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    ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၅၅၅၅    

    

ကုလားဟင္းကုလားဟင္းကုလားဟင္းကုလားဟင္း((((အခ်ဥ္အခ်ဥ္အခ်ဥ္အခ်ဥ္))))    

ငါးေျခာက္၊ အာလူး       ၁၀ က်ပ္သားစီ 
ဆီ                        ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ၾကက္သြန္နီ၊ၾကက္သြန္ျဖဴ       ၂-ဥစီ 
ဒန္႕သလြန္သီး         ၅-ေတာင့္ 
ခရမ္းသီး         ၂-လုံး 
ရုံးပတီသီး        ၁၀-ေတာင့္ 
ငရုတ္သီး         ၅-ေတာင့္ 
မန္က်ည္းသီးမွည့္        ၂-က်ပ္သား 
ငံျပာရည္၊ဆား၊နႏြင္းမွဳန္႕       အနည္းငယ္စီ 

 

ကုလားဟင္းအခ်ဥ္ခ်က္နည္ကုလားဟင္းအခ်ဥ္ခ်က္နည္ကုလားဟင္းအခ်ဥ္ခ်က္နည္ကုလားဟင္းအခ်ဥ္ခ်က္နည္းးးး 
 

ငါးေျခာက္ကုိ သင့္ေတာ္ေအာင္ အတုံးကေလးမ်ား ပုိင္း 
ျဖတ္ျပီးေနာက္ဆား၊နႏြင္းမွဳန္႕ ၊ငံျပာရည္တုိ႕ကုိ အနည္းငယ္စီ 
ထည့္ကာ နယ္ထားပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီႏွင့္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ငရုတ္ဆုံတြင္ ထည့္ျပီး ညက္ေအာင္ေထာင္း 
ထားပါ ထုိ႕ေနာက္ မိမိခ်က္ျပဳတ္လုိေသာ အုိးကုိ မီးဖိုေပၚတြင္ 
တင္ျပီး ဆီထည့္ကာ ညက္ေအာင္ေထာင္းထားေသာ ငရုတ္သီး၊ 
ၾကက္သြန္နီႏွင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ ျပီးလွ်င္ 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕၊ ငံျပာရည္တုိ႕ႏွင့္ ေရာနယ္ထားေသာ ငါးေျခာက္ 
ကုိထည့္၍ ေမႊေပးပါ။ 
ထုိ႕ေနာက္ အခြံခြာျပီး စိတ္ထားေသာ အာလူး၊ မိမိ 
စိတ္ၾကိဳက္ လီွးျဖတ္ထားေသာ ခရမ္းသီးႏွင့္ အေၾကးသင္ကာ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၆၆၆၆    

 
ပုိင္းျဖတ္ထားေသာ ဒန္႕သလြန္သီးတုိ႕ကုိ ထည့္ေပးပါ။ ထုိ႕ေနာက္ 
မန္က်ည္းမွည့္ကုိ ေရတြင္ထည့္၍ ေဖ်ာ္ပါ။ အဖတ္စစ္ထားေသာ  
မန္က်ည္းမွည့္ရည္ကုိ ဟင္းအိုးတြင္ ထည့္ပါ ဟင္းအိုးဆူလာလွ်င္  
အသင့္လီွးျဖတ္ထားေသာ ရုံးပတီသီးကုိ ထည့္ပါ။ 
 အေပါ့အငန္ကုိ လုိက္၍ ဆား၊ ငံျပာရည္တုိ႕ကုိ လုိက္ျပီး 
ထည့္ေပးပါက အရသာေကာင္းမြန္ေသာ ကုလားဟင္း (အခ်ဥ္) 
တစ္ခြက္ကုိ ရရိွေပသည္။ 

    
ကုလားပဲဟင္းကုလားပဲဟင္းကုလားပဲဟင္းကုလားပဲဟင္း    ((((အခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳ))))    

ကုလားပဲ    ၁၀-က်ပ္သား 
ဆီ     ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ငရုပ္သီးေျခာက္   ၃-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ  ၂-ဥစီ 
ငံျပာရည္၊ နႏြင္းမွဳန္႕  အနည္းငယ္ 
ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္   ၃-ညြန္႕ 
ဆား၊ မဆာလာ   သင့္ေတာ္ရုံစီ 
 

ကုလားပဲဟင္းကုလားပဲဟင္းကုလားပဲဟင္းကုလားပဲဟင္း    ((((အခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳ) ) ) ) ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    

    
ကုလားပဲကုိ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီးေနာက္ အိုးတြင္ထည့္ျပီး 
 မီးျဖင့္ျပဳတ္ထားပါ။ ထုိျပဳတ္ထားေသာ ကုလားပဲသည္ နူးအိျပီး 
လာလွ်င္ ငရုတ္ဆုံတြင္ ထည့္၍ ေထာင္းပါ။ ေထာင္းျပီး  
ပဲမ်ားကုိ ပျဲပဳတ္ရည္တြင္ ထည့္၍ ဆားခတတ္ထားပါ။ ထုိ႕ေနာက္ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၇၇၇၇    

 
ငရုတ္သီးေျခာက္၊ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ တုိ႕ကုိ ေထာင္းျပီး 
ေနာက္ အိုးတြင္ နႏြင္းမွဳန္႕ အနည္းငယ္ ထည့္၍ ဆီသတ္ထားပါ။ 
ထုိဆီသတ္ထားေသာ အိုးထဲသုိ႕ ပျဲပဳတ္ရည္ကုိ ထည့္ပါ။ ပ်ဥ္းေတာ္ 
သိမ္ကုိ အရြက္ေျခြ၍ ထည့္ပါ။ အေပါ့ အငန္ကုိလုိက္၍ ဆား ၊ 
ငံျပာရည္တုိ႕ကုိ သင့္သလုိ ထည့္ေပးပါ။ ေရသင့္ရုံထည့္ျပီး  
မီးဖုိေပၚမွ ခ်ခါနီးတြင္ မဆလာခတ္ပါ။ ဟင္းအိုးဆူပြက္လာေသာ 
အခါမွ မီးဖုိေပၚမွ ခ်ပါ။ ထုိအခါ အရသာေကာင္းမြန္ေသာ  
ကုလားပဲဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွေပလိမ့္မည္။ 
 

ကန္စြန္ရြက္ေၾကာ္ကန္စြန္ရြက္ေၾကာ္ကန္စြန္ရြက္ေၾကာ္ကန္စြန္ရြက္ေၾကာ္    
    

ကန္စြန္ရြက္    ၂-စည္း 
၀က္သား    ၁၀-က်ပ္သား 
ဆီ     ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ  ၂-ဥစီ 
ပဲငံျပာရည္ ၊ဆား၊နႏြင္းမွဳန္႕ အနည္းငယ္စီ 
 

ကန္စြန္ရြက္ေၾကာ္ကန္စြန္ရြက္ေၾကာ္ကန္စြန္ရြက္ေၾကာ္ကန္စြန္ရြက္ေၾကာ္    ခ်ည္ခ်ည္ခ်ည္ခ်ည္နည္းနည္းနည္းနည္း    
    
    ၀က္သားကုိ သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးျပီး၊ ပဲငံျပာရည္၊ ဆား၊  
နႏြင္းမွဳန္႕တုိ႕ႏွင့္ ေရာနယ္ကာ အိုးတစ္လုံးတြင္ ထည့္၍ ေရျဖင့္ 
ျပဳတ္ထားပါ။ ထုိ႕ေနာက္ အသင့္ဖုိထားေသာ မီးဖိုေပၚမွ မိမိ 
အသုံးျပဳလုိသည့္ ဒယ္အုိးကုိ တင္ျပီး အိုးပူလာလွ်င္ ဆီထည့္ပါ။ 
ဆီက်က္လာေသာအခါ အခြံႏႊာျပီး ပါးပါးလီွး၍ ထားေသာ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၈၈၈၈    

ၾကက္သြန္နီကုိ ထည့္ျပီး ေယာက္မျဖင့္ ေမႊေပးပါ။ ထုိ႕ေနာက္ 
ျပဳတ္ထားေသာ ၀က္သားကုိ အတုံးကေလးမ်ားလီွး၍ ဒယ္အိုး 
အတြင္းသုိ႕ ထည့္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ လက္ျဖင့္ ဆိတ္ျပီး သန္႕စင္ 
ထားေသာ ကန္စြန္းရုိးကုိ အရင္ထည့္ပါ။ ေခတၱၾကာလာလွ်င္ 
ကန္စြန္းရြက္ကုိထည့္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ဆား၊ ပဲငံျပာရည္တုိ႕ကုိ  
ထည့္ေမႊေပးပါ။ ျပီးလွ်င္ အခြံႏႊာျပီး ဓားျပားရုိက္ထားေသာ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကုိ ထည့္၍ ေခတၱ အဖုံးဖုံးထားပါ။ ထုိအခါစားခ်င္ 
သဖြယ္ ကန္စြန္းရြက္ေၾကာ္ကုိ ရရိွေလသည္။ 
 

ကန္စြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းကန္စြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းကန္စြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းကန္စြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္း    
    

ကန္စြန္းရြက္    ၂-စည္း 
ငါးက်ည္း    ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ    ၂-ဥ 
ဆီ၊ ငါးပိရည္က်ိဳ၊ နႏြင္းမွဳန္႕ အနည္းငယ္စီ 
ဆား၊ ငံျပာရည္   သင့္ေတာ္ရုံ 
မန္က်ည္းသီးမွည့္   ၂-က်ပ္သား 
 

ကန္စြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းကန္စြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းကန္စြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းကန္စြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    

    
ငါးက်ည္းမ်ားကုိ သန္႕စင္ျပီး အတုံးကေလးမ်ားတုံးထား 

ပါ။ ထုိကေနာက္ ဆား၊ ငံျပာရည္ႏွင့္ နႏြင္းမွဳန္႕ တုိ႕ကုိ အနည္းငယ္စီ  
ထည့္၍ ငါးက်ည္းကုိ ေရအနည္းငယ္ထည့္ျပီး ေရခန္းေအာင္  
ျပဳတ္ထားပါ။ ကန္စြန္းရြက္ကုိ မိမိစိတ္ၾကိဳက္ လက္ျဖင့္ ေျခြျပီး 
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ေရစင္ေအာင္ ေဆးထားပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ခ်က္ျပဳတ္လုိေသာ အုိးတြင္ 
ထည့္၍ ကန္စြန္းရြက္မ်ားကုိ ေၾကမြေအာင္ လက္ျဖင့္ ေခ်ေပးပါ။ 
ထုိကေနာက္ အုိးကုိ မီးဖုိေပၚတင္ျပီး နႏြင္းမွဳန္႕၊ ဆားႏွင့္  
ၾကက္သြန္နီတုိ႕ကုိ ထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ေရစိမ္၍ ထားေသာ 
မန္က်ည္းသီးမွည့္ အရည္မ်ားကုိ ထည့္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ေရခန္း 
ေအာင္ျပဳတ္ထားေသာ ငါးက်ည္းမ်ားအား အရုိးႏႊာ၍ အသားမ်ား 
ကုိ ထည့္ပါ။ ငါးပိရည္က်ိဳကုိ အနည္းငယ္ထည့္ပါ။ ဟင္းအုိး 
ဆူပြက္လာေသာအခါ မိမိသုံးေဆာင္လုိေသာ ကန္စြန္းရြက္  
ခ်ဥ္ရည္ဟင္း တစ္ခြက္ကုိ ရရိွေပလိမ့္မည္။ 
 

ကင္ပြန္းရြက္ခ်ဥ္ရည္ဟင္းကင္ပြန္းရြက္ခ်ဥ္ရည္ဟင္းကင္ပြန္းရြက္ခ်ဥ္ရည္ဟင္းကင္ပြန္းရြက္ခ်ဥ္ရည္ဟင္း    
    

ကင္ပြန္းရြက္    ၃-စည္း 
ပုစြန္ေျခာက္    ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ၾကက္သြန္နီ    ၂-ဥ 
ငါးပိရည္က်ိဳ    သင့္ေတာ္ရုံ 
ဆီ၊နႏြင္းမွဳန္႕၊ဆား   အနည္းငယ္စီ 
ထမင္းရည္    ၂-ဘူး (ႏုိ႕ဆီဘူး) 
 

ကင္းပြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းခ်က္နည္းကင္းပြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းခ်က္နည္းကင္းပြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းခ်က္နည္းကင္းပြန္းရြက္ခ်ည္ရည္ဟင္းခ်က္နည္း    

    
ကင္ပြန္းရြက္ကုိ ေရစင္ေအာင္ ေဆးျပီးလွ်င္ ေျခြထားပါ။ 

မိမိခ်က္ျပဳလုိေသာ အိုးထဲသုိ႕ ေျခြထားေသာ ကန္ပြန္းရြက္ 
မ်ားကုိ ထည့္ပါ။ ထုိ႕ ေနာက္ ပုစြန္ေျခာက္ ကုိ ေထာင္းျပီးထည့္။ 
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ဆီ၊ ဆား ၊နႏြင္းမွဳန္႕ ႏွင့္ ငါးပိရည္က်ိဳ တုိ႕ကုိ ထည့္ျပီး ၾကက္သြန္နီကုိ 
လည္း ပါးပါး လီွးျပီး ထည့္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ အိုးကုိ မီးဖုိေပၚတင္ပါ။ 
ကင္ပြန္းရြက္မ်ား ႏြမ္းလာေသာအခါ ထမင္းရည္ကုိ ေလာင္း 
ထည့္ပါ။ ထုိကေနာက္ ေရအနည္းငယ္လည္း ထည့္ေပးပါ။ ဟင္းအိုး 
ဆူပြက္လာေသာအခါ မိမိစားသုံးလုိေသာ ကင္ပြန္းရြက္ခ်ဥ္ရည္ဟင္း 
တစ္ခြက္ကုိ ရရိွေပလိမ့္မည္။ 
 

ၾကက္ဟၾကက္ဟၾကက္ဟၾကက္ဟင္းခါးသီးဟင္းင္းခါးသီးဟင္းင္းခါးသီးဟင္းင္းခါးသီးဟင္း    
    

ၾကက္ဟင္းခါးသီး     အရြယ္ေတာ္ ၃-လုံး 
ဆီ       ၅-က်ပ္သား 
ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕    ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ငရုတ္သီးပြေျခာက္    ၂-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ   ၃-ဥစီ 
ခ်င္း၊ စိမ္းစားငပိ၊ နႏြင္းမွဳန္႕၊ ဆား  အနည္းငယ္စီ 
 

ၾကက္ဟင္းခါးသီးဟင္းခ်က္နည္းၾကက္ဟင္းခါးသီးဟင္းခ်က္နည္းၾကက္ဟင္းခါးသီးဟင္းခ်က္နည္းၾကက္ဟင္းခါးသီးဟင္းခ်က္နည္း    
    

ၾကက္ဟင္းခါးသီးမ်ားကုိ သင့္ေတာ္သလုိ အတုံးေလးမ်ား 
တုံး၍ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္နီ၊  
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးပြ ေျခာက္တုိ႕ကုိ ေရာ၍ ညက္ေအာင္ 
ေထာင္းပါ။ မိမိ အသုံးျပဳမည့္ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ ေရစစ္ထားေသာ  
ၾကက္ဟင္းခါးသီး၊ ညက္ေအာင္ ေထာင္းထားေသာ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးပြ၊ ဆီ၊ စိမ္းစားငပိ၊ ဆား၊ 
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နႏြင္းမွုန္႕ ၊ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕တုိ႕ကုိ ထည့္ျပီး ေရာနယ္ပါ။ ေရအနည္း 
ငယ္ထည့္၍ အဖုံးအုပ္ျပီး မီးဖုိေပၚသုိ႕ တင္ထားပါ။ ေရခန္း၍ 
ဆီျပန္လာေသာအခါ စားခ်င္စဖြယ္ ၾကက္ဟင္းခါးသီး ဟင္း 
တစ္ခြက္ကုိ ရွရိွေပမည္။ 
 

ၾကက္အသည္းအျမစ္ဟင္းၾကက္အသည္းအျမစ္ဟင္းၾကက္အသည္းအျမစ္ဟင္းၾကက္အသည္းအျမစ္ဟင္း    
    

ၾကက္အသည္းျမစ္    ၃-စုံ 
ဆီ      ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ     ၅-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ     ၃-ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ     ၂-ဥ 
ငံျပာရည္၊ ဆား၊ မဆလာ၊နႏြင္း  အနည္းငယ္စီ 
 

ၾကက္အသည္းျမစ္ဟင္းၾကက္အသည္းျမစ္ဟင္းၾကက္အသည္းျမစ္ဟင္းၾကက္အသည္းျမစ္ဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

ၾကက္သည္းျမစ္ကုိ တုံး၍ ေရစင္စင္ ေဆးျပီး၊ ဆား၊ 
နႏြင္း၊ ငံျပာရည္၊ မဆလာတုိ႕ႏွင့္ နယ္ပါ။ ငရုတ္သီး၊ ၾကက္ 
သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။ မီးဖုိေပၚမွ အိုးထဲသုိ႕ 
ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ ငရုတ္သီးကုိ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ 
ငရုတ္သီးႏံွ႕ ေပ်ာက္လွ်င္ နယ္ထားေသာ ၾကက္သည္း၊ၾကက္ျမစ္ 
မ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊပါ။ နူးေလာက္ရုံေရအသင့္အတင့္ထည့္ျပီး 
အဖုံးအုပ္ထားပါ။ အခ်ိန္အနည္းငယ္ၾကာလွ်င္ အဖုံးဖြင့္ၾကည့္ျပီး 
ဆီျပန္ပါက မဆလာထပ္၍ ျဖဴးေပးပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ဟင္းအုိးကုိ 
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မီးဖုိေပၚမွ ခ်ပါ။ ထုိအခါ အရသာရိွေသာ ၾကက္သည္း၊ ၾကက္ျမစ္  
ဟင္းကုိ ရရိွပါျပီ။ ထုိနည္းအတုိင္း ၾကက္သားဟင္းကုိလည္း  
ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ႏုိင္ပါသည္ဒ 
 

ခရမး္သီးႏွပ္ဟင္းခရမး္သီးႏွပ္ဟင္းခရမး္သီးႏွပ္ဟင္းခရမး္သီးႏွပ္ဟင္း    
ငရုတ္သီးပြ    ၂-ေတာင့္ 
ခရမ္းသီးအရြယ္ေတာ္  ၃-လုံး 
ပုစြန္ေျခာက္    ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ၊ၾကက္သြန္ျဖဴ  ၃-မႊာစီ 
ခ်င္းတက္၊ စိမ္းစားငါးပိ  အနည္းငယ္စီ 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕   သင့္တင့္ရုံ 
 

ခရမ္းသီးႏွပ္ဟင္းခရမ္းသီးႏွပ္ဟင္းခရမ္းသီးႏွပ္ဟင္းခရမ္းသီးႏွပ္ဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
ခရမ္းသီးကုိ အညွာအနည္းငယ္ျဖတ္၍ ေရစင္ေအာင္ 

ေဆးပါ။ ခရမ္းသီးတစ္လုံးစီကုိ ခါးလယ္မွ ထက္၀က္ပိုင္းျဖတ္ပါ။ 
ပုိင္းျဖတ္ျပီးေသာ ခရမ္းသီးမ်ားကုိ ၄-စိတ္စိတ္ပါ။ ခ်င္းအနည္းငယ္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီး၊ ပုစြန္ေျခာက္တုိ႕ကုိ 
ငရုတ္ဆုံတြင္ ထည့္၍ ညက္ေအာင္ ေထာင္းျပီး စိမ္းစားငါးပိ 
အနည္းငယ္၊ ဆီ၊ ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕ အနည္းငယ္တုိ႕ ေရာနယ္၍ 
၄-စိတ္ စိတ္ထားေသာ ခရမ္းသီးမ်ားထဲသုိ႕ အစာသြတ္ပါ။ မိမိ  
အသုံးျပဳမည့္ ဒယ္အုိး ထဲသုိ႕ စီတန္း၍ ထည့္ပါ။ ေရအနည္းငယ္ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၁၃၁၃၁၃၁၃    

ထည့္၍ မီးဖုိေပၚသုိ႕ တင္ထားျပီး အဖုံးပိတ္ထားပါ။ ထည့္ထား 
ေသာေရခန္း၍ ဆီျပန္လာေသာအခါ အရသာေကာင္းမြန္ေသာ 
ခရမ္းသီးႏွပ္ ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွလာမည္ျဖစ္သည္။ 
 
သတိျပဳရန္။သတိျပဳရန္။သတိျပဳရန္။သတိျပဳရန္။  ။ အစာသြတ္ထားေသာ ခရမ္းသီးမ်ားကုိ ႏီွးၾကိဳး 
   ျဖင့္ ခါးလယ္မွ တစ္ခ်က္၊ ထိပ္မွ တစ္ခ်က္  
   ခ်ည္ေပးရမည္။ သြတ္ထားေသာ အစာမ်ား 
   ထြက္မသြားေစရန္ျဖစ္သည္။ 
 

ခရမ္းခ်ဥ္သီးငါးပိခ်က္ခရမ္းခ်ဥ္သီးငါးပိခ်က္ခရမ္းခ်ဥ္သီးငါးပိခ်က္ခရမ္းခ်ဥ္သီးငါးပိခ်က္    
    

ခရမ္းခ်ဥ္သီး    ၂၀-က်ပ္သား 
ပုစြန္ေျခာက္    ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ငရုတ္သီး    ၄-ေတာင့္ 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ    ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္ျဖဴ    ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ငရုတ္သီးစိမ္းေတာင့္  ၅-ေတာင့္ 
ဆား၊ ငံျပာရည္၊ နံနံပင္  အနည္းငယ္စီ 
 

ခရမ္းခ်ဥ္သီးငါးပိခ်က္ခရမ္းခ်ဥ္သီးငါးပိခ်က္ခရမ္းခ်ဥ္သီးငါးပိခ်က္ခရမ္းခ်ဥ္သီးငါးပိခ်က္    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

ခရမ္းခ်ဥ္သီး မ်ားကုိ ေရစင္စင္ေဆး၍ ပါးပါးလီွးထားပါ။ 
ငရုတ္သီး၊ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ ႏွင့္ ပုစြန္ေျခာက္ကုိ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၁၄၁၄၁၄၁၄    

ေထာင္းပါ။ မီးဖုိေပၚရိွ ဒယ္အုိးထဲသုိ႕ ဆီထည့္၍ ဆီပူလာလွ်င္  
ေထာင္းထားေသာ ငရုတ္သီးမ်ားကုိ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ 
ငရုတ္သီးနံ႕ ေပ်ာက္လွ်င္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ားကုိ ထည့္ျပီး ဆားႏွင့္ 
ငံျပာရည္ပါ ထည့္၍ အဖုံးအုပ္ထားပါ။ အခ်ိန္အနည္းငယ္ၾကာလွ်င္ 
အဖုံးဖြင့္၍ ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား ေၾကေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီး 
မ်ား ၾကျပီး ဆီျပန္လာလွ်င္ နံနံပင္ႏွင့္ ငရုတ္သီးစိမ္းမ်ားကုိ  
လီွး၍ ထည့္၍ ေမႊပါ။ ဆီျပန္လာလွ်င္ စား၍ အရသာရိွေသာ  
ဟင္းတစ္မ်ိဳးကုိ ရရိွပါျပီ။ 
 

ခ်ဥ္ေပါင္ႏွင့္ခ်ဥ္ေပါင္ႏွင့္ခ်ဥ္ေပါင္ႏွင့္ခ်ဥ္ေပါင္ႏွင့္    မွ်စ္ေၾကာ္မွ်စ္ေၾကာ္မွ်စ္ေၾကာ္မွ်စ္ေၾကာ္    
    

ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္    ၅-စည္း 
မွ်စ္     ၁၀-က်ပ္သား 
ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕   ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ၾကက္သြန္နီ    ၂-ဥ 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
စိမ္းစားငါးပိ    အနည္းငယ္ 
ငရုတ္သီးေျခာက္   ၅-ေတာင့္ 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕၊ ငရုတ္သီးစိမ္း အနည္းငယ္စီ 
 

ခ်ဥ္ေပါင္ႏွင့္ခ်ဥ္ေပါင္ႏွင့္ခ်ဥ္ေပါင္ႏွင့္ခ်ဥ္ေပါင္ႏွင့္    မွ်စ္ေၾကာ္ခ်က္နည္းမွ်စ္ေၾကာ္ခ်က္နည္းမွ်စ္ေၾကာ္ခ်က္နည္းမွ်စ္ေၾကာ္ခ်က္နည္း    
    

ခ်ည္ေပါင္ရြက္ကုိ လက္ျဖင့္ ဆိတ္ေျခြျပီး ေရျဖင့္ စင္ေအာင္ 
ေဆးထားပါ။ ငရုတ္သီးေျခာက္ကုိ ညက္ေအာင္ ေထာင္းျပီး 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၁၁၁၁၅၅၅၅    

အခြံႏႊာကာ ပါးပါးလီွးထားေသာ ၾကက္သြန္နီႏွင့္ နႏြင္းမွဳန္႕  
အနည္းငယ္ကုိ ဒယ္အုိးတြင္ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ 
ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕ကုိ ထည့္ျပီး၊ ေရျဖင့္ အသင့္ေဖ်ာ္ထားသည့္ 
စိမ္းစားငါးပိကုိ ထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ကုိ ေရစစ္ျပီး 
ထည့္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ အသင့္ျပဳတ္ျပီး ခြဲစိတ္ထားေသာ မွ်စ္ကုိ 
ထည့္၍ ေမႊေပးပါ။ 
 အေပါ့အငန္ကုိ လ္ုိက္ျပီး ဆားအနည္းငယ္ကုိ ထည့္ 
ေပးပါ။ ဟင္းက်က္ခါနီးေသာအခါ အညွာေျခြ၍ ေရေဆးထား 
ေသာ ငရုတ္သီးစိမ္းမ်ားကုိ လက္ျဖင့္ ခ်ိဳးထည့္ေပးပါက ခံတြင္း 
ေတြ႕ေစမည့္ ခ်ဥ္ေပါင္ႏွင့္ မွ်စ္ေၾကာ္ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွေပ 
လိမ့္မည္။ 
 

ေဂၚဖီထုပ္ေေဂၚဖီထုပ္ေေဂၚဖီထုပ္ေေဂၚဖီထုပ္ေၾကာ္ၾကာ္ၾကာ္ၾကာ္    
    

ေဂၚဖီထုပ္    ၃၀-က်ပ္သား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕   ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ၾကက္သြန္နီ    ၂-ဥ 
ပဲငံျပာရည္၊ ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕ အနည္းငယ္စီ 
 

ေဂၚဖီထုပ္ေၾကာ္ေဂၚဖီထုပ္ေၾကာ္ေဂၚဖီထုပ္ေၾကာ္ေဂၚဖီထုပ္ေၾကာ္    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

ေဂၚဖီထုပ္ကုိ မိမိစိတ္ၾကိဳက္ လီွးထားျပီး ေရျဖင့္ သန္႕စင္ 
ေအာင္ေဆးကာ ေရစစ္ထားပါ။ ထုိ႕ေနာက္ မိမိေၾကာ္လုိေသာ 
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ဒယ္အုိးကုိ မီးဖုိေပၚသုိ႕ တင္ျပီး ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာေသာအခါ 
နႏြင္းမွဳန္႕  အနည္းငယ္ထည့္ပါ။ အခြံႏႊာျပီး ပါးပါးလီွးထားေသာ 
ၾကက္သြန္နီကုိ ထည့္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ေဂၚဖီထုပ္ကုိ ထည့္ပါ။ 
ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕၊ ပဲငံျပာရည္ ႏွင့္ ဆားအနည္းငယ္တုိ႕ကုိ ထည့္ပါ။ 
ထုိအခါ မိမိ စားေသာက္လုိေသာ ေဂၚဖီထုပ္ေၾကာ္ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ 
ရရိွေပမည္။ 
 

ငါးက်ည္းဆီျပန္ဟင္းငါးက်ည္းဆီျပန္ဟင္းငါးက်ည္းဆီျပန္ဟင္းငါးက်ည္းဆီျပန္ဟင္း    
    

ငါးက်ည္း    ၃၀-က်ပ္သား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးေျခာက္   ၅-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ  ၂-ဥစီ 
ငံျပာရည္၊ နႏြင္းမွဳန္႕၊ ဆား  အနည္းငယ္စီ 
နံနံပင္     အနည္းငယ္ 
 

ငါးက်ည္းဆီျပန္ငါးက်ည္းဆီျပန္ငါးက်ည္းဆီျပန္ငါးက်ည္းဆီျပန္ဟင္းဟင္းဟင္းဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

ငါးက်ည္းကုိ ေခါင္းျဖတ္၍ ေရစင္ေအာင္ ေဆးျပီး မိမိ 
ၾကိက္ႏွစ္သက္သလုိ အတုံးမ်ားကုိ တုံးပါ။ ထုိကေနာက္ ဆား၊ 
နႏြင္း၊ ငံျပာရည္တုိ႕ကုိ ထည့္ျပီး နယ္ထားပါ။ ငရုတ္သီးကုိ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတုိ႕ႏွင့္ ေရာေထာင္းပါ။ မီးဖုိေပၚ၌ 
တင္ထားေသာ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ ဆီထည့္ျပီး ေထာင္းထားသည့္ 
ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ နီ တုိ႕ကုိ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ ငရုတ္သီး 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၁၇၁၇၁၇၁၇    

က်က္လွ်င္ နယ္ထားေသာ ငါးမ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊပါ။ ေရအနည္း 
ငယ္ကုိ ထည့္ျပီး ဆီျပန္ေအာင္ ခ်က္ပါ။ ဆီျပန္လာလွ်င္ နံနံပင္ 
ထည့္ျပီးမွ ဟင္းအိုးခ်ပါက အရသာႏွင္ ့ျပည္စုံေသာ ငါးက်ည္း 
ဆီျပန္ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွေပမည္။ 
 

ငါးသေလာက္ေပါင္းဟင္းငါးသေလာက္ေပါင္းဟင္းငါးသေလာက္ေပါင္းဟင္းငါးသေလာက္ေပါင္းဟင္း    
    

ငါးသေလာက္    ၁-ပိႆာ 
ေရွာက္သီးရည္    ၁-လုံး (အၾကမ္း 
      ပန္းကန္လုံး) 
စပါးလင္     ၅-ပင္ 
ငံျပာရည္     အၾကမ္းပန္းကန္လုံး 
      တစ္၀က္ 
ခ်င္း      အနည္းငယ္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ   ၅-ဥစီ 
ဆား      သင့္တင့္ရုံ 
ဆီ      ၁၀-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးေျခာက္ပြ    ၅-ေတာင့္ 
နႏြင္းမွဳန္႕     အနည္းငယ္ 
 

ငါးသေလာက္ေပါင္းဟင္းငါးသေလာက္ေပါင္းဟင္းငါးသေလာက္ေပါင္းဟင္းငါးသေလာက္ေပါင္းဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

ငါးသေလာက္ကုိ အေၾကးခြံစင္ေအာင္ ခြ် တ္ပါ။ ၀မ္းဗုိက္ 
ေဖာက္၍ ဗုိက္ထမွဲ အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ကုန္ေအာင္ထုပ္ပါ။ 
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ေခါင္းမွ ပါးဟက္ကုိ ထုပ္ျပီး ေရစင္ေအာင္ ေဆးေၾကာပါ။  
စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာထားေသာ ငါးသေလာက္ကုိ မိမိ ႏွစ္သက္ 
သလုိ အတုံးမ်ား တုံး၍ သီးသန္႕ အုိးတစ္လုံးထဲသုိ႕ ထည့္ျပီး 
အသင့္ျပင္ဆင္ထားေသာ ေရွာက္ရည္၊ ငံျပာရည္၊ နႏြင္းမွဳန္႕၊ 
ဆား၊ အသင့္ေထာင္းထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ စပါးလင္ 
တုိ႕ကုိ ထည့္၍ သမေအာင္ ငါးသေလာက္တုံးမ်ားကုိ ဆုပ္နယ္ 
ေပးပါ။ ငါးသေလာက္ေပါင္းမည့္ ေပါင္းအိုးထဲသုိ႕ စပါးလင္  
အရင့္မ်ားကုိ စီ၍ ခင္းထားပါ။ အုိးမကပ္ေစရန္အတြက္ ျဖစ္ 
သည္။ ေပါင္းအုိးထဲသုိ႕ နယ္ထားေသာ ငါးသေလာက္တုံးမ်ား 
ကုိ အစီအရင္ စီထည့္ပါ။ အခ်ဥ္ရည္မ်ားကုိ ပါ ေလာင္းထည့္ပါ။ 
ငါးသေလာက္အုံးမ်ား ျမဳပ္သည္အထိ ေရထည့္ျပီး အဖုံးဖုံး၍  
မီးဖုိေပၚသုိ႕ တင္ျပီး ေပါင္းပါ။ ေရခန္းသြားပါက ေရအနည္းငယ္ 
ထပ္ထည့္ေပးပါ။ ငါးသေလာက္အသားႏွင့္ အရုိးမ်ားပါ နူးလာ 
ေပမည္။ ငါးသေလာက္အသားႏွင့္ အရုိးမ်ားနူးလာေသာအခါ 
မီးဖုိေပၚမွ ခ်ထားပါ။ 
 အသင့္စားသုံးႏုိင္ရန္အတြက္ ၾကက္သြန္နီဥ-၅ဥ 
ကုိ အခြံသင္၍ သင့္ေတာ္သလုိ အစိတ္ကေလးမ်ား စိတ္၍ 
ထားပါ။ အသင့္ေထာင္းထားေသာ ငရုတ္သီးကုိ မီးဖုိေပၚတင္ 
ထားေသာ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ ငရုတ္သီးက်က္ 
လာလွ်င္ အစိတ္ကေလးမ်ား စိတ္ထားေသာ ၾကက္သြန္နီမ်ားကုိ 
ထည့္၍ ေမႊေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီနဴးလာလွ်င္ ငါးသေလာက္ေပါင္း 
အိုးထဲသုိ႕ ေလာင္းထည့္လုိက္ပါ။ ထုိအခါ အနံ႕ အရသာႏွင့္  
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ျပည့္စုံေသာ ငါးသေလာက္ေပါင္း ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွမည္ျဖစ္ေပသည္။ 
 

ငါးဖယ္ျခစ္ဆီျပန္ငါးဖယ္ျခစ္ဆီျပန္ငါးဖယ္ျခစ္ဆီျပန္ငါးဖယ္ျခစ္ဆီျပန္    
    

ငါးဖယ္ျခစ္    ၁၅-က်ပ္သား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီး    ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ  ၃-ဥစီ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး    ၁၀-က်ပ္သား 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕၊ နံနံပင္  အနည္းငယ္စီ 
ငံျပာရည္    အနည္းငယ္ 
 

ငါးဖယ္ျခစ္ဆီျပန္ငါးဖယ္ျခစ္ဆီျပန္ငါးဖယ္ျခစ္ဆီျပန္ငါးဖယ္ျခစ္ဆီျပန္    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ ႏွင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴ တုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။  
ထုိ႕ေနာက္ ငါးဖယ္ျခစ္ထဲသုိ႕ ဆား၊ နႏြင္း၊ ငရုတ္သီးတုိ႕ကုိ  
ထည့္ျပီး မာလာသည္အထိ ေထာင္းပါ။ ခ်က္မည့္ ဒယ္အုိးထဲသုိ႕ 
ဆီထည့္ပါ။ ေထာင္းျပီးေသာ ငါးဖယ္ျခစ္မ်ားကုိ ငံျပာရည္ႏွင့္ 
အေနေတာ္ အျပားကေလးမ်ား ဆုပ္ျပီး ဆီထဲသုိ႕ ထည့္ပါ။  
ဒယ္အုိးကုိ မီးဖုိေပၚတင္၍ ေၾကာ္ပါ။ ငါးဖယ္ျခစ္မ်ား က်က္လွ်င္ 
ဆယ္ယူထားပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ငရုတ္သီးႏွင့္ ဆားထည့္၍ ဆီ 
သတ္ပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ားကုိ လီွး၍ ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ထားပါ။ 
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ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား ႏူးလွ်င္ ဆယ္ထားေသာ ငါးဖယ္ျခစ္မ်ားကုိ  
ထည့္၍ ေမႊျပီး နံနံပင္အုပ္၍ အိုးကုိ မီးဖုိေပၚမွ ခ်ပါ။ ထုိအခါ 
စား၍ အရသာရိွေသာ ငါးဖယ္ဆီျပန္ဟင္းကုိ ရရိွပါျပီ။ 
 

ငါးဖယ္ျခစ္ရည္ခ်ိဳဟင္းငါးဖယ္ျခစ္ရည္ခ်ိဳဟင္းငါးဖယ္ျခစ္ရည္ခ်ိဳဟင္းငါးဖယ္ျခစ္ရည္ခ်ိဳဟင္း    
    

ငါးဖယ္ျခစ္    ၁၅-က်ပ္သား 
ဆီ     ၂-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ    ၃-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ  ၂-ဥစီ 
ဆား၊ နႏြင္း၊ ငံျပာရည္  အနည္းငယ္စီ 
နံနံပင္၊ ထမင္းရည္    ။ 
 

ငါးဖယ္ျခစ္ရည္ခ်ိဳဟင္းငါးဖယ္ျခစ္ရည္ခ်ိဳဟင္းငါးဖယ္ျခစ္ရည္ခ်ိဳဟင္းငါးဖယ္ျခစ္ရည္ခ်ိဳဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 ငရုတ္သီး၊ၾကက္သြန္နီ၊ၾကက္သြန္ျဖဴ တုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။ 
ထုိ႕ေနာက္ ငါးဖယ္ျခစ္ထဲသုိ႕ ဆား၊ နႏါင္း ေထာင္းထားေသာ  
ငရုတ္သီး အနည္းငယ္တုိ႕ကုိ ထည့္ျပီး မာလာသည္အထိေထာင္းပါ။ 
ေထာင္းထားေသာ ငါးဖယ္ျခစ္မ်ားကုိ  ငံျပာရည္ႏွင့္ ဆုပ္ျပီး  
အလုံးကေလးမ်ား လုံးပါ။ ဒယ္အုိးထဲသုိ႕ ဆီထည့္ျပီး မီးဖုိေပၚသုိ႕ 
တင္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ ငရုတ္သီးကုိ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ 
ငရုတ္သီးနံ႕ေပ်ာက္လွ်င္ လုံးထားေသာ ငါးဖယ္လုံးကေလးမ်ားကုိ 
ထည့္၍ ေမႊေပးပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ထမင္းရည္ႏွင့္ေရအနည္းငယ္ 
 
 
 



http://www.khtnetpc.webs.com                                 For Knowledge & Educational Purposes 

 

ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၂၁၂၁၂၁၂၁    

 
ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ထားပါ။ အခ်ိန္အနည္းငယ္ၾကာလွ်င္ အဖုံး 
ဖြင့္ၾကည့္၍ ဆူလွ်င္ နံနံပင္ အုပ္ျပီး ဒယ္အိုးကုိ မီးဖုိေပၚမွ 
ခ်ပါ။ ထုိအခါ စာ၍ အရသာရိွေသာ ငါးဖယ္ျခစ္ရည္ခ်ိဳဟင္းကုိ 
ရရိွပါျပီ။ 
 

ငါးရံ႕ဆန္ေလွာ္ဟင္းငါးရံ႕ဆန္ေလွာ္ဟင္းငါးရံ႕ဆန္ေလွာ္ဟင္းငါးရံ႕ဆန္ေလွာ္ဟင္း    
    

ငါးရံ႕     ၃၀-က်ပ္သား 
ဆီ     ၅-ေတာင့္ 
ငရုတ္သီးပြ    ၇-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ၾကက္သြန္ျဖဴ  ၅-ဥစီ 
စပါးလင္    ၁-ပင္ 
ဆန္     လက္တစ္ဆုပ္ 
ခ်င္း၊ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ နႏြင္း အနည္းငယ္စီ 
 

ငါးရံ႕ဆန္ေလွာ္ဟင္းငါးရံ႕ဆန္ေလွာ္ဟင္းငါးရံ႕ဆန္ေလွာ္ဟင္းငါးရံ႕ဆန္ေလွာ္ဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
 ငါးရံ႕လတ္လတ္တစ္ေကာင္ကုိ အေကာင္လုိက္ ဓားေႏွာင့္ 
ႏွင့္ထုပါ ။ ထုသည့္အခါ တစ္ေကာင္လုံး ႏံွ႕ေအာင္ ထုပါ။ 
(အသားမထြက္ပါေစႏွင့္) အေၾကးခြံမ်ားကုိ သန္႕စင္ေအာင္ ျပဳျပီး 
ေရေဆးပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ေခါင္းျဖတ္၊ ဗုိက္ခြဲျပီး ဗုိက္ထမွဲ အူမ်ား 
ကုိ ထုတ္ပစ္ပါ။ ဆားအနည္းငယ္ႏွင့္ နယ္ပါ။ ခြဲထားေသာ 
ဗုိက္ထဲသုိ႕ ဆား၊ နႏြင္း၊ ငံျပာရည္၊ အနည္းငယ္ ေထာင္းထားေသာ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၂၂၂၂၂၂၂၂    

 
ငရုတ္သီး အနည္းငယ္ ႏွင့္ စပါးလင္ အရင္းကုိ ထု၍ ထည့္ပါ။ 
ငါးေခါင္းကုိ ခြဲ၍ သန္႕ ရွင္းေအာင္ ေဆးျပီး ဆား၊ နႏြင္း၊ 
ပဲငံျပာရည္တုိ႕ကုိ  ငရုတ္သီး အနည္းငယ္ႏွင့္ နယ္ပါ။ ငါးကုိ 
တစ္၀က္ေခါက္၍ စပါးလင္ႏွင့္ခ်ည္ပါ။ မီးဖုိေပၚမွ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ 
ဆီထည့္ျပီး ေထာင္းထားေသာ ငရုတ္သီးကုိ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ 
ထုိကေနာက္ စပါးလင္ႏွင့္ ခ်ည္ထားေသာ ငါးႏွင့္ ငါးေခါင္းကုိ 
ထည့္၍ က်က္ေအာင္ ခ်က္ပါ။ ဆန္ကုိ ဒယ္အုိးဖျ္င့ အနီေရာင၈္ 
သန္းလာသည္အထိ ေလွာ္ပါ။ ေလွာ္ထားေသာ ဆန္ကုိ ေရ 
အနည္းငယ္ ထည့္ေထာင္းပါ။ ခ်က္မည့္ ဒန္အိုးထဲသုိ႕ ေထာင္းထား 
ေသာ ဆန္ႏွင့္ ခ်က္ထားေသာ ငါးကုိ ထည့္ျပီး ေရကုိ ျမဳပ္သည္အထိ 
ထည့္ျပီး ဆန္ႏူးေအာင္ ျပဳတ္ပါ။ ဆန္ႏူးလာလွ်င္ ျမည္းၾကည့္ျပီး  
အေပါ့အငန္လုိသလုိ ထည့္ပါ။ ထုိအခါ စာ၍ ေကာင္းေသာ  
ငါးရံ႕ ဆန္ေလွာ္ဟင္း တစ္ခြက္ကုိ ရရိွပါျပီ။ 
 

ငါးၾကင္းေခါင္းရည္ခ်ိဳငါးၾကင္းေခါင္းရည္ခ်ိဳငါးၾကင္းေခါင္းရည္ခ်ိဳငါးၾကင္းေခါင္းရည္ခ်ိဳ    
    

ငါးၾကင္းေခါင္း    ၂-ေခါင္း 
ငရုတ္သီးပြ     ၃-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ   ၂-ဥစီ 
ဆီ      ၃-ဇြန္း 
ဆား၊ ငံျပာရည္၊ နႏြင္း၊ နံနံပင္  အနည္းငယ္စီ 
စပါးလင္     ၁-ပင္ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၂၃၂၃၂၃၂၃    

 
ငါးၾကင္းေခါင္းငါးၾကင္းေခါင္းငါးၾကင္းေခါင္းငါးၾကင္းေခါင္း    ရည္ခ်ိဳရည္ခ်ိဳရည္ခ်ိဳရည္ခ်ိဳ    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    

    
 ငါးၾကင္းေခါင္းကုိ ေရစင္စင္ေဆးပါ။ ဆား၊ နႏြင္း၊  
ပဲငံျပာရည္ႏွင့္ သၾကားတုိ႕ႏွင့္ နယ္ပါ။ ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ ဆီထည့္၍ မီးဖုိ 
ေပၚတင္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ ငရုတ္သီးထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ 
ငရုတ္သီးက်က္လွ်င္ ေရထည့္ျပီး ေရပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ပါ။ 
ဟင္းျမည္းၾကည့္ျပီး အရသာေတာ္လွ်င္ နံနံပင္အုပ္၍ မီးဖုိေပၚမွ 
အိုးကုိခ်ပါ။ ထုိအခါ စား၍ အရသာ ရိွေသာ ငါးၾကင္းေခါင္းရည္ 
ခ်ိဳဟင္းကုိ ရရိွပါျပီ။ (မုန္႕ဟင္းခါးဖတ္ႏွင့္ တြဲ၍ စားလွ်ငလည္း 
ေကာင္းမြန္ပါသည္။) 
 

ငါးဘတ္သရက္သီးခ်က္ဟင္းငါးဘတ္သရက္သီးခ်က္ဟင္းငါးဘတ္သရက္သီးခ်က္ဟင္းငါးဘတ္သရက္သီးခ်က္ဟင္း    
    

ငါးဘတ္    ၂၅-က်ပ္သား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ    ၅-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ    ၂-ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ    ၁-ဥ 
သရက္သီးအစိမ္း (အၾကီး)  ၁-လုံး 
ဆား၊ နႏြင္း၊ ငံျပာရည္  အနည္းငယ္စီ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၂၄၂၄၂၄၂၄    

ငါးဘတ္သရက္သီးခ်က္ဟင္းငါးဘတ္သရက္သီးခ်က္ဟင္းငါးဘတ္သရက္သီးခ်က္ဟင္းငါးဘတ္သရက္သီးခ်က္ဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    ငါးဘတ္ကုိ အတုံးငယ္မ်ား တုံး၍ ေရစင္စင္ ေဆးျပီး 
ဆား၊ နႏြင္း၊ ငံျပာရည္တုိ႕ႏွင့္ နယ္ထားပါ။ ငရုတ္သီး၊  
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။ သရက္သီးကုိ 
ပါးပါးလီွးထားပါ။ မီးဖုိေပၚမွ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ ဆီထည့္၍ ဆီ 
ပူလာလွ်င္ ငရုတ္သီးကုိ ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ငရုတ္သီးနံ႕ေပ်ာက္ 
လွ်င္ နယ္ထားေသာ ငါးမ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊပါ။ အခ်ိန္အနည္းငယ္ 
ၾကာလွ်င္ လီွးထားေသာ သရက္သီးမ်ားကုိ ထည့္ျပီး ေရအသင့္ 
အတင့္ ထည့္၍ ေမႊျပီး အဖုံးအုပ္ထားပါ။ အခ်ိန္အအနည္းငယ္ၾကာ 
လွ်င္ အဖုံးဖြင့္ၾကည့္၍ ဆီျပန္ျပီး သရက္သီးမ်ားႏူးျပီဆုိပါက  
ဒယ္အုိးကုိ မီးဖုိေပၚမွ ခ်ပါ။ ထုိအခါ ထမင္းျမိန္ေသာ ငါးဘတ္ 
သရက္သီးခ်က္ဟင္းကုိ ရရိွပါျပီ။ 
 

ငါးကေလးအုိးကပ္ဟင္းငါးကေလးအုိးကပ္ဟင္းငါးကေလးအုိးကပ္ဟင္းငါးကေလးအုိးကပ္ဟင္း    ((((ငါးဘဲျဖဴငါးဘဲျဖဴငါးဘဲျဖဴငါးဘဲျဖဴ))))    
    

ငါးဘဲျဖဴ    ၂၅-က်ပ္သား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ    ၃-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ    ၂-ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ    ၃-ဥ 
ခ်င္း၊ စိမ္းစားငါးပိ   အနည္းငယ္စီ 
ဟင္းခတ္မွဳန္႕၊ ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕  ။ 
နံနံပင္၊ ပင္စိမ္းရြက္    ။ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၂၅၂၅၂၅၂၅    

 

ငါးကေလးအုိးကပ္ဟင္းငါးကေလးအုိးကပ္ဟင္းငါးကေလးအုိးကပ္ဟင္းငါးကေလးအုိးကပ္ဟင္း    ((((ငါးဘဲျဖဴငါးဘဲျဖဴငါးဘဲျဖဴငါးဘဲျဖဴ) ) ) ) ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

    ငါးကေလး (ငါးဘျဲဖဴ) မ်ားကုိ အေၾကးထုိး၊ ေခါင္းျဖဳတ္ျပီး  
ဗုိက္ထဲမွ အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ညွစ္ထုတ္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ဇကာ 
ထဲထည့္၍ တုိက္ပါ။ အေၾကးခြံမ်ား ေျပာင္သြားေသာအခါ ေရ 
စင္ၾကယ္ေအာင္ေဆး၍ ေရစစ္ပါ။ ေရစစ္ထားေသာ ငါးကေလး 
မ်ားကုိ စိမ္းစားငါးပိ၊ ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕တုိ႕ျဖင့္ သမေအာင္ ေရာနယ္ 
ပါ။ ငရုတ္သီး၊ ခ်င္း ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ  ညက္ေအာင္ 
ေထာင္းပါ။ မိမိအသုံးျပဳမည့္ ဒယ္အိုးကုိ မီးဖုိေပၚသုိ႕တင္၍ အိုးပူ 
လာလွ်င္ ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ အသင့္ေထာင္းထားေသာ  
ငရုတ္သီး၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ တုိ႕ကုိ ထည့္၍  
ဆီသတ္ပါ။ ငရုတ္သီး က်က္လာေသာအခါ နယ္ထားေသာ  
ငါးကေလးမ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊေပးပါ။ ၎ေနာက္ ေရအနည္းငယ္ 
ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ထားပါ။ ေရခန္း၍ ဆီျပန္လာလွ်င္ အေပၚမ ွ
နံနံပင္ (သုိ႕) ပင္စိမ္းရြက္ မိမိႏွစ္သက္ရာ တစ္မ်ိဳးမ်ိဳးအုပ္ေပးပါ။ 
ထုိအခါ အလြန္ခံတြင္း ေတြကေစမည့္ ထမင္းျမိန္ဖြယ္ ဟင္းတစ္ခြက္ 
ကုိ ရရိွမည္ျဖစ္ေပသည္ 
 

ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္    ( ( ( ( ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္    ))))    
    

ငါးကေလးခ်ဥ္    ၁၀-က်ပ္သား 
ဆီ      ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ (ဥၾကီး)   ၃-ဥ 
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ၾကက္သြန္ျဖဴ     ၅-ဥ 
ငရုတ္သီးစိမ္း    ၇-ေတာင့္ 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕    အနည္းငယ္စီ 
နံနံပင္ (သုိ႕) ပင္စိမ္းရြက္   အနည္းငယ္ 
 

ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္    ((((ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္) ) ) ) ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ပါးပါးလီွးထားပါ။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းကုိ ထက္ျခမ္းခြဲထားပါ။ နံနံပင္ (သုိ႕) ပင္စိမ္းရြက္ 
တုိ႕ကုိ သင္ျပီး ေရစင္ေအာင္ ေဆးထားပါ။ မိမိ အသုံးျပဳမည့္ 
ဒယ္အုိးကုိ မီးဖုိေပၚတင္ပါ။ အိုးပူလာလွ်င္ ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူ 
လာလွ်င္ နႏြင္းမွဳန္႕ အနည္းငယ္ထည့္ပါ။ ၎ေနာက္ အသင့္ 
လီွးထားေသာ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္းတုိ႕ 
ႏူးလာလွ်င္ ငါးခ်ဥ္၊ ဆား အနည္းငယ္ထည့္၍ သမေအာင္  
ေမႊေပးပါ။ ေျခာက္၍ ဆီျပန္လာလွ်င္ အသင့္ေရေဆးထားေသာ 
နံနံပင္ (သုိ႕) ပင္စိမ္းရြက္တုိ႕အေပၚမွ အုပ္ေပးပါ။ ထုိအခါ အလြန္ 
ထမင္းျမိန္ေစမည့္ ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္ ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွမည္ 
ျဖစ္ေပသည္။ 
 

ငါခ်ဥ္သုပ္ငါခ်ဥ္သုပ္ငါခ်ဥ္သုပ္ငါခ်ဥ္သုပ္    ((((ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္))))    
    

 ပါ၀င္ပစၥည္းမွာ ငါးခ်ဥ္ေၾကာ္ႏွင့္ အတူတူပင္ျဖစ္သည္။ 
နႏြင္းမွဳန္႕ မထည့္ရပါ။ 
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ငါးခ်ဥ္သုပ္နည္းငါးခ်ဥ္သုပ္နည္းငါးခ်ဥ္သုပ္နည္းငါးခ်ဥ္သုပ္နည္း    ((((ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္ငါးကေလးခ်ဥ္))))    

    
    

 ၾကက္သြန္နီ ၊ၾကက္သြန္ျဖဴ ၊ငရုတ္သီးစိမ္း တုိ႕ကုိ ပါးပါး 
လီွးထားပါ။ နံနံပင္ (သုိ႕) ပင္စိမ္းရြက္ မိမိႏွစ္သက္ရာကုိ သင္၍ 
ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ပါးပါးလီွးထားပါ။ ပန္ကန္တစ္ခုတြင္ 
ငါးခ်ဥ္ အသင့္လီွးထားေသာ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းတုိ႕ကုိ ေရာထည့္ပါ။ ဆားအနည္းငယ္ ထည့္ျပီး 
ေရာနယ္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ အသင့္လီွးထားေသာ နံနံပင္ (သုိ႕)ပင္စိမ္း 
ရြက္တစ္မ်ိဳးမ်ိဳးကုိ မိမိႏွစ္သက္ရာထည့္၍ ထမင္းျမိန္ဖြယ္  
ဟင္းတစ္ခြက္အျဖစ္ သုံးေဆာင္ႏုိင္ပါသည္။ 
 
မွတ္ခ်က္။မွတ္ခ်က္။မွတ္ခ်က္။မွတ္ခ်က္။    ။။။။ပုဇြန္ခ်ဥ္ကုိလည္း အထက္ပါနည္းအတုိင္း ပုစြန္ 
  ခ်ဥ္ေၾကာ္ (သုိ႕) ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္အျဖစ္ မိမိႏွစ္သက္ 
  သလုိ ျပဳလုပ္၍ စားႏုိင္ပါသည္။ 
 

ငါးငါးငါးငါး    ငါးပိခ်က္ငါးပိခ်က္ငါးပိခ်က္ငါးပိခ်က္    ((((ခ်ဥ္၊ခ်ဥ္၊ခ်ဥ္၊ခ်ဥ္၊    ငန္၊ငန္၊ငန္၊ငန္၊    စပ္စပ္စပ္စပ္) ) ) ) ဟင္းဟင္းဟင္းဟင္း    
 
ငါးၾကင္း (သုိ႕) ငါးျမစ္ခ်င္း    ၂၅-က်ပ္သား 
ဆီ       ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ    ၃-ဥစီ 
စိမ္းစားငါးပိ      ၅-က်ပ္သား 
မန္မက်ည္းသီးမွည့္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း  ၂-က်ပ္ခြဲသားစီ 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕     အနည္းငယ္စီ 
ငရုတ္သီးပြ (အေျခာက္)    ၅- ေတာင့္ 
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ငါးငါးငါးငါး    ငါးပိခ်က္ငါးပိခ်က္ငါးပိခ်က္ငါးပိခ်က္    ((((ခ်ဥ္၊ခ်ဥ္၊ခ်ဥ္၊ခ်ဥ္၊    ငန္၊ငန္၊ငန္၊ငန္၊    စပ္စပ္စပ္စပ္) ) ) ) ဟင္းဟင္းဟင္းဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
 
 ငါးၾကင္း (သုိ႕) ငါးျမစ္ခ်င္းကုိ အေၾကးခြံေျပာင္ေအာင္ 
ျခစ္၍ ေ၇စင္ေအာင္ေဆးပါ။ အိုးတစ္လုံးတြင္ ေရအနည္းငယ္ထည့္ 
ငါးကုိျပဳတ္ပါ။ ငရုတ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ တုိ႕ကုိေရာ၍ 
ညက္ေအာင္ ေထာင္းပါ။ ငါးႏူးလွ်င္ အေအးခံ၍ အသားႏႊင္ပါ။ 
ပန္းကန္တစ္လုံးတြင္ ပန္က်ည္းသီးမွည့္ ထည့္၍ ေရအနည္း 
ငယ္ႏွင့္စိမ္ထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကုိ ပါးပါးလီွးထားပါ။ မိမိ 
အသုံးျပဳမည့္ ဒယ္အုိးကုိ မီးဖုိေပၚတင္ပါ။ အိုးပူလာလွ်င္ ဆီ 
ထည့္ပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ နႏြင္းမွဳန္႕အနည္းငယ္ထည့္ပါ။ အသင့္ 
ေထာင္းထားေသာ ငရုတ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတုိ႕ကုိ 
ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ အနံ႕ သင္းလာလွ်င္ စိမ္းစားငါးပိထည့္၍ 
ေမႊပါ။ ၎ေနာက္ ႏႊင္ထားေသာ ငါးမ်ားကုိ ထည့္၍ ေၾက 
ေအာင္ေမႊေပးပါ။ ငါးမ်ားေၾက၍ ဆီျပန္လာလွ်င္ အသင့္လီွး 
ထားေသာ ငရုတ္သီးစိမ္းမ်ားကုိ ထည့္၍ သမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ 
ထုိ႕ေနာက္ ဆား သင့္တင့္ေအာင္ ထည့္၍ ေမႊပါ။ ဟင္းပြက္ပြက္ 
ဆူ၍ ေရခန္းျပီး ဆီျပန္လာလွ်င္ အရသာထူးကဲေကာင္းမြန္ေသာ 
ငါး ငါးပိခ်က္ ခ်ဥ္ငန္စပ္ ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွမည္ ျဖစ္ပါသည္။ 
တုိ႕စရာႏွစ္သက္သူမ်ားအတြက္လည္း မိမိႏွစ္သက္ရာ အသီး 
အရြက္မ်ားျဖင့္ တြဲဖက္၍ သုံးေဆာင္လွ်င္ ခံတြင္းအလြန္ျမိန္ေစ 
ပါသည္။ 
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ငါးပိေၾကာ္ငါးပိေၾကာ္ငါးပိေၾကာ္ငါးပိေၾကာ္    ((((အခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳ))))    
    

စိမ္းစားငါးပိ     ၅-က်ပ္သား 
ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕    ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ (ဥၾကီး)   ၇-ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ     ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ဆီ      ၇-က်ပ္ခြဲသား 
သၾကား (ဟင္းခတ္ဇြန္း)   ၁-ဇြန္း 
နႏြင္းမွဳန္႕     အနည္းငယ္ 
 

ငါးပိေၾကာ္ငါးပိေၾကာ္ငါးပိေၾကာ္ငါးပိေၾကာ္    ((((အခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳ) ) ) ) ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတုိ႕ကုိ အခြံႏႊာ၍ ပါးပါးလီွးပါ။ 
မိမိအသုံးျပဳမည့္ ဒယ္အိုးကုိ မီးဖုိေပၚတင္ပါ။ ဒယ္အိုးပူလာလွ်င္ 
ဆီထည့္ပါ။ ဆီက်က္၍ နႏြင္းမွဳန္႕အနည္းငယ္ထည့္ပါ။ အသင့္ 
လီွးထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴ။ ၾကက္သြန္နီ တုိ႕ကုိ ထည့္၍ ၾကြပ္ 
ေအာင္ ေၾကာ္ပါ။ ၾကြပ္လာလွ်င္ ဒယ္အုိးထဲမွ ဆီကို စစ္၍ 
ဆယ္ယူပါ။ ၎ေနာက္ စိမ္းစားငါးပိကုိ ထည့္၍ မြလာေအာင္ 
ေၾကာ္ေပးပါ။ စိမ္းစားငါးပိ မြလာလွ်င္ ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕ထည့္ပါ။ 
သၾကားပါ ေရာထည့္၍ သမေအာင္ေမႊေပးပါ။ ငါးပိ ၊ပုစြန္ 
ေျခာက္တုိ႕ က်က္၍ အနံ႕ ေမြႊးလာလွ်င္ ဒယ္အိုးကုိ မီးဖုိေပၚမွ 
ခ်ပါ။ ဦးစြာဖယ္ထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ကုိ 
ဒယ္အုိးထဲသုိ႕ ေလာင္းထည့္၍ သမေအာင္ ေရာေမႊပါ။ ထုိအခါ 
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အနံ႕ အရာသာ ႏွင့္ျပည့္စုံေသာ ငါးပိအခ်ိဳေၾကာ္ ဟင္းတစ္ခါက္ကုိ 
ရရိွေပမည္။ 
 

ငါးေၾကာ္ႏွပ္ဟင္းငါးေၾကာ္ႏွပ္ဟင္းငါးေၾကာ္ႏွပ္ဟင္းငါးေၾကာ္ႏွပ္ဟင္း    
 
ငါးၾကင္း (သုိ႕) ငါးျမစ္ခ်င္း    ၂၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ (ဥၾကီး)    ၃-ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ      ၅-ဥ 
ဆီ       ၇-က်ပ္သား 
ခ်င္း၊ နႏြင္း၊  ဆား၊ သၾကား   အနည္းငယ္စီ 
ပဲငံျပာရည္ အၾကည္ (စတီးဇြန္း)   ၁-ဇြန္းခြဲခန္႕ 
 

ငါးေၾကာ္ႏွပ္ဟင္းငါးေၾကာ္ႏွပ္ဟင္းငါးေၾကာ္ႏွပ္ဟင္းငါးေၾကာ္ႏွပ္ဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 မိမိႏွစ္သက္ရာ ငါးကုိ အေၾကးခြံခြ် တ္၍ ေရစင္ေအာင္  
ေဆး၍ သင့္ေတာ္သလုိ အတုံးေလးမ်ား တုံးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ 
နႏြင္းမွဳန္႕တုိ႕ႏွင့္ သမေအာင္ ဆုပ္နယ္ပါ။ ဒယ္အုိးတစ္လုံးကုိ 
မီးဖုိေပၚတင္၍ ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ ဆုပ္နယ္ထားေသာ  
ငါးမ်ားကုိ ထည့္၍ ေၾကာ္ပါ။ ငါးမ်ားက်က္လွ်င္ ဆယ္၍ ဆီ 
စစ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴႏွင့္ ၾကက္သြန္နီတုိ႕ကုိ အခြံႏႊာ ၍ 
ပါးပါးလီွးထားပါ။ ခ်င္းကုိလည္း အခြံႏႊာ၍ အေခ်ာင္းေလးမ်ား 
ျဖစ္ေအာင္ လီွးထားပါ။ မီးဖိုေပၚမွ ဒယ္္အုိးထဲသုိ႕ အသင့္လီွးထား 
ေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္းတုိ႕ကုိ ေရာထည့္၍  
သမေအာင္ေမႊပါ။ အနံ႕ ေမႊးလာလွ်င္ ဆီစစ္ထားေသာ ငါးေၾကာ္ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၃၁၃၁၃၁၃၁    

 
မ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ပဲငံျပာရည္ အၾကည္ရည္ကုိ  
ေလာင္းထည့္၍ အထက္ေအာက္လွည္ေပးပါ။ ထုိအခါ အနံ႕အရသာ 
အလြန္ေကာင္းမြန္ျပီး ခံတြင္းျမိန္ေစမည့္ ငါးေၾကာ္ႏွပ္ဟင္းတစ္ခြက္ 
ကုိ ရရိွမည္ ျဖစ္ပါသည္။ 
 

ဆိတ္သားဟင္းဆိတ္သားဟင္းဆိတ္သားဟင္းဆိတ္သားဟင္း    
    

ဆိတ္သား    ၂၀-က်ပ္သား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီး    ၅-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ    ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္ျဖဴ    ၂-က်ပ္သား 
ဆား၊ မဆလာ၊ နႏြင္းမွဳန္႕  အနည္းငယ္စီ 
သံပရာသီး    ၁-လုံး 
 

ဆိတ္သားဟင္းဆိတ္သားဟင္းဆိတ္သားဟင္းဆိတ္သားဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

ဆိတ္သားမ်ားကုိ အေနေတာ္ အတုံးငယ္မ်ား တုံး၍ 
သံပရာသီးညွစ္ျပီး မိနစ္အနည္းငယ္ထားပါ။ ထုိ႕ေနာက္ေရစင္ 
ေအာင္ေဆးျပီး ဆား၊ နႏြင္း၊ မဆလာ၊ အနည္းငယ္ႏွင့္ နယ္ပါ။ 
ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ ၊ ၾကက္သြန္နီတုိ႕ကုိ ေထာင္း၍ မီးဖုိေပၚ 
တင္ထားေသာ အုိးထဲသုိ႕ ဆီထည့္ကာ ဆီသတ္ျပီး ငရုတ္သီးနံ႕ 
ေပ်ာက္လွ်င္ နယ္ထားေသာ ဆိတ္သားမ်ားကုိ ထည့္ပါ။ ေရ 
အနည္းငယ္ထည့္၍ ဆီျပန္လာေအာင္ ထားပါ။ ထုိ႕ေနာက္ 
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အသားနူးေစရန္ ေရကုိ သင့္တင့္ရုံထပ္ထည့္၍ အဖုံး အုပ္ထားပါ။ 
အသားႏူး၍ ဆီျပန္လာလွ်င္ စား၍ အရသာေကာင္းမြန္ေသာ 
ဆိတ္သားဆီျပန္ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွပါသည္။ ထုိနည္းအတုိင္း 
အမဲသားဟင္းကုိလည္း ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ႏုိင္ပါသည္။ 
 

ပုဇြန္ဟင္းပုဇြန္ဟင္းပုဇြန္ဟင္းပုဇြန္ဟင္း    
    

ပုစြန္      ၃၀-က်ပ္သား 
ဆီ      ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ     ၅-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ     ၃-ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ     ၁-ဥ 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕    အနည္းငယ္စီ 
 

ပုစြန္ဟင္းခ်က္နည္းပုစြန္ဟင္းခ်က္နည္းပုစြန္ဟင္းခ်က္နည္းပုစြန္ဟင္းခ်က္နည္း    
    

 ပုစြန္မ်ားကုိ ေရစင္စင္ေဆး၍ အျမီး၊ ေခါင္း ခြ်တ္ပါ။ 
ထုိကေနာက္ ဆား၊ နႏြင္းတုိ႕ႏွင့္ နယ္ပါ။ ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။ မီးဖုိေပၚမွ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ ဆီ 
ထည့္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ ငရုတ္သီးထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ ငရုတ္သီး 
နံ႕ေပ်ာက္လွ်င္ နယ္ထားေသာ ပုစြန္မ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊပါ။ ထိုအခါ 
စား၍ အရသာရိွေသာ ပုစြန္ဟင္းကုိ ရရိွပါျပီ။ 
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ပုစြန္တုပ္ဟင္းပုစြန္တုပ္ဟင္းပုစြန္တုပ္ဟင္းပုစြန္တုပ္ဟင္း    

    
ပုစြန္တုပ္    ၂၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ (ဥၾကီး)  ၅-လုံး 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ဆား     အနည္းငယ္ 
နႏြင္းမွဳန္႕    အနည္းငယ္ 
 
 

ပုဇြန္တုပ္ဟင္းခ်က္နည္းပုဇြန္တုပ္ဟင္းခ်က္နည္းပုဇြန္တုပ္ဟင္းခ်က္နည္းပုဇြန္တုပ္ဟင္းခ်က္နည္း    
    

 ပုစြန္တုပ္ကုိ ေရစင္ေအာင္ ေဆးၾကာျပီး အခြံသင္ပါ။ 
ပုစြန္တုပ္ေခါင္းထမွဲ အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ကုန္ေအာင္ထုတ္ပါ။ 
သန္႕ရွင္းထားေသာ ပုစြန္တုပ္မ်ားကုိ ဆားႏွင့္ နႏြင္းတုိ႕ကုိ ထည့္၍ 
နယ္ထားပါ။ မိမိ အသုံးျပဳမည့္ ဒယ္အိုးကုိ မီးဖုိေပၚတင္၍ ဆီ 
ထည့္ပါ။ ဆီပူလာေသာအခါ နယ္ထားေသာ ပုစြန္တုပ္မ်ားကုိ 
ထည့္၍ေၾကာ္ျပီး အဖုံးအုပ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္နီဥၾကီးမ်ားကုိ 
အခြံသင္၍ အ၀ုိင္းမ်ား လီွးထားပါ။ ပုစြန္တုပ္မွ ပါလာေသာ 
ေရမ်ားခန္းလွ်င္ လွီးထားေသာ ၾကက္သြန္နီကုိ ပုစြန္တုပ္ေၾကာ္ 
ထားေသာ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ ထည့္၍ သမေအာင္ အထက္ေအာက္ 
လွန္ျပီး အဖံုးခဏအုပ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္နီႏူး၍ ဆီျပန္လာ 
လွ်င္ အနံ႕အရသာႏွင့္ျပည့္စုံေသာ ပုစြန္တုပ္ေၾကာ္ဟင္းတစ္ခြက္ 
ရရိွမည္ျဖစ္သည္။ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၃၄၃၄၃၄၃၄    

ပဲပင္ေပါက္၊ပဲပင္ေပါက္၊ပဲပင္ေပါက္၊ပဲပင္ေပါက္၊    ပဲျပား၊ပဲျပား၊ပဲျပား၊ပဲျပား၊    ပဲေသြးေၾကာ္ပဲေသြးေၾကာ္ပဲေသြးေၾကာ္ပဲေသြးေၾကာ္    
    

ပဲပင္ေပါက္     ၃၀-က်ပ္သား 
ပဲျပား      ၂-ခု 
ပဲေသြး     ၃-ခု 
ဆီ      ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ     ၁-လုံး 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္    အနည္းငယ္ 
ဆား၊ ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕   အနည္းငယ္စီ 
 

ပဲပင္ေပါက္၊ပဲပင္ေပါက္၊ပဲပင္ေပါက္၊ပဲပင္ေပါက္၊    ပျဲပား၊ပျဲပား၊ပျဲပား၊ပျဲပား၊    ပဲေသြးေၾကာ္ပဲေသြးေၾကာ္ပဲေသြးေၾကာ္ပဲေသြးေၾကာ္    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 ပဲပင္ေပါက္မ်ားကုိ ေရသန္႕စင္ေအာင္ ေဆးျပီး အျမစ္မ်ား 
ကုိေျခြထား၍ ေရစစ္ထားပါ။ ပျဲပားႏွင္ ့ပဲေသြးမ်ားကုိလည္း  
မိမိစိတ္ၾကိဳက္ အတုံးကေလးမ်ား တုံးထားပါ။ မီးဖုိေပၚရိွ 
ဒယ္အုိးထဲသုိ႕ ဆီထည့္ျပီး ဆီပူလာလွ်င္ ပျဲပားမ်ားကုိ ထည့္၍ 
ေၾကာ္ပါ။ ပျဲပားက်က္လာပါက ဆယ္ယူျပီး ပဲေသြးမ်ားကုိ  
ေၾကာ္ပါ။ ပဲေသြးက်က္လာပါက ဆယ္ယူျပီး အသင့္လီွးထား 
ေသာ ၾကက္သြန္နီကုိထည့္ပါ။ ထုိကေနာက္ ပပဲင္ေပါက္မ်ားကုိ 
ထည့္ပါ။ ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕ ဆားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္ ထည့္ပါ။ 
ပဲပင္ေပါက္ က်က္လာပါက ေၾကာ္ထားေသာ ပျဲပားႏွင့္ ပဲေသြး 
မ်ားကုိ ထည့္ပါက ပပဲင္ေပါက္ ၊ ပဲျပား၊ ပဲေသြး၊ ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ 
ရရိွပါသည္။ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                        ၃၃၃၃၅၅၅၅    

 
 

ပဲစဥ္းငုံခ်ဥ္ရည္ဟင္းပဲစဥ္းငုံခ်ဥ္ရည္ဟင္းပဲစဥ္းငုံခ်ဥ္ရည္ဟင္းပဲစဥ္းငုံခ်ဥ္ရည္ဟင္း    ((((ခ်စ္တီးပဲဟင္းခ်စ္တီးပဲဟင္းခ်စ္တီးပဲဟင္းခ်စ္တီးပဲဟင္း))))    
    

ပဲစင္းငံု     ၁၅-က်ပ္သား 
ခရမး္သီး     ၁-လုံး 
အာလူး     ၁၅-က်ပ္သား 
ပဲေတာင့္ရွည္     ၁-စည္း 
ရုံးပတီသီး     ၅-ေတာင့္ 
ငံျပာရည္     သင့္ေတာ္ရုံ 
မန္က်ည္းသီးမွည့္၊ ဆီ   ၂-က်ပ္ခြဲသားစီ 
ၾကက္သြန္နီ (ဥၾကီး)   ၅-ဥ 
ဇီယာ၊ ပ်ဥ္ေတာ္သီမ္   အနည္းငယ္စီ 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕    အနည္းငယ္စီ 
 

ပဲစဥ္းငုံခ်ဥ္ရည္ဟင္းပဲစဥ္းငုံခ်ဥ္ရည္ဟင္းပဲစဥ္းငုံခ်ဥ္ရည္ဟင္းပဲစဥ္းငုံခ်ဥ္ရည္ဟင္း    ((((ခ်စ္တီးပဲဟင္းခ်စ္တီးပဲဟင္းခ်စ္တီးပဲဟင္းခ်စ္တီးပဲဟင္း) ) ) ) ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 ပဲစဥ္းငံုကုိ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး အိုးတြင္ ထည့္၍ မီးျဖင့္ 
ႏူးေအာင္ျပဳတ္ထားပါ။ အခြံႏႊာျပီး ေရစင္ေအာင္ေဆးထားေသာ 
အသီးအႏံွမ်ားကုိ အေနေတာ္ အတုံးေလးမ်ား တုံးထား၍ ဆား၊ 
နႏြင္းမွဳန္႕၊ ငံျပာရည္တုိ႕ႏွင့္ ေရာနယ္ထားပါ။ ျပဳတ္ျပီး ပဲအိုးထဲသုိ႕ 
အသီးအႏံွမ်ားကုိ ထည့္ပါ။ ႏူးလာသည္အထိ မီးဖုိေပၚတြင္  
အိုးအဖုံးပိတ္၍ ေခတၱတင္ထားပါ။ အသီးအႏ့ွမ်ားႏူးလာေသာ 
အခါ အသင့္ေရစိမ္ထားေသာ မန္က်ည္းသီးမွည့္ရည္ကုိ အိုးထဲ 
သုိ႕ေလာင္းထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူလာသည္အထိတည္ထားပါ။ 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၃၆၃၆၃၆၃၆    

 
ထုိ႕ေနာက္ ဒယ္အိုးအလြတ္တစ္လုံးကုိ မီးဖုိေပၚတြင္ တင္ပါ 
ဒယ္အုိး ပူလာေသာအခါ ဆီထည့္၍ အသင့္လီွးထားေသာ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ဇီယာ၊ ပ်ဥ္ေတာ္သိမ္တုိ႕ကုိ ေရာျပီး 
ဆီသတ္ပါ။ ေမႊးလာေသာအခါ မီးဖုိေပၚမွ ခ်၍ ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ 
တည္ထားေသာ ပဟဲင္းအုိးထဲသုိ႕ ေလာင္းထည့္ပါ။ ထုိအခါ 
အနံ႕ အရသာ ႏွင့္ ျပည့္စုံေသာ ပစဲဥ္းငုံ ခ်ဥ္ရည္ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ 
ရရိွမည္ျဖစ္ပါသည္ 
 

ဗုံလုံသီးအစာသြတ္ဟင္းဗုံလုံသီးအစာသြတ္ဟင္းဗုံလုံသီးအစာသြတ္ဟင္းဗုံလုံသီးအစာသြတ္ဟင္း    
    

ဗုံလုံသီး     ၂-ေတာင့္ 
ငါးဖယ္ျခစ္၊ ဆီ    ၁၀-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ (ဥၾကီး)   ၃-ဥ 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕၊ ပဲငံျပာရည္  အနည္းငယ္စီ 
 

ဗုံလုံသီးအစာသြတ္ဟင္းဗုံလုံသီးအစာသြတ္ဟင္းဗုံလုံသီးအစာသြတ္ဟင္းဗုံလုံသီးအစာသြတ္ဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 ဗုံလုံသီးမ်ားကုိ အေပၚယံ ျခစ္လုိက္ျပီၚ မိမိၾကိဳက္ႏွစ္သက္ 
သလုိ အတုံးမ်ားတုံး၍ ေရစင္ေအာင္ ေဆးပါ။ ငါးဖယ္ျခစ္ကုိ  
နႏြင္း၊ ဆားအနည္းငယ္ထည့္ျပီး ေထာင္းပါ။ ေထာင္းထားေသာ 
ငါးဖယ္ျခစ္ကို တုံးထားေသာ ဗံုလုံသီးမ်ားထဲသုိ႕ သြတ္ပါ။ 
အစာသြတ္ထားေသာ ဗုံလုံသီးမ်ားကုိ ခ်က္မည့္ ဒယ္အုိးထဲသုိ႕ 
စီ၍ ထည့္ပါ။ ၾကက္သြန္နီမ်ားကုိ အခြံႏႊာျပီးေထာင္းပါ။ ေထာင္း 
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ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၃၇၃၇၃၇၃၇    

 
ထားေသာ ၾကက္သြန္မ်ားအား ဗုံလုံသီးမ်ားေပၚသုိ႕ ျဖဴးျပီၚ ဆီး၊ 
ဆား ၊ ငံျပာရည္တုိ႕ကုိ ထည့္ပါ။ ေရကုိ ဗုံလုံသီးျမဳပ္ေအာင္ 
ထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚသုိ႕တင္၍ ဆီျပန္ေအာင္ ခ်က္ပါ။ ဆီျပန္လာလွ်င္ 
မိမိစားေသာက္လုိေသာ ဗုံလုံသီး အစာသြတ္ဟင္း တစ္ခြက္ကုိ 
ရရိွပါသည္။ 
 
မွတ္ခ်က္။ ။ အစာသြတ္ကုိ မိမိၾကိဳက္ႏွစ္သက္ေသာ ၾကက္သား၊ 
  ၀က္သား၊ အမဲသား၊ ဆိတ္သားတုိ႕ႏွင့္လည္း 
  ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ႏုိင္ပါသည္ 
 

ဘဲေပါင္းဟင္းဘဲေပါင္းဟင္းဘဲေပါင္းဟင္းဘဲေပါင္းဟင္း    
    

ဘဲသား    ၅၀-က်ပ္သား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ပဲငံျပာရည္    အနည္းငယ္ 
ၾကက္သြန္နီ    ၇-ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ    ၅-ဥ 
သၾကား (လက္ဖက္ရည္ဇြန္း) ၄-ဇြန္း 
ခ်င္း     ၂-က်ပ္သား 
ရွာလကာရည္ (စတီးဇြန္း)  ၂-ဇြန္း 
မိွဳပြင့္     ၃-ပြင့္ 
တရုတ္မဆလာေမႊး   အနည္းငယ္ 
ငရုတ္ေကာင္းမွဳန္႕    ။ 
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ဘဲေပါင္းဟင္းဘဲေပါင္းဟင္းဘဲေပါင္းဟင္းဘဲေပါင္းဟင္း    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    

    
    ဘဲသားမ်ားကုိ အတုံးအရြယ္ေတာ္တုံး၍ ေရစင္စင္ေဆးပါ။ 
ခ်င္းကုိ ညက္ေအာင္ေထာင္းျပီး ဘဲသားမ်ားႏွင့္ နယ္ပါ။ ဆား၊ 
သၾကား၊ ပဲငံျပာရည္ႏွင့္ ရွာလကာရည္မ်ားပါ ထည့္ျပီး နယ္ပါ။ 
ဆုံေဆးရည္ အနည္းငယ္ထည့္ျပီး မီးဖုိေပၚတင္၍ အသားကုိ 
ဆုံေဆးရည္ခန္းသည္ထိ ဆီျပန္ေအာင္လုံးပါ။ ထုိ႕ေနာက္ အသား 
ျမဳပ္သည္ထိ ေရထည့္၍ အဖံုးအုပ္ထားပါ။ အခ်ိန္အနည္းငယ္ 
ၾကာလွ်င္ အဖုံးဖြင့္ၾကည့္ပါက အသားလည္း ႏူး၊ ဆီျပန္ ေရျပန္ 
ျဖစ္ျပီဆုိလွ်င္ ၾကက္သြန္နီႏွင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴမ်ားကုိ အလုံးလုိက္ 
ထည့္ပါ။ မိွဳပြင့္ကုိလည္း ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစင္ေအာင္ 
ညွစ္၍ ထည့္ပါ။ ငရုတ္ေကာင္းမွဳန္႕ႏွင့္ တရုတ္မဆလာ ေမႊးကုိ  
ထည့္ျပီး အိုးကုိ မီးဖုိေပၚမွ ခ်ပါ။ ထုိအခါ စား၍ အရသာရိွေသာ 
ဘဲေပါင္းဟင္းကုိ ရရိွပါျပီ။ 
 

ဘဲဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းဘဲဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းဘဲဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းဘဲဥခ်ဥ္ရည္ဟင္း    
    

ဘဲဥ     ၅-လုံး 
ဆီ     ၂-က်ပ္ခြဲသား 
မန္က်ည္းသီးမွည့္   ၂-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ    ၅-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ  ၂-ဥစီ 
ငံျပာရည္၊ ဆား၊ နႏြင္း၊မဆလာ အနည္းငယ္စီ 
 

 
ေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံးေန႕စဥ္သုံး        မိသားစုမိသားစုမိသားစုမိသားစု        ဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးဟင္းခ်က္နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး                                                                                                                            ၅၅၅၅    
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ဘဲဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္နည္းဘဲဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္နည္းဘဲဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္နည္းဘဲဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္နည္း    

 
 ဘဲဥမ်ားကုိ က်က္ရုံျပဳတ္ျပီး အခြံခြာ၍ ျခမ္းထားပါ။ 
ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ တုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။ မီးဖုိ 
ေပၚမွ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ ဆား၊ နႏြင္း၊ 
ငရုတ္သီးကုိ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ျခမ္းထားေသာ 
ဘဲဥကုိ ထည့္ျပီး ေယာက္မျဖင့္ လွန္ေပးပါ။ ထုိ႕ေနာက္ မန္က်ည္း 
သီးကုိ ေရေဖ်ာ္၍ ထည့္ပါ။ ဆူလာလွင္ မဆလာကုိ ျဖဴးပါ။ 
အခ်ိန္အနည္းငယ္ၾကာလွ်င္ မီးဖိုေပၚမွ ခ်လုိက္ပါ။ စာ၍ 
ေကာင္းေသာ ဟင္းတစ္မ်ိဳးကုိ ရရိွပါျပီ။ 
 

မရမ္းသီးငါးပိခ်ကမရမ္းသီးငါးပိခ်ကမရမ္းသီးငါးပိခ်ကမရမ္းသီးငါးပိခ်က္ 

မရမ္းသီး    ၂၀-က်ပ္သား 
ပုစြန္ေျခာက္၊ ဆီ   ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီး    ၄-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ  ၃-ဥစီ 
ဆား၊ စိမ္းစားငါးပိ   အနည္းငယ္စီ 
 

မရမ္းသီးငါးပိခ်က္မရမ္းသီးငါးပိခ်က္မရမ္းသီးငါးပိခ်က္မရမ္းသီးငါးပိခ်က္    
 မရမ္းသီးမ်ားကုိ ဓားျဖင့္ ထက္ျခမ္းခြဲျပီး အေစ့မ်ားကုိ 
ထုတ္ပါ။ ထုိကေနာက္ ေရစင္စင္ေဆး၍ ပါးပါးလီွးပါ။ ပုစြန္ေျခာက္၊ 
ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ ႏွင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိလည္း ေထာင္းပါ။ 
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မီးဖုိေပၚတင္ထားေသာ ဒယ္အိုးထဲသုိ႕ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာလွ်င္ 
ေထာင္းထားေသာ ငရုတ္သီးႏွင့္ ဆားကုိ ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
အခ်ိန္အနည္းငယ္ၾကာလွ်င္ ပုစြန္ေျခာက္မွဳန္႕ထည့္ျပီး ေမႊပါ။ 
ျပီးလွ်င္ လီွးထားေသာ မရမ္းသီးမ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊပါ။ 
ထုိ႕ေနာက္ စိမ္းစားငါးပိကို ေရႏွင့္ေဖ်ာ္၍ ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ 
အခ်ိန္အနည္းငယ္ၾကာလွ်င္ ဆီျပန္လာပါလိမ့္မည္။ ဒယ္အိုးကုိ 
မီးဖုိေပၚမွခ်လုိက္ပါ။ ထုိအခါ အရသာရိွျပီး ထမင္းျမိန္ေစေသာ 
ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ စားသုံးႏုိင္ပါသည္။ 
 

မန္က်ည္းသီးစိမ္းငါးပိခ်က္မန္က်ည္းသီးစိမ္းငါးပိခ်က္မန္က်ည္းသီးစိမ္းငါးပိခ်က္မန္က်ည္းသီးစိမ္းငါးပိခ်က္    ((((အရန္ဟင္းအရန္ဟင္းအရန္ဟင္းအရန္ဟင္း))))    
    

မန္က်ည္းသီးစိမ္း    ၅-က်ပ္သား 
ဆီ      ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ငရုတ္သီးပြ     ၃-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ     ၂-ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ     ၁-ဥ 
နႏြင္းမွဳန္႕၊ ဆား၊ ငရုတ္သီးစိမ္  အနည္းငယ္စီ 
စိမ္းစားငါးပိ     အနည္းငယ္ 
 

မန္က်ည္းစီးစိမ္းငါးပိခ်က္မန္က်ည္းစီးစိမ္းငါးပိခ်က္မန္က်ည္းစီးစိမ္းငါးပိခ်က္မန္က်ည္းစီးစိမ္းငါးပိခ်က္    ((((အရန္ဟင္းအရန္ဟင္းအရန္ဟင္းအရန္ဟင္း) ) ) ) ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
 ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။ 
ဒယ္အုိးကုိ မီးဖုိေပၚတင္၍ ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ ေထာင္း 
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ထားေသာ ငရုတ္သီးကုိ ထည့္ပါ။ နႏြင္းမွဳန္႕ႏွင့္ ဆားတုိ႕ကုိ ထည့္၍ 
ဆီသတ္ပါ။ ျပီးလွ်င္ မန္က်ည္းသီးစိမ္းမ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊျပီး  
စိမ္းစားငါးပိကုိ ေရႏွင့္ေဖ်ာ္၍ ထည့္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ငရုတ္သီးစိမ္း 
မ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊပါ။ အခ်ိန္အနည္းငယ္ၾကာလွ်င္ မီးဖုိေပၚမွ  
ဒယ္အုိးကုိခ်ပါ။ ထုိအခါ စား၍ အရသာရိွေသာ မန္က်ည္းသီးစိမ္း 
ငါးပိခ်က္ကုိ ရရိွပါျပီ။ 
 

မုန္လာဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းမုန္လာဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းမုန္လာဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းမုန္လာဥခ်ဥ္ရည္ဟင္း    
    

ငါးက်ည္း (သုိ႕) ငါးခူး    ၁၀-က်ပ္သား 
ဆီ       ၂-က်ပ္သား 
မုန္လာဥ      ၁-စည္း 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး      ၂-လုံး 
ငရုတ္သီးပြ      ၄-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ    ၁-ဥစီ 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕၊ နံနံပင္    အနည္းငယ္စီ 
မန္က်ည္းသီးမွည့္     အနည္းငယ္ 
 

မုန္လာဥခ်ဥ္ဟင္းခ်က္နည္းမုန္လာဥခ်ဥ္ဟင္းခ်က္နည္းမုန္လာဥခ်ဥ္ဟင္းခ်က္နည္းမုန္လာဥခ်ဥ္ဟင္းခ်က္နည္း    
 ငါးက်ည္း(သုိ႕) ငါးခူကုိ ေခါင္းျဖတ္၍ ေရစင္စင္ေဆးျပီး 
အရြယ္္ေတာ္ အတုံးမ်ားတုံးပါ။ ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊  
ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။ မုန္လာဥမ်ားကုိ အခြံႏႊာ၍ 
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ပါးပါးလီွးျပီး ေရေဆးပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ခ်က္မည့္အိုးထဲသုိ႕ ငါးတုံး 
ကေလးမ်ားထည့္ျပီး ဆား၊ နႏြင္း၊ ငရုတ္သီး၊ ဆီ၊ ခရမ္း 
ခ်ဥ္သီးကုိပါ ညွစ္ထည့္၍ နယ္ပါ။ ထုိ႕ေနာက္ အိုးကုိ မီးဖုိေပၚ 
တင္၍ ငါးမ်ားက်က္လာေအာင္ တည္ပါ။ ငါးမ်ားက်က္ပါက 
ဆယ္ထားျပီး မုန္လာဥမ်ားကုိ ထည့္ပါ။ မုန္လာဥႏူးရုံ ေရကုိ 
သင့္သလုိၾကည့္ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ထားပါ။ အခ်ိန္အနည္းငယ္ 
ၾကာလွ်င္ အဖုံးဖြင့္ၾကည့္ျပီး မုန္လာဥမ်ား ႏူးလွ်င္ ဆယ္ထား 
ေသာငါးမ်ားကုိ ျပန္ေရာျပီး မန္က်ည္းရည္ထည့္ပါ။ အဖုံး 
ကုိလည္း ျပန္၍ အုပ္ထားပါ။ အတန္ငယ္ၾကာလွ်င္ အဖုံးဖြင့္ 
ၾကည့္ျပီး ဆူလွ်င္ နံနံပင္ အုပ္ပါ။ ထုိကေနာက္ အိုးကုိ မီးဖုိေပၚမွ 
ခ်ပါ။ ထုိအခါ စား၍ အရသာရိွေသာ မုန္လာဥ ခ်ည္ရည္ဟင္းကုိ 
ရရိွပါျပီ။ 
 

မွ်စ္ခ်ဥ္ႏွင့္မွ်စ္ခ်ဥ္ႏွင့္မွ်စ္ခ်ဥ္ႏွင့္မွ်စ္ခ်ဥ္ႏွင့္    ၀၀၀၀က္သားက္သားက္သားက္သား    
မွ်စ္ခ်ဥ္    ၅၀-က်ပ္သား 
၀က္သား    ၂၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ    ၅-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ    ၂-ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ    ၃-ဥ 
ဆီ     ၂-က်ပ္ခြဲသား 
ဆား၊ စိမ္းစားငါးပိ၊ နႏြင္းမွဳန္႕ အနည္းငယ္စီ 
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မွ်စ္ခ်ဥ္ႏွင့္မွ်စ္ခ်ဥ္ႏွင့္မွ်စ္ခ်ဥ္ႏွင့္မွ်စ္ခ်ဥ္ႏွင့္၀၀၀၀က္သားခ်က္နည္းက္သားခ်က္နည္းက္သားခ်က္နည္းက္သားခ်က္နည္း    

    
 မွ်စ္ခ်ဥ္ကုိ သင့္ေတာ္သလုိ အတုံးေလးမ်ားတုံးပါ။ 
၀က္သားကုိ ေရစင္ေအာင္ ေဆး၍ အတုံးေလးမ်ားတုံးျပီး 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕ ထည့္၍ နယ္ပါ။ ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီတုိ႕ကုိ ညက္ေအာင္ေထာင္းပါ။ မိမိ အသုံးျပဳမည့္ 
ဒယ္အုိးကုိ မီးဖုိေပၚတင္ပါ။ အိုးပူလာလွ်င္ ဆီထည့္၍ ဆီပူ 
လာလွ်င္ အသင့္ေထာင္းထားေသာ ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီတုိ႕ကုိ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ အနံ႕ ေမႊးလာလွ်င္  
နယ္ထားေသာ ၀က္သားတုံးမ်ားကုိ ထည့္၍ သမေအာင္ေမႊပါ။ 
၀က္သားအေရာင္ ေျပာင္းလာလွ်င္ မီးဖုိေပၚမွခ်ပါ။ အတုံးေလး 
မ်ား၊ တုံးထားေသာ မွ်စ္ခ်ဥ္ကုိ စိမ္းစားငါးပိထည့္၍ နယ္ပါ။ 
မွ်စ္ခ်ဥ္မ်ားကုိ ျမဳပ္သည္အထိ ေရထည့္၍ မီးဖုိေပၚတြင္တင္ျပီး 
ျပဳတ္ပါ။ မွ်စ္ခ်ဥ္မ်ား ႏူးလာလွ်င္ ဆီသတ္ထားေသာ ၀က္သား 
မ်ားကုိ ေရာထည့္၍ ေမႊေပးပါ။ အဖုံးဖုံး၍ ထပ္ျပီး တည္ထားပါ။ 
၀က္သားႏူးအိလာေသာအခါ အနံ႕အရသာ ထူးကဲေကာင္းမြန္ေသာ 
မွ်စ္ခ်ဥ္ ႏွင့္ ၀က္သား ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွမည္ျဖစ္ပါသည္။ 
 
မွတ္ခ်က္။မွတ္ခ်က္။မွတ္ခ်က္။မွတ္ခ်က္။    ။။။။ မွ်စ္ခ်ဥ္ကုိ ၀က္သားနည္းတူ၊ အမဲသား၊ 
  ၾကက္သား ၊ ငါးၾကင္း ၊ ငါးၾကင္းေခါင္း စသည္ 
  တုိ႕ျဖင့္ မိမိ ႏွစ္သက္သလုိ ေရာ၍ ခ်က္ျပဳတ္ 
  စားေသာက္ႏုိင္ပါသည္။ 
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ရဲယုိရြက္ႏွင့္ရဲယုိရြက္ႏွင့္ရဲယုိရြက္ႏွင့္ရဲယုိရြက္ႏွင့္    ငါးခူစဥ္းေကာေၾကာ္ငါးခူစဥ္းေကာေၾကာ္ငါးခူစဥ္းေကာေၾကာ္ငါးခူစဥ္းေကာေၾကာ္    
    

ရဲယုိရြက္     အရြက္ ၂၀- ခန္႕ 
ငါးခူ      ၂၀-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ     ၃-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ   ၂-ဥစီ 
ဆီ      ၅-က်ပ္သား 
ခ်င္း၊ ဆား၊ စိမ္းစားငါးပိ   အနည္းငယ္စီ 
နႏြင္းမွဳန္႕     အနည္းငယ္ 
 

ရဲယုိရြက္ႏွင့္ရဲယုိရြက္ႏွင့္ရဲယုိရြက္ႏွင့္ရဲယုိရြက္ႏွင့္    ငါးခူစဥ္းေကာေၾကာ္ငါးခူစဥ္းေကာေၾကာ္ငါးခူစဥ္းေကာေၾကာ္ငါးခူစဥ္းေကာေၾကာ္    ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 ငါးခူ ၂၀-က်ပ္သားကုိ စင္ၾကယ္ေအာင္ ေဆးေၾကာ၍ 
အသားလႊာ ပါးလႊာထားေသာ အသားမ်ားကုိ ႏုပ္ႏုပ္စဥ္းျပီး 
ဆား၊ နႏြင္းမွဳန္႕တုိ႕ျဖင့္ ေရာနယ္ထားပါ။ ရဲယုိရြက္ကုိ စင္ၾကယ္ 
ေအာင္ေဆးေၾကာျပီး ပါးပါးလီးထားပါ။ ခ်င္း ၊ေ၇စိမ္ထားေသာ 
ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတုိ႕ကုိ ညက္ေအာင္ 
ေထာင္းပါ။ ခ်က္ျပဳတ္မည့္ ဒယ္အုိးကုိ မီးဖုိေပၚတင္ပါ။ အုိးပူ 
လာေသာအခါ ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ ညက္ေအာင္ေထာင္း 
ထားေသာ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္မနီတုိ႕ကုိ 
ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ အနံ႕ ေမႊးလာေသာအခါ စိမ္းစားငါးပိ 
အနည္းငယ္ထည့္၍ ေမႊေပးပါ။ ၎ေနာက္ ႏုပ္ႏုပ္စဥ္းထားေသာ  
ငါးခူမ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊေပးပါ။ ေရအနည္းငယ္ထည့္ျပီး အဖုံး 
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အုပ္ထားပါ။ ေရခန္း၍ ဆီျပန္လာလွ်င္ အသင့္ လီွးထားေသာ 
ရဲယုိရြက္ကုိ ေရာထည့္ျပီးေမႊေပးပါ။ ထုိကေနာက္ ေခတၱအဖုံးအုပ္ 
ထားပါ။ ခဏမွ် ၾကာေသာအခါ အလြန္အရသာေကာင္းမြန္ေသာ 
ရဲယုိရြက္ႏွင့္ ငါးခူစဥ္းေကာေၾကာ ဟင္းတစ္ခြက္ကုိိ ရရိွမည္ျဖစ္သည္ဒ 
 

ရွမ္းပဲပုပ္ႏွင့္ရွမ္းပဲပုပ္ႏွင့္ရွမ္းပဲပုပ္ႏွင့္ရွမ္းပဲပုပ္ႏွင့္    ေျမပဲေျမပဲေျမပဲေျမပဲ    အစပ္ေၾကာ္အစပ္ေၾကာ္အစပ္ေၾကာ္အစပ္ေၾကာ္    
    

ရွမ္းပဲပုပ္ေျခာက္    ၁၀-က်ပ္သား 
ေျမပဲေလွာ္(အခြံခြ် တ္ျပီး)   ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ     ၅-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ     ၅-က်ပ္သား 
ဆီ      ၇-က်ပ္ခြဲသား 
ဆား      အနည္းငယ္ 
 

ရွမ္းပဲပုပ္ႏွင့္ရွမ္းပဲပုပ္ႏွင့္ရွမ္းပဲပုပ္ႏွင့္ရွမ္းပဲပုပ္ႏွင့္    ေျမပဲေျမပဲေျမပဲေျမပဲ    အစပ္ေၾကာ္ခ်က္နည္းအစပ္ေၾကာ္ခ်က္နည္းအစပ္ေၾကာ္ခ်က္နည္းအစပ္ေၾကာ္ခ်က္နည္း    
    

 ရွမ္းပပဲုပ္ေျခာက္မ်ားကုိ ကတ္ေၾကးျဖင့္ အေခ်ာင္းေလးမ်ား 
ျဖစ္ေအာင္ ညွပ္ပါ။ အခြံခြ် တ္ထားေသာ ေျမပဲေလွာ္ကုိ ငရုတ္ဆုံ 
ထဲတြင္ထည့္၍ မညက္တညက္ေထာင္းပါ။ ငရုတ္သီးအပြေျခာက္ 
ႏွင့္ၾကက္သြန္ျဖဴကုိ ေရာ၍ ညက္ေအာင္ ေထာင္းပါ။ မိမိအသုံး 
ျပဳမည့္ ဒယ္အိုးကုိ မီးဖုိေပၚတင္၍ အုိးပူလာလွ်င္ ဆီထည့္ပါ။ 
ဆီက်က္လွ်င္ ညွပ္ထားေသာ ပပုဲပ္ေခ်ာင္းမ်ားကုိ ၾကြပ္ေအာင္ 
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ေၾကာ္ပါ။ ပပုဲပ္ေခ်ာင္းမ်ား ၾကပါ္လာလွ်င္ ဆီစစ္၍ ဆယ္ထားပါ။ 
မီးဖုိေပၚမွ ဒယ္အုိထဲသုိ႕ အသင့္ေထာင္းထားေသာ ငရုတ္ႏွင့္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႕ကုိ ထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ ၾကြပ္လာလွ်င္ ေထာင္း 
ထားေသာ ေျမပကုိဲထည့္ပါ။ ဆားကုိ သင့္တင့္ေအာင္ ထည့္၍  
သမေအာင္ေမႊေပးပါ။ ၎ေနာက္ ဒယ္အိုးကုိ မီးဖုိေပၚမွခ်၍ 
ဆီစစ္ထားေသာ ပပုဲပ္ေခ်ာင္းေၾကာက္ကုိ ေရာထည့္ျပီး သမေအာင္ 
ေမႊပါ။ ထုိအခါ အရသာထူးကဲေကာင္းမြန္ေသာ ရွမ္းပပုဲပ္ႏွင့္ 
ေျမပဲ အစပ္ေၾကာ္ဟင္းတစ္ခြက္ကုိ ရရိွမည္ျဖစ္ပါသည္။ 
 

၀၀၀၀က္သားဟင္းက္သားဟင္းက္သားဟင္းက္သားဟင္း    ((((အခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳ))))    
    

၀က္သား    ၃၀-သား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ    ၂-လုံး 
ပဲငံျပာရည္၊ ဆား၊ သၾကား  အနည္းငယ္စီ 
 

၀၀၀၀က္သားဟင္းက္သားဟင္းက္သားဟင္းက္သားဟင္း    ((((အခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳ) ) ) ) ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း))))    
    

 ၀က္သားကုိ အရြယ္ေတာ္ အုံးကေလးမ်ားတုံး၍ ေရစင္ 
စင္ေဆးျပီး ဆား၊ ပဲငံျပာရည္တုိ႕ႏွင့္ နယ္ပါ။ မီးဖိုေပၚတင္ 
ထားေသာ အုိးထဲသုိ႕ ဆီႏွင့္ သၾကားအနည္းငယ္ထည့္ပါ။ သၾကား 
အညိဳေရာင္သန္းလာလွ်င္ ၾကက္သြန္နီကုိ ထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ 
နယ္ထားေသာ ၀က္သားမ်ားကုိ ထည့္၍ ေမႊျပီး ေရျမဳပ္ရုံထည့္၍ 
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အဖုံးအုပ္ကာ ထားပါ။ ၀က္သားႏူး၍ ဆီျပန္လာလွ်င္ အိုးကုိ 
မီးဖုိေပၚမွခ်ပါ။ စာ၍ အရသာရိွေသာ ၀က္သားဟင္းအခ်ိဳခ်က္ 
ကုိရရိွပါျပီ။ 
 

၀၀၀၀က္သားဟင္းအစပ္က္သားဟင္းအစပ္က္သားဟင္းအစပ္က္သားဟင္းအစပ္    
    

၀က္သား    ၃၀-သား 
ဆီ     ၅-က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးပြ    ၅-ေတာင့္ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ  ၂-ဥစီ 
နႏြင္းမွဳန္႕၊ ဆား   အနည္းငယ္စီ 
 

၀၀၀၀က္သားဟင္းက္သားဟင္းက္သားဟင္းက္သားဟင္း    ((((အစပ္အစပ္အစပ္အစပ္) ) ) ) ခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္းခ်က္နည္း    
    

 ၀က္သားကုိ အရြယ္ေတာ္တုံး၍ ေရစင္စင္ေဆးျပီး ဆား၊ 
နႏြင္းတုိ႕ႏွင့္ နယ္ပါ။ ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
တုိ႕ကုိ ေထာင္းပါ။ မီးဖုိေပၚတင္ထားေသာ အိုးထဲသုိ႕ ဆီထည့္ပါ။ 
ဆီပူလာလွ်င္ ေထာင္းထားေသာ ငရုတ္သီးကုိထည့္၍ ဆီသတ္ပါ။ 
ငရုတ္သီး အစိမ္းနံ႕ ေပ်ာက္လွ်င္ နယ္ထားေသာ ၀က္သားမ်ားကုိ 
ထည့္၍ ေမႊျပီး ၀က္သားႏူးေလာက္ရုံ ေရကုိထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ပါ။ 
၀က္သားႏူး၍ ဆီျပနလ္ာလွ်င္ အိုးကုိ မီးဖုိေပၚမွခ်လုိက္ပါဒ 
ထုိအခါ စား၍ ေကာ္ငးေသာ ၀က္သားဟင္း အစပ္ခ်က္ကုိ ရရိွ 
ပါျပီ။ 
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တြဲဖက္မစားသင့္ေသာတြဲဖက္မစားသင့္ေသာတြဲဖက္မစားသင့္ေသာတြဲဖက္မစားသင့္ေသာ    
အစားအစာမ်ားအစားအစာမ်ားအစားအစာမ်ားအစားအစာမ်ား    

 ကကတစ္ႏွင့္ ၾကာဟင္းရြက္၊ ထုံးႏွင့္ ပ်ားရည္၊ ဥသွ်စ္သီး  
ႏွင့္ပ်ားရည္၊ သေျပသီးႏွင့္ တန္းလ်က္ ၊နလင္ေက်ာ္ႏွင့္ 
ထန္းလ်က္၊ဆုိဒါႏ်င့္ ၉-ပါးေဆး၊ ဘာမီတြန္ႏွင့္ တစ္ဖီ (အစိမ္း 
ကဒ္)၊ပီေလာပီနံဥ ႏွင့္ ပၾဲကားေလွာ္၊ ပီေလာပီနံဥ ႏွင့္ မွ်စ္ခ်ဥ္၊ 
ဂ်ယ္လီ ႏွင့္ ေကာ္ဖီမစ္၊ ပီေလာပီနံဥ ႏွင့္ ေဒါင္းသား၊ေရခဲမုန္႕ 
ႏွင့္ ခ်င္းသုတ္၊ ေရငန္သီး ႏွင့္ ေကာက္ညွင္း၊ ေခ်ာကလက္ႏွင့္ 
ေစာင္းလ်ားသီး၊ ကြ် ဲေခါင္းသီးႏွင့္ လက္ဖက္ဒူးရင္းသီးႏွင့္ ရိွန္းခုိ၊ 
မင္းကြတ္သီးအေစးႏွင့္  သၾကား၊ ႏုိ႕ေအးေခ်ာင္းႏွင့္ ေပြးသား၊ 
ေသရည္ (အရက္) ႏွင့္ ဥာဏ္ရြက္၊ ေသရက္ (အရက္)ႏွင့္ ေအပီစီ 
ေဆးျပား၊ အာတာလြတ္ႏွင့္ ေဂြးသီး၊ ကြ် ဲသားႏွင့္ ဆိတ္သား၊ 
ဖရုံသီးႏွင့္ ခုိသား၊ ပုဇြန္ခ်ဥ္ႏွင့္ ကုိင္းဥ၊ အမဲသားႏွင့္ ေစာင္း 
လ်ားသီး၊ အမဲသားႏွင့္ ခရု၊ မုိင္လုိ ႏွင့္ ပျဲမစ္၊ ၾကာရုိးႏွင့္  
ကြ် ဲသား၊ ၾကာစြယ္ႏွင့္ ကြ် ဲသား၊ ၾကာစြယ္ႏွင့္ ၀က္သား၊ ခုိသား 
ႏွင့္ ခ်င္းစိမ္း၊ ခရမ္းပိန္းႏွင့္ ႏုိ႕ရည္၊ ငရုတ္သီးႏွင့္ ခံသီး၊ 
စပါးၾကီးေမြသားႏွင့္ ေၾကာင္လွ်ာသီး၊ ပဲဒလက္ ႏွင့္ဆိတ္သား၊ 
ငါးအမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ ၾက့ံသား၊ သံပရာသီးႏွင့္ စိန္၊ သံပရာသီးႏွင့္  
ဘတ္စပရုိ၊ ဘူးသီးႏွင့္ ေက်းသား၊ ငါးရံ႕သားႏွင့္ ေပြးသား၊ 
ေဖာင္စီးဂဏန္းႏွင့္ မိွဳ၊ ထန္းလ်က္ႏွင့္ ဘာမီတြန္၊ ႏို႕ဆီႏွင့္ 
၂၇-ပါးေဆး၊ မွ်စ္ႏွင့္ အင္ဥ။ ၎တုိ႕ကုိ ေရာစားမိလွ်င္  
ေသေစတတ္သည္။ 
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