
 

င ါးခ ခြောက်သ ါးစ ုံချဥ်ရည်ဟငါ်း 

40 မိနစ် 

4 ဦးစာ 

အလယ်အလတ် 

How to Cook ပရိသတ်က  းရရ။ ချဥ်ရည်ဟင်းရလးရတွေ အမျိ းမျိ းချ ်စားချင်တ ဲ့ 

အိမ်ရှင်မရတွေအတွေ ် ထမင်းလ မမိန် တစ်အိမ်လ  းလည်း က ိ  ်မှာ ရသချာတ ဲ့ 

င းရပခာ ်သ းစ  ချဥ်ရည်ဟင်းရလးရပပာပပမယ်ရနာ်။ အအ ရပပတ ဲ့ ချဥ်ရည်အရသာရလးန ဲ့ 

ဗ တာမျိ းစ  ပ တ ဲ့ ဟင်းသ းဟင်းရွေ ်ရလးရတွေလည်း ပ ရတာဲ့ စားလိ ဲ့လည်းရ ာင်း  ျန်းမာရရးလည်း 

အရထာ ်အ ူပပ တာရပ ဲ့။   ရအာ ်မှာ ရပပာပပထားတ ဲ့အတိ င်း 



င းရပခာ ်သ းစ  ချဥ်ရည်ဟင်းရလး ိ  အချိ းအစားည မျှတ ဲ့ အချဥ်အရသာ ိ  တစ်ဇွေန်းတည်းန ဲ့ 

ရပးစွေမ်းနိ င်တ ဲ့ ခရနာချဥ်ပပ  းပပ  း မန် ျည်းဟင်းခတ်မှုန ဲ့်ရလးန ဲ့ အခ ပ  ချ ်လိ  ်ရရအာင်။ 

ပ ဝငပ်စစည်ါးမျြောါး 

• မိမိနှစ်သ ်ရာ င းရပခာ ်အရိ း ၁၅  ျပ်သားခန် ဲ့ 

• မိမိနှစ်သ ်ရာ အသ းအနှ  အနည်းငယ်စ  

• ခရနာချဥ်ပပ  းပပ  းမန် ျည်းအရသာမှုန် ဲ့ လ ်ဖ ်ရည်ဇွေန်း ၁ ဇွေန်းခန် ဲ့ 

• က  ်သွေန်ပဖြူ ၄ မ  ာ 

• က  ်သွေန်န  ၂ လ  း 

• ချင်း လ ်တစ်ဆစ်ခန် ဲ့ 

• င းင ပပာရည် ထမင်းစားဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

• ဆား မိမိလိ သရလာ ် 

• ပင ပ်သ းအရရာင်တင်မှုန် ဲ့ လ ်ဖ ်ရည်ဇွေန်း ၁ ဇွေန်း 

• နနွေင်းမှုန် ဲ့ လ ်ဖ ်ရည်ဇွေန်း တဝ ် 

• ဆ  အနည်းငယ် 

• ရရ ၁ လ တာခွေ ခန် ဲ့ 

ချက် ပြုတ် ပငဆ်ငပ် ုံ 

1. မိမိ အသ  းပပ မညဲ့် င းရပခာ ်ရိ းများ ိ  သန ဲ့်စင်ရအာင် ရဆးရက ာရပးထားပ ။ မိမိ 

အသ  းပပ မညဲ့် အသ းအနှ များ ိ လည်း သန ဲ့်စင်ရအာင် ပပ လ ပ်မပ း အရနရတာ် 

အရွေယ်အစားများ လှ းပဖတ်ထားပ ။ 

2. က  ်သွေန်ပဖြူ၊ က  ်သွေန်န  နှငဲ့် ချင်းတိ ဲ့ ိ  ည ်ရအာင်ရထာင်းထားပ ။ 



3. ဟင်းရည်ချ ်မညဲ့်အိ းထ တွေင် ဆ အနည်းငယ်ထညဲ့်အပူရပး ာ ဆ ပူလာလျှင် 

နနွေင်းမှုန ဲ့်အနည်းငယ်ထညဲ့်မပ း ရထာင်းထားရသာ က  ်သွေန်ပဖြူ၊ က  ်သွေန်န  နှငဲ့် ချင်းတိ ဲ့ ိ  

ဆ သတ်ရပးပ ။ ရမ  းလာလျှင် ပင ပ်သ းအရရာင်တင်မှုန ဲ့်ထညဲ့်ရပးပ ။ 

4. မပ းလျှင် င းရပခာ ်ရိ းများ ိ  ထညဲ့်ရမ  မပ း ရရထညဲ့်ပ ။ 

5. အရသာအတွေ ် င းင ပပာရည် အနည်းငယ် ိ ပ  ထညဲ့်မပ း ဆူပွေ ်လာရအာင် တည်ရပးပ ။ 

6. ဟင်းရည် ဆူလာလျှင် မိမိ အသ  းပပ မညဲ့် အသ းအနှ များထ မှ မာရသာ အသ းအနှ များ ိ  

အရင်ထညဲ့်ချ ်ပ ။ 

7. အချဥ်အရသာအတွေ ် ခရနာချဥ်ပပ  းပပ  း မန် ျည်းအရသာမှုန ဲ့် ိ  ထညဲ့်မပ း 

ဆ ်တည်ရပးပ ။ 

8. ဟင်းရည် ျ ်ခ န းတွေင်  ျ ်လွေယ်ရသာ အသ းအနှ များ ိ  ထညဲ့်ရပးမပ း 

အရသာအရပ ဲ့အင  ိ  ဆားအနည်းငယ်ထညဲ့် ာ လိ သလိ  ပဖညဲ့်စွေ ်ချ ်ရပးလိ  ်ပ   

အ  န်အ ျသ ်သာမပ း ထမင်းမမိန်ရစရသာ င းရပခာ ်သ းစ  ချဥ်ရည်ဟင်းတစ်ခွေ ် ိ  

အချိန်တိ အတွေင်း ရရှိသွေားနိ င်မည် ပဖစ်ပ သည်။ 

 


