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						အသီးအရွက်တွေ ခူးပြီးလို့ တဲဘက် ကို ပြန်လာကြတဲ့အချိန်ဆို အမေတို့၊ အဘွား တို့လည်း ငါးကိုင်တာပြီးနေပါပြီ။ ရွာမှာတော့ ထင်းမီးဖိုနဲ့ ချက်ကြတာမို့ ထင်းမီးဖိုစ မွှေးရ ပါတယ်။ ငရုတ်သီး၊ ကြက်သွန်တို့ကို ညှက်နေ အောင် ထောင်းပြီး ဆီသတ်ပါတယ်။ ဆား၊ ငံပြာရည်၊ နနွင်းနယ်ထားတဲ့ ငါးစင်ရိုင်းတွေ ကို ဆီထည့်သတ်ပါတယ်။ ငါးကို ဆီသတ်တာ မွှေးလာရင်တော့ လယ်ထဲက ခူးပြီး ဆေး ကြောထားတဲ့ သနပ်ရွက်၊ မန်ကျည်းရွက်၊ ကန်စွန်းရိုးနီတို့ကို ထည့်ချက်လိုက်ပါတယ်။ အရွက်နူးအောင် ရေထည့်ပြီး အုပ်ထားလိုက် ပါတယ်။ အရွက်နူးရင်တော့ အရသာအတွက် ဆား၊ ငံပြာရည် စတာတွေ သင့်သလို ထည့်ပြီး ပွက်ပွက်ဆူလာရင်တော့ အဖုံးအုပ်ထားလိုက် 
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						ချဉ်ရည်ဟင်းအိုး ပြီးရင်တော့ မြေပဲ ဆားထောင်းလေး ဆက်ထောင်းကြပါတယ်။ ရွာမှာက စပါး၊ ပဲ အဓိက စိုက်ပျိုးကြတော့ လယ်ယာထဲက ပဲမျိုးစုံရပါတယ်။ မြေပဲဆား ထောင်းဖို့ မြေပဲဆံကလည်း ကိုယ့်အိမ်ရဲ့ လယ်ထွက်ကုန်တွေပါပဲ။ “မြေပဲ”လို့ ဆိုလိုက်ရင် ကျွန်မတို့မိသားစု မြေပဲစိုက်ချိန်၊ မြေပဲနုတ်ချိန် အမှတ်ရစရာတွေက ပြန်သတိ ရမိပြန်ပါတယ်။ ရွာမှာက တစ်နှစ်ကို နှစ်ကြိမ် မြေပဲစိုက်ပျိုးကြပါတယ်။ မိုး မြေပဲနဲ့ ဆောင်း မြေပဲဆိုပြီး သတ်မှတ် စိုက်ပျိုးကြပါတယ်။ မိုးမြေပဲကို ဇွန်လလောက်ဆို စိုက်ပျိုးကြပြီး အောက်တိုဘာလကုန်ဆိုရင်တော့ ဆောင်း မြေပဲ စိုက်ပျိုးကြပါတယ်။ လယ်ကွင်းကို မြေပြင်ချိန်၊ မျိုးချချိန်နဲ့ ဓာတ်မြေသြဇာ ထည့်ချိန်တွေကစလို့ မြေပဲညှိုးလို့ ကောက် သိမ်းချိန်အထိ မိသားစုတွေက အလှည့်ကျ လယ်ယာအလုပ်ကို လုပ်ကိုင်ကြပါတယ်။ မနက်ခင်းကစလို့ လယ်ယာထဲ ဆင်းကြပြီး နေ့လယ်စာ ထမင်းစားချိန်ဆို အမေလာပို့ မယ့် ထမင်းကို ဆာဆာနဲ့ စောင့်ရတဲ့အချိန် လည်း ရှိခဲ့ဖူးပါတယ်။ နေ့လယ်စာစားဖို့ အရိပ်ကောင်းတဲ့ သစ်ပင်အောက် ထိုင်စောင့် ရင်း ထမင်းလာပို့တဲ့အခါ ကိုယ့်အကြိုက် “ငါး၊ မန်ကျည်းရွက်၊ သနပ်ရွက်၊ ကန်စွန်းရိုးချဉ် ရည်ဟင်းနဲ့ မြေပဲဆားထောင်း” များ ချက် လာပြီဆို ထမင်းပူပူလေးနဲ့ စားကောင်းချက် ကတော့ ဆွေမျိုးမေ့ ဆိုတဲ့စကားအတိုင်းပါပဲ။ ဆာနေတဲ့ အချိန်ဆို ပို၍တောင် ထမင်းစားမြိန် ရပါတယ်။
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
						မြေပဲဆားထောင်းနဲ့အတူ တို့စရာ အတွက်ကတော့ အိမ်ဘေးစိုက်ခင်းက သခွားသီး၊ ဘူးသီး၊ ရုံးပတီသီးနဲ့ အိမ်ရှေ့ မြေကွက်လပ်မှာ အလေ့ကျလိုလိုကို ပေါက် နေတဲ့ မြင်းခွာရွက် စတဲ့ အသီးအရွက် အစုံ အလင်ထဲကမှ တစ်မျိုးမဟုတ် တစ်မျိုးနဲ့ တွဲဖက်လေ့ရှိပါတယ်။ တို့စရာခူးပြီးရင် ရေ သေချာဆေးပြီးတော့ ထမင်းဝိုင်းပြင်လို့ မိသားစုထမင်းဝိုင်း မြိန်မြိန်စားကြပါတယ်။

						အဘွား အခြားဟင်းလက်ရာတွေ ထဲကမှ “ငါး၊ မန်ကျည်းရွက်၊ သနပ်ရွက် ကန်စွန်းရိုးနီချဉ်ရည်ဟင်းနဲ့ မြေပဲဆား ထောင်း”က အကောင်းဆုံး ဟင်းလျာလို့ ဆိုရလောက်အောင်ကို ကျွန်မတို့တွေအတွက် ပြိုင်စံရှား မိသားစုဟင်းလျာလေးပါ။

						အခုအချိန်မှာ ဘွားဘွားက အသက် အရွယ်ရလာတော့ အမေနဲ့ အဒေါ်တွေက အဓိက ချက်ပြုတ်ပေးကြတယ်။ အဘွားက သူ့သမီးတွေကို ဟင်းချက်ပုံချက်နည်း သေချာ သင်ပေးထားတာကြောင့် ငယ်ငယ်ကနေ အခုအရွယ်ရောက်လာတဲ့အချိန်ထိ အဘွား လက်ရာ စားရတဲ့အတိုင်းကို အမေတို့၊ အဒေါ် တို့က ချက်နိုင်ကြပါတယ်။ အမေကိုယ်တိုင် ကျွန်မတို့ညီအစ်မတွေကို သူချက်နေတဲ့ အခါတိုင်း သေချာပြန်သင်ပေးလေ့ရှိပါ တယ်။ အမေရဲ့ ကျွန်မတို့အပေါ်မှာ မိသားစု ဟင်းလျာကို အစဉ်အဆက်အလိုက် ချက် တတ်စေချင်တဲ့ စေတနာကို ခံစားရင်း အထက်ကနေ တသွင်သွင် စီးဆင်းနေတဲ့ စုန်ရေမေတ္တာကို ခံစားရပါတယ်။ အမေတို့ လက်ရာကို မမှီနိုင်သေးသော်လည်း အမေရဲ့ စိတ်ရှည်လက်ရှည် သင်ပြပေးမှုကြောင့် ကျွန်မတို့ ညီအစ်မတစ်တွေ ကိုယ့်မိသားစုရဲ့ အမှတ်ရစရာဟင်းလျာကို ချက်နိုင်နေကြ ပါပြီ။ သို့ပေမယ့်လည်း အမေတို့ ချက်တာ လေးကိုပဲ ပိုလို့ခံတွင်းတွေ့နေပါသေးတယ်။

						ကျွန်မတို့မိသားစုတွေ ကြည်နူးရတဲ့ နောက်အကြောင်းအရာတစ်ခုက ကျွန်မတို့ မိသားစုဟင်းလျာကို မိသားစုဝင်တွေသာမက ရွာကို အလည်လာလေ့ရှိကြတဲ့ မြို့ပေါ်က မိတ်ဆွေတွေကလည်း နှစ်သက်ကြပါတယ်။

						ရွာကို အလည်ရောက်တာနဲ့ အသား ဟင်းတွေထက် ရွာရောက်တုန်းလေး ရွာ ဓလေ့၊ နေထိုင်စားသောက်တဲ့ အလေ့အထကို ကြိုက်နှစ်သက်ကြလို့ လတ်ဆတ်တဲ့ ငါး၊ အသီးအရွက်တွေနဲ့ ချက်ပြုတ်တဲ့ ချဉ်ရည် ဟင်းကိုပဲ ချက်ပြုတ်ကျွေးဖို့ အမြဲတောင်းဆို လေ့ ရှိကြပါတယ်။

						အခု မိသားစုရဲ့ အမှတ်တရဟင်းလျာ လေးအကြောင်း ရေးမိတွေးမိနေရင်း မိမိရဲ့ အလုပ်အကိုင်ကြောင့် မြို့ပြမှာ နေနေရတဲ့ 

			

		

		
			
				အချိန် မိသားစုရဲ့ အဝေးမှာမို့ အိမ်ရဲ့အမှတ်တရ မိသားစုဟင်းလျာကို ပိုလို့လွမ်းရပါတယ်။ အခုလို မိုးအေးတဲ့အချိန်ဆို ပိုလို့ အလွမ်းပိုရ ပါတယ်။ ရွာမှာဆို ကွင်းလေအေးအေးရယ် မိုးသံတဖျောက်ဖျောက်နဲ့ မိသားစုတွေ တစ်စုတစ်စည်းတည်း စားရတဲ့ အခိုက် အတန့်လေးကို လွမ်းရပါတယ်။ အလွမ်းတွေ ကိုစုလို့ တစ်လတစ်ခါ ရွာပြန်တဲ့အချိန် အမေက ကျွန်မအကြိုက် မိသားစုဟင်းလျာ ကို ချက်ကျွေးဖို့ အမြဲစောင့်နေသူပါ။

						အလုပ်က ခွင့်ရလို့ ရွာပြန်တဲ့အချိန် မိသားစုဟင်းလျာဖြစ်တဲ့ “ငါး၊ မန်ကျည်းရွက်၊ သနပ်ရွက်၊ ကန်စွန်းရိုးနီ ချဉ်ရည်ဟင်းနဲ့ မြေပဲဆားထောင်း” ကတော့ မစားမဖြစ် စားလိုက်ရမှသာ ရွာကနေ ခွန်အားအပြည့်နဲ့ ပြန်နိုင်ပါ တယ်။ ကိုယ်ရောက်နေတဲ့နေရာမှာ ချက်စားလို့ရပေမယ့် ရွာက လတ်ဆတ်တဲ့ ကုန်ကြမ်းတွေနဲ့ ချက်ပြုတ်ပြင်ဆင်ထားတဲ့ ရွာက မိသားစုဟင်းလျာကိုတော့ မမှီနိုင် ပါဘူး။ ရွာပြန်ရမယ့်ရက်ကိုပဲ မျှော်နေမိပါ တယ်။ အခုရေးနေတဲ့ အချိန် မိုးသံလေး တဖျောက်ဖျောက်နဲ့မို့ ရွာကို မှန်းမျှော်ပြီး တော့ အမေချက်ကျွေးမယ့် မိသားစုဟင်းလျာ စားရမယ့်ရက်ကို စောင့်ဆိုင်းရင်းနဲ့ ကျွန်မရဲ့ မိသားစု အမှတ်တရဟင်းလျာအကြောင်းကို ဝေမျှပေးလိုက်ရပါတယ်။ ဖတ်ရှုအားပေး မှုအတွက် အထူးကျေးဇူးတင်ပါတယ်။

						ကျွန်မရဲ့ မိသားစုအမှတ်တရ ဟင်းပွဲ လေးကို စိတ်ပါဝင်စားလို့ ချက်စားကြည့်ချင် တယ်ရင်တော့ ချက်နည်းကိုတော့ အထက်မှာ ဖော်ပြခဲ့ပြီးဖြစ်လို့ မိသားစု လေးယောက်စာ အတွက် လိုအပ်မယ့် ပမာဏကို ရေးသားပေး ချင်ပါတယ်။ လိုအပ်တဲ့ ငါးစင်ရိုင်းကတော့ ၁၅ ကျပ်သား၊ မန်ကျည်းရွက်ကို နို့ဆီဘူးနဲ့ တစ်ဘူးစာ၊ သနပ်ရွက် ၁၀ ကျပ်သား၊ ကန်စွန်းရိုးနီ နှစ်စည်းခန့် လိုအပ်ပါတယ်။ မြေပဲဆားထောင်းအတွက်ကတော့ မြေပဲ ၅ ကျပ်သား၊ ငရုတ်သီး အရှည်တောင့် ၁၀ တောင့်ခန့်နှင့် ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန် နီ၊ ဆီ၊ ဆား အနည်းငယ်တို့ လိုအပ်ပါတယ်။          ။

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာကို အလည်ရောက်တာနဲ့ အသားဟင်းတွေထက် ရွာရောက်တုန်းလေး

				ရွာဓလေ့၊ နေထိုင် စားသောက်တဲ့ အလေ့အထကို ကြိုက်နှစ်သက်ကြလို့ လတ်ဆတ်တဲ့ ငါး၊ အသီးအရွက်တွေနဲ့ ချက်ပြုတ်တဲ့

				ချဉ်ရည်ဟင်းကိုပဲ ချက်ပြုတ်ကျွေးဖို့ အမြဲတောင်းဆိုလေ့ ရှိကြပါတယ်။

			

		

		
			
				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ
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						ရှမ်းခေါက်ဆွဲအကြောင်း ပြောကြမယ်။ ဘာလို့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲအကြောင်း ပြောချင် တာလဲဆိုတော့ နိုင်ငံခြားကို ရောက်သွားတဲ့ ရွာသားကို မျက်နှာပွင့်စေတဲ့ မြန်မာအစား အစာနှစ်မျိုးထဲမှာ ရှမ်းခေါက်ဆွဲပါလို့ပါ။ နောက်တစ်မျိုးက မုန့်ဟင်းခါးပါပဲ။ ပထမ ဦးဆုံးအကြိမ်  ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို နိုင်ငံခြားသား တွေကို ချက်ကျွေးတဲ့နေ့ကစပြီး သိလိုက် ရတာက ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို ကြိုက်နှစ်သက် တယ်ဆိုတာပါပဲ။ ဒီလိုနဲ့ ဆိုင်က မီနူးမှာ ရှမ်း ခေါက်ဆွဲကို ထည့်ရောင်းဖြစ်ခဲ့တယ်။ Loh Mee လို့ ခေါ်တဲ့ ကော်ရည်ခေါက်ဆွဲမှာ ထည့်တဲ့ ဝက်စတူးကို ရှမ်းခေါက်ဆွဲမှာ ထည့်လိုက် တော့ ပိုပြီး ကြိုက်နှစ်သက်ကြတယ်။ ရှမ်း ခေါက်ဆွဲကို Level တစ်ခု မြှင့်လိုက်သလို ဖြစ်သွားတော့ ရွာသားအနေနဲ့ ပိုလို့ ကျေနပ်ရ တယ်။ ဒီအဖြစ်အပျက်လေးက လွန်ခဲ့တဲ့ နှစ်ပေါင်း ၂၀ ကျော်ကဆိုတော့ နှစ်တွေ အတော်တောင် ကြာခဲ့ပါပြီ။ ခေတ်ဦးပိုင်းမှာ မြန်မာပြည်က အစားအစာကို နိုင်ငံခြားမှာ မိတ်ဆက်ပေးနိုင်ခဲ့တယ်။

						ကဲ ရှမ်းခေါက်ဆွဲအကြောင်းလေး ပြန်  ဆက်ကြရအောင်… ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုး အစား အများကြီးရှိသလို ချက်နည်းအမျိုးမျိုး ရှိပါတယ်။ လွန်ခဲ့တဲ့ နှစ်ပေါင်းများစွာ ကျွန်တော်ငယ်စဉ်က ရန်ကုန်သူ၊ ရန်ကုန် သားတွေ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ သိပ်ပြီး စားလေ့ မရှိသလို ရန်ကုန်မှာလည်း ရှမ်းခေါက်ဆွဲ ရောင်းတဲ့ဆိုင် အလွန်နည်းပါးပါတယ်။ 

			

		

		
			
				တောင်ကြီး၊ မန္တလေးသွားမှ စားကြပါတယ်။ ရန်ကုန်မှာ အစားများတာက မုန့်ဟင်းခါးနဲ့ ကြေးအိုးပါ။ အဲဒီအချိန်က မန္တလေးမှာ ကြေးအိုးရောင်းတဲ့ဆိုင် အလွန်နည်းသလို သိပ်ပြီးလည်း မစားကြပါဘူး။ ဘာလို့ ကျွန်တော် ဒီလိုပြောနိုင်သလဲဆိုရင် ကျွန်တော်လို အသက် ၅၅ ကျော် ၆၀ နီးပါး ရှိတဲ့ သူတိုင်းသိကြပါတယ်။ အရမ်းဝေးကွာ လွန်းတဲ့ အနှစ် ၅၀-၆၀ Food History ကို မပြောပါနဲ့။ ကျွန်တော် ကောလိပ်ရောက်ခါစ ၁၉၈၁ က မန္တလေး ရှမ်းခေါက်ဆွဲအကြောင်း လေး ပြောပြချင်ပါတယ်။ ကောလိပ်ကျောင်း သူ၊ ကျောင်းသားနဲ့ မြို့ခံ လူအများဆုံးစားတဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုင် ၂ ဆိုင် ရှိပါတယ်။ အဲဒီဆိုင် ၂ ဆိုင်ကတော့ ကျိန်းကျိန်း ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုင် နဲ့ ယိုးဒယား ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုင်ပါ။

						ဒီနာမည်ကြီး ဆိုင် ၂ ဆိုင်က ဒေသ ကောလိပ် (ဖားသားလဖုန်းဘုရားကျောင်း) အနီးမှာ ရှိပါတယ်။ တခြားနာမည်ကြီးတဲ့ 

			

		

		
			
				ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုင် အသေးစားတွေလည်း ရှိပါသေးတယ်။ မန္တလေးမြို့ရဲ့ လမ်းထောင့် လေးတွေမှာ ခင်းကျင်းရောင်းချတဲ့ ရှမ်းခေါက် ဆွဲဆိုင်တွေက အများကြီးပါ။ တချို့က မနက်ခင်း ရောင်းသလို တချို့ဆိုင်တွေက ညနေမှ ရောင်းကြပါတယ်။ ရောင်းကြတဲ့ ဆိုင်အားလုံးကလည်း တစ်ဆိုင်နဲ့တစ်ဆိုင် မတူကြပါဘူး။ အဲဒီခေတ်ကတည်းက ရှမ်း ခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစားတွေက မတူခဲ့ပါဘူး။ ဒီဘက်ခေတ်ရောက်တော့ အများကြီး ပြောင်းလဲသလို အမျိုးအစား အများကြီးလည်း ဖြစ်လာပါတယ်။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ ရှမ်း ခေါက်ဆွဲကို ရှမ်းတွေ ချက်တယ်။ တရုတ် လူမျိုးတွေ ချက်ကြတယ်။ ရှမ်းတရုတ်လူမျိုး တွေ ချက်တယ်။ ပြီးလျှင် ပန်းသေးတရုတ် တွေလည်း ချက်ကြသေးတယ်။ အခုဆိုရင် မြန်မာတွေလည်း ချက်ကြတယ်။ အဲဒီမှာတင် အမျိုးအစားတွေ ကွဲသွားပါပြီ။ နောက်ပိုင်းမှာ ဘာလို့ ရန်ကုန်မြို့ကြီးမှာ ရှမ်းခေါက်ဆွဲဆိုတာ 
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				ရှမ်းခေါက်ဆွဲ

			

		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				မြင့်ဦးသာ

			

		

		
			
				ပဲငါးပိ၊ ကော်ရည်ပါတဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				တွေ များလာလဲဆိုတော့ ရန်ကုန်မြို့ဟာ အရင်က ရန်ကုန်မဟုတ်တော့လို့ပါပဲ။ မြန်မာ ပြည်အထက်ပိုင်းနဲ့ ရှမ်းပြည်မှ လူတော် တော်များ ရန်ကုန်ကို ရွှေ့ပြောင်းနေထိုင် လာကြတယ်။ သူတို့နဲ့အတူ ရိုးရာအစား အစာတွေ အများကြီးပါလာကြတယ်။

						အလားတူပဲ ဟိုးအရင်က ရန်ကုန်မှာ မန္တလေးအစားအစာဖြစ်တဲ့ မုန့်တီ၊ ခိုတောင် မုန့်တီ၊ နန်းကြီးသုပ်၊ မြီးရှည် မရှိပေမယ့် အခုအချိန်မှာ ဆိုင်တွေ အများကြီးရှိလာပါပြီ။ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစား ကွဲပြားသွားတာ လေး‌တွေကို ကျွန်တော် သိသလောက် ရေးပြ ပါ့မယ်။

				၁။		အခြေခံ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစား မှာ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ (ကျွန်တော်တို့ ခေတ်က ခေါက်ဆွဲအမျိုးအစား တစ်မျိုးပဲ ရှိတယ်။ ဆန်စီး၊ ဆန်ဖွယ် လုံး၀ ခွဲမထားပါ) + ကြက်သား/ ဝက်သား ခရမ်းချဉ်သီးချက် + ပဲငံပြာရည် + မြေပဲထောင်း + ကြက်သွန်ဖြူ ဆီချက်+ နှမ်းလှော်ဆီချက်+ကြက်သွန်မြိတ်+ ငရုတ်သီးကြော် ရိုးရိုး+အချဉ် ( မုန်ညင်းချဉ် ကို ဂေါ်ဖီ၊ မုန်လာဥနီကို လှီးပြီး ရောပါတယ်။ ပြီးမှ ရှလကာရည်၊ ဆား၊ သကြားနဲ့ ရောမွှေ ပါတယ်။

				၂။ 		နံပါတ် ၁ က ရှမ်းခေါက်ဆွဲအတိုင်းကို ကော်ရည်ထည့်တဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ

				၃။ 	ရှမ်းခေါက်ဆွဲ (ဆန်စီး/ဆန်ဖွယ်)+ ကြက်သား/ဝက်သားကို ပဲငါးပိ ထည့်ပြီး ခရမ်းချဉ်သီးနဲ့ ချက်+ပဲငံပြာရည်+မြေပဲထောင်း+ကြက်သွန်ဖြူဆီချက်+နှမ်းလှော်ဆီချက်+ကြက်သွန်မြိတ်+ငရုတ်သီးကြော် (ဟွာကျောင်းစေ့များများနဲ့ မွှေးနေအောင် ကြော်ထားတဲ့ ငရုတ်သီးကြော်) +မုန်ညင်းချဉ်

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

				၅။		ဒီရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစားကတော့ ဆီတိုဟူးထည့်တဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲပါ။ မြီးရှည်နဲ့ ရှမ်းမြီးရှည်မှာပဲ ဆီတိုဟူး ထည့်ပေမယ့် တချို့ရှမ်းခေါက်ဆွဲမှာပါ ဆီတိုဟူးထည့်ပါ တယ်။

				၆။		အခုလက်ရှိ လက်ဖက်ရည်ဆိုင်နဲ့ ကော်ဖီဆိုင်တွေက ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို အသား ဟင်းနဲ့ ခရမ်းချဉ်သီးချက်ကို သီးသန့်ခွဲပြီး ချက်လာကြတယ်။ တာရှည်သိမ်းဆည်းထား 

			

		

		
			
				နိုင်ပြီး အသားဟင်းကို တခြားသော ခေါက် ဆွဲတွေမှာလည်း အသုံးပြုနိုင်ရန်  ဒီနည်းကို သုံးလာကြတယ်။

				၇။		နောက်ရှမ်းခေါက်ဆွဲတစ်မျိုးက အသား ဟင်းချက်တဲ့အခါမှာ Chinese Five Spices ကို ထည့်ချက်သလို  တချို့ ကလည်း ရှောက်ကော၊ ပါကောမှုန့်ထည့်ချက်ကြတယ်။ ငရုတ်သီး ကြော်မှာလည်း ဟွာကျောင်းစေ့၊ နာနတ်ပွင့် ထည့်ပြီး ကြော်ကြတယ်။ အဲဒါကျတော့ ပိုပြီး စီချွမ်းစတိုင်လ်ဘက် ရောက်သွား တယ်။

				၈။		ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို တိုဟူးနွေးနဲ့ ထည့် ပြီးလည်း စားကြပါတယ်။

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

				၁၀။		ပုံမှန်ရှမ်းခေါက်ဆွဲမှာ Garnish ကို ကြက်သွန်မြိတ်သုံးပေမယ့် နောက်ပိုင်းမှာ နံနံပင်သုံးကြတယ်။

					(အရင်က နံနံပင် လုံးဝမသုံးပါ)

						နေရာဒေသအလိုက် ရှမ်းခေါက်ဆွဲမှာ ပဲရွက်ထည့်သလို ထိုင်ဝမ်မုန်ညင်းလည်း ထည့်ကြတယ်။

						အဓိက ရှမ်းခေါက်ဆွဲမှာ ခရမ်းချဉ်သီး အနှစ်နဲ့ အသားပါပဲ။ ရှမ်းလူမျိုးများသုံးတဲ့ ဟင်း ခတ်အမွှေးအကြိုင်ဆိုတာ မရှိသလောက်ပဲ။ ကြက်သွန်နီနဲ့ ကြက်သွန်မြိတ်များများ သုံးကြတယ်။ ရှမ်းခေါက်ဆွဲက ရှမ်း၊ တရုတ် အစားအစာ ဖြစ်လာတဲ့အခါမှာ တရုတ် ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်ဖြစ်တဲ့ ရှောက်ကော၊ ပါးကော၊ ဟွာကျောင်း၊ နာနတ်ပွင့်၊ တရုတ် မဆလာတွေ သုံးကြတယ်။
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						ဆီတိုဟူး သုံးတယ်ဆိုရင်လည်း ဆီတိုဟူးက တရုတ်အစားအစာပါပဲ။ တရုတ် လူမျိုးများရဲ့  ဆီတိုဟူးပါ။ ဘယ်လိုချက်ချက် ဘယ်လူမျိုးပဲ ချက်ပါစေ မြန်မာပြည်က ရှမ်းခေါက်ဆွဲကတော့  မြန်မာပြည်ကိုရောက် လာတဲ့ နိုင်ငံခြားသားအများစု ကြိုက်နှစ်သက် တဲ့ ရှမ်းခေါက်ဆွဲပါ။ Myanmar Pasta လို့လည်း တင်စားပြီး ခေါ် ကြပါသေးတယ်။ အရိုးရှင်းဆုံးနဲ့ အခြေခံအကျဆုံး ရှမ်း ခေါက်ဆွဲချက်နည်းလေး ရေးပေးလိုက်ပါ တယ်။

					(ရှမ်းခေါက်ဆွဲကို ရုပ်ဆိုးပြီး အရသာ ပျက်စေတာကတော့ ပဲငါးပိကောင်းကောင်း မသုံးဘဲ အညံ့စား ပဲငါးပိကို သုံးခြင်းကြောင့် ပါ။ အလွန်ကို အနံ့ပြင်းပြီး ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အရသာကို ပျက်စေပါတယ်။ တကယ်လို့ သုံးခဲ့ရင် လိုတာထက်ပိုပြီး မထည့်မိပါစေနဲ့)

						ကဲ… ရှမ်းခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစား တွေအကြောင်း သိရပြီဆိုရင် ရှမ်းခေါက်ဆွဲနဲ့ ဝက်အစုံ ရှမ်းခေါက်ဆွဲ ချက်နည်းလေး မျှဝေပါ့မယ်ခင်ဗျ။ တစ်ပွဲစာအတွက် ဘယ်လို ပြင်ရမလဲဆိုတာကိုလည်း ရေးပေးထားပါ တယ်။

				မြင့်ဦးသာ, Food Consultant

				ရွာထမင်း ရွာဟင်း

			

		

		
			
				ကြက်ပေါင်ရှမ်းခေါက်ဆွဲ

			

		

		
			
				ရှမ်းတိုဟူးနွေး

			

		

		
			
				 Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်သား -  ၁ ပိဿာ                         

				ချင်း+ကြက်သွန်ဖြူရည် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း           

				ကြက်သားမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၄ ဇွန်း           

				ဆား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				အချိုမှုန့်.- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				သကြား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း    

				ပဲငံပြာရည်အနောက် - စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း                

				ပဲငံပြာရည်အကြည် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း             

				ဆီမွှေး - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း          

				အရောင်တင်မှုန့် - စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း              

				နနွင်းမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း  

				ဆီ - ၁၅ ကျပ်သား    

				   

				ပြုလုပ်ပုံ

					ကြက်ရင်ပုံသား ဒါမှမဟုတ် အရိုးလွတ်ပေါင်သားကို အတုံး သေးသေး တုံးထားပါ။ ပြီးလျှင် ဆီမှလွဲပြီး ကျန်တဲ့ပါဝင်ပစ္စည်းများ အားလုံးထည့်ပြီး နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် မိနစ် ၃၀ ခန့် နှပ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ချက်မယ့် အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး  ဆီပူတာနဲ့ နှပ်ထားတဲ့ အသားကို ထည့်ပြီး ချက်ပါ။ ကြက်သားမှ ထွက်လာတဲ့ ရေနဲ့အရင်ချက်ပါ။ လိုအပ်မှ ရေအနည်းငယ် ထည့်ပြီး ချက်ပါ။

				ရှမ်းခေါက်ဆွဲ တစ်ပွဲစာအတွက် အချိုးအစား

				၁။		ရှမ်းခေါက်ဆွဲဖတ် (ဆန်စီး၊ ဆန်ဖွယ်၊ ဆန်ပြား)

				၂။	ကြက်သားဟင်း၊ ဝက်အစုံ ပါးပါးလှီး

				၃။ 		ခရမ်းချဉ်သီးချက်

				၄။ 		အရသာမှုန့်

				၅။ 		ပဲငံပြာရည် 

				၆။ 		နှမ်းလှော်ဆီမွှေး

				၇။ 		မြေပဲထောင်း

				၈။ 	ကြက်သွန်မြိတ်

				၉။ 		ဆီချက်အနီ

						စားသုံးတဲ့အခါ…

						မုန်ညင်းချဉ်နဲ့ ဟင်းချိုပေးပါ။ 

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ခရမ်းချဉ်သီး - ၁ ပိဿာ

				ကြက်သွန်ဖြူ - ၃ ကျပ်သား (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ဆား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				အရသာမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဆီ - ၂၀ ကျပ်သား

				ပြုလုပ်ပုံ

				၁။		ခရမ်းချဉ်သီးကို ပြုတ်ပြီး အခွံခွာထားပါ။ ပြီးလျှင် ကြိတ်ပါ။

				၂။ 	ကြက်သွန်ဖြူ ဆီသတ်ပြီး ခရမ်းချဉ်သီး ထည့်ချက်ပါ။ 

				၃။ 		အရသာထည့်ပြီး အနှစ်ရအောင် ချက်ပါ။

				နှမ်းလှော်ဆီချက် - ၁ (Pauk C City)

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				နှမ်းလှော် - စားပွဲဇွန်း ၁၀ ဇွန်း

				ရှောက်ကောမှုန့်(ဖြူ) - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ပါးကောမှုန့်(နီ) - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ဆီ - ၂၅ ကျပ်သား

				ပြုလုပ်ပုံ

				၁။ 		နှမ်းလှော်ကို မညက်တညက် ထောင်းပြီး အပူခံဇလုံထဲ ထည့်ပါ။

				၂။ 		ပြီးလျှင် ရှောက်ကောမှုန့်၊ ပါးကောမှုန့် ထည့်ပါ။

				၃။ 		ဆီကို အပူပေးပါ။ 

				၄။ 		ပြီးလျှင် ဆီပူကို လောင်းထည့်ပါ။

			

		

		
			
				ရှမ်းခေါက်ဆွဲအတွက် 

				ကြက်သားချက်နည်း

			

		

		
			
				ခရမ်းချဉ်သီးချက် 

				( ရှမ်းခေါက်ဆွဲအတွက်)

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဝက်သား ဂုတ်သား  -  ၅၀ ကျပ်သား

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

				အသည်း  - ၁ စုံ (ပုံမှန်အတိုင်းရေဆေးပါ)

				ဆား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				အရသာမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				နာနတ်ပွင့် - ၃ ပွင့်

				ကရဝေးရွက် - ၂ ရွက်

				သစ်ကြံပိုးခေါက် - အသေး ၁ ချောင်း

				ထန်းလျက် - ၁  ခဲ

				ချင်း - ၁ တက် (၂ ကျပ်ခွဲသား) 

				(ဓားပြားရိုက်ပါ)

				ကြက်သွန်ဖြူ - ၂ ဥ (ဓားပြားရိုက်ပါ)

				နံနံပင် - ၅ ပင်

				ဆီ - စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ပြုတ်ရန် ရေ - ၂ ပိဿာ

				အရသာအတွက် ထည့်ရန်

				ပဲငံပြာရည်အကြည် - စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ပဲငံပြာရည်အနောက် - စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ဆား - စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				အရသာမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းစေ့အဖြူ - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း
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				ပြုလုပ်ပုံ

				၁။ 		ကလီစာအားလုံး သန့်စင်ပြီးရင် အရသာဝင်ဖို့အတွက် ဆား၊ အရသာမှုန့်နဲ့ နယ်ထားပါ။

				၂။ 		ပြီးလျှင် ကြော်မယ့်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ထန်းလျက် တစ်ခဲ၊ ကရဝေးရွက်၊ နာနတ်ပွင့်၊ သစ်ကြံပိုးခေါက် ထည့်ပြီး ကြော်ပါ။ 

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

			

		

		
			
				၄။ 		အားလုံးလှော်ပြီးလျှင် ပြုတ်ရန် အိုးထဲ ရေထည့်ပါ။ နံနံပင် အမြစ်၊ ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူ ထည့်ပါ။

				၅။ 		လှော်ထားတဲ့ ကလီစာထည့်ပါ။ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ ပဲငံပြာ ရည်အနောက်၊ ငရုတ်ကောင်းစေ့၊ ထန်းလျက်၊ ဆား၊ အရသာ မှုန့် ထည့်ပြီး ပြုတ်ပါ။

				၆။ 		အရမ်းနူးအောင် မပြုတ်ရပါ။ 

			

		

		
			
				၀က်အစုံဟင်းရည်  

				(ရှမ်းခေါက်ဆွဲအတွက်)

			

		

		
			
				 Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				သုတ
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						အရှေ့တောင်အာရှဒေသအတွင်းမှာ ထိုင်းဟင်းလျာတွေ နာမည်ရသလို အနောက် တိုင်းနိုင်ငံတွေမှာလည်း လူသိများပါတယ်။ CNN ခရီးသွားကဖော်ပြတဲ့ ၂၀၂၃ ကမ္ဘာ့ အကောင်းဆုံးဟင်းလျာ ၁၀ ထဲမှာ ထိုင်းဟင်း လျာတွေပါပါတယ်။ ဥပမာ တုန်ယမ်းဟင်းလျာ ဆိုရင် စပါးလင်၊ ပတဲကော၊ ရှောက်ဘီလူး ရွက်၊ ငရုတ်သီး စတဲ့ လတ်ဆတ်တဲ့ အနံ့ အရသာတွေ အချိုးကျပေါင်းစပ်လိုက်လို့ ဖြစ်လာတဲ့ အရသာကို စားလိုက်တဲ့အခါ ပါးစပ်ထဲမှာ အရသာပါတီလေးတစ်ခုကျင်း ပနေသလိုပဲ တကယ့်ကို ထူးခြားစေပါတယ်။ သင်္ဘောသီးသုပ်ဆိုရင်လည်း ချို၊ ချဉ်၊ ငန်၊ စပ် ပေါင်းစပ်ထားတဲ့အရသာအပြင် တဂျွမ်း ဂျွမ်းစားရတဲ့ အရသာက ထိုင်းဟင်းလျာတွေ ကို ကိုယ်စားပြုသလိုပါပဲ။ သတိထားမိ သလောက် ထိုင်းဟင်းလျာအရသာတွေ ဖန်တီးတဲ့အခါ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ် အမွှေး အကြိုင်များများ သုံးကြတာ တွေ့ရပါတယ်။ မြန်မာဟင်းလျာပုံစံတွေက အိမ်နီးချင်းနိုင်ငံကြီးတွေဖြစ်တဲ့ တရုတ်၊ အိန္ဒိယအစားအစာ ပုံစံတွေ လွှမ်းမိုးသလို ထိုင်းအစားအစာတွေ ကလည်း အိမ်နီးချင်းနိုင်ငံတွေဖြစ်တဲ့ တရုတ်၊ မလေးရှား၊ အင်ဒိုနီးရှား၊ မြန်မာ စတဲ့နိုင်ငံ များရဲ့ ဟင်းလျာများနဲ့ ဆက်စပ်နေပါတယ်။ မြန်မာဒေသအစားအစာတွေဆိုရင် အထူး သဖြင့် နယ်စပ်ချင်းထိစပ်နေတဲ့ မွန်၊ တနင်္သာ ရီဒေသ ဟင်းလျာတွေမှာ ထိုင်းဟင်းလျာများနဲ့ ဆက်စပ်နေကြတာ သတိထားမိကြမှာပါ။ မြန်မာနိုင်ငံကသူတွေအတွက်တော့ အိမ်နီး 

			

		

		
			
				ချင်းထိုင်းဟင်းလျာတွေက ရင်းနှီးကျွမ်းဝင်လို့ အရသာတွေ့ပြီးသား ဖြစ်မှာပါ။

					Taste Window Magazine က ထိုင်း ဟင်းလျာ အစားအစာများအကြောင်း လေ့ လာမိသလောက် ပြောပြချင်ပါတယ်။ ပထမ ဦးဆုံးတော့ ထိုင်းဟင်းလျာတွေချက်ပြုတ်တဲ့ အခါ လိုအပ်တဲ့ အခြေခံမီးဖိုချောင်သုံး ပါဝင် ပစ္စည်းတွေအကြောင်း ဖော်ပြပါမယ်။ အပိုင်း လိုက်ခွဲလိုက်ရင် အငန်အရသာအတွက်၊ အချိုအရသာအတွက်၊ အချဉ်အရသာအတွက် နဲ့ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်အတွက်ဆိုပြီး အပိုင်းလိုက်ခွဲထားပါတယ်။ ဒီပါဝင် ပစ္စည်းတွေက မြန်မာမီးဖိုချောင်အများစုမှာရှိတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေနဲ့ ဆင်တူသလောက် ပါပဲ။

			

		

		
			
				ထိုင်းဟင်းလျာတွေချက်ပြုတ်တဲ့ခါ 

				လိုအပ်တဲ့ အခြေခံမီးဖိုချောင်သုံး

				 ပါဝင်ပစ္စည်းများ။

				အငန်အရသာအတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ

						လိုအပ်တဲ့ အခြေခံမီးဖိုချောင်သုံး ပါဝင် ပစ္စည်းတွေက များတယ်လို့ ပြောရမယ်။ သို့သော် တစ်ခုကောင်းတာက တစ်ခါဝယ် ထားပြီးလို့ သိမ်းဆည်းပုံမှန်ရင် အထားခံ တာကြောင့် အတော်ကြာကြာ သုံးရပါတယ်။ အာရှဟင်းလျာတော်တော်များများနည်းတူ ထိုင်းဟင်းလျာများမှာ အငန်အရသာအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းသုံးတဲ့အခါ ဆားကို တိုက်ရိုက် 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				ကိုးကား

				SABAI

				Pailin Chongchitnant

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				 Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				သုံးတာထက် ဆော့စ်၊ ဟင်းအနှစ်စတာတွေ ကနေ သုံးလေ့ရှိပါတယ်။ အငန်အရသာအပြင် အခြားအနံ့အရသာတွေပါ ပါဝင်ပြီးသား ဖြစ် သွားတာပေါ့။

				ပုစွန်ငါးပိ( FERMENTED SHRIMP PASTE )

						ထိုင်းဟင်းလျာတွေကို ထင်ရှားစေတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းများထဲက တစ်ခုလို့ ဆိုရပါ မယ်။ ပုစွန်ငါးပိက အရှေ့တောင်အာရှ ဟင်းလျာ တွေမှာ အသုံးများပါတယ်။ မြန်မာတွေ အတွက်တော့ မစိမ်းပါဘူး။ ငါးပိဆိုတဲ့အတိုင်း ကြိုက်ကြတဲ့သူရှိသလို မကြိုက်ကြ သူလည်း ရှိပါလိမ့်မယ်။ ဒါပေမဲ့ ထိုင်းဟင်းလျာအများ စုမှာတော့ အငန်အတွက်လိုအပ်ပြီဆို အသုံး များပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းလျာချက်ပြုတ်ရာမှာ ပုစွန်ငါးပိအစားထိုးပါဝင်ပစ္စည်းပြောပါဆို ရင် မလွယ်ပါဘူး။

				ငါးငံပြာရည် (FISH SAUCE)

						မရှိမဖြစ်လိုအပ်သလို မြန်မာမီးဖိုချောင်အများစုမှာလည်း ရှိကြပါတယ်။ အများ အားဖြင့် ငါးနီတူ ငါးနဲ့ဆား၊ သကြားအနည်း ငယ်ကို သိပ်ပြီး ငါးငံပြာရည်လုပ်ကြပါတယ်။ ထိုင်းစာအသုပ်များမှာ အသုံးများပါတယ်။ အရသာအားဖြင့် အငန်အရသာပြင်းပြင်းနဲ့ အူမာမီ(umami)အရသာ ရပါတယ်။ ဝယ်တဲ့ အခါ တံဆိပ်ပေါင်းစုံလို့ ရွေးဝယ်မယ်ဆို ပါဝင်ပစ္စည်း နည်းနိုင်သမျှ နည်းနည်းနဲ့လုပ် ထားတဲ့၊ ဖော်ပြထားတဲ့တံဆိပ်ကို ရွေးပါ။ ငါးငံပြာရည်ရွေးချယ်တဲ့အခါ အရည်အသွေး ကောင်းကောင်း သုံးစေချင်ပါတယ်။ အရည် အသွေးကောင်းမွန်တဲ့ ငါးငံပြာရည်က ဟင်း လျာအများစုရဲ့အရသာကို ကွာခြားသွားစေ ပါတယ်။

				ထိုင်းပဲငါးပိ (FERMENTED SOYBEAN PASTE)

						ထိုင်းမီဆို(miso) လို့လည်း လူသိ များပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ အနှစ်ပုံစံဖြစ်ပြီး ပဲပုပ်စေ့တွေလည်း ဒီတိုင်းမြင်နိုင်ပါသေး တယ်။ ပုစွန်ငါးပိနည်းတူ ပဲပုပ်အချဉ်ဖောက် ဆား၊ ရေနဲ့သိပ်ပြီး လုပ်ထားတာပါ။ အငန် အရသာနဲ့ အချဉ်အရသာအပြင် အူမာမီ (umami)အရသာလည်း ရပါတယ်။ ထိုင်း ဟင်းလျာတိုင်းမှာ မသုံးပေမယ့် သုံးရပြီဆိုရင် လည်း မသုံးမဖြစ်ပါဘဲ။ လက်လွန်သွားရင် 

			

		

		
			
				ပြင်ရတာ နည်းနည်းခက်တာကြောင့် မျက် မှန်းလက်ဆနဲ့မသုံးဘဲ အချိုးအစား သပ်သပ် မှတ်မှတ်သုံးတာ ပိုကောင်းပါတယ်။

				ခရုဆီ (OYSTER SAUCE)

						အကြော်ဟင်းလျာများရဲ့ ဘုရင်မလို့ ဆိုရပါမယ်။ သူ့ချည်းပဲ အရသာရှိပြီးသား ဖြစ်တဲ့အတွက် ရေနွေးဖျော်ထားတဲ့ ဟင်းသီး ဟင်းရွက် ဥပမာ မုန်ညင်းစိမ်းပေါ်မှာ ဒီတိုင်း စမ်းပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ အောက်စတာ (oyster) ကရလာတဲ့ အရသာ၊ ပဲငံပြာရည် အရသာနဲ့ အချိုအရသာတို့ ပေါင်းစပ်အရသာ ရပါတယ်။ ရွေးချယ်ဝယ်ယူတဲ့အခါ အောက် စတာ(oyster)ပါဝင်တဲ့ ပမာဏများလေ အရည်အသွေးကောင်းလေပါပဲ။ ဒါပေမဲ့ စျေးလည်း ပိုများလေပါပဲ။

				ဆား(SALT)

						ဆားကတော့ သိကြတဲ့အတိုင်း အနောက် တိုင်းဟင်းလျာများနဲ့ အခြားဟင်းလျာ အများ စုတိုင်းလိုလိုမှာ မပါမဖြစ်တိုက်ရိုက်သုံးကြပါ တယ်။ ဒါပေမဲ့ ထိုင်းဟင်းလျာများမှာတော့ ဆားကို တိုက်ရိုက်သုံးခဲပါတယ်။ ဆော့စ်၊ ဟင်းအနှစ်များမှာ သုံးကြပါတယ်။ ဒါကြောင့် အငန်အရသာလည်းရသလို အခြားအနံ့ အရ သာများလည်း ပါဝင်ပြီးသား ဖြစ်သွားပါ တယ်။ ထိုင်းအချိုပွဲမှာတော့ တိုက်ရိုက်သုံးကြ ပါတယ်။

				ပဲငံပြာရည်အကျဲ(SOY SAUCE)

					မြန်မာမီးဖိုချောင်အများစုမှာရှိကြတဲ့ ပဲငံပြာရည်အကျဲနဲ့ ဆင်တူပြီး အစားထိုးသုံးလို့ ရပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ ထိုင်းပဲငံပြာရည်အရသာက အနည်းငယ်ကွဲတယ်လို့ ဆိုပါတယ်။ ထန်း လျက်နှင့် သကြားပါတာကြောင့် အချိုပုံစံက မတူပါဘူး။ ထိုင်းပဲငံပြာရည်အကျဲ Healthy Boy တံဆိပ် အသုံးများကြပါတယ်။

				ပဲငံပြာရည်အပျစ်(SOY SAUCE, BLACK)

						ထိုင်းဟင်းလျာများအတွက် မရှိမဖြစ် တော့မဟုတ်ပါဘူး သို့ပေမယ့် သုံးကြပါတယ်။ အငန်အရသာပါတယ်ဆိုယုံ၊ အချိုအရသာနဲ့ ပျစ်ပြီး ဟင်းလျာအရောင် အညိုရောင်လိုချင် တဲ့အခါ အသုံးများပါတယ်။ အငန်အရသာ နည်းတာကြောင့် အငန်အရသာအတွက် သူ့ 

			

		

		
			
				ချည်းပဲ အားထားလို့မရပါဘူး။ အညိုရောင်၊ အမဲရောင်သန်းတဲ့ အကြော်ဟင်းလျာ၊ စွပ်ပြုတ် စတဲ့ ထိုင်းဟင်းလျာတွေကိုမြင်ရင် ထိုင်းပဲငံပြာရည်အပျစ်ကို သုံးထားတယ်လို့ ယူဆနိုင်ပါတယ်။ တရုတ်၊ ဂျပန်ပဲငံပြာရည် များနဲ့ အစားထိုးသုံးနိုင်ပါတယ်။ မတူတာက ထန်းလျက်နှင့် သကြားအချိုအရသာ ပါဝင် တာပါ။

				ထိုင်းဟင်းခတ်ဆော့စ်(THAI SEASONING SAUCE, Golden Mountain)

						အငန်အရသာအတွက် မရှိမဖြစ်မဟုတ် ပေမယ့် ထိုင်းလူမျိုးတွေရဲ့ လျှို့ဝှက်ပါဝင် ပစ္စည်းလို့ပြောကြပြီး သုံးလာတာ နှစ်ပေါင်း ရာချီပြီလို့ ဆိုပါတယ်။ အထူးသဖြင့် အကြော် ဟင်းလျာတွေမှာ အသုံးများပါတယ်။ ပဲငံပြာ ရည်လိုမျိုး ပဲပုပ် အဓိကပါဝင်တယ်ဆိုပေမယ့် အနံ့အရသာက မတူပါဘူး။ အငန်အရသာပို များပြီး အချိုအရသာအနည်းငယ် ပါဝင်ပါ တယ်။ Golden Mountain တံဆိပ်သာ သုံး ကြပါတယ်။ ပုလင်းမှာ ပါဝင်ပစ္စည်းများဖတ် ကြည့်တဲ့အခါ MSG မပါပေမယ့် သူတို့ပြောတဲ့ အရသာတိုးစေတဲ့ Disodium Inosinate, Disodium Guanylate တို့ ပါဝင်နေပါတယ်။

				ထားသိုသိမ်းဆည်းနည်း

						ခရုဆီကလွဲလို့ အငန်အရသာပါဝင် ပစ္စည်းတွေဖြစ်တဲ့အတွက် အငန်ဓာတ်က သူ့သဘာဝအတိုင်း တာရှည်အထားခံတာ ကြောင့် မကြာခဏသုံးတယ်ဆို အခန်းအပူ ချိန်မှာ သိမ်းလို့ရပါတယ်။ တစ်ခါတလေမှ သုံးတယ်ဆိုရင်တော့ ကြာလာရင် အနံ့ အရသာပြောင်းလာနိုင်တာကြောင့် ရေခဲ သေတ္တာထဲမှာ သိမ်းတာပိုကောင်းပါတယ်။ ခရုဆီက အငန်ဓာတ်ပါဝင်တာနည်းလို့ ဖောက်သုံးထားပါက ရေခဲသေတ္တာထဲ သိမ်း ရပါမယ် မဟုတ်ရင် မှိုလိုက်ပြီး ပျက်ဆီးနိုင်ပါ တယ်။

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				Sour and Sweet 

				အချဉ်အရသာအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				(The Sour)

						အချဉ်အရသာအတွက် ထိုင်းဟင်းလျာ များမှာ အသုံးများတာ ၂ ခု ရှိပါတယ်။ သံပရာသီးနဲ့ မန်ကျည်းသီးပါ။ လတ်ဆတ်တဲ့ အချဉ်အရသာပြင်းပြင်းလိုချင်တဲ့အခါ သံပရာ သီးကို သုံးကြပါတယ် (ဥပမာ အသုပ်မျိုးစုံ)။ မန်ကျည်းသီးကတော့ သံပရာသီးထက်စာရင် အချို၊ အစိမ့်အရသာပါဝင်တာကြောင့် ထိုင်း ဟင်းလျာများချက်တဲ့အခါ အသုံးများကြပါ တယ်။

				သံပရာသီး(LIME)

						သံပရာသီးကိုတော့ ပြောခဲ့သလိုပဲ အသုပ်များမှာ သုံးကြပါတယ်။ သံပရာသီး အပြင် သံပရာမှုန့်၊ အသင့်သုံးသံပရာရည် ပုလင်းများလည်း သုံးကြပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ လတ်ဆတ်တဲ့အချဉ်အရသာကို အဓိကထား တဲ့ အသုပ်များမှာ သုံးတဲ့အခါ လတ်ဆတ်တဲ့ သံပရာသီးကိုသာ သုံးကြပါတယ်။ ဟင်းချက် တဲ့ထဲထည့်မယ်ဆိုရင်တော့ နောက်ဆုံးမှ ထည့်ပါ။ ပြောင်ချောနေတဲ့ သံပရာသီးက အရည်ရွှမ်းပါတယ်။

				မန်ကျည်းသီး(TAMARIND PASTE)

					မြန်မာမီးဖိုချောင်အများစုမှာလည်း အသုံးများကြပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းလျာများနဲ့ မတူတာကတော့ ဟင်းချက်တာအပြင် အသုပ် များမှာလည်း သုံးကြတာပါ။ အကြော်များနဲ့ တွဲဖတ်စားဖို့ အချဉ်လုပ်တာပဲဖြစ်ဖြစ်၊ တို့ဟူး သုပ်၊ ခေါက်ဆွဲသုပ်စသဖြင့် အသုပ်သုပ်တဲ့ အခါ၊ အချဉ်ဟင်း၊ သီးစုံပဲဟင်းချက်တဲ့အခါ၊ ငါးဟင်း၊ ဘဲဥချဉ်ရည်ဟင်း စသဖြင့် သုံးကြပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းလျာတွေမှာတော့ မန်ကျည်း သီးအချဉ်အရသာကို ဟင်းလျာများချက်တဲ့ အခါသာ အသုံးများကြပါတယ်။ မန်ကျည်းသီး ကို ရေနွေးပူနဲ့ဖျော်၊ ဆန်ခါနဲ့စစ်ပြီး သုံးကြပါ တယ်။ ခုခေတ်မှာတော့ အသင့်သုံး မန်ကျည်း သီးအနှစ်များလည်း ရနိုင်ပါတယ်။ မန်ကျည်း သီးရေနွေးဖျောထားတာကို နေ့ချင်းသုံးတာ ကောင်းပါတယ်။ သိမ်းမယ်ဆိုရင် တစ်ခါသုံး အတုံးလေးတွေရအောင် ရေခဲတုံးမိုခွက်ထဲ ထည့်ပြီး ရေခဲသေတ္တာအခဲခန်းထဲမှာ ထားသို သိမ်းဆည်းနိုင်ပါတယ်။ အနှစ်ပုလင်းများ 

			

		

		
			
				ကတော့ ဖွင့်ပြီးပြီဆို ရေခဲသေတ္တာမှာ သိမ်းပါ။ တစ်လ၊ နှစ်လလောက်တော့ ခံမယ်ထင်ပါ တယ်။

				အချိုအရသာအတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				(The Sweet)

				ကြံသကာသကြား၊ ထန်းလျက်သကြား

				(GRANULATED SUGAR, PALM SUGAR)

						အချိုအတွက် ကြံသကာသကြားနဲ့ ထန်းလျက်ကိုလည်း အသုံးများပါတယ်။ အချို့ ဟင်းလျာ၊ အချိုပွဲတွေမှာတော့ သကြားညို သုံးကြတယ်။ ထိုင်းမှာ အရင် ကြံသကာ သကြား လွယ်လွယ်များများ မရခင်တုန်း ကတော့ ထန်းလျက်သကြား သုံးကြတယ်လို့ ဆိုပါတယ်။ နောက်ပိုင်း ထန်းလျက်ထက် စာရင် ကြံသကာသကြားက ဈေးသက်သာပြီး ဝယ်ရလွယ်တာကြောင့် အသုံးများပါတယ်။ ဒီနေ့ခေတ်မှာတော့ ထန်းလျက်စစ်စစ် ဆိုတာ ထက် သကြားအရောများသာ တွေ့ ရပါတယ်။ ကြံသကာသကြားနဲ့ ထန်းလျက်က မြန်မာ မီးဖိုချောင်အများစုမှာ ရှိကြတာများပါတယ်။

			

		

		
			
				ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် 

						ထိုင်းဟင်းလျာတွေချက်ပြုတ်တဲ့အခါ လိုအပ်တဲ့ အခြေခံမီးဖိုချောင်သုံး ပါဝင် ပစ္စည်းတွေထဲက ဟင်းရွက်ဟင်းခတ် အမွှေး အကြိုင်များအကြောင်းကို ဖော်ပြပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်

				(Herbs and Spices)

						ဟင်းလျာအများစုက ဥပမာ အနောက် တိုင်းအစားအစာ၊ အရှေ့တိုင်းအစားအစာ အစရှိသဖြင့် ဟင်းလျာများမှာ ဒေသအလိုက် ထွက်တဲ့ ဟင်းရွက်၊ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် တွေကို အသုံးပြုကြပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းလျာ အများစုမှာလည်း ထိုင်းဟင်းလျာလို့ဖြစ်စေ မယ့် ဟင်းရွက်၊ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်များ ရှိပါတယ်။ အဓိကအသုံးများတဲ့ ဟင်းရွက်၊ ဟင်းခတ် အမွှေးအကြိုင်များကို ဖော်ပြသွား မှာဖြစ်ပါတယ်။ မြန်မာ မီးဖိုချောင်များနဲ့လည်း စိမ်းမယ်မထင်ပါဘူး။
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				 Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ပင်စိမ်း(Basil, Holy)

						သိကြတဲ့အတိုင်း ပင်စိမ်းမျိုးတွေက အများကြီးရှိပါတယ်။ Holy Basil ပင်စိမ်း ကတော့ မြန်မာလို ကဖောင်ရွက်လို့လည်း အသိများပါတယ်။ ထိုင်းပင်စိမ်း Thai Basil ဆိုပြီးလည်း ရှိပါတယ် မတူပါဘူး။ ကဖောင် ရွက်က ထိုင်းပင်စိမ်းထက်စာရင် စပ်တဲ့၊ ပူတဲ့ ဘက်ပိုသွားပါတယ်။ ပူပူစပ်စပ်ထိုင်းဟင်း လျာများမှာ အသုံးများကြပါတယ်။

				ထိုင်းပင်စိမ်း( Basil, Thai)

						ကဖောင်ရွက်လိုအနံ့ သိပ်မပြင်းပါ ဘူး။ လက်ဆတ်ပြီး အနံ့သင်းတာကြောင့် ဟင်းလျာကို ပိုပြီး အဆင့်မြှင့်သွားစေပါတယ်။ ဟင်းအနှစ်ကာရီချက်နဲ့ အကြော်ဟင်းလျာ များမှာ အသုံးများပါတယ်။

				ငရုတ်သီးအနီအခြောက်တောင့်

				(CHILIES, DRIED)

						စပျစ်သီးခြောက်များလိုဘဲ ငရုတ်သီးအနီ အခြောက်တောင့်များကလည်း မူလ ငရုတ်သီး အစိုတောင့်များရဲ့ အနံ့အရသာနဲ့ ကွဲပြားပြီး ပုံစံတစ်ခုထပ်ထွက်လာပါတယ်။ မြန်မာမီးဖို ချောင်များမှာ မရှိမဖြစ်လို့ဆိုရမှာ ဖြစ်သလို အရှေ့တိုင်းဟင်းလျာအများစုမှာလည်း အသုံး များတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းများထဲက တစ်ခုဖြစ်ပါ တယ်။ အနီအခြောက်တောင့် အသေး၊ အကြီး ရှိပြီး အမှုန့်၊ အကြမ်း ဖက်(လှော်ပြီးသား) ပုံစံ များနဲ့ အသုံးများပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းလျာ ဟင်းချက်အနှစ်များမှာ သုံးကြပါတယ်။ အသေးက အစပ်ပြင်းအား ပိုတာကြောင့် အစပ် များများဟင်းလျာပုံစံလိုချင်တဲ့အခါ သုံးပြီး၊ အစပ်ပြင်းအားနည်းတဲ့ အနီတောင့်အကြီးကို အရောင် အနံ့အရသာ လိုချင်တဲ့အခါ ပိုသုံးပါ တယ်။ အစပ်ပြင်းအားလျှော့ချင်တယ်ဆိုရင်တော့ အစေ့ကိုထုတ်ပြီး အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။

				ငရုတ်သီးအစို- အနီ၊အစိမ်း (CHILIES, FRESH)

						ဟင်းလျာတွေစားသုံးတဲ့အခါ ငရုတ်သီး မပါရင် ပျင်းဖို့ကောင်းတယ်လို့တောင် ထိုင်း တွေက ပြောကြပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းလျာချက် နည်းတွေမှာ ငရုတ်သီး အစိုသုံးရမယ်ဆိုရင် အစပ်မစားနိုင်တဲ့သူဖြစ်ရင်တောင် နည်းနည်း တော့ ထည့်မှဖြစ်ပါမယ်။ ဒါမှသာ ထိုင်းဟင်း လျာရဲ့ ပုံစံပေါ်မှာဖြစ်ပါတယ်။ ငရုတ်သီး အတောင့်အသေးလေးတွေဆို အတော်စပ်ပါ တယ်။ မှည့်နေတဲ့ငရုတ်သီးက အနီရောင်ဖြစ် 

			

		

		
			
				ပြီး၊ မမှည့်သေးရင်တော့ အစိမ်းရောင်ဖြစ်ပါ တယ်။

				နံနံပင်(CILANTRO)

						သိကြတဲ့အတိုင်း နံနံပင်က မြန်မာဟင်း မီးဖိုချောင်အများစုအတွက်လည်း ဆောင် ထားရမယ့် ပါဝင်ပစ္စည်းတစ်ခုပါ။ ဘက်စုံ သုံးလို့တောင် ပြောလို့ရပါတယ်။ အများ အားဖြင့် ဟင်းလျာနောက်ဆုံး လက်စသတ် တဲ့အခါ သုံးကြပါတယ်။ ကြက်သွန်မြိတ်နဲ့ လည်း တွဲသုံးပါတယ်။ ဟင်းလျာများအတွက် နံနံပင်သုံးပြီး၊ ဟင်းချို အရည်သောက်များ အတွက် ကြက်သွန်မြိတ်၊ အသုပ်များအတွက် ပူစီနံသုံးကြပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းလျာများ အတွက်တော့ နံနံပင်အမြစ်ပါ အသုံးဝင် ပါတယ်။ ထိုင်းလူမျိုးတွေပြောကြတဲ့ မိတ် ဖက်ဟင်းရွက် ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် ၃ မျိုးက ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်ကောင်းအဖြူ နဲ့ နံနံပင်အမြစ်တို့လို့ ဆိုကြပါတယ်။ သား၊ ငါးနှပ်တာကစလို့ ဆော့စ်၊ ဟင်းနှစ်ချက်တာ အထိ သုံးကြပါတယ်။ နံနံပင်အမြစ်ကို အများ အားဖြင့် ဟင်းလျာချက်တဲ့အခါ သုံးပါတယ်။ တချို့နံနံပင်မကြိုက်သူများအတွက်တော့ ကြက်သွန်မြိတ် သုံးနိုင်ပါတယ်။

				ပတဲကော(GALANGAL)

						လန်းဆန်းလတ်ဆတ်တဲ့အရသာ အာရုံအာနိသင်ရှိတဲ့ ပတဲကောက ချင်းနဲ့ ဆင်တူတယ်ဆိုပေမယ့် ထိုင်းဟင်းလျာများ အတွက် ပတဲကောမရှိရင် ချင်းနဲ့အစားထိုးလို့ ရလားဆိုရင် မရဘူးလို့ဘဲ ပြောရပါမယ်။ ထိုင်းအစားအစာအတွက် ရှိသင့်တဲ့ မီးဖို ချောင်သုံးပါဝင်ပစ္စည်းတစ်ခု ဖြစ်ပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းလျာများမှာ ပတဲကောကို ပုံစံ ၂ 

			

		

		
			
				မျိုးနဲ့ သုံးလေ့ရှိကြပါတယ်။ ဟင်းအနှစ်ချက် တဲ့အခါ ထောင်းပြီးသုံးကြသလို ဟင်းချို ချက်တဲ့အခါ အနံ့အရသာသွင်းဖို့အတွက် အကွင်းလိုက် မထူမပါးလှီးပြီး သုံးကြပါ တယ်။ သုံးခဲပေမယ့် အသုပ်များမှာလည်း နုပ်နုပ်စဉ်းပြီး ထည့်သုံးကြပါတယ်။ ပလတ် စတစ်(cling film) နဲ့ပတ်ပြီး အေးခဲထားသို သိမ်းဆည်းနိုင်ပါတယ်။

				စပါးလင်(LEMONGRASS)

					မြန်မာမီးဖိုချောင်များအတွက် ရင်းနှီး ပြီးသားဖြစ်ပါတယ်။ သူ့ရဲ့အနံ့က ချဉ်တဲ့ အရသာ ရနံ့ရပေမယ့် တကယ်တမ်း စား လိုက်ရင်တော့ ချဉ်တဲ့အရသာ မရပါဘူး။ ဒါကြောင့်လည်း အင်္ဂလိပ်လို သံပရာသီးမြက် လို့ ခေါ်တာထင်ပါရဲ့။ စပါးလင်အပေါ်ပိုင်းကို နုပ်နုပ်စဉ်းပြီး အသုပ်၊ အချဉ်တို့စရာနဲ့ အကြော်ဟင်းလျာများမှာ သုံးကြပါတယ်။ အနံ့အရသာပိုအားကောင်းတဲ့ အောက်ပိုင်း ကိုတော့ ဟင်းချိုအများစုမှာ အနံ့အရသာသွင်း တဲ့အခါ သုံးကြပါတယ်။

				ရှောက်ဘီလူးရွက်(MAKRUT LIME LEAVES)

					မြန်မာမီးဖိုချောင်မှာ အသုံးများတဲ့ ရှောက်ရွက်နဲ့မတူပါဘူး။ ဟင်းလျာများကို လန်းဆန်းလတ်ဆတ်ပြီး အချဉ်အရသာရနံ့ ဖြစ်စေပါတယ်။ မြန်မာရှောက်ရွက်ကို ပါးပါး လှီးပြီး အသုပ်များမှာ ထည့်သုံးသလိုပဲ ရှောက်ဘီလူးရွက်ကို ထိုင်းအသုပ်များမှာ သုံးကြပါတယ်။ ဟင်းချို၊ ဟင်းရည်များမှာ အနံ့အရသာသွင်း သုံးကြပါတယ်။ ဥပမာ တုန်ယမ်းဟင်းချိုလုပ်မယ်ဆို မပါမဖြစ် ပါရမယ့် ပါဝင်ပစ္စည်း ဖြစ်ပါတယ်။
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				မီးဖိုချောင်မှာ ဆောင်ထားသင့်တဲ့ 

				အခြားပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				အုန်းနို့ (COCONUT MILK)

						ခရင်မ် အဆိမ့်အအီအရသာအတွက် အနောက်နိုင်ငံများမှာ နို့ထွက်ပစ္စည်းဖြစ်တဲ့ ခရင်မ်ကို အသုံးများသလို အရှေ့တောင်အာရှ ဟင်းလျာများအတွက် အုန်းနို့ကို အသုံးများ ပါတယ်။ အုန်းနို့ လိုချင်တဲ့အခါ အရင်တုန်းက တော့ ဈေးထဲသွား ဆိုင်မှာ အုန်းသီးကိုခွဲ အရည်ညှစ်ခိုင်းလေ့ရှိကြပါတယ်။ ခုနောက် ပိုင်းတော့ အသင့်သုံး အုန်းနို့ဘူးတွေ အသုံး ပြုကြပါတယ်။ အသင့်သုံးဘူးတွေဝယ်တဲ့အခါ သံဘူး ထက်စာရင် UHT စက္ကူဘူးတွေက ပိုကောင်းတယ်လို့ ဆိုကြပါတယ်။ ဘူးက ပါဝင်ပစ္စည်းအညွှန်းကိုဖက်ပါ သဘာဝ အုန်းနို့ များများပါတာ ပိုကောင်းပါတယ်။

				ထိုင်းဟင်းချက်အနှစ် (CURRY PASTE)

						ကိုယ်တိုင်လုပ်ပြီး ရေခဲသေတ္တာ အခဲ ခန်းမှာ သိမ်းလို့ရသလို ဒီနေ့ခေတ်မှာ အသင့် သုံးဟင်းချက်အနှစ်များကို နာမည်မျိုးစုံ၊ တံဆိပ်မျိုးစုံနဲ့ ဈေးမှာတွေ့မှာပါ။ မြန်မာ မီးဖိုချောင်များမှာသုံးတဲ့ ဟင်းချက်အနှစ်နဲ့ ထိုင်းဟင်းချက်အနှစ်က မတူပါဘူး။ ထိုင်း 

			

		

		
			
				ဆွမ်းမွှေးရွက်(PANDAN LEAF)

						ဓားရှည်တစ်ချောင်းလို ပုံစံရှိတဲ့ ဆွမ်း မွှေးရွက်က ထိုင်းအချိုပွဲများအတွက် မရှိမဖြစ် ပါပါတယ်။ အကြောင်းက ဆွမ်းမွှေးရွက်အနံ့ က အရှေ့တောင်အာရှသားတွေ အသုံးများတဲ့ အုန်းနို့နဲ့ အလွန်လိုက်ဖက်ပြီး သဘာဝ အရောင် ဆွမ်းမွှေးရွက်အရောင်က ဆွဲဆောင် မှုရှိတယ်လို့ ဆိုရပါမယ်။ များသောအားဖြင့် အပေါင်းပေါင်းတဲ့အခါ သုံးကြပါတယ်။ ဥပမာ ကောင်ညှင်းပေါင်း၊ အုန်းထမင်း။

				ငရုတ်ကောင်းအဖြူ(WHITE PEPPER)

						ထိုင်းမီးဖိုချောင်များမှာတော့ ငရုတ် ကောင်းလို့ဆိုတာနဲ့ ငရုတ်ကောင်းအဖြူကို ပြောတာဖြစ်ပါတယ်။ ငရုတ်ကောင်းအမည်း (BLACK PEPPER) ကိုပြောတာ မဟုတ်ပါဘူး။ ငရုတ်ကောင်းအမည်းက အသုံးနည်းပါတယ်။ သို့ပေမဲ့လည်း ငရုတ်ကောင်းအဖြူအစား အမည်းကိုလည်း သုံးနိုင်ပါတယ်။

			

		

		
			
				ဟင်းချက်အနှစ်ထဲမှာ ငရုတ်သီးအနီခြောက်၊ ပတဲကော၊ စပါးလင်၊ ရှောက်ဘီလူး အခွံခြစ်၊ နံနံပင်မြစ်၊ မျှင်ငါးပိနဲ့အခြားပါဝင်ပစ္စည်းများ ပါဝင်ပါတယ်။ ကြက်သွန်နီ မပါပါဘူး။ ဝယ်မယ်ဆို ရွေးချယ်ဝယ်ယူဖို့ လိုပါမယ်။ အစပ်၊ အငန် အနေအထားနဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းများ ကို ဘူးကအညွှန်းဖတ်ပြီး ဝယ်တာပိုကောင်း ပါတယ်။

				ပုစွန်ခြောက် (DRIED SHRIMP)

					မြန်မာမီးဖိုချောင်တိုင်းမှာ ရှိကြမယ် ထင်ပါတယ်။ အကောင်အကြီး၊ အသေး၊ အလတ်၊ အမှုန့် စသဖြင့် ရှိကြပါတယ်။ အကောင်အလတ်ကို အသုံးများကြပါတယ်။ ရေခဲသေတ္တာအခဲခန်းမှာသိမ်းရင် အကြာ ကြီးခံပါတယ်။

			

		

		
			
				ပဲကြာဆံ (DRIED GLASS NOODLE)

						အိမ်ရှင်မများအတွက် အတော်အသုံး ဝင်တဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းတစ်ခုပါ။ ဟင်းချို၊ အသုပ်၊ အကြော်အလှော်၊ စသဖြင့် အသုံးပြုနိုင်ပါ တယ်။ အသုံးမပြုခင် ၁၀-၁၅ မိနစ်ခန့် ကြိုတင်ရေစိမ်ထားဖို့ လိုပါတယ်။

						ကဲ ဒီလောက်ဆိုရင်တော့ ထိုင်း ဟင်းလျာများအတွက် အခြေခံမီးဖိုချောင်သုံးပါဝင်ပစ္စည်းများ လုံလောက်ပြီလို့ ထင်ပါ တယ်။ ချုပ်လိုက်ရင် အနည်းဆုံး အောက်ပါ ပါဝင်ပစ္စည်းများကတော့ ရှိကိုရှိသင့်တယ်လို့ ထင်ပါတယ်။

						ငံပြာရည်၊ ပဲငံပြာရည်၊ ခရုဆီ၊ အုန်းနို့၊ မန်ကျည်းသီးအနှစ်၊ ထိုင်းအနီရောင်ဟင်း ချက်အနှစ်၊ ထန်းလျက်၊ ပဲကြာဆံ၊ ပတဲကော၊ ရှောက်ဘီလူးရွက်၊ စပါးလင်၊ ငရုတ်သီးစိမ်း။
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				ငံပြာရည်ကြက်တောင်ပံကြော်

				၂ ယောက်စာ 

				ကြာချိန် - ၂၀ မိနစ်+ နှပ်ရန်ကြာချိန် ၂၀ မိနစ် 

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်တောင်ပံ(middle wings )	- 	၅၀၀ ဂရမ် ( ၁၅ ခုခန့် )

				ငံပြာရည်	- 		စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်	- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ပြောင်းဖူးကော်မှုန့်(သို့) ဆန်မှုန့်	-	၅၀ ဂရမ် 

				(ကင်မယ်ဆိုရင်တော့မလိုပါဘူး)

				ဆီ	-	၂၀၀ မီလီလီတာ

				(ဆီနှစ်ကြော်မယ်ဆိုပိုလိုပါမယ်)

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

					ကြက်တောင်ပံများ ဖြန့်ပြီးထည့်လို့ရမယ့် ဗန်းတစ်ခုထဲသို့ ကြက်တောင်ပံများ ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ငံပြာရည်ထည့်ပြီး နယ်နှပ်ပါ။ မိနစ် ၂၀ - ၃၀ ခန့်နှပ်ပါ။ နှပ်ထားစဉ် ဟိုဘက်ဒီဘက်လှန်ပေးပါ။

						နှပ်ပြီးသားကြက်တောင်ပံများကို ညှပ်(tong) (သို့) တူဖြင့် ယူပြီး Kitchen Tower သို့ ရေစုပ်သော လက်သုတ်ပဝါအသန့်ဖြင့် ရေခြောက်အောင်ဖွဖွသုတ်ပါ။ ရေခြောက်သွားပြီဆိုလျှင် ငရုတ် ကောင်းမှုန့် ဖြူးပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်တောင်ပံမှာ ကပ်သွားအောင် သာသာဖိပေးပါ။ ဆီနည်းနည်းဖြင့်ကြော်မယ်ဆို ဆီမပေါက်ရန်နဲ့ အပေါ်ယံကျောများ တင်းတင်းကြွပ်ကြွပ်လေးဖြစ်စေဖို့အတွက် ကြက်တောင်ပံများကို ပြောင်းကော်မှုန့် (သို့) ဆန်မှုန့် အပေါ်မှ ဖြန့်ပြီး ဖြူးပေးပါ။ နောက်တစ်ဖက်သို့လှန်ပြီး ဖြူးပါ။ ပြီးလျှင် ကော်မှုန့်များ မများစေရန် ခါချပစ်ပါ။ ကြက်တောင်ပံများတွင် ကော်မှုန့်များ ပါးပါး လေးသာ ကပ်နေရပါမယ်။ ပြီးလျှင် ကြော်မယ့်အိုးကို မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်တောင်ပံများ ထည့် ကြော်ပါ။ ၄ မိနစ်ခန့် ကြော်ပါ။ ၂ မိနစ်တွင် အခြားတစ်ဖက်သို့ လှန်ပါ။ ထိုနည်းအတိုင်း ၂ ကြိမ်လုပ်ပါ။ ၂ မိနစ်ခန့်အအေးခံပြီး အရသာရှိတဲ့ ငံပြာရည်ကြက်တောင်ပံကြော်ကို သံပရည်ညှစ် သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				              ထိုင်းအစားအစာဟင်းလျာများမှာ ငံပြာရည်အသုံးများကြပါတယ်။ အခုလုပ်ပြမယ့် ကြက်တောင်ပံကြော်မှာဆို အဓိကလျှို့ဝှက်ချက်က ငါးငံပြာရည်ပါ။ ကြော်နည်းက ရိုးရှင်းပြီး လွယ်ကူပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ အရသာက မထင်မှတ်လောက်အောင်ကောင်းတာကြောင့် ကြော်စားပြီးရင် လက်ကမချနိုင် ခဏခဏကြော်စားဖြစ်နေစေမယ့် ငံပြာရည်ကြက်တောင်ပံကြော်လို့ ဆိုချင်ပါတယ်။ ငံပြာရည်ကြက်တောင်ပံကြော်လို့ဆိုတဲ့ အတိုင်း ငံပြာရည်က အဓိကဖြစ်တာကြောင့် ငံပြာရည်ကောင်းကောင်းသုံးဖို့ လိုပါမယ်။ ကြက်တောင်ပံ အလယ်ပိုင်း( middle wings )ကိုသာ အသုံးများပါတယ်။ ကြော်တဲ့အခါ ဆီထဲနှစ်( deep fry )ကြော်နိုင်သလို၊ ဆီနည်းနည်းနဲ့ ( shallow fry ) လည်း ကြော်နိုင်ပါတယ်။ ကြော်တာ မကြိုက်ရင်တော့ ကင်စားလို့ရပါတယ်။ သံပရာသီးလေးညှစ်လို့ အာရှသားပီပီ ထမင်းဖြူနဲ့ တွဲဖက်စားမယ်ဆို ကောင်းမှကောင်းပါဘဲ။ ကြည့် လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ငံပြာရည်ကြက်တောင်ပံကြော်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ကြက်တောင်ပံတုန်ယမ်းဟင်းချို 

				၄ ယောက်စာ

				ကြာချိန်	-	၃၀ မိနစ်

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ရေ	- 	၁.၅လီတာ

				ကြက်တောင်ပံ	-	၆၀၀ ဂရမ်

				ကြက်သွန်နီ  	-	၆၀ ဂရမ် 

				ငံပြာရည်	- 		စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				သကြား	- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးအနီအခြောက်တောင့်	- 	၅ တောင့်	

				စပါးလင်	- 	၂ ချောင်း (အရင်းပိုင်း ၂ လက်မ အရွယ်)

				ပတဲကော	-		ပါးပါးလှီးထားတာ ၁၀ ခု 

				ရှောက်ဘီလူးရွက်	-	၁၀ ရွက်

				အောက်စတာမှို	- 	၁၀၀ ဂရမ်

				ခရမ်းချဉ်သီး	- 	၂၀၀ ဂရမ်(လေးစိတ်စိတ်ပါ)

				သံပရာရည်	-		စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				နံနံပင်	-	၁၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်း)

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

						အိုးတစ်ခုတွင် ရေထည့်ပြီး ဆူသည်အထိတည်ပါ။ ရေဆူ လာလျှင် ကြက်သား၊ ကြက်သွန်နီ၊ ငံပြာရည်၊ သကြား အစဉ်လိုက် ထည့်ပြီး မီးအနေတော်ဖြင့် ကြက်သားနူးလာသည်အထိ မိနစ်၂၀ ခန့်တည်ပါ။

					ကြက်သားတည်ထားစဉ် ငရုတ်သီးအနီအခြောက်တောင့်ကို အနံ့မွှေးလာသည်ထိ လှော်ပါ။

					ကြက်သားကျက်ပါက လှော်ထားသော ငရုတ်သီးအနီ အခြောက်တောင့်( အစပ်ကြိုက်လျှင် အစေ့များခွဲခြမ်းပြီး များများ ထည့်နိုင်ပါတယ်)။ စပါးလင်၊ ပတဲကော၊ မှိုထည့်ပါ။ ရှောက်ဘီလူးရွက် အနံ့ထွက်လာသည်ထိ ခြေမွပြီးထည့်ပါ။ မီးအနေတော်ဖြင့် ၇ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။

						ထို့နောက် ခရမ်းချဉ်သီးထည့်ပါ။ နူးလာအောင်၂ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ ခရမ်းချဉ်သီးများ အရောင်ဖျော့သွားပြီး ပုံစံမပျက်ပါစေနဲ့။ မီးပိတ်ပြီး သံပရာရည်ထည့်ပါ။ အရသာမြည်းပြီး လိုအပ်ပါက ငံပြာရည်၊ သကြား၊ အချဉ် လိုက်ပါ။ အချိုအရသာထက်စာရင် အငန်၊ အချဉ် အရသာ ပိုပေါ်လွင်ဖို့ လိုပါမယ်။ နံနံပင်ဖြင့်ထည့်ပြီး အရသာရှိရှိ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
						ထိုင်းတုန်ယမ်းဟင်းချိုကို အသား၊ ငါး၊ ပင်လယ်စာတို့နဲ့ ချက်ပြုတ်နိုင်ပါတယ်။ သို့ပေမဲ့ ပုစွန်တုန်ယမ်းဟင်းချိုကိုသာ နိုင်ငံတကာမှာ အကြိုက်များပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းချက်ငရုတ်သီးနှစ်၊ ပုစွန်၊ အုန်းနို့၊ ဟင်းခတ်ရွက်တွေနဲ့ ခပ်ပြင်းပြင်းပြည့်ပြည့်ဝဝရှိလှတဲ့ အနံ့အရသာကြောင့်လို့ ထင်ပါတယ်။ ခုချက်ပြတဲ့ တုန်ယမ်းဟင်းချိုကို ကြက်တောင်ပံ(drumettes) နဲ့ ချက်ပြထားပါတယ်။ ထိုင်းဟင်းချက်ငရုတ်သီးအနှစ်၊ အုန်းနို့ မသုံးထားပါဘူး။ အစပ်အတွက် ငရုတ်သီးအနီအခြောက်တောင့်ကို သုံးထားပါတယ်။ အရိုးလွတ်ကြက်သားသုံးမယ်ဆိုရင် ဟင်းခတ်မှုန့်လိုပါမယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ကြက်တောင်ပံတုန်ယမ်းဟင်းချို 

			

		

		
			
				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				 Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ကြက်ဆီထမင်းအမြန်

				၃ ယောက်စာ

				ကြာချိန် ၄၅ မိနစ်

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဆန်	-	၅၀၀ ဂရမ်

				အရိုးလွတ်ကြက်ပေါင်ရင်းသား	-	၄၅၀ ဂရမ်

				ဆား - 	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း (တစ်ဝတ်စီခွဲထားပါ)

				ဆီ	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ	-	၄ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ချင်း	- 	၁၅ ဂရမ်(နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ကြက်ပြုတ်ရည်	- 	၅၀၀ မီလီလီတာ

				တွဲဖက်စားရန် အချဉ်ဆော့စ်

				ကြက်သွန်ဖြူ	- 	၂ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ငရုတ်သီးစိမ်း 	- 	၄ တောင့်(နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ချင်း	- 	၁၀ ဂရမ်(နုပ်နုပ်စဉ်း)

				သကြား	- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အကျဲ	- 		စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				ပဲငံပြာရည်အပျစ်	- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ဗီနီကာ ရှလကာရည်	- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				နံနံပင်	-	၅ ပင်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

						ဆန်ကို ရေများကြည်လာသည်အထိ ရေဆေးပြီး ဆန်ခါဖြင့်စစ်ကာ ရေစစ်ထားပါ။ ကြက်ပေါင်ရင်းသားများမှ ကြက်ဆီ၊ အရေခွံများကို လှီးထုတ်ပြီး ဖယ်ထားပါ။ အရေခွံခွာပြီးသား ကြက်ပေါင်ရင်းသားများကို ဆား လက်ဖက် ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်းဖြူးပြီး နယ်နှပ်ထားပါ။

						မီးအနေတော် အပူပေးထားသော အိုးတစ်ခုတွင် ဆီထည့်ပါ။ ဖယ်ထား သော ကြက်ဆီ၊ ကြက်အရေခွံများကိုထည့်ပါ။ ကြက်ဆီများ ထွက်လာသည်အထိ ၄ မိနစ်ခန့်ချက်ပါ။ ကြက်ဆီ စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်းစာလောက် လိုပါမယ်။ ပိုနေရင် ဖယ်ထားပြီး လိုပါက ဆီထည့်နိုင်ပါတယ်။ ကြက်ဆီရပါက အဖက်များ ဖယ်ထုတ် ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းထည့်ပြီး အညိုရောင်သန်းလာသည်အထိ ၂ မိနစ်ခန့် ဆီသတ်ပါ။ ရေစစ်ထားသောဆန်နှင့် ကျန်တဲ့ ဆားတစ်ဝတ်ထည့်ပြီး မီးပြင်းပြင်း ဖြင့် ၂ မိနစ်ခန့် ဆန်များခြောက်သွားသည်အထိ ဆီပူထိုးပါ။

						ထို့နောက် ထမင်းပေါင်းအိုးထဲ ပြောင်းထည့်ပါ။ နှပ်ထားသော ကြက် ပေါင်ရင်းသားများကို အပေါ်မှ ဖြန့်ထည့်ပါ။ ကြက်ပြုတ်ရည်ထည့်ပြီး ထမင်း ချက်သည့်အတိုင်း ချက်ပါ။

						ထမင်းပေါင်းအိုးတည်ထားစဉ်အတွင်း တွဲဖက်စားရန် ဆော့စ်စပ်ပါ မယ်။ နံနံပင်မှလွဲပြီး ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကို ပန်းကန်တစ်ခုတွင်ထည့်ပြီး သကြားပျော်ဝင်သည်အထိ သမအောင်မွှေပါ။ ရှလကာရည်ထည့်ပါ။ သုံးဆောင် ချိန်နီးမှ နံနံပင်ကိုထည့်ပါ။

				            ထမင်းအိုးကျက်ပြီဆိုလျှင် ကြက်ပေါင်ရင်းသားများထုတ်ပြီး ၅ မိနစ်ခန့် အအေးခံပါ။ ထမင်းကို အပေါ်အောက်လှန်ပါ။ ပြီးလျှင် အဖုံးပြန်အုပ်ပြီး ၅ မိနစ် ခန့်နှပ်ထားပေးပါ။ ပြီးလျှင်တော့ အရသာရှိတဲ့ ကြက်ဆီထမင်းကို သုံးဆောင် နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ကြက်ဆီထမင်းအမြန်
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်လို့ဆိုတဲ့အခါ ထိုင်းလို ခေါက်မန်ဂိုင် (Kao Mun Gai) ကြက်ဆီထမင်းကလည်း မပါမဖြစ်ပါ။ ထိုင်းတွေနှစ်သက်ကြပါတယ်။ လွယ်လွယ်နဲ့ မြန်မြန်လုပ်တဲ့ပုံစံလုပ်ပြထားပေမယ့် အရသာက မူလအရသာပုံစံကနေ ကွဲမထွက်သွားပါဘူး။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ငံပြာရည်ဆော့စ်နှင့်ကြက်ပေါင်ကင် 

				၂ ယောက်စာ 

				ကြာချိန်	-	၂၀ မိနစ် + နှပ်ရန်ကြာချိန် ၂၀ မိနစ် 

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်ပေါင်နှပ်ရန်

				အရိုးလွတ်ကြက်ပေါင်	-	၄၀၀ ဂရမ်	

				ဆား	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ငံပြာရည်ဆော့စ် စပ်ရန်

				ငံပြာရည်	-		စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ငရုတ်သီးစိမ်း၊ နီ	-	၂၀ ဂရမ်

				သံပရာသီး	-	၂ လုံး

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

					ကြက်ပေါင်များဖြန့်ခင်းလို့ရတဲ့ ဗန်း (သို့) ပန်းကန်တစ်ခုထဲ ကြက်ပေါင်များထည့်ပါ။ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်ထည့်ပြီး ဟိုဘက် ဒီဘက်လှန် နယ်ပြီး မိနစ် ၂၀-၃၀ ခန့် နှပ်ထားပါ။

					ကြက်ပေါင်နှပ်ထားတာရပြီဆိုရင် ကင်မယ့်အိုးကို မီးအနေ တော်ဖြင့် အပူပေးပါ။ ဆီစားပွဲဇွန်း တစ်ဝက်ခန့်ထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်ပေါင်များထည့်ပါ။ အဖုံးအုပ်ပါ။ တစ်ဖက်ကို ၃ မိနစ်ခန့် ကင်ပြီး တစ်ဖက်သို့လှန်ပြီး စုစုပေါင်း ၃ မိနစ် လေးကြိမ်ကင်ပါ။ အကြိမ်တိုင်း အဖုံးအုပ်ပါ။ ရပြီဆိုလျှင် မီးပိတ်ပြီး ၃ မိနစ်ခန့် အအေးခံပါ။

					ကြက်ပေါင်အအေးခံထားစဉ်အတွင်း ငံပြာရည်ဆော့စ် စပ်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကို ပန်းကန်တစ်ခုထဲတွင်ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ သံပရာသီး အရည်ညှစ်ထည့်ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန်နီ နုပ်နုပ်စဉ်းထည့်တယ်ဆိုရင် ၁၀ မိနစ်ခန့် ခဏ နှပ်ထား ပါ။ ပြီးလျှင် အရသာရှိတဲ့ ကြက်ပေါင်ကင်နှင့် တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါ ပြီ။

			

		

		
			
				           ရိုးရှင်းလွယ်ကူတဲ့အပြင် လုပ်ရတာလည်း မြန်ပါတယ်။ ဒီနေရာမှာ အဓိကပြောချင်တာက ငံပြာရည်ဆော့စ်ပါ။ ရိုးရှင်းတဲ့ အသားကင်များနဲ့ လိုက်ဖက်သလို အကြော်အလှော်များနဲ့လည်း တွဲဖက်သုံးဆောင်ရင် လိုက်ဖက်တယ်လို့ ပြောရပါမယ်။ ငံပြာရည်ဆော့စ်ဆိုတဲ့အတိုင်း ရှုပ်ရှုပ် ထွေးထွေး မဟုတ်ပါဘူး ရိုးရှင်းပါတယ်။ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေက ငံပြာရည်၊ ငရုတ်သီးစိမ်း၊နီ၊ သံပရာရည် (သို့) လီမွန်ရည်၊ စားတတ်ရင်တော့ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန်နီ ဒါဆိုရင်ရပါပြီ။ ငံပြာရည်ကောင်းကောင်းသုံးဖို့တော့ လိုပါမယ်။ ကြက်ပေါင်ကင်ကလည်း ဆား၊ ငရုတ်ကောင်းသာ လိုပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ငံပြာရည်ဆော့စ်နှင့်ကြက်ပေါင်ကင်
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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						ဒီတစ်ခါ တူနာထိုင်းစတိုင်လ်သုပ်လေး လုပ်ကြည့်ရအောင် ပါ။ ထိုင်းအစားအစာအတွက် အခြေခံပါဝင်ပစ္စည်းတွေ အသင့်ရှိ တယ်ဆို ငါးမိနစ်အတွင်း အဆင်သင့်ဖြစ်တာကြောင့် အလုပ်ရှုပ်သက် သာစေပါတယ်။ ထမင်းဖြူ ပူပူနွေးနွေးနဲ့စားရင် လိုက်ဖက်ပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ် သူ့ချည်းသက်သက် အဆာပြေစားလည်းရပါတယ်။ ကြည့် လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				တူနာထိုင်းစတိုင်လ်သုပ်

			

		

		
			
				တူနာထိုင်းစတိုင်လ်သုပ်

				၂ ယောက်စာ

				ကြာချိန်		- 	၅ မိနစ်

				အသုပ်အတွက်ဆော့စ် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ငရုတ်သီးစိမ်း	- 	၃ တောင့် ( ထောင်းထားပါ )

				သံပရာရည်	- 		စားပွဲဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

				ငံပြာရည်		- 		စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ထန်းလျက် 	- 		စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း (နုပ်နုပ်စဉ်း ခြေထားပါ)

				ဆီ              	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

							(ဆီစိမ်ထားသော တူနာဘူးဆိုလျှင် မလိုပါ )

			

		

		
			
				အသုပ်အတွက် ပါဝင်စ္စည်းများ

				တူနာ		- 	၁ ဘူး (၁၁၅ ဂရမ်) (စစ်ထားပါ)

				စပါးလင်  	- 	၁ ချောင်း (အောက်ခြေပိုင်း ပါးပါးလှီးထားပါ)

				ချင်း          	-		တစ်လက်မအရှည်

							(၁၅ ဂရမ်) (ပါးပါးအရှည်လိုက်လှီးထားပါ )

				ရှောက်ဘီလူးရွက်	- 	၅ ရွက် (ပါးပါးအရှည်လိုက်လှီးထားပါ)

				ကြက်သွန်နီ	- 	၂၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးထားပါ)

				နံနံပင်		- 	၄ - ၅ ပင် (နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

				ငံပြာရည်		- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း ( လိုအပ်ရင် )

				သီဟိုဠ်စေ့လှော် 	- 	၃၅ ဂရမ်

				ပြုလုပ်ပုံ

				        အနေတော်ပန်းကန်လုံး ၁ လုံး ထဲတွင် အသုပ်အတွက်ဆော့စ်ပါဝင် ပစ္စည်းများအားလုံးထည့်ပြီး သမအောင်၊ ထန်းလျက်သကြားများ ပျော်သွားအောင် မွှေပါ။ ထို့နောက် တူနာ၊ စပါးလင်၊ ကြက်သွန်နီ၊ ရှောင်ဘီလူးရွက်၊ နံနံပင် ထည့်ပြီး သမအောင်ရောမွှေပါ။ အရသာ မြည်းပြီး လိုအပ်ရင် ငံပြာရည်ထပ်ထည့်ပါ။ သီဟိုဠ်စေ့လှော်၊ လှီးထား သော ချင်း၊ ရှောက်ဘီလူးရွက် အနည်းငယ်ကို အပေါ်ကတင်ပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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						အခုလုပ်ပြမယ့် စွပ်ပြုတ်က ထိုင်းမိသားစုရဲ့ အိမ်အများစုမှာ ပုံစံတစ်မျိုးမျိုးနဲ့ လုပ်စားလေ့ရှိကြ ပါတယ်။ ရိုးရှင်းပြီး အဖြူထည်စွပ်ပြုတ် (clear soup) တစ်မျိုးလို့ ဆိုရပါမယ်။ အစပ်အပါအဝင် အရသာပြင်း ပြင်းတွေမပါတာကြောင့် ရိုးရှင်းတဲ့စွပ်ပြုတ် ပြယုဂ် တစ်ခုဖြစ်ပါတယ်။ ဗီယက်နမ်၊ ဂျပန်ပုံစံစွပ်ပြုတ်များနဲ့ ဆင်တယ်လို့ ထင်ရပေမယ့် ကွဲပြားပါတယ်။ ထိုင်း တွေက ထမင်းနဲ့တွဲဖက်စားကြပါတယ်။

			

		

		
			
				ဝက်သားလုံးပဲကြာဆံစွပ်ပြုတ်

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ပဲကြာဆံ		-	၅၀ ဂရမ်

				ဆီ		-		စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ	- 	၅ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ကြက်ပြုတ်ရည်	- 	၁ လီတာ

				မုန်ညင်းဖြူ	- 	၂၀၀ ဂရမ်

				ပဲငံပြာရည်အကျဲ	- 		စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း + 

								လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငံပြာရည်		- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				သကြား		- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ကြက်သွန်မြိတ် 	- 	၂ ပင်

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်	- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				အသားလုံးအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဝက်သားစဉ်းကော	- 	၃၀၀ ဂရမ်

				ပဲငံပြာရည်		- 		စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငံပြာရည်			- 		စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				သကြား			- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်	- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း

				ပြုလုပ်နည်း

						ပဲကြာဆံကို ၁၀ မိနစ်ခန့် ရေစိမ်ထား ပါ။ မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးထားသော စွပ်ပြုတ် တည်မည့်အိုးထဲသို့ ဆီထည့်ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူ နုပ်နုပ် စဉ်းထည့်ပါ။ ၅ မိနစ်ခန့် ကြက်သွန်ဖြူ ကြွပ်လာ သည်အထိတည်ပါ။ မတူးအောင် ဂရုစိုက်ဖို့လိုပါမယ်။ ရွှေညိုရောင်သန်းပြီးကျက်လျှင် ပန်းကန်တစ်ခုတွင် ဖယ်ထားပါ။

			

		

		
			
				       ထို့နောက် စွပ်ပြုတ်အိုးထဲသို့ ကြက်ပြုတ်ရည်ထည့်ပြီး ဆူအောင်တည်ပါ။ အသားလုံးအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကို ဇောက်ပန်းကန်လုံးတစ်ခုတွင် ထည့်ပြီး သမာအောင်နယ်ပါ။

				         ကြက်ပြုတ်ရည်ဆူလာလျှင် နယ်ထားသောအသားများကို ဇွန်း ၂ ချောင်း အသုံးပြုပြီး တစ်ခါစားအနေတော် အတုံးလေးများဖြစ်အောင် ခြစ်ထည့်ပါ။ လုံးဝန်း နေဖို့ မလိုပါဘူး။ အသားလုံးများအကုန်ထည့်ပြီးလျှင် ဂေါ်ဖီ၊ ပဲငံပြာရည်၊ ငံပြာရည်၊ သကြားတို့ကိုထည့်ပါ။ ဆူအောင် ပြန်တည်ပါ။ ထို့နောက် ရေစိမ်ထားသော ပဲကြာဆံများထည့်ပြီး ၃ မိနစ်ခန့်တည်ပါ။ ရလျှင် အရသာမြည်းပါ။ ကြက်သွန်မြိတ် ဖြူးပြီး မီးပိတ်ပါ။ ပြီးလျှင်  တစ်ယောက်စာ ပန်းကန်တစ်လုံးထဲထည့်ပြီး ကြော်ထား သောကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်တို့ဖြူးပြီး အရသာရှိတဲ့ ဝက်သားလုံးပဲကြာဆံ စွပ်ပြုတ်ကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
						ခုလုပ်ပြထားတဲ့ ဖက်ကဖောင်ချက်နည်းကို ရိုးရိုးရှင်းရှင်းလုပ်ပြထားပါတယ်။ အရသာအတွက် ငံပြာရည်ကိုပဲ အဓိကထားသုံး ထားပါတယ်။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များလည်း မသုံးထားပါဘူး။ ဒါကြောင့် ကဖောင်ရွက်ရဲ့ အနံ့အရသာပိုပေါ်လွင်ပါတယ်။ အရသာ အတွက် ပဲငံပြာရည်၊ အောင်စတာဆော့စ်များသုံးကြပြီး ကြက်သွန်နီ၊ ပဲတောင့်ရှည် စသဖြင့်လည်း နှစ်သက်သလိုထည့်ကြပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ဖက်ကဖောင်ဝက်သားစဉ်းကော

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ငရုတ်သီးစိမ်း	- 	၄  တောင့်

						(အစပ်ကြိုက်ပါက များများထည့်နိုင်)

				ငရုတ်သီးနီအစိုတောင့်အရှည်	- 	၄၀ ဂရမ် 

								(နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ကြက်သွန်ဖြူ	- 	၇ မြွှာ(၃၅ ဂရမ်)

				ဆီ(ကြက်ဥကြော်ရန်)	- 	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				ကြက်ဥ	- 	၄ လုံး

				ဆီ	- 		စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ဝက်ကြိတ်သား	- 	၄၀၀ ဂရမ်

				ငံပြာရည် 	- 		စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				သကြား	- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဖက်ကဖောင်ရွက်(Holy Basil)	- 	၂၀ ဂရမ်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

						ငရုတ်ဆုံတွင် ငရုတ်သီးစိမ်း ညက်ညက်ထောင်းပါ။ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးနီအစိုတောင့်အရှည် ထည့်ပါ။ မညက် တညက်ထောင်းပါ။

				           ကြက်ဥကြော်ရန် အိုးတစ်ခုတွင် ဆီထည့်ပြီး မီးပြင်းပြင်းဖြင့် တည်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်ဥဖောက်ထည့်ပါ။ ကြက်ဥအကာများ အညိုရောင်သန်းပြီး ကြွပ်နေအောင် မီးပြင်းပြင်းဖြင့် ကြော်ပါ။ ကြက်ဥအနှစ်မကျက်တကျက်အတွက် ၁ မိနစ်ခန့်နှင့် ကြက်ဥ အနှစ်အပြည့်ကျက်အတွက် ၂ မိနစ်ခန့်ကြော်ပါ။ ရလာလျှင် ပန်းကန် တစ်ခုထဲ ထည့်ဖယ်ထားပါ။

						ဝက်သားစဉ်းကောကြော်ရန်အတွက် မီးအနေတော် အပူပေးထားသော အကြော်အိုးထဲသို့ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ထောင်းထားသော ငရုတ်သီးစိမ်း၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးနီအစိုတောင့်အရောထည့်ပြီး ၂ မိနစ်ခန့် ကြက်သွန်ဖြူများ အညိုရောင် သန်းလာသည်အထိ ဆီသတ်ပါ။ ရလာလျှင် ဝက်ကြိတ်သားထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ ငံပြာရည်၊ သကြားထည့်ပါ။ ဝက်ကြိတ်သားများ လုံးထွေးမနေဘဲ ကြေသွားအောင် ခြေပေးပြီး ဝက်သားကျက်သည်အထိ ချက်ပါ။ ဝက်သားကျက်လျှင် မီးပိတ်ပြီး ကဖောင်ရွက်ထည့်ပြီး အရသာမြည်းကာ နှစ်သက်သလိုပြင်ပါ။ အရသာရှိတဲ့ ဖက်ကဖောင် ဝက်သားစဉ်းကောရပါပြီ။ ထမင်းဖြူ၊ ကြက်ဥကြော်တို့ဖြင့် ပူပူနွေးနွေး တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				 Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
						နာမည်အတိုင်း ပူပူနွေးနွေးသုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ မားမား အသင့်စားခေါက်ဆွဲခြောက်ထုပ်က ထိုင်းနိုင်ငံမှာ လူသိများတာကြောင့် အသင့်စားခေါက်ဆွဲခြောက်လို့ဆိုတာနဲ့ မားမားလို့သာ လူသိများပါ တယ်။ ထိုင်းနိုင်ငံသားတွေ နှစ်သက်ကြပါတယ်။ မားမားသုပ်လို့ဆိုတာ ကြောင့် မားမားခေါက်ဆွဲခြောက်ထုပ်သုံးတာ ပိုကောင်းပါမယ်။ တခြား တံဆိပ်တွေသုံးမယ်ဆိုရင် အထုပ်ထဲမှာပါတဲ့ အရသာမှုန့်တွေ က ကွဲပြားတာကြောင့် အရသာချိန်ညှိဖို့လိုပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြ ရအောင်။

			

		

		
			
				ပူပူနွေးနွေးမားမားသုပ်

			

		

		
			
				ပူပူနွေးနွေးမားမားသုပ်

				၂ ယောက်စာ

				ကြာချိန်		-	၂၀ မိနစ်

				အသုပ်အတွက်ဆော့စ် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ငရုတ်သီးစိမ်း	- 	၆ တောင့်(ထောင်းထားပါ)

				သံပရာသီးအရည်ညှစ်	- 		စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ထန်းလျက်သကြား		- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ဝက်သားစဉ်းကော	  	- 	၂၅၀ ဂရမ်

				ငံပြာရည်		 		- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဂေါ်ဖီ			  	- 	၈၀ ဂရမ် (အတုံးလှီးထားပါ)

			

		

		
			
				ကြက်သားအရသာမားမားခေါက်ဆွဲခြောက်ထုပ်	- ၂ ထုပ်

				ကြက်သွန်နီ 		  - 	၃၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီး)

				ခရမ်းချဉ်သီး		  - 	၁၀၀ ဂရမ် (အတုံးလှီးထားပါ)

				တရုတ်နံနံ		  - 	၃ ပင် (အရိုးပါအပါပါးပါးလှီးထားပါ)

				နံနံပင်			  - 	၄ ပင် (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ပြုလုပ်ပုံ

						ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်အတွက် ရေနွေး ကျိုထားပါ။ သုပ်မယ့် ဇလုံတစ်ခုတွင် ငရုတ်သီးစိမ်း၊ သံပရာရည်၊ ထန်းလျက်သကြား တို့ထည့်ပြီး သကြားများပျော်သွားသည်အထိ မွှေပါ။

						အိုးတစ်လုံးကို မီးပြင်းပြင်းဖြင့် အပူပေးပါ။ အိုးပူလာ ရင် ဝက်သားစဉ်းကောထည့်ပါ။ ငံပြာရည်ထည့်ပါ။ ဝက်သားများကျက် သည်အထိ ၃ မိနစ်ခန့် ချက်ပါ။ ကျက်ပါက ဂေါ်ဖီထည့်ပါ။ မားမား ထုပ်ထဲတွင်ပါတဲ့ အရသာမှုန့်များထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ ဂေါ်ဖီများ အနည်းငယ်နွမ်းလာလျှင် မီးပိတ်ပြီး သုပ်မယ့်ဇလုံထဲသို့ ထည့်ပါ။ 

				       မားမားခေါက်ဆွဲများကို လေးပိုင်းခြေပြီး ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန် တည်ထားသောအိုးတွင် ထည့်ပြီး ၃ မိနစ်ခန့် ပြုတ်ပါ။ ရလျှင် ခေါက် ဆွဲများကို ဆယ်ပြီး တတ်နိုင်သမျှ ရေပြောင်အောင်စစ်ပါ။ ထို့နောက် သုပ်မယ့် ဇလုံထဲ ထည့်ပါ။ ကြက်သွန်နီ၊ ခရမ်းချဉ်သီး၊ တရုတ်နံနံပင်တို့ ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် အပေါ်မှ နံနံပင်ဖြူးပြီး ပူပူ နွေးနွေးသုံးဆောင်နိုင်တဲ့ မားမားသုပ် ရပါပြီ။
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						နာမည်ကြီး သရက်သီးအုန်းနို့ကောက်ညှင်းနဲ့ ဆင်တူပါ တယ်။ ပိုလွယ်ပြီး အချိန်ကုန်သက်သာပါတယ်။ သာဂူစေ့လေးများကို ထုတ်ထုတ် ထုတ်ထုတ်နဲ့ဝါးတဲ့ အရသာက ပိုကောင်းနေတယ်လို့တောင် ပြောရမယ်။ ကောက်ညှင်းပေါင်းတဲ့အခါ သတိထားရသလို သာဂူ ကျိုတဲ့အခါမှာလည်း သတိထားရပါတယ် မဟုတ်ရင် အဆင်မပြေ ပါဘူး။ ဈေးထဲမှာ ပစ္စည်းတွေပြတ် အသင့်သုံး အုန်းနို့စက္ကူဘူးတွေ ဝယ်မရတာကြောင့် အုန်းနို့အတွက် အုန်းသီးခြစ်ညှစ်လုပ်ပြီး သုံးထား ပါတယ်။ အရောင်ဖြူဖြူလေးတော့ ဖြစ်မနေဘူးပေါ့။ ကဲကြည့်လိုက်ကြ ရအောင်။

			

		

		
			
				သရက်သီးအုန်းနို့သာဂူ

			

		

		
			
				သရက်သီးအုန်းနို့သာဂူ

				၄ ယောက်စာ

				ကြာချိန်		-	၃၀ မိနစ်

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				အုန်းနို့		- 	၂၅၀ မီလီလီတာ

				ဆွမ်းမွှေးရွက်(ချည်ပြီးထုံးထားပါ)	- 	၁ ပင်(မထည့်လည်းရ)

				သကြား		- 		စားပွဲဇွန်း ၆ ဇွန်း

				ဆား		- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

				ဆန်မှုန့်		- 		စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				သာဂူစေ့		- 	၂၀၀ ဂရမ်

				သရက်သီး	- 	၃ လုံး(လေးထောင့်တုံးများတုံးထားပါ)

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

						သာဂူကျိုရန်အတွက် ရေနွေး ၁.၅ လီတာခန့် ဆူအောင် တည်ထား	ပါ။ အုန်းနို့ကျိုရန်အတွက် အိုးတစ်ခုတွင် အုန်းနို့၊ ဆွမ်းမွှေးရွက်ထည့်ပြီး မီးအနေတော်ဖြင့် ဆူလာအောင်တည်ပါ။ ထို့နောက် သကြား၊ ဆား ထည့်ပြီး ပျော်သွားအောင် မွှေပေးပါ။

						ဆန်မှုန့်ကို ရေအနည်းငယ်နဲ့ဖျော်ပြီး ကျိုထားတဲ့ အုန်းနို့ အိုးထဲသို့ ထည့်ပါ။ ထည့်နေစဉ်အတွင်း ဆန်မှုန့်များ လုံးမသွားအောင် အဆက်မပြတ် အုန်းနို့ပြန်ဆူလာပြီး ပျစ်လာသည်အထိမွှေပါ။ ပျစ်လာ ပါက မီးဖိုပေါ်က ချပြီး ဆွမ်းမွှေးရွက်ကို ဖယ်ထုတ်ပါ။ ပြီးလျှင် အအေး ခံထားပါ။

						သာဂူကျိုရန်အတွက် တည်ထားသော ရေနွေးဆူဆူအိုး ထဲသို့ သာဂူစေ့များကို ဖြန့်ထည့်ပါ။ ရေမဆူဘဲထည့်ရင် သာဂူများ ဂျယ်လီလို ဖြစ်သွားနိုင်ပါတယ်။ ရေနွေးပြန်ဆူလာသည်အထိ မွှေပေး ပါ။ ဆူလာပါက မွှေတာရပ်ပြီး ၁၃ မိနစ်ခန့် ကျိုပါ။ သာဂူစေ့အလယ်က အဖြူစက်လေးတွေ သေးသေးလေးသာကျန်တဲ့အခါ ရပါပြီ။ သာဂူစေ့ များကို ဆန်ခါတွင် သွန်ရေများစစ်ထုတ်ပြီး ရေအေးဖြင့် အေးသည် အထိ လောင်းချပါ။ လုံးဝအေးသွားပြီး ကော်များပြောင်အောင် ရေများ ခါထုတ်ပါ။ သာဂူစေ့ ရပါပြီ။ ပန်းကန်လုံးတစ်ခုထဲ ထည့်အုပ်ပြီး အခန်းအပူချိန်တွင် သိမ်းနိုင်ပါတယ်။ ရေခဲသေတ္တာထဲ သိမ်းမယ်ဆိုရင် စားလို့မကောင်းပါ။ သရက်သီးအုန်းနို့သာဂူ ရပါပြီ။ 

				        စားသုံးရန် အအေးဖန်ခွက်တစ်ခုတွင်၊ သာဂူစေ့ စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း၊ အုန်းနို့ ၂ ဇွန်း( အုန်းနို့အေးနေလျှင် ပြန်နွှေးပါ)၊အစဉ်လိုက်ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် အပေါ်မှ နှစ်သက်သလို သရက်သီးတုံးများတင်ပြီး သုံး ဆောင်နိုင်ပါပြီ။ သို့မဟုတ် မိမိနှစ်သက်သလို ပြင်ဆင်သုံးဆောင် နိုင်ပါတယ်။
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
						အရှေ့တောင်အာရှ တိုင်းသားတွေနဲ့ မစိမ်းတဲ့အချိုပွဲပါ။ လွယ်ကူပြီး အခြေခံကျ ရိုးရှင်းပါတယ်။ ခုခေတ်မှာ အသိအမှတ်ပြု အစားအသောက်ဆိုးဆေးတွေ အလွယ်တကူ ဝယ်လို့ရတာကြောင့် အရောင်အမျိုးမျိုး၊ အရသာအမျိုးမျိုးနဲ့ နှစ်သက်သလို ဆန်းသစ်လာ ကြပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				အုန်းနို့ အုန်းရည်ကျောက်ကျောနှစ်ထပ်

			

		

		
			
				အုန်းနို့ အုန်းရည်ကျောက်ကျောနှစ်ထပ်

				၈ ယောက်စာ

				ကြာချိန်		-	၂၀ မိနစ် + အအေးခံရန်ကြာချိန် ၂ နာရီ

				အုန်းနို့အလွှာအတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				အုန်းနို့		- 	၂၅၀ မီလီလီတာ

				အုန်းရည်		- 	၂၅၀ မီလီလီတာ

				အာဂါးအာဂါးကျောက်ကျောမှုန့် 	- 		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

				ဆွမ်းမွှေးရွက်(မထည့်လည်းရ)	- 	၁ ရွက် (ခေါက်ချည်ထားပါ)

				သကြား 		- 		စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း 

				ဆား 		- 		အနည်းငယ်

				အုန်းရည်အလွှာအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				အုန်းရည်		- 	၅၀၀ မီလီလီတာ

				အာဂါးအာဂါးကျောက်ကျောမှုန့်		-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

				ဆွမ်းမွှေးရွက်(မထည့်လည်းရ)		- 	၁ ရွက် (ခေါက်ချည်ထားပါ)

				သကြား 		- 		စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				အုန်းသီးနု(လေးထောင့်အတုံးများတုံးထားပါ)	 - ၁၀၀ ဂရမ်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

						အသုံးပြုမည့် ကျောက်ကျောဗန်း သို့မဟုတ် မိုခွက်များ ကို အသင့်ပြင်ထားပါ။ အုန်းနို့အလွှာလုပ်ရန် ကျောက်ကျောကျိုမည့် အိုးတစ်ခုတွင် အုန်းနို့၊ အုန်းရည်၊ အာဂါးမှုန့်တို့ကို ရောထည့်ပါ။ ဆွမ်း မွှေးရွက်ထည့်ပါ။ မီးပြင်းပြင်းဖြင့် ဆူလာသည်အထိ တည်ပါ။ အာဂါး အမှုန့်များအနည်မထိုင်အောင် အဆက်မပြတ် မွှေပေးနေဖို့ လိုပါမယ်။ အပြည့်ဆူလာပြီဆို မီးပိတ်ပြီး သကြား၊ ဆားထည့်ပြီး ပျော်ဝင်သွား အောင် မွှေပါ။ ချက်ချင်း ဗန်း သို့မဟုတ် မိုခွက်ရဲ့ တစ်ဝက်လောက် ရောက်သည်အထိ လောင်းထည့်ပါ။ အခန်းအပူချိန်တွင် ကျောက်ကျော ဖြစ်လာတဲ့အထိ အအေးခံပါ။ 

						အအေးခံထားစဉ် အုန်းရည်အလွှာလုပ်ရန်အတွက် အိုး တစ်ခုတွင် အုန်းရည်၊ အာဂါးမှုန့်တို့ကို ရောထည့်ပါ။ ဆွမ်းမွှေးရွက် ထည့်ပါ။ မီးပြင်းပြင်းဖြင့် ဆူလာသည်အထိ တည်ပါ။ အာဂါးအမှုန့်များ အနည်မထိုင်အောင် အဆက်မပြတ် မွှေပေးနေဖို့ လိုပါမယ်။ အပြည့် ဆူလာပြီဆို မီးပိတ်ပြီး သကြား၊ ဆားထည့်ပြီး ပျော်ဝင်သွားအောင် မွှေပါ။ ကျောက်ကျောဗန်း သို့မဟုတ် မိုခွက်နှင့်အအေးခံထားပြီး ကျောက်ကျောဖြစ်နေသာ အုန်းနို့အလွှာပေါ်သို့ ချက်ချင်း ပူပူလော လောအတိုင်း လောင်းထည့်ပါ။ သို့မှသာ အပေါ်အောက်အလွှာ ကွဲမသွားမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ပြီးလျှင် အခန်းအပူချိန်တွင် အအေးခံပြီး ရေခဲသေတ္တာထဲတွင် ၂ နာရီခန့် အအေးခံပါ။ ရလာပြီဆိုလျှင် အပေါ်မှ အုန်းသီးနုလေးများ ဖြူးပြီး အရသာရှိတဲ့ အုန်းနို့အုန်းရည်ကျောက်ကျောနှစ်ထပ်ကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ ကျောက်ကျောများကို မိုခွက် ထဲက ထုတ်ယူသည့်အခါ ဘေးနှုတ်ခမ်းမှ အသာအယာ ဇွန်းဖြင့် ကော်ယူထုတ်ယူနိုင်ပါတယ်။ ကျောက်ကျောဗန်းဖြင့်လုပ်ပါက ဗန်းထဲတွင် သင့်ရုံအတုံးလေးများလှီးပြီး ထုတ်ယူနိုင်ပါတယ်။
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				စားဖိုမှူးတစ်ယောက်အဖြစ် ရပ်တည်လာနိုင် ဖို့အတွက် အစ်ကို့အနေနဲ့ ဘယ်လိုတွေ လေ့လာခဲ့ရသလဲ။ Chef ဘဝကို ဘယ်လို အစပြုခဲ့ရသလဲဆိုတာ သိပါရစေ။ 

						စပြောမယ်ဆိုရင်တော့ ဒီအစားအစာ က တခြားထက် နည်းနည်းလေးတော့ ပိုဆန်း တယ်။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ ဥပမာ ကျွန်တော်တို့ ငယ်ငယ်တုန်းက အစားအစာ လေး တစ်ခုကို စားလိုက်ရင် ဒီအချိန်မှာ ပြန် စားကြည့် အဲ့ဒီငယ်ငယ်တုန်းက ခံစားချက် ကို ပြန်ရတယ်။ နောက်ထပ်တစ်ခုက တစ်ခုခု ကို ကိုယ်က ချက်ပြုတ်လိုက်တာကို တစ်ယောက်ယောက်က သဘောကျတယ် ပြောလိုက်ရင် အဲ့ဒီရလာတဲ့ ခံစားချက်က အရမ်းကောင်းတယ်။ စားဖိုမှူး စဖြစ်ခဲ့တာ ကတော့ ကျွန်တော်ငယ်ငယ်တုန်းက အိမ်မှာ ဆို ပုံမှန်အတိုင်း အိမ်အတွက် နည်းနည်း ပြင်ဆင်ပေးရတော့ မိသားစုအတွက် ကြီးကြီးမားမားတော့ မဟုတ်ပါဘူး။ ကိုယ် တတ်သလောက်ပေါ့၊ ထမင်းကြော် ကြော် ကျွေးတာတို့၊ ဘာတို့ ဒီလောက်ပါပဲ။ ဒါပေမဲ့ နောက်ပိုင်းကျတော့ ကျောင်းက ကျွန်တော် ကျောင်းပြီးတာက Computer Technology နဲ့ ကျောင်းပြီးတယ်။ အဲဒီပညာနဲ့ ဆက်ပြီး တော့ မရပ်တည်ဖြစ်ဘူး။ အဲဒီ ကွန်ပျူတာ ဘွဲ့ရပြီးတော့ ကျွန်တော်က မန္တလေးမှာ လက်ဖက်ရည်ဆိုင်ကို ၃ နှစ်ကျော်လောက် ဖွင့်ဖြစ်တယ်။ အဲလိုဖွင့်ပြီးတော့ နောက်ထပ် တစ်ခု အစားအသောက်နဲ့ပတ်သက်တဲ့  အရည်အချင်းတစ်ခု ထပ်လုပ်ချင်တယ်ဆို တော့ ကျွန်တော့်အစ်ကိုကို ကျွန်တော် မေး တယ်။ ကျောင်းတက်လို့ရလား၊ အစား အသောက်နဲ့ပတ်သက်ပြီးဆိုတော့ အစ်ကိုက စင်ကာပူမှာရှိတဲ့ ကျောင်းတစ်ခုကို ညွှန်း ပေးတယ်။ အဲ့ဒါနဲ့ ကျွန်တော် အဲ့မှာ ကျောင်း တက်တယ်။ ကျောင်းတက်ပြီးတော့ နောက် ထပ် International ကိုလည်း ကျွန်တော် အဲဒီ မှာရှိတဲ့  French ဖိုင်းဒိုင်းနင်း စားသောက် ဆိုင်မှာ လုပ်ဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။ အဲဒီစားသောက် ဆိုင်မှာကိုပဲ ၉ နှစ်လောက် လုပ်ဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။ 
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				ဟုတ်ကဲ့ အဲ့ဒါဆို ခုနက အစ်ကိုပြောခဲ့တဲ့ ထဲမှာ ပထမဆုံး ချက်ဖြစ်တာကတော့ ထမင်း ကြော်ပေါ့။

						ဟုတ်ကဲ့ ထမင်းကြော်ပါ။

				 

				အစ်ကို Internship ဆင်းပြီး လေ့လာခဲ့တုန်း က အဲ့ဒီမှာ ကိုယ်တိုင်ချက်ခဲ့ရတဲ့ ပထမဆုံး ဟင်းပွဲလေးကို မှတ်မိသေးလားဗျ။

						ဟုတ် မှတ်မိတာပေါ့။ အဲဒီမှာ ကျွန်တော် ပထမဆုံး ဖန်တီးရတဲ့ ဟင်းပွဲက Appetizer ခံတွင်းပွင့် စာလေးဖြစ်တဲ့ Avocado ကပ်ပါချိုပေါ့။ သူက ထောပတ်သီး ကို ပါးပါးလှီးပြီးမှ အဲဒီပေါ်မှာ Caviar လေး ထည့်တယ်၊ Almond Nut လေး ထည့်တယ်။ လုံးဝရိုးရှင်းတယ်။ အဲ့ဒါကို ကျွန်တော် တာဝန်ယူပြီး ချက်ပေးရတယ်။ နေ့တိုင်း ၃ လလောက် ဒီတစ်ပွဲတည်းကိုပဲ ချက်ခဲ့ရ တာပေါ့။

				 

				အစ်ကိုပြောတဲ့အတိုင်း အဲဒီမှာဟင်းပွဲကို ကိုယ်တိုင်ဖန်တီးရတဲ့အခါမှာဆိုရင် စားတဲ့ သူတွေရဲ့  Feedback တွေ၊ ပြီးတော့ အရသာ အပြင် ကိုယ်ချက်လိုက်တဲ့ ဟင်းပွဲလေးက 

			

		

		
			
				စားလို့ ကောင်းတယ်တို့၊ အရမ်းလှတာပဲ၊ သပ်ရပ်တယ်ဆိုပြီး ပြောခံရတဲ့ ခံစားချက် လေးက ဘာနဲ့မှ မတူဘူးပေါ့။ အဲဒီတော့ အစ်ကိုအနေနဲ့ ပထမဆုံးချက်တဲ့ ဟင်းပွဲမှာ ကောင်းတယ်၊ မကောင်းဘူးဆိုတဲ့  Feedback တွေပေါ်မှာကော ဘယ်လိုမျိုးလေး ရရှိခဲ့လဲ။ အဲ့ဒီအတွက် အစ်ကိုရဲ့ ခံစားချက်လေးလည်း သိပါရစေဗျ။ 

						ကျွန်တော်တို့ ဖိုင်းဒိုင်းနင်းကကြ တော့ Customer ရဲ့   Feedback  က အဲ့လောက် မရဘူး။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ Chef Approve ပေါ့။ ကိုယ့်ရဲ့ရှေ့မှာရှိတဲ့ Chef ခေါင်းဆောင်က Approve လုပ်မှ ထွက်ခွင့်ရှိတာ ဘာလို့ဆိုတော့ ကျွန်တော်တို့လုပ်တဲ့ ဟင်းပွဲတစ်ခုစီ တိုင်းက အရမ်းကြီး Perfect ဖြစ်ရတယ်။ ဥပမာဗျာ ပန်းကန်မှာ ကျွန်တော်တို့ Avocado ထည့်မယ်ဆိုရင် ဒီဟာကလည်း ဒီကနေ 2 cm ဆို 2 cm လုံးဝပြောင်နေရမယ်။ ပန်းကန် ကလည်း ရေစက် လုံးဝမရှိရဘူး။ လက်အရာ မရှိရဘူး။ လုံး၀ ၏၊ သည် မရွေးပေါ့။ သူ့ဘက် ကနေ လုံး၀ Approve ကျပြီ။ ဒီထဲမှာထည့်မယ့် ပါဝင်ပစ္စည်းတွေက ၇ ခု ထည့်ရမယ်ဆို ၇ ခုပဲ၊ ဘယ်လောက်ဂရမ်ဆို ဘယ်လောက် ဂရမ်၊ ဘယ်နေရာဆို ဘယ်နေရာ၊ ဆီလေးသုတ်ထားပေးတယ်ဆိုရင်တောင် ဒီနားမှာ ဆီလွတ်နေတယ်ဆိုရင်တောင် သွားပြန်လုပ်၊ အဲ့ဒါဆိုတော့ ဒီကမှ ကျွန်တော်တို့က လုံး၀ Perfect ဖြစ်ပြီဆိုမှ ဧည့်သည်ဆီရောက်တာ၊ သူ့ဘက်ကနေ သူ Perfect မဖြစ်ဘူးဆိုရင် သူဘယ်တော့မှ ဒီဟင်းပွဲကို သူမလွှတ်ဘူး။ အဲ့လိုဆိုတော့ ဒါက သူ့ဆီကနေ ကျော်သွားပြီ ဆိုရင် စိတ်အလုံးကြီးက ကျသွားပြီပေါ့။ 

				အစ်ကို စင်ကာပူမှာ သင်တန်းတက်ခဲ့တာ ဆိုတော့ ဘယ်ကျောင်းကို တက်ခဲ့တာလဲ။ ပြီးတော့ ဘယ်လို အထူးပြု ဘာသာရပ်ကို ယူခဲ့တာလဲ၊ နောက်ဘယ်လိုမျိုးတွေ သင်ခဲ့ ရလဲ။

						ကျွန်တော်က အဲ့မှာတက်တာက ၂၀၀၉ မှာ စတက်ခဲ့တာပါ။ တက်တဲ့အချိန်မှာ 2 Year Study Program ပေါ့။ 1 Year 

			

		

		
			
				Chef Life အကြောင်းကို ပြောပြပေးသွားတဲ့

				Chef Joseph

			

		

		
			
				မေးမြန်းသူ - အံ့ဝင့်ထွဋ်

			

		

		
			
				 Chef's Life ားဖိုမှူးတို့အကြောင်း 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				Chef Joseph

			

		

		
			
				၂၀၂၃၊ မတ်လတွင် တွေ့ဆုံမေးမြန်းသည်။

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Internship, 1 Year Study ပေါ့။ ကျောင်း နာမည်က SHATEC ပေါ့။ အဲ့ဒါကတော့ Private School ပဲ။ Private School ထဲမှာ သူကလည်း နာမည်တစ်ခု ရှိတာပေါ့။ ယူတဲ့ Course ကတော့ Diploma in Culinary Arts အဲ့ဒါပေါ့။ ပြီးတော့ Intern ကြတော့ ကိုယ့် ဘာသာကိုယ် ရှာရတာပေါ့။ Intern မှာကြ တော့ ကံကောင်းတယ်ပဲ ပြောရမှာပေါ့။ Swissotel The Stamford ရဲ့  Fine Dinning မှာ လုပ်ဖြစ်သွားတာပေါ့။ 

				အခု ဒီ Chef ဘဝကို ဆက်ပြီးတော့ လျှောက် တဲ့အခါမှာဆိုရင် ပထမဦးဆုံး သင်ပေးခဲ့တဲ့ လက်ဦးဆရာများ ရှိပါသလား။

						လက်ဦးဆရာကတော့ ရှိတယ်။ Chef Ebbe Vollmer 2 Stars Michelin ပေါ့။ သူကတော့ အရင်ဆုံး ကျွန်တော့်ရဲ့ လက်ဦး ဆရာလို့ ပြောရမယ်။ သူတို့က Old School  ဘက်သွားတယ်။ ဒါပေမဲ့ ဒီ Chef နဲ့ကျတော့ ကျွန်တော် ၆ လပဲ လုပ်ဖြစ်တယ်။ နောက်ထပ် တစ်ယောက် ကကျတော့ အခု ကျွန်တော် ၉ နှစ်လုပ်ခဲ့တဲ့ Chef ကကျတော့ Julien Royer ပေါ့။ Julien Royer ကဆိုရင် ကျွန်တော် တို့ ၂၀၂၀ ခုနှစ်တုန်းက ဒီကမ္ဘာ့အကောင်းဆုံး Restaurant ကပေးတဲ့ဆီမှာ သူက အဆင့် ၇ ချိတ်ခဲ့တယ်။ တစ်ကမ္ဘာလုံး အဆင့်မှာ  Star အနေနဲ့ တွေ့မယ်ဆိုရင် 3 Star Michelin ပေါ့။ ဒါပေမဲ့ သူ ကျွန်တော်တို့ စလုပ်တဲ့အချိန်မှာ 0 Star ကြယ်တစ်ပွင့်မှ မရှိဘူး။ ဒါပေမဲ့ Michelin Star ကို ဖြစ်ကို ဖြစ်ရမယ်ဆိုတဲ့ သူ့ရဲ့ ရည်မှန်းချက်နဲ့လာတော့ သူ့ရဲ့  အတွေးက လည်း အရမ်းကြီးမြင့်တယ်ပေါ့နော်။ ဘာလို့ ဆိုတော့ ကျွန်တော်ဒီမှာ သူမြှင့်လိုက်တဲ့ အတွက် ကျွန်တော့်အတွက်လည်း ကံကောင်း တယ်လို့ ပြောရမှာပေါ့။ ဘာလို့ဆို ကျွန်တော် တို့ စင်ကာပူမှာ ကျောင်းသွားတက်တယ် 

			

		

		
			
				ကျွန်တော်တို့ရောက်သွားပြီဆို နေ့လယ် အတွက် ပြင်လိုက်တယ်။ နေ့လယ်ရောင်းပြီး သွားလို့ ကုန်သွားရင် နေ့လယ်မှာ ညအတွက် ရောင်းဖို့ ပြန်ပြင်ရတယ်။ ညရောင်းပြီးရင် အကုန်ကုန်ပြီ။ တစ်နေ့စာကို တစ်နေ့အကုန် ပြန်ပြန်လုပ်ပေးရတယ်။ Fresh ဖြစ်အောင် ပေါ့။

				အခု အစ်ကို ပြောသလိုပေါ့နော်။ Fine Dinning Restaurant တွေက ဘာကြောင့် ဈေးကြီးတာလဲ၊ ဘာကြောင့် ဒီလိုမျိုး အရမ်း ကို တစ်သမတ်တည်းကြနေလဲပေါ့။ အဲ့ဒါ မျိုးမှာ အဓိက ဘာလဲဆိုတဲ့ Michelin ကိုလည်း တော်တော်များများက မှန်းကြ တာပေါ့။ အဲ့ဒီအခါမှာပေါ့နော် တော်တော်များများလည်း သိချင်ကြတယ်ပေါ့။ ကျွန်တော်ကိုယ်တိုင်လည်း သိချင်တယ်ပေါ့။ ဒီ Michelin Star ဆိုတာက ဘာလဲပေါ့နော်။ သူ့ကို ဘယ်လိုမျိုး ကြိုးစားရတာလဲ၊ သူ့မှာ ဘယ်လို စံချိန်စံညွှန်းတွေနဲ့ သတ်မှတ်ပြီး ပေးတာလဲဆိုတာလေး သိပါရစေ။ 

					Michelin ဆိုတာ ဘုတ်အဖွဲ့ကနေ အဖွဲ့ ရှိတယ်။ အဲဒီအဖွဲ့ကနေ လာပေးတာ အဲ့ဒီမှာ 1 Star ကနေ 3 Stars အထိရှိတယ်။ 1 Star ထိ ရဖို့က လွယ်ကူတယ်။ ဒါပေမဲ့ 2 Stars, 3 Stars ကြတော့ မတူတော့ဘူး။  Food တစ်ခု တည်းတင်ပေးတာ မဟုတ်ဘူး။ ဒီကပေးတဲ့ Service, Table Cloth ခင်းတာက အစ၊ ဇွန်းဆိုရင် ဘယ်လောက်ဒီဂရီမှာ ဘယ် လောက်ထားရမလဲ၊ ခွက်ဆိုလည်း ဘယ် လောက် ဒီဂရီမှာ ဘယ်လိုမျိုးထားရမလဲ၊ ပြီးတော့ ကျွန်တော် နားလည်အောင် ရှင်းပြ ရရင် ဥပမာ ကျွန်တော်တို့ အသားဟင်းတစ်ပွဲ ထွက်မယ်ဆိုရင် အဲဒီမှာ အသား Station မှာ အသားပဲကိုင်တဲ့သူက အရင်ဆုံးက In Check သူက အရင်ဆုံး ပြောတယ်။ အသားကို ထွက် ဖို့အတွက် ၃ မိနစ်လိုမယ်။ 3 Min For The Meat အဲ့လိုမျိုး ပြောလိုက်ပြီဆိုရင် Garnish သမား ရှိတယ်။ Garnish ဆိုတာ အဲ့မှာပေး မယ့် အရွက်လေးတွေကြော်တဲ့ဟာက သပ် သပ်၊ ပြီးတော့ အဲ့မှာ Puree လေးတွေ ပေး မယ့်ဟာက Garnish ကလုပ်တယ်။ ဆော့စ် လုပ်တာက သပ်သပ်ရှိတယ်။ အဲဒီလို သူတို့က Meat သမားပြောတာကို သူတို့က နားထောင် ထားရတယ်။ 3 Min For The Main Course ဆိုရင်လည်း သူတို့က စပြီးတော့ အိုကေ နာရီ ကြည့်ထားပြီ။ နောက် ၁ မိနစ်လောက် လိုပြီ ဆိုရင် သူက Garnish သမားက အရင်ဆုံး Puree လေး ထုတ်လိုက်မယ်။ အဲအချိန်မှာ Chef က ယူမယ် ပန်းကန်ပူပူလေးကို ယူလိုက် မယ်။ အဲ့ဒီမှာ Puree ဖြစ်ဖြစ်၊ ဆော့စ်ဖြစ်ဖြစ် 

			

		

		
			
				ဆိုရင် ကျောင်းတက်ခွင့်ရှိမယ်။ Training ဆိုရင်လည်း  Training ဆင်းခွင့်ရှိမယ်။ ဒါပေမဲ့ ၂ နှစ်ပြီးသွား ရင် ပြန်ရတာများတယ်။ ဘာလို့ဆို ကျွန်တော်တို့ Chef လောကတွေက လည်း မေးကြတယ်။ စင်ကာပူ အလုပ်သွား လုပ်ရတာ လွယ်လား၊ Chef တစ်ယောက် အနေနဲ့ပေါ့။ ကျွန်တော် ဒီမှာလည်း ရှင်းပြလို့ ရတယ်။ လွယ်လားဆိုတော့ မလွယ်ဘူး။ ဘာလို့ဆို သူ့နိုင်ငံက သေးသေးလေးပေါ့။ သေးသေးလေးဆိုတော့ ဥပမာ ဒီ Chef တစ်ယောက်ကို ခန့်ဖို့အတွက် ကိုယ်တာတစ်ခု ပေးဖို့အတွက်ဆို ကျွန်တော်အဲ့တုန်းက ပြန်လာတာဆို ၇ နှစ်ရှိပြီ။ သူ့နိုင်ငံသား ၈ ယောက်ကို ခန့်ရတယ်။ ၈ ယောက်ကို ခန့်ပြီးတဲ့အချိန်မှာ သူ ကိုယ်တာတစ်ခု ထွက် လာတယ်။ အဲ့ ကိုယ်တာတစ်ခု ထွက်တဲ့ဆီမှာ ကျွန်တော်တို့သွားပြီး အခုမှ သွားလုပ်မယ့် Chef တွေကို ပေးမလား။ ဒါမှမဟုတ် Head Chef တွေခေါ်ပြီးတော့ ဈေးပေါပေါနဲ့ပေး မလား။ သူ့အတွက် အကျိုးရှိမှ အဲ့လိုမျိုးခေါ် တာ အဲ့လိုမျိုးလေးတွေရှိတော့ ဒီမေးနေကြ တာ စင်ကာပူ သွားရလွယ်လားဆိုပြီး ကျွန်တော်ကလည်း ကံကောင်းသွားတာ ဘယ်လိုဖြစ်လဲဆိုတော့ ကျွန်တော်က On Job Training ဆင်းတဲ့အချိန်မှာ Intern ဖြစ်နေတဲ့ အချိန်မှာ ကျွန်တော်က သင်ယူဖြစ်သွားတာ ဘာလို့ဆို သူနဲ့လုပ်တဲ့ဆီမှာ စင်ကာပူလူမျိုး ကြိုက်တဲ့လူလာ မနက်လုပ် ညနေ ထွက်သွား ပြီ။ ဘယ်သူမှ သူနဲ့မလုပ်ချင်ကြဘူး။ အဲ့အချိန် သူက Michelin လည်း မဟုတ်ဘူး။ ဘာ  Star  မှလည်း မရှိဘူး။ အရမ်းမြင့်တယ်ပေါ့။ အဲ့ဒါနဲ့ ကျွန်တော်ကလည်း ကျောင်းပြီးတဲ့အချိန် ကံကောင်းသွားတာကြတော့ သူနဲ့တွေ့တဲ့ အချိန်ကြ ငါ ဒီတစ်ယောက်ကို လိုတယ်။ ဒီတစ် ယောက်ကို ရအောင် လျှောက်ပေးဆိုတဲ့ အချိန်မှာ ကျွန်တော်က ကံကောင်းပြီး 
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				ရောက်သွားတာ။ သူ့ရဲ့ Standard တွေက အရမ်းမြင့်တော့ ဘယ် သူမှ သိတယ် မှတ်လား တော်ရုံတန်ရုံဆိုရင် ဘာလို့လုပ်မှာလဲဆိုပြီး ပြောကြတယ်။  Fine Dinning ဆိုတာက ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် Bread ကနေ Dessert ထိ အကုန်လုံး ကိုယ့် ဘာသာကိုယ်လုပ်တာ ဆော့စ်ကလည်း အစ အဆုံး အကုန်လုပ်တာဆိုတော့ မနက် 

			

		

		
			
				Chef Joseph

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ဆွဲလိုက်မယ်။ ပြီးရင် သူ့ရဲ့ Garnish အရွက် လေးတွေ ထည့်မယ်၊ ပြီးတဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော်က ၃ မိနစ်ဆိုရင် အဲ့မှာ ၂ မိနစ်က ပြီးသွားပြီ ကျွန်တော့်အသားက ၃ မိနစ်ကျမှ ကွက်တိရောက်လာတယ်။ ရောက်တဲ့အချိန် Salt Papper ထည့်ပြီးတော့ တင်လိုက်ပြီ ဆိုတာနဲ့ Saucerer ကလည်း တန်းထုတ်ပေး ရတာ တန်းထုတ်တဲ့ဟာကို Service ကလည်း စက္ကန့်ပိုင်းတောင် မခြားဘူး။ အရှေ့မှာ Stand by ရပ်နေရမယ်။ ရတဲ့ဟင်းပွဲကို တစ်ခါတည်း ယူသွားပြီတော့  Fingerprint မပါဘဲ လက် အပေါ်ပဲတင်ပြီး တစ်ခါတည်းယူပြီး ဧည့်သည် ကို ၁ မိနစ်ထက် မကျော်ဘူး။ သူတို့ရဲ့ အသား ဟင်းတစ်ခုရဲ့  အပူချိန်တွေ၊ ဆော့စ်တွေ၊ Garnish တွေ အဲ့လိုမျိုးတန်းကို ရောက်သွား တာ။ ရောက်သွားတဲ့အချိန်မှာမှ ဘယ်လောက် ထိ မြင့်လဲဆိုရင် ကိုယ်က ဟင်းပွဲချလိုက်တဲ့ အချိန်မှာ ဧည့်သည်က Toilet သွားတာတို့၊ ဆေးလိပ်သွားသောက်တာတို့ဆိုရင် ဒီပန်းကန်ကြီးက အရှေ့မှာ ချခဲ့လို့မရဘူး။ ချက်ချင်း Kitchen ထဲ ပြန်ဝင်ရတယ်။ အဲ့ဝင် လာတဲ့ ဟင်းပွဲပန်းကန်က မကျွေးတော့ဘူး။ အဲ့ပန်းကန်က ချက်ချင်း Backside ရောက် သွားပြီ။ အဲ့လို သူ့ဘာသာသူ ကြိုက် သလောက်သွား သူပြန်ထိုင်ပြီဆိုတဲ့ အချိန် ကြမှ ပြန်ပြီးတော့ ပြန်လုပ်ရတာ အဲ့လိုဆို တော့  Kitchen ထဲမှာက သူ့ဟာနဲ့သူ သွားနေ ရတာ တစ်ချက်လေးမှ လွဲလို့မရဘူး။ လွဲပြီ ဆိုတာနဲ့ ဒီဟင်းပွဲတစ်ခုက Jammed ဖြစ် သွားပြီ။ နောက်ထပ် ဟင်းပွဲတစ်ခု ထပ်လာပြီ၊ ဟင်းပွဲက ထပ်လာပြီဆိုရင် ဒီ Tempo က အရေးကြီးတယ်။ အဲ့ဒါချိန် Kitchen ထဲမှာ အရှေ့ကပြရတယ်၊ ပြတဲ့ နောက်ကို အကုန်လုံး လိုက်ရတယ်။ အဲ့ဒီမှာ Tempo လေး တစ်ခုခုသာ မှားပြီဆိုတာနဲ့ အကုန်လွဲမှားကုန်တာပေါ့။ အဲ့ဒါကြောင့် ကျွန်တော်တို့ ဒီမှာလည်း တစ်ခု လွဲနေတာက ဟင်းပွဲလေးကို သေးလိုက်တာနဲ့ ဟာ Fine Dinning, Fine Dinning ဆိုပြီး နာမည်တွေ ကောက်တတ်လိုက်ကြတာ၊ အဲဒီ က Concert လေးက အဲ့တစ်ခုပေါ့။ Fine Dinning ဆိုတာ ဘာလဲဆိုတာ ဟင်းပွဲတစ်ပွဲ ထွက်လာတာက အစ၊ ဇွန်းတစ်ချောင်း ချတာက အစ၊ ဒီ Table Cloth လေးကို ထောင့်ချိုးမကျတာကအစ အကုန်လုံးက အဲဒီအပေါ်မှာ မူတည်ပြီးတော့ ကြယ်တွေ ပေးသွားတာ။ ပြီးတော့  Service ဟင်းပွဲ တစ်ပွဲလာရင် ဘယ်လိုမျိုး Approach လုပ် မယ်။ ဒီဟင်းပွဲကို Chef က ပေးလိုက်တယ်။ ဒါပေမဲ့ ဘယ်ဟာလေးကို ဘယ်လိုမျိုး ဘယ်ဟာလေးနဲ့ တွဲပြီးတော့ ဘယ်လိုမျိုး စားရမလဲဆိုတာကအစ Service ကလည်း 

			

		

		
			
				Well-trained ဖြစ်ရမယ်။ အကုန်လုံးက အားလုံး သဟဇာတညီမှ 2 Stars တွေ၊ 3 Stars တွေ ဖြစ်လာမှာပါ။ 

				သူက အဲ့ဒါ နှစ်စဉ်ပေးတာလား။ 

						ဟုတ် နှစ်စဉ်ပေးတာပါ။

				အစ်ကိုအနေနဲ့ ချက်တဲ့အခါမှာဆိုရင်  Fine Dinning တော်တော်များများက  Western, European, French Food တွေ ချက်တာ ဆိုတော့ ဘယ်လိုဟင်းလျာတွေကို ချက်ရတာ အစ်ကိုအနေနဲ့ ပိုပြီးတော့ သဘောကျလဲ၊ ကြိုက်လဲပေါ့နော်။ 

						ကျွန်တော်စားတာကတော့ Asian သား တစ်ယောက်၊ မြန်မာနိုင်ငံသားတစ်ယောက် လည်းဖြစ်တော့ Asian Food ကြိုက်တယ်။ မြန်မာအစားအစာ ကြိုက်တယ်။ ဒါပေမဲ့ ချက်တာကတော့ ကျွန်တော်က European ပိုင်းကို ပိုအားသာတယ်။ 

				Asian အစားအစာ ကြိုက်တယ်ဆိုတော့ အစ်ကို Master Chef Myanmar မှာလည်း Judge အနေနဲ့ ပါဝင်ပြီး လုပ်ပေးခဲ့တာဆို တော့ ဒီ Master Chef Myanmar ကလည်း အဓိက မိန်းကလည်း မြန်မာပြည်မှာရှိတဲ့ 

			

		

		
			
				ဝါသနာရှင်တွေ၊ ပြီးတော့ ဒီမြန်မာပြည် မှာရှိတဲ့ ဗမာအစားအစာ၊ တိုင်းရင်းသား အစားအစာ၊ ဒေသအစားအစာတွေ၊ ရိုးရာ အစားအစာတွေ ဒါတွေကို ဖော်ထုတ်ရတာ ဆိုတော့ ဒီလိုအစားအစာတွေကို တစ်ခါ တလေကျရင် ကမ္ဘာ့တန်းမှီပေါ့နော် ရောက် စေချင်တယ်ပေါ့နော်။ အဲ့ဒီလိုရောက်ဖို့ ဆိုရင်ရော အစ်ကိုအနေနဲ့ ဒီလို မြန်မာအစား အစာတွေကို ဘယ်လိုမြင်လဲပေါ့။ နောက် တစ်ခုက ဒီလိုမျိုး တန်းမှီဖို့ဆိုရင်ကော မှီနိုင်ပါ့မလား။ ဘာတွေကို ကျွန်တော်တို့ ပြောင်းလဲသင့်လဲပေါ့။ အဲ့ဒါလေးလည်း သိချင်ပါတယ်။ 

						မှီလားဆိုတော့ မှီပါတယ်။ ဥပမာ ကျွန်တော် အခု Master Chef မှာ Judge သွား လုပ်တာ Judge အနေနဲ့သာ သွားလိုက်ပေ မယ့် ကျွန်တော်တို့ဆီမှာ လူတစ်ယောက်စီ မှာ ပြီးပြည့်စုံသွားတယ်၊ တော်ပြီ၊ တတ်ပြီ ဆိုတာ ဘယ်တော့မှ မရှိဘူး။ ကျွန်တော် အဲ့ကို သွားတယ်။ ကျွန်တော် အဲ့မှာ သွားသင်ယူ နေတာ၊ အခုဆိုရင် Master Chef Judge မှာ ကျွန်တော့်ကို အခုထိ ဒီအစီအစဉ်မှာ ကျွန်တော့်ကို သတိရစေတဲ့ ဟင်းပွဲ ၂ ပွဲရှိ တယ်။ ကျွန်တော်ပြောမယ်ဆိုရင် ကိုထက် မြတ်ရဲ့ ငှက်ပျောသီးအစိမ်းကို ငါးပိနဲ့ ချက်တဲ့ 
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				 Chef's Life ားဖိုမှူးတို့အကြောင်း 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				Chef Joseph

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				ဟာ။ စဉ်းစားကြည့် ကျွန်တော်လည်း ဒီမြန်မာနိုင်ငံသားတစ်ယောက်ပါပဲ။ ဒါပေမဲ့ ကျွန်တော် ငှက်ပျောသီးအစိမ်းကို ငါးပိနဲ့ ချက်ဖို့ဆိုရင် ကျွန်တော် မစဉ်းစားမိဘူး။ သူများတွေတော့ ချက်ဖူးရင် ချက်ဖူးမှာပေါ့။ ဒါပေမဲ့ တစ်ခါမှ မစဉ်းစားမိဘူး။ ချက်လည်း ဖြစ်နိုင်မယ်လို့ မထင်ဘူး။ အဲ့နေ့ သူချက် လိုက်တဲ့ ဟင်းပွဲက တကယ်ကောင်းတယ်။ Surprise ပေါ့။ ကျွန်တော်လည်း သွားသင်ယူ တာပဲ။ နောက်ထပ်တစ်ခု မကြူရဲ့  ပုစွန်ကို သင်္ဘောသီးအနှစ်နဲ့ ချက်လိုက်တာ။ သူက အဲ့နေ့က ကျတာက သင်္ဘောသီးအမှည့်ကြီး ရလာတာ အဲ့မှာ သူချက်ဖို့က ပုစွန်နဲ့ ဒါနဲ့ ဘယ်လိုချက်မလဲဆိုရင် အဲ့မှာ သူချက် လိုက်တဲ့ဟင်းက တော်တော်လေး စား ကောင်းတယ်။ စဉ်းစားကြည့် အစ်ကိုလည်း Chef တစ်ယောက်ပဲ။ သင်္ဘောသီးအမှည့်ကို သူ Blender နဲ့ ကြိတ်လိုက်တယ်။ ကြိတ်ပြီးမှ အဲ့ဒါကို ခရမ်းချဉ်သီးအနှစ် နေရာမှာ အစားထိုးပြီးတော့ သုံးလိုက်တယ်။ သင်္ဘော သီးအနှစ်က ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် ကွဲဖို့ လွယ် တယ်။ ဒါပေမဲ့ ကွဲလည်း မကွဲသွားဘူး။ အရသာလည်း စီးစီးလေးနဲ့ တော်တော်လေး ကောင်းတယ်။ အဲ့ဒီလိုဆိုတော့ ကျွန်တော်တို့ ဟင်းပွဲတစ်ပွဲဆိုတာ သိတယ်မှတ်လား၊ စူးစမ်းလေ့လာနေမှ၊ Try ကြည့်နေမှ Fail ဖြစ်လည်း  Fail ဖြစ်။ ဒါပေမဲ့ ဒီလိုမျိုး  Fail ဖြစ်လိုက်တဲ့အချိန်မှာ New Taste တွေ ထွက်လာမယ်။ New Ingredients တွေ ထွက်လာတယ်။ အဲ့လိုပေါ့၊ ကျွန်တော်လည်း အဲ့ကိုသွားတာ လေ့လာတာ၊ သူတို့ချက်တာ ကို လေ့လာတာပေါ့။ အဲ့မှာ ဟိန်းထက်ဆိုရင် လည်း Blueberry ဆော့စ်ကို Lamb နဲ့ပေး တယ်။ ကျွန်တော် တစ်ခါမှ မသုံးဖူးဘူး။ ကျွန်တော် Fine Dinning လုပ်လာတာ ဆယ်စုနှစ်တစ်ခု ရှိတယ်။  Blueberry ဆော့စ် နဲ့ တစ်ခါမှ Lamb ကို မပေးဖူးဘူး။ ဒါပေမဲ့ သူသုံးလိုက်တာလေးတွေကို ကောင်းတယ်။ ပြီးတော့ မြေပဲဆံကို Eggplant လုပ်တဲ့ဟာ လေးတွေ ကောင်းတယ်။ သိတယ် မှတ်လား အဲ့လိုလေးတွေ ကျွန်တော်လည်း သွားပြီး လေ့လာတာ။ အဲ့မှာ အများကြီး လေ့လာလို့ ရတယ်။ အဲ့မှာဆို ဟင်းပွဲတွေဆို အများကြီး ထွက်တယ်။ အဲ့လိုပဲပေါ့နော်၊ အခုဆိုရင် ကျွန်တော်တို့ Europe ကို ဖောက်ဖို့ဆိုရင် အခုဆိုရင် သူတို့ စပြီး ဘာကြိုက်လာလဲ Umami ကို တအားကြိုက်လာတယ်။ Umami ဆိုတာ ကျွန်တော်တို့ ငံပြာရည်၊ ငါးပိ။ ဒါပေမဲ့ ငါးပိလောက်ထိတော့ သူတို့ လက်မခံနိုင် သေးပေမယ့် ငံပြာရည်ကို စလက်ခံလာ တယ်။ အရင်တုန်းကဆိုရင် ကျွန်တော်တို့ 

			

		

		
			
				Alioil ချက်တယ်။ Italian မှာ အခုသူတို့ဆီမှာ Italian မှာ ချက်တဲ့ထဲမှာ Alioil ကို ငံပြာရည် လေးပေါက်ပြီး ထည့်လာတယ်။ 	အဲ့မှာ တော်တော်လေး ကောင်းသွားတယ်။ အဲ့လိုမျိုး လေးတွေ စပြီးတော့ သူတို့ လက်ခံလာပြီဆို ကျွန်တော်တို့အတွက်လည်း ပိုပြီးတော့ ကောင်းလာတာပေါ့။ 

					အစ်ကိုအနေနဲ့ တချို့အစီအစဉ်ပိုင်းလေး တွေမှာဆိုရင် ပြိုင်ပွဲဝင်တွေနဲ့ပတ်သက်ပြီး သူတို့ရဲ့ ပြန်ပြီးတော့ Feedback ပေးတဲ့ အပေါ်မှာ အစ်ကိုအနေနဲ့ အားမလို၊ အားမရ ဖြစ်ပြီးတော့ ပြောလိုက်တဲ့ အရာလေး တွေတော့ ရှိတာပေါ့။ ပရိသတ် တော်တော် များများလည်း သိကြတယ်။ ပြောရရင်တော့ အဆူခံရတယ်ပေါ့။ အဲ့လိုမျိုးဟာတွေ ကကြ တော့ အစ်ကို့အနေနဲ့က ဘယ်လိုကြောင့် အဲ့လိုမျိုးတွေ ပြောဖြစ်ခဲ့တာလဲပေါ့။ အဓိက ကတော့ တော်တော်များများ ထင်နေတာ ဇာတ်ညွှန်းအရ ပြောခိုင်းတယ် ထင်နေတာ ပေါ့။ ဒါပေမဲ့ ကျွန်တော် ကြည့်တဲ့လူအမြင်မှာ ဆိုရင်လည်း ဒါက Script မဟုတ်ဘူး၊ ရုတ် တရက်မှာ ဖြစ်လာတဲ့ Emotion ပေါ့။ အစ်ကို အဲ့အချိန်တုန်းကဆိုရင် ပြောခဲ့တဲ့ဟာမှာ ကျွန်တော် မှတ်မိသေးတယ်။ “မင်း Level တွေကို မင်းသိလား” ဆိုပြီး ရွတ်ပြသွားတဲ့ ဟာမျိုး ရှိတယ်။ အဲ့ဒါမျိုးကြတော့ အစ်ကို အတွက် ခံစားချက်က အဲ့အချိန်မှာ ဘယ်လို မျိုးဖြစ်သွားတာလဲ။ 

					ဥပမာ ကျွန်တော်တို့ အိပ်နေတဲ့ သူကို နိုးရခက်တယ်။ ဘာလို့ဆို သူအိပ်ချင်ယောင်ဆောင်နေတာဆိုတော့။ ဒါပေမဲ့ အဲ့ဒါကို ကြည့်ရှုသူတစ်ယောက်အနေနဲ့ မြင်ဖို့ကြ တော့လည်း ခက်တယ်။ ကျွန်တော် အအေး တစ်ခွက်ဖျော်လိုက်တယ်။ ကျွန်တော် ကောင်း တာ၊ မကောင်းတာ ကျွန်တော် သိတယ်။ ဒါပေမဲ့ ကျွန်တော်က ဒါကို ကောင်းတယ်လို့ ပြောနေပြီဆိုရင် ကြည့်ရှုသူအနေနဲ့ ကောင်း နေမလား။ ဒါပေမဲ့ ဒါကို ကျွန်တော်က မြည်းလိုက်မယ် ကောင်း၊ မကောင်း ကျွန်တော့်ဘာသာ ကျွန်တော်သိတယ်။ ကြည့်ရှုသူ သိမှာ မဟုတ်ဘူး။ အဲ့လိုမျိုး  ဖြေရှင်းရခက်တော့ အဲ့ဒီအချိန်မှာ သူ နားလည်အောင်လည်း သူ့ကိုလည်း အများကြီး ပြောလို့မရဘူး။ ဒါကတော့ Show ဆိုတဲ့အတိုင်း Show အတိုင်းတော့ သွားတာပေါ့။ ဒါပေမဲ့ နားလည်အောင်တော့ နည်းနည်းတော့ ရှင်းပြရတာပေါ့။ 

				အဲ့ဒီမှာဆိုရင် Emotion က အတော်လေး မြင့်သွားတယ်။ အစ်ကိုပြောတဲ့အချိန်မှာ 

			

		

		
			
				အဲ့မှာ ကိုနေအောင်နဲ့ကျတော့ရော။ 

						ကိုနေအောင်နဲ့ကျတော့ အမှန်တော့ ကျွန်တော်နဲ့ ဘာမှမဆိုင်ဘူး။ မဖြူနဲ့ သူနဲ့ ပြောနေကြတဲ့အချိန်မှာ မဖြူတစ်ခွန်းပြော ရင် ကိုနေအောင် တစ်ခွန်းပြောတယ်။ ကျွန်တော်တို့ Kitchen Life ထဲကလာတဲ့ သူတစ်ယောက်ဆိုရင် ရှင်းပြစရာမလိုဘူး။ ဒါသူတို့ Auto နားလည်တယ်။ ဒါပေမဲ့ Kitchen Life ထဲက မဟုတ်ဘဲနဲ့ လာတဲ့ သူတစ်ယောက်ကို ရှင်းပြဖို့ကြတော့ နည်းနည်းခက်တယ်။ ဘာလို့ဆိုတော့ ဒီ Kitchen Rule and Regulation တွေက သူ့ ဘာသာသူ ရှိပြီးသား။ အကြီးတွေကို Respect ပေးရမယ်။ ရှင်းလို့မရတာ မဟုတ်ဘူး ရှင်းပြ လို့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့ အချိန်အခါတစ်ခုနဲ့ ရှင်းပြ လို့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့ တစ်ယောက်တစ်ခွန်း ပြောနေတဲ့အချိန်ကြတော့ နည်းနည်းကြည့်ရ မကောင်းဘူး ဖြစ်တာပေါ့။ ကြည့်မကောင်းတဲ့ အချိန်မှာ ကျွန်တော့်ရဲ့ ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် ကျွန်တော်က ခုလည်း Operation နေတာ ပေါ့။ Operation တဲ့ လူတစ်ယောက်အနေ နဲ့ကြတော့ လက်ခံဖို့ အဆင်မပြေတဲ့အချိန် မှာ ကျွန်တော့်ရဲ့ အဲ့မှာ ဖြစ်သွားတဲ့ Reaction ပေါ့။ မငြင်းပါနဲ့ပေါ့။ ဘာလို့ဆိုတော့ ကျွန်တော်တို့က ဒါက တွေ့ပြီးတော့ ပြောနေ တဲ့ ကိစ္စတွေပေါ့။ မဟုတ်ဘဲနဲ့ပြောနေတဲ့ ကိစ္စ လည်း မဟုတ်ဘူး။ သူ့ကို ပြောပြနေတဲ့အခါ မှာ လက်မခံတဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော်က နည်းနည်းလေး Chef ရဲ့  Reaction တော့ ပါသွားတာပေါ့။ ဒါကတော့ Script လည်း မဟုတ်ဘူး။ ဘယ်တစ်ခုမှ Script မဟုတ်ပါ ဘူး။ ဒါကတော့ Chef Life ထဲကလာတဲ့ လူမှန် သမျှက ဒီ Industry ထဲက လူဆိုရင် ကြည့် လိုက်တာနဲ့ သိ တာပေါ့။ 

				တကယ်လို့များ အစ်ကိုသာ Chef တစ်ယောက် မဟုတ်ခဲ့ဘူးဆိုရင် အစ်ကိုအနေနဲ့ တခြား ကိုယ်ဖြစ်ချင်တဲ့ အိပ်မက်ပေါ့၊ ဒါမှမဟုတ် လည်း ကိုယ့်ဘဝကို ဘယ်လိုဘဝမျိုးနဲ့ လျှောက်လှမ်းခဲ့ရမယ်လို့ အစ်ကို့အနေနဲ့ ထင်ပါသလဲ။ 

						ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် ဒီ Food Industry ထဲမှာပဲ ရှိနေမှာပါ။ ဘာလို့ဆို ပြီးခဲ့တဲ့အချိန် မှာတောင် ကျွန်တော် လက်ဖက်ရည်ဆိုင် လေးနဲ့ စဖွင့်ခဲ့တော့ Chef တစ်ယောက် မဖြစ် ခဲ့ဘူးဆိုရင် ကျွန်တော်အခုချိန် အဲ့တုန်းက တစ်ဆိုင် ဖွင့်ခဲ့တယ်ဆို အခုဆို လွန်ခဲ့တဲ့ နှစ် ၂၀ လောက်ရှိနေပြီလေ။ အခုအချိန် မန္တလေးမှာ လက်ဖက်ရည်ဆိုင်တွေ များနေ မှာပေါ့။ ကျွန်တော်က ဒီ Chef Life ကို Crazy ဖြစ်တာပေါ့။ Crazy ဖြစ်လို့ သင်တန်း 

			

		

		
			
				Chef Joseph

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				သွားတက်တာ သင်တန်းတက်တယ်ဆိုတာ ကလည်း ဈေးကပေါတာ မဟုတ်ဘူး။ လွန်ခဲ့ တဲ့ ဆယ်စုနှစ်တစ်ခုတောင် ဒေါ်လာသောင်း ချီပေးရတာ။ ဒေါ်လာသောင်းချီပေးရတာက သူ့ရဲ့ School Fee ပဲ ရှိသေးတယ်နော်။ အဲ့မှာ နေတာ၊ စားတာ မပါသေးဘူး။ အဲ့တော့ လက်ဖက်ရည်ဆိုင်တစ်ခုလုံးရဲ့  ရင်းနှီးမြှုပ်နှံ မှုက ဒီထဲဝင်သွားတယ်လို့ ပြောလို့ရတာပေါ့။ 

				ဒီ Chef Life ကိုလည်း အစ်ကိုအနေနဲ့ အရမ်း Crazy ဖြစ်တာဆိုတော့လေ လူတိုင်းမှာလည်း ကိုယ့်ရဲ့ အရမ်းကို လေးစားရတဲ့၊ ယုံကြည်ရ တဲ့သူနဲ့ တွေ့လို့ရှိရင် စကားပြောလိုက်ရ တာနဲ့ကိုပဲ ဂုဏ်ယူတယ်ဆိုတဲ့ အဲ့လိုလေးစား ရတဲ့၊ စံထားရတဲ့ ပုဂ်္ဂိုလ်များ ရှိပါသလား။

						ဟုတ် ရှိတာပေါ့။ ကျွန်တော့် Chef ပဲပေါ့။ Chef Julien Royer သူက ကျွန်တော်နဲ့ အခုထိလည်း အဆက်အသွယ် ရှိတယ်။ ညီအစ်ကိုလိုလည်း ဟုတ်တယ်။ ဘာလို့လဲ ဆိုရင် ကျွန်တော်တို့ ဒီ Kitchen Life ဆိုတာ ဒါက ကျွန်တော်တို့ရဲ့  Second အိမ်ပဲ။ Second Family ပဲ။ ဘာလို့ဆို ကျွန်တော်တို့ မနက်ထ လာပြီး မျက်နှာသစ်ပြီဆိုတာနဲ့ Kitchen ထဲ ရောက်သွားပြီ။ ညကျမှပဲ Kitchen ထဲက ပြန်ထွက်ရတာလေ။ ဘာလို့ဆို ကိုယ့်အိမ်မှာ ရှိတဲ့ မိသားစုရဲ့ နေတဲ့အချိန်နဲ့ Kitchen ထဲမှာ ရှိတဲ့ ကျွန်တော်တို့ ဒီ Kitchen ထဲက ညီအစ်ကို မောင်နှမတွေဆိုတာ ကျွန်တော်တို့ရဲ့ ဒုတိယ 

			

		

		
			
				မိသားစုပဲပေါ့။ 

				အခုလက်ရှိမှာလည်း Hotel Awei Metta မှာ လည်း တာဝန်ယူဆောင်ရွက်နေတယ်။ ခုနက ပြောခဲ့တဲ့အတိုင်း Master Chef မှာလည်း Judge အနေနဲ့ ပါဝင်ဆောင်ရွက်ခဲ့တာဆို တော့ အစ်ကိုအနေနဲ့ နောက်ထပ် ရည်မှန်း ချက်တွေ၊ Michelin Star လို ပုံစံမျိုးတွေပေါ့ နော်။ အစ်ကိုနောက်ထပ် ဘာတွေထပ်ပြီး တော့မှ လုပ်ချင်လဲ၊ တချို့ကကျတော့လည်း Chef တော့ ဟုတ်တယ်။ ဒါပေမဲ့ သူ တကယ် လုပ်ချင်တာကကြတော့ Travelling သွားပြီး တော့ လေ့လာတာတွေ လုပ်ချင်တာမျိုးတို့၊ လေ့လာပြီးတော့မှ ဒီဘက်က ကြည့်ရှုသူတွေ အတွက်ကို ဗဟုသုတပြန်ပြီး မျှဝေပေးတာ မျိုးတို့ ဝါသနာပါကြတာ ရှိတယ်ပေါ့။ တချို့ ကကြတော့လည်း ကိုယ်ပိုင်ဆိုင်လေး ဖွင့်ချင် တာမျိုးတို့၊ Fine Dinning ဖွင့်ချင်တာမျိုးတို့၊ Fine Dinning မဟုတ်ဘူး။ အရသာကောင်း ကောင်းလေးနဲ့ကိုပဲတန်တန်နဲ့ လူတိုင်း စားလို့ ရမယ့်အရသာမျိုး ကောင်းကောင်းလေးပေါ့။ အဲ့လိုမျိုး ဖွင့်ချင်တာမျိုး ရှိတယ်ပေါ့။ အဲ့လို မျိုးဆို အစ်ကိုအနေနဲ့ရော ဘယ်လိုမျိုးတွေ ဆက်လုပ်ဖို့ရှိလဲပေါ့။ အစ်ကို ရည်မှန်းချက် လေးလည်း သိပါရစေ။ 

						ကျွန်တော့်အနေနဲ့ ရည်မှန်းချက် ကတော့ ဒီအများစားလို့ အဆင်ပြေတဲ့ Match Production အဲ့လိုမျိုးပဲ ပိုသဘောကျပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ကျွန်တော် ဒီမြန်မာပြည် ပြန်ရောက်တဲ့အချိန် လွန်ခဲ့တဲ့ ၇ နှစ်တုန်းကတောင် ကျွန်တော့်နဲ့ လုပ်သမျှ လူတွေက ဘယ်လိုပြောရမလဲဆို တော့ Kitchen အသိုင်းအဝိုင်းက ကိုယ်တစ်ခု သိရင် မ Share ကြဘူး။ အဲ့တစ်ခုရှိတယ်။ ဥပမာ ကျွန်တော်တို့ချက်တဲ့အခါ အအေးဆိုက်၊ အပူဆိုက်၊ ကင်တဲ့ဆိုက် အဲ့လိုမျိုး ရှိမယ်။ ကင်တဲ့ဆိုက်ကလည်း သူ့ဘာသာသူ ကင်တဲ့ ဆိုက်မှာပဲ လုပ်ချင်ကြတယ်။ ကိုယ်တတ်တာ ကို သူများကို မ Share ပေးချင်ဘူး။ အအေး ဆိုက်ကလည်း ကိုယ့်ဘာသာကိုယ် Salad Dressing လေး ရိုက်တတ်ရင် ကိုယ်ရိုက်တတ် တဲ့ Dressing ကို ဘယ်သူ့မှ မပေးဘူး။ အဲဒီ အကျင့်တွေကို ဖြုတ်ချရတာ တော်တော်ခက် တယ်။ ဘာလို့ဆို အဓိက စဉ်းစားကြည့်ပါ။ အအေးဆိုက်မှာ အအေးဆိုက် လုပ်တတ် နေတာ တစ်ခုကနေ သူသာ အများကြီးလုပ် တတ်သွားတယ်ဆိုရင် ဒါ တစ်ယောက်ကို Alibrate လုပ်ပေးလိုက်တာ တစ်ယောက် တိုးတက်သွားတာ၊ တစ်ယောက် တိုးတက် သွားရင် နောက်ထပ်လူက ထပ်ပြီး တိုးတက် သွားမယ်ဆို ဒီ Kitchen ထဲမှာ အကြီးကြီးကို ပြောစရာမလိုဘူး။ ဒီမြန်မာ ပြည်က ရှိသမျှ Chef တွေကို တိုးတက်ဖို့ ပြောနေတာ မဟုတ်ဘူး။ ကိုယ်အခု ဘယ်မှာ လုပ်လဲ။ လုပ်တဲ့အချိန်မှာ ကိုယ့်ဆီမှာရှိတဲ့ လူကို တိုးတက်အောင်လုပ်ရင် ကိုယ် တစ်ယောက်က ဒီလိုလုပ်တယ်ဆိုရင် ကျန်တဲ့ လူတွေ တိုးတက်လာရင် ဒါဖြည်းဖြည်းချင်း တိုးတက်လာမှာ။ အကြီးကြီးကို တွေးပြီးတော့ ကျောင်းကြီးဖွင့်တာတွေ၊ ဘာတွေ အဲ့ဒါ တွေက နောက်မှ၊ အဓိက ကိုယ်လုပ်တဲ့ နေရာမှာ Knowledge Share ပေး၊ သူတို့ကို Guide Line ချပေး ဒီ Recipe က ဒီလိုရှိတယ်။ ဒါက ဘယ်မှာကြည့်ပြီး တော့ ဘယ်လိုမျိုး ကိုးကားပြီးတော့ ယူလို့ရတယ်။ အကုန်လုံးကို ချပေးလိုက် တဲ့အချိန်မှာ ကိုယ်တတ်တာကိုပဲ ကိုယ် မယူထားဘဲနဲ့ အချင်းချင်း ဖလှယ်ကြစေ ချင်တာ။ ကျွန်တော်တို့ ဒီဘက် အကုန် တိုးတက်တယ်ဆိုရင် သူများနိုင်ငံက လည်း လက်ခံမယ်။ ခေါ်တာပေါ့။ ကျွန်တော်တို့ ဒီမှာ ၁၀ သိန်းရတယ် ထား၊ တကယ်လို့ စင်ကာပူ မှာ Head Chef တစ်ယောက်ရဲ့  လခက သူတို့  Singaporean တစ်ယောက်ကို ခန့်မယ်ဆိုရင် အနည်းဆုံး ဒေါ်လာ ၆ ထောင်နဲ့ ၈ ထောင် ကြား ပေးရမယ်။ ဒါပေမဲ့ ဒီ Head Chef Position ကို ကျွန်တော်တို့ မြန်မာပြည်က လူကို ပေးမယ် သူ့ကို ဒေါ်လာ ၄ ထောင်နဲ့ ပေးမယ်ဆိုရင် ကျွန်တော်တို့အတွက်လည်း မြတ်တယ်။ သူတို့အတွက်လည်း မြတ်တာ ပေါ့။ ကျွန်တော်တို့အတွက်လည်း ကိုက်တယ်။ 

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Chef Joseph

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				ဒါပေမဲ့ အဲ့လိုမျိုးလူတွေ ကျွန်တော်က အများကြီး အကုန်လုံးကို တိုးတက်စေချင် တာပေါ့။ 

				အစ်ကိုအနေနဲ့ ဒီအလုပ်တွေလည်း အများကြီး ကြိုးစားပြီးတော့ လုပ်နေတယ်။ အလုပ်ကိုပဲ ဖိပြီး လုပ်နေတဲ့အခါကျတော့ အားလပ်ချိန် တွေ နည်းကြတယ်ပေါ့။ အားလပ်ချိန်နည်း တဲ့အခါမှာ အစ်ကိုအနေနဲ့ အားလပ်ချိန်လေး မှာဆိုရင် ဘာတွေလေ့လာဖြစ်လဲ၊ ဘာတွေ လုပ်ဖြစ်လဲပေါ့နော်။ 

						ဘာတွေလုပ်ဖြစ်နေလဲဆိုတော့ အခု စွဲစွဲမြဲမြဲလုပ်ဖြစ်နေတာ တစ်ခုတော့ ရှိတယ်။ ဂေါ့ဖ်ရိုက်တာပါ။ တအားကို စွဲနေတာ။ သူငယ်ချင်းတစ်ယောက်က ပိုးထည့်ပေးလိုက် တာပါ။ ကျွန်တော်တို့ ဒီဥပမာပြောရရင် အသက်အရွယ်တစ်ခုဖြစ်လာရင် တစ်ခုခုကို စွဲမြဲတာ ပိုကောင်းတယ်။ အားကစားတစ်ခုခု ပေါ့နော်။ ဘာလို့ဆိုတော့ ကျွန်တော်တို့ ဒီအလုပ်မှာ ဖိအားတွေ ရှိမယ်။ ပြီးတော့ မိသားစုမှာလည်း သူ့ပြဿနာနဲ့သူ ရှိမယ်ပေါ့ နော်။ ဒါကတော့ အနည်းအများကတော့ လူတိုင်းတော့ ရှိကြတာပေါ့။ Perfect Family ဆိုတာတော့ မရှိဘူး။ အဲ့ဒါကြောင့် ကျွန်တော် ဘယ်လိုပဲဖြစ်ဖြစ် အားလပ်တဲ့အချိန်မှာ အားကစားတစ်ခုခု၊ ထွက်ပေါက်တစ်ခုခုလေး နည်းမှန်တဲ့ဟာလေး တစ်ခုခုဆိုရင်တော့ ကောင်းပါတယ်။ စက်ဘီးနင်းတာပဲဖြစ်ဖြစ်၊ လမ်းလျှောက်တာပဲ ဖြစ်ဖြစ်ပေါ့။ ကျွန်တော် ကတော့ အခု ဂေါ့ဖ်ကို ရွေးထားတယ်။ အရင် တုန်းက ကျွန်တော် ဘတ်စကတ်ဘော ဆော့ တာပေါ့။ ဘတ်စကက်ဘော ဆော့တာ တောင်မှ နိုင်ငံလက်ရွေးစင်ပေါ့။ 

				အိမ်မှာ မိသားစုနဲ့ကျတော့ အစ်ကို အချိန်ပေး 

			

		

		
			
				ဖြစ်တဲ့အခါမှာ မိသားစုနဲ့ အပြင်တွေ၊ ဘာတွေ သွားဖြစ်လား၊ ဘာတွေလုပ်ဖြစ်ကြလဲပေါ့။ 

						မိသားစုကတော့ ပေးကို ပေးရ တယ်။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ အခု ကျွန်တော် ပြန်လာတဲ့ အဓိက ရည်ရွယ်ချက်ကလည်း ကျွန်တော် စင်ကာပူမှာ နေလို့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့ ကျွန်တော့်သား ၃ လ အရွယ်မှာ ကျွန်တော် ပြန်လာခဲ့တာ အခု ကျွန်တော့်သား ၇ နှစ်နဲ့ ၃ လဆိုတော့ ကျွန်တော်ပြန်ရောက်တာ ၇ နှစ်ရှိပြီ။ ဘာလို့ ပြန်လာလဲဆိုတော့ မိသားစုကြောင့် ပြန်လာတာ အဲဒီလိုဆိုတော့ ကျွန်တော် အလုပ်လုပ်တာကလည်း မိသားစု အတွက်ဆိုတော့ အချိန်ကို သတ်မှတ်ပေးထား တယ်။ အခု ကျွန်တော် ဒီမှာ ၆ ရက် လုပ်တယ်။ ၁ ရက်က မိသားစုအချိန်ပေးတယ်။ မိသားစု အချိန်ဆို လုံးဝမိသားစုအချိန်ပဲ။

				 

				အစ်ကို အဲ့ဒါဆိုတော့ မိသားစုကိုလည်း အချိန် ပေးရတယ်ဆိုတော့ အစ်ကိုအနေနဲ့ အစ်ကို ကိုယ်တိုင်ကလည်း Chef တစ်ယောက်ဖြစ် တယ်။ အစ်ကို့မှာကလည်း အခု သားလေး လည်း ရှိတယ်ဆိုတော့ အစ်ကို့လိုပဲ ဒီလို အောင်မြင်တဲ့ Chef တစ်ယောက် အဲ့လိုမျိုး ဖြစ်စေချင်တဲ့ ဆန္ဒရယ်၊ ဒါမှမဟုတ် သူ့ရဲ့ ဖြစ်စေချင်တဲ့ ဆန္ဒအပေါ် ကိုယ်က လိုက်ပြီး တော့ ဖြည့်ဆည်းပေးမယ်ပေါ့။ တော်တော် များများကတော့ အစ်ကိုလိုမျိုး  ဖြစ်စေချင် ကြတာ များကြတယ်ပေါ့။ အဲဒီတော့ အစ်ကို အနေနဲ့ အဲ့ဒီအပေါ် အမြင်လေးလည်း သိချင် ပါတယ်။ 

						အဲ့ဒါကျတော့ နောက်တစ်ပိုင်း ဖြစ် သွားပြီ။ ဒါကကျတော့ မိဘနဲ့ သားသမီး သံယောဇဉ်က ပိုပြီးတော့ ပိုချစ်တာပေါ့။ ကိုယ့်သားသမီးကို ပိုချစ်တော့ ကိုယ့်လို မျိုးတော့ ဘယ်ဖြစ်စေချင်မလဲ။ စဉ်းစား 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ကြည့်ပေါ့ဗျာ Chef တစ်ယောက်ဖြစ်တယ် ဆိုတာ သူများ ပျော်တဲ့အချိန်မှာ မပျော်ရဘူး။ သူများ သင်္ကြန်ရေပတ်နေလည်း မပျော်ရဘူး။ သူများ ခရစ္စမတ်ပျော်နေတယ် ကျွန်တော်တို့ အထဲမှာ ချက်ရတယ်။ သူများပျော်တဲ့အချိန် မှန်သမျှ မပျော်ရဘူး။ သူများဆိုရင် သာမန် လူတွေ အလုပ်လုပ်မယ် ဆိုရင် မနက် ၈ နာရီ ကနေ ၅ နာရီ ပြန်ရတယ်။ ကျွန်တော်တို့က မနက် ၉ နာရီကဝင်ရင် ည ဧည့်သည်ရှိတဲ့ အချိန် ၁၀ နာရီလည်း ဖြစ်သွားတာပဲ။ ဒီလို မျိုး Life ကြီးကိုတော့ ကျွန်တော့်သားသမီး ကိုတော့ မပေးချင်ဘူး။ ဒါကတော့ ကျွန်တော့် သားပေါ်ကို ချစ်တဲ့ အချစ်ကြောင့် အတ္တလို့ပဲ ပြောရင်လည်း ပြောလို့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့ မပြောတတ်ဘူးပေါ့နော်။ ဗီဇကပါနေတော့ ချက်ချင်တယ်ဆိုရင်တော့ သူလုပ်ချင်တယ် ဆိုရင်တော့လည်း Support ပေးရမှာပေါ့။ ဒါပေမဲ့ မိဘတစ်ယောက်အနေနဲ့ဆိုရင်တော့ ဒီ Life ကြီးကို မပေးချင်ဘူး။ အဲ့ဒါကြောင့် ကျွန်တော် အမြဲတမ်း ပြောတယ်။ အစ်ကို့ကို အားကျတယ်၊ ဒီလိုမျိုး လုပ်ချင်တယ်ဆိုရင် ကျွန်တော်က အမြဲတမ်းမေးတယ်။ ဒီစားဖို မှူးက အပျော်နဲ့ လုပ်လို့မရဘူး။ တကယ် ဝါသနာကြီးမှပဲရမှာ၊ ဘာဖြစ်လို့ဆို သူ့ရဲ့ ပေးဆပ်မှုက တအားကြီးတယ်။ အဲ့တော့ သေချာပြီလား၊ သေချာပြီဆိုမှပဲ ဝင်ကြပါလို့။ အဲ့ဒါကတော့ ကျွန်တော် အမြဲတမ်းပြောတဲ့ စကားတစ်ခွန်းပေါ့နော်။       ။
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				Chef Joseph

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ဘိုဘာက ကျန်းမာရေးနဲ့ မညီညွတ်တဲ့ 

				သောက်သုံးစရာတစ်ခုလား… ။

						ဘိုဘာလို့ပဲခေါ်ခေါ် ဘာဘယ်တီးလို့ပဲ ခေါ်ခေါ် ဒီလိုလူတိုင်းနီးပါး ကြိုက်နှစ်သက် ကြတဲ့ သောက်သုံးစရာလေးတစ်ခုက ကမ္ဘာ အနှံ့က နေရာတော်တော်များများမှာ အခု အချိန် ရေပန်းအစားဆုံး ဖြစ်လို့နေပါတယ်။ အဲဒီလက်ဖက်ရည်မှာ Antioxidant လို့ခေါ်တဲ့ ဓာတ်တိုးဆန့်ကျင်ပစ္စည်းတွေကစလို့ နှလုံး ကျန်းမာရေးအတွက် အထောက်အကူပြု ပေးနိုင်တဲ့ ဓာတ်တွေအထိ ပါဝင်တာကြောင့် ကျန်းမာရေးအတွက် ကောင်းမွန်တဲ့ လက် ဖက်ရည်တစ်မျိုး ဖြစ်သည့်တိုင်အောင် ဘိုဘာ မှာပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေကို ရံဖန်ရံခါ ဆိုသလို တော်တော်များများ စိတ်ဝင်တစား နဲ့ ဆန်းစစ် လေ့လာတာမျိုးတွေ ပြုလုပ်လာ ကြပါတယ်။ 

						ခေတ်စားတဲ့အရာတွေကို မလိုက် တတ်တဲ့သူတွေ၊ ဝေဖန်တတ်တဲ့သူတွေကပဲ ဘိုဘာကို မကြိုက်ကြတာလား၊ ဒါမှမဟုတ် ဘိုဘာက တကယ်ပဲ ကျန်းမာရေးနဲ့ မညီညွတ် တဲ့ သောက်သုံးစရာတစ်ခုလား…။ ပီလော ပီနံမှုန့်ကနေ စားချင်စဖွယ်ဖြစ်အောင်၊ အမြင် လည်း ဆန်းသစ်အောင် ပြုလုပ်ထားတဲ့ ဒီဘိုဘာတီးရဲ့ အာဟာရဓာတ် ပါဝင်မှုနှုန်း တွေကို ခွဲခြမ်းစိတ်ဖြာ ကြည့် ရအောင်။

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ဘာဘယ်တီး (Boba Tea) 

				၏ ကျန်းမာရေးဆိုင်ရာ 

				အချက်အလက်များ

			

		

		
			
				ဘိုဘာက တကယ်ပဲ ကျန်းမာရေးနဲ့ 

				မညီညွတ်ဘူးလား။

						ကိုယ်သောက်သုံးမယ့် ဘိုဘာထဲမှာ အချိုပမာနကို သတိမထားဘဲ စိတ်ကြိုက် လိုအပ်တာတွေ ထည့်မယ်ဆိုရင်တော့ ပီလောပီနံအမှုန့်ကနေ ပြုလုပ်ထားတဲ့ အလုံးလေးတွေနဲ့ နို့နဲ့ ရောစပ်ထားတဲ့ လက်ဖက်ရည်တစ်မျိုးမှာတော့ ကိုကာကိုလာ တစ်ဘူးမှာ ပါဝင်တဲ့ သကြားပမာဏထက် ပိုပါဝင်တာတော့ အမှန်ပါပဲ။ ဒါက အချို ပါဝင်မှု ပမာဏဘက်ကနေ ကြည့်မယ်ဆိုရင် သိရှိနိုင်မယ့် ပထမဦးဆုံးအချက်ပါ။

						နည်းနည်းလေး ပိုပြီး အသေးစိတ် ကြည့်လိုက်မယ်ဆိုရင် သူ့ပါဝင်ပစ္စည်းတွေ မှာ လက်ဖက်ရည်၊ နို့ ဒါမှမဟုတ် ခရင်မ်မာ နဲ့ အပေါ်က လောင်းထည့်ရတဲ့ အဆာပလာ တို့ ပါဝင်ပါတယ်။ ထပ်ပြီး ရွေးချယ်လို့ရမယ့် အမျိုးအစားတွေကို ကြည့်လိုက်မယ်ဆိုရင် လည်း ရေခဲခြစ်လိုပုံစံနဲ့ ချိစ်ပါဝင်တဲ့ အမြှုပ် ပုံစံ သောက်စရာမျိုးတွေ ထပ်တွေ့ရမှာ ဖြစ်ပါ တယ်။ အဲဒီအမျိုးအစားတွေကတော့ အချို တည်းစရာတစ်ခုလို ဖြစ်သွားပါတယ်။

						ဒီထက်ပိုနားလည်အောင်လို့ နို့လက် ဖက်ရည်မှာ ပါဝင်တဲ့ အမျိုးအစားတွေကို ထပ်လေ့လာကြည့်ရအောင်။

			

		

		
			
				ဘိုဘာတွင် ပါဝင်သော 

				ကယ်လိုရီပမာဏ

						ဘာဘယ်တီးမှာ ပါဝင်တဲ့ ကယ်လိုရီ ပမာဏက ဘာဘယ်အလုံးလေးတွေကို ပြင်ဆင်တုန်းက ထည့်သုံးထားတဲ့ ပါဝင် ပစ္စည်း (ပျားရည် ဒါမှမဟုတ် သကြားရည်) တွေအပေါ်မှာ မူတည်ပါတယ်။ အမေရိက,က ဘိုဘာလက်ဖက် ရည် ကုမ္ပဏီတချို့အရတော့ ဘိုဘာနို့ လက်ဖက်ရည်မှာ ကယ်လိုရီ ၄၃၀ ကနေ ၆၁၆ လောက်အထိ ပါဝင်နေတာ တွေ့ရပါတယ်။

						ဒီနေရာမှာ တစ်ခုပြောချင်တာက ဘိုဘာဆိုင် တော်တော်များများက ဘိုဘာ မှာလိုက်ပြီဆိုတာနဲ့ ကိုယ်လိုချင်တဲ့ အချို ပမာဏကို မေးမြန်းလေ့ရှိပါတယ်။ သူ့ရဲ့ အမျိုးအစား စုံလင်လှတဲ့ မီနူးထဲမှာ အချို ဓာတ် ပါဝင်မှုနှုန်းပေါ် မူတည်ပြီး ကယ်လိုရီ ပမာဏကလည်း ကွဲပြားသွားပါတယ်။

			

		

		
			
				Food & Health အစားအသောက်နှင့် ကျန်းမာရေး
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				ဘာဘယ်တီး

			

		

		
			
				သုတ
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						ဒီမှာတစ်ချက်ကြည့်ပါ။

				အမေရိကတွင် ရောင်းချသည့်  နာမည်ကြီး ဘိုဘာဆိုင်များရှိ 

				နို့လက်ဖက်ရည်များတွင်  ပါဝင်သည့် ကယ်လိုရီပမာဏ

				
					ကုမ္ပဏီ

				

				
					 ပါဝင်သော ကယ်လိုရီပမာဏ 

					(၁၀၀% သကြားဖြင့် ဖျော်စပ်ထားသော)

				

				
					Kung Fu Tea

				

				
					၄၄၉

				

				
					Share Tea

				

				
					၆၁၆

				

				
					Gong Cha

				

				
					၄၃၀

				

			

		

		
			
				ကယ်လိုရီ ပါဝင်မှုနှုန်းတွေအပြင် အခြား အချက်တွေကိုလည်း လေ့လာသင့်ပါတယ်။ သကြားပါဝင်တဲ့ တခြားသောက်စရာ အချို ရည်တွေလိုပဲ ဘာဘယ်တီးကို အလွန်အကျွံ သောက်သုံးတဲ့အခါမှာ ကျန်းမာရေးကို ရေရှည်ထိခိုက်နိုင်ပါတယ်။ ကိုယ်အလေး ချိန် တိုးပွားမှုနှုန်း တက်လာတာ တွေ့ရပါ တယ်။

						ဒါဆိုရင် ဘာဘယ်တီးမှာပါတဲ့ ပါဝင် ပစ္စည်းတွေထဲက ဘယ်ပါဝင်ပစ္စည်းတွေက ကျန်းမာရေးအတွက် ဘယ်လိုဆိုးကျိုး တွေပေးလဲ။ နည်းနည်းထပ်ပြီး တွေးတော စရာ အချက်လေးတွေ အောက်မှာ ဖော်ပြ ထားပါတယ်။
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					 Kung Fu ဆိုင်က တွက်ချက်ထားမှု တွေအရတော့ သောက်သုံးစရာအဆင့် မရောက်သေးတဲ့ ဘိုဘာအလုံးလေးတွေ မှာတင်  ကယ်လိုရီပမာဏက ၁၉၉ ရှိနေပြီ လို့ သိရပါတယ်။ ထပ်တိုးထည့်ရတဲ့ အဆာ ပလာ လုံးဝမပါဝင်တဲ့ ရိုးရိုးနို့လက်ဖက်ရည် တစ်ခွက်မှာ ကယ်လိုရီပမာဏ ၁၇၃ ပါဝင်ပါ တယ်။ တစ်နည်းပြောရရင် ဘိုဘာအလုံးလေး တွေပဲ ထည့်ပြီး သကြားအချို ဘာမှမပါဝင်တဲ့ ရိုးရိုးနို့လက်ဖက်ရည်တစ်ခွက်မှာ သောက် ရင်တောင် ၃၇၂ ကယ်လိုရီ သောက်သုံး မိပြီးသား ဖြစ်နေပါပြီ။

				ကျန်းမာရေးရှုထောင့်

						ဘိုဘာကို ကျန်းမာရေးအမြင်အရ ထပ်ပြီး လေ့လာကြည့်မယ်ဆိုရင် သကြားနဲ့ 

			

		

		
			
				နို့ထွက်ပစ္စည်းမဟုတ်တဲ့ ခရင်မ်မာ

						တစ်ခါတလေမှာ နို့လက်ဖက်ရည်ထဲ ထည့်တဲ့ နို့အမျိုးအစားက နို့ထွက်ပစ္စည်း ဒါမှမဟုတ် တကယ့်နို့စစ်စစ် ဖြစ်ချင်မှ ဖြစ်မှာပါ။ ခရင်မ်မာ အမျိုးအစားတွေကို လည်း တချို့ အသုံးပြုကြပါတယ်။ အဲဒီ ခရင်မ်မာထဲမှာ ဂလူးကို့စ်၊ အသီးအရွက်က ရတဲ့အဆီ၊ ဆိုဒီယမ်ကက်စီနိတ်နဲ့ Dipotas-sium တို့ ပါဝင်ပါတယ်။ 

						စင်ကာပူမှ ဆေးရုံတစ်ရုံရဲ့ ရှင်းပြထား ချက်အရ ခရင်မ်မာက အဆီနဲ့ သကြား ပါဝင်မှုနှုန်းကို ပိုတိုးပွားစေပြီး နာတာရှည် ရောဂါ ဖြစ်ပွားမှုကိုလည်း ပိုတိုးစေတယ်လို့ သိရပါတယ်။ ဥပမာ ပြောရရင် သာမန်လူ အသုံးများတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းတစ်ခု- စားအုန်းဆီ က နှလုံးရောဂါနဲ့ လေဖြတ်ရောဂါတို့ ဖြစ်ပွား စေတယ်ဆိုတဲ့ ဆက်နွှယ်မှုရှိနေသလိုပါပဲ။ ဒါကြောင့် ဘိုဘာဖျော်စပ်မယ်ဆို အဆီထုတ် ထားတဲ့ နွားနို့ ဒါမှမဟုတ် နွားနို့စစ်စစ်ကိုသာ သုံးရင် ပိုကောင်းပါတယ်။

				ပီလောပီနံအမှုန့်မှ ရရှိသည့် 

				ဘိုဘာအလုံးလေးများ

						ဘိုဘာအလုံးလေးတွေဟာ နို့လက် ဖက်ရည်ထဲက တခြားပါဝင်ပစ္စည်းတွေနဲ့ စာရင် ကျန်းမာရေးနဲ့ သင့်တော်တဲ့အရာလို့ ရေးပြဖို့က လွယ်ပါတယ်။ ဒါပေမဲ့လည်း သေချာတွက်ဆကြည့်မယ်ဆိုရင် အဲဒီအလုံး လေးတွေမှာ သကြား ပါဝင်မှုနှုန်းနဲ့ ကယ်လိုရီ ပမာဏတွေ များစွာရှိနေတာ တွေ့ရမှာပါ။ ပီလောပီနံကနေ ပြုလုပ်ထားတာဖြစ်ပြီး ဖျော်ရည်ထဲ ထည့်သုံးဖို့ ချက်လိုက်တဲ့အခါမှာ လည်း သကြားရည်တွေနဲ့ ရောစပ်ရတာ ကြောင့် အထွေအထူး ပြောနေစရာတောင် လိုမယ်မထင်ပါဘူး။

				ဘိုဘာမှ ထွက်ပေါ်လာသော

				ဒဏ္ဍာရီဆန်ဆန်  မှားယွင်းတဲ့ 

				အချက်အလက်တချို့

						ဟိုးလွန်ခဲ့တဲ့ နှစ်တွေကတည်းက ဘိုဘာမှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေနဲ့ ပတ်သက်ပြီး စစ်ဆေးတာတွေ အများကြီး ပြုလုပ်ခဲ့ကြတယ်။ ဒါပေမဲ့ မှားယွင်းတဲ့ ပြောဆိုချက်တွေပဲ ထွက်လာတာ များခဲ့ ပါတယ်။ ဘိုဘာက ဘယ်လောက်တောင် ဆိုးရွားလည်းဆိုပြီး ပြောထားကြတဲ့ ဒဏ္ဍာရီ ဆန်ဆန် မမှန်မကန် အချက်အလက်တချို့ ကို အောက်မှာ ကြည့်ကြရအောင်နော်။

				၁။  ပီလောပီနံမှုန့် ဘိုဘာအလုံးလေးတွေက ကင်ဆာရောဂါ ဖြစ်ပွားစေတယ်။

					၂၀၁၂ ခုနှစ်က ဂျာမန်လေ့လာမှုတစ်ခု 
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				ဘာဘယ်တီး

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				မှာ ဘိုဘာမှာပါဝင်တဲ့ ပီလောပီနံမှုန့် ဘိုဘာ အလုံးလေးတွေက  ကင်ဆာရောဂါနဲ့ ဆက်နွှယ်နေပါတယ်လို့ ဖော်ပြထားတာ တွေ့ခဲ့ရပါတယ်။ အဲဒီကိစ္စက တစ်ကမ္ဘာလုံး နီးနီး ရိုက်ခတ်သွားခဲ့ပြီး ဘိုဘာကို အငမ်းမရ တောင်းတတ်တဲ့သူတွေတောင် လုံးဝ မတောင်းတတော့လောက်တဲ့ အခြေအနေ အထိ ဖြစ်သွားခဲ့ပါတယ်။ နောက်ပိုင်း ထိုင်ဝမ် နိုင်ငံက စားသုံးသူကာကွယ်ရေးကော်မတီ နဲ့ အမေရိကက အစားအသောက်နှင့် ဆေးဝါး ကွပ်ကဲရေးအဖွဲ့  (FDA) တို့ စုံစမ်းစစ်ဆေးမှု တွေ ပြုလုပ်ပြီးမှ ဘိုဘာမှာ ကင်ဆာရောဂါ ဖြစ်ပွားစေတဲ့ ဘာအကျိုးသက်ရောက်မှုမှ မရှိဘူးလို့ ထုတ်ပြန်ပြီး အဆုံးသတ်ခဲ့ပါတော့ တယ်။ 

						အဲဒီအကြောင်းက မီဒီယာတွေမှာ ထပ်ဖောင်းပွသွားတဲ့အချိန်မှာတော့ ဂျာမန် လေ့လာမှုက ပြန်လည်သုံးသပ်ထုတ်ဝေတဲ့ ဂျာနယ်ကနေတစ်ဆင့် ထုတ်ဝေလိုက်တာ မဟုတ်ဘူးလို့ ဖြစ်သွားပါတော့တယ်။ အဓိပ္ပာယ်ကတော့ ဒီအငြင်းပွားဖွယ်ရာ လေ့လာမှုက ကျွမ်းကျင်ပညာရှင်တွေ အကဲ ဖြတ်ထားတာ မဟုတ်ဘဲ ထုတ်ဝေမှုမပြုခင် မှာ တိကျတဲ့ စစ်ဆေးသုံးသပ်တာမျိုးတွေ လည်း မလုပ်ခဲ့ဘူးဆိုတဲ့ သဘောပါပဲ။ 

				၂။  ဘိုဘာအလုံးလေးတွေက အစာအိမ်ထဲမှာ ကပ်ပြီး ကျန်နေခဲ့တယ်။

						ဝမ်းချုပ်ဝေဒနာ ခံစားနေရတဲ့ ကောင်မလေးတစ်ယောက်ရဲ့  ဗိုက်ထဲမှာ ဘိုဘာအလုံးတွေ ရာနဲ့ချီရှိနေပြီး အဲဒါတွေက လုံးဝအစာမကြေနိုင်ဘူးလို့ X Ray နဲ့ ရိုက်ပြ ထားတဲ့ ဗီဒီယိုတစ်ခု အင်တာနက်မှာ ပြန့်လာ ခဲ့ပါတယ်။ အဲဒီလိုနဲ့ပဲ ဘိုဘာအလုံးတွေက 

			

		

		
			
				အစာကြေ မလွယ်ဘူး။ အစာအိမ်လမ်း ကြောင်းအတွက် အန္တရာယ်ဖြစ်စေတဲ့ အရာ တစ်ခုဆိုပြီး ဂယက်ထသွားပါတော့တယ်။

						အဲဒီပြဿနာမျိုး ဖြစ်လောက်တဲ့အထိ ဘိုဘာနို့လက်ဖက်ရည်ပမာဏ အများကြီး သောက်ခဲ့တာဖြစ်မှာလို့ University of Pitts-burgh Medical Center က အရေးပေါ်ဌာန ဆရာဝန် Dr. Ryan Marino က အင်တာဗျူး တစ်ခုမှာ ဖြေသွားခဲ့ပါတယ်။ သေချာကျို ချက်မထားတဲ့ ဘိုဘာက ကျိုချက်ထားတဲ့ ဘိုဘာထက် အစာခြေဖို့ ခက်ခဲတာလည်းပါ တယ်လို့ သူကတော့ ယုံကြည်ပါတယ်။ 

				ဘိုဘာ၏ အာဟာရတန်ဖိုးများ

						ဘိုဘာအလုံးလေးတွေကို ပီလောပီနံ အမှုန့်ကနေ ပြုလုပ်တာဖြစ်ပြီး ၂၀ ရာစု အစောပိုင်းလောက်က ဂျပန်တွေ သိမ်းပိုက် ထားတဲ့ကာလအတွင်း ဘရာဇီးကနေ ထိုင်ဝမ် ကို ဆင်းသက်လာရာက အစပြုတယ်လို့ သိရ ပါတယ်။ yuca လို့လည်း ခေါ်ကြပါသေးတယ်။

						ပီလောပီနံက အဆီဓာတ်မပါဘူး၊ ကိုလက်စထရော ကင်းတယ်၊ အမျှင်ဓာတ် ကြွယ်ဝစွာ ပါဝင်တယ်။ ဒါပေမဲ့ အဲဒါ တွေကြောင့်ပဲ ဘာဘယ်တီးကို ကျန်းမာရေး နဲ့ ညီညွတ်တဲ့ သောက်စရာတစ်ခု ဖြစ်သွား စေရောလား။ အဲဒီလိုတော့လည်း မဟုတ် ပြန်ပါဘူး။ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် ကြွယ်ဝတဲ့ အစားအသောက်တစ်ခုမို့ တကယ်လို့ ကိုယ် ကိုယ်တိုင်က ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်ပါတဲ့ အစား အသောက်တွေကို လျှော့ချပြီး စားနေရတဲ့ 

			

		

		
			
				သူဆိုရင် မနက်စာအဖြစ်တော့ ဘာဘယ်တီး တစ်ခွက် သောက်လိုက်တာ လုံးဝမကောင်း ပါဘူး။ နောက်တစ်ချက်က သူ့ရဲ့ ကုန်ကြမ်း ဖြစ်တဲ့ ပီလောပီနံအမှုန့်ကနေ ဘာဘယ်တီး တစ်ခွက် ဖြစ်လာအောင် အဆင့်ဆင့် ပြုပြင် လိုက်တဲ့အခါမှာ နဂို ပီလောပီနံအမြစ်မှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေက လျော့ကျ ကုန်တယ်ဆိုတာပါပဲ။ သတိထားစရာလေး ပေါ့နော်။ 

						ဒါ့ထက် လက်ဖက်ရည်ဆိုတာကလည်း Antioxidant နဲ့ Flavonol တို့ ပါဝင်တာကြောင့် ကျန်းမာရေး အကျိုးကျေးဇူးများစွာထဲကမှ ကင်ဆာရောဂါကို တားဆီးကာကွယ်စေနိုင် တဲ့ ဓာတ်တွေ အများကြီးရှိနေပါသေးတယ်။

				ဘိုဘာလက်ဖက်ရည်ထဲမှာရော  

				ကဖိန်းဓာတ် ပါဝင်လား။

						ဘိုဘာအလုံးလေးတွေက ကဖိန်းဓာတ် မပါဝင်အောင် ပြုလုပ်ထားတာမျိုး မဟုတ် တာကြောင့် ဒီအချက်ကတော့ သင်ရွေးချယ် တဲ့ လက်ဖက်ရည် အမျိုးအစားပေါ်မှာ မူတည် ပါလိမ့်မယ်။ Camelia Sinensis လို့ အမည် ရှိတဲ့ လက်ဖက်ပင်ကနေရတဲ့ လက်ဖက်ရွက် တွေမှာ အဖြူရောင်၊ အစိမ်းရောင်၊ အမည်း ရောင်နဲ့ oolong အရွက်တွေ ရရှိပြီး သဘာဝ အရတော့ အဲဒီလက်ဖက်ရွက် အမျိုးအစား တွေက ကဖိန်းဓာတ် ပါဝင်ပါတယ်။ ပိန်းဥ၊ နှမ်းမည်း၊ အသီးဖျော်ရည် ဒါမှမဟုတ် Yakult နို့ချဉ်တို့လို ရွေးချယ်စရာတွေလည်း အများကြီးရှိလို့ နေပါတယ်။
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				ဘာဘယ်တီး

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ဘိုဘာကို ကျန်းမာရေးနဲ့ညီညွတ်အောင် ဘယ်လိုဖျော်စပ်ကြမလဲ

						ဘိုဘာကို ကျန်းမာရေးနဲ့ ညီညွတ် အောင် သောက်ချင်တယ်ဆိုရင် ဘယ်လို လုပ်ကြမလဲ။ အောက်က လွယ်ကူတဲ့ နည်းလမ်းလေးတွေကို တစ်ချက်လေ့လာပြီး ဖျော်စပ်ကြည့်မယ်ဆိုရင် စိတ်အေးအေးထား ပြီး သောက်သုံးနိုင်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				၁။		ဘိုဘာကို အိမ်မှာ 

						ကိုယ်တိုင်ဖျော်ကြည့်ပါ

						ဘိုဘာအလုံးလေးတွေကို အိမ်ဝယ်လာ ပြီး ကိုယ်တိုင်ပြင်ဆင်ကျိုချက်ကြည့်ခြင်းက ဈေးသက်သက်သာသာနဲ့ များများစားစား ရနိုင်တဲ့အပြင် ပြင်ဆင် ပုံမှာလည်း အများကြီး ထိန်းချုပ်နိုင်စွမ်းတွေ ပြုလုပ်နိုင်မှာပါ။ ကျွန်မ  အခုအိမ်မှာ သုံးနေတဲ့ အထုပ်တစ်ထုပ်ဆိုရင် ခွက်ရဲ့ လေးပုံတစ်ပုံစာမှာ ၈၀ ကီလိုရီပဲ ပါဝင် ပါတယ်။ ပြီးတော့ သကြားရည်အစား ဘိုဘာ မှာ လိုအပ်တဲ့ အချိုအရသာအတွက် ပျားရည် ကို သုံးလိုက်တယ်။ လက်ဖက်ရည်အတွက် တော့ အကြိုက်ဆုံး လက်ဖက်ခြောက်လေး ကျိုပြီး နို့လေး နည်းနည်းရောလိုက်တာ

			

		

		
			
				နဲ့ ကိုယ့်တစ်ကိုယ်စာအတွက် အရသာ လည်းရှိ၊ ကျန်းမာရေးလည်း ညီညွတ်တဲ့ ဘိုဘာတစ်ခွက် ရလာမှာပါ။ ဒါလေးပါပဲ၊ လွယ်လွယ်လေးပါ။ ပြုပြင်စီမံထားတဲ့ သကြားရည်တွေလည်း မပါဘူး၊ ခရင်မ်မာ တွေလည်း မလိုပါဘူး။

				၂။		သကြားပါဝင်မှုနှုန်းကို 			ပြုပြင်ကြည့်ပါ

						ဒါက သိပ်ပြီး အားစိုက်ထုတ်စရာ ကိစ္စ တော့ မဟုတ်ပေမယ့် သကြားလုံးဝမပါဝင်တဲ့  ၀% သောက်စရာတစ်ခု လုပ်ဖို့ကလည်း လွယ်တော့ မလွယ်ကူပါဘူး။ သကြားရည် အချိုလုံးဝမပါဝင်တဲ့ ဘာဘယ်တီးက အလွန်ခါးနေတယ်ဆိုရင် လက်ဖက်ရည်ရဲ့ အရသာကို ပေါ်ပေါ်လွင်လွင်လေး ခံစားမိစေ လောက်တဲ့အထိပဲ သကြားကို ပမာဏများများ သုံးနေရာကနေ နည်းနည်းချင်းစီ လျှော့ချပြီး သုံးကြည့်လိုက်ပါ။ အဓိကက လက်ဖက်ရည် ရဲ့ အရသာကို ခံစားပြီး သောက်ဖို့ပဲ လိုတာပါ (သကြားရဲ့ အရသာ မဟုတ်ဘူးနော်)။ ကျွန်မ ကတော့ လက်ဖက်ရည်ကို ဘာမှ အဆာ ပလာတွေ ရောမထားတဲ့ ရိုးရိုးအရသာကို 

			

		

		
			
				ကြည့်မိနိုင်ပါတယ်။

				၄။	Topping အသစ်အဆန်းတ	စ်မျိုးနဲ့ 

						စမ်းသောက်ကြည့်ပါ

						ဘိုဘာလက်ဖက်ရည်တွေမှာ သုံးတဲ့ Topping များစွာထဲကမှ ချိစ်အမြှုပ်တွေပါတဲ့ Topping တွေက ကယ်လိုရီ အများကြီးပါဝင် နေပါတယ်။ အဲဒီအစား တခြား Topping တွေ ဘာမှမထည့်တော့ဘဲ သူ့ထက် ကယ်လိုရီ နည်းတဲ့ Grass Jelly လို၊ ပူတင်းလို Topping အသစ်အဆန်းလေးတွေနဲ့ စမ်းသောက်ကြည့် လိုက်ပါ။

				၅။		ကျန်းမာရေးနဲ့  

					ညီညွတ်အောင်ရောင်းတဲ့ 

						ဘိုဘာဆိုင်တွေကို

						ရှာဖွေစူးစမ်းကြည့်ပါ

						နေရာတော်တော်များများမှာ နာမည်ကြီးနေတဲ့ ဘာဘယ်တီးဆိုင်တွေရဲ့  ပြဿနာတစ်ခုက သူတို့ရောင်းချပေးရတဲ့ Brand (ကုန်အမှတ်တံဆိပ်) ပေါ်လွင်စေဖို့ အတွက် တင်းကျပ်တဲ့ စည်းမျဉ်းတစ်ခုကို လိုက်ပြီး ရောင်းချပေးနေရတာပါ။ စားသုံး သူတွေဘက်က စိတ်ကြိုက်ရွေးချယ်လို့ ရအောင် ပေးထားတာမျိုး သိပ်မရှိဘူး။ တချို့ ဘိုဘာ ဆိုင်တစ်ဆိုင်ဆိုရင် သူတို့ဖျော်ပေးတဲ့ ဘာဘယ်တီးတွေထဲမှာ တကယ့်နွားနို့စစ်စစ် ကို သုံးတယ်။ သူတို့ဆိုင်လုပ်ဖြစ်တဲ့ ပျားရည် ကို သုံးတယ်။ အဆီနည်းတာမျိုး သောက်ချင် တယ်ဆိုရင်လည်း အယ်လ်မွန်တို့၊ ပဲပိစပ်တို့ နဲ့လုပ်ထားတဲ့ အဆီဓာတ်မပါဝင်တဲ့ နို့တွေ  သုံးပေးပါတယ်။           ။
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				ကြိုက်တဲ့သူဆိုတော့ ဒါက ကျွန်မအတွက်တော့ ထွေထွေထူးထူး လုပ်စရာ မလိုတဲ့ အရာပါပဲ။

				၃။	 ခရင်မ်မာမထည့်ဘဲ  

						မှာကြည့်ပါ 

						နို့လက်ဖက်ရည် တွေမှာ သုံးကြတဲ့ ခရင်မ် မာတွေဟာ တကယ်တမ်း အဆီတွေ ပါဝင်ပြီး ကယ် လိုရီပမာဏ အများကြီး ရှိနေပါတယ်။ ဂလူးကို့စ် နဲ့ အသီးအရွက်ကရတဲ့ အဆီတွေလည်း အပြည့် ပါပဲ။ တကယ်တမ်း ခရင်မ်မာ လုံးဝမသုံးဘဲနဲ့ အရသာရှိရှိ သုံးဆောင် လို့ရမယ့် ဘိုဘာလက်ဖက် ရည်တွေလည်း ရွေးချယ် စရာ အများကြီးရှိနေ ပါတယ်။ အဲဒီလိုတွေ စမ်းပြီး သောက်ကြည့် ရင်းနဲ့ အမြဲတမ်းသောက် နေကျ လက်ဖက်ရည် အရသာထဲက ခွဲထွက်ပြီး အရသာ အသစ် တွေတောင် မြည်းစမ်း 
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