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				မယ်ဆိုရင် ကြက်ဥကြော်၊ ချက်၊ ပြုတ် တတ်ဖို့တော့လိုပါမယ်။

					ကြက်ဥ ကြော်၊ချက်၊ ပြုတ်တာများ အလွယ်လေးလို့မထင်လိုက်ပါနဲ့။ အခုမှအိမ်နဲ့ ခွဲပြီး ကောလိပ်ကျောင်းတတ်မယ့် အရွယ်ရောက်စ ၁၇၊ ၁၈၊ ၁၉ လူငယ်လေးတွေအတွက်တော့ ဒါဟာ ကြိုတင်လေ့လာထားရမှာပါ။ တစ်ခါမှမလုပ်ဖူးရင် ကြက်ဥခွဲတာကအစ ပုံစံမကျပါဘူး။ ဒါကြောင့်အိုးရွေး တာ၊ မီးအပူပေးတာ၊ ကြက်ဥ မွှေကြော်၊ ခေါက်ကြော်၊ half fried ၊ ကြက်ဥချဉ်ဟင်း စတာတွေသိထားဖို့လိုပါတယ်။ အနည်းဆုံးတော့ ကိုယ်စားနေကြကိုယ်ကြိုက်တဲ့ပုံစံ ရအောင် ဘယ်လိုလုပ်လဲဆိုတာသိထားဖို့လိုပါမယ်။

				၂။ အစားအသောက်သိမ်းဆည်းပုံ

					ရေခဲသေတ္တာထဲမှာ အသား၊ ငါး အစိမ်း၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက် အသီးအနှံ၊ နွားနို့ စတာတွေဘယ်လိုသိမ်းရမလဲ။ အသား ငါး နဲ့ ဟင်းသီး ဟင်းရွက်တွေကို သီးသန့်စီ သေချာထုတ်ပိုးပြီး သိမ်းမှသာ ကျန်းမာရေးနဲ့ ညီညွတ်ပြီး ကြာရှည်လည်း အထားခံမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ချက်ပြီးသားတွေဆို ဘယ်လိုသိမ်းမလဲ။ ချက်ပြီးသားအစား အစာတွေဆိုရင် တစ်နပ်စာ (သို့) တစ်ရက်စာဆီ ဘူးနဲ့ခွဲထည့်ပြီး အအေးခန်းထဲမှာ ထည့်သိမ်းထားလို့ရပါတယ်။ နောက်တစ်ခုက ဈေးဝယ်တတ်ဖို့လည်း လိုပါမယ်။ ပင်လယ်စာ၊ ငါး၊ ဝက်သား၊ ကြက်သားအမဲသားစတာတွေကို ဘယ်လိုဝယ်မလဲ။ အသားတွေဆိုလည်း မိုးခိုသား၊ ပေါင်သား၊ ရင်ပုံသား၊ ဂုတ်သား အစရှိသဖြင့် အနည်းအကျင်း

			

		

		
			
				အဲ့လိုဆိုတော့ မီးဖိုချောင်ထဲမှာ ဟင်းချက်တာများ ဘာခက်လို့လဲဆိုပြီး တွေးမိပါလိမ့်မယ်။ တကယ်တမ်း ဆယ်ကျော်သက်အရွယ် လူငယ်တစ်ယောက်အနေနဲ့ တစ်ခြားနိုင်ငံမှာ အဆင်ပြေပြေစားသောက်နေထိုင်ဖို့အတွက် နေ့စဉ်နဲ့အမျှ အမျိုးမျိုးသော အခက်အခဲတွေကို ရင်ဆိုင်ကြုံတွေ့ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အပြင်စာပဲ နေတိုင်းစားနေလို့ကလည်းမဖြစ်ပါဘူး။ ကုန်ကျစရိတ်ရှိပါတယ်။ ငွေကြေးတတ်နိုင်ရင်တောင် ကိုယ်တိုင်လုပ်နိုင်တာဟာဂုဏ်ယူစရာပါ။ အပြင်အစား အစာတွေကို နေ့စဉ်နဲ့အမျှ ရေရှည်စားနေမယ်ဆိုရင်လည်း အချိန်ကြာလာရင် ကျန်းမာရေးကို ထိခိုက်လာနိုင်ပါတယ်။ Fast Food တွေ၊ အသင့်စားတွေကိုပဲ စားနေရမယ်ဆိုရင် အဝလွန်စေပြီး နောက်ဆက်တွဲ ရောဂါတွေကိုပါ ဖြစ်လာစေနိုင်တဲ့အတွက် သတိထားချင့်ချိန်ပြီး စားသုံးသင့်ပါတယ်။

					ဒါ့အပြင်အစားအသောက်က ပေါင်းသင်းဆက်ဆံရေးမှာ နွေးထွေးတဲ့ ကြားခံတစ်ခုလို့ဆိုပါတယ်။ ချက်ပြုတ်စားသောက်ကြရင်းနဲ့ အချင်း ချင်း ရင်းနှီးမှု ပိုတိုးလာစေပါတယ်။ ဒါကြောင့် မီးဖိုချောင်ဝင်တဲ့အခါမှာ ကြုံတွေ့ရမယ့် အရာတွေ၊ မှတ်သားရမယ့် အကြောင်းအရာတွေ၊ ကြိုတင်ပြင်ဆင်ရတာတွေကို ပြောပြချင်ပါတယ်။

				၁။ ကြက်ဥ

					ဟုတ်ပါတယ် မနက်စာ၊ နေ့လယ်စာ၊ ညစာ၊ အဆာပြေစာ အတွက်၊ နေ့စဉ်မဟုတ်တောင် ရံဖန်ရံခါ ကိုယ့်ဘာသာ ချက်ပြုတ်ပြင်ဆင်ရတော့

			

		

		
			
				Kitchen Knowledge Window ဗဟုသုတပြတင်းပေါက်
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				လူငယ်တွေအတွက် မီးဖိုချောင်လမ်းညွှန်

			

		

		
			
				လူငယ်တွေအတွက် မီးဖိုချောင်လမ်းညွှန်
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				Tastewindow
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				နိုင်ငံ ရပ်ဝေးမှာ ကျောင်းသွားတက်ကြမယ့်

			

		

		
			
				က ဒေသစာ (သို့) ကိုယ်ကြိုက်တဲ့အစားအစာ ချက်နည်းတွေသင်ထားတာကောင်းပါတယ်။ အခန်းဖော်၊ အတန်းဖော်တွေနဲ့ ဒေသစာအကြောင်းတွေကို ဖလှယ်လို့ရပါတယ်။ တစ်နယ်တစ်ကျေးမှာ နှစ်နဲ့ချီကြာလာရင်တော့ ကိုယ်ဒေသစာလေးတွေကို သတိရ လွမ်းလာမှာ သေချာပါတယ်။

				၅။ ထမင်းချက်တတ်ဖို့

					ထမင်းအဓိကထားစားတဲ့ နိုင်ငံမှာနေတဲ့ ကိုယ်တွေအတွက်တော့ ထမင်းချက်တတ်ဖို့ မဖြစ်မနေလိုပါတယ်။ ဆန်အမျိုးအစား - ဥပမာ ကောက်ညှင်းဆန်၊ ဗာစမာတီဆန်၊ ရှမ်းဆန်(ကိုယ်တွေအခေါ်) စသဖြင့်သိထားဖို့ ဝယ်တတ်ဖို့လိုပါမယ်။ ထမင်းပေါင်းအိုးနဲ့ချက်တဲ့ခါ ဆန်အမျိုးအစားပေါ်မူတည်ပြီး ရေဘယ်လောက်ထည့်ရမလဲ၊ ကိုယ်စားချင်တဲ့ အပျော့အမာ အနေအထားရအောင် ဘယ်လိုမျိုးချက်ရမလဲဆို

			

		

		
			
				တာ သေချာလေ့လာသင်ယူသွားမှ ထမင်းတစ်အိုးကို အဆင်ပြေပြေ ချက်နိုင်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				ခုလောက်သိထားရင်၊ လေ့လာထားမယ်ဆိုရင် နိုင်ငံရပ်ခြားမှာ ကောလိပ်ကျောင်းသွားတတ်ကြမယ့်လူငယ်လူရွယ်တွေ မီးဖိုချောင်ဝင်ဖို့ကိစ္စအတွက် အဆင်ပြေလိမ့်မယ် ထင်ပါတယ်။ အသက် ၂၂ ကျော်သူတွေ အတွက်တော့ အဖျော် ယမကာ - ဥပမာ ဝိုင် အကြောင်းလောက်တော့ လေ့လာထားဖို့လိုပါမယ်။ အားလုံးသွားလမ်း လာလမ်း အဆင်ပြေပြီး အောင်မြင်ကြပါစေ။

			

		

		
			
				Kitchen Knowledge Window ဗဟုသုတပြတင်းပေါက်
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				ကောလိပ်ကျောင်းတက်ဖို့ 

				အရွယ်ရောက်လာကြတဲ့ 

				၁၇၊ ၁၈၊ ၁၉ အရွယ် လူငယ်တွေက 

				ကိုယ်ရင်းနှီးကြီးပြင်းရာမွေးရပ်မြေ၊ 

				မိဘရင်ခွင်ကို စွန့်ခွာပြီး တစ်ခြားနိုင်ငံမှာ ပညာရှာကြရတော့မယ်ဆိုတော့ 

				များပြားလှတဲ့ ကြိုတင် 

				ပြင်ဆင်စရာတွေထဲမှာ ဘာသာစကား၊ ကိုယ်ထူကိုယ်ထနေတတ်ဖို့အပြင်၊ မီးဖိုချောင်ဝင်တတ်ဖို့ကလည်း

				တစ်ခုအပါဝင်လို့ ပြောချင်ပါတယ် . . .
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				လူငယ်တွေအတွက် မီးဖိုချောင်လမ်းညွှန်
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				ချာကွေ့သယောင်( Char Kway Teow ) မူလဇာတိ၊ သမိုင်းကြောင်း နှင့် မူကွဲအမျိုးမျိုး 

					ချာကွေ့သယောင်လို့ပြောရင် စင်ကာပူ၊ မလေးရှားကို အရင်သတိရပြီး မြန်မာနိုင်ငံက မြိတ်ကပ်ကြေးကိုက်နဲ့ရော ဘာကွာလဲဆိုတာ သိချင်ကြမယ်ထင်ပါတယ်။ Kway Teow ဆိုတဲ့စကားလုံးကို ကွေတယောင်လို့ အသံထွက်ပြီး မြန်မာလိုဆန်ပြားခေါက်ဆွဲလို့အဓိပ္ပါယ်ရပါတယ်။ Char (ချာ) ဆိုတာက ကြော်တာလို့ အဓိပ္ပါယ်ရပါတယ်။ ဆန်ပြားခေါက်ဆွဲကြော်ပေါ့။ 

				မူရင်း ချာကွေ့သယောင် Char Kway Teow ရဲ့ သမိုင်းကြောင်း 

					Char Kway Teow ကို စင်ကာပူကရော မလေးရှားကပါ သူတို့နိုင်ငံရဲ့ အထင်ကရစားသောက်ဖွယ်စာရင်းမှာ ထည့်သွင်းကြပါတယ်။ သူ့ရဲ့ မူလဇစ်မြစ်ကို အတိအကျသိဖို့ လေ့လာကြည့်ရင်တော့ အရှေ့တောင်အာရှ ပင်လယ်/ရေလက်ကြားဒေသလို့ပဲ တွေ့ရပါတယ်။ ချာကွေ့သယောင်ရဲ့ မွေးရပ်မြေဟာ စင်ကာပူလား၊ မလေးရှားလားလို့ အတိအကျပြောရခက်သလို ပင်လယ်ထဲကို ထိုးထွက်နေပြီး မလေးရှားနိုင်ငံ မြောက်ဖက်စွန်းနဲ့ ဟိုဖက်ဒီဖက်ဖြစ်တဲ့ မြန်မာနိုင်ငံက မြိတ်၊ ကော့သောင်းတို့ဖက်ကရော မဖြစ်နိုင်ဘူးလားလို့ တွေးမယ်ဆိုတွေးချင်စရာပါ။ 

					သမိုင်းကြောင်းမှာတော့ နေ့ဘက်မှာတံငါ

			

		

		
			
				တဲ့ခေတ်မှာ ဝက်ဆီကို ဟင်းသီးဟင်းရွက်ဆီ တစ်မျိုးမျိုးနဲ့ အစားထိုးသုံးလာကြပြီး ဝက်အူချောင်း (သို့)ကြက်အူချောင်း ပါးပါးလှီးပြီး ဆီနဲ့ကြော်တဲ့အနံ့နဲ့ စားချင်စဖွယ်အမွှေးနံ့ကို ဆက်ပြီးထိန်းထားတယ်လို့ ယူဆမိပါတယ်။

					ဒီဘက်ခေတ်မှာ ပင်လယ်ရေပြင်တွေညစ် ညမ်းလာကြတော့ သွေးဂုံး (Blood Cockle) အပါအဝင် Shellfish တွေကို ကျန်းမာရေးအတွက် သတိထားပြီး စားရမယ့် အစားအသောက်တွေ အဖြစ်သတ်မှတ်လာခဲ့တယ်။ (၁၉၈၀) ပြည့်နှစ်တွေက စင်ကာပူမှာ အသည်းရောင် အသားဝါ အေပိုး ကူးစက်မှုအများအပြားဖြစ်ကြတော့ ကူးစက်တဲ့လမ်းကြောင်းကိုလိုက်တဲ့အခါမှာ ဂုံးစားသုံးမှုနဲ့ အသည်းရောင် အသားဝါ အေပိုးကူးစက်မှုဟာ ဆက်စပ်မှုရှိတယ်လို့ အဖြေထွက်ခဲ့တယ်။ ကျန်းမာရေးကိုအဓိကထားတဲ့သူတွေက ဂုံးထည့်မစားတော့ဘူး။ ပီနန်ချာကွေ့သယောင် စစ်စစ် ဟင်းချက်နည်းတွေမှာတော့ သွေးဂုံးကိုထည့်အသုံးပြုနေကြတုန်းပါပဲ။ 

				ချာကွေ့သယောင် အရသာ

					ချာကွေ့သယောင်မှာ တကယ်ကွာခြားသွားတာက အရသာစပ်တဲ့ပေါ်မှာမူတည်ပါတယ်။ မပါမဖြစ်တဲ့ အရသာအတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းတွေက ငရုတ်သီးအစို၊ ငရုတ်သီးအခြောက်၊ ပဲငံပြာရည် အကြည်၊ အနောက်နဲ့ ကြက်သွန်ဖြူဖြစ်ပါတယ်။ စင်ကာပူစတိုင် ချာကွေ့သယောင်မှာ ပဲငံပြာရည်အနောက်ကို ပိုထည့်တဲ့အတွက် အရောင်က အညိုဖက်ကို ပိုသန်းပြီး အရသာကချိုစပ်ဖက် အနည်းငယ်ပိုပါတယ်။ မလေးရှားနိုင်ငံက အစားအသောက်အတွက်နာမည်ကြီးတဲ့ ပီနန်ကျွန်းက ချာကွေ့သယောင် မှာတော့ အညိုရောင်နည်းနည်းလေးပဲသန်းပါတယ်။ ပီနန် ချာကွေ့သယောင် နဲ့ မြိတ်ကပ်ကြေးကိုက်က အရောင်ချင်းသိပ်မကွာဘူးလို့ပြောရမှာပါ။ အရသာကလည်း အချိုနည်းပြီး အစပ်ဖက်ကိုနည်းနည်းပိုကဲပါတယ်။ မြိတ်ကပ်ကြေးကိုက်ကတော့ ပအုံးရည်ရဲ့ ထူးခြားတဲ့အနံ့အပြင် စားတော်ပဲပြုတ်ကို အိုးမျက်နှာပြင်ပေါ် ဆီနဲ့ကြော်ရာက ရလာတဲ့ ရှတတ အရသာကြောင့် ချာကွေ့သယောင်နဲ့ တော်တော်ကွဲပြားသွားပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ချာကွေ့သယောင်

			

		

		
			
				Char Kway Teow

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ကွေ့သယိုကြော် (Char Kway Thao)
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				လုပ်ငန်းနဲ့ အသက်မွေးပြီး ညနေဘက်၊ ညဦးဘက်မှာ ချာကွေ့သယောင် ရောင်းတဲ့သူတွေရှိခဲ့တယ်လို့ တွေ့ရပါတယ်။ ချာကွေ့သယောင်ဟာ နိစ္စဓူဝပင်ပင်ပန်းပန်း အလုပ်လုပ်ရတဲ့ ရေလုပ်သားတွေအတွက် အင်အားအပြည့်အဝရစေတဲ့ အစား အသောက်ဖြစ်တာတော့ အမှန်ပါပဲ။ ဆန်ပြားခေါက်ဆွဲက တစ်နပ်စာအတွက်ကောင်းကောင်းလိုအပ်တဲ့ အင်အား (Energy) ကိုပေးပါတယ်။ မူရင်း ချာကွေ့သယောင် ကို ဝက်ဆီနဲ့ကြော်ကြပါတယ်။ ဝက်ဆီက အနံ့မွှေးစေတာအပြင် အဆာလည်းခံစေတယ်။ ပင်လယ်ကမ်းစပ်ဒေသတွေဖြစ်တဲ့အတွက် ပုစွန်လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်နဲ့ သွေးဂုံး (Blood Cockle) ကို အဆာအဖြစ် အသုံးပြုခဲ့ကြတယ်။ အဲဒီခေတ်တုန်းက ပင်လယ်ရေပြင်ကြီးဟာသန့်ရှင်းပြီး ပင်လယ်ကလာတဲ့လေနုအေးတွေနဲ့ ညနေပိုင်းတွေဟာ လှပနေခဲ့မယ်လို့ထင်ပါတယ်။ တစ်နေ့လုံး ကာယအင်အားအသုံးပြု အလုပ်လုပ်ခဲ့တဲ့ ရေလုပ်သားတွေဟာ ညနေပိုင်းကမ်းစပ်တစ်လျှောက်ခင်းတဲ့ ညစျေးမှာ ဒယ်အိုးကင်းနံ့၊ ဝက်ဆီနံ့မွှေးမွှေးနဲ့ အချိုအစပ်မျှတတဲ့ ပူပူလောလော ချာကွေ့သယောင် တစ်ပွဲလောက်စားလိုက်ရင် ခွန်အားရော၊ စိတ်ကျေနပ်မှုကိုပါ အပြည့်အဝရသွားစေမှာ အသေအချာပါပဲ။ 

				ယခုခေတ်ချာကွေ့သယောင်  Recipe အသစ် 

					ဒီဘက်ခေတ်ရောက်လာတော့ လူတွေရဲ့ တစ်နေ့တာအင်အားအသုံးပြုပုံက ပြောင်းလဲသွားတယ်။ ယေဘူယျအားဖြင့် ကိုယ်လက်လှုပ်ရှားမှု နည်းလာတယ်။ အရင်က လမ်းလျှောက်ခဲ့တဲ့ခရီးကို စက်ဘီးပေါ်တော့စက်ဘီး၊ နောက်တော့ ဆိုင်ကယ်၊ ကား စတဲ့ယာဉ်အမျိုးမျိုးကို အသုံးပြုလာကြတယ်။ စားပွဲမှာထိုင်ရတဲ့အလုပ်တွေများလာတယ်။ စျေးထဲမှာစျေးရောင်းတဲ့သူဆိုရင်တောင် အရင်လို သူ့ကုန်ပစ္စည်းတွေကို ခေါင်းနဲ့ရွက်တာ၊ လက်နဲ့သယ်တာတွေမလုပ်တော့ဘူး။ ဆိုက်ကား၊ ဆိုင်ကယ်၊ ကား စတာတွေနဲ့ တင်ကြ၊ သယ်ကြတယ်။ ဒီလိုလှုပ်ရှားမှုနည်းလာတဲ့ ခေတ်မှာ မူရင်း ချာကွေ့သယောင် ဟာ နေ့တိုင်းသာစားမယ်ဆိုရင် ကျန်းမာရေးနဲ့မညီညွတ်တဲ့ သဘောဆောင်လာတယ်။ ဒီတော့ပြုပြင်မှုတွေ လုပ်လာကြတယ်လို့ထင်ရပါတယ်။ ကျန်းမာရေးလိုက်စားလာကြ
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				မစိမ့် - တင်တင်ဦး

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

				ကြိတ်စက်ထဲ ငရုတ်သီးခြောက်၊ ငရုတ်သီးအနီတောင့်အကြီး၊ ကြက်သွန်နီတို့ကို ထည့်ပြီး ညက်အောင် ကြိတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ထောင်းထားတဲ့ ငရုတ်အနှစ်ကို ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာပြီဆိုလျှင် မီးပိတ်ပြီး ပန်းကန်တစ်လုံးထဲ ထည့်ထားပါ။ 

				 ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်အူချောင်း ထည့်ကြော်ပါ။ အရောင်သန်းလာပြီဆို ပြန်ဆယ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ပုစွန်ထည့်ကြော်ပါ။ ပုစွန်အရောင်ပြောင်းလာပြီဆို ပြန်ဆယ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်ဥထည့်ပြီး မွှေပါ။ ညှပ်ခေါက်ဆွဲဖတ် ထည့်ပါ။ စပ်ထားတဲ့ ဆော့စ်ကို ထည့်မွှေပါ။ ငရုတ်သီးအနှစ် လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်းကို ထည့်ပါ။ သမသွားအောင် မွှေပေးပြီး ကြော်ထားတဲ့ ပုစွန်ကြော်နှင့် ကြက်အူချောင်းကြော်ကို ထည့်မွှေပါ။ ပဲပင်ပေါက်၊ ကြက်သွန်မြိတ်ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ အရသာအနေတော်ဆိုလျှင် အိုးချလို့ ရပါပြီ။ 

				ဆော့စ်စပ်ရန် အတွက် 

				ပဲငံပြာရည်အပျစ် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အကြည် - စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				သကြား - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငါးငံပြာရည် - စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့် - လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ပြုလုပ်နည်း 

				ပန်းကန်တစ်လုံးထဲ ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးထည့်ပြီး ရောမွှေထားပါ။

			

		

		
			
					ချာကွေ့သယောင်

					ပါဝင်ပစ္စည်များ 

						ညှပ်ခေါက်ဆွဲဖတ် 	-	၄၀၀ ဂရမ် 

						ပုစွန် 	-	၁၀၀ ဂရမ် (အခွံချွတ်သန့်စင်ထားပါ) 

						ငရုတ်သီးခြောက် 	-	၁၀ တောင့် (ရေစိမ်ပြီး) 

						ငရုတ်သီးအနီတောင့်အကြီး	 -	၃ တောင့် 

						ကြက်သွန်နီ 	-	၁ လုံး 

						ဆီ 	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း (ငရုတ်သီးဆီသတ်ရန်) 

						ဆီ 	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

						ကြက်အူချောင်း 	-	၅၀ ဂရမ် (အနေတော်လှီးပါ) 

						ကြက်ဥ 	-	၁ လုံး 

						ပဲပင်ပေါက် 	-	အနည်းငယ် 

						ကြက်သွန်မြိတ် 	-	၁၀ ဂရမ် (လှီးထားပါ) 

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ကွေ့သယိုကြော် (Char Kway Thao)
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						"တောင်ငူမုန့်ဟင်းရည်ကျဲ " ဆိုတာက တောင်ငူသူ၊‌ တောင်ငူသား‌တွေရဲ့ အသည်းစွဲ မုန့်ဟင်းခါးပါရှင်၊၊   မြည်းစမ်းဖူးတဲ့ တစ်နယ်သား ရွှေဧည့်သည်တိုင်းလည်း ကြိုက်နှစ်သက်ကြတဲ့ တောင်ငူမြို့ ရဲ့  ဂုဏ်ဆောင် စားဖွယ်တစ်ခုပါပဲ။ အခြားဒေသက မုန့်ဟင်းခါးတွေလို  ပဲမှုန့်၊ ဆန်မှုန့်၊ ရွှေချီမှုန့်တွေကို ဟင်းရည်ထဲ ထည့်ချက်ရတာမျိုး မဟုတ်ဘဲ စားခါမှ မုန့်ဖတ်ပြင်တဲ့ ပန်းကန်ထဲကို တောင်ငူဆန်လှော်မွမွလေး ထည့်စားရတာမျိုးပါ။ ဟင်းရည်ကျဲ မုန့်ပွဲထဲကို ကြက်သွန်ဖြူဆီချက်၊ ဆန်လှော်၊ ငရုတ်သီးမှုန့်၊ ပဲသီး၊ နံနံပင်၊ ခရမ်းချဉ်သီး၊ အချို့ကလည်း ဆီးဖြူသီး စသည်ဖြင့် ကြိုက်နှစ်သက်သလို ထည့်စားတတ်ကြပါသေးတယ်။  
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ
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				"ပေးပို့လာတဲ့ အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ"

			

		

		
			
				တောင်ငူမုန့်ဟင်းရည်ကျဲ

			

		

		
			
				မမြတ်နွယ် - ရွှေပေါက်ကံ၊ ရန်ကုန် 

			

		

		
			
				  ၂၀၂၃၊ မတ်လတွင် ရေးသားပေးပို့သည်။
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					တောင်ငူမှာ မုန့်ဟင်းခါးဟင်းရည်က အကျဲနဲ့အပျစ်ဆိုပြီး နှစ်မျိုး ရှိပါတယ်။ မုန့်ဟင်းခါးစားမယ်ဆိုရင် ရောင်းတဲ့ ဆိုင်က အကျဲလား၊ အပျစ်လားလို့ ပြန်မေးလိမ့်မယ်။ ဟင်းရည်ကျဲဆိုတာ အခုပြောပြမယ့် မုန့်ဟင်းရည်ကျဲဖြစ်ပြီးတော့ ဟင်းရည်ပျစ်ဆိုတာက ကြက်သားရယ်၊ ပဲမှုန့်စိမ်းရယ်နဲ့ချက်တဲ့ ဟင်းရည်ပါရှင်။ သူကလည်း ငရုတ်သီးလှော်မှုန့် မွှေးမွှေးစပ်စပ်ကလေးနဲ့ သံပရာသီးလေးညှစ်ပြီး စားလိုက်ရင်ရှယ်ကောင်းပါပဲ။ 

					အမှတ်ရစရာ  မိသားစုဟင်းလျာလို့ ပြောလိုက်တာနဲ့ အမေနဲ့တောင်ငူမုန့်ဟင်းရည်ကျဲရယ်၊ မိသားစု ပျော်ရွှင်နွေးထွေးခဲ့ရတဲ့ အချိန်တွေစီ ချက်ချင်းပြန်ရောက်သွားသလိုပါပဲရှင်။

				         တောင်ငူမုန့်ဟင်းရည်ကျဲလို့ဆိုရင် မှတ်ဉာဏ်ထဲမှာ ပြေးပြေးလွှားလွှား ပေါ်လာခဲ့တဲ့သူက အမေပါပဲလေ ။ တကယ်ပါ အမေ ဆိုတာကလည်း ပြောစမှတ်တွင်အောင်ကို တောင်ငူမုန့်ဟင်းခါးအရည်ကျဲကို စွဲစွဲလမ်းလမ်း ကြိုက်နှစ်သက်သူကြီးကိုး။

					၁၉၄၈ လွတ်လပ်ရေးရပြီးစမှာ ရောင်စုံသူပုန်တွေသောင်းကျန်းတုန်းက အဘိုး၊ အဘွားတို့က ရွာတွေဘက် ကနေ စစ်ဘေးရှောင်လို့ ပြေးကြရင်း တောင်ငူ မြို့ပေါ် အရောက်မှာ အမေ့ကို မွေးခဲ့လို့ အမေဟာ တောင်ငူမြို့သူ စစ်စစ်ကြီးပါ။ အမေ ဘယ်တုန်းကစပြီး တောင်ငူမုန့်ဟင်းခါး စကြိုက်ခဲ့သလဲလို့ တစ်ခါမှ မေးမကြည့်ခဲ့ဘူးပေမယ့် ကျွန်မ မှတ်ဉာဏ်ထဲမှာတော့ အမေလို့ ဆိုလိုက်ရင် မီးဖိုထဲမှာ တောင်ငူမုန့်ဟင်းရည်ကျဲ ချက်‌နေခဲ့တဲ့ အမေ့ရဲ့  ပြုံးရွှင်သွက်လက်နေတဲ့ ပုံရိပ်တွေပဲ မြင်ယောင်နေခဲ့တဲ့အထိပါပဲရှင်။ 

					ကျွန်မရဲ့ အဖေရော၊ အမေရောက ကျောင်း ဆရာတွေပါ။ သွားရတဲ့ ကျောင်းတွေကတော့ မတူဘူး။  အမေ့ကျောင်းက ပိုနီးတော့ ညနေကျောင်းဆင်းရင် အဖေ့ထက် အမေက အိမ်ကို အရင်ပြန်ရောက်လေ့ရှိတယ်။ အမေက အိမ်ပြန်လာတဲ့လမ်းမှာ ဈေး၀င်၀ယ်ပြီး ကပျာကယာ မုန့်ဟင်းခါး

			

		

		
			
				ချက်‌တော့တာပဲ။ အမေ ဘယ်လောက်တောင် မုန့်ဟင်းခါး ချက်စားလေ့ရှိသလဲဆိုရင် အမေ့နောက်မှပြန်ရောက်တဲ့ အဖေက စက်ဘီးလေးတွန်းပြီး အိမ်ထဲ၀င်လာတိုင်း ငရုတ်ဆုံတစ်ခုနဲ့ ထောင်းထု အလုပ်ရှုပ်‌နေတဲ့ အမေ့ကို လှမ်းကြည့်ပြီး    "ဒီနေ့လည်း မုန့်ဟင်းခါးပဲလားဟေ့” ဆိုပြီး လှမ်းလှမ်းနောက်ရတဲ့အထိ နှစ်ရက်ခြားတစ်ခါလောက်ကို ချက်စားနေတတ်သူကြီးပါ။      

					အမေ မုန့်ဟင်းခါးချက်ရင် အချိန် သိပ်မကြာဘူး။ လေးဆယ့်ငါးမိနစ်ဆို စားလို့ရပြီ။ အရသာကလည်း လွှတ်ကောင်းပဲ။ ညနေဘက် ဆာဆာနဲ့ မိသားစုလိုက်အားရပါးရစားခဲ့ကြတာပေါ့။ ကျွန်မကလည်း အမေ့သွေးပါလို့လား၊ ဒါမှမဟုတ် အမေကြိုက်လို့ပဲ လိုက်ကြိုက်ခဲ့တာလားမသိ ခုရန်ကုန်လို မြို့ကြီး ရောက်နေတာ‌တောင် အမေ့ခြေရာ တစ်ထပ်တည်းနင်းပြီး၊ တောင်ငူမုန့်ဟင်းခါးကို စွဲစွဲလမ်းလမ်း ကြိုက်‌နေတုန်း တောင်ငူက ဆန်လှော်မှုန့် လှမ်းလှမ်းမှာပြီး အမြဲချက်စားနေတုန်းပါပဲရှင်။

					အမေက မုန့်ဟင်းခါး အမြဲလိုလိုချက်စားတတ်တာဆိုတော့ ကြက်သွန်ဖြူဆီချက်ကို ပိုပိုသာသာ ချက်ထားလေ့ရှိတယ်။ ဆန်လှော်မှုန့်ကတော့ ကောက်ညှင်းဆန်လှော်စီးစီးလေးကို အမေအကြိုက်ဆုံး။ အမေ များ မုန့်ဟင်းရည်ကျဲချက်ပြီဆို အနံ့မွှေးမွှေးလေးက လှိုင်တက်နေတာ၊ အိမ်နီးချင်းတွေနဲ့ အိမ်ရှေ့က  ဖြတ်လျှောက်သွားတဲ့သူအားလုံးက အနံ့နဲ့တင် သွားရည်ကျနေကြပြီ။ ဘုန်းကြီးဆွမ်းကပ်ရင်လည်း ဘုန်းဘုန်းက အမေ့လက်ရာကို အရမ်းကြိုက်။ ဖိတ်ထားတဲ့ ဧည့်သည်တွေကလည်း "ဆရာမ လက်ရာကောင်းမှကောင်းလို့"  အမေ့လက်ရာကို ချီးကျူးနဲ့ အမေ့မှာ မျက်စိကိုမပွင့်ဘူး၊ ပြုံးနေရှာတာများဆိုတာ။ ချစ်စရာ၊‌ စေတနာလည်းကောင်းတဲ့အမေပါ။ ကျွန်မကတော့ ဘယ်လောက်ကြိုးစား ချက်ချက် အမေ့လက်ရာကို မှီတယ်လို့ မခံစားရဘူး။

					သမီးကြီးလည်းဖြစ် အမေ့ လက်ကတုံး တောင်ဝှေးလည်းဖြစ်တဲ့ ကျွန်မက ငယ်ငယ်လေး

			

		

		
			
				ကတည်းက အမေဟင်းချက်တိုင်း ကြက်သွန်နွှာ၊ ငရုတ်သီးထောင်း၊ တောက်တိုမယ်ရ အကုန်ကူရတာပေါ့။ ဈေး၀ယ်တာလည်း အမြဲလိုက်ရလို့ ငယ်ကတည်းက ဈေး၀ယ်တတ်နေပြီ။ အမေ မုန့်ဟင်းရည်ချက်တုန်း တောက်တိုမယ်ရ ကူပြီးရင် မုန့်ဖိုကို မုန့်ဖတ်၀ယ်တဲ့တာ၀န်ကလည်း ကျွန်မပါပဲ၊ ညနေစာအတွက်ပဲ စားမှာဆိုရင် မိသားစု လေးယောက်အတွက် မုန့်ဖတ်က တစ်ပိဿာပဲ ၀ယ်ရတယ်။ ရုံးပိတ်ရက် မနက်လိုမျိုး ချက်စားရင်တော့ အိမ်နီးနားချင်း ဝေပေးလိုက်သေးတာဆိုတော့ နှစ်ပိဿာ အမြဲ၀ယ်ရတယ်။ မုန့်ဖိုက အိမ်နဲ့ သိပ်အဝေးကြီးတော့ မဟုတ်ပါဘူး။ ခြင်းတောင်းလေးဆွဲပြီး လမ်းခဏလျှောက်လိုက်ရင် ရောက်တာပါပဲ။ 

					ဟိုး အရင်တုန်းက မုန့်ဖတ်တွေက အရမ်းလတ်ဆတ်တယ်။ ဆန်ကို သဘာ၀အတိုင်း ကြိတ်ညှစ်၊ ရေနွေးကန်ကြီးတွေထဲ ပြုတ်ပြီး ရေဆေး၊ ချက်ချင်းရောင်းတာဆိုတော့ ကိုယ်သွား၀ယ်ရင် မုန့်ဖတ်တွေက  ပူပူနွေးနွေးတွေ။ ကျွန်မက ချက်ချင်းမပြန်သေးဘဲ မုန့်ဖိုမှာ မုန့်ဖတ်ပြုတ်တာ ထိုင်ကြည့်နေတတ်သေးတာ။  သဘာ၀အတိုင်းပဲ ပြုတ်ရောင်းကြတာဆိုတော့ ဒီဘက်‌‌ခေတ် မုန့်ဖတ်တွေလို သိပ်အထားမခံဘူး၊ နောက်နေ့ဆို ချဉ်သွားတတ်တယ်။ မုန့်ဖတ်အရသာမတူရင် စားတဲ့အခါ မုန့်ဟင်းခါးရဲ့ အရသာပါ ပြောင်းသွားတယ်လို့လည်း ခံစားရတယ်လေ။ 

					မုန့်ဟင်းရည်ကျဲနဲ့ ပတ်သက်ရင် အမှတ်တရတွေ အများကြီးပဲ။ နွေးထွေးတဲ့ မိသားစုမေတ္တာကိုလည်း ပြန်လည်ခံစားမိစေတယ်။ အမေနဲ့အတူတူဝိုင်းကူပြီးရင် ကျက်တာနဲ့ မိသားစုလိုက် ပူပူနွေးနွေးဝိုင်းစားကြ၊ နောက်ကြ၊ ပြောင်ကြ၊ ပျော်စရာအမှတ်တရလေးတွေလည်း အများကြီး ရှိခဲ့တယ် ။ 

					မှတ်မှတ်ရရ တောင်ငူမှာ နေ့ခင်းဘက်ကြီး လေပြင်းတွေအရမ်းတိုက်တော့  အိမ်ခေါင်မိုးတွေလန်ကုန်တယ်၊ မိသားစုလိုက် အိမ်ရဲ့ခေါင်တိုင်နားမှာ စုပြီးနေရတယ်။ လေတွေကလည်း ဆောင့်

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ဆောင့်တိုက်တာ တဝုန်းဝုန်း၊ အိမ်ကလေးက သိမ့်သိမ့်တုန်၊ မိုးတွေကလည်း ပက်နဲ့ ရွှဲစိုကုန်တာပေါ့။  အမေရယ်လေ မနက်အစောချက်ထားတဲ့ သူ့မုန့်ဟင်းရည်ကျဲအိုးလေးကို မိုးလွတ်ရာ ကိုယ်တွေအနားရအောင် ယူထားတယ်။ အခြားဟာတွေ စိုရင်စိုပေ့စေပေါ့လေ။ ‌လေ တသည်းသည်း၊ မိုး တရွှဲရွှဲ ကြားမှာ အေးစက်နေတဲ့ အမေ့  မုန့်ဟင်းရည်ကျဲလေးကို မိသားစု ပူးပူးကပ်ကပ်စားခဲ့ကြတာ ဘယ်တော့မှမမေ့နိုင်တဲ့ မှတ်ဉာဏ်တွေပါပဲရှင်။ အရမ်းလွမ်းမိပါတယ်။ 

					ခုတော့လည်း အမေ မရှိတော့တာ နှစ်ပေါင်းနှစ်ဆယ့်နှစ်နှစ်တောင် ရှိခဲ့ပြီပေါ့။ မုန့်ဟင်းရည်ကျဲ ကြိုက်တဲ့ အမေဆုံးတော့ ရက်လည်မှာ အမေ့အကြိုက် ဟင်းရည်ကျဲနဲ့ပဲ ဆွမ်းကပ်ဖြစ်ပါတယ်။ လက်ရာကတော့ မတူတော့ဘူးပေါ့။ အမေ ခုချိန်ဆို ဘယ်ဘ၀ရောက်နေပြီလဲ သိချင်မိတယ် ။ 

					အမေဆုံးပြီးကတည်းက နှစ်ပေါင်းများစွာအထိ အမေ့ကို ကျွန်မ အိပ်မက်ထဲမှာ အမြဲတွေ့တုန်းပါပဲ။  အမေ့ကို သတိရတိုင်း တောင်ငူမုန့်ဟင်းရည်ကျဲ ချက်စားဖြစ်သလို၊ မုန့်ဟင်းရည်ကျဲချက်တိုင်းလည်း အနားမှာ အမေရောက်လာသလို အမေ့အရိပ်ကလေးတွေနဲ့အတူ မိသားစု နွေးထွေး ပျော်ရွှင်မှုကိုပါ ပြန်ပြီး ခံစားရပါတယ်။ အဖေလည်း ပါးစပ်က ထုတ်မပြောပေမယ့် အမေ့ကို သတိရနေမှာပါ။ 

					စေတနာကောင်းတဲ့အမေကောင်းရာမွန်ရာမှာ ငြိမ်းချမ်းနေမယ်လို့ ယုံကြည်ပါတယ်နော်။ အမေ့လက်ရာ ကောင်းကောင်းလေးတွေစားပြီး ပျော်ရွှင်ခဲ့ရလို့ သမီးတို့ဟာ ကံကောင်းသူ‌တွေပါ။ 

					အမြဲကျေးဇူးတင်လျက်ပါ အမေ။ 

			

		

		
			
					အမေ့ရဲ့ တောင်ငူမုန့်ဟင်းခါးချက်ပုံ လေးကို ပြောပြရမယ်ဆိုရင် 

					မုန့်ဖတ် တစ်ပိဿာအတွက် ပါ၀င်ပစ္စည်းတွေ ကတော့ 

					မုန့်ဖတ်  	- 	၁ ပိဿာ

					ပဲကြော်   	-	၁ ထုပ်   

					ငါးခူ/ငါးကျည်း 	-	၁၃ ကျပ်သား

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	 ၅ ကျပ်သား

					ကြက်သွန်နီ

					ဆီ	-	 ၁၅ ကျပ်သားခန့်

					ငှက်ပျောအူအသေး

					ပဲသီး+နံနံပင် 

					တောင်ငူဆန်လှော်မှုန့်

					ငရုတ်သီးမှုန့်

					နနွင်းမှုန့် +အရောင်တင်မှုန့်   	 -	အနည်းငယ်

					ငံပြာရည် 

					ဟင်းခတ်မှုန့် +ဆား

					စပါးလင် 

					ချင်းတို့ ပါပဲရှင်  . . . 

			

		

		
			
					ချက်ပုံလေးကတော့ 

					၁။	ငါးခူကို ချေးထုတ်၊ ရေ‌ ပြောင်အောင်ဆေးပြီး နနွင်း၊ ငံပြာရည်၊ စပါးလင်တို့နဲ့ ပြုတ်ပါတယ်။

					၂။ 	ငါးပြုတ်ထားတုန်း နောက်တစ်အိုးမှာ ကြက်သွန်ဖြူကို ပါးပါးလှီး နနွင်းထည့်ကြော်လို့ 

						ကြက်သွန်ဖြူ ဆီချက် လုပ်ပါတယ်။

					၃။	ငါးပြုတ်အိုး ရလျှင် ငါးကို ဆယ်ယူပြီး ပြုတ်တဲ့အိုးထဲကို ရေ၊ ငံပြာရည်၊ ကြက်သွန်နီဥကို ဥ

						လိုက်ဖြစ်စေ၊ လှီး၍ဖြစ်စေ ထည့်တည်ထားပါတယ်။ (အနူးမြန်လိုပါက ကြက်သွန်နီ စိတ်ခွဲပြီး 

							ငါးဆီသတ်ထဲ ထည့်ဆီသတ်က အကျက် ပိုမြန်ပါသည်) ရေပမာဏမှာ မုန့်ဖတ် ၁ ပိဿာ ဒယ်

						နီ တစ်လုံးစာပါရှင်။

					၄။	ငရုတ်ဆုံတွင် ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန်နီ၊ စပါးလင် ထည့်ထောင်းပါတယ်၊၊

					၅။	ဆယ်ထားတဲ့  ငါးပြုတ်ကို အရိုးနွှာပါတယ်။ ထွက်လာတဲ့ ငါးရိုးများကို ဆုံတွင်ထောင်း၍ ရေ

						ဖြင့်ဖျော် ဆန်ခါစစ်၍ ပြုတ်ရည်အိုးထဲ ထည့်ပါတယ်။

					၆။	နွှင်ထားတဲ့ ငါးပြုတ်ကို ထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြု၊ နီ၊ ချင်း၊ နနွင်း၊ အရောင်တင်မှုန့်တို့နဲ့ 

						ဆီသတ်ပါတယ်။

					၇။	ဟင်းရည်အိုးတည်ထားစဉ်မှာ ငှက်ပျောအူကို လှီးဖြတ်ထားပြီး အနုဖတ်ကိုယူပြီး မည်းမသွား

						အောင် နနွင်းအနည်းငယ်ဖြင့် ရေစိမ်ထားပါတယ်။

					၈။	ဟင်းရည်ပြုတ်အိုးပွက်လျှင် ငါးဆီသတ် ထည့်ပါ။

					၉။	အပေါ့အငန် ထည့်ပြီး ပွက်လျှင် ငှက်ပျောအူထည့်ပါ။

					၁၀။ 	အပွက်ဆူပြီး ဆယ့်ငါးမိနစ်ခန့် ကြာလျှင် ငရုတ်ကောင်းခတ် စားသုံး၍ ရပါပြီ။
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ
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				စားပွဲပြင်ရန်  

					စားမည့်ပန်းကန်အတွင်းသို့ မုန့်ဖတ်ထည့်၊ ဆန်လှော်မှုန့်၊ ဆီချက်၊ ငရုတ်သီးမှုန့်၊ ပဲသီး၊ နံနံပင်၊ (ခရမ်းချဉ်သီး ကြိုက်လျှင်)ထည့် အကြော်ထည့်၊ ဟင်းရည်

					ဆမ်း၍ စားသုံးနိုင်ပါပြီရှင်။

					ဆန်လှော်မှုန့်နဲ့ သုပ်ပြီး မုန့်ဖတ်သုပ် ပုံစံလည်း စားသုံးနိုင်ပါတယ်ရှင်။

					ချက်လိုက်တာနဲ့ မွှေးပြီး အရသာလည်းကောင်း၊ ကျွန်မလည်း အမြဲလိုလို ချက်စားဖြစ်တဲ့ အမေ့ရဲ့ မုန့်ဟင်းခါးအရည်ကျဲ ချက်ပုံ ချက်နည်းလေးပါပဲရှင်။

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window

			

		

		
			
				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ
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					ရွာမှာ နေစဥ်က ဆီထမင်းဆိုတာ ဝယ်စားရတဲ့  အစားအစာလို့ မထင်ထားခဲ့ဘူး။ ဘာလို့လဲဆိုရင် ဆီထမင်းကို အိမ်မှာ အဘွား၊ အမေ နဲ့ အစ်မ တို့ ထိုးကျွေးတဲ့ ဆီထမင်းကိုပဲ အမြဲစားခဲ့ရတာကိုး ရွာမှာဆိုရင်တော့ ဆီထမင်းကို မြေပဲဆံကြော် နီနီအကြီးတွေနဲ့ စားတယ်။ ပြီးလျှင် ငါးခြောက်ကြော်၊ အာဗြဲခြောက်ကြော်တို့နဲ့ စားပါတယ်။

					အကြော်စုံနဲ့လည်း စားတယ်။ စာကလေးကြော်၊ ငုံးကြော်တို့နဲ့ စားလေ့ ရှိတယ်လို့ ကြားဘူးပေမယ့် ရွာက ကျွန်တော်တို့အိမ်မှာတော့ စားလေ့မရှိပါဘူး။ ဒီလိုနဲ့ ကျောင်းပြီးသွားတဲ့ အချိန်မှာ အလုပ်လုပ်ဖို့ မလေးရှားကို ရောက်သွားတယ်။ အဲဒီမှာ ဆီထမင်း ရှိမယ်လို့ မထင်ထားခဲ့ဘူး။ ဆီထမင်း တွေ့ပြန် တော့လည်း စိတ်ထဲက  တွေးမိခဲ့သေးတယ်။ ဪ ရွာမှာ စားနေကြ အစားအစာလေးတွေရှိတယ် မဆိုးပါဘူးပေါ့။ စားတဲ့ ပုံစံ မတူတာကို အရင် တွေ့ခဲ့မိတယ်။ တရုတ်လူမျိုးတွေကတော့ ဆီထမင်းကို အုန်းနို့ကြက်သားဟင်းနဲ့ စားကြတယ်။ မလေးရှားက ဆီထမင်းက အုန်းနို့ ထည့်ပြီး ချက်ပါတယ်။ ဘယ်လိုခေါ်သလဲဆိုရင်  NASI KUNYIT ( Tumeric Rice ) လို့ခေါ်ပါတယ်။ နနွင်းမှုန့်ကို မလေးရှားစကားနဲ့ဆိုရင် KUNYIT လို့ ခေါ်တဲ့ ပြီးတော့ ထမင်းကို NASI လို့ ခေါ်တယ်။

					အဲဒါကြောင့် နနွင်းမှုန့်နဲ့ ချက်ထားတဲ့ ထမင်းလို့ ခေါ်တာပါ။ မလေးရှားဆီထမင်းက မြန်မာဆီထမင်းနဲ့ ဘာကွာလဲမေးရင် မလေးရှားဆီထမင်းက ပေါင်းအိုးထဲ ထည့်ပေါင်းပြီး မြန်မာဆီထမင်းကတော့ ချက်တာပါ။ ပြီးလျှင် မြန်မာဆီထမင်းက နနွင်းမှုန့် သုံးပေမယ့် မလေးရှား ဆီထမင်းက နနွင်းတက်အစိုကို သုံးရင်ပိုပြီး မွှေးနေစေဖို့အတွက် ဆွမ်းမွှေးရွက်ပါ ထည့်ပြီး  ပေါင်းပါတယ်။ မလေးရှားမှာ ဆီထမင်းနဲ့ ကြက်သားဟင်းကို အိမ်မှာလုပ်တဲ့ မွေးနေ့ပွဲနဲ့ 

			

		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း 

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း ရွာဟင်း

			

		

		
			
				ဆီထမင်း
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				ဧည့်ခံပွဲတွေမှာ ကျွေးလေ့ရှိပြီး မလေးလူမျိုးတွေရဲ့ wedding မှာ လက်ဆောင်အနေနဲ့ လှပအောင် ပြင်ဆင်ပြီး လက်ဆောင်ပေးကြတယ်။ ပြီးလျှင် wedding dinner မှာ ဆီထမင်းကို ကိတ်မုန့် ပုံဖော်ပြီး အလှဆင် ကြတယ်။ ဒီဇိုင်းမျိုးစုံ ပုံဖော်ပြီး decoration ဆင်ကြတာ တော်တော်လေးလှပြီး. အလွန်ပင် ကြည့်ကောင်းလှပါတယ်။ အင်ဒိုနီးရှားမှာလည်း မလေးရှားလိုပဲ ဆီထမင်းကို wedding မှာ အလှဆင်ပြီး လက်ဆောင်ပေးတယ်။ Wedding dinner မှာလည်း decoration ဆင်ကြပါတယ်။ ဗီယက်နမ်မှာတော့ ဆီထမင်းကို ကြက်မွကြော်နဲ့ စားလေ့ရှိပါတယ်။ လွန်ခဲ့တဲ့ အနှစ်၃၀ ကျော် ကျွန်တော် မလေးရှား ရောက်စမှာ ရိုးရာအစားအစာတွေ ဖြစ်တဲ့ ဆီထမင်းလိုမျိုးကို မနက်ပိုင်းစျေးတွေမှာ ရောင်းချတာ နည်းနည်းပါးပါး တွေ့ရပေမယ့် ကော်ဖီဆိုင်တွေမှာ ရောင်းချတာ မတွေ့ရပါဘူး။ ၂၀၀၀ ခုနှစ်လောက်မှ စပြီး ဆီထမင်းကို presentation ကောင်းကောင်း နဲ့ ကော်ဖီဆိုင်တွေမှာ ရောင်းချလာကြတယ်။ ကျွန်တော့်ဆိုင်ရဲ့ မီနူးထဲမှာလည်း ဆီထမင်း ( Tumeric Rice Set )  ရောင်းချခဲ့တယ်။ တခြားဆိုင်တွေနဲ့ မတူအောင် သူတို့ ရဲ့ ရိုးရာလည်း မပျက်အောင် ဖန်တီးပြီး ရောင်းချခဲ့တယ်။ စားသုံးသူကို ရွေးချယ်ခွင့်ရအောင် ဆီထမင်း ( Tumeric Rice Set) ကို ကြက်သားဟင်း၊ ကြက်သားကြော်၊ ငုံးကြော် တို့နဲ့ ရောင်းချပြီး Set ဖြစ်တဲ့ အတွက် ငါးခြောက်ကြော်+မြေပဲဆံကြော်၊ သခွားသီးလေးတွေ ထည့်ပေးပါတယ်။ မလေးရှား၊ စင်္ကာပူတို့မှာ ဆီထမင်း ( Tumeric Rice )  နဲ့ Nasi Kuning ( Yellow Rice ) ကို မှားနိုင်ပါတယ်။ ဘာလို့လဲဆိုရင် Tumeric Rice ကို ကောက်ညှင်းဆန်နဲ့ ချက်ပြီးNasi Kuning ကို ကြတော့ ရိုးရိုးဆန်နဲ့  အုန်းနို့ ထည့်ချက်ပါတယ်။ တကယ်လို့ အဲဒီ

			

		

		
			
				နိုင်ငံတွေရောက်ခဲ့ရင် မှားမှာ စိုးလို့ပါ။ Tumeric Rice က အုန်းထမင်းပါပဲ။ မတူတဲ့အချက်ကတော့ အုန်းထမင်းကို နနွင်းထည့်ချက်ထားပြီး ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်ဖြစ်တဲ့ နာနတ်ပွင့်၊ သစ်ကြံပိုးခေါက်၊ ဆွမ်းမွှေးရွက် ထည့်ချက်တဲ့အတွက် အနံ့က ပိုမွှေးပြီး အုန်းထမင်းနဲ့ ကွဲထွက်ပါတယ်။ ကျွန်တော့်ရဲ့ မီနူးမှာ နှစ်ပေါင်းများစွာ ရပ်တည်နိုင်ခဲ့တဲ့ အစားအစာလည်း ဖြစ်ပါတယ်။ မြန်မာနိုင်ငံမှာ ဒေသအလိုက် ဆီထမင်း စားပုံစားနည်း ကွဲပြားတာလေးလည်း ပြောပြချင်ပါသေးတယ်။ 

				၁။ မန္တလေးမှာဆိုရင်တော့ ဆီထမင်းကို ချက်ပဲ နဲ့ တွဲစားလေ့ရှိပါတယ်။ ချက်ပဲ ဆိုတာကတော့ ကုလားပဲကို နူးအိနေအောင် ချက်ထားတဲ့ ပဲဟင်းပါ။ မန္တလေးစတိုင်လ် ဆီထမင်းလို့ ပြောလို့ရပါတယ်။

				၂။ အညာဒေသရဲ့ အညာစတိုင်လ် ဆီထမင်းကတော့ ဆီထမင်းကို မြေပဲဆံကြော်၊ အကြော်စုံ၊ ငုံးကြော်၊ ငါးခြောက်ကြော်၊ အာဗြဲခြောက်ကြော်တို့နဲ့ စားပါတယ်။

				၃။ ရန်ကုန်စတိုင်လ် ဆီထမင်းကတော့ ဆီထမင်းကို နှမ်းလှော်ထောင်း၊ စားတော်ပဲပြုတ်၊. အုန်းသီးဖြူးပြီး စားကြပါတယ်။

				၄။ မော်လမြိုင်၊ ထားဝယ်ဘက်မှာတော့ ဆီထမင်းကို မုန့်ဟင်းခါးထဲ ထည့်စားလေ့ရှိပါတယ်။

					ဒါဆိုရင်  ရွာသား ပြောပြတဲ့ ဆီထမင်းအကြောင်းလည်း ပြည့်စုံလောက်ပြီ ထင်ပါတယ် ခင်ဗျ။

				အဲ့ဒါကြောင့် မြန်မာဆီထမင်းထိုးနည်း နဲ့ မလေးရှားဆီထမင်း ပေါင်းနည်း နှစ်နည်းလေး ရေးပေးထားပါတယ်။

			

		

		
			
				မြင့်ဦးသာ

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ရွာထမင်း ရွာဟင်း
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					မြန်မာဆီထမင်း 

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

						ကောက်ညှင်းဆန်	-	 ၅၀၀ ဂရမ် ( ထမင်း

									ပေါင်းအိုးထဲက 

									ခွက် နဲ့ ၄ ခွက်)

						နနွင်းမှုန့်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

						သကြား		-	 စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

						ကြက်သွန်နီ	-	၈၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးထားပါ)

						ဆီ		-	စားပွဲဇွန်း ၆ ဇွန်း 

						ဆား		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

						ရေ		-	 ၄ ခွက်  

									( ရေနွေးအသင့်ဆောင်ထားပါ)

			

		

		
			
				၁။	ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေ ၄-၅ ကြိမ် ဆေးပါ။ နောက်ဆုံးရေက 	ကြည်နေရပါ့မယ်။ 

				၂။	နောက်နေ့ မနက်မှာ ရေသွန်ပစ်ပြီး ရေဆေးပြီး  ဆန်ခါနဲ့ စစ်ထားပါ။ 

				၃။	ဆီထမင်းထိုးဖို့အတွက် ဒယ်အိုးထဲကို ဆီထည့်ပြီး အပူပေးပါ။ ဆီ	ပူရင် ကြက်သွန်နီ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ နနွင်းမှုန့် ထည့်ပါ။ 

				၄။	ကြက်သွန်ပျော့လာရင် ကောက်ညှင်းဆန် ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် မွှေ	ပေးပါ။ 

				၅။	ပြီးလျှင် ရေထည့်ပြီး အဖုံးအုပ် ချက်ပါ။ 

				၆။	ရေခန်းသွားရင် အဖုံးဖွင့်ပြီး ဆားထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ယောက်မနဲ့ 	အသာမွှေပေးပါ။ 

				၇။	ပြီးလျှင် အဖုံးအုပ်ပြီး နှပ်ထားပါ။ 

					(ကောက်ညှင်းဆန် ရေစိမ်တဲ့ အချိန်ပေါ်မူတည်ပြီး ထည့်ရမယ့် 	ရေချိန် မတူနိုင်ပါ။ ဒါ့ကြောင့် ဆီထမင်းထိုးရင် ရေနွေး အသင့်ထား	ပါ။ ရေခန်းပြီး ကောက်ညှင်းမနပ်ရင် ရေနွေးထည့်ပြီး နူးအောင်ချက်	ပါ)

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				မလေးရှား ဆီထမင်း

				ကောက်ညှင်းဆန်	-	၅၀၀ ဂရမ် 

							( ထမင်းပေါင်းအိုးထဲက ခွက်နဲ့ ၄ ခွက်)

				နနွင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ချဥ်စော်ခါးသီးခြောက်	-	တစ်ဖတ် 

				သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ငရုတ်ကောင်းစေ့	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ဆွမ်းမွှေးရွက်	-	၂ ရွက်

				အုန်းနို့အကျဲ	-	၂၅၀ မီလီလီတာ 

				အုန်းနို့အပျစ်	-	၂၅၀ မီလီလီတာ 

				ဆား		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ငှက်ပျောရွက်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

				  ၁။	ကောက်ညှင်းဆန်ကို ရေ ၄-၅ ကြိမ် ဆေးပါ။ နောက်ဆုံးရေက 

					ကြည်နေရပါ့မယ်။ 

				  ၂။ 	ပြီးလျှင် နနွင်းမှုန့်၊ သကြား၊ ချဥ်စော်ခါးသီးဖတ် ထည့်ပြီး တစ်ည

					ရေစိမ်ထားပါ။

				  ၃။	ချဥ်စော်ခါးသီးထည့်ခြင်းက ဆန်ရိုးလှပြီး. အရောင်စွဲစေရန် ဖြစ်ပါ	တယ်။

				   ၄။	နောက်နေ့ မနက်မှာ ရေသွန်ပစ်ပြီး ရေ ဆေးပြီး  ဆန်ခါနဲ့ စစ်ထားပါ။ 

				  ၅။	ပြီးလျှင် ပေါင်းအိုးထဲကို ငှက်ပျောရွက်ခင်းပါ။ ရေစစ်ထားတဲ့ 	ကောက်ညှင်းဆန်ထည့်ပါ။ ငရုတ်ကောင်းစေ့နဲ့ ဆွမ်းမွှေးရွက် 	ထည့်ပါ။ 

				  ၆။	ပြီးလျှင် အုန်းနို့အကျဲ  ထည့်ပြီး. ရေဆူနေတဲ့ ပေါင်းအိုးထဲမှာ ၁၅ 	မိနစ်ခန့် ပေါင်းပါ။ 

				  ၇။	၁၅ မိနစ်ပေါင်းပြီးရင် .အုန်းနို့ အပျစ် တစ်ဝက် ထည့်ပြီး နောက်ထပ် 	၁၅ မိနစ်ခန့် ပြန်ပေါင်းပါ။

				  ၈။	ကျန်တဲ့ အုန်းနို့ တစ်ဝက် ထည့်ပြီး မွှေပေးပါ။ ပြီးလျှင် ၁၅ မိနစ်	ခန့် ပေါင်းပါ။ 

				  ၉။	ပြီးလျှင် ဆားထည့်ပြီး မွှေပါ။ ၅ မိနစ်ခန့် ထပ်ပြီး ပေါင်းပါ။ 

				၁၀။	ဆီထမင်းရပါပြီ။ ပေါင်းတာဖြစ်တဲ့အတွက် ဂျိူးရမှာ 

						မဟုတ်ပါဘူး။ 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ရွာထမင်း ရွာဟင်း

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ရွာထမင်း ရွာဟင်း
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					ဆန်(ထမင်း)အစားများတဲ့ အရှေ့တိုင်းဒေသများမှာ ဆန်ကို ဒီတိုင်းချက်ပြီး ထမင်းအဖြစ် ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ အသား၊ ငါးဟင်းလျာများနဲ့ တွဲဖက်စားကြသလို ထမင်းဟင်းလျာအဖြစ်လည်း စားကြပါတယ်။ ဒံပေါက်က ထင်ရှားတဲ့ ထမင်းဟင်းလျာတစ်မျိုးလို့ ဆိုရပါမယ်။ ပါရှားဒေသ(အီရန်)ကအစပြုပြီး ကုန်သွယ်ရေးလမ်းကြောင်းများကတစ်ဆင့် အိန္ဒိယဘက်ကို ရောက်လာတယ်လို့ ဆိုကြပါတယ်။ တောင်အာရှဒေသတွင်းနိုင်ငံများအလိုက် ဒံပေါက် ချက်ပုံချက်နည်း၊ အရသာ၊ ဟင်းခတ်

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ဒီလအတွက် Taste Window က ရွေးချယ်ပေးလိုက်တဲ့ ခေါင်းစဉ်ကတော့ “ပျော်ရွှင်သောနှစ်သစ်ဖြစ်ပါစေ” ပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒီဇင်ဘာလထုတ်လည်းဖြစ် ခရစ္စမတ်ပွဲတော်၊ နှစ်သစ်ကူးပွဲတော်တွေရှိတဲ့ လလည်းဖြစ်တာကြောင့် အိမ်မှာ မိသားစု၊ သူငယ်ချင်းတွေ ပျော်ပျော်ပါးပါးနဲ့ လုပ်စားနိုင်အောင် အကောင်းဆုံးဖြစ်မယ့် နှစ်သစ်ဟင်းလျာတွေကို ဖော်ပြပေးထားပါတယ်။ နှစ်သစ်ပါတီမှာ မပါမဖြစ် ကော့တေး ၂ မျိုးကိုလည်း ဖော်ပြပေးထားပါတယ်။ ဒီလထုတ်ရဲ့ နှစ်သစ်ဟင်းလျာဆိုတဲ့ခေါင်းစဉ်နဲ့အညီ ဟင်းချက်နည်း၊ မုန့်လုပ်နည်း၊ ဖျော်နည်း ၁၅ မျိုးကို ပြုလုပ်နည်းအဆင့်ဆင့်နဲ့တကွ အိမ်မှာအလွယ်တကူလုပ်စားနိုင်အောင် ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ ပျော်ရွှင်စရာနှစ်သစ်မှာ အစားအသောက်မျိုးစုံ လုပ်စားကြည့်ကြရအောင်နော်။
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				ပျော်ရွှင်သောနှစ်သစ် ဖြစ်ပါစေ

			

		

		
			
				အမွှေးအကြိုင်အလိုက် အနည်းငယ်ကွဲပြားကြပြီး ပုံစံတစ်မျိုးစီ ရှိကြပါတယ်။ သို့ပေမယ့်တူညီတာက ဒေသတွင်းနိုင်ငံအားလုံးမှာ ဒံပေါက်ကို ကြိုက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။ ခုတော့ မြန်မာစတိုင်လ် ရန်ကုန်ဒံပေါက်ချက်နည်း ပြောပြချင်ပါတယ်။

				အသား

					ဒံပေါက်ချက်မယ်ဆို ဘာသားနဲ့ ချက်ကြမလဲ။ ဆိတ်သား၊ သိုးသား၊ ပုစွန်၊ ကြက်သားတို့နဲ့ချက်ကြပါတယ်။ မူရင်းကကြက်သားနဲ့ချက်ပါတယ်။ ကြက်သားကို အရိုးမပါတဲ့ကြက်ပေါင်

			

		

		
			
				သားနဲ့ချက်လည်း ရပါတယ်။ သို့ပေမယ့် အရိုးပါတဲ့ ကြက်ပေါက်သားနဲ့ချက်တဲ့အခါ ဟင်းလျာအရသာ ပိုပြီးကောင်းပါတယ်။

				ဆန်

					ဆန်ရွေးချယ်တဲ့အခါ ဒံပေါက်ဆန်လို့ လူသိများတဲ့ အိန္ဒိယမျိုးရင်းဖြစ်တဲ့ ဘာစမာတီဆန် သို့မဟုတ် ထိုင်း စပယ်ဆန်( jasmine rice ) အသုံးများကြပါတယ်။ ရန်ကုန်ဒံပေါက်ကို ပေါ်ဆန်းမွှေးဆန်နဲ့ ချက်ပြထားပါတယ်။

					ပထမဦးဆုံး ဆန်ကို ရေဆေးပါမယ်။ ဆေးတဲ့အခါ ဆန်လုံးတွေမကြေအောင် သတိထားရပါမယ်။ ဆန်ဆေးရေ ကြည်လင်လာသည်အထိ ဆေးပေးရပါမယ်။ ပြီးရင် အနည်းဆုံးနာရီဝက် ၄၅ မိနစ်လောက် ရေစိမ်ထားရပါမယ်။ အဲ့ဒီလိုဆေးခြင်းအားဖြင့် ပိုနေတဲ့ကော်တွေပြောင်သွားသလို ချက်တဲ့အခါ အချိန်သက်သာပြီးဆန်ရဲ့ အနံ့အရသာ ပိုပေါ်စေပါတယ်။

				မဆလာ၊ ကြက်သွန်နီကြော်

					မဆလာက အနံ့အရသာအတွက်မပါမဖြစ် အရေးကြီးပါတယ်။မီးဖိုချောင်မှာ ဇီရာစေ့၊ ဖာလာစေ့၊ သစ်ကြံပိုးခေါက်၊ လေးညှင်းပွင့်၊ ကရဝေးရွက် တို့ အဆင်သင့်ရှိတယ်ဆို ဒံပေါက် မဆလာ လုပ်လို့ရပါပြီ။ ကိုယ်တိုင်လုပ်တဲ့အခါ ကိုယ်နှစ်သက်သလို အနံ့အရသာလိုတိုးပိုလျှော့ လုပ်လို့ရပါတယ်။ သို့မဟုတ် အချိန်မရရင်တော့ ဈေးမှာအသင့်သုံး ဒံပေါက်မဆလာများ တံဆိပ်အမျိုးမျိုးနဲ့ ရောင်းကြပါတယ်။ ခုလုပ်ပြထားတဲ့ အချိုးအစားအတိုင်းဆို မဆလာ စားပွဲဇွန်းပြည့်ပြည့်ရပါတယ်။ လေးယောက်စာ အိမ်စားဒံပေါက်တစ်အိုးစာအတွက် လုံလောက်ပါတယ်။ ကြက်သွန်နီကြော်အတွက် ကိုယ်တိုင်ကြော်နိုင်သလို အသင့်သုံးကြက်သွန်နီကြော်များကိုလည်း အလွယ်တကူသုံးနိုင်ပါတယ်။

			

		

		
			
				ပျော်ရွှင်သောနှစ်သစ် ဖြစ်ပါစေ
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				ရန်ကုန်ဒံပေါက်

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				

			

		

		
			
				မဆလာအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ကရဝေးရွက်	-	၂ ရွက် 

				ဇီရာစေ့	-	၁၂ ဂရမ် 

				လေးညှင်းပွင့်	-	၄ ပွင့် 

				ဖာလာစေ့	-	၃ စေ့ 

				သစ်ကြံပိုးခေါက်	-	၃ ဂရမ် 

				ပြုလုပ်နည်း 

				      ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်များအားလုံးကို မီးအေးအေးဖြင့် လှော်ပြီး ကျေညက်အောင် ထောင်းပါ။

				ကြက်သားနှပ်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ကြက်ပေါင်သား			-	၄၀၀ ဂရမ်  

				ဒိန်ချဉ်			-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်နီကြော်			-	 စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဆား				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ငံပြာရည်			-	 လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

				နုပ်နုပ်စဉ်းထားသော ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်း      - ၁၅ ဂရမ် 

				ဒံပေါက်မဆလာ       	-	 လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဂီးထောပတ်        			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ပြုလုပ်နည်း 

				        ဇလုံတစ်လုံးထဲ ကြက်ပေါင်သားကို ထည့်ပြီး ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးဖြင့် သမအောင် နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် အနည်းဆုံး ၁ နာရီလောက် နှပ်ထားပါ။ 

				အရောင်

				ဒံပေါက်ဟင်းလျာအတွက် အရောင်က မပါမဖြစ်ပါ။ အရောင်အတွက် ကုံကုမံ (saffron) လို့လူသိများတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းကို သုံးကြပါတယ်။ ကုံကုမံက အပင်တစ်မျိုးရဲ့ ပန်းကနေရတဲ့ သဘာဝ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်တစ်မျိုးဖြစ်ပါတယ်။ ကုံကုမံအစစ်ဆိုရင် ရှားပါးသလို ဈေးကြီးပေးဝယ်ရလေ့ ရှိပါတယ်။ ကုံကုမံကို မရရင်တော့ စနစ်တကျထုတ်လုပ်ထားပြီး နိုင်ငံတကာကျန်းမာရေးအသိအမှတ်ပြု အစားအသောက်အရောင်ဆိုးဆေးများလည်း သုံးနိုင်ပါတယ်။

				အရောင်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				နွားနို့				-	၁၀၀ မီလီလီတာ 

				အစားအသောက်ဆိုးဆေး      	-	၂ စက် 

				ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ထည့်ပြီး ရောစပ် မွှေထားပါ။ 

				ထမင်းချက်ရန်

				ထမင်းချက်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဆန်				-	၆၀၀ ဂရမ် (ရေဆေးသန့်စင်ထားပါ) 

				ရေ       			-	 ၃ လီတာ 

				ဆား        			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				လေးညှင်းပွင့်        		-	၄ ပွင့် 

				ကရဝေးရွက်      			-	၁ ရွက် 

				ဖာလာစေ့         			-	၃ စေ့ 

				သစ်ကြံပိုးခေါက်         	-	၃ ဂရမ် 

				ဇီရာစေ့         			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ချက်နည်း 

				     အိုးတစ်အိုးထဲ ရေထဲပြီး ဆူအောင်တည်ပါ။ ရေဆူလာရင် ဆား၊ လေးညှင်းပွင့်၊ ကရဝေးရွက်၊ ဖာလာစေ့၊ သစ်ကြံပိုးခေါက်၊ ဇီရာစေ့ တို့ကို ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ရေဆေးထားတဲ့ ဆန်ကိုထည့်ပြီး အဖုံးတည်ပါ။ သုံးပုံ နှစ်ပုံခန့် ကျက်လျှင် ရေစစ်ပြီး အငွေ့မသေအောင် အုပ်ထားပါ။

				ဒံပေါက်အလွှာခင်းရန်

					ဒံပေါက်အလွှာခင်းတဲ့အခါ ပုံစံအမျိုးမျိုး ကွဲပြားကြပါတယ်။ တချို့က ခုခင်းပြတဲ့အတိုင်း အသားအစိမ်းလိုက်ခင်း အငွေ့လုံအောင်လုပ်ပြီး မီးအေးအေးနဲ့ချက်သလို တချို့ပုံစံကြတော့ အနှစ်၊ အသားကို သပ်သပ်ချက်ပြီးမှ ခင်းပြီး အာဗင်နဲ့ မီးဖုတ်ချက်ပါတယ်။

				ဒံပေါက်အလွှာခင်းရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဂီးထောပတ်		-	စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း 

				ငှက်ပျောရွက်      		-	၂ ရွက် 

				ဒိန်ချဉ်        		-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				သီဟိုဠ်စေ့         		-	၁၀၀ ဂရမ် 

				စပျစ်ခြောက်		-	၂၀ ဂရမ် 

				ကြက်သွန်နီကြော်		-	၆၀ ဂရမ် 

				မဆလာ		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ပူစီနံ			-	အနည်းငယ် 

					အိုးတွင် ထောပတ်ဆီသုတ်ပြီး ငှက်ပျောရွက်ခင်းပါ။ ချက်ထားသောထမင်းခင်းပါ။ နှပ်ထားသောကြက်သားခင်းပါ။ ချက်ထားသောထမင်းခင်းပါ။ ကြက်သွန်နီကြော်ခင်းပါ။ ပူစီနံ၊ မဆလာဖြူးပါ။ သီဟိုဠ်စေ့၊ စပျစ်သီးခြောက် ဖြူးပါ။ ထောပတ်၊ ဒိန်ချဉ်၊ စပ်ထားသောအရောင်ဖြန့် ထည့်ပါ။ ထို့နောက် ချက်ထားသော ထမင်းခင်းပါ။ ထောပတ်၊ စပ်ထားသောအရောင် ဖြန့်ထည့်ပါ။ ဒံပေါက်အိုးကို အငွေ့လုံစေရန် ခဲပတ်(Aluminum foil) ဖြင့်ပိတ်၊ အဖုံးပိတ်ပြီး မီးနည်းနည်းနဲ့ ၄၅ မိနစ်ခန့် ချက်ပါ။

				သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

					မီးပိတ်ပြီး ၁၀ မိနစ်လောက်နှပ်ထားပြီးရင် အနံ့မွေးကြိုင် အရသာရှိတဲ့ ရန်ကုန်ဒံပေါက်ရပါပြီ။ ကြက်သွန်နီအချဉ်၊ ဒါမှမဟုတ် သရက်သီးသနပ်နဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ ဒီလောက်ဆို ချက်နည်းအခြေခံရလိမ့်မယ်လို့ မျှော်လင့်ပါတယ်။ ဟင်းအနှစ်၊ ထောပတ်၊ အဆီ၊ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်ပါဝင်ပစ္စည်းများကို နှစ်သက်သလို မိမိစိတ်ကြိုက် ဖန်တီးနိုင်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ဒံပေါက်
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				ACM

			

		

		
			
				Taste Window Magazine

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				Chocolate Swirl Loaf (Mini)

			

		

		
			
				Sponge Dough ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ပေါင်မုန့်ဂျုံ		-	၄၅ ဂရမ်

				Yeast(တဆေး)		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

				ရေ		-	၃၀ ဂရမ်

				ပြုလုပ်နည်း 

					Yeast နဲ့ ရေ ၂၀ ဂရမ်ကို အရင် ဖျော်ထားလိုက်ပါ။ ပြီးမှကျန်တဲ့ ဂျုံနဲ့ ရေကို ထည့်ပြီး မုန့်သားရအောင် နယ်ပါ။ ပြီးနောက် ပလတ်စတစ်အပါးနဲ့ ထုပ်ပြီး ၃ နာရီကြာအောင် စောင့်ပါ။ ဒါမှမဟုတ် ရေခဲသေတ္တာထဲမှာ ၁ ညသိပ်ပေးပါ။

				Main Dough ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ပေါင်မုန့်ဂျုံ	-	၂၅၀ ဂရမ်

				နို့မှုန့်	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				သကြား	-	၃၅ ဂရမ်

				Yeast(တဆေး)	-	၅ ဂရမ်

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				Sponge dough (အကုန်ထည့်ပါ)

				ကြက်ဥ	-	၁ လုံး (52-55g ခန့်)

				ရေအေး	-	၂၀၀ ဂရမ်

				ထောပတ်	-	၄၅ ဂရမ်

				ပြုလုပ်နည်း 

				၁။ ထောပတ်ကလွဲလို့ ကျန်တဲ့ ပစ္စည်းများအားလုံးကို ရောမွှေကာ နယ်ပေးပါ။

				၂။ ၁၀ မိနစ်လောက်ကြာလို့ ဂျုံသားရလာပြီဆိုရင်တော့ နောက်ဆုံးမှ ထောပတ်ကိုထည့်မွှေပြီး နယ်ပေးပါ။

				၃။ Window pane test ရတဲ့အထိ မွှေရပါမယ် ။ အချိန် ၂၅ မိနစ် လောက်ကြာပါတယ်။

				၄။ ဒါဆိုရင် မုန့်သားအဆင်သင့်ဖြစ်ပါပြီ။ ရလာတဲ့မုန့်သားကို ဆီဆွတ်ထားတဲ့ ဇလုံတစ်ခုထဲမှာ အဖုံးအုပ်ပြီး ၂ ဆဖြစ်လာတဲ့အထိ ထားပါ။ 

				ပေါင်မုန့် အပွခံနေတုန်း ချောကလက်အနှစ်ကို ပြင်ပါမယ်။ 

				ချောကလက် အနှစ်အတွက်

				ထောပတ်	-	၇၀ ဂရမ်

				caster sugar	-	၃၅ ဂရမ် 

			

		

		
			
				ပေါင်မုန့်လုပ်ဖူးသူတွေ မလုပ်စားမိရင် နောင်တရသွားမယ်လို့ တင်စားချင်တယ် ဒီမုန့်ကို ချောကလက်အနှစ်က တကယ့်အသက်ပဲ ပေါင်မုန့်အဖြူကို မအိရဲ့ အရင်နို့ပေါင်မုန့်လုပ်နည်းနဲ့ လုပ်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				အိဝတ်မှုန် 

			

		

		
			
				Evy’s Kitchen 

			

		

		
			
				Chocolate Swirl Loaf (Mini)
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				ကိုကိုးပေါင်ဒါအမည်း	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ကိုကိုးပေါင်ဒါ	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

				semisweet chocolate 	-	၂၅ ဂရမ် 

				(သေးသေးစိတ်ထား ခြစ်ထားပေးပါ) 

				ချောကလက်အနှစ်ပြုလုပ်နည်း 

				၁။ ထောပတ် ခပ်ပျော့ပျော့အနေအထားမှာ သကြားကို ထည့်မွှေ ၊ သမသွားရင် ကိုကိုးမှုန့် ၂ မျိုးထည့်ပါ။ နောက်ဆုံးမှ ချောကလက်ခြစ်ထားတာလေးတွေ ထည့်ပါ။ 

				၂။ ရာသီဥတုပူရင် အရမ်းမပျော်သွားအောင် ရေခဲသေတ္တာထဲ ခဏသိမ်းပါ။ 

				၃။ နည်းနည်းလေး ခဲပျစ်သွားတဲ့အနေ မပျော့လွန်းမမာလွန်း‌သောအနေမှာ ပုံပါအတိုင်း ၈လက်မ လေးထာင့် ရအောင် ပုံသွင်းပါ။ 

				၄။ မသုံးမချင်း ရေခဲသေတ္တာ အအေးခန်းထဲ ထည့်ထားပါ။ 

				ပေါင်မုန့်ပုံသွင်းနည်း

				၁။ ၁ နာရီလောက်နေပြီး မုန့်သားပွလာပြီဆိုရင် ပြန်ဖိချပြီးလေတွေကို ထွက်အောင်လုပ်ပေးပါ။ 

				၂။ မုန့်သားကို ၂ ပိုင်းပိုင်းကာ အလုံးပုံသွင်းပြီး ၁၀ မိနစ်ခန့် နားပါ။ 

				၃။ ပြီးမှ တစ်ပိုင်းစီကို တလိမ့်တုန်းနဲ့ လှိမ့်ကာ ၄လက်မခွဲ ၈လက်မအရှည် ပုံသွင်းပေးပါ။ 

				၄။ အအေးခံထားသော ချောကလက်ပြားကိုလည်း တစ်ဝက်ဖြတ်ကာ ပေါင်မုန့်ပေါ် တင်ပေးပါ။ 

				၅။ ပြီးလျှင်လိပ်ပေးပြီးအဆုံးသတ်နေရာများကို ဆက်အောင် ဖိချေပေးပါ။ 

				၆။ ၃ ပိုင်းအရှည်အတိုင်း ဖြတ်ကာ ကျစ်ဆံမြီးကျစ်သကဲ့သို့ ကျစ်ပေးပါ။ 

				၇။ မုန့်ဖုတ်မည့် ၄ လက်မ ဗန်းထဲ ထည့်ပေးပြီး ၂ ဆပွအောင် ထားပါ။ 

				၈။ ၂ ဆပွားလာရင်တော့ ၁၈၀ ဒီဂရီ အပူပေးထားတဲ့ အာဗင်မှာ ၂၅ မိနစ်ဖုတ်ပေးပါ။ 

				၉။ အရသာရှိသော Chocolate Swirl Loaf ရပါပြီ။ ခပ်နွေးနွေးအနေဆိုစားလို့ရပါပြီ။ 

							အဆင်ပြေကြပါစေရှင်။ 
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				ဘရောင်နီကိတ်သားအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				Unsalted butter		 	-	၁၂၀ ဂရမ် 

				Semisweet chocolate     		-	၆၅ ဂရမ် 

				ကြက်ဥ 				-	၃ လုံး

				သကြား  				-	၁၆၀ ဂရမ် 

				ဘက်စုံသုံးဂျုံ 			-	၆၅ ဂရမ် 

				ကိုကိုးပေါင်ဒါ  			-	၆၅ ဂရမ် 

				ဘိတ်ကင်ပေါင်ဒါ 			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					စတော်ဘယ်ရီ အနည်းငယ်ကို အညှာချွေပြီး တစ်ဝက်ဝက်ကာ သကြားစားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်းခန့်နဲ့ ရောပြီး အပူပေးကာ အနည်းငယ်ပျော့အောင် လုပ်ထားပါ။ 

				မုန့်ဖုတ်နည်းအဆင့်ဆင့်

				၁။ ပထမဆုံး ချောကလက်နဲ့ ထောပတ်ကို ပျော်အောင် အပူပေးပြီး Double boil နဲ့အရည်ပျော်အောင်ကျိုပြီး အအေးခံထားပါ။

				၂။ ဂျုံ၊ ဘိတ်ကင်ပေါင်ဒါ နဲ့ ကိုကိုးပေါင်ဒါကို ဆန်ခါချထားပါ။

				၃။ ကြက်ဥနဲ့ သကြားကို ပွလာအောင် စက်နဲ့ ခေါက်ပေးပါ။ Ribbon like stage နီးပါးဖြစ်ရပါမယ်။ အဲလိုဖြစ်လာပြီဆိုရင် ချောကလက်-ထောပတ်အရည်ကို အသာအယာ ထည့်မွှေပေးပါ။

				၄။ နောက်ဆုံးမှ ဂျုံအရောနဲ့ ထည့်မွှေပေးပါ။

				၅။ မုန့်ဖုတ်မယ့်ဗန်း (၇လက်မ * ၇လက်မ)မှာ မုန့်နှစ်တစ်ဝက်ထည့် စတော်ဘယ်ရီခင်း ကျန်မုန့်နှစ်ထည့်ပြီး ၁၈၀ ဒီဂရီမှာ ၂၈ မိနစ်လောက် ဖုတ်ပေးပါ။ မုန့်ကျက်မကျက်ကို တုတ်ချွန်လေးနဲ့ထိုးပြီး စမ်းပါ။ မုန့်သား ကပ်ပါမလာရင် ရပါပြီ။

				Chocolate mousse  ချောကလက်မုစ် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ဂျလတင်ပေါင်ဒါ	-	၅ ဂရမ် 

				ရေ	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				နွားနို့  	-	၉၀ ဂရမ် 

				ချောကလက်	-	၆၅ ဂရမ် 

				သကြား 	-	၁၅ ဂရမ် 

				ကိုကိုး	-	၅ ဂရမ် 

				Whipping cream 	-	၁၉၀ ဂရမ် 

				ပြုလုပ်နည်း 

				၁။ ချောကလက် မုစ်အတွက် ပထမဆုံး ရေနဲ့ ဂျလတင်ပေါင်ဒါကို ရောမွှေထားလိုက်ပါ။ 

				၂။ နောက် နွားနို့ကို မိုက်ခရိုဝေ့ဖ်နဲ့ ၁ မိနစ်လောက် အပူပေးပြီး ချောကလက်ထည့်မွှေလိုက်ပါ။ 

				၃။ သကြားနဲ့ ကိုကိုးပါရောထည့်ပြီး ခုနကလုပ်ထားတဲ့ ဂျလတင်ပေါင်ဒါပါ 
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				ရောထည့်လိုက်ပြီး အားလုံးသမအောင် အခဲမကျန်အောင် မွှေပေးလိုက်ပါ။(အရည်က နွေးနေတုန်းဖြစ်ရပါမယ်)

				၄။ Whipping cream ကို ပျစ်သွားအောင် ခေါက်မွှေပြီး ခုနကပြင်ထားတဲ့ ချောကလက်ရည်ကို ထည့်မွှေလိုက်ရင်တော့ မုစ်အသင့်ဖြစ်ပါပြီ။ 

				၅။ ရလာတဲ့ အရည်ကို ဗန်းထဲရှိ ကိတ်ပေါ်လောင်းချပြီး ရေခဲသေတ္တာထဲ ၂ နာရီ အနည်းဆုံး အခဲဖြစ်အောင်ထားရပါမယ်။ 

				Final Decorations ကိတ်အလှဆင်ရန်အတွက် 

				Whipping cream	-	၂၀၀ ဂရမ် 

				သကြား 		-	၂၀ / ၃၅ ဂရမ် 

				ကိုကိုးမှုန့်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဒါတွေအားလုံးကို ပျစ်အောင်ခေါက်ပြီး အလှဆင်ပေးလိုက်ရင်တော့ အရသာရှိတဲ့ ဘရောင်နီမုစ်ကိတ် ရပါပြီရှင်။ 

				Youtube နဲ့ ကြည့်ချင်ရင် အောက်က YouTube Link မှာကြည့်လို့ရပါတယ်ရှင့်။ 

				https://youtu.be/IaTP5THHnJk?si=QSXxXA0idbiG2LZk
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				Bronies Mousse Cake
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Brownies Mousse Cake

			

		

		
			
				အိဝတ်မှုန် 

			

		

		
			
				Evy’s Kitchen 
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				New Year Fruit Cake

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				Royal icing 

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				သကြားအမှုန့်	-	၁၀၀ ဂရမ် 

				ကြက်ဥအကာ	-	၁၅ ဂရမ် 

				သံပရာရည်		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပြုလုပ်နည်းအဆင့်ဆင့် 

				ပါဝင်ပစ္စည်းအားလုံးကို Whisk ဖြင့် ရောမွှေပါ။ အားလုံးချောမွေ့သွားရင် ကိတ်ပေါ်လောင်းပါ။ 

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ထောပတ်	-	၂၀၀ ဂရမ် 

				သကြားညို(Brown Sugar)	-	၁၇၀ ဂရမ် 

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

				ကြက်ဥ	-	၄ လုံး 

				ကိတ်ဂျုံ	-	၂၀၀ ဂရမ် 

				ဘေကင်ပေါင်ဒါ	-	၄ ဂရမ်

				နွားနို့	-	၅၀ ဂရမ် 

				ဆီ	-	၂၀ ဂရမ် 

				ဗနီလာအနံ့	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

				သစ်ကြံပိုးခေါက်အမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

				ချင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

				လေးညှင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

				ချယ်ရီသီးခြောက်	-	၇၀ ဂရမ် 

				ကီဝီခြောက်	-	၇၀ ဂရမ် 

				စပျစ်သီးခြောက်	-	၇၀ ဂရမ်

			

		

		
			
				လုပ်ရတာ လွယ်ပြီး အရသာရှိတဲ့ သစ်သီးကိတ်ကို အားလပ်ရက် နှစ်သစ်ကူး အချိန်အခါမှာ  လုပ်စားကြည့်ကြရအောင်။ ထောပတ်၊ သကြားကို ပွလာအောင်အရင်ရိုက်ပြီး ပေါင်ကိတ်ပုံစံ လုပ်ပြထားပါတယ်။ သစ်သီးခြောက် ရွေးချယ်တဲ့အခါ နှစ်သက်ရာ ရွေးချယ်နိုင်ပါတယ်။ တစ်ခုသတိထားရမှာက သစ်သီးအစိုများနဲ့လုပ်ရင်တော့ အဆင်မပြေပါဘူး။ သစ်သီးတွေက ထွက်လာတဲ့ အရည်တွေကြောင့် မုန့်သားပျက်တတ်ပါတယ်။ ရိုးရှင်းလွယ်ကူပါတယ် လုပ်ကြည့်ရအောင်။ ပျော်ရွှင်သောနှစ်သစ်ဖြစ်ပါစေ။

			

		

		
			
				ပျော်ရွှင်သောနှစ်သစ်ဖြစ်ပါစေသစ်သီးကိတ် 

			

		

		
			
				New Year Fruit cake

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်းအဆင့်ဆင့် 

				၁။ ထောပတ်၊ သကြား၊ ဆား တို့ကို ဖြူပြီးပွလာအောင် ရိုက်ပါ။ 

				၂။ ကြက်ဥကို ဖြည်းဖြည်းချင်းထည့်ပြီး သကြားကြေအောင် ရိုက်ပါ။ 

				၃။ ကိတ်ဂျုံ၊ ဘေကင်ပေါင်ဒါ၊ သစ်ကြံပိုးခေါက်အမှုန့်၊ ချင်းမှုန့်၊ လေးညှင်းမှုန့်တို့ကို အားလုံးရော၍ ဆန်ခါစစ်ပါ။ ပြီးလျှင် အသီးခြောက်များနဲ့ရောပြီး ဖြည်းဖြည်းချင်း ထည့်ပါ။ 

				၄။ နွားနို့၊ ဆီ၊ ဗနီလာအနံ့ထည့်ပြီး High speed ဖြင့် စက္ကန့် ၃၀ မွှေပါ။ ပြီးလျှင် လက်နဲ့ ဆက်မွှေပါ။ မီးဖိုအပူချိန် ၁၈၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ် ဖွင့်ထားပါ။ 

				၅။ loaf pan ကို ထောပတ်ဆီသုတ်၍ ဂျုံကပ်ပြီး မုန့်နှစ်များ အားလုံးထည့်လိုက်ပါ။ မီးအပူချိန် အပေါ်အောက် ၁၈၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်ဖြင့် ၄၀ မိနစ်ခန့် ဖုတ်ပါ။ ကိတ်သားကျက်မကျက်ကို ဆာတေးဒုတ်ဖြင့် ထိုးကြည့်ပါ။ ဒုတ်စိုနေလျှင် မကျက်သေး၍ အချိန်အနည်းငယ်ထပ်ဖုတ်ပါ။ ဒုတ်ခြောက်နေလျှင် ကျက်ပါပြီ။ 

				၆။ မိုခွက်အတွင်းမှ ၅ မိနစ်အတွင်းထုတ်ပြီး အအေးခံပါ။ ပြီးလျှင် ကိတ်ပေါ်သို့ Royal icing လောင်း၍ အသီးခြောက်များနဲ့ အလှဆင်၍ အရသာရှိစွာ စားသုံးနိုင်ပါပြီ။ 
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				Saw Sar Mu Lar 
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				New Year Fruit Cake
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				

			

		

		
			
					ပေါင်မုန့်ဆိုပေမယ့် တဆေး (yeast) နဲ့အပွခံပြီးလုပ်ရတဲ့ ပေါင်မုန့်မဟုတ်ပါဘူး။ ဂျုံ၊ ဆီ၊ ဆား၊ ရေနွေး ၄ မျိုးသာလိုပါတယ်။ တချို့က ဂျုံသားပိုမိုနူးညံ့အောင် ဘေကင်ပေါင်ဒါထည့်ကြပါတယ်။ မထည့်လည်းထူးထူးခြားခြား ကွာခြားမှု မရှိပါဘူး။ မူရင်းက မက္ကစီကန် အစားအစာဖြစ်ပြီး ပြောင်းဂျုံနဲ့ လုပ်ပါတယ်။ ပါးပြီး နူးညံ့မှုရှိတာကြောင့် အသားတစ်မျိုးမျိုး၊ ပဲ၊ ချိစ်၊ အာလူး၊ အသီးအရွက်များကို နှစ်သက်သလို ပြင်ဆင် ဂျုံပြားပေါင်မုန့်နဲ့ လိပ်ပြီး တွဲဖက် သုံးဆောင်ကြပါတယ်။ 

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဘက်စုံသုံးဂျုံ(သို့)ပေါင်မုန့်ဂျုံ 	- ၂၆၀ ဂရမ်

				ဆီ					- စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း 

				ရေနွေးနွေး				- ၁၆၀ မီလီလီတာ

				ဆား					- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပြုလုပ်ပုံ

				        ဖန်ခွက် တစ်ခုတွင်  ရေ၊ ဆား ထည့်ပြီး ဆားများပျော်ဝင်သွားအောင် မွှေပါ။ 

					ဇလုံတစ်ခုတွင် ဂျုံထည့်ပါ။ ဆီထည့်ပြီး သမအောင် ခက်ရင်း သို့မဟုတ် သစ်သားဇွန်းဖြင့် သမအောင် မွှေပါ။ ထို့နောက် ရေ၊ ဆား အရောလောင်းထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ ရေခြောက်သည်ထင်လျှင် ရေအနည်းငယ် 

				တစ်ခါထည့် လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း ထည့်နိုင်ပါတယ်။ သုံးတဲ့ ဂျုံသားပေါ်မူတည်တာကြောင့် ဖြစ်ပါတယ်။ အားလုံးသမသွားပြီဆိုရင် ဇလုံမှထုတ်ပြီး ဂျုံသားနူးညံ့ပြီး နပ်လာသည်ထိ ၅ မိနစ်ခန့် စက်(သို့) လက်ဖြင့် နယ်ပါ။ 

				ဒိုးသားရလျှင် ဇလုံတစ်ခုတွင် ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် အဖုံးအုပ်ပြီး အခန်းအပူချိန်တွင် ၁၅ မိနစ် (သို့) ၂ နာရီ အနားပေးပါ။ ဒိုးသားကို ပြားတဲ့အခါ လွယ်ကူစေရန်အတွက် ဖြစ်ပါတယ်။ ရလျှင် ဂျုံသားဒိုးလုံးကို ၃၀ ဂရမ် ဒိုးလုံးအသေးများခွဲပြီး လုံးပါ။ ထို့နောက် ဒိုးလုံးတစ်လုံးချင်းကို ဂျုံရိုလာတုံးဖြင့် လှိမ့်ပြီး ပါးပါးလွှာလွှာဖြစ်အောင် ပြားပါ။ အလယ်တွင် ဆီစိမ်စက္ကူခံပြီး  တစ်ခုချင်း ထပ်ထားပါ။ သို့မဟုတ် တစ်ခုပြားပြီးတိုင်း အိုးတွင် တစ်ခါထဲ ကင်နိုင်ပါတယ်။ တစ်ခုကင်နေစဉ်တွင် နောက်တစ်ခုကို ပြားလို့ရပါတယ်။ 

					ဒိုးပြားကင်ရန်အတွက် မကပ်သည့်အိုးတစ်ခုကို မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပါ။ အပူပေးထားသော အိုးတွင် ကင်ပါ။ ပူစီဖောင်းများ ဖောင်းတတ်လာပြီး ၁ မိနစ်ခန့်ကင်ပြီးလျှင် တစ်ဖက်သို့ လှန်ပေးပါ။ ၁ မိနစ်ခန့်ကင်ပြီး ဂျုံပြားပေါင်မုန့်ရပါပြီ။ 

					ဂျုံပြားပေါင်မုန့်များကို သန့်စင်တဲ့ မီးဖိုချောင်သုံး ပိတ်စတစ်ခုဖြင့် ထုတ်ပိုးပြီး လေလုံဘူးထဲထည့်ကာ ရေခဲသေတ္တာထဲတွင် သိမ်းနိုင်ပြီး ၃ ရက်လောက် အထားခံပါတယ်။ ပြန်နွှေးသုံးဆောင်ဖို့ လိုပါမယ်။ 
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				၄ လက်မ ဂျုံပြား ၁၆ ခု

				ကြာချိန်  - ၄၀ မိနစ်
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				ဂျုံပြားပေါင်မုန့်

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ဂျုံပြားပေါင်မုန့်
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				ACM

			

		

		
			
				Taste Window Magazine

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
					ပေါင်မုန့်ပြားနဲ့ လိပ်ပြီးစားရတဲ့ မက်စကို အစားအစာတစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။ ကြက်ပေါင်ကင်တဲ့အခါ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေ အလွယ်ရှိမနေရင် ရိုးရိုးရှင်းရှင်း ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း၊ အရောင်တင်ငရုတ်သီးမှုန့် တို့နဲ့ တင်ရပါပြီ။ ရိုးရှင်းပေမယ့် စားကောင်းပါတယ်။ ဂျုံပြားပေါင်မုန့် ကလည်း အလွယ်တကူ လုပ်နိုင်ပါတယ်။ 

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				၄ လက်မ ပေါင်မုန့်ဂျုံပြား (flour tortilla)  		- ၁၆ ချပ်

				အရိုးလွတ်ကြက်ပေါင်ရင်းသား			- ၄၅၀ ဂရမ်

				ကြက်ပေါင်ရင်းသားနှပ်ရန်အတွက် အနံ့အရသာစပ်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				အရောင်တင်ငရုတ်သီးမှုန့်		- စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်နီမှုန့်			- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူမှုန့်			- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ဆား					- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				အောရီဂါနိုး				- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ဇီရာစေ့မှုန့်				- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်း			- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း

				ခရမ်းချဉ်သီးဆာဆာ(Pico degalo)အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ခရမ်းချဉ်သီး(လေးထောင့်အတုံးလေးများတုံးထားပါ)		- ၂၀၀ ဂရမ်

				ကြက်သွန်နီ (လေးထောင့်အတုံးလေးများတုံးထားပါ)		- ၁၀၀ ဂရမ်	

				ကြက်သွန်ဖြူ  			- ၂၀ ဂရမ်(နုပ်နုပ်စဉ်း) 

				ငံပြာရည်				- စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

				နံနံပင် 				- ၂၀ ဂရမ်(နုပ်နုပ်စဉ်း)

				သံပရာသီး ( အရည်ညှစ်ထည့်ရန်)	- ၁ လုံး

				ပြုလုပ်နည်း 

				          ကြက်ပေါင်ရင်းသားနှပ်ရန်အတွက် အနံ့အရသာစပ်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကို ပန်းကန်တစ်ခုတွင် ထည့်ပြီး သမအောင်ရောမွှေပါ။ ထို့နောက် ကြက်ပေါင်ရင်းသားပေါ်သို့ ဖြူးပြီး အနံ့အရသာများဝင်သွားအောင် ဆုပ်နယ်ပါ။ ၁၅ မိနစ် နှပ်ထားပါ။

					အသားနှပ်ထားစဉ် ခရမ်းချဉ်သီးဆာဆာ(Pico degalo)အတွက် နံနံပင် နှင့် သံပရာသီးမှ လွဲပြီး ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံး ပန်းကန်တစ်ခုတွင်ထည့်ပြီး ရောသမသွားအောင် မွှေပါ။ သံပရာသီးအရည်ညှစ်ထည့်ပါ။ နံနံပင်        ထည့်ပါ။

				          ကြက်ပေါင်ရင်းသားကင်ရန်အတွက် အိုးတစ်ခုကို မီးအနေတော်     ဖြင့် အပူပေးပါ။ အိုးပူလာလျှင် ဆီအနည်းငယ်ထည့်ပါ။ ထို့နောက် နှပ်ထားသောကြက်ပေါင်ရင်သားများ ထည့်ပါ။ ၁ ဖက်လျှင် ၃ မိနစ် အသားကျက်သည်ထိ ဟိုဘက်ဒီဘက် လှန်ကင်ပါ။ ကျက်လျှင် ၃ မိနစ်ခန့်အအေးခံပြီး အသားများကို နုပ်နုပ်စဉ်းပါ။

					ဂျုံပြားပေါင်မုန့် တစ်ချပ်ပေါ် နုပ်နုပ်စဉ်းထားတဲ့ ကြက်ကင်တင်၊ ခရမ်းချဉ်သီးဆာဆာတင်ပြီး ပေါင်မုန့်ကိုလိပ်လို့ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ ဆာဝါခရင်မ်(sour cream)၊ မရောနိစ်(mayonnaise) အလွယ်ရရင်တော့အရသာ ပိုပြီးပြည့်စုံစေပါတယ်။
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				၄ လက်မ ပေါင်မုန့်ဂျုံပြား ၁၀ ခုစာ

				ကြာချိန် ၄၀ မိနစ်
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				ကြက်ပေါင်ရင်းသားကင် ဂျုံပြားပေါင်မုန့်
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				ကြက်ပေါင်ရင်းသားကင် ဂျုံသားပေါင်မုန့်
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					အနံ့မွှေး၊ အပေါ်ယံကြွပ်ရွပြီး အတွင်းသား အိအိဖောင်းဖောင်းနဲ့ စားကောင်းပါတယ်။ အာရှသားတွေအတွက် ထမင်းနံ့သင်းတဲ့ ထမင်းဖြူပူပူနွေးနွေးကို ပဲဆီဆမ်း၊ ဆားဖြူးပြီး စားကြသလို အနောက်တိုင်းသားများအတွက် အထူးသဖြင့် အီတလီသားတွေအတွက် သံလွင်ဆီဆမ်း ဖုတ်တဲ့ ပူပူနွေးနွေးပေါင်မုန့် ဖော်ကာချာကို ကြိုက်နှစ်သက်ကြပါတယ်။ လုပ်ရတာလည်း လွယ်ပါတယ်။ ပေါင်မုန့်လုပ်တဲ့အခါ အများအားဖြင့် ပေါင်မုန့် နှပ်လာသည်ထိ လက်နဲ့ သို့မဟုတ် စက်နဲ့ နယ်ကြရပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ ဖော်ကာချာ ပေါင်မုန့်လုပ်တဲ့အခါ စက်နဲ့နယ်ရတာ၊ လက်နဲ့နယ်ရတာ မလိုပါဘူး။ စိတ်ရှည်ဖို့တော့ လိုပါမယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ပေါင်မုန့်ဂျုံ (သို့ )ဘက်စုံသုံးဂျုံ 	-	၃၀၀ ဂရမ်

				ရိစ်					-	၇ ဂရမ်

				သကြား		            	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ဆား		            			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				သံလွင်ဆီ	            			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ရေနွေးနွေး	            			-	၂၅၀ မီလီလီတာ

				ရို့စ်မယ်ရီ	            			-	၂ ခတ်

				ပြုလုပ်ပုံ		

				          ဇလုံကြီးကြီးတစ်ခုထဲ ရိစ်၊ သကြား၊ ရေနွေးနွေးထည့်ပြီး သကြားများပျော်သွားသည်အထိ ဖြည်းဖြည်းချင်းမွှေပါ။ ဂျူံ၊ ဆား၊ ထည့်ပြီး လက် သို့မဟုတ် ဇွန်းဖြင့် ဂျူံသားများ ရေအားလုံးကို စုပ်ယူပြီးသည်ထိ သမအောင်နယ်ပါ။ သံလွင်ဆီထည့်ပါ။ အားလုံးပေါင်းစပ်သွားသည်ထိ 

				ဆက်နယ်ပါ။

				          ထို့နောက် ဇလုံထဲတွင် ဂျုံလုံးပုံစံလုပ် အဖုံးအုပ်ပြီး အခန်းအပူချိန်တွင် မိနစ် ၃၀ အပွခံပါ။ ပွလာသောဂျုံလုံးကို အပေါ်အောက် နှံ့အောင်လှန်ပေးပြီး အဖုံးအုပ်ကာ မိနစ် ၃၀ ထပ်အပွခံပါ။ ထိုကဲ့သို့ စုစုပေါင်း သုံးကြိမ်လုပ်ရပါမယ်။

				           ပြီးလျှင် လေးကြိမ်မြောက်အဖုံးအုပ်ပြီး ရေခဲသေတ္တာထဲမှာ ညသိပ်အနားပေးထားရပါမယ်။ ဒါမှမဟုတ် အခန်းအပူချိန်မှာ ၄ နာရီကြာ အနားပေးရပါမယ်။ အနားပေးထားတာရပြီဆို(ရေခဲသေတ္တာထဲမှာ ညသိပ်အနားပေးထားတယ်ဆို အခန်းအပူချိန်မှာ မိနစ် ၃၀ ကြာ ထားပါ) အပေါ်အောင်နှံ့အောင် လှန်ပေးပြီး သံလွင်ဆီ အပြည့်သုတ်ထားတဲ့ ၈ x ၁.၅ x ၆ လက်မ ဗန်းထဲပြောင်းထည့်ပါ။ နောက်ထပ် မိနစ် ၃၀ အနားပေးပါ။ ရပြီဆို ပွလာတဲ့မုန့်သားထဲကို လက်ချောင်းများနှစ်ပြီး ပါးချိုင့်ပုံစံအပေါက်များဖြစ်အောင်လုပ်ပေးပြီး လေများထုတ်ပါ။ ရိုစ်မယ်ရီ အခတ်လေးများ အပေါ်မှတင်ပြီး၊ သံလွင်ဆီ ဆမ်းပါ။ ထို့နောက် ၂၂၀ ဒီဂရီစင်တီဂရတ် အပူချိန်ရှိတဲ့မုန့်ဖုတ် အာဗင်မှာ မိနစ် ၃၀ ခန့် ဖုတ်ပါ။ အနံ့မွှေး၊ အပေါ်ယံကြွပ်ရွပြီး အတွင်းသား အိအိဖောင်းဖောင်းနဲ့ စားကောင်းတဲ့ ဖော်ကာချာ ပေါင်မုန့်ကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။
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				၈ x ၁.၅ x ၆ လက်မ မုန့်ဖုတ်ဗန်း တစ်ဗန်းစာ

				ကြာချိန် ၄၀ မိနစ် + အနားပေးချိန် အနည်းဆုံး ၇ နာရီ
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				Photo – tastewindowmagazine  

			

		

		
			
				အီတလီပေါင်မုန့်
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				အီတလီပေါင်မုန့်
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				ဝက်သားပေါင်းဟင်းလျာလို့ပြောရင် အိမ်ကမေမေ(မားမား)တို့ရဲ့  လက်ရာကို အများစုက စားဖူးနှစ်သက်ကြမှာပါ။ အစားအသောက်တစ်ခုခုကို စားလိုက်လို့ နောက်ကွယ်က အမှတ်တရတွေရှိနေတယ်ဆို ဝက်သားပေါင်းဟင်းလျာပါမယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ လုပ်ပြထားတဲ့ပုံစံက လွယ်ပြီးမြန်ပါတယ်။ ဝက်သားအဆီအသားရောသုံးမယ်ဆိုရင် ပိုကောင်းပါတယ်။ ခုတော့ အသားများများ သုံးထားပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ချင်း		-	 လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					ချင်း		-	၁၀ ဂရမ် (အချောင်းလေးများလှီးထားပါ) 

					ဆီ		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၁၅ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					ရှီတာကီမှို	-	 ၅၀ ဂရမ်(အညှာလှီးထုတ်ပြီး နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ဝက်ကြိတ်သား	-	 ၃၅၀ ဂရမ်

					ပဲငံပြာရည်အကျဲ	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ခရုဆီ		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ငရုတ်ကောင်း	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်နီ	-	၂ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					ကြက်သွန်မြိတ်	 -	၃ ပင် (ပါးပါးလှီး) 

				ပြုလုပ်ပုံ

				ပေါင်းအိုးထဲ ရေထည့်ပြီး ဆူအောင် တည်ထားပါ။

				မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးထားသော အိုးတစ်လုံးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ပူလာလျှင် နုပ်နုပ်စဉ်းထားသော ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူထည့်ပြီး ကြက်သွန်ဖြူများ ရွှေရောင်သန်းလာသည်ထိ ၂ မိနစ် ၃ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ ရှီတာကီမှိုထည့်ပြီး ၁ မိနစ်ခန့် ဆက်တည်ပါ။ မီးပိတ်ပြီး ဇလုံတစ်ခုထဲ ပြောင်းထည့်ပြီး အနည်းငယ် အအေးခံပါ။ 

				ထို့နောက် ထိုဇလုံထဲသို့ ဝက်သားထည့်ပါ။ ပဲငံပြာရည်၊ ခရုဆီထည့်ပါ။ သကြား၊ ငရုတ်ကောင်း၊ ကြက်သွန်နီထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။

				ထို့နောက် ပေါင်းရန်အတွက် အပူခံပြီး ဇောက်အနည်းငယ်ရှိသော ပန်းကန်လုံးထဲသို့ ပြောင်းထည့်ပါ။ ဝက်သားအရောကို ပုံစံကျအောင် ချပြီး အပေါ်ဖက်ကို ပြားပေးပါ။

				ဝက်သားကျက်သည်ထိ ပေါင်းအိုးဖြင့် ၁၅ မိနစ်ခန့် ပေါင်းပါ။ ကျက်လျှင် မီးပိတ် အဖုံးဖွင့်ပြီး ကြက်သွန်မြိတ်၊ အရှည်လိုက်ပါးပါးလှီးထားတဲ့ချင်းတို့ကို အပေါ်မှ ဖြူးပြီး အဖုံး ၁ မိနစ်ခန့် ပြန်အုပ်ထားပါ။ ပြီးလျှင်တော့ အရသာရှိတဲ့ ဝက်သားပေါင်း ရပါပြီ။
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				ပူပူနွေးနွေးဝက်သားပေါင်း

			

		

		
			
				၄ ယောက်စာ

				ကြာချိန် - ၃၀ မိနစ်
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				ပူပူနွေးနွေးဝက်သားပေါင်း
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					သားသားမီးမီးတွေနဲ့အတူ ပြုလုပ်စားသုံးနိုင်မယ့် ကြက်သားရေညှိလိပ်ကြော်လေးကို ဖော်ပြပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ကြက်သားရဲ့ချိုတဲ့အရသာလေးရယ်၊ ရေညှိရဲ့မွှေးတဲ့အနံ့လေးရယ်နဲ့ ပေါင်းစပ်ပြီးတော့ ပြုလုပ်ပြထားတာပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ နောက်ပြီး ဒီကြက်သားရေညှိလိပ်ကြော်လေးကို ကြွပ်ကြွပ်ရွရွဖြစ်စေဖို့အတွက် မွှေးကထုတ်တဲ့ ကြက်ကြော်မှုန့်လေးနဲ့ ကြော်ထားပေးတာဖြစ်တဲ့အတွက် စားလို့ကောင်းတဲ့ ဒီအစားအစာလေးကို သရေစာအနေနဲ့လည်း စားလို့ရသလို၊ ထမင်းနဲ့တွဲစားရင်လည်း လိုက်ဖက်ပါတယ်။ ကဲ လုပ်နည်းလေးကို ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။ 

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					မွှေးကြက်ကြော်မှုန့်		-	၁၅၀ ဂရမ် 

					ဆား         		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ကြက်သားမှုန့်        	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ငရုတ်ကောင်းမှုန့်         -	 လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ရေ       		-	၂၀၀ မီလီလီတာ 

					ကြက်ပေါင်ရင်းသား     -	 ၃၀၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					မုန်လာဥနီ           		-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					ကြက်သွန်ဖြူ          	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					မွှေးကြက်ကြော်မှုန့်		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း (ကြက်သားနယ်ရန်) 

					ကြက်သားမှုန့်       		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဆား        		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					သကြား         		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ငရုတ်ကောင်းမှုန့်        	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ခလောက်ထားသောကြက်ဥ	-	တစ်ဝက် 

					ရေညှိ			-	၅ ရွက် 

				ပြုလုပ်နည်း 

				ဇလုံတစ်လုံးထဲ ကြက်ကြော်မှုန့်၊ ဆား၊ ကြက်သားမှုန့်၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့် တို့ကို ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ရေကို ဖြည်းဖြည်းချင်းထည့်ပြီး မွှေပါ။ မပျစ်မကျဲအနေထားရောက်ရင် ရပါပြီ။ ပြီးလျှင် နောက်ထပ် ဇလုံတစ်လုံးထဲ နုပ်နုပ်စဉ်းထားတဲ့ကြက်ပေါင်ရင်းသား၊ မုန်လာဥနီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကြက်ကြော်မှုန့်၊ ကြက်သားမှုန့်၊ ဆား၊ သကြား၊ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်၊ ကြက်ဥ တို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် ရောနယ်ပါ။ ပြီးလျှင် ရေညှိဖတ်ရဲ့ တစ်ဖတ်အစမှာ နယ်ထားတဲ့ ကြက်သားကို တင်ပြီး ဖြည်းဖြည်းချင်း လိပ်ပါ။ တစ်ဖတ်အဆုံးကို မုန့်နှစ်ရည်လေးအနည်းငယ်သုတ်ပြီး ပိတ်ပါ။ ကျန်တာကို ထိုနည်းအတိုင်းဆက်လိပ်ပါ။ ပြီးလျှင် လက်တစ်ညှိုးစာအနေတော်အရွယ်လောက်ကို ကတ်ကြေးနဲ့ ညှပ်ထားပါ။ ဆီအိုးကို အပူပေးပြီး ဆီပူလာရင် လိပ်ထားတဲ့ကြက်သားလိပ်လေးတွေကို မုန့်နှစ်ဇလုံထဲ ထည့်နှစ်ပြီး ဆီပူပူမှာ ကြော်ပါ။ အရောင်သန်းလာရင်တော့ ဆယ်ပြီး စစ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ကြိုက်နှစ်သက်ရာဆော့စ်နဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				ကြက်သားရေညှိလိပ်ကြော်
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				စားသောက်ကုန်လုပ်ငန်း
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကောက်ညှင်းမှုန့်	-	၃၀၀ ဂရမ် 

					ဆန်စိမ်းမှုန့်	-	၁၅၀ ဂရမ်

					ရေ		-	၁၀၀ မီလီလီတာ

					ဆီ		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					ရေ		-	၁၀၀ မီလီလီတာ (ဆော့စ်ချက်ရန်) 

					ငါးနီတူခြောက်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					မုန်လာဥအဖြူ	-	၁ ဥ(၂၀၀ ဂရမ်) (အနေတော်အတုံးတုံးပါ)

					ရေညှိ		-	၁၅ ဂရမ် 

					ကိုရီးယား ငရုတ်သီးအနှစ်-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

					ပဲငံပြာရည်အကြည်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					အရသာမှုန့်		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်မြိတ်	-	အနည်းငယ် 

				ပြုလုပ်နည်း 

				ဇလုံတစ်လုံးထဲ ကောက်ညှင်းမှုန့်နှင့် ဆန်စိမ်းမှုန့်ကို ထည့်ပြီး ရေကို ဖြည်းဖြည်းချင်းလောင်းထည့်ပြီး မွှေပါ။ လက်နဲ့ကိုင်ပြီး မုန့်လုံးနယ်လို့ရတဲ့အထိ မွှေပါ။ ပြီးလျှင် မုန့်သားအနည်းငယ်ယူပြီး အချောင်းရှည်ပုံစံဖြစ်အောင် လက်ဖြင့် လှိမ့်ပါ။ ကိုယ်ကြိုက်နှစ်သက်တဲ့ အရွယ်အစားရောက်ရင် အချောင်းသေးလေးတွေ ပြန်ဖြတ်ပေးပါ။ ပြီးလျှင် ရေနွေးတည်ထားတဲ့ အိုးထဲ ထည့်ပြီး ပြုတ်ပါ။ မုန့်ချောင်းလေးတွေ ရေပေါ်ပေါ်ပြီး တတ်လာပြီဆို ဆယ်ပြီး စစ်ထားပါ။ အနှစ်ချက်ရန် ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်ဖြူကို ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာရင် ရေ၊ ငါးနီတူခြောက်၊ မုန်လာဥအဖြူ တို့ကို ထည့်ပြီး ရေဆူလာအောင် တည်ပါ။ ပြုတ်ရည်ရပြီဆိုလျှင် ဆန်ခါနဲ့ စစ်ထားပါ။ ဒယ်အိုးထဲ ပြုတ်ရည်ကို ပြန်ထည့်ပါ။ ကိုရီးယားငရုတ်သီးအနှစ်၊ သကြား၊ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ အရသာမှုန့်၊ ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်တို့ထည့်ပြီး ဆူအောင် တည်ပါ။ ဆူလာပြီဆို ဆန်မုန့်ချောင်းလေးတွေကို ထည့်မွှေပါ။ အနှစ်ပျစ်လာပြီဆို အပေါ်မှ ကြက်သွန်မြိတ်ကို ဖြူးပေးပါ။ 
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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					ဒီတစ်ခါမှာတော့ ချက်နေကြ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲပုံစံမဟုတ်ဘဲ လွယ်ကူပါတယ်။ ရန်ကုန်ပုံစံအုန်းနို့ခေါက်ဆွဲအများစုက အုန်းနို့အပြင်  ပဲကို ပြုတ်ပြီး ဒါမှမဟုတ် ပဲစိမ်းမှုန့် ရေဖျော်ထည့်ပြီး ချက်ကြပါတယ်။ အသားအတွက် ကြက်ပေါင်သား(drumsticks)ကို သုံးထားပါတယ်။ လွယ်ကူရိုးရှင်းပြီး အရသာ ပြည့်ပြည့်ဝဝရှိပါတယ်။ 

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ

					ကြက်ပေါင်			-	၃၀၀ ဂရမ် (၃ ချောင်း)

					အုန်းနို့				-	၄၅၀ မီလီလီတာ

					ရေ				-	၈၀၀ မီလီလီတာ

					ထောင်းထားသောကြက်သွန်နီ	-	၁၀ ဂရမ် (၁ လုံး)

					ထောင်းထားသောကြက်သွန်ဖြူ	-	၅ ဂရမ် (၃မြွှာ)

					ငရုတ်သီးမှုန့်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

					မဆလာ			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					နနွင်းမှုန့်			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ဆီ				-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း  

					ပဲငံပြာရည်အကျဲ			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း  

					သကြား			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း  

					ခေါက်ဆွဲပြုတ်ပြီးသား		-	၅၀၀ ဂရမ်

				ပြုလုပ်နည်း

				ခေါက်ဆွဲပြုတ်ပါ။ ရေစစ်ပြီး မကပ်အောင် ဆီအနည်းငယ်ဖြင့် ဖွထားပါ။

				မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးထားသော အိုးတွင် ဆီထည့်ပါ။ ကြက်သွန်နီ၊ ဖြူ ထည့်ပြီး ရွှေရောင်သန်းလာသည်ထိ ဆီသတ်ပါ။ နနွင်းမှုန့်၊ မဆလာ၊ ငရုတ်သီးမှုန့်တို့ ထည့်ပါ။ ကြက်သားထည့်ပြီး ကြက်သားလုံးသွားသည်ထိ ဆီသတ်ပါ။ 

				ရလျှင် အုန်းနို့ထည့်ပါ။ ရေထည့်ပါ။ ပဲငံပြာရည်၊ သကြားထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပေးပါ။ မီးပြင်းပြင်းဖြင့် ဆူလာအောင်တည်ပြီး မီးအေးအေးဖြင့် ကြက်သားကျက်သည်ထိ ၃၀ မိနစ်တည်ပါ။ ပန်းကန်တစ်လုံးတွင် ခေါက်ဆွဲထည့်၊ ကြက်သားထည့်ပြီး အပေါ်မှ ကြက်သားအုန်းနို့ဟင်းရည်လောင်းထည့်ပါ။ ပြီးလျှင်တော့ အရသာရှိတဲ့ ကြက်သားအုန်းနို့ခေါက်ဆွဲကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ ကြက်သွန်နီ၊ ငရုတ်သီးအကျက်မှုန့်ထည့်၊ သံပရာရည်ညှစ်ပြီးလည်း သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ 
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					အသား၊ ချိစ်၊ ထောပတ်မပါတဲ့ ခရမ်းချဉ်သီးပါစတာဖြစ်တာကြောင့် သတ်သက်လွတ်စားနေသူတွေအတွက် အဆင်ပြေပါတယ်။ ကျန်းမာရေးနဲ ညီညွတ်ပါတယ်။ လတ်ဆတ်တဲ့ခရမ်းချဉ်သီးသုံးရင် ပိုကောင်းပါတယ်။ ခုတော့ အလွယ်အမြန်ပြင်ဆင်နိုင်အောင်လို့ အသင့်သုံးခရမ်းချဉ်သီး သုံးထားပါတယ်။ ပါဝင်ပစ္စည်း နည်းနည်း၊ အလွယ်အမြန်ပြင်ဆင်ပေမယ့် အရသာကတော့ လျှော့မသွားပါဘူး။ ဆီအရည်အသွေးကောင်းကောင်းသုံးဖို့တော့ လိုပါမယ်။ 

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ပါစတာခေါက်ဆွဲခြောက်			- ၁၀၀ ဂရမ်

				ရေ(ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်)			- ၄၀၀ မလီလီတာ

				ဆား(ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်)			- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း

				ပြုတ်ပြီးသားအသင့်သုံးခရမ်းချဉ်သီး	- ၃၅၀ ဂရမ်

				ဆား(ခရမ်းချဉ်သီးဆောစ့်အတွက်)	- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				သံလွင်ဆီ(သို့) နေကြာဆီ		- စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ကြက်သွန်နီ(နုပ်နုပ်စဉ်း)		             - ၂၀၀ ဂရမ်

				ငံပြာရည်(သို့)ပဲငံပြာရည်			- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				အီတလီပင်စိမ်းရွက်			- ၆ - ၇ ရွက်

				ပြုလုပ်ပုံ

				          ပါစတာခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်အတွက် အိုးတစ်ခုတွင် ရေထည့်ပြီး ဆူအောင်တည်ပါ။ ဆားထည့်ပါ။ ခေါက်ဆွဲထည့်ပါ။ ခေါက်ဆွဲရသည်အထိ ၉ မိနစ် ခန့် ပြုတ်ပါ။ ရလျှင်ဆယ်ပြီး ဖယ်ထားပါ။ ခရမ်းချဉ်သီးဆော့စ်ချက်ရန်အတွက် အိုးတစ်ခုကို မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပါ။ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်သွန်နီထည့်ပါ။ မီးအေးအေးဖြင့် ကြက်သွန်နီများနွမ်းလာသည်အထိ တည်ပါ။ ရလျှင် ခရမ်းချဉ်သီး ထည့်ပါ။ ဆားထည့်ပါ။ ခရမ်းချဉ်သီး နွမ်းလာပြီး ကြေသည်အထိ မီးနည်းနည်းဖြင့် တည်ပါ။ ရလျှင် ငံပြာရည်   ထည့်ပါ။  ပင်စိမ်းထည့်ပါ။ အရသာမြည်းပြီး အနေတော်လျှင် ပြုတ်ထားသောပါစတာခေါက်ဆွဲထည့်ပါ။ သမအောင် မွှေပါ။ ရိုးရှင်းတဲ့ ခရမ်းချဉ်သီးပါစတာ ရပါပြီ။ 
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					အရသာရှိပြီး ရိုးရှင်းလွယ်ကူမြန်ဆန်တဲ့ အီတလီဟင်းလျာ ပါစတာက မီးဖိုချောင်တိုင်းလိုလိုနဲ့( အရှေ့တိုင်းအနောက်တိုင်း)ရင်းနှီးပြီးသား ဖြစ်ပါတယ်။ နိုင်ငံတကာဟင်းလျာလို့တောင် ပြောလို့ရပါတယ်။ အသီးအနှံ၊ အသီးအရွက်၊ အသား၊ ငါး ၊ ပင်လယ်စာ စသဖြင့် အကုန်နီးပါးနဲ့ တွဲဖက်ချက်ပြုတ်လို့ ရပါတယ်။ အအီအဆိမ့်တွေဖြစ်တဲ့ ခရင်မ်၊ ထောပတ်၊ ချိစ် စသဖြင့် ပြည့် ပြည့်ဝဝပြင်ဆင်နိုင်သလို မပါဘဲနဲ့လည်း ရိုးရိုးရှင်းရှင်း ပြင်ဆင်နိုင်ပါတယ်။ ခုလုပ်ပြမယ့် ခုံးပါစတာက ရိုးရှင်းပါတယ်။ ထောပတ်၊ ချိစ်စတဲ့ အအီအဆိမ့် များ မသုံးထားပါဘူး။ ဆီအရည်အသွေးကောင်းကောင်းသုံးဖို့ လိုပါမယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ပါစတာခေါက်ဆွဲခြောက်			- ၁၀၀ ဂရမ်

				ခုံး					- ၅၀၀ ဂရမ်

				ကြက်သွန်ဖြူအမြွှာကြီး			- ၃ မြွှာ

				ငရုတ်သီးအနီအခြောက်တောင့်	- ၁ တောင့်

				ဆား(ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်)			- လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း

				ရေ(ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန်)			- ၄၀၀ မီလီလီတာ

				ရေ(ခုံးပြုတ်ရန်)			- ၁၀၀ မီလီလီတာ

				သံလွင်ဆီ(သို့) နေကြာဆီ		- စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ပါစလေ(Parsley)			- ၁၅ ဂရမ်

				ပြုလုပ်နည်း

					ခုံးများကို သဲများပြောင်သွားပြီး သန့်စင်သည်အထိ ရေဖြင့် ၃-၄ ကြိမ် ဆေးပါ။

					ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန် အိုးတစ်ခုတွင် ရေထည့်ပြီး ဆူအောင်တည်ထားပါ။ အိုးတစ်ခုကို မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပါ။ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးအနီအခြောက်တောင့် ထည့်ပါ။ ဆီဆူလာလျှင် သန့် စင်ထားသော ခုံးများ ထည့်ပါ။ ရေထည့်ပါ။ ခုံးများ ကွဲလာသည်အထိ ၃ မိနစ်တည်ပါ။ ရလျှင် ခုံးများကို ရေစစ်ပြီး စစ်ထားသောအရည်ကို ဖယ်ထားပါ။ ခေါက်ဆွဲပြုတ်ရန် တည်ထားသောအိုးရေဆူလာလျှင် ဆားထည့်ပါ။ ခေါက်ဆွဲထည့်ပြီး ၉ မိနစ်ခန့် ပြုတ်ပါ။ ခေါက်ဆွဲပြုတ်ထားစဉ်၊ ခုံးအသားများ နွှင်ထားပါ။ သဲပါမပါလက်ဖြင့် စမ်းသပ်ပါ။ အလှဆင်ရန် လေးငါးခုခန့် အသားမနွှင်ဘဲ ဒီတိုင်းထားပါ။

					ပါစတာချက်ရန် အိုးတစ်ခုကို မီးအပူပေးပါ။ ပြုတ်ထားသောခေါက်ဆွဲ ထည့်ပါ။ ခုံးပြုတ်စဉ်စစ်ယူထားသော အရည်ထည့်ပါ။ ပါစလေ ထည့်ပါ။ အနည်းငယ်သမအောင်မွှေပြီး နွှင်ထားသော ခုံးအသားများ ထည့်ပါ။ အရည်ခန်းသွားပြီး ပျစ်လာပြီဆို ခုံးပါစတာ ရပါပြီ။ မီးပိတ် သံလွင်ဆီထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ပန်းကန်တွင်အလှဆင်ပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ပျားလီမွန်အရည်ချက်ရန် ( syrup )

				Honey	-	160 ml

				ပျားရည်	-	၁၆၀ မီလီလီတာ

				Lemon Juice	-	50 ml

				လီမွန်ရည်	-	၅၀ မီလီတာ

				Thymes	-	3 Sprigs

				စမုံဖြူဟင်းခတ်ရွက်	-	၃ ခတ်

				Water	-	60 ml

				ရေ	-	၆၀ မီလီလီတာ

				အိုးတစ်ခုတွင် မီးအနေတော်ဖြင့် အနည်းငယ်ပျစ်လာသည်အထိ ချက်ပါ။

				အမေရီကာနိုဖျော်ရန်

				Ice Tube	-	5 pcs

				ရေခဲ(ခြေထားပါ)	-	၅ တုံး

				Honey-Lemon Syrup	-	50 ml

				ပျားလီမွန်ရည်	-	၅၀ မီလီလီတာ

				Coffee	-	200 ml

				ကော်ဖီ	-	၂၀၀ မီလီလီတာ

				ဖျော်နည်း 

				ခွက်တစ်ခုတွင် ရေခဲထည့်ပါ။ ပျားလီမွန်ရည် ထည့်ပါ။ ကော်ဖီထည့်ပါ။ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				မနက်ဆိုကော်ဖီမှမရှိရင် အဆင်မပြေကြတဲ့ ကိုယ်တွေလို ကော်ဖီချစ်သူတွေရှိကြမယ် ထင်ပါတယ်။ လီမွန်ပျားရည်အမေရီကာနိုဆိုတဲ့အတိုင်း သကြားမသုံးဘဲ လီမွန်နဲ့ပျားရည်ကို ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် စမုံဖြူနဲ့ ကျိုချက်ပြီး သုံးထားပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ်နှစ်သက်တဲ့  ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် အသုံးပြုနိုင်ပါတယ် (ဥပမာ- သစ်ကြံပိုးခေါက်)။ မနက်ခင်းမှာ လန်းဆန်းကြည်လင်စေမှာပါ။
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				Iced Honey Lemon Americano
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				Young Coconut Festive Cocktail
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					ဒီဇင်ဘာမနက်ခင်း ခုနှစ်ကီလိုမီတာအလွယ်အပြေး(EasyRun)ပြေးနေရင်း အုန်းစိမ်းရည်ရောင်းတဲ့သူကိုတွေ့လို့ စိတ်ကူးရပြီး လုပ်ကြည့်ခဲ့တဲ့ ကော့တေးပါ။ အုန်းစိမ်းရည်ချိုချို(တကယ်တော့အုန်းစိမ်းရည်က အချိုအရသာအပြင် အချဉ်ဓာတ်နည်းနည်းပါမယ် ထင်ပါတယ်) သံပရာသီး၊ ပူဒီနာတို့နဲ့ တွဲဖက်ထားတော့ နွေရာသီဆန်ပေမယ့် ခုလိုအားလပ်ရက်ရှည်အခါမှာလည်း သူငယ်ချင်း၊ မိတ်ဆွေအပေါင်းအသင်းများနဲ့ သုံးဆောင်မယ်ဆို အဆင်ပြေပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				Lime	-	Half

				သံပရာသီး	-	တစ်ခြမ်း(လေးစိတ်ထိုး)

				Mint Leaves	-	2 Sprigs

				ပူဒီနာ	-	၂ ခတ်

				Ice Cube	-	4 pcs (crush)

				ရေခဲ	-	၄ တုံး(ခြေထားပါ)

				Young Coconut Meat	-	15 g	

				အုန်းသီးနု	-	၁၅ ဂရမ်(အရှည်လိုက်လှီးထားပါ)

				Young Coconut Water	-	60 ml

				အုန်းစိမ်းရည်	-	၆၀ မီလီလီတာ

				Vodka	-	60 ml

				ဗော့ကာ	-	၆၀ မီလီလီတာ

				Soda	-	60 ml 

				ဆိုဒါ	-	၆၀ မီလီလီတာ 

				ဖျော်နည်း 

				ဖန်ခွက်အရှည် (Tall Glass) တွင် သံပရာသီး၊ ပူဒီနာထည့်ပြီး အရည် နှင့် အနံ့ထွက်လာစေရန် ခြေတံ( Muddler) ဖြင့်ခြေပါ။ ရေခဲထည့်ပြီး  လှီးထားသောအုန်းသီးနုလေးများထည့်ပါ။ ထို့နောက် အုန်းစိမ်းရည် ထည့်ပါ။ ဗော့ကာ ထည့်ပါ။ ဆိုဒါ ထည့်ပါ။ ပူဒီနာ ၁ ခတ်နှင့် သံပရာသီးအကွင်းလိုက်လှီးပြီး အလှဆင်ပါ။ ဒါဆိုရင် အားလပ်ရက်ကော့တေး ရပါပြီ။ မွှေပြီး သုံးဆောင်ပါ။
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				ဝီစကီသံပရာ
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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					မရိုးနိုင်တဲ့ ရိုးရှင်းတဲ့ဂန္ဓဝင် ကော့တေးတစ်ခုပါ။ အိမ်မှာ လီမွန်သီး ၊ သကြား၊ ဝီစကီ ရှိတယ်ဆို ရပြီ။ ဘားတွေမှာဆိုရင် ချယ်ရီသီးလေးနဲ့ တွဲဖက်အလှဆင်တာပေါ့။ ခုတော့ ပါတီကော့တေးပုံစံ လုပ်ပြထားပါတယ်။ ရိုးရိုးသကြားရည်ကို မသုံးဘဲ ပျားရည်ကို စမုံဖြူဟင်းခတ်ရွက်၊ လီမွန်ရည်တို့နဲ့ချက်ပြီး သုံးထားတာကြောင့် သကြားမကြိုက်သူတွေအတွက် အဆင်ပြေပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ဝီစကီသံပရာ
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				Party Whisky Sour
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ပျားလီမွန်အရည်ချက်ရန် ( syrup )

				Honey	-	160 ml

				ပျားရည်	-	၁၆၀ မီလီလီတာ

				Lemon Juice	-	50 ml

				လီမွန်ရည်	-	၅၀ မီလီတာ

				Thymes	-	3 Sprigs

				စမုံဖြူဟင်းခတ်ရွက်	-	၃ ခတ်

				Water	-	60 ml

				ရေ	-	၆၀ မီလီလီတာ

				အိုးတစ်ခုတွင် မီးအနေတော်ဖြင့် အနည်းငယ်ပျစ်လာသည်အထိ ချက်ပါ။

				ကော့တေးအတွက်

				Honey-Lemon Syrup	-	50 ml

				ပျားလီမွန်ရည်	-	၅၀ မီလီလီတာ

				Lemon Juice	-	30 ml

				လီမွန်ရည်	-	၃၀ မီလီလီတာ

				Ice Tube	-	5 pcs

				ရေခဲ(ခြေထားပါ)	-	၅ တုံး

				Whisky	-	60 ml

				ဝီစကီ	-	၆၀ မီလီလီတာ

				Soda	-	120 ml

				ဆိုဒါ	-	၁၂၀ မီလီလီတာ

				ဖျော်နည်း 

				ခွက်အရှည်တစ်ခုတွင် ရေခဲထည့်ပါ။ ချက်ထားသောပျားလီမွန်ရည် ထည့်ပါ။ လီမွန်ရည် ထည့်ပါ။ ဝီစကီ ထည့်ပါ။ ဆိုဒါလောင်း၊ လီမွန်ကွင်းနဲ့အလှဆင်လိုက်ရင် သုံးဆောင်လို့ရပါပြီ။
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				Chef Linn

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				ဆူရှီပြခန်း စာအုပ်ရေးသားသူ

			

		

		
			
				တွေ့ဆုံမေးမြန်းခြင်း

			

		

		
			
				နဲ့

			

		

		
			
				Chef Linn
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				Chef အနေနဲ့ပေါ့နော်။ အစားအသောက်တွေ အများကြီး ရှိတဲ့ထဲကမှ ဒီဆူရှီဆိုတဲ့ အစားအစာကို ဘာကြောင့်များ ရွေးချယ်ပြီး ဖန်တီးဖြစ်ခဲ့လဲဆိုတာလေး သိပါရစေ။

					ဟုတ်ကဲ့ ကျွန်တော် လုပ်ငန်းစဝင်တော့ chinese restaurant မှာ အရင် အလုပ်စလုပ်တယ်။ အဲ့မှာ စလုပ်ရင်းနဲ့ Chinese cuisine ကို လေ့လာပြီးတော့ ဂျပန် cuisine နဲ့ ကူးလူးဆက်ဆံမှုတွေရှိတာ ကျွန်တော်တွေ့တယ်ပေါ့နော်။ အဲ့အချိန်မှာ ဂျပန် cuisine က အားသာချက် ဘာတစ်ခုရှိလဲဆိုတော့ သူက ဆီ မပါဘူး။ ကျန်းမာရေးအတွက် အရမ်းအထောက်အကူဖြစ်တယ်။ အဲ့အတွက် ဒီ ဂျပန် cuisine က ကျွန်တော့်အတွက် ပိုပြီး စိတ်ဝင်စားစေတယ်။ အဲ့ဒီ ဂျပန် cuisine မှာကြတော့ Hot Kitchen ဆိုတာ ရှိတယ်။ ပြီးတော့ ဆူရှီဆိုတာ ရှိတယ်ပေါ့နော်။ ဆူရှီကတော့ လူတွေအမြင်မှာတော့ လွယ်လွယ်ကူကူလုပ်လို့ရတယ်။ ဒါပေမယ့် သူ့မှာ နူးညံ့တဲ့ အနုပညာတစ်ခုပါနေတယ်။ အဲ့အတွက် အဲ့ဒါကို ကျွန်တော် ပိုစိတ်ဝင်စားတယ်။ အဲ့ဒါကို ပိုလေ့လာဖြစ်တယ်ပေါ့နော်။ အဲ့ဒီတော့ အဲ့ဒါကို စဝင်လုပ်ကိုင်ရင်းနဲ့ လေ့လာရင်းနဲ့ပဲ ကျွန်တော် အခုချိန်ထိ ဆူရှီလုပ်ငန်းကိုပဲ ကျွန်တော်ဆက်လုပ်နေသေးပါတယ်။ 

				အခု ကျွန်တော် ဆူရှီပြခန်းဆိုတဲ့ စာအုပ်နဲ့ပတ်သက်ပြီးတော့လည်း ထပ်

				ပြီးတော့ မေးမှာဆိုတော့ ဒီစာအုပ်နဲ့ပတ်သက်ပြီးတော့ ဒီဆူရှီပြခန်းစာအုပ်ထဲမှာဆိုရင် ဘယ်လိုအကြောင်းအရာလေးတွေကို အဓိကထားပြီးတော့မှ ရေးသားဖော်ပြထားပေးတာလဲ။ 

					ဟုတ်ကဲ့ ကျွန်တော် ဆူရှီပြခန်းကို စပြီးတော့ ရေးသားတဲ့အချိန်မှာ မြန်မာနိုင်ငံမှာ ကျွန်တော်လေ့လာတယ်ပေါ့နော်။ ဆူရှီဆိုင်တွေလည်း အများကြီးရှိတယ်။ ဆူရှီ Chef တွေလည်း အများကြီး ရှိပါတယ်။ သူတို့နဲ့ ကျွန်တော် တွေ့ပြီးတော့ စကားပြောဖြစ်တယ်။ လေ့လာဖြစ်တယ်။ ဒါပေမယ့် တချို့တွေက အခြေခံကို သိတယ်။ တချို့တွေက မသိဘူးပေါ့နော်။ သင်တဲ့အတိုင်း သင်ကြားပေးတဲ့လူတွေအပေါ် မူတည်ပြီးတော့ပဲ သူတို့ သိသင့်သလောက်ပဲ သိကြတယ်ပေါ့။ အဲ့ဒီတော့ ကျွန်တော်လည်း ဒီစာအုပ်လေးတစ်ခု ပြုစုပြီးတော့ ဆူရှီလုပ်တဲ့လူတွေရော၊ အခုမှ စသင်မယ့် လူတွေရော၊ တတ်ပြီးသား လူတွေရောပေါ့နော်။ ထဲထဲဝင်ဝင် ပိုသိအောင်ဆိုပြီးတော့ ကျွန်တော် အချိန်ယူပြီးတော့ တစ်နှစ်ခွဲ နှစ်နှစ်လောက် လေ့လာပြီးတော့မှ ကျွန်တော် ဒီစာအုပ်လေး ရေးဖြစ်တာပါ။ 

				ဟုတ်ကဲ့ အစ်ကို ဆူရှီနဲ့ပတ်သက်ပြီးတော့ တော်တော်များများ စိတ်ဝင်စားကြတာကျတော့ ဆူရှီလို့ပြောလိုက်ပြီဆိုတာနဲ့ ထမင်းလိပ်ပဲပေါ့နော်။ ထမင်းလိပ်လိပ်တယ်ဆိုတာလည်း ခုနကပြောသလိုပဲ အနုပညာတစ်ခုပါနေတယ်

			

		

		
			
				အံ့ဝင့်ထွဋ်

			

		

		
			
				မေးမြန်းသူ
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				Chef Linn
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				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း

			

		

		
			
				ပေါ့။ ဒီဆူရှီနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့မှ ဆောင်ရန်၊ ရှောင်ရန် လေးတွေ ပြီးတော့ ဘယ်လိုမျိုးတွေ လေ့လာသင့်တယ်။ ဘယ်အပိုင်းလေးတွေက ပိုပြီး လေ့ချင်သင့်လဲဆိုတာနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့ ပြောပြပေးပါလား။ 

					ဟုတ်ကဲ့ ဆူရှီကို စစချင်း လုပ်မယ်ဆိုရင်တော့ ကျွန်တော်တို့ အခြေခံဆုံးက ထမင်းပေါ့။ ဆူရှီထမင်းလေးကို အခြေခံလေးကနေ စပြီးတော့ သေချာလေး လုပ်ပြီးသွားတယ်ဆိုရင်တော့ လိုချင်တဲ့ ထမင်းလိပ်ဖြစ်ဖြစ်၊ ဆူရှီနည်းလေးတွေဖြစ်ဖြစ် အဲ့လိုဟာလေးတွေကို သေချာ ပုံစံကျကျလေး လုပ်လို့ရပါတယ်။ 

				ဆူရှီလို့ မြင်လိုက်ပြီဆိုတာနဲ့ ထမင်းကို အထဲမှာထားပြီး လိပ်မယ်၊ အပြင်မှာ ထားပြီး လိပ်မယ်။ ဒါတွေရဲ့ ကွာခြားချက်လေးတွေရယ်၊ ပြီးတော့ နောက်တစ်ခုက အစ်ကို ဆူရှီလို့ပြောလိုက်လို့ရှိရင် ကျွန်တော်တို့ သိသလောက်ကဆိုရင်တော့ ဆူရှီက သူ့ရဲ့ နည်းလမ်းတွေ အများကြီးရှိတယ်ပေါ့နော်။ အဲ့တော့ sashimi ဆိုတာ ဘယ်လိုပုံစံမျိုးလဲ၊ ဆူရှီဆိုတာ ဘယ်လိုပုံစံမျိုးလဲ၊ ပြီးတော့ ဆူရှီဆိုတာ ဘယ်လိုလဲ၊ ဘယ်လိုပုံစံမျိုးလဲဆိုတာလေး တစ်ချက်လောက်ရှင်းပြပေးပါ။ 

					ဆူရှီမှာပေါ့နော် ကျွန်တော်တို့ အခြေခံအရဆိုရင်တော့ ထမင်းလိပ်လို့ခေါ်တဲ့ Maki Shshi ပေါ့နော် အဲ့လိုဟာရှိတယ်။ ပြီးရင် ရိုးရိုးထမင်းနဲ့ ငါးပေါ့နော် အခြေခံကတော့ ငါး ပါတဲ့ဟာရှိတယ်။ တချို့ကတော့ ပတ်လို့မရတဲ့ ဟာကျရင် ရေညှိလေးနဲ့ ပတ်ထားတာ ရှိတယ်။ နောက်ပြီးရင် sashimi ကြတော့ ကျွန်တော်တို့ အဲ့လို ငါးအစိမ်းတို့ကို ဆာရှိမိလို့လည်း ခေါ်တယ်။ ပြီးတော့ soy sauce, ဝါဆာဘိလေးနဲ့ စားကြတာ ရှိတယ်။ Maki မှာဆိုရင်တော့ ၃ မျိုးရှိတယ်။ Hoso Maki ပေါ့ အဲ့ဒါက ထမင်းလိပ်အသေးလေးပေါ့။ အပြင်က ရေညှိပတ်ထားတာရှိတယ်။ ပြီးရင် Ura Maki လို့ ခေါ်တာရှိတယ်။ အဲ့ဒါကြတော့ ဆန်က အပြင်က ရေညှိက အထဲက အဲ့ဒါကို တော်တော်များများက အပေါ်မှာ အလှဆင်လို့ ရတယ်။ အဲ့တော့ ကယ်လီဖိုးနီးယားတို့လို ငါးဥလေးတွေနဲ့ အလှဆင်တာရှိတယ်။ နောက်ပြီးရင် Futo Maki လို့ ခေါ်တဲ့ Maki အလိပ်အကြီးကြီး ရှိတယ်။ အဲ့ဒါကတော့ အပြင်က ရေညှိလည်း ပတ်တယ်။ အထဲမှာ အစားများတယ်။ အဲ့ဒီ ထမင်းလိပ် ၃ မျိုးထဲမှာ အဲ့ ၂ ခုကတော့ အရမ်း basic ပေါ့။ ဘာလို့ဆို ဂျပန်ပြည်မှာက စစချင်းတုန်းက ထမင်းလိပ်တွေ ဘာတွေ အမျိုးအစားအများကြီး သိပ်မရှိဘူး။ အဲ့ဒီတော့ သူတို့မှာ အလွယ်တကူရတဲ့ ထမင်းနဲ့ ရေညှိနဲ့ကိုပဲ အဲ့လို ထမင်းလေးတွေ လိပ်ပြီးတော့ ဒီတိုင်းစားကြတာ ရှိတယ်။ 

				နောက်တစ်ခုက ကျွန်တော်တို့ ဒီဆူရှီဆိုင်လေးတွေမှာ သွားစားတဲ့အခါမှာ ကတော့လေးလို လိပ်ထားတာမျိုးလေးပေါ့ အဲ့ဒါကရော ဘယ်လိုမျိုးခေါ်လဲ သိပါရစေ။

					အဲ့ဒါကြတော့ Hand Roll ခင်ဗျ။ ကျွန်တော်တို့ Temaki ပေါ့ ကတော့ပုံလေးနဲ့ လိပ်ထားတာရှိတယ်။ အဲ့ဒါကျတော့ အိမ်မှာ တချို့ လွယ်လွယ်ကူကူ လုပ်စားတာ ရှိတယ်။ ထမင်းလိပ် လိပ်ဖို့အတွက် အဆင်မပြေတဲ့ လူတွေအတွက်ကြတော့ ဒါက အရမ်းလွယ်တယ်။ အဲ့ဒါလေးကို ရေညှိလေးကို ထမင်းလေးထည့်ပြီးတော့ အထဲက အဆာတွေထည့်ပြီး ဒီတိုင်း ကတော့ပုံစံလုပ်ပြီးတော့ စားကြတာပေါ့။ 

				ကျွန်တော်သိချင်တာတစ်ခုက ဂျပန်အစားအစာလို့  ပြောလိုက်ရင် ဆူရှီအပြင် နောက်ထပ် ကျွန်တော်တို့ ဒီမှာ ဟင်းအနှစ်တွေ၊ ဘာတွေနဲ့ ချက်တဲ့ ပုံစံမျိုးလိုပေါ့။ တခြား ဘယ်လိုအစားအစာတွေ ရှိသေးလဲ။

					ဂျပန်အစားအစာဆိုရင်တော့ အစ်ကို ပြောသလို ဟင်းအနှစ်တွေနဲ့ဟာဆိုရင် ဂျပန် curry တစ်မျိုးရှိမယ်။ ပြီးရင် ဂျပန်တွေက အစပ်စားတာတော့ စားတယ်။ ဒါပေမယ့် နည်းတယ်။ အဲ့တော့ အချိုဘက်သွားတာများတော့ တာရီယာကီလို့ခေါ်တဲ့ အဲ့လိုဟာလေးတွေ ရှိမယ်။ ပြီးရင် ခေါက်ဆွဲပေါ့နော်။ Reman ပေါ့နော်။ အဲ့လိုဟာ ရှိတယ်။ အခုနောက်ပိုင်းခေတ်စားတဲ့ တာကိုရာကီ ဆိုတဲ့ ရေဘဝဲလုံးလေးတွေလည်း ရှိပါတယ်။ နောက်ပြီးတော့ ခေါက်ဆွဲကြော်၊ ကြာဆံကြော်တွေလည်း ရှိပါတယ်။ ဒါပေမယ့် သူတို့ကြတော့ တခြား cuisine နည်းနည်းကွဲတာပေါ့။ အဓိက အခြေခံကတော့ soy sauce တို့၊ ဆာကေးတို့ အဲ့လိုဟာလေးကိုပဲ အချိုးအစားပြောင်းပြီးတော့ ဆော့စ်တွေ စပ်ကြတာပေါ့။ 

				ဆူရှီမှာဆိုရင်လည်း စားသုံးခြင်း အနုပညာဆိုတာလည်း ရှိမှာပေါ့နော်။ အဲ့ဒီတော့ ကျွန်တော်တို့ တစ်ခါမှ ဆူရှီဆိုင်ကို မသွားဖူးဘူး။ ဆူရှီလည်း မစားဖူးဘူးဆိုတော့ အဲ့ဆိုင်ကို ရောက်သွားပြီဆိုလျှင် မီနူးတွေကြည့်လိုက်ပြီဆိုရင် ဘာကို ကျွန်တော်တို့ မှာပြီးတော့မှ ပထမဆုံးအနေနဲ့ စားသင့်လဲပေါ့။ ပြီးတော့ တူတွေ ဘယ်လိုကိုင်ရမလဲ။ ပြီးတော့ ဆော့စ်တွေဘာတွေ လာချပေးတဲ့အခါကြရင် ဘယ်လိုတို့ရမလဲ အဲ့ဒါလေးလည်း တစ်ချက်လောက် ပြောပေးပါဦးခင်ဗျာ။ 

					ဟုတ်ကဲ့ ကျွန်တော်တို့ ဂျပန်ဆိုင်သွားမယ်ဆိုရင်တော့ စားဖို့အတွက် မီနူးတွေ သူတို့ချပေးလိုက်မယ်။ အဲ့ဒီအခါကြရင် ဆူရှီတွေရော၊ Hot item တွေရောပေါ့နော်။ အဲ့လိုရှိပါမယ်။ ဒါပေမယ့် ကျွန်တော်တို့ မြန်မာမှာကြတော့ ဘယ်လိုဖြစ်လဲဆိုတော့ အစိမ်းစားတာ မဟုတ်ဘူး။ အဲ့ဒီတော့ 
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				ကျွန်တော်တို့ ဂျပန်ဆိုင်ကို သွားပြီးတော့ စားမယ်ဆိုရင် ကျွန်တော်အနေနဲ့ အကြံပေးချင်တာကတော့ Half Cook ပေါ့နော်။ အဲ့လိုလုပ်ထားတဲ့ဟာလေးတွေပဲ စားဖို့ အကြံပေးချင်ပါတယ်။ စစချင်း beginner အတွက်ပေါ့နော်။ ဆာရှီမိလည်း စားချင်တယ်။ ဆူရှီလည်း စားချင်တယ်ဆိုရင် ဆာရှီမိကိုလည်း half cook လုပ်ထားတဲ့ဟာလေးတွေက ပိုအဆင်ပြေပါတယ်။ ကျွန်တော်တို့ ဆူရှီစားမယ် အဲ့လို Maki ပေါ့နော် ထမင်းလိပ်စားမယ်ဆိုရင် အရင်ဆုံး soy sauce လေးရယ်၊ ဝါဆာဘီလေးရယ်ကို အရင်ဖျော်ပြီးရင် ကျွန်တော်တို့ စားမယ့်ဟာလေးနဲ့ တို့ပေါ့နော်။ ထမင်းလိပ်ဆိုလည်း ထမင်းလိပ်ပေါ့နော်။ ထမင်းလိပ်ကတော့ ကိစ္စမရှိဘူး။ ဒီတိုင်းအစွန်းလေးကို တို့ပြီးတာနဲ့ တူလေးနဲ့ ညှပ်စားလို့ရပြီပေါ့နော်။ ဒါပေမယ့် ဆူရှီဆိုရင်တော့ ထမင်းလေးရယ်၊ အပေါ်က ငါးလေးရယ် ပါတယ်ဆိုရင် ပုံမှန်အားဖြင့်တော့ ကျွန်တော်တို့ ထမင်းကို တို့ကြတာများတယ်။ ဒါပေမယ့် ထမင်းကို တို့လိုက်ရင် ထမင်းက ပျော်ကျသွားတယ် အဲ့တော့ ဒါပေမယ့် တကယ်မှာကြတော့ သူက အဲ့ဒါလေးကို ပြောင်းပြန်လှန်ပြီးတော့ ငါးကို အရင်တို့တယ်၊ ပြီးတော့မှ လှည့်ပြီးတော့ စားကြတာများတယ်။ အဲ့ဒါကတော့ သူတို့ရဲ့ စားသုံးတဲ့ နည်းလမ်းပေါ့နော်။ 

				အဲ့ဒီမှာပေါ့နော် အစ်ကို ခုနက ပြောတဲ့ ဝါဆာဘီ ပေါ့နော်။ ဝါဆာဘီနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့လည်း သိချင်တာလေးတစ်ခုက ဒီမှာ တော်တော်များများပြောကြတယ် ဝါဆာဘီဆိုရင် ယမ်းစိမ်း၊ ဘာညာ ပြောကြတယ်ပေါ့နော်။ ကျွန်တော်တို့ သိသလောက်ကတော့ ယမ်းတော့ မဟုတ်လောက်ဘူးထင်တယ်။ အဲ့ဝါဆာဘီဆိုတာ ဘယ်လိုမျိုးလုပ်ထားတာလဲ ခင်ဗျ။ 

					ဝါဆာဘီဆိုတာက သူ့ရဲ့မူလဇစ်မြစ်ကတော့ Horseradish root လို့ ခေါ်တယ် ခင်ဗျ။ သူက သစ်မြစ်တစ်ခုပါပဲ။ ဂျပန်မှာ အဓိကပေါက်တယ်။ အေးတဲ့ ဒေသမှာ ပေါက်တယ်။ အဲ့ဒါကို ကျွန်တော်တို့က ခြစ်တဲ့ဟာလေးနဲ့ ခြစ်ပြီး စားကြတယ်။ wasabi paste ပေါ့နော်။ တစ်ကမ္ဘာလုံးမှာကြတော့ ဝါဆာဘီအမြစ်က ဈေးအရမ်းကြီးတယ်။ နေရာဒေသတစ်ခုနဲ့တစ်ခု ပို့ဆောင်ဖို့ကြတော့လည်း သူ့ရဲ့ Chef Life ကလည်း ရှိသေးတာကိုး ဈေးကြီးတယ်

				ဆိုတော့ အခုနောက်ပိုင်း ဆိုင်တွေ အကုန်လုံးရော၊ production လုပ်တဲ့ စက်ရုံတွေကပါ ဘယ်လိုလုပ်လဲဆိုတော့ ဝါဆာဘီ ပေါင်ဒါအနေနဲ့ ကျွန်တော်တို့ ဒီတစ်ကမ္ဘာလုံးအတွက်ကို ဖြန့်တဲ့စက်ရုံတွေ ရှိပါတယ်။ ဝါဆာဘီပေါင်ဒါမှာဆိုရင်တော့ ဝါဆာဘီရဲ့ အာနိသင်ပါတယ်။ နောက်ပြီး တချို့ healthy ဖြစ်တဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေနဲ့ ရောနှောပြီးတော့ လုပ်ကြပါတယ်။ တော်တော်များများကတော့ ဝါဆာဘီပေါင်ဒါကိုပဲ သုံးကြပါတယ်။ အဲ့ဒါကလည်း ဒီမှာ ကျွန်တော်တို့ သိထားသလိုပဲ ယမ်းစိမ်းဆိုတာလည်း ဘာသာပြန်တာပေါ့နော်။ ဒါပေမယ့် chemical တော့ မဟုတ်ဘူး။ 

				ဒီဆူရှီပြခန်းစာအုပ်နဲ့ ပတ်သက်ပြီး အစ်ကိုအနေနဲ့ တကယ် highlight လုပ်ပြီးတော့မှ သေချာရှင်းပြပေးချင်တဲ့ အစ်ကိုပညာတကယ်ထုတ်ထားတဲ့ မီနူးတွေအများကြီးထဲမှ တစ်ခုလောက်ပြောပြပေးပါလားခင်ဗျ။

					ကျွန်တော် ဒီထဲမှာဆိုရင်တော့ အကုန်လုံးလည်း ကြိုက်မယ် ထင်ပါတယ်။ ပုစွန်တန်ပူရာထမင်းလိပ်ပေါ့နော်။ အဲ့ဒါလေးဆိုရင် ဘယ်လိုပြောရမလဲ Hot and Cold Combination ပေါ့‌နော်။ ဆူရှီကတော့ အအေးစာပေါ့။ ဒါပေမယ့် ပုစွန်တန်ပူရာကြော်လေးလည်း စားချင်တယ်။ ဆူရှီလေးလည်း စားချင်တယ်ဆိုရင်တော့ အဲ့ဒါလေးကိုတော့ ကျွန်တော် အကြံပေးချင်တဲ့ ထမင်းလိပ်လေးပေါ့နော်။ အဲ့ဒါဆို ပုစွန်တန်ပူရာကြော်လေးနဲ့ ထမင်းလိပ်လေးနဲ့ ပြီးရင် သူ့ဆော့စ်လေးနဲ့ တို့စားရင်တော့ အရမ်းကောင်းပါတယ်။ 

				အစ်ကို ဒီဆူရှီပြခန်းစာအုပ်ထဲမှာဆိုရင် ကျွန်တော် ဒီဆော့စ်နဲ့ပတ်သက်ပြီးတော့ ရေးထားတဲ့အထဲမှာဆိုရင် ကျွန်တော်ဖတ်ကြည့်မိတာဆိုရင် တာရီယာကီအချိုဆော့စ်ရယ်၊ မီဆိုဆော့စ်ရယ်၊ ဝါဖူ- ဆော့စ်ရယ်၊ ပြီးတော့ အစပ်ဆော့စ်ပေါ့နော်။ ကျွန်တော်တို့ သိလာတာကြတော့ kikoman ကိုပဲ ဝါဆာဘီလေးနဲ့ ရောပြီး စားကြတာပေါ့နော်။ နောက်တစ်ခုက တာရီယာကီဆော့စ်ပေါ့နော်။ ဒါမျိုးတွေစားဖူးတယ်။ ကျန်တဲ့ ဒီဆော့စ်တွေကကြတော့ ဘယ်လိုမျိုးတွဲစားသင့်လဲပေါ့။ နောက်ပြီး သူတို့အရသာလေးတွေက ဘယ်လိုပုံစံလေးတွေလဲ သိပါရစေ။ 

					ဟုတ်ကဲ့ ဒီမှာ တာရီယာကီဆော့စ်ကတော့ အစ်ကိုသိထားသလိုပဲ အချိုပေါ့။ ကျွန်တော့ အဓိက ဆော့စ်တွေနဲ့ တွဲစားဖြစ်တာကြတော့ ထမင်းလိပ်ပေါ့နော်။ Maki ဆိုတဲ့ ထမင်းလိပ်မှာ တွဲစားဖြစ်တယ်။ မီဆိုဆော့စ်ကကြတော့ သူ့အရသာကို နည်းနည်းလေးလေးပင်ပင်လေးရှိစေတယ်။ အဲ့ဒီတော့ တချို့ ပေါ့ရွှတ်ရွှတ်နိုင်မယ့် ထမင်းလိပ်လေးတွေပေါ့။ အဲ့လိုကြရင် မီဆိုဆော့စ်နဲ့ တွဲစားတာ ပိုအဆင်ပြေပါတယ်။ နောက်ပြီးတော့ ဒီဝါဖူးဆော့စ် ဝါဖူးဆော့စ်ကြတော့ vegetation သမားတွေအတွက်ပေါ့နော်။ တချို့ကြတော့ အသားလေးတွေ ထည့်စားချင်တာ ရှိတယ်။ တချို့ကြတော့ သက်သတ်လွတ်ကြီးပဲ စားချင်တာရှိတယ်။ အဲ့တောာ့ ဒီဆော့စ်လေးက ချိုချဉ်လေးဖြစ်မယ်။ အဲ့တော့ vegetation သမားတွေအတွက်ကတော့ ပိုအဆင်ပြေတယ်ခင်ဗျ။ ပြီးတော့ spicy ဆော့စ်ပေါ့နော်။ ဒါကတော့ အစပ်ကြိုက်တဲ့သူတွေအတွက် အရမ်းကြီးလည်း မစပ်၊ အရမ်းကြီးလည်း မပေါ့တဲ့ အရသာမျိုးကို ကျွန်တော် လုပ်ပေးထားတယ်။ အစပ်ကြိုက်မယ့်သူတွေအတွက်ကတော့ ဒီဆော့စ်က ပိုအဆင်ပြေလိမ့်မယ်။ 
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				Chef Linn

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				ဒီအစပ်ဆော့စ်ဆိုတော့ ဂျပန်အစားအစာမှာတော့ အစပ်က တော်တော်လေး ရှားရှားပါးပါးပဲနော်။ 

					ဟုတ်ကဲ့ ခင်ဗျ။ တော်တော်ရှားပါတယ်။ အဲ့ဒါကြောင့်လည်း ဒီကလူတွေအတွက်လည်း အဆင်ပြေအောင် ကျွန်တော် အစပ်ဆော့စ်လေးကို ဖန်တီးပေးထားတာပါ။ 

				ခုနောက်ပိုင်းမှာ ဒီဆူရှီနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့မှ ကျွန်တော်တို့ ဒီမှာဆိုရင်လည်း Online Shop လေးတွေလည်း အများကြီး ထွက်လာတယ်။ ဆိုင်လေးတွေလည်း အများကြီး ပေါ်လာတယ်။ ပြီးတော့ ဒီဆူရှီ Chef ဘဝကိုလည်း စိတ်ဝင်စားလာတာတဲ့ သူတွေရှိကြတယ်။ ဆူရှီလုပ်ငန်းလုပ်ချင်တဲ့သူတွေလည်း ရှိကြတယ်ပေါ့။ အဲ့ဒီတော့ ဒီ Sushi Chef တစ်ယောက်ဖြစ်ဖို့အတွက်ဆိုရင် ဘာတွေလေ့လာသင့်လဲ၊ Sushi Chef ကောင်းတစ်ယောက်ဖြစ်ဖို့ဆိုရင် ဘယ်လိုအရာတွေကို အဓိက ထားပြီးတော့မှ လေ့လာသင့်လဲ။ ဘယ်လိုအချက်တွေကို သတိထားသင့်လဲဆိုတာ ပြောပြပေးပါဦး။ 

					ဟုတ်ကဲ့။ Sushi Chef အနေနဲ့ ကိုယ်က လုပ်မယ်လို့ ရည်ရွယ်ထားပြီးဆိုရင်တော့ အခြေခံကနေပြီး စလေ့လာသင့်တယ်လို့ ကျွန်တော်အရင်ဆုံး အကြံပေးချင်ပါတယ်။ အစပိုင်းကို ဆန်နဲ့ ဓားစကေးကို အရင်ဆုံး အခြေခံကြအောင် လေ့လာသင့်ပါတယ်။ အခုဆိုရင် ကျွန်တော်တို့မှာ လေ့လာစရာ channel တွေကလည်း အများကြီးရှိနေပြီ။ အဲ့တော့ အင်တာနက်ကလည်း ကြိုက်သလို လေ့လာလို့ရတယ်။ စာအုပ်တွေကလည်း ရှိတယ်။ ကိုယ်လေ့လာမယ်ဆိုရင် ဒီမြန်မာနိုင်ငံဟာကို လေ့လာသလို၊ တခြားနိုင်ငံခြားမှာရှိနေတဲ့ နာမည်ကြီးတဲ့ဆိုင်တွေ၊ မီနူးတွေ ပြီးရင် သူတို့ရဲ့ အလေ့အထတွေကိုလည်း ပိုပြီးတော့ လေ့လာသင့်ပါတယ်။ အဲ့ဒါမှသာ ဒီ Local ရော၊ international ရော ကိုယ်က ချိတ်ဆက်မိနေမှ မဟုတ်ရင် ကိုယ်က local ကြီးပဲ လုပ်မယ်ဆိုရင် international ကအကြောင်း ဘာမှမသိဘူးဆိုရင် ဟိုမှာ ခေတ်စားနေတဲ့ဟာတွေက ကိုယ်လိုက်မမှီဘူးဖြစ်သွားမှာပေါ့ အဲ့လိုလေးတွေလည်း ရှိတယ်ခင်ဗျ။ 

				ဒီဆူရှီပြခန်းစာအုပ်လေးဟာဆိုရင်လည်း တကယ်ကိုလည်း အကျိုးရှိတယ်။ ပြီးတော့ ဒီ Chef Linn က အခုလက်ရှိမှာဆိုရင်လည်း The Sushi Bar Myanmar နဲ့ Toki Toki Japanese Restaurant ဆိုရင်လည်း Exective Chef တစ်ဦးအနေနဲ့ တာဝန်ထမ်းဆောင်နေတာဆိုတော့ အစ်ကိုအနေနဲ့ပေါ့နော်။ ဒီ Exective Chef တစ်ယောက်အနေနဲ့ တာဝန်ထမ်းဆောင်နေ

				တဲ့အခါမှာ အစ်ကိုအနေနဲ့ ဘယ်လိုမျိုး challenge တွေရှိလာလဲ။ ဒီလိုမျိုး နေရာတစ်ခုရောက်လာဖို့အတွက်ကိုလည်း အစ်ကိုအနေနဲ့ ဘယ်လိုမျိုးတွေ ကြိုးစားသင်ယူခဲ့ရလဲပေါ့နော်။ Chef တစ်ယောက်အနေနဲ့ ချက်နေတာကနေပြီးတော့မှ Exective Chef ဆိုပြီး management lavel သွားတဲ့အခါမှာဆိုရင် ဘယ်လိုမျိုး challenge ဖြစ်လာလည်းဆိုတာလေး သိချင်ပါတယ်။ 

					ဟုတ်ကဲ့ challenge အနေနဲ့ကြတော့ ဒီမှာက ဂျပန်အစားအစာကို တကယ်လုပ်တဲ့သူတွေလည်း ရှိတယ်။ တချို့ကြတော့ ဆရာသင်ပေးတဲ့အတိုင်း လုပ်တဲ့လူလည်း ရှိတယ်။ စာအုပ်ကြီးအတိုင်း သွားတဲ့လူလည်း ရှိတယ်။ အဲ့တော့ တချို့နေရာတွေမှာတော့ နည်းနည်း challenge ရှိတယ်။ ဘာလို့ဆို တချို့တွေမှာကြတော့ စာအုပ်ကြီးအတိုင်း သွားလို့ရတာလည်း ရှိတယ်။ သွားလို့ မရတာလည်း ရှိပါတယ်။ အဲ့တစ်ခုလေးတော့ challenge ဖြစ်တယ်ပေါ့နော်။ အဲ့တော့ ဖြစ်တဲ့အခြေနေပေါ်မူတည်ပြီးတော့ နည်းနည်းပါးပါး ရေလိုက်၊ ငါးလိုက်တော့ ပြောင်းလဲရတာလေးတော့ ရှိပါတယ်။ 

				အစ်ကို ပထမဆုံးပြောခဲ့တဲ့ စကားလေးတစ်ခွန်းပေါ့နော်။ အစ်ကို အစက Chef တစ်ယောက်အနေနဲ့ လျှောက်လမ်းဖို့အတွက်ကို စိတ်ကူးမရှိခဲ့ဘူးပေါ့နော်။ တကယ်လို့များ အစ်ကို Chef တစ်ယောက်ဖြစ်မလာဘူးဆိုရင် အခုချိန်မှာဆို အစ်ကို ဘယ်လို Life ထဲမှာ ရှိနေမယ်လို့ ထင်ပါသလဲ။

					ဟုတ် ကျွန်တော်က အဆောက်အဦးတွေ၊ ဘာလေးတွေ ဆောက်တာတို့၊ ဒီဇိုင်းလုပ်တာတို့ စိတ်ဝင်စားပါတယ်။ အကယ်၍ Chef မဖြစ်ခဲ့ဘူးဆိုရင်တော့ interior designer ဖြစ်မယ် ထင်ပါတယ်။ 

				အခုရော အဲ့ဒါလေးတွေ လေ့လာဖြစ်လား အစ်ကို။

					ဟုတ်ကဲ့ ခင်ဗျ။ ကျွန်တော် နည်းနည်းပါးပါးပဲ လေ့လာဖြစ်ပါတယ်။ ဘာလို့ဆို ဒီဘက်အစားအသောက်ဘက်ကို ပိုပြီးတော့ ဦးစားပေး လေ့လာဖြစ်တယ်။ အားလပ်ချိန်မှာတော့ ဒီဇိုင်းလေးတွေတော့ လိုက်ကြည့်ဖြစ်ပါတယ်။

				အစ်ကိုက ကိုယ်တိုင် ချက်စားတာ ကြိုက်တယ်ဆိုတော့ အိမ်မှာဆိုလည်း အစ်ကိုက ကြိုက်တဲ့အစားအစာလေးတွေချက်စားဖြစ်တော့ ကိုယ်ရည်ရွယ်ပြီး ချက်ကျွေးမယ့်သူအတွက်ကို ဘာတွေချက်ကျွေးလဲ။ ရည်ရွယ်ပြီးတော့ ချက်ပေးမယ့်လူရော ရှိလား အစ်ကို။ 

					ရည်ရွယ်ပြီးတော့ ချက်ကျွေးမယ့်သူက ရှိလာမှာပါ။ 
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				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				အသားကင်ဘာဘီကြူ ဓာတုဗေဒဖြစ်စဉ်
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				အသားကင်ဘာဘီကြူ ဓာတုဗေဒဖြစ်စဉ်

			

		

		
			
				(Food Chemistry of BBQ)

			

		

		
			
					Food Chemistry ဆိုတာ အစားအသောက်တွေထဲမှာ ဇီဝနဲ့ ဇီဝမဟုတ်တဲ့ ဘယ်လိုအစိတ် အပိုင်းတွေပါသလဲ၊ သူတို့ကအချင်းချင်း ဘယ်လိုအပြန်အလှန် ဆက်နွယ်နေသလဲဆိုတာတွေကို လေ့လာတဲ့ ဘာသာရပ်ဖြစ်ပါတယ်။ နမူနာပြောရရင် အမဲသား၊ ဝက်သား၊ ကြက်သား စတဲ့ အသားတွေမှာ အဓိကပါဝင်တဲ့ အစိတ်အပိုင်းတွေကတော့ ပရိုတိန်း၊ အဆီတို့ဖြစ်ပြီး ဆန်၊ ဂျုံစတာတွေမှာ အဓိကပါဝင်တာကတော့ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်ဓာတ်ဖြစ်ပါတယ်။

					Food Chemistry ပညာရပ်က အဲဒီလောက်

				နဲ့ မရပ်သွားပါဘူး။ ပါဝင်တဲ့အရာတွေကို မော် လီကျူးအဆင့်အထိ ဆက်လက်ခွဲခြမ်းစိတ်ဖြာ လေ့ လာပါတယ်။ သူတို့အချင်းချင်းဘယ်လိုဓာတ်ပြုသလဲ၊ ပြင်ပအခြေအနေ ပြောင်းသွားရင် သူတို့ကရော ဘယ်လိုပြောင်းသွားသလဲဆိုတာတွေကိုပါ လေ့လာပါတယ်။ ဥပမာ ပုစွန်ကို အပူပေးလိုက်ရင် ဘာဖြစ်လို့ ပုစွန်ဆီရောင်ဖြစ်သွားတာလဲ ဆိုတာမျိုးပေ့ါ။ Food Chemistry က အစားအသောက် တွေရဲ့ ပြောင်းလဲမှုဖြစ်စဥ်တွေကို လေ့လာတာဆိုတော့ အစားအသောက်တွေကို ပိုလှအောင်၊ ပိုအရသာရှိအောင်၊ ကြာကြာအထားခံအောင် ဘယ် 

				လိုလုပ်ရမလဲဆိုတာတွေမှာ အထောက်အကူအများ ကြီး ပေးတယ်လေ။ ပြီးတော့ ကျန်းမာရေးအတွက်အထောက်အကူပြုတဲ့ အစားအသောက်တွေကို ရွေးချယ်စားသုံးတတ်ဖို့လည်း Food Chemistry က အများကြီး အရေးပါတာပေ့ါ။

					ကျွန်တော်တို့သိတဲ့ အသားကင် (BBQ)ဆိုတာ မီးခဲရဲရဲပေါ်မှာ ကင်ရတာမျိုးပဲဖြစ်တယ်၊ ကိုယ်ကင်ချင်တဲ့ အသား (အထူးသဖြင့် နို့အုံသား)ကို မီးသွေးအပေါ်မှာထားကင်ပြီးရလာတာကိုပဲ ကျွန်တော်တို့က အသားကင်(BBQ)လို့ ခေါ်ကြ တာပါ။ ချက်ပြုတ်တယ်ဆိုတာ တကယ်တော့ 

			

		

		
			
				မစိမ့်(Trainer&Consultant)
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				အသားကင်ဘာဘီကြူ ဓာတုဗေဒဖြစ်စဉ်

			

		

		
			
				အပူစွမ်းအင်တွေနဲ့ ဓာတ်ပြုတဲ့ ဓာတုဗေဒသဘော တရားတစ်ခုဖြစ်ပါတယ်။ အဲ့ဒီဓာတ်ပြုမှုတွေက အရသာရှိလာစေတယ်။ အသားကင်တဲ့အခါ လေမော်လီကျူးတွေဟာ မီးအရှိန်ကြောင့် လျင်လျင်မြန်မြန် ရွှေ့နေကြပါတယ်။ သူတို့ အားလုံးဟာတုန်ခါနေကြပြီး ကင်ထားတဲ့အသားကို သွားရောက်ထိလိုက်တဲ့အခါမှာတော့ ဓာတုဗေဒ ဓာတ်ပြုမှုတွေကို အကူညီပေးခြင်း ဒါမှမဟုတ် အပူချိန်မြင့်ပေးခြင်းဖြင့် အဲဒီစွမ်းအင်တွေကို အသားထဲရောက်သွားစေပါတယ်။ အမဲအသားလွှာလို အနီရောင်အသားတွေကို ဖြည်းဖြည်းချင်း မီးနဲ့တိုက်ရိုက် သို့မဟုတ် ပေါင်းတာလိုမျိုး အပူ ပေးတဲ့အခါ အသားဟာအညိုရောင်ကို ပြောင်းသွားပါတယ်။ အပူဟာ ပရိုတင်းတွေကို အမိုင်နိုအက်ဆစ်အဖြစ် ပြိုကွဲစေပါတယ်။ အဲဒီနောက် အမိုင်နိုအက်ဆစ်က မော်လီကျူးဆိုင်ရာအရသာကို ဖန်တီးဖို့ သကြားနဲ့ ဓာတ်ပြုလိုက်ပါတယ်။ ထိုအခါ အညို ရောင်ဖြစ်လာပါတော့တယ်။ ဒါက Maillard reaction မစ်လဒ်ဓာတ်ပြုမှု (ပရိုတင်း+သကြား+အပူ ၃ မျိုးပေါင်း) သာဖြစ်ပါတယ်။

				ကျွန်တော်တို့အနေဖြင့် BBQ အသားကင်ရဲ့ သိပ္ပံသဘောတရားကို အပြည့်အဝနားလည်ချင်တယ်ဆိုရင်တော့ ကျွန်တော်တို့ချက်ပြုတ်နေတဲ့ အသားတုံးအကြောင်းကို နည်းနည်းသိဖို့လိုပါတယ်။ ယေဘုယျအားဖြင့် ပြောမယ်ဆိုရင်တော့ အသားဟာ ပရိုတင်း၊ အဆီ၊ ဗီတာမင်အချို့နဲ့ သတ္တုဓာတ်တွေပါပြီး ရေတွေနဲ့ဖွဲ့စည်းထားတာပါ။ နို့အုံသားဆိုတာ နွားရဲ့ရင်ဘက်နားတစ်ဝိုက်က ရရှိတာပါ။ နွားမှာ လူတွေလို ညှပ်ရိုးမရှိတဲ့အတွက် အဲဒီကကြွက်သားတွေဟာ ၎င်းတို့ခန္ဓာကိုယ်အလေးချိန်ရဲ့ ထက်ဝက်ကျော်ကို ထောက်ပံ့ပေးထားရတာပါ။ ဒီအချက်က အကြောင်းအရာ သုံးချက်ကို ပြောပြနေပါတယ်။ ဒီကြွက်သားတွေဟာ အလုပ် အရမ်းလုပ်ရတဲ့ကြွက်သား၊ အဆီနဲ့ သွယ်ဆက်တစ်ရှူးတွေလည်းများပါတယ်။ အခြေခံအားဖြင့်ပြောရမယ်ဆိုရင်တော့ မိုးခိုသားနဲ့ဆန့်ကျင်ဘက် အနေထားမှာရှိနေတဲ့အသားပေါ့။ ကျွန်တော်တို့က အသားကင်တဲ့အခါ သိပ္ပံသဘောတရားကို မှန်မှန်ကန်ကန် အသုံးချမယ်ဆိုရင်တော့ ဤအချက် သုံး ချက်ပေါင်းလိုက်မှ ပိုအားကောင်းသွားပြီး အရသာအရမ်းရှိသွားတာမျိုးပေါ့။

					အချို့ကတော့ ဒီလိုပြောတာကို ကြားချင်မှာမဟုတ်ပါဘူး၊ ဒါပေမဲ့ အသားကင်ကောင်းဖြစ်အောင် လုပ်ဆောင်ရတာဟာ အချိုပွဲတွေမှာသုံး

				တဲ့ ဂျယ်လီလုပ်ရသလိုပါပဲ။ နံရိုးတွေ၊ နို့အုံသားတွေ၊ ဝက်ဂုတ်သားတွေ၊ အသားခုတ်သား အားလုံးမှာ သွယ်ဆက်တစ်ရှူးတွေအများကြီးရှိနေပါတယ်။ မော်လီကျူးဆိုင်ရာ ကော်တွေကတော့ အဲဒီကြွက်သား အမျှင်တွေအားလုံးကို ထောက်ပံ့ပေးတာပါ။ သွယ်ဆက်တစ်ရှူးတွေထဲမှာရှိတဲ့ ပရိုတင်းတွေထဲက တစ်ခုဖြစ်တဲ့ ကော်လဂျင်ဟာ နို့တိုက်သတ္တဝါတွေရဲ့ခန္ဓာကိုယ်ထဲမှာရှိတဲ့ ပရိုတင်းအားလုံး၏ လေးပုံတစ်ပုံအထိ ပါဝင်နိုင်ပါတယ်။ ဖြည်းဖြည်းချင်းချက်မယ်ဆိုရင် သူတို့ဟာအရည်ပျော်သွားပါတယ်။ ကော်လဂျင်ကို ဖြည်းဖြည်းချင်း အပူပေးလိုက်တဲ့အခါ ၎င်းရဲ့ရှည်လျားတဲ့ ပရိုတင်းကွင်းဆက်တွေဟာ ပြိုကွဲသွားပြီး ဂျယ်လတင်းအဖြစ် ပြောင်းလဲသွားပါတယ်။ ဒီလိုဆိုရင် အသားကင်ကို ကောင်းမွန်စေပြီး အတွင်းသားဟာလည်း တကယ်ကိုနူးညံ့ပါတယ်။ အနုစိတ်ကြည့်ရင် တစ်ရှူးတွေကြားထဲမှာ ဂျယ်လီလေးတွေညပ်နေသလိုမျိုးပဲဖြစ်ပါတယ်။

					အသားတွေမှာ အဆီပမာဏကလည်း ကောင်းကောင်းပါရှိပါတယ်။ တိရိစ္ဆာန်တွေရဲ့အဆီတွေဟာ သဘာဝအဆီတွေမှာ ပါဝင်တဲ့ပစ္စည်းတွေနှင့် ဖွဲ့စည်းထားပြီး ပြည့်ဝသော fatty acid အများစုပါဝင်ပါတယ်။ ၎င်းတို့ဟာဆိုရင် ကျွန် တော်တို့ရဲ့မီးဖိုချောင်မှာရှိနေတဲ့ ပဲပိစပ်ဆီ၊ ဟင်း သီးဟင်းရွက်ဆီ သို့မဟုတ် သံလွင်ဆီစတဲ့ မပြည့်ဝဆီများထက်ကို ပိုပြီးမြင့်မားတဲ့ ပျော်ဝင်မှတ်မှာရှိပါတယ်။ အကြောင်းရင်းကတော့ တိရိစ္ဆာန်အဆီတွေဟာ ပိုတင်းကြပ်တဲ့ ဖွဲ့စည်းတည်ဆောက်ပုံ ရှိနေလို့ပါ။ ပြည့်ဝဆီတွေကို ဖြည်းဖြည်းချင်းအပူပေးမယ်ဆိုရင် ၎င်းမှာရှိနေတဲ့ ဟိုက်ဒရိုဂျင်စည်းတွေကို ဖျက်နိုင်ပြီး အရည်အဖြစ်ကို ပြောင်းလဲလိုက်လို့ရပါတယ်။ အဲဒီအခါမှာ အဆီကလည်း အရသာရှိလာပြီး ပျော်နေတဲ့ကော်လဂျင်တွေကလည်း ဂျယ်လတင်းအဖြစ်ကိုရောက်သွားပြီမို့ အသားကင်ဟာ လွန်စွာနူးညံ့သွားစေပါတော့တယ်။ ဘယ်လောက်ထိတောင်နူးညံ့နိုင်သလဲဆိုရင် အဲဒီအသားကိုဝါးစားဖို့ သွားတောင် မလိုတော့ဘူးဆိုတဲ့အထိ ဖြစ်သွားနိုင်ပါတယ်။ အရမ်းကောင်းတဲ့ အသားကင်တွေဟာ ပါးစပ်ထဲမှာ ပျော်ဆင်းသွားပါတယ်။

					အသားကင်ဖို့အတွက်သုံးတဲ့ မီးခိုးတွေကိုဖြစ်စေတဲ့ ထင်း/သစ်မာတွေမှာ cellulose လို့ခေါ်တဲ့ အပင်နံရံမှာရှိတဲ့ မပျော်ဝင်နိုင်တဲ့ပစ္စည်းနဲ့ lignin လို့ခေါ်တဲ့ အပင်နံရံတွေကဖြစ်လာတဲ့ ပို

				လီမာဒြပ်ပေါင်းတွေ အများကြီးရှိပါတယ်။ ဖြည်း ဖြည်းချင်းလောင်းကျွမ်းသွားတဲ့အခါမှာတော့ cellulose တွေဟာ မြင့်မားတဲ့အပူချိန်ကြောင့် သကြားမော်လီကျူး တွေအဖြစ် ပြိုကွဲသွားပြီး အသားကင်ရဲ့ ထူးခြားတဲ့အနံ့အရသာကို ပေးစွမ်းလိုက်ပါတော့တယ်။ ဒါ့အပြင် lignin ကလည်း အနံ့အရသာကိုပေးစွမ်းတဲ့ ဓာတုပစ္စည်းတွေအဖြစ် ပြောင်းသွားပြီးတော့ အသားရဲ့အနံ့အရသာကို ထပ်မံဖြည့်စွမ်းပေးလိုက်ပါတယ်။ ၎င်း lignin ကို ဓာတုဗေဒ တာရှည်ခံပစ္စည်းလို့တောင် ပြောလို့ရပါတယ်။ ဒီလိုလှပတဲ့မီးခိုးကွင်းတွေမပါရင်တော့ တကယ်ကို ကောင်းမွန်တဲ့အသားကင် ဒါမှမဟုတ် နိုအုံ့သားကင်လိုမျိုးကို သင်စားရမှာမဟုတ်ပါဘူး။ အခုတော့ ဒါက တကယ်ကို မိုက်တဲ့ဓာတုဗေဒနည်းပေါ့။ ကင်လိုက်တဲ့အခါအသားဟာ စပြီးပန်းရောင်သန်းလာပါတယ်၊ ဘာကြောင့်လဲဆိုတော့ myoglobin လို့ခေါ်တဲ့ ကြွက်သားဆဲလ်တွေထဲက အောက်ဆီဂျင်သယ်ဆောင်တဲ့ မော်လီကျူးတွေပြည့်နေလို့ပါ။ သံဓာတ်တွေပါဝင်နေတဲ့ myoglobin ဟာ အနီရောင်တွေ စတင်ဖြစ်လာပါတယ်။ heme လို့ခေါ်တဲ့ သံဓာတ်ဒြပ်ပေါင်းထဲမှာရှိနေတဲ့ သံဓာတ်ကိုအပူပေးလိုက်တဲ့အခါမှာ ၎င်းဟာ အညိုရောင်ပြောင်းသွားပါတော့တယ်။ ကဲဒါဆိုရင် မီးခိုးကွင်းတွေကရော ဘာလို့အနီရောင်ဖြစ်နေသေးတာလဲ။ အဲဒီအကြောင်းကိုပြောရမယ်ဆိုရင်တော့ အသားကင်ရဲ့မီးခိုးတွေမှာ လောင်းကျွမ်းနေတဲ့ ထင်းတွေက ဖြစ်စေတဲ့ ကာဗွန်မိုနောက်ဆိုဒ်နဲ့နိုက်ထရစ်အက်ဆစ်လိုမျိုး ဓာတ်ငွေ့တွေပါဝင်ပါတယ်။ ထိုဓာတ်ငွေ့တွေဟာ အသားရဲ့ အနားစွန်းတွေစီ ပျံ့နှံ့သွားပြီးတော့ အောက်ဆီဂျင်အစား myoglobin နဲ့ချိတ်ဆက် လိုက်ပါတယ်။ ထို့နောက် အဲဒီနိုက်ထရစ် အက်ဆစ်-myoglobin ဒြပ်ပေါင်းတွေဟာ ပန်းရောင်ဖြစ်လာပါတယ်။ အဲဒီတော့ အတွင်းပိုင်းက အညိုရောင်ဖြစ်သွားတဲ့ အချိန်မှာ အသားကင်းရဲ့အနားစွန်းတွေကတော့ ကောင်းမွန်စွာနဲ့ပဲ အနီရောင်လေးဖြစ်နေပါတယ်။ ဒါကတော့အနုပညာလိုပဲ မီးရဲ့ထိန်းချုပ် ချယ်မှုန်းချက်တွေပဲပေါ့။
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				Timoe Out အချပ်ပို

			

		

		
			
				AI စားဖိုမှူး
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					ကမ္ဘာကျော် နည်းပညာကုမ္ပဏီ အယ်ပယ်က iOS 18 ကို ပြီးခဲ့တဲ့လက မိတ်ဆက်ပြသခဲ့ပါတယ်။ ဆော့ဝဲ နောက်ဆုံးဗားရှင်းများနဲ့အတူ အယ်ပယ် ညဏ်ရည် (Apple Intelligence) ဆိုပြီး ညဏ်ရည်တုနည်းပညာ ထပ်ဆင့် အယ်ပလီကေးရှင်း ပါဝင်လာပါတယ်။ ထို့အတူ အခြာနည်းပညာ ကုမ္ပဏီများဖြစ်ကြတဲ့ ဆမ်ဆောင်း ရဲ့ Galaxy AI ဂူဂယ် ရဲ့  Gemini AI စသဖြင့် အသီးသီး ညဏ်ရည်တုနည်းပညာကို သူတို့ရဲ့ ကုန်ပစ္စည်း ဖုန်းအသစ်များမှာ ထည့်သွင်းလာကြပါတယ်။

					အများစုသောနည်းပညာကုမ္ပဏီများက သူတို့ရဲ့ ညဏ်ရည်တု အေအိုင်ကို အသေးစိတ် အဆင့်ဆင့် ပြုလုပ်ပုံတွေ ပါတဲ့ ချက်နည်း၊ ပြုတ်နည်းတွေ ထုတ်ခိုင်းလို့ရတယ်လို့ ကြော်ငြာလာကြပါတယ်။ ဥပမာ အိုင်ဖုန်း စီရီ(Siri) ကို ကိုယ့်မှာရှိနေတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေပြောပြပြီး နေ့လယ်စာ ဧည့်ခံပွဲအတွက် ဟင်းလျာများနဲ့ ချက်ပုံချက်နည်း၊ ပါဝင်ပစ္စည်းအချိုးအစားအတိအကျပြောပြပါလို့ အသံဖြင့်ခိုင်းတဲ့အခါသို့မဟုတ် စာရေးပြီးခိုင်းတဲ့အခါ ပါဝင်ပစ္စည်းအချိုးအစား ၊ ချက်ပြုတ်နည်းအဆင့်ဆင့်ကို မိနစ်ပိုင်းအတွင်း ထုတ်ပေးနိုင်ပါတယ်။ အသုံးပြုသူတွေက အဆင်ပြေတယ်လို့ ဆိုကြပါတယ်။ သို့ပေမဲ့ AI ညဏ်ရည်တုစားဖိုမှူးနဲ့ပတ်သက်ပြီး အများစုရဲ့ ယုံကြည်မှုရဖို့တော့ အကြောင်းအမျိုးမျိုး ရှိနေပါသေးတယ်။

					ယူကျူ၊ တစ်တော့ စတဲ့ အွန်လိုင်းဆိုရှယ်မီဒီယာပေါ်မှာ ချက်နည်း၊ ပြုတ်နည်းရေးတဲ့ ကျွမ်းကျင်တင်ဆက်သူများ  ချက်တဲ့ ဟင်းလျာတွေနဲ့ အေအိုင်က ထုတ်ထားတဲ့ ချက်နည်းအတိုင်းချက်တဲ့  ဟင်းလျာတွေကို ယှဉ်ပြီး မြည်းစမ်းစားကြည့်ကြပါတယ်။ ဥပမာ ၂၀၂၂ ခုနှစ်လောက်တုန်းက Tasty ကုမ္ပဏီက ညဏ်ရည်တု အေအိုင် GPT-

				3 မှ ထုတ်ပေးတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်း၊ နည်းလမ်းနဲ့ လုပ်ထားတဲ့ ချောကလက်ကိတ်မုန့်ကို ပရော်ဖက်ရှင်နယ် အစားအသောက်ချက်နည်း၊ ပြုတ်နည်း ရေးသူ တစ်ယောက်ထုတ်ထားတဲ့ နည်းလမ်းနဲ့ လုပ်ပြီး ယှဉ်စားကြည့်ခဲ့ကြပါတယ်။ အေအိုင် ရေးထားတဲ့နည်းနဲ့လုပ်တဲ့ ကိတ်မုန့်ကအဆင်ပြေ အောင်မြင်ခဲ့ပေမယ့် အချိုကဲနေပြီး ကိတ်သားက ခြောက်နေတယ်လို့ ဆိုပါတယ်။

					အေအိုင်က ထုတ်တဲ့ချက်နည်းတွေက အန္တရာယ်လည်းရှိနိုင်ပါတယ်။ ၂၀၂၃၊ သြဂုတ်လတုန်းက နယူးဇီလန်နိုင်ငံမှာ ဟင်းလျာတွေချက်ပြုတ်ကြမယ့် ဈေးဝယ်သူတွေအတွက် ရည်ရွယ်တဲ့ စူပါမားကတ်တစ်ခုရဲ့ အေအိုင် အယ်ပလီကေးရှင်းဆိုရင် အဆင်မပြေတဲ့ စားသောက်စရာအမည်၊ ချက်နည်းတွေထုတ်ပေးတယ်လို့ အတော်ပြောစရာ၊ ရယ်စရာဖြစ်ခဲ့ကြပါတယ်။ ဥပမာ “အောရီရို( oreo)သီးရွက်စုံကြော်”၊ “ချွတ်ဆေးအရသာသွင်းထမင်း” (နာမည်ကြားတာနဲ့ကြောက်စရာ)၊ “တာပင်တိုင်(turpentine)အရသာ ပြင်သစ်ပေါင်မုန့်မီးကင်” စသဖြင့် အဆင်မပြေပါဘူး။ စူပါမားကတ်က တာဝန်ရှိသူကတော့ သူတို့ရဲ့အယ်ပလီကေးရှင်းကို မူလရည်ရွယ်ချက်သွေဖယ်ပြီး အနည်းစုသောအသုံးပြုသူတွေက မဟုတ်တဲ့၊ အန္တရာယ်ရှိတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေကို သွင်းပြီး ချက်နည်းတွေကို ရယ်စရာအဖြစ် ထုတ်ခိုင်းနေကြတယ်လို့ ဆိုပါတယ်။ စည်းမျဉ်းစည်းကမ်းမှာလည်း အသုံးပြုသူဟာ ၁၈ နှစ်ပြည့်ရမယ်။ ထုတ်ပေးတဲ့ချက်နည်းအလုံးစုံကို အေအိုင်ကသာ ထုတ်လုပ်တာဖြစ်ပြီး လူသားပါဝင်မှုမရှိဘူး၊ ထုတ်ပေးတဲ့ချက်နည်းတိုင်းက အန္တရာယ် ကင်းတယ်၊ စားသုံးနိုင်တယ်ဆိုတာ အာမမခံဘူးလို့ ဖော်ပြထားတဲ့အကြောင်း တုန့်ပြန်ခဲ့ပါတယ်။

					ဟင်းချက်နည်းတွေ ဖန်တီးထုတ်လုပ်ရေး သားနေကြတဲ့ ကျွမ်းကျင်သူတွေက ချက်နည်းထုတ်လုပ်ရေးသားပေးနိုင်တဲ့ အေအိုင်တွေကို မကြိုက်ကြပါဘူး။ သူတို့ဟင်းချက်နည်းတွေ ဖန်တီးထုတ်လုပ်ရေသားနိုင်ဖို့ဆိုရင် အတွေ့အကြုံ၊ စနစ်တကျသင်ယူလေ့လာခဲ့တဲ့ပညာ၊ ဗဟုသုတ၊ စဉ်ဆက်မပြတ် လေ့လာမှု၊ လူသားတစ်ယောက်ရဲ့စိတ်ခံစားချက်၊ အစဉ်အလာနောက်ခံနဲ့  ဟင်း လျာရဲ့ဆက်သွယ်မှု၊ စတဲ့အချက်တွေအပြင် အကြိမ်ကြိမ်စမ်းသပ်ချက်ပြုတ်ပြီး မြည်းစမ်းအတည်ပြုပြီးမှသာ ချက်နည်းတစ်ခုရလာတာပါ။ ဒါကြောင့် နက်နက်နဲနဲလူသားဆန်တယ်ဆိုတဲ့အကြောင်း ထောက်ပြကြပါတယ်။ 

					အေအိုင်ဆိုတာ စက်တစ်ခုသာဖြစ်တဲ့အတွက် မစားတတ်သလို အရသာတွေကိုလည်း မသိနိုင်ပါဘူး။ မြည်းစမ်းနိုင်စွမ်းလည်း မရှိပါဘူး။ ကျွမ်းကျင်သူတွေ အွန်လိုင်းပေါ်မှာထုတ်လုပ်ရေးသားထားတဲ့ အချက်အလက်နည်းလမ်းများကို အခမဲ့အသုံးပြုပြီး ချက်နည်းအသစ်တစ်ခု ပြန်ထုတ်ပေးတာကြောင့် မူပိုင်ခွင့်ချိုးဖောက်တယ်လို့ ပြောကြပါတယ်။ 
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