
 

ဟ ှာော့ဟပ ော့အမိ်မ ှာ လုပ်စှာားကြမယ် 

40 မိနစ် 

7 ဦးစာ 

ခက်ခဲသ ာ 

သ ာော့သ  ော့ဆိိုရင် အားလ ိုးလိိုလိိုရဲ ော့အသ ွေးထဲ ကိိုယ်ကကိြိုက်ရာသ ွေသရွေးထညော့်မယ်၊ 

မိ ားစို ူငယ်ချင်းသ ွေနဲ ော့ ူ ူသ ျာ်သ ျာ်  း  းစားမယ်ဆိို ဲော့   ိုရိ ်သလးသ ွေ မမင်သယာင်လာကကစမမဲ  ။ 

သ ာော့သ  ော့ကဆိိုင်မ ာစားရင် သ းများသနဆဲမိို ော့ 

မိ ားစိုနဲ ော့အ ူ ူမကကာခဏသ ာော့သ  ော့စားချင် ယ်ဆိိုရင်သ ာော့ အိမ်မ ာလို ်စား ာက 

အသကာင်းဆ ိုး   ဲသနာ်။ အဓိကက သ ာော့သ  ော့မ ြို ်ရည်သကာင်းသကာင်းသလးစ ်  ်ဖိို ော့   ဲ။ ဒ သကကာငော့် 

သ ာော့သ  ော့အိမ်မ ာလို ်စားကကမယ်ဆိိုရင် ဘာသ ွေလိိုအ ်မလဲဆိို ာမျှသေသ းလိိုက်   ယ်။ 



ပ ဝငပ်စစည်ားမ ှာား 

ပပြုတ်စှာားရန် 

• Baby corn ၅ သ ာင်ော့ 

• ကကာစွေယ် ၃ ကွေင်း 

• အာလူး ၅ ချ ် 

• င းအ ားလ ိုး ၁၀ လ ိုး 

• ကကက် ား(လ  းမ  း ား) ၁ ခွေက် 

•  ဲရွေက် ၁ စည်း 

• ကန်စွေန်းရွေက် အနည်းငယ် 

• သဘဘ မိုန်ညင်း ၁ စည်း 

• အ င်ော့စားသခ က်ဆွေဲ ၁ ချ ် 

• ကန်စွေန်းဥ ၃ ချ ် 

• မိုန်ညင်းမဖြူ ၁၂၅ ဂရမ် 

•  န်း ွေင်ော့စိမ်း ၁ ခွေက် 

• မိုန်လာဥန  ၃ ချ ် 

• င ိုးဥ ၅ လ ိုး (မ ြို ်မ  းအခွေ န  ာထား  ) 

• သမ ာင်းဖူးကက း ၁ ဖူး (၅  ိိုင်းခန ော့်ရသအာင် ိိုင်းထား  ) 

• အ ်မ ိ ၁၅၀ ဂရမ် 

•  ိုစွေန် ၁၅၀ ဂရမ် (အခွေ ချွ ်ထား  ) 

• ဂျ န် ိို ော့ ူး ၁ ထို ် (အ  ိုးသလးများ လ  းထား  ) 

• (မိမိန စ် က်ရာသ ွေကိို သရွေးချယ်မဖညော့်စွေက်နိိုင်   ယ်) 

ကြြ်ပပြုတ်ရည်အတွြ် 



• ကကက်ရိိုး ၁၀ ကျ ် ား (သရသဆး န ော့်စင်မ  း ကကက် ားမ န ော့်၊ ချင်း ၊ ကကက် ွေန်မဖြူ ၊ သရထညော့်မ  း 

ကကက်ရိိုးနူး ွေားသအာင်မ ြို ်ထား  )(မ ြို ်ရည်ရလာ ဲော့အခ  

ဆန်ခ နဲ ော့စစ်မ  းအရည်ချည်း ဲယူ  ) 

• ခသနာကကက် ားမ န် ော့ ထမင်းစားဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

• ချင်း ၄ စင်  မ  ာ (ဓားမ ားရိိုက်  ) 

• ကကက် ွေန်မဖြူ ၃ မမ ာ (ဓားမ ားရိိုက်  ) (ကကက် ားမ ြို ်ရန်) 

• သရ ၂၀၀၀ မ လ လ  ာ 

တုန်ယမ်ား င်ားရညပ်ပြုလုပ်ရန ်

• ခသနာ ိုန်ယမ်းခဲ ၂ ခဲ (သရနည်းနည်းနဲ ော့သဖျာ်မ  းထညော့်  ) 

•  ိုန်ယမ်းအန စ် ထမင်းစားဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

• သ  ာက်ဘ လူးရွေက် ၅ ရွေက် 

• စ  းလင် ၃ သချာင်း (အရင်းကိို၄ စင်  မ  ာအ  ည်မဖ ်မ  း ဓားမ ားရိိုက်ထား  ) 

• ဆ  ထမင်းစားဇွေန်း ၂ ဇွေန်း 

• ကကက် ွေန်မဖြူ ၃ မမ ာ (သထာင်းထား  ) (ဆ   ်ရန်) 

• င းင မ ာရည် ထမင်းစားဇွေန်း ၂ ဇွေန်း 

• ခသနာကကက် ားမ န် ော့ ထမင်းစားဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

•  ကကား ထမင်းစားဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

• ကကက်မ ြို ်ရည် (အသ ေါ် ွေင်မ ြိုလို ်မ  း) 

အခ ဥ်စပ်ရန ်

•  ကကား ထမင်းစားဇွေန်း ၄ ဇွေန်း 

•    ိုရာရည် ၆၀ မ လ လ  ာ 

• ထိိုင်းင းင မ ာရည် ၈၀ မ လ လ  ာ 

• ထိိုင်းငရို ်  းအန သ ာင်ော့ ၆ သ ာင်ော့ (သထာင်းထား  ) 

• ကကက် ွေန်မဖြူ ၃ မမ ာ (သထာင်းထား  ) 

•  ရို ်န န  င် ၃  င် (နို ်နို ်စင်းထား  ) ဒ သ ွေအားလ ိုးကိို  မသအာင်သရာသမ  သ း  ။ 



ခ ြ်ပပြုတ်ပပငဆ်ငပ် ု 

1. အရင်ဆ ိုး ိုန်ယမ်း င်းရည်မ ြိုလို ်  မယ်။ ဒယ်အိိုးထဲကိိုဆ ထညော့်မ  း ဆ ဆူလာ ဲော့အခ  

ကကက် ွေန်မဖြူထညော့်သမ    ။ မ  း ဲော့အခ  စ  းလင်၊ သ  ာက်ရွေက်ထညော့်ကာ ၁ 

မိနစ်ခန ော့်ဆ   ်  ။ 

2. ဆ   ်န ော့သလးသမ  းလာ ဲော့အခ  ကကက်မ ြို ်ရည်သလာင်းထညော့်  ။ သရဆူလာ ဲော့အခ  

င းင မ ာရည်၊ ခသနာ ိုန်ယမ်းခဲနဲ ော့  ိုန်ယမ်းအန စ် ကိိုထညော့်  ။  ကကားနဲ ော့ကကက် ားမ န ော့် 

ထညော့်သမ    ။ 

3.  င်းရည် ွေက် ွေက်ဆူလာချိန်မ ာ သမ ာင်းဖူးကက းနဲ ော့အ ားလ ိုးများထညော့်  ။ မ  းရင်သ ာော့ 

နူးလွေယ် ဲော့အရွေက်များ၊အ ားမ ားများ၊ အ ားလ ိုး၊  ိို ော့ ူး၊ သခ က်ဆွေဲ ိို ော့ထညော့်ကာ 

မိမိစိ ်ကကိြိုက်  ိုးသဆာင်နိိုင်  မ  ။ 

4.  ိုန်ယမ်းသ ာော့သ  ော့နဲ ော့အလိိုက်ဖက်ဆ ိုး ထိိုင်းအချဉ်ရည်သလးနဲ ော့ ိို ော့စားဖိို ော့လည်း မသမော့နဲ ော့ဦးသနာ်။ 

 


