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မိတ္ဆက္အၫႊန္း

 ယခုေခတ္၊ ယေန႔ကာလသည္ ဘ၀တြင္ လူတို႔ မည္သို႔က်န္းမာစြာ ရွင္သန္ေနမည္နည္း ဟူေသာေမးခြန္းကို 

မွန္ကန္စြာေျဖဆိုနိုင္ရန္ ကမာၻႏွင့္အ၀ွမ္း ႀကိဳးစားရွာေဖြေနခ်ိန္ ျဖစ္သည္။ ထို႔တြင္ အစားအစာက႑သည္ အေရးႀကီးဆံုးအပိုင္း၊ 

အေလးအထားရဆံုးအခန္းမွ ပါ၀င္လာပါသည္။ လူဟူသည္ အသက္ရွင္ေနသမွ် ကာလပတ္လံုး အစားအစာႏွင့္ ကင္း၍မရနိုင္ပါ။ 

သည္ေတာ့လည္း မွန္ကန္ေသာ အစားအစာေရြးခ်ယ္မႈမ်ား၊ အာဟာရျပည့္၀ေသာ ဟင္းလ်ာခ်က္ျပဳတ္နည္းမ်ားက 

ေရွ႕တန္းသို႔ေရာက္လာခဲ့ပါၿပီ။

 က်န္းမားေရး႐ႈေထာင့္အျမင္ျဖင့္ ေရြးခ်ယ္ခ်က္ျပဳတ္ထားေသာ ဟင္းလ်ာသည္ စားသုံးသူမ်ားကို က်န္းမာေစပါသည္။ 

သန္စြမ္းေစပါသည္။ ေရာဂါဘယမ်ားကိုလည္း ကာကြယ္ေပးနိုင္ပါေသးသည္။ လူတို႔တြင္ယေန႔အမ်ားဆံုး ျဖစ္ပြားေနၾကေသာ 

ေသြးတြင္းအဆီဓာတ္ ကိုလတ္စထေရာမ်ားမႈ၊ ေသြးတိုးႏွင့္ အျခားေသာႏွလံုးႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ ေရာဂါျပႆနာအမ်ိဳးမ်ိဳးမွ 

ေရွာင္ရွားနိုင္ပါသည္။ ခႏၶာကိုယ္ အ၀လြန္ျခင္းမွလည္း ကာကြယ္နိုင္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ မိမိစားမည့္ အစားအစာကို မွန္ကန္ေသာ 

နည္းစနစ္ျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္သင့္သည္။ ထို႔သို႔မဟုတ္ဘဲ မိမိေန႔စဥ္စားေသာက္ေနသည့္ အစားအစာကို ၾကံဳသလို၊ ျဖစ္သလို၊ 

စားခ်င္သလိုသာ ေလွ်ာက္စားေနမည္ဆိုလွ်င္ေတာ့ က်န္းမာေရးႏွင့္ မညီၫြတ္နိုင္ပါ။ ဥပမာ- အစားအစာမ်ားတြင္ အဓိကပါ၀င္ေနသည့္ 

အဆီနွွင့္ပတ္သက္၍ အနည္းငယ္မွ် ေျပာျပခ်င္ပါသည္။ ဆီတြင္ လူမ်ားစားသင့္သည့္အဆီႏွင့္ မစားသံုးသင့္သည္အဆီဟူ၍ 

ႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။ လူကို အႏၲရာယ္ျဖစ္ေစသည္က ျပည့္၀ဆီမ်ားျဖစ္သည္။ သို႔ဆိုလွ်င္ မိမိေန႔စဥ္ စားသံုးေနသည့္ အဆီမ်ားက 

က်န္းမာေရးႏွင့္ ဘယ္ေလာက္မ်ား ညီၫြတ္ပါသနည္း။ လူကို အႏၲရာယ္ျဖစ္ေစသည့္ ျပည့္၀အဆီ ရာခိုင္ႏႈန္း မည္မွ်ေလာက္ 

ပါ၀င္ေနပါသနည္း။

 ဗဟုသုတအျဖစ္ အနည္းငယ္ေျပာျပရမည္ဆိုလွ်င္ အုန္းနို႔ဆီ ၉၂%၊ ေထာပတ္ဆီ ၆၄%၊ အမဲဆီ ၅၂%၊ စားအုန္းဆီ ၅၁%၊ 

၀က္ဆီ ၄၁%၊ ၾကက္သားအဆီ ၄၁%၊ ေျမပဲဆီ ၁၈%၊ ပဲပိစပ္ဆီ ၁၅%၊ သံလြင္ဆီ ၁၄%၊ ေျပာင္းဖူးဆီ ၁၃% ႏွင့္ ေနၾကာဆီ၉% 

တို႔ျဖစ္သည္။

အဆီမ်ားထဲတြင္ ငါးဆီကမူ အေကာင္းဆံုးပင္။က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီၫြတ္သည္။ လူေတြ လံုး၀စားသံုးသင့္သည္။

 ထို႔ေၾကာင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫြတ္ေအာင္ ျပဳစုထားသည့္ ယခုဟင္းလ်ာခ်က္ျပဳတ္နည္းစာအုပ္သည္ က်န္းမာသန္စြမ္း 

လိုသူမ်ားအတြက္ အထူးအက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ ရွိပါလိမ့္မည္။ စားလို႔ေကာင္း ေသာက္လို႔ေကာင္းၿပီး က်န္းမာေရးပါ 

ေကာင္းလာပါလိမ့္မည္။ ခံတြင္းၿမိန္ၿမိန္ႏွင့္ စားေသာက္ၾကရင္း က်န္းမားသန္စြမ္းလာနိုင္သည့္ စာအုပ္ပါ ဟင္းလ်ာမ်ားမွ 

ပါ၀င္ေသာအရာတခ်ိဳ႕ကို ေအာက္တြင္ အက်ဥ္းသေဘာ ၫႊန္းျပလိုက္ပါသည္။ ငါးတြင္ အမ်ိဳးအစားေပါင္း မ်ားစြာရွိသည္။ 

စားလို႔လည္း ေကာင္းသည္။ ခ်က္ျပဳတ္စားရမည့္ နည္းလမ္းေတြကလည္း မ်ားမွမ်ား။ ရွင္းျပခဲ့ၿပီးသည့္အတိုင္း ငါးအဆီက မျပည့္၀ဆီ၊ 

က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီၫြတ္သည္။ ငါးအသားက အစာေၾကလြယ္သည္။ ပ႐ိုတိန္းဓာတ္လည္း အျပည့္ပါသည္။ ၿပီးေတာ့ လူေတြမွာ 

သိပ္ကိုလိုအပ္သည့္ အိုမီဂါ(၃)ေခၚ အဆီဓာတ္လည္း ငါးမွာရွိသည္။ အမိုင္နိုအက္ဆစ္ႏွင့္ ဗီတာမင္ေတြလည္း အမ်ားႀကီးပါသည္။ 

ငါးအဆီထဲမွာ ဗီတာမင္ေအႏွင့္ ဒီ ကလည္း ျမင့္ျမင့္မားမား ပါေသးသည္။ ဗီတာမင္အီး ဆိုသည္ကလည္း ငါးႀကီးဆီပင္ 

မဟုတ္ပါလား။ ပင္လယ္ငါးမ်ားတြင္မူ သတၱဳဓာတ္မ်ားႏွင့္ အိုင္အိုဒင္းဓာတ္ေတြ ပိုႂကြယ္၀သည္။ ငါးတြင္ပါ၀င္သည့္ အဆီပါ၀င္မႈနႈန္း 

အနည္းအမ်ားကိုလိုက္ၿပီး အေျခခံအားျဖင့္ သံုးမ်ိဳးေလာက္ခြဲျခားနိုင္ပါသည္။
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၁။  အဆီနည္းသည့္ငါး

အသားကျဖဴေဖြးၿပီး စားလုိ႔သိပ္ေကာင္းသည္။အဆီကေတာ့ ၂% ေအာက္မွာပဲရွိသည္။ ထိုငါးမ်ိဳးမ်ားမွာ ပင္လယ္ငါးေျပမအုပ္စု၊ 

ကကတစ္ အုပ္စုႏွင့္ ကင္းမြန္လို ငါးမ်ိဳးမ်ားျဖစ္သည္။

၂။  အဆီအလယ္အလတ္ရွိသည့္ငါး

အဆီ၂% မွ ၅% အထိပါသည္။ စပိန္ငါးကြမ္းရွပ္၊ ငါးရံ႕၊ ငါးပုတ္သင္ႏွင့္ ငါးျပက္လို ငါးမ်ိဳးမ်ားျဖစ္သည္။

၃။  အဆီမ်ားသည့္ငါး

အဆီထူငါးမ်ား၏ အသားက ၀င္း၀င္း၀ါ၀ါ ျဖစ္သည္။ အဆီ ၈%ႏွင့္အထက္တြင္ရွိသည္။ ငါးေထြ၊ ငါးေရြး၊ ငါးတန္၊ ငါးၾကင္း၊ ငါးခူ၊ 

ငါးအုပ္ဖားမ်ိဳးမ်ား၊ ဆဲလ္မြန္ငါးႏွင့္ ငါးသေလာက္မ်ိဳးမ်ား ျဖစ္သည္။

 ၾကက္ဥမ်ားသည္ အာဟာရတနဖ္ိုးရိွလွေသာ အစာျဖစ္သည္။ ပ႐ိုတနိ္းဓာတ္ အျပည့္အ၀ပါသည္။ လတူြင္မရိွမျဖစလ္ိုအပ္ေသာ 

အမိုင္နိုအက္ဆစ္မ်ား ပါ၀င္သည္။ ၾကက္ဥတြင္ ပါ၀င္ေသာ အိုမီဂါ(၃)ဖက္တီးအက္ဆစ္သည္ ရင္သားကင္ဆာမျဖစ္ေအာင္ 

ကာကြယ္သည္။ ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါကိုလည္း ကာကြယ္သည့္အျပင္ အဆစ္အျမစ္မ်ားအတြက္လည္း အေထာက္အကူ 

ျပဳပါသည္။ ၾကက္ဥအႏွစ္တြင္ သံဓာတ္၊ ဗီတာမင္ေအ၊ ကယ္လ္စီယမ္ ႏွင့္ ေဖါ့ဖါရပ္စ္ဓာတ္မ်ားလည္း ပါ၀င္ေသးသည္။

 ပဲလိပ္ေျခာက္ကို ပဲပိစပ္မွ ထုတ္လုပ္သည္။ ကယ္လ္စီယမ္ႏွင့္ ေဖါ့စ္ဖါရပ္စ္ ဓာတ္မ်ားႂကြယ္၀သည္။ ပဲပိစပ္တြင္ 

အမ်ားဆံုးပါ၀င္သည့္ အိုင္ဆိုဖေလဗြန္ (Isofl avones)မ်ားသည္ ကင္ဆာကို ကာကြယ္တိုက္ဖ်က္ေပးသည္။ သီဟိုဠ္ေစ့မွာ 

ေျခာက္ေသြ႔ေသာ အေစ့ျဖစ္သည္။ ျမင့္မားေသာ စြမ္းအင္ကို ေပးသည္။ ပ႐ုိတိန္းႏွင့္ ကာဘိုဟိုက္ၿဒိတ္တို႔ ပါ၀င္ၿပီး ေဖါ့စ္ဖါရပ္စ္ဓာတ္ျ

မင့္မားစြာရွိသည္။ အ႐ုိးႏွင့္သြားမ်ားအတြက္ အထူးေကာင္းမြန္သည္။

 ပဲျပားကို ပဲပိစပ္ျဖင့္ ျပဳလုပ္သည္။ ပဲပိစပ္တြင္ ပါ၀င္ေသာ အုိင္ဆိုဖေလဗြန္(Isofl avones)မ်ားေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ 

ျဖစ္ပြားတက္ေသာ ရင္သားကင္ဆာ၊ သားအိမ္အေျမႇးပါးကင္ဆာႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားတြင္ ျဖစ္ပြားတတ္ေသာ ဆီးႀကိတ္ကင္ဆာ 

ျဖစ္ပြားမႈကို နည္းပါးေစသည္။ ပဲျပားသည္ အလြယ္တကူ အစာေၾကနိုင္ၿပီး ပ႐ုိတိန္းဓာတ္ ႂကြယ္၀သည္။ ကိုလက္စထေရာ ပါ၀င္မႈလည္း 

မရွိပါ။ သတၱဳဓာတ္မ်ားလည္း ပါ၀င္သည္။ အထူးသျဖင့္ ကယ္လ္စီယမ္ႏွင့္ ေဖါ့စ္ဖါရပ္စ္ဓာတ္မ်ား ပါ၀င္ၿပီး အ႐ုိးႏွင့္သြားမ်ားကို 

သန္မာေစသည္။

 မိႈမ်ားမွာ ျမင့္မားေသာ ပ႐ိုတိန္းဓာတ္ရွိသည့္ အပင္အမ်ိဳးအစားမ်ား ျဖစ္သည္။ ဗီတာမင္ႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ားလည္း ပါ၀င္သည္။ 

ေသြးတိုးရွိသူမ်ား၊ ႏွလံုး၊ အသည္းႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါရွိသူမ်ားအတြက္ အထူးသင့္ေလ်ာ္ေသာ အစားအစာလည္းျဖစ္သည္။ 

ကင္ဆာေရာဂါ မျဖစ္ေအာင္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ေပးနိုင္သည္။

 ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားက လူတြင္မရိွမျဖစ္သည့္ ဗီတာမင္ႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ားအျပင္ အမွ်င္ဓာတ္မ်ားလည္း ပါ၀င္သည္။ 

အမွ်င္ဓာတ္ပါသည့္ လတ္ဆတ္ေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ သစ္သီး၀လံမ်ား၊ ပဲေတာင့္မ်ိဳးစံုႏွင့္ အဆံပါေသာ အသီးမ်ားသည္ 

နည္းနည္းေလး စားသည္ႏွင့္ ဗိုက္ျမန္ျမန္ျပည့္ေစသည္။ ဗိုက္ျပည့္သည္ဟု ခံစားရလွ်င္ ဗိုက္ဆာေအာင္ ျပဳလုပ္သည့္ 

ေဟာ္မုန္းဓာတ္မ်ားကို ထိန္းခ်ဳပ္နိုင္သည္။ အမွ်င္ပါေသာအစာကို မ်ားမ်ားစားျခင္းသည္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလွ်ာ့ခ်ရာတြင္လည္း 

တစ္ဖက္တစ္လမ္းမွ အက်ိဳးျပဳေပးသည္။ ၿပီးေတာ့ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ စားသံုးျခင္းက ကိုယ္တြင္း အစာေၾကညက္မႈစနစ္ကိုလည္း 

ေကာင္းမြန္ေစသည္။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားတြင္ ပါ၀င္သည့္ အခ်ိဳ႕ေသာ ျဒပ္ေပါင္းမ်ားမွာ ကင္ဆာေရာဂါကို 

ကာကြယ္ေပးနိုင္ေသးသည္။ ဥပမာ- မုန႔္ညင္းစိမ္းသည္ ရင္သားကင္ဆာ အႏၲရာယ္ကို က်ဆင္းေစပါသည္။ 
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 မုန္လာဥနီသည္ အူမႀကိီးကင္ဆာႏွင့္ လည္းပင္းအက်ိတ္ကင္ဆာ ျဖစ္ျခင္းကို ကာကြယ္ေပးသည္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ 

စားသံုးျခင္းျဖင့္ အစာအိမ္ကင္ဆာကို အဓိကကာကြယ္နိုင္သည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္မူ ၾကက္သြန္အျဖဴအနီ ႏွစ္မ်ိဳးလံုးသည္ 

ရင္သားကင္ဆာျဖစမ္ႈ အႏၲရာယက္ိ ုေလ်ာန့ည္းေစပါသည္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီး စားသုံးျခင္းကလည္း ရင္သားကင္ဆာ၊ သားအိမ္ေခါင္းကင္ဆာ၊ 

အူမႀကီးကင္ဆာ၊ အစာေရမ်ိဳကင္ဆာ၊ ခံတြင္းကင္ဆာႏွင့္ မုန္႔ခ်ိဳအိတ္ကင္ဆာ စသည္တို႔၏ အႏၲရာယ္ကို က်ဆင္းေစပါသည္။ 

ထို႔ေၾကာင့္ လူတိုင္းလူတိုင္း ဟင္းသီးဟင္းရြက္ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္မ်ားကို ေန႔စဥ္ ခပ္မ်ားမ်ား စားေသာက္သင့္သည္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ အသီးအနွံ တစ္ေန႔ငါးႀကိမ္စားလွ်င္

၁။  နာတာရွည္ေရာဂါမ်ား ဥပမာ-  နွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္း၊ ေလျဖတ္ျခင္းႏွင့္ ကင္ဆာေရာဂါျဖစ္ပြားမႈ ၂၀% က်ေစပါသည္။

၂။  ေသြးတိုးက်ေစသည္။

၃။  အတြင္းတိမ္ေရာဂါျဖစ္ေပၚမႈ နည္းေစသည္။

၄။  ရင္က်ပ္ပန္းနာ ခံစားရမႈမ်ား ေလ်ာ့နည္းေစသည္။

၅။  အူလမ္းေၾကာင္း လုပ္ငန္းမ်ားပိုေကာင္းေစသည္။

၆။  ခႏၶာကိုယ္အေလးခ်ိန္ မတက္ေအာင္ ကာကြယ္ေပးသည္။

၇။  သြားပိုးစားျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးသည္။

၈။  အဆီစားသံုးမႈလည္း နည္းေစသည္။

 တစ္ခုေတာ့ သတိျပဳရမည္။ စားေသာက္မည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ သစ္ဥသစ္ဖုမ်ား မသန္႔ရွင္းလွ်င္ အသည္းေရာင္အသား၀ါလို 

ေရာဂါမ်ိဳးႏွင့္ ကပ္ပါးေရာဂါပိုးမ်ားကပ္ၿငိနိုင္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အစိမ္းစားေတာ့မည္ဆိုလွ်င္ လံုး၀သန္႔ရွင္းသြားေအာင္ ေသခ်ာစြာ 

ေဆးေၾကာရပါမည္။ ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ၾကမည္ ဆိုလွ်င္ေတာ့ အပူခ်ိန္ႏွင့္ ခ်က္ျပဳတ္ခ်ိန္ကို အထူးသတိျပဳဖို႔ လိုသည္။ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားတြင္ အလြန္အဖိုးတန္သည့္ ဓာတ္တိုး ဆန္႔က်င္ပစၥည္းမ်ား၊ ဗီတာမင္မ်ား အမ်ားအျပား ပါပါသည္။ ခ်က္ျပဳတ္နည္း 

မမွန္ကန္လွ်င္ အပူွရိွန္ေၾကာင့္ အေရးႀကီးသည့္ အခ်ိဳ႕ေသာ ဓာတ္တိုးဆန္႔က်င္ပစၥည္းမ်ား ပ်က္စီးဆံုး႐ႈံးသြားရတတ္ပါသည္။ 

ဥပမာ-ဘေရာ့ကိုလီဟု ေခၚသည့္ အစိမ္းေရာင္ပန္းေဂၚဖီပြင့္အား မိုက္က႐ုိေ၀့(ဖ္) မီးဖိုတြင္ ေရဖန္ခြက္ သံုးပံုနွစ္ပံုခန္႔ထည့္ၿပီး 

သံုးမိနစ္ၾကာ အပူေပးလိုက္လွ်င္ ဘေရာ့ကုိလီတြင္ ပါ၀င္ေနေသာ အေရးႀကီးဓာတ္တိုးဆန္႔က်င္ပစၥည္း သံုးမ်ိဳး၏ ၉၇% 

ပ်က္စီးသြားသည္။ ေရမ်ားမ်ားထည့္ၿပီး လိုအပ္သည္ထက္ ငါးမိနစ္ၾကာ အပူေပးလိုက္လွ်င္ေတာ့ ဓာတ္တိုးဆန္႔က်င္ပစၥည္းမ်ား 

အားလံုးပ်က္စီးသြားသည္ကို သုေတသနျပဳခ်က္မ်ားအရ သိရပါသည္။ ေရမ်ားေလ အပူေပးသည့္အခ်ိန္မ်ားေလ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မွာ 

ပါ၀င္သည့္ အာဟာရဓာတ္ေတြ ပိုပ်က္စီးေလျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၏ တန္ဖိုးႀကီးလွေသာ အာဟာရဓာတ္မ်ား 

အလဟႆ မဆံုး႐ႈံုးရေအာင္ ေရနည္းနည္းႏွင့္ မိနစ္အနည္းငယ္သာ အပူေပးခ်က္ျပဳတ္ရပါမည္။

ဦးမ်ိဳးျမင့္ေ၀

Training Chief Steward

{TCS,SECD,1987}

ျပဳစုသည္။
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Fried prawns with orange sauce
လိေမၼာ္ေဆာ့စ္ ပုစြန္တုပ္ေၾကာ္

Ingredients - ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား 

အလတ္စားပုစြန္တုပ္                         - ၂၅ က်ပ္သား

တ႐ုတ္လိေမၼာ္ရည္ (သို႔) လိေမၼာ္ရည္  -  ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဂ်ံဳမႈန္႔     -  ၁ ဇြန္း  (စားပြဲတင္ဇြန္း)

သၾကား                                        -  တစ္၀က္ (လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဆား                                            - တစ္၀က္ (လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ဟင္းခ်က္ဆီ(ေၾကာ္ရန္)                      - ၁ ခြက္ (လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation - အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

1. ပုစြန္တုပ္မ်ားကို ေရစင္စင္ေဆးၿပီး ကိုင္ထားပါ။

2. ဆီကိုဒယ္အိုးထဲထည့္၍ မီးအေနေတာ္ျဖင့္အပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ပုစြန္တုပ္မ်ားထည့္၍ေၾကာ္ပါ။ က်က္ၿပီဆိုလွ်င္ ဆယ္၍ 

ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္အတြင္း ျပင္ဆင္ထည့္ထားပါ။

3. ေဆာ့စ္ႀကိဳသည့္ ဒယ္အိုးျပားတြင္ လိေမၼာ္ရည္၊ သၾကားႏွင့္ ဆားထည့္၍ မီးအပူေပးပါ။ ထို႔ေနာက္ဂ်ံဳမႈန္႔ကို ေရအနည္းငယ္ႏွင့္ 

ေဖ်ာ္ၿပီးထည့္ပါ။ ဆက္ေမႊေပးရင္းမွ လိေမၼာ္ေဆာ့စ္ ေစးပ်စ္လာၿပီဆိုလွ်င္ အသင့္ျပင္ထားေသာ ပုစြန္တုပ္ေၾကာ္ေပၚသို႔ 

ေလာင္းထည့္လိုက္ပါ။
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Baked spare ribs with pineapple juice
နာနတ္ရည္ႏွပ္ နံ႐ုိးႏုကင္ 

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

အဆီနည္းေသာနံ႐ုိးႏု   - ငါးဆယ္က်ပ္သား

ႏုပ္ႏုပ္စဥ္းထားေသာစပါးလင္  -  စားပြဲတင္ဇြန္း  ၃  ဇြန္း

ႏုပ္ႏုပ္စဥ္းထားေသာ သံပ႐ုိရြက္  - စားပြဲတင္ဇြန္း   ၁  ဇြန္း

ပါးပါးလွီးထားေသာ ၾကက္သြန္နီဥေသး - ၅ လံုး

နံနံေစ့အမႈန္႔    - စားပြဲတင္ဇြန္း  ၁  ဇြန္း

ေစးပ်စ္ေအာင္က်ိဳထားေသာအုန္းနို႔ဦးရည္နွစ္ - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုးတစ္၀က္

မဆလာမႈန္႔     - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း  ၂ ဇြန္း

ဆား     - စားပြဲတင္ဇြန္း  ၁  ဇြန္း

နာနတ္ရည္     - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ၁ လံုး

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ နံ႐ုိးႏုမ်ားကို ေရစင္စင္ေဆးၿပီး အေနေတာ္အရြယ္ျဖတ္ပါ။ နံ႐ုိးရိွအရြက္ႏွင့္ ႂကြက္သားေၾကာအမွ်င္မ်ားကို ဓားျဖင့္ျခစ္ထုတ္၊ 

ထြင္းထုတ္ပစ္ပါ။ ထို႔ေနာက္နာနတ္ရည္ထဲတြင္ ၁၀ မိနစ္ခန္႔နွပ္ထားပါ။

၂၊ စပါးလင္၊ သံပ႐ုိရြက္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ နံနံေစ့ႏွင့္ ဆားတို႔ကိုေရာၿပီး မႈန္႔ညက္ေအာင္ေထာင္းပါ။

၃။ နံ႐ုိးမ်ားကို နာနတ္ရည္ထဲမွထုတ္ၿပီး အဆင့္၂ မွ ေရာေႏွာ၊ မဆလာမႈန္႔၊ အုန္းႏို႔ဦးရည္ႏွစ္မ်ားႏွင့္ ေရာနယ္ပါ၊ အရသာပိုရိွလာေစရန္ 

မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ႏွပ္ထားလိုက္ပါ။
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၄။ ကင္စက္တြင္နံ႐ုိးမ်ားကို 400  ံF ျဖင့္ မိနစ္ ၂၀ မွ ၃၀ အထိ ကင္ပါ။

၅။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဆာ့စ္၊ လတ္ဆတ္ေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားျဖင့္ ခပ္ပူပူေလး တည္ခင္းေပးပါ။

Fried sea perch with magarine
မာဂ်ရင္းပင္လယ္ကကတစ္ေၾကာ္ 

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ပင္လယ္ကကတစ္အသား (၁ လက္မခြဲခန္႔စီထူထူတံုးထားေသာ) - ၂၅ က်ပ္သား

မုန္လာဥနီ(ျပဳတ္ၿပီးလွီးထားေသာ)    - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဆား       - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

သံပရာရည္      - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

မာဂ်ရင္း(ေထာပတ္ခဲ)     - ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ဟင္းခ်က္ဆီ(ေၾကာ္ရန္)     - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ေရစစ္ၿပီး ေျခာက္ေနေသာ ငါးအတံုးေလးမ်ားကို ဆား၊ သံပရာရည္တို႔ႏွင့္ နယ္ၿပီး ဆယ္မိနစ္ခန္႔ ႏွပ္ထားပါ။

၂။ ဒယ္အိုးအတြင္းဆီထည့္ၿပီး မီးအေနေတာ္ျဖင့္ ငါးအတံုးမ်ားကို ေၾကာ္ပါ။ ႏူးညံ့ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေနေစရန္ တစ္ဖက္ၿပီး တစ္ဖက္ 

လွန္လွန္ေပးပါ။

၃။ အသားက်က္လွ်င္ဆယ္ၿပီး ဆီစစ္ပါ။ အသားတံုးမ်ားပူေနစဥ္ မာဂ်ရင္းႏွင့္ သုတ္လိမ္းေပးပါ။ ျပဳတ္ထားေသာ မုန္လာဥနီႏွင့္ 

တြဲဖက္တည္ခင္းပါ။
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Fried battered mushroom
မုန္႔ညက္မိႈေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

Bhutanese oyster - မိႈ   ၁၀ပြင့္

ေကာ္မႈန္   - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ေရ   - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းခ်က္ဆီ(ေၾကာ္ရန္) - ၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ မိႈမ်ားကို ေရေဆးၿပီး ေဘးတြင္ေရစစ္ထားပါ။

၂။ ေကာ္မႈန္႔ႏွင့္ေရကို ေရာစပ္ပါ။

၃။ ဒယ္အိုးထဲတြင္ ဆီထည့္၍ မီးအပူေပးပါ။ မိႈမ်ားကို မုန္႔ညက္ရည္တြင္ႏွစ္ၿပီး ဆီထဲတြင္ ေရႊညိဳေရာင္ သမ္းလာသည္အထိ 

ေၾကာ္ပါ။ ဆယ္ၿပီး ဆီစုပ္စကၠဴျဖင့္ ဆီမ်ားကို စစ္ထုတ္ပစ္ပါ။ င႐ုတ္ေဆာ့စ္ႏွင့္တည္ခင္းပါ။
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Seasoned shiitake mushrooms
အရသာျပည့္ရွီအီတာကီမိႈ

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ရွီအီတာကီမိႈ  - ၂၀ ပြင့္

သၾကား   - ၃ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္ - ေလးပံုသံုးပံု (လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ေရ (မိႈစိမ္ရန္)  - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ - ၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ မိႈပြင့္ႀကီးႀကီးမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ၿပီး ႏူးညံ့သြားေစရန္ တစ္ညလံုးေရစိမ္ထားပါ။ စိုထိုင္းထိုင္းျဖစ္က်န္သည္အထိ ေရကိုညႇစ္ထုတ္ပါ။ 

ဇကာထဲတြင္ထည့္ထားပါ။

၂။ ဒယ္အိုးထဲတြင္ ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ မိႈမ်ားကိုထည့္ပါ။ ေမႊးႀကိဳင္လာၿပီး က်က္သည္အထိ ေၾကာ္ပါ။

၃။ စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္းစာခ်န္ၿပီး က်န္ဆီမ်ားကို ဒယ္အိုးအတြင္းမွ ဖယ္ရွားပါ။

၄။ မိႈမ်ားစုပ္ယူနိုင္ရန္ ပဲငံျပာရည္အၾကည္၊ သၾကားႏွင့္ ေရထည့္ပါ။ ေရခမ္းသည္အထိ ေမႊ၍ေၾကာ္ပါ။

ပဲငံျပာရည္အၾကည္ႏွင့္ သၾကားမ်ား မိႈထဲစိမ့္၀င္သြားၾကပါလိမ့္မည္။ ထို႔ေနာက္ မီးဖုိေပၚမွခ်ပါ။
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Stir-fried beans and mushrooms
ဗိုလ္စားပဲႏွင့္မိႈေမႊေၾကာ္ 

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ဗိုလ္စားပဲ (၂ လက္မအရွည္ျဖတ္)   - ၅ က်ပ္သား

ရွီအီတာကီမိႈ(အရသာျဖည့္ၿပီး)   - ၃ ပြင့္

ေကာက္႐ုိးမိႈ(ထက္ျခမ္းလွီး)    - ၄ ပြင့္

မုန္လာဥနီအေခ်ာင္းေလးမ်ား   - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ပဲလိပ္ေျခာက္(ေရစိမ္ထားေသာတစ္ကုိက္စာအရြယ္) - ေလးပံုတစ္ပံု(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

သၾကား      - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္    - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ      - ေလးပံုတစ္ပံု(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ    - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးထဲတြင္ ဆီထည့္ၿပီး အပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ဗိုလ္စားပဲ၊ မိႈႏွစ္မ်ိဳး။ မုန္လာဥနီ၊ ပဲလိပ္ႏွင့္ ေရထည့္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ပါ။

၂။ သၾကားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္ ခတ္ပါ။ ေကာင္းစြာသမၿပီး အားလံုးက်က္သြားလွ်င္ မီးေပၚမွဖယ္ရွားပါ။

မွတ္ခ်က္။ ရွီအီတာကီမိႈေျခာက္အရသာျဖည့္နည္းကို ေရွ႕ကေဖာ္ျပခဲ့ေသာ အရသာျပည့္ရွီအီတာကီမိႈတြင္ ၾကည့္ပါ။
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Stir-fried baby corn and ear mushrooms
ေျပာင္းဖူးေပါက္ ႂကြက္နားရြက္မိႈ ေမႊေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ႂကြက္နားရြက္မိႈ(ေပ်ာ့ေအာင္ေရစိမ္ထား) - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ေကာက္႐ုိးမိႈ(ထက္ျခမ္းခြဲ)   - ၅ က်ပ္သား

ေျပာင္းဖူးေပါက္(အလ်ားလိုက္ျဖတ္)  - ၁၀ ခု

တ႐ုတ္နံနံ(တိုတိုျဖတ္)   - ၁ ပင္

င႐ုတ္ရွည္အနီ(ေထာင့္ျဖတ္လွီး)  - ၁ ေတာင့္

င႐ုတ္ရွည္အ၀ါ(ေထာင့္ျဖတ္လွီး)  - ၁ ေထာင့္

သၾကား     - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   - ၃ - ၄ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ျပဳတ္ရည္                      - ေလးပံုတစ္ပံု(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ                              - ၃ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။  ဒယ္အိုးထဲသို႔ ဆီထည့္ၿပီးမီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္မိႈွႏွစ္မ်ိဳးႏွင့္ ေျပာင္းဖူးေပါက္တို႔ကို ေရာေမႊေၾကာ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ျပဳတ္ရည္ ထုတ္လိုက္ပါ။

၂။ သၾကားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ခတ္ၿပီး ဆက္၍ေမႊေၾကာ္ပါ။ အားလံုးအေနေတာ္ျဖစ္ၿပီးဆိုလွ်င္ ဟင္းပန္းကန္ျပားအတြင္းထည့္၍ 

င႐ုတ္သီးႏွင့္ တ႐ုတ္နံနံျဖဴးပါ။ တည္ခင္းပါ။
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Canned asparagus with mushroom sauce
စည္သြတ္ကၫြတ္မိႈေဆာ့စ္ 

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

စည္သြတ္ကၫြတ္(ရွည္ရွည္ျဖတ္)                - ၁၀ ဖူး

ရွီအီတာကီမိႈ(ရသာျဖည့္ၿပီး)                       - ၃ ပြင့္

ေကာက္႐ုိးမိႈ(ထက္ျခမ္းခြဲ)                        - ၅ ပြင့္

မုန္လာဥနီ(အခ်ပ္၀ိုင္းေလးမ်ား)                   - ၅ လႊာ

ဂ်ံဳမုန္႔                                                - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

သၾကား                                             - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္                                 - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ                                                    - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ                                - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးထဲသို႔ ဆီစားပြဲတင္ဇြန္း တစ္ဇြန္းစာထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီပူလွ်င္ ကၫြတ္မ်ားထည့္၍ ေၾကာ္ပါ။ အက်က္ညီေစရန္ 

ေမႊေပးပါ။ ထို႔ေနာက္ ပန္းကန္ျပား တစ္ခ်ပ္အတြင္း ထည့္ထားလိုက္ပါ။

၂။ သၾကားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္ အၾကည္ခတ္ပါ။ အားလံုးအေနေတာ္ျဖစ္ၿပီဆိုလွ်င္ ဂ်ဳံမႈန္႔ကိုေရနည္းနည္းႏွင့္ ေဖ်ာ္ၿပီး ထည့္ပါ။ ေမႊေၾကာ္ပါ။ 

မိႈေဆာ့စ္ေစးပ်စ္လာလွ်င္ ကၫြတ္မ်ားေပၚသို႔ ေလာင္းထည့္ပါ။

မွတ္ခ်က္။ ရွီအီတာကီမိႈေျခာက္အရသာျဖည့္နည္းကို ေရွ႕ကေဖာ္ျပခဲ့ေသာ အရသာျပည့္ရွီအီတာကီမိႈတြင္ ၾကည့္ပါ။
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Stir-fried asparagus and shitake mushrooms
ကၫြတ္ႏွင့္ ရွီအီတာကီမိႈေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ကၫြတ    - ၁၀ က်ပ္သား

ရွီအီတာကီမိႈ   - ၅ ပြင့္

ၾကက္သြန္ျဖဴဥႁမြာ(ဓားျပား႐ုိက္) - ၃ ႁမြာ

ပီေလာပီနံမႈန္႔   - ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္  - တစ္၀က္(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ကမာေဆာ့စ္   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ၾကက္ျပဳတ္ရည္   - ေလးပံုတစ္ပံု(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းခ်က္ဆီ   - ၂ ဇြန္း

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ကၫြတ္ဖူးမ်ားကို အခြံသင္ၿပီး ေရေဆးပါ။ ေရဆူဆူတြင္ ေရေႏြးေျဖာပါ။ ဇကာျဖင့္ အျမန္ခပ္ယူၿပီး ေရေအးတြင္ျပန္စိမ္ပါ။ 

ထို႔ေနာက္ေရေအးထဲမွ ဆယ္ၿပီးေရစစ္ထားပါ။

၂။ ရွီအီတာကီမိႈ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းလာရန္ ေရစိမ္ထားပါ။ အညႇာတံမွ မာေက်ာပ်ဥ္းတြဲေသာ အရာမ်ားကိုဖယ္ပစ္ပါ။ ေရမ်ားညႇစ္ထုတ္ၿပီး 

ေရစစ္ထားပါ။

၃။ ဒယ္အိုးတြင္ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ေရႊေရာင္၀င္းလာသည္အထိ ေၾကာ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ မိႈထည့္၍ 

ေမႊေၾကာ္ပါ။ ၾကက္ျပဳတ္ရည္၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ႏွင့္ ကမာေဆာ့စ္ထည့္ပါ။ ထို႔ေနာက္ကၫြတ္မ်ားထည့္ပါ။ ပီေလာပီနံမႈန္႔ကို 

ေရအနည္းငယ္ႏွင့္ ေရာၿပီး ထည့္ပါ။ မီးျပင္းျပင္းတြင္ ျမန္ျမန္ ေမႊေၾကာ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ မီးေပၚမွ ဖယ္ရွားပါ။
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Stir-fried squid and Chinese chive fl ower stalks
ကင္းမြန္တ႐ုတ္ပန္းၾကက္သြန္ၿမိတ္ေမႊေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

တ႐ုတ္ပန္းၾကက္သြန္ၿမိတ္ - ၁၅ က်ပ္သား

ကင္းမြန္   - ၁၀ က်ပ္သား

ပဲငံျပာရည္အၾကည္ - ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ကမာေဆာ့စ္   - ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ငါးငံျပာရည္  - ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)  

ေရ   - ေလးပုံတစ္ပုံ(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းခ်က္ဆီ  - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ တ႐ုတ္ၾကက္သြန္ၿမိတ္ႏွင့္ မာေက်ာပ်ဥ္းတြဲေသာ အပိုင္းမ်ားကို ဖယ္ရွားၿပီး ေရေဆးပါ။ သံုးလက္မအရွည္မ်ား ျဖတ္ထားပါ။

၂။ ကိုင္ထားၿပီးေသာ ကင္းမြန္ကိုခဲြ၍ ဓားျဖင့္ ၾကက္ေျခခတ္မ်ားလွီးပါ။ ထို႔ေနာက္ ႀကီးႀကီးတံုးထားပါ။

၃။ ဒယ္အိုးတြင္ ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ တ႐ုတ္ၾကက္သြန္ၿမိတ္ ႐ုိးတံမ်ားကို ခဏမွ်ေၾကာ္လိုက္ၿပီး ကင္းမြန္၊ ေရ၊ 

ငါးငံျပာရည္ႏွင့္ ကမာေဆာ့စ္တို႔ကုိ ထည့္ပါ။ သမေအာင္ေမႊၿပီး က်က္လွ်င္ မီးေပၚမွ ခ်ပါ။ ဟင္းပန္ကန္ျပားအတြင္း ခပ္ထည့္ပါ။
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Stir-fried red snapper and celery
ငါးပါးနီ တ႐ုတ္နံနံ ေမႊေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ငါးပါးနီအသား(တံုးထားေသာ) - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

တ႐ုတ္နံနံ   - ၂ ပင္

ၾကက္သြန္ျဖဴၿမိတ္   - ၂ ပင္

င႐ုတ္ရွည္အနီ   - ၂ ေတာင့္

ၾကက္သြန္ျဖဴဥႁမြာ(ဓားျပား႐ုိက္) - ၅ ႁမြာ

ခ်င္း(လွီးထားေသာ)  - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္  - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ပဲငါးပိ    - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းခ်ဳိျပဳတ္ရည္   - ေလးပံုတစ္ပံု(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းခ်က္ဆီ   - ၃ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ၾကက္သြန္ျဖဴၿမိတ္ႏွင့္ တ႐ုတ္နံနံပင္မ်ားကို ေရေဆးပါ။ ၿပီးလွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴၿမိတ္အား ႏွစ္လက္မ တ႐ုတ္နံနံပင္အား 

တစ္လက္မအရြယ္မ်ား ျဖတ္ထားပါ။

၂။ င႐ုတ္ရွည္အနီေတာင့္အား ေရေဆးၿပီးေထာင့္ျဖတ္လွီးထားပါ။

၃။ ဒယ္အိုးထဲဆီထည့္၍ မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ပဲငပိ၊ ငါးပါးနီႏွင့္ ဟင္းခ်ိဳျပဳတ္ရည္ထည့္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ပါ။
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၄။ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ခတ္ၿပီး ေခတၱဆက္၍ ေၾကာ္ပါ။

၅။ ၾကက္သြန္ျဖဴၿမိတ္၊ ခ်င္း၊ တ႐ုတ္နံနံႏွင့္ င႐ုတ္သီး ထည့္ပါ။ အားလံုးအေနေတာ္ ျဖစ္လွ်င္ မီးေပၚမွဖယ္ရွားပါ။

Stir-fried kale and mushrooms
ကိုက္လံမိႈေမႊေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

တ႐ုတ္ကိုက္လံအၫြန္႔ႏုႏု                  - ၁၅ က်ပ္သား

ေကာက္႐ုိးမိႈ                                 - ၁၀ က်ပ္သား

ၾကက္သြန္ျဖဴ(ႏုပ္ႏုပ္စဥ္းထားေသာ)       - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

သၾကား                                      - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္                          - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ကမာေဆာ့စ္                                 - ၃ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ၾကက္ျပဳတ္ရည္                             - ၃ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းခ်က္ဆီ                                 - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ကိုက္လံကို ေဆးၾကာၿပီး ေရစစ္ထားပါ။

၂။ ဒယ္အိုးအတြင္း ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဆီသတ္ပါ။ ေမႊးပ်ံ႕လာလွ်င္ ကိုက္လံႏွင့္ မိႈမ်ားထည့္ၿပီး 

ေမႊေၾကာ္ပါ။ ပဲငံျပာရည္၊ သၾကားႏွင့္ ၾကက္ျပဳတ္ရည္ထည့္ပါ။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား အေနေတာ္ျဖစ္လွ်င္ ကမာေဆာ့စ္ထည့္ပါ။ 

ေကာင္းေကာင္း သမသြားေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ဟင္းပန္းကန္ျပားအတြင္း ထည့္ပါ။ တည္ခင္းပါ။
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Sweet and sour stir-fi red vegetables
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ခ်ိဳခ်ဥ္ေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ေဂၚဖီထုပ္ႏုႏု(တစ္ကိုက္စာလွီး)   - ၁ စိတ္

သခြားသီး(ေထာင့္ျဖတ္လွီး)    - ၂ လံုး

ခရမ္းခ်ဥ္သီး(သပ္ေခ်ာင္းပံုလွီး)   - ၁ လံုး

င႐ုတ္ပြ(ေထာင့္ျဖတ္ႀကီးႀကီးလွီး)   - ၂ ေတာင့္

ေကာက္႐ုိးမိႈ(ထက္ျခမ္းခြဲ)    - ၅ ပြင္ ၆ ပြင့္

ပဲျပားအျဖဴ     - ၁ တံုး

(တစ္၀က္ပိုင္း၍ တစ္ပိုင္းစီကိုကန္လန္႔ျဖတ္ ပါးပါးလွီး)     

ဂ်ဳံမႈန္႔      - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဆာ့စ္    - တစ္၀က္(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္    - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ရွာလကာရည္     - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ      - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ    - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္၍ အပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ေဂၚဖီထုပ္၊ သခြားသီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ င႐ုတ္ပြ၊ မိႈ၊ ပဲျပားႏွင့္ ေရတို႔ ထည့္ၿပီး 
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ေမႊေၾကာ္ပါ။ အားလံုးအေနေတာ္ ျဖစ္ၿပီးလွ်င္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဆာ့စ္ ထည့္လိုက္ပါ။

၂။ သၾကား၊ ပဲငံျပာရည္ႏွင့္ ရွာလကာရည္တို႔ ခတ္ပါ။ ေစးပ်စ္လာရန္ ဂ်ဳံမႈန္႔ကို ေရအနည္းငယ္ႏွင့္ ေဖ်ာ္ၿပီးထည့္ပါ။ ျမည္းၾကည့္ၿပီး 

ႏွစ္သက္သလိုျပင္ပါ။ ထို႔ေနာက္မီးေပၚမွခ်ပါ။

Leaf mustard with mushrooms sauce
မုန္ညင္းမိႈေဆာ့စ္ 

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

မုန္ညင္း   - ၁ ပင္

ေကာက္႐ုိးမိႈ(ထက္ျခမ္းခြဲ) - ၅ က်ပ္သား

champignonမိႈ  - ၆ ပြင့္

ဂ်ံဳမႈန္႔   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

သၾကား   - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္ - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ   - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ မုန္ညင္းပင္ကို ေဆးေၾကာၿပီးေနာက္ အပိုင္းငယ္ေလးမ်ားပိုင္းပါ။ ဆူေနေသာေရအတြင္း ႏူးညံ့လာသည္အထိ နွစ္ပါ။ 

ၿပီးလွ်င္ေရစစ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ပန္းကန္ျပားထဲ ျပင္ဆင္ထည့္ထားပါ။
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၂။ ဒယ္အိုးထဲဆီထည့္၍ အပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ မိႈႏွစ္မ်ိဳးႏွင့္အတူ ေရထည့္ပါ။ ေမႊေၾကာ္ပါ။ သၾကားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္တို႔ခတ္ပါ။ ဂ်ံဳမႈန္႔ကို 

ေရအနည္းငယ္ႏွင့္ ေဖ်ာ္ၿပီး ဒယ္အိုးထဲထည့္ပါ။ ဆက္ေမႊပါ၊ ေၾကာ္ပါ။ ေဆာ့စ္ေစးပ်စ္လာလွ်င္ မုန္ညင္းေပၚသို႔ ေလာင္းထည့္လိုက္ပါ။

Boiled eggplant with fermented soybean sauce
ခရမ္းသီးပဲငါးပိေဆာ့စ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ခရမ္းသီးအရွည္(၄ လက္မအရွည္ျဖတ္) - ၁ လံုး

ေကာက္႐ုိးမိႈ(အၾကမ္းစဥ္းထား)  - ၅ ပြင့္

ပဲငါးပ     - ၁ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

င႐ုတ္သီးရွည္အနီ(အလ်ားလိုက္လွီး)  - ၂ ေတာင့္

ပင္စိမ္းရြက္    - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

သၾကား     - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ေရလက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ႏွစ္ခြက္စာႏွင့္ သၾကားလက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္၊ ဆီလက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္ ထည့္ၿပီး 

ခရမ္းသီးကိုျပဳတ္ပါ။ က်က္ၿပီဆိုလွ်င္ ဆယ္ထားလိုက္ပါ။

၂။ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္တြင္ ခရမ္းသီးကိုထည့္ပါ။ ပင္စိမ္းႏွင့္င႐ုတ္သီးမ်ားျဖဴးၿပီး ေဘးတြင္ဖယ္ထားပါ။
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၃။ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္ၿပီး အပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္မိႈႏွင့္ ပဲငါးပိကို ထည့္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ပါ။

၄။ ပဲငံျပာရည္ႏွင့္ သၾကားခတ္ၿပီး သမေအာင္ ေရာေမႊေပးပါ။ အားလံုးအေနေတာ္ျဖစ္လွ်င္ ခရမ္းသီးေပၚသို႔ ေလာင္းထည့္လိုက္ပါ။

Stir-fried bitter gourd and egg
ၾကက္ဟင္းခါးသီးၾကက္ဥေမႊေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

တ႐ုတ္ၾကက္ဟင္းခါးသီး - ၁ လံုး

ၾကက္ဥ   - ၂ လံုး

ပဲငံျပာရည္အၾကည္ - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ကမာေဆာ့စ္  - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းခ်က္ဆီ  - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ၾကက္ဟင္းခါးသီးကို ေရေဆးပါ။ ထက္ျခမ္းခြဲၿပီး မလိုအပ္ေသာ အတြင္းသားမ်ားကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ခပ္ပါးပါး လွီးထားပါ။

၂။ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ၾကက္ဟင္းခါးသီးထည့္ၿပီး ႏူးည့ံလာသည္အထိ ေၾကာ္ပါ။ ပဲငံျပာရည္ႏွင့္ 

ကမာေဆာ့စ္ခတ္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ေပးပါ။

၃။ ဒယ္အိုးထဲသို႔ ၾကက္ဥ ေဖာက္ထည့္ပါ။ ၾကက္ဥက်က္သည္အထိ ဆက္၍ ေမႊေၾကာ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ မီးေပၚမွဖယ္ရွားပါ။
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Srit-fried wax gourd and egg
ေဂၚရခါသီးၾကက္ဥေမႊေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ေဂၚရခါးသီး  - ၁ လံုး

ၾကက္ဥ   - ၂ လံုး

ပဲငံျပာရည္အၾကည္ - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ကမာေဆာ့စ္  - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ငါးငံျပာရည္  - တစ္၀က္(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းခ်က္ဆီ  - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ေဂၚရခါးသီးကို အခြံသင္ၿပီး ေရေဆးပါ။ ထက္ျခမ္းခြဲၿပီး လက္မ၀က္အထူ ႏွစ္လက္မအရွည္မ်ား လွီးပါ။

၂။ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ေဂၚရခါသီးကို ခဏမွ် ေမႊေၾကာ္ပါ။ ထုိ႔ေနာက္ ပဲငံျပာရည္၊ ငါးငံျပာရည္ႏွင့္ 

ကမာေဆာ့စ္ထည့္ပါ။

၃။ ေဂၚရခါသီးက်က္သည္ႏွင့္ ၾကက္ဥေဖာက္ထည့္ၿပီး ေမႊပါ။ အားလံုးသမေအာင္ ေမႊၿပီးလွ်င္ မီးေပၚမွ ခ်ပါ။
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Stir-fried squash and mushrooms
မိႈေရႊဖ႐ုံေမႊေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

အခြံသင္ၿပီး တစ္ကိုက္္စာတံုးထားေသာေရႊဖ႐ုံ  - ၁၅ က်ပ္သား

အရသာျဖည့္ၿပီး လွီးထားေသာ ရွီအီတာကီမိႈ  -၂ ပြင့္

အခ်ပ္ေလးမ်ား လွီးထားေသာ ေကာက္႐ုိးမိႈ  - ၅ က်ပ္သား

လွီးထားေသာ bhutanese oyster မိႈ   - ၁ ပြင့္

တစ္ကိုက္စာျဖတ္ထားေသာ ပဲလိပ္ေျခာက္ေၾကာ္အခ်ပ္ - တစ္၀က္

ေထာင့္ျဖတ္လွီးထားေသာ င႐ုတ္ရွည္အနီ  - ၁ ေတာင့္

ပင္စိမ္းရြက္ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး  - တစ္၀က္

သၾကားလက္ဖက္ရည္ဇြန္း    - ၁ ဇြန္း

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   စားပြဲတင္ဇြန္း   - ၂ ဇြန္း

ေရ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး   - ေလးပံုတစ္ပံု

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ  စားပြဲတင္ဇြန္း   - ၂ ဇြန္း

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ေရႊဖ႐ုံႏွင့္ ေရအနည္းငယ္ထည့္ၿပီး က်က္သည္အထိ ေမႊေၾကာ္ပါ။

၂။ သၾကားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္ခတ္ၿပီး သမေအာင္ေမႊပါ။

၃။ မိႈမ်ား ပဲလိပ္ေျခာက္ေၾကာ္၊ င႐ုတ္သီးထည့္ေမႊပါ။ အားလံုးက်က္သည္အထိ ေၾကာ္ပါ။
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၄။ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္အတြင္း ထည့္ၿပီး ပင္စိမ္းရြက္ျဖဴးကာ တည္ခင္းပါ။

မွတ္ခ်က္။ ရွီအီတာကီမိႈေျခာက္အရသာျဖည့္နည္းကို ေရွ႕ကေဖာ္ျပခဲ့ေသာ အရသာျပည့္ရွီအီတာကီမိႈတြင္ ၾကည့္ပါ။

Stir-fried cashews and mushrooms
မိႈသီဟိုဠ္ေစ့ေမႊေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ေကာက္႐ုိးမိႈ(ပါးပါးလွီး)   - ၅ က်ပ္သား

ရွီအီတာကီမိႈ(အရသာျဖည့္ၿပီးလွီး)  - ၃ ပြင့္

သီဟိုဠ္ေစ့(ေၾကာ္ထားေသာ)  - ၅ က်ပ္သား

င႐ုတ္ရွည္ေျခာက္(ႂကြပ္ေအာင္ေၾကာ္) - ၃ ေတာင့္

င႐ုတ္ရွည္အနီ(အလ်ားလိုက္လွီး)  - ၁ ေတာင့္

သၾကား     - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ဆား     - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးထဲတြင္ ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ မိႈႏွစ္မ်ိဳး၊ သီဟုိဠ္ေစ့၊ င႐ုတ္ေျခာက္မ်ားထည့္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ပါ။

၂။ သၾကား၊ ဆားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္ခတ္ပါ။ အားလံုး အဆင္သင့္ျဖစ္ၿပီဆိုလွ်င္ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္အတြင္း ထည့္ပါ။ လတ္ဆတ္ေသာ 
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င႐ုတ္သီးျဖဴး၍ တည္ခင္းပါ။

မွတ္ခ်က္။ ရွီအီတာကီမိႈေျခာက္အရသာျဖည့္နည္းကို ေရွ႕ကေဖာ္ျပခဲ့ေသာ အရသာျပည့္ရွီအီတာကီမိႈတြင္ ၾကည့္ပါ။

Stir-fried bean curd, mushrooms and celery
ပဲဲျပားတ႐ုတ္နံနံႏွင့္မိႈေမႊေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ႏူးညံံ့ေသာပဲျပား၀ါတံုး(ေလးစိတ္လွီးထား) - ၂ တံုး

ရွီအီတာကီမိႈ(အရသာျဖည့္ၿပီးလွီးထား) - ၂ ပြင့္

ေကာက္႐ုိးမိႈ(ပါးပါးလွီးထား)   - ၄ ပြင့္

တ႐ုတ္နံနံ(နွစ္လက္မအရွည္ျဖတ္ထား) - ၄ ပင္

သၾကား     - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ     - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ   - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဆီနွစ္ဇြန္းစာကို သန္႔ရွင္းေသာ ဒယ္အိုးထဲထည့္၍ အပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ မိႈနွစ္မ်ိဳးထည့္၍ ေၾကာ္ပါ။ မိႈက်က္ၿပီဆိုလွ်င္ 

ပဲျပားတံုးမ်ားထည့္ပါ။ 

၂။ သၾကား၊ ပဲငံျပာရည္ခတ္ပါ။ ေရထည့္ပါ။ အားလံုးက်က္လွ်င္ တ႐ုတ္နံနံပင္အုပ္၍ မီးေပၚမွဖယ္ပါ။

မွတ္ခ်က္။ ရွီအီတာကီမိႈေျခာက္အရသာျဖည့္နည္းကို ေရွ႕ကေဖာ္ျပခဲ့ေသာ အရသာျပည့္ရွီအီတာကီမိႈတြင္ ၾကည့္ပါ။
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Steamed bean curd with mushroom sauce
ပဲျပားေပါင္းမိႈေဆာ့စ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ႏူးည့့ံေသာပဲျပားက်ည္ေတာက္  - ၂ ေတာင့္

ရွီအီတာကီမိႈ(အရသာျဖည့္ၿပီးေသးေသးလွီး) - ၃ ပြင့္

ေကာက္႐ုိးမိႈ(ထက္ျခမ္းျခမ္း)  - ၇ ပြင့္

တ႐ုတ္နံနံ(၂ လက္မစီျဖတ္)  - ၁ ပင္

ဂ်ဳံမႈန္႔     - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

သၾကား     - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ     - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ(ေၾကာ္ရန္)  - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ပဲျပားက်ည္ေတာက္ကို ႏွစ္လက္မအရွည္ ဆလင္ဒါတုံးမ်ားျဖတ္ၿပီး ၁၅ မိနစ္ခန္႔ ေပါင္းပါ။ ပန္းကန္ျပားတြင္ ထည့္ၿပီး ေဘးတြင္ထားပါ။

၂။ ဆီကို ဒယ္အိုးထဲထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ မိႈႏွစ္မ်ိဳးႏွင့္ ေရထည့္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ပါ။

၃။ သၾကားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္ ခတ္ပါ။ က်က္ၿပီဆိုလွ်င္ ဂ်ဳံမႈန္႔ကို ေရအနည္းငယ္ႏွင့္ ေဖ်ာ္ၿပီး ထည့္ပါ။ အရည္ေစးပ်စ္လာသည္အထိ  

ေမႊေပးပါ။ ထို႔ေနာက္ တ႐ုတ္နံနံအုပ္ၿပီး ပဲျပားေပါင္းေပၚသို႔ ေလာင္းထည့္ပါ။

မွတ္ခ်က္။ ရွီအီတာကီမိႈေျခာက္အရသာျဖည့္နည္းကို ေရွ႕ကေဖာ္ျပခဲ့ေသာ အရသာျပည့္ရွီအီတာကီမိႈတြင္ ၾကည့္ပါ။
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Cooked vegetable soup
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဟင္းခ်ိဳ

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

တ႐ုတ္မုန္လာဥျဖဴ      - ၁ ဥ

ၾကက္သြန္ျဖဴၿမိတ္ေပါက္     - ၁ ပင္

ျပဳတ္ၿပီး ၁ စင္တင္မီတာအရွည္ျဖတ္ထားေသာ ဗိုလ္စားပဲ - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္တစ္၀က္။

ျပဳတ္ၿပီး အခ်ပ္၀ိုင္းမ်ားလွီးထားေသာ မုန္လာဥနီ  - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုးတစ္၀က္။

ျပဳတ္ၿပီး ေသးေသးလွီးထားေသာ ေဂၚဖီပန္းပြင့္   - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုးတစ္၀က္။

တ႐ုတ္နံနံ      - ၁ပင္။

အပိုင္းႀကီးႀကီးျဖတ္ထားေသာ    - ၾကက္တစ္ေကာင္၏လည္ပင္းႏွင့္ ေက်ာ႐ိုး။

ဆားလက္ဖက္ရည္ဇြန္း     - ၂ ဇြန္း။

ေရလက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး    - ၆ ခြက္။

အဂၤလိပ္နံနံ      - အၫြန္႔။

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ အိုးတစ္လံုးအတြင္း ေရထည့္ၿပီး ၾကက္႐ုိးမ်ားထည့္ပါ။ တ႐ုတ္နံနံကို ေရေဆး အျမစ္ျဖတ္ၿပီး အညႇာတံမ်ားကို ထံုးကာ 

ထည့္ပါ။ မီးဖိုးေပၚတြင္ မီးမွ်ဥ္းမွ်ဥ္းႏွင့္ နာရီ၀က္ခန္႔ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ဆူပြက္ေနပါေစ။ထို႔ေနာက္ အသီးအႏွံမ်ားကို ဖယ္ပါ။ 

ဟင္းရြက္ျပဳတ္ရည္မ်ားကို အျခားအိုးတစ္လံုးအတြင္း ပိတ္စျဖဴပါးပါးျဖင့္ စစ္ထည့္ပါ။ ဆူပြက္ေအာင္ ျပန္တည္ပါ။

၂။ ဗိုလ္စားပဲ၊ မုန္လာဥနီ၊ ေဂၚဖီပန္းမ်ားထည့္ၿပီး ခဏဆက္တည္ပါ။ ဆားခတ္ၿပီး ဟင္းခ်ိဳခြက္အတြင္း ထည့္ပါ။ အဂၤလိပ္နံနံအုပ္ပါ။
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Tapioca and egg soup
ၾကက္ဥသာကူစြတ္ပ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

သာကူေစ့   - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုးေလးပံုတစ္ပံု။

ေခါက္ထားေသာၾကက္ဥ  - ၁ လံုး။

င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔    - လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္။

ဆား    - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ ဇြန္း

ရွယ္ရီ(စပိန္ျပည္ျဖစ္အရက္)  - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း  ၁ ဇြန္း။

ၾကက္ျပဳတ္ရည္   - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး  ၃ ခြက္ခြဲ။

အဂၤလိပ္နံနံအၫြန္႔  - အနည္းငယ္

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဖုန္ႏွင့္ ျပင္ပအရာမ်ားဖယ္ရွားၿပီး သာကူေစ့မ်ားကို ေရေဆးပါ။

၂။ ၾကက္ျပဳတ္ရည္ကို ပိတ္စိမ္းပါးျဖင့္စစ္၍ အိုးတစ္လံုးအတြင္း ထည့္ပါ။ မီးဖိုတြင္ ဆူေအာင္တည္ပါ။ သာကူေစ့မ်ား ထည့္၍ 

သမေအာင္ေရာေမႊေပးပါ။

၃။ ဆားႏွင့္ င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔ခတ္ပါ။ ေခါက္ထားေသာ ၾကက္ဥနွစ္ရည္ကို စြတ္ပ္ႏွင့္ တစ္သားတည္း ေရာေနွာသြားရန္ ဇကာမွတစ္ဆင့္ 

အိုးအတြင္းသို႔ စိမ့္က်ေအာင္ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း လႈပ္ထည့္ေပးပါ။ ၾကက္ဥထည့္ၿပီးလွ်င္ ရွယ္ရီထည့္ကာ မီးေပၚမွဖယ္ရွားပါ။ 

ပန္းကန္လံုးအတြင္း ေျပာင္းထည့္ၿပီး အဂၤလိပ္နံနံအုပ္ပါ။ သင္ဆႏၵရွိလွ်င္ Cracker မ်ားႏွင့္ တြဲဖက္စားသံုးနိုင္ပါသည္။
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Pearl barley soup
ပုလဲဘာလီစြတ္ပ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ျပဳတ္ထားေသာပုလဲဘာလီ(မုေယာစပါး) - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုးတစ္၀က္။

အၾကမ္းစဥ္းထားေသာတ႐ုတ္နံနံ  - စားပြဲတင္ဇြန္း- ၂ ဇြန္း

အၾကမ္းစဥ္းထားေသာၾကက္သြန္နီဥႀကီး - စားပြဲတင္ဇြန္း- ၃ ဇြန္း

အၾကမ္းစဥ္းထားေသာတ႐ုတ္မုန္လာဥျဖဴ - စားပြဲတင္ဇြန္း- ၃ ဇြန္း   

ဂ်ဳံမႈန္႔     - စားပြဲတင္ဇြန္း- ၂ ဇြန္း

င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔    - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း- ၁ ဇြနု္း

ဆား     - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း- ၁ ဇြန္း

အမဲျပဳတ္ရည္    - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး-၃ ခြက္ခြဲ

ေထာပတ္    - စားပြဲတင္ဇြန္း-၂ ဇြန္း

အဂၤလိပ္နံနံအၫြန္႔   - အနည္းငယ္

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ တ႐ုတ္နံနံ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ မုန္လာဥျဖဴတို႔ကို ဒယ္အိုးအတြင္း ေထာပတ္ျဖင့္ ေမႊ၍ေၾကာ္ပါ။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား က်က္လွ်င္ 

ဒယ္အိုးအတြင္းမွ ခပ္ထားၿပီး ေဘးတြင္အသင့္ထားပါ။

၂။ က်န္ေနေသာ ေထာပတ္ဆီအတြင္း ဂ်ံဳမုန္႔ထည့္ေမႊၿပီး ေမႊးႀကိဳင္သည္အထိ ဆက္ခ်က္ပါ။

၃။ အိုးတစ္လံုးအတြင္း အမဲျပဳတ္ရည္မ်ားထည့္ပါ။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္ ဒယ္အိုးအတြင္းမွအရာကို ထည့္ပါ။ ဘာလီီေစ့ျပဳတ္မ်ား 
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ထည့္ပါ။ မီးမွ်ဥ္းမွ်ဥ္းႏွင့္ တျဖည္းျဖည္းခ်င္း ဆူပြက္ေအာင္ တည္ပါ။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ႏူးညံ့လာလွ်င္ ဆားႏွင့္ င႐ုတ္ေကာင္းခတ္ပါ။

၄။ ပန္းကန္လံုးအတြင္း ေျပာင္းထည့္ၿပီး အဂၤလိပ္နံနံအုပ္ပါ။ Cracker ႏွင့္ တည္ခင္းေပးပါ။

Bitter gourd boiled with pork bones
ၾကက္ဟင္းခါး၀က္႐ုိးျပဳတ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

တ႐ုတ္ၾကက္ဟင္းခါးသီး - ၁ လံုး။

အသားမ်ားေသာ၀က္႐ုိး - ၁၀ က်ပ္သား။

စဥ္းထားေသာနံနံရြက္ - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ငါးငံျပာရည္  -၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ   -၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ၾကက္ဟင္းခါးသီးကို ေရေဆးၿပီးထက္ျခမ္းခဲြပါ။ အတြင္းမွ မလိုအပ္သည္မ်ားကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ အသားကို တစ္လက္မ ႏွစ္လက္မ 

အရြယ္မ်ားတံုးပါ။

၂။ အိုးထဲသို႔ ေရထည့္ၿပီး အ႐ုိးမ်ားကို ျပဳတ္ပါ။ ဆူပြက္ေနစဥ္ အေပၚယံသို႔ ေ၀့တက္လာေသာ ဆီႏွင့္ အျမႇဳပ္ညစ္မ်ားကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ 

ခဏအၾကာတြင္ ၾကက္ဟင္းခါးသီးႏွင့္ ငါးငံျပာရည္ထည့္ၿပီး အိုးကို အဖံုးဖံုးထားလို္ုက္ပါ။ မေမႊပါႏွင့္။

၃။ နံနံပင္ျဖဴး၍ ပူပူတည္ခင္းပါ။
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Boiled asparagus and Chinese cabbage
ကၫြတ္ျပဳတ္တ႐ုတ္ေဂၚဖီ

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

တိုတိုျဖတ္ထားေသာ စည္သြတ္ကၫြတ္ - ၅ ဖူး။

အရသာျဖည့္ၿပီးလွီးထားေသာ ရွီအီကာကီမိႈ - ၃ ပြင့္။

တစ္၀က္ျခမ္းထားေသာ ေကာက္႐ုိးမိႈ  - ၅ က်ပ္သား။

တစ္လႊာခ်င္းခြာထားေသာ တ႐ုတ္ေဂၚဖီထုပ္ - ၁ ထုပ္။

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   -၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ     - ၁ ခြက္ခြဲ(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ အိုးတစ္လံုးအတြင္းေရထည့္ၿပီး ဆူေအာင္တည္ပါ။ ဆူလွ်င္ မိႈႏွစ္မ်ိဳးႏွင့္ ကၫြတ္တို႔ကို ထည့္ပါ။

၂။ ပဲငံျပာရည္ခတ္ပါ။ အားလံုးက်က္လွ်င္ ေဂၚဖီရြက္မ်ားအုပ္ၿပီး  မီးေပၚမွ ဖယ္ရွားပါ။
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Pork and Coriander soup
၀က္သားနံနံပင္ဟင္းခ်ိဳ

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

နံနံပင္   - ၅ က်ပ္သား။

၀က္သား   - ၁၀ က်ပ္သား။

ပဲငံျပာရည္အၾကည္ - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဆား   - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ေရ   - ၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ နံနံပင္မ်ားကိုေရေဆးသန္႔စင္ၿပီး အျမစ္မ်ားပါထည့္ကာ ၀က္သားႏွင့္ ေရာစဥ္းပါ။

၂။ ခုတ္စဥ္းထားေသာ ၀က္သားနံနံပင္ထဲသို႔ ပဲငံျပာရည္ႏွင့္ ဆားထည့္ၿပီး ေရာနယ္ပါ။

၃။ အိုးတစ္လံုးထဲသို႔ ေရထည့္ၿပီး ဆူေအာင္တည္ပါ။ ပြက္ပြက္ဆူလာလွ်င္ စဥ္းထားေသာ၀က္သားကို အတံုးအခဲေလးမ်ားလုပ္ၿပီး 

ထည့္ပါ။ ၀က္သားက်က္လွ်င္ ဟင္းခ်ိဳရည္ကို ျမည္းၾကည့္ၿပီး နွစ္သက္သလိုျပင္ပါ။ ထို႔ေနာက္ မီးေပၚမွခ်ၿပီး ပူပူတည္ခင္းပါ။
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Ground pork and egg in soup
၀တ္ႀကိတ္သားၾကက္ဥဟင္းခ်ိဳ 

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ႀကိတ္ထားေသာ၀တ္သား   - ၅ က်ပ္သား

ၾကက္ဥ     - ၁ လံုး

ႂကြက္နားရြက္မိႈလတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ - ၅ က်ပ္သား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆားနယ္ေျခာက္  - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

နံနံရြက္     - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ဆား     - ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ငါးငံျပာရည္    - ၁ ဇြန္း (စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ     - ၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ မိႈမ်ားကိုေရအနည္းငယ္တြင္ ဆားႏွင့္နယ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ေရသန္႔သန္႔ျဖင့္ေဆးၿပီး ဇကာတြင္ စစ္ထားပါ။

၂။ ဇလံုတစ္လံုးအတြင္း ၾကက္ဥေဖာက္ထည့္ၿပီး ၀က္သားထည့္ကာ ေရာေခါက္ပါ။ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ ထည့္ပါ။ အတံုးမ်ားလုပ္ပါ။

၃။ အိုးတစ္လံုးအတြင္း ေရထည့္ၿပီးတည္ပါ။ ဆူလွ်င္အသင့္ျပင္ထားေသာ ၀တ္သားကိုထည့္ပါ။ ဟင္းခ်ိဳထပ္ဆူလာလွ်င္ မိႈမ်ားထည့္ပါ။ 

ငါးငံျပာရည္ခတ္ၿပီး အေပါ့အငံျမည္းကာ မီးေပၚမွခ်ပါ။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ဆားနယ္ေျခာက္ႏွင့္ နံနံရြက္မ်ားျဖဴးပါ။
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Radish soup
မုန္လာဥျဖဴဟင္းခ်ိဳ

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

တ႐ုတ္မုန္လာဥျဖဴ   - ၂ ဥ

အသားမ်ားေသာ၀က္႐ုိး  - ၁၀ က်ပ္သား

အလတ္စားကင္းမြန္ေျခာက္  - ၁ ေကာင္

ပုစြန္ေျခာက္ႀကီးႀကီး  - ၁၀ ေကာင္

ငါးငံျပာရည္   - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ    - ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။  မုန္လာဥမ်ားကို အခြံခြာၿပီး ၃ လက္မအရွည္မ်ားလွီးပါ။ ထို႔ေနာက္ တစ္ခုစီကို ေလးစိတ္စိတ္ထားပါ။

၂။  ၀က္႐ုိးႏွင့္ ကင္းမြန္ကို ေရေဆးပါ။ ကင္းမြန္ကို လက္မ၀က္အရြယ္မ်ား ကန္႔လန္႔ျဖတ္လွီးထားပါ။

၃။ အိုးအတြင္း ေရထည့္ၿပီး ဆူေအာင္တည္ပါ။ ၀က္႐ုိးမ်ားထည့္ပါ။ မီးကို ေလွ်ာ့ခ်ၿပီး ျဖည္းျဖည္းခ်င္းသာ ပြက္ေနပါေစ။ 

ဟင္းခ်ိဳရည္ၾကည္သန္႔ေစရန္ ေ၀့တက္လာသမွ် အျမႇဳပ္ညစ္မ်ားကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။

၄။ ခဏမွ် တည္ၿပီးေနာက္ မုန္လာဥ၊ ကင္းမြန္၊ ပုစြန္ေျခာက္ႏွင့္ ငါးငံျပာရည္မ်ား ထည့္ပါ။ တျဖည္းျဖည္းဆူၿပီး မုန္လာဥ ႏူးညံံ့လာလွ်င္ 

မီးေပၚမွ ဖယ္ရွားပါ။
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Pony fi sh boiled with fermented soybeans
ငါးပဲငါးငပိ

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ငါးငယ္ငယ္   - ၂ ေကာင္

ပဲငါးပ    - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ခ်င္း(အစိတ္စိတ္အႁမြာႁမြာလွီး) - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

နံနံရြက္    - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္  - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ေရ    - ၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ဟင္းခ်က္ဆီ   - ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ခ်င္းကို ေရေဆးၿပီးဆားျဖင့္နယ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ဆားမ်ားကို ေရသန္႔သန္႔တြင္ စိမ္ထားပါ။

၂။ ငါးကို ကိုင္ၿပီးေရေဆးပါ။

၃။ အိုးတစ္လံုးအတြင္း ေရထည့္ၿပီး အပူေပးပါ။ ဆူလွ်င္ ပဲငါးပိ၊ ခ်င္း၊ ပဲငံျပာရည္ထည့္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ငါးႏွင့္ ဆီကိုထည့္ပါ။ အိုးကို 

အဖံုးပိတ္လိုက္ၿပီး ၁၀ မိနစ္မွ ၁၅ မိနစ္ခန္႔ က်က္သည္အထိ ျပဳတ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ မီးေပၚမွ ဖယ္ရွားၿပီး ေဇာက္ပန္းကန္ျပားအတြင္း 

ထည့္ပါ။ နံနံရြက္မ်ားျဖဴးၿပီး တည္ခင္းပါ။





pmrsufESm ( 34 )

Cabbage stewed with shiitake mushrooms
ေဂၚဖီမိႈစတူး

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ေလးစိတ္လွီးထားေသာ ေဂၚဖီထုပ္ႏုႏု   - ၁ ထုပ္

အရသာျဖည့္ထားေသာ ရွီအီတာကီမိႈ   - ၄ ပြင့္

နစ္လက္မအရွည္မ်ားျဖတ္ထားေသာ တ႐ုတ္နံနံ - ၁ ပင္

သၾကား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း    - တစ္၀က္

ပဲငံျပာရည္အၾကည္    - စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း

ပဲငံျပာရည္အေနာက္    - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ ဇြန္း

ေရ      - လက္ဖက္ရည္ပန္ကန္လံုး ၂ ခြက္

ေၾကာ္ရန္ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ   - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး  ၁ ခြက္

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးတြင္ ဆီထည့္၍ မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ေဂၚဖီထုပ္ကို ခဏေၾကာ္ၿပီး ခပ္ထားလိုက္ပါ။

၂။ ေဂၚဖီထုပ္ႏွင့္ မိႈကို အိုးတစ္လံုးအတြင္း ထည့္ထားပါ။

၃။ ပဲငံျပာရည္အၾကည္၊ အေနာက္၊ သၾကားႏွင့္ ေရတို႔ကို ေရာစပ္ပါ။ သၾကားေပ်ာ္သြားၿပီးဆိုလွ်င္ အိုးအတြင္းမွ ေဂၚဖီထုပ္ႏွင့္ မိႈေပၚသို႔ 

ေလာင္းထည့္ပါ။ အိုးကို အဖံုးပိတ္ၿပီး နာရီ၀က္ခန္႔ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ဆူပြက္ေအာင္ ထားလိုက္ပါ။

၄။ တည္ခင္းမည့္ ဟင္းပန္းကန္လံုးအတြင္း ထည့္ပါ။ တ႐ုတ္နံနံျဖဴး၍ တည္ခင္းပါ။

မွတ္ခ်က္။ ရွီအီတာကီမိႈေျခာက္အရသာျဖည့္နည္းကို ေရွ႕ကေဖာ္ျပခဲ့ေသာ အရသာျပည့္ရွီအီတာကီမိႈတြင္ ၾကည့္ပါ။
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Sour and spicy mushroom soup
ခ်ဥ္ေမႊးမိႈဟင္းခ်ိဳ

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထက္ျခမ္းလွီးထားေသာ ေကာက္႐ုိးမိႈ    - ၇ ပြင့္

တစ္ကိုက္စာလွီီးထားေသာ Bhutanese oyster မိႈ  - ၅ ပြင့္

အရသာျဖည့္ရွီအီတာကီမိႈ      - ၂ ပြင့္

နစ္လက္မအရွည္ ျဖတ္ထားေသာ တ႐ုတ္နံနံ   - ၁ ပင္

အလ်ားလိုက္လွီးထားေသာ င႐ုတ္စပ္    - ၅ ေတာင့္

အခ်ပ္၀ိုင္းလွီးထားေသာ မိႆလင္    - ၃ ခ်ပ္

ႏွစ္လက္မအရွည္ေထာင့္ျဖတ္လွီးထားေသာ စပါးလင္ပင္စည္တံ - ၂ ခု

သံပ႐ုိရြက္      - ၂ ရြက္

သၾကား       - လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္

ပဲငံျပာရည္အၾကည္     - စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း

သံပရာရည္      - စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း

ေရ       - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ၁ ခြက္

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ အိုးထဲသို႔ေရထည့္ပါ။ ထို႔ေနာက္ မိႆလင္၊ စပါးလင္၊ သံပ႐ုိရြက္ႏွင့္ င႐ုတ္သီးမ်ားထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။

၂။ ေရဆူလာေသာအခါ မိႈသံုးမ်ိဳးကို ထည့္ပါ။





pmrsufESm ( 36 )

၃။ သၾကားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ ခတ္ပါ။ အားလံုးက်က္ၿပီးလွ်င္ တ႐ုတ္နံနံအုပ္ၿပီး မီးေပၚမွခ်ပါ။ ထို႔ေနာက္ သံပရာရည္ထည့္ပါ။ 

သင္ႏႈတ္ၿမိန္သလို အရသာကို ျပင္ၿပီး တည္ခင္းပါ။

မွတ္ခ်က္။ ရွီအီတာကီမိႈေျခာက္အရသာျဖည့္နည္းကို ေရွ႕ကေဖာ္ျပခဲ့ေသာ အရသာျပည့္ရွီအီတာကီမိႈတြင္ ၾကည့္ပါ။

Rice fried with prawns and hot chillies
ပုစြန္တုပ္င႐ုတ္စပ္ထမင္းေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း      - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ၂ ခြက္

ပုစြန္တုပ္ျဖဴ (သို႔) က်ားပုစြန္တုပ္   - ၁၀ က်ပ္သား

ဓားျပား႐ုိက္ထားေသာ င႐ုတ္စပ္အစိမ္းႏွင့္ အနီ - စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း

အလ်ားလိုက္လွီးထားေသာ ၾကက္သြန္နီဥႀကီး  - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုးတစ္၀က္

စဥ္းထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴ   - စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း

သၾကား      - စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း

ငါးငံျပာရည္     - စားပြဲတင္ဇြန္း၂ ဇြန္း

ဟင္းခ်က္ဆီ     - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ေလးပံုတစ္ပံု

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ပုစြန္တုပ္မ်ားကို ေရေဆးၿပီး ကိုင္ပါ။ ေက်ာမွ အေၾကာမွ်င္မည္းကို ထုတ္ပစ္ပါ။ အၿမီးမ်ားကို ခ်န္ထားပါ။

၂။ ဒယ္အိုးအတြင္း ဆီထည့္ၿပီး မီးအေနေတာ္ျဖင့္ တည္ပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ၿပီး ေရႊေရာင္၀င္းလာသည္အထိ ေၾကာ္ပါ။ 
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ထို႔ေနာက္ ပုစြန္တုပ္၊ င႐ုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီမ်ားထည့္ပါ။

၃။ သၾကားႏွင့္ ငါးငံျပာရည္ခတ္ကာ ပုစြန္တုပ္က်က္ၿပီး ရနံ႔သင္းပ်ံ႕လာသည္အထိ ဆက္၍ေမႊေၾကာ္ပါ။

၄။ ထို႔ေနာက္ ထမင္းထည့္ၿပီး ပုစြန္တုပ္မ်ာႏွင့္ ေရာေမႊေၾကာ္ပါ။ သခြားသီး၊ ၾကက္သြန္ၿမိတ္တို႔ႏွင့္ တြဲဖက္ၿပီး ပူပူတည္ခင္းပါ။

Rice with vegetable sauce and salami
ဆလာမီထမင္းႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေဆာ့စ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ဆန္        - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ၁ ခြက္      

ပါးပါးလွီးထားေသာဆလာမီ     - ၁၀ က်ပ္သား

(အေမႊးအႀကိဳင္မ်ားသည့္ အီတလီဆားငန္၀က္အူးေခ်ာင္း)    

ျပဳတ္ထားေသာေျပာင္းဖူးေစ့     - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုးတစ္၀က္

င႐ုတ္ပြအစိမ္းအပိုင္းအစမ်ား    - စားပြဲတင္ဇြန္း ၃ ဇြန္း

စပ်စ္ေျခာက္      - စားပြဲတင္ဇြန္း ၃ ဇြန္း

င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔      - လက္ဖက္ရည္ဇြန္းေလးပံုတစ္ပံု

သၾကား       - လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္

ဆား       - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ ဇြန္း

မုန္ညင္းမႈန္႔      - လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္

၀ိုင္နီ        - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း၁ ဇြန္း

ေရ       - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ၁ ခြက္ခြဲ
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ဟင္းခ်က္ဆီ      - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ေလးပံုတစ္ပံု

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဆန္ကို ဆားထည့္ၿပီး က်က္ေအာင္ခ်က္ထားပါ။

၂။ ဒယ္အိုးအတြင္း မုန္ညင္းမႈန္႔၊ ၀ိုင္၊ သၾကား၊ င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔တို႔ ေရာစပ္ၿပီး ဆီထည့္၍ မီးအပူေပးပါ။ အားလံုးေကာင္းေကာင္း 

သမသြားလွ်င္ စပ်စ္ေျခာက္၊ င႐ုတ္ပြႏွင့္ ေျပာင္းဖူးေစ့တို႔ ထည့္ၿပီး အေသအခ်ာေမႊပါ။

ထို႔ေနာက္ မီးေပၚမွခ်ပါ။ ခ်က္ထားေသာထမင္းကို ဒယ္အိုးအတြင္း ထည့္ၿပီး အားလံုးႏွင့္ ေရာေမႊပစ္လိုက္ပါ။

၃။ ပန္းကန္ျပားထဲသို႔ ထမင္းထည့္ၿပီး ဆာလာမီခ်ပ္ေလးမ်ားႏွင့္ တည္ခင္းပါ။ အဂၤလိပ္နံနံျဖဴးေပးပါ။

Fried rice with cashews
သီဟိုဠ္ေစ့ထမင္းေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း       - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ၁ ခြက္

သီဟိုဠ္ေစ့ေၾကာ္      - စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း

မုန္လာဥနီအတံုးေလးမ်ား     - စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း

ေရစိမ္ၿပီး အပိုင္းအစေလးမ်ားလွီးထားေသာ ရွီအီတာကီမိႈ - ၂ ပြင့္

ဓားျပား႐ုိက္ထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴဥႁမြာ   - ၅-ႁမြာ

သၾကား       - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁-ဇြန္း

ပဲငံျပာရည္အၾကည္     - စားပြဲတင္ဇြန္း ၁-ဇြန္း

ငါးငံျပာရည္      - စားပြဲတင္ဇြန္း တစ္၀က္မွ ၁-ဇြန္း
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ဟင္းခ်က္ဆီ      - စားပဲြတင္ဇြန္း ၃-ဇြန္း

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးအတြင္း ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ရနံ႔ေမႊးပ်ံ႕လာသည္အထိ ဆီသတ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ 

မုန္လာဥနီႏွင့္ မိႈတို႔ကို ထည့္ပါ။ က်က္ၿပီဆိုလွ်င္ ထမင္းထည့္ၿပီး ဆက္ေမႊေၾကာ္ပါ။

၂။ သၾကား၊ ပဲငံျပာရည္ႏွင့္ ငါးငံျပာရည္တို႔ခတ္ၿပီး ဆက္ေမႊေၾကာ္ပါ။ အသင့္ျဖစ္လွ်င္ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္အတြင္း ထည့္ပါ။ 

သီဟိုဠ္ေစ့ေၾကာ္မ်ားျဖဴးၿပီး တည္ခင္းပါ။

Ham and holy basil fried rice
၀က္ေပါင္ေျခာက္ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ ထမင္းေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း     - လက္ဖက္ရည္ပန္ကန္လံုး ၁-ခြက္

တစ္ကိုက္စာလီွးထားေသာ ၀က္ေပါင္ေျခာက္ - လက္ဖက္ရည္ပန္ကန္လံုးတစ္၀က္

ေထာင္ထားေသာ င႐ုတ္ရွည္အစိမ္းႏွင္႔ အနီ - စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း

စဥ္းထားေသာ င႐ုတ္စပ္   - လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္

စဥ္းထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴ  - စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း

ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ရြက္    - လက္ဖက္ရည္ ပန္းကန္လံုး ၄ ခြက္

င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔    - လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္

သၾကား     - စားပဲြတင္ဇြန္းတစ္ဇြန္း
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ပဲငံျပာရည္အၾကည္  - စားပဲြတင္ဇြန္းတစ္ဇြန္း

ငါးငံျပာရည္   - စားပဲြတင္ဇြန္းတစ္ဇြန္း

ဟင္းခ်က္ဆ   - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ေလးပံုတစ္ပံု

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးထဲသို႔ ဆီထည့္ၿပီး မီးျပင္းျပင္းအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ မီးအရွိန္ကို ေလွ်ာ့ခ်ပစ္လိုက္ပါ။ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ လက္ဖက္ရည္ 

ပန္းကန္လံုး ႏွစ္ခြက္စာကို ျမန္ျမန္ေၾကာ္လိုက္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ရြက္မ်ားကို ဒယ္အုိးအတြင္းမွ ဆယ္ၿပီး ဆီစုပ္စကၠဴေပၚတင္၍ 

ဆီစစ္ထားလိုက္ပါ။

၂။ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ေၾကာ္ၿပီး က်န္ေနသည့္ဆီကို  မီးပံုမွန္ျဖင့္ တည္ပါ။ ဆီပူလာလွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ င႐ုတ္သီးႏွစ္မ်ဳိး၊ င႐ုတ္ေကာင္းတို႔ 

ထည့္ၿပီး ေမႊးႀကိဳင္လာသည္အထိ ဆီသတ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ၀က္ေပါင္ေျခာက္ထည့္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ပါ။

၃။ သၾကား၊ ပဲငံျပာရည္ႏွင့္ ငါးငံျပာရည္ကို ခတ္ပါ။ က်န္ေနေသးေသာ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ရြက္မ်ားကို ထည့္ပါ။ က်က္လွ်င္ ထမင္းထည့္၍ 

အေနေတာ္ ျဖစ္သည္အထိ ေမႊေၾကာ္ပါ။

၄။ ထမင္းေၾကာ္ကို ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်က္အတြင္း ထည့္ပါ။ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ရြက္ေၾကာ္မ်ားကို ျဖဴးပါ။

Grlic Fried Rice
ၾကက္သြန္ျဖဴ ထမင္းေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း    - ၁ ခြက္ (လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ရွီအီတာကီမိႈ(အပိုင္းအစေလးမ်ား) - ၁-ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)
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ၾကက္သြန္ျဖဴ(စဥ္းထားေသာ)  - ၁ ဇြန္း (လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ၾကက္သြန္ျဖဴ(လွီးထားေသာ)  - ၁ ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   - ၁ ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

ဟင္းခ်က္ဆီ    - ၃ ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

သခြားသီး၊ မုန္လာဥနီ၊ ၾကက္သြန္ၿမိတ္

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဆီကိုဒယ္အိုးတစ္လံုးအတြင္း ထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ စဥ္းထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ေရႊ၀ါေရာင္ သမ္းလာသည္ထိ    

ဆီပူထုိးပါ။

၂။ ဒယ္အိုးထဲ ထမင္းထည့္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ပါ။ မႈိထည့္ၿပီး အားလံုးသမေအာင္ေမႊေပးပါ။

၃။ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ခတ္ပါ။ လွီးထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴက်က္သည္အထိ ေမႊေၾကာ္ပါ။

၄။ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္အတြင္းထည့္ပါ။ သခြားသီး၊ မုန္လာဥနီ၊ ၾကက္သြန္ၿမိတ္တုိ႔ျဖင့္ ပူပူတည္ခင္းပါ။

Sour and Spicy Seafood and rice salad
ပင္လယ္စာ ထမင္းသုပ္ခ်ဥ္ေမႊး

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း     - ၁-ခြက္ (လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ပုစြန္တုပ္ျဖဴ (ကိုင္ထားၿပီးေသာ)  - ၅-ေကာင္

ကင္းမြန္(တစ္ကိုက္စာမ်ားျဖတ္ထားၿပီးေသာ) - ၁-ေကာင္
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ကဏန္းအသား (ျပဳတ္ထားၿပီးေသာ)   - ၁-ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

တ႐ုတ္နံနံ႐ုိးတံ(အၾကမ္းစင္းထားေသာ)  - ၁ ေခ်ာင္း

င႐ုတ္(ဓားျပား႐ုိက္ထားေသာ)   - ၁၀ ေတာင့္

ၾကက္သြန္နီဥေသး(ပါးပါးလွီးထားေသာ)  - ၁-ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

ၾကက္သြန္နီဥေသး (လွီးၿပီးႂကြပ္ေအာင္ေၾကာ္ထားေသာ) - ၁-ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

ၾကက္သြန္ျဖဴ(ဆီပူထားေသာ)   - ၁-ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

ပင္စိမ္းရြက္     - ၂-ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

သံပုရာရည္     - ၁-ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

ငါးငံျပာရည္     - ၁-ဇြန္းမွ ၂-ဇြန္း (စားပဲြတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။  ပုစြန္ႏွင့္ ကင္းမြန္ကို ဆူေနေသာေရထဲတြင္ က်က္သည္အထိ ႏွစ္ထားပါ။

၂။  ထမင္း၊ င႐ုတ္သီး၊ ကဏန္းအသား၊ ကင္းမြန္ႏွင့္ ပုစြန္တုပ္ကို ေရာနယ္ပါ။

၃။  ငါးငံျပာရည္ႏွင့္ သံပုရာရည္ခတ္ပါ။ ၾကက္သြန္နီထည့္ပါ။ ႏွံ႔စပ္ေအာင္ နယ္ၿပီးလွ်င္ ပန္းကန္ျပား တစ္ခ်ပ္အတြင္း ေျပာင္္းထည့္ပါ။ 

ပင္စိမ္းရြက္၊ တ႐ုတ္နံနံ၊ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ႏွင့္ ဆီပူထိုးထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴတုိ႔ကို ျဖဴးကာ တည္ခင္းပါ။

Fried rice with egg
ၾကက္ဥထမင္းေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား
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ထမင္း    - ၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

၀က္ေပါင္သား(ပါးပါးလွီးထားေသာ) - ၃ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ၾကက္ဥ    - ၁ လံုး

ၾကက္သြန္နီဥႀကီး(လွီးထားေသာ) - ၁ လံုး

ၾကက္သြန္ျဖဴ(စဥ္းထားေသာ) - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

သၾကား    - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ငါးငံျပာရည္   - ၁ ဇြန္း မွ ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းခ်က္ဆီ   - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးထဲသို႔ ဆီထည့္ၿပီး အပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ရန႔ံသင္းလာသည္အထိ ဆီသတ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ 

၀က္သားထည့္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ပါ။ က်က္လွ်င္ ၾကက္သြန္နီ ထည့္ၿပီး ေရာေမႊေၾကာ္ပါ။

၂။ သၾကားႏွင့္ ငါးငံျပာရည္ခတ္ၿပီး သမေအာင္ေရာပါ။

၃။ ထမင္းထည့္ၿပီး အားလံုးေရာေၾကာ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ၾကက္ဥကို ဒယ္အိုးအတြင္းေဖာက္ထည့္ၿပီး ထမင္းႏွင့္ ေကာင္းစြာ ေရာေမႊေပးပါ။ 

ၿပီးၿပီဆိုလွ်င္ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္အတြင္း ထည့္ပါ။ သခြားသီး၊ ေဂၚဖီ၊ မုန္လာဥနီ၊ သံပရာျခမ္းမ်ားႏွင့္ တည္ခင္းပါ။

Squid and rice soup
ကင္းမြန္ထမင္းဟင္းခ်ိဳ

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား
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ထမင္း    - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ကင္းမြန္    - ၁၀ က်ပ္သား

တ႐ုတ္နံနံအညႇာတံ(တိုတိုျဖတ္) - ၁ ခု

ၾကက္သြန္ျဖဴ(ဆီပူထိုး)  - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆားနယ္ေျခာက္ - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

မိႆလင္မႈန္႔    - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔    - ေလးပံုတစ္ပံု(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္  - ၁ ဇြန္းမွ ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ဟင္းခ်ိဳျပဳတ္ရည္   - ၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ကင္းမြန္ကို ကိုင္ၿပီးေရေဆးပါ။ တစ္ကိုက္စာအရြယ္ေလးမ်ား ျဖတ္ပါ။ ဆူပြက္ေနေသာ ေရအတြင္း က်က္သည္အထိ နွစ္ပါ။

၂။ အိုးတစ္လံုးအတြင္း ထမင္းႏွင့္ ဟင္းခ်ိဳျပဳတ္ရည္မ်ား ထည့္္ၿပီး ဆူလာေအာင္တည္ပါ။

၃။ ပဲငံျပာရည္ခတ္ၿပီး သမေအာင္ ေရာေမႊေပးပါ။ ထို႔ေနာက္မီးေပၚမွ ဖယ္ရွားပါ။ ပန္းကန္လံုးအတြင္း ထည့္ပါ။ ကင္းမြန္ထည့္ပါ။ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆားနယ္ေျခာက္၊ မိႆလင္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ တ႐ုတ္နံနံႏွင့္ င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔မ်ားျဖဴးၿပီး တည္ခင္းပါ။

Red snapper and rice soup
ငါးပါးနီထမင္းဟင္းခ်ိဳ

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား
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ထမင္း    - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ငါးပါးနီအသား   - ၁၀ က်ပ္သား

ၾကက္သြန္ၿမိတ္(ပါးပါးလွီး)  - ၁ ပင္

တ႐ုတ္နံနံအညႇာတံ(တိုတိုျဖတ္) - ၁ ပင္

ၾကက္သြန္ျဖဴ(ဆီပူထိုး)  - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆားနယ္ေျခာက္ - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

မိႆလင္မႈန္႔    - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔   - ေလးပံုတစ္ပံု(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္  - ၁ ဇြန္းမွ ၂ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ဟင္းခ်ိဳျပဳတ္ရည္   - ၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ခ်ဥ္စပ္(င႐ုတ္ရွည္ေတာင့္ကိုလွီးၿပီး ရွာလကာရည္စိမ္)ပဲငါးပိမႈန္႔။

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ငါးပါးနီကို တစ္ကိုက္စာ အတံုးေလးမ်ား တံုးၿပီး ဆူပြက္ေနေသာ ေရအတြင္း က်က္သည္အထိ နွစ္ပါ။

၂။ အိုးတစ္လံုးအတြင္း ဟင္းခ်ိဳျပဳတ္ရည္ႏွင့္ ထင္းထည့္ကာ ဆူေအာင္တည္ပါ။

၃။ ပဲငံျပာရည္ခတ္ၿပီး ဟင္းခ်ိဳကို အေသအခ်ာေမႊပါ။ ထို႔ေနာက္ ပန္းကန္လံုးအတြင္း ထည့္ပါ။ ငါးပါးနီအသား ထည့္ပါ။ ဟင္းသီး 

ဟင္းရြက္ ဆားနယ္ေျခာက္၊ မိႆလင္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ င႐ုတ္ေကာင္းမ်ားျဖဴးပါ။ ခ်ဥ္စပ္ပဲငါးပိမႈန္႔ႏွင့္ တည္ခင္းပါ။

Sparerib, Kidney and rice soup
၀က္နံ႐ုိးေက်ာက္ကပ္ထမင္းဟင္းခ်ိဳ
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Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း     - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

၀က္ေက်ာက္ကပ္    - ၁ လံုး

၀က္နံ႐ုိး(အပိုင္းေလးမ်ားျဖတ္)  - ၅ က်ပ္သား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆားနယ္ေျခာက္  - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔    - ေလးပံုတစ္ပံု(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ၾကက္သြန္ျဖဴ(ဆီပူထိုး)   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ၾကက္သြန္ၿမိတ္ႏွင့္ နံနံရြက္(စဥ္းထား)  - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   - ၃ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းခ်ိဳျပဳတ္ရည္    - ၂ ခြက္မွ ၃ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ၀က္ေက်ာက္ကပ္ကို ထက္၀က္ပိုင္းၿပီး အလယ္ရွိ အျဖဴေရာင္ အေျမႇးမွ်င္မ်ား ဖယ္ရွားပါ။ ၿပီးလွ်င္ ေရစင္ေအာင္ေဆးၿပီး 

တစ္ကိုက္စာ အတံုးမ်ားတံုးပါ။ ထို႔ေနာက္ ေရထဲတြင္ ၁၅ မိနစ္မွ မိနစ္၂၀ ခန္႔အထိ ေရစိမ္ထားပါ။

၂။ အိုးတစ္လံုးအတြင္း ဟင္းခ်ိဳျပဳတ္ရည္မ်ား ထည့္ၿပီး ပြက္ပြက္ဆူလာေအာင္ အပူေပးပါ။ နံ႐ုိးမ်ား ထည့္ၿပီး ႏူးညံ့လာသည္အထိ 

ျပဳတ္ပါ။ ၿပီးလွ်င္ ထမင္းႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္တို႔ ထည့္ၿပီး ပဲငံျပာရည္ ခတ္ပါ။ ခဏၾကာမွ် ဆူေအာင္ဆက္တည္ထားၿပီး မီးမွဖယ္ရွားပါ။

၃။ ပန္းကန္လံုးအတြင္း ေျပာင္းထည့္ၿပီး ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ဆားနယ္ေျခာက္၊ င႐ုတ္ေကာင္း၊ ၾကက္သြန္ၿမိတ္၊ နံနံရြက္ႏွင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴ 

ျဖဴးပါ။

Cabbage, Sparerib and rice soup
၀က္နံ႐ုိးေဂၚဖီထမင္းဟင္းခ်ိဳ
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Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း     - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

ပုစြန္ေက်ာ့ေျခာက္    - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

တ႐ုတ္ေဂၚဖီထုပ္ႏုႏု(အစိတ္စိတ္လွီး)  - ၁ ထုပ္

ၾကက္သြန္ျဖဴ(ဆီပူထိုး)   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ငါးငံျပာရည္    - ၄ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းခ်ိဳျပဳတ္ရည္    - ၂ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ အိုးတစ္လံုးအတြင္း ဟင္းခ်ိဳျပဳတ္ရည္ထည့္ၿပီး ဆူေအာင္တည္ပါ။ ၀က္နံ႐ုိးမ်ားထည့္ၿပီး ႏူးသည္အထိျပဳတ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ 

ပုစြန္ေျခာက္ႏွင့္ ေဂၚဖီထည့္ပါ။ ေဂၚဖီႏူးည့ံလာလွ်င္ ထမင္း ထည့္လိုက္ပါ။

၂။ ငါးငံျပာရည္ခတ္ၿပီး ခဏမွ် ဆက္တည္ပါ။ မီးေပၚမွခ်ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ ျဖဴးလိုက္ပါ။

Rice baked in an earthen pot
ေျမအိုးထမင္း

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း     - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

၀က္သား(တစ္ကိုက္စာအတံုးေလးမ်ား) - ၇ က်ပ္ခြဲသား

ေကာက္႐ုိးမိႈ(ထက္၀က္ျခမ္း)  - ၅ ပြင့္





pmrsufESm ( 48 )

ၾကက္သြန္ၿမိတ္(တိုတိုလွီး)   - ၁ ပင္

င႐ုတ္ရွည္အနီ(ေထာင့္ျဖတ္လွီး)  - ၁ ေတာင့္

ခ်င္း(ႏုတ္ႏုတ္စဥ္း)   - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္   - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ကမာေဆာ့စ္    - ၁ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းခ်က္ဆီ    - ၁ ဇြန္းမွ ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးအတြင္း ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ ၀က္သားထည့္၍ ေၾကာ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ ခ်င္း၊ မိႈႏွင့္ ၾကက္သြန္ၿမိတ္မ်ားထည့္ပါ။ 

ကေမာေဆာ့စ္ႏွင့္ ပဲငံျပာရည္ခတ္ပါ။ အားလံုး ေကာင္းေကာင္းက်က္လွ်င္ မီးေပၚမွ ဖယ္ရွားပါ။

၂။ ထမင္းထည့္ၿပီး အားလံုးႏွင့္ သမသြားေအာင္ ေရာနယ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ အဖံုးပါေသာ ေျမအိုးအတြင္းထည့္ပါ။ င႐ုတ္ေကာင္းျဖဴးၿပီး 

ေျမအိုးအဖံုးကို ပိတ္ပါ။ ဖိုထဲတြင္ 375  ံF မီးရွိန္ျဖင့္ ၅ မိနစ္မွ ၈ မိနစ္အထိ ဖုတ္ပါ။ ပူပူ တည္ခင္းပါ။

Rice backed with mushrooms
မိႈေျမအိုးထမင္း

Ingredients-  ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း      - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ၂ ခြက္

ထက္ျခမ္းလွီးထားေသာ ေကာက္႐ုိးမိႈ   - ၁၀ က်ပ္သား

ေရစိမ္ၿပီး အစိတ္စိတ္လွီးထားေသာ ရွီအီတာကီမိႈ - ၂ ပြင့္
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အေၾကာမွ်င္မ်ားဖယ္ၿပီး ၁ စင္တီမီတာ အရွည္ျဖတ္ထားေသာ ဗိုလ္စားပဲ - ၅ ေတာင့္

အတံုးေလးမ်ားလွီးထားေသာ နာနတ္သီး    - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ေလးပံုတစ္ပံု

ေျပာင္းဖူးေစ့       - လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး ေလးပံုတစ္ပံု

င႐ုတ္ေကာငး္မႈန္႔       - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ေလးပံုတစ္ပံု

သၾကား        - လက္ဖက္ရည္ ၁ ဇြန္း

ပဲငံျပာရည္အၾကည္      - စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ      - စားပြဲတင္ဇြန္း  ၂ ဇြန္း

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးအတြင္းဆီထည့္ၿပီး မီးျပင္းျပင္းျဖင့္ အပူေပးပါ။ ဆီက်က္လွ်င္ မိႈႏွစ္မ်ိဳး ဗိုလ္စားပဲ၊ နာနတ္သီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္းသီးႏွင့္ 

ေျပာင္းဖူးေစ့မ်ား  ထည့္ေၾကာ္ပါ။

၂။ ပဲငံျပာရည္ႏွင့္ သၾကားခတ္ပါ။ အားလံုးအေနေတာ္ျဖစ္လွ်င္ မီးေပၚမွဖယ္ရွားေပးပါ။

၃။ ထမင္းထည့္ၿပီး သမေအာင္ေရာေမႊပါ။ ထို႔ေနာက္ေျမအိုးအတြင္း ခပ္ထည့္ၿပီး င႐ုတ္ေကာင္းျဖဴးပါ။ ဖိုအတြင္း 375  ံF ႏွင့္ ၁၀ 

မိနစ္ခန္႔ ဖုတ္ပါ။

Vegetarian fried rice
သတ္သတ္လြတ္ ထမင္းေၾကာ္

Ingredients- ပါ၀င္ေသာအရာမ်ား

ထမင္း      - ၁ ခြက္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)
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ရွီအီတာကီမိႈ(ေရစိမ္ၿပီးအပိုင္းအစေလးမ်ားလွီး) - ၂ ပြင့္

ပဲေတာင့္ရွည္(ေလးပိုင္းတစ္ပိုင္းလက္မအရွည္လွီး) - ၁ ေတာင့္

မုန္လာဥနီ(အန္စာတံုးပံုေလးမ်ားလွီး)   - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲျပား၀ါ(အန္စာတံုးပံုေလးမ်ားလွီး)   - တစ္၀က္(လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး)

သၾကား      - ၁ ဇြန္း(လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)

ပဲငံျပာရည္အၾကည္    - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီ    - ၂ ဇြန္း(စားပြဲတင္ဇြန္း)

Preparation- အသင့္ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ဒယ္အိုးအတြင္း ဆီထည့္ၿပီး မီးအပူေပးပါ။ ထမင္းထည့္ၿပီး ေမႊေၾကာ္ပါ။ မိႈ၊ ပဲသီး၊ မုန္လာဥနီႏွင့္ ပဲျပားတို႔ ထည့္ၿပီး ေရာေၾကာ္ပါ။ 

သမေအာင္ အေသအခ်ာေမႊေပးပါ။

၂။ သၾကားႏွင့္ ပဲငံျပာရည္ခတ္ပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္လွ်င္ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္အတြင္း ထည့္ပါ။ သခြားသီးစိတ္၊ သံပုရာျခမ္းမ်ားျဖင့္ 

တည္ခင္းပါ။

DTP   : shinthant01 (mmcybermedia.com)

PROOF : parker (mmcybermedia.com)

PDF   : လူသန္ႀကီး (mmcybermedia.com) 


