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						အခုဆိုရင် Taste Window Magazine (၃) လ တစ်ကြိမ် အသစ်ပြန်လည်ထွက်ရှိလာတာ ၄ အုပ်မြောက် ရှိပါပြီ။ ဆက်လက်ပြီး ထုတ်ဝေနိုင်အောင် အစဉ်တစိုက်အားပေးကြတဲ့ ပရိသတ်တစ်ယောက်ချင်းစီကို ကျေးဇူးအထူးတင်ပါတယ်။ 

						အစားအသောက်ကို စားလိုက်ရင် စိတ်ကိုပျော်စေတဲ့သူတွေရှိသလို၊ အစားအသောက်ကို  ချက်ပြုတ်နေရရင် စိတ်ကိုပျော်စေတဲ့သူတွေလည်း ရှိပါတယ်။ အဓိကကတော့ အစားအသောက်ကို စိတ်ဝင်စားသူတွေ၊ အစားအသောက်ကို ကိုင်တွယ်ချက်ပြုတ်သူတွေအနေနဲ့ တစ်ကိုယ်ရေသန့်ရှင်းရေး (Personal Hygiene) အကြောင်းသိထားရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ လိုက်နာရမယ့် တစ်ကိုယ်ရေသန့်ရှင်းရေး(Personal Hygiene) အချက်တွေထဲကမှ စားဖိုမှူးကြီးစောဆာမူလားရဲ့ အတွေ့အကြုံတစ်ခုကို မျှဝေထားပါတယ်။ ဆရာ US မှာ အလုပ်လုပ်ခဲ့စဉ်တုန်းက လက်ထပ်လက်စွပ်ကို ခွင့်ပြုထားလို့ ဝတ်ဆင်ခဲ့ရင်း တစ်နေ့မှာ ကိတ်လုပ်တဲ့ ကိတ်မိုခွက် အခွက် ၃၀ မြောက်မှာ လက်စွပ်မရှိတော့တာကို သတိထားမိပြီး စိတ်လှုပ်ရှားစွာ ဘယ်လိုဖြေရှင်းခဲ့သလဲဆိုတာကို ဆရာက အမှတ်တရပြန်ပြောပြထားပါတယ် ။ ဆရာရဲ့ နှစ် ၂၀ အတွေ့အကြုံတွေကို ဖတ်ရှုလေ့လာရမှာ ဖြစ်ပြီး ဒီတစ်ခေါက်အထူးထုတ်မှာလည်း ဆရာက မုန့်ဖုတ်သင်တန်းအဖြစ် ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီးလုပ်နည်းကို တစ်ဆင့်ချင်းအသေးစိတ်သေချာ ရှင်းပြထားပါတယ်။ မုန့်လုပ်ဝါသနာပါသူတွေ၊ ဆိုင်ဖွင့်ချင်တဲ့သူတွေအတွက် အသုံးဝင်စေပါတယ်။ 

						စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း အစီစဉ်မှာလည်း စားဖိုမှူး (Chef Life )ဘဝကို ဝင်ရောက်မယ့်လူငယ်တွေအတွက် Chef Ar Kar ရဲ့ စားဖိုမှူးဘဝအတွေ့အကြုံများကို ဖော်ပြထားပါတယ်။ 

						အိမ်မှာ မိသားစုတွေ ပျော်ပျော်ပါးပါး Challenge လုပ်ပြီး ချက်ပြုတ်ရအောင် ၁၀ မိနစ်အတွင်းချက်ကြမယ် အစီအစဉ်က ဟင်းချက်နည်းဟင်းလက်ရာတွေကလည်း စိတ်ဝင်စားစရာကောင်းပါတယ်။ ဒါ့အပြင် တခြားဗဟုသုတရဖွယ်ဆောင်းပါးများနဲ့၊ ဟင်းချက်နည်း၊ မုန့်လုပ်နည်းများကို ပြည့်ပြည့်စုံစုံ ဖော်ပြထားလို့ အားပေးကြပါဦးလို့ ပြောကြားရင်း  ပိုမိုဆန်းသစ် စိတ်ဝင်စားဖွယ်ကောင်းမယ့်အကြောင်းအရာများနဲ့ နောက်ထွက်မယ့် စာအုပ်များမှာ ပြန်လည်ဆုံတွေကြပါအုံးမယ်။  
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				အချဉ်တည်ထားတဲ့ အချဉ်အရသာ၊ ချဉ်နံ့စူးစူး ရှိတဲ့ ချဉ်ဖတ်များကို အများစုကကြိုက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။ ချဉ်ဖတ်လုပ်ထားတဲ့ အစားအစာတွေက အရသာနဲ့ အာဟာရတန်ဖိုး မြင့်ကြတယ်။ ဥပမာ ဒိန်ချဉ်၊ ကီဖာ၊ မီဆို ပဲတီချဉ်၊ မုန်လာချဉ်၊ နှမ်းဖက်ချဉ်၊ ကင်မ်ချီ၊ ဂေါ်ဖီချဉ်၊ သခွားသီးချဉ်၊ ကန်ဘူးချား၊ ကမ်ပေ၊ ငါးပိ၊ ပဲပုပ်၊ ကော်ဖီ၊ ဘီယာ၊ ဝိုင်၊ ချိစ် စသည်တို့က လူကြိုက်များတဲ့အစားအစာများ ဖြစ်ကြပါတယ်။ အသားငါး၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ အသီးအနှံ၊ နို့၊ ပဲ စသည်တို့ကိုလည်း ချဉ်ဖတ်လုပ် စားသုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ ဒီနေရာမှာ ပြောချင်တာက ချဉ်ဖတ်လုပ်တဲ့အခါ နည်းလမ်းတွေအကြောင်းပါ။ အချဉ်စိမ်ခြင်း(Pickling) နှင့် အချဉ်ဖောက်ခြင်း(Fermentation) ဆိုပြီး နည်းလမ်း ၂ ခုရှိပါတယ်။ နည်းလမ်း မတူသလို ထွက်လာတဲ့ရလဒ်ကလည်း မတူပါဘူး။ 
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				အချဉ်စိမ်ခြင်း (Pickling)

					အချဉ်စိမ်ခြင်းဆိုတာ အစားအစာများကို ဆား၊ ရေ၊ ရှလကာရည် (သို့) သံပရာရည် စတဲ့ ချဉ်တဲ့ အရည်တစ်မျိုးမျိုးတွင် လေလုံဖန်ဗူးများနဲ့ မြုပ်နေအောင်စိမ်ထားခြင်း ဖြစ်ပါတယ်။ ရက်သတ္တပတ်အနည်းငယ်မှ လအနည်း ငယ်အထိ ကြာနိုင်ပါတယ်။ ဒီနည်းလမ်းက အစားအစာကို ကြာရှည်ခံအောင် ထိန်းသိမ်းပေးပြီး၊ ချဉ်တဲ့အရသာကို ဖြစ်စေပါတယ်။ အာဟာရတန်ဖိုးကို မြှင့်တင်ပေးနိုင်သော်လည်း၊ အဓိကအားဖြင့် အရသာနှင့် ကြာရှည်ခံမှုကို ဦးစားပေးပါတယ်။ လတ်ဆတ်ပြီး ချဉ်ချဉ် ကြွပ်ကြွပ်ရွရွ စားချင်တဲ့အခါ အများအားဖြင့် အချဉ်စိမ်ခြင်းနည်းလမ်းကို သုံးကြပါတယ်။ ဥပမာ သခွားသီး၊ မုန်လာဥနီ၊ ပန်းဂေါ်ဖီ စသဖြင့် သခွားချဉ်၊ မုန်လာချဉ်၊ ပဲတီချဉ်၊ ပန်းဂေါ်ဖီချဉ် များဟာ ထင်ရှားပြီး နှစ်သက်ကြတဲ့ချဉ်ဖတ်များ ဖြစ်ပါတယ်။

			

		

		
			
				အချဉ်ဖောက်ခြင်း (Fermentation)

					အချဉ်ဖောက်ခြင်းကတော့ သဘာဝဗက်တီးရီးယားများ၊ မှိုများ၊ သို့မဟုတ် မှိုပိုးများကို အသုံးပြုပြီး အစားအစာတွင်ပါဝင်တဲ့ သကြားဓာတ်ကို ချဉ်တဲ့အရည်၊ အယ်လ်ကိုဟော၊ သို့မဟုတ် အက်ဆစ်အဖြစ်သို့ ပြောင်းလဲပေးခြင်း ဖြစ်ပါတယ်။ အချဉ်ဖောက်ခြင်းဖြစ်စဉ်ကို ဖြစ်စေပြီး အစားအစာများကို အချဉ်ဖောက်ကြ သလို တချို့အစားအစာများဟာ သဘာဝ အလျှောက် အချဉ်ပေါက်ခြင်းဖြစ်စဉ်ဖြစ်ကြပါတယ်။ ဥပမာ ကော်ဖီ၊ ထန်းရည် စသဖြင့် အစား အစာကို ကြာရှည်အထားခံပြီး ချဉ်တဲ့ အရသာဖြစ်စေပါတယ်။ အာဟာရတန်ဖိုးကို မြှင့်တင်ပေးသလို အစားအစာတွင် ပရိုဘိုင်အိုတစ်များကို ဖြစ်စေပြီး၊ ကျန်းမာရေးအတွက် အထောက် အကူပြုပါတယ်။ ကင်မ်ချီ၊ ကန်ဘူးချား၊ ချစ်၊ မီဆို၊ ငါးပိများဟာ ထင်ရှားတဲ့ အစားအစာများ ဖြစ်ကြပါတယ်။ 
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				အချဉ်စိမ်ခြင်းနှင့် အချဉ်ဖောက်ခြင်း

			

		

		
			
				သုတ

			

		

		
			
				Tastewindow
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				အချဉ်စိမ်ခြင်းနှင့် အချဉ်ဖောက်ခြင်း

			

		

		
			
				အချက်

				အဓိကပါဝင်ပစ္စည်း

				လုပ်ဆောင်ပုံ

				ရလဒ်

				ကျန်းမာရေးအကျိုးကျေးဇူး

			

		

		
			
				အချဉ်စိမ်ခြင်း (Pickling)

				ဆား၊ ရှလကာရှည်၊ သံပရာရည်

				အစားအစာကိုချဉ်သော 

				အရည်တွင် စိမ်ထားခြင်း

				ချဉ်သောအရသာ၊ ကြာရှည်ခံမှု

				ကြာရှည်ခံမှုကို ဦးစားပေး။

			

		

		
			
				အချဉ်ဖောက်ခြင်း (Fermentation)

				သဘာဝဗက်တီးရီးယားများ၊ မှိုများ

				အစားအစာတွင်ပါဝင်သောသကြားဓာတ်ကို ချဉ်သောအရည်အဖြစ်ပြောင်းလဲ

				ချဉ်သောအရသာ၊ အာဟာရတန်ဖိုးမြင့်မားမှု

				ပရိုဘိုင်အိုတစ်များပါဝင်မှု၊ ကျန်းမာရေးအတွက် အထောက်အကူပြု။
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					အစားအစာ

				

				
					‌‌ဒေသ

				

				
					အဓိကပါဝင်ပစ္စည်းများ

				

				
					ကင်မ်ချီ

				

				
					ကိုရီးယား

				

				
					မုန်ညင်းထုပ်၊ မုန်လာဥနီ၊ ငရုတ်သီး၊ ကြက်သွန်ဖြူ

				

				
					ဂေါ်ဖီချဉ်(Sauerkraut)

				

				
					ဂျာမဏီ

				

				
					ဂေါ်ဖီ၊ ဆား

				

				
					ဒိန်ချဉ်

				

				
					နိုင်ငံတကာ

				

				
					နွားနို့၊ သက်ရှိပိုးမွှားများ (live cultures)

				

				
					ကီဖာ (Kefir)

				

				
					ကော်ကေးရှားဒေသ 

				

				
					နွားနို့၊ ကီဖာစေ့ (kefir grains)

				

				
					မီဆို(Miso)

				

				
					ဂျပန်

				

				
					ပဲပုပ်ပဲ၊ဆား

				

				
					နာတို(Natto)

				

				
					ဂျပန်

				

				
					အချဉ်ဖောက်ပဲပုပ်ပဲ

				

				
					တမ်ပေ(Tempeh)

				

				
					အင်ဒိုနီးရှား

				

				
					အချဉ်ဖောက်ပဲပုပ်ပဲ

				

				
					ကန်ဘူးချား

				

				
					တရုတ်

				

				
					လက်ဖက်၊ သကြား၊ တဆေး

				

				
					ငါးပိ

				

				
					မြန်မာ၊ ထိုင်း၊ ဖိလစ်ပိုင်

				

				
					ငါး၊ ဆား

				

			

		

		
			
				ထင်ရှားလူကြိုက်များသည့် အချဉ်တည်အစားအစာများ
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					အချဉ်တည်ထားတဲ့အစားအစာတွေကို ဟိုးရှေးယခင်ကတည်းကစလို့ ယနေ့တိုင် နှစ်သက်ကြပါတယ်။ တကယ်တော့ ရေခဲ သေတ္တာ မပေါ်ခင်တုန်းကဆိုရင်  အစားအစာတွေကို တာရှည်အထားခံအောင်လုပ်ဖို့အတွက် အချဉ်တည်ခြင်းနည်းလမ်းနဲ့သာလုပ်ကြရပါတယ်။ အချဉ်စိမ်ခြင်း( အချဉ်ဓာတ်နဲ့ဆား) အချဉ်ဖောက်ခြင်း(ကောင်းမွန်တဲ့မိုက်ခရုတ်များ) နည်းလမ်းနှစ်မျိုးလုံးက အစားအစာတွေ

			

		

		
			
				ကို မပုပ်သိုးအောင် မကောင်းတဲ့ ဗက်တီးရီးယားတွေ မပွားအောင် ကာကွယ်ပေးပါတယ်။ အရသာကို အဆင့်မြှင့် ပိုတိုးစေပါတယ်။ အချဉ်အရသာအပြင် အူမာမီအရသာတိုးလာသလို စားတဲ့အခါမှာလည်း ကြွပ်ကြွပ်ရွရွနဲ့ ပိုစားကောင်းပါတယ်။ ကျန်းမာရေးအတွက် ကောင်းပါတယ်။ ပရိုဘိုင်အိုတစ်တွေပါဝင်တာကြောင့် အူလမ်းကြောင်းအတွက် ကောင်းမွန်သလို အာဟာရဓာတ်တွေ စုပ်ယူနိုင်ဖို့ ကူညီပေးပြီး 

			

		

		
			
				အစာခြေအားကောင်းစေပါတယ်။ ကုန်ကျစရိတ်သက်သာပြီး အိမ်မှာ အလွယ်တကူလုပ်နိုင်ပါတယ်။ အချဉ်တည်အစားအစာတွေက ရှေးကတည်းက ရှိခဲ့တာကြောင့် အချဉ်တည်အစားအစာတစ်ခုချင်းစီရဲ့ နောက်ကွယ်မှာ အကြောင်းအရာယဥ်ကျေးမှုအဆင်အလာတွေရှိကြပါတယ်။

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				တိုဖူးနဲ့ တိုဟူး
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				တိုဖူးနဲ့ တိုဟူး

					တိုဟူးလို့ဆိုလိုက်တာနဲ့ ဗမာတိုဟူး၊ ရှမ်းတိုဟူး တရုတ်တိုဖူး စသဖြင့် မတူကွဲပြားတဲ့ပုံစံ တွေရှိကြပါတယ်။ နိုင်ငံတကာမှာ တိုဟူးလို့ပြောရင် သိတယ်လို့ပြောပေမယ့် တရုတ်တိုဖူးလို့သာအထင်မှတ်မှားကြပါတယ်။ တကယ်တော့ တရုတ်တိုဖူးနဲ့ ဗမာတိုဟူး၊ ရှမ်းတိုဟူး တို့က ပြုလုပ်ပုံနည်းစနစ်၊ အရသာ၊ အရောင်နဲ့ ချက်ပြုတ်ပုံတွေကအစ မတူပါဘူး။ ပဲပြား နဲ့ဆိုရင် ပြုလုပ်ပုံ၊ အရသာ၊ အရောင် ပိုဆင်တူမယ် ထင်ပါတယ်။ ဒါကြောင့် ဗမာ”တိုဟူး”(Tohu) နဲ့တရုတ်”တိုဖူး”(Tofu)  ဆိုပြီး လွယ်လွယ် ခွဲပြောပါမယ်။ တူတာတစ်ခုက ပဲက လုပ်တာဖြစ်ပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ ပဲအမျိုးအစား မတူကြပြန်ပါဘူး။ 

				         တိုဖူးက ပဲပုပ်ပဲ ကလုပ်တာဖြစ်ပါတယ်။ လွန်ခဲ့တဲ့ နှစ်ပေါင်း ၂၀၀၀ လောက်ကတည်းက တရုတ်ပြည်မှာ ရှိနေပြီးဖြစ်ပါတယ်။ ဒီနေရာမှာ စကားစပ်မိလို့ပြောရရင် ပဲပုပ်ပဲ(Soy Bean or Soya Bean) နဲ့ ပဲပိစပ်ပဲ တို့က မတူညီတဲ့ ပဲအမျိုးစားများ ဖြစ်ကြပါတယ်။ ပဲပုပ်ပဲနဲ့ ပဲပိစပ်ပဲ တို့က အတူတူပဲလို့ အမှတ်မှားတတ်ကြပါတယ်။ ပဲပိစပ်ပဲ အင်္ဂလိပ်အမည်က Horse Gram လို့ သိရပြီး မြင်းစားကုလားပဲလို့လည်း အသိများကြပါတယ်။ တိုဖူး လုပ်တဲ့အခါ တရုတ်မျိုးရင်းဖြစ်တဲ့ ပဲပုပ်ပဲကိုသာ သုံးကြပါတယ်။ တိုဖူးလုပ်ဖို့အတွက် ပဲပုပ်ပဲ၊ ရေ၊ နဲ့ ပင်လယ်ဆားငန်ရေကို အငွေ့ပြန်စေပြီး ဆားနဲ့အတူ ကျန်ခဲ့

			

		

		
			
				တဲ့အရည်တစ်မျိုး နာဂါရီ (Nagari) တို့လိုပါတယ်။ နာဂါရီက ပဲနို့ကိုခဲစေပြီး ပုံစံသွင်းကာ အလေးတစ်ခုနဲ့ဖိပြီး ရေကို ဖယ်ထုတ်ပါတယ်။ အမာ၊ အပျော့အတွက် ဖယ်ထုတ်တဲ့ရေအနည်းအများပေါ်ချိန်ပြီး လုပ်ယူနိုင်ပါတယ်။ တိုဖူးသားနူးညံ့ပြီး ပဲနို့နံ့ အနည်းငယ်ရကာ ပရိုတင်းဓာတ်ကြွယ်ဝပါတယ်။ တိုဖူးကို ပဲငံပြာရည်ဆမ်းလို့ ဒီတိုင်းစားကြသလို ဟင်းချို၊ အကြော်ဟင်းလျာများမှာ ထည့်ချက်ကြပြီး အကြွပ်ကြော်ပြီးလည်း လုပ်စားကြပါတယ်။

				          တိုဟူးက ကုလားပဲ(သို့) စားတော်ပဲတို့နဲ့ လုပ်တာဖြစ်ပါတယ်။ မြန်မာပြည်ဒေသအနှံ့မပြန့်ခင် မူလအစက ရှမ်းပြည်ကစခဲ့တာလို့ ဆိုပါတယ်။ အညာဒေသနဲ့ မြန်မာပြည်အနှံ့မှာတော့ ကုလားပဲနဲ့ လုပ်ကြပါတယ်။ တိုဟူးကျိုတဲ့အခါ ပဲနဲ့ ရေ သာ လိုပါတယ်။ ပဲကို နို့ဖြစ်အောင်ကြိတ်ပြီး (အိမ်မှာ အလွယ်လုပ်မယ်ဆို ပဲမှုန့်ကို သုံးကြပါတယ်။) ရေနဲ့ ပျစ်လာအောင်

			

		

		
			
				အချိန်ပေးကျိုပြီး ပုံစံခွက်ထဲထည့် အအေးခံပါတယ်။ ကျိုတဲ့အချိန်နှစ်သက်သလို အမာ၊ အပျော့ လုပ်နိုင်ပါတယ်။ ကုလားပဲအရောင်ကြောင့် အဝါရောင်ရှိပြီး၊ တိုဟူးသား အနည်းငယ်မာပါတယ်။ ထင်ရှားတဲ့ တိုဟူး အစားအစာတွေကတော့ တိုဟူးသုပ်၊ တိုဟူးနွေး၊ တိုဟူးဟင်းချို၊ တိုဟူးကြော်တို့ ဖြစ်ပါတယ်။

				            တိုဖူးကို နိုင်ငံတကာမှာ အသိများပြီး အာရှနိုင်ငံအများစု အထူးသဖြင့် တရုတ်၊ ဂျပန်၊ ကိုရီးယားနိုင်ငံများမှာ လူကြိုက်များ နှစ်သက်ကြပါတယ်။ တိုဟူးကတော့ နိုင်ငံတကာမှာ အသိနည်းသေးပေမယ့် အရှေ့တောင်အာရှနိုင်ငံများမှာ လူကြိုက်များ နှစ်သက်ကြပါတယ်။  တိုဖူးဖြစ်ဖြစ်၊ တိုဟူးဖြစ်ဖြစ် ထူးခြားတဲ့အရသာအသီးသီးရှိကြပါတယ်။

			

		

		
			
				တိုဖူးနဲ့ တိုဟူး

			

		

		
			
				နေခြည်

			

		

		
			
				Tastewindow
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					ကျွန်တော်တို့ မိသားစုမှာ အစားအသောက်နဲ့ပတ်သက်ပြီး အမှတ်တရဖြစ်စေတဲ့ ဟင်းလျာများစွာရှိပါတယ်။ အဲ့ဒီထဲကမှ ကျွန်တော့်အဘွား အမြဲချက်ကျွေးလေ့ရှိတဲ့ "အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်"ကို ဖော်ပြပါရစေ။ ဒီဟင်းပွဲလေးကတော့ ကျွန်တော့်အဘိုးရဲ့အမေကနေ ကျွန်တော့်အဘွားဖြစ်တဲ့ သူမရဲ့ချွေးမကို သင်ကြားချက်ပြုတ်ကျွေးမွေးခဲ့တဲ့ ဟင်းလျာဆိုလည်း မမှားပါဘူး။ ကျွန်တော့်ရဲ့ဘိုးဘိုးကြီးရော ကျွန်တော့်အဘိုးရော ဝက်သားဆို အင်မတန်ကြိုက်နှစ်သက်ကြသူတွေဖြစ်တာကြောင့် ဟင်းချက်လက်ရာကောင်းကြတဲ့ အဘွားတို့က အမြဲတစေ “အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်”ကို တစ်ခါချက်ရင် ၂ပိဿာ၊ ၃ပိဿာ ချက်ရတဲ့အထိ အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာဖြစ်ခဲ့တာပေါ့။
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်

			

		

		
			
				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ
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				ပေးပို့လာတဲ့အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ
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				မတ်လ၊ ၂၀၂၃ တွင် ပေးပို့ပါသည်။
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					“အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်”က အမရပူရအင်းဝနယ်များမှာတော့ ‘အလှူကြီး၊ အတန်းကြီး’ပေးတဲ့ အလှူပွဲတွေမှာ ကျွေးလေ့ ကျွေးထရှိတဲ့ နာမည်ကြီးဟင်းလျာတစ်မျိုး ဖြစ်တယ်။ အရောင်အဆင်းက သရက်သီးခြောက်၊ ဆီးဖြူသီးခြောက်၊ ဖန်ခါးသီးခြောက်တို့ ထည့်ထားတာမို့ ခပ်မည်းမည်း ဖြစ်နေပေမယ့် အရသာကတော့ ချဉ်ချဉ်ဖန်ဖန်လေးနဲ့ စားလို့ အင်မတန်ကောင်းလွန်းပါတယ်။

					“အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်”ကို ငရုတ်သီးလေလွင့်ကြော်၊ ကုလားပဲ ဟင်းရည်ကြာဆံခတ်တို့နဲ့ တွဲဖက်စားရင် ဟင်းအစပ်အဟတ် လိုက်ဖက်တာကြောင့် စားလို့ အင်မတန်မြိန်ပါတယ်။

					ကျွန်တော်ငယ်ငယ်ကတည်းက အခုလိုကာလ အတန်းတင်စာမေးပွဲကြီးဖြေရပြီဆိုရင် အဘွားက “ငါ့မြေး စာမေးပွဲနောက်ဆုံးနေ့က ဘယ်နေ့လဲ”လို့ ကြိုမေးပြီး လိုအပ်မယ့် ပါဝင်ပစ္စည်းတွေဖြစ်တဲ့ သရက်သီးခြောက် ၊ ဆီးဖြူသီးခြောက်၊ ဖန်ခါးသီးခြောက်၊ မရန်းသီးခြောက်၊ ငါးဘတ်ငါးပိတို့ကို ကျွန်တော်တို့နေတဲ့ မန္တလေးမြို့ကနေ အမရပူရ(တောင်မြို့) ဗားကရာ ကျောင်းနားက သိမ်ကြီးဈေးအထိ ကိုယ်တိုင်သွားပြီး သုံးလေးရက်လောက် ကြိုဝယ်ထားတတ်ပါတယ်။ ဝက်သားဆိုရင်လည်း ဈေးချို ဝက်သားရုံထိ သွားပြီး တစ်ရက်ကြိုဝယ်၊ စားမယ့်ရက်မတိုင်ခင် တစ်ညအလိုကတည်းက မီးသွေးမီးနဲ့ ပြင်ဆင်ချက်ပြုတ်တာပေါ့။ ကျွန်တော်တို့ စားမယ့်နေ့ရောက်ပြီဆို ဝက်သားအခေါက်လေးက နူးအိပြီး အသားထဲမှာ အနှစ် အရသာစိမ့်ဝင်နေတော့ ထမင်းကို ဟင်းလေးအနှစ်နဲ့နယ်ဖတ်ပြီး စားလိုက်ရရင် ခါတိုင်း ထမင်းတစ်ပန်းကန် သိပ်မကုန်တတ်တဲ့ ကျွန်တော်တောင် ထမင်းထပ်ယူရတဲ့အထိပဲ။ ကျွန်တော်က အဆီမကြိုက်တော့ အဘွားက ဘေးနားကနေ ကျွန်တော့်ထမင်းပန်းကန်ထဲ အသားတုံးလေးတွေ ဖဲ့ထည့်ပေးတတ်ပါတယ်။ ဝက်သားဆို အဆီအခေါက်ပါမှ ကြိုက်တတ်တဲ့ အဘိုးကတော့ သုံးထပ်သားနဲ့ချက်တဲ့အခါများဆို ခက်ရင်းနဲ့ထိုးပြီး ထမင်းတစ်လုပ် အသားတစ်တုံး တစ်လုပ်စားရင်း အသားရော၊ အခေါက်ရော နူးအိနေတာပဲဆိုပြီး မြေး၊ အဘိုး၊ အဘွားတွေ ပျော်ပျော်ရွှင်ရွှင်စားဖြစ်ကြတာကတော့ ဒီဟင်းပွဲနဲ့ ပတ်သက်တဲ့ မမေ့နိုင်စရာအမှတ်တရ ပြန်မရနိုင်တော့တဲ့ အဖြစ်အပျက်တွေပေါ့။

					တက္ကသိုလ်တက်တဲ့အထိ စာမေးပွဲနောက်ဆုံးရက်ဆိုရင် အဘွားက အိမ်မှာ “အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်” ချက်ပြီး အမြဲစောင့်နေတတ်တာ။ အဘိုးက “ကြက်သွန်နီလေးတွေနဲ့ငရုတ်သီးတောင့်ကြော်” ကြိုက်

			

		

		
			
				တတ်လို့ဆိုပြီး အဘွားက ဟင်းအိုးရခါနီးတိုင်း ထည့်ချက်တာကနေ အိမ်မှာ “အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်” ချက်တိုင်း ကြက်သွန်နီနဲ့ ငရုတ်သီးတောင့်ကြော်က မပါမဖြစ် ထည့်ချက်ဖြစ်သွားတော့တာပဲ။ ကုလားပဲဟင်းရည်ကျဲကျဲလေးကိုမှ ပဲကြာဆံလေးခတ်ထားတော့ အရည်လေးသောက်လိုက် ထမင်းပေါ်ဆမ်းစားလိုက်နဲ့ ဒါ့အပြင် ငရုတ်သီးလေလွင့်ကြော်လေးပါထည့်ပြီး ကျွန်တော်ကတော့ လက်နဲ့ အားရပါးရနယ်စားလိုက်တာပဲ။

					အိမ်မှာ ဆွမ်းကပ်၊ ဆွမ်းချိုင့်ပို့ပြီဆိုရင်လည်း အမြဲမပါမဖြစ် ချက်ဖြစ်တော့ အဘွားကို ကူညီရင်း “ချက်ပြုတ်ပုံ ချက်ပြုတ်နည်း” အဆင့်ဆင့်မေးကြည့်လိုက် အဘွားနဲ့အတူ လိုက်ချက်ကြည့်လိုက်နဲ့ “အဘွားရဲ့ဟင်းချက်နည်းအမွေ”ကို ဆက်ခံဖြစ်တယ်။ ခုတော့အဘွားရော၊ အဘိုးရော မရှိတော့ပေမယ့် အိမ်မှာ ဆွမ်းကပ်ရှိတဲ့အခါ၊ အဘွားနဲ့အဘိုးရဲ့ နှစ် ပတ်လည်နေ့ရောက်တိုင်း သတိတရချက်ပြုတ်ပြီး လှူဒါန်းပေးဖြစ်သလို မိသားစုဝင်တွေအား လုံးကလည်း ကြိုက်နှစ်သက်ကြလို့ အမြဲတမ်းဆိုသလို ချက်ကျွေးဖြစ်ပါတယ်။

					အမရပူရ သိမ်ကြီးဈေးထိသွားပြီး အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်အတွက် လိုအပ်တဲ့ ပစ္စည်းများကို တစ်မယ်စီသွားဝယ်ရင်း အခုခေတ်နဲ့အညီအသင့်သုံး readymade ဟင်းလေး

			

		

		
			
				အနှစ်ထုပ်များ တွဲဖက်ရောင်းချနေတာကို တွေ့ခဲ့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့ အဘွားဆီက လက်ဆင့်ကမ်းလာတဲ့ ဟင်းချက်နည်းအတိုင်း တစ်ဆင့်ချင်းလုပ်လိုက် ချက်လိုက်နဲ့ မီးဖိုထဲမှာ မျက်ရည်ခိုးသုတ်လိုက် အဘွားကိုသတိရလိုက်နဲ့ ချက်ခဲ့ရတဲ့ဟင်းလျာကို မှီမယ်မထင်ပါဘူး။

					ကျွန်တော်ချက်တဲ့ ဟင်းလေးချက်ကို မိသားစုဝင်တွေစားနေတာမြင်ပြီး အခုလို ဟင်းပွဲအကြောင်းလေးများ ရေးထားကြောင်းကို အဘွားသာရှိနေသေးရင် ဘယ်လောက် ချီးကျူးနေမလဲလို့ တွေးမြင်ယောင်မိလိုက်သေးတယ်။

					ကျွန်တော့်ရဲ့ ပထမဆုံး သိပ်မကောင်းတကောင်းလက်ရာလေးကိုတောင် အဘွားမှာ ပြုံးပြုံးကြီးနဲ့ ဒီကောင်မလေး ကြာလာရင် ဟင်းချက်လက်ရာ ကောင်းလာမှာဆိုပြီး ကျေနပ်ပီတိအပြုံးနဲ့ ပြောလိုက်ကတည်းက ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယုံကြည်မှုတိုးလာပြီး ချက်ပြုတ်နိုင်ခဲ့တာ ခုထိပဲဆိုပါတော့လေ။

					ကျွန်တော့်ရဲ့ အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်လက်ရာကို အဘွားတစ်ယောက် စားခဲ့ချိန်ကို ပြန်မြင်ယောင်ရင်း ဒီဟင်းလေးကို ချက်ပြုတ် ဘုန်းကြီးကျောင်းကို ဆွမ်းချိုင့်ပို့ အဘွားအတွက် ကုသိုလ်ကောင်းမှုပြုရင်း ဟင်းလျာချက်ပြုတ်ပုံအဆင့်ဆင့်ကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ
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				အမရပူရ သိမ်ကြီးဈေးထိသွားပြီး အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်အတွက် လိုအပ်တဲ့ 

				ပစ္စည်းများကို တစ်မယ်စီသွားဝယ်ရင်း 

				အခုခေတ်နဲ့အညီအသင့်သုံး readymade ဟင်းလေးအနှစ်ထုပ်များ တွဲဖက်ရောင်းချနေတာကို တွေ့ခဲ့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့ အဘွားဆီက လက်ဆင့်ကမ်းလာတဲ့ ဟင်းချက်နည်းအတိုင်း တစ်ဆင့်ချင်းလုပ်လိုက် ချက်လိုက်နဲ့ မီးဖိုထဲမှာ မျက်ရည်ခိုးသုတ်လိုက် အဘွားကိုသတိရလိုက်နဲ့ ချက်ခဲ့ရတဲ့ဟင်းလျာကို မှီမယ်မထင်ပါဘူး . . . 
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများကတော့ -

				ဝက်သားသုံးထပ်သား		–	၁ ပိဿာ

				ဆီ		–	၃ဝ ကျပ်သား

				သရက်သီးခြောက်		–	၂၅ ကျပ်သား

				သစ်ကြံပိုး+ကရဝေးအမှုန့်	–	၅ ကျပ်သား

				ဆီးဖြူသီးခြောက်		–	၂ ကျပ်ခွဲသား

				ဖန်ခါးသီးခြောက်		–	၁ မတ်သား

				(တစ်မတ်သား =  ၄.၀၈၂ဂရမ်)

				မရန်းသီးခြောက်		–	၅ မတ်သား

				မဆလာ		–	လက်ဖက်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ငါးပိ (ရေဖျော်ထား)		–	၁ဝ ကျပ်သား

				ဟင်းခတ်အချိုမှုန့်		–	၅ ကျပ်သား

				ဆား		–	အနည်းငယ်

				ကြက်သွန်နီ		–	၁ဝ ကျပ်သား

				ချင်း/ကြက်သွန်ဖြူ		–	၅ ကျပ်သားစီ

			

		

		
			
				ချက်ပြုတ်နည်းကတော့ 

					ဝက်သားကို ၅ ကျပ်သားအရွယ်ခန့် အတုံးကြီးကြီး တုံးပြီး နနွင်းမှုန့်၊ ဆား၊ ဟင်းခတ်အချိုမှုန့်တို့ဖြင့် သမအောင် နယ်ထားပါ။ ဆီပူအောင်အရင်တည်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ဝက်သားအပေါ်ယံ တောင့်တင်းလာသည်အထိ ကြော်ပြီး ဆီစစ်ထားပါ။ အေးလာလျှင် အသေးတုံးလေးများ ပြန်တုံးပေးထားပါ။ ဒါမှ ဝက်သားက ဟင်းလေးချက်အနှစ်နဲ့ရောပြီး ပြန်ချက်တဲ့အခါ ပွစိကြီးဖြစ်မနေဘဲ နာနာမွှေလည်း အသားတုံးသိပ်မကြေဘဲ အသားတုံးလေးတွေက တင်းတင်းလေးဖြစ်နေတတ်တယ်လို့ အဘွားက ဝက်သားကြော်ရင်းလည်း အမြဲပြောနေကြပေါ့။

					သရက်သီးခြောက်၊ ဆီးဖြူသီးခြောက်၊ မရန်းသီးခြောက်များကို တစ်ရည်ပြုတ်ပြီး ရေစစ်ကာ ညက်နေအောင် ထောင်းထားပါ။ ကြက်သွန်နီကို ပါးပါးလှီးထားပါ။ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်း စသည်တို့ကိုလည်း ထောင်းထားပါ။ ဝက်သားကြော်ထားတဲ့ဆီဖြင့် ကြက်သွန်နီဆီသတ်ပါ။ ကြက်သွန်နီနွှမ်းလာလျှင် ထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းတို့ကို ထည့်၍ ဆီသတ်ပါ။ ရေဖျော်ထားတဲ့ ငါးပိထည့်မွှေပါ။ ပြီးနောက် ထောင်းထားတဲ့ သရက်သီးခြောက်၊ ဆီးဖြူသီးခြောက်၊ မရန်းသီးခြောက်များလည်း ထည့်မွှေပါ။ ကျန် အဆာပလာများပါ ထည့်ချက်ပေးပါ။ အနံ့မွှေးပြီး အနှစ်ကျက်လာရင် ဝက်သားကြော်ရောမွှေပြီး နူးလာသည်အထိ ရေအနည်းငယ်စီထည့်ကာ တည်ပေးပါ။ “အမရပူရ ဝက်သားဟင်းလေးချက်” ချက်မယ်ဆိုရင်တော့ သံဒယ်အိုးနဲ့ သံယောက်မတို့ဖြင့် ချက်၍ မွှေပေးလျှင် ပို၍ကောင်းသလို ဟင်းအရောင်ကလည်း မည်းမည်းလေးဖြစ်တယ်လို့ အဘွားက ချက်တိုင်းပြောခဲ့တာ ကြားခဲ့ဘူးလို့ အဘွားရဲ့အမွေလို့ဆိုနိုင်တဲ့ သံဒယ်အိုးနဲ့သံယောက်မတို့ဖြင့် ချက်ရင်း လွန်ခဲ့တဲ့ ၂ နှစ်ကျော်က ကွယ်လွန်သွားခဲ့တဲ့ အဘွားရဲ့ဟင်းချက်ပုံရိပ်တွေကို ပြန်မြင်ယောင်ရင်း လွမ်းဆွတ် သတိရမိပြန်ပြီ။

				အခုဆိုရင် ရေ ၂ ခါထည့်ချက်ထားတော့ အသားကလည်းနူးခါနီး အနေအထား ၊ ရေကျန်ဆီကျန်အနေရောက်ပြီဆိုတော့ ကြက်သွန်နီ၊ ငရုတ်သီးတောင့်ကြော်ထည့်ပြီး မီးအေးအေးနဲ့ ဆီပြန်နေအောင် တည်ထားလိုက်ပါတယ်။

					အသားလည်းနူးပြီ အပေါ့အငန်ကလည်း အနေတော်ဖြစ်ပြီး ဆီပြန်လာပြီဆိုရင်တော့ မီးဖိုပေါ်က ချလို့ရပါပြီရှင်။
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				ထားဝယ်သနပ် နှင့် 

				မလေးရှားသီးစုံသနပ် 

				(Nyonya Acha Acha)
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း 

			

		

		
			
				မြင့်ဦးသာ
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				          မြန်မာနိုင်ငံရဲ့ ကမ်းရိုးတန်းဒေသ တနင်္သာရီတိုင်း အောက်ဘက်မှာရှိတဲ့ ထားဝယ်၊ မြိတ်၊ ကော့သောင်း ဒေသ တွေက ထိုင်းနိုင်ငံ၊ မလေးရှားနိုင်ငံနဲ့ နီးစပ်တဲ့အတွက် အစားအစာ တော်တော်များများကလည်း နီးစပ်မှုရှိတယ်။

				တချို့အစားအစာတွေဆိုရင်လည်း အိမ်နီးချင်းနိုင်ငံတွေကတစ်ဆင့် ဆင်းသက်လာတယ်လို့ ယူဆမိတယ်။ အဲဒါကြောင့် ဒီတစ်ခေါက်မှာ အရသာ နဲ့ ပြင်ဆင်ပုံ နီးစပ်မှုရှိတဲ့ ထားဝယ်သနပ် နဲ့ မလေးရှားသီးစုံသနပ် အကြောင်းလေး ပြောပြချင်မိပါတယ်။ 

				           တကယ်ဆိုရင် ကျွန်တော် ရွာသားလေးက မလေးရှားရောက်ပြီး Nyonya Acha လို့ခေါ်တဲ့ မလေးရှားသီးစုံသနပ်ကို စားဖူးခဲ့တာပါ။ အရသာက မြန်မာအကြိုက် ချဥ်တဲ့ဘက်သွားပြီး မြေပဲလှော်၊ နှမ်းလှော် များများနဲ့ ဆိုတော့ အညာက အသုပ် အရသာဖြစ်လို့  ကြိုက်နှစ်သက်ခဲ့တယ်။ မလေးရှားသီးစုံသနပ်လို့ အလွယ် ခေါ်လိုက်ရပေမယ့် မလေးလူမျိုးတို့ရဲ့ အစား အသောက် မဟုတ်ပါဘူး။ နှစ်ပေါင်းများစွာက တရုတ်နိုင်ငံကနေ  ထိုင်းနိုင်ငံ၊ ထိုင်းနိုင်ငံမှ တစ်

			

		

		
			
				ဆင့် မလေးရှားကို ရွေ့ပြောင်းလာကြတဲ့ တရုတ်လူမျိုးများရဲ့ အစားအစာပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ မလေးရှားသီးစုံသနပ်က စားကောင်းတယ်။ ဒါပေမဲ့ ပြင်ဆင်ဖို့ အချိန်ပေးရသလို ပါဝင်တဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းလည်း များပါတယ်။ ပါဝင်တဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေကို အချဥ်စိမ်မှာ ဖြစ်ပေမယ့် အချဥ်စိမ်ပြီးတဲ့ အချိန်မှာ ကြွပ်ကြွပ်လေး ဖြစ်နေဖို့ ဆားနဲ့ နယ်တာ ရှလကာရည်နဲ့ ပြုတ်တာ နေလှန်းပေးရတာတွေကို အဆင့်ဆင့် ပြုလုပ်ပေးရပါတယ်။

				စပြီး စားခဲ့တဲ့ အချိန်ကစပြီး ကြိုက်ခဲ့တဲ့အတွက် မလေးရှားသီးစုံသနပ် လုပ်နည်းကို လေ့လာခဲ့ပြီး

				ဆိုင်ရဲ့မီနူးမှာလည်း ထည့်ပြီး ရောင်းချခဲ့ပါတယ်။ Nyonya  လူမျိုးတွေရဲ့ အစားအစာဖြစ်လို့ Nyonya လူမျိုးတွေရဲ့ မင်္ဂလာပွဲတွေမှာ မပါမဖြစ်တဲ့ အစားအစာလည်း ဖြစ်ပါတယ်။ အရံဟင်းတစ်ခွက်အနေနဲ့ စားသုံးကြသလို အဆာပြေ အစား အစာအနေနဲ့ ငါးမုန့်ကြော်နဲ့လည်း တွဲပြီး စားကြပါတယ်။ ကျွန်တော်ရဲ့ မီနူးမှာတော့. Nyonya Rice, Nasi Lemak ( မလေးရှား အုန်းထမင်း) မှာ အရံဟင်းအနေနဲ့  ထည့်ပေးပါတယ်။ 

					အစားအသောက်တွေ အကြောင်းကို 

			

		

		
			
				ရေးသားတဲ့ Food Writer  တစ်ယောက်ဖြစ်လာတဲ့ အချိန်မှာ မလေးရှားသီးစုံသနပ် (Nyonya Acha ) အကြောင်းနဲ့ ပြင်ဆင်ပုံကို  Myanmar Magazine မှာ ရေးဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။ ဒီအကြောင်းလေးကို ဖတ်မိတဲ့ သူငယ်ချင်း မြိတ်သူမက ပြောပြတယ်။ ထားဝယ်သနပ်နဲ့ ဆင်တူကြောင်းပြောပြလို့ စိတ်ဝင်စားပြီး ထားဝယ်သနပ်အကြောင်းကို လေ့လာမိပါတယ်။ မြိတ်သူမ ကျေးဇူးကြောင့် တညှင်ရွက်ကြော်၊ ကင်းမွန်ကောက်ညှင်းအဆာသွတ်၊ စပါးလင်သုပ်နည်းတွေကို သိခဲ့ရတယ်။ ထားဝယ်သနပ်နဲ့ မလေးရှားသီးစုံသနပ် ဆင်တူတယ် ဆိုပေမယ့် ကွဲပြားတာကို တွေ့ရပါတယ်။ မလေးရှားသနပ်က ရှလကာရည်သုံးပြီး ထားဝယ်သနပ်က ဒေသထွက် ပအုန်းရည် သုံးတယ်။ ထားဝယ်သနပ်ကိုကလည်း ထားဝယ်မှာ အလှူအတန်းနဲ့ ဆွမ်းကျွေးမှာ မပါမဖြစ်ပါဘဲ။ နေ့စဥ် နီးပါး စားသုံးကြသလို ပေါ်ပြူလာ အဖြစ်ဆုံးကတော့ မုန့်ဖတ်နဲ့ နယ်စားကြတာပါပဲ။

					ကျွန်တော်ဆိုလည်း အလွန်ကြိုက်တဲ့အတွက် အိမ်မှာ လုပ်စားဖြစ်တယ်။ သိပ်မကြာသေးခင်က အလုပ်နဲ့ ထားဝယ် ရောက်သွားချိန်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း
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				မှာ ထားဝယ် ဒေသထွက် ထားဝယ်ရိုးရာ အစားအစာ စစ်စစ်ကို မြည်းစမ်း ခွင့် ရခဲ့ပါတယ်။

				တစ်ယောက်နဲ့ တစ်ယောက် ပြင်ဆင်ပုံ ကွာခြားသလို အသုံပြုတဲ့ အသီးအနှံ အမျိုးအစားလည်း ကွဲပြားပါတယ်။

					ဒါပေမဲ့ တူညီတဲ့ အချက်ကတော့ ဒေသထွက် ပအုန်းရည် များများ အသုံပြုတဲ့အတွက် အရသာကတော့ ချဥ်ချဥ် ချိုချိုလေးပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ နှစ်ပေါင်းများစွာ ကိုယ့်နိုင်ငံအတွင်းမှာရှိတဲ့ ဒေသ အစားအစာဖြစ်တဲ့ ထားဝယ်သနပ်ကို နှစ်ပေါင်းများစွာ ကိုယ်တိုင်ချက်ပြုတ် စားသုံးခဲ့ပေမယ့် ထားဝယ်မှာ ထားဝယ်သူ၊ ထားဝယ်သားတွေချက်တဲ့ ထားဝယ်သနပ်ကို စားလိုက်ရတဲ့အချိန်မှာ ခံစားချက်က ပျော်ရွှင်ပြီး အရသာအမှန် စစ်စစ်ကို စားသုံးလိုက်ရတော့အားရကျေနပ်မိပါတယ်။ 

			

		

		
			
				မလေးရှားသီးစုံသနပ်က မလေးရှားမှာ စစားပြီး  မလေးရှားမှာပဲ ကိုယ်တိုင် ချက်ပြုတ်ရတော့ ပြင်ဆင်ပုံ၊ ပြင်ဆင်နည်း အရသာ အမှန်အကန်ကို ကောင်းကောင်းကြီး လုပ်နိုင်ခဲ့ပါတယ်။

					အဲဒီအချိန်မှာ ပြန်တွေးမိတာက. ရိုးရာအစားအစာနဲ့ ကွဲပြားတဲ့ ဒေသအစားအစာတွေကို ချက်ပြုတ်ပြင်ဆင်တဲ့ အခါမှာ အဲဒီ ဒေသမှာပဲ စားဖူး လေ့လာရင် အကောင်းဆုံးပဲဆိုတာကို သိလိုက်ရပါတယ်။ အဲဒီတော့ ထားဝယ်သနပ် နဲ့ မလေးရှား သီးစုံသနပ် (Nyonya Acha) ပြင်ဆင်ပုံကို ရေးထားပေးပါတယ်။ ပြင်ဆင်ပုံကို ဖတ်ကြည့် ရင် ကွဲပြားတဲ့ အချက်တွေကို သိနိုင်မှာဖြစ်ပြီး အရသာကွဲပြားပုံကို သိချင်ရင်တော့ ကိုယ်တိုင်ပဲ ချက်ပြုတ်ကြည့်ဖို့ ပြောချင်ပါတယ်။ ရန်ကုန်မှာဆိုရင် ပအုန်းရည်ကို တရုတ်တန်းမှာ ဝယ်ယူ

			

		

		
			
				ရကြောင်း သတင်းပါးချင်ပါတယ်။

					 ကြုံတုန်း ပအုန်းရည် အကြောင်းလည်း ပြောပြချင်ပါတယ်။ ပအုန်းရည်ဆိုတာက အုန်း ရည်နဲ့ လုပ်တာ မဟုတ်ပါဘူး။ ဓနိပင်ကိုတော့ သိကြမယ် ထင်ပါတယ်။ ဓနိပင်က ပင်လယ်ကမ်းရိုးတန်းဒေသတွေမှာ တွေ့ရတဲ့ အပင် အမျိုးအစားပါ။ ပအုန်းရည်က ဓနိပင်ကရတဲ့ အရည်ကို ပြုလုပ်ထားတာဖြစ်ပြီး အသေးစိတ် ပြောပြရမယ်ဆိုရင် ဓနိပင်မှာ သီးနေတဲ့ အသီးကိုင်းကို ဖြတ်ပြီး ဖြတ်ထားတဲ့ နေရာမှာ ခွက် ဒါမှမဟုတ် အိုးနဲ့  တစ်ည ခံထားရင် ဓနိရည်အချို ရပါတယ်။ ဓနိရည်အချိုကို ရက်အနည်းငယ် သိမ်းထားပါက ဓနိရည်အခါး ဖြစ်သွားပါတယ်။ အရသာကတော့ ချဥ်၊ ခါး အရသာပါ။ ဓနိရည်အခါးကို ရက်ကြာရှည်စွာထားရင် အချဥ် ဖောက်သွားပြီး ပအုန်းရည် ဖြစ်သွားတာပါ။ ဓနိရည်အချိုကို ရေခန်းအောင်ကျိုရင်တော့ ဓနိပျားလို့ ခေါ်တဲ့ ဓနိထန်းလျက် ရပါတယ်။ 

				 

				မြင့်ဦးသာ, Food Consultant

				ရွာထမင်း ရွာဟင်း

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ထားဝယ်သီးစုံသနပ်အတွက် လိုအပ်တာကတော့ 

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကြက်သွန်နီ	-	၁၅၀ ဂရမ် (အခွံခွာပြီး လေးစိတ် စိတ်ပါ။

								ပြီးလျှင် တစ်ဖတ်ချင်းစီခွာပါ)

					ပန်းဂေါ်ဖီ	-	၁၅၀ ဂရမ် (သေးသေးလှီးထားပါ)

					မျှစ်		-	၂၀၀ ဂရမ်

					ပဲတောင့်ရှည်	-	၁၂၀ ဂရမ် (သေးသေးလှီးထားပါ)

					ခရမ်းကစော့သီး	-	၁၅၀ ဂရမ် (ခြွေထားပါ)

					ပိန္နဲသီး		-	၂၀၀ ဂရမ် (သေးသေးလှီးထားပါ)

					ပဲပင်ပေါက်	-	၁၅၀ ဂရမ် (ရေဆေးထားပါ)

					ပဲစောင်းလျားသီး	-	၁၀၀ ဂရမ် (သေးသေးလှီးထားပါ)

					ပအုန်းရည်	-	၆၉၀ မီလီလီတာ

					ရေ		-	၁.၅ လီတာ

					ဆား		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

					နနွင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၃ ဇွန်း

					သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					နှမ်းလှော်အမည်း	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

					ငရုတ်သီးခြောက်	-	 ၂၀၀ ဂရမ်

				ဆီချက် ချက်ရန်အတွက်  လိုအပ်တာကတော့

					ဆီ		-	၃၃၀ မီလီလီတာ

					ကြက်သွန်နီ	-	၁၅၀ ဂရမ်

					ငရုတ်သီးမှုန့်	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း                                    

					ငါးပိ		-	စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

			

		

		
			
					ပြုလုပ်နည်း 

				              ပါဝင်တဲ့ အသီးအနှံအားလုံးကို အရွယ်တူ သေးသေးလေးတွေ လှီးထားပေးပါ။ အသီးအနှံအားလုံး ပြုတ်ဖို့အတွက်  အိုးထဲကို ရေထည့်ပါ။ ဆူအောင် တည်ထားပါ။ ရေဆူရင်  ဆားနဲ့ နနွင်းမှုန့် ထည့်ပါ။

				ပအုန်းရည် ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် မြည်းကြည့်ပါ။ အချဥ် အရသာ ရှိနေရပါမယ်။ ပြီးလျှင် အသီးအနှံတွေထဲက မာ တဲ့ အသီးအနှံ ဖြစ်တဲ့ ပန်းဂေါ်ဖီ၊ ပဲတောင့်ရှည်၊ ပဲစောင်းလျားသီး၊ ပိန္နဲသီးတို့ ထည့်ပြုတ်ပါ။ ပြီးမှ ခရမ်းကစော့သီး၊ ကြက်သွန်နီ၊ မျှစ်တို့ ထည့်ပြုတ်ပါ။ နောက်ဆုံးမှာ ပဲပင်ပေါက် ထည့်ပြုတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ဆယ်ပြီး ရေစစ်ထားပါ။

				      ဆီချက် ချက်ဖို့အတွက် အိုးထဲကို ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလျှင် ငရုတ်သီးခြောက်ထည့် ကြော်ပြီး ဆယ်ထားပါ။ ကြက်သွန်နီ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ငရုတ်သီးမှုန့် ထည့်ပါ။ ငါးပိကို ရေဖျော်ပြီး ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် မီးပိတ်ပြီး ပြုတ်ထားတဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေကို ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပေးပါ။ လိုအပ်ပါက ဆားနဲ့ သကြား ထည့်ပါ။

				နှမ်းမည်းထည့်ပြီး မွှေပေးပါ။ ငရုတ်သီးအတောင့်ကြော် ထည့်ပါ။ ဒါဆိုရင် ထားဝယ် သီးစုံသနပ် အဆင်သင့်ဖြစ်ပါပြီ။

				          မုန့်ဖတ် နဲ့ နယ်စားမယ်ဆိုရင် ပန်းကန်ထဲကို မုန့်ဖတ် တစ်ပွဲစာထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ထားဝယ် သီးစုံသနပ် ထည့်ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူ ဆီချက် များများ ထည့်ပါ။ နံနံပင် ကြိုက်ရင် နံနံပင် ထည့်စားပါ။

			

		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း
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				ထားဝယ် သီးစုံသနပ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				မလေးရှားသီးစုံသနပ်အတွက်

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					သခွားသီး			-	၂၅၀ ဂရမ်

					ဂေါ်ဖီ				-	၁၅၀ ဂရမ်

					မုန်လာဥနီ			-	၁၀၀ ဂရမ်

					ဗိုလ်စားပဲ (french beans)	-	၅၀ ဂရမ်

					ပဲတောင့်ရှည်			-	၅၀ ဂရမ်

					ပန်းဂေါ်ဖီ			-	၅၀ ဂရမ်

					ဆီ

				အသီးအနှံ ရေနွေးဖျောရန် အတွက်

					ရေ				-	၃၀၀ မီလီလီတာ

					ရှလကာရည်			-	 ၂၀၀ မီလီလီတာ

					ဆား				-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					သကြား			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				အနှစ်အတွက် ထောင်းရန် လိုအပ်တာကတော့

					ငရုတ်သီးခြောက်အတောင့်ရှည်	-	၁၅ တောင့်

					ကြက်သွန်အနီ			-	၅၀ ဂရမ်

					ကြက်သွန်ဖြူ			-	၃ မြှောင့်

					နနွင်းတက်အစို			-	၈ ဂရမ် ( အသေး တစ်တက်)

					ပတဲကော			-	၂ ပြား (ပါးပါးလှီးပါ)

					စပါးလင်			-	၁ ချောင်း                                                 

					ငါးပိ မီးကင်			-	၁၀ ဂရမ်

					သီဟိုဠ်စေ့			-	၅ ဂရမ်

					နံနံစေ့				-	၁ ဂရမ် (လှော်ပြီး ထောင်းပါ)

				အရသာအတွက် လိုအပ်တာကတော့

					မြေပဲလှော်			-	၅၀ ဂရမ် (ထောင်းထားပါ)

					နှမ်းလှော်အဖြူ			-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း                                        

					ရှလကာရည်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ဆား				-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					သကြား			-	စားပွဲဇွန်း ၂- ၃ ဇွန်း

				ပြုလုပ်နည်း 

				        သခွားသီးကို အခွံ မခွာဘဲ အရှည် အမြှောင်း သေးသေးလှီးပါ။ ပြီးလျှင် ဆား စားပွဲဇွန်း တစ်ဝက် ထည့်ပြီး နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် ၁ နာရီခန့် ထားပါ။ ၁နာရီခန့်ထားပြီးလျှင် သခွားသီးက ကြည်ကြည်လေးဖြစ်လာပါမယ်။

				အဲဒီအခါမှာ သခွားသီးထဲက အရည်ကို ညှစ်ထုတ်ပစ်ပါ။ ပြီးလျှင် ဗန်းထဲဖြန့်ခင်းပြီး ၂ နာရီခန့် နေလှန်းပေးပါ။

				ဒါမှသာ သခွားသီး ကြွပ်ကြွပ်လေး ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ကျန်တဲ့ အသီးအနှံအားလုံးကိုလည်း သေးသေးလှီးပြီး ဗန်းထဲဖြန့် ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ၁ နာရီခန့် နေလှန်းပါ။ နေလှန်းပြီးသား အသီးအနှံတွေကို ပြုတ်ရန်အတွက်

				အိုးထဲကို ရေ၊ ရှလကာရည်၊ ဆား၊ သကြား ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် မြည်းကြည့်ပါ။ ချဥ်ချို အရသာ ရှိနေရပါမယ်။ ( ရေ များသွားပါက အရသာ မရှိပါ) ရေဆူတာနဲ့ နေလှန်းထားတဲ့ အသီးအနှံများကို တမျိုးစီ ထည့်ပြီး ပြုတ်ပါ။( ရေနွေး ဖျောပါ)။ ၂ စက္ကန့်လောက်ဆိုရင် ဆယ်ထားပြီး ရေစစ်ထားပါ။ ကျန်တဲ့ အသီးအနှံအားလုံးကိုလည်း ရေနွေးဖျောပြီး ရေစစ်ထားပါ။ အနှစ်အတွက် လိုအပ်တာတွေကို ညက်အောင်ထောင်းထားပါ။ ပြီးလျှင် ဆီသတ်ပါ။ အနှစ်က မွှေးလာတာနဲ့ သကြား၊ ဆား၊ ရှလကာရည် ထည့်ပြီး မွှေပေးပါ။ ပြီးလျှင် ချက်ထားတဲ့အနှစ်ကို အအေးခံထားပါ။

				အနှစ် အေးပြီဆိုရင် ရေစစ်ထားတဲ့ အသီးအနှံများ ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ထောင်းထားတဲ့ မြေပဲလှော် နဲ့ နှမ်းလှော် ထည့်ပြီး မွှေပေးပါ။ အားလုံးသမသွားပြီဆိုရင် စားလို့ရပါပြီ။ ဒါပေမဲ့ တစ်ညသိပ်ထားတဲ့ သီးစုံသနပ်က ပို စားကောင်းပါတယ်။ ဘူးထဲထည့်ပြီး refrigerator မှာ သိမ်းထားမယ်ဆိုရင်  ၂ ပတ်ထိ သိမ်းထားလို့ ရပါတယ်။

			

		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း
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				မလေးရှား သီးစုံသနပ် ( Acar Acar)
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				မုန့်ဖုတ်သင်တန်း (ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီး)
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					အားလုံးပဲ မင်္ဂလာပါ။ ဒီတစ်ခေါက် အာလူးတစ်ခြမ်းလက်ရာ မုန့်ဖုတ်သင်တန်းမှ သင်ကြားပေးမယ့် မုန့်လုပ်နည်းကတော့ ချောကလက်ချေ့ပ် ကွတ်ကီးပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီးကို ပြုလုပ်ရာမှာ လိုအပ်တဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းနဲ့ အချိုးအဆတွေကို ရှင်းလင်းစွာ တစ်ဆင့်ချင်းကို သေချာအသေးစိတ် ရေးပေးထားတာဖြစ်လို့ အခုမှ မုန့်စလုပ်မယ့်သူတွေအတွက်လည်း အရမ်းကို အဆင်ပြေစေပါတယ်။ 

				         ဒီချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီးလေးကို လုပ်တဲ့အချိန်မှာ အသုံးပြုရမယ့်ပစ္စည်းများနှင့် မုန့်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းတွေအကြောင်းကို အရင်ဆုံး ရေးသားပေးပါမယ်။ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေနဲ့ လုပ်ဆောင်ချက်တွေက အရမ်းအရေးကြီးပါတယ်။ 

			

		

		
			
				မုန့်ဖုတ်သင်တန်း

			

		

		
			
				ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီး 

			

		

		
			
				(Chocolate Chip Cookie) 

			

		

		
			
				စားဖိုမှူးကြီးစောဆာမူလား 

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				မုန့်ဖုတ်သင်တန်း (ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီး)

			

		

		
			
				       အရင်ဆုံး ရေးပေးမယ့် ပါဝင်ပစ္စည်း (၃) မျိုးကတော့ ကွတ်ကီးအတွက် အဓိက အသုံးပြုရမယ့် ပစ္စည်းတွေပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ချိန်တွယ်စက် (Weight scale) 

					ပထမဆုံးတစ်ခုကတော့ ချိန်တွယ်စက် (Weight scale) ပါ။ Weight scale က ပေါင်မုန့်၊ ကိတ်မုန့်၊ ကွတ်ကီး စတဲ့ မုန့်တွေဘာတွေ လုပ်တဲ့အချိန်မှာ အလေးချိန်တိတိကျကျ ချိန်တွယ်ပြီးတော့ လုပ်နိုင်ရင် ကိုယ့်ရဲ့မုန့် အရည်အသွေးလေးတွေ ပိုကောင်းပါတယ်။ ဒါကြောင့် ကျွန်တော်တို့ Weight scale လေးသုံးတာ ပိုပြီးတော့ ကောင်းပါတယ်။ 

			

		

		
			
				မုန့်ဖုတ်ဗန်း

					နောက်ထပ်လိုအပ်တာကတော့ မုန့်ဖုတ်ဗန်းပါ။ မုန့်ဖုတ်စက်တွေဝယ်တဲ့အခါမှာ အသင့်ပါပြီးသား ဗန်းဖြစ်ပါတယ်။ ဒါဆို မုန့်လုပ်တဲ့အခါမှာ အသုံးပြုရမယ့် ပစ္စည်းလေးတွေက ဒီလောက်နဲ့ဆို အဆင်ပြေပါတယ်။ 

			

		

		
			
				သကြား

					နောက်တစ်ခုကတော့ သကြားဖြစ်ပါတယ်။ သကြားကို သုံးမယ်ဆိုရင် Powdered Sugar (ပေါင်ဒါသကြား) ကတော့ ပိုပြီးတော့ အဆင်ပြေပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ် Powdered Sugar မရှိရင် Caster Sugar သုံးလို့ရပါတယ်။ Caster Sugar ဆိုတာကတော့ Powdered Sugar လိုပဲ။ ဒါပေမဲ့ Powdered Sugar ထက်တော့ နည်းနည်းလေး ကြမ်းတယ်။ ကိုင်ကြည့်လိုက်ရင် ကြမ်းရှရှ ပုံစံလေးရှိတယ်။ ပုံမှန်သုံးနေကြ သကြားနဲ့စာရင်တော့ ပျော်လွယ်ပါတယ်။ ဒါကြောင့် Powdered Sugar မသုံးနိုင်ရင် Caster Sugar ကိုလည်း သုံးလို့ရပါတယ်။ သကြားကိုတော့ ၈၀ ဂရမ် သုံးထားပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ ကိုယ်သုံးချင်လို့ရှိရင် ၈၀၊ ၁၀၀၊ ၁၅၀ လောက်ထိ သုံးလို့ရပါတယ်။ သိထားရမှာကတော့ သကြားကို လျှော့သုံးရင် ကွတ်ကီးသားက ပျော့ပြီး ကျိုးလွယ်၊ ကြေလွယ်တာမျိုး ရှိပါတယ်။ သကြားကို ပိုပြီးတော့ ထည့်သုံးရင် ကွတ်ကီးသားက ပိုပြီးတော့ မာမာကြွပ်ကြွပ်လေးဖြစ်ပါမယ်။ အဲ့လို ကွာခြားမှုတွေတော့ ရှိပါတယ်။ တကယ်လို့ ကိုယ်က အချိုကြိုက်လို့ သကြားပိုထည့်လိုက်တဲ့အခါမှာ ကွတ်ကီးသားက မာကြွပ်ပြီး ကိုက်ရတာအဆင်မပြေဘူးဆိုရင် မွမွလေးပြန်ဖြစ်အောင် ဘိတ်ကင်ပေါင်ဒါ၊ ဘိတ်ကင်ဆော်ဒါတို့ မျှပြီးတော့ ထည့်ပေးလို့ရပါတယ်။ ဒါကတော့ သကြားပိုထည့်ရင် မုန့်သားကို ပြောင်းလဲလို့ရတဲ့ နည်းပါ။ ဒီကွတ်ကီးမှာတော့ သကြားကို ၈၀ ဂရမ် ထည့်ထားပါတယ်။ ကျန်တဲ့ပစ္စည်းတွေ ဘယ်ဟာ ဘယ်လောက်သုံးရလဲဆိုတာကိုတော့ ထောပတ်ကို အခြေခံယူပြီး ကျွန်တော်တို့ တွက်သွားလို့ ရပါတယ်။ 

			

		

		
			
				လက်မွှေစက် (Hand mixer) 

					နောက်တစ်ခုကတော့ Hand mixer ပါ။ Hand mixer ကိုတော့ စက်နဲ့ mixer မလုပ်နိုင်ရင် Hand mixer အဆင့်နဲ့ လုပ်လို့ရပါတယ်။ အခုကွတ်ကီးမှာတော့ Hand mixer နဲ့ လုပ်ထားပါတယ်။ Hand mixer မရှိဘူးဆိုရင်တော့ လက်နဲ့လုပ်လည်း အဆင်ပြေပါတယ်။

			

		

		
			
				ထောပတ် (Butter)  

					မုန့်လုပ်တဲ့အခါမှာ လိုအပ်တဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းကတော့ ထောပတ်(Butter) ပါ။ ထောပတ်(Butter) ကိုတော့ Unsalted Butter သုံးပါတယ်။ Margarine (မာဂျရင်း) လည်း သုံးလို့ရပါတယ်။ တခြား အပြင်မှာသုံးတဲ့ Butter Oil၊ Shortening တို့ စသဖြင့် သုံးလို့ရပါတယ်။ အခုကတော့ ကျွန်တော်က Unsalted Butter သုံးထားပါတယ်။ ထောပတ်(Butter) ကတော့ ၂၀၀ ဂရမ် ဖြစ်ပါတယ်။ Unsalted Butter သုံးနိုင်ရင်တော့ ပိုကောင်းပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ အဓိက မုန့်လုပ်တဲ့အချိန်မှာ မုန့်မပျက်ဖို့ဘဲ အရေးကြီးပါတယ်။ ဒါကြောင့် ကြိုက်တဲ့ထောပတ်သုံး အဓိကကတော့ မုန့်မပျက်အောင် နည်းလမ်းကျကျလုပ်နိုင်ရင် အဆင်ပြေပါတယ်။ ကိုယ်သုံးတဲ့ ထောပတ်အမျိုးအစားပေါ်မူတည်ပြီးတော့ အရသာ၊ မုန့်သားတွေတော့ ပြောင်းလဲမှုရှိပါတယ်။ 

			

		

		
			
				မုန့်လုပ်ရာမှာ အသုံးပြုရမယ့်ပစ္စည်းများ

			

		

		
			
				ကွတ်ကီးအတွက်လိုအပ်တဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ဂျုံ

					နောက်တစ်မျိုးကတော့ ဂျုံပါ။ ဂျုံကိုတော့ ကိတ်ဂျုံလည်း သုံးလို့ရသလို ကိတ်ရော၊ ပေါင်မုန့်ရော နှစ်မျိုးလုံးသုံးလို့ရတဲ့ ဂျုံကိုလည်း သုံးလို့ရပါတယ်။ ဒီကွတ်ကီးမှာတော့ ကျွန်တော်က ကိတ်ဂျုံကို ၃၀၀ ဂရမ် သုံးထားပါတယ်။ 

			

		

		
			
				အနံ့

					နောက်တစ်မျိုးက အနံ့အတွက်ပါ။ ဒီကွတ်ကီးမှာတော့ ဗနီလာအနံ့ကို သုံးထားပါတယ်။ အနံ့ကို ကြိုက်တာ သုံးလို့ရပါတယ်။ ကွတ်ကီးထဲ ချောကလက်တွေဘာတွေမထည့်ရင်တော့ ထောပတ်အနံ့လေးတွေ ထည့်လို့ရတယ်။ အဲ့ဒါဆို ထောပတ်ကွတ်ကီး ပုံစံလေး ဖြစ်သွားပါတယ်။ ဒီကွတ်ကီးမှာတော့ ကျွန်တော်က Chocolate chip လေးတွေ ထည့်မှာဖြစ်လို့ ဗနီလာအနံ့ကို သုံးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဗနီလာအနံ့ကို ထည့်မယ်ဆိုရင် လက်ဖက်ရည်ဇွန်း တစ်ဝက်စာလောက်ပဲ ထည့်မယ်။ ကိုယ်ဝယ်တဲ့ ဗနီလာအနံ့အမျိုးအစားပေါ်မူတည်ပြီးတော့ ထည့်ရတဲ့ ပမာဏလေးတွေတော့ ကွာသွားပါမယ်။ တချို့ အနံ့တွေက တအားပြင်းတယ်။ အဲ့ဒါဆိုရင် အနံ့က အရမ်းပြင်းရင် လျှော့ထည့်မယ်၊ ပျော့ရင် တိုးထည့်လို့ ရပါတယ်။ အဲ့ဒီလို အမျိုးအစားပေါ်လိုက်ပြီး အတိုးအလျှော့ လုပ်လို့ရပါတယ်။ အနံ့အတွက်ဆိုတော့ လက်ဖက်ရည်ဇွန်း တစ်ဝက်စာလောက်ဆို အဆင်ပြေပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ဆား

					ကျန်တဲ့ပါဝင်ပစ္စည်းတွေကတော့ ဆား ပါမယ်။ ဆားက အဓိကပါဝင်ပစ္စည်းတွေရဲ့ အရသာအားလုံးကို ဆွဲတင်ပေးပါတယ်။

			

		

		
			
				Chocolate Chip

					နောက်တစ်မျိုးက Chocolate chip ပါ။ Chocolate Chip ကိုတော့ နောက်ဆုံး ကွတ်ကီးသားထွက်လာပြီးမှ ထည့်ပေးရမယ်။ မထည့်ချင်ရင်တော့ ရိုးရိုးပလိမ်းကွတ်ကီးလေး ဖြစ်သွားမှာပါ။ ထောပတ်ကွတ်ကီးလေးဖြစ်မယ်။ ဒါလေးထည့်လိုက်ရင်တော့ Chocolate chip ကွတ်ကီးလေး ဖြစ်သွားပါမယ်။ 

			

		

		
			
					ကွတ်ကီးလုပ်ရာမှာ အဓိကထည့်သုံးရမယ့် ပါဝင်ပစ္စည်း (၃) မျိုးအကြောင်းကို ရေးပြီးတော့ ဒီတစ်ခါမှာတော့ အဓိကပါဝင်ပစ္စည်း(၃) မျိုးရဲ့ ထည့်ရမယ့် အချိုးအဆနဲ့ ပြောင်းလဲမှုလေးတွေကို ရေးပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

				        ထောပတ်၊ သကြား၊ ကိတ်ဂျုံ တို့ရဲ့ အချိုးအစားပြောင်းလဲလိုက်တာနဲ့ ကွတ်ကီးသားတွေ မတူတော့ပါဘူး။ ပြောင်းလဲသွားမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အခုကွတ်ကီးထဲမှာဆိုရင်တော့ ထောပတ်ကို ၂၀၀ ဂရမ်၊ သကြားကို ၈၀ ဂရမ်၊ ကိတ်ဂျုံကိုတော့ ၃၀၀ ဂရမ် ထည့်ထားပါတယ်။ ကွတ်ကီးလုပ်တဲ့အခါမှာ ဘယ်လိုသတ်မှတ်ထားလဲဆိုရင် ဥပမာ ထောပတ်က ၁၀၀ ဂရမ်၊ သကြားက ၂၀၀ ဂရမ်၊ ကိတ်ဂျုံက ၃၀၀ ဂရမ် အဲ့လိုမျိုး ထည့်လို့ရတယ်။ ဒီအချိုးအဆအတိုင်း ထောပတ်က ၁၀၀ ဂရမ်၊ သကြားက ၂၀၀ ဂရမ်၊ ကိတ်ဂျုံက ၃၀၀ ဂရမ် သုံးမယ်ဆိုရင် မုန့်သား

			

		

		
			
				ကွတ်ကီးအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းအချိုးအဆ တွက်နည်း 

			

		

		
			
				မုန့်ဖုတ်သင်တန်း (ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီး)

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				က နည်းနည်းလေးမာပြီးတော့ ကြွပ်အောင် ဘာထည့်ရမလဲဆိုတော့ ကြက်ဥနဲ့ ဘိတ်ကင်ပေါင်ဒါ၊ ဘိတ်ကင်ဆော်ဒါလေးတွေ ပြန်ပြီး မျှထည့်ဖို့ လိုပါတယ်။ ဆိုလို့တဲ့သဘောကတော့ ကွတ်ကီးသားက အထိခိုက်ခံတယ်။ အများအားဖြင့် ဈေးပေါပေါနဲ့ လုပ်ချင်ရင် အဲ့ဒီအချိုးအစားကို သုံးလို့ရပါတယ်။ ဗနီလာအနံ့နဲ့ ဆားနဲ့ကတော့ ဘယ်ကွတ်ကီးမဆို လုပ်ရင် ပါကို ပါရပါမယ်။ ဒါပေမဲ့ မုန့်သားပြောင်းလဲမှုကတော့ ခုနက ပြောတဲ့ ၁၀၀၊ ၂၀၀၊ ၃၀၀ အချိုးအစားပေါ်မှာပဲ မူတည်ပါတယ်။ ဒါကို ကျွန်တော်တို့ ၁၊ ၂၊ ၃ ဆိုပြီးတော့ အတိုချုပ်လေးတွေ မှတ်လို့ရတယ်။ နောက်ထပ် ကျွန်တော်တို့ ၁၊ ၁၊ ၁ ၁/၂ အချိုးပါ။ ထောပတ်က ၁၀၀ ဂရမ်၊ သကြားက ၁၀၀ ဂရမ်၊ ကိတ်ဂျုံက ၁၅၀ ဂရမ် အဲ့လိုလည်း လုပ်လို့ရပါတယ်။ အဲ့ဒါဆိုရင် ကွတ်ကီးသားက ဘယ်လိုပုံစံဖြစ်မလဲဆိုတော့ 

			

		

		
			
				အရမ်းရွပြီး ပါးစပ်ထဲ ထည့်လိုက်ရင် ပျော်ထွက်သွားမှာပါ။ အရမ်းကိုက်စားစရာမလိုဘဲ ပါးစပ်ထဲ ထည့်တာနဲ့ သူ့ဘာသာ ပျော်ထွက်သွားလိမ့်မယ်။ ဒါက ကျိုးလွယ်၊ ကြေလွယ်တဲ့ သဘောကို ပြောပြတာပါ။ နောက်တစ်မျိုးကျတော့ ကျွန်တော်တို့ ၁၊ ၁၊ ၂ ပါ။ ထောပတ်က ၁၀၀ ဂရမ်၊ သကြား ၁၀၀ ဂရမ်၊ ကိတ်ဂျုံက ၂၀၀ ဂရမ် ဖြစ်မယ်။ အဲ့ဒီအချိုးအစားသုံးမယ်ဆိုရင် မုန့်သား ကြွပ်ကြွပ်ရွရွလေးပြန်ဖြစ်ဖို့အတွက် ကျွန်တော်တို့ ကြက်ဥ၊ ဘိတ်ကင်ပေါင်ဒါ၊ ဘိတ်ကင်ဆော်ဒါတို့ နည်းနည်းပြန်မျှထည့်ဖို့ လိုပါတယ်။ ကျွန်တော်တို့ လုပ်မယ်ဆိုရင် ၁၊ ၁၊ ၂ အချိုးအဆကတော့ အထိခိုက်ခံတယ်။ ၁၊ ၂၊ ၃ အချိုးအဆနဲ့ အတူတူပါပဲ။ ဒါပေမဲ့ ၁၊ ၂၊ ၃ နဲ့ စာရင် ၁၊ ၁၊ ၂ က ပိုပြီးတော့ စားလို့ ရွရွလေးရှိတယ်။ 
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				ကွတ်ကီးပြုလုပ်နည်း 

			

		

		
			
				          ကျွန်တော်သင်ပြပေးမယ့် ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီးမှာတော့ ထောပတ်ကို ၂၀၀ သုံးထားတော့ ၂၀၀၊ ၂၀၀၊ ၃၀၀ အချိုးအတိုင်းဖြစ်ပါတယ်။ အဲ့ဒီမှာမှ သကြားကိုတော့ ၈၀ ပဲ ထည့်ထားပါတယ်။ သကြားကို ၁၂၀ ဂရမ်လောက် လျှော့လိုက်ပါတယ်။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ အဓိက ကွတ်ကီးသားကို ကိုက်လိုက်ရင် ကြေမွသွားမယ်၊ ပျော်ကျသွားမယ် အဲ့ဒီပုံစံမျိုးလေးဖြစ်ချင်တာကြောင့် သကြားကို လျှော့ထည့်ထားတာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒီအချိုးအစားနည်းတွေအတိုင်း ကိုယ့်စိတ်တိုင်းကျ ရောစပ်ပြီး လုပ်ရင်လည်း ရပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ ကွတ်ကီးသားတွေက ကြွပ်တာရှိမယ်၊ ပျော့တာရှိမယ် တစ်နည်းနဲ့ 

			

		

		
			
					လုပ်နည်းလေးကို ပြောရရင်တော့ ဇလုံတစ်လုံးထဲ သကြား၊ ဆား၊ ထောပတ်အတုံးသေးလေးတွေ ထည့်မယ်။ ထောပတ်က အတုံးသေးလေးတွေဖြစ်နေရင်တော့ ပိုကောင်းတယ်။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ နယ်တဲ့အခါမှာ အတုံးကြီးရင် စက်တွေ ကျိုးသွားမှာစိုးလို့ပါ။ စစချင်းမှာ ကျွန်တော်တို့ Hand Mixer ကို Slow Speed လေးနဲ့ သွားပါမယ်။ ဖြည်းဖြည်းချင်း အရင် မွှေပါမယ်။ ထောပတ်တွေက နည်းနည်းလေး ပျော့လာပြီဆိုရင် Speed ကို နည်းနည်းလေး တင်လိုက်ပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ ထောပတ်ဖြူပြီး ပွလာတဲ့အထိ ရိုက်ပေးပါမယ်။ ရိုက်နေရင်းနဲ့ ဘေးနားမှာ ကပ်နေတာလေးတွေကို စက်လေးခနရပ်ပြီး စီလီကွန်ယောက်မလေးနဲ့ ပြန်ဆွဲချမယ်။ ပြီးရင် ပြန်မွှေမယ်။ 

				           နောက်တစ်ခုက ကျွန်တော်တို့ Caster Sugar သုံးထားတဲ့အတွက် Caster Sugar လေးတွေ အရည်ပျော်ဖို့လည်း လိုပါတယ်။ လက်နဲ့ကိုင်ကြည့်လိုက်လို့ သကြားခဲလေးတွေ ရှိနေသေးတယ်ဆို ပြန်ပြီး မွှေရပါမယ်။ အနံ့ထည့်ဖို့က ကျွန်တော်တို့ ဗနီလာအနံ့ကို ထည့်ပါမယ်။ အနံ့ကိုတော့ ကြိုက်တဲ့အဆင့်မှာ ထည့်သုံးလို့ရပါတယ်။ ကြိုက်တဲ့အဆင့်ဆိုတာက ကျွန်တော်တို့ စစ နယ်ထဲက အနံ့ကို ထည့်လည်း ရတယ်။ 

			

		

		
			
				တစ်နည်း မတူညီနိုင်ပါဘူး။ ဒါကတော့ ကွတ်ကီးအသားတွေ အကြောင်းကို ပါဝင်ပစ္စည်း (၃) မျိုးနဲ့ အဓိက လွယ်လွယ်ကူကူလုပ်နိုင်မယ့် နည်းလမ်းကို ရေးပေးခြင်းဖြစ်ပါတယ်။ 

				          အရသာအတွက်ကတော့ ကိုယ်ကြိုက်တဲ့ အရသာထည့်လို့ရတယ်။ ပထမတစ်ခုက အရောင်နဲ့ အနံ့ထည့်လို့ရတယ်။ မုန့်သားပြောင်းလဲခြင်းမရှိပါဘူး။ အားလုံး ကိုယ်သုံးနေကြ လုပ်နည်းအချိုးအဆ (Recipe) အတိုင်း သုံးလို့ရတယ်။ နောက်ထပ် မစ်ရှိုတ်ပေါင်ဒါ၊ Ice cream ပေါင်ဒါတို့ မျှပြီး ထည့်သုံးလို့ရတယ်။ ဥပမာ ကျွန်တော်တို့ Green Tea လုပ်မယ်ဆိုရင် Green tea၊ ချောကလက်လုပ်မယ်ဆိုရင် 

			

		

		
			
				ကိုကိုးပေါင်ဒါ ဒါမျိုးလေးတွေ လိုက်ထည့်ရင်တော့ အရသာပြောင်းသွားမယ်။ မုန့်သားကတော့ မပြောင်းဘူး။ အရသာပဲ ကိုယ်ထည့်တဲ့ အမျိုးအစားပေါ်လိုက်ပြီး ပြောင်းမှာပါ။

			

		

		
			
				ခရင်မ်ရိုက်ပြီး ပွလာတဲ့အချိန်မှ ထည့်သုံးလည်း ရပါတယ်။ အဲ့ဒါထည့်ပြီးရင်တော့ ပြန်ပြီး ခဏမွှေပါမယ်။ အဲ့ဒါဆိုရင်တော့ အနံ့လေးက ပိုပြီးတော့ မွှေးသွားပါပြီ။ ခုနကတော့ ရိုးရိုးထောပတ်အနံ့လေးပါ။ အခုကျတော့ ဗနီလာအနံ့လေးရော၊ ထောပတ်အနံ့လေးရော ပါသွားတော့ ပိုပြီး ကောင်းသွားပါတယ်။ 

				           မွှေတဲ့အခါမှာလည်း စက်ရဲ့ ရုန်းအားပေါ်မူတည်ပြီးတော့ အချိန်ရှိပါတယ်။ စက်ရုန်း

			

		

		
			
				အားက ပိုပြီးတော့ ကောင်းမယ်ဆိုရင် ခဏလေးနဲ့ ရပါတယ်။ စက်ရုန်းအားဆိုတာ ကိုယ်သုံးတဲ့စက်ရဲ့ မီးထွက်တဲ့ ပြင်းအားပေါ်မူတည်တယ်။ ဥပမာ Hand Mixer 300 W ဆိုရင် တစ်မျိုး၊ 500 W ဆိုရင် ပိုပြီးတော့ မြန်တယ်။ အဲ့တော့ မွှေတဲ့အခါမှာ ဘယ်နှစ်မိနစ်မွှေရမလဲဆိုတာတော့ မရှိဘူး။ ကြည့်မယ်ဆိုရင် ဘယ်လိုအခြေနေမျိုးမှာ ရပ်မလဲဆိုတော့ အဖြူရောင် ပွပွလေး ဖြစ်လာမယ်။ နဂိုမူလထက် များလာမယ်။ အဲ့

			

		

		
			
				မုန့်ဖုတ်သင်တန်း (ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီး)

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ဒါဆို ရပါပြီ။ 

				         ပြီးရင်တော့ ဂျုံကို ထည့်ပြီး ရောပါမယ်။ ဂျုံမွှေတဲ့အခါမှာတော့ စီလီကွန်ယောက်မလေးနဲ့ပဲ မွှေပါမယ်။ နည်းနည်းလေးနှံ့သွားပြီဆိုရင်တော့ လက်နဲ့ပြန်မွှေရပါမယ်။ ကျွန်တော်တို့ ကွတ်ကီးတွေလုပ်တဲ့အချိန်မှာ ကွတ်ကီးသားက အရမ်းခြောက်နေတယ်ဆိုရင် ကြက်ဥ (သို့မဟုတ်) နွားနို့ ထည့်ပေးလို့ရပါတယ်။ ကြက်ဥကတော့ မုန့်သားကို ပိုပြီး ပွစေတယ်။ နွားနို့ထည့်ရင်တော့ ရွရွလေးဖြစ်စေတယ်။ အဲ့တော့ နွားနို့ကို ထည့်မယ်ဆိုရင် စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်းလောက် ထည့်ပါမယ်။ မထည့်လည်း ဘာမှတော့ မဖြစ်ပါဘူး။ ဒါပေမဲ့ ကိုယ်လုပ်တဲ့အချိန်မှာ ခြောက်သွားတယ်ဆိုရင် အဲ့လိုမျိုးလိုတွေ သုံးလို့ရပါတယ်။ ဂျုံထည့်ပြီးတဲ့အခါမှာ လိုတဲ့အတိုင်းအတာထက် ပိုမမွှေပါနဲ့။ မုန့်သားက ပြတ်ထွက်နေရပါမယ်။ တချို့စက်တွေနဲ့ လုပ်တဲ့အခါမှာ နည်းနည်းလေးအရှိန်လွန်သွားရင် ဂျုံသားလိုပုံစံ ပြန်ဖြစ်သွားပါတယ်။ အဲ့လိုဆိုရင် မုန့်သားက မာကြွပ်ကြွပ်ကြီးနဲ့ မကောင်းတော့ပါဘူး။ 

				          ဒီကွတ်ကီးသားတွေကို ကျွန်တော်တို့ နည်းနည်းလေးသိမ်းထားချင်ရင် ရေခဲသေတ္တာထဲမှာသိမ်းလည်း ရပါတယ်။ Deep Freezer ထဲလည်း ရပါတယ်။ လနဲ့ချီပြီး သိမ်းချင်ရင်တော့ Deep Freezer ထဲ သိမ်းပါ။ လိုအပ်တဲ့အချိန်မှ ထုတ်သုံးလို့ ရပါတယ်။ 

					ဒီဒိုးသားအတိုင်း သိမ်းလို့ရပါတယ်။ ဒိုးသားတွေကို ဗန်းထဲထည့် ပြားပြီးတော့ Deep Freezer ထဲ ထည့်သိမ်းလို့ ရပါတယ်။ ကိုယ်သုံးချင်တဲ့အချိန်ထုတ်သုံးပြီး နည်းနည်းလေး ပျော့လာအောင် အပြင်မှာထားပြီး ပြန်သုံးလို့ရပါတယ်။

				          ကွတ်ကီးသားဖြစ်လာရင် ကိုယ်ကြိုက်တဲ့ ကွတ်ကီးအမျိုးမျိုး လုပ်လို့ရပါပြီ။ တခြားဘာမှမထည့်ရင်တော့ ထောပတ်ကွတ်ကီး ဖြစ်မှာပါ။ အခုကတော့ ကျွန်တော်က ‌Chocolate chip ကွတ်ကီးလုပ်မယ်ဆိုတော့ Chocolate chip လေးတွေ ထည့်ပြီး ရောပါမယ်။ Chocolate chip တွေကို ၁၀၀ ဂရမ် ချိန်ထည့်မယ်။ ဒီ့ထက်မက ကိုယ်သုံးနိုင်လို့ ပိုထည့်ချင်ရင်လည်း ထည့်လို့ရတယ်။ မနိုင်လို့ရှိရင်လည်း ရှိသလောက်လေး ၅၀ ဂရမ်၊ ၄၀ ဂရမ် စသဖြင့် အဲ့လောက်လေးတွေ သုံးလည်း ရပါတယ်။ Chocolate chip ထည့်ပြီး လက်နဲ့ရောမွှေလိုက်ပါမယ်။ ဂျုံသားကတော့ ရိုးရိုးအဖြူထည် ဗနီလာကွတ်ကီးပုံစံမျိုး၊ ထောပတ်ကွတ်ကီးပုံစံမျိုးနဲ့ လုပ်တယ်။ ပြီးမှ Chocolate chip လေးတွေ ထည့်လိုက်တာပါ။ အားလုံးရသွားပြီဆိုရင် တစ်လုံးချင်း လုံးပြီးတော့ မုန့်ဖုတ်တဲ့ ဗန်းထဲမှာ 

			

		

		
			
				စီထည့်ပေးပါမယ်။ အခုမှစလုပ်မယ့်သူတွေအတွက် လွယ်လွယ်ကူကူနဲ့ လုပ်လိုက်နိုင်အောင် ရေးရရင်တော့ မုန့်သားကို ယူပြီး လက်လေးထဲ မုန့်လုံးရေပေါ်လုံးသလို လုံးလုံးလေးတွေ လုံးပါမယ်။ လုံးတဲ့အချိန်မှာတော့ ကျွန်တော်တို့ အလေးချိန်တွေ ချိန်ပြီး လုံးလည်းရတယ်။ ခန့်မှန်းခြေနဲ့ လုံးလည်းရပါတယ်။ အလေးချိန်နဲ့ချိန်ပြီးလုပ်မယ်ဆို တစ်လုံးကို ၂၅ ဂရမ်ဆို ၂၅ ဂရမ်၊ ကိုယ်ကြိုက်သလို ၂၀ ဆိုလည်း ၂၀ လုပ်လို့ရပါတယ်။ တချို့ကျတော့ ရေခဲမုန့်ခပ်တဲ့ ဇွန်းအသေးစားလေးတွေနဲ့လည်း လုပ်ကြပါတယ်။ ဒီနည်းလေးကတော့ အခုမှစတင်လေ့လာမယ့်သူတွေ လုပ်နိုင်မယ့် ပုံစံလေးကို ရေးပြထားတာဖြစ်ပါတယ်။ 

				           ကွတ်ကီးလေးတွေ လုံးထားပြီးပြီဆိုတော့ မုန့်လုံးတွေရဲ့ အပေါ်မှာ ဒီဇိုင်းလေး လုပ်ချင်တယ်ဆိုရင်လည်း ခက်ရင်းလေးနဲ့ အပေါ်ကနေပြီး အရာလေးတွေဖိပေးလို့ရပါတယ်။ အပေါ်မှာ တခြား ကိုယ်တင်ချင်တဲ့ အစေ့အဆန်လေးတွေလည်း လိုက်တင်လို့ ရပါတယ်။ ကိုယ်လုပ်ချင်တဲ့ ဒီဇိုင်းပုံစံမျိုးလေးတွေ လုပ်လို့ရပါတယ်။

				       နောက်တစ်ချက်ကတော့ မုန့်ဖုတ်တဲ့ အပူချိန်ပါ။ မီးဖိုတစ်လုံးနဲ့တစ်လုံးပေါ်မူတည်ပြီး မီးအားအပြောင်းအလဲလေးတွေရှိနိုင်ပါတယ်။ ကျွန်တော်တို့ လက်ရှိမီးဖိုနဲ့ ဖုတ်တာကတော့ အပူချိန် အပေါ်အောက် ၁၅၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်နဲ့ ဖုတ်ပါတယ်။ တချို့ မီးဖိုတွေကျတော့ ၁၆၀၊ ၁၇၀ အပူချိန်တွေနဲ့ ဖုတ်ရပါတယ်။ တချို့စက်တွေမှာကျတော့ အပေါ်မီး၊ အောက်မီးကို ခွဲပြီး ဖုတ်ရတဲ့ စက်တွေလည်း ရှိပါတယ်။ ဥပမာ အောက်မီးကို ၁၇၀ ထားရင်၊ အပေါ်မီးကို ၁၈၀ ထားပြီး ဖုတ်ရတာတွေလည်း ရှိပါတယ်။ ဒါတွေကတော့ ကိုယ်သုံးတဲ့ စက်ပေါ်မူတည်ပါတယ်။ မုန့်ဖုတ်တဲ့အချိန်မှာ အပူချိန်ကိုတော့ အရင်ဆုံး စမ်းသပ်ပြီးတော့ ဖုတ်ကြည့်ပါ။ ကိုယ့်မီးဖိုအခြေနေ ဘယ်လောက်နဲ့ အဆင်ပြေမယ်ဆိုတာလေးကို အရင်စမ်းကြည့်ပါ။ အဓိက အရောင်လေးတွေတတ်လာမယ်၊ အရမ်းလည်း ကြွပ်တဲ့အထိ ဖုတ်စရာမလိုဘူး။ ကိုင်ကြည့်လိုက်လို့ရှိရင် ခပ်ပျော့ပျော့လေးတော့ ရှိတယ်။ ဒါပေမဲ့ အရောင်တတ်တယ်ဆို ထုတ်လိုက်လို့ ရပါတယ်။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ သူက အေးသွားတဲ့အချိန်မှာ ပြန်ပြီးတော့ ကြွပ်လာပါတယ်။ အဲ့အချိန်မှာဆို စားရတာ အတော်ပါပဲ။ အထဲထဲမှာ အရောင်တတ်ပြီးတော့ ကြွပ်နေတဲ့အထိ ဖုတ်မယ်ဆိုရင် ကွတ်ကီးလေးက အပြင်လည်းရောက်ရော အေးပြီးတော့ ကိုက်လိုက်ရင် တအားမာသွားပါလိမ့်မယ်။ ဒါကြောင့် ဖုတ်တဲ့အခါမှာ အဲ့ဒါလေးတွေကို သတိထားဖို့

			

		

		
			
				တော့ လိုပါမယ်။ 

				       ကျွန်တော်တို့ စဖုတ်တော့မယ်ဆိုရင် မုန့်ကို ပုံမဖော်ခင်မှာ မီးဖိုကို ကြိုပြီး ဖွင့်ထားဖို့ လိုပါတယ်။ မီးဖိုရဲ့ အပူချိန်ကိုတော့ အပေါ်မီး၊ အောက်မီး ၁၅၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်နဲ့ မိနစ် ၂၀ ထားပြီး ဖုတ်ပါမယ်။ လိုအပ်ရင် ၅ မိနစ် ၊ ၁၀ မိနစ်လောက် ထပ်ဖုတ်လို့ရပါတယ်။ ကွတ်ကီးလေးတွေ အရောင်တတ်လာပြီဆိုရင် ကျက်၊ မကျက်ကို လက်လေးနဲ့ စမ်းကြည့်ပါ။ အရောင်လေးသန်းပြီး နည်းနည်းလေးပျော့နေသေးရင်လည်း မီးဖိုထဲက ထုတ်လို့ရပါတယ်။ နည်းနည်းလေးပျော့တဲ့အနေအထားဆို ရပါပြီ။ ပြီးရင် အပြင်ထုတ်လိုက်ပြီး အေးသွားရင် မုန့်က ပြန်ကြွပ်သွားပါလိမ့်မယ်။ 

				         ဒီကွတ်ကီးလုပ်နည်းမှာ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေရဲ့ လုပ်ဆောင်ချက်တစ်ခုချင်းစီကို အသေးစိတ်ရေးပြထားတဲ့အတွက် လေ့လာတဲ့သူအားလုံးက ပထမဆုံးအကြိမ်ဖြစ်မယ်ဆိုရင်တောင် လိုက်လုပ်နိုင်လိမ့်မယ်လို့ မျှော်လင့်ပါတယ်။ အဓိကကတော့ ကွတ်ကီးလုပ်တဲ့အချိန်မှာ အပူချိန်နဲ့ အချိန်ကိုပဲ နည်းနည်းသတိထားဖို့ လိုပါတယ်။ အားလုံးပဲ ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီးလေးကို လိုက်လုပ်ရတာ လွယ်ကူမယ်လို့ မျှော်လင့်ပါတယ်။ 
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				မုန့်ဖုတ်သင်တန်း (ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီး)

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				မုန့်ဖုတ်သင်တန်း (ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီး)

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				မုန့်ဖုတ်သင်တန်း (ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီး)

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ဆရာက ဆီဒိုးနား ဟိုတယ်က နိုင်ငံတကာစားဖိုးမှူးကြီးများထံက မုန့်ဖုတ်နည်းပညာများကို အခြေခံကစပြီး သင်ခဲ့တယ်။ ကမ္ဘာပတ်အပျော်စီး ခရီးသည်တင် သင်္ဘောကြီးများမှာ ဝင်ရောက်လုပ်ကိုင်ခဲ့ပြီး အမေရီးကားမှာရှိတဲ့ ကာနီဗယ်မုန့်ဖုတ်သင်တန်းကျောင်း (Carnival Pastry Collage) လည်း ပညာသင်ခဲ့တယ်လို့သိရတယ်။ အနှစ် ၂၀ လောက် အတွေ့အကြုံတွေအများကြီး မှာ ဆရာ အမှတ်အရဆုံး သတိတရအရှိဆုံးအတွေကြုံတစ်ခုလောက်ပြောပြပေးပါလား။

					ဟုတ်ကဲ့ မင်္ဂလာပါ။ ကျွန်တော် ၁၉၉၃ ခုနှစ်မှာ Strand Hotel မှာ စတင်အလုပ်လုပ်ခဲ့ပြီး မုန့်ပညာကို စသင်ယူခဲ့ပါတယ်။ ၃ နှစ်လောက်လုပ်ပြီး Sedona Hotel ဖွင့်တော့ Sedona Hotel ကို ပြောင်းရွှေ့လုပ်ကိုင်ခဲ့ပါတယ်။ အဲ့ဒီမှာလည်း မုန့်ပညာကို ထပ်မံပြီးတော့ သင်ယူခဲ့ရပါတယ်။ Sedona မှာ ၃ နှစ်လုပ်ပြီး ၂၀၀၀ ခုနှစ်မှာပဲ နိုင်ငံတကာကိုရောက်ဘူးချင်လို့ အပျော်စီးသင်္ဘောတွေမှာ စတင်အလုပ်လုပ်ကိုင်ခဲ့ပါတယ်။ ပထမဦးဆုံး Renaissance Cruise Line မှာ စတင်အလုပ်လုပ်ကိုင်ခဲ့ပါတယ်။ ခရီးသည် ၇၀၀ စာအတွက် နေ့စဉ် ပေါင်မုန့်တွေ လုပ်ပေးရပြီး First contract မှာပဲ နိုင်ငံမြို့ပေါင်း ၆၀ လောက်ကို ရောက်ပြီး လေ့လာခဲ့ရပါတယ်။ Renaissance Cruise Line မှာ ၂ နှစ်ခန့်လုပ်ပြီး Carnival Cruise Line ကို ပြောင်းလဲလုပ်ကိုင်ခဲ့ပါတယ်။ Carnival pastry collage မှာ ထပ်မံမုန့်ပညာတွေ သင်ခဲ့ပြီး ၁၁ နှစ်တိုင်အောင် အလုပ် လုပ်ကိုင်ခဲ့ပါတယ်။ 

					နှစ်ပေါင်း ၂၀ အတွင်းမှာ ၄ နေရာပြောင်းပြီး အလုပ်လုပ်ကိုင်တဲ့အခါ နေရာတိုင်းမှာ နိုင်ငံတကာမုန့်အမျိုးအစားတွေ အသစ်အဆန်းတွေလည်း အများကြီး လုပ်ခဲ့ရပါတယ်။ ကုမ္ပဏီတိုင်းမှာတော့ မုန့်လုပ်နည်းပညာရပ်တွေကို Update လုပ်ပြီး သင်ယူခဲ့ရပါတယ်။ ဒီနှစ်ပေါင်း ၂၀ အတွင်းမှာ အမှတ်ရစေမယ့် အရာတွေတော့ ကောင်းခြင်း၊ ဆိုးခြင်းတွေ အများကြီး ရှိပါတယ်။    အဲ့ဒီထဲက Personal Hygieneနဲ့ ပတ်သက်တဲ့ စိတ်လှုပ်ရှားဖွယ်တစ်ခုအကြောင်းကို ပြောပြချင်ပါတယ်။ 

					အစားအသောက်ကိုင်တွယ်တဲ့ သူတွေလိုက်နာရမယ့် တစ်ကိုယ်ရေသန့်ရှင်းရေး (Personal Hygiene) အချက်တွေအများထဲက တစ်ချက်အကြောင်းကို ပြောချင်ပါတယ်။ အဲ့ဒါ

			

		

		
			
				ကတော့ အစားအသောက်ကိုင်တွယ်သူတွေဟာ လက်မှာ အဖိုးတန်ရတနာလက်စွပ်၊ နာရီ၊ ဟန်းချိန်းတွေ မဝတ်ရပါဘူး။ ဒါပေမဲ့ US မှာတော့ ကျွန်တော်လုပ်ခဲ့စဉ်အထိ USPH (united state public health)က လက်ထပ်လက် စွပ်(Wedding Ring) ကို ခွင့်ပြုထားလို့ အဲ့မှာ အလုပ်လုပ်နေတဲ့ ကျွန်တော်လည်း Wedding Ring အမြဲစွပ်ပြီး အလုပ်လုပ်ခဲ့ပါတယ်။ 

					Cake man Duty နဲ့ အလုပ်လုပ်ခဲ့ရတဲ့ ကျွန်တော့်ရဲ့ Contract တစ်ခုမှာ Carrot Cake လုပ်ဖို့ ကိတ်သားကို လက်နဲ့နယ်ပြီး ၈ လက်မ ကိတ်မိုခွက်ထဲ ထည့်ပြီး အခွက် ၃၀ မြောက်မှာ လက်ထဲက Wedding Ring မရှိတော့တာကို သတိထားမိသွားတယ်။ ကိတ်မိုခွက်တစ်ခွက်ချင်းစီကို စမ်းနှိုက်ပြီး ရှာတာ ကိတ်ထဲက သစ်ကြားသီး၊ စပျစ်သီးခြောက်နဲ့ မုန်လာဥအမျှင်တွေကြောင့် လက်စွပ်ကို စမ်းမရပါဘူး။ အဲ့ဒီအချိန် အမျိုးသမီးမျက်နှာလည်း မြင်ယောင်ရင်း ချွေးတွေလည်းပြန်နဲ့ Break time အချိန်ရောက်လာပေမယ့် ပြန်မနားဘဲ လက်စွပ်ကို မတွေ့တွေ့အောင်ရှာဖို့ ဆုံးဖြတ်လိုက်ပါတယ်။ ပြီးတော့ ကျွန်တော့်ရဲ့ဆရာ Pastry Chef ကို ဘယ်လိုလုပ်ရမလဲ အကြံဉာဏ်တောင်းခဲ့ပါတယ်။ သူက မုန့်နှစ်တွေကို ဆန်ခါစစ်ပြီး ရှာဖို့ အကြံပေးလို့ နယ်ပြီးသား Carrot cake အရည် မိုခွက်တစ်ခွက်ချင်းစီကို ဆန်ခါနဲ့ စစ်ပြီး လက်စွပ်ကို ရှာခဲ့ပြီးနောက် ကိတ်မိုခွက် ၂၇ ခွက်မြောက်မှာ လက်စွပ်ကို ရှာဖွေတွေ့ရှိသွားပါတယ်။ အဲ့ဒီနေ့ နားချိန်၊ အိပ်ချိန်မရှိ Carrot cake ကို အစက ပြန်လုပ်ခဲ့ရပေမယ့် လက်စွပ်ပြန်ရလို့ အရမ်းပျော်ခဲ့ပါတယ်။ 

					ဒါကြောင့် အစားအသောက်ကိုင်တွယ်တဲ့ သူတွေဟာ Physical Hazard လို့ခေါ်တဲ့ ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ အသေးအမွှေးလေးတွေ အစား အသောက်ထဲ မပါအောင် သတိထားလုပ်ဆောင်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ Physical Hazard ဆိုတာ အစားအသောက်ထဲက သဲ၊ ကျောက်ခဲ၊ ဆံပင်မွှေး၊ လက်သည်း၊ ပလတ်စတစ်၊ ကြယ်သီး၊ အဖိုးတန်ရတနာလက်စွပ် တို့ ဖြစ်ပါတယ်။ ကျန်တာကတော့ Biological Hazard ဆိုတဲ့ ဗတ်တီးရီးယား(Bacteria)၊ ဗိုင်းရပ်စ်(Viruses)၊ မှို(Fungi)၊ ကပ်ပါးကောင် (Parasites) တွေ ဖြစ်ပြီး Chemical Hazard တွေပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ 

				ဆရာရဲ့ မုန့်ဖုတ်နည်းအွန်လိုင်း ဗီဒီယိုအများစု က ကြည့်တဲ့သူများပြီး တော်တော်များများက အဆင်ပြေကောင်းတယ်။ စေတနာပါတယ်စသဖြင့် ပြောကြတယ်။ ဆရာအမြင်လေးပြောပြပေးပါအုံး။

					ဟုတ်ကဲ့ မုန့်ဖုတ်နည်းအွန်လိုင်းဗီဒီယိုတွေ

			

		

		
			
				ကို ရိုက်ပြတဲ့အခါ လူတွေ ကြည့်တာနဲ့မြင်နိုင်အောင် တစ်ချက်ခြင်း Short Cut လေးတွေရအောင် ရိုက်ပေးနိုင်တဲ့ Taste Window Food Magazine ရိုက်ကူးရေးသမားတွေကိုလည်း ကျေးဇူးတင်ပါတယ်။ မုန့်လုပ်ခြင်းရဲ့ နောက်ကွယ်က သိသင့်တဲ့ လျှို့ဝှက်ချက်တွေအားလုံးကို တစ်ချက်ခြင်းပြောပြပြီး ကိုယ်လုပ်ခဲ့စဉ်တုန်းက တွေ့ကြုံခဲ့ရတဲ့ မုန့်ပျက်တဲ့ အတွေ့အကြုံတွေကို မုန့်လုပ်ဝါသနာရှင်တွေလုပ်တဲ့အခါ အခက်အခဲနဲ့ စိတ်ပျက်စရာတွေ မကြုံတွေ့ရအောင် ရည်ရွယ်ပြီး သေချာစနစ်တကျပြင်ဆင်ရိုက်ကူးခဲ့တာဖြစ်ပါတယ်။ 

				ဆရာ မုန့်ဖုတ်ဆရာ မဖြစ်ခဲ့ဘူးဆိုရင် ခုချိန်ဘာတွေလုပ်ဖြစ်နေမယ်လို့ထင်ပါသလဲ။

					မုန့်ဖုတ်ဆရာမဖြစ်ခဲ့ဘူးဆိုရင် Hotel အလုပ်မစခင်က ကျွန်တော်က ဓာတ်ပုံသမားတစ်ယောက်ပါ။ အဲ့ဒီအချိန်ထဲက နယ်လှည့်ပွဲတွေ၊ တက္ကသိုလ်ဘွဲ့နှင်းသဘင်တွေမှာ ဓာတ်ပုံရိုက်ရင်း ကိုယ်ပိုင်ဓာတ်ပုံဆိုင်နဲ့ ဓာတ်ပုံသင်တန်း ရိုက်၊ ကူး၊ ဆေး ပညာတွေကိုလည်း သင်တန်းပေးခဲ့ပါတယ်။ Hotel က စလုပ်တဲ့ အချိန်ကနေ သင်္ဘောတတ်ခဲ့တဲ့အထိ ဓာတ်ပုံလုပ်ငန်းလုပ်ခဲ့ပါတယ်။ ၁၀ နှစ်လောက် ဓာတ်ပုံလုပ်ငန်းကို အောင်အောင်မြင်မြင်လုပ်ခဲ့ပါတယ်။ ဒီတော့ မုန့်ဆရာမဖြစ်ခဲ့ရင် ဓာတ်ပုံလုပ်ငန်းကိုပဲ ဆက်လုပ်ဖြစ်မှာပါ။ 

				ဆရာ့အားလပ်ချိန်မှာ လုပ်ဖြစ်တာတွေပြောပြပေးပါအုံး။

					ဟုတ်ကဲ့ အားလပ်ချိန်ကတော့ မနက်၊ ညနေ အထိ သင်တန်းကျောင်းမှာ စာသင်ပြန်လာပြီး နားချိန်မှာ မုန့်လုပ်ဝါသနာရှင်တွေ၊ သင်တန်းသား၊ သင်တန်းသူတွေရဲ့ မေးခွန်းတွေကို စာပြန်ပေးပါတယ်။ Sunday အတန်းပြီးရင်တော့ ဘုရားကျောင်းသွားပါတယ်။ 

				ဆရာလက်ရှိ ဘာတွေလုပ်နေတယ်ဆိုတာပြောပြပေးပါအုံး။

					လက်ရှိမှာတော့ Lotus Hotel သင်တန်းကျောင်းမှာပဲ နေ့စဉ်တစ်ပတ်လုံး အားလပ်ရက်မရှိနေတိုင်း Internal Bakery , Pastry Production, cake decoration , icecream အတန်းနဲ့ special အတန်းတွေကို သင်ကြားပေးနေပါတယ်။ 

					မုန့်လုပ်ချင်တဲ့ ဝါသနာရှင်တွေအားလုံးကို ကျွန်တော်နဲ့အတူမုန့်လုပ်ဖို့ ဖိတ်ခေါ်ပါတယ်။ 

				အားလုံးပဲ လက်ရာအကောင်းဆုံးနဲ့ အောင်မြင်တဲ့မုန့်လုပ်ငန်းတွေ ပိုင်ဆိုင်နိုင်ကြပါစေ။

			

		

		
			
				စားဖိုမှူးကြီးစောဆာမူလား 

			

		

		
			
				တွေ့ဆုံမေးမြန်းခန်း
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				မုန့်ဖုတ်သင်တန်း (ချောကလက်ချေ့ပ်ကွတ်ကီး)

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ချောကလက်ကြိုက်သူတွေအတွက်ရော၊ မုန့်လုပ်ဝါသနာရှင်တွေအတွက်ပါ အိမ်မှာ ပါဝင်ပစ္စည်းနည်းနည်းနဲ့ လွယ်လွယ်ကူကူ လုပ်စားနိုင်မယ့် ချောကလက်ဘရောင်နီကိတ်လေးကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

				    ဇလုံတစ်လုံးထဲကို ချောကလက်အမည်း၊ ထောပတ်ကို ထည့်ပြီး မီးအေးအေးနဲ့ အရည်ပျော်သည်အထိ ကျိုပါ။ ပြီးလျှင် ဇလုံတစ်လုံးထဲ ကြက်ဥ၊ သကြားအညို၊ သကြားအဖြူတို့ကို ထည့်ပြီး လက်မွှေတံဖြင့် သကြားများ ပျော်သည်အထိ မွှေပါ။ သကြားကြေသွားပြီဆိုလျှင် ဂျုံ၊ ကိုကိုးပေါင်ဒါတို့ကို ဆန်ခါ ချပြီး သမအောင်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ခုနကကျိုထားတဲ့ ချောကလတ်အရည်ကို ထည့်ပါ။ အားလုံးကို နှံ့စပ်အောင် မွှေပါ။ 

				      မုန့်မဖုတ်ခင် အာဗင်ကို ကြိုပြီး အပူပေးထားပါ။ မုန့်ဖုတ်မယ့်ဗန်းကို ဆီစိမ်စက္ကူခံပြီး ထောပတ်အနည်းငယ် သုတ်ပေးပါ။ ပြီးလျှင် မုန့်နှစ်ကို လောင်းထည့်ပြီး မျက်နှာပြင်ညှိပါ။ မီးဖိုထဲ ထည့်ပြီး ၁၈၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်နှင့် ၄၀ - ၄၅ မိနစ် ဖုတ်ပေးပါ။ အချိန်ပြည့်ပြီဆိုလျှင် မုန့်သား ကျက် မကျက်ကို တုတ်လေးနဲ့ ထိုးပြီး စမ်းကြည့်ပါ။ မုန့်သားကပ်မပါလာရင် ရပါပြီ။ ပြီးလျှင် အာဗင်က ထုတ်ပြီး အအေးခံပါ။ ပြီးရင်တော့ ချောကလက်ဘရောင်နီကို စိတ်ကြိုက်လှီးဖြတ်ပြီး အရသာရှိစွာ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ချောကလက်ဘရောင်နီ  (Easy Chocolate Brownie ) 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ချောကလက်အမည်း	-	၄၀၀ ဂရမ် 

				ထောပတ်	-	၃၀၀ ဂရမ် 

				ကြက်ဥ	-	၂ လုံး 

				သကြားအညို	-	၁၂၅ ဂရမ် 

				သကြားအဖြူ	-	၁၁၀ ဂရမ် 

				ဂျုံ	-	၆၄ ဂရမ် 

				ကိုကိုးပေါင်ဒါ	-	၂၆ ဂရမ် 
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ချောကလက်ဘရောင်နီ
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ချောကလက်ကိတ်

			

		

		
			
				ကလေးတွေအကြိုက် ချိုချိုအီအီ ချောကလက်ကိတ်လုပ်နည်းလေးကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ လုပ်ရတာလည်း အချိန်ကုန်သက်သာပြီး လွယ်ကူပါတယ်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					မုန့်သားလုပ်ရန် ဇလုံတစ်လုံးထဲ သကြား ကို ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ကိတ်ဂျုံ၊ ကိုကိုးပေါင်ဒါ၊ ဘိတ်ကင်ပေါင်ဒါတို့ကို ဆန်ခါချပြီး ထည့်ပါ။ သမအောင် မွှေပါ။ အရည်ဖျော်ထားတဲ့ထောပတ်၊ ရေနွေးတို့ကို ထည့်ပြီး လက်မွှေတံဖြင့် ပျစ်လာသည်အထိ မွှေပါ။ ပြီးလျှင် မုန့်ဖုတ်ဖို့အတွက် မီးဖိုကို ကြိုပြီး အပူပေးထားပါ။ မုန့်ဖုတ်မယ့်မိုခွက်ကို ထောပတ်အနည်းငယ်သုတ်ပါ။ ပြီးလျှင် မုန့်နှစ်ရည်ကို လောင်းထည့်ပြီး ၁၈၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်ဖြင့် ၂၀ မိနစ်ခန့် ဖုတ်ပါ။ 

					ပြီးလျှင် ချောကလက်အနှစ်အတွက် ဇလုံတစ်လုံးထဲ ပေါင်ဒါသကြား၊ ကိုကိုးပေါင်ဒါတို့ကို ဆန်ခါချပြီး ထည့်ပါ။ နွားနို့ထည့်ပြီး ပျစ်လာသည်အထိ မွှေပါ။ 

					မုန့်ကျက်ပြီဆိုလျှင် အာဗင်မှထုတ်ပြီး အအေးခံပါ။ ပြီးလျှင် အပေါ်မှ ချောကလက်အနှစ်ကို လောင်းချပါ။ သရက်သီးစိတ်လေးတွေ တင်ပြီးရင်တော့ အရသာရှိစွာ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ချောကလက်ကိတ်  (Chocolate cake for two) 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				သကြား	-	၃၅ ဂရမ် 

				ကိတ်ဂျုံ	-	၆၀ ဂရမ် 

				ကိုကိုးပေါင်ဒါ	-	၂၅ ဂရမ် 

				ဘိတ်ကင်ပေါင်ဒါ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ထောပတ်	-	၃၀ ဂရမ် (အရည်ဖျော်ထားပါ) 

				ရေနွေး	-	၁၀၀ မီလီလီတာ 

				ထောပတ်	-	အနည်းငယ် (မိုခွက်ကိုသုတ်ရန်) 

				ချောကလက်အနှစ်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ပေါင်ဒါသကြား	-	၃၀ ဂရမ် 

				ကိုကိုးပေါင်ဒါ	-	၁၀ ဂရမ် 

				နွားနို့	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				သရက်သီး	-	၁ ခြမ်း (ပါးပါးလှီးထားပါ) 
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ငှက်ပျောသီးကိုကိုးအုန်းနို့ဆမ်း

			

		

		
			
				ငှက်ပျောသီးချောကလက်အပေါ်အောက်လှန်ကိတ်( Banana Chocolate Upside Down Cake ) ပုံစံလုပ်ထားတာပါ။ ဒါပေမဲ့ မုန့်ဖုတ်အာဗင် သုံးစရာမလိုဘဲ အလွယ်တကူမြန်မြန်လုပ်နိုင်တာကြောင့် ငှက်ပျောသီးကိုကိုးအုန်းနို့ဆမ်းလို့ပဲ ဆိုရပါမယ်။ အောက်ခြေမတူးအောင် မီးနည်းနည်းနဲ့ သတိထားဖို့တော့ လိုပါမယ်။ လိုက်ဖက်မယ်လို့ထင်တာကြောင့် ဖီးကြမ်းငှက်ပျောသီးသုံးပြီး အုန်းနို့ လှိုင်လှိုင်ဆမ်းထားပါတယ်။ သို့ပေမဲ့ သီးမွှေးငှက်ပျောသီးသုံးနိုင်သလို အုန်းနို့အစား ခရင်မ်၊ နို့စိမ်းစသဖြင့် နှစ်သက်ရာ သုံးနိုင်ပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

				     အနေတော်စတီးဇလုံတစ်ခုတွင် ကြက်ဥထည့်ပါ။ သကြားထည့်ပါ။ သကြားများပျော်သည်အထိ မွှေတံနှင့် သမအောင်မွှေပါ။ ထို့နောက် ဂျုံ၊ ကိုကိုးပေါင်ဒါ၊ ဘေကင်ပေါင်ဒါကို ဆန်ခါဖြင့် စစ်ချပြီး ထည့်ပါ။ နွားနို့၊ ဆီ၊ ဆား၊ ဗနီလာအနံ့တို့ ထည့်ပြီး မုန့်သားပျစ်ပြီး ချောကလက်အရောင်တောက်လာသည်ထိ မွှေတံဖြင့် ၂ မိနစ်ခန့် မွှေပါ။ မုန့်သားအတွက် ရပါပြီ။ မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးထားသောအိုးတွင် ထောပတ်ထည့်ပါ။ သကြားထည့်ပါ။ သကြားများပျော်ပြီး အညိုရောင်အနည်းငယ်သန်းလာတဲ့အခါ ငှက်ပျောသီး ထည့်ပါ။ ထို့နောက် မုန့်သားများအပေါ်မှ လောင်းထည့်ပြီး အပေါ်မျက်နှာပြင်ညီအောင် ညှိပါ။ အဖုံးအုပ်ပါ။ မီးအောက်ဆုံးထိလျှော့ပြီး မီးအေးအေးဖြင့် မိနစ် ၂၀ ခန့်တည်ပါ။ အောက်ဖက်က ငှက်ပျောသီးများ မတူးအောင် သတိထားဖို့ လိုပါမယ်။ သုံးတဲ့မီးဖိုက မီးပြင်းတယ်ဆို လိုအပ်ပါက အိုးကို မီးနှင့်တိုက်ရိုက်မထိစေဘဲ သံပြား သို့  မီးအပူခံသော ဗန်းတစ်ခု ခံထားနိုင်ပါတယ်။ မိနစ် ၂၀ တည်ပြီး အဖုံးဖွင့် ကာ မုန့်သားကျက်မကျက် သွားကြားထိုးတံဖြင့် အတွင်းသို့ ထိုးကြည့်ပြီး မုန့်သားကပ်မပါလာလျှင် ရပါပြီ။ မီးဖိုမှချပြီး အပူချိန်အနည်းငယ်လျှော့သွားပါက ပန်းကန်ဖြင့် အိုးပေါ်မှ အုပ်ပြီး မှောက်ချလိုက်ပါ။ ငှက်ပျောသီးကိုကိုးအုန်းနို့ဆမ်းကို အုန်းနို့ဆမ်းပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ငှက်ပျောသီးကိုကိုးအုန်းနို့ဆမ်း
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ဖီးကြမ်းငှက်ပျောသီး	-	၃ လုံး

						(အခွံနွှာ ထပ်ခြမ်းခြမ်းထားပါ)

				ထောပတ်	-	၂၀ ဂရမ်

				သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

				(ငှက်ပျောသီးအတွက်)	

				မုန့်သားလုပ်ရန်အတွက်

				ကြက်ဥ	-	၁ လုံး

				သကြား	-	၇၀ ဂရမ်

				ကိတ်ဂျုံ	-	၁၅၀ ဂရမ်

				ကိုကိုးပေါင်ဒါ	-	၂၀ ဂရမ်

				ဘေကင်ပေါင်ဒါ	-	၈ ဂရမ်

				နွားနို့	-	၁၂၀ မီလီလီတာ

				ဟင်းသီးဟင်းရွက်ဆီ	-	၆၀ မီလီလီတာ

				ဗနီလာအနံ

				(သို့မဟုတ် ဗနီလာသကြား ၁၀ ဂရမ်)	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ဆား	-	အနည်းငယ်

				အုန်းနို့(အပေါ်မှဆမ်းရန် )
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				ကြာချိန် - မိနစ် ၃၀

			

		

		
			
				၂ လက်မအထူရှိပြီး အချင်း ၂၂ စင်တီမီတာ တစ်အိုးစာ
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				အဆာပြေစာပဲဖြစ်ဖြစ်၊ ထမင်းနဲ့ တွဲဖက်စားချင်တာပဲဖြစ်ဖြစ် အဆင်ပြေပြီး စားလို့ကောင်းတဲ့ ပုစွန်ပဲကြာဆံကြော်နည်းလေးကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ ပဲကြာဆံကို ပုစွန်အပြင် တခြားအသားများနဲ့လည်း ကြော်စားလို့ကောင်းပါတယ်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

				          အရင်ဆုံး ပဲကြာဆံကြော်အတွက် ဆော့စ်လုပ်ပါမယ်။ ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ ငံပြာရည်၊ ခရုဆီ၊ သကြားတို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေထားပါ။ ပြီးလျှင် ပုစွန်ကို ဆား၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်တို့နဲ့ အရသာနယ်ထားပါ။ 

				        ကြော်ရန် ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ တို့ကို ထည့်ပါ။ အရောင်အနည်းငယ်ပြောင်းလာရင် ငရုတ်သီးအလှော်မှုန့် ၊ ပုစွန်တို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ကြော်ထားတဲ့ ပုစွန်ကို ဘေးဘက်ကပ်ပြီး အလယ်မှာ ကြက်ဉခလောက်ပြီးသားကို ထည့်ကြော်ပါ။ ပုစွန်ကြော်ထားတာနဲ့ ပြန်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ အနံ့မွှေးလာပြီဆိုလျှင် ဂေါ်ဖီထုပ်၊ မုန်လာဥနီ၊ ပဲကြာဆံ၊ စပ်ထားတဲ့ ဆော့စ်တို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ အားလုံးကျက်ပြီဆိုလျှင် အပေါ်မှ ကြက်သွန်မြိတ်လေး ဖြူးပါ။ အရသာအနေတော်ဆို အိုးချလို့ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
				နေခြည်

			

		

		
			
				ပုစွန်ပဲကြာဆံကြော် 
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				၄ ယောက်စာ , ကြာချိန် - ၂၅ မိနစ်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				မွှေးပဲကြာဆံ	-	၃၀ ဂရမ် (၄ ထုပ်) (ရေစိမ်ထားပါ) 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငံပြာရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ခရုဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

				ပုစွန်	-	၂၀၀ ဂရမ် (အခွံခွာသန့်စင်ထားပါ) 

				ဆား	-	အနည်းငယ် 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်	-	အနည်းငယ် 

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်နီ	-	၁ လုံး (ပါးပါးလှီးထားပါ) 

				ကြက်သွန်ဖြူ	-	၃ မြွှာ  ( နုပ်နုပ်စဉ်းပါ) 

				ငရုတ်သီးအလှော်မှုန့်	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကြက်ဥ	-	၂ လုံး (ခလောက်ထားပါ) 

				ဂေါ်ဖီထုပ်	-	၁၀၀ ဂရမ် (အနေတော်လှီးပါ) 

				မုန်လာဥနီ	-	၄၀ ဂရမ် (အချောင်းသေးလေးတွေလှီးပါ) 

				ကြက်သွန်မြိတ်	-	အနည်းငယ် 
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				ပုစွန်ပဲကြာဆံကြော်

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				လုပ်ရတာလွယ်ပြီးမြန်တဲ့ တိုဟူးကြော်လေးကို အသင့်သုံး မွှေးတိုဟူးမှုန့်သုံးပြီး ကြော်စားကြည့်ကြရအောင်နော်။ တိုဟူးကြော်ဆို နေခြည်အကြိုက်ကတော့ အပြင်သားကြွပ်ပြီး အတွင်းသားက အိအိလေးဖြစ်နေတာကြိုက်ပါတယ်။ အချဉ်အတွက်တော့ နေခြည်တို့ အညာဘက်က ပုံစံလေးအတိုင်းလုပ်ထားပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ဇလုံတစ်လုံးထဲ တိုဟူးမှုန့်ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ရေ ကိုတစ်ခါထဲ မရောလိုက်ပါနဲ့။ ပထမ ရေ တစ်ဝက်ကို အရင်ထည့်ပါမယ်။ ပြီးလျှင် သမအောင် မွှေပေးပါ။ မုန့်နှစ်ကိုကြည့်ပြီး ရေထပ်ထည့်ပါ။ တိုဟူးမှုန့်အခဲလေးတွေ မကျန်အောင် သေချာမွှေရပါမယ်။ ရပြီဆိုရင်တော့ အရသာအတွက် ဆား နဲ့ အရောင်နည်းနည်းရချင်တဲ့အတွက် နနွင်းမှုန့် ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါမယ်။ ဒါဆိုရင် တို့ဟူး ကျိုလို့ရပါပြီ။

				       တိုဟူးကျိုတော့မယ်ဆို ကျိုပြီးရင် အအေးခံဖို့အတွက် သုံးမယ့်ဗန်းကို ဆီအနည်းငယ်သုတ်ပြီး အဆင်သင့်လုပ်ထားရပါမယ်။ သတိထားရမှာက ကျိုမယ့်အိုးကို မီးဖိုပေါ်တင်ပြီး အပူမပေးခင်မှာ တိုဟူးအရည်ကိုအရင်ထည့်ရပါမယ်။ မဟုတ်ရင် အိုးပူပူထဲ လောင်းထည့်လိုက်တဲ့အခါ တိုဟူးတွေခဲပြီး တိုဟူးသားမလှတော့ပါဘူး။ တိုဟူးထည့်ပြီးလို့ မီးအနေတော်ဖွင့်ပြီးတာနဲ့ ဖြည်းဖြည်းချင်းစိတ်ရှည်ရှည်မွှေပေးရပါမယ်။ တိုဟူးသားလေးတွေ ပြောင်ပြီးချောလာပြီဆို ရပါပြီ။ ပြီးလျှင် အဆင်သင့် ပြင်ထားတဲ့ဗန်းထဲ အလည်တည့်တည့်ကနေ လောင်းချလိုက်ပါ။ ဆီသုတ်ထားတဲ့ ယောက်မနဲ့ မျက်နှာပြင်ကိုအညီအညာ ညှိပေးပါ။ ရပြီဆို ၂ နာရီလောက် အအေးခံထားပါ။ တိုဟူးများအေးပြီး လှီးလို့အဆင်ပြေပြီဆို ကြော်ဖို့အတွက် တြိဂံပုံစံလေးတွေ လှီးပါမယ်။ (ကိုယ့်စိတ်ကြိုက်လှီးပြီး ကြော်လည်းရပါတယ်။) 

				      ကြော်မယ့်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး အပူပေးပါ။ ဆီပူလာရင် တိုဟူးလှီးထားတာလေးတွေကို ထည့်ပြီး ကြော်ပါမယ်။ မီးပြင်းပြင်းနဲ့ကြော်ပြီး အပေါ်ယံကြွပ်လာပြီဆို ရပါပြီ။ မတူးအောင်တော့ သတိထားပါ။ ရပြီဆိုလျှင် ဆယ်ပြီး ဆီစစ်ထားပါ။ ပြီးလျှင်တော့ ပူပူကြွပ်ကြွပ်တိုဟူးကြော်လေးကို ဖျော်ထားတဲ့အချဉ်ရည်နဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				တိုဟူးကြော်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				တိုဟူးကျိုရန်

				     မွှေးတိုဟူးမှုန့်ထုပ်	-	၁ ထုပ်( ၁၅၀ ဂရမ် )

				ရေ	-	၈၀၀ မီလီလီတာ

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				နနွင်း	-	အနည်းငယ်

				*(မွှေးတိုဟူးမှုန့် ၁ ဆ ဆို ရေ ၂ ဆ သုံးပါတယ်။ မွှေးတိုဟူးမှုန့် ၁ ခွက်ဆို ရေက ၂ ခွက်ပါ။ အထုပ်မှာ ကျိုပုံ၊ ကျိုနည်းအညွှန်းလေး ပါပါတယ်။)

			

		

		
			
				အချဉ်စပ်ရန်

				အချဉ်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				မန်ကျည်းသီးရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း 

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးမှုန့်	-	စိတ်ကြိုက် 

				ကြက်သွန်မြိတ်	-	အနည်းငယ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ပြုလုပ်နည်း 

				    ပန်းကန်တစ်လုံးထဲ ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကို ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။
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				နေခြည်

			

		

		
			
				တိုဟူးကြော်

			

		

		
			
				Taste Window
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				၁၀ မိနစ်အတွင်း ချက်ကြမယ်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ဖက်ထုပ်အိုးကပ်ကြော်

			

		

		
			
				Taste Window
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				လွယ်ကူရိုးရှင်းပြီး အရသာရှိတဲ့ ဖက်ထုပ်အိုးကပ်ကြော်လေး တူတူလုပ်ကြည့်ရအောင်။ အရသာလည်းပြည့်တယ် လုပ်ရတာလည်းလွယ်တယ်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ဖက်ထုပ်လုပ်ဖို့အတွက် လက်ကို ဆီရွှဲနေအောင် စွတ်ထားပါ။ ဖက်ထုပ်ရွက်ရဲ့ အလယ်တည့်တည့်မှာ နယ်နှပ်ထားတဲ့အသားကို အနည်းငယ်ယူပြီး ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ခေါက်လိုက်ပြီး တစ်ဖက်အစွန်းမှာ ရေအနည်းငယ်စွတ်ထားပါ။ ကျန်တစ်ဖက်အစွန်းနဲ့ဖိပြီး အနားလေးတွေကို လိုက်တွန့်ပါ။ ကျန်ဖက်ထုပ်ရွက်များကိုလည်း ထိုနည်းအတိုင်း ပြုလုပ်ပါ။ 

					ဖက်ထုပ်လေးတွေရပြီဆိုလျှင် ဖက်ထုပ်ကြော်မည့်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ဖက်ထုပ်များကို စီပြီး ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် မီးအနေတော်ဖြင့် ဖက်ထုပ်အောက်ခြေ ရွှေရောင်သန်းလာသည်ထိ အဖုံးအုပ်ပြီး ၁ မိနစ်ခန့် ကြော်ပါ။ ရလျှင် အဖုံးဖွင့်ပြီး ဖက်ထုပ်များ တစ်ခုနှင့်တစ်ခု တွဲကပ်သွားအောင် ဖျော်ထားတဲ့ကော်ရည်ဖြန်းပါ။ ပြီးလျှင် အဖုံးအုပ်ပြီး ၁ မိနစ်ခန့် ထပ်တည်ပါ။ အပေါ်အောက်လှန်ပေးပါ။ ထို့နောက် ရွှေရောင်သန်းလာလျှင် မီးပိတ်ပါ။ အရသာရှိတဲ့ ဖက်ထုပ်အိုးကပ်ကြော်ကို ပဲငံပြာရည်ချင်းဆော့စ်နှင့် တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ဖက်ထုပ်အိုးကပ်ကြော်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဖက်ထုပ်ရွက် 

				ဆီ	-	အနည်းငယ် 

				အသားနယ်ရန်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ဝက်ကြိတ်သား	-	 ၂၅၀ ဂရမ်    

				ပုစွန်	- 	၂၅၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ) 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ခရုဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				နှမ်းဆီ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကြက်ဥအကာ	-	၁ လုံး 

				ချင်း	-	အနည်းငယ် (ထောင်းထားပါ)

				ကြက်သွန်နီ	-	၁ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကော်မှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း   

				 

			

		

		
			
				အသားနယ်နည်း 

				ဇလုံတစ်လုံးထဲ ဝက်ကြိတ်သားနဲ့ ပုစွန်နုပ်နုပ်စဉ်းထားတာကို ထည့်ပါ။ ကျန်ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကိုပဲ ထည့်ပြီး သမအောင် နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် နှပ်ထားပါ။ 

			

		

		
			
				ကော်ရည်ဖြန်းရန်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				       မွှေးကော်မှုန့်	-	၂ ဇွန်း 

				ရေ	-	အနည်းငယ် 

				      ပန်းကန်တစ်လုံးထဲ ပါဝင်ပစ္စည်းများထည့်ပြီး မွှေထားပါ။ 

			

		

		
			
				ပဲငံပြာရည်၊ ချင်းဆော့စ်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ချင်း	-	အနည်းငယ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ရေ	-	၅၀ ဂရမ် 

				ရှလကာရည်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဆော့စ်ပြုလုပ်နည်း

				        ဒယ်အိုးအသေးတစ်လုံးထဲ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ သကြား၊ ဆား၊ ချင်း၊ ရှလကာရည်၊ ရေတို့ကို ထည့်ပြီး ပွက်ပွက်ဆူလာသည်အထိ တည်ပါ။ ပြီးလျှင် ရပါပြီ။ 
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				နေခြည်
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				ပူပူစပ်စပ်၊ အငန်အရသာ၊ အချဉ်အရသာနဲ့ ကြက်သွန်ဖြူနံ့သင်းသင်းတို့ အချိုးကျကျ ပေါင်းစပ်ထားတဲ့ ဆီချက်ခေါက်ဆွဲက တစ်ခါလုပ်စားပြီးရင် ခဏခဏထပ်လုပ်စားဖြစ်နေမှာပါ။ လုပ်ရတာလွယ်ကူမြန်ဆန်သလို အရသာလည်းမလျော့ပါဘူး။ ခုလိုမိုးရာသီမှာဆို ခေါက်ဆွဲကြိုက်သူတွေအတွက် အကြိုက်တွေ့မှာပါ။ ကြည့်လိုက် ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်အတွက် ရေနွေးဆူအောင်တည်ပြီး ဆားထည့်ပါ။ ခေါက်ဆွဲခြောက်ထုပ်တွင်ပါသည့် အညွှန်းအတိုင်း(သို့) ခေါက်ဆွဲ နှစ်သက်လို အမာ၊ အပျော့  ချိန်ပြီးကျက်သည်ထိ ပြုတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ဆယ်ပြီး ရေစစ်ထားပါ။ 

					သုံးဆောင်ရန် ပန်းကန်တစ်ချပ်ထဲတွင် ဆီမှလွဲပြီး ဆီချက်ပြုလုပ်ရန်လိုအပ်သော ကျန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ ထည့်ပါ။ အစပ်ကြိုက်ပါက ပိုထည့် ပါ။ အထုံကြိုက်ရင် စီချွမ်း ငရုတ်စေ့များကို ထောင်းပြီးထည့်နိုင်ပါတယ်။ အားလုံးကို သမအောင် မွှေပါ။ 

					ထို့နောက် အိုးတစ်ခုတွင်ဆီထည့်ပြီး ဆီပူလာသည်ထိတည်ပါ။ ရလျှင် ဆီပူကို ဆီချက်လုပ်ရန်အရသာရောစပ်ထားတဲ့ပန်းကန်ထဲသို့ လောင်းထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ရေစစ်ထားတဲ့ ခေါက်ဆွဲကို ထည့်ပြီး နှံ့စပ်အောင်နယ်ပါ။ ပြီးရင်တော့ အပေါ်မှ နံနံပင်လေးဖြူးပြီး အရသာရှိတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူအရသာဆီချက်ခေါက်ဆွဲကို ပူပူနွေးနွေးသုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ကြက်သွန်ဖြူအရသာဆီချက်ခေါက်ဆွဲ
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဂျုံခေါက်ဆွဲခြောက်	-	၃၀၀ ဂရမ်

				ဆား(ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်)	-	အနည်းငယ် 

				ဆီချက်ပြုလုပ်ရန်

				ကြက်သွန်ဖြူ	-	၁ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ) 

				ငရုတ်သီးအကြမ်းဖက်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးအနုမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အကျဲ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အပျစ်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ရှလကာရည်အမည်း	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				(Black Vinegar)

				နှမ်း	-	၅၀ ဂရမ် 

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				နံနံပင်	-	အနည်းငယ် (နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ) 
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				နေခြည်

			

		

		
			
				၁၀ မိနစ်အတွင်း ချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				၁၀ မိနစ်အတွင်း ချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				ပါစတာကြိုတ်တဲ့သူတွေအတွက် မြန်လည်းမြန် အရသာလည်းရှိတဲ့ အုန်းနို့ပါစတာပါ။ အုန်းနို့၊ ပါစတာခေါက်ဆွဲနဲ့ ပါစလေရှိရင်ကို ရပါပြီ။ အသားထည့်ချင်ရင် ဝက်ပေါင်ခြောက်၊ ပုစွန်၊ ပင်လယ်စာ စသဖြင့်နှစ်သက်သလို ထည့်နိုင်ပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ သူချည်းပဲလည်း စိမ့်စိမ့် မွှေးမွှေးအရသာရှိပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

				       ရေနွေးဆူအောင်တည်ပြီး ဆားထည့် သမအောင်မွှေပါ။ ခေါက်ဆွဲထည့်ပြုတ်ပါ။

					ခေါက်ဆွဲပြုတ်ထားစဉ်၊ ကြက်သွန်ဖြူနုပ်နုပ်စဉ်းပါ။ ပါစလေ နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ။ ခေါက်ဆွဲကျက်ခါနီးတွင် ပါစတာချက်မည့်အိုးကို မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပါ။ အိုးပူလာလျှင် ဆီထည့်ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူထည့်ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူနံ့သင်းလာလျှင် အုန်းနို့ထည့်ပါ။ ဆားထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြုတ်ထားသည့် ခေါက်ဆွဲထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ အနည်းငယ်ပျစ်လာလျှင် မီးပိတ်ပြီး ပါစလေထည့်ပါ။ စိမ့်စိမ့်မွှေးမွှေးအရသာရှိတဲ့ အုန်းနို့ပါစတာခေါက်ဆွဲကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				အုန်းနို့ပါစတာ
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ပါစတာခေါက်ဆွဲ	-	၃၀၀ ဂရမ် 

				ဆား (ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်)	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ(နုပ်နုပ်စဉ်း)	-	၄ မြွှာ

				သံလွင်ဆီ(သို့) ဟင်းသီးဟင်းရွက်ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				အုန်းနို့	-	၁၆၀ မီလီလီတာ

				ဆား	-	အနည်းငယ်

				ပါစလေ(နုပ်နုပ်စဉ်း)	-	၄ ပင်
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				၁၀ မိနစ်အတွင်း ချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				ဗိုက်ကလည်းဆာနေပြီ၊ ခေါက်ဆွဲခြောက်ထုပ်တွေပြုတ်သောက်တာကလည်း ခဏခဏဆိုတော့ ရိုးနေပြီ၊ ထွေထွေထူးထူးတွေ သိပ်မလုပ်ချင်ဘူး။ လွယ်လွယ်မြန်မြန်နဲ့ အရသာရှိပြီး ဗိုက်ပြည့်စားကောင်းချင်တယ်ဆို ကြက်သွန်ဖြူနံ့မွှေးပါစတာလုပ်ကြည့်ပါ။ အစပ်ကြိုက်တတ်ရင်တော့ ငရုတ်သီးခွဲခြမ်းဖတ်ထည့်လို့ရတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ပါစတာပြုတ်ရန် အိုးတစ်ခုတွင် ရေထည့်ပြီး ဆူအောင်တည်ပါ။ ရလျှင် ဆားထည့်ပါ။ ခေါက်ဆွဲထည့်ပြီး ပြုတ်ထားပါ။

				       ကြက်သွန်ဖြူနုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ။ ပါစလေနုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ။ ခေါက်ဆွဲရခါနီးလျှင် မီးအနေတော်ဖြင့် ပါစတာချက်ရန်အိုးကို အပူပေးပါ။ အိုးပူလာလျှင် ဆီထည့်ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူထည့်ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူနံ့သင်းလာလျှင် ပြုတ်ထားသည့် ခေါက်ဆွဲထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ လိုအပ်လျှင် ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရည် အနည်းငယ်ထည့်ပြီး အနည်းငယ်ပျစ်လာသည်ထိ ချက်ပါ။ ရလျှင်မီးပိတ်ပြီး နုပ်နုပ်စဉ်းထားသော ပါစလေထည့်ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူနံ့မွှေးပါစတာ ပူပူနွေးနွေးကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ကြက်သွန်ဖြူနံ့မွှေးပါစတာ
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ပါစတာခေါက်ဆွဲ	-	၂၀၀ ဂရမ်

				ဆား(ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်)	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူကြီး	-	၅ မြွှာ (ပါးပါးလှီးထားပါ)

				သံလွင်ဆီ(သို့)

				ဟင်းသီးဟင်းရွက်ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဆား	-	အနည်းငယ်

				ပါစလေ(Parsley)	-	၄ ပင် (နုပ်နုပ်စဉ်း)
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				ကြာချိန် - ၁၀ မိနစ်

			

		

		
			
				၁ ယောက်စာ
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				၁၀ မိနစ်အတွင်း  ချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				လွယ်လွယ်မြန်မြန် လုပ်နိုင်တယ်ဆိုပေမယ့် စိတ်ရှည် သတိထားဖို့လိုပါမယ်။ ကြက်ရင်ပုံကင်တဲ့အခါ မီးအနေတော်နဲ့ သတိထားပြီး ကင်ဖို့လိုပါတယ်။ မဟုတ်ရင် မကျက်တာဖြစ်နိုင်သလို အကျက်လွန်သွားတာလည်း ဖြစ်နိုင်ပါတယ်။ ပန်ဆော့စ်ချက်တဲ့အခါမှာလည်း ကြက်ကင်ထားတဲ့အိုးကို သုံးဖို့မမေ့ပါနဲ့နော်။ ကြည့် လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ကြက်ရင်ပုံကင်ရန်မီးအနေတော်ဖြင့်အပူပေးထားသော အိုးတစ်ခုထဲသို့ဆီထည့်ပါ ဆီပူလာလျှင် ကြက်ရင်ပုံထည့်ပြီး ကင်ပါ။ ပထမတစ်ဖက်ကို ၃ မိနစ်ကင်ပါ။ ထို့နောက် နောက်တစ်ဖက်သို့လှန်ပြီး ၃ မိနစ်ကင်ပါ။ ရလျှင် တစ်ဖက်စီကို ၁ မိနစ်ခန့် ထပ်ကင်ပါ။ ကြက်သားကို အနည်းငယ်ဖိကြည့်လို့ ပျော့အိမနေဘဲ အနည်းငယ်ပြန်ကန်တတ်တယ်ဆို ရပါပြီ။ ထို့နောက် ၃ မိနစ်ခန့် အအေးခံထားပါ။ ဒါမှ အတွင်းသားများကျက်ပြီး နူးညံ့စေမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

					ပန်ဆော့စ်ချက်ရန်အတွက် ကြက်ကင်ထားသောအိုးကို သုံးရပါမယ်။ အိုးမှာ ကပ်နေတဲ့ အနံ့အရသာကိုလိုချင်တာကြောင့် ဖြစ်ပါတယ်။ မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပါ။ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်သွန်နီ နုပ်နုပ်စဉ်းထည့်ပါ။ နူးပြီးမွှေးလာပြီဆို ကြက်သွန်ဖြူထည့်ပါ။ အနံ့သင်းလာလျှင် ရေနွေးထည့်ပါ။ မီအေးအေးဖြင့် အနည်းငယ်ခန်းသွားသည်ထိ တည်ပါ။ ထောပတ်ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ အနည်းငယ်ပျစ်လာပြီဆို ဆား၊ ငရုတ်ကောင်းထည့်ပါ။ ပါစလေထည့်မွှေပါ။ ဆော့စ်ပုံစံပျစ်လာပြီဆို ရပါပြီ။ မီးပိတ်ပြီး သံပရာသီးညှစ်ထည့်ပါ။ အရသာမြည်းပြီး လိုအပ်သလို ထပ်ဖြည့်နိုင်ပါတယ်။

					သုံးဆောင်ရန် ပန်းကန်တစ်ချပ်တွင် ဆော့စ်နှစ်သက်သလို ခင်းပါ။ ပါးပါးလှီးထားသော ကြက်ရင်ပုံကင်ကို အပေါ်မှတင်ပြီး အရသာရှိတဲ့ကြက်ရင်ပုံကင်ပန်ဆော့စ်ကို ထမင်းဖြူပူပူနွေးနွေးနှင့် တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ကြက်ရင်ပုံကင် ပန်ဆော့စ်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်ရင်ပုံကင်ရန်

				ကြက်ရင်ပုံ	-	၃၀၀ ဂရမ်

				(အညီအမျှလွှာထားပါ)

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ပန်ဆော့စ်ချက်ရန်

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူကြီး	-	၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)	

				ကြက်သွန်နီ	-	၁ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ထောပတ်	-	၂၅ ဂရမ်

				ကြက်ပြုတ်ရည်(သို့)ရေနွေး	-	၁၅၀မီလီလီတာ

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ငရုတ်ကောင်း	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ပါစလေ(parsley) (သို့) နံနံပင်	-	၄ ပင် (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				သံပရာ(သို့)လီမွန် အရည်ညှစ်	-	၁ လုံး
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				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ကြာချိန် - ၁၀ မိနစ်

			

		

		
			
				၁ ယောက်စာ
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				၁၀ မိနစ်အတွင်း ချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				မိုးအေးအေးလေးနဲ့ အရမ်းလိုက်ဖက်တဲ့ ကင်မ်ချီဟင်းရည် လုပ်နည်းလေးကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ ဒီဟင်းလျာမှာတော့ အဓိကမပါမဖြစ်ကတော့ ကိုရီးယားငရုတ်သီးအနှစ်၊ ကင်ချီပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ အသားကိုတော့ ကိုယ်နှစ်သက်ရာ အသုံးပြုလို့ရပါတယ်။ ဒီလိုချဉ်ငန်စပ် အရသာလေးနဲ့ဆိုတော့ ထမင်းနဲ့တွဲဖက်စားရင်လည်း အရမ်းကို လိုက်ဖက်ပါတယ်။ ပရိသတ်ကြီးလည်း မိုးအေးအေးလေးမှာ ကင်ချီဟင်းရည်လေးကို ချက်စားကြည့်ကြပါဦးနော်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ချက်မယ့်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်နီကိုထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာရင် ဝက်သား၊ ကင်ချီ တို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကိုရီးယားငရုတ်သီးအနှစ်တို့ ထည့်မွှေပါ။ ရေထည့်ပြီး ဝက်သားနူးသည်အထိ အဖုံးအုပ်တည်ပါ။ ဝက်သားနူးပြီဆိုလျှင် အရသာအတွက် ဆား၊ သကြား၊ ငါးငံပြာရည်တို့ကို ထည့်ပြီး နှံ့စပ်အောင် မွှေပါ။ ပွက်ပွက်ဆူလာပြီဆိုလျှင် ကြက်သွန်မြိတ်ကို အပေါ်ကဖြူးပြီး အိုးချလို့ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ကင်မ်ချီဟင်းရည်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ကင်မ်ချီ	-	၃၀၀ ဂရမ်

				ဝက်သား	-	၂၀၀ ဂရမ် 

				ကြက်သွန်နီ	-	၁ လုံး (ပါးပါးလှီးထားပါ)

				ကြက်သွန်ဖြူ	-	၄ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ) 

				ကိုရီးယားငရုတ်သီးအနှစ်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ရေ	-	၄၀၀ မီလီလီတာ 

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ငါးငံပြာရည်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်မြိတ်	-	၂ ချောင်း (ပါးပါးလှီးထားပါ) 
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				နေခြည်

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Chef Arkar နှင့်တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
				တင်တင်ဦး တွေ့ဆုံမေးမြန်းသည်။

			

		

		
			
				ဒီလိုမျိုး Chef Life ကို စတင်ပြီးတော့ ဘယ်လိုဖြစ်လာလဲဆိုတဲ့ အကြောင်းအရင်းလေးကို သိပါရစေ။

					အဓိက က ကျွန်တော် ဒီ Chef Life ကို စခဲ့တာကတော့ အသက် ၁၇ လောက်ထဲကပေါ့။ အသက် ၁၇ လောက်ထဲက စပြီးတော့ သင်တန်းတတ်ခဲ့တယ်။ စပြီး ကျွန်တော် traning တွေဆင်း၊ အလုပ်တွေ စလုပ်ခဲ့တာပေါ့။ စားဖိုမှူးဘဝကို စပြီး လုပ်ခဲ့တာကတော့ အရင် ကျွန်တော်တို့တုန်းက စားဖိုမှူးဆိုတာ သိပ်ပြီးတော့ နာမည်မကြီးသေးဘူး။ လူလည်း သိပ်မသိသေးဘူး။ ကျွန်တော်တို့ ကိုယ်တိုင်လည်း မသိခဲ့ဘူး။ 

				မိသားစုထဲမှာရော စားဖိုမှူးရှိလား။ 

					မိသားစုထဲမှာလည်း မရှိဘူး။ အဓိက က ဟင်းချက်တာကို ကြိုက်တယ်။ ပြီးတော့ ကျွန်တော့်ရဲ့အဖေကလည်း အိမ်မှာ ဟင်းချက်ပြီးစားရတာ ကြိုက်တယ်။ သူများတွေ ချက်ကျွေးတာ ကြိုက်တယ်။ ပြီးတော့ ကျွန်တော်တို့ ကိုယ်တိုင်ကလည်း စားဖိုမှူးဆိုတာ ဘာမှန်းမသိဘူး။ ဟင်းချက်တာ ဘာမှန်းမသိသေးဘူး။ အဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော် စားဖိုမှူးသင်တန်းတတ်ပြီးတော့ ဒီ Life ထဲကို ရောက်လာတာပေါ့။ 

				အဲ့တော့ အာကာက သင်တန်းတွေတတ်တော့ ဘယ်သင်တန်းတွေကို တတ်လဲ၊ ပြီးတော့ စစချင်း ဟင်းကို ဘယ်အချိန်မှာ စချက်ရလဲ။ 

					ပုံမှန်ဆိုရင်တော့ ကျွန်တော်တို့ ဒီသင်တန်းတတ်ပြီးတော့ Chef Life ထဲကို ရောက်တဲ့ လူတွေရှိတယ်။ ဒါမှမဟုတ်  သင်တန်းမတတ်ဘဲ Chef Life ထဲကို ရောက်တဲ့ လူရှိတယ်ပေါ့။ အဓိက က တော့ ဝါသနာပါဖို့ကတော့ အဓိကပေါ့။ ကျွန်တော် သင်တန်းစတတ်တော့ ကန်တော်ကြီးသင်တန်းမှာ တတ်တယ်။ တတ်တော့လည်း သင်တန်းဆိုတဲ့အတွက်ကြောင့် ကျွန်တော်တို့ ခေတ်ကလည်း သင်တန်းက အများကြီး ထွေထွေထူးထူးမရှိဘူး။ အခုလိုမျိုး သင်တန်းတွေ မပေါဘူးပေါ့။

				သင်တန်းကျောင်းမှာ ခေါင်းစဉ်တွေ ခွဲထားတာရော ရှိသေးလား။ 

					အဓိက ကျွန်တော်တို့ ဒီကန်တော်ကြီးသင်တန်းမှာ စစချင်းစတတ်ရမယ်ဆိုလျှင် Weston ကို အရင်တတ်ရတယ်။ Weston ကို တတ်ပြီးတော့မှ Chinese ကို ကျွန်တော်တို့က စပြီးတော့ တတ်လို့ရမှာ။ ကျွန်တော်ကတော့ 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Master Chef Myanmar Season 2 Winner

			

		

		
			
				Chef Ar Kar နဲ့ တွေ့ဆုံခြင်း
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				Weston ကို အဓိက စတတ်လိုက်တာပေါ့။ ဒီ Chef Life ထဲကို ရောက်သွားတဲ့ အဓိက အကြောင်းအရင်းက Traning ဆင်းရတာပေါ့။ 1 to 10 ဝင်တဲ့လူတွေကို Traning ပေးဆင်းတယ်။ အဲ့ဒီ ဆင်းတဲ့ထဲမှာ ကျွန်တော်ပါသွားပြီးတော့ ကျွန်တော်က ဒီ French Kitchen ကို ကျွန်တော် ရောက်သွားတယ်။ အဓိကကတော့ ပြင်သစ်အစားအစာတွေ ချက်ပြုတ်တဲ့ထဲကို ရောက်သွားတယ်။ အဲ့ဒီနေရာတွေက ဘာတွေချက်လဲ၊ ဘာတွေလုပ်လဲ ဆိုတာကို အဲ့အချိန်တုန်းက ကျွန်တော်တို့ မသိဘူး။ ကိုယ်လုပ်ချင်တာ တစ်ခုပဲ ရှိတာ ငါ့ကို ဘယ်ကိုပို့လိုက်တယ်၊ ဘယ် Kitchen ကို ပို့လိုက်တယ်။ လူတွေကို ခွဲပြီးတော့ ဟိုနှစ်ယောက်၊ ဟိုနှစ်ယောက်၊ Chinese ကို နှစ်ယောက်သွား၊ Weston Kitchen ကို နှစ်ယောက်သွား၊ French Kitchen ကို နှစ်ယောက်သွား၊ pasty ကို နှစ်ယောက်သွားဆိုတော့ သူတို့က ကျွန်တော်ကို Pasty ကို သွားခိုင်းရင် ကျွန်‌တော် pasty မှာ လုပ်ဖြစ်သွားမှာပေါ့နော်။ နောက်ပြီးတော့ ကျွန်တော်က ဒီ French Kitchen ကို ရောက်သွားတော့လည်း ကျွန်တော်တို့ စချက်ဖို့က ဘယ်သူမှ အဆင်မပြေသေးဘူး။ ကျွန်တော်တို့ Traning အနေနဲ့ ဆင်းတာဖြစ်တဲ့အတွက်ကြောင့် ဘယ်သူမှ ပေး

			

		

		
			
				မချက်ဘူး။ ပြီးတော့ ပစ္စည်းတွေက အရမ်းလည်း ဈေးကြီးတယ်။ အဲ့ဒီကြတော့ ကျွန်တော်တို့က မနက်ဆိုရင် ၆ နာရီလောက်ထဲက အိမ်ကနေပြီးထွက် ညဆို အိမ်ကို ၁ နာရီလောက်မှ ပြန်ရောက် အဲ့လိုမျိုးကို ကျွန်တော်တို့က လုပ်ခဲ့တာဖြစ်တဲ့အတွက်ကြောင့် အိမ်ကမိသားစုတွေထက် ဒီကိုယ့်ရဲ့ဆရာသမားတွေနဲ့ ပိုပြီးတော့ ရင်းနှီးဖြစ်တယ်။ ချစ်ချစ်ခင်ခင်ပိုနေဖြစ်တယ်။ အဲ့ဒီအတွက်ကြောင့် ကျွန်တော် ဒီ Chef Life ကို ပိုပြီးတော့ လုပ်ချင်တာလည်း ပါတယ်။ အချိန်တွေအများကြီးပဲ ကျွန်တော်တို့ ပေးခဲ့ရတာပေါ့။ အဲ့ဒီမှာကြတော့ ကျွန်တော်တို့ ဒီပြင်သစ်အစားအစာတွေကို ဆရာသမားတွေက ချက်ပြတယ်။ ကျွန်တော် လိုက်ကြည့်တယ်၊ လိုက်သင်တယ်ပေါ့။ သင်ပြီးတော့ အဓိက အိမ်ကို ပြန်ချက်ကျွေးတာ ပြန်ချက်ကျွေးတော့လည်း ထွေထွေထူးထူး ဘာမှ မလုပ်တတ်တော့ အဲ့အချိန်မှာ ဘာလုပ်လည်းဆိုတော့ နွားနို့နဲ့ ပြောင်းဖူးနဲ့ ပြုတ်တယ်။  အဲ့ဒါလေးကို ကျွန်တော် အရင် အိမ်ကို စပြီးတော့ ချက်ကျွေးတယ်။ အိမ်ကလူတွေလည်း သဘောကျတယ်ပေါ့။ အဲ့ဒီကနေပြီးတော့ ကျွန်တော် ဒီ Chef Life ထဲကို ရောက်လာတာပေါ့နော်။ 

				အာကာအနေနဲ့ ဒီလိုမျိုး ဖြတ်သန်းလာတဲ့အချိန်ကနေပြီးတော့ ကိုယ်အားကျရတဲ့ စားဖိုမှူးပေါ့နော်။ ပြည်တွင်းပဲဖြစ်ဖြစ်၊ ပြည်ပပဲဖြစ်ဖြစ် အဲ့ဒီစားဖိုမှူးတစ်ယောက်အကြောင်းလေးကို ပြောပြပေးပါဦး။ 

					ဟုတ် ကျွန်တော် ပြည်ပမှာဆိုရင်တော့ Gordon Ramsay ကိုတော့ ကျွန်တော် သဘော ကျတယ်။ သူ့လိုမျိုး အရမ်းအောင်မြင်တဲ့လူဖြစ်ချင်တာပေါ့။ အဓိက သူ့ရဲ့ ဒီ Show တွေ၊ သူ့ perfor-mance တွေကြောင့်လည်း အဲ့လိုမျိုးလည်း မဟုတ်ပါဘူး။ ကျွန်တော် ဒီ Chef Life ကတော့ အကုန်လုံးကတော့ အတူတူပါပဲ။ ကျွန်တော်တို့ ဒီ ဉာဏ်အားရော၊ လုပ်အားရော တော်တော်များများ အသုံးပြုရတဲ့ အလုပ်တစ်ခုဖြစ်နေတယ်လေ။ ပြီးတော့ ကျွန်တော်တို့ အမြဲတိုက်ပွဲဝင်နေရတယ်။ စိတ်ဖိစီးမှုတွေ အရမ်းများတယ်။ ထမင်းစားချိန် သူများတွေ အစားအစာနေတဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော်တို့က အလုပ်လုပ်နေရတဲ့ လူတွေပေါ့။ အဲ့ဒီအတွက်ကြောင့် ကျွန်တော်တို့က စိတ်ကလည်း သူများနဲ့မတူဘူး ပိုပြီးတော့ စိတ်တိုတဲ့ထဲမှာပါတာပေါ့ 
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				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				Chef Arkar နှင့်တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
				Chef တော်တော်များများကပေါ့။ အဲ့ဒီအတွက်ကြောင့်လည်း ကျွန်တော် ပြည်တွင်းထဲမှာဆိုလည်း ကျွန်တော့်ဆရာက ကိုမျိုးမင်းစိုးဦးတို့၊ ကိုသန်းလင်းအောင်တို့ တော်တော်များများပါပဲ။ ကျွန်တော့် ဆရာသမားတွေ Chef တော်တော်များများ အများကြီးပါပဲ။ 

				အခု သူတို့ရော ဒီ Kitchen Life မှာပဲလား။

					ဟုတ် သူတို့လည်း Kitchen Life မှာပဲ ။ အဓိကကတော့ ကျွန်တော်က Executive Chef ဖြစ်ချင်တယ်။ ဟင်းတွေ သူတို့ plating ပြင်တာတွေ၊ သူတို့ရဲ့ ပုံစံလေးတွေ ကြည့်တာကြာတော့ ကျွန်တော့်ဆရာ ကိုမျိုးမင်းစိုးဦး သူ့စီကလည်း ကျွန်တော် plating နဲ့ပတ်သက်တဲ့ ပညာတွေ တော်တော်များများ ဒီအစားအသောက်ပေါင်းစုံကို သင်ယူဖို့အတွက် တိုက်တွန်းခဲ့တာလည်း သူပဲပေါ့။ သူ့ကိုလည်း ကျွန်တော် အားကျပါတယ်။ ကျန်တဲ့ chef တော်တော်များများကိုတော့ ကျွန်တော် အားကျပါတယ်။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ ကျွန်တော် Chef လုပ်ငန်း၊ စားဖိုမှူးလုပ်ငန်းက လူတိုင်းမလုပ်နိုင်ဘူး။ အဲ့ဒီတော့ Executive Chef တစ်ယောက်ဖြစ်ဖို့ကလည်း မလွယ်ကူတဲ့အတွက်ကြောင့် အကုန်လုံးကို ကျွန်တော် လေးစားတယ်။ အကုန်လုံးကိုလည်း respect ပေးပါတယ်။ 

				အစ်မအနေနဲ့ ဆရာကတော့ အစ်မနေခဲ့တဲ့ Kitchen က ဆရာပေါ့နော်။ သူက အစ်မ ဘယ်လောက်ကြီးပဲ ကောင်းအောင်လုပ်ပေးလုပ်ပေး မကောင်းဘူးပဲ။ အစ်မ သူ့ကို အရမ်းမုန်းတာ သူ့ကို ဓားနဲ့ထိုးချင်တဲ့စိတ်လောက်ထိ အစ်မမုန်းခဲ့ဘူးတယ်။ ဒါပေမဲ့ ဘာဖြစ်လဲဆိုတော့ အစ်မ Master Chef ဒီဆုကို ရတဲ့အချိန်မှာ ပထမဆုံးပြေးမြင်တာက သူဖြစ်နေတယ်။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ သူပြောခဲ့တဲ့၊ သူဆူခဲ့တဲ့၊ သူနာနာထုခဲ့တဲ့ဟာ ဒါမကောင်းဘူး အဲ့ဟင်းပွဲတစ်ပွဲကို အနည်းလေး အစ်မမှာ ၅ ခါလောက် ပြန်ချက်ရတယ်။ ထွက်လာတဲ့ ဟင်းပွဲ ဒါမကြိုက်ဘူး။ နောက်ဆုံး လက်ရာပါနေလို့ အဲ့လိုမျိုး အစ်မကို အမျိုးမျိုး လုပ်ခဲ့တာတွေသည် ဒီဆုပြန်ရတဲ့အချိန်မှာ ပထမဆုံးဆုရခဲ့တဲ့အချိန်မှာ အစ်မ သူ့မျက်နှာကို ပြေးမြင်မိတယ်။ 

					မှန်ပါတယ်။ အစ်မ ပြောသလိုပဲပေါ့။ ကလေးဘဝကစပြီး ဒီ Chef Life ထဲကို စဝင်ခဲ့တုန်းကကြတော့ ဆရာသမားတွေ ပြောခဲ့၊ ဆိုခဲ့တာတွေကို ကျွန်တော်လည်း မုန်းခဲ့တာပဲ။ ဒါပေမယ့် တစ်ချိန် ဘာလဲဆိုတော့ “မင်းတို့တစ်ချိန် ငါ့နေရာကိုရောက်လာတဲ့အချိန်ကြရင် ငါ့စေတနာကို နားလည်လိမ့်မယ်” ဆိုတဲ့ စကားက အဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော်တို့ အသုံးမဝင်သေးတော့ တစ်ချိန် သူတို့နေရာကို ကျွန်တော်တို့ရောက်လာပြီး လုပ်နေရပြီဆိုတဲ့ အချိန်မှာ သူ့

			

		

		
			
				ရဲ့ စေတနာတွေ၊ သူပြောတဲ့ စကားတွေက ကျွန်တော်တို့အတွက် အသုံးတွေဝင်လာတယ်။ အဲ့ဒီအချိန်မှာ ဆရာက ကျွန်တော်တို့အတွက် ဒါကတော့ သူတို့ပြောခဲ့တာ မမှားဘူး။ အဲ့ဒါကြောင့် ကျွန်တော်လည်း အခု ကလေးတွေ တော်တော်များများ ပြောတယ်။ “မင်းတို့တွေ ငါတို့တုန်းက မှားခဲ့တယ်။ ဘာမှားခဲ့လဲဆိုတော့ ငါတို့ သူတို့တန်ဖိုးကို နားမလည်ခဲ့ဘူး။ အဲ့ဒါကို ငါတို့ကို သင်ပေးမယ့်လူမရှိဘူး။ အချိန်တန်ရင် မင်းတို့ ဆရာသမားတွေရဲ့အကြောင်းကို မင်းတို့ နားလည်လာလိမ့်မယ်လို့ ငါတို့ကို ပြောမယ့်လူမရှိဘူး။ အဲ့အတွက်ကြောင့် ငါတို့တွေ မှားခဲ့တယ်။ ကိုယ့်ဆရာသမားကို ငါတို့ အခုမအောင်မြင်ခဲ့တဲ့အချိန်ထိ၊ သူတို့တန်ဖိုးကို နားမလည်တဲ့အချိန်ထိ ငါတို့တွေ ဆရာက ဆိုးတယ်၊ ဆရာက မကောင်းဘူးပြောခဲ့တယ်။ အခုချိန်မှာ မင်းတို့ကို ပြောတဲ့ ဆရာသမားတွေကို ငါတို့လိုမျိုးမဖြစ်အောင် မပြောပါနဲ့” ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ ကိုယ်တွေတုန်းက တကယ်ကို ကိုယ်တွေ ဒီနေရာကိုရောက်တော့မှ သူတို့ရဲ့ စေတနာကို နားလည်လာတာ ပြီးတော့လည်း လူတိုင်းလည်း ဖုန်းမကိုင်နိုင်တဲ့ အနေအထားမျိုး အဲ့ဒီအချိန်မှာ ကျွန်တော်တို့တွေ ဟင်းပွဲတစ်ပွဲ ထွက်ပြီဆိုရင်တောင်မှ ကျွန်တော်တို့က ဓာတ်ပုံရိုက်ပြီးတော့ ကျွန်တော်တို့ ဟင်းပွဲကို မှတ်ထားလို့မရတဲ့ အနေအထားမျိုး အဲ့ဒီအချိန်တုန်းက ဘာလုပ်ရလဲဆိုတော့ စာအုပ်တစ်အုပ်မှာ ပုံဆွဲရတယ်။ အဲ့လိုပုံစံတူပေါ့။ ဘယ်နားမှာ broccoli ထားတယ်၊ ဘယ်နားမှာ ဘာထားတယ် အဲ့လိုမျိုးပေါ့။ 

					ကျွန်တော်တို့က ဒီ Weston Food ဆိုတော့ detail ကြတယ်။ ကျွန်တော်တို့ ဒီ Cooking Method အပြင် ကျွန်တော်တို့ Vegetable cutting ကအစ ကျွန်တော်တို့က တိုင်းထွာပြီးတော့ ဖြတ်ရတယ်။ အဲ့ဒါတွေအကုန်လုံးက ကျွန်တော်တို့က မှတ်ထားရတယ်၊ စာတွေလည်း ကျက်ရတယ်။ အလုပ်ခွင်ဝင်တာတောင်မှ ကျွန်တော်တို့က စာကျက်နေရတုန်း၊ စာမှတ်နေရတုန်း အဲ့လိုမျိုးဆိုတော့ မလွယ်ဘူးပေါ့။ အခုကတော့ အရမ်းလွယ်ကူပါတယ်။ တစ်ခုခုဆို Chef က ပြတယ်။ ဖုန်းနဲ့ရိုက်ပြီး မှတ်လို့ရတယ်။ အကုန်လုံးပေါ့။ ကျွန်တော်တို့တုန်းက အဲ့လိုမျိုး မရခဲ့ဘူး။ ကျွန်တော်တို့ သေချာကို ပုံတွေဆွဲပြီး မှတ်ခဲ့ရတယ်။ ကျွန်တော်တို့ မီနူးလေးတစ်စောင် စပြီးတော့ ထွက်ပြီ။ ကျွန်တော်တို့ အယောက် ၂၀ မီနူးထွက်တယ်။ မီနူးမှန်သမျှကို Chef တွေက တစ်ယောက် တစ်စောင်ပေးတယ်။ အဲ့ဒါကိုလည်း ကျွန်တော်တို့ သိမ်းထားတယ်။ ကျွန်တော်မှာ အခုချိန်ထိ ရှိတုန်း အထပ်လိုက်ကြီး မီနူးတွေ ဘာလို့အထပ်

			

		

		
			
				လိုက်ကြီးရှိတာလဲဆိုတော့ အဲ့ဒီအချိန်မှာ ကျွန်တော်တို့က Stick တွေ၊ Laptop တွေ ကျွန်တော်တို့မှာ မရှိသေးဘူး။ မဝယ်နိုင်သေးဘူး။ အဲ့အတွက်ကြောင့် မှတ်လို့လည်း မရဘူး။ အဲ့ဒါကြောင့် Chef က ကျွန်တော်တို့ကို တစ်ယောက်တစ်စောင်စီ မီနူးပေးလိုက်တယ် အဲ့မီနူးလေးတွေကို ကျွန်တော်က သေချာသိမ်းထားပြီးတော့ အချိန်တန်ရင် အဲ့မီနူးတွေက အသုံးဝင်လာတာပဲလေ။ အဲ့ဒါကြောင့် အခု ကျွန်တော် စပြီးလုပ်ထဲက ကျွန်တော်ချက်ခဲ့တဲ့ မီနူးတွေလည်း ကျွန်တော့်မှာ တထပ်ကြီးရှိတယ် အခုချိန်ထိသိမ်းထားတုန်းပဲ။ 

				အခု အာကာ့အနေနဲ့ အစားအသောက်တွေ ချက်တဲ့နေရာမှာ ဘယ်လိုအစားအစာကို ချက်တာ ပိုပြီးတော့ ဝါသနာပါလဲ။ 

					ကျွန်တော်က စပြီးတော့ လုပ်ထဲက ဒီပြင်သစ်အစားအစာတွေ၊ Weston အစားအစာတွေ ကျွန်တော် စချက်လာတာဆိုတော့ အရင်တုန်းက ကျွန်တော်က နည်းနည်းလေး တစ်ယူသန်တယ်လို့ ပြောရမလားပေါ့။ ကျွန်တော်က Weston မှ Weston ချက်ချင်တဲ့အထဲမှာ ပါတယ်။ Weston Food ပဲ ချက်မယ်။ Weston Kitchen တွေကလည်း အေးတယ်။ အေးအေး ဆေးဆေးနဲ့ သေချာချက်လို့ရတယ်ဆိုပြီးတော့ အဲ့လိုမျိုး ကျွန်တော် သတ်မှတ်ထားတာပေါ့။ အဲ့ဒါကိုလည်း ကျွန်တော် သေသေချာချာ ရူးရူးမှူးမှူး ကျွန်တော် လေ့လာခဲ့တယ်ပေါ့။ အဲ့ဒီအချိန်မှာ ဘာဖြစ်လဲဆိုတော့ ကျွန်တော့်ရဲ့ ဆရာတစ်ယောက်က ကျွန်တော့်ကို “မင်း အဲ့လိုမျိုး သွားလို့မရဘူး၊ မင်း Executive Chef တစ်ယောက်ဖြစ်ချင်တာမှတ်လား၊ မင်း Executive Chef ဖြစ်ချင်တယ်ဆိုရင် မင်းက ကျန်တဲ့ food တွေကို မင်း မလုပ်ချင်ဘူးဆိုရင် တောင် မင်း သင်ထားဖို့ လိုတယ်၊ သိထားဖို့ လိုတယ်၊ ပြန်ပြီးတော့ သူများ မှားနေရင်လည်း ပြန်ပြောနိုင်ဖို့အတွက် မင်းမှာ သိဖို့၊ ချက်တတ်ဖို့ လိုတယ်”ဆိုပြီး ကျွန်တော့်ကို ပြောတဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော် စပြီး လေ့လာတယ်။ သူ့စီကပဲ ကျွန်တော် လေ့လာတယ်။ တော်တော်များများ ဒီ Chinese၊ ပြီးတော့ ဂျပန်၊ ပြီးတော့ အိန္ဒိယ food တွေ သူ့စီက ကျွန်တော် ကောင်းကောင်း သင်ယူခဲ့ရတယ်။ ပြီးတော့ ကျန်တဲ့ Chinese Chef တွေစီကလည်း ကျွန်တော် Chinese နဲ့ ပတ်သက်တဲ့ ပညာတွေ တော်တော်များများ သင်ယူခဲ့တယ်။ အဓိက ကတော့ ကျွန်တော် အိန္ဒိယအစားအစာတွေရော၊ ဂျပန်က အစ ကိုရီးယား၊ ပြီးတော့ ပေါင်မုန့်ဖုတ်တာကအစ ကျွန်တော်အကုန်လုံးကို သင်ယူခဲ့တယ်။ သူကနဲ့ တွန်းအားပေးပြီး ကျန်တဲ့ဆရာသမားတွေပေါ့ Professional စီကနေပြီး ကျွန်တော် သင်ယူခဲ့

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				တယ်ပေါ့။ အဲ့ဒီအတွက်ကြောင့်လည်း ကျွန်တော် တော်တော်များများ လေ့လာခဲ့တယ်၊ တော်တော်များများလည်း အခုချိန်ထိ ကျွန်တော် ဝါသနာပါပြီးတော့ ဆက်ပြီးတော့ ဘာသာပေါင်းစုံ ကျွန်တော် လေ့လာနေပါတယ်။ 

				ပထမဦးဆုံး ချက်ရတဲ့ ဟင်းပွဲလေး Customer ပေးတဲ့ ဟင်းပွဲပေါ့နော်။ ခုနက အိမ်က မိသားစုကို စချက်ပေးတာမျိုးမဟုတ်ဘူး။ ကိုယ်က ဒီလုပ်ငန်းခွင်ထဲမှာ စပြီးတော့ ဒီ Kitchen ထဲမှာ စပြီး ချက်ရတဲ့ ဟင်းပွဲလေးကို မှတ်မိသေးလား။ 

					ဟုတ် ပထမဆုံး ကျွန်တော် ချက်ရတဲ့ ဟင်းပွဲလေးကတော့ အစားအသောက်တော့ မဟုတ်ဘူးပေါ့။ သူကတော့ desset လေးပေါ့။ အချိုပွဲလေးပေါ့။ Chocolate Fondant လေးကို ကျွန်တော် စပြီး လုပ်ပေးရတယ်။ ကျွန်တော်တို့ Chocolate Fondant လုပ်တဲ့ အချိန်မှာလည်း chocolate fondant က ကျွန်တော်တို့ ပုံမှန်လုပ်နေကြမဟုတ်ဘဲနဲ့ ကျွန်တော်တို့ rings လေးထဲကို ဘေးကနေ aluminium film လေးကို သေချာပတ်ရတယ်။ ကျွန်တော်တို့ aluminium film ကို သေချာမပတ်ဘူးဆိုရင်လည်း အဲ့ chocolate fondant က မဖြစ်ဘူး။ ပြီးတော့ ကျွန်တော်တို့ ဂျုံသေချာလုပ်ရတယ်။ ပြီးတော့ customer ကို မပေးခင် နှစ်ခု လုပ်တယ်။ ဘာလို့ဆို ဖွင့်တဲ့အချိန်ကျရင် ပေါက်သွားမှာစိုးလို့ ကျွန်တော်က နှစ်ခုအမြဲတမ်းလုပ်တယ်။ ပြီးတော့ ကျွန်တော်တို့ စပြီး ကျွေးတဲ့အချိန်မှာလည်း ဒီဟင်းပွဲအပေါ်ကို လုံးဝ focus အရမ်းထားတယ်။ ပြီးတော့ တစ်ခုခု ဖြစ်သွားမှာကို အရမ်းစိုးရိမ်တယ်။ ပြီးတော့ customer စီကနေ ပန်းကန်ပြန်လာတဲ့အချိန်မှာလည်း အဲ့ပန်းကန်က ကုန်သွားလားဆိုတာ စဉ်းစားတယ်။ ဟင်းပွဲတစ်ပွဲထွက်သွားပြီဆိုလျှင် ကျွန်တော်တို့မှာ ရင်တွေခုန်ပြီးတော့ ချက်လိုက်တဲ့ ဟင်းပွဲလေးများ အဆင်ပြေပါ့မလား၊ စားပါ့မလားဆိုပြီးတော့ ဖြစ်နေတာပေါ့။ အဲ့ဒါကတော့ Chef တွေ တော်တော်များများ ဖြစ်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ 

				အခု အာကာ့အနေနဲ့ရော အစ်မတို့ ဒီနိုင်ငံပေါ့နော်။ အစ်မတို့ရဲ့ မြန်မာအစားအစာတွေရဲ့ အကြောင်းကိုလည်း ဘယ်လောက်ထိ သိထားလဲ၊ ဘယ်လောက်ထိ လေ့လာထားလဲဆိုတာလေးကိုလည်း ပြန်ပြီးတော့ မျှဝေပေးပါဦး။ 

					ကျွန်တော်ကတော့ အခုမှ စပြီးတော့ လုပ်နေရတော့ ကျွန်တော်တို့က အလယ်ထဲမှာ ပါတာပေါ့။ ကျန်တဲ့ ကျွန်တော်တို့ Old service chef ကြီးတွေလည်း ရှိတယ်ပေါ့နော်။ မြန်မာအစားအစာကို ကျွန်တော်ကတော့ ဖြစ်စေချင်တာကတော့ ဒီ့ထက်မက နိုင်ငံတွေကျော်အောင် ကျွန်တော် ဖြစ်စေချင်တာပေါ့။ မြန်မာ

			

		

		
			
				အစားအစာ ပိုပြီးတော့ လူတွေသိအောင်၊ ပိုပြီးတော့ creation တွေ ကျွန်တော်တို့ နိုင်ငံမှာ ကျွန်တော်တို့က မြန်မာ Traditional food ပဲ။ ဒါပေမဲ့ ကျွန်တော်တို့ နည်းနည်းလေး တချို့ကိစ္စလေးတွေ နည်းနည်း ပြန်ပြောင်းသင့်တာလေးတွေ ပြန်ပြောင်းပြီးတော့ အဲ့လိုမျိုးလေးတွေတော့ သွားစေချင်တယ်။ 

				အာကာက season 2 winner ဆိုတော့ ဒီ Master Chef Myanmar ကို ဝင်ပြိုင်ဖြစ်ခဲ့တဲ့ အကြောင်းအရာလေးပေါ့။ ဘယ်လိုမျိုးကြောင့် ဝင်ပြိုင်ဖြစ်လဲပေါ့။ အဲ့ဒါလေးရယ်၊ နောက်ပြီးတော့ အစ်မလည်း ဝင်ပြိုင်ထားတဲ့လူဆိုတော့ ဒီပြိုင်ပွဲရဲ့ feeling ကို သိတယ်။ ပြိုင်ပွဲမှာ ဝင်ပြိုင်နေရင်းနဲ့ ကိုယ်အားအရဆုံး ဟင်းပွဲ ဒါမှမဟုတ် အဖြစ်အပျက်လေးတစ်ခုပေါ့နော်။ အဲ့တစ်ခု ဒါမှမဟုတ်ရင်လည်း အရမ်းစိတ်အပျက်ရဆုံး အကောင်းဆုံးနဲ့ အဆိုးဆုံး အဲ့နှစ်ခုလေးလည်း ပြောပြပေးပါဦး။ 

					အဓိကကတော့ ကျွန်တော် ဒီMaster Chef ကို ဝင်ပြိုင်ရတဲ့ အကြောင်းကတော့ ကိုယ့်ရဲ့ဆရာသမားတွေကိုလည်း လုပ်ပြချင်တယ်။ အိမ်ကလူတွေကိုလည်း လုပ်ပြချင်တယ်။ ပြီးတော့ သူငယ်ချင်းတွေကိုလည်း လုပ်ပြချင်တယ်။ အဓိကကတော့ ကျွန်တော် စားဖိုမှူးလုပ်တယ်၊ Chef လုပ်တယ်ဆိုတာကို အိမ်ကလူတွေကလည်း လက်မခံဘူး၊ သူငယ်ချင်းတွေကလည်း လက်မခံဘူး။ လက်မခံဘူးဆိုတာ ဟင်းချက်တတ်တာကို လက်မခံတာ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ ကျွန်တော်က သိပ်ပြီးတော့လည်း တစ်ခါတလေလောက်မှပဲ ချက်ပြတာဆိုတော့ Weston food ဖြစ်တဲ့အတွက်ကြောင့် အိမ်မှာ ချက်ဖို့ကလည်း အရမ်းကြီး မလွယ်ဘူးလေ။ အဲ့ဒီတွက်ကြောင့် ကျွန်တော်က သူတို့ကိုလည်း ချက်ပြချင်တယ်။ ပြိုင်ပွဲတစ်ခုဆိုတာက ကိုယ့်ရဲ့ ပန်းတိုင်ကြီးတော့ မဟုတ်ဘူးဆိုပေမယ့် ဒါကတော့ ကိုယ့်ရဲ့ စာမေးပွဲတစ်ခုလိုပဲပေါ့ ကိုယ်ဖြေချင်တဲ့ဟာကို ကိုယ်ဖြေခွင့်ရတယ်ပေါ့။ မြန်မာနိုင်ငံမရောက်ခင်ထဲက ဒီပြိုင်ပွဲကို အရမ်းပြိုင်ချင်ခဲ့တာ ဒါပေမဲ့ ရောက်လာတော့လည်း အကြောင်းမျိုးမျိုးကြောင့် season 1 ကို မပြိုင်ဖြစ်ခဲ့ဘူးပေါ့။ season 2 ကြတော့ ပြိုင်မယ်ဆိုပြီး ပြောပြီးတော့ ပြိုင်ဖြစ်တာပေါ့။ သူငယ်ချင်းတွေလည်းမသိဘူး။ ဆရာသမားတွေလည်း မသိဘူး။ အိမ်ကလည်း မသိဘူး။ ကျွန်တော်ဘာသာ ကျွန်တော် မပြိုင်ခင် ၂ လ၊ ၃ လလောက်ထဲက ကျွန်တော်က စဉ်းစားပြီးတော့ ကျွန်တော်အတွက် ကြိုတင်ပြင်ဆင်စရာရှိတာတွေ ပြင်ဆင်ပြီးတော့ ပြိုင်ခဲ့တာပေါ့။ season 1 ကြည့်တဲ့အချိန်မှာလည်း ပြိုင်ချင်တယ်၊ ဒါပေမဲ့ မပြိုင်ခဲ့ရဘူး။ အချိန်မရတဲ့အတွက်

			

		

		
			
				ကြောင့် 2 ကြရင်တော့ ပြိုင်မယ်ဆိုပြီးတော့ season 1 လာထဲက ကြိုတင်ပြင်ဆင်စရာရှိတာတွေ ပြင်ဆင်ခဲ့တာပါ။ ပြိုင်ပွဲထဲမှာဆို အမှတ်တရဖြစ်တာတွေက အများကြီးပါပဲ။ အကောင်းဆုံး ကြိုးစားခဲ့တယ်။ စိတ်ကိုလည်း အကောင်းဆုံး ပြင်ဆင်ခဲ့တယ်။ မပြိုင်ခင်ထဲက ကျွန်တော်က စိတ်ဓာတ်ရေးရာကအစ အကုန်ပြင်ဆင်ခဲ့ပြီးတော့ ပြိုင်ပွဲကို ဝင်ခဲ့တာပေါ့။ ကျွန်တော်တို့ Master Chef ပြိုင်ပွဲကိုက ပေးတဲ့ challenge တိုင်းကို အချိန်ရော၊ ဒီ Recipe က အစ အမြန်စဉ်းစားပြီးတော့ လုပ်ရတာ အရမ်းလည်း ပညာသားပါပါတယ်။ အဲ့ဒီအတွက်ကြောင့်လည်း Time management က အရမ်းကို အရေးကြီးတဲ့ ပြိုင်ပွဲတစ်ခုပေါ့။ အဲ့ဒါကိုလည်း ကျွန်တော် ကျေနပ်ပါတယ်။ 

				ဒီပြိုင်ပွဲထဲမှာ ပြိုင်နေရင်းနဲ့ ဘယ်ဟာအပျော်ဆုံးလဲ၊ ဘယ်ဟာစိတ်အညစ်ဆုံးလဲ။ 

					အဓိက ပြိုင်ပွဲပြိုင်တဲ့အချိန်မှာတော့ ကျွန်တော်တို့ တစ်ယောက်နဲ့တစ်ယောက် ပြောတဲ့စကားတွေက မကြားရဘူးပေါ့။ အခန်းထဲမှာပြောတာဆိုတော့ ကျွန်တော်တို့ မကြားရဘူး။ ဒါပေမဲ့လည်း ဒီ Master Chef က Winner ရတဲ့လူတွေပဲဖြစ်ဖြစ်၊ Master Chef ဒီပွဲကြီးကို စီစဉ်တဲ့လူပဲဖြစ်ဖြစ်ပေါ့။ အဓိကက ဘာကိုဖြစ်စေချင်လဲဆိုတော့ သူတို့ဘက်ကလည်း ဒီ Master Chef ကိုပြောနေတဲ့လူတွေ၊ ဒီပြိုင်ပွဲကို ပြောနေတဲ့လူတွေအတွက်ကိုလည်း တစ်ခုခု တုံ့ပြန်စေချင်တာပေါ့။ ကိုယ့်ပြိုင်ပွဲ၊ ကိုယ်လုပ်ခဲ့တဲ့ ဒီအရာကို ကျွန်တော်တို့က ဝင်ပြိုင်ခဲ့တဲ့လူတွေလေ သိက္ခာချတဲ့ ပုံစံတွေ၊ ဒီပြိုင်ပွဲကြီးပေါ်မှာ သိက္ခာကျမယ့် စကားတွေ ပြောတဲ့ဟာကိုလည်း Master Chef ကို တည်ထောင်တဲ့သူကတော့ မသိဘူးဆိုပေမယ့် ဒီကိုခေါ်လာတဲ့ သူကတော့  ဒီပြိုင်ပွဲကြီးက အလကားမဟုတ်ပါဘူး။ ဒီပြိုင်ပွဲကြီးရဲ့ တန်ဖိုးကို မြှင့်တင်ဖို့အတွက် သူတို့ဘက်က လုပ်စေချင်တယ်။ အခုကြတော့ ပြောသမျှ စကားအကုန်လုံး ဘယ်သူကမှားတယ်၊ မှန်တယ်ဆိုတာက ဘယ်သူမှမသိတဲ့ အနေအထားမျိုး ဖြစ်နေတယ်။ ပြိုင်ပွဲကို စီစဉ်တဲ့ သူတွေကလည်း ကိုယ့်ရဲ့ဂုဏ်ကိုတော့ ကိုယ်ဆယ်စေချင်တာပေါ့။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ ဒါက ကျွန်တော်တို့ ကိုယ်တိုင်ပြိုင်ခဲ့ရတော့ သိတယ်။ မလွယ်ကူဘူး။ အရမ်းကြိုးစားရတယ်။ အရမ်းကို ကောင်းတဲ့ပြိုင်ပွဲတစ်ခုဆိုတာ ကျွန်တော်တို့ သိတယ်။ ဒါပေမယ့်လည်း တချို့ကကြတော့ အကောင်းမမြင်တဲ့လူတွေရှိတယ်၊ ကိုယ့်ရဲ့အပြစ်ကို ဖုံးချင်တဲ့လူတွေရှိတယ်လေ အဲ့လူတွေအတွက်ကို ကျွန်တော်က Master Chef ဘက်ကိုလည်း ကျွန်တော်ပြောချင်တာကတော့ ကိုယ့်ရဲ့ ပြိုင်ပွဲ၊ ကိုယ်ခေါ်လာတဲ့ ပြိုင်ပွဲကြီးကို တန်ဖိုးမြှင့်စေ

			

		

		
			
				Chef Arker နှင့်တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				ချင်တယ်။ အဲ့ဒီအတွက်ကြောင့်လည်း တစ်ခုခုတော့ လုပ်စေချင်တာပေါ့။ အခုကြတော့ အရမ်းကို ပြိုင်ပွဲကြီးက မကောင်းတဲ့ ပုံစံကြီး ဖြစ်နေတာပေါ့။ 

				နောက်ဆုံး Final ကြေညာတော့မယ် နှစ်ယောက်က ရပ်နေပြီ ဒီဆုကို ကြေညာတော့မယ့်အချိန်မှာ ကိုယ့်စိတ်ကို ဘယ်လို Feeling မျိုးနဲ့ ထားထားလဲဆိုတာရှိတယ်လေ၊ အဲ့လိုမျိုး မကြေညာခင်မှာ ဘယ်လိုစိတ်မျိုးလေး ကိုယ့်စီမှာ ထားထားလဲဆိုတာ အဲ့ဒါလေးကို ပြောပြပေးပါဦး။ 

					ကျွန်တော်ကတော့ ဒီ Master Chef ကို စပြိုင်ထဲကတော့ ကိုယ်ကတော့ ရရမယ်ဆိုတဲ့ ရည်မှန်းချက်နဲ့ ပြိုင်တာပေါ့။ ဒါပေမယ့် Final မှာကြတော့ Final ထိ ရောက်လာခဲ့ပြီးပြီ၊ လုပ်ချင်တာတွေလည်း လုပ်ပြခဲ့ပြီးပြီ၊ ချပြခဲ့ပြီးပြီဆိုတော့ ဘာစိတ်မှမရှိဘူး။ မရလည်း ကျွန်တော် ဘာမှမဖြစ်ဘူး။ ရလည်း ဘာမှမဖြစ်ဘူး။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ ကိုယ်လုပ်ချင်တာ၊ ကိုယ်ပြချင်တာကို ပြခဲ့ပြီးသွားပြီ။ ဒီ Master Chef ဆုကို မရလည်း ဘဝကြီးက ပျက်သွားတာမဟုတ်ဘူး။ ကျွန်တော်မှာ လုပ်စရာအလုပ်တွေ အများကြီးပဲ၊ ကျွန်တော်တို့ လျှောက်တဲ့လမ်းကလည်း ဒီအချိန်ထိ ခက်ခက်ခဲခဲ လျှောက်လမ်းခဲ့ပြီးပြီ။ ဒါပေမယ့် ကြိုးစားခဲ့တာတော့ အမှန်ပဲ။ ဘာလို့ဆိုတော့ ကျွန်တော်တို့ စပြီးတော့ စပြိုင်ထဲကတော့ ရမယ်ဆိုပြီးတော့ ပြိုင်ခဲ့တာ လူတိုင်းပဲ ဆုလိုချင်လို့ ပြိုင်ခဲ့တာကြီးပဲ။ ရသွားတဲ့အတွက်ကြောင့်လည်း ရသွားတယ်၊ ပျော်တယ်၊ ပြီးတော့ ဒီလမ်းကြောင်းတစ်ခုပေါ်မှာ မှတ်တိုင်လေးတစ်ခု စိုက်ထူနိုင်ခဲ့ပြီဆိုပြီးတော့ ဖြစ်တယ်။ ဒါကြီးက ရသွားလို့ ဒါကြီးပြီးသွားပြီဆိုတာလည်း စိတ်မရှိဘူး။ 

				အခုလတ်တလော ဘာတွေလုပ်နေလဲ။ 

				အဓိကကတော့ ကျွန်တော် အခုလတ်တလော ဘာတွေလုပ်လဲဆိုတော့ ကျွန်တော် ဆိုင်တွေ ဖွင့်တယ်။ ပြီးတော့ Brand တော်တော်များများကိုလည်း ကျွန်တော့်ဘက်ကနေပြီးတော့ ကြေညာပေးပြီးတော့ ဒီရိုက်ကူးရေးပိုင်းတွေလည်း ကျွန်တော် လုပ်ဖြစ်ပါတယ်။ 

				တကယ်လို့ ဒီစားဖိုမှူး Life ထဲကို မဝင်ဖြစ်ဘူး၊ မလုပ်ဖြစ်ခဲ့ဘူးဆိုရင် ဘာလုပ်မယ် စဉ်းစားထားလဲ။ 

					ကျွန်တော်ကတော့ စားဖိုမှူးဘဝထဲကို မဝင်ဖြစ်ဘူးဆိုရင်တော့ စီးပွားရေး လုပ်ငန်းတစ်ခုခု လုပ်မယ်ပေါ့။ ငယ်ငယ်တုန်းက ဝါသနာပါတာကတော့ ကျွန်တော်က ဒီစက်ပစ္စည်းနဲ့ပတ်သက်တဲ့ တော်တော်များများ နည်းပညာတွေ ဝါသနာပါတဲ့အတွက်ကြောင့် အဲ့လိုင်းကို ရောက်ရင်ရောက်၊ မရောက်ဘူးဆို

			

		

		
			
				ရင်တော့ ဒီစားဖိုမှူးအလုပ်ကိုလည်း လုပ်မယ်။ ကျန်တဲ့ ကျွန်တော် စီးပွားရေး၊ ကျန်တဲ့ အလုပ်တွေပေါ့။ အဲ့အလုပ်တွေလည်း ကျွန်တော် စဉ်းစားပါတယ်။ 

				စားဖိုမှူးဘဝဆိုတော့ မိသားစုကို အားလပ်ချိန်ပေးဖို့ကတော့ အချိန်နည်းတယ်။ အချိန်ပြည့် ဒီထဲမှာပဲ ရှိနေတော့ တကယ်လို့ ရခဲ့တဲ့ အချိန်လေးမှာရော မိသားစုကို ဘယ်လိုအချိန်ပေးဖြစ်လဲ။ 

					မိသားစုကို ကျွန်တော် ဘယ်လိုအချိန်ပေးလဲဆိုတော့ အဓိကကတော့ ကျွန်တော့်ရဲ့ အမေနဲ့ အစ်မပေါ့။ ကျွန်တော် ခရီးတွေ သွားတယ်။ ခရီးမသွားခင် ကျွန်တော့်အမေကို ကန်တော့တယ်။ အဓိကကတော့ ကျွန်တော်တို့ရဲ့ ဒုတိယဘုရားလို့ပဲ ပြောရမှာပေါ့။ ကျွန်တော်တို့ ဗုဒ္ဓဘာသာဖြစ်တဲ့အတွက်ကြောင့် ဘုရား၊တရား အပြင်ကို ကျွန်တော်တို့ မိဘကိုလည်း ဦးထိပ်ထားရတာပေါ့နော်။ ကျွန်တော်တို့ ခရီးသွားမယ်၊ အလုပ်တစ်ခု လုပ်တော့မယ်ဆိုရင်တော့ မိဘကို အရင်ဆုံး ကျွန်တော် ဦးထိပ် ထားကန်တော့ပြီးတော့ ကျွန်တော်လုပ်တယ်။ တော်တော်များများတော့ ကျွန်တော်က အိမ်မှာ သိပ်မရှိဖြစ်ဘူး။ ကျွန်တော်က ဆိုင်မှာရှိရင်ရှိ မရှိရင် ကျွန်တော့် Kitchen မှာ ရှိရင်ရှိမယ်။ အိမ်ကို ကျွန်တော် သိပ်ပြီးတော့ မပြန်ဖြစ်ဘူး။ အိမ်မှာအမြဲကြီး နေနေတာတော့ မဟုတ်ဘူး။ ဒါပေမယ့် ခရီးသွားတာပဲဖြစ်ဖြစ်၊ တစ်နေရာ တစ်ခုခု လုပ်တော့မယ်ဆိုရင်တော့ အမေကို စပြီးတော့ ကျွန်တော် ပြောပါတယ်။ 

				အာကာ့အနေနဲ့ အခုလို အလုပ်တွေ လုပ်တယ်။ ဆိုင်တွေ၊ Kitchen တွေ၊ ဒီ အလုပ်သမားတွေ Train ရတာနဲ့ အဲ့လိုမျိုး အများကြီး ကြားထဲမှာ စိတ်ဖိစီးမှုကတော့ ရှိတာပဲပေါ့နော်။ စိတ်ဖိစီးမှုဖြစ်လာတဲ့အခါကြတော့ ဘယ်လိုမျိုး စိတ်အပန်းဖြေလဲ။ 

					ကျွန်တော်ကတော့ စိတ်အပန်းဖြေတာကတော့ တော်တော်များများပါ ကျွန်တော်က ဒီ facebook တွေလည်း အရမ်းကြီး သိပ်သုံးတဲ့လူမဟုတ်ဘူး။ ကျွန်တော် လုပ်ချင်တာ လုပ်နေရရင် ကျွန်တော် ကျေနပ်နေတာဆိုတော့ ကျွန် တော် ခရီးသွားတယ်။ ခရီးတွေ သွားရတာ ကြိုက်တယ်၊ ပြီးတော့ အစားအသောက်တွေ လိုက်စားရတာ ကြိုက်တယ်။ ဆိုင်တော်တော်များများကို ကျွန်တော် လိုက်စားတယ်။ သူတို့ကို ဝေဖန်ချင်လို့တော့ မဟုတ်ဘူး။ ကျွန်တော် ကိုယ်တိုင်ကလည်း အစားအသောက် စားရတာ ဝါသနာပါတယ်။ ကြိုက်တဲ့အတွက်ကြောင့် ကျွန်တော် အစားအသောက်တွေ လိုက်စားတယ်။ ပြီးတော့ လူငယ်ဖြစ်တဲ့အတွက်ကြောင့် ကျန်တဲ့ entertainment အလုပ်တွေလည်း 

			

		

		
			
				ပျော်စရာရှိတာ ပျော်ပါတယ်။ လူငယ်လိုပဲ နေပါတယ်။ 

				လူငယ်လိုပဲ‌ နေတယ်ဆိုတော့ လူငယ်လိုက ဘယ်လိုနေတာလဲ။ ဘား သွားတာလား။ ကလပ် သွားတာလား။ 

					လူငယ်လိုနေတာကတော့ မွေးနေ့ပွဲတွေဆိုရင်တော့ ကလပ်သွားတာတို့၊ ဘာတို့ လုပ်ဖြစ်တယ်။ အဓိကကတော့ ကျွန်တော့်ရဲ့ ပုံစံတွေက လူငယ်ပုံစံပဲလည်း မဟုတ်ဘူး။ ကျွန် တော် သီချင်းနားထောင်လည်း လူကြီးသီချင်းတွေပဲ ကြိုက်တယ်။ အဲ့ဒါကြောင့် ကျွန်တော်က သွားဖြစ်ရင်၊ စိတ်အပန်းဖြစ်ရင်တော့ ကျွန်တော်က old school သီချင်းတွေ သွားနားထောင်တယ်။ old school သီချင်းတွေ ကြိုက်တယ်။ အဲ့အတွက် old school သီချင်းတွေ နားထောင်တဲ့ ဆိုင်တွေကို ကျွန်တော် သွားပြီးတော့ နားထောင်ဖြစ်တယ်။ အဲ့ဒါတွေနဲ့ပဲ စိတ်အပန်းဖြေဖြစ်ပါတယ်။ 

				ကဲ အခုတော့ မောင်နှမနှစ်ယောက် ဒီ Master Chef အကြောင်းလေးလည်း ပြောဖြစ်တယ်။ သူ့ရဲ့ Life လေးတွေလည်း ပြောဖြစ်တယ်။ အခုတော့ တော်တော်လေးလည်း များသွားပြီဆိုတော့ နောက်ဆုံးအနေနဲ့ အာကာ့အနေနဲ့ ပရိသတ်ကို ဘာပြောချင်သေးလဲ။ 

					အဓိကကတော့ ကျွန်တော်ကို အခုချိန်ထိ အားပေးနေသေးတဲ့ လူတွေကိုလည်း ပြောချင်ပါတယ်။ ကျွန်တော် ရပ်မနေပါဘူးလို့ ကျွန်တော် ကြိုးစားနေပါတယ်။ ဒီ မြန်မာအစားအစာတွေကိုလည်း ကျွန်တော် ဒီ ကမ္ဘာက သိအောင် အတတ်နိုင်ဆုံး ကျွန်တော် ပွဲတွေ လုပ်တယ်။ ထိုင်းတွေ၊ ဘာတွေမှာလည်း ပွဲလုပ်တယ်။ ကျွန်တော် လက်ရှိ ဒီ့ပြင်နိုင်ငံတွေ သွားပြီး ပွဲတွေလုပ်ပြီးတော့ မြန်မာအစားအစာတွေ ချပြဖို့လည်း အစီအစဉ်တွေ ရှိပါတယ်။ အဲ့ဒီအတွက်ကြောင့် ကျွန်တော် လူတွေနဲ့ တော်တော်များများနီးတဲ့ facebook မှာ မတင်ပြဘူး။ ကျွန်တော် မလုပ်ဘူးဆိုပေမယ့်လည်း နောက်ကွယ်မှာတော့ ကျွန်တော် မြန်မာအစားအစာတွေ လုပ်နေတယ်။ ဟင်းတွေလည်း တောက်လျှောက် ချက်နေပါတယ်။ ဆက်လက်ပြီးတော့ အားပေးပါလို့။ နောက်ထပ် ဒီ့ထက်မက ကျွန်တော့်ကို အားပေးတဲ့ပရိသတ်တွေနဲ့လည်း ပိုပြီး နီးစပ်တဲ့ ပုံစံလေးတွေလည်း လုပ်သွားဖို့ ရှိပါတယ်။ ချပြဖို့ ရှိပါတယ်။ အဲ့အတွက်ကြောင့် ကျွန်တော် ဆက်ကြိုးစားနေပါတယ်။ 
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				Chef Arker နှင့်တွေ့ဆုံခြင်း
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				Food & Health အစားအသောက်နှင့်ကျန်းမာရေး
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				စမတ်ကျကျ ကာဗို စားရအောင် 

			

		

		
			
				ကာဗိုစားရအောင်

			

		

		
			
				စမတ်ကျကျ

			

		

		
			
					ကျွန်မတို့က တစ်နေ့ကို ထမင်းသုံးနပ်စားကြတယ်။ ဝိတ်ကျချင်ရင် ထမင်းလျှော့စားရမယ်လို့ သိပေမယ့် ထမင်းတော့မလျှော့နိုင်ဘူးလို့ ဆိုကြတဲ့သူတွေလည်းအများကြီးပဲ။ ထမင်းစားတိုင်းဝိတ်တက်သလား။ ထမင်းမဟုတ်တဲ့ ကာဗိုတွေရော မရှိတော့ဘူးလား ဆိုတာတွေလည်း သိဖို့လိုတာပေါ့နော်။ ထမင်းကို လုံးဝဖြတ်လိုက်ဖို့မလိုဘဲ ဝိတ်မကျရင်တောင်မှ ဆက်မတက်အောင် ထိန်းထားနိုင်တဲ့နည်းလမ်းတွေ ရှိတယ်ဆိုရင် ထမင်းချစ်သူတွေ ဝမ်းသာကြမယ် ထင်ပါတယ်။ ကျန်းမာရေးအနေနဲ့ကြည့်ရင်လည်း ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်ဟာ အဝလွန်ရောဂါ၊ ဆီးချိုရောဂါ (Type 2 Diabetes) နဲ့ နှလုံးရောဂါတွေနဲ့ အများကြီးဆက်နွယ်တယ်ဆိုတော့ ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်တွေ အများကြီးမစားဖို့ သို့မဟုတ် ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်ကို စမတ်ကျကျစားတတ်ဖို့ လိုပါတယ်။

				ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်ဆိုတာဘာကိုပြောတာပါလိမ့်။ ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်ဆိုတာ ကျွန်မတို့ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့ အဓိကစွမ်းအင် အရင်းမြစ်ကြီးပေါ့။ ကျွန်မတို့နေ့စဥ်စားသုံးကြတဲ့ထဲက အဓိကအာဟာရအုပ်စုကြီး တစ်ခုလည်းဖြစ်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				တိုတိုခေါ်ရရင်တော့ ကာဗိုပေါ့။ ဆန်၊ ပေါင်မုန့်စတာတွေကို ကာဗိုတွေလို့သိကြပေမယ့် အခြားကာဗိုတွေလည်း ရှိသေးတယ်ဆိုတာကို လူတိုင်းသတိထားမိမယ်မထင်ဘူး။ ဒါ့ကြောင့် ဝိတ်ကျချင်လို့ ထမင်းလျှော့စားရင်တောင် အခြားကာဗိုတွေအများကြီးစားနေရင် သိသာတဲ့ပြောင်းလဲမှုကို မြင်ရမှာမဟုတ်ဘူး။

					ကာဗိုတွေဖြစ်တဲ့ အမျှင်တွေ၊ ကစီဓာတ်တွေ၊သကြားတွေကို မြင်လွယ်အောင် အစိမ်းရောင်၊ အဝါနုရောင်၊ အဖြူရောင် ကာဗိုတွေလို့ လွယ်လွယ်ကူကူပဲ အမျိုးအစားခွဲလို့ရပါတယ်။ အစိမ်းရောင် ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်တွေဆိုတာ သစ်သီးတွေနဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေမှာ မရှိမဖြစ်တွေ့ရတဲ့ အမျှင်ဓါတ် Fiber တွေပဲဖြစ်ပါတယ်။ သူတို့ကို Dietary Fiber လို့လည်း ခေါ်ကြပါတယ်။ အဝါရောင် ကာဗိုတွေဆိုတာကတော့ ပေါင်မုန့်၊ ဆန်နဲ့ခေါက်ဆွဲတို့လို ကစီဓာတ်တွေ ဖြစ်ကြပါတယ်။ နောက်ဆုံးတစ်ခုဖြစ်တဲ့ အဖြူရောင်ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်တွေ ကတော့ ကိတ်မုန့်နဲ့ အချိုရည်တွေမှာ သုံးတဲ့ ပြုပြင်ထားတဲ့ သကြား refined sugar တွေဖြစ်ပါတယ်။
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