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						aste window ရဲ့ စာဖတ်သူများကို မင်္ဂလာပါလို့ ဦးစွာနှုတ်ခွန်းဆက်ပါရစေ။ စာတွေမရေးဖြစ်တာ နှစ်တွေကြာသွားပေမယ့် စာဖတ်ပရိသတ်တစ်ယောက်ချင်းစီရဲ့ အားပေးပံ့ပိုးမှုတွေကို အမြဲအမှတ်ရ ကျေးဇူးတင်လျက်ပါ။ 

					ဒီလလည်းထုံးစံအတိုင်း စိတ်ဝင်စားစရာတွေနဲ့ပါ အမြဲတမ်းပင်တိုင်ပါဝင်နေကျ စားဖိုမှူးကြီး ကိုမြင့်ဦးသာရဲ့ ကျေးရွာဟင်းချက်နည်းတွေ၊ ဆရာမ မစိမ့်အကြံပေးထားတဲ့ ကာဗိုဟိုက်ဒြိတ်ကို ဘယ်ပုံဘယ်နည်း စားလို့ရနိုင်မယ်ဆိုတဲ့ အကြောင်းကို အခန်းဆက်အဖြစ်ဆက်လက်ပါဝင်လာပါတယ်။ အင်တာဗျူးအစီအစဉ်မှာ Master Chef All Stars Myanmar ရဲ့ Winner Chef ဟိန်းထက်အောင် ရဲ့ဖြတ်သန်းခဲ့ရပုံ အတွေ့အကြုံကောင်းတွေ ဖတ်ရ မှတ်ရမှာဖြစ်ပါတယ်။ 

						တစ်ပိုင်တစ်နိုင်လုပ်ငန်းတွေထူထောင်ပြီးရပ်တည်လာကြတဲ့ ခေတ်မှာ ကင်မ်ချီလုပ်ငန်းကို အိမ်ကနေပဲတစ်နိုင်စတင်လုပ်ကိုင်နိုင်မယ့်နည်းလမ်းလေးတွေပါဝင်လာပါတယ်။ 

				ချက်ပြုတ်နည်းတွေကို နည်းစနစ်ကျကျလေ့လာနေကျသူတွေအကြိုက်တွေ့စေမယ့် သိစရာချက်ပြုတ်နည်းစနစ်တွေအကြောင်း သူမြတ်ကတင်ဆက်ထားပါတယ်။ 

						ဟင်းလျာချက်ပြုတ်နည်းဆန်းလေးဖြစ်တဲ့ ငါးဖယ်ကို ချက်နေကျမဟုတ်တဲ့ချက်နည်းနဲ့ တင်ပြထားတာလေးလည်း လိုက်ချက်ကြည့်ချင်စရာဖြစ်ပါတယ်။ 

						မီးဖိုချောင်သုံးပစ္စည်းတွေနဲ့ပက်သက်တဲ့ ဗဟုသုတ သိမှတ်စရာက တော့ ဒီတစ်ခေါက် Air Fryer အ​ကြောင်းဘယ်လောက်သိသလည်းဆိုတဲ့ မေးခွန်းလေးတွေပါလာသလို၊ ကော်ဖီအကြောင်းမေးထားတဲ့ မေးခွန်းလေးတွေလည်း လေ့လာရင်း အဖြေရှာနိုင်ကြမှာဖြစ်ပါတယ်။ 

						ကျွန်တော့်အနေနဲ့ကတော့ ဒီဇင်ဘာလထုတ် မဂ္ဂဇင်းနဲ့အတူ ပြည်ပရောက်နေကြတဲ့ လူငယ်များနဲ့ မီးဖိုချောင်၊ အချက်အပြုတ်နဲ့ အလှမ်းဝေးကြတဲ့ ညီ ညီမတွေအတွက်ရည်ရွယ်ပြီး လွယ်လွယ်ကူကူ ပြီးမြောက်နိုင်မယ့် အခြေခံချက်ပြုတ်ခြင်းများကို စတင်ပေးလိုက်ပါတယ်။ နောက်ထုတ်တဲ့ အခေါက်တွေမှာလည်း ပါဝင်တင်ဆက်ပေးပါမယ်ဆိုတဲ့အကြောင်း အသိပေးရင်း ဒီဇင်ဘာလထုတ်ကို စာဖတ်သူများထံပို့ဆောင်ပေးလိုက်ပါတယ်။ 

						စာဖတ်သူများနှစ်သစ်ကူးအချိန်အခါသမယမှာ ကိုယ်ကျန်းမာစိတ်ချမ်းသာရှိကြပါစေခင်ဗျား။
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					ဘေးကင်းရေးတွေအပြင် စီးပွားဖြစ်ထုတ် လုပ်ချင်တယ်ဆိုရင်တော့ လက်လီစျေးတွေက ဝယ်တာမျိုး မဟုတ်ဘဲ လက်ကားစျေးတွေက ရှာဖွေဝယ်ယူဖို့လည်း အကြံပေးချင်ပါတယ်။

				ထုတ်လုပ်မှု နည်းစနစ်များ 

				(အချဉ်ဖောက်ခြင်း အနုပညာ)

					ကင်မ်ချီရဲ့ အရသာဟာ အချဉ်ဖောက်ခြင်း (Fermentation) အပေါ်မှာ မူတည်ပါတယ်။ Fermentation ဆိုတာကလည်း အပြင်က အဏုဇီဝပိုးထပ်မထည့်ဘဲ မုန်ညင်းထုပ်နဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်တွေမှာ သဘာဝအတိုင်း 

			

		

		
			
				ပါလာတဲ့ လက်တစ်အက်စစ်ဗက်တီးရီးယား (Latic Acid Bacteria-LAB) တွေ အချဉ်ဖောက်ခြင်း ဖြစ်စဥ်ဖြစ်နိုင်အောင် လိုအပ်တဲ့အခြေ အနေကို ဖန်တီးပေးခြင်းဖြင့် ကင်မ်ချီကို ထုတ်လုပ်မှာဖြစ်ပါတယ်။ အချဉ်ဖေါက်ခြင်းဖြစ်စဥ်ဆိုတာက လက်တစ်အက်စစ်ဗက်တီးရီးယားက ဟင်းသီးဟင်းရွက်နဲ့ ကော်ကရတဲ့ သကြားတွေကို ဖြိုခွဲပြီး လက်တစ်အက်စစ်(Latic Acid) နဲ့ ကာဗွန်ဒိုင်အောက်ဆိုက်(Carbon Dioxide) ဓာတ်ငွေ့ကို ထုတ်လွှတ်ပေးတဲ့ဖြစ်စဥ်ပါ။ 

					ကင်မ်ချီလုပ်တဲ့အခါ မုန်ညင်းဖြူနဲ့ ဆားစပြီးထိတွေ့တဲ့အချိန်မှာ စတင်ဖြစ်ပေါ်ပြီး အားလုံးရောနယ်ပြီးတဲ့အခါ အချဉ်ဖောက်ခြင်းဖြစ်စဉ်က ဆက်လက်ဖြစ်နေဦးမယ်။ ရောနယ်ပြီးခါစမှာ ပြင်ပအပူချိန်မှာပဲထားပြီး အချဉ်ဖောက်ခြင်းဖြစ်စဉ်ဆက်ဖြစ်ခွင့်ပေးထားနိုင်ပါတယ်။ နှစ်ရက်၊ သုံးရက်လောက်အကြာ လိုချင်တဲ့အနံ့အရသာတွေ ပြည့်စုံပြီဆိုရင် ရေခဲသေတ္တာထဲမှာထည့်ပြီး သိမ်းရပါမယ်။ 

			

		

		
			
				ဆားနယ်ခြင်း (ပထမအဆင့် အချဉ်ဖောက်ခြင်းဖြစ်စဉ် စတင်)-

					မုန်ညင်းဖြူကို လေးစိတ်စိတ်ပြီး ဆားနဲ့နယ်ကာ အဖုံးအုပ်၍ နှပ်ထားပါ။ ရာသီဥတုအေးရင် ၈ နာရီမှ ၁၂ နာရီအထိ ကြာနိုင်ပါတယ်။ ဆားက မုန်ညင်းရဲ့ရေကို ထုတ်ပေးပြီး လက်တစ်အက်စစ်ဗက်တီးရီးယား (LAB) တွေ အလုပ်လုပ်နိုင်ဖို့ ကူညီပေးပါတယ်။

					ဆားနယ်ပြီးနောက် မုန်ညင်းဖတ် အနည်းငယ် မြည်းပါ။ အရမ်းငန်နေရင် ရေတစ်ကြိမ် ပြန်ဆေးပြီး ရေကို ပြောင်အောင် ညှစ်ထုတ်ပါ။ မုန်ညင်းဖတ်က ချိုးလိုက်ရင် ကြွပ်ဆပ်ပြီး ကျိုးမသွားဘဲ ပျော့အိနေရပါမယ်။

				ကော် ရဲ့ အရေးပါပုံ-

					ဆန်စိမ်းမှုန့်ကို ရေနဲ့ဖျော်ပြီး ကျိုတဲ့ ကော်ကို ထည့်ရခြင်းရဲ့ အဓိကရည်ရွယ်ချက်က အချဉ်ဖောက်ခြင်းဖြစ်စဉ်ကို ပိုအားကောင်းစေဖို့ လက်တစ်အက်စစ်ဗက်တီးရီးယား(LAB) တွေအတွက် သကြားဓာတ်ကို ထပ်မံဖြည့်တင်းပေးဖို့ ဖြစ်ပါတယ်။ ဒါ့အပြင် အနှစ်ကိုလည်း ပျစ်ပျစ်နှစ်နှစ် ဖြစ်စေပါတယ်။

					သတိထားရမှာကကော်ကို လုံးဝ အေးတော့မှသာ ကင်မ်ချီနယ်တဲ့

			

		

		
			
				လိုအပ်သည့် အခြေခံ ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					မုန်ညင်းဖြူ			-	၅၀ ကျပ်သား

					မုန်လာဥနီ			-	၁၀ ကျပ်သား 

					မုန်လာဥဖြူ			-	၁၀ ကျပ်သား 

					ကြက်သွန်ဖြူ			-	အမြွှာကြီးကြီး ၅ မြွှာ

					ချင်း				-	လက်တစ်ဆစ်ခန့်

					ငံပြာရည်			-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

					ငရုတ်သီးမှုန့် (မိုးမျှော်)	-	စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

					ဆန်စိမ်းကော်မှုန့်			-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

				အပိုဆောင်း ထည့်နိုင်သည့်ပစ္စည်းများ 

					သစ်တော်သီး			-	တစ်ခြမ်း  

					လတ်ဆတ်သော စဉ်းထားသည့် 

					ပုစွန်အစိမ်း			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ကိုရီးယား ငရုတ်သီးအနှစ်
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ကင်မ်ချီထုတ်လုပ်ရောင်းချတဲ့လုပ်ငန်းလေးတစ်ခု

			

		

		
			
				အိမ်ကနေ ဘယ်လိုစကြမလဲ
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				နေရာမှာ သုံးရပါမယ်။ ကော်အပူနဲ့ နယ်မိရင်လက်တစ်အက်စစ်ဗက်တီး ရီးယား(LAB) ပိုးကောင်တွေ သေဆုံးသွားမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				ကော်ကျိုနည်း - ဆန်စိမ်းမှုန့် စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်းကို အရင်ဆုံး ရေနည်းနည်းနဲ့ ဖျော်ထားပါ။ ကျိုမယ့် ဒယ်အိုးထဲ ရေ ၂၅၀ မီလီလီတာကို ထည့်ပြီး တည်ပါ။ ရေတွေပူလာပြီဆိုရင် ဖျော်ထားတဲ့ ဆန်မှုန့်ကို ထည့်ပါ။ ဆန်မှုန့်ထည့်ပြီးတာနဲ့ ပျစ်လာမှာဖြစ်တဲ့အတွက် အဆက်မပြတ်မွှေပေးပါ။(အိုးနှုတ်ခမ်းမှာ ကပ်နေတာလေးတွေရှိရင်လည်း ခြစ်ချပေးပါ။ မဟုတ်ရင် အဲ့ဒါကနေ ဂျိုးတူးတဲ့အနံ့လေးတွေ နံသွားမှာစိုးလို့ပါ။) ပျစ်လာပြီဆိုလျှင် သေသေချာချာလေး နှံ့အောင် မွှေပေးပါ။ ကော်ကျက်ပြီး မပျစ်မကျဲအနေအထားရောက်ပြီဆိုလျှင် ရပါပြီ။ ပြီးလျှင်တော့ ကော်ကို အအေးခံထားပါ။ ကော်အပူနဲ့ ကင်မ်ချီနယ်မိမယ်ဆိုရင် ကိုယ့်ရဲ့ ရည်မှန်းချက်ဖြစ်တဲ့ လတ်တစ်အက်ဆစ်ဗက်တီးရီးယားတွေ အလုပ်မလုပ်နိုင်ဘဲနဲ့ ဒီအပူရှိန်ကြောင့် သေဆုံးသွားနိုင်လို့ ကော်ကို အေးတော့မှပဲ ကင်မ်ချီကို နယ်ပါ။ 

				ရောနယ်ခြင်းနှင့် တစ်ကိုယ်ရည် သန့်ရှင်းမှု- နယ်တဲ့အခါမှာ ပါးစပ်၊ နှာခေါင်းအုပ် (Mask) တပ်ခြင်း၊ လက်အိတ်ဝတ်ခြင်း နဲ့ မဝတ်ခင်မှာ လက်ကို စက္ကန့် ၂၀ ကြာ ဆပ်ပြာနဲ့ သေသေချာချာ ဆေးကြောခြင်းတို့ကို လုံးဝ မမေ့ပါနဲ့။

				အအေးခံထားတဲ့ ကော်၊ ငံပြာရည်၊ ငရုတ်သီးမှုန့်၊ ထောင်းထားတဲ့ ကြက်သွန်ဖြူ/ချင်း တို့ကို အရင်နယ်ပြီးမှ မုန်လာဥ၊ နောက်ဆုံးတွင် မုန်ညင်းဖတ်တို့ကို ရောနယ်ပါ။ ချင်းများလွန်းလျှင် ခါးနိုင်တဲ့အတွက် သင့်တင့်တဲ့ပမာဏဘဲ ထည့်ဖို့လည်း ဂရုစိုက်ပါ။ 

				ကိုယ်ပိုင် ဖေါ်မြူလာ(Formula) ထည့်သွင်းခြင်း - အခုပေးထားတဲ့ လုပ်နည်း(Recipe)  က အခြေခံအားဖြင့် ကင်မ်ချီဖြစ်အောင် ထုတ်လုပ်နိုင်တဲ့ လုပ်နည်း ဖြစ်ပါတယ်။ စျေးကောင်းကောင်းရတဲ့ ပရီမီယံ(Premimum) ဈေးကွက်ကို သွားချင်တယ်ဆိုရင်တော့ ဒီမှာပြောထားတဲ့ အခြေခံပစ္စည်းတွေအပြင် သဘာဝအချိုဓာတ်နဲ့ အရသာရှိတဲ့ သစ်တော်သီး ဒါမှမဟုတ် အူမာမီ (Umami) အရသာကို ပိုရစေမယ့် ပုစွန်သားအစိမ်းတောက်တောက်စဉ်း စတာတွေကိုလည်း ထပ်ထည့်နိုင်ပါတယ်။

				စီးပွားဖြစ် ထုပ်ပိုးခြင်းနှင့် သက်တမ်း စီမံခန့်ခွဲမှု

					ကင်မ်ချီရပြီဆိုရင် ရောင်းဖို့အတွက် ဘေးကင်းအောင် ဘယ်လို ထုပ်ပိုးသိမ်းဆည်းမလဲ။ 

			

		

		
			
				ပိုးသတ်ခြင်း (Sanitization)- ဖန်ပုလင်းသုံးမယ်ဆိုရင် ဖန်ပုလင်းအလွတ်ကို ရေနွေးဆူဆူတွင် နာရီဝက်ခန့် ထည့်ပြုတ်၍ ပိုးသတ်ပါ။

				စီးပွားဖြစ် ပလတ်စတစ်ဘူးနဲ့ထုတ်လုပ်မယ်ဆိုရင်အစားအသောက်သုံး ဓာတုပိုးသတ်ဆေးရည် ၁ % ဆိုဒီယမ်မီတာဘိုင်ဆာလ်ဖိုက်( 1% Sodium Metabisulphite Solution -Food Grade Chemical) ဖျော်ရည်ဖြင့် ပုလင်းအလွတ်ထဲ (၁၀) မိနစ်ခန့် စိမ်၍ ပိုးသတ်ပြီး ရေစင်အောင် အခြောက်ခံရပါမယ်။ ပလတ်စတစ်ဘူးဖြစ်တဲ့အတွက် (အပူပေး ပိုးသတ်၍ မရပါ။)

				ထုပ်ပိုးမှု စည်းမျဉ်း

				ကင်မ်ချီကို ဘူးထဲ အပြည့်မထည့်ဘဲ အပေါ်ပိုင်း နေရာလွတ် ချန်ထားရပါမယ်။ ဘူးထဲ/ ပုလင်းထဲမှာ အချဉ်ဖောက်ခြင်းဖြစ်စဉ်ဆက်ဖြစ်နေတဲ့အခါ ကာဗွန်ဒိုင်အောက်ဆိုဒ် ဓာတ်ငွေ့ က ထပ်ထွက်လာဦးမှာမို့ တွန်းအားနဲ့ အရည်တွေ လျှံကျတာမျိုး မဖြစ်စေဖို့ ဖြစ်ပါတယ်။ 

				အချဉ်တည်ခြင်း (Post-Packaging Fermentation)

				ပုလင်း (သို့) ဘူးထဲ ထည့်ပြီး အဖုံးပိတ်ကာ ပြင်ပအပူချိန်တွင် ၂ ရက်မှ ၃ ရက် ဆက်ထားရပါမယ်။ ဒီလိုလုပ်မှသာ အချဉ်ဓာတ် (Lactic Acid) နဲ့ မွှေးရနံ့တွေ ပြည့်စုံလာမှာ ဖြစ်ပါတယ်။

				၃ ရက်မြောက်နေ့မှစ၍ ရေခဲသေတ္တာထဲသို့ ပြောင်းသိမ်းဖို့ အကြံပြုပါတယ်။ 

				ထုတ်ကုန် သက်တမ်း

					အိမ်တွင်း စမ်းသပ်ချက်အရ ရေခဲသေတ္တာထဲတွင် ထားပါက တစ်လမှ နှစ်လအထိ အရသာမပြောင်းဘဲ ဘေးကင်းစွာစားသုံးဖို့ သင့်တော်ပါတယ်။ အများအပြား ရောင်းချမည် ဆိုပါက ကျွမ်းကျင်သူနှင့် တိုင်ပင်ပြီး ဓာတ်ခွဲခန်း အဖြေများဖြင့် သက်တမ်းကို စနစ်တကျ သတ်မှတ်ရပါမယ်။

					ဒီအချက်အလက်တွေကနေ ကင်မ်ချီကို ဘေးအန္တရာယ်ကင်းစွာ လုပ်စားဖို့သန့်ရှင်းဘေးကင်းတဲ့ ကုန်ကြမ်းရွေးချယ်ခြင်း၊ သန့်ရှင်းပိုးကင်းရေး ဂရုစိုက်ခြင်း စတဲ့ အခြေခံ အစားအသောက်ဘေးအန္တရယ်ကင်းရှင်းရေး( Food Safety ) အသိပညာတွေအပြင်၊ အိမ်ကနေ တစ်နိုင်တစ်ပိုင် စီးပွားရေးတစ်ခု စတင်ဖို့အတွက် စမှတ်ကောင်းလေးတွေ ရရှိသွားမယ်လို့ ယုံကြည်ပါတယ်။ တစ်နိုင်တစ်ပိုင် စားသောက်ကုန်လုပ်ငန်း စတင်ချင်သူများ မိမိအိပ်မက်တွေကို အမြန်ဆုံးအကောင်အထည်ဖော်နိုင်ကြပါစေ။

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ကော်ဖီအကြောင်း ဘယ်လောက်သိလဲ စမ်းကြည့်ရအောင်။

			

		

		
			
					ကော်ဖီချစ်သူတို့ရေ ဖြေကြည့်ပါအုံး။ ကမ္ဘာမှာ ရေပြီးရင် ဒုတိယ သောက်သုံးမူအများဆုံးကော်ဖီအကြောင်း ဘယ်လောက်သိလဲ စမ်းကြည့်ရအောင်။ ကော်ဖီကို အရသာခံသောက်ရင်း ဖြေကြည့်လိုက်ပါ။

			

		

		
			
				၁။ အိတ်ပရက်ဆို(espresso) ကော်ဖီနဲ့ လန်ဂို(lungo) ကော်ဖီနဲ့ မတူနဲ့အဓိကအချက်ကဘာလဲ

				a) ကော်ဖီခွက်အရွယ်အစား

				b) ရေပါဝင်တဲ့အချိုးအစား

				c) ကော်ဖီစေ့အမျိုးအစား

				d) နွားနို့ ပါဝင်တဲ့အချိုးအစား

				၂။ ကော်ဖီအများဆုံး ထုတ်လုပ်တဲ့နိုင်ငံ

				a) ကိုလံဘီယာ

				b) အီသီယိုးပီးယား

				c) ဘရာဇီး

				d) ဗီယက်နမ်’

				၃။ အီတလီလို လာတေး(latte) အဓိပ္ပါယ်။

				a) အမြှုပ် 

				b) နို့

				c) ချို

				d) ခါး

				၄။ ကော်ဖီသောက်လိုက်ရင် လန်းဆန်းစေတာကဘာကြောင့်လဲ

				a) ပရိုတင်း

				b) သကြား

				c) ကဖင်း

				d) ကော်ဖီကိုက ထူးဆန်းနေတာပါ

				၅။ ကော်ဖီအေး(Cold brew coffee)ဆိုတာ

				a) နှပ်ကော်ဖီပူကို ရေခဲသေတ္တာထဲ ထည့်အအေးခံထားတာ

				b) ရေအေးထဲမှာ အချိန်ကြာကြာနှပ်ထားတာ

				c) ကော်ဖီကို ခဲထားတာ

				d) အက်ပရက်ဆို ကော်ဖီကို ရေခဲပေါ်လောင်းတာ။

				၆။ ကော်ဖီလှော်တဲ့အခါ အရသာပြင်းပြင်းလိုချင်ရင်

				a) လှော်တယ်ဆိုရုံလှော်ပါ

				b) အလယ်အလတ်အနေအထားလှော်ပါ

				c) မဲနေအာင် လှော်ပါ

				d) ရွှေရောင်သန်းအောင်လှော်ပါ

				၇။ မိုခါးနဲ့ လာတေး မှာ မတူတဲ့ပါဝင်ပစ္စည်းကဘာဖြစ်မလဲ

				a) ခရင်မ်

				b) ချောကလက်

				c) နို့ပိုထည့်တာ

				d) သစ်ကြံပိုးခေါက်မှုန့်

				၈။ ကော်ဖီနှပ်တဲ့အခါ အကောင်းဆုံးရေ အပူချိန်

				a) ရေဆူဆူ (၁၀၀ ဒီဂရီ စင်တီဂရိတ်)

				b) ၉၀ - ၉၆ ဒီဂရီ စင်တီဂရိတ် ပတ်ချာလည်

				c) အခန်းအပူချိန်

				d) ၈၀ ဒီဂရီ စင်တီဂရိတ်အတိအကျ

				၉။ ကော်ဖီ မူလပထမ ထွက်ရှိရာ

				a) ဘရာဇီး

				b) ရီမင်

				c) အီသီယိုးပီးယား

				d) တူရကီ

				၁၀။ အာရေဘီကား(Arabica) ဆိုတာ

				a) ကော်ဖီ နှပ်ပုံနှပ်နည်းတစ်ခု

				b) ကော်ဖီစေ့အမျိုးအစားတစ်ခု

				c) အီတလီနိုင်ငံက ဒေသတစ်ခု အမည်

				d) ကော်ဖီ လှော်နည်းတစ်ခု

				၁၁။ ကမ္ဘာ့အဆင့်မီ (Special Coffee) အဆင့်ရရှိခဲ့သည့် မြန်မာ့အာရေဗီးကားကော်ဖီသည် ဘယ်ဒေသကထွက်ပါသလဲ

				a) ပြင်ဦးလွင်ဒေသနှင့်ရွာငံဒေသ

				b) ဘားအံ

				c) ပဲခူး

				d) တောင်ငူ

			

		

		
			
				ကော်ဖီအကြောင်း ဘယ်လောက်သိလဲ စမ်းကြည့်ရအောင်။

			

		

		
			
				အဖြေ။

				၁။  b) ရေပါဝင်တဲ့အချိုးအစား

				၂။  c) ဘရာဇီး

				၃။ b) နို့

				၄။ c) ကဖင်း

				၅။ b) ရေအေးထဲမှာ အချိန်ကြာကြာနှပ်ထားတာ

				၆။ c) မဲနေအာင် လှော်ပါ

				၇။ b) ချောကလက်

				၈။ b) ၉၀ - ၉၆ ဒီဂရီ စင်တီဂရိတ် ပတ်ချာလည်

				၉။ c) အီသီယိုးပီးယား

				၁၀။ b) ကော်ဖီစေ့အမျိုးအစားတစ်ခု

				၁၁။ a) ပြင်ဦးလွင်ဒေသနှင့်ရွာငံဒေသ

			

		

		
			
				ရမှတ် ၀ - ၃   ကော်ဖီစသောက်သူ  - ကော်ဖီကြိုက်တာဟုတ်ပေမယ့် နည်းနည်းထပ် လေ့လာပါအုံး။

					၄- ၇	ကော်ဖီချစ်သူ   -  ကော်ဖီအကြောင်းအတော်လေးသိနေပြီ။ ကိုယ်ဘာကြိုက်လဲ ဘယ်လိုဖျော်ရင်ကြိုက်လဲဆိုတာသိနေပြီ။

					၈ - ၁၁ ကော်ဖီဆရာကြီး   -   ကိုယ်တိုင်ကော်ဖီဝင်ဖျော်လို့ရနေပြီနော်။
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				အဲဖရိုင်ရာ(Air Fryer) ဘယ်လောက်သုံးတတ်ပါလဲ

			

		

		
			
				ဒီနေ့ခေတ်မီးဖိုဆောင်မှာ အဲဖရိုင်ရာက အတော်လေးအသုံးဝင်ပါတယ်။ ဒါပေမဲ့ အဲဖရိုင်သုံးတဲ့အခါ ဘယ်လောက်သုံးတတ်လဲဆိုတာ မေးခွန်းလေးတွေဖြေကြည့်ပြီး ခုမှစသုံးတဲ့သူလား၊ အတော်သုံးတတ်ပြီလား ဒါမှမဟုတ် သင်တန်းတောင်ပြန်ပြလို့ရပြီလားဆိုတာ အဖြေညှိကြည့်ရအောင်။

			

		

		
			
				၁။ အဲဖရိုင်ရာရဲ့ လျှို့ဝှက်ချက်က ဘာပါလဲ

				a) ပူနေတဲ့လေ လှည့်ပတ်ခြင်း

				b) ဆီပူကန် ပါဝင်ခြင်း

				c) မိုက်ခရိုဝေ့လှိုင်း

				d) အင်ဖာရက် ရောင်ခြည် (Infrared Light)

				၂။ အောက်ပါဘယ်အစားအစာကို အဲဖရိုင်ရာနဲ့ ကြော်လို့ရပါသလဲ

				a) အာလူးချောင်းကြော်

				b) ကြက်တောင်ပံ

				c) ဟင်းသီးဟင်းရွက်

				d) အပေါ်က အားလုံး ကြော်လို့ရပါတယ်။

				၃။ အဲဖရိုင်ရာနဲ့ကြော်ဖို့အတွက် ဆီဘယ်လောက်လိုပါသလဲ

				a) ဆီလုံးဝမလိုပါဘူး

				b) လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				c) စားပွဲဇွန်း ၄ ဇွန်း

				d) တစ်လီတာ ဆီဘူး တစ်ဝက်လောက် လိုပါတယ်။

				၄။ အောက်ပါဘယ်တစ်ခုက အဲဖရိုင်ရာထဲ မထည့်သင့်ပါဘူး

				a) အေးခဲနေတဲ့အာလူးချောင်းများ

				b) မုန့်ဖုတ် အောက်ခံ စက္ကူ

				c) မုန့်နှစ်

				d) ကြက်သွန်ဖြူ

				၅။ အဲဖရိုင်ရာ သုံးပြီးချက်တဲ့အခါ အကျက်ညီစေဖို့ သော့ချက်

				a) အချိန်တစ်ဝက်လောက်မှာ အပေါ်အောက်လှန် ပေးရပါမယ်။

				b) ငြိမ်ငြိမ်လေး ထားပေးရပါမယ်။

				c) ဆီ ပိုထည့်ရပါမယ်။

				d) အချိန်ကြာကြာချက်ရပါမယ်။

				၆။ အဲဖရိုင်ရာ သုံးပြီးကြော်တဲ့အခါ ဘယ်တစ်ခုက အားနည်းချက်ဖြစ်ပါမလဲ

				a) ကျန်းမာရေးနဲ့ညီညွတ်

				b) မြန်မြန်ကျက်တာ

				c) ဆီမပါသလောက်ပေမယ့် ဆီနှစ်ကြော်သလို အရသာရတာ

				d) ခပ်ပျော့ပျော့ ဖြစ်နေတာ

				၇။ အမှား အမှန်ဖြေပါ။အဲဖရိုင်ရာနဲ့ ကိတ်မုန့်များ၊ မာဖင်များ(muffins) လုပ်လို့ရပါတယ်

				အမှား

				အမှန်

				၈။ အဲဖရိုင်ရာ ထဲက ဆန်ခါကို သန့်ရှင်းရေးလုပ်တဲ့အခါ အကောင်းဆုံးနည်းလမ်း

				a) ရေနွေးဆပ်ပြာရည်ထဲမှာ စိမ်ပြီးဆေးပါ။

				b) စတီးဖတ်နဲ့ ပွတ်ပြီးဆေးပါ။

				c) မဆေးဘဲ ဒီတိုင်းထားပါ။

				d) အင်ဂျင်ဆေးတဲ့ ဆေးရည်နဲ့ဆေးပါ။ (စတာ မလုပ်နဲ့နော်)

				၉။ အဲဖရိုင်ရာ မသုံးခင် ဘာလုပ်သင့်လဲ

				a) ခဲပတ် ခင်းထားပါ။

				b) ဆီအနည်းငယ် သုတ်ထားပါ။

				c) ရေခဲတုံးများ ထည့်ပါ။

				d) မျက်လုံးပိတ်ပြီး အကောင်းဆုံးကို မျှော်လင့်ထားပါ။

				၁၀။ အဲဖရိုင်ရာ သုံးတဲ့အခါ အောက်ပါဘယ်အမှားက ပိုမှားပါသလဲ 

				a) ကြော်မယ့် အစားအစာတွေကို ပြည့်ကြပ်အောင်ထည့်တာ

				b) နည်းနည်းလေးပဲ ထည့်တာ

				c) နှစ်ခါ ပြန်ကြော်တာ

				d) အလောသုံးဆယ်စားမိတာ (ဘာမှလည်းမဆိုင်ဘူး)

			

		

		
			
				အဲဖရိုင်ရာ(Air Fryer) ဘယ်လောက်သုံးတတ်ပါလဲ

			

		

		
			
				အဖြေ

				၁။ a) ပူနေတဲ့လေလှည့်ပတ်ခြင်း 

				၂။ d) အပေါ်က အားလုံး ကြော်လို့ရပါတယ်။

				၃။ b) လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

				၄။ c) မုန့်နှစ်

				၅။ a) အချိန်တစ်ဝက်လောက်မှာ အပေါ်အောက်လှန် ပေးရပါမယ်။

				၆။ d) ခပ်ပျော့ပျော့ ဖြစ်နေတာ

				၇။ အမှန်

				၈။ a) ရေနွေးဆပ်ပြာရည်ထဲမှာစိမ်ထားပြီးဆေးပါ။

				၉။ b) ဆီအနည်းငယ် သုတ်ထားပါ။

				၁၀။ a) ကြော်မယ့် အစားအစာတွေကို ပြည့်ကြပ်အောင်ထည့်တာ

			

		

		
			
				ရမှတ် ၀ - ၃   လေ့လာနေတုန်းလို့ ပြောရမယ်။

					၄- ၇	အတော်သုံးတတ်နေပြီ။ 

					၈ - ၁၀ သင်တန်းပေးလို့ရပြီ။
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				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

		
			
				အမှတ်ရစရာ မိသားစု ဟင်းလျာ အစီအစဥ်ကို တင်ဆက်ပေးတဲ့အတွက် Taste Window Food Magazine ကို ကျေးဇူးတင်ပါတယ်။ ကောင်းမွန်ပြီး အကျိုးရှိတဲ့ အစီအစဥ်တစ်ခုပါ။ မိသားစုတိုင်းမှာ ထိန်းသိမ်းရမယ့် ရိုးရာအစဥ်အလာအမွေအနှစ်တွေ ရှိကြပါတယ်။ အဲ့ဒီထဲကမှ အစဥ်အလာမပျက် လက်ဆင့်ကမ်းလာတဲ့ မိသားစုဟင်းလျာတွေကလည်း အရေးကြီးတယ်လို့ ထင်မြင်မိပါတယ်။

				ကျွန်မတို့ရဲ့ မိသားစုဟင်းလျာကိုတော့ "ငါးဖယ်ကြာလိပ် ဆန်လှော်ဟင်း"လို့ နာမည်ပေးထားပါတယ်။ ဒီဟင်းပွဲက မိခင်တစ်ယောက်ရဲ့ ချစ်ခြင်းမေတ္တာတွေ အများကြီး တွေ့မြင်ရပါတယ်။ ကျွန်မတို့ရဲ့ အဘွားများက ဧရာဝတီတိုင်းမှာ နေခဲ့ကြတာပါ။ ငါးပိ၊ ငါးခြောက်၊ ငံပြာရည်နဲ့ ရေထွက်ပစ္စည်းတွေ အများဆုံးထွက်တဲ့နေရာ၊ ငံပြာရည် လုပ်တဲ့ ရွာဆိုတော့ အိမ်တိုင်း အိမ်တိုင်းမှာ လှေတွေ၊ ငါးဖမ်းစက်လှေတွေ၊ ငံပြာရည် သိပ်ထားတဲ့ ရာဝင်အိုး စဥ့်အိုး အကြီးကြီးတွေ တွေ့ရမှာပါ။

				ကျွန်မတို့အဘွားရဲ့ အမေ ဘွားဘွားကြီးက ငါးနဲ့ ပတ်သက်တဲ့ ဟင်းလျာတွေကို အမြဲမရိုးနိုင်အောင် ချက်ကျွေးလေ့ရှိပါတယ်။ မနက်မိုးလင်းတာနဲ့ ရေမိုးချိုး သနပ်ခါးပါးကွက်ကြားနဲ့ သနပ်ခါးပန်းကို အမြဲပန်ပြီးမှ ဟင်းချက်ပြုတ်ပါတယ်။

				ရွာနံဘေးမှာ မြစ်ကြီးရှိတော့ လေက တစ်ဖြူးဖြူးနဲ့ သာသာယာယာပေါ့။ ရေကူးပြီး ပြန်လာပြီဆို မောမောနဲ့ ဘွားဘွားကြီး ချက်ထားတဲ့ ဟင်းတွေက အနံ့သင်းသင်း ပူပူနွေးနွေးဆိုတော့ တကယ့်

				ကို စားလို့ကောင်းမှကောင်းလို့ သိရတယ်။

				ဘွားဘွားကြီး ချက်တဲ့ဟင်းတွေထဲကမှ “ငါးဖယ်ကြာလိပ် ဆန်လှော်ဟင်း”က အားလုံးအတွက် အမှတ်တရအဖြစ် ခုချိန်ထိ ချက်စားဖြစ်နေတဲ့ 

				ဟင်းပွဲတစ်ခုပေါ့ရှင်။ အားလုံးသိတဲ့အတိုင်း ငါးဖယ်က အရိုး၊ အကျည်းခွံများတဲ့ ငါး အမျိုးအစားတစ်ခုပါ။ အဲ့ဒီလိုငါးမျိုးကို ကိုင်တွယ်တဲ့အခါ လက်ဝင်ပါတယ်။ ငါးအကျည်းခွံဖယ်ရင် 

			

		

		
			
				ငါးဖယ်ကြာလိပ် ဆန်လှော်ဟင်း
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				ပေးပို့လာတဲ့အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

		
			
				Khin Yadanar Saw

			

		

		
			
				ဧပြီလ၊ ၂၀၂၃ ခုနှစ်တွင် ပေးပို့ပါသည်။ 
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				အမှတ်ရစရာ မိသားစုဟင်းလျာ

			

		

		
			
				အရေခွံမပေါက်အောင် သေချာကိုင်တွယ်ရပါတယ်။ အရိုးများတော့ အရိုးတွေကိုသေချာထုတ်ရပါတယ်။

				ဒီဟင်းပွဲကို ဘာလို့ အပင်ပန်းခံချက်ပြုတ်တာလည်း မေးကြည့်တယ်။ ငါးဖယ်ဆိုတာ အရိုးများတော့ ကလေးငယ်တွေ အလွယ်တကူ စားနိုင်တဲ့ ငါးမျိုး မဟုတ်ဘူးလေ။ အရသာရှိတဲ့ ငါးဖယ်ဟင်းကို အရိုးမပါဘဲ ငါးဖယ်ရဲ့ အရသာအတိုင်း ချက်ပြုတ်ကျွေးချင်လို့ပါတဲ့ရှင်။ ချက်ဖို့ သင်ယူတဲ့အချိန်မှာ ဘွားဘွားကြီးရဲ့ မိခင်မေတ္တာကို ကြည်နူးပီတိ ဖြစ်ရပါတယ်။

				ဟင်းပွဲကို ကြည့်လိုက်ရင် ဆူရှီထမင်းလိပ်လိုလို၊ ကိုရီးယား Kimbap လိုဆိုတော့ ဝါး တို့ ဘွားဘွားက ခေတ်ရှေ့ပြေးလှချည်လားလို့တောင် အံ့သြမိသေးတယ်။

				ငယ်ငယ်ထဲက ဘယ်အချိန်ဖြစ်ဖြစ် စားတိုင်း မရိုးသွားတဲ့ ဟင်းပါ။ နေမကောင်းတဲ့ အချိန်မှာလည်းစားလိုက်ရရင် အားရှိသွားစေတဲ့ ဟင်းတစ်ခွက်ပါ။ တစ်ခါတလေ ထမင်းနဲ့နယ်စားလို့ရအောင် ပျစ်ပျစ်လေး ချက်ပါတယ်။ တစ်ခါတလေတော့ အရည်သောက် ကျဲကျဲလေး ချက်တာပေါ့ရှင်။

				ဘွားဘွားကြီးကနေ ဘွားဘွားလေး နောက်ပြီး အဖေ၊ အမေတို့၊ အဒေါ်တို့ကနေတစ်ဆင့် အခု ကျွန်မ အထိ လက်ဆင့်ကမ်းပြီး ထိန်းသိမ်းချက်ပြုတ်လာတဲ့ အမှတ်တရဟင်းပွဲပါ။

				တမာရွက်တွေပေါ်ပြီဆို တမာရွက်နုနုလေးတွေကို အညာဘက်ကနေ ပို့ပေးတာပေါ့။ အဲဒီတမာရွက်တွေကို ပြုတ် ပထမတစ်ရည်သွန်ပစ်ပြီး နောက်တစ်ရည်ထက်ပြုတ်၊ အချဥ်အတွက် ဆီးသီးထည့်ပြုတ် ရပြီဆို ရေနဲ့ စိမ်ထားပြီး အတို့အမြှုပ်အနေနဲ့ တွဲစားကြတာပေါ့ရှင်။

				ငါးဖယ်ကြာလိပ်ပူပူလေးကို ထမင်းနဲ့နယ် တမာချဥ်နဲ့ သိပ်လိုက်ဖက်ပါတယ်။ အားလပ်ရက် မိသားစုအတူစုံတဲ့ရက်ဆို မိသားစုထမင်းဝိုင်းကြီးက ပျော်ပျော်ပါးပါးနဲ့ ပျော်စရာပေါ့။ ထမင်းဝိုင်းကြီး ခူး ဟင်းခွက်ကြီးရယ်၊ တို့စရာတွေရယ်၊ အားရပါးရ ရယ်မော ပျော်ရွှင်စွာနဲ့ စားကြတယ်။ အဲ့လို နေ့ဆို ထမင်း ဘယ်နှစ်ပန်းကန်တောင်စားမိမှန်း မသိတော့ပါဘူး။ အတိတ်ရဲ့ ပျော်စရာအမှတ်တရကောင်းတွေပေါ့။

				ကျွန်မတို့ လက်ထက်နောက်ပိုင်းမှာတော့ ငါးရေခွံကို အရိုးများတဲ့ ငါးဖယ် အရေခွံအစား အခြား ငါးအရေခွံ(ငါးရံ့) ထဲငါးဖယ်ခြစ်ပြီးသား ထည့်လိပ်ပြီး ကြာလိပ်ဟင်းကို ချက်ဖြစ်ပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ် အလွယ်တကူ နည်းကတော့ ငါးဖယ်ကို အလုံးကြီး လုပ်ပြီးကြော် အကွင်းလိုက်ပြန်လှီးပြီး ဆန်လှော်နဲ့ ပြန်ချက်ပါတယ်။

				ဘွားဘွားကြီးရဲ့ ချက်ပြုတ်တဲ့ နည်းစနစ်တွေက ကျွန်မတို့အတွက်တော့ အဖိုးထိုက်တန်တဲ့ ပညာရပ်တွေပါပဲ။ ဘွားဘွားကြီးရဲ့ ဟင်းပွဲကို ဘွားဘွားကြီးရဲ့ လက်ရာမမှီပေမယ့် ငါးဖယ်ကြာလိပ် ဆန်လှော်ဟင်းကို ကြိုးစားချက်ပြုတ် တင်ပြလိုက်ရပါတယ်။ ဘွားဘွားကြီးကို အမှတ်တရတမ်းတရင်း လေးစားချစ်ခင် ကြည်ညိုစွာနဲ့ ကန်တော့လိုက်ရပါတယ်။
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				ငါးဖယ်ကြာလိပ် ဆန်လှော်ဟင်း

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ

						ခြစ်ပြီးသား ငါးဖယ်ခြစ်

						ငါးဖယ်အရေခွံ

						ငါးဖယ်အရိုး

						ဆန်

						ဆီ

						ဆား

						နနွင်းမှုန့်

						ငရုတ်သီးမှုန့်

						ငါးငံပြာရည်

						ကြက်သွန်ဖြူ

						ကြက်သွန်နီ

						ချင်း

						စပါးလင်

				ပြုလုပ်နည်း

				ငါးဖယ်ခြစ်ထဲကို ဆား၊ နနွင်း၊ ချင်းကို ကြိတ်ပြီး အရည်ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် သေချာနယ်ပါတယ်။ ငါးဖယ်အရေခွံက အကြေးခွံတွေကို သေချာပြောင်နေအောင်လုပ်ရပါတယ်။ ကျွန်မတို့ ခေတ်မှာတော့ ငါးဖယ်ခြစ်ပြီးသားဝယ် ငါးကျည်းခွံထိုးပြီး လုပ်ပေမယ့် ဘွားဘွားကြီးကတော့ ငါးဖယ်ခြစ်ကို သူကိုယ်တိုင်ပဲ ခြစ်ပါတယ်။

				ငါးဖယ်အရေခွံထဲကို ခြစ်ပြီးသား ငါးဖယ်အသားတွေထည့်ပြီး လိပ်ရပါတယ်။ ပြီးလျှင် စပါးလင်နဲ့ ထုပ်ပြီး ဆီပူပူထဲမှာ ထည့်ပြီး ကြော်ပေးပါ။

				ပြီးလျှင် ငါးဖယ်ရိုးပြုတ်ရည်အချိုကို ပြုလုပ်ပါမယ်။ ကျွန်မတို့ မုန့်ဟင်းခါးချက်တဲ့အခါမှာလည်း အမြဲသုံးဖြစ်တဲ့ ဘွားဘွားရဲ့ ငါးဖယ်ရိုးပြုတ်အချိုနည်းလေးပါ။ ဟင်းချိုမှုန့်တို့၊ သကြားတို့မသုံးဘဲ ငါးဖယ်ရိုးတွေကို ဆား၊ နနွင်း၊ ငံပြာရည်နဲ့ရောထည့်ပြီး ပြုတ်ပါတယ်။ ပြီးလျှင် အရည်ကို သေချာပြန်စစ်ပြီး ဟင်းအချိုရည်အဖြစ် အသုံးပြုပါတယ်။ နောက်ပြီး အဘွားတို့က အသင့်ဆန်လှော်မှုန့်ကို မသုံးဘဲ ဆန်ကို နနွင်းမှုန့်နဲ့လှော်၊ ငရုတ်ဆုံထဲမှာ ထည့်ထောင်းပြီး သုံးပါတယ်။

				ပြီးလျှင်တော့ ငါးဖယ်အရိုးပြုတ်ရည်ထဲကို လှော်ထောင်းထားတဲ့ ဆန်လှော်ထည့်၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊နီ ထည့် ဆီသတ်ပြီး ပွက်ပွက်ဆူလာရင်တော့ ကြော်ထားတဲ့ ငါးဖယ်ကြာလိပ်လေးတွေကို အကွင်းလေးတွေ လှီးပြီး ထည့်ချက်လိုက်ရင် အရမ်းကို စားကောင်းတဲ့ ဟင်းလေးတစ်ခွက်ကို ရရှိပါပြီရှင်။

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				  မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက် (သို့)  

				မလေးရှား ခရုခေါက်ဆွဲ 

			

		

		
			
				( Penang Char Kway Teow)
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း 

			

		

		
			
				ကျွန်တော် ရွာသားလေး မလေးရှား ရောက်သွားတော့ ပီနန်းကျွန်းမှာ နာမည်အကြီးဆုံး Penang Char Kway Te-ow ( ပီနန်း ဆန်ပြားကြော်) ကို စားလိုက်ရတဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော်ငယ်စဥ်က ရန်ကုန်မှာ နာမည်ကြီးလှတဲ့  မလေးရှားခရုခေါက်ဆွဲကို သွားပြီး သတိရမိတယ်။ အဲဒီအချိန်အခါက ကျိုက္ကဆံကွင်းမှာ ကျင်းပတဲ့ ပြည်ထောင်စုပွဲမှာ မလေးရှား ခရုခေါက်ဆွဲဆိုတာ နာမည် အလွန်ကြီးပြီး ကြိတ်ကြိတ်တိုးပြီး ဝယ်စားခဲ့ကြတာ အဲဒီအချိန်က ဘာလို့ မလေးရှားခရုခေါက်ဆွဲလို့ ခေါ်သလဲဆိုတာတော့ မသိရသလို ခေါက်ဆွဲထဲမှာ ခရု ထည့် ကြော်သလားဆိုတာကိုတော့  ကျွန်တော် မမှတ်မိတော့ပါဘူး။ ဒါပေမဲ့ မလေးရှား ပီနန်း ဆန်ပြားကြော်ကို စားလိုက်ရတဲ့အခါ

			

		

		
			
				မှာ ဆန်ပြား၊ ပုစွန် နဲ့ သွေးဂုံး (ခရု) များများနဲ့ ကြော်တာ စားရတော့မှ ရန်ကုန်မှာ ခေါ်နေကြတဲ့ မလေးရှား ခရုခေါက်ဆွဲ ဆိုတာ ဒါပဲ ဖြစ်မှာပဲလို့ တွေးမိတော့တယ်။ ရန်ကုန်မှာ အဲဒီ ခေတ်မှာ မလေးရှား ခရုခေါက်ဆွဲ ဆိုတာ ရှိခဲပြီး နောက်ပိုင်းမှာ လုံးဝ ပျောက်သွားတာ တွေ့ရတယ်။ ပြီးလျှင် ပီနန်းဆန်ပြားကြော်က မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်နဲ့ အတော်လေးကို ဆင်တူတာ တွေ့ရတော့ မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်ဆိုတာ ပီနန်း ဆန်ပြားကြော်ကပဲ ဆင်းသက်လာတာလားဆိုတဲ့ အတွေးလည်း ခေါင်းထဲ ရောက်လာပါတော့တယ်။

				မြိတ်ဆိုတာ မြန်မာနိုင်ငံရဲ့ အောက်ဆုံးဘက်မှာရှိပြီး ရေမြေ သဘာဝအရ ထိုင်းနိုင်ငံ၊ မလေးရှားနိုင်ငံနဲ့ 

				အတော်လေးနီးပြီး နီးစပ်မှု ရှိတယ်။ နောက်အတွေးတစ်ခုက ဘာလဲဆိုတော့ ခေါက်ဆွဲဆိုတဲ့ အမျိုးအစားက တရုတ်လူမျိုးတွေရဲ့  ရိုးရာ အစားအစာပါ။ မလေးရှားက ပီနန်းဆန်ပြားကြော်ကလည်း မလေးရှား လူမျိုးတွေရဲ့ အစားအစာ မဟုတ်ပါဘူး။ မလေးရှားကို ရွှေ့ပြောင်းလာတဲ့ တရုတ်လူမျိုးတွေရဲ့ အစားအစာပဲ ဖြစ်တယ်။

				ဒါပေမဲ့ တရုတ်ခေါက်ဆွဲ နဲ့ ကွဲပြားရချင်းက မလေးရှားကို ရောက်လာတော့မှ မလေးအစားအစာနဲ့ ပေါင်းစပ်ပြီး တရုတ်လူမျိုးများ ပြုပြင် ပြောင်းလဲထားတဲ့ ခေါက်ဆွဲကြော်လို့ ယူဆနိုင်ပါတယ်။ ဘာလို့ မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်နဲ့ ဆင်ရသလဲဆိုတာကတော့ ကျွန်တော်အမြင် ပြောရရင် ထားဝယ်၊ မြိတ်၊ ကော့သောင်းမှာဆိုရင် တရုတ်လူမျိုးအများကြီး နေထိုင်ကြတယ်။ တရုတ်ပြည်ကနေ ပြောင်းရွှေ့လာတဲ့ တရုတ်လူမျိုး မှန်ပေမယ့် ရှမ်းပြည် နယ်စပ်မှာ နေထိုင်တဲ့ တရုတ်လူမျိုးများနဲ့လည်း ကွဲပြားတယ်။ မြန်မာနိုင်ငံ အောက်ဘက်အစွန်းမှာ နေထိုင်တဲ့ တရုတ်လူမျိုးနဲ့ မလေးရှား ပီနန်းကျွန်းမှာ နေထိုင်ကြတဲ့ တရုတ်လူမျိုးအများစုက ထိုင်းနိုင်ငံမှ တစ်ဆင့် ပြောင်းရွှေ့ လာတာဖြစ်ပြီး တရုတ်လူမျိုး မျိုးနွယ်စုလည်း အများဆုံး တူတာတွေ့ရတယ်။ အဲဒါကြောင့် မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်နဲ့ ပီနန်းဆန်ပြားကြော်က ဆင်တာဖြစ်မယ်လို့ ယူဆရတယ်။ ဆင်တာဖြစ်ပေမယ့် ကွာခြားတဲ့ အချက်တွေ ရှိပါတယ်။ ခေါက်ဆွဲ  နှစ်မျိုးလုံးမှာ ဆန်ပြားခေါက်ဆွဲဖတ် သုံးတယ်။ ပြီးလျှင် ပင်လယ်စာ၊ ပုစွန်၊ 

			

		

		
			
				ကင်းမွန် နဲ့ ကြော်တယ်။

				ပဲပင်ပေါက်က ခေါက်ဆွဲနှစ်မျိုးလုံးမှာပါပေမယ့် မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်မှာ စားတော်ပဲပြုတ် ထည့်ကြော်ပါတယ်။( မြန်မာနည်းနည်း ဆန်သွားတာပေါ့)။ ပီနန်းဆန်ပြားကြော်မှာ ပဲပြုတ်မထည့်ပါဘူး။ ပီနန်း (မလေးရှားမှာ စားတော်ပဲပြုတ် မရှိပါဘူး)။ ပီနန်းဆန်ပြားကြော်မှာ သွေးဂုံး(ခရု) များများ ထည့်ပါတယ်။ 

				မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်ကြတော့ မြိတ်၊ ထားဝယ်မှာ အများဆုံးထွက်တဲ့ ပအုန်းရည်ကို မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်မှာ ထည့်ပြီး ကြော်ကြပါတယ်။ ဒါကတော့ မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်နဲ့ ပီနန်းဆန်ပြား ကွဲပြားတဲ့ အချက်တွေပါပဲ။

				ပြောင်းရွှေ့ နေထိုင်ကြတဲ့ တရုတ်လူမျိုးတွေက ရောက်လာတဲ့ အရပ်ဒေသမှာရှိတဲ့ ဒေသထွက်ကုန်များနဲ့ ပေါင်းစပ်ပြီး ချက်ပြုတ်စားသုံးကြတယ်။

				          အဲ့ဒါကြောင့် မူရင်း တရုတ်အစားအစာနဲ့ ကွဲပြားတာ ဖြစ်ပါတယ်။ မြန်မာပြည်မှာ မလေးရှား ဆန်ပြားကြော် လို့ အလွယ် ခေါ်ကြပေမယ့် ချာကွေ့တယိုလို့ ခေါ်တာက အမှန်ပါ။ ချာ ဆိုတာက”ကြော်”တာ ဖြစ်ပြီး ကွေ့တယို ဆိုတာ ဆန်နဲ့ လုပ်ထားတဲ့ ဆန်ပြားခေါက်ဆွဲဖတ်ကို ခေါ်တာပါ။ ထိုင်းကွေ့တယိုအဖတ်နဲ့လည်း မတူပါဘူး။ ထိုင်းကွေ့တယို ဆိုတာကလည်း တရုတ်ဆန်ခေါက်ဆွဲ အမျိုးအစားတစ်မျိုးပဲ ဖြစ်ပါတယ်။  မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက် အရသာနဲ့ ချာကွေ့တယို၊ မလေးရှား ဆန်ပြားကြော်၊ မလေးရှား ခရုခေါက်ဆွဲ အရသာကို ကွဲကွဲပြားပြား သိစေချင်တဲ့ အတွက် ကြော်နည်း နှစ်မျိုးကို ရေးထားပေးပါတယ်။
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				မြင့်ဦးသာ(Food Consultant)
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				အစားအသောက်ပြတင်းပေါက် Food Window
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ

					ဆန်ခေါက်ဆွဲ					-	၁၃၀ ဂရမ်

					ပြည်ကြီးငါး					-	၃ ဖတ်

					ပုစွန်						-	၃ ကောင်

					စားတော်ပဲပြုတ်					-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ကြက်ဥ					-	၁ လုံး

					တရုတ်နံနံပင်					-	အနည်းငယ် 

					ပအုန်းရည်					-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း

					ငရုတ်သီးအနှစ်					-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ကြက်သွန်ဖြူ					-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

												(နုပ်နုပ်စဉ်းပါ)

					ပဲပင်ပေါက်					-	၅၀ ဂရမ်

					ကုဆိုင်					-	အနည်းငယ်

					ကြက်သွန်မြိတ်					-	အနည်းငယ်

					ဆီ						-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

					အချိုမှုန့်					-	အနည်းငယ်

					ပဲငံပြာရည်အကြည်				-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ပဲငံပြာရည်အနောက်				-	စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ငရုတ်သီးခြောက်အတောင့်ရှည်		-	အနည်းငယ် 
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				မြိတ်ကတ်ကြေးကိုက်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်ပုံ 

				         ငရုတ်သီးခြောက်အတောင့်ရှည်ကို အညှာခြွေပြီး ပြုတ်ပါ။ ပြုတ်ထားတဲ့ ငရုတ်သီးကို ကြိတ်ထားပါ။ ဒါ ဆိုရင် ငရုတ်သီးအနှစ် ရပါပြီ။  ပြီးလျှင် ငရုတ်သီးအနှစ် ၁ ဇွန်းကို ပအုန်းရည် လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း နဲ့ ရောထားပါ။ ခေါက်ဆွဲကြော်မယ့် ဒယ်အိုးထဲကို ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလျှင် ကြက်သွန်ဖြူထည့် ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာရင် ငရုတ်သီးအနှစ်ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ပုစွန်နဲ့ ပြည်ကြီးငါး ထည့်ပြီး ကြော်ပါ။ ဆန်ခေါက်ဆွဲ ထည့်ပြီး ကြော်ပါ။ အရသာအားလုံး ထည့်ပါ။ မွှေပြီးတာနဲ့ ခေါက်ဆွဲကို ဘေးပတ်လည်မှာ ကပ်ပြီး ထားပါ။

				အလယ်မှာ ဆီထည့်ပြီး ဘဲဥ ဖောက်ထည့်ပါ။ ချက်ချင်းမမွှေပါနဲ့ ဘဲဥကြော် အဖတ်လေးများ ဖြစ်စေဖို့အတွက် အနည်းငယ် ကျက်မှ မွှေပေးပါ။ ကြက်ဥကျက်လျှင် ဆန်ခေါက်ဆွဲနဲ့ ပြန်ရောပါ။ ပြီးလျှင် ပဲပြုတ်၊ ပဲပင်ပေါက်၊ ကုဆိုင်၊ ကြက်သွန်မြိတ် ထည့် ကြော်ပါ။ တရုတ်နံနံ ထည့်ပါ။ 

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Food Window အစားအသောက်ပြတင်းပေါက်
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				ရွာထမင်း၊ ရွာဟင်း

			

		

		
			
				မလေးရှားဆန်ပြားကြော်

					ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

						ဆန်ခေါက်ဆွဲ				-	၁၃၀ ဂရမ်

						ပြည်ကြီးငါး					-	၃ ဖတ်

						ပုစွန်					-	၃ ကောင်

						ဝက်အူချောင်း				-	၃ ဖတ်

						ဝက်ဆီဖတ်ကြော်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

						ဘဲဥ					-	၁ လုံး

						ငရုတ်သီးအနှစ်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း ( ငရုတ်သီး								အနှစ် ချက်နည်းကို သီးသန့် 								ရေးထားပေးပါတယ်)

						ကြက်သွန်ဖြူ				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း

						ပဲပင်ပေါက်					-	၅၀ ဂရမ်

						ကုဆိုင်					- 	အနည်းငယ်

						ကြက်သွန်မြိတ်			-	အနည်းငယ်

						ဝက်ဆီ					-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း

						အချိုမှုန့်					-	အနည်းငယ်

						ပဲငံပြာရည်အကြည်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

						ပဲငံပြာရည်အနောက်			-	စားပွဲဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

						ငရုတ်ကောင်းမှုန့်အဖြူ			-	အနည်းငယ်
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				မလေးရှားဆန်ပြားကြော်

			

		

		
			
				ပြုလုပ်ပုံ

					ခေါက်ဆွဲကြော်မယ့် ဒယ်အိုးထဲကို ဝက်ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလျှင် ကြက် သွန်ဖြူထည့် ဆီသတ်ပါ။ အနံ့မွှေးလာရင် ငရုတ်သီးအနှစ် ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ဝက်အူချောင်း၊ ပုစွန်နဲ့ ပြည်ကြီးငါး ထည့်ကြော်ပါ။( ပြည်ကြီးငါး မထည့်လည်း ရပါတယ်)။ ခုနောက်ပိုင်းမှာ ပင်လယ်စာ ကြိုက်နှစ်သက်သူများလာတဲ့အတွက် ပြည်ကြီးငါးပါ ထည့်ကြော်ကြတယ်)။ ဆန်ခေါက်ဆွဲ ထည့်ပြီး ကြော်ပါ။ အရသာအားလုံး ထည့်ပါ။ မွှေပြီးတာနဲ့ ခေါက်ဆွဲကို ဘေး ပတ်လည်မှာ ကပ်ပြီး ထားပါ။ အလယ်မှာ ဝက်ဆီထည့်ပြီး ဘဲဥ ဖောက်ထည့်ပါ။ ချက်ချင်းမမွှေပါနဲ့ ဘဲဥကြော် အဖတ်လေးများဖြစ်စေဖို့အတွက် အနည်းငယ် ကျက် မှ  မွှေပေးပါ။ ကြက်ဥ ကျက်ရင် ဆန်ခေါက်ဆွဲနဲ့ ပြန်ရောပါ။

					ပြီးလျှင် ပဲပင်ပေါက်၊ ကုဆိုင်၊ ကြက်သွန်မြိတ် ထည့်ကြော်ပါ။ ငရုတ်ကောင်းမှုန့်အဖြူ အနည်းငယ် ထည့်ပါ။

					နောက်ဆုံးမှာ ဝက်ဆီဖတ် ထည့်ပါ။

					(ပီနန်း ချာကွေ့တယိုမှာ အရောင်က နည်းနည်း အညိုဘက် သွားတာကတော့အစပ်လျှော့ထားတာဖြစ်ပြီး နည်းနည်းနီတာက ငရုတ်သီးအနှစ် များများထည့်ပြီး ကြော်ထားတဲ့ အစပ်ကြော်ပါ။ ကြိုက်နှစ်သက်သလို ကြော်စားနိုင်ပါတယ်။)

				ငရုတ်သီးအနှစ်ချက်နည်း ( မလေးရှား ဆန်ပြားကြော်ရန်အတွက်)

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ

					ငရုတ်သီးခြောက်အတောင့်ရှည်		-	၃ ကျပ်ခွဲသား 

												(ပြုတ်ထားပါ)

					ရှမ်းငရုတ်

					(ငရုတ်သီးမှည့်အနီအတောင့်ရှည် )	-	၁၀ ကျပ်သား

					ကြက်သွန်နီဥအသေး				-	၂၀ ကျပ်သား

					ဆား						-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 								နဲ့ တစ်ဝက်

					ဆီ						-	စားပွဲဇွန်း ၂၀ ဇွန်း

				ပြုလုပ်ပုံ

				၁။ ငရုတ်သီး ၂ မျိုးလုံးကို ဆားထည့်ပြီး ကြိတ်ပါ။

				၂။ ပြီးလျှင် အနှစ်ကို ဆီသတ်ပါ။ 

				၃။ ဆီပြန်လာရင် သိမ်းထားနိုင်ပါပြီ။
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				အသုံးများတဲ့ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်တို့အကြောင်း

			

		

		
			
					ဟင်းခတ် အမွှေးအကြိုင်လို့ပြောရင် အနောက်တိုင်းဟင်းလျာများက စလို့ မြေထဲပင်လယ် ဒေသစာ၊ အရှေ့အလယ်ပိုင်းဒေသစာ အလယ် အရှေ့တိုင်းဟင်းလျာများအဆုံး အသုံးပြုကြတဲ့ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်များ မတူကွဲပြား ဇတ်လမ်းတစ်ပုဒ်စီ ရှိကြပါတယ်။ အနံ့အရသာတို့ရဲ့ ဇာတ်လမ်းမှာ အထင်ကရ ဟင်းခတ် ၁၁ မျိုးကို ဖော်ပြထားပါတယ်။ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် များများသုံးချက်ထားတဲ့ ဟင်းလျာချက်နည်းများကိုလည်း မျှဝေထားပါတယ်။ လူတိုင်း၊ မိသားစုတိုင်းမှာ အမှတ်ရစရာ အနံ့အရသာများ ရှိကြမှာပါ။ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်များ အနံ့အရသာများက ကိုယ်အမြဲရင်းနှီးနေတဲ့ ငယ်ငယ်က အမေ့ရဲ့၊ အဘွားရဲ့၊ အဒေါ်ရဲ့ မီးဖိုဆောင်ထဲ ပြန်ရောက်သွားသလို ခံစားမှုမျိုးပေးနိုင်သလို တစ်ခါမှမရောက်ဘူးတဲ့နေရာကို ရောက်သွားသလို ခံစားမှုမျိုးလည်း ပေးနိုင်ပါတယ်။

			

		

		
			
				အသုံးများတဲ့

			

		

		
			
				ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်တို့အကြောင်း

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				အနံ့အရသာတို့ရဲ့ ဇာတ်လမ်းဟင်းခတ်
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				လူရှည်ရပ်ဝန်း Tastewindow
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				အသုံးများတဲ့ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်တို့အကြောင်း

			

		

		
			
					ကရဝေးရွက်က ခုခေတ်စကားနဲ့ပြောရရင် အတန်းရှင်းမရှာတတ်ဘူးလို့ ပြောရမယ်။ အာရုံစိုက်မခံချင်ဘူးဆိုပါတော့။ ကရဝေးရွက်တစ်ရွက်ဟင်းအိုးထဲ ထည့်လိုက်ပါ။ ထည့်လိုက်တဲ့အခါ အခြားဟင်းခတ်တွေလို အနံ့ချက်ချင်း တတ်မလာပါဘူး။ ဒါပေမဲ့ ဟင်းလျာပြီးလို့ မြည်းစမ်းလိုက်ပြီဆို (ကာရီဟင်းလျာ၊ စွပ်ပြုတ်၊ စတူး စသဖြင့် ) ပြည့်ပြည့်ဝဝခရင်မ်အရသာ၊ ထိထိမိမိအရသာနဲ့၊ ပိုပြည့်စုံတဲ့ ဟင်းလျာတစ်ခွက်ဆိုတာ ခံစားမိမှာပါ။ သူကတိတ်တိတ်ဆိတ်ဆိတ် အလုပ် လုပ်တတ်သူလို့ ဆိုရမယ်။ အနောက်တိုင်း ဟင်းလျာတွေမှာလည်း သုံးသလို အရှေ့တိုင်းဟင်းလျာများမှာလည်း နာမည်ကြီး ဟင်းခတ်ရွက်တစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။

					မြေထဲပင်လယ်ဒေသ လောရယ် အပင်မျိုးနွယ်က ပေါက်ဖွားလာတာ ဖြစ်ပါတယ်။ ရှေးခေတ်အခါ သူရဲကောင်းများ၊ စာပေပညာရှင်များကို ဆုအဖြစ် ကရဝေးရွက်တန်ဆာဆင်ထားတဲ့ အုပ်ဆောင်းနဲ့ ချီးမြှင့်လေ့ရှိကြပါတယ်။

					ကရဝေးရွက်မှာ ဓာတ်တိုးဆန့်ကျင့်ဓာတ်တွေ ပါဝင်ပါတယ်။ အရွက်အဆီက အစာခြေစနစ်ကောင်းစေပြီး၊ ရောင်းရမ်းမှုကို လျော့ချပေးပါတယ်။ ကိုယ်ခံအားကောင်းစေပါတယ်။

			

		

		
			
					ပင်စိမ်းကမျိုးနွယ် များပါတယ်။ အလွယ်ပြောရရင် အီတလီ ပင်စိမ်း၊ ထိုင်းပင်စိမ်း၊ မြန်မာပင်စိမ်း၊ စသဖြင့် သိကြမှာပါ။ အနောက်တိုင်းဟင်းလျာတွေမှာ အသုံးများကြသလို အရှေ့တိုင်းဟင်းလျာများမှာလည်း တချို့ဟင်းလျာတွေမှာ မပါမဖြစ်ပါ။ အရွက်ကို ခြွေလိုက်တာနဲ့ အနံ့က သင်းတတ်လာပါတယ်။ ချိုတဲ့အနံ့ရှိသလို ပူတဲ့ အနံ့လည်း ပါဝင်ပြီး ထူးခြားလို့ သူမပါရင် မပြည့်စုံတဲ့ ဟင်းလျာတွေအများကြီး ရှိပါတယ်။ ဥပမာ ထိုင်းစာ ဖက်ကဖောင်၊ အီတလီစာဆို အစိမ်းရောင် ပတ်စတို (Green Pesto)အစရှိသဖြင့်။ ခရမ်းချဉ်သီးဆော့စ်၊ အသား၊ ငါး၊ ချိစ်၊ အာလူး၊ ပါစတာ အစရှိတဲ့ ဟင်းလျာများအတွက် အသုံးများကြပါတယ်။ 

					ကျန်းမာရေးအတွက် ကောင်းကျိုးတွေက ဓာတ်တိုးဆန့်ကျင်ဓာတ်(Antioxidants) ကြွယ်ဝပါတယ်။ အစာခြေဖြတ်ခြင်းအတွက် ကောင်းပြီး စိတ်ကို ငြိမ်စေပါတယ်။

			

		

		
			
					လွန်ခဲ့တဲ့ နှစ်ပေါင်း ၄၀၀၀ ကျော်လောက်ကတည်းက အိန္ဒိယ၊ အရှေ့တောင်အာရှ နိုင်ငံများမှာ အသုံးပြုကြပါတယ်။ ဟင်းခတ်အဖြစ်သုံးသလို၊ အထည်ဆိုးဆေး၊ ရိုးရာဆေးအဖြစ်လည်း မျိုးဆက်ပေါင်းများစွာ သုံးကြတယ်။ ဒါကြောင့် ယဉ်ကျေးမှုတစ်ခုလို့တောင် ပြောရပါမယ်။ အိန္ဒိယ ဟင်းလျာများမှာ အသုံးများပါတယ်။ အသား၊ ငါး၊ ပုစွန် အရသာနယ်တဲ့အခါ အရောင်၊ အနံ့ လိုချင်တဲ့အတွက် သုံးကြသလို အရှေ့တိုင်းဟင်းအနှစ်များ၊ ကာရီဟင်းလျာများ ချက်တဲ့အခါလည်း သုံးကြပါတယ်။

					နနွင်းမှုန့်အနည်းငယ်က ဟင်းလျာအရောင်ကို ရွှေရောင်တောက်ပစေသလို၊ အရသာကိုလည်း ပိုပြီး လေးလေးပင်ပင် ရှိစေပါတယ်။

					Curcumin ဆိုတဲ့ သဘာဝကွန်ပေါင်းပါဝင်တာကြောင့် ရောင်ရမ်းခြင်းကို သက်သာစေပြီး၊ ကိုယ်ခံအားကောင်းစေပါတယ်။ ဒါ့အပြင် အသားအရေထိန်းသိမ်းဖို့အတွက်လည်း သုံးကြပါတယ်။

			

		

		
			
					မီးဖိုဆောင်တိုင်း ဆောင်ထားကြလေ့ရှိပါတယ်။ တခြားဟင်းခတ်တွေနဲ့တွဲလို့ အနံ့အရသာကို စုစည်းပေးသလို သူတစ်ခုတည်းနဲ့လည်း အလုပ်လုပ်ပါတယ်။ မစ္စိကန်အစားစာများမှသည် အရှေ့တိုင်းအစားအစာများ အထူးသဖြင့် အိန္ဒိယ အစားအစာများမှာ အသုံးများပါတယ်။ လှော်လိုက်ရင် ဒါမှမဟုတ် ဆီပူထဲ ဆီသတ်တဲ့အခါ ထွက်လာတဲ့ရနံ့က မြေသင်းနံ့လိုမျိုး သင်းသင်းရှိပြီး နွေးထွေးတဲ့ ခံစားချက်ရမှာပါ။

					ဇီရာစေ့ကို လူသားတွေအသုံးပြုလာတာ နှစ်ပေါင်း ထောင်ချီနေပါပြီ။ ရှေးခေတ် အီဂျစ်လူမျိုးတွေက မာမီစီမံတဲ့အခါ သုံးကြပါတယ်။ ဒီနေ့ခေတ်မှာတော့ လူသိများတဲ့ ဟင်းခတ်ဖြစ်ပြီး မဆလာ စပ်တဲ့အခါ သုံးကြသလို အရသာစပ်တဲ့အခါမှာလည်း သုံးကြပါတယ်။

					အစာခြေစနစ်ကို အားကောင်းအောင် ကူညီပေးပါတယ်။ ဝမ်းအေးစေပါတယ်။ အေးတဲ့ရာသီဥတုမှာဆို နွေးထွေးစေပါတယ်။ အစားအစာတစ်ခုစားလိုက်လို့ အနံ့အရသာတစ်ခုက တစ်ခုခု တစ်ချိန်ချိန်ကို သတိရစေတယ်ဆိုရင် ဇီရာစေ့ ဟင်းခတ်က အဲ့ဒီလိုဖြစ်စေတဲ့ ဟင်းခတ်များထဲက တစ်ခုလို့ ပြောရပါမယ်။

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
				ဟင်းအိုးထဲကတီးတိုးသံ ကရဝေးရွက်

			

		

		
			
				မီးဖိုဆောင်ထဲက ဟင်းခတ်တို့ရဲ့ ဘုရင်မ  ပင်စိမ်း

			

		

		
			
				သမိုင်းထက်အသက်ကြီးတဲ့ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင် နနွင်း 

			

		

		
			
				နွေးထွေးတဲ့ ခံစားမူပေးတဲ့ ဟင်းခတ် ဇီရာစေ့ 
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				အသုံးများတဲ့ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်တို့အကြောင်း

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
					ချိုပြီး နွေးထွေးတဲ့ အရသာရှိပါတယ်။ အချိုပွဲများမှာ သုံးတဲ့အခါ ချိုတဲ့အရသာ ပိုပြီးပြည်စုံပါတယ်။ အသားတွေ နှပ်ချက်တဲ့အခါ စတူးချက်တဲ့အခါမှာလည်း သုံးကြပါတယ်။ ဟင်းပွဲအနံ့အရသာကို ပြည့်ပြည့်ဝဝဖြစ်စေပါတယ်။

					နှစ်ပေါင်းများစွာကတည်းက တည်ရှိခဲ့တာဖြစ်ပါတယ်။ ရှေးယခင်ကာလများမှာ တန်ဖိုးကြီးတာကြောင့် ရှင်ဘုရင်များကို ဆက်သလေ့ရှိကြပါတယ်။ ဒီနေ့ခေတ် မီးဖိုဆောင်တိုင်းမှာ မရှိမဖြစ်ဆောင်ထားကြတဲ့ ဟင်းခတ်များထဲက တစ်ခုအဖြစ် နေရာယူနေပါပြီ။ ဝမ်းမီးငြိမ်းစေပြီး၊ သွေးတွင်း သကြားဓာတ်ကို လျှော့ချပေးပါတယ်။ စိတ်တည်ငြိမ်စေပါတယ်။

					သစ်ကြံပိုးခေါက်က ဟင်းခတ်တစ်ခုထက်ပိုပါတယ်။ သူ့ကြောင့် ချိုမြိန်တဲ့ အရသာ နေ့တွေကို ပြန်ခံစား အမှတ်ရစေမှာပါ။

			

		

		
			
					ထင်ရှားတဲ့ အနံ့အရသာရှိတယ်။ လက်ထဲမှာ ခြေလိုက်ရင်ထင်ရှားတဲ့ အနံ့အရသာက နှစ်လိုဖွယ်ကောင်းပြီး စွဲဆောင်မှုရှိပါတယ်။ ပီဇာနဲ့ ပါစတာမှာ မသုံးခင် ရှေးယခင်ကတည်းက ဂရိမှာ ပျော်ရွှင်ခြင်းသင်္ကေတ အဖြစ်မှတ်ယူပြီး တန်ဖိုးထားကြပါတယ်။ ကျန်းမာခြင်းနဲ့ပျော်ရွှင်ခြင်းတွေ ယူဆောင်ပေးတယ်လို့ ယုံကြည်ကြပါတယ်။

					ခရမ်းချဉ်သီးဆောစ့်၊ အသားကင်၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်ကင် များမှာအသုံးများပြီး လတ်ဆတ်တဲ့ အော်ရီဂါးနိုး ဒါမှမဟုတ် အော်ရီဂါးနိုး အခြောက်မှုန့်တို့က ဟင်းလျာတွေကို လုံးဝမတူတဲ့ ပုံစံတစ်ခုပြောင်းသွားစေပါတယ်။

					အော်ရီဂါးနိုးက မီးဖိုဆောင်ရဲ့ ဟင်းခတ် အမွှေးအကြိုင် တန်းမှာ ဆောင်ထားမယ်ဆို ပျော်ရွှင်ခြင်းအရသာတွေ သတိရတဲ့အခါ အသုံးဝင်မှာပါ။

			

		

		
			
				ချိုမြိန် နွေးထွေးစေတဲ့ ဟင်းခတ်သစ်ကြံပိုးခေါက်

			

		

		
			
				ပျော်ရွှင်ခြင်းရဲ့သင်္ကေတ(သို့) ပီဇာ၊ ပါစတာတို့ရဲ့ မပါမဖြစ် ဟင်းခတ် အော်ရီဂါးနိုး 

			

		

		
			
					အရှေ့ဘက်တိုင်း ဒေသများမှာ အတော်ခေတ်စားတဲ့ ဟင်းခတ်တစ်မျိုး ဖြစ်ပါတယ်။ စီချွမ်ငရုတ်ကောင်းလို့ဆိုပေမယ့်လည်း ပူပူလောင်လောင် မဟုတ်ပါဘူး။ အရသာအပြင် လျှာမှာ ထုံနေတဲ့ ခံစားချက် ခံစားရမှာပါ။ ထုံတဲ့ခံစားချက်က သူ့ရဲ့ ထင်ရှားတဲ့ ဝိသေသလို့ ပြောရမယ်။

					တရုတ်ပြည် စီချွမ်ဒေသ ဟင်းလျာများမှာ အများဆုံးသုံးကြပါတယ်။ ငရုတ်သီးအနှစ်နဲ့ တွဲလိုက်တဲ့အခါ လူကြိုက်များပြီး ထင်ရှားတဲ့ မာလာ(အထုံ နှင့် အစပ်)  အရသာ ရပါတယ်။ လျှာ မှာ ဓာတ်လိုက်သလို ခံစားရတဲ့ အနံ့အရသာက စားပြီးရင်း စားချင်စိတ်ကို ဖြစ်စေပါတယ်။ အကြော်ဟင်းလျာများ၊ ဟင်းချိုများ၊ ဆော့စ် များ လုပ်တဲ့အခါမှာ သုံးကြပါတယ်။

					စီချွမ်ငရုတ်ကောင်းက ဟင်းလျာအရသာတွေကို မြှင့်တင်ပေးပြီး ထိထိမိမိ ဖြစ်စေပါတယ်။

			

		

		
			
					အရွက်က သေးပေမယ့် အနံ့အရသာက ကြီးတယ်။ ယုံကြည်မှုအပြည့်ရှိတယ်။ စိမ်းတဲ့အရသာ၊ ပူရှိန်းအရသာ ရှိပါတယ်။ ပြင်သစ်တွေအကြိုက်ဖြစ်ပြီး နာမည်ကြီးပါတယ်။ ရှေးခေတ်ဂရိတွေက ဘုရားကျောင်းမှာ ရဲရင့်ခြင်းအတွက် မီးရှို့ပူဇော်ကြပါတယ်။

					အနောက်နိုင်ငံများမှာ အသားငါး ကင်တဲ့အခါ သူမပါရင် မပြီးပါဘူး။ စတူးချက်တာ၊ အဆာသွတ်တာ၊ သားငါးအရသာသွင်းတာ၊ ဟင်းချို၊ ကော့တေး၊ မော့တေးနဲ့ လက်ဖက်ရည်အဖျော်များမှာပါ သုံးကြပါတယ်။ 

					စမုန်ဖြူက အသွင်အပြင်နဲ့ မလိုက်ဖက်လောက်အောင် ဟင်းလျာအရသာတွေကို ထင်ရှားထူးခြားစေပါတယ်။

			

		

		
			
				စိတ်လှုပ်ရှားစရာ ထုံထုံမွှေးမွှေးဟင်းခတ်စီချွမ်ငရုတ်ကောင်း

			

		

		
			
				အရွက်သေးပေမယ့် ယုံကြည့်မူအပြည့်ရှိတဲ့ ဟင်းခတ် စမုန်ဖြူ
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				အသုံးများတဲ့ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်တို့အကြောင်း

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window

			

		

		
			
					လတ်ဆတ်တဲ့ ပဲနံ့သာအစေ့က အနံ့စူးရှပြီး ဒီတိုင်းစားကြည့်ရင်တူးနေတဲ့ တရုတ်နံနံလိုခါးသက်သည့် အရသာရှိပါတယ်။ မီးအေးအေးနဲ့ လှော်လိုက်ရင် (သို့)ဆီသတ်တဲ့အခါ  မေပယ်သကြားရည်အနံ့ကဲ့သို့ ချိုမွှေးတဲ့အနံ့အရသာ ရှိပါတယ်။ အချိန်ကြာကြာလှော်မိပါက စားလို့မရနိုင်တော့အောင် အလွန်ခါးသွားတတ်ပါတယ်။

					ဆော့စ်၊ ချတ္တနီး၊ အသီးအရွက်သနပ်၊ အချိန်ကြာကြာနှပ်ချက်၊ စတူး၊ နံပြား၊ ပေါင်မုန့်တို့ အပါအဝင် ဂျုံနဲ့လုပ်တဲ့ အစားအစာများမှာ သုံးကြပါတယ်။ ပဲနံ့သာမှုန့်နှင့် နှပ်ထားတဲ့သစ်တော်သီးအချိုပွဲမှာလည်း သုံးပါတယ်။

					ဘီစီ ၁၅၀ဝ ဝန်းကျင်၊ ဟိုးယခင်ကတည်းက စိုက်ပျိုးအသုံးပြုခဲ့ကြပါတယ်။ ရွှေအိုရောင်ရှိတဲ့ ပဲနံ့သာစေ့ရဲ့ အဆင်းနဲ့အချင်းထဲမှာ သူ့ရဲ့တည်ငြိမ်မှုနဲ့ စိတ်ရှည်ခြင်းကို တွေ့ရမှာပါ။

			

		

		
			
					ဟင်းခတ်တို့ရဲ့ ဘုရင် ငရုတ်ကောင်းမှုန့်အမည်းလို့ ဆိုကြသလို ဟင်းခတ်တို့ရဲ့ ဘုရင်မ က ဖာလာစေ့လို့ ပြောကြပါတယ်။ ဘာကြောင့်လဲဆိုတော့ သူ့ရဲ့ ထူးခြားတဲ့ အနံ့အရသာကြောင့်ပါ။ ဖာလာစေ့တစ်စေ့ နှစ်စေ့လောက်ကို ခြေလိုက်ရင် ထွက်လာတဲ့ အနံ့က တော်ဝင်ဆန်ပါတယ်။ ချဉ်တဲ့အနံ့၊ ချိုတဲ့အနံ့ရှိသလို နှစ်သက်စရာ အနံ့လည်း ဖြစ်ပါတယ်။

					အိန္ဒိယတောင်ပိုင်းက အစပြုပြီး ကမ္ဘာ အနှံ့ ပြန်နှံ့ပါတယ်။ ကာရီဟင်းလျာများနဲ့ အချိုပွဲမှာ အသုံးများပြီး၊ အချိုပွဲ၊ ကော်ဖီ၊ လက်ဖက်ရည်အဖျော်များမှာလည်း သုံးကြပါတယ်။

					ဟင်းခတ်တို့ရဲ့ဘုရင်မ ဖာလာစေ့က ဟင်းလျာတစ်ခုကို အဆင့်မြင့်သွားစေသလို မတူတဲ့ပုံစံတစ်ခုအဖြစ် ပြောင်းလဲနိုင်ပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ရွှေရောင်အဆင်းရှိတဲ့ဟင်းခတ် ပဲနံ့သာ 

			

		

		
			
				ဟင်းခတ်တို့ရဲ့ဘုရင်မ ဖာလာစေ့

			

		

		
			
					အမြင်နဲ့တင်လှတဲ့ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်တွေထဲမှာ နာနတ်ပွင့် ပါပါတယ်။ ထွင်းထားတဲ့ သစ်သားကြယ်လို ကြည့်ကောင်းပြီး စွဲဆောင်မှုရှိသလို အနံ့အရသာက အမြင်နဲ့ လိုက်ဖက်ပါတယ်။ ချိုချိုမွှေးမွှေးအနံ့ရှိပြီး အစပ်အရသာ အနည်းငယ်ရပါတယ်။ 

					အရှေ့တိုင်းဟင်းလျားတော်တော်များများရဲ့ နောက်ကွယ်က လျှိုဝှက်ချက် စတား ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်တစ်ခုလို့ ပြောရပါမယ်။ နာမည်ကျော် ငါးမျိုးစပ် တရုတ်မဆလာ စပ်တဲ့အခါ မပါမဖြစ်ပါရပါတယ်။ မီးအေးအေးနဲ့နှပ်ချက်တဲ့ဟင်းလျာများနဲ့ အချိုပွဲများမှာလည်း သုံးပါတယ်။

					အနံ့အရသာတို့ရဲ့စတား နာနတ်ပွင့်ပေးတဲ့ အနံ့အရသာက မီးဖိုဆောင်တစ်ခုလုံး  ချိုမွှေးသင်းပျံ့သွားနိုင်ပါတယ်။

			

		

		
			
				အနံ့အရသာတို့ရဲ့ စတားဟင်းခတ် နာနတ်ပွင့်
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				သစ်ကြံပိုးပေါင်မုန့်လိပ် (Cinnamon Rolls )

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ဂျုံနယ်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ပေါင်မုန့်ဂျုံ				-	၃၀၀ ဂရမ် 

					နွားနို့					-	၁၅၀ ဂရမ် 

					ကြက်ဥ				-	၁ လုံး

					သကြား				-	၃၀ ဂရမ် 

					တဆေး				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ထောပတ်				-	၄၀ ဂရမ် (အခန်းအပူချိန်)

				မုန့်လုပ်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					သကြားညို				-	၈၀ ဂရမ် 

					သစ်ကြံပိုးခေါက်အမှုန့်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဆား					-	အနည်းငယ်

					သကြားအမှုန့်			-	၃၀ ဂရမ် 

			

		

		
			
				သစ်ကြံပိုးပေါင်မုန့်လိပ် (Cinnamon Rolls )

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					မုန့်ဖုတ်မည့်ဗန်းထဲသို့  မုန့်ဖုတ်စက္ကူခင်းပါ။ နွားနို့၊ သကြား၊ တဆေးတို့ထည့်ပြီး မွှေတံနှင့် မွှေပါ။ ဂျုံ၊  ကြက်ဥ၊ ဆား၊ ထောပတ်တို့ကို ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ဂျုံသားကို ဆွဲကြည့်ပါ။ ပါးပါးကြည်ကြည်အနေထားတစ်ခုရောက်လာလျှင် မိနစ်လေးဆယ် အပွခံပါ။ 

					သကြားညို၊ သစ်ကြံပိုးခေါက်အမှုန့်၊ ဆားတို့ကို ဇလုံတစ်ခုထဲတွင် ရောထည့်ထားပါ။ ဂျုံပွလာလျှင် တလိမ့်တုံးနှင့် မိမိလိုအပ်သလို လိမ့်ပြီး သစ်ကြံပိုးခေါက်အမှုန့် အရော ဖြူးပါ။ ဖျာလိပ် လိပ်သလို အလိပ်လိပ်ပြီး လက်သုံးလုံးစာလောက်ဓားကို ထောပတ်သုပ်ပြီး လှီးပါ။ မုန့်ဖုတ်စက္ကူခင်းထည့်ထားသော ဗန်းထဲထည့်ပြီး မိနစ် သုံးဆယ် အပွခံပါ။ မုန့်ဖုတ်မည့် အာဗင်ကို ကြိုတင်အပူပေးပါ။ မုန့်ပွလာလျှင် အပေါ်မီး၊ အောက်မီး ၁၈၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်နှင့် မိနစ်သုံးဆယ်ဖုတ်လျှင် သစ်ကြံပိုးခေါက်ရနံ့သင်းသင်းလေးနဲ့ စားချင်စဖွယ်ပေါင်မုန့်လေး ရပါပြီ။  အပေါ်ကနေ သကြားမှုန့်ဖြူးပြီး မိမိကြိုက်နှစ်သက်သလို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ခရစ္စမတ်အားလပ်ရပ်မှာ မိသားစုနဲ့အတူ အိမ်မှာလုပ်စားဖို့ သစ်ကြံပိုးပေါင်မုန့်လိပ်ကို မျှဝေပေးလိုက်ပါတယ်။ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်ထဲက သစ်ကြံပိုးခေါက်အမှုန့်ကို အခြေခံပြီးလုပ်ထားတဲ့အတွက် သစ်ကြံပိုးခေါက်အမှုန့် ရနံ့သင်းသင်းလေးနဲ့ စားလို့အတော်ကောင်းပါတယ်။ ဒါဆိုရင်တော့ စလိုက်ကြရအောင်။ 

			

		

		
			
				စောဆာမူလား၊ အံ့ဝင့်ထွဋ်၊ နေခြည်

			

		

		
			
				အသုံးများတဲ့ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်တို့အကြောင်း

			

		

		
			
				ဟင်း/မုန့်လက်ရာ (၁၁) မျိုး
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				သစ်ကြံပိုးပေါင်မုန့်လိပ် (Cinnamon Rolls )

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ချိစ်ပီဇာ

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ချိစ်ပီဇာ 

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ပေါင်မုန့်ဂျုံ			-	၃၅၀ ဂရမ် 

					ရိစ်				-	၉ ဂရမ် 

					သကြား			-	၃၀ ဂရမ် 

					ဆား				-	၇ ဂရမ် 

					ဆီ				-	၃၀ ဂရမ် 

					ရေ				-	၁၇၀ ဂရမ် (လိုအပ်သလောက်) 

					မိုဇွဲလားချိစ်   

					အော်ရီဂါးနိုး 

					ခရမ်းချဉ်သီးဆော့စ်

				ပြုလုပ်နည်း 

				     စက်ထဲ ပေါင်မုန့်ဂျုံကို အရင်ထည့်မယ်။ ပြီးရင် သကြား၊ ရိစ်၊ ဆီ၊ ရေတို့ကို အကုန်ထည့်မယ်။ ဆားကိုတော့ နောက်ဆုံးမှ ထည့်ပါမယ်။ မွှေပြီး နောက် ၁ မိနစ်လောက်နေရင် ဆားကို ထည့်ပါ။ အဓိကက ဆားနဲ့ ရိစ်နဲ့ တိုက်ရိုက်မထိအောင် နည်းနည်းလေး ခွာထည့်တဲ့ သဘောပါပဲ။ စစချင်းမှာတော့ slow speed လေးနဲ့ စမွှေပါမယ်။ ပြီးမှ တဖြည်းဖြည်းနဲ့ အရှိန်ကို မြင့်သွားရပါမယ်။ ဒါမျိုးနည်းနည်းမွှေပြီးသွားရင် ဆားထည့်လို့ ရပါပြီ။ ဒါဆိုရင် ရိစ်နဲ့ တိုက်ရိုက်မထိတော့ပါဘူး။ မုန့်သားခြောက်နေရင် ရေကို ဖြည်းဖြည်းချင်းထည့်ပြီး ဖြည့်ပါမယ်။ ဂျုံသားအနည်းငယ်ယူ၍ လက်ချောင်းကလေးများဖြင့် ဖြည်းဖြည်းဖိဆွဲပါ။ ပလတ်စတစ်လိုပါးပြီး မပြဲထွက် မပြတ်ထွက်ရင် ဂျုံနယ်လို့ တော်ပါပြီ။ ဂျုံသားကို လုံး၍ ၃၀ မိနစ်ခန့် အနားပေး

			

		

		
			
				အပွခံပါ။ ဂျုံသားမျက်နှာပြင် မခြောက်သွားစေရန် ဆီသုတ်ထားပါ။ ၃၀ မိနစ်ကြာလျှင် ဂျုံလုံးမှာ နဂိုမူလထက် တစ်ဆနီးပါးပွလာလျှင် ဂျုံလုံးကို လက်ဖနောင့်ဖြင့် ရိုက်ပြားလေထုတ်၍ ပြန်လုံးပြီးနောက် ၃၀ မိနစ်ထပ်မံအနားပေးအပွခံပါ။ ဂျုံသားကို နှစ်ပိုင်းညီတူမျှတူ ဖြတ်ပြီး ဂျုံကိုလက်ဖြင့် လုံး၍ ၁၅ မိနစ်ထားပါ။ Pizza မိုခွက်ကို ဆီသုတ်ထားပါ။ မိုခွက်အဝိုင်း (သို့) လေးထောင့် ကြိုက်နှစ်သက်ရာ အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။ ပါးပါး ကြွပ်ကြွပ်စားချင်ရင်တော့ ၁၄ လက်မ မိုခွက်အဝိုင်းကို သုံးပါ။ အောက်ခံမုန့်သားထူထူလေးစားချင်ရင်တော့ ၈ လက်မ မိုခွက်ကို အသုံးပြုနိုင်ပါတယ်။ လုံးထားတဲ့ ဂျုံသားကို ၁၅ မိနစ် အနားပေးပြီးနောက် တလိမ့်တုံးဖြင့် ဂျုံသားကို လိမ့်ပြားပါ။ Rolling pin မသုံးရင် လက်ဖြင့် ဂျုံသားကျယ်လာအောင် ဖိပြားလို့လည်း ရပါတယ်။ ဂျုံသားကို မိုခွက်ထဲထည့်၍ မဖောင်းကြွလာအောင် ဇွန်းခက်ရင်းဖြင့် ဂျုံပြားကို အပေါက်ဖောက်ပေးပါ။

				            အခု ချိစ်ပီဇာ စဖုတ်ဖို့အတွက် ပြားထားတဲ့မုန့်ဗန်းပေါ်ကို ခရမ်းချဉ်သီးဆော့စ် ထည့်ပါမယ်။ ပြီးရင် နှံ့အောင် spatula လေးနဲ့ ဆွဲဖြန့်ပေးပါမယ်။ ခရမ်းချဉ်သီးဆော့စ် ပြီးရင် ချိစ်ကို ဖြူးပါမယ်။ တခြားဟာတွေ ထည့်မယ်ဆိုရင်လည်း ချိစ်ကို အရင် တစ်ထပ်တင်ပေးပါ။ ပြီးမှ ကိုယ်ထည့်ချင်တာလေးတွေ တင်ပြီး နောက်ဆုံး မိုဇွဲလားချိစ်နဲ့ ပြန်ဖုံးပါမယ်။ ချိစ်တွေ တင်ပြီးတဲ့အချိန်မှာ တကယ်လို့ ပင်စိမ်းရွက်လေးတွေ ကြိုက်ရင် ကိုယ့်မှာလည်းရှိရင် အပေါ်မှာ တင်ပေးလို့ ရပါတယ်။ ပိုပြီးတော့ အနံ့လေးမွှေးအောင် အော်ရီဂါးနိုးအရွက်လေးတွေကို အပေါ်ကနေ ဖြူးထည့်ပေးပါမယ်။ အဲ့လိုဆိုရင် မုန့်ဖုတ်ဖို့ အဆင်သင့်ဖြစ်သွားပါပြီ။ 

				          မုန့်ဗန်းကို စက်ထဲထည့်မဖုတ်ခင် မုန့်သားကို ၁၀ မိနစ်လောက် အပွခံပေးရပါမယ်။ ကိုယ်က ဂျုံသားပါးပါးလေးလုပ်ထားတယ်ဆိုရင် သိပ်ပြီး အပွခံစရာမလိုဘူး ၁၀ မိနစ်လောက်ဆို ဖုတ်လို့ရပါပြီ။ တကယ်လို့ အထူကြီးတွေလုပ်ထားတယ်ဆိုရင်တော့ သေချာအပွခံဖို့ လိုပါတယ်။ မိနစ် ၂၀ ဝန်းကျင် လောက်အပွခံဖို့ လိုပါတယ်။ 

				         ကျွန်တော်တို့ အပွခံထားတဲ့ အချိန်ကနေ ဖုတ်ဖို့ အချိန်နီးလာပြီဆိုရင် မီးဖိုကို ၁၀ မိနစ်လောက်ကြိုဖွင့်ရင် အဆင်ပြေတယ်။ အခုဖွင့် အခု ထည့်လို့တော့ မရပါဘူး။ အခုဖွင့်ပြီး အခုထည့်ရင် မုန့်သားက ခြောက်ခြောက်ကြီး ဖြစ်သွားလိမ့်မယ်။ အပူချိန်ရပြီဆို စက်အလယ်ကအတန်းမှာပဲ ထည့်ပြီး ဖုတ်ပါမယ်။ မုန့်ဖုတ်မယ့် အပူချိန်က အပေါ်အောက် ၂၀၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်နဲ့ ဖုတ်ပါမယ်။ အချိန်ကတော့ အရင်ဆုံး ၁၀ မိနစ် ပေးပါမယ်။ ပြီးမှ နောက်တစ်ကြိမ် လိုအပ်လို့ရှိရင် ၅ မိနစ်၊ ၆ မိနစ်လောက်  ထပ်ဖုတ်ပါမယ်။ အရောင်လေးတတ်လာရင် အဆင်ပြေပါပြီ။ အချိန်ပြည့်ပြီဆို မုန့်သားကျက် မကျက်ကို တစ်ခါ စစ်ဆေးပါမယ်။ မကျက်ဘူးဆိုရင် မိနစ်အနည်းငယ်ထပ်ပေးပြီး ဖုတ်ပါမယ်။ 

				        ပြီးရင်တော့ မုန့်သားအရောင်က ရွှေဝါရောင်လေး ဖြစ်သွားပြီဆိုရင် ရပါပြီ။ အနံ့လေးကတော့ အရမ်းကို မွှေးပြီး စားချင်စဖွယ်လေး ဖြစ်ပါပြီ။ ပီဇာကို ပီဇာ cutter လေးနဲ့ ဖြတ်ပါမယ်။ ဆိုဒ်ကတော့ ကိုယ်ဖြတ်ချင်တဲ့ ဆိုဒ်ဖြတ်လို့ ရပါတယ်။ 

			

		

		
			
				ဒီတစ်ခေါက်မှာတော့ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်ထဲက လတ်ဆတ်တဲ့ အော်ရီဂါးနိုးအရွက်နံ့ သင်းသင်းလေးနဲ့ အားလုံးကြိုက်တဲ့ ချိစ်ပီဇာလုပ်နည်းလေးကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ 
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				နယူးယောက်ချိစ်ဘာဂါ

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ဘာဂါပေါင်မုန့်	-	၃ လုံး (အလယ်က ပိုင်းဖြတ်ထားပါ) 

					Cheddar Cheese	-	လိုအပ်သလို 

					ကြိတ်ထားသောအမဲသား	-	၄၀၀ ဂရမ် 

					ငရုတ်ကောင်းအမည်း	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဆား			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ပြောင်းဖူးမှုန့်		-	၁၀ ဂရမ် 

					ကြက်ဥအကြီး	-	၁ လုံး 

					ထောပတ်		-	၁၀၀ ဂရမ် 

					မရောနိစ်		-	လိုသလောက် 

					ဆလတ်ရွက်		-	၁ စည်း 

					ကြက်သွန်နီ		-	၁ လုံး (အကွင်းလိုက်လှီးပါ) 

					ခရမ်းချဉ်သီး		-	၂ လုံး (အကွင်းလိုက်လှီးပါ) 

					ထောပတ်		-	၁၀၀ ဂရမ် (ဝက်သားကြော်ရန်) 

					လတ်ဆတ်သောစမုန်ဖြူ	-	၄/၅ ပင် 

			

		

		
			
				နယူးယောက်ချိစ်ဘာဂါ 

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					Cheddar Cheese ကို အနေတော် အပြားလေးတွေ ပိုင်းဖြတ်ထားပါ။ 

					ဇလုံတစ်လုံးထဲ ကြိတ်ထားသောအမဲသားကို ထည့်ပါ။ ငရုတ်ကောင်းအမည်း၊ ဆား၊ ပြောင်းဖူးမှုန့်၊ ကြက်ဥအကြီးတို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် နယ်ပါ။ ပြီးလျှင် အနေတော်အလုံးလေးတွေလုံးပြီး နှပ်ထားပါ။ 

					ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးတစ်အိုးကို အပူပေးပါ။ ထောပတ် ၅၀ ဂရမ်ကို ထည့်ပြီး ပေါင်မုန့်နှစ်ခြမ်းခွဲထားတဲ့ အောက်ပိုင်းကို အပူပေးပါ။ အရောင်ရဲလာရင် ဆယ်ပါ။ ပြီးလျှင် နောက်ထပ် ထောပတ် ၅၀ ဂရမ်ကို ထည့်ပြီး ထိပ်ဘက်ပိုင်းကို အပူပေးပါ။ အရောင်ရဲလာရင် ပြန်ဆယ်ပါ။ ပြီးလျှင် ပေါင်မုန့်ခြမ်းတွေကို မရောနိစ်သုတ်ပါ။ အောက်ဘက်အခြမ်းပေါ်ကို ဆလတ်ရွက်၊ ကြက်သွန်နီ၊ ခရမ်းချဉ်သီးလေးတွေတင်ပါ။ 

					ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးတစ်အိုးကို အပူပေးပြီး ထောပတ်ထည့်ပါ။ ထောပတ်အရည်ပျော်လာပြီဆိုလျှင် နှပ်ထားတဲ့အမဲသားများကို အနေတော်ပြားပြီး ကြော်ပါ။ လတ်ဆတ်သောစမုန်ဖြူကို ထည့်ပါ။ အရောင်ရဲလာပြီဆို တစ်ဖက်စီလှန်ပေးပါ။ ပြီးလျှင် အပေါ်မှ Cheddar Cheese လေးများကို လိုက်တင်ပါ။ ပြီးလျှင်တော့ အသီးအရွက်တင်ထားတဲ့ ဘာဂါပေါ်ကို တင်ပါ။ ပြီးလျှင် ထိပ်ဘက်ခြမ်းဘာဂါနဲ့ ပြန်အုပ်ပါ။ 

			

		

		
			
					ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်ထဲက လတ်ဆတ်တဲ့ စမုန်ဖြူကို အသုံးပြုပေးထားလို့ အနံ့သင်းသင်းလေးနဲ့ အိမ်မှာအလွယ်တကူ လုပ်စားလို့ရမယ့် ချိစ်ဘာဂါ လုပ်နည်းလေးကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။
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				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်

			

		

		
			
				ပင်စိမ်းချိစ်ပေါင်မုန့်
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				ပင်စိမ်းဆောစ့်လုပ်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ပင်စိမ်းရွက်		-	၁ စည်း

					ကြက်သွန်ဖြူ	-	၄ မြွှာ

					သီဟိုဠ်စေ့		-	၃၀ ဂရမ် 

					ပါမီဆန်ချိစ်		-	၃၀ ဂရမ် 

					ဆား			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း  

					ငရုတ်ကောင်း	-	အနည်းငယ်

					ဆီ			-	၁၅၀ ဂရမ် 

					အကုန်လုံးကို ရောပြီး ကြိတ်စက်ဖြင့် ကြိတ်ပါ။ 

				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ပေါင်မုန့်ဂျုံ		-	၂၅၀ ဂရမ် 

					တဆေး		-	၅ ဂရမ် 

					Bread improver	-	၂၀ ဂရမ် 

					သကြား		-	၁၅ ဂရမ် 

					ဆား			-	၅ ဂရမ် 

					နွားနို့			-	၁၅၀ ဂရမ် 

			

		

		
			
				ပင်စိမ်းချိစ်ပေါင်မုန့် (Basil Pesto Bread )

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					မုန့်ဖုတ်မည့်ဗန်းကို မုန့်ဖုတ်စက္ကူခင်းထားပါ။ အာဗင်ကို ကြိုတင်အပူပေးပါ။ မွှေစက်ထဲသို့ နွားနို့၊ သကြား၊ တဆေးတို့ကို ထည့်ပြီး မွှေတံနှင့် မွှေပါ။ ပေါင်မုန့်ဂျုံ၊ bread improver၊ ဆားတို့ကို ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ဂျုံသားကို ဆွဲကြည့်ပြီး ပါးပါးကြည်ကြည်အ‌နေထားတစ်ခုရောက်လာလျှင် မိနစ်လေးဆယ် အပွခံပါ။ ပွလာလျှင် တလိမ့်တုံးနှင့် မိမိလိုအပ်သလောက် အထူအပါးညီအောင် လိမ့်ပြီး ‌ကြိတ်ထားသည့်ဆောစ့်ကို သုတ်ပြီး ဖျာလိပ်လိပ်သလို လိပ်ပြီး လက်သုံးလုံးခန့် လှီးပါ။ လှီးပြီးလျှင် ဖုတ်မည့်ဗန်းထဲသို့ ထည့်ပါ။ မိနစ်သုံးဆယ်ခန့် အပွခံပြီးလျှင် အပေါ်မီး၊ အောက်မီး ၁၈၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်နှင့် နာရီဝက်ခန့် ဖုတ်ပါ။ ပြီးလျှင်တော့ ပင်စိမ်းနံ့မွှေးမွှေးနဲ့ စားချင်စဖွယ် ပင်စိမ်းချိစ်ပေါင်မုန့်လေး ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
				ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်ထဲက ပင်စိမ်းကို အဓိကထား အသုံးပြုထားလို့ ပင်စိမ်းရွက်နံ့မွှေးမွှေးလေးနဲ့ ချိစ်အရသာလေးရောစပ်ထားတဲ့ ကျန်းမာရေးနဲ့ညီညွတ်တဲ့ ပင်စိမ်းချိစ်ပေါင်မုန့်လေးကို အိမ်မှာလွယ်လွယ်ကူကူလုပ်စားကြရအောင်နော်။ 
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				Cheese Stick ချိစ်ပေါင်မုန့်ချောင်း 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ပေါင်မုန့်ဂျုံ		-	၁၀၀ ဂရမ် 

					ချိစ်			-	၁၀၀ ဂရမ် 

					ထောပတ်		-	၅၅ ဂရမ်

					ဇီရာမှုန့်		-	 ၅ ဂရမ် 

					ဆား			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					နွားနို့			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ပြုလုပ်နည်း

					ဇလုံတစ်လုံးထဲ ပေါင်မုန့်ဂျုံ၊ ချိစ်၊ ထောပတ်၊ ဇီရာမှုန့်၊ ဆားတို့ကို ထည့်ပြီး သမအောင် ထည့်ပြီး နယ်ပါ။ နွားနို့ ထည့်ပါ။ အားလုံးကြေသွားပြီဆိုလျှင် မုန့်သားကို လုံးပြီး ပလတ်စတစ်ပတ်ပါ။ ပြီးလျှင် တလိမ့်တုံး

			

		

		
			
				Cheese Stick ချိစ်ပေါင်မုန့်ချောင်း 

			

		

		
			
				ဖြင့် ဖိလိမ့်ပါ။ (အထူ လက်တစ်ဆစ်အနေထိပဲ ဖိလှိမ့်ပါ)။ ပြီးလျှင် မုန့်ဖြတ်တဲ့ Cutter လေးနဲ့ မုန့်ချောင်းအရွယ်အစားအတိုင်း ဖြတ်ပါ။ ပြီးလျှင် ပလတ်စတစ်နဲ့ ပြန်ပိတ်ပြီး ရေခဲသေတ္တာထဲတွင် ၁၅ မိနစ်ခန့် မုန့်သားမာလာတဲ့အထိ ထားပါ။ ရပြီဆိုလျှင် ခဲထားတဲ့ မုန့်ချောင်းလေးတွေကို မုန့်ဖုတ်ဗန်းထဲ စီထည့်ပါ။ (မုန့်ချောင်းမပြတ်အောင် အသာအယာကိုင်တွယ်ပါ)။ ပြီးလျှင် အပေါ်မှ ကြက်ဥအကာများ လိုက်သုတ်ပါ။ ဇီရာစေ့ အနည်းငယ် ဖြူးပါ။ အာဗင်ထဲ ၁၉၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်နှင့် မိနစ် ၂၀ ခန့် ဖုတ်ပါ။ မုန့်ချောင်းလေးများ အရောင်ရလာပြီဆို အာဗင်က ထုတ်လို့ရပါပြီ။ ပြီးလျှင်တော့ အဆာပြေစာအဖြစ် အရသာရှိစွာ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
					အိမ်မှာအလွယ်တကူလုပ်စားလို့ရမယ့် ချိစ်ပေါင်မုန့်ချောင်းကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်ထဲက ဇီရာစေ့ကို များများလေးထည့်အသုံးပြုထားတော့ မွှေးမွှေးလေးနဲ့ စားလို့ကောင်းပါတယ်။
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				ဂျလေဘီ  

			

		

		
			
				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ဂျုံမှုန့်				-	၁/၂ ခွက် 

					ပြောင်းကော်မှုန့်		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ဒိန်ချဉ်				-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ထောပတ်ဆီ			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					Food Colour			-	အနည်းငယ်

					ရေ				-	၁/၂ ခွက် 

					မုန့်ဖုတ်ဆိုဒါ			-	စားပွဲဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

					သကြား			-	၂ ခွက် 

					ရေ				-	၁ ခွက်

					ဖာလာစေ့			-	၂ စေ့

			

		

		
			
				ဂျလေဘီ  

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ပန်းကန်တစ်ခုထဲ ဂျုံမှုန့်၊ ပြောင်းကော်မှုန့်၊ ဒိန်ချဉ်၊ ထောပတ်ဆီ၊ ရေ၊ မုန့်ဖုတ်ဆိုဒါ၊ Food Colour တို့ကိုထည့်ပြီး မွှေတံနှင့် မွှေပါ။ 

					သကြားရည်ကျိုရန်အတွက် အိုးတစ်လုံးထဲကို သကြား၊ ရေ ထည့်ပြီး ကျိုပါ။ သကြားကြေလာလျှင် Food Colour နှင့် ဖာလာစေ့ ထည့်ပြီး မီးအေးအေးလေးနှင့် တည်ပေးထားပါ။ 

					ကြော်မည့်အိုးထဲကို ဆီထည့်ကာ မီးအနေတော်နှင့် လိုချင်သည့်ပုံစံရအောင်လုပ်ပြီး ကြော်ပေးပါ။ ကြော်ပြီးလျှင် ခုနက ကျိုထားသောသကြားရည်ထဲကို တစ်မိနစ် စိမ်ထားလျှင် ချိုချို မွှေးမွှေးလေးနှင့် အရသာရှိသော ဂျလေဘီကို သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
					ချိုအီမွှေးဂျလေဘီကို အိမ်မှာ ကိုယ်တိုင်လုပ်စားကြည့်ကြရအောင်နော်။ ဟင်းရွက်ဟင်းခတ်ထဲက ဖာလာစေ့တွေကိုလည်း အသုံးပြုပေးထားလို့ အနံ့ကလည်းမွှေးမွှေးလေးနဲ့ စားလို့ကောင်းပါတယ်။
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ကြက်သားအဒိုဘို 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					အရိုးပါကြက်ပေါင်ရင်းသား			-	၄ တုံး (၅၀၀ ဂရမ်)

					ကြက်သွန်ဖြူ အမြွှာကြီး			-	၅ မြွှာ (အခွံမခွာ)

					ကြက်သွန်နီ (လေးစိတ်စိတ်ထားပါ)	-	၁ လုံး

					ချင်း (အချောင်းသေးသေးလှီးထားပါ)	-	၁၀ ဂရမ်

					ငရုတ်ကောင်းစေ့အမည်း 

					(လှော်ထားပါ)			-	လက်ဖက်စားဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					နာနတ်ပွင့် (လှော်ထားပါ) 			-	၂ ပွင့်

					သစ်ကြံပိုးခေါက်			-	၁၀ ဂရမ်

					ကရဝေးရွက်				-	၂ ရွက်

					ရှလကာရည်				-	၈၀ မီလီလီတာ

					ပဲငံပြာရည် အကျဲ			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

			

		

		
			
				ကြက်သားအဒိုဘို 

			

		

		
			
				ပြုလုပ်နည်း 

					ပထမဦးဆုံး ကြက်သားကြော်ရန် ဒယ်အိုးထဲ ဆီ စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်းထည့်ပြီး အပူပေးပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သားတုံးများကို ထည့်ပြီး အရောင်သန်းလာသည်အထိ တစ်ဖတ်စီလှန်ပြီး ကြော်ပါ။ 

				    ပြီးလျှင် ချက်မည့်အိုးထဲ ဆီ စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း ထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်း၊ ကြက်သွန်နီ၊ ငရုတ်ကောင်းစေ့၊ နာနတ်ပွင့်၊ သစ်ကြံပိုးခေါက်၊ ကရဝေးရွက်တို့ကို ထည့်ပြီး မွှေပါ။ ပြီးလျှင် ကြော်ထားတဲ့ ကြက်သားများကို ထည့်ပါ။ ပဲငံပြာရည်အကျဲ၊ ရှလကာရည်တို့ ထည့်ပြီး မီးအေးအေးဖြင့် ၄၀ မိနစ်ခန့် အဖုံးအုပ်ပြီး နှပ်ပါ။ နှပ်ထားစဉ်အတွင်း မကြာခဏ မွှေပေးပါ။ ကြက်သားကျက်ပြီး အရသာအနေတော်ပြီဆိုရင် ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
					ကရဝေးရွက်က အနောက်တိုင်းဟင်းလျာမှာ သုံးကြသလို အရှေ့တိုင်းဟင်းလျာများမှာလည်း သုံးပါတယ်။ ဟင်းလျာတော်တော်များများနဲ့လည်း လိုက်ဖက်တယ်ဆိုရမယ်။ အကြိုက်ဆုံးဟင်းခတ်ရွက်များထဲက တစ်ခုပါ။ ကြက်သားအဒိုဘို ဟင်းလျာက ဖီလစ်ပိုင် ဟင်းလျာတစ်မျိုးဖြစ်ပါတယ်။ ဗီနီကာ၊ ပဲငံပြာရည်နဲ့ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်များ မျှမျှတတပေါင်းစပ်ပြီး မီးနည်းနည်းနဲ့ နှပ်ချက်ထားတာကြောင့် နူးညံ့မွှေးကြိုင်ပြီး စားကောင်းပါတယ်။ ထမင်းပူပူနဲ့တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				စီချွမ်ကြက်တောင်ပံကြော် 
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ကြက်‌တောင်ပံ		-	၆၀၀ ဂရမ် 

					ဆား				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဝှာကျောင်းစေ့		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 						(ကြက်တောင်ပံနယ်ရန်) 

					ငရုတ်ကောင်း		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

					ချင်း				-	အနည်းငယ်( နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ကြက်သွန်ဖြူ			-	၂ မြွှာ ( နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ဝှာကျောင်းစေ့		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					နာနတ်ပွင့်			-	၁ ပွင့် 

					ငရုတ်စိမ်းမှုန့်			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ငရုတ်သီးအကြမ်းဖက်		-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ဆား				-	အနည်းငယ်

					အကြော်မှုန့်			-	၁၅၀ ဂရမ် 

					ရေ				-	၁၅၀ မီလီလီတာ 

					နှမ်း				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

			

		

		
			
				စီချွမ်ကြက်တောင်ပံကြော် 

			

		

		
			
				ပြုလုပ်ပုံ

					ပန်းကန်တစ်လုံးထဲသို့ ကြက်တောင်ပံထည့်ပါ။ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း၊ ဝှာကျောင်းစေ့ တို့ထည့်ပြီး အရသာနယ်ပါ။ အကြော်မှုန့်ထဲ ရေထည့်ပြီး ခပ်ပျစ်ပျစ် ဖျော်ပါ။ အရသာနယ်ထားသော ကြက်သားကို အကြော်အနှစ်ထည့်သို့ ထည့်ပါ။ အိုးတစ်လုံးထဲကို ဆီထည့်ပြီး မီးအနေတော်ထားပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်သားမှုန့်အနှစ်ကပ်ထားတာထည့်ပြီး ကြော်ပေးပါ။ တစ်ဖတ်ကို ရှစ်မိနစ်လောက် ကြော်ပေးပြီးလျှင် ဆယ်ပါ။ အိုးထဲက ဆီအနည်းငယ်ကို ယူပြီး ကြက်သွန်ဖြူ၊ ချင်းထောင်းတာ ထည့်ပါ။ ဝှာကျောင်းစေ့၊ နာနတ်ပွင့်ထည့်ပြီး အနံ့မွှေးလာလျှင် ငရုတ်စိမ်းမှုန့် ထည့်ပါ။ အရသာအတွက် ဆားထည့်ပါ။ အစပ်အရသာအတွက် ငရုတ်သီးမှုန့် ထည့်ပြီးလျှင် ခုနကကြော်ထားသည့် ကြက်တောင်ပံကြော်ထည့်ပြီး မွှေပါ။ အပေါ်ကနေ နှမ်းအနည်းငယ်ဖြူးလိုက်လျှင် မွှေးကြိုင်ထုံသင်းနေသော စီချွမ်အရသာကြက်တောင်ပံကြော်ကို ရပါပြီ။ 
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				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ထောပတ်ကြက်သားဟင်း (Butter Chicken)
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				ကြက်သားနယ်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 	

					ကြက်ပေါင်ရင်းသား		-	၅၀၀ ဂရမ် 

					သံပရာရည်			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဇီရာစေ့			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ဆား				-	အနည်းငယ်

				ချက်ရန်ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ဆီ				-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်နီ			-	၁ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ကြက်သွန်ဖြူ		-	၃ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ငရုတ်သီးစိမ်း		-	၃ တောင့် (အစေ့ထုတ်)

					ချင်း				-	၃ ဂရမ် (ညက်ညက်ထောင်း)

					မဆလာ			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း  

					ပဲနံ့သာမှုန့်			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ဆား				-	အနည်းငယ်

					ခရမ်းချဉ်သီးအနှစ်		-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

			

		

		
			
				ထောပတ်ကြက်သားဟင်း (Butter Chicken)

			

		

		
			
					ရေ (သို့ ) ကြက်ရိုးပြုတ်ရည်	-	၃၀၀ မီလီလီတာ 

					သီဟိုဠ်စေ့			-	၅၀ ဂရမ်

				ပြုလုပ်ပုံ

					ပန်းကန်တစ်လုံးထဲ သန့်စင်ထားသော ကြက်ပေါင်ရင်းသားကို ထည့်ပါ။ ဆား၊ ဇီရာမှုန့်၊ သံပရာရည်တို့ကို ထည့်ပြီး နယ်ပါ။ ရေခဲသေတ္တာထဲတွင် ထည့်ပြီး တစ်နာရီ သို့မဟုတ် တစ်ညလောက် နှပ်ထားပါ။ 

					ဒယ်အိုးတစ်လုံးထဲကို ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာလျှင် ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ငရုတ်သီးစိမ်း၊ ချင်း နှင့် မဆလာ တို့ကို ဆီသတ်ပါ။ အရသာအတွက် ဆားထည့်ပြီး မီးအနေတော်ဖြင့် ဆယ်မိနစ်ခန့် ချက်ပေးပါ။ ကြက်သွန်နီ နွမ်းလာလျှင် ခရမ်းချဉ်သီးအနှစ်ထည့်ပြီး နှစ် မိနစ်ထားပါ။ ထို့နောက် ရေ သို့မဟုတ် အရိုးပြုတ်ရည် ထည့်ပြီး အရသာနှပ်ထားသည့် ကြက်သားထည့်ပါ။ မိနစ် နှစ်ဆယ်လောက် ချက်ပြီး ကြက်သားနူးလာလျှင် သီဟိုဠ်စေ့ ဖြူးပြီး မီးပိတ်ကာ ပွဲပြင်လိုက်လျှင် အနံ့အရသာ ပြည့်ဝသော ထောပတ်ကြက်သားထမင်း ရပါပြီ။ 

			

		

		
			
					ထောပတ်ကြက်သားဟင်းအတွက်ဆိုရင် ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်ထဲက ပဲနံ့သာအမှုန့် ကတော့ အဓိကလိုပါမယ်။ ကျန်တဲ့ ဇီရာစေ့၊ မဆလာ၊ ကြက်သွန်ဖြူ စတာတွေလည်း အသုံးပြုဖို့ လိုပါမယ်။ သို့မှသာ အနံ့အရသာမွှေးကြိုင်သော ဟင်းအနှစ်ကောင်းတစ်ခု ရပါမယ်။ ခရမ်းချဉ်သီးကို သုံးတဲ့အခါမှာလည်း အနှစ်ကို သေချာတိုက်ပြီးသုံးလျှင် အရသာရှိသော ဟင်းအနှစ်ကောင်းကောင်းလေးတစ်ခွက်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။  

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ရန်ကုန်ပုစွန်ကာရီဟင်း
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ပုစွန်					-	၅၀၀ ဂရမ်

					ဆား(ပုစွန်နယ်ရန်)			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					နနွင်း(ပုစွန်နယ်ရန်)			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်နီ(နုပ်နုပ်စဉ်း)			-	၁ လုံး

					ချင်း၊ ကြက်သွန်ဖြူ(ထောင်းထားပါ)	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း

					ပုစွန်အခွံ၊ခေါင်းပြုတ်ရည်			-	၄၀၀ မီလီလီတာ

					အုန်းနို့					-	၁၆၀ မီလီလီတာ

					ဆား(ကာရီဟင်းချက်ရန်)			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					သကြား				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

				ကာရီမဆလာ အတွက် ပါဝင်ပစ္စည်းများ(စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်းစာအတွက်)

					ဇီရာစေ့		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ၁/၂ ဇွန်း 

					လေးညှင်းပွင့်		-	၃ ပွင့်

					နံနံစေ့			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

					ငရုတ်ကောင်းစေ့	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ဖာလာစေ့		-	၅ စေ့

					သစ်ကြံပိုးခေါက်	-	၁၀ ဂရမ်

					ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်	-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					နနွင်းမှုန့်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

			

		

		
			
				ရန်ကုန်ပုစွန်ကာရီဟင်း

			

		

		
			
				ကာရီမဆလာပြုလုပ်နည်း 

					အရင်ဆုံး ဒယ်အိုးထဲ ဇီရာစေ့၊ လေးညှင်းပွင့်ကို မီးအေးအေးနှင့် လှော်ပါ။ ပြီးလျှင် ထောင်းပြီး ပန်းကန်လုံးထဲ ထည့်ထားပါ။ နောက်ထပ် နံနံစေ့၊ ငရုတ်ကောင်းစေ့၊ ဖာလာစေ့၊ သစ်ကြံပိုးခေါက်တို့ကို လှော်ပြီး ထောင်းပါ။ ပြီးလျှင် ခုနက ဇီရာစေ့နဲ့ လေးညှင်းရောထောင်းထားတာကို ထည့်ပြီး ညက်အောင်ထောင်းပါ။ ညက်သွားပြီဆိုလျှင် နနွင်းမှုန့်၊ ငရုတ်သီးအရောင်တင်မှုန့်တို့နဲ့ ရောမွှေပြီး ပန်းကန်လုံးတစ်လုံးထဲ ထည့်ထားပါ။ 

				ချက်နည်း 

				      ပုစွန်ကို အခွံခွာပြီး သန့်စင်ထားပါ။ ပြီးလျှင် ပုစွန်အခွံနဲ့ ခေါင်းများကို အိုးထဲ ထည့်ပြီး မီးအေးအေးနဲ့ လှော်ပါ။ အရောင်ပြောင်းလာရင် ရေထည့်ပြီး တည်ထားပါ။ ရေဆူလာပြီဆို မီးပိတ်ထားပါ။ 

				       ပုစွန်အသားကို ဆား၊ နနွင်းမှုန့်တို့နဲ့ နယ်ပါ။ ဒယ်အိုးကို အပူပေးပြီး ဆီထည့်ပါ။ ဆီပူလာရင် ချင်း၊ကြက်သွန်ဖြူထောင်းထားတာကို ထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ ကာရီမဆလာ ထည့်ပါ။ ပုစွန်ပြုတ်ရည် ထည့်ပါ။ အုန်းနို့ ထည့်ပါ။ ပွက်ပွက်ဆူလာရင် ဆား၊ သကြား ထည့်ပြီး မီးအေးအေးဖြင့် ၁၀ မိနစ်ခန့် တည်ပါ။ ပြီးလျှင် နယ်ထားတဲ့ ပုစွန်ကို ထည့်ပြီး ၁၀ မိနစ်ခန့် ထပ်တည်ပါ။ ပုစွန်ကျက်ပြီဆိုလျှင် အပေါ်မှ သံပရာရည်ထည့်ပါ။ နံနံပင်အုပ်ပြီးလျှင် ရပါပြီ။  

			

		

		
			
					ကာရီမဆလာအတွက် နှစ်သက်တဲ့အနံ့အရသာကို လိုသလို ချင့်ချိန်နိုင်အောင် အိမ်လုပ် ကာရီမဆလာလုပ်နည်းကိုပါ လုပ်ပြထားပါတယ်။ အသင့်သုံးတွေ ဝယ်သုံးတာလည်း အဆင်ပြေပါတယ်။ အချိန်ကုန်၊ အလုပ်ရှုပ်သက်သာပါတယ်။ ပုစွန်ကို နှစ်သက်ရာ အမျိုးအစားသုံးနိုင်ပါတယ်။ ခုလုပ်ပြထားတာက ရေချိုပုစွန်ဖြူ ( whit shrimp ) သုံးထားပါတယ်။ နနွင်းကြောင့် ရွှေရောင်သန်းနေတဲ့ ကာရီဟင်းမွှေးမွှေးကို ထမင်းဖြူနဲ့တွဲဖက်သုံးဆောင်နိုင်ပါတယ်။

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				သံပရာသီးသနပ် ( Lime Pickle)
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 	

					သံပရာသီး			-	၅၀၀ ဂရမ် (လေးစိတ်စိတ်ပါ)

					ကြက်သွန်ဖြူ		-	၈ မြွှာ (ပါးပါးလှီးပါ)

					ငရုတ်စိမ်းမှုန့်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					နနွင်းမှုန့်			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဆား				-	၂၀ ဂရမ် 

					မုန်ညင်းစေ့			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ပဲနံ့သာစေ့			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၂ ဇွန်း 

					ဇီရာစေ့			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					နာနတ်ပွင့်			-	၁ ပွင့်

					သကြား			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဆီ				-	၁၅၀ မီလီလီတာ 

					ချင်း				-	၃၀ ဂရမ်  

					ငရုတ်သီးစိမ်း		-	၃ တောင့် (အစေ့ထုတ်)

					ရှလကာရည်			-	၅၀ မီလီလီတာ 

					သကြား			-	၇၀ ဂရမ် 

					မဆလာ			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

			

		

		
			
				သံပရာသီးသနပ် ( Lime Pickle)

			

		

		
			
				ပြုလုပ်ပုံ

					အိုးတစ်လုံးထဲသို့ ရေထည့်ပါ။ ရေဆူလာလျှင် သန့်စင်ထားသော သံပရာသီးများကို ရေမြုပ်အောင်ထည့်ပြီး မိနစ် နှစ်ဆယ်ခန့် ပြုတ်ပေးပါ။ ပြီးလျှင် ဆယ်ယူပြီး သံပရာသီးများကို ရေခြောက်အောင်သုတ်ပေးပါ။ ထို့နောက် သံပရာသီးကို လေးစိတ်စိတ်ပါ။ ပန်းကန်တစ်လုံးထဲတွင် ကြက်သွန်ဖြူ၊ နနွင်းမှုန့်၊ ဆား တို့ကို ထည့်ပြီး သံပရာသီးနှင့် ရောနယ်ပါ။ 

					အိုးတစ်လုံးထဲတွင် မီးအနေတော်ဖြင့် မုန်ညင်းစေ့၊ ပဲနံ့သာစေ့၊ ဇီရာစေ့၊ နာနတ်ပွင့် တို့ကို အနံ့မွှေးလာသည်အထိ လှော်ပေးပါ။ ထို့နောက် ငရုတ်စုံထဲတွင် ထည့်ထောင်းပါ။ သကြားတစ်ဇွန်းထည့်ထောင်းပေးပါ။  

					ထို့နောက် ဒယ်အိုးတစ်လုံးထဲကို ဆီထည့်ပြီး မီးအနေတော်နှင့် ချင်း၊ ငရုတ်သီးတို့ကိုထည့်ပြီး ရွှေညိုရောင်သန်းလာသည်အထိ ကြော်ပေးပါ။ ထို့နောက် ရှလကာရည်၊ မဆလာ၊ သကြားတို့ ထည့်ပြီး နှစ် မိနစ်ခန့် ထားပါ။ သကြားပျော်လျှင် မီးပိတ်ပြီး သံပရည်သီး ပန်းကန်ထဲသို့ လောင်းထည့်ပါ။ လေအလုံအိုးတစ်ခုအတွင်း သံပရာသီးများကို ထည့်ပြီး နေရောင်အောက်တွင် သုံးလေးရက်ထားပြီးလျှင် အနံ့အရသာပြည့်စုံသော သံပရာသီးသနပ်လေး ရပါပြီ။ ဇွန်းသန့်သန့်လေးနှင့် ခပ်ယူပါက အနည်းဆုံး သုံးလလောက် အထားခံပါသည်။ 

			

		

		
			
					သံပရာသီးသနပ်ကို အိမ်မှာအလွယ်တကူလုပ်လို့ရပြီး သုံးလလောက် အထားခံမယ့် နည်းလေးကို လုပ်ကြည့်ရအောင်ပါ။ ဒီဟင်းလျာမှာ မုန်ညင်းစေ့၊ ပဲနံ့သာစေ့၊ ဇီရာစေ့ အစရှိတဲ့ ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိုင်တော်တော်များများကို အသုံးပြုထားလို့ အနံ့မွှေးမွှေးလေးနဲ့ အရမ်းကို ကောင်းပါတယ်။ ပါဝင်ပစ္စည်းတွေကတော့ လူတိုင်းရဲ့ မီးဖိုချောင်တော်တော်များများမှာ ရှိမယ်ထင်ပါတယ်။ 

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Taste Window အရသာပြတင်းပေါက်
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				ခေါက်ဆွဲနွဲ့
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					ဂေါ်ဖီ				-	၃ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

					ကန်စွန်းရိုးနီ			-	၅ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

					ကြက်သွန်မြိတ်       		-	၃ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

					ဆလတ်ရွက်       		-	၅ ဂရမ် (အနေတော်ပိုင်းဖြတ်ပါ) 

					ငရုတ်သီးမှုန့်			-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ဆီအပူ				-	စားပွဲဇွန်း ၃ ဇွန်း 

					မွှေးဆန်မှုန့် 			-	၁၆၅ ဂရမ် 

					မွှေးဂျုံမှုန့်			-	၄၅ ဂရမ် 

					မွှေးပြောင်းကော်မှုန့် 		-	၄၅ ဂရမ်

					ရေ				-	၅၅၀ မီလီလီတာ 

					ဆီ				-	လိုအပ်သလို 

				တစ်ပွဲစာအတွက် 

					တရုတ်ပဲငါးပိ			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ငရုတ်သီးဆီချက်		- 	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					မြေပဲထောင်း			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ပဲငံပြာရည်အကြည်		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ကြက်ဥချောင်း		-	၅ ဂရမ် (ပါးပါးလှီးပါ) 

					ကြက်ဥ			-	၁ လုံး

			

		

		
			
				ခေါက်ဆွဲနွဲ့

			

		

		
			
					ဂေါ်ဖီ				-	၃ ဂရမ် 

					ကန်စွန်းရိုးနီ			-	၅ ဂရမ် 

					ဆလတ်ရွက်			-	၅ ဂရမ် 

					ကြက်သွန်မြိတ်         		-	၃ ဂရမ် 

				ပြုလုပ်နည်း 

					ငရုတ်သီးဆီချက်အတွက် ငရုတ်သီးမှုန့် စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်းကို ဆီအပူ ထည့်ပြီး မွှေထားပါ။ မုန့်နှစ်ပြုလုပ်ရန် ဇလုံတစ်လုံးထဲ ဆန်မှုန့်၊ ဂျုံမှုန့်၊ ပြောင်းကော်မှုန့်၊ ရေတို့ကို ထည့်ပြီး မွှေထားပါ။ ပြီးလျှင် ဒယ်အိုးအပူမှာ မုန့်နှစ်တစ်ဇွန်းကို ခပ်ထည့်ပါ။ ပြီးလျှင် ရေ ၂ ခွက်၊ ဆား အနည်းငယ်တို့ကို ထည့်ပြီး ပျစ်လာတဲ့အထိ ကျိုပါ။ ကော်လိုမျိုး ပျစ်လာပြီဆိုရင် ခုနက ဖျော်စပ်ထားတဲ့ မုန့်နှစ်ဇလုံထဲ ပြန်လောင်းထည့်ပြီး မွှေပါ။ မုန့်လုပ်မယ့် ဒယ်ပြားကို ဆီအနည်းငယ် သုတ်ပါ။ မုန့်နှစ်ရည်တစ်ခွက်ကို ထည့်ပြီး အညီအညာဖြန့်ပေးပါ။ ပြီးလျှင် ရေနွေးတည်ထားတဲ့ အိုးထဲ ထည့်ပြီး ပေါင်းပါ။ မုန့်သားရလာပြီဆိုရင် ပြန်ဆယ်ပြီး မုန့်နှစ်ပေါ်ကို တရုတ်ပဲငါးပိ၊ ငရုတ်သီးဆီချက်၊ မြေပဲထောင်း၊ ပဲငံပြာရည်အကြည်၊ မုန့်နှစ်ရည် စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်းစာလောက်ထည့်ပြီး သမအောင် ဗန်းကို စောင်းပြီး လိုက်လှည့်ပေးပါ။ အပေါ်မှ ကန်စွန်းရိုးနီ၊ ဆလတ်ရွက်၊ ဂေါ်ဖီ၊ ကြက်သွန်မြိတ်၊ ကြက်ဥချောင်း တို့ကို နှံ့စပ်အောင် ထည့်ပါ။ ကြက်ဥကို အလယ်မှာထည့်ပါ။ (တခြားကြိုက်နှစ်သက်ရာအဆာပလာများလည်း ထည့်နိုင်ပါတယ်။) ပြီးလျှင်တော့ ခုနကတည်ထားတဲ့ ရေနွေးအိုးထဲ ပြန်ထည့်ပြီး ပေါင်းပါ။ အဆာပလာများ ကျက်ပြီဆိုလျှင် ဆယ်ပြီး အလယ်ကို ခေါက်လိုက်ပြီး ပူပူနွေးနွေးနဲ့ စားလို့ကောင်းတဲ့ ခေါက်ဆွဲနွဲ့ကို ရပါပြီ။

			

		

		
			
					လူကြိုက်များလာတဲ့ ခေါက်ဆွဲနွဲ့ကို အိမ်မှာ ကိုယ်တိုင် လုပ်စားနိုင်အောင် ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ လုပ်ရတာလည်း လွယ်ကူလို့ လုပ်စားကြည့်ကြရအောင်နော်။  

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				အရသာပြတင်းပေါက် Taste Window
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				ရန်ကုန်တိုဟူးနွေး
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				ပါဝင်ပစ္စည်းများ 	

					မွှေးတိုဟူးမှုန့်		-	၁၅၀ ဂရမ် 

					ရေ				-	၈၀၀ မီလီလီတာ

					ဆား				-	အနည်းငယ်

					နနွင်း				-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁/၄ ဇွန်း 

					ရှမ်းခေါက်ဆွဲဖတ်		-	၃၀၀ ဂရမ် (ရေစိမ်ထားပါ) 

					ကြက်သား			-	၃၀၀ ဂရမ် 

										(အနေတော်အတုံးတုံးပါ)

					ခရမ်းချဥ်သီး			-	၂ လုံး (နုပ်နုပ်စဉ်း)

					ကြက်သွန်နီ			-	၂ လုံး(နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					ကြက်သွန်ဖြူ		-	၄ မြွှာ (နုပ်နုပ်စဉ်း) 

					ဆား				-	အနည်းငယ်

										(ကြက်သားနယ်ရန်)

					ငရုတ်ကောင်း		-	အနည်းငယ် 

										(ကြက်သားချက်ရန်)

					တရုတ်ငါးမျိုးစပ်မဆလာ		- 	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း

										 ၂ ဇွန်း(ကြက်သားချက်ရန်)

					တရုတ်ပဲငါးပိ		-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း

										(ကြက်သားချက်ထဲထည့်ရန်)

					မြေပဲလှော်			-	စားပွဲဇွန်း ၂ ဇွန်း (မညက်

										တညက်ထောင်းထားပါ) 

					ပဲငံပြာရည်အကြည်		-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း 

					ကြက်သွန်မြိတ်(သို့)နံနံပင်

					ရှမ်းမုန်ညင်းချဥ်

			

		

		
			
				ရန်ကုန်တိုဟူးနွေး

			

		

		
			
				ဆီမွှေးလုပ်ရန် ပါဝင်ပစ္စည်းများ 

					တရုတ်ငါးမျိုးစပ်မဆလာ		-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					နှမ်းလှော်			-	လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

					ငရုတ်သီးအကြမ်းဖက်        	-	စားပွဲဇွန်း ၁ ဇွန်း  

				ပြုလုပ်ပုံ

					တိုဟူးမှုန့်ကို ရေဖျော်ထားပါ။ အရသာနှင့်အရောင်အတွက် ဆား၊ နနွင်းထည့်ပြီး ၁၅ မိနစ်ထားပါ။ ရှမ်းခေါက်ဆွဲဖက်ကို ရေစိမ်ပါ။

					ကြက်ရင်ပုံသားကို မိမိကြိုက်နှစ်သက်သလိုလှီးကာ ဆား၊ ငရုတ် ကောင်း၊ ငါးမျိုးစပ်မဆလာတို့ထည့်ပြီး အရသာဝင်အောင် နယ်ပါ။ 

					အိုးတစ်လုံးထဲသို့ ဆီထည့်ပြီး ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ၊ ခရမ်းချဥ်သီး တို့ကိုထည့်ပြီး ဆီသတ်ပါ။ နွမ်းလာလျှင် နှပ်ထားသည့်ကြက်သားထည့် ပြီး ကျက်သည်အထိ ချက်ပေးပါ။

					ပန်းကန်တစ်လုံးထဲ ကြက်သွန်ဖြူကို ထောင်းထည့်ပြီး ဆီပူလောင်းပါ။ ငရုတ်သီးအကြမ်းဖက်ကိုလည်း ဆီပူလောင်းပါ။

					ပန်းကန်တစ်လုံးထဲ နှမ်းလှော် နှင့် တရုတ်ငါးမျိုးစပ်မဆလာ ထည့်ပြီး ဆီပူလောင်းပါ။ 

					အိုးတစ်လုံးထဲ ရေ တစ်ခွက်၊ တိုဟူးအရောထည့်ပြီး မီးအေးအေးလေးနဲ့ ကျိုပါ။ ကြွက်မြှီးတန်းအနေအထားရောက်လျှင် ရပါပြီ။ 

					ရေစိမ်ထားသောရှမ်းခေါက်ဆွဲအဖက်ကို ပြုတ်ပြီး အဆင်သင့်ရှိနေသော တိုဟူးအိုးထဲထည့်ကာ နှစ်ပြီး ပန်းကန်ထဲသို့ထည့်ပါ။ 

					Topping အနေနှင့် အဆင်သင့်လုပ်ထားသော ဆီမွှေးသုံးမျိုးကိုထည့်၊ ကြက်သားချက်ထည့်ပြီး ပဲငံပြာရည်၊ မြေပဲထောင်းထည့်ကာ  ရှမ်းမုန်ညင်းချဥ်တို့နှင့် တွဲဖက်ကာ သုံးဆောင်နိုင်ပါပြီ။ 

			

		

		
			
					မွှေးတို့ဟူးမှုန့်ကို အသုံးပြုထားပြီး ရန်ကုန်စတိုင်လ် တို့ဟူးနွေးလေးကို လုပ်ပြပေးထားပါတယ်။

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Kitchen Knowledge မီးဖိုချောင်သုံး ဗဟုသုတ
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				အခြေခံချက်ပြုတ်ခြင်း

			

		

		
			
				ကိုသစ်ထူး

			

		

		
			
				အခြေခံ ချက်ပြုတ်ခြင်း (၁)
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					ကျွန်တော့်ညီတစ်ယောက်ဟာ ဟင်းကောင်း ကောင်းမချက်တတ်ပါဘူး။ သူတစ်ယောက်တည်းအဝေးရောက်နေတဲ့အခါ ဖြစ်သလိုစားနေမှာလည်းမဖြစ်စေချင်ဘူး။ အမေကလည်း သူ့သားအလတ် စားရေးသောက်ရေးခက်မှာကို စိုးရိမ်ပါတယ်။ ထပ်ပြီးစဉ်းစားကြည့်တော့ ကျွန်တော့်ညီတစ်ယောက် တည်းသာမက ချက်ပြုတ်ရေးမှာ အတွေ့အကြုံနည်းကြသူ ညီငယ်၊ ညီမငယ်တွေအတွက်ရည်ရွယ်ပြီး ဒီစာစုတွေကိုရေးလိုက်တာဖြစ်ပါတယ်။  ချက်ပြုတ်ရေးမှာ အခက်အခဲနည်းပါးပြီး အဆင်ပြေကြပါစေ။ 

				အခြေခံချက်ပြုတ်ခြင်း 

					နိုင်ငံခြားမှာ တစ်ယောက်တည်းနေကြသူပဲဖြစ်ဖြစ်၊ ကိုယ့်အိမ်မှာ ကိုယ့်တစ်ကိုယ်စာအတွက် ဒါမှမဟုတ် ကိုယ့်မိသားစုအတွက် အစားအစာကိုချက်ပြုတ်တဲ့အခါ ဘယ်ကစရမလည်း မချက်တတ်ဘူးဆိုတဲ့ အတွေးမျိုး ထမင်း ဟင်း မချက်ဖူးတဲ့သူတိုင်းရှိတတ်ကြပါတယ်…. 

					အလွယ်ဆုံး နဲ့ အသက်သာဆုံး ကြက်ဥကြော်တာကနေစကြည့်ရင် အနည်းဆုံး မီးအပူရှိန်နဲ့ အနည်းအများနဲ့ ဆီပူအကြောင်း၊ အရသာ အချိန်အဆ (ဆား) အကြောင်းတွေကို အတွေ့အကြုံကနေ နားလည်လာမယ်….

					နောက်တစ်ဆင့်တက်မယ်ဆို ကြက်သွန်နီ၊ ကြက်သွန်ဖြူ နှစ်မျိုးရောပြီး ကြိတ်တာပဲဖြစ်ဖြစ် ထောင်းတာပဲဖြစ်ဖြစ် အရောင်တင်မှုန့်လေး ဆနွင်းလေး ရောနယ်ပြီး ဆီသတ်တာကို လေ့ကျင့်လို့ရပါပြီ ဒီအချိန်မှာမီးအပူရှိန်လည်း နားလည်လာပြီ အရသာအချိန်ဆဖြစ်တဲ့ ဆားဘယ်လောက်ထည့်ရင် ဘယ်လောက်အရသာထွက်မယ်ဆိုတာသိထားပြီးပြီးဖြစ်လို့ အသားအရသာနယ်တာကို ရဲရဲတင်းတင်းလုပ်တတ်လာမှာဖြစ်လို့ အသားဆီသတ်နိုင်တဲ့ အဆင့်ကိုရောက်လာမှာဖြစ်ပါတယ် (နောက်ပိုင်းမှာ အသားကို နနွင်းလေး အရောင်တင်မှုန့်လေး ငံပြာရည်လေးတွေနဲ့ပါ စမ်းနယ်နှပ်ပြီး ဆီသတ်တာ၊ ဆီသတ်ချိန်မှာ ငါးပိလေးရေဖျော်   ထည့်တာမျိုးအထိတဆင့်တက်ပြီးကြိုးစားလေ့ ကျင့်ကြည့်ပါ။) 

			

		

		
			
					ဒီကနေမှ ဟင်းအနှစ်ကျကျချက်ဖို့အတွက်ဘယ်အချိန်မှာရေနွေးလေးထည့်လိုက်မယ်ဆိုတဲ့ အဆင့်နားလည်လာပြီဆိုရင် ကိုယ်စားဖို့ဟင်းတစ်မယ်ကို နိုင်နိုင်နင်းနင်းချက်နိုင်တဲ့သူဖြစ်လာပါပြီ….ဒီအခြေခံလေးတွေနားလည်ရင်ကို ဒီကနေဆင့်ပွါးစဉ်းစားပြီး အမျိုး အမယ် မတူတဲ့ဟင်းတွေကို ချက်ရဲ ချက်တတ်လာပါလိမ့်မယ်…

				အပြုတ်များ 

				အပြုတ်ဆိုတာ ဟင်းချိုတွေ အရည်သောက်တွေကိုပြောတာပါ။ အရည်သောက်ဟင်းချက်ချင်ရင် ရေနွေးဆူအောင်တည်တတ်ဖို့အရင်လေ့ကျင့်ပါ ဘာကြောင့်ရေနွေးဆူအောင်တည်ဖို့လေ့ကျင့်ခိုင်းလည်းဆို အချိန်ကိုစီမံတတ်အောင်ပါ ရေပမာဏဘယ်လောက်ထည့်ရင် ဘယ်မီးအရှိန်နဲ့ ဘယ်အချိန်ဆိုပွက်ပွက်ဆူပြီဆိုတာနားလည်ရင် ရေနွေးကိုရေခမ်းတည်မိလို့ရေထပ်ထည့်ပြီးနောက်တစ်ခေါက်ပြန်စရတာ မျိုးမဖြစ်နိုင်တော့ဘူးပေါ့။ ရေနွေး

			

		

		
			
				ကိုအရင်တည်ထားလိုက်ချိန်မှာ တချားလိုအပ်တာတွေလည်းပြင်ဆင်နိုင်ပါတယ်…

					ဟင်းချိုရည်တစ်ခွက်ချက်ဖို့  ရေရယ် ဆားရယ် ငါ့ပိစိမ်းစားလေး ဒါမှမဟုတ် ပုစွန်ခြောက်လေးနဲနဲရယ် ကြက်သွန်ဖြူ သို့မဟုတ် အနီလေးနဲနဲ နဲ့ ချက်ချင်တဲ့ ဟင်းချိုရဲ့ အဓိကပါဝင်ပစ္စည်းရယ်ကနေစချက်ကြည့်ပါ ဥပမာ ကင်ပွန်းချဉ်ရွက်ဟင်းရည်ဆိုပါစို ရေဆူနေအောင်တည် ငါးပိလေးကိုဆူနေတဲ့ရေလေးမှာပဲခြေပြီးထည့် ကြက်သွန်လေးခပ် ငါးပိတွေကြေပြီးရေထဲပျော်ပြီဆို အရွက်တွေခပ် ဆားလေးနဲ့ အရသာကိုချိန်ဆကြည့်…ဒါမှကိုက အစပ်ကြိုက်တတ်ရင် ငရုတ်သီးစိမ်းလေး ဒါးပြားလေးနဲ့ကွဲရုံလေးရိုက်ပြီးတည့် ဒီလိုဆို ကင်ပွန်းချဉ်ရည်တစ်ခွက်ရတာပါပဲ… ပဒက်စာလို၊ သနပ်ရွက်တို့လို ဟင်းခပ်အမယ်များများနဲ့ စုံအောင်ချက်ချင်ရင်လည်း အလုပ်များပေမယ့် ပိုစားကောင်းမှာတော့သေချာပါတယ် 

					အသင့်စားခေါက်ဆွဲပြုတ်တွေဟာ တစ်ခါတစ်လေပဲစားဖို့သင့်တော်ပါတယ် ခေါက်ဆွဲကို ကိုယ်တိုင်ပြုတ်စားကြည့်ရင် ဟင်းလျာတွေချက်ရသလိုပဲ တဖြည်းဖြည်း လက်ရည်တက်လာပြီး အမယ်စုံအောင်လည်းထည့်ပြုတ်တတ်လာပါ       လိမ့်မယ် အသီးအရွက်တွေရဲ့ နူးညံ့မှု ကွာခြားပုံကိုသတိပြုမိလာပါလိမ့်မယ်…

					တဖြည်းဖြည်း အလေ့အကျင့်များလာရင် အရိုးပြုတ်ရည် ကိုသိမ်းထားပြီး ချက်ချင်တဲ့ဟင်းထဲထည့်ချက်တာမျိုးတွေအထိကျွမ်းကျင်လာပါလိမ်မယ် ကြက်ရိုး၊ ဝက်ရိုး၊ အမဲရိုး ပြုတ်ရည်တွေဟာ ဟင်းချိုရည်၊ အရည်သောက်ဟင်း တွေ ခေါက်ဆွဲပြုတ်၊ ကြာဆံပြုတ်တွေမှာသာမက နေ့စဉ်ချက်ပြုတ်နေတဲ့ ဟင်းလျာတွေချက်တဲ့အထဲမှာလည်း ရေနွေးအစားထည်ပေးနိုင်ရင် ဟင်းရဲ့အရသာတိုးစေသလို အာဟာရလည်းပိုပြည့်ဝပါတယ်။

					တစ်ယောက်တည်းရပ်တည်ကြိုးစားနေသူ လူငယ်တိုင်း ချက်ပြုတ်ရေးမှာ အဆင်ပြေနိုင်ကြပါစေ။
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				Kitchen Knowledge မီးဖိုချောင်သုံး ဗဟုသုတ

			

		

		
			
				သူမြတ်

			

		

		
			
				Essential Cooking Method

			

		

		
			
				သိထားရမည့် ချက်ပြုတ်နည်း စနစ်များ
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				သိထားရမည့် ချက်ပြုတ်နည်း စနစ်များ

			

		

		
			
					ရေ၊ ရေပူ၊ အခြားအရည်များ၊ အရိုးပြုတ်ရည်များ စသည်တို့ဖြင့် ချက်ပြုတ်ခြင်း ဖြစ်သည်။ နည်းစနစ်များမှာ ပြုတ်ခြင်း (Boiling- အပူချိန် ၁၀၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်အထက်)၊ ရေနွေးဖျောခြင်း(Blanching)I ရေဆူမှတ်အနီးတွင် ပြုတ်ခြင်း(Poaching)၊ ရေနွေးငွေ့အပူနှင့် ပေါင်းခြင်း (Steaming) ၊ မီးမျှင်းမျှင်းဖြင့် ကျိုခြင်း (Simmering) စသည့်နည်းစနစ်များဖြစ်သည်။

			

		

		
			
				ချက်ပြုတ်ခြင်းနည်းစနစ်များကို အုပ်စုခွဲ၍ လေ့လာပါက အခြေခံ ၃ မျိုး ရှိသည်။  မီးဖိုဆောင်များမှာ ချက်ပြုတ် အသုံးပြုနေကြသည့် 

				ချက်ပြုတ်ခြင်းနည်းစနစ်များမှာ ခုဖော်ပြထားတဲ့ နည်းစနစ်များကိုသာသုံးပြီး ချက်ပြုတ်ကြခြင်းဖြစ်သည်။ အုပ်စုသုံးမျိုးမှာ အစိုချက်ပြုတ်ခြင်း

				(Moist Heat Methods)၊  ရေခြောက်ချက်ပြုတ်ခြင်း (Dry Heat Methods) နဲ့ ပေါင်းစပ်ချက်ပြုတ်ခြင်း (Combination Methods) တို့ဖြစ်သည်။

			

		

		
			
				သိထားရမည့်နည်းစနစ်များ အပိုင်း ၂ ကို နောက်ထွက်မည့်စာအုပ်မှာ ဆက်လက်ဖော်ပြပါမယ်။

			

		

		
			
					မီးအပူ၊ လေပူ၊ ဆီပူ၊ အပူလှိုင်းတို့ဖြင့် ချက်ပြုတ်ခြင်း ဖြစ်သည်။ နည်းစနစ်အမည်များမှာ ဖိုထဲတွင် ကင်ခြင်း(Roasting)၊ ကင်ခြင်း(Grilling-BBQ)၊ မီးဖုတ်ခြင်း(Grilling)၊ ကြော်ခြင်း(Frying)၊ ဆီများများနှင့် ကြော်ခြင်း(Deep Frying)၊ ဆီအနည်းငယ်နှင့် ကြော်ခြင်း (Saute) တို့ဖြစ်သည်။

			

		

		
			
					ပေါင်းစပ်ချက်ပြုတ်ခြင်း နည်းစနစ်သည်အပေါ်ကပြောခဲ့တဲ့ အစိုချက်ပြုတ်ခြင်း (Moist Heat Methods) နဲ့ ရေခြောက်ချက်ပြုတ်ခြင်း (Dry Heat Methods) နည်းစနစ်နှစ်ခုကို ရောစပ်ချက်ပြုတ်ခြင်းဖြစ်သည်။ ပြုတ်နှပ်(Braising)၊ နှပ်ချက်(Stewing) ကြော်နှပ်၊ ပြုတ်ကြော်၊ ကြော်ချက်၊ ဆီပြန် စသဖြင့် ဟင်းအမျိုးအစားပေါ်မူတည်၍ ကွဲပြားသည်။

			

		

		
			
				အစိုချက်ပြုတ်ခြင်း 

				(Moist Heat Methods) 

			

		

		
			
				ရေခြောက်ချက်ပြုတ်ခြင်း

				(Dry Heat Methods)

			

		

		
			
				 ပေါင်းစပ်ချက်ပြုတ်ခြင်း

				(Combination Methods)
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				Chef’s Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Master Chef All Stars Myanmar မှ Chef Hein Htet Aung နဲ့ တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
				အစ်ကို ဒီ Chef Life ဘဝကို စတင်ခဲ့ဖို့ တွန်းအားဖြစ်စေခဲ့တဲ့ အရာတွေနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့ အရင်ဆုံး

				ပြောပြပေးပါဦး။

				Chef Life ကို ဘယ်လိုရောက်ခဲ့လဲဆိုတော့ အရင်ကတော့ ဒီအလုပ်ကို လုပ်တာ မဟုတ်ဘူး။ ကိုယ်က

				ဒီဟင်းချက်ဝါသနာပါနေတယ်ဆိုလည်း ကိုယ့်ကိုကိုယ် မသိခဲ့ဘူး။ ကိုယ်တိုင်မသိခဲ့ဘူးပေါ့နော်။

				ပုံမှန်ဆိုရင်လည်း ကိုယ်က ထမင်းအိုးတစ်လုံးတည်တတ်တယ်၊ ခေါက်ဆွဲပြုတ်လောက်ပဲ လုပ်တတ်တဲ့အနေအထားပေါ့။ အရင်တုန်းက ကျွန်တော်က ဒါတွေလုပ်တာမဟုတ်ဘူး။ IT ပိုင်းလုပ်တာပေါ့နော်။ ကွန်ပြူတာတွေလုပ်တယ်၊ အင်တာနက်ပိုင်းဆိုင်ရာ

			

		

		
			
				စားဖိုမှူးဘဝအစရဲ့ အမှတ်တရအနေနဲ့ကတော့ အာလူးဟင်းတစ်ခွက်ချက်ဖို့အတွက် အာလူးသီးကိုပဲ အခါနှစ်ဆယ်လောက်ပြုတ်ခဲ့ရတယ်ဆိုတဲ့အကြောင်း၊ ဟင်းတစ်ခွက်ချက်မယ်လို့ စဉ်းစားလိုက်တိုင်း recipes တွေကိုသာကြည့်နေရမယ်ဆိုရင် ငါတတ်မှ          တတ်ပါ့မလားဆိုပြီး အတွေးဝင်ကာ စိတ်ဓာတ်ကျခဲ့ပုံတွေ၊ Western ဟင်းပွဲပုံစံတွေကို ချက်ရတာပိုအားသန်ပြီး စိတ်ဝင်စားတယ်ဆိုတဲ့အကြောင်း၊ ပညာဒါနအတန်းလေးတွေကိုလည်း သင်ပေးဖို့ရှိတယ် ဆိုပြီး ပြောပြလာတဲ့ Chef Hein Htet Aung နဲ့ ခဏတာတွေ့ဆုံမေးမြန်းထားတာလေးကို ဖော်ပြပေးလိုက်ပါတယ်။ 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Master Chef All Stars Myanmar မှ

			

		

		
			
				Chef Hein Htet Aung နဲ့ တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
				တွေ လုပ်တယ်ပေါ့။ အဲဒီကနေဘယ်လိုဖြစ်လဲ ဆို‌တော့ အစပျိုးဖြစ်ခဲ့တဲ့ ပထမဆုံးအနေနဲ့ကတော့ မန္တလေး UFL ကျောင်းပေါ့နော်။ ကန်တင်းစပြီးတော့ သူငယ်ချင်းတွေနဲ့ စပ်တူလုပ်ပြီး ဖွင့်လာခဲ့ရာကနေပြီးတော့ စားသောက်ဆိုင်စဖွင့်ပြီဆိုတော့ အဓိကလိုတာက စားဖိုမှူးက စလိုပြီလေ။ ဒီစားဖိုမှူးနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့ ဆိုင်မှာ အရေးကြီးဆုံးပဲ ဆိုင်ရဲ့ အဓိကလက်ရာက စားဖိုမှူးက အဓိကပဲဆိုတော့ ဟင်းတွေကောင်းနေတာတို့၊ အရသာတွေကောင်းနေဖို့အတွက် စားဖိုမှူးက အဓိကဆိုတော့ အဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော်တို့ကကန်တင်းထဲမှာ ဘယ်လိုဖြစ်လဲဆိုတော့ ကျောင်းကန်တင်းဆိုတော့ လာပြီးတော့ 
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				မေးမြန်းသူ - အံ့ဝင့်ထွဋ်
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				အလုပ်လုပ်ချင်တဲ့ စားဖိုမှူးက တော်တော်ရှားတယ်။ ပြီးတော့ သူက အချိန်နဲ့ချက်ရတယ်။ အချိန်နဲ့ လုပ်ရတယ်ဆိုတော့ အဲဒီအချိန်မှာ စားဖိုမှူးရှာတဲ့ အခက်အခဲက အရမ်းဖြစ်တော့ ဟင်းချက်ရတာ ဒီလောက်ခက်သလားပေါ့။ အဲဒီလိုစဉ်းစားမိတာပေါ့နော်။ အဲ့ဒါနဲ့ ဝင်ပြီးလေ့လာကြည့်မယ်ဆိုပြီး လုပ်ရင်း လုပ်ရင်းကနေ ဒီထဲကိုစီးဝင်ပြီးမှ ဒီလောက်ထိ ရောက်ခဲ့တာပေါ့။

				အစ်ကို ဒီကန်တင်းဖွင့်တဲ့အခါကြတော့ ခုနကပြောခဲ့တဲအတိုင်းပဲပေါ့နော်။ စပြီးတော့မှ လေ့လာတာဆိုတော့ အစ်ကို သင်တန်းအနေနဲ့ရော ဘယ်လိုမျိုးတွေ 

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef’s Life

			

		

		
			
				Master Chef All Stars Myanmar မှ Chef Hein Htet Aung နဲ့ တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
				တတ်ခဲ့ရလဲ၊ တခြား traning တွေ ဘာတွေကရော။

				ဟုတ် ကန်တင်းစဖွင့်တဲ့အခါကြတော့ပေါ့နော် ဘာမှအဲ့လိုမျိုး ကိုယ်က တတ်လို့ လုပ်တာမဟုတ်ဘူးဆိုတော့ ပထမဆုံး ကိုယ့်ရဲ့ လက်ဦးဆရာက ဘယ်သူလဲဆိုတော့ ကိုယ်နဲ့အတူတူ Sharring ဖွင့်တဲ့ ကိုယ့်ရဲ့ သူငယ်ချင်းရဲ့ အမေပေါ့။ သူက လက်ရှိလည်း စစ်ကိုင်းမှာ မြန်မာထမင်းဟင်းတွေ ရောင်းနေတယ်ပေါ့။ အဲ့တော့ သူက မြန်မာထမင်းဟင်းချက်တာ အရမ်းကို ပိုင်တယ်။ အရမ်းလည်းကျွမ်း ကျင်တယ်။ အရမ်းလည်း တော်တယ်ဆိုတော့ သူက ကိုယ့်ကို ပထမဆုံး စပြီးမှ မြန်မာအစားအစာတွေ ပြီးတော့ ဒီအာရှအစားအစာတွေပေါ့။ ကြက်ကုန်းဘောင်ကြော်တာ၊ ဘာညာ အဲဒီလိုမျိုးလေးတွေ စသင်ပေးတာပေါ့။ အဲ့လို စသင်ပေးတာကို စစချင်းအာလူးဟင်းလေးချက်တာကအစ နောက်ဆုံး ထမင်း၊ ဟင်းချက်တာလေး အစအဆုံး သေချာ စာအုပ်လေးနဲ့ သေချာမှတ်ပြီး သင်ခဲ့တာပေါ့။ အဲ့ဒီကနေ စသင်ပြီးတော့ ဒါ First Step ပေါ့နော်။ စသင်ပြီး မြန်မာအစားအစာတွေနဲ့ အာရှအစားအစာတွေနဲ့ ကျွမ်းသွားတော့လည်း ဒီထက်ပိုပြီးမှနည်းနည်းသိချင်တာနဲ့ နောက်ထပ်ထပ်ပြီးတော့ သင်တန်းလေးတွေ တတ်ခဲ့တာပေါ့။

				ပထမဆုံး အစ်ကိုကိုယ်တိုင် စပြီးတော့ ချက်ခဲ့တဲ့ ဟင်းပွဲလေးကို မှတ်မိလားမသိဘူး။ အဲဒါလေးကဘာဟင်းပွဲဖြစ်မလဲ အစ်ကို။

				ကျွန်တော့်ဘဝရဲ့ ပထမဆုံး ဒီ Chef Life ထဲကို ဝင်မှန်းမသိဝင်ပြီး စချက်ခဲ့တဲ့ ဟင်းပွဲက အာလူးသီးချက်လေးပဲပေါ့။ ဒီအာလူးသီးချက်လေးကို ကျွန်တော့်ဘဝမှာ ပထမဆုံး စချက်ခဲ့တာလေးပေါ့။ ပုံမှန်ဆိုရင်တော့ အိမ်မှာ ကိုယ်က အာလူးသီးချက်ကို ငယ်စဉ်ကနေစားခဲ့ဘူးတယ်။ အရမ်းလည်း အာလူးသီးက ဒီလောက်ထိလည်း ခက်တယ်လို့လည်း မထင်ခဲ့ဘူး။ ပုံမှန် ပေါ့ပေါ့ပါးပါးပဲ စားခဲ့တယ်။ တကယ် ကိုယ်တွေ့ အဲ့မှာ ပထမဆုံး စချက်တော့ အဲ့အာလူးသီးတစ်ခွက်

				ကျက်ဖို့ ကျွန်တော် အခါနှစ်ဆယ်လောက် မြည်းခဲ့တယ်။ အိပြီလား၊ အိပြီလားနဲ့ အိုးကို ခနခနလှန်ပြီးတော့ပေါ့နော်။ အာလူးသီးက ပြီးတော့ အရမ်းအိလွန်းသွားရင်လည်း ကြေသွားမှာလည်းစိုးရတယ်။ ပြီးတော့ ပုံမှန် ကိုယ်စား‌နေကြ အာလူးသီးက ဒီတိုင်း

				အတုံးလိုက်လေးပဲလေ ခွဲလိုက်မှ အိအိလေး ဖြစ်တာဆိုတော့ပေါ့နော်။

			

		

		
			
				အစ်ကို ဒီဟင်းချက်တာနဲ့ ဝါသနာပါတဲ့အခါမှာ ဒီအလုပ်ကို စပြီးတော့ အစ်ကို လေ့လာတဲ့အခါမှာဆိုရင် ဒီ Chef အလုပ်နဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့ အစ်ကို ဘယ်လောက်ထိ ပိုပြီးတော့မှ စိတ်ဝင်သွားစေမယ့်

				အရာတစ်ခုပေါ့။ ပြီးရင် ဒီလုပ်ငန်းတွေနဲ့ ဆက်ပြီးတော့ လုပ်လာမယ်ဆိုပြီးတော့ အစ်ကို့စီကို တွန်း အားဖြစ်စေတဲ့ အရာမျိုးက ဘာများဖြစ်မလဲ အစ်ကို။

				ဒီအလုပ်ကိုပေါ့နော်။ ကျွန်တော် ဒီအတိုင်းပဲ Chef Life ထဲကို ဒီလို ပေါ့ပေါ့ပါးပါးပဲ ဝင်ခဲ့တယ်ပေါ့။ ဒီလောက်ထိ ကျယ်ပြန့်မယ်လို့လည်း မထင်ဘူးပေါ့။ ဒါပေမယ့် တကယ်ဝင်ပြီးတော့ ချက်ပြီးတော့လေ့လာလိုက်တဲ့ အခါကြတော့ မဟုတ်ဘူး သူက အရမ်းကျယ်ပြန့်တယ်ပေါ့နော်။ အဲ့မှာ ကျွန်တော် စပြီးတော့ လေ့လာတဲ့အခါမှာ စိတ်ဓာတ်တွေတောင်ကျတယ်။ ဒီလောက်များတဲ့ Recipe တွေပေါ့နော်။Recipe တွေက ကြည့်လိုက်မယ်ဆိုရင် ထောင်ချီမက၊ သောင်းချီမက ရှိနေတာဆိုတော့ ချက်ရောချက်တတ်ဦးမလားပေါ့နော်။ တစ်မျိုးချက်မယ်လို့ စဉ်းစားတိုင်း Recipe တွေသာ ကြည့်နေရမယ်ဆိုရင် တတ်မှတတ်ပါဦးမလားပေါ့။ အဲဒီလိုစိတ်ဓာတ်တွေ ကျခဲ့တဲ့အခါတွေ ရှိတယ်ပေါ့။ အဲဒီလိုနဲ့ ကျွန်တော် စတင်ပြီးတော့ ဒီ Life ထဲကို ဝင်ခဲ့တယ်ပေါ့။ ဒါပေမယ့် ကျွန်တော်အတွက် ပထမဆုံးပေါ့ ဒီဟာကို လုံးဝစိတ်ဝင်စားခဲ့တဲ့အချိန်က ဘယ်အချိန်လဲဆိုတော့ ကျွန်တော် အိမ်ထောင်ကျပြီးတော့ သမီးလေးလည်း မွေးပြီးတဲ့အချိန် အဲ့အချိန်မှာ Master Chef season 1 စလွှင့်နေတဲ့အချိန်မှာ ကျွန်တော် MRTV-4 ကနေ အမှတ်မထင် စပြီး ကြည့်မိတဲ့အခါမှာ ဒီလိုပဲပေါ့ကိုယ်လိုဝါသနာပါတဲ့သူတွေ ဒီမှာ လာပြီးတော့ ကိုယ့်ရဲ့ဝါသနာကို ချပြခွင့်ရတာကို တွေ့တဲ့အခါမှာကျွန် တော် ဒါကိုသွားပြီးမှ စိတ်ဝင်စားမိတယ်ပေါ့နော်။ စိတ်ဝင်စားတဲ့အခါမှာ ကိုယ့်ရင်ထဲမှာ ဒီစားဖိုမှူးဖြစ်ချင်တဲ့စိတ်က ရှင်သန်နေတာကို ကိုယ်မသိဘူး။ ဒီကိုသွားပြီးတော့ ဝင်ပြီးမှ ကိုယ်လုပ်တတ်တာတွေ လုပ်ပြမယ်။ ဝင်ပြီးမှ ချက်ပြမယ်။ သွားပြီးမှ သင်မယ်ဆိုရင် Lavel တစ်ဆင့်တတ်မယ်လို့ပဲ တွေးခဲ့တာပေါ့နော်။

				အဲဒါဆို အစ်ကို အခုချိန်မှာဆိုရင်လည်း Chef Life ကိုလည်း အစ်ကိုအနေနဲ့ ခရီးတစ်ခုလောက် ရောက်သင့်သလောက် ရောက်နေပြီဆိုတော့ အစ်ကို ဒီခရီးစဉ်တစ်လျှောက်မှာဆိုရင်လည်း အစ်ကိုအနေနဲ့ တကယ့်ကို သဘောကျရတဲ့၊ လေးစားရတဲ့ ပုဂ္ဂိုလ်

			

		

		
			
				တစ်ဦးများ ရှိမလား အစ်ကို။

				ဒီ Life ထဲကို စတင်လေ့လာတဲ့အခါမှာ ကျွန်တော်အားကျရတဲ့ Chef တွေကတော့ အခုကမ္ဘာမှာဆို နံပတ် တစ် ဖြစ်နေတဲ့ Gordon Ramsay တို့လိုမျိုးပေါ့နော်။ အဲဒီလိုမျိုး Chef တွေကိုတော့ ကျွန်တော် ကြည့်ရင်းနဲ့ အားကျခဲ့ရတာတွေရှိတယ်ပေါ့။ အခုစတင်လေ့လာခဲ့တဲ့အခါမှာလည်း သူတို့ကို တော် တော်များများ ကြည့်ပြီးတော့ လေ့လာခဲ့တဲ့အခါတွေ၊

				အပြင်မှာ တွေ့ရင်လည်း သူတို့ကို respect ဖြစ်ရလောက်တဲ့အထိ အားကျတဲ့ Chef တွေလည်း ရှိပါတယ်။

				ဒီ Chef Life မှာဆိုရင် ကျွန်တော်တို့ အစားအသောက်ကို ဖန်တီးတဲ့အခါမှာဆိုရင် စားသောက်ပုံစံအများကြီး ရှိတာပေါ့နော်။ ဒီ Weston, European cuisine, French cuisine တွေမှာဆိုရင် plating တွေ၊ Fine Dinning ပုံစံတွေကလည်း အများကြီး ကွဲတယ်ပေါ့။ ဒီ ဆူရှီ၊ Maki လိပ်တဲ့ ဒီဂျပန်အစားအစာတွေမှာဆိုလည်း ပုံစံတစ်မျိုး၊ အာရှမှာဆိုလည်း တစ်မျိုး၊ အာရှမှာမတူတာ Chinese food နဲ့ ကျွန်တော်တို့ ဒီဘက်က မြန်မာ၊ ထိုင်း၊ အင်ဒို တို့စားတဲ့ ဟင်းနဲ့ထမင်းစားတဲ့ပုံတွေက မတူကြဘူးပေါ့နော်။ အဲ့လိုဆိုရင် ကိုယ်က ဘယ်လိုမျိုးအစားအစာပိုင်းကို ပိုပြီးတော့မှစိတ်ဝင်စားလဲ၊ ဝါသနာပါလဲ။

				အခုဒီ Life ထဲကို ကိုယ်ကလည်း တကယ်ထဲထဲဝင်ဝင်ရောက်သွားပြီ ရောက်သွားတဲ့အခါမှာ ကိုယ်ဘာကို အားသန်တာလဲ၊ ကိုယ်ဘာကို ဝါသနာပါတာလဲလို့ Start Study လုပ်ရင်းနဲ့ လေ့လာကြည့်တဲ့အခါမှာ ဘယ်ကိုအားသန်လဲဆိုတော့ ကျွန်တော်က ဒီအာရှအစားအစာတို့၊ ထိုင်းအစားအစာတွေဘက်ကိုတော့ အားမသန်ဘူး။ ဘယ်ကိုသွားပြီးမှအားသန်လဲဆိုတော့ Weston ပိုင်းတွေကို ပိုပြီးမှ အားသန်တာပေါ့နော်။ ပြီးတော့ အဲဒါတွေကို လုပ်နေရတဲ့အခါ Plating တွေ ဖန်တီးနေတဲ့အခါမှာ ကျွန်တော်က အရမ်းလည်း ကိုယ့်စိတ်ထဲမှာ ပျော်နေတယ်လို့ ခံစားရတယ်။ ပြီးတော့ plating ကလည်း အနုပညာတစ်ခုပဲ ဒီဟင်းပွဲတစ်ပွဲကို plating ပြင်တာလည်း တကယ့်ကိုယ့်ရင်ထဲကလာတဲ့ အနုပညာဆိုတာ သိလာတဲ့အခါမှာဘာကိုစိတ်ဝင်စားလဲဆိုတာ ကိုယ်က Weston ကို ပိုပြီးအားသာတယ်၊ စိတ်ဝင်စားတယ်ဆိုတာ ကိုယ့်ကိုကိုယ် ပြန်ပြီးတော့ ဆန်းစစ်မိပါတယ်။ 

			

		

	
		
			
				

			

		

		
			
				Chef’s Life စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း
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				Master Chef All Stars Myanmar မှ Chef Hein Htet Aung နဲ့ တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
				အခုလက်ရှိမှာ အစ်ကို ဆူရှီဆိုင်လေးဖွင့်ထားတာဆိုတော့ ဆူရှီဆိုင်လေး ဖွင့်ဖြစ်ခဲ့ပုံနဲ့ အစ်ကို ဒီဆူရှီနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့ ဘယ်လိုမျိုးတွေ လေ့လာခဲ့ရလဲပေါ့။

				လက်ရှိမှာပေါ့ ဒီဆူရှီဆိုင်လေး ဖွင့်ဖြစ်ခဲ့တာက ဘယ်လိုလဲဆိုတော့ ကျွန်တော်က ပထမဆုံး ဒီ Life မှာ စပြီးလုပ်တော့ ဘာတွေ စရောင်းလဲဆိုတော့ ဖက်ထုပ်တွေ၊ ဘာတွေ ကျွန်တော် ကလေးမှာ ရောင်းတယ်။ ကျွန်တော် Season 3 ပြီးတော့လည်း ရောင်းတယ်။ လာမပြိုင်ခင်ထဲက ရောင်းနေတာပေါ့။ အဲ့လိုရောင်းနေရင်းနဲ့ ဘယ်လိုဖြစ်လဲဆိုတော့ စားသုံးတဲ့ Customer တွေကပေါ့နော်။ ဆူရှီမရဘူးလားပေါ့ တခြားမြို့တွေမှာ ရနေပြီပေါ့။ မန္တလေးတို့၊ ရန်ကုန်တို့မှာ ရနေသလိုမျိုးလေးပေါ့။

				အမျိုးအစုံလေးပေါ့နော်။ တူနာလေးတွေနဲ့ပဲဖြစ်ဖြစ်၊ ဆယ်လ်မွန်လေးတွေနဲ့ဖြစ်ဖြစ် မျိုးစုံပေါ့နော်။ ဆူရှီကို အပိုင်းလေးတွေ မရဘူးလားပေါ့။ ဒီကလေးမြို့မှာပေါ့။ အစ်ကိုလည်း Master Chef ကနေပြန် လာတာပဲပေါ့။ ဒီဆူရှီလေးတွေ မလုပ်တတ်ဘူးလားပေါ့။ အဲဒီလို ခနခန လာမေး‌တာတွေက ခုနက

				ပြောသလို ပရိသတ်က လာလာပြီး တောင်းဆိုကြတာများတော့ “ဪ ငါဆူရှီလေးတော့ စပြီးရောင်းရင်ကောင်းမယ်” ဆိုပြီးမှ အဲ့ဒီအချိန်လောက်ကနေစပြီး ဆူရှီကိုအသေးစိတ်လေ့လာခဲ့တာပေါ့နော်။ အဲဒီလိုအသေးစိတ်လေ့လာရင်းနဲ့ တကယ်လည်းဂျပန်အစားအစာတွေက Healthy food တွေနဲ့လည်း ပိုပြီးမှ ကိုက်ညီတယ်။ စားသုံးသူအတွက်လည်း ကျန်းမာရေးအတွက် အထောက်အကူပြုစေတယ်ဆိုတာကို လေ့လာရင်းနဲ့ သိခဲ့ရတော့ ဒီဆူရှီလေးတွေကို ကိုယ့်မြို့က လူတွေအတွက် ရောင်းပေးရင် အဆင်ပြေမယ်ဆိုပြီးမှ အဲဒီလိုနဲ့ စပြီး ရောင်းဖြစ်ခဲ့တာပါ။

				ဒီဆူရှီနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့ ဘယ်လိုမျိုးတွေ၊ ဘယ်သူ့စီကနေပြီးတော့ လေ့လာဖြစ်ခဲ့ပါလဲ။

				ဆူရှီနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့ စပြီးလေ့လာဖြစ်တာ တော်တော်များများ လေ့လာဖြစ်ခဲ့တာကတော့ပထမဆုံး ဒီ Life ထဲကို ဝင်တဲ့အချိန်တုန်းကတော့ သင်တန်းတွေတတ်ခဲ့တယ်။ စပြီး သူငယ်ချင်းရဲ့အမေစီမှာ လက်ဦးဆရာတင်ခဲ့တယ်ပေါ့နော်။ အဲဒီနောက်ပိုင်းတွေမှာကြတော့ ဘယ်လိုလဲဆိုတော့

				ကိုယ့်ဘာကိုယ် Self-study လုပ်ခဲ့တာ ပိုများတယ်။ အခု Master Chef ကနေ ပြန်ပြီးမှ ပိုပြီးတော့လည်း

			

		

		
			
				ကိုယ့်ကိုကိုယ် Self-study လုပ်ဖြစ်တာများတယ်ဆိုတော့ ဆူရှီလေးတွေနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့လည်း

				ကိုယ့်ဘာကိုယ်ပဲ စတင်ပြီးတော့ Self-study လုပ်ပြီးတော့မှ သေချာလေး လေ့လာခဲ့တာပေါ့နော်။

				အစ်ကို ဒီ Japanese food ကို ပြင်တဲ့အခါမျိုးရယ်၊ Weston food တွေ ပြင်တဲ့အခါမှာဆိုလည်း ပုံစံလေးက ကွဲတယ်ပေါ့နော်။ အဲ့လိုမျိုးအနေနဲ့ပဲ ကျွန်တော်တို့ ဒီဗမာလူမျိုးတွေအနေနဲ့ကြတော့လည်း တိုင်းရင်းသားရိုးရာအစားအစာလေးတွေ စားတယ်ဆိုတော့ အစ်ကိုအနေနဲ့ ရိုးရာအစားအစာတွေနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့ ဘယ်လိုအစားအစာလေးတွေ ကြိုက်လဲပေါ့။ ဘယ်လိုအရသာပိုကြိုက်လဲပေါ့။

				ရိုးရာအစားအစာတွေနဲ့ ပတ်သက်ပြီးတော့ ဘယ်လိုအစားအစာလေးတွေ ကြိုက်လဲဆိုတော့ ကချင်အစားအစာလေးတွေကို ပိုကြိုက်တယ်။ ကျွန်တော်က အစပ်တွေကို ပိုကြိုက်တယ်ဆိုတော့ ကချင်မှာကြတော့ အစပ်တွေက ပိုပြီးတော့ စားကြတာများတယ်။ ဥပမာ ကြက်ကချင်ချက်တို့ ဘာတို့ ကျွန် တော် ပိုပြီးမှ သဘောကျတယ်။ အဲဒီလိုကချင်အစား အစာလေးတွေပေါ့နော်။ အခု ဆာဖျယ်တို့ အဲဒီလိုပုံစံလေးတွေပေါ့။ ဒီအစပ်အရသာကို ပိုကြိုက်တဲ့အတွက်ကြောင့်မို့ ကချင်အစားအစာလေးတွေကို

				ပိုကြိုက်တယ်။

			

		

		
			
				အစ်ကိုအနေနဲ့ ဘယ်လိုမျိုး ကိုယ့်အတွက်ကို Challenge တွေ ပိုပြီးတော့ ဖြစ်စေခဲ့လဲ။ ဘာတွေ ပိုပြီး ကြိုးစားခဲ့ရလဲ။ ပြီးတော့ ပြိုင်တဲ့ကာလတစ်လျှောက်မှာဆိုရင်လည်း အစ်ကိုပြောသလိုပဲ

				တကယ်တော်တဲ့၊ ကောင်းတဲ့ သူတွေ ပါလာတယ်။ အဲ့အချိန်မှာဆိုရင် ကိုယ်ကလည်း အားကျခဲ့ရတယ်။ ကြိုက်ခဲ့ရတဲ့၊ အမြင်နဲ့ကြည့်လိုက်တာနဲ့တင် တကယ်စားချင်စရာလေး ဖြစ်တယ်ဆိုတဲ့ ဟင်းပွဲတွေရော ရှိခဲ့လား အစ်ကို။

				အားကျခဲ့ရတဲ့ ပြိုင်ပွဲဝင်တွေရဲ့ ဟင်းချက်လက်ရာရှိလားဆို မအေးသဇင်တို့၊ မကြူတို့၊ မနန်းထိုက်ဦးတို့သူတို့ ချက်တဲ့ ဟင်းပွဲတွေဆို အားကျခဲ့တယ်။ သူတို့က အိမ်ရှင်မတွေလည်း ဖြစ်တယ်။ မြန်မာအစားအစာတွေကိုလည်း ပိုပြီးမှ ကျွန်တော်တို့ အမျိုးသားတွေထက် ပိုပြီး ပိုင်ပိုင်နိုင်နိုင်လည်း ချက်နိုင်တယ်။ မြန်မာအစားအစာလာတဲ့အချိန် သူတို့ပါနေရင် မြန်မာအစားအစာ သွားချက်လို့မရဘူး။ သူတို့ရဲ့ လက်ရာကို ဘယ်လိုမှ ယှဉ်လို့ မရဘူး။ ကိုယ်ဘယ်လောက်မှ ကောင်းအောင် ချက်ချက်ပေါ့နော်။ မအေးသဇင်တို့၊ မကြူတို့ ချက်လိုက်တဲ့ လက်ရာက သူတို့ရဲ့လက်စပေါ့နော်။ သူတို့ရဲ့လက်စက ယှဉ်လို့မရတဲ့အတွက် တကယ်လည်း သူတို့ မြန်မာအစားအစာတွေ ချက်တယ်ဆို အရမ်းလည်း အားကျတယ်။ Taste ကိုလည်း မြည်းစမ်းချင်တယ်ပေါ့နော်။ ဒါမျိုးတွေထိ ဖြစ်ခဲ့ရပါတယ်။
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				စားဖိုမှူးတို့အကြောင်း Chef’s Life

			

		

		
			
				Master Chef All Stars Myanmar မှ Chef Hein Htet Aung နဲ့ တွေ့ဆုံခြင်း

			

		

		
			
				အစ်ကို ဒီMaster Chef Myanmar ကို ယှဉ်ပြိုင်တဲ့အခါမှာဆိုရင်လည်း Master Chef Myanmar Season 3 မှာ စပြီး Join တယ်။ ပြီးတော့ အစ်ကိုအနေနဲ့ Challenge တွေအများကြီးနဲ့ ပြီးတော့ အစ်ကို ဒါက မရင်းနှီးတဲ့ နေရာတစ်ခုပေါ့နော်။ အဲဒီမှာ လာပြီးတော့ ယှဉ်ပြိုင်ခဲ့ရတယ်ပေါ့နော်။ အဲဒီအချိန်မှာဆိုလည်း အစ်ကိုအတွက် ဘယ်လို Challenge တွေ ဖြစ်လာစေလဲပေါ့။ ပြီးတော့ နောက်တစ်ခု Season 4 မှာ ထပ်ပြီးတော့ ယှဉ်ပြိုင်တဲ့အခါမှာဆိုရင်တော့ ရင်းနှီးပြီးသားနေရာတစ်ခု၊

				ရင်းနှီးပြီးသားလူတွေနဲ့ ပြန်တွေ့တဲ့အခါမှာဆိုရင်လည်း အစ်ကိုအနေနဲ့ Confidence တွေ ဘယ်လိုရှိလာလဲ။ နောက်ထပ် Challenge တွေ ထပ်ဖြစ်စေတဲ့အရာတွေက ဘာတွေလဲဆိုတာ ပြောပြပေးပါဦး။

				Master Chef ကို season 3 မှာ စပြီး Join ရတယ်ဆိုတော့ ကိုယ်က လာပြိုင်တဲ့အခါမှာ ပြိုင်ပွဲရဲ့အကြောင်းတွေလည်း မသိသေးဘူး။ ပြိုင်ပွဲရဲ့ ဖိအားတွေ၊ ပြိုင်ပွဲမှာ ဘယ်လိုတွေလုပ်ရတယ်၊ ဘယ်လိုတွေ ချက်ရတယ်ပေါ့နော်။ ကိုယ်ထင်ထားတာနဲ့ တကယ်ရောက်တဲ့အခါမှာတော့ ပြိုင်ပွဲရဲ့ ဖိအားလည်း ပိုပြီး ပြင်းထန်တယ်။ တကယ် ကိုယ်လေ့လားအားထုတ်ခဲ့တာနဲ့ တကယ်ချက်ရတာနဲ့ကြတော့လည်း အဲ့မှာ Time Management တွေရောနဲ့ အရမ်းပိုပြီးမှ ခက်ခဲတယ်ဆိုတော့ Season 3 မှာတော့ ကိုယ့်ရဲ့ ကြိုးစားအားထုတ်မှုနဲ့ ကိုယ့်ရဲ့ ပညာပိုင်းဆိုင်ရာက အားနည်းတယ်ဆိုတော့ Top 8 လောက်နဲ့ပဲ လမ်းခွဲခဲ့ရတယ်ပေါ့နော်။ အိမ်ပြန်ခဲ့ရတယ်ပေါ့။ ဒါပေမယ့်လည်း Top 8 လောက်နဲ့ အိမ်ပြန်ခဲ့ရပေမယ့်လည်း ကိုယ့်ရဲ့ အိပ်မက်တွေက တော့ အဲဒီမှာတင်ရပ်တန့်မသွားဘူးပေါ့နော်။ တကယ်ပဲ ကိုယ်က ဒီ Chef Life ကို ဝါသနာပါတယ်။ ကိုယ့်ရဲ့ ရင်ဘတ်ထဲကနေ ပိုပြီးမှ နှစ်သက်တယ်ဆိုတော့ ဒီ Season 3 ပြီးသွားပေမယ့်လည်း ဆက်ပြီးတော့ လေ့လာအားထုတ်နေဖြစ်တယ်ပေါ့။ Master Chef ရဲ့ သဘောကိုက တစ်နိုင်ငံလုံးမှာ တစ်ကြိမ်ပဲ အခွင့်အရေးရတာဆိုတော့ ကိုယ်က Season 3 မှာ Top 8 လောက်ကိုပဲ မှတ်ကျောက်တင်နိုင်ခဲ့တယ်ပေါ့နော်။ ဒါပေမယ့်လည်းစိတ်ဓာတ် မကျဘဲနဲ့ ထပ်ပြီး ဒီ Life မှာပဲ ပိုပြီးမှ Fine သထက် Fine အောင် ကြိုးစားနေခဲ့တယ်ပေါ့နော်။ ဒီနှစ်နှစ်လောက်ပေါ့။ ကိုဗစ်တွေဖြစ်နေတဲ့အချိန်မှာရော နှစ်နှစ်တာကာလမှာ ကိုယ်ဝါသနာပါတဲ့ Weston 

			

		

		
			
				ပိုင်းကို ပိုပြီးလေ့လာဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။ အဲ့ဒီအချိန်မှာပဲ Master Chef ကနေ ထပ်ပြီးတော့ ဖုန်းဆက်လာတယ်။ All star အစီအစဉ်တွက် ထပ်ပြီးကမ်းလှမ်းတဲ့အချိန်မှာ အရမ်းကို ပျော်သွားခဲ့တော့ မငြင်းနိုင်ဘဲ တစ်ခါထဲ လက်ခံခဲ့လိုက်ပါတယ်။

				အစ်ကိုက ဒီ Chef Life မှာပဲ လည်ပတ်နေတာဆိုတော့ အားလပ်ချိန်လေးတွေမှာရော ဘာတွေလုပ်ဖြစ်လဲ။

					အားတဲ့အချိန်လေးမှာ Master Chef မှာ ရခဲ့တဲ့ အတွေ့အကြုံလေးတွေရော၊ ကိုယ်လေ့လာထားခဲ့တာတွေရော ဒါတွေအားလုံးပေါင်းပြီးတော့ ကိုယ်တတ်ထားတဲ့ ပညာတွေကို ပညာဒါနအနေနဲ့ ပေးဖို့ အခမဲ့သင်တန်းလေးတွေ ပေးဖို့ရှိပါတယ်။ တကယ်ဝါသနာပါပြီးတော့ အခက်အခဲဖြစ်နေတဲ့လူငယ်တွေအတွက် တကယ်အားလပ်တဲ့အချိန်လေးတွေမှာ ပညာဒါန အခမဲ့သင်တန်းလေးပေးဖို့ ရှိပါတယ်။

				အားလပ်ချိန်တွေမှာဆိုရင်ရော မိသားစုကို ဘယ်လိုအချိန်တွေပေးဖြစ်လဲ။

				အားတဲ့အချိန်ကလည်း အရမ်းကြီးတော့မရှိဘူးပေါ့

			

		

		
			
				နော်။ တကယ်အားတဲ့အချိန်တွေမှာတော့ မိသားစုနဲ့အတူ အပြင်သွားပြီး မုန့်စားတာတို့၊ သမီးလေးလည်းရှိတယ်ဆိုတော့ သမီးလေးကို ကစားကွင်းလိုက်ပို့ပေးဖြစ်တယ်။ အမျိုးသမီးရော၊ သမီးလေးရော အားတဲ့အချိန်မှာ သူတို့ဖြစ်ချင်တာလေးတွေကိုတော့ အချိန်ပေးဖြစ်တာလေးတွေ ရှိပါတယ်။

				အစ်ကိုက Master Chef မှာလည်း ပါဝင်ယှဉ်ပြိုင်ခဲ့တယ်၊ ဆူရှီဆိုင်လေးလည်း ဖွင့်ထားတာဆိုတော့

				အစ်ကိုအနေနဲ့ နောက်ထပ်လုပ်ချင်တဲ့ ရည်မှန်းချက်လေးပေါ့။ အစ်ကိုဖြစ်ချင်တဲ့ စိတ်ကူးအိပ်မက်ကရော ဘာတွေများဖြစ်မလဲ။ အခု Master Chef မှာဆိုရင်လည်း ကိုယ်သွားချင်တဲ့ ခရီးတစ်ခုကို ရောက်ခဲ့ပြီပေါ့နော်။ ဘယ်အဆင့်မှာပဲရောက်ရောက် ကျေနပ်ခဲ့တယ်ပေါ့နော်။ ဒီ Master Chef မှာတော့ ကိုယ်ဖြစ်ချင်တာက ကိုယ်ဝါသနာပါတာကို ချပြခွင့်ရတဲ့အတွက်ကြောင့် ကျေနပ်ခဲ့ပါတယ်။ အပြင် Life မှာတော့ ဖြစ်ချင်တဲ့ဟင်းပွဲတွေ၊ ကိုယ်တည်ဆောက်ခဲ့တဲ့ ဟင်းပွဲတွေ၊ တခြားကိုယ်အား ကျရတဲ့ ဆရာတွေရဲ့ ဟင်းပွဲတွေကို လိုက်ပြီးတော့ တူအောင်ချက်နိုင်ဖို့ ကြိုးစားဦးမယ်လို့ စိတ်ကူးထားပါတယ်။
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				Food & Health အစားအသောက်နှင့်ကျန်းမာရေး
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				စမတ်ကျကျ ကာဗို စားရအောင် 

			

		

		
			
				ကာဗိုစားရအောင်
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				စမတ်ကျကျ

			

		

		
			
				carb blockers (အဆီချဆေး)တွေ ဘယ်လိုအလုပ်လုပ်တယ်ဆိုတာလည်း ပြောပြချင်ပါတယ်။ carb blocker ဆိုတာက ကာဗိုတွေကို လူ့ခန္ဓာကိုယ်ရဲ့ အစာခြေစနစ်က မစုပ်ယူအောင် ပိတ်ပင်ထားတယ်လို့ ဆိုတာပါ။ carb blocker တွေအမျိုးမျိုးရှိပါတယ်။ ထုံးစံအားဖြင့် ဂလူးကိုစ်ဆိုတာ အတူတကွပေါင်းစည်းနေကြပြီး များစွာသော ဂလူးကိုစ် မော်လီကျူးတွေက ကစီဓာတ်တွေဖြစ်လာတာပါ။ ခန္ဓာကိုယ်က ကစီဓာတ်တွေစုပ်ယူတော့မယ်ဆိုရင် ဂလူးကိုစ်ဆိုတဲ့ အသေးငယ်ဆုံးအစိတ် အပိုင်းအဖြစ်ကို ချေဖျက်လိုက်ရပါတယ်။ အဲဒီလိုချေဖျက်မှုကို အစာခြေလမ်းကြောင်းထဲက အင်ဇိုင်းမ်တွေက လုပ်ဆောင်ပါတယ်။ သဘောတရားအရ သောက်လိုက်တဲ့အဆီချဆေးဟာ အဲဒီအင်ဇိုင်မ်းတွေကို အလုပ်မလုပ်အောင်ချုပ်ထားခြင်းဖြင့် ကစီဓာတ်တွေပြိုကွဲမှုကို အမှန်တကယ် တားဆီး ပေးပါတယ်။ ကစီဓာတ်ကို အူသိမ်ထဲမှာ သကြားအဖြစ်မပြိုကွဲစေဘဲနေစေပြီး အူမကြီးထဲကို တိုက်ရိုက်ရောက်သွားစေတယ်၊ နောက်တော့ မစင်အဖြစ်စွန့်ပစ်လိုက်စေတယ်ဆိုတာ အဲဒီ Carb Blocker တွေအလုပ်လုပ်တဲ့ ပုံစံဖြစ်တယ်။ ဒီအချက်ဟာ ပိုလျံနေတဲ့ဂလူးကိုစ်တွေကို ခန္ဓာကိုယ်တွင်းမှာ အဆီအဖြစ်ပြောင်းလဲသိုလှောင်ခြင်းကို လျော့ချပေးပါတယ်။ ဒါပေမယ့် ထိရောက်မှုကို ကြည့်ရင်တော့ တစ်လကနေ သုံးလအထိကြာတဲ့ ဝိတ်ချတဲ့လေ့လာမှုတွေမှာ ၂ ပေါင် ကနေ ၄ ပေါင်လောက်ပဲ ကျတာဆိုတော့ ထိရောက်မှု အားနည်းတယ်လို့ဆိုရပါမယ်။

			

		

		
			
				ကဲဒီလိုဆိုတော့ ခန္ဓာကိုယ်အလေးချိန်မတက်ချင်ဘူးဆိုရင် ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်ဘယ်လောက်ပမာဏကို ကျွန်တော်တို့ စားသင့်ပါသလဲ။ လူတွေဟာ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်နဲ့ပတ်သက်ရင် သိမြင်မှု လွဲမှားတတ်ကြပါတယ်။ သူတို့ထင်တာက ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်က ဆိုးဝါးတယ်၊ ကိုယ်အလေးချိန်တက်စေတယ်။ ဒါကမမှန်ပါဘူး။ ဘာလို့လဲဆိုတော့ ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်က ခန္ဓာကိုယ်အတွက် အရေးကြီးတဲ့ စွမ်းအင်လောင်စာဖြစ်လို့ပါ။ ဒါကဘယ်လိုမျိုးစားရမလဲဆိုတော့ ကိုယ်စားတဲ့ပန်းကန်မှာ ပန်းကန် တစ်ဝက်က ဟင်းသီးဟင်းရွက်နဲ့အသီးအနှံပါရမယ်။ လေးပုံတစ်ပုံကတော့ ပရိုတင်းအရင်းမြစ်ဖြစ်တဲ့ ငါးတို့၊ ကြက်သားတို့၊ အဆီနည်းတဲ့အသားပါရမယ်။ ကျန်တဲ့တစ်ပုံကိုတော့ လိုအပ်တဲ့ ကာဗွန်ဟိုက်ဒရိတ်ကို စားစေချင်ပါတယ်။ အဲဒီတော့ ပန်းကန်ရဲ့ လေးပုံတစ်ပုံစာ ထမင်းကို စိတ်ချလက်ချစားနိုင်တယ်လို့ ပြောရမှာပေါ့။ ဒီ့ထက်လျှော့ချင်တယ်ဆိုရင် အလွယ်ဆုံးနည်းလမ်းက ပန်းကန်ပြားသေးတာလေးနဲ့ ပြောင်းစားဖို့ပါ။ လေးပုံတစ်ပုံပဲအချိုးကျထည့်ပေမယ့် ပန်းကန်သေးသွားတော့ ကာဗိုစားတာနည်းသွားတာပေါ့။ မျက်မြင်ပြောင်းလဲမှုက သိပ်မသိသာလို့ စိတ်ထဲမှာလည်း သိပ်မခံစားရစေဘူးလို့ဆို

			

		

		
			
				ပါတယ်။ ဒီလောက်နဲ့ မဝပါဘူး။ အာသာမပြေဘူး။ ကာဗိုပိုစားချင်သေးတယ်ဆိုရင် ဘယ်လိုလုပ်ရမလဲ။ ကျန်းမာရေးအတွက် ပိုကောင်းတဲ့ရွေးချယ်မှုကတော့ အမျှင်ဓာတ်ပိုပါတဲ့ ဆန်လုံးညို၊ ပေါင်မုန့်ညို (whole grain bread) စတာတွေကို စားတာပဲဖြစ်ပါတယ်။ အမျှင်ဓာတ်ပိုပါတဲ့ ကာဗိုတွေက မြန်မြန်ဗိုက်ဝစေပါတယ်။ အားလုံးသိထားကြတာကတော့ သန့်စင်ထားတဲ့ ကာဗိုဟိုက်ဒရိတ်တွေက ဆိုးဝါးတယ်၊ ဘာလို့လဲဆို တော့ သူတို့က မြန်မြန်အစာကြေလွယ်လို့ပါ။ အဓိပ္ပါယ်ကတော့ သွေးတွင်းသကြားဓာတ်ပမာဏာဟာ မြန်မြန်ကြီးမြင့်တက်လာပြီး မြန်မြန်ကြီးပဲ ပြန်ကျသွားလို့ပါ။ ကျွန်မတို့လို ထမင်းဖြူဖြူမွှေးမွှေးကို နေ့စဥ်စားတဲ့သူတွေဟာ အဲဒီအချက်ကို အများကြီးသတိပြုသင့်ပါတယ်။ သွေးတွင်းသကြားဓာတ်အတက်အကျ ကြမ်းတာဟာ အချိန်ကြာလာရင် ဆီးချိုရောဂါကို ဖြစ်လာစေပါတယ်။ စမတ်ကျကျ ကာဗိုစားဖို့အတွက် ပန်းကန်ပြားတစ်ချပ်မှာ ၅၀% အသီးအနှံနဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ ၂၅% အသားနဲ့ပဲ ကျန်တဲ့ ၂၅%ကိုတော့ ကိုယ်ကြိုက်တဲ့ ကာဗိုနှုန်းထားနဲ့ စားကြည့်ကြရအောင်။
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