
 

အရသာထမိိတ ဲ့ ကကာဆခံျက်ပူပူလ ေး 

45 မိနစ် 

4 ဦးစာ 

အလယ်အလတ် 

How to Cook ပရိသတ်ကကီးရရ။ စတုဒီသာအလှူအတန်းလုပ်ရင်ပဲ ဖြစ်ဖြစ်၊ ဆွမ်းကပ်ရင်ပဲ ဖြစ်ဖြစ်၊ 

မိသားစု၀င်ရတွအားလ ုးအတွက် အရပျာ်ချက်စားရင်ပဲ ဖြစ်ဖြစ် လုပ်စားလုိ ို့ရတဲို့ 

ကကာဆ ချက်နည်းရလးအရကကာင်းရဖပာဖပရပးသွားပါမယ်။ အလွယ်တကူ ခရနာကကက်သားမှုန ို့်ရလးနဲ ို့ 

ချက်လုိ ို့ရတာမို ို့ အိမ်ရှင်မရတွအတွက် အရမ်းအသ ုး၀င်မယ်လုိ ို့ထင်ပါတယ်။ ကဲ ရအာက်မှာ 

ချက်နည်းရလးအဖပညို့်အစ ုကုိ ကကညို့်လုိက်ရနာ်... 



ပါဝငပ်စ္စည်ေးမျာေး 

• ပဲကကာဆ ရဖခာက် ၁၀ ကျပ်သား 

• ကကက်ရင်အ ုသား ၁၅ ကျပ်သား 

• ကကက်ရိုး (ရကျာရိုး၊ လည်ပင်း၊ ရခါင်း) ၂၅ ကျပ်သား 

• ငါးြယ် ၁၀ ကျပ်သား 

• င ုးဥ ၈ လ ုး 

• ကကက်နားရွက်မှုိရဖခာက်၊ ပန်းရဖခာက်၊ အသားတုလ ုး၊ ရကျာက်ပွငို့်၊ ပဲလိပ်ရချာင်း 

မိမိလုိသရလာက် အနည်းငယ်စီ 

• ကကက်သွန်ဖြြူ ၁၀ မ  ာ 

• ဖငြုပ်ရကာင်းရစို့ လက်ြက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်းစာ 

• ချင်း လက်တစ်ဆစ်စာခန် ို့ 

• ကကက်သွန်နီဥရသး ၈ လ ုး 

• နုပ်နုပ်စဥ်းထားရသာ ကကက်သွန်နီ ၂ လ ုး 

• ခရနာကကက်သားမှုန် ို့ လက်ြက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

• ဆား လက်ြက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

• နနွင်းမှုန် ို့ လက်ြက်ရည်ဇွန်း တဝက် 

• ဖငြုပ်သီးအရရာင်တင်မှုန် ို့ လက်ြက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

• ငါးင ဖပာရည် လက်ြက်ရည်ဇွန်း ၂ ဇွန်း 

• ဆား လက်ြက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း 

• ဆီ ထမင်းစားဇွန်း ၅ ဇွန်း 

• ရရ ၃ လီတာ ခန် ို့ 

ချက်ပပြုတ်ပပငဆ်ငပ်ံုံ 

1. ကကက်ရိုးများကုိ ပွက်ပွက်ဆူရနရသာ ရရရနွး ၁ လီတာထဲတွင် အည ီန ို့ နှငို့် 

အညစ်အရကကးများ ထွက်သွားရစရန် အချပ်လုိက် ပါးပါးလီှးထားရသာ ချင်းအနည်းငယ်၊ 

ဆားအနည်းငယ်ထညို့်ပပီး ၅ မိနစ်ခန ို့် ဖပြုတ်ကာ အဆိုပါရရ နှငို့် ချင်းြတ်များကုိပါ 



သွန်ရပးပါ။ ထုိ ို့ရနာက် ရရသန ို့်အသစ်ထပ်ထညို့်ကာ တစ်ရရဖပြုတ်ထားရသာ ကကက်ရိုးများ 

၊ ကကက်ရင်အ ုသား နှငို့် ခရနာကကက်သားမှုန ို့် (လက်ြက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း)ကုိ ထညို့်ကာ 

အချိြုရည်များ ထွက်လာသည်အထိ ဖပြုတ်ရပးပါ။ 

2. ၁၅ မိနစ်ခန ို့် ဖပြုတ်ပပီးရနာက် ကကက်ရင်အ ုသား ကျက်ပပီဆိုလျှင် ဆယ်ကာ 

အသားန  င်ရပးထားပါ။ ပပီးလျှင် ကကက်သွန်နီ ဥများကုိ အရိုးဖပြုတ်ရည်ထဲ ထညို့်လုိက်ပပီး 

မီးရအးရအးဖြငို့် မိနစ် ၁၅ မိနစ်ခန ို့် ဆက်ဖပြုတ်ထားရပးနိုင်ပါသည်။ 

3. မိမိ အသ ုးဖပြုလုိရသာ ကကက်နားရွက်မှုိရဖခာက်၊ ပန်းရဖခာက်၊ အသားတုလ ုး၊ ရကျာက်ပွငို့်၊ 

ပဲလိပ်ရချာင်း အနည်းငယ်စီကုိ ရရဖြငို့် ပွလာသည်အထိ စိမ်ပပီး အရနရတာ် 

အရွယ်အစားများ ဖြတ်ထားရပးပါ။ ပဲကကာဆ များကုိ ရရရအးဖြငို့် ခဏစိမ်ကာ 

ရပျာို့လာသည်နှငို့် ဖပန်ဆယ်ထားပါ။ င ုးဥများကုိ ကျက်ရအာင် ဖပြုတ်ထားပပီး 

အခွ ချွတ်ထားရပးပါ။ 

4. ငါးြယ်ကုိ ဆားအနည်းငယ်ထညို့်ကာ ရစးပိုင်ရနရအာင် နယ်ပပီး ဒယ်တစ်ခုထဲတွင် 

ဆီအနည်းငယ်ပူလာပါက ခပ်ရသးရသးအရွယ်များလုပ်ပပီး ထညို့်ပါ။ ပပီးရနာက် 

ရရအနည်းငယ်ထညို့်ကာ အြ ုးအုပ်ကာ အသားတင်းပပီး ကျက်ရ ုရကကာ်ပပီး 

ဖပန်ဆယ်ထားပါ။ ပပီးလျှင် မိမိလုိသလုိ အရွယ်အစား လီှးဖြတ်ထားနိုင်ပါသည်။ 

5. ကကာဆ ချက် စတင် ဖပြုလုပ်ရန် ဒယ်အိုးထဲတွင် ဆီပူလာလျှင် နနွင်းမှုန ို့်၊ 

နုတ်နုတ်စင်းထားရသာ ကကက်သွန်နီ၊ ဖငြုပ်သီးအရရာင်တင်မှုန ို့် နှငို့် န  င်ထားရသာ 

ကကက်သားများကုိ ထညို့်ပပီး ဆီသတ်ရပးပါ။ 

6. ပပီးလျှင် ရရစိမ်ထားရသာ ကကက်နားရွက်မှုိရဖခာက်၊ ပန်းရဖခာက်၊ အသားတုလ ုး၊ 

ရကျာက်ပွငို့်၊ ပဲလိပ်ရချာင်း၊ ပဲကကာဆ ၊ င ုဥဖပြုတ် နှငို့် အရသာအတွက် ခရနာကကက်သားမှုန ို့် 

(လက်ြက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း) နှငို့် ငါးင ဖပာရည် အနည်းငယ်ကုိပါ ဒယ်ထဲသို ို့ ထညို့်ပပီး 

သမရအာင် အရပေါ်ရအာက် အသာအယာလှန်ကာ အဆာပလာများ 

အရပေါ်ယ တင်းလာသည်အထိ ၅ မိနစ်ခန ို့် ရကကာ်ရပးပါ။ 



7. ရကကာ်ထားရသာ အဆာပလာများ အားလ ုးကုိ ကကက်ရိုးဖပြုတ်ရည်အိုးထဲသို ို့ ထညို့်ကာ ၁၀ 

မိနစ်ခန ို့် ပွက်ပွက်ဆူရအာင် တည်ရပးပါ။ 

8. ပပီးလျှင် ရထာင်းထားရသာ ကကက်သွန်ဖြြူနှငို့် ဖငြုပ်ရကာင်းရစို့များကုိ ခပ်ထညို့်ပပီး 

အရသာလုိသလုိ ဖြညို့်စွက်ပပီးရနာက် ၅ မိနစ်ခန ို့် ဆက်တည်ရပးလုိက်ပါက အန ို့အရသာ 

နှငို့် ဖပညို့်စ ုရသာ ကကာဆ ချက်တစ်ပွဲကုိ ဖငြုပ်သီးအကျက်မှုန ို့်၊ န န ပင်၊ သ ပုရာသီး၊ 

ပါးပါးလီှးထားရသာ ကကက်သွန်စိမ်းတုိ ို့ ဖြငို့် မိမိစိတ်ကကိြုက် တဲွြက်ကာ ပပူူရနွးရနွး 

သ ုးရဆာင်နိုင်ပပီ ဖြစ်ပါသည်။ 

 


