
 

ကြြ်ဆထီမင််း အမိ်မ ှာ လုပ်စှာ်းကြရအအှာင ်

90 မိနစ် 

5 ဦးစာ 

ခက်ခဲသ ာ 

ကျွန်သတာ်တိ ို့ အလှူမင်္ဂလာပွေဲသတွေမ ာ ဘာသကျွးမလဲ စဉးစားတဲို့အခါ ဒန်သပါက်၊ ကကက်ဆီထမင်း၊ 

အ န်းထမင်းဆိ တာသတွေ စဉးစားမိကကပါတယ်။ ဒီသတာို့ တစ်ခ ခ ဒါနလ ပ်စရာရ ိရင် ကကက်ဆီထမင်းကိ  

ဆိ င်က မ ာစရာမလိ ဘဲ အိမ်မ ာကိ ယ်တိ င် ချက်လိ ို့ ရသအာင် ဒီတစ်ခါ ကကက်ဆီထမင်းလ ပ်နည်းသလး 

မျှသေသပးပါ ို့မယ်ဗျာ။ 

ပါဝငပ်စစည််းမ ှာ်း 



ကြြ်သှာ်းအတွြ် 

• ကကက်တစ်သကာင်လ  း ၈၀ ကျပ် ားခန် ို့ (၂.၈ သပါင်) 

• ဆား လဘက်ရည်ဇွေန်း ၃ ဇွေန်း 

• ချင်း လက်တစ်ဆစ် (အပပားလိ က်လ ီးထားပါ) 

• သရ ကကက် ားပမြုပ်သအာင်ထညို့်ပါ (၃.၃၁ လီတာ) 

•  ကကား လဘက်ရည်ဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

• ခသနာကကက် ားမှုန် ို့ လဘက်ရည်ဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

ထမင််းအတွြ် 

• ဆန် ၂ ခွေက် 

• န မ်းဆီ ထမင်းစားဇွေန်း ၁ဇွေန်းခွေဲ 

• ချင်း ၁ ပပား (ညက်သအာင်သထာင်းထားပါ) 

• ကကက် ွေန်နီ ဥသ း ၂ ဥ (ပါးပါးလ ီးထားပါ) 

• ကကက် ွေန်ပ ြူ အကကီး ၂ မ  ာ (သထာင်းထားပါ) 

• သရ ဆန် ၂ ခွေက်အတွေက် သပါင်းအိ းမ ာ ချက်ရန် လိ အပ်သ ာ ပမာဏ 

•  ကကား လဘက်ရည်ဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

• ဆား လဘက်ရည်ဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

ဘတိ်ခ ဥ်အတြ်ွ 

• ကကက် ွေန်ပ ြူ ၂ ဥ (အခွေ ခွောသထာင်းထားပါ) 

• ငရ တ် ီးစိမ်း ၄ သတာင်ို့ (ညှပ်ထားပါ) 

• ရ ာလကာရည် ထမင်းစားဇွေန်း ၂ ဇွေန်း 

• င ပပာရည် ထမင်းစားဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

• ခသနာကကက် ားမှုန် ို့ ထမင်းစားဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

• ပဲင ပပာရည်အကကည် ထမင်းစားဇွေန်း ၂ ဇွေန်း 



ပဲငံပပှာရည်အဆှာော့စအ်ခ ျိိုအတြ်ွ 

• ကကက်ပပြုတ်ရည် ၁ ခွေက်ရဲ ို့    းပ  တစ်ပ   (၇၈ မီလီလီတာ) 

•  ကကား ထမင်းစားဇွေန်း ၃ ဇွေန်း 

• ပဲင ပပာရည်အသနာက် ၁ခွေက်ရဲ ို့    းပ  တစ်ပ   (၇၈ မီလီလီတာ) 

တွဲဖြ်စှာ်းစရှာ 

•  ခွေား ီး ၂ လ  း 

• န န ပင် အနည်းငယ် 

ခ ြ်ပပျိုတ်ပပငဆ်ငပ်ံု 

1. ကကက်အသရခွေ များကိ  ကကက် ားမပပြုတ်ခင် ကကက်ဆီလ ပ် ိ ို့ 

 က် က်ခွောထားကကမယ်သနာ်။ ခွောပပီးရင် ကကက်တကိ ယ်လ  း အတွေင်းသရာ အပပင်ပါ မကျန် 

ဆား လက် က်ရည်ဇွေန်း ၁ ဇွေန်းနဲ ို့ အကျိအချွဲသပပာင်သအာင် ပွေတ်သပးပါ။ ပပီးရင်သတာို့ 

ဒန်အိ းထဲမ ာ ကကက် ားကိ ထညို့်၊ ဆား ၂ ဇွေန်းနဲ ို့ လ ီးထားတဲို့ င်္ျင်းပပားသလးသတွေထညို့်၊ သရကိ  

ကကက် ားပမြုပ်သအာင်ထညို့်ပပီး မိနစ် ၃၀ သလာက်တည်ထားသပးရပါမယ်။ 

2.  ယ်ထားတဲို့ ကကက်အသရခွေ သတွေကိ  အပူသပးထားတဲို့ အိ းထဲမ ာ န မ်းဆီထညို့်ပပီး 

ဆီထွေက်လာသအာင် လ ိမို့်သပးပါ၊ ဆီထွေက်လာရင် အသရခွေ သတွေကိ   ယ်ပပီး 

သထာင်းထားသ ာ င်္ျင်း၊ ကကက် ွေန်နီ၊ ကကက် ွေန်ပ ြူသတွေကိ  ထညို့်ပပီး ဆီ တ်သပးပါ။ 

အန ို့သမ  းလာရင် သရသဆးထားတဲို့ ဆန်ထညို့်ပပီး လ ိမို့်သပးပါ။ 

3. ပပီးရင်သတာို့ သပါင်းအိ းထဲ သလ ာ်ထားတဲို့ဆန်ကိ  ထညို့်၊  တ်မ တ်ထားသ ာ သရချိန်အတိ င်း 

ကကက်ပပြုတ်ရည်ကိ  ထညို့်၊  ကကားလက် က်ရည်ဇွေန်း ၁ ဇွေန်း၊ ဆားလက် က်ရည်ဇွေန်း ၁ 

ဇွေန်းထညို့်ပပီး ထမင်းချက် လိ  ချက်သပးပါ။ 



4. ကကက် ားကိ  အိ းထဲက ဆယ်ပပီး  ကကားလက် က်ရည်ဇွေန်း ၁ ဇွေန်း၊ ခသနာကကက် ားမှုန ို့် 

လက် က်ရည်ဇွေန်း ၁ဇွေန်းထညို့်ပပီး သနာက်ထပ်အိ း စ်တစ်ခ ထဲ ၁၅ မိနစ်သလာက် 

တည်သပးပါ။ ပပီးရင်သတာို့ အသနသတာ်သလးလ ီးပပီး ထမင်းနဲ ို့ အတူ  ခွေား ီး၊န န ပင်တိ ို့နဲ ို့ 

တည်ခင်းသပးပါ။ 

5. သထာင်းထားတဲို့ ကကက် ွေန်ပ ြူ၊ ငရ တ် ီးစိမ်း၊ ရ ာလကာရည်၊င ပပာရည်၊ ကကက် ားမှုန ို့်၊ 

ပဲင ပပာရည်အကကည်နဲ ို့ ဘိတ်ချဉသ ျာ်၊ ကကက် သဆာို့စ် ဒါမ မဟ တ်လည်း ကကက်ပပြုတ်ရည်၊ 

 ကကားနဲ ို့ ပဲင ပပာရည်အသနာက်ကိ  ဒယ်အိ းထဲ အပူသပးသရာ သမ  ထားတဲို့ သဆာို့စ်အချိြုနဲ ို့ 

တွေဲ က်   းသဆာင်နိ င်ပါပပီ။ 

 


