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				တော်တော်များများက အမျှင်ဓာတ် ကြွယ်ဝပါတယ်။ ဒါကြောင့် အစာအိမ်နဲ့ အစာချေ စနစ်က အမှီလိုက်နိုင်ဖို့ အချိန်လိုပါမယ်။ ပြောင်းလဲလိုက်တဲ့ စားသောက်တဲ့ပုံစံနဲ့ လိုက်မှီအောင် အစာချေစနစ်က လိုအပ်တဲ့ ဘက်တီးရီယားကို အကျင့်လုပ်ယူရပါအုံးမယ်။ စစားတဲ့ ပထမ ၂ ပတ်မှာဆို ခန္ဓာကိုယ်က ဖောယောင်နိုင်ပါတယ်။ ရေများများသောက်ဖို့လိုအပ်ပြီး ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့အသံကိုနားထောင်ပါ။ လိုက်လျော ညီထွေဖြစ်အောင် စားသောက်နေထိုင်ဖို့ လိုပါမယ်။ စားသောက်မှုပုံစံ ပြောင်းတဲ့အတွက် စိတ်ဖိစီးမှု ရှိကောင်းရှိနိုင်ပါတယ်။ အလေ့အကျင့်တစ်ခုကို မွေးမြူဖို့ဆိုရင် ရက်ပေါင်း ၆၆ ရက် လိုအပ်တယ်လို့ ဆိုပါတယ်။ နောက်ပိုင်း အသားကျပြီဆိုရင်တော့ တွေ့ရှိချက်တွေအရ သက်သတ်လွတ်စားသောက်ခြင်းနေထိုင်မှုပုံစံက စိတ်ဖိစီးခြင်း၊ စိတ်ဓာတ်ကျခြင်းနဲ့ ၊ စိုးရိမ်ကြောင်းကြခြင်းတွေကို သက်သာစေပါတယ်။ သက်သတ်လွတ်စားသောက်ခြင်းခရီးစဉ် ရည်ရွယ်ချက်ကို က သဘာဝပတ်ဝန်းကျင်ကိုထိန်းသိမ်းရင်း ပိုပြီးကျန်းမာ ပျော်ရွှင်တဲ့ ဘဝနေထိုင်မှု ပုံစံလိုချင်လို့ဖြစ်တာကြောင့် ချက်ချင်းပြောင်းလဲလိုက်တာထက် အသက်အရွယ်၊ 

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				အသားကြီး၊ ငါးကြီးကို အရင်ရှောင်ပြီး ကြက်ဥ၊ နွားနို့ နဲ့နို့ထွက်စားစရာတွေကို ဖြည်းဖြည်းချင်း လျှော့ပါ။

				ဒါမှမဟုတ်တစ်ပတ်တစ်ရက် (သို့) 

				သုံးရက်လောက် 

				သက်သတ်လွတ်စားတာ စသဖြင့် 

				နိုင်သလောက်ကစနိုင်ပါတယ်။ အသက်အရွယ်လိုက် လိုအပ်ရင် ဆရာဝန်နဲ့တိုင်ပင်ပါ . . . 
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				ခန္ဓာကိုယ်နဲ့ ကျန်းမာရေးပေါ်မူတည်ပြီး ဖြည်း ဖြည်းချင်းပြောင်းလဲတာက ပိုကောင်းမယ်ထင်ပါတယ်။ ဥပမာ အသားကြီး၊ ငါးကြီးကို အရင်ရှောင်ပြီး ကြက်ဥ၊ နွားနို့ နဲ့နို့ထွက်စားစရာတွေကို ဖြည်းဖြည်းချင်း လျှော့ပါ။ ဒါမှမဟုတ်တစ်ပတ်တစ်ရက် (သို့) သုံးရက်လောက် သက် သတ်လွတ်စားတာ စသဖြင့် နိုင်သလောက်ကစနိုင်ပါတယ်။ အသက်အရွယ်လိုက် လိုအပ်ရင် ဆရာဝန်နဲ့တိုင်ပင်ပါ။

				သက်သတ်လွတ်စားသောက်ခြင်းခရီးစဉ် 

					ပုံမှန် စားနေကြအတိုင်း စားလာခဲ့ရာကနေ သက်သတ်လွတ်စားမယ်ဆိုတဲ့ အစားအသောက်ပုံစံနေ့ချင်းညချင်းပြောင်းလိုက်တဲ့အတွက် ခန္ဓာကိုယ်က ဘယ်လိုပြောင်း လဲမှုတွေဖြစ်လဲ ဆိုတာကို ပြောပြခဲ့ပြီးဖြစ်ပါတယ်။ ခု အပိုင်းမှာတော့ သက်သတ်လွတ်စားသောက်တဲ့အခါ ကျန်းမာရေးနဲ့ညီညွတ်အောင် လိုအပ်တဲ့အာဟာရဓာတ်တွေအကြောင်း၊ အစားအစာတွေအကြောင်းပြောပြမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				၂။ လိုအပ်တဲ့အစာအာဟာရဓာတ်တွေပြည့်စုံ ပါ့မလား၊ ကျန်းမာရေးနဲ့ညီညွတ်ပါ့မလား။ 

			

		

		
			
				သက်သတ်လွတ်စားသောက်ခြင်း ခရီးစဉ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				         သက်သတ်လွတ်စားတယ်ဆိုတဲ့အခါ နေ့စဉ် အစားအသောက်ကို သေချာ ဂရုစိုက်ရွေးချယ်စားသောက်ဖို့ လိုပါမယ်။ ဖြစ်သလိုစားလိုက်လို့ မဖြစ်ပါဘူး။ သက်သတ်လွတ်စားတဲ့အခါ လိုအပ်တဲ့အစာအာဟာရဓာတ်တွေပြည့်စုံအောင် စားသောက်နိုင်ပါတယ်။ ကျန်းမာရေးနဲ့ ညီညွတ်ပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်အတွက် နေ့စဉ်လိုအပ်တဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေအကြောင်းလေ့လာဖို့ လိုပါမယ်။ အနည်းဆုံးတော့ ပရိုတင်း၊ သံဓာတ်၊ ကယ်စီယမ်၊ ဗိုက်တာမင်ဒီ၊ ဘီ ၁၂ စတဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေအကြောင်း သိဖို့လိုပါမယ်။ ဘယ်လို သက်သတ်လွတ်အစားအစာတွေက ပရိုတင်းကြွယ်ဝတယ်၊ သံဓာတ် ကြွယ်ဝတယ် စသဖြင့် သေသေချာချာသိဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက် ပရိုတင်း

				          ပရိုတင်းက ခန္ဓာကိုယ်အတွက် အရေးကြီးပါတယ်။ ပရိုတင်းဓာတ်ချို့တဲ့လို့ မဖြစ်ပါဘူး။ ပရိုတင်းဆိုတာ အမိုင်နိုအက်စစ်အမျိုး ၂၀ နဲ့ဖွဲ့စည်းထားတဲ့ မော်လီကြူးအကြီးစားတစ်ခုပါ။ ခန္ဓာကိုယ်က အမိုင်နိုအက်ဆစ် ၁၁ မျိုးကို ကိုယ်တိုင် လုပ်ယူနိုင်ပြီး ကျန်တဲ့ ၉ မျိုးကိုတော့ အစားအသောက်ကတစ်ဆင့် လိုအပ်တာကြောင့် ရွေးချယ်စားသောက်နိုင်ဖို့ လိုပါတယ်။ လိုအပ်တဲ့အမိုင်နိုအက်ဆစ် ၉ မျိုးလုံးပါတဲ့ ပရိုတင်းကိုတော့ ပြည်စုံတဲ့ပရိုတင်းလို့ ခေါ်ပါတယ်။ ပရိုတင်းက ခန္ဓာကိုယ်အတွက် တာဝန်တွေအများကြီး ထမ်းဆောင်ပေးပါတယ်။ အဓိကတော့ အရိုး၊ ကြွက်သား၊ အရိုးအဆစ်ကာကွယ်ပေးတဲ့ တစ်ရှုးနဲ့ အရေပြား တွေကို တည်ဆောက်ပေးပါတယ်။ တစ်ရှုးတွေပြန်လည်တည်ဆောက်ပြုပြင်ပေးပါတယ်။ အာဟာရနဲ့ အောက်စီဂျင်တွေကိုလည်း သယ်ဆောင်ပေးပါတယ်။ တစ်နေ့တာအတွက် ပရိုတင်းဘယ်လောက်လိုလဲဆိုတာကတော့ ခန္ဓာကိုယ်အလေးချိန်ပေါ် မူတည်ပါတယ်။ ကိုယ်အလေးချိန် ၂ ပေါင်ခွဲတိုင်းအတွက် ပရိုတင်း ၁ ဂရမ် လိုအပ်ပါတယ်။ ပျှမ်းမျှအားဖြင့် ယောက်ျားလေးအတွက် နေ့စဉ် ပရိုတင်း ၅၅ ဂရမ်လိုအပ်ပြီး၊ မိန်းကလေးများအတွက် ၅၀ ဂရမ်စားသုံးဖို့ လိုပါတယ်။ အား ကစားသမားတွေအတွက်တော့ ပိုလိုပါတယ်။ သက်သတ်လွတ်သမားတွေအတွက် ပရိုတင်းကြွယ်ဝတဲ့ အစားအစာတွေကတော့၊ ပဲနီလေး၊ မြေပဲ၊ ပဲအမျိုးမျိုး၊ တိုဟူး၊ အမိုင်နိုအက်စစ် ၉ မျိုး ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ပဲနို့၊ အာဟာရတဆေး (nutritional yeast)  ပန်းဂေါ်ဖီစိမ်း၊ ကွင်နိုဝါ၊ ကွေကာအုပ်၊ အစေ့အဆံအမျိုးမျိုး စတဲ့ အစား အစာများ ဖြစ်ပါတယ်။ ပြည့်စုံတဲ့ပရိုတင်းအတွက်ဆိုရင်တော့ ပဲနီလေးထမင်း၊ ပန်းဂေါ်ဖီ

			

		

		
			
				စိမ်း ၊ မြေပဲထောပတ်ပေါင်မုန့်စတဲ့ အတွဲအစပ်တွေ စားသုံးဖို့လိုပါမယ်။ သို့မဟုတ်လည်း ပရိုတင်းပေါင်ဒါ ဖြည့်စွက်သောက်သုံးနိုင်ပါမယ်။ 

				မှတ်ချက်။ ဖော်ပြပါ သတင်းအချက်လက်များသည် လေ့လာမိသလောက်မျှဝေခြင်းသာ ဖြစ်သည်။ ဆေးပညာအကြံပြုချက်၊ ကုထုံးမဟုတ်ပါ။ 

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက် သံဓာတ်

				           ခန္ဓာကိုယ် ကြီးထွားဖို့၊ ကြွတ်သားတည်ဆောက်ဖို့ သံဓာတ်က တာဝန်ယူရပါတယ်။ အဆုတ်ထဲရောက်လာတဲ့ အောက်စီဂျင်ကို ခန္ဓာကိုယ်အနှံ့ပို့ဆောင်ပေးဖို့အတွက် ဟေမိုဂလိုဘင်ဆိုတဲ့ သွေးနီဥ ထဲမှာရှိတဲ့ ပရိုတင်းတစ်မျိုးကို ဖွဲ့စည်းပေးပါတယ်။ သက်သတ်လွတ်သမားအများစု သံဓာတ်ချို့တဲ့ကြတယ်လို့ ဆိုကြပါတယ်။ သတိထား ရွေးချယ်စားသောက်ရပါမယ်။ အကြောင်းက အသား၊ ကြက်ဥ၊ နို့နဲ့နို့ထွက်ပစ္စည်း အစားအစာမှာပါတဲ့ သံဓာတ်ကို ခန္ဓာကိုယ်က စုပ်ယူနိုင်စွမ်း ပိုအားကောင်းပါတယ်။ ၁၅ ရာနှုန်းကနေ ၃၅ ရာနှုန်းထိ စုပ်ယူနိုင်ပါတယ်။ တစ်ဖက်မှာတော့ ဟင်းသီးဟင်း ရွက်၊ အသီးအနှံ၊ ပဲအမျိုးမျိုးအစရှိသဖြင့် သက်သတ်လွတ်အစားအစာတွေမှာပါတဲ့ သံဓာတ်ကို စုပ်ယူနိုင်စွမ်းက ၂ ရာနှုန်းကနေ ၂၀ ရာနှုန်း လောက်သာရှိပါတယ်။ အဖြေကတော့ သိပ်မခက်ပါဘူး။ ပမာနများများစားသုံးဖို့ လိုပါမယ်။ ဒါ့အပြင် ဗိုင်တာမင် စီက သံဓာတ် စုပ်ယူနိုင်စွမ်း ၃၀၀ ရာနှုန်း တိုးစေတယ်လို့ ဆိုပါတယ်။ ဗိုင်တာမင်စီ ပါဝင်တဲ့ အစားအစာများနဲ့ တွဲဖက်စားသောက်ခြင်းအာဖြင့် သံဓာတ်ပိုမိုရရှိနိုင်မှာပါ။  လူတစ်ယောက် တစ်နေ့ကို သံဓာတ် ဘယ်လောက်လိုအပ်လဲဆိုတာကတော့ အသက်အပိုင်းအခြား၊ ကျား၊ မ၊ စားသုံးနေတဲ့အစားအစာများနဲ့ သက်ဆိုင်ပါတယ်။ ယေဘူယျအားဖြင့် အရွယ်ရောက်ပြီး အမျိုးသမီးများအတွက် တစ်နေ့ကို သံဓာတ် ၂၁ မီလီဂရမ်လိုပြီး၊ ယောကျ်ားများအတွက် ၁၇ မီလီဂရမ်ဆို လုံလောက်ပါတယ်။ သံဓာတ်ကြွယ်ဝတဲ့ သက်သတ်လွတ် အစားအစာတွေက ပဲနီလေး၊ ပဲပုပ်၊ ပဲအမျိုးမျိုး၊ အစိမ်းရင့်ရောင် ဟင်းရွက်များ၊ ဟင်းနုနယ်၊ ဆလတ်ရွက်၊ ရွှေပဲသီး၊ ဗိုလ်စားပဲ၊ ပဲတောင့်ရှည်၊ အသီးခြောက် စတဲ့ အစားအစာများ ဖြစ်ပါတယ်။ ဗီတာမင်စီ ပါဝင်တဲ့ အစားအစာများနဲ့ တွဲဖတ်သုံးဆောင်ဖို့ လိုပါမယ်။

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက် ကယ်ဆီယမ်

				        ကယ်ဆီယမ်က ခန္ဓာကိုယ်အတွက် အရိုး၊ သွား များတည်ဆောက်ရာမှာ မရှိမဖြစ် လိုအပ်ပါတယ်။ တခြားလုပ်ငန်းဆောင်တာတွေ

			

		

		
			
				အတွက်လည်း လိုအပ်ပါတယ်။ ကြွက်သားတွေ လှုပ်ရှားလုပ်ဆောင်ဖို့၊ ဦးနှောက်ရဲ့ သတင်းအချက်လက်စေခိုင်းမှုတွေကို ခန္ဓာကိုယ် အစိတ်အပိုင်း များသို့ ပို့ပေးဖို့၊ သွေးကြောတွေလည်ပတ်စီးဆင်းဖို့၊ ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့လုပ်ငန်း ဆောင်တာများအတွက် လိုအပ်တဲ့ ဟော်မုန်းတွေထုတ်ပေးဖို့ စသဖြင့် လိုအပ်ပါတယ်။ နေ့စဉ်ကယ်ဆီယမ် ဘယ် လောက်လိုအပ်လဲဆိုတာတော့ အသက်အရွယ်၊ အချိန်အခါ၊  ကျား၊ မ အလိုက် ၆၀၀- ၁၃၀၀ မီလီဂရမ် လောက်လိုအပ်ပါတယ်။ ယေဘူယျအားဖြင့် အရွယ်ရောက်ပြီး အမျိုးသမီး၊ အမျိုးသားများအတွက် ၁၀၀၀ မီလီဂရမ် လိုပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်က ကယ်ဆီယမ်ကို စုပ်ယူတဲ့အခါ ဗိုက်တာမင်ဒီက ကူညီပေးပါတယ်။ ကယ်ဆီယမ်ကြွယ်ဝတဲ့ သက် သတ်လွတ်အစားအစာတွေ ရွေးချယ်မယ်ဆို မုန်ညင်းဖြူ၊ စိမ်း၊ ကိုက်လန်၊ ကယ်ဆီယမ်ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ ပဲနို့၊ တိုဟူးတို့ကို ရွေးချယ်ချက်ပြုတ် သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ ဖြည့်စွက်အားဆေးသောက်မယ်ဆို ၃၀၀ မီလီဂရမ် လောက်ဆိုရပါပြီ။

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက် ဗိုက်တာမင် ဒီ

					သက်သတ်လွတ်သမားဖြစ်ဖြစ် သက်သတ် လွတ်သမားမဟုတ်တဲ့သူဖြစ်ဖြစ် ဗိုက်တာမင် ဒီ အတွက် သတိထားရွေးချယ်စားသောက်ပြီး ဖြည့်စွက်အားဆေးသောက်နိုင်ရင် ပိုကောင်းပါတယ်။အဆီမှာ ပျော်ဝင်တဲ့ စတီးရိုက် အုပ်စုတစ်ခု ဖြစ်ပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်က ကယ်ဆီယမ်၊ မဂ္ဂနီဆီယမ် စတဲ့ သတ္ထုဓာတ်တွေကို စုပ်ယူနိုင်စွမ်းကောင်းအောင် ကူညီပေးပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့အရိုး၊ ကြွက်သား၊ နာဗ် ကြော် များအတွက် အရေးကြီးပါတယ်။ ကျန်းမာရေးအတွက်ဆိုရင်တော့ ကင်ဆာဆဲလ်တွေမပွားအောင် လျှော့ချပေးပါတယ်၊ ကိုယ်ခံအားကောင်းစေပါတယ်၊ ရောင်ရမ်းခြင်းကို လျှော့ချပေးပါတယ်၊ ကြွက်သားတွေ တစ်နေ့လုံးလှုပ်ရှားနေနိုင်အောင်လည်း ကူညီပေးပါတယ်။ နေ့စဉ် ဗိုက်တာမင် လိုအပ်ချက်ကတော့ အရွယ်ရောက်ပြီး ကျား၊ မ အတွက် ၄၀၀- ၆၀၀ အိုင်ယူ လိုပါတယ်။ အသက် ၇၀ ကျော်တွေအတွက်တော့ ၈၀၀ အိုင်ယူလောက်လိုပါတယ်။ ဗိုင်တာမင်ဒီ ဘယ်လိုရနိုင်မလဲဆိုရင် အစားအသောက်တွေက ရနိုင်သလို၊ နေ့ခင်းနေရောင်ခြည်နဲ့ မိနစ် ၃၀ လောက် အရေပြားပေါ်တိုက်ရိုက်ထိတွေ့တဲ့အခါ ရနိုင်ပါတယ်။ အရေပြားက နေရောင်ခြည်နဲ့ တိုက်ရိုက်ထိတွေ့တဲ့အခါ ခန္ဓာကိုယ်က သူ့မှာရှိတဲ့ ကိုလတ်စထောကို ဗိုက်တာမင် ဒီ အဖြစ် ပြောင်းပေးပါတယ်။ နောက်ထပ်ရနိုင်တာကတော့ ဖြည့်စွက်အားဆေး (သို့ ) ဖြည်စွက်

			

		

		
			
				သက်သတ်လွတ်စားသောက်ခြင်း ခရီးစဉ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ထားတဲ့ အစားအစာတွေဖြစ်ပါတယ်။ အဆီများတဲ့ ငါး၊ အမဲသား၊ ကြက်ဥအနှစ်၊ အသဲ စတဲ့ အစားအစာတွေမှာ ဗိုက်တာမင် ဒီ ပါဝင်ပါတယ်။ သက်သတ်လွတ်သမားတွေအတွက်တော့ ဗိုက်တာမင် ဒီ ကြွယ်ဝတဲ့ အစားအစာတွေက နည်းပါတယ်။ မှိုအမျိုးမျိုးနဲ့ ဟင်းနုနယ်ရွက်တို့ ဖြစ်ပါတယ်။ ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ အစားအစာတွေ ရွေးချယ်စားသောက်ဖို့ လိုပါမယ်။ ဥပမာ ပဲနို့၊ ကွေကာအုပ်၊ မာဂျရင်းထောပတ်၊ လိမ္မော်ရည်- (ထုတ်ပိုးတဲ့ ဘူးမှာ ဖော်ပြထားလေ့ရှိပါတယ်)။ သို့မဟုတ် ၆၀၀ အိုင်ယူ ဗိုက်တာမင် ဒီ ၃ အားဆေးနေ့စဉ်သောက်ရပါမယ်။

				သက်သတ်လွတ်သမားအတွက် ဘီ ၁၂

					သက်သတ်လွတ်သမားများအတွက် ဘီ ၁၂ ဖြည့်စွက် အားဆေး သောက်ဖို့လိုပါတယ်။ အရေးကြီးပါတယ်။ ရေမှာ ပျော်ဝင်နိုင်တဲ့ ဗိုက်တာမင် ဘီ ၈ မျိုးထဲမှာ ဘီ ၁၂ က အရေးကြီးတဲ့ ဗိုက်တာမင် ဘီ အမျိုးအစား တစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်က DNA ၊ သွေးနီဥ လုပ်တဲ့အခါ ဘီ ၁၂ လိုအပ်ပါတယ်။ အဓိက နာဗ့် ကြော် စနစ် တစ်ခုလုံးအတွက်လည်း မရှိမဖြစ်ပါ။ ဘီ ၁၂ ဘယ်လိုဖြစ်ပေါ်လာသလဲဆိုရင် ဘက်တီးရီးယား တချို့က ထုတ်ပေးပါတယ်။ ဘီ ၁၂ ကို မသန့်စင်ရသေးတဲ့ ရေ၊ မြေကြီးမှာ တွေ့နိုင်ပါတယ်။ ဒါကြောင့် သား၊ ငါး တွေမှာ ဘီ ၁၂ ပါဝင်နေတာက မသန့်ရှင်းတဲ့ သဘာဝပတ်ဝန်းကျင်မှာ နေတာကြောင့်ပါ။ သဘာဝ အလျှောက်ပေါက်တဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေကို ရေးမဆေးဘဲ ချက်ပြုတ်စားရင်တော့ ရနိုင်ပါတယ်။ သို့သော် ဒီနေ့ခေတ်မှာ မလွယ်ပါဘူး။ အရွယ် ရောက်ပြီး လူတစ်ယောက်က ဘီ ၁၂ နေ့စဉ်  ၂.၄ mcg လိုအပ်ပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ် က ဘီ ၁၂ ကို အသဲမှာ သိမ်းထားနိုင်ပါတယ်။ သိမ်းထားတဲ့ထဲက အကုန်လုံး ယူမသုံးလိုက်ခင်မှာ နေ့စဉ် လိုအပ်တဲ့ ဘီ ၁၂ ကို မှန်မှန် စားသုံးပေးဖို့ လိုပါတယ်။ နည်းနည်းပုံမှန်စားခြင်းအားဖြင့် ခန္ဓာကိုယ် ကလည်း စုပ်ယူမှုအား ပိုကောင်းပါတယ်။  ဘီ ၁၂ ကို ပုံစံသုံးမျိုးနဲ့ဖြည့်စွက်နိုင်ပါတယ်။

				၁။ ၂၅- ၁၀၀ mcg အားပါတဲ့ ဘီ ၁၂ ဖြည့်စွက်အားဆေးကို နေ့စဉ် သောက်ရပါမယ်။ ဝါးစားရတဲ့ အားဆေးပိုကောင်းပါတယ်။ စုပ်ယူမှု လွယ်ကူစေပါတယ်။

				၂။ နေ့စဉ် ပုံမှန် မသောက်ဘဲ တစ်ပတ်ကို ၂ ကြိမ် သောက်မယ်ဆိုရင်တော့ ၁၀၀၀ mcg  အားပါတဲ့ ဘီ ၁၂ အားဆေး သောက်ရပါမယ်။ 

				၃။ ဘီ ၁၂ ဖြည့်စွက်ထားတဲ့ အစားအသောက်များကို စားမယ်ဆိုရင် ၂ mcg ပါတဲ့ 

			

		

		
			
				အစားအသောက် နေ့စဉ် ၂ ကြိမ်ခွဲစား၊ သောက်ဖို့လိုပါမယ်။

					သက်သတ်လွတ်သမားများအတွက် အစာ အာဟာရနဲ့ ပတ်သက်လို့ ပရိုတင်း၊ သံဓာတ်၊ ကယ်စီယမ်၊ ဗိုက်တာမင်ဒီ၊ ဘီ ၁၂ စတဲ့ အရေးကြီးတဲ့ အာဟာရဓာတ်တွေအကြောင်းနဲ့ ဘယ်လို သက်သတ်လွတ်အစားအစာတွေက ပရိုတင်းကြွယ်ဝတယ်၊ သံဓာတ် ကြွယ်ဝတယ်၊ ဖြည်စွက်အစားအစာ၊ အားဆေးများအကြောင်းစသဖြင့် ပြောပြခဲ့ပြီး ဖြစ်ပါတယ်။ အဓိကအားဖြင့် အောက်ပါ အုပ်စုများကို ပါဝင်အောင် သတိထားစားသောက်ဖို့ လိုပါတယ်။

				အသီးနှင့်၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ

				        တတ်နိုင်သလောက် အရောင်သွေးစုံအောင် ရွေးချယ်ဖို့ လိုပါတယ်။ အစိမ်းရင့်ရောင်ရှိတဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ ဥပမာ ကိုက်လန်၊ မုန်ညင်းစိမ်း၊ ဟင်းနုနယ်၊ ဆလတ်ရွက်စတဲ့ ဟင်းရွက်တွေက ကယ်ဆီယမ် ပါဝင်နှုန်းများပါတယ်။ လိမ္မော်ရောင်၊ အဝါရောင်ရှိတဲ့ ဟင်းသီး၊ဟင်းရွက် အသီးများ ဥပမာ လိမ္မော်သီး၊ စတော်ဘယ်ရီသီး၊ ငရုတ်ပွစိမ်း၊ နီ၊ ဝါ စတဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေက ဗိုက်တာမင် စီ 

			

		

		
			
				ကြွယ်ဝသလို မုန်လာဥနီ၊ ရွှေဖရုံသီး၊ စတဲ့ ဟင်းသီးတွေက ဗိုက်တာမင် အေ ပါဝင်ပါတယ်။

				ပဲအမျိုးမျိုးနှင့် ပဲထွက်ပစ္စည်း

				         ပဲအမျိုးမျိုးနှင့် ပဲထွက်ပစ္စည်း အစားအစာတွေက ပရိုတင်းဓာတ်ကြွယ်ဝတဲ့အပြင် အမျှင်ဓာတ်၊ ပိုတတ်ဆီယမ်နဲ့ သံဓာတ်များလည်း ပါဝင်ပါတယ်။ ဥပမာ ပဲအမျိုးမျိုး၊ တိုဟူး၊ ပဲပုပ်၊ ပဲနို့ တို့ ဖြစ်ပါတယ်။

				အနှံအမျိုးမျိုး

				         ဆန်လုံးညို၊ ပေါင်မုန့်ကြမ်း၊ ကွင်နိုဝါ၊ ကွေကာအုပ် စတာတွေရွေးချယ်ဖို့ လိုပါတယ်။ အမျှင်ဓာတ်၊ သံဓာတ်၊ ဇင့်ဓာတ်တို့ ပါဝင်ပါတယ်။

				အစေ့အဆံများ

				       ကယ်လိုရီများပေမယ့် အမျှင်ဓာတ်၊ သထ္တုဓာတ်၊ ကျန်းမာတဲ့အဆီများ ပါဝင်ပါတယ်။ လုံလောက်တဲ့ ဇင့်ဓာတ် ပါဝင်သလို တွေ့ရှိချက်တွေအရ နှလုံးကျန်းမာရေးအတွက်လည်း ကောင်းပါတယ်။
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				သက်သတ်လွတ်စားသောက်ခြင်း ခရီးစဉ်
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					ကျွန်မက မွန်ပြည်နယ် မုဒုံမြို့နယ်၊ တော်ကူးရွာသူ။ ကျွန်မဆယ်တန်းအောင်တော့ မော်လမြိုင်မြို့သို့ပြောင်းနေကြသည်။ ယခုလက်ရှိ ရန်ကုန်မြို့တွင်နေထိုင်သည်။ အဖေက မွန်စစ်စစ်ဖြစ်ပြီး အမေက မြန်မာ။ ကျွန်မက မွန်စကားမတတ်ပေမယ့် မွန်ရိုးရာအစားအစာကိုတော့ အလွန်ကြိုက်နှစ်သက်သည်။ မွန်ရိုးရာအစားအစာများထဲက အထူးသဖြင့် သင်္ကြန်ထမင်းကို စားရရင် ကျွန်မအလွန်ပျော်သည်။ ရှေးအဘိုးအဘွားလက်ထက်ကတည်းကပင် နွေရာသီသင်္ကြန်ချိန်ခါရောက်ရင် သင်္ကြန်ထမင်းကို မြတ်မြတ်နိုးနိုးချက်ပြုတ်လှူဒါန်းလေ့ရှိသည်။

				           ကျွန်မကတော့ အိမ်တစ်အိမ်မှာ မိသားစုဝင်တိုင်းကျန်းမာဖို့ အိမ်ရှင်မက အဓိကကျသည်ဟုထင်သည်။ မိသားစုဝင်များအတွက် ထမင်းဟင်းများကို အာဟာရဖြစ်အောင်(အစာလည်းဆေး၊ ဆေးလည်းအစာ) နေ့စဉ်ရွေးချယ် ချက်ပြုတ်ပေးရသည်။
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				မွန်ရိုးရာသင်္ကြန်ထမင်း၊ သင်္ကြန်ကြော်

			

		

		
			
				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ
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				ပေးပို့လာတဲ့အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

		
			
				ဒေါ်ခင်ခင်ရီ

			

		

		
			
				ဧပြီလ ၅ ရက်နေ့တွင် ပေးပို့ပါသည်။
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					မွန်ရိုးရာသင်္ကြန်ထမင်းနဲ့ သင်္ကြန်ကြော်က ကျွန်မဘဝမှာ အမှတ်တရများစွာရှိသည်။ “သင်္ကြန်နွေဦး တူးပို့ တူးပို့” ဆိုတဲ့ သင်္ကြန်သီချင်းသံကြားရင် ငယ်ဘဝကိုလွမ်းနေမိသည်။ သင်္ကြန်ကြိုရင်အမေက သင်္ကြန်ထမင်းပြုတ် သင်္ကြန်ကြော်တွေကြော် ရပြီဆို ကျွန်မတို့မောင်နှမတွေက အဘိုးအဘွားအိမ် သင်္ကြန် ထမင်း သွားပို့ကြရသည်။ အဲ့တုန်းကတော့ ဘာဖြစ်လို့မသိ သင်္ကြန်ရေပက်ခံရမှာလည်းကြောက် ဆိုတော့ ချိုင့်လေးဆွဲကာ ရှောင်လိုက်ပြေးလိုက်သွားပို့ကြရတာ အမှတ်ရစရာကောင်းသည်။

					သင်္ကြန်ရေပက်လို့ သင်္ကြန်ထမင်းထဲ ရေဝင်သွားတာလားလို့ ရွာမှာနေတဲ့ ဒေါက်တာက မေးတော့ မဟုတ်ပါဘူးဆရာလို့ ကျွန်မကပြန်ရှင်းပြခဲ့ရသေးသည်။ သင်္ကြန်ထမင်းကို ရေအေးအေးလေး (သို့) နံ့သာနဲ့ ဖယောင်းနံ့သင်းထားတဲ့ရေကို ထည့်စားရသည်။ သင်္ကြန်ထမင်းတစ်လုပ်စားလိုက် သင်္ကြန်ကြော်တစ်ဇွန်းခပ်စားလိုက် ငရုတ်သီးခြောက်ကြော် တစ်ကိုက်ကိုက်စားလိုက်နဲ့ စားရသည်။

					သင်္ကြန်ထမင်း၊ သင်္ကြန်ကြော် ကြော်ချက်နည်းကို မေမေနဲ့ ဒေါ်လေးဆီမှာငယ်ငယ်ကတည်းက သင်ယူထားလို့ ဘယ်ချိန်ထချက် ချက် အလွတ်ရနေပါပြီ။ ကျွန်မလက်ရာမှ 

			

		

		
			
				လက်ရာ စားချင်တယ်ဆိုသူတွေကြောင့်စေတနာ၊ မေတ္တာ အပြည့်ထည့်ချက်ကာ မမောနိုင် မပန်းနိုင် ဝမ်းမြောက်ပျော်ရွှင်စွာနဲ့ ချက်ပေးဖြစ်သည်။

					ရန်ကုန်သို့အမေ ဆေးခန်းပြဖို့ဖြစ်စေ၊ သတ်သတ်အလည်လာရင်ဖြစ်စေ သင်္ကြန်ကြော်ကြော်ဖို့ နယ်က သရက်သီးစိမ်းတွေ တစ်ပါ တည်းယူလာတတ်သည်။ ရာသီဥတုပူရင်၊ ကျန်း မာရေးမကောင်းရင် အမေက အစားအသောက်ပျက်တတ်သည်။ အဲ့လိုအချိန်တွေဆိုရင် အမေကသင်္ကြန်ကြော်ကို တောင်းတသည်။ ကျွန်မက သင်္ကြန်ကြော်ကြော်ပေးရသည်။ ကြော်နည်းကတော့ မခက်ပေမယ့် အလုပ်တော့ နည်းနည်းရှုပ်သည်။ တစ်ယောက်တစ်လက်ဝိုင်းကူလုပ်ကြရတာကြောင့် ချစ်ခင်စည်းလုံးမှုကို ရသည်။

					ကျွန်မသားရဲ့အမျိုးသမီး ကျွန်မချွေးမကတော့ ကျွန်မလက်ရာ သင်္ကြန်ကြော်ဆို အရမ်းကြိုက်သည်။ ကျွန်မတို့ အိမ်အောက်ထပ်က သူငယ်ချင်းကလည်း ကြိုက်သည်။ ကျွန်မကြော်တိုင်း ဖိတ်ကျွေးဖြစ်သည်။ အညာက သူ့အလှူမှာ ကျွေးချင်လို့ဆိုပြီး ကျွန်မနည်းအတိုင်းလုပ်ပြီး ယူသွားတာအမှတ်တရပါ။ အညာသူ၊ အညာသားတွေလည်း အကြိုက်တွေ့သွားကြတယ်ထင်သည်။

					ကျွန်မတို့ မိသားစုအတွက်တော့ မွန်ရိုးရာ 

			

		

		
			
				သင်္ကြန်ထမင်း၊ သင်္ကြန်ကြော်က နွေရာသီ (မတ်၊ ဧပြီ၊ မေလ) ဆို ပူပြင်းလွန်းတော့ အိမ်မှာမကြာ ခဏလုပ်စားလေ့ရှိတဲ့ အစားအစာ၊ ဘိုးဘွားအစဉ်အဆက် လက်ဆင့်ကမ်းစားသေက်လာတဲ့ အစားအစာဖြစ်သည်။

					သင်္ကြန်သက်ကြီးပူဇော်ပွဲ၊ အလှူပွဲ၊ စတုဒီသာအလှူပွဲတွေမှာလည်း တည်ခင်းဧည့်ခံကျွေးမွေးလေ့ရှိသည်။

					“ဖိတ်ခေါ်ပါသည်

					တောင်ညိုတောင်တန်းကြီးရယ်

					ဘုရားပုထိုးစေတီများနဲ့

					ရွှေဖြူ(ရာဘာ)တောတွေ ပေါလှတယ်

					မွန်ပျိုဖြူတွေလည်း ချောလှတယ်၊

					မော်လမြိုင်အစား ဆိုစကားအတိုင်း

					အစားအသောက်တွေစုံစုံညီ

					သာစွဌာနီ ၊ ကျွန်မတို့မွန်ပြည်နယ်ဆီ

					တစ်ခါတစ်ခေါက် လာရောက်ဖို့

					ဖိတ်ခေါ်ချင်ပါသည်။ “

					၂၀၂၃ ခုနစ်၊ မတ်လ (၁၉) ရက်နေ့ ၊ (၄၉)ကြိမ်မြောက် မွန်ပြည်နယ်နေ့ကိုဂုဏ်ပြုသောအားဖြင့် ချက်နည်းနှင့်တကွ ရေးသားတင်ပြလိုက်ရပါသည်။

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

		
			
				သင်္ကြန်ထမင်း

					ပထမဦးစွာ ဆန်နို့ဆီဘူး ၄ ဘူးကို ရေစင်အောင်ဆေးပြီး ဒန်အိုးကြီးတွင် ရေအပြည့်ဖြင့် ပြုတ်ရသည်။ ကြာကြာလေး ဆူပွက်လာအောင်ပြုတ်ရသည်။ ထမင်းထက်လည်းပျော့၊ ဆန်ပြုတ်အနေအထားအထိလည်း မရောက်ရပါ။ အဲ့ဒီအနေအထားရောက်ရင် ဆန်ခါပေါ်လောင်းချပြီး ထမင်းရည်စစ်ရသည်။ အေးအောင်၊ ထမင်းရည်စေးတာတွေကုန်အောင် ရေသန့်သန့်နဲ့ အထပ်ထပ်ဆေးပေးရသည်။ ဖွယ်ဖွယ်လေးဖြစ်ရင်ရပါပြီ။ ရေခဲသေတ္တာထဲ အအေးခံထားပါ။ အပြင်မှာထားချင်လည်း ထားနိုင်သည်။ စားမှ ရေသန့်ရေခဲရေ အေးအေးလေးစိမ်ပြီး စားကြသည်။ အဆီအပြားမရှိတော့ ဝိတ်တက်မှာလည်း စိတ်မပူရပါ။

				သင်္ကြန်ကြော်အတွက်ကတော့

					ကသပေါင်းခြောက် (သို့) ငါးကွမ်းရှပ်အသားမျှင်ချည်း ၄၀ ကျပ်သားကို နာရီဝက်ကြာရေစိမ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ရေဆေးပြီး မိနစ် ၂၀ ခန့် ပြုတ်သည်။ ပြုတ်ပြီး အအေးခံကာ ပါသောအရိုးအနည်းငယ်ကိုနွှင်၊ ရလာတဲ့အသားတွေကို မွနေအောင် ဆုံနဲ့ထောင်းပါ။ ပုစွန်ခြောက် ၁၀ ကျပ်သားကို ထောင်းထားပါ။ (ငါးခြောက်နဲ့ရောပြုတ်ပြီး ထောင်းလည်းရသည်။)

					သရက်သီးစိမ်း ၆ လုံးကို အခွံခွာပြီး ခြစ် ဖြင့် ခြစ်ထားပါ။ အချဉ်ကြောက်ရင်တော့ အရည်ညှစ်ပြီး သီးသန့်ထားပါ။ လိုအပ်မှ လိုသလောက်ပြန်ထည့်လို့ရသည်။ ကျွန်မက အချဉ်ကြိုက် သည်။

			

		

		
			
					ကြက်သွန်နီ ၈၀ ကျပ်သားကို အခွံခွာ ရေဆေးပြီး လေးစိတ်စိတ်ထားပါ။ ဆီသတ်ရန် ကြက်သွန်ဖြူ ၂ လုံးကို ခွာပြီး မညက်တညက်ထောင်းထားပါ။

					ဇလုံ (သို့) အိုးတစ်လုံးတွင် မွနေအောင်ထောင်းထားသောငါးခြောက်၊ ပုစွန်ခြောက်၊ ခြစ်ထားသော သရက်သီး၊ မြိတ်ငါးပိ(စိမ်းစားငါးပိ) ၅ ကျပ်သားခန့်၊ နနွင်းမှုန့်လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်းခန့်၊ အရသာမှုန့် အနည်းငယ် တို့ကို သမအောင်နယ်ထားပါ။

					သင်္ကြန်ကြော်နဲ့တွဲဖက်စားရန်အတွက် မကပ်အိုးနဲ့ ဆီ ၂၀ ကျပ်သားခန့်ထည့်ပြီး ဆီပူလာရင် ငရုတ်သီးခြောက် ၅ ကျပ်သားကို ကြွပ်အောင်ကြော်ပြီး ဆယ်ယူထားပါ။ ပြီးမှ မညက်တညက်ထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူကို နနွင်းနည်းနည်း၊ ဆားနည်းနည်းထည့်ကာ ဆီသတ်ပါ။ ခဏကြာလေး ဆီသတ်ပြီးတာနဲ့ လေးစိတ်စိတ်ထားတဲ့ ကြက်သွန်နီတွေထည့်ပြီး ညှိုးသွားအောင် ၁၅ မိနစ်ခန့် ကြော်ပေးရသည်။ ဒါမှလည်း အထားခံမှာ။ ပြီးလျှင် နယ်ထားတဲ့ အဆာပလာအားလုံးကို ထည့်ကြော်ပါ။ ကြက်သွန်နဲ့ အဆာပလာနဲ့ တသားတည်းဖြစ်အောင် မီးအေးအေးနဲ့ ကြော်ရသည်။ ဆီပြန်ပြီး ခြောက်ခြောက်လေးဖြစ်လျှင် အနံ့လည်းမွှေးလာပြီ၊ စားချင်အောင်လည်း ဆွဲဆောင်နေပါပြီ။ ဒါဆိုရပါပြီနော်။ သင်္ကြန်ထမင်းထဲကို ရေခဲရေအေးအေးလေးထည့်စားလို့ရသလို၊ နံ့သာ ဖယောင်းနဲ့ရနံ့သင်းထားတဲ့ သင်းရည်နဲ့လည်း စားကြသည်။
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				ပလာတာ၊ ထပ်တစ်ရာ 
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				မြင့်ဦးသာ
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				        ရွာမှာနေတုန်းက ပလာတာဆိုင် ဆိုလို့ တစ်ဆိုင်ပဲရှိတယ်။ ဒါတောင်မှ နေ့တိုင်း မရပါဘူး။ နေ့တိုင်းရလည်း အမေက နေ့တိုင်းဝယ် ကျွေးမှာလည်း မဟုတ်ပါဘူး။ အမေက စည်းကမ်းရှိတယ်။ ပူရီဆိုရင်တော့ ဟိုးငယ်ငယ်တည်းက အဖေက လုပ်ကျွေးတယ်။ မှတ်မှတ်ရရ ပူရီ လုပ်ဖို့ တလိမ့်တုံး မရှိတော့ ဖန်ပုလင်းနဲ့ လိမ့်ပြီး လုပ်ခဲ့တဲ့ အချိန်လေးကို သတိရနေမိတယ်။ အထက်မြန်မာပြည် မန္တလေးရဲ့ လက်ဖက်ရည်ဆိုင်တွေမှာ ပလာတာ နဲ့ ထပ်တစ်ရာ ဆိုပြီး နှစ်မျိုးရှိပါတယ်။ ပလာတာ ဆိုတာက နည်းနည်းပါးပြီး လေးထောင့် ခေါက်ထားတာပါ။ ထပ်တစ်ရာကြတော့ ခပ်ထူထူ မွမွလေးနဲ့ အလွှာ၊ အထပ်တွေများပြီး အဝိုင်းပုံဖြစ်ပါတယ်။ဒေသအလိုက် ခေါ်ဝေါ်တာ ကွဲပြားတာ ဖြစ်ပါတယ်။ ရှေးတုန်းကဆိုရင် ပလာတာပဲမှာမှာ ထပ်တစ်ရာပဲမှာမှာ ပဲနဲ့ စားမှာလား၊ သကြားနဲ့ စားမှာလား မေးလေ့ရှိပါတယ်။ ပဲဆိုရင်တောင်မှ ချက်ပဲဟင်းလို့ ခေါ်တဲ့ ကုလားပဲဟင်း နဲ့ စားတော်ပဲပြုတ် နှစ်မျိုးရှိပြန်တယ်။ ပဲဟင်းကို သီးသန့် ပန်းကန်နဲ့ ထည့်ပေးပါတယ်။ ခုနောက်ပိုင်းကျမှ ပလာတာ လိပ်ခုတ်ဆိုပြီး စားတော်ပဲ ထည့်လိပ်ပြီး ကြော်ကြတာပါ။ မန္တလေး ဒေသကောလိပ် တတ်တုန်းကဆိုရင် မန္တလေးဆေးရုံကြီးဘေးက မိုးလင်းဆိုင်မှာ ရောင်းတဲ့ အာလူးပလာတာကို အလွန်ပဲ ကြိုက်ပါတယ်။ 

				ညဘက်မှာပဲ ရောင်းတဲ့အတွက် ညဘက်တွေမှာ 

			

		

		
			
				စက်ဘီး နဲ့ သွားပြီး စားခဲ့ကြတာ စာမေးပွဲနီးတဲ့ အချိန်ဆိုရင် စာကျက်လို့ အိပ်ချင်လာပြီဆိုရင် မိုးလင်းဆိုင် သွားပြီး လက်ဖက်ရည်သောက် ပလာတာ စားပေါ့။ အဲ့လို ပလာတာကို စားခဲ့ ကြတာပါ။

				         Indian က မူရင်းပလာတာ (prata) နဲ့ ကျွန်တော်တို့ ငယ်စဥ်က ပလာတာ တူပါတယ်။ ဆီပါးပါးလေးသုတ်ပြီး အိုးကင်းပူတိုက်တဲ့ ပုံစံမျိုးပါ။ ခုခေတ်လို ဆီနဲ့ ပက်ပြီး ကြော်တာမျိုး မဟုတ်ပါဘူး။ ခုခေတ် ပလာတာဆို ဆီနဲ့ ကြော်ထားတာမျိုး ဖြစ်နေလို့ သိပ်ပြီး မကြိုက်လှပါဘူး။ မလေးရှားကို ရောက်သွားတဲ့ အချိန်မှာတော့ မာမတ် လို့ ခေါ်တဲ့ Indian လူမျိုးတွေ ဖွင့်တဲ့ ၂၄ နာရီ လက်ဖက်ရည်ဆိုင်တွေမှာ ပလာတာ စားရတော့ မလေးရှားမှာ နေပျော်သွားတယ်။ မလေးရှားမှာ ပလာတာကို Roti Parata/ Roti Plantar/Roti Cani လို့ ခေါ်ပါတယ်။ များသောအားဖြင့် အဝိုင်းပုံ အထပ် များများ အလွှာလိုက် ပုံစံပါ။ ဆီမများဘဲ ခြောက်ခြောက်လေးပေမယ့် မွပြီး အလွန် စားကောင်းပါတယ်။ ကုလားပဲဟင်း ပျစ်ပျစ်အပြင် မြန်မာပြည်ကနဲ့ စားပုံ ကွာသွားတာက Sambal လို့ ခေါ်တဲ့ ငရုတ်သီးအနှစ်ဟင်းပါတွဲပြီး ပေးပါတယ်။ ပလာတာ မွမွလေးပေါ်ကို ပဲဟင်းဆမ်း sambal ငရုတ်သီးချက်လေး ဆမ်းစားလို့ ကောင်းမှ ကောင်းပဲ။ ကီးမား ပလာတာကို မလေးရှားမှာ Murtaba လို့ ခေါ်ပါတယ်။ မြန်မာပြည်က ကီး

			

		

		
			
				မားထက် အသားပိုများပြီး ထူထူလေးနဲ့ သိပ်ပြီး မကြီးပါဘူး။ ယှဥ်လို့ ရအောင် ပုံလေးတွေ ထည့်ပေးထားပါတယ်။ 

				        ငှက်ပျောပလာတာကို မလေးရှားမှာ Roti Pisang လို့ ခေါ်ပါတယ်။ မလေးရှားမှာ လူငယ်တွေ   အကြိုက်တွေ့တဲ့ ပလာတာ တစ်မျိုးကတော့ Roti Banjir ပါ။ Roti Banjir ဆိုတာက ပလာတာကို မွအောင်ရိုက်ပြီး အပိုင်းအစလေးတွေဖြစ်အောင် လက်နဲ့ ဆွဲဖြဲပြီး ပန်းကန်ထဲထည့် ကုလားပဲဟင်းရည်ဆမ်း sambal အနှစ်ထည့်ပြီး စားတဲ့ ပလာတာပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ Sambal ထည့်ယုံတင်မကဘဲ လူငယ်တွေက cheese ပါ ထည့်စားလာကြပါတယ်(နမူနာ ပုံလေးတွေ ထည့်ပေးထားပါတယ်)။ လူငယ်ရဲ့ သဘာဝ ပဲဟင်းရည် များများဆမ်း ပေးဖို့ ပြောတဲ့အခါမှာ ပဲဟင်းရည်များများ ပန်းကန်ထဲမှာ ရေတိုး နေသလို ထည့်ပေးပါလို့ တင်စားပြောဆိုကြရာကနေ Roti Banjir ဖြစ်လာတာပါ။ Banjir ဆိုတာက မလေးလို မိုးရွာပြီး ရေကြီး ရေလျှံတာကို Banjir လို့ခေါ်ပါတယ်။ Floods လို့ ပြောတာပါ။ ခု မြန်မာပြည်မှာလည်း Roti Banjir ကို မိုးရေ ပလာတာ လို့ခေါ်ပြီး ရောင်းနေကြပါပြီ။ 

				         ထိုင်းနိုင်ငံမှာ ရောင်းတဲ့ ငှက်ပျောပလာတာကို နိုင်ငံခြားသားတွေ ကြိုက်နှစ်သက်ကြပြီး

				ထိုင်းနိုင်ငံရောက်ရင် နိုင်ငံခြားသားတွေအတွက် မဖြစ် မနေ စားရမယ့် စာရင်းထဲမှာ ပါလာပါတယ်။ 
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				ထိုင်းလူမျိုးတွေရဲ့ တီထွင်မှုကိုတော့ လေးစားရပါတယ်။ ငှက်ပျောပလာတာကို ထိုင်းနိုင်ငံမှာ နို့ဆီဆမ်း၊ ချောကလက်အရည်ဆမ်း၊ sauce မျိုးစုံ တီထွင်ပြီး ရောင်းချတဲ့အတွက် နိုင်ငံခြားသားများ ကြိုက်နှစ်သက်ကြတာပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ ကျွန်တော်တို့ မြန်မာပြည်မှာလည်း ငှက်ပျာပလာတာကို သကြားဖြူးစားသလို နို့ဆီလည်း ဆမ်းပြီး စားကြပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ စားတဲ့သူ နည်းသလို မြန်မာ အကြိုက်ထဲမှာ မပါဘူးလို့ ထင်ပါတယ်။ 

				            ကျွန်တော်က လက်ရှိမှာ အစားအသောက် အကြံပေး လုပ်နေတဲ့ အတွက် ပလာတာ၊ ထပ်တစ်ရာ လုပ်တဲ့ လူငယ်အများစု အမြဲ ဆုံဖြစ်ပါတယ်။ ပလာတာအတွက် ဂျုံနယ်တဲ့အခါမှာ တော်တော်လေး ပင်ပန်းပြီး လက်သီးနဲ့ ထိုးကြိတ်နယ်ကြတဲ့အတွက် လက်တွေမှာ အသာမာ ထတာတွေကို တွေ့ရတယ်။ တကယ်ဆိုတော့ မုန့်သားဖြစ်အောင် နယ်ဖို့ဆိုရင် နည်းသိရင် မပင်ပန်းပါဘူး။ ဂျုံနဲ့ ရေ သမ သွားအောင် ဂျုံက ထည့်ထားတဲ့ ရေကို စုပ်ယူသွားဖို့အတွက် နယ်ပြီး နားရမယ့် အချိန်ပေးဖို့ လိုပါတယ်။ ပထမအကြိမ် နယ်တဲ့အချိန်မှာ မုန့်သားကို ချောတဲ့ အထိ မနယ်ဘဲ ၁၅ မိနစ်လောက် နယ်ပြီး ပိတ်စနဲ့ အုပ်ပြီး နားထားပေးပါ။ ပြီးမှ ထပ်နယ် ရပါမယ်။ ဒီတစ်ခါ 

			

		

		
			
				နယ်တဲ့ အခါမှာ မုန့်သားချောသည်အထိ နယ်ပြီးမှ ပိတ်စနဲ့ အုပ်ပြီး နောက်ထပ် ၁၅ မိနစ်ခန့် အနားပေးထားပါ။ အချိန်ပြည့်သွားရင် မုန့်သားက အိအိလေးရပါပြီ။ ပြီးမှ မုန့်တစ်ခုစာ အလုံးလုံးပြီး ဆီသုတ်ပြီး သိမ်းထားနိုင်ပါတယ်။

				တစ်ခုပြောချင်တာက တချို့သော လုပ်ငန်းရှင်တွေက မုန့်အကြောင်းကို နားမလည်ဘဲ ဒီလို ကြိုတင်လုပ်သိမ်းထားတာက မလတ်ဆတ်ဘူး. ပြောပြီး ဝန်ထမ်းကို မနက် အစောထပြီး လုပ်စေပါတယ်။ ကျွန်တော် ပြောပြပါ့မယ် အိမ်နီးချင်း နိုင်ငံတွေမှာ ပလာတာကို စက်ရုံကြီးတွေမှ ထုတ်ပြီး ဖြန့်ကြသလို တာရှည်ခံ frozen ပလာတာ လုပ်ပြီး နိုင်ငံပေါင်းများစွာကို ဖြန့်နေကြတာပါ။ ဒီလို စက်ရုံ မပြောနဲ့ လက်ဖက်ရည်ဆိုင် ၃-၄ ဆိုင် ရှိလာရင် ပလာတာကို လုံးထားတဲ့အထိ ကြိုလုပ် ဆီသုတ်ပြီး ပုံးထဲထည့်ပြီး chiller  မှာ သိမ်းပြီး နောက်နေ့ မနက်မှာ ဆိုင်တွေကို ပို့တဲ့ စနစ်ကို ကျင့်သုံးပါတယ်။ ခုလို ဂျုံစျေးတက်လာတဲ့အခါမှာ ပလာတာ အရွယ်အစားကို ရှိရမယ့်အရွယ်အစားထက် သေးအောင်လုံးခိုင်းပြီး ပလာတာကို ရိုက်ခိုင်းတဲ့အတွက် မုန့်သားက ပို ပါးပြီး ထပ်တစ်ရာလို အထပ်များစွာ ရှိနေမှာကို မရှိတော့ဘဲ ဖြစ်လာတယ်။ မုန့်တစ်ခုစာ ရှိရမယ့် အရွယ်အစားတော့ ရှိရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။
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				        ကဲ ရွာသားလည်း ပလာတာ ထပ်တစ်ရာ အကြောင်း ပြောရတာ များသွားပြီ တကယ်ဆို ပြောပြစရာတွေ အများကြီးရှိပေမယ့် နောင်ကြုံခဲ့ရင် ထပ်ပြီး ပြောပြပါအုံးမယ် ခင်ဗျ။ ပလာတာ လုပ်နည်းနဲ့ ပဲဟင်းချက်နည်း လေးပါ ရေးထားပေးပါတယ်။ ချက်ပဲဟင်းလို ခေါ်ပါတယ်။ 

				ဪ… ဟုတ်ကဲ့ပါ။ အာလူးဟင်းလေးနဲ့ စားလို့ရအောင် အာလူးဟင်းချက်နည်းပါ ရေးပေးလိုက်ပါပြီ။ 

				မြင့်ဦးသာ, Food Consultant

				ရွာထမင်း ရွာဟင်း
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ပလာတာ လုပ်နည်း 

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ဂျုံ		-	၅၀ ကျပ်သား

					ကြက်ဥ	-	၁ လုံး

					သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ဆား		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ရေ		-	၄၀၀ ဂရမ်

			

		

		
			
					ပြုလုပ်နည်း 

				        ရေ၊ ဆား၊ သကြားကို ရောမွှေထားပါ။ ပြီးလျှင် ဂျုံထဲထည့်ပြီး နယ်ပါ။ ဇလုံထဲမှာ ဂျုံများပျောက်သွားသည်အထိ နယ်ပေးပါ။ ဒီအဆင့်မှာ ဂျုံသား မချောလည်း ရပါတယ်။ နယ်ပြီးရင်  ၁၅ မိနစ်ခန့် နှပ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ဆက်နယ်ပါ။ မုန့်သားချောလာသည်အထိ နယ်ရပါမယ်။ ချောလာရင် နောက်ထပ် ၁၅ မိနစ်ခန့် နှပ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ၁၅ ပိုင်း ညီတူ ပိုင်းဖြတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ဆီသုတ်ပြီး လုံးထားပါ။ လုံးထားတဲ့ မုန့်လုံးကို ဆီထပ်သုတ်ပြီး သိမ်းထားနိုင်ပါပြီ။ မုန့်လုံးများထည့်ထားတဲ့ ဗန်းကို လုံအောင်ဖုံးပြီး chiller မှာ ထည့်ပြီး သိမ်းပါ။

				နောက်နေ့မနက်မှာ ထုတ်ပြီး မုန့်သားပျော့စေရန် ၁၀-၁၅ မိနစ်ခန့် ထားပါ။ မုန့်သားပျော့လာရင် လက်ဖြင့် ဖိပြီး ပြားပေးပါ။ ပါးပါးလေးဖြစ်ဖို့ဆိုရင် မုန့်သားကို လက်နဲ့ ဖြည်းဖြည်းချင်းဆွဲမ ပြီး ပါးအောင် ပြုလုပ်ပါ။ 

				ပြီးလျှင် ပလာတာ လုပ်ဖို့ဆိုရင် လေးထောင့် ခေါက်ပြီး ကြော်ပါ။ ကြော်တဲ့အခါ ဆီမသုံးဘဲ ထောပတ် သုံးပြီး ကြော်ရင် ပိုကောင်းပါတယ်။ တကယ်လို့ ထပ်တစ်ရာ လုပ်မယ်ဆိုရင် မုန့်လုံးကို ဆီသုတ်ထားတဲ့ ခုံပေါ်မှာ လက်ဖြင့် ဖိပြားပေးပါ။ ပြီးလျှင် တလိမ့်တုံးနဲ့ လိမ့်ပေးပါ။ မုန့်သားကို ဓားနဲ့ တစ်ဝက်ထိ လှီးပြီး ခရုခွေ ခွေပေးပါ။ 

					ပြီးလျှင် အပေါ်မှ ဖိပြီး ပြန် ပြားပေးပါ။ ၁၅ မိနစ်လောက် ပြန်နှပ်ပါ။ ပြီးလျှင် မုန့်သားဝိုင်း ဝိုင်းလေးဖြစ်ဖို့အတွက် တလိမ့်တုံးနဲ့ လိမ့်ပေးပါ။ ပြီးရင် ကြော်ပါ။ 

			

		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				အာလူး မဆလာ ( အာလူး ပလာတာ အတွက်)

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					အာလူး	-	၅၀ ကျပ်သား (အခွံမခွာဘဲ အလုံးလိုက် ပြုတ်ပါ)

					မုန်ညင်းစေ့	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၃ ဇွန်း 

					ပျဉ်းတော်သိမ်	-	၂ ခက်

					ကြက်သွန်နီ	-	၁၀ ကျပ်သား (ပါးပါးလှီးထားပါ)

					ချင်း		-	၁၀ ကျပ်သား (ထောင်းထားပါ)

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၂ ကျပ်သား (ထောင်းထားပါ)

					နနွင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ငရုတ်သီး

					အရောင်တင်မှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					မဆလာ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ဆား		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					အချိုမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း  

					ဆီ		-	စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း 

					ရေ		-	၁ ပိဿာ

				ပြုလုပ်နည်း 

				        အာလူးကို အခွံမခွာဘဲ ပြုတ်ထားပါ။ နူးရင် ဆယ်ပြီး အခွံခွာထားပါ။ ပြီးလျှင် ဇွန်းဖြင့် အာလူးကို ဖိခြေထားပါ။ ဆီအိုးတည်ပြီး မုန်ညင်းစေ့နဲ့ ပျဉ်းတော်သိမ်ကို ဆီသတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်သွန်နဲ့ ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူ ထောင်းကို ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပေးပါ။ ကြက်သွန်နွမ်းရင် နနွင်းနဲ့ ငရုတ်သီးမှုန့် ထည့်ပြီး မွှေပေးပါ။ ပြီးလျှင် ခြေထားတဲ့ အာလူး ထည့်ပြှီး မွှေပေးပါ။ ရေထည့်ပြီး ချက်ပါ။ အရသာအတွက် ဆား၊ အရသာမှုန့်၊ မဆလာ ထည့်ပါ။ ရေကျဲကျဲ ကြိုက်ရင် ရေပိုထည့်ပါ။ 

			

		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း
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				ကုလားပဲဟင်း ( ချက်ပဲဟင်း, ပလာတာနဲ့ စားရန်)

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကုလားပဲ	-	၅၀၀ ဂရမ် ( နို့ဆီဘူး၁ဘူး) (ရေ စိမ်ထားပါ)

					ကြက်သွန်နီ	-	၁၀ ကျပ်သား (ပါးပါးလှီးထားပါ) 

					ခရမ်းချဥ်သီး	-	၁၅ ကျပ်သား (အတုံးသေးသေးတုံးထားပါ)

					ချင်း		-	၁ ကျပ်သား (ထောင်းထားပါ) 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၂ ကျပ်သား (ထောင်းထားပါ) 

					ပျဉ်းတော်သိမ်	-	၄ခက်

					နနွင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

					အရောင်တင်မှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ဆား		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၃ ဇွန်း 

					အချိုမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဆီ		-	စားပွဲဇွန်း ၈ ဇွန်း 

					မုန်ညင်းစေ့	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဇီရာ		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၃ ဇွန်း (လှော်ပြီးထောင်းထားပါ) 

					ကရဝေးရွက်	-	၂ ရွက်

					နာနတ်ပွင့်	-	၂ ပွင့်

					မဆလာ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ရေ		-	၆၀ ကျပ်သား

				ပြုလုပ်နည်း 

				      ကုလားပဲကို နူးအောင်ပြုတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ကြိတ်ထားပါ ( မကြိတ်ဘဲ ထည့်လည်းရတယ်)။ ဆီအိုးတည်ပြီး မုန်ညင်းစေ့၊ ပျဉ်းတော်သိမ် ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ကြက်သွန်နီ ထည့်ပြီး ပျော့သည်အထိ ဆီသတ်ပေးပါ။ ပြီးလျှင် နနွင်းမှုန့်နဲ့ ငရုတ်သီးမှုန့် ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ခရမ်းချဥ်သီးထည့်ပြီး ချက်ပါ။ ပြီးလျှင်

				ဇီရာ၊ မဆလာ ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ကြိတ်ထားတဲ့ ကုလားပဲထည့်ပြီး ချက်ပါ။ ရေထည့်ပြီး ဆူအောင်ဆက်တည်ထားပါ။ ရေဆူလာရင် အရသာအတွက် ဆား၊ အချိုမှုန့်၊ သကြား ထည့်ပါ။ မီးအရှိန်လျော့ပြီး ဟင်းရည်ပျစ်သည်အထိ ချက်ပါ။ 
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း
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				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				မင်္ဂလာပါ နန္ဒာ။

				ဟုတ်ကဲ့ မင်္ဂလာပါရှင့်။ 

				နန္ဒာက ထားဝယ်ဇာတိလို့ သိရတယ်။ အဲ့တော့ ထားဝယ်လိုလေး နှုတ်ဆက်ပေးပါဦး။ 

				အားလုံး တွီရဇာ ဝန်းသာဟယ်ရှင်။ အားလုံး မင်္ဂလာပါ။

				ထားဝယ်စကားလည်း ကောင်းကောင်းပြောတတ်တယ်၊ ဗမာစကားလည်း ပီပီသသပြောတတ်တယ်ဆိုတော့ ရန်ကုန်ကို ရောက်တာဆို ဘယ်လောက်လောက်ကြာပြီလဲ။ 

				ဟုတ်ကဲ့ ရန်ကုန်ကို သူငယ်တန်းထဲက ရောက်တာပါ။ သူငယ်တန်းထဲကဆိုတော့ အနှစ် ၂၀ ကျော်၊ ၂၅ နှစ်လောက်တော့ရှိပြီ။ ဒါပေမဲ့ ထူးခြားတာကလေ နန္ဒာတို့က ကျောင်းမှာသာ ဗမာလိုပြောတာ အိမ်ရောက်ပြီဆိုတာနဲ့ 

			

		

		
			
				ဆိုရှယ်မီဒီယာ face book မှာ ဖော်လိုဝါ ၉ သိန်းနီးပါးရှိပြီး အချက်တလိုင်းတို့နှစ်သက် ကြည့်ရှုအား‌ပေးကြတဲ့ ၂၀၁၇ ခုနစ်ကတည်းက စတင်ခဲ့တဲ့ Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေနဲ့ သူ့ရဲ့ ၇နှစ်တာ ဖြတ်သန်းဖြစ်ခဲ့ပုံတွေကို တွေ့ဆုံမေးမြန်းဖို့ ရောက်ရှိနေတာဖြစ်ပါတယ်။

			

		

		
			
				အချက်အပြုတ်ပေါ်မှာပါတဲ့ ဝါသနာရယ် ပြီးတော့ ကိုယ်သိသမျှလေးကိုပေါ့ သူများတွေကိုလည်း သိစေချင်တဲ့ စိတ်လေးတစ်ခုနဲ့ပဲ စခဲ့တယ်လို့ ပြောလို့ရပါတယ်။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ နန္ဒာက ကိုယ့်အိမ်မှာ ချက်စားတဲ့ဟာလေးတွေကို ငယ်ငယ်ထဲကပေါ့နော်။ ဒီ Facebook Page မထောင်ခင်ထဲက ကိုယ့်ရဲ့ Personal အကောင့်မှာ အမြဲတမ်းတင်နေကြပေါ့နော်။ အဲ့ဒီတော့ တင်တဲ့အခါမှာ သူငယ်ချင်းတွေက ဒီဟာလေးကို ဘယ်လိုချက်စားလဲ၊ ဒါလေးချက်နည်းလေး ငါ့ကိုပြောပြပါလားဆိုပြီး လာလာမေးကြတော့ အဲ့ဒီအချိန်မှာ နန္ဒာတစ်ခုတွေးလိုက်တာက တစ်ယောက်မေးရင် တစ်ယောက်ဖြေနေမယ့်အစားပေါ့နော်။ Page လေး တစ်ခုလုပ်ပြီးတော့ ကိုယ်ချက်သမျှလေးကို ပုံလေးနဲ့ ပြီးတော့ ချက်နည်းလေးနဲ့ပါ တွဲရေးပြီးတော့ တင်ပေးတယ်ဆိုရင် သူငယ်ချင်းတွေ
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ

			

		

		
			
				မနှင်းနန္ဒာဝေ
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				ထားဝယ်လို အခုချိန်ထိ တစ်မိသားစုလုံး ထားဝယ်လို‌ပြောတာ ပြီးတော့ ကျောင်းပိတ်ရက်တိုင်းလည်း နှစ်တိုင်း ထားဝယ်ကို ပြန်တယ်။ အဲ့လိုဆိုတော့ ထားဝယ်နဲ့က အမြဲတမ်းအချိတ်အဆက်ရှိတယ်၊ လုံးဝမစိမ်းဘူး။ ထားဝယ်လိုရော၊ ဗမာလိုရောကို အမြဲတမ်း ပြောဖြစ်နေတာပေါ့နော်။ 

				ဒါကြောင့်မို့နော် အကုန်လုံး ထားဝယ်လိုရော၊ ဗမာလိုရော ပီပီသသပြောနိုင်တာပေါ့နော်။ ကဲ ဒါဆိုလို့ရှိရင် မေးခွန်းလေးတွေ ဆက်ပြီးမေးဦးမယ်နော်။ ဒီလိုမျိုး အချက်တလိုင်းတွေရဲ့ တစ်ခဲတစ်နက် အားပေးမှုကို ရရှိလာတဲ့ Nandar’s Kitchen ကို ဘယ်လိုမျိုး အစပြုခဲ့သလဲဆိုတာ သိချင်ပါတယ်။ 

				ဟုတ်ကဲ့ပါရှင့်။ Nandar’s Kitchen ကို ဘယ်လိုစလုပ်ခဲ့လဲ ပြောရမယ်ဆိုရင်တော့ နန္ဒာရဲ့ 
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				မြင့်ဦးသာ

			

		

		
			
				တွေ့ဆုံမေးမြန်းသူ
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				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				လည်း ဖတ်လို့ရမယ်။ နောက်တစ်ခုက ဒီတခြားသူတွေလည်း သိသွားမယ်ပေါ့နော်။ အဲ့ဒီစိတ်နဲ့ နန္ဒာ Nandar’s Kitchen ဆိုတဲ့ဟာကို လုပ်ခဲ့တာပါ။ 

				ဟုတ်ပါပြီ နန္ဒာရေ အဲ့ဒါဆိုလို့ရှိရင် Social Media ပေါ်မှာ နန္ဒာ ပထမဦးဆုံး တင်ခဲ့တဲ့ဟင်းပွဲလေးကို မှတ်မိလားမသိဘူး။ အဲဒါလေး ပြောပြပေးပါဦး။ 

				ဟုတ်ကဲ့ မှတ်မိပါတယ်။ ပထမဆုံးတင်တဲ့ ဟင်းပွဲလေးဆိုရင်တော့ မာလာရှမ်းကောပေါ့နော်။ နန္ဒာတို့ ၂၀၁၇ ခုနှစ်ဝန်းကျင်ကဆိုရင် မာလာရှမ်းကောက မြန်မာနိုင်ငံမှာ စပြီးပေါက်ကြတာပေါ့နော်။ အဲ့ဒီတော့ နန္ဒာက ဆိုင်တစ်ဆိုင်မှာသွားစားတော့ မာလာရှမ်းကောကို ကိုယ်ကလည်း တအားကြိုက်သွားတယ်။ ကြိုက်သွားတော့ ဒါလေးကို ငါအိမ်မှာချက်ပြီး ပြန်ပြီးတော့ လုပ်နည်းလေးတင်ပေးမယ်ဆိုရင် တခြားသူတွေလည်း ကြိုက်ကြမှာပဲ။ နောက်တစ်ခုက စားသောက်ဆိုင်ကို အမြဲမသွားဖြစ်တဲ့သူတွေလည်း အိမ်မှာလုပ်စားကြည့်စေချင်တယ်ပေါ့နော်။ အဲ့ဒီစိတ်လေးနဲ့ နန္ဒာက မာလာရှမ်းကောလေးကို ကိုယ်က အိမ်မှာချက်ပြီးတော့ ဓာတ်ပုံတွေနဲ့ အဆင့်ဆင့်ရိုက်ပြီး ချက်နည်းလေးနဲ့ တွဲပြီး တင်ခဲ့တယ်။ အဲ့ဒီမှာ လုံးဝမထင်ထားတာက တင်တင်ပြီးချင်း ၁ နာရီအတွင်းမှာကို လူတွေက ဒီဟင်းပွဲကို Share ကြတယ်။ ပြီးတော့ အားလုံးကလည်း ကျေးဇူးတင်ပါတယ် ဒီဟင်းပွဲလေးတင်ပေးတာ နောက်နေ့နောက်နေ့တွေမှာလည်း မနန္ဒာပြောတဲ့နည်းအတိုင်း လိုက်ချက်စားကြတာ တအားကိုမှ စားလို့ကောင်းတယ် နောက်လည်း ဟင်းပွဲတွေ ထပ်ပြီးတော့ တင်ပေးပါဦးဆိုတဲ့ Comment တွေရတဲ့အခါမှာ ကိုယ်က Nandar’s Kitchen ကို ဆက်ပြီးတော့ လုပ်ဖို့အတွက် ခွန်အားတစ်ခုရသွားတယ်ပေါ့နော်။ အဲ့ဒါကြောင့်မို့ ဒီပထမဦးဆုံးဟင်းပွဲဖြစ်တဲ့ မာလာရှမ်းကောလေးကတော့ နန္ဒာ့အတွက် အမှတ်တရပါပဲ။ 

				ဒါကတော့ ပထမဆုံး နန္ဒာတင်ခဲ့တဲ့ ဟင်းပွဲပေါ့။ အဲ့လိုမျိုးဟင်းပွဲထဲမှာ တစ်ခါ Social Media ပေါ်မှာ အရမ်းကို ပေါက်ခဲ့ပြီးတော့မှ လူကြိုက်များခဲ့တဲ့ ဟင်းပွဲလည်း ရှိဦးမှာပဲ။ အဲဒါကရော ဘယ်လိုဟင်းပွဲမျိုးဖြစ်မလဲ။ 

				ဟုတ်ကဲ့ အဲဒါလေးကတော့ ကြက်တောင်ပံကြွပ်ကြော်လေးပေါ့။ နန္ဒာက ကြက်တောင်ပံလေးကို အကြွပ်ကလေးကြော်ပြီးတော့မှ ကြက်သွန်ဖြူတို့၊ ချင်းတို့၊ ငရုတ်သီးတို့ကို အကြွပ်ကြော်ပြီး ပြန်လုံးချက်ပြီးတော့ လုပ်တဲ့ပုံစံဆိုတော့ အကုန်လုံးက စားလိုက်တဲ့အခါမှာ 

			

		

		
			
				မွှေးမွှေးလေးနဲ့ တအားစားကောင်းတယ်။ လုပ်ရတာလည်း လွယ်တယ် ဆိုပြီး အဲ့ဒီကြက်တောင်ပံကြွပ်ကြော်လေးက တအားကိုမှ ပေါက်ခဲ့ပါတယ်။ 

				နန္ဒာတင်သမျှကို ဦးလည်း လိုက်ကြည့်မိတယ်။ လိုက်ကြည့်မိတဲ့အခါမှာ တချို့ဟာတွေဆိုရင် ဒီအချက်တလိုင်းတွေက အမြဲတမ်းလိုက်ချက်တာတွေ တော်တော်များများလည်း တွေ့ရတယ်ပေါ့။ ဒါဆိုလို့ရှိရင် ဒီအချက်တလိုင်းတွေဟာဆိုရင် နန္ဒာကို တော်တော်ကြီး အားပေးတာလည်း တွေ့ရတယ်ပေါ့။ အဲ့တော့ အချက်တလိုင်းတော်တော်များများနဲ့ အခု အင်တာဗျူးကိုကြည့်နေတဲ့ ပရိသတ်တွေက သိချင်တာတစ်ခုတော့ ရှိမှာ သေချာတယ်။ အဲ့ဒါဘာလဲဆိုတော့ ဒီ Nandar’s Kitchen မဖြစ်လာခင်မှာ နန္ဒာက အရင်ကဆိုရင် ဘာလုပ်ငန်းကို လုပ်ခဲ့လဲဆိုတဲ့ဟာလေးပေါ့နော်။ အလုပ်အကိုင်လေးပေါ့။ 

				ဟုတ်ကဲ့ အရင်ကဆို နန္ဒာက ကျောင်းပြီးတာနဲ့ စာမေးပွဲ Final ပြီးတာနဲ့ ၄ ရက်ပဲနားခဲ့တယ်။ ၄ ရက်နားပြီး နန္ဒာ ကုမ္ဗဏီတစ်ခုမှာ အလုပ်စဝင်တယ်။ ဘာလုပ်လဲဆိုတော့ Digital marketing executive လုပ်ခဲ့တယ်။ အဲ့မှာ ၃ နှစ်တိတိ လုပ်ခဲ့တယ်။ ပြီးတော့မှ နန္ဒာက အေဂျင်စီတစ်ခုကို သွားပြီးတော့ Senior Account executive ပေါ့နော်။ ဒီဆိုရှယ်မီဒီယာပိုင်းကိုပဲ သွားပြီး လုပ်ခဲ့ပါတယ်။ နောက်ဆုံးအနေနဲ့ကတော့ နန္ဒာ Digital Marketing Manager အနေနဲ့ ထပ်ပြီးတော့ ကုမ္ဗဏီတစ်ခုမှာ တာဝန်ထမ်းဆောင်ခဲ့ပါတယ်။ ပြောရမယ်ဆိုရင်တော့ Digital Marketing နယ်ပယ်ထဲမှာ

			

		

		
			
				ပဲ အလုပ်လုပ်ခဲ့တယ်။ ၅ နှစ်တိတိ လုပ်ခဲ့ပါတယ်ရှင့်။ 

				အဲ့ဒါကြောင့်ဖြစ်မယ်နော် အချက်တလိုင်းတွေက တစ်ခဲနက်အားပေးရတဲ့ အကြောင်းအရင်းကဘာလဲဆိုတော့ နန္ဒာက အချက်အပြုတ်လည်း ဝါသနာပါတယ်။ ဒါကိုလည်း ကျွမ်းကျွမ်းကျင်ကျင်လေ့လာထားတယ်။ ပြီးတော့ အခုလိုမျိုး Digital Marketing အပိုင်းမှာလည်း ကျွမ်းကျွမ်းကျင်ကျင်နဲ့ လုပ်ခဲ့တဲ့အတွက်ကြောင့် နန္ဒာအခုလိုမျိုး အောင်မြင်လာတယ်လို့ ဦးကတော့ ထင်တာပဲ သိလား။ အဲ့ဒီတော့ နောက်ထပ်မေးခွန်းတစ်ခုက ဒီအချက်တလိုင်းတွေရဲ့ အားပေးကြည့်ရှုမှုကို ရရှိလာအောင် အခက်အခဲတွေလည်း ရှိမှာပဲ၊ အဲ့ဒီတော့ ဘယ်လိုမျိုးအခက်အခဲတွေရှိသလဲ၊ ဒီအခက်အခဲတွေကို ဘယ်လိုမျိုးလေ့လာပြီးတော့မှ ဖြေရှင်းခဲ့လဲဆိုတာလေးကိုလည်း သိချင်ပါတယ်။ 

				ဟုတ်ကဲ့ နန္ဒာကကျတော့ Nandar’s Kitchen ကို လုံးဝ Full time အလုပ်ကို ထွက်ပြီးတော့မှ လုပ်ခဲ့တာမဟုတ်ဘူးပေါ့နော်။ ပြောရမယ်ဆိုရင် အစထဲက Full time အလုပ်နဲ့ Nandar’s Kitchen အလုပ်နဲ့ကို Parallel သွားခဲ့တာပေါ့။ ဘယ်လိုလဲဆိုတော့ Full time အလုပ်အားတဲ့ရက်လေးတွေ၊ အလုပ်ပိတ်တဲ့ရက်လေးတွေမှာ နန္ဒာက တစ်ပတ်တစ်ခေါက်ဖြစ်ဖြစ်ပေါ့ ဟင်းချက်နည်းတင်ပေးနိုင်အောင် ဒီပိတ်ရက်ကလေးတွေမှာ ဈေးဝယ်သွားတယ်၊ ပြီးပြီဆိုရင် ဖုန်းကင်မရာလေးနဲ့ပဲ ဓာတ်ပုံရိုက်တယ်။ ရိုက်တဲ့အခါမှာလည်း အခုလိုမျိုး lighting တွေ ဘာ

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				တွေ မသုံးနိုင်ဘူးပေါ့နော်။ ဘာနဲ့ရိုက်ရလဲဆိုရင် တကယ့်မနက်ပိုင်းမှာထွက်တဲ့ နေရောင်ခြည်ကို အားကိုးပြီး ရိုက်ခဲ့ရတယ်။ natural light နဲ့ပဲပေါ့နော်။ အဲ့တော့ နေမဝင်ခင်မှာ ကိုယ်က ဒီဟင်းပွဲတစ်ခုကို ပြီးအောင်ကလည်း ချက်ရဦးမယ်။ ပြီးတော့ ချက်ပြီးတဲ့အခါမှာလည်း အဆင့်ဆင့်က ကိုယ်တစ်ယောက်ထဲ ရိုက်ရသေးတာပေါ့နော်။ အဲ့ဒီတော့ ပြောရမယ်ဆိုရင်တော့ စစလုပ်ချင်းမှာ ဒီ Full time အလုပ်က တစ်ဖက်၊ Nandar’s Kitchenက တစ်ဖက်ဆိုတော့ နန္ဒာအတွက်က အချိန်မလုံလောက်တဲ့ပြဿနာလေးတွေပေါ့နော်။ ပြီးတော့ ရတဲ့အချိန်လေးမှာ ရသလို လုံးဝကို အချိန်မှီအောင် လုပ်ခဲ့ရတယ်ပေါ့နော်။ အဲ့ဒါလေးတွေကတော့ အခက်အခဲလို့ ပြောလို့ရတယ်။ ဒါပေမဲ့လည်း ကိုယ်မျှဝေချင်တဲ့ စိတ်နဲ့ ဒါကို လုပ်နိုင်ခဲ့တယ်ပေါ့နော်။ 

				ဒါဆိုရင် Nandar’s Kitchen ကို အချိန်ပြည့် ဘာကြောင့်လုပ်ဖြစ်သွားတာလဲဆိုတာလေးလည်း သိချင်ပါတယ်။ 

				ဟုတ်ကဲ့ အဲ့ဒါရဲ့ အဓိကအကြောင်းအရင်းကတော့ စိတ်ရဲ့တွန်းအားလို့ ပြောရမလားပေါ့နော်။ အစကတော့ နန္ဒာက ဒီဘက်မှာ ကုမ္ဗဏီအလုပ်တွေနဲ့ လုပ်နေတယ်။ ဒီဘက်မှာလည်း လုပ်နေတဲ့အချိန်မှာ ကိုယ့်စိတ်က ဘာဖြစ်လာလဲဆိုတော့ Nandar’s Kitchen ကို အချိန်ပြည့် 

			

		

		
			
				Mr.Sanjyot Keer ပေါ့နော် သူ့ရဲ့ ရိုက်ချက်တွေ၊ သူ့ရဲ့ ဖန်တီးမှုတွေကို လေ့လာဖြစ်တယ်ပေါ့နော်။ ပြီးတော့ သူတို့နှစ်ယောက်ကို တကယ်လည်း အားကျတယ်။ အဲ့တော့ သူတို့နှစ်ယောက်က Nandar’s Kitchen ဖြစ်လာဖို့အတွက် ဒီလိုမျိုး quality ကောင်းတဲ့ content တွေကို ထုတ်ဖို့အတွက် နန္ဒာကို အဓိက လွှမ်းမိုးခဲ့တဲ့ လူနှစ်ယောက်လို့ ပြောလို့ရပါတယ်။ 

				ပြီးတော့ Traditional Food တွေမှာဆိုလို့ရှိရင်လည်း အဲ့လိုမျိုး ကိုယ်တိုင်ပဲ လေ့လာခဲ့တာလား၊ ဒါမှမဟုတ် ကိုယ့်ရဲ့ မိသားစုဝင်တွေထဲကပဲ လေ့လာခဲ့တာလားဆိုတာလေးလည်း သိချင်ပါတယ်။ 

				အဲ့ဒီအတွက်ကကြတော့ အဓိက နန္ဒာမေမေဆီက လေ့လာဖြစ်ခဲ့တာပေါ့နော်။ နန္ဒာက စပြီးတော့ ငယ်ငယ်ကထဲကပေါ့နော် မေမေဟင်းချက်တဲ့နားမှာ ဝိုင်းပြီးတော့ ကူပေးခဲ့တာဆိုတော့ သူ့ရဲ့ ချက်ပုံချက်နည်းတွေ၊ သူ့ရဲ့ ချက်တဲ့ဟန်တွေကို အမြဲတမ်းကြည့်နေတော့ ကိုယ်နဲ့ မစိမ်းဘူးပေါ့နော်။ ကိုယ်အသက်ကြီးလာတဲ့အခါမှာ ကိုယ်ကိုယ်တိုင်ဝင်ချက်ရမယ်ဆိုလည်း မေမေချက်တဲ့ ဟင်းချက်နည်းတွေအတိုင်း လိုက်ပြီးတော့ ချက်တာတွေများတယ်။ အဲ့တော့ နန္ဒာက များသောအားဖြင့် Homemade food လေးတွေ၊ ပြီးတော့ ကိုယ့်ရဲ့ Family food လေးတွေကို လိုက်ပြီးတော့ ချက်တာများတယ်။ အဲ့
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				ပိုပြီးတော့ လုပ်သင့်တယ်ဆိုတဲ့ တွန်းအားတစ်ခု စိတ်ထဲမှာရှိလာတာပေါ့နော်။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ ဒီဘက်ကအလုပ်ကလည်း ကိုယ်က တအားအချိန်ပေးရတယ်။ ဟင်းချက်ပြီဆိုထဲက ဈေးဝယ်တာကအစ ၊ ချက်ပြီးတော့ ဓာတ်ပုံရိုက်တာအဆုံး ၊ အရင်တုန်းကဆို နန္ဒာက အစကို ကိုယ်တစ်ယောက်ထဲပဲ စခဲ့ရတာဆိုတော့ ဒီဟင်းချက်ပြုတ်တယ်၊ ဓာတ်ပုံရိုက်တယ်၊ ပြီးရင် စာရိုက်ပြီးတော့ တင်တယ်။ အဲ့လိုအစအဆုံးလုပ်ရတော့ တအားလည်း အချိန်ပေးရတယ်။ အဲ့ဒီတော့ ဒီဘက်ကိုလည်း ကိုယ်က ပိုပြီးတော့ ဝါသနာပါနေတော့ ဘာပဲဖြစ်ဖြစ် Nandar’s Kitchen ကိုပဲ ဆက်ပြီးတော့ လုပ်မယ်ဆိုတဲ့ စိတ်တွန်းအားတစ်ခုကိုပဲ ယုံကြည်ပြီးတော့ လုပ်ခဲ့တာပါ။ အဲ့တော့ အလုပ်တွေမှန်သမျှကိုလည်း ထွက်ပြီးတော့ Nandar’s Kitchen မှာပဲ လုပ်တော့မယ်ဆိုပြီးတော့ ဆုံးဖြတ်ခဲ့တာပေါ့နော်။ 

				အခုလိုမျိုး အောင်မြင်လာဖို့ဆိုရင်လည်း လေ့လာသင်ယူရမယ့်သူတွေ၊ အားကျတဲ့သူတွေများ ရှိခဲ့လား။

				ဟုတ်ကဲ့ ရှိပါတယ်။ နန္ဒာကပေါ့နော် ဒီ Marion Grasby ရဲ့ ပြောဟန်ဆိုဟန်တွေ၊ သူ့ရဲ့ ချက်ပြုတ်ပုံတွေကို အဓိကထားပြီး လေ့လာဖြစ်တယ်။ ပြီးတော့ ဒီVideo ရိုက်ကူးရေးရဲ့ Food shot တွေ၊ Slow motion shot တွေ၊ အဲ့ဒါမျိုးဆိုရင်တော့ နန္ဒာက Your Food Lab က 

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				ဒီဟာကိုမှ အခုနောက်ပိုင်းဆိုရင် ဒီလိုင်းပေါ် နာမည်ကြီးတဲ့ စားစရာလေးတွေ၊ ပြီးတော့ စားသောက်ဆိုင်တွေမှာပေါ့နော် ဒီ Trend ဖြစ်နေတဲ့ စားစရာတွေကို လေ့လာပြီးတော့ ကိုယ်က ဟင်းချက်နည်းတွေကို ဖန်တီးပြီးတော့ လိုင်းပေါ်မှာ ပြန်ပြီးတော့ တင်ပေးတာပေါ့နော်။ 

				ဒါဆိုရင် နန္ဒာက Nandar’s Kitchen ကို လုပ်တာလည်း အရမ်းကို ကြာလာပြီဆိုတော့ လက်ရှိအခက်အခဲတွေရှိတဲ့အခါမှာလည်း ဘယ်လိုမျိုး ဖြေရှင်းလဲဆိုတာလည်း သိချင်ပါတယ်။ 

				ဟုတ်ကဲ့ အခုလက်ရှိ အဓိက အခက်အခဲကတော့ မြန်မာနိုင်ငံမှာ ဒီလိုမျိုးပေါ့နော်။ အိုးခွက်၊ ပန်းကန် လှလှလေးတွေ ရှာဝယ်ရတဲ့ဟာတွေ နည်းနည်းခက်ခဲတယ်ပေါ့နော်။ နန္ဒာကကြတော့ ဒီဟင်းပွဲတစ်ပွဲကို အချက်တလိုင်းတွေစီ တင်တော့မယ်၊ Video တစ်ပုဒ်ရိုက်တော့မယ်ဆိုရင် လုံးဝ ဒယ်အိုးက အစ၊ ဇွန်းတစ်ချောင်း အဆုံး၊ ဒီဟင်းပွဲနဲ့ လိုက်တဲ့ဟာကိုပဲ အရောင်ကာလာလိုက်နေရမယ်၊ အမျိုးအစားလိုက်နေရမယ်၊ အဲ့ဒါတွေ စုဝယ်ပြီးတော့ ရိုက်တတ်တယ်၊ ချက်တတ်တယ်ဆိုတော့လေ တစ်ခါတလေကျရင် ဘာအခက်အခဲလဲဆိုတော့ ဈေးကွက်ထဲမှာ ပစ္စည်းက သိပ်မရှိတော့ဘူး၊ ကိုယ်လိုချင်တဲ့ ပုံစံမျိုးလေးတွေ မရတာမျိုးပေါ့နော်။ ကိုယ်လိုချင်တဲ့ အိုးပုံစံမရတာ၊ ပန်းကန်ပုံစံမျိုးမရတာမျိုးလေးတွေ ရှိတယ်။ အဲ့တော့ အချိန်တော့ တော်တော်ပေးပြီးရှာရတယ်။ အဲ့တော့ ဒီပြဿနာကို ဖြေရှင်းဖို့ကတော့ ထွေထွေထူးထူးနည်းရယ်တော့ မရှိဘူး၊ တွေ့တဲ့နေရာမှာ ကြိုက်တာတွေ့ပြီဆို ကောက်ဝယ်လိုက်တာပဲ၊ အဲ့ဒါနဲ့ပဲ မီးဖိုချောင်ထဲမှာ အများကြီးပဲပေါ့နော်။ ဒါလေးကိုတော့ နောက်လိုလာနိုင်တယ်၊ ဝယ်လိုက်ဦးမယ်။ ဟယ် ဒါလေးလည်း လှတယ် လိုမှဆို ရှာရတာခက်တယ်ဆိုပြီးတော့ အဲ့လိုစိတ်နဲ့ပဲ ကောက်ဝယ်ကောက်ဝယ်ရင်းနဲ့ Nandar’s Kitchen မှာ အိုးတွေ၊ ခွက်တွေက အများကြီး ဒါအချက်တလိုင်းတွေအားလုံးလည်း သိတဲ့အတိုင်းပဲ ဖြစ်လာတာပေါ့။ 

				အဲ့ဒါကတော့ အတူတူပဲ၊ ဦးလည်း အိမ်မှာ အဲ့လိုမျိုးတွေ အများကြီးပဲ၊ ခုနက နန္ဒာပြောသလို တွေ့တဲ့နေရာမှာ ဝယ်ဖြစ်နေတာပေါ့နော်။ အဲ့တော့ အိမ်မှာဆို ပုံးတွေ၊ ပုံးတွေနဲ့ ဒါတွေက အများကြီး ဖြစ်လာတာပေါ့။ 

				စိတ်ထဲမှာလေ လိုမှရှာရင် တွေ့ပါ့မလားဆိုတဲ့ စိတ်ကြီးဖြစ်နေတာ၊ အဲ့တော့ တွေ့တဲ့နေရာမှာ တွေ့တာမှန်သမျှကို ဝယ်ပြီးတော့ သိမ်းထားလိုက်တယ် အဲ့လိုမျိုးပေါ့နော်။ 

			

		

		
			
				ဖြတ်သန်းနေတော့ အဆင်ပြေတယ်။ 

				အဲ့ဒါတော့ အမှန်ပဲ ၊ ဒီလိုမျိုး ဦးတို့လည်း ခံစားချက်မျိုးရှိခဲ့ဘူးတာ‌ပေါ့နော်။ မလုပ်တော့ဘူးလို့ တစ်ခါတလေ ဆုံးဖြတ်လေ အဲ့မှာ ကိုယ့်စားသုံးသူပဲဖြစ်ဖြစ်၊ ကိုယ့်ကိုအားပေးတဲ့သူပဲဖြစ်ဖြစ် သူတို့ရဲ့အားပေးမှုတွေနဲ့ တစ်ခါပြန်ပြီးတောင်မှ ရှေ့ကိုဆက်ပြီးတော့ လုပ်ဖြစ်နေတာပေါ့နော်။ 

				ဟုတ်ပါတယ်။ အဓိကကတော့ ကိုယ်ဖန်တီးတဲ့ဟာတွေကို အမြဲတမ်းစောင့်ကြည့်နေတဲ့ လူတွေ၊ အချက်တလိုင်းတွေရှိနေတဲ့အတွက်ကြောင့် နန္ဒာတို့က မရပ်ရပ်ဘူးပေါ့။ လုံးဝ ရှေ့ဆက်ပြီး အမြဲတမ်းသွားနေမှ ကိုယ့်ကိုကိုယ် active ဖြစ်ပြီး a life ဖြစ်နေတယ်လို့ ခံစားရတာပေါ့။ 

				နောက်တစ်ခု နန္ဒာပြောသွားတဲ့အထဲမှာ အချက်တချို့လည်း ဦး အရမ်းသဘောကျတယ်။ ဘာလဲဆိုတော့ အလုပ်တွေအရမ်းများလာပြီးတော့မှ စိတ်တစ်ခုဖြစ်လာတဲ့အခါမှာ အနားယူရမယ်ဆိုတဲ့ပုံစံမျိုးပေါ့နော်။ 

				အလုပ်ပေါ်မှာလည်း မူတည်မယ် ထင်တာပေါ့နော်။ နန္ဒာတို့ကကျတော့ creator တွေဆိုတော့ အမြဲတမ်း အိုင်ဒီယာတွေကလည်း Fresh ဖြစ်‌နေဖို့ လိုတာပေါ့နော်။ ပြီးတော့ အလုပ်တွေ
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				နောက်တစ်ခုက မေးချင်တဲ့မေးခွန်းက ဦးဆိုလည်း ဒီလိုမျိုး ခံစားချက်မျိုး ရှိလာခဲ့တာပဲပေါ့နော်။ ဒီမေးခွန်းက ဘာလဲဆိုတဲ့အခါကျတော့ ဒီအလုပ်ကို လုပ်နေရင်းနဲ့ ငါတော့ ဒီအလုပ်ကို မလုပ်တော့ဘူး၊ တော်ပြီ ရပ်လိုက်တော့မယ်ဆိုတဲ့ အချိန်မျိုးရော ရှိခဲ့လား။

				ရှိသလိုလို၊ မရှိသလိုလိုပေါ့နော်။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ ဦးလည်း သိမှာပါ။ ဒီအလုပ်ကကျတော့ နန္ဒာတို့က အစ အဆုံး ကိုယ်ကိုယ်တိုင် ပါဝင်ပြီးတော့ လုပ်ရတဲ့အလုပ်ပေါ့နော်။ ပြောရမယ်ဆိုရင် ကိုယ်နဲ့လည်း ဆိုင်မယ်ထင်ပါတယ်။ နန္ဒာကကျတော့လေ ကိုယ်ကိုယ်တိုင်ပဲ အစ အဆုံး လုပ်ချင်တယ်၊ ကိုယ်ကိုယ်တိုင်ပဲ အစ အဆုံး ရေးချင်တယ်ဆိုတော့ ပိုပင်ပန်းတာပေါ့နော်။ အဲ့တော့ တစ်ခါတလေတော့လည်း ပင်ပန်းတဲ့အခါမှာဆိုရင် ဒီအလုပ်ကို ရပ်လိုက်ချင်တယ်ဆိုတဲ့ စိတ်တော့မဖြစ်ဘူး၊ ဒါပေမဲ့ ငါ ခန နားလိုက်မယ်၊ တစ်ပတ်တန်သည်ဖြစ်စေ၊ နှစ်ပတ်တန်သည်ဖြစ်စေ ဘာမှမလုပ်ဘူး၊ ဒီတိုင်းပဲ အနားယူလိုက်မယ်။ အိုင်ဒီယာအသစ်တွေ စဉ်းစားမယ်။ ဒီလိုမျိုး ခနအနားယူပြီးတော့ နေလိုက်တယ်ဆိုရင် စိတ်ကပြန်ပြီးတော့ လန်းဆန်းသွားတယ်။ ဒီလုပ်အပေါ်မှာ ပြန်ပြီးတော့ လုပ်ချင်သွားတယ်ပေါ့နော်။ အဲ့လိုပုံစံမျိုးလေးနဲ့ပဲ အနားယူလိုက်၊ ပြန်လုပ်လိုက်နဲ့ပဲ 

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         
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				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				အများကြီးကို တစ်ပြုံထဲ ဝုန်းကနဲ လုပ်လိုက်မယ်ဆိုရင် လူကအရမ်းလေ မွန်းကြပ်သွားပြီးတော့ အိုင်ဒီယာအသစ်တွေ ဘာမှမထွက်တော့ဘူး။ အဲ့တော့ ကိုယ်က အမြဲတမ်း Creation တွေကို လုပ်နေရတဲ့ သူဆိုတော့ အဲ့လိုမျိုး နားနားပြီး creat လုပ်တယ်ဆိုရင် ကိုယ့်ရဲ့ ကြည့်ရှုသူအတွက်လည်း ကောင်းတယ်၊ ကိုယ့်အတွက်လည်း ကောင်းတယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ 

				ခုနက နန္ဒာပြောသလိုပဲ ဒီမြန်မာနိုင်ငံမှာ ကိုယ်လိုချင်တဲ့ ပန်းကန်၊ ခွက်ယောက်တွေ၊ အသုံး အဆောင်ပစ္စည်းတွေဟာဆိုရင် အရမ်းကိုမှ Limited ဖြစ်တယ်ပေါ့၊ ရှားလည်းရှားတယ်ပေါ့။ ဒါပေမဲ့ အစ်ကိုတစ်ခါတွေ့လိုက်တယ် နန္ဒာ ဘန်ကောက်ကို သွားပြီးတော့ ဒီလိုမျိုး ပစ္စည်းလေးတွေ စုနေတာပေါ့နော်။ အဲ့ဒါလေးလည်း တွေ့လိုက်တယ်ဆိုတော့ ဒီလိုမျိုး ပစ္စည်းတွေသုံးပြီးတော့မှ အစားအသောက်တွေ ပြင်ဆင်ချက်ပြုတ်တာနဲ့ Food stylist လုပ်တာလေးလည်း တွေ့တယ်ပေါ့နော်။ ဒါလေးလည်း ပြောပြပေးပါဦး။ 

				ဟုတ်ကဲ့။ နန္ဒာက အစားအသောက်ကို ပြင်ဆင်တာကို တအားဝါသနာပါတဲ့အတွက်ကြောင့်မို့လို့ ဒီ့ထက်ပိုပြီး လေ့လာချင်တယ်ပေါ့နော်။ ပြောရမယ်ဆိုရင် ကိုယ်က ဝါသနာပါလို့သာ ကိုယ့်ဟာကိုယ် ခေါင်းတစ်လုံးထဲနဲ့ စဉ်းစားပြီးလုပ်နေတာ သူ့ရဲ့ သီအိုရီတွေက ဘာရှိသလဲ၊ သူ့ရဲ့ rule တွေက ဘာရှိသလဲ ဆိုတာတွေ နန္ဒာမသိဘူး။ အဲ့အတွက်ကြောင့် နန္ဒာက ဘန်ကောက်မှာရှိတဲ့ LE CORDON BLEU ကို သွားပြီးတော့ Food Stylist , Food Styling Photography ကို သွားပြီးတက်ခဲ့တာပေါ့နော်။ တတ်တဲ့အခါမှာ သူတို့က Color သီအိုရီတွေ၊ သူတို့ရဲ့ ဓာတ်ပုံရိုက်တဲ့အခါမှာ ဘယ်လိုမျိုး ချိန်ပြီး ရိုက်ရမယ်ဆိုတဲ့ အချက်မျိုးတွေပေါ့နော်။ အဲ့ဟာတွေ အကုန်လုံး ကိုယ်က သိခဲ့ရတော့ ပိုပြီးတော့ ပြည့်စုံသွားတယ်လို့ ထင်တာပေါ့နော်။ အဲ့တော့ ကိုယ်သွားရင်းနဲ့မှ ဒီမှာမရှိတဲ့ Styling Props လေးတွေပေါ့ အဲ့ဒါလေးတွေကို ကိုယ်က Shopping ထွက်ပြီးတော့ ဝယ်ခဲ့တယ်။ တစ်ခါတလေဆို အင်္ကျီတောင် တစ်ထည်မဝယ်ဖြစ်ဘူး။ သယ်လာတဲ့ဟာမှန်သမျှ အဲ့လိုဓာတ်ပုံရိုက်တဲ့နေရာမှာ သုံးမယ့် ကွိစိကွစလေးတွေ၊ ပန်းကန်တွေ၊ အိုးခွက်တွေ အဲ့ဒီဟာတွေပဲ ဝယ်ဖြစ်တယ်ပေါ့နော်။ 

				ဒီမေးခွန်းလေးကို အစ်ကိုမေးဖြစ်ခဲ့တာ အရမ်းဝမ်းသာတယ်။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ ဒီ Food Stylist နဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့မှ ဘယ်လိုမျိုး 

			

		

		
			
				ပြောပြပေးပါဦး။ 

				ဟုတ်ကဲ့ အခုကတော့ သားသားလေးရှိလာပြီပေါ့နော်။ အဲ့တော့ သားသားလေးက မကြာခင်မှာ ဖြည့်စွတ်စာ စားတော့မယ်ဆိုတော့ သူ့အတွက်လုပ်ကျွေးနိုင်မယ့် ဖြည့်စွတ်စာလုပ်နည်းလေးတွေ စပြီးတော့ လေ့လာနေတာပေါ့။ အဲ့ဒါ စောင့်နေတဲ့ အချက်တလိုင်းတွေလည်း ရှိတယ်။ မနန္ဒာရေ ဖြည့်စွတ်စာလုပ်နည်းတွေ တင်ပေးပါဆိုပြီး စောင့်နေတဲ့အဖွဲ့က သပ်သပ်တစ်ဖွဲ့ရှိတယ်။ အဲ့တော့ သူတို့အဖွဲ့အတွက်ကို နန္ဒာလုပ်ပေးရတော့မှာပေါ့နော်။ 

				အစ်ကိုလည်း နန္ဒာ့ Facebook page ကို အမြဲတမ်းကြည့်ဖြစ်တော့ အမြဲတမ်းအသစ် အဆန်းလေးတွေလုပ်ဖြစ်နေတဲ့အတွက်ကြောင့် အိုင်ဒီယာလည်း အရမ်းကောင်းတယ်ပေါ့နော်။ ဟိုတလောကဆိုရင်လည်း သံဓာတ်နဲ့ အကြောင်း လားမသိဘူး။ ဒါလေးတွေလည်း လုပ်ဖြစ်တယ်နော်။ 

				နန္ဒာကကျ‌တော့လေ အဓိကက ကိုယ့်ရဲ့အချက်တလိုင်း ဘာလိုချင်နေလဲဆိုတာ အမြဲတမ်း နားထောင်ဖြစ်တယ်ပေါ့နော်။ အဲ့တော့ သူတို့တောင်းဆိုတဲ့ဟာတွေ၊ သူတို့လိုချင်တဲ့ဟာတွေ ကိုယ်က သိရတဲ့အခါကြရင် ကိုယ်က သူတို့အတွက် ဖန်တီပေးနိုင်တယ်။ အဲ့အတွက်ကြောင့်မို့လို့ နန္ဒာက သူတို့ဘာစားချင်လဲ၊ ဘာတွေချက်ချင်နေလဲ အဲ့ဒါလေးတွေကို ကိုယ်ကချက်ပြတယ်။ အဲ့လိုမျိုးပုံစံလေးနဲ့ သွားဖြစ်နေတာ။ 

				Nandar’s Kitchen မှာဆို များသောအားဖြင့် ဒါတွေကို တွေ့လည်းမတွေ့ရဘူး၊ ကြိုက်နှစ်သက်တဲ့သူတွေက အရမ်းများတယ်။ Feedback တွေအရမ်းကောင်းတယ်ပေါ့နော်။ အဲ့လိုမျိုး ဖြစ်လာဖို့ဆိုရင် နန္ဒာ ဘယ်လိုမျိုး ပြင်ဆင်ပြီးတော့မှ လေ့လာခဲ့သလဲပေါ့နော်။ 

				အဲ့ဒီအတွက်ကတော့ နန္ဒာက နန္ဒာ့ Page မှာတင်ထားတဲ့ ဟင်းချက်နည်းတော်တော်များများကတော့ နေရာပေါင်းစုံက လူတိုင်းနည်းပါး လိုက်လုပ်စားနိုင်အောင်ကိုပဲ အဓိက ဦးတည်တာပေါ့နော်။ ဥပမာ ပါဝင်တဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေကအစပေါ့နော်။ ဈေးတိုင်းနီးပါးမှာ ရှာလို့ ရရမယ်။ ပြီးတော့ နောက်တစ်ခုက ကိုယ်တင်ဆက်တဲ့အခါမှာလည်း ရှင်းရှင်းလင်းလင်းနဲ့ လူတိုင်းနားလည်နိုင်တဲ့ အသုံးအနှုန်းလေးတွေနဲ့ပေါ့နော်။ စာရေးရင်ပဲဖြစ်ဖြစ်၊ ဗီဒီယိုရိုက်ရင်ပဲဖြစ်ဖြစ်ပေါ့နော်။ အဲ့လိုမျိုး အသုံးအနှုန်းလေးတွေနဲ့ တစ်ဆင့်ချင်းလေးကို သေသေချာချာလေး နားလည်အောင်ပေါ့နော်။ အဲ့လိုမျိုးလေးတွေ နန္ဒာကတော့ ရှင်းပြလေ့ရှိတယ်ပေါ့။ အဲ့

			

		

		
			
				လေ့လာရမယ်၊ ဘယ်လိုမျိုးကျောင်းတွေ တတ်ရမယ်ဆိုတာမျိုးကို အစ်ကို့ကို မေးတာ အရမ်းများတယ်။ ဒါဆို နန္ဒာဖြေသွားတဲ့ဟာမျိုးဆိုရင် ဘန်ကောက်မှာသွားပြီးတော့ ဒီလိုမျိုး လေ့လာလို့ရတယ်ဆိုတာကို အခုကြည့်ရှုတဲ့သူတွေ သိသွားပြီပေါ့နော်။ အဲ့အတွက် နန္ဒာ့ကို ကျေးဇူးတင်တယ်နော်။ နောက်မေးခွန်းလေးကတော့ နန္ဒာက အိမ်မှာဆိုလို့ရှိရင်လည်း မိသားစုကို အမြဲတမ်းချက်ကျွေးနေကြဆိုတော့ မိသားစုရဲ့အကြိုက်ဆုံးဟင်းလျာတော့ရှိမှာပဲ အဲဒီဟင်း လျာလေးက ဘာဖြစ်မလဲ။ 

				သူတို့အကြိုက်ဆုံးဆိုရင် မုန်ညင်းစောပေါ့နော်။ မုန်ညင်းစောကဆိုရင် ချိုချိုချဉ်ချဉ်လေးနဲ့ သူက ရာသီပေါ်လေးပေါ့နော်။ ဒီမုန်ညင်းစိမ်းအရှည်ကြီးတွေပေါ်တဲ့ ဒီလိုမျိုး ဆောင်းရာသီမှာ ချက်ကျွေးဖြစ်တယ်ပေါ့နော်။ အဲ့တော့ သူတို့လည်း ကြိုက်တယ်၊ ပြီးတော့ တစ်ခါချက်ပြီဆိုရင် နန္ဒာက အိုးအကြီးနဲ့ ချက်ပြီးတော့လေ ပြောရမယ်ဆိုရင် အမျိုးတွေအိမ်ကိုလည်း ပို့ပေးတယ်။ အမြဲတမ်းလည်း မချက်ဖြစ်ဘူးလေ။ သူက တစ်ခါချက်တယ်ဆို အချိန်ပေးပြီးလည်း ချက်ရတော့လေ။ အဲ့ဒါလေးကတော့ မှတ်မှတ်ရရ သူတို့တအားကြိုက်တယ်။ 

				.

				အဲ့ဒါဆိုရင်တော့ အိမ်မှာလည်း တူတူပဲ။ ဦးဆိုလည်း အိမ်မှာ အမြဲတမ်းချက်တယ်။ ချက်ပြီးလို့ရှိရင် ရေခဲသေတ္တာထဲမှာ သိမ်းထားပြီးရင် နောက်ရက်တွေလည်း အဲ့ဒါကို ဆက်စားတာပေါ့နော်။ ထမင်းလည်း မြိန်တယ်။ နောက်ပြီး ငရုတ်သီးထောင်း၊ ပဲပုပ်ထောင်းတို့နဲ့ဆိုရင် အရမ်းလိုက်တယ်။ 

				ပြောရင်းနဲ့တောင် သရေကျလာပြီ။ 

				ဒါဆိုရင် နန္ဒာက ထားဝယ်ဇာတိလည်းဖြစ်တယ်ဆိုတဲ့အခါကျတော့ အစားအသောက်ထဲမှာဆိုရင် ထားဝယ်အစားအစာနဲ့ရော ဘာတွေချက်ဖြစ်သလဲ။ ပြီးရင် အထင်ကရအစားအစာက ဘာတွေဖြစ်မလဲ။ 

				ဟုတ်ကဲ့ ထားဝယ်စားစရာတွေကတော့ အမြဲတမ်းချက်ဖြစ်တယ်ပေါ့နော်။ အထူးသဖြင့် မေမေက နန္ဒာတို့ကို အမြဲတမ်းချက်ကျွေးလေ့ ရှိတယ်။ မေမေချက်တဲ့အထဲမှာဆို ထားဝယ်မုန့်လက်သုပ်တို့၊ ထားဝယ်မုန့်ဟင်းခါးတို့၊ ပြီးတော့ ထားဝယ်သီးစုံသနပ်တို့ပေါ့နော်။ အဲ့ဒါတွေကတော့ နန္ဒာတို့လည်း တအားကြိုက်တယ် မေမေလည်း အမြဲတမ်းလုပ်ပေးဖြစ်ပါတယ်။ 

				နန္ဒာက အခုဆိုရင် ကိုယ်ပိုင်မိသားစုလေးလည်း ရှိလာပြီဆိုတော့ မိသားစုအကြောင်းလေးလည်း 

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				တော့ ကြည့်တဲ့သူ၊ ဖတ်တဲ့သူတွေကလည်း တစ်ခါထဲ ဖတ်လိုက်တာနဲ့ နားလည်သွားတယ်။ ပြီးတော့ မနန္ဒာချက်သလိုမျိုး ကိုယ်လည်း လိုက်လုပ်နိုင်ပါတယ်ဆိုတဲ့ စိတ်တစ်ခုပေါ့နော်။ အဲ့လိုလေးဖြစ်အောင် နန္ဒာက စာရေးတဲ့အခါမှာလည်း အားလုံးလုပ်နိုင်တယ်။ ဒီနည်းလမ်းသာ လိုက်ချက်စားကြ စားကောင်းမှာ သေချာတယ်ဆိုတဲ့ သူတို့ကို တွန်းအားပေးတဲ့ စကားလုံးလေးတွေလည်း နန္ဒာက အမြဲတမ်း ထည့်ဖြစ်တယ်။ အဲ့တော့ သူတို့က လိုက်လုပ်စားချင်တယ်။ လိုက်လုပ်စားတော့လည်း သူတို့ကိုယ်သူတို့ ယုံကြည်မှုရှိပြီးတော့ စားကောင်းတယ် မနန္ဒာဆိုပြီး ဖြစ်သွားကြတာပေါ့နော်။ 

				အခုလက်ရှိမှာ နန္ဒာဘာတွေဆက်လုပ်နေလဲ၊ အရှေ့အတွက်ရော ဘယ်လိုမျိုး Plan တွေရှိသလဲဆိုတာလေးလည်း သိချင်ပါတယ်။

				လက်ရှိမှာတော့ နန္ဒာ ဒီဟင်းချက်နည်းတွေနဲ့ ပတ်သက်တဲ့ဟာတွေကို ဆက်ပြီးတော့ မျှဝေသွားဖို့ရှိတယ်။ ပြီးတော့ တင်ဆက်ပုံတွေပေါ့နော်။ အရင်နဲ့မတူတဲ့ တင်ဆက်ပုံအသစ်လေးတွေကို တင်ဆက်နိုင်ဖို့အတွက် ကြိုးစားနေတယ်ပေါ့နော်။ အခုခေတ်စားနေတဲ့ Tik Tok တို့၊ Reels တို့ တင်ဆက်ပုံလေးတွေကိုလည်း လိုက်ပြီးတော့ လေ့လာဖြစ်တယ်ပေါ့နော်။ Short to the point လေးတွေပေါ့ အဲ့ဒါလေးတွေလုပ်ဖြစ်နေပါတယ်။ 

				အခုချိန်မှာဆိုရင် ဒီလိုမျိုး ဆိုရှယ်မီဒီယာပေါ်မှာ အချက်အပြုတ်တွေကို တင်ဆက်လို့ရှိရင် လူငယ်တော်တော်များများက စိတ်ဝင်စားတယ်ပေါ့နော်။ ဒါပေမဲ့ အခုချိန်မှ စပြီး လုပ်မယ့် လူငယ်တွေအတွက်ဆိုရင် ဘယ်လိုမျိုး အားပေးစကားပြောချင်လဲ။ ပြီးတော့ ဘယ်လိုမျိုးတွေလေ့လာထားဖို့ လိုလည်းဆိုတာကို ပြောပြပေးပါဦး။ 

				ဟုတ်ကဲ့။ ဆိုရှယ်မီဒီယာပေါ်မှာ အစား အသောက်နဲ့ပတ်သက်ပြီး မျှဝေတော့မယ်ဆိုရင် အဓိကကတော့ ဒီအစားအသောက်ပေါ်မှာ အမှန် တကယ်စိတ်ဝင်စားမှု ရှိရမယ်။ နောက် တစ်ခုက ကိုယ်မျှဝေချင်တဲ့ သူတွေအပေါ်မှာ စေတနာသန့်သန့်နဲ့ သူတို့ သိစေချင်ပါတယ်ဆိုတဲ့ စိတ်တစ်ခုကို အမြဲတမ်းထည့်ရမယ်ပေါ့နော်။ နန္ဒာကတော့ အဲ့ဒါအရေးကြီးဆုံးလို့ထင်တယ်။ အဲ့ဒါဆိုရင် ကိုယ်က ကိုယ်မျှဝေချင်တဲ့ဟာ ဟင်းချက်နည်းပဲဖြစ်ဖြစ်၊ ဒါမှမဟုတ် အစားအသောက်အကြောင်းတစ်ခုခုပဲဖြစ်ဖြစ် မျှဝေတဲ့အခါမှာ သူတို့ သိချင်တဲ့ဟာကို ကိုယ်ကပြည့်ပြည့်စုံစုံနဲ့ မျှဝေနိုင်မယ်လို့ ထင်တယ်။ အဲ့ဒါနဲ့ တစ်ဆက်ထဲ ကိုယ်က ကိုယ်မျှဝေချင်

			

		

		
			
				အချက်တလိုင်း တီတီတွေ၊ ဦးဦးတွေ အားလုံးကို ကျေးဇူးအများကြီးတင်ပါတယ်လို့ ပြောချင်ပါတယ်ရှင့်။ 

				ဒီလိုမျိုး အင်တာဗျူးမှာ ဗဟုသုတရစရာတွေအများကြီးပါတယ်။ ခုလိုမျိုး ကြိုးစားပြီးတော့မှ ဆိုရှယ်မီဒီယာပေါ်မှာ ဒီအချက်အပြုတ်တွေကို တင်ဆက်ချင်တဲ့ လူငယ်တွေအတွက် လေ့လာရမယ့်အပိုင်းဆိုရင်လည်း အခု နန္ဒာပြောပြပေးခဲ့တာတွေက တော်တော်လေးကိုမှ စုံတယ်ပေါ့နော်။ အခုလိုအင်တာဗျူးကို ဖြေပေးတဲ့အတွက် နန္ဒာ့ကို ကျေးဇူးအများကြီးတင်ပါတယ်။ 

				ဟုတ်ကဲ့ အခုလိုမျိုးအချိန်ပေးပြီးတော့ လာမေးပေးတဲ့အတွက်ကြောင့်မို့ ဦးကိုလည်း ကျေးဇူးအများကြီးတင်ပါတယ်။ ပြီးတော့ ဒီလိုမျိုး အင်တာဗျူးဖြေခွင့်ရအောင် စီစဉ်ပေးတဲ့ Taste Window ကိုလည်း ကျေးဇူးတင်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				တဲ့ဟာကို အဆက်မပြတ်လေ့လာနေဖို့ လိုတယ်ပေါ့နော်။ အဲ့ဒါလေးတွေတော့ အရေးကြီးပါတယ်။ ဒါလေးတွေ ပုံမှန်လုပ်ဖြစ်မယ်ဆိုလို့ရှိရင်တော့ ဘယ်သူမှတော့ မအောင်မြင်တဲ့သူဆိုတာတော့ မရှိပါဘူး။ အားလုံး သူတို့ ယုံကြည်ရာပန်းတိုင်ကို ဆက်လျှောက်နိုင်မှာ သေချာတယ်။ 

				အခုလိုလက်ရှိမှာ အရမ်းကိုမှ အားပေးနေတဲ့ နန္ဒာ့ရဲ့ အချက်တလိုင်းတွေကိုလည်း ဘယ်လိုမျိုးစကားလေးတွေ ပြောချင်သေးလဲ။ 

				-ဟုတ်ကဲ့ အဓိကကတော့ ကျေးဇူးတင်ကြောင်း ပြောချင်တာပါ။ နန္ဒာ့ကိုပေါ့နော်။ Nandar’s Kitchen စလုပ်တဲ့ ၂၀၁၇ ခုနှစ်ကစပြီးတော့ ဒီနေ့ဒီအချိန်ထိကို နန္ဒာတင်သမျှကို ကြည့်ပေး၊ ပြီးတော့ နန္ဒာ ညွှန်သမျှကို အားပေး၊ အဲ့လိုမျိုးလုပ်ပြီးတော့ တောက်လျှောက်ချစ်ခင်ပေးခဲ့ကြတဲ့ အချက်တလိုင်း ညီအစ်ကို၊ မောင်နှမတွေ၊ 

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				

			

		

		
			
				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				တစ်ခါကြော်စားကြည့်ပြီးရင် ထပ်ခါထပ်ခါကြော်စားချင်စေမယ့် "ကြက်တောင်ပံကြွပ်မွှေးကြော်" လုပ်နည်းလေးပါ။ ကြက်တောင်ပံကလေ ပုံမှန်အတိုင်း ရိုးရိုးကြော်စားရင် အီပြီး သိပ်စားမကောင်းဘူးရယ်။ အဲ့တော့ ကြော်ပြီးသား ကြက်တောင်ပံကို မအီဘဲ ပိုမွှေးပြီး ပိုအရသာရှိအောင် ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးစိမ်းတို့နဲ့ ပြန်ကြော်လိုက်တော့ အိုကေမှာ စိုပြည်သွားချက်ပဲ။ အယ် နောက်ဆုံးမှာ အဲ့
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				ကြက်တောင်ပံကြွပ်မွှေးကြော် 

			

		

		
			
				Nandar's Kitchen

			

		

		
			
				လောက်ကြွပ်မွှေးပြီး ကောင်းနေတဲ့ ကြက်တောင်ပံကြော်ပေါ်မှာ သံပရာရည်လေးပါ ထပ်ညှစ်ချလိုက်တော့ ဆွေမျိုးပါတန်းမေ့ကော။ အရသာက အရမ်းကောင်းတော့ လူကြိုက်များလွန်းလို့ အဲ့လိုကြက်တောင်ပံကြော်ကို ဆိုင်တော်တော်များများမှာလည်း ရောင်းတာတွေ့ရတတ်ပါတယ်။ အိမ်မှာတပျော်ကြီး ကြော်စားချင်တဲ့သူတွေအတွက်ကတော့ Nandar's Kitchen တာဝန်ယူမယ်။ ဒီမှာ လုပ်နည်းကို 

			

		

		
			
				သေချာရေးပြပေးထားလို့ အားလုံးအိမ်မှာ လိုက်ကြော်စားနိုင်လိမ့်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်နော်။ 

				ဒါက အဲ့ကြက်တောင်ပံကြော်လုပ်ဖို့ လိုတဲ့ အဓိကပစ္စည်းတွေပါ။ 

				ကြက်တောင်ပံကြီးတွေရယ်၊ ယိုးဒယားမယ်အကြော်မှုန့်၊ သံပရိုသီး၊ ချင်း ၁ တက်၊ ရှမ်းကြက်သွန်ဖြူ ၃လုံးနဲ့ ပီနံငရုတ်သီးစိမ်း၊ ပျဉ်းတော်သိမ်ရွက် တို့ပဲ ဖြစ်ပါတယ်။

				     အရင်ဦးဆုံး ကြက်တောင်ပံတွေကို သေချာ
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				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				သန့်စင်ပြီး ခုလို ဓားနဲ့ ၂ ချက်စီလောက် မွှန်းပေးလိုက်ပါ။ အရသာနှပ်တဲ့အခါ အရသာပိုဝင်အောင်လို့ပါ။ ကြက်တောင်ပံနှစ်ကြော်ဖို့ ရေနည်းနည်းနဲ့ မပျစ်မကျဲဖျော်ထားတဲ့ ယိုးဒယားမယ် အကြော်မှုန့်နဲ့ ကြက်တောင်ပံအရသာဝင်အောင် နှပ်ဖို့လိုတဲ့ ပဲငံပြာရည်အကြည် နည်းနည်း၊ ခရုဆီ နည်းနည်း၊ ဆား လိုသလောက်နဲ့ ငရုတ်ကောင်းမှုန့် နည်းနည်းတို့ ဖြစ်ပါတယ်။

				      ပြီးရင် ကြက်တောင်ပံတွေကို ခုနကပြောခဲ့တဲ့ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ ခရုဆီ၊ ဆားနဲ့ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်လိုသလောက်ထည့်ပြီး စ မကြော်ခင် ၂ နာရီ ၃ နာရီလောက် ကြိုနှပ်ထားလိုက်ပါ။

				      ဆီနည်းနည်းစပူလာပြီဆို နနွင်းမှုန့်လေးနည်းနည်းပါ ထည့်လိုက်ပါ။ ဒါဆို ကြက်တောင်ပံလေးက ကြော်ပြီးရင် ရွှေဝါရောင်ပိုသန်းပြီး အရောင်ပိုလှတယ်။ ဆီက စပြီးပူလာပြီဆို နှပ်ထားတဲ့ ကြက်တောင်ပံတွေကို ခုနက ရေဖျော်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်ရည်ထဲ ကြက်တောင်ပံတစ်ခုလုံး မုန့်နှစ်တွေကာမိသွားအောင် ခုလို စိမ်လိုက်ပါ။ ပြီးရင် ဆီပူအိုးထဲ ခုလို မြှုပ်အောင်ထည့်ကြော်မယ်။ မီးကို အနေတော်ပဲ ထားကြော်နော်။ မီးအရမ်းပြင်းရင် အထဲကအသားတွေ မကျက်ခင် အပြင်အကာတွေတူးသွားနိုင်လို့ပါ။

				       မီးအေးအေးနဲ့ ၁၀ မိနစ်၊ ၁၅ မိနစ်လောက်ကြော်ပြီးလို့ အောက်တစ်ခြမ်းကျက်လောက်ပြီဆို နောက်တစ်ခြမ်းပါ လှန်ကြော်လိုက်ပါ။ ကြက်တောင်ပံက နောက်ဆုံးမှာ ဒီလို ရွှေဝါရောင်သန်းပြီး အထဲက အသားလည်းကျက်ပြီဆို ဆီထဲကနေ ဆယ်လို့ရပါပြီ။ အထဲက အသားတွေ တအားကြွပ်သွားအောင် ကြော်စရာမလိုပါ။ အာ့ဆို အသားတွေမာပြီး စားမကောင်းတော့ဘူးရယ်။ ကြက်တောင်ပံလေးတွေကို ဆီအိုးထဲကနေ ဆယ်ပြီး တစ်ရှူးလေးတွေခံထားတဲ့ ပန်းကန်ထဲထည့်ကာ ဆီစစ်ထားလိုက်ပါ။

				      ဒါကတော့ ခုနက ကြော်ပြီးသားကြက်တောင်ပံတွေကို ပိုအရသာရှိအောင်လုပ်ပေးမယ့် အပြင်ခွံလေးတွေပါ ရောထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူ၊ နှစ်ခြမ်းကွဲရုံထောင်းထားတဲ့ ငရုတ်သီးစိမ်း၊ ညက်နေအောင်ထောင်ထားတဲ့ ချင်း၊ လှီးထားတဲ့ သံပရိုသီး (သို့) သံပရာသီး အနည်းငယ်၊ ပျဉ်းတော်သိမ်ရွက်တွေပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒီအရာတွေအားလုံးနဲ့ ခုနက ကြော်ပြီးသားကြက်တောင်ပံတွေကို ပြန်ရောကြော်ပြီး ဆွေမျိုးမေ့အောင် ထပ်လုပ်ပြမှာပါ။ 

				(သူများကို ဆွေမျိုးမေ့အောင် လုပ်ဖို့အရေး လုပ်နည်းရေးနေရတာ..ဒီနေရာမှာတင် လက်တွေဇက်တွေလည်း အတော်ညောင်းနေပြီ ဒါမဲ့ မသိဘူး.ဆက်ရေးပေးမယ် ယူတို့လည်း စိတ်ရှည်ရှည်နဲ့ ဆက်ကြည့်ပေးကြ..ဒါပဲ  )

			

		

		
			
				     ကဲ..နှစ်ပြန်ကြော် လုပ်ငန်းစဉ်စဖို့ ခုနက တောင်ပံကြော်ထားတဲ့ ဆီတော်တော်များများကို ခပ်ထုတ်ပြီး မနည်း၊ မများ အိုးထဲမှာ ချန်ထားမယ်။ ဆီချန်တာ အရမ်းတော့ မနည်းစေနဲ့နော်။ ယောက်ချိုဇွန်းနဲ့ တစ်ဇွန်းမပြည့်တစ်ပြည့်လောက်တော့ အနည်းဆုံးချန်ခဲ့ပေးပါ။ ဒါမှ အမွှေးအကြိုင် အဆာပလာတွေကို အိုးမကပ်ဘဲ ကြွပ်ကြွပ်လေးဖြစ်အောင် ကြော်လို့ရမှာပါ။

				        ဆီပူလာပြီဆို ချင်း နဲ့ ကြက်သွန်ဖြူတွေထည့်မယ်။ ကြက်သွန်ဖြူက အခွံကြီးတွေနဲ့တော်လို့ အပြောမစောနဲ့ဦး။ ကြော်ပြီးလို့ အဲ့အခွံတွေ ကြွပ်သွားမှ ဘယ်လိုစားကောင်းလဲ မေးပါ။ ချင်းနဲ့ ကြက်သွန်ဖြူတွေ နည်းနည်းကြွပ်ပြီး မွှေးလာပြီဆို ငရုတ်သီးစိမ်း နှစ်ခြမ်းကွဲတွေနဲ့ ပျဉ်းတော်သိမ်ရွက်လေးတွေ ထည့်ပါ။

				        အရသာပိုရှိအောင်ဆို ပဲငံပြာရည်နည်းနည်းနဲ့ ဆားလေးနည်းနည်းထည့် ပြီးရင် အားလုံးကို နတ်ပြည်အထိမွှေးပြီး ကြွပ်လာတဲ့အထိ ရောသမမွှေပြီးကြော်ပေးလိုက်ပါ။ အဲ..တူးအောင်ထိတော့ မလုပ်ကြနဲ့ပေါ့။ ပြီးရင် 
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				အစက ဆီစစ်ထားတဲ့ ကြက်တောင်ပံတွေနဲ့ နတ်ပြည်အထိမွှေးတဲ့ အမွှေးအကြိုင်အဆာပလာကြော်နဲ့ ပေါင်းစပ်မယ်။ နောက်ဆုံးအဆင့်အနေနဲ့ ဟောဒလို နှံ့စပ်အောင် လက်သွက်သွက်ကလေးနဲ့ တရှဲရှဲမြည်အောင် ရောကြော်ပြီး မီးပိတ်လိုက်ပါလေ။

				     ပြီးရင် စားမယ့်ပန်းကန်လေးထဲထည့် အပေါ်ကနေ ခုလို သံပရာရည်လေးညှစ်ပြီး အဆုံးသတ်လိုက်တော့... ဟောဒီလို ဆွေမျိုးမေ့သွားစေတဲ့ ကြက်တောင်ပံ ကြွပ်ကြွပ်မွှေးမွှေးစပ်စပ်လေး တစ်ပွဲရသွားပါလိမ့်မယ်ရှင်။ 

				     နန္ဒာ ခုပြောသွားတဲ့နည်းတွေအတိုင်း အိမ်မှာ လိုက်ကြော်စားဖြစ်ရင်တော့ အမောပြေကောင်းပါရဲ့ကွယ်။ အဲ့တော့ လုပ်ဖြစ်အောင် လိုက်လုပ်စားကြည့်ကြနော်။ 
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				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         
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				မာလာရှမ်းကော

			

		

		
			
				         မာလာရှမ်းကော ချက်ရတာက အားလုံးသိကြတဲ့အတိုင်း ယေဘူယျအားဖြင့် တစ်ကယ်ကို လွယ်ပါတယ်။ အရသာအတွက် အနှစ်ထုပ်တွေဆိုလည်း ဆိုင်တွေမှာ အလွယ်တကူဝယ်လို့ရနေပြီ ဖြစ်သလို ထည့်ချက်ရတဲ့ အသီးအရွက်တွေ ၊ အသားလုံးတွေကလည်း ကန့်သတ်ချက်မရှိ မိမိကြိုက်ရာထည့်ချက်လို့ရတယ်ဆိုတော့ လူတိုင်းနီးပါး လုပ်စားနိုင်တဲ့ စားစရာတစ်ခုအဖြစ် ရေပန်းစားလျက်ရှိနေတာပါ။ ဒါပေမဲ့ တကယ်ပြီးပြည့်စုံတဲ့ မာလာရှမ်းကောတစ်ခွက်ဆိုတာ အနံ့မွှေးကြိုင်မှု ၊ အစပ်အဟပ်တည့်မှု ၊ ထည့်ချက်ထားတဲ့ အသားနဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေကို ဝါးလိုက်တဲ့အခါ အကျက်ညီပြီး အရောင်အသွေးလှကာ အရသာနှံ့စပ်မှု စတာတွေအပေါ်အများကြီး မူတည်ပါတယ်။ ကိုယ်ကိုယ်တိုင်ကလည်း professional chef တစ်ယောက်မဟုတ်ပေမယ့် အိမ်မှာ မာလာရှမ်းကော အမြဲချက်စားလေ့ရှိတဲ့ home cook တစ်ဦးမို့ အထက်က အချက်တွေပါအောင် ဘယ်လိုချက်ပြုတ်ပြင်ဆင်သင့်လည်းဆိုတာကို ကိုယ်ချက်ရင်း သိလာရသလောက် ဗဟုသုတလေးတွေပေါ် အခြေခံပြီး "ပင်လယ်စာ မာလာရှမ်းကော"လေးတစ်ပွဲကို Nandar's Kitchen Page မှာစတင်တဲ့ အမှတ်တရအဖြစ် ချက်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။

				      အရွက်တွေကို လှီးဖြတ်တဲ့နေရာမှာ ခပ်သေးသေးအနေအထား မလှီးဖြတ်ဘဲ လက်ဖဝါးတစ်ဝက်စာလောက် အရွယ်လေးတွေ ဖြတ်ပါတယ်။ ဒါမှ ကြော်ပြီးတဲ့အခါ အရမ်းကျုံ့ဝင်မသွားဘဲ အမြင်လှမှာပါ။ ပြီးတော့ အသီးအရွက်တွေကို ပြင်ဆင်ရာမှာလည်း နုတဲ့အပိုင်းတွေကိုပဲ ရွေးချယ် အသုံးပြုတာ အကောင်းဆုံးဖြစ်ပါတယ်။ ဒါမှ ချက်ပြီးလို့ ဝါးစားရတဲ့အခါမှာလည်း မာမနေဘဲ အရသာလည်း ပိုဝင်ပြီး စားကောင်းမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				      ကဏန်း ၊ ပုစွန် ၊ ဂုံး စတဲ့ ပင်လယ်စာတွေရယ် ခေါက်ဆွဲ ၊ အသားလုံး ၊ ကြာစွယ်ရယ်နဲ့ ဆီသတ်မယ့် ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းနဲ့ အနှစ်ထုပ်တွေပါ။ ပင်လယ်စာထည့်မယ်ဆို လတ်ဆတ်တဲ့ ပင်လယ်စာတွေကိုပဲ ရွေးချယ်ပြီး သန့်စင်စွာ ဆေးကြောဖို့ အကြံပြုပါရစေ။ ဘာလို့ဆို ကိုယ်ထည့်တဲ့ ပင်လယ်စာက အနံ့မကောင်းရင် မာလာရှမ်းကော တစ်ခွက်လုံး ပျက်သွားစေနိုင်လို့ပါ။

				       ကြက်သွန်ဖြူကိုလည်း ညက်နေအောင် ထောင်းတာထက်စာရင် မညက်တညက် အတုံးလေးတွေကို ပိုသဘောကျပါတယ်။ ဒါမှ ချက်

			

		

		
			
				ပြီးရင် မာလာရှမ်းကော အဆီအနှစ်လေးတွေနဲ့ ကြက်သွန်ဖြူလေးတွေ ရွေး စားရတဲ့အခါ အရမ်းစားကောင်းပါတယ်။ ချင်းကိုလည်း ညက်အောင်မထောင်းဘဲ ပါးပါးလေးတွေ အပြားလိုက်လှီးထည့်ပါမယ်။

				       ဒါကတော့ နန္ဒာ ထည့်ချက်ထားတဲ့ မာလာအနှစ်ထုပ်ပုံပါ။ အထဲမှာ ဆီသတ်ဖို့ အနှစ် ၂ ထုပ်နဲ့ ဆီသတ်ရာမှာ ထည့်ဖို့ ငရုတ်သီးခြောက် တစ်ထုပ်ပါပါတယ်။ တစ်ခုရှိတာက သူက လျှာထုံစေတဲ့ အစေ့လေးတွေ ပါတော့ ထုံတာ လုံး၀ မခံနိုင်တဲ့သူဆို အဲ့အနှစ်ထုပ် မသုံးဘဲ တခြားအထုံစေ့မပါတဲ့ အနှစ်ထုပ်တွေကို ရွေးဝယ်ပြီး ချက်စားပါလို့ အကြံပြုချင်ပါတယ်။ 

				       တစ်ခုပြောချင်တာက ဒီလို Readymade အနှစ်ထုပ်တွေနဲ့ ချက်စားတာ နာမည်ကြီးဆိုင်တွေက အရသာနဲ့ ချွတ်စွပ်မတူပါဘူးနော်။ သူ့ဟာနဲ့သူ အရသာ တစ်မျိုးစီကွဲပါတယ်။ ဆိုင်တွေမှာလည်း သူ့ Secret Recipes တွေရှိတာမို့ ကိုယ် အိမ်မှာ ချက်ကြည့်လို့ ဒီဆိုင်နဲ့လည်း မတူဘူး။ ဟိုဆိုင်နဲ့လည်း မတူဘူးဆိုပြီး စိတ်ဓာတ်မကျနဲ့ အရေးကြီးဆုံးက အရသာရှိပြီး စားကောင်းဖို့ပါ။

				        ပထမဦးဆုံး အဆင့်အနေနဲ့ အသီးအရွက်တွေကို အရသာပိုဝင်အောင် ရေထဲ ဆားအနည်းငယ်ထည့် ပြုတ်ပြီး အရောင်စိမ်းစိုနေစေဖို့ နဲ့ ကြွပ်ဆတ်နေစေဖို့ ရေအေးနဲ့ ပြန်စိမ်

			

		

		
			
				ထားပါ။ 

				       အသီးအရွက်ပြုတ်ရာမှာ တစ်ခု သတိပေးချင်တာရှိပါတယ်။ မိမိ ထည့်မယ့် အသီးအရွက်တွေက တစ်မျိုးတည်းမဟုတ်ဘဲ အမျိုးစုံမို့ သူတို့တစ်ခုချင်းစီရဲ့ ပျော့နှုန်း မာနှုန်းကွာပါတယ်။ အဲ့တော့ ရေနွေးဆူတာနဲ့ အားလုံးကို ရောပြွန်းပြီး တစ်ခါတည်း မထည့်ပြုတ်လိုက်ပါနဲ့။ အသီးရွက်ထဲမှာ လက်ကလေးနဲ့ ဆိတ်ကြည့်လို့ အမာဆုံးလို့ ထင်တာတွေကို အရင်ထည့်ပြုတ်ပါ။ ပြီးတော့မှ ပျော့တာတွေကို ထည့်ပြုတ်ပြီး မကြာခင်မှာ အားလုံးကို ချက်ချင်းပြန်ဆယ်ယူပြီး ရေအေးဇလုံထဲ ထည့်စိမ်ပါ။ ဒါမှသာလျှင် ကြော်ချက်တဲ့အခါ အကျက်ညီအရောင်လှပြီး ဝါးရတဲ့အခါမှာလည်း အသီးရွက်တစ်မျိုးစီတိုင်းဟာ သူ့ဟာနဲ့သူ လုံးဝမမာတဲ့ အနေအထားနဲ့ ဝါးစားလို့ကောင်းမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				       ပြုတ်ပြီးလို့ ရေစိမ်ရာမှာလည်း ရေခဲရေနဲ့ စိမ်တာက အကောင်းဆုံးဖြစ်ပေမယ့် ရေခဲရေ မလွယ်ဘူးဆို သာမာန်ရေထဲပဲ ထည့်ပြီး အသီးရွက်တွေ လုံးဝအေးသွားတဲ့အထိ ရေကို ထပ်ခါထပ်ခါ လဲပေးပါ။ ဒါမှ အပူရှိန်ကြောင့် အရွက်တွေ အရောင် ထပ်မညိုသွားဘဲ ပြန်ကြော်ပြီးတဲ့အထိ စိမ်းစိုပြီး ဟင်းပွဲ အမြင်လှနေမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				       မာလာရှမ်းကော ချက်မယ်ဆိုရင်လေ နောက်ထပ် အဓိကကျတဲ့ အရာတစ်ခုက 
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				Nandar's Kitchen

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				ခေါက်ဆွဲဖြစ်လိမ့်မယ်လို့ နန္ဒာထင်မိတယ်။ သူများတွေတော့ မသိဘူး ကိုယ်ကတော့ ခေါက်ဆွဲတွေ ပျော့ပြဲနေတဲ့ မာလာရှမ်းကောဆို မကြိုက်ဘူးရယ် မာလာရှမ်းကောမှာ ခေါက်ဆွဲကို စားလိုက်တဲ့အခါ အရသာဝင်ပြီး မမာလွန်းမပျော့လွန်းဘဲ ခပ်ဆတ်ဆတ်လေးဖြစ်နေမှ ကြိုက်တယ်။ အဲ့တော့ အဲ့လိုကိုယ်နဲ့ အကြိုက်တူသူများအတွက် Tip ကတော့ ခေါက်ဆွဲပြုတ်တဲ့အခါ ရေနွေးဆူဆူထဲ ထည့်ပြီး ၂ မိနစ်ပြည့်တာနဲ့ ဆယ်ထုတ်ပြီး ရေအေးပန်းကန်ထဲ စိမ်ထားလိုက်ပါ။ ရေတွေပူလာရင် သွန်ထုတ်ပြီး နောက်ထပ် ရေအေးတစ်ကြိမ်ထပ်ထည့်ကာ ခေါက်ဆွဲများ အေးသွားအောင် စိမ်ပေးပါ။ ဒါဆို ခေါက်ဆွဲက အလွယ်တကူ ထပ်မပွတော့ဘဲ ကိုယ်လိုတဲ့ အနေအထားလေးအတိုင်း ကြော်ပြီးတဲ့အထိ ရှိနေပါလိမ့်မယ်။ 

				        အရင်ဆုံး ဆီပူလာပြီဆို ကြက်သွန်ဖြူ ၊ ချင်း နဲ့ ငရုတ်သီးတောင့်တွေကို ထည့်ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာသည်ထိပဲ ဆီသတ်ဖို့လိုပြီး တအားကြီး ကြွပ်လာအောင် ဆီမသတ်ပါဘူး။ ဒါမှ နောက်ဆုံး အားလုံး ကျန်လို့ ကြက်သွန်ဖြူဖတ်ကလေးတွေ ယူစားတဲ့အခါ အရသာစိမ့်ဝင်ပြီး ပိုစားကောင်းပါတယ်။ ဆီသတ်ထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူ ၊ ချင်းနဲ့ ငရုတ်သီးတောင့်တွေ မွှေးလာပြီဆို အနှစ် လိုသလောက် ယူထည့်လို့ရပါပြီ။ နန္ဒာကတော့ ပင်လယ်စာတွေနဲ့ အသားလုံးတွေ အရင်ထည့်ဆီသတ်မှာမို့ အနှစ်ကို သူတို့တွက်ပဲ နည်းနည်းချိန်ထည့်ထားတယ်။ အရွက်တွေ ထည့်ပြီးမှ အနှစ်နည်းနည်း နောက်တစ်ကြိမ် ထပ်ထည့်မယ်လေ။

			

		

		
			
				      အနှစ်ကို တစ်အိုးလုံးစာ တစ်ခါတည်း ယူမထည့်ဘူး။ အဲ့လိုယူထည့်ရင် အရင်ထည့်ကြော်တဲ့ အသားတွေမှာ တစ်အားငန်သွားတတ်ပြီး နောက်မှ ထည့်လှော်တဲ့ အရွက်တွေမှာက အရသာ အဝင်နည်း သလို ဖြစ်သွား တတ်လို့ပါ။

				(မှတ်ချက်။ ။ အနှစ်ကို ယူမသုံးခင် အဲ့အနှစ်အရသာ ဘယ်လိုနေလဲ သိရအောင် အရင် နည်းနည်းမြည့်ကြည့်ပါ။ ဒါမှ ကိုယ့်ပါးစပ် အရသာနဲ့ ချိန်မိပြီး နည်းနည်းထည့်ရမလား များများထည့်ရမလား ဆုံးဖြတ်ပါ။ များသောအားဖြင့် အဲ့မာလာ အနှစ်တွေက တော်တော်ငန်ပါတယ်။)

				        အနှစ် ဆီသတ်တာ အဆင်ပြေပြီဆို ပင်လယ်စာတွေနဲ့ အသားလုံးတွေကို ထည့်ပါ။ မီးကို ပြင်းပြင်းတင်လိုက်ပြီး အပေါ်အောက် သမအောင် လှော်ပေးပါတယ်။ ပင်လယ်စာတွေ အကြာကြီး လှော်စရာမလိုပါဘူး။ ကြာလေမာလေ ဖြစ်သွားတတ်တော့ မီးပြင်းပြင်း နဲ့ ခပ်မြန်မြန်ပဲ အရသာနှံ့အောင် ကြော်လှော်ပေးပါတယ်။ ပင်လယ်စာတွေ အသားတင်းကာ အရောင်ပြောင်းစဖြစ်ပြီဆို စနစ်တကျ အနူးညီအောင် ပြုတ်ထားတဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်နဲ့ ခေါက်ဆွဲတွေကို ထည့်ပါမယ်။ အဲ့အဆင့်မှာ နန္ဒာ အနှစ်နည်းနည်း ထပ်ယူထည့်ပါတယ်။

				(မှိုကိုလေ နန္ဒာက အဲ့အဆင့်ရောက်မှ တစ်ခါတည်း အစိမ်းထည့်တယ်။ သူ့ကို ကြိုမပြုတ်ဘူး။ မှိုက တစ်အားအနူးမြန်တော့ ပြုတ်ပြီးမှ ပြန်ကြော်ရင် တစ်အား နွမ်းဖတ်ပြီး စားတဲ့အခါ ပျော့တွဲတွဲကြီး ဖြစ်သွားတတ်လို့ပါ။ အပ်မှိုဆိုရင် အားလုံးရောသမမွှေပြီး မီးဖိုပေါ်က 

			

		

		
			
				ဒယ်အိုးချခါနီးမှ ထည့်နိုင်လေ ပိုစားကောင်းလေပဲ။)

				ပြီးရင် မီးကို မလျှော့နဲ့ မီးပြင်းပြင်းနဲ့ လက်အားသန်သန်ထည့်ပြီး သမအောင်၊ မကပ်အောင်သာ ကြော်ပေး ဒါမှ ရှဲကနဲ ရှဲကနဲ နဲ့ အနံ့ပိုမွှေးတတ်လာမှာပါ။

				(တစ်ခါတစ်လေ အိုးထဲ အဆာပလာ အရမ်းများရင် ကြော်ရင်းလှော်ရင်း လက်ပြုတ်ထွက်တော့ မတက် ခံစားရတဲ့ အဆင့်ပေါ့ ) အဲ့အဆင့်မှာ အရသာ အပေါ့အငန်မြည်းပြီး လိုတာ ထပ်ဖြည့်စွက် ချက်ပါ။ 

				     ကဲ...အရသာတွေ အားလုံး နှံ့ပြီလို့ ခံစားရပြီဆို ခုလို ပန်းကန်တစ်ချက်ထဲ ကျကျ နန ထည့်ပြီး အပေါ်ကနေ နှမ်း၊ မြေပဲ၊ နံနံပင်တွေ ဖြူး ပြီးပြည့်စုံတဲ့ မာလာရှမ်းကော တစ်ခွက်ကို ကိုယ်ချစ်ရတဲ့ သူတွေနဲ့အတူ သုံးဆောင်လို့ရပါပြီ။ 

					အပေါ်က နန္ဒာပြောခဲ့တဲ့ အချက်တွေအတိုင်း သတိထားပြီး ချက်မယ်ဆို -

				- အသားလုံးတွေမှာ တစ်အားငန်ပြီး ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေမှာ အရသာ သိပ်မဝင်တာတွေ အသီးအရွက်တွေက ဝါးလိုက်တဲ့အခါ မာတာတွေမာ၊ နွမ်းတာတွေ၊ တစ်အားနွမ်းတာတွေ အရောင်တွေ မစိမ်းစိုဘဲ ညိုတာတွေက ညိုနေတာတွေ ခေါက်ဆွဲတွေ တစ်အားပျော့ပြဲနေတာတွေ ကြုံရတော့မှာ မဟုတ်ပဲ ယခင်ထက် ပိုမိုကောင်းမွန်တဲ့ စီချွမ်းမာလာရှမ်းကော တစ်ခွက် ရရှိနိုင်လိမ့်မယ်လို့ ယုံကြည်မိပါတယ်ရှင်။ 
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				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef's Life
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				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				      ခုလို လေအေးတိုက်နေတဲ့ရာသီနဲ့ တအားလိုက်ဖက်တဲ့ “မုန်ညင်းစော” ပူပူလေး ချက်သောက်ကြမယ်။  ချက်ရတာကလည်း လွယ်လွယ်လေးရယ် တစ်ဆင့်ချင်းဖတ်ကြည့်ပြီး အိမ်မှာ လိုက်ချက်စားကြနော်။ 

				       “မုန်ညင်းစော” ဆိုတာက မုန်ညင်းနဲ့ ဝက်ရိုး (သို့) ကြက်ရိုးကို မီးအေးအေးနဲ့ ချိုချဉ်ဆိမ့်လေးချက်ထားတဲ့ “မုန်ညင်းချဉ်ရည်ကျို” တစ်မျိုးပါ။ သူ့ကို မသိတဲ့သူတွေလည်း ရှိနိုင်သလို စားဖူးတဲ့သူတွေကိုဆိုရင်ကျ ထပ်ခါထပ်ခါ စားချင်စေတဲ့ အရည်သောက်လေး တစ်မျိုးပါ ရှမ်းပြည်ဘက်မှာနေတဲ့သူတွေ၊ ရှမ်းပြည်ဘက်ကနေ စားဖူးလာကြတဲ့သူတွေဆို တကယ်ကို အသည်းစွဲပဲ သူ့ကို ခုလို မုန်ညင်းစိမ်းအရှည်ကြီးတွေနဲ့ လုပ်စားကြတယ်။ သူက အစိမ်းရင့်တယ်၊ အရွက်ချွန်ပြီး ထိပ်မှာလည်း အဖူးလေးတွေပါပါတယ်။ သူ့ရဲ့ ခါးဆိမ့်ဆိမ့် အရသာလေးက သူ့အသက်ပဲမို့ မုန်ညင်းစောလုပ်ရင် ဒီမုန်ညင်းမျိုးကို နန္ဒာက အကြိုက်ဆုံးပါ  အဲ့ မုန်ညင်းတွေကလည်း ခုလို ဆောင်းတွင်း လေအေးတိုက်တဲ့ချိန်ဆို တအားလည်းပေါသလို စားလိုလည်း တအားကောင်းတယ်။ ရှမ်းပြည်တို့၊ ပြင်ဦးလွင်တို့ဖက်မှာဆိုရင်တော့ နေရာတိုင်းမှာရတယ်။ ရန်ကုန်တို့ဘာတို့မှာလည်း စျေးတိုင်းနီးနီးမှာ ရတတ်ပါတယ်။ မဝယ်ဖူးတဲ့သူတွေ ပုံလေးပြထားပေးပါတယ်။ နောက်နေ့စျေးထဲက ဟင်းရွက်ဆိုင်တွေမှာ မေးဝယ်ကြည့်နော်။ မုန်ညင်းစောလုပ်ဖို့ ဘာမှလည်း ထွေထွေထူးထူး လိုမနေပြန်ဘူး။ ဘာတွေ အဓိကလိုလဲဆို 

				- ကြက်ရိုး (သို့) အရိုးများတဲ့ ဝက်နံရိုး

				- ခရမ်းချဉ်သီး

				- ချင်း

				- ကြက်သွန်ဖြူ

				- ကြက်သွန်နီ

				- ကြံသကာ (သို့) ထန်းလျက်ခဲ အနည်းငယ်

				- မန်ကျည်းသီးမှည့် (သို့) ချဉ်စော်ခါးသီးခြောက် အနည်းငယ်

				- ငရုတ်သီးစိမ်း (သို့) အနီ

				- မြန်မာနံနံပင်

				- ပဲပုပ် (မပါလည်းရ)
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				မုန်ညင်းစော
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				      ဒါတွေရှိရင် “မုန်ညင်းစော” ကောင်းကောင်းတစ်ခွက်ကို ရှမ်းပြည်ထိသွားသောက်စရာ မလိုဘဲ လူတိုင်းအိမ်မှာ ချက်သောက်နိုင်ပါပြီနော်  လာ...တူတူစချက်ကြမယ်။ 

				       အရင်ဦးဆုံး မုန်ညင်းတွေကို လက်နဲ့ပဲ ဖဲ့ချိုးမယ်။ ဆိုဒ်က လက် ၅လုံးစာ ခပ်ရှည်ရှည်

			

		

		
			
				လေးတွေပေါ့။ ဖဲ့ရင်း ချိုးရင်း ဖဲ့မရတဲ့ အရင့်ပိုင်းလေးတွေဆို ဆက်မယူပါနဲ့တော့နော်။ ပြီးရင် ဆားရည်နဲ့ ၁၀ မိနစ်လောက် သေချာစိမ်ပြီး ရိုးရိုးရေနဲ့ ဆေးချပေးလိုက်ပါ။ ဒါဆို မုန်ညင်းတွေက တော်တော်သန့်သွားပါပြီ။

				      ပြီးရင် နန္ဒာကတော့ ဆီသတ်ဘာညာ လုပ်

			

		

		
			
				Nandar's Kitchen

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef's Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Nandar's Kitchen ဖန်တီးတင်ဆက်သူ မနှင်းနန္ဒာဝေ         

			

		

		
			
				မနေတော့ဘူး။ ရှမ်းဟင်းအရည်သောက်တွေ ချက်သလို ခပ်ကြမ်းကြမ်းလေးပဲ အကုန်ရောထည့်ကျိုပါမယ်။ ခုနက မုန်ညင်းတွေကို ကျိုမယ့်အိုးထဲထည့်၊ အရိုးတွေပါထည့်ပါ။ ခရမ်းချဉ်သီးတွေကိုဆိုလည်း လက်နဲ့ပဲ ခြေထည့်လိုက်တယ်။ ကြက်သွန်ဖြူနဲ့ ချင်းရောထောင်းထားတာထည့်၊ ကြက်သွန်နီပါးပါးလှီးထည့်၊ ကြံသကာခဲပါ ထည့်လိုက်ပါတယ်။

				       ပြီးရင် မွှေလို့ကောင်းရုံ ရေနည်းနည်းလေး
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				ပြုလုပ်နည်း

				          ပုစွန်ကို ကျောခွဲသန့်စင်ထားပါ။ ပုစွန်ခေါင်းနှင့်အခွံများကိုလည်း ခွာပြီး ပြုတ်မည့်အိုးတွင် ထည့်ပါ။ ပြုတ်မည့်အိုးကို မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပြီး ပုစွန်ခေါင်းနှင့် အခွံများကို အနံ့မွှေးလာသည်ထိ လှော်ပါ။ ရလျှင် ရေထည့်ပါ။ မီးအနေတော်ဖြင့် ဆူလာသည်ထိ ၁၅ မိနစ်ခန့်တည်ပါ။ ရလျှင် ပုစွန်ခေါင်း၊ အခွံများကို ဆယ်ထုတ်ပါ။ မီးအနေတော်ဖြင့် ဆက်တည်ထားပြီး စပါးလင်၊ ပတဲကော၊ ရှောက်ဘီလူးရွက်တို့ ထည့်ပါ။ ၅ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ ထို့နောက် နို့စိမ်း၊ မှို ထည့်ပြီး ၃ မိနစ်တည်ပါ။ ထိုင်းငရုတ်သီးအနှစ်ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပေးပါ။ ပုစွန်ထည့်ပြီး ၁ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ မီးပိတ်ပြီး သံပရာရည်ထည့်ပါ။ အရသာမြည်းပြီး နှစ်သက်သလို ပြုပြင်ပါ။ ရှမ်းနံနံထည့် သမအောင်မွှေပြီးရင် အနံ့အရသာပြည့်စုံတဲ့ ပုစွန်တုံယမ်းဟင်းချိုကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ထိုင်းငရုတ်သီးအနှစ် ( နမ်ဖစ်ပေါင် )
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ငရုတ်သီးခြောက်အနီတောင့်	-	၂၅ ဂရမ်

				ပုစွန်ခြောက်မှုန့်	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူအမြွှာကြီး	-	၁၅ မြွှာ (၄၀ ဂရမ်)

				ကြက်သွန်နီ	-	၆ လုံး (၉၀ ဂရမ်)

				မန်ကျည်းသီးနှစ်	-	စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း 

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ငံပြာရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ထန်းလျက် (သို့) သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း 

				ဆီ	-	၁၂၀ မီလီလီတာ

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ပုစွန်	-	၁၄ ကောင် (၄၀၀ ဂရမ်)

				ရေ (သို့) ကြက်ရိုးပြုတ်ရည်	-	၁ ၁/၂ လီတာ

				စပါးလင်(ထုခြေထားပါ)	-	၂ ချောင်း

				ပတဲကော(ပါးပါးလှီးထားပါ)	-	၁၀ ကွင်း

				ရှောက်ဘီလူးရွက်(ခြေထားပါ)	-	၆ ရွက်

				ငရုတ်သီးအနီ	-	၃ တောင့်

				နို့စိမ်း	-	၁၂၀ မီလီလီတာ

				ငွေနှင်းမှို	-	၃၀၀ ဂရမ်

				ထိုင်းငရုတ်သီးအနှစ်(နမ်ဖစ်ပေါင်)	-	၆၀ ဂရမ်

				သံပရာသီးအရည်ညှစ်	-	၆၀ မီလီလီတာ

				နံနံပင်(သို့) ရှမ်းနံနံ (ပါးပါးလှီး)	-	၆-၇ ပင်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ် (၂)

			

		

		
			
				ထမင်းအဓိကထားစားကြတဲ့သူတွေအတွက် ထမင်းကြော်ကို ငယ်ငယ်ကတည်းက ရင်းနှီး နှစ်သက်ကြပါတယ်။ တရုတ်ကြက်အူချောင်းက တာရှည်အထားခံတာကြောင့် မီးဖိုဆောင်များမှာ အဆင်သင့် ရှိတတ်ကြပါတယ်။ ချိုတဲ့အရသာ၊ အငန်၊ အူမာမီ အရသာတွေအပြင် အနံ့ပြင်းပြင်းရှိတာကြောင့် ထမင်းကြော်တဲ့အခါ လိုက်ဖက်ပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

				     အရင်ဆုံး ကြက်အူချောင်းကြော်ရန် ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ပါးပါးလှီးထားတဲ့ ကြက်အူချောင်းများ ထည့်ကြော်ပါ။ ပြီးလျှင် ဆယ်ပြီး ဆီစစ်ထားပါ။ 

				     ထမင်းကြော်ရန် ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အရောင်သန်းလာရင် ကြက်ဥထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် မုန်လာဥနီ၊ ပဲတောင့်ရှည် ထည့်ပြီး မွှေပါ။ အနည်းငယ်နူးလာရင် ကြော်ထားတဲ့ ကြက်အူချောင်းများ ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ထမင်း၊ ပဲငံပြာရည်အကျဲ၊ ငံပြာရည်၊ သကြားတို့ ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ အရသာမြည်းပြီးလျှင် ငရုတ်ကောင်းမှုန့်၊ ကြက်သွန်မြိတ်တို့ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင် အရသာရှိစွာ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				တရုတ်ကြက်အူချောင်းထမင်းကြော် (Chinese Sausage Fried Rice) 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း (ကြက်အူချောင်းကြော်ရန်) 

				တရုတ်ကြက်အူချောင်း	-	၁၆၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီး) 

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်နီ	-	၆၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

				ကြက်သွန်ဖြူ	-	၃၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

				ကြက်ဥ	-	၃ လုံး 

				မုန်လာဥနီ	-	၁၀၀ ဂရမ် (အတုံးသေးသေးတုံးထားပါ) 

				ပဲတောင့်ရှည်	-	၁၀၀ ဂရမ် (သေးသေးလှီးထားပါ) 

				ထမင်း	-	၆၀၀ ဂရမ် (ချက်ပြီးသား) 

				ပဲငံပြာရည်အကျဲ	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ငံပြာရည်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 
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				ချက်ပြုတ်ချိန် ၅ မိနစ် ပြင်ဆင်ချိန် ၁၀ မိနစ်

			

		

		
			
				၄ ယောက်စာ
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ် (၂)

			

		

		
			
					သီဟိုဠ်စေ့ကြက်သားထိုင်းကြော်ကို ကြက်ကုန်းဘောင်နဲ့ ခပ်ဆင်ဆင်တူတာကြောင့် တရုတ်ဟင်းလျာလို့ ထင်မှတ်မှားကြပါတယ်။ တရုတ်ဟင်းလျာပုံစံနဲ့ ဆက်စပ်ကောင်းစပ်ဆက်ပါလိမ့်မယ်။ ဒါပေမဲ့ အနံ့အရသာကတော့ သိသိသာသာကွဲပြားခြားနားပါတယ်။ အကြောင်းအရင်းက သုံးထားတဲ့ ထိုင်းငရုတ်သီးအနှစ်( နမ်ဖစ်ပေါင် ) ကြောင့်ပါ။ ထိုင်းလူမျိုးများကတော့ သူတို့ဟင်းလျာစစ်စစ်လို့ဆိုပါတယ်။  ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

				          ပန်းကန်တစ်ခုတွင် ကြက်သားထည့် ၊ ပဲငံပြာရည်ထည့်ပြီး နှပ်ထားပါ။ ဆောစ့်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံး ပန်းကန်တစ်လုံးတွင် ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။

					မီးနည်းနည်းဖြင့်အပူပေးထားသော ကြက်သားကြော်ရန်အိုးတွင် ဆီထည့်ပါ။ ငရုတ်သီးအခြောက်အနီတောင့်များ ထည့်ပါ။ အနံ့ရပြီး ကြွပ်လာသည်ထိ ကြော်ပါ။ မတူးစေရန် သတိထားဖို့ လိုပါမယ်။ ရလျှင် ဖယ်ထားပါ။ ထို့နောက် ကြက်သား ဆက်ထည့်ပါ။ ကြက်သားများကို ဖြန့်ထားပါ။ မမွှေဘဲ မီးပြင်းပြင်းဖြင့်  ၃ မိနစ်ခန့် ကြော်ပါ။ အပေါ်အောက်လှန်မွှေပြီး ၃ မိနစ်ခန့် ကြော်ပါ။ ကြက်သားကျက်လျှင် ဖယ်ထားပါ။ ထို့နောက် မီးအနေတော်ထားပြီး ကြက်သွန်ဖြူထည့်ပါ။ အရောင်အနည်းငယ်ပြောင်းလာလျှင် ကြက်သွန်နီ ထည့်ပါ။ အရောင်ပြောင်းလာလျှင် ငရုတ်ပွစိမ်း၊ နီ၊ ဝါ ထည့်ပါ။ ကြော်ထားသောကြက်သားများ ထည့်ပါ။ စပ်ထားသောဆော့စ်ထည့်ပါ။ မီးပြင်းပြင်းဖြင့် မိနစ်ဝက်ခန့် ကြော်ပါ။ မီးပိတ်ပြီး သီဟိုဠ်စေ့လှော်ထည့်၊ ငရုတ်သီးခြောက်ကြော်ထည့်၊ ကြက်သွန်မြိတ်ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပြီးရင် အနံ့အရသာရှိတဲ့ သီဟိုဠ်စေ့ကြက်သားထိုင်းကြော် ပူပူနွေးနွေး ထမင်းဖြူနဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				သီဟိုဠ်စေ့ကြက်သားထိုင်းကြော် (Cashew Chicken) 
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				၄ ယောက်စာ , ကြာချိန် - ၂၅ မိနစ်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				အရိုး၊ အရေခွံလွတ်ကြက်ပေါင်ရင်းသား

				(အနေတော်အတုံးထားပါ)	-	၄၅၀ ဂရမ်

				ပဲငံပြာရည်အကျဲ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးခြောက်အနီတောင့်	-	၅ တောင့်

				ကြက်သွန်ဖြူကြီး (နုပ်နုပ်စဉ်း)	-	၅ မြွှာ

				ကြက်သွန်နီ (ပါးပါးလှီး)	-	၁ လုံး

				ငရုတ်ပွနီ (အနေတော်လှီးထားပါ)	-	၁ လုံး (၈၀ ဂရမ်)

				ငရုတ်ပွဝါ (အနေတော်လှီးထားပါ)	-	၁ လုံး (၈၀ ဂရမ်)

				ငရုတ်ပွစိမ်း(အနေတော်လှီးထားပါ)	-	၁ လုံး (၈၀ ဂရမ်)

				သီဟိုဠ်စေ့လှော်	-	၁၅၀ ဂရမ်

				ကြက်သွန်မြိတ်	-	၃ ပင်

				(၁ ၁/၂ လက်မအရွယ်ဖြတ်ထားပါ)	

				ဆော့စ်စပ်ရန်

				ခရုဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်ကျဲ	- 	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငံပြာရည်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ထိုင်းငရုတ်သီးနှစ်	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီးမှုန့်နီဆီသတ်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၃ ဇွန်း 
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ် (၂)

			

		

		
			
					ဒီရိုးရှင်းတဲ့ဟင်းပွဲက ထိုင်းမှာ အချိန်တစ်ခုကြာ နာမည်ကြီးလူသိများခဲ့ပါတယ်။ ရိုးရှင်းတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်း လေး မျိုးတည်းနဲ့ ၈ မိနစ်လောက်သာ အချိန်ပေးရပြီး ထွက်လာတဲ့ အရသာက အံ့သြစရာပါ။ တစ်ခါစားကြည့်ဘူးရင် မကြာမကြာလုပ်စားဖြစ်မယ် ထင်ပါတယ်။ ဂေါ်ဖီထုပ်ရဲ့ အချို၊ ငံပြာရည်ရဲ့အူမာမီအရသာ၊ ကြက်သွန်ဖြူနံ့မွှေးမွှေးနဲ့ ပြည့်စုံတဲ့ အရံဟင်းလျာတစ်ခုပါ။ ဒီတိုင်း ထမင်းဖြူနဲ့ တွဲဖက်စားမယ်ဆိုလည်း ပေါ့ပေါ့ပါးပါး နေ့လယ်စာပေါ့။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

				    ကြက်သွန်ဖြူများကို ဓားပြားရိုက်ပြီး ခပ်ကြမ်းကြမ်းလှီးထားပါ။ ကြော်မည့်အိုးကို မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပါ။ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူသည်ထိစောင့်စရာမလိုဘဲ လှီးထားသောကြက်သွန်ဖြူ ထည့်ပါ။ ကြက်သွန်ဖြူအနားသားများ ရွှေညိုရောင်သန်းလာသည်ထိ ၂ မိနစ်ခန့်ကြော်ပါ။ မီးအရှိန်မြှင့်ပါ။ လှီးထားသောဂေါ်ဖီများထည့်ပြီး ဆီနှင့်နှံ့သွားအောင် ကြော်ပါ။ ထို့နောက် ငံပြာရည် ထည့်ပါ။ ငရုတ်ကောင်းမှုန့် ထည့်ပါ။ ဂေါ်ဖီအနည်းငယ်နွမ်းလာသည်ထိ(အရင်းပိုင်းများကြွပ်နေပါစေ) ၂ မိနစ်ခန့် ကြော်ပါ။ မီးပိတ်၊ မီးဖိုမှချပြီး ပန်းကန်တစ်ခုတွင် ပြင်ပြီး ကြက်သွန်ဖြူ ငံပြာရည် ဂေါ်ဖီထုပ်ကြော် ပူပူနွေးနွေးသုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ကြက်သွန်ဖြူ ငံပြာရည် ဂေါ်ဖီထုပ်ကြော် 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်သွန်ဖြူအမြွှာကြီး	-	၇ မြွှာ 

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဂေါ်ဖီထုပ်	-	၃၅၀ ဂရမ်

				(လှီးပြီး ရေးဆေးသန့်စင်ပါ )	

				ငံပြာရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်	-	အနည်းငယ်
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				၂ ယောက်စာ၊ ကြာချိန် ၈ မိနစ်
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ် (၂)

			

		

		
			
				ငါးကင်နဲ့တွဲစားမယ့်ဆောစ့်အတွက် ထိုင်းလူမျိုးတွေပြောကြတဲ့ မိတ်ဖက်ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် ၃ မျိုးဖြစ်တဲ့ ကြက်သွန်ဖြူ၊ နံနံပင်အမြစ်၊ ငရုတ်ကောင်းစေ့အဖြူ သုံးထားပါတယ်။ ငါးကို အရသာမနယ်ဘဲ ဒီတိုင်း ကော်မှုန့်ကပ် ကင်ထားတာကြောင့် ဆော့စ်စပ်တဲ့အခါ အရသာ ပြင်းပြင်းဖြစ်ဖို့ လိုပါမယ်။ ငရုတ်သီးအနီအစိုတောင့်အစား ပန်းငရုတ်ပွနီ သုံးမယ်ဆို ဆော့စ်အရောင် အနီဘက် ပိုသန်းပါလိမ့်မယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

				           နံနံပင် အမြစ်(ပင်စည်) နှင့် အရွက် သပ်သပ်စီလှီးထုတ်ပြီး အမြစ်ကို နုပ်နုပ်စဉ်းပါ။ အရွက်ကို အလှဆင်ရန်အတွက် ဖယ်ထားပါ။ ငရုတ်ဆုံတွင် နံနံမြစ်၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်ကောင်းဖြူစေ့ ထည့်ပြီး ကြေညက်အောင် ထောင်းပါ။ ငရုတ်သီးစိမ်း၊ ငရုတ်သီးနီအစိုတောင့်ထည့်ပြီး မညက်တညက် ထောင်းပါ။ ထို့နောက် မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးထားသော အိုးတစ်ခုတွင် ဆီထည့်ပါ။ ထောင်းထားသည်များထည့်ပြီး ၂ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ သကြား၊ မန်ကျည်းသီးအနှစ်ထည့် ပြီး သကြားများပျော်သွားသည်ထိ တည်ပါ။ မီးပိတ်ပြီး အိုးကို အဖုံးအုပ်ထားပါ။

				            ငါးအသားလွှာကို ရေခြောက်အောင်သုတ်ပါ။ ပြောင်းကော်မှုန့်ထည့်ထားသော ပန်းကန်ထဲသို့ ထည့်ပြီး ကော်မှုန့် ကပ်ပါ။ ထို့နောက် မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးထားသော ငါးကင်မည့် အိုးတွင် ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ငါးထည့်ပြီး ကင်ပါ။ ၃ မိနစ် တည်ပါ။ တစ်ဝက်ကျက်လာလျှင် နောက်တစ်ဖက်သို့ လှန်ပါ။ ၃ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ အတွင်းသားကို ဓားပါးဖြင့် အနည်းငယ်ခွဲကြည့်ပြီး ငါးကျက်မကျက်ကြည့်ပါ။ လိုအပ်လျှင် တစ်ဖက်ကို ၂ မိနစ်စီခန့် ထပ်ကင်ပါ။ ငါးကျက်လျှင် သုံးဆောင်မည့် ပန်းကန်တွင် ထည့်ပါ။ ထို့နောက် အုပ်ထားသောဆော့စ်ကို မီးဖိုပေါ်တင် မီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပြီး ရေနွေးထည့်ပါ။ ဆူလာလျှင် အပျစ်အကျဲ အရသာ နှစ်သက်သလိုပြင်ပြီး သုံးဆောင်ရန် ပြင်ထားသော ငါးပေါ် လောင်းပါ။ အရသာရှိတဲ့ ချို၊ ချဉ်၊ ငန် ငါးကင် သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ချို၊ ချဉ်၊ ငန် ငါးကင် (3- Flavor Fish)
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				၂ ယောက်စာ၊ ကြာချိန် ၂၅ မိနစ်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				နံနံပင်	-	၁၀ ပင်

				ကြက်သွန်ဖြူကြီး	-	၆ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ငရုတ်ကောင်းဖြူစေ့	-	လက်ဖက်စားဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ငရုတ်သီးစိမ်း	-	၂ တောင့် (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ငရုတ်သီးအစိုတောင့်	-	၁၀၀ ဂရမ်

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း (တစ်ဝက်စီခွဲထားပါ)

				သကြားညို	-	၄၀ ဂရမ်

				မန်ကျည်းသီးနှစ်	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				ငံပြာရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				တီလားဗီးယားငါးအသားလွှာ	-	၄၅၀ ဂရမ်

				ပြောင်းကော်မှုန့်	-	၄၀ ဂရမ် (ငါးကင်ရန်အတွက်)

				ရေနွေး	-	၁၀၀ မီလီလီတာ
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ် (၂)

			

		

		
			
				ပုံမှန် ပတ်ထိုင်းဟင်းလျာက ပါဝင်ပစ္စည်းပြည့်ပြည့်စုံစုံ သုံးကြပါတယ်။ ခုလုပ်ပြထားတာကတော့ အိမ်မှာ အလွယ်ရှိနိုင်မယ့် ပါဝင်ပစ္စည်းများနဲ့ လုပ်ပြထားပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ အရသာကတော့ ပတ်ထိုင်း အရသာမပျောက်ဘူးလို့ ပြောရပါမယ်။ ပုစွန်ခြောက်၊ တို့ဟူး၊ မြေပဲ၊ မုန်လာဥနီ တို့ မသုံးထားပါဘူး။ ဆန်ခေါက်စွဲ အဆို နဲ့ချက်ပါတယ်။ ဆန်ခေါက်ဆွဲခြောက်များလည်း သုံးနိုင်ပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ဆော့စ်ချက်ရန် 

				       ဒယ်အိုးကို အပူပေးပါ။ ပြီးလျှင် သကြား၊ ရေကိုထည့်ပြီး အဆက်မပြတ်မွှေပါ။ ဆူလာပြီဆိုလျှင် မီးလျှော့ပြီး မန်ကျည်းသီးအနှစ်၊ ငံပြာရည်တို့ထည့်မွှေပါ။ ပွက်ပွက်ဆူလာရင် မီးပိတ်ပြီး ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ထည့်ထားပါ။ 

				ပတ်ထိုင်းကြော်ပြုလုပ်နည်း 

				        ဒယ်အိုးကို အပူပေးပါ။ ပြီးလျှင် ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ပုစွန်ကို အရင်ကြော်ပြီး ဖယ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာပြီဆိုလျှင် ဆန်ခေါက်ဆွဲ ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ခုနက ပြုလုပ်ထားတဲ့ ဆော့စ်ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ဘေးကို ခဏ ကပ်ထားပြီး ကြက်ဥနှစ်လုံးကို ထည့်မွှေပါ။ ပြီးလျှင်တော့ ခေါက်ဆွဲဖတ်နဲ့ သမအောင် ပြန်ရောမွှေပါ။ ပုစွန်၊ ပဲပင်ပေါက်၊ ကြက်သွန်မြိတ် တို့ထည့်ပြီး နှံ့စပ်အောင် မွှေပါ။ အရသာအနေတော်အားလုံးရပြီဆိုလျှင် အိုးချလို့ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ပတ်ထိုင်း (Pad Thai) 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

				ရေ	-	၅၀ မီလီလီတာ 

				မန်ကျည်းသီးအနှစ်	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				ငံပြာရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				ပုစွန်	-	၁၂ ကောင် (အလယ်အလတ်) 

				ကြက်သွန်နီ	-	၃၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီး) 

				ကြက်သွန်ဖြူ	-	၂၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

				ဆန်ခေါက်ဆွဲ	-	၂၀၀ ဂရမ် 

				ကြက်ဥ	-	၂ လုံး 

				ပဲပင်ပေါက်	-	၁၂၀ ဂရမ် 

				ကြက်သွန်မြိတ်	-	၅ ပင် 
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				၂ ယောက်စာ၊ ကြာချိန် ၁၅ မိနစ်။ 
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				တုံခါကိုင်က ရိုးရိုးရှင်းရှင်းမြန်မြန်လွယ်လွယ်လုပ်လို့ရတဲ့ ထိုင်းစတိုင်လ် ကြက်စွပ်ပြုတ်လို့ ဆိုရပါမယ်။ တုံ အဓိပ္ပါယ်က ပြုတ်တာ၊ ခါ က ပတဲကောနဲ့ ကိုင် က ကြက်သားလို့ ဆိုပါတယ်။  ဒါကြောင့် ပတဲကောကြက်သားစွပ်ပြုတ်လို့တောင် ပြောရပါမယ်။ ပတဲကော၊ စပါးလင်၊ ရှောက်ဘီလူးရွက် အတွဲအဖက်က ထိုင်းဟင်းချို တော်တော်များများမှာ တွေ့ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					အနေတော်ဟင်းရည်အိုးတစ်ခုတွင် ကြက်ပြုတ်ရည်ထည့်ပြီး ဆူအောင်တည်ပါ။ ဆူလာလျှင် ကြက်သား၊ ဆားထည့်ပြီး မီးနည်းနည်းဖြင့် ဆူရုံ ကြက်သားကျက်သည်အထိ ၁၅ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ ဝေကျတတ်သဖြင့် သတိထားပါ။ အုန်းနို့၊ စပါးလင်၊ ပတဲကော၊ ရှောက်ဘီလူးရွက်၊ ငရုတ်သီးတောင့်၊ မှို၊ ငံပြာရည်၊ သကြား ထည့်ပြီး အနံ့အရသာများ ဝင်သွားအောင် ၇ မိနစ်ခန့် မီးနည်းနည်းဖြင့် ဆူရုံတည်ပါ။ ရလျှင် အရသာမြည်းပြီး မီးပိတ်ပါ။ ထို့နောက် သံပရာရည် ထည့်ပါ။ နံနံပင်ဖြူးပြီးနှစ်သက်ရင် ထမင်းဖြူနဲ့ တွဲဖက်လို့ ပူပူနွေးနွေးသုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				အုန်းနို့ကြက်သားထိုင်းစွပ်ပြုတ်၊ တုံခါကိုင် (Tom Kha Gai)
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်ပြုတ်ရည်(သို့) ရေနွေး	-	၅၀၀ မီလီလီတာ

				အုန်းနို့	-	၄၀၀ မီလီလီတာ

				ကြက်ပေါင်ရင်းသား	-	၄၀၀ ဂရမ်

				(အနေတော်အတုံး တုံးထားပါ )

				စပါးလင်	-	၁ ချောင်း

				(ထုခြေပြီး ၂ လက်မအရွယ်ဖြတ်ထားပါ)

				ပတဲကော (ပါးပါးလှီး )	-	၁၀ ခု

				ရှောက်ဘီလူးရွက်	-	၆ ရွက်

				(အနံ့ထွက်အောင်လက်ဖြင့်ခြေထားပါ )

				ငရုတ်သီးတောင့်	-	၃ တောင့်

				ငံပြာရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကောက်ရိုးမှို (သို့) နှစ်သက်ရာမှို	-	၂၅၀ ဂရမ်

				သံပရာသီး(အရည်ညှစ်)	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				နံနံပင်(သို့) ကြက်သွန်မြိတ်	-	၅ ပင်

				(နုပ်နုပ်စဉ်း)
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				၄ ယောက်စာ၊ ကြာချိန် ၃၀ မိနစ်
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				ထိုင်းစာချက်ကြမယ် (၂)

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				ဒီအချိုပွဲလေးက ထောပတ်သီးရဲ့အနှစ်အရသာနဲ့ ချောကလက်အရသာပေါင်းစပ်ထားပြီး ပူစီနံနဲ့ အလှဆင်တွဲဖက်ထားတာကြောင့် လန်းဆန်းလတ်ဆတ်တဲ့ အချိုပွဲတစ်ခုလို့ ပြောရပါမယ်။ ခုလုပ်ပြထားတဲ့ အချိုးအစားမှာ သကြားများများမသုံးချင်တာကြောင့် အချိုလျော့ထားပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ် ပျားရည် သုံးနိုင်ပါတယ်။ နို့ခရင်မ်လည်း မသုံးထားပါဘူး။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ချောကလက်အလွှာအတွက်

				      အိုးတစ်ခုတွင် ကိုကိုးပေါင်ဒါ၊ သကြား၊ ဆား၊ နွားနို့ ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ အာဂါးအာဂါးပေါင်ဒါထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပေးပါ။ မီးအနေတော်ဖြင့် တည်ပြီး အာဂါးအာဂါးပေါင်ဒါများ အိုးအခြေမှာ အနယ်မထိုင်အောင် အဆက်မပြတ်မွှေပေးပါ။ ၂ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ အာဂါးပေါင်ဒါ၊ သကြားများပျော်ပြီး အနည်ငယ်ဆူလာလျှင် ရပါပြီ။ မီးပိတ်ပြီး ချက်ချင်း(အေးသွားတာနဲ့ ခဲသွားမှာဖြစ်တာကြောင့်။)  ဖန်ခွက်ထဲသို့ တစ်ဝက်ပြည့်သည်ထိ ဖြည့်ပါ။ ရေခဲသေတ္တာတွင် အအေးခံပါ။

					ထောပတ်သီးအလွှာအတွက်

				        ဇလုံတစ်ခုတွင် ထောပတ်သီးကို ကြေအောင်ခြေပါ။ နွားနို့၊ သံပရာရည် ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ သို့မဟုတ် မွှေစက်ထဲထည့်ပြီး ခရင်မ်ဖြစ်သွားသည်ထိ မွှေပါ။ ထို့နောက် အိုးတစ်ခုထဲ ပြောင်းထည့်ပြီး အာဂါးပေါင်ဒါ ထည့် သမအောင်မွှေပါ။ မီးအနေတော်ဖြင့် တည်ပြီး အာဂါးအာဂါးပေါင်ဒါများ အိုးအခြေမှာ အနယ်မထိုင်အောင် အဆက်မပြတ်မွှေပေးပါ။ ၂ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ အာဂါးပေါင်ဒါ၊ သကြားများပျော်ပြီး အနည်းငယ်ဆူလာလျှင် ရပါပြီ။ မီးပိတ်ပြီး ချက်ချင်း(အေးသွားတာနဲ့ ခဲသွားမှာဖြစ်တာကြောင့်။)  ချောကလက် တစ်ဝက်ဖြည့်ထားသော ဖန်ခွက်ထဲသို့ ပြည့်လုနီးထိ ဖြည့်ပါ။ ရေခဲသေတ္တာတွင် ၄ နာရီခန့် အအေးခံပြီးလျှင် ရပါပြီ။ ပူစီနံ သို့မဟုတ် ထောပတ်သီးစိတ်များနဲ့ အလှဆင်ပါ။ လန်းဆန်းလတ်ဆတ်ပြီး အရသာရှိတဲ့ ထောပတ်သီးချောကလက်နှစ်လွှာကျောက်ကျောကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ထောပတ်သီးချောကလက်နှစ်လွှာကျောက်ကျော 

				(Two-Layer Avocado Chocolate Dessert)
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ချောကလက်အလွှာအတွက်

				နွားနို့	- 	၂၄၀ မီလီလီတာ

				ကိုကိုးပေါင်ဒါ	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				အာဂါးအာဂါး ပေါင်ဒါ	-	လက်ဖက်စားဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဆား	-	အနည်းငယ်

				ထောပတ်သီးအလွှာအတွက်

				နွားနို့	-	၂၀၀ မီလီလီတာ

				ထောပတ်သီး	-	၂၄၀ ဂရမ် (အသေး ၂ လုံးခန့်)

				သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				အာဂါးအာဂါး ပေါင်ဒါ	-	လက်ဖက်စားဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				သံပရာရည်	-	လက်ဖက်စားဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				အလှဆင်ရန်

				ပူစီနံ၊ ထောပတ်သီး       - ပါးပါးလှီး

			

		

		
			
				ကြာချိန် - ၃၀ မိနစ် 

				(ရေခဲသေတ္တာထဲ ထားရန် ၄ နာရီ)

				ဖန်ခွက်  - ၈ ခွက်စာ
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ် (၂)

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ် (၂)

			

		

		
			
				အုန်းနို့နှစ်သက်ကြသူတွေအတွက် ရိုးရှင်းတဲ့ အချိုပွဲတစ်ခုပါ။ အချိုပွဲအတွက်ဆိုရင် အုန်းနို့က မေ့ထားလို့မရတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းတစ်ခုလို့ ပြောရပါမယ်။ ငှက်ပျောသီး၊ အုန်းနို့၊ အုန်းသီးဖတ်နုနုလေးတွေနဲ့ အချိုမကဲတဲ့ ပုံစံလုပ်ထားပါတယ်။ ငှက်ပျောသီးအစား နာနတ်သီး၊ သရက်သီး၊ ကန်စွန်းဥ အစရှိသဖြင့် နှစ်သက်သလို ပေါင်းစပ်နိုင်ပါတယ်။ ငှက်ပျောသီးအုန်းနို့အအေးဆိုတဲ့အတိုင်း ရွှေရင်အေးစေမှာပါ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

				           အုန်းစိမ်းရည်၊ အုန်းနို့၊ သကြား၊ ဆား၊ ဆွမ်းမွှေးရွက် တို့ကို အိုးသေးတစ်လုံးတွင် ထည့်ပြီး ဆူလာသည်ထိ မီးပူပေးပါ။ ဆူလာလျှင် ငှက်ပျောသီး၊ အုန်းသီးနုတို့ထည့်ပြီး မီးအနေတော်ဖြင့် ၂ မိနစ်ခန့်တည်ပါ။ မီးပိတ်၊ ဆွမ်းမွှေးရွက်ဖယ်ထုတ်ပြီး အအေးခံပါ။ ပန်းကန်တစ်လုံးတွင် ရေခဲများများထည့် ငှက်ပျောသီးအုန်းနို့ကျိုထားတာထည့်၊ သမအောင်မွှေပြီး အေးအေးမွှေးမွှေး ငှက်ပျောသီးအုန်းနို့အအေးလေးကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ငှက်ပျောသီးအုန်းနို့အအေး (Banana Coconut Ice) 
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				၃ ယောက်စာ၊ ကြာချိန် ၁၅ မိနစ်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				အုန်းစိမ်းရည် (သို့) ရေ	-	၃၀၀ မီလီလီတာ

				အုန်းနို့ 	-	၁၆၀ မီလီလီတာ

				သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ဆား	-	အနည်းငယ်

				ဆွမ်းမွှေးရွက်	-	၁ ရွက်

				သီးမွှေးငှက်ပျောသီး	-	၃ လုံး ( ၃၅၀ ဂရမ် )

				အုန်းသီးနု	-	၁၀၀ ဂရမ်

				ရေခဲ
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					အာရှသားတွေအများစုက ကောက်ညှင်းဆန်ကြိုက်ကြပါတယ်။ ပဲအမျိုးအမျိုးကိုလည်း အချိုပွဲ လုပ်စားကြတယ်။ ကောက်ညှင်းနဲ့ ပဲ ကို အာရှ အချိုပွဲများရဲ့ ဇတ်လိုက် အုန်းနို့နဲ့တွဲလိုက်တော့ ပြည့်စုံတဲ့ အချိုပွဲလို့ ဆိုရပါမယ်။ ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ရေစိမ်ထားသော ကောက်ညှင်းဆန်ကို ပေါင်းအိုးတွင် ၃၀ မိနစ်ခန့် ပေါင်းပါ။ ကောက်ညှင်းပေါင်းထားစဉ် ဆွမ်းမွှေးရွက်၊ သကြား၊ ဆား၊ အုန်းနို့၊ ရေ တို့ကို အိုးတစ်ခုတွင် ထည့်ပြီး မီးအနေတော်ဖြင့် သကြားများ ပျော်ဝင်သွားအောင် မွှေပေးပြီး ဆူလာသည်ထိ တည်ပါ။ ထို့နောက် ပဲထည့်ပြီး ၅ မိနစ်ခန့် မီးနည်းနည်းဖြင့် ပဲနှင့်အုန်းနို့ရောသွားအောင် တည်ပါ။ ရလျှင် ဆွမ်းမွှေးရွက်ဖယ်ထုတ်ပြီး ကောက်ညှင်း၊ ပဲကတ္တီပါ အုန်းနို့အချိုပွဲ ရပါပြီ။ သုံးဆောင်မယ့် ပန်းကန်တွင် ပူပူနွေးနွေးကောက်ညှင်းထည့်၊ ပဲအုန်းနို့ရည်လောင်းထည့် ၅ မိနစ်ခန့်နှပ်ထားပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ACM

			

		

		
			
				Taste Window

			

		

		
			
				ကောက်ညှင်း၊ ပဲကတ္တီပါ အုန်းနို့အချိုပွဲ
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကောက်ညှင်းဆန်	-	၂၀၀ ဂရမ်

				(၄ နာရီကြာရေစိမ်ထားပါ)

				အုန်းနို့	-	၄၀၀ မီလီလီတာ

				ရေ	-	၂၅၀ မီလီလီတာ

				သကြား	-	၁၀၀ ဂရမ်

				ဆွမ်းမွှေးရွက်	-	၁ ရွက်

				ပြုတ်ပြီးသားပဲကတ္တီပါ	-	၂၀၀ ဂရမ်

			

		

		
			
				၃ယောက်စာ၊ ကြာချိန် - ၄၀ မိနစ် 
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ထိုင်းစာချက်ကြမယ် (၂)

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အာလူးတစ်ခြမ်းပရိသတ်ကြီးမင်္ဂလာပါရှင့်” ညီမကတော့ နေခြည်ပါ။ 

				ညီမ ဒီနေ့ချက်ပြပေးမှာလေးကတော့ အချိန်ကုန်သက်သာပြီး လွယ်လွယ်ကူကူနဲ့ လုပ်စားလို့ရမယ့် တရုတ်ရိုးရာဟင်းလျာတစ်မျိုးဖြစ်တဲ့ မြေအိုးကြက်သားထမင်းလေးပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒီဟင်းလျာလေး အစပြုခဲ့ပုံလေးက အရမ်းကို ရိုးရှင်းပြီး ချစ်စရာကောင်းပါတယ်။ လယ်သမားမိသားစုတွေ လယ်စိုက်မိသားစုတွေ လယ်စိုက်သွားကြတဲ့အခါ ဆန်နှင့်အသားကို ယူသွားပြီး လယ်တောထဲမှာဘဲ ချက်စားလေ့ရှိကြပါတယ်။ ဆန်က သတ်သတ် အသားကသတ်သတ် ချက်စားတဲ့အခါမှာ ဟင်းချက်ဖို့အတွက် အချိန်ပိုပေးရသလို အလုပ်ကိုလည်း နှောင့်နှေးပါတယ်။ ဒါကြောင့်မို့လို့ အချိန်ကုန်သက်သာပြီး အရသာရှိတဲ့ ဟင်းလျာလေးကို တီထွင်ကြံစရာကနေမှ ဒီဟင်းပွဲလေး ဖြစ်ပေါ်လာတာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒီဟင်းပွဲလေးက လုပ်ရတာလွယ်ကူပြီး အရသာကလည်း အရမ်းကောင်းပါတယ်။ နောက်ပြီး ဒီမြေအိုးကြက်သားထမင်းကို ထမင်းပေါင်းအိုး၊ ဒန်အိုးစသည်ဖြင့် အဆင်ပြေတဲ့ အိုးတွေနဲ့ ချက်လို့ရတယ်ဆိုပေမယ့် မြေအိုးနံ့သင်းသင်းလေးနဲ့ ထူးကဲတဲ့ အရသာလေးကို စားသုံးချင်ရင်တော့ မြေအိုးလေးနဲ့ ချက်မှ အဆင်ပြေမှာပါနော်။ ကဲ…. ကြည့်လိုက်ကြရအောင်။ 

			

		

		
			
				ထမင်းချက်ရန်

				        ထမင်းချက်ရန်အတွက် ဆန်ကို အရောင်ကြည်လာသည်အထိ ရေဆေးသန့်စင်ထားရပါမယ်။ မြေအိုးလေးကို မီးဖိုပေါ်တင်ပြီး ဆီ စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း ထည့်ပါမယ်။ ထို့နောက် ရေဆေးထားတဲ့ ဆန်ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ယောက်မလေးဖြင့် မျက်နှာပြင်ကို ညီအောင်ညှိပေးရပါမယ်။ ပြီးရင်တော့ ရေနွေးထည့်ပြီး ချက်ပါမယ်။ 

				        ထမင်းချက်နေတုန်းမှာ ကြက်သားကို အရသာနယ်ပြီး နှပ်ပါမယ်။ အရသာနယ်ရန် ဇလုံတစ်လုံးထဲ ကြက်သား၊ နှပ်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကို ထည့်ပြီး သမအောင်ရောနယ်ပြီး နှပ်ထားပါ။ 

				         ပြီးလျှင် ထမင်းအပေါ်မှာတင်ရန်အတွက် တရုတ်ကြက်အူချောင်း ၁ ချောင်းကို ပါးပါးလေးတွေ လှီးပါမယ်။ ရှီတာကီမှိုကိုလည်း ရေစိမ်ပြီး ပါးပါးလှီးထားပေးပါမယ်နော်။ ကြက်သွန်မြိတ်ကိုလည်း သုံးပိုင်း လှီးပေးထားပါမယ်နော်။ ပဲငံပြာရည်အချိုအကျဲထဲသို့ သကြားအနည်းငယ်နှင့် ခရုဆီ အနည်းငယ်ထည့်ပြီး မွှေပေးထားပါမယ်။ 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ဆန်	-		၁ ခွက် (၂၅၀ ဂရမ်)

				ဆီ	-		စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ရေနွေး	-		၁ ခွက် (၂၅၀ မီလီလီတာ)

				တရုတ်ကြက်အူချောင်း	-		၁ ချောင်း 

				ကြက်ဥ	-		၁ လုံး

				ကြက်သွန်မြိတ်	-		၂ ပင်

				ရှီတာကီမှို	-		၂၀၀ ဂရမ်

				ကြက်သားနှပ်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ကြက်ပေါင်ရင်းသား	-		(အနေတော်အတုံးလေးတွေ တုံးထားပါ) 

				ပဲငံပြာရည်ကျဲ	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ခရုဆီ	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အပျစ်	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				သကြား	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ(နုပ်နုပ်စဉ်း)	-		၁ မြွှာ 

				မွှေးကော်မှုန့်	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဆီ	-		လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

			

		

		
			
				         ထမင်းကျက်လုနီးပါးဖြစ်နေပြီဆိုရင် ကြက်သား၊ ကြက်အူချောင်းနှင့် ရှီတာကီမှိုတို့ကိုထည့်ပြီး ၁၀ မိနစ် မီးအေးအေးလေးဖြင့် ထပ်ပြီးချက်ပါ။ 

				         အနံ့လေးတွေထွက်လာတဲ့အခါမှာတော့ အဖုံးဘေးကနေ ဆီလေး အနည်းငယ်ထည့်ပေးရပါမယ်။ တချို့ထမင်းဂျိုးစားရတာကြိုက်တော့ ထမင်းဂျိုးလေးတွေကို ကြွပ်နေဖို့အတွက်ပါ။ 

				        ပြီးလျှင် ကြက်ဥလေးကို အပေါ်ကနေ ဖောက်ထည့်ပြီး ကြက်သွန်မြိတ်လေးကို ဖြူးပြီးရင်တော့ ၂ မိနစ်၊ ၃ မိနစ်လောက် အဖုံးလေးပြန်ဖုံးထားပါမယ်။ 

				          နောက်ဆုံးမှာတော့ ခုနက ဖျော်ထားတဲ့ ပဲငံပြာရည်အချိုအကျဲလေးကို အနည်းငယ် လောင်းထည့်ပေးရပါမယ်။  ဒီလိုဆိုရင်တော့ အချိန်ကုန်သက်သာပြီး စားလို့ကောင်းတဲ့ မြေအိုးကြက်သားထမင်းလေး ရပါပြီရှင်။ 

			

		

		
			
				မြေအိုးကြက်သားထမင်း 
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				မြေအိုးကြက်သားထမင်း
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				Food & Health အစားအသောက်နှင့်ကျန်းမာရေး
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				အစားစားပြီး လမ်းလျှောက်ကြမယ် 

			

		

		
			
				လမ်းလျှောက်ကြမယ် 

			

		

		
			
				အစားစားပြီး 

			

		

		
			
					ကိုယ်ကြိုက်တဲ့ အစားအသောက်တွေအများကြီးစားလိုက်မိပြီး ရင်ပြည့်ရင်ကယ် ဖြစ်တတ်ကြပါတယ်။ အဲ့ဒီအတွက် လွယ်ကူဘေးကင်းပြီး ကုန်ကျစရိတ်သက်သာတဲ့ နည်းလမ်းလေးရှိတယ်။ စားပြီးပြီးချင်းထိုင်မနေဘဲ အနည်းဆုံး ၁၅ မိနစ်လောက် လမ်းဖြည်းဖြည်းလျှောက်လိုက်ရင် သက်သာသွားပါလိမ့်မယ်။ သွေးတွင်းသကြားဓာတ်၊ အဆီဓာတ်တွေကိုလည်း လျှော့စေပါတယ်။ သွေးတွင်းသကြားဓာတ်များနေတာက အချိန်ကြာတာနဲ့အမျှ ခန္ဓာကိုယ်အတွက် မကောင်းပါဘူး။ ရောဂါပေါင်းစုံ ဖြစ်လာနိုင်ပါတယ်။ တကယ်တော့ ကျန်းမာရေးကို နေ့စဉ်ရှာဖွေချွေတာ စုဆောင်းတာကောင်းပါတယ်။ အများအားဖြင့် ငွေကြေး၊ ပစ္စည်းဥစ္စာ၊ ပညာစသဖြင့် ရှာဖွေစုဆောင်းဖို့ သတိတရရှိပေမယ့် ကျန်းမာခြင်းကိုတော့ ရှာဖွေချွေတာစုဆောင်းဖို့ မေ့နေတတ်ကြပါတယ်။ အစားစားပြီး ၁၅ မိနစ်လောက် လမ်းလျှောက်ခြင်းက ကျန်းမာရေးအတွက် အများကြီးအကျိုးသက်ရောက်မှု ရှိပါတယ်။

				          ဝါရှင်တန်သသ္ကုလ်မီကန် အများပြည်သူကျန်းမာရေးကျောင်းက လေ့ကျင့်ခန်းနှင့် အစာအာဟာရ အထူးပြုပါမောက္ခ Loretta-DiPietro က အစားစားပြီး လမ်းလျှောက်ပါဆိုတာ အသစ်အဆန်းမဟုတ်ပါဘူး။ ဆယ်စုနှစ်များစွာကတည်းက ရှိပြီးသားပါ။ ရှေ့လူကြီးတွေ ကျွန်မအဘိုးနဲ့ အဘွားဆို အမြဲလုပ်လေ့လုပ်ထရှိတယ်လို့ ပြောပါတယ်။ ရုပ်မြင်သံကြား၊ ဖုန်း အစရှိတဲ့ ပစ္စည်းတွေကြောင့် အစားစားပြီး လမ်းလျှောက်ပါဆိုတဲ့ အလေ့အထက မှေးမှိန်ခဲ့ရတယ်လို့ ထင်ပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ အခုနောက် ပိုင်း တစ်တော့အပါအဝင် လူမှုကွန်ယက်မီဒီယာများမှာ အစားစားပြီး လမ်းလျှောက်ခြင်းရဲ့ ကောင်းကျိုးတွေကို ဖော်ပြလာကြတာကြောင့် ပြန်လည်သတိပြုမိလာကြပါတယ်။ အစားစားပြီးလမ်းလျှောက်ခြင်းအားဖြင့် အစာကြေလွယ်ပြီး (ကတော့နော်) လေလယ်စေပါတယ်။ အစားစားပြီးမှ မဟုတ်ပါဘူး။ ပုံမှန်လမ်းလျှောက်ခြင်းက ဘယ်အချိန်လျှောက်လျှောက် ကျန်းမာရေးအတွက် ကောင်းကျိုးဖြစ်စေပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ အစားစားပြီး လမ်းလျှောက်ခြင်းက ပိုပြီး ကောင်းကျိုးတွေ ရှိပါတယ်။ ဘာဖြစ်လို့လဲဆိုတော့ လမ်းဖြည်းဖြည်းလျှောက်တာ သို့မဟုတ် ပေါ့ပေါ့ပါးပါးကိုယ်လက်လှုပ်ရှားတာက အဆာခြေဖြတ်ခြင်းကို ပိုမိုမြန်ဆန်စေတာကြောင့် စားလိုက်တဲ့အစားအစာတွေကို အောက်ဖက်ကို လွယ်လွယ်ကူကူရောက်သွားစေပါတယ်။ လေပုပ်တွေကို ထုတ်ပေးပါတယ်။ အဆာကြေညက်မြန်ခြင်းက အမျှင်ဓာတ်နဲ့ မ

			

		

		
			
				ကြေညက်တဲ့ အစားအစာတွေကို အူလမ်းကြောင်းအောက်ပိုင်းထိရောက်အောင် ကူညီပေးနိုင်ပါတယ်။ အူလမ်းကြောင်းအောက်ပိုင်းမှာနေတဲ့ မိုက်ခရုတ်တွေက အမျှင်ဓာတ်ရတဲ့အခါ ဦးနှောက်၊ ကိုယ်ခံအားစနစ်နဲ့ ခန္ဓာကိုယ် လည်ပတ်မှုအတွက် အရေးပါတဲ့ ပစ္စည်းများထဲက တစ်ခုဖြစ်တဲ့ မောလီကျူးများကို ထုတ်ပေးပါတယ်။ ဒါ့အပြင် သွေးတွင်းသကြားဓာတ်ကိုလည်း လျှော့ချပေးပါတယ်။ အကြောင်းက စားလိုက်တဲ့ အစားအစာတွေကြေညက်ပြီးတဲ့အခါ ပုံစံအမျိုးမျိုး ကွဲထွက်သွားပါတယ်။ အဲဒီအထဲမှာ ဂလုကို့စ်သကြားပါဝင်ပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်က စွမ်းအင်လိုအပ်တဲ့အခါ ဂလုကို့စ်သကြားကို အသုံးပြုရပါတယ်။ ထွက်လာတဲ့ ဂလုကို့စ်သကြားတွေက သွေးထဲကို စီးဝင်ပါတယ်။ အစားစားပြီးလမ်းလျှောက်ခြင်းက ဂလုကို့စ်သကြားတွေ သွေးထဲမရောက်သွားအောင် တားမြစ်နိုင်ပါတယ်။ ဘယ်လိုလဲဆိုတော့ လမ်းလျှောက်တဲ့အခါ နှလုံး၊ ခြေထောက်နဲ့ လက်မောင်းကြွက်သားတွေ လှုပ်ရှားရတာကြောင့် စွမ်းအင်လိုပါတယ်။ ဒါကြောင့်အစားစာပြီး ခြေဖြတ်လိုက်လို့ ဖြစ်လာတဲ့ စွမ်းအင်ထုတ်ပေးနိုင်တဲ့ ဂလုကို့စ်သကြားကို ကြွက်သားတွေက သွေးထဲအပို့မခံဘဲ ချက်ချင်းသုံးလိုက်

			

		

		
			
				လို့ ဖြစ်ပါတယ်။

					သွေးထဲရောက်သွားတဲ့ ဂလုကို့စ်သကြားတွေကို ပုံမှန်တော့ ခန္ဓာကိုယ်က အင်ဆူလင်ထုတ်ပြီး ရှင်းလင်းရပါတယ်။ လမ်းလျှောက်ခြင်းကြောင့် ဖြစ်လာတဲ့ ကြွက်သားလှုပ်ရှားမှုက သွေးတွင်းသကြားဓာတ်ကို အင်ဆူလင်မလိုအပ်ဘဲ ဖယ်ရှားနိုင်ပါတယ်။ ဒါကြောင့် အင်ဆူလင်ထုတ်တဲ့ ပန်ကရိယာကို အလုပ်ရှုပ် သက်သာစေမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒါက အရေးကြီးပါတယ် သိကြတဲ့အတိုင်း ပန်ကရိယာက အင်ဆူလင်များများထုတ်ရတဲ့အခါ အချိန်ကြာလာတဲ့အမျှ ဆီးချို၊ သွေးချို ဖြစ်ဖို့ ဦးတည်လာပါတယ်။

					အစားစားပြီးလမ်းလျှောက်ပါဆိုလို့ အချိန်အကြာကြီးနဲ့ မြန်မြန်လျှောက်ဖို့ ဆိုလိုတာ မဟုတ်ပါဘူး။ အိမ်ထဲမှာပဲဖြစ်ဖြစ် နောက်ဆုံး မတ်တပ်ရပ်လက်ကိုလွှဲပြီး ဘယ်၊ ညာ ချီတတ်တဲ့ ပုံစံလုပ်ရင်တောင် ရပါတယ်။ ၁၅ မိနစ်လောက် ပုံမှန်အလယ်လတ် လျှောက်လိုက်တာနဲ့ ရလာတဲ့ တန်ဖိုးက ကြီးပါတယ်။ သွေးတွင်းသကြားဓာတ်ကို နာရီများစွာကြာသည်ထိ ထိန်းထားနိုင်ပါတယ်။ ၂ မိနစ် ၃ မိနစ်လောက် လျှောက်ရင်တောင် ခန္ဓာကိုယ်က သကြားဓာတ် သိမ်းတဲ့ပုံစံ ပိုမိုကောင်းမွန်အောင် ကူညီပေးနိုင်ပါတယ်။ သို့ပေမဲ့ ၁၅ မိနစ် တတ်နိုင်ရင် မိနစ် ၃၀ လောက် လျှောက်ရင် ပိုကောင်းပါတယ်။ အစားစားပြီးတိုင်း လျှောက်ရမှာလားဆိုတော့ လျှောက်နိုင်တော့ ကောင်းပါတယ်။ သို့ပေမဲ့ ရွေးရမယ်ဆိုရင် ညစာစားပြီးချိန်ရွေးပါလို့ ပြောချင်ပါတယ်။ ဘာကြောင့်လဲဆိုတော့ တော်တော်များများက ညစာကို များများစားကြပါတယ်။ ကယ်လိုရီများများစားမိတတ်ကြပါတယ်။ သကြားဓာတ်တွေနဲ့ အဆီတွေက သွေးထဲရောက်သွားကြတဲ့အချိန် စားပြီး တီဗီကြည့်၊ ဖုန်းကြည့်နဲ့ ဆို အတော်ဆိုးပါတယ်။ အဲ့ဒါတွေကို ရှင်းပေးဖို့ အင်ဆူလင်ကလည်း ညဘက်ဆို (အထူးသဖြင့် အသက်ကြီးပိုင်းတွေ) အထုတ်နည်းပါတယ်။ ဒါကြောင့် ကောင်းမွန်တဲ့အိပ်စက်ခြင်းကို ထိခိုက်စေပါတယ်။

					လွယ်ကူရိုးရှင်းပြီး ကုန်ကျစရိတ်လည်းသက်သာတဲ့ အစားစားပြီး လမ်းလျှောက်တာက တန်ဖိုးရှိပါတယ်။ အစာကြေစနစ်ကို ပိုမိုလျင်မြန်စေပါတယ်။ မလိုအပ်တဲ့ လေပုပ်တွေ ထွက်စေပါတယ်။ ခန္ဓာကိုယ်ကို ဒုက္ခပေးနိုင်တဲ့ သွေးတွင်းသကြားဓာတ်ကို နာရီများစွာ ထိန်းထားနိုင်သလို ကောင်းမွန်တဲ့ အိပ်စက်ခြင်းနဲ့ အိပ်မက်လှလှမက်စေမှာပါ။
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