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				မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာ ပြုလုပ်နည်းများနှင့်

				အာဟာရတန်ဖိုးများကို ပြည့်စုံစွာ ဖော်ပြထားသည်။

			

		

		
			
				ဆန်းဆန်းဦး (မြန်မာ့အသံ)
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				ပုံနှိပ်ခြင်း		ပထမအကြိမ် ၂၀၂၄၊ ဖေဖော်ဝါရီလ။

				ဓာတ်ပုံ		သူတော်လွင်၊ taste window magazine

				မျက်နှာဖုံးဒီဇိုင်းနဲ့ 		

				အတွင်းဒီဇိုင်း		ခင်လဲ့လဲ့ငြိမ်း			

				ထုတ်‌ဝေသူ	Synergy Publications (၀၀၅၁၂)	

					အမှတ် (၃)၊ ကံ့ကော်မြိုင်လမ်းသွယ် (၁)၊ (ဂ) ရပ်ကွက်၊

						သုဝဏ္ဏ၊ သင်္ဃန်းကျွန်းမြို့နယ်၊ ရန်ကုန်မြို့။

						ဖုန်း-၀၉ ၂၅၄၀၀၆၀၄၉၊  ၀၉ ၅၀၃၃၉၄၁

				ပုံနှိပ်သူ	မြင့်သဇင် (၀၁၄၁၃)၊ 	အမှတ် (၁၉-ဒီ)၊ ၅၆ (အလယ်)၊ 

						ပုဇွန်တောင်မြို့နယ်၊ ရန်ကုန်မြို့။

				စာအုပ်ချုပ်		မေသူဝင်း

				တန်ဖိုး	၉၀၀၀	

			

		

		
			
				ဆန်းဆန်းဦး (မြန်မာ့အသံ)

				မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာများ/ ‌ဆန်းဆန်းဦး (မြန်မာ့အသံ) - ရန်ကုန်။

				Synergy Publications 2024

				၁၃၆ စာ၊ ၁၃.၉ စင်တီမီတာ၊ ၂၀.၈ စင်တီမီတာ။

			

		

		
			
				အမှတ် (၃)၊ ကံ့ကော်မြိုင်လမ်းသွယ် (၁)၊ (ဂ) ရပ်ကွက်၊ 

				သု၀ဏ္ဏ၊ သင်္ဃန်းကျွန်းမြို့နယ်၊ ရန်ကုန်မြို့။

				ဖုန်း-၀၉ ၂၅၄၀၀၆၀၄၉၊ ၀၉ ၅၀၃၃၉၄၁
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				အမှာစာ	၇	

				ကောက်ညှင်း	၁၁

				ဆန်	၅၁

				ကောက်ညှင်းနှင့် ဆန်	၉၁

				အခြားမုန့်ပဲသရေစာများ	၁၁၅
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				အမှာစာ

						ချစ်စွာသော စာရှုသူများရှင့်

						လူမျိုးတစ်မျိုးမှာ ရိုးရာစားစရာများ ကိုယ်စီကိုယ်ငှရှိကြမှာ ပါ။ အိန္ဒိယလူမျိုးတွေမှာ စမူဆာ၊ ပလာတာ၊ တရုတ်လူမျိုးတွေကျတော့ ပေါက်စီ၊ အသားပေါင်း၊ ပေါက်စီမှာ ဝက်သားပေါက်စီ၊ ကြက်သားပေါက်စီ၊ ပဲပေါက်စီ၊ အုန်းသီးပေါက်စီ၊ တီကေ့၊ အော်ကေ့ကြည်၊ ဝက်သားကောက်ညှင်းထုပ်၊ ကြက်သားကောက်ညှင်းထုပ် စသဖြင့် ရှိကြသလို ကျွန်မတို့ မြန်မာလူမျိုးများမှာတော့ စားစရာ "မြန်မာ့မုန့်ပဲ သရေစာ" များစွာရှိပါတယ်။

					"မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာ"တွေကတော့ မုန့်ပျားသလက်၊ မုန့်စိမ်း ပေါင်း၊ ဘိန်းမုန့်၊ ကောက်လှိုင်းတီမုန့်၊ မုန့်ပေါင်း၊ မုန့်လုံးရေပေါ်၊ မုန့် ပိန္နဲစေ့၊ မုန့်လုံးကြီး၊ ပဲကောက်ညှင်းထုပ်၊ ငှက်ပျောကောက်ညှင်းထုပ်၊ ကောက်ညှင်းကျည်တောက်၊ မုန့်လက်ဆောင်း၊ ရွှေရင်အေး၊ ကျောက် ကျော၊ ဆနွင်းမကင်း၊ ထိုးမုန့်၊ လမုန့်၊ ဟာလဝါ စသဖြင့် မုန့်အမျိုးပေါင်း များစွာရှိပါတယ်။

					မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာများကို အဆာပြေအနေနဲ့ မနက်အစောစာ၊ နေ့လယ်နေ့ခင်းတွေမှာ သရေစာအနေနဲ့ စားသုံးကြလေ့ရှိပါတယ်။ ဒါ့အပြင် သင်္ကြန်ကာလအခါသမယနဲ့ ဝါဆိုလပြည့်၊ သီတင်းကျွတ်၊ တန်ဆောင်မုန်းလပြည့်လို အခါကြီးရက်ကြီးများမှာဆိုရင်လည်း အိမ် အနီးအပါးက အိမ်နီးနားချင်းများ၊ ဆွေမျိုးမိတ်သင်္ဂဟများကို ဝေမျှကာ အလှူအတန်းပြုကြလေ့ရှိပါတယ်။

						အထူးသဖြင့် မုန့်လုံးရေပေါ်၊ ရွှေရင်အေး၊ မုန့်လက်ဆောင်း စတဲ့ မြန်မာ့ရိုးရာမုန့်ပဲသရေစာများကိုတော့ သင်္ကြန်ကာလမှာ အုန်းလက်၊ တမာခက်တွေနဲ့ အလှဆင်တည်ဆောက်ထားတဲ့ သင်္ကြန် မဏ္ဍပ်တွေမှာ အရပ်လေးမျက်နှာကလာကြတဲ့ ဧည့်ပရိသတ်များကို စတုဒီသာအနေနဲ့ အားပါးတရ လှူဒါန်းလေ့ရှိကြပါတယ်။ ချစ်စရာ 
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				ကောင်းလှတဲ့ မြန်မာ့ဓလေ့လေးတစ်ခုမို့ ဒီကနေ့ထိတိုင် ရိုးရာယဉ်ကျေးမှု မပျက် နှစ်စဉ်နှစ်တိုင်း လှူဒါန်းနေကြသလို လှူဒါန်းတဲ့အခါတိုင်းမှာ လည်း မြန်မာ့ရိုးရာမုန့်ပဲသရေစာများကိုသာ အမြဲလိုအသုံးပြုနေကြတာ ဖြစ်ပါတယ်။

					မြန်မာတို့ရဲ့ ချစ်စရာမြန်မာ့ယဉ်ကျေးမှု အလေ့အဓလေးတွေနဲ့ မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာများ တွဲဖက်နေတာလည်း ချစ်စရာကောင်းလှပါ တယ်။ အလှူပွဲ၊ မင်္ဂလာပွဲများမှာ အဓိက သားငါးဟင်းလျာများနဲ့ လှူဒါန်းပြီးကြတဲ့အခါ အချိုပွဲအနေနဲ့ မြန်မာ့ရိုးရာမုန့်ပဲသရေစာများ ဖြစ်တဲ့ အုန်းနို့ကျောက်ကျော၊ သာဂူဆနွင်းမကင်းနဲ့ ကောက်ညှင်းဆနွင်း မကင်းတို့ကို တည်ခင်းဧည့်ခံလေ့ရှိကြပါတယ်။

						အခါကြီးရက်ကြီးတွေဖြစ်တဲ့ ဝါဆိုလပြည့်နေ့၊ သီတင်းကျွတ်၊ တန်ဆောင်းမုန်းလပြည့်နေ့လို ရက်များမှာတော့ မုန့်ဖက်ထုပ်၊ မုန့်ဆီ ကြော်တို့ကို အားပါးတရ ပြုလုပ်ကြပြီး အိမ်နီးနားချင်း မိတ်ဆွေသင်္ဂဟ များကို ဒါနအမှု ပြုလေ့ရှိကြပြန်ပါတယ်။

					မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာလေးတွေကို အမည်သညာပြုကြတာလေး တွေကလည်း စိတ်ဝင်စားစရာကောင်းလှပါတယ်။ ကောက်လှိုင်းတီ ပန်းပွင့်လေးတွေကို အခြေခံပြီးပြုလုပ်တော့ "ကောက်လှိုင်းတီမုန့်"၊ ဆန်မှုန့်လေးတွေကို အုန်းယို၊ ပဲလွန်းစေ့တို့နဲ့ ဌာပနာပြီးပေါင်းထားတော့ "မုန့်ပေါင်း"၊ လက်ကောက်လေးလို အဝိုင်းလေးကြော်ထားတော့ "မုန့် လက်ကောက်"၊ ကြာစေ့လေးတွေလို မုန့်လုံးသေးသေးလေးတွေနဲ့လုပ် ထားတော့ "မုန့်ကြာစေ့"၊ မုန့်လုံးကို ထန်းလျက်ဌာပနာပြီး ရေနွေးပွက် ပွက်ဆူမှာ ထည့်၊ ရေပေါ်ပေါ်လာတော့ ဆယ်ယူပြီးစားရတဲ့ မုန့်လုံးလေး တွေကိုတော့ "မုန့်လုံးရေ‌ေပါ်"တဲ့၊ ရိုးရှင်းလွယ်ကူတဲ့ နာမည်လေးတွေနဲ့  စားရတာ အရသာရှိလှတဲ့ "မြန်မာ့ရိုးရာမုန့်ပဲသရေစာများ" ဖြစ်ကြပါ တယ်။

					မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာများမှာ ဒေသများကို အစွဲပြုပြီး အမြတ် 
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				တနိုး စားသုံးလေ့ရှိကြတဲ့ မုန့်များလည်းရှိပါတယ်။ အဲဒီမုန့်တွေကတော့ မန္တလေးရောက်ရင် "မန္တလေးမုန့်တီ"၊ "ထိုးမုန့်"၊ "လမုန့်"၊ ပုသိမ်မြို့ ရောက်ရင် "ပုသိမ်ဟာလဝါ"၊ မြိတ်ရောက်ရင် "မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်"၊ ထားဝယ်ရောက်ရင် "မုန့်ကုလားမဲ"၊ ရှမ်းပြည်နယ်ရောက်ရင် "ခေါပုတ်"၊ "ပြည်"ရောက်ရင် "မလိုင်လုံး"၊ "ယိုမျိုးစုံ" စသဖြင့် စားစရာမုန့်များ စုံလင်လှပါတယ်။

						ချမ်းအေးလှတဲ့ ဆောင်းကာလအခါသမယမှာတော့ "နှမ်း မနဲ"လို့လည်းခေါ်တဲ့ "ထမနဲ"ကို လူလေးယောက်၊ ငါးယောက်လောက် စုစည်းညီညာ တစ်ယောက်တစ်လက်တအား ပျော်ပျော်ပါးပါးလုပ်စား ကြရတဲ့ အရသာကလည်း အချမ်းလည်းပြေ၊ အမောအပမ်းကိုလည်း ပြေစေလှပါတယ်ရှင်။

						ရာသီမရွေး၊ အချိန်အခါမရွေး ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်တဲ့ "မြန်မာ့ မုန့်ပဲသရေစာ"များကို အိမ်ရှင်မများ စီမံဖန်တီးစားသုံးနိုင်ကြပါစေကြောင်း စေတနာကောင်းနဲ့ စုစည်းတင်ပြလိုက်ရပါတယ်။

				ဆန်းဆန်းဦး (မြန်မာ့အသံ)

			

		

		
			
					     	ဒေါ်ဆန်းဆန်းဦး (မြန်မာ့အသံ) ကို ၁၉၅၈ ခုနှစ်၊ သြဂုတ်လ (၁၂) ရက်နေ့တွင် ရေတာရှည်မြို့နယ်၊ မြို့လှမြို့တွင် မွေးဖွားခဲ့ပါသည်။ B.A (Myanmar), Dip in Mass Com တို့ကို ရရှိခဲ့ပြီး 

				၁၉၇၉  ခုနှစ်မှ ၂၀၁၉ ခုနှစ်အထိ မြန်မာ့အသံနှင့် ရုပ်မြင်သံကြားတွင် တာ၀န်ထမ်းဆောင် ခဲ့ပါသည်။ တာ၀န်ထမ်းဆောင်စဉ် တရားတော်၊ မြန်မာအစာနဲ့ အာဟာရ၊ ရေဒီယိုမဂ္ဂဇင်း၊ အဖိုးအဖွား အလေးထား၊ မေတို့ရေးရာ သိမှတ်စရာ၊ ဇာတ်လမ်းပမာ နားဆင်စရာတို့ကို နှစ် ၂၀ ကြာ တာ၀န်ယူထုတ်လွှင့်ခဲ့ပါသည်။ မြန်မာ့အသံနှင့် ရုပ်မြင်သံကြားတွင် ဒုတိယ ညွှန်ကြားရေးမှူး (အသံလွှင့်)၊ အကြံပေးအရာရှိ တာ၀န်ထမ်းဆောင်ခဲ့ပြီး ၂၀၂၂ ခုနှစ်နှင့် ၂၀၂၃ ခုနှစ်တို့တွင် ပညာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အမျိုးသား စီမံခန့်ခွဲမှုပညာ ဒီဂရီကောလိပ်၊ သတင်းအတတ်ပညာဌာနတွင် အချိန်ပိုင်း တွဲဘက်ပါမောက္ခတာဝန် ထမ်းဆောင်ခဲ့ပါ သည်။
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				ထိုးမုန့်

					မြန်မာလူမျိုးတွေမှာ ချစ်စရာကောင်းတဲ့ ဓလေ့လေးများ ရှိပါ တယ်။ အဲဒီထဲကမှ စိတ်ဝင်စားစရာကောင်းတဲ့ ဓလေ့လေးတစ်ခုကတော့ မည်သည့်နေရာ၊ မည်သည့်ဒေသကိုရောက်ရောက် ရောက်တဲ့နေရာက ဒေသထွက်ကုန် တစ်မျိုးမျိုးကို ဝယ်ယူလာပြီး မိမိအရပ်၊ မိမိဒေသကို ပြန်ရောက်တဲ့အခါ မိဘ၊ ဆရာသမား၊ သူငယ်ချင်းအပေါင်းအသင်းများ အတွက် အမှတ်တရလက်ဆောင်ပေးကြတဲ့ အလေ့အထလေး ဖြစ်ပါ တယ်။ 

						ပုဂံ၊ ညောင်ဦးဘုရားဖူးက အပြန်မှာ ယွန်းထည်ပစ္စည်းနဲ့ ပုံးရည်ကြီး၊ ကျောက်ပန်းတောင်းက ထန်းလျက်၊ မကွေးက မြေပဲယိုနဲ့ နှမ်းယို၊ ပုသိမ်မော်တင်စွန်းဘုရားဖူးက အပြန်မှာတော့ ပုသိမ်ဟာလဝါ နဲ့ ပုသိမ်ထီးစသဖြင့် ပါလာတတ်သလို မန္တလေးက အပြန်မှာ ထိုးမုန့်၊ လမုန့် စတဲ့ ဒေသထွက်ကုန်လေးများ ဝယ်ယူပြီး ခင်မင်ရင်းစွဲရှိသူတွေကို အမှတ်တရလက်ဆောင်အဖြစ် ပေးလေ့ရှိကြပါတယ်။ 

						ဒါကြောင့် လူကြိုက်များတဲ့ ထိုးမုန့်ပြုလုပ်ပုံများကို ရေးသား တင်ပြလိုက်ပါတယ်။

						ထိုးမုန့်မှာ ရိုးရိုးထိုးမုန့်နဲ့ မလိုင်ထိုးမုန့်ဆိုပြီး (၂) မျိုး ရှိပါ တယ်။ ထိုးမုန့်ဆိုတာနဲ့ မန္တလေးရွှေမြို့တော်ကို သတိရမိကြမယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ ထိုးမုန့်ထဲမှာလည်း မန္တလေးထိုးမုန့်က နာမည်အကြီးဆုံးနဲ့ လူကြိုက်အများဆုံး မဟုတ်ပါလား။ ထိုးမုန့်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၁ ပြည်၊ သကြား ၁ ပိဿာနှင့် ၅၀ ကျပ်သား၊ ဆီ ၈၀ ကျပ်သား၊ ထောပတ် ၂၀ ကျပ်သား၊ သစ်ကြားသီး ၂၀ ကျပ်သား၊ ဗာဒံစေ့ ၅ ကျပ်သား၊ စပျစ်သီးခြောက် ၈ ကျပ်သားနှင့် အုန်းသီး ၁ လုံး တို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်ကို ညက်နေအောင်ထောင်းပြီး 
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				ရေနွေးနဲ့ နယ်ပါ။ မုန့်သားပျော့ပျောင်းလာတဲ့အထိ နယ်ရပါမယ်။ ပိုပြီး အရသာရှိစေချင်လျှင် ရေနွေးအစား အုန်းသီး ၃ လုံးလောက်ကို အုန်းနို့ ပျစ်ပျစ်ညှစ်ယူပြီး အုန်းနို့ရည် ပူပူထည့်၍ နယ်ရပါမယ်။ 

						ထိုးမုန့်ထိုးမယ့် သံဒယ်အိုးထဲမှာ ဆီနဲ့ ထောပတ်ကို ရောပြီး ချက်ရပါမယ်။ ဆီကျက်လာတဲ့အခါ ဒယ်အိုးထဲမှာ ဆီ ၃ ကျပ်သားလောက် ချန်ထားပြီး ကျန်တဲ့ဆီများကို ခပ်ယူထားရပါမယ်။ 

						အဲဒီနောက် ဒယ်အိုးထဲ နယ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်များထည့်ပြီး ဆီပျောက်တဲ့အထိ ယောက်မနဲ့ မွှေပေးရပါမယ်။ ဆီပျောက်သွားပြီဆို လျှင် ကျန်တဲ့ဆီများကို တစ်ခါထည့်လျှင် ၁၀ ကျပ်သားလောက် ထည့်ပြီး ဆီပျောက်တဲ့အထိ ထိုးပေးရပါမယ်။ အဲဒီလိုနဲ့ ဆီများအားလုံး ကုန်သွား လျှင် သကြားများကို နည်းနည်းချင်းစီ ထည့်ပေးရပါမယ်။ သကြားပွင့်များ ပျောက်ပြီး မုန့်နှစ်ထဲမှာ သမသွားတဲ့အထိ ထိုးပေးဖို့လိုပါတယ်။ 

						သကြားပွင့်လေးများ ပျောက်သွားပြီဆိုလျှင် အုန်းသီး၊ သစ်ကြားသီးနှင့် ဗာဒံစေ့တို့ကို ထည့်ပြီး ထိုးရပါမယ်။

						ထိုးမုန့်ထဲမှာ အုန်းသီးကို ထည့်တဲ့အခါ အုန်းသီးဆံကို ခွာထုတ်၍ စိန်ခလုတ်နဲ့ခြစ်ပြီး ထည့်ရမှာဖြစ်ပါတယ်။ 

						မုန့်သားအနေတော်ရပြီဆိုလျှင် ဆီသုတ်ထားတဲ့ဗန်းထဲ ထည့်ပြီး အအေးခံထားရပါမယ်။

						အဲဒီအခါမှာ အရသာချိုမြပြီး အီဆိမ့်မွှေးနေတဲ့ ထိုးမုန့်ကို ရရှိပြီဖြစ်လို့ ဘုရားမှာ ဆွမ်းတော်ကပ်လို ကပ်၊ ဘုန်းကြီး၊ ရဟန်း၊ သံဃာများကို လှူဒါန်းလိုက လှူဒါန်း၊ မိတ်ဆွေသင်္ဂဟများကို လက်ဆောင်ပေးလိုက ပေးပြီး မိမိတို့စိတ်တိုင်းကျ အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။ 

					ထိုးမုန့်ကိုတော့ လူကြီး၊ လူငယ်၊ လူရွယ်မကျန် အရွယ်သုံးပါးစလုံး နှစ်ခြိုက်ကြပါတယ်။ အချိုအဆိမ့်ကြိုက်သူများ စွဲမက်ကြတဲ့ သရေစာ တစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။ 

						မလိုင်ထိုးမုန့်ကတော့ ရိုးရိုးထိုးမုန့်အတိုင်း ပြုလုပ်ပြီး  
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				အပေါ်က နို့မလိုင်လောင်းထားတာ ဖြစ်ပါတယ်။ အချိုပေါ် သကာလောင်း ဆိုတဲ့အတိုင်း နဂိုကတည်းက ချိုမြနေတဲ့ ထိုးမုန့်အပေါ်ကို မလိုင်အုပ် ထားတာမို့ အချိုပေါ် အအီအဆိမ့်တွေ ထပ်လိုက်ပြီး အရသာရှိချင်တိုင်း ရှိနေတဲ့ မလိုင်ထိုးမုန့်ကိုတော့ စားဖူးသူတိုင်း စွဲမက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						ထိုးမုန့်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များက အင်အားဓာတ်၊ အဆီဓာတ်နှင့် ကစီဓာတ်တို့ ဖြစ်ပါတယ်။ 
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				ကောက်ညှင်း

						ကျွန်မတို့ မြန်မာတစ်မျိုးသားလုံး အဓိကအားထား စားသုံး ရတဲ့ အစားအစာဟာ "ဆန်" ဖြစ်သလို သရေစာအဖြစ်  အဓိက စားသုံး ရတဲ့ အစားအစာကလည်း "ကောက်ညှင်း" ဖြစ်ပါတယ်။ မည်သည့် မြန်မာ့သရေစာကိုပဲကြည့်ကြည့် ကောက်ညှင်းနဲ့ကင်းတဲ့ အစားအစာ ဆိုတာ မရှိသလောက်ပါပဲ။ ကောက်ညှင်းပေါင်း၊ ကောက်ညှင်းထုပ်၊ ကောက်ညှင်းကင်၊ ကောက်ညှင်းဆနွင်းမကင်း၊ မုန့်ဆီကြော်၊ မုန့်လက် ကောက်၊ မုန့်ဖက်ထုပ်၊ မုန့်လုံးရေပေါ်၊ မုန့်ပိနဲ္နစေ့၊ ဆီထမင်း၊ ထမနဲ၊ ခေါပုတ်စတဲ့ မုန့်အမျိုးပေါင်းများစွာတို့ဟာ ကောက်ညှင်းကို အရင်းခံပြီး ပြုလုပ်ထားတဲ့မုန့်များ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						ကောက်ညှင်းမှာ အဖြူနဲ့ အမည်း (၂) မျိုးရှိပြီး အဖြူကို ကောက်ညှင်းဖြူ၊ အမည်းကိုတော့ ကောက်ညှင်းငချိပ်လို့ လူသိများ ကြပါတယ်။ ကောက်ညှင်းငချိပ်ဟာ ကောက်ညှင်းဖြူထက်စာရင် အစေးအညှော် နည်းနည်းကင်းပြီး အနံ့လေးက မွှေးပျံ့တာမို့ ယခုလို ကောက်သစ်ပေါ်တဲ့ရာသီဟာ ကောက်ညှင်းငချိပ် စားလို့ အကောင်းဆုံး အချိန် ဖြစ်ပါတယ်။ မြိတ်၊ ထားဝယ်နယ်ဘက်မှာ နာမည်ကြီးတဲ့ ထားဝယ်မုန့်လို့ခေါ်တဲ့ "မုန့်ကုလားမည်း" ဟာ ကောက်ညှင်းငချိပ်နဲ့ အုန်းသီးကို အခြေခံပြီး ပြုလုပ်ထားတဲ့မုန့် ဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ကုလားမည်း ဆိုပြီး နာမည်က မလှပပေမယ့် သူ့ရဲ့အရသာကတော့ တစ်ခါစားပြီးရင် တစ်သက်စွဲသွားလောက်အောင် အနံ့အရသာနဲ့ ပြည့်စုံကောင်းမွန်လှပါ တယ်။

						ကောက်ညှင်းရဲ့အရသာဟာ ထမင်းထက် ပျော့ပျောင်းပြီး စေးတဲ့ အရသာကြောင့် တချို့အရပ်ဒေသများမှာ ဆန်အစား ကောက်ညှင်းကို အဓိကအစားအစာ ထမင်းလို စားသုံးကြပါတယ်။

						ကောက်ညှင်းကို လူသိအများဆုံးနဲ့ လူသုံးအများဆုံး 
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				စားသုံးနည်းကတော့ ပေါင်းစားတဲ့နည်းပါပဲ။ ကောက်ညှင်းပေါင်းတော့ မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန်သန့်သန့် ၁ ပြည်၊ ပဲလွမ်း နို့ဆီဘူး၂ လုံး၊ နှမ်းလှော် ၅ ကျပ်သား၊ ဆား ၂ ကျပ်သားနှင့် အုန်းသီး ၂ လုံးတို့ လိုအပ် ပါတယ်။ 

						အရသာရှိတဲ့ ကောက်ညှင်းပေါင်းတော့မည်ဆိုလျှင် ပထမ ဆုံး ပဲလွမ်းစေ့များကို တစ်ညရေစိမ်ထားပြီး နူးနေအောင် ပြုတ်ရပါ မယ်။ အဲဒီနောက် ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေဆေးပြီး ပဲလွမ်းစေ့ပြုတ်နဲ့ ရောကာ ပေါင်းချောင်နဲ့အတူ ရေနွေးအိုးကို ခံပြီး ပေါင်းရပါမယ်။ ပေါင်းအိုး အငွေ့လှိုင်လှိုင်ထပြီး ကောက်ညှင်းနပ်လာပြီဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းပေါင်း ပူပူနွေးနွေးကို အသင့်ခြစ်ထားတဲ့  အုန်းသီးအဖတ် ဖြူဖြူလေးဖြူးပြီး နှမ်းလှော်ကို ဆားလေးနဲ့ရောကာ ထောင်းထားတဲ့ နှမ်းလှော်ထောင်းမွှေးမွှေးလေးနဲ့ တွဲဖက်စားသုံးနိုင်ပါတယ်။ 

						နှင်းရိပ်ဝေရီနေတဲ့ ဆောင်းမနက်ခင်းများမှာ အချမ်းပြေ မီးလှုံရင်း မီးဖိုနံဘေးမှာ ရေနွေးကြမ်းအိုးလေးနဲ့  ကောက်ညှင်းပေါင်း ပူပူနွေးနွေးကို အဆာပြေစားလေ့ရှိကြတဲ့ လယ်ယာဦးကြီးတို့ရဲ့ မိသားစုရှုခင်းဟာ မည်သည့်အခါမျှ မရိုးနိုင်တဲ့ ချစ်စရာမြန်မာ့ဓလေ့ တစ်ခုပါပဲ။ မိသားစုများ အားပါးတရ နှစ်ခြိုက်မြတ်နိုးစွာ စားသုံးလေ့ ရှိကြတဲ့ မြန်မာအစားအစာစစ်စစ် တစ်ခုဖြစ်ပါတယ်။ 

						ကောက်ညှင်းပေါင်းနဲ့ ရေနွေးကြမ်းဝိုင်းလိုပဲ ပသာဒရှိစေ တဲ့ မြင်ကွင်းတစ်ခုကတော့ မီးပုံဘေးမှာ မီးလှုံရင်း ကောက်ညှင်းကျည် တောက် ဖုတ်စားကြတဲ့ မြင်ကွင်းပါပဲ။ မီးဖုတ်ရင်း ကျက်တဲ့ အချောင်း များ ကို အခွံသင်၊ ဆစ်ပိုင်းပြီး တစ်ယောက်တစ်လက် လုပ်ကိုင်နေကြ တာက ပျော်စရာလည်းကောင်းပြီး ကြည်နူးစရာလည်း ကောင်းလှပါ တယ်။

						ကောက်ညှင်းကျည်တောက်၊ ပေါင်းသင်းကျည်၊ ခဲတံဝါး၊ တင်းဝါးရယ်လို့ ဒေသအလိုက် အမျိုးမျိုးခေါ်ဝေါ်နေကြတဲ့ 
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				ကောက်ညှင်းကျည်တောက် ဖုတ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေတစ်ညစိမ်ပြီး တင်းဝါးထဲ သွတ်ထည့်၍ အပေါ်မှာ လေးပုံတစ်ပုံ လောက် အလွတ်ချန်ထားပြီး ရေဖြည့်ကာ တင်းဝါးထိပ်ကို ကောက်ရိုးနဲ့ ကြပ်နေအောင်  ခပ်နာနာပိတ်ပြီး မီးဖိုပေါ်မှာ ဖိုခနောက်ဆိုင် ကင်ရပါ မယ်။ တချို့ကတော့ ကောက်ညှင်းဆန်ထဲမှာ အုန်းသီး၊ ဆား၊ ပဲလွမ်းစေ့ အပြင် ချင်းကိုပါထည့်ပြီး ဖုတ်လေ့ရှိပါတယ်။ အမည်စုံတော့ အနံ့ရော အရသာပါ ပိုကောင်းပြီး စားရတာ ပိုပြီးခံတွင်းတွေ့စေပါတယ်။ ကောက်ညှင်းကျည်တောက်နဲ့ ဘူးသီးကြော် ပူပူနွေးနွေးလေးက အလွန် လိုက်ဖက်တဲ့ သရေစာအတွဲတွေပဲ ဖြစ်ပါတယ်။

						ကောက်ညှင်းကင် လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် အဖြူကို ပေါင်းပြီး အသင့်ခြစ်ထားတဲ့ အုန်းသီးအဖတ်များနှင့်အတူ သကြားနည်းနည်းနဲ့ ဆားလေးသင့်ရုံထည့်နယ်၍ ငှက်ပျောဖက်နဲ့ သုံးထောင့်ပုံသဏ္ဌာန်အပြားလေးများ  ထုပ်ရပါ မယ်။ ပြီးလျှင် အထုပ် ၂ ထုပ်ကို ပူး၍ ဝါးခြမ်းပြားနဲ့ညှပ်ပြီး မီးကင်ရပါမယ်။ ချိုချိုမွှေးမွှေးလေးနဲ့ ကောက်ညှင်းကင်ကလည်း တစ်မျိုးလေး အရသာရှိပါတယ်။

						မုန့်ဖက်ထုပ်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်း ၁ ပြည်မှာ ဆန်ကြမ်း နို့ဆီဘူး ၂ လုံး၊ ကောက်ညှင်းနဲ့ ဆန်ကြမ်း အချိုးကျရောကာ ကြိတ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်ရည်ကိုစစ်ပြီး အဲဒီမုန့်နှစ်ထဲမှာ အုန်းသီးနဲ့ သကြား ယိုထိုးထားတဲ့ အုန်းယိုကို ထည့်လို့ ငှက်ပျောဖက်နဲ့ထုပ်ပြီး ပေါင်းရပါ မယ်။ အဲဒီအခါမှာ အိထွေးချိုဆိမ့်တဲ့ မုန့်ဖက်ထုပ်ကို ရရှိနိုင်ပါပြီ။ တချို့ ကတော့ အုန်းယိုအပြင် ဒူးရင်းယိုလေးကိုပါ ထည့်ပြီး အမြတ်တနိုး သုံးဆောင်လေ့ရှိကြသလို အခါကြီး၊ ရက်ကြီးများမှာလည်း အိမ်အနီး အပါးရှိ မိတ်ဆွေများကို ဒါနအမှု ပြုလေ့ရှိကြပါတယ်။ 

						ကောက်ညှင်းကို ကောက်ညှင်းပေါင်း၊ ကောက်ညှင်း ကျည်တောက်၊ ကောက်ညှင်းကင်နဲ့ မုန့်ဖက်ထုပ်လုပ်နည်းများလောက် သာ ဖော်ပြနိုင်ပေမယ့် ကောက်ညှင်းပေါင်းကို အုန်းနို့နဲ့ ပြန်ပေါင်းထား 
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				တဲ့ ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်း၊ ကောက်ညှင်းပေါင်းကို အုန်းနို့၊ ထောပတ် တို့နဲ့ထိုးပြီး အထက်မီးအေးအေးလေးနဲ့ လုပ်ရတဲ့ ကောက်ညှင်းဆနွင်း မကင်း စတဲ့ သရေစာများသာမက ထမနဲ၊ ဆီထမင်း၊ ခေါပုတ်၊ မုန့်ဆီ ကြော်၊ ပုသိမ်ဟာလဝါ စတဲ့မုန့်များအထိ အမျိုးမျိုးစုံအောင် ပြုလုပ် စားသုံးနိုင်ပါတယ်။ ဒါကြောင့်လည်း မြန်မာ့ရိုးရာသရေစာမုန့်များရဲ့ အခြေခံဟာ ကောက်ညှင်းလို့ဆိုရခြင်း ဖြစ်ပါတယ်။ 

						ကောက်ညှင်းမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များက ကောက်ညှင်းစားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၃၅၉ ကီလို ကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ်၊ ၇၅.၄ ဂရမ်နှင့် ပရိုတင်း ၈.၄ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။ 

						ကောက်ညှင်းဟာ အာဟာရဓာတ်ကြွယ်ဝသလို အဆီအစေး များတဲ့အတွက် အစာကြေခဲ၊ ကျက်ခဲတဲ့ သဘောရှိလို့ ကောက်ညှင်းအစား များတဲ့အခါ ရင်တောင့်ပြီး ရင်ပြည့်၊ ရင်ကယ်ဖြစ်တတ်ပါတယ်။ ဒါကြောင့် အစာအိမ်ရောဂါရှိသူ၊ အစာကြေခဲပြီး ဝမ်းမီးညံ့သူများ ကောက်ညှင်းကို ချင့်ချိန်စားသုံးသင့်ပါတယ်။ 
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				ထမနဲ

						တပို့တွဲလရဲ့ ရာသီစာ သရေစာဖြစ်တဲ့ "ထမနဲ" ပြုလုပ် ပုံများကို ရေးသားတင်ပြထားပါတယ်။ 

					"ကုံရာသီ တပို့တွဲ၊ ပေါက်လည်း ငုံကင်း၊ ဆီးနှင်းပေါက်ထန်၊ မြောက်ယံလေသွေး၊ အေးမြဆဲ" ဆိုတဲ့ ကဗျာလေး တစ်ပုဒ်ထဲကလို တပို့တွဲလဟာ ဆောင်းလည်း မစင်၊ နွေလည်း မဝင်သေးတဲ့ရာသီ ဖြစ်ပါတယ်။ အချမ်းဓာတ်၊ အအေးဓာတ်လေး ကျန်နေသေးတဲ့ ဒီလမှာ ထမနဲထိုးပွဲတွေ ကျင်းပလေ့ရှိတာ "တပို့တွဲထမနဲပါတီ" လို့လည်း ဆိုစမှတ်ပြုကြပါတယ်။ 

						ထမနဲပွဲဆိုတာ အမှန်တကယ်တော့ ကောက်သစ်စားပွဲ ဖြစ်ပါတယ်။ ပေါ်ဦးပေါ်ဖျား ကောက်နှံစပါးများကို အစာအာဟာရအဖြစ် အမွန်အမြတ် ထမနဲထိုးပြီး ဘုရား၊ ရဟန်း၊ သံဃာတော်များကို ကပ်လှူ ပူဇော်ကြသလို ခင်မင်ရင်းနှီးတဲ့ မိတ်ဆွေသင်္ဂဟများကို ဖိတ်ကြားပြီး ဒါနကုသိုလ်ပြုကြတဲ့ ကောက်သစ်ပွဲလို့လည်း ဆိုနိုင်ပါတယ်။ 

						ထမနဲက ကောက်ညှင်းကို အရင်းခံပြီး နှမ်းဆီ၊ ဒါမှ မဟုတ် မြေပဲဆီ၊ နှမ်းလှော်၊ မြေပဲဆံ၊ ချင်း၊ အုန်းသီး၊ သစ်ကြားသီး စတဲ့ အရသာရှိတဲ့ အဆာပလာများနဲ့ စုပေါင်းပြီး ပြုလုပ်ထားတာဖြစ်လို့ အရသာကလည်း စုံလင်သလို အာဟာရမှာလည်း ကြွယ်ဝတာကို တွေ့ရ ပါတယ်။ 

						ထမနဲထိုးတဲ့အခါ လိုအပ်တဲ့ ပစ္စည်းအမျိုးအစား‌တွေ ကတော့ ကောက်ညှင်းဆန်ကောင်းကောင်း ၄ ပြည်၊ ဆီ ၁ ပိဿာ၊ နှမ်းလှော် နို့ဆီဘူး ၆ ဘူး၊ လှော်ပြီးသား မြေပဲဆံအခွံကျွတ် နို့ဆီဘူး ၆ ဘူး၊ ချင်း ၃၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၂ လုံး၊ သစ်ကြားသီး ၂၅ လုံးနှင့် ဆား ၁၀ ကျပ်သားတို့ ဖြစ်ပါတယ်။

						ထမနဲ ထိုးမယ်ဆိုရင်တော့ ထမနဲမထိုးခင်မှာ ကောက်ညှင်း 
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				ဆန်ကို အမှိုက်သရိုက်ကင်းစင်အောင် ပြာတီးထားရသလို နှမ်းကိုလည်း ခဲ၊ သဲကင်းစင်အောင် ရွေးထုတ်ပြီး ကျက်အောင် လှော်ထားပါမယ်။ မြေပဲဆံကိုလည်း လှော်ပြီး အခွံကျွတ်အောင် ပွတ်တိုက်သန့်စင်ထား ရပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ အုန်းသီးကို ခွဲစိတ်၊ အသားနွှာပြီး ခပ်ပါးပါးဖြစ် အောင် ဓားနဲ့လှီးလို့ပဲဖြစ်ဖြစ်၊ ရွေပေါ်နဲ့ထိုးလို့ပဲဖြစ်ဖြစ် ပြင်ဆင်ထား ရပါမယ်။ အလားတူ လှော်ထားတဲ့ သစ်ကြားသီးကို အလယ်ကခွဲပြီး ပါးပါးလှီးထည့်ပါမယ်။ အခုလိုပြင်ဆင်ထားပြီးမှ ထမနဲ ထိုးကြပါတယ်။ 

						ထမနဲ ထိုးတော့မယ်ဆိုလျှင် ပထမဆုံး မိုးဗြဲဒယ်အိုးကို ဆီထည့်ပြီး ဆီကျက်တဲ့အခါ ချင်းထည့်ရပါမယ်။ ချင်းက အတော်လေး နွမ်းသွားလျှင် ရေစစ်ထားတဲ့ ကောက်ညှင်းဆန်ကို ထည့်နိုင်ပါတယ်။ ဒီအချိန်မှာ ဆားထည့်ပြီး မွှေပေးရပါမယ်။  အတော်အတန် သမသွား တဲ့အခါ ရေအေးကို ကောက်ညှင်းဆန်ရဲ့အထက် လက် ၄ လုံးသာအောင် ထည့်ပေးရပါမယ်။ ရေခန်းပြီး ကောက်ညှင်းဆန် အနပ်လိုသေးလျှင် အသင့်ကျိုထားတဲ့ ရေနွေးထည့်ပြီး နပ်တဲ့အထိ ချက်ဖို့လိုပါတယ်။ ရေခန်းပြီး ကောက်ညှင်းဆန်နပ်ပြီဆိုလျှင် ဒယ်အိုးကို မီးဖိုပေါ်ကချပြီး ယောက်မကြီး ၂ လက်နဲ့ ကြိတ်ခြေပေးရပါမယ်။ ဒီနေရာမှာ ထမနဲ ထိုးခြင်းရဲ့  အနှစ်သာရကို တွေ့ရပါတယ်။ 

						ကောက်ညှင်းက တော်ရုံနဲ့ ကြေတာမျိုးမဟုတ်တဲ့အတွက် စေးပိုင်သွားတဲ့အထိ ကြေညက်သွားအောင် ထိုးတဲ့နေရာမှာ "တစ် ယောက် တစ်လက်၊ တစ်အား" ဆိုသလို ပျော်ပျော်ရွှင်ရွှင်၊ စည်းစည်း လုံးလုံးနဲ့ အားတိုက်ခွန်တိုက် စုပေါင်းပါဝင်ပြီးမှ ပြီးမြောက်နိုင်ပါတယ်။ ထမနဲထိုးတော့မည်ဆိုလျှင် ကြိုတင်ပြင်ဆင်ရတဲ့ လုပ်ငန်းများက များသလို  ထမနဲထိုးရာမှာလည်း တစ်ဦးတစ်ယောက်တည်းနဲ့ ခရီး မရောက်ဘဲ လူအများရဲ့ ကာယစွမ်းအားနဲ့ တက်ညီလက်ညီ စုပေါင်း ပါဝင်မှ ခရီးရောက် ပြီးမြောက်နိုင်တာမို့ စည်းလုံးညီညွတ်မှု စုပေါင်း လုပ်အားကို တွေ့ မြင်နိုင်ပါတယ်။ 
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						ထမနဲ ထိုးတော့မည်ဆိုလျှင် ရပ်ကွက်၊ ကျေးရွာအုပ်စု အလိုက်၊ ဘာသာရေး၊ လူမှုရေးအသင်းအဖွဲ့အလိုက်၊ မိသားစုအလိုက် စသဖြင့် စုစည်းပြီး စုပေါင်းစွမ်းအားနဲ့ ဆောင်ရွက်လေ့ရှိကြပါတယ်။ စုစည်းညီညာတဲ့ သဘောသဘာဝကို ဆောင်တဲ့အပြင် စတုဒိသာ လေးမျက်နှာက မိတ်ဆွေသင်္ဂဟများကို ကျွေးမွေးပြုစုကြတာမို့ ချစ်စရာ ကောင်းလှတဲ့မြန်မာ့ ရိုးရာဓလေ့တစ်ရပ် ဖြစ်ပါတယ်။ မြန်မာတို့ရဲ့ သွေးစည်းမှုအားကို အစားအစာသရေစာမှာ ပြုလုပ်စားသုံးရာမှာတောင် 

				တွေ့နိုင်တဲ့ သာဓကကို ဒီထမနဲပွဲက သက်သေပြနေတာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						ထမနဲထိုးတာနဲ့ပတ်သက်လို့ ရှေးစာဆိုများကလည်း လင်္ကာဖွဲ့ပြီး မှတ်တမ်းတစ်ခုပြုစုခဲ့ပါတယ်။ အဲဒီလင်္ကာလေးကတော့ 		"ကုံရာသီပွဲလမ်း၊ ထမနဲဆွမ်းလှူ၊ ကောက်ညှင်းဆန်ဖွေးဖြူ၊ လက်ရွေးယူ တစ်တင်း၊ နှမ်းဆီစစ် လေးပိဿာ၊ ဆားစွက်ပါ တစ်ဆယ် ကျပ်သွင်း၊ ပါးလွှလွှချင်း စိတ်မြွှာတစ်ပိဿာစာရင်း၊ မြေပဲဆံလှော်သင်း၊ ပဲနော်လျင်းနှစ်ပြည်၊ ရေကြည်ကြည်စွက်ဦးတော့၊ လက်နှစ်လုံးဆန်ပေါ် ခြုံ၊ လောင်းထည့်ပြန်တုံ၊ သစ်ကြားသီးအစာစုံလျှင်  ရသာစုံထိပ်ဖူးကွဲ့ လေး" လို့ တေးထပ်တစ်ခု ရေးစပ်ပြုစုခဲ့ပါတယ်။

						ထမနဲ	ရဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးအကြောင်း ပြောရမယ်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန်၊ ဆီ၊ နှမ်းနဲ့ မြေပဲတို့ကနေ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်ဓာတ်နဲ့ ပရိုတင်း ခေါ် အသားဓာတ်တို့ကို ရရှိနိုင်ပြီး ထမနဲမှာပါဝင်တဲ့ အဆာ တစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ အုန်းသီးကနေ မီးစုန်းဓာတ်နဲ့ ပိုတက်ဆီယမ်တို့ကို ရရှိနိုင်ပါတယ်။
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				ကရေကရာ

					 မြန်မာ့ရိုးရာ သရေစာ မုန့်တစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "ကရေကရာ" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးသားတင်ပြ ပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						ကရေကရာမှာ အုန်းသီး၊ ထန်းလျက်တို့နဲ့ ဌာပနာပြီးလုပ် တဲ့ "ကရေကရာ" နှင့် မလိုင်၊ သကြားတို့နဲ့လုပ်တဲ့ "မလိုင်ကရေကရာ" ဆိုပြီး (၂) မျိုး ရှိပါတယ်။ အထဲမှာ ဘာဌာပနာမှမပါဘဲ ပေါက်ပေါက်မှုန့် နဲ့ သကာရည် လူးနယ်ပြီး အလုံးလေးတွေ လုံးထားတဲ့ ရိုးရိုးကရေကရာ မုန့်လည်း ရှိပါသေးတယ်။

						ရိုးရိုးကရေကရာ လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းစပါး ၁ ပြည်နဲ့ သကာရည် ၂၅ ကျပ်သား လိုအပ်ပါတယ်။ ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းစပါးကို ရေစိမ်ပြီး ရေစစ်ထားရပါမယ်။ ရေစစ်သွားပြီ ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းစပါးတို့ကို သဲပူပူထဲမှာ လှော်ရပါမယ်။ အဲဒီလို သဲပူပူထဲမှာ ထည့်လှော်တာကို ပေါက်ပေါက်ဖောက်တယ်လို့လည်း ခေါ်ပါတယ်။ ပြီးလျှင် ပေါက်ပေါက်ဖောက်ထားတဲ့ ကောက်ညှင်း စပါးတို့ကို ဆန်ခါနဲ့ သန့်စင်ပြာတီးထားရပါမယ်။

						ပေါက်ပေါက်လေး သန့်စင်သွားပြီဆိုလျှင် အဲဒီကောက်ညှင်း ပေါက်ပေါက်များကို အမှုန့်ဖြစ်အောင် မောင်းနဲ့ ထောင်းရပါမယ်။ ကောက်ညှင်းပေါက်ပေါက်များ အမှုန့်ဖြစ်သွားပြီဆိုလျှင် သကာရည် နဲ့ ရောနယ်ရပါမယ်။ သကာရည်နဲ့ ပေါက်ပေါက်မှုန့် ရောနယ်လို့ သမသွားပြီဆိုလျှင် အပြားဝိုင်းလေးတွေကို ဒိုးလုံးအရွယ်လောက် ပြုလုပ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ ချိုချိုအိအိလေးနဲ့ ရိုးရိုးကရေကရာ မုန့်ကို ရရှိနိုင်ပြီဖြစ်ပါတယ်။

						ထန်းလျက်၊ အုန်းသီးဌာပနာထားတဲ့ ကရေကရာလုပ် မည်ဆိုလျှင် ရိုးရိုးကရေကရာလုပ်တဲ့ ပုံစံအတိုင်း ကောက်ညှင်းစပါးကို 
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				ရေစိမ်၊ ရေစစ်ပြီး သဲပူပူထဲမှာ လှော်ရပါမယ်။ ကောက်ညှင်းပေါက်ပေါက် ရတဲ့အခါ ဖွဲတို့ကို သန့်စင်သွားအောင် ပြာထုတ်ပြီး ညက်နေအောင် ထောင်းရပါမယ်။

						အုန်းသီးကို ထန်းလျက်နဲ့ ယိုထိုးထားရပါမယ်။ ပေါက်ပေါက် မှုန့်ကို သကာရည်နဲ့နယ်ပြီး သမသွားပြီဆိုလျှင် စောစောက တင်ပြခဲ့တဲ့ အတိုင်း အပြားဝိုင်းလေးများလုပ်ပြီး အထဲမှာ အုန်းယိုကို ဌာပနာ ထည့်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အဲဒီလို တစ်လုံးပြီးတစ်လုံး အထဲမှာ အုန်းယို ဌာပနာပြီး ပြုလုပ်ကြတာဖြစ်ပါတယ်။ အုန်းယိုကို ယခုလို တစ်လုံးစီထဲ ထည့်ပြီး ဌာပနာကြသလို တချို့ကတော့ ကရေကရာကို အချပ်လိုက် ပြုလုပ်ကြပါတယ်။

						အချပ်လိုက်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းပေါက်ပေါက်နဲ့ သကာရည်လူးထားတဲ့ ရိုးရိုးကရေကရာကို လက်တစ်လုံး အထူလောက် ဗန်းနဲ့ တစ်ချပ်အပြည့် အရင်ခင်းရပါမယ်။ အဲဒီကရေကရာအပေါ်က  အုန်းယိုကို ထည့်ပြီး အုန်းယိုအပေါ်က ကရေကရာကို ပြန်အုပ်လိုက်တာ ဖြစ်ပါတယ်။ အပေါ်က အလေးအပင်တစ်ခုခုနဲ့ နေ့တစ်ဝက်လောက် ဖိထားရပါမယ်။ အဲဒီလိုအချပ်လိုက်လုပ်ထားတဲ့ အုန်းသီး၊ ထန်းလျက် တို့နဲ့လုပ်တဲ့ ကရေကရာကို လိုအပ်သလို ကတ်ကြေးလေးနဲ့ ညှပ်ထည့်ပြီး အသုံးပြုလေ့ရှိကြပါတယ်။ အဲဒီကရေကရာကို ဘုရားမှာ ဆွမ်းတော်ပဲ ကပ်ကပ်၊ ဘုန်းကြီး၊ ရဟန်း၊ သံဃာများကိုပဲ လှူလှူ၊ ဧည့်သည်လာ တဲ့အခါ ဧည့်ဝတ်ပဲပြုပြု လိုအပ်သလို အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။

						အုန်းယိုလေးနဲ့ ဌာပနာထားတာမို့ လူကြီးသူမများသာမက ကလေးငယ်များပါ ကြိုက်နှစ်သက်တဲ့ သရေစာ ကရေကရာဖြစ်ပါတယ်။ စားရတာ  ချိုချိုအီအီ၊ အိအိထွေးထွေးလေးနဲ့မို့ ကရေကရာကို  စားဖူးသူ တိုင်း စွဲမက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						မလိုင်ကရေကရာ လုပ်မည်ဆိုလျှင် သကြား ၄၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၃ လုံး၊ ပေါက်ပေါက်မှုန့် ၁ ပိဿာ၊ သကြားမှုန့် ၅၀ ကျပ်သား 
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				နှင့် နွားနို့စစ်စစ် ၂၅ ကျပ်သားတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						လိုအပ်တဲ့ပစ္စည်းများ စုံပြီဆိုလျှင် မလိုင်ရဖို့အတွက် နွားနို့ ကို အိုးသန့်သန့်တစ်လုံးထဲ ထည့်ပြီး မီးအေးအေးနဲ့ ကျိုရပါမယ်။ အဲဒီလို ကျိုတဲ့အခါ နွားနို့အပေါ်ကို မလိုင်တက်လာပါလိမ့်မယ်။ တော်တော်လေး ကြာအောင် ကျိုတဲ့အခါ မလိုင်အချပ်ကြီး နွားနို့ပေါ်တက်လာမှာ ဖြစ်ပါ တယ်။ မလိုင်အချပ်လိုက်ကို ဆယ်ယူကာ သံဒယ်အိုးထဲမှာ ထည့်ပြီး မီးခပ်နွေးနွေးနဲ့ ခြောက်သွားအောင် ဒယ်အိုးပူကပ်ရပါမယ်။ နွားနို့ ရေခန်းသွားတဲ့အခါ မလိုင်ချပ်ကြီးကို အသာခပ်ပြီး ဆယ်ယူထားရပါ မယ်။

						အုန်းသီးကို အခွံနွှာ၍ အသားများကို ခြစ်နဲ့ခြစ်ပြီး ခြစ်ထား တဲ့ အုန်းသီးအဖတ်များကို သကြားနဲ့ နယ်ထားရပါမယ်။ ပေါက်ပေါက်မှုန့် များကိုလည်း သကြားမှုန့်များနဲ့ သမအောင် ရောနယ်ရပါမယ်။ သမသွား တဲ့အခါ ဆနွင်းမကင်းအိုး ခပ်သေးသေးတစ်လုံးထဲ ထည့်ပြီး ခပ်ထူထူ ဖြစ်အောင် လက်နဲ့ သိပ်ထည့်ရပါမယ်။

						အဲဒီနောက် သကြားနဲ့ နယ်ထားတဲ့ အုန်းသီးအဖတ် တစ်ဝက်ကို ထည့်ရပါမယ်။ အုန်းသီးအဖတ်နဲ့ သကြားနယ်ထားတဲ့ အထပ်အပေါ်မှာ ဒယ်အိုးပူမှာ ကပ်ထားပြီး ဆယ်ယူထားတဲ့ မလိုင်ကို အချပ်လိုက်ပဲဖြစ်ဖြစ်၊ အပိုင်းလေးတွေ ပိုင်းလို့ပဲဖြစ်ဖြစ် ထည့်ရပါမယ်။ အဲဒီမလိုင်တွေ အပေါ်မှာ သကြားနဲ့နယ်ထားတဲ့ အုန်းသီးအဖတ်ကို နောက်တစ်ထပ် ထပ်ပြီး ထည့်ရပါမယ်။

						အဲဒီလို သကြားနဲ့ အုန်းသီးအဖတ်ကို နောက်တစ်ထပ်ထည့် ပြီး သကြားမှုန့်နဲ့ ပေါက်ပေါက်မှုန့် ရောနယ်ထားတဲ့ ပေါက်ပေါက်မှုန့်ကို အပေါ်မှာ တစ်ထပ် ထပ်ထည့်ရပါမယ်။ ယခုလို ပေါက်ပေါက်အပေါ်မှာ သကြားအုန်းသီး၊ သကြားအုန်းသီးအပေါ်မှာ မလိုင်၊ မလိုင်အပေါ်မှာ သကြားအုန်းသီး၊ သကြားအုန်းသီးအပေါ်မှာ ပေါက်ပေါက် အဆင့်ဆင့် ထည့်ပြီးလျှင် အပေါ်ကနေ လေးလံတဲ့ အလေးအပင်တစ်ခုခုနဲ့ ဖိထား 
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				ရပါမယ်။ နေ့တစ်ဝက်လောက်ကြာတဲ့အခါ ချိုဆိမ့်အီမွှေးပြီး အလွန် အရသာရှိတဲ့ မလိုင်ကရေကရာကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						မလိုင်ကရေကရာကတော့ လုပ်ရတာ ကယိကထများပေ မယ့် စားလို့ အလွန်အရသာရှိတဲ့ မုန့်တစ်မျိုးဖြစ်ပါတယ်။ အချို၊ အဆိမ့် ကြိုက်သူများ အလွန်နှစ်သက်ကြတဲ့ မုန့်လည်းဖြစ်ပါတယ်။ မလိုင်ကရေ ကရာကတော့ လူကြီး၊ လူရွယ်၊ လူငယ်မကျန် အရွယ်သုံးပါးစလုံး စွဲမက် နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						မလိုင်ကရေကရာကို မန္တလေး၊  ပျဉ်းမနားနဲ့ ပုသိမ်မြို့ကြီး တို့မှာ စီးပွားဖြစ် ရောင်းချလေ့ရှိကြပါတယ်။

						ကရေကရာထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာ တဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာနက ရေးသားထားတဲ့  "မြန်မာ့အစား အစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ ကရေကရာစားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၃၁၃ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၆၉.၈၆ ဂရမ်နှင့် ပရိုတင်းဓာတ် ၅.၈ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				ကောက်ညှင်းဆီထမင်း

					မြန်မာ့ရိုးရာသရေစာမုန့် များစွာရှိတဲ့အထဲက "ကောက်ညှင်း ဆီထမင်း" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ဖော်ပြထားပါတယ်။ ကောက်ညှင်းဆီထမင်းကိုတော့ စာရှုသူများ အားလုံး ရင်းနှီးပြီးသားရှိကြလိမ့်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။

						ဆီထမင်းလုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန်ကောင်း ကောင်း ၁ ပြည်၊ ဆီ ၁၀ ကျပ်သား၊ ပုစွန်ခြောက် ၅ ကျပ်သား၊ ကြက်သွန်နီ ၁၀ ကျပ်သား၊ ဆား သင့်တော်ရုံနှင့် နနွင်းမှုန့် အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေစင်အောင်ဆေးပြီး ဆန်ဆေးတောင်းနဲ့ ရေစစ်ထားရပါမယ်။ ကြက်သွန်နီတွေကိုလည်း အခွံနွှာပြီး ပါးပါးလှီးထားရပါမယ်။ ပုစွန်ခြောက်များကို ငရုတ်ဆုံမှာ ညက်နေအောင် ထောင်းထားရပါမယ်။ ပုစွန်ခြောက်ကို အမှုန့်ထောင်းပြီး ထည့်နိုင်သလို တချို့ကတော့ အကောင်လိုက် ထည့်လေ့ရှိကြပါတယ်။

					ဆီထမင်းထိုးတဲ့အခါ ဒန်အိုးကို သုံးလေ့မရှိပါဘူး။ ခပ်ပက်ပက် ဒယ်အိုးကိုသာ သုံးလေ့ရှိကြတာမို့ မီးဖိုပေါ်မှာ ဒယ်အိုးကို တင်ရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ဒယ်အိုးထဲမှာ ဆီထည့်ပြီး တည်ရပါမယ်။ ဆီကျက်လာ တဲ့အခါ နနွင်းမှုန့်နဲ့ ပါးပါးလှီးထားတဲ့ ကြက်သွန်နီများကို ထည့်ပြီး ကြော်ရပါမယ်။ ကြက်သွန်နီများ ကြွပ်လာလျှင် ဒယ်အိုးထဲက ဆယ်ယူပြီး ကြက်သွန်ကြော်များကို သတ်သတ်ဖယ်ထားရပါမယ်။

						ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးထဲ ကောက်ညှင်းဆန်ထည့်ပြီး အသင့် ထည့်ထားတဲ့ ပုစွန်ခြောက်များ ထည့်ပါ။ ဆား သင့်ရုံထည့်ပြီး ရေမြှုပ် အောင်ထည့်၍ အိုးအဖုံးပိတ်ပြီး တည်ထားရပါမယ်။ 

						အဲဒီလို ဆီထမင်းထိုးတဲ့အခါ ဆီထမင်းအိုးမတည်ခင်မှာ ရေနွေးတစ်အိုးကို ပွက်ပွက်ဆူအောင် အရင်တည်ထားဖို့ လိုပါတယ်။ 
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				ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့ ရေထည့်ပြီး တည်ရာမှာ ရေခန်းတဲ့အထိ ကောက်ညှင်း မနပ်သေးဘူးဆိုလျှင် ရေနွေးထပ် ဖျန်း၍  အထက်အောက်လှန်ပေးပြီး အိုးအဖုံးကို ပြန်ပိတ်ထားရပါမယ်။ အငွေ့တထောင်းထောင်းထပြီး ကောက်ညှင်းနပ်လောက်တဲ့အခါ ကောက်ညှင်းအပေါ်ကနေ "ငှက်ပျော ဖက်" အုပ်ပေးရပါမယ်။ ခဏကြာတဲ့အခါ အုပ်ထားတဲ့ ငှက်ပျောဖက်လေး ကလည်း နွမ်း၍ ကောက်ညှင်းကလည်း အိထွေးပြီး ပုစွန်ခြောက်နံ့သင်း နေတဲ့ ဆီထမင်းအိထွေးထွေးကို ရရှိနိုင်ပြီဖြစ်ပါတယ်။ 

						ဆီထမင်းကို ချိုးလေးနဲ့ စားချင်လျှင် မီးအေးအေးလေး ထားပြီး ဒယ်အိုးကို တစောင်းလေးထားကာ ပတ်ပတ်လည် လှည့်ပေးရ ပါမယ်။ ခပ်ကြာကြာလေးထားပြီး နှပ်ထားတဲ့အခါ ဆီထမင်းချိုးကို ရနိုင်ပြီမို့ သံယောက်မနဲ့ အပေါ်အောက် လှန်ပေးပြီး ထပ်နှပ်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အဲဒီအခါမှာ အပေါ်ချိုး၊ အောက်ချိုးနဲ့ အလယ်မှာ အိထွေး နေတဲ့ "ကောက်ညှင်းဆီထမင်း" ကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						ပုစွန်ခြောက်ထည့်ပြီးထိုးထားတဲ့ ကောက်ညှင်းဆီထမင်း ကို အပေါ်က ကြက်သွန်နီကြော်လေးဖြူးပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ ငါးရံ့ ခြောက်ဖုတ်၊ ငါးခြောက်ကြော် စသည်တို့နဲ့လည်း ကောင်းနိုးရာရာ တွဲဖက်စားသုံးနိုင်ကြပါတယ်။

						ကောက်ညှင်းဆီထမင်းကို ပုစွန်ခြောက်မထည့်ဘဲ သက် သတ်လွတ် ထိုးစားလည်း ရပါတယ်။ ပုစွန်ခြောက်မပါတဲ့ ကောက်ညှင်း ဆီထမင်းကိုတော့ ပဲပြုတ်လေးနဲ့ တွဲဖက်စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။

						ကောက်ညှင်းဆီထမင်းမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲကထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ ဆီထမင်းစားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၀၄ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၂၇.၈ ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် ၈.၇ ဂရမ်နှင့် ပရိုတင်းဓာတ် ၃.၃ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				ကောက်ညှင်းကင်

					မြန်မာတို့ရဲ့ ရိုးရာစားစရာများစွာရှိတဲ့ အထဲကမှ တစ်ယောက် တစ်လက် ဝိုင်းဖွဲ့ပြီး ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်တဲ့ "ကောက်ညှင်းကင်" ပြုလုပ် စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါ တယ်။ 

						ကောက်ညှင်းကင်ကို စာရှုသူတို့ မြင်ဖူး၊ ကြားဖူးကြမှာပါ။ သုံးထောင့်ပုံ တြိဂံပုံခေါက်ပြီး ခပ်ပြားပြားလေး ထုပ်ထားတဲ့ ကောက်ညှင်းထုပ်လေးနှစ်ထုပ်ကို မျက်နှာချင်းအပ်ကာ ဝါးညှပ်လေးနဲ့ ညှပ်၍ ထိပ်က ကြိုးချည်ပြီး ကင်ထားတဲ့ မုန့်ဖြစ်ပါတယ်။ ကောက်ညှင်း ကို ကင်ပြီး လုပ်ထားတဲ့မုန့်မို့ "ကောက်ညှင်းကင်" လို့ ခေါ်ဝေါ်သုံးစွဲ ကြဟန် တူပါတယ်။

						ကောက်ညှင်းကင် လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် နို့ဆီဘူး ၄ ဘူး၊ အုန်းသီး တစ်ခြမ်း၊ သကြား ၃ ကျပ်သား၊ ဆား အနည်းငယ်၊ ငှက်ပျောဖက်၊ သင်ကြိုးနှင့် ဝါးခြမ်းစိတ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။

					လိုအပ်တဲ့ပစ္စည်းများစုံပြီဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေဆေးပြီး တစ်ညရေစိမ်ထားရပါမယ်။ ငှက်ပျောဖက်များကို ရေဆေးပြီး ရေနွေး ဖြောထားရပါမယ်။ ရေနွေးမဖြောဘဲ အစိမ်းလိုက်သုံးလျှင် ငှက်ပျောဖက် များ ကွဲကုန်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။ သင်ကြိုးများကိုလည်း ရေဆွတ်ထားရပါ မယ်။ 

						အုန်းသီးကို ခြစ်ပြီး အုန်းနို့ဦးရည်ကို အကြမ်းပန်းကန် တစ်လုံးစာလောက်ရအောင် ညှစ်ယူ၍ အုန်းသီးအဖတ်များကို သကြား၊ ဆားတို့နှင့် ခပ်ဖွဖွလေး နယ်ထားရပါမယ်။ ကောက်ညှင်းကို ပေါင်းအိုးနဲ့ ပေါင်းပြီး နပ်လာတဲ့အခါ ဇလုံကြီးတစ်လုံးထဲ ထည့်၍ အုန်းနို့ဦးရည်ကို ထည့်နယ်ရပါမယ်။ အဲဒီအထဲ သကြား၊ ဆားတို့နှင့် ခပ်ဖွဖွလေး နယ် ထားရပါမယ်။ အဲဒီအထဲ သကြား၊ ဆားတို့နှင့်နယ်ထားတဲ့ အုန်းသီး 
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				အဖတ်များကိုပါ ဖြူးထည့်၍ နယ်ပြီး ခဏလောက် နှစ်ထားရပါမယ်။ ငှက်ပျောဖက်ကို ကန်တော့ပုံချိုးကာ ကောက်ညှင်းထည့်ပြီး ဖက်ကို ပိတ်လိုက်ရပါမယ်။ ခပ်ပြားပြား သုံးထောင့်ပုံထုပ်ထားတဲ့ အထုပ် နှစ်ထုပ်ကို မျက်နှာချင်းဆိုင်ကာ ခေါက်စများကို အတွင်းဘက်မှာထားပြီး ဝါးညှပ်နဲ့ ညှပ်ရပါမယ်။ ဝါးညှပ်ရဲ့ ထိပ်နှစ်ဖက်မှာ သင်ကြိုးနဲ့ချည်ပြီး မီးသွေးမီးနဲ့ ကင်ရပါမယ်။ ကင်တဲ့အခါ အထုပ်နှစ်ဖက်စလုံးကို အကျက် ညီအောင် ကင်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						အဲဒီအခါမှာ အုန်းနို့နံ့သင်းနေတဲ့ ကောက်ညှင်းကင်ကို ရရှိပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ ဝါးညှပ်ထဲက ကောက်ညှင်းနှစ်ထုပ်ကို သင်ကြိုးများ ဖြေလို့ ဖက်ကိုဖွင့်ပြီး ပန်းကန်ထဲထည့်ကာ အနံ့အရသာ ပြည့်စုံကောင်း မွန်တဲ့ ကောက်ညှင်းကင်ကို စိတ်တိုင်းကျ စားသုံးနိုင်ပါတယ်။

						ကောက်ညှင်းကို ယခုလို အပြားလေးများ သုံးထောင့်ခေါက် ပြီး အုန်းသီးနဲ့ ကောက်ညှင်းရောထားတဲ့ ကောက်ညှင်းကင် လုပ်စားနိုင် သလို တချို့ကတော့ အုန်းသီးနေရာမှာ ပုစွန်၊ ဒါမှမဟုတ် ပုစွန်ဆီကို ဌာပနာ၍ ငှက်ပျောဖက်ထဲမှာ ကော်ပြန့်လိပ်ပုံလိပ်ပြီး "ပုစွန်ကောက်ညှင်းကင်" လည်း လုပ်စားကြပါတယ်။ အသုံးများတဲ့ ကောက်ညှင်း ကင်ကတော့ အုန်းသီး၊ သကြားတို့နှင့်လုပ်တဲ့ ကောက်ညှင်းကင် ဖြစ်ပါတယ်။ 

						ကောက်ညှင်းကင်ကိုလည်း ကလေးရော၊ လူကြီးပါမကျန် စားဖူးသူတိုင်း နှစ်ခြိုက်ကြပါတယ်။

						ကောက်ညှင်းကင်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ "ကောက်ညှင်းကင်" စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၃၆ ကီလို ကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၃၄.၄ ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် ၇.၅ ဂရမ်နဲ့ ပရိုတင်းဓာတ် ၇.၂ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				မုန့်လေပွေ

						ဘုရားပွဲတွေမှာ တည်ခင်းရောင်းချနေတဲ့ ဈေးတန်းများမှာ ဘူးသီးကြော်၊ ကောက်ညှင်းကျည်တောက်၊ ကောက်ညှင်းပေါင်း၊ ရေမုန့်၊ ဘိန်းမုန့်၊ မုန့်သိုင်းခြုံ၊ မုန့်လေပွေ စတဲ့ မြန်မာ့ရိုးရာ မုန့်များကိုလည်း စားချင့်စဖွယ် အမည်စုံအောင် တွေ့နိုင်ပါတယ်။

						အဲဒီလို မြန်မာ့ရိုးရာမုန့် များစွာရှိတဲ့အထဲက "မုန့်လေပွေ" ရဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ဖော်ပြလိုက်ပါတယ်။  

						မုန့်လေပွေကို စာရှုသူများ မြင်ဖူး၊ ကြားဖူး၊ စားဖူးကြလိမ့် မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ မုန့်လေပွေဆိုတဲ့အတိုင်း လက်ထဲမှာ ကိုင်ထားရုံနဲ့ လေထဲမှာ ဝဲပျံပါသွားတော့မယောင် ပေါ့ပါးကြွပ်ရွနေတဲ့ မုန့်တစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။ ခပ်ကြမ်းကြမ်းကိုင်လျှင်လည်း ကြေမွသွားနိုင်လို့ ခပ်ဖွဖွလေး ကိုင်တွယ်စားသုံးကြရပါတယ်။ ကြွပ်ရွနေတဲ့ မုန့်လေ ပွေလေးကို အသာဖဲ့ပြီး လျှာပေါ်မှာ တင်လိုက်ရုံနဲ့ ချိုမြတဲ့ အရသာကို ခံစားကြရတာမို့ မုန့်လေပွေကို လူကြီးရော၊ ကလေးပါမကျန် စားဖူး သူတိုင်း နှစ်သက်ကြပါတယ်။ 

						မုန့်လေပွေမှာ ကောက်ညှင်း၊ ထန်းလျက်တို့နဲ့လုပ်တဲ့ "မုန့်လေပွေအချို" နဲ့ ဆန်ကြမ်းနဲ့လုပ်တဲ့ "မုန့်လေပွေ အဆိမ့်" ဆိုပြီး (၂) မျိုးရှိပါတယ်။ ပွဲဈေးတန်းတွေမှာ ရောင်းချလေ့ရှိတဲ့ မုန့်လေပွေ ကတော့ ကောက်ညှင်း၊ ထန်းလျက်တို့နဲ့လုပ်တဲ့ "မုန့်လေပွေ အချို" ဖြစ်ပါတယ်။ 

				          	ကောက်ညှင်းနဲ့လုပ်တဲ့ မုန့်လေပွေအချို လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် နို့ဆီဘူး ၆ လုံး၊ ထန်းလျက် ၂၀ ကျပ်သားနဲ့ ဆားသင့်ရုံ လိုအပ်ပါတယ်။ လိုအပ်တဲ့ပစ္စည်းများ အားလုံးစုံပြီဆိုလျှင် ကောက်ညှင်း ဆန်ကို ရေစင်အောင်ဆေးပြီး ပေါင်းချောင်နဲ့ ပေါင်းရပါမယ်။ ကောက်ညှင်း ပေါင်းပြီးတာနဲ့ အေးအောင် ခဏစောင့်ပြီး ညက်နေအောင် ထောင်းရ 
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				ပါမယ်။ ထန်းလျက်များကိုလည်း ရေသင့်ရုံထည့်ကာကျိုပြီး အမှိုက်သရိုက် ကင်းစင်အောင် စစ်ထားရပါမယ်။ ကောက်ညှင်းများကို ညက်နေအောင် ထောင်းပြီးလျှင် အသင့်ကျိုထားတဲ့ ထန်းလျက်ရည် ပျစ်ပျစ်နဲ့ ခပ်နာနာ ရောနယ်ရပါမယ်။ နယ်သားကျပြီး ထန်းလျက်နဲ့ ကောက်ညှင်း သမသွား ပြီဆိုရင်တော့ ဆီအနည်းငယ် သုတ်လိမ်းပြီး ပါးပါးအဝိုင်းလေးများ ရအောင် တလိမ့်တုံး၊ ဒါမှမဟုတ် ပုလင်းအလုံးနဲ့ လှိမ့်ပေးရပါမယ်။ ပါးပါးလှပ်လှပ် အချပ်လေးများရလျှင် ဖျာကြမ်းနဲ့အတူ နေပူပူမှာ တစ်ချပ်စီ ဖြန့်လှန်းရပါမယ်။ ခပ်ထန့်ထန့်လေးဖြစ်လာလျှင် မုန့်ချပ်လေး များကို တစ်ချပ်စီထပ်ထားပြီး ထုပ်ထားရပါမယ်။ ပြီးလျှင် အဲဒီမုန့်အချပ်လေးများကို မီးတောက်မှာ ဝါးညှပ်နှစ်ခု တစ်ဖက်စီလှန်ပြီး ကင်ပေးရ ပါမယ်။ ကင်တဲ့အခါ မီးတောက်နဲ့တွေ့ပြီး မုန့်အချပ်များဟာ ကြီးပြီး ကြွပ်ကြွပ်ရွရွ၊ ဖောင်းဖောင်းလေး ဖြစ်လာပါလိမ့်မယ်။ အဲဒီအခါမှာ ကြွပ်ရွချိုဆိမ့်နေတဲ့ ချိုချိုမွှေးမွှေး မုန့်လေပွေကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						မန္တလေးမှာတော့ ကောက်ညှင်းကို ပေါင်း ညက်နေ အောင် ထောင်းကာ ဆားသင့်ရုံလေးနဲ့နယ်ပြီး ညက်နေအောင် ဆက် ထောင်းရပါတယ်။ အဲဒီလိုညက်နေအောင် ထောင်းထားတဲ့ ကောက်ညှင်း များကို အချပ်ပြားပြားလေး  များရအောင် တလိမ့်တုံးနဲ့လှိမ့်ပြီး မုန့်ချပ် လေးများကို ဖျာကြမ်းပေါ် တစ်ချပ်စီတင်ကာ နေပူပူမှာ လှမ်းပေးရပါ တယ်။ မုန့်ချပ်လေးများ ခပ်ထန့်ထန့်ဖြစ်လာလျှင် တစ်ချပ်စီထပ်ပြီး အဝတ်နဲ့ ထုပ်ထားပါတယ်။ ထန်းလျက်ကိုလည်း ခပ်ပျစ်ပျစ် ကျိုထားပါ တယ်။ ပြီးလျှင် မုန့်ချပ်လေးများကို မီးတောက်မှာ ဝါးညှပ်နှစ်ခုနဲ့ကင်ပြီး  မုန့်ချပ် ကြွပ်ရွဖောင်းကားလာတော့မှ အဲဒီမုန့်ချပ်ပေါ်ကို ထန်းလျက်ရည် ဆမ်းပြီး စားသုံးကြပါတယ်။ ကောက်ညှင်း၊ ထန်းလျက်နဲ့လုပ်တဲ့ မုန့်လေ ပွေချင်း တူပေမယ့် "တစ်ကျောင်း တစ်ဂါထာ၊ တစ်ရွာ တစ်ပုဒ်ဆန်း" ဆိုသလို လုပ်ကိုင်ပုံ နည်းစနစ်မတူတာ တွေ့ရပါတယ်။ မုန့်လုပ်တဲ့ နည်းစနစ်ပုံစံမတူပေမယ့် ကြွပ်ကြွပ်ရွရွ မုန့်လေပွေနဲ့ အရသာချိုချို 
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				လေးကိုတော့ စားဖူးသူတိုင်း အတူတူခံစားကြရမှာ အမှန်ပါပဲ။

						ကောက်ညှင်း၊ ထန်းလျက်နဲ့လုပ်တဲ့ "မုန့်လေပွေအချို" ပြီးတော့ မုန့်လေပွေ နောက်တစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ ဆန်ကြမ်းနဲ့လုပ်တဲ့ "မုန့်လေ ပွေအဆိမ့်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများကို ရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ဆန်ကို ရေစိမ်ပြီး ကြိတ်ဆုံမှာ ကြိတ်ရပါမယ်။ ကြိတ်လို့ရတဲ့ မုန့်နှစ်ရည်ကို အိုးတစ်လုံးထဲ ထည့်ထားရပါမယ်။ မုန့်လုပ်ဖို့အတွက် အိုးကိုတော့ မြေအိုးအဝကျယ်ကို သုံးလေ့ရှိပါတယ်။ အဲဒီမြေအိုးက သောက်ရေအိုး ခပ်လတ်လတ် အရွယ်ဖြစ်ရပါမယ်။ အဲဒီမြေအိုးကို မီးဖိုမှာ တစ်ခါတည်း ရွှံ့နဲ့မံထားပြီး အိုးထဲ ရေတစ်ဝက် လောက်ထည့်၍ မြေအိုးရဲ့ ထိပ်ဝကိုတော့ ပိတ်စနဲ့ တင်းနေအောင် ချည်ထားရပါမယ်။ အိုးရဲ့ အောက် မီးဖိုကနေ မီးပြင်းပြင်း ထည့်ပေးပြီး ရေနွေး ပွက်ပွက်ဆူလာတဲ့အခါ အိုးရဲ့အဝ ပိတ်စချည်ထားတဲ့နေရာက အငွေ့တထောင်းထောင်း ထွက်လာပါလိမ့်မယ်။ အဲဒီအခါ အိုးရဲ့ထိပ်ဝ ပိတ်စတင်းတင်း ချည်ထားတဲ့အပေါ်ကို မုန့်ရည်လေး အနေတော်ပြီး ပါးပါးလေးဖြစ်အောင် အချပ်လေးတွေ လုပ်ရပါမယ်။ အောက်က အပူငွေ့ကြောင့် မုန့်ချပ်လေးတွေဟာ စလောင်းဖုံးလေး ခဏအုပ်ထားပေး လိုက်ရုံနဲ့ နူးညံ့အိထွေးနေတဲ့ မုန့်ချပ်လေးများ ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ချပ် လေးများကို ကပ်ပေါ်မှာ တစ်ချပ်စီတင်ပြီး နေပူပူမှာ လှန်းပေးရပါမယ်။

						နေလှန်းတဲ့အခါ မုန့်ချပ်လေးများ ခြောက်သွားတဲ့အထိ လှန်းပေးရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အဲဒီမုန့်ချပ်အခြောက်လေးများကို  မိုးဗြဲဒယ် ထဲမှာ သဲသန့်သန့်ထည့်ပြီး အောက်က မီးပြင်းပြင်းထိုးထားတဲ့ သဲပူပူ ထဲမှာ တစ်ချပ်စီ ထိုးထည့်ရပါမယ်။ သဲပူထဲမှာ မုန့်ချပ်လေး ထိုးထည့် လိုက်တာနဲ့ မုန့်ချပ်လေးက သဲပူနဲ့ထိပြီး ကြွပ်ရွပြန့်ကားလာပါလိမ့်မယ်။ ဒီအခါ ဝါးတုတ်ချောင်းလေး ၂ ချောင်းနဲ့ ညှပ်ပြီး သဲပူထဲက ကြွပ်ကြွပ် ရွရွလေးဖြစ်နေတဲ့ မုန့်လေပွေအချပ်ကို ဆယ်ယူ၍ ကပ်နေတဲ့ သဲပွင့် လေးများကို ခါပြီး စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ 
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						အဲဒီ မုန့်လေပွေအချပ်လေးများကို အလယ်တည့်တည့်က နှီးနဲ့ဖောက်၍ သီတွဲချည်ပြီး ငါးချပ်ကို တစ်တွဲ တွဲကာ ခြင်းကြားကြီး တွေထဲ ထည့်ကာ စီးပွားဖြစ် ရောင်းချလေ့ရှိပါတယ်။ မုန့်လေပွေအဆိမ့် ကိုတော့ မုန့်ချပ်ပေါ်မှာ နှမ်းဆီမွှေးမွှေးလေး ဆမ်းပြီး ဆိမ့်ဆိမ့်လေး စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ ကြွပ်ရွပြီး မွမွလေးဖြစ်နေတဲ့ မုန့်လေပွေအဆိမ့် ကိုတော့ နေ့လယ်နေ့ခင်း အဆာပြေ ရေနွေးကြမ်းနဲ့ မြည်းလေ့ရှိကြ ပါတယ်။

						ပေါင်းအိုးထဲက ချခါစ မုန့်လေပွေအစို အိအိထွေးထွေးလေး ကို အချပ်လိုက်လိပ်ပြီး ကတ်ကြေးနဲ့ ခပ်ပါးပါးညှပ်ကာ ခရမ်းချဉ်သီး၊ ငရုတ်သီးမှုန့်၊ နံနံပင်တို့နဲ့အတူ ဆီချက်ဆမ်းပြီး ညှပ်ခေါက်ဆွဲသုပ်သလို သုပ်စားလေ့လည်းရှိပါတယ်။
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				မုန့်ဖက်ထုပ်

					မြန်မာ့ရိုးရာသရေစာ မုန့်တစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "မုန့်ဖက်ထုပ်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ဖော်ပြထား ပါတယ်။ 

						မုန့်ကို ဖက်နဲ့ထုပ်ပြီး ပြုတ်ပေါင်းထားတဲ့ မုန့်ဖြစ်လို့ "မုန့်ဖက် ထုပ်" လို့ ခေါ်ဆိုကြဟန် တူပါတယ်။ မုန့်ဖက်ထုပ်မှာ ကောက်ညှင်းနဲ့ လုပ်တဲ့ "ကောက်ညှင်းမုန့်ဖက်ထုပ်" နှင့် သာဂူနဲ့လုပ်တဲ့ "သာဂူမုန့်ဖက် ထုပ်" ဆိုပြီး (၂) မျိုး ရှိပါတယ်။ ကောက်ညှင်းမုန့်ဖက်ထုပ် လုပ်မည် ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန်သန့်သန့် ၁ ပြည်၊ သကြား ၃၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၁ လုံး၊ ငှက်ပျောဖက်၊ ဆီအနည်းငယ်နှင့် ဆား အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေစင်အောင် ဆေးပြီး တစ်ညရေစိမ်ထားရပါမယ်။ နောက်တစ်နေ့နံနက်မှာ ကောက်ညှင်း ဆန်ကို ကြိတ်ဆုံနဲ့ကြိတ်ပြီး ကြိတ်လို့ရတဲ့ မုန့်နှစ်ရည်ကို အိတ်သန့်သန့် တစ်လုံးထဲမှာထည့်၍ အပေါ်က ကျောက်ပျဉ်၊ ငရုတ်ဆုံ စတဲ့ အလေး အပင်များဖိပြီး ရေစစ်ထားရပါမယ်။

						ငှက်ပျောဖက်များကို ထုပ်လို့ကောင်းမည့်အရွယ် အနေတော် လေးများ ဖြတ်ပြီး ဆီသုတ်ထားရပါမယ်။ အုန်းသီးကို အုန်းသီးအဖတ် လေးများရအောင် ခြစ်နဲ့ ခြစ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ခြစ်ထားတဲ့ အုန်းသီးများကို သကြားနဲ့ သမအောင် နယ်ထားရပါမယ်။ ဒီနေရာမှာ အုန်းသီးနဲ့ သကြားကို အုန်းယိုထိုးပြီးမှ ဌာပနာလို့လည်း ရပါတယ်။

						မုန့်အိတ်ထဲမှာ ရေစစ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်ကို ထုတ်ယူကာ ဆား သင့်ရုံထည့်ပြီး လက်နဲ့နယ်ရပါမယ်။ အဲဒီလို ဆန်နှစ်ကို လက်နဲ့ အစေး ပေါက်အောင် နယ်တာကို "မုန့်နှဲ" တယ်လို့ ခေါ်ပါတယ်။ မုန့်နှစ်များ အစေးပေါက်လျှင် အလုံးများလုံးပြီး ဆီသုတ်ထားတဲ့ ငှက်ပျောရွက်ထဲ 
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				အိုးပုတ်သဏ္ဌာန်ပြုလုပ်၍ အုန်းသီးနဲ့ သကြားရောနယ်ထားတဲ့ အဆာကို ဌာပနာပြီး မုန့်လုံးကို ပြန်ပိတ်လိုက်ရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ငှက်ပျောဖက် ကို အောက်ကား အပေါ်ရှူး လေးထောင့် ထုပ်ပြီး ဝါးတုတ်ချောင်းလေးနဲ့ ထိုးကာ ပေါင်းအိုးထဲမှာ တစ်ထုပ်ချင်းစီ ထည့်ပြီး ပေါင်းရပါမယ်။

						ပေါင်းအိုးထဲမှာ အငွေ့တထောင်းထောင်း ထနေပြီဆိုလျှင် မုန့်ဖက်ထုပ်များ ကျက်လောက်ပြီမို့ ပေါင်းအိုးထဲက ဆယ်ယူပြီး စိတ်တိုင်းကျ အသုံးပြုနိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						တချို့က အုန်းသီးနဲ့ သကြားအစား အုန်းသီးနဲ့ ထန်းလျက် ကို ဌာပနာပြီး ပြုလုပ်စားသုံးကြပါတယ်။ ထန်းလျက်နဲ့ ဌာပနာလျှင် ထန်းလျက်ရည်ကိုကျိုပြီး အုန်းသီးအဖတ်နဲ့ အုန်းယိုထိုးကာ ထည့်ကြ သလို အုန်းသီးနဲ့ ထန်းလျက်ရည် နယ်ပြီးသားကို ယိုမထိုးဘဲ ဒီအတိုင်း လည်း ထည့်လေ့ရှိကြပါတယ်။

						တချို့ကတော့ အုန်းသီးနဲ့ သကြားထဲ ဒူးရင်းယိုကို ထည့်ပြီး ပြုလုပ်လေ့ရှိကြပါတယ်။ အချို၊ အဆိမ့်အရသာအပြင် ဒူးရင်းသီးနံ့လေး လည်းပါတာမို့ ပိုပြီး အနံ့အရသာနဲ့ ပြည့်စုံစေပါတယ်။ 

					"	ကောက်ညှင်းမုန့်ဖက်ထုပ်"အကြောင်းလေးပြီးတော့ "သာဂူ မုန့်ဖက်ထုပ်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများအကြောင်းကို ဆက်ပြီး ဖော်ပြပါ မယ်။ 	သာဂူမုန့်ဖက်ထုပ် လုပ်မယ်ဆိုလျှင် သာဂူစေ့ ၁ ပိဿာ၊ သကြား ၄၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၂ လုံး၊ ဆီ ၂ ကျပ်သား၊ ဆား အနည်းငယ်နှင့် ငှက်ပျောဖက်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး သာဂူစေ့များကို သဲ၊ ခဲ ကင်းစင်အောင် ရွေးချယ် ပြာတီး၍ ပျော့ပျောင်းလာအောင် ရေနဲ့ ၂ ကြိမ် ဆေးပြီး နှပ်ထားရပါမယ်။ အုန်းသီး ၂ လုံးကို အခွံနွှာပြီး အုန်းခြစ်နဲ့ ခြစ်ထားရပါမယ်။ သကြားကို ညောင်စေးကျအောင် ကျိုပြီး အုန်းယိုကျိုထားရပါမယ်။ အုန်းသီးကို အုန်းယိုမထိုးဘဲ သကြားနဲ့ သမအောင် နယ်ထားလို့လည်း ရပါတယ်။ ငှက်ပျောဖက်များကို အနေတော်ဖြတ်တောက်ပြီး ဆီသုတ်ထားရပါမယ်။
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						သာဂူစေ့များကို ပျော့ပျောင်းလာအောင် နယ်ပြီး မုန့် တစ်ခုစာ အလုံးလေးများ လုံးထားရပါမယ်။ အဲဒီသာဂူ အလုံးလေးများ ကို တစ်လုံးစီယူကာ လက်ပေါ်မှာ ပြားလိုက်ပြီး အုန်းသီးနဲ့ သကြားယို ထိုးထားတာကို အတွင်းမှာ ဌာပနာရပါမယ်။ အုန်းယို ဌာပနာပြီးတာနဲ့ မုန့်လုံးကို ပိတ်လိုက်ပြီး ငှက်ပျောဖက်ပေါ်တင်ကာ ပိရမစ်ပုံသဏ္ဌာန် အောက်က ကားကား၊ အထက်က ရှူရှူးလေး ထုပ်ရပါမယ်။

						မုန့်ဖက်ထုပ် ထုပ်လျှင် ငှက်ပျောဖက်ကို သုံးနိုင်သလို အင်ဖက်ပေါတဲ့ နေရာတွေမှာတော့ အင်ဖက်ကို အသုံးပြုကြတာ များပါတယ်။ 

						ကြိုက်နှစ်သက်ရာ ဖက်နဲ့ထုပ်ထားတဲ့ မုန့်ဖက်ထုပ်လေးများ ကို တစ်ထုပ်စီ စီထည့်ပြီး ပေါင်းအိုးထဲမှာ ပေါင်းရပါမယ်။ အငွေ့ တထောင်းထောင်း ထွက်လာပြီး မုန့်ဖက်ထုပ်များ နပ်လောက်လျှင် မုန့်ဖက်ထုပ်များကို ဆယ်ယူ၍ ပူပူနွေးနွေး ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်နဲ့ အရသာ ရှိလှတဲ့ သာဂူမုန့်ဖက်ထုပ်ကို စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါ တယ်။

					"ကောက်ညှင်းမုန့်ဖက်ထုပ်" နဲ့ "သာဂူမုန့်ဖက်ထုပ်" ကို  ကလေးရော၊ လူကြီးပါမကျန် ကြိုက်နှစ်သက်သူ များလှပါတယ်။ ချိုချို ဆိမ့်ဆိမ့်  အိအိထွေးထွေးလေးနဲ့မို့ စားရတာ အရသာလည်းရှိလှပါ တယ်။ 

						လုပ်ရတာ လွယ်ကူတဲ့အပြင် မိသားစုများ၊ သိုက်သိုက်ဝန်း ဝန်း လုပ်ကိုင်စားသုံးနိုင်တဲ့အတွက် မုန့်ဖက်ထုပ်ကို အခါကြီး ရက်ကြီး များမှာ အလွယ်တကူပြုလုပ်ပြီး ဒါနအမှု ပြုလေ့ရှိကြတာ ဖြစ်ပါ တယ်။ 	ဘုန်းကြီး၊ ရဟန်း၊ သံဃာကိုပဲလှူလှူ၊ မိတ်ဆွေသင်္ဂဟအများ ကိုပဲ လက်ဆောင်ပေးပေး မျက်နှာပန်းလှစေတဲ့ သရေစာ မုန့်ဖက်ထုပ် ဖြစ်ပါတယ်။ 

						မုန့်ဖက်ထုပ်ထဲမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာ 
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				တဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဦးစီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့ အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ မုန့်ဖက်ထုပ်စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၈၄ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၅၅.၆ ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် ၅.၇ ဂရမ်နှင့် အသားဓာတ် ၄.၁ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။

			

		

	
		
			
				38

			

		

		
			
				ပုစွန်ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်းနှင့် ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်း

					မြန်မာမုန့်ပဲ သရေစာများထဲက "ပုစွန်ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်း နှင့် ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်း" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများ အကြောင်း  ‌ရေးသားလိုက်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး "ပုစွန်ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်း" ပြုလုပ်စားသုံး ပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ပုစွန် ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်း လုပ်မည်ဆိုလျှင် ပုစွန် ၂၅ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး  ၁ လုံး၊ ကောက်ညှင်းဆန် ၁ ပြည်၊ ဆီ ၅ ကျပ်သား၊ ဆား ၅ မူးသားနှင့် နနွင်းမှုန့် အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်ကို တစ်ည ရေစိမ်ပြီး ပေါင်းရ ပါမယ်။ အုန်းသီးများကို ခြစ်ပြီး အုန်းနို့ဦးရည်ကို ညှစ်ယူထားရပါမယ်။ ပုစွန်များကို ရေဖောဖောနဲ့ဆေး၍ အပေါ်က အခွံများခွာပြီး တောက် တောက်စဉ်းထားရပါမယ်။ 

						အဲဒီနောက် ပေါင်းထားတဲ့ ကောက်ညှင်းတို့ကို အုန်းနို့ ဦးရည်နဲ့အတူ ရောပြီးပေါင်းရပါမယ်။ ပြီးလျှင် စောစောက စဉ်းထားတဲ့ ပုစွန်များကို ဒယ်အိုးတစ်လုံးထဲ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ကာ နနွင်းမှုန့် သင့်ရုံ ထည့်ပြီး ကြော်ရပါမယ်။ ပုစွန်ကြော်ထားတဲ့ ဒယ်အိုးထဲ အုန်းနို့ဦးရည် ညှစ်ယူထားတဲ့ အုန်းသီးအဖတ်များ ထည့်ပြီး ရောကြော်ရပါမယ်။ ပုစွန် နှင့် အုန်းသီးမှုန့်တို့ကို ၁၀ မိနစ်လောက်ကြာတဲ့အထိ ရေခန်းအောင် ကြော်ပြီး မီးဖိုပေါ်က ချထားရပါမယ်။

						ပြီးလျှင် ပန်းကန်သန့်သန့်တစ်ချပ်ထဲ အုန်းနို့နဲ့ ပြန်ပေါင်း ထားတဲ့ ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်းကိုထည့်ကာ အပေါ်က ပုစွန်နဲ့ အုန်းသီး ကြော်ထားတာကို ဖြူးပြီး အနံ့အရသာ ပြည့်စုံကောင်းမွန်တဲ့ "ပုစွန် ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်း" ကို စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ 

						ပုစွန်ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်းကို စားဖူးသူတိုင်း စွဲမက် 
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				နှစ်သက်ကြပါတယ်။ နေ့လယ်နေ့ခင်း အဆာပြေ ရေနွေးကြမ်းနဲ့ မြည်းနိုင်သလို နံနက်စောစောစာအဖြစ် လက်ဖက်ရည်၊ ကော်ဖီတို့နဲ့ လည်း တွဲဖက်စားသုံးနိုင်ကြပါတယ်။

						ပုစွန်ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်းထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ် များကို လေ့လာတဲ့အခါ  ကျန်းမာရေးဦးစီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့အစားအစာများတွင် ပါဝင်သော အာဟာရဓာတ် တန်ဖိုးများ" စာအုပ်အလိုအရ "ပုစွန် ကောက်ညှင်းပြန်ပေါင်း" စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၃၆ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်  ၃၄.၄၀ ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် ၇.၅၀ ဂရမ်၊ ပရိုတင်းဓာတ် ၇.၂၀ ဂရမ်အပြင် ထုံးဓာတ်များလည်း ပါဝင်တာကို တွေ့ရပါတယ်။

						ထပ်ပြီးတော့ "ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်း" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

					"ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်း" ကို စာရှုသူများ ကြားဖူး၊ စားဖူးကြလိမ့်မယ် လို့ ထင်ပါတယ်။ ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်းကိုလည်း စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက် ကြပါတယ်။ ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်း လုပ်မည်ဆိုလျှင် ရွှေချီမှုန့် ၈၀ ကျပ်သား၊ သာဂူ ၃၀ ကျပ်သား၊ သကြား ၁ ပိဿာ၊ အုန်းသီး ၂ လုံး၊ ဆီ ၅ ကျပ်သားနှင့် ဆား ၁ ကျပ်သားတို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ရွှေချီမှုန့်ကိုလှော်ပြီး အမှိုက်သရိုက်များ ကင်းစင် အောင် ပြာတီးထားရပါမယ်။ အုန်းသီးများကို အခွံခွာ၍ အုန်းသီးခြစ်ပြီး အုန်းနို့ညှစ်ကာ အုန်းနို့များကို အုန်းနို့ဆီချက် ချက်ထားရပါမယ်။ 

						သကြားများကို ရေနဲ့ကျိုပြီး သကြားရည်ပျော်သွားတဲ့အခါ အမှိုက်သရိုက်များ၊ သဲများ ကင်းစင်အောင် ပိတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ပြီး ပြန်ကျိုရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ခပ်ကြီးကြီးအိုးတစ်လုံးထဲ ရေကို နို့ဆီဘူး ၂၄ ဘူး ထည့်ပြီး တည်ထားရပါမယ်။ ရေနွေးအိုးပွက်ပွက်ဆူတဲ့အခါ  အသင့်လှော်ထားတဲ့ ရွှေချီမှုန့်များနဲ့ သာဂူတို့ကို ထည့်ပြီး အဆက်မပြတ် မွှေပေးရပါမယ်။ 

			

		

	
		
			
						အိုးမကပ်အောင် ရွှေချီများကို အဆက်မပြတ် မွှေနေရင်း နဲ့ တဖြည်းဖြည်း ပျစ်ခဲလာတဲ့အခါ အအေးခံမယ့် ပုံစံခွက်ထဲမှာ ဆီသုတ် ပြီး မွှေထားတဲ့ ရွှေချီများကို လောင်းထည့်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အအေးခံ ထားတဲ့ ရွှေချီများ အေးခဲသွားပြီဆိုလျှင် ရွှေချီများကို နှစ်သက်ရာ ပုံစံ လှီး၍ အပေါ်မှာ အုန်းနို့ဆီချက်ဆမ်းပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ 

						ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်းကို အချို၊ အဆိမ့်ကြိုက်သူတိုင်း မြတ်မြတ် နိုးနိုးနဲ့ စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်းကို နံနက်စောစော စာအဖြစ် လက်ဖက်ရည်၊ ကော်ဖီတို့နဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်သလို နေ့လယ်နေ့ခင်းမှာ အဆာပြေ ရေနွေးကြမ်းနဲ့ မြည်းလို့လည်း ရပါတယ်။ မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာတစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်း"ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန ကျန်းမာရေးဦးစီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့ အစားအစာများတွင် ပါဝင်သော အာဟာရဓာတ်တန်ဖိုးများ" စာအုပ် အလိုအရ "ရွှေချီအုန်းနို့ဆမ်း" စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၃၁၈  ကီလိုဂရမ်၊ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် ၃၆.၃၂ ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် ၂၁.၄၀ ဂရမ်နှင့် ပရိုတင်းဓာတ် ၅  ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။ 
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				ပြာရည်ထုပ်နှင့် အသားကောက်ညှင်းထုပ်

						အာဟာရလည်းပြည့်ဝ၊ အရသာလည်းရှိပြီး လူကြီး၊ လူငယ်မရွေး ကြိုက်နှစ်သက်ကြတဲ့ "ပြာရည်ထုပ်နဲ့ အသားကောက်ညှင်း ထုပ်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း  ရေးသား မှာ ဖြစ်ပါတယ်။

					ပ	ထမဦးစွာ "ပြာရည်ထုပ်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ဖော်ပြပေးပါမယ်။ ပြာရည်ထုပ်က ကောက်ညှင်းနဲ့လုပ်ထားတဲ့ မုန့်ဖြစ်ပေမယ့် စေးစေးတွဲတွဲမဖြစ်ဘဲ ထုပ်ထုပ်၊ ထုပ်ထုပ်နဲ့ စားရတာ အရသာရှိပါတယ်။ ပြာရည်ထုပ်ကို တချို့က "ပြာထုပ်" လို့ ခေါ်ဝေါ်လေ့ရှိကြပါတယ်။

					ပြာရည်ထုပ်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၁ ပြည်၊ အုန်းသီး ၁  လုံး၊ သကြား ၂၅ ကျပ်သား၊ ပြာရည် ၁ ဇွန်းနှင့် မုန့်ထုပ်ဖို့ အတွက် ကြံရွက်၊ ဒါမှမဟုတ် စလူရွက်များ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်များကို ရေစင်အောင် ဆေးရ ပါမယ်။ ပြီးလျှင် ကောက်ညှင်းဆန်ထဲ ပြာရည်ထည့်ပြီး တစ်ည ရေစိမ် ထားရပါမယ်။ နောက်တစ်နေ့ မနက်မှာတော့ ပြာရည်စိမ်ထားတဲ့ ကောက်ညှင်းဆန်များကို ရေအထပ်ထပ်ဆေးပြီး ရေစစ်ထားရပါမယ်။ အနည်းဆုံး ၄ + ၅ ခါလောက်ဆေးရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						ရေစစ်သွားပြီဆိုလျှင် "ပြာရည်ထုပ်" ထုပ်မယ့် ကြံရွက် များကို သန့်ရှင်းအောင် အဝတ်များနဲ့ သုတ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ကြံရွက်များထဲမှာ ကောက်ညှင်းဆန်များထည့်ပြီး သုံးထောင့်ပုံလေးများ ရအောင် ထုပ်ရပါမယ်။ ထုပ်တဲ့အခါ အထုပ်တိုင်းမှာ ကြံရွက်တစ်ရွက်စီ ကို အရှည်လိုက် အစ နည်းနည်း ထွက်ပေးထားရပါမယ်။ ဒါမှသာ ပြာရည်ထုပ်များကို ၅ ထုပ်တွဲ၊ ၁၀ ထုပ်တွဲ စသည်ဖြင့် အစများကို စုချည်ပြီး ပြာရည်ထုပ် အတွဲလေးများလုပ်၍ ကောက်ညှင်းထုပ်ပြုတ် 
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				သလို အိုးထဲထည့်ပြီး ပြုတ်ရမှာဖြစ်ပါတယ်။ 

					ပြာရည်ထုပ်ပြုတ်ထားတဲ့အိုး ပွက်ပွက်ဆူတာကြာပြီဆိုလျှင် ပြာရည်ထုပ်များ ကျက်လောက်ပြီမို့ ပြုတ်အိုးထဲက ဆယ်ယူပြီး ပြာရည် ထုပ်များကို အအေးခံထားရပါမယ်။ အုန်းသီးကို အခွံနွှာပြီး အုန်းသီး အဖတ် ဖွေးဖွေးမွမွလေးများရအောင် အုန်းသီးကို လက်နဲ့ သပ်သပ်ရပ်ရပ် ခြစ်ထားရပါမယ်။ သကြားကို ပန်းကန်သန့်သန့် တစ်ချပ်ထဲ ထည့်ထား ပါမယ်။ ပြီးလျှင် စောစောက အအေးခံထားတဲ့ ပြာရည်ထုပ်များကို ဖြည်၍ ကတ်ကြေးလေးနဲ့ညှပ်ပြီး ပန်းကန်တစ်ချပ်ထဲမှာ သပ်သပ်ရပ်ရပ် ထည့်ထားရပါမယ်။

						ပြီးလျှင် ပြာရည်ထုပ်ကိုယူ၍ သကြားတို့ပြီး အုန်းသီးအဖတ် ဖွေးဖွေးလေးနှင့်အတူ အရသာရှိရှိ သုံးဆောင်နိုင်ပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ တချို့ ကတော့ ပြာရည်ထုပ်ညှပ်ထည့်ထားတဲ့ ပန်းကန်ထဲမှာ အုန်းသီးအဖတ် ဖြူဖြူဖွေးဖွေးလေးကို ဖြူးပြီး အဲဒီအပေါ်မှာ သကြားကိုဖြူးကာ ချိုချို ဆိမ့်ဆိမ့်လေး စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ 

					ပြာရည်ထုပ်လေးက စားရတာ ထုပ်ထုပ်၊ ထုပ်ထုပ်နဲ့ အရသာ ရှိပြီး လူကြီး၊ လူငယ်၊ လူရွယ်မကျန် စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက်မြတ်နိုး ကြပါတယ်။ ပြာရည်ထုပ်ကို  ကြံရွက်နဲ့ထုပ်နိုင်သလို တချို့ကတော့ စလူရွက်နဲ့ ထုပ်လေ့ရှိပါတယ်။ စလူရွက်နဲ့ထုပ်တဲ့ ပြာရည်ထုပ်က စလူ ရွက်နံ့လေးပါသင်းပြီး စားရတာ အနံ့ရော အရသာပါ ထူးကဲလှပါတယ်။

					ပြာရည်ထုပ်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့ အခါ ကျန်းမာရေးဦးစီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့ အစားအစာများတွင် ပါဝင်သော အာဟာရဓာတ်တန်ဖိုးများ" စာအုပ် အလိုအရ ပြာရည်ထုပ်စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၃၂၆ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် ၆၈.၅၀ ဂရမ်၊ ပရိုတင်းဓာတ် ၇.၆၀ ဂရမ်အပြင် အဆီဓာတ်နှင့် ထုံးဓာတ်များ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။ 

					ပြာရည်ထုပ် ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရဓာတ်များ 
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				အကြောင်း ရေးသားပြီးလို့ "အသားကောက်ညှင်းထုပ်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံ များနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ဖော်ပြပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						အသားကောက်ညှင်းထုပ်မှာတော့ ကြက်သားနဲ့လုပ်တဲ့ "ကြက်သားကောက်ညှင်းထုပ်" နှင့် ဝက်သားနဲ့လုပ်တဲ့ "ဝက်သားကောက် ညှင်းထုပ်" ဆိုပြီး (၂) မျိုး ရှိပါတယ်။ ကြက်သားကောက်ညှင်းထုပ် လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၁ ပြည်၊ ကြက်သား (၁) ပိဿာနဲ့ ၅၀ ကျပ်သား၊ တရုတ်မဆလာ၊ စလူရွက်၊ ဘဲဥဆားစိမ် ၅ လုံး၊ ပဲငံပြာ ရည်အနောက်နှင့် ဆားအနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေစင်အောင် ဆေးပြီး တစ်ညရေစိမ်ထားရပါမယ်။ နောက်တစ်နေ့မနက်မှာ ကောက်ညှင်းဆန် များကို ရေစစ်သွားအောင် ဆန်ခါနဲ့ ရေစစ်ထားရပါမယ်။ 

					ကြက်သားကိုလည်း ရေစင်အောင် ဆေးပြီး အတုံးညီညီလေး များရအောင် တုံးထားရပါမယ်။ ကြက်သားတစ်တုံးက ကောက်ညှင်းထုပ် တစ်ထုပ်ထဲကို ဌာပနာမယ့်အရွယ် တုံးရမှာဖြစ်ပါတယ်။ ကောက်ညှင်း ၁ ပြည်ကို အသားကောက်ညှင်း ထုပ် ၂၀ ၊ ၂၅ လောက်ရတာမို့ အသား တုံး တုံးတဲ့အခါ အတုံး ၂၀၊ ၂၅ လောက်ရအောင် တုံးထားရပါမယ်။ ပြီးလျှင် အသားတွေထဲ ဆား၊ ပဲငံပြာရည်၊ တရုတ်မဆလာတို့နှင့် သမအောင် နယ်ထားရပါမယ်။ 

						ပစ္စည်းအားလုံးအဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုလျှင် ရေစစ်ထားတဲ့ ကောက်ညှင်းဆန်ထဲ ပဲငံပြာရည် သင့်ရုံထည့်ပြီး နယ်ထားရပါမယ်။ ပြီးလျှင် မုန့်ထုပ်မယ့် စလူရွက်ထဲ ကောက်ညှင်းဆန်ကို အရင်ထည့်၍ အလယ်မှာ ကြက်သား ၁ တုံး၊ ဘဲဥ ဆားစိမ် ၁ စိတ်၊ ကြက်သွန်ဖြူ ၁ မြွှာတို့ကို ဌာပနာပြီး သုံးထောင့်ပုံရအောင် ကျစ်နေအောင် ထုပ်ရပါမယ်။ အားလုံး ထုပ်ပြီးပြီဆိုလျှင် ပေါင်းချောင်ထဲစီထည့်ပြီး ပေါင်းရပါမယ်။ ပေါင်းအိုးထဲမှာ အငွေ့လှိုင်လှိုင်ထွက်လာပြီဆိုလျှင် အသားကောက်ညှင်း ထုပ်များ နပ်သွားပြီမို့ ပေါင်းအိုးထဲက ဆယ်ယူ၍ အပေါ်က ဖက်များကို 
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				ခွာပြီး စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ 

					ကြက်သားကောက်ညှင်းထုပ်ကို ငရုတ်သီးဆော့စ် သို့မဟုတ် ခရမ်းချဉ်သီးဆော့စ် နှစ်သက်ရာ ဆော့စ်တစ်မျိုးမျိုးနဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင် နိုင်ကြပါတယ်။ အနံ့အရသာ ပြည့်စုံကောင်းမွန်တဲ့အတွက် ကြက်သား ကောက်ညှင်းထုပ်ကို စားဖူးသူတိုင်း စွဲမက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။ အသား ကောက်ညှင်းထုပ်ရာမှာ ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေစိမ်၍ ရေစစ်ပြီး အသားကို ဌာပနာကာ အစိမ်းပေါင်းလေ့ရှိကြပါတယ်။ တချို့ကတော့ ရေစိမ်ပြီး ရေစစ်ထားတဲ့ ကောက်ညှင်းဆန်များကို လှော်၊ အသားများ ကိုလည်း လှော်ပြီးမှ မုန့်ထုပ်ကာ ပေါင်းလေ့ရှိကြပါတယ်။ အစိမ်းပေါင်း တဲ့ အသားကောက်ညှင်းထုပ်က စားရတာ အရသာရှိသလို လှော်ပြီးမှ ပေါင်းတဲ့ အသားကောက်ညှင်းထုပ်ကလည်း အနံ့အရသာပြည့်စုံ ကောင်းမွန်ပါတယ်။ 

					ကြက်သားကောက်ညှင်းထုပ် ထုပ်သလို ဝက်သားကောက်ညှင်း ထုပ်ကိုလည်း လုပ်စားနိုင်ပါတယ်။ ကြက်သားအစား ဝက်သားကို အသုံးပြု၍ ဘဲဥဆားစိမ်၊ ဝက်အူချောင်းနှင့် ကြက်သွန်ဖြူတို့ကို ဌာပနာ ပြီး လုပ်စားနိုင်ပါတယ်။ အသားကောက်ညှင်းထုပ် ထုပ်တဲ့အခါ နှစ်သက် ရာ အသားတစ်မျိုးမျိုးအပြင် ပုစွန်ခြောက်၊ သီဟိုဠ်စေ့ ဒါမှမဟုတ် မြေပဲဆံ စတဲ့ ကောင်းနိုးရာရာ အဆာများကိုပါ ထည့်ပြီး အမြတ်တနိုး ပြုလုပ်စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ 

						ဝက်သားစားသူများက ဝက်သားကောက်ညှင်းထုပ်ကို နှစ်သက်မြတ်နိုးစွာ စားသုံးကြသလို ဝက်သားမစားသူများကတော့ ကြက်သားကောက်ညှင်းထုပ်ကို အမြတ်တနိုး စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ အသားကောက်ညှင်းထုပ်ကိုလည်း စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက်မြတ်နိုးကြ ပါတယ်။ 

						အသားကောက်ညှင်းထုပ်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ် များကို လေ့လာတဲ့အခါ အသားကောက်ညှင်းထုပ် စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ် 
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				မှာ အင်အားဓာတ် ၂၈၄ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် ၃၈.ဝ၀ ဂရမ်၊ ပရိုတင်းဓာတ် ၁၉.၃၀ ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် ၁၄.ဝ၀ ဂရမ်အပြင် ထုံးဓာတ်များ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။ 
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				သရက်တောထိုးမုန့်

					အခုတစ်ခါမှာတော့ ချောင်းသာ၊ ငွေ‌ေဆာင်ဒေသထွက် အစား အစာတစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "သရက်တောထိုးမုန့်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရ တန်ဖိုးများအကြောင်း ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။

						ကျွန်မတို့ မြန်မာလူမျိုးများဟာ ဒေသတစ်ခုကိုရောက်ရင် ဒေသရိုးရာ အစားအစာများကို မြတ်နိုးတန်ဖိုးထား စားသုံးလေ့ရှိကြတာမို့ မန္တလေးရောက်ရင် မန္တလေးမုန့်တီ၊ မန္တလေးထိုးမုန့်၊ ရွှေတောင်ရောက်ရင် ရွှေတောင်ခေါက်ဆွဲ၊ တောင်ကြီး၊ လားရှိုးရောက်ပြန်တော့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ၊ ပုသိမ်ရောက်ရင် ပုသိမ်ဟာလဝါနဲ့ ချောင်းသာကမ်းခြေနဲ့ ငွေဆောင်ကမ်းခြေကို ရောက်ရင်တော့ "သရက်တောထိုးမုန့်" ကို အမြတ် တနိုး စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။

						ဒါကြောင့် 	ပုသိမ်ခရိုင်၊ ချောင်းသာကမ်းခြေကို အပန်းဖြေ ခရီးသွားရောက်လိုသူများအတွက် အလွယ်တကူ ဝယ်ယူစားသုံးနိုင်ကြ သလို ခရီးတစ်ခေါက် မရောက်နိုင်ကြတဲ့ အိမ်ရှင်မများ အိမ်မှာ အလွယ်တကူ စီမံပြုလုပ်စားသုံးနိုင်ကြစေဖို့အတွက် "သရက်တောထိုးမုန့်" ပြုလုပ် စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားပေးလိုက် ပါတယ်။

						သရက်တောထိုးမုန့်ကိုတော့ ပုသိမ်၊ ချောင်းသာ၊ ငွေဆောင် ဒေသတွေကို ရောက်ဖူးသူတိုင်း စားဖူးကြလိမ့်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ ကောက်ညှင်း၊ သကြားနဲ့ အုန်းသီးကို အခြေခံပြီး ပြုလုပ်တဲ့ မုန့်ဖြစ်တာ မို့ အချို၊ အဆိမ့်ကြိုက်သူများ ပိုပြီးနှစ်သက်ကြပါလိမ့်မယ်။

						သရက်တောထိုးမုန့် လုပ်မယ်ဆိုရင်တော့ ကောက်ညှင်း ဆန် (၁) ပြည်၊ သကြား (၁) ပိဿာနဲ့ (၅၀) ကျပ်သား၊ အုန်းသီး (၄) လုံး၊ မြေပဲဆံ အနည်းငယ်နဲ့ ဘိန်းစေ့ အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။
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						လိုအပ်တဲ့အဆာတွေ စုံပြီဆိုရင်တော့ ကောက်ညှင်းဆန် ကို အနည်းဆုံး (၃) နာရီကြာအောင် ရေစိမ်ထားရပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ ရေစိမ်ထားတဲ့ ကောက်ညှင်းဆန်ကို ကြိတ်ဆုံနဲ့ကြိတ်ပြီး မုန့်ရည်တွေကို မုန့်အိတ်ထဲထည့်ကာ အပေါ်က ကျောက်ဖိထားရပါမယ်။ အုန်းသီးတွေ ကိုတော့ အခွံခွာကာအသားတွေကို အုန်းခြစ်နဲ့ ခြစ်ထားရပါမယ်။ မြေပဲ ဆံတွေကို လှော်ကာ အအေးခံပြီး အခွံချွတ်ထားရပါမယ်။ အခွံချွတ် ထားတဲ့ မြေပဲဆံတွေကို ထက်ခြမ်းကွဲအောင် ခွဲထားရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

					အဲဒီနောက် ကျောက်ဖိထားတဲ့အတွက် ခဲသွားတဲ့ မုန့်နှစ်တွေကို ခြစ် ထားတဲ့ အုန်းသီးဆံဖတ်များ၊ သကြားများနဲ့အတူ ဆား သင့်ရုံထည့်လို့ သမအောင် နယ်ရပါမယ်။ မုန့်နှစ်ခပ်ပျစ်ပျစ်ရတဲ့အထိ နယ်ပြီး မုန့်ဖုတ် မယ့် အိုးထဲမှာ ထည့်ရပါမယ်။ မုန့်အိုးထဲမှာ မုန့်နှစ်ထည့်ပြီးတာနဲ့ အပေါ်က ဘိန်းစေ့နည်းနည်းဖြူးပြီး အောက်မီးလုံးဝမသုံးဘဲ အပေါ်မီး အနေနဲ့ သံပြားပေါ်မှာ မီးကျီးခဲတင်ကာ တဖြည်းဖြည်းချင်း အပူပေးပြီး ဖုတ်ရပါမယ်။ တစ်ဖက်က မုန့်ကျက်သွားပြီဆိုရင်တော့ နောက်တစ် ဖက်ကိုလှန်ကာ ဘိန်းစေ့ထပ်ဖြူးပြီး အပေါ်မီးလေးနဲ့သာ ဖုတ်ရမှာဖြစ် ပါတယ်။ မုန့်ဖုတ်ချိန်ဟာ မုန့်တစ်ချပ်ကို (၅) မိနစ်ကနေ (၁၀) မိနစ် လောက် ကြာပါတယ်။ အဲဒီလောက် အချိန်ကြာဖုတ်ပြီးပြီဆိုရင်တော့ အနံ့အရသာ ပြည့်စုံကောင်းမွန်လှတဲ့ ထိုးမုန့်ကို ရရှိပြီမို့ စိတ်တိုင်းကျ စားသုံးနိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်ဖုတ်တဲ့အိုးဟာ ဘိန်းမုန့်ဖုတ်တဲ့ အိုးလောက်သာရှိတာ မို့ ဆန် (၁) ပြည်ကို မုန့်အချပ်ပေါင်း (၃၅) ခုလောက် ရရှိနိုင်ပါတယ်။ မုန့်ဖုတ်တဲ့အခါ အောက်မီးမပါဘဲ အပေါ်မီးနဲ့သာ ဖုတ်တာမို့ အနားသား လေးတွေက ကြွပ်ကြွပ်မွမွလေးနဲ့ စားရတာ အရသာရှိသလို မုန့်အလယ် သားလေးတွေကတော့ အိထွေးပြီး အုန်းသီးဆံဖတ်လေးများနဲ့ ချိုဆိမ့် မွှေးတဲ့ အရသာကို ခံစားကြရပါတယ်။
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						သရက်တောထိုးမုန့်ကို ရှေးမူမပျက် ကောက်ညှင်း၊ သကြား၊ အုန်းသီး၊ မြေပဲတို့နဲ့သာ လုပ်စားလေ့ရှိကြပါတယ်။ ယခုအခါ တချို့ ကတော့ ကြက်ဥ၊ ဘဲဥများထည့်ပြီး ကြက်ဥသရက်တောထိုးမုန့်အနေ နဲ့ တစ်မျိုးထွင်ကာ စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ များသောအားဖြင့် ကောက်ညှင်း၊ သကြား၊ အုန်းသီး၊ မြေပဲတို့နဲ့လုပ်တဲ့ သရက်တောထိုး မုန့်ကို ပုသိမ်ခရိုင်၊ ချောင်းသာဒေသနဲ့ ငွေဆောင်ဒေသတွေမှာ သင်္ကြန် အခါ၊ ဝါဆိုအခါ၊ သီတင်းကျွတ်၊ တန်ဆောင်မုန်း စတဲ့ အခါကြီးရက်ကြီး တွေမှာ အထွတ်အမြတ်ထားပြီး လှူဒါန်းတဲ့ မုန့်အဖြစ် တန်ဖိုးထား သုံးစွဲလေ့ရှိကြပါတယ်။

						အခုအခါမှာတော့ ချောင်းသာကမ်းခြေဒေသနဲ့ ငွေဆောင် ကမ်းခြေဒေသ ဖွံ့ဖြိုးလာတာနဲ့အမျှ ကမ်းခြေဒေသတွေမှာ အပန်းဖြေလာ ရောက်ကြသူများ အမြတ်တနိုး ဝယ်ယူစားသုံးလေ့ရှိကြသလို ဒေသ ထွက် ရိုးရာအစားအစာအနေနဲ့ တန်ဖိုးထားကာ လက်ဆောင်အဖြစ် ဝယ်ယူသွားလေ့ရှိကြပါတယ်။ လတ်လတ်ဆတ်ဆတ် ဖုတ်ထားတဲ့ သရက်တောထိုးမုန့်ဟာ အနည်းဆုံး (၅) ရက်လောက် ခံတာမို့ တနယ် တကျေးက လာရောက်ကြတဲ့ ဧည့်သည်များ အိမ်အပြန်လက်ဆောင် အဖြစ် "သရက်တောထိုးမုန့်" ကို ဝယ်ယူသွားလေ့ရှိကြပါတယ်။

						သရက်တောထိုးမုန့်ဟာ ကောက်ညှင်းဆန်၊ သကြား၊ အုန်းသီး၊ မြေပဲနဲ့ ဘိန်းစေ့တို့ရှိရင် အိမ်မှာ အလွယ်တကူ လုပ်စားလို့ရ တာမို့ အိမ်ရှင်မများ စီမံစားသုံးသင့်လှတဲ့ မြန်မာ့ရိုးရာ စားစရာတစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။ အခုဆိုရင် ကောက်ညှင်းဆန်မှုန့်များ အလွယ်တကူ ရရှိ နိုင်တာမို့ အိမ်မှာ အုန်းသီးလေးခြစ်ပြီး သကြားလေးနဲ့ ကောက်ညှင်းဆန် မှုန့်လေးကို ရေလေးသင့်ရုံနဲ့ ခပ်ပျစ်ပျစ်ဖျော်ပြီး အလွယ်တကူ လုပ်စား နိုင်ကြပါတယ်။ မိသားစု တစ်ယောက်တစ်လက် ဝိုင်းဝန်းလုပ်ကိုင်ရင် စုစုစည်းစည်းနဲ့ ပျော်စရာလည်း ကောင်းလှပါတယ်။
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						သရက်တောထိုးမုန့်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေ ကို လေ့လာတဲ့အခါ အင်အားဓာတ် (၂၄၄)ကီလို ကယ်လိုရီ၊ ကာဗိုဟိုက် ဒြိတ်(၂၆)ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် (၁၅.၃၀) ဂရမ်အပြင် ပရိုတင်းဓာတ်နဲ့ ထုံးဓာတ်များ ပါဝင်နေတာ တွေ့ရပါတယ်။
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				ဟာလဝါ

				မုန့်မျိုးစုံပြုလုပ်နည်း

					မြန်မာလူမျိုးများဟာ ဓလေ့ရိုးရာ ယဉ်ကျေးမှုအစဉ်အလာ ကြီးမားကြသူများဖြစ်သလို ဓလေ့ရိုးရာကို ချစ်ခင်မြတ်နိုး တန်ဖိုးထား လေ့လည်း ရှိကြပါတယ်။ 

					"ကြီးသူကိုရိုသေ၊ ရွယ်တူကိုလေးစား၊ ငယ်သူကိုသနား" ဆိုတဲ့ ဆိုဆုံးမစကားနဲ့ ကြီးပြင်းလာကြသူများပီပီ မိမိတို့ရဲ့ ဘိုးဘွား၊ မိဘ၊ ဆရာသမားများနဲ့ မိမိတို့ထက် အသက်အားဖြင့် ကြီးမြင့်သူ၊ ဂုဏ်အား ဖြင့် ကြီးမြင့်သူများအပေါ်မှာလည်း  ဂါရဝတရားအလေးထားလေ့ ရှိကြ ပါတယ်။ 

						အခါကြီး၊ ရက်ကြီးများနဲ့ သီတင်းကျွတ်ကာလများမှာ ဘိုးဘွား၊ မိဘ၊ ဆရာသမားများနဲ့ သက်ကြီးဝါကြီးများကို ဆေးဝါးနဲ့ အစားအစာ၊ မုန့်မျိုးစုံ၊ ကော်ဖီ၊ ဟောလစ်၊ အိုဗာတင်း စတာတွေအပြင် အမှတ်တရပစ္စည်းများနဲ့လည်း မိမိတို့တတ်နိုင်တဲ့ ဓနအင်အားနဲ့ အမွန် တမြတ် ဂါရဝပြုလေ့ရှိကြပါတယ်။ အဲဒီလိုဂါရဝပြုကြတဲ့အခါ တချို့ ကတော့ နှစ်သက်ရာမုန့်မျိုးစုံကို အလွယ်တကူဝယ်ယူပြီး ဂါရဝပြုလေ့ ရှိကြသလို တချို့ကျတော့လည်း မြန်မာ့ရိုးရာ မုန့်အချိုများကို အိမ်မှာ ပြုလုပ်ကြပြီး ဂါရဝပြုလေ့ရှိကြပါတယ်။ 

						ဒါကြောင့် စာရှုသူများအနေနဲ့ ဘိုးဘွား၊ မိဘများကို မျက်နှာပန်းလှလှ ဂါရဝပြုနိုင်ကြစေဖို့ "ဟာလဝါ"  ပြုလုပ်နည်းများကို တင်ပြထားပါတယ်။ 

						ဟာလဝါကို အချို၊ အဆိမ့်ကြိုက်တဲ့သူတိုင်း စားဖူးကြလိမ့် မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ ဟာလဝါမှာ ဆန်နဲ့လုပ်တဲ့  ဟာလဝါ၊ ကောက်ညှင်း နဲ့လုပ်တဲ့ ကောက်ညှင်းဟာလဝါနှင့် ရွှေချီမှုန့်နဲ့လုပ်တဲ့ ရွှေချီဟာလဝါ ဆိုပြီး (၃) မျိုးရှိပြီး ဟာလဝါ အစိုအပြင် ဟာလဝါ အခြောက်၊ ဟာလဝါ 
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				အကြွပ်လည်း ရှိပါတယ်။ ဟာလဝါထဲမှာ "ပုသိမ်ဟာလဝါ" ကတော့ နာမည်အကြီးဆုံးနဲ့ လူကြိုက်အများဆုံးပါပဲ။ 

						ဒါကြောင့် လူကြိုက်များတဲ့ "ဟာလဝါ" ပြုလုပ်နည်းနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားတင်ပြလိုက်ပါတယ်။

						ဟာလဝါလုပ်မည်ဆိုလျှင် ဆန်ကောင်းကောင်း နို့ဆီဘူး ၃ လုံး၊ သကြား ၂ ပိဿာ၊ အုန်းသီး ၂ လုံး၊ နွားနို့ ၅၀ ကျပ်သား၊ ထောပတ် ၁၂ ကျပ်ခွဲသား၊ ဆီ ၂၅ ကျပ်သား၊ ဘိန်းစေ့ ၂၅ ကျပ်သားနှင့် ကြက်ဥ ၁ လုံးတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ဆန်ကို ရေစင်အောင်ဆေးပြီး တစ်ညရေစိမ်ထား ရပါမယ်။ နံနက်ရောက်တဲ့အခါ ဆန်ကို ရေစစ်ပြီး တစ်ခါထပ်၍ ရေဆေး ရပါမယ်။ ရေဆေးပြီးလျှင် ဆန်ကို ထောင်းလျှင်ထောင်း၊ မထောင်းချင် လျှင် ကြိတ်ဆုံနဲ့ကြိတ်ပြီး ကြိတ်ပြီးသား ဆန်ကို ရေ နို့ဆီ ဘူး ၄ ဘူးနဲ့ ဖျော်ရပါမယ်။ 

						အဲဒီနောက် အိုးခပ်ကြီးကြီးတစ်လုံးထဲ ရေနို့ဆီဘူး ၁၀ ဘူး စာလောက် ထည့်ပြီး ကျိုရပါမယ်။ ရေနွေးဆူလာလျှင် သကြားကို ထည့်ရပါမယ်။ နို့ လက်ဖက်ရည်ပန်းကန် ၁ လုံးစာ၊ ဒါမှမဟုတ် ကြက်ဥ ၁ လုံးရဲ့အကာ ရရာတစ်မျိုးမျိုးကို ရေနို့ဆီဘူး ၁ ဘူးစာနဲ့အတူ နာနာခေါက်ပြီး သကြားအိုးထဲ လောင်းထည့်ရပါမယ်။ အမြှုပ်များကို ကုန်စင်အောင် ခပ်ထုတ်ပစ်ရပါမယ်။ အမြှုပ်များကုန်သွားလျှင် အိုးကို ချပြီး အဝတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ထားရပါမယ်။ အဝတ်ပါးလေးနဲ့စစ်ပြီးလျှင် သကြားရည်ကို ဒယ်အိုးတစ်လုံးနဲ့ ပြန်ကျိုရပါမယ်။ သကြားရည် အိုးဆူ လာတဲ့အခါ စောစောက အရည်ဖျော်ထားတဲ့ ဆန်မှုန့်ရည်ကို အခဲများ မပါအောင် သေသေချာချာ ဖျော်ပြီး လောင်းထည့်ကာ မပြတ်မွှေပေးရပါ မယ်။ 

						မုန့်ရည်တော်တော်လေး ပျစ်လာလျှင် အုန်းသီး ၂ လုံး ကို အရည်ညှစ်ထားတဲ့ အုန်းနို့ရည်နဲ့ နွားနို့ ၅၀ ကျပ်သားကို ထည့်ပြီး 
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				ဆက်မွှေပေးရပါမယ်။ မုန့်တော်တော်လေး နီလာလျှင် အမှိုက်သရိုက် များ ကင်းစင်အောင် ပြာတီးထားတဲ့ ဘိန်းစေ့ ၂၅ ကျပ်သား ထည့်ပြီး မွှေရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ထောပတ်နဲ့ ဆီကို တဖြည်းဖြည်းချင်း လောင်း ထည့်ပြီး မွှေရပါမယ်။ 

						အဆက်မပြတ် မွှေပေးနေရင်းနဲ့ မုန့်သားဟာ မာလိုက်လာ ပါလိမ့်မယ်။ ယောက်မနဲ့ ထိုးကော်ကြည့်ပြီး မုန့်သားပြတ်ပါလာတဲ့အခါ ဒယ်အိုးကို မီးဖိုပေါ်က ချရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ဆီသုတ်ထားတဲ့ အိုးတစ်လုံး ထဲ ထည့်ပြီး အအေးခံထားရပါမယ်။ အဲဒီလို အအေးခံနေစဉ်မှာ အေးခဲ မသွားမီ လိုရာပုံစံအတုံးလေးများရအောင် ဓားလေးနဲ့လှီးပြီး ပုံစံချထား ရပါမယ်။ အေးခဲသွားလျှင် မာသွားတတ်လို့ မအေးခဲခင် ပုံစံချရတာဖြစ်ပါ တယ်။ အေးသွားပြီဆိုလျှင် သင်းပျံ့မွှေးကြိုင်ပြီး လတ်ဆတ်သန့်ရှင်းလှတဲ့ "ဟာလဝါ" ကို ရရှိပြီမို့ စိတ်တိုင်းကျ စားသုံးနိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						ဟာလဝါကို လူကြီး၊ လူငယ်၊ လူရွယ်မကျန် အားလုံးက နှစ်ခြိုက်ကြပါတယ်။ ချိုဆိမ့်မွှေးပြီး အိအိထွေးထွေး ဟာလဝါကို အချို အဆိမ့်ကြိုက်သူများ ပိုပြီး စွဲလမ်းနှစ်ခြိုက်ကြပါတယ်။ 	

						ဟာလဝါကို ငကျွဲဆန်ကောင်းကောင်းနဲ့ လုပ်စားကြသလို ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့လည်း ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်ပါတယ်။ 

						ကောက်ညှင်းဟာလဝါ လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်း ဆန် ၁ ပြည်၊ ဆန်ကြမ်း နို့ဆီဘူး၂ လုံး၊ သကြား ၁ ပိဿာနဲ့ ၂၅ ကျပ်သား၊  အုန်းသီး ၂ လုံး၊ ဆီ ၄၀ ကျပ်သား၊ ထောပတ် ၁၂ ကျပ်ခွဲသားနဲ့ ဘိန်းစေ့ ၂၅ ကျပ်သား လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့ ဆန်ကြမ်းကို ရေတစ်ည စိမ်ပြီး ကြိတ်ဆုံနဲ့ ကြိတ်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် မုန့်ရည်ကို မုန့်အိတ်ထဲ ထည့်ပြီး ရေစစ်ထားရပါမယ်။ ရေစစ်သွားတဲ့ မုန့်နှစ်များကို အခဲလေး များ မပါအောင် ရေနဲ့ဖျော်ထားရပါမယ်။ 

						ပြီးလျှင် အိုးခပ်ကြီးကြီး တစ်လုံးထဲ ရေများများထည့် 
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				ပြီး ကျိုရပါမယ်။ ရေနွေးဆူတဲ့အခါ သကြားကို ထည့်ရပါမယ်။ အဲဒီ နောက် ကောက်ညှင်းဆန်ကြိတ်ပြီး ဖျော်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်ရည်ကို သကြား ရည်အိုးထဲ လောင်းထည့်၍ မုန့်နှစ်ရည်အိုးကို အဆက်မပြတ် မွှေပေးဖို့ လိုပါတယ်။

						မုန့်ရည်ပျစ်လာတဲ့အခါ အုန်းနို့ရည်နဲ့ နွားနို့ကိုထည့်ပြီး ဆက်မွှေနေရပါမယ်။ မုန့်သားတက်လာတဲ့အခါ ဘိန်းစေ့များကို ထည့် ပေးရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ဆီနဲ့ ထောပတ်ကို နည်းနည်းချင်း လောင်း ထည့်ပြီး မွှေရပါမယ်။ မွှေရင်းနဲ့ မုန့်သားက တဖြည်းဖြည်း မာလာပါ လိမ့်မယ်။ ယောက်မနဲ့ ထိုးကော်ကြည့်ပြီး မုန့်သားပြတ်ပါလာလျှင် ဒယ်အိုးကို မီးဖိုပေါ်မှ ချရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ဆီသုတ်ထားတဲ့ အိုးတစ်လုံး ထဲထည့်ပြီး အအေးခံရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ အနံ့အရသာနဲ့ ပြည့်စုံ ကောင်းမွန်တဲ့ "ကောက်ညှင်းဟာလဝါ" ကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						နောက်ထပ် ဟာလဝါတစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "ရွှေချီ ဟာလဝါ" ပြုလုပ်နည်းကိုလည်း ရေးသားတင်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။

						ရွှေချီဟာလဝါ လုပ်မည်ဆိုလျှင် ရွှေချီမှုန့် ၂ ပိဿာ၊ သကြား  ၂ ပိဿာ၊ ဗာဒံစေ့အခွံချွတ်ပြီးသား ၅၀ ကျပ်သား၊ ထောပတ် ၁ ပိဿာ၊ ကုံကုမံ အနည်းငယ်၊ အခွံခွာထားတဲ့ ဖာလာစေ့ အစေ့ ၃၀၊ နှင်းရည် လက်ဖက်ရည်အချိုပန်းကန် ၁ လုံး၊ အုန်းသီး ၃ လုံးနှင့် နွားနို့ ၅၀ ကျပ်သားတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ရွှေချီမှုန့်တို့ကို ညကတည်းက ရေစိမ်ထားရ ပါမယ်။ နံနက်ရောက်တဲ့အခါ ရွှေချီတို့ကို ပြန်စစ်ပြီး အုန်းနို့ ညှစ်သလို အနှစ် မကုန်မချင်း ညှစ်ယူရပါမယ်။ ပြီးလျှင် အမှိုက်များ ကင်းစင်အောင် ရေစစ်ထားတဲ့ သကြားရည်၊ ညှစ်ထားတဲ့ အုန်းနို့နှင့် ရွှေချီနှစ်တို့ကို ရောကျိုရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ရေဆေးထားတဲ့ ဖာလာစေ့တို့ကို ဗာဒံစေ့၊ ကုံကုမံတို့နဲ့အတူ ရောထည့်ပြီး ကျိုရပါမယ်။ မုန့်သားတော်တော်ပျစ် လာလျှင် ထောပတ်လောင်းထည့်ပြီး အဆက်မပြတ် မွှေရပါမယ်။ 
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				ရေခန်းသွားပြီး မုန့်သားလည်လာတဲ့အခါ ထောပတ်သုတ်ထားတဲ့ အိုးထဲမှာထည့်ပြီး အအေးခံရပါမယ်။ ဒီအခါမှာ အရသာရှိတဲ့ ရွှေချီ ဟာလဝါကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။ 

						ဟာလဝါကို ဟာလဝါအစိုအပြင် ဟာလဝါအခြောက်လည်း ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်ပါတယ်။ ဟာလဝါအခြောက်ကို တချို့က "ဟာလဝါ အကြွပ်" လို့လည်း ခေါ်ဝေါ်လေ့ရှိကြပါတယ်။ 

						ဟာလဝါအကြွပ်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၁ ပြည်၊ ရွှေချီမှုန့် လက်ဖက်ရည်အချိုပန်းကန် ၁ လုံး၊  သကြား ၁ ပိဿာ ၅၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၃ လုံး၊ နွားနို့စစ်စစ်  ၅၀ ကျပ်သား၊ ထောပတ် ၁ ပိဿာ ၂၅ ကျပ်သား၊ နှင်းရည် ကြွေဇွန်းကြီး ၃  ဇွန်းနှင့် ဗာဒံစေ့အဆံ ၂၅ ကျပ်သားတို့  လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်ကို အမှုန့်ထောင်း၍ အုန်းနို့ ရွှေချီမှုန့်တို့နဲ့ ရောပြီး ဖျော်ထားရပါမယ်။ သကြားကို အရည်ကျိုပြီး စစ်ထားရပါမယ်။ ပြီးလျှင် အုန်းနို့၊ ရွှေချီတို့နဲ့ ရောမွှေကာ နွားနို့ကို ထည့်ပြီး အဆက်မပြတ် မွှေရပါမယ်။ မုန့်ရည်ပျစ်လာလျှင် နှင်းရည်နှင့် ဗာဒံစေ့တို့ကို ရောထည့်ပြီး ကျိုရပါမယ်။ ခဏအကြာ မုန့်ရည်ပျစ်လာ လျှင် ထောပတ်ထည့်ပြီး ထပ်မံမွှေပေးရပါမယ်။ ကြွပ်လာလျှင် ဆီသုတ် ထားတဲ့ ပုံစံခွက်ထဲထည့်ပြီး အအေးခံရပါမယ်။ မအေးခင်မှာ လိုရာပုံစံ လှီးထားရပါမယ်။ အေးသွားတဲ့အခါ ဟာလဝါအကြွပ်ကို ရရှိပြီဖြစ်ပါ တယ်။ 

						ဟာလဝါအကြွပ်ကို တာရှည်ထားပြီး စားသုံးနိုင်ကြပါ တယ်။ ဟာလဝါထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ဟာလဝါစားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ် (တစ်နည်းအားဖြင့် ၅၂ ကျပ်သား) မှာ အင်အားဓာတ် ၂၇၁ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ အဆီဓာတ် ၃၂ ဂရမ်နှင့် ပရိုတင်း ၃.၅ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				ရေမုန့်နှင့် ဘူးသီးကြော်

						ဝါလကင်းလွတ် သီတင်းကျွတ်ပြီဆိုတာနဲ့ မိုးသံ၊ လေသံ တွေပါ ကင်းရှင်းလာပြီမို့ တန်ဆောင်တိုင်မီးထွန်းပွဲတော်ကို မြန်မာပြည် အနှံ့ စည်ကားသိုက်မြိုက်စွာ ကျင်းပကြပါတယ်။ သီတင်းကျွတ်၊ တန်ဆောင်တိုင် မီးထွန်းပွဲများက စလို့ လွတ်လပ်ရေးပွဲ၊ ဘုရားပွဲများ ကိုလည်း စဉ်ဆက်မပြတ် ကျင်းပကြပါတယ်။

						အဲဒီလိုကျင်းပတဲ့ ပွဲဈေးတော်တော်များများမှာ ဘူးသီးကြော် ဆိုင်များ၊ ကောက်ညှင်းပေါင်း ပူပူနွေးနွေး၊ ရေမုန့် ကြွပ်ကြွပ်ရွရွနဲ့ ကောက်ညှင်းကျည်တောက်ဆိုင်များကို တွေ့မြင်ကြရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						ဒါကြောင့် ရေမုန့်နဲ့ ဘူးသီးကြော်တို့ရဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများ အကြောင်း ရေးသားတင်ပြထားပါတယ်။

						ရေမုန့်ကိုတော့ တော်တော်များများ နှစ်ခြိုက်ကြလိမ့်မယ် လို့ ထင်ပါတယ်။ 

						ရေမုန့်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ဆန်ကြမ်း နို့ဆီဘူး ၄ ဘူး၊ စားတော် ပဲပြုတ် ၂၀ ကျပ်သား၊ ဆီ ၁၀ ကျပ်သား၊ ကြက်သွန်မြိတ် အနည်းငယ်၊ စားဆော်ဒါ အနည်းငယ်၊ ဆား၊ ချင်း သင့်တော်ရုံ လိုအပ်ပါတယ်။

						ရေမုန့်လုပ်ဖို့အတွက် လိုအပ်တဲ့ပစ္စည်းတွေ အားလုံးစုံပြီ ဆိုလျှင် ပထမဆုံး ဆန်ကြမ်းကို ရေစင်အောင်ဆေးပြီး ရေစိမ်ထားရ ပါမယ်။ အဲဒီနောက် ဆန်ကို ကြိတ်ဆုံမှာကြိတ်ပြီး အိတ်နဲ့ ရေစစ်ထား ရပါမယ်။ ရေ အနည်းအကျဉ်းသာကျန်တဲ့အခါ စားဆော်ဒါ အနည်းငယ် ထည့်ရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ချင်းကို ညက်နေအောင် ထောင်းထည့်ပြီး နာနာမွှေပေးရပါမယ်။ မုန့်နှစ်ရည်က ခပ်ကျဲကျဲလေး ဖြစ်နေရပါမယ်။ ကြက်သွန်မြိတ်ကို အနေတော်လှီးထားရပါမယ်။

						ရေမုန့်လုပ်မယ့်ဒယ်အိုးက ခပ်ပက်ပက်ပြားပြား ဖြစ်နေရ ပါမယ်။ မုန့်လုပ်မယ့် ဒယ်အိုး ခပ်ပက်ပက်ကို ဆီသုတ်ပြီး ဒယ်အိုးပူ 
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				လာတဲ့အခါ မုန့်ရည်ကို ဇွန်းနဲ့လောင်းထည့်ပြီး ဒယ်အိုးကို မုန့်ရည်များ ပြန့် သွားအောင် လက်နဲ့ ဝိုင်းပေးရပါမယ်။ အဲဒီနောက် စားတော်ပဲပြုတ်နဲ့ ပါးပါးလှီးထားတဲ့ ကြက်သွန်မြိတ်ကို ဖြူးထည့်ကာ ဆီသုတ်အဝတ်မှာ ဆီသုတ်ပြီး ဆီနည်းနည်း ထပ်ထည့်ရပါမယ်။ ခဏအကြာမှာ သင်းပျံ့ မွှေးကြိုင်ပြီး ကြွပ်ရွနေတဲ့ ရေမုန့်ရရှိပြီဖြစ်လို့ ဒယ်အိုးထဲက ကော်ယူပြီး စိတ်တိုင်းကျသုံးဆောင်နိုင်ပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						ရေမုန့်ကိုတော့ ကလေးရော၊ လူကြီးပါမကျန် ကြိုက် နှစ်သက်သူ များလှပါတယ်။ သီတင်းကျွတ်ပွဲတော်၊ တန်ဆောင်တိုင်ပွဲ တော်၊ လွတ်လပ်ရေးပွဲနှင့် ဘုရားပွဲဈေး တော်တော်များများမှာ ရေမုန့် သည်တွေ များသလောက် မလောက်အောင်ကို လူကြိုက်များလှတဲ့ သရေစာတစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။

						ရေမုန့်ကို ဘုရားပွဲတော်တော်များများမှာ အလွယ်တကူ ဝယ်ယူရရှိနိုင်တဲ့ ဘူးသီးကြော် ကြွပ်ကြွပ်ရွရွလေးတွေနဲ့ တွဲဖက်စားသုံး လေ့ရှိကြပါတယ်။ ရေမုန့်ထဲမှာ မန္တလေးက ရေမုန့်ကတော့ နာမည်ကြီး ပြီး လူကြိုက်များပါတယ်။ မန္တလေးမှာ ရေမုန့်ကို ရေထူ၊ ရေပါး (၂) မျိုး လုပ်ပြီး ရေပါးကို အထူးပြုလုပ်ကာ သုံးဆောင်လေ့ရှိကြပါတယ်။

						ကျေးလက်ဒေသမှာတော့ ရေမုန့်ကို ဆီနဲ့ကြွပ်ကြွပ်မလုပ် ဘဲ မုန့်ရည်ကိုလည်း မပျစ်မကျဲ အနေတော်ဖောက်ကာ မုန့်သားထူထူ လေးနဲ့ ခပ်ပျော့ပျော့လုပ်ပြီး ထန်းလျက်ရည်နဲ့ တို့စားကြပါတယ်။

						မုန့်လုပ်နည်းကတော့ ဒယ်အိုးအပြားအပြန့်ကို မီးဖိုပေါ် တင်ပြီး အိုးခင်းပူအောင်လုပ်ကာ ဒယ်အိုးပူလာတော့မှ ဆီသုတ်အဝတ်နဲ့ အိုးခင်းကိုသုတ်လို့ မုန့်ရည်ကို ဇွန်းနဲ့ခပ်ပြီး ပြန့်နေအောင် ဇွန်းနဲ့ လိုက်ဖြန့်ပေးရပါတယ်။ မုန့်ရည်က မပျစ်မကျဲမို့ မုန့်သားကလည်း အကြွပ်လုပ်တဲ့ရေမုန့်လို မပါးဘဲ အနည်းငယ်ထူတာမို့ တစ်ဖက်က ကျက်လျှင် တစ်ဖက်ကို သံကော်ပြားနဲ့ ကော်ပြီး လှန်ပေးရပါတယ်။ မုန့်သားနှစ်ဖက်စလုံး ကျက်တော့ ဒယ်အိုးပေါ်က ချပြီး မုန့်ကိုခေါက်ကာ 
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				ထန်းလျက်ရည် နဲ့ တို့စားကြပါတယ်။ ရေမုန့်အကြွပ်က စားတော်ပဲပြုတ်၊ ကြက်သွန်မြိတ်တို့နဲ့ ကြွပ်ကြွပ်မွမွလေး စားလို့ကောင်းသလို ရေမုန့် အပျော့ကလည်း ထန်းလျက်ရည်နဲ့ တို့စားရတာမို့ ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေးနဲ့ အရသာတစ်မျိုးလေး ခံစားရပါတယ်။

						ရေမုန့်ထဲမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေကို လေ့လာတဲ့ အခါ အဓိကပါဝင်တဲ့ဆန်က အင်အားဓာတ် ၃၅၇ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၈၁.၁ ဂရမ်၊ ပရိုတင်းဓာတ် ၆.၆ ဂရမ်ရရှိနိုင်ပြီး စားတော်ပဲ ပြုတ်က အင်အားဓာတ် ၂၄၇ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၄၄.၆ ဂရမ်နှင့် ပရိုတင်းဓာတ် ၁၆.၅ ဂရမ်တို့ ရရှိနိုင်တဲ့အပြင် ဆီက အဆီဓာတ်ကို ရရှိနိုင်ပါတယ်။

						ဘူးသီးကြော်ကိုလည်း တော်တော်များများ စားဖူးကြလိမ့် မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ ဆောင်းရဲ့ အအေးဓာတ်လေး ဝင်လာတဲ့ ရာသီမျိုး မှာ ဘူးသီးကြော်ဆိုင် အတော်များများမှာ လူစည်ကားလေ့ရှိကြပါတယ်။ အကြော်စားရင်း အကြော်ဒယ်ပိုင်းနားမှာ ဝိုင်းဖွဲ့ ပြီး မီးလှုံကာ စကားဝိုင်း ဖွဲ့လေ့ရှိကြပါတယ်။

						တချို့ကတော့ အကြော်ဆိုင်မှာ ကောက်ညှင်းပေါင်း ပူပူ နွေးနွေးကိုပါ တွဲဖက်ရောင်းချကြတာမို့ ဘူးသီးကြော် ကြွပ်ကြွပ်ရွရွနဲ့ ကောက်ညှင်းပေါင်း ပူပူနွေးနွေးကို ရေနွေးကြမ်းနဲ့ စားလေ့ရှိကြပါတယ်။

					ဘူးသီးကြော် ကြော်မည်ဆိုလျှင် ဘူးသီး ၁ လုံး၊ ဆန် ၁ ပြည်၊ ကောက်ညှင်း နို့ဆီဘူး ၁ လုံး၊ ပဲမှုန့် ၅ ကျပ်သား၊ ဆော်ဒါ ၁ ဇွန်း၊ ဖီးကြမ်းငှက်ပျောသီး မှည့်မှည့်ပျော်ပျော် ၄ လုံးနှင့် ဆီ ၁ ပိဿာတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ဆန်နဲ့ ကောက်ညှင်းကို ရေဆေးပြီး ရေစိမ်ကာ ညကတည်း က ကြိတ်ထားရပါမယ်။ ကြိတ်ထားတဲ့ ဆန်နှစ်ကို ပလတ်စတစ်ပုံးနဲ့ ထည့်ထားရပါမယ်။ မနက်ရောက်တဲ့အခါ အပေါ်ရေကြည်ကို သွန်ပစ်ပြီး မုန့်နှစ်ရည်ထဲ ပဲမှုန့်ထည့်၍ သမအောင်နယ်ရပါမယ်။ ငှက်ပျောသီး 
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				မှည့်များကို ခြေ၍ သမအောင်နယ်ပြီး မုန့်နှစ်ကို နှပ်ထားရပါမယ်။

						ဘူးသီးအလုံးလိုက်ကို ရေဆေးပြီး လက်မဝက် အထူ အဝိုင်းလှီးရပါမယ်။ အဲဒီအဝိုင်းပြားကိုမှ လက်မဝက် အကျယ်၊ လက်ညှိုးလောက် အရှည် ဘူးသီးချောင်းလေးများ လှီးပြီး ဆန်ခါထဲ ထည့်ကာ လေသလပ်ခံထားရပါမယ်။

						အားလုံးအဆင်သင့်ဖြစ်လျှင် ဆီအိုးတည်ထားရပါမယ်။ မုန့်နှစ်ရည်နှပ်ထားတဲ့အထဲ ဆော်ဒါမှုန့်ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေထားရ ပါမယ်။ ဆီပူလာတဲ့အခါ ဘူးသီးတစ်ချောင်းစီကို မုန့်နှစ်ရည်ထဲနှစ်ပြီး ဆီပူပူထဲမှာ ထည့်ကြော်ရပါမယ်။ ဘူးသီးချောင်းများကို ဆီအိုးအပြည့် ထည့်ကြော်နိုင်ပါတယ်။ ကြော်နေစဉ် မီးကောင်းကောင်း ထည့်ပေးရပါ မယ်။ အကျက်ညီအောင် ဘူးသီးချောင်းများကို အထက်အောက် လှန်ပေး ရပါမယ်။ ကြွပ်ရွလာတဲ့အခါ ဆီစစ်တဲ့ဆန်ခါနဲ့ ဆယ်ယူပြီး ဆန်ခါ အပေါ်မှာ ဆီစစ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ လတ်ဆတ်သန့်ရှင်းတဲ့ ဘူးသီးကြော် ကြွပ်ကြွရွရွကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						မနက်စောစော အဆာပြေထမင်းကြမ်းနဲ့ စားနိုင်သလို ကောက်ညှင်းပေါင်း၊ ကောက်ညှင်းကျည်တောက်၊ ရေမုန့်တို့နဲ့လည်း တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။

						ဘူးသီးကြော်ကို သူ့ချည်းသက်သက် ချဉ်စပ်ရည်လေးနဲ့ တို့ပြီး စားသုံးရင်လည်း အရသာရှိပါတယ်။ ဆလတ်ရွက်လေး ကိုက်လိုက်၊ ဘူးသီးကြော်လေး စားလိုက်၊ ရေနွေးသောက်လိုက်နှင့် ချမ်းအေးတဲ့ ဆောင်းမနက်ခင်းနဲ့ ဆောင်းညများမှာ အဆင်ပြေစေပါ တယ်။

						ဘူးသီးကြော်နဲ့ တို့စားတဲ့ ချဉ်စပ်ရည်ကိုတော့ မန်ကျည်း မှည့်၊ ငံပြာရည်၊ ငရုတ်သီးစိမ်း၊ ကြက်သွန်ဖြူတို့နဲ့ ထောင်းထု ဖျော်စပ် ထားလေ့ရှိပါတယ်။ တစ်ခါတလေ ချဉ်စပ်ရည်ထဲမှာ နံနံပင်လေး ပါးပါး လှီးပြီး ထည့်လေ့ရှိပါတယ်။
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						ဘူးသီးကြော်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဦးစီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မိသားစုအာဟာရနဲ့ မြန်မာ့အစားအစာ" စာအုပ်အရ ဘူးသီးကြော် စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၃၁ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ပရိုတင်း ၂.၈ ဂရမ်နှင့် ထုံးဓာတ် ၂၅ မီလီဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				မုန့်လက်ဆောင်းနှင့် ရွှေရင်အေး

						လူမျိုးတိုင်းမှာ မိမိတို့ရဲ့ ရိုးရာယဉ်ကျေးမှုနှင့် ရာသီပွဲတော် တွေ ရှိကြပါတယ်။ မြန်မာတို့ရဲ့ အစဉ်အလာမှာလည်း ယဉ်ကျေးမှုကို ရှေးရှုကာ ရာသီပွဲများ ကျင်းပလေ့ ရှိပါတယ်။ တန်ခူးလ သင်္ကြန်ပွဲ၊ ကဆုန်လ ညောင်ရေသွန်းပွဲ၊ သီတင်းကျွတ်လ မီးထွန်းပွဲ၊ တပို့တွဲလ ထမနဲပွဲ စသည်ဖြင့် ဓလေ့ရိုးရာကို အမြတ်တနိုးတန်ဖိုးထားပြီး ရာသီပွဲ များ ဆင်နွှဲလေ့ရှိကြပါတယ်။ အဲဒီလို ဆယ့်နှစ်လ ရာသီပွဲများရှိတဲ့အနက် မြန်မာတိုင်းရင်းသားအားလုံး နှစ်သက်ကြည်နူးစွာ ပျော်ပျော်ပါးပါး ပါဝင်ဆင်နွှဲကြတဲ့ပွဲကတော့ "မြန်မာ့ရိုးရာ ခါသင်္ကြန်ပွဲ" ဖြစ်ပါတယ်။

				ဒါကြောင့် သင်္ကြန်ကာလသမယမှာ "စတုဒိသာ" ကျွေးလေ့ရှိကြတဲ့ "မုန့်လက်ဆောင်းနဲ့ ရွှေရင်အေး"တို့ရဲ့  အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးသားတင်ပြထားပါတယ်။ 	ပထမဆုံး "မုန့်လက်ဆောင်း" ပြုလုပ် စားသုံးနည်းများနှင့် အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်လက်ဆောင်း လုပ်မည်ဆိုလျှင် သကြား (သို့) ထန်းလျက်၊ အုန်းသီး၊ မုန့်ဖတ်အတွက် ဆန်ကြမ်း ၁ ပြည်၊ ထုံး ၂ ကျပ်ခွဲသား လိုအပ်ပါတယ်။ ပထမဆုံး ဆန်ကို ရေဆေးပြီး ၂ နာရီ လောက် စိမ်ထားရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ဆန်ကို ကြိတ်ဆုံနဲ့ ကြိတ်၍ မုန့်အိတ် ထဲ ထည်ပြီး ရေစစ်တဲ့အထိ အပေါ်က အလေးအပင်နဲ့ဖိကာ ရေစစ်ထား ရပါမယ်။

						ရေစစ်သွားလျှင် မုန့်နှစ်များကို ထုံးရည်ကြည်နဲ့ရောပြီး ခပ်နာနာ နယ်ရပါမယ်။ အဲဒီနယ်ထားတဲ့ မုန့်များကို ထုံးရည်ကြည် ၂ ဂါလန်နဲ့ ထည့်ဖျော်ပြီး မီးပြင်းပြင်းနဲ့ ကျိုရပါမယ်။ တဖြည်းဖြည်းပျစ် လာလျှင် မီးလျှော့ပေးရပါမယ်။ ရေအေးဇလုံ အောက်ခံထားပြီး မုန့်လက် ဆောင်းဖတ်လုပ်တဲ့ သံဆန်ခါအပေါ်က မုန့်နှစ်ရည်ကို လောင်းထည့်ကာ 

			

		

	
		
			
				63

			

		

		
			
				ဖိတုံးနဲ့ ဖိပေးလိုက်တဲ့အခါ မုန့်နှစ်လေးများ ရေထဲကျသွားပြီး အေးခဲ သွားပါလိမ့်မယ်။ အောက်ခံရေအမြဲအေးနေဖို့ ရေမပြတ်လဲပေးပြီး ရေအေး အသစ်နဲ့ အေးတဲ့အထိ စိမ်ထားလျှင် မုန့်လက်ဆောင်းဖတ် အိအိထွေးထွေးလေးများ ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						အစိမ်းရောင်လိုချင်လျှင် မုန့်ကြိတ်တဲ့အခါ ဆွမ်းမွှေးရွက် လေး ၂ ရွက်လောက် ထည့်ကြိတ်ပေးရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ အနံ့မွှေးမွှေး လေးနဲ့ စိမ်းဖန့်ဖန့်အရောင်ရှိတဲ့ မုန့်လက်ဆောင်းဖတ်လေးများကို ရရှိ မှာဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်လက်ဆောင်းဖတ် အဆင်သင့်ရှိပြီဆိုလျှင် သကြားကို ကျို၍ ပိတ်ပါးလေးနဲ့စစ်ပြီး အအေးခံထားရပါမယ်။ ပြီးလျှင် အုန်းသီးကို ခြစ်ပြီး ညှစ်၍ အမှိုက်များ ကင်းစင်အောင် စစ်ထားတဲ့ အုန်းနို့ရည်ရော သကြားရည်ပါ အဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုလျှင် ရေခဲစိမ်ထားတဲ့ မုန့်လက် ဆောင်းဖတ် အေးအေးလေးနဲ့အတူ စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						အုန်းနို့ရည်နဲ့ သကြားရည်ကို သီးသန့်စီခွဲပြီး သုံးနိုင်သလို အုန်းနို့ရည်နဲ့ သကြားရည်ကို ရောပြီးတော့လည်း အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။

				အထက်အညာဒေသများမှာ သကြားရည်အစား ထန်းလျက်ရည် ချိုချို မွှေးမွှေးလေးကို သဲအိုးအေးအေးလေးထဲ ထည့်ပြီး သဘာဝအအေးဓာတ် လေးအတိုင်း ရေခဲမထည့်ဘဲ သောက်သုံးကြပါတယ်။ အုန်းသီးကိုလည်း အုန်းနို့ရည်မညှစ်ဘဲ အုန်းသီးအဖတ်နုနုလေး ထည့်ပြီး ချိုဆိမ့်မွှေး မုန့်လက်ဆောင်းလေးကို သောက်သုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ ပူပြင်းလှတဲ့ နွေနေ့လယ်ရဲ့  အပူငွေ့တွေကို ပူရှိန်ပြင်းပြင်း ခံစားနေရတဲ့ကာလမှာ ထန်းလျက်ရည် မွှေးမွှေးလေးနဲ့ မုန့်လက်ဆောင်း ချိုချိုအေးအေးလေးကို သောက်လိုက်ရတဲ့အခါ အဲဒီအပူဒဏ်တွေကို များစွာသက်သာစေလှပါ တယ်။ မုန့်လက်ဆောင်းက ရင်တွင်းအေးစေတာမို့ ပူပြင်းတဲ့ နွေကာလ မှာ ရာသီစာ သရေစာအနေနဲ့ သောက်သုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။
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						ကျေးလက်ဒေသများမှာ ဝါးအသစ်နဲ့ရက်ထားတဲ့ ဆန်ဆေး တောင်းအသစ်လေးထဲ မုန့်လက်ဆောင်းဖတ် အိအိထွေးထွေးလေးများကို ထည့်လို့ ပိတ်ပါးလေးကို ရေသန့်သန့်လေးစွတ်ပြီး မုန့်လက်ဆောင်းဖတ် ထည့်ထားတဲ့ တောင်းလေးပေါ်မှာ အုပ်ထားကြသလို သဲအိုးအေးအေး လေးထဲမှာ ထန်းလျက်ရည်ကိုထည့် အင်ဖတ်စိုလေး အုပ်ပြီး အုန်းသီး အဖတ် ဖွေးဖွေးလေးကို မုန့်ဖတ်များ အပေါ်ယံ ဘေးဘက်မှာ ထည့်ထား ကြပါတယ်။ အဲဒီလိုပြင်ဆင်ပြီးမှ မုန့်တောင်းကို ရွက်ပြီး ရောင်းချလေ့ရှိ ကြပါတယ်။

						မုန့်လက်ဆောင်းထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့အစားအစာနှင့် အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ မုန့်လက်ဆောင်း သောက်သုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၈၂ ကီလို ကယ်လိုရီနှင့် ကစီဓာတ် ၁၆.၂ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။

						မုန့်လက်ဆောင်းအကြောင်းကို ရေးသားပြီးတဲ့အခါမှာတော့ နောက်ထပ် "ရွှေရင်အေး" ရဲ့  အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ထပ်မံပြီး ရေးသားတင်ပြမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						ရွှေရင်အေးလုပ်မည်ဆိုလျှင် မုန့်လက်ဆောင်းဖတ်၊ သာဂူ၊ ကျောက်ကျော၊ ကောက်ညှင်း၊ ပေါင်မုန့်၊ အုန်းနို့၊ သကြား၊ မျှော့မုန့်လို့ ခေါ်တဲ့ ရောင်စုံသာဂူချောင်းအပြင် ရေခဲတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး သာဂူစေ့တွေကို အမှိုက်အမှုန့်များ ပြာတီးကာ ပွက်ပွက်ဆူနေတဲ့ ရေနွေးအိုးထဲထည့်ပြီး မျက်စိအဆံပျောက်တဲ့အထိ ကျိုရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ရေအေးထဲ လောင်းထည့်ပြီး ဆန်ခါနဲ့ ရေစစ်ထား ရပါမယ်။ သာဂူစေ့မှာ သာဂူစေ့အကြီးကို မိုးသီးလို့ ခေါ်ဝေါ် ကြပါတယ်။ ရိုးရိုးသာဂူအပြင် သာဂူစေ့အကြီးကိုလည်း ထည့်သွင်းအသုံးပြုလေ့ရှိ ပါတယ်။

						မျှော့မုန့်လို့ခေါ်တဲ့ ရောင်စုံသာဂူချောင်းလေးများကိုတော့ 
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				ရေအေးနဲ့ ပျော့သွားအောင် စိမ်ထားရပါမယ်။ သာဂူချောင်းများ ပျော့ သွားလျှင် ပွက်ပွက်ဆူနေတဲ့ ရေနွေးအိုးထဲ ထည့်ကျိုကာ ရေအေးခံပြီး ဆန်ခါနဲ့ ရေစစ်ထားရပါမယ်။

						ကျောက်ကျောကျိုလျှင် ပထမဆုံး သကြားကိုကျိုပြီး အမှိုက် သရိုက်များ ကင်းစင်အောင် ပိတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ရပါမယ်။ အုန်းနို့ကိုလည်း အမှိုက်အမှုန်များမပါအောင် ပိတ်ပါးလေးနဲ့စစ်ပြီး သကြားရည်၊ အုန်းနို့ ရည်တို့နှင့်အတူ ကျောက်ကျောမှုန့်ကို ထည့်လို့  ဆားလေး သင့်ရုံထည့်ပြီး ကျိုရပါမယ်။ အိုးမကပ်အောင် မပြတ်မွှေပေးဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။ ပွက်ပွက် ဆူတာကြာပြီး အပွက်နာလာလျှင် လင်ဗန်းတစ်ချပ်ထဲ လောင်းထည့်၍ အအေးခံပြီး အေးခဲလာလျှင် အုန်းနို့နံ့သင်းပျံ့နေတဲ့ အုန်းနို့ကျောက် ကျောကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						ရွှေရင်အေးထဲမှာ အုန်းနို့ကျောက်ကျောကို အသုံးပြုကြ သလို တချို့က အုန်းနို့မထည့်ဘဲ သကြားနဲ့သာ ကျိုထားတဲ့ ကျောက်ကျော သက်သက်ကိုလည်း အသုံးပြုလေ့ရှိပါတယ်။

						ကောက်ညှင်းအတွက် ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေဆေးပြီး ပေါင်းအိုးနဲ့ ပေါင်းနိုင်သလို ထမင်းချက်သလို အမာအပျော့ ကြည့်ပြီး ကောက်ညှင်းကို ချက်ပြီးတော့လည်း အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။

						ပေါင်မုန့်များကို တစ်ပွဲမှာ တစ်ချပ်ထည့်နိုင်အောင် ပါးပါး လှီးထားရပါမယ်။

						အုန်းနို့ရည်အတွက် အုန်းသီးများကို ခြစ်၊ ညှစ်ပြီး အမှိုက် အမှုန်များ ကင်းစင်အောင် ပိတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ထားရပါမယ်။ သကြား ကိုလည်း ခပ်ပျစ်ပျစ် ကျိုပြီး အမှိုက်သရိုက်များမပါအောင် စစ်ထားရ ပါမယ်။

						မုန့်လက်ဆောင်းဖတ်၊ သာဂူ၊ ကောက်ညှင်းပေါင်း၊ ပေါင်မုန့်၊ ကျောက်ကျောနဲ့ ရောင်စုံမျှော့ချောင်းလေးများကို တစ်မျိုးစီ စုံအောင် ထည့်ကာ အုန်းနို့ရည်နဲ့ သကြားရည် ထည့်ပြီး ရေခဲကို 
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				လိုသလောက်ထည့်လိုက်လျှင် အရသာချိုဆိမ့်ပြီး ရင်ထဲအေးသွားစေ မယ့် "ရွှေရင်အေး" ကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						လုပ်ရတာ အမယ်စုံပြီး လက်ဝင်သလို စားရတာ အရသာ ရှိတဲ့ "ရွှေရင်အေး" က ချိုလည်းချို၊ ဆိမ့်လည်းဆိမ့်၊ မွှေးလည်းမွှေး၊ အေးလည်း အေးတာမို့ စားသုံးသူတိုင်း ကြိုက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						ရွှေရင်အေးထဲမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာ တဲ့အခါ ကောက်ညှင်း၊ ပေါင်မုန့်၊ သာဂူ၊ ကျောက်ကျော၊ သကြား၊ အုန်းနို့စတဲ့ အစားအစာများ ပါဝင်ပြီး အင်အားဓာတ်၊ ကစီဓာတ်၊ အဆီဓာတ် စတဲ့အာဟာရဓာတ်များ စုံလင်စွာ ပါဝင်ပါတယ်။
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				ဘိန်းမုန့်

					မြန်မာ့ရိုးရာအစားအစာနှင့် အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းမှာ မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာများဖြစ်တဲ့ မုန့်လက်ကောက်၊ မုန့်လင်မယား၊ မုန့်ကျွဲသည်း၊ ထန်းသီးမုန့်၊ ဘိန်းမုန့် စတဲ့မုန့်များထဲက "ဘိန်းမုန့်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများကို ရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						ဘိန်းမုန့်ကိုတော့ စာရှုသူများအနေနဲ့ ရင်းနှီးပြီးသား ရှိကြ လိမ့်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ ဘိန်းမုန့်များမှာ ရိုးရိုးဘိန်းမုန့်နှင့် ထောပတ် ဘိန်းမုန့်ဆိုပြီး (၂) မျိုး ရှိပါတယ်။ 

						ဘိန်းမုန့်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ဆန်ကောင်းကောင်း နို့ဆီဘူး ၃ ဘူး၊ ငစိန်ဆန် နို့ဆီဘူး ၁ ဘူး၊ ထန်းလျက် ၃၅ ကျပ်သား၊ ဆီ ၅ ကျပ်သား၊ ဘိန်းစေ့ ၅ ကျပ်သား၊ မြေပဲ ၅ ကျပ်သား၊ မတ်ပဲ ၅ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၁ လုံး၊ ဖီးကြမ်းငှက်ပျောသီး ၁ လုံး၊ စားဆော်ဒါ လက်ဖက်ရည် ဇွန်း ၁ ဇွန်းနှင့် ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွန်း  ၁ ဇွန်း လိုအပ်ပါတယ်။

						လိုအပ်တဲ့ပစ္စည်းများအားလုံး စုံပြီဆိုလျှင် ဆန်ကို ရေဆေး ပြီး တစ်ညရေစိမ်ထားရပါမယ်။ မတ်ပဲကိုလည်း ရေဆေးပြီး တစ်ညရေ စိမ်ထားရပါမယ်။ နောက်နေ့မနက်မှာ ဆန်နဲ့ ပဲကို (၂) မျိုး ရောပြီး ကြိတ်ဆုံနဲ့ကြိတ်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ကြိတ်လို့ရတဲ့ မုန့်နှစ်ရည်ကို ခပ်ကျဲကျဲမကြိတ်ဘဲ ခပ်ပျစ်ပျစ်ကြိတ်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်နှစ်ကို အပေါ်ယံရေကြည်လေးများ တက်လာတဲ့အထိ ရေကြည်ခံပြီး အပေါ် ရေကြည်နည်းနည်းကို သွန်ပစ်ရပါမယ်။ ဖီးကြမ်းငှက်ပျောသီးကို ဆန်ခါနဲ့တိုက်ချပြီး မုန့်နှစ်ထဲမှာ ရောနယ်ရပါမယ်။ ထန်းလျက်များ အရည်ပျော်လာပြီး ထန်းလျက်ရည် ခပ်ကျဲကျဲအနေအထားမှာ ထန်းလျက်ရည်ထဲက အမှိုက်သရိုက်တွေကို ပိတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ယူပြီး အဲဒီထန်းလျက်ရည်များကို ခပ်ပျစ်ပျစ်ဖြစ်လာအောင် ထပ်ကျိုရပါမယ်။ ပြီးလျှင် မုန့်နှစ်နဲ့ ထန်းလျက်ရည်ကို သမအောင် ရောနယ်ရပါမယ်။ 
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						မြေပဲဆံများကို ပါးပါးလေးတွေရအောင်လို့ ဓားပါးပါးလေး နဲ့ ခပ်ပါးပါးလေး လှီးထားရပါမယ်။ ဒါမှမဟုတ် ခြစ်ခုံနဲ့ ပါးပါးလေး ရအောင် လှီးနိုင်ပါတယ်။ ဘိန်းစေ့များကို အမှိုက်သရိုက်ကင်းစင်အောင် ပြာတီးပြီး မွှေးနေအောင် လှော်ထားရပါမယ်။ အုန်းသီးကိုလည်း အသား နွှာပြီး စိန်ခလုတ်နဲ့ ခြစ်ထားရပါမယ်။ 

						ပစ္စည်းအားလုံး အဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုလျှင် မုန့်ဖုတ်မယ့်အိုး ကို ဆီသုတ်အဝတ်နဲ့သုတ်ပြီး မုန့်ရည်ကို လောင်းထည့်ရပါမယ်။ မုန့်ရည် အပေါ်မှာ ဘိန်းစေ့နဲ့ မြေပဲဆံကို ဖြူးထည့်ပေးရပါမယ်။ အုန်းသီးအဖတ် လေးများကိုလည်း ဖြူးထည့်ပေးရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ပြီးလျှင် အပေါ်မီးတင် ရပါမယ်။ အပေါ်မီးတင်ပြီး ၅ မိနစ်ခန့် ကြာလျှင် မုန့်ရဲ့အပေါ် မျက်နှာ ပြင်ကို ဆီသုတ်အဝတ်နဲ့ ဆီသုတ်ပေးရပါမယ်။ အနီရောင်သန်းလာလျှင် မုန့်ကျက်ပြီဖြစ်လို့ ဂေါ် ပြားလေးနဲ့ကော်ပြီး ဆန်ခါထဲမှာ ထည့်ရပါမယ်။ ဘိန်းမုန့်ဖုတ်တဲ့အခါ အပေါ်မီးများများနဲ့ အောက်မီးနည်းနည်းသာ ထားသင့်ပါတယ်။

						တချို့ကတော့ ဘိန်းမုန့်လုပ်တဲ့အခါ မတ်ပဲကို လုံးဝမထည့် ဘဲ မုန့်ပွအောင် ဘဲဥ (သို့) ကြက်ဥကို ဖောက်ထည့်လေ့ရှိပါတယ်။ တချို့ ကတော့ မတ်ပဲအစား ရွှေချီမှုန့်ကို ထည့်လေ့ရှိပါတယ်။ "တစ်ကျောင်း တစ်ဂါထာ၊ တစ်ရွာ တစ်ပုဒ်ဆန်း" ဆိုသလို လုပ်စားကြတဲ့နည်းက အနည်းနဲ့အများ ကွာဟမှုရှိပေမယ့် ဘိန်းမုန့်အားလုံးရဲ့ အရသာကတော့ သိပ်ပြီး မထူးခြားလှပါဘူး။

						ဆီအစား ထောပတ်ကိုသုံးလျှင် ထောပတ်ဘိန်းမုန့်လို့ ခေါ်ဝေါ်လေ့ရှိပါတယ်။ ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့် အရသာအပြင် ထောပတ်နံ့ သင်းသင်းလေးနဲ့မို့ ထောပတ်ဘိန်းမုန့်ကိုလည်း လူကြိုက်များပါတယ်။ 

						ဘိန်းမုန့်ပူပူလေးကို မနက်စောစောမှာ အဆာပြေ ရေနွေး ကြမ်းနဲ့ မြည်းနိုင်သလို မြန်မာပြည်ကို လာရောက်ကြတဲ့ နိုင်ငံခြားသား ဧည့်သည်များအတွက် လက်ဖက်ရည်၊ ကော်ဖီ၊ ဟောလစ်၊ အိုဗာတင်း၊ 

			

		

	
		
			
				69

			

		

		
			
				မိုင်လိုတို့နဲ့တွဲပြီး ဧည့်ဝတ်ပြုနိုင်ပါတယ်။ ဘိန်းမုန့်ကို လူကြီးရော ကလေးပါ ကြိုက်နှစ်သက်သူများပါတယ်။

						ဘိန်းမုန့်လုပ်တဲ့အခါ တချို့က အိုးသေးသေးနဲ့ တစ်ယောက် စာလေးတွေ ဖုတ်ပြီး ခပ်သွက်သွက် ပူပူနွေးနွေး လုပ်စားကြသလို တချို့ ကတော့ အိုးခင်းကျယ်ကြီးနဲ့ သံလင်ဗန်းတစ်ချပ်စာလောက် ခပ်ကြီးကြီး ဖုတ်လေ့ရှိပါတယ်။ 

					"ကျွမ်းကျင်ရာလိမ်မာ" ဆိုသလို ကိုယ်သန်ရာသန်ရာ လုပ်ကြ ပေမယ့် အရသာကတော့ အားလုံးချိုဆိမ့်ပြီး မွှေးနေတာပါပဲ။ ဘိန်းမုန့် တကယ်ကောင်းလျှင် ကိတ်မုန့်နဲ့တောင် မလဲနိုင်ပါဘူး။ မုန့်လေးက ပွပွမွမွလေးမှာ အုန်းသီးအဖတ်၊ မြေပဲဆံနှင့် ဘိန်းစေ့လေးတွေကို ကိုက်မိ၊ ဝါးမိတဲ့အခါ ချိုချိုမွှေးမွှေးလေးကိုပါ ခံစားရတာမို့ စားဖူးသူ တိုင်းကို စွဲမက်စေပါတယ်။

						ဘိန်းမုန့်မှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့ အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မိသားစု အာဟာရနှင့် မြန်မာ့အစားအစာ" စာအုပ်အလိုအရ ဘိန်းမုန့်စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၃၁ ကီလိုကယ်လိုရီအပြင် ပရိုတင်း ၃.၂ ဂရမ်နှင့် ထုံးဓာတ် ၁၁.၉ မီလီဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				မုန့်ပျားသလက်

					မြန်မာ့ရိုးရာစားစရာတစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "မုန့်ပျားသလက်" ပြုလုပ် စားသုံးနည်းနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ဖော်ပြပေးမှာ ဖြစ်ပါ တယ်။

						မုန့်ပျားသလက်ကို မြို့ပြဒေသများမှာထက် ကျေးလက် ဒေသများမှာ ပိုပြီးရင်းနှီးကျွမ်းဝင် ရှိကြလိမ့်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ မုန့်ပျားသလက်ဆိုတဲ့အတိုင်း ပျားအုံက ပျားသလက်လေးလို အပေါက် လေးတွေဖြစ်နေတာမို့ "မုန့်ပျားသလက်" လို့ ခေါ်တွင်ကြတာ ဖြစ်ပါ တယ်။ တချို့ကတော့ မုန့်ပြစ်သလက်လို့လည်း ခေါ်ဝေါ်ကြပါတယ်။

						မုန့်ပျားသလက်မှာ အဖြူနဲ့ အနီ (၂) မျိုး ရှိပါတယ်။ အနီက ထန်းလျက်ရည်နဲ့လုပ်တဲ့ အချိုမုန့်ဖြစ်ပြီး မုန့်ပျားသလက် အဖြူကတော့ စားတော်ပဲပေါင်း၊ ကြက်သွန်မြိတ်တို့နဲ့လုပ်တဲ့ အဆိမ့်မုန့်ဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်ပျားသလက် လုပ်မည်ဆိုလျှင် ငစိန်ဆန် ၁ ပြည်၊ ထန်းလျက် ၅၀ ကျပ်သား၊ စားဆော်ဒါ အနည်းငယ် လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ဆန်ကို မနက် ၉ နာရီလောက်မှာ ရေဆေးပြီး ရေစိမ်ထားရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ညနေ ၅ နာရီလောက်မှာ ကြိတ်ဆုံမှာ ကြိတ်ရပါမယ်။ မုန့်ရည်ကို ညနေစောင်း မုန့်ကြိတ်ပြီးချိန်ကတည်းက အိုးတစ်လုံးထဲ ထည့်ပြီး အဝတ်ပါးလေးနဲ့ အုပ်ထားရပါမယ်။ မနက် ရောက်တဲ့အခါ အပေါ်ယံရေကြည်နည်းနည်းကို သွန်ပစ်ရပါမယ်။ အဲဒီ နောက် စားဆော်ဒါ လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်းကို မုန့်ရည်ထဲ ထည့်မွှေ ရပါမယ်။ အဲဒီလို မုန့်ရည်နဲ့ စားဆော်ဒါထည့်မွှေတာကို "မုန့်ဖောက်" 

				တယ်လို့ ခေါ်ပါတယ်။ အဲဒီလို မုန့်ရည်ကို ဖောက်ထားပြီးတာနဲ့ ထန်းလျက်ကို ထန်းလျက်ရည်ကျိုရပါမယ်။ အရည်ခပ်ကျဲကျဲ ဖြစ်လာ လျှင် ပိတ်ပါးလေးနဲ့ အမှိုက်သရိုက်များကို စစ်ပြီး မပျစ်မကျဲ အနေအထား ထပ်မံ၍ ကျိုရပါမယ်။
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						မုန့်ရည်အဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုလျှင် မုန့်လုပ်မယ့် ဒယ်အိုးထဲ မှာ အိုးမကပ်အောင် အင်တွဲကို အဝတ်နဲ့ထုပ်ပြီး အရင်သုတ်ရပါမယ်။ အင်တွဲသုတ်ပြီးတာနဲ့ မုန့်ရည်အဖြူကို အရင်ထည့်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ထန်းလျက်ရည်နဲ့ စစ်ထားတဲ့ မုန့်အနီရည်ကို ထည့်ရမှာဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်နှစ်ရည်အဖြူက မုန့်ရဲ့အနားသတ် အဖြူလေးဖြစ်နေအောင် ထည့်တာ မို့ ခပ်နည်းနည်းသာ ထည့်ရမှာဖြစ်ပြီး မုန့်နှစ်ရည်အနီရည်ကို ခပ်များ များ ထည့်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ကျက်ပြီဆိုလျှင် ဒယ်အိုးထဲက ကော်ယူ ပြီး မုန့်ပျားသလက် ပူပူနွေးနွေးလေးကို ဆီစစ်စစ်လေး (သို့) နှမ်းဆီ စစ်စစ်လေးဆမ်းကာ အရသာရှိရှိ သုံးဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။

						မုန့်ပျားသလက် အဖြူလုပ်မည်ဆိုလျှင် အင်တွဲသုတ်ပြီး သန့်စင်ထားတဲ့ ဒယ်အိုးထဲ မုန့်နှစ်ရည် အဖြူချည်းသက်သက် မုန့်တစ်ချပ်စာ ထည့်ရမှာဖြစ်ပါတယ်။ ပြီးလျှင် အဲဒီမုန့်နှစ်ရည်ထဲ စားတော်ပဲပေါင်းနဲ့ ကြက်သွန်မြိတ်လေး သင့်ရုံထည့်ရပါမယ်။ စားတော်ပဲပေါင်းကို တချို့ကတော့ ပဲပြုတ်လို့ ခေါ်ဝေါ်သုံးစွဲလေ့ရှိပါ တယ်။ အဲဒီလို ပဲပြုတ်နဲ့ ကြက်သွန်မြိတ်လေး ထည့်ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးကို စလောင်းဖုံးလေး ဖုံးထားပေးရပါမယ်။ ခဏကြာလျှင် မုန့်ကျက်ပြီမို့ အပေါ်က ဆီအဝတ်လေးနဲ့ရိုက်ပြီး မုန့်ကို ကော်ယူကာ စားသုံးနိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ပျားသလက်အဖြူကတော့ အဆိမ့်သက်သက်ဖြစ်ပါ တယ်။ မုန့်ပျားသလက်အဖြူကိုလည်း ပဲဆီ (သို့) နှမ်းဆီစစ်စစ်လေး ဆမ်းလို့ ဆိမ့်ဆိမ့်လေး စားသုံးလေ့ရှိပါတယ်။

						မုန့်ပျားသလက်မှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ မုန့်ပျား သလက်အနီ စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၃၅ ကီလိုကယ်လိုရီ ပါဝင်ပြီး မုန့်ပျားသလက်အဖြူ စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၁၇ ကီလိုကယ်လိုရီ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				မုန့်ဗိုင်းတောင့်

						မုန့်လက်ဆောင်း၊ ရွှေရင်အေး၊ မုန့်ပျားသလက်၊ မုန့်လုံးကြီး၊ မုန့်ဖက်ထုပ်စတဲ့ မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာများထဲက "မုန့်ဗိုင်းတောင့်" ရဲ့  အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားပေးလိုက်ပါတယ်။

						မုန့်ဗိုင်းတောင့်မှာ အဖြူနှင့် ပဲဆိုပြီး (၂) မျိုးရှိပါတယ်။ အဖြူ ကတော့ သီးသန့် ပဲမထည့်ဘဲ လုပ်ထားတဲ့မုန့်ဖြစ်ပြီး ပဲကတော့ ဆန်နှစ် ထဲမှာ ပဲလွမ်းစေ့ပြုတ်နဲ့ ရောနယ်ပြီးလုပ်ထားတဲ့ အဆိမ့်မုန့်ဖြစ်ပါတယ်။

					မုန့်ဗိုင်းတောင့်လုပ်မည်ဆိုလျှင် မီးဒုံးဆန်၊ ဒါမှမဟုတ် ငကျွဲဆန် ၁ ပြည်၊ အုန်းသီး ၂ လုံး၊ ပဲလွမ်း ၂ ပြည်၊ ဆား ၂ ကျပ်သား၊ ထုံး အနည်းငယ်နှင့် ဆီ ၂ ကျပ်ခွဲသားတို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ဆန်ကို ရေစိမ်ပြီး ကြိတ်ထားရပါမယ်။ ကြိတ်လို့ ရတဲ့ မုန့်နှစ်တွေကို ရေစစ်သွားအောင် ကျောက်ပျဉ်၊ ကျောက်ငရုတ်ဆုံ စတဲ့ အလေးအပင်များနဲ့ ဖိထားဖို့လိုပါတယ်။ အဲဒီနောက် ရေစစ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်များကို ပျော့ပျောင်းလာအောင် နယ်ရပါမယ်။ မုန့်နှစ်များကို နယ်တဲ့အခါ ဆားကိုပါ သင့်ရုံထည့်ပြီး နယ်ရပါမယ်။ အဲဒီလို မုန့်နှစ်များ နယ်တာကို "မုန့်နှဲ" တယ်လို့ ခေါ်ပါတယ်။ မုန့်နှစ်များကို ပျော့ပျောင်း လာအောင် မုန့်နှဲပြီးတဲ့အခါ မုန့်များကို အလုံးငယ်လေးတွေဖြစ်အောင် လုံးရပါမယ်။ မုန့်များလုံးပြီးလျှင် ပြုတ်ရပါမယ်။ ပြုတ်ပြီးတဲ့ မုန့်လုံး များကို တစ်ခါထပ်ပြီး ကြေအောင် ခြေပေးရပါမယ်။ မုန့်များကို ခြေပြီး တဲ့အခါ လက်ဖဝါးများကို ဆီသုတ်ပြီး မုန့်ဗိုင်းတောင့်အဖြူသက်သက် ဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ဗိုင်းတောင့်မှာ သေးသေးရှည်ရှည်လေးတွေရှိသလို မုန့်ပေါင်းကို ခပ်သေးသေးအပြားလေးတွေလုပ်ပြီး ဘီးအသန့်လေးနဲ့ အရာပေးထားတဲ့ မုန့်ဗိုင်းတောင့်အပြားလေးတွေလည်း ရှိပါတယ်။

						ပဲထည့်ပြီး ပဲနဲ့လုပ်မည်ဆိုလျှင် ပဲလွမ်းကို ပြုတ်ပြီး မုန့် တစ်ဝက်နဲ့ ရောနယ်ရပါမယ်။ ပဲမုန့်ကို အပြားပါးပါးလေးတွေ လုပ်ပြီး 
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				ပေါင်းရပါမယ်။ ပေါင်းတဲ့အခါ အချပ်အပြားလေးတွေ ပါးလေ မြန်မြန် ကျက်လေမို့  အတတ်နိုင်ဆုံး အချပ်ပါးလေးတွေ လုပ်သင့်ပါတယ်။ မုန့်ကျက်လျှင် ကတ်ကြေးလေးနဲ့ ခပ်သေးသေး ပါးပါးညှပ်ပြီး မုန့်ဗိုင်း တောင့်အဖြူနဲ့ရောကာ သုံးဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။ တချို့ကတော့ အုန်းသီးအဖတ်နှင့် နှမ်းထောင်းအပြင် သကြားလေးပါ ထည့်ပြီး သုံးဆောင်ကြပါတယ်။ လူတစ်ကိုယ် အကြိုက်တစ်မျိုးဆိုသလို မိမိ နှစ်သက်သလို စားသုံးနိုင်ကြပါတယ်။

						ဒါ့အပြင် အုန်းသီးကို အုန်းနို့ရည်ပျစ်ပျစ်လေးညှစ်ပြီး အဲဒီ အုန်းနို့ရည်ထဲမှာ မုန့်ဗိုင်းတောင့် အဖြူတောင့်နဲ့ အဖြူပြားလေးတွေ စိမ်ကာ မုန့်ဗိုင်းတောင့် အုန်းနို့ဆမ်းဆိုပြီး နှစ်နှစ်သက်သက် စားသုံး လေ့ရှိကြပါတယ်။ မုန့်ဗိုင်းတောင့် အုန်းနို့ဆမ်းကတော့ အဆိမ့်အရသာ အပြင် အချိုအရသာလေးပါ ကဲတာမို့ အချိုအဆိမ့်ကြိုက်သူများအတွက် ပိုပြီး အဆင်ပြေစေပါတယ်။ မုန့်ဗိုင်းတောင့်ဖတ်လေးတွေထဲ အုန်းနို့ရည် အချိုဓာတ်များပါ စိမ့်ဝင်နေတာမို့ စားသုံးသူအများရဲ့ လျှာကို ထူးကဲတဲ့ အရသာ ပေးစွမ်းနိုင်ပါတယ်။

						မုန့်ဗိုင်းတောင့်ကို လူကြီး၊ လူငယ်၊ လူလတ်ပါမကျန် အားလုံးလိုလို နှစ်သက်ကြပါတယ်။ မုန့်ဗိုင်းတောင့်ကို နေ့လယ်နေ့ခင်း အဆာပြေ ရေနွေးကြမ်းနဲ့ မြည်းနိုင်သလို လက်ဖက်ရည်၊ ကော်ဖီ စတဲ့ အချိုရည်များနဲ့လည်း တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။

						မုန့်ဗိုင်းတောင့်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မိသားစုအာဟာရနှင့် မြန်မာ့အစားအစာ" စာအုပ်အလို အရ မုန့်ဗိုင်းတောင့်စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၃၂၂ ကီလို ကယ်လိုရီ၊ ပရိုတင်း ၆.၉ ဂရမ်နှင့် ထုံးဓာတ် ၄၉ မီလီဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				ထန်းသီးမုန့်

					မြန်မာ့ရိုးရာ သရေစာမုန့်များစွာရှိတဲ့အထဲက လူကြိုက်များတဲ့ "ထန်းသီးမုန့်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ကို ရေးသားပေးထားပါတယ်။ 

						ထန်းသီးမုန့်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ငကျွဲဆန် ၄ လုံး၊ ငစိန်ဆန် ၄ လုံး၊ ထန်းလျက် ၇၀ ကျပ်သား၊ ထန်းသီးမှည့် ၂ လုံး၊ ဆား ၁ ကျပ်သား၊ ဆော်ဒါ ၁ ကျပ်သားနှင့် ဖီးကြမ်းငှက်ပျောသီး ၃ လုံးတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ဆန်ကို ရေစိမ်ပြီး ကြိတ်ရပါမယ်။ ကြိတ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်များကို ရေစစ်သွားအောင် အလေးအပင်တစ်ခုခုနဲ့ ဖိထားရပါမယ်။ ထန်းသီးအမှည့် ၂ လုံးကို အနှစ်တိုက်ယူထားရပါမယ်။ ထန်းလျက်ကို ရေ ၃ ခွက်နဲ့ ကျိုရပါမယ်။ ထန်းလျက်ကျိုတဲ့အခါ အနှစ်တိုက်ပြီးသား ထန်းသီးအနှစ်များကိုပါ ရောကျိုရမှာဖြစ်ပါတယ်။

						အဲဒီနောက် ကြိတ်ပြီး ရေစစ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်ခဲကို ရေ ၃ ခွက်နဲ့ ဖျော်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် မုန့်နှစ်ဖျော်ရည်ထဲ ဖီးကြမ်းငှက်ပျောသီး ၃ လုံးကို အခွံနွှာပြီး ဆန်ခါနဲ့တိုက်ချရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဆော်ဒါကို ရေနွေးနဲ့ဖောက်ပြီး ဆားနှင့်အတူ မုန့်နှစ်ရည်ထဲ လောင်းထည့်ရပါမယ်။ တစ်ဆက်တည်းမှာ မုန့်နှစ်ရည်ထဲ စောစောက အသင့်ကျိုထားတဲ့ ထန်းလျက်နှင့် ထန်းသီးနှစ်တို့ကိုပါ ရောထည့်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်နှစ်ရည်ထဲမှာ အားလုံးစုံတဲ့အခါ မုန့်နှစ်ရည်ကို ရောမွှေ ၍ မုန့်ပေါင်းမယ့် အိုးထဲထည့်ပြီး မုန့်ကို ပေါင်းရမှာဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ပေါင်းပြီးလို့ မုန့်နပ်တဲ့အခါ အငွေ့တထောင်းထောင်း ထပြီး ထန်းသီးနံ့ သင်းပျံ့ပျံ့နဲ့ ထန်းသီးမုန့်ကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						ထန်းသီးမုန့်ကို ကတ်ကြေးနဲ့ အနေတော်လေး ညှပ်ပြီး အုန်းသီးအဖတ်ဖြူးကာ အရသာရှိရှိ သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ တချို့ ကတော့ အုန်းသီးအဖတ်နဲ့သာမက သကြားပါဖြူးပြီး ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့် 
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				မွှေးမွှေးလေး စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။  မြန်မာ့ မုန့်ပဲသရေစာများထဲမှာ ထန်းသီးမုန့်ကလည်း လူကြိုက်များတဲ့ သရေစာတစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။ မနက်စောစော သရေစာ အနေနဲ့ပဲဖြစ်ဖြစ်၊ နေ့လယ်နေ့ခင်း  အဆာပြေ ပဲဖြစ်ဖြစ် ရေနွေးကြမ်းပူပူလေးနဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်သလို ဧည့်သည် လာတဲ့အခါ ဧည့်ဝတ်ပြုရင်လည်း မျက်နှာပန်းလှတဲ့ သရေစာထန်းသီး မုန့် ဖြစ်ပါတယ်။

						ထန်းသီးမုန့်ထဲမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာ တဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မိသားစုအာဟာရနှင့် မြန်မာ့အစားအစာ" စာအုပ်အလိုအရ ထန်းသီး မုန့် စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၁၅၀ ကီလိုကယ်လိုရီနှင့် ပရိုတင်း ၃.၂ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				မုန့်စိမ်းပေါင်း

					မြန်မာ့ရိုးရာမုန့်များစွာအထဲက ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေးနဲ့ လူတိုင်း ကြိုက်တဲ့ သရေစာတစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "မုန့်စိမ်းပေါင်း" ရဲ့  အာဟာရတန်ဖိုး များအကြောင်း ဖော်ပြထားပါတယ်။

						မုန့်စိမ်းပေါင်းမှာ အဖြူပေါင်းနဲ့ အနီပေါင်းဆိုပြီး အချိုနဲ့ အဆိမ့် (၂) မျိုး ရှိပါတယ်။ ဒါ့အပြင် သစ်သီးယိုအစုံ ထည့်ပြီး ပေါင်းထားတဲ့ သီးစုံမုန့်စိမ်းပေါင်းလည်း ရှိပါသေးတယ်။

						မုန့်စိမ်းပေါင်းအနီပေါင်းက ထန်းလျက်နဲ့ပေါင်းတဲ့ အချို ပေါင်းဖြစ်ပြီး မုန့်စိမ်းပေါင်းအဖြူပေါင်းကတော့ အုန်းနို့၊ နွားနို့၊ ပဲလွမ်း စေ့တို့နဲ့ပေါင်းတဲ့ အဆိမ့်ပေါင်းဖြစ်ပါတယ်။  မုန့်စိမ်းပေါင်းလုပ်မည်ဆို လျှင် ဆန်ပေါင်းအတွက် အုန်းသီး အလုံးကြီးကြီးရင့်ရင့် ၁ လုံး လိုအပ် ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ဆန်ကို ရေစိမ်ပြီး ကြိတ်ဆုံမှာကြိတ်ပြီး ကြိတ်လို့ ရတဲ့ မုန့်နှစ်ရည်ကို ဂျုံမှုန့်အိတ်၊ ဒါမှမဟုတ် အဝတ်အိတ်တစ်လုံးထဲ ထည့်၍ အပေါ်က ကျောက်ပျဉ်၊ ငရုတ်ဆုံစတဲ့ အလေးအပင်များဖိပြီး ရေစစ်ထားရပါမယ်။ ရေစစ်ပြီးလို့ရတဲ့ မုန့်နှစ်ခဲကို လက်ကလေးနဲ့ဖွပြီး အမှုန့်လေးများဖြစ်အောင် လုပ်ပေးရပါမယ်။ အဲဒီမုန့်နှစ်ဖွထားတဲ့ ဆန်မှုန့်လေးများကို ထန်းလျက်ရည်နဲ့ ခပ်မွမွလေးဖြစ်အောင် သမပြီး မုန့်ပေါင်းမယ့်အိုးထဲကို လက်နှစ်ဖက်နဲ့ စောစောက သမထားတဲ့ ဆန်နှစ် လေးတွေကို ဖွဖွလေးပွတ်ပြီး ထည့်ရမှာဖြစ်ပါတယ်။ ပေါင်းအိုးထဲထည့် တဲ့အခါ မုန့်နှစ်အကုန်လုံးကို သမပြီး တစ်ခါတည်း လောင်းမထည့်ရ ပါဘူး။ မုန့်နှစ်နည်းနည်းချင်းကို ထန်းလျက်ရည်လေးနဲ့ သမလိုက်၊ ခပ်ဖွဖွလေးထည့်လိုက်နဲ့ ပေါင်းအိုးပြည့်တဲ့အထိ မုန့်နှစ်များကို ထည့်ပေး ရတာဖြစ်ပါတယ်။ ဒီနေရာမှာ မုန့်နှစ်ကို ဖွပြီး ထန်းလျက်နဲ့ သမတဲ့အခါ ထန်းလျက်ရည်များပြီး စိုစီးစီးဖြစ်မသွားအောင် ဂရုစိုက်ရမှာ ဖြစ်ပါ 
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				တယ်။ ထန်းလျက်ရည်များသွားလို့ မုန့်နှစ်စိုစီးစီးဖြစ်လျှင် မုန့်စိမ်းပေါင်း ကျက်တဲ့အခါ မုန့်လေးက မွမွလေးဖြစ်မနေဘဲ အလုံးလိုက်၊ အစေးလိုက် ကြီး ဖြစ်နေပါလိမ့်မယ်။ 

						မုန့်နှစ်မွမွလေးများ ပြည့်သွားလျှင် ပေါင်းအိုးအဝကို လုံအောင် အဝတ်နဲ့စည်းရပါမယ်။ အောက်ခံရေနွေးအိုးနဲ့ မုန့်ပေါင်းမယ့် ပေါင်းအိုးတို့ နှစ်ခုဆက်တဲ့နေရာမှာ အပြင်ကို အငွေ့မထွက်အောင် အဝတ်နဲ့ သေသေချာချာ ပတ်ထားရပါမယ်။ အောက်ခံရေနွေးအိုး အပွက်နာမှ အငွေ့လှိုင်လှိုင်ထွက်မှာမို့ အောက်ခံအိုးကို မီးများများ ထိုးပေးဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။ အောက်ခံအိုးအငွေ့ ကောင်းကောင်းရမှ အပေါ်က မုန့်ပေါင်းအိုးလည်း အကျက်ညီပြီး မုန့်က မွမွလေး ဖြစ်နေမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အငွေ့လှိုင်လှိုင်ရပြီး မုန့်နပ်လောက်ပြီဆိုလျှင် စကောပေါ်မှာ အဝတ်သန့်သန့်ခင်းပြီး မုန့်စိမ်းပေါင်းအိုးကို မှောက်ချလိုက်ရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ အငွေ့တထောင်းထောင်းထပြီး သင်းပျံ့မွှေးကြိုင်နေတဲ့ မုန့်စိမ်းပေါင်းကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။ 

						အဲဒီမုန့်စိမ်းပေါင်း အပေါင်းလိုက်ကို ဓားပါးပါးလေးကို ဆီသုတ်ကာ မုန့်စိမ်းပေါင်း ခပ်ပါးပါးလေးတွေလှီးပြီး ပန်းကန်ပြားထဲ ထည့်ရပါမယ်။ အဲဒီအပေါ်က အုန်းသီးအဖတ်နုနုလေး ဖြူးပြီး အရသာ ရှိရှိ သုံးဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။ တချို့ကတော့ အုန်းသီးအဖတ်အပြင် ဆားနဲ့ နှမ်းလှော်ထောင်းလေးပါ ဖြူးပြီး စားကြပါတယ်။ အညာဒေသ များမှာတော့ မုန့်စိမ်းပေါင်းကို ပဲဆီစစ်စစ် (သို့) နှမ်းဆီစစ်စစ်လေး ဆမ်းပြီး ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့် အရသာရှိရှိ စားသုံးကြပါတယ်။ မိမိတို့စိတ်ကြိုက် အမျိုးမျိုး စားသုံးကြပေမယ့် ဘယ်လိုပဲစားစား အရသာလျော့မသွား တာကတော့ မုန့်စိမ်းပေါင်းပါပဲ။

						မုန့်စိမ်းပေါင်းအဖြူပေါင်း လုပ်မည်ဆိုလျှင် မုန့်ရည်ကို အလေးအပင်များဖိပြီး ရေစစ်သွားပြီဖြစ်တဲ့ မုန့်နှစ်တို့ကို အနီပေါင်း တုန်းက ထန်းလျက်နဲ့သမသလို အဖြူပေါင်းမှာ အုန်းနို့ရည်နဲ့သမပြီး 
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				ပေါင်းအိုးထဲ ခပ်ဖွဖွလေး ထည့်ရမှာဖြစ်ပါတယ်။ များသောအားဖြင့် မုန့်စိမ်းပေါင်း အဖြူပေါင်းကို အပေါ်ပိုင်းပေါင်းအိုးရဲ့ သုံးပုံတစ်ပုံ လောက်သာ ထည့်လေ့ရှိကြပါတယ်။ အများက အုန်းနို့နဲ့ ပေါင်းလေ့ရှိ ပေမယ့် တချို့ကတော့ နွားနို့နဲ့ ပေါင်းကြပါတယ်။ အုန်းနို့နဲ့ပေါင်းထားတဲ့ မုန့်စိမ်းပေါင်း အဖြူလေးက အုန်းနို့နံ့လေးသင်းပြီး အရသာချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေးနဲ့မို့ စားသုံးသူတိုင်း နှစ်ခြိုက်ကြပါတယ်။ 

						အုန်းနို့နဲ့မတဲ့တဲ့သူများကတော့ အုန်းနို့အစား နွားနို့ကို သုံးလေ့ရှိပါတယ်။ နွားနို့နဲ့ပေါင်းတဲ့ မုန့်စိမ်းပေါင်းအဖြူက နွားနို့နံ့လေး သင်းပြီး အဆိမ့်အရသာကို ပိုကဲစေပါတယ်။ တချို့ကတော့ အဖြူပေါင်း ထဲမှာ ပဲလွမ်းစေ့နဲ့ အဆိမ့်ပေါင်းလေ့ ရှိပါတယ်။ မုန့်စိမ်းပေါင်းစားတဲ့အခါ အချိုကြိုက်သူများက အနီပေါင်းကို ပိုကြိုက်ပြီး အဆိမ့်ကြိုက်သူ များကတော့ အဖြူပေါင်းကို ပိုပြီးနှစ်သက်ကြပါတယ်။ တချို့ကတော့ အဖြူရော အနီပါ နှစ်မျိုးစလုံးကို နှစ်ခြိုက်စွာ စားသုံးကြပါတယ်။ 

						သီးစုံမုန့်စိမ်းပေါင်း လုပ်မည်ဆိုလျှင် ရိုးရိုးမုန့်စိမ်းပေါင်း အဖြူပေါင်း၊ အနီပေါင်းလုပ်တဲ့နည်းအတိုင်းပဲ လုပ်ရတာဖြစ်ပါတယ်။ သီးစုံမုန့်စိမ်းပေါင်းဆိုတဲ့အတိုင်း သီးနှံစုံကို ယိုထိုးထားတဲ့ ယိုမျိုးစုံကို ထည့်လိုက်တာမို့ သီးစုံမုန့်စိမ်းပေါင်းလို့ အမည်သညာ ခေါ်တွင်ကြတာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒူးရင်းယို၊ ကျောက်ဖရုံယို၊ စပျစ်သီးခြောက်၊ ဖရုံစေ့လှော်၊ သီဟိုဠ်စေ့လှော် စတဲ့ အသီးအနှံစုံကိုရောပြီး ပေါင်းလိုက်တဲ့အခါ  အရသာ အလွန်ကောင်းမွန်ပါတယ်။ 

						ရိုးရိုးသဘာဝဖြူ/ နီပေါင်းနဲ့တောင် မြန်မာရိုးရာမုန့်များ ထဲမှာ လူကြိုက်များတဲ့ မုန့်စိမ်းပေါင်းက သီးစုံမုန့်စိမ်းပေါင်းအဖြစ် ပြုပြင်မွမ်းမံစားသုံးကြတဲ့အခါမှာ ထိပ်တန်းသရေစာအဖြစ် ပွဲဝင် တင့်တယ်တဲ့ ဧည့်ခံမုန့်ဖြစ်လာပါတော့တယ်။

						ယခုအခါ နိုင်ငံခြားသားဧည့်သည်များကို မြန်မာ့ရိုးရာသရေ စာများနဲ့ ဧည့်ဝတ်ပြုကြတဲ့အခါ မုန့်စိမ်းပေါင်းက မပါရင် မပြီးသလောက် 
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				ရှေ့ဆုံးက ပါဝင်နေပါတယ်။ မုန့်စိမ်းပေါင်းဖြူ/ နီပေါင်းက အရသာ ရှင်းရှင်းလေးနဲ့ ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေး ခံစားရသလို သီးစုံမုန့်စိမ်းပေါင်း ကတော့ ချိုချိုအီအီအရသာလေးကို ပေးစွမ်းနိုင်တာမို့ အချို၊ အဆိမ့်၊ အဆီတွေကို ခံတွင်းတွေ့တတ်တဲ့ နိုင်ငံခြားသားများလည်း နှစ်သက်ကြ ပါတယ်။ ဒါ့အပြင် ကော်ဖီ၊ လက်ဖက်ရည်၊ ဟောလစ်၊ အိုဗာတင်း၊ မိုင်လိုတို့နဲ့ တွဲသောက်ရင် လိုက်ဖက်တဲ့ မုန့်ဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်စိမ်းပေါင်းမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာ တဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မိသားစုအာဟာရနှင့် မြန်မာ့အစားအစာ" စာအုပ်အလိုအရ မုန့်စိမ်း ပေါင်းစားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အား ဓာတ် ၂၃၁ ကီလိုကယ်လိုရီ ပါဝင်ပြီး အသားဓာတ် (ပရိုတင်း) ၄ ဂရမ်အပြင် ထုံးဓာတ် ၁၆ မီလီဂရမ် ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				မုန့်လင်မယား

					မြန်မာ့ရိုးရာ မုန့်ပဲသရေစာများစွာရှိတဲ့အထဲက ဆနွင်းမကင်း မျိုးစုံ၊ ရေမုန့်၊ မုန့်ပျားသလက်၊ မုန့်ကျွဲသည်း၊ မုန့်လက်ကောက်စတဲ့ မြန်မာမုန့်များအနက် "မုန့်အုပ်ကလေး" လို့ခေါ်တဲ့ "မုန့်လင်မယား" ပြုလုပ်စားသုံးနည်းနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးသားထား ပါတယ်။ 

						မုန့်လင်မယားကို စာဖတ်သူများ ရင်းနှီးပြီးသား ရှိကြလိမ့်  မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ အိုးခင်းတည်ဆောက်ပုံက မုန့်တစ်ခွက်စာကို အိုးခင်းအပြားကြီးထဲ ပုံစံသွင်းဖောက်ထားတာမို့ အခြားမုန့်အိုးကင်း တွေနဲ့ မတူဘဲ တစ်မူထူးခြားနေတာ တွေ့ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						မုန့်အုပ်ကလေးလို့လည်းခေါ်တဲ့ မုန့်လင်မယားလုပ်မည် ဆိုလျှင် ဆန် ၁ ပြည်၊ ရွှေချီမှုန့် နို့ဆီဘူး ၁ ဘူး၊ နှမ်း နို့ဆီဘူး ၁ ဘူး၊ တရုတ်မဆလာ အနည်းငယ်၊ စားတော်ပဲပြုတ်နှင့်  ကြက်သွန်မြိတ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ဆန်ကိုရေစိမ်ပြီး ရွှေချီမှုန့်နဲ့ အတူကြိတ်ရပါမယ်။ မုန့်လင်မယားလုပ်မယ့် မုန့်နှစ်ရည်က ပျစ်ပျစ်ကြီး ဖြစ်မနေသင့်ပါဘူး။ မုန့်နှစ်ရည် ခပ်ကျဲကျဲလေးနဲ့ လတ်ဆတ်နေသင့်ပါတယ်။ မုန့်နှစ်ရည် အချဉ်မပေါက်အောင် ဂရုစိုက်ပြီး မုန့်ကြိတ်သင့်ပါတယ်။ ကောက်ညှင်း ပါလျှင် မုန့်မကြွပ်ဘဲ ပျင်းတွဲတွဲ ကပ်စေးစေး ဖြစ်နေတတ်တာမို့ ကောက်ညှင်းကြိတ်ထားတဲ့ ကြိတ်ဆုံဆိုလျှင် အဲဒီကြိတ်ဆုံကို ရေစင် အောင်ဆေးပြီးမှသာ မုန့်လင်မယားလုပ်မယ့်ဆန်ကို ကြိတ်သင့်ပါတယ်။

						မုန့်နှစ်ရည်ကြိတ်ပြီးပြီဆိုလျှင် အဲဒီမုန့်ရည်ထဲ သင့်ရုံထည့် ၍ သဲ၊ ခဲကင်းစင်အောင် ပြာတီးထားတဲ့ နှမ်းကိုထည့်ပြီး တရုတ်မဆလာ လေးပါ တစ်ခါတည်း ရောထည့်ရပါမယ်။ မုန့်အိုးခင်းထဲမှာ ဆီသုတ် အဝတ်နဲ့ ဆီခပ်ရွှဲရွှဲသုတ်၍ မုန့်ရည်လောင်းထည့်ရပါမယ်။ အိုးခင်းခွက် 
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				ဟာ အပြားအကြီးကြီးထဲမှာ မုန့်တစ်ခုစာလေးတွေကို စနစ်တကျ ပုံစံ တကျလုပ်ထားတာမို့ ပုံစံခွက်လေးတွေထဲ မုန့်ရည်လောင်းထည့်ပြီး တာနဲ့ စားတော်ပဲပြုတ်လေး ၃၊ ၄ စေ့နဲ့ ကြက်သွန်မြိတ်လေး ဖြူးထည့် ရပါမယ်။ အိုးအခွက်လေးတစ်ခုထဲမှ မုန့်လေးက ကော်လို့ရတဲ့ အနေ အထားဖြစ်လာလျှင် ဇွန်းယောက်မ အရှည်လေးနဲ့ ကော်ပြီးနောက် အိုးအခွက်လေးထဲက မုန့်တစ်ခုအပေါ်မှာ မှောက်ချလိုက်ရပါမယ်။ ကော်လိုက်တဲ့ အိုးခင်းလွတ်ထဲကို မုန့်ရည်နဲ့ ပဲပြုတ်ထပ်ထည့်လိုက်၊ စောစောကကော်ပြီး မှောက်ချလိုက်တဲ့ အိုးခင်းခွက်ထဲက မုန့်ကြွပ်လာ လျှင် အထက်အောက် လှန်ပေးလိုက်နဲ့ နှစ်ဖက်စလုံး ကြွပ်ရွလာလျှင် မုန့်ကို ဆယ်ယူရပါမယ်။ အဲဒီမုန့်က လုပ်ရတာ လက်ဝင်သလောက် စားရတာ အလွန်ကောင်းတဲ့ မုန့်ဖြစ်ပါတယ်။ 

						မုန့်လင်မယား ကော်တဲ့ဇွန်းက သံဇွန်းကို အရှည် တစ်တောင်လောက်ရှိတဲ့ ဝါးတုတ်လေးနဲ့ တွဲခြည်ပြီး တုပ်စည်းထား တဲ့ ဇွန်းအရှည်ဖြစ်သင့်ပါတယ်။ ဒါမှသာ မုန့်ကော်တဲ့အခါ အလွယ် တကူနဲ့ ကော်ယူနိုင်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒါ့အပြင် ပူလောင်နေတဲ့ အိုးခင်းရဲ့ အပူဒဏ်ကိုလည်း ခံနိုင်မှာဖြစ်ပါတယ်။ ဇွန်းအရှည်မရှိလျှင် သံဇွန်းလေး နဲ့ အလွယ်တကူ ကော်ယူနိုင်ပါတယ်။

						ဆီဝပြီး ကြွပ်ရွနေတဲ့ မုန့်လင်မယားက အနံ့အရသာ ပြည့်စုံပြီး ဆိမ့်ဆိမ့်လေးနဲ့မို့ စားဖူးသူတိုင်း စွဲလမ်းနှစ်သက်မှု ဖြစ်စေ ပါတယ်။ မုန့်လင်မယားလုပ်တဲ့အခါ အများက စားတော်ပဲပြုတ်၊ ကြက်သွန်မြိတ် စတဲ့ အဆာတွေနဲ့ အဆိမ့် သက်သက်လုပ်စားလေ့ ရှိကြ သလို အချို့ကတော့ စားတော်ပဲနဲ့ ကြက်သွန်မြိတ်မပါဘဲ နှမ်းလေးနဲ့ တရုတ်မဆလာကိုသာ ထည့်ပြီး လုပ်စားလေ့ရှိကြပါတယ်။ စားတော်ပဲ ပါတဲ့ မုန့်လင်မယားက ပိုပြီးဆိမ့်တယ်လို့ ထင်ရပေမယ့် စားတော်ပဲ မပါဘဲ နှမ်းနဲ့လုပ်တဲ့ မုန့်လင်မယားကလည်း နှမ်းနံ့လေးသင်းပြီး စားရတာ အရသာရှိပါတယ်။ မုန့်လင်မယားကိုတော့ လူကြီး၊ လူငယ် 
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				မရွေး စားဖူးသူတိုင်း နှစ်ခြိုက်ကြပါတယ်။ 

						မုန့်လင်မယားမှာ ဆီရွှဲရွှဲနဲ့ အဆိမ့်လုပ်စားတဲ့ မုန့်ရှိသလို မုန့်နှစ်ရည်ထဲမှာ အုန်းသီးအဖတ်ထည့်၍ မုန့်ကျက်တဲ့အခါ သကြားလေး ဖြူးပြီး အချိုမုန့်အနေနဲ့စားတဲ့ မုန့်လင်မယားလည်း ရှိပါတယ်။  သကြား၊ အုန်းသီးနဲ့လုပ်တဲ့ မုန့်လင်မယားကတော့ ပဲပြုတ်၊ နှမ်းလှော်တို့နဲ့လုပ်တဲ့ မုန့်လင်မယားလို အကြွပ်လုပ်တာမျိုးမဟုတ်ဘဲ မုန့်သားကျက်ပြီး အပေါ် ကြောလေးတင်းရုံ ခပ်ပျော့ပျော့လေးသာ  လုပ်စားတာဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်နှစ်ရည်ထဲ အုန်းသီးအဖတ် ထည့်ပြီးလုပ်တဲ့ မုန့်လင် မယားကို သကြားလေးဖြူးပြီး ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေး စားနိုင်သလို တချို့ ကတော့ သကြားမဖြူးဘဲ အဲဒီအတိုင်းသာ အုန်းသီးနံ့သင်းပျံ့ပျံ့နဲ့ ဆိမ့်ဆိမ့်လေး စားလေ့ရှိကြပါတယ်။ ဆီရွှဲရွှဲနဲ့ အကြွပ်လုပ်စားတဲ့ မုန့် လင်မယားက ဆိမ့်ပြီး အရသာရှိသလို အုန်းသီးအဖတ်နဲ့ သကြားဖြူးပြီး စားရတဲ့ အပျော့လုပ်စားတဲ့ မုန့်လင်မယားကလည်း ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေး နဲ့ အရသာထူးပါတယ်။

					"တစ်ကျောင်း တစ်ဂါထာ၊ တစ်ရွာ တစ်ပုဒ်ဆန်း" ဆိုသလို အကြိုက်တစ်မျိုးစီ အမျိုးမျိုး မည်သို့ပင်လုပ်စားစား အရသာကောင်း တာကတော့ မုန့်အုပ်ကလေးလို့ခေါ်တဲ့ မုန့်လင်မယားပဲ ဖြစ်ပါတယ်။

					မုန့်အုပ်ကလေးလို့ခေါ်တဲ့ မုန့်လင်မယားမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရ ဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာန ခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့  "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ မုန့်လင်မယားစားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၁၄၅ ကီလို ကယ်လိုရီအပြင် အဆီဓာတ်နှင့် ထုံးဓာတ်များ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။ 
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				ခေါက်မုန့်

					မြန်မာ့ရိုးရာမုန့် များစွာရှိတဲ့အထဲက ယခုအခါမှာတော့ မြန်မာ့ ရိုးရာသရေစာတစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "ခေါက်မုန့်" ပြုလုပ်နည်းနဲ့ အာဟာရ တန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးသားတင်ပြထားပါတယ်။

						ခေါက်မုန့်မှာ ပဲလွမ်းစေ့၊ ထန်းလျက်၊ အုန်းသီးတို့နဲ့လုပ်တဲ့ အုန်းသီး၊ ထန်းလျက်အရသာချိုတဲ့ ခေါက်မုန့်ရယ်၊ ကြက်ဥ၊ ဘဲဥ အလုံးလိုက် ဖောက်ထည့်ပြီး အရသာဆိမ့်ဆိမ့်လေးခံကာ နံနံပင်၊ ငရုတ် သီးစိမ်း၊ မဆလာတို့နဲ့ အမည်စုံ၊ အရသာစုံ ပါဝင်တဲ့ ခေါက်မုန့် သုံးမျိုး ရှိပါတယ်။

						ပထမဆုံး ထန်းလျက်၊ အုန်းသီးတို့နဲ့လုပ်တဲ့ ခေါက်မုန့် ပြုလုပ်နည်းကို ရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ခေါက်မုန့်လုပ်မည် ဆိုလျှင် ဆန်ကြမ်း ၁ ပြည်၊ ထန်းလျက် ၅၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၁ လုံး၊ ပဲလွမ်းစေ့ နို့ဆီဘူး ၂  ဘူး၊ ဆား အနည်းငယ်နှင့် စားဆိုဒါ လက်ဖက် ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်းတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ဆန်ကို ရေဆေးပြီး ကြိတ်ဆုံနဲ့ကြိတ်ရပါမယ်။ အဲဒီနောက် မုန့်ရည်ကို အဝတ်အိတ်တစ်လုံးနဲ့ ထည့်ပြီး ရေစစ်ထားရ ပါမယ်။ ရေစစ်သွားတဲ့အခါ မုန့်နှစ်ရည်ကို ဆားနဲ့ စားဆိုဒါ သင့်ရုံ ထည့်ပြီး မပျစ်မကျဲ မုန့်ရည်စပ်ရပါမယ်။ ထန်းလျက်  ၅၀ ကျပ်သားကို ညောင်စေးကျအောင် ကျိုပြီး အမှိုက်သရိုက်မပါအောင် ပိတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ထားရပါမယ်။

						အုန်းသီး ၁ လုံးကို အုန်းသီးအဖတ်လေးများရအောင် ခြစ် ထားရပါမယ်။ ပဲလွမ်းစေ့များကိုတော့ ပြုတ်ထားရပါမယ်။

						ခေါက်မုန့်လုပ်တဲ့အိုးက သံဒယ်ပိုင်းပြန့်ပြန့်လေး လိုအပ် ပါမယ်။ မီးဖိုပေါ်မှာ သံဒယ်ပိုင်းလေးတင်ကာ  အသင့်ဖျော်ထားတဲ့ မုန့်နှစ် ရည်ကို ဇွန်းကြီး ၁ ဇွန်း ခပ်ယူပြီး ဖြန့်ပေးရပါမယ်။ အဲဒီမုန့်ရည်အပေါ် 

			

		

	
		
			
				84

			

		

		
			
				မှာ ညောင်စေးကျအောင် ကျိုထားတဲ့ ထန်းလျက်ရည် အနည်းငယ် ဖြန့်ခင်း၍ ပဲလွမ်းစေ့ပြုတ် ၁၅ စေ့လောက်ဖြူးပြီး စလောင်းဖုံးနဲ့ အုပ် ထားရပါမယ်။ ခဏအကြာ မုန့်ကျက်လာတဲ့အခါ ခြစ်ထားတဲ့ အုန်းသီး အဖတ်များဖြူးလို့ ပြန်ခေါက်ပြီး စားသုံးနိုင်ပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						ခေါက်မုန့်က ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေးဖြစ်လို့ ပူပူနွေးနွေး မွမွလေး စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ နေ့လယ်ခင်း အဆာပြေ ရေနွေး ကြမ်းနဲ့ မြည်းနိုင်သလို လက်ဖက်ရည်၊ ကော်ဖီတို့နဲ့တွဲပြီး အချိုပွဲအနေနဲ့ အချိုတည်းလို့လည်း ရပါတယ်။

						ချိုဆိမ့်မွှေးခေါက်မုန့်လေးကိုတော့ ကလေးသူငယ်ကစပြီး လူရွယ်၊ လူကြီးအားလုံး ကြိုက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။ လုပ်စားလျှင် လည်း စရိတ်စက သက်သာပြီး လုပ်ရတာလည်း လွယ်ကူလို့ မိသားစု ပျော်ပျော်ပါးပါး လုပ်စားသင့်တဲ့ သရေစာ မြန်မာ့မုန့်တစ်မျိုး ဖြစ်ပါ တယ်။		

						ဘဲဥ၊ ကြက်ဥနဲ့ ခေါက်မုန့်အဆိမ့် လုပ်စားမည်ဆိုလျှင် ထန်းလျက်နဲ့လုပ်စားတဲ့ ခေါက်မုန့်လုပ်သလို မုန့်နှစ်ရည်ကို ဖျော်စပ် ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အဲဒီမုန့်နှစ်ရည်ရပြီဆိုလျှင် ခေါက်မုန့်လုပ်တဲ့ သံဒယ်ပိုင်းပြန့်ပြန့်ထဲမှာ မုန့်နှစ်ရည်ကို ဖြန့်ခင်းပြီး ကြက်ဥ (သို့) ဘဲဥကို မုန့်နှစ်အပေါ်မှာ ဖောက်ထည့်ကာ ဖြန့်ပြီး စလောင်းဖုံးနဲ့ အုပ်ထားရပါ မယ်။ ခဏအကြာမှာ စလောင်းဖုံးကို ဖယ်ပြီး ခေါက်မုန့်ချပ်ကို ကော်ယူ ကာ အလယ်က ခေါက်ပြီး အရသာဆိမ့်ဆိမ့်လေးနဲ့ ကြက်ဥခေါက်မုန့် မွမွလေးကို စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						ထန်းလျက်၊ အုန်းသီးနဲ့ပြုလုပ်တဲ့ ခေါက်မုန့်က အရသာ ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေးနဲ့ စားရတာ အရသာရှိသလို ကြက်ဥခေါက်မုန့် မွမွလေးကလည်း အဆိမ့်အရသာအပြင် ကြက်ဥနံ့သင်းပျံ့ပျံ့နဲ့မို့ စားဖူး သူတိုင်းကို စွဲမက်စေပါတယ်။

					ခေါက်မုန့်လုပ်နည်း 	နောက်တစ်မျိုးကတော့ ဂေါ်ဖီထုပ်၊ 
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				ခရမ်းချဉ်သီး၊ နံနံပင်၊ ငရုတ်သီးစိမ်းနဲ့ မဆလာစတဲ့ အဆာများများနဲ့ ပြုလုပ်တဲ့ ခေါက်မုန့်ဖြစ်ပါတယ်။ အဲဒီခေါက်မုန့်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ဆန်ကြမ်း၊ ဆား၊ စားဆော်ဒါ၊ ဂေါ်ဖီ၊ ခရမ်းချဉ်သီး၊ နံနံပင်၊ ငရုတ် သီးစိမ်းနှင့် မဆလာတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ဆန်ကြမ်းကို ရေဆေးပြီး ကြိတ်ဆုံမှာ ကြိတ်ရ ပါမယ်။ အဲဒီနောက် မုန့်ရည်ကို အဝတ်အိတ်တစ်လုံးထဲ ထည့်ပြီး ရေစစ် ထားရပါမယ်။ ရေစစ်သွားတဲ့အခါ မုန့်နှစ်ရည်ကို ဆားနဲ့ စားဆိုဒါ သင့်ရုံထည့်ပြီး မပျစ်မကျဲ မုန့်ရည်ရအောင် စပ်ရပါမယ်။

						ဂေါ်ဖီထုပ်ကို ပါးပါးလှီးပြီး ခရမ်းချဉ်သီးကို ပါးပါးလှီးကာ နံနံပင်နှင့် ငရုတ်သီးစိမ်းတို့ကိုလည်း ရေဆေးပြီး ပါးပါးလှီးထားရပါ မယ်။

						ပထမဆုံး ခေါက်မုန့်လုပ်မယ့် သံဒယ်အိုးပြန့်ပြန့်ကို မီးဖို ပေါ် တင်ရပါမယ်။ အိုးခင်းပူလာလျှင် အိုးခင်းကို အဝတ်နဲ့သုတ်ပြီး မုန့်ရည်ကို အိုးခင်းပေါ်မှာ ခင်းရပါမယ်။ မုန့်ရည်အပေါ်မှာ ဂေါ်ဖီ၊ ခရမ်း ချဉ်သီးနှင့် ငရုတ်သီးစိမ်းတို့ကို ထည့်ပြီး  အပေါ်က စလောင်းဖုံးနဲ့ အုပ် ထားရပါမယ်။ ခဏအကြာမှာ စလောင်းဖုံး ကိုဖွင့်ပြီး နံနံပင်နှင့် မဆလာ ဖြူး၊ မုန့်ကို သံကော်ပြားနဲ့ ကော်ယူပြီး အလယ်က ခေါက်ကာ အသီး အရွက်စုံစုံနဲ့ အရသာရှိတဲ့ ခေါက်မုန့်မွှေးမွှေးလေးကို စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						အဲဒီလို အသီးအရွက်စုံနဲ့လုပ်ထားတဲ့ ခေါက်မုန့်ထဲမှာ တချို့က ဆီသုတ်အဝတ်လေးမှာ ဆီရွှဲရွှဲသုတ်ပြီး လုပ်စားလေ့ရှိပါတယ်။ အသီးအရွက်အပြင် ဆီလေးပါ ပိုလာလို့ အရသာစုံပြီး ပိုစားကောင်း စေပါတယ်။ ငရုတ်သီး စပ်ရှိမ်းရှိမ်း၊ မဆလာနံ့သင်းသင်းလေးနဲ့မို့ အသီးအရွက်စုံခေါက်မုန့်ကိုလည်း စားဖူးသူတိုင်း ကြိုက်နှစ်သက်ကြ ပါတယ်။

						စားရတာအရသာရှိရုံသာမက အကုန်အကျလည်း သက်သာ 
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				တဲ့ "ခေါက်မုန့်" ထဲမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မိသားစု အာဟာရနှင့် မြန်မာ့အစားအစာ" စာအုပ်အလိုအရ ခေါက်မုန့်စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ်အနေနဲ့ ၃၈၇ ကီလိုကယ်လိုရီ ပါဝင်ပြီး ပရိုတင်းဓာတ် ၇.၁ ဂရမ် ပါဝင်တာတွေ့ရပါတယ်။
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				မုန့်ပေါင်း

						အခုတစ်ခါမှာတော့ ချစ်စွာသော စာရှုသူများအတွက်

						မုန့်လက်နှိပ်၊ မုန့်လက်ကောက်၊ မုန့်စိမ်းပေါင်း၊ မုန့်ကျွဲသည်း၊ မုန့်လုံးရေပေါ်၊ ရေမုန့်၊ ဘိန်းမုန့်၊ မုန့်ဦးနှောက်၊ ကောက်လှိုင်းတီမုန့် စတဲ့ မြန်မာ့ရိုးရာမုန့်များစွာရှိတဲ့အထဲက မုန့်ပေါင်း ပြုလုပ်စားသုံးပုံများ ကို ရေးသားဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။

					"မုန့်ပေါင်း"ကိုတော့ စာရှုသူအများ သိရှိကြမယ်လို့ ထင်ပါ တယ်။ အထူးသဖြင့် ပွဲစျေးတန်းတော်တော်များများမှာ မီးဖိုပေါ်မှာ ပေါင်းအိုးလေးတွေတင်ပြီး လတ်လတ်ဆတ်ဆတ် လုပ်ရောင်းနေကြ တာမို့ ဝယ်ယူစားသုံးကြသူများအတွက်လည်း ပူပူနွေးနွေး အငွေ့ တထောင်းထောင်းထနေတဲ့ "မုန့်ပေါင်း"လေးတွေကို သန့်ရှင်းလတ်ဆတ် စွာ စိတ်သန့်သန့်လေး ဝယ်ယူစားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။

						မုန့်ပေါင်းကိုတော့ နေရာဒေသကိုလိုက်ပြီး အချို၊ အဆိမ့် နှစ်မျိုးလုပ်စားလေ့ရှိကြပါတယ်။ အညာဒေသများမှာတော့ ပဲလွန်းစေ့ များနဲ့ အဆိမ့်လုပ်စားလေ့ရှိကြသလို ရခိုင်ပြည်နယ်ဘက်မှာတော့ အုန်းသီးနဲ့ ထန်းလျက်ကို ယိုထိုးပြီး မုန့်ပေါင်းထဲမှာ ဌာပနာထည့်ကာ အချိုလုပ်စားကြပါတယ်။ ညဘက်ပွဲစျေးတန်းများမှာတော့ ပဲလွန်းနဲ့ လုပ်တဲ့ မုန့်ပေါင်းဆိမ့်ဆိမ့်လေးကော အုန်းသီးထန်းလျက်ဌာပနာထား တဲ့ မုန့်ပေါင်းအချိုလေးများကိုပါ အလွယ်တကူ ဝယ်ယူစားသုံးလို့ ရပါ တယ်။

						ရန်ကုန်မြို့က ရခိုင်အစားအစာရောင်းတဲ့ ဆိုင်များမှာတော့  နေ့လယ်ဘက်မှာကော ညနေနဲ့ ညများမှာပါ အုန်းသီးထန်းလျက်ဌာပနာ ထားတဲ့ မုန့်ပေါင်းအချိုကို အချိုပွဲအနေနဲ့ အလွယ်တကူ ဝယ်ယူသုံး ဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။

						မုန့်ပေါင်းလုပ်မယ်ဆိုရင်တော့ "မုန့်ပေါင်း"ဆိုတဲ့အတိုင်း 
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				မုန့်ကို ပေါင်းရတာမို့ မုန့်ပေါင်းဖို့အတွက် အဝကျဉ်းတဲ့ အိုးတစ်လုံးက တော့ အမှန်တကယ်လိုအပ်ပါတယ်။

						မုန့်ပေါင်းလုပ်တော့မယ်ဆိုရင် လိုအပ်တဲ့ပစ္စည်းတွေအနေနဲ့ ပေါင်းအိုးအတွက် အဝကျဉ်းမြေအိုး ဒါမှမဟုတ် ဒန်အိုးတစ်လုံး၊ ပေါင်း အိုးကို ဖုံးဖို့အတွက် မြေစလောင်းဖုံး တစ်ခု၊ မုန့်ပေါင်းတဲ့အခါ အပေါ်က အုပ်ရမယ် မြေစလောင်းဖုံးတစ်ခု၊ မုန့်ပေါင်းလုပ်မယ့် ပုံစံခွက်လေး တစ်ခု၊ ဆန်ချော နို့ဆီဘူး ၂ ဘူး၊ ဆန်ကြမ်း နို့ဆီဘူး ၂ ဘူး၊ ပဲလွန်းစေ့ နို့ဆီဘူး ၁ ဘူး၊ အုန်းသီး ၁ ခြမ်း၊ ထန်းလျက် ၁၀ ကျပ်သားတို့ လိုအပ် ပါတယ်။

						လိုအပ်တဲ့ အဆာတွေနဲ့ မုန့်လုပ်ဖို့အတွက် ပစ္စည်းတွေစုံပြီ ဆိုရင်တော့ ပထမဆုံး ဆန်ကြမ်းနဲ့ ဆန်ချော ၂ မျိုးလုံးကို ရောပြီး ရေ ဆေးကာ ရေစိမ်ထားရပါမယ်။ ပဲနဲ့လုပ်ဖို့အတွက် ပဲလွန်းစေ့တွေကို ရေစင်အောင်ဆေး၊ ရေစိမ်ပြီး ပြုတ်ထားရပါမယ်။ အုန်းသီး ၁ ခြမ်းကို  ခြစ်ပြီး ထန်းလျက် ၁၀ ကျပ်သားနဲ့ အုန်းယို‌ခြောက်ခြောက်လေး လုပ် ထားရပါမယ်။ အုန်းယိုလုပ်တဲ့အခါ ထန်းလျက်ရည်ကျိုပြီး အမှိုက်သရိုက် တွေ မပါအောင် ဆန်ခါလေးနဲ့စစ်ပြီး ခြစ်ထားတဲ့ အုန်းသီးဆံလေးတွေ နဲ့ ‌ခြောက်နေအောင် ကျိုထားသင့်ပါတယ်။

						ရေစိမ်ထားတဲ့ ဆန်တွေကို ရေစစ်ပြီး ကြိတ်ဆုံမှာ ကြိတ်ရ ပါမယ်။ ကြိတ်ထားတဲ့ ဆန်မှုန့်တွေကို ဖွာနေအောင် လက်နဲ့‌‌ချေပြီး ဖွပေးရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အဲဒီလိုဖွာနေအောင် ဖွထားတဲ့ ဆန်မှုန့်လေး တွေထဲမှာ အလုံးကြီးတာလေးတွေပါရင် မုန့်ပေါင်းအရသာ ပျက်တတ် တာမို့ ဆန်မှုန့်လေးတွေကို မွနေအောင် ခြေထားဖို့ အရေးကြီးပါတယ်။

						အားလုံးအဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုရင်တော့ မုန့်ပေါင်းလုပ်မယ့် အောက်ခံအိုးထဲမှာ ရေထည့်ပြီး ပွက်ပွက်ဆူအောင် တည်ထားရပါမယ်။ အဲဒီနောက် အိုးပေါ်မှာ မြေစလောင်းဖုံး လက်ကိုင်နေရာကို လက်သန်း လောက် အပေါက်လေးဖောက်ပြီး ပက်လက်လှန်ကာ အိုးကို ဖုံးထားရပါ 
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				မယ်။ ပြီးတော့မှ မုန့်လုပ်မယ့်ပုံစံခွက်လေးထဲမှာ ပထမဆုံး ဆန်မှုန့်လေး တွေ ခင်းပြီး ပဲနဲ့လုပ်မယ်ဆိုရင် ပဲလေးတွေ ထည့်၊ အုန်းယိုနဲ့လုပ်မယ် ဆိုရင် အုန်းယိုလေးကို ထည့်ရပါမယ်။ ဌာပနာလုပ်မယ့် "ပဲ" ဒါမှမဟုတ် "အုန်းယို" ထည့်ပြီးရင် အပေါ်က ဆန်မှုန့်လေးတွေနဲ့ ဌာပနာထားတဲ့ "အုန်းယို" နဲ့ "ပဲ"တို့ကို လုံအောင်ထည့်ရပါမယ်။ ပြီးတော့မှ အပေါ်က ဇာပါးလေးအုပ်ပြီး မုန့်ပေါင်းမယ့် အိုးပေါ်မှာ ပက်လက်လှန်ဖုံးထားတဲ့ စလောင်းဖုံးပေါ်ကို မှောက်ချလိုက်ပြီး ခွက်ကိုပြန်ယူ၊ အပေါ်က မြေ စလောင်းဖုံးကို ဖုံးထားရပါမယ်။ အောက်ခံပေါင်းအိုးက ရေနွေးပွက်ပွက် ဆူနေတာမို့ အပေါက်ဖောက် ပက်လက်လှန်ပြီး ဖုံးထားတဲ့ မြေစလောင်း ဖုံးကလည်း အငွေ့တစ်ထောင်းထောင်း ထနေတာမို့ မုန့်ပေါင်းအိုးပေါ်ကို မုန့်လေးတင်ပြီး ၂ မိနစ်အတွင်းမှာပဲ မုန့်ပေါင်းလေး ကျက်သွားတာမို့ အရသာရှိလှတဲ့ မုန့်ပေါင်းပူပူနွေးနွေးလေးကို သုံးဆောင်နိုင်ကြပြီဖြစ်ပါ တယ်။ မုန့်ပေါင်းကျက်တဲ့အခါ အပေါ်က ဇာပါးလေးအုပ်ပြီး ပေါင်းထား တာမို့ မုန့်ပေါင်းလေးကို ဇွန်းယောက်မလေးနဲ့အုပ်၊ ဇာစလေးကို အသာ လေးမ,ပြီး အလွယ်တကူ ဆယ်ယူနိုင်ကြပါတယ်။

						ပေါင်းအိုးထဲက ဆယ်ယူလိုက်တဲ့ မုန့်ပေါင်းလေးတွေကို ပန်းကန်ထဲ တစ်ခါထဲထည့်ပြီး သုံးဆောင်နိုင်ကြသလို တချို့ကတော့ ငှက်ပျောဖက်လေး ခင်းပြီးမှ မုန့်ပေါင်းလေးကို ထည့်ပြီးတော့လည်း အပူတာရှည်ခံအောင် အသုံးပြုကြတာမျိုး ရှိပါတယ်။

						ပဲလွန်းနဲ့လုပ်တဲ့ မုန့်ပေါင်းကိုတော့ နှမ်းထောင်းလေးဖြူးပြီး သုံးဆောင်လေ့ရှိကြသလို အုန်းယိုနဲ့လုပ်တဲ့ မုန့်ပေါင်းကိုတော့ ဒီအတိုင်း လေးသာ ချိုချိုမွှေးမွှေးလေး သုံးဆောင်ကြတာ များပါတယ်။

						မုန့်ပေါင်းလုပ်ဖို့အတွက် ပစ္စည်းအမယ်မများလှသလို မုန့် လုပ်ရတာလည်း လွယ်ကူလှတာမို့ မိသားစုပျော်ပျော်ပါးပါးနဲ့ မြန်မာ့ ရိုးရာစားစရာတစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "မုန့်ပေါင်း"ကို အိမ်မှာ အလွယ်တကူ လုပ် စားနိုင်ပါစေကြောင်း စေတနာရှေ့ထား ရေးသားဖော်ပြလိုက်ပါတယ်။
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				မုန့်လုံးရေပေါ်	၉၂

				မုန့်ဆီကြော်နှင့် မုန့်လက်ကောက်	၉၅

				မုန့်ကြိုးလိမ်နှင့် မန်းမရွေး	၉၉

				မုန့်လုံးကြီးကြော်နှင့် မုန့်လုံးကြီးအုန်းနို့ဆမ်း	၁၀၂

				မုန့်သိုင်းခြုံ	၁၀၅

				မုန့်ကြာစေ့	၁၀၇

				စလူမုန့်	၁၀၉

				ကောက်လှိုင်းတီမုန့်	၁၁၁

			

		

		
			
				ကောက်ညှင်းနှင့် ဆန်
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				မုန့်လုံးရေပေါ်

					မြန်မာတို့ရဲ့ ဆယ့်နှစ်လရာသီပွဲတော်များထဲမှာ မြန်မာ တိုင်းရင်းသားအားလုံး  အမြတ်တနိုးတန်ဖိုးထားပြီး ပျော်ပျော်ပါးပါး ဆင်နွှဲကြတဲ့ ရိုးရာပွဲတော်ကြီးကတော့ နှစ်ဟောင်းလွန်မြောက်လို့ နှစ်သစ်ကိုကူးပြောင်းခါစကာလမှာ ဆင်နွှဲလေ့ရှိကြတဲ့ မြန်မာ့ရိုးရာနှစ်သစ်ကူးပွဲတော်ကြီးလို့ ခေါ်ဆိုနိုင်တဲ့ ရိုးရာသင်္ကြန်ပွဲတော်ကြီးပဲ ဖြစ်ပါတယ်။

						အဲဒီနှစ်သစ်ကူးစ ထူးမြတ်လှတဲ့ သင်္ကြန်ကာလမှာ နှစ်ဦး ဒါနအဖြစ် သဒ္ဓါတရားထက်သန်စွာ လှူဒါန်းကြတာကလည်း  မြတ်နိုး တန်ဖိုးထားစရာ မြန်မာ့ရိုးရာဓလေ့တစ်ခု ဖြစ်ပါတယ်။ အလှူရေစက် လက်နဲ့မကွာ လှူဒါန်းလေ့ရှိကြတဲ့ မြန်မာတိုင်းရင်းသားများဟာ လှူဒါန်းမှုအဖုံဖုံ နည်းမျိုးစုံနဲ့ လှူဒါန်းကြရာမှာ သင်္ကြန်ကာလသမယ မှာတော့ မုန့်လက်ဆောင်း၊ ရွှေရင်အေး၊ သာဂူ၊ သင်္ကြန်ထမင်းတို့ကို လှူဒါန်းလေ့ရှိကြသလို အုန်းလက်နဲ့ တမာခက်များ မိုးကာထားတဲ့ သင်္ကြန်မဏ္ဍပ် တော်တော်များများမှာလည်း လူအများစုဝေးပြီး ပျော်ပျော် ပါးပါး လှူဒါန်းနိုင်တဲ့ "မုန့်လုံးရေပေါ်" ကို လှူဒါန်းလေ့ရှိကြပါတယ်။

					"မုန့်လုံးရေပေါ်အပျိုဝိုင်းရွာလယ်ပိုင်းက မဏ္ဍပ်မှာ" ဆိုတဲ့ "မုန့်လုံးရေပေါ် ဝိုင်း" ဆိုတဲ့ သီချင်းသံလေးကို ငယ်မူ ငယ်သွေးဖြာကာ ပြန်လည်ကြားယောင်ရင်း မြန်မာ့ရိုးရာအစားအစာတွေထဲက မုန့်လုံးရေပေါ် ပြုလုပ်နည်းလေးကို ရေးသားတင်ပြလိုက်ပါတယ်။

						မုန့်လုံးရေပေါ်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၁ ပြည် မှာ ဆန်ကြမ်းနို့ဆီဘူး ၂ ဘူး ရောစွက်ပြီး လုပ်ကြပါလို့ တင်ပြလိုပါတယ်။ 

						လိုအပ်တဲ့ပစ္စည်းတွေကတော့ ကောက်ညှင်းဆန် ၄ ပြည်၊ ဆန်ကြမ်း ၁ ပြည်၊ ထန်းလျက် ၂ ပိဿာ၊ အုန်းသီးမနုမရင့် ၄ လုံး၊ ဆား အနည်းငယ်၊ ဆန်ခါကြီးကြီး ၁ ချပ်၊ မုန့်ဆယ်ယူဖို့ အပေါက်ပါတဲ့ဇွန်း၊  
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				ဆန်ခါလက်တံရှည် ၁ ချောင်း၊ မိုးဗြဲဒယ် ၁ လုံးနှင့် ကြွေရည်သုတ်ဇလုံ ကြီးကြီး ၁ လုံးတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်ကို ခဲ၊ သဲ သန့်စင်အောင် ပြာတီးပြီး ဆန်ကြမ်းနဲ့ရော၍ ရေ ၂ ထပ်လောက် ဆေးပြီး ညကတည်းက ရေစိမ်ထားရပါမယ်။ မနက်စော ၆ နာရီခန့်မှာ ရေစိမ်ထားတဲ့ ကောက် ညှင်းနဲ့ ဆန်ကြမ်းတို့ကို ရေတစ်ထပ် ဆေးပြီး ကြိတ်ဆုံမှာ ကြိတ်ရပါ မယ်။ ပြီးလျှင် ကြိတ်ပြီးသား မုန့်နှစ်များကို အဝတ်အိတ်သန့်သန့်ထဲ ထည့်၍ ကျောက်ခဲနဲ့ဖိပြီး ရေစစ်ထားရပါတယ်။

						မုန့်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ရေစစ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်များကို ဆား သင့်ရုံလေး ထည့်ပြီး လုံးလို့ကောင်းတဲ့ အနေအထားရအောင် မုန့်နှစ် များကို နယ်ပေးရပါမယ်။ ပြီးလျှင် တစ်လုတ်စာ အနေတော်လေးများ လုံးပြီး အထဲမှာ ထန်းလျက်ခဲ ဌာပနာ၍ အလုံးလေးများကို ညီညီ ညာညာလုံးပြီး ရေနွေးပွက်ပွက်ဆူနေတဲ့ မိုးဗြဲဒယ်အိုးကြီးထဲ ထည့်ရ ပါမယ်။ 

						မုန့်လုံးရေပေါ်ဆိုတဲ့အတိုင်း မုန့်များကျက်တဲ့အခါ ရေပေါ် မှာ ပေါ်လာတာမို့ ပေါ်လာတဲ့မုန့်လုံးလေးများကို ဆယ်ယူပြီး ရေအေး သန့်သန့်ထည့်ထားတဲ့ ဇလုံကြီးထဲမှာ ထည့်၍ အအေးခံရပါမယ်။

						ပြီးလျှင် ရေအေးထဲက မုန့်လုံးရေပေါ်များကို ဆယ်ယူပြီး ဆန်ခါနဲ့ ရေစစ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီနောက် အသင့်ခြစ်ယူထားတဲ့ အုန်းသီးအဖတ်များနဲ့အတူ စိတ်တိုင်းကျအသုံးပြုနိုင်ပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ ကြွေပန်းကန်သန့်သန့်ထဲမှာ မုန့်လုံးရေပေါ်များထည့်၍ မုန့်လုံးလေး တွေအပေါ်က အုန်းသီးအဖတ်များ ဖွေးနေအောင်ဖြူးပြီး ဘုရား၊ ရဟန်း၊ သံဃာတော်များကိုပဲ လှူလှူ၊ လူအများကိုပဲ လှူလှူ၊ မိသားစုအိမ်မှာ ဝိုင်းဖွဲ့စားလို့ပဲ ဖြစ်ဖြစ် စိတ်တိုင်းကျ အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။

						သင်္ကြန်မဏ္ဍပ်များမှာတော့ မုန့်လုံးရေပေါ် လုံးတဲ့အခါ ပျော်ပါးစေ၊ ကြည်နူးကြစေလိုတဲ့ အပျော်စိတ်လေးများနဲ့ မုန့်လုံးတချို့ 
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				ထဲမှာ ထန်းလျက်အစား ငရုတ်သီးကို ဌာပနာထည့်ပြီး နောက်ကြ၊ ပြောင်ကြလေ့ရှိပါတယ်။ ငရုတ်သီးစားမိသူများ စပ်တဲ့အမူအရာကို ကြည့်ပြီး ပျော်ကြတဲ့သဘာဝကလည်း ဒီကနေ့တိုင် မရိုးနိုင်အောင်ပါပဲ။  စားမိသူများကလည်း စပ်ပေမယ့် စိတ်ဆိုး၊ စိတ်ကောက်လေ့မရှိဘဲ "ဟိုက် ... ငရုတ်သီးတော့မိပြီဟေ့" ဆိုတဲ့ အပျော်စိတ်လေးနဲ့ ခွင့်လွှတ်

				တတ်ကြတာကိုက ချစ်စရာကောင်းလှတဲ့ မြန်မာ့စိတ်ဓာတ်ဖြစ်ပါတယ်။

						သင်္ကြန်ကာလသမယမှာ ပျော်ပျော်ပါးပါး လှူဒါန်းလေ့ရှိ ကြတဲ့ မုန့်လုံးရေပေါ်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များက မုန့်လုံးရေ ပေါ် စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၅၇ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် ၄၉.၉ ဂရမ်၊ ပရိုတင်း ၄.၇ ဂရမ်နှင့် အဆီဓာတ် ၄.၃ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တယ်လို့ သိရှိရပါတယ်။
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				မုန့်ဆီကြော်နှင့် မုန့်လက်ကောက်

					မြန်မာ့ရိုးရာမုန့်တစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ "မုန့်ဆီကြော်နှင့် မုန့်လက် ကောက်" တို့ရဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးသားပေးလိုက်ပါ တယ်။

					မြန်မာလူမျိုးတိုင်း ရဟန်းခံရှင်ပြု အလှူပွဲကြီးများ၊ ကထိန် သင်္ကန်း၊ ဝါဆိုသင်္ကန်း ကပ်လှူပွဲကြီးများကို အစဉ်အလာမပျက် ခြိမ့်ခြိမ့် သဲသဲ ကျင်းပလေ့ရှိကြပါတယ်။ အဲဒီလို အလှူပွဲများမှာ မုန့်ဆီကြော်က ရှေ့တန်းက နေရာယူစမြဲဖြစ်ပါတယ်။ အလှူအတန်းလုပ်ပြီဆိုလျှင် ဘုရားပွဲပြင်တဲ့အခါ ငှက်ပျောသီး၊ အုန်းသီးနှင့်အတူ မုန့်ဆီကြော်က လည်း ပါဝင်ပါတယ်။

						အညာဒေသများမှာ အလှူရက်မတိုင်မီ ၃၊ ၄ ရက်ကတည်း က မုန့်ဆီကြော်များကို အားပါးတရ ကြော်ထားလေ့ရှိပါတယ်။ အလှူ ရက်အတွင်းမှာ အချိုပွဲတစ်မည်အဖြစ် ဧည့်ခံကျွေးမွေးရုံသာမက တစ်နယ်တစ်ကျေးက လာရောက်ကြတဲ့ ဧည့်သည်များ ပြန်လျှင် လက်ဆောင်အဖြစ် မုန့်ဆီကြော်တစ်ထုပ်တစ်ပိုးကို ပေးကမ်းလေ့ ရှိပါတယ်။

						မုန့်ဆီကြော်ကို အကြွပ်ကြော်နဲ့ အပျော့ကြော် (၂) မျိုး ကြော်နိုင်ပါတယ်။ ထန်းလျက်နဲ့လုပ်တဲ့ မုန့်ဆီကြော် ကို "မုန့်နီ" လို့ ခေါ်ပြီး ထန်းလျက်မပါဘဲ အဆိမ့်ကြော်တဲ့ မုန့်ဆီကြော်ကိုတော့ "မုန့်ဖြူ" လို့ ခေါ်ဆိုကြပါတယ်။

						မုန့်ဆီကြော်ကြော်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၁ ပြည်၊ ဆန်ကြမ်း နို့ဆီဘူး ၂ ဘူး၊ ထန်းလျက်  ၅၀ ကျပ်သားနှင့် မုန့်ကြော်ဖို့ အတွက် ဆီလိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းနဲ့ ဆန်ကြမ်းကို ရေစိမ်ပြီး ခပ်ပျစ်ပျစ် ကြိတ်ရပါမယ်။ ထန်းလျက်ကိုလည်း ခပ်ပျစ်ပျစ်လေး ကျိုရပါမယ်။ 
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				အဲဒီနောက် မုန့်နှစ်ရည်နဲ့ ထန်းလျက်ရည်ကို (၂) မျိုးရောပြီး မုန့်ရည်ကို ခပ်ကျဲကျဲ စပ်ရပါမယ်။ မုန့်ဆီကြော် ကြော်ဖို့အတွက် ဒယ်အိုးက အပြန့်အကျယ် ဒယ်အိုးပြားဖြစ်ရပါမယ်။

						မုန့်ရည်စပ်ပြီးလျှင် မုန့်ကြော်မယ့်ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ရ ပါမယ်။ ဆီပူလာလျှင် မုန့်ရည်ကို ဇွန်းနဲ့ခပ်ပြီး အဝိုင်းပုံသဏ္ဌာန်ဖြစ် အောင် လောင်းထည့်ရပါမယ်။ မုန့်ကို အထက်အောက်လှန်ပေးနိုင်အောင် ဝါးယောက်မ သေးသေးရှည်ရှည်လေး ၂ ချောင်း လိုအပ်ပါတယ်။ မုန့်နီလာလျှင် အဲဒီဝါးယောက်မလေး ၂ ချောင်းနဲ့ညှစ်ပြီး အထက်အောက် ဟိုဘက်၊ ဒီဘက် လှန်ပေးရပါတယ်။ မုန့်နှစ်ဖက်စလုံးက မျက်နှာပြင် မုန့်သားများ ကြွပ်ရွလာတဲ့အထိ ကြော်၍ ယောက်မလေး ၂ ချောင်းနဲ့ ဆယ်ယူပြီး ဆန်ခါနဲ့ ဆီစစ်ထားရပါတယ်။ တချို့အရပ်ဒေသများမှာ မုန့်ကြော်တဲ့အခါ ဝါးယောက်မအစား သံယောက်မ ထိပ်ပြားလေးတွေကို အသုံးပြုလေ့ရှိကြပါတယ်။

						ဆီစစ်သွားလျှင် ကြွပ်ကြွပ်ရွရွ ချိုချိုအီအီအရသာကို ပေးစွမ်း နိုင်တဲ့ မုန့်ဆီကြော်ကိုရရှိပြီမို့ စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါ တယ်။ မုန့်ဆီကြော်ကို များသောအားဖြင့် ရေနွေးကြမ်းနဲ့ မြည်းလေ့ ရှိပါတယ်။ တချို့ကတော့ အဲဒီမုန့်ဆီကြော် ကြွပ်ကြွပ်လေးထဲမှာ အုန်းသီး အဖတ်ဖြူးပြီး ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေး သုံးဆောင်လေ့ရှိကြပါတယ်။

						မုန့်ဆီကြော်ကို အကြွပ်ကြော်အပြင် ခပ်ပျာ့ပျော့အိအိလေး နဲ့ အပျော့ကြော်လည်း ကြော်စားနိုင်ပါတယ်။ အပျော့ကြော် ကြော်တဲ့အခါ အကြွပ် ကြော်သလို ကြွပ်ရွလာတဲ့အထိမထားဘဲ အိအိထွေးထွေးလေး ဖြစ်တဲ့အချိန်မှာ အထက်အောက်လှန်ပေးပြီး မကြွပ်ခင်မှာ အိုးထဲက ဆယ်ယူရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်ဆီကြော် အဖြူကြော်ကတော့ အဆိမ့်သက်သက်သာ ဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်နှစ်ထဲမှာ အရသာရှိအောင် ဆားလေးနဲ့ အပေါ့အငန် ညှိပြီး ဆီအိုးထဲမှာ ထည့်ကြော်ရတာဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ဆီကြော် အဖြူ 
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				ကြော်ကိုတော့ အချိုကြောက်သူများနဲ့ အဆိမ့်ကြိုက်သူများက အမြတ် တနိုး စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။

						မုန့်ဆီကြော်က စားလို့လည်း အလွန်ကောင်းပြီး လုပ်ရတာ လည်း လွယ်ကူလို့ အိမ်များမှာ မိသားစုတစ်နိုင် လုပ်စားနိုင်တဲ့ သရေစာ တစ်မျိုးဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်ဆီကြော်မှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာ တဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မိသားစုအာဟာရနှင့် မြန်မာ့အစားအစာ" စာအုပ်အလိုအရ မုန့်ဆီကြော် စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ် (မြန်မာအလေးချိန် ၆ ကျပ်ခွဲသား) မှာ အင်အားဓာတ် အနေနဲ့ ၈၂၄ ကီလိုကယ်လိုရီအထိ များပြားစွာ ပါဝင်ပြီး ပရိုတင်း ၇.၁ ဂရမ်နှင့် ထုံးဓာတ် ၁၈၇ မီလီဂရမ်တို့ ပါဝင်တာလည်း တွေ့ရပါတယ်။

					မုန့်ဆီကြော်ရဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းပြီးတော့ မုန့်လက် ကောက်ရဲ့  အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ဆက်ပြီး ဖော်ပြပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်လက်ကောက်ဆိုတဲ့အတိုင်း လက်ကောက်လို အကွင်း အဝိုင်းလေးနဲ့ ကြွပ်ကြွပ်မွမွ မုန့်တစ်မျိုးဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်လက်ကောက် လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၄ ဘူး၊ ငစိန်ဆန် နို့ဆီဘူး တစ်ဝက်၊ ထန်းလျက် ၂၅ ကျပ်သား၊ ဆီ ၃၀ ကျပ်သားနှင့် ဆား အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့ ငစိန်ဆန်ကိုရောပြီး တစ်ည ရေစိမ်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် မုန့်နှစ်ရအောင် ဆန်ကို ကြိတ်ဆုံမှာ ကြိတ်ပြီး အိတ်တစ်ခုခုနဲ့ထည့်ကာ ငရုတ်ဆုံ၊ ကျောက်ပျဉ်စတဲ့ အလေးအပင်များ နဲ့ဖိပြီး ရေစစ်ထားရပါမယ်။ ရေစစ်သွားလျှင် မုန့်နှစ်များကို ဆားဖြူးပြီး ပျော့သွားအောင် နယ်ရပါမယ်။ မုန့်နယ်ပြီးလို့ ပျော့သွားတဲ့ မုန့်နှစ်တွေကို မုန့်လက်ကောက်တစ်ခုစာ မုန့်အလုံးလေးတွေ လုံးထားရပါမယ်။ အဲဒီ နောက် ဆီအိုးထဲ ဆီခပ်များများထည့်ပြီး ဆီကျက်တဲ့အခါ စောစောက 
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				လုံးထားတဲ့ မုန့်လုံးလေးများကို တစ်လုံးစီယူကာ အရှည်လေးဖြစ်အောင် လက်နှစ်ဖက်နဲ့လှိမ့်ပြီး အရှည်ချောင်းလေးရလာတော့မှ တစ်ဖက်နဲ့ တစ်ဖက် ထိပ်ချင်းဆက်ပြီး အဝိုင်းခွေလေးအတိုင်း ဆီအိုးထဲမှာ ထည့် ကြော်ရပါမယ်။ အဲဒီလိုကြော်တဲ့အခါ ဆီအိုးပြည့်တဲ့အထိ မုန့်လက် ကောက် အခွေလေးများ ထည့်ကြော်နိုင်ပါတယ်။ တစ်ဖက်က ရဲလာလျှင် ဝါးတုတ်အချွန်လေးနဲ့ တစ်ဖက်ကို လှန်ပေးပြီး အရောင်ရဲကာ အကျက် ညီလာတဲ့အခါ ဝါးတုတ်လေးနဲ့ ဆယ်ယူပြီး ဆီစစ်ထားရပါမယ်။ ထန်းလျက်ကို ရေတစ်ဘူးနဲ့ ရောကျိုပြီး အရည်ပျော်စမှာ အဝတ်နဲ့ သဲစစ်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ခပ်ပျစ်ပျစ် ညောင်စေး မကျတကျဖြစ်အောင် ကျိုရပါမယ်။

						ဆီစစ်သွားလျှင် မုန့်လက်ကောက်ပူပူနွေနွေး ကြွပ်ကြွပ်မွမွ လေးများကို ထန်းလျက်ရည်လေးနဲ့တို့ပြီး အရသာရှိရှိ ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေး သုံးဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။ တချို့ကတော့ မုန့်လက်ကောက်ကို ထန်းလျက်ရည်စိမ်ပြီး "မုန့်ချိုသွင်း" လို့ ခေါ်ဝေါ်ကြပါတယ်။

						မုန့်လက်ကောက်မှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်ကို လေ့လာ တဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ မုန့်လက်ကောက် စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၇၉ ကီလိုကယ်လိုရီ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။ 
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				မုန့်ကြိုးလိမ်နှင့် မန်းမရွေး

					မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာ များစွာရှိတဲ့အထဲက "မုန့်ကြိုးလိမ်" နှင့် "မန်းမရွေး" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားလိုက်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး "မုန့်ကြိုးလိမ်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရ တန်ဖိုးများအကြောင်း တင်ပြမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ကြိုးလိမ် လုပ်မည် ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၄ လုံး၊ ငစိန်ဆန် ၁ လုံး၊ ဆီ ၂၅ ကျပ်သား၊ သကြား ၆၀ ကျပ်သားနှင့် ဆား အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						လိုအပ်တဲ့ပစ္စည်းများ စုံပြီဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့ ငစိန်ဆန်ကို ရောပြီး တစ်ည ရေစိမ်ထားရပါမယ်။ မနက်စောစောမှာ ညက စိမ်ထားတဲ့ ကောက်ညှင်းနှင့် ဆန်ကြမ်းတို့ကို ရောကြိတ်ထား ရပါမယ်။ ကြိတ်လို့ရတဲ့ မုန့်ရည်များကို မုန့်အိတ်ထဲ ထည့်ပြီး ရေစစ် ထားရပါမယ်။ ရေစစ်တဲ့အခါ မုန့်အိတ်အပေါ်ကနေ အလေးအပင် တစ်ခုခုနဲ့ ဖိထားရပါမယ်။ ရေစစ်သွားလျှင် မုန့်နှစ်များကို ဆား သင့်ရုံ ဖြူးပြီး ပျော့နေအောင် နယ်ရပါမယ်။

						နယ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်များကို မုန့်ရှည်ရှည်လေးရအောင် လှိမ့်ပြီး မုန့်ကြိုးလိမ်လေးလို လိမ်ထားရပါမယ်။ ဆီများကို မုန့်ကြော်မယ့် အိုးထဲ ထည့်ပြီး ဆီကျက်တဲ့အခါ မုန့်အလိမ်လေးများကို ထည့်ကြော် ရပါမယ်။ မုန့်ကြိုးလိမ်လေးများ အနီရောင်သန်းလာလျှင် ဒယ်အိုးထဲက ဆယ်ယူပြီး ဆီစစ်ထားရပါမယ်။ သကြားကို ပေါက်စေးကျအောင် ကျိုထားရပါမယ်။ မုန့်ကြိုးလိမ်လေးများကို ဆီစစ်ပြီး အေးသွားပြီဆို လျှင် ပေါက်စေးကျအောင် ကျိုထားတဲ့ သကြားရည်လူး၍ ဆယ်ယူပြီး အခြောက်ခံထားရပါမယ်။ သကြားများ ခြောက်သွေ့သွားပြီဆိုလျှင် စားသုံးဖို့ အသင့်ဖြစ်နေတဲ့ မုန့်ကြိုးလိမ်ကို ရရှိပြီမို့ စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။
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						မုန့်ကြိုးလိမ်ကို ကလေးငယ်များက သရေစာအနေနဲ့ စားသုံးလေ့ရှိကြပြီး လူငယ်လူရွယ်များကလည်း နေ့လယ်နေ့ခင်း အဆာပြေ ရေနွေးကြမ်းနဲ့ မြည်းလေ့ရှိကြပါတယ်။ 

						မုန့်ကြိုးလိမ်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာ တဲ့အခါ "မြန်မာ့အစားအစာများမှာ ပါဝင်သော အာဟာရဓာတ်တန်ဖိုး များ" စာအုပ်အလိုအရ မုန့်ကြိုးလိမ် စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အား ဓာတ် ၃၃၂ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကာဗိုဟိုက်ဒြိတ် ၆၉.၉၀ ဂရမ်၊ ပရိုတင်း ဓာတ် ၉.၄၇ ဂရမ်အပြင် အဆီဓာတ် ၁.၆၇ ဂရမ် ပါဝင်တာ တွေ့ရပါ တယ်။ 

						မုန့်ကြိုးလိမ် ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများ အကြောင်း ရေးသားပြီးလို့ ယခု "မန်းမရွေး" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရ တန်ဖိုးများအကြောင်း ထပ်မံပြီး ရေးသားပေးမှာဖြစ်ပါတယ်။ 

					မန်းမရွေး ပွပွမွမွကြီးများက ထန်းလျက်ရည်နဲ့ သမအောင် နယ်ထား တာမို့ စားရတာ ချိုမြမြနဲ့ အရသာရှိပါတယ်။ မန်းမရွေးလုပ်မည်ဆိုလျှင် ဆန် နို့ဆီဘူး ၃ ဘူး၊ ဆီ ၅ ကျပ်သား၊ ထန်းလျက် ၁၀ ကျပ်သား၊ ဆား အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေစင်အောင် ဆေးပြီး ပေါင်းချောင်နဲ့ ပေါင်းရပါမယ်။ ကောက်ညှင်းဆန်ကို ပေါင်းပြီးတဲ့အခါ ညက်နေအောင် ထောင်းရပါမယ်။ မုန့်များ ညက်သွားလျှင် အသင့်ကျိုပြီး စစ်ထားတဲ့ ထန်းလျက်ရည် ပျစ်ပျစ်နဲ့အတူ ခပ်နာနာ နယ်ပေးရပါမယ်။ မုန့်များနယ်သားရတဲ့အခါ ဆီအနည်းငယ်သုတ်လိမ်းပြီး ပုလင်းနဲ့ ဖြစ်ဖြစ်၊ သစ်သားတလိမ့်တုံးနဲ့ဖြစ်ဖြစ် ပါးပါးလေးရအောင် လှိမ့်ပေးရ ပါမယ်။ တလိမ့်တုံးနဲ့ လှိမ့်၍ မုန့်ချပ်ပါးပါးလေးများ ရတဲ့အခါ နေပူပူမှာ ဖြန့်ပြီး လှန်းထားရပါမယ်။ နေလှန်းလိုက်ပြီး မုန့်များ ခပ်ထပ်ထပ်ရှိ လာလျှင်  ကတ်ကြေးကို ဆီသုတ်၍ ကြိုက်တဲ့အရွယ် ညှပ်ထားရပါမယ်။ ညှပ်ထားတဲ့ မုန့်များကို ခြောက်နေအောင် ထပ်မံလှန်းရပါမယ်။ 
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				ခြောက်နေအောင် လှန်းထားတဲ့ မုန့်ချပ်များကို သံပူပူမှာ လှော်ရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ မုန့်များပွလာပြီး အချောင်းလုံး ကလေးများ ဖြစ်လာပါ လိမ့်မယ်။ အဲဒီမုန့်ချောင်း မွမွလေးများကို ပေါက်စေးကျအောင် ကျိုထား တဲ့ ထန်းလျက်ရည်နဲ့ သမအောင် ဆမ်းပေးရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ ကြွပ်မွချိုမြနေတဲ့ "မန်းမရွေး" ကို ရရှိပြီမို့ စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						မန်းမရွေး ကြွပ်ကြွပ်မွမွကြီးများကို ခြင်းတောင်းကြဲကြီး တွေထဲမှာ ဖက်ခြောက်များ ခင်းကာ မရွေးတွေထည့်ပြီး စီးပွားဖြစ် ရောင်းချကြပါတယ်။ မန်းမရွေးကြွပ်ကြွပ်မွမွကြီးများကို ကလေးရော လူကြီးပါမကျန် စားဖူးသူတိုင်း စွဲမက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။ မန်းမရွေး ထဲမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများကို လေ့လာတဲ့အခါ မန်းမရွေး စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ် မှာ အင်အားဓာတ် ၃၈၁ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကာဗိုဟိုက် ဒြိတ် ၉၀.၁၀ ဂရမ်၊ ပရိုတင်းဓာတ် ၂.၈၀ ဂရမ်နှင့် အဆီဓာတ်များ ပါဝင် တာကို တွေ့ရပါတယ်။ 	
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				မုန့်လုံးကြီးကြော်နှင့် မုန့်လုံးကြီးအုန်းနို့ဆမ်း

					 မြန်မာ့မုန့်ပဲသရေစာများထဲမှ "မုန့်လုံးကြီးကြော်နှင့် မုန့်လုံး ကြီးအုန်းနို့ဆမ်း" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ကို ဖော်ပြလိုက်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး "မုန့်လုံးကြီးကြော်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများကို ရေးသားပေးပါမယ်။ မုန့်လုံးကြီးကြော်လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်း ဆန် ၁ ပြည်၊ ငစိန်ဆန် နို့ဆီဘူး ၂ ဘူး၊ သကြား ၆၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး၂ လုံးနှင့် ဆီ ၅၀ ကျပ်သားတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့ ဆန်ကြမ်းကို ရေဆေး၍ တစ်ည ရေစိမ်ပြီး ကြိတ်ဆုံနဲ့ကြိတ်ရပါမယ်။ ကြိတ်လို့ရတဲ့ မုန့်နှစ်ရည် များကို အဝတ်အိတ်သန့်သန့်ထဲ ထည့်ပြီး အပေါ်ကနေ ကျောက်ပျဉ်၊ ဒါမှမဟုတ် ငရုတ်ဆုံ စတဲ့ အလေးအပင်များနဲ့ ဖိထားရပါမယ်။ အဲဒီလို ဖိထားလို့ရလာတဲ့ မုန့်နှစ်များကို အစေးပေါက်အောင် နယ်ထားရပါမယ်။ 

					အုန်းသီး ၂ လုံးကို အခွံနွှာ၍ ထက်ခြမ်းခွဲပြီး အသားများကို အရှည် လိုက်လေးများရအောင် ခြစ်ယူထားရပါမယ်။ သကြားကို ညောင်စေး ပေါက်အောင် ကျိုပြီး အုန်းသီးဌာပနာအတွက် အုန်းယိုကို ကျိုထား ရပါမယ်။ 

						အုန်းယိုအဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုလျှင် စောစောက အသင့်နယ် ထားတဲ့ မုန့်နှစ်များကို ကြိုက်နှစ်သက်တဲ့ အရွယ်လုံး၍ အထဲမှာ အုန်းယို ကို ဌာပနာပြီး ပြန်ပိတ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး ဆီကျက်တဲ့အခါ မုန့်လုံးများကို ထည့်ကာ ကြော်ရပါမယ်။

						မုန့်လုံးတွေ အနီရောင်သန်း၍ ကြွပ်လာပြီး အရောင်လေး တွေ နီလာပြီဆိုလျှင် အိုးထဲက ဆယ်ယူကာ ချိုဆိမ့်မွှေးနေတဲ့ မုန့်လုံး ကြီးကြော်တစ်ပွဲကို စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

					မုန့်လုံးကြီးကြော်ကို ကလေးရော လူကြီးပါမကျန် စားဖူးသူတိုင်း 
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				စွဲမက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။ နံနက်စောစောစာအဖြစ် လက်ဖက်ရည်၊ ကော်ဖီတို့နဲ့ မြည်းနိုင်သလို နေ့လယ်နေ့ခင်း အဆာပြေ ရေနွေးကြမ်းနဲ့ လည်း တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်တဲ့ မြန်မာ့ရိုးရာ သရေစာမုန့်တစ်မျိုးဖြစ် ပါတယ်။ 

						မုန့်လုံးကြီးကြော်ကို သကြားနဲ့ အုန်းသီးဌာပနာပြီး ပြုလုပ် နိုင်သလို သကြားအစား ထန်းလျက်ထည့်ပြီးတော့လည်း ပြုလုပ် သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ ဒူးရင်းသီးနံ့လေးရချင်လျှင် အုန်းယိုဌာပနာ ထဲမှာ ဒူးရင်းယိုလေး ထည့်ပြီး ပြုလုပ်သုံးဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။ အဲဒီ အခါမှာ အနံ့ရော အရသာပါ ပြည့်စုံကောင်းမွန်တဲ့ "မုန့်လုံးကြီးကြော်" ကို ရရှိမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						မုန့်လုံးကြီးကြော် ပြုလုပ်စားသုံးပုံများအကြောင်းပြီးတော့ "မုန့်လုံးကြီး အုန်းနို့ဆမ်း" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများအကြောင်းကို ဆက်ပြီး ရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်လုံးကြီးအုန်းနို့ဆမ်း လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၁ ပြည်၊ ငစိန်ဆန် နို့ဆီဘူး ၂ ဘူး၊ အုန်းသီး ၂ လုံး၊ သကြား ၄၀ ကျပ်သား နှင့် ဆား အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်နှင့် ငစိန်ဆန်တို့ကို ရေစိမ် ပြီး ကြိတ်ဆုံနဲ့ ကြိတ်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ရေစစ်သွားအောင် မုန့်နှစ်ရည် များကို အလေးအပင် တစ်ခုခုနဲ့ဖိပြီး ရေစစ်ထားရပါမယ်။ ရေစစ်သွားတဲ့ မုန့်နှစ်များကို ဆားသင့်ရုံလေး ထည့်ပြီး မုန့်သားများ စေးသွားအောင် နယ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီလို မုန့်နယ်တာကို မုန့်နှဲတယ်လို့ ခေါ်ပါတယ်။

					အဲဒီလိုစေးနေအောင် နယ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်များကို ကြက်ဥလုံးအရွယ် လေးများ ရအောင်လုံးပြီး ရေနွေး ပွက်ပွက်ဆူထဲမှာ ပြုတ်ရပါမယ်။ မုန့်များကျက်တဲ့အခါ ရေနွေးထဲက ဆယ်ယူပြီး ရေစစ်ထားရပါမယ်။ 

					အုန်းသီး ၂ လုံးကို အခွံနွှာ၍ ခြစ်နဲ့ခြစ်ပြီး အုန်းနို့ရည် ညှစ်ထားရ ပါမယ်။ အဲဒီနောက် အုန်းနို့ရည်နဲ့ သကြား ၄၀ ကျပ်သားကို ရောပြီး 
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				ကျိုရပါမယ်။ ပြီးလျှင် စောစောကပြုတ်ထားတဲ့ မုန့်လုံးကြီးတွေကို အုန်းနို့နဲ့ သကြား ရောကျိုထားတဲ့အထဲမှာ ထည့်ပြီး စိမ်ထားရပါမယ်။ စားသုံးလိုတဲ့အခါ မုန့်လုံးကြီးကို ပန်းကန်ထဲထည့်ကာ ထိပ်ကနေ ကတ်ကြေးလေးနဲ့ ကန့်လန့်ကာ ဖြတ်ညှပ်ပြီး အုန်းနို့ရည်ဆမ်းလို့ စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။

						အုန်းနို့စိမ်ထားတာမို့ မုန့်လုံးကြီးထဲမှာ အချိုအဆိမ့်အရသာ လေးတွေ ဝင်နေတဲ့အပြင် အုန်းနို့ကိုပါ အပေါ်က ထပ်ပြီး ဆမ်းလိုက်လို့ အိအိထွေးထွေး ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေးနဲ့ မုန့်လုံးကြီးအုန်းနို့ဆမ်းကို စားဖူး သူတိုင်း နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						မုန့်လုံးကြီးအုန်းနို့ဆမ်းလုပ်တဲ့အခါ တချို့က မုန့်လုံးထဲ မှာ အုန်းသီး၊ သကြား ဌာပနာကိုထည့်ပြီးမှ ပြုတ်ကြတာလည်း ရှိပါတယ်။

						မုန့်လုံးကြီးကြော်က ကြွပ်ကြွပ်ရွရွလေးနဲ့ စားလို့ကောင်း သလို မုန့်လုံးကြီးအုန်းနို့ဆမ်းက အိအိထွေးထွေး ပျော့ပျော့ပျောင်းပျောင်း လေးနဲ့ စားရတာ အရသာရှိပါတယ်။  ကြွပ်ကြွပ်ရွရွ မွမွလေး စားချင်သူ တွေက မုန့်လုံးကြီးကြော်ကို နှစ်သက်ကြသလို ပျော့ပျော့ပြောင်းပြောင်း အိအိထွေးထွေးလေးကိုမှ နှစ်သက်သူတွေကတော့ "မုန့်လုံးကြီးအုန်းနို့ ဆမ်း" ကို ခုံမင်နှစ်ခြိုက်စွာ စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။		

						မုန့်လုံးကြီးကြော်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ မုန့်လုံးကြီးကြော်စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၃၅၈ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၇၀.၁ ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် ၆.၉ ဂရမ်နဲ့ ပရိုတင်းဓာတ် ၅.၄ ဂရမ် ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။ မုန့်လုံးကြီးအုန်းနို့ဆမ်း စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၅၇ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၄၉.၉ ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် ၄.၃ ဂရမ်နှင့် ပရိုတင်းဓာတ် ၄.၈ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာတွေ့ရပါတယ်။ 
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				မုန့်သိုင်းခြုံ

						တန်ဆောင်တိုင်ပွဲတော်၊ လွတ်လပ်ရေးပွဲတော် စတဲ့ ပွဲဈေး တန်း အတော်များများနဲ့ ဘုရားပွဲဈေးများမှာ ရောင်းချလေ့ရှိတဲ့ မြန်မာ့မုန်ပဲသရေစာများထဲက "မုန့်သိုင်းခြုံ" ရဲ့  အာဟာရတန်ဖိုးများ အကြောင်း ရေးသားတင်ပြထားပါတယ်။

						မုန့်သိုင်းခြုံကိုတော့ စာရှုသူများ မြင်ဖူး၊ ကြားဖူး၊ စားဖူး ကြလိမ့်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ ချိုချို၊ ဆိမ့်ဆိမ့်၊ အိအိထွေးထွေးလေးနဲ့ မုန့်သိုင်းခြုံကို စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက်ကြမှာပါ။

						မုန့်သိုင်းခြုံလုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် နို့ဆီဘူး ၄ လုံး၊ ဆန်ကြမ်း နို့ဆီဘူး ၄ လုံး၊ ဘဲဥ ၄ လုံး၊ အုန်းသီး ၁ လုံး၊ သကြား ၂၅ ကျပ်သား၊ ဆီ ၁၀ ကျပ်သားနဲ့ ဆား သင့်ရုံလောက် လိုအပ်ပါတယ်။

					ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့ ဆန်ကြမ်းကို ရေစင်အောင်ဆေးပြီး တစ်နာရီခန့်ကြာအောင် ရေစိမ်ကာ ကြိတ်ဆုံမှာ ကြိတ်ရပါမယ်။ မုန့်ကြိတ်လို့ရလာတဲ့ မုန့်နှစ်ရည်တွေကို မုန့်အိတ်ထဲထည့်ပြီး ရေစစ် ထားရပါမယ်။ ရေစစ်သွားပြီဆိုလျှင် မုန့်နှစ်များကိုနယ်ပြီး ဆား၊ သကြား နည်းနည်းနှင့် ဘဲဥတို့ကို ဖောက်ထည့်၍ ရောစပ်ပြီး သမအောင် မွှေပေး ရပါမယ်။ မုန့်ရည်က မပျစ်မကျဲ အနေတော်လေး ဖြစ်နေရပါမယ်။ အုန်းသီးကို ခြစ်ပြီး သကြားနဲ့ ယိုထိုးထားရပါမယ်။

						မုန့်ရည်အသင့်ဖြစ်တဲ့အခါ ဒယ်အိုးပက်ပက်မှာ ဆီထည့်ပြီး ဆီပူလာတဲ့အခါ မုန့်ရည်ကို လောင်းထည့်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် မုန့်ခပ်တဲ့ ဇွန်းနဲ့ ညှိပေးရပါမယ်။ မုန့်သားတက်လာတဲ့အခါ သကြားအုန်းသီး ဌာပနာထည့်ပြီး အနားလေးတွေကို ဆဋ္ဌဂံပုံစံ ခြောက်ထောင့်ရအောင် ခေါက်ရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ ချိုချို၊ ဆိမ့်ဆိမ့်၊ အိအိထွေးထွေးနဲ့ အနံ့ အရသာ ပြည့်စုံကောင်းမွန်တဲ့ မုန့်သိုင်းခြုံကို ရရှိပြီဖြစ်လို့ စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။
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						မုန့်သိုင်းခြုံထဲမှာ ဌာပနာတဲ့အချိုကို တချို့ကတော့ သကြား နဲ့ အုန်းသီးအပြင် ဒူးရင်းယိုပါ ထည့်ပြီး ဌာပနာလေ့ရှိပါတယ်။ ဒူးရင်း ယိုပါ ထည့်ထားတော့ အနံ့ရော အရသာပါ ပိုပြီးကောင်းမွန်စေပါတယ်။ တချို့ကတော့ မုန့်နှစ်ရည်ပေါ်မှာ အဆိမ့်အရသာ ပိုကဲအောင်လို့ ဘဲဥ (သို့) ကြက်ဥကို ဖောက်ထည့်ပြီး လုပ်စားလေ့ ရှိကြပါတယ်။ လူတစ်ကိုယ် အကြိုက် တစ်မျိုးဆိုသလို မိမိနှစ်သက်သလို ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်ကြ ပါတယ်။

						မုန့်သိုင်းခြုံကိုတော့ လူကြီး၊ လူငယ်မရွေး အရွယ်သုံးပါး စလုံး နှစ်နှစ်ခြိုက်ခြိုက် စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ အထဲမှာ ဌာပနာထား တဲ့ အုန်းယိုကို မုန့်သားအဖတ်လေးတွေနဲ့ သိုင်းပြီး ခြုံထားသလိုဖြစ်လို့ "မုန့်သိုင်းခြုံ" လို့ တင်စားခေါ်ဝေါ်ခဲ့ကြဟန် တူပါတယ်။ နာမည်လေး ဆန်းသလောက် စားရတာအရသာရှိတဲ့ မုန့်သိုင်းခြုံကို ပြုလုပ်ရတာ လည်း မခဲယဉ်းတာမို့ မိသားစုတွေ ဖန်တီးစားသုံးသင့်ကြပါတယ်။ 

						မုန့်သိုင်းခြုံထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာ တဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ မုန့်သိုင်းခြုံစားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၆၂ ကီလိုကယ်လိုရီ ပါဝင်ပြီး ကစီဓာတ် ၄၈ ဂရမ်နှင့် အဆီဓာတ် ၆.၁ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာတွေ့ရပါတယ်။
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				မုန့်ကြာစေ့

						ဘိန်းမုန့်၊ ထန်းသီးမုန့်၊ မုန့်လက်ကောက်၊ မုန့်ဆီကြော်၊ မုန့်လုံးရေပေါ်၊ မုန့်ကြာစေ့၊ မုန့်ကျွဲသည်း၊ စလူမုန့် စတဲ့ မြန်မာ့ရိုးရာ သရေစာများထဲက "မုန့်ကြာစေ့" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနှင့် အာဟာရ တန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားတင်ပြထားပါတယ်။

						မုန့်ကြာစေ့ကို တချို့ဒေသများမှာ "မုန့်ပိန္နဲစေ့" လို့လည်း ခေါ်တွင်ကြပါတယ်။ မုန့်ကြာစေ့ကိုတော့ စာရှုသူများ မြင်ဖူး၊ ကြားဖူး၊ စားဖူးကြ လိမ့်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ မုန့်ကြာစေ့ လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်း ဆန် ၁ ပြည်၊ ဆန်ကြမ်း ၂ လုံး၊ ထန်းလျက် ၇၀ ကျပ်သားနှင့် အုန်းသီး မနုမရင့် ၂ လုံးတို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့ ဆန်ကြမ်းကို ရေစိမ်ပြီး ကြိတ်ရပါမယ်။ ကြိတ်လို့ရတဲ့ မုန့်ရည်များကို အဝတ်အိတ် တစ်လုံးထဲ ထည့်၍ အပေါ်က အလေးအပင်နဲ့ ဖိပြီး မုန့်နှစ်ကို စစ်ယူရပါမယ်။ ရေစစ်သွားတဲ့အခါ အဝတ်အိတ်ထဲက မုန့်နှစ်တွေကို ဆားလေး သင့်တော်ရုံထည့်ပြီး မုန့်နှစ်တွေ ပျော့လာအောင် လက်နဲ့ လှိမ့်ပေးရ ပါမယ်။ မုန့်နှစ်များ ပျော့လာအောင် လက်နဲ့လှိမ့်တာကို မုန့်နှဲတယ် လို့လည်း ခေါ်ပါတယ်။ မုန့်နှစ်များပျော့လာလျှင် ဆီးစေ့အရွယ်လောက် အလုံးလေးများ လုံးပြီး ရေနွေးပွက်ပွက်ဆူနေတဲ့ အိုးထဲ ထည့်ရပါမယ်။ မုန့်လုံးရေပေါ်လို ကျက်တဲ့မုန့်လုံးလေးတွေက ရေပေါ်ကို ပေါ်လာတာမို့ အလွယ်တကူ ဆယ်ယူပြီး ရေအေးထဲမှာ စိမ်ထားရပါမယ်။ ရေအေးနဲ့ စိမ်ထားတဲ့ မုန့်လုံးလေးတွေ အေးသွားတဲ့အခါ  ရေအေးထဲက ဆယ်ယူ ပြီး ဆန်ခါ (ဇကာ)နဲ့ ရေစစ်ထားရပါမယ်။

						ထန်းလျက်ခဲများကိုတော့ အိုးတစ်အိုးထဲမှာ ရေနဲ့အတူ ထည့်ပြီး ကျိုရပါမယ်။ ထန်းလျက်ရည်ကိုလည်း မပျစ်မကျဲ အနေတော် ကျိုရပါမယ်။ ထန်းလျက်ရည် ကျဲလွန်းလျှင် အရည်က ကျဲတောက် 
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				တောက်နဲ့မို့ အရသာပေါ့တတ်သလို ထန်းလျက်ရည် ပျစ်လွန်းလျှင်လည်း အချိုလေးပြီး စေးတေးတေးနဲ့မို့ စားရတာ ခံတွင်းမတွေ့  ဖြစ်တတ်ပါ တယ်။ 

						ထန်းလျက်ရည်ကျိုပြီးလျှင် အုန်းသီးကိုခွဲပြီး အုန်းသီးအဖတ် နုထွေးထွေးလေးတွေရအောင် အုန်းခြစ်နဲ့ ခပ်ဖွဖွ ခြစ်ရပါမယ်။ မုန့်လုံး၊ ထန်းလျက်ရည်နှင့် အုန်းသီးအဖတ်တို့ အဆင်သင့်ဖြစ်ပြီဆိုလျှင် ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ပထမဆုံး မုန့်လုံးလေးများကို ထည့်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ထန်းလျက်ရည်ကို သင့်တော်သလောက် ထည့်၍ အုန်းသီးအဖတ် ဖြူဖြူလေးနဲ့ တွဲကာ ဇွန်းနဲ့ အထက်အောက် သမအောင်မွှေပြီး အရသာ ချိုချိုမွှေးမွှေးနဲ့ မုန့်ကြာစေ့ သရေစာကို စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ပါ တယ်။ 

						မုန့်ကြာစေ့ကို တချို့ဒေသများမှာ မုန့်လုံးလေးတွေနဲ့ ထန်းလျက်ရည်ကို စားခါနီးမှ ရောစားကြပေမယ့် တချို့ဒေသများမှာ တော့ မုန့်လုံးလေးတွေနဲ့ ထန်းလျက်ရည်ကို တစ်ခါတည်း ရောထည့်ထား လေ့ရှိကြပါတယ်။ ထန်းလျက်ရည်ထဲမှာ မုန့်လုံးဖြူဖြူလေးတွေ မြင်ရ တာက ကြာခွက်ထဲက  ကြာစေ့လေးများကို မြင်ရသလိုမျိုးဖြစ်လို့ "မုန့်ကြာစေ့" ဆိုပြီး ခေါ်တွင်ခဲ့ကြဟန် တူပါတယ်။ 

						မုန့်ကြာစေ့ကို တောရော မြို့ပါမကျန် လူကြီး၊ လူငယ်မရွေး စွဲမက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။ မုန့်လုံး အိအိထွေးထွေးလေးတွေနဲ့ ထန်းလျက်ရည် ချိုချိုမွှေးမွှေးလေးအပြင် အုန်းသီးအဖတ်ဖြူဖြူလေး ရဲ့ ချိုဆိမ့်တဲ့ အရသာလေးတွေကြောင့် မုန့်ကြာစေ့ကိုတော့ စားဖူးသူ တိုင်း နှစ်ခြိုက်ကြပါတယ်။ 

						မုန့်ကြာစေ့မှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့ အခါ မုန့်ကြာစေ့ စားသုံးမှု ၁၀ဝ  ဂရမ်မှာ  အင်အားဓာတ် ၂၅၇ ကီလို ကယ်လိုရီ၊ အသားဓာတ် ၄.၇ ဂရမ်နှင့် ထုံးဓာတ် ၂၉ မီလီဂရမ်တို့ ပါဝင် တာကို တွေ့ရပါတယ်။
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				စလူမုန့်

						ယခုရေးသားပေးမယ့် သရေစာကတော့ "စလူမုန့်"ဖြစ်ပြီး  စလူရွက်နဲ့ ထုပ်ပေါင်းထားတဲ့ မုန့်ဖြစ်လို့ "စလူမုန့်" လို့ ခေါ်တွင်ခြင်း ဖြစ်ပါတယ်။ စလူမုန့်ကို တချို့ဒေသများမှာ ထန်းလျက်နဲ့ လုပ်တဲ့ စလူမုန့်ရဲ့ ညိုမှောင်နေတဲ့ အရောင်ကို အစွဲပြုပြီး အညာသား ကျောကုန်းလို့ တင်စားခေါ်ဝေါ် လေ့ရှိကြပါတယ်။ အညာသားကျောကုန်း ရဲ့  အသားအရောင်နဲ့ ထပ်တူပြုပြီး တင်စားကြဟန် တူပါတယ်။ 

					"တစ်ကျောင်း တစ်ဂါထာ၊ တစ်ရွာ တစ်ပုဒ်ဆန်း" ဆိုသလို ဒေသတစ်နေရာနဲ့ တစ်နေရာ အခေါ်အဝေါ်မတူကြပေမယ့် မုန့်ပြုလုပ်ပုံ၊ ပြုလုပ်နည်းကတော့ အတူတူပါပဲ။

						စလူမုန့် လုပ်မည်ဆိုလျှင် ကောက်ညှင်းဆန် ၁ ပြည်၊ ဆန်ကြမ်း ၁ လုံး၊ ထန်းလျက် ၈၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး မနုမရင့် ၂ လုံး လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့ ဆန်ကြမ်းကို ရေစိမ်ပြီး ကြိတ်ဆုံနဲ့ ကြိတ်ရပါမယ်။ ရလာတဲ့ မုန့်ရည်များကို  အိတ်တစ်လုံးထဲ ထည့်ပြီး ထိပ်က စုစည်းကာ အပေါ်ကနေ ကျောက်ပျဉ်နဲ့ ဖိထားရပါမယ်။ ရေစစ်သွားတဲ့အခါ အိတ်ထဲက မုန့်နှစ်များကို ထုတ်ပြီး လေသလပ်ခံထား ရပါမယ်။ ထန်းလျက်များကိုတော့ အမှိုက်သရိုက် ကင်းစင်အောင်လုပ်ပြီး ညောင်စေးကျအောင် ကျိုထားရပါမယ်။ ထန်းလျက်ရည် ညောင်စေးကျ တဲ့အခါ သဲမပါအောင် အဝတ်ပါးလေးနဲ့ ထပ်ပြီး စစ်ရပါမယ်။ 

						ထန်းလျက်ရည် ခပ်နွေးနွေးမှာ စောစောက မုန့်နှစ်ခဲများကို လက်နဲ့ ဖွခြေပြီးတော့ ထန်းလျက်ရည်နဲ့ သမအောင် နယ်ရပါမယ်။  ပိုပြီး အရသာလေးပင်အောင် ဆားလေး သင့်ရုံထည့်ပေးရပါမယ်။  မုန့်နှစ်များကို ထန်းလျက်ရည်နဲ့ သမအောင်နယ်ကာ ဆီသုတ်ထားတဲ့ စလူရွက်ထဲ ထည့်ပြီး ထုပ်ရပါမယ်။ မုန့်ထုပ်တဲ့အခါ မုန့်လေးများ 
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				နူးနပ်လွယ်အောင်နဲ့ ထုပ်ရတာ အဆင်ပြေအောင် ရှည်ရှည်သွယ်သွယ် လေး ထုပ်ပြီး ထိပ်နှစ်ဖက်ကို နှီးနဲ့ချည်ထားရပါမယ်။ စလူရွက်ထဲ မုန့်နှစ်ထည့်ပြီး စလူရွက်ထိပ်နှစ်ဖက်ကို ကိုင်ကာ လက်ကို လိမ်ပြီး ထုပ်တားတာမို့ စလူမုန့်လေးတွေ စားတဲ့အခါ စလူရွက်နံ့လေး သင်းနေ တာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						မုန့်နှစ်များကို စလူရွက်နဲ့ထုပ်ပြီး ပေါင်းအိုးထဲမှာ ပေါင်းရ ပါမယ်။ ခဏကြာလို့ အငွေ့တထောင်းထောင်းထပြီး ကောက်ညှင်း နပ်လောက်တဲ့အခါ ပေါင်းအိုးကိုချပြီး စလူရွက်နံ့လေး သင်းနေတဲ့ စလူမုန့်ကို စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင်ကြပါပြီ။ စလူမုန့်တစ်ခုကို စလူရွက်တစ်ရွက်စီနဲ့ ထုပ်ပြီး ပေါင်းထားတာဖြစ်လို့ မုန့်နှပ်ပြီး မုန့်ပြင် တဲ့အခါ စလူရွက်လေးများဖြေပြီး တစ်လုတ်စာလေးတွေကို ကတ်ကြေး နဲ့ ညှပ်ထားရပါမယ်။ အဲဒီအပေါ်မှာ အုန်းသီးအဖတ် ခပ်များများကို ဖြူဖွေးနေအောင် ဖြူးပြီး မျက်နှာပန်းလှလှနဲ့ ဧည့်ဝတ်ပြုနိုင်ကြပါတယ်။

					ချိုအီပြီး မွှေးနေတဲ့ စလူမုန့်ကို စားဖူးသူတိုင်းလည်း နှစ်ခြိုက်ကြ ပါတယ်။ ရဟန်း၊ သံဃာတော်များကိုပဲ လှူလှူ၊ မိသားစု အဆာပြေ သရေစာအနေနဲ့ပဲ စားစား၊ အခါကြီး ရက်ကြီးမှာ အိမ်အနီးအပါးက မိတ်ဆွေများကိုပဲ ဒါနပြုပြု အဆင်ပြေစေတာကတော့ လူကြိုက်များ လှတဲ့ စလူမုန့်ပါပဲ။

						စလူမုန့်လုပ်တဲ့အခါ တချို့က ကောက်ညှင်းဆန် ၄ လုံးကို ဆန်ကြမ်းတစ်ဝက်လောက် ရောပြီး လုပ်ကြပါတယ်။ တချို့ကျတော့ လည်း အိအိထွေးထွေးလေး ကြိုက်ကြတာမို့ ဆန်ကြမ်းမရောဘဲ ကောက်ညှင်းနဲ့ချည်း လုပ်တတ်ကြပါတယ်။ 

						စလူမုန့်ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့ အခါ စလူမုန့်စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၂၂၇ ကီလို ကယ်လိုရီနှင့် ပရိုတင်း ၄.၂ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				ကောက်လှိုင်းတီမုန့်

					မြန်မာ့ရိုးရာစားစရာများစွာရှိတဲ့အထဲက ကောက်လှိုင်းတီမုန့် ပြုလုပ်စားသုံးပုံများကို စာရှုသူများအတွက် ရေးသားဖော်ပြလိုက်ပါ တယ်။ ကောက်လှိုင်းတီမုန့်ကိုတော့ စာရှုသူများအားလုံးနီးပါး ရင်းနှီး ပြီးသား ဖြစ်ကြမယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ နေ့လယ်နေ့ခင်း အဆာပြေလှည့် လည်ရောင်းချကြတဲ့ ခေါင်းရွက်ဖျတ်ထိုး စျေးသည်များရဲ့ "ထန်းသီးမုန့်၊ ကောက်လှိုင်းတီမုန့်၊ မုန့်ဦးနှောက်" ဆိုတဲ့ အော်ဟစ်ရောင်းချသံများ ကိုလည်း ကြားယောင်နေမိကြမယ်လို့ ထင်ပါတယ်။

						ကောက်လှိုင်းတီမုန့်ဆိုတဲ့အတိုင်း ကောက်လှိုင်းတီပန်း လေးတွေနဲ့ ပြုလုပ်ရတာဖြစ်တာကြောင့် ကောက်လှိုင်းတီမုန့်ရဲ့ အရောင် အဆင်းကလည်း ကောက်လှိုင်းတီပန်းလေးတွေရဲ့ အရောင်အတိုင်း ခရမ်းရင့်ရောင်လေး ဖြစ်နေတာပါ။ ကောက်လှိုင်းတီပန်းကလေးတွေ ဟာ လယ်ကွင်းတွေထဲမှာ အလေ့ကျပေါက်လေ့ရှိတာမို့ ကောက်လှိုင်း တီပန်းလေးတွေ လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်ရနိုင်တဲ့ ‌ဒေသတွေမှာတော့ တော်တော်များများလေး လုပ်စားတတ်ကြတာ တွေ့ရပါတယ်။

						ကောက်လှိုင်းတီမုန့်ကို လုပ်မယ်ဆိုရင်တော့ ဆန်မှုန့် ၁၅၀ ဂရမ်၊ ကောက်ညှင်းမှုန့် ၇၅ ဂရမ်၊ ကောက်လှိုင်းတီပန်းပွင့် ၁၀ ပွင့် (သို့) ၁၅ ပွင့်ခန့်၊ ရေ ၁၀၀ မီလီမီတာ၊ သကြားရည် ၅၀ မီလီမီတာ၊ အုန်းသီးနုနု ၁ လုံး၊ ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်းနဲ့ မုန့်ထုပ်မယ့် ငှက်ပျောဖတ်လေးတွေ လိုအပ်ပါတယ်။

						လိုအပ်တဲ့ အဆာတွေ စုံပြီဆိုရင်တော့ ပထမဆုံး ကောက် လှိုင်းတီပန်းပွင့်လေးတွေကို ရေနဲ့ ကြိတ်စက်ထဲမှာ ကြိတ်ပြီး ပန်းပွင့် အဖတ်လေးတွေမပါအောင် ဆန်ခါနဲ့ ရေစစ်ထားရပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ ဇလုံကြီးကြီးတစ်လုံးထဲကို ဆန်မှုန့်၊ ကောက်ညှင်းမှုန့်၊ သကြားရည် ဒါမှမဟုတ် ထန်းလျက်ရည်နဲ့ ဆားတို့ကိုထည့်ကာ သမအောင် နယ်ပေး 
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				ရပါမယ်။ မုန့်နှစ်တွေ သမသွားပြီဆိုရင်တော့ ငှက်ပျောဖက်လေးတွေကို ကတော့ထိုးပြီး မုန့်နှစ်လေးတွေထည့်ကာ ထုပ်ရပါမယ်။ မုန့်ထုပ်လေး တွေကို ပေါင်းအိုးထဲမှာ နာရီဝက်လောက်ကြာအောင် ပေါင်းလိုက်တဲ့ အခါမှာတော့ အငွေ့တထောင်းထောင်း ထပြီး ကောက်လှိုင်းတီပန်းနံ့ သင်းနေတဲ့ ကောက်လှိုင်းတီမုန့်ကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

						အဲဒီကောက်လှိုင်းတီမုန့်လေးတွေကို ငှက်ပျောဖက်ခွာပြီး ကတ်ကြေးလေးနဲ့ တစ်လုပ်စာလေးတွေ လှီးဖြတ်ကာ အုန်းသီးနုလေးကို ခြစ်လို့ အပေါ်ကဖြူးကာ အမြတ်တနိုး သုံးဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။ မုန့်လုပ်တဲ့အခါ သကြားရည် ဒါမှမဟုတ် ထန်းလျက်ရည်မထည့်ဘဲ အဆိမ့်လေး လုပ်စားကြသူတွေလည်း ရှိပါတယ်။ ရောင်းတန်းလုပ် ရောင်းကြသူ တော်တော်များများကတော့ မုန့်လုပ်တဲ့အထဲကို အချိုရည် တွေ မထည့်ဘဲ မုန့်စားတဲ့အခါမှသာ သကြားလေးဖြူးပြီး အုန်းသီးနုနု ဖွေးဖွေးနဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်လေ့ရှိကြပါတယ်။

						ကောက်လှိုင်းတီမုန့်ကိုတော့ မနက်အစော သရေစာအနေနဲ့ စားသုံးနိုင်ကြသလို နေ့လယ်နေ့ခင်း အဆာပြေ လက်ဖက်ရည်၊ ကော်ဖီ၊ ရေနွေးကြမ်းတို့နဲ့လည်း တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။

						အခုအခါမှာတော့ အစားအစာတွေကို ဉာဏ်ကြွယ် သလောက် စမ်းသပ်လုပ်ကိုင်ကြတာမို့ တချို့က အုန်းစိမ်းရည်နဲ့ လုပ်စား ကြပါတယ်။ အုန်းစိမ်းရည်နဲ့လုပ်တဲ့ ကောက်လှိုင်းတီမုန့်ကိုတော့ မုန့် လုပ်ဖို့ ကောက်လှိုင်းတီပန်းလေးတွေကို ရေနဲ့ကြိတ်မယ့်အစား အုန်းစိမ်း ရည်နဲ့ ကြိတ်ပြီး ပွင့်ဖတ်လေးတွေကို ဆန်ခါနဲ့စစ်ကာ အပေါ်မှာ ရေးသား ထားတဲ့အတိုင်း လုပ်စားကြတာ ဖြစ်ပါတယ်။

						အရိုး‌ပေါ် အရွက်မဖုံးဆိုတဲ့ စကားအတိုင်း ကောက်လှိုင်း တီမုန့်ကိုတော့ ကောက်လှိုင်းတီပန်းရနံ့သင်းသင်းလေးနဲ့ စားရတဲ့ အရသာက မြန်မာတို့ရဲ့လျှာမှာ ပိုပြီးစွဲမက်စေတာကတော့ အမှန်ပါပဲ။

					မြန်မာ့ရိုးရာ သရေစာမုန့်များစွာရှိတဲ့အထဲက ကောက်လှိုင်းတီ 
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				မုန့်ကို အလွယ်တကူ ဝယ်ယူစားသုံးနိုင်ကြသလို ကောက်လှိုင်းတီ ပန်းလေးတွေ လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်ရနိုင်တဲ့ ဒေသတွေမှာတော့ မိသားစု သိုက်သိုက်ဝန်းဝန်း လုပ်စားကြရင်လည်း သိပ်ပြီး ကယိကထ မများလှတာမို့ တစ်ယောက်တစ်လက်တအား ပျော်ပျော်ပါးပါး လုပ်စား နိုင်ကြပါတယ်။ ဒါကြောင့်မို့ ချစ်စွာသော စာရှုသူများအတွက် လယ်ကွက် ထဲက သဘာ၀တောပန်းလေးနဲ့ ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်တဲ့ ကောက်လှိုင်းတီမုန့် ပြုလုပ်စားသုံးပုံများအကြောင်းကို ရေးသားလိုက်ခြင်း ဖြစ်ပါတယ်။
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				အာလူးဆနွင်းမကင်း	၁၁၆

				သုံးထပ်ကျောက်ကျော	၁၁၈

				ပီလောပီနံဆနွင်းမကင်း	၁၂၂

				သာဂူ	၁၂၄

				ထန်းပင်မြစ်နှင့် ကန်စွန်းဉ		၁၂၈

				မြေပဲယိုနှင့် နှမ်းပျစ်	၁၃၂

			

		

		
			
				အခြားမုန့်ပဲသရေစာများ
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				အာလူးဆနွင်းမကင်း

					မြန်မာ့ရိုးရာအစဉ်အလာမှာ ဧည့်သည်လာတဲ့အခါ အိမ်မှာရှိတဲ့ လက်ဖက်၊ ကွမ်း၊ ဆေးတို့အပြင် မြန်မာ့ရိုးရာ အချိုမုန့်များနဲ့ ဧည့်ဝတ် ပြုလေ့ရှိကြပါတယ်။ အလှူမင်္ဂလာပွဲများမှာလည်း ထမင်းပဲကျွေးကျွေး၊ မုန့်ဟင်းခါး၊ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲပဲကျွေးကျွေး နောက်ဆက်တွဲ အချိုပွဲလေး ကတော့ ပါစမြဲပါပဲ။ အဲဒီလို အချိုပွဲတည်ခင်းဧည့်ခံတဲ့အခါ ကျောက် ကျောနဲ့ ဆနွင်းမကင်းမျိုးစုံကို အလေးထား တည်ခင်းဧည့်ခံလေ့ရှိကြ ပါတယ်။ ဒါကြောင့် "အာလူးဆနွင်းမကင်း" ပြုလုပ်စားသုံးပုံနှင့် အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားတင်ပြထားပါတယ်။ 

						အာလူးဆနွင်းမကင်း ပြုလုပ်ဖို့အတွက် အာလူး ၂ ပိဿာ၊ သကြား ၈၀ ကျပ်သား၊ ထောပတ် ၂၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၂ လုံးနှင့် ဆား ၁ ကျပ်သားတို့ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး အာလူးများကို ရေစင်အောင် ဆေးပြီး အိုးသန့် သန့် တစ်လုံးထဲထည့်၍ ရေသင့်ရုံထည့်ပြီး နူးနေအောင် ပြုတ်ရပါမယ်။ အာလူးများ နူးသွားလျှင် အိုးထဲက ဆယ်ယူ၍ အအေးခံပြီး ကိုင်လို့ရတဲ့ အနေအထားမှာ အခွံများကို ပြောင်နေအောင် နွှာရပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ အခွံနွှာထားတဲ့ အာလူးများကို ကြိတ်စက်နဲ့ ကြိတ်လို့ပဲဖြစ်ဖြစ်၊ ငရုတ်ဆုံ သန့်သန့်မှာ ထောင်းလို့ပဲဖြစ်ဖြစ် ကြေနေအောင် ကြိတ်ခြေထားရပါ မယ်။ အုန်းသီး ၂ လုံးကိုလည်း အခွံနွှာပြီး အသားများခြစ်ကာ အုန်းနို့ ဦးရည်ကို ညှစ်ယူထားရပါမယ်။ ဦးရည်ညှစ်ယူပြီးတဲ့ အုန်းသီးအဖတ် များကို စောစောကပြုတ်ပြီး ကြိတ်ထားတဲ့ အာလူးများနဲ့ သမအောင် နယ်ရပါမယ်။ အာလူးနဲ့ အုန်းသီးအဖတ် နယ်တဲ့အထဲကို သကြား၊ ဆား နှင့် ထောပတ်တို့ကိုပါ တစ်ခါတည်းရောထည့်ပြီး သမအောင် နယ်ရပါ မယ်။ အားလုံးသမသွားပြီဆိုလျှင် မုန့်ဖုတ်မယ့် ဆနွင်းမကင်းအိုးထဲ ထောပတ် အနည်းငယ် ထည့်ပြီး သုတ်လိမ်းထားရပါမယ်။ ထောပတ် 
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				သုတ်ထားတဲ့ ဆနွင်းမကင်းအိုးထဲ စောစောက သမအောင် နယ်ထားတဲ့ အာလူးများကို ထည့်ပြီး အပေါ်မျက်နှာပြင်ညီအောင် ညှိပေးရပါမယ်။ ဆနွင်းမကင်းအိုးထဲ အာလူးများ ထည့်တဲ့အခါ မုန့်အထူက တစ်လက်မ ထက် ပိုမထူအောင် သတိထားရပါမယ်။ မုန့်အထူ တစ်လက်မ အနေ အထားအတိုင်း အပေါ်မျက်နှာပြင်ညှိပြီးတဲ့အခါ စောစောက ညှစ်ယူ ထားတဲ့ အုန်းနို့ဦးရည်ကို ဆမ်းပြီး အပေါ်မီး၊ အောက်မီးတို့နှင့် မုန့်ဖုတ် ရမှာဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ဖုတ်ရာမှာ အရေးကြီးဆုံးက မီးပေးတာမှန်ဖို့ ဖြစ်ပါတယ်။ အောက်မီးများသွားရင် ချိုးကပ်တတ်ပြီး အပေါ်မီးများ သွားလျှင် အပေါ်ချိုးကပ်ကာ မုန့်လှီးတဲ့အခါ လှီးလို့လည်း မလှ၊ စားလို့ လည်းမကောင်း ဖြစ်တတ်တာမို့ မီးပေးတဲ့အခါ မျှတအောင် ပေးတတ်ဖို့ လိုပါတယ်။ 

						မုန့်သားများတက်ပြီး မွှေးနံ့ထွက်လာပြီဆိုလျှင် အနံ့အရသာ ပြည့်စုံကောင်းမွန်တဲ့ အာလူးဆနွင်းမကင်းကို ရရှိပြီမို့ ကြိုက်ရာ ပုံစံ လှီးပြီး စိတ်တိုင်းကျအသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။ အာလူးဆနွင်းမကင်း ဖုတ်တဲ့ အခါ အာလူးချည်းသက်သက် အုန်းသီး၊ သကြား၊ ထောပတ်တို့နှင့် ဖုတ်နိုင်သလို အာလူး၊ အုန်းသီး၊ သကြားနှင့် ထောပတ်တို့ ရောနယ် ထားတဲ့အထဲမှာ ဂျုံမှုန့်ကို ရောထည့်ပြီးတော့လည်း ဖုတ်စားလို့ရပါတယ်။ အာလူး ၂ ပိဿာ ထည့်မယ့်နေရာမှာ အာလူး  ၁ ပိဿာနှင့် ၅၀ ကျပ်သား ထည့်ပြီး ဂျုံမှုန့် ၅၀ ကျပ်သား ထည့်ကာ လုပ်စားလို့လည်း ရပါတယ်။ 

						အာလူးဆနွင်းမကင်းထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များက အင်အားဓာတ်၊ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်၊ အဆီဓာတ်နှင့် ပရိုတင်းဓာတ်တို့ ဖြစ်ပါတယ်။ 
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				သုံးထပ်ကျောက်ကျော

						ယခုအခါ အလှူမင်္ဂလာပွဲများမှာ မပါရင်မပြီးလောက်အောင် ခရီးရောက်လှတဲ့ "သုံးထပ်ကျောက်ကျော" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						ကျောက်ကျောကို များသောအားဖြင့် အုန်းနို့ကျောက်ကျော နဲ့ သီးစုံကျောက်ကျောလောက်သာ လူသိများပြီး လူသုံးများကြပေမယ့် အလှအပကို မြတ်နိုးသူများကတော့ မျက်စိပသာဒဖြစ်ဖွယ်ရာ သုံးထပ် ကျောက်ကျောကို စီမံဖန်တီးပြီး အမြတ်တနိုး ဧည့်ဝတ်ပြုလေ့ရှိကြပါ တယ်။

						သုံးထပ်ကျောက်ကျော ထိုးမည်ဆိုလျှင် လိမ္မော်ရည်၊ ကရင်ဆိုဒါ၊ သကြား ၅၀ ကျပ်သား၊ ကျောက်ကျောအကြီး ၁ ထုပ်နှင့် အုန်းသီး ၂ လုံးတို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ကျောက်ကျော သုံးပုံတစ်ပုံ၊ သကြား ၁၅ ကျပ်သား နဲ့အတူ လိမ္မော်ရည်ကိုပါ ထည့်ပြီး ကျိုရပါမယ်။ ကျောက်ကျောများ မကပ်အောင် ကျိုနေစဉ်အတွင်းမှာ ကျောက်ကျောအိုးကို အဆက်မပြတ် မွှေပေးနေရပါမယ်။ ကျောက်ကျောအိုး ပွက်ပွက်ဆူတာ နည်းနည်းကြာ သွားပြီဆိုလျှင် ကျောက်ကျောခဲမယ့် ဗန်းထဲ လောင်းထည့်ပြီး အအေးခံ ထားရပါမယ်။

						ဒုတိယအထပ်အတွက် အုန်းနို့ကျောက်ကျော ကျိုရမှာဖြစ် ပါတယ်။ ဒါကြောင့် အုန်းသီး ၂ လုံးကို လိမ္မော်ကျောက်ကျော မကျိုခင် စောစောထဲက အခွံနွှာကာ အုန်းသီးခြစ်ပြီး အုန်းနို့ရည် ယူထားရပါမယ်။ ဒုတိယအထပ်အတွက် အုန်းနို့ကျောက်ကျောကျိုမည်ဆိုလျှင် အုန်းနို့ရည်၊ သကြား ၂၀ ကျပ်သားနဲ့ ကျောက်ကျောသုံးပုံတစ်ပုံကို သမအောင် မွှေပြီး မီးဖိုပေါ်မှာ တည်ရပါမယ်။ ကျောက်ကျောအိုးကို အဆက်မပြတ်မွှေပေးဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။ အဲဒါမှသာ ကျောက်ကျော အိုးမကပ်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။
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						ကျောက်ကျောအိုးတည်ထားချိန်မှာ အဆက်မပြတ် မွှေပေး ရင်း ပွက်ပွက်ဆူလာတဲ့အခါ မကြာမကြာ မွှေပေးနေရပါမယ်။ ပွက်ပွက် ဆူတာ ၁၅ မိနစ်လောက်ကြာသွားပြီဆိုလျှင် ကျောက်ကျောအိုးကို မီးဖိုပေါ်ကချပြီး စောစောက အအေးခံထားတဲ့ လိမ္မော်ကျောက်ကျော အပေါ်မှာ အုန်းနို့ကျောက်ကျောများ လောင်းချပြီး အအေးခံရမှာ ဖြစ်ပါ တယ်။

						လိမ္မော်ကျောက်ကျောတစ်ထပ်၊ အုန်းနို့ကျောက်ကျော တစ်ထပ် (၂) ထပ်ရသွားပြီမို့ သုံးထပ်ဖြစ်ဖို့အတွက် ကရင်ဆိုဒါ ကျောက်ကျောတစ်ထပ်ကို ထပ်မံကျိုရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						ကရင်ဆိုဒါကျောက်ကျော ကျိုမည်ဆိုလျှင် သကြား ၁၅ ကျပ်သား၊ ကရင်ဆိုဒါ တစ်ပုလင်းနဲ့ ကျန်တဲ့ ကျောက်ကျော သုံးပုံ တစ်ပုံတို့ကို အချိုးအစာကျအောင် ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေရပါမယ်။ အစိမ်းရောင်လှလှလေးနဲ့ ကရင်ဆိုဒါနံ့လေး မွှေးအောင်လို့ ကရင်ဆိုဒါ ကို ထည့်တာမို့  ကရင်ဆိုဒါ  တစ်ပုလင်းထဲထည့်ပြီး လိုအပ်တဲ့ အရည် အချိုးအဆကိုတော့ ရိုးရိုးရေထည့်ပြီး ကျိုတာဖြစ်ပါတယ်။ ကရင်ဆိုဒါ ကျောက်ကျောကျိုနေစဉ်မှာလည်း အိုးမကပ်အောင် မပြတ်မွှေပေးနေ ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ပွက်ပွက်ဆူတာ ၁၀ မိနစ်၊ ၁၅ မိနစ်လောက်ကြာလျှင် ကျောက်ကျောအိုးကို မီးဖိုပေါ်က ချပြီး လိမ္မော်ကျောက်ကျောနဲ့ အုန်းနို့ ကျောက်ကျောတို့အပေါ်မှာ လောင်းချကာ အအေးခံထားရမှာ ဖြစ်ပါ တယ်။

						အဲဒီအခါမှာ လိမ္မော်တစ်ထပ်၊ အုန်းနို့တစ်ထပ်၊ အစိမ်း ရောင်တစ်ထပ်နဲ့ သုံးထပ်ကျောက်ကျောကို ရရှိပြီဖြစ်လို့ စိတ်တိုင်းကျ ဧည့်ဝတ်ပြုနိုင်ကြပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						သုံးထပ်ကျောက်ကျောက အမြင်လှရုံသာမက စားရတာ လည်း အရသာရှိတာမို့ ဧည့်ဝတ်ပြုရာမှာ မျက်နှာပန်းလှတဲ့ အချိုပွဲ တစ်မျိုးဖြစ်ပါတယ်။
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						တချို့ကတော့ ယခုလို သုံးထပ်ကျောက်ကျောလုပ်တဲ့အခါ အစိမ်းရောင်နေရာမှာ ကရင်ဆိုဒါအစား မုန့်လက်ဆောင်းဖတ် စိမ်းစိမ်းလေးတွေ ထည့်ပြီး လုပ်လေ့ရှိကြပါတယ်။ မုန့်လက်ဆောင်း ဖတ်လေးတွေက ကျောက်ကျောထဲမှာ အမြင်ဆန်းနေသလို မုန့်လက် ဆောင်းဖတ်ထဲမှာ ထည့်ထားတဲ့ ဆွမ်းမွှေးရွက်နံ့လေးကိုပါ ရရှိတာမို့ မုန့်လက်ဆောင်းဖတ်နဲ့ လုပ်ထားတဲ့ သုံးထပ်ကျောက်ကျောကိုလည်း စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						သုံးထပ်ကျောက်ကျောကို ယခုလို လိမ္မော်ရည်၊ ကရင်ဆိုဒါ၊ အုန်းနို့တို့နဲ့ လုပ်နိုင်သလို တချို့ကတော့ ကျောက်ကျော၊ သာဂူ၊ အုန်းနို့ တို့နဲ့အတူ ရောပြီးတော့လည်း လုပ်စားလေ့ရှိကြပါတယ်။

						ကျောက်ကျော၊ သာဂူ၊ အုန်းနို့တို့နဲ့ သုံးထပ်ကျောက်ကျော ကျိုမည်ဆိုလျှင် ကျောက်ကျော ၃ ကျပ်သား၊ သာဂူစေ့ ၂၅ ကျပ်သား၊ သကြား ၆၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၅ လုံးနှင့် ဆား အနည်းငယ်တို့ လိုအပ် ပါတယ်။

						ပထမဆုံး သာဂူစေ့များကို သဲ၊ ခဲ ကင်းစင်အောင် ရွေးချယ် ပြီး ပြာတီးထားရပါမယ်။ အုန်းသီးတို့ကိုလည်း အုန်းနို့ရည် ညှစ်ထား ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ကျောက်ကျောကို သကြားနဲ့အတူရောပြီး ရေနဲ့ဖျော်၍ သမအောင် မွှေပြီး အရင်ဆုံးကျိုရပါမယ်။ ပွက်ပွက်ဆူလာတဲ့အခါ သာဂူများထည့်ပြီး ကျိုရပါမယ်။ သာဂူစေ့ မပျောက်တပျောက်မှာ အုန်းနို့ကို ထည့်ပြီး ကျိုရမှာဖြစ်ပါတယ်။ မုန့်ကျိုနေစဉ်မှာ အိုးမကပ် အောင် မပြတ်မွှေပေးရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ သာဂူစေ့ မျက်စံပျောက်တဲ့ အနေအထားမှာ အိုးကိုချပြီး မုန့်အေးခဲမယ့်ဗန်းကို လောင်းချကာ အအေးခံထားရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						အေးခဲသွားပြီဆိုလျှင် ပထမ အုန်းနို့၊ ဒုတိယ သာဂူနဲ့ တတိယ ကျောက်ကျော ထပ်နေတဲ့ အုန်းနို့သာဂူကျောက်ကျော၊ သုံးထပ်ကျောက်ကျောကို ရရှိပြီဖြစ်လို့ စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင် 
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				နိုင်ကြပြီဖြစ်ပါတယ်။ သာဂူနဲ့လုပ်တဲ့ သုံးထပ်ကျောက်ကျောကိုလည်း စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက်မြတ်နိုးကြပါတယ်။

						သုံးထပ်ကျောက်ကျောထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ် များကို လေ့လာတဲ့အခါ သုံးထပ်ကျောက်ကျော စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ် မှာ အင်အားဓာတ် ၃၂၂ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကာဗိုဟိုက်ဒြိတ် ၄၇.ဝ၀ ဂရမ်၊ အဆီဓာတ် ၁၇.ဝ၀ ဂရမ်နှင့် ပရိုတင်းဓာတ် ၃.ဝ၀ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				ပီလောပီနံဆနွင်းမကင်း

					မြန်မာ့ရိုးရာသရေစာမုန့်များဖြစ်ကြတဲ့ မုန့်ဗိုင်းတောင့်၊ မုန့်ကျွဲ သည်း၊ မုန့်လက်ကောက်၊ ရွှေကြည်ဆနွင်းမကင်း၊ ရေမုန့်၊ ဘိန်းမုန့် စတဲ့ မြန်မာ့ရိုးရာအစားအစာများစွာရှိတဲ့အထဲက "ပီလောပီနံဆနွင်း မကင်း" ပြုလုပ်စားသုံးပုံများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း တင်ပြ ထားပါတယ်။

						ရွှေကြည်ဆနွင်းမကင်းနဲ့ အာလူးဆနွင်းမကင်းတို့ကို အလှူ မင်္ဂလာပွဲတိုင်းလိုလိုမှာ စာရှုသူများ စားဖူးကြမှာပါ။ ပီလောပီနံဆနွင်း မကင်းကိုတော့ ပီလောပီနံဥတွေ လှိုင်လှိုင်ပေါတဲ့ ရာသီမှာသာ လုပ်စား လေ့ရှိကြတာမို့ ကြုံကြိုက်လို့ စားဖူးသူလောက်သာ သိကြမယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ 

					 စာရှုသူများလည်း စားဖူးကြလိမ့်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ ပီလော ပီနံဆနွင်းမကင်း လုပ်မည်ဆိုလျှင် ပီလောပီနံဥ ၅၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၂ လုံး၊ သကြား ၅၀ ကျပ်သား၊ ဆီ ၂၅ ကျပ်သား နှင့် ဆား အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး ပီလောပီနံဥတို့ကို အခွံနွှာပြီး ရေများများနဲ့ စင်ကြယ်အောင် ဆေးထားရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ပီလောပီနံဥများကို စိန်ခလုတ်နဲ့ဖြစ်စေ၊ သခွားခြစ်နဲ့ဖြစ်စေ ခြစ်ထားရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ခြစ်ထားတဲ့ ပီလောပီနံများထဲ သကြား ၅၀ ကျပ်သားနှင့် ဆား သင့်ရုံ ထည့်ပြီး သမအောင် နယ်ထားရပါမယ်။

						အုန်းသီး ၂ လုံးကိုခြစ်ပြီး အုန်းနို့ဦးရည်များကို ညှစ်ယူထား ရပါမယ်။ အုန်းသီးအဖတ်များကို ပီလောပီနံ ခြစ်ထားတာနဲ့အတူ သမအောင် ရောနယ်ရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ခပ်ကြီးကြီး အိုးတစ်လုံးထဲ ဆီထည့်ပြီး မီးဖိုပေါ်တင်ရပါမယ်။

						ဆီကျက်တဲ့အခါ အသင့်နယ်ထားတဲ့ ပီလောပီနံများကို 

			

		

	
		
			
				123

			

		

		
			
				ထည့်မွှေရပါမယ်။ အဲဒီလိုမွှေတဲ့အထဲ အုန်းနို့ဦးရည်များကိုပါ ထည့်ပြီး မွှေရမှာဖြစ်ပါတယ်။ အိုးမကပ်အောင် မပြတ်မွှေပြီး ရေခန်းတဲ့အထိ မွှေပေးနေရပါမယ်။ ရေခန်းပြီး မုန့်နပ်လောက်တဲ့အခါ ဆနွင်းမကင်း အိုးထဲမှာ ပီလောပီနံများကိုထည့်ပြီး မျက်နှာပြင်ကိုညီအောင် ညှိပေးထား ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						မုန့်သားမျက်နှာပြင်ညီသွားပြီဆိုလျှင် သံပြားတစ်ချပ်ပေါ်  မီးကျီးခဲများတင်ပြီး မုန့်ကို အပေါ်မီးတင်ပေးရပါမယ်။ အပေါ်ယံမုန့်သား လေးများ အနီရောင်သန်းလာပြီဆိုလျှင် သင်းပျံ့မွှေးကြိုင်ပြီး ချိုမြလှတဲ့ "ပီလောပီနံဆနွင်းမကင်း" ကို ရရှိပြီမို့ စိတ်တိုင်းကျ သုံးဆောင်နိုင် ပါတယ်။

						ပီလောပီနံဆနွင်းမကင်းကိုလည်း လူကြီး၊ လူငယ်၊ လူရွယ် မရွေး စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက်မြတ်နိုးကြပါတယ်။ 

						ရွှေဖရုံသီးဆနွင်းမကင်းက ချိုချိုမွှေးမွှေးလေးနဲ့ အရသာ ရှိသလို ပီလောပီနံဆနွင်းမကင်းကလည်း ချိုဆိမ့်မွှေးပြီး အရသာရှိပါ တယ်။ အာလူးဆနွင်းမကင်းနဲ့ ဆင်ဆင်တူပေမယ့် အရသာကတော့ တစ်မျိုးစီမို့ စားဖူးသူတိုင်း နှစ်ခြိုက်ကြပါတယ်။

						ပီလောပီနံဆနွင်းမကင်းမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များ ကို လေ့လာတဲ့အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ ပီလော ပီနံဆနွင်းမကင်း စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၁၃၈ ကီလို ကယ်လိုရီကာဗိုဟိုက်ဒြိတ် ၃၂.၈၀ ဂရမ်အပြင် ပရိုတင်းဓာတ်၊ ထုံးဓာတ် နှင့် မီးစုန်းဓာတ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။  
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				သာဂူ

					မြန်မာမုန့်ပဲသရေစာများထဲက လုပ်ရတာလည်း လွယ်ကူပြီး အာဟာရလည်း ပြည့်ဝတဲ့  "သာဂူ" ရဲ့  အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးသားပေးပါမယ်။  "သာဂူ" လို့ ဆိုလိုက်တာနဲ့ သာဂူကျိုပူပူနွေးနွေးကို ချက်ချင်းဆိုသလို သတိရမိကြမှာပါ။ သာဂူကျိုအပြင် သာဂူမုန့်ဖက်ထုပ်၊ သာဂူပြင် စတဲ့ သရေစာများကလည်း သာဂူကို အခြေခံပြီး ပြုလုပ်ရတဲ့ သရေစာများ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး "သာဂူကျို" ပြုလုပ်စားသုံးနည်းကို တင်ပြပါ မယ်။ သာဂူကျိုမည်ဆိုလျှင် ထန်းလျက်၊ ဒါမှမဟုတ် သကြားနဲ့ အုန်းသီး အပြင် အလေးအပေါ့အတွက် ဆားအနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။ သာဂူစေ့ ၂၅ ကျပ်သားကို ကျိုမည်ဆိုလျှင် သကြား ၂၅ ကျပ်သား၊ အုန်းသီးတစ်လုံးနှင့် ဆားသင့်ရုံလောက် လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး သာဂူစေ့များကို ဖုန်မှုန့်များ မပါအောင် ရေစင် အောင် ဆေးရပါမယ်။ သကြားကိုလည်း ရေနည်းနည်းနဲ့ကျိုပြီး ပိတ်ပါး လေးနဲ့ စစ်ရပါမယ်။ အုန်းသီးကို အခွံနွှာပြီး အုန်းသီးအဖတ်လေးများ ရအောင် ခြစ်ထားရပါမယ်။ အိုးခပ်သင့်သင့်တစ်လုံးထဲ ရေသင့်ရုံထည့်ပြီး သကြားရည်ကိုပါ ထည့်ကျိုရပါမယ်။ သကြားရည် ပွက်ပွက်ဆူလာတဲ့ အခါ ရေဆေးထားတဲ့ သာဂူများကို ထည့်ရပါမယ်။ သာဂူစေ့က မျက်ဆံ လေးများ ပျောက်သွားတဲ့အခါမှာ အသင့်ခြစ်ထားတဲ့ အုန်းသီးအဖတ် ဖြူဖြူလွလွကို သာဂူအိုးထဲ ထည့်ကျိုရပါမယ်။ ခဏအကြာမှာ အုန်းနို့နံ့ လှိုင်နေတဲ့  အုန်းနို့သာဂူကျို ပူပူနွေးနွေးကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။

					"သာဂူ" ကျိုတဲ့အခါ တချို့က အုန်းသီးကိုခြစ်ပြီး အုန်းသီးအဖတ် မှုန့်ကို အသုံးပြုကြသလို တချို့ကတော့ အုန်းသီးကို ခြစ်ပြီး အုန်းနို့ရည် ညှစ်ကာ အဲဒီအုန်းနို့ရည်ကို သာဂူကျိုတဲ့အထဲ ထည့်ကျိုလေ့ရှိပါတယ်။

					"သာဂူ" ကျိုတဲ့အခါ သကြားကို အသုံးပြုနိုင်သလို  သကြား 
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				အစား ထန်းလျက်နဲ့လည်း ကျိုစားလေ့ရှိကြပါတယ်။ ထန်းလျက်နဲ့ ကျို မည်ဆိုလျှင် ထန်းလျက်ကို နည်းနည်းနဲ့ကျိုပြီး ထန်းလျက်ထဲက အမှိုက် နဲ့ သဲများကင်းစင်အောင် ထန်းလျက်ရည်ကို ပိတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ရပါ မယ်။ စစ်ပြီးသား ထန်းလျက်ရည်ထဲ ရေသင့်တော်ရုံထည့်၍ ကျိုပြီး ရေနွေးပွက်ပွက်ဆူလာလျှင် ထန်းလျက်ရည်အိုးထဲ သာဂူများ ထည့်ရပါ မယ်။ သာဂူစေ့လေးများ မျက်ဆံပျောက်လျှင် အသင့်ခြစ်ပြီးသား အုန်းသီးအဖတ်၊ ဒါမှမဟုတ် အသင့်ညှစ်ထားတဲ့ အုန်းနို့ရည်ကို ထည့်ပြီး ကျိုရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ ထန်းလျက်နံ့လေးရော အုန်းနို့နံ့လေးပါ သင်းနေတဲ့ "သာဂူကျို"  မွှေးမွှေးလေးကို ရရှိပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

					"သာဂူကျို" ကိုတော့ လူကြီး၊ လူငယ်၊ လူရွယ်ပါမကျန် အရွယ် သုံးပါးစလုံး နှစ်ခြိုက်ကြပါတယ်။ သာဂူကျိုရတာ ကရိကထ မများဘဲ လွယ်ကူလှတဲ့အပြင် အာဟာရဓာတ်များလည်း ပြည့်ဝကုံလုံစွာ ပါဝင် နေတာမို့ မိသားစုအာဟာရအတွက် အိမ်ထောင်ရှင် အမျိုးသမီးများ မကြာခဏ စီမံပေးသင့်တဲ့ သရေစာတစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။

						သာဂူကို သူ့ချည်းသက်သက် သကြားနဲ့ ကျိုထားလျှင် သကြားသာဂူ၊ ထန်းလျက်နဲ့ကျိုလျှင် ထန်းလျက်သာဂူလို့ ခေါ်ဝေါ်သုံးစွဲ လေ့ရှိကြပါတယ်။ အဲဒီသာဂူကျိုထဲမှာ ကန်စွန်းဥ၊ ဒါမှမဟုတ် အာလူးကို ရောထည့်ပြီး အချိုအတွက် သကြားနောက်ထပ်တစ်ဆ ထပ်ကဲပြီး ကျိုထားတဲ့ သာဂူကျိုကိုတော့ "ပသျှူးသာဂူ" လို့ ခေါ်ဝေါ်သုံးစွဲလေ့ ရှိကြပါတယ်။ 

						သာဂူကို "သာဂူကျို" အပြင် "သာဂူမုန့်ဖက်ထုပ်"လည်း  ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်ပါတယ်။ သာဂူမုန့်ဖက်ထုပ် လုပ်မည်ဆိုလျှင် သာဂူစေ့ ၁ ပိဿာ၊ သကြား ၄၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီး ၂ လုံး၊ ဆားအနည်းငယ်နှင့်  ငှက်ပျောဖက်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး သာဂူစေ့များကို ပျော့ပျောင်းလာအောင် ၂ ကြိမ် ရေဆေးပြီး နှပ်ထားရပါမယ်။ အုန်းသီးများကို ခြစ်ပြီး သကြားနဲ့ 

			

		

	
		
			
				126

			

		

		
			
				သမအောင် နယ်ထားရပါမယ်။ ပြီးလျှင် သာဂူစေ့များကို ပျော့ပျောင်းလာ အောင်နယ်ပြီး အလုံးလေးများ လုံး၍ လုံးထားတဲ့ သာဂူများကို တစ်လုံးစီ ယူ၍ လက်ပေါ်မှာ ပြားလိုက်ပြီး သမအောင် အုန်းသီးနှင့် သကြားတို့ကို ဌာပနာရပါမယ်။ ငှက်ပျောဖက်ရဲ့  မျက်နှာပြင်ကို ဆီနည်းနည်းသုတ်ပြီး ကတော့ပုံလုပ်၍ မုန့်လုံးကိုထည့်ပြီး ထုပ်ရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ပေါင်းအိုး ထဲ မုန့်ထုပ်များကို စီထည့်ပြီး ပေါင်းရပါမယ်။ အငွေ့လှိုင်လှိုင်ထွက် လာလျှင် နူးညံ့အိထွေးပြီး ချိုမွှေးနေတဲ့ "သာဂူ မုန့်ဖက်ထုပ်" ကို ရရှိပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						သာဂူကို ပသျှူးသာဂူကျိုမည်ဆိုလျှင် သာဂူ ၂၅ ကျပ်သား ကို သကြား ၂၅ ကျပ်သားနဲ့ အတူရောပြီး ကရင်ဆိုဒါ တစ်ပုလင်း လောင်းထည့်၍ ဆားသင့်ရုံ ထည့်ပြီး ကျိုရပါမယ်။ သာဂူများ မျက်ဆံ ပျောက်တဲ့အထိ ကျိုပြီး ဗန်းတစ်ချပ်ထဲမှာ သာဂူများကို ဖြန့်ကာ အအေး ခံထားရပါမယ်။ အုန်းသီး မနုမရင့် ၁ လုံးလောက်ကို  အုန်းသီးအဖတ် လေးတွေ ခြစ်ယူထားရပါမယ်။ သာဂူများအေးသွားလျှင် တစ်လုပ်စာ အနေတော်အရွယ်လှီးပြီး အုန်းသီးမှုန့်ထဲမှာ လူးပေးရပါမယ်။ အဲဒီလို အလုံးလေးတွေ ရတဲ့အခါ ပန်းကန်ပြားထဲမှာ လှပအောင် စီထည့်ပြီး အပေါ်ကတစ်ခါ အုန်းသီးအဖတ်လေးများ ထပ်ဖြူးကာ ဧည့်ဝတ်ပြုနိုင် ပါတယ်။ သာဂူ၊ သကြားနဲ့ အုန်းသီးတို့ရဲ့  အိထွေးချိုဆိမ့်တဲ့ အရသာ အပြင် ကရင်ဆိုဒါနံ့ သင်းသင်းလေးကိုပါ ခံစားရတာမို့ ပသျှူးသာဂူ ကိုလည်း စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက်ကြပါတယ်။ ကရင်ဆိုဒါ မရှိလျှင် "နှင်းရည်" အနံ့ကို ထည့်ပြီး အနီ၊ အစိမ်း ကြိုက်ရာ အရောင်ထည့်လို့ ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်ကြပါတယ်။

						သာဂူကို သာဂူကျို၊ သာဂူမုန့်ဖက်ထုပ်၊ ပသျှူးသာဂူမုန့် တို့အပြင် "သာဂူပြင်" လည်း ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်ပါတယ်။ သာဂူပြင် ပြုလုပ်မည်ဆိုလျှင် သာဂူစေ့  ၅၀ ကျပ်သား၊  သကြား ၃၀ ကျပ်သား၊ အုန်းသီးရင့်ရင့်ကြီး ၁ လုံးနှင့် ဆား အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။
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						ပထမဆုံး သကြားကို ရေသင့်ရုံထည့်ပြီး ဆူအောင် ကျိုရ ပါမယ်။ သာဂူစေ့များကိုလည်း ရေဆေးပြီး သကြားရည်ထဲ ထည့်ရပါ မယ်။ အုန်းနို့ နှောင်းရည်တို့နှင့်အတူ ဆားသင့်ရုံလောက်ထည့်ပြီး သာဂူစေ့များ မျက်ဆံပျောက်တဲ့အထိ ကျိုကာ မုန့်ဗန်းထဲ လောင်းချရပါ မယ်။ အဲဒီအပေါ်က အုန်းနို့ဦးရေများကို လောင်းချပြီး အပေါ်မီးအေး အေးလေး တင်ပေးရပါမယ်။ အဲဒီအခါမှာ အရသာ ချိုဆိမ့်မွှေးနေတဲ့ သာဂူပြင် အိအိထွေးထွေးကို ရရှိပြီ ဖြစ်ပါတယ်။

						သာဂူထဲမှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့ အခါ ကျန်းမာရေးဝန်ကြီးဌာန၊ အာဟာရဌာနခွဲက ထုတ်ဝေတဲ့ "မြန်မာ့ အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ သာဂူစားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ် မှာ အင်အားဓာတ် ၃၅၈ ကီလိုကယ်လိုရီနှင့် ကစီဓာတ် ၈၇.၁ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				ထန်းပင်မြစ်နဲ့ ကန်စွန်းဥ

						အခုတစ်ခါမှာတော့ "ထန်းပင်မြစ်နဲ့ ကန်စွန်းဥ"တို့ရဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းကို ရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

						အညာဒေသက မြို့များနဲ့ ကျေးလက်ဒေသများမှာဆိုရင် ချမ်းအေးလှတဲ့ ဆောင်းရာသီကာလအခါသမယမှာ မီးဖိုလေးဖိုပြီး မီးဖို နားဘေးမှာ ဝိုင်းဖွဲ့ ပြီး မီးလှုံရင်း၊ ထန်းပင်မြစ်တို့၊ ကန်စွန်းဥတို့ကို မီးဖုတ်ပြီး စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ အညာဒေသက ထန်းပင်တွေ ပေါက်ရောက်ပေါများလှတဲ့ ဒေသတွေမှာ "ထန်းပင်မြစ်" တွေကို လှိုင်လှိုင်ပေါပေါ စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ တကယ်တော့လည်း "ထန်းပင် မြစ်"ဟာ ထန်းပင်ရဲ့ အမြစ် မဟုတ်ပါဘူး။ ထန်းသီးအရင့်အမှည့်တွေကို ထန်းပင်ရင်းမှာ ကျင်းတူးပြီး မြေထဲမှာ မြှုပ်ထားရာက (၂) လလောက် ကြာတဲ့အခါ အညှောင့်ထွက်လာခြင်းသာ ဖြစ်ပါတယ်။

						အဘိုး၊ အဘွား၊ အမိ၊ အဖနှင့်တကွ ညီအစ်ကို မောင်နှမ မိသားစုများ စုပေါင်းကာ မီးလှုံကြရင်း ထန်းမြစ် သန်သန်ထွားထွားကြီး များကို မီးဖိုထဲ ထိုးပြီး မီးဖုတ်ထားလေ့ ရှိကြပါတယ်။ ထန်းပင်မြစ်တွေ ကျက်လာပြီဆိုရင် အခွံနွှာ၊ ဆစ်ချိုးပြီး ဆီ/ ဆားနဲ့ တို့ကာ ရေနွေးကြမ်းနဲ့ မြည်းလေ့ရှိကြပါတယ်။ မီးဖိုနား ဘေးမှာ မီးလှုံရင်း ဘိုးဘိုးဘွားဘွား တို့က မှတ်သားလိုက်နာဖွယ်ရာများကို ဆိုဆုံးမ၊ လူကြီးမိဘများက အတွေ့အကြုံ ဗဟုသုတများကိုပြောပြ၊ လူငယ်များက မှတ်သားလိုက်နာ ကြနဲ့ မိသားစုအတွေ့အကြုံ ဗဟုသုတများ ဆွေးနွေးဖလှယ်ကြရင်း သင်းပျံ့လှတဲ့ "ထန်းပင်မြစ်" ရဲ့ ရနံ့လေးကို ကြည်နူးခံစားကာ တစိမ့်စိမ့် ဝါးနေကြရတာ ပျော်စရာကောင်းလှပါတယ်။ မိသားစုချစ်ခင် စုစည်းမှု များကိုပါ တွေ့ မြင်နိုင်တာမို့ ကျက်သရေလည်း ရှိလှပါတယ်။

						ထန်းပင်မြစ်ကို မီးဖုတ်စားနိုင်သလို ပြုတ်ပြီးတော့လည်း စားနိုင်ပါတယ်။ တချို့ကတော့ ထန်းပင်မြစ်ကို ဘူးသီးကြော်သလို 
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				အနေတော် ဆစ်ပိုင်းပြီး ဆန်နှစ်နဲ့ ကြော်စားကြပါတယ်။ ဘူးသီးကြော်ကို နှစ်ခြိုက်ကြသလို ထန်းပင်မြစ်ကြော်ကိုလည်း စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက် ကြပါတယ်။ မီးဖုတ်စား၊ ပြုတ်စား၊ ကြော်စားနိုင်တဲ့ ထန်းပင်မြစ်ကို တချို့ကတော့ သုပ်စားကြပါတယ်။ ထန်းပင်မြစ် မီးဖုတ်လေးတွေကို  အနေတော် ဆစ်ပိုင်းပြီး သုပ်စားရင်လည်း အရသာမသေးလှပါဘူး။

						တချို့ဒေသများမှာတော့ ထန်းပင်မြစ်ကို ထန်းပင်ပေါက်၊ ထန်းညှောင့်နဲ့ ထန်းမြစ်စသည်ဖြင့် ခေါ်ဝေါ် ကြပါတယ်။ နယ်မြေဒေသ အလိုက် အမျိုးမျိုး ခေါ်ဝေါ်နေကြတဲ့ ထန်းပင်မြစ်ရဲ့ ထူးခြားချက်ကတော့ "ရနံ့" ဖြစ်ပါတယ်။ ထန်းပင်မြစ်ကို မီးဖုတ်လို့ ထွက်လာတဲ့ "သင်းပျံ့ပျံ့ ရနံ့လေးဟာ အနံ့လေးရရုံနဲ့တင် စားချင်စိတ် ဖြစ်ပေါ်လာအောင် ဆွဲဆောင်နိုင်ပါတယ်။ ချို၊ ဆိမ့်တဲ့ အရသာအပြင် သက်တက်တက် အရသာလေးကိုပါ ခံစားရတာမို့ စားရတာ ခံတွင်းကို စင်ကြယ်စေပါ တယ်။ ကလေးငယ်များကတော့ ထန်းပင်မြစ်ရဲ့ အူတိုင်ကို ချိုးပြီး တစ်လွှာချင်းဖြာလို့ ယပ်တောင်လေးလို ယက်ပြီး ဆော့ကစားရတာမို့ ပိုလို့ ခုံမင်နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						ထန်းပင်မြစ်နဲ့ပတ်သက်လို့ "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ ထန်းပင်မြစ် စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၁၀၃ ကီလိုကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၂၆.၆ ဂရမ် ၊ ပရိုတင်း  ၂.၇ ဂရမ်နဲ့ ထုံးဓာတ် ၁၈ မီလီဂရမ် ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။

						ထန်းပင်မြစ်ရဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်းပြီးတော့ကန်စွန်းဥ အသုံးဝင်ပုံများအကြောင်းကို ဆက်လက်ရေးသားပေးချင် ပါတယ်။ ကန်စွန်းဥကိုတော့ စာရှုသူအများစု မြင်ဖူး၊ ကြားဖူး၊ စားဖူး ကြလိမ့်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ ကန်စွန်းဥမှာ အဝါမျိုးနဲ့ အနီမျိုးဆိုပြီး(၂) မျိုးရှိပါတယ်။ အနီမျိုးကတော့ အပေါ်ယံအခွံသာ နီပြီး အတွင်း မှာရှိတဲ့ အသားက အဖြူရောင်ရှိပါတယ်။ အဝါမျိုးကတော့ အပေါ်ယံအခွံ ဝါသလို အတွင်းသားကလည်း ရွှေဝါရောင်းဝင်းလို့ နေပါတယ်။ စားရတဲ့ 
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				အရသာအနေနဲ့လည်း အဝါမျိုးက အနီမျိုးထက် ပိုပြီး နူးညံ့ပါတယ်ရှင်။ 

					ကန်စွန်းဥကို ပြုတ်လို့တစ်မျိုး၊ မီးဖုတ်လို့ တစ်ဖုံ၊ ဟာလဝါလုပ်လို့ တစ်မယ်၊ ကြော်လို့ တစ်သွယ် စီမံဖန်တီးမှု ဉာဏ်ကြွယ်သလို နည်းမျိုးစုံ ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်ပါတယ်။ ကန်စွန်းဥဟာ နူးညံ့အိထွေးပြီး ချိုစေးတဲ့ အရသာရှိတာကြောင့် ကလေးငယ်ကစလို့ သက်ကြီးရွယ်အိုအဆုံး အလွယ်တကူ စားသုံးနိုင်တဲ့ သရေစာတစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။ ကန်စွန်း ဥကို အလွယ်တကူ စားသုံးနည်းကတော့ မီးဖုတ်ပြီး ဆီ၊ ဆားနဲ့ တို့စားတဲ့ နည်းပါပဲ။ မီးဖုတ်ပြီး စားရတာ အရသာပိုလေးပင်ပေမယ့် ပေါင်းစား၊ ပြုတ်စားတာထက်စာရင် နူးညံ့မှု သိပ်မရှိဘဲ ဆတ်တတ်တတ်နေပါတယ်။ ဒါကြောင့်မို့ ကလေးသူငယ်များနဲ့ လူကြီးများအတွက်တော့ ပေါင်းစား တာက ပိုပြီး အဆင်ပြေစေပါတယ်။

						ကန်စွန်းဥကို ဟာလဝါလုပ်စားမယ်ဆိုရင်တော့ ကန်စွန်းဥ တွေကို ပြုတ် (သို့မဟုတ်) ပေါင်းပြီး အခွံသင်ကာ ဒယ်အိုးထဲမှာ ကြေနေ အောင် ခြေရပါမယ်။ အဲဒီနောက်မှာတော့ အုန်းနို့ကို ရောမွှေ၊ သကြားနဲ့ ကျိုပြီး အနံသင်းလာတဲ့အခါ ဗန်ဒါစေ့နဲ့ မြေပဲဆံလှော်တို့ကို ထည့်ကာ သုံးဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။ နောက်တစ်နည်းကတော့ ကန်စွန်းဥကို မီးဖုတ်၊ ထက်ခြမ်းခွဲပြီး အတွင်းသားကို ဇွန်းနဲ့ခြစ်ယူကာ ကြေနေအောင် ခြေထားရပါမယ်။ အဲဒီထဲကိုမှ ရွှေချီ၊ သကြားနဲ့ အုန်းနို့ရည်တို့ ရောကျို ရပါမယ်။ ဆားလေး သင့်ရုံထည့်ပြီး ပျစ်လာတဲ့အခါ စပျစ်သီးခြောက်နဲ့ နှစ်သက်ရာ အနံ့တစ်မျိုးမျိုးထည့်ကာ သုံးဆောင်နိုင်ကြပါတယ်။

						ကန်စွန်းဥကို ချင်းလှီးသလို သေးသေးရှည်ရှည်လေးတွေ လှီးပြီး ထုံးရေစိမ်၊ အခြောက်လှန်းကာ ဆီနဲ့ ကြွပ်နေအောင် ကြော်ပြီး ချင်းသုပ်ထဲမှာလည်း ထည့်စားနိုင်ပါတယ်။ ချိုချိုမွှေးမွှေး ကြွပ်ကြွပ် ရွရွလေးနဲ့မို့ စားရတာ အရသာရှိလှပါတယ်။ တချို့ကတော့ ကန်စွန်း ဥကို ငှက်ပျောသီးအစိမ်း ကြော်သလို ပါးပါးရှပ်ရှပ်လေးတွေ လှီးပြီး အကြွပ်ကြော်ကာ သရေစာအဖြစ် စားသုံးကြပါတယ်။ ဒါ့အပြင် သာဂူ 
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				ကျို၊ မုန့်ပိန္နဲစေ့ စတဲ့ သရေစာများမှာလည်း ကန်စွန်းဥကို အဆာသဘော မျိုး အမြတ်တနိုး ထည့်လေ့ရှိပါတယ်။ ကန်စွန်းဥကို သုပ်စားလို့လည်း ရပါတယ်။ ကန်စွန်းဥသုပ်မယ်ဆိုရင်တော့ ကန်စွန်းဥကို အခွံသင်ပြီး ဂျင်ထိုးသလို ပါးပါးလေးတွေ လှီးကာ ထုံးရေစိမ်ရပါမယ်။ မာလာတဲ့အခါ ကြက်သွန်ကြော်၊ ဆီချက်၊ နှမ်းလှော်၊ ပဲမှုန့်၊ ငံပြာရည်နဲ့ ပဲကြီးကြော်တို့ ထည့်ကာ သုပ်စားနိုင်ပါတယ်။  အဲဒီအသုပ်ကို "ကန်စွန်းဥရှမ်းသုပ်" လို့လည်း ခေါ်ဝေါ် ကြပါတယ်။

						ကန်စွန်းဥကို တာရှည်ခံအောင် အမှုန့်ပြုလုပ်ပြီးတော့လည်း စီမံသုံးစွဲနိုင်ပါတယ်။ ကန်စွန်းဥအမှုန့်ကို နွားနို့၊ သကြားတို့နဲ့ ရော သောက်ရင် အင်အားကို အလွန်တိုးပွားစေပါတယ်။ အာဟာရချို့တဲ့ နေတဲ့ ကလေးသူငယ်များနဲ့ သက်ကြီးရွယ်အိုများအတွက် အထူး ကောင်းမွန်သင့်မြတ်လှပါတယ်။ ကန်စွန်းဥထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရ ဓာတ်တွေကို လေ့လာတဲ့အခါ "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ် အလိုအရ ကန်စွန်းဥစားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၁၁၅ ကီလို ကယ်လိုရီ၊ ကစီဓာတ် ၂၇.၁ ဂရမ်နဲ့ ထုံးဓာတ် ၃၆ မီလီဂရမ် ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။
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				မြေပဲယိုနှင့် နှမ်းပျစ်

					မြန်မာ့ရိုးရာ သရေစာမုန့်များစွာရှိတဲ့ အထဲက "မြေပဲယိုနှင့် နှမ်းပျစ်" တို့ရဲ့ အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးသားပေးလိုက်ပါ တယ်။ ပထမဆုံး မြေပဲယို ပြုလုပ်စားသုံးမှုများအကြောင်း ရေးသားမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ သကြားနဲ့ယိုထိုးထားတဲ့ သကြားမြေပဲယို၊ ထန်းလျက်နဲ့ လုပ်ထားတဲ့ ထန်းလျက်မြေပဲယိုဆိုပြီး (၂) မျိုးရှိပါတယ်။ တချို့က သကြားမြေပဲယိုကို ကြိုက်နှစ်သက်ကြပြီး တချို့ကတော့ ထန်းလျက် မြေပဲယိုကို စွဲလမ်း 	ကြိုက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						သကြားမြေပဲယိုလုပ်မည်ဆိုလျှင် အခွံချွတ်ပြီးသား မြေပဲ လှော် ၁ ပြည်၊ သကြား ၃၀ ကျပ်သားနှင့် ကပ်စေးနှဲ ၅ ကျပ်သားတို့ လိုအပ်ပါတယ်။ ပထမဆုံး သကြားကို ကျိုပြီး အမှိုက်သရိုက်များ ကင်းစင်အောင် ပိတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ရပါမယ်။ သကြားရည်စစ်ပြီးလျှင် ကပ်စေးနှဲထည့်ပြီး ညောင်စေးကျအောင် ကျိုရပါမယ်၊ သကြားရည် ညောင်စေးကျတဲ့ အနေအထားရောက်ပြီဆိုလျှင် မြေပဲလှော်များကို နှံ့အောင် ထည့်မွှေပြီး ဂျုံမှုန့်နဲ့ ဖြူးထားတဲ့ သစ်သားပြား၊ ဒါမှမဟုတ် ကျောက်ပြားပေါ်ကို လောင်းချရပါမယ်။ အဲဒီလိုလောင်းချတဲ့အခါ မြေပဲယို အထူ လက်တစ်လုံးလောက် အနေအထားရအောင် ဓားနဲ့လှီးရပါမယ်။ အေးသွားလျှင် ဖြူဖြူသန့်သန့်လေးနဲ့ ချိုဆိမ့်မွှေးပြီး ကြွပ်ရွနေတဲ့ "သကြားမြေပဲယို" ကို ရရှိပြီ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						မြေပဲယိုထဲမှာ မျက်စိပသာဒဖြစ်စေဖို့အတွက် နှမ်းစေ့လေး များကို ဖြူးထည့်လေ့ရှိပါတယ်။ မြေပဲယိုစားရင်း နှမ်းစေ့လေးတွေ ကိုက်မိတဲ့အခါ မြေပဲယိုရဲ့ ချိုဆိမ့်တဲ့ အရသာအပြင် နှမ်းစေ့လေးတွေ ရဲ့ သက်တက်တက် အရသာလေးကိုပါ ခံစားကြရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						သကြားမြေပဲယိုအကြောင်း တင်ပြပြီးလို့ ထန်းလျက် မြေပဲယိုပြုလုပ်ပုံကို ဆက်ပြီးရေးသားပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ထန်းလျက် 

			

		

	
		
			
				133

			

		

		
			
				မြေပဲယို ပြုလုပ်မည်ဆိုလျှင် အခွံချွတ်ပြီးသား မြေပဲလှော် ၁ ပြည်၊ ထန်းလျက် ၅၀ ကျပ်သားနှင့် ကပ်စေးနှဲ ၅ ကျပ်သားတို့ လိုအပ်ပါတယ်။ ပထမဆုံး ထန်းလျက်များကို ရေအနည်းငယ်နဲ့ ကျိုပြီး အမှိုက်သရိုက်များ ကင်စင်းသွားအောင် ပိတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ရပါမယ်။ ထန်းလျက်ရည်ကို အမှိုက်များ စစ်ပြီးလျှင် ထန်းလျက်ရည်တွေ ညောင်စေးကျတဲ့အထိ ဆက်ကျိုရပါမယ်။ ထန်းလျက်ရည်ထဲမှာ ကပ်စေးနှဲကိုပါ တစ်ခါတည်း ထည့်ကျိုရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ထန်းလျက်ရည် ညောင်စေးကျတဲ့အခါ မြေပဲလှော်များကို အခွံချွတ်ကာ ပြာတီးပြီး ထည့်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် မြေပဲများကို ထန်းလျက်ရည်ထဲမှာ သမအောင်မွှေရပါမယ်။ ဒါမှမဟုတ် ကျောက်ပြားပေါ်မှာ ဂျုံမှုန့်နဲ့ နှမ်းစေ့လေးများဖြူးပြီး အပေါ်ကနေ မြေပဲ ယိုကို လောင်းချရပါမယ်။ မြေပဲ လက် ၁ လုံးလောက် အထူရှိတဲ့အနေ အထား လောင်းချပြီး သစ်သားတလိမ့်တုံးနဲ့ လှိမ့်ပေးရပါမယ်။ မြေပဲယို များ မအေးခင်မှာ စိတ်ကြိုက်အရွယ်၊ လိုရာပုံစံရအောင် ဓားနဲ့လှီးပြီး အေးသွားလျှင် ထန်းလျက်နံ့သင်းသင်းလေးနဲ့ ကြွပ်ရွနေတဲ့ "ထန်းလျက် မြေပဲယို" ကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။ 	

						ထန်းလျက်နဲ့လုပ်ထားတဲ့  ထန်းလျက်မြေပဲယိုကိုလည်း စားဖူးသူတိုင်း နှစ်သက်ကြပါတယ်။ မြေပဲယိုကို ပုလင်းထဲမှာ လေလုံ အောင်ပိတ်ပြီး တာရှည်စားသုံးလို့လည်း ရပါတယ်။ ဘုရားဆွမ်းတော် ကပ်နိုင်သလို ဘုန်းကြီး၊ ရဟန်း၊ သံဃာများကိုလည်း လောင်းလှူ နိုင်ပါတယ်။ ဧည့်သည်လာတဲ့အခါ အလွယ်တကူ ဧည့်ဝတ်ပြုနိုင်သလို နေ့လယ်နေ့ခင်း ရေနွေးကြမ်းနဲ့လည်း မြည်းနိုင်တဲ့ သရေစာဖြစ်ပါတယ်။ 

						မြေပဲယိုထဲမှာ ပါဝင်တဲ့  အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့ အခါ "မြန်မာ့အစားအစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ မြေပဲယို စားသုံးမှု ၁၀ဝ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၅၅၇ ကီလိုကယ်လိုရီ ပါဝင်ပြီး အဆီဓာတ် ၄၈.၁ ဂရမ်၊ ပရိုတင်းဓာတ် ၂၇.၁ ဂရမ်နှင့် ကစီဓာတ် ၁၄.၈ ဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။ 
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						စားရတာ အရသာရှိပြီး အာဟာရဓာတ်များလည်း ကြွယ်ဝ စွာ ပါဝင်နေတဲ့  မြေပဲယို ပြုလုပ်စားသုံးနည်းများနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုး များအကြောင်း ရေးသားပြီးလို့ နောက်ထပ် "နှမ်းပျစ်" ပြုလုပ်စားသုံးပုံ များနှင့် အာဟာရတန်ဖိုးများအကြောင်း ရေးသားပေးမှာဖြစ်ပါတယ်။

						နှမ်းပျစ်ကို တချို့က "နှမ်းယို" လို့ ခေါ်ကြပါတယ်။ နှမ်းကို ထန်းလျက် (သို့) သကြားနဲ့ ယိုထိုးထားတာမို့ နှမ်းယိုလို့ ခေါ်တွင်ကြဟန် တူပါတယ်။ နှမ်းယိုလို့ ခေါ်တွင်တဲ့ နှမ်းပျစ်ကို သကြားနဲ့လုပ်မည်ဆို လျှင် နှမ်းလှော် နို့ဆီဘူး ၂ ဘူး၊ သကြား ၂၅ ကျပ်သားနှင့် ဆား သင့်ရုံ လိုအပ်ပါတယ်။

						ပထမဆုံး အမှိုက်များ ကင်းစင်အောင် သကြားရည်ကို အဝတ်ပါးပါးလေးနဲ့ စစ်ရပါမယ်။ အမှိုက်များစစ်ပြီးတဲ့ သကြားရည်ကို ညောင်စေးကျအောင် ဆက်ကျိုရပါမယ်။ ညောင်စေးကျလာတဲ့အခါ နှမ်းလှော်များကို အမှိုက်သရိုက် ကင်းစင်အောင် ပြာတီးပြီး သကြားရည် အိုးထဲ လောင်းထည့်ရပါမယ်။ တစ်ဆက်တည်းမှာ နှမ်းလှော်များကို သကြားရည်ထဲမှာ သမသွားအောင် မွှေပေးရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ဆီသုတ်ထားတဲ့ ပျဉ်ပြားပေါ်ကို နှမ်းယိုများ လောင်းချရပါမယ်။ အဲဒီ နှမ်းယိုများကို ခပ်ပါးပါး ပြားပြားလေးဖြစ်သွားတဲ့အထိ တလိမ့်တုံးနဲ့ လှိမ့်ပေးရပါမယ်။

						အဲဒီလိုနှမ်းယိုပေါ်ကို တလိမ့်တုံးနဲ့လှိမ့်တဲ့အခါ တလိမ့်တုံးမှာ မကပ်ရအောင် ဂျုံမှုန့်လေးဖြူးပေးဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။ နှမ်းပျစ်မအေးခင် မှာ နှစ်သက်ရာပုံစံ အထူအပါး အနေတော်အရွယ် ဖြတ်တောက်ထားရ ပါမယ်။ အေးသွားတဲ့အခါမှာ အရောင်လေးဖြူဖွေးပြီး နှမ်းလှော်နံ့လေး သင်းနေတဲ့ ကြွပ်ကြွပ်ရွရွ၊ ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့် နှမ်းပျစ်လေးကို ရရှိပြီဖြစ် ပါတယ်။

						ကိုယ်တိုင်ကိုယ်ကျ သန့်သန့်ရှင်းရှင်းပြုလုပ်တဲ့ နှမ်းပျစ်ကို ဘုရားလှူ၊ ဘုန်းကြီး ဆွမ်းလောင်းနိုင်တဲ့အပြင် အိမ်မှာရှိတဲ့ ကလေး 
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				သူငယ်များကိုလည်း သရေစာတစ်မျိုးအနေနဲ့ ကျွေးမွေးနိုင်ပါသေး တယ်။ ကလေးငယ်တွေ အလွန်ကြိုက်တဲ့ သရေစာနှမ်းပျစ် ဖြစ်ပါတယ်။ နှမ်းပျစ်ကို ထန်းလျက်နဲ့လည်း ပြုလုပ်နိုင်ပါတယ်။ ထန်းလျက်နဲ့ နှမ်းပျစ် လုပ်မည်ဆိုလျှင် နှမ်းလှော် နို့ဆီဘူး ၂ ဘူး၊ ထန်းလျက် ၂၀ ကျပ်သားနဲ့ ဆား သင့်ရုံ လိုအပ်ပါတယ်။ 

						ပထမဆုံး ထန်းလျက်ကို ရေနည်းနည်းနဲ့ ကျိုရပါမယ်။ ထန်းလျက်ရည်ပျော်လျှင်  အမှိုက်သရိုက်များ ကင်းစင်အောင် ထန်းလျက် ရည်ကို ပိတ်ပါးလေးနဲ့ စစ်ရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ထန်းလျက်ရည်ကို ညောင်စေးကျနေအောင် ကျိုရပါမယ်။ နှမ်းလှော်များကို အမှိုက်သရိုက် ကင်းစင်အောင် ပြာတီးပြီး ညောင်စေးကျအောင် ကျိုထားတဲ့ ထန်းလျက် အိုးထဲထည့်၍ သမအောင် မွှေပေးရပါမယ်။ အဲဒီနောက် ဆီသုတ်ထားတဲ့ ပျဉ်ပြားပေါ်ကို နှမ်းယိုများ လောင်းချပေးရပါမယ်။ လက်သန်းလုံးလောက် အထူလောင်းချထားတဲ့ နှမ်းယိုများကို မိမိလိုချင်တဲ့ အထူအနေအထား ရောက်တဲ့အထိ တလိမ့်တုံးနဲ့ လှိမ့်ပေးရပါမယ်။ နှမ်းပျစ်ကို ခပ်ပါးပါး လေးဖြစ်တဲ့အထိ တလိမ့်တုံးနဲ့ လှိမ့်လေ့ရှိပါတယ်။ နှမ်းပျစ်ပါးပါးလေး က ကိုက်လိုက်လျှင် ပျင်းတွဲတွဲဖြစ်မနေဘဲ ကြွပ်ရွနေမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

						နှမ်းပျစ်များ မအေးခင်မှာ စိတ်ကြိုက်အရွယ်ဖြစ်အောင် ဓားနဲ့လှီးဖြတ်ထားသင့်ပါတယ်။ အေးသွားပြီဆိုလျှင် ထန်းလျက်နံ့လေး သင်းပြီး နှမ်းလှော်နံ့လေး မွှေးမွှေးလေးနဲ့ "နှမ်းပျစ်" ကြွပ်ကြွပ်ရွရွ၊ ချိုချိုဆိမ့်ဆိမ့်လေးကို ရရှိပြီဖြစ်ပါတယ်။ 

						လုပ်ရတာလွယ်ကူပြီး စားလျှင်လည်း အရသာရှိတဲ့နှမ်းပျစ် ထဲမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်များကို လေ့လာတဲ့အခါ "မြန်မာ့အစား အစာ၏ အာဟာရ" စာအုပ်အလိုအရ "နှမ်းပျစ်" စားသုံးမှု ၁၀၀ ဂရမ်မှာ အင်အားဓာတ် ၅၈၂ ကီလိုကယ်လိုရီအပြင် အဆီဓာတ် ၅၂.၈ ဂရမ်၊ ကစီဓာတ် ၁၉.၈ ဂရမ်၊ ပရိုတင်းဓာတ် ၁၇.၂ ဂရမ်နှင့် ထုံးဓာတ် ၇၅၀ မီလီဂရမ်တို့ ပါဝင်တာ တွေ့ရပါတယ်။ 
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