မှာ ခိုတောင်မုန့်ဖတ်ကို ဝယ်မရတဲ့အတွက် နန်းကြီးဖတ်ကိုပဲ အသုံးပြုပြီး သုပ်ပြပေးထားတာ ဖြစ်ပါ တယ်။

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ခေါက်ဆွဲခြောက် - ၂ ခု

				ငရုတ်သီးအခြောက်တောင့်  - ၂၅ တောင့်

				(ရေစိမ်ထားပြီး)

				မန်ကျည်းသီးအနှစ် - စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ကြက်သွန်ဖြူ - ၂ မြွှာ

				ကြက်သား - ၁၅၀ ဂရမ် 

				(အတုံးလေးတွေ တုံးပြီးသား)

				ကြက်သွန်နီ - ၂ လုံး

				ထောပတ် - အနည်းငယ်

				ပဲပိစပ်အနှစ် (အစပ်) - စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ကော်မှုန့် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ငံပြာရည် - စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း

				ဆား - အနည်းငယ်

				ကြက်ဥ - ၂ လုံး

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့် - အနည်းငယ်

				အရောင်တင်မှုန့် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ပဲငံပြာရည်အကြည် - အနည်းငယ်

				အရသာမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဆီ - စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

			

		

		
			
				ခေါက်ဆွဲအစပ်
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				ဒီနေ့ ဘာချက်ရင်ကောင်းမလဲ

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

						ပထမဆုံး ခေါက်ဆွဲအစပ်လုပ်ဖို့အတွက် ငရုတ်သီးအစပ်အနှစ်ကို အရင်ဆုံး ချက်ပါမယ်။

						အရင်ဆုံး ငရုတ်သီးအခြောက်တောင့်တွေကို သန့်သွားအောင် ထက်ခြမ်း ခွဲပြီး ရေနွေးစိမ်ထားပါမယ်။ ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူတို့ကို ခပ်ကြမ်းကြမ်း လေး လှီးထားပါမယ်။ 	ဒယ်အိုးကို မီးအပူပေး၊ ထောပတ်ထည့်၊ လှီးထား တဲ့ ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူတို့ကို ထည့်ပြီး ရွှေဝါရောင်သန်းလာတဲ့အထိ ဆီသတ်ပါမယ်။ ရလာရင် ပန်းကန်လုံးတစ်ခုထဲမှာ ခပ်ထည့်ထားပါမယ်။

						ခုနကကျန်တဲ့ ထောပတ်ဆီနဲ့ ကြက်သားကို ချက်ပါမယ်။ ဆား၊ ငရုတ် ကောင်း၊ ပဲငံပြာရည် (အကြည်)၊ ရေအနည်းငယ်တို့ကို ချက်ပြီး အသား ျက်တဲ့ အထိ တည်ပါမယ်။ ကျက်ပြီဆိုရင် ပန်းကန်တစ်ခုထဲမှာ ဆယ်ယူထားပါမယ်။

					ငရုတ်အနှစ်လုပ်ဖို့အတွက် ငရုတ်သီးတောင့်၊ ကြော်ထားတဲ့ ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူကြော်၊ ငါးငံပြာရည်၊ မန်ကျည်းအနှစ်၊ အရောင်တင်မှုန့်၊ ပဲပိစပ် အနှစ် (အစပ်)၊ အရသာမှုန့်တို့ကို အားလုံးရောထည့်ပြီး Blender နဲ့ ညက်သွား အောင် ကြိတ်ပါမယ်။ 

						အိုးတစ်ခုထဲကို ဆီထည့်၊ ကြိတ်ထားတဲ့ ငရုတ်အနှစ်ကို ထည့်၊ ရေအနည်း ငယ်ထည့်ပြီး ချက်ပါမယ်။ အနှစ်ကို ပျစ်ပျစ်လေးဖြစ်သွားအောင် ကော်ရည် ထည့်ပါမယ်။ ငရုတ်သီးအစိမ်းနံ့ ပျောက်တဲ့အချိန်မှ ကော်ရည်ကို ထည့်ပေး ရပါမယ်။		အနံ့မွှေးပြီး ငရုတ်အရည်က အနည်းငယ် ပျစ်ပျစ်လေးဖြစ်လာပြီ ဆိုရင် ရပါပြီ။

						ခေါက်ဆွဲအစပ်သုပ်ဖို့အတွက် ခေါက်ဆွဲ၊ ကြက်သား၊ ငရုတ်အနှစ် တို့ကို လိုသလောက် ချိန်ထည့်ပြီး သုပ်နိုင်ပါတယ်။ မိမိနှစ်သက်ရာ အသီးအရွက် တို့ကို ထည့်ပြီး တွဲဖက်စားသုံးနိုင်ပါတယ်။ ကြက်ဥကြော်နဲ့လည်း တွဲဖက် သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				by တင်တင်ဦး
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				ငါးကြော်နှပ်နှင့်  ကန်စွန်းရွက်ချဉ်ရည်ဟင်း

			

		

		
			
				ငါးကြော်နှပ်အတွက် ပါ၀င်ပစ္စည်းများ

				ငါးကြင်း  -  ၅၀၀ဂရမ်

				ကြက်သွန်နီ  -  ၅လုံး

				ကြက်သွန်ဖြူ  -  ၆

				ငရုတ်သီးအကြမ်းဖတ် -  စားပွဲဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း

				အရောင်တင်မှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				နနွင်းမှုန့်  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ငံပြာရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ဆား  -  အနည်းငယ်

				ဆီ  -  ကြော်ရန်အလုံအလောက်
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				ငါးကြင်းကြော်နှပ် ပြုလုပ်နည်း

						ကန်စွန်းရိုးနီကို ရေဆေးပြီး ချွေထားပါမယ်။ ငါးကြင်းကို လည်း သန့်စင်အောင်ဆေး၊ အနေတော်အရွယ် အတုံးတုံးပြီးရင် ဆား၊ နနွင်း နယ်ပါမယ်။ ကြက်သွန်ဖြူ၊ အရောင်တင်မှုန့်၊ ငရုတ်သီးအကြမ်း ဖတ်တို့ကို ရောပြီး ငရုတ်ဆုံထဲမှာ ညက်အောင်ထောင်းပါမယ်။ ကြက်သွန် ကြော်အဖတ်လုပ်ဖို့အတွက် ကြက်သွန်နီတွေကို ပါးပါးလှီးထားပါမယ်။ ငါးကြော်ဖို့အတွက် အိုးထဲကို ဆီအလုံအလောက်ထည့်ပြီး ဆီပူလာရင် နယ်နှပ်ထားတဲ့ ငါးကြင်းတုံးတွေကို နီညိုရောင်သန်းပြီး အပေါ်ယံကြွပ် လာတဲ့အထိ ကြော်ပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ ခုနက ငါးကြော်ဆီကိုပဲ သုံးပြီး ကြက်သွန်နီ ကြော်ပါမယ်။ ကြော်တဲ့အခါမှာ နနွင်းမှုန့်လေး အနည်းငယ် ထည့်ပြီး ကြော်ပေးမယ်ဆိုရင် အရောင်လည်း ပိုလှစေပါတယ်။  ကြက်သွန် ကြော်ထားတာ ကြွပ်လာပြီး ရွှေဝါရောင်သန်းလာပြီဆိုရင် ထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူနဲ့ ငရုတ်သီးအနှစ်တွေကိုပါ ထည့်ပြီး ကြော်ပါမယ်။ အနည်းငယ်နွမ်းလာပြီဆိုရင် ငံပြာရည် ထည့်ပါမယ်။ အနံ့မွှေးလာပြီဆိုရင် ကြော်ထားတဲ့ ငါးကြော်တွေကို ထည့်၊ နှံ့အောင်မွှေပြီးရင် ရပါပြီ။
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ဒီနေ့ ဘာချက်ရင်ကောင်းမလဲ

			

		

		
			
				by တင်တင်ဦး
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				ကန်စွန်းရွက်ချဉ်ရည်ဟင်း ချက်ရန်အတွက်

				ကန်စွန်းရိုးနီ -  ၃၅၀ဂရမ်

				ငါးပိ  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း

				ကြက်သွန်နီ  -  ၂ လုံး

				ပုစွန်  -  အနည်းငယ်

				မန်ကျည်းသီးမှည့်ရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				ဆီ၊ ငံပြာရည်  -  စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ငရုတ်သီးအနှစ်  -  အနည်းငယ်

				အရောင်တင်မှုန့်၊ ဆား  -  အနည်းငယ်

				ရေနွေး  -  ၅၀၀ မီလီလီတာ
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				ဒီနေ့ ဘာချက်ရင်ကောင်းမလဲ

			

		

		
			
				ကန်စွန်းရွက်ချဉ်ရည်ဟင်း ပြုလုပ်နည်း

						ခြွေ	ထားတဲ့ ကန်စွန်းရိုးနီတွေကို ခုနက ကြော်ထားတဲ့ ငါးကြော် နှပ်အိုးထဲကို ထည့်၊ ထောင်းထားတဲ့ ငရုတ်အနှစ်၊ ကြက်သွန်နီ၊ ငါးပိ၊ ဆီနည်းနည်း၊ ပုစွန်၊ ဆား၊ အရောင်တင်မှုန့်၊ ငံပြာရည်တို့ကို ထည့်ကာ အားလုံးကို သမသွားအောင် နယ်ပါမယ်။ နွမ်းပြီး အိသွားတဲ့အထိ နယ်ပါမယ်။

						ချဉ်ရည်ဟင်းချက်ဖို့အတွက် အိုးတစ်လုံးထဲကို ရေ (သို့) ရေနွေး ထည့်ပြီး နယ်ထားတဲ့ ကန်စွန်းရိုးနီတွေကို ထည့်ပြီး ဆူအောင် တည်ပါ မယ်။ ဟင်းရည်ဆူလာရင် မန်ကျည်းရည် ထည့်ပါမယ်။ 

						မန်ကျည်းရည်ထည့်ပြီး ဆူလာအောင် တည်ပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ အရသာ အပေါ့၊ အငန် မြည်းကြည့်ပြီး လိုတဲ့အရသာကို ထည့်နိုင်ပါ တယ်။ ဒီအချိန်မှာ ငံပြာရည်ကို ထည့်မယ်ဆိုရင်တော့ မရပါဘူး။ ငံပြာ ရည်အနံ့ မပျောက်တော့တာမျိုး ဖြစ် တတ်တဲ့အတွက် ချဉ်ရည်ဟင်းရဲ့ အနံ့ကို ပျက်စေပါတယ်။ အရသာပေါ့တယ်ဆိုရင် ဆားကို ထပ်ထည့် နိုင်ပါတယ်။ အရသာအနေတော်ဖြစ်ပြီဆိုရင် သုံးဆောင်လို့ရပါပြီ။

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ဟင်းအနှစ် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်သွန်နီ - ၃၂၀ ဂရမ် (၂၀ ကျပ်သားခန့်)

				ကြက်သွန်ဖြူ - ၁၅၀ ဂရမ် (၁၀ ကျပ်သားခန့်)

				ချင်း - ၃၇ ဂရမ် (၂ ကျပ်ခွဲသားခန့်)

				ငရုတ်ပွအခြောက်တောင့် - ၇၅ ဂရမ် 

				(၅ ကျပ်သားခန့်)

				ဆီ - ၁ လီတာ

				ငံပြာရည် - ၁၅၀ ဂရမ် (၁၀ ကျပ်သားခန့်)

				နနွင်းမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

			

		

		
			
				ဟင်းအနှစ် ပြုလုပ်နည်း

						ငရုတ်သီး အခြောက်တောင့်တွေကို  မှိုနဲ့ အမှိုက်တွေရှင်းပြီး သန့်သွား အောင် ထက်ခြမ်းခြမ်းပြီး ရေနွေးနဲ့ စိမ်ထားပါမယ်။  ကြက်သွန်ဖြူနဲ့ ချင်းကို ငရုတ်ဆုံထဲ ထည့်ပြီး ထောင်းပါမယ်။ ကြက်သွန်နီကို ခပ်ကြမ်းကြမ်း လှီးထား ပါမယ်။ ဒယ်အိုးထဲကို ဆီထည့်ပါ။ ဆီကို များများသုံးပါမယ်။ ဆီက ဟင်း အနှစ်ကို မြုပ်မှ ကြာကြာခံမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းတို့ကို ထည့်ပြီး အနည်းငယ်ခြောက်လာတဲ့အထိ ဆီသတ်ပါ။ ပြီးရင်တော့ လှီးထားတဲ့ ကြက်သွန်နီတွေကိုပါ ထည့်ပြီး အားလုံးနွမ်းသွားတဲ့အထိ ဆီသတ်ပါမယ်။ အားလုံးနွမ်းပြီဆိုရင် ထက်ခြမ်းခွဲထားတဲ့ ငရုတ်သီးတွေကို ထည့်ပြီး အနည်းငယ်နွမ်းလာတဲ့အထိ ဆီသတ်ပါမယ်။ ရပြီဆိုရင် အားလုံး ရောပြီး Blender ထဲထည့်၊ ညက်သွားအောင် ကြိတ်ပါမယ်။ (ဆီတွေကိုပါ တစ်ခါတည်း ထည့်ပြီး အကုန်ရောကြိတ်တာ ဖြစ်ပါတယ်) ဒယ်အိုးထဲကို ဆီအနည်းငယ်ထည့်၊ နနွင်းထည့်၊ ကြိတ်ထားတဲ့ ငရုတ်အနှစ်တွေကို ထည့်၊ ငံပြာရည်ထည့်ပြီး ဆီပြန်လာတဲ့အထိ ဆီသတ်ပြီးရင်တော့ ရပါပြီ။

			

		

		
			
				ဟင်းအနှစ်နှင့် ပုစွန်ခရမ်းချဉ်သီးချက်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ဒီနေ့ ဘာချက်ရင်ကောင်းမလဲ

			

		

		
			
				by တင်တင်ဦး
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				ပုစွန်ခရမ်းချဉ်သီးချက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ပုစွန် - ၃၅၀ ဂရမ်

				ကိုင်းခရမ်းချဉ်သီး - ၃ လုံး

				နံနံပင် - အနည်းငယ်

				ဟင်းအနှစ် - စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ငရုတ်သီးစိမ်း - အနည်းငယ်

				မန်ကျည်းသီးမှည့်ရည် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဆား - အနည်းငယ် ( ပုစွန်နယ်ရန်)

				နနွင်းမှုန့် - အနည်းငယ် ( ပုစွန်နယ်ရန်)

				ငံပြာရည် - အနည်းငယ်
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				ပုစွန်ခရမ်းချဉ်သီးချက် ပြုလုပ်နည်း

						ပုစွန်ကို အခွံခွာပြီး ရေဆေး သန့်စင်ထားပါ။ ဆား၊ နနွင်း နယ်ပါ။ ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး ဟင်းအနှစ်ထည့်၊ ပုစွန်ကို ထည့်ပြီး လုံးချက်ပါမယ်။ ခရမ်းချဉ်သီး၊ မန်ကျည်းရည်၊ ဆား ထည့်ပြီး တည်ပါ မယ်။ ပုစွန်ကျက်ပြီဆိုရင် ငရုတ်သီးစိမ်း၊ နံနံပင်အုပ်ပြီး မီးဖိုပေါ်မှ ချလို့ရပါပြီ။ ထမင်းဖြူနဲ့ တွဲဖက်ပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။
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				ဒီနေ့ ဘာချက်ရင်ကောင်းမလဲ

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				အကြော်စုံအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ရွှေလိပ်ပြာအကြော်မှုန့်  -  ၄၀ ထုပ် (၁၅၀ ဂရမ်) 

				ရေ  -  ၁၀ လီတာခန့် 

				ဆား  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				နနွင်းမှုန့်  -  စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဆီ  -  လိုသလောက် 

						ဘူးသီး၊ ကြက်သွန်နီ၊ ဆလတ်ရွက်၊ မြင်းခွာရွက်၊ ရွှေဖရုံသီး၊ ပဲစိမ်း၊ ဆူးပုပ်ရွက်၊ ပဲပြား၊ မျှစ်တို့ကို စိတ်တိုင်းကျ လှီးဖြတ်ထားပါ။ 

			

		

		
			
				စတုဒီသာ  အကြော်စုံနှင့်  မုန့်ပျားသလက်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

						မုန့်နှစ်စပ်ရန် လုံလောက်တဲ့ အိုးအကြီးထဲ ရွှေလိပ်ပြာ အကြော်မှုန့်များကို ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ရေကို နည်းနည်းချင်းစီ ထည့်ပြီး မုန့်နှစ်ရလာသည်အထိ နယ်ပါ။ ဆား၊ နနွင်းမှုန့် တို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် နယ်ပါ။ မုန့်သားညက်လာရင် ရပါပြီ။ မုန့်နှစ်ရပြီဆိုလျှင် ကြော်မယ့်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး တည်ပါ။ ဆီပူလာပြီဆိုလျှင် ဘူးသီး၊ ကြက်သွန်နီ၊ ဆလတ် ရွက်၊ မြင်းခွာရွက်၊ ရွှေဖရုံသီး၊ ပဲစိမ်း၊ ဆူးပုပ်ရွက်၊ ပဲပြား၊ မျှစ်တို့ကို တစ်မျိုးချင်းစီ မုန့်နှစ်နဲ့ ရောစပ်ပြီး ကြော်ပါ။ 

				* အကြော်စုံအတွက် မိမိကြိုက်နှစ်သက်ရာ အသီးအရွက် များကို ထည့်သွင်း အသုံးပြုနိုင်ပါသည်။
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကောက်ညှင်းဆန်  -  ၁ ကီလိုဂရမ်

				(ရေဆေးသန့်စင်ထားပါ)

				အုန်းသီးဖတ်ကြော်  -  ၅၀၀ ဂရမ်

				မြေပဲဆံလှော်  -  ၃၂၀ ဂရမ်

				(မညက်တညက်ကြိတ်ထားပါ)

				ဆီ  -  ၅၀၀ မီလီလီတာ

				ဆား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁  ၁/၂ ဇွန်း

				နှမ်းအဖြူ  -  ၁၆၀ ဂရမ်

				ချင်း  -  ၂၅၀ ဂရမ်

				ရေ  -  ၁ လီတာ

				ရေ  -  ၂၀၀ မီလီလီတာ

				နှမ်းအမည်း  -  ၅၀ ဂရမ်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

					ဦးစွာ ဒယ်အိုးထဲ ဆီ ၃၀၀ မီလီလီတာ ထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် အုန်းသီးဖတ် ကြော်လေးတွေကို အရောင်ရအောင် အနည်းငယ်ပြန်ကြော်ပြီး ဆီစစ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးထဲ နှမ်းအဖြူကို ထည့်ပြီးလှော်ပါ။ ကြိတ်ထားတဲ့ မြေပဲလှော်များ ထည့်ပါ။ ဆီ ၁၀၀ မီလီလီတာ ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် နှမ်းနဲ့ မြေပဲများ ဆီနဲ့လုံး သွားလျှင် ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ထည့်ထားပါ။ ထမနဲထိုးရန် ဒယ်အိုးထဲ ဆီ ၁၀၀ မီလီလီတာ ထည့်ပြီး အပူပေးပါ။ ဆီပူလာရင် ချင်း ၁၅၀ ဂရမ်ကို ထည့်မွှေပါ။ ချင်းနံ့ လေးမွှေးပြီး အရောင်ရလာလျှင် ရေ ၁ လီတာကိုထည့်ပြီး ဆူအောင်တည်ပါ။ ရေဆူလာရင် ကောက်ညှင်းဆန် ထည့်ပါ။ အနည်းငယ် မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ရေ ၂၀၀ မီလီလီတာ ထပ်ထည့်ပြီး မွှေပါ။ အဖုံးအုပ်ပြီး ၃၀ မိနစ်ခန့် နှပ်ထားပါ။ ကောက်ညှင်းဆန် ကျက်လာသည်အထိ ရေ အနည်းငယ်ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ကျန်တဲ့ ချင်း ၁၀၀ ဂရမ်နဲ့ ဆီ ၁၀၀ မီလီလီတာကို ထည့်ပြီး အဖုံးပြန်အုပ်ထားပါ။ အနည်းငယ်ကြာပြီးလျှင် ဆားထည့်ပါ။ နှမ်းအမည်းထည့်ပါ။ ယောက်မဖြင့် ထိုးမွှေပါ။ ကောက်ညှင်းဆန်များ ကျက်ပြီး လုံးထွေးလာသည်အထိ အဆက်မပြတ် ထိုးမွှေပေးပါ။ ရပြီဆိုလျှင် ဆီသုတ်ထားတဲ့ ဗန်းထဲထည့်ပြီး အအေးခံထားပါ။ အေးသွားပြီဆိုလျှင် ကိုယ်လိုချင်တဲ့ ပုံစံညှပ်ပြီး အုန်းသီးဖတ်ကြော်၊ နှမ်းမြေပဲ လှော်တို့နဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။
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				မြန်မာမုန့်

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				by တင်တင်ဦး
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဆန် - နို့ဆီဘူး ၃ ဘူး (၈၀၀ ဂရမ်)

				(ရေဆေးသန့်စင်ပြီး တစ်ညရေစိမ်ထားပါ)

				ထန်းလျက်ရည်  -  ၃၀၀ မီလီလီတာ

				ရေ  -  ၁၅၀ မီလီလီတာ

				အုန်းနို့  -  ၁၆၅ မီလီလီတာ

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				တွဲဖက်စားရန်

				အုန်းသီးဖတ်  -  ခြစ်ပြီးသား

				နှမ်းထောင်း  -  ၂၀၀ ဂရမ် (လှော်ပြီးထောင်းထားပါ)
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				ပြုလုပ်နည်း

						တစ်ညရေစိမ်ထားတဲ့ ဆန်ကိုခြောက်အောင် ဆန်ခါဖြင့် ရေစစ် ထားပါ။ ရေများခြောက်သွားပြီဆိုလျှင် ကြိတ်စက်ဖြင့် ညက်အောင် ကြိတ်ပါ။ ကြိတ်ထားတဲ့ ဆန်မှုန့်များကို ပိတ်စိမ်းပါးခံပြီး ပေါင်းအိုး ဖြင့် ၂၀ မိနစ်ခန့် ပေါင်းပါ။ ပြီးလျှင် ပေါင်းထားတဲ့ ဆန်မှုန့်ကို အအေးခံ ထားပါ။ အေးသွားပြီဆိုလျှင် အအေးခံထားတဲ့ ဆန်မှုန့်ကို ဗန်းတစ်ခု ထဲ ဆန်ခါဖြင့် တိုက်ချပါ။ ဆန်ခါတိုက်ထားတဲ့ ဆန်မှုန့်များကို တစ်ဝက်စီ ခွဲထားပါ။ တစ်ဝက်ကို ဆားထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ထန်းလျက် ရည်ကို အနည်းငယ်စီထည့်ပြီး နယ်ပါ။ ရေ ၁၀၀ မီလီလီတာကို အနည်းငယ်စီထည့်နယ်ပါ။ ထန်းလျက်ရည် အနည်းငယ် ထပ်နယ်ပါ။ မုန့်မှာ နှံ့သွားသည်အထိ နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် ကျန်တစ်ဝက်ကို ဆား၊ အုန်းနို့၊ ရေ ၅၀ မီလီ လီတာကို ထည့်ပြီး နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် ပေါင်းအိုးထဲ ရေအနည်းငယ်ထည့်ပြီး ဆူအောင်တည်ပါ။ ပြီးလျှင် မုန့်ပေါင်းခံခွက် ထဲ ထန်းလျက်ရည်နဲ့ နယ်ထားတဲ့ မုန့်သားကို အနည်းငယ်ထည့်ပြီး (မျက်နှာပြင်ညှိပါ) အရင်ပေါင်းပေးပါ။ ရေငွေ့များထွက်လာပြီဆိုလျှင် နောက်ထပ် အုန်းနို့နဲ့နယ်ထားတဲ့ မုန့်သားကို ထည့်ပါ။ မုန့်သား အနည်းငယ်ရလာပြီဆိုလျှင် နောက်ထပ် ထန်းလျက်ရည်နဲ့ နယ်ထား တဲ့ မုန့်သားကို ထပ်ထည့်ပါ။ တစ်လွှာချင်းစီထည့်ပြီးလျှင် ၂၅ မိနစ်ခန့် ပေါင်းထားပါ။ ရပြီဆိုလျှင် အအေးခံထားပါ။ အေးသွားပြီဆိုလျှင် စိတ်ကြိုက်လှီးဖြတ်ပြီး အုန်းသီးဖတ်၊ နှမ်းထောင်းတို့နဲ့ တွဲဖက် သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				မုန့်စိမ်းပေါင်း
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဂျုံမှုန့်  -  ၃၀၀ ဂရမ်

				ရေ  -  ၆၀၀ မီလီလီတာ (လိုအပ်သလိုထည့်ပါ)

				ဆား  -  အနည်းငယ်

				အုန်းသီးဖတ်  -  ၄၀၀ ဂရမ် (ခြစ်ပြီးသား)

				သကြား  -  ၁၆၀ ဂရမ်

				ကြက်ဥ  -  ၃ လုံး (ခလောက်ထားပါ)

				ဆီ  -  အနည်းငယ်

			

		

		
			
				မုန့်သိုင်းခြုံ
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				ပြုလုပ်နည်း

						ဇလုံတစ်လုံးထဲ ဂျုံမှုန့်ကို ထည့်ပါ။ ရေကို အနည်းငယ်စီ ထည့်ပြီး မွှေပါ။ မုန့်နှစ် မပျစ်မကျဲ အနေအထားရောက်တဲ့အထိ ရေထည့်ပြီး မွှေပါ။ ဆားထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးတစ်လုံးထဲ ခြစ်ထားတဲ့ အုန်းသီး ဖတ်နှင့် သကြားကို ထည့်ပြီး မီးအေးအေးနဲ့ သကြားအရည်ပျော်တဲ့အထိ မွှေပါ။ ပန်းကန်လုံးထဲ ထည့်ပြီး အအေးခံထားပါ။ ပြီးလျှင် မုန့်လုပ်မယ့် ဒယ်ပြားကို အပူပေးပါ။ မုန့်နှစ် ၁ ဇွန်းစာ ခပ်ပြီး ဒယ်ပြားပေါ်မှာ အဝိုင်း ပုံစံ ဖြန့်ပါ။ ကြက်ဥ အနည်းငယ်ကို ဖြန့်ပြီး ထည့်ပါ။ မုန့်ဘေးပတ်ပတ် လည်ကို ဆီအနည်းငယ် သုတ်ပါ။ မုန့်သားကို တစ်ဖက်လှန်ပါ။ အုန်းသီး ဖတ်လေးတွေကို ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် မုန့်ကို ကိုယ်လိုချင်တဲ့ပုံ ခေါက်ပြီး ခဏထားပါ။ အရောင်အနည်းငယ်သန်းလာရင် ဆယ်ပြီး ပန်းကန်ထဲ ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင်တော့ အရသာရှိတဲ့ မုန့်သိုင်းခြုံလေး ရပါပြီ။
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				Italian Buttercream  အတွက် 

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်ဥအကာ  -  ၃ လုံး  

				အကာသီးသန့်က ၉၀ ဂရမ် ရှိရပါမယ်။ 

				ထောပတ်  -  ၂၅၀ ဂရမ်

				သကြား  -  ၂၀၀ ဂရမ်

				ရေ  -  ၆၀ မီလီလီတာ 

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ဗနီလာအနံ့  -  အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။
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						အရောင် ၊ အရသာထည့်ထားတဲ့ ခရင်မ်အမျိုးမျိုးကို ကိတ်မုန့်အလှဆင်တဲ့အခါ သုံးကြပါတယ်။ ခရင်မ်အမျိုးမျိုး လုပ်ပုံ လုပ်နည်းတွေရှိပါတယ်။ တော့ပင်းခရင်မ် (Topping Cream)၊ ဝှစ်ပင်းခရင်မ် (Whipping Cream)၊ ဟဲဗီးခရင်မ် (Heavy Cream) တွေကတော့ သိကြပြီးဖြစ်ပါလိမ့်မယ်။ ဇလုံတစ်ခုထဲထည့်၊ မွှေစက်နဲ့ မွှေလိုက်ရင်ရပါပြီ။ ဒါပေမဲ့ ရလာတဲ့ခရင်မ်က အရသာမထူးခြားသလို၊ အခန်းအပူချိန်မှာ မတည်ငြိမ်ပါဘူး။ အခုကတော့ ဘာတာခရင်မ် (Buttercream) နဲ့ပတ်သက်ပြီးတော့ လုပ်ပြမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဘာတာခရင်မ်ရိုက်တဲ့ခါ နိုင်ငံတကာ ပုံစံအမျိုးမျိုးနဲ့ ရိုက်တာရှိပါတယ်။ အီတလီဘာတာခရင်မ် (Italian Buttercream)၊ ဆွိစ်ဘာတာခရင်မ် (Swiss Buttercream)၊ ပြင်သစ် (French Buttercream)၊ ဂျာမဏီ (German Buttercream)၊ အမေရိကန် (American Buttercream) စတဲ့ ဒီလိုနာမည်ကြီးတာတွေ အများကြီးရှိပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ လက်ရှိလူသုံးများတာက အီတလီဘာတာခရင်မ် သုံးတယ်။ ဆွစ်မရိန်းဘာတာခရင်မ် သုံးတယ်။ နောက်တစ်ခုက အမေရိကန် ဘာတာခရင်မ် အသုံးများကြတယ်။ ဒါကြောင့်မို့ အခု အီတလီဘာတာခရင်မ် အပါအဝင် ဘာတာခရင်မ် (၄) မျိုး လုပ်နည်းများကို ပြသပေးမှာဖြစ်ပါတယ်။ ဘာတာခရင်မ်က စိတ်ကူးရှိသလောက် ဆန်းသစ်နိုင်ပြီး အခန်းအပူချိန်မှာ တည်ငြိမ်ပြီး ရေခဲသေတ္တာထဲ သိမ်းထားမယ်ဆို လနဲ့ချီ အကြာကြီး သိမ်းထားနိုင်ပါတယ်။ ကဲ… စားဖိုမှူးကြီး စောဆာမူလား လုပ်ပြထားတဲ့ ခရင်မ်ရိုက်နည်း (၄) နည်း ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				Italian Buttercream  ပြုလုပ်နည်း

					Italian Buttercream လုပ်ဖို့အတွက် ပထမဆုံး ကြက်ဥအကာနဲ့ အနှစ်ကို သတ်သတ်စီ ခွဲပါမယ်။ ကြက်ဥအကာထဲမှာ အနှစ် လုံးဝမဝင်ဖို့အတွက် သတိထားရပါမယ်နော်။ ပြီးလျှင်တော့ သကြား၊ ရေနဲ့ ဆားတို့ကို ရောပြီး ကျိုပါမယ်။ Soft Ball Stage လို့ ခေါ်တဲ့ အနေအထားရတဲ့အထိ ကျိုပေးရပါမယ်။ သာမိုမီတာနဲ့ တိုင်းတာမယ်ဆိုရင် ၁၁၅ ဒီဂရိစင်တီဂရိတ်ဆိုရင် ရပါပြီ။  သာမိုမီတာ မရှိရင် ရေအေးခွက်ထဲ သကြားရည် ပွက်ပွက်ဆူတာကို ဇွန်းလေးနဲ့ယူပြီး တစ်စက်ချကြည့်ပါ။ ရေအေးထဲကျတဲ့ သကြားရည်ကို လက်နဲ့ ဖမ်းကိုင်လို့ရတဲ့ အနေအထားဖြစ်လာရင် သကြားရည်ကျိုတာ Soft Ball Stage ရပါ ပြီ။ ရေအေးထဲက သကြားရည်ကို ဖမ်းလို့မရဘူး။ ရေထဲမှာ သကြားက အရည်ဖြစ်နေမယ်ဆိုရင် Soft Ball Stage မဖြစ်သေးပါဘူး။ ဆက်လက်စမ်းသပ်ပါ။
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				3 Butter Creams and Swiss Meringue

				ခရင်မ်ရိုက်နည်း (၄) နည်း

			

		

		
			
				Italian Buttercream

			

		

		
			
				စားဖိုမှူးကြီး စောဆာမူလား
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				French Buttercream အတွက် 

				ပါဝင်ပစ်္စည်းများ

				ကြက်ဥအနှစ်  -  ၅ လုံး  

				ထောပတ်  -  ၂၅၀ ဂရမ်

				သကြား  -  ၁၀၀ ဂရမ်

				ရေ  -  ၄၀ မီလီလီတာ 

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ဗနီလာအနံ့ - အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။
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				French Buttercream  ပြုလုပ်နည်း

					French Buttercream လုပ်ဖို့အတွက် ပထမဆုံး သကြားရည် ကျိုပါမယ်။ သကြား၊ ရေနဲ့ ဆားတို့ကို ဒယ်အိုးထဲထည့်ပြီး ကျိုပါ။  Soft Ball Stage လို့ ခေါ်တဲ့ အနေအထားရတဲ့အထိ ကျိုပေးပါ။ သာမိုမီတာနဲ့ တိုင်းတာမယ်ဆိုရင် ၁၁၅ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ် ဆိုရင် ရပါပြီ။ သာမိုမီတာ မရှိရင် ရေအေးခွက်ထဲ သကြားရည်ပွက်ပွက်ဆူတာကို ဇွန်းလေးနဲ့ယူပြီး တစ်စက်ချကြည့်ပါ။ ရေအေးထဲကျတဲ့ သကြားရည်ကို လက်နဲ့ ဖမ်းကိုင်လို့ရတဲ့ အနေအထားဖြစ်လာရင် သကြားရည်ကျိုတာ Soft Ball Stage ရပါပြီ။ ရေအေးထဲက သကြားရည်ကို ဖမ်းလို့မရဘူး။ ရေထဲမှာ သကြားက အရည်ဖြစ်နေမယ်ဆိုရင် Soft Ball မဖြစ်သေးပါဘူး။ ဆက်လက်စမ်းသပ်ပါ။

						သကြားရည်ကျိုထားတာ ပွက်ပွက်ဆူလာပြီဆိုရင် ကြက်ဥအနှစ်ကို စက်ထဲထည့်ပြီး စရိုက်လို့ရပါပြီ။ ကြက်ဥအနှစ် တွေက ပျစ်လာတဲ့အထိ ရိုက်ပေးပါ။ ကြက်ဥအနှစ်တွေ ပျစ်လာတဲ့ အနေအထားကို ရပြီဆိုရင် ကျိုထားတဲ့ သကြားရည်ပူပူကို လောင်းထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ဆက်မွှေပါ။ 	တဖြည်းဖြည်းနဲ့ ပွလာပြီး လှိုင်းပုံစံ အတွန့်တွန့်လေးတွေ ပေါ်လာပြီဆိုရင် အခန်းအပူချိန်မှာ ထားထားတဲ့၊ မမာမပျော့ အနေအထားရှိတဲ့ ထောပတ်ကို နည်းနည်းချင်းစီ ထောပတ်ကုန်တဲ့အထိ ထည့်ပါ။ ဗနီလာအနံ့ကိုပါ ထည့်ပြီး Cream ပျစ်လာတဲ့အထိ ဆက်ရိုက်ပါ။ 

						တိမ်တိုက်လိုပုံစံမျိုးဖြစ်လာမယ်၊ လက်နဲ့ ကိုင်လိုက်ရင်လည်း စေးကပ်ကပ်နဲ့ အောက်ဘက်ကို ပြန်တွဲမကျတော့ဘူး ဆိုရင်တော့ အသုံးပြုဖို့ အဆင်သင့်ဖြစ်နေပြီဖြစ်တဲ့ French Buttercream ကို ရရှိပါပြီ။ အဆိမ့်အရသာပိုကဲတဲ့ French Buttercream ကို ကိတ်မုန့်တွေ၊ Cupcake တွေလုပ်တဲ့အခါမှာ တွဲဖက်အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။ အခုလုပ်ပြသွားတဲ့  French Buttercream ကို အခန်းအပူချိန်မှာထားမယ်ဆိုရင် ဆယ်ရက်မှ နှစ်ပတ်အတွင်း အထားခံပါတယ်။ ပိုကြာကြာ အထားခံနိုင်ဖို့ အတွက်ဆိုရင်တော့ ပလတ်စတစ်အုပ်ပြီး  ရေခဲသေတ္တာထဲမှာ သိမ်းပြီး အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။

			

		

		
			
						သကြားရည်ကျိုထားတာ ပွက်ပွက်ဆူလာပြီဆိုရင် ကြက်ဥအကာကို  စက်ထဲထည့်ပြီး စရိုက်လို့ ရပါပြီ။ ကြက်ဥအကာရည် တွေက အမြှုပ်ထပြီး ဖြူလာပြီဆိုရင် ကျိုထားတဲ့ သကြားရည်ပူပူကို လောင်းထည့်ပါမယ်။ ပြီးလျှင် ဆက်မွှေပါမယ်။ တဖြည်း ဖြည်းနဲ့ ပွလာပြီး Foam တွေလို ဖြစ်လာမယ်။ လှိုင်းပုံစံ အတွန့်တွန့်လေးတွေ ပေါ်လာမယ်ဆိုရင် ရပါပြီ။ လက်ချောင်းလေးနဲ့ ကလော်ပြီး ဆွဲကြည့်ရင်  လက်မှာ ကပ်နေရမယ်။ ပြန်မဆင်းတဲ့ အတိုင်းအတာ ဖြစ်ရပါမယ်။

						အဲဒီအနေအထားကို ရပြီဆိုရင်တော့ အခန်းအပူချိန်မှာ ထား ထားတဲ့ မမာမပျော့ အနေအထားရှိတဲ့ ထောပတ်ကို နည်းနည်းချင်းစီ ခွဲထည့်ပြီး ဆက်မွှေပါမယ်။ တိမ်တိုက်လိုပုံစံမျိုးဖြစ်လာမယ်၊ လက်နဲ့ ကိုင်လိုက်ရင်လည်း စေးကပ်ကပ်နဲ့ အောက်ဘက်ကို ပြန်တွဲမကျတော့ဘူးဆိုရင် အသုံးပြုလို့ ရပါပြီ။ 
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				French Buttercream

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				American Buttercream အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				နွားနို့  -  ၈၀ ဂရမ်

				ထောပတ်  -  ၂၅၀ ဂရမ်

				ပေါင်ဒါသကြား (Powder Sugar) - ၂၅၀ ဂရမ်

				ဆား  -  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ဗနီလာအနံ့ - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်းတို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

					American Buttercream မှာ ထူးခြားချက်ကတော့ ကြက်ဥ မပါ,ပါဘူး။ နွားနို့ ပါ,ပါမယ်။ ထောပတ်ကိုတော့ ပေါင်ဒါသကြားနဲ့ အနည်းဆုံး ဆတူထည့်ရပါမယ်။ မာမာ လေး ပျစ်ပျစ်လေးလိုချင်ရင်တော့ သကြားကို ပိုထည့်ပေး လည်း ရပါတယ်။ လုပ်ပုံလုပ်နည်းကတော့ အရမ်းလွယ်ပါ တယ်။ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေလည်း အဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုတော့ စလုပ်လိုက်ကြရအောင်။
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				American Buttercream  ပြုလုပ်နည်း

						ပထမဦးဆုံး ထောပတ်ကို Mixer နဲ့ မွှေပါ။ ထောပတ် ကိုတော့ မပျော့မမာ အနေအထားလေးကို သုံးပါ။ ဆားနဲ့ ဗနီလာအနံ့ကိုပါ တစ်ခါတည်းထည့်ပြီး မွှေပါ။ Low Speed နဲ့စပြီး မွှေပေးပါ။ High Speed ကို တဖြည်းဖြည်းချင်း တိုးသွား ပြီး ထောပတ်ဖြူလာတဲ့အထိ မွှေပေးပါ။

						ပြီးရင်တော့ ပေါင်ဒါသကြားကို ထည့်ပါမယ်။ ထည့်တဲ့ အချိန်မှာလည်း အစေ့အခဲလေးတွေ မပါအောင် ဆန်ခါနဲ့ အရင်စစ်ပေးရပါမယ်။ ထောပတ်မွှေသလိုပဲ Low Speed နဲ့ အရင်စမွှေပြီး High Speed ကို တဖြည်းဖြည်းချင်း တိုးသွားပါ မယ်။ ထောပတ်ကို နဂိုမူလထက် ၃ ဆနီးပါး ပွအောင်မွှေပါ။

						ပွလာပြီဆိုရင် နွားနို့ထည့်ပါမယ်။ နွားနို့ထည့်တဲ့အခါမှာ တစ်ခါတည်း အကုန်လောင်းမထည့်ဘဲ ဖြည်းဖြည်းချင်းစီ လောင်းထည့်ပေးရပါမယ်။ နွားနို့တွေ အကုန်လောင်းထည့်ပြီးသွားပြီဆိုရင်တော့ High Speed တင်ပြီး ၂ မိနစ်ခန့် မွှေပါ မယ်။ ခရင်မ်ပုံစံ Smooth ဖြစ်လာပြီဆိုရင် ရပါပြီ။
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						အခုဆိုရင်တော့ ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်နဲ့ အရသာကောင်းမွန် တဲ့ American Buttercream ကို ရရှိပါပြီ။ အခုလုပ်ပြသွားတဲ့ American Buttercream ကို အခန်းအပူချိန်မှာ ထားမယ်ဆိုရင် ဆယ်ရက်မှ နှစ်ပတ်အတွင်း အထားခံပါတယ်။ ပိုကြာကြာ အထားခံနိုင်ဖို့အတွက်ဆိုရင်တော့ ပလတ်စတစ် အုပ်ပြီး  ရေခဲသေတ္တာထဲမှာ သိမ်းပြီး အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				American Buttercream

			

		

		
			
				Swiss Meringue

			

		

		
			
				Swiss Meringue  ပြုလုပ်ဖို့အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				သကြား - ၂၀၀ ဂရမ်

				ကြက်ဥအကာ - ၃ လုံး

				Cream of tartar - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				Swiss Meringue  ပြုလုပ်နည်း

					Swiss Meringue လုပ်ဖို့အတွက် ပထမဆုံး Double Boiler နည်းနဲ့ သကြား၊ ကြက်ဥအကာနဲ့ Cream of tartar တို့ကို ရောပြီး ကျိုပါ။ သကြားခဲလေးတွေကြေပြီး ချောသွား တဲ့အထိ ကျိုလိုက်ပါ။ Double Boiler နည်းဆိုတာ ရေအနည်း ငယ်ကို အိုးထဲထည့်ပြီး အပူပေးထားပါ။ အဲဒီအပေါ်မှာ ဇလုံလေးတစ်လုံးကို တင်ပါ။ ရေနဲ့ ဇလုံနဲ့က ထိလို့မရပါ ဘူး။ ထိလို့ရှိရင် ကြက်ဥတွေ ကျက်သွားနိုင်ပါတယ်။ အဲဒါ ကြောင့်မို့ ရေငွေ့နဲ့ပဲ အပူပေးပြီးတော့ ကြက်ဥအကာနဲ့ သကြား ကို ပျော်အောင်လုပ်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ရပြီဆိုရင် မွှေတဲ့စက် ထဲကို ထည့်ပြီးတော့ ပျစ်လာတဲ့အထိ မွှေပါ။ တဖြည်းဖြည်း နဲ့ ပွလာပြီး Foam တွေလို ဖြစ်လာမယ်။ လှိုင်းပုံစံအတွန့်တွန့် လေးတွေ ပေါ်လာမယ်ဆိုရင် ရပါပြီ။ ကြက်တူရွေးနှုတ်သီး လို ခရင်မ်က ပျစ်ပျစ်တွဲတွဲနဲ့ ကောက်ကောက်လေးဖြစ်နေ ပြီဆိုရင် အသုံးပြုလို့ရပါပြီ။
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				ပျော်ရွှင်တက်ကြွသော 

				မိသားစုတိုင်းအတွက်

				အရောင်းသွက်မုန့်လုပ်နည်းစာအုပ်များ

				အိမ်အရောက်ပို့၀န်ဆောင်ဆောင်မှု

			

		

		
			
				Call Now - 09254006049
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				စားဖိုမှူးတစ်ယောက်အဖြစ် ရပ်တည် လာနိုင်ဖို့အတွက် အစ်ကို့အနေနဲ့ ဘယ် လိုတွေ လေ့လာခဲ့ရသလဲ။ Chef ဘဝကို ဘယ်လို အစပြုခဲ့ရသလဲဆိုတာ သိပါ ရစေ။ 

						စပြောမယ်ဆိုရင်တော့ ဒီအစား အစာက တခြားထက် နည်းနည်းလေး တော့ ပိုဆန်းတယ်။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆို တော့ ဥပမာ ကျွန်တော်တို့ ငယ်ငယ် တုန်းက အစားအစာလေး တစ်ခုကို စား လိုက်ရင် ဒီအချိန်မှာ ပြန်စားကြည့် အဲ့ဒီ ငယ်ငယ်တုန်းက ခံစားချက်ကို ပြန်ရ တယ်။ နောက်ထပ်တစ်ခုက တစ်ခုခု ကို ကိုယ်က ချက်ပြုတ်လိုက်တာကို တစ်ယောက်ယောက်က သဘောကျ တယ်ပြောလိုက်ရင် အဲ့ဒီရလာတဲ့ ခံစား ချက်က အရမ်းကောင်းတယ်။ စားဖိုမှူး စဖြစ်ခဲ့တာကတော့ ကျွန်တော်ငယ်ငယ် တုန်းက အိမ်မှာဆို ပုံမှန်အတိုင်း အိမ် အတွက် နည်းနည်းပြင်ဆင်ပေးရတော့ မိသားစုအတွက် ကြီးကြီးမားမားတော့ မဟုတ်ပါဘူး။ ကိုယ်တတ်သလောက် ပေါ့၊ ထမင်းကြော် ကြော်ကျွေးတာတို့၊ ဘာတို့ ဒီလောက်ပါပဲ။ ဒါပေမဲ့ နောက် ပိုင်းကျတော့ ကျောင်းက ကျွန်တော် ကျောင်းပြီးတာက Computer Techno-logy နဲ့ ကျောင်းပြီးတယ်။ အဲဒီပညာနဲ့ ဆက်ပြီးတော့ မရပ်တည်ဖြစ်ဘူး။ အဲဒီ ကွန်ပျူတာဘွဲ့ရပြီးတော့ ကျွန်တော်က မန္တလေးမှာ လက်ဖက်ရည်ဆိုင်ကို ၃ နှစ် ကျော်လောက် ဖွင့်ဖြစ်တယ်။ အဲလိုဖွင့် ပြီးတော့ နောက်ထပ်တစ်ခု အစား အသောက်နဲ့ပတ်သက်တဲ့  အရည်အချင်း တစ်ခု ထပ်လုပ်ချင်တယ်ဆိုတော့ ကျွန်တော့်အစ်ကိုကို ကျွန်တော် မေး တယ်။ ကျောင်းတက်လို့ရလား၊ အစား အသောက်နဲ့ ပတ်သက်ပြီးဆိုတော့ 
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				အစ်ကိုက စင်ကာပူမှာရှိတဲ့ ကျောင်း တစ်ခုကို ညွှန်းပေးတယ်။ အဲ့ဒါနဲ့ ကျွန်တော် အဲ့မှာ ကျောင်းတက်တယ်။ ကျောင်းတက်ပြီးတော့ နောက်ထပ် International ကိုလည်း ကျွန်တော် အဲဒီ မှာရှိတဲ့  French ဖိုင်းဒိုင်းနင်း စားသောက် ဆိုင်မှာ လုပ်ဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။ အဲဒီစား သောက်ဆိုင်မှာကိုပဲ ၉ နှစ်လောက် လုပ်ဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။ 

				ဟုတ်ကဲ့ အဲ့ဒါဆို ခုနက အစ်ကိုပြောခဲ့ တဲ့ထဲမှာ ပထမဆုံး ချက်ဖြစ်တာကတော့ ထမင်းကြော်ပေါ့။

						ဟုတ်ကဲ့ ထမင်းကြော်ပါ။

				 

				အစ်ကို Internship ဆင်းပြီး လေ့လာခဲ့ တုန်းက အဲ့ဒီမှာ ကိုယ်တိုင်ချက်ခဲ့ရတဲ့ ပထမဆုံး ဟင်းပွဲလေးကို မှတ်မိသေး လားဗျ။

			

		

		
			
						ဟုတ် မှတ်မိတာပေါ့။ အဲဒီမှာ ကျွန်တော် ပထမဆုံး ဖန်တီးရတဲ့ ဟင်း ပွဲက Appetizer ခံတွင်းပွင့် စာလေးဖြစ် တဲ့ Avocado ကပ်ပါချို ပေါ့။ သူက ထောပတ်သီးကို ပါးပါးလှီးပြီးမှ အဲဒီ ပေါ်မှာ Caviar လေးထည့်တယ်၊ Almond Nut လေး ထည့်တယ်။ လုံးဝရိုးရှင်း တယ်။ အဲ့ဒါကို ကျွန်တော် တာဝန်ယူပြီး ချက်ပေးရတယ်။ နေ့တိုင်း ၃ လလောက် ဒီတစ်ပွဲတည်းကိုပဲ ချက်ခဲ့ရတာပေါ့။

				 

				အစ်ကိုပြောတဲ့အတိုင်း အဲဒီမှာဟင်းပွဲကို ကိုယ်တိုင်ဖန်တီးရတဲ့အခါမှာဆိုရင် စား တဲ့သူတွေရဲ့  Feedback တွေ၊ ပြီးတော့ အရသာအပြင် ကိုယ်ချက်လိုက်တဲ့ ဟင်း ပွဲလေးက စားလို့ ကောင်းတယ်တို့၊ အရမ်းလှတာပဲ၊ သပ်ရပ်တယ်ဆိုပြီး ပြောခံရတဲ့ ခံစားချက်လေးက ဘာနဲ့မှ မတူဘူးပေါ့။ အဲဒီတော့ အစ်ကိုအနေနဲ့ ပထမဆုံးချက်တဲ့ ဟင်းပွဲမှာ ကောင်း တယ်၊ မကောင်းဘူးဆိုတဲ့  Feedback တွေပေါ်မှာကော ဘယ်လိုမျိုးလေး ရရှိ ခဲ့လဲ။ အဲ့ဒီအတွက် အစ်ကိုရဲ့ ခံစားချက် လေးလည်း သိပါရစေဗျ။ 

						ကျွန်တော်တို့ ဖိုင်းဒိုင်းနင်းက ကြတော့ Customer ရဲ့   Feedback  က အဲ့လောက်မရဘူး။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ Chef Approve ပေါ့။ ကိုယ့်ရဲ့ရှေ့မှာရှိတဲ့ Chef ခေါင်းဆောင်က Approve လုပ်မှ ထွက်ခွင့်ရှိတာ ဘာလို့ဆိုတော့ ကျွန်တော် တို့လုပ်တဲ့ ဟင်းပွဲတစ်ခုစီ တိုင်းက အရမ်းကြီး Perfect ဖြစ်ရတယ်။ ဥပမာ ဗျာ ပန်းကန်မှာ ကျွန်တော်တို့ Avocado ထည့်မယ်ဆိုရင် ဒီဟာကလည်း ဒီကနေ 

				2 cm ဆို 2 cm လုံးဝပြောင်နေရမယ်။ ပန်းကန်ကလည်း ရေစက် လုံးဝမရှိရ ဘူး။ လက်အရာမရှိရဘူး။ လုံး၀ ၏၊ သည် 

			

		

		
			
				Chef Life အကြောင်းကို ပြောပြပေးသွားတဲ့

				Chef Joseph

			

		

		
			
				မေးမြန်းသူ - အံ့ဝင့်ထွဋ်

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				မရွေးပေါ့။ သူ့ဘက်ကနေ လုံး၀ Approve ကျပြီ။ ဒီထဲမှာထည့်မယ့် ပါဝင်ပစ္စည်း တွေက ၇ ခု ထည့်ရမယ်ဆို ၇ ခုပဲ၊ ဘယ် လောက်ဂရမ်ဆို ဘယ်လောက်ဂရမ်၊ ဘယ်နေရာဆို ဘယ်နေရာ၊ ဆီလေးသုတ် ထားပေးတယ်ဆိုရင်တောင် ဒီနားမှာ ဆီလွတ်နေတယ်ဆိုရင်တောင် သွားပြန် လုပ်၊ အဲ့ဒါဆိုတော့ ဒီကမှ ကျွန်တော် တို့က လုံး၀ Perfect ဖြစ်ပြီဆိုမှ ဧည့် သည်ဆီရောက်တာ၊ သူ့ဘက်ကနေ သူ Perfect မဖြစ်ဘူးဆိုရင် သူဘယ်တော့မှ ဒီဟင်းပွဲကို သူမလွှတ်ဘူး။ အဲ့လိုဆို တော့ ဒါက သူ့ဆီကနေ ကျော်သွားပြီ ဆိုရင် စိတ်အလုံးကြီးက ကျသွားပြီပေါ့။ 

				အစ်ကို စင်ကာပူမှာ သင်တန်းတက်ခဲ့ တာဆိုတော့ ဘယ်ကျောင်းကို တက်ခဲ့ တာလဲ။ ပြီးတော့ ဘယ်လို အထူးပြု ဘာသာရပ်ကို ယူခဲ့တာလဲ၊ နောက် ဘယ်လိုမျိုးတွေ သင်ခဲ့ရလဲ။

						ကျွန်တော်က အဲ့မှာတက်တာက ၂၀၀၉ မှာ စတက်ခဲ့တာပါ။ တက်တဲ့ အချိန်မှာ 2 Year Study Program ပေါ့။ 1 Year Internship, 1 Yera Study ပေါ့။ ကျောင်းနာမည်က SHATEC ပေါ့။ အဲ့ဒါ ကတော့ Private School ပဲ။ Private School ထဲမှာ သူကလည်း နာမည်တစ်ခု 

			

		

		
			
				ဒါပေမဲ့ သူ ကျွန်တော်တို့ စလုပ်တဲ့အချိန် မှာ 0 Star ကြယ်တစ်ပွင့်မှ မရှိဘူး။ ဒါပေမဲ့ Michelin Star ကို ဖြစ်ကို ဖြစ်ရ မယ်ဆိုတဲ့ သူ့ရဲ့ ရည်မှန်းချက်နဲ့လာတော့ သူ့ရဲ့  အတွေးကလည်း အရမ်းကြီးမြင့် တယ်ပေါ့နော်။ ဘာလို့ဆိုတော့ ကျွန်တော်ဒီမှာ သူမြှင့်လိုက်တဲ့အတွက် ကျွန်တော့်အတွက်လည်း ကံကောင်း တယ်လို့ ပြောရမှာပေါ့။ ဘာလို့ဆို ကျွန်တော်တို့ စင်ကာပူမှာ ကျောင်းသွား တက်တယ်ဆိုရင် ကျောင်းတက်ခွင့်ရှိ မယ်။ Training ဆိုရင်လည်း  Training ဆင်းခွင့်ရှိမယ်။ ဒါပေမဲ့ ၂ နှစ်ပြီးသွား ရင် ပြန်ရတာများတယ်။ ဘာလို့ဆို ကျွန်တော်တို့ Chef လောကတွေက လည်း မေးကြတယ်။ စင်ကာပူ အလုပ် သွားလုပ်ရတာ လွယ်လား၊ Chef တစ် ယောက်အနေနဲ့ပေါ့။ ကျွန်တော် ဒီမှာ လည်း ရှင်းပြလို့ရတယ်။ လွယ်လားဆို တော့ မလွယ်ဘူး။ ဘာလို့ဆို သူ့နိုင်ငံက သေးသေးလေးပေါ့။ သေးသေးလေးဆို တော့ ဥပမာ ဒီ Chef တစ်ယောက်ကို ခန့်ဖို့အတွက် ကိုယ်တာတစ်ခုပေးဖို့ အတွက်ဆို ကျွန်တော်အဲ့တုန်းက ပြန်လာတာဆို ၇ နှစ်ရှိပြီ။ သူ့နိုင်ငံသား ၈ ယောက်ကို ခန့်ရတယ်။ ၈ ယောက်ကို ခန့်ပြီးတဲ့အချိန်မှာ သူ ကိုယ်တာတစ်ခု ထွက်လာတယ်။ အဲ့ ကိုယ်တာတစ်ခု ထွက်တဲ့ဆီမှာ ကျွန်တော်တို့သွားပြီး အခုမှ သွားလုပ်မယ့် Chef တွေကို ပေးမလား။ ဒါမှမဟုတ် Head Chef တွေခေါ် ပြီးတော့ ဈေးပေါပေါနဲ့ပေး မလား။ သူ့အတွက် အကျိုးရှိမှ အဲ့လိုမျိုး ခေါ်တာ အဲ့လိုမျိုးလေးတွေရှိတော့ ဒီမေး နေကြတာ စင်ကာပူ သွားရ လွယ်လား ဆိုပြီး ကျွန်တော်ကလည်း ကံကောင်း သွားတာ ဘယ်လိုဖြစ်လဲဆိုတော့ ကျွန်တော်က On Job Training ဆင်းတဲ့ အချိန်မှာ Intern ဖြစ်နေတဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော်က သင်ယူဖြစ်သွားတာ ဘာလို့ဆို သူနဲ့လုပ်တဲ့ဆီမှာ စင်ကာပူ လူမျိုး ကြိုက်တဲ့လူလာ မနက်လုပ် ညနေ ထွက်သွားပြီ။ ဘယ်သူမှ သူနဲ့မလုပ်ချင် ကြဘူး။ အဲ့အချိန် သူက Michelin လည်း 
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				ရှိတာပေါ့။ ယူတဲ့ Course ကတော့ Diploma in Culinary Arts အဲ့ဒါပေါ့။ ပြီးတော့ Intern ကြတော့ ကိုယ့်ဘာသာ ကိုယ် ရှာရတာပေါ့။ Intern မှာကြတော့ ကံကောင်းတယ်ပဲ ပြောရမှာပေါ့။ Swissotel The Stamford ရဲ့  Fine Dinning မှာ လုပ်ဖြစ်သွားတာပေါ့။ 

				အခု ဒီ Chef ဘဝကို ဆက်ပြီးတော့ လျှောက်တဲ့အခါမှာဆိုရင် ပထမဦးဆုံး သင်ပေးခဲ့တဲ့ လက်ဦးဆရာများ ရှိပါ သလား။

						လက်ဦးဆရာကတော့ ရှိတယ်။ Chef Ebbe Vollmer 2 Stars Michelin ပေါ့။ သူကတော့ အရင်ဆုံး ကျွန်တော့်ရဲ့ လက်ဦးဆရာလို့ ပြောရမယ်။ သူတို့က Old School  ဘက်သွားတယ်။ ဒါပေမဲ့ ဒီ Chef နဲ့ကျတော့ ကျွန်တော် ၆ လပဲ လုပ်ဖြစ်တယ်။ နောက်ထပ်တစ်ယောက် ကကျတော့ အခု ကျွန်တော် ၉ နှစ်လုပ် ခဲ့တဲ့ Chef ကကျတော့ Julien Royer ပေါ့။ Julien Royer ကဆိုရင် ကျွန်တော် တို့ ၂၀၂၀ ခုနှစ်တုန်းက ဒီကမ္ဘာ့ အကောင်းဆုံး Restaurant ကပေးတဲ့ ဆီမှာ သူက အဆင့် ၇ ချိတ်ခဲ့တယ်။ တစ်ကမ္ဘာလုံး အဆင့်မှာ  Star အနေနဲ့ တွေ့မယ်ဆိုရင် 3 Star Michelin ပေါ့။ 
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				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				မဟုတ်ဘူး။ ဘာ  Star  မှလည်း မရှိဘူး။ အရမ်းမြင့်တယ်ပေါ့။ အဲ့ဒါနဲ့ ကျွန်တော် ကလည်း ကျောင်းပြီးတဲ့အချိန် ကံကောင်း သွားတာကြတော့ သူနဲ့တွေ့တဲ့ အချိန်ကြ ငါ ဒီတစ်ယောက်ကို လိုတယ်။ ဒီတစ် ယောက်ကို ရအောင် လျှောက်ပေးဆိုတဲ့ အချိန်မှာ ကျွန်တော်က ကံကောင်းပြီး ရောက်သွားတာ။ သူ့ရဲ့ Standard တွေ က အရမ်းမြင့်တော့ ဘယ်သူမှ သိတယ် မှတ်လား တော်ရုံတန်ရုံဆိုရင် ဘာလို့ လုပ်မှာလဲဆိုပြီး ပြောကြတယ်။  Fine Dinning ဆိုတာက ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် Bread ကနေ Dessert ထိ အကုန်လုံး ကိုယ့်ဘာသာကိုယ်လုပ်တာ ဆော့စ်က လည်း အစအဆုံး အကုန်လုပ်တာဆို တော့ မနက်ကျွန်တော်တို့ရောက်သွား

				ပြီဆို နေ့လယ်အတွက် ပြင်လိုက်တယ်။ နေ့လယ်ရောင်းပြီးသွားလို့ ကုန်သွားရင် နေ့လယ်မှာ ညအတွက်ရောင်းဖို့ ပြန်ပြင် ရတယ်။ ညရောင်းပြီးရင် အကုန်ကုန်ပြီ။ တစ်နေ့စာကို တစ်နေ့အကုန် ပြန်ပြန် လုပ်ပေးရတယ်။ Fresh ဖြစ်အောင်ပေါ့။

				အခု အစ်ကို ပြောသလိုပေါ့နော်။ Fine Dinning Restaurant တွေက ဘာကြောင့် ဈေးကြီးတာလဲ၊ ဘာကြောင့် ဒီလိုမျိုး အရမ်းကို တစ်သမတ်တည်းကြနေလဲ ပေါ့။ အဲ့ဒါမျိုးမှာ အဓိက ဘာလဲဆိုတဲ့ Michelin ကိုလည်း တော်တော်များများ က မှန်းကြတာပေါ့။ အဲ့ဒီအခါမှာပေါ့နော် တော်တော်များများလည်း သိချင်ကြ တယ်ပေါ့။ ကျွန်တော်ကိုယ်တိုင်လည်း သိချင်တယ်ပေါ့။ ဒီ Michelin Star ဆို တာက ဘာလဲပေါ့နော်။ သူ့ကို ဘယ်လို မျိုး ကြိုးစားရတာလဲ၊ သူ့မှာ ဘယ်လို စံချိန်စံညွှန်းတွေနဲ့ သတ်မှတ်ပြီး ပေးတာ လဲဆိုတာလေး သိပါရစေ။ 

					Michelin ဆိုတာ ဘုတ်အဖွဲ့ကနေ အဖွဲ့ရှိတယ်။ အဲဒီအဖွဲ့ကနေ လာပေးတာ အဲ့ဒီမှာ 1 Star ကနေ 3 Stars အထိရှိ တယ်။ 1 Star ထိ ရဖို့က လွယ်ကူတယ်။ ဒါပေမဲ့ 2 Stars, 3 Stars ကြတော့ မတူ တော့ဘူး။  Food တစ်ခုတည်းတင်ပေး တာ မဟုတ်ဘူး။ ဒီကပေးတဲ့ Service, 

			

		

		
			
				Table Cloth ခင်းတာက အစ၊ ဇွန်းဆိုရင် ဘယ်လောက်ဒီဂရီမှာ ဘယ်လောက် ထားရမလဲ၊ ခွက်ဆိုလည်း ဘယ်လောက် ဒီဂရီမှာ ဘယ်လိုမျိုးထားရမလဲ၊ ပြီးတော့ ကျွန်တော် နားလည်အောင် ရှင်းပြရရင် ဥပမာ ကျွန်တော်တို့ အသားဟင်းတစ်ပွဲ ထွက်မယ်ဆိုရင် အဲဒီမှာ အသား Station မှာ အသားပဲကိုင်တဲ့သူက အရင်ဆုံးက In Check သူက အရင်ဆုံး ပြောတယ်။ အသားကို ထွက်ဖို့အတွက် ၃ မိနစ်လို မယ်။ 3 Min For The Meat အဲ့လိုမျိုး ပြောလိုက်ပြီဆိုရင် Garnish သမား ရှိ တယ်။ Garnish ဆိုတာ အဲ့မှာပေးမယ့် အရွက်လေးတွေကြော်တဲ့ဟာက သပ် သပ်၊ ပြီးတော့ အဲ့မှာ Puree လေးတွေ ပေးမယ့်ဟာက Garnish ကလုပ်တယ်။ ဆော့စ်လုပ်တာက သပ်သပ်ရှိတယ်။ အဲဒီလို သူတို့က Meat သမားပြောတာကို သူတို့က နားထောင်ထားရတယ်။ 3 Min For The Main Course ဆိုရင်လည်း သူတို့က စပြီးတော့ အိုကေ နာရီကြည့် ထားပြီ။ နောက် ၁ မိနစ်လောက် လိုပြီ ဆိုရင် သူက Garnish သမားက အရင်

			

		

		
			
				ဆုံး Puree လေး ထုတ်လိုက်မယ်။ အဲအချိန်မှာ Chef က ယူမယ် ပန်းကန်ပူပူ လေးကို ယူလိုက်မယ်။ အဲ့ဒီမှာ Puree ဖြစ်ဖြစ်၊ ဆော့စ်ဖြစ်ဖြစ် ဆွဲလိုက်မယ်။ ပြီးရင် သူ့ရဲ့ Garnish အရွက်လေးတွေ ထည့်မယ်၊ ပြီးတဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော်က 

				၃ မိနစ်ဆိုရင် အဲ့မှာ ၂ မိနစ်က ပြီးသွားပြီ ကျွန်တော့်အသားက ၃ မိနစ်ကျမှ ကွက်တိ ရောက်လာတယ်။ ရောက်တဲ့ အချိန် Salt Papper ထည့်ပြီးတော့ တင် လိုက်ပြီဆိုတာနဲ့ Saucerer ကလည်း တန်းထုတ်ပေးရတာ တန်းထုတ်တဲ့ ဟာကို Service ကလည်း စက္ကန့်ပိုင်း တောင် မခြားဘူး။ အရှေ့မှာ Stand by ရပ်နေရမယ်။ ရတဲ့ဟင်းပွဲကို တစ်ခါ တည်းယူသွားပြီတော့  Fingerprint မပါဘဲ လက်အပေါ်ပဲတင်ပြီး တစ်ခါ တည်းယူပြီး ဧည့်သည်ကို ၁ မိနစ်ထက် မကျော်ဘူး။ သူတို့ရဲ့ အသားဟင်းတစ်ခု ရဲ့  အပူချိန်တွေ၊ ဆော့စ်တွေ၊ Garnish တွေ အဲ့လိုမျိုးတန်းကို ရောက်သွားတာ။ ရောက်သွားတဲ့အချိန်မှာမှ ဘယ်လောက် ထိ မြင့်လဲဆိုရင် ကိုယ်က ဟင်းပွဲချလိုက် 
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				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				တဲ့ အချိန်မှာ ဧည့်သည်က  Toilet သွား တာတို့၊ ဆေးလိပ်သွားသောက်တာ တို့ဆိုရင် ဒီပန်းကန်ကြီးက အရှေ့မှာ ချခဲ့လို့မရဘူး။ ချက်ချင်း Kitchen ထဲ ပြန်ဝင်ရတယ်။ အဲ့ဝင်လာတဲ့ ဟင်းပွဲ ပန်းကန်က မကျွေးတော့ဘူး။ အဲ့ပန်း ကန်က ချက်ချင်း Backside ရောက် သွားပြီ။ အဲ့လို သူ့ဘာသာသူ ကြိုက် သလောက်သွား သူပြန်ထိုင်ပြီဆိုတဲ့ အချိန်ကြမှ ပြန်ပြီးတော့ ပြန်လုပ်ရတာ အဲ့လိုဆိုတော့  Kitchen ထဲမှာက သူ့ဟာ နဲ့သူ သွားနေရတာ တစ်ချက်လေးမှ လွဲလို့မရဘူး။ လွဲပြီဆိုတာနဲ့ ဒီဟင်းပွဲ တစ်ခုက Jammed ဖြစ်သွားပြီ။ နောက် ထပ် ဟင်းပွဲတစ်ခု ထပ်လာပြီ၊ ဟင်းပွဲ က ထပ်လာပြီဆိုရင် ဒီ Tempo က အရေးကြီးတယ်။ အဲ့ဒါချိန် Kitchen ထဲ မှာ အရှေ့ကပြရတယ်၊ ပြတဲ့ နောက်ကို အကုန်လုံးလိုက်ရတယ်။ အဲ့ဒီမှာ Tempo လေး တစ်ခုခုသာ မှားပြီဆိုတာနဲ့ အကုန် လွဲမှားကုန်တာပေါ့။ အဲ့ဒါကြောင့် ကျွန်တော်တို့ ဒီမှာလည်း တစ်ခုလွဲနေ တာက ဟင်းပွဲလေးကို သေးလိုက်တာနဲ့ ဟာ Fine Dinning, Fine Dinning ဆိုပြီး နာမည်တွေ ကောက်တတ်လိုက်ကြတာ၊ အဲဒီက Concert လေးက အဲ့တစ်ခုပေါ့။ Fine Dinning ဆိုတာ ဘာလဲဆိုတာ ဟင်းပွဲတစ်ပွဲ ထွက်လာတာက အစ၊ ဇွန်းတစ်ချောင်း ချတာက အစ၊ ဒီ Table Cloth လေးကို ထောင့်ချိုးမကျတာက အစ အကုန်လုံးက အဲဒီအပေါ်မှာ မူတည် ပြီးတော့ ကြယ်တွေ ပေးသွားတာ။ ပြီးတော့  Service ဟင်းပွဲ တစ်ပွဲလာရင် ဘယ်လိုမျိုး Approach လုပ်မယ်။ ဒီဟင်းပွဲကို Chef က ပေးလိုက်တယ်။ ဒါပေမဲ့ ဘယ်ဟာလေးကို ဘယ်လိုမျိုး ဘယ်ဟာလေးနဲ့ တွဲပြီးတော့ ဘယ်လို မျိုး စားရမလဲဆိုတာကအစ Service ကလည်း Well-trained ဖြစ်ရမယ်။ အကုန်လုံးက အားလုံး သဟဇာတညီမှ 2 Stars တွေ၊ 3 Stars တွေ ဖြစ်လာမှာပါ။ 

				သူက အဲ့ဒါ နှစ်စဉ်ပေးတာလား။ 

						ဟုတ် နှစ်စဉ်ပေးတာပါ။ 

			

		

		
			
				အစ်ကိုအနေနဲ့ ချက်တဲ့အခါမှာဆိုရင်  Fine Dinning တော်တော်များများက  Western, European, French Food တွေ ချက်တာဆိုတော့ ဘယ်လိုဟင်းလျာတွေ ကို ချက်ရတာ အစ်ကိုအနေနဲ့ ပိုပြီးတော့ သဘောကျလဲ၊ ကြိုက်လဲပေါ့နော်။ 

						ကျွန်တော်စားတာကတော့ Asian သားတစ်ယောက်၊ မြန်မာနိုင်ငံသားတစ်ယောက်လည်းဖြစ်တော့ Asian Food ကြိုက်တယ်။ မြန်မာအစားအစာ ကြိုက်တယ်။ ဒါပေမဲ့ ချက်တာကတော့ ကျွန်တော်က European ပိုင်းကို ပိုအား သာတယ်။ 

				Asian အစားအစာ ကြိုက်တယ်ဆိုတော့ အစ်ကို Master Chef Myanmar မှာ လည်း Judge အနေနဲ့ ပါဝင်ပြီး လုပ်ပေး ခဲ့တာဆိုတော့ ဒီ Master Chef Myanmar ကလည်း အဓိက မိန်းကလည်း မြန်မာ ပြည်မှာရှိတဲ့ ဝါသနာရှင်တွေ၊ ပြီးတော့ ဒီမြန်မာပြည်မှာရှိတဲ့ ဗမာအစားအစာ၊ တိုင်းရင်းသားအစားအစာ၊ ဒေသအစား အစာတွေ၊ ရိုးရာ အစားအစာတွေ ဒါတွေ ကို ဖော်ထုတ်ရတာဆိုတော့ ဒီလိုအစား အစာတွေကို တစ်ခါတလေကျရင် ကမ္ဘာ့ တန်းမှီပေါ့နော် ရောက်စေချင်တယ် ပေါ့နော်။ အဲ့ဒီလိုရောက်ဖို့ဆိုရင်ရော အစ်ကိုအနေနဲ့ ဒီလို မြန်မာအစားအစာ တွေကို ဘယ်လိုမြင်လဲပေါ့။ နောက် တစ်ခုက ဒီလိုမျိုး တန်းမှီဖို့ဆိုရင်ကော မှီနိုင်ပါ့မလား။ ဘာတွေကို ကျွန်တော် တို့ ပြောင်းလဲသင့်လဲပေါ့။ အဲ့ဒါလေး လည်း သိချင်ပါတယ်။ 

						မှီလားဆိုတော့ မှီပါတယ်။ ဥပမာ ကျွန်တော် အခု Master Chef မှာ Judge သွားလုပ်တာ Judge အနေနဲ့သာ သွား လိုက်ပေမယ့် ကျွန်တော်တို့ဆီမှာ လူ တစ်ယောက်စီမှာ ပြီးပြည့်စုံသွားတယ်၊ တော်ပြီ၊ တတ်ပြီဆိုတာ ဘယ်တော့မှ မရှိဘူး။ ကျွန်တော် အဲ့ကိုသွားတယ်။ ကျွန်တော် အဲ့မှာ သွားသင်ယူနေတာ၊ အခုဆိုရင် Master Chef Judge မှာ ကျွန်တော့်ကို အခုထိ ဒီအစီအစဉ်မှာ ကျွန်တော့်ကို သတိရစေတဲ့ ဟင်းပွဲ ၂ 

			

		

		
			
				ပွဲရှိတယ်။ ကျွန်တော်ပြောမယ်ဆိုရင် ကိုထက်မြတ်ရဲ့ ငှက်ပျောသီးအစိမ်းကို ငါးပိနဲ့ ချက်တဲ့ဟာ။ စဉ်းစားကြည့် ကျွန်တော်လည်း ဒီမြန်မာနိုင်ငံသား တစ်ယောက်ပါပဲ။ ဒါပေမဲ့ ကျွန်တော် ငှက်ပျောသီးအစိမ်းကို ငါးပိနဲ့ချက်ဖို့ဆို ရင် ကျွန်တော် မစဉ်းစားမိဘူး။ သူများ တွေတော့ ချက်ဖူးရင် ချက်ဖူးမှာပေါ့။ ဒါပေမဲ့ တစ်ခါမှ မစဉ်းစားမိဘူး။ ချက် လည်း ဖြစ်နိုင်မယ်လို့ မထင်ဘူး။ အဲ့နေ့ သူချက်လိုက်တဲ့ ဟင်းပွဲက တကယ် ကောင်းတယ်။ Surprise ပေါ့။ ကျွန်တော် လည်း သွားသင်ယူတာပဲ။ နောက်ထပ် တစ်ခု မကြူရဲ့  ပုစွန်ကို သင်္ဘောသီး အနှစ်နဲ့ ချက်လိုက်တာ။ သူက အဲ့နေ့က ကျတာက သင်္ဘောသီးအမှည့်ကြီး ရလာ တာ အဲ့မှာ သူ ချက်ဖို့က ပုစွန်နဲ့ ဒါနဲ့ ဘယ်လိုချက်မလဲဆိုရင် အဲ့မှာ သူချက် လိုက်တဲ့ဟင်းက တော်တော်လေး စား ကောင်းတယ်။ စဉ်းစားကြည့် အစ်ကို လည်း Chef တစ်ယောက်ပဲ။ သင်္ဘောသီး အမှည့်ကို သူ Blender နဲ့ ကြိတ်လိုက် တယ်။ ကြိတ်ပြီးမှ အဲ့ဒါကို ခရမ်းချဉ်သီး အနှစ် နေရာမှာ အစားထိုးပြီးတော့ သုံးလိုက်တယ်။ သင်္ဘောသီးအနှစ်က ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် ကွဲဖို့ လွယ်တယ်။ ဒါပေမဲ့ ကွဲလည်း မကွဲသွားဘူး။ အရသာ လည်း စီးစီးလေးနဲ့ တော်တော်လေး ကောင်းတယ်။ အဲ့ဒီလိုဆိုတော့ ကျွန်တော်တို့ ဟင်းပွဲ တစ်ပွဲဆိုတာ သိတယ်မှတ်လား၊ စူးစမ်းလေ့လာနေမှ၊ Try ကြည့်နေမှ Fail ဖြစ်လည်း  Fail ဖြစ်။ ဒါပေမဲ့ ဒီလိုမျိုး  Fail ဖြစ်လိုက်တဲ့အချိန် မှာ New Taste တွေ ထွက်လာမယ်။ New Ingredients တွေ ထွက်လာတယ်။ အဲ့လိုပေါ့၊ ကျွန်တော်လည်း အဲ့ကိုသွား တာ လေ့လာတာ၊ သူတို့ချက်တာကို လေ့လာတာပေါ့။ အဲ့မှာ ဟိန်းထက် ဆိုရင်လည်း Blueberry ဆော့စ်ကို Lamb နဲ့ပေးတယ်။ ကျွန်တော် တစ်ခါမှ မသုံးဖူးဘူး။ ကျွန်တော် Fine Dinning လုပ်လာတာ ဆယ်စုနှစ်တစ်ခု ရှိတယ်။  Blueberry ဆော့စ်နဲ့ တစ်ခါမှ Lamb ကို မပေးဖူးဘူး။ ဒါပေမဲ့ သူသုံးလိုက်တာ 
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				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				လေးတွေကို ကောင်းတယ်။ ပြီးတော့ မြေပဲဆံကို Eggplant လုပ်တဲ့ ဟာလေး တွေ ကောင်းတယ်။ သိတယ် မှတ်လား အဲ့လိုလေးတွေ ကျွန်တော်လည်း သွားပြီး လေ့လာတာ။ အဲ့မှာ အများကြီး လေ့လာ လို့ရတယ်။ အဲ့မှာဆို ဟင်းပွဲတွေဆို အများကြီးထွက်တယ်။ အဲ့လိုပဲပေါ့နော်၊ အခုဆိုရင် ကျွန်တော်တို့ Europe ကို ဖောက်ဖို့ဆိုရင် အခုဆိုရင် သူတို့ စပြီး ဘာကြိုက်လာလဲ Umami ကို တအား ကြိုက်လာတယ်။ Umami ဆိုတာ ကျွန်တော်တို့ ငံပြာရည်၊ ငါးပိ။ ဒါပေမဲ့ ငါးပိလောက်ထိတော့ သူတို့ လက်မခံ နိုင်သေးပေမယ့် ငံပြာရည်ကို စလက်ခံ လာတယ်။ အရင်တုန်းကဆိုရင် ကျွန်တော်တို့ Alioil ချက်တယ်။ Italian မှာ အခုသူတို့ဆီမှာ Italian မှာ ချက်တဲ့ ထဲမှာ Alioil ကို ငံပြာရည်လေးပေါက်ပြီး ထည့်လာတယ်။ 	အဲ့မှာ တော်တော်လေး ကောင်းသွား တယ်။ အဲ့လိုမျိုးလေးတွေ စပြီးတော့ သူတို့ လက်ခံလာပြီဆို ကျွန်တော်တို့အတွက်လည်း ပိုပြီးတော့ ကောင်းလာတာပေါ့။ 

					အစ်ကိုအနေနဲ့ တချို့အစီအစဉ်ပိုင်း လေးတွေမှာဆိုရင် ပြိုင်ပွဲဝင်တွေနဲ့ ပတ်သက်ပြီး သူတို့ရဲ့ ပြန်ပြီးတော့ Feedback ပေးတဲ့အပေါ်မှာ အစ်ကို အနေနဲ့ အားမလို၊ အားမရဖြစ်ပြီးတော့ ပြောလိုက်တဲ့ အရာလေးတွေတော့ ရှိတာပေါ့။ ပရိသတ် တော်တော်များ များလည်း သိကြတယ်။ ပြောရရင်တော့ အဆူခံရတယ်ပေါ့။ အဲ့လိုမျိုးဟာတွေ ကကြတော့ အစ်ကို့အနေနဲ့က ဘယ်လို ကြောင့် အဲ့လိုမျိုးတွေ ပြောဖြစ်ခဲ့တာလဲ ပေါ့။ အဓိကကတော့ တော်တော် များများထင်နေတာ ဇာတ်ညွှန်းအရ ပြောခိုင်းတယ် ထင်နေတာပေါ့။ ဒါပေမဲ့ ကျွန်တော် ကြည့်တဲ့လူအမြင်မှာဆိုရင် လည်း ဒါက Script မဟုတ်ဘူး၊ ရုတ် တရက်မှာ ဖြစ်လာတဲ့ Emotion ပေါ့။ အစ်ကို အဲ့အချိန်တုန်းကဆိုရင် ပြောခဲ့ တဲ့ဟာမှာ ကျွန်တော် မှတ်မိသေးတယ်။ “မင်း Level တွေကို မင်းသိလား” ဆိုပြီး 

			

		

		
			
				ရွတ်ပြသွားတဲ့ဟာမျိုး ရှိတယ်။ အဲ့ဒါမျိုး ကြတော့ အစ်ကိုအတွက် ခံစားချက်က အဲ့အချိန်မှာ ဘယ်လိုမျိုးဖြစ်သွားတာ လဲ။ 

					ဥပမာ ကျွန်တော်တို့ အိပ်နေတဲ့ သူကို နိုးရခက်တယ်။ ဘာလို့ဆို သူအိပ်ချင်ယောင်ဆောင်နေတာဆိုတော့။ ဒါပေမဲ့ အဲ့ဒါကို ကြည့်ရှုသူတစ်ယောက် အနေနဲ့ မြင်ဖို့ကြတော့လည်း ခက် တယ်။ ကျွန်တော် အအေးတစ်ခွက်ဖျော် လိုက်တယ်။ ကျွန်တော် ကောင်းတာ၊ မကောင်းတာ ကျွန်တော် သိတယ်။ ဒါပေမဲ့ ကျွန်တော်က ဒါကို ကောင်း တယ်လို့ ပြောနေပြီဆိုရင် ကြည့်ရှုသူ အနေနဲ့ ကောင်းနေမလား။ ဒါပေမဲ့ ဒါကို ကျွန်တော်က မြည်းလိုက်မယ် ကောင်း၊ မကောင်း ကျွန်တော့်ဘာသာ ကျွန်တော်သိတယ်။ ကြည့်ရှုသူ သိမှာ မဟုတ်ဘူး။ အဲ့လိုမျိုး  ဖြေရှင်းရခက် တော့ အဲ့ဒီအချိန်မှာ သူ နားလည်အောင် လည်း သူ့ကိုလည်း အများကြီး ပြောလို့ မရဘူး။ ဒါကတော့ Show ဆိုတဲ့အတိုင်း Show အတိုင်းတော့ သွားတာပေါ့။ ဒါပေမဲ့ နားလည်အောင်တော့ နည်းနည်း တော့ ရှင်းပြရတာပေါ့။ 

				အဲ့ဒီမှာဆိုရင် Emotion က အတော်လေး မြင့်သွားတယ်။ အစ်ကိုပြောတဲ့အချိန်မှာ အဲ့မှာ ကိုနေအောင်နဲ့ကျတော့ရော။ 

						ကိုနေအောင်နဲ့ကျတော့ အမှန် တော့ ကျွန်တော်နဲ့ ဘာမှမဆိုင်ဘူး။ မဖြူနဲ့ သူနဲ့ ပြောနေကြတဲ့အချိန်မှာ မဖြူတစ်ခွန်းပြောရင် ကိုနေအောင် တစ်ခွန်းပြောတယ်။ ကျွန်တော်တို့ Kitchen Life ထဲကလာတဲ့ သူတစ်ယောက် ဆိုရင် ရှင်းပြစရာမလိုဘူး။ ဒါသူတို့ Auto နားလည်တယ်။ ဒါပေမဲ့ Kitchen Life ထဲက မဟုတ်ဘဲနဲ့ လာတဲ့ သူတစ် ယောက်ကို ရှင်းပြဖို့ကြတော့ နည်းနည်း ခက်တယ်။ ဘာလို့ဆိုတော့ ဒီ Kitchen Rule and Regulation တွေက သူ့ဘာ သာသူရှိပြီးသား။ အကြီးတွေကို Res-pect ပေးရမယ်။ ရှင်းလို့မရတာ မဟုတ် ဘူး ရှင်းပြလို့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့ အချိန် 

			

		

		
			
				အခါတစ်ခုနဲ့ ရှင်းပြလို့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့ တစ်ယောက်တစ်ခွန်း ပြောနေတဲ့အချိန် ကြတော့ နည်းနည်း ကြည့်ရမကောင်း ဘူး ဖြစ်တာပေါ့။ ကြည့်မကောင်းတဲ့ အချိန်မှာ ကျွန်တော့်ရဲ့ ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် ကျွန်တော်က ခုလည်း Operation နေ တာပေါ့။ Operation တဲ့ လူတစ်ယောက် အနေနဲ့ကြတော့ လက်ခံဖို့ အဆင်မပြေ တဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော့်ရဲ့ အဲ့မှာ ဖြစ် သွားတဲ့ Reaction ပေါ့။ မငြင်းပါနဲ့ပေါ့။ ဘာလို့ဆိုတော့ ကျွန်တော်တို့က ဒါက တွေ့ပြီးတော့ ပြောနေတဲ့ ကိစ္စတွေပေါ့။ မဟုတ်ဘဲနဲ့ပြောနေတဲ့ ကိစ္စလည်း မဟုတ်ဘူး။ သူ့ကို ပြောပြနေတဲ့အခါမှာ လက်မခံတဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော်က နည်းနည်းလေး Chef ရဲ့  Reaction တော့ ပါသွားတာပေါ့။ ဒါကတော့ Script လည်း မဟုတ်ဘူး။ ဘယ်တစ်ခုမှ Script မဟုတ်ပါဘူး။ ဒါကတော့ Chef Life ထဲကလာတဲ့ လူမှန်သမျှက ဒီ Industry ထဲက လူဆိုရင် ကြည့်လိုက်တာနဲ့ သိ တာပေါ့။ 

				တကယ်လို့များ အစ်ကိုသာ Chef တစ် ယောက် မဟုတ်ခဲ့ဘူးဆိုရင် အစ်ကိုအနေ နဲ့ တခြား ကိုယ်ဖြစ်ချင်တဲ့ အိပ်မက်ပေါ့၊ ဒါမှမဟုတ်လည်း ကိုယ့်ဘဝကို ဘယ်လို ဘဝမျိုးနဲ့ လျှောက်လှမ်းခဲ့ရမယ်လို့ အစ်ကို့အနေနဲ့ထင်ပါသလဲ။ 

						ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် ဒီ Food Industry ထဲမှာပဲ ရှိနေမှာပါ။ ဘာလို့ဆို ပြီးခဲ့တဲ့အချိန်မှာတောင် ကျွန်တော် လက်ဖက်ရည်ဆိုင်လေးနဲ့ စဖွင့်ခဲ့တော့ Chef တစ်ယောက် မဖြစ်ခဲ့ဘူးဆိုရင် ကျွန်တော်အခုချိန် အဲ့တုန်းက တစ်ဆိုင် ဖွင့်ခဲ့တယ်ဆို အခုဆို လွန်ခဲ့တဲ့ နှစ် ၂၀ လောက်ရှိနေပြီလေ။ အခုအချိန် မန္တလေးမှာ လက်ဖက်ရည်ဆိုင်တွေ များနေမှာပေါ့။ ကျွန်တော်က ဒီ Chef Life ကို Crazy ဖြစ်တာပေါ့။ Crazy ဖြစ် လို့ သင်တန်းသွားတက်တာ သင်တန်း တက်တယ်ဆိုတာကလည်း ဈေးကပေါ တာ မဟုတ်ဘူး။ လွန်ခဲ့တဲ့ ဆယ်စုနှစ် တစ်ခုတောင် ဒေါ်လာသောင်းချီပေးရ 
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				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				တာ။ ဒေါ်လာသောင်းချီ ပေးရတာက သူ့ရဲ့ School Fee ပဲ ရှိသေးတယ်နော်။ အဲ့မှာ နေတာ၊ စားတာ မပါသေးဘူး။ အဲ့တော့ လက်ဖက်ရည်ဆိုင်တစ်ခုလုံးရဲ့  ရင်းနှီးမြှုပ်နှံမှုက ဒီထဲဝင်သွားတယ်လို့ ပြောလို့ရတာပေါ့။ 

				ဒီ Chef Life ကိုလည်း အစ်ကိုအနေနဲ့ အရမ်း Crazy ဖြစ်တာဆိုတော့လေ လူတိုင်းမှာလည်း ကိုယ့်ရဲ့ အရမ်းကို လေးစားရတဲ့၊ ယုံကြည်ရတဲ့သူနဲ့ တွေ့ လို့ရှိရင် စကားပြောလိုက်ရတာနဲ့ကိုပဲ ဂုဏ်ယူတယ်ဆိုတဲ့ အဲ့လိုလေးစားရတဲ့၊ စံထားရတဲ့ ပုဂ်္ဂိုလ်များ ရှိပါသလား။

						ဟုတ် ရှိတာပေါ့။ ကျွန်တော့် Chef ပဲပေါ့။ Chef Julien Royer သူက ကျွန်တော်နဲ့ အခုထိလည်း အဆက် အသွယ် ရှိတယ်။ ညီအစ်ကိုလိုလည်း ဟုတ်တယ်။ ဘာလို့လဲဆိုရင် ကျွန်တော် တို့ ဒီ Kitchen Life ဆိုတာ ဒါက ကျွန်တော် တို့ရဲ့  Second အိမ်ပဲ။ Second Family ပဲ။ ဘာလို့ဆို ကျွန်တော်တို့ မနက်ထလာ ပြီး မျက်နှာသစ်ပြီဆိုတာနဲ့ Kitchen ထဲ ရောက်သွားပြီ။ ညကျမှပဲ Kitchen ထဲက ပြန်ထွက်ရတာလေ။ ဘာလို့ဆို ကိုယ့် အိမ်မှာရှိတဲ့ မိသားစုရဲ့ နေတဲ့အချိန်နဲ့ Kitchen ထဲမှာရှိတဲ့ ကျွန်တော်တို့ ဒီ Kitchen ထဲက ညီအစ်ကို မောင်နှမတွေ ဆိုတာ ကျွန်တော်တို့ရဲ့ ဒုတိယ မိသားစု ပဲပေါ့။ 

				အခုလက်ရှိမှာလည်း Hotel Awei Metta မှာလည်း တာဝန်ယူဆောင်ရွက်နေ တယ်။ ခုနက ပြောခဲ့တဲ့အတိုင်း Master Chef မှာလည်း Judge အနေနဲ့ ပါဝင် ဆောင်ရွက်ခဲ့တာဆိုတော့ အစ်ကို အနေနဲ့ နောက်ထပ် ရည်မှန်းချက်တွေ၊ Michelin Star လို ပုံစံမျိုးတွေပေါ့နော်။ အစ်ကိုနောက်ထပ် ဘာတွေ ထပ်ပြီး တော့မှ လုပ်ချင်လဲ၊ တချို့ကကျတော့ လည်း Chef တော့ ဟုတ်တယ်။ ဒါပေမဲ့ သူ တကယ်လုပ်ချင်တာကကြတော့ Travelling သွားပြီးတော့ လေ့လာတာ

				တွေ လုပ်ချင်တာမျိုးတို့၊ လေ့လာပြီး 

			

		

		
			
				တော့မှ ဒီဘက်က ကြည့်ရှုသူတွေ အတွက်ကို ဗဟုသုတပြန်ပြီး မျှဝေပေး တာမျိုးတို့ ဝါသနာပါကြတာ ရှိတယ် ပေါ့။ တချို့က ကြတော့လည်း ကိုယ်ပိုင် ဆိုင်လေး ဖွင့်ချင်တာမျိုးတို့၊ Fine Dinning ဖွင့်ချင်တာမျိုးတို့၊ Fine Dinning မဟုတ်ဘူး။ အရသာကောင်း ကောင်းလေးနဲ့ကိုပဲ တန်တန်နဲ့ လူတိုင်း စားလို့ရမယ့်အရသာမျိုး ကောင်းကောင်း လေးပေါ့။ အဲ့လိုမျိုး ဖွင့်ချင်တာမျိုး ရှိ တယ်ပေါ့။ အဲ့လိုမျိုးဆို အစ်ကိုအနေနဲ့ ရော ဘယ်လိုမျိုးတွေ ဆက်လုပ်ဖို့ ရှိလဲ ပေါ့။ အစ်ကို ရည်မှန်းချက်လေးလည်း သိပါရစေ။ 

						ကျွန်တော့်အနေနဲ့ ရည်မှန်းချက် ကတော့ ဒီအများစားလို့ အဆင်ပြေတဲ့ Match Production အဲ့လိုမျိုးပဲ ပိုသဘော ကျပါတယ်။ ကျွန်တော် ဒီမြန်မာပြည် ပြန်ရောက်တဲ့အချိန် လွန်ခဲ့တဲ့ ၇ နှစ် တုန်းကတောင် ကျွန်တော့်နဲ့လုပ်သမျှ လူတွေက ဘယ်လိုပြောရမလဲဆိုတော့ Kitchen အသိုင်းအဝိုင်းက ကိုယ်တစ်ခု သိရင် မ Share ကြဘူး။ အဲ့တစ်ခုရှိတယ်။ ဥပမာ ကျွန်တော်တို့ချက်တဲ့အခါ အအေး ဆိုက်၊ အပူဆိုက်၊ ကင်တဲ့ဆိုက် အဲ့လိုမျိုး ရှိမယ်။ ကင်တဲ့ ဆိုက်ကလည်း သူ့ဘာ သာသူ ကင်တဲ့ဆိုက်မှာပဲ လုပ်ချင်ကြ တယ်။ ကိုယ်တတ်တာကို သူများကို မ Share ပေးချင်ဘူး။ အအေးဆိုက်က

				လည်း ကိုယ့်ဘာသာကိုယ် Salad Dress-ing လေး ရိုက်တတ်ရင် ကိုယ်ရိုက်တတ် တဲ့ Dressing ကို ဘယ်သူ့မှ မပေးဘူး။ အဲဒီအကျင့်တွေကို ဖြုတ်ချရတာ တော်တော်ခက်တယ်။ ဘာလို့ဆို အဓိက စဉ်းစားကြည့်ပါ။ အအေးဆိုက်မှာ အအေးဆိုက် လုပ်တတ်နေတာ တစ်ခု ကနေ သူသာ အများကြီးလုပ်တတ်သွား တယ်ဆိုရင် ဒါတစ်ယောက်ကို Alibrate လုပ်ပေးလိုက်တာ တစ်ယောက် တိုးတက်သွားတာ၊ တစ်ယောက် တိုးတက်သွားရင် နောက်ထပ်လူက ထပ်ပြီး တိုးတက်သွားမယ်ဆို ဒီ Kitchen ထဲမှာ အကြီးကြီးကို ပြောစရာမလိုဘူး။ ဒီမြန်မာပြည်က ရှိသမျှ Chef တွေကို 

			

		

		
			
				တိုးတက်ဖို့ ပြောနေတာ မဟုတ်ဘူး။ ကိုယ်အခု ဘယ်မှာလုပ်လဲ။ လုပ်တဲ့ အချိန်မှာ ကိုယ့်ဆီမှာရှိတဲ့လူကို တိုးတက် အောင်လုပ်ရင် ကိုယ်တစ်ယောက်က ဒီလိုလုပ်တယ်ဆိုရင် ကျန်တဲ့လူတွေ တိုးတက်လာရင် ဒါဖြည်းဖြည်းချင်း တိုးတက်လာမှာ။ အကြီးကြီးကို တွေးပြီး တော့ ကျောင်းကြီးဖွင့်တာတွေ၊ ဘာတွေ အဲ့ဒါတွေက နောက်မှ၊ အဓိက ကိုယ်လုပ် တဲ့နေရာမှာ Knowledge Share ပေး၊ သူတို့ကို Guide Line ချပေး ဒီ Recipe က ဒီလိုရှိတယ်။ ဒါက ဘယ်မှာကြည့်ပြီး တော့ ဘယ်လိုမျိုး ကိုးကားပြီးတော့ ယူလို့ရတယ်။ အကုန်လုံးကို ချပေးလိုက် တဲ့အချိန်မှာ ကိုယ်တတ်တာကိုပဲ ကိုယ် မယူထားဘဲနဲ့ အချင်းချင်း ဖလှယ်ကြစေ ချင်တာ။ ကျွန်တော်တို့ ဒီဘက် အကုန် တိုးတက်တယ်ဆိုရင် သူများနိုင်ငံက လည်း လက်ခံမယ်။ ခေါ်တာပေါ့။ ကျွန်တော်တို့ ဒီမှာ ၁၀ သိန်းရတယ် ထား၊ တကယ်လို့ စင်ကာပူမှာ Head Chef တစ်ယောက်ရဲ့  လခက သူတို့  Singaporean တစ်ယောက်ကို ခန့်မယ် ဆိုရင် အနည်းဆုံး ဒေါ်လာ ၆ ထောင်နဲ့ ၈ ထောင်ကြား ပေးရမယ်။ ဒါပေမဲ့ ဒီ Head Chef Position ကို ကျွန်တော်တို့ မြန်မာပြည်ကလူကို ပေးမယ် သူ့ကို ဒေါ်လာ ၄ ထောင်နဲ့ ပေးမယ်ဆိုရင် ကျွန်တော်တို့အတွက်လည်း မြတ်တယ်။ သူတို့အတွက်လည်း မြတ်တာပေါ့။ ကျွန်တော်တို့အတွက်လည်း ကိုက် တယ်။ ဒါပေမဲ့ အဲ့လိုမျိုးလူတွေ ကျွန်တော် က အများကြီး အကုန်လုံးကို တိုးတက် စေချင်တာပေါ့။ 

				အစ်ကိုအနေနဲ့ ဒီအလုပ်တွေလည်း အများကြီး ကြိုးစားပြီးတော့ လုပ်နေ တယ်။ အလုပ်ကိုပဲ ဖိပြီး လုပ်နေတဲ့အခါ ကျတော့ အားလပ်ချိန်တွေ နည်းကြ တယ်ပေါ့။ အားလပ်ချိန် နည်းတဲ့အခါမှာ အစ်ကိုအနေနဲ့ အားလပ်ချိန်လေးမှာ ဆိုရင် ဘာတွေလေ့လာဖြစ်လဲ၊ ဘာတွေ လုပ်ဖြစ်လဲပေါ့နော်။ 

						ဘာတွေလုပ်ဖြစ်နေလဲဆိုတော့ 
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				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				အခု စွဲစွဲမြဲမြဲလုပ်ဖြစ်နေတာ တစ်ခု တော့ ရှိတယ်။ ဂေါ့ဖ်ရိုက်တာပါ။ တအားကို စွဲနေတာ။ သူငယ်ချင်းတစ် ယောက်က ပိုးထည့်ပေးလိုက်တာပါ။ ကျွန်တော်တို့ ဒီဥပမာပြောရရင် အသက် အရွယ်တစ်ခုဖြစ်လာရင် တစ်ခုခုကို စွဲမြဲတာ ပိုကောင်းတယ်။ အားကစား တစ်ခုခုပေါ့နော်။ ဘာလို့ဆိုတော့ ကျွန်တော်တို့ ဒီအလုပ်မှာ ဖိအားတွေ ရှိမယ်။ ပြီးတော့ မိသားစုမှာလည်း သူ့ ပြဿနာနဲ့သူ ရှိမယ်ပေါ့နော်။ ဒါကတော့ အနည်းအများကတော့ လူတိုင်းတော့ ရှိကြတာပေါ့။ Perfect Family ဆိုတာ တော့ မရှိဘူး။ အဲ့ဒါကြောင့် ကျွန်တော် ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် အားလပ်တဲ့အချိန်မှာ အားကစားတစ်ခုခု၊ ထွက်ပေါက်တစ်ခုခု လေး နည်းမှန်တဲ့ ဟာလေးတစ်ခုခုဆို ရင်တော့ ကောင်းပါတယ်။ စက်ဘီးနင်း တာပဲဖြစ်ဖြစ်၊ လမ်းလျှောက်တာပဲ ဖြစ်ဖြစ်ပေါ့။ ကျွန်တော်ကတော့ အခု ဂေါ့ဖ်ကို ရွေးထားတယ်။ အရင်တုန်းက ကျွန်တော် ဘတ်စကတ်ဘော ဆော့ တာပေါ့။ ဘတ်စကက်ဘော ဆော့တာ တောင်မှ နိုင်ငံလက်ရွေးစင်ပေါ့။ 

				အိမ်မှာ မိသားစုနဲ့ကျတော့ အစ်ကို အချိန်ပေးဖြစ်တဲ့အခါမှာ မိသားစုနဲ့ အပြင်တွေ၊ ဘာတွေ သွားဖြစ်လား၊ ဘာတွေလုပ်ဖြစ်ကြလဲပေါ့။ 

						မိသားစုကတော့ ပေးကို ပေးရ တယ်။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ အခု ကျွန်တော် ပြန်လာတဲ့ အဓိက ရည်ရွယ်ချက်က လည်း ကျွန်တော် စင်ကာပူမှာ နေလို့ရ တယ်။ ဒါပေမဲ့ ကျွန်တော့်သား ၃ လ အရွယ်မှာ ကျွန်တော် ပြန်လာခဲ့တာ အခု ကျွန်တော့်သား ၇ နှစ်နဲ့ ၃ လဆိုတော့ ကျွန်တော်ပြန်ရောက်တာ ၇ နှစ်ရှိပြီ။ ဘာလို့ ပြန်လာလဲဆိုတော့ မိသားစု ကြောင့် ပြန်လာတာ အဲဒီလိုဆိုတော့ ကျွန်တော် အလုပ်လုပ် တာကလည်း မိသားစုအတွက်ဆိုတော့ အချိန်ကို သတ်မှတ်ပေးထားတယ်။ အခု ကျွန်တော် ဒီမှာ ၆ ရက် လုပ်တယ်။ ၁ ရက်က 
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				မိသားစုအချိန်ပေးတယ်။ မိသားစုအချိန် ဆို လုံးဝမိသားစုအချိန်ပဲ။

				 

				အစ်ကို အဲ့ဒါဆိုတော့ မိသားစုကိုလည်း အချိန်ပေးရတယ်ဆိုတော့ အစ်ကိုအနေ

				နဲ့ အစ်ကို ကိုယ်တိုင်ကလည်း Chef တစ် ယောက်ဖြစ်တယ်။ အစ်ကို့မှာကလည်း အခု သားလေးလည်း ရှိတယ်ဆိုတော့ အစ်ကို့လိုပဲ ဒီလိုအောင်မြင်တဲ့ Chef တစ်ယောက် အဲ့လိုမျိုးဖြစ်စေချင်တဲ့ ဆန္ဒရယ်၊ ဒါမှမဟုတ် သူ့ရဲ့ ဖြစ်စေချင်တဲ့ ဆန္ဒအပေါ် ကိုယ်က လိုက်ပြီးတော့ ဖြည့်ဆည်းပေးမယ်ပေါ့။ တော်တော် များများကတော့ အစ်ကိုလိုမျိုး  ဖြစ်စေ ချင်ကြတာ များကြတယ်ပေါ့။ အဲဒီတော့ အစ်ကိုအနေနဲ့ အဲ့ဒီအပေါ် အမြင်လေး လည်း သိချင်ပါတယ်။ 

						အဲ့ဒါကျတော့ နောက်တစ်ပိုင်း ဖြစ်သွားပြီ။ ဒါကကျတော့ မိဘနဲ့ သားသမီး သံယောဇဉ်က ပိုပြီးတော့ ပိုချစ်တာပေါ့။ ကိုယ့်သားသမီးကို ပိုချစ် တော့ ကိုယ့်လိုမျိုးတော့ ဘယ်ဖြစ်စေချင်မလဲ။ စဉ်းစားကြည့်ပေါ့ဗျာ Chef တစ်ယောက်ဖြစ်တယ်ဆိုတာ သူများ ပျော်တဲ့အချိန်မှာ မပျော်ရဘူး။ သူများ သင်္ကြန်ရေပတ်နေလည်း မပျော်ရဘူး။ သူများ ခရစ္စမတ်ပျော်နေတယ် ကျွန်တော် တို့အထဲမှာ ချက်ရတယ်။ သူများပျော် တဲ့အချိန် မှန်သမျှ မပျော်ရဘူး။ သူများ ဆိုရင် သာမန်လူတွေ အလုပ်လုပ်မယ် 

			

		

		
			
				ဆိုရင် မနက် ၈ နာရီ ကနေ ၅ နာရီပြန် ရတယ်။ ကျွန်တော်တို့က မနက် ၉ နာရီ ကဝင်ရင် ည ဧည့်သည်ရှိတဲ့အချိန် ၁၀ နာရီလည်း ဖြစ်သွားတာပဲ။ ဒီလို မျိုး Life ကြီးကိုတော့ ကျွန်တော့်သား သမီးကိုတော့ မပေးချင်ဘူး။ ဒါကတော့ ကျွန်တော့် သားပေါ်ကို ချစ်တဲ့ အချစ် ကြောင့် အတ္တလို့ပဲ ပြောရင်လည်း ပြောလို့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့ မပြောတတ် ဘူးပေါ့နော်။ ဗီဇကပါနေတော့ ချက်ချင် တယ်ဆိုရင်တော့ သူလုပ်ချင်တယ်ဆိုရင်

				တော့လည်း  Support ပေးရမှာပေါ့။ ဒါပေမဲ့ မိဘတစ်ယောက်အနေနဲ့ဆိုရင် တော့ ဒီ Life ကြီးကို မပေးချင်ဘူး။ အဲ့ဒါကြောင့် ကျွန်တော် အမြဲတမ်း ပြော တယ်။ အစ်ကို့ကို အားကျတယ်၊ ဒီလိုမျိုး လုပ်ချင်တယ်ဆိုရင် ကျွန်တော်က အမြဲတမ်းမေးတယ်။ ဒီစားဖိုမှူးက အပျော်နဲ့ လုပ်လို့မရဘူး။ တကယ် ဝါသနာကြီးမှပဲရမှာ၊ ဘာဖြစ်လို့ဆို သူ့ရဲ့ ပေးဆပ်မှုက တအားကြီးတယ်။ အဲ့ တော့ သေချာပြီလား၊ သေချာပြီဆိုမှပဲ ဝင်ကြပါလို့။ အဲ့ဒါကတော့ ကျွန်တော် အမြဲတမ်းပြောတဲ့ စကားတစ်ခွန်းပေါ့ နော်။       ။
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				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				

			

		

		
			
						သား၊ ငါး၊ ကြက်ဥ၊ နို့နဲ့ နို့ထွက် ပစ္စည်းများကို နေ့စဉ် ရှောင်လိုက်တာနဲ့ သက်သတ်လွတ်စားသောက်ခြင်းကို ရေရှည်ထိန်းထားနိုင်ဖို့ မလွယ်ပါဘူး။ စားသောက်နေထိုင်မှုပုံစံ၊ အာဟာရ တန်ဖိုးများကို လေ့လာဖို့ လိုပါတယ်။ မဟုတ်ရင်တော့ သဘာဝပတ်ဝန်းကျင် ကို ထိန်းသိမ်းရင်း ကျန်းမာပျော်ရွှင်တဲ့ နေထိုင်မှုပုံစံ မရနိုင်ပါဘူး။ လေ့လာ ကြည့်ကြရအောင်။

				၁။		ပုံမှန်စားနေကြအတိုင်း စားလာ ခဲ့ရာကနေ သက်သတ်လွတ်စားမယ်ဆို တဲ့ အစားအသောက်ပုံစံ နေ့ချင်းညချင်း ပြောင်းလိုက်တဲ့အတွက် ခန္ဓာကိုယ်က ဘယ်လိုပြောင်းလဲမှုတွေဖြစ်လဲ။

						နေ့ချင်း ညချင်း စားသောက်မှု ပုံစံ ပြောင်းလိုက်တဲ့ခါ ခန္ဓာကိုယ်က လိုက်နိုင်ပါ့မလားဆိုတာ ဟုတ်ပါတယ် သတိထားရမယ့် အချက်ပါ။ ဥပမာ- သက်သတ်လွတ် စားတဲ့ခါ အစား အသောက် အများစုက အမျှင်ဓာတ် ကြွယ်ဝတဲ့ အစားအစာတွေ ဖြစ်ပါ တယ်။ အရင်က အမျှင်ဓာတ်ကို နေ့စဉ် ပျမ်းမျှ ၁၀-၁၅ ဂရမ်လောက်သာ စားဖြစ်ခဲ့ပေမယ့် အခုတော့ စားသမျှ တော်တော်များများက အမျှင်ဓာတ် ကြွယ်ဝပါတယ်။ ဒါကြောင့် အစာအိမ်နဲ့ အစာချေစနစ်က အမှီလိုက်နိုင်ဖို့ အချိန် လိုပါမယ်။ ပြောင်းလဲလိုက်တဲ့ စားသောက်တဲ့ပုံစံနဲ့ လိုက်မှီအောင် အစာချေစနစ်က လိုအပ်တဲ့ ဘက်တီး ရီယားကို အကျင့်လုပ်ယူရပါဦးပါမယ်။ စစားတဲ့ ပထမ ၂ ပတ်မှာဆို ခန္ဓာ ကိုယ်က ဖောရောင်နိုင်ပါတယ်။ ရေများ များ သောက်ဖို့ လိုအပ်ပြီး ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့ အသံကို နားထောင်ပါ။ လိုက်လျောညီ ထွေဖြစ်အောင် စားသောက်နေထိုင်ဖို့ လိုပါမယ်။ စားသောက်မှုပုံစံပြောင်းတဲ့ 

			

		

		
			
				အတွက် စိတ်ဖိစီးမှု ရှိကောင်း ရှိနိုင်ပါ

				တယ်။ အလေ့အကျင့်တစ်ခုကို မွေးမြူဖို့

				ဆိုရင် ရက်ပေါင်း ၆၆ ရက် လိုအပ်တယ် လို့ ဆိုပါတယ်။ နောက်ပိုင်း အသားကျ ပြီဆိုရင်တော့ တွေ့ရှိချက်တွေအရ သက် သတ်လွတ် စားသောက်ခြင်းနေထိုင်မှု ပုံစံက စိတ်ဖိစီးခြင်း၊ စိတ်ဓာတ်ကျခြင်းနဲ့ စိုးရိမ်ကြောင်းကြခြင်းတွေကို သက်သာစေပါတယ်။ သက်သတ်လွတ် စားသောက်ခြင်းခရီးစဉ် ရည်ရွယ် ချက် ကိုက သဘာဝပတ်ဝန်းကျင်ကို ထိန်း သိမ်းရင်း ပိုပြီး ကျန်းမာပျော်ရွှင်တဲ့ ဘဝ

				နေထိုင်မှုပုံစံ လိုချင်လို့ဖြစ်တာကြောင့်  ချက်ချင်းပြောင်းလဲလိုက်တာထက် အသက်အရွယ်၊ ခန္ဓာကိုယ်နဲ့ ကျန်းမာ ရေးပေါ် မူတည်ပြီး ဖြည်းဖြည်းချင်း ပြောင်းလဲတာက ပိုကောင်းမယ် ထင်ပါ တယ်။ ဥပမာ အသားကြီး၊ ငါးကြီးကို အရင်ရှောင်ပြီး ကြက်ဥ၊ နွားနို့နဲ့ နို့ထွက် စားစရာတွေကို ဖြည်းဖြည်းချင်း လျှော့ ပါ။ ဒါမှမဟုတ် တစ်ပတ်တစ်ရက် (သို့) သုံးရက်လောက် သက်သတ်လွတ်စား တာ စသဖြင့် နိုင်သလောက်က စနိုင်ပါ တယ်။ အသက်အရွယ်လိုက် လိုအပ်ရင် ဆရာဝန်နဲ့တိုင်ပင်ပါ။

					 ပုံမှန်စားနေကြအတိုင်း စားလာ ခဲ့ရာကနေ သက်သတ်လွတ်စားမယ် ဆိုတဲ့ အစားအသောက်ပုံစံ နေ့ချင်း ညချင်း ပြောင်းလိုက်တဲ့အတွက် ခန္ဓာ ကိုယ်က ဘယ်လိုပြောင်းလဲမှုတွေ ဖြစ်လဲ ဆိုတာကို ပြောပြခဲ့ပြီး ဖြစ်ပါတယ်။ အခုအပိုင်းမှာတော့ သက်သတ်လွတ် စားသောက်တဲ့အခါ ကျန်းမာရေးနဲ့ ညီညွတ်အောင် လိုအပ်တဲ့ အာဟာရ ဓာတ်တွေအကြောင်း၊ အစားအစာတွေ အကြောင်း ပြောပြမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				၂။		လိုအပ်တဲ့ အစာအာဟာရဓာတ် တွေ ပြည့်စုံပါ့မလား၊ ကျန်းမာရေးနဲ့ ညီညွှတ်ပါ့မလား။

			

		

		
			
						သက်သတ်လွတ် စားတယ်ဆိုတဲ့ အခါ နေ့စဉ်အစားအသောက်ကို သေချာ ဂရုစိုက် ရွေးချယ်စားသောက်ဖို့ လိုပါ မယ်။ ဖြစ်သလို စားလိုက်လို့ မဖြစ် ပါဘူး။ သက်သတ်လွတ် စားတဲ့အခါ လိုအပ်တဲ့ အစာအာဟာရဓာတ်တွေ ပြည့်စုံအောင် စားသောက်နိုင်ပါတယ်။ ကျန်းမာရေးနဲ့ ညီညွတ်ပါတယ်။ ခန္ဓာ ကိုယ်အတွက် နေ့စဉ်လိုအပ်တဲ့ အာဟာရ ဓာတ်တွေအကြောင်း လေ့လာဖို့လိုပါ မယ်။ အနည်းဆုံးတော့ ပရိုတင်း၊ သံဓာတ်၊ ကယ်စီယမ်၊ ဗိုက်တာမင် ဒီ၊ ဘီ ၁၂ စတဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေ အကြောင်း သိဖို့လိုပါမယ်။ ဘယ်လို သက်သတ်လွတ် အစားအစာတွေက ပရိုတင်း ကြွယ်ဝတယ်၊ သံဓာတ် ကြွယ်ဝ တယ် စသဖြင့် သေသေချာချာသိဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက် 

				ပရိုတင်း

						ပရိုတင်းက ခန္ဓာကိုယ်အတွက် အရေးကြီးပါတယ်။ ပရိုတင်းဓာတ်ချို့တဲ့ လို့ မဖြစ်ပါဘူး။ ပရိုတင်းဆိုတာ အမိုင်နို အက်စစ် အမျိုး ၂၀ နဲ့ ဖွဲ့စည်းထားတဲ့ မော်လီကြူးအကြီးစား တစ်ခုပါ။ ခန္ဓာ ကိုယ်က အမိုင်နိုအက်ဆစ် ၁၁ မျိုးကို ကိုယ်တိုင်လုပ်ယူနိုင်ပြီး ကျန်တဲ့ ၉ မျိုး ကိုတော့ အစားအသောက်ကတစ်ဆင့် လိုအပ်တာကြောင့် ရွေးချယ်စားသောက်

				နိုင်ဖို့ လိုပါတယ်။ လိုအပ်တဲ့ အမိုင်နို အက်ဆစ် ၉ မျိုး လုံလုံလောက်လောက် ပါတဲ့ ပရိုတင်းကိုတော့ ပြည်စုံတဲ့ ပရို တင်းလို့ ခေါ်ပါတယ်။ ပရိုတင်းက ခန္ဓာ ကိုယ်အတွက် တာဝန်တွေ အများကြီး ထမ်းဆောင်ပေးပါတယ်။ အဓိကတော့ အရိုး၊ ကြွက်သား၊ အရိုးအဆစ် ကာကွယ် ပေးတဲ့ တစ်ရှူးနဲ့ အရေးပြားတွေကို တည်ဆောက်ပေးပါတယ်။ တစ်ရှူးတွေ 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				အစားအသောက်နှင့် ကျန်းမာရေး Food & Health

			

		

		
			
				သက်သတ်လွတ် စားသောက်ခြင်းခရီးစဉ်
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				ပြန်လည်တည်ဆောက် ပြုပြင်ပေးပါ တယ်။ အာဟာရနဲ့ အောက်ဆီဂျင်တွေ ကိုလည်း သယ်ဆောင်ပေးပါတယ်။ တစ်နေ့တာအတွက် ပရိုတင်း ဘယ် လောက်လိုလဲဆိုတာကတော့ ခန္ဓာ ကိုယ်အလေးချိန်ပေါ် မူတည်ပါတယ်။ ကိုယ်အလေးချိန် ၂ ပေါင်ခွဲတိုင်း အတွက် ပရိုတင်း ၁ ဂရမ် လိုအပ်ပါ တယ်။ ပျှမ်းမျှအားဖြင့် ယောက်ျားလေး အတွက် နေ့စဉ် ပရိုတင်း ၅၅ ဂရမ် လိုအပ်ပြီး မိန်းကလေးများအတွက် ၅၀ ဂရမ် စားသုံးဖို့ လိုပါတယ်။ အားကစားသမားတွေအတွက်တော့ ပိုလိုပါတယ်။ သက်သတ်လွတ်သမား တွေအတွက် ပရိုတင်းကြွယ်ဝတဲ့ အစား အစာတွေကတော့၊ ပဲနီလေး၊ မြေပဲ၊ ပဲအမျိုးမျိုး၊ တိုဟူး၊ အမိုင်နိုအက်စစ် ၉ မျိုး ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ ပဲနို့၊ အာဟာရ တဆေး (Nutritional Yeast)  ပန်းဂေါ်ဖီ စိမ်း၊ ကွင်နိုဝါ၊ ကွေကာအုပ်၊ အစေ့အဆံ အမျိုးမျိုး စတဲ့ အစားအစာများ ဖြစ်ပါ တယ်။ ပြည်စုံတဲ့ ပရိုတင်းအတွက်ဆိုရင် တော့ ပဲနီလေးထမင်း၊ ပန်းဂေါ်ဖီစိမ်း၊ မြေပဲထောပတ်ပေါင်မုန့် စတဲ့ အတွဲ အစပ်တွေ စားသုံးဖို့ လိုပါမယ်။ သို့မဟုတ်လည်း ပရိုတင်းပေါင်ဒါ ဖြည့်စွက်သောက်သုံးနိုင်ပါမယ်။ 

				မှတ်ချက် - ဖေါ်ပြပါ သတင်းအချက် လက်များသည် လေ့လာမိသလောက် မျှဝေခြင်းသာ ဖြစ်သည်။ ဆေးပညာ အကြံပြုချက်၊ ကုထုံးမဟုတ်ပါ။ 

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက် 

				သံဓာတ်

						ခန္ဓာကိုယ်ကြီးထွားဖို့၊ ကြွက်သား တည်ဆောက်ဖို့ သံဓာတ်က တာဝန်ယူ ရပါတယ်။ အဆုတ်ထဲရောက်လာတဲ့ အောက်ဆီဂျင်ကို ခန္ဓာကိုယ်အနှံ့ ပို့ဆောင်ပေးဖို့အတွက် ဟေမိုဂလိုဘင် ဆိုတဲ့ သွေးနီဥထဲမှာရှိတဲ့  ပရိုတင်း တစ်မျိုးကို ဖွဲ့စည်းပေးပါတယ်။ သက် သတ်လွတ်သမားအများစု သံဓာတ် ချို့တဲ့ကြတယ်လို့ ဆိုကြပါတယ်။ သတိ ထား ရွေးချယ်စားသောက်ရပါမယ်။ 

			

		

		
			
				အကြောင်းက အသား၊ ကြက်ဥ၊ နို့နဲ့ နို့ထွက်ပစ္စည်း အစားအစာမှာပါတဲ့ သံဓာတ်ကို ခန္ဓာကိုယ်က စုပ်ယူနိုင်စွမ်း ပိုအားကောင်းပါတယ်။ ၁၅ ရာနှုန်း ကနေ ၃၅ ရာနှုန်းထိ စုပ်ယူနိုင်ပါတယ်။ တစ်ဖက်မှာတော့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ အသီးအနှံ၊ ပဲအမျိုးမျိုး အစရှိသဖြင့် သက်သတ်လွတ် အစားအစာတွေမှာ ပါတဲ့ သံဓာတ်ကို စုပ်ယူနိုင်စွမ်းက ၂ ရာနှုန်းကနေ ၂၀ ရာနှုန်း လောက်သာ ရှိပါတယ်။ အဖြေကတော့ သိပ်မခက်ပါ ဘူး။ ပမာဏ များများစားသုံးဖို့ လိုပါ မယ်။ ဒါ့အပြင် ဗီတာမင်စီက သံဓာတ် စုပ်ယူနိုင်စွမ်း ၃၀၀ ရာနှုန်း တိုးစေတယ် လို့ ဆိုပါတယ်။ ဗီတာမင်စီ ပါဝင်တဲ့ အစားအစာများနဲ့ တွဲဖက်စားသောက် ခြင်းအားဖြင့် သံဓာတ် ပိုမိုရရှိနိုင်မှာပါ။  လူတစ်ယောက် တစ်နေ့ကို သံဓာတ် ဘယ်လောက်လိုအပ်လဲဆိုတာကတော့ အသက်အပိုင်းအခြား၊ ကျား၊ မ၊ စားသုံး နေတဲ့ အစားအစာများနဲ့ သက်ဆိုင်ပါ တယ်။ ယေဘူယျအားဖြင့် အရွယ်ရောက် ပြီး အမျိုးသမီးများအတွက် တစ်နေ့ကို သံဓာတ် ၂၁ မီလီဂရမ်လိုပြီး၊ ယောကျ်ား များအတွက် ၁၇ မီလီ ဂရမ်ဆို လုံလောက်ပါတယ်။ သံဓာတ်ကြွယ်၀ တဲ့ သက်သတ်လွတ် အစားအစာတွေ က ပဲနီလေး၊ ပဲပုပ်၊ ပဲအမျိုးမျိုး၊ အစိမ်း ရင့်ရောင် ဟင်းရွက်များ၊ ဟင်းနုနယ်၊ ဆလတ်ရွက်၊ ရွှေပဲသီး၊ ဗိုလ်စားပဲ၊ ပဲတောင့်ရှည်၊ အသီးခြောက် စတဲ့ အစား အစာများ ဖြစ်ပါတယ်။ ဗီတာမင်စီ ပါဝင်တဲ့ အစားအစာများနဲ့ တွဲဖက် သုံးဆောင်ဖို့ လိုပါမယ်။

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက် 

				ကယ်ဆီယမ်

						ကယ်ဆီယမ်က ခန္ဓာကိုယ် အတွက် အရိုး၊ သွားများ တည်ဆောက် ရာမှာ မရှိမဖြစ် လိုအပ်ပါတယ်။ တခြား လုပ်ငန်းဆောင်တာတွေအတွက်လည်း လိုအပ်ပါတယ်။ ကြွက်သားတွေ လှုပ်ရှား လုပ်ဆောင်ဖို့၊ ဦးနှောက်ရဲ့ သတင်း အချက်အလက် စေခိုင်းမှုတွေကို ခန္ဓာ 

			

		

		
			
				ကိုယ် အစိတ်အပိုင်းများသို့ ပို့ပေးဖို့၊ သွေးကြောတွေ လည်ပတ်စီးဆင်းဖို့၊ ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့ လုပ်ငန်းဆောင်တာများ အတွက် လိုအပ်တဲ့ ဟော်မုန်းတွေ ထုတ် ပေးဖို့ စသဖြင့် လိုအပ်ပါတယ်။ နေ့စဉ် ကယ်ဆီယမ် ဘယ်လောက်လိုအပ်လဲ ဆိုတာတော့ အသက်အရွယ်၊ အချိန် အခါ၊  ကျား၊ မ အလိုက် ၆၀၀- ၁၃၀၀ မီလီဂရမ်လောက် လိုအပ်ပါတယ်။ ယေဘူယျအားဖြင့် အရွယ်ရောက်ပြီး အမျိုးသမီး၊ အမျိုးသားများအတွက် ၁၀၀၀ မီလီ ဂရမ်လိုပါတယ်။ ခန္ဓာ ကိုယ်က ကယ်ဆီယမ်ကို စုပ်ယူတဲ့အခါ ဗီတာမင်ဒီက ကူညီပေးပါတယ်။ ကယ် ဆီယမ် ကြွယ်ဝတဲ့ သက်သတ်လွတ် အစားအစာတွေ ရွေးချယ်မယ်ဆို မုန်ညင်းဖြူ/စိမ်း၊ ကိုက်လန်၊ ကယ်ဆီ ယမ် ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ ပဲနို့၊ တိုဟူးတို့ကို ရွေးချယ် ချက်ပြုတ်သုံးဆောင်နိုင်ပါ တယ်။ ဖြည့်စွက် အားဆေးသောက် မယ်ဆို ၃၀၀ မီလီဂရမ်လောက်ဆို ရပါ ပြီ။

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက် 

				ဗီတာမင် ဒီ

						သက်သတ်လွတ်သမားဖြစ်ဖြစ်၊ သက်သတ်လွတ်သမားမဟုတ်တဲ့သူဖြစ် ဖြစ် ဗီ တာမင်ဒီအတွက် သတိထား ရွေး ချယ်စားသောက်ပြီး ဖြည့်စွက်အားဆေး သောက်နိုင်ရင် ပိုကောင်းပါတယ်။ အဆီ မှာ ပျော်ဝင်တဲ့ စတီးရိုက်အုပ်စုတစ်ခု ဖြစ်ပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်က ကယ်ဆီယမ်၊ မဂ္ဂနီဆီယမ် စတဲ့ သတ္တုဓာတ်တွေကို စုပ်ယူနိုင်စွမ်းကောင်းအောင် ကူညီပေး ပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့ အရိုး၊ ကြွက်သား၊ နာဗ်ကြော်များအတွက် အရေးကြီးပါ တယ်။ ကျန်းမာရေးအတွက်ဆိုရင်တော့ ကင်ဆာဆဲလ်တွေ မပွားအောင် လျှော့ ချပေးပါတယ်။ ကိုယ်ခံအားကောင်းစေ ပါတယ်။ ရောင်ရမ်းခြင်းကို လျှော့ချပေး ပါတယ်။ ကြွက်သားတွေ တစ်နေ့လုံး လှုပ်ရှားနေနိုင်အောင်လည်း ကူညီပေး ပါတယ်။ 

						နေ့စဉ် ဗီတာမင် လိုအပ်ချက် 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Food & Health အစားအသောက်နှင့် ကျန်းမာရေး

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				

			

		

		
			
				ကတော့ အရွယ်ရောက်ပြီး ကျား၊ မ အတွက် ၄၀၀- ၆၀၀ အိုင်ယူ လိုပါတယ်။ အသက် ၇၀ ကျော်တွေအတွက်တော့ ၈၀၀ အိုင်ယူလောက် လိုပါတယ်။ ဗီတာ မင်ဒီ ဘယ်လိုရနိုင်မလဲဆိုရင် အစား အသောက်တွေက ရနိုင်သလို နေ့ခင်း နေရောင်ခြည်နဲ့ မိနစ် ၃၀ လောက် အရေပြားပေါ် တိုက်ရိုက်ထိတွေ့တဲ့ခါ ရနိုင်ပါတယ်။ အရေပြားက နေရောင် ခြည်နဲ့ တိုက်ရိုက်ထိတွေ့တဲ့ခါ ခန္ဓာ ကိုယ်က သူ့မှာရှိတဲ့ ကိုလက်စထရောကို ဗီတာမင်ဒီအဖြစ် ပြောင်းပေးပါတယ်။ နောက်ထပ်ရနိုင်တာကတော့ ဖြည့်စွက် အားဆေး (သို့) ဖြည်စွက်ထားတဲ့ အစား အစာတွေဖြစ်ပါတယ်။ အဆီများတဲ့ ငါး၊ အမဲသား၊ ကြက်ဥအနှစ်၊ အသဲ စတဲ့ အစားအစာတွေမှာ ဗီတာမင်ဒီ ပါဝင် ပါတယ်။ သက်သတ်လွတ်သမားတွေ အတွက်တော့ ဗီတာမင်ဒီကြွယ်ဝတဲ့ အစားအစာတွေက နည်းပါတယ်။ မှို အမျိုးမျိုးနဲ့ ဟင်းနုနယ်ရွက်တို့ ဖြစ်ပါ တယ်။ ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ အစားအစာ တွေ ရွေးချယ်စားသောက်ဖို့ လိုပါမယ်။ ဥပမာ ပဲနို့၊ ကွေကာအုပ်၊ မာဂျရင်း ထောပတ်၊ လိမေ္မာ်ရည်- (ထုတ်ပိုးတဲ့ ဘူးမှာ ဖေါ်ပြထားလေ့ ရှိပါတယ်)။ သို့မဟုတ် ၆၀၀ အိုင်ယူ ဗိုက်တာမင်ဒီ ၃ အားဆေး နေ့စဉ်သောက်ရပါမယ်။

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက်

				ဘီ ၁၂

						သက်သတ်လွတ် သမားများ အတွက် ဘီ ၁၂ ဖြည့်စွက် အားဆေး သောက်ဖို့ လိုပါတယ်။ အရေးကြီးပါ တယ်။ ရေမှာ ပျော်ဝင်နိုင်တဲ့ ဗီတာမင် ဘီ ၈ မျိုးထဲမှာ ဘီ ၁၂ က အရေး ကြီးတဲ့ ဗီတာမင် ဘီ အမျိုးအစား တစ်မျိုးဖြစ် ပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်က DNA ၊ သွေးနီဥ လုပ်တဲ့အခါ ဘီ ၁၂ လိုအပ်ပါတယ်။ အဓိက နာဗ့်ကြောစနစ် တစ်ခုလုံး အတွက်လည်း မရှိမဖြစ်ပါ။ ဘီ ၁၂ ဘယ်လိုဖြစ်ပေါ်လာသလဲဆိုရင် ဘက် တီးရီးယား တချို့က ထုတ်ပေးပါတယ်။ ဘီ ၁၂ ကို မသန့်စင်ရသေးတဲ့ ရေ၊ 

			

		

		
			
				မြေကြီးမှာ တွေ့နိုင်ပါတယ်။ ဒါကြောင့် သား၊ ငါးတွေမှာ ဘီ ၁၂ ပါဝင်နေတာက 

				မသန့်ရှင်းတဲ့ သဘာဝပတ်ဝန်းကျင်မှာ 

				နေတာကြောင့်ပါ။ သဘာဝအလျောက် ပေါက်တဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေကို ရေ မဆေးဘဲ ချက်ပြုတ်စားရင်တော့ ရနိုင်ပါတယ်။ သို့သော် ဒီနေ့ခေတ်မှာ မလွယ်ပါဘူး။ အရွယ်ရောက်ပြီး လူ တစ်ယောက်က ဘီ ၁၂ နေ့စဉ်  ၂.၄ mcg လိုအပ်ပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်က ဘီ ၁၂ ကို အသည်းမှာ သိမ်းထားနိုင်ပါတယ်။ သိမ်းထားတဲ့ထဲက အကုန်လုံး ယူမသုံး လိုက်ခင်မှာ နေ့စဉ် လိုအပ်တဲ့ ဘီ ၁၂ ကို မှန်မှန်စားသုံးပေးဖို့ လိုပါတယ်။ နည်းနည်းပုံမှန်စားခြင်းအားဖြင့် ခန္ဓာ ကိုယ်ကလည်း စုပ်ယူမှုအား ပိုကောင်း ပါတယ်။ 

						ဘီ ၁၂ ကို ပုံစံသုံးမျိုးနဲ့ ဖြည့်စွက် နိုင်ပါတယ်။

				၁။	၂၅- ၁၀၀ mcg အားပါတဲ့ ဘီ ၁၂ ဖြည့်စွက်အားဆေးကို နေ့စဉ်သောက်ရပါမယ်။ ဝါးစားရတဲ့ အားဆေး ပို ကောင်းပါတယ်။ စုပ်ယူမှု လွယ်ကူစေ ပါတယ်။

				၂။		နေ့စဉ်ပုံမှန်မသောက်ဘဲ တစ်ပတ် ကို ၂ ကြိမ် သောက်မယ်ဆိုရင်တော့ ၁၀၀၀ mcg  အားပါတဲ့ ဘီ ၁၂ အားဆေး သောက်ရပါမယ်။ 

				၃။		ဘီ ၁၂ ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ အစား အသောက်များကို စားမယ်ဆိုရင် ၂ mcg ပါတဲ့ အစားအသောက် နေ့စဉ် ၂ ကြိမ် ခွဲစား၊ သောက်ဖို့ လိုပါမယ်။

						သက်သတ်လွတ်သမားများ အတွက် အစာအာဟာရနဲ့ပတ်သက်လို့ ပရိုတင်း၊ သံဓာတ်၊ ကယ်စီယမ်၊ ဗီတာ မင်ဒီ၊ ဘီ ၁၂ စတဲ့ အရေးကြီးတဲ့ အာဟာရ ဓာတ်တွေ အကြောင်းနဲ့ ဘယ်လို သက်သတ်လွတ် အစားအစာတွေက ပရိုတင်းကြွယ်ဝတယ်၊ သံဓာတ် ကြွယ်ဝ တယ်၊ ဖြည်စွက်အစားအစာ၊ အားဆေး များအကြောင်း စသဖြင့် ပြောပြခဲ့ပြီး ဖြစ်ပါတယ်။ အဓိကအားဖြင့် အောက်ပါ အုပ်စုများကို ပါဝင်အောင် သတိထား စားသောက်ဖို့ လိုပါတယ်။

			

		

		
			
				အသီးနှင့် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ

						တတ်နိုင်သလောက် အရောင် အသွေးစုံအောင် ရွေးချယ်ဖို့ လိုပါတယ်။ အစိမ်းရင့်ရောင်ရှိတဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက် များ ဥပမာ ကိုက်လန်၊ မုန်ညင်းစိမ်း၊ ဟင်းနုနယ်၊ ဆလတ်ရွက် စတဲ့ ဟင်းရွက် တွေက ကယ်ဆီယမ် ပါဝင်နှုန်း များပါ တယ်။ လိမေ္မာ်ရောင်၊ အဝါရောင်ရှိတဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ အသီးများ ဥပမာ- လိမေ္မာ်သီး၊ စတော်ဘယ်ရီသီး၊ ငရုတ်ပွ စိမ်း၊ နီ၊ ဝါ စတဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေ က ဗီတာမင် စီ ကြွယ်ဝသလို မုန်လာဥနီ၊ ရွှေဖရုံသီး စတဲ့ ဟင်းသီးတွေက ဗီတာ မင် အေ ပါဝင်ပါတယ်။

				ပဲအမျိုးမျိုးနှင့် ပဲထွက်ပစ္စည်း

						ပဲအမျိုးမျိုးနှင့် ပဲထွက်ပစ္စည်း အစားအစာတွေက ပရိုတင်းဓာတ် ကြွယ်ဝတဲ့အပြင် အမျှင်ဓာတ်၊ ပိုတက် ဆီယမ်နဲ့ သံဓာတ်များလည်း ပါဝင်ပါ တယ်။ ဥပမာ ပဲအမျိုးမျိုး၊ တိုဟူး၊ ပဲပုပ်၊ ပဲနို့တို့ ဖြစ်ပါတယ်။

				အနှံအမျိုးမျိုး

						ဆန်လုံးညို၊ ပေါင်မုန့်ကြမ်း၊ ကွင်နို ဝါ၊ ကွေကာအုပ် စတာတွေ ရွေးချယ်ဖို့ လိုပါတယ်။ အမျှင်ဓာတ်၊ သံဓာတ်၊ ဇင့်ဓာတ်တို့ ပါဝင်ပါတယ်။

				အစေ့အဆံများ

						ကယ်လိုရီများပေမယ့် အမျှင် ဓာတ်၊ သတ္တုဓာတ် ၊ ကျန်းမာတဲ့ အဆီ များ ပါဝင်ပါတယ်။ လုံလောက်တဲ့ ဇင့် ဓာတ် ပါဝင်သလို တွေ့ရှိချက်တွေအရ နှလုံးကျန်းမာရေးအတွက်လည်း ကောင်း ပါတယ်။          ။
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				ဘိုဘာက ကျန်းမာရေးနဲ့ မညီညွတ်တဲ့ 

				သောက်သုံးစရာတစ်ခုလား… ။

						ဘိုဘာလို့ပဲခေါ်ခေါ် ဘာဘယ်တီး လို့ပဲခေါ်ခေါ် ဒီလိုလူတိုင်းနီးပါး ကြိုက် နှစ်သက်ကြတဲ့ သောက်သုံးစရာလေး တစ်ခုက ကမ္ဘာအနှံ့က နေရာတော်တော် များများမှာ အခုအချိန် ရေပန်းအစားဆုံး ဖြစ်လို့နေပါတယ်။ အဲဒီ လက်ဖက်ရည် မှာ Antioxidant လို့ခေါ်တဲ့ ဓာတ်တိုးဆန့် ကျင်ပစ္စည်းတွေကစလို့ နှလုံးကျန်းမာ ရေးအတွက် အထောက်အကူပြုပေးနိုင် တဲ့ ဓာတ်တွေအထိ ပါဝင်တာကြောင့် ကျန်းမာရေးအတွက် ကောင်းမွန်တဲ့ လက်ဖက်ရည်တစ်မျိုး ဖြစ်သည့်တိုင် အောင် ဘိုဘာမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရ ဓာတ်တွေကို ရံဖန်ရံခါဆိုသလို တော် တော်များများ စိတ်ဝင်တစားနဲ့ ဆန်းစစ် လေ့လာတာမျိုးတွေ ပြုလုပ်လာကြပါ တယ်။ 

						ခေတ်စားတဲ့အရာတွေကို မလိုက် တတ်တဲ့သူတွေ၊ ဝေဖန်တတ်တဲ့သူတွေ ကပဲ ဘိုဘာကို မကြိုက်ကြတာလား၊ ဒါမှမဟုတ် ဘိုဘာက တကယ်ပဲ ကျန်းမာရေးနဲ့ မညီညွတ်တဲ့ သောက် သုံးစရာ တစ်ခုလား…။ ပီလောပီနံမှုန့် ကနေ စားချင်စဖွယ်ဖြစ်အောင်၊ အမြင် လည်း ဆန်းသစ်အောင် ပြုလုပ်ထားတဲ့ ဒီဘိုဘာတီးရဲ့ အာဟာရဓာတ် ပါဝင်မှု နှုန်းတွေကို ခွဲခြမ်းစိတ်ဖြာ ကြည့်  ရအောင်။

			

		

		
			
				ဘိုဘာက တကယ်ပဲ ကျန်းမာရေးနဲ့ 

				မညီညွတ်ဘူးလား။

						ကိုယ်သောက်သုံးမယ့် ဘိုဘာထဲ မှာ အချိုပမာနကို သတိမထားဘဲ စိတ်ကြိုက် လိုအပ်တာတွေ ထည့်မယ် ဆိုရင်တော့ ပီလောပီနံအမှုန့်ကနေ ပြုလုပ်ထားတဲ့ အလုံးလေးတွေနဲ့ နို့နဲ့ 

			

		

		
			
				ရောစပ်ထားတဲ့ လက်ဖက်ရည်တစ်မျိုး မှာတော့ ကိုကာကိုလာ တစ်ဘူးမှာ ပါဝင်တဲ့ သကြားပမာဏထက် ပိုပါဝင် တာတော့ အမှန်ပါပဲ။ ဒါက အချိုပါဝင်မှု ပမာဏဘက်ကနေ ကြည့်မယ်ဆိုရင် သိရှိနိုင်မယ့် ပထမဦးဆုံးအချက်ပါ။

					နည်းနည်းလေး ပိုပြီး အသေးစိတ် 
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				ဘာဘယ်တီး (Boba Tea) ၏

				ကျန်းမာရေးဆိုင်ရာ အချက်အလက်များ
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				အမေရိကတွင် ရောင်းချသည့်  နာမည်ကြီး ဘိုဘာဆိုင်များရှိ 

				နို့လက်ဖက်ရည်များတွင်  ပါဝင်သည့် ကယ်လိုရီပမာဏ

				
					ကုမ်္ပဏီ

				

				
					 ပါဝင်သော ကယ်လိုရီပမာဏ 

					(၁၀၀% သကြားဖြင့် ဖျော်စပ်ထားသော)

				

				
					Kung Fu Tea

				

				
					၄၄၉

				

				
					Share Tea

				

				
					၆၁၆

				

				
					Gong Cha

				

				
					၄၃၀

				

			

		

		
			
				ကျန်းမာရေးရှုထောင့်

						ဘိုဘာကို ကျန်းမာရေးအမြင် အရ ထပ်ပြီး လေ့လာကြည့်မယ်ဆိုရင် သကြားနဲ့ ကယ်လိုရီ ပါဝင်မှုနှုန်းတွေ အပြင် အခြားအချက်တွေကိုလည်း လေ့လာသင့်ပါတယ်။ သကြားပါဝင်တဲ့ တခြားသောက်စရာ အချိုရည်တွေလိုပဲ ဘာဘယ်တီးကို အလွန်အကျွံ သောက် သုံးတဲ့အခါမှာ ကျန်းမာရေးကို ရေရှည် ထိခိုက်နိုင်ပါတယ်။ ကိုယ်အလေးချိန် တိုးပွားမှုနှုန်းတက်လာတာ တွေ့ရပါ တယ်။

						ဒါဆိုရင် ဘာဘယ်တီးမှာပါတဲ့ 

			

		

		
			
				ကြည့်လိုက်မယ်ဆိုရင် သူ့ပါဝင်ပစ္စည်း တွေမှာ လက်ဖက်ရည်၊ နို့ ဒါမှမဟုတ် ခရင်မ်မာနဲ့ အပေါ်က လောင်းထည့်ရတဲ့ အဆာပလာတို့ ပါဝင်ပါတယ်။ ထပ်ပြီး ရွေးချယ်လို့ရမယ့် အမျိုးအစားတွေကို ကြည့်လိုက်မယ်ဆိုရင်လည်း ရေခဲခြစ် လိုပုံစံနဲ့ ချိစ်ပါဝင်တဲ့ အမြှုပ်ပုံစံ သောက် စရာမျိုးတွေ ထပ်တွေ့ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အဲဒီအမျိုးအစားတွေကတော့ အချို တည်းစရာတစ်ခုလို ဖြစ်သွားပါတယ်။

					ဒီထက်ပိုနားလည်အောင်လို့ နို့လက် ဖက်ရည်မှာ ပါဝင်တဲ့ အမျိုးအစားတွေ ကို ထပ်လေ့လာကြည့်ရအောင်။

				ဘိုဘာတွင် ပါဝင်သော 

				ကယ်လိုရီပမာဏ

						ဘာဘယ်တီးမှာပါဝင်တဲ့ ကယ် လိုရီ ပမာဏက ဘာဘယ်အလုံးလေး တွေကို ပြင်ဆင်တုန်းက ထည့်သုံးထား တဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်း (ပျားရည် ဒါမှမဟုတ် သကြားရည်) တွေအပေါ်မှာ မူတည်ပါ တယ်။ အမေရိက,က ဘိုဘာလက်ဖက် ရည် ကုမ္ပဏီတချို့အရတော့ ဘိုဘာနို့ လက်ဖက်ရည်မှာ ကယ်လိုရီ ၄၃၀ ကနေ ၆၁၆ လောက်အထိ ပါဝင်နေတာ တွေ့ရပါတယ်။

						ဒီနေရာမှာ တစ်ခုပြောချင်တာ က ဘိုဘာဆိုင် တော်တော်များများက ဘိုဘာ မှာလိုက်ပြီဆိုတာနဲ့ ကိုယ်လိုချင် တဲ့ အချိုပမာဏကို မေးမြန်းလေ့ရှိပါ တယ်။ သူ့ရဲ့အမျိုးအစား စုံလင်လှတဲ့ မီနူးထဲမှာ အချိုဓာတ် ပါဝင်မှုနှုန်းပေါ် မူတည်ပြီး ကယ်လိုရီ ပမာဏကလည်း ကွဲပြားသွားပါတယ်။

						ဒီမှာတစ်ချက်ကြည့်ပါ။
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					 Kung Fu ဆိုင်က တွက်ချက် ထားမှုတွေအရတော့ သောက်သုံးစရာ အဆင့် မရောက်သေးတဲ့ ဘိုဘာအလုံး လေးတွေမှာတင်  ကယ်လိုရီပမာဏက ၁၉၉ ရှိနေပြီလို့ သိရပါတယ်။ ထပ်တိုး ထည့်ရတဲ့ အဆာပလာ လုံးဝမပါဝင်တဲ့ ရိုးရိုးနို့လက်ဖက်ရည်တစ်ခွက်မှာ ကယ် လိုရီပမာဏ ၁၇၃ ပါဝင်ပါတယ်။ တစ် နည်းပြောရရင် ဘိုဘာအလုံးလေးတွေပဲ ထည့်ပြီး သကြားအချို ဘာမှမပါဝင်တဲ့ ရိုးရိုးနို့လက်ဖက်ရည်တစ်ခွက် မှာ သောက်ရင်တောင် ၃၇၂ ကယ်လိုရီ သောက်သုံးမိပြီးသား ဖြစ်နေပါပြီ။
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				ပါဝင်ပစ္စည်းတွေထဲက ဘယ်ပါဝင် ပစ္စည်းတွေက ကျန်းမာရေးအတွက် ဘယ်လိုဆိုးကျိုးတွေပေးလဲ။ နည်း နည်းထပ်ပြီး တွေးတောစရာ အချက် လေးတွေ အောက်မှာ ဖော်ပြထားပါ တယ်။

				နို့ထွက်ပစ္စည်းမဟုတ်တဲ့ ခရင်မ်မာ

						တစ်ခါတလေမှာ နို့လက်ဖက်ရည် ထဲ ထည့်တဲ့ နို့အမျိုးအစားက နို့ထွက် ပစ္စည်း ဒါမှမဟုတ် တကယ့်နို့စစ်စစ် ဖြစ်ချင်မှ ဖြစ်မှာပါ။ ခရင်မ်မာ အမျိုး အစားတွေကိုလည်း တချို့ အသုံးပြုကြ ပါတယ်။ အဲဒီ ခရင်မ်မာထဲမှာ ဂလူး ကို့စ်၊ အသီးအရွက်က ရတဲ့အဆီ၊ ဆိုဒီ ယမ်ကက်စီနိတ်နဲ့ Dipotassium တို့ ပါဝင်ပါတယ်။ 

						စင်ကာပူမှ ဆေးရုံတစ်ရုံရဲ့  ရှင်းပြ ထားချက်အရ ခရင်မ်မာက အဆီနဲ့ သကြား ပါဝင်မှုနှုန်းကို ပိုတိုးပွားစေပြီး နာတာရှည်ရောဂါ ဖြစ်ပွားမှုကိုလည်း ပိုတိုးစေတယ်လို့ သိရပါတယ်။ ဥပမာ ပြောရရင် သာမန်လူအသုံးများတဲ့ ပါဝင် ပစ္စည်းတစ်ခု- စားအုန်းဆီက နှလုံး ရောဂါနဲ့ လေဖြတ်ရောဂါတို့ ဖြစ်ပွားစေ တယ်ဆိုတဲ့ ဆက်နွှယ်မှုရှိနေသလိုပါပဲ။ ဒါကြောင့် ဘိုဘာဖျော်စပ်မယ်ဆို အဆီ ထုတ်ထားတဲ့ နွားနို့ ဒါမှမဟုတ် နွားနို့ စစ်စစ်ကိုသာ သုံးရင် ပိုကောင်းပါတယ်။

			

		

		
			
				ပီလောပီနံအမှုန့်မှ ရရှိသည့် 

				ဘိုဘာအလုံးလေးများ

						ဘိုဘာအလုံးလေးတွေဟာ နို့ လက်ဖက်ရည်ထဲက တခြားပါဝင်ပစ္စည်း တွေနဲ့စာရင် ကျန်းမာရေးနဲ့ သင့်တော် တဲ့အရာလို့ ရေးပြဖို့က လွယ်ပါတယ်။ ဒါပေမဲ့လည်း သေချာတွက်ဆကြည့်မယ် ဆိုရင် အဲဒီအလုံးလေးတွေမှာ သကြား ပါဝင်မှုနှုန်းနဲ့ ကယ်လိုရီ ပမာဏတွေ များစွာရှိနေတာ တွေ့ရမှာပါ။ ပီလောပီနံ ကနေ ပြုလုပ်ထားတာဖြစ်ပြီး ဖျော်ရည် ထဲ ထည့်သုံးဖို့ ချက်လိုက်တဲ့အခါမှာ လည်း သကြားရည်တွေနဲ့ ရောစပ်ရတာ ကြောင့် အထွေအထူး ပြောနေစရာ တောင် လိုမယ်မထင်ပါဘူး။

				ဘိုဘာမှ ထွက်ပေါ်လာသော

				ဒဏ္ဍာရီဆန်ဆန်  မှားယွင်းတဲ့ 

				အချက်အလက်တချို့

						ဟိုးလွန်ခဲ့တဲ့ နှစ်တွေကတည်း က ဘိုဘာမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ် တွေနဲ့ပတ်သက်ပြီး စစ်ဆေးတာတွေ အများကြီး ပြုလုပ်ခဲ့ကြတယ်။ ဒါပေမဲ့ မှားယွင်းတဲ့ ပြောဆိုချက်တွေပဲ ထွက် လာတာ များခဲ့ပါတယ်။ ဘိုဘာက ဘယ်လောက်တောင် ဆိုးရွားလည်းဆို 

			

		

		
			
				ပြီး ပြောထားကြတဲ့ ဒဏ္ဍာရီဆန်ဆန် မမှန်မကန် အချက်အလက်တချို့ကို အောက်မှာ ကြည့်ကြရအောင်နော်။

				၁။  ပီလောပီနံမှုန့် ဘိုဘာအလုံးလေး တွေက ကင်ဆာရောဂါ ဖြစ်ပွားစေ တယ်။

					၂၀၁၂ ခုနှစ်က ဂျာမန်လေ့လာမှု တစ်ခုမှာ ဘိုဘာမှာပါဝင်တဲ့ ပီလော ပီနံမှုန့် ဘိုဘာအလုံးလေးတွေက  ကင် ဆာရောဂါနဲ့ ဆက်နွှယ်နေပါတယ်လို့ ဖော်ပြထားတာ တွေ့ခဲ့ရပါတယ်။ အဲဒီ ကိစ္စက တစ်ကမ္ဘာလုံးနီးနီး ရိုက်ခတ် သွားခဲ့ပြီး ဘိုဘာကို အငမ်းမရ တောင်း တတ်တဲ့သူတွေတောင် လုံးဝ မတောင်း တတော့လောက်တဲ့ အခြေအနေအထိ ဖြစ်သွားခဲ့ပါတယ်။ နောက်ပိုင်း ထိုင်ဝမ် နိုင်ငံက စားသုံးသူကာကွယ်ရေးကော် မတီနဲ့ အမေရိကက အစားအသောက် နှင့် ဆေးဝါးကွပ်ကဲရေးအဖွဲ့  (FDA) တို့ စုံစမ်းစစ်ဆေးမှုတွေ ပြုလုပ်ပြီးမှ ဘိုဘာမှာ ကင်ဆာရောဂါဖြစ်ပွားစေတဲ့ ဘာအကျိုးသက်ရောက်မှုမှ မရှိဘူးလို့ ထုတ်ပြန်ပြီး အဆုံးသတ်ခဲ့ပါတော့တယ်။ 

						အဲဒီအကြောင်းက မီဒီယာတွေ မှာ ထပ်ဖောင်းပွသွားတဲ့အချိန်မှာတော့ ဂျာမန် လေ့လာမှုက ပြန်လည်သုံးသပ် 
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				ထုတ်ဝေတဲ့ ဂျာနယ်ကနေတစ်ဆင့် ထုတ်ဝေလိုက်တာ မဟုတ်ဘူးလို့ ဖြစ် သွားပါတော့တယ်။ အဓိပ္ပာယ်ကတော့ ဒီအငြင်းပွားဖွယ်ရာ လေ့လာမှုက ကျွမ်း ကျင်ပညာရှင်တွေ အကဲဖြတ်ထားတာ မဟုတ်ဘဲ ထုတ်ဝေမှုမပြုခင်မှာ တိကျ တဲ့ စစ်ဆေးသုံးသပ်တာမျိုးတွေလည်း မလုပ်ခဲ့ဘူးဆိုတဲ့ သဘောပါပဲ။ 

				၂။  ဘိုဘာအလုံးလေးတွေက အစာ အိမ်ထဲမှာ ကပ်ပြီး ကျန်နေခဲ့တယ်။

						ဝမ်းချုပ်ဝေဒနာ ခံစားနေရတဲ့ ကောင်မလေးတစ်ယောက်ရဲ့  ဗိုက်ထဲမှာ ဘိုဘာအလုံးတွေ ရာနဲ့ချီရှိနေပြီး အဲဒါ တွေက လုံးဝ အစာမကြေနိုင်ဘူးလို့ X Ray နဲ့ ရိုက်ပြထားတဲ့ ဗီဒီယိုတစ်ခု အင်တာနက်မှာ ပြန့်လာခဲ့ပါတယ်။ အဲဒီ လိုနဲ့ပဲ ဘိုဘာအလုံးတွေက အစာကြေ မလွယ်ဘူး။ အစာအိမ်လမ်းကြောင်း အတွက် အန္တရာယ်ဖြစ်စေတဲ့ အရာ တစ်ခုဆိုပြီး ဂယက်ထသွားပါတော့ တယ်။

						အဲဒီပြဿနာမျိုး ဖြစ်လောက်တဲ့ အထိ ဘိုဘာ နို့လက်ဖက်ရည် ပမာဏ အများကြီးသောက်ခဲ့တာ ဖြစ်မှာလို့ University of Pittsburgh Medical Cent-ter က အရေးပေါ်ဌာနဆရာဝန် Dr. Ryan Marino က အင်တာဗျူးတစ်ခုမှာ ဖြေ သွားခဲ့ပါတယ်။ သေချာကျိုချက်မထား တဲ့ ဘိုဘာက ကျိုချက်ထားတဲ့ ဘိုဘာ ထက် အစာခြေဖို့ ခက်ခဲတာလည်းပါ တယ်လို့ သူကတော့ ယုံကြည်ပါတယ်။ 

				ဘိုဘာ၏ အာဟာရတန်ဖိုးများ

						ဘိုဘာအလုံးလေးတွေကို ပီလော ပီနံအမှုန့်ကနေ ပြုလုပ်တာဖြစ်ပြီး ၂၀ ရာစု အစောပိုင်းလောက်က ဂျပန်တွေ သိမ်းပိုက်ထားတဲ့ကာလအတွင်း ဘရာဇီး ကနေ ထိုင်ဝမ်ကို ဆင်းသက်လာရာက အစပြုတယ်လို့ သိရပါတယ်။ yuca လို့လည်း ခေါ် ကြပါသေးတယ်။

						ပီလောပီနံက အဆီဓာတ်မပါဘူး၊ ကိုလက်စထရော ကင်းတယ်၊ အမျှင်ဓာတ် ကြွယ်ဝစွာ ပါဝင်တယ်။ ဒါပေမဲ့ 

			

		

		
			
				အဲဒါတွေကြောင့်ပဲ ဘာဘယ်တီးကို ကျန်းမာရေးနဲ့ ညီညွတ်တဲ့ သောက်စရာ တစ်ခု ဖြစ်သွားစေရောလား။ အဲဒီလို တော့လည်း မဟုတ်ပြန်ပါဘူး။ ကာဗို ဟိုက်ဒရိတ် ကြွယ်ဝတဲ့ အစားအသောက် တစ်ခုမို့ တကယ်လို့ ကိုယ်ကိုယ်တိုင်က ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်ပါတဲ့ အစားအသောက် တွေကို လျှော့ချပြီး စားနေရတဲ့သူဆိုရင် မနက်စာအဖြစ်တော့ ဘာဘယ်တီးတစ် ခွက် သောက်လိုက်တာ လုံးဝမကောင်း ပါဘူး။ နောက်တစ်ချက်က သူ့ရဲ့ ကုန် ကြမ်းဖြစ်တဲ့ ပီလောပီနံအမှုန့်ကနေ ဘာဘယ်တီးတစ်ခွက် ဖြစ်လာအောင် အဆင့်ဆင့် ပြုပြင်လိုက်တဲ့အခါမှာ နဂို ပီလောပီနံအမြစ်မှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရ ဓာတ်တွေက လျော့ကျကုန်တယ်ဆိုတာ ပါပဲ။ သတိထားစရာလေးပေါ့နော်။ 

						ဒါ့ထက် လက်ဖက်ရည်ဆိုတာက လည်း Antioxidant နဲ့ Flavonol တို့ ပါဝင်တာကြောင့် ကျန်းမာရေးအကျိုး ကျေးဇူးများစွာထဲကမှ ကင်ဆာရောဂါ ကို တားဆီးကာကွယ်စေနိုင်တဲ့ ဓာတ် တွေ အများကြီးရှိနေပါသေးတယ်။

				ဘိုဘာလက်ဖက်ရည်ထဲမှာရော  

				ကဖိန်းဓာတ် ပါဝင်လား။

						ဘိုဘာအလုံးလေးတွေက ကဖိန်း ဓာတ် မပါဝင်အောင် ပြုလုပ်ထားတာ မျိုး မဟုတ်တာကြောင့် ဒီအချက် ကတော့ သင်ရွေးချယ်တဲ့ လက်ဖက်ရည် အမျိုးအစားပေါ်မှာ မူတည်ပါလိမ့်မယ်။ Camelia Sinensis လို့ အမည်ရှိတဲ့ လက်ဖက်ပင်ကနေရတဲ့ လက်ဖက်ရွက် တွေမှာ အဖြူရောင်၊ အစိမ်းရောင်၊ အမည်းရောင်နဲ့ oolong အရွက်တွေ ရရှိပြီး သဘာဝအရတော့ အဲဒီလက်ဖက် ရွက် အမျိုးအစားတွေက ကဖိန်းဓာတ် ပါဝင်ပါတယ်။ ပိန်းဥ၊ နှမ်းမည်း၊ အသီး ဖျော်ရည် ဒါမှမဟုတ် Yakult နို့ချဉ်တို့လို ရွေးချယ်စရာတွေလည်း အများကြီးရှိ လို့ နေပါတယ်။

			

		

		
			
				ဘိုဘာကို ကျန်းမာရေးနဲ့ညီညွတ်အောင် ဘယ်လိုဖျော်စပ်ကြမလဲ

						ဘိုဘာကို ကျန်းမာရေးနဲ့ ညီညွတ် အောင် သောက်ချင်တယ်ဆိုရင် ဘယ်လို လုပ်ကြမလဲ။ အောက်က လွယ်ကူတဲ့ နည်းလမ်းလေးတွေကို တစ်ချက်လေ့ လာပြီး ဖျော်စပ်ကြည့်မယ်ဆိုရင် စိတ် အေးအေးထားပြီး သောက်သုံးနိုင်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				၁။		ဘိုဘာကို အိမ်မှာ 

						ကိုယ်တိုင်ဖျော်ကြည့်ပါ

						ဘိုဘာအလုံးလေးတွေကို အိမ်ဝယ် လာပြီး ကိုယ်တိုင်ပြင်ဆင်ကျိုချက် ကြည့်ခြင်းက ဈေးသက်သက်သာသာနဲ့ များများစားစား ရနိုင်တဲ့အပြင် ပြင်ဆင် ပုံမှာလည်း အများကြီး ထိန်းချုပ်နိုင်စွမ်း တွေ ပြုလုပ်နိုင်မှာပါ။ ကျွန်မ  အခုအိမ် မှာ သုံးနေတဲ့ အထုပ်တစ်ထုပ်ဆိုရင် ခွက်ရဲ့ လေးပုံတစ်ပုံစာမှာ ၈၀ ကီလိုရီပဲ ပါဝင်ပါတယ်။ ပြီးတော့ သကြားရည် အစား ဘိုဘာမှာ လိုအပ်တဲ့ အချို အရသာအတွက် ပျားရည်ကို သုံးလိုက် တယ်။ လက်ဖက်ရည်အတွက်တော့ အကြိုက်ဆုံး လက်ဖက်ခြောက်လေး ကျိုပြီး နို့လေး နည်းနည်းရောလိုက်တာနဲ့ ကိုယ့်တစ်ကိုယ်စာအတွက် အရသာ လည်းရှိ၊ ကျန်းမာရေးလည်း ညီညွတ် တဲ့ ဘိုဘာတစ်ခွက် ရလာမှာပါ။ ဒါလေး 
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				ပါပဲ၊ လွယ်လွယ်လေးပါ။ ပြုပြင်စီမံထား တဲ့ သကြားရည်တွေလည်း မပါဘူး၊ ခရင်မ်မာတွေလည်း မလိုပါဘူး။

				၂။		သကြားပါဝင်မှုနှုန်းကို 		ပြုပြင်ကြည့်ပါ

						ဒါက သိပ်ပြီး အားစိုက်ထုတ်စရာ ကိစ္စတော့ မဟုတ်ပေမယ့် သကြားလုံးဝ မပါဝင်တဲ့  ၀% သောက်စရာတစ်ခု လုပ် ဖို့ကလည်း လွယ်တော့ မလွယ်ကူပါဘူး။ သကြားရည် အချိုလုံးဝမပါဝင်တဲ့ ဘာ ဘယ်တီးက အလွန်ခါးနေတယ်ဆိုရင် လက်ဖက်ရည်ရဲ့ အရသာကို ပေါ်ပေါ် လွင်လွင်လေး ခံစားမိစေလောက်တဲ့ အထိပဲ သကြားကို ပမာဏများများ သုံး နေရာကနေ နည်းနည်းချင်းစီ လျှော့ 

			

		

		
			
				ချပြီး သုံးကြည့်လိုက်ပါ။ အဓိကက လက်ဖက်ရည်ရဲ့ အရသာကို ခံစားပြီး သောက်ဖို့ပဲ လိုတာပါ (သကြားရဲ့ အရသာ မဟုတ်ဘူးနော်)။ ကျွန်မ ကတော့ လက်ဖက်ရည်ကို ဘာမှ အဆာ ပလာတွေ ရောမထားတဲ့ ရိုးရိုးအရသာ ကို ကြိုက်တဲ့သူဆိုတော့ ဒါက ကျွန်မ အတွက်တော့ ထွေထွေထူးထူး လုပ်စရာ မလိုတဲ့ အရာပါပဲ။

				၃။		ခရင်မ်မာမထည့်ဘဲ  

						မှာကြည့်ပါ 

						နို့လက်ဖက်ရည်တွေမှာ သုံးကြ တဲ့ ခရင်မ်မာတွေဟာ တကယ်တမ်း အဆီတွေ ပါဝင်ပြီး ကယ်လိုရီပမာဏ အများကြီးရှိနေပါတယ်။ ဂလူးကို့စ်နဲ့ 
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				အသီးအရွက်ကရတဲ့ အဆီတွေလည်း အပြည့်ပါပဲ။ တကယ်တမ်း ခရင်မ်မာ လုံးဝမသုံးဘဲနဲ့ အရသာရှိရှိ သုံးဆောင် လို့ရမယ့် ဘိုဘာလက်ဖက်ရည်တွေ လည်း ရွေးချယ်စရာ အများကြီးရှိနေ ပါတယ်။ အဲဒီလိုတွေ စမ်းပြီး သောက် ကြည့်ရင်းနဲ့ အမြဲတမ်းသောက်နေကျ လက်ဖက်ရည် အရသာထဲက ခွဲထွက်ပြီး အရသာ အသစ်တွေတောင် မြည်းစမ်း ကြည့်မိနိုင်ပါတယ်။

				၄။	Topping အသစ်အဆန်းတ	စ်မျိုးနဲ့ 

						စမ်းသောက်ကြည့်ပါ

						ဘိုဘာလက်ဖက်ရည်တွေမှာ သုံး တဲ့ Topping များစွာထဲကမှ ချိစ်အမြှုပ် တွေပါတဲ့ Topping တွေက ကယ်လိုရီ အများကြီးပါဝင်နေပါတယ်။ အဲဒီအစား တခြား Topping တွေ ဘာမှမထည့် တော့ဘဲ သူ့ထက် ကယ်လိုရီနည်းတဲ့ Grass Jelly လို၊ ပူတင်းလို Topping အသစ်အဆန်းလေးတွေနဲ့ စမ်းသောက် ကြည့်လိုက်ပါ။

				၅။		ကျန်းမာရေးနဲ့  

					ညီညွတ်အောင်ရောင်းတဲ့ 

						ဘိုဘာဆိုင်တွေကို

						ရှာဖွေစူးစမ်းကြည့်ပါ

						နေရာတော်တော်များများမှာ နာမည်ကြီးနေတဲ့ ဘာဘယ်တီးဆိုင် တွေရဲ့  ပြဿနာတစ်ခုက သူတို့ရောင်း ချပေးရတဲ့ Brand (ကုန်အမှတ်တံဆိပ်) ပေါ်လွင်စေဖို့အတွက် တင်းကျပ်တဲ့ စည်းမျဉ်းတစ်ခုကို လိုက်ပြီး ရောင်း ချပေးနေရတာပါ။ စားသုံးသူတွေဘက် က စိတ်ကြိုက်ရွေးချယ်လို့ရအောင် ပေး ထားတာမျိုး သိပ်မရှိဘူး။ တချို့ ဘိုဘာ ဆိုင်တစ်ဆိုင်ဆိုရင် သူတို့ဖျော်ပေးတဲ့ ဘာဘယ်တီးတွေထဲမှာ တကယ့်နွားနို့ စစ်စစ်ကို သုံးတယ်။ သူတို့ဆိုင်လုပ်ဖြစ် တဲ့ ပျားရည်ကို သုံးတယ်။ အဆီနည်း တာမျိုး သောက်ချင်တယ်ဆိုရင်လည်း အယ်လ်မွန်တို့၊ ပဲပိစပ်တို့နဲ့လုပ်ထားတဲ့ အဆီဓာတ်မပါဝင်တဲ့ နို့တွေ  သုံးပေးပါ တယ်။           ။
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				Food & Health အစားအသောက်နှင့် ကျန်းမာရေး
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						ကျွန်မတို့က တစ်နေ့ကို ထမင်း သုံးနပ် စားကြတယ်။ ဝိတ်ကျချင်ရင် ထမင်းလျှော့စားရမယ်လို့ သိပေမယ့် ထမင်းတော့ မလျှော့နိုင်ဘူးလို့ ဆိုကြတဲ့ သူတွေလည်း အများကြီးပါ။ ထမင်းစား တိုင်း ဝိတ်တက်သလား။ ထမင်းမဟုတ် တဲ့ ကာဗိုတွေရော မရှိတော့ဘူးလား ဆိုတာတွေလည်း သိဖို့ လိုတာပေါ့နော်။ ထမင်းကို လုံးဝဖြတ်လိုက်ဖို့ မလိုဘဲ ဝိတ်မကျရင်တောင်မှ ဆက်မတက် အောင် ထိန်းထားနိုင်တဲ့ နည်းလမ်းတွေ ရှိတယ်ဆိုရင် ထမင်းချစ်သူတွေ ဝမ်းသာ ကြမယ် ထင်ပါတယ်။ ကျန်းမာရေးအနေ နဲ့ ကြည့်ရင်လည်း ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်ဟာ အဝလွန်ရောဂါ၊ ဆီးချိုရောဂါ (Type 2 

			

		

		
			
				Diabetes) နဲ့ နှလုံးရောဂါတွေနဲ့ အများ ကြီး ဆက်နွယ်တယ်ဆိုတော့ ကာဗိုဟိုက် ဒရိတ်တွေ အများကြီးမစားဖို့ သို့မဟုတ် ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်ကို စမတ်ကျကျ စား တတ်ဖို့ လိုပါတယ်။

						ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်ဆိုတာ ဘာကို ပြောတာပါလိမ့်။ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် ဆိုတာ ကျွန်မတို့ ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့  အဓိက စွမ်းအင်အရင်းမြစ်ကြီးပေါ့။ ကျွန်မတို့ နေ့စဉ် စားသုံးကြတဲ့ထဲက အဓိက အာဟာရအုပ်စုကြီးတစ်ခုလည်း ဖြစ်ပါ တယ်။ တိုတိုခေါ်ရရင်တော့ ကာဗိုပေါ့။ ဆန်၊ ပေါင်မုန့် စတာတွေကို ကာဗိုတွေ လို့ သိကြပေမယ့် အခြားကာဗိုတွေ လည်း ရှိသေးတယ်ဆိုတာကို လူတိုင်း 

			

		

		
			
				သတိထားမိမယ် မထင်ဘူး။ ဒါကြောင့်  ဝိတ်ကျချင်လို့ ထမင်းလျှော့စားရင် တောင် အခြားကာဗိုတွေ အများကြီး စားနေရင် သိသာတဲ့ ပြောင်းလဲမှုကို မြင်ရမှာမဟုတ်ဘူး။

						ကာဗိုတွေဖြစ်တဲ့ အမျှင်တွေ၊ ကစီ ဓာတ်တွေ၊ သကြားတွေကို မြင်လွယ် အောင် အစိမ်းရောင်၊ အဝါနုရောင်၊ အဖြူရောင် ကာဗိုတွေလို့ လွယ်လွယ် ကူကူပဲ အမျိုးအစားခွဲလို့ ရပါတယ်။ အစိမ်းရောင် ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်တွေ ဆိုတာ သစ်သီးတွေနဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက် တွေမှာ မရှိမဖြစ်တွေ့ရတဲ့ အမျှင်ဓာတ် Fiber တွေပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ သူတို့ကို Dietary Fiber လို့လည်း ခေါ်ကြပါတယ်။ 

			

		

		
			
				အစားအသောက်နှင့် ကျန်းမာရေး Food & Health

			

		

		
			
				စမတ်ကျကျ ကာဗိုစားရအောင်
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				မစိမ့် (Trainer & Consultant)
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				အဝါရောင် ကာဗိုတွေဆိုတာကတော့ ပေါင်မုန့်၊ ဆန်နဲ့ ခေါက်ဆွဲတို့လို ကစီ ဓာတ်တွေ ဖြစ်ကြပါတယ်။ နောက်ဆုံး တစ်ခုဖြစ်တဲ့ အဖြူရောင် ကာဗိုဟိုက် ဒရိတ်တွေကတော့ ကိတ်မုန့်နဲ့ အချိုရည် တွေမှာ သုံးတဲ့ ပြုပြင်ထားတဲ့ သကြား Refined Sugar တွေ ဖြစ်ပါတယ်။

						ကာဗိုနဲ့ပတ်သက်ရင် ပထမဆုံး စမတ်ဖြစ်ရမှာက ဆန်တွေ၊ ဂျုံတွေပဲ ကာဗိုပါတာ မဟုတ်ဘူး။ ဟင်းသီး ဟင်းရွက်၊ အသီးအနှံ အပါအဝင် အခြား အစားအသောက်တွေမှာလည်း ကာဗို တွေပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့ စွမ်းအင် လိုအပ်ချက်ကို ဖြည့်ဆည်းဖို့ ထမင်းတို့၊ ဂျုံတို့ကိုပဲ အားကိုးနေစရာ မလိုဘူးဆို 

			

		

		
			
				တဲ့ အချက်ကို နားလည်ဖို့ပါပဲ။ အစိမ်း ရောင် ကာဗိုတွေက ကျန်းမာရေးကို အထောက်အကူ အများကြီးပြုတယ်။ ဒါ့ကြောင့် အသီးအနှံနဲ့ ဟင်းသီးဟင်း ရွက်ကို နည်းနည်းပိုစား၊ အဝါရောင် ကာဗိုတွေကိုတော့ သင့်တင့်မျှတ အောင် စားပြီး အဖြူရောင်ကာဗိုတွေကို နည်းနိုင်သမျှနည်းအောင် စားကြမယ် ဆိုရင် ကာဗိုကို စမတ်ကျကျစားတဲ့သူ တွေ ဖြစ်ပြီပေါ့။

						ကာဗိုချင်းတူပေမယ့် အဲဒီကာဗို တွေကို စားတဲ့အခါ လူ့ခန္ဓာကိုယ်က တုန့်ပြန်ပုံကျတော့ တစ်ယောက်နဲ့တစ် ယောက် မတူကြပါဘူး။ အဲဒါကို စင်ကာ ပူ အမျိုးသားတက္ကသိုလ် Food Science and Technology ဌာနက လက်တွေ့စမ်း သပ်မှုလေးတစ်ခု လုပ်ပြခဲ့ပါတယ်။ လူတွေကို ဘီစကွတ်လေးတွေ ဝါးခိုင်း ပြီး ပါးစပ်ထဲမှာ သိသာတဲ့ အရသာ ပြောင်းလဲမှုကို ခံစားရရင် လက်ထောင် ပါလို့ မှာထားတယ်။ ပထမဆုံး တစ် ယောက်က ၉ စက္ကန့်နဲ့ လက်ထောင်ပြီး တချို့ကတော့ ၁၄ စက္ကန့်လောက်ကျမှ လက်ထောင်တယ်။

						ကျွန်မတို့လည်း အဲဒီစမ်းသပ်မှု ကို လိုက်လုပ်ကြည့်လို့ရပါတယ်။ ဆား မပါ၊ အရသာတွေ မများတဲ့ ဘီစကွတ် ပေါ့ပေါ့ကို ဝါးကြည့်ပါ။ ဝါးစားတဲ့အခါ တံတွေးထဲက အင်ဇိုင်းမ်တွေက ဘီ စကွတ်ထဲမှာပါတဲ့ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် တွေကို ဂလူးကို့စ်သကြားအဖြစ် ပြောင်း လဲပေးပါတယ်။ အဲဒီအချိန်မှာ ပါးစပ် ထဲက အချိုအရသာလေးကို သတိထား မိလာပါလိမ့်မယ်။ သာမန်ဆိုရင်တော့ နည်းနည်းဝါးပြီးတာနဲ့ မြိုချလိုက်တော့ အဲဒီလို ချိုတာတွေ၊ အရသာပြောင်းတာ တွေ သိပ်သတိမထားမိတော့ဘူးပေါ့။ ပါးစပ်ထဲမှာရှိနေတဲ့ ဘီစကွတ်ဟာ ကာဗို များများပါလေလေ ဘီစကွတ်ရဲ့ အရသာ ပြောင်းလဲမှုကို မြန်မြန်သိနိုင်လေပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ ကာဗိုပမာဏတူပေမယ့် ဘီစကွတ်ကို ဝါးတဲ့အခါ သူ့ရဲ့ အရသာ ပြောင်းလဲမှုကို မြန်မြန်သိတယ်ဆိုတဲ့ သူတွေက ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်တွေကို 
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