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						တစ်ခေါက်ထွက်မယ့် မဂ္ဂဇင်းအတွက် မျက်နှာဖုံး အကြောင်းအရာ 		(cover story) ဘာရေးရင်ကောင်းမလဲ စဉ်းစားနေခဲ့တာ။ မဂ္ဂဇင်း ဦးတည်ရာ ပျော်ရွှင်တတ်ကြွတဲ့ မိသားစုတိုင်းအတွက်လည်း ဖြစ်ရမယ်။ ဖတ်လိုက်ရင် ကောင်းမွန်တဲ့အကြောင်းအရာလည်း ဖြစ်ရမယ်။ အလုပ်စားပွဲမှာ ကော်ဖီတစ်ခွက်နဲ့ဆိုပါတော့။ ခေါင်းစဉ်တစ်ခု ချရေးလိုက် မကြိုက်လို့ပြန်ဖြတ်လိုက်နဲ့ ရေရေရာရာ ခေါင်းစဉ်တစ်ခု မရသေးတဲ့အချိန်။ မဂ္ဂဇင်း အတွက်ဆို အမြဲကူညီတတ်တဲ့ မတင်(နိုင်ငံရပ်ခြားရောက်နေတဲ့ Master Chef Myanmar Season 1 Winner မတင်တင်ဦး)နဲ့ အလုပ်ကိစ္စတစ်ခုအတွက် စကားပြောကြရင်း ခေါင်းစဉ်တစ်ခု ရလိုက်တယ်။ “ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်” မတင်ပြောတာက လူတိုင်းနေ့စဉ် နေ့တိုင်း စား၊ သောက်နေကြရတယ် အဲ့ဒီလိုစားကြရတဲ့အခါ ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်ဆိုတဲ့ ရည်ရွယ်ချက်နဲ့ စားကြရင် ပိုကောင်းမယ်လို့ ဆိုပါတယ်။ ဒါနဲ့ပဲ နှစ်ယောက်တိုင်ပင်ပြီး အရသာလည်းရှိရမယ်၊ ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်ဆိုတဲ့ အချက်နဲ့လည်း ကိုက်ညီမယ့် ထမင်း၊ ဟင်းလျာတွေတင်ဆက်ကြမယ်ဆိုပြီး မျက်နှာဖုံးအကြောင်းအရာ ဖြစ်လာခဲ့တယ်။ ကျေးဇူး မတင်။ ဒါပေမဲ့ပြသာနာက သူက အဝေးမှာ။ ဘယ်လိုလုပ်ကြမလဲပေါ့။  လူငယ်မျိုးဆက်သစ် စားဖိုမှူး သူမြတ်လင်းကို ကျေးဇူးတင်ရမယ်။ မတင် ရေးပေးတဲ့ ထမင်း၊ ဟင်းလျာ ချက်ပြုတ်နည်းတွေကို မဂ္ဂဇင်း ရိုက်ကူးရေးမီးဖိုဆောင်မှာ မတင်ကိုယ်စား စားဖိုမှူး သူမြတ်လင်းက ဟင်း လျာတွေ ဖြစ်မြောက်အောင် ဖန်တီးပေးခဲ့တယ်။

						ဒီလထုတ်မဂ္ဂဇင်းကို ချစ်စွာသောစာရှုသူများ နှစ်သက်လိမ့်မယ်လို့ မျှော်လင့်ပါတယ်။ “ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်” ထမင်း၊ ဟင်းလျာ ၁၁ မျိုး အပြင်၊ ကော်ဖီတစ်ခွက်၊ နှေးကွေးမနက်ခင်းတစ်ခု၊ ကော်ဖီအရသာ၊ ကော်ဖီအေးနဲ့အအေးကော်ဖီဘာကွာသလဲ၊ ရွာထမင်းရွာဟင်း၊ အမှတ်ရစရာမိသားစုဟင်းလျာ၊ Master Chef Myanmar Winner မတင်တင်ဦးနဲ့ အင်တာဗျူး၊ စားသောက်ဆိုင်သုံး စဉ်းတီတုံးများအရောင်ခွဲခြားပုံ၊ စမတ်ကျကျကာဗိုစားကြမယ် စတဲ့ အကြောင်းအရာများနဲ့အတူ ဟင်းချက်နည်း၊ မုန့်လုပ်နည်းများ ပါဝင်ပါတယ်။ မဂ္ဂဇင်းစာမျက်နှာတိုင်းကို ချစ်ခြင်းများစွာနဲ့ ကြိုးစားတင်ဆက်ထားပါတယ်။

						ချစ်စွာသောစာရှုသူများရဲ့ အားပေးချစ်ခင်မှုက ဆက်လက်ထွက်ရှိမယ့် မဂ္ဂဇင်း တစ်အုပ်စီတိုင်းအတွက် အားဆေးတစ်ခုပါ။ ဒါကြောင့် ဝယ်ယူအားပေးကြပါအုံး။ စီးတီးမတ်စာအုပ်ဆိုင်များနဲ့၊ အမြို့မြို့နယ်နယ်ရှိ စာအုပ်ဆိုင်တိုင်းမှာ ဝယ်ယူရရှိနိုင်ပါတယ်။ သုံးလတစ်ကြိမ် ၂၇ ရက်တိုင်း အသစ်ထွက်ပါတယ်။ မဂ္ဂဇင်းရဲ့ ဆိုရှယ်မီဒီယာ များမှာလည်း( Facebook, YouTube, Tiktok)  နှစ်သက်ပါ၊ မျှဝေပေးပါ၊ မှတ်ချက်ပေး ကြပါအုံး။ နောက်တစ်အုပ်မှာ ပြန်ဆုံကြပါအုံးမယ်။
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						မခေါက်ဘဲ နေ့တိုင်းရောက်လာလေ့ရှိ		တဲ့ မနက်ခင်းတစ်ခုကို ဖြတ်သန်းကြတဲ့အခါ ကော်ဖီနံ့မွှေးနေတဲ့ မနက်ခင်းတစ်ခုက ပိုပြီးနှစ်လိုဖွယ်ကောင်းတယ်လို့ ခံစားရတယ်။ လူငယ်တွေကြားခေတ်စားနေတဲ့နှေးကွေးမနက်ခင်း(slow morning)တစ်ခုနဲ့ နေ့တစ်နေ့ကိုစမယ်ဆိုရင် ကော်ဖီဖျော်ဖို့အတွက်တည်ထားတဲ့ရေနွေးအိုးက တရွှီရွှီမြည်သံ၊ လတ်လတ်ဆတ် ဆတ်ကြိတ်ထားတဲ့ ကော်ဖီမှုန့်ကထွက်လာတဲ့ ကော်ဖီနံ့သင်းသင်းတို့က နှေးကွေးမနက်ခင်းကိုပိုပြီး အသက်ဝင်စေမှာပါ။ နှေးကွေးမနက်ခင်းဆိုတာ ပျင်းရိနှေးကွေးခြင်းမဟုတ်သလို နိုးစက်နာရီနဲ့အတူ မနက် ၅ နာရီအိပ်ရာထ၊ လေ့ကျင့်ခန်းလုပ်၊ တရားထိုင်၊ အာဟာရပြည့်တဲ့မနက်စာခပ်သုတ်သုတ်ပြင်ဆင် စသဖြင့် စာအုပ်ကြီးအတိုင်းလည်း မဟုတ်ပါဘူး။ များလှတဲ့ကိစ္စတွေပြည့်နေတဲ့ နေ့တစ်နေ့တာ ဒါမှမဟုတ်လည်း လမ်းပျောက်နေတယ်လို့ ခံစားရတဲ့နေ့တွေထဲမတိုးဝင်ခင် လောနေတဲ့စိတ်တွေ၊ လေးလံထိုင်းမှိုင်းနေတဲ့စိတ်တွေကို နှေးကွေးတည်ငြိမ်အောင် စုစည်းအာရုံစိုက်၊ လန်းဆန်းတိကျတဲ့ အားအင်တွေနဲ့ သပ်သပ်ရပ်ရပ်စီးမျှောသွားဖို့ ဖြစ်ပါတယ်။ ကော်ဖီကောင်းတစ်ခွက်က ကော်ဖီချစ်သူတို့အတွက် နှေးကွေးမနက်ခင်းတိုင်းရဲ့ အဖော်ကောင်းဖြစ်ပါလိမ့်မယ်။ နှေးကွေးမနက်ခင်းအကြောင်းခနထားလို့ ကမ္ဘာ့ဒုတိယရောင်းဝယ်ဖောက်ကားကုန်သွယ်ကြတဲ့ ကော်ဖီအကြောင်းပြောကြရအောင်။ ကော်ဖီနှစ်သက်တဲ့သူတွေအတွက် ကော်ဖီ
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				      ကော်ဖီကောင်းတစ်ခွက်မှာ ဓာတ်တိုးဆန့်ကျင်ပစ္စည်းအိုမင်းရင့်ရော်ခြင်းကို ကာကွယ်ပေးတဲ့ဓာတ်၊ ပိုလီဖီနော်လ်၊ အနံ့အရသာ အာဟာရသတ္ထုဓာတ် စတဲ့၊ သဘာဝကွန်ပေါင်း အမျိုးအစားပေါင်း တစ်ထောင်ကျော် ပါဝင်ပါတယ်။ အဲ့ဒါတွေအားလုံးက ကော်ဖီသောက်ပြီး နာရီများစွာကြာသည်ထိ ခန္ဓာကိုယ်ထဲမှာ တိတ်တိတ်ဆိတ်ဆိတ်အလုပ်လုပ်နေကြပါတယ်။ အန်တီအောက်စီဒန့် ဓာတ်တိုးဆန့်ကျင်ပစ္စည်းက အိုးမင်းရင့်ရော်ခြင်း၊ စိတ်ဖိစီးမှုများခြင်း၊ နာတာရှည်ရောဂါ၊ ဆေးလိပ်၊ အရက်၊ ကာဗွန်ဒိုင်အောက်ဆိုက်စတဲ့ အကြောင်းရာများကြောင့်ဖြစ်လာတဲ့ free radicals တွေကြောင့် ပျက်စီးနိုင်တဲ့ဆဲလ်တွေကို မပျက်စီးအောင်ကာကွယ်ပေးပါတယ်။ 

				       တကယ်တော့ လေ့လာတွေ့ရှိချက်တွေအရ လူအများစုအတွက် ကော်ဖီက အန်တီအောက်စီဒန့် အများဆုံးရနိုင်တဲ့ အစားစာတစ်ခုလို့ ဆိုကြပါတယ်။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်အသီးအနှံများထက်တောင် ပိုပါသေးတယ်။ ဒီလိုပြောလို့ တလွဲမတွေးလိုက်ပါနဲ့။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်အသီးအနှံများ မစားလို့တော့မရပါဘူး။ ကော်ဖီမှာ ဓာတ်တိုးဆန့်ကျင်ဓာတ်တွေ အများကြီးပါဝင်ကြောင်း ဆိုလိုရင်း
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				      ရေရှည်တစိုက်မတ်မတ် လေ့လာထားတဲ့ လေ့လာတွေ့ရှိချက်တွေအရ ကော်ဖီအသင့်အတင့် သောက်သုံးခြင်းက (တစ်နေ့ကို သုံး၊ လေးခွက်) အယ်ဇိုင်းမား ခေါ် မှတ်ညဏ်ရော့ကျ ဇရာကြိုရောဂါ၊ အသက်ကြီးလာတဲ့အခါ ခြေတုန်လက်တုန်ရောဂါ ပါကင်ဆန်၊ နှလုံး၊ ကင်ဆာ၊ ဆီးချိုအမျိုးအစား ၂ စတဲ့ ရောဂါတွေဖြစ်နိုင်ခြေ လျှော့ချပေးပါတယ်။ ဥပမာ အသည်းက ကော်ဖီကြိုက်ပါတယ်။ ကျန်းမာတဲ့အသည်းအင်ဇိုင်းအနေအထားကို ရနိုင်ပြီး အသည်းကို အားကောင်းစေပါတယ်။ အသည်းနဲ့ပတ်သက်တဲ့ ရောဂါဖြစ်နိုင်ခြေကို လျှော့ချပေးပါတယ်။ ဦးနှောက်အတွက်ဆိုရင် ကော်ဖီမှာပါတဲ့ အန်တီအောက်စီဒန့်နဲ့ ကဖင်းဓာတ် နှစ်ခုပေါင်းပြီး မှတ်ဉာဏ်အားကောင်းလာသလို တုန့်ပြန်နိုင်စွမ်းပိုမြန်လာအောင် ကူညီနိုင်တယ်လို့ ယူဆထားကြပါတယ်။
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					သို့ပေမဲ့ အလွန်အကျွံမသောက်မိဖို့ လိုပါမယ်။ အလွန်အကျွံသောက်သုံးခြင်းက ကောင်း ကျိုးထက် ဆိုးကျိူးသာများမှာပါ။ တချို့က သူတို့ရဲ့ ကဖိန်းခံနိုင်စွမ်းများလာတာကြောင့် လိုတာထက်ပိုသောက်မိနေတတ်ပါတယ်။ ကဖိန်းဓာတ်များရင် ကတုန်ကရင်ဖြစ်မယ်၊ စိတ်လှုပ်ရှားမြန်မယ်၊ အိပ်မပျော်တာတွေ ဖြစ်လာနိုင်ပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ် ကော်ဖီသောက်တယ်ဆိုပေမယ့် သကြားအများကြီး ထည့်သောက်မယ်၊ ခရမ်မာများများထည့်သောက်မယ်ဆိုရင်တော့ ကော်ဖီရဲ့ကောင်းကွက်တွေ ပျောက်သွားပါလိမ့်မယ်။ တစ်နေ့ ၃ ခွက်လောက်ဆို သင့်တော်တယ်လို့ ဆိုကြတယ်။ ဗိုက်ထဲမှာ အစာမရှိတဲ့အချိန် ကော်ဖီမသောက်ပါနဲ့။ 
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						မှာ သောက်သုံးမှုအများဆုံး ရေ ပြီးရင် ဒုတိယသောက်သုံးမှုအများဆုံးက ကော်ဖီဖြစ်ပါတယ်။ ဒီနေ့ခေတ်ရန်ကုန်မှာ ကော်ဖီဆိုင်တွေများလာ		သလို ကော်ဖီကိုစိတ်ဝင်စားသူတွေ ပိုများလာကြပါတယ်။ အထူးသဖြင့် လူငယ်တွေ ကော်ဖီဆိုင်ထိုင်မယ် ကော်ဖီဆိုင်မှာ ဆုံကြမယ် စသဖြင့် ကော်ဖီယဉ်ကျေးမှု နေထိုင်မှုပုံစံတို့က ခေတ်စားလာပါတယ်။ ကော်ဖီအရသာဆိုတာနဲ့ ခါးတာပေါ့လို့ အရင်လို အယူအဆကလည်း လူငယ်တွေကြားမှာ မရှိသလောက်ပါပဲ။ ကော်ဖီအကြောင်းကောင်းကောင်းသိနေကြသလို ကော်ဖီကောင်းတစ်ခွက်ကို ရွေးသောက်တတ်နေကြပါပြီ။ ကော်ဖီမှာ ဓာတုကွန်ပေါင်း အမျိုးစားပေါင်း ၁၅၀၀ လောက်ပါဝင်ပါတယ်။ ဒါကြောင့်အနံ့အရသာက အဆင့်ဆင့်အချိန်ယူပြီး ဖောက်ထားတဲ့ဝိုင်ထက်တောင် ငါးဆလောက်ပိုပါတယ်။ တကယ်တော့ကော်ဖီကလည်း သဘာဝဖြစ်စဉ်နဲ့ အချဉ်ဖောက် (fermentation) ပြီးသား ဖြစ်ပါတယ်။ ကော်ဖီအရသာလို့ဆိုတဲ့အခါ သကြား၊ နွားနို့၊ နို့မှုန့်၊ ခရင်မ်မာစတဲ့ အခြားဘာမှမပါတဲ့ မှန်ကန်တဲ့နည်းစနစ်နဲ့ လှော်ထားတဲ့ လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်ကော်ဖီမှုန့်အရသာသက်သက်ကို ဆိုလိုပါတယ်။ အရသာခံသောက်ကြည့်မယ်ဆို အချဉ်၊ အနံ့အရသာ၊ အပျစ်အကျဲ၊ အချိုနဲ့ စွဲပြီးကျန်ခဲ့တဲ့ အရသာ ဆိုပြီး ခံစားမိမှာပါ။
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				အချဉ်(Acidity)

					ကော်ဖီစေ့ရလာအောင် ဖြတ်သန်းရတဲ့ ဖြစ်စဉ်(ရေစိမ်ခြင်း (သို့) အခြောက်လှန်းခြင်း) အတွင်းမှာ အချဉ်ဖောက်ခြင်းဖြစ်စဉ်ဖြစ်တာကြောင့် သဘာဝအချဉ်ဓာတ် ရှိပါတယ်။ ဒါကြောင့် သေချာအရသာခံသောက်ကြည့်ရင် လတ်ဆတ်တဲ့အချဉ်ဓာတ်အရသာရှိတဲ့ အသီးတစ်မျိုးမျိုးရဲ့ အရသာရတတ်ပါတယ်။ ဥပမာ ပန်းသီးစိမ်း(Green Apple)၊ သံပရာသီး၊ ကျွဲကောသီးအစရှိသဖြင့်။

			

		

		
			
				ကော်ဖီအရသာ

			

		

		
			
				စွဲကျန်ခဲ့တဲ့အရသာ(Aftertaste)

					ကော်ဖီကောင်းတစ်ခွက်သောက်ပြီးတဲ့အခါ ပါးစပ်ထဲမှာ ကောင်းမွန်တဲ့အရသာတစ်ခု စွဲကျန်နေမှာပါ။ ကော်ဖီတကယ်ကောင်းပြီဆို နောက်ထပ်အစားအသောက်တစ်ခုမစားမှီ၊ မသောက်မှီအချိန်ထိ တစ်နာရီလောက်ထိ စွဲကျန်နေတယ်ဆိုတာ ခံစားအရသာခံမိမှာပါ။

			

		

		
			
				အနံ့အရသာ(Flavor)

					မတူညီတဲ့ ဒေသ၊ ကော်ဖီအမျိုးအစား၊ ဖြတ်သန်းရတဲ့ ဖြစ်စဉ်များပေါ်မူတည်ပြီး အနံ့အရသာ ကွဲပါတယ်။ ဥပမာလတ်ဆတ်တဲ့ စတော်ဘယ်ရီသီးကရတဲ့ အနံ့အရသာမျိုးနဲ့ ဆင်တူနိုင်ပါတယ်။ အနံ့အရသာဆိုတဲ့အတိုင်း အနံ့နဲ့အရသာ နှစ်ခုပေါင်းစပ်ထားတဲ့ ခံစာ;မှုမျိုး ဖြစ်ပါတယ်။
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				အပျစ်အကျဲ(Body)

				ကော်ဖီသောက်လိုက်ရင် အပျစ်အကျဲကို ခံစားမိမှာပါ။ ရေလိုကျဲကျဲကြီးဖြစ်မနေဘဲ အပျစ်အတိုင်းအဆကို သေချာခံစားကြည့်ပါ။ ကော်ဖီကောင်းတစ်ခွက်က သောက်လိုက်ရင် အနေ တော်အပျစ်အကျဲ လေးလေးပင်ပင်ခံစားမှုကို ပေးနိုင်ပါတယ်။

				အချို(Sweetness)

					နည်းစနစ်မှန်မှန်နဲ့ ကျွမ်းကျင်တဲ့ကော်ဖီလှော်သူတွေလှော်ထားတဲ့ ကော်ဖီက ခါးမနေပါဘူး။ သေချာသောက်ကြည့်တဲ့အခါ အချိုဓာတ်ပါးပါးလေးကို မသိမသာခံစားမိမှာပါ။ စိုက်ပျိုးရာဒေသရေခံမြေခံလိုက်ပြီး အချိုအရသာ ကွဲပြားနိုင်ပါတယ်။

			

		

		
			
				သုတ

			

		

		
			
				Tastewindow
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				ကမ္ဘာ
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ကော်ဖီအေးနဲ့ အအေးကော်ဖီ ဘာကွာပါသလဲ

			

		

		
			
				Iced Coffee Vs Cold Brew Coffee

			

		

		
			
				ကော်ဖီအေးနဲ့

			

		

		
			
				အအေးကော်ဖီ

			

		

		
			
				ဘာကွာပါသလဲ

			

		

		
			
				သုတ

			

		

		
			
				Tastewindow
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						တရက်ဆို အတူတူလို့ထင်ရပေမယ့် 		ကော်ဖီအေး(Iced Coffee)နဲ့ အအေးကော်ဖီ(Cold Brew Coffee) က ဖြစ်လာပုံကော၊ အရသာကော မတူအတော်ကွဲပြားပါတယ်။ ကဖိန်းရရုံ သောက်ကြတာမဟုတ်တဲ့ ကော်ဖီချစ်သူတို့အတွက် နှစ်မျိုးလုံးနဲ့ ရင်းနှီးကျွမ်းဝင်ပြီးသား ဖြစ်မှာပါ။ ဖန်ခွက်မှာ ရေမှုန်လေးတွေ သီးနေတဲ့ ကော်ဖီအေး(နှစ်မျိုးလုံးအအေးကော်ဖီ)က သောက်လိုက်ရင် ရင်ထဲအေးပြီး ကြည်လင်လန်းဆန်းသွားစေတာကြောင့် ကော်ဖီနှစ်သက်သူတွေအတွက် မက်မက်မောမော ဖြစ်စေပါတယ်။ သို့ပေမဲ့ မတူညီတဲ့ပုံပြင် နှစ်ပုဒ်လို့ ပြောရပါမယ်။

				ကော်ဖီအေး ( Iced Coffee )

					၁၉ ရာစုလောက်ကတည်းက ကော်ဖီအေး (ဒီနေ့ခေတ်ပုံစံမဟုတ်ပေမယ့်)ကို ဥရောပမှာ သောက်သုံးနေကြပါပြီ။ အားကောင်းကောင်းနဲ့ အရှိန်ရ ခေတ်စားလာတာက ၂၀၀၀ ခုနှစ် အစောပိုင်းလောက်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။ နာမည်ကြီး ကော်ဖီဆိုင်ကြီးများက ရာသီဥတုပူတဲ့အခါ ရွေးချယ်စရာတစ်ခုအနေနဲ့ အပြိုင်အဆိုင် မိတ်ဆက်လာကြတာပါ။ လာတေးအအေး(Iced Lattes)၊ အခြားအရသာကော်ဖီအအေး (Flavored Iced Coffees)၊ ဖရက်ပေး(Frappes) အစရှိသဖြင့် ယနေ့ခေတ်လူငယ်တွေကြား ခေတ်စားလာပြီး အချိန်ရာသီမရွေး နှစ်သက်ကြတဲ့ လူနေမှုပုံစံသောက်စရာတစ်ခု ဖြစ်လာခဲ့ပါတယ်။ ကော်ဖီအေးတစ်ခွက်ဘယ်လိုရလာသလဲဆိုတော့ ကော်ဖီအပူ( နှပ်ပြီးဖျော်ထားတဲ့ကော်ဖီ(drip coffee)၊ ရေနွေးလောင်းပြီး ဖျော်တာ(pour-over, or French press)၊ အက်စ်ပရက်ဆိုစက်ကဖျော်တာ(Espresso) အစရှိသဖြင့် ) ကို ရေခဲပေါ်လောင်းပြီး အေးစေပါတယ်။ 

			

		

		
			
				လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်ကော်ဖီအပူကို ချက်ချင်းတိုက်ရိုက်အေးစေတာကြောင့် အရသာက ပြတ်သားတယ်၊ စိတ်လှုပ်ရှားစရာကောင်းတယ်။ ခပ်ကြွကြွလေး လှုပ်ရှားသူတွေအတွက်တော့ နှစ်သက်ကြမယ်ထင်ပါတယ်။ လာတေးပုံစံ၊ အခြားအရသာတစ်မျိုးမျိုးနဲ့ ပေါင်းစပ်တာ၊ ဖရက်ပေးပုံစံ ပြောင်းလိုက်တဲ့အခါ လက်ရှိမော်ဒန်အရသာကို ခံစားရမှာပါ။ ကဖိန်းပါဝင်မှုနှုန်းက နှပ်တဲ့ပုံစံ၊ ကြာချိန်၊ ရေ အချိုးအစား၊ ကော်ဖီအမျိုးအစားများအပေါ် လိုက်ပြီး ကွဲပြားနိုင်ပါတယ်။ ပုံမှန် ၈ အောင်စ ကော်ဖီအေးတစ်ခွက်ဆိုရင် ၈၀-၁၂၀ မီလီဂရမ် ပါဝင်ပါတယ်။

				အအေးကော်ဖီ( Cold Brew Coffee )

				        အခုနောက်ပိုင်းမှပေါ်လာတယ်လို့ ထင်ရပေမယ့် ဟိုးယခင် ၁၆၀၀ နှစ်များကတည်းက ရှိပြီးသားလို့ဆိုကြပါတယ်။ ကျိုတိုစတိုင်လ် ဒါမှမဟုတ် ဒတ်ချ်စတိုင်လ် ကော်ဖီလို့ အသိများပါတယ်။ ကော်ဖီအေး(Iced Coffee) နဲ့မတူတာက ကော်ဖီပူကို အေးစေတာမဟုတ်ဘဲ ကြိတ်ထားတဲ့ ကော်ဖီကြမ်းကို ရေအေးထဲမှာ စိမ်ပြီးအချိန်ကြာကြာ(အနည်းဆုံး ၁၂ နာရီလောက် ဒါမှမဟုတ် တရက်) နှပ်ထားရပါတယ်။ ကော်ဖီမှုန့် စစ်ထုတ်လိုက်ရင် အအေးကော်ဖီ(Cold Brew Coffee) ရပါပြီ။ အအေး

			

		

		
			
				ကော်ဖီအရသာက သဘာဝအတိုင်း ပိုချောမွေ့ပြီး၊ အချဉ်ဓာတ်(Acidity)နည်းပါတယ်။ ရေအေးထဲမှာ အချိန်ကြာကြာနှပ်ထားတာရယ်၊ ရေအချိုးအစားပေါ်မူတည်ပြီး ကဖိန်းပါဝင်မှု ကွာခြားပါတယ်။ ပုံမှန် ၈ အောင်စ အအေးကော်ဖီတစ်ခွက်က ၁၀၀-၂၀၀ မီလီဂရမ် ပါဝင်ပါတယ်။

				       နှစ်မျိုးလုံးက ကောင်းမွန်တဲ့ ပုံစံတစ်မျိုးစီနဲ့ ပုံပြင်တစ်ပုဒ်စီလို ထူခြားကြပါတယ်။ ကော်ဖီအေးအရသာက ပြတ်သားတယ်၊ စိတ်လှုပ်ရှားစရာကောင်းတယ်၊ မြန်တယ်၊ လှုပ်လှုပ်ရှားရှားသူတွေအတွက်ကိုက်သလို နွားနို့၊ ခရင်မ်၊ သကြားတို့နဲ့ ပေါင်းပြီး ခေတ်ဆန်ဆန် ပုံစံနဲ့ သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။ တစ်ဖက်မှာတော့ အအေးကော်ဖီက တည်ငြိမ်တယ်၊ ချောမွေ့တယ်၊ ငြိမ်သက်ပြီး သဘာဝပိုဆန်ပါတယ်။ သိုပေမဲ့ ကော်ဖီချစ်သူတွေ ကော်ဖီအေးနဲ့ အအေးကော်ဖီနှစ်ခုကြား ရွေးချယ်ကြတဲ့အခါ ဘယ်အရသာက ပိုကောင်းလဲဆိုတာထက် ဘယ်ပုံပြင်ကို ပိုကြိုက်လဲဆိုတာ ရွေးချယ်ကြတာဖြစ်မယ်လို့ ထင်ပါတယ်။
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				ရုတ်
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

		
			
						ရစရာမိသားစုဟင်းလျာ"လို့ဆိုတော့ 		အမှတ်တရဖြစ်စေတဲ့ ဟင်းလျာတွေအများကြီးရှိတဲ့အထဲကမှ ပျော်ရွှင်ခြင်း၊ လွမ်းဆွတ်ခြင်းတွေ ထုံလွှမ်းနေတဲ့ “ပဲပုပ်ဟင်းခရမ်းချဉ်သီးချက်”ဟင်းအကြောင်း ပြောရတော့မှာပါပဲ။

					ပဲပုပ်ဟာဆိုရင် မောတို့ဌာနေမူရင်းအစဖြစ်တဲ့အလျောက် ရှမ်းပြည်တလွှားမှာ အများအားဖြင့် မီးနဲ့ကင် ဆုံထဲထည့်ထောင်းပြီး ငရုတ်သီးစိမ်း၊ ခရမ်းချဉ်သီး၊ ကြက်သွန်ဖြူတို့နဲ့ ထောင်းသုပ်စားတာဖြစ်ဖြစ်၊ ပဲပုပ်ကို ကတ်ကြေးနဲ့ ပါးပါးညှပ်၊ မြေပဲဆံ၊ အာလူး၊ ဂျူးမြစ်တို့နဲ့ ကြော်ပြီး အရံဟင်းလျာတစ်ခုအနေနဲ့ဖြစ်စေ၊ ခေါပုတ်ကြော်နှင့် ပဲပုပ်ကင်ထောင်းအမှုန့်ကို တွဲဖက်၍ဖြစ်ဖြစ်၊ ငါးထမင်းနယ်၊ အာလူးထမင်းနယ်တို့‌နဲ့တွဲ၍ဖြစ်ဖြစ် တွဲဖက်အစားအစာအနေနဲ့ စားလေ့ရှိကြတာ တွေ့ရပါတယ်။

				         ဒါပေမဲ့ ကျွန်မတို့ဇာတိအိမ်(ပဲခူးအရှေ့ခြမ်းဆိုတော့ အောက်ပြည်အောက်ရွာလို့ပဲ ဆိုရမှာပေါ့)ဘက်မှာတော့ အဘိုးရဲ့အစ်မအကြီးဆုံး(ကျွန်မတို့အခေါ် ဘွားဘွားကြီး)ပေါ့ ဘွားဘွားကြီးတို့လက်ထက်ထဲက ပဲပုပ်ချပ်ကိုရေစိမ် ခရမ်းချဉ်သီး၊ နံနံပင်အုပ်တဲ့ ချက်နည်းကို အစပြုခဲ့ဝာာထင်ပါ့။ အောက်ပြည်၊ အောက်ရွာဘက်ဆိုတော့ တောင်ယာအလုပ်ထက် လယ်(စပါး)စိုက်တာကို လုပ်ကြတာများတယ်။ ကျွန်မတို့ကလေးဘ၀တုန်းက‌ ပျိုးနှုတ်တဲ့အချိန်၊ ကောက်စိုက်တဲ့အချိန်၊ စပါးရိတ်တဲ့အချိန်များဆို လယ်ထဲအလုပ်လာဆင်းတဲ့ စာရင်းငှားဦးဦးတွေ၊ လယ်သူမဒေါ်ဒေါ်တွေကို လယ်ရှင်က နေ့ခင်းစား အိမ်ပြန်

				မစားစေဘဲ ထမင်းဟင်းချက်ကျွေးတဲ့ အလေ့ရှိတာကိုး။ အဲ့လိုချက်ကျွေးရပြီဆို အသားငါး ဟင်းကြီးတစ်မျိုးမျိုးနဲ့ ပဲပုပ်ဟင်းက မပါမဖြစ် ဇာတ်လိုက်ကျော်ကြီးပေါ့။ အဲ့လိုနေ့များဆို ထမင်းကို 

				ပဲပုပ်ချက်ဟင်းနဲ့ ငါးပိရည်ဆမ်းနယ်ပြီး အိမ်ကဦးရီးတော်တို့ အကြီး(ဘွားဘွားကြီးရဲ့သမီး)တို့ လယ်ထဲက ခူးလာတဲ့ လယ်ပတူ၊ ကန်စွန်းရိုးနီ၊ သရက်ကင်း၊ ကောက်ရိုးနွယ်တွေကို အချဉ်တည်

			

		

		
			
				ပဲပုပ်ခရမ်းချဉ်သီးချက်
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				ပေးပို့လာတဲ့အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

		
			
				Khin Hnin San(ညောင်လေးပင်)

			

		

		
			
				ဖေဖော်ဝါရီလ၊ ၂၀၂၃ ခုနှစ်တွင် ရေးသားပေးပို့သည်။
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				အမှတ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

		
			
				တန်သည်တည် ပြုတ်တန်သည်ပြုတ်လုပ်ထားတဲ့ အတို့အမြုပ်တွေနဲ့ ကျွန်မတို့ညီအစ်မတစ်တွေ လူကြီးတွေထမင်းဝိုင်းကြား ခပ်တည်တည်၀င်ထိုင်ပြီး ကလေးပီပီဟန်ချီချီ ထမင်းသုံးဇလုံလောက်က အသားဟင်းကြီးမနှိုက်လိုက်ရဘဲ အသာလေးစား၀င်ခဲ့ကြဝာာပေါ့။ ဒါတင်မကသေး အိမ်မှာအလှူအတန်းရှိတဲ့အခါမှာလည်း အလှူမတိုင်ခင်ရက်(အလုပ်အကိုင်နေ့)မှာဆို အလှူကူ လုပ်သူကိုင်သားတွေကလည်း မြိုင်မြိုင်ဆိုင်ဆိုင် ပဲပုပ်ဟင်းကို မပါမဖြစ် ချက်ပြုတ်စားကြပြန်ပါတယ်။

				       ဘွားဘွားကြီးအသက်အရွယ်ရလာတော့ ဘွားဘွားကြီးရဲ့ သမီးကြီး ကျွန်မတို့အကြီးပေါ့ သူကတစ်ဆင့် ပဲပုပ်ဟင်းချက်နည်းကို အစားအသောက်ချက်ပြုတ်ပြင်ဆင်ရတာ ဝါသနာပါတဲ့ကျွန်မက လက်ဆင့်ကမ်းအမွေရခဲ့တယ်ဆိုရမှာပေါ့။ ကျွန်မ ပဲပုပ်ဟင်းများ ချက်တဲ့နေ့ဆို အသက်အရွယ်အရ အစားရှောင်လေ့ရှိလာပြီဖြစ်တဲ့ ဘွားဘွားကြီးက သူအရင်က ကြိုက်နှစ်သက်ခဲ့တဲ့ အခြားဟင်းတွေကို ရှောင်နိုင်ပေမယ့် ပဲပုပ်ဟင်းကိုတော့ "သမီး နည်းနည်းလောက်ဖြစ်ဖြစ် အဘွားကို သွားထည့်ခဲ့ပေးစမ်းပါဟယ်"ဆိုပြီး တွေ့မရှောင်နိုင် ဖြစ်‌ခဲ့ရသည်အထိပါပဲ။ တက္ကသိုလ်တက် အဆောင်နေတဲ့အခါမှာလည်း အဆောင်ကအစ်မတွေ၊ ကျောင်းကသူငယ်ချင်းတွေက ကျွန်မ ပဲပုပ်ကို ဟင်းချက်စားတယ်ဆိုတာ ပထမတော့ အထူးအဆန်းဖြစ်ခဲ့တာပေါ့။ များမကြာပါဘူး ကျွန်မရဲ့ပဲပုပ်ဟင်းက အဆောင်ထမင်းဝိုင်းနဲ့ ကျောင်းနေ့လယ်စာချိန်တွေမှာ အစ်မတွေ၊ သူငယ်ချင်းတွေကြား စားမြိန်ဖွယ်ဟင်းတစ်မယ်ဖြစ်ခဲ့ရတဲ့အတွက်ကြောင့် ၀မ်းသာကြည်နူးခဲ့ရတာလည်း ရှိခဲ့ဖူးတယ်။

				          ပဲပုပ်ဟင်းကို ကျွန်မတို့ မိသားစုရဲ့ ပုံမှန်နေ့‌တွေမှာတင်မက အခါကြီးရက်ကြီးတွေ ကိုယ်ချစ်ခင်နှစ်သက်ရသူတွေနဲ့ပါ နှစ်နှစ်ခြိုက်ခြိုက်ချက်ပြုတ်စားသုံးဖြစ်ပါတယ်။ ဒါကြောင့် ပဲပုပ်ဟင်းက ကျွန်မတို့မိသားစုထမင်း၀ိုင်းရဲ့ အမှတ်သ‌င်္ကေတလို့ ဆိုရမှာပေါ့။

				         ဥပမာအနေနဲ့ပြောရရင် ကျွန်မသာအကြောင်းကြောင်းကြောင့် မှတ်ဉာဏ်ချို့ယွင်းသွားခဲ့လို့ အနံ့နဲ့မှတ်ဉာဏ်ကုထုံးလုပ်ရမယ်ဆို ဘ၀မှာရရှိကြုံကြိုက်ဖူးတဲ့ အခြားအနံ့တွေထက် ထမင်းကို ပဲပုပ်ချက်နှင့် ငါးပိရည်ကျိုနှစ်ခုပေါင်းနယ်ထားလို့ရလာတဲ့အနံ့က ကျွန်မရဲ့မှတ်ဉာဏ်တွေကို ပိုမြန်ဆန်သတိရမှတ်မိစေနိုင်လိမ့်မယ်လို့ ထင်ရတဲ့အထိပါပဲ။

				         အခုတော့ ဆုံးသွားပြီဖြစ်တဲ့ဘွားဘွားကြီးကိုရော အလုပ်ကိုယ်စီနဲ့ တစ်ရပ်တစ်ကျေးရောက်သူရောက်၊ တိုင်းတပါးရောက်သူရောက်သွားကြတဲ့ မိသားစု၀င်ညီအစ်မတွေ၊ သူငယ်ချင်းတွေ၊ အဆောင်ကအစ်မတွေကိုပါ ပဲပုပ်ခရမ်းချဉ်သီးချက် ဟင်းချက်ဖြစ်တဲ့အခါတိုင်း လွမ်းဆွတ်သတိတရဖြစ်ရမြဲပါ။

				         ဒါပေမဲ့ ကျွန်မတို့တစ်တွေ ခုံခုံမင်မင်မြိန်မြိန်ယှက်ယှက်နှစ်သက်ခဲ့ကြတဲ့ ပဲပုပ်ခရမ်းချဉ်သီးချက်ဟင်းလေးဟာ တစ်နေ့‌နေ့တစ်ချိန်ချိန်မှာ ပြန်လည်ဆုံစည်းခြင်း သင်္ကေတဟင်းလျာလေးတစ်ဖန်ပြန်ဖြစ်ဦးမယ်လို့ ယုံကြည်မိပြန်တယ်။ ပျော်ရွှင်ခြင်း၊ လွမ်းဆွတ်ခြင်း၊ ပြန်လည်ဆုံစည်းခြင်း အမှတ်သင်္ကေတတွေနဲ့ ပြည့်နှက်နေမယ့် ပဲပုပ်ခရမ်းချဉ်သီးချက်ဟင်းလျာရဲ့ ရိုးရှင်းလွယ်ကူတဲ့ ချက်ပြုတ်ပြင်ဆင်နည်းကို အောက်ပါအတိုင်း မျှဝေပေးလိုက်ရပါတယ်ရှင်။

			

		

		
			
				အဓိကပါ၀င်ပစ္စည်း

					-ပဲပုပ်ချပ်လေးများ

					-ခရမ်းချဉ်သီး

					-ငရုတ်သီးစိမ်း(ကြိုက်မှသာထည့်ပါ)

					-နံနံပင်

				ကြိုတင်ပြင်ဆင်ထားရန်

				ပဲပုပ်ချပ်လေးများကို ချက်တဲ့အခါ အနူးလွယ်အောင် ဇလုံတစ်လုံးထဲတွင် ရေမြုပ်သည်အထိ ခဏစိမ်ထားပြီး ခရမ်းချဉ်သီးကို လေးခြမ်းခွဲထားပါ။ နံနံပင်ကို အမြစ်သပ်သပ် အပေါ်ပိုင်းအရွက်နဲ့ ပင်စည်တွဲလျက်သပ်သပ်ပိုင်းပြီး အမြစ်ပိုင်းကို ဆီသတ်တဲ့အခါ ထည့်သုံးဖို့ ရေသေချာဆေးကြောပြီး ဆုံထဲ ထည့်ထောင်းထားပါ။ ငရုတ်သီးစိမ်းအညှာခြွေပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်သွန်ဖြူနီညက်နေအောင် ထောင်းထားပါ။

				ချက်ပြုတ်ခြင်း

				        ဆီဆူအောင်တည်ပြီး ကြက်သွန်နီဖြူ၊ နံနံပင်အမြစ်တို့ကို ရော၍ ဆီသတ်ပါ။ ကြက်သွန်နီဖြူများနွမ်း၍ ကျက်လောက်သည့်အချိန်တွင် အရောင်တင်မှုန့်ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် မွှေပြီး ခရမ်းချဉ်သီး ထည့်ပါ။ ခရမ်းချဉ်သီး နွမ်းပြီးကြေသည်အထိ ဇွန်းဖြင့် အခါခါမွှေပေးပါ။ ခရမ်းချဉ်သီးနွမ်းကြေသွားလျှင် ပဲပုပ်ချပ်များကို ဇလုံထဲမှ ဆယ်၍ လက်(သို့)ဇွန်းဖြင့် ခြေ၍ ထည့်ပါ။ ‌ပြီးလျှင် ငရုတ်သီးစိမ်းအတောင့်လိုက်နှင့် အပေါ့အငန်ကို လိုသလိုချိန်ဆထည့်ပါ။ (ငရုတ်သီးစိမ်းမစားနိုင်သူများပါပါက အလွယ်ဖယ်စားနိုင်ရန် အတောင့်လိုက်ထည့်ခြင်းဖြစ်ပါတယ်)။ ထို့နောက် အကုန်ရောသမအောင်မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ပဲပုပ်နူးရန် ရေအနည်းငယ်ထည့်၍ နှပ်ထားပါ။ နှပ်နေချိန်အတွင်း အိုးမကပ်သွားစေရန် မကြာမကြာမွှေပေးပါ။ ရေခန်းဆီပြန်လာပြီဆိုပါက နံနံပင်ကို အုပ်၍ အဖုံးပြန်ပိတ်ထားပေးပါ။ နံနံပင်အနံ့လေးမွှေးလာပြီဆိုပါက မီးပိတ်၍ ဟင်းအိုးချ အအေးခံ ကြိုက်နှစ်သက်သလို သုံးဆောင်လို့ရပါပြီ။

				      ပဲပုပ်ဟင်းကို ငါးပိရည်ကျို ထမင်းနဲ့နယ်ပြီး အတို့အမြုပ်နဲ့စားတာအပြင် ကျွန်မတို့ အခုအရွယ်ရောက်မှ ခေတ်ရဲ့အရွေ့အလျှောက် ပုံပါအတိုင်း ပဲပုပ်ဟင်းနှစ်ကို ရေနွေးလေးနဲ့ ဖျော်ပြီး ပဲငါးပိအစားထိုး ဆန်စီးရေစိမ်ခေါက်ဆွဲတို့နဲ့ စားတာရှိသလို အသားညှပ်ပေါင်မုန့်(sandwich)ထဲ ပဲပုပ်ဟင်းနှစ်ကို ထည့်နေကျ မရောနိစ် (mayonnaise)နဲ့ ဆတူရောပြီးလည်း ထည့်လုပ်စားဖြစ်ပါတယ်။ နှစ်သက်မယ်ဆို လိုက်လုပ်စားကြည့်ဖို့ အကြံပေးပါတယ်။

					ကျွန်မရဲ့ မိသားစုအမှတ်ရစရာဟင်းလျာလေးအကြောင်းကို အစအဆုံးဖတ်ရှုခံစားပေးတဲ့အတွက် ကျေးဇူးတင်ပါတယ်ရှင်။
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				ချင်းမိုင် ခေါက်ဆွဲ 

				( Khao Soi) နှင့်

				မြန်မာ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲ
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း 

			

		

		
			
				မြင့်ဦးသာ(Food Consultant)
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						   ရှားနိုင်ငံ Kuala Lumpur မြို့မှာ နေ		    ခဲ့စဥ်က မလေးရှားနိုင်ငံမှာ နာမည် ကြီးပြီး လူကြိုက်များတဲ့ Penang Curry Mee (မလေးရှားအုန်းနို့ခေါက်ဆွဲ)ကို စပြီး စားဖူးခဲ့တဲ့အချိန်ကစပြီး  မြန်မာပြည်က မြန်မာအုန်းနို့ ခေါက်ဆွဲနဲ့ အမြဲ ယှဥ်ကြည့်မိခဲ့တယ်။ မလေးရှား အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲမှာ ပါဝင်တာတွေက ကြက်သား၊ ပုစွန်၊ ပဲပြားကြော်၊ ပြည်ပြီးငါး၊ ဝက်သွေးခဲ အစုံ ပါဝင်သလို ဟင်းရည်ချက်ဖို့အတွက် အခြေခံ ကြက်ပြုတ်ရည်မှာလည်း အနံ့အရသာ ပြည့်စုံဖို့အတွက် ကြက်ရိုးကို စပါးလင်နဲ့ ပုစွန်အခွံလှော်ပြီး ထည့်ပြုတ်ပါတယ်။ ပြုတ်တဲ့အခါမှာလည်း ဟင်းရည် ကောင်းဖို့အတွက် မီးအေးအေးနဲ့ အချိန်ပေးပြီး ပြုတ်ကြတယ်။ အဲဒါကြောင့် မလေးရှား 

			

		

		
			
				အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲက အနံ့အရသာ ပိုကောင်းသလို အသားနဲ့ ပင်လယ်စာ ပါဝင်တော့ ပြည့်စုံတဲ့ ခေါက်ဆွဲ ဖြစ်တယ်လို့ ပြောလို့ရပါတယ်။

					မြန်မာ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲက မြန်မာ လူမျိုးများအတွက်တော့ အကြိုက်တွေ့ တဲ့ ခေါက်ဆွဲ ဖြစ်ပေမယ့် နိုင်ငံခြားတိုင်းပြည်မှာတော့ လူကြိုက်နည်းတာကို တွေ့ရပါတယ်။ မလေးရှားမှာဆိုတော့ မလေးရှား အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲ နဲ့ ယှဥ်ကြတဲ့အခါ မလေးရှား အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲက အရသာမှာ ပိုပြီး ပြည့်စုံတယ်။ 

					မြန်မာ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲရဲ့ အခြေခံက ကြက်ရိုးနဲ့ ကုလားပဲ ဖြစ်ပြီး ဒေသအလိုက် အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲချက်နည်းက ကွဲပြား ပြန်တယ်။ တချို့က မြေပဲ ထည့်ချက်တာကိုလည်း တွေ့ရပါတယ်။ အသားဆိုရင် ကြက်သားကို သုံးပြီး ဟင်းရည်ထဲ ထည့်ချက်ကြသလို ကြက်သားဟင်း သီးသန့်ချက်ပြီး ပွဲပြင်တဲ့အခါမှ ကြက်သားဟင်းကို ထည့်ပေးတာလည်း ရှိတယ်။ Kuala Lumpur က ဆိုင်ရဲ့ မီနူးမှာ မြန်မာ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲကို မီနူးမှာ ထည့်ရောင်းကြည့်တဲ့အခါမှာ အကြိုက်နည်းတာကို တွေ့ခဲ့ရပါတယ်။ အဲ့ဒါနဲ့ မီနူးမှာ Khao Soi  လို့ခေါ်တဲ့ ထိုင်းနိုင်ငံ ချင်းမိုင်  ဒေသ နာမည်ကြီး ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲကို ထည့်ပြီး ရောင်းချ ဖြစ်သွားပါတယ်။ ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲက ထိုင်းအစားအစာဖြစ်တော့ ထိုင်းအစားအစာရဲ့ ထုံးစံအတိုင်း ဟင်းရည် rich and creamy .အလွန် လေးလေးပင်ပင်  အရသာနဲ့ မွှေးကြိုင်တဲ့ခေါက်ဆွဲ ဖြစ်တယ်။ ချင်းမိုင်ကိုလာပြီး လေ့လာကြတဲ့ နိုင်ငံခြားသားတိုင်း မဖြစ်မနေ စားကြည့်ရတဲ့အထိ နာမည်ကြီးပါတယ်။ ချင်းမိုင်ကိုသွားပြီး လည်တော့. နာမည်ကြီးလှတဲ့ ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲကို အားရပါးရ စားခဲ့လိုက်တယ်။ ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲက ထိုင်း လူမျိုးများရဲ့ မူရင်း အစား အစာ မဟုတ်ပါဘူး။

					ချင်းမိုင်က ထိုင်းနိုင်ငံရဲ့ မြောက်ပိုင်းမှာရှိပြီး မြန်မာနိုင်ငံနဲ့ နယ်နမိတ်ချင်း ထိစပ်နေသလို တရုတ်နိုင်ငံ ယူနန်ဒေသနဲ့ လည်း နီးစပ်ပါတယ်။

					အဲဒါကြောင့် တရုတ်နိုင်ငံ ယူနန်ဒေသမှ ပြောင်းရွှေ့ နေထိုင်လာတဲ့ တရုတ်လူမျိုးများရဲ့ အစားအစာ ဖြစ်ပါတယ်။ ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲမှာ ပါဝင်တဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းများက ထိုင်းရိုးရာမှာသုံးတဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းများအပြင် ယူနန်အစားအစာများမှာသုံးတဲ့ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်လည်း ပါဝင်တာ 

			

		

		
			
				တွေ့ရပါတယ်။ စောစောက ပြောပြထားသလိုပဲ ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲရဲ့ နာမည်က Khao Soi ဆိုတော့ အသံထွက်က ခေါက်ဆွဲနဲ့ အလွန် နီးစပ်ပါတယ်။ တကယ်တော့ ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲရဲ့ မူရင်းက ဂျုံခေါက်ဆွဲ မဟုတ်ပါဘူး။ အဝါရောင် ဆန်ခေါက်ဆွဲပြား ဖြစ်ပါတယ်။ 

					အဝါရောင်ခေါက်ဆွဲပြားကို ဓားနဲ့ ပြန်လှီးထားတဲ့ ဆန်ခေါက်ဆွဲ (ဓားလှီးခေါက်ဆွဲ)ပါ။

					Khao Soi ဆိုတာက

					Khao = Rice ( ဆန်) ဖြစ်ပြီး

					Soi = Julienne ( ဓားနဲ့ အမျှင် လှီး) လို့ ဘာသာပြန်လို့ ရပါတယ်။

					ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲကို ခုနောက်ပိုင်းမှာ ဂျုံခေါက်ဆွဲ သုံးလာသလို အနှစ်ကိုလည်း ထိုင်းအနီရောင် ဟင်းအနှစ်ကို သုံးလာကြတာ တွေ့ရပြန်ပါတယ်။ တချို့ကလည်း ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲကို မြန်မာ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲကို အခြေခံပြီး ကူးယူထားတယ်လို့ ပြောကြပြန်ပါတယ်။ တကယ်ဆိုရင် Khao Soi ( ခေါက်ဆွဲ) ဆိုတဲ့ စကားလုံးရဲ့ အသံထွက်က ဆင်နေတာကိုး တကယ်ဆိုရင် ခေါက်ဆွဲဆိုတာ တရုတ်ပြည်မှ ဆင်းသက်လာတာပဲ ဖြစ်ပါတယ်။ အဲ့ဒါကြောင့် ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲနဲ့ မြန်မာ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲ  ချက်ပြုတ်ပုံချင်း တူညီတဲ့ ခေါက်ဆွဲပါလား၊ အရသာကော နီးစပ် ပါသလားဆိုတာ အဖြေရှာလို့ရအောင်  ချက်နည်း ၂မျိုးလုံးကို ရေးထားပေးပါတယ်။ လက်တွေ့ ချက်ကြည့်ပြီး အဖြေရှာပေးပါ။

				          ကျွန်တော်ကတော့ ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲကို နှစ်ပေါင်းများစွာကတည်းက ကိုယ်တိုင်ချက်ပြုတ်ရောင်းချခဲ့ပြီး မြန်မာ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲကလည်း မြန်မာ့ရိုးရာခေါက်ဆွဲဖြစ်တဲ့အတွက် ၂ မျိုးလုံးကို ကြိုက် နှစ်သက်တဲ့ သူလည်း ဖြစ်ပါတယ်။ ခုလက်ရှိမှာလည်း မြန်မာ အစားအစာကို သန့်ရှင်းသပ်ရပ်ပြီး စနစ်တကျ ချက်ပြုတ်ရောင်းချနိုင်ရန် အတွက် အစားအသောက်လုပ်ငန်းများကို ကူညီပေး လုပ်ကိုင်ပေးနေတဲ့  Food Consultant  တစ်ယောက် ဖြစ်ပါတယ်။ 
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				မလေး

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				Kao Soi Curry paste ထောင်းရန် အတွက် လိုအပ်တာကတော့...

					ကြက်သွန်နီ	-	၁၆၀ ဂရမ်

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၃၅ ဂရမ်

					ငရုတ်သီးခြောက် 

					အတောင့်ရှည်	-	၂၀ ဂရမ် (ရေစိမ်ထားပါ)

					ပတဲကော	-	၁၂ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					စပါးလင်	-	၂ ချောင်း (ပါးပါးလှီးထားပါ) 

					ရှောက်ဘီလူးအခွံ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၃ ဇွန်း

					နံနံပင် အမြစ်	-	၈ ပင်

					ငါးပိ		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း (မီးကင်ထားပါ)

					နံနံစေ့		-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း (လှော်ပြီးထောင်းထားပါ)

					ဇီရာ		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၃ ဇွန်း (လှော်ပြီးထောင်း

								ထားပါ)

					ဆား		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

				ခေါက်ဆွဲဟင်းရည် အတွက် လိုအပ်တာကတော့

					ကြက်ရိုးပြုတ်ရည်/ ရေ	-	 ၂ လီတာ

					ကြက်ပေါင်			-	၈ ပေါင်

					ကြက်သွန်နီ			-	၇၅ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					ကြက်သွန်ဖြူ			-	၂၅ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					ငရုတ်သီးမှည့်အနီ 

					အတောင့်ရှည်			-	၃ တောင့်(နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					ဆီ				-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

					အုန်းနို့				-	၈၀၀ မီလီလီတာ

					သံပရာရည်			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

					ထိုင်းငံပြာရည်			-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

					ထိုင်းအုန်းထန်းလျက်		-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

					ဆား				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပွဲပြင်ရန် အတွက် လိုအပ်တာကတော့..

					ဂျုံခေါက်ဆွဲ အစို	-	၄၀၀ ဂရမ် (၈ ပွဲစာအတွက်)

					ခေါက်ဆွဲ အကြွပ်ကြော်

					ငရုတ်သီးကြော်

					နံနံပင် (ပါးပါးလှီးထားပါ)

					ကြက်သွန်နီ (ပါးပါးလှီးထားပါ)

					ကြက်သွန်မြိတ် (ပါးပါးလှီးထားပါ)

					သံပရာသီး (စိတ်ထားပါ)

					ထိုင်းကြံမဆိုင် (ပါးပါးလှီးထားပါ)
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				ချင်းမိုင် ခေါက်ဆွဲ ( Kao Soi)  Changmai Noodle
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					ပြုလုပ်နည်း 

					၁။	နံနံစေ့နဲ့ ဇီရာစေ့ကို လှော်ပြီး ထောင်းထားပါ။

					၂။	Kao Soi Curry Paste အတွက် လိုအပ်တဲ့ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေကို 

						ရောပြီး ထောင်းထားပါ။

					၃။	ချက်မည့် အိုးထဲကို ဆီထည့်ပြီး နုပ်နုပ်စဉ်းထားတဲ့ ကြက်သွန်နီ၊ 		ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးမှည့်အနီ တို့ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။

					၄။	ပြီးလျှင် ထောင်းထားတဲ့ curry paste နဲ့ ထောင်းထားတဲ့ ဇီရာနဲ့ 		နံနံစေ့ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ 

					၅။	ပြီးလျှင် အုန်းနို့ အနည်းငယ် ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။

					၆။	မွှေးပြီး ဆီ အပေါ်ယံတက်လာရင် ကြက်ပေါင်ထည့်ပြီး ချက်ပါ။	၇။	ကြက်သား အရောင်ပြောင်းပြီး အသားတင်းလာရင် ကြက်ရိုးပြုတ်		ရည်/ရေ ထည့်ပြီး ချက်ပါ။

					၈။	ရေဆူလာရင် ကျန်တဲ့ အုန်းနို့ကို ဖြည်းဖြည်းချင်း လောင်းထည့်ပါ။

					၉။	ပြီးလျှင် ငံပြာရည်၊ ထန်းလျက်၊ ဆား၊ သံပရာရည် ထည့်ပြီး ချက်ပါ။ 

					၁၀။	မီးအရှိန်လျော့ပြီး ကြက်သားနူးအောင် ချက်ပါ။

					၁၁။	ဒါဆိုရင် ချင်းမိုင်ခေါက်ဆွဲ (Changmai Noodle) အတွက် 		ဟင်းရည် ရပါပြီ။  

					စားသုံးမည် ဆိုပါက

					ပန်းကန်ထဲကို တစ်ပွဲစာ ခေါက်ဆွဲဖတ် ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ဟင်းရည် ထည့်ပါ။ ကြက်သား၊ ခေါက်ဆွဲ အကြွပ်ကြော်၊ နံနံပင်၊ ကြက်သွန်မြိတ်၊ ထိုင်းကြံမဆိုင်၊ ငရုတ်သီးကြော်ထည့်ပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ကြက်ရိုးဆီသတ်ရန် အတွက် လိုအပ်တာကတော့..

					ကြက်ရိုး			-	၅၀ ကျပ်သား

					ကြက်သွန်ဖြူ			-	၂ ကျပ်ခွဲသား (ထောင်းထားပါ)

					ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်	-	စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း ( အရောင်						ပိုလှချင်ရင် ၁ ဇွန်းထည့်ပါ)

					နနွင်းမှုန့်			- 	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

					အချိုမှုန့်			-	၁ ကျပ်သား

					ဆား				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ဆီ				-	၅ ကျပ်သား

				ဟင်းရည်ချက်ရန်လိုအပ်တာက

					ပဲမှုန့်အစိမ်း			-	၁၅ ကျပ်သား (ရေဖျော်ထားပါ)

					ကုလားပဲ			-	၂ ဘူး (ပြုတ်ပြီးထောင်းထားပါ)

					ရေ				-	၇ ပိဿာခွဲ

					ထန်းလျက်			-	၁၅ ကျပ်သား

					အုန်းနို့				-	၂ ဘူး

					နို့စိမ်း				-	၁ ဘူး

					ကြက်သွန်နီဥအသေး	-	၄၀ လုံး

					အချိုမှုန့်			-	စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ဆား				-	စားပွဲဇွန်း ၄ ၁/၂ ဇွန်း

					ကြက်သားမှုန့်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

			

		

		
			
				အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲ ပွဲပြင်ရန်လိုအပ်တာကတော့

					ခေါက်ဆွဲ အစို

					ခေါက်ဆွဲ အကြွပ်ကြော်/မုန့်ကြွပ်ကြော်

					ကြက်သားဟင်း

					ပဲပြား

					ကြက်သွန်နီ

					နံနံပင်

					ငရုတ်သီးအကျက်မှုန့်

					သံပရာသီးပြုလုပ်ပုံ

				၁။ ကြက်ရိုးကို ထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူ၊ နနွင်းမှုန့်၊ အရောင်တင်မှုန့်၊ ဆား၊ အချိုမှုန့်တို့နဲ့ ဆီသတ်ထားပါ။

				၂။ ကုလားပဲကို ပြုတ်ပြီးထောင်းပါ ( စက်နဲ့ ကြိတ်လည်းရပါတယ်)။ တစ်ရက်ကြိုတင် လုပ်ထားပါ။ 

				၃။ ပဲမှုန့်အစိမ်းကို ဖျော်ထားပါ။

				၄။ ရေ ၇ ပိဿာခွဲကို ဆူအောင်တည်ပါ။ ဆူလာရင် ဆီသတ်ထားတဲ့ ကြက်ရိုးဆီသတ်ထည့်ပါ။ ထန်းလျက်ထည့်ပါ။ 

				၅။ ပြီးလျှင် ကြိတ်ထားတဲ့ ကုလားပဲ ထည့်ပါ။ ရေဖျော်ထားတဲ့ ကုလားပဲအစိမ်းမှုန့်ကို ဆန်ခါနဲ့ စစ်ထည့်ပါ။

				၆။ ပဲစိမ်းနံ့ ပျောက်သည်အထိ ချက်ပါ။ ( ဟင်းရည် အိုးဝေမကျစေရန် မီးလျှော့ပါ)

				၇။ ပဲစိမ်းနံ့ပျောက်လျှင် အုန်းနို့၊ နို့စိမ်း၊ အချိုမှုန့်၊ ဆား၊ ကြက်သားမှုန့် ထည့်ပါ။

				၈။ ကြက်သွန်နီဥ အသေး ထည့်ချက်ပြီး ကြက်သွန်နီ ကျက်ရင် ရပါပြီ။ 

				၉။ ဒါကတော့ ကြက်ရိုးနဲ့ ချက်တဲ့ အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲ ဖြစ်ပါတယ်။ 

				၁၀။ ကြက်သားဟင်းချက်မယ်ဆိုလည်း ကြက်သားကို သီးသန့်ချက်ပြီးလည်း ထည့်နိုင်ပါတယ်။

				၁၁။ ကြက်ရင်ပုံသား သုံးနိုင်သလို ကြက်သားကို အရိုးအသားနဲ့လည်း ချက်နိုင်ပါတယ်။

				         မော်လမြိုင် အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲကတော့ ကြက်သားဟင်းကို သီးသန့် ချက်ပြီး ထည့်ပါတယ်။ ချက်ရတာ လွယ်ကူစေဖို့အတွက် ကြက်ရင်ပုံသားနဲ့ ချက်တဲ့ ကြက်သားဟင်းချက်နည်းလေးလည်း ရေးပေးထားပါတယ်။

				ကြက်သားဟင်း ( အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲအတွက်)

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

					ကြက်ရင်ပုံသား			-	၅၀ ကျပ်သား 

										(အတုံးသေးသေးတုံးထားပါ)

					သကြား			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ဆား				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ကြက်သားမှုန့်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်	-	စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					နနွင်းမှုန့်			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ဆီ				-	၁၀ ကျပ်သား

				ပြုလုပ်ပုံ

				      ကြက်သားကို ဆား၊ နနွင်းမှုန့်၊ အရောင်တင်မှုန့်၊ သကြား၊ ကြက်သားမှုန့်နဲ့ နယ်ပြီး မိနစ် ၃၀ ခန့်နှပ်ထားပါ။

				ပြီးလျှင် ဆီအိုးတည်ပြီး ကြက်သားကို ထည့်ချက်ပါ။ ကြက်သားမှ ထွက်တဲ့ ရေနဲ့ပဲ ချက်ပါ။ လိုအပ်မှ ရေ အနည်းငယ် ထည့်ချက်ပါ။ ဆီပြန်ပြီး ခြောက်သည်အထိ ချက်ပါ။

			

		

		
			
				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း
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				အုန်းနို့ခေါက်ဆွဲ
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				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်

			

		

		
			
						အစာကို ဘာလို့စားကြတာလဲ။ ဖြစ်သင့်တဲ့အဖြေက အသက်ရှင်ဖို့၊ အာဟာရဖြစ်ဖို့ လို့ဆိုရင်ပိုကောင်းပါတယ်။အဲ့ဒီလိုမှ မဟုတ် 		ဆင်ခြင်မူမပါဘဲ ဗိုက်ဆာလို့၊ စားကောင်းလို့၊ ကြော်ငြာကောင်းလို့၊ ဝယ်ကျွေးလို့၊ နှမြောလို့၊ စားနိုင်လို့စားတယ်စသဖြင့်ဆိုရင်တော့ မကောင်းပါဘူး။ အဲ့ဒီလိုမဆင်မချင်စားရင် ဘာတွေဖြစ်လာနိုင်လဲဆိုတော့ သိကြတဲ့အတိုင်း ကိုယ်စားလိုက်တဲ့အစားအစာက ကိုယ်ဖြစ်လာတာပါ။ ကျန်းမာရေးအတွက်မကောင်းတဲ့ အစားအစာတွေစားရင် တဖြည်းဖြည်းနဲ့ ရောဂါတွေဖြစ်လာနိုင်ပါတယ်။

					တကယ်တော့ အစားအသောက်စားတယ်ဆိုတာ တိတိကျကျ ပြောရရင် နံပတ် တစ်  ကျန်းမာစေဖို့ နံပတ် နှစ် ရောဂါကာကွယ်ရာမှာကူညီဖို့ စားပေးရပါမယ်။ ကျွန်မစားဖိုမှူးတစ်ယောက်အနေနဲ့တော့ အရသာရှိရှိစားကောင်းအောင်စားပေးရမယ်လို့လည်း ထပ်ဖြည့်ချင်ပါတယ်။

					ငယ်ငယ်တည်းက သင်ယူလေ့လာခဲ့ကြဘူးသလို လူ့ခန္ဓာကိုယ်မှာ လိုအပ်တဲ့ အာဟာရ ၆ မျိုး က ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်(Carbohydrate)၊ ဗီတာမင်(Vitamin)၊ အဆီ(Fa) ၊ ရေ (Water)၊ ဓာတ်သတ္ထု (Mineral)၊ ပရိုတင်း(Protein) တို့ဖြစ်ပါတယ်။ နေ့စဉ် အစားစားတဲ့အခါ အာဟာရ အုပ်စု ၃ စုပါအောင်စားပေးရမယ်။ စွမ်းအင်အတွက်ဆန်၊ ဂျုံ၊ ပြောင်း၊ အာလူး။ ကြီးထွားဖွံ့ဖြိုးဖို့အတွက် အသား၊ ငါး၊ ပဲ၊ နို့၊ ဥ။ ရောဂါကာကွယ်ဖို့အတွက် အသီးအရွက်၊ အသီးအနှံ တို့ဖြစ်ပါတယ်။

					အာဟာရဓာတ်အုပ်စု အားလုံးပါဝင်တဲ့ စားသောက်မှု ပုံစံက အသက်အရွယ်အလိုက် လူမျိုးအလိုက် ကျား၊ မ အလိုက် တစ်ဦးချင်းရဲ့ ကျန်းမာရေးအခြေနေပေါ်လိုက်ပြီးတော့ ကွဲပြားပါတယ်။ တစ်သတ်မတ်ထဲတော့ မဟုတ်ပါဘူး။ သင့်တင့်မျှတတဲ့ စားသောက်မှုပုံစံကို နားလည်ထားရင် မိသားစုအတွက် ကျန်းမာကြံ့ခိုင်ဖို့ကူညီပေးနိုင်မှာပါ။ 

					လူ့ခန္ဓာကိုယ်ဆိုတာ တဖြည်းဖြည်းယိုယွင်းပျက်စီးလာတဲ့ အမျိုးပါ။ ဒါဟာသဘာဝမို့ ရှောင်လွဲလို့မရတဲ့အရာပါ။ စိတ်ပျိုလို့ကိုယ်နုဆိုပေမယ့် အတိုင်းအတာတစ်ခုအထိပါပဲ အထူးသဖြင့် ၄၅ကျော်လာရင်သေချာဂရုစိုက်နေဖို့၊ စားဖို့ လိုလာပါပြီ။ ကျန်းမာဖို့ ဘာအရေးကြီးလဲဆိုရင် ခုခံအားကောင်းဖို့အရေးကြီးပါတယ်။ အဲ့ဒီခုခံအားကို ဘယ်ကရနိုင်မလဲဆိုရင် အစား အသောက်နဲ့ နေထိုင်မှုပုံစံကနေ ရရှိမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

					ရောဂါအသစ်အဆန်းတွေများလာတဲ့အခါ ခုခံအားကောင်းဖို့ကို ပိုပြီး ဂရုစိုက်ကြရပါမယ်။ ခုခံအားကောင်းစေမယ့် နည်းလမ်းတွေကတော့ “အာဟာရပြည့်အောင်စား”၊ “အိပ်ရေးဝဝအိပ်”၊ “ဆေးလိပ်အရက်ရှောင်”၊ “တစ်ကိုယ်ရေသန့်ရှင်းရေးလုပ်”၊ “လေ့ကျင့်ခန်းလုပ်တာ”တို့ ဖြစ်တယ်။ 

					လူအများစုလေ့ကျင့်ခန်းကို နေ့တိုင်းမလုပ်ဖြစ်ရင်နေမယ် (ကျွန်မဆိုရင် လုံးဝမလုပ်ဖြစ်ပါသို့ပေမဲ့ ကျွန်မအလုပ်ကအကြာကြီးထိုင်နေရတဲ့အလုပ်မဟုတ်လို့လဲဖြစ်ပါမယ်)။ နေ့တိုင်းတော့စားရမှာဘဲ အဲ့ဒီတော့စားတိုင်းရောအာဟာရဖြစ်ရဲ့လား။ စားတတ်ဖို့လိုပါတယ်။ ကိုယ်စားတဲ့အစားအသောက်တိုင်းဟာ ကောင်းမွန်တဲ့ ကိုယ်ခံအားတတ်အောင်လုပ်ပေးနိုင်တဲ့ အရသာရှိတဲ့(စားဖိုမှူးဆိုတော့အဲ့ဒါတော့

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ် 

			

		

		
			
				Master Chef Myanmar Winner တင်တင်ဦးရဲ့

			

		

		
			
				ထမင်းဟင်းလက်ရာ (၁၁) မျိုး

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				အစား
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				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်

			

		

		
			
				
					အာဟာရဓာတ်

				

				
					လုပ်ဆောင်ချက်

				

				
					အရင်းအမြစ်

				

				
					ပရိုတင်း (Proteins)

				

				
					ကြွက်သား၊ အရေပြား၊ ဆဲလ်များနှင့် အင်ဇိုင်းများ တည်ဆောက်ရန်။

				

				
					အသား၊ ငါး၊ ဥအမျိုးမျိုး၊ ပဲအမျိုးမျိုး၊ နို့ထွက်ပစ္စည်း။

				

				
					ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် (Car-bohydrates)

				

				
					ခန္ဓာကိုယ်အတွက် အဓိက စွမ်းအင်ထုတ်လုပ်ရန်။

				

				
					ရိုးရိုးကာဗို (ဆန်၊ ဂျုံ၊ သကြား) - လျင်မြန်စွာစွမ်းအင်ပေး။

					ဖိုင်ဘာပါကာဗို (ဆန်လုံးညို၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ ပဲ)  - အစာခြေစနစ်အားကောင်း။

				

				
					အဆီဓာတ် (Fats)

				

				
					ဆဲလ်အမြှေးပါးတည်ဆောက်မှု၊ ဟော်မုန်းထုတ်လုပ်မှုနှင့် စွမ်းအင်သိုလှောင်ရန်။

				

				
					ကောင်းသောအဆီ -  ထောပတ်သီး၊ သံလွင်ဆီ၊ ဆယ်လ်မွန်ငါး၊ အခွံမာသီး။

					မကောင်းသောအဆီ - အကြော်အလှော်၊ ပြုပြင်ထားသောအဆီများ။

				

				
					ဗီတာမင်များ (Vitamins)

				

				
					ကိုယ်ခံအား၊ အမြင်အာရုံ၊ သွေးနီဥဖြစ်ပေါ်မှုစသည့် ဇီဝရုပ်ဖြစ်ပျက်မှုများအတွက်။

				

				
					ဗီတာမင် A (ကန်စွန်းဥ၊ မုန်လာဥနီ)-        အမြင်အာရုံ။

					ဗီတာမင် C (သံပရာ၊ ချဉ်သောအသီး) - ကိုယ်ခံအား။

					ဗီတာမင် D (နေရောင်ခြည်၊ ငါး)  - အရိုးကျန်းမာရေး။

				

				
					သတ္ထုဓာတ်များ (Min-erals)

				

				
					အရိုး၊ သွေး၊ အာရုံကြောလုပ်ငန်းများအတွက် အထောက်အကူပြု။

				

				
					ကယ်လ်စီယမ် (နို့၊ ဒိန်ချဉ်)  - အရိုးသန်မာရေး။

					သံဓာတ် (အသည်း၊ ဟင်းနုနယ်) - သွေးအားနည်းရောဂါကာကွယ်။

					ပိုတက်စီယမ် (ငှက်ပျောသီး၊ ထောပတ်သီး)

				

				
					ရေ (Water)

				

				
					ဇီဝကမ္မဖြစ်စဉ်များ၊ ကိုယ်တွင်းအဆိပ်အတောက်ဖယ်ရှားရန်၊ ခန္ဓာကိုယ်အပူချိန်ထိန်းရန်။

				

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				ပါအောင်ထည့်ရမယ်)အစားအသောက်မျိုး ဖြစ်ရပါမယ်။ နေ့စဉ်စားတဲ့အခါ အာဟာရ အုပ်စု ၃ စု ပါအောင် စားရပါမယ်။ (“Go”, “Grow, “Glow)

				၁။ Go Foods (စွမ်းအင်ပေးသောအစာများ) 

				အဓိကလုပ်ဆောင်ချက်ကခန္ဓာကိုယ်အတွက်စွမ်းအင်ထုတ်လုပ်ပေးခြင်းဖြစ်ပါတယ်။နေ့စဉ်လှုပ်ရှားမှုအတွက် အထောက်အကူဖြစ်ပါတယ်။ဥပမာ  ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် - ဆန်၊ ဂျုံ၊ ပေါင်မုန့်၊ အာလူး၊ ပြောင်း၊ သကြား။ 

				၂။ Grow Foods (ကြီးထွားဖွံ့ဖြိုးမှုအတွက် အစာများ) 

				အဓိကလုပ်ဆောင်ချက်က ကြွက်သား၊ အရိုးနှင့် ခန္ဓာကိုယ်တည်ဆောက်မှုအတွက် ပရိုတင်း

			

		

		
			
				ဓာတ်ပေးခြင်း။ ဥပမာ- အသား (ကြက်၊ ဝက်၊ အမဲသား)၊ ငါး၊ ဥအမျိုးမျိုး၊ နို့နှင့် နို့ထွက်ပစ္စည်း၊ တိုဟူး၊ ပဲအမျိုးမျိုး။ 

				၃။ Glow Foods (ကိုယ်ခံအားနှင့် အလှအပအတွက် အစာများ) 

				-အဓိကလုပ်ဆောင်ချက်က ဗီတာမင်နှင့် သတ္ထုဓာတ်များဖြင့် ကိုယ်ခံအားစနစ်၊ အသားအရေနှင့် မျက်လုံးကျန်းမာရေးကို အားဖြည့်ပေးခြင်း။ 

				ဥပမာ- ဟင်းသီးဟင်းရွက်နှင့် သစ်သီးများ - မုန်လာဥနီ၊ ဟင်းနုနယ်၊ ကန်စွန်းဥ၊ ပန်းဂေါ်ဖီ၊ သံပရာသီး၊ ငှက်ပျောသီး၊ ပန်းသီး။ အာဟာရဖြည့်အစေ့အဆန်များ - ဗာဒံစေ့၊ နေကြာစေ့။ 

				ဘာကြောင့် ဒီအုပ်စု (၃) မျိုးလုံး လိုအပ်သလဲဆိုတော့

			

		

		
			
				(Go) စွမ်းအင်ပေးတဲ့အစာများ မရှိပါက စွမ်းအင်နည်းပြီး မောပန်းလွယ်ပါမယ်။ (Grow) ကြီးထွားဖွံ့ဖြိုးမှုအတွက် အစာများမရှိပါကကြီးထွားမှုနှေးကွေးပြီးကြွက်သားအားနည်းပါမယ်။ (Glow) ကိုယ်ခံအားနှင့် အလှအပအတွက် အစာများ မရှိပါက ကိုယ်ခံအားကျဆင်းကာ ဖျားနာလွယ်ပါတယ်။

					ကျွန်မခုလုပ်ပြမယ့်  အစားအစာဟင်းလျာ၊ ထမင်း ၁၁ မျိုးက  အပေါ်ကအုပ်စု ၃ မျိုးကို အခြေခံပြီး အရသာရှိတဲ့ ဟင်းလျာများဖြစ်အောင် ချက်ထားတာဖြစ်ပါတယ်။ ထမင်းအဓိကထားပြီး ချက်တဲ့ ဟင်းလျာများကို ကျန်းမာအောင်စားလိုက်ကြရအောင်။

			

		

		
			
				အာဟာရဓာတ်တစ်မျိုးတည်းကို အလွန်အမင်းမှီခိုပါက ကျန်းမာရေးထိခိုက်နိုင်သည်။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ အသား၊ သစ်သီး၊ နို့ထွက်ပစ္စည်း စသည်ဖြင့် မျှတစွာ စားသုံးပါ။ ဤအာဟာရ ၆ မျိုးကို သင့်တင့်မျှတစွာ စားသုံးခြင်းဖြင့် ကျန်းမာသော ခန္ဓာကိုယ်နှင့် စွမ်းအင်ပြည့်ဝမှု ရရှိစေမှာပါ။ 

			

		

		
			
				လူ့ခန္ဓာကိုယ်အတွက် အခြေခံလိုအပ်သော “အာဟာရဓာတ် ၆ မျိုး”(Essential Nutrients)
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				မှို (ကောက်ရိုးမှို (သို့) 

				ငွေနှင်းမှို (သို့) ရှီတာကီမှို)	-	၁၀၀ ဂရမ်  (အနေတော်လှီးပါ)

				ဆန်				-	၁ ခွက်

									(၂၀၀ ဂရမ်) (ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ) 

				ရေ				-	၁ ၁/၂ ခွက် (၄၀၀ မီလီလီတာ)

				ကြက်သွန်နီ			-	၁ လုံး (ပါးပါးလှီး)

				ကြက်သွန်ဖြူ		-	၃ မြွှာ (ပါးပါးလှီး)

				ချင်း				-	၅ ပြား (ပါးပါးလှီးပါ) 

				မုန်လာဥနီ			-	၁၀၀ ဂရမ်

									(လေးထောင့်အတုံး တုံးပေးပါ)

				မုန်လာဥအဖြူ		-	၁၀၀ ဂရမ်

									(လေးထောင့်အတုံး တုံးပေးပါ)

				ဆီ				-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း  

				ကြက်သားနယ်ရန်

				ကြက်သား(ပေါင်ရင်းသား)	-	၂၅၀ ဂရမ် (အနေတော်အတုံးတုံးပါ)

				ခရုဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အကျဲ		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ငရုတ်ကောင်း		-	အနည်းငယ်

				ကော်မှုန့်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

			

		

		
			
				မှိုထမင်း 

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				တွဲဖက်စားရန်အချဉ်

				ပဲငံပြာရည်			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ငရုတ်သီး			-	၁ ထောင့် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ) 

				ကြက်သွန်ဖြူ		-	၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ရှလကာရည်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				အချဉ်အတွက် ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကို ထည့်ပြီး မွှေပါ။

				ကြက်သားနယ်ရန် 

					ကြက်သားနယ်ရန်ဇလုံတစ်ခုတွင် ကြက်သား၊ ခရုဆီ၊ ပဲငံပြာရည်အကျဲ၊ ငရုတ်ကောင်း၊ ကော်မှုန့်တို့ထည့်ပြီး နယ်ကာ ၁၅ မိနစ်ခန့် နှပ်ထားပါ။   

				   

				ထမင်းချက်ရန်  

					ချက်မယ့်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ နီ၊ ချင်းတို့ကို မီးအနေတော်ဖြင့် ဆီသတ်ပါ။ အနံမွှေးလာလျှင် နှပ်ထားသော ကြက်သားထည့်ပါ။ ရေမထည့်ပါနဲ့။ ကြက်သားတင်းလာလျှင် ဆန် ထည့်ပါ။ မှို၊ မုန်လာဥနီ၊ မုန်လာဥအဖြူ တို့ကို ထည့်ပါ။ ရေထည့်ပြီးဆူအောင် ချက်ပါ။ဆူလာလျှင်မီးအနည်းဆုံးထိလျှော့ပြီး ထမင်းကျက်သည်ထိချက်ပါ။ ရေခန်းလျှင် အပေါ်အောက်မွှေပေးပြီး ထမင်းနပ်သည်ထိ ၅ မိနစ်ခန့် နှပ်ပါ။ (မီးမပြင်းရန်သတိပြုပါ)။  အရသာရှိတဲ့မှိုထမင်းကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်
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				ထမင်းချက်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

					ဆန်			-	၁ ခွက် (၂၀၀ ဂရမ်)

									(ရေဆေးပြီးစစ်ထားပါ)

					ရေ			-	၁ ၁/၂ ခွက် (၄၀၀ မီလီလီတာ)

					ကြက်သွန်နီဥသေး	-	၄ လုံး (ပါးပါးလှီးပါ)

					နနွင်းမှုန့်		-	အနည်းငယ်

					ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				ကြက်သားကင်ပွန်းချဉ်လိပ်ကြော်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကြက်ရင်ပုံသား	-	၁ ခြမ်း (၂၅၀ဂရမ်)

					ဇရစ်ရိုး		-	၁၀၀ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပြီး ဆားနယ်ပါ)

					ကင်ပွန်းချဥ်		-	၁၅၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၄ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

					ငရုတ်သီးစိမ်း	-	၄ တောင့် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

					ပင်စိမ်း		-	 ၃ ခတ် (နုပ်နုပ်စဉ်း)

					နံနံပင်			-	၃ ခတ် (ပါးပါးလှီး)

					ငါးပိ			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

									(အရည်ဖျော်ထားပါ)

					ဆား			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ငါးငံပြာရည်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

			

		

		
			
				ကြက်သွန်နီ ထမင်း ၊ ကြက်သားကင်ပွန်းချဉ်လိပ်ကြော် 

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				ထမင်းချက်ရန်

					ထမင်းချက်မယ့်အိုးထဲ ဆီ ၄ ဇွန်းခန့် ထည့်ကာ အပူပေးပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်နီ၊ နနွင်းအနည်းငယ်ထည့်ပြီး မီးအနေတော်နှင့် ရွှေရောင်သန်းသည်အထိ ကြော်ပေးပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်သွန်ကြော်နှင့် ဆီကို တစ်ဝက်ခန့် ဖယ်ထားပါမယ်။ ဆေးထားသော ဆန်ကို ထည့်ပါ။ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း အနည်းငယ်စီထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ ရေထည့်ပြီး ရေဆူလာသည်ထိ ချက်ပါ။ ရေဆူလာလျှင် မီးလျှော့ပြီး ရေခန်းသည်ထိ တည်ပါ။ ရေခန်းလျှင် ဂျိုးမကပ်အောင် ယောက်မဖြင့် မွှေပြီး မီးအေးအေးနှင့် ထပ်နှပ်ထားပါ။

				ကြက်သားကင်ပွန်းချဉ်လိပ်ကြော်ရန် 

					ကြက်သားကို အလယ်မှ လွှာပြီး ပြားထားပါ။ အပေါ်မှ cling film အုပ်ကာ အသားထုတူဖြင့် ပြားအောင် ထုပေးပါ။ 

					ဇရစ်ကို ဆားနယ်ပြီး ရေဆေး ရေခြောက်အောင် ညှစ်ထားပါ။ ဇလုံတစ်ခုထဲတွင် ကင်ပွန်းချဉ်ရွက်၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးစိမ်းနုပ်နုပ်စဉ်း၊ ပင်စိမ်း၊ နံနံပင် ပါးပါးလှီး၊ ရေညှစ်ထားသော ဇရစ်၊ ငါးပိ၊ ဖယ်ထားသော ကြက်သွန်နီကြော်၊ ဆား၊ ငါးငံပြာရည်တို့ကို နှံ့စပ်အောင် နယ်ထားပါ။ 

					ပြီးလျှင် ကြက်သားပြားပေါ် နယ်ထားတဲ့ အဆာပလာများကို ဖြန့်တင်ပြီး လိပ်ထားပါ။ ပလတ်စတစ်အကြည် (Cling film)ဖြင့် ပတ်အလိပ်ပုံစံ ပြုလုပ်ပြီး ရေနွေးပူထဲတွင် ၂၀ မိနစ်ခန့် ပြုတ်ပေးပါ။ (မီးအနေတော်နှင့်ပြုတ်ပါ ရေပွက်ပွက်မဆူစေရန်သတိထားပါ)။ ရလျှင် ရေခဲရေ ဇလုံထဲသို့ ပြုတ်ထားသောကြက်သားကို ၁၅ မိနစ်ခန့် နစ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် Cling film ခွာထုတ်ပြီး ဆီလက်ကျန်အနည်းငယ်နှင့် ဒယ်အိုးထဲတွင် အရောင်တတ်လာတဲ့အထိ ကြော်ပါ။  ကြက်သားကင်ပွန်းချဉ်လိပ်ကြော် ရပါပြီ။      

					မိမိနှစ်သက်သလိုလှီးပြီး ကြက်သွန်နီထမင်းမွှေးမွှေးလေးနဲ့ ပွဲပြင်သုံးဆောင်နိုင်ပါသည်။

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ထမင်းချက်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ဆန်			-	၁ ခွက် (၂၀၀ ဂရမ်)

									(ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ) 

					ရေ			-	၁ ၁/၂ ခွက် (၄၀၀ မီလီလီတာ)

					ခရမ်းချဥ်သီး		-	၄ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

					ကြက်သွန်နီ		-	၁ လုံး (ပါးပါးလှီးပါ)

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

					ချင်း			-	၂ ပြား (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ) 

					ငံပြာရည်		-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ငရုတ်သီးစိမ်း	-	၃ ထောင့် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်စီ 

					ပင်စိမ်း		-	၃ ခတ် (ခြွေထားပါ)

				ကြက်သားကြော်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကြက်ရင်ပုံသား	-	၁ ခြမ်း (၂၅၀ ဂရမ်)  

									(အတုံးသေးတုံးပါ)

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

									(ကြက်သားကြော်ရန်) 

					ဆား			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

					ငရုတ်ကောင်း	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း  

					ဒိန်ချဥ်			-	၁၀၀ ဂရမ် 

			

		

		
			
				ကြက်သား၊ ခရမ်းချဉ်သီးထမင်း 

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

				      ကြက်သားကို အနေတော်လေးတွေတုံးပါ။ ပြီးလျှင် ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း၊ ဒိန်ချဉ်တို့နှင့် နယ်ပြီး နှပ်ထားပါ။ 

				    ထမင်းချက်မယ့်အိုးထဲ ဆီ ၂ ဇွန်း ထည့်ပြီး နှပ်ထားသောကြက်သားကို အရင်ကြော်ပေးပါ။ ကျက်ရင် ဆယ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ဆီ ၁ ဇွန်း ထည့်ပြီး ပါးပါးလှီးထားသော ကြက်သွန်နီကို ကြော်ပေးပါ။ ကြက်သွန်နီနွမ်းလာလျှင် ကြက်သွန်ဖြူထည့်၊ ချင်းထည့်ပြီး ကြော်ပါ။ မွှေးပြီး ကြွပ်လာလျှင် ငံပြာရည်ထည့်ပါ။ ငရုတ်သီးစိမ်း ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် နုပ်နုပ်စဉ်းထားသော ခရမ်းချဉ်သီးထည့်ပြီး ချက်ပါ။ ခရမ်းချဉ်သီးအနှစ်ကျလျှင် ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း၊ ပင်စိမ်း၊ ဆန်တို့ကို ထည့်ပြီး မွှေပေးပါ။ ပြီးလျှင် ရေထည့်ပြီး ချက်ပါ။ ရေဆူလာလျှင် မီးလျှော့ပြီး ခန်းသည်အထိ တည်ပါ။ ရေခန်းလျှင် အပေါ်အောက်လှန်မွှေပြီး ကြော်ထားတဲ့ ကြက်သားကို အပေါ်ကတင်ပြီး ၅ မိနစ်ခန့် နှပ်ပါ။ 

				      ကြက်သား၊ ခရမ်းချဉ်သီးထမင်းကို ပဲပင်ပေါက်ကြော်နှင့် တွဲစားလို့ အဆင်ပြေစေမှာပါ။ သခွားသီးနှင့် နံနံပင်ကိုလည်း တို့စရာအဖြစ် စားသုံးနိုင်ပါသည်။ 

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ခရမ်းသီးထမင်းချက်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ခရမ်းသီးမီးဖုတ်	-	၂ လုံး (၃၀၀ ဂရမ်)

					ငရုတ်ပွစိမ်း		-	၁ လုံး 

					ဆန်			-	၁ ခွက် (၂၀၀ ဂရမ်) 

									(ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ)

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ရေ			-	၁ ၁/၂ ခွက် (၄၀၀ မီလီလီတာ)

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၁ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်စီ 

				ပုစွန်ကြော်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကျားပုစွန်		-	၅ ကောင် 

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်စီ

					နနွင်းမှုန့်		-	အနည်းငယ် 

				တွဲဖက်စားရန်အချဉ် 

					ငံပြာရည်		-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

					သကြား		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၃ မြွှာ (ပါးပါးလှီးပါ) 

					ငရုတ်သီးအနီတောင့်	-	၂ တောင့် (ပါးပါးလှီးပါ) 

					သံပရာသီး		-	၁ လုံး

			

		

		
			
				ခရမ်းသီးထမင်း ၊ ပုစွန်ကြော် 

			

		

		
			
				ထမင်းချက်ရန်

					ခရမ်းသီးကို အချွန်ဖြင့် အပေါက်လေးများ ဖောက်ပြီး နူးအိလာသည်အထိ မီးကင်ပါ။ ငရုတ်ပွစိမ်း မီးကင်ထားပါ။ ရလျှင် အပေါ်ခွံဖယ်ပြီး နုပ်နုပ်စဉ်း၊ ဆီ ၁ ဇွန်း၊ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်းတို့ဖြင့် နယ်ထားပါ။    ထမင်းချက်မည့်အိုးတွင်ဆန်ကို ဆီအနည်းငယ်၊ ကြက်သွန်ဖြူနုပ်နုပ်စဉ်း၊ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်းတို့နှင့် မိနစ်အနည်းငယ်ခန့် လှော်ပါ။ အနံ့မွှေးလာလျှင် ရေထည့်ပြီး ဆူသည်ထိ တည်ပါ။ ဆူလာလျှင် မီးအရှိန်လျှော့ပြီး နပ်သွားသည်အထိ ချက်ပေးပါ။ (ရေအနည်းငယ်လျှော့နိုင်ပါသည် ခရမ်းသီးနှင့်ထည့်နှပ်လျှင် ခရမ်းသီးမှ အချိုရည်ထွက်လာမည့်အတွက်ပါ)။ ထမင်းနပ်သွားပြီဆိုတာနှင့် ခရမ်းသီး၊ ငရုတ်ပွစိမ်းတို့ကို နုပ်နုပ်စဉ်းထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပြီး အဖုံးအုပ်၅ မိနစ်ခန့် ပြန်နှပ်ထားပါ။ ခရမ်းသီးထမင်း ရပါပြီ။ 

				ပုစွန်ကြော်ရန်

					ပုစွန်အခွံခွာပြီး ဆား၊ နနွင်းမှုန့်၊ ငရုတ်ကောင်းတို့ဖြင့် နယ်ပါ။ ပြီးလျှင်ကြော်မည့်အိုးထဲ ဆီ ၁ ဇွန်းထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် နုပ်နုပ်စဉ်းထားသော ကြက်သွန်ဖြူထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာလျှင် နယ်ထားတဲ့ ပုစွန်ကို ထည့်ကြော်ပေးပါ။ (ဆီများရန်မလိုပါ) အရောင်သန်းလာပြီဆို ရပါပြီ။ 

				အချဉ်လုပ်နည်း

				     အချဉ်အတွက် ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးတွင် ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကို ထည့်ပြီး မွှေပါ။ 

				ပွဲပြင်ရန် 

				      ပန်းကန်တစ်ချပ်ထဲ ခရမ်းသီးထမင်းကို ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် အပေါ်မှ ကြက်သွန်နီ၊ ငရုတ်ပွစိမ်း၊ ငရုတ်သီးအနီတို့ကို ထမင်းအပေါ်မှာ ဖြူးပေးပါ။ ပြီးလျှင် စပ်ထားတဲ့အချဉ်၊ ကြော်ထားသောပုစွန်တို့နှင့် တွဲဖက်စားသုံးနိုင်ပါသည်။

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				မုန်လာဥနီထမင်းအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					မုန်လာဥနီ		- 	၂၀၀ ဂရမ် (အတုံးလေးတွေတုံးပါ) 

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၂ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ) 

					ဆန်			-	၂၀၀ ဂရမ် (ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ) 

					ငရုတ်ကောင်း၊ ဆား	-	အနည်းငယ်စီ 

					ရေ			-	၁ ၁/၂ ခွက် (၄၀၀ မီလီလီတာ) 

				ကြက်သားသုပ်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကြက်ရင်ပုံသား	-	၁၈၀ ဂရမ် 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၂ မြွှာ 

					နံနံပင်အမြစ်		-	၂ ပင် 

					ချင်း			-	၃ ပြား 

					ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်စီ 

					ခရမ်းချဉ်သီး		- 	၂ လုံး (ပါးပါးလှီးပါ) 

					ကြက်သွန်နီ		-	၂ လုံး (ပါးပါးလှီးပါ) 

					ငရုတ်သီးအနီတောင့်	-	၄ တောင့် (ပါးပါးလှီးပါ) 

					နံနံပင်			-	၂ ပင် (ပါးပါးလှီးပါ) 

					ငံပြာရည်		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					သံပရာသီး		-	၁ လုံး

				 

			

		

		
			
				မုန်လာဥနီထမင်း၊ ကြက်သားသုပ်

			

		

		
			
				မုန်လာဥနီထမင်းပြုလုပ်နည်း 

					ထမင်းချက်မယ့်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်သွန်ဖြူအနည်းငယ်နဲ့ မုန်လာဥနီတို့ကို ထည့်ပြီး လှိမ့်ပါ။ ပြီးလျှင် ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ဖယ်ထားပါ။ 

					လက်ကျန်ဆီဖြင့် ဆန်ကို ထည့်ပြီး လှော်ပါ။ ရေ ထည့်ပြီး ရေဆူအောင်တည်ပါ။ ရေဆူလာလျှင် မီးလျှော့ပြီး ရေခန်းတဲ့အထိ ချက်ပါ။ ရေခန်းသွားပြီဆိုလျှင် လှိမ့်ထားတဲ့ မုန်လာဥနီများကို ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ ပြီးလျှင် အဖုံးအုပ်ပြီး ခဏနှပ်ထားပါ။ 

				ကြက်သားသုပ်ပြုလုပ်နည်း 

					ရေထည့်ထားတဲ့ အိုးထဲ ချင်း၊ နံနံပင်အမြစ်၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်းတို့ကို ထည့်ပြီး ဆူအောင်တည်ပါ။ ရေဆူလာလျှင် ကြက်သားထည့်ပြီး ပြုတ်ပါ။ ကြက်သားကျက်လာလျှင် ဆယ်ပြီး အသားမျှင် (သို့) ပါးပါးလှီးပြီး နံနံပင်၊ ကြက်သွန်နီပါးပါးလှီး၊ ခရမ်းချဉ်သီးပါးပါးလှီး၊ ငရုတ်သီးစိမ်း(သို့)အနီပါးပါးလှီးနှင့် အရသာအတွက် ငံပြာရည်၊ သံပရာသီးညှစ်ပြီး မိမိစိတ်ကြိုက် အရသာသုပ်ပါ။ 

					ပြီးလျှင် မုန်လာဥနီထမင်းဖြင့် တွဲဖက်စားသုံးနိုင်ပါသည်။ ကြက်ပြုတ်ရည်ကိုလည်း ငရုတ်ကောင်းခတ်ပြီး ဟင်းရည်အဖြစ် တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါသည်။

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ပန်းဂေါ်ဖီအဖြူ	- 	၂၀၀ ဂရမ်   

					ဆန်			-	၁ ၁/၂ ခွက် (၂၀၀ ဂရမ်)

									(ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ) 

					ရေ			-	၂ ခွက် (၄၀၀ မီလီလီတာ) 

					ကြက်ဥ		-	၄ လုံး (ပြုတ်ထားပါ) 

					ကြက်သွန်ဖြူ	- 	၃ မြွှာ (ထောင်းထားပါ)

					ချင်း			-	၂ ပြား (ထောင်းထားပါ)

					ဒိန်ချဉ်			-	၂၀၀ ဂရမ်

					ပူစီနံ			-	၄ ခတ် (ခပ်ကြမ်းကြမ်းလှီးပါ)

					နံနံပင်			-	၄ ခတ် (ခပ်ကြမ်းကြမ်းလှီးပါ)

					ဒံပေါက်မဆလာ	- 	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း

					ထောပတ်		- 	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း (ဆီသတ်ရန်အတွက်)

					ထောပတ်		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ၁/၂  ဇွန်း 

									( ထမင်းနှပ်သည်အခါ သုံးရန်)

					ကြက်သွန်နီကြော်	-	၇၀ ဂရမ် (ပန်းဂေါ်ဖီနှပ်ရန်)

					ကြက်သွန်နီကြော်	-	၅၀ ဂရမ် (ထမင်းပေါ်တွင်ဖြူးရန်)

					မုန်လာဥနီ		-	၆၀ ဂရမ် (အတုံးလေးတွေတုံးထားပါ) 

					နနွင်း			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

					ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ဆား			-	အနည်းငယ်

					ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်

					ကရဝေးရွက်		- 	၃ ရွက်

					ဗိုလ်စားပဲ		-	၄ တောင့် (အတုံးလေးများတုံးထားပါ)

			

		

		
			
				ပန်းဂေါ်ဖီထမင်း 

			

		

		
			
					ကုံကုမံ (သို့) ဒံပေါက်အရောင်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

					ဇီရာစေ့			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ဆီ				- 	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				ပြုလုပ်နည်း 

					ပန်းဂေါ်ဖီကို ဓားဖြင့် အတုံး ခပ်ကြီးကြီး စိတ်ထားပြီး ဆားရည်နဲ့ ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ။ ကြက်သွန်ဖြူနှင့် ချင်းကို ညက်အောင် ထောင်းထားပါ။ ကြက်ဥကို ၈ မိနစ် ပြုတ်ထားပါ။ 

					ဇလုံတစ်လုံးထဲ ဒိန်ချဉ်၊ နနွင်း၊ မဆလာ၊ အရောင်တင်မှုန့်၊ ချင်းကြက်သွန်ဖြူထောင်းထားတာ၊ ကြက်သွန်နီကြော်၊ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း၊ ဒံပေါက်မဆလာ၊ နံနံပင်နှင့် ပူစီနံတို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေထားပါ။ ပန်းဂေါ်ဖီတုံးများ ထည့်ပြီး နှံ့အောင်မွှေပြီး နှပ်ထားပါ။ 

					ချက်မယ့်အိုးထဲ ထောပတ်နှစ်ဇွန်းကို ထည့်ပြီး အပူပေးပါ။ နှပ်ထားသော ပန်းဂေါ်ဖီများကို ထည့်ပြီး ချက်ပါ။ တစ်ဖက်မှာ အိုးတစ်အိုးထဲကို ရေ၊ ကရဝေးရွက်၊ ဇီရာစေ့၊ ဆီ ၁ ဇွန်း၊ ဆားအနည်းငယ်တို့ကို ထည့်ပြီး ဆူအောင် တည်ထားပါ။ ဆူလာလျှင် ရေဆေးပြီးစစ်ထားသော ဆန်ကိုထည့်ပြီး ချက်ပါ။ ဆန်တစ်ဝက်အနေအထား ကျက်ပြီဆိုလျှင် ဆန်များကို ရေစစ်အောင် ဆယ်ပြီး  တစ်ဖက်မှာ တည်ထားတဲ့ ပန်းဂေါ်ဖီအိုးထဲကို ဆန်တစ်ဝက်အရင်ထည့်ပါ။ ကြက်သွန်နီကြော် တစ်လွှာဖြူး၊ ဗိုလ်စားပဲနှင့် မုန်လာဥနီထည့်ပြီး နောက်ကျန်တဲ့ ဆန်တစ်ဝက်ကို ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် အပေါ်မှ ကုံကုမံကို နွားနို့ (သို့) နို့စိမ်း (သို့) ရေ နှစ်ဇွန်းနှင့် ဖျော်ပြီး ဖြန်းပေးပါ။ အိုးကို အလုံပိတ်ပြီး ၁၀ မိနစ်ခန့်နှပ်ပါ။ ဒံပေါက်ထမင်းကဲ့သို့ နှပ်သွားလျှင် ကြက်ဥပြုတ်နဲ့ တွဲဖက်လို့ ကျန်းမာအောင်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ရွှေဖရုံသီးထမင်းအတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ရွှေဖရုံသီး		- 	၂၅၀ ဂရမ် ( အတုံးအသေးတုံးထားပါ)

					ပင်စိမ်း		-	၃ ပင် (ပါးပါးလှီးပါ (သို့) ခြွေထားပါ) 

					ရေ			-	၁ ၁/၂ ခွက် ( ၄၀၀ မီလီလီတာ )

					ဆန်			-	၁ ခွက် (၂၀၀ ဂရမ်)

									(ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ) 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်စီ 

				ပုစွန်ကြော်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ပုစွန်			-	၅ ကောင်

									(ကျောရိုးထုတ်အခွံခွာထားပါ) 

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ငံပြာရည်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ငရုတ်သီးခွဲကြမ်း	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

			

		

		
			
				ရွှေဖရုံသီးထမင်း ၊ ပုစွန်ကြော် 

			

		

		
			
				ရွှေဖရုံသီးထမင်းချက်ရန်

					ချက်မယ့်အိုးထဲ ဆီ ၂ ဇွန်း ထည့်ပြီး ပင်စိမ်းကို မီးအနေတော်နှင့် ကြွပ်ပြီး မွှေးအောင် ကြော်ထားပြီး ပင်စိမ်းဖတ်များကို ဆယ်ထားပါ။ ကြက်သွန်ဖြူနုပ်နုပ်စဉ်း ထည့်ပြီး တုံးထားသော ရွှေဖရုံသီးများကို ကြော်ပေးပါ။ အပေါ်ကြောတင်းလာလျှင် ဆေးပြီးရေစစ်ထားတဲ့ ဆန်၊ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်းအနည်းငယ်တို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ ရေ ထည့်အဖုံးအုပ်ပြီး တည်ပါ။ ရေဆူလာလျှင် မီးလျှော့ပြီး ရေခန်းသည်အထိ ချက်ပေးပါ။ ရေခန်းလာလျှင် ယောက်မနှင့်အပေါ်အောက်မွှေပြီး မီးအေးအေးနှင့် ၂ မိနစ်လောက် နှပ်ထားလိုက်လျှင် ကျက်ပါပြီ။

				ပုစွန်ကြော်ရန်

					ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး ဆီပူလာလျှင် ကြက်သွန်ဖြူ နှင့် ငရုတ်သီးခွဲကြမ်းကို ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ငံပြာရည် ထည့်ပါ။ အနံ့မွှေးလာလျှင် ပုစွန်ထည့်ပြီး မီးအနေတော်ဖြင့် ၃ မိနစ်ခန့် ကြော်ပေးပါ။ 

				     သခွားသီး၊ ရာသီပေါ်အတို့အမြှုပ်တစ်ခုခုနှင့် တွဲဖက်ပြီး ရွှေဖရုံသီးထမင်းပေါ်တွင် ကြော်ထားသော ပင်စိမ်းရွက်ဖြူးပြီး ပုစွန်အစပ်ကြော်နှင့် သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ကြက်သားအဆာသွတ်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ငရုတ်ပွ		- 	၄ လုံး

					ခရမ်းချဉ်သီး		-	၃ လုံး

					ကြက်သွန်မြိတ်	-	၃ ပင်(နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					ပင်စိမ်း			-	၄ ပင် (နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					ကြက်ရင်ပုံသား	-	၂၅၀ ဂရမ်

					ကြက်သွန်ဖြူ		-	၃ မြွှာ(နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					ကြက်သွန်နီ		-	၁ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					ချင်း			-	၃ ပြား ( နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်စီ 

					နနွင်းမှုန့်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

					အရောင်တင်မှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း

				ထမင်းချက်ရန်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

					ဆန်			-	၁ ခွက် (၂၀၀ ဂရမ်)

									(ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ)

					ရေ			-	၁ ၁/၂ ခွက် ( ၄၀၀ မီလီလီဝာာ) 

					ကြက်သွန်ဖြူ		-	၂ မြွှာ (ထောင်းထားပါ)

					ကြက်သွန်နီ		-	၁ ခြမ်း (ထောင်းထားပါ)

					ချင်း 			-	၂ ပြား (ထောင်းထားပါ)

					ခရမ်းချဉ်သီး 		-	၃ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ)

					ဆား/ငရုတ်ကောင်း 	-	အနည်းငယ်စီ (ခရမ်းချဉ်သီးနှစ်အတွက်)

			

		

		
			
				ငရုတ်ပွထမင်း 

			

		

		
			
				 

				ပြုလုပ်နည်း 

					ငရုတ်ပွကို အညှာဘက်အခြေနားကနေ အလုံးမပျက်ဝိုက်ပြီး လှီးပါ။ အထဲက အစေ့များကို ခြစ်ထုတ်လိုက်ပါ။(ငရုတ်ပွအလုံးမပျက်ပါစေနဲ့)။

					ကြက်သားကို ပြုတ်ပြီး အသားနွှင်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်သား၊ ခရမ်းချဉ်သီး၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန်နီ၊ ချင်း၊ ကြက်သွန်မြိတ်၊ ပင်စိမ်းတို့ကို တစ်ခုချင်းစီ နုပ်နုပ်စဉ်းထားပါ။ 

					ဇလုံတစ်လုံးထဲ နုပ်နုပ်စဉ်းထားသော အဆာပလာများကို ထည့်ပါ။ အရသာအတွက် ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း၊ နနွင်းမှုန့်၊ အရောင်တင်မှုန့်တို့ကို ထည့်ပြီး နှံ့အောင် နယ်ပါ။ ဆေးထားသော ဆန်ပါ ထည့်ပြီး သမအောင် မွှေထားပါ။ ငရုတ်ပွထဲသို့ အဆာအနေဖြင့် သွတ်လိုက်ပါ။ 

					ချက်မယ့်အိုးထဲသို့ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန်နီ၊ ချင်းတို့ကို ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ မွှေးလာလျှင် ခရမ်းချဉ်သီး ထည့် ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း ထည့်ပြီး အနှစ်ကျသည်ထိ ချက်ပါ။ ဆီအနည်းငယ်ပြန်လာလျှင် အဆာသွတ်ထားသော ငရုတ်ပွများကို ဘေးသို့ မစောင်းစေရန် သေချာစွာ စီထည့်ပါ။ အိုးနှင့် ငရုတ်ပွ ကွက်တိဖြစ်ရန် လိုအပ်ပါသည်။ ငရုတ်ပွစီပြီးလျှင် ရေကို ငရုတ်ပွ မြှုပ်ခါနီးအထိ ထည့်ပြီး ငရုတ်ပွတစ်လုံးစီကို အညှာဖြင့် ပြန်ဖုံးပြီး အပေါ်မှ အိုးအဖုံးလုံအောင် ဖုံးပြီး မီးအနေတော်ဖြင့် ရေခန်းသည်အထိ ချက်ပေးပါ။ 

					ခရမ်းချဉ်သီးအနှစ်၊ ငရုတ်ပွထဲ အဆာသွတ်ထည့်ထားသော အသားနှင့် ထမင်းတို့ကို အရသာရှိစွာ စားသုံးနိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ပဲနီလေးထမင်းချက်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ပဲနီလေး		-	၁/၃ ခွက် (၃၀ ဂရမ်)

					ဆန်			-	၁ ခွက်  (၂၀၀ ဂရမ်)

									(ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ) 

					ရေ			- 	၂ ခွက်  (၅၅၀ မီလီလီတာ)

					ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

					နနွင်းမှုန့်		-	အနည်းငယ် 

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၈ မြွှာ (ပါးပါးလှီးပါ)

									(ထမင်းပေါ်ဖြူးရန်) 

					ကြက်သွန်နီ		-	၃ လုံး (ပါးပါးလှီး)

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၅ မြွှာ (ညက်အောင်ထောင်းထားပါ)

					ချင်း			-	၁၀ ဂရမ် (ညက်အောင်ထောင်းထားပါ)

				ငါးဟင်းချက်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကကတစ်ငါး		-	၃၀၀ ဂရမ် (တုံးထားပါ)

					ဆီ			-	၂၀၀ မီလီလီတာ (ငါးကြော်ရန်)

					ကြက်သွန်အနှစ်	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း (ထမင်းချက်ရန်မှာ 					ဖယ်ထားသောကြက်သွန်အနှစ်) 

					ဆား			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်

					နနွင်း			-	အနည်းငယ်

					မန်ကျည်းသီးအနှစ်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

									(အနှစ်တိုက်ထားပါ) 

					ငါးငံပြာရည်		-	စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					နံနံစေ့မှုန့်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း  

					ရှမ်းနံနံ		-	၁ ပင် (ငါးဟင်းအပေါ်က အုပ်ရန်)

					ငရုတ်သီးအနီတောင့်	-	၄ တောင့် (တစောင်းလှီးထားပါ) 

					ငရုတ်သီးခွဲကြမ်း	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ရုံးပတီသီး		-	၄ တောင့်( ဘေးတစောင်းလှီးထားပါ)

			

		

		
			
				ပဲနီလေးထမင်း 

			

		

		
			
				ပဲနီလေးထမင်းချက်ရန် 

					ချက်မယ့်အိုးထဲ ဆီ ၃ ဇွန်းထည့် ကြက်သွန်ဖြူ ပါးပါးလှီးတာကို နနွင်းအနည်းငယ်ဖြင့် ကြွပ်အောင် ကြော်ထားပေးပါ။ ပြီးလျှင် ဆယ်ထားပြီး ကျန်သောဆီဖြင့် ကြက်သွန်နီပါးပါးလှီးတာထည့်ပြီး မီးအနေတော်ဖြင့် ဆက်ကြော်ပါ။ နွမ်းလာလျှင် ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူထောင်းထားတာကို ထည့်ပြီး ဆက်မွှေပေးပါ။ မွှေးလာလျှင် သုံးပုံတစ်ပုံခန့် ဖယ်ထားပါ (ငါးဟင်းအတွက်အသုံးပြုရန်)။ ပြီးလျှင် ဆေးထားသော ပဲနီလေးနှင့် ဆန်ကိုထည့်ပြီး မွှေပါ။ နှံ့သွားလျှင် ရေထည့်ပြီး ဆူအောင် တည်ပါ။ ပြီးလျှင် မီးလျှော့ပြီး နှပ်သည်အထိ ချက်ပေးပါ။ ထမင်းကျက်ပြီဆိုလျှင် အပေါ်မှဖယ်ထားသည့် ကြက်သွန်ဖြူကြော် ဖြူးပါ။ 

				ငါးဟင်းချက်ရန် 

					ငါးအသားတုံးများကို ဆား၊ နနွင်း၊ ငရုတ်ကောင်းတို့ဖြင့် နယ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် နယ်ထားသောငါးကို အတုံးမပျက်အောင် ကြော်ထားပါ။ 

					ဒယ်အိုးထဲ ဆီအနည်းငယ်ထည့်ပြီး ဖယ်ထားသော ကြက်သွန်အနှစ်၊ ငရုတ်သီးခွဲကြမ်းမှုန့်၊ အနှစ်တိုက်ထားသော မန်ကျည်းရည်၊ ငါးငံပြာရည်၊ နံနံစေ့အမှုန့်တို့ကို ထည့်ပြီး ဟင်းအနှစ်ဖြစ်လာသည်အထိ ချက်ပါ။ အနှစ်ကျလာလျှင် ငရုတ်သီးအနီတောင့်၊ ရှမ်းနံနံတို့ ထည့်ပါ။ အနံ့မွှေးလာလျှင် ကြော်ထားတဲ့ငါးအတုံးများကို ထည့်ပါ။ အပေါ့အငန်မြည်းပြီး ရပြီဆိုလျှင် မီးဖိုမှ ချလို့ရပါပြီ။ 

					ရုံးပတီသီးလှီးထားတာကို ရေနွေးဖျောပြီး တို့စရာအဖြစ် ပဲနီလေးထမင်းနှင့် ငါးဟင်းတို့နဲ့အတူ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ဆန်			- 	၁ ခွက် (၂၀၀ ဂရမ်) 

									(ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ) 

					ရေ			-	၁ ၁/၂ ခွက် (၄၀၀ မီလီလီတာ)

					မန်ကျည်းအနှစ်	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း 

				ပုစွန်ခြောက်ငရုတ်သီးကြော်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ဆီ			- 	စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း

					ကြက်သွန်နီ		-	၅ လုံး (ပါးပါးလှီး)

					ငရုတ်သီးအပုတောင့်	-	၆ တောင့် (ရေနွေးစိမ်ထားပါ) 

					ကြက်သွန်ဖြူ		-	၄၀ ဂရမ် 

					ပုစွန်ခြောက်အကောင်ကြီးမှုန့်	-	၆၀ ဂရမ် 

					ထန်းလျက်		-	၃၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

					ငါးငံပြာရည်		-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း  

				တွဲဖက်စားရန် 

					ကြက်ဥ		-	၄ လုံး (ကြော်ရန်)

					ဘူးရွက် (ပြုတ်ပါ)

					မုန်လာဥဖြူ (ပြုတ်ပါ)

			

		

		
			
				မန်ကျည်းသီးမှည့်ထမင်း 

			

		

		
			
				ပုစွန်ခြောက်ငရုတ်သီးကြော်ရန်  

					ရေစိမ်ထားတဲ့ ငရုတ်သီးကို ရေစစ်ပြီး ကြက်သွန်ဖြူနှင့်အတူ ညက်အောင် ထောင်းထားပါ။ ထမင်းချက်မယ့်အိုးထဲ ဆီ ၅ ဇွန်းခန့် ထည့်ပြီး ကြက်သွန်နီကို ကြော်ပါ။ ရွှေရောင်သန်းလာလျှင် ညက်အောင်ထောင်းထားသော ငရုတ်သီး၊ကြက်သွန်ဖြူအနှစ်ထည့်ပါ။ (မီးမပြင်းရန်သတိပြုပါ)။ အနံမွှေးလာပြီး ငရုတ်သီးကျက်လျှင် ပုစွန်ခြောက်မှုန့် ထည့်ပါ။ ငံပြာရည်နှင့် ထန်းလျက်အမှုန့်ထည့်ပြီး သမအောင်မွှေပါ။ အနံ့မွှေးလာပြီး ဆီခြောက်သွားရင် သုံးပုံ နှစ်ပုံ ခပ်ယူထားပါ။ 

				ထမင်းချက်ရန်

					အိုးထဲ ကျန်နေသော ပုစွန်ခြောက်ငရုတ်သီးကြော်ထဲသို့ မန်ကျည်းသီးအနှစ်ရည် ထည့်ပါ။ ဆေးထားသော ဆန်ထည့်ပြီး နှံ့အောင် မွှေပါ။ ရေထည့်ပြီး ဆူလာသည်ထိ တည်ပါ။ ဆူလာပါက မီးလျှော့ပြီး ရေခန်းသည်ထိ ချက်ပါ။ ရေခန်းလျှင် အပေါ်အောက်မွှေပြီး ၅ မိနစ်ခန့် ထမင်းနပ်သည်ထိ နှပ်ပါ။

					မန်ကျည်းသီးမှည့်ထမင်းရပြီဆိုလျှင် ဖယ်ထားသောပုစွန်ခြောက်ငရုတ်သီးကြော်၊ ကြက်ဥကြော်၊ တို့စရာ ဘူးရွက်ပြုတ်၊ မုန်လာဥပြုတ်တို့နှင့် ရိုးရှင်းအရသာရှိစွာ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ထမင်းချက်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					လီမွန် (သို့) သံပရာသီး		-	၂ လုံး (အရည်ညှစ်ထားပါ)

					ရေ				-	၂ ခွက် (၄၀၀ မီလီလီတာ)

					ဆန်				-	၁ ခွက် (၂၀၀ ဂရမ်)

										(ရေဆေးပြီး စစ်ထားပါ) 

					ကြက်သွန်ဖြူ		-	၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ကြက်သွန်နီ			-	၁ ခြမ်း (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					ဆီ				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					မုန်ညင်းစေ့			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ပျဉ်းတော်သိမ်		-	၂ ပင် (အရွက်ခြွေထားပါ) 

					နနွင်းမှုန့်			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

				ပုစွန်ကြော်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကျားပုစွန်			-	၅ ကောင်

										(ကျောရိုးထုတ်အခွံခွာ)

					ကြက်သွန်ဖြူ		-	၃ မြွှာ 

					ဆီ				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဆား				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

					ငရုတ်ကောင်း		-	အနည်းငယ်

				ဟင်းနုနယ်ရွက်ကြော်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ဟင်းနုနယ်			-	၁၅၀ ဂရမ် (ခြွေထားပါ) 

					ကြက်သွန်ဖြူ		-	၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					ချင်း				-	၃ ပြား (ပါးပါးလှီး) 

					ဆီ				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဆား				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ငရုတ်ကောင်း		-	အနည်းငယ် 

					မြေပဲ				-	၁၅၀ ဂရမ် 

					ငရုတ်သီးခြောက်		-	၄ တောင့်

			

		

		
			
				သံပရာသီး ထမင်း၊ ပုစွန်ကြော်၊ ဟင်းနုနယ်ရွက်ကြော် 

			

		

		
			
				သံပရာသီးထမင်းချက်ရန်  

					ထမင်းချက်မည့်အိုးတစ်လုံးထဲ ဆီထည့်ပြီးမီးအနေတော်ဖြင့် အပူပေးပါ။ ဆီပူလာလျှင် မြေပဲကြော်၊ ငရုတ်သီးခြောက်ကြော်ပြီး ဖယ်ထားပါ။ မုန်ညင်းစေ့၊ ပျဉ်းတော်သိမ်၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ကြက်သွန်နီ၊ နနွင်းမှုန့် တို့ကို အနံ့မွှေးလာသည်အထိ ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာလျှင် ဆန်ထည့်ပါ။ ဆန်ကို သမအောင်မွှေပြီး သံပရာသီး နှစ်လုံးကို အရည်ညှစ်ထည့်ပါ။ အချဥ် ကြိုက်ရင်ပိုထည့်ပါ။ ရေထည့်ပြီး မွှေပါ။ အဖုံးအုပ်ပြီး ရေဆူလာလျှင် မီးလျှော့၍ ရေခန်းထိ ချက်ပါ။ ရေခန်းလာလျှင် အပေါ်အောက်မွှေပြီး ၅ မိနစ်ခန့် မီးအေးအေးဖြင့် နှပ်ပါ။ 

				ပုစွန်ကြော်ရန်    

					ဒယ်အိုးတစ်အိုးထဲ ဆီထည့်ပြီး ဆီပူလာလျှင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းထည့်ပြီးဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာလျှင် ပုစွန်ထည့်ပြီး အပေါ်အောက်လှန်ပြီး ၃ မိနစ်ခန့် ကြော်ပါ။ အရသာအတွက် ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း ထည့်ပါ။ 

				 

				ဟင်းနုနယ်ရွက်ကြော်ရန်     

					ကြော်မယ့်အိုးထဲ ဆီအနည်းငယ်ထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းတို့ ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာလျှင် ဟင်းနုနယ်အရိုးကို အရင်ထည့်ပြီး မီးအနေတော်ဖြင့် ၂ မိနစ်ခန့် အရိုးနူးသည်အထိ ကြော်ပါ။ ပြီးလျှင် အရွက်များထည့်ပြီး ၁ မိနစ်ခန့် ကြော်ပါ။ အရသာအတွက် ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း ထည့်ပါ။ ဟင်းနုနယ်ရွက်နူးပြီဆိုလျှင် အိုးချလို့ရပါပြီ။  

					အချဉ်နံ့သင်းနေတဲ့ သံပရာသီးထမင်းကို ပုစွန်ကြော်၊ ဟင်းနုနယ်ရွက်ကြော်၊ မြေပဲကြော်၊ ငရုတ်သီးကြော် တို့နှင့်အတူ စိတ်ကြိုက်ပြင်ဆင်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။

			

		

		
			
				ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				Master Chef Myanmar Season 1 Winner မတင်တင်ဦး နှင့် တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
				မတင် မင်္ဂလာပါ။  ဒီမေးခွန်က အရင်ကမေးခဲ့ပြီးပြီဆိုပေမယ့် ပြန်ဖြေပေးပါအုံး။ မတင် ဘယ်လိုက ဘယ်လိုစပြီး စားဖိုမှူးအလုပ်ကို စိတ်ဝင်တစားလုပ်ဖြစ်သွားတာလဲ။

					ဖြေရရင်တော့ စားဖိုမှူးဆိုတဲ့ အလုပ်ကို စပြီး စိတ်ဝင်စားခဲ့တာမဟုတ်ဘဲနဲ့ ဟင်းချက်တာကို ဝါသနာပါခဲ့တာပါ။ ဟင်းချက်ရတာ ဝါသနာပါရင်းကနေ အစားအစာရဲ့ အရသာအပေါ် ဂရုစိုက်တတ်လာတယ်။ ပြောရရင် ကျွန်မက ငါ စားဖိုမှူးဖြစ်ရမယ်လို့ ရည်ရွယ်ခဲ့တာ မဟုတ်ပါဘူး။ 

					စားဖိုမှူးဆိုတာဟာ ဟိုတယ် စားသောက်ဆိုင်လုပ်ငန်းတွေမှာ အစားအစာပြင်ဆင်ခြင်းနှင့် မန်နေးဂျင်းတာဝန်များကို တာဝန်ယူရတဲ့သူ ဖြစ်ပါတယ်။ သူ့ရဲ့ တာဝန်တွေက များပါတယ်။ ချက်ပြုတ်တာအပြင် မီနူးစီစဉ်တတ်ရမယ်။ လက်အောက်က စားဖိုမှူးငယ်တွေနဲ့ ညှိနှိုင်းဆောင်ရွက်ရမယ်။ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေ စီမံရမယ်မီးဖိုဆောင် သန့်ရှင်းဖို့ အန္တရာယ်ကင်းဖို့အထိ တာဝန်ယူရတဲ့သူ ဖြစ်ပါတယ်။ ပြောရရင် ဟင်းချက်တတ်တိုင်း စားဖိုမှူးမဟုတ်ပါဘူး။ စားဖိုမှူးတွေက ဟင်းချက်တဲ့နေရာ

			

		

		
			
					Master Chef Myanmar Season 1 စတင်ထုတ်လွှင့်စဉ်အခါက နိုင်ငံတစ်ဝှမ်း စိတ်ဝင်တစား စောင့်မျှော်ကြည့်ရှုခဲ့ကြပါတယ်။ ပြိုင်ပွဲဝင်တွေရဲ့ စိတ်အားထက်သန်မှု၊ ဖန်တီးနိုင်စွမ်း၊ ဖိအားတွေကြားက ကြိုးစားအားထုတ်မှု၊ အဖွဲ့နဲ့ပူပေါင်းလုပ်ကိုင်နိုင်စွမ်း စတာတွေက ကြည့်ရှုသူတွေကို အဆုံးထိ စွဲဆောင်နိုင်ခဲ့ကြတယ်။ ဒီထဲမှာ မတင်တင်ဦးရဲ့ ဟင်းပွဲတင်ဆက်ပုံ တွေက ဆန်းသစ်၊ ထင်ရှားခဲ့ပါတယ်။ ဒါကြောင့် သူမ ဟာ Master Chef Myanmar Season 1 Winner ဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။ Winner ဖြစ်ပြီး နောက်ပိုင်း လုပ်ဖြစ်ခဲ့တဲ့၊ လုပ်နေတဲ့ အလုပ်တွေ၊ အစားအသောက်နဲ့ပတ်သက်ပြီး ပြောင်းလဲလာတဲ့အမြင်၊ အစားအသောက်နဲ့ကျန်းမာရေး စတဲ့ အကြောင်းအရာတွေကို Taste Window Magazine က တွေ့ဆုံမေးမြန်း ဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။
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				Master Chef Myanmar Season 1 Winner

			

		

		
			
				မတင်တင်ဦး နှင့် တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
				မှာ နည်းစနစ်နဲ့ နည်းပညာဗျူဟာတွေ ရှိရပါတယ်။

				ဟင်းချက်တာကို ဝါသနာပါရတာကတော့ အခြေခံ လိုအပ်ချက်ပေါ့လေ၊ ဝါသနာမပါဘဲနဲ့တော့ စားဖိုမှူးမဖြစ်နိုင်သလို ရေရှည်မလုပ်နိုင်ပါဘူး။ 

					မေးခွန်းကို ပြန်ဖြေရရင် ကိုယ်ချက်ကျွေးတာလေး စားကောင်းလိုက်တာဆိုတဲ့ ချီးကျူးစကားကနေ စခဲ့တယ်လို့ပဲ ဆိုရမှာပေါ့။

				Master Chef Myanmar အစီစဉ်က မတင်ကို ပြောင်းလဲမှုတွေဖြစ်စေခဲ့သလား။ ကိုယ်ရဲ့ကိုယ်ရေးကိုယ်ဝာာကော၊ အသက်မွေးဝမ်းကြောင်း အလုပ်အကိုင်အတွက်ကော သက်ရောက်မှုတွေ ရှိခဲ့လား။

					Master Chef Myanmar အစီအစဉ်က မတင်ကို ပြောင်းလဲမှုဖြစ်စေခဲ့ပါတယ်။ Master Chef မဖြစ်ခင်ထဲက မတင်ရဲ့ အသက်မွေးဝမ်းကျောင်း အလုပ်က စားသောက်ချက်ပြုတ်နေတဲ့သူပါရှင်။ 

				အတွေ့ကြုံတွေ များလာတာနဲ့အမျှ မတင် ရဲ့ ချက်ပြုတ်ပုံစတိုင်ပြောင်းလဲလာတာရှိလား။
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				Master Chef Myanmar Season 1 Winner မတင်တင်ဦး နှင့် တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
					အဲ့အချက်ကို အရမ်းဖြေချင်ပါတယ်။ အတွေ့ အကြုံနဲ့အသက်အရွယ်များလာတာနဲ့အမျှ ချက်နည်းတွေ ပြောင်းလာတယ်။ စားသောက်ပုံစံတွေ ပြောင်းလဲလာတယ် (ပြောင်းလဲလာတယ်ဆိုတာထက် ပြုပြင်လာတယ် ပြောရမယ်)။ အရင်က အရသာကို ဦးစားပေးပြီး ချက်ခဲ့ပေမယ့် အခု အချိန်မှာတော့ အရသာအပြင် ကျန်းမာရေးကို ဦးစားပေးပြီး  ချက်တတ်လာတယ်။ 

				မတင်အနှစ်သက်ဆုံး ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် သုံးခုပြောပါဆို ဘာဖြစ်မလဲ။

					အကြိုက်ဆုံး ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်ရယ်လို့တော့ မသတ်မှတ်ထားပါဘူး။ ဟင်းနဲ့ လိုက်ဖက်မယ့် ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် အသားနဲ့လိုက်ဖက်မယ့် ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်ကသာ အနံ့အရသာနဲ့ ပြည့်စုံတဲ့ဟင်းတစ်ခွက် ဖြစ်စေတာပါ။ အနှစ်သက်ဆုံးဆိုရင်တော့ ငရုတ်ကောင်း၊ နံနံပင်၊ ပတဲကောတို့ကို ကြိုက်တယ်။

				မဂ္ဂဇင်းမှာ မတင် ရေးထားတဲ့ “ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်” ရေးဖြစ်ရတဲ့ အကြောင်းပြောပြပါအုံး။

					ကျန်းမာအောင် စားကြမယ်ရေးဖြစ်တဲ့အကြောင်းကလည်း ရိုးရှင်းပါတယ်။ ကျန်းမာစေချင်လို့ပါ။ လက်ရှိလုပ်နေတဲ့ အလုပ်ရဲ့ အတွေ့အကြုံကနေ လူတွေရဲ့ အစားအသောက်က ကျန်းမာရေးနဲ့ တိုက်ရိုက်ဆက်နွယ်နေတယ်ဆိုတာရယ် စားသောက်ပုံစံမှားကြလို့ အာဟာရရှိတာစားကြပေမယ့် အာဟာရ အားနည်းပြီး မလိုလားအပ်တဲ့ရောဂါတွေ ချက်ချင်းမမြင်ရပေမယ့် ကာလတစ်ခုအကြာမှာ ကျန်းမာရေးထိခိုက်ကုန်ကြတာတွေ ခန္ဓာကိုယ်အလေးချိန်တက်လာတာတွေရဲ့ နောက်ဆက်တွဲ မလိုလားအပ်တဲ့ ကျန်းမာရေးဆုံးရှုံးမှုတွေကို မဖြစ်စေချင်လို့ပါ။ 

				လက်ရှိဘာတွေလုပ်နေလဲနဲ့ ရှေ့ဆက်လုပ်ဖို့ စိတ်ကူးထားတာတွေရှိလား။

					လက်ရှိ ဘာလုပ်နေလဲဆိုတော့ Pravite Chef လုပ်နေပါတယ်။ ရှေ့ဆက်ဖို့ကတော့ ကိုယ့်အသက် အရွယ် အတွေ့အကြုံကနေရလာတဲ့ ကောင်းကျိုးလေးတွေ မျှဝေမယ်ပေါ့ ဒီလောက်ပါပဲ။

				အိမ်မှာမိသားစုအတွက် ချက်ပြုတ်ပြင်ဆင်ပေးနေကြတဲ့သူတွေကို မတင်သိစေချင်တဲ့ သတိထားရ

			

		

		
			
				မယ့် အကြောင်းအရာလေးတွေ ပြောပြပေးပါအုံး။

					အိမ်မှာမိသားစုအတွက် ချက်ပြုတ်ပြင်ဆင်ပေးနေရတဲ့ အိမ်ရဲ့ စားဖိုမှူးတွေကို ပြောချင်တာကတော့ အာဟာရဆိုင်ရာ ဗဟုသုတတွေ သိစေချင်တယ်။ မိသားစုတိုင်းအတွက် ရိုးရှင်းလွယ်ကူတဲ့ စိတ်ဝင်စားမယ့် အစားအစာတွေကို ပြင်ဆင်တတ်ဖို့ရယ် မိသားစုအရွယ်အစားအလိုက်၊ အသက်အရွယ်အလိုက် အာဟာရဆိုင်ရာ သိမြင်မှုတွေ ကျန်းမာတဲ့ အစားအသောက်တွေကို စားတတ်တဲ့ အလေ့အထကို တိုးတတ်အောင် လုပ်ပေးဖို့တွေကို သိရှိစေဖို့ 
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				မျှော်လင့်ပါတယ်။

				Taste Window Magazine စာဖတ်သူတွေအတွက် စကားလက်ဆောင်။ 

					အသက်အရွယ်တစ်ခုနဲ့ ရောဂါရှိနေတဲ့သူတွေအတွက် အစားအသောက်စားတော့မယ်ဆို ကျန်းမာအောင်စားကြမယ်ဆိုတဲ့အတိုင်း ကြိုက် မကြိုက်တစ်ခုတည်းနဲ့ မဆုံးဖြတ်ဘဲနဲ့၊ သင့်မသင့်ကိုလည်း ထည့်စဉ်းစားပြီး ဆုံးဖြတ်ပါလို့ အကြံပေးလိုပါတယ်။

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				နေခြည်| Tastewindow
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				ဘူးသီးကြော်၊ ပဲကပ်ကြော် 

			

		

		
			
					ဒီတစ်ခေါက်မှာတော့ မွှေးကအကြော်မှုန့်ထုပ်လေးရှိရုံနဲ့ အိမ်မှာ လွယ်လွယ်ကူကူ ကြော်စားနိုင်တဲ့ ဘူးသီးကြော်နဲ့ ပဲကပ်ကြော် ကြော်နည်းလေးတွေကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ဘူးသီးကြော်ရန်အတွက် ဘူးသီးကို မိမိစိတ်ကြိုက်အနေအထားလှီးပါ။ မုန့်နှစ်စပ်ရန်အတွက် ဇလုံတစ်လုံးထဲ အကြော်မှုန့်၊ ဆား၊ နနွင်းမှုန့်၊ ရေတို့ကို ထည့်ပြီး နယ်ပါ။ ရေကို လိုအပ်သလို ထည့်ပါ။ မုန့်နှစ်ပျစ်ပြီး ကြွက်မြီးတန်းပြီဆို လှီးထားတဲ့ ဘူးသီးတွေကို ထည့်ပြီး နှစ်ပေးပါ။ 

					ပဲကပ်ကြော်ရန်အတွက် ဇလုံတစ်လုံးထဲ အကြော်မှုန့်၊ ကုလားပဲ၊ ဆား၊ နနွင်းမှုန့်၊ ရေတို့ကိုထည့်ပြီး နယ်ပါ။ မုန့်နှစ်က မပျစ်မကျဲ အနေအထားရပြီဆိုလျှင် ချင်းထောင်းထားတာကို အရည်ညှစ်ထည့်ပါ။ 

					မုန့်များစကြော်ပါမည်။ ဆီကို အလုံအလောက်ထည့်ပြီး ဆီပူလာသည်အထိ တည်ပါ။ ပြီးလျှင် ဘူးသီးများကို တစ်ခုချင်းစီယူပြီး ကြော်ပါမယ်။ အရောင်ရဲလာပြီဆို ဆယ်ပြီး ဆီစစ်ထားပါ။ အကြော်အိုးထဲ မုန့်နှစ်ဖတ်လေးများကိုပါ ဆယ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ပဲကပ်ကြော်ရန် အဝိုင်းပုံစံလေးဖြစ်အောင် ပန်းကန်အပြားအဝိုင်းသေးတစ်ချပ်ထဲ မုန့်နှစ်ရည်ကို ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ပန်းကန်ထဲက မုန့်နှစ်ရည်ကို အကြော်အိုးထဲ ထည့်ကြော်ပါ။(မိမိစိတ်ကြိုက်ကြော်နိုင်ပါသည်)။ အရောင်ရဲလာပြီဆို ဆယ်ပြီး ဆီစစ်ထားပါ။ အားလုံးပြီးပြီဆိုရင်တော့ ဖျော်စပ်ထားတဲ့အချဉ်နဲ့ တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

				အချဉ်စပ်ရန် 

				ဒယ်အိုးတစ်အိုးထဲ ထန်းလျက်၊ ရေကိုထည့်ပြီး ကျိုပါ။ မပျစ်မကျဲအနေအထားရပြီဆိုလျှင် ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ဆန်ခါဖြင့် စစ်ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် မန်ကျည်းရည်၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးမှုန့်၊ ဆားတို့ကိုထည့်ပြီး သမအောင် မွှေပါ။ အပေါ်မှ နံနံပင်ဖြူးပါ။  

			

		

		
			
				ဘူးသီးကြော်၊ ပဲကပ်ကြော် 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ဘူးသီးကြော်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ဘူးသီး	-	၅၀၀ ဂရမ် (အနေတော်လှီးပါ) 

				ရွှေလိပ်ပြာ အကြော်မှုန့်	-	၁၅၀ ဂရမ် 

				ဆား	-	အနည်းငယ်

				နနွင်းမှုန့်	-	အနည်းငယ် 

				ရေ	-	၂၀၀ ဂရမ် (လိုသလိုထည့်ပါ)

				ပဲကပ်ကြော်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				         အကြော်မှုန့်	-	၁၅၀ ဂရမ် 

				ကုလားပဲ	-	၁၅၀ ဂရမ် 

				ဆား	-	အနည်းငယ် 

				နနွင်းမှုန့်	-	အနည်းငယ် 

				ရေ	-	၃၀၀ ဂရမ် (လိုသလိုထည့်ပါ) 

				ချင်း	-	အနည်းငယ် (ထောင်းပြီးအရည်ညှစ်ပါ) 

				အချဉ်စပ်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ထန်းလျက်	-	၄ လုံး

				ရေ	-	၂၀၀ ဂရမ် 

				မန်ကျည်းရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ကြက်သွန်ဖြူ	-	၅ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ) 

				ငရုတ်သီးမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ဆား	- 	အနည်းငယ် 

				နံနံပင်	-	အနည်းငယ်
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ကြက်သားခပတ် 

			

		

		
			
				ဆီပြန်ဟင်းတွေစားရတာ ရိုးအီနေရင်တော့ ထမင်းပူပူလေးနဲ့ စားလို့မြိန်တဲ့ ကြက်သားခပတ်လုပ်နည်းလေးကို ဖော်ပြလိုက်ပါတယ်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					အရင်ဆုံး ဇလုံတစ်လုံးထဲ ကြက်သားနယ်ရန်အတွက် ကြက်သားကိုထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်သားနယ်ရန်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းအားလုံးကိုထည့်ပြီး သမအောင်နယ်ပါ။ ခဏနှပ်ထားပါ။ ကြက်သားရပြီဆိုလျှင် ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး နှပ်ထားသောကြက်သားများကို ထည့်ကြော်ပါ။ (ကြက်သားကထွက်တဲ့ဆီနဲ့ပဲကြော်ပေးပါ။ လိုအပ်မှ ဆီအနည်းငယ်အပေါ်မှသုတ်ပါ။) ကြက်သားကျက်ပြီဆို ပန်းကန်တစ်ချပ်ထဲ ဆယ်ထည့်ထားပါ။ နောက်ထပ် ကြက်သားကြော်တဲ့ ဒယ်အိုးနဲ့ပဲ အသင့်လှီးထားတဲ့ ကြက်သွန်နီ၊ ပန်းငရုတ်ပွအနီ၊ ပန်းငရုတ်ပွအဝါ၊ ဆား၊ မဆလာတို့ကိုထည့်ပြီး အနည်းငယ်မွှေပါ။ အသီးအနှံများနွမ်းလာပြီဆိုလျှင် ကြက်သားထည့်ထားတဲ့ ပန်းကန်ထဲ ထည့်ပေးပါ။ ပြီးရင်တော့ ပူဒီနာလေးဖြူးပြီး အရသာရှိစွာ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ကြက်သားခပတ်
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်ပေါင်ရင်းသား	-	၂၅၀ ဂရမ် 

				ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

						(ကြက်သားနယ်ရန်) 

				နနွင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

						(ကြက်သားနယ်ရန်) 

				မဆလာ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

						(ကြက်သားနယ်ရန်) 

				            ရွှေအုံမြေပဲဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း (ကြက်သားနယ်ရန်) 

				သံပရာသီး	-	၁ လုံး 

						(ကြက်သားနယ်တဲ့အထဲ အရည်ညှစ်ပါ)

				ကြက်သွန်နီ	-	၁ လုံး (၈ စိတ်စိတ်ပါ) 

				ပန်းငရုတ်ပွအနီ	-	၁ လုံး (အနေတော်လှီးပါ) 

				ပန်းငရုတ်ပွအဝါ	-	၁ လုံး (အနေတော်လှီးပါ) 

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				မဆလာ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပူဒီနာ	-	အနည်းငယ် 
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				နေခြည်| Tastewindow
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				မြေပဲကြက်တောင်ပံကြော် 

			

		

		
			
				     အားလုံးကြိုက်ကြတဲ့ ကြက်တောင်ပံကို ကြွပ်ကြွပ်လေးကြော်ပြီး မြေပဲ၊ ဆော့စ်စပ်ထားတာလေးနဲ့ ပြန်ကြော်ထားတဲ့ မြေပဲကြက်တောင်ပံကြော်လုပ်နည်းလေးကို ဖော်ပြလိုက်ပါတယ်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ကြက်သားကိုနယ်ရန် ဇလုံတစ်လုံးထဲ ကြက်သား၊ နယ်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများအားလုံးကို ထည့်ပြီး သမအောင်နယ်ပါ။ ကြက်သားနယ်ထားတာကို ခဏနှပ်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ဇလုံတစ်လုံးထဲ အကြော်မှုန့်၊ ရေကိုထည့်ပြီး မပျစ်မကျဲဖျော်ထားပါ။ နယ်နှပ်ထားတဲ့ ကြက်သားကို မုန့်နှစ်ဇလုံထဲထည့်ပြီး နယ်ပါ။ 

					ကြော်ရန် ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် မုန့်နှစ်နဲ့စိမ်ထားတဲ့ ကြက်သားတုံးများကို ထည့်ပြီး အပူချိန် ၁၈၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်နှင့် ၃ မိနစ်ခန့် ကြော်ပါ။ ပြီးလျှင် ဆယ်ပြီး ၂ မိနစ်ခန့် အအေးခံပါ။ အအေးခံထားတဲ့ ကြက်သားတုံးများကို နောက်တစ်ကြိမ် မီးအပူချိန် ၂၀၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်နှင့် ၃ မိနစ်ခန့် ထပ်ကြော်ပါ။ ပြီးလျှင် ဆယ်ပြီး ဆီစစ်ထားပါ။ 

					ဆော့စ်စပ်ရန် ဒယ်အိုးတစ်အိုးထဲ သကြား၊ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးမှုန့်၊ ရှလကာရည်တို့ကို ထည့်ပြီး မီးအပူချိန် နည်းနည်းနဲ့ သမအောင် မွှေပါ။

					ပြီးလျှင် ကြော်ထားတဲ့ ကြက်သားတုံးများ၊ မြေပဲ၊ ကြက်သွန်မြိတ်တို့ကို ထည့်ပြီး နှံ့စပ်အောင်လှိမ့်ပါ။ ဆော့စ်အနှစ်နဲ့ကြက်သားတုံးများ သမသွားပြီဆိုလျှင် အိုးချလို့ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
				မြေပဲကြက်တောင်ပံကြော် 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်တောင်ပံ

				(Chicken Drumettes)	-	၂၅၀ ဂရမ် 

				ဆား	-	အနည်းငယ် (ကြက်သားနယ်ရန်) 

				ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ် (ကြက်သားနယ်ရန်) 

				အကြော်မှုန့်	-	စားပွဲဇွန်း ၅ ဇွန်း 

				ရေ	-	၂၀၀ မီလီလီတာ 

				          ရွှေအုံမြေပဲဆီ	-	ကြော်ရန်အလုံအလောက် 

				မြေပဲ	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

						(မညက်တညက်ထောင်းထားပါ) 

				ကြက်သွန်မြိတ်	-	အနည်းငယ် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ) 

				ဆော့စ်စပ်ရန် 

				သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 	

				ချင်း	-	အနည်းငယ် (ထောင်းထားပါ) 

				ကြက်သွန်ဖြူ	-	၅ မြွှာ (ထောင်းထားပါ) 

				ငရုတ်သီးမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ရှလကာရည်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 
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				နေခြည်| Tastewindow

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				သရက်သီး ပူတင်း

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					သရက်သီးကို အခွံခွာအစေ့ထုတ်ပြီး  သကြား၊ ဆား၊ အုန်းနို့တို့ ထည့်ပြီး ကြိတ်ပါ။ ပြောင်းကော်မှုန့် စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်းကို နွားနို့နဲ့ ဖျော်ထားပါ။ 

					အိုးတစ်လုံးထဲ ကြိတ်ထားသည့် သရက်သီးကို မီးအနေတော်ဖြင့် ၁ မိနစ်လောက် ကြိုပြီးလျှင် ပြောင်းကော်မှုန့်အရောထည့်ပြီး အဆက် မပြတ်မွှေပါ။ မုန့်သားချောမွေ့ပြေပြစ်လာလျှင် ဆီသုတ်ထားသော ဗန်းထဲထည့်ပြီး အအေးခံပါ။ ရေခဲသေတ္တာထဲထည့်ပြီး ၃၊ ၄ နာရီလောက် အအေးခံထားလျှင် စားချင်စဖွယ် သရက်သီးပူတင်း ရပါပြီ။

					သရက်သီးပူတင်းကို ကိုယ့်စိတ်တိုင်းကျ လှီးဖြတ်ပြီး ပူစီနံ အရွက်များနှင့် ပွဲပြင်အလှဆင်ပြီး သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				သရက်သီး ပူတင်း
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				သရက်သီး	-	၃၄၀ ဂရမ် 

				အုန်းနို့ (သို့)နွားနို့	-	၃၄၀ ဂရမ် 

				သကြား	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း  

				         ပြောင်းကော်မှုန့်	-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း  

				ရေ(သို့) နွားနို့	-	၁/၃ ခွက် 

				ဆား	-	အနည်းငယ်

				ပူစီနံ (အလှဆင်ရန်)
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				နေခြည်| Tastewindow
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ဒင်ဆမ်း 

			

		

		
			
				လူကြီး၊ ကလေး အားလုံးကြိုက်ကြတဲ့ ဒင်ဆမ်းလုပ်နည်းလေးကို ဖော်ပြပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒင်ဆမ်းကတော့ တရုတ်နိုင်ငံတောင်ပိုင်းက နာမည်ကျော်အစားအစာတစ်မျိုးဖြစ်ပြီး အရမ်းစားလို့ကောင်းပါတယ်။ နေခြည်လုပ်ပြမယ့် ဒင်ဆမ်းကတော့ မူရင်းဒေသဖြစ်တဲ့ တရုတ်ပြည်တောင်ပိုင်းကွမ်ကျိုးဒေသမှာ လုပ်ကြတဲ့အတိုင်း ဝက်ကြိတ်သားနဲ့ ပုစွန်ကို အသုံးပြုပြီး လုပ်ပြထားတာကို ပြောပြပေးမှာ ဖြစ်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း

				အသားနယ်နည်း 

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

				ဒင်ဆမ်းလုပ်နည်း 

					ဖက်ထုပ်ဒင်ဆမ်းအတွက် ဖက်ထုပ်ရွက်ရဲ့ အလယ်တည့်တည့်မှာ နယ်နှပ်ထားတဲ့အသားကို အနည်းငယ်ယူပြီး ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ခေါက်လိုက်ပြီး တစ်ဖက်အစွန်းမှာ ရေအနည်းငယ်စွတ်ထားပါ။ ကျန်တစ်ဖက်အစွန်းနဲ့ဖိပြီး အနားလေးတွေကို လိုက်တွန့်ပါ။ ပြီးလျှင် ပန်းကန်ပြားတစ်ချပ်ထဲ ထည့်ထားပါ။

					ကျန်တဲ့ ကြက်ဥချောင်း၊ ရှီတာကီမှို၊ ကြက်ဥတိုဟူး၊ ဆေးဘဲဥ၊ မုန်လာဥနီ များအတွက် နယ်နှပ်ထားတဲ့အသားကို အနေတော် ပမာဏယူပြီး အနည်းငယ်ပြားလိုက်ပါ။ ပြီးလျှင် အဆင်သင့်ပြင်ဆင်ထားတဲ့ အဆာများကို တင်ပါ။ ကြိုက်နှစ်သက်ရာ အဆာများကို တင်ပြီး ပြုလုပ်နိုင်ပါတယ်။ 

					ပေါင်းမည့် ပန်းကန်တစ်ခုတွင် ဆီသုတ်ပါ။ ပြီးလျှင် အသင်ပြင်ထားတဲ့ ဒင်ဆမ်းများကို ထည့်ပါ။ ၁၅ မိနစ်ခန့် ရေဆူဆူမှာ ပေါင်းလိုက်ရင် အရသာရှိတဲ့ ဒင်ဆမ်း ရပါပြီ။ နှစ်သက်ရာအချဉ်ဖြင့် တွဲဖက်ပြီး ပူပူနွေးနွေးသုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ဒင်ဆမ်း
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ကြက်ဥချောင်း	-	၃ ချောင်း

						(ဆီအနည်းငယ်နဲ့ ကြော်ပြီး ထိပ်ကို

						လေးစိတ်ခွဲထားပါ)

				ရှီတာကီမှို	-	၄ ပွင့် (ရေစိမ်ပြီး ထက်ပိုင်း ပိုင်းထားပါ)

				ကြက်ဥတိုဟူး	-	၁ ခု (အဝိုင်းပုံစံလှီးပြီး ကြော်ထားပါ)

				ဆေးဘဲဥ	-	၃ လုံး(အခွံခွာပြီး ထက်ခြမ်းခြမ်းထားပါ)

				မုန်လာဥနီ	-	အနည်းငယ် (နုပ်နုပ်စဉ်း)

				ဖက်ထုပ်ရွက်  

				အသားနှပ်ရန်အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				ဝက်ကြိတ်သား	-	၂၅၀ ဂရမ်    

				ပုစွန်	-	၂၅၀ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ) 

				ပဲငံပြာရည်အကြည်	-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

				ခရုဆီ	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				နှမ်းဆီ	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကြက်ဥအကာ	-	၁ လုံး 

				ချင်း	-	အနည်းငယ် (ထောင်းထားပါ)

				ကြက်သွန်နီ	-	၁ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

				ငရုတ်ကောင်းမှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				သကြား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

				ဆား	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				           ကော်မှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း   
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				နေခြည်| Tastewindow
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				ထိုင်းစတိုင်လ်ပဲကြာဆံသုပ် 

			

		

		
			
				မိုးအေးအေးနဲ့ လိုက်ဖက်တဲ့ ချဉ်ချဉ်စပ်စပ် ထိုင်းစတိုင်လ်ပဲကြာဆံသုပ် လုပ်နည်းလေးပဲဖြစ်ပါတယ်။ ဆီပြန်ဟင်းတွေမစားချင်တဲ့အခါ ဒီလိုမျိုးလေး သုပ်စားကြည့်ပါနော်။

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ဆော့စ်အတွက် အရင်ဆုံး ငရုတ်ဆုံထဲ ထန်းလျက်ကို ထည့်ပြီး ညက်အောင် ထောင်းပါ။ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးအနီတို့ကိုလည်း ထည့်ပြီး ညက်အောင်ထောင်းပါ။ ပြီးလျှင် နံနံပင်အရိုးကိုထည့်ထောာင်းပါ။ အရသာအတွက် သံပရာသီး၊ ငါးငံပြာရည်တို့ကို ထည့်ပြီးရောမွှေပါ။ 

					ဒယ်အိုးတစ်အိုးကို အပူပေးပြီး ကြက်ကြိတ်သား၊ စပါးလင်၊ ငါးငံပြာရည်တို့ကိုထည့်ပြီး ပြုတ်ပါ။ ကြက်သားကျက်ပြီဆိုလျှင် သုပ်မယ့်ဇလုံထဲ ဆယ်ထည့်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ကြက်သားပြုတ်ထားတဲ့အိုးထဲကိုပဲ ရေလေးနည်းနည်းထပ်ထည့်ပြီး မွှေးပဲကြာဆံကို ပြုတ်ပါ။ ပြီးလျှင် သုပ်မယ့်ဇလုံထဲ ဆယ်ထည့်ပါ။ 

					သုပ်မယ့်ဇလုံထဲ ကြက်သား၊ ပဲကြာဆံတို့ထည့်ပြီးလျှင် ခရမ်းချဉ်သီး၊ ကြက်သွန်နီ၊ ရှမ်းနံနံတို့ကို ထပ်ထည့်ပါ။ စပ်ထားတဲ့ဆော့စ်ကို ထည့်ပါ။ နံနံပင် ထည့်ပါ။ အားလုံးကိုသမအောင်နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် အရသာရှိတဲ့ ချဉ်ငန်စပ် ထိုင်းစတိုင်လ်ပဲကြာဆံသုပ်လေး ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ထိုင်းစတိုင်လ် ပဲကြာဆံသုပ် 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ကြက်ကြိတ်သား	-	၂၀၀ ဂရမ် (ပြုတ်ရန်) 

				စပါးလင်	-	၁၅ ဂရမ် (နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

						(ကြက်သားပြုတ်ရန်) 

				ငါးငံပြာရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း (ကြက်သားပြုတ်ရန်) 

				အသုပ်သုပ်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ

				      မွှေးပဲကြာဆံ	-	၉၀ ဂရမ် (ရေစိမ်ထားပါ)

				ခရမ်းချဉ်သီး	-	၁ လုံး (အနေတော်လှီးပါ) 

				ကြက်သွန်နီ	-	၁ လုံး (ပါးပါးလှီးပါ) 

				ရှမ်းနံနံ	-	၁၀ ဂရမ် (အနေတော်ပိုင်းဖြတ်ပါ) 

				နံနံပင်	-	၁၀ ဂရမ် (အနေတော်ပိုင်းဖြတ်ပါ) 

				ဆော့စ်အတွက်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

				ထန်းလျက်	-	၄ လုံး 

				ကြက်သွန်ဖြူ	-	၃ မြွှာ

				ငရုတ်သီးအနီ	-	၄ တောင့် 

				နံနံပင်အရိုး	-	၁၀ ဂရမ် 

				သံပရာသီး	-	၁ လုံး 

				ငါးငံပြာရည်	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 
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				နေခြည်| Tastewindow
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				Food & Health အစားအသောက်နှင့်ကျန်းမာရေး
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				စမတ်ကျကျ ကာဗို စားရအောင် 

			

		

		
			
				ကာဗိုစားရအောင်

			

		

		
			
				(၂)

			

		

		
			
				စမတ်ကျကျ

			

		

		
			
					ကာဗိုချင်းတူပေမယ့် အဲဒီကာဗိုတွေကို စားတဲ့အခါ လူ့ခန္ဓာကိုယ်က တုန့်ပြန်ပုံကျတော့ တစ်ယောက်နဲ့တစ်ယောက် မတူကြပါဘူး။ အဲဒါကို စင်ကာပူ အမျိုးသားတက္ကသိုလ် Food Science and Technology ဌာနက လက်တွေ့စမ်းသပ်မှုလေးတစ်ခု လုပ်ပြခဲ့ပါတယ်။ လူတွေကို ဘီစကွတ်လေးတွေ ဝါးခိုင်းပြီး ပါးစပ်ထဲမှာ သိသာတဲ့အရသာပြောင်းလဲမှုကို ခံစားရရင်လက်ထောင်ပါလို့ မှာထားတယ်။ ပထမဆုံးတစ်ယောက်က ၉ စက္ကန့်နဲ့ လက်ထောင်ပြီး တချို့ကတော့ ၁၄ စက္ကန့်လောက်ကျမှ လက်ထောင်တယ်။

				        ကျွန်မတို့လည်း အဲဒီစမ်းသပ်မှုကို လိုက်လုပ်ကြည့်လို့ရပါတယ်။ ဆားမပါ၊ အရသာတွေမများတဲ့ ဘီစကွတ်ပေါ့ပေါ့ကို ဝါးကြည့်ပါ။ ဝါးစားတဲ့အခါ တံတွေးထဲက အင်ဇိုင်းမ်တွေက ဘီစကွတ်ထဲမှာပါတဲ့ ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်တွေကို ဂလူးကို့စ် သကြားအဖြစ်ပြောင်းလဲပေးပါတယ်။ အဲဒီအချိန်မှာ ပါးစပ်ထဲက အချိုအရသာလေးကို သတိထားမိလာပါလိမ့်မယ်။ သာမန်ဆိုရင်တော့ နည်းနည်းဝါးပြီးတာနဲ့ မြိုချလိုက်တော့ အဲဒီလို ချိုတာတွေ၊ အရသာပြောင်းတာ

			

		

		
			
				တွေ သိပ်သတိမထားမိတော့ဘူးပေါ့။ ပါးစပ်ထဲမှာရှိနေတဲ့ ဘီစကွတ်ဟာ ကာဗိုများများပါလေလေ ဘီစကွတ်ရဲ့ အရသာပြောင်းလဲမှုကို မြန်မြန်သိနိုင်လေပဲဖြစ်ပါတယ်။ ကာဗိုပမာဏတူပေမယ့် ဘီစကွတ်ကိုဝါးတဲ့အခါ သူ့ရဲ့အရသာပြောင်းလဲမှုကို မြန်မြန်သိတယ် ဆိုတဲ့သူတွေက ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်တွေကို ချေဖျက်နိုင်တဲ့အစွမ်း မြန်ဆန်လို့ပဲဖြစ်ပါတယ်။ ဝါးလိုက်တဲ့ ဘီစကွတ်ရဲ့အရသာ ပြောင်းလဲမှုကို မြန်မြန်သိတယ်ဆိုတာက ကျွန်တော်တို့အစားစားနေကြောင်း ဦးနှောက်ကို မြန်မြန် ဆန်ဆန်ပဲအချက်ပေးလိုက်လို့ပါ။ မြန်မြန်ဝါး၊ မြန်မြန်ခြေ၊ မြန်မြန်သတင်းပို့ပေါ့။ အစားစားတဲ့အခါ ဗိုက်ပြည့်တဲ့ခံစားချက် အာသာပြေသွားတဲ့ ခံစားချက်တွေရဖို့လည်း လိုသေးတာကိုး။ အိုကေ အစားစားနေပြီ၊ ဗိုက်ပြည့်ပြီ၊ ကျေနပ်သွားပြီ စတာတွေက ရောက်လာတဲ့ သတင်းအချက် အလက်ပေါ်တည်ပြီး ဦးနှောက်က အတည်ပြုတာပါ။

				         ကျွန်မတို့တွေဟာ အရသာရှိစေဖို့နဲ့ဗိုက်ပြည့်စေဖို့ ကောင်းမွန်တဲ့ ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်တွေကို စားဖို့လိုပါတယ်။ နည်းပညာအရပြော

			

		

		
			
				မယ်ဆိုရင်တော့ ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်တွေကို စားတဲ့အခါမှာ မြန်မြန်ဆန်ဆန်ပဲအရသာပြောင်းလဲမှုကို သိတယ်ဆိုရင် ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ် နည်းနည်းပဲစားယုံနဲ့ ဦးနှောက်က အသိအမှတ်ပြုလိုက်ပြီလို့ ဆိုလိုပါတယ်။ အထက်က စမ်းသပ်မှုမှာ ပါဝင်တဲ့သူတွေထဲက အရသာပြောင်းလဲမှုကို နောက်ဆုံးမှသိတဲ့သူကို လေ့လာကြည့်ရအောင်။ သူက အရသာကို ခံစားဖို့အတွက် ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်တွေကို သူများထက်ပိုစားမှ သူ့ဦးနှောက်က အသိအမှတ်ပြုတယ် ဆိုတဲ့သဘောဖြစ်ပါတယ်။ ဗိုက်ပြည့်တယ်လို့ ခံစားရဖို့အတွက် သူက ကာဗိုတွေပိုစားရတယ်ပေ့ါ။

				မြန်မြန်ဝါးပြီး မြန်မြန်မြိုချတဲ့အခါ အရသာပြောင်းသွားတာလည်းမသိဘူး။ ဗိုက်ပြည့်လောက်တဲ့အနေ ရောက်နေလည်း သတင်းကဦးနှောက်ကို မရောက်သေးတော့ အသိအမှတ်မပြုရသေးဘူးမို့ ကိုယ့်အတွက် လုံလောက်နေပေမယ့် ရပ်ဖို့အချက်မပြသေးလို့ ဆက်စားနေတတ်တယ်။ ဒါ့ကြောင့် အစား စားရင် ဖြည်းဖြည်းစား၊ ကြေညက်အောင်ဝါးစားခြင်းအားဖြင့် စမတ်ကျကျ ကာဗိုစားကြပါစို့နော်။
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				မစိမ့်

			

		

		
			
				(Trainer&Consultant)
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				စားတဲ့ပုံစံ နည်းနည်း ပြောင်းကြည့်ရအောင်

			

		

		
			
					ထမင်းဖြူ၊ ကောက်ညှင်း၊ ခေါက်ဆွဲ၊ ပေါင်မုန့်ဖြူ တို့နဲ့ပတ်သက်လာရင် အစားအစာအာဟာရပညာရှင်များက အဲ့ဒါတွေထက်စာရင် ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်ပါဝင်တာနည်းတဲ့ ဆန်လုံးညို၊ ပေါင်မုန့်ကြမ်း၊ ကောက်ညှင်းငချိတ် စတာတွေကို စားဖို့ ပြောကြပါတယ်။ သို့ပေမဲ့ အများစုက အရသာရှိစားကောင်းတဲ့ ထမင်းဖြူ၊ ကောက်ညှင်း၊ ပေါင်မုန့်ဖြူဖြူအိအိ၊ ခေါက်ဆွဲ၊ ပါစတာတွေကို ကြိုက်ကြစားကြပါတယ်။ ဒါဆိုရင် အဲ့ဒီစားကောင်းတဲ့အစားအစာတွေကို အာဟာရဖြစ်အောင် ဘယ်လိုစားမလဲဆိုတဲ့နည်းလမ်းရှိပါတယ်။ စားတဲ့ပုံစံနည်းနည်းပြောင်းရပါမယ်။

					ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်လို့ဆိုရင် ထမင်းဖြူ၊ ကောက်ညှင်း၊ ခေါက်ဆွဲ၊ ပေါင်မုန့်ဖြူ စတဲ့အစားစာတွေက နာမည်ဆိုးရှိကြပါတယ်။ အကြောင်းရင်းက ဆန်လုံးညို၊ ပေါင်မုန့်ကြမ်း၊ ကောက်ညှင်းငချိတ်များထက်စာရင် ထမင်းဖြူ၊ ကောက်ညှင်း၊ ခေါက်ဆွဲ၊ ပေါင်မုန့်ဖြူ ထဲမှာပါတဲ့ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်တွေက အစာကြေမြန်ပြီး၊ သကြားဓာတ်တွေသွေးထဲကို မြန်မြန်ဆန်ဆန် ရောက်ပါတယ်။ သွေးတွင်းသကြားဓာတ်မြန်မြန်မြင့်တတ်လာတာက ကျန်းမာရေးအတွက်မကောင်းပါဘူး။ အထူးသဖြင့် ဆီးချိုသမားတွေအတွက် ပိုဆိုးပါတယ်။ သွေးထဲရောက်လာတဲ့ သကြားဓာတ်ကို အင်အားအဖြစ်ပြောင်းလဲဖို့

			

		

		
			
				စားတဲ့ပုံစံနည်းနည်းပြောင်းကြည့်ရအောင်

			

		

		
			
				ထမင်းဖြူ၊ ကောက်ညှင်း၊ ခေါက်ဆွဲ၊ ပေါင်မုန့်ဖြူ တို့ကိုစားတဲ့အခါ 

			

		

		
			
				အတွက် ခန္ဓာကိုယ်က အင်ဆူလင်ထုတ်ရပါတယ်။ သကြားဓာတ်တွေ သွေးထဲခပ်မြန်မြန်နဲ့များများရုတ်တရက်ရောက်လာလို့ အင်ဆူလင် များများထုတ်ရတာကြောင့် ခန္ဓာကိုယ်က အင်ဆူလင်ခံနိုင်အား တတ်လာပြီး လိုအပ်တဲ့ အင်အားဓာတ်အဖြစ်ပြောင်းမပေးနိုင်ဘဲ မောပန်းနွမ်းနယ်သလို ခံစားရမှာဖြစ်ပါတယ်။ ဆန်လုံးညို၊ ပေါင်မုန့်ကြမ်း၊ ကောက်ညှင်းငချိတ်မှာပါတဲ့ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်တွေကို ချေဖြတ်ရာမှာ အချိန်တစ်ခုကြာတာကြောင့် သကြားဓာတ်တွေသွေးထဲခပ်မြန်မြန်နဲ့များများ ရုတ်တရက် မရောက်တော့တာကြောင့် ပိုပြီးနေလို့ထိုင်လို့ ကောင်းမှာဖြစ်ပါတယ်။ 

					ဒါဆိုရင် ထမင်းဖြူ၊ ကောက်ညှင်း၊ ခေါက်ဆွဲ၊ ပေါင်မုန့်ဖြူ တို့ကိုလည်းစားချင်တယ် နေလို့ထိုင်လို့လည်းကောင်းချင်တယ်ဆိုရင်တော့ နည်းလမ်းက ပူပူနွေးနွေမစားဘဲ ရေခဲသေတ္တာထဲမှာ ခြောက်နာရီလောက် သို့မဟုတ် ဒီတိုင်း အအေးခံပြီး(ထမင်းဖြူဆိုရင် ထမင်းကြမ်းစားပါလို့ ပြောရမယ်ထင်တယ်) မှစားပါလို့ ပညာရှင်တွေက အကြံပြုကြပါတယ်။ သကြားဓာတ်တွေ သွေးထဲမြန်မြန် ရုတ်တရက်ရောက်တာကို ကာကွယ်ပေးနိုင်တယ်လို့ ဆိုပါတယ်။ ဘာကြောင့်လဲဆိုရင် အေးနေတဲ့ ထမင်းဖြူ၊ ကောက်ညှင်း၊ ခေါက်ဆွဲ၊ ပေါင်မုန့်ဖြူ တို့ထဲမှာပါတဲ့ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်တချို့တွေ

			

		

		
			
				က အချင်းချင်း ရစ်ပတ်ချည်နှောင်ပိတ်မိလိုက်ကြပါတယ်။ အစာခြေဖို့ အင်ဇိုင်းတွေရောက်မလာနိုင်တော့ဘဲ သကြားအဖြစ်လွယ်လွယ်မြန်မြန် ပြောင်းမသွားတော့ပါဘူး။ သွေးတွင်းသကြားဓာတ်ကို ထိန်းချုပ်နိုင်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။ အစာခြေဖြတ်ရခက်တဲ့ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ် များကို အမျှင်ဓာတ်လို့ ပြောကြသလိုပဲ အမျှင်ဓာတ်ပုံစံ ဖြစ်သွားပါတယ်။

					သို့ပေမဲ့ ပြသာနာက အေးစက်စက်ကြီး စားရမှာလားပေါ့။ အကြံပြုကြတာကတော့ ပြန်နွေးလို့ရပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ ခပ်ကြာကြာနွေးရင်တော့ အဆင်မပြေပါဘူး။ ထမင်းဖြူဆိုကြော်ပြီး မြန်မြန်နွေးမယ်ဆိုရပါတယ်။
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				Food & Health အစားအသောက်နှင့်ကျန်းမာရေး
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				Kitchen Knowledge မီးဖိုချောင်သုံး ဗဟုသုတ
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				စားသောက်ဆိုင်သုံးစဉ်းတီတုံးများအရောင်ခွဲခြားပုံ

			

		

		
			
				  ဓာတ်မတဲ့ခြင်း(Allergies) အတွက် သီးသန့်စဉ်း တီတုံးခရမ်းရောင်ကို အသုံးပြုသည်။ စဉ်းတီတုံးများအားလုံးကို အသုံးမပြုမီ ဆေးကြောရမည်။ ငြိမ်သက်မှုရှိစွာ အသုံးပြုနိုင်ရန် အောက်တွင် အဝတ်ခံပါ။ မျက်နှာပြင်နှစ်ဖက်လုံး အသုံးပြုပါ။ ၃ ရက်တစ်ခါ ပြုတ်ခြင်း၊ ချေးချွတ်ခြင်း လုပ်ဆောင်ရမည်။ ဆေးကြောပြီးပါက တစ်ခုနှင့် တစ်ခု ထပ်မထားရ ခြောက်သွေ့အောင် ထောင်၍ ရေစစ်ထားပါ။ 

			

		

		
			
				သွေးသားအနီရောင်နှင့် ယှဉ်တွဲမှတ်သားပါ။ အသားစိမ်းများ ခုတ်ထစ်အသုံးပြုသည်။ 

			

		

		
			
				ချက်ပြုတ်ပြီးသား အစားအစာများ၊ ခြေနှစ်ချောင်းအသားများ လှီးဖြတ်သည်။ 
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				အစိမ်းစားရသော သစ်သီးဝလံ၊ 

				အသီးအရွက်များဖြတ်တောက်ရန် အစိမ်းရောင်သုံးပါ။ 

			

		

		
			
				ပင်လယ်ရေပြင် အပြာရောင်နှင့် မှတ်သားပါ။

				ပင်လယ်စာ၊ ငါးများခုတ်ထစ်အသုံးပြုသည်။ 
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