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စာေရးသူ၏ အမွာစာ 

 

မဂၤလာပါရွင္ 

              ျမန္မာပီပီ ျမန္မာအစားအစာမ်ားကို ခုံမင္ႏွစ္သက္လြန္းတဲ့ ကၽြန္မအဖို႕ ျပည္ပကုိ 
ခဏတျဖဳတ္ေလး သြားရတဲ့အခါမွာေတာင္ ျမန္မာအစားအစာကို တစ္နပ္မစားရရင္ မေနႏိုင္သူပါ။ 
ကၽြန္မလိုပဲ ျမန္မာအစားအစာကို ႏွစ္သက္ၾကတဲ့ေမာင္ႏွမမ်ား ျပည္ပမွာ 
ဘယ္ေလာက္ရိွေနမလဲဆိုတာကို ခန္႕မွန္းလို႕ရပါတယ္။ ျမန္မာပီပီ မနက္မိုးလင္း အိပ္ရာက ႏိုးတာနဲ႕ 
မုန္႕ဟင္းခါး ပူပူေလး၊ ပဲျပဳတ္ထမင္းဆီဆမ္းေလး၊ ပဲျပဳတ္ ထမင္းေၾကာ္ေလး၊ 
ေကာက္ညႇင္းငခ်ိပ္ေမႊးေမႊးေလးကို ငါးေျခာက္ဖုတ္၊ ပဲျပဳတ္ေလး၊ ႏွမ္းေထာင္းေလးနဲ႕ စားခ်င္ ၾကမွာပဲ။ 
ေရာမေရာက္လို႕ ေရာမလို က်င့္ရတယ္ဆိုေပမယ့္ တစ္ေန႕လာလည္း ေပါင္မုန္႕ၾကက္ဥနဲ႕ 
ေကာ္ဖီအစား ကိုယ့္အစားအစာကို စားလိုက္ရတယ္ဆိုရင္ပဲ ရင္ထဲမွာ လိုအပ္ေနတဲ့ဆႏၵေတြအားလံုး 
ျပည့္၀သြားသလို ခံစားရပါတယ္။ 

ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုေဆာင္ေလး ျဖစ္လာပုံကေတာ့ အရင္တုန္းက ျမန္မာခ်က္ရြမ္း Myanmar Chat 
Room ဆိုတာေလး ရိွခဲ့တယ္။ အဲ့ဒီအထဲကေန ကမၻာအႏံွ႕က သူငယ္ခ်င္းေတြရခဲ့တယ္။ 
တစ္ခ်ဳိ႕ကလည္း ျမန္မာဟင္းလ်ာေတြကို ခ်က္ျပဳတ္တတ္တယ္။ တစ္ခ်ဳိ႕လည္း မတတ္ၾကဘူး။ 
ခ်က္ျပဳတ္တတ္တဲ့သူအခ်င္းခ်င္း ကလည္း ခ်က္နည္းေလးေတြ ဖလွယ္ၾကတယ္၊ ေျပာၾကတယ္ေပါ့။ 
ဒီတစ္ပတ္ ပိတ္ရက္က်ရင္ တို႕အိမ္ကို ဧည့္သည္လာမွာ ဘာဟင္းခ်က္ေကၽြးရင္ ေကာင္းမလဲ 
အစရိွသျဖင့္ တိုင္ပင္ၾကတာေပါ့ေနာ္။ တစ္ခ်ဳိ႕က်ေတာ့ လည္း ျပည္ပမွာ ေက်ာင္းတက္ေနၾကတဲ့ 
ေက်ာင္းသားေတြေပါ့၊ ေက်ာင္းမွာ ပါတီရိွတယ္၊ ျမန္မာ့ရိုးရာ အစားအစာေလး ခ်က္ေကၽြးခ်င္တယ္၊ 
မုန္႕ဟင္းခါးေလး ခ်က္ရင္ ဘယ္လိုခ်က္ ရမလဲ၊ ေက်ာက္ေက်ာေလးထိုးရင္ဘယ္လိုထိုးရမလဲ၊ 
သာကူက်ဳိရင္ ဘယ္လိုက်ဳိရမလဲ၊ အစရိွသျဖင့္ ေမးၾက၊ ျမန္းၾကတာေပါ့။ အဲ့ဒီမွာပဲ ကိုယ္ကလည္း 
သိသမွ်ေလးေတြကို 
လက္ဆင့္ကမ္းေပးတာေပါ့ေနာ္၊ ေနာက္ပိုင္းက်ေတာ့ တစ္ခ်ဳိ႕ကလည္းအၾကံျပဳတာေပါ့ေနာ္။ အခုလို 
ဟင္းခ်က္နည္းေတြကို ဖိုင္လ္ေလး လုပ္ထားပါ၊ အတက္ခ်္ေမးလ္ေလးနဲ႕ လုပ္ထားပါ၊ အစရိွသျဖင့္ေပါ့၊ 
ေနာက္တစ္ေယာက္က ေတာင္းခဲ့ရင္ အလြယ္တကူရိွျပီးသားကို ေပးလို႕ရ ေအာင္ေပါ့။ အဲ့ဒီလိုနဲ႕ပဲ 
စစခ်င္းမွာ ဖိုင္လ္ေလးလုပ္ထားတယ္။ ဟင္းခ်က္နည္းေမးတဲ့သူ ေတြကို ေမးလ္နဲ႕ျပန္ေပးတယ္၊ 
သူတို႕လည္း ပရင့္ေလးထုတ္ျပီး ခ်က္ျပဳတ္နည္းစာရြက္ေလး ကိုၾကည့္ျပီး အလြယ္တကူ 
ခ်က္လာႏိုင္ၾကတယ္။ ေနာက္ပိုင္းက်ေတာာ့ သူငယ္ခ်င္းေတြက ၀ိုင္းျပီး အၾကံျပဳလာၾကတယ္၊ 
ဟင္းခ်က္နည္းေတြလည္း တစ္ေယာက္တစ္မ်ဳိး ေမးတာကို ေျဖေနရတာလည္း ေတာ္ေတာ္ေလး 
စုံလာျပီ၊ ဒါေပမယ့္ တစ္ေယာက္နဲ႕တစ္ေယာက္ လိုအပ္တဲ့ အခ်ိန္နဲ႕လိုအပ္တဲ့ ဟင္းအမယ္ဟာိ 
အခ်ိန္တိုင္းမွာ မတူညီေတာ့ ေနာက္ပိုင္း မွာလိုအပ္သူေတြအတြက္ ကိုယ္မရိွတဲ့ အခ်ိန္မွာ အခက္အခဲ 
မရိွရေလေအာင္ ေျဖရွင္းေပးဖို႕ စဥ္းစားၾကပါတယ္။  
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အလုပ္ပိတ္ရက္၊ ေက်ာင္းပိတ္ရက္ အားလပ္လို႕ မိတ္ေဆြ သူငယ္ခ်င္းမ်ားနဲ႕ ဆုံတဲ့ အခ်ိန္၊ 
အခါၾကီးရက္ၾကီး ပိတ္ရက္အခ်ိန္၊ ပါတီပြဲေလးေတြ ရိွတဲ့အခါမ်ဳိးျဖစ္ရင္ ကိုယ္ေမြးဖြား 
ရွင္သန္ၾကီးျပင္းခဲ့ရာ ျမန္မာျပည္က ျမန္မာ့အစားအစာေလးကိုပဲ တမ္းတစြဲမက္စြာ စားသုံး ခ်င္ၾကသလို၊ 
ျမန္မာအစားအစာမ်ားဟာလည္း ဘယ္ေလာက္ထိ အရသာရိွတယ္၊ အခ်ိန္ယူျပီး စနစ္တက်နဲ႕ 
အာဟာရျပည့္၀ေအာင္ စားသုံးႏိုင္ဖို႕အတြက္ ဘယ္လိုခ်က္ျပဳတ္ ထားတယ္ 
ဆိုတာကိုလည္းသိေစခ်င္တယ္၊ တခ်ဳိ႕ကလည္း  အိမ္ေထာင္က်ျပီးခါစ ကိုယ့္ရဲ႕အိမ္ေထာင္ရွင္ ၾကီးကို 
အိမ္သူသက္ထားဇနီးမယားေလးက ေမတၱာေစတနာအျပည့္နဲ႕ ေကာင္းမြန္စြာ ခ်က္ျပဳတ္ျပီး 
ေကၽြးေမြးခ်င္တယ္၊ သူတို႕ေလးေတြလည္း အဆင္ေျပေစမယ္၊ ျပီးေတာ့ ျမန္မာ့အစားအစာ 
ခ်က္ျပဳတ္နည္းမ်ားကိုလည္း တစ္စုတစ္စည္းတည္းျဖစ္သြားရေလေအာင္ ဆိုတဲ့ 
ရည္ရြယ္ခ်က္ေလးေတြနဲ႕ ဒီဘေလာ့ဂ္ေလးကို စတင္ေမြးဖြားခဲ့တာပါ။ ေမတၱာရပ္၀န္း မီးဖိုေဆာင္ 
ဆိုတဲ့အမည္ေလးကိုလည္း ၀ုိင္းေတာ္သားထဲက တစ္ဦးက ေရြးခ်ယ္ျပီး အမည္ ေပးခဲ့တာပါ။ 
လုလုနဲ႕၀ိုင္းေတာ္သားမ်ားရဲ႕ ေမတၱာရပ္၀န္း မီးဖိုေဆာင္ ဆိုတဲ့ အမည္နာမေလး အတိုင္း 
ဒီမီးဖိုေဆာင္ေလးဟာ တစ္ဦးေကာင္း တစ္ေယာက္ေကာင္းေၾကာင့္ ျဖစ္လာတာ မဟုတ္ဘဲ 
၀ိုင္းေတာ္သားမ်ားအားလုံး တက္ညီလက္ညီနဲ႕ ၀ိုင္း၀န္းကူညီ ပ့ံပိုးေပးၾကရတာပါ။ 

ဟင္းလ်ာခ်က္ျပဳတ္တဲ့အခါမွာလည္း လိုအပ္တဲ့ တစ္ဆင့္ခ်င္းကို ရွင္းရွင္းလင္းလင္း နားလည္ႏိုင္ေအာင္ 
ၾကိဳးစားျပီး ေရးေပးထားပါတယ္။ အဘြားေတြ၊ အေမေတြ၊ ၾကီးေတာ္ေတြ ခ်က္ျပဳတ္ေကၽြးေမြးခဲ့တ့ဲ 
ဟင္းလ်ာေတြကိုလည္း ငယ္ငယ္တုန္းက စားဖူးတဲ့ အရသာေလး အတိုင္း အမွတ္တရအေနနဲ႕ 
လက္ဆင့္ကမ္း မွ်ေ၀ေပးခ်င္တာလည္း ပါပါတယ္။ တကယ္ ေတာ့ ျမန္မာအစားအစာလို႕သာ ျခံဳငုံျပီး 
ေျပာလိုက္ရေပမယ့္ ေဒသအလိုက္ ခ်က္ျပဳတ္တဲ့ ပုံစံလည္း ကြဲျပားတာေတြ ရိွပါတယ္၊ ခ်က္ျပဳတ္နည္း 
ဆင္တူတာေလးေတြလည္း ရိွပါတယ္၊ တစ္ေက်ာင္းတစ္ဂါထာ၊ တစ္ရြာတစ္ပုဒ္ဆန္းဆိုသလုိ 
ေဒသအလိုက္ နာမည္ရ အစားအစာေေတြလည္း အမ်ဳိးမ်ဳိးရိွပါတယ္၊ ဥပမာ - မႏၱေလး မုန္႕တီ၊ 
ထိုးမုန္႕၊ ရွမ္းေခါက္ဆဲြ၊ ေမာ္လျမိဳင္ ေရစိမ္မုန္႕ဟင္းခါး၊ သၾကၤန္ထမင္း၊  ျမိတ္ ကတ္ေၾကးကိုက္၊ 
မိတီၳလာ ေရမုန္႕၊  အစရိွသျဖင့္ ေဒသအလိုက္ အစားအေသာက္ ခ်က္ျပဳတ္နယ္ပယ္ 
က်ယ္ေျပာလွပါတယ္။ မုန္႕ဟင္းခါးမွာ ေတာင္ ေျမာင္းျမမုန္႕ဟင္းခါး၊ ပုသိမ္မုန္႕ဟင္းခါး၊ 
ဟသၤာတမုန္႕ဟင္းခါး၊ ရန္ကုန္မုန္႕ဟင္းခါး၊ ေမာ္လျမိဳင္ မုန္႕ဟင္းခါး စသျဖင့္ 
အမ်ဳိးမ်ဳိးရိွၾကတယ္မဟုတ္လား။ အဲ့ဒီလို က်ယ္ေျပာလွတဲ့ ျမန္မာ့ရိုးရာ အစားအစာနယ္ပယ္အတြက္ 
ဟင္းခ်က္နည္းဘေလာ့ဂ္ရယ္လို႕ အရင္က မရိွ ေသးတာေၾကာင့္ ကြက္လပ္ေလးတစ္ခုကို 
တစ္ေထာင့္တစ္ေနရာကေန တတ္အားသေရြ႕ ျဖည့္ေပးတဲ့ သေဘာမ်ဳိးနဲ႕ ဒီဘေလာ့ဂ္ေလးကုိ 
၀ိုင္းေတာ္သားမ်ားအားလုံး ခ်စ္ခင္စည္းလုံး စြာနဲ႕ ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုေဆာင္ေလးကို 
တည္ေထာင္ခဲ့တာပါ။ category ေတြကိုလည္း ဟင္း၊ ဟင္းရံ၊ အရည္ေသာက္၊  အေၾကာ္အေလွာ္ 
စသျဖင့္ ရွင္းလင္းေအာင္ တစ္ခုခ်င္းစီအလိုက္ ခဲြေပးထားပါတယ္။ ျမန္မာ့ရိုးရာအစားအစာေတြကို 
ႏွစ္ျခိဳက္ခုံမင္လွတဲ့ ျပည္တြင္း၊ ျပည္ပက ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ ရည္ရြယ္ပါတယ္။  
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အခုေနာက္ပိုင္းမွာေတာ့ ျမန္မာဟင္းလ်ာခ်က္ျပဳတ္တဲ့ ဘေလာ့ဂ္ေတြ အမ်ားၾကီး 
တိုးလာျပီမို႕ ျမန္မာ့အစားအစာမ်ားကို ႏွစ္သက္ၾကတဲ့ ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ ပိုျပီး အဆင္ေျပ 
ေစမယ္လို႕ ယုံၾကည္ပါတယ္။  

ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုေဆာင္ ၀ုိင္းေတာ္သားတစ္ဦးျဖစ္တဲ့ ရွင္မင္းရဲ႕ အကူအညီနဲ႔  ေမတၱာရပ္၀န္း 
မီးဖုိေဆာင္ မွ ပုိ႔စ္မ်ားကုိ စာအုပ္ထုတ္ဖို႔ စီစဥ္ခဲ့ပါတယ္။ ဤစာအုပ္ေလးျဖစ္ေျမာက္ေရးအတြက္ 
အခ်ိန္ေတြအမ်ားၾကီး ေပးျပီး ေမတၱာအျပည့္ ျဖင့္ ၀ိုင္း၀န္းကူညီၾကတဲ့ ေမာင္ေလး နယူးမင္း 
(newmin.com@gmail.com - ဒုကၡ @ ျမန္မာက်ဴးပစ္ဖိုရမ္) (စာစီ၊ ဒီဇိုင္း၊ သတ္ပုံစစ္ အပါအ၀င္ 
က႑အလိုက္ ခဲြဲျခားျပီး စနစ္တက် ျပန္လည္စီစဥ္ျခင္း) ႏွင့္ ပ့ံပိုးကူညီေပးသူ Jasmine၊ 
မ်က္ႏွာဖုံးဒီဇိုင္း အတြက္ အကူအညီေပးတဲ့  မန္းသရဲ@ျမန္မာက်ဴးပစ္ဖိုရမ္ တို႕ကိုလည္း ေက်းဇူး 
အထူးတင္ရိွပါတယ္ရွင္။ 

ခ်စ္ေသာေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ႕ပါေစေနာ္။ 

                                                           လုလုနဲ႕ ၀ိုင္းေတာ္သားမ်ား၊ ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုေဆာင္ 

 

ပုံႏိွပ္မွတ္တမ္း 
 

မူပုိင္ 
လုလု (lulucooking.blogspot.com) 

 
အျပင္အဆင္ ႏွင့္ ဒီဇုိင္း 
နယူးမင္း၊ ဂ်က္စမင္း 

 
မ်က္ႏွာဖုံး 
မန္းသရဲ 

 
ထုတ္ေ၀ျခင္း 

ပီဒီအက္ဖ္အီးဘြတ္ခ္၊ ပထမအၾကိမ္၊ ႏုိ၀င္ဘာလ၊ ၂၀၀၉ ခုႏွစ္ 
 

တန္ဖုိး 
ေမတၱာျဖင့္ျဖန္႔ေ၀သည္ 

 
ယခုပီဒီအက္ဖ္ အီးဘြတ္ခ္အား မည္သို႔မွ် ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲျခင္းမျပဳလုပ္ဘဲ လြတ္လပ္စြာ ျဖန္႔ခ်ိႏုိင္ပါသည္။  

သို႔ရာတြင္ စီးပြားေရး အလုိ႔ငွာ အသုံးျပဳျခင္းကုိ တားျမစ္ပါသည္။ 
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မာတိကာ 
 

အခန္း (က) 
သက္သတ္္လြတ္ ဟင္းလ်ာမ်ား 

 
(၁)  ခ၀ဲသီးေၾကာ္ခ်က္        .................................................................................  ၁၃ 
(၂)  သာမညအလြမ္းေျပ ဟင္းေလးမ်ား   ................................................................  ၁၄ 
(၃) ခရမ္းခ်ဥ္သီးပန္ေထြေဖ်ာ္  ..............................................................................   ၁၈ 
(၄) သက္သတ္လြတ္မႈိေၾကာ ္...............................................................................   ၁၉ 
(၅) သက္သတ္လြတ္ပဲျပားသုပ္ ............................................................................   ၂၀ 
(၆) သက္သတ္လြတ္ ပဲျပားဟင္း    .......................................................................   ၂၁ 
(၇) သက္သတ္လြတ္မုန္႕ဟင္းခါး  .........................................................................   ၂၁ 
(၈) ဟင္းႏုနယ္ဆူးပုပ္ေၾကာ ္ ...............................................................................   ၂၃ 
 
 

အခန္း (ခ) 
အကင္ေမႊးေမႊးေလးေတြ 

 
(၉)   ပုစြန္ကင္ ေမႊးေမႊးေလး   .............................................................................  ၂၄ 
(၁၀)  ငါးကင္ေမႊးေမႊးေလး  ................................................................................   ၂၅ 
 
 

အခန္း (ဂ) 
စမ္းၾကည့္ရေအာင္ 

 
(၁၁) ဆားဘဲဥ လုပ္ၾကရေအာင္    ......................................................................   ၂၆ 
(၁၂) ဒိန္ခ်ဥ္ျပဳလုပ္နည္း  ..................................................................................   ၂၇ 
(၁၃) ငါးပိရည္က်ဳိနဲ႕ တို႕စရာ  ...........................................................................   ၂၉ 
(၁၄) ပုစြန္ခ်ဥ္ တည္နည္း   ..............................................................................    ၃၁ 
(၁၅) မွ်စ္ခ်ဥ္ တည္နည္း ၊ ငါးႏွင့္မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းခ်က္နည္း  ...........................................    ၃၂ 
(၁၆) ၀က္သားခ်ဥ္လုပ္နည္း   ............................................................................   ၃၄ 
(၁၇) ငါးပိေကာင္ေၾကာ ္ ...................................................................................   ၃၅ 
(၁၈) ရွမ္းခ်ဥ္ (သုိ႕မဟုတ္) မုန္ညင္းခ်ဥ္  ..............................................................    ၃၆ 
(၁၉) ရာသီေပၚသီးႏံွမ်ား ၾကာရွည္ခံေအာင္  .........................................................     ၃၇ 
(၂၀) စားေတာ္ပဲၿပဳတ္   ...................................................................................    ၄၁ 
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(၂၁) ကင္မ္ခ်ီ (Kimchi)   .................................................................................   ၄၂ 
(၂၂) ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေျခာက္ခ်က္နည္း  ..................................................................    ၄၄ 
(၂၃) ကၽြန္မႏွင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီခ်က္ေၾကာ ္ ........................................................   ၄၅ 
(၂၄) လက္ဖက္သုပ္လုပ္နည္း ...........................................................................    ၄၇ 
(၂၅) ပင္လယ္စာအေခၚအေ၀ၚ  .........................................................................    ၄၈ 
(၂၆) အေခၚအေ၀ၚမ်ား   ..................................................................................    ၅၁ 
(၂၇) ဆင္ေခါင္းပဲ ပုံ + အေခၚအေ၀ၚ  .................................................................    ၅၃ 
(၂၈) သာကူ ပုံ+အေခၚအေ၀ၚ  .........................................................................    ၅၃ 
(၂၉) မုန္႔ဟင္းခါးဖတ္ ပုံ+အေခၚအေ၀ၚ  ..............................................................     ၅၄ 
(၃၀) ပဲေၾကာ္မြမြေလး  ...................................................................................     ၅၄ 
(၃၁) ေရစိမ္မုန္႔ဟင္းခါးဖတ္  ............................................................................     ၅၆ 
 

အခန္း (ဃ) 
အသုပ္ 

 
(၃၂) ၾကာဆံသုပ္  ........................................................................................     ၅၈ 
(၃၃) စားေတာ္ပဲျပဳတ္သုပ္္ ..............................................................................     ၆၀ 
(၃၄) ပုန္းရည္ၾကီးသုပ္       .............................................................................     ၆၁ 
(၃၅) ၾကက္သားသုပ္   ..................................................................................      ၆၃ 
(၃၆) ငါးနီတူသုပ္       ...................................................................................     ၆၄ 
(၃၇) ေျပာင္းဖူးျပဳတ္သုပ္    ............................................................................      ၆၅ 
(၃၈) ငါးဖယ္ခ်ဥ္သုပ္  ....................................................................................     ၆၆ 
(၃၉) ခ်င္းသုပ္   ...........................................................................................     ၆၉ 
(၄၀) မယ္ဇလီဖူးသုပ္.   .................................................................................     ၇၀ 
(၄၁) ဗယာေၾကာ္သုပ္    ................................................................................     ၇၁ 
(၄၂) ငွက္ေပ်ာဖူးသုပ္   ..................................................................................    ၇၃ 
(၄၃) ေက်ာက္ပြင့္သုပ္၊ ဘူးသီးဟင္းခါး၊ ေခ်ာကလက္ေက်ာက္ေက်ာ   .......................     ၇၄ 
(၄၄) မုန္လာဥသုပ္   .....................................................................................     ၇၆ 
(၄၅) ပဲၾကာဆံသုပ္ (၁)   ...............................................................................     ၇၇ 
(၄၆) ပဲၾကာဆံသုပ္ (၂)  ...............................................................................      ၈၀ 
(၄၇) ၀က္အခ်င္းသုပ္  ..................................................................................     ၈၁ 
(၄၈) ၾကက္သားခ်ဥ္စပ္သုပ္  ..........................................................................      ၈၂ 
(၄၉) ၾကက္သားေက်ာက္ပြင့္သုပ္   ...................................................................     ၈၃ 
(၅၀) ၾကက္ အေရျပား အရိုးသုပ္  .....................................................................    ၈၅ 
(၅၁) ခရုသုပ္  ............................................................................................     ၈၆ 
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(၅၂) ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္နဲ႕ ပိန္းဥဟင္းခါး ....................................................................   ၈၈ 
(၅၃) ငါးဖယ္သုပ္   ........................................................................................   ၈၉ 
(၅၄) ငါးနီတူမန္က်ည္းသီးစိမ္းသုပ္   ..................................................................   ၉၀ 
(၅၅) ငါးဖယ္လုံးအစာသြပ္   ............................................................................    ၉၁ 
(၅၆) ငါးေသတၱာသုပ္  ...................................................................................    ၉၃ 
(၅၇) ကန္စြန္းျပည္ၾကီးငါးသုပ္ .........................................................................    ၉၄ 
(၅၈) ေဆးဘဲဥသုပ္   ....................................................................................    ၉၅ 
(၅၉) ျပည္ႀကီးငါးေက်ာက္ပြင့္သုပ္  ...................................................................    ၉၆ 
(၆၀) ဟင္းႏုနယ္ရြက္သုပ္  .............................................................................    ၉၇ 
(၆၁) ကန္စြန္းရြက္သုပ္  ................................................................................     ၉၇ 
(၆၂) ခရမ္းသီးမီးဖုတ္သုပ္ ..............................................................................    ၉၈ 
(၆၃) သေဘၤာသီးသုပ္ (မြန္သုပ္)  ....................................................................    ၉၉ 
(၆၄) သခြားသီးရွဴးရွဲသုပ္  ..............................................................................  ၁၀၀ 
(၆၅) သခြားသီးသုပ္ (ေမာ္လၿမိဳင္စတုိင္)         ...................................................   ၁၀၁ 
(၆၆) ၾကက္ဟင္းခါးသီးသုပ္       .....................................................................   ၁၀၃ 
(၆၇) ၀ဥသုပ္ (ေတာသုပ္) .............................................................................   ၁၀၃ 
(၆၈) မရမ္းသီးသုပ္      .................................................................................  ၁၀၄ 
(၆၉) ေရွာက္သီးသုပ္   ..................................................................................  ၁၀၅ 
(၇၀) မုန္လာဥပုိးတီသုပ္  ...............................................................................  ၁၀၆ 
(၇၁) ထမင္းသုပ္  ........................................................................................   ၁၀၇ 
(၇၂) တုိ႔ဟူးသုပ္  .........................................................................................  ၁၀၈ 
(၇၃) လူတုိင္းစြဲမက္ ျမန္မာ့လက္ဖက္   .............................................................   ၁၁၀ 
(၇၄) နန္းႀကီးသုပ္   ......................................................................................  ၁၁၂ 
(၇၅) နန္းျပားသုပ္နဲ႕ ၾကက္ရိုးတို႔ဟူး (ပဲျပား)ဟင္းခါး   ..........................................   ၁၁၃ 
(၇၆) အစုံသုပ္     ........................................................................................  ၁၁၅ 
(၇၇) ၾကာဆံေၾကာ္သုပ္   ..............................................................................   ၁၁၆ 
(၇၈) ထုိင္းပုစြန္ၾကာဆံသုပ္     ........................................................................  ၁၁၇ 
(၇၉) မွ်စ္သုပ္    ...........................................................................................  ၁၁၉ 
(၈၀) မႈိထမင္းသုပ္     ..................................................................................... ၁၂၀ 
(၈၁) စိမ္းျပာခရု (သုိ႕မဟုတ္) မရြတ္ရခိုင္သုပ္  .....................................................  ၁၂၂ 
(၈၂) အသြင္ေျပာင္းအသုပ္ႏွင့္ ဒန္႕သလြန္ရြက္ဟင္းခါး  .........................................   ၁၂၄ 
(၈၃) ျပည္ၾကီးငါးေက်ာက္ပြင့္ရခိုင္သုပ္ႏွင့္ ျမင္းခြာရြက္ဟင္းခါး   ..............................    ၁၂၅ 
(၈၄) ေၾကာင္လွ်ာသီးသုပ္ ..............................................................................   ၁၂၈ 
(၈၅) သနပ္စုံ  ............................................................................................    ၁၂၉ 
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အခန္း (င) 

ဟင္းခ်က္ၾကမယ္ 
 

(၈၆) ငါးခရမး္ကေဆာ့သီးအစပ္ခ်က္  ................................................................  ၁၃၁ 
(၈၇) ၾကက္သားဆီျပန္ (မြန္ခ်က္)  ...................................................................   ၁၃၃ 
(၈၈) ဘဲဥအငန္ခ်က္        .............................................................................   ၁၃၄ 
(၈၉) ဘဲဥငါးေျခာက္ဟင္း  ..............................................................................  ၁၃၅ 
(၉၀) ႏြားႏို႕ခဲခ်က္     ....................................................................................  ၁၃၆ 
(၉၁) အမဲသားမွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္း   ............................................................................  ၁၃၇ 
(၉၂) ငါးေျခာက္ခရမ္းခ်ဥ္သီးခ်က္ ၊  ရခိုင္ငါးပိေထာင္းနဲ႕ ဘူးညြန္႔ျပဳတ္  .......................  ၁၃၈ 
(၉၃) ငါးပိေကာင္ၾကက္ေပါင္သီးခ်က္  ................................................................  ၁၄၀ 
(၉၄) ဘဲတညင္းခ်က္  ....................................................................................  ၁၄၁ 
(၉၅) ဘဲေပါင္း     ..........................................................................................  ၁၄၂ 
(၉၆) ပိႏၷဲသီးၾကက္ရိုးဟင္း  ...............................................................................  ၁၄၃ 
(၉၇) ၾကက္သားကုလားပဲဟင္း   .......................................................................  ၁၄၅ 
(၉၈) ၾကက္ေျခေထာက္ေပါင္း   .........................................................................  ၁၄၆ 
(၉၉) ၀က္နားရြက္သုပ္၊ ၀က္ေျခေထာက္နဲ႕ ေခါက္ဆဲြျပဳတ္  ....................................... ၁၄၇ 
(၁၀၀) အာလူးၾကက္သားဟင္း၊ ပဲပုပ္ေထာင္း၊ မႈိဟင္းခ်ဳိ  ..........................................  ၁၄၉ 
(၁၀၁) ၾကက္သားအာလူးအုန္းႏို႕ခ်က္    ..............................................................  ၁၅၁ 
(၁၀၂) ၾကက္သားကာလသားခ်က္   ...................................................................  ၁၅၃ 
(၁၀၃) ၾကက္သားမဆလာခ်က္    ......................................................................  ၁၅၄ 
(၁၀၄) ၾကက္ရိုးၾကက္အူ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္း    ..............................................................  ၁၅၅ 
(၁၀၅) ၀က္ပုန္းရည္   .....................................................................................  ၁၅၆ 
(၁၀၆) ၀က္သားႏွပ္  ......................................................................................  ၁၅၇ 
(၁၀၇) ၀က္သားသရက္သီးသနပ္  .....................................................................  ၁၅၈ 
(၁၀၈) ကၽြန္မ၊ ၀က္ကလီစာဟင္းႏွင့္ ေရွာက္သီးသုပ္   ............................................  ၁၅၉ 
(၁၀၉) ၀က္သားအခ်ဳိခ်က္  ..............................................................................  ၁၆၁ 
(၁၁၀) ဆိတ္သားဟင္း ....................................................................................  ၁၆၂ 
(၁၁၁) ဆိတ္သားအခ်ဥ္ခ်က္  ............................................................................  ၁၆၃ 
(၁၁၂) ဆိတ္ကလီစာခ်က္ + ပဲ၀ါေလးဆူးပုပ္ဟင္းခ်ဳိ + ပဲေစာင္းလ်ားသီးသုပ္  ..............  ၁၆၄ 
(၁၁၃) ပုစြန္ထုပ္ေၾကာ္     ................................................................................  ၁၆၆ 
(၁၁၄) ပုစြန္တုံယမ္းဆီျပန္ဟင္း  ........................................................................  ၁၆၇ 
(၁၁၅) ပုစြန္ခ်ဥ္စပ္ဟင္း  .................................................................................  ၁၆၇ 
(၁၁၆) ပုစြန္ပိန္းဥဟင္း  ...................................................................................  ၁၆၈ 
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(၁၁၇) ငါးသလဲထိုးဆီျပန္   ............................................................................  ၁၆၉ 
(၁၁၈) ငါးသေလာက္အခ်ဥ္ေပါင္း ....................................................................  ၁၇၀ 
(၁၁၉) ငါးသေလာက္ ခ်ဥ္စပ္ခ်က္ ....................................................................  ၁၇၁ 
(၁၂၀) ငါးအရုိးႏူးေပါင္း  ................................................................................  ၁၇၂ 
(၁၂၁) ငါးဖယ္လုံး အစပ္ခ်က္ ..........................................................................  ၁၇၄ 
(၁၂၂) ငါးေျမြထိုးအခ်ဥ္ရည္ဟင္း  .....................................................................  ၁၇၅ 
(၁၂၃) ငါးဂ်ဴးျမစ္သရက္သီးခ်က္  .....................................................................  ၁၇၆ 
(၁၂၄) ငါးျမင္းဇီးျဖဴသီးခ်က္..............................................................................  ၁၇၇ 
(၁၂၅) ေခါင္းတစ္ရာသားအိုးကပ္  ....................................................................  ၁၇၈ 
(၁၂၆) ငါးခူသံပရာရည္ဆမ္းအစပ္ခ်က္  ............................................................  ၁၇၉ 
(၁၂၇) ငါးပုဏၰားေဆာ္ဆီ  .....................................................................  ၁၈၀ 
(၁၂၈) ငါးဖယ္ကပတ္  .................................................................................  ၁၈၂ 
(၁၂၉) ငါးေဖာင္ရိုးဟင္း  ...............................................................................  ၁၈၃ 
(၁၃၀) အမဲခရမ္းႏွပ္ ....................................................................................  ၁၈၄ 
(၁၃၁) အမဲႏွပ္ ...........................................................................................  ၁၈၅ 
(၁၃၂) ဒီေန႕ထမင္း၀ိုင္း  ................................................................................  ၁၈၆ 
(၁၃၃) အာလူးငါးေျခာက္အခ်ဥ္ဆီျပန္ဟင္း ........................................................  ၁၈၇ 
(၁၃၄) ပုစြန္အခ်ဳိေၾကာ္ .................................................................................  ၁၈၈ 
(၁၃၅) ငါးဥဟင္း ..........................................................................................  ၁၈၉ 
(၁၃၆) ငါးခ်ဥ္ငန္စပ္ အၾကြပ္ေၾကာ္ ...................................................................  ၁၉၀ 
(၁၃၇) ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္းအစပ္ခ်က္+ ငါးဖယ္ဆုပ္ေၾကာ္ခ်က္ + ငါးႏွပ္ေျခာက္မီးဖုတ္  .......  ၁၉၂ 
   
 

အခန္း (စ) 
ဟင္းရံ၊ အရြက္ေၾကာ္ 

 
(၁၃၈) ျပည္ၾကီးငါး ငါးပိခ်က္ ...........................................................................  ၁၉၄ 
(၁၃၉) ေဂြးသီးငါးပိခ်က္ ................................................................................  ၁၉၅ 
(၁၄၀) ဇရစ္ရုိး ဆူးပုပ္ေၾကာ ္.......................................................................... ၁၉၇  
(၁၄၁) ခရမ္းသီးမီးဖုတ္ေၾကာ ္........................................................................... ၁၉၈ 
(၁၄၂) တရုတ္ပဲငါးပိေၾကာ္ .............................................................................  ၁၉၉ 
(၁၄၃) ငါးနီတူေျခာက္ ငါးပိခ်က္ ....................................................................... ၂၀၀ 
(၁၄၄) ၾကြက္ေၾကာ္ ေမႊးေမႊးေလး .....................................................................  ၂၀၂ 
(၁၄၅) ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ေၾကာ္ .......................................................................... ၂၀၃  
(၁၄၆) ၾကက္ဟင္းခါးသီး အစာသိပ္ .................................................................. ၂၀၄   
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(၁၄၇) ခ၀ဲသီး ငရုတ္ပြေၾကာ္ ........................................................................  ၂၀၅ 
(၁၄၈) ခရမ္းသီးႏွပ္ ....................................................................................  ၂၀၇ 
(၁၄၉) ငံၿပာရည္ခ်က္  ................................................................................. ၂၀၈   
(၁၅၀) ခရမ္းခ်ဥ္သီး ငါးပိခ်က္  ...................................................................... ၂၀၈   
(၁၅၁) ဂ်ဴးဖူးေၾကာ္ ..................................................................................... ၂၀၉ 
(၁၅၂) ကန္ဇြန္းဆီတို႕ဟူးေၾကာ္...................................................................... ၂၁၀ 
(၁၅၃) ခ်ဥ္ေပါင္ေၾကာ္ ................................................................................. ၂၁၀ 
(၁၅၄) မရမ္းသီးေထာင္း .............................................................................. ၂၁၂ 
(၁၅၅) အစိမ္းေၾကာ္  ................................................................................... ၂၁၃ 
(၁၅၆) မွ်စ္ၾကက္ဟင္းခါးသီးေၾကာ္ .................................................................. ၂၁၄ 
(၁၅၇) မႈိကန္စြန္းေၾကာ္ ................................................................................ ၂၁၆ 
(၁၅၈) ရုံးပတီသီးေၾကာ္ ............................................................................... ၂၁၇ 
(၁၅၉) မႈိငရုတ္ပြေၾကာ္  ............................................................................... ၂၁၈ 
(၁၆၀) ကဏန္းသားသီးစုံေၾကာ ္ .................................................................... ၂၁၉ 
(၁၆၁) ငါးပိေၾကာ္နည္း ................................................................................ ၂၂၀ 
(၁၆၂) ငါးေဆာ္ဆီ ...................................................................................... ၂၂၁ 
(၁၆၃) ခ်ဳိခ်ဥ္ေၾကာ္   ................................................................................... ၂၂၂ 
(၁၆၄) ၾကက္ခ်ဳိခ်ဥ္ေၾကာ ္.............................................................................. ၂၂၃ 
(၁၆၅) ၀က္သားကုန္းေဘာင္ၾကီးေၾကာ္ ............................................................. ၂၂၄ 
(၁၆၆) ငါးရွဥ့္ေျခာက္စပ္္ေၾကာ ္ ....................................................................... ၂၂၅ 
(၁၆၇) မွ်စ္စားေတာ္ပဲျပဳတ္ေၾကာ္ ..................................................................... ၂၂၆ 
 
 

အခန္း (ဆ) 
ရုိးရာအစားအစာ 

 
(၁၆၈) အုန္းထမင္း      ................................................................................. ၂၂၇ 
(၁၆၉) မာလာဟင္း  ....................................................................................  ၂၂၈ 
(၁၇၀) ေရႊေတာင္ေခါက္ဆြဲ ............................................................................ ၂၃၂ 
(၁၇၁) ေရႊျမိဳင္မုန္႔ဟင္းခါး .............................................................................  ၂၃၄ 
(၁၇၂) ၾကက္ပေတ ...................................................................................... ၂၃၆ 
(၁၇၃) ၾကက္ဆီထမင္း ................................................................................. ၂၃၈ 
(၁၇၄) ငါးရံ႕ဆန္ျပဳတ္ ................................................................................... ၂၃၉ 
(၁၇၅) ၀က္သားေပါင္း ................................................................................... ၂၄၀ 
(၁၇၆) ဖက္ထုပ္ျပဳတ္ .................................................................................... ၂၄၂ 
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(၁၇၇) ေထာပတ္ထမင္း ............................................................................... ၂၄၄ 
(၁၇၈) ထမနဲ ............................................................................................. ၂၄၆ 
(၁၇၉) သၾကၤန္ထမင္း  ................................................................................. ၂၄၇ 
(၁၈၀) ရွမး္ေခါက္ဆြဲ  ..................................................................................  ၂၄၉ 
(၁၈၁) ျမီးရွည္ ........................................................................................... ၂၅၁ 
(၁၈၂) ေခါပုတ္   ........................................................................................ ၂၅၃ 
(၁၈၃) ေၾကးအုိး .......................................................................................... ၂၅၄ 
(၁၈၄) ေကာ္ရည္ ......................................................................................   ၂၅၆ 
(၁၈၅) ရွမ္းထမင္းခ်ဥ္ .................................................................................  ၂၅၇ 
(၁၈၆) ရွမး္ေခါက္ဆဲြသုပ္ .............................................................................  ၂၅၉ 
(၁၈၇) ထုိင္းေကာ္ျပန္႔ .................................................................................  ၂၆၀ 
(၁၈၈) အုန္းႏုိ႔ေခါက္ဆြဲ  ..............................................................................  ၂၆၁ 
(၁၈၉) ႏုိ႔စိမ္းေခါက္ဆြဲ ................................................................................. ၂၆၃ 
(၁၉၀) ရခုိင္မုန္႔တီ .....................................................................................  ၂၆၅ 
(၁၉၁) မုန္႔ဟင္းခါး .....................................................................................  ၂၆၇ 
(၁၉၂) ဒံေပါက္ .........................................................................................  ၂၆၉ 
(၁၉၃) ဆီခ်က္ေခါက္ဆြဲ ..............................................................................  ၂၇၁ 
(၁၉၄) တူယွဥ္ဆင္ႏႊဲ ရာျပည့္ဟင္းပြဲ  (၀က္သားတုတ္ထိုး)   .................................  ၂၇၂ 
(၁၉၅) ျပည္ၾကီးငါးေကာက္ညႇင္းအဆာသြပ္   ...................................................  ၂၇၄ 
(၁၉၆) စမူဆာ        ...................................................................................  ၂၇၆ 
(၁၉၇) ပုစြန္ခြက္ေၾကာ္       ........................................................................... ၂၇၇ 
(၁၉၈) ပုစြန္တန္ပူရာ  .................................................................................. ၂၇၈ 
(၁၉၉) ဘူးသီးေၾကာ္ ..................................................................................  ၂၇၉ 
(၂၀၀) ဗယာေၾကာ္ ....................................................................................  ၂၈၀ 
(၂၀၁) အာလူးကတ္သလိပ္ .........................................................................  ၂၈၂ 
(၂၀၂) ေကာ္ျပန္႔ ........................................................................................  ၂၈၃ 
(၂၀၃) ေခါက္ဆဲြေၾကာ္  ...............................................................................  ၂၈၄ 
(၂၀၄) ၾကာဆံေၾကာ္   ................................................................................  ၂၈၅ 
(၂၀၅) ၾကာဆံျပားေၾကာ္ .............................................................................. ၂၈၆ 
(၂၀၆) ထမင္းေၾကာ္  ..................................................................................  ၂၈၈ 
(၂၀၇) ကတ္ေၾကးကုိက္ ............................................................................... ၂၈၉ 
(၂၀၈) ၀က္သားလိပ္ ..................................................................................  ၂၉၀ 
(၂၀၉) ပုစြန္အာလူးေၾကာ္ ............................................................................  ၂၉၁ 
(၂၁၀) ပဲျပား အစာသိပ္ ..............................................................................  ၂၉၂ 
(၂၁၁) ဆန္ေစး အရည္ေဖ်ာ္  .......................................................................  ၂၉၃ 
(၂၁၂) ရွမ္းေခါက္ဆြဲ အရည္ေဖ်ာ ္..................................................................  ၂၉၅ 

- 10 - 



             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

(၂၁၃) ျမီးရွည္ အရည္ေဖ်ာ ္ ........................................................................... ၂၉၆ 
(၂၁၄) က်ီးမႏုိးပဲြညအတြက္ဟင္းလ်ာ  .............................................................. ၂၉၈ 
 

အခန္း (ဇ) 
ဟင္းခ်ိဳ၊ ဟင္းခါး၊ ခ်ဥ္ရည္ဟင္း 

 
(၂၁၅) ငါးေခါင္းဟင္းခ်ိဳ (မြန္ခ်က္)  .................................................................. ၃၀၅ 
(၂၁၆) ဘူးသီးပုတတ္စာဟင္းခါး  .................................................................... ၃၀၆ 
(၂၁၇) ဒန္႕သလြန္သီး ငါးရံ႕ဟင္း  ................................................................... ၃၀၈ 
(၂၁၈) ပဲၾကီးဆူးပုပ္  .................................................................................... ၃၁၀ 
(၂၁၉) ေဂၚဖီဟင္းခါး .................................................................................... ၃၁၁ 
(၂၂၀) ကင္ပြန္းခ်ဥ္ ပုတတ္စာ  ....................................................................... ၃၁၂ 
(၂၂၁) ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္း ႏွင့္ ငါးက်ည္းေၾကာ္  ......................................................... ၃၁၃ 
(၂၂၂) ၾကက္ရုိးေခြးေတာက္ရြက္ဟင္းခ်ိဳ  .......................................................... ၃၁၄ 
(၂၂၃)  သီးစုံဟင္းရည္  ................................................................................ ၃၁၅ 
(၂၂၄) ပဲကုလားဟင္း  ................................................................................. ၃၁၆ 
(၂၂၅) ပိန္းဥဟင္းခါး ႏွင့္ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္  ............................................................. ၃၁၇ 
(၂၂၆) မဲဇလီဟင္းခ်ိဳ ................................................................................... ၃၁၉ 
(၂၂၇) ပိန္းရုိးဟင္း ...................................................................................... ၃၂၀ 
(၂၂၈) ၾကာဆံခ်က္ ..................................................................................... ၃၂၁ 
(၂၂၉) ငါးႏွပ္မရမ္း ...................................................................................... ၃၂၃ 
(၂၃၀) ပုစြန္ခ၀ဲသီး ၾကာဆံဟင္း  .................................................................... ၃၂၅ 
(၂၃၁) တုိ႔ဟူး၀က္သားဆန္ျပဳတ္ ..................................................................... ၃၂၆ 
(၂၃၂) ၀က္လက္စြပ္ျပဳတ္  ............................................................................ ၃၂၇ 
(၂၃၃) တုံ႔ယမ္းစြပ္  ..................................................................................... ၃၂၈ 
(၂၃၄) တုိ႔ဟူးစြပ္ ........................................................................................ ၃၂၉ 

 
အခန္း (စ်) 
အခ်ိဳပြ ဲ

(၂၃၅) သာေခြယုိင္  ......................................................................................၃၃၀ 
(၂၃၆) ျပိဳင္ပြဲ၀င္ ေရႊရင္ေအး   .........................................................................၃၃၃ 
(၂၃၇) ေရႊရင္ေအး .......................................................................................၃၃၉ 
(၂၃၈) ေမတၱာေရလႈိင္း ေက်ာက္ေက်ာ  .............................................................၃၄၂ 
(၂၃၉) ေခ်ာကလက္ေက်ာက္ေက်ာ  .................................................................၃၄၃ 
(၂၄၀) ကန္ဇြန္းဥဆႏြင္းမကင္း ........................................................................၃၄၄ 
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(၂၄၁) မာလကာသီး  .......................................................................................၃၄၅ 
(၂၄၂) ေကာက္ညႇင္းကင္  .................................................................................၃၄၆ 
(၂၄၃) ေပါင္မုန္႔ပူတင္းေပါင္း     ...........................................................................၃၄၈ 
(၂၄၄) မုန္႔လက္ေကာက္   .................................................................................၃၄၉ 
(၂၄၅) ပူတင္းေကာ္ဖီေက်ာက္ေက်ာ .....................................................................၃၅၀ 
(၂၄၆) မုန္႔သုိင္းျခံဳ  ...........................................................................................၃၅၂ 
(၂၄၇) ေကာက္ညႇင္းျပန္ေပါင္း ပုစြန္ေထာင္း ...........................................................၃၅၃ 
(၂၄၈) ႏို႔စေတာ္ဘယ္ရီ ေက်ာက္ေက်ာ .................................................................၃၅၄ 
(၂၄၉) မုန္႔စိမ္းေပါင္း .........................................................................................၃၅၅ 
(၂၅၀) ေကာ္ျပန္႔စိမ္း  ........................................................................................၃၅၆ 
(၂၅၁) ႏို႕ကီ၀ီေက်ာက္ေက်ာ  .............................................................................၃၅၈ 
(၂၅၂) အုန္းစိမ္းေက်ာက္ေက်ာ ............................................................................၃၅၉ 
(၂၅၃) ေအာ္ေကြ႔ၾကည္ ......................................................................................၃၆၀ 
(၂၅၄) မုန္႔ပိႏၷဲေစ့        .......................................................................................၃၆၁ 
(၂၅၅) ျပည္မလုိင္လုံး  .......................................................................................၃၆၂ 
(၂၅၆) ငွက္ေပ်ာေပါင္း .......................................................................................၃၆၃ 
(၂၅၇) မုန္႔လုံးေရေပၚ .........................................................................................၃၆၄ 
(၂၅၈) ေကာက္ညႇင္းထုပ္ ....................................................................................၃၆၅ 
(၂၅၉) မုန္႔ဗုိင္းေတာင့္ .........................................................................................၃၆၆ 
(၂၆၀) မုန႔္ပစ္သလက္ . ......................................................................................၃၆၈ 
(၂၆၁) အုန္းႏို႕သာကူက်ဳိ .....................................................................................၃၆၉ 
(၂၆၂) တကိုရကိ (Takoyaki) ဂ်ပန္မုန္႕လင္မယား ....................................................၃၇၀ 
(၂၆၃) သီးစုံေက်ာက္ေက်ာ ..................................................................................၃၇၁  
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အခန္း (က) 
သက္သတ္္လြတ္ ဟင္းလ်ာမ်ား 

 (၁)  ခ၀ဲသီးေၾကာ္ခ်က္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႔မွာေတာ့ ကြၽန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို သၾကၤန္တုန္းက အိမ္မွာ သက္သတ္လြတ္စားတဲ့ 
ေမာင္ႏွမေတြ အတြက္ ခ်က္ေပးခဲ့တဲ့ ခ၀ဲသီးေၾကာ္ခ်က္ ခ်က္နည္းေလးကို မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ္ေနာ္။  
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ခ၀ဲသီး၊ ၾကာဆံ၊ ၾကြက္နားရြက္မႈိ၊ ပန္းေျခာက္၊ ပဲျပားေျခာက္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ သၾကား၊ ဆား၊ ပဲငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ ဆီအနည္းငယ္နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႔ 
အနည္းငယ္တု႔ိပါေနာ္။ ခ၀ဲသီး၀ယ္ရင္ ခ၀ဲသီးအႏုအရင့္ကို ဘယ္လိုခြဲရမယ္ဆိုတာေလးကိုလည္း 
ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ ခ၀ဲသီးမွာ ပါတဲ့ အေျမႇာင္းေလးေတြရဲ႕ အက်ဥ္းအက်ယ္နဲ႕ ေဇာက္အတိမ္အနက္၊ 
ခ၀ဲသီးရဲ႕အေရာင္တို႕ကို ၾကည့္ျပီး ေရြးရပါ မယ္ေနာ္။ ခ၀ဲသီးရဲ႕အေရာင္က စိမ္းစိုေနျပီး 
အေျမႇာင္းက်ဥ္းမယ္၊ ေဇာက္နက္မယ္ဆိုရင္ ခ၀ဲသီး ႏုပါတယ္ေနာ္။ အေရာင္အစိမ္းေျခာက္ေျခာက္၊ 
ေျမႇာင္းက်ယ္ျပီး ေဇာက္တိမ္မယ္ဆိုရင္ေတာ့ ခ၀ဲသီး ရင့္ပါတယ္။ ရင့္တဲ့ ခ၀ဲသီးက ပြျပီး 
အခ်ဳိဓာတ္ေပါ့ပါတယ္ေနာ္။  
ခ၀ဲသီးအခြံမႏႊာခင္ ၾကာဆံ၊ မႈိေျခာက္၊ ပန္းေျခာက္နဲ႕ ပဲျပားေျခာက္တို႕ကို တစ္မ်ဳိးကုိ 
ဇလုံတစ္ခုထဲစီထည့္ျပီး ေရစိမ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးေပးထားပါ။ 
ခ၀ဲသီးကို အခြံႏႊာတဲ့အခါ ေျမႇာင္းေလးေတြကို ဓားနဲ႕ အရင္ဦးဆုံး သပ္ခ်လိုက္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ 
ေျမႇာင္းေတြမရိွေတာ့ဘဲ အခြံသင္ရတာ လြယ္ကူသြားပါလိမ့္မယ္။ ျပီးရင္ အခြံႏႊာျပီးသား ခ၀ဲသီးကုိ 
ေရေဆးျပီး ဓားထက္ထက္ကေလးနဲ႕ ခပ္ေစြေစြေလး လီွးျဖတ္ေပးထားပါ။ 
အခု ၾကာဆံေတြကလည္း အနံ႕နည္းနည္းရိွတာမို႕ ေရနဲ႕ ႏွစ္ၾကိမ္၊ သုံးၾကိမ္ေလာက္ ပြတ္ျပီး 
ေဆးေပးပါ။ မႈိေျခာက္ကိုလည္း ပထမတစ္ေရစိမ္ျပီးရင္ ေရေႏြးေလးနဲ႕ စိမ္ေပးျပီး ပြလာတဲ့အခါက်မွ 
အရြယ္ေတာ္ေလးေတြ ရေအာင္ လီွးျဖတ္ေပးထားပါ။ ပန္းေျခာက္ကိုလည္း ေရနဲ႕ အနည္းဆုံး ႏွစ္ၾကိမ္၊ 
သုံးၾကိမ္ေလာက္ေဆး၊ ျပီးရင္ အထဲက ၀တ္ဆံေတြကို ထုတ္ပစ္၊ အထုံးေလးေတြထုံးေပးပါ။ 
ပဲျပားေျခာက္ကိုလည္း ေရနဲ႕ ေသခ်ာေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို 
ဓားျပားရိုက္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို ေလးစိတ္စိတ္ေပးပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ 
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ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးရင္ ဆီထမင္းစားဇြန္း တစ္ဇြန္းထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကိုထည့္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မႈိေျခာက္၊ ပန္းေျခာက္၊ 
ပဲျပားေျခာက္တို႕ကို အရင္ထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ သၾကား၊ ဆား၊ ပဲငံျပာရည္အနည္းငယ္တို႕ကိုထည့္၊ 
ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး အုပ္ေပးထားပါ။ သုံးမိနစ္ေလာက္ထားျပီးရင္ ၾကာဆံထည့္ျပီး 
သမေအာင္ေမႊ၊ ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး သုံးမိနစ္ေလာက္ ထပ္တည္ေပးထားပါ။ 
ေရလည္းခန္းေလာက္ျပီ အထဲက အဆာပလာေတြလည္း ႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ ဒယ္အိုးအဖုံးကိုဖြင့္ျပီး 
ခ၀ဲသီးကိုထည့္၊ အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေပးျပီးေတာ့မွ ဒယ္အိုးအဖုံးကို ခဏေလာက္အုပ္ျပီး 
တည္ေပးပါ။ ခ၀ဲသီးႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ အေပါ့အငန္ျျမည္း၊ လိုအပ္တဲ့အရသာကိုထပ္ျဖည့္၊ 
ေရစပ္စပ္ေလးနဲ႕ စားလို႕ရေအာင္ ေရေႏြး လက္ဖက္ရည္ ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးသာသာေလာက္ျဖည့္ျပီး 
ပြက္ေအာင္တည္၊ ဟင္းအိုးဆူရင္ေတာ့ မီးပိတ္ျပီး မီးဖိုေပၚကေန ဟင္းအိုးခ်ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အရသာရိွလွတဲ့ သက္သတ္လြတ္ ခ၀ဲသီးေၾကာ္ခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ ခ၀ဲသီးကို 
ဒီအတိုင္းေၾကာ္ခ်က္ ခ်က္ရင္လည္း ရေပမယ့္ ပိုျပီးေတာ့ စားျမိန္သြားရေအာင္ 
မႈိေျခာက္ပန္းေျခာက္ေလးနဲ႕ ၾကာဆံဟင္းေလးလို ခ်က္ေပးလိုက္တာပါေနာ္။ ငရုတ္သီးဆားေထာင္း၊ 
သရက္ခ်ဥ္သုပ္၊ ဆီတိုဟူးေလးတို႕နဲ႕သာဆိုရင္ေတာ့ အရမ္းကို ျပည့္စုံတဲ့ ထမင္း၀ိုင္းေလး 
ျဖစ္သြားပါမယ္ေနာ္။ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြလည္း တစ္ခါတေလ ဟင္းေျပာင္းအလဲေလးခ်က္ခ်င္ရင္ 
ခ၀ဲသီးေၾကာ္ခ်က္ေလး ခ်က္စားၾကည့္ပါဦးေနာ္။  
 
 
(၂)  သာမညအလြမ္းေျပ ဟင္းေလးမ်ား                                                          မာတိကာသုိ႔ 
 
 

 
 

ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို သက္သတ္လြတ္ဟင္းလ်ာေလးေတြနဲ႕ခ်က္ေကၽြးပါရ 
စဦးေနာ္။ ကၽြန္မ ၁ဝ တန္းစာေမးပြဲေျဖျပီးေတာ့ ကၽြန္မတို႕ေမာင္ႏွမေတြကို က်ဳိက္ထီးရိုးနဲ႕ သာမည 
ဘုရားဖူး ခရီးစဥ္ကို အိမ္က အၾကီးေတြက လိုက္ပုိ႕ပါတယ္။ က်ဳိက္ထီးရိုး ကင္ပြန္းစခန္းေတာင္ေျခမွာ 
အမဝမ္းကြဲေတြရိွလို႕ အစားအေသာက္ကိစၥအဆင္ေျပခဲ့ပါတယ္။ က်ဳိက္ထီးရိုးကအျပန္ 
သာမညေတာင္ကို ၀င္ျပီး ဆရာေတာ္ကို ဝင္ဖူး ရပါတယ္။ သာမညကိုလည္းေရာက္ေရာ 
ဓာတ္စက္ၾကီးကတဆင့္ ဘုရားဖူးဧည့္သည္မ်ားကို ထမင္းဖိတ္ေခၚေကၽြးေမြးေန တာကို 
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ၾကားရပါတယ္။ တစ္ပန္းကန္တည္းစားရမွာမဟုတ္ဘူးတဲ့၊ ၾကိဳက္သေလာက္ အ၀စားတဲ့။ ဆရာေတာ္ 
ဘုရားက ဒါနျပဳတာတဲ့။ ကၽြန္မလည္း က်ဳိက္ထီးရိုးက အျပန္ဆိုေတာ့ ကေလးပီပီ ေမာေနျပီေလ။ 
ဗိုက္လည္း ဆာလွျပီ။ ထမင္းေကၽြးတဲ့အေဆာင္ကိုသြားေတာ့ေလ ဘုရားဖူးပရိသတ္ေတြက 
နည္းတာမဟုတ္ဘူး။ ေကၽြးေမြးဖို႕ အခ်က္အျပဳတ္ သန္႕ရွင္းေရး အစစအရာရာ 
ကူညီေပးေနတဲ့အဖဲြ႕ကလည္း အင္အားေတာင့္ လိုက္တာ၊ စိတ္ေစတနာအျပည့္နဲ႕လည္း 
ခ်က္ေနလိုက္ၾကတာ။ အားရစရာၾကီး။ ႕ ႕ 
ထမင္း၀ိုင္းကိုၾကည့္လိုက္ေတာ့လည္း ကၽြန္အၾကိဳက္ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္း၊ ညိဳညိဳအတုံးေလးေတြက ဘာပါလိမ့္ 
ဆိုျပီး ေမးၾကည့္ေတာ့ ၀ဥတဲ့။ သာမညေရာက္မွ ၀ဥကို စျပီးစားဖူးတာ။ ျပီးေတာ့ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးငါးပိခ်က္ပုံစံမ်ဳိးေလး။ သက္သတ္လြတ္ဆိုေတာ့ ဘယ္လိုေလးမ်ား ခ်က္ထားသလဲ 
ဆိုျပီးေတာ့ စူးစမ္းခ်င္မိတာ။ ျပီးေတာ့ ငွက္ေပ်ာဖူးခ်က္ေလးရယ္၊ တို႕စရာက ေရသဖန္းသီးကို 
ဆားရည္စိမ္ထားတာ။  
ထမင္းဟင္းေတြအားလုံးက အေငြ႕တေထာင္းေထာင္း ထေနတာ၊ အနံ႕ေတြကလည္း 
ေမႊးၾကိဳင္ေနေတာ့ ကြၽန္မကို စားပါေတာ့ စားပါေတာ့လို႕ ႏႈိးေဆာ္ေနသလိုပဲ ႕ ႕ ႕ ျပီးေတာ့ 
ဆာေလာင္ေနတဲ့ ၀မ္းဗိုက္က ပိုးမ်ဳိး ၈၀ ကလည္း တၾကဳတ္ၾကဳတ္္နဲ႕ အသံေပးလာသလို 
ခံတြင္းထဲမွာလည္း သြားရည္ယိုလာပါေတာ့တယ္။ အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ ထမင္း၀ုိင္းမွာထိုင္ျပီး 
စားဖို႕ျပင္လိုက္ပါတယ္။ စစခ်င္းမွာ ၾကီးေတာ္ကို ဟင္းေလးေတြ အရင္ ဦးခ်လိုက္ပါတယ္။ (ကိုယ္က 
အရင္ဦးဆုံးစားခ်င္တာကို ဟန္ေဆာင္ျပီး လူၾကီးကို အရိုအေသေပးသလုိနဲ႕ အရင္ဦးခ်လိုက္တာ :P) 
ျပီးေတာ့ ၀ဥတုံးေလးေတြကို စားခ်င္စိတ္ေစာေနတာမို႕ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းပန္းကန္ကို စျပီး ကိုင္လိုက္ျပီး 
၀ဥတုံးေလးရယ္ မွ်စ္ဖတ္ေလးရယ္ ဟင္းရည္ေလးရယ္ အားလုံးမွ်ေအာင္ ခပ္ျပီး ပန္းကန္ထဲ 
ထည့္လိုက္ပါတယ္။ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းျပီးေတာ့ ငါးပိခ်က္ပန္းကန္ကို လွမ္းျပီး ငါးပိခ်က္တစ္ဇြန္းခပ္ျပီး 
ထမင္းပန္းကန္ထဲထည့္၊ ျပီးေတာ့ ငွက္ေပ်ာဖူးဟင္း တစ္ဇြန္းခပ္ျပီး ပန္းကန္ထဲထည့္၊ 
သဖန္းသီးခ်ဥ္တို႕ကို ထည့္ျပီး စားဖို႕ျပင္ပါတယ္။ ၀ဥေလးကို ဒီအတိုင္းစားၾကည့္လိုက္ေတာ့ 
ထုတ္ထုတ္ေလးေတာ့ ၀ါးရတာ ေကာင္းလိုက္တာ။ အနံ႕က မွ်စ္ခ်ဥ္နဲ႕ ပဲပုပ္နံ႕ေလးနဲ႕။ 
အရသာခ်ဥ္ျဖံဳးေလး၊ ပဲပုပ္ပါေတာ့ေလ အနံ႕ေရာ အရသာပါ ပိုျပီး ဆဲြေဆာင္မႈ ရိွသလိုလုိ၊ 
ေမာ္လျမိဳင္သူက ေတာင္ေပၚေဒသအစားအစာျဖစ္တဲ့ ပဲပုပ္ရဲ႕ အနံ႕နဲ႕အရသာကို 
စစခ်င္းစားဖူးတာလို႕ပဲ ဆိုပါေတာ့။ ငါးပိခ်က္ေလးနဲ႕ ထမင္းေလးနဲ႕ နယ္စားၾကည့္လိုက္ေတာ့ 
ေျမပဲကိုေထာင္းျပီး ခရမ္းခ်ဥ္သီးနဲ႕ ခ်က္ထားတာ သက္သတ္လြတ္ငါးပိခ်က္ကေလး၊ 
ေကာင္းမွေကာင္း၊ ဆိမ့္ခ်ဥ္ငန္စပ္ကေလး၊ ျပီးေတာ့ ငွက္ေပ်ာဖူး ဟင္းေလးကို စားၾကည့္ေတာ့ 
ငွက္ေပ်ာဖူးကို ငါးေပါင္းထုပ္လို ခ်က္ထားတာ၊ ဒါေပမယ့္ သက္သတ္လြတ္ေလး စပါးလင္နံ႕ေလးနဲ႕ 
ၾကက္သြန္နီဥအလုံးလိုက္ေလးနဲ႕၊ စားရတာ အနံ႕ေရာ အရသာပါေကာင္းလိုက္တာ။ ဒီတုန္းက 
စားေကာင္းေကာင္းနဲ႕ စားလိုက္တာ သုံးပန္းကန္ေတာင္မွ၊ အဲ့ဒီလို အစားပုပ္တာ။  
ေနာက္တစ္ေန႕မနက္ အိပ္ရာႏိုးေတာ့ မ်က္ႏွာေလးက ေဖာင္းကားမို႕အစ္ေနတာပဲ။ အစားေတြ 
နင္းကန္ စားထားတာကိုး။ သာမညက အျပန္ လက္ေဆာင္ကေတာ့ ၀ဥရယ္၊ ပဲပုပ္ခ်ပ္ရယ္ေပါ့။ 
အိမ္ေရာက္ေတာ့လည္း ၀ဥကို သုပ္စားတာေရာ၊ မွ်စ္ခ်ဥ္နဲ႕ခ်က္တာေရာ အစုံလုပ္စားျဖစ္တယ္။ 
အဲ့ဒီသာမညက အလြမ္းေျပအစားအစာမ်ားကို သတိရတဲ့အေနနဲ႕ ခ်က္စားၾကရေအာင္ေနာ္။  
မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းအတြက္ လုိအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ မွ်စ္ခ်ဥ္၊ ၀ဥ၊ ပဲပုပ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
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ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ ဆီ၊ ပဲငံျပာရည္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ 
သၾကားတို႕ပါေနာ္။ မွ်စ္ခ်ဥ္ကို ပါးပါးရွည္ရွည္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွွးျပီး ေရစိမ္ထားပါ။ 
၀ဥအတုံးလိုက္ကို ေရစင္ေအာင္ ေဆးျပီးေတာ့ အံစာတုံးလို တစ္လက္မပတ္လည္အရြယ္ေလးေတြ 
တုံးေပးပါ။ ျပီးရင္ ၀ဥေလးေတြကို ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕နဲ႕ နယ္ျပီး 
ခဏႏွပ္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာထားျပီး ငရုတ္သီးအပု 
ေတာင့္နဲ႕ေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ ငရုတ္သီးညက္တာနဲ႕ ပဲပုပ္ခ်ပ္ေတြကို ထည့္ျပီး ေထာင္းေပးပါ။ 
ပဲပုပ္ညက္ျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္ေတြထည့္ေထာင္းေပးပါ။ မွ်စ္ခ်ဥ္ကို ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
ပဲငံျပာရည္တို႕နဲ႕နယ္ျပီးေတာ့ မွ်စ္ခ်ဥ္ေရျမဳပ္တဲ့အထိ ေရထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူ ေအာင္ 
တည္ထားေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒီေတာ့မွ မွ်စ္ခ်ဥ္လည္း ပြလာျပီး အခ်ဥ္ဓါတ္ေတြလည္း ထြက္လာတယ္ေလ။ 
ဒီဘက္မွာ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတစ္လုံးတင္၊ ဒယ္အိုးထဲကို ဆီနည္းနည္းေလးထည့္ျပီး ၀ဥေတြကို ထည့္ျပီး 
မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ အၾကာၾကီး ေမႊေေပးပါ။ ၀ဥထဲက ေရေတြထြက္သြားေစတဲ့အျပင္ 
ခပ္တင္းတင္းေလးျဖစ္သြားေတာ့ ပိုစားေကာင္းတာေပါ့ေနာ္။ ျပီးရင္ ၀ဥေတြကို 
ဒယ္အိုးေဘးနားကပ္ထားျပီး ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီး ၾကက္သြန္ေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ၀ဥေတြနဲ႕ေရာျပီး ဆီသတ္ပါ။ ဆီသတ္တာ ႏံွ႕သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မွ်စ္ခ်ဥ္အိုးထဲကို ဆီသတ္ထားတာေတြ ေလာင္းထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ 
မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းကို တည္ေပးထားပါ။ ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္းျပီး 
လိုတဲ့အရသာျဖည့္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ ကၽြန္မတို႕အိမ္မွာေတာ့ 
မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းခ်က္တဲ့အခါတိုင္း တစ္ညသိပ္ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕တည္ထားျပီးမွ စားေလ့ရိွပါတယ္။ 
မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းက သက္သတ္လြတ္ဆိုေပမယ့္ ပဲပုပ္နံ႕ေလးသင္းသင္းေလးနဲ႕မို႕ 
အရမ္းအရသာရိွပါတယ္ေနာ္။  
ေျမပဲငါးပိခ်က္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ေျမပဲဆန္အစိမ္း၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ပဲငံျပာရည္၊ 
ငရုတ္ သီးအပုပြေတာင့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ဆီ၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ ေျမပဲဆန္အစိမ္းကိုအခြံႏႊာျပီး မညက္တညက္ေလးျဖစ္ေအာင္ 
ေထာင္းေပးပါ။ ငရုတ္ဆုံမရိွလည္း ၾကိတ္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ ျပီးေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကို 
ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ ေရစစ္ထားျပီးေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီး ေတြကို ခပ္ပါးပါးလီွးလိုက္ပါတယ္။ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ကိုလည္း အေစ့ထုတ္ ေရစိမ္ျပီး ညက္ေအာင္ ေထာင္းပါတယ္။ 
ျပီးေတာ့မွၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခံြႏႊာျပီး ထည့္ေထာင္းပါတယ္။ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကိုလည္း 
ေရေဆးျပီး ထက္ျခမ္းျခမ္းထားလိုက္ပါတယ္။  
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုေတာ့မွ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီေလးထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းခပ္၊ ျပီးေတာ့မွ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကို ထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ေပးပါ။ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုတာနဲ႕တျပိဳင္နက္ ေထာင္းထားတဲ့ေျမပဲေတြကိုထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ေပးပါ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ဆားအနည္းငယ္၊ ပဲငံျပာရည္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ကိုလည္း ထည့္ေပးပါ။ 
ျပီးရင္ ေျမပဲေတြကို ဒယ္အိုးရဲ႕ တစ္ဖက္နားကို ကပ္ထားျပီး ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကို 
ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ခရမ္းခ်ဥ္သီးနဲ႕ ေျမပဲကို ေရာျပီး ေနာက္ထပ္ေမႊေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးလည္း ႏူးသြားရေအာင္ အဖုံးအုပ္ထားေပးပါ။ ငါးမိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ အဖုံးဖြင့္ျပီး 
ဟင္းအိုးမကပ္ရေအာင္နဲ႕ အထက္ေအာက္ သမသြားေအာင္ တစ္ခါေမႊျပီး မီးဖိုကို မီးေလ်ာ့ျပီး 
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ဒယ္အိုုးအဖုံးအုပ္ျပီး ေနာက္ထပ္ ငါးမိနစ္ေလာက္ ထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ဆီအျပန္ 
ေရအက်န္ကိုေတာ့ ကိုယ္ႏွစ္သက္သေလာက္ထား၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးအုပ္၊ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး 
ဟင္းအိုးခ် လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ေျမပဲခရမ္းခ်ဥ္သီးခ်က္ဟင္း တစ္ခြက္ရပါျပီ။  
ငွက္ေပ်ာဖူးႏွပ္ခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငွက္ေပ်ာဖူး (၂)ဖူး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ ၅ ျမႊာ၊ 
ၾကက္သြန္နီ (၁၀) လုံး၊ စပါးလင္ (၃)ပင္၊ ဆန္မႈန္႕ ထမင္းစားဇြန္း (၂) ဇြန္း၊ ေကာ္မႈန္႕ထမင္းစားဇြန္း 
(၁) ဇြန္း၊ နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္၊ မန္က်ည္းသီးမွည့္အနည္းငယ္၊ ဆီ၊ ပဲငံျပာရည္၊ 
ဆားနဲ႕ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ငွက္ေပ်ာဖူးကို အေပၚက အရင့္ပိုင္းေတြ ႏႊာပစ္ျပီး အတြင္းက အဖူးအႏုပိုင္းေလးကို ပါးပါးလီွးျပီး 
မန္က်ည္းသီးထည့္ေဖ်ာ္ထားတဲ့ ေရထဲမွာ စိမ္ေပးပါ (အဲဒ့ီလို စိမ္လိုက္ျခင္းအားျဖင့္ ငွက္ေပ်ာဖူး 
မဲမသြားေစတဲ့ အျပင္ ငွက္ေပ်ာဖူးမွာရိွတဲ့ အေစးေတြလည္း သက္သာသြားေစပါတယ္)။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
နီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးေပးထားပါ။ စပါးလင္ကို အျပင္က အခြံၾကမ္းေတြဖယ္ပစ္၊ အတြင္းက 
အႏုပိုင္းေလးေတြကို ခပ္ပါးပါးလီွး ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီထဲက အရြယ္ေတာ္အလုံး 
ႏွစ္လုံးေလာက္ကို ခပ္ပါးပါးလီွးေပးထားျပီး က်န္တဲ့ အလုံးေသးေလးေတြကို ဒီအတိုင္း 
သတ္သတ္ဖယ္ထားပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို စပါးလင္ထည့္ျပီး ေထာင္းေပးပါ၊ 
စပါးလင္ညက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ေထာင္းပါ၊ ျပီးရင္ေတာ့ 
ၾကက္သြန္နီထည့္ေထာင္းေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ငွက္ေပ်ာဖူးေတြကို ေရထဲကေနဆယ္ယူျပီး ေရစင္ေအာင္ 
စကာထဲထည့္ျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။  
ျပီးရင္ အိုးတစ္လုံးယူ၊ အိုးထဲကို ငွက္ေပ်ာဖူး၊ ေထာင္းထားတဲ့ စပါးလင္ၾကက္သြန္၊ ဆန္မႈန္႕၊ေကာ္မႈန္႕၊ 
နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္၊ ဆီ၊ ၾကက္သြန္နီီ အလုံးလိုက္တို႕ကိုထည့္ျပီး အားလုံး 
သမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ မီးဖိုေပၚ အဲ့ဒီအိုးကုိတင္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ တည္ေပးပါ။ 
ပထမတစ္ၾကိမ္ ဟင္းအိုးဖ်စ္ဖ်စ္မည္လာ ျပီဆိုရင္ေတာ့ အဖုံးဖြင့္ျပီး ဟင္းေတြကို သမေအာင္ 
အထက္ေအာက္ ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ ေရေလးနည္းနည္း ထပ္ထည့္၊ မီးေလွ်ာ့ျပီး ေရခန္းျပီး ဆီျပန္တဲ့အထိ 
တည္ေပးပါေနာ္။ ဆီျပန္ခါနီးက်ရင္ ဟင္းကို အေပါ့အငန္အရသာျမည္း၊ လိုတာထပ္ျဖည့္ျပီး 
ခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငွက္ေပ်ာဖူးႏွပ္ေလးရပါျပီေနာ္။  
ငယ္ငယ္တုန္းက သာမညသြားတုန္းက ခရီးစဥ္အေၾကာင္း ေျပာၾကရင္း အမွတ္တရအေနနဲ႕ 
ခ်က္စားျဖစ္ခဲ့တာေလးေတြပါေနာ္။ သၾကၤန္အခါတြင္းမွာ သက္သတ္လြတ္စားခ်င္တဲ့ 
ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ လည္း အဆင္ေျပႏိုင္မယ္ လို႕ ေမွ်ာ္လင့္ပါတယ္ေနာ္။ 
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(၃) ခရမ္းခ်ဥ္သီးပန္ေထြေဖ်ာ္                                                                         မာတိကာသုိ႔ 
 
 

 
 

သက္သတ္လြတ္ဟင္းလ်ာေတြကို ၾကိဳက္ႏွစ္သက္တတ္တဲ့ သူငယ္ခ်င္း အခြံ (ခြန္လင္းခ်စ္သူ)က 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ သက္သတ္လြတ္ဟင္းေလးေတြ ခ်က္ေကၽြးပါဦးလို႕ ဆိုလာတာေၾကာင့္ ကၽြန္မ ဒီေန႕ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးပန္ေထြေဖ်ာ္လုပ္ေကၽြးပါ့မယ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးပန္ေထြေဖ်ာ္ဖို႕အတြက္ လုိအပ္တဲ့ 
ပစၥည္းေတြကေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
ငရုတ္သီးအေလွာ္ေထာင္း၊ ပဲပုပ္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ပူစီနံ အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ပူစီနံ၊ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကို ေရေဆးျပီးေရစစ္ေပးထားပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို မီးေသြးမီးဖိုထဲ 
ထည့္ျပီး မီးအုံးေပးပါ။ မီးအုံးဖို႕ အခက္အခဲရိွရင္ ဒယ္အိုးထဲ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကို ထည့္၊ 
ေရေလးထည့္ျပီး ေရခန္းျပဳတ္ေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာျပီး 
ေရေဆးေပးထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္နီကို မထူမပါးလီွးျပီး ေရေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း ဓားျပားရိုက္ေပးထားပါ။ ပဲပုပ္တစ္ခ်ပ္ကိုလည္း ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ 
အက်က္ညီေအာင္ မီးကင္ျပီး မညက္တညက္ေလး ေထာင္းထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း 
မထူမပါးလီွးေပးထားပါ။ (မီးအုံးျပီး သို႕မဟုတ္ ေလွာ္ျပီးထည့္လွ်င္လည္း ရပါတယ္ေနာ္။) ပူစီနံကိုလည္း 
အညြန္႕ေလးေတြ ေခၽြျပီးထည့္ေပးပါ။ ပူစီနံ မၾကိဳက္တဲ့သူေတြကေတာ့ နံနံပင္ ဒါမွမဟုတ္ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ထည့္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးရျပီဆိုရင္ အေအးခံ၊ ျပီးေတာ့ အျပင္က အခြံေလးကို ႏႊာ၊ အသားေတြကို ဇြန္းေလးနဲ႕ 
အသာအယာျခစ္ယူျပီး ပန္းကန္လုံးထဲ ထည့္ထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ 
ပဲပုပ္ေလးကိုထည့္၊မထူမပါးလီွးထားတဲ့ၾကက္သြန္နီနဲ႕ဓားျပားရိုက္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ ကိုထည့္၊ 
လီွးထားတဲ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြထည့္၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ေလးလည္း ထည့္၊ အားေလး၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္ျပီး ပူစီနံအုပ္ျပီးေမႊလိုက္ပါေနာ္။  
ပဲပုပ္ေထာင္းနံ႕သင္းသင္းေလး၊ အရသာခ်ဥ္ျပံဳးျပံဳးေလးနဲ႕ သက္သတ္လြတ္ ခရမ္းခ်ဥ္သီး 
ပန္ေထြေဖ်ာ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ တို႕စရာအေနနဲ႕ ဘရိုကိုလီျပဳတ္၊ ကိုက္လန္ဖူးျပဳတ္၊ 
မုန္ညင္းဖူးျပဳတ္တို႕နဲ႕ လိုက္ဖက္ပါတယ္ေနာ္။ 
 
 

- 18 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f
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(၄) သက္သတ္လြတ္မႈိေၾကာ္                                                                        မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

သက္သတ္လြတ္စားတဲ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ရည္ရြယ္ျပီး မႈိေၾကာ္ေလး ေၾကာ္ေပးပါရေစေနာ္။ 
မႈိမွာ သဘာ၀အေလွ်ာက္ ေပါက္တဲ့မႈိနဲ႕ စိုက္ပ်ဳိးမႈိဆိုျပီး ရိွပါတယ္။ ေတာင္ပို႕မႈိက်ေတာ့ 
ေႏြအကုန္မိုးအကူးရာသီမွာ စတင္ျပီး ေပါက္တတ္ပါတယ္။ ေကာက္ရိုးမႈိ၊ ေငြႏွင္းမႈိစတာေတြကေတာ ့
စိုက္ပ်ဳိးမႈိေတြပါေနာ္။ အခု ကၽြန္မေၾကာ္တဲ့အခါမွာ သုံးမယ့္မႈိကေတာ့ ေကာက္ရိုးမႈိပါ။ 
မႈိေၾကာ္တဲ့အခါမွာ လူၾကီးသူမေတြက အဆိပ္အေတာက္ကင္းေအာင္ ကန္စြန္းရြက္ေလးထည့္ေၾကာ္ 
ဒါမွမဟုတ္ရင္ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးထည့္ေၾကာ္ဆိုျပီး အျမဲသတိေပးေလ့ရိွပါတယ္။ အခု မႈိေၾကာ္ဖို႕ 
လိုအပ္တာေလးေတြကေတာ့ ေကာက္ရိုးမႈိ၊ ကန္စြန္းညြန္႕ နည္းနည္း၊ ငရုတ္သီးစိမ္းအနည္းငယ္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဆား၊ သၾကား၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါ။ 
ေကာက္ရိုးမႈိက ခူးျပီးခါစမွာ လုံးလုံးဖူးဖူးေလးေတြျဖစ္ေနေပမယ့္ ေနာက္တစ္ရက္က်ရင္ 
အပြင့္ေလးေတြ ပြင့္အာ ထြက္သြားပါတယ္။ မႈိပြင့္နဲ႕ မႈိအေျခက ေကာက္ရိုးမွ်င္ေလးေတြကို 
ဖယ္ရွားပစ္ဖို႕ မႈိပြင့္ေလးကို လက္တစ္ဖက္ကကိုင္၊ ေရဇလုံကို ေအာက္မွာခံထားျပီး မႈိကို ေရဆြတ္ျပီး 
သြားပြတ္တံအေဟာင္းေလးနဲ႕ အသာအယာ ပြတ္ေဆးေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မႈိပြင့္ေလးေတြကုိ 
ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ ထက္ျခမ္းခဲြျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ကန္စြန္းညြန္႕ေလးေတြကိုလည္း 
ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ လိုအပ္သလို ျဖတ္ေတာက္ျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္းကိုလည္း 
ေရေဆးျပီး ထက္ျခမ္းခဲြေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း အခြံႏႊာျပီး ဓားျပားရိုက္ေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ ဆီထည့္ျပီး ဆီထည့္ပါေနာ္။ ဆီပူလာရင္ 
ဓားျပားရိုက္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴႏြမ္းျပီဆိုရင္ေတာ့ မႈိကိုထည့္ျပီး 
ေမႊေပးပါ။ မီးျပင္းပါေစေနာ္။ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲအနည္းငယ္နဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ထည့္ ေမႊျပီး အဖုံးခဏေလာက္ အုပ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ ၂ မိနစ္ေလာက္ေနလို႕ 
မႈိႏူးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ဒယ္အိုးဖုံးျပန္ဖြင့္ျပီး ကန္စြန္းရြက္ထည့္ျပီး မႈိေတြနဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္ ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ကန္စြန္းရြက္ႏြမ္းတာနဲ႕ တျပိဳင္နက္ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးအုပ္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ထပ္ထည့္ျပီး အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္းပါ။ စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မီးပိတ္ျပီး ဟင္းအိုးကို မီးဖိုေပၚကေန ခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပူပူေႏြးေႏြး သက္သတ္လြတ္ 
မႈိေၾကာ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ သက္သတ္လြတ္စားတတ္တဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ဟင္းတစ္ခြက္ပါေနာ္။ 
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(၅) သက္သတ္လြတ္ပဲျပားသုပ္                                                                       မာတိကာသုိ႔ 
 
နာက သက္သတ္လြတ္စားတာေနာ္၊ ပဲျပားသိပ္ၾကိဳက္တာေနာ္လို႕ ဆိုလာတဲ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမထဲက 
တစ္ေယာက္အတြက္ ပဲျပားကို သုပ္လို႕တစ္မ်ဳိး၊ အခ်ဳိခ်က္လို႕တစ္ဖုံ၊ အစာသိပ္လုပ္လို႕တစ္သြယ္ 
ခ်က္ၾကမယ္ေနာ္။ အခုေတာ့ ပဲျပားသုပ္နည္းေလးကို ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
ပဲျပားသုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို ေျပာျပမယ္ေနာ္။ ပဲျပား၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
သခြါးသီး၊ ေဂၚဖီ၊ ပဲပင္ေပါက္၊ နံနံပင္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕၊ 
ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ မန္က်ည္းသီးနဲ႕ ဆ္ီတို႕ပါေနာ္။ 
ပဲျပားကို ေရေဆးျပီး အလယ္ကေန ႏွစ္ပိုင္းပိုင္းလိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ေနာက္ထပ္ 
အစိတ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးျပီး ဆားေလးနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ နယ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးေလး လီွးေပးထားပါ။ သခြါးသီးကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
အ၀ိုင္းလိုက္အရင္လီွးပါ။ ျပီးေတာ့မွ အ၀ိုင္းေလးေတြကို ကန္႕လန္႔ျဖတ္ ခပ္ရွည္ရွည္ ျပန္လီွးေပးပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ ေဂၚဖီဖတ္ေတြကို တစ္ဖတ္ခ်င္းခြါ၊ ဆားေရထဲမွာ ၁၅ မိနစ္ေလာက္ အနည္းဆုံးစိမ္ 
(ပိုးသတ္ေဆးေတြ၊ အပင္ေဟာ္မုန္းေတြရဲ႕ အႏၱရာယ္ကင္းေအာင္)၊ ျပီးေတာ့မွ ရိုးရိုးေရနဲ႔ျပန္ေဆးျပီး 
ပါးပါးလီွးျပီး ေရစစ္ထားေနာ္။ ပဲပင္ေပါက္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး စစ္ထားပါ။ မန္က်ည္းသီးကိုလည္း 
ေရေႏြးေလးနဲ႕ ၁၀ မိနစ္ေလာက္စိမ္ထားျပီးမွ နယ္ျပီး အႏွစ္ရေအာင္ စစ္ယူပါေနာ္။  
မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးရင္ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ထည့္ျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴနီက္ိုထည့္ျပီး 
ေၾကာ္ပါ။ မီးအရမ္းမျပင္း အရမ္းမနည္းေစပဲဲ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ေၾကာ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီ္ေတြ 
တူးမသြားေအာင္နဲ႕ အက်က္ညီေအာင္ ေမႊေပးဖို႕လည္း မေမ့နဲ႕ေနာ္။ ေရႊအိုေရာင္ 
သန္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚကေနခ်ျပီး ဒယ္အိုးထဲမွာရိွတဲ့ ဆီခ်က္ေတြကို ဆက္ေမႊေပးပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ့မွ ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲကို ၾကက္သြန္ေၾကာ္ အဖတ္ေတြ ဆယ္ထည့္ျပီး ေအးေတာ့မွ 
ဆီေတြကို ေပါင္းထည့္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ အိုးတစ္လုံးကို မီးဖိုေပၚတင္၊ အိုးက 
ခပ္က်က္က်က္ပူျပီဆိုရင္ ပဲပင္ေပါက္ေတြကို ထည့္ျပီး မီးျပင္းျပင္းနဲ႕ ေလွာ္ေပးပါ။ (ပဲပင္ေပါက္ 
ေရေႏြးေဖ်ာရင္ အာဟာရဓါတ္ေတြ ေလ်ာ့သြားမွာ စိုးလို႕ ေလွာ္ျပီးသုံးတာပါေနာ္။) ျပီးေတာ့မွ 
ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲ ထည့္ထားလိုက္ပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲ ေၾကာ္ထားတဲ့ ပဲျပားေတြကို ညႇွပ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ 
လီွးထားတဲ့ သခြါးသီး၊ ေဂၚဖီ၊ ပဲပင္ေပါက္တို႕ကိုထည့္၊ ျပီးေတာ့ မန္က်ည္းႏွစ္ထည့္၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲမႈန္႕၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕နဲ႕ ဆီခ်က္ႏိုင္ႏိုင္ထည့္ျပီး နယ္ေပးပါ။ အရသာအတြက္ကေတာ့ 
ကုိယ္ႏွစ္သက္မယ့္အတိုင္း ထည့္ပါေနာ္။ ခ်ဥ္ငန္စပ္ႏွစ္သက္ရင္ ခ်ဥ္ငန္စပ္ထည့္ေပါ့ေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ သက္သတ္လြတ္ ပဲျပားသုပ္ ရပါျပီေနာ္။ သက္သတ္လြတ္သမားေတြအတြက္တင္ 
မကဘဲ သက္သတ္္မလြတ္သူေတြကေတာ့ ပဲငံျပာရည္အစား ငံျပာရည္နဲ႕ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ထည့္ျပီး 
သုပ္စားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။  
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(၆) သက္သတ္လြတ္ပဲျပားခ်က္                                                                      မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
၀ါတြင္းမို႕ တခ်ဳိ႕က သက္သတ္လြတ္ စားတတ္တဲ့အက်င့္ရိွပါတယ္။ ကၽြန္မလည္း 
ျမန္မာျပည္မွာတုန္းကတည္းက ေမြးေန႕တိုင္း သက္သတ္လြတ္စားခဲ့ဖူးတဲ့ အက်င့္ရိွေတာ့ ဒီေန႕ 
အေမ့လက္ရာ ပဲျပားဟင္းေလးကုိ သတိရလို႕ အလြမ္းေျပ ခ်က္မိပါတယ္။ ပဲျပားကုိ အတုံးေလးေတြ 
တုံးျပီးေတာ့ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ ခ်င္းကိုေထာင္းျပီး အရည္ညႇစ္္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ 
ႏွပ္ထားလိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ပဲပုပ္ခ်ပ္ေလး တစ္ခ်ပ္ကို ထုေထာင္းထားလိုက္ပါတယ္။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကိုလည္း ေထာင္းထားလိုက္ပါဦးေနာ္။ အားလုံး 
အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဆီေလးနည္းနည္းထည့္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးစိမ္းေထာင္းကို ထည့္ဆီသတ္၊ ျပီးေတာ့မွ ပဲျပားေလးေတြ တန္းစီထည့္၊ 
ပဲပုပ္ေထာင္းေလးထည့္ျပီး ေရထည့္ျပီး အဖုံးပိတ္ျပီး မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ တည္ပါ။ ၃ 
မိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ အဖုံးဖြင့္ျပီး ပဲျပားေတြကို တစ္ဖက္ထပ္လွန္ေပးပါ။ ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး 
တစ္ခါ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ထပ္တည္ပါ။ ေနာက္ထပ္ ၃ မိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးအဖုံုးဖြင့္ျပီးေတာ့ 
အရသာအေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး ဟင္းအိုး ခ်လို႕ရပါျပီရွင္။ ပဲပုပ္နံ႕ေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ ငန္ငန္စပ္္စပ္ 
သက္သတ္လြတ္ ပဲျပားခ်က္ေလးေပါ့။ 
 
(၇) သက္သတ္လြတ္မုန္႕ဟင္းခါး                                                                     မာတိကာသုိ႔ 
 
သက္သတ္လြတ္မုန္႕ဟင္းခါးအတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းမ်ားကေတာ့ ကုလားပဲ၊ ငွက္ေပ်ာအူ၊ 
ေရႊၾကည္မႈန္႕၊ စပါးလင္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ သၾကား၊ ဆီနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ပါ။ 
ကုလားပဲကို မနက္ခ်က္မယ္ဆိုရင္ ညကတည္းက ေရေဆးျပီး စိမ္ထားေပးပါ။ မနက္က်ရင္ 
ကုလားပဲျပဳတ္မယ့္အိုးထဲကို ကုလားပဲေတြကို ထည့္၊ နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ေရထည့္ျပီး  
ႏူးေအာင္ျပဳတ္ပါ။ ေရခန္းျပဳတ္ႏိုင္ရင္ ပိုေကာင္းပါတယ္။ ကုလားပဲျပဳတ္ေနစဥ္ ဆားမထည့္ရပါဘူးေနာ္။  
ကုလားပဲႏူးသြားျပီဆိုနဲ႕ ကုလားပဲေတြကိုအေအးခံျပီး ေထာင္းပါ။ (တခ်ဳိ႕ကလည္း မေထာင္းဘဲ 
ဇကာနဲ႕ တိုက္ခ်ပါတယ္)။ ေရႊၾကည္မႈန္႕ ကိုလည္း ေရေလးနဲ႕ ေဖ်ာ္ထားေပးပါ။ ကုလားပဲနဲ႕ 
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ေရႊၾကည္မႈန္႕အခ်ဳိးက သုံးဆ တစ္ဆပါ။ စပါးလင္ကို အျပင္က ရင့္တဲ့အခြံေတြဖယ္၊ ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးေလးေတြလီွးေပးထားပါ။ ခ်င္းကို အခံြႏႊာေရေဆးျပီး မထူမပါးလီွး ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴတခ်ဳိ႕ကို ၾကက္သြန္ေၾကာ္လုပ္ဖို႕ 
ခပ္ပါးပါးေလးလီွးေပးထားပါ။ က်န္တဲ့ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကိုေတာ့ မထူမပါး လီွးေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္နီဥတခ်ဳိ႕ကိုလည္း ထက္ျခမ္းျခမ္းေပးထားပါ။ ငွက္ေပ်ာအူကို အရင့္ပုိင္းေတြ ဖယ္ရွားပစ္ျပီး 
အႏုပိုင္းေတြကိုပါးပါးလီွးေပးပါ။ ငွက္ေပ်ာအူေတြ မဲမသြားေအာင္ အိုးတစ္လုံးထဲ ေရထည့္ျပီး နႏြင္းမႈန္႕ 
လက္ဖက္ရည္ဇြန္း တစ္၀က္ေလာက္ထည့္ျပီး လီွးျပီးသားငွက္ေပ်ာအူေတြကိုထည့္စိမ္ေပးပါ။  
မီးဖိုေပၚကို ငွက္ေပ်ာအူအိုးတင္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ေပးပါ။ ဆူလာျပီဆိုရင္ ငွက္ေပ်ာအူေတြကို 
ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ျပီး ထပ္တည္ေပးပါ။ ငွက္ေပ်ာအူ ႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ေရေတြကိုငွဲ႕ထုတ္ပစ္ျပီး ငွက္ေပ်ာအူေတြကို ေရနဲ႕ေဆးျပီး ဇကာနဲ႕ ေရစစ္ေပးထားပါ။ 
ငရုတ္ဆုံထဲကို ခ်င္းအရင္ထည့္ျပီးေထာင္းပါ။ ခ်င္းညက္ခါနီးက်ရင္ လီွးထားတဲ့ 
စပါးလင္ေတြကိုထည့္ျပီး ေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီေတြကိုထည့္ျပီးေထာင္းပါ။ 
ျပီးရင္ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေရာေထာင္းေပးပါ။ ျပီးရင္ 
မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းခပ္ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ 
ငရုတ္သီး၊ ခ်င္း၊ စပါးလင္၊ ၾကက္သြန္တို႕ကိုထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဆီသတ္ပါ။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ေထာင္းထားတဲ့ကုလားပဲထဲက တ၀က္ရယ္၊ ဆားရယ္၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ရယ္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ျပီး မီးဖိုေပၚကေန ဒယ္အိုးကုိခ်ထားေပးပါ။ 
အိုးတစ္လုံးထဲကို ေရထည့္၊ ျပီးရင္ ေထာင္းထားတဲ့ပဲ၊ ေဖ်ာ္ထားတဲ့ ေရႊၾကည္၊ ဆီသတ္ထားတဲ့ 
ပဲနဲ႕အေမႊးၾကိဳင္စုံ၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ထည့္ျပီး အိုးကို မီးဖိုေပၚတင္ျပီး 
ဟင္းရည္အိုးဆူေအာင္တည္ပါ။ ဟင္းအိုးဆူလာျပီဆိုရင္ ငွက္ေပ်ာအူေတြကိုထည့္ျပီး ဆူေအာင္ 
ထပ္တည္ပါ။ ငွက္ေပ်ာအူဖတ္က အခ်ဳိအငန္အရသာေတြကို စုပ္ယူတတ္တာမို႕ ဟင္းအိုးဆူလာရင္ 
အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး လိုအပ္တဲ့အရသာေတြကုိ ထပ္ျဖည့္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ၾကက္သြန္နီေတြကိုထည့္ေပးျပီး ဟင္းအိုးကို မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ တည္ထားေပးလိုက္ပါ။ ဟင္းအိုးလည္း 
ပြက္ျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္နီလည္း ႏူးေလာက္ျပီ။ အဲ့ဒီအခါ အေပါ့အငန္ကိုထပ္ျမည္း၊ 
လိုအပ္တဲ့အရသာထပ္ျဖည့္ျပီး ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလး ခပ္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ငရုတ္ေကာင္းနံ႕ ေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ သက္သတ္လြတ္ မုန္႕ဟင္းခါးရပါျပီေနာ္။ 
မွတ္ခ်က္။ ။ ေျမပဲၾကိဳက္တတ္ပါက ေျမပဲထည့္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
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(၈) ဟင္းႏုနယ္ဆူးပုပ္ေၾကာ္                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ဒီတစ္ခါေတာ့ သက္သတ္လြတ္စားေနတဲ့ေမာင္ႏွမေတြရယ္၊ diet လုပ္ေနသူေတြ၊ အသီးအရြက္ဆိုရင္ 
သိပ္ၾကိဳက္တတ္တဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ဟင္းႏုနယ္ဆူးပုပ္ေၾကာ္ေလး ေၾကာ္ေကြၽးပါရေစဦးေနာ္။ 
ဟင္းႏုနယ္ကို ေၾကာ္စားစား၊ သုပ္စားစား၊ ဟင္းခ်ဳိရည္ပဲလုပ္ေသာက္ေသာက္၊ ဟင္းႏုနယ္ရိုးနီကို 
ကုလားပဲနဲ႕ ခ်ဥ္ရည္ဟင္းပဲခ်က္ခ်က္ ကြၽန္မ သိပ္ၾကိဳက္ပါတယ္။ ေသြးအားနည္းတတ္တဲ့ ကြၽန္မအဖုိ႕ 
ဟင္းႏုနယ္ကို နည္းမ်ဳိးစုံေအာင္ ခ်က္စားရတာမို႕ ေရေႏြးေဖ်ာျပီး ငါးပိရည္နဲ႕ တို႕စားရင္ေတာင္ 
ၾကိဳက္ပါတယ္။ အခု ဟင္းႏုနယ္ကို ဆူးပုပ္ရြက္နဲ႕ ေၾကာ္ပါ့မယ္ေနာ္။ ဆူးပုပ္ရြက္ကိုလည္း 
ေရေႏြးေဖ်ာျပီးတို႕သလို ပဲၾကီးဆူးပုပ္ကလည္း ခဲြမရတဲ့အတြဲပါေနာ္။ ကန္စြန္းရြက္၊ 
ဖလံေတာင္ေ၀ွးတို႕ကိုလည္း ဆူးပုပ္နဲ႕အတူေရာေၾကာ္သလို ဆူးပုပ္ကို ဘဲဥနဲ႕ေၾကာ္စားတာလည္း 
ရိွၾကေသးတယ္ေလ။ 
အခုေတာ့ ဟင္းႏုနယ္ဆူးပုပ္ေၾကာ္ဖို႕ လိုအပ္တာေလးေတြကို ေျပာျပမယ္ေနာ္။ ဟင္းႏုနယ္ရြက္၊ 
ဆူးပုပ္အရြက္ႏုေလးေတြရယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴရယ္၊ ၾကက္သြန္နီရယ္၊ ဆား၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္၊ ဆီနဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ဟင္းႏုနယ္ကို သင္တဲ့အခါ ပင္စည္ကအမွ်င္ေလးေတြကို ေသခ်ာဖယ္ပစ္ရတာမို႕ 
လက္၀င္လွတယ္ဆိုေပမယ့္ မိသားစုေတြ၊ သူငယ္ခ်င္းေတြ စကားေျပာရင္း တစ္ေယာက္တစ္လက္နဲ႕ 
၀ိုင္းကူရင္ ခဏေလးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ဆူးပုပ္ရြက္ကိုလည္း ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး အညြန္႕ေလးေတြကိုလည္း ေခြၽျပီးေတာ့ ေရစစ္ထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓားျပားရိုက္ျပီး အခြံႏႊာထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာျပီး တျခမ္းကုိ 
မထူမပါးေလး လီွးေပးထားပါေနာ္။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုတာနဲ႕ မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္၊ 
ျပီးရင္ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဓားျပားရိုက္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ မထူမပါးလီွးထားတ့ဲ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္ေတြႏြမ္းျပီး စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုတာနဲ႕ 
ဟင္းႏုနယ္ရြက္ေတြကိုထည့္ပါ။ တဆက္တည္းဆိုသလို မီးအပူရိွန္ကိုျမင့္ထားျပီး ဆားနဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းကိုထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ဟင္းႏုနယ္က နည္းနည္းမာတာမို႕ ႏူးသြားရေအာင္ 
ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ခဏေလာက္အဖုံးအုပ္ေပးထားပါေနာ္။ ၂ မိနစ္ေလာက္ေနရင ္အဖုံးဖြင့္ျပီး 
ဆူးပုပ္ရြက္ႏုေလးေတြကုုိ ထည့္ျပီး ဟင္းႏုနယ္ေတြနဲ႕ သမေအာင္ ေရာေၾကာ္ေပးပါ။ (ဆူးပုပ္ရြက္ 
ရင့္တယ္လို႕ ထင္ရင္ေတာ့ ဟင္းႏုနယ္နဲ႕အႏူးညီေအာင္ ေရမထည့္မီထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ေပးပါေနာ္။) 
ျပီးရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ အရသာေလးျမည္းျပီး ဟင္းအိုးကို မီးဖိုေပၚကေန ခ်ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ဟင္းႏုနယ္ဆူးပုပ္ေၾကာ္ေလး ရပါျပီေနာ္။  
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အခန္း (ခ) 
အကင္ေမႊးေမႊးေလးေတြ 

 
 (၉) ပုစြန္ကင္ ေမႊးေမႊးေလး                                                                          မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ပုစြန္ကို ခ်က္စားရတာထက္၊ သုပ္စားတာရယ္၊ ကင္စားတာရယ္ကို ၾကိဳက္ပါတယ္။ ပုစြန္ကင္တဲ့အခါမွာ 
ထြက္လာတဲ့ အနံ႕ေမႊးေမႊးေလးရယ္၊ ျပီးေတာ့ ပူပူေႏြးေႏြးအခ်ိန္ေလးမွာ သံပရာရည္ေလး 
နည္းနည္းဆမ္းျပီး တို႕စားရတဲ့အရသာကိုလည္း သိပ္ႏွစ္သက္ပါတယ္။ အခုေတာ့ ကြၽန္မသိပ္ၾကိဳက္တဲ့ 
ပုစြန္ကင္အေၾကာင္းကို ေျပာပါျပမယ္ေနာ္။ 
ပုစြန္ကင္ဖို႕အတြက္ မီးေသြးမီးဖိုနဲ႕ဆိုရင္ အဆင္ေျပပါတယ္ေနာ္။ ပုစြန္ေတြကို ေရသန္႕စင္ေအာင္ 
ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါတယ္။ မီးတက္လာတာ ညီျပီ ဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ကင္ဖို႕ဇကာေလးကိုတင္၊ 
ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန ပုစြန္ေလးေတြကို တန္းစီျပီး ကင္ေပးပါေနာ္။ အက်က္ညီျပီး 
မတူးသြားရေလေအာင္ဟိုဘက္ဒီဘက္ လွန္ေပးဖို႕လည္း မေမ့နဲ႔ေနာ္။ က်က္ခါနီးျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ပုစြန္ေလးေတြက ေကြးေကြးေလးနဲ႕ နီရဲရဲေလးျဖစ္လာျပီး အနံ႕ကလည္း ေမႊးၾကိဳင္ျပီး 
ထြက္လာေတာ့တာပါပဲေနာ္။ 
ပန္းကန္ျပားထဲမွာေရွာက္ရြက္ေလးေတြခင္းျပီး က်က္သြားတဲ့ ပုစြန္ကင္ေလးေတြကို တန္းစီျပီး 
ထည့္ေပးပါ။ ပုစြန္ကင္က အပူနဲ႕ေရွာက္ရြက္နဲ႕ အေတြ႔မွာ ေရွာက္ရြက္နဲ႕ အနံ႕ရိွန္းရိွန္းေမႊးေမႊးေလးက 
ပုစြန္ကင္ထဲကို စိမ့္၀င္သြားျပီး စားတဲ့အခါမွာ ပိုျပီးခံတြင္းေတြ႕လွပါတယ္။ 
တခ်ဳိ႕ကေတာ့ ပုစြန္ကင္ကို ဒီအတိုင္းစားတတ္သလို တခ်ဳိ႕ကလည္း သံပရာရည္ေလးနဲ႕ 
ငံျပာရည္ေလးကို ေရာ၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးနဲ႕၊ ၾကက္သြန္ျဖဴမညက္တညက္ ေထာင္းျပီးစပ္ထားတဲ့ 
အခ်ဥ္ရည္ေလးနဲ႕ တဲြဖက္ သုံးေဆာင္တတ္ၾကပါေသးတယ္။ ပုစြန္ကင္ေမႊးေမႊးေလးကို 
အားေပးၾကဦးေနာ္။ 
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(၁၀)  ငါးကင္ေမႊးေမႊးေလး                                                                         မာတိကာသုိ႔ 
 

          
 

 
 
ပုစြန္အစိမ္းသုပ္ေလးစားခ်င္လို႕ ေစ်း၀ယ္သြားတာ ပုစြန္ပါမလာဘဲ ငါး၀ယ္ျပီး ျပန္လာရတဲ့အျဖစ္။ 
ပုစြန္ေတြက စိတ္ၾကိဳက္မေတြ႕တာနဲ႕ပဲ စိတ္ကူးေျပာင္းျပီး ငါးပဲ ၀ယ္လာခဲ့တာ။ ငါးကိုလည္း 
ဟင္းခ်က္မစားဘဲ ငါးကင္ေလး စားရရင္ ေကာင္းမယ္လို႕ ေတြးမိတယ္ေလ။ ရာသီဥတုကလည္း အခု 
ေအးစျပဳလာျပီဆိုေတာ့ ငါးကင္ေလးနဲ႕ ထမင္းပူပူေလးနဲ႕ စားရရင္ သိပ္ေကာင္းမွာပဲလို႕ေတြးရင္း 
ဂလုကနဲျမည္ေအာင္ တံေတြးမ်ဳိခ်မိပါတယ္။ 
ငါးကင္လုပ္ရတာ လြယ္ပါတယ္ေနာ္။ ဒီကငါးေတြက ပင္လယ္ငါးေတြမ်ားေတာ့ အေၾကးခြံခၽြတ္စရာလဲ 
မလိုဘူးေလ။ အဲ့ဒီေတာ့ ငါးကို ေရေဆးျပီးေတာ့ နည္းနည္းေလး မႊန္းလိုက္တယ္။ ျပီးေတာ့မွ ဆားရယ္ 
ခ်င္းအရည္နဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာေလး နယ္ျပီး ၁၀ မိနစ္ေလာက္ႏွပ္ထားလိုက္တယ္။ ျပီးေတာ့မွ ဂက္စ္မီးဖုိ 
အလယ္ၾကားထဲထည့္ျပီး ကင္လိုက္တာပဲ။ အခု၀ယ္လာတဲ့ငါးက အဆီအရမ္းထြက္ပါတယ္။ 
ကင္တဲ့အခါမွာ ဟိုဘက္ဒီဘက္ အက်က္ညီေအာင္ ေသခ်ာကင္ေပးပါေနာ္။ ငါးကင္ေညႇာ္နံ႕ေတာ့ 
နည္းနည္းနံေပမယ့္ စားတဲ့အခါက်ရင္ အရသာေကာင္းလြန္းတဲ့အတြက္ အေညႇာ္ခံျပီး 
ကင္လိုက္ပါတယ္။ ငါးကင္ထားတဲ့အခ်ိန္မွာ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလးလီွး၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး လီွးထားျပီး 
dressing ခ်ဥ္ငန္အရသာေလးကို ထည့္လိုက္ပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴတစ္ျမႊာနဲ႕ 
ငရုတ္သီးတစ္ေတာင့္လည္း ထည့္လိုက္ပါေသးတယ္။ ဟင္းရည္ေသာက္ အတြက္ကေတာ့ တိုဟူးနဲ႕ 
ၾကက္ရိုးျပဳတ္တစ္ခြက္စာ ရိွေသးတယ္ေလ။ အဲ့ဒီဟင္းရည္ေလးနဲ႕ပဲ တြဲလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
ငါးကင္အနံ႕ေလး ေသခ်ာေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ မတူးခင္ မီးဖိုထဲက အျမန္ထုတ္လိုက္ပါေနာ္။ 
တူးေနတဲ့အပိုင္းေလးေတြရိွရင္ ဖယ္လိုက္ျပီး စားလို႕ရပါျပီေနာ္။ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြလည္း 
ငါးကင္ေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ ထမင္းပူပူေလး အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
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အခန္း (ဂ) 
စမ္းၾကည့္ရေအာင္ 

 
 (၁၁) ဆားဘဲဥလုပ္ၾကရေအာင္                                                                       မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

အားလုံးမဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီတစ္ခါ လုလုေမာင္ႏွမေတြကို ဘဲဥအငန္ျပဳလုပ္နည္းေလး 
ေျပာျပပါရေစဦးေနာ္။ ကၽြန္မတို႕ ေမာ္လျမိဳင္မွာ ညဘက္ဆိုရင္ ဘဲဥဆားနယ္ျပဳတ္ဆိုျပီး ေအာ္ကာ 
လွည့္ေရာင္းတတ္တဲ့ ဦးေလးၾကီးတစ္ေယာက္ရိွတယ္။ ညတိုင္း မုန္႕ဖက္ထုပ္ပူပူေႏြးေႏြးဆိုျပီး 
ေအာ္ေရာင္းတတ္တဲ့ေစ်းသည္ရယ္၊ ဘဲဥဆားနယ္ျပဳတ္ အသည္ရယ္ ရိွတယ္။ ကၽြန္မ ခပ္ငယ္ငယ္က 
ဘဲဥဆားနယ္ကို ဘယ္လိုလုပ္ရတယ္ဆိုတာကို မသိေပမယ့္ ဘဲဥဆားနယ္ရဲ႕အထဲက အႏွစ္ေလးကုိ 
အရမ္းၾကိဳက္တာ ႕ ႕ ႕အခုထက္ထိ ၾကိဳက္တယ္ ႕ ႕ ႕ ဘဲဥဆားနယ္ရဲ႕ အထဲက အႏွစ္ေလးက 
လိပ္ဥျပဳတ္ေလးလိုလို၊ ဂ်ယ္လီလုံးေလးလိုလိုနဲ႕ အရမ္းကို စားေကာင္းပါတယ္။ အဲ့ဒါနဲ႕ အခု 
အဲ့ဒီဘဲဥဆားနယ္ ဘယ္လို လုပ္ရတယ္ဆိုတာေလးကို မွ်ေ၀ပါရေစေနာ္။ ဘဲဥဆားနယ္ (ၾကက္ဥ၊ 
ငုံးဥလည္းရပါတယ္) လုပ္ဖို႕အတြက္ အဓိက လိုအပ္တာက ဘဲဥ၊ ဆား၊ ရႊံ႕ေစး၊ ေရ နဲ႕ 
ေျမအိုးသို႕မဟုတ္ အ၀က်ယ္ပုလင္းသန္႕သန္႕တို႕ပါေနာ္။  
ဘဲဥလတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ထားပါ။ ပထမတစ္နည္းကေတာ့ မီးဖိုေပၚမွာ 
ေရေႏြးအိုးတည္ျပီး ေရေႏြးဆူလာေအာင္ ေစာင့္ပါ။ ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူလာတာနဲ႕ 
ဆားခပ္မ်ားမ်ားထည့္ျပီး က်ဳိပါ။ ဆားအားလုံး အရည္ေပ်ာ္သြားျပီဆိုရင္ ေနာက္ထပ္ ဆားထပ္ထည့္ျပီး 
က်ဳိပါ။ ေနာက္ဆုံး ထပ္ထည့္တဲ့ဆား လုံး၀ကို မေပ်ာ္၀င္ ႏိုင္ေတာ့တဲ့အထိ က်ဳိပါ။ ျပီးရင္ 
ဆားက်ဳိရည္ကို အေအးခံထားပါ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ဆားတခ်ဳိ႕ဟာ ေျခာက္ျပီး အပြင့္ေလးေတြ 
တက္လာတာကို ေတြ႕ရပါမယ္ေနာ္။ ဆားေပ်ာ္ရည္ေအးသြားျပီဆိုရင္ ပုလင္း ဒါမွမဟုတ္ ေျမအိုးထဲကို 
ဘဲဥေတြ ထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့ အေပၚကေန ဆားေပ်ာ္ရည္ေတြ ေလာင္းထည့္ေပးျပီး အဖုံးကို ပိတ္ေပးျပီး 
ေအးျပီး အလင္းေရာင္တိုက္ရိုက္မရတဲ့ေနရာမွာ အနည္းဆုံးႏွစ္ပတ္ကေန တစ္လထိ သိမ္းေပးပါေနာ္။ 
ဆားရည္ထဲ စိမ္တဲ့အခ်ိန္ၾကာေလေလ ဘဲဥထဲကို ဆားငန္ဓာတ္မ်ားမ်ား၀င္ေလေလပါပဲ။ 
ဆားရည္က်ဳိတဲ့ အခါမွာလည္း ဆားမ်ားမ်ားထည့္ဖို႕မေမ့နဲ႕ဦးေနာ္။ တစ္လၾကာျပီဆိုမွ 
ဆားရည္အိုးထဲကေန ဘဲဥေတြကို ဆယ္ယူ၊ ေရေဆး၊ ေျခာက္ေအာင္အ၀တ္နဲ႕သုပ္ျပီး ေရခဲေသတၱာထဲ 

- 26 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ထည့္သိမ္းသင့္တာ ထည့္သိမ္း၊ စားမယ္ဆိုရင္လည္း အဆင္သင့္ျဖစ္ပါျပီ။ ဒုတိယနည္းကေတာ့ 
ရႊံ႕ေစးေတြကို ဆားေတြနဲ႕ နယ္ျပီး ဘဲဥကို မံေပးရတာပါ။ ရႊံ႕ေစးေတြနဲ႕ နယ္ျပီး ဘဲဥရဲ႕ အေပၚကေန 
ဆားေတြ ပက္ေပးျပီး ဘဲဥေတြကို သစ္သားေသတၱာအက်ဲထဲထည့္ျပီး အလင္းေရာင္ တိုက္ရိုက္မရဘဲ 
ေအးျပီး ေျခာက္ေသြ႕တဲေ့နရာမွာ ႏွစ္ပတ္ကေန တစ္လအထိ သိမ္းေပးပါေနာ္။ တစ္လၾကာရင္ေတာ့ 
အေပၚက မံထားတဲ့ ရႊံ႕ေတြကို ခြာထုတ္၊ ေရေဆးျပီးမွ ခ်က္စားဖို႕အသင့္ျဖစ္တဲ့ ဆားဘဲဥရပါျပီေနာ္။ 
ဆားဘဲဥကို ျပဳတ္ျပီးေတာ့ ထမင္းပူပူေလးနဲ႕ ဆီေလးဆမ္းျပီး နယ္စားတတ္ၾကသလို တခ်ဳိ႕ကလည္း 
ဆန္ျပဳတ္နဲ႕ စားတတ္ပါတယ္။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြေၾကာ္တဲ့အခါမွာလည္း ဆားဘဲဥကို ေဖာက္ျပီး 
ထည့္ေၾကာ္ တတ္ပါတယ္။ ၀က္သားေပါင္းျပီးရင္လည္း ဘဲဥအငန္ေလးထည့္ျပီး 
စားတတ္ေသးတယ္ေနာ္။ အမ်ဳိးသမီးမ်ားနဲ႕ ပိုျပီးသင့္ေတာ္တယ္လို႕ အဖြားကေျပာပါတယ္။ အဲ ႕ ႕႕ 
ေသြးတိုးရိွတဲ့လူေတာ့ သိပ္မစားနဲ႕ေနာ္။ ကၽြန္မကေတာ့ ဘဲဥအလယ္က ဂ်ယ္လီေလးလို ျဖစ္ေနတ့ဲ 
အႏွစ္ကို ပိုၾကိဳက္တယ္ ႕ ႕ ႕  
 
(၁၂) ဒိန္ခ်ဥ္ျပဳလုပ္နည္း                                                                              မာတိကာသုိ႔ 

 
ကၽြန္မေမာင္ႏွမမ်ားကို ဒီတစ္ခါမွာေတာ့ ဒိန္ခ်ဥ္လုပ္နည္းေလး လက္ဆင့္ကမ္းပါရေစ။ (ကၽြန္မရဲ႕ 
လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ထဲမွ အမတစ္ေယာက္ အိႏၵိယႏိုင္ငံမွာ ပညာေတာ္သင္သြားရင္း 
ရလာခဲ့တဲ့နည္းေလးကို ကၽြန္မ တဆင့္ ပြားေပးလိုက္တာပါ)။ ဒိန္ခ်ဥ္လုပ္ဖို႕အတြက္ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ႏြားႏို႕ရယ္၊ သံပရာရည္ (သို႕မဟုတ္) ဒိန္ခ်ဥ္ 
လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဇြန္းတို႕ပါေနာ္။ ေနာက္ျပီး ဒိန္ခ်ဥ္နဲ႕တဲြဖက္ေသာက္သုံးမယ့္ ထန္းလ်က္ရည္ 
(သုိ႕မဟုတ္) သၾကား၊ ပ်ားရည္ စတာတို႕ေပါ့ေနာ္။ ဒိန္ခ်ဥ္လုပ္တဲ့ေနရာမွာ အဓိက 
အေရးၾကီးတာကေတာ့ ဒန္ိခ်ဥ္တည္မယ့္ အိုး၊ ဒါမွမဟုတ္ အ၀က်ယ္ပုလင္း၊ ဖန္ပန္းကန္စတာေတြကုိ 
သန္႕စင္ေအာင္ ေရေႏြးနဲ႕ျပဳတ္ျပီး ေဆးရပါတယ္။ အသုံးျပဳမယ့္ ပစၥည္းကိရိယာအားလုံးကုိ 
တတ္ႏိုင္ရင္ ေရေႏြးနဲ႕ျပဳတ္ေဆးျပီးမွ သုံးပါ။ တျခားဟင္းနံ႕ေတြနဲ႕လည္း မေရာေစေအာင္ 
သတိထားျပီးမွ လုပ္ပါေနာ္။  
 
ႏြားႏို႕အျပင္ တျခားေသာ ႏို႕ (ဆိတ္ႏို႕၊ ကၽြဲႏို႕) စတာေတြကိုလည္း အသုံးျပဳႏိုင္ပါတယ္။ 
အဆီထုတ္ထားတဲ့ႏို႕ဆိုရင္ေတာ့ က်န္းမာေရးအတြက္ ပိုျပီးသင့္ေလ်ာ္ပါတယ္။ ႏြားႏို႕ (၁) လီတာကို 
မီးအားျပင္းျပင္းနဲ႕ ပြက္ပြက္ဆူေအာင္က်ဳိပါ။ ျပီးရင္ ေနာက္ထပ္ႏြားႏို႕အစိမ္းကို ထပ္ထည့္ျပီး 
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ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ ထပ္က်ဳိေပးပါ။ အဲ့ဒီလိုက်ဳိေပးရင္းနဲ႕ မလိုင္ထူထူနဲ႕ ႏြားႏို႕ဆူဆူေလး ရပါျပီ။ 
ႏြားႏို႕ဆူျပီဆိုတာနဲ႕ ဒိန္ခ်ဥ္လုပ္မယ့္ ေျမအိုး ဒါမွမဟုတ္ ခြက္ေလးေတြထဲကုိ 
ႏြားႏို႕ပူပူေလးေတြေလာင္းထည့္ေပးပါ။ ထည့္ျပီးသား ႏြားႏို႕ေတြကို ၂ မိနစ္ေလာက္ ခဏေမႊေပးျပီး 
အေအးခံထားေပးပါ။ ႏို႕ထည့္ထားတဲ့ ဘူးေလးကို လက္၀ါးေလးကပ္ျပီး အသာစမ္းၾကည့္ပါ။ 
ခပ္ေႏြးေႏြးေလးျဖစ္ျပီဆိုရင္ အဲ့ဒီႏို႕ထဲကို သံပရာရည္တစ္စက္ (ေရစက္ကေလးတစ္စက္) 
စာေလာက္ထည့္ေပးပါ။ ဒါမွမဟုတ္ရင္လည္း အရင္ရက္က လုပ္ထားတဲ့ ဒိန္ခ်ဥ္ 
လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဇြန္းစာ ထည့္ေပးျပီး အဲ့ဒီအိုး/ပုလင္း/ဘူးကို မလႈပ္မယွက္ေစဘဲ (၆) 
နာရီၾကာေအာင္ အခန္းအပူအခ်ိန္အတိုင္း ထားေပးပါ။ (၆) နာရီေနာက္ပိုင္းက်ရင္ေတာ့ 
အဲ့ဒီႏို႕ေလးေတြဟာ ခဲျပီး အေပၚမွာ အရည္ၾကည္ေလးေတြ နည္းနည္း တက္ေနတာကို ေတြ႕ရပါမယ္။ 
အဲ့ဒီအရည္ေတြကို တခ်ဳိ႕ကလည္း ခပ္ထုပ္ပစ္ၾကသလို တခ်ဳိ႕ကလည္း ဒီအတိုင္းထားပါတယ္။ 
ရလာတဲ့ ဒိန္ခ်ဥ္ဘူး/အိုး/ပုလင္းကိုမွ အဖုံးအုပ္ျပီး ေရခဲေသတၱာထဲ ထည့္သိမ္းဆိုရင္ အနည္းဆုံး ၃ 
ရက္ကေန ၅ ရက္ တစ္ပတ္ထိ အထားခံပါတယ္။ ဒိန္ခ်ဥ္နဲ႕ တဲြဖက္ေသာက္သုံးဖို႕အတြက္ 
ထန္းလ်က္ရည္က်ဳိမယ္ဆိုရင္လည္း ထန္းလ်က္ ၅၀ သားကို ေရတစ္လီတာနဲ႕ေရာက်ဳိျပီး အမႈိက္၊ 
သဲမပါေအာင္ ေသခ်ာစစ္ျပီးမွ ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ရေအာင္ က်ဳိေပးျပီး အေအးခံထားပါေနာ္။ 
သၾကားနဲ႕ဆိုရင္ေတာ့ ဒီအတိုင္းေရာျပီး ခပ္စားလိုက္ရုံပါပဲ။ တခ်ဳိ႕ကလည္း ပ်ားရည္နဲ႕ တဲြဖက္ျပီး 
စားသုံးၾကပါတယ္ေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကလည္း ဒန္ိခ်ဥ္ကို ရာသီေပၚအသီးအႏံွေတြထည့္ျပီး စားသုံးတတ္ၾက 
ပါေသးတယ္။ ကၽြန္မအၾကိဳက္ကေတာ့ ဒိန္ခ်ဥ္ထဲကို ထန္းလ်က္ရည္ခ်ဳိခ်ဳိပ်စ္ပ်စ္ေလးထည့္ျပီး 
ေမႊစားလိုက္တာပဲ။ ကေလးေတြကေတာ့ ေရခဲတုံးေလးေတြထည့္ေပးရင္ ပိုၾကိဳက္ၾကတယ္။ 
အေမကေတာ့ ပ်ားရည္ေလးနဲ႕ ပုိၾကိဳက္တယ္တဲ့။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကေရာ ဘယ္လိုမ်ဳိးမ်ား 
ၾကိဳက္ၾကလဲဟင္ ႕ ႕ ႕  
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(၁၃) ငါးပိရည္က်ဳိနဲ႕ တို႕စရာ                                                                         မာတိကာသုိ႔  
 

   

   
 
 

ငါးပိရည္က်ဳိကို ျမန္မာလူမ်ဳိးေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားၾကိဳက္ႏွစ္သက္ၾကပါတယ္။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ 
အနံ႕မခံႏိုင္လို႕ မၾကိဳက္တတ္ၾကပါဘူး။ ၾကိဳက္တတ္တဲ့သူေတြ ႏိုင္ငံရပ္ျခားေရာက္ခဲ့ရင္ ငါးပိရည္က်ဳိကို 
အလြယ္တကူ၀ယ္လို႕ မရႏိုင္လို႕ ငါးပိရည္က်ဳိ မစားရတာလည္း ရိွပါေသးတယ္။ အဲ့ဒီေတာ့ 
ႏိုင္ငံရပ္ျခားမွာေရာက္ေနတဲ့ ျမန္မာေတြ ငါးပိရည္က်ဳိကို ကိုယ္တိုင္လုပ္လို႕ရေအာင္ 
နည္းေလးမွ်ေ၀လုိက္ပါရေစေနာ္။ 
 
ငါးပိရည္က်ဳိ ျပဳလုပ္နည္း ႕ ႕ ႕ 
 
ငါးပိရည္က်ဳိလုပ္မယ္ဆိုရင္ ျမန္မာျပည္မွာေတာ့ ငါးစင္ရိုင္းငါးပိရည္က်ဳိ၊ ငါးခူငါးပိရည္က်ဳိ၊ ငါးရံ႕ 
ငါးပိရည္က်ဳိဆိုျပီး လုပ္ၾကသလို ငါးေလးငါးပိရည္က်ဳိ၊ ငါးၾကီးငါးပိရည္က်ဳိ ဆိုျပီးေတာ့လည္း 
ေခၚၾကပါတယ္ေနာ္။ 
ငါးပိရည္က်ဳိလုပ္ဖို႕အတြက္ အဲ့ဒီငါးေတြမွမဟုတ္ပါဘူး။ ဂ်ပန္မွာေနတုန္းကေတာင္ ပင္လယ္ငါးနဲ႕ 
ငါးပိရည္က်ဳိ လုပ္ပါေသးတယ္ေနာ္။ အဲ့ဒီေတာ့ ငါးပိရည္က်ဳိကို လုပ္ဖို႕အတြက္ 
ငါးအေကာင္အရြယ္ေတာ္ေလာက္ေလးေတြ၀ယ္ျပီး ဆားနဲ႕နယ္ျပီး ေရစစ္ေအာင္ ဇကာထဲထည့္ျပီး ၂ 
ရက္ေလာက္ ေနပူထဲမွာ လွန္းထားေပးပါေနာ္။ ငါးထဲက အရည္ေတြ စစ္သြားျပီးဆိုရင္ေတာ့ ငါးေတြကုိ 
ငရုတ္ဆုံထဲ ထည့္ေထာင္းပါ။ ငါးအေကာင္ေသးတယ္ဆိုရင္ေတာ့ ေထာင္းစရာမလိုပါဘူး။ 
ငရုတ္ဆုံမရိွလည္း ငါးကို ၾကြပ္ၾကြပ္အိတ္နဲ႕ အထပ္ထပ္ထုပ္၊ ျပီးေတာ့ အေပၚကေန 
ဆာလာအိတ္ထုပ္ျပီးေတာ့မွ အျပင္ကေန ေက်ာက္တုံးနဲ႕ ထုေပးပါ။ ငါးပိရည္က်ဳိ 
ခပ္ပ်စ္ပ်စ္စားခ်င္ရင္ေတာ့ ဆန္ကြဲ (ဆန္) ကို ခပ္ပ်စ္ပ်စ္က်ဳိျပီး ေထာင္းျပီးသားငါးနဲ႕ ေရာနယ္ျပီး 
အိုးသိပ္ပါ။ ပလတ္စတစ္ဘူး၊ ဖန္ပုလင္းၾကီးေတြနဲ႕လည္း ထည့္သိပ္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ 
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ငါးခ်ည္းသတ္သတ္သိပ္ရင္ေတာ့ ပိုစားေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ ဒါေပမယ့္ ငါးပိရည္က်ဳိလိုက္ရင္ 
အရည္က်ဲက်ဲ ျဖစ္ေနတတ္လို႕ပါေနာ္။ ငါးပိသိပ္တဲ့အခါ ပုလင္းအျပည့္ ဘူးအျပည့္ ထည့္မသိပ္ရပါဘူး။ 
ပုလင္းရဲ႕ ေလးပုံသုံးပုံေလာက္ထိပဲ သိပ္ျပီး အေပၚကေန ပလတ္စတစ္ေလးအုပ္ျပီးေတာမွ့ 
အဖုံးဖုံးပါေနာ္။ ျမန္မာအယူမွာေတာ့ ပင္လယ္မွာ ေရတက္ရက္ေတြဆိုရင္ ငါးပိအိုးမွာလည္း 
ေရေတြထြက္လာျပီး ေရက်ရက္ေတြမွာ ငါးပိအိုးထဲမွာလည္း ေရမရိွဘူးလို႕ ဆိုၾကပါတယ္ေနာ္။ 
ငါးပိကေတာ့ ၾကာေလ ငါးက နပ္ေလေလ ျဖစ္ျပီး စားရတာ အရသာပိုရိွလွပါတယ္ေနာ္။ 
 
ငါးပိရည္က်ဳိခ်က္နည္း 
ေရက်ဳိငါးပိကို ေရျမဳပ္ေအာင္ထည့္ျပီး နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလး ရေအာင္ 
က်ဳိေပးပါေနာ္။ သုံးခြက္တစ္ခြက္တင္က်ဳိရင္ေတာ့ ငါးပိရည္ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလးရျပီး အရသာလည္း 
ေကာင္းလွပါတယ္ေနာ္။ 
 
ငါးပိရည္ေဖ်ာ္နည္း 
ငါးပိရည္ကို အမ်ဳိးမ်ဳိး ေဖ်ာ္တတ္ၾကပါတယ္။ အခု ကြၽန္မလည္း ကြၽန္မတို႕မိသားစုထဲမွာ ေဖ်ာ္ေလ့ရိွတဲ့ 
နည္းေလးေတြကို မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
ပထမနည္းကေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကို သီတံေလးမွာသီျပီးေတာ့ မီးအုံးပါ။ ဒါမွမဟုတ္ရင္ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကို ေရေဆး၊ အညႇာေျခြျပီးေတာ့ ဒယ္အိုးထဲေရေလးျမဳပ္ရုံထည့္ျပီး ျပဳတ္ပါ။ 
ေရခန္းခါနီးက်ရင္ ေယာက္မေလးနဲ႕ ေမႊေပးပါ။ အဲ့ဒီလိုလုပ္ရင္ အေညႇာ္လည္း မမိသလုိ 
ဗိုက္နာမွာလည္း မစိုးရေတာ့ဘူးေလေနာ္။ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီေလးေတြကိုလည္း 
မီးအုံးလိုက္ပါ။ 
ျပည္ပေရာက္ေနသူေတြကေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို ဂက္စ္မီးဖိုမွာ အသားငါးကင္တဲ့ေနရာေလး 
ပါတတ္ပါတယ္။ အဲ့ဒီေနရာမွာထည့္ျပီး ကင္လိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္ဆုံ ဒါမွမဟုတ္ 
ၾကိတ္စက္ထဲကို ပုစြန္ေျခာက္ ဒါမွမဟုတ္ ငါးကင္ေလးထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့ မီးအုံးထားတဲ့ ငရုတ္သီး 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီစတာေတြနဲ႕ ေရာေထာင္းေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲကို က်ဳိထားတဲ့ 
ငါးပိရည္ကို အရိုးေလးစစ္ျပီးေတာ့ ထည့္၊ ေထာင္းထားတာေတြထည့္ျပီး ေမႊေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းငါးပိရည္က်ဳိရပါျပီ။ လိုက္ဖက္တဲ့ တို႕စရာေတြကေတာ့ 
တညင္း၀က္မီးအုံး၊ ေရသရက္ကင္း၊ သရက္ကင္းရြက္၊ ေရကနေဖာ့၊ ကန္စြန္းရိုးနီအခ်ဥ္ျပဳတ္တို႕ပါေနာ္။ 
ျပည္ပေရာက္ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ေတာ့ သဘာ၀တို႕စရာ ရွားပါးတဲ့အတြက္ ဘရိုကိုလီျပဳတ္၊ 
မုန္လာဥျဖဴျပဳတ္၊ ခရမ္းသီးျပဳတ္၊ မုန္ညင္းရြက္ျပဳတ္တို႕နဲ႕ လိုက္ဖက္ညီလွပါေပတယ္။ 
ငါးကင္ေလးနဲ႕ခ်က္ထားတဲ့ ဘူးသီးဟင္းခါးေလး တစ္ခြက္ ပါ၀င္ျဖည့္စြက္လိုက္ရင္ျဖင့္ တကယ့္ကုိ 
ျပည့္စုံသြားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
ဒုတိယနည္းကေတာ့ က်ဳိျပီးသားငါးပိရည္ကို ငရုတ္သီးအေလွာ္ေထာင္းေမႊးေမႊးေလးရယ္၊ 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ေလးနဲ႕ ရိုးရိုးေဖ်ာ္တာပါ။ ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္း၊ ခ်ဥ္ရည္ဟင္းမ်ားနဲ႕  လိုက္ဖက္လြန္းလွ 
ပါတယ္ေနာ္။ တို႕စရာမ်ားအျဖစ္ ရုံးပတီသီးေရေႏြးေဖ်ာ၊ ေခြးေတာက္ရြက္ေရေႏြးေဖ်ာ၊ ခရမ္းသီးျပဳတ္၊ 
သခြပ္ပြင့္ျပဳတ္၊ မလႊပြင့္ျပဳတ္စတာနဲ႕နဲ႕ လိုက္ဖက္ပါတယ္ေနာ္။ ခ်ဥ္ရည္ဟင္းမခ်က္လို႕ 
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ဆီျပန္ဟင္းခ်ည္းအီေနခဲ့မယ္ဆိုရင္လည္း သရက္သီးအကင္း၊ မုန္လာဥခ်ဥ္ဖတ္၊ 
ပဲပင္ေပါက္ခ်ဥ္ဖတ္စတဲ့ ခ်ဥ္ဖတ္စုံနဲ႕ လိုက္ဖက္တဲ့ ငါးပိရည္မ်ဳိးပါရွင္ ႕ ႕ ႕ 
တတိယနည္းကေတာ့ သတ္သတ္လြတ္စားသုံးတဲ့ ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ပါေနာ္ ႕ ႕ ႕ ကြၽန္မလုိ 
ေအာက္ျပည္ေအာက္ရြာမွာ ၾကီးျပင္းခဲ့သူေတြအတြက္ ငါးပိရည္မပါရင္ ထမင္းမစားတတ္ၾကပါဘူး။  
အဲ့ဒီလူမ်ဳိးေတြ သတ္သတ္လြတ္စားတဲ့အခါ အခက္မၾကံဳရေလေအာင္ သက္သတ္လြတ္ 
ငါးပိရည္က်ဳိနည္းေလးကိုလည္း မွ်ေ၀ပါရေစဦးေနာ္။ ႕ ႕ ႕ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ဆိုတာ ငံျပာရည္လို႕ 
အမည္နာမ ေခၚဆိုၾကေပမယ့္ ပဲကေနထုတ္ထားတဲ့ ပဲရည္တစ္မ်ဳိးပါေနာ္။ အဲ့ဒီပဲငံျပာရည္အၾကည္ကို 
ပန္းကန္လုံးေလးထဲ တစ္ခါေဖ်ာ္စာေလာက္ေလး အသင့္အတင့္ထည့္၊ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ဓားျပားရိုက္ေလးထည့္၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ ေမႊးေမႊးေလးထည့္ျပီး ေမႊပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ 
သတ္သတ္လြတ္ ငါးပိရည္ေဖ်ာ္ပါေနာ္။ တကယ္လို႕ အခ်ဥ္ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ မန္က်ည္းသီး 
အႏွစ္ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေဖ်ာ္ပါေနာ္။ ခ်ဥ္ခ်ဳိငန္စပ္အရသာေလးနဲ႕ ထမင္းစားျမိန္မွာ 
ေျမၾကီးလက္ခတ္မလြဲပါေနာ္။ ပဲနီေလးၾကာဆံဟင္း၊ သတ္သတ္လြတ္ ဟင္းရြက္သုပ္ေလး၊ 
တို႕စရာအစုံနဲ႕ စားသုံးႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
ေနာက္တစ္မ်ဳိးကေတာ့ ငါးပိရည္က်ဳိထဲကို ခရမ္းခ်ဥ္သီးမီးအုံးေလး ဒါမွမဟုတ္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကုိ 
ေရခန္းျပဳတ္ျပီး အႏွစ္ေတြကို ထည့္ပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္း သို႕မဟုတ္ 
ငရုတ္သီးအေလွာ္ေထာင္းေမႊးေမႊးေလး ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာကို ထည့္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို 
ဓားျပားရိုက္ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ အရသာခ်ဥ္ျဖဳန္းေလးနဲ႕ နယ္စားလို႕ 
ေကာင္းလွပါတယ္။  
ခရမ္းခ်ဥ္သီးၾကိဳက္တတ္တဲ့ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ပါေနာ္။ တို႕စရာကေတာ့ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ဂ်ဴးျမစ္၊ 
မာလာဖူး၊ သခြားသီးတို႕အျပင္ မိမိႏွစ္သက္ရာ အသီးအရြက္အစုံအလင္နဲ႕ စိတ္ၾကိဳက္ 
ထမင္းျမိန္ျမိန္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္ ႕ ႕႕  
 
 
(၁၄) ပုစြန္ခ်ဥ္ တည္နည္း                                                                             မာတိကာသုိ႔ 
 
ဒီေန႕ မယုယုစံအပါအ၀င္ ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးအတြက္ ပုစြန္ခ်ဥ္တည္နည္းေလးကုိ 
ေျပာျပပါရေစေနာ္။  
ပုစြန္ခ်ဥ္တည္ဖို႕ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ပုစြန္ေဘာ့ခ်ိတ္ ဒါမွမဟုတ္ အရြယ္ခပ္လတ္လတ္ (၂၅) 
က်ပ္သား၊ ထမင္း(ကေလးလက္သီးဆုပ္တစ္ဆုပ္)၊ ဆား (စားပြဲတင္ဇြန္း၄ ဇြန္း)၊ ငွက္ေပ်ာဖက္ 
စတာတို႕ပါေနာ္။ 
စစခ်င္းမွာ ပုစြန္ေတြကို ေခါင္းက အခြံမာေတြခြာပစ္ပါ။ ေျခေခ်ာင္းေတြကို ဖယ္ပစ္ျပီး ေရစင္ေအာင္ 
ေဆးေပးပါေနာ္။ ပုစြန္အေကာင္သိပ္ၾကီးရင္ေတာ့ ေဘးအခြံေတြပါ အကုန္ခြာပစ္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့ 
ဇကာခုံးေလးထဲ ပုစြန္ေတြကိုထည့္ျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ငွက္ေပ်ာဖက္ေတြကို သန္႕စင္ေအာင္ 
ေရေဆးျပီး ေျခာက္ေသြ႕ေအာင္ ျပဳလုပ္ထားေပးပါ။ ဖက္မသုံးရင္ ပုလင္း/ အင္တုံ/ စဥ့္အိုး စသျဖင့္ 
အသုံးျပဳႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
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ထမင္းကို ခပ္မာမာခ်က္ထားျပီး အေအးခံထားပါေနာ္။ ထမင္းေအးသြားျပီဆိုရင္ လက္ကို သန္႕ေအာင္ 
ေဆးျပီးေတာ့ ထမင္းမာမာနဲ႕ ဆာနဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္ ထမင္းေက်ေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ထမင္းနဲ႕ 
ပုစြန္အသားေတြကို ႏံွ႕ေအာင္နယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ငွက္ေပ်ာဖက္နဲ႕ ထုပ္မယ္ဆိုရင္ေတာ့ 
ငွက္ေပ်ာဖက္ကို ႏွစ္ထပ္သုံးထပ္ေလာက္ ေအာက္ခံထားျပီး အေပၚကေန 
ပုစြန္နဲ႕ထမင္းနယ္ထားတာေတြကို ထည့္ျပီး က်စ္လ်စ္ေနေအာင္ ထုပ္ေပးပါ။ ဖက္မရိွခဲ့ရင္လည္း ခုနက 
နယ္ထားတဲ့ ပုစြန္နဲ႕ ထမင္းေတြကို ပုလင္း ဒါမွမဟုတ္ အင္တုံထဲထည့္ျပီး အေပၚကေန 
ဆားေလးနည္းနည္းထပ္ျဖဴးျပီး ပိတ္စိမ္းပါးေလးအုပ္ျပီးေတာ့ ပိတ္စကိုၾကိဳးနဲ႕ခိုင္ေအာင္ခ်ည္ေႏွာင္ျပီး 
ပုလင္းနဲ႕သိပ္ထားတာဆိုရင္ အထဲကေန အခ်ဥ္ေတြလည္း စီးက်လာမွာမို႕ ပုလင္းေအာက္မွာ 
ေၾကြဇလုံတစ္ခုခံထားျပီး ပုလင္းကို ေဇာက္ထိုးထားေပးပါ။ အင္တုံနဲ႕ တည္ထားတယ္ဆိုရင္ အေပၚက 
ပိတ္စနဲ႕ အုပ္ျပီးရင္ အေပၚကေန ငရုတ္ဆုံ ဒါမွမဟုတ္ ေက်ာက္ျပင္ကဲ့သို႕ ေလးလံမယ့္အတုံးၾကီးနဲ႕ 
ဖိထားေပးပါ။ ရာသီဥတုေအးရင္ေတာ့ ပုစြန္ခ်ဥ္ဖို႕ အခ်ိန္ၾကာမွာျဖစ္ပါတယ္ေနာ္။ 
ျမန္မာျပည္ရာသီဥတုနဲ႕ဆိုရင္ ငါးရက္ေလာက္ဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ပါျပီ။ အရမ္းခ်ဥ္သြားမွာစိုးရင္ေတာ့ 
ေရခဲေသတၱာထဲ ထည့္ထားျပီး အခ်ဥ္ဓာတ္ထိန္းထားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
ရလာတဲ့ ပုစြန္ခ်ဥ္ကိုမွ သုပ္စားတဲ့အခါမွာ ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္ထဲကိုထည့္ဖို႕ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတို႕ကို 
အခြံႏႊာ ပါးပါးလီွး ေရစင္ေအာင္ေဆးထားပါေနာ္။ ျပီးရင္ ဂ်ဴးျမစ္ကိုလည္း ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး 
လီွးေပးထားပါ။ ပင္စိမ္း ဒါမွမဟုတ္ နံနံပင္နဲ႕ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးလီွးေပးထားပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ပုစြန္ခ်ဥ္ရယ္၊ လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီ၊ 
ပင္စိမ္း၊ ဂ်ဴးျမစ္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းစတာေတြကိုထည့္၊ ျပီးေတာ့ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းနဲ႕ ဆီတို႕ကို 
ထည့္ျပီး ေရာနယ္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
 
(၁၅) ငါးနဲ႕မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းခ်က္နည္း                                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

မွ်စ္ခ်ဥ္တည္နည္း ႕ ႕ ႕ 
မွ်စ္ခ်ဥ္လုပ္တဲ့အခါမွာ မ်ားေသာအားျဖင့္ ၀ါးပိုးမွ်စ္ကို သုံးၾကပါတယ္။ မွ်စ္ကေတာ့ မိုးတြင္းဘက္မွာ 
ထြက္တာျဖစ္တဲ့အတြက္ မွ်စ္ခ်ဥ္ကို မိုးတြင္းမွာတည္ၾကပါတယ္။ ၀ါးပိုးမွ်စ္လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ကုိ 
၀ယ္ျပီး အခြံအရင့္ဖတ္ေတြကို ခြါပစ္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ပါးပါးလီွးတာၾကိဳက္ရင္ ပါးပါးလီွးပါ။ တခ်ဳိ႕ကို 
ထက္ျခမ္း ဒါမွမဟုတ္ မွ်စ္စို႕ေပါက္တစ္ခုလုံးကိုပဲ ေရသန္႕သန္႕နဲ႕ စိမ္ေပးပါ။ မွ်စ္စိမ္ထားတဲ့ေရကို 
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တစ္ေန႕ တစ္ၾကိမ္ ေရသစ္လဲေပးပါေနာ္။ တစ္ပတ္ျပည့္တဲ့ရက္မွာ ေရေတြကို သြန္ပစ္ျပီး 
ဆန္ကြဲနဲ႕ဆားေရာျပီး နယ္ထားတာကို မွ်စ္ဖတ္မ်ားကို ေသေသခ်ာခ်ာႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါ။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ပလတ္စတစ္ဇလားသန္႕သန္႕ ဒါမွမဟုတ္ စဥ့္အင္တုံသန္႕သန္႕ထဲမွာ 
နယ္ျပီးသားမွ်စ္ေတြကို ေသေသခ်ာခ်ာ သိပ္ေပးျပီး အေပၚကေန ဖက္ သို႕မဟုတ္ ပိတ္စိမ္းပါးနဲ႕ 
လုံေအာင္ပိတ္ျပီး အေပၚကေန ဆားရည္ေဖ်ာ္ျပီး ထပ္ေလာင္းေပးပါ။ (ဆားရည္ေဖ်ာ္တဲ့ အခါ 
ေရနဲ႕ဆားကိုက်ဳိျပီးေတာ့ အေအးခံျပီးမွ ေဖ်ာ္ပါေနာ္။) အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ႏွစ္လုံးေပါက္ထားႏိုင္ျပီး 
ေရရွည္စားသုံးဖို႕အတြက္ အထားခံတဲ့ မွ်စ္ခ်ဥ္ကို ရပါျပီေနာ္။ ကြၽန္မအဘြားကေတာ့ အခုလုိ 
ေႏြေပါက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ မွ်စ္ေတြလည္း ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ခ်ဥ္ျပီမို႕ မွ်စ္ေတြကို ဆယ္ယူ၊ 
ေရစစ္ျပီး အေျခာက္လွန္းတာရိွသလို၊ မွ်စ္စို႕ေပါက္ၾကီးေတြကိုက်ေတာ့ သုံးေလးရက္ေနလွန္းျပီး 
အိုးျပန္သိပ္ေလ့ရိွပါတယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ေရေတြအရမ္းမဆြတ္၊ အခ်ဥ္လည္း မလြန္ဘဲ 
မွ်စ္အခိုးလည္းနည္းျပီး စားလို႕ေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ 
 
မွ်စ္ခ်ဥ္နဲ႕ငါးဟင္းခ်က္ဖို႕လိုအပ္တာေတြကို အရင္ေျပာျပမယ္ေနာ္။ 
မွ်စ္ခ်ဥ္၊ ငါးၾကင္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ဆီ၊ ငရုတ္သီးအပုေတာင့္၊ ဆန္ေလွာ္မႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ 
သၾကားအနည္းငယ္၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
မွ်စ္ခ်ဥ္ကို ေရေဆးျပီး အခ်ဥ္ဓာတ္ကဲမွာစိုးရင္ တစ္ေရေလာက္ ျပဳတ္ပစ္ပါေနာ္။ ငါးကိုလည္း 
အေၾကးခြံဖယ္၊ အေတာင္ခုတ္၊ ေဘးဆူးေတာင္ေတြဖယ္ရွား၊ ဗိုက္ခဲြကလီစာေတြထုပ္ပစ္ျပီး 
အရြယ္ေတာ္အတုံးတုံးပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာထားျပီး ငရုတ္သီးအပုေတာင္နဲ႕ေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ ငါးကိုေတာ့ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ သၾကားတို႕နဲ႕ နယ္ေပးထားပါေနာ္။   
အိုးတစ္လုံးထဲမွာ မွ်စ္ခ်ဥ္ကို ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ သၾကားတို႕နဲ႕နယ္၊ ျပီးေတာ့ 
ဆန္ေလွာ္မႈန္႕ပါထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္  နယ္ျပီး မွ်စ္ခ်ဥ္ေရျမဳပ္တဲ့အထိ ေရထည့္ျပီး 
ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ထားေပးပါေနာ္။ ဒီဘက္မွာ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတစ္လုံးတင္၊ ဒယ္အိုးထဲကို ဆီ 
နည္းနည္းေလးထည့္ျပီး ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ငါးကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္တာ ႏံွ႕သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ မွ်စ္ခ်ဥ္အိုးထဲကုိ 
ဆီသတ္ထားတဲ့ငါးေတြကို ေလာင္းထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းကို 
တည္ေပးထားပါ။ မွ်စ္ခ်ဥ္က ၾကာၾကာတည္ေလ စားေကာင္းေလဆိုေတာ့ တတ္ႏိုင္သေလာက္ 
ၾကာၾကာ တည္ျပီးေတာ့မွ သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးနဲ႕မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းေလး ရပါျပီေနာ္။ 
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(၁၆) ၀က္သားခ်ဥ္လုပ္နည္း                                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 
ေဂ်က ၀က္သားခ်ဥ္စားခ်င္တယ္ဆိုလို႕ ကၽြန္မရဲ႕ တကၠသိုလ္တက္တုန္းက အခန္းေဖၚ ရွမ္းမေလး 
အိမ္မွာ တစ္လေလာက္ သြားေနတုန္းက သူငယ္ခ်င္းအေမ ၀က္သားခ်ဥ္လုပ္နည္းေလးကို သတိရျပီး 
ဒီပို႕စ္တင္ေပးလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
၀က္သားခ်ဥ္လုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၀က္သား (ကိုယ့္စိတ္ၾကိဳက္ 
သုံးထပ္သားျဖစ္ေစ၊ အသားသတ္သတ္ျဖစ္ေစ၊ အဆီ အသား အေခါက္ေရာျဖစ္ေစ)၊ ထမင္း၊ ဆား၊ 
သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
၀က္သားကီလို၀က္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရေျခာက္ေအာင္ စစ္ထားေပးပါ။ ျပီးမွ 
အေနေတာ္အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လွီးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာ နာနာေလး 
နယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ခပ္မာမာခ်က္ထားတဲ့ ထမင္း (ရွမ္းမွာ ဆန္နီဆိုတာ ရိွပါတယ္။ 
အဲ့ဒီဆန္နီကိုခ်က္ထားတဲ့ ထမင္းနဲ႕ဆိုရင္ ပိုျပီး အေရာင္လွေစပါတယ္) ကို လူၾကီးလက္သီးဆုပ္ 
ႏွစ္ဆုပ္ေလာက္ယူျပီး ေၾကေအာင္ နာနာေခ်ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေခ်ထားတဲ့ ထမင္းနဲ႕ ၀က္သားကုိ 
ေရာျပီးနယ္ေပးပါ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ဆားနည္းနည္းထပ္ထည့္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ထမင္းနဲ႕၀က္သားကုိ 
အင္ဖက္ထဲကို ထည့္ျပီး တင္းတင္းၾကပ္ၾကပ္ေလးျဖစ္ေအာင္ ထုပ္ျပီး ၾကိဳးခ်ည္ထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
အဲ့ဒီ၀က္သားထုပ္ကို အေပၚကေန ပိတ္စိမ္းပါးေလးနဲ႕ တစ္ထပ္ထပ္ပတ္ထားျပီး စဥ့္အင္တုံထဲ 
ဒါမွမဟုတ္ ပလတ္စတစ္ဇလုံထဲထည့္ျပီး အေပၚကေန အေလးတုံးမ်ားနဲ႕ ဖိထားေပးပါေနာ္။ (ဒန္အိုး၊ 
ဒန္ဇလုံ၊ သတၱဳအိုးမ်ားမသုံးရပါ)။ ရာသီဥတုေႏြးရင္ အခ်ဥ္ျမန္ျပီး ရာသီဥတုေအးလွ်င္ အနည္းဆံု 
းတစ္ပတ္ေလာက္ထားေပးမွ ခ်ဥ္ပါမယ္ေနာ္။ ရက္ၾကာၾကာထားရင္ အခ်ဥ္ပိုစူးတတ္ပါတယ္။ 
ခ်ဥ္တဲ့အခါက်ရင္ေတာ့ ၀က္သားခ်ဥ္ကို အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ေလးကို 
ဆီေလးနဲ႕ ဆမ္းျပီး ဂ်ဴးျမစ္၊ ငရုတ္သီးေျခာက္ေတာင့္ေၾကာ္တို႕နဲ႕ တဲြျပီး စားသုံးၾကသလို ဟင္းလည္း 
ခ်က္စားၾကပါတယ္။ ဟင္းခ်က္စားတဲ့အခါက်ရင္ တခ်ဳိ႕က ထမင္းလုံးေတြကို ဖယ္ျပီး ခ်က္တတ္သလို 
ဟင္းအႏွစ္ရလိုသူေတြကေတာ့ ထမင္းလုံးေၾကေတြကိုပါ ထည့္ခ်က္တတ္ပါတယ္။ ကၽြန္မကေတာ့ 
ဒီအတိုင္းေလး ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ေလးနဲ႕ ဂ်ဴးျမစ္၊ ငရုတ္သီးေျခာက္ေၾကာ္နဲ႕ စားရတာကို 
ပိုႏွစ္သက္ပါတယ္။ ေကာက္ညႇင္းလက္ဖက္ေျခာက္ေမႊးေမႊးေလး ခပ္ထားတဲ့ ေရေႏြးၾကမ္းပူပူေလးနဲ႕ 
ဆိုရင္ေတာ့ သိပ္လိုက္တာေပါ့ရွင္။ စမ္းသပ္ၾကည့္ၾကပါဦးေနာ္။  
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(၁၇) ငါးပိေကာင္ေၾကာ္                                                                                 မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ႏိုင္ငံရပ္ျခားေရာက္ေနေပမယ့္ တစ္ခါတေလ ငါးပိေကာင္ကို စားခ်င္တတ္ပါတယ္။ ငါးပိေကာင္ရဖို႕ 
မလြယ္ပါဘူး။ ကၽြန္မကေတာ့ ငါးကို၀ယ္လာျပီး ေရေဆး၊ ေရစစ္ေအာင္ထားျပီးရင္ ဆားနဲ႕ 
ေသခ်ာနယ္၊ ျပီးရင္ ပလတ္စတစ္အိတ္ေတြနဲ႕ အထပ္ထပ္ထုပ္ျပီးေတာ့ ေရခဲေသတၱာအေပၚခန္းထဲကို 
အနည္းဆုံး ၁ ပတ္ထားလိုက္တယ္။ ၾကာၾကာထားႏိုင္ရင္ေတာ့ ငါးထဲကို ဆားအရသာ ပို၀င္တာေပါ့။ 
အဲ့ဒါကေတာ့ အလြယ္ကူဆုံး ငါးပိေကာင္လုပ္နည္းပါ။ ငါးပိေကာင္ကို အမ်ဳိးမ်ဳိးခ်က္စားလို႕ရေပမယ့္ 
ဒီေန႕ေတာ့ ငါးပိေကာင္ေၾကာ္နည္းေလး ေျပာျပမယ္ေနာ္။ 
ငါးပိေကာင္ကို ေရေဆးျပီးေတာ့ စစ္ထားလိုက္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ငါးကို ဓါးေလးနဲ႕ မႊန္းလိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ ေသခ်ာနယ္ေပးျပီး ႏွပ္ထားလိုက္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီတို႕ကို ပါးပါးလီွးပါ။ မီးဖိုေပၚ 
ဒယ္အိုးတည္ပါ။ ျပီးရင္ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ၾကက္သြန္နီကို အရင္စေၾကာ္၊ 
ျပီးရင္ၾကက္သြန္ျဖဴပါထည့္ျပီး ေၾကာ္ပါ။ ၾကက္သြန္ေတြ မရဲတရဲအခ်ိန္ေလးမွာ ခပ္ထားလိုက္။ ျပီးရင္ 
အဲ့ဒီဆီထဲမွာ ငါးဆက္ေၾကာ္၊ ငါးကို မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပးျပီး 
ေသခ်ာက်က္ေအာင္ေၾကာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ငါးေၾကာ္ေတြကို ဆီစစ္ျပီး ပန္းကန္ထဲထည့္၊ အေပၚကေန ခုနက ဖယ္ထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးေတြ ျဖဴးလိုက္ရုံပါပဲ။ ဒါက အခ်ဳိေၾကာ္နည္းေပါ။့ တကယ္လို႕ 
အစပ္ၾကိဳက္တယ္ဆိုရင္ ငရုတ္သီးအၾကမ္းမႈန္႕ေလးေတြပါ ထည့္ေၾကာ္လိုက္ရုံပဲ။ သံပရာရည္ေလး 
ဆမ္းစားရင္ အရမ္းေကာင္းတယ္။ စားၾကည့္ၾကည့္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
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(၁၈) ရွမ္းခ်ဥ္ (သုိ႕မဟုတ္) မုန္ညင္းခ်ဥ္                                                             မာတိကာသုိ႔ 

 
အားလုံးေသာေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကုိ 

မုန္ညင္းခ်ဥ္တည္နည္းေလး မွ်ေ၀ပါရေစေနာ္။ 
မုန္ညင္းခ်ဥ္ (ရွမ္းခ်ဥ္)ကို ရွမ္းေခါက္ဆဲြ၊ တိုဟူးေႏြး၊ ျမီးရွည္ တို႕နဲ႕ 

တဲြဘက္သုံးေဆာင္ၾကသလို အသားမ်ားနဲ႕လည္း ခ်က္စားတတ္ၾကပါတယ္။ 
မုန္ညင္းခ်ဥ္လုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ ့ မုန္ညင္းစိမ္း ႏွစ္ပိသာ၊ မုန္လာဥနီ ၁၅ 

က်ပ္သား၊ ဂ်ဴးျမစ္ ၁၅ က်ပ္သား၊ ပဲပိုးတီ ၂၅ က်ပ္သား၊ ခ်င္း ၅ က်ပ္သား၊ မုန္ညင္းေစ့ ၁ က်ပ္သား၊ 
ငရုတ္သီး အေရာင္မႈန္႕ ၅ က်ပ္သား၊ နံနံေစ့ ၁ က်ပ္သား၊ ဆား၊ ၾကံသကာ ၅ က်ပ္သား၊ ဆန္အရက္ 
ထမင္းစားဇြန္း ၃ ဇြန္းတို႕ပါေနာ္။ 

မုန္ညင္းစိမ္းကို ေရမ်ားမ်ားနဲ႕ စင္ၾကယ္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ပထမ ႏွစ္ေရေလာက္ကို 
သြန္ပစ္ပါ။ တတိယတစ္ၾကိမ္က်ရင္ေတာ့ ေရပုံးၾကီးၾကီးထဲမွာ ေရထည့္၊ ဆားကို ထည့္ျပီး ဆားရည္ျဖင့္ 
အနည္းဆုံး တစ္နာရီေလာက္ စိမ္ထားေပးပါ။ ျပီးရင္ မုန္ညင္းစိမ္းေတြကို ေရထဲကေန ဆယ္ယူ၊ 
ေရစစ္ျပီး တစ္ေနလွန္းေပးပါ။ တစ္ေနလွန္းလိုက္တဲ့အခါ မုန္ညင္းေတြ ႏြမ္းသြားျပီး အခ်ဥ္တည္ဖို႕ 
အေကာင္းဆုံးအေနအထားကို ျဖစ္ေစပါတယ္။ မုန္ညင္းစိမ္းကိုေတာ့ ႏွစ္လက္မအရြယ္အစား 
ေလာက္ေလးေတြ ရေအာင္ ျဖတ္ေတာက္ပါတယ္။ ျပီးရင္ မုန္လာဥနီ၊ ဂ်ဴးျမစ္နဲ႕ ပဲပိုးတီတို႕ကိုလည္း 
သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ဂ်ဴးျမစ္ကို ေရေဆးျပီးတဲ့အခါ 
အျမစ္ေလးတစ္ေခ်ာင္းခ်င္းစီကို ႏႈတ္ယူျပီးေတာ့ တစ္လက္ခဲြအရွည္ရေအာင္ ျဖတ္ေတာက္ေပးထားပါ။ 
မုန္လာဥနီကိုလည္း ပန္းပြင့္ေလးေတြ ေဖာ္ႏိုင္သလို အရွည္လိုက္ပဲျဖစ္ျဖစ္၊ အတုံးေလးေတြပဲ ျဖစ္ျဖစ္ 
ကိုယ္ႏွစ္သက္သလို တုံးေပးထားပါ။ ပဲပိုးတီကိုေတာ့ အလုံးလိုက္ေလးေတြ ထည့္လိုက္ လို႕ ရတာမို႕ 
ဒီအတိုင္းပဲ ေရစစ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ (ၾကက္သြန္ဥေလးေတြပါ ထည့္ခ်င္ရင္ေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ဥေလး ေတြကို သန္႕စင္ေအာင္ေရေဆး၊ ထိပ္ပိုင္းေလးေတြျဖတ္ေတာက္ထားျပီး 
ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။) 
ျပီးရင္ အေမႊးအၾကိဳင္ေတြအတြက္ လိုအပ္တာေလးေတြ ျပင္ဆင္ရေအာင္ေနာ္။ ခ်င္းကုိ 
အခြံႏႊာေရေဆးျပီး ခပ္လႊာလႊာေလးေတြရေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ နံနံေစ့နဲ႕ မုန္ညင္းေစ့တို႕ကို 
ဒယ္အိုးထဲ ထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ ျဖည္းျဖည္းခ်င္းေလွာ္ေပးပါ။ အဲ့ဒီလိုေလွာ္လိုက္ရင္းနဲ႕ 
အနံ႕ေတြသင္းလာတဲ့အခါက်ရင္ ဒယ္အိုးကို မီးဖိုေပၚကေနခ်ျပီး အထဲက 
အေမႊးအၾကိဳင္အေလွာ္ေတြကို ငရုတ္ဆုံထဲထည့္ျပီး မညက္တညက္ေလးေထာင္းေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ 
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ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ခ်င္းတ၀က္ကို ထည့္ျပီး ေထာင္းလိုက္ပါေနာ္။ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕အတြက္ကိုေတာ့ 
ငရုတ္သီး အပုပြေတာင့္ကို ကိုယ့္ဘာသာကိုယ္ ၾကိတ္ႏိုင္တယ္ဆိုရင္ေတာ့ ပိုေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ 
ၾကံသကာကိုလည္း ေခ်ျပီးထည့္ေပးပါေနာ္။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပလတ္စတစ္ဇလုံခပ္ၾကီးၾကီးကိုယူ၊ ျပီးရင္ ခုနက 
အသီးအရြက္ေတြထည့္၊ အေမႊးအၾကိဳင္ေတြထည့္၊ ၾကံသကာ၊ ဆားနဲ႕ ဆန္အရက္အနည္းငယ္ 
တို႕ကိုထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ပုလင္းသန္႕သန္႕ ဒါမွမဟုတ္ 
စဥ့္အိုးသန္႕သန္႕ထဲ ဖိသိပ္ျပီး ထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ အေပၚကေန ပလတ္စတစ္ေလးခံျပီးေတာ့မွ အဖုံးကို 
လုံေအာင္ပိတ္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒီလိုသိပ္ထားျပီး ပူတဲ့ရာသီဆို ၃ ရက္မွ ၅ ရက္အတြင္း၊ 
ေအးတဲ့ရာသီဆိုရင္ တစ္ပတ္မွ ၁၀ ရက္အတြင္းဆိုရင္ေတာ့ အရသာရိွလွတဲ့ မုန္ညင္းခ်ဥ္ေလး 
ရပါျပီေနာ္။ 
(PS: အခု ရွမ္းခ်ဥ္လုပ္နည္းကေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ညီမေလး မိုင္းဆတ္မွာ ပညာေရး၀န္ထမ္းအျဖစ္ ၅ 
ႏွစ္တာ တာ၀န္ထမ္းေဆာင္ရင္းနဲ႕ တတ္ခဲ့တဲ့ နည္းေလးပါေနာ္။ အခုျမင္ရတဲ့ပုံကေတာ့ 
သူ႕လက္ရာပါေနာ္။)  
လည္ပင္းေညာင္ေရအိုးျဖစ္ေအာင္ ေစာင့္ေနရတဲ့ ညီမေလးမြန္း ေက်နပ္မယ္လို႕ ထင္ပါတယ္ေနာ္။ 
 
(၁၉) ရာသီေပၚသီးႏံွမ်ား ၾကာရွည္ခံေအာင္                                                         မာတိကာသုိ႔ 
 

အားလုံးေသာ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါေနာ္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို 
ရာသီေပၚသီးႏံွ ေတြကို တစ္ႏွစ္ပတ္လုံးစားႏိုင္ေအာင္ ဘယ္လိုလုပ္ရမလဲဆိုတာေလးကုိ 
မွ်ေ၀ေပးပါမယ္ေနာ္။ ဒီပုိ႕စ္ေလးက ကၽြန္မတို႕ မိသားစုရဲ႕ (အထူးသျဖင့္ ကၽြန္မရဲ႕အဘြားႏွစ္ေယာက္၊ 
ၾကီးေတာ္မ်ားနဲ႕ ကၽြန္မရဲ႕အေမ) တို႕ရဲ႕ စိတ္ကူးစိတ္သန္းေကာင္းပုံေလးေတြ၊ 
စည္းကမ္းေကာင္းပုံေလးေတြ ကို မွ်ေ၀တာလည္း ျဖစ္ပါတယ္ေနာ္။ 

ကၽြန္မတို႕ မိသားစုမွာ ရာသီအလိုက္ ေပါေပါမ်ားမ်ား ၀ယ္ယူရရိွႏိုင္တဲ့ ဆီးသီး၊ မရမ္းသီး၊ 
မန္က်ည္းသီး၊ သရက္သီး၊ ေရွာက္သီး၊ သံပရာသီး၊ ငရုတ္သီး၊ မုန္လာဥ၊ မႈိ၊ သစ္တိုသီး စတာေတြကို 
တစ္ႏွစ္ပတ္လုံးစားႏိုင္ ေအာင္ လုပ္နည္းေလးပါေနာ္။ ကၽြန္မတို႕ အိမ္မွာ ရာသီအလိုက္ ထြက္တဲ့ 
သီးႏံွေတြကို အျမဲမျပတ္ စားႏိုင္ေအာင္ လို႕ အေျခာက္လွန္း သင့္တာကိုလွန္း၊ 
ယိုလုပ္ျပီးသိမ္းထားသိမ္း၊ ဆားရည္စိမ္သင့္တာ ဆားရည္စိမ္ အမ်ဳိးမ်ဳိး လုပ္ထားတတ္ပါတယ္။ 

ဆီးသီးက ကၽြန္မတို႕ အိမ္မွာ အပင္မရိွဘူးေနာ္။ ဆီးသီး (အခ်ဥ္သီး) ကို ေစ်းကေန 
၀ယ္လာျပီးရင္ ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ ငံျပာရည္ ငရုတ္သီးမႈန္႕နဲ႕နယ္၊ နံနံပင္ေလးအုပ္ျပီး 
စားတတ္ၾကသလို ဆီးသီးကို ဆား၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ ေဆးသၾကားတို႕နဲ႕လည္း 
စားၾကပါေသးတယ္။ ကၽြန္မတို႕ ငယ္ငယ္တုန္းက ကၽြန္မတို႕ရဲ႕ အၾကီးေအးက ဆီးသီးေပၚခ်ိန္တိုင္း 
ဆီးသီးေတြကို ေရေဆး၊ တစ္ေနလွန္းျပီးေတာ့ ညဘက္က ထန္းလ်က္နဲ႕ ေညာင္ေစးက်ေအာင္ 
ထိုးထားတဲ့ ဆီးယိုေလးကုိ ပုလင္းေလးထဲ ထည့္ျပီး အၾကာၾကီး ထားစားလို႕ရေအာင္ 
လုပ္ေကၽြးပါတယ္။ ဒါတင္မကေသးဘူးေနာ္။ ကၽြန္မတို႕ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က ဆီးသီးေျခာက္ကို 
ငါးမီးအုံးေလးက အသားေလးေတြ ဖဲ့ျပီးထည့္၊ လက္ပံေျခာက္ေလးေတြနဲ႕ ဆီးသီးဟင္းခ်ဳိ 
ခ်က္စားတတ္ၾကပါေသးတယ္ေနာ္။ ကၽြန္မအဘြားခ်က္တဲ့ ဆီးသီးဟင္းခ်ဳိကေတာ့ ကၽြန္မတို႕ 
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ေမာင္ႏွမေတြ အရမ္းၾကိဳက္။ အခုအခ်ိန္ထိ ဆီးသီးေပၚခ်ိန္ဆိုရင္ ကၽြန္မတို႕အိမ္မွာ ဆီးသီးေတြ၀ယ္၊ 
ေရေဆး၊ အလုံးလွတာေလးေတြကို ဆီးယိုထိုးဖို႕ ခဲြထားသလို၊ သိပ္မလွတဲ့ အလုံးေလးေတြကိုေတာ့ 
ဆီးသီးေျခာက္လွန္းျပီး ႏွစ္ေပါက္ေအာင္ သိမ္းထားၾကပါတယ္။ 

ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က မန္က်ည္းသီးအစား မရမ္းသီးကုိ အခ်ဥ္အျဖစ္ သုံးတာမ်ားပါတယ္။ 
မရမ္းသီးေတြ အေစ့မယွက္ခင္မွာေတာ့ မရမ္းသီးကို ဆားရည္စိမ္ျပီး ႏွစ္ပတ္လည္ထားလို႕ရေအာင္ 
လုပ္ပါတယ္ေနာ္။ ေနာက္ျပီး မရမ္းသီးေပၚခ်ိန္မွာ အခက္အခဲမရိွေပမယ့္ မရမ္းသီး ရွားတဲ့အခါမွာ 
အခ်ဥ္ဟင္းခ်က္စားလို႕ရေအာင္ မရမ္းသီးကို ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းခဲြ၊ အေစ့ထုတ္၊ ဆားနယ္ျပီးေနပူလွန္ 
အိုးသိပ္ လုပ္ရပါတယ္။ အဲ့ဒီလို အုိးသိပ္ထားတဲ့ မရမ္းျပားကို ဟင္းခ်က္တဲ့အခါမွာ 
ထည့္သုံးရုံတင္မကပါဘူး၊ ငါးပိေထာင္းေထာင္းတဲ့အခါမွာလည္း ထည့္သုံးတတ္သလို ရင္ေတြတုန္ျပီး 
မူးေမာေနတဲ့အခ်ိန္မွာ အဲ့ဒီမရမ္းျပားကို သၾကားေလးနဲ႕ ေရာနယ္ျပီး စားေပးရင္ အမူးအေမာ 
သက္သာေစပါတယ္ေနာ္။ ကၽြန္မအိမ္မွာ မူးလိုက္တာဆိုျပီး ကၽြန္မအကိုကို ညာျပီး ေျပာရင္ အစ္ကိုက 
ေအး ႕႕ ႕ ေနဦး ႕ ႕ ႕ ငါ မရမ္းျပားနဲ႕ သၾကားနဲ႕ လုပ္ေပးမယ္ဆိုျပီး လုပ္ေပးတာ ႕ ႕ ႕ ကၽြန္မက အဲ့ဒီလို 
ညာျပီးစားေနက် :D ေနာက္ျပီး မရမ္းျပားကို ထက္ျခမ္းခဲြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ထုံးေရၾကည္နဲ႕ ညသိပ္စိမ္၊ 
မနက္က်မွ ဆယ္ယူျပီး သၾကားရည္နဲ႕ ေညာင္ေစးက်ေအာင္ က်ဳိ၊ ျပီးရင္ ေနာက္တစ္ရက္ ေနပူလွန္း၊ 
ေနာက္ေန႕က် တစ္ခါ သၾကးရည္နဲ႕ ျပန္က်ဳိ၊ အဲ့ဒီလို သုံးေလးခါ လုပ္ျပီး မရမ္းသီး အကၽြတ္ယိုလည္း 
လုပ္ျပီး ႏွစ္ေပါက္ေအာင္ ထားစားတာလည္း လုပ္ေသးတယ္ေနာ္။ ေျပာရင္း စားခ်င္လိုက္တာေနာ္။ 
မန္က်ည္းသီးအသစ္ေပၚခ်ိန္မွာဆို မန္က်ည္းသီးက အေရာင္မမဲဘဲ အညိဳေဖ်ာ့ေရာင္ေလးေနာ္။ 
သူကလည္း အခ်ဳိသီးနဲ႕ အခ်ဥ္သီးရိွတာမို႕ အသုပ္သုပ္စားဖို႕အတြက္ အခ်ဥ္သီးကို ၀ယ္ျပီး 
မန္က်ည္းေဖ်ာ္ရည္ အတြက္ အခ်ဳိသီးကို ၀ယ္တယ္ေနာ္။ အဲ့ဒီအခါက်ရင္လည္း မန္က်ည္းသီးေတြကို 
အေစ့ထုတ္ျပီး လက္သီးဆုပ္ေလာက္ အလုံးေလးေတြလုံးလုံးျပီး ေနပူလွန္း၊ စဥ့္အိုးေလးေတြထဲ 
အခ်ဳိသီးနဲ႕ အခ်ဥ္သီးခဲြထည့္ျပီး သိပ္ထားေပေတာ့ပဲ။ 

သရက္သီး ႕ ႕ ႕ သရက္သီးကိုက်ေတာ့ သၾကၤန္လက္ေဆးမိုး ရြာတဲ့အခါ ေလနဲ႕အတူ 
ေၾကြက်သြားတဲ့ သရက္သီးေတြကို ေကာက္ျပီး မကြဲသြားတာေလးေတြဆိုရင္ ေရစိမ္ထား၊ ေန႕စဥ္ 
ေရအသစ္လဲျပီး တစ္ပတ္ေလာက္က်ေတာ့မွ ဆားရည္စိမ္ျပီး ႏွစ္ေပါက္ေအာင္ ထားတာပဲ။ 
ကြဲသြားတာေလးေတြဆိုရင္ေတာ့ ထက္ျခမ္းခဲြ၊ ျပီးေတာ့မွ ႏွစ္ပိုင္းထပ္ပိုင္းျပီး ေနပူလွန္း၊ 
ေျခာက္သြားျပီဆိုရင္ ဒီအတိုင္းသိမ္းထားသင့္တာကို သိမ္းထား၊ တခ်ဳိ႕ကုိေတာ့ 
သရက္သီးသနပ္လုပ္ျပီး ပုလင္းနဲ႕ သိပ္ထား၊ ျပီးရင္ အိမ္နဲ႕ေ၀းေ၀းေနရတဲ့သူေတြ ဆီကို 
လက္ေဆာင္ေပးပို႕ေတာ့တာပါပဲ။ ဒါမွမဟုတ္ရင္လည္း ကြဲသြားတဲ့ သရက္ေလးေတြကို ခပ္ပါးပါးလီွး ၂ 
ေနေလာက္လွန္းျပီး ထန္းလ်က္နဲ႕ သရက္ယိုထိုး။ သိပ္ေကာင္း။ သရက္သီးအမွည့္ေတြ မိုးဦးမက်ခင္ 
ေကၽြျပီဆိုရင္ေတာ့ ကြဲသြားတဲ့ သရက္သီးေတြကို အခြံႏႊာျပီး အႏွစ္ေတြကို ဇလုံတစ္လုံးထဲ တိုက္ခ်၊ 
ျပီးရင္ ထန္းလ်က္နည္းနည္းနဲ႕ သရက္သီးအႏွစ္ေတြကို ယိုထိုး၊ ယိုခပ္ေပ်ာ့ေပ်ာ့ျဖစ္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာ 
ဗာဒံရြက္၊ ဒါမွမဟုတ္ စေလာင္းဖုံးေပၚမွာ ဆီသုပ္ျပီး သရက္ယိုအႏွစ္ေတြကို အျပန္႔လိုက္ျဖစ္ေအာင္ 
မ်က္ႏွာျပင္ညႇိ၊ အေျခာက္လွန္းျပီး သရက္ဖ်င္လုပ္ေသးတယ္။ အဲ့ဒီသရက္ဖ်င္ကို ၾကာၾကာခံခ်င္ရင္ 
ေနပူလွန္းတိုင္း ဟိုဘက္ဒီဘက္ အေျခာက္ညီေအာင္လည္း လွန္း၊ ျပီးရင္ ဆီေလးသုပ္ထား၊ ျပီးရင္ 
အခ်ဳိအတိုင္းပဲ စားစား၊ ႏြယ္ခ်ဳိငရုတ္သီးမႈန္႕ေလးပဲ ျဖဴးစားစား အလြန္အရသာရိွ။ 
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ေရွာက္သီးနဲ႕ သံပရာသီး ႕ ႕ ႕ ေရွာက္သံပရာကေလ ေနပူတာနဲ႕ သူတို႕က ရွားေတာ့တာပဲ။ 
အခုေခတ္မွာေတာ့ နည္းပညာေတြက တိုးတက္လာေတာ့ သံပရာသီး ရွားသြားေပမယ့္ 
ေဟာ္လန္သံပရာတို႕ သံပယိုတို႕က ေနရာယူလာၾကျပီ။ ဒါေပမယ့္လည္း ကၽြန္မအပါအ၀င္ ကၽြန္မရဲ႕ 
အဘြားနဲ႕ ၾကီးေတာ္မ်ားက ေရွးထုံးကို မပယ္ႏိုင္သူမ်ားဆိုေတာ့ သံပရာသီး ပုစိေကြးေလးလည္း 
တန္ဖိုးထားတာပဲ၊ ေရွာက္သီးမ်ား အခြံေတာင္ လႊင့္မပစ္ဘူး။ သံပရာသီးေပါခ်ိန္ဆို ေလးစိတ္ထိုး၊ 
ဆားနယ္၊ ပုလင္းထဲထည့္ျပီးပုလင္းလိုက္ ေနပူလွန္းတာယူမလား၊ ဒါမွမဟုတ္ဘဲ ေလးစိတ္ထိုး၊ 
ဆားနယ္ျပီး အေျခာက္လွန္း၊ မေျခာက္တေျခာက္အခ်ိန္မွာ ႏြယ္ခ်ဳိမႈန္႕ေလးျဖဴးျပီး 
အခ်ဥ္ေပါင္းလုပ္စားတာ ယူမလား အကုန္ရတယ္ေနာ္။ ေရွာက္သီးေပၚခ်ိန္ဆို ပုစြန္ဆိတ္ေလးေတြ 
ေပၚခ်ိန္နဲ႕အကိုက္ပဲမို႕ ေရွာက္သီးသုပ္စားရုံတင္မက ေရွာက္သီးအခံြကုိ ပါးပါးလီွး၊ တစ္ေရျပဳတ္ပစ္၊ 
ျပီးေတာ့မွ ေရွာက္သီးအနည္းငယ္၊ ဆား၊ ထန္းလ်က္္တို႕နဲ႕ ေရွာက္ယိုထိုးစားရင္ ေလေၾကသတဲ့။ 
အဲ့ဒီလိုလည္း လုပ္ေသးတယ္။ ေနာက္ျပီး ေရွာက္သီးအလုံးလိုက္က အကြင္းလိုက္လီွး၊ ဆားနဲ႕နယ္၊ 
ေနပူလွန္းလိုက္၊ အိုးသိပ္လိုက္၊ ေနပူလွန္းလိုက္၊ ႏူးျပီး အိလာ၊ ေျခာက္လာတဲ့အခါ 
ႏြယ္ခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕လူးစား။ ေမာ္လျမိဳင္ေရွာက္သီးေဆးျပားရေရာ။ ေကာင္းမွေကာင္း၊ အေမဘက္က 
အဘြားက ပိုစုံေသးတယ္။ ေရွာက္သီးနဲ႕ ဆင္တုံးမႏြယ္နဲ႕ ႏြယ္ခ်ဳိနဲ႕ေပါင္းျပီး ေဆးေဖာ္ေသးတယ္ေနာ္။ 
တစ္ႏွစ္လုံးမျပတ္ဘူးေနာ္။ 
ငရုတ္သီးေတာင့္ေတြဆိုလည္း ထိုနည္းလည္းေကာင္းပဲ။ ရာသီေပၚခ်ိန္ ငရုတ္သီးေတာင့္ 
လႈိင္လႈိင္ေပၚျပီဆို ကၽြန္မအဘြားတို႕ အလုပ္ရႈပ္ျပီပဲ။ ငရုတ္သီး အပုပြေတာင့္က ဟင္းခ်က္ရင္ 
အေရာင္လွဖို႕၊ ငရုတ္သီးမိုးေမွ်ာ္ကေတာ့ အေလွာ္မႈန္႕အတြက္၊ သနပ္စုံလုပ္ရင္၊ 
ငါးေျခာက္ေထာင္းေၾကာ္၊ ငါးေၾကာ္တို႕အတြက္ ငရုတ္သီးေတာင့္လုံးေၾကာ္ေလးထည့္ဖို႕အတြက္ 
အဲ့ဒီလို ခဲြျခားျပီး ေနပူလွန္း၊ ျပီးရင္ အညႇာေျခႊ၊ ကတ္ေၾကးနဲ႔ ညႇပ္၊ အေစ့ထုတ္ျပီးမွ 
ပုလင္းၾကီးေတြထဲထည့္၊ ေလလုံေအာင္ပိတ္ျပီး ႏွစ္ပတ္လည္ေအာင္ သိမ္းတာ။ အဘြားက 
ကၽြန္မတို႕ေမာင္ႏွမေတြကို အဲ့ဒီလိုလုပ္ခိုင္းရင္ က်န္တဲ့ ေမာင္ႏွမေတြက ထြက္ေျပးခဲ့ေပမယ့္ ကၽြန္မက 
အဘြားနဲ႕ မတည့္သူမို႕ အဘြားရဲ႕တံျမက္စည္းစာ မမိရေအာင္ အဘြားနားကပ္ျပီး 
အျမဲလုပ္ေပးရပါတယ္။ 

မုန္လာဥေျခာက္ ႕ ႕ ႕ အေဖဘက္က အဘိုးက တရုတ္မို႕ မုန္လာဥေျခာက္ အိမ္မွာ 
မျပတ္ပါဘူး။ မုန္လာဥေတြ ေပါျပီဆို ၀ယ္လာျပီး မုန္လာဥေကာင္းေကာင္းေတြကို အေျခာက္လွန္းျပီး 
၀က္ရိုး၊ ၾကက္ရိုး၊ ဘဲရိုး စတာေတြနဲ႕ စြပ္ျပဳတ္လုပ္ေသာက္ေလ့ရိွပါတယ္။ ကၽြန္မက ခပ္ငယ္ငယ္က 
အဲ့ဒီမုန္လာဥေျခာက္ကို အနံ႕ မခံႏိုင္လို႕ မၾကိဳက္ခဲ့ေပမယ့္ ေရနဲ႕ ေသခ်ာေဆးျပီးမွ ခ်က္လိုက္ရင္ 
အလြန္စားေကာင္းတာမို႕ ၾကိဳက္သြားပါတယ္။ မုန္လာရြက္ကိုေတာ့ အခ်ဥ္တည္ျပီး ငါးပိနဲ႕ တို႕သလို၊ 
မုန္ညင္းခ်ဥ္လိုပဲ အသားနဲ႕လည္း ေၾကာ္တတ္၊ ခ်က္တတ္ပါေသးတယ္။ (ကၽြန္မရဲ႕အေဖဘက္က 
အဘြားရဲ႕ အမၾကီး (အေမၾကီး)က အခ်ဥ္ (ခ်ဥ္ဖတ္)တည္တာ အရမ္းေတာ္တာ။ ကၽြန္မတို႕ 
ငယ္ငယ္တို႕က အေမၾကီးက အဲ့ဒီလိုခ်ဥ္ဖတ္တည္ျပီး ကၽြန္မတို႕ကို ေက်ာင္းထားေပးခဲ့တာ။) 

ၾကံမဆိုင္ ႕ ႕ ႕ မုန္ညင္းစိမ္းကို ေရေဆး၊ တစ္ေနလွန္း၊ ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ ဆန္ေဆးရည္နဲ႕ 
အခ်ဥ္တည္တာပါ။ ပုလင္းနဲ႕ သြပ္ျပီး ႏွစ္ေပါက္ထားႏိုင္ေအာင္ ေနလွန္းလွန္းေပးျပီး သိမ္းပါတယ္။ 
၀က္နံရိုးနဲ႕ ျပဳတ္ေသာက္သလို၊ ၀က္သားသုံးထပ္သားနဲ႕ ေၾကာ္စားစား၊ ခ်က္စားစား 
အရသာရိွလွပါတယ္။ 
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          မႈိေျခာက္ ႕ ႕ ႕ ေမာ္လျမိဳင္ ေညာင္ပင္ဆိပ္ရြာက အဘြားရဲ႕ ေဆြမ်ဳိးေတြအမ်ားၾကီးပဲ။ 
မိုးေလးတျဖိဳက္ ႏွစ္ျဖိဳက္ရြာလိုက္၊ ေနေလးပူလိုက္ဆိုရင္ ေညာင္ပင္ဆိပ္မွာ မႈိေတြ တအားထြက္ျပီ။ 
သဘာ၀က ေပါက္တဲ့ မႈိေတြမို႕ အဆိပ္ရိွႏိုင္တယ္ပဲ ေျပာေျပာ၊ ဘာပဲေျပာေျပာ မႈိဆိုရင္ 
အရမ္းအရမ္းကို ၾကိဳက္ပါတယ္။ ေညာင္ပင္ဆိပ္က အမ်ဳိးေတြက ကၽြန္မတို႕အိမ္ကို 
မႈိေတြေတာင္းေတြနဲ႕ လာေပးၾကပါတယ္။ တခ်ဳိ႕ကလည္း မႈိခ်ဥ္တည္ျပီး လာေပးၾကတယ္။ 
တခ်ဳိ႕ကလည္း မႈိေျခာက္လုပ္ျပီး လာေပးၾကပါတယ္။ အဲ့ဒါကို ကၽြန္မက အတုယူျပီး တစ္ခါတေလ 
ေငြႏွင္းမႈိေတြမ်ား ေပါမ်ားခဲ့ရင္ ၀ယ္ျပီး မႈိေျခာက္လုပ္ျပီး အသားဟင္းထဲ ထည့္ခ်က္သလို ဟင္းခ်ဳိ၊ 
ၾကာဆံခ်က္ စတာေတြထဲလည္း ထည့္ခ်က္ပါေသးတယ္။ ကၽြန္မအစ္ကိုက အိမ္ေထာင္က်ေတာ့ 
သူ႕အမ်ဳိးသမီးဘက္က အမ်ဳိးေတြက ျပည္၊ ေပါက္ေခါင္းဘက္ကလို႕ ေျပာပါတယ္။ သူတို႕ဆီကလည္း 
မႈိေျခာက္ေတြ ႏွစ္စဥ္လက္ေဆာင္ရပါတယ္။ စကားမစပ္ ဒီေန႕ေတာင္မွ ဘဲသားနဲ႕ အဲ့ဒီမႈိေျခာက္ကုိ 
ခ်က္လာပါေသးတယ္။ 

သစ္တိုသီး ႕ ႕ ႕ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္မွာ အခ်ဥ္ေပါင္းေရာင္းတဲ့သူလည္း သစ္တိုသီးကို အခံြႏႊာ၊ 
ေဘးသားေလးေတြကို ဓားေလးနဲ႕ေပါက္၊ ေဆးသၾကား၊ ဆား၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕နဲ႕နယ္ျပီးေရာင္းတယ္။ 
ကၽြန္မက သစ္တိုသီးအေစ့ကို ပိုၾကိဳက္တယ္၊ အေစ့ရဲ႕အခံြမွာပါတဲ့အႏွစ္ႏုႏုေလးေတြက စားလို႕ 
အရမ္းေကာင္းတယ္။ သစ္တိုသီးကို အိမ္မွာေတာ့ အဘြားက ၀က္သားနဲ႕ ခ်က္သလုိ 
သစ္တိုသီးေတြကို ပုစြန္ေျခာက္နဲ႕လည္း ဘာလေခ်ာင္ေၾကာ္ပါတယ္။ သစ္တိုသီး 
ဆားရည္စိမ္ထားရင္ေတာ့ ႏွစ္ေပါက္ေအာင္ ခံတာမို႕ ကၽြန္မတို႕ ေမာ္လျမိဳင္မွာေနတုန္းက 
အျမဲစားရပါတယ္။ အခုေတာ့ သစ္တိုသီးမစားရတာေတာင္ ၾကာျပီ။ 

ဆီးျဖဴသီး ႕ ႕ ႕ ဆီးျဖဴသီးကုိ ငါးျမင္း၊ ငါးတန္စတဲ့ အဆီမ်ား၊ အသားထူတဲ့ ငါးမ်ဳိးနဲ႕ 
ခ်က္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ဆီးျဖဴသီးကို ငါးပိေကာင္နဲ႕လည္း ခ်က္တတ္ပါေသးတယ္။ အိမ္မွာရိွတဲ့ 
ျခံ၀င္းထဲ၊ တံခါးၾကား၊ ကုတင္ေအာက္၊ ဗီရိုေအာက္တို႕မွာလည္း ေျမႊ၀င္ေခြမွာစိုးလို႕ဆိုျပီး ဆီးျဖဴသီး 
ခ်ထားပါတယ္။ ေနာက္ျပီး ဆီးျဖဴသီးကို အေျခာက္လုပ္ထားျပီး ရာသီခ်ိန္မဟုတ္တဲ့အခါမွာ ဟင္းထဲ 
ထည့္ခ်က္စားပါတယ္။ ေနာက္တစ္နည္းက ဆီးျဖဴသီးေျခာက္ကို ဆံပင္သန္ေအာင္လုပ္တဲ့ အုန္းဆီထဲ 
ထည့္ပါေသးတယ္။ 
         ကၽြန္မရဲ႕ အေဖနဲ႕အေမဘက္က အဘြားႏွစ္ေယာက္က ဂ်ပန္ေခတ္ကုိ 
ျဖတ္သန္းလာခဲ့ရတဲ့သူေတြမို႕ လို႕ ထင္ပါတယ္။ စားေသာက္စရာေတြကို ဘယ္ေတာ့မွ 
လႊင့္ပစ္ရတယ္မရိွေအာင္ ထိန္းသိမ္းထားတတ္ပါတယ္။ ဥပမာ - ထမင္းေလး ပိုခဲ့ရင္ေတာင္မွ 
လႊင့္မပစ္ဘဲ ေနပူလွန္းျပီး ေန႕ခင္းေန႕လည္က်ရင္ ဆီပူေလးထိုးျပီး ထမင္းေျခာက္ ေၾကာ္ေလး 
ေၾကာ္ေကၽြးတတ္ပါတယ္။ ထမင္းခ်ဳိး (ဂ်ဳိး) ကိုလည္း ထိုနည္းတူပဲ တစ္ခါမွ လႊင့္ပစ္တာ 
မေတြ႕ဖူးပါဘူး။ ကၽြန္မတို႕ အိမ္ေခါင္မိုးနဲ႕ ျခံစည္းရိုး ပတ္ပတ္လည္မွာ စေကာေတြ ဗန္းေတြနဲ႕ 
ရာသီေပၚ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို အေျခာက္လွန္းတာ အျမဲမျပတ္ပါ။ 

အဲ့ဒီလိုလုပ္ထားေတာ့ အစားအစာေတြကို စားခ်င္တိုင္းစားေနရတဲ့ ကၽြန္မ ျပည္ပမွာ 
ေက်ာင္းေလး ခဏသြားတက္ပါတယ္။ ဟိုမွာ အဲ့ဒီလိုဟာေတြ မရိွဘူးေလေနာ္။ ဟင္းခ်က္တိုင္း 
မရမ္းျပားပါခ်င္ရတာနဲ႕။ ဆီးသီးဟင္းခ်ဳိေလး ခ်က္စားခ်င္ရတာနဲ႕၊ ဘူးသီးဟင္းခါးေလး 
ေသာက္ခ်င္ရတာနဲ႕၊ ဒန္႕သလြန္သီးနဲ႕ ငါးရံ႕ခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္စားခ်င္ရတာနဲ႕ ႕ ႕ ႕ စေသာ စေသာ 
``ခ်င္´´ မ်ားကို ေပါင္းျပီး အိမ္ကို အမွာပါးလိုက္တာေတြက ပင္စိမ္းရြက္ေျခာက္၊ 
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ဒန္႕သလြန္ရြက္ေျခာက္၊ ျမင္းခြာရြက္ေျခာက္၊ ကြမ္းရြက္ေျခာက္၊ ဘူးသီးေျခာက္၊ ဒန္႕သလြန္သီးေျခာက္၊ 
လက္ပံပြင့္ေျခာက္၊ စတာေတြလည္းမွာေရာ ႕ ႕ ႕ ကၽြန္မ အစ္ကိုက ကၽြန္မကို ေထာပနာျပဳပါတယ္ ႕ ႕ ႕ 
ဂ်ပုမ ႕ ႕ ႕ နင္ျမန္မာျပည္ျပန္လာျပီး တစ္အိမ္လုံးသာ မ သြားလိုက္ေတာ့တဲ့ ႕ ႕ ႕ နင္ စျပီး 
ေက်ာင္းတက္ကတည္းက အိမ္ကေန ပုိ႕လိုက္ရတာ ႕ ႕ ႕ နင္ေက်ာင္းလည္းျပီးလို႕ ဘြဲ႕လည္းရေရာ 
ငါတို႕ နင့္ကို စားစရာေတြ ပို႕ခနဲ႕တင္ မြဲျပီတဲ့ေလ။ :D အဲ့ဒီလိုခ်စ္တာ။  
 
(၂၀) စားေတာ္ပဲၿပဳတ္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ရပ္ေ၀းေရာက္ေနတဲ့ ေမာင္နွမေတြ တစ္ခါတေလ ပဲနံျပားေလး စားခ်င္လိုက္တာ၊ ပဲပလာတာေလး 
စားခ်င္လိုက္တာ၊ ကတ္ေၾကးကိုက္ေလး လုပ္စားခ်င္လိုက္တာ၊ မနက္ေစာေစာ အိပ္ရာႏိုးရင္ 
ပဲျပဳတ္ဆီဆမ္း ထမင္းေလးနယ္စားခ်င္လိုက္တာ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒီလိုမ်ဳိး ေတာင့္တတတ္တဲ့ စိတ္ကို  
အစာေကၽြးဖို႕အတြက္ စားေတာ္ပဲ အေညင့္ေဖါက္တာေလးကို ေျပာျပလိုက္ရပါတယ္။ လုလုတို႕ 
အိမ္ေဘးနားမွာေနတဲ့ ပဲျပဳတ္ေရာင္းတဲ့အေဒၚၾကီးဆီက သင္ထားတာ။ စားေတာ္ပဲက အခံြထူတယ္၊ 
အဲ့ဒီေတာ့ သူက လြယ္လြယ္နဲ႕ အေညႇာင့္မထြက္ႏိုင္ဘူးေလ။ အဲ့ဒီေတာ့ စားေတာ္ပဲကို စေနေန႕ 
မနက္မွာ စားခ်င္တယ္ဆိုရင္ ၾကာသပေတးညကတည္းက ေရေႏြးၾကက္သီးေႏြးနဲ႕ပဲကို 
အရင္စိမ္ရပါတယ္။ ေသာၾကာေန႕မနက္က်ရင္ အဲ့ဒီပဲေစ့ေလးေတြကို ဆယ္ျပီးေတာ့ 
ပိတ္ပါးစထဲ ထည့္ျပီး ထုပ္ထားပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီပဲထုပ္ေလးကို ေသာက္ေရအိုးစင္ေအာက္ 
ေလးမွာ ဇလုံေလးနဲ႕ထည့္ျပီး ေသာေန႕တစ္ေန႕႕ကုန္ရယ္ တစ္ညရယ္ ထားရပါတယ္။ စေနေန႕ 
မနက္ ၄ နာရီေလာက္က်ေတာ့ အဲ့ဒီအထုပ္ေလးကို ေျဖလိုက္တဲ့အခါက်ရင္ ပဲေစ့ေတြရဲ႕ အေညႇာင့္က  
အဲ့ဒီပိတ္ပါးစေလးေတြမွာ ကပ္ေနပါတယ္။ အရမ္းခ်စ္ဖို႕ေကာင္းတယ္ ပဲပင္ေပါက္ေလးေတြရဲ႕ 
အေညႇာင့္ေလးေတြက တြန္႕လိန္လိန္ေလးေတြ ျဖဴသလိုလို ညဳိေရာင္ခပ္ေဖ်ာ့ေဖ်ာ့ေလးေတြလိုနဲ႕ေပါ့။ 
အဲ့ဒီလို အေညႇာင့့္္ရလာျပီဆိုတဲ့ ပဲကိုမွ သူတို႕က ျပဳတ္တဲ့အခါမွာ ေရစပ္စပ္ေလးထည့္၊ 
စားေဆာ္ဒါေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး ျပဳတ္၊ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီပဲျပဳတ္ကိုဆားေလး သင့္ရုံထည့္ပိတ္ပါးစနဲ႕ 
ျပန္ထုပ္၊ျပီးေတာ့မွ ျပန္ေပါင္းရတာ။ အဲ့ဒီအေဒၚၾကီးေပါင္းတာကေတာ့ ေျမအိုးေပါင္းေခ်ာင္ထဲ  
ထည့္ျပီးေပါင္းတာ။ အနံ႕ကသင္းျပီး လႈိင္ေနတာပဲ။ ေအာက္က ေျမေရေႏြးအိုးၾကီးတည္ျပီး 
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အေပၚကေန ပဲထုပ္ထည့္ထားတဲ့ ေပါင္းေခ်ာင္နဲ႕ေပါင္းတာ ဟိဟိ ႕ ႕ ႕ ေျပာရင္း 
အိမ္သတိရလာသလိုလို အဲ့ဒီအေဒၚၾကီးကုိ လြမ္းလာသလိုလို ႕ ႕ ႕ သူေစ်းေရာင္းမထြက္ခင္ ကၽြန္မက 
သူ႕ျပဳတ္တဲ့ပဲအိုးကို  နပ္မနပ္ေစာင့္ၾကည့္ျပီး ျမည္းတာ ႕ ႕ ႕ ဟိ ႕ ႕ ႕(ကပ္စားတာပါ ႕ ႕ ႕တကယ္ေတာ့ 
သူ႕ဘာသာသူ နပ္ျပီးသား) ကၽြန္မတို႕က ေမာင္ႏွမမ်ားေတာ့ မေန႕ညကက်န္တဲ့ ထမင္းၾကမ္းခဲကုိ 
ေခ်ျပီး ပဲျပဳတ္နဲ႕ ျပန္ေၾကာ္တာေလ။ တစ္ခါတေလလည္း ပဲအီၾကာလုပ္စားတယ္၊ 
ပဲနံျပားလုပ္စားတယ္ေပါ့ေလ။ ကပ္ေၾကးကုိက္လုပ္စားတယ္။ ေတာ္ျပီကြယ္ ႕ ႕ ႕ စားစရာေတြခ်ည္းပဲ 
ေျပာေနတယ္ ႕ ႕ ႕ စားတိုင္းသာ ၀မယ္ဆိုရင္ေတာ့ ဂြမ္းပုံ၊ ပြင္႔ကေတာင္အရံႈးေပးေနရမယ့္ 
ကၽြန္မအျဖစ္ ႕ ႕ ႕ ဟင့္ ႕ ႕ရပ္ေ၀းေရာက္ေနတဲ့ သူေတြအဖို႕ကေတာ့ ေျမအိုးနဲ႕ 
ဘယ္ေပါင္းႏိုင္မွာလဲေနာ္ ႕ ႕ ႕ ရိုးရိုးေပါင္းအိုးနဲ႕ပဲေပါင္းလိုက္လဲ ရပါတယ္။ ကၽြန္မကေတာ့ စားေတာ္ပဲ 
ရလာရင္ ဒီမွာ အဲ့ဒီလိုပဲ အေညႇာင့္ေဖါက္ျပီး ျပဳတ္လိုက္၊ေပါင္းလိုက္တာပါပဲေလ။ သူငယ္ခ်င္းတို႕လဲ 
စမ္းသပ္ၾကည့္ေပါ့ေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
 
(၂၁) ကင္မ္ခ်ီ (Kimchi)                                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 

          
Kimchi Jjigae                         Kimchi                      စုေပါင္းကင္မ္ခ်ီလုပ္ပြဲ 

 
ကိုရီးယားဇာတ္လမ္းတဲြေတြ ျမန္မာျပည္မွာ စျပကတည္းက အဲ့ဒီကင္မ္ခ်ီဆိုတာၾကီးကို စားခ်င္ေနမိတာ 
႕ ႕ ႕ 
အဟုတ္ပဲ ႕ ႕႕ ကိုယ္ကလဲ ၾကိဳက္လိုက္မွျဖင့္ ခ်ဥ္စပ္၊ ကိုရီးယားဇာတ္လမ္းတြဲေတြထဲမွာ 
ကင္မ္ခ်ီကလည္း မပါမျဖစ္ ႕ ႕ ႕ ဒီလိုနဲ႕ပဲ ကၽြန္မ အခြင့္အေရးေလးတစ္ခု ၾကံဳၾကိဳက္ေတာ့ ကိုရီးယားကို 
ႏွစ္ပတ္ အလည္သြားခြင့္ ရခဲ့ပါတယ္ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒီခရီးစဥ္မွာ ကိုရီးယားမိသားစုအိမ္မွာ Home Stay 
ေနခဲ့ရပါတယ္။ သူတို႕က ကိုရီးယားလူမ်ဳိး ေတြရဲ႕ အဓိက အစားအစာခ်က္ျပဳတ္နည္းေတြကုိ 
သင္ေပးခဲ့ပါတယ္။ အဲ့ဒီအထဲမွာ ကင္မ္ခ်ီလုပ္နည္းကလည္း တစ္ခုအပါအ၀င္ေပါ့။ 
ကင္မ္ခ်ီမ်ဳိးေပါင္းမ်ားစြာရိွတဲ့အထဲက အလြယ္ကူဆုံး၊ ကၽြန္မကိုယ္တိုင္လည္း မၾကာခဏ 
လုပ္စားျဖစ္တဲ့ နည္းေလးကိုပဲ လက္ဆင့္ကမ္းမွ်ေ၀ပါ့မယ္။ ကင္မ္ခ်ီကို မုန္လာဥ၊ မုန္ညင္းျဖဴထုပ္၊ 
သခြါးသီး စသျဖင့္ ဟင္းသီး ဟင္းရြက္အစုံနဲ႕ လုပ္တာပါ။ ေနာက္ျပီး ငရုတ္သီးမႈန္႕ (တခ်ဳိ႕ဆိုင္ေတြမွာ 
ကင္မ္ခ်ီလုပ္တဲ့ ငရုတ္သီးမႈန္႔ ဆိုျပီး သတ္သတ္ ရိွပါေသးတယ္)၊ ပုစြန္ ဒါမွမဟုတ္ ခရု 
(အငန္လုပ္ထားတာပါ)၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ဆား၊ သၾကားတို႕ပါ။ 
မုန္ညင္းျဖဴထုပ္နဲ႕ လုပ္မယ္ဆိုရင္ အဲ့ဒီမုန္ညင္းထုပ္ၾကီးကုိ ထက္ျခမ္းအရင္ျခမ္း၊ ျပီးေတာ့မွ တစ္ခါ 
အလယ္ကေန ထက္ျခမ္းထပ္ျခမ္း၊ ျပီးရင္ အဲ့ဒီမုန္ညင္းထုပ္ကို ေရေဆး ျပီးေတာ့ ဆားေတြနဲ႕ 
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နယ္ထား၊ တခ်ဳိ႕က ေတာ့ ဆားရည္စိမ္ပါတယ္တဲ့။ ေလးနာရီေလာက္ထားျပီးေတာ့မွ 
အဲ့ဒီမုန္ညင္းေတြကို ေရေဆးျပီး ျပန္စစ္ထား ပါတယ္။ မုန္လာဥကိုလည္း ေရေဆး၊ ျပီးေတာ့ 
ခပ္ပါးပါးရွည္ရွည္ေလးေတြ လီွးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ကိုလည္း ခပ္ရွည္ရွည္ေလးေတြ 
ျဖတ္ထားေပးပါ။ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း ျခစ္ထားပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ဇလုံအသန္႕တစ္လုံးထဲမွာ 
မုန္လာဥပါးပါးလီွးထားတာရယ္၊ ျခစ္ထားတဲ့ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ ရယ္၊ ပုစြန္ဒါမွမဟုတ္ခရုရယ္၊ ဆား၊ 
သၾကား၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕ထည့္ျပီးေတာ့ ေသခ်ာနယ္။ ျပီးရင္ ခုနက ေရစစ္ထား တဲ ့ မုန္ညင္းျဖဴထုပ္ကို 
ယူျပီးေတာ့ တစ္လႊာခ်င္းရဲ႕ ၾကားထဲမွာ ခုနက ေရာနယ္ထားတဲ့ မုန္လာဥအႏွစ္ေတြကို ေသခ်ာထည့္၊ 
တစ္လႊာျပီးတစ္လႊာေသခ်ာထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ မုန္ညင္းထုပ္ေလးကို ငရုတ္သီး မုန္လာဥ အႏွစ္ေတြ နဲ႕ 
နံွ႕ေအာင္ေသခ်ာနယ္ျပီးေတာ့ ဘူးသန္႕သန္႕၊ ပုလင္းသန္႕သန္႕ထဲထည့္ထားေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ 
ေလလုံေအာင္ ေသခ်ာပိတ္ထား။ ေနာက္တစ္ေန႕မနက္က်ရင္ အဲ့ဒီကင္မ္ခ်ီကေန အရည္ေတြ 
ထြက္လာမယ္။ ဘာမွ မျဖစ္ ဘူးေနာ္။ ၃ ရက္ေလာက္ဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္လာျပီး စားလို႕ရေနျပီ။ 
အရည္ေတြကို မလိုခ်င္ရင္သြန္ပစ္လို႕လဲ ရသလို ေနာက္ပိုင္း ဟင္းထဲ ထည့္ခ်က္စားလဲ ရတယ္။ ပိုျပီး 
အခ်ဥ္ကဲမွ စားခ်င္တယ္ ဆိုရင္ေတာ့ နည္းနည္း ရက္ၾကာၾကာထားစားရုံပဲေလ။ 
ကိုရီးယားလူမ်ဳိးေတြကေတာ့ ကင္မ္ခ်ီကို လုပ္ျပီးျပီးခ်င္းပဲ ၀က္သား သုံးထပ္သား ျပဳတ္နဲ႕ 
စားၾကပါတယ္။ အဲ့ဒါသူတို႕ရဲ႕ ပြဲေတာ္တစ္ခုပဲ။ နာမည္ေတာ့ ေမ့ေနျပီ။ 
၀က္သားအတုံးလိုက္ၾကီးေတြကို သၾကားေတ၊ြ ဆားေတြနဲ႕ နယ္၊ ျပီးေတာ့မွ အနံ႕မနံ႕ရေအာင္ 
ေကာ္ဖီခဲေလးထည့္ျပီးေတာ့မွ ျပဳတ္တာ၊ ကင္မ္ခ်ီေတြကိုလည္း အမ်ားၾကီးလုပ္တာ။ ၀က္သားျပဳတ္ 
ႏူးျပီဆိုတာနဲ႕ အဲ့ဒီ၀က္သားေတြကို အိုးထဲကေန ဆယ္၊ ျပီးေတာ့မွ မထူမပါးလီွး၊ 
လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္လုပ္ထားတဲ့ ကင္မ္ခ်ီကို အဲ့ဒီ၀က္သားေလးနဲ႕ လိပ္ျပီး စားၾကတယ္။ 
တခ်ဳိ႕က်ေတာ့ ကင္မ္ခ်ီကို ရာ၀င္အိုးေတြန႕ဲကို သိပ္၊ ေျမၾကီးထဲ ျမႇဳပ္ထားျပီးေတာ့မွ စားၾကတာ။ 
အၾကာၾကီးထားျပီးေတာ့မွ ေနာက္ပိုင္းက်ရင္ Kimchi Jjigae အပါအ၀င္ တျခားအစားအစာမ်ားကို 
လုပ္စားၾကပါ တယ္တဲ့။ Kimchi Jjigae ကေတာ့ အဲ့ဒီကင္မ္ခ်ီရယ္၊ ျပီးေတာ့ seafood ေတြရယ္၊ 
၀က္သားရယ္၊ တိုဟူး၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ၾကက္သြန္နီ စတာေတြကိုထည့္ျပီး ျပန္ခ်က္တာပါတဲ့။ Oma ရဲ႕ 
လက္ရာကိုလြမ္းလိုက္တာ ႕႕႕ Smile … 1..2..3..4… Kimchii ႕ ႕ ႕ တဖ်တ္ဖ်တ္နဲ႕ ကင္မရာကေန 
အေရာင္ေလးေတြ လက္လာသလို ျပန္ခါနီး က်ခဲ့ရတဲ့မ်က္ရည္စက္ေတြ၊ ကိုရီးယားအေမနဲ႕ 
သူငယ္ခ်င္းေတြရဲ႕ အားေပးအျပံဳးေတြ ႕ ႕႕ ႕ ေႏြးေထြးမႈေတြနဲ႕ အတူ ႕ ႕ ႕႕ ကိုရီးယားႏိုင္ငံကို 
လြမ္းေမွ်ာ္ၾကည့္ရင္းနဲ႔ ႕ ႕႕ ႕ Oma ရယ္ ႕ ႕႕ အခြင့္ရိွေသးရင္ ေနာက္တစ္ေခါက္ လာခဲ့ပါဦးမယ္ ႕ ႕ ႕ 
ကၽြန္မ Host Family ကိုရီယားအေမၾကီးရဲ႕ ၾကင္နာမႈနဲ႕အတူ ကိုရီးယားႏိုင္ငံကို ကၽြန္မနဲ႕ အတူ 
အလည္ တစ္ေခါက္အတူသြားခဲ့ၾကရတဲ့ အာဆီယံႏိုင္ငံမွ သူငယ္ခ်င္းမ်ားအားလုံးအတြက္ အမွတ္တရ 
႕ ႕ ႕ ႕ ႕႕ ႕  
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(၂၂) ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေျခာက္ခ်က္နည္း                                                                 မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 မဂၤလာပါေနာ္။ ဘေလာ့ဂ္မွာ လာေမးထားတဲ့ မသင္းနဲ႕ အျခားေမာင္ႏွမေတြအတြက္ပါ 
ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေျခာက္ကို ခ်က္တဲ့နည္းေလးေတြကို မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္အေျခာက္ကို 
ဟင္းခ်က္ေတာ့မယ္ဆိုရင္ ကၽြန္မကေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္အစိုကို ခ်က္တဲ့အတိုင္းေလး ျဖစ္ခ်င္တဲ့အခါမွာ 
မခ်က္ခင္ (၂) နာရီေလာက္ေရစိမ္လည္း ရပါတယ္။ ဒါမွမဟုတ္လို႕ ေဆာင္းတြင္းဆိုရင္ ေရနံဆီဟီတာ 
သုံးခဲ့တယ္ဆိုရင္ ဟီတာရဲ႕အေပၚမွာ ေရအိုးတစ္လုံး တင္ထားရတဲ့အထဲ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ ျခာက္ေတြကုိ 
ထည့္ထားလိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေျခာက္ေတြက ခဏေလးနဲ႕ ႏူးသြားပါလိမ့္မယ္။ 
ရလာတဲ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ကိုမွ ကၽြန္မက ကပ္ေၾကးေလးနဲ႕ ခပ္ႏုပ္ႏုပ္ေလးေတြညႇွပ္ေပးပါတယ္။ အဲ့ဒီလုိ 
လုပ္လိုက္ရင္ ျမန္မာျပည္က ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ အရြက္ႏုေလးေတြကို ေမႊလိုက္သလိုေလး ျဖစ္သြားပါတယ္။ 
အဲ့ဒါကိုမွ ကိုယ္ခ်က္လိုတဲ့ ဟင္းခတ္ (ငါး၊ ပုစြန္၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ၀က္သား) စသျဖင့္နဲ႕ 
ေရာခ်က္တာေပါ့ေနာ္။ 
 အခ်ဥ္အရသာေပါ့တယ္ ထင္ရင္ေတာ့ မန္က်ည္းမွည့္ေလးနည္းနည္းထပ္အုပ္ေပါ့ေနာ္။ 
ေနာက္တစ္နည္းကေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္အေျခာက္ကို စြန္ထန္လို ဟင္းခ်ဳိခ်က္တာပါ။ 
အဲ့ဒီလိုခ်က္ေတာ့မယ္ဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ကို ေရေဆးရုံပဲ ေဆးျပီး စစ္ထားလိုက္ပါ။ 
အိုးတစ္လုံးယူ ေရထည့္၊ ပုစြန္ေျခာက္ေလးထည့္ျပီးတည္၊ ေရဆူျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴေလး 
ဓါးျပားရိုက္ထည့္၊ ခ်င္းေလး အ၀ိုင္းဖတ္ေလးျဖစ္ေအာင္ လီွးထည့္၊ ဆားနဲ႕ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕ေလးထည့္ျပီးေတာ့မွ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ကို ခတ္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
စြန္ထန္အလြမ္းေျပ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေျခာက္ဟင္းရည္ေသာက္ေပါ့ေနာ္။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္လိုက္ဦးေနာ္။အဲ့ဒါဆိုရင္ မသင္း ေက်နပ္မယ္ထင္ပါတယ္။ 
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(၂၃) ကၽြန္မႏွင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီခ်က္ေၾကာ္                                                       မာတိကာသုိ႔ 

 

ကၽြန္မဘ၀မွာ စစခ်င္းခ်က္တဲ့ ဟင္းက ဘာဟင္းလဲဆိုတာကို သိခ်င္မွာပဲေနာ္။ ကၽြန္မသူငယ္ခ်င္း 
မိတ္ေဆြ မ်ားကလည္း ကၽြန္မကို အဲ့ဒီေမးခြန္းေလး ခဏခဏ ေမးဖူးၾကတယ္။ ကၽြန္မဘ၀မွာ စစခ်င္း 
အစအဆုံး ကိုယ္တိုင္ခ်က္ဖူးတာကေတာ့ ``ဆီခ်က္´´ လို႕ေခၚတဲ့ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ပါပဲ။ 

အဲ့ဒီတုန္းက ကၽြန္မ ၇ တန္းေပါ့။ ေႏြရာသီေက်ာင္းပိတ္ေတာ့ ေမာ္လျမိဳင္ကေန ရန္ကုန္မွာရိွတ့ဲ 
အေမတို႕ဆီ အလည္လာခဲ့ပါတယ္။ အေမက အဲ့ဒီေန႕က မိသားစုေတြ စုံလို႕ အစုံသုပ္ သုပ္စားမယ္လို႕ 
ေျပာတယ္။ ကၽြန္မက သမီး ၾကက္သြန္နီဆီခ်က္ေၾကာ္မယ္လို႕ ေျပာျပီး တာ၀န္ယူလိုက္တယ္။ 
စိတ္ထဲမွာလည္း ဆီခ်က္ေၾကာ္တာမ်ား ဘာခက္လို႕လဲ၊ အိမ္မွာ အၾကီးေအး ေၾကာ္ေနတာ အျမဲ 
၀ိုင္းကူေပးေနက်ပဲ၊ အလြယ္ဆုံး ဆီခ်က္ပဲေၾကာ္ လိုက္မယ္လို႕ ေတြးခဲ့မိတယ္။ 

ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ဖို႕ ၾကက္သြန္နီအရြယ္ေတာ္ အလုံးေလးေတြကို အခြံႏႊာ၊ အလုံးလိုက္ ေရေဆး၊ 
ျပီးေတာ့ ခပ္ပါးပါးလီွးတာေပါ့။ ပါးပါးလီွးတာကေတာ့ ဘယ္ခက္လိမ့္မလဲ၊ ငယ္ကတည္းက 
အိုးပုပ္တမ္းကစား လာတာ ရိွသမွ် အရြက္ေတြ အကုန္ ပါးပါးလီွးတတ္တယ္။ အရမ္းကို 
တက္ၾကြေနေတာ့ ၾကက္သြန္နီလီွးလို႕ မ်က္လုံးစပ္ မွာကိုလည္း မေၾကာက္ေတာ့ဘူး။ အဘြားက 
လွမ္းသတိေပးတယ္၊ သမီးေလး ၾကက္သြန္အခိုး မ်က္လုံးကုိ ရိုက္မယ္ေနာ္လို႕ ေျပာလည္းေျပာ၊ 
ဆားခြက္ေလးလည္း လာခ်ေပးတယ္။ အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ ၾကက္သြန္နီကို မငိုဘဲ အဲေလ မ်က္ရည္မက်ဘဲ 
လီွးႏိုင္ခဲ့တယ္။ ျပီးေတာ့ မီးဖိုကလည္း သူမ်ားေတြ သုံးေနတာ မအားေသးတာမို႕ 
ၾကက္သြန္နီေလးေတြကို ဇကာေလးထဲ ထည့္ျပီး ေလသလပ္ခံထားလိုက္ေသးတယ္။ သူမ်ားေတြ 
သုံးျပီးလို႕ မီးဖို အားျပီလို႕ ေျပာေတာ့ ကၽြန္မလည္း သမီးဆီခ်က္ေၾကာ္ေတာ့မယ္ေနာ္လို႕ ေျပာျပီး 
၀င္ေနရာယူလိုက္ေသးတယ္။ 
မီးဖိုေပၚကို ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာေတာ့ နႏြင္းမႈန္႕ေလးထည့္ျပီး လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီေတြ 
ကို ထည့္လိုက္တယ္။ ျဖည္းျဖည္းခ်င္းလည္း ေမႊေပးေနလိုက္ေသးတယ္။ စိတ္ထဲကလည္း 
အၾကီးေအးရဲ႕ ၾကက္သြန္နီ ဆီခ်က္ေၾကာ္တဲ့အခါ အေရာင္ေလးက ေရႊညဳိေရာင္ေလးေတြ၊ 
အဲ့ဒီဆီခ်က္ဖတ္ေလးေတြကို ဒီအတိုင္း ဆယ္စားရင္ေတာင္ စားေကာင္းတာ၊ ငါ 
ေၾကာ္တဲ့အခါက်ရင္လည္း အၾကီးေအးေၾကာ္သလုိပဲ ျဖစ္ရေအာင္ ေရႊညိဳေရာင္ေလးျဖစ္တဲ့အခါက်ရင္ 
ဒယ္အိုးကို မီးဖိုေပၚက ခ်လိုက္မယ္လို႕ ဆုံးျဖတ္ျပီး ေရႊညိဳေရာင္ မျဖစ္မခ်င္းေၾကာ္ေတာ့တာေပါ့။ 
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အေမနဲ႕ အဖြားက သမီးေရ ႕ ႕ ဆီခ်က္က တူးသြားဦးမယ္ေနာ္၊ ေသခ်ာၾကည့္ဦးလို႕ လွမ္းသတိေပး 
ေတာ့လည္း မရေသးဘူး အေမရဲ႕ ႕ ႕ အၾကီးေအး ေၾကာ္သလို ေရႊညိဳေရာင္ မျဖစ္ေသးဘူးလုိ႕ 
ျပန္ေျပာရင္း ေရႊညိဳေရာင္ မျဖစ္မခ်င္း ေၾကာ္ေနေတာ့တာ။ ေနာက္ဆုံးမွာေတာ့ ေရႊညိဳေရာင္မဟုတ္ဘဲ 
ဆီအပူရိွန္၊ ေအာက္က မီးအပူရိွန္နဲ႕ ဆီခ်က္တစ္အိုးလုံး မည္းတူး၊ ေညႇာ္နံ႕ေတြကလည္း 
တစ္အိမ္လုံးကို မႊန္ထူျပီးေတာ့ ပစ္လိုက္ရတဲ့ ဘ၀ ေရာက္သြားပါေတာ့တယ္။ အဲ့ဒီေန႕ကစျပီး ကၽြန္မရဲ႕ 
ဘ၀မွာ စစခ်င္းခ်က္တဲ့ ဆီခ်က္ေၾကာ္က ရာဇ၀င္တြင္သြားေတာ့တာပါရွင္။ အိမ္ကို ဧည့္သည္လာရင္ 
အစ္ကိုက ကၽြန္မ ပထမဆုံးေၾကာ္ခဲ့တဲ့ ဆီခ်က္ေၾကာ္ကို အားမနာတမ္း ငယ္က်ဳိးငယ္နာေဖာ္ပါတယ္။ 
ငယ္သူငယ္ခ်င္းမ်ား အလည္လာရင္ ပုိဆိုးပါတယ္။ 

တကယ္တမ္း ဆီခ်က္ေၾကာ္ရင္ ဘယ္လိုေၾကာ္ရမလဲ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒါေလးလည္း ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
ၾကက္သြန္နီဆီခ်က္ေၾကာ္တာကို အရင္ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ မီးဖိုေပၚကို ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ 
ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ခပ္၊ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္နီေတြကို ထည့္ျပီး မီး အသင့္အတင့္နဲ႕ ေၾကာ္ပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္နီေတြကို အက်က္ညီေအာင္ေရာ၊ မကၽြမ္းသြားေအာင္ေရာ သတိထား ျပီး ေမႊေပးရပါမယ္။ 
စစခ်င္းမွာ ၾကက္သြန္ေတြက အစုိဓာတ္ရိွတာမို႕ ေမႊရတဲ့အခါမွာ သိပ္မသြက္ပါဘူး။ 
ၾကက္သြန္ရဲ႕အေရာင္ တျဖည္းျဖည္းနဲ႕ အ၀ါေရာင္ဘက္ကို လုလာျပီဆိုရင္ မီးကို နည္းနည္း 
ထပ္ေလွ်ာ့ေပးျပီး အဆက္မျပတ္ ေမႊေပးပါ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ေမႊရတာေလးက နည္းနည္းသြက္လာပါျပီ၊ 
ၾကက္သြန္နီဖတ္ေလး အခ်ဳိ႕က ေရႊညိဳေရာင္သန္းျပီဆိုတာနဲ႕ မီးဖိုမီးကို ပိတ္၊ 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ဖတ္ေလးေတြကို ဆယ္ျပီး ပန္းကန္လုံး တစ္လုံးထဲ ထည့္လိုက္ပါ။ သူ႕အပူရိွန္နဲ႕ သူ 
ေရႊညိဳေရာင္ကို လုံး၀ ေျပာင္းသြားပါလိမ့္မယ္။ ဒယ္အိုးထဲမွာရိွတဲ့ ဆီေတြကို အေအးခံ ေအးျပီဆိုမွ 
ၾကက္သြန္နီ ဆီခ်က္ေၾကာ္နဲ႕ ေရာလိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အေရာင္ အဆင္းလည္းလွပျပီး 
အရသာလည္း ေကာင္းမြန္တဲ့ ၾကက္သြန္နီ ဆီခ်က္ေၾကာ္ ရပါျပီေနာ္။ 

ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္ေၾကာ္မယ္ဆိုရင္ေကာ ႕ ႕ ႕ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို ေၾကာ္တဲ့အခါ အမ်ဳိးမ်ဳိးရိွပါတယ္၊ တခ်ဳိ႕က ၾကက္သြန္ျဖဴ ဥတစ္လုံးကုိ ဓားျပားနဲ႕ 
နာနာရိုက္ျပီးေတာ့ အခြံေတြပါ ထည့္ေၾကာ္တာ၊ တစ္ခ်ဳိ႕ကေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ အမႊာေသးေလးေတြကုိ 
အခြံႏႊာ၊ ျပီးေတာ့ ပါးပါးလီွးျပီး ေၾကာ္ၾကတာ၊ တခ်ဳိ႕ကေတာ့လည္း ၾကက္သြန္ျဖဴ အမႊာၾကီးၾကီးေတြကုိ 
မညက္ တညက္ေလး ေထာင္းျပီး ေၾကာ္ၾကတာ။ အမ်ဳိးမ်ဳိးေပါ့ေလ။ ကၽြန္မကေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
အမႊာေသးေလးေတြ ကို ပါးပါးလီွးျပီး ေၾကာ္တဲ့နည္းေလး ေျပာျပမယ္ေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴကုိ 
ဆီခ်က္ေၾကာ္တဲ့အခါမွာ သတိထား ရမွာက ၾကက္သြန္ျဖဴကို လီွးတဲ့အခ်ိန္မွာ အထူအပါးညီဖို႕ပါပဲ၊ 
ထူတဲ့ဟာက ထူ၊ ပါးတဲ့ဟာက ပါးဆိုရင္ မျဖစ္ေခ် ဘူးေလေနာ္။ 

မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ထည့္၊ ျပီးရင္ လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးေတြ 
ကို ထည့္ျပီး မီးကိုေတာ့ အသင့္အတင့္ထားျပီး ေၾကာ္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးေတြကို 
အက်က္ညီ ေအာင္ ေသခ်ာေမႊေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးေတြ ေရႊ၀ါေရာင္ဘက္ေျပာင္းလာျပီဆိုရင္ 
ေမႊရတာလည္း သြက္ လာပါမယ္။ မီးကို ေလွ်ာ့ပစ္ျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴေလးကို တစ္မိနစ္ေလာက္ 
ဆက္တိုက္ ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မီးကို ပိတ္ျပီး ဆီအပူနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴ ေရႊညိဳေရာင္ျဖစ္သြားေအာင္ 
ေမႊေပးပါ။ ေရႊညိဳေရာင္ ေျပာင္းျပီဆိုတာနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ေတြကို ဆယ္ယူျပီး ပန္းကန္လုံးထဲ 
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သီးသန္႕ထည့္ေပးပါ။ ဆီေတြကိုေတာ့ ဒယ္အိုးထဲမွာပဲ ထားျပီး အေအးခံလိုက္ပါ။ ျပီးမွ 
ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ကို ဆီခ်က္အရည္ေတြနဲ႕ ေရာေပးလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါ ဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ဆီခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 

ေန႕စဥ္ ထမင္း၀ိုင္းမွာ အသုပ္တစ္ပြဲပါေအာင္ ထည့္စားရတာ ၾကိဳက္တယ္၊ မၾကာခဏ ဆီခ်က္ကိုလည္း 
အသုံးလိုမယ္လို႕ ထင္ရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဆီခ်က္ကို ေၾကာ္ျပီး ေဆာင္ထားႏိုင္ပါတယ္။ 
ၾကက္သြန္နီဆီခ်က္ က်ေတာ့ ဆီထဲမွာ ထားထားရင္ ေပ်ာ့သြားတတ္လို႕ပါေနာ္။ တကယ္လို႕ 
ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ကိုလည္း မေပ်ာ့ခ်င္ ရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္သီးသန္႕၊ ဆီကို သီးသန္႕ထားျပီး 
ေဆာင္ထားႏိုင္ပါတယ္။ အသုပ္ၾကိဳက္သူမ်ား အတြက္ ဆီခ်က္ခ်က္ရာမွာ အဆင္ေျပႏိုင္ပါေစေနာ္။ 

အဲ့ဒီၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ေတြကို ဘာလာေခ်ာင္ေၾကာ္၊ ငါးပိေၾကာ္၊ 
အသားမြေၾကာ္ေတြမွာလည္း ထည့္သြင္းအသုံးျပဳႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး အဆင္ေျပ 
ေပ်ာ္ရႊင္ၾကပါေစေနာ္။  

(၂၄) လက္ဖက္လုပ္နည္း (Pickled Tea)                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 

 
ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးမဂၤလာပါေနာ္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို လက္ဖက္သုပ္တဲ့ 

လက္ဖက္လုပ္နည္းနဲ႕ ပလို႕ေျပာင္းဖူးေလး ရတာနဲ႕ သုပ္စားျဖစ္ခဲ့တဲ့ လက္ဖက္သုပ္လုပ္နည္းေလးကုိ 
ေျပာျပပါဦးမယ္။ 

လက္ဖက္လုပ္နည္းကိုေတာ့ FAO, UNDP နဲ႕ MOF တို႕ပူးေပါင္းျပီး 
ရွမ္းျပည္နယ္ေတာင္ပိုင္းမွာ ျပဳလုပ္ခဲ့တဲ့ Value-Added Food Products Processing for Micro-
Income Generation of Rural Communities in Myanmar စာအုပ္ေလးထဲမွာ ေဖာ္ျပထားတာကုိ 
အနီးစပ္ဆုံး ဘာသာျပန္ေပးထားတာ ျဖစ္ပါတယ္။ 

 
သုပ္စားဖို႕ ျပဳလုပ္ထားေသာ လက္ဖက္ (Pickled Tea) 
  ျမန္မာႏိုင္ငံမွာ Pickled Tea ဟာ လူၾကိဳက္မ်ားတဲ့ အစားအစာတစ္မ်ဳိးျဖစ္ပါတယ္။ 
လက္ဖက္ပင္က လက္ဖက္ရြက္ႏုေလးေတြကို ခူးဆြတ္ျပီးတဲ့အခါ ဒယ္အိုးထဲထည့္ျပီး 
ေလွာ္ေပးရပါမယ္၊ ျပီးေတာ့ ေအာက္မွာ ၀ါးဖ်ာခံျပီးေတာ့ လက္နဲ႕ နယ္ေပးဖိေပးရပါမယ္။ အဲ့ဒီလုိ 
လက္နဲ႕နယ္ေပးျပီးတဲ့ လက္ဖက္ အရြက္ေလးေတြကို ေျမအိုးထဲကို ေလမခိုေအာင္ 
ဖိသိပ္ထည့္ေပးျပီးေတာ့ အေပၚကေန အဖုံးအုပ္ျပီး အေလးအပင္ေတြနဲ႕ ဖိထားေပးျပီးေျမၾကီးထဲ 
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ျမွဳပ္ထားေပးရပါမယ္။ လေပါင္းမ်ားစြာၾကာတဲ့အခါမွာေတာ့ အဲ့ဒီလက္ဖက္အိုးကို ေျမၾကီးထဲကေန 
ထုတ္ယူ၊ ျပီးေတာ့ လက္ဖက္အသားေတြကို ၀ါးျခင္းေတာင္းေလးေတြထဲမွာ ဖိသိပ္ထည့္ေပး ျပီးေတာ့ 
ေစ်းကြက္ထဲမွာ ေရာင္းခ်ၾကပါတယ္။ အဲ့ဒီလက္ဖက္ကိုေတာ့ မိုးရာသီမွာ ျပဳလုပ္ၾကျပီး 
လက္ဖက္ေျခာက္ကိုေတာ့ ေျခာက္ေသြ႕တဲ့ရာသီမွာ ျပဳလုပ္ၾကပါတယ္။ 
 
ပလို႕ေျပာင္းဖူးနဲ႕ လက္ဖက္သုပ္ 

အခုလို ေဆာင္းရာသီ (ဘုရားစူးေဆာင္းရာသီ) မွာ ပလို႕ေျပာင္းဖူးေစးေစးေလးေတြ 
ထြက္လာပါျပီ။ အဲ့ဒီ ပလို႕ေျပာင္းဖူးေလးေတြနဲ႕ သုပ္တဲ့ လက္ဖက္သုပ္ေလးကိုလည္း 
လုပ္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 

လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ လက္ဖက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ဆား၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕၊ သံပရာသီး၊ ေျပာင္းဖူးျပဳတ္၊ ႏွမ္းေလွာ္၊ ၾကက္သြန္ေၾကာ္၊ ေျမပဲေလွာ္၊ သီဟိုဠ္ဆန္ေလွာ္နဲ႕ 
ေျမပဲဆီတို႕ပါေနာ္။ 

လက္ဖက္အသားကို အခါးသက္သာသြားေအာင္ နည္းနည္းညႇစ္လိုက္ပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲမွာ 
ပုစြန္ေျခာက္ကို အရင္ေထာင္းပါ။ ပုစြန္ေျခာက္မညက္တညက္ျဖစ္တဲ့အခါ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြ 
ထည့္ေထာင္း ပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ျပီးေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ အဲ့ဒီအထဲကို 
လက္ဖက္ရယ္၊ ဆားနဲ႕အခ်ဳိမႈန္႕ ေလး ထည့္ျပီးေထာင္းပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေထာင္းထားတဲ့ လက္ဖက္ထဲကုိ 
သံပရာရည္ညႇစ္ထည့္ျပီး သမေအာင္ ေမႊပါ။ (အဲ့ဒီလက္ဖက္ႏွပ္ထဲကို ၾကိဳက္တတ္ရင္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးနဲ႕ 
နံနံပင္ထည့္ျပီး ႏွပ္ေပးပါ။) 

ပလို႕ေျပာင္းဖူးေတြကို အခြံႏႊာ၊ ေျပာင္းဖူးေမႊးေတြ ဖယ္ရွားပစ္ျပီး ေရနဲ႕အရင္ေဆးေပးပါ။ ျပီးရင္ 
အိုးတစ္လုံးထဲ ေျပာင္းဖူးေတြထည့္၊ ေရကိုလည္း ေျပာင္းဖူးႏူးရုံထည့္၊ ဆားေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး 
ျပဳတ္ပါ။ ေျပာင္းဖူးျပဳတ္ရျပီဆိုရင္ေတာ့ အေအးခံျပီး ေျပာင္းဖူးေစ့ေလးေတြ ေျခြေပးထားပါ။ 

က်န္တဲ့ ႏွမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္၊ ေျမပဲေလွာ္၊ သီဟိုဠ္ဆန္ေလွာ္တို႕ကိုလည္း 
အသင့္ျပင္ေပးထားပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္ထဲမွာ လက္ဖက္ေလးက တစ္ကန္႕၊ 
ေျပာင္းဖူးျပဳတ္၊ ႏွမ္း၊ ၾကက္သြန္ေၾကာ္၊ ေျမပဲေလွာ္၊ သီဟိုဠ္ဆန္ေလွာ္တို႕ကို တစ္ကန္႕စီထည့္ျပီး 
ျပင္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ လက္ဖက္သုပ္ေလးရပါျပီေနာ္။ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ တဲြဘက္ 
သုံးေဆာင္ရင္ျဖစ္ျဖစ္၊ ထမင္းျဖဴေလးနဲ႕တြဲဘက္ သုံးေဆာင္ရင္ပဲျဖစ္ျဖစ္ သိပ္လိုက္ဖက္တဲ့ 
အစားအစာတစ္မ်ဳိးပါေနာ္။ ေမာင္ႏွမမ်ားလည္း ပလို႕ေျပာင္းဖူးေလးရတဲ့အခါ လက္ဖက္ခ်ဥ္စပ္ေလးနဲ႕ 
တဲြဘက္သုံးေဆာင္ၾကည့္ပါဦးေနာ္။ 

 
(၂၅) ပင္လယ္စာ(Seafood)အေခၚအေ၀ၚ                                                        မာတိကာသုိ႔ 
 
ေနးတစ္ၿမန္မာက ညီမေလး Dreamဆီကရတာပါ။  သူေရးထားတ႔ဲအတုိင္း ၿပန္ကူးလုိက္ပါတယ္။ 
"စာအုပ္ထဲမွာပါတ႔ဲ အသားငါး အသီးအရြက္ ၿမန္မာလုိနဲ႔ အင္ဂလိပ္လုိ အေခၚအေ၀ၚေလးေတြ 
ေရးမလားလုိ႔ပါ.. ငါးဆုိင္ေရာက္တုိင္း ငါးေတြၿမင္ရၿပီး ဘယ္လုိခ်က္စားရမွန္းမသိဘူး.. ၿမန္မာလုိ 
နာမည္နဲ႔ တြဲသိရင္ ေၾကာ္စားရလား ခ်က္စားရလား သိေတာ႔ အဆင္ေၿပတာေပါ႔.. 
သူမ်ားေတြအတြက္လည္း အသုံးမ်ား ၀င္မလားဆုိၿပီး ေရးမလုိ႔.. တၿဖည္းၿဖည္းခ်င္း အသီးအရြက္ 
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ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္ေတြပါ ေရးပါ႔မယ္..မမွန္ရင္လည္း ေၿပာၾကအုံးေနာ္.. စာအုပ္ထဲက အတုိင္း 
ကူးေရးမွာ. " 
 
ကမာ - oyster 
ကႏုကမာ - scallops 
ကကတစ္ -  giant seaperch 
ကကူရံ(ငါးလက္ခြာ) - giant sea perch; Bectic 
ကဘီလူး - king fish; tasselfish 
ကသပုိး - bluespot grey mullet 
ကင္းမြန္ - bar-eyed goby 
ကဏန္း - squid 
ကဏန္းလက္မ - crab claw 
ေက်ာက္ပုစြန္ - lobster 
ေက်ာ္စံေကး - small frog 
ခုံးေကာင္ -  clam 
ခုံးတစ္ၿခမ္း - clam 
ခရု - abalone 
ငါးက်ည္း - winkle 
ငါးက်ည္းေၿခာက္ - sccobranch catfish; scorpion cat fish 
ငါးၾကင္း - smoked sccobranch catfish 
ငါးကြမ္းရွပ္ - mrigal 
ငါးခူ - thunnus tonggol 
ငါးေခြးလွ်ာ - catfish 
ငါးခုံးမ - tongue sole 
ငါးစင္ရုိင္း - barb 
ငါးဇင္းၿပား - striped dwarf cat fish 
ငါးတန္ - bigeye ilisha 
ငါးတီး - striped catfish 
ငါးတံခြန္ - false trevally 
ငါးေထြ - largehead hairtail 
ငါးႏုသန္း - whisker sheatfish; silvery catfish 
ငါးႏွပ္ - bummalo 
ငါးနီတူ - commerson's anchovy 
ငါးပေနာ္ - Great snake-head fish 
ငါးပါးနီ - humpback red snapper 
ငါးပုဏ္ဏား - mango fish 
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ငါးပုတ္သင္ - soldier croaker 
ငါးေၿပမ - climbing perch 
ငါးေဖာင္ရုိး - Garfish 
ငါးေဖာင္ရုိးေၿခာက္ - dried garfish 
ငါးဖန္းမ - carplet 
ငါးဖယ္ - featherback 
ငါးဖယ္ေအာင္း - smelt; siamese river abramine 
ငါးဘဲၿဖဴ - longfin mogarra 
ငါးဘတ္ - great white sheatfish 
ငါးေမြထုိး - spotted spingeel 
ငါးမုတ္ၿဖဴ - silver pomfret 
ငါးမုတ္မည္း - black pomfret 
ငါးမန္း - shark 
ငါးမန္းေတာင္ - shark's fin 
ငါးမ်က္ဆန္နီ - red-eyed hudgeon 
ငါးၿမင္း - mekong giant catfish 
ငါးၿမင္းရင္း - large barbuleless catfish 
ငါးၿမစ္ခ်င္း - rohu 
ငါးရံ႔ - striped snakehead 
ငါးရွဥ္႔ - eel 
ငါးေရႊ - yellow pike-conger 
ငါးလင္ပန္း - long-finned eel; level finned eel 
ငါးသလဲထုိး - loach 
ငါးသေလာက္ - hilsa 
ငါးသေလာက္ေယာက္ဖ - toli shad 
ငါးသေလာက္ဥ - hilsa roe 
ငါးသံခ်ိတ္ - dwarf catfish 
ငါးသုိင္း - rohita carp 
ငါးသုိင္းေခါင္းပြ - catla 
ငါးအုပ္ဖား(ငါးၿမင္းအုပ္ဖား) - fat-headed catfish 
ပုစြန္က်ား - tiger prawn 
ပုစြန္ေက်ာ႔ - medium-sized prawn 
ပုစြန္ခ်ဥ္ - pickled shrimps 
ပုစြန္ဆိတ္ - shrimp 
 
Credit to Dream(Nativemyanmar) 
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(၂၆) အေခၚအေ၀ၚမ်ား                                                                                မာတိကာသုိ႔ 
 
ဒီေန႕ေတာ့ အေခၚအေ၀ၚေလးေတြကို ဆက္ေရးေပးပါဦးမယ္ေနာ္။ 
 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား 
၁။ ကရေ၀း - bay leaf 
၂။ ကညြတ္ - asparagus 
၃။ ကင္ပြန္းသီး - soap nut 
၄။ ကင္ပြန္းရြက္ - soap acacia leaves 
၅။ ကင္းပုံသီး - wild snake gourd, coecinia fruit 
၆။ ကုလားပဲ - chick pea 
၇။ ကိုကိုး - cocoa 
၈။ ေက်ာက္ပြင့္ - sea weed 
၉။ ကိုက္လန္ရြက္ - Chinese kale 
၁၀။ ကန္စြန္းရြက္ - water cress, rabbit green 
၁၁။ ကန္စြန္းရိုးနီ - water green 
၁၂။ ကန္စြန္းဥ - sweet potato 
၁၃။ ကိုင္းဥ - elephant grans fruit 
၁၄။ ေက်ာက္ဖရုံသီး - white pumpkin, marrow 
၁၅။ ၾကက္သြန္နီ - onion 
၁၆။ ၾကက္သြန္ျဖဴ - garlic 
၁၇။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ - leek, onion tops, onion shoots 
၁၈။ ၾကက္ဟင္းခါးသီး - bitter gourd 
၁၉။ ေၾကာင္လ်ာသီး - trumpet 
၂၀။ ခရမ္းကေစာ့သီး - Indian nightshade 
၄၆။ စားေတာ္ပဲ - pea, marrow fat, garden pea 
၄၇။ စမုန္နီ - cress 
၄၈။ စြန္တာနီ - red phaseolus 
၄၉။ စြန္တာျပာ - blue phaseolus 
၅၀။ စိမ္းစားဥ - Chinese potato 
၅၁။ ဆလပ္ရြက္ - salad ; garden lettuce 
၅၂။ ဆူးပုပ္ရြက္ - conima leaves, concinna leaves 
၅၃။ ဆူးပန္းရြက္ - safflower 
၅၄။ ဆန္ - rice 
၅၅။ ဆီးျဖဴသီး - gooseberry 
၅၆။ ဇမၺဴ႕သေျပသီး - rose-apple 
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၅၇။ ဇီယာ - cumin 
၅၈။ ဇာဒိပၹိဳလ္သီး - nutmeg 
၅၉။ တညင္းသီး - djankol bean, danyia 
၆၀။ ေထာပတ္ပဲ - butter bean 
၆၁။ ဒန္႕သလြန္သီး - drum stick 
၆၂။ နံနံပင္ - coriander plant 
၆၃။ နႏြင္း - Indian saffron 
၆၄။ ႏိုကိုဥ - knol-kohl 
၆၅။ ႏွမ္း - sesames, sesame 
၆၆။ ႏြယ္ခ်ဳိ - liquorice, licorice 
၆၇။ ပဲသီး - bean ; calabash 
၆၈။ ပဲ - pea 
၆၉။ ပဲတီ - mung bean 
၇၀။ ပဲတီစိမ္း - green gram 
၇၁။ ပဲရင္း - rice bean 
၇၂။ ပဲျဖဴကေလး - white bean, duffin bean 
၇၃။ ပဲၾကီး - lablab bean, kidney bean 
၇၄။ ပဲလင္းေျမြသီး၊ ဗုံလုံသီး - snake gourd 
၇၅။ ပူစီနံ - budina, mint 
၇၆။ ပဥၥကာနီသီး - gall nut 
၇၇။ ေပါက္ပန္းျဖဴရြက္ - sesbania grandiflora 
၇၈။ ပန္းေဂၚဖီ၊ ပန္းမုန္လာ၊ မုန္လာပန္း - cauliflower 
၇၉။ ပဲေစာင္းလ်ားသီး - goa bean, winged bean 
၈၀။ ပဲျပား - bean curd 
၈၁။ ပဲကတီၱပါ - velvet bean 
၈၂။ ပဲပိစပ္ - soya bean, horse gram 
၈၃။ ပဲပုစြန္ - cluster bean 
၈၄။ ပဲၾကား - lime bean 
၈၅။ ပင္စိမ္းရြက္ - basil, sage 
၈၆။ ပိန္းဥ - taro 
၈၇။ ပဒဲေကာ - galingale 
၈၈။ ပုတတ္စာ (ပဒတ္စာ) - ginger wort 
၈၉။ ပဲပင္ေပါက္ - bean sprouts 
၉၀။ ပဲလြမ္း - cow pea 
၉၁။ ပဲေနာက္ - Mung bean 
၉၂။ ပဲစင္းငုံ - pigeon pea 
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၉၃။ ပဲနီေလး - lentil 
၉၄။ ပဲေတာင့္ရွည္ - string bean, long bean 
၉၅။ ပဲနံ႕သာ - fenugreek 
၉၆။ ပဲက်ပ္ျပင္ - soybean 
၉၇။ ပဲဒလက္ - sword bean 
၉၈။ ပဲရင္း - rice bean 
၉၉။ ပဲပိုးတီ - Chinese artichoke 
၁၀၀။ ပုစြန္စာရြက္ - knotgrass 

 
 

(၂၇) ဆင္ေခါင္းပဲ                                                                                       မာတိကာသုိ႔ 

 
ႏုိင္ငံၿခားမွာေရာက္ေနတဲ႔သူေတြအဖုိ႔ ဟင္းခ်က္ပစၥည္းေတြ ရွာရတဲ႔အခါ ခက္ခဲတတ္ပါတယ္။ 
ၿမန္မာလုိသိေပမယ္႔ အဂၤလိပ္လုိ ဘယ္လုိေခၚလဲ၊ ဘယ္နားေတြမွာရတတ္လဲလုိ႔ ရွာေဖြရတာ တစ္ဒုကၡ။ 
ဒါေႀကာင္႔ ပံုေလးေတြနဲ႔ အေခၚအေ၀ၚ ေလးေတြ တင္ေပးရင္ ပုိေကာင္းမလားလုိ႔။  
ႀကက္ပေတမွာပါတဲ႔ပဲကို Chick Pea လုိ႔ ကိုေဂ်ေၿပာတဲ႔အတိုင္းရွာလုိက္တာ ဒီပံုေတြ႔ပါတယ္။ ဒီပဲမ်ိဳးကို 
မ်ားေသာအားၿဖင္႔ Asiaဆုိင္ေတြမွာ လြယ္လြယ္ရတတ္ပါတယ္။ (Credit to ကုိေဂ်) 

 
(၂၈) သာကူ                                                                                             မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ဆုိင္ရွင္ကို သာကူလုိခ်င္လုိ႔ Tapioca Pearl ရွိလားေမးရင္ ေႀသာ္ sago လားရွိတယ္ေၿပာၿပီး 
Sago ရွိလားလုိ႔ေမးမိတဲ႔အခါ Tapioca Pearl လား ၿပန္လုပ္တတ္ပါတယ္။ ဘာၿဖစ္ၿဖစ္။ 
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(၂၉) မုန္႔ဟင္းခါးဖတ္                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 
 

  
 

အဲဒီတံဆိပ္ကုိ အစ္မတစ္ေယာက္ညႊန္းလုိ႔ပါ။ ၿမန္မာၿပည္က မုန္႔ဟင္းခါးဖတ္နဲ႔အေတာ္ဆင္ပါတယ္။ 
ခပ္ခ်ဥ္ခ်ဥ္အရသာေလး မပါတာကလြဲလုိ႔ေပါ႔။ မ်ားေသာအားၿဖင္႔ ဗီယက္နမ္ဆိုင္ေတြမွာ 
ရတတ္ပါတယ္။ 

 
(၃၀) ပဲေၾကာ္မြမြေလး                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
 
မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ မုန္႕ဟင္းခါးခ်က္စားတိုင္း ပဲေၾကာ္စားခ်င္ၾကတဲ့ ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ 
ပဲေၾကာ္ေၾကာ္နည္းေလး မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ ပဲေၾကာ္ေၾကာ္တဲ့အခါ မုန္႕ႏွစ္စပ္နည္း 
အမ်ဳိးမ်ဳိးရိွၾကပါတယ္။ ခ်က္ခ်င္းစားဖို႕အတြက္ဆိုရင္ေတာ့ တန္ပူရာမႈန္႕နဲ႕ ေၾကာ္လို႕ရေပမယ့္ 
တန္ပူရာမႈန္႕နဲ႕ေၾကာ္ရင္ ခဏေလးနဲ႕ ေပ်ာ့သြားတတ္တယ္ေနာ္။ တစ္ခါတေလက်ေတာ့လည္း 
ပဲေၾကာ္ကို ၀ါးရတာ မာမာၾကီးျဖစ္ေနတာတို႕ ျပင္းတြဲၾကီး ျဖစ္ေနတာတို႕ ျဖစ္တတ္ပါတယ္။ 
အဲ့ဒါမ်ဳိးေတြ မျဖစ္ေစဘဲ ပဲေၾကာ္ၾကြပ္ၾကြပ္ရြရြမြမြေလး ျဖစ္ေအာင္ ေၾကာ္လို႕ရမယ့္ နည္းေလးကို 
လက္ဆင့္ကမ္းလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
 
ပဲေၾကာ္ေၾကာ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပမယ္ေနာ္။ 
ကုလားပဲ ႏို႕ဆီဘူး တစ္ဘူး 
ဆန္မႈန္႕ ႏို႕ဆီဘူး တစ္၀က္ 
ေကာက္ညႇင္းမႈန္႕ ႏို႕ဆီဘူးသုံးပုံတစ္ပုံ 
ဂ်ံဳမႈန္႕ ႏို႕ဆီဘူး သုံးပံုတစ္္ပုံ 
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ခ်င္း အနည္းငယ္ (အနံ႕မၾကိဳက္ရင္ေတာ့ မထည့္ပါနဲ႕ေနာ္) 
ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း တစ္ဇြန္း 
စားဆိုဒါ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း တစ္ဇြန္း 
ေရ ႏို႕ဆီဘူး သုံးခြက္ 
ဆီ လိုသေလာက္ 
ဟင္းခပ္မႈန္႕ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ႏွစ္ဇြန္း (အိမ္မွာ မသုံးဘူးဆိုရင္ေတာ့ မထည့္ပါနဲ႕ေနာ္)  
 
ကုလားပဲကို မခ်က္ခင္ သုံးနာရီေလာက္ကတည္းက ေရေႏြးေလးနဲ႕ စိမ္ေပးထားပါေနာ္။ ခ်င္းကို 
အခြံႏႊာ ေရေဆးျပီး ျခစ္လိုက္ပါ။ ျပီးရင္ ဇလုံတစ္လုံးယူျပီး ေရစိမ္ထားတဲ့ ဇလုံထဲက ပဲေတြကို 
ဆယ္ယူထည့္ပါ။ ျပီးရင္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြအားလုံးကို ေဖာ္ျပထားတဲ့အခ်ဳိးအစားေတြအတိုင္း 
ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ေဖ်ာ္ေပးပါ။ အမႈန္႕ေတြအားလုံးလည္း ေရထဲမွာ ေသခ်ာေပ်ာ္၀င္ေအာင္ 
ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါေနာ္။ အမႈန္႕ေတြ ေရထဲမွာ ေသခ်ာမေပ်ာ္ဘူး မႏံွ႕ဘူးဆိုရင္ 
အေၾကာ္ေၾကာ္တဲ့အခါမွာ စားမေကာင္းျဖစ္တတ္ပါတယ္။ မုန္႕ႏွစ္ရည္အဆင္သင့္ ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ (ဒယ္အိုးကိုလည္း ေအာက္ေျခအျပန္႕ အညီျဖစ္တဲ့အိုး= ဒယ္အိုးအျပားကို 
သုံးပါ)၊ ဆီထည့္ျပီး ဆီပူေအာင္ ေစာင့္ပါ။ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ မီးအားကို အသင့္အတင့္ပဲထားျပီး 
ေယာက္ခ်ဳိဇြန္းနဲ႕ မုန္႕ႏွစ္ေတြကို ခပ္ျပီး ဒယ္အိုးထဲ ျဖန္႕ထည့္ေပးပါေနာ္။ 
မုန္႕ႏွစ္ဟာေနတဲ့ေနရာေလးေတြကိုလည္း မုန္႕ရည္ထပ္ခပ္ျပီး ထပ္ျဖည့္ေပးပါေနာ္။ ေၾကာ္ေနရင္းနဲ႕ 
ေအာက္ဘက္က နည္းနည္း၀ါေရာင္သန္းလာျပီး လွန္လို႕ရတဲ့အေနအထားေလးျဖစ္လာ ျပီဆိုရင္ 
ဟိုဘက္လွန္ေပးပါ။ ဟိုဘက္ဒီဘက္ အက်က္ညီေအာင္ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ စိတ္ရွည္လက္ရွည္ေလး 
ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒီေတာ့မွ အက်က္လည္းညီသလို အေရာင္လည္းလွပါမယ္။ အေၾကာ္က 
သိပ္ၾကီးေနတယ္လို႕ ထင္ရင္ေတာ့ အေၾကာ္ကို အလယ္ကေန တ၀က္ေခါက္လိုက္ပါေနာ္။ 
ဒါမွမဟုတ္ရင္လည္း ပဲေၾကာ္ေတြကို ေယာက္မအျပားနဲ႕ အပိုင္းေလးေတြရေအာင္ ျခမ္းေပးပါေနာ္။ 
အက်က္ညီျပီဆိုရင္ေတာ့ ပဲေၾကာ္ေတြကို ဒယ္အိုးထဲကေန ဆယ္ျပီး ဆီစစ္ဇကာေလးထဲ 
ထည့္ေပးထားျပီး အေအးခံထားပါေနာ္။ 
ေနာက္တစ္ဒယ္မေၾကာ္ခင္မွာ မီးဖိုက မီးကိုေလ်ာ့၊ ပထမအိုးေၾကာ္ထားတဲ့ ဆီအိုးထဲက 
အေၾကာ္အစအနေတြကို ဆီစစ္ဇကာပါတဲ့ ေယာက္မေတြနဲ႕ ဆယ္ယူစစ္ထုတ္ပါ။ 
ဆီလိုအပ္တယ္ထင္ရင္လည္း ထပ္ထည့္ပါေနာ္။ အဲ့ဒီနည္းနဲ႕ ပဲေၾကာ္ေတြကို ေၾကာ္လို႕ရပါျပီ။ 
ရလာတဲ့ ပဲေၾကာ္ေတြကို အေအးခံျပီးရင္ တစ္ခါတည္း စားလုိ႕ မကုန္ဘူးဆိုရင္ 
ဘယ္လိုသိမ္းမလဲဆိုတာကိုလည္း ေျပာျပပါဦးမယ္ေနာ္။ ေျခာက္ေသြ႕တဲ့ အ၀က်ယ္ 
ပုလင္းသန္႕သန္႕တစ္ပုလင္း ကိုယူျပီး ပဲေၾကာ္ေတြကို အခ်ပ္လိုက္ပဲျဖစ္ျဖစ္၊ အသင့္စားလို႕ရေအာင္ 
ေျချပီးေတာ့ပဲျဖစ္ျဖစ္ ထည့္ျပီး ပုလင္းကို ေလလုံေအာင္ ပိတ္ျပီးသိမ္းထားႏိုင္ပါတယ္။ 
ပလတ္စတစ္အိတ္နဲ႕လည္း ေလလုံေအာင္ပိတ္ျပီး သိမ္းႏိုင္ပါတယ္။ တကယ္လို႕ သိမ္းထားတဲ့ပဲေၾကာ္္ 
မစားျဖစ္တာၾကာလို႕ ေေပ်ာ့သြားတယ္ဆိုရင္ စားမေကာင္းျဖစ္ေတာ့မယ္ ဆိုျပီး စိတ္မပူပါနဲ႕ေနာ္။ 
လွ်ပ္စစ္မီးဖို ဒါမွမဟုတ္ မီးေသြးမီးဖို ေပၚမွာ အသားကင္တဲ့အခါ တင္တဲ့ ဇကာေလးကို တင္ျပီး 
မီးအားေလ်ာ့ေလ်ာ့ေလးနဲ႕ ကင္ေပးလိုက္ပါ။ ပဲေၾကာ္ထဲကေန ဆီေတြ စိမ့္ထြက္လာျပီး 
ပဲေၾကာ္ေလးလည္း ၾကြပ္ၾကြပ္ရြရြမြမြေလးျဖစ္ျပီး စားေကာင္းပါလိမ့္မယ္ေနာ္။ 
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မုန္႕ဟင္းခါးခ်က္လို႕ပဲျဖစ္ျဖစ္၊ အုန္းႏို႕ေခါက္ဆြဲခ်က္လို႕ပဲျဖစ္ျဖစ္၊ အာပူလွ်ာပူခ်က္လို႕ပဲျဖစ္ျဖစ္္ 
ပဲေၾကာ္ေလးနဲ႕မွ စားခ်င္တဲ့ ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး ေက်နပ္လိမ့္မယ္လို႕ ေမွ်ာ္လင့္ပါတယ္ေနာ္။  

 
(၃၁)  ေရစိမ္မုန္႕ဟင္းခါးဖတ္                                                                         မာတိကာသုိ႔ 
 

                                  
    စားသုံးရန္အသင့္ျပင္ဆင္ထားေသာ မုန္႕ပြဲ            မုန္႕ပြဲျပင္ရန္ အသင့္ရိွေနေသာ မုန္႕ဖတ္မ်ား 
 

                                 
 
  ဆယ္ယူျပီး မုန္႕ဖတ္မ်ား ေရေအးျဖင့္ ေဆးေနပုံ          မုန္႕ဖတ္မ်ား ေရေႏြးအိုးထဲမွ ဆယ္ယူေနပုံ 

 

                            
 
        ေရစိမ္မုန္႕ဟင္းခါး မုန္႕ညႇစ္ေနပုံ (မြန္ရိုးရာ)    ေရစိမ္မုန္႕ဟင္းခါး မုန္႕ႏွစ္ထည့္ေန႕ပုံ (မြန္ရိုးရာ) 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ေရစိမ္မုန္႕ဟင္းခါးဖတ္လုပ္နည္းေလး 
မွ်ေ၀ပါရေစေနာ္။ ဘေလာ့ဂ္ထဲမွာ ``ညီမေလး´´ က ေမးထားတာမို႕ ကၽြန္မကိုယ္တိုင္ လုပ္ထားတာ 
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မဟုတ္ေသာ္ျငားလည္း ငယ္ငယ္တုန္းက ေမာ္လျမိဳင္မွာေနတုန္းက တညင္းကုန္းေရတြင္းလမ္းခ်ားမွာ 
မုန္႕ဟင္းခါးဖတ္ လုပ္တဲ့ ဆိုင္က လုပ္တဲ့နည္းေလးရယ္၊ မြန္ရိုးရာ ေရစိမ္မုန္႕ဟင္းခါးဆိုင္က 
လုပ္နည္းေလးေတြရယ္ကို စုေပါင္းျပီး ေျပာျပပါရေစေနာ္။ 
မုန္႕ဖတ္လုပ္ဖို႕အတြက္ ဆန္က အဓိက လိုအပ္တာပါ။ ဆန္ကို တစ္ညသိပ္ေရစိမ္ေပးထားရပါမယ္။ 
မနက္က်ရင္ ေရစစ္ျပီး မုန္႕ၾကိတ္ရပါတယ္။ ရလာတဲ့ မုန္႕ကိုမွ ပိတ္အိတ္ထဲ ေလာင္းထည့္ျပီး 
ေရစစ္ေပးထား ရပါတယ္။ (ဆန္မႈန္႕နဲ႕ လုပ္မယ္ဆိုရင္ေတာ့ ဆန္မႈန္႕နဲ႕ ေရကုိ 
မုန္႕ႏွစ္အေစးေပါက္တဲ့အထိ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း နယ္ေပးရပါမယ္။)  
ရလာတဲ့ မုန္႕ႏွစ္ကိုမွ မုန္႕ဖတ္ျဖစ္ေအာင္ လုပ္ရပါမယ္။ လက္ညႇစ္မုန္႕ဆုံထဲ မုန္႕မထည့္ခင္မွာ 
မီးဖိုေပၚမွာ အိုးၾကီးၾကီးတစ္လုံးနဲ႕ ေရထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ အရင္တည္ေပးထားရပါတယ္။ 
ေရေႏြးဆူျပီဆိုရင္ အိုးအဖုံးကို အသာေလးဖြင့္ပါ။ မ်က္ႏွာကို ေရေႏြးေငြ႕ လာမဟပ္ေအာင္ 
သတိထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ မုန္႕ႏွစ္ကိုယူျပီး မုန္႕ႏွစ္ညႇစ္မယ့္ ဆုံထဲကို ထည့္ရပါတယ္။ မုန္႕ညႇစ္ဆုံထဲ 
မုန္႕ႏွစ္မထည့္ခင္မွာ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ မုန္႕ႏွစ္အမွ်င္ေလးေတြရေအာင္ ေအာက္ကေန ဇကာေလးေတြ 
ခံရပါတယ္။ (ဥပမာ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ မုန္႕ဖတ္ဟာ အမွ်င္ေတာ္ေတာ္ေလးေသးေသးဆိုရင္ 
ဇကာစိပ္စိပ္ကို ထည့္ရမွာျဖစ္ပါတယ္ေနာ္။) ျပီးရင္ေတာ့ ေမာင္းတံနဲ႕ ဖိခ်လိုက္တဲ့အခါ 
မုန္႕ႏွစ္ေလးေတြက အမွ်င္ေလးေတြျဖစ္ျပီး ေရေႏြးအိုးထဲကို က်သြားပါလိမ့္မယ္။ 
ေရေႏြးအိုးထဲကေန မုန္႕ႏွစ္ေလးေတြကိုေတာ့ လက္ကုိင္တပ္ထားတဲ့ ဇကာ (ျမင္သာေအာင္ 
ေျပာရမယ္ဆိုရင္ ၀ါးႏီွးနဲ႕ ယက္လုပ္ထားတဲ့ ဇကာခုံးကို လက္ကိုင္ရွည္ရွည္ေလး အေပၚကေန 
တပ္ေပးထား ေတာ့ ေရပုံးေလးလို ျဖစ္ေနပါတယ္။)နဲ႕ ဆယ္ယူေပးပါ။ ဆယ္ယူလာတဲ့ မုန္႕ဖတ္ေတြကုိ 
ေရေအးေအးနဲ႕ ေဆးေပးပါ။ မုန္႕ဖတ္ေလးေတြ ေအးသြားတဲ့အထိ ေဆးေၾကာေပးျပီးတဲ့ 
အခါက်ရင္ေတာ့ လက္ေခ်ာင္းေလးေတြနဲ႕ မုန္႕ဖတ္ကို ေရထဲကေန ဆယ္ယူလိုက္ျပီး 
မုန္႕ဖတ္ထည့္မယ့္ ၀ါးႏီွးျခင္းေလးထဲ တစ္ထပ္ခ်င္း စီျပီးထည့္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
မုန္႕ပြဲအတြက္ ေရစိမ္မုန္႕ဖတ္အသင့္ျဖစ္ပါျပီရွင္။ 
(ဓာတ္ပုံေတြကို ျမန္မာ့ဆန္စပါး စာအုပ္မွ ကူးယူေဖာ္ျပထားပါတယ္ေနာ္။) 
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အခန္း (ဃ) 
အသုပ္ 

 
(၃၂) ၾကာဆံသုပ္                                                                                        မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမမ်ားကို ဒီေန႕မွာေတာ့ ၾကာဆံသုပ္ေလး 
သုပ္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ ၾကာဆံလို႕ေျပာတဲ့အခါ ဆန္ၾကာဆံနဲ႕ ပဲၾကာဆံကို မကြဲမျပား ျဖစ္ေလ့ရိွပါတယ္။ 
ဆန္ၾကာဆံကေတာ့ အေျခာက္အတိုင္းရိွတဲ့အခါမွာ အေရာင္ကအျဖဴေရာင္အမွ်င္ေလးေတြ ျဖစ္ေနျပီး 
ပဲၾကာဆံက ေတာ့ အၾကည္ေရာင္ေလးပါေနာ္။ ဆန္ၾကာဆံကိုေတာ့ အမ်ားအားျဖင့္ 
ေၾကာ္စားတဲ့အခါမွာ အသုံးျပဳၾကပါတယ္။ ၀က္သားဒုတ္ထိုး၊ ၀က္သားလိပ္အေရာင္းဆိုင္ေတြမွာ 
ၾကာဆံေၾကာ္နဲ႕ တဲြဖက္ေရာင္းေလ့ရိွတတ္ပါတယ္။ ပဲၾကာဆံ ကိုေတာ့ ၾကာဆံခ်က္ ခ်က္တဲ့အခါမွာ 
အသုံးမ်ားပါတယ္။ ရံဖန္ရံခါ အစုံသုပ္သုပ္တဲ့အခါမွာ ထည့္သုံးၾကသလို ခ၀ဲသီးနဲ႕ 
ၾကာဆံဟင္းခ်က္တဲ့အခါတို႕၊ ပဲနီေလးၾကာဆံဟင္းရည္ေသာက္ခ်က္တဲ့အခါတို႕မွာ အသုံးျပဳ 
တတ္ၾကတာ ကေတာ့ ပဲၾကာဆံကို သုံးၾကပါတယ္။ ဒီေန႕ ၾကာဆံသုပ္မွာ သုံးမယ့္ ၾကာဆံကေတာ့ 
ဆန္ၾကာဆံပါေနာ္။ 
ကၽြန္မက ဟင္းေတြထက္ အသုပ္သုပ္စားရတာကို ပိုၾကိဳက္ပါတယ္။ အဲ့ဒါကေတာ့ ကၽြန္မတို႕ မိသားစု 
အၾကိဳက္ညီတဲ့အခ်က္ပါပဲ။ ဘယ္အခ်ိန္ပဲျဖစ္ျဖစ္ အသုပ္သုပ္စားႏိုင္ဖို႕ ဆီခ်က္တစ္ပုလင္း 
ခ်က္ထားတာ အသင့္ ရိွပါတယ္။ တစ္ညက ရုံးက အိမ္အျပန္မိုးခ်ဳပ္ေတာ့ ထမင္းဟင္းကို 
မစားခ်င္ေတာ့ဘူးျဖစ္ေနလို႕ ေမာင္ႏွမေတြ စုျပီး ၾကာဆံသုပ္သုပ္စားခဲ့တာေလးကို 
ျပန္မွ်ေ၀လုိက္ရပါတယ္ေနာ္။ 
 
ၾကာဆံသုပ္ သုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ဆန္ၾကာဆံ 
အာလူး 
ေဂၚဖီထုပ္ 
ဆီခ်က္ 
ငံျပာရည္ 
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ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ 
ပဲမႈန္႕အက်က္ 
ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕ 
မန္က်ည္းသီးမွည့္အႏွစ္ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
 
မီးဖိုေပၚ အိုးတစ္လုံးတင္၊ အိုးထဲ ေရတစ္၀က္ေလာက္ထည့္ျပီး ေရေႏြးဆူေအာင္ တည္ေပးထားပါ။ 
အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ၾကာဆံအေျခာက္ေလးေတြကို ေရေအးထဲ စိမ္ေပးထားပါ။ ၾကာဆံဖတ္ေလးေတြက 
ေရေအးထဲမွာ ပြလာတဲ့အခါ ဆယ္ယူျပီး စကာေလးထဲ ေရစစ္ေပးထားပါ။ 
ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ ၾကာဆံဖတ္ေလးေတြ ထည့္ျပီး အိုးအဖုံးခဏအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ 
(အသုပ္ဆိုင္ေတြမွာလို ၾကာဆံဖတ္ ၀ါ၀ါေလး ရခ်င္ရင္ေတာ့ ၾကာဆံ မထည့္ခင္ ေရေႏြးအိုးထဲကုိ 
နႏြင္းမႈန္႕နည္းနည္းခပ္ျပီး ေမႊေပးျပီး ၾကာဆံထည့္ျပဳတ္ပါေနာ္) ပြက္ပြက္ဆူလာတာနဲ႕ တျပိဳင္နက္ 
ၾကာဆံျပဳတ္အိုးကို ဇကာထဲ သြန္ခ်၊ ေရေအးနဲ႕ ေလာင္းေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ 
အာလူးကိုေတာ့ ျမန္ျမန္ႏူးခ်င္ေတာ့ အာလူးအလုံးလိုက္ကို ေရေဆး၊ wrapping နဲ႕ အုပ္၊ 
မိုကၠရိုေ၀့ဖ္ထဲ ထည့္ ၃ မိနစ္ေပးလိုက္တယ္။ ၃ မိနစ္ျပည့္သြားတဲအ့ခါက်ေတာ့ အာလူးေတြကို 
ေနာက္တစ္ဖက္လွည့္ျပီး ေနာက္ထပ္ ၂ မိနစ္ေပးလိုက္တယ္။ (ငပ်င္းနည္းနဲ႕ 
အာလူးဖုတ္လိုက္တာ :P)။ ျပီးေတာ့မွ wrapping plastic ကို ခြာ၊ အာလူးအခြံႏႊာျပီးေတာ့ ဓားနဲ႕ 
လီွးေပးပါ။ 
ေဂၚဖီထုပ္ကိုလည္း အဖတ္လိုက္ခြာ၊ ေရထဲမွာ ၁၅ မိနစ္ေလာက္ စိမ္ျပီး ေဆး၊ ျပီးေတာ့ 
ပါးပါးေလးရေအာင္ လီွးျပီး တစ္ပုံပုံထားေပးပါ။ ပုစြန္ေျခာက္ကို မညက္တညက္ေလးရေအာင္ 
ေထာင္းေပးထားပါ။ မန္က်ည္းသီးမွည့္ကို ေရနဲ႕အရင္ ေဆးလိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူေလးနဲ႕ေလာင္းထည့္၊ နယ္ျပီး အႏွစ္ရေအာင္ လုပ္ထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ၾကာဆံထည့္၊ အာလူးထည့္၊ ေဂၚဖီထုပ္ထည့္၊ ငံျပာရည္ 
ထည့္၊ ဆီခ်က္ ထည့္၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ထည့္၊ မန္က်ည္းသီးႏွစ္ထည့္၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕ထည့္၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလး ထည့္ျပီး အားလုံး သမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ အေပါ့အငန္အရသာကို ျမည္းျပီး 
ကိုယ္ႏွစ္သက္မယ့္ အရသာကုိ ပိုကဲထည့္ေပးပါ။ အားလုံးစိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ၾကာဆံသုပ္ေတြကုိ 
ပန္းကန္ျပားေလးထဲ တစ္ေယာက္စာထည့္၊ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးျဖဴး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးကိုက္ျပီး ငရုတ္ေကာင္း ဟင္းခါးေလးနဲ႕ တဲြဖက္ သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီရွင္။ 
ကၽြန္မ ဘာခ်က္ခ်က္ မျငီးေငြ႕စတမ္းအားေပးတာကေတာ့ ကၽြန္မတူမေလးေတြပါပဲ။ သူတို႕ကေတာ့ 
ထုံးစံအတိုင္း အနည္းဆုံး ႏွစ္ပြဲစားရမွ ေက်နပ္တဲ့သူဆိုေတာ့ ခ်က္ေကၽြးရတဲ့ အေဒၚလည္း 
ေက်နပ္ရတာေပါ့ေနာ္။ ကၽြန္မဘေလာ့ဂ္ကို အလည္လာၾကတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြလည္း လိုတာရိွရင္ 
ေျပာပါေနာ္။ 
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(၃၃) စားေတာ္ပဲျပဳတ္သုပ္၊                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို စားေတာ္ပဲျပဳတ္သုပ္ ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
သတ္သတ္လြတ္စားတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ဆိုရင္လည္း အဆင္ေျပေစပါတယ္ေနာ္။ 
စားေတာ္ပဲျပဳတ္နည္း http://lulucooking.blogspot.com/2007/09/blog-post_01.html ကိုေတာ့ 
ေရးျပီးခဲ့ပါျပီေနာ္။ အခုေတာ့ စားေတာ္ပဲျပဳတ္ကိုသုပ္ျပီး နံျပားေလးနဲ႕ စားဖို႕ပဲျဖစ္ျဖစ္၊ 
ထမင္းျဖဴပူပူေလးနဲ႕ပဲျဖစ္ျဖစ္၊ ထမင္းၾကမ္းေလးနဲ႕ပဲျဖစ္ျဖစ္ အဆာေျပစားလို႕ရေအာင္ 
သုပ္ေပးပါမယ္ေနာ္။ စားေတာ္ပဲျပဳတ္သုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
 
စားေတာ္ပဲျပဳတ္ 
ၾကက္သြန္နီ 
ပဲဆီ 
ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
 
ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးပါ။ ၾကက္သြန္နီအနံ႕မႊန္တာ သက္သာခ်င္ရင္ လီွးျပီးသား 
ၾကက္သြန္နီေတြကို ေရထဲထည့္ေဆးျပီးေတာ့ ဆယ္ယူျပီး ေရစင္ေအာင္ ညႇစ္ျပီးစကာေလးထဲ 
ထည့္ေပးထားပါ။ 
ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ယူ၊ စားေတာ္ပဲျပဳတ္ေလးထည့္၊ ၾကက္သြန္နီေလးထည့္၊ ဆားေလးထည့္၊ 
ဆီေလးရႊဲရႊဲေလးဆမ္းျပီး ႏံွ႕ေအာင္ နယ္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပဲျပဳတ္သုပ္ေလးရပါျပီ။ 
ထမင္းၾကမ္းနဲ႕ စားစား၊ ထမင္းပူနဲ႕ စားစား၊ ဒါမွမဟုတ္ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ပဲ ျမည္းျမည္း 
လိုက္ဖက္လွတဲ့ အတြဲပါေနာ္။  
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(၃၄) ပုန္းရည္ၾကီးသုပ္                                                                              မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ပုန္းရည္ၾကီးသုပ္ လုပ္ေကၽြးပါရေစ။ 
ပုန္းရည္ၾကီးမွာ အခ်ဥ္နဲ႕ အဆိမ့္ဆိုျပီး အရသာႏွစ္မ်ဳိးရိွပါတယ္။ ေနာက္ျပီး ပုန္းရည္ၾကီးမွာ အႏွစ္နဲ႕ 
အမႈန္႕ ဆိုျပီးလည္း ခဲြျခားထားပါေသးတယ္။ ျမန္မာျပည္မွာေတာ့ ပုန္းရည္ၾကီးအႏွစ္ကို အလြယ္တကူ 
၀ယ္ယူရႏိုင္ ေပမယ့္ တစ္တိုင္းတစ္ျပည္ ေရာက္ေနတဲ့သူေတြအတြက္ကေတာ့ 
ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕ကိုသာ ေရရွည္အထားခံ ေအာင္ ၀ယ္ယူစားသုံးၾကရပါတယ္။  
ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕မွာလည္း အဆိမ့္ရယ္၊ အခ်ဥ္ရယ္ ရိွပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ 
ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕ထုပ္ေတြဟာ မ်ားေသာအားျဖင့္ အဆိမ့္ေတြ ျဖစ္ေနတတ္ၾကပါတယ္။ ေနာက္ျပီး 
ပုန္းရည္ၾကီး အမႈန္႕ကိုပဲ အာသာေျပေအာင္ စားရတဲ့သူေတြကေတာ့ ပုန္းရည္ၾကီးအႏွစ္ကိုသာ 
သုပ္စားခ်င္တဲ့ အာသိသ ရိွတတ္ၾကပါတယ္။ အဲ့ဒီေတာ့ ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕ကုိ 
အႏွစ္အရသာေလးလည္း ျဖစ္ရေအာင္၊ ကိုယ္စားခ်င္တဲ့ အခ်ိန္မွာ အလြယ္တကူ စားလို႕လည္း 
ရေအာင္ ဘယ္လိုေတြ လုပ္ရမလဲဆိုတာေလး ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕ထုပ္ကို အႏွစ္ျဖစ္ေအာင္ လုပ္တဲ့အခါမွာ 
ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူထဲကို ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕ထည့္ျပီး ပ်စ္ေနေအာင္ ေဖ်ာ္ျပီး သုပ္စားဖို႕ 
ျပင္တတ္ၾကပါတယ္။ တစ္ခါတေလမွာ ၾကံဳေတြ႕ရ တာက ပဲမႈန္႕ေတြကို ဒီအတိုင္းစားရသလိုျဖစ္ျပီး 
ပဲမႈန္႕ေတြ မနပ္ဘဲ ျဗဳပ္စိေလးေတြ ျဖစ္ေနတတ္ပါတယ္။ အဲ့ဒီလိုမ်ဳိးမျဖစ္ရေလေအာင္ 
ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕ကို အႏွစ္လုပ္ျပီး ေရရွည္လည္း အထားခံေအာင္၊ ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့အခ်ိန္မွာ အလြယ္ 
တကူ သုပ္စားလို႕ရေအာင္ လုပ္နည္းေလးကို မွ်ေ၀ေပးပါရေစေနာ္။ 
 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၅) ဇြန္း 
ေရေႏြး လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး (၂) လုံး 
နႏြင္းမႈန္႕ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ (မၾကိဳက္ရင္ မသုံးပါနဲ႕) 
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ဆား သၾကား 
ဟင္းခတ္မႈန္႕ 
ေျမပဲဆီ တစ္ဆယ္သားတို႕ပါေနာ္။ 
 
 
(က) ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕ကို အႏွစ္ျပဳလုပ္နည္း 
ပုန္းရည္ၾကီးအမႈန္႕ကို ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူနဲ႕ ေရာက်ဳိျပီး ၁၅ မိနစ္ေလာက္ ႏွပ္ထားပါ။ ျပီးရင္ မီးဖိုေပၚ 
ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္ျပီး ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕နည္းနည္းခပ္ထည့္၊ ျပီးရင္ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလး 
ထည့္ျပီး ေမႊ၊ ျပီးတာနဲ႕ တစ္လက္စႏွပ္ထားတဲ့ ပုန္းရည္ၾကီးေတြကို ထည့္ပါ။ ဆား၊ 
သၾကားအနည္းငယ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ အနည္းငယ္တို႕ကို ထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ျပီးရင္ ေရ 
လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္တစ္၀က္ေလာက္ ထပ္ထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ပုန္းရည္ၾကီးကို က်ဳိေပးပါ။ 
ေရခန္းျပီဆိုရင္ေတာ့ ပုန္းရည္ၾကီးက်ဳိအိုးကို မီးဖိုေပၚက ခ်ျပီး အေအးခံထား လိုက္ပါ ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ 
ပုန္းရည္ၾကီးမႈန္႕ကလည္း က်က္သြားျပီ၊ အဲ့ဒီပုန္းရည္ၾကီး အႏွစ္ကေလးကို အေအးခံျပီး 
ေအးသြားတဲ့အခါ ပုလင္းသန္႕သန္႕၊ ဒါမွမဟုတ္ ေၾကြပန္းကန္လုံးသန္႕သန္႕ထဲ ထည့္ထားရင္ 
ေရရွည္လည္း အထားခံသလို ကိုယ္စားခ်င္တဲ့အခ်ိန္မွာ အလြယ္တကူ သုပ္စားႏိုင္တာေပါ့ေနာ္။ 
တကယ္လို႕ အခ်ဥ္ၾကိဳက္တယ္ ဆိုရင္လည္း မန္က်ည္းသီးအႏွစ္ေလးထည့္ျပီး က်ဳလိုိ႕ရသလို၊ စားခါနီး 
အသုပ္သုပ္ေတာ့မွ သံပရာရည္၊ ေရွာက္ရည္ညႇစ္စားလို႕လည္း ရပါတယ္ေနာ္။ 
 
 
(ခ) ပုန္းရည္ၾကီးသုပ္ 
ပုန္းရည္ၾကီးသုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ပုန္းရည္ၾကီးအႏွစ္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ၾကက္သြန္နီ ငရုတ္သီးစိမ္း 
ဆား 
ဟင္းခတ္မႈန္႕ 
ဆီ တို႕ပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကုိ 
ေရဇလုံထဲထည့္၊ ေရေဆးျပီး ဇကာနဲ႕ ဆယ္ယူစစ္ထားေပးပါေနာ္။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း အညႇာေျခြ၊ 
ေရေဆးျပီး ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ညႇပ္ေပးထားပါ။ 
ျပီးရင္ ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲကို ပုန္းရည္ၾကီးအႏွစ္ရယ္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ ဆီတို႕ ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ အေပါ့အငန္ 
အရသာကို ျမည္း၊ ကိုယ္စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အလြယ္တကူ သုံးေဆာင္လို႕ရပါျပီေနာ္။ 
သတ္သတ္လြတ္စားတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္လည္း လြယ္ကူျပီး အရသာေတြ႕ေစမယ့္ 
အသုပ္တစ္ပြဲပါေနာ္။ 
 

- 62 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

(ဂ) ပုန္းရည္ထမင္းသုပ္ 
ငယ္ငယ္တုန္းက ၾကီးေမက ကၽြန္မကို အျမဲတမ္း ပုန္းရည္ၾကီးထမင္းသုပ္ေကၽြးေလ့ရိွပါတယ္။ ထမင္း 
ပူပူေလးေပၚမွာ ပုန္းရည္ၾကီးဆီစိမ္ေလးကုိထည့္၊ ၾကက္သြန္နီေလးပါးပါးလီွးထည့္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလး 
ညႇပ္ထည့္၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ေလးနည္းနည္း၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ေလး ထည့္၊ ၾကက္သြန္နီ 
ဆီခ်က္ေလးထည့္၊ သံပရာရည္ေလး ညႇစ္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ နယ္၊ ၾကက္ဥ 
မက်က္တက်က္ေၾကာ္ေလးနဲ႕၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးနဲ႕ စားၾကည့္ပါေနာ္။ အရမ္းကို စားလို႕ေကာင္းတ့ဲ 
ပုန္းရည္ထမင္းသုပ္ေလး ရပါမယ္ေနာ္။ ေရေႏြးၾကမ္း ပူပူေလးနဲ႕ စားၾကည့္၊ သိပ္ေကာင္းတာ။ ဟင္းစား 
၀ယ္ထားတာလည္းမရိွဘူး၊ ဟင္းခ်က္ဖို႕ အခ်ိန္လည္း မေလာက္ဘူးဆိုရင္ အလြယ္တကူနဲ႕ 
အရသာရိွရိွျဖစ္ေစမယ့္ ပုန္းရည္ထမင္းသုပ္ေလး လုပ္စားၾကည့္ၾကဦးေနာ္။  
 
 
(၃၅) ၾကက္သားသုပ္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဒီေန႕ေတာ့ ၾကက္သားသုပ္ေလး လုပ္စားျဖစ္တယ္ေလ။ ၾကက္သားသုပ္ကိုေတာ့ ဒီအတိုင္းပဲစားစား၊ 
ေရေႏြးၾကမ္းနဲ႕ပဲ ျမည္းျမည္း၊ ဘီယာနဲ႕ ျမည္းျမည္း အဆင္ေျပတယ္ေလ။  
 
 
ၾကက္သားသုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၾကက္သား ရင္အုံသား ဒါမွမဟုတ္ ေပါင္သား၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ တရုတ္နံနံ၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ သံပရာသီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္တို႕ပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ 
ၾကက္သားကို ခ်င္းရည္ေလးနဲ႕ နယ္၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး 
ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ျပဳတ္ေပးပါ။ တစ္ေရခန္းသြားျပီဆိုရင္ ေနာက္ထပ္ 
ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး ၾကက္သားႏူးတဲ့အထိ ျပဳတ္ေပးပါေနာ္။ ႏူးျပီဆိုရင္ေတာ့ အေအးခံျပီးေတာ့ 
အသားႏႊင္ထားေပးပါေနာ္။ ေဂၚဖီထုပ္ကို ေရေဆးျပီး ပါးပါးေလးေတြလီွးထားပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
တရုတ္နံနံတို႕ကိုလည္း ေရေဆးျပီး လီွးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာျပီး ပါးပါးလီွး၊ ေရေဆးျပီး 
စစ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း အခြံႏႊာျပီး ေတာက္ေတာက္စင္းထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း 
ပါးပါးလီွးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္ကေတာ့ အသင့္ရိွသားဆိုေတာ့ ခ်က္စရာမလိုေတာ့ပါဘူး။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ႏႊင္ထားတဲ့ၾကက္သားေတြထည့္၊ လီွးထားတဲ့ 
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ေဂၚဖီထုပ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ တရုတ္နံနံ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီအားလုံးကိုထည့္၊ ဆီခ်က္ထည့္၊ 
ျပီးေတာ့မွ သံပရာရည္ထည့္၊ ငံျပာရည္ေလးထည့္၊ ဆားေလးနည္းနည္းထည့္၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္နယ္ပါ။ အေပါအငန္အရသာကိုေတာ့ ကိုယ္လိုသလို 
ကဲျပီးထည့္ပါ။ ကၽြန္မကေတာ့ ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးသုပ္ျပီး ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ ျမည္းလိုက္ပါတယ္။  

 

(၃၆) ငါးနီတူသုပ္                                                                                        မာတိကာသုိ႔ 

 
 

အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မ ဒီတေလာမွာ အလုပ္မ်ားသြားတဲ့အတြက္ ေမာင္ႏွမေတြကို ဟင္းအသစ္ 
ခ်က္မေကၽြးျဖစ္ခဲ့ပါဘူးေနာ္။ အဲ့ဒီအတြက္ ခြင့္လႊြတ္ဖို႕ အရင္ေတာင္းပန္ပါတယ္။ 
အလုပ္ကလည္းပင္ပန္း၊ လူက အစားကလည္းပ်က္ေတာ့ ဘာစားရမွန္းမသိေအာင္ကို ျဖစ္ခဲ့မိတာပါ။ 
အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ အိမ္မွာ ရိွေနတဲ့ ငါးနီတူေျခာက္ ေလးကုိ ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလး သုပ္စားဖို႕ စိတ္ကူးရခဲ့တာပါ။ 
 
ငါးနီတူသုပ္လုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ငါးနီတူေျခာက္ 
ငါးပိစိမ္းစား 
ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ၾကက္သြန္နီ 
ငရုတ္သီးစိမ္း 
သံပရာသီး 
ငရုတ္ေကာင္း 
ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
 
ငါးနီတူေျခာက္ကို ေခါင္းနဲ႕ ဗိုက္ေတြကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ ငါးပိစိမ္းစားကို မီးကင္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခံြႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကို အညႇာေျခြ၊ ေရေဆးျပီး 
ေရစစ္ေပးထားပါ။ 
ငါးေျခာက္ကို သန္႕စင္ျပီးတဲ့အခါမွာ မီးဖုိေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ငါးေျခာက္ ထည့္ျပီး ငါးေျခာက္ကို 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ၾကြတ္လာေအာင္ ေလွာ္ေပးပါ။ နည္းနည္းေတာ့ ေညႇာ္ပါတယ္။ 
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ငါးေျခာက္ေလွာ္ျပီးတဲ့အခါ သီးသန္႕ဖယ္ထားေပးျပီး အဲ့ဒီဒယ္အိုးနဲ႕ပဲ ငရုတ္သီးေတြကို ထည့္ျပီး 
မီးခပ္ေႏြးေႏြးနဲ႕ေလွာ္ပါမယ္။ ငရုတ္သီးေတြ က်က္ျပီဆိုရင္လည္း သီးသန္႕ဖယ္ေပးထားပါ။ 
ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို မီးကင္ထားတဲ့ ငါးပိစိမ္းစား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴအနည္းငယ္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ 
ငရုတ္ေကာင္း တို႕ကို ထည့္ေထာင္းပါ။ သံပရာသီးကိုလည္း အစိတ္ေလးေတြ စိတ္ေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္တဲ့အခါမွာ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ေလွာ္ထားတဲ့ ငါးေျခာက္ရယ္၊ လီွးထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ေထာင္းထားတဲ့ အဆာပလာေတြရယ္၊ ဆားအနည္းငယ္၊ သံပရာရည္ႏိုင္ႏိုင္ညႇစ္ျပီး 
အားလုံး သမေအာင္ေရာနယ္ေပးပါ။ အရသာအေပါ့အငန္ကို ျမည္းပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ စားရတာ ခံတြင္းျမိန္ေစျပီး လွ်ာသြက္ေစမယ့္ ငါးနီတူေျခာက္သုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
လိုက္ဖက္တဲ့ ဟင္းစပ္ကေတာ့ မွ်စ္တာလေပါဟင္း၊ ကင္းပုံရြက္ေၾကာ္ခ်က္၊ ပဲနီေလး 
ၾကာဆံဟင္းတို႕နဲ႕ပါေနာ္။ 
ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြလည္း ဟင္းေတြစားတာ ျငီးေငြ႕တဲ့အခါ၊ ခံတြင္းပ်က္တဲ့အခါ 
ငါးနီတူေျခာက္သုပ္ေလး လုပ္စားၾကည့္ဦးေနာ္။  
 
 
(၃၇) ေျပာင္းဖူးျပဳတ္သုပ္                                                                             မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
အားလုံးေသာေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မ ေမာင္ႏွမေတြကို ေန႕ခင္းေန႕လည္ပိုင္းမွာ 
ပဲျဖစ္ျဖစ္၊ ညခင္းဘက္မွာ သူငယ္ခ်င္းေတြ၊ ေမာင္ႏွမေတြစုံလို႕ စကားလက္ဆုံက်ရင္းျဖစ္ျဖစ္ 
အဆာေျပတစ္ခုခု လုပ္စားဖို႕ အလြယ္ကူဆုံး ေျပာင္းဖူးသုပ္ေလးကုိ သုပ္ေကၽြးပါရေစဦးေနာ္။ 
 
ေျပာင္းဖူးသုပ္လုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ေျပာင္းဖူး (သၾကားေျပာင္း) 
ၾကက္သြန္နီ 
ငရုတ္သီးစိမ္း 
ဆား 
ႏွမ္းဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
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ေျပာင္းဖူးကို အခံြႏႊာ၊ အေမႊးေလးေတြ ဖယ္ရွားျပီး အဖူးလိုက္ ေရေဆးလုိက္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ rice cooker 
ထဲကို ေျပာင္းဖူးေတြထည့္၊ ဆားေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေရကို နည္းနည္းပဲထည့္ျပီး ေျပာင္းဖူးကို 
ေရခန္းျပဳတ္ပါ။ 
(ကၽြန္မရုံးက လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္တစ္ေယာက္ကေတာ့ ေျပာင္းဖူးျပဳတ္မလို႕ ေကာ္က်ဳေိရ ႕ ႕ ငါ့ကုိ 
ေရေလးထည့့္ေပးပါဦးဆို ေရကို ပုံးလိုက္ မ လာျပီး သြန္ထည့္မလို႕တဲ့ေလ၊ အိုးအျပည့္ 
ေရကိုထည့္မလို႕တဲ့။ အမေလး ႕ ႕ ႕ နင္လုပ္ခါမွ ငါ့ေျပာင္းဖူးျပဳတ္လည္း ပ်က္ေတာ့မယ္လို႕ေျပာေတာ့မွ 
အမ ႕ ႕ ႕ေျပာင္းဖူးျပဳတ္ဖို႕ ေရအျပည့္ထည့္ျပဳတ္ရတာမဟုတ္ဘူးလားတဲ့။ အယ္ ႕ ႕ ႕နင္ကလည္းဟယ္ 
ေရခန္းေလးျပဳတ္မွ ပိုေကာင္းတာေပါ့။ ဆားေလးပါ တစ္ခါတည္း ထည့္ျပဳတ္ေတာ့ ေျပာင္းဖူးအခ်ဳိ 
အရသာေပၚတယ္ေလလို႕ ဆိုေတာ့ ဟုတ္လား အမတဲ့ ႕ ႕ ႕ ကၽြန္ေတာ္ အခုမွ သိတယ္တဲ့ ႕ ႕ 
ေအးေရာ :D) 
 
ေျပာင္းဖူးျပဳတ္က်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ေျပာင္းဖူးေတြကို အေအးခံ၊ ကိုယ္လက္နဲ႕ ခံႏိုင္တ့ဲ 
အပူဒဏ္ေလာက္ ေရာက္ျပီဆိုရင္ ေျပာင္းဖူးကို ထက္ပိုင္းပိုင္းျပီး ေျပာင္းဖူးေျခြေပးပါ။ ေျခြလို႕ရလာတဲ့ 
ေျပာင္းဖူးေတြကို ဇလုံတစ္လုံး ထဲထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္နီေတြကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးလီွးထည့္ေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆးျပီး ပါးပါးညႇပ္ထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ႏွမ္းဆီအနည္းငယ္ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ေျပာင္းဖူးရဲ႕အရသာ 
ခ်ဳိခ်ဳိေလးရယ္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းကုိက္မိလို႕ စပ္စပ္ေလးရယ္၊ ၾကက္သြန္နီေၾကာင့္ ရိွန္းတိန္းတိန္း 
အရသာေလးရယ္၊ ႏွမ္းဆီေမႊးေမႊးေလးရယ္ေၾကာင့္ အနံ႕အရသာ စုံလင္လွတဲ့ 
ေျပာင္းဖူးသုပ္ေလးရသြားပါျပီေနာ္။ ေရေႏြးၾကမ္းပူပူေလးနဲ႕ သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ရွင္။  

 
 

(၃၈) ငါးဖယ္ခ်ဥ္သုပ္စားရေအာင္                                                                    မာတိကာသုိ႔ 
  

 
 
 
မဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕မွာေတာ့ ငါးဖယ္ခ်ဥ္ လုပ္နည္းေလးနဲ႕ 
ငါးဖယ္ခ်ဥ္သုပ္နည္းေလးကုိ မွ်ေ၀ေပးပါရေစေနာ္။ 
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ငါးဖယ္ခ်ဥ္လုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ဦးဆုံး ေျပာပါရေစေနာ္။ 
 
ငါးဖယ္ျခစ္ျပီးသား (၂၅) က်ပ္သား 
ေကာက္ညႇင္းမႈန္႕ စားပြဲတင္ဇြန္း (၅) ဇြန္း 
ဆား 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ (မသုံးလည္း ရပါတယ္) 
စပါးလင္ 
စလူရြက္ 
၀ါးႏီွး တို႕ပါေနာ္။ 
 
ငါးဖယ္အေကာင္လိုက္ဆိုရင္လည္း ဓားပါးပါးေလးနဲ႕ ၀မ္းဗိုက္ပိုင္းနားကေန စျပီး လႊာခ်လိုက္ပါ။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ကမာခြံနဲ႕ျဖစ္ျဖစ္၊ ဇြန္းနဲ႕ျဖစ္ျဖစ္ ျခစ္ယူပါ။ ငါးဖယ္ျခစ္ေတြ ရျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ပန္းကန္ျပားတစ္ခုထဲ ထည့္ေပးထားပါ။ စပါးလင္ကို ေဘးက အရြက္ေျခာက္ေတြ၊ 
အေပၚပိုင္းအရြက္ေတြ ဖယ္ရွားပစ္ျပီး စပါးလင္ေတြကို ပါးပါးႏုတ္ႏုတ္ျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ 
ေကာက္ညႇင္းမႈန္႕ေတြကိုလည္း အသင့္ျပင္ေပးထားပါ။ စလူရြက္ေတြကိုလည္း ေရနဲ႕ သန္႕စင္ျပီးေတာ့ 
ေျခာက္ေအာင္ အ၀တ္သန္႕သန္႕နဲ႕ ေျခာက္ေသြ႕ေအာင္ သုပ္ေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္တဲ့အခါ ၾကိတ္စက္ (ငရုတ္သီး၊ ၾကက္သြန္စတာေတြကို ၾကိတ္တဲ့အခါ သုံးပါတယ္) 
ေလးကိုယူျပီး စပါးလင္ကို အရင္ထည့္ျပီး ၾကိတ္ေပးပါ။ ရလာတဲ့ စပါးလင္ေတြကို ငါးဖယ္အသားေတြနဲ႕ 
ႏံွ႕ေအာင္နယ္ေပးပါ။ ဆားနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ကိုလည္း ထည့္နယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ၾကိတ္စက္ထဲ အားလုံးေရာနယ္ထားတာေတြကို ထည့္ျပီး ၾကိတ္ပါ။ အထပ္ထပ္အခါခါ 
ၾကိတ္ေပးျပီးတဲ့အခါက်ရင္ ရလာတဲ့ ငါးဖယ္ေတြကို လင္ဗန္းတစ္ခ်ပ္ထဲထည့္ျပီး လက္တစ္ဆုပ္စာ 
ကိုင္အရြယ္ေလာက္ရေအာင္ ကိုင္ျပီး လင္ဗန္းေပၚကို ေပါက္ေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ငါးဖယ္ေစးေစးပိုင္ပိုင္ေလး ရလာပါမယ္ေနာ္။ 
ငါးဖယ္ထုပ္ဖို႕အတြက္ အသုံးျပဳမယ့္ပစၥည္းမ်ားအားလုံးကို သန္႕ရွင္းေအာင္ ကိုင္တြယ္ဖို႕ 
သတိျပဳပါေနာ္။ ငါးဖယ္ကို မကိုင္ခင္မွာ လက္ကို စင္ၾကယ္ေအာင္ ေဆးျပီးေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲ 
ေရသန္႕သန္႕ ထည့္ေပးထားပါ။ ငါးဖယ္ကို မကိုင္ခင္မွာ လက္ကို ေရဆြတ္ျပီးေတာ့မွ စလူရြက္ေပၚမွာ 
ငါးဖယ္ေလးေတြကို ထည့္ေပးျပီး တင္းတင္းၾကပ္ၾကပ္ေလးျဖစ္ေအာင္ ႏီွးနဲ႕ စည္းေပးပါ။ 
အဲ့ဒီငါးဖယ္ထုပ္ကိုမွ ေျခာက္ေသြ႕တဲ့ေနရာသန္႕သန္႕မွာ ထားေပးပါ။ ရာသီဥတုအေပၚ မူတည္ျပီး ၃ 
ရက္ကေန တစ္ပတ္အတြင္းမွာ ငါးဖယ္ခ်ဥ္ရပါျပီေနာ္။ ငါးဖယ္ခ်ဥ္သြားျပီဆိုေတာ့မွ ၾကာၾကာခံခ်င္ရင္ 
ေရခဲေသတၱာထဲ ထည့္သိမ္းထားျပီးစားရင္ ၁၀ ရက္၊ ႏွစ္ပတ္ေလာက္ေတာ့ အသာေလး 
အထားခံပါတယ္ေနာ္။ 
 
ငါးဖယ္ခ်ဥ္သုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲပ့စၥည္းေတြကေတာ့ 
ငါးဖယ္ခ်ဥ္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး 
ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ 
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နံနံပင္ 
ေရွာက္ရြက္ 
ၾကက္သြန္နီ 
ဟင္းခပ္မႈန္႕အနည္းငယ္ 
ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ပါေနာ္။ 
 
ငါးဖယ္ခ်ဥ္ (သုံးရက္အၾကာမွာ စစခ်င္းခ်ဥ္တဲ့ ငါးဖယ္ကို သုပ္မွာျဖစ္ပါတယ္) ကို အရွည္ 
လက္တစ္ဆစ္ခန္႕၊ အထူလက္တစ္ ခဲတံလုံးခန္႕အရြယ္ရေအာင္ လီွးေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကိုလည္း 
ေရေဆးျပီး မထူမပါးလီွးေပးပါ။ နံနံပင္နဲ႕ ေရွာက္ရြက္ကို ေရေဆး၊ ေရစစ္ေပးျပီး ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္နီကိုလည္းအခြံႏႊာ၊ ထက္ျခမ္းခဲြ၊ ပါးပါးလီွး၊ ေရေဆးျပီး ေရစင္ေအာင္ စစ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ကေတာ့ အဆင္သင့္ရိွတာမို႕ ဒီတစ္ခါမွာ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္နည္းကုိ 
ထည့္မေရးေတာ့ပါဘူးေနာ္။ ငရုတ္သီးေလးေတြကိုလည္း၊ အညႇာေျခြ၊ ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးေလးေတြရေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္ထဲကို ငါးဖယ္ထည့္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ ၾကက္သြန္စိမ္းထည့္၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္းထည့္၊ ေရွာက္ရြက္၊ နံနံပင္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္ေၾကာ္ထည့္ျပီး အားလုံးကို 
သမေအာင္ ေမႊျပီး သုပ္စားၾကည့္ပါဦးေနာ္။ ဒီတစ္ခါ ငါးဖယ္ခ်ဥ္သုပ္က ဆီမထည့္ဘဲ တမူထူးျပီး 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလးနဲ႕ သုပ္ထားတာပါေနာ္။ ဒီအတိုင္းစားျပီး 
ေရေႏြးၾကမ္းပူပူေလးေသာက္ရင္ အရသာ သိပ္ေကာင္းတာပါပဲေနာ္။ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြလည္း 
အဆင္ေျပတဲ့အခါ ငါးဖယ္ခ်ဥ္လုပ္နည္းေလးကို စမ္းသပ္လုပ္ၾကည့္ၾကျပီး အသစ္အဆန္း 
ဟင္းအမယ္ေလးေတြ စားလို႕ရေအာင္ စမ္းလုပ္ၾကည့္ၾကပါဦးေနာ္။ 
 
(PS ဒီည အိမ္ျပန္ရင္ ငါးဖယ္ခ်ဥ္ကို ငံျပာရည္ေၾကာ္လုပ္ဦးမယ္။ ျပီးမွ ပို႕စ္တင္ေပးမယ္ေနာ္။ ၾကိဳတင္ 
သြားရည္က်ထားၾကပါကုန္ ႕ ႕ ႕႕ :P:P) 
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(၃၉) ခ်င္းသုပ္                                                                                             မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး မဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ခ်င္းသုပ္ေလး 
သုပ္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ ခ်င္းသုပ္သုပ္ဖို႕ စလာတာကေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ရုံးက 
သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ကေန စခဲ့တာပါပဲ။ သူက ခ်င္းသုပ္သုပ္စားရေအာင္ဆိုေတာ့ ရုံးက 
က်န္တဲ့လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ေတြက လိုအပ္တာ ေလးေတြ အိမ္ကေန ၀ိုင္းသယ္လာခဲ့တာမို႕ 
အဆာပလာစုံစုံနဲ႕ ခ်င္းသုပ္ေလး ျဖစ္ခဲ့ပါတယ္။ 
ခ်င္းသုပ္သုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ျခစ္ျပီးသားခ်င္း 
ငွက္ေပ်ာသီးအစိမ္းအၾကြပ္ေၾကာ္ 
အုန္းေၾကာ္ 
ေျမပဲေၾကာ္ 
ပဲဆံေၾကာ္ 
ႏွမ္း 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး 
သံပရာသီး 
ဆား 
အခ်ဳိမႈန္႕ 
ပုစြန္ေျခာက္ 
ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ငရုတ္သီးစိမ္း 
ပဲဆီတို႕ပါေနာ္။ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 
ျခစ္ျပီးသားခ်င္းကို ေရေႏြးေႏြးေလးထည့္ထားတဲ့ ဇလုံထဲ ထည့္လိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ခ်င္းဖတ္ေတြ 
ကို ဆယ္ယူျပီးေတာ့ အရည္ေတြ ညႇစ္ပစ္လိုက္ပါတယ္။ ခ်င္းထဲက အပူအရိွန္းဓာတ္ နည္းနည္း 
သက္သာသြား ရေအာင္နဲ႕ စိမ္းနံ႕နံတာေလး သက္သာသြားရေအာင္ပါ။ ရလာတဲ့ ခ်င္းဖတ္ကိုမွ ဆား၊ 
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အခ်ဳိမႈန္႕၊ သံပရာရည္ (သို႕) ေရွာက္ရည္တို႕နဲ႕ သမေအာင္ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားပါတယ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကုိ 
ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းျခမ္းျပီး ခပ္ပါးပါးလီွးပါတယ္။ က်န္တဲ့အေၾကာ္စုံေတြက ေတာ့ ေစ်းထဲမွာ 
အလြယ္တကူ၀ယ္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီ၊ စားခါနီးျပီဆိုမွ ႏွပ္ထားတဲ့ ခ်င္းထဲကုိ 
ပုစြန္ေျခာက္ကို မညက္တညက္ေလးေထာင္းျပီး ထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ပဲမႈန္႕အက်က္ကို ထည့္၊ 
ပဲဆီထည့္ျပီး အားလုံး သမေအာင္ ေရာေမႊေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ယူ၊ အလယ္မွာ ႏွပ္ထားတဲ့ခ်င္းကို ပုံ၊ ေဘးနားကေန ငွက္ေပ်ာေၾကာ္၊ 
အုန္းေၾကာ္၊ ေျမပဲေၾကာ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ အေၾကာ္စုံ၊ ႏွမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတို႕တစ္ပုံစီပုံျပီး ျပင္ေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးကို ေရာနယ္စားတာ မၾကိဳက္ဘူးဆိုရင္ေတာ့ အခုလို တစ္ပုံခ်င္း ပုံထားတဲ့အထဲက 
ကိုယ္ၾကိဳက္သလို ယူစားေပါ့ေနာ္။ ဒါမွမဟုတ္ နယ္လိုက္တာကို ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ အားလုံးကုိ 
ေရာသမေမႊ၊ လိုတဲ့အရသာကို စိတ္ၾကိဳက္စပ္ယူ ေနာ္။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ ကန္စြန္းဥအစိမ္းကိုလည္း 
အခြံႏႊာ၊ ေရေဆး၊ ပါးပါးလီွးျပီး ၾကြပ္ေနေအာင္ေၾကာ္ျပီး ထည့္သုပ္ၾကည့္ေနာ္။ အရသာတစ္မ်ဳိး ပိုထူးျပီး 
စားလို႕ေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ ခ်င္းသုပ္ေလးကုိ ေရေႏြးၾကမ္း ပူပူေလးနဲ႕ တဲြဖက္ျပီး သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 

 

(၄၀) မယ္ဇလီဖူးသုပ္                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ မနက္ျဖန္ဆိုရင္လည္း တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ေန႕ဆိုေတာ့ ေမာင္ႏွမေတြကို 
တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ည နကၡတ္ေတြစုံတဲ့အခ်ိန္မွာ မယ္ဇလီဖူးသုပ္ေလးကို စားရင္ 
ေဆးေပါင္းခတယ္လို႕ လူၾကီးေတြ ေျပာစကားနဲ႕အညီ အခ်ိန္မီေလး သုပ္စားလို႕ရေအာင္ 
မွ်ေ၀ေပးလိုက္ပါတယ္။ 
မယ္ဇလီဖူးသုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ မယ္ဇလီဖူး၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ေျမပဲ၊ ႏွမ္း၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ဆီ၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ကၽြန္မအဘြားေျပာတာေတာ့ လျပည့္ေန႕ နကၡတ္ေတြစုံတဲ့အခ်ိန္က်မွ မယ္ဇလီဖူးကို ခူးျပီးေတာ့မွ 
သုပ္ရတယ္ေျပာတယ္။ အဲ့ဒီေတာ့မွ ေဆးဘက္ပို၀င္တယ္တဲ့။ မယ္ဇလီဖူးကို ခူးျပီးတဲ့အခါ 
သန္႕စင္ေအာင္ ေရနဲ႕ ေဆးေၾကာေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ မီးဖိုေပၚမွာ အိုးတစ္လုံးတင္၊ 
ေရတစ္၀က္သာသာေလာက္ထည့္၊ ျပီးရင္ မယ္ဇလီဖူးေတြထည့္ျပီး ျပဳတ္ပါ။ ပထမတစ္ရည္ 
ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ အဲ့ဒီေရေတြကို သြန္ပစ္ျပီးေတာ့မွ ေနာက္တစ္ေရ ထပ္ထည့္ျပီး ထပ္တည္ေပးပါ။ 
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သုံးၾကိမ္ေျမာက္ေရလဲျပီးတဲ့အခါက်ရင္ေတာ့ မယ္ဇလီအဖူးေတြကို ႏူးေအာင္ ျပဳတ္ေပးပါ။ 
(ခါးတာၾကိဳက္ရင္ေတာ့ ၂ ၾကိမ္ေျမာက္ေရလဲျပီးတဲ့အခါ ႏူးေအာင္ျပဳတ္လို႕ရပါျပီ)။ 
မယ္ဇလီဖူးျပဳတ္ထားတဲ့အခ်ိန္မွာ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ အလုံးလိုက္ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းျခမ္း 
ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ ေျမပဲနဲ႕ ႏွမ္းကို ေလွာ္ေပးထားပါ။ မယ္ဇလီဖူးျပဳတ္ ႏူးျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ေရေတြငဲွ႕ပစ္ျပီး မယ္ဇလီဖူးေတြကို ဇကာနဲ႕ ေရစစ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ 
ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္နီေတြ ထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ 
ေၾကာ္ပါ။ တျဖည္းျဖည္း ေမႊေနရင္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ေလးေတြ ေရႊ၀ါေရာင္ ေျပာင္းျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚကေန 
ဒယ္အိုးခ်ျပီး ၾကက္သြန္နီဖတ္ေလးေတြကို အျမန္ဆယ္ယူပါ။ ဆီကိုေတာ့ ဒယ္အိုးထဲမွာပဲ 
အေအးခံလိုက္ပါေနာ္။ 
ပုစြန္ေျခာက္ကို မညက္တညက္ေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ ေျမပဲနဲ႕ ႏွမ္းကိုလည္း မညက္တညက္ေလးေတြ 
ျဖစ္ေအာင္ေထာင္းေပးပါ။ မယ္ဇလီဖူးေလးေတြကိုလည္း ငရုတ္ဆုံထဲ ထည့္ျပီး ေၾကသြားေအာင္ 
နည္းနည္းေထာင္းလိုက္ပါ။ (ညက္စရာမလိုပါဘူး) အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီ ဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကုိ 
မယ္ဇလီဖူး၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ေျမပဲ၊ ႏွမ္း၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕နဲ႕ ၾကက္သြန္နီဆီခ်က္တို႕ကိုထည့္ျပီး 
အားလုံးသမေအာင္ ေရာနယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး လိုအပ္တဲ့အရသာထပ္ျဖည့္ပါ။ 
(အစပ္ၾကိဳက္ရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြပါ ပါးပါးလီွးထည့္ျပီး ေရာသုပ္ေပးပါေနာ္) 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ေဆးေပါင္းခတဲ့ညမွာ စားသုံးႏိုင္တဲ့ ခါးဆိမ့္သက္ အရသာေလးနဲ႕ 
မယ္ဇလီဖူးသုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ ေရေႏြးၾကမ္းေလးပဲျဖစ္ျဖစ္၊ မယ္ဇလီဟင္းခါးနဲ႕ပဲျဖစ္ျဖစ္ 
တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားလည္း တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ေန႕ည ၁၂ နာရီတိတိမွာ ျပည့္၀န္း၀ုိင္းစက္စြာ 
လင္းလက္ေနတဲ့ လမင္းၾကီးကို ၾကည့္၊ မယ္ဇလီဖူးသုပ္ကို စားရင္း လိုခ်င္တဲ့ဆုေလးကို 
ေတာင္းလိုက္ၾကဦးေနာ္။  

(၄၁) ဗယာေၾကာ္သုပ္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး မဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဗယာေၾကာ္၊ စမူဆာတို႕ကို 
ပဲဟင္းရည္ေလးနဲ႕ သုပ္တာေလး လုပ္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ ရာသီဥတုကလည္း 
ေဆာင္းေလေအးေလးတိုးေ၀ွ႕လို႕ ေအးလာခ်ိန္မွာ ပူပူရိွန္းရိွန္းစပ္စပ္အစားအစာေလးတစ္ခုေလာက္ 
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လုပ္စားရင္ေကာင္းတဲ့ အစားအစာေလး တစ္မ်ဳိးပါ။ ဗယာေၾကာ္သုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ 
ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဗယာေၾကာ္၊ စမူဆာေၾကာ္၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ ပဲမႈန္႕အစိမ္း၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ေရွာက္သီး၊ ဆား၊ ငရုတ္သီးေၾကာ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕၊ ပူဇီနံ၊ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္၊ မဆလာအေမႊး၊ 
မဆလာအစပ္၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္ တို႕ပါေနာ္။ 
 
ဗယာေၾကာ္ေၾကာ္နည္းကိုေတာ့ http://lulucooking.blogspot.com/2008/02/blog-post_04.html 
မွာေရးေပး ထာ ျဖ ုိ ူဆာ ၾကာ္နည္း 
ကိုလည္း 

းျပီး စ္သလ စမ ေ
http://lulucooking.blogspot.com/2007/11/blog-post_20.html မွာ 

ေရးထားေပးပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျဖ ၊ နီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ၾကက္သြန္နီ ၃လုံးေလာက္နဲ႕ 
ၾကက္သြန္ျဖဴတို႕ကို က္တညက္ေလး ာင္းေပး ားပါ။ က်န္တဲ့ ၾက ္သြန္နီကိုေတာ့ 
အစိမ္းအတိုင္း ထည့္စားလို႕ရေအာင္ ပါးပါးလီွး ေရေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ေဂၚဖီထုပ္၊ 
ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ရြက္နဲ႕ ပူစီနံရြက္တို႕ကိုလည္း ေရေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ေဂၚဖီကုိ 
ပါးပါးေလးေတြလီွးထား၊ ပ ံကိုလည္း နေတာ္ေလးေတြရေအာင ေခၽြေပးထားပါ။ 
ပဲဟင္းရည္ခ်က္နည္းကို ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ ပဲမႈန္႕အစိမ္းကို ေရေအးန  ေဖ်ာ္ျပီး အားလုံးေၾကသြား 
ေအာင္ လက္နဲ႕ေျချပီး နယ္ေပးပါ။ နာက္မဟုတ င္ ပဲမႈန္႕ေတြက ေရ ထိျပီး အလုံးေလး ေတြ 
ျဖစ္ေနတတ္တာမို႕ေနာ္။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံးကိုယူ ဆီနည္းနည္းထည့္၊ 
ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေ ပ္၊ ျပီးေတာ့ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴန ုိထည့္ျပီးဆီသတ္ေပးပါ။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာတာနဲ႕ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ရြက္ကို ထပ္ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ျပီးေတာ့ 
ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေဖ်ာ္ထားတ ဲရည္ေတြထည့္ျပီး အားလုံးသမ ာင္ ေမႊေပ အရသာအတြက္ ဆားနဲ႕ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕ေလးထည့္ျပီး ပဲစိမ္းနံ႕ေပ်ာက္တဲ့အထိ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ အရင္က်ဳိေပးပါ။ 
ေအာက္ကေန ပဲ မကပ ာင္လည္း ပဲခပ္ပ်စ္ပ်စ္ျဖ ာျပီဆိုရင္ ေရေႏြးေလ ္ျဖည့္ျပီး 
သတိထားက်ဳိပါေနာ္။ ပဲစိမ္းနံ႕ ေပ်ာက္သြားျပီဆိုရင္ အရ ာကိုထပ္ျမည္း၊ မဆလာေလး အုပ္၊ 
မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ ပဲဟငးအိုးကို တည္ထားလိုက္ပါေနာ္။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ပန္းကန္လုံးထဲကို 
ဗယာေၾကာ္ ႏွစ္ခု၊ စမူဆ ွစ္ခုေလာက္ည ည့္၊ ပဲဟင္းရည္ ပူပ းဆမ္းထည့္၊ ပါးပ ွီးထားတဲ့ 
ေဂၚဖီနဲ႕ ၾကက္သြန္န ည့္၊ ပူစီနံက ္း ထ  ဆားနည္းနည ေရွာက္ရည္ေလးညႇစ္ 
(မန္က်ည္းႏွစ္ထည့္ရင္လည္း ရပါတယ္)၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ေလး ထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
မဆလာေလးထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ မဆလာနံ႕ 
သင္းသင္းေလးနဲ႕ အရသာရိွလွတဲ့ သတ္သတ္လြတ္ စမူဆာ၊ ဗယာေၾကာ္သုပ္ေလးရပါျပီေနာ္။ 
(ၾကိဳက္တတ္ရင္ ကုလားပဲလုံးျဖဴနဲ႕ အာလူးကိုလည္း ျပဳတ္၊ ဆီသတ္ျပီး သုပ္တဲ့အထဲ ထည့္စားလုိ႕ 
ရပါတယ္ေနာ္)  
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(၄၂) ငွက္ေပ်ာဖူးသုပ္                                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ငွက္ေပ်ာဖူးသုပ္ေလး 
သုပ္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ ငွက္ေပ်ာဖူးသုပ္လုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငွက္ေပ်ာဖူး၊ 
မန္က်ည္းသီးမွည့္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ငံျပာရည္၊ သံပရာသီး၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕၊ 
ေျမပဲဆန္ေလွာ္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ဆီ၊ နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ငွက္ေပ်ာဖူးကို အျပင္ဘက္က အခြံအရင့္ေတြနဲ႕ အသီးမျဖစ္ခဲ့တဲ့ အဖူးအရင့္ေတြကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ 
ငွက္ေပ်ာဖူးႏုႏုေလးကို အလ်ားလိုက္ ေလးစိတ္စိတ္ျပီး မန္က်ည္းသီးနည္းနည္းထည့္ထားတဲ့ ေရထဲ 
စိမ္ျပီးမွ ေဆးေပးပါ။ (မန္က်ည္းသီးေရထဲ ငွက္ေပ်ာဖူးကို ထည့္စိမ္လိုက္ျခင္းေၾကာင့္ 
ငွက္ေပ်ာဖူးေတြအေရာင္မဲ မသြားေတာ့ဘူးေပါ့)။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးေလးေတြရေအာင္ လီွးေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကိုေတာ ့ေရေအးထဲ ထည့္ေဆးေပးျပီး 
ေရစစ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုေတာ့ ဆီခ်က္ခ်က္ဖို႕ ျပင္ေပးပါ။ ပုစြန္ေျခာက္နဲ႔ ေျမပဲေလွာ္တို႕ကုိ 
မညက္တညက္ေလး ေထာင္းေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကို ေရေဆးအညႇာေခၽြျပီး ေတာ့ ပါးပါးေလးေတြ 
လီွးေပးထားပါ။ သံပရာသီးကိုလည္း အသင့္စိတ္ထားေပးပါ။ ငွက္ေပ်ာဖူးျပဳတ္ဖို႕အတြက္ မီးဖိုေပၚ 
အိုးတစ္လုံးတင္၊ ေရထည့္ျပီး ဆူေအာင္တည္ပါ။ ေရဆူလာတဲ့အခါ ငွက္ေပ်ာဖူးေတြထည့္ျပီး 
အိုးအဖုံးအုပ္၊ႏူးေအာင္ျပဳတ္ေပးပါ။ ငွက္ေပ်ာဖူးကို ျပဳတ္လိုက္တဲ့အတြက္ အဖန္ဓာတ္ေတြ 
ေလ်ာ့နည္းသြားေစပါတယ္။ ငွက္ေပ်ာဖူးအႏူးညီေအာင္ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ျပီး ျပဳတ္ေပးပါေနာ္။ 
ငွက္ေပ်ာဖူးေတြ ႏူးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚကေနခ်၊ ေရပူေတြ သြန္ပစ္ျပီး ငွက္ေပ်ာဖူးေတြကုိ 
ေရေအးေအးနဲ႕ေဆးပစ္ျပီး ဇကာနဲ႕ စစ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ဆီခ်က္ေၾကာ္ပါေနာ္။ ဆီခ်က္ေၾကာ္လည္း 
ရျပီဆိုရင္ေတာ့ ငွက္ေပ်ာဖူးေလးတြကို ေရစင္ေအာင္ညႇစ္၊ မထူမပါးေလးေတြလီွးေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္တဲ့အခါ ဇလုံတစ္လုံးယူ၊ လီွးထားတဲ့ ငွက္ေပ်ာဖူးေလးေတြထည့္၊ ၾကက္သြန္စိမ္း၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ေျမပဲမႈန္႕၊ ဆီခ်က္၊ ငံျပာရည္၊ သံပရာရည္၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္နယ္ေပးပါ။ အေပါ့အငန္အရသာကို ျမည္းျပီး 
ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ပုံအတိုင္းသုပ္ပါ။ စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီ ဆိုရင္ေတာ့ ထမင္းပူပူေလးနဲ႕ 
အဆာေျပသုံးေဆာင္ႏိုင္မယ့္ ငွက္ေပ်ာဖူးသုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ တဲြဘက္ 
သုံးေဆာင္ပါေနာ္။  
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(၄၃)ေက်ာက္ပြင့္သုပ္၊ ဘူးသီးဟင္းခါး၊ ေခ်ာကလက္ေက်ာက္ေက်ာ                           မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
 

အားလုံးေသာ ေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါေနာ္။ ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြထဲ 
အေအးပိုင္းမွာ ေနၾကတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြ၊ ေနမေကာင္းျဖစ္ျပီး နာလန္ထခါကာစ ေမာင္ႏွမမ်ား 
ခံတြင္းမလိုက္ေသးဘူး ျဖစ္ေနတာ ကို လွ်ာကၽြမ္းျပန္ ျဖစ္ေစဖို႕ အတြက္ ေက်ာက္ပြင့္သုပ္နဲ႕ 
ဘူးသီးဟင္းခါးတို႕ လုပ္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 

ေက်ာက္ပြင့္သုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ေက်ာက္ပြင့္အျဖဴ (ေရခဲမႈိ)၊ 
ပုစြန္ေသးေသး ေလးေတြ (ေဂြးေလးပုစြန္လို႕လည္း ေခၚတယ္)၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ မွ်င္ငါးပိ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ေရွာက္သီး၊ ဆီခ်က္၊ ငံျပာရည္၊ ပဲမႈန္႕နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ေက်ာက္ပြင့္ကို ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ေပးပါ။ ကၽြန္မကေတာ့ မီးဖိုေပၚတင္ျပီးေတာ့ 
ပြက္ပြက္ဆူလိုက္ျပီးမွ ေရေအးနဲ႕ျပန္ေဆးျပီး ဇကာထဲ ထည့္စစ္ထားပါတယ္။ ေဂြးေလးပုစြန္ဆိုေတာ့ 
ႏႈတ္ခမ္းေမႊးလည္း မရိွေသးဘူး၊ တကယ့္ပုစြန္ေပါက္စေလးေတြ၊ အဲ့ဒီပုစြန္ေလးေတြကို 
ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ ဇကာေလးနဲ႕ စစ္ျပီးေတာ့မွ ဆားေလး နဲ႕ နယ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ မီးဖိုေပၚ 
ဒယ္အိုးတင္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ပုစြန္ေလးေတြကို ေလွာ္ပါတယ္။ ပုစြန္ေလးေတြက 
က်က္လာျပီဆိုရင္ ပန္းေရာင္ေလးေတြ ေျပာင္းသြားတာ၊ အနံ႕ေလးကလည္း အရမ္းေမႊးတာပဲ။ 
ပုစြန္ေလွာ္ရျပီဆိုရင္ တစ္လက္စတည္း မွ်င္ငါးပိေလးကုိ ေယာက္မမွာ ကပ္ျပီး မီးကင္ေပးပါ ေနာ္။ 
ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္ဆုံကို ယူျပီး ပုစြန္ေလးေတြ ထည့္ေထာင္းပါ။ ပုစြန္ညက္ျပီဆိုရင္ 
သတ္သတ္ဖယ္ထားျပီးေတာ့ ကင္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ငရုတ္သီးတို႕ကို ထည့္ျပီး ေထာင္းပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကိုလည္း သီတံေလး ေတြမွာ စီျပီးေတာ့ ကင္ေပးပါ။ ဆီခ်က္ကေတာ့ 
အသင့္ရိွျပီးသားမို႕ မေၾကာ္ေတာ့ဘူးေနာ္။ ၾကက္သြန္နီေတြကို လည္း အခြံႏႊာ၊ ထက္ျခမ္းျခမ္း၊ 
ပါးပါးလီွးျပီး ေရထဲ နယ္ေဆးျပီး ေရစစ္ ေပးထားပါေနာ္။ ေက်ာက္ပြင့္ေလးေတြကို လည္း 
အရြယ္ေတာ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ဖဲ့ယူ၊ ေရွာက္သီးေလးေတြကို လည္း အခြံႏႊာျပီး အသားေလးေတြ 
ဖဲ့ယူပါေနာ္။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးယူ၊ ေက်ာက္ပြင့္ထည့္၊ ၾကက္သြန္နီထည့္၊ 
ေရွာက္သီး ေလးေတြ ေျခထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ပုစြန္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴငရုတ္သီးေထာင္းထည့္၊ ငံျပာရည္၊ 
ငါးပိ၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီခ်က္တို႕ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ 
အေပါ့အငန္အရသာကို ျမည္းျပီး လိုတဲ့ အရသာထပ္ျဖည့္ေပးပါ။ စိတ္ၾကိဳက္အရသာျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
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ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ ထည့္၊ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေတြထည့္၊ အသင့္လည္းရိွတယ္၊ 
ၾကိဳက္လည္း ၾကိဳက္တတ္တယ္ဆိုရင္ နံနံပင္ေလးထည့္၊ အဲ့ဒါဆိုရင္ ေက်ာက္ပြင့္သုပ္ေလးရပါျပီေနာ္။ 

ေက်ာက္ပြင့္သုပ္ေလးနဲ႕ တဲြစားဖို႕ ဘူးသီးဟင္းခါးေလး ခ်က္ေပးဦးမယ္ေနာ္။ 
ဘူးသီးဟင္းခါးကို ဒီတစ္ခါေတာ့ ငါးခူမီးကင္ေလးနဲ႕ ခ်က္ေကၽြးမယ္ေနာ္။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ဘူးသီး၊ ငါးခူ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ဆား၊ ငံျပာရည္နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ငါးခူကို အက်ိအခၽြဲေတြ ေျပာင္ေနေအာင္ မန္က်ည္းသီးနဲ႕ တိုက္ေဆးျပီး ဗိုက္ေဖာက္ အထဲက 
ကလီစာ ေတြထုတ္ပစ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ငါးကို ဓားေလးနဲ႕ နည္းနည္း မႊန္းလိုက္ျပီး သီတံေလးမွာ 
ငါးကို ထည့္ျပီး မီးေသြးမီးဖိုမွာ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ကင္ပါတယ္။ အက်က္ညီေအာင္ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္လွည့္ျပီး စိတ္ရွည္လက္ရွည္ ကင္ေပးပါေနာ္။ ငါးကင္ရျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ ထည့္ျပီး အေအးခံထားေပးပါေနာ္။ ဘူးသီးကိုအခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး အစိတ္ေလးေတြ 
စိတ္ေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း အခြံႏႊာထားေပးပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ငရုတ္ေကာင္းေစ့တို႕ကို မညက္တညက္ေလး ေထာင္းေပးပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္တဲ့အခါ မီးဖိုေပၚ အိုးတစ္လုံးတင္၊ ေရအသင့္အတင့္ထည့္၊ ငါးကင္ေလးကို 
အသားေလးေတြ ထြင္ထည့္၊ ဆား၊ ငံျပာရည္နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕နည္းနည္းထည့္ျပီး ဟင္းရည္ 
အရင္တည္ေပးပါ။ ငါးကင္နဲ႕ ခ်က္တာမို႕ ဟင္းရည္ဆူလာတဲ့အခါ အနံ႕အရမ္းေမႊးပါတယ္။ 
ဟင္းရည္ဆူတာနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္ေကာင္း ခပ္လိုက္ျပီး ဆူေအာင္ ထပ္တည္ေပးပါ။ 
ေနာက္တစ္ေခါက္ ဟင္းအိုးဆူတာနဲ႕ ဘူးသီးစိတ္ေလးေတြ ကို ထည့္ေပးျပီး ဟင္းအိုးဆူေအာင္ 
တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးလည္းပြက္၊ ဘူးသီးလည္း ႏူးျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ အရသာကုိ ျမည္းျပီး 
လိုတဲ့အရသာ ထပ္ျဖည့္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ဘူးသီးဟင္းခါး ပူပူေမႊးေမႊးေလး ရပါျပီေနာ္။ 

တကယ္ခ်က္စားတဲ့အခါက်ရင္ ဟင္းခါးအိုးထဲ ဘူးသီးခပ္ခါနီးအခ်ိန္က်မွ အသုပ္သုပ္ပါေနာ္။ 
ဟင္းခါးလည္း က်က္ျပီ၊ အသုပ္လည္း အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ထမင္းျဖဴပူပူေလးရယ္၊ 
ေက်ာက္ပြင့္သုပ္ေလးရယ္၊ ဘူးသီးဟင္းခါး ပူပူေလးရယ္နဲ႕ တဲြဖက္သုံးေဆာင္လို႕ ရပါျပီေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ အခ်ဳိပြဲေလးအျဖစ္နဲ႕ ေခ်ာကလက္ ေက်ာက္ေက်ာေလး အားေပးသြားၾကဦးေနာ္။ 
နာလန္ထ ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္လည္း ခံတြင္းလိုက္ဖို႕ ႏႈိးလိုက္သလို၊ အေအးပိုင္းႏိုင္ငံမွာရွိတဲ့ 
ေမာင္ႏွမေတြအတြက္လည္း ရာသီဥတု ေအးတဲ့အခါမွာ ပူပူစပ္စပ္ေလး စားလိုက္ရရင္ျဖင့္ 
ေနလို႕ထိုင္လို႕ေကာင္းသြားရေအာင္လို႕ အဆင္ေျပရင္ လုပ္စားၾကည့္ၾကဦးေနာ္။ 
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 (၄၄) မုန္လာဥသုပ္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
အားလုံးေသာ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါလို႕ ႏႈတ္ခြန္းဆက္ပါရေစေနာ္။ ဒီေန႕ေတာ့ ေမာင္ႏွမေတြကို 
သက္သတ္လြတ္ အစားအစာေလးလည္းျဖစ္ ခံတြင္းလည္း ျမိန္ေစမယ့္ မုန္လာဥသုပ္ေလး 
သုပ္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
လုိအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ မုန္လာဥ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီခ်က္၊ ေျမပဲဆန္၊ ႏွမ္းျဖဴ၊ ႏွမ္းနက္၊ ဆား၊ 
ဟင္းခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ သံပရာသီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္းအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
မုန္လာဥအျဖဴကို အခံြႏႊာ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ကန္႕လန္႕အေနအထားနဲ႕ သုံးပိုင္းပိုင္းပါတယ္။ 
ျပီးေတာ့မွ တစ္ပိုင္းစီကို အရွည္လိုက္ ပါးပါးေတြရေအာင္ လီွးယူ၊ ျပီးေတာ့မွ အမွ်င္ေလးေတြရေအာင္ 
ျပန္လီွးပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ မုန္လာဥေတြကို ဇလုံတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ 
သံပရာရည္ညႇစ္ျပီး မသုပ္ခင္ နာရီ၀က္ေလာက္ ႏွပ္ေပးထားပါ။ (မုန္လာထဲက ပအာသလုိလို၊ 
ရိွန္းသလိုလို အရသာေလးေပ်ာက္သြားရေအာင္လို႕ပါ)  
ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီခ်က္က ရိွျပီးသားမို႕ ေျမပဲဆန္ေလွာန္ဲ႕ ႏွမ္းျဖဴေလွာ္ကို ပိုျပီးေမႊးသြားရေအာင္ 
ထပ္ေလွာ္လိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ေျမပဲဆန္နဲ႕ ႏွမ္းကို မညက္တညက္ေလး ေထာင္းပါတယ္။ 
ႏွမ္းအနက္ကိုေတာ့ ေလွာ္ျပီး သီးသန္႕ဖယ္ထားလိုက္ပါတယ္။ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးကို အညႇာေျခြ၊ 
ေရေဆးျပီး ရိတ္ရိတ္ပါေအာင္လီွးေပးထားပါ။  
အားလုံး အသင့္ျဖစ္ျပီ ဆိုေတာ့မွ ႏွပ္ထားတဲ့ မုန္လာဥေတြကိုယူျပီး ဇလုံတစ္လုံးထဲထည့္၊ ျပီးရင္ 
ေထာင္းထားတဲ့ ေျမပဲနဲ႕ႏွမ္းကိုထည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီခ်က္ဆမ္း၊ ငရုတ္သီးစိမ္းထည့္၊ 
ဟင္းခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္း ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ အေပါ့အငန္ အရသာကို ျမည္း၊ လိုတဲ့ 
အရသာေလး ကဲထည့္လိုက္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ပန္းကန္ျပားေလးထဲ မုန္လာဥသုပ္ေလးကိုထည့္၊ 
ႏွမ္းနက္ေလးျဖဴး၊ ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလး ထပ္ျဖဴးလိုက္ရင္ျဖင့္ အသင့္စားသုံးႏိုင္မယ့္ သတ္သတ္လြတ္ 
မုန္လာဥသုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
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(၄၅) ကၽြန္မႏွင့္ ပဲၾကာဆံသုပ္                                                                      မာတိကာသုိ႔ 

   

  
 

အားလုံးေသာ ေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါေနာ္။ 
လြန္ခဲ့တဲ့ႏွစ္ေပါင္း ၂၅ ေလာက္က ကၽြန္မ အလြန္အမင္းစားခ်င္စိတ္ ျဖစ္ခဲ့တဲ့ 

ပဲၾကာဆံသုပ္ေလး အေၾကာင္း ျပန္ေျပာင္းေျပာရင္း ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို 
ပဲၾကာဆံသုပ္ေလး သုပ္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ 

ကၽြန္မ မူလတန္းတက္ခဲ့တဲ့ ေက်ာင္းနာမည္က တရုတ္တန္းအစုိးရ မူလတန္းေက်ာင္းတဲ့။ 
ေမာ္လျမိဳင္ျမိဳ႕ သေဘၤာလဲရပ္ကြက္မွာ ရိွတာပါ။ ကၽြန္မတို႕အိမ္နဲ႕လည္း သိပ္မေ၀းဘူးဆိုေတာ့ 
ကၽြန္မရဲ႕အၾကီးေတြ အေဒၚေတြက ကၽြန္မတို႕ ေမာင္ႏွမေတြကို မူလတန္းတက္တဲ့အခ်ိန္မွာ 
အဲ့ဒီေက်ာင္းမွာ ထားပါတယ္။ အဲ့ဒီေက်ာင္းမွာ စတုတၳတန္းတက္ေနစဥ္အခ်ိန္မွာေပါ့။ လြန္ခဲ့တဲ့ 
ႏွစ္ေပါင္း ၂၅ ေလာက္ဆိုေတာ့လည္း ျပန္ေတြးၾကည့္ၾကပါဦး ေမာင္ႏွမတို႕ေရ ႕ ႕ ႕ 
ကၽြန္မတက္ခဲ့တဲ့ေက်ာင္းေလးက တိုက္ခံပ်ဥ္ေထာင္ေက်ာင္းေလးပါ။ ေက်ာင္းမွာ ဆရာမ စာသင္တ့ဲ 
ေက်ာက္သင္ပုန္းေတြက black board အစစ္၊ အခုေခတ္လို white board မဟုတ္ဘူးေလေနာ္။ 
သစ္သားေက်ာက္သင္ပုန္းၾကီးေပါ့။ ကၽြန္မက ငယ္ငယ္ေလးကတည္းက ခ်ဴျခာေတာ့ လူေကာင္က 
မထြားဘူးေလ။ ခပ္ညႇပ္ညႇပ္မို႕ဘယ္ေတာ့မဆို ေရွ႕ဆုံးအတန္းမွာ ထိုင္ရတယ္။ ကၽြန္မနဲ႕အတူ 
ေရွ႕ဆုံးမွာ အျမဲထိုင္တဲ့ သူငယ္ခ်င္းက ကၽြန္မသူငယ္ခ်င္း မိတိုးလို႕ ေခၚတဲ့ တိုးတိုး၀င္း။ 
ေနာက္တန္းမွာေတာ့ ကၽြန္မသူငယ္ခ်င္း စန္းစန္း၀င္း၊ ေလးေလးသိုက္။ 

ဇန္န၀ါရီလ၊ ေဆာင္းလခ်မ္းခ်မ္းမနက္ မွာ တုိးေ၀ွ႕တိုက္ခတ္လာတဲ့ ေလေအးေအးကို ကၽြန္မ 
ႏွစ္ျခိဳက္ခဲ့ေပမယ့္ ထိုေလေအးေလးက ကၽြန္မတို႕ စာသင္ခန္း ျပတင္းေပါက္ကေနတဆင့္ 
ေက်ာက္သင္ပုန္းၾကီး ကို အတိုက္၊ ကၽြန္မကလည္း သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႕ ေနာက္လွည့္ျပီး စကားအေျပာ၊ 
၀ုန္း ႕ ႕႕ ဆိုတဲ့အသံနဲ႕ ကၽြန္မေခါင္းေပၚကို ေက်ာက္သင္ပုန္းၾကီး လဲက်လာျပီး ကၽြန္မ ေလာကၾကီးနဲ႕ 
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အဆက္အသြယ္ျပတ္ သြားပါေတာ့ တယ္။ ကၽြန္မ သတိရတဲ့အခ်ိန္မွာ ကၽြန္မကို အတန္းထဲက 
ခႏၶာကိုယ္ခပ္ထြားထြား ေယာက္်ားေလး သူငယ္ခ်င္း မ်ားက ကၽြန္မက ၀ိုင္းေပြ႕ထားၾကျပီး ေဘးနားက 
သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႕ ဆရာမေတြရဲ႕ ၀ိုင္းျပီး ေအာ္ေခၚေနတဲ့ အသံကိုပဲ ၾကားရျပီး မ်က္လုံးထဲမွာေတာ့ 
ၾကယ္ေတြလေတြပဲ ျမင္ေနရပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ကၽြန္မက သမီးဘာျဖစ္သြားတာလဲဟင္လို႕ 
ေမးလိုက္ေတာ့ ဆရာမေတြက သမီးဘာမွမျဖစ္ဘူးေနာ္ ႕ ႕ ႕ သမီး မေၾကာက္နဲ႕ ႕ ႕ ႕ 
သမီးေခါင္းေပၚကို ေက်ာက္သင္းပုန္းလဲက် သြားလို႕ သမီးေခါင္းနည္းနည္းေပါက္သြားတာေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
သမီးအိမ္ကိုလည္း ဆရာမတို႕ ေျပာထားျပီးျပီ ႕ ႕ ႕ အခု ေဆးခန္းကိုသြားေနျပီလို႕ ေျပာေနသံကို 
ၾကားရျပီးေနာက္ ကၽြန္မ ျပန္ျပီး ေမ့သြားပါေတာ့တယ္။ 

သတိရတဲ့အခ်ိန္မွာ ကၽြန္မေဆးခန္းေရာက္ေနျပီး ဆရာ၀န္နဲ႕ ေက်ာင္းက ဆရာမေတြ 
စကားေျပာေနတဲ့ အသံကိုၾကားေနရပါတယ္။ ဆရာ၀န္က အခု ေခါင္းကိုထိခိုက္သြားတဲ့ေနရာဟာ 
ဦးေႏွာက္နဲ႕ အလြန္နီးတဲ့အတြက္ စိုးရိမ္ရေၾကာင္း၊ ကေလးကို မလႈပ္မရွားဘဲ ေနေစလိုေၾကာင္း၊ 
ေနာက္ပိုင္း အန္တာ၊ ေခါင္းမူးတာေတြ ျဖစ္လာရင္ ေဆးရုံးမွာ ထပ္ျပဖို႕လိုအပ္ေၾကာင္း ေျပာေနရင္း 
ဆရာ၀န္က ေခါငး္ကြဲတဲ့ဒဏ္ရာကို ခ်ဳပ္ေနတာကို သိလိုက္ ရပါတယ္။ ကၽြန္မကို ထုံေဆးထိုးျပီး 
ခ်ဳပ္တယ္လို႕ ကၽြန္မထင္ပါတယ္။ မနာေပမယ့္ ခ်ဳပ္ေနတာကို သိေနတာကိုး။ ေဆးခန္းမွာ 
တစ္နာရီေလာက္ၾကာေအာင္ ေစာင့္ၾကည့္ျပီးေတာ့ စိတ္ခ်ရျပီဆိုေတာ့ ဆရာ၀န္က အိမ္ျပန္ခြင့္ 
ျပဳလိုက္ေတာ့ ေခါင္းမွာ ပတ္တီးအေဖြးသားနဲ႕ ကၽြန္မကို ဆရာမနဲ႕ သူငယ္ခ်င္းမ်ားက 
အိမ္ကိုလိုက္ပို႕ပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ကၽြန္မတို႕ မရမ္းကုန္းရပ္ကြက္မွာလည္း 
ဆြမ္းၾကီးေလာင္းပြဲေတာ္က ရိွတာမို႕ ကၽြန္မကို ဇာတ္ထဲက မင္းသားေခါင္းေပါင္း 
ငွားျပီးထြက္လာတယ္ဆိုျပီး သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႕ အိမ္နီးနားခ်င္း အကိုအမေတြက စေနာက္ 
ၾကပါေသးတယ္။ ကၽြန္မ မရီႏိုင္ခဲ့ပါ ႕ ႕ ႕ ေသြးေတြနဲ႕ နီနီရဲေနတဲ့ အက်ီၤကိုသာ ၾကည့္ျပီး ကၽြန္မ 
ေၾကာက္ေနမိခဲ့တာ အမွန္ပါ။ 

အိမ္ေရာက္ျပီးတဲ့အခါ တစ္ေရးအိပ္ျပီး ႏိုးလာတဲ့အခါ ေန႕လည္ ၂ နာရီေလာက္က်ေတာ့ 
ကၽြန္မ ဗိုက္ဆာလာပါတယ္။ မစားလုိ႕လည္း မရဘူးေလ၊ ေဆးေသာက္ရဦးမွာမဟုတ္လား။ အဲ့ဒီေတာ့ 
ကၽြန္မရဲ႕ ၾကီးျမက ကၽြန္မကို ေမးပါတယ္႕ ႕ ႕ သမီး ဘာစားခ်င္လဲတဲ့ ႕ ႕ ႕ ၾကီးျမ ဘာလုပ္ေပးရမလဲတဲ့ 
႕ ႕ ႕ ကၽြန္မ အေျပးအလႊား စဥ္းစားပါတယ္ ႕ ႕ ႕ ဘာစားရမလဲ ႕ ႕ ႕ သိျပီ ႕ ႕ ႕ ၾကီးေမ ခဏခဏ 
သုပ္ေကၽြးတဲ့ ပဲၾကာဆံသုပ္ ႕ ႕ ႕ ၾကာဆံကိုအဓိကထား၊ အာလူး၊ ပဲျပားေၾကာ္နဲ႕ ပဲပင္ေပါက္ေလးထည့္၊ 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕နဲ႕ ၾကက္သြန္ဆီခ်က္ႏိုင္းခ်င္းနဲ႕ ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလး သုပ္ထားတာ။ အဲ့ဒါေလး 
စားခ်င္လိုက္တာ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒီလိုေတြးမိတာနဲ႕ ၾကီးျမ ႕ ႕ ႕ သမီး ၾကီးေမသုပ္ေကၽြးတဲ့ 
ပဲၾကာဆံသုပ္စားခ်င္တယ္ ႕ ႕႕ အဲ့ဒီလိုေျပာလိုက္ရင္း ႕ ႕ ႕ ေအာ္ ႕ ႕ ႕ ငါ့ဦးေႏွာက္ မထိခိုက္ေသးပါဘူး ႕ 
႕ ႕ အစားအေသာက္ေတြထဲက ငါ ဘာစားခ်င္လဲဆိုကို မွတ္မိေသးတယ္လို႕ ေတြးရင္း 
တစ္ေယာက္တည္း ျပံဳးမိပါေသးတယ္ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒီအခ်ိန္တုန္းက ၾကီးေမသုပ္ေကၽြးခဲ့တဲ့ 
ပဲၾကာဆံသုပ္ေလးကို အမွတ္ရရင္း ကၽြန္မ အခု ထပ္ျပီး သုပ္စားျဖစ္ခဲ့တဲ့ ပဲၾကာဆံသုပ္ေလးကို 
ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ (လွ်ာရွည္မိတာ မ်ားသြားျပီလားမသိ ႕ ႕ ႕ 
သည္းခံေတာ္မူၾကပါကုန္) 

ပဲၾကာဆံသုပ္အတြက္ လုိအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပဲၾကာဆံ၊ ပဲျပား၊ အာလူး၊ ပဲပင္ေပါက္၊ 
ၾကက္သြန္ဆီခ်က္၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ မန္က်ည္းသီးမွည့္၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ 
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ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ ဆားနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
စစခ်င္း အခ်ိန္ၾကာၾကာယူတတ္တဲ့ အာလူးကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး အိုးတစ္လုံးထဲထည့္၊ 
အာလူးျမဳပ္ေအာင္ ေရထည့္ျပီး မီးပဲၾကာဆံကို ေရစိမ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ၾကာဆံကို 
ေလးလက္မအရွည္ေလာက္ ရေအာင္ ကတ္ေၾကးေလးနဲ႕ ျဖတ္ေပးထားပါေနာ္။ (မဟုတ္လို႕ကေတာ့ 
ေမာ္ဖူးေစျဖစ္ေအာင္လို႕ လုပ္ထားသလို ျဖစ္ေနမွာစိုးလို႕) ပဲျပားကို ေရေဆးျပီး လက္တစ္လုံးအထူ 
အရွည္လိုက္လီွးျပီး ဆားေလး နည္းနည္းနဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ပဲပင္ေပါက္ကို ေရေဆးျပီး 
ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ မန္က်ည္းသီးကိုလည္း ေရနဲ႕ ပထမတစ္ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရေႏြးေလးနဲ႕ 
စိမ္ေပးထားပါ။ 

ၾကက္သြန္ဆီခ်က္၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕နဲ႕ ငရုတ္သီး အက်က္မႈန္႕တို႕က 
အဆင္သင့္ရိွျပီးသားမို႕ မလုပ္ေတာ့ဘူးေနာ္။ 

အာလူးအိုးရျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္ျပီး ပဲျပားေၾကာ္ပါတယ္။ ပဲျပားကို 
အက်က္ညီေအာင္ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ျပီး အရမ္းလည္း မေပ်ာ့၊ အရမ္းလည္း မၾကြပ္ဘဲ အေနေတာ္ 
အေနအထားမွာ ဆီအိုးထဲကေန ဆယ္ယူျပီးေတာ့ ဇကာထဲထည့္ထားျပီး ဆီစစ္အေအးခံထားပါတယ္။ 
ပဲျပားေတြ ေအးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ အသုပ္ထဲထည့္သုပ္ဖို႕အတြက္ ခပ္ပါးပါးေလးေတြရေအာင္ 
လီွးေပးပါေနာ္။ 

ပဲျပားေၾကာ္ျပီးလို႕ ပိုတဲ့ဆီကို ငရုတ္သီးဆီခ်က္ေလး ခ်က္ဖို႕ ျပင္ပါတယ္။ ဥပမာ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ (အစိမ္းမႈန္႕ေနာ္၊ ဟင္းခ်က္ရင္ထည့္ခ်က္တဲ့အမႈန္႕၊ ငါးပိရည္ထဲ 
ထည့္ေဖ်ာ္စားတဲ့ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕ မဟုတ္ပါ) ထမင္းစားဇြန္းနဲ႕ ၃ ဇြန္းထည့္ျပီးရင္ ေရကို 
ထမင္းစားဇြန္းနဲ႕ ၁၀ ဇြန္းေလာက္ထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ျပီးရင္ ဆားေလးထည့္ျပီးေတာ့ ေမႊျပီး ဒယ္အိုးကို 
မီးဖိုေပၚမွာ မီးအနိမ့္ဆုံးထားျပီး ငရုတ္သီးဆီခ်က္လုပ္ေပးပါေနာ္။  

ငရုတ္သီးဆီခ်က္လုပ္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာေတာ့ တူးမသြားေအာင္ေရာ၊ အက်က္ညီေအာင္လို႕ 
ဆက္တိုက္ေမႊေပး ေနပါေနာ္။ ေမႊရတာ သြက္လာျပီး ငရုတ္သီးအေရာင္ေလး ပိုရင့္လာျပီဆိုရင္ေတာ 
ဒယ္အိုးကို မီးဖိုေပၚကေန ခ်လိုက္ပါေနာ္။ (ငရုတ္သီးကၽြမ္းသြားတယ္လို႕ ယူဆျပီး စိတ္ပူမိရင္ေတာ့ 
ငရုတ္သီးဆီခ်က္ေတြကို ပန္းကန္လုံးထဲ ေလာင္းထည့္ျပီး ေအးသြားတဲ့အထိ ေမႊေပးေနပါေနာ္) 

ျပီးေတာ့မွ ၾကာဆံျပဳတ္ဖို႕အတြက္ အိုးေလးတစ္လုံးထဲ ေရအသင့္အတင့္ထည့္ျပီး 
မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ေရေႏြးဆူေအာင္ အရင္တည္ပါ။ ေရေႏြးဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကာဆံထည့္ျပီး 
ျပဳတ္ပါေနာ္။ ၾကာဆံျပဳတ္ေနတဲ့ အခ်ိန္မွာ အာလူးကို အခြံႏႊာျပီး ခပ္ပါးပါးေလးေတြ လီွးေပးထားပါ။ 
ၾကာဆံျပဳတ္အိုး ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကာဆံျပဳတ္ကို ေရေအးထဲေလာင္းထည့္၊ 
ေရစစ္ျပီးေတာ့ ထားေပးပါေနာ္။ ပဲပင္ေပါက္ကို အာဟာရဓာတ္ေတြ ေလ်ာ့မသြားေအာင္ မျပဳတ္ဘဲ 
ေလွာ္ပါမယ္ေနာ္။ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဒယ္အိုးပူလာျပီဆိုရင္ ပဲပင္ေပါက္ေတြကို ထည့္ျပီး 
ေလွာ္ေပးပါ။ ပဲပင္ေပါက္ ႏြမ္းသြားျပီဆိုရင္ ခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ 

ထမင္းနီလုပ္ဖို႕ကေတာ့ ထမင္းကို ငရုတ္သီးဆီခ်က္နဲ႕ နယ္တာပါေနာ္။ 
ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲမွာ ထမင္းကိုထည့္၊ ျပီးရင္ ငရုတ္သီးဆီခ်က္ကိုထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ 
နယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ လက္သီးဆုပ္အရြယ္ခန္႕ အလုံးေလးေတြ လုံးထားေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ငရုတ္သီး ထမင္းနယ္ နီနီေလးေတြ ရလာပါမယ္ေနာ္။ 

- 79 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ထမင္းဆုပ္တစ္လုံးထည့္၊ ၾကာဆံမ်ားမ်ား၊ 
အာလူးျပဳတ္၊ ပဲျပား၊ ပဲပင္ေပါက္တို႕ကိုထည့္၊ ျပီးရင္ ပဲမႈန္႕အက်က္၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ 
မန္က်ည္းႏွစ္၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီခ်က္တို႕ကိုထည့္ျပီး အားလုံးႏံွ႕ေအာင္ 
ေရာနယ္ေပးပါေနာ္။ အေပါ့အငန္ကိုေတာ့ စိတ္ၾကိဳက္ျမည္းပါေနာ္။ စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲကို အသုပ္ေလးေတြထည့္၊ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ျဖဴနီ 
ဆီခ်က္ဖတ္ေလးမ်ားမ်ားေလး ျဖဴး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေလး ကုိက္ျပီး စားဖို႕ အသင့္ျဖစ္ေနတဲ့ 
ပဲၾကာဆံသုပ္ေလးပါေနာ္။ 
အဲ ႕ ႕ ႕ ေမ့လို႕ေနာ္ ႕ ႕ ႕ ဟင္းခါးေလး ရိွေသးတယ္၊ ၾကက္ရိုးကိုျပဳတ္၊ ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ဆား၊ 
သၾကား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ငရုတ္ေကာင္းေလးေထာင္းထည့္၊ ျပီးရင္ ပဲျပားေလးထည့္၊ 
ထပ္ပြက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဘူးသီးစိတ္ေလးခပ္ထားတဲ့ ဟင္းခါးေလးနဲ႕ တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 

လြန္ခဲ့တဲ့ ႏွစ္ ၂၅ က ကၽြန္မ အလြန္အမင္းစားခ်င္ခဲ့ေသာ ပဲၾကာဆံသုပ္ေလးကို 
အမွတ္ရရင္းနဲ႕ပဲ အခု ျပန္ျပီး လုပ္စားျဖစ္ခဲ့တဲ့ အရသာရိွလွတဲ့ ပဲၾကာဆံသုပ္ေလးပါေနာ္။ 
ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကိုလည္း ကၽြန္မနဲ႕ အတူ လာစားဖို႕ ဖိတ္ေခၚပါတယ္ေနာ္။ 
 
(၄၆) စတိုင္လ္တစ္မ်ဳိးနဲ႕ ပဲၾကာဆံသုပ္                                                            မာတိကာသုိ႔ 
 

   
 

ဒီေန႕ခရစၥမတ္အၾကိဳေန႕မွာ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ ပဲၾကာဆံသုပ္ေလး သုပ္ေကၽြးပါရေစဦး။ 
အသုပ္ဆိုတာက လုပ္ရတာ လက္၀င္ေပမယ့္ စားတဲ့အခါက်ရင္ လွ်ာဖ်ားမွာ 
စြဲသြားေစတယ္မဟုတ္လား။ အခုပဲၾကာဆံသုပ္ကိုေတာ့ စတိုင္လ္တစ္မ်ဳိးနဲ႕ သုပ္ေပးပါမယ္ေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပဲၾကာဆံ၊ တူနာငါးေသတၱာ၊ ၾကက္အူေခ်ာင္း၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ သံပရာသီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ေျမပဲေလွာ္၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ပဲၾကာဆံကို ၁၀ မိနစ္ခန္႕ ေရစိမ္ထားျပီးမွ ေရေႏြးဆူဆူမွာျပဳတ္ျပီး ေရစစ္ထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
သုံးလက္မအရွည္ေလာက္စီျဖစ္ေအာင္ လွီးျဖတ္ထားေပးပါ။ တူနာငါးေသတၱာဘူးကို ဖြင့္ျပီး ဆီေတြကုိ 
သြန္ပစ္ျပီး ငါးအသားဖတ္ေတြကိုခ်ည္းယူပါ။ ၾကက္အူေခ်ာင္းကို ေရေလးနည္းနည္းနဲ႕ထည့္ေၾကာ္ျပီး 
ခပ္ေစာင္းေစာင္းေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ ေျမပဲေလွာ္ကို မညက္တညက္ေလး 
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ေထာင္းထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆး၊ အညႇာာေခၽြျပီးေတာ့ 
ခပ္ေသးေသးေလးျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
တျခမ္းေလာက္ကို ခပ္ပါးပါးေလး လီွးထားေပးပါေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကိုလည္း မထူမပါးေလး လီွးထားပါ။ 
သံပရာသီးကိုလည္း အရည္ညႇစ္ထားေပးပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲမွာ 
ျပဳတ္ထားတဲ့ ပဲၾကာဆံရယ္၊ တူနာငါးေသတၱာရယ္၊ ၾကက္အူေခ်ာင္းရယ္၊ ေျမပဲေလွာ္ေထာင္း၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းပါးပါးလီွးရယ္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးလီွးျပီးသားရယ္၊ ဆားအနည္းငယ္၊ 
ငံျပာရည္ေလးရယ္၊ သၾကားေလးနည္းနည္းရယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕ရယ္၊ သံပရာရည္ရယ္ အားလုံးထည့္ျပီး 
ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါေနာ္။ အေပါ့အငန္ကို ၾကိဳက္ႏွစ္သက္သလိုျမည္းပါေနာ္။ 
အရသာၾကိဳက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္ထဲမွာေတာ့ ေအာက္မွာ ဆတ္လတ္ရြက္ေလးခင္းျပီး 
ပဲၾကာဆံသုပ္ကိုထည့္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးေသတၱာ ၾကက္အူေခ်ာင္းပဲၾကာဆံသုပ္ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးရပါျပီေနာ္။ အစပ္ေျပသြားရေအာင္လို႕ သီးစုံ ေကာ့ေတးလ္ေလးနဲ႕ 
တဲြျပီးသုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 
 
(၄၇) ၀က္အခ်င္းသုပ္                                                                                မာတိကာသုိ႔ 

 
 

မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ၀က္အခ်င္းသုပ္ေလး လုပ္ေကၽြးခ်င္ပါတယ္ေနာ္။ 
တကယ္တမ္းေတာ့ ၀က္အခ်င္းဆိုတာ ၀က္သားတုတ္ထိုးလုပ္စားတဲ့အထဲမွာ ထည့္လုပ္တတ္ၾကသလို 
ျပဳတ္ျပီးေတာ့ ေမာ္လျမိဳင္အေခၚ ပဲဆီလို႕ေခၚတဲ့ ၾကာညိဳ႕နဲ႕လည္း တို႕စားတတ္ၾကပါေသးတယ္။ 
ဒါအ့ျပင္ တခ်ဳိ႕ကလည္း ၀က္ကလီစာဟင္းခ်က္တဲ့အထဲထည့္တယ္၊ ၀က္အခ်င္းကိုခ်ည္းသီးသန္႕ 
ေျခာက္ေနေအာင္ ေၾကာ္ျပီး ျမည္းတတ္ၾကပါေသးတယ္။ အဲ့ဒီအထဲက ကၽြန္မက 
အသုပ္ၾကိဳက္တတ္သူမို႕ အသုပ္ေလး လုပ္ေကၽြးပါ ရေစေနာ္။ 
၀က္အခ်င္းသုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၀က္အခ်င္းတစ္တြဲ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ဆီ၊ ေရွာက္ရြက္၊ သခြားသီး၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ 
သၾကား၊ သံပရာသီးနဲ႕ ငရုတ္သီးစိမ္းအနည္းငယ္တို႕ပါ။ 
၀က္အခ်င္းကို အတြဲလိုက္ ေရစင္ေအာင္ေဆးေပးပါ။ ျပီးရင္ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ 
ပဲငံျပာရည္အက်ဲတို႕နဲ႕ နယ္ေပးပါ။ ခ်င္းကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ညက္ေအာင္ထားျပီး 
ခ်င္းရည္လုပ္ထားေပးပါ။ ျပီးရင္ ျပဳတ္မယ့္အိုးထဲထည့္ျပီး လုံးေရေလးထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚ တည္ေပးပါ။ 
လုံးေရ ခန္းျပီဆိုရင္ေတာ့ ၀က္အခ်င္းကုိ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ျပီး ေရထပ္ထည့္ျပီး 
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မီးအားေကာင္းေကာင္းနဲ႕ ထပ္တည္ေပးပါ။ ၀က္အခ်င္းက သိပ္ႏူးသြားရင္လည္း 
စားမေကာင္းတာေၾကာင့္ ပြက္ပြက္ဆူျပီးတဲ့အခါ ခ်င္းေထာင္းရည္ေလးညႇစ္ထည့္ျပီး 
ခဏေပးပြက္လိုက္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ၀က္အခ်င္းကို ဆယ္ယူထားလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒီေတာ့မွ 
တအားၾကီးႏူးမသြားဘဲ ထုပ္ထုပ္ ထုပ္ထုပ္နဲ႕ စားလုိ႕ေကာင္းမွာေနာ္။  
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံႏႊာျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴကို မညက္တညက္ေလးေထာင္းလိုက္ပါ။ 
ၾကက္သြန္နီကို ပါးပါးလီွး၊ ေရေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ေရွာက္ရြက္နဲ႕ သခြားသီးကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးေလးလီွးေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆးျပီး ခပ္ေသးေသးလီွးေပးပါ။  
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ၀က္အခ်င္းကို မထူမပါးေလးေတြလီွး၊ လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီ၊ သခြားသီး၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္၊ ငံျပာရည္၊ သံပရာရည္ညႇစ္ထည့္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္ 
နယ္ေပးပါ။ ခပ္သြက္သြက္ေလးျဖစ္သြားရေအာင္ ၀က္အခ်င္းျပဳတ္ရည္ေလးပါ ဆမ္းထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ 
လီွးထားတဲ့ ေရွာက္ရြက္ေလးရယ္၊ ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလး ျဖဴးျပီး အသင့္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ 
ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာေလးနဲ႕ ၀ါးရတာ ထုပ္ထုပ္ေလးနဲ႕ စားလို႕ေကာင္းတဲ့ 
၀က္အခ်င္းသုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
 
(၄၈) ၾကက္သားခ်ဥ္စပ္သုပ္                                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

အားလုံးမဂၤလာပါေနာ္။ ကၽြန္မ ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီတစ္ခါမွာေတာ့ ၾကက္သားသုပ္ေလး 
သုပ္ေကၽြးပါရေစ။ ၾကက္သားကို အမ်ဳိးမ်ဳိးသုပ္စားၾကတဲ့အထဲက အခုတစ္ခါမွာေတာ့ ကၽြန္မ 
ၾကက္သားသုပ္ကို ခ်ဥ္ခ်ဥ္စပ္စပ္ေလး သုပ္ေကၽြးမယ္ေနာ္။ 
ၾကက္သားသုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၾကက္သားအသား၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ နံနံပင္၊ သံပရာသီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္္၊ 
ငရုတ္သီးအပုေတာင့္ အၾကမ္းမႈန္႕၊ သၾကား၊ ဆီ၊ ငံျပာရည္နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕ အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ၾကက္သားအသားခ်ည္း (၂၅) က်ပ္သား သီးသန္႕၀ယ္၊ ေရသန္႕စင္ေအာင္ေဆးျပီး ဆား၊ ငံျပာရည္၊ 
သၾကား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕နဲ႕ ခပ္နာနာနယ္ႏွပ္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဥတစ္လုံး ၁၅ လုံး 
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ေလာက္ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျမိတ္နဲ႕ နံနံပင္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး 
လိုတဲ့အရြယ္ေလာက္ လီွးျဖတ္ထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆးျပီး အညႇာာေခၽြ ထားပါ။ 
ခ်င္းကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး မထူမပါးေလးျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါ။  
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖုိေပၚဒယ္အိုးတင္ဆီနည္းနည္းထည့္ ဆီပူလာရင္ ငရုတ္သီး 
အၾကမ္းမႈန္႕ေလးထည့္၊ ကမန္းကတမ္းေမႊျပီး မီးဖိုေပၚကခ်ထားေပးပါ။ နယ္ႏွပ္ထားတဲ့ 
ၾကက္သားကိုလည္း ခ်င္းနဲ႕ေရာျပီး က်က္ေအာင္ ျပဳတ္ေပးပါ။ ၾကက္သားျပဳတ္ေနခ်ိန္မွာ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
မညက္တညက္ေထာင္း၊ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း မညက္တညက္ေထာင္းေပးထားပါ။ 
ၾကက္သားျပဳတ္ရျပီဆိုရင္ ၾကက္သားဖတ္ေလးေတြ ကို ဆယ္ယူျပီး ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲထည့္ျပီး 
အေအးခံထားပါ။ ေအးသြားရင္ ၾကက္သားေတြကို အသားမွ်င္ ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ မွ်င္ေပးပါ။ 
ျပီးရင္ ဇလုံတစ္လုံးထဲမွာ ၾကက္သားရယ္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ သံပရာရည္၊ 
ငံျပာရည္၊ ငရုတ္သီးအၾကမ္းမႈန္႕ဆီခ်က္ရယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ကိုထည့္ျပီး ႏံွ႔ေအာင္နယ္ေပးပါ။ 
အရသာကေတာ့ အားလုံး ခပ္ကဲကဲပဲ၊ ခ်ဥ္ငန္စပ္ျပဲလန္။ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ျမိတ္နဲ႕ 
နံနံပင္ထည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ေလးျဖဴး၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလး နည္းနည္းျဖဴးေပးပါေနာ္။ 
ၾကက္ျပဳတ္ရည္ေလးရယ္၊ ၾကက္သားသုပ္ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးရယ္၊ ထမင္းျဖဴပူပူေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ဆိုရင္ေတာ့ 
မ်က္ရည္လည္တဲ့အထိ လွ်ာသြက္သြားမွာေနာ္။ လက္ကိုင္ပု၀ါေလးလည္း ေဆာင္ထားဖို႕ 
မေမ့နဲ႕ဦးေနာ္။  
 
(၄၉) ၾကက္သားေက်ာက္ပြင့္သုပ္                                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

မိုးကလဲ တစိမ့္စိမ့္နဲ႕၊ ေခါင္းထဲက တအုံအုံနဲ႕ ေနရခက္လိုက္တာ။ ခံတြင္းပ်က္ေနတာမို႕ 
တျခားဟင္းေတြလည္း မစားခ်င္၊ အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ ေက်ာက္ပြင့္သုပ္ေလးနဲ႕ ဟင္းခါးေလး လုပ္စားမယ္လို႕ 
ဆုံးျဖတ္လိုက္တယ္။  
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ေက်ာက္ပြင့္၊ ၾကက္သားရင္အုံသား (ကိုယ္ႏွစ္သက္တဲ့ အသား 
ထည့္လို႕ရပါတယ္။ ပုစြန္၊ ျပည္ၾကီးငါးတို႕နဲ႕လဲ သုပ္လို႕ရပါတယ္)၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီီ၊ ခ်င္း၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ မုန္လာဥနီ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ သံပရာသီး၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ 
သၾကား၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ စတာေတြပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ 
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ေက်ာက္ပြင့္ကိုလည္း ေရေႏြးနဲ႕ ၁၀ မိနစ္ေလာက္ စိမ္ထားလိုက္ပါတယ္။ ၾကက္သားကိုလဲ 
ေရစပ္စပ္ေလးနဲ႕ ဆား၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကားေလး နည္းနည္းထည့္ျပီးျပဳတ္ထား 
လိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီကို ပါးပါးလီွးထားလိုက္တယ္။ ငရုတ္သီးေတာင့္ကို 
အညႇာေခၽြျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ေရာျပီး မညက္တညက္ေလး ေထာင္းထားလိုက္ပါတယ္။ 
ၾကက္သားျပဳတ္ ရျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သားေတြကို ဆယ္၊ ျပီးေတာ့ အေအးခံျပီး အမွ်င္ေလး 
ေတြျဖစ္ေအာင္ ျမႊာပါ။ ေက်ာက္ပြင့္ကိုလည္း အေနေတာ္အရြယ္ေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ ဖဲ့ပါ။ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး မထူးမပါး လီွးထားပါ။ မုန္လာဥနီကို ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ေက်ာက္ပြင့္၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေထာင္း၊ မုန္လာဥနီ၊ ဆား၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္၊ ဟင္းခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ 
ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ အားလုံးကိုထည့္၊ သံပရာရည္ေလး ညႇစ္ထည့္ျပီးေတာ့ ေသခ်ာ 
သမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ အရသာက ခ်ဳခိ်ဥ္ငန္စပ္ေလးပါ။ ကိုယ္ႏွစ္သက္တဲ့အရသာဘက္ကို 
ကဲျပီးထည့္ေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ေသခ်ာထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ အေပၚက 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးျဖဴး၊ ေဘးကေန ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလးေတြ ထည့္လိုက္ေတာ့ ခ်ဳိခ်ဥ္ 
ငန္စပ္အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံလွတဲ့ ၾကက္သားေက်ာက္ပြင့္ သုပ္ေလး ရျပီေပါ့။ 
ၾကက္သားျပဳတ္ရည္ေလးထဲကိုလဲ ၾကက္သားနည္းနည္းထည့္၊ ျပီးေတာ့ ေရထပ္ထည့္၊ 
လိုတဲ့အရသာထည့္၊ ျပီးေတာ့ ခ်င္း ၾကက္သြန္ျဖဴ မညက္တညက္ေထာင္းေလး ထည့္ျပီး 
ပြက္ပြက္ေပးဆူပါေနာ္။ ဟင္းအိုးဆူလာရင္ေတာ့ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ျပီးေတာ့ 
ေဂၚဖီဖတ္ေလး ခပ္ျပီး ဆူေအာင္တည္၊ ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အရသာ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီးေတာ့ 
ခ်လို႕ရပါျပီ။ ေဂၚဖီ ငရုတ္ေကာင္းဟင္းခါးေလးနဲ႕ ၾကက္သားေက်ာက္ပြင့္သုပ္ေလးပါ။ 
စားျပီးေတာ့ ေခၽြးေတြထြက္လို႕ လူလည္း ေနလို႕ ေကာင္းသြားေတာ့တယ္။  
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(၅၀) ၾကက္ အေရျပား အရိုးသုပ္                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 
 

 
ၾကက္အေရျပားသုပ္နည္းေမးထားတဲ့ မဇာအတြက္ ဘယ္လိုလုပ္ရတယ္ဆိုတာကို ေျပာျပပါရေစေနာ္။ 
ၾကက္အေရးျပားတင္မဟုတ္ပါဘူး၊ ၾကက္ရိုး၊ ၾကက္ေျခေထာက္၊ ၾကက္ေခါင္း၊ ၾကက္ေတာင္ပံ၊ 
ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္နဲ႕ ၾကက္အူေတြကိုပါ သုပ္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။  
ၾကက္အေရျပားသုပ္ဖို႕အတြက္ လုိအပ္တဲ့ပစၥည္းအတြက္ ၾကက္အေရျပား၊ အရိုး၊ 
ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္၊ ၾကက္အူ၊ ကုလားပဲ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ ေရွာက္ရြက္၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕၊ မဆလာ၊ ေရွာက္သီး၊ ဆား၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္္႕အနည္းငယ္ နဲ႕ 
ဆီတို႕ပါေနာ္။ ကုလားပဲကိုေတာ့ ညကတည္းက ေရစိမ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ၾကက္အေရျပား၊ အရိုး၊ အသည္းအျမစ္၊ အူတို႕ကို သန္႕ရွင္းေအာင္ေရေဆးေပးပါ။ အေရျပားနဲ႕ 
အေတာင္ပံမွာ ရိွေနတတ္တဲ့ အေမႊးအမွ်င္ေတြကို ေသခ်ာသန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေပးပါ။ ေျခေထာက္ကုိ 
သန္႕ရွင္းေရးလုပ္တဲ့အခါ အေရခြံခြါရလြယ္ေအာင္ မီးေလးနဲ႔ ျမိႇဳက္ေပးျပီးမွ အေရခြံကိုခြာေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့ ေျခသည္းေတြကိုလည္း ခုတ္ထစ္ပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ အရိုးအသည္းအျမစ္အူတို႕ကို ခ်င္းအရည္၊ 
ဆား၊ သၾကား၊ နႏြင္း၊ မဆလာ၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကို 
အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ၾကက္သြန္နီကို ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကိုေတာ့ မညက္တညက္ေလး ေထာင္းေပးထားပါ။ ေဂၚဖီထုပ္၊ ေရွာက္ရြက္နဲ႕ 
ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကိုလည္း ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ ခ်င္းကိုလည္း 
အခြံေလးႏႊာျပီး ေရေဆးျပီး မညက္တညက္ေလးျဖစ္ေအာင္ ေထာင္းေပးထားပါေနာ္။ 
ေရွာက္သီးကိုလည္း ေရေဆးျပီး အစိတ္ေလးေတြ စိတ္ေပးထားပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ရင္ 
ေရစိမ္ထားတဲ့ ကုလားပဲကို ဆယ္ျပီးေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲထည့္၊ ျပီးရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးထည့္၊ 
မညက္တညက္ေထာင္းတားတဲ့ခ်င္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္းထည့္၊ ပါးပါးလီွးထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္နီနည္းနည္းကိုလည္းထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ဟင္းရည္အိုး 
တည္ထားေပးပါ။ ပဲဟင္းအိုးကိုလည္း မေ၀ေအာင္ သတိထားျပီး တည္ေပးပါေနာ္။ 
ပဲဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ျပီး ဟင္းရည္ က်ေအာင္ တည္ေပးပါ။ ပဲဟင္းအိုးခ်ခါနီးက်ရင္ 
အေပါ့အငန္ေလးျမည္း၊ မဆလာေလးအုပ္ျပီးေတာ့ ခ်လိုက္ပါေနာ္။ တစ္ဖက္မွာလည္း ႏွပ္ထားတဲ့ 
ၾကက္ရိုး၊ ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္နဲ႕ အူတို႕ကို အိုးတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး ေရခန္းျပဳတ္ေပးပါေနာ္။ 
ၾကက္သည္းနဲ႕ အူက အႏူးလြယ္တာမို႕ သူတို႕ကို အရင္ဆယ္ေပးပါေနာ္။ က်န္တဲ့အရိုးေတြနဲ႕ 
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အျမစ္ေတြကုိေတာ့ ေရခန္းတဲ့အထိ ႏူးေအာင္ျပဳတ္ေပးပါ။ ျပဳတ္ထားတဲ့ အေရျပား၊ အရိုး၊ 
အသည္းအျမစ္တို႕ကို အေအးခံျပီး အရြယ္ေတာ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လွီးျပီး 
ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲထည့္ပါ။ ျပီးရင္ လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီ၊ ေဂၚဖီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ငရုတ္သီးမႈန္႕၊ 
မဆလာနဲ႕ ဆားအနည္းငယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ကိုထည့္ပါ။ ျပီးရင္ ပဲဟင္းရည္ေလးကို ဆမ္းထည့္ပါ။ 
ေရွာက္သီးစိတ္ေလးကို ညႇစ္ထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ႏံွ႕ေအာင္ ဇြန္းေလးနဲ႕ နယ္ျပီး အေပါ့အငန္ျမည္းပါ။ 
အေပါ့အငန္စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပၚကေန ေရွာက္ရြက္ေလးအုပ္ျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီ။ 
အစပ္မၾကိဳက္ရင္ ငရုတ္သီးစိမ္းမထည့္ပါနဲ႕ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္ရိုးၾကက္အေရျပားသုပ္ 
ရပါျပီေနာ္။ 
 
 
(၅၁) ခရုသုပ္                                                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
အားလုံးေသာ ေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါေနာ္။ နာဂစ္ကတည္းက ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြနဲ႕ 
အဆက္အသြယ္ျပတ္သြားတာ အခုမွ ျပန္ခ်က္ေကၽြးပါဦးမယ္။ နာဂစ္ေနာက္ပိုင္း ကၽြန္မတို႕ခိုးသုံးေနတဲ့ 
အင္တာနက္လိုင္းက နာဂစ္စာမိသြားလို႕ ခုထိ ျပန္မရေသးဘူးေလ။ အခု 
ဆိုင္ဘာကေဖးကေနလာသုံးတာ။ ေက်ာ္တဲ့ခြတဲ့လင့္ခ္ေတြလည္း မသိေတာ့ ပို႕စ္ေလးရိုက္ျပီး 
၀ုိင္းေတာ္သားေတြဆီကို ေမးလ္နဲ႔ ပို႔ေပးထားလိုက္မယ္ေနာ္။ ၀ိုင္းေတာ္သားေတြ ဆက္လက္ျပီး 
ဘေလာ့ဂ္ေပၚအေရာက္ တင္ေပးပါလိမ့္မယ္ေနာ္။  
 
ဒီေန႕ေတာ့ ခရုသုပ္ သုပ္ေကၽြးပါရေစ။  
ခရုသုပ္လုပ္ဖို႕လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ခရုအသား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ေရွာက္ရြက္၊ 
သံပရာသီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငံျပာရည္၊ ဆီ၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ဆားနဲ႕ 
သၾကားအနည္းငယ္တို႕ပါ။ 
ခရုအသားေတြကို ေရနဲ႕ေသခ်ာစင္ေအာင္ေဆးျပီး မစင္ေတြဖယ္ပစ္၊ ေရစစ္၊ ျပီးေတာ့ ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္တို႕နဲ႕ နယ္ေပးပါ။  
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံသင္ျပီး ၾကက္သြန္နီကို ထက္ျခမ္းျခမ္း၊ ပါးပါးလီွးျပီး 
ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။  
ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ေရွာက္ရြက္ကို ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ သံပရာသီး စိတ္ထားေပးပါ။  
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အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီးေတာ့ ဆီနည္းနည္းထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
နႏြင္းမႈန္႔ေလး နည္းနည္းခပ္ျပီး ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ ထည့္ျပီးေၾကာ္ပါ။ 
 
ၾကက္သြန္ေလးေတြ ၀ါေရာင္သန္းလာျပီဆိုရင္ ဒယ္အိုးကို မီးဖိုေပၚကေန ခ်လိုက္ျပီး ဆီအပူရိွန္ 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးေတြ ရဲလာတဲ့အထိ ေမႊေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ဆီခ်က္ေတြကို 
ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲ ထည့္လိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ဒယ္အိုးကို မီးဖိုေပၚျပန္တင္ျပီး နယ္ထားတဲ့ 
ခရုေတြကိုထည့္၊ ေရေလး ခရုအသားျမဳပ္ရုံထည့္၊ ဒယ္အိုးအဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ ေရခန္းခါနီးက် 
ခရုအသားေတြကို ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပးျပီး ေရခန္းပါေစေနာ္။  
 
 
ခရုအသားက်က္ျပီးသားကို အေအးခံ၊ လက္နဲ႔ ကိုင္နိုင္တဲ့ အေႏြးဓာတ္ေလးေရာက္တဲ့အခါ 
ခရုအသားေတြကို ပါးပါးလီွးေပးပါ။ ခရုအသားေတြ လီွးျပီးသားရျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးယူ၊ 
လီွးထားတဲ့ ခရုအသား၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ေရွာက္ရြက္၊ ငံျပာရည္၊ သံပရာရည္၊ ဆီခ်က္၊ 
ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႔၊ ( ၾကိဳက္တတ္ရင္ ပဲမႈန္႔ အက်က္မႈန္႔ပါထည့္ ) ထည့္ျပီး အားလုံးႏံွ႔ေအာင္ 
နယ္ေပးပါ။ အရသာကိုေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့အရသာ ကဲထည့္ေပါ့။  
ကၽြန္မကေတာ့ ခ်ဥ္စပ္အရသာေလးကို ပိုၾကိဳက္တယ္။ ခရုအသားေလးက ၀ါးရတာ 
မာထုတ္ထုတ္ေလးနဲ႔ အရသာျပင္းျပင္းေလးဆို သိပ္ေကာင္းတယ္ေလ။ ေရွာက္ရြက္နံ႔ေလးကလည္း 
သင္းလို႔။ ေအာ္ ... ေမ့လို႕ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႔ေလးပါ ထည့္ျဖဴးျပီး သုပ္လိုက္ေနာ္။ ဗိုက္မနာရေအာင္ေပါ့။  
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အရသာရိွလွတဲ့ ခရုသုပ္ေလးရပါျပီေနာ္။ ဟင္းခါးပူပူေလးတစ္ခြက္ ဒါမွမဟုတ္ 
ေရေႏြးပူပူေလးနဲ႕ဆုိရင္ေတာ့ အခုလို မိုးရြာတဲ့ေန႔မွာ အရမ္းကို လိုက္ဖက္ညီတဲ့ အသုပ္ေလးေပါ့ေနာ္။  
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး စိတ္၏ခ်မ္းသာျခင္း၊ ကိုယ္၏ က်န္းမာျခင္းနဲ႔ ျပည့္စုံႏိုင္ၾကပါေစေနာ္။ 
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(၅၂) ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္နဲ႕ ပိန္းဥဟင္းခါး                                                                  မာတိကာသုိ႔ 
 

    
 

ေဆာင္းတြင္းေရာက္လာျပီဆိုေတာ့ ဆီျပန္ဟင္းလည္း မစားခ်င္၊ အေၾကာ္အေလွာ္နဲ႕ 
ခ်ည္းပဲဆိုရင္လည္း စားရတာ ခံတြင္းမေတြ႕လွဘူးျဖစ္ေနတုန္း ငါးခ်ဥ္သုပ္ေလးနဲ႕ ဟင္းခါးေလး 
စားရင္ေကာင္းမွာပဲလို႕ ေတြးမိျပီး စီစဥ္လိုက္ရတာပါေနာ္။ 
ငါးခ်ဥ္ကို ငါးကေလးခ်ဥ္၊ ငါးဖယ္ခ်ဥ္၊ ပုစြန္ခ်ဥ္ဆိုျပီး သီးသန္႕စီ သိထားေပမယ့္ အခုတစ္ခါ 
ပဲခူးမွာေနတဲ့ သူငယ္ခ်င္းဆီက လက္ေဆာင္ရတဲ့ ငါးခ်ဥ္က ငါးဖယ္နဲ႕ ပုစြန္ကိုတဲြျပီး 
အခ်ဥ္လုပ္ထားတာဆိုေတာ့ ပိုျပီးၾကိဳက္သြားတယ္။ ဒါေပမယ့္ ငါးခ်ဥ္၊ ပုစြန္ခ်ဥ္ဆိုရင္ အစိမ္းအတိုင္း 
သုပ္စားရင္ မစားရဲတဲ့သူေတြလည္း ရိွတယ္ေလ။ ေနာက္တစ္ခါက်ရင္ ပုစြန္ခ်ဥ္လုပ္နည္း 
ေရးေပးပါဦးမယ္ေနာ္။ သူတို႕ကေတာ့ ေၾကာ္စားၾကတယ္။ ကြၽန္မက အစိမ္းအတိုင္း မသုပ္စားရဲတဲ့ 
ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ နည္းလမ္းေလး ေပးပါရေစေနာ္။ 
အသင့္ျပင္ထားရမွာကေတာ့ ပုစြန္ခ်ဥ္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ နံနံပင္၊ 
ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါ။ ဟင္းခါးအတြက္ကေတာ့ ပိန္းဥ၊ 
ပုစြန္ေျခာက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ပင္စိမ္း၊ ဆား၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္နဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
 
ပိန္းဥဟင္းခါး 
အသုပ္မသုပ္ခင္ ဟင္းခါးအတြက္ မီးဖိုေပၚ ဒန္အိုးတင္၊ အိုးထဲေရထည့္ျပီး ပိန္းဥကိုျပဳတ္ပါ။ 
ပိန္းဥကိုျပဳတ္ျပီး က်က္ရင္ အေအးခံျပီး အခြံႏႊာပါ။ ျပီးေတာ့ ဟင္းခါးအိုးျပင္ဖို႕အတြက္ 
ဒန္အိုးေလးထဲကို ေရသင့္ရုံထည့္၊ ျပီးေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္ကို မညက္တညက္ေလး 
ငရုတ္ဆုံထဲေထာင္းထားတာေလး ခပ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ဟင္းခါးအိုးတည္ပါ။ ဟင္းခါးအိုးပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ငရုတ္ေကာင္းေစ့ကို မညက္တညက္ေလးေထာင္းျပီး ခပ္ပါ။ ျပီးရင္ ပိန္းဥထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ 
ဆူေအာင္ထပ္တည္ပါ။ ဒါမွ ပိန္းဥထဲ အရသာေတြလည္း ေကာင္းေကာင္း၀င္ျပီး ႏူးႏူးနပ္နပ္ရိွမယ္ေလ။ 
ဟင္းခါးအိုး ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ အရသာကိုျမည္းျပီး 
ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့အရသာရျပီဆိုတာနဲ႕ ပင္စိမ္းရြက္ေလးအုပ္ျပီး မီးပိတ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ 
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ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္ 
အသုပ္သုပ္ဖို႕အတြက္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ အနီကို အခြံႏႊာျပီး ေရေဆးပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္နီကို ပါးပါးလီွး၊ 
ေရေဆးပစ္ျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း ေက်ာဘက္ကေန အရွည္လိုက္ ခပ္ပါးပါးလီွးပါ။ 
နံနံပင္ကိုလည္း ခပ္ပါးပါးေလး လီွးေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆးျပီး လီွးထားပါ။ 
ငါးဖယ္ပုစြန္ခ်ဥ္ကိုလည္း လီွးျပီး သုပ္မယ့္ ပန္းကန္ထဲ ထည့္ထားေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ဒယ္အိုးထဲကို ဆီနည္းနည္းထည့္ျပီး 
ဆီက်က္ေအာင္တည္ေပးပါ။ ဆီက်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ခ်ဥ္အေပၚကေန ေလာင္းခ်လိုက္ပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ဆီက်က္ရဲ႕ အပူရိွန္နဲ႕ ပုစြန္ခ်ဥ္ကို နည္းနည္းက်က္သြားေစပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ခုနက 
လီွးထားတဲ့ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ နံနံပင္ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္းထည့္ျပီး 
ေသေသခ်ာခ်ာႏံွ႕ေအာင္နယ္ေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္ရျပီ။ 
ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္ခ်ဥ္စပ္ေလးနဲ႕ ပိန္းဥဟင္းခါး ပူပူေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
 
(၅၃) ငါးဖယ္သုပ္                                                                                       မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကုိ ငါးဖယ္သုပ္ သုပ္ေကၽြးပါရေစ။ ငါးဖယ္ကို ျပည္ပမွာ 
ေနထိုင္တဲ့သူေတြအတြက္ ၀ယ္ရခက္ခ်င္ ခက္ေနပါလိမ့္မယ္။ ငါးဖယ္မရိွလည္း တျခား 
ေရခ်ဳိငါးတစ္မ်ဳိးမ်ဳိးကို ျခစ္ျပီး ငါးဆုပ္လုပ္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။  
ငါးဖယ္သုပ္ဖို႕လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးဖယ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ နံနံပင္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ သံပရာသီးတို႕ပါေနာ္။ 
ထုေလမာေလ ငါးဖယ္မ်ဳိးလို႕ ဆိုတဲ့အတိုင္း ငါးဖယ္ကို အသားျခစ္ယူျပီးတဲ့အခါ ငရုတ္ဆုံထဲမွာ ခ်င္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးတို႕နဲ႕ ခပ္မာမာေလးျဖစ္ေအာင္ ထုေထာင္းေပးျပီးမွ 
အျပား၀ိုင္း၀ိုင္းေလးေတြျဖစ္ေအာင္လုပ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ 
ပါးပါးလီွးထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ နံနံပင္တို႕႕ကိုလည္း ေရစင္ေအာင္ေဆးထားေပးပါေနာ္။  
ငါးဖယ္ေၾကာ္ဖို႕အတြက္ မီးဖုိေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ ငါးဖယ္ေတြထည့္ျပီး 
ေၾကာ္ပါ။ ငါးဖယ္စစ္စစ္ကို ေၾကာ္တဲ့အခါ ပြတက္လာတာကို ေတြ႕ရမယ္ေနာ္။ အက်က္ညီျပီး 
မီးမကၽြမ္းရေလေအာင္ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပးပါဦးေနာ္။ ေၾကာ္ျပီးသြားရင္ေတာ့ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ 
ဆီစုပ္စကၠဴခံျပီး အေပၚကေန ငါးဖယ္ေၾကာ္ေတြထည့္ျပီး ဆီစစ္ေပးထားပါေနာ္။ ငါးဖယ္ေၾကာ္ေတြ 
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ေအးသြားတဲ့အခါ ဓါးနဲ႕ မထူမပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါေနာ္။ က်န္တဲ့ဆီနဲ႕ လီွးထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ ၾကက္သြန္နီကိုထည့္ျပီး ဆီခ်က္ေၾကာ္ေပးပါ။ ဆီခ်က္ေၾကာ္ကိုလည္း 
ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲ သီးသန္႕ဖယ္ထားေပးပါေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို မထူမပါးလီွးထားေပးပါ။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ နံနံပင္တို႕ကိုလည္း လီွးေပးထားပါေနာ္။ (တခ်ဳိ႕က ခရမ္းခ်ဥ္သီးမထည့္ပါဘူး၊ 
ေဂၚဖီထုပ္ပါးပါးလီွးျပီး ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕နဲ႕ သုပ္ေလ့ရိွပါတယ္)။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း 
ခပ္ပါးပါးလီွးျပီးေတာ့ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲကို လီွးထားတဲ့ ငါးဖယ္ရယ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးရယ္၊ ၾကက္သြန္စိမ္းရယ္၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကို ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ဆီခ်က္ကိုထည့္ ငံျပာရည္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ သံပရာရည္ေလးတို႕ကုိ 
ထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ နယ္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး ကိုယ္ႏွစ္သက္သလိုျပင္ျပီး 
အေပၚကေန နံနံပင္ေလး အုပ္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ငန္စပ္ ငါးဖယ္သုပ္ေလး 
ရပါျပီေနာ္။ၾကာဆံဟင္းခါး၊ ၾကာရိုးဟင္းခါး၊ ဘူးသီးဟင္းခါး တို႕နဲ႕ တဲြဖက္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။  
 
(၅၄) ငါးနီတူမန္က်ည္းသီးစိမ္းသုပ္                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕ေတာ့ ငါးနီတူေျခာက္ကို မန္က်ည္းသီးစိမ္း 
ႏုႏုေလးေတြ ေထာင္းထားတာနဲ႕ သုပ္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ အရင္တစ္ခါတုန္းကလည္း ငါးနီေျခာက္ကို 
သုပ္ေကၽြးဖူးေပမယ့္ ရာသီစာေလး ရတုန္း သုပ္စားရတာမို႕ ေနာက္တစ္နည္းနဲ႕ သုပ္တာေလးကုိ 
မွ်ေ၀ေပးလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 

လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးနီတူေျခာက္ (၁၅) က်ပ္သား၊ မန္က်ည္းသီးစိမ္းႏုႏု 
(လူၾကီးလက္တစ္ဆုပ္စာ)၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး (၂) လုံး၊ ၾကက္သြန္နီ (၃) လုံး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ (၇) ျမႊာ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း (အစပ္စားႏိုင္သေလာက္)၊ ငရုတ္ေကာင္းေလွာ္ေစ့ (၁၀) ေစ့၊ ငါးပိစိမ္းစား အနည္းငယ္၊ 
ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ ဟင္းခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ငါးနီတူေျခာက္ကို ေခါင္းနဲ႕ ဗိုက္ေတြကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ ငါးပိစိမ္းစားကို မီးကင္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခံြႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကို အညႇာေျခြ၊ ေရေဆးျပီး 
ေရစစ္ေပးထားပါ။ မန္က်ည္းသီးစိမ္းကို အျပင္က အခြံကို ဓားပါးေလးနဲ႕ျခစ္၊ ေရေဆး၊ 
ေရစစ္ေပးထားပါ။ 
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ငါးေျခာက္ကို သန္႕စင္ျပီးတဲ့အခါမွာ မီးဖုိေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ငါးေျခာက္ ထည့္ျပီး ငါးေျခာက္ကို 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ၾကြတ္လာေအာင္ ေလွာ္ေပးပါ။ နည္းနည္းေတာ့ ေညႇာ္ပါတယ္။ 
ငါးေျခာက္ေလွာ္ျပီးတဲ့အခါ သီးသန္႕ဖယ္ထားေပးျပီး အဲ့ဒီဒယ္အိုးနဲ႕ပဲ ငရုတ္သီးေတြကို ထည့္ျပီး 
မီးခပ္ေႏြးေႏြးနဲ႕ေလွာ္ပါမယ္။ ငရုတ္သီးေတြ က်က္ျပီဆိုရင္လည္း သီးသန္႕ဖယ္ေပးထားပါ။  

ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို မီးကင္ထားတဲ့ ငါးပိစိမ္းစား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴအနည္းငယ္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ 
ငရုတ္ေကာင္း တို႕ကို ထည့္ေထာင္းပါ။ မန္က်ည္းသီးစိမ္းေတြကိုလည္း ငရုတ္ဆုံထဲထည့္ျပီး ေထာင္းပါ။ 
ေထာင္းတဲ့အခါမွာ ညက္လြယ္ေအာင္လို႕ ဆားေလးထည့္ေထာင္းပါတယ္ေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကိုလည္း 
ပါးပါးလီွးပါတယ္။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္တဲ့အခါမွာ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ေလွာ္ထားတဲ့ ငါးေျခာက္ရယ္၊ လီွးထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီ၊ေထာင္းထားတဲ့ အဆာပလာေတြရယ္၊ ဆားအနည္းငယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ထည့္ျပီး 
အားလုံး သမေအာင္ေရာနယ္ေပးပါ။ အရသာအေပါ့အငန္ကို ျမည္းျပီး လိုတဲ့အရသာကို 
ကဲထည့္ပါေနာ္။ 

အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ စားရတာ ခံတြင္းျမိန္ေစျပီး လွ်ာသြက္ေစမယ့္ မန္က်ည္းသီးစိမ္းေထာင္းနဲ႕ 
သုပ္ထားတဲ့ ငါးနီတူေျခာက္သုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ ေဆာင္းခ်မ္းခ်မ္းေလးမွာ ေရေႏြးၾကမ္းပူပူေလးနဲ႕ 
တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 
 
(၅၅) ငါးဖယ္လုံးအစာသြပ္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
ကၽြန္မတို႕ ေမာင္ႏွမတေတြ ယုဇနပလာဇာသြားတိုင္း ပလာဇာေအာက္ထပ္မွာေရာင္းတဲ့ 

ငါးဖယ္လုံးအစာသြပ္ ၀ယ္စားေနက် ႕ ႕ ႕ အေမကေတာ့ အျပင္ကအစာ ၀ယ္စားတာကို တစ္စက္မွ 
မၾကိဳက္ ႕ ႕ ႕ မိသားစုမ်ားတဲ့ ကၽြန္မတို႕အိမ္ေလးမွာ အျပင္စာ ၀ယ္စားတာနဲ႕စာရင္ အိမ္မွာ ကိုယ္တိုင္ 
ခ်က္ျပဳတ္လုပ္ကိုင္ျပီးမွ မိသားစု၀င္အားလုံး တ၀ၾကီး စားလို႕ရေအာင္ စီစဥ္မွ ၾကိဳက္တာ ႕ ႕ ႕ 
ဒီေတာ့မွလည္း အကုန္အက်လည္း သက္သာသလို သန္႕ရွင္းမႈလည္း အျပည့္ရိွတယ္ မဟုတ္လား ႕ ႕ 
ငယ္တုန္းက ကၽြန္မလည္း အျပင္စာစားဖို႕ အာသီသမ်ားခဲ့ေပမယ့္ အရြယ္ေရာက္ေတာ့ ကိုယ္က 
အေပါင္းအသင္းေတြနဲ႕ အျပင္ေရာက္ေနလို႕ တစ္ခုခုစားေတာ့မယ္ဆိုရင္ အိမ္မွာက်န္ခဲ့တဲ့ ကၽြန္မရဲ႕ 
မိသားစုေလးကို သတိရျမဲ ႕ ႕ ႕ သူတို႕ေတြကိုလည္း ကၽြန္မစားသလို စားေစခ်င္တဲ့ ဆႏၵေလး 
ျဖစ္ရစျမဲဆိုေတာ့ ကၽြန္မကိုယ္တိုင္ ခ်က္ျပဳတ္စီစဥ္ရတဲ့အခ်ိန္ကစျပီး တတ္ႏိုင္သေလာက္ 
ကၽြန္မမိသားစုကို ဦးစားေပးႏိုင္ေအာင္ စီစဥ္တတ္ခဲ့ပါတယ္။ အခုလည္း အေမက ေစ်းသြားရင္း 
ငါးဖယ္ေတြ၀ယ္လာေတာ့ ဟင္းခ်က္တာခ်က္၊ ေၾကာ္တာ ေၾကာ္လုပ္ဖို႕ စီစဥ္ရင္းနဲ႕ 
ငါးဖယ္လုံးအစာသြပ္ေလး လုပ္ေကၽြးဦးမယ္ဆိုျပီး ေတြးမိျပီး အခုလို စီစဥ္ျဖစ္လိုက္ တာပါ။ 

- 91 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ငါးဖယ္အစာသြပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးဖယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ 
ေဂၚဖီထုပ္၊ သံပရာသီး သို႕မဟုတ္ ေရွာက္သီး၊ ေရွာက္ရြက္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 

ငါးဖယ္က ျခစ္ျပီးသား ၀ယ္လာတာမို႕ ငါးဖယ္ကို ခပ္နာနာေလးေထာင္းဖို႕အတြက္ 
အရင္ျပင္ပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ခ်င္းကို အခြံႏႊာျပီးေတာ့ ငါးဖယ္နဲ႕အတူ ေရာေထာင္းပါတယ္။ 
တစ္လက္စတည္း နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ သၾကားနည္းနည္းနဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕နည္းနည္းလည္း 
ထည့္ျပီးေထာင္းပါတယ္။ ငါးဖယ္အေထာင္းနာလာျပီ ဆိုရင္ေတာ့ ငါးဖယ္အသားေတြ 
ေစးပိုင္လာပါတယ္။ အဲ့ဒီအခါမွာေတာ့ ငါးဖယ္ေတြကို ငရုတ္ဆုံထဲကေန ယူျပီးေတာ့ 
ငါးဖယ္လုံးေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ လုံးေပးပါ။ ငါးဖယ္လုံးစဥ္မွာ လက္ထဲ ငါးဖယ္ေတြ 
ကပ္မေနရေလေအာင္ ဇလုံေလးထဲ ေရေလးထည့္၊ လက္ေလးနဲ႕ ေရကို ဆြတ္ျပီးေတာ့မွ 
ငါးဖယ္လုံးေလးေတြကို စီစီရီရီိေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ လုံးေပးပါေနာ္။ ငါးဖယ္လုံးေလးေတြ အားလုံး 
လုံးထားျပီးျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းခပ္ျပီးေမႊ၊ ငါးဖယ္လုံးေလးေတြကို တန္းစီထည့္ျပီး မီးအေနေတာ္နဲ႕ 
ေျဖးေျဖးခ်င္းေၾကာ္ေပးပါ။ ငါးဖယ္က ေၾကာ္တဲ့အခါမွာ ပြတက္လာတတ္ပါတယ္။ အက်က္ညီေအာင္ 
ဟိုဘက္ဒဘီက္လည္း လွန္ေပးျပီး ေၾကာ္ပါ။ ငါးဖယ္ေၾကာ္ေလးေတြ ေရႊအိုေရာင္ေျပာင္းသြားျပီ 
ဆိုရင္ေတာ့ ဆယ္ယူထားျပီး ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ ဆီစစ္ျပီး အေအးခံထားေပးပါေနာ္။ 

အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ငါးဖယ္ထဲ အစာသြပ္ရေအာင္လို႕ ေဂၚဖီထုပ္၊ ေရွာက္ရြက္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကို 
သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ေဂၚဖီထုပ္ကို ရိတ္ရိတ္ပါေအာင္ လီွးေပးပါ။ 
ေရွာက္ရြက္နဲ႕ငရုတ္သီးစိမ္းကို ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ ေရွာက္သီး ဒါမွမဟုတ္ 
သံပရာသီးကို အျမႊာေလးေတြရေအာင္ လီွးယူပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ရင္ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲကုိ 
လီွးထားတဲ့ ေဂၚဖီ၊ ေရွာက္ရြက္၊ ေရွာက္သီးအမွ်င္ေလးေတြနဲ႕အတူ ငံျပာရည္အနည္းငယ္ထည့္ျပီး 
အရသာခပ္ျပင္းျပင္းေလးရေအာင္နဲ႕ သမေအာင္ တူေလးနဲ႕ ေမႊေပးပါ။ 

ငါးဖယ္အလုံးကို ဓားဦးခၽြန္ေလးနဲ႕ အလယ္ကေန ထက္ျခမ္းေလးအရာေပးျပီး ခုနက 
စပ္ထားတဲ့ အစာေတြကို တူေလးနဲ႕ယူျပီး အသာအယာ သြပ္သြင္းေပးပါေနာ္။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ 
အေပၚကေန ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ေလး ထပ္ထည့္ေပးေပါ့ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာစုံ၊ 
ေရွာက္ရြက္နံ႕သင္းသင္းေလးနဲ႕ ငါးဖယ္လုံး အစာသြပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ 
တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 
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(၅၆) ငါးေသတၱာသုပ္                                                                                မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ငါးေသတၱာကို ဟင္းခ်က္စားလို႕တစ္မ်ဳိး၊ ေပါင္မုန္႕နဲ႔အလယ္ကေန ညႇပ္ျပီး စားတတ္ၾကသလုိ 
တစ္ခါတေလမွာ သုပ္စားတတ္ၾကပါတယ္ေနာ္။ တစ္ခါတေလ အလုပ္ပင္ပန္းလာလို႕  
ဟင္းမခ်က္ခ်င္ေတာ့ဘူး၊ မီးပ်က္သြားလို႕ ဟင္းခ်က္ဖို႕ခက္ေနျပီ၊ မီးလည္း မေမႊးခ်င္ဘူးဆိုရင္ေတာ့ 
၀ယ္ထားတဲ့ ငါးေသတၱာကို အလြယ္တကူသုပ္စားလို႕ ရပါတယ္ေနာ္။ အခ်ိန္လည္းကုန္တာသက္သာ၊ 
လူလည္း မပင္ပန္းဘဲ အရသာရိွရိွေလး စားႏိုင္တာေပါ့ေနာ္။ ငါးေသတၱာသုပ္စားဖို႕အတြက္ 
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ငါးေသတၱာဘူး၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ သံပရာသီး၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငံျပာရည္၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕တို႕ပါေနာ္။ 
ေဂၚဖီထုပ္ကို အျပင္က အစိမ္းဖတ္ေတြ ဖယ္ပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေဂၚဖီဖတ္သုံးဖတ္ေလာက္ကုိ 
ခြါျပီးဆားေရထဲ အနည္းဆုံး ၁၅ မိနစ္ေလာက္ စိမ္ထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ရိုးရိုးေရနဲ႕ တစ္ခါထပ္ေဆး၊ 
ေရစစ္ျပီး ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကုိလည္း ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းျခမ္း၊ 
အေစ့ထုတ္ျပီး မထူမပါးေလး လီွးေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ အလုံးလိုက္ ေရေဆး၊ ျပီးေတာ့ 
ထက္ျခမ္းျခမ္း၊ ပါးပါးလီွးျပီး အခိုးေတြ စင္သြားေအာင္ ေရနဲ႕နယ္ေဆးျပီး ညႇစ္ပစ္ပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကုိ 
အညႇာေခၽြ၊ ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးေလးလီွးေပးထားပါ။ သံပရာသီးကိုလည္း ေရေဆးျပီး အစိတ္ေလးေတြ 
စိတ္ေပးထားပါေနာ္။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ငါးေသတၱာဘူးကိုေဖာက္ျပီး အထဲက ဆီေတြကုိ 
စစ္ထုတ္ပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ငါးအသားေလးေတြကိုခ်ည္း ဆယ္ျပီးေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲ ထည့္ထားပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ လီွးထားတဲ့ ေဂၚဖီ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကိုထည့္ပါ။ ျပီးရင္ 
ငံျပာရည္နဲ႕ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕တို႕ကိုထည့္ပါ။ သံပရာသီးစိတ္ေလးေတြကို ညႇွစ္ထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
လက္ေဆးျပီး ငါးနဲ႕ အသီးအရြက္ေတြအားလုံးႏံွ႕ေအာင္ ေသခ်ာလက္နဲ႕နယ္ေပးပါေနာ္။ 
အေပါ့အငန္ကိုေတာ့ ကိုယ္ႏွစ္သက္သလိုထည့္ေပးပါ။ ကုိယ္ႏွစ္သက္မယ့္ အရသာရျပီဆိုရင္ေတာ့ 
အသုပ္ကို ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲ ေျပာင္းထည့္ျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ 
ၾကိဳက္တတ္မယ္ဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးနဲ႕ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးပါ ကိုက္လိုက္ဦးေနာ္။ 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြလည္း ဟင္းခ်က္ရပ်င္းတဲ့အခါ၊ အလုပ္ေတြမ်ားျပီး ဟင္းခ်က္ဖို႕အခ်ိန္မရတဲ့အခါ 
ငါးေသတၱာသုပ္ေလး လုပ္စားၾကည့္ပါဦးလားေနာ္။ 
 
 
 
 
 

- 93 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

(၅၇) ကန္စြန္း ၿပည္ၾကီးငါးသုပ္                                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဒီေန႔ေတာ႔ ၿပည္ၾကီးငါးနဲ႔ ကန္စြန္းရြက္နဲ႔ သုပ္စားမလားစိတ္ကူးတယ္။ လိုတဲ႔ပစၥည္းမ်ားေလးေတြကုိ 
အသင္႔ၿပင္လုိက္အံုးမယ္။သန္႕ျပီးသားျပည္ၾကီးငါး ၂၀၀ ဂရမ္ကို  လက္မ၀က္ခန္႕ အရွည္မ်ား 
ျဖစ္ေအာင္ ျဖတ္လုိက္တယ္။ ပုစြန္ အေကာင္လတ္ ၂၀၀ ဂရမ္ေလာက္ရယ္။ ကန္စြန္းညြန္႕ ၂၀၀ 
ဂရမ္ရယ္ကို သန္႔စင္ပါတယ္။ 
 
ငံျပာရည္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း 
ပဲငံၿပာရည္စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
သၾကားလက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္(က်န္းမာေရးအတြက္ေရွာင္မယ္ဆုိလဲ မထည္႔နဲ႔ေနာ္) 
ၾကက္သြန္ျဖဴ ၂ ျမႊာ (ျခစ္ျပီးသား) 
သံပရာသီး ၃ လုံး၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး ၁ လုံး 
ငရုတ္သီးစိမ္း ၅ ေတာင့္ (ပါးပါးလီွးျပီးသား) အဲဒါေတြ..အဲဒါေတြေပါ႔။ 
ငရုတ္သီး၊ ငံျပာရည္၊ ပဲငံျပာရည္၊ သၾကားတို႕ကို ေရာေမႊျပီး ၁၅ မိနစ္တည္ရပါတယ္။ ဒယ္အိုးထဲ 
ဆီထည့္ျပီး မီးပူေပးပါ။ မီးအသင့္အတင့္ျဖင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္ ခ်က္ျပီး ခပ္ထားလုိက္ပါတယ္။ 
ဒယ္အိုးထဲ  ျပည္ၾကီးငါးႏွင့္ ပုစြန္မ်ားကို ထည့္ျပီး ၂ မိနစ္မွ ၃ မိနစ္ခန္႕ ေမႊ၊ ျပီးေတာ႔ 
ငရုတ္သီးခ်ဥ္ရည္တို႕ကိို ထည့္ေမႊျပီး သီးသန္႕ပန္းကန္တစ္ခုမွာဖယ္ထားလိုက္ပါတယ္။ 
ျပည္ၾကီးငါးပုစြန္တို႔ကို ကန္စြန္းရြက္ထည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္ႏွင့္ သံပရာရည္ထည့္ကာ ေရာနယ္။ 
ျပည္ၾကီးငါးပုစြန္ကန္စြန္းရြက္သုပ္ရပါျပီ။ 
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(၅၈) ေဆးဘဲဥသုပ္                                                                              မာတိကာသုိ႔ 
  

 
 
ဒီေန႕ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ေဆးဘဲဥသုပ္ေကၽြးခ်င္တယ္။ ေဆးဘဲဥကို ဖီတန္လို႕လဲ 
ေခၚၾကပါတယ္။ ျပည္ပေရာက္ေနသူေတြလည္း အလြယ္တကူ ၀ယ္ယူလို႕ရတဲ့အျပင္ ဟင္းခ်က္သလုိ 
အခ်ိန္ေပးစရာမလိုဘဲ အခ်ိန္တိုအတြင္း ဟင္းတစ္ခြက္ျဖစ္ေအာင္ လုပ္ယူႏိုင္တဲ့အတြက္ 
အခ်ိန္ေခၽြတာရသူေတြအတြက္ အဆင္ေျပသလို အသုပ္ျဖစ္တဲ့အတြက္ ခံတြင္းလည္း 
ျမိန္ေစပါတယ္ေနာ္။  
ေဆးဘဲဥသုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ေဆးဘဲဥႏွစ္လုံး၊  ခရမ္းခ်ဥ္သီး အလုံးၾကီးတစ္လုံး၊ 
ၾကက္သြန္နီ အလုံးၾကီး တစ္လုံး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕ ၊ သံပရာသီး၊ နံနံပင္နဲ႕ 
ဆီခ်က္တို႕ပါ။ 
ေဆးဘဲဥကို အခြံႏႊာျပီး မထူးမပါး လီွးထားပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို ေရေဆးျပီး မထူမပါးေလး 
လီွးေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာေရးေဆးျပီး ပါးပါးေလးလီွးထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ေရေဆး၊ ေရစင္ေအာင္ညႇစ္ျပီးေတာ့ ေရစစ္ထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
ခပ္ပါးပါးေလးလီွးေပးထားပါ။ နံနံပင္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး မထူမပါးေလး လီွးေပးထားပါ။ 
ဆီခ်က္ကေတာ့ အဆင္သင့္ရိွျပီးသားမို႕ ခ်က္မေနေတာ့ဘူးေနာ္။ သံပရာသီးကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
လီွးထားေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးတို႕ကုိ 
အရင္ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ ဆီခ်က္၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ သံပရာရည္ေလးဆမ္းျပီး အားလုံးႏံွ႕ေအာင္ 
နယ္ေပးပါ။ ျပီးမွ လီွးထားတဲ့ ေဆးဘဲဥကိုထည့္ျပီး အားလုံးသမသြားေအာင္ 
ခပ္ဖြဖြေလးနယ္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ အရသာအေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး လိုတာ ထပ္ထည့္ပါေနာ္။ 
ေနာက္ေတာ့ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ကို ယူ၊ အသုပ္ေလးကို အသာေလးထည့္၊ အေပၚကေန 
နံနံပင္ေလးအုပ္ျပီး ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလး ျဖဴးလိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ ခ်ဥ္ငန္စပ္ဆိမ့္နဲ႕ 
ေဆးဘဲဥသုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
 ပန္းကန္လွလွနဲ႕ ပြဲမျပင္ေပးႏိုင္တာ ခြင့္လႊတ္ပါေနာ္။ အလွဴေန႕က ဟင္းပြဲေတြကမ်ားေနလို႕ စားပြဲ၀ိုင္း 
မဆန္႕တာမို႕ ပန္းကန္လုံးနဲ႕ပဲ ထညု့္လိုက္ရတယ္။ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြလည္း ဟင္းခ်က္ဖို႕ 
အခ်ိန္မရတဲ့အခါ ေဆးဘဲဥသုပ္ေလး သုပ္စားၾကည့္ပါဦးေနာ္။  
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(၅၉) ျပည္ၾကီးငါးေက်ာက္ပြင့္သုပ္                                                                  မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ကၽြန္မတို႕ေနတဲ့ေနရာမွာ ဒီေန႕ရာသီဥတုကလည္း အရမ္းကို ပူပါတယ္။ ရာသီဥတုနဲ႕ 
အစားအေသာက္နဲ႕ ကလည္း ဆက္ႏြယ္ေနသလိုပဲ ႕ ႕႕ ရာသီဥတုပူတာနဲ႕ အစားအေသာက္လဲ 
ပ်က္ေတာ့တာ၊ အဆီအႏွစ္ဟင္းေတြဆို မစားခ်င္ဘူး။ ခ်ဥ္ငန္စပ္အသုပ္ေလးနဲ႕ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ဆုိ 
ေကာင္းမွာပဲလို႕ ေတြးမိျပီးေတာ့ ျပည္ၾကီးငါးေက်ာက္ပြင့္သုပ္ေလး လုပ္ျဖစ္လိုက္တယ္ေလ။  
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ျပည္ၾကီးငါး၊ ေက်ာက္ပြင့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ တရုတ္နံနံ၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ သံပရာသီး၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕တို႕ပဲပါ။ 
ေက်ာက္ပြင့္ကို ေရေႏြး ၾကက္သီးေႏြးေလးနဲ႕ စိမ္ထားေပးပါ။ ျပည္ၾကီးငါးကို ေရေဆးျပီး ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ နယ္ျပီး ေရနည္းနည္းနဲ႕ ျပဳတ္ေပးပါ။ ငါးမိနစ္ေလာက္ဆိုရင္ ျပည္ၾကီးငါးက်က္ပါျပီ။ 
အဖုံးဖြင့္ျပီး အေအးခံထားလိုက္ပါေနာ္။ ေအးျပီဆိုေတာ့မွ မထူးမပါးေလးေတြ လီွးထားေပးပါ။ 
ေက်ာက္ပြင့္ေတြကို ေရႏွစ္ခါေလာက္ေဆးျပီး အပြင့္ေလးေတြကို လက္နဲ႕ အသာေလးဖဲ့ေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့ ေရစစ္ထားပါေနာ္။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာျပီး ပါးပါးလီွး၊ ျပီးရင္ ေရေဆးျပီး စစ္ထားေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကိုေတာ့ အခံြႏႊာျပီး ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို မထူမပါးလီွးထားပါ။  
တရုတ္နံနံကိုကို ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားပါ။ သံပရာသီးကို အစိတ္ေလးေတြ 
ျဖစ္ေအာင္လီွးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္ခပ္ၾကီးၾကီးထဲ ေက်ာက္ပြင့္ျပည္ၾကီးငါးနဲ႕ ခုနက ျပင္ထားတ့ဲ 
အဆာပလာေတြ အကုန္ထည့္ပါ။ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ သံပရာရည္ေလး 
ညႇစ္ထည့္ေပးပါ။ ငရုတ္သီးမႈန္႕ကို ကိုယ္စားႏိုင္မယ့္ အေနအထားေလးထည့္္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ အားလုံးကို 
ေသေသခ်ာခ်ာႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါေနာ္။ အရသာအေပါ့အငန္ေလးကို ျမည္းျပီး အေပၚကေန 
တရုတ္နံနံ အရြက္ေလးေတြ ျဖဴးလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံတဲ့ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္ေမႊး ျပည္ၾကီးငါးေက်ာက္ပြင့္သုပ္ေလး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီရွင္ ႕ ႕ ႕ 
 
 
 
 
 
 

- 96 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

(၆၀) ဟင္းႏုနယ္ရြက္သုပ္                                                                        မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
သက္သတ္လြတ္စားေနတဲ့သူေတြအတြက္ အဆင္ေျပေစဖို႕အတြက္ ဟင္းႏုနယ္သုပ္နည္းေလး 
ေပးပါရေစရွင္။ ဟင္းႏုနယ္ကို ေရေဆးျပီး တစ္လမအရြယ္ေလာက္ဆီ ေခၽြထားပါ။ အသုပ္ထဲ 
ထည့္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ ေျမပဲဆံေလွာ္ေထာင္း၊ သီဟိုဠ္ 
ဆံေလွာ္ေထာင္း၊ ႏွမ္း၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ပဲငံျပာရည္ အက်ဲအနည္းငယ္၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္အနည္းငယ္တို႕ပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ ေရေႏြးအိုးတည္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ခုနက 
ေျခြထားတဲ့ ဟင္းႏုနယ္ကုိ ထည့္ပါ။ အထက္ေအာက္ အက်က္ညီေအာင္ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပးပါ။  
၃ မိနစ္ေလာက္ဆို က်က္ပါတယ္။ ျပီးရင္ ေရေအးနဲ႕ ေဆးျပီး ေရေတြကို ညႇစ္ထုပ္ပစ္ပါ။ပန္းကန္ထဲကို 
ဟင္းႏုနယ္ရြက္ျပဳတ္ကို ထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့ ဆီခ်က္၊ ေျမပဲဆံေလွာ္ေထာင္း၊ သီဟိုဠ္ဆံေလွာ္ေထာင္း၊ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႔၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲတို႕ကို ထည့္ျပီး နယ္ပါ။ အရသာအေပါ့အငန္ကို ႏွစ္သက္သလုိ 
ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ အေပၚက ႏွမ္းေလးျဖဴးျပီး ၾကက္သြန္ျမိတ္ပါးပါးလီွးေလးထည့္လိုက္ရုံပါပဲ။ 
သတ္သတ္လြတ္ ဟင္းရြက္သုပ္ေလးပါ။  
 
(၆၁) ကန္စြန္းရြက္သုပ္                                                                               မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ျမင္းခြါရြက္သုပ္ အလြမ္းေျပအေနနဲ႕ ကန္စြန္းရြက္သုပ္လိုက္ရတာပါ။ ကန္စြန္းရြက္အႏုပုိင္းေလးေတြနဲ႕ 
ကန္စြန္းရိုးေလးေတြကို ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ ေရစစ္ထား၊ ျပီးေတာ့ ပါးပါးေလးျဖစ္ေအာင္လီွး။ 
ၾကက္သြန္နီပါးပါးလီွးထားပါ။ ပုစြန္ေျခာက္နဲ႕ ေျမပဲဆံၾကိတ္ထားပါ။ ျပီးေတာ့ မန္က်ည္းႏွစ္ေလး 
ပ်စ္ပ်စ္ကေလး ေဖ်ာ္ထားပါ။ ပန္းကန္ထဲကို ခုနက လီွးထားတဲ့ ကန္စြန္းရြက္ေတြကိုထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
ၾကက္သြန္နီထည့္၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ေျမပဲဆံေထာင္း၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးၾကိဳက္တတ္ရင္ 
ထည့္လို႕ရပါတယ္။ ျပီးေတာ့ မန္က်ည္းႏွစ္ေလးထည့္၊ ငံျပာရည္ထည့္၊ အခ်ဳိမႈန္႕ထည့္၊ ဆီခ်က္ထည့္ျပီး 
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ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ နယ္ပါ။ လက္ဖက္ထဲထည့္တဲ့ အေၾကာ္စုံ ၾကိဳက္တတ္ရင္နဲ႕ 
အလြယ္တကူရိွရင္လည္းထည့္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ အရသာရိွလွတဲ့ ကန္စြန္းရြက္သုပ္ေလး 
ရပါျပီရွင္။ အရသာက ျမင္းခြါရြက္သုပ္နဲ႕ တူသလို ပဲေစာင္းလ်ားသီးသုပ္နဲ႕လဲ တူတယ္ဗ်ဳိ႕ ႕ ႕ ႕  
ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ ျမည္းရင္ေတာ့ အကုိက္ပဲကြယ့္ ႕ ႕ ႕ 
 
(၆၂) ခရမ္းသီးမီးဖုတ္သုပ္                                                                              မာတိကာသုိ႔ 

 
စာအုပ္စင္ရွင္းရင္း ရန္ကုန္ကယူလာတဲ႔ အေမ႔ရဲ႔ ဟင္းခ်က္နည္းမွတ္စုေလးကုိၿပန္ရွာေတြ႔တယ္။ 
အေမ႔လက္ရာအလြမ္းေၿပေလးေတြေပါ႔။ အဲဒီထဲက ခရမ္းသီးမီးဖုတ္သုပ္နည္းကုိ လက္ဆင႔္ကမ္း 
လုိက္ပါတယ္။ 
 
လိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား 
ခရမ္းသီးရွည္ ၂လုံး 
ငရုတ္သီးေတာင့္ရွည္ ၂ ေတာင့္ (ပါးပါးလီွးထားပါ) 
ၾကက္သြန္ျဖဴ ၃-၅ျမႊာ (ပါးပါးလီွးထားပါ) 
ေျမပဲေလွာ္ေထာင္း စားပြဲတင္ဇြန္း ၃ ဇြန္း 
သီဟိုဠ္ဆံေလွာ္ေထာင္း စားပြဲတင္ဇြန္း ၃ ဇြန္း 
ႏွမ္းေလွာ္ေထာင္း စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
ပဲငံျပာရည္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
အခ်ဳိမႈန္႕ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁/၂ ဇြန္း 
ႏွမ္းဆီ စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ကို ပါးပါးလီွးထားပါ 
 
ခ်က္ျပဳတ္နည္းအဆင့္ဆင္႔ 
ခရမ္းသီးကို မီးဖုတ္ပါ။ ခရမ္းသီးကို ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ က်က္ေအာင္ ၅ မိနစ္မွ ၇ မိနစ္ထိ 
ၾကာေအာင္ မီးဖုတ္ပါ။ အနံ႕သင္းသင္းေလးထြက္လာလွ်င္ ခရမ္းသီးေကာင္းမြန္စြာက်က္ပါျပီ။ 
(အခြံေလးေတြ တူးေနမယ္၊ ခရမ္းသီးထဲက အရည္ေတြ ထြက္လာပါလိမ့္မယ္) ျပီးလွ်င္ အခြံႏႊာပါ။ 
တူးေနတဲ့အပိုင္းေလးေတြကို ဖယ္ရွားပစ္ျပီး ခရမ္းသီး အတြင္းသားေလးေတြကို ဇြန္းေလးနဲ႕ 
အသာေလးျခစ္ျပီး ပန္းကန္ထဲ ထည့္ပါ။ ဒယ္အိုးကို အပူေပးျပီး ဆီထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ 
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မီးအသင့္အတင့့္ျဖင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဆီခ်က္ခ်က္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးမ်ား ေရႊညိဳေရာင္ 
သန္းစျပဳလာလွ်င္မီးပိတ္ပါ။ ဒယ္အိုးကို မီးဖိုေပၚမွ ခ်ျပီး ပန္းကန္လုံးထဲ ဆီခ်က္ကို ထည့္ပါ။ 
ခရမ္းသီးအသားမ်ားကို ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ ေျမပဲေလွာ္ေထာင္း၊ 
သီဟိုဠ္ဆံ ေလွာ္ေထာင္း၊ ႏွမ္းေလွာ္ေထာင္းမ်ားျဖင့္ သမေအာင္ ေရာေမႊပါ။ ျပီးလွ်င္ 
ငရုတ္သီးပါးပါးလီွးႏွင့္ ၾကက္သြန္ျမိတ္မ်ားကို အေပၚက ျဖဴးေပးပါ။ အနံ႕သင္းသင္းေလးႏွင့္ စားလို႕ 
အရသာရိွလွတဲ့ စားေသာက္ဖြယ္တစ္မ်ဳိးပါ။ 
 
(၆၃) သေဘၤာသီးသုပ္ (မြန္သုပ္)                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ေနပူပူ ေလပူပူ ဒီလိုအခ်ိန္မွာ ဆီျပန္ဟင္းေတြ၊ ဆီေၾကာ္ေတြ မစားခ်င္၊ အစားအေသာက္ 
မစားခ်င္ေလာက္ေအာင္ ခံတြင္းပ်က္တဲ့အခ်ိန္မွာ ဘာစားရရင္ေကာင္းမွာလဲဆိုျပီး ေတြးမိတာ 
အၾကိမ္ၾကိမ္။ သေဘၤာပင္မွာ ၾကည့္လိုက္ေတာ့ အသီးကလည္း အဆင့္သင့္ရိွတယ္ဆိုေတာ့ 
အစားအေသာက္ပ်က္ 
ေနတာလည္း ေပ်ာက္သြားေအာင္၊ လွ်ာလည္သြားရေအာင္ သေဘၤာသီးကို မြန္သုပ္ေလး 
ခ်ဥ္ခ်ဥ္စပ္စပ္ေလး သုပ္မယ္လို႕ စိတ္ကူးရမိပါတယ္။ 
မြန္သုပ္ဆိုေတာ့ ဆီမပါသလို ပဲမႈန္႕လည္း မပါဘူး။ ျပီးေတာ့ အားလုံးသိတဲ့အတိုင္း 
မင္းသားေခ်ာမရမ္းျပားနဲ႕ မင္းသမီးေခ်ာ  ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕က မပါမျဖစ္ေလ။ သူတို႕က 
ထိပ္တန္းမင္းသား၊ 
မင္းသမီးေတြေပါ့။ ဇာတ္ပို႕  ငါးပိစိမ္းစားကလည္း သူမပါရင္ ပြဲပ်က္မယ္တဲ့ေလ။ 
ကဲ ႕ ႕ ႕ မြန္သုပ္အတြက္ ဘာေတြလိုလဲ အရင္ေျပာျပမယ္ေနာ္။ သေဘၤာသီးစိမ္း၊ မရမ္းျပား၊ 
မိုးေမွ်ာ္ငရုတ္သီး အစိမ္းနဲ႕ အမွည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ပါေနာ္။ 
သေဘၤာသီးကို အခြံႏႊာ၊ ထက္ျခမ္းခဲြ၊ အေစ့ထုတ္၊ ေရေဆးျပီး သေဘၤာျခစ္နဲ႕ ျခစ္ေပးပါ။ ရလာတဲ့ 
သေဘၤာသီးေတြကို အေစးေတြကုန္သြားေအာင္ အရည္ညႇစ္ထုတ္ပစ္ပါ။ ငါးပိစိမ္းစားကုိ 
မီးကင္ေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းေတြကို ေရေဆး၊ အညႇာေျခြ၊ ေရစစ္ေပးထားပါ။ 
ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို ငရုတ္သီးေတြထည့္ျပီးေထာင္း၊ မ်က္လုံးထဲ ငရုတ္သီးမစင္ရေလေအာင္ 
ပုစြန္ေျခာက္ေတြပါ ထည့္ေထာင္း၊ ျပီးရင္ မရမ္းျပားေတြထည့္၊ တစ္လက္စတည္း ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ငရုတ္ေကာင္းေစ့၊ မီးဖုတ္ထားတဲ့ ငါးပိစိမ္းစားတို႕ကိုပါ ဆက္ေထာင္းေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ 
အဆာပလာ အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္သြားပါျပီ။ 
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အားလုံးအသင့္ျဖစ္ရင္ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို သေဘၤာသီးထည့္၊ ခုနက ေထာင္းထားတဲ့ 
အဆာပလာေတြထည့္၊ ဆားေလးနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းစီထည့္ျပီး သမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ 
သေဘၤာသီးနဲ႕ အဆာပလာ ႏံွ႕ဖို႕ကို ေတာ္ေတာ္ေလး ဂရုစုိက္ျပီး နယ္ေပးပါေနာ္။ ႏံွ႕ျပီဆိုရင္ 
အေပါ့အငန္ အရသာကို ျမည္းျပီး လိုတဲ့ အရသာကို ထပ္ျဖည့္ေပးေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ မရမ္းျပား 
မိုးေမွ်ာ္သီးနဲ႕ မြန္စတိုင္လ္သုပ္တဲ့ သေဘၤာသီးသုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ 
သေဘၤာသီးသုပ္ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးဆိုေတာ့ လွ်ာဂၽြမ္းျပန္ ျဖစ္ေနေတာ့တာ။ ေခၽြးလည္း သုတ္၊ 
ႏွာရည္လည္း ညႇစ္ရနဲ႕ လက္မလည္ျဖစ္ေနမွာေတာ့ ျမင္ေယာင္မိေသး ႕ ႕ ႕ 
 
(၆၄) သခြားသီးရွဴးရဲွသုပ္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
 

မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕  
မိုးကေအးေအး၊ ၀တၳဳစာအုပ္ေလးတစ္အုပ္နဲ႕ အိမ္မွာေကြးေနရတဲ့ အခ်ိန္မွာ ၀တၳဳ စာအုပ္လည္းျပီးေရာ 
ဗိုက္ထဲကဆာလာတာကို သတိထားမိလာေတာ့ ေမာင္ႏွမေတြကို တစ္ခုခုလုပ္စားရေအာင္ လို႕ 
ႏႈိးေဆာ္လိုက္ေတာ့ မနက္က အေမေစ်းသြားရင္ သခြားသီး၊ ပင္စိမ္းနဲ႕ ပုစြန္ေလးေတြ ၀ယ္လာျပီး 
ေလွာ္ထားတာကို သတိရေတာ့ သခြားသီးသုပ္ေလး သုပ္စားၾကမလားဆိုျပီး တိုင္ပင္ၾကမိတယ္။ 
သခြားသီးရွဴးရွဲသုပ္ေလးလုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာေတြ ျပင္ဆင္ၾကပါတယ္။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြက 
သခြားသီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ပုစြန္၊ ပင္စိမ္း၊ သံပရာသီး၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ သၾကား၊ သီဟိုဠ္ဆံ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕တို႕ပါေနာ္။  
သခြားသီးႏႊာသူက ႏႊာ၊ ပုစြန္ေလွာ္ေလးကို အခြံႏႊာသူက ႏႊာ၊ ပင္စိမ္းအရြက္ေလးေတြ ေရေဆး၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းအေတာင့္ေလးေတြ ေရေဆး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခြံႏႊာ၊ ၾကက္သြန္နီကို ပါးပါးလီွး၊ 
ေရေဆးျပီးစစ္ထားပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း အခြံႏႊာျပီး မညက္တညက္ေလး ေထာင္းထား၊ 
သီဟိုဠ္ဆံကိုလည္း မညက္တညက္ေထာင္းထား၊ စသျဖင့္ တစ္ေယာက္တစ္လက္ ၀ိုင္းကူၾကတာေပါ့။ 
သခြားသီးက အခြံႏႊာျပီးတဲ့အခါ သခြားသီးကို ထက္ျခမ္းမခြဲဘဲ အလုံးလိုက္ကို ျခစ္လိုက္ရင္ 
အမွ်င္ရွည္ရွည္ေလးေတြ ရတဲ့ အုန္းသီးျခစ္တဲ့ ျခစ္ေလးနဲ႕ ျခစ္ပါတယ္။  
အလယ္အူတိုင္နားေရာက္ရင္ေတာ့ ရပ္လိုက္ပါတယ္။ ပုစြန္ေလွာ္တစ္၀က္ကို အေကာင္လုိက္ 
ဖယ္ထားျပီး တစ္၀က္ကို မညက္တညက္ေလးျဖစ္ေအာင္ ေထာင္းလိုက္ပါ အားလုံး အသင့္ျဖစ္ျပီ 
ဆိုရင္ေတာ့ သခြားသီးေတြကို ဇလုံတစ္ခုထဲထည့္၊ ၾကက္သြန္နီထည့္၊ ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ပုစြန္၊ 
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ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္းပါးပါးညႇပ္ထည့္၊ ပင္စိမ္းရြက္ပါးပါးလီွးထည့္၊ ငရုတ္သီး အက်က္မႈန္႕ထည့္၊ 
သၾကား၊ ငံျပာရည္၊ သံပရာရည္ရႊဲရႊဲေလးဆမ္းျပီး အေကာင္လိုက္ခ်န္ထားတဲ့ ပုစြန္ေတြပါ ထည့္ျပီး 
အားလုံးသမေအာင္ ေရာေမႊပါ။ 
အသုပ္အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္ေလးထဲထည့္၊ ေကာက္ညႇင္းလက္ဖက္ေျခာက္ 
ေရေႏြးၾကမ္းပူပူေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ ေမာင္ႏွမတေတြ တစ္ေယာက္တစ္လက္ ၀ိုင္းတြယ္ၾကတာ။ သခြားသီး 
လက္ေမာင္းေလာက္ရိွတဲ့ အလုံးၾကီး သုံးလုံးကို သုပ္တာ လက္ကိုမလည္ဘူး။ ၄ ႏွစ္အရြယ္ 
တူမေလးကလည္း အေဒၚေတြ အေဖေတြအေမေတြနဲ႕အျပိဳင္ ၀င္လုစားတာ။ မ်က္ရည္ေတြ 
ႏွပ္ႏွပ္ေတြပါ ထြက္လို႕။ အစပ္မစားတဲ့ တူမေတာ္ ဖက္တီးမေလးေတြေတာင္ ေကာင္းတယ္ဆိုျပီး 
စားလိုက္၊ စပ္လို႕ မ်က္ရည္ေတြထြက္၊ ေရေႏြးေတြေသာက္လိုက္၊ စားလိုက္နဲ႕ေလ။ အရသာကေတာ့ 
ခ်ဳိခ်ဥ္ငန္စပ္ခပ္ျပင္းျပင္းပဲ။ အရမ္းမိုက္တယ္။ ပင္စိမ္းနံ႕က ေမႊးေမႊးသင္းသင္းေလး၊ သီဟိုဠ္ဆံက 
ခပ္ဆိမ့္ဆိမ့္အရသာ ခ်ဳိခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာက လွ်ာဖ်ားမွာ တလွည့္စီေနရာယူေနၾကတာ။ ကေလးေတြ 
မေျပာနဲ႕ ကိုယ္ကိုယ္တိုင္ေတာင္ စပ္လြန္းလို႕ မ်က္ရည္ပါ လည္တယ္။ ေခြၽးပါထြက္ျပီး အခိုးပါ 
ပြင့္ထြက္သြားတယ္။ 
အြန္လိုင္းေပၚက ကြၽန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြလည္း အဆင္ေျပတဲ့အခါ သခြားသီးရွဴးရွဲသုပ္ေလး 
သုပ္စားၾကည့္ပါဦးေနာ္။  
 
 
(၆၅) သခြားသီးသနပ္သုပ္ (ေမာ္လျမိဳင္စတိုင္လ္)                                                 မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
မဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မ ငယ္ငယ္တုန္းက အဘြားက အိမ္မွာ မၾကာခဏလုပ္ေကၽြးဖူးတဲ့ 
သနပ္စုံေလးထဲက သခြားသီးသနပ္ကို အမွတ္တရအေနနဲ႕ လုပ္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
သခြားသီးသနပ္လုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
လက္ဖ်ံရိုးအရြယ္ သခြားသီး (၃) လုံး 
ရွာလကာရည္ လက္ဖက္ရည္အၾကမ္းပန္းကန္လုံး (၁) လုံး 
ဆား စားပြဲတင္ဇြန္း (၁) ဇြန္း 
အခ်ဳိမႈန္႕ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၃) ဇြန္း 
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ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ စားပြဲတင္ဇြန္း (၅) ဇြန္း 
ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး (၃) လုံး 
ဆီခ်က္အရည္ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး (၁/၂) လုံး 
ႏွမ္းအနက္ ေလွာ္ျပီးသား (၃) က်ပ္သားနဲ႕ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္လုံးေၾကာ္ တို႕ပါေနာ္။ 
သခြားသီးကို ေရစင္ေအာင္ေဆး ထက္ျခမ္းခဲြျပီး ကန္႕လန္႕ျဖတ္ ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
လီွးေပးပါ။ သခြားသီးေတြ အားလုံး လီွးျပီးျပီဆိုရင္ ဇလုံတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး သခြားသီးေတြကုိ 
ရွာလကာရည္နဲ႕ ဆားနဲ႕ အတူေရာနယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ သခြားသီးေတြကို ပိတ္ပါးစနဲ႕ ထုပ္ျပီး 
လုံေအာင္ပိတ္လိုက္ပါ။ 
ဇလုံအၾကီးတစ္လုံးကိုယူ၊ ျပီးေတာ့ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ကို ဇလုံထဲ ေမွာက္ထည့္လိုက္ပါ။ ျပီးရင္ 
အေပၚကေန သခြားသီးအိတ္ကို တင္ျပီး သခြားသီးအိတ္ရဲ႕အေပၚကေနမွ ေက်ာက္ပ်ဥ္ဖိ၊ 
ေက်ာက္ပ်ဥ္ေပၚကမွ ငရုတ္ဆုံကို တင္ျပီး အနည္းဆုံး ႏွစ္နာရီေလာက္ ဖိထားေပးလိုက္ပါ။ အေပၚက 
အေလးခ်ိန္ရဲ႕ ဖိအားနဲ႕ သခြားသီးထဲက အရည္ေတြ စိမ့္ထြက္လာမွာေနာ္။ အရည္ေတြကို 
သတ္သတ္ဖယ္ထားလိုက္။ သုပ္စားခါနီးက်ရင္ သခြားသီးေတြထည့္ထားတဲ့ အိတ္ထဲက 
သခြားသီးေတြကို ယူျပီး ျမည္းၾကည့္လိုက္ပါ။ ကၽြတ္ကၽြတ္ကၽြတ္ကၽြတ္နဲ႕ 
၀ါးလို႕စားလုိ႕ေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ (သခြားရည္ကိုေတာ့ ေခါင္းေလွ်ာ္မယ့္ရက္ဆို ေခါင္းမေလွ်ာခ္င္ 
တစ္နာရီေလာက္အလိုမွာ အဲ့ဒီသခြားရည္ကို လိမ္းျပီးမွ ေခါင္းေလွ်ာ္ရင္ အဲ့ဒါ ဦးေရကိုေအးေစတယ္) 
ႏွမ္းအနက္ကို ဒယ္အိုးထဲထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚမွာ မီးေအးေအးနဲ႕ ေလွာ္ေပးပါ။ ႏွမ္းေလွာ္နံ႕ေလး 
သင္းလာရင္ေတာ့ အက်က္ညီေအာင္ ေသခ်ာေမႊေပးျပီးေတာ့ မီးဖိုေပၚက ႏွမ္းေလွာအို္းကို ခ်ျပီး 
ပန္းကန္လုံးထဲ ေျပာင္းထည့္ေပးပါ။ ေနာက္ျပီး ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ေၾကာ္ေပးပါ။ ငရုတ္သီးေၾကာ္ရျပီဆိုရင္လည္း 
ပန္းကန္ထဲေျပာင္းထည့္ေပးထားပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ရင္ ဇလုံအၾကီးၾကီးထဲမွာ သခြားသီးေတြထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ 
ဆီခ်က္အရည္၊ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ေတြ ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ အရသာကုိ 
ျမည္းၾကည့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ႏွမ္းေလွာ္ေမႊးေမႊးေလးထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ျပီးသြားရင္ေတာ့ ပန္းကန္ျပားေလးထဲ 
သခြားသီးသနပ္သုပ္ေလးကို ထည့္၊ အေပၚကေန ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ေလးထည့္ျဖဴးေပးပါ။ 
ငရုတ္သီးေတာင့္လုံးေၾကာ္ေလးထည့္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံတဲ့ 
သခြားသီးသနပ္သုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ အအီလည္းေျပ၊ ခံတြင္းလည္း ျမိန္ေစတဲ့ 
သခြားသီးသနပ္သုပ္ေလးပါေနာ္။ 
 
(မွတ္ခ်က္။ သတ္သတ္လြတ္ စားသံုးသူမ်ားအတြက္ ဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕မထည့္ဘဲ 
သုပ္စားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။) 
 
 
 
 

- 102 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

(၆၆) ၾကက္ဟင္းခါးသီးသုပ္                                                                          မာတိကာသုိ႔ 

 
ၾကက္ဟင္းခါးသီးဒီေလာက္ခါးတာကို သုပ္ရသလားလို႕ မအ့ံၾသသြားပါနဲ႕ သူငယ္ခ်င္းတို႕ေရ ႕ ႕႕ 
ေၾကာင္လ်ာသီးသုပ္ အလြမ္းေျပ ၾကက္ဟင္းခါးသီးသုပ္ေလး လုပ္စားလိုက္ရတာပါေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၾကက္ဟင္းခါးသီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီ၊ ေျမပဲေလွာ္၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ 
ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ဆီခ်က္တို႕ပါေနာ္။ 
ၾကက္ဟင္းခါးသီးကို ထက္ျခမ္းခဲြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီးေတာ့ မထူမပါးလီွးျပီး ဆားနဲ႕ နယ္ေဆးျပီး 
ျပဳတ္ျပီးေရစစ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခြံႏႊာ၊ ပါးပါးလီွးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို လီွးျပီးသားကို 
ေရေဆးျပီးစစ္ထားပါ။ ေျမပဲေလွာ္နဲ႕ ပုစြန္ေျခာက္ကို ၾကိတ္ထားပါ။ ဆီခ်က္ကေတာ ့အသင့္ရိွျပီးသားမို႕ 
ထပ္ခ်က္စရာ မလိုေတာ့ပါဘူး။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္တစ္ခုထဲကို ၾကက္ဟင္းခါးသီးျပဳတ္ကို ေရညႇစ္ျပီးထည့္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီ လီွးထားတာကိုထည့္၊ ေျမပဲေလွာ္နဲ႕ ပုစြန္ေျခာက္ေထာင္းကိုထည့္၊ 
ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕ထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ကို ထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္နယ္ပါ။ 
အရသာအေပါ့အငန္ကိုေတာ့ ကိုယ္ႏွစ္သက္သလို ျမည္းျပီးရင္ေတာ့ထည့္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ခါးဆိမ့္သက္အရသာေလးနဲ႕ ၾကက္ဟင္းခါးသီးသုပ္ေလး ရပါျပီ။ 
 
(၆၇) ၀ဥသုပ္ (ေတာသုပ္)                                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ က်န္းမာေရးနဲ႕လည္း ညီညြတ္ေအာင္၊ diet လုပ္ခ်င္သူေတြအတြက္လည္း 
အဆင္ေျပသြားရေအာင္ ၀ဥသုပ္ေလး သုပ္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ ၀ဥကို အဂၤလိပ္လို yam 
tuber လို႕ ေခၚပါတယ္။ သိပၸံအမည္ကေတာ့ Amorphophallus campanulata လုိ႕ 
ေခၚပါတယ္ေနာ္။ အခု ကၽြန္မသုပ္မယ့္ ၀ဥကေတာ့ သဘာ၀အတိုင္း ရလာတဲ့ ၀ဥကုိ 
အခံြႏႊာ၊ ေရေဆး၊ ၀ဥေတြကို မုန္႔ၾကိတ္သလိုၾကိတ္ျပီးေတာ့မွ ျပန္ေပါင္းလို႕ရတဲ့ ၀ဥပါေနာ္။ 
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၀ဥကို သုပ္စားတာအျပင္ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းနဲ႕ခ်က္တဲ့အခါတို႕၊ တာလေပါဟင္းခ်က္တဲ့အခါတို႕၊ 
သတ္သတ္လြတ္ဟင္းေတြ ခ်က္တဲ့အခါမွာ အဓိကထားျပီး သုံးၾကပါတယ္။ အခုတစ္ခါမွာေတာ့ 
၀ဥသုပ္ေလး(ေတာသုပ္)ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
၀ဥသုပ္အတြက္ လုိအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၀ဥ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ 
ငံျပာရည္၊ ငရုတ္သီးအက်က္္မႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သံပရာရည္တို႕ပါေနာ္။ 
(ဆီခ်က္၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕တို႕၊ ေရွာက္ရြက္၊ သခြါးသီးသုပ္တို႕နဲ႕လည္း 
သုပ္ႏိုင္ပါတယ္)။ 
ေစ်းက၀ယ္လာတဲ့ ၀ဥကို ေရေလးလိုက္ပါဦးေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ၀ဥကို ပါးပါးေလးေတြ 
ျဖစ္ေအာင္အျပားလိုက္လီွးျပီး ဆားအနည္းငယ္နဲ႕လူးေပးပါ။ 
ျပီးရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီးေတာ့ ဒယ္အိုးကို ဆီေလးနည္းနည္းသုပ္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ လီွးထားတဲ့ 
၀ဥေလးေတြကုိ ဒယ္အိုးမွာ စီစီရီရီတင္ျပီး ၀ဥကို မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ေလွာ္ေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒီလိုလုပ္လိုက္ရင္ ၀ဥထဲ အရသာေလးနည္းနည္း၀င္သြားျပီး ေရဓာတ္နည္းနည္းခန္းသြားတဲ့အတြက္ 
စားတဲ့အခါမွာ ထုတ္ထုတ္ ထုတ္ထုတ္နဲ႕ ၀ါးလို႕ေကာင္းလွပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ၀ဥကို 
ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ျပန္လီွးေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆး၊ 
ပါးပါးလီွးျပီး ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ညႇစ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ သံပရာသီးကိုလည္း ေရေဆးျပီး အစိတ္ေလးေတြ စိတ္ေပးထားပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို လီွးထားတဲ့ ၀ဥ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕နဲ႕ သံပရာရည္တို႕ကိုထည့္ျပီး လက္သန္႕သန္႕နဲ႕ နယ္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးေတြပါထည့္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္နယ္ေပးလိုက္ပါေနာ္။ 
ခပ္စပ္စပ္ေလးစားခ်င္ရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြ ေထာင္းထည့္လိုက္ပါဦးေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာေလးနဲ႕ ၀ဥသုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ ငရုတ္ေကာင္းဟင္းခါးေလးနဲ႕ တဲြျပီး  
သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 
 
(၆၈) မရမ္းသီးသုပ္                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
ညက အကယ္ဒမီေပးပြဲၾကည့္တာမို႕ ေမာင္ႏွမတေတြ အိပ္ခ်င္ေျပေအာင္ မရမ္းသီးသုပ္ေလး သုပ္ျပီး 
ေရေႏြးၾကမ္းနဲ႕ ေလြးခဲ့ၾကပါတယ္။ ကၽြန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြကိုလည္း မရမ္းသီးသုပ္ေလး 
မွ်ေ၀ေပးလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
မရမ္းသီးသုပ္ဖို႕အတြက္ လုိအပ္တဲ့ပစၥည္းေလးေတြကေတာ့ မရမ္းသီးအစိမ္း၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
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ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕၊ ေျမပဲေထာင္း၊ ဆီခ်က္၊ ငံျပာရည္၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
မရမ္းသီးကို ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းခဲြျပီး အထဲက အေစ့ကို ထုတ္ပစ္ပါ။ မရမ္းသီးက အထဲက 
အေစ့မယွက္ေသးတာမို႕ ဒီအတိုင္း အလြယ္တကူ ခပ္ပါးပါးလီွးလိုက္ရုံပါပဲ။ အေစ့ယွက္ခဲ့ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မရမ္းသီးအသားနဲ႕ ကပ္လ်က္ရိွေနတဲ့ အခြံကို ဖယ္ထုတ္ပစ္ျပီးမွ ပါးပါးလီွးပါေနာ္။ ေဂၚဖီထုပ္ကို 
အဖတ္ခြါ၊ ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးေလးလီွးေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ပါးပါးလွီးပါ။ 
အခိုးမမႊန္ေအာင္ လီွးျပီးသား ၾကက္သြန္ကို ေရျပန္ေဆးေပးျပီး ေရစင္ေအာင္ ညႇစ္ေပးပါ။ ေျမပဲေလွာ္ကုိ 
ငရုတ္ဆုံထဲထည့္ျပီး မညက္တညက္ေလး ေထာင္းေပးပါ။ ပုစြန္ေျခာက္ကိုလည္း ေထာင္းေပးပါေနာ္။ 
ဆီခ်က္ကေတာ့ အသင့္ရိွျပီးသားမို႕ မခ်က္ေနေတာ့ဘူးေနာ္။ ငါးပိစိမ္းစားကိုေတာ့ 
မီးနည္းနည္းအုံးေပးပါ။ မီးအုံးဖုိ႕ အဆင္မေျပခဲ့ရင္ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္ျပီး ဆီေလးနဲ႕ လိွမ့္ေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲ လီွးထားတဲ့ မရမ္းသီး၊ ေဂၚဖီ၊ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကိုထည့္၊ ျပီးရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ေျမပဲ၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ငါးပိစိမ္းစားအနည္းငယ္၊ 
ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ဆီခ်က္၊ ပဲမႈန္႕နဲ႕ ငရုတ္သီးမႈန္႕တို႕ကိုထည့္ျပီး 
ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး ကိုယ္ႏွစ္သက္တဲ့အရသာကုိ 
ပိုကဲထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ထည့္ျပီး အေပၚကေန ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ေလး 
ျဖဴးလိုက္ပါေနာ။္ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာေလးနဲ႕ မရမ္းသီးသုပ္ေလးရပါျပီ။  
 
(၆၉) ေရွာက္သီးသုပ္                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
ဟင္းခ်က္မေကြၽးျဖစ္တာ ၾကာျပီဆိုေတာ့ ဘာဟင္းခ်က္ရင္ေကာင္းမလဲ အမ်ဳိးမ်ဳိးစဥ္းစားေနတာ။ 
ဟင္းေတြလည္း ခ်က္ရတာ ျမန္မာဟင္းေတြခ်ည္းျဖစ္ေနလို႕ ျငီးေငြ႕ေနမလား စိတ္ပူမိတာလည္း 
တစ္ပိုင္းေပါ့။ ျမန္မာမုန္႕ေတြခ်ည္း တင္ေပးျပန္ရင္လည္း ေရျခားေျမျခားေရာက္ေနတဲ့သူေတြအတြက္ 
အခက္မ်ားၾကံဳေနမလား ႕ ႕႕ ႕ စတဲ့ လားလားလား လားေပါင္းမ်ားစြာကို စဥ္းစားရင္းနဲ႕ပဲ ေနာက္ဆုံး 
အၾကံကုန္ ဂဠဳန္ဆားခ်က္လုပ္လိုက္တာ ႕ ႕ ႕႕  
ေရွာက္သီးသုပ္သုပ္ေကြၽးဖို႕ စိတ္ကူးရသြားေတာ့တယ္ေနာ္။ ရာသီဥတုကလည္း နည္းနည္း ေအးလာျပီ 
ဆိုေတာ့ ေခြၽးေလးစို႕သြားရေအာင္ေရာ၊ ကြၽန္မအလုပ္က ကေလးမေတြကလည္း ေရွာက္သီးသုပ္ 
ဆိုေတာ့ သူတို႕လည္း စားခ်င္တယ္ ႕ ႕႕ ႕ သုပ္ေကြၽးပါဆိုျပီး ၀ိုင္းအားေပးၾကတာေရာမို႕ အေကာင္ 
အထည္ ေဖၚလိုက္ရပါေတာ့တယ္ေနာ္ ႕ ႕႕ ႕  
ေရွာက္သီးသုပ္ေတာ့မယ္ဆိုေတာ့ လိုတာေလးေတြကို ကမန္းကတန္း ခ်ေရးလုိက္ပါတယ္ေနာ္ ႕ ႕ ႕႕ 
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ေရွာက္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ေျမပဲဆံအေလွာ္၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ပဲမႈန္႕အေလွာ္မႈန္႕၊ 
ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ငံျပာရည္ 
အနည္းငယ္ တို႕ပါေနာ္။ ေဂၚဖီထုပ္ၾကိဳက္ရင္လည္း ထည့္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ 
ၾကက္သြန္နီကို အခံြႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးပါေနာ္။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္နီအခိုးေတြ 
သက္သာရေအာင္လို႕ ေရေဆးျပီး ေသခ်ာညႇစ္ပစ္ပါေနာ္။ ေျမပဲဆံအေလွာ္ကိုလည္း 
မညက္တညက္ေလးေထာင္းထားေပးပါ။ ျပီးရင္ ပုစြန္ေျခာက္ကိုလည္း မညက္တညက္ေလး 
ေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ခပ္ပါးပါးေလးလီွးျပီးေတာ့ ဆီခ်က္ေၾကာ္ထားပါ။ 
ဆီခ်က္ေၾကာ္ျပီးရင္ေတာ့ ပန္းကန္လုံးထဲထည့္ျပီး ဒယ္အိုးထဲမွာက်န္တဲ့ဆီေလးနည္းနည္းနဲ႕ 
ငါးပိစိမ္းစားေလးကို လိွမ့္ေပးပါေနာ္။ ငါးပိစိမ္းစားမီးကင္ရင္ အနံ႕အရမ္းျပင္းမွာစုိးရင္ အဲ့ဒီနည္းနဲ႕ပဲ 
လုပ္လိုက္ပါေနာ္။ ေနာက္ဆုံး ေရွာက္သီးကို အခံြသင္၊ ျပီးေတာ့ အတြင္းက အခြံကို အလယ္ကေန 
ခဲြဲျပီးေတာ့ ေရွာက္သီးအသားေတြကို ယူပါျပီး ဆားနည္းနည္းထည့္ထားတဲ့ေရထဲ ထည့္စိမ္ပါေနာ္။ 
ေနာက္ျပီးေတာ့မွ ေရွာက္သီးအသားေတြကို ေရထဲကေန ဆယ္ယူျပီး ေရနည္းနည္း 
ညႇစ္ေပးလိုက္ပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီးေတာ့မွ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲမွာ ေရွာက္သီးထည့္၊ ၾကက္သြန္နီထည့္၊ 
မညက္တညက္ေထာင္း ထားတဲ့ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ေျမပဲမႈန္႕၊ ပဲမႈန္႕၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ကို ထည့္ျပီး ေသေသခ်ာခ်ာ ႏံွ႕ေအာင္နယ္ပါေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ 
ဗိုက္နာသက္သာရေအာင္လို႕ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ ထည့္ျပီး သုပ္တတ္ပါတယ္။ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး 
အငန္နည္းနည္းေပါ့ရင္ေတာ့ ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္သုပ္ပါေနာ္။ အရသာၾကိဳက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ပန္းကန္လွလွေလးမွာ ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ အျဖဴအစိမ္းေက်ာင္းသူေလးျဖစ္တဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးထည့္ပါေနာ္။ 
ကဲ ႕ ႕ ႕႕ ေရွာက္သီးသုပ္ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးနဲ႕ ေရေႏြးၾကမ္းပူပူေလး ဒါမွမဟုတ္  ငရုတ္ေကာင္း 
ဟင္းခါးေလးနဲ႕ တဲြျပီး အားေပးလိုက္ၾကပါဦးေနာ္ ႕ ႕႕ ႕ ဦးရာလူစံနစ္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
 
(၇၀) မုန္လာဥပိုးတီသုပ္                                                                              မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဒီေန႕ ေတာ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ေရာ၊ မုန္လာဥပိုးတီဘယ္လိုလုပ္ရမလဲလို႕ ေမးလာတဲ့ 
ညီမငယ္တစ္ေယာက္ အတြက္ေရာ မုန္လာဥပိုးတီလုပ္နည္းေလးေျပာျပပါရေစေနာ္။  
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ျမန္မာျပည္က မုန္လာဥကေတာ့ မုန္လာဥပိုးတီျဖစ္ေအာင္လီွးရတာ လြယ္ပါတယ္။ အနံ႕ေရာ 
အရသာေရာ ေကာင္းပါတယ္။ ဒီမွာေတာ့ မုန္လာဥ အၾကီးၾကီးေတြပဲ ရိွတာဆိုေတာ့ အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ 
ျဖစ္ေအာင္ လီွးျပီး မုန္လာဥပိုးတီ ျဖစ္ေအာင္ လုပ္ရတာေပါ့ေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ မုန္လာဥျဖဴတစ္လုံး၊ ရွာလကာရည္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီေၾကာ္၊ 
ငါးပိစိမ္းစာကင္/ဆီသတ္၊ ႏွမ္းအနက္ေလွာ္၊ ငရုတ္သီးေျခာက္ေၾကာ္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါ။ 
မုန္လာဥကို အခံြႏႊာျပီး ေရစင္ေအာင္ေဆးပါ။ မုန္လာဥက ၾကီးတဲ့အတြက္ လီွးတဲ့အခါမွာ 
တစ္လုံးလုံးကို ပိုးတီျဖစ္ေအာင္ ပတ္ပတ္လည္လီွးရဖို႕ ခက္ခဲပါတယ္။ ပိုးတီလီွးတဲ့အခါ 
ပထမတစ္ဖက္ကို ဓါးနဲ႕ အရင္ပါးပါးလီွးပါတယ္။ ဓါးကို မုန္လာဥထဲကို ၄၅ ဒီဂရီထားျပီး 
တစ္ဘက္ကိုလီွးပါ။ ျပီးေတာ့မွ က်န္တဲ့တစ္ဘက္ကို ဒီဘက္က လီွးထားတဲ့အလိုက္အတိုင္းမဟုတ္ဘဲ 
တျခားတစ္ဘက္ကေန ခုနက ေျပာတဲ့အတိုင္းလီွးပါေနာ္။ မုန္လာဥအေသးဆိုရင္ ႏွစ္ဘက္ကုိ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္လီွးလိုက္ရင္ ပိုးတီျဖစ္သြားျပီ ဆိုေပမယ့္ မုန္လာဥက ၾကီးတဲ့အတြက္ 
သုံးဘက္ျဖစ္ေအာင္ လီွးလိုက္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ မုန္လာဥကို ဆားနဲ႕နယ္ျပီး ေရေဆးလုိက္ပါ။ ျပီးမွ 
ေရညႇစ္လိုက္ျပီး ရွာလကာရည္နဲ႕ ေသခ်ာနယ္ျပီး အနည္းဆုံး နာရီ၀က္ေလာက္ ႏွပ္ထားေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို ပါးပါးလီွးျပီး ဆီခ်က္ေၾကာ္ပါ။ ဆီခ်က္ရျပီဆိုရင္ ပန္းကန္လုံးတစ္ခုထဲ ခပ္ထားျပီး 
က်န္တဲ့ ဆီေလး နည္းနည္းနဲ႕ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ကို ေၾကာ္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ငါးပိစိမ္းစားေလးကို အျမန္လိွမ့္လိုက္ပါ။ ႏွမ္းအနက္ကို ေလွာ္လိုက္ပါ။ 
စားခါနီးက်မွ မုန္လာဥထဲက ရွာလကာရည္ေတြကို ညႇစ္ထုတ္ပစ္ျပီး ဆီခ်က္၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ 
ငရုတ္သီးေတာင့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ႏွမ္းေလွာ္၊ ဆားနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ နည္းနည္း တို႕ကို ထည့္ျပီး 
ေသခ်ာနံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ျဖဴနီေၾကာ္ေလးကို 
ျဖဴးေပးလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ မုန္လာဥပိုးတီသုပ္ေလး ရပါျပီ။  
 
(၇၁) ထမင္းသုပ္                                                                                        မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ရာသီဥတုက အုံ႕မႈိင္းမႈိင္းနဲ႕ လူကို မအီမလည္ျဖစ္ေစတာ ႕ ႕ ႕ မိုးမ်ား ရြာေလမလားလို႕ စိတ္ထဲ 
ထင္ေနေပမယ့္ မိုးလည္း မရြာ ေနလဲမပြင့္နဲ႕ ဘယ္လိုၾကီးမွန္းကို မသိဘူး ႕ ႕ ႕ 
ၾကက္သား ေၾကာ္ထားတာေလးလဲ ရိွတယ္ဆိုေတာ့ ႏိုးလာရင္ေတာ့ တစ္ခုခုေတာ့ 
စားလို႔ျဖစ္တာပဲဆိုျပီး ျပန္အိပ္ေနလိုက္တာ ေန႕လည္ ၂ နာရီေက်ာ္မွ ႏိုးတယ္။ 
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ႏိုးလာလာခ်င္း ဘေလာ့ဂ္ထဲ ၀င္ၾကည့္လိုက္ေတာ့ ညီမေတာ္ သီလိကလည္း ေနမေကာင္းဘူးတဲ့။ 
သံေခ်ာင္း လာေခါက္သြားတယ္။ အဲ့ဒီေတာ့ ေနမေကာင္းတဲ့သူလဲ ခံတြင္းလိုက္ေအာင္ တစ္ခုခုေတာ့ 
လုပ္ေပးမွလို႕ ေတြးျပီး ဒီထမင္းသုပ္ေလးကို အျမန္လုပ္လိုက္ရပါတယ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ထမင္းျဖဴ၊ ငရုတ္သီးခ်က္၊ ဆီခ်က္၊ ေျမပဲေၾကာ္၊ ၾကက္သားေၾကာ္၊ 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ နည္းနည္း၊ သံပရာသီးတစ္စိတ္၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႔ပါ။ 
ငရုတ္သီးခ်က္လုပ္နည္းေလးေျပာျပမယ္ေနာ္။ ငရုတ္သီးကုိ ဆားေလး၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္၊ 
ေရထည့္ျပီး ပ်စ္ေနေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ခ်င္းေလး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးနည္းနည္း ျခစ္ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ မီးကုိေလ်ာ့ျပီး ငရုတ္သီးေမႊေလးကို ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ 
က်က္ေအာင္ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ခပ္ၾကာၾကာေလး ခ်က္ေပးပါ။ က်က္ျပီဆိုရင္ ငရုတ္သီးေလးေတြက 
နီညိဳေရာင္ေလး ေျပာင္းသြား ပါတယ္။ 
ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲ ထမင္းထည့္၊ ငရုတ္သီးခ်က္ေလး လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဇြန္းထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
ဆီခ်က္ထည့္၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ေလးထည့္၊ ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္၊ အခ်ဳိမႈန္႕ 
နည္းနည္းေလးထည့္၊ သံပရာရည္ေလးညႇစ္ထည့္ ျပီးေတာ့ ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္နယ္။ အရသာကိုေတာ့ 
ကိုယ္ႏွစ္သက္သလိုေလးေပါ့။ အခု သုပ္ထားတာက နည္းနည္းေလး အခ်ဥ္ကဲထားေပးတယ္။ 
ၾကက္သားေၾကာ္ေရာ ေျမပဲေၾကာ္ေလးနဲ႕ေရာ စားလို႕ရေအာင္ေပါ့။ အစာေၾကလြယ္ရေအာင္လို႕ 
ၾကက္သြန္ျဖဴေလးရယ္၊ ပူစီနံရြက္ေလးရယ္ ထည့္လိုက္ေသး တယ္။ ျပီးေတာ့ 
ခံတြင္းရွင္းသြားေအာင္လို႕ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ေၾကာ္ေလးတစ္ေတာင့္ ထည့္ေပးလိုက္ တယ္။ 
ေျမပဲေၾကာ္ေလးေတြ ထည့္လိုက္တယ္။ ၾကက္သားေၾကာ္ေလး တစ္တုံးနဲ႕။ အေပၚကေန 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ ဖတ္ေလးေတြ ျဖဴးလိုက္ေတာ့ စားဖို႕ အဆင္သင့္ျဖစ္တဲ့ ထမင္းသုပ္တစ္ပြဲ ရပါျပီ။ 
ေကာက္ညႇင္းလက္ဖက္ေျခာက္ေမႊးေမႊးေလးခပ္ထားတဲ့ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ပဲ သုံးေဆာင္ပါေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
မိတိလိၾကဴးေလး အျမန္ဆုံး ေနေကာင္းလာပါေစ ႕ ႕ ႕ 
 
(၇၂) တို႕ဟူးသုပ္                                                                                        မာတိကာသုိ႔ 

 
 

တို႕ဟူးသုပ္အေၾကာင္းေမးလာတဲ့ ခ်စ္ညီမေလးအတြက္ေရာ က်န္တဲ့ခ်စ္ေမာင္ႏွမအားလုံးအတြက္ 
ရည္ရြယ္ျပီး လုပ္ေပးလိုက္တာပါေနာ္။ တို႕ဟူးကို ျမန္မာျပည္မွာ အလြယ္တကူ၀ယ္လို႕ရေပမယ့္ 
ႏိုင္ငံရပ္ျခားေရာက္ေနတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ တိုဟူးက်ဳိနည္းေလးကိုပါ ေျပာျပပါရေစေနာ္။  
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တိုဟူးက်ဳိဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ ကုလားပဲအစိမ္းမႈန္႕ရယ္၊ နႏြင္းမႈန္႕ 
စစ္စစ္အနည္းငယ္ရယ္ အဓိကပါေနာ္။ ကုလားပဲအစိမ္းမႈန္႕ကို ေရေဖ်ာ္ရပါမယ္။ ေရေဖ်ာ္တဲ့အခါမွာ 
သတိထားရမွာက ကုလားပဲအမႈန္႕ေလးေတြကို ေသခ်ာေၾကျပီး ေပ်ာ္သြားရေအာင္ ေမႊေပးပါေနာ္။ 
ကုလားပဲအမႈန္႕ေလးေတြ ေရနဲ႕ထိျပီး ပြစိစိအလုံးေလးေတြနဲ႕ မေၾကဘဲ ျဖစ္ေနမွာစိုးရင္ေတာ့ 
လက္ေသခ်ာစင္ေအာင္ေဆးျပီး လက္နဲ႕ ေဖ်ာ္ေပးလို႕လည္း ရပါတယ္။ ျပီးရင္ေတာ့ 
နႏြင္းမႈန္႕နည္းနည္းထည့္ျပီး ေဖ်ာ္ေပးပါေနာ္။ ေရထည့္တဲ့အခါမွာ ေရမ်ားမွာကို မစိုးရိမ္ရပါဘူး။ 
ေရနည္းရင္သာ တိုဟူးအသားအက်ဳိမညက္ဘဲ စားမေကာင္းျဖစ္တတ္တာမို႕ ေရကို 
မနည္းေစပါနဲ႕ေနာ္။ တိုဟူးအရည္ေဖ်ာ္ျပီးသြားျပီဆိုရင္ က်ဳိျပီးရင္ထည့္မယ့္ ဗန္း၊ ဒါမွမဟုတ္ ဘူး၊ ဇလံု 
စတာေတြကို သန္႕ရွင္းေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္၊ ျပီးရင္ အေျခာက္ခံထားျပီး အသင့္ျပင္ထားပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ အိုးထဲ တိုဟူးအရည္ေဖ်ာ္ကိုထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ပါ။ မီးကို စစခ်င္းမွာ ျပင္းလို႕ရေပမယ့္ 
တိုဟူးနည္းနည္းပ်စ္လာတဲ့အခါမွာ မီးကိုေလ်ာ့ေပးဖို႕လိုပါတယ္။  
တိုဟူး တျဖည္းျဖည္းပ်စ္ လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ေယာင္းမေလးနဲ႕ ေကာ္ျပီး ပန္းကန္လုံးေလးထဲ 
ထည့္ၾကည့္ပါ။ ခဏေနလို႕ ခဲသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚကေန ခ်လို႕ရပါျပီ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
မီးဖိုေပၚကေန တိုဟူးက်ဳိအိုးကိုခ်၊ ျပီးေတာ့ တိုဟူးခဲရမယ့္ ဗန္းထဲထည့္ျပီး အေအးခံထားလိုက္ပါေနာ္။ 
တိုဟူးသုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ တိုဟူး၊ သခြါးသီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ေရွာက္ရြက္၊ နံနံပင္၊ 
မန္က်ည္းသီးႏွစ္၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ဆီခ်က္၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ 
ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕တို႕ ပါေနာ္။ 
တိုဟူးကို ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့အထူအပါးအတိုင္းလီွးပါ။ သခြါးသီး၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကိုလည္း ခပ္ပါးပါးလီွးပါ။ 
ေရွာက္ရြက္နဲ႕ နံနံပင္တို႕ကိုလည္း ခပ္ပါးပါးလီွးထားပါ။ မန္က်ည္းသီးႏွစ္ေလးရေအာင္ ေရေႏြးေလးနဲ႕ 
စိမ္ထားပါ။ တျခားလိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကိုလည္း အသင့္ျပင္ထားပါေနာ္။ ေဂၚဖီထုပ္ထည့္ခ်င္ရင္လည္း 
ခပ္ပါးပါးေလးလီွးျပီး ထည့္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို တိုဟူး၊ သခြါးသီး၊ ၾကက္သြန္နီထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
ပဲမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ မန္က်ည္းသီးႏွစ္ထည့္၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕ထည့္၊ ဆီခ်က္ထည့္၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္နယ္ပါ။ အရသာကိုေတာ့ ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးနယ္ရင္ 
ပိုေကာင္းပါတယ္။ တိုဟူးက ခပ္ဆိမ့္ဆိမ့္မို႕ အရသာ ျပင္းျပင္းေလးနယ္ထားရင္ 
လိုက္ဖက္ပါတယ္ေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ ခပ္ဆိမ့္ဆိမ့္ပဲၾကိဳက္တယ္ဆိုရင္ေတာ့ အရသာကုိ 
ေလ်ာ့နယ္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ ကိုယ္လိုတဲ့အရသာကိုျမည္း၊ ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ထည့္ အေပၚကေန 
ေရွာက္ရြက္ေလးနဲ႕ နံနံပင္ေလးျဖဴးလိုက္ပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ငရုတ္သီးစိမ္းေလး ကိုက္ျပီး 
တိုဟူးသုပ္ေလးကို သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္။ ဟင္းခါးေလးနဲ႕ တဲြဖက္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။  
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(၇၃) လူတိုင္းစြဲမက္ ျမန္မာ့လက္ဖက္                                                               မာတိကာသုိ႔ 
  

 
 

ျမန္မာ့ရိုးရာ ဓေလ့ထုံးတမ္းအရ ကြမ္း၊ ေဆး၊ လက္ဖက္ဆိုတာ ဧည့္ခံပြဲေတြမွာ မပါမျဖစ္ပါပဲေနာ္။ 
ကြၽန္မတို႕ ျမန္မာလူမ်ဳိးေတြမွာလည္း ၾကီးၾကီးငယ္ငယ္၊ ရြယ္ရြယ္လတ္လတ္ လက္ဖက္ကို 
မၾကိဳက္တဲ့သူ မရိွသေလာက္ပါပဲေနာ္။ အေၾကာင္းအမ်ဳိးမ်ဳိးနဲ႕ လက္ဖက္ကို ေရွာင္ရတဲ့သူေတြသာ 
ရိွမယ္၊ ျမင္ရင္ေတြ႕ရင္ေတာ့ နည္းနည္းျဖစ္ျဖစ္ေတာ့ စားလိုက္မိတာပဲေလ။ အဲ့ဒီေလာက္ 
ညိႇဳ႕အားေကာင္းတဲ့ လက္ဖက္ကို မူဟန္သြယ္သြယ္ ႏွပ္ၾကတာကို ေျပာပါရေစေနာ့္။ 
 
ဘိုးဘိုးဘြားဘြားတို႔ၾကိဳက္္တဲ့ အဘိုးၾကီးသုပ္ 
 
သက္ၾကီးရြယ္အိုေတြကေတာ့ လက္ဖက္ညြန္႕ေလးကို ဆားေလး၊ အခ်ဳိမႈန္႔ေလးနည္းနည္းနဲ႕ 
နယ္ျပီးေတာ့ ဆီေလးနဲ႕ စိမ္ျပီး လက္ဖက္အစ္ေလးထဲ ထည့္ထားတတ္တယ္။ ပုစြန္ေျခာက္ေလးလည္း 
ပါေသးတာေပါ့။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ လက္ဖက္ႏွပ္ထဲ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးကို ေထာင္းထည့္တတ္သလို၊ 
တခ်ဳိ႕ကလည္း ၾကက္သြန္ျဖဴဥေလးအတိုင္း သီးသန္႕ထည့္ထားတတ္တယ္။ ကြၽန္မရဲ႕ အဘြားကေတာ့ 
လက္ဖက္အစ္ေလး အျမဲထားတတ္တဲ့ အေလ့အက်င့္ရိွျပီး လက္ဖက္ေလးတျမံဳ႕ျမံဳ႕နဲ႕ စာဖတ္လိုက္၊ 
ေတာက္တိုမယ္ရေလးေတြလုပ္လိုက္နဲ႕ လုပ္ေနတတ္တယ္။ အဘြားရဲ႕ လက္ဖက္အစ္ထဲမွာေတာ့ 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္၊ ႏွမ္းေလးေတာ့ တခါတေလ ပါတတ္တယ္။ ပဲေၾကာ္ေတြေတာ့ မပါဘူး။ သြားကလည္း 
သိပ္မေကာင္းေတာ့ဘူးေလ။ တခါတေလ ပဲေၾကာ္နဲ႕ စားခ်င္ရင္ေတာ့ ကြၽန္မတို႕ေမာင္ႏွမေတြက 
ပဲေၾကာ္ေတြကို ငရုတ္ဆုံေလးထဲ ထည့္ေထာင္းေပးရတယ္။ 
 
ခ်ဥ္စပ္လက္ဖက္ 
 
လက္ဖက္ညြန္႕ေလးကို ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေတြထည့္ျပီး ငရုတ္ဆုံထဲ 
ထည့္ေထာင္းပါတယ္။ ပုစြန္ေျခာက္နည္းနည္းပါ ေထာင္းတဲ့အထဲ ထည့္တတ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ 
ေထာင္းထားတဲ့ လက္ဖက္ထဲကို သံပရာရည္ေလးညႇစ္ျပီး ခ်ဥ္ငန္စပ္လက္ဖက္ႏွပ္ေလး 
လုပ္ၾကပါတယ္။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ လက္ဖက္အညြန္႕လိုက္ေလးကိုပဲ ၾကိဳက္ႏွစ္သက္တတ္ၾကတာမုိ႕ 
မေထာင္းဘဲ လက္နဲ႕အသာနယ္ျပီး ႏွပ္တတ္ၾကပါတယ္။ 
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တညင္းလက္ဖက္ႏွပ္ 
 
လက္ဖက္ညြန္႕ကို ဆီ၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ နယ္ျပီးႏွပ္ထားတဲ့အထဲမွာ တညင္းသီးျပဳတ္ 
ေစးေစးေလးေတြကို လီွးထည့္ျပီး ႏွပ္တာပါ။ လက္ဖက္ကလည္း တက္တတ္တယ္၊ 
တညင္းသီးကလည္း တက္တတ္တယ္၊ တက္စာေတြခ်ည္းပဲဆိုေပမယ့္ အတက္ကို အတက္နဲ႕ 
ေျဖရတယ္ဆိုတဲ့ စကားအတိုင္းပဲ တညင္းလက္ဖက္ကို တခါတေလ သုပ္စားၾကပါေသးတယ္။ 
 
ေျပာင္းဖူးဘဲဥလက္ဖက္ႏွပ္ 
 
ကြၽန္မေမေမကေတာ့ အဘိုးၾကီးသုပ္လိုမ်ဳိးႏွပ္ထားတဲ့ လက္ဖက္ႏွပ္ထဲကို ေထာပတ္ေျပာင္းဖူး 
ေစးေစးေလးေတြ ထည့္တတ္သလို၊ ဘဲဥျပဳတ္ေမႊးေမႊးေလးေတြလည္း ထည့္ျပီး အဆိမ့္သုပ္ေလး 
သုပ္တတ္ပါေသးတယ္။ ၾကက္သြန္ေၾကာ္ႏွမ္းနဲ႕ ေျမပဲဆံေၾကာ္ေလးထည့္ျပီး သုပ္တတ္ပါတယ္။ 
 
ပ်ဳိေမတို႔ၾကိဳက္တဲ့ လက္ဖက္သုပ္ 
 
ခ်ဥ္စပ္လက္ဖက္ႏွပ္ထဲကို ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလးပါးပါးလီွး၊ ျပီးေတာ့ နံနံပင္ေလးေတြပါ 
ထည့္ျပီးႏွပ္တတ္ၾကပါတယ္။ ပ်ဥ္းမနားဘက္ကေတာ့ လက္ဖက္သုပ္ထဲကို ေဂၚဖီထုပ္ပါးပါးလီွး၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြ လီွးျပီး ထည့္သုပ္တတ္ၾကပါတယ္ေနာ္။ 
 
လက္ဖက္ထမင္း 
 
အခုေနာက္ပိုင္း ေက်ာင္းကင္န္တင္းန္းေတြမွာ လက္ဖက္ထမင္းဆိုျပီး ေခတ္စားလာပါတယ္။ 
ထမင္းေလးထဲကို ၾကက္သြန္ေၾကာ္၊ ႏွမ္းေလး၊ အေၾကာ္စုံေလး ထည့္ျပီးနယ္၊ အေပါ့အငန္ကိုေတာ့ 
သုံးေဆာင္သူအၾကိဳက္ ထည့္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ တခ်ဳိ႕ဆိုင္မွာေတာ့ ၾကက္ဥေၾကာ္ေလးအေပၚကေန 
ထည့္ေပးတတ္ပါေသးတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ခရမ္းခ်ဥ္သီးအကြင္းလိုက္ေလးရယ္၊   
ငရုတ္သီးစိမ္းေတာင့္ေလးရယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴအျမႊာေလးေတြပါ ထည့္ေပးတတ္ပါတယ္။ 
ဒီေလာက္ဆိုရင္ေတာ့ သိသမွ်တတ္သမွ် စားဖူးသမွ် လက္ဖက္သုပ္နည္းေပါင္းစုံကို ေမာင္ႏွမေတြကုိ 
လက္ဆင့္ကမ္းလိုက္ရပါတယ္ေနာ္။  
အဲ ႕ ႕ ႕ ေမ့လို႕ေနာ္ ႕ ႕ ႕ ႕ လက္ဖက္တစ္လွည္း ထန္းလ်က္တစ္ခဲတဲ့။ အဲ့ဒီေတာ့ လက္ဖက္စားျပီး 
မတက္ရေလေအာင္ ထန္းလ်က္ခဲေလးစားဖို႕ေတာ့ မေမ့နဲ႕ေနာ္။ 
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(၇၄) နန္းၾကီးသုပ္                                                                                       မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ပိတ္ရက္ တနဂၤေႏြေန႕မို႕ ေမာင္ႏွမေတြအကုန္လုံး စုစုရုံးရုံးလည္းျဖစ္ေနျပန္ေေတာ့ 
မနက္ခင္းစာကို အလြယ္တကူနဲ႕ စိုစိုေျပေျပေလးျဖစ္သြားရေအာင္ နန္းၾကီးသုပ္ေလးလုပ္စားမယ္လို႕ 
တိုင္ပင္ၾကျပီး လုပ္စားျဖစ္တာေလးကို လက္ဆင့္ကမ္းလိုက္ပါရေစဦးေနာ္။ 
နန္းၾကီးသုပ္အတြက္ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ နန္းၾကီးဖတ္၊ အႏွစ္မ်ားမ်ားနဲ႔ခ်က္ထားတဲ့ 
ၾကက္သားဟင္း၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ ပဲပင္ေပါက္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ ပဲသီး၊ သံပရာသီး၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕နဲ႕ ငံျပာရည္တို႕ပါ။ ၾကိဳက္တတ္မယ္၊ 
အလြယ္တကူ အဆင္သင့္လည္း ရိွေနမယ္ဆိုရင္ေတာ့ ငါးဖယ္၊ ၾကက္ဥျပဳတ္၊ နံနံပင္တို႕ပါ 
ထည့္ပါေနာ္။ 
ၾကက္သားဟင္းအတြက္ ၾကက္သားကို ေရေဆး၊ အတုံးေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္တုံး၊ ျပီးေတာ့ 
ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး ေသခ်ာနယ္ထားပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီနဲ႕ ခ်င္းကို အခြံႏႊာျပီးေတာ့ ငရုတ္သီးနဲ႕ေရာေထာင္းပါေနာ္။ 
ဟင္းအႏွစ္မ်ားမ်ားရေအာင္ ၾကက္သြန္နီကို ပိုျပီး ထည့္ေပးပါေနာ္။ 
ဆီခ်က္ခ်က္ဖို႕အတြက္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးေလးေတြ 
လီွးထားပါ။ 
 
ေဂၚဖီထုပ္၊ ပဲပင္ေပါက္၊ ပဲသီးနဲ႕၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္တို႕ကိုလည္း ေရေသခ်ာေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ေဂၚဖီထုပ္ကို ပါးပါးလီွးပါေနာ္။ ပဲပင္ေပါက္ကို ေရေႏြးေဖ်ာျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ပဲသီးနဲ႕ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ကိုလည္း ပါးပါးလီွးထားပါေနာ္။ သံပရာသီးကိုလည္း ေရေဆးျပီး အစိတ္ေလးေတြ 
စိတ္ထားပါေနာ္။ နန္းၾကီးဖတ္ကိုေတာ့ ေစ်းကေနပဲ အလြယ္တကူ၀ယ္လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖုိေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းခပ္ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္နီျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကို ထည့္ေၾကာ္ပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလး 
ခပ္ေထြးေထြးေလး ျဖစ္လာျပီ၊ အေရာင္ေလးကလည္း ေရႊအိုေရာင္ေလး ေျပာင္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ဆီပူထဲကေန ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးေတြကို ဆီနဲ႕တူတူဆယ္ျပီး ပန္းကန္လုံးေလးထဲ 
ထည့္ထားလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆို ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီခ်က္ေၾကာ္ရျပီ။ 
ျပီးရင္ ၾကက္သားဟင္းခ်က္ဖို႕အတြက္ တလက္စတည္း ဒယ္အိုးထဲကို ဆီထည့္၊ ဆီပူလာတာနဲ႕ 
ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာရင္ ငံျပာရည္ေလး 
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နည္းနည္းထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ ျပီးမွ နယ္ျပီးႏွပ္ထားတဲ့ ၾကက္သားေတြကို ထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ ဟိုဘက္ဒီဘက္ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္လည္း ေမႊေပးပါေနာ္။  
လုံးေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ဆီျပန္တဲ့အခါ ၾကက္သားႏူးမႏူးၾကည့္ျပီး ႏူးတဲ့အထိ တည္ေပးပါေနာ္။ 
ဟင္းအႏွစ္ေလး ခပ္မ်ားမ်ားနဲ႕ အရသာရိွတဲ့ ၾကက္သားဟင္းေလးရတဲ့အထိ တည္ေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ဇလုံတစ္ခုထဲကို နန္းၾကီးဖတ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ လီွးထားတဲ့ 
ေဂၚဖီဖတ္ထည့္၊ ပဲပင္ေပါက္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ပဲသီးေတြထည့္၊ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္စိမ္းေလး 
လီွးထားတာေလးလည္း ထည့္ဦးေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕၊ 
ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ဆီခ်က္၊ ၾကက္သားဟင္း၊ သံပရာရည္ေလးထည့္ျပီး ေသေသခ်ာခ်ာ ႏံွ႕ေအာင္ 
နယ္ေပးပါေနာ္။  
အားလုံးႏံွ႕သြားျပီးဆိုရင္ေတာ့ အရသာ အေပါ့အငန္ကိုျမည္း၊ ကိုယ္ၾကိဳက္တတ္တဲ့အရသာေလးကို 
ကဲထည့္ျပီး အေပၚကေန ပန္းကန္ျပားေလးထဲကို အသုပ္ေတြေျပာင္းထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန 
ၾကက္သားဟင္းေလးနည္းနည္းထပ္ထည့္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္နဲ႕ ပဲသီးလီွးထားတာေလးေတြ 
ျဖဴးလိုက္ရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာရိွလွတဲ့ နန္းၾကီးသုပ္ရပါျပီေနာ္။ ဟင္းခါးေလးနဲ႕ပဲျဖစ္ျဖစ္ 
ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ပဲ ျဖစ္ျဖစ္ သုံးေဆာင္ပါေနာ္။  
 
(၇၅) နန္းျပားသုပ္နဲ႕ ၾကက္ရိုးတိုဟူး (ပဲျပား)ဟင္းခါး                                              မာတိကာသုိ႔ 

 
မေန႕က ဧည့္သည္ေတြလာေတာ့ ၾကက္သားဟင္းေတြ ခ်က္ထားတာ အမ်ားၾကီးက်န္ေသးတယ္ေလ။ 
ထမင္းဟင္းလဲ စားခ်င္စိတ္ မရိွဘူး ႕ ႕ ႕  
ဘာစားရမလဲ စဥ္းစားမိေတာ့ အရသာရိွရိွေလးနဲ႕ ထိထိမိမိေလးျဖစ္သြားေအာင္ နန္းျပားသုပ္ရင္ 
ေကာင္းမယ္လို႕ ေတြးမိတယ္။ ဆီခ်က္၊ နံနံပင္၊ ၾကက္သားဟင္းလည္း ရိွတယ္ဆိုေတာ့ 
နန္းျပားသုပ္စားမယ္လို႕ ဆုံးျဖတ္ျပီး လုပ္ငန္းစလိုက္ပါတယ္။ တိုဟူးလည္း ၀ယ္ထားတာရိွေနေတာ့ 
ဟင္းခါးဆိမ့္ဆိမ့္ေလးကို ပူပူေႏြးေႏြးေလး ေသာက္လိုက္ရရင္ေကာင္းမွာပဲလို႕ တဆက္တည္း 
ေတြးမိျပန္တယ္။ အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ ၾကက္သားဟင္းကို ျပန္မေႏႊးခင္ အသားေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ႏႊင္၊ 
အသည္းအျမစ္ေတြကို ခပ္ေသးေသးျဖစ္ေအာင္ ျပန္လီွးျပီး ဟင္းအိုးကို မိုက္ကရိုေ၀့ဖ္ထဲထည့္ျပီး 
ေႏႊးလိုက္ပါတယ္။ ေရေႏြးအိုးကို တည္ထားတယ္။ ေရေႏြးအိုးဆူတာနဲ႕ နန္းျပားေတြကုိ ထည့္ျပီး 
ျပဳတ္လိုက္တယ္။ တစ္ဆက္တည္းမွာပဲ ၾကက္ရိုးျပဳတ္အိုးေလး တည္ထားလိုက္တယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ခ်င္း ဓါးျပားေလးရိုက္ျပီး ထည့္ထားလိုက္တယ္။ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ နည္းနည္းေလးပါ 
ထည့္လိုက္တယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ေဂၚဖီ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို ပါးပါးလီွးထားလိုက္တယ္။ နန္းျပားလည္း 
ရေရာ၊ ေရေအးေအးနဲ႕ ေဆးျပီးေတာ့ ေရစစ္ထားလိုက္တယ္။ နံနံပင္နဲ႕ ပဲသီးကုိပါ 

- 113 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ခပ္ပါးပါးလီွးထားလိုက္တယ္။ ဟင္းရည္အိုးပြက္ပြက္ဆူလာရင္အရသာေလး ျမည္းၾကည့္လိုက္တယ္။ 
ျပီးေတာ့ တိုဟူးကို အတုံးေလးေတြ လီွးထည့္လိုက္ျပီး ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ေပးဆူလိုက္ပါတယ္။ 
ေဂၚဖီဖတ္ေလးေတြကို ခပ္ၾကီးၾကီးေလးျဖစ္ေအာင္ လီွးပါတယ္။ ဟင္းအိုးဆူလာတာနဲ႕ ေဂၚဖီဖတ္ေလး 
ထည့္လိုက္ျပီး ဆူလာရင္ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္ျပီး မီးပိတ္လိုက္ပါေနာ္။  

 
ကဲ ႕ ႕ ႕ နန္းျပားသုပ္ စမယ္ေနာ္။ ပန္းကန္ထဲကို နန္းျပားေလးထည့္၊ ၾကက္သားဟင္းထည့္၊ ေဂၚဖီ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ နံနံပင္၊ ပဲသီး၊ ဆားအနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္၊ သံပရာရည္၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ 
ဆီခ်က္တို႕ကို ထည့္ျပီးေတာ့ ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္နယ္လိုက္ပါတယ္။ ခပ္ေစးေစးေလးၾကိဳက္ရင္ ပဲမႈန္႕ 
အက်က္မႈန္႕ေလး ထည့္လိုက္ေနာ္။ ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့ အရသာမ်ဳိးေလးျဖစ္ေအာင္ သုပ္ေနာ္။ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာေလးနဲ႕ နန္းျပားသုပ္ ႕ ႕ ႕  
တိုဟူးရဲ႕ ခပ္ဆိမ့္ဆိမ့္အရသာ ဟင္းခါးေလးနဲ႕ ေကာင္းလိုက္တာေနာ္ ႕ ႕႕ ။  
သူငယ္ခ်င္းတို႕လဲ ထမင္းမစားခ်င္တဲ့အခါက်ရင္ အလြယ္တကူစားလို႕ရမယ့္ နန္းျပားသုပ္ေလးကုိ 
သုပ္စားၾကည့္ပါလားေနာ္။  
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(၇၆) အစုံသုပ္                                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
ပိတ္ရက္မို႕ ေထြေထြထူးထူးေလးေတြ ခ်က္စားမယ္လို႕ စိတ္ကူးထားတာ။ ေစ်းလည္း သြားမွာဆိုေတာ့ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ စုံပလုံစိေအာင္ ၀ယ္ျဖစ္မွာ ေသခ်ာတယ္။ အစ္မၾကီးတစ္ေယာက္နဲ႕ 
အစ္ကိုၾကီးတစ္ေယာက္ကလဲ ေမာ္လျမိဳင္အဆက္ေတြျဖစ္ေနေတာ့ သူတုိ႕ကလည္း 
ေမာ္လျမိဳင္စာေလး စားခ်င္တယ္တဲ့။ အဲ့ဒါနဲ႕ ဘာစားရင္ေကာင္းမလဲဆိုတာကုိ တိုင္ပင္ၾကေတာ့ 
အစုံသုပ္ေလး သုပ္စားၾကရင္ ေကာင္းမယ္ထင္တယ္တဲ့။ အစုံသုပ္က ျပင္ဆင္ရတာ 
လက္၀င္တယ္ေလ။ ဒါေပမယ့္ သူတို႕ေတြက ငါတို႕လည္း ၀ိုင္းကူမွာေပါ့တဲ့။ အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ 
အစုံသုပ္လုပ္ၾကမယ္ဆိုတဲ့ စိတ္ကူးေလးကို အေကာင္အထည္ေဖၚျဖစ္သြားပါတယ္။ 
လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ အာလူး၊ ပဲၾကာဆံ၊ ေခါက္ဆဲြ၊ သခြါးသီး၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ ပဲပင္ေပါက္၊ ပဲျပား၊ 
သေဘၤာသီး၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ ငရုတ္သီးဆီခ်က္၊ 
ငံျပာရည္၊ မန္က်ည္းသီးႏွစ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕တို႕ပါ။ 
ေရေႏြးအိုးတည္ျပီး ေခါက္ဆဲြျပဳတ္၊ၾကာဆံျပဳတ္၊ ပဲပင္ေပါက္ ေရေႏြးေဖ်ာ၊ ျပီးေတာ့ အဲ့ဒါေတြကုိ 
စကာနဲ႕ ေရစစ္ထား၊ ေနာက္ဆုံးမွာ အဲ့ဒီေရေႏြးနဲ႕ အာလူးျပဳတ္။ သခြါးသီး၊ ေဂၚဖီထုပ္ အဲ့ဒါေတြကုိ 
ေရေဆး၊ ပါးပါးလီွးထား။ ပဲျပားကို အတုံးေလးေတြတုံးျပီး ေၾကာ္၊ ျပီးေတာ့မွ အေအးခံျပီး ပါးပါးလီွး။ 
က်န္တဲ့ ဆီထဲ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဆီခ်က္ေၾကာ္၊ ျပီးေတာ့ အဲ့ဒါေတြကို 
ပန္းကန္တစ္လုံးထဲ ထည့္ခပ္ထား၊ ဆီနည္းနည္းခ်န္ထား၊ အဲ့ဒီဆီထဲကုိ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလးကို 
ဆားေလးနည္းနည္း၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္း ထည့္ျပီး ငရုတ္သီးခ်က္ခ်က္၊ ျပီးေတာ့ အဲ့ဒီထဲကို ထမင္း 
လက္ႏွစ္ဆုပ္စာေလးထည့္ျပီး နယ္၊ ထမင္းဆုပ္ရဲရဲေလး ျဖစ္ေအာင္လုံးျပီးထား။ မန္က်ည္းသီးမွည့္ကုိ 
ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ျပီး အႏွစ္ေလးေတြ ရေအာင္လုပ္ထား။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ အာလူးကလည္း ႏူးေလာက္ျပီ။ 
အာလူးကိုလည္း အေအးခံျပီးေတာ့ အခြံႏႊာ၊ အ၀ိုင္းေလးေတြျဖစ္ေအာင္လွီးထား။ အသီးအရြက္ 
အဆာပလာအားလုံးကို လင္ပန္း၀ိုင္းေလးထဲမွာ တစ္ပုံစီပုံထားလိုက္ပါေနာ္။ 
အသုပ္သုပ္ဖို႕အတြက္ ပန္းကန္ျပားထဲထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ေခါက္ဆဲြ၊ၾကာဆံ၊ ပဲျပား၊ သခြါးသီး၊ ေဂၚဖီ၊ 
အာလူး၊ ထမင္းဆုပ္၊ ပဲပင္ေပါက္ေတြကို ထည့္၊ ျပီးေတာ့ မန္က်ည္းႏွစ္ထည့္၊ ငန္ျပာရည္ထည့္၊ 
ဆားေလး နည္းနည္းထည့္၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ထည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္ထည့္၊ 
ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ထည့္ျပီး ေသေသခ်ာခ်ာ ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ပါ။ အရသာအေပါ့အငန္ကုိ 
ျမည္းျပီးေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္ေလာက္တဲ့ အရသာရျပီဆိုရင္ေတာ့ တျခားပန္းကန္ေလးထဲ ေျပာင္းထည့္၊ 
အေပၚကေန ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးျဖဴး၊ အစာေၾကေအာင္ ၾကက္သြန္ျဖဴ ၂ ျမႊာေလာက္ထည့္ျပီး 
ျပင္လိုက္ပါေနာ္။ 
ဟင္းခါးအတြက္ကေတာ့ အိုးထဲေရထည့္၊ ပုစြန္ေျခာက္ မညက္တညက္ေထာင္းေလးထည့္၊ 

- 115 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴ ငရုတ္ေကာင္းေလးထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္၊ ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္၊ ဆူလာျပီဆိုရင္ ေဂၚဖီဖတ္ေလးထည့္၊ 
ပြက္လာရင္ ခ်လိုက္ရုံပဲ။ ငရုတ္ေကာင္းဟင္းခါးေလးေပါ့ေနာ္။ အစုံသုပ္နဲ႕ 
ငရုတ္ေကာင္းဟင္းခါးေလးပါ။ 
အစားအငမ္းလြန္ျပီး အသုပ္ကိုပဲ ဓါတ္ပုံရိုက္မိပါတယ္ (ဒါေတာင္ ၀ါးတားတားရယ္)။ ဟင္းခါးကေတာ့ 
ဓါတ္ပုံမရိုက္မိလို႕ ေဆာရီးပါဗ်ဳိ႕ ႕ ႕ ႕ ႕ 
 
 
(၇၇) ႀကာဆံေႀကာ္သုပ္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 
 

   
 
ေနာက္တစ္ခု သတိရသြားတာ ရန္ကုန္မွာေလၾကာဆံေၾကာ္ကို ၀က္သားေတြထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
ငရုတ္ဆီနီနီရည္ေတြ ဆမ္းျပီးေတာ့ စားရတာေလ။ အဲ့ဒါကို သတိရလို႕ ၀က္နားရြက္ေတြ 
ေပါင္းထားတာလဲ ရိွေနေတာ့ အဲ့ဒါေတြကိုပါထည့္ျပီး စားမယ္ေပါ့။ အခ်ဥ္ရည္ကိုေတာ့ ခုနက 
လုပ္ထားတဲ့ အခ်ဥ္ထဲကို ၾကက္သြန္ျဖဴေလး ထုထည့္၊ ငရုတ္ဆီေလးထည့္၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
သံပရာရည္ေလး နည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး နယ္စားလို႕ရေအာင္လုပ္လိုက္ျပီး အေပၚကေန 
ဆမ္းလိုက္တယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးကိုက္လိုက္ေသးတယ္။ 
ဟင္းခါးေလးကေတာ့ ၾကက္ရိုးေလးကိုျပဳတ္ထားတဲ့အထဲ ခ်င္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴဓါးျပားရိုက္ျပီးေတာ့ 
ထည့္လိုက္တယ္။ ဟင္းအိုးဆူလာေတာ့ ေဂၚဖီဖတ္ေလးထည့္လိုက္တယ္။ ျပီးေတာ့ ဆူလဲလာေရာ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္လိုက္တယ္။ ခ်ဳိခ်ဳိေမႊးေမႊးေလးေပါ့။ၾကာဆံေၾကာ္နဲ႕ အလိုက္ေပါ့ ႕ ႕ ႕ 
လုပ္ရတာ လြယ္ပါတယ္။  
သူငယ္ခ်င္းတို႕လဲ ခ်က္စားၾကည့္ၾကပါဦးေနာ္ ႕ ႕႕ 
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(၇၈) ထိုင္းပုစြန္ၾကာဆံသုပ္                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
ဂ်ပန္ဆိုေပမယ့္ အခုလိုအခ်ိန္မွာ ရာသီဥတုက ပူအိုက္လြန္းလွပါတယ္။ ဌာနမွာ တစ္လတစ္ခါ 
အျမဲတမ္းလိုလို ပါတီလုပ္ေလ့ရိွပါတယ္။ ျမန္မာဟင္းမ်ဳိးစုံ၊ မုန္႕မ်ဳိးစုံကုိလဲ ခ်က္ေကြ်းဖူးပါတယ္။ အခုလို 
ရာသီဥတု ပူပူမွာ ဘယ္လိုအစားအေသာက္မ်ားခ်က္ေကြ်းရမလဲဆိုျပီး ကြ်န္မ စဥ္းစားမိပါတယ္။ 
 
ျမန္မာဟင္းေတြက အရသာရိွသေလာက္ ခ်က္ရတာ လက္၀င္လွပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ဆီမ်ားတယ္၊ 
အနံ႕ျပင္းတယ္ဆိုေတာ့ ဂ်ပန္ေတြအၾကိဳက္ျဖစ္ေအာင္အရသာကို အျမဲတမ္း ေပါ့ေပါ့ခ်က္ေပးရပါတယ္။ 
ဆီလဲ မ်ားလို႕မရပါဘူး။ ဒီလိုနဲ႕ပဲ တစ္ေန႕ကုန္စဥ္းစားလိုက္တာ ေခါင္းထဲမွာ ဟင္းမ်ဳိးစုံ 
တန္းစီခ်က္ေနပါေတာ့တယ္။ 
 
ေနာက္ဆုံးေရြးလိုက္တဲ့ အမယ္ေလးကေတာ့ ထိုင္းပုစြန္ၾကာဆံသုပ္ပါ။ 
လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
(၁) ပုစြန္အေကာင္လတ္ ၃၅ ေကာင္ (စားမယ့္လူဦးေရကိုတြက္ျပီးထည့္ပါ) 
(၂) ၾကာဆံ ၁၅ ဂရမ္ 
(၃) ေျမပဲဆံ 
(၄) သီဟိုဠ္ဆံ 
(၅) ငရုတ္သီးေျခာက္ 
(၆) တရုတ္နံနံ(ပါးပါးလီွးထားေနာ္) 
(၇) ဆတ္လတ္ရြက္ 
(ဂ) ၾကက္သြန္နီအနည္းငယ္ (ပါးပါးလီွးေနာ္) 
(၉) ၾကက္သြန္ျမိတ္(ပါးပါးလီွးထားေနာ္) 
(၁၀) ငရုတ္သီးစိမ္း (၇-၁၀) ေတာင့္(ပါးပါးလီွးပါ) 
(၁၁) ငံျပာရည္ 
(၁၂) ပူစီနံ(အညြန္႕ေလးပဲေနာ္) 
(၁၃) သံပရာသီး(အထဲက သံပရာေစ့နဲ႕ ခါးတတ္တဲ့အဖတ္ေတြမပါေအာင္အရည္ညႇစ္ထားေနာ္) 
(၁၄) ခရမ္းခ်ဥ္သီး (အရြယ္ေတာ္ေလးေတြလီွးထားေနာ္) 
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ခ်က္နည္းကိုေျပာေတာ့မယ္ေနာ္ 
 
ပထမစစခ်င္း ပုစြန္ကို ေရေဆးအခြံႏႊာပါ။ အျမီးေလးခ်န္ထားေနာ္။ၾကာဆံကို ေရ ၁၀ မိနစ္ေလာက္ 
စိမ္ထားလိုက္ေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ၃ လက္မအရွည္ေလာက္ေတြ ညႇပ္လိုက္ျပီး ေရစစ္ထားလိုက္ပါ။ 
 
ေျမပဲဆံကို ဒယ္အိုးထဲထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ေလွာ္ပါ။ ေျမပဲဆံေလွာ္ေလးေမႊးလာျပီဆို 
ပန္းကန္တစ္ခုထဲ ေျပာင္းထည့္လိုက္ေနာ္။ ျပီးရင္ သီဟိုဠ္ဆံေလး တဆက္တည္းေလွာ္လိုက္ပါဦးေနာ္။ 
သူ႕ကိုလဲ ေျမပဲဆံလိုပဲ ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ပန္းကန္ေျပာင္းလိုက္ေနာ္။ ေနာက္ျပီးရင္ ငရုတ္သီးေျခာက္ကုိ 
ေလွာ္ပါ။ သတိထားေနာ္ ႕ ႕ မီးမျပင္းေစနဲ႕ေနာ္ ႕ ႕ ႕ မီးျပင္းလို႕ကေတာ့ တရုတ္ႏွစ္ကူး 
ယမ္းေဖါက္သလို ေဖါင္းေဖါင္းနဲ႕ အသံထြက္လာတဲ့အျပင္ အထဲက ငရုတ္သီးအေစ့ေလးေတြ 
မ်က္ႏွာကို လာစင္မွာစိုးလို႕ေနာ္ ႕ ႕ ႕  
ငရုတ္သီးေျခာက္ေလွာ္တဲ့အခ်ိန္မွာ ေရွာင္လင္သိုင္းကြက္ေလးနဲ႕ ေလွာ္ေနာ္ ႕ ႕႕ 
သူလဲ အက်က္ညီ သြားျပီ ဆိုရင္ သူ႕ကိုလည္း ပန္းကန္လုံးေလးထဲ သတ္သတ္ ထည့္ထားလိုက္ေနာ္။ 
ေနာက္တစ္ဆင့္ကေတာ့ ခုနက သန္႕စင္ျပီးသား ပုစြန္ေလးကို ဆားရယ္သၾကားေလးရယ္ထည့္ျပီး 
ေရေလးနည္းနည္းေလးထည့္ျပီး ေရစပ္က်ဲေလး ျပဳတ္ေပးေပါ့။  
သိပ္အၾကာၾကီး တည္စရာ မလိုဘူးေလေနာ္။ ပုစြန္အေကြး ငါးအေႏြးတဲ့ သိတဲ့အတိုင္းပဲ။ 
ပုစြန္ေလးေတြ နီတာရဲေလးေတြျဖစ္ျပီး ေကြးလာျပီဆိုတာန႕ဲ ပုစြန္ေတြကို ပန္းကန္ေလးထဲ 
ေျပာင္းထည့္လိုက္ပါဦးေနာ္။ ျပီးတာနဲ႕ ေရေလးထပ္ထည့္ျပီးၾကာဆံကိုထည့္လိုက္ပါ။ၾကာဆံကလဲ 
အႏူးျမန္ပါတယ္႕ ႕ ႕ ၃ မိနစ္ေလာက္ဆို ရျပီ။ 
ကဲ ႕ ႕ ႕ ခုဆို ဇာတ္လမ္းစေတာ့မယ္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
ပုစြန္ထည့္ထားတဲ့ ပန္းကန္ထဲကို က်က္သြားတဲ့ၾကာဆံေလးေတြထည့္၊ ျပီးရင္ ခုနက ပါးပါးလီွးထားတဲ့ 
တရုတ္နံနံ၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကို ထည့္ေနာ္။ 
ငံျပာရည္ေလးနဲ႕ သံပရာရည္ေလးထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့ ေသခ်ာႏံွ႕႔ေအာင္ ေမႊေပးေနာ္။ 
(လက္နဲ႕မနယ္နဲ႕ေနာ္၊ လက္ေတြပူကုန္မယ္၊ ငရုတ္သီးေတြေၾကာင့္) ျပီးရင္ ခုနက ေလွာ္ထားတဲ့ 
ေျမပဲဆံနဲ႕ သီဟိုဠ္ဆံကိုလည္း ထည့္လိုက္ဦး။ အရသာအေပါ့အငန္ကိုျမည္းေနာ္။ ငရုတ္သီး 
အေလွာ္ေတာင့္ ၇ ေတာင့္ေလာက္ကို ကပ္ေၾကးနဲ႕ ေသးေသးေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ ကိုက္ျပီး 
ထည့္လိုက္ဦးေနာ္။ အမေလးေနာ္ ႕ ႕႕ ေျပာရင္းနဲ႕ သြားရည္ယိုေနေသးတယ္ ႕ ႕ ႕ဒြတ္ခ ႕ ႕ ႕အားလုံး 
ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္နယ္ျပီးျပီ အရသာလဲ စိတ္ၾကိဳက္ေတြ႕ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္ျပားလွလွေလးထဲကုိ 
ေအာက္မွာ ဆတ္လတ္ရြက္ေလးေတြ ခင္းျပီး အေပၚမွာ ခုနက ပုစြန္ၾကာဆံသုပ္ေလးကို 
တင္လိုက္ပါေနာ္။ အေပၚကေန ေျမပဲဆံနဲ႕ သီဟိုဠ္ဆံေလွာ္ထပ္ျဖဴးလိုက္ေနာ္။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျမိတ္ 
ပါးပါးလီွးေလးေတြ လည္း ျဖဴးလိုက္ဦး။ ငရုတ္သီးအေျခာက္အေလွာ္ေတာင့္ေလးေတြကိုလဲ ေဘးနားမွာ 
လွလွပပ စီထားေပးလိုက္ဦးေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာနဲ႕လဲ ျပည့္စုံျပီး အာဟာရလဲျပည့္ 
ကယ္လိုရီအျပည့္နဲ႕ ပုစြန္ၾကာဆံသုပ္ေလးျဖစ္သြားပါျပီ ။ ဒုိင္းရက္ (Diet) လုပ္လိုသူေတြအတြက္ေတာ့ 
အေကာင္းဆုံး အစားအစာပါ။ ဆီနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ လုံး၀မပါပါ။ 
ဂ်ပန္ေတြကေတာ့ အဲ့ဒီအသုပ္ကို ေရခဲေသတၱာထဲကို တစ္နာရီေလာက္ထည့္လိုက္ပါေသးတယ္။ 
ေအးေအာင္လုပ္ျပီးေတာ့မွ စားပါတယ္။ 
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သာမီးတို႕ကေတာ့ ဒီအတိုင္းပဲ စားလိုက္တာပါပဲ။ စပ္လိုက္တာမွလဲ ေျပာမေနနဲ႕။ ဂငယ္ေတြက 
အမွန္တကယ္ ငံျပာရည္နံ႕ မခံႏိုင္ပါဘူး၊ တရုတ္နံနံ႕ရဲ႕အနံ႕နဲ႕ သံပရာသီးနံ႕က ငံျပာရည္နံ႕ကို 
လႊမ္းသြားပါတယ္။ အစပ္ကေတာ့ သူတို႕လဲ ခ်ဳီခ်ဳိစပ္စပ္ေလးသုပ္ထားေပးလိုက္ စားၾကပါတယ္။ 
ၾကိဳက္လြန္းလို႕တဲ့ေလ။ ကြ်န္မ ျမန္မာျပည္မျပန္ခင္မွာ အဲ့ဒီအသုပ္လုပ္နည္းေလး သူတို႕ကုိ 
ေရးေပးခဲ့ပါတဲ့ေလ။ ႕ ႕ ႕ 
သူငယ္ခ်င္းတို႕လဲ အခ်ိန္ရရင္ ထိုင္းပုစြန္ၾကာဆံသုပ္ေလး သုပ္စားၾကည့္ပါလားေနာ္ ႕ ႕႕ 
(ေနးတစ္မွာတင္ျပီးသားေနာ္)  
 
(၇၉) မွ်စ္သုပ္                                                                                             မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဆီျပန္ဟင္းေတြခ်က္ျပီး ဟင္းအႏွစ္ေတြနဲ႕ ဆီေတြ ပိုေနတဲ့အခါမွာ ၀ိတ္တက္မွာလို႔ 
ဟင္းအဆီအႏွစ္ေတြကို နယ္ဖတ္စားရမွာကိုလည္း စိုးမိတဲ့အခါရိွသလို ဒီအတိုင္းၾကီး 
ေဆးပစ္လိုက္ရမွာကုိ ႏွေမ်ာမိတတ္တာ မီးဖိုေခ်ာင္ ၀င္တဲ့သူတိုင္း ျဖစ္တတ္တဲ့သဘာ၀ 
တစ္ခုပါပဲေနာ္။ ကၽြန္မတို႕အိမ္မွာေတာ့ မိသားစုကမ်ားေတာ့ အဲ့ဒီလို ဆီျပန္ဟင္းေတြ ခ်က္ျပီးျပီဆိုရင္ 
(အထူးသျဖင့္ ၾကက္သား၊ ဘဲသား၊ ၀က္သားေပါ့) က်န္တဲ့ဟင္းအႏွစ္ ေတြထဲကို မွ်စ္ေလးေတြ 
ထည့္လိုက္ျပီး ဆား၊ ငံျပာရည္ေလးထပ္ထည့္၊ ေရေလးနည္း နည္းေလာက္ ထပ္ထည့္ျပီး 
ခ်က္လိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒီမွ်စ္ဟင္းေလးကိုမွ သံပရာရည္ေလး ညႇစ္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးျဖစ္ျဖစ္၊ 
ငရုတ္သီး အက်က္မႈန္္႕ေလးပဲ ျဖစ္ျဖစ္ထည့္၊ ပဲမႈန္႕ အက်က္မႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္၊ 
ေရွာက္ရြက္ရိွရင္ ေရွာက္ရြက္ထည့္၊ ၾကက္သြန္စိမ္းေလး ပါးပါးလီွးျပီး ထည့္သုပ္လိုက္ရင္ျဖင့္ 
လွ်ာလည္သြားႏိုင္တဲ့ မွ်စ္သုပ္ေလးတစ္ပြဲရသြားတာ ပါပဲရွင္။ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ေလးျဖဴး၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး အုပ္လိုက္ရင္ေတာ့ အသင့္စားႏိုင္တဲ့ခ်ဥ္ငန္စပ္ မွ်စ္သုပ္ေလးပါရွင္။  
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(၈၀) မႈိထမင္းသုပ္                                                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
 
မဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ ကၽြန္မရဲ႕ ေမြးေန႕မွာ ၀ိုင္းေတာ္သားမ်ားနဲ႕အတူ ၀ိုင္း၀န္းဆုေတာင္းေပးၾကတဲ့ 
ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ 
ေမြးေန႕မွာ သူမ်ားလို ကိတ္မုန္႕လည္း မလီွးျဖစ္ဘူး။ ထူးထူးဆန္းဆန္းေလးလည္းျဖစ္ေအာင္၊ 
အကုန္အက်လည္း သက္သာေအာင္၊ စားလို႕လည္းေကာင္းေအာင္၊ အ၀လည္း စားလို႕ရေအာင္္ 
မႈိထမင္းသုပ္နဲ႕ ၾကက္သားေၾကာ္ေလး လုပ္ေကၽြးပါခဲ့တာေလးကို မွ်ေ၀ေပးလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
မႈိထမင္းသုပ္လုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေလးေတြကို ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
ဆန္ ႏို႕ဆီဘူး (၄) လုံး 
ေကာက္ရိုးမႈိအလုံး (၂၅) က်ပ္သား 
ၾကက္သား ရင္အုပ္သား၊ ေပါင္သား (၇၅) က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္ျဖဴ (၂၀) က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ (၃၀) က်ပ္သား 
ခ်င္း 
ငရုတ္သီးအပုအပြေတာင့္ (၁၅) က်ပ္သား 
ပုစြန္ေျခာက္ (၁၅) က်ပ္သား 
ငရုတ္သီးအစိမ္း 
သံပရာသီး 
ငံျပာရည္ 
ဆီ 
နႏြင္း 
ဆား 
သၾကား 
အခ်ဳိမႈန္႕ 
နံနံပင္၊ ဂ်ဴးျမစ္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္တို႕ပါေနာ္။ 
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ဆန္ႏို႕ဆီဘူး(၄)လုံးကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ေပါင္းအိုးနဲ႕ တည္ေပးထားပါ။ ထမင္းသား 
မေပ်ာ့မမာေစဘဲ အေနေတာ္ျဖစ္ေအာင္ ခ်က္ေပးပါ။ ေကာက္ရိုးမႈိအလုံးမွာ ကပ္ျငိေနတဲ့ 
ေကာက္ရိုးမွ်င္ေလးေတြကို ဓားနဲ႕အသာအယာသန္႕ရွင္းေရး လုပ္၊ ေရနဲ႕စင္ၾကယ္ေအာင္ပြတ္ေဆးျပီး 
ေရစစ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ မႈိလုံးေလးေတြကို ဓားနဲ႕ ထက္ျခမ္းျခမ္းေပးထားပါ။ 
ၾကက္သားကို ရင္အုပ္သားနဲ႕ ေပါင္သားတို႕ကို ေရြး၀ယ္ျပီး သန္႕ရွင္းေရးျပဳလုပ္ျပီး 
ေရစင္ေအာင္ေဆးေပးပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သားကို ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕အတူ 
ခ်င္းရည္ေလးပါညႇစ္ထည့္ျပီး နယ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ 
အလုံးလိုက္ေရေဆးျပီး ပါးပါးေလးေတြ လီွးေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးအပုအပြေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ 
အေစ့ထုတ္ျပီး ေရေႏြးပူပူနဲ႕ ေလာင္းခ်ျပီး ေဆးပစ္လိုက္ျပီးမွ ေနာက္တစ္ေရ အသစ္လဲျပီး ငရုတ္သီးကုိ 
စိမ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို ငရုတ္သီးေတြ ထည့္ျပီး ညက္ေအာင္ ေထာင္းေပးပါ။ 
ပုစြန္ေျခာက္ကိုလည္း ညက္ေအာင္ေထာင္းေပးထားပါ။ နံနံပင္၊ ဂ်ဴးျမစ္နဲ႕ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ သံပရာသီး 
တို႕ကိုလည္း သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီး ေရစင္ေအာင္ေဆး ေပးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ သံပရာသီးကိုလည္း 
အစိတ္ေလးေတြ စိတ္ေပးထားပါ။ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ျပီးေတာ့ ၾကက္သားတုံးေတြကို ဒယ္အိုးထဲ စီစီရီရီထည့္ပါ။ 
ၾကက္သားမကပ္ေစေအာင္ ဆီမ်ားမ်ားနဲ႕ ေၾကာ္ေပးပါ။ တစ္ဘက္က်က္ရင္ 
ေနာက္တစ္ဘက္ကိုလွန္ေပးပါ။ အဲ့ဒီလိုနဲ႕ ၾကက္ေၾကာ္ေလးကို အေရာင္နီနီေလးနဲ႕ အက်က္ညီ 
အၾကြပ္ညီေအာင္ ေၾကာ္ျပီးရင္ ဇကာတစ္ခုထဲထည့္ျပီး ဆီစစ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သားေၾကာ္ေတြ 
ေပ်ာ့မသြားေအာင္ ပူေနတဲ့ ၾကက္သားတုံးေတြ တစ္ခုနဲ႕တစ္ခု မထပ္မိေစနဲ႕ေနာ္။ 
ၾကက္သားေၾကာ္ျပီးရင္ အဲ့ဒီဆီေတြကို တျခားဒယ္အိုးတစ္လုံးထဲ ေျပာင္းထည့္ျပီး ဆီပူေအာင္တည္ျပီး 
ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးေတြထည့္ျပီး ငရုတ္ဆီ ခ်က္ေပးပါ။ ငရုတ္ဆီက်က္ျပီဆိုရင္ ဇလုံတစ္လုံးထဲ 
ေျပာင္းထည့္ေပးထားပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီခ်က္ေၾကာ္ဖို႕ ဒယ္အိုးတစ္လုံးကို မီးဖိုေပၚတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ ထည့္ျပီး လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီေတြကို အရင္ထည့္ေၾကာ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီေတြ 
နည္းနည္းႏြမ္းလာျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴပါထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ မီးအားသိပ္မျပင္းေစဘဲ 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ၾကက္သြန္ေတြကို ေသခ်ာ အက်က္ညီေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ၾကက္သြန္အေရာင္ 
ေရႊေရာင္ေလးေျပာင္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ေၾကာ္အဖတ္ေတြကို ဆီထဲကေန ဆယ္ယူျပီး 
ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲ ထည့္ေပးျပီး အေအးခံထားပါ။ ဆီေတြကိုလည္း ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး 
အေအးခံထားေပးပါ။ 
ဆီခ်က္ေၾကာ္တဲ့ ဒယ္အိုးထဲနဲ႕ပဲ မႈိထည့္ျပီး လုံးေပးပါ။ မႈိထဲကို ဆား၊ သၾကားေလးနည္းနည္း၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလး ထည့္ျပီး လုံးေပးပါ။ မႈိက ႏူးညံ႕တာမို႕ ခဏေလးနဲ႕ ႏူးတယ္ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ မႈိရျပီေနာ္။ 
ထမင္းလည္းက်က္ျပီ၊ မႈိလည္း ရျပီ၊ ငရုတ္ဆီက်က္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီက်က္လည္းရျပီ၊ 
ၾကက္သားေၾကာ္လည္း က်က္ျပီ၊ ထမင္းသုပ္ဖို႕ က်န္တာေတြလည္း အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ 
ထမင္းသုပ္ဖို႕ ျပင္ၾကရေအာင္ေနာ္။ 
ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ထမင္းထည့္၊ မႈိထည့္၊ ငရုတ္သီးဆီက်က္၊ ၾကက္သြန္ဆီခ်က္အရည္တို႕ထည့္၊ ဆား၊ 
ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ထည့္၊ ျပီးရင္ သံပရာရည္ညႇစ္ထည့္၊ ၾကိဳက္တတ္ရင္ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကို ညႇပ္ထည့္ျပီး အားလုံးကို ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါ။ 
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အရသာအေပါ့အငန္ကိုလည္း ကိုယ္ၾကိဳက္တတ္သလိုေလး ကဲထည့္ေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ မႈိထမင္းသုပ္ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးရပါျပီ။ 
ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲကို မႈိထမင္းသုပ္ေလးထည့္၊ အေပၚက ၾကက္သြန္ေၾကာ္ျဖဴး၊ နံနံပင္၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ဂ်ဴးျမစ္တို႕ထည့္၊ ၾကက္သားေၾကာ္ေလးေတြကို အသားထြင္ျပီး ထည့္ေပး၊ 
ၾကိဳက္တတ္ရင္ ေျမပဲဆံေၾကာ္ေလးျဖဴးထည့္ေပးလိုက္ရင္ျဖင့္ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံလွတဲ့ 
မႈိထမင္းသုပ္ေလး ရျပီေနာ္။ 
သတ္သတ္လြတ္မႈိထမင္းသုပ္ဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္၊ ငံျပာရည္မထည့္ဘဲ သုပ္ေပးပါေနာ္။ 
 
(၈၁) စိမ္းျပာခရု (သုိ႕မဟုတ္) မရြတ္ရခိုင္သုပ္                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး မဂၤလာပါရွင္။ ကြၽန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕မွာေတာ့ ရခိုင္အစားအစာ 
တစ္မ်ဳိးျဖစ္တဲ့ မရြတ္လို႕ ေခၚတဲ့ စိမ္းျပာခရုသုပ္ေလး သုပ္ေကြၽးပါဦးမယ္ေနာ္။ 
ကြၽန္မတို႕အိမ္နားမွာ ရခိုင္မိသားစုေလးရိွပါတယ္။ သူတို႕က ရခိုင္ျပည္နယ္ထြက္ အစားအစာမ်ားကုိ 
မၾကာခဏ ေရာင္းခ်ေလ့ရိွတာမို႕ ကြၽန္မတို႕လည္း လတ္ဆတ္လွတဲ့ ကင္းပုစြန္၊ ဂဏန္း၊ ခရု၊ 
ငါးလိပ္ေက်ာက္၊ ကင္းမြန္၊ ရခိုင္ငါးပိစိမ္းစား၊ ငံျပာရည္ အစရိွတာေတြကို စားရပါတယ္။ သူတို႕ဆီက 
ရခိုင္လိုေခၚတာကေတာ့ မရြတ္လို႕ ေခၚတဲ့ ခရုေလး။ ခရု ကန္ေတာ့ပုံေလးေပါ့။ အထဲက ခရုအသားက 
အခု သုပ္ထားတာ ျမင္ရတဲ့အတိုင္း စိမ္းျပာေရာင္ေလး။ သူတို႕အိမ္ကို ရခိုင္က တစ္လတစ္ၾကိမ္ 
စားကုန္ေတြ ပို႕တိုင္း ကြၽန္မတို႕အိမ္ကို လာေရာင္းေနက်။ ကြၽန္မ အစ္ကိုကလည္း ဟိုစပ္စပ္ 
ဒီစပ္စပ္ဆိုေတာ့ သူမသိတာမရိွ၊ သူပဲ ကြၽန္မတို႕ကို အစားအေသာက္ အဆန္းေလးေတြကို 
လုပ္ေကြၽးေနက်ေပမယ့္ မရြတ္ကိုေတာ့ စစခ်င္းမွာ ကြၽန္မ မစားရဲပါဘူး။ စိမ္းျပာေရာင္ၾကီးဆိုေတာ့ 
ေရညႇိေစာ္မ်ား နံေနမလားဆိုတာကိုလည္း ေတြးပူမိခဲ့ေသးတယ္။ တစ္ေန႕က်ေတာ့ အစ္ကိုက 
အဲ့ဒီခရုေတြကို ဘရွပ္ေလးနဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာ ပြတ္တိုက္ေဆးျပီး အိုးတစ္လုံးထဲ ထည့္ျပီး 
ျပဳတ္ေကြၽးတာ။ အဲ့ဒီခရုရဲ႕ ေအာက္ဘက္က အ၀ိုင္းကို ငရုတ္က်ည္ေပြ႕နဲ႕ ထု၊ အဲ့ဒီလို ထုလိုက္ရင္ 
ေလေပါက္ေလး ပြင့္သြားေရာ၊ အဲ့ဒီအေပါက္ေလးကို ႏႈတ္ခမ္းေလးကေန အားနဲ႕ စုပ္ယူလိုက္ရင္ 
အထဲက ခရုအသားေတြ တေထြးလုံးပါလာေရာ၊ အဲ့ဒါကိုမွ စားရတာ။ ကြၽန္မက စစခ်င္းမွာ 

- 122 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

နည္းမက်ေတာ့ ခရုက ပါမလာဘဲ ေလပဲ ကုန္ေနေတာ့တာ။ ေနာက္ေတာ့မွ သူ႕နည္းသူ႕ဟန္နဲ႕ 
ဟုတ္သြားေတာ့တာပဲ။ အခု အဲ့ဒီခရုကို ခရိုင္သုပ္ သုပ္ေကြၽးပါရေစေနာ္။  
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ စိမ္းျပာခရု အေကာင္ (၁၀၀)၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဥတစ္လုံး (၁၀) ဥ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း (အစပ္စားႏိုင္သေလာက္)၊ ငါးပိစိမ္းစား ကြမ္းလုံးလုံးခန္႕၊ သံပရာသီး၊ ငရုတ္ေကာင္းေစ့၊ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
စိမ္းျပာခရုရဲ႕ အခြံေပၚမွာ ကပ္ေနတဲ့ ရြံ႕ေတြကို ေရနဲ႕ စင္ေအာင္ေဆးျပီး ဘရွပ္ႏုႏုနဲ႕ တိုက္ေဆးေပးပါ။ 
ခရုသန္႕သြားျပီဆိုရင္ အိုးတစ္လုံးထဲကို ခရုေတြထည့္၊ ခရုျမဳပ္ေအာင္ ေရထည့္ျပီး တည္ေပးပါ။ 
ခရုျပဳတ္အိုး ဆူလာတဲ့အခါ အေပၚကို တက္လာတဲ့ အျမဳပ္ေတြကို ခပ္ထုတ္ပစ္ျပီး သုံးမိနစ္ေလာက္ 
ဆက္တည္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ခရုျပဳတ္အိုးထဲက ေရေတြ သြန္ပစ္၊ ေရေအးေအးနဲ႕ ေဆးျပီး ဇကာနဲ႕ 
စစ္ေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း အညႇာေခြၽ၊ ေရေဆးျပီး ဒယ္အိုးထဲထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ 
ေလွာ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးေပးထားပါ။ ငရုတ္ေကာင္းေစ့ကိုလည္း 
ေလွာ္ေပးထားပါ။ ငါးပိစိမ္းစားကိုလည္း မီးကင္ေပးထားပါ။ 
ျပီးရင္ ခရုေတြကို ငရုတ္က်ည္ေပြ႕နဲ႕ ထုျပီး အခြံေတြ ဖယ္ျပီး အထဲက အသားေတြကို 
ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ ထည့္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို ေလွာ္ထားတဲ့ ငရုတ္ေကာင္းေစ့ေတြ 
ထည့္ေထာင္းပါ။ ငရုတ္ေကာင္းညက္ျပီဆိုရင္ ေလွာ္ထားတဲ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေတြ ထည့္ျပီးေထာင္း၊ ျပီးရင္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴေတြ ထည့္ေထာင္းပါေနာ္။ သံပရာသီးကိုလည္း အစိတ္ေတြ စိတ္ေတြထားပါ။  
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ခရုရယ္၊ ခုနက ေထာင္းထားတဲ့ 
ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ျဖဴ ငရုတ္ေကာင္းေတြရယ္၊ မီးကင္ထားတဲ့ ငါးပိစိမ္းစားရယ္၊ 
ဆားေလးအနည္းငယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္၊ သံပရာရည္ေတြရယ္ထည့္ျပီး အားလုံးကို သမေအာင္ 
နယ္ေပးပါ။ ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးေပါ့။ ရခိုင္သုပ္ဆိုေတာ့ စပ္မွာေတာ့ မပူနဲ႕။ လွ်ာလည္ထြက္သြားမယ္။ 
ဗိုက္မနာေအာင္ေတာ့ ငရုတ္ေကာင္း ထည့္ေပးထားတယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ စိမ္းျပာခရု ရခိုင္သုပ္ေလး 
ရပါျပီေနာ္။ ကြၽန္မတို႕ကေတာ့ အဲ့ဒီခရုသုပ္နဲ႕အတူ ဆတ္လတ္ရြက္၊ ကန္စြန္းရြက္၊ ျမင္းခြာရြက္၊ 
ေဂၚဖီေလးေတြကို ကိုက္စားပါတယ္။ ေရေႏြးၾကမ္းေလးေပါ့။ ထမင္းျဖဴေလးလည္း ထည့္လိုက္ဦးေနာ္။ 
စိမ္းျပာခရုမွ မဟုတ္ပါဘူးေနာ္၊ တျခားခရုေတြကိုလည္း အဲ့ဒီလိုပဲ သုပ္စားလို႕ ရပါတယ္ေနာ္။ 
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(၈၂) အသြင္ေျပာင္းအသုပ္ႏွင့္ ဒန္႕သလြန္ရြက္ဟင္းခါး                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
 

အားလုံးေသာ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မ ေမာင္ႏွမေတြဆီကို မအားလပ္လို႕ မလာႏိုင္ 
ေသးေၾကာင္း ခြင့္ပန္ထားေပမယ့္ အစားေကာင္းစားရေတာ့ ခ်စ္တဲ့သူေတြကို သတိရတယ္ဆိုသလိုပဲ 
ကၽြန္မ လည္း မုန္႕ဖတ္သုပ္ သုပ္စားေနေတာ့ ေမာင္ႏွမေတြကို ေကၽြးခ်င္တဲ့ဆႏၵေလးက 
ျဖစ္လာျပန္ပါတယ္ေနာ္။ 
ကၽြန္မတို႕အိမ္ရွင္မေတြ မီးဖိုေခ်ာင္မွာ ဟင္းခ်က္လို႕ တစ္ခါတေလ ဟင္းေတြ မကုန္ဘူး၊ ေနာက္ရက္ 
က်ရင္လည္း အဲ့ဒီဟင္းေတြကုိ မစားခ်င္ေတာ့ဘူးဆိုရင္ ဘယ္လိုလုပ္ရမယ္ဆိုတာ အေတြးရ 
ၾကပ္တတ္ပါတယ္။ လႊင့္ပစ္လိုက္ရေအာင္လည္း ခ်က္ထားျပဳတ္ထားတာေတြ ႏွေျမာစရာ၊ 
စားခ်င္ေသးလားဆိုေတာ့လည္း မစား ခ်င္၊ အဲ့ဒီေတာ့ အေလအလြင့္လည္း မျဖစ္ရေအာင္၊ 
အေျပာင္းအလဲေလးအျဖစ္လည္း စားႏိုင္ေအာင္လို႕ စီစဥ္ ရပါတယ္ေနာ္။ ကၽြန္မ ဒီေန႕ အိမ္ကေန 
ငါးခူကို အသားေလးေတြခ်ည္းလႊာျပီးေတာ့ စပါးလင္၊ ၾကက္သြန္နီဥ ေလးေတြနဲ႕ ငါးေမႊခ်က္ေလးလုိ 
ခ်က္ပါတယ္ေနာ္။ ဟင္းေတြက အမ်ားၾကီးထည့္လာေတာ့ ညေနဘက္ အခ်ိန္ပို ဆင္းတဲ့အခါ 
ဗိုက္ဆာလာေတာ့ အဲ့ဒီဟင္းကို မစားခ်င္ေတာ့ဘူးေလေနာ္။ ဆီခ်က္နဲ႕ အျခားလိုအပ္တာေတြ 
အကုန္လုံးလည္း ကၽြန္မမွာ အသင့္ရိွေနေတာ့ အသြင္ေျပာင္းတဲ့အေနနဲ႕ မုန္႕ဖတ္သုပ္စားမယ္လို႕ 
စီစဥ္လိုက္ တယ္ေနာ္။  
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ မုန္႕ဖတ္၊ ငါးေမႊခ်က္ (လက္က်န္ရွင္းမယ့္ဟာ)၊ ၾကက္သြန္နီ၊ နံနံပင္၊ 
ဆီခ်က္၊ ပဲမႈန္႕အက်က္၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕အက်က္၊ ငံျပာရည္၊ မန္က်ည္းသီးမွည့္အႏွစ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ 
အနည္းငယ္ တို႕ပါေနာ္။  
မုန္႕ဖတ္သုပ္ဖို႕အတြက္ ဇလုံၾကီးၾကီးတစ္ခုထဲကို မုန္႕ဖတ္ထည့္၊ ၾကက္သြန္နီကို မထူမပါးေလး လီွးျပီး 
ထည့္၊ ျပီးေတာ့ မန္က်ည္းရည္ပ်စ္ပ်စ္ေလး ေဖ်ာ္ထားတာေလးထည့္၊ ငံျပာရည္၊ ထမင္းခ်ဳိင့္ထဲက 
က်န္တဲ့ ငါးေမႊ ခ်က္ေတြကုိထည့္၊ နံနံပင္၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ပဲမႈန္႕အက်က္၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ ဆီခ်က္ေတြ ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ နယ္ပါတယ္။ အရသာကိုေတာ့ 
ကိုယ့္စိတ္ၾကိဳက္ ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးေပါ့ေနာ္။ ထမင္းျဖဴ ပူပူေလးနဲ႕ စားရင္ေတာ့ အရမ္းကိုေကာင္းတဲ့ 
မုန္႕ဖတ္သုပ္ေလးေပါ့ေနာ္။  
ဟင္းခါးအတြက္ကေတာ့ ဒန္႕သလြန္ရြက္၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ဒန္႕သလြန္ရြက္ေတြကို ေရေဆးျပီးေတာ့မွ အရြက္ေလးေတြကို သင္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကုိ 
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အခြံႏႊာျပီး ငရုတ္ေကာင္းေစ့နဲ႕ မညက္တညက္ေလး ေထာင္းေပးထားပါ။ ပုစြန္ေျခာက္ကိုလည္း 
မညက္တညက္ ေလး ေထာင္းေပးထားပါေနာ္။  
အုိးတစ္လုံးထဲ ေရအေနေတာ္ထည့္၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ဆား၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ အနည္း 
ငယ္တို႕ ထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ေပးပါ။ ဟင္းရည္ ပြက္ပြက္ဆူပါက ေထာင္းတားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ ငရုတ္ေကာင္းတို႕ကိုထည့္ျပီး ဟင္းရည္က်ေအာင္ နည္းနည္းၾကာၾကာတည္ေပးပါ။ 
ဟင္းရည္လည္း က်ျပီ၊ ငရုတ္ ေကာင္းၾကက္သြန္ျဖဴနံ႕ေလး သင္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ဒန္႕သလြန္ရြက္ေလးေတြ ဟင္းရည္အိုးထဲ ထည့္လိုက္ပါ ေနာ္။ ျပီးရင္ ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ေပးပါ။ 
ပြက္ပြက္ဆူျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္း ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။  
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အိမ္ရွင္မမ်ားအတြက္ ေငြေခၽြတာရာလည္း ေရာက္တဲ့အျပင္ အရသာလည္း ရိွလွတဲ့ 
အသြင္ေျပာင္းထားတဲ့ ခ်ဥ္ငန္စပ္မုန္႕ဖတ္သုပ္ေလးရယ္၊ ဒန္႕သလြန္ရြက္ ဟင္းခါးပူပူေလး ရပါျပီေနာ္။ 
ရုံးမွာ အခ်ိန္ပိုဆင္းရင္း အဆာေျပစားဖို႕ လုပ္ရင္း တင္လိုက္တဲ့ပို႕စ္ေလးပါေနာ္။ ေမာင္ႏွမမ်ားလည္း 
အတူလာစား လွည့္ဖို႕ ဖိတ္ေခၚပါတယ္ေနာ္။ 
- ၾကက္သားဆီျပန္ဟင္း ခ်က္ထားျပီး က်န္ရင္ အုန္းႏို႕ေခါက္ဆဲြ၊ ေရႊေတာင္ေခါက္ဆဲြ လုပ္စားလို႕ 
ရသလို၊ နန္းၾကီး၊ နန္းျပားသုပ္၊ ေခါက္ဆဲြသုပ္ လုပ္စားလုိ႕ ရပါတယ္။ 
- ငါးဟင္း၊ ပုစြန္ဟင္းကို ဆီျပန္ဟင္းတစ္ရက္ခ်က္စားျပီးလို႕ ေနာက္ရက္မစားခ်င္ရင္ 
ခ်ဥ္ရည္ဟင္းအျဖစ္ အသြင္ေျပာင္းႏိုင္ပါတယ္။ 
- ၀က္သားဟင္းေလး ခ်က္ထားတာ က်န္ခဲ့ရင္ေတာ့ ခရမ္းသီးႏွပ္၊ ခ်ဥ္ေပါင္၊ မွ်စ္၊ 
ရုံးပတီသီးတို႕နဲ႕အတူ ေရာႏွပ္၊ ဗုံလုံသီးႏွပ္၊ အစရိွသျဖင့္ အသြင္ေျပာင္းဟင္းလ်ာမ်ား 
ခ်က္စားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 

(၈၃)  ျပည္ၾကီးငါးေက်ာက္ပြင့္ရခိုင္သုပ္ႏွင့္ ျမင္းခြာရြက္ဟင္းခါး                                မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ခ်စ္ေသာေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး မဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ အိမ္သစ္ဖြင့္ပြဲေလးအေနနဲ႕ ကၽြန္မရဲ႕ 
ေမာင္ႏွမမ်ားကို ျပည္ၾကီးငါးေက်ာက္ပြင့္သုပ္နဲ႕ ျမင္းခြာရြက္ဟင္းခါးေလး ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
ျပည္ၾကီးငါးေက်ာက္ပြင့္သုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ျပည္ၾကီးငါး၊ ေက်ာက္ပြင့္၊ 
ၾကြက္နားရြက္ မႈိေျခာက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ 
မရမ္းျပား၊ နံနံပင္နဲ႕ ဟင္းခတ္ မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
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ျပည္ၾကီးငါးကို သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာျပီးရင္ ဆားေလးနဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။ ၾကက္နားရြက္မႈိကုိ 
ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူထည့္ ထည့္စိမ္ျပီး ပြလာေအာင္ေရာ၊ သန္႕ရွင္းသြားေအာင္ေရာ လုပ္ေပးပါ။ 
ေက်ာက္ပြင့္ (ေရခဲမႈိ) ကိုလည္း ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူထဲ ထည့္စိမ္ပါ။ (ၾကြက္နားရြက္မႈိနဲ႕ ေရခဲမႈိကုိ 
ေရေအးနဲ႕ စိမ္လည္း ရပါတယ္။ အခုက အသုပ္ထဲ ထည့္သုပ္မွာဆိုေတာ့ ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူနဲ႕ 
စိမ္လိုက္ရင္ မႈိေတြပြအား ေကာင္းလာသလို က်က္ျပီးသားလည္း ျဖစ္သြားတာေပါ့ေနာ္)။ မႈိေတြ 
ပြလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကြက္နားရြက္မႈိကို ခပ္ပါးပါးလီွး၊ ေရခဲမႈိကိုလည္း ခပ္ေသးေသး 
အဖတ္ေလးေတြရေအာင္ ဖဲ့ယူထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံသင္၊ ေရေဆးျပီး ၾကက္သြန္နီကို 
ပါးပါးလီွးျပီး မႊန္တာေတြ ကင္းစင္သြားေအာင္ ေရနဲ႕ ေဆးျပီး စစ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ငရုတ္ေကာင္းကို မညက္တညက္ေလး ေထာင္းေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းအနည္းငယ္ကိုလည္း 
မီးသင္းျပီး ေထာင္းေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးညက္ျပီဆိုရင္ မရမ္းျပားေလးေတြပါ ထည့္ေထာင္းေပးပါေနာ္။ 
နံနံပင္ကိုလည္း သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီး လီွးေပးထားပါ။ သံပရာသီးစိတ္ေလးေတြလည္း အသင့္ 
လုပ္ေပးထားပါ။ ငါးပိစိမ္းစားေလးကိုလည္း မီးကင္ေပးထားပါေနာ္။ 
ျပည္ၾကီးငါးကို အနံ႕မနံေအာင္လုပ္ဖို႕ကေတာ့ မီးဖိုေပၚမွာ ဒယ္အိုးတင္ျပီး ေရေႏြးပြက္ေနေအာင္ 
တည္ပါ။ ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူျပီဆိုရင္ ေရေႏြးထဲကို သံပရာရည္အနည္းငယ္ ညႇစ္ထည့္လိုက္ပါ။ ျပီးရင္ 
ျပည္ၾကီးငါးေတြကို ထည့္လိုက္ျပီး ခဏအဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ ပြက္ပြက္ဆူတာနဲ႕ 
ျပည္ၾကီးငါးဖတ္ေတြကို ျပန္ဆယ္ယူလိုက္ပါ ေနာ္။ အဲ့ဒါဆို ညႇီနံ႕မနံေတာ့သလုိ 
ျပည္ၾကီးငါးေတြကလည္း ေပ်ာ့အိမေနဘဲ ၀ါးရတာ ထုတ္ထုတ္ေလးနဲ႕ စားလုိ႕ေကာင္းမွာေနာ္။ 
ရလာတဲ့ ျပည္ၾကီးငါးေတြကို ခပ္ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ျပည္ၾကီးငါး၊ ေက်ာက္ပြင့္၊ ၾကြက္နားရြက္မႈိ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ငရုတ္သီးမရမ္းျပားေထာင္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴငရုတ္ေကာင္းေထာင္း၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ နံနံပင္နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕ 
အနည္း ငယ္တို႕ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ နယ္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာေလးနဲ႕ ျပည္ၾကီးငါး ေက်ာက္ပြင့္ရခိုင္သုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ အရည္ေသာက္ 
အေနနဲ႕ကေတာ့ ေဆးဖက္၀င္လွတဲ့ ျမင္းခြာရြက္ဟင္းခါးေလးပါေနာ္။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြ ကေတာ့ 
ျမင္းခြာရြက္၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ငံျပာရည္၊ ဆားနဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္ 
တို႕ပါေနာ္။ 
ျမင္းခြာရြက္ကို သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာထားျပီး ၃ လက္မအရွည္အရြယ္ေလးေတြ ျဖတ္ေပးထားပါ။ 
ပုစြန္ ေျခာက္နဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴကို မညက္တညက္ေထာင္းေပးထားပါ။ ဒန္အိုးတစ္လုံးထဲ 
ေရအသင့္အတင့္ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ ဆား၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ 
ပုစြန္ေျခာက္နဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴေထာင္းထားတာကို ထည့္ျပီးေတာ့ မီးဖိုေပၚတည္ေပးပါ။ 
ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ ဟင္းရည္က်ေအာင္ ခဏေစာင့္တည္ေပး၊ ျပီးရင္ ျမင္းခြာရြက္ကို ခပ္လိုက္ျပီး 
ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ ထပ္တည္ေပးပါ။ ဆူျပီဆိုတာနဲ႕ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ ငရုတ္ ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္ျပီး 
ဟင္းအိုးကုိ မီးဖိုေပၚက ခ်လိုက္ပါေနာ္။ မဟုတ္ရင္ ျမင္းခြာရြက္ထဲက အစိမ္းေရာင္ အရည္ေတြထြက္ျပီး 
ဟင္းခါး မည္းသြားမွာစိုးလို႕ပါေနာ္။ 
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ျမင္းခြာရြက္မွာပါ၀င္တဲ့ အာဟာရဓာတ္ေတြနဲ႕ ေဆးဘက္၀င္အာနိသင္ေတြကိုလည္း ေမာင္ႏွမမ်ား 
အတြက္ မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
 
ျမင္းခြာရြက္တြင္ ကယ္လ္စီယမ္၊ သံဓာတ္၊ အမွ်င္ဓာတ္၊ ဗီတာမင္ဘီႏွင့္ ဗီတာမင္စီတို႕ ပါ၀င္၏။ 
ျမင္းခြာရြက္ကို အစိမ္းအတိုင္းျဖစ္ေစ၊ သုပ္၍ျဖစ္ေစ စားသံုးၾကသကဲ့သို႕ ခ်က္နည္း 
အသြယ္သြယ္ႏွင့္လည္း ခ်က္ျပဳတ္စား ေသာက္ၾက၏။ ျမင္းခြာရြက္ကို အစိမ္းအတိုင္းစားသုံးပါက 
ငယ္ရြယ္ႏုပ်ဳိမႈကို ထိန္းသိမ္းေပးထားႏိုင္၏။ ေဖ်ာ္ရည္ လုပ္ေသာက္ပါက က်န္းမာေရးအတြက္ 
အားတိုးေဆးတစ္လက္ ျဖစ္ေစသကဲ့သို႕ ေသြးတိုးေရာဂါကုိလည္း ေပ်ာက္ကင္းေစႏိုင္၏။ 
ျမင္းခြာရြက္ကို စားသုံးျခင္းျဖင့္ ေသြးသန္႕စင္ျခင္း၊ အနာမ်ားကို အက်က္ျမန္ေစျခင္း၊ 
စိတ္မတည္မျငိမ္ျဖစ္မႈကို သက္သာေစျခင္း၊ မ်က္လုံး အျမင္အာရုံေကာင္းမြန္ေစျခင္း၊ 
မွတ္ဥာဏ္တိုးတက္ေကာင္းမြန္ေစျခင္း၊ အေရျပား တြင္ အေရးအေၾကာင္းမ်ားမထင္ေစဘဲ 
ပ်ဳိျမစ္ႏုနယ္ေစျခင္း၊ အဆစ္အျမစ္ ကိုက္ခဲမႈကို သက္သာေစျခင္း၊ ေသြးလည္ပတ္မႈ ေကာင္းမြန္ေစျခင္း၊ 
ခႏၶာကိုယ္တြင္း ကိုယ္ခံအား ျမင့္တက္ေစျခင္း၊ ဒဏ္ရာအနာမ်ားကို အက်က္ျမန္ေစျခင္း၊ စိတ္ပူပန္မႈကုိ 
ေလ်ာ့နည္းေစျခင္း အစရိွသည့္ ေကာင္းက်ဳိးမ်ားရႏိုင္၏။ ထို႕အျပင္ ျမင္းခြာရြက္ကုိ 
အနာၾကီးေရာဂါသည္မ်ား ေရာဂါသက္သာေပ်ာက္ကင္းေစရန္ အတြက္လည္း အသုံးျပဳ၏။ 
လြန္ခဲ့သည့္ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာကတည္းက ျမင္းခြာရြက္ကို အသည္းေရာဂါေဒ၀နာရွင္မ်ား၊ 
ကာလသားေရာဂါ ေ၀ဒနာရွင္မ်ား၊ အစာအိမ္ေရာင္နာ ေ၀ဒနာရွင္မ်ား၊ စိတ္က်ေရာဂါေဒ၀နာရွင္မ်ား၊ 
စိတ္ဖိစီးေနသည့္ ေ၀ဒနာရွင္မ်ား၊ ၀မ္းေလွ်ာေရာဂါေ၀ဒနာရွင္မ်ားႏွင့္ အဖ်ားေရာဂါေဒ၀နာရွင္မ်ားကုိ 
ကုသေပးသည့္အခါ အသုံးျပဳခဲၾ့က၏။ ယေန႕ေခတ္တြင္ ျမင္းခြာရြက္ကို ေျခေထာက္ရိွေသြးေၾကာမ်ား 
ေသြးလည္ပတ္မႈ ေႏွးေကြးျခင္း ကုိ ခံစားေနရသည့္ ေ၀ဒနာရွင္မ်ားအတြက္လည္းေကာင္း၊ 
မီးေလာင္နာႏွင့္ အနာမ်ား အျမန္သက္သာ ေပ်ာက္ကင္းေစလိုသည့္ အခါတြင္လည္းေကာင္း 
အသုံးျပဳလာၾကိ၏။။ 
ျမင္းခြာရြက္ကို တစ္ေန႕လွ်င္ အနည္းဆုံး ႏွစ္ရြက္ စားသုံးေပးပါက အဆစ္အျမစ္နာေရာဂါ ျဖစ္ျခင္းမွ 
သက္သာ ေပ်ာက္ကင္းေစႏိုင္သည္ဆို၏။ ေျခေထာက္တြင္ ေသြးလည္ပတ္မႈ ေႏွးေကြးသည့္ 
ေရာဂါေဒ၀နာရွင္မ်ား အတြက္မူ ျမင္းခြာရြက္ ၃၀ မွ ၆၀ မီလီဂရမ္ကို တစ္ေန႕လွ်င္ 
သုံးၾကိမ္စားသုံးသင့္သည္ဆို၏။  
 
ဒီအခ်က္အလက္ေလးေတြကေတာ့ အင္တာနက္ကရတဲ့ အခ်က္အလက္မ်ားရယ္၊ The Food 
Pharmacy ဆိုတဲ့ စာအုပ္ထဲကအခ်က္အလက္ေတြရယ္ စုျပီး ေရးထားတာ ျဖစ္ပါတယ္ေနာ္။ 
ခ်စ္ေသာ ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး အဆင္ေျပတဲ့အခါ ျပည္ၾကီးငါးေက်ာက္ပြင့္ရခိုင္သုပ္ေလး 
သုပ္စားၾကည့္ပါ ဦးေနာ္။ 
 
 

 

- 127 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

(၈၄) ေၾကာင္လွ်ာသီးသုပ္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကုိ ေၾကာင္လွ်ာသီးသုပ္ေလး 
လုပ္ေပးပါမယ္ေနာ္။ ေၾကာင္လွ်ာသီးကုိ ခါးတယ္ဆိုျပီး မစားဘဲေနၾကတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြ ရိွမွာပါ။ ဒီေန႕ 
ကၽြန္မသုပ္ေပးတဲ့ ေၾကာင္လွ်ာသီးသုပ္ကေတာ့ လုံး၀မခါးဘဲ တစ္ပန္းကန္လုံး ဒီအတိုင္းစားခ်င္စိတ္ကုိ 
ေပါက္လာေစရပါမယ္။ အခု ေၾကာင္လွ်ာသီးသုပ္ကိုေတာ့ အိမ္မွာ ကၽြန္မအစ္ကိုက သုပ္တာပါ။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့၊ ေၾကာင္လွ်ာသီး၊ ဆန္ေဆးရည္၊ သံပရာသီး၊ ေျမပဲေလွာ္၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ 
ဆီခ်က္၊ ငံျပာရည္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ပါေနာ္။ 
ထမင္းအိုးတည္ဖို႕ ဆန္ေဆးတဲ့အခါ ရလာတဲ့ ဆန္ေဆးေရကို ဇလုံတစ္လုံးနဲ႔ ယူထားေပးပါ။ အသုပ္ 
မသုပ္ခင္ တစ္နာရီေလာက္အလုိ ေၾကာင္လွ်ာသီး အေတာင့္လိုက္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး 
ပါးပါးေလးေတြ ရေအာင္ လီွးေပးပါ။ လီွးျပီးသား ေၾကာင္လွ်ာသီးကိုမွ ဆားေလးနဲ႕ နယ္ျပီးေတာ့ 
ဆန္ေဆးေရထဲ စိမ္ေပးထားပါ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ၾကက္သြန္နီဆီခ်က္ ခ်က္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီ 
အစိမ္းတခ်ဳိ႕ကိုလည္း ပါးပါးေလးလီွးျပီး မမႊန္ေအာင္ ေရနဲ႔ေဆးျပီး စစ္ေပးထားပါ။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကိုလည္း ပါးပါးေလးျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ ေျမပဲနဲ႔ ပုစြန္ေျခာက္ကိုလည္း 
မညက္တညက္ေလးရေအာင္ ေထာင္းေပးပါ။ ေၾကာင္လွ်ာသီးစိမ္ထားတာ နာရီ၀က္ေလာက္ 
ၾကာတဲ့အခါ ေၾကာင္လွ်ာသီးေတြကို ဆယ္ယူျပီး ေရနဲ႔ သန္႔စင္ေအာင္ ေဆးျပီး အရည္ေတြ 
ညႇစ္ထုတ္ပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေၾကာင္လွ်ာသီးေတြကို ဇလုံတစ္လုံးထဲထည့္၊ သံပရာရည္ မ်ားမ်ားေလး 
ညႇစ္ထည့္ေပးျပီး ငါးမိနစ္ေလာက္ႏွပ္ထား၊ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီ အသုပ္ဇလုံထဲကို ၾကက္သြန္နီ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ေျမပဲေထာင္း၊ ပုစြန္ေျခာက္ေထာင္း၊ ငံျပာရည္၊ ဆီခ်က္တို႕ကိုထည့္ျပီး 
အားလုံးသမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ အေပါ့အငန္အရသာကို ျမည္းျပီး လိုတဲ့အရသာ ထပ္ျဖည့္ပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ပန္းကန္ျပားေလးထဲ အသုပ္ေတြထည့္၊ ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးေတြ အေပၚကေန 
ျဖဴးလိုက္ရင္ျဖင့္ ေၾကာင္လွ်ာသီးသုပ္ ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။  
(အဲ့ဒီေန႕က ၾကက္သြန္ေၾကာ္တူးသြားလို႕ ပုံထဲမွာ မည္းမည္းတူးတူးေလးျဖစ္ေနတယ္။ 
သည္းခံစားေနာ္) 
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(၈၅) သနပ္စုံ                                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
 

မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမမ်ားကို သနပ္စုံ လုပ္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
သတ္သတ္လြတ္စားတဲ့ သူေတြအတြက္ အဓိက ရည္ရြယ္ျပီး လုပ္ေပးတယ္ဆိုေပမယ့္ က်န္းမာေရးနဲ႕ 
ညီညြတ္မွ်တဖို႕ အသီးအရြက္ေတြကိုလည္း အထိုက္အေလ်ာက္ စားသင့္တယ္ မဟုတ္လား။  

ဒီဟင္းအမယ္ေလးကုိေတာ့ ကၽြန္မအဘြားက ကၽြန္မတို႕ငယ္ငယ္ေလးကတည္းက မနက္တိုင္း 
လုပ္ေကၽြးေနက်ပါ။ အဘြားအလြမ္းေျပ သနပ္စုံလုပ္စားၾကည့္ၾကရေအာင္ေနာ္။ 
သနပ္စုံ လုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ပဲပင္ေပါက္ (၅၀) က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ (၂၅) က်ပ္သား 
ပဲသီး တစ္စည္းကို ၁၀ ေခ်ာင္းပါ (၃) စည္း 
စပါးလင္ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ (၃) ပင္ 
ႏွမ္းနက္ (၂) က်ပ္ခဲြသား 
ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ 
ဆား 
မန္က်ည္းသီး 
ၾကက္သြန္နီဆီခ်က္ 
ဟင္းခပ္မႈန္႕တို႕ပါေနာ္။  

ပဲပင္ေပါက္မွာ ကပ္ျငိေနတဲ့ ပဲအခြံေတြကို ဖယ္ရွားပစ္ျပီး ပဲပင္ေပါက္ကို သန္႕စင္ေအာင္ 
ေရေဆးျပီး ဇကာထဲမွာ ေရစစ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
ေလးစိတ္ထုိးေပးထားပါ။ ပဲသီးကိုလည္း လက္တစ္ဆစ္စာအရြယ္ေလးေတြရေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ 
စပါးလင္ကို အေပၚအရြက္ပိုင္းေတြ ဖယ္ရွားပစ္ျပီး ေအာက္ဘက္က ဖံြ႕ဖြံ႕ထြားထြား အပိုင္းကုိ 
ယူပါမယ္။ ရင့္တဲ့အျပင္ဖတ္ေတြကို ဖယ္ရွားပစ္ျပီး အတြင္းပိုင္း အသားေလးေတြကို 
အကြင္းလိုက္ေလးေတြရေအာင္ ခပ္ပါးပါးေလးလီွးေပးပါေနာ္။ ႏွမ္းအနက္ကိုလည္း မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ 
ေမႊးေနေအာင္ ေလွာ္ေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ကုိလည္း ေၾကာ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္နီဆီခ်က္ကိုလည္း ေၾကာ္ေပးထားပါေနာ္။ 
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အားလံုးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲကို ေရထည့္၊ အဲ့ဒီေရထဲကို မန္က်ည္းသီး 
ကြမ္းသီးလုံးတစ္လုံးစာ ထည့္၊ မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ေပးပါ။ 
ေရေႏြးဆူျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး နည္းနည္းခပ္လိုက္ျပီး ၾကက္သြန္ကို စထည့္ျပီး ေရေႏြးေဖ်ာပါ။ 
ၾကက္သြန္နီထည့္ျပီး ၂ မိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ ဆယ္ယူလိုက္ပါ။ ျပီးရင္ ပဲသီးကိုထည့္ျပီး ျပဳတ္ျပီး 
ပဲသီးေတြကို ဆယ္ေပးထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ က်န္တဲ့ေရထဲမွာ ပဲပင္ေပါက္ေတြကို ကမန္းကတန္းထည့္ျပီး 
အိုးအဖံုးပိတ္ျပီး တည္ေပးပါ။ ပဲပင္ေပါက္ေတြ က်က္ျပီဆိုတာနဲ႕ ဆယ္ယူလိုက္ျပီး အေအးခံထားေပးပါ။ 

အရြက္ေတြအားလုံး ေအးျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ျပဳတ္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္၊ ပဲသီးနဲ႕ 
ပဲပင္ေပါက္ေတြကိုထည့္၊ စပါးလင္ထည့္၊ ဆီခ်က္ထည့္၊ ဆား၊ ဟင္းခပ္မႈန္႕၊ ႏွမ္းေလွာ္တို႕ကိုထည့္ျပီး 
သမေအာင္ ေရာေမႊေပးပါ။ အရသာအေပါ့အငန္ကိုလည္း ျမည္းပါ။ အရသာခ်ဥ္ျဖဳန္းျဖဳန္းေလးရယ္၊ 
စပါးလင္ေလးကို ၀ါးမိလို႕ ေမႊးေတးေတး ရိွန္းတိန္းတိန္းအရသာေလးရယ္၊ 
ႏွမ္းေလွာ္ေလးကုိက္မိလိုက္ခ်ိန္မွာ ထြက္လာတဲ့ ႏွမ္းေလွာ္ေမႊး အနံ႕ေလးနဲ႕ 
ဆိမ့္သက္သက္အရသာေလးရယ္ ရသာေပါင္းစုံေလးလွ်ာဖ်ားမွာ တစ္လွည့္စီ ေနရာယူေနသလို 
အစပ္ၾကိဳက္သူမ်ားကေတာ့ ငရုတ္သီးေတာင့္လုံးေၾကာ္ကို ဂၽြတ္ကနဲေန ၀ါးစားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။  
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အခန္း (င) 
ဟင္းခ်က္ၾကမယ္ 

 
 

(၈၆) ငါးခရမ္းကေစာ့သီးအစပ္ခ်က္                                                                မာတိကာသုိ႔ 

 
 မဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ငါးေရႊကို ခရမ္းကေစာ့သီး၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕နဲ႕ အစပ္ခ်က္ေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 

ကၽြန္မ ရုံးကအျပန္ အိမ္ျပန္ေရာက္ေတာ့ ဇကာခုံးေလးထဲမွာ ခရမ္းကေစာ့သီးက အျပည့္။ 
အေမ ႕ ႕ ခရမ္းသီးေတြအမ်ားၾကီး ဘာလုပ္မလို႕လဲလို႕ေမးေတာ့ ´´ကိုရီးယားဇာတ္လမ္းတြဲတစ္ခု 
ၾကည့္ျပီး အဲ့ဒီဇာတ္ကား ထဲမွာ မင္းသား မင္းသမီးေတြ စပ်စ္သီးခူးေနတာကို အားက်ျပီး ျခံထဲက 
ခရမ္းကေစာ့ပင္က အသီးေတြကုိ အားရပါးရ ခူးထားတာတဲ့ ႕ ႕ ႕ ႕ရီလိုက္ရတာ´´ နာဂစ္ျဖစ္တုန္းက 
ကၽြန္မတို႕ျခံထဲက ခရမ္းကေစာ့ပင္ခမ်ာ အရြက္အပြင့္ အသီးအကုန္ နာဂစ္နဲ႕အတူပါသြားျပီး 
အပင္ကိုင္းေလးပဲ က်န္ခဲ့တာ။ အခုက်ေတာ့လည္း အသီးေတြေရာ အပြင့္ေတြေရာ ခူးလို႕ကို 
မႏိုင္ေအာင္ ျပန္ျပီး သီးပြင့္ေနၾကျပီေလ။ 
အိမ္ေထာင္က်သြားတဲ ့ညီမငယ္အိမ္မွာ စိုက္ထားတဲ့ မိုးေမွ်ာ္ငရုတ္ပင္ကလည္း ငရုတ္သီးေတြက 
တအားပဲ။ ခူးလို႕ကို မႏိုင္ေလာက္ကို ကိုင္းညြတ္သီးေနတာ။ ပိတ္ရက္တုန္းက ခူးျပီး 
အိမ္ကုိလာပို႕ေပးထားတာ ႕ ႕ အစိမ္း ေတြေရာ၊ အမွည့္ေတြေရာ။ အမွည့္ေတြကိုေတာ့ 
အေျခာက္လွန္းထားတယ္။ စပ္ခ်က္ကေတာ့ ကမ္းကုန္ပဲ ႕ ႕ ႕႕ 

ညီမတစ္ေယာက္ရဲ႕ မိတ္ေဆြကလည္း ငါးေရႊတစ္ေကာင္ လက္ေဆာင္လာေပးထားေတာ့ 
ကၽြန္မလည္း ရိွတဲ့ ငါးေရႊရယ္၊ ခရမ္းကေစာ့သီးရယ္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းရယ္ကို ခ်က္ဖို႕ ျပင္လိုက္ပါတယ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ငါးေရႊ 
ခရမ္းကေစာ့သီး 
ၾကက္သြန္ျဖဴ ၾကက္သြန္နီ 
ခ်င္း 
ငရုတ္သီးစိမ္း 
နႏြင္းမႈန္႕ 
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ဆား 
ငါးပိစိမ္းစား 
ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္ 
နႏြင္းမႈန္႕ 
ဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ငါးေရႊကို ေခါင္းျဖတ္၊ ဗိုက္ခြဲ အတြင္းက ကလီစာေတြကို ထုတ္ပစ္ျပီး အက်ိအခၽြဲေတြ ကုန္ေအာင္ 
မန္က်ည္းသီးနဲ႕ နယ္ေဆးပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့အရြယ္ေလးေတြ ရေအာင္တုံးျပီး 
ခ်င္းအရည္၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕နဲ႕ နယ္ႏွပ္ေပးထားပါ။ 

ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ ခ်င္းတို႕ကို အခံြႏႊာ ေရေဆးေပးထားပါ။ 
ခရမ္းကေစာ့သီးကုိလည္း ေရေဆး၊ အညႇာေျခြ၊ ထက္ျခမ္းခဲြျပီး ဆားရည္ေလးထဲ စိမ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ငရုတ္ဆုံထဲမွာေတာ့ ဆားေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး ငရုတ္သီးစိမ္းေတြ ထည့္ေထာင္း၊ ျပီးရင္ ခ်င္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို ထည့္ျပီး ေထာင္းေပးပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီေလးနည္းနည္းထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ ေလးခပ္၊ ျပီးရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ခ်င္းေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ 
(နည္းနည္းေတာ့ ငရုတ္သီး ေညႇာ္မယ္ေနာ္) ငါးပိစိမ္းစားေလးကို ေရေလးနဲ႕ ေဖ်ာ္ျပီးထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ 
နယ္ထားတဲ့ ငါးေတြကိုထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေပး၊ ဒယ္အိုးအဖုံးအုပ္ျပီး 
ပထမတစ္ရည္ခမ္းေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ ေရခန္းျပီ ဆိုရင္ေတာ့ 
ခရမ္းကေစာ့သီးေလးေတြကိုထည့္ျပီး နည္းနည္းေလးေမႊျပီး ေရေလး လက္ဖက္ရည္ 
အၾကမ္းပန္းကန္လုံး တစ္လုံးစာေလာက္ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး ထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒီတစ္ရည္ခမ္းသြားတဲ့ အခါမွာ ဟင္းအိုးကို အေပါ့အငန္ျမည္း၊ လိုတဲ့အရသာထပ္ျဖည့္၊ 
အရည္ဆမ္းစားခ်င္တယ္ဆိုရင္ေတာ့ ေရေလးထပ္ထည့္ျပီး ဆူေအာင္တည္ေပးျပီး 
ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ အခ်ဥ္ထည့္ပါ။ 

အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးေရႊခရမ္းကေစာ့သီးအစပ္ခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ တို႕စရာ အစုံအလင္ 
ေလးနဲ႕သာ ဆိုရင္ေတာ့ ပိုျပီး ထမင္းျမိန္ေစတာေပါ့ရွင္။ အားလုံးအဆင္ေျပပါေစေနာ္။  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- 132 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

(၈၇) ၾကက္သားဆီျပန္ (မြန္ခ်က္)                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
 

 အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ျပီးခဲ့တဲ့တစ္ပတ္က ကၽြန္မ အလုပ္ကိစၥနဲ႕ ခရီးသြားတာရယ္၊ 
ျပန္ေရာက္ျပီးေတာ့လည္း အလုပ္မ်ားေနတာရယ္ေၾကာင့္မို႕ ဟင္းအသစ္မခ်က္ျဖစ္ခဲ့ပါဘူးေနာ္။ 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ၾကက္သားဆီျပန္ (မြန္ခ်က္)ေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
ၾကက္သားဆီျပန္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ျမန္မာၾကက္တစ္ေကာင္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ၾကက္သြန္နီ 
စပါးလင္ 
ခ်င္း 
ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္ 
ဆား 
သၾကား 
ငါးပိစိမ္းစား (မၾကိဳက္ရင္ မထည့္ပါနဲ႕) 
ဟင္းခတ္မႈန္႕ 
နႏြင္းမႈန္႕ 
ဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  

ၾကက္သားကို သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာျပီး အတုံးကို ခပ္လတ္လတ္ 
မၾကီးမေသးေလးျဖစ္ေအာင္ တုံးပါ။ ခ်င္းနဲ႕ စပါးလင္ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆး၊ ပါးပါးလီွးျပီး 
ညက္ေနေအာင္ေထာင္းပါ။ ဇလုံတစ္လုံးယူ ၾကက္သားထည့္၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ 
ေထာင္းထားတဲ့ ခ်င္းနဲ႕ စပါးလင္တို႕ကို ထည့္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ပါ။ 

ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကိုလည္း အခြံႏႊာေရေဆးျပီး ဖယ္ေပးထားပါ။ 
ငရုတ္သီးအပြေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ေရေႏြးပူပူနဲ႕ ေလာင္းခ်ျပီး ေဆးပစ္လိုက္ျပီးမွ 
ေနာက္တစ္ေရ အသစ္လဲျပီး ငရုတ္သီး ကို စိမ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို ငရုတ္သီးေတြ 
ညက္ေအာင္ေထာင္းျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို ေထာင္းေပးပါ။ 
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အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုေတာ့မွ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလး ထည့္ျပီး ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီး ၾကက္သြန္တို႕ကို ဆီသတ္ေပးပါ။ မီးအပူခ်ိန္ကုိ 
အသင့္အတင့္ပဲ ထားပါ။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ငါးပိစိမ္းစားကို ေရ္ေလးနဲ႕ေဖ်ာ္ထည့္၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕ထည့္ျပီး ထပ္ေမႊပါ။ တစ္လက္စတည္း နယ္ထားတဲ့ ၾကက္သားေတြကိုထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ႏွစ္နဲ႕ ၾကက္သားေတြကို သမေအာင္ ေမႊျပီး ၾကက္သားထဲက ထြက္လာမယ့္ေရနဲ႕ပဲ 
ဟင္းအိုးအဖုံးအုပ္တည္ျပီး ပထမတစ္ရည္ ခမ္းပါေစ။ 
ဟင္းအိုးဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ငရုတ္ဆုံေဆးေရေလး ထပ္ထည့္ျပီး တည္ေပးပါ။ 
ဆုံေဆးေရခန္းျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သားႏူးေအာင္ အရသာေတြ၀င္ေအာင္ မီးခပ္ေႏြးေႏြးနဲ႕ အနည္းဆုံး 
၁၀ မိနစ္ေလာက္ တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးအဖုံးကို ဖြင့္၊ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး လိုတဲ့အရသာေတြ 
ထပ္ျဖည့္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ စပါးလင္နံ႕သင္းသင္းေလးနဲ႕ ၾကက္သားဆီျပန္ဟင္းေလး ရပါျပီေနာ္။  

 
 

(၈၈) ဘဲဥအငန္ခ်က္                                                                                 မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ဘဲဥအငန္ခ်က္ေလး ခ်က္ေပးမယ္ေနာ္။ ဘဲဥကုိျပဳတ္ အခြံႏႊာ၊ ျပီးေတာ့မွ ဘဲဥအကာကုိ 
ဓါးနဲ႕ နည္းနည္းမႊန္း (အရသာပို၀င္ရေအာင္)၊ ျပီးေတာ့ အပ္ခ်ည္ၾကိဳးေလးနဲ႕ ႏွစ္ျခမ္းျခမ္းထားေနာ္။ 
အာလူးေလးကိုပါ အခြံႏႊာ ေလးစိတ္ထိုးျပီး ဆားေလးနဲ႕ နယ္ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ 
ငရုတ္သီးေထာင္းထားပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးတစ္လုံးေလာက္ကို ပါးပါးလီွးထားေပးပါ။ အားလုံး 
အဆင္သင့္ျဖစ္ရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးထည့္ျပီးေတာ့ 
ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီး ၾကက္သြန္ျဖဴနီ ကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္ပါ။ 
ျပီးေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို ထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ထည့္ျပီး ခရမ္းခ်ဥ္သီး အခြံေလးေတြ လိမ္လာတဲ့အထိ 
ဆီသတ္ေပးေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလးေတြပါ အခြံေလးေတြ လိမ္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ အာလူးထည့္၊ 
ေရနည္းနည္းထည့္ျပီး အာလူးႏူးေအာင္ တည္ပါ။ အာလူးႏူးခါနီးလာရင္ ဟင္းအိုးထဲ ဘဲဥကုိ 
ေမွာက္ျပီးထည့္ပါ။ အကာေတြ အျပင္မထြက္ရေလေအာင္ေပါ့။ ဘဲဥကုိ ဟင္းဆီသတ္အႏွစ္နဲ႕ 
ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ လူးေပး။ ျပီးေတာ့မွ ေရေလးထည့္ျပီး မီးေလ်ာ့ျပီး ဒယ္အိုးဖုံးေလးအုပ္ျပီး 
တည္ထားေပး။ ေရခန္းျပီဆိုရင္ ဘဲဥကုိ ပက္လက္ေလးျပန္လွန္ေပးလိုက္။ ျပီးေတာ့မွ 
ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး ထပ္တည္ေပး။ ျပီးေတာ့မွ ေရေလးနည္းနည္းေလးက်န္တဲ့အခ်ိန္ 
မီးပိတ္လိုက္ေတာ့ေနာ္။ ဆီက်န္ေရက်န္ေလးနဲ႕ အာလူးစီးစီးေလးနဲ႕ ဘဲဥအငန္ခ်က္ေလး ရပါျပီ။  
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(၈၉) ဘဲဥငါးေျခာက္ဟင္း                                                                              မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ကြၽန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ဘဲဥငါးေျခာက္ခ်က္ေလး ခ်က္ေပးပါမယ္ေနာ္။ 
ဘဲဥကုလားဟင္းလို႕လည္း ေခၚလို႕ရပါတယ္ေနာ္။ ဘဲဥမရိွရင္လည္း ၾကက္ဥနဲ႕ ခ်က္ရင္လည္း 
ျဖစ္ပါတယ္။ ငါးေျခာက္ကိုလည္း ငါးရံ႕ေျခာက္ ဒါမွမဟုတ္ တျခားႏွစ္သက္ရာ 
ငါးေျခာက္အေကာင္ၾကီးသားဆိုရင္ ျဖစ္ပါတယ္။ အာလူး ဒါမွမဟုတ္ ခရမ္းၾကြပ္သီးေလးေတြပါ 
ထည့္ပါတယ္။ 
ဘဲဥ ဒါမွမဟုတ္ ၾကက္ဥ၊ ငါးေျခာက္၊ ခရမ္းၾကြပ္သီးအျပင္ တျခားလိုအပ္တာေတြကေတာ့ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္ အပုေတာင့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ဆီ၊ 
မန္က်ည္းမွည့္နဲ႕ မဆလာတို႕ပါေနာ္။ 
ဘဲဥကုိက်က္ေအာင္ျပဳတ္ထားပါ။ ျပီးရင္ ေရေႏြးေတြသြန္ျပီး အေအးခံျပီး အခြံႏႊာထားပါေနာ္။ 
ငါးေျခာက္ကိုလည္း ဆားအေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး ေရေဆးျပီး ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အရြယ္ေလး ျဖစ္ေအာင္ 
တုံးပါေနာ္။ ခရမ္းၾကြပ္သီးကိုလည္း ေရေဆး၊ အညႇာေျခြျပီး ထက္ျခမ္း ျခမ္းေပးပါေနာ္။ 
မန္က်ည္းမွည့္ကိုလည္း ေရေႏြးေလးနဲ႕ စိမ္ထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးအေျခာက္ အပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ 
အေစ့ထုတ္ျပီး ေရစိမ္၊ ျပီးေတာ့မွ ေရစစ္ျပီး ငရုတ္ဆုံထဲ ထည့္ေထာင္းပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီတို႕ကုိ 
အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီးေတာ့ ငရုတ္ဆုံထဲ ထည့္ေထာင္းေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျပင္ျပီးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕နည္းနည္းထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ျပီးရင္ 
ငါးေျခာက္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ ငါးေျခာက္ႏူးရေအာင္ ေရနည္းနည္းထည့္၊ အဖုံးအုပ္ျပီးတည္ပါ။ 
သုံးမိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ အဖုံးဖြင့္ ခရမ္းသီးထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ထည့္ျပီး ေမႊေပး၊ 
ျပီးရင္အဖုံးအုပ္ထားေပးပါေနာ္။ ခရမ္းသီးႏူးခါနီးေလာက္မွာ ဘဲဥထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
မန္က်ည္းႏွစ္ေလးထည့္ေပးပါေနာ္။ ဟင္းရည္ကို ဆမ္းစားလို႕ရေအာင္ ခ်က္မွာမို႕ 
ေရကိုခပ္မ်ားမ်ားေလးထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ ခပ္ၾကာၾကာေလး တည္ေပးလိုက္ရင္ 
ဘဲဥေလးထဲလည္း အရသာေလး၀င္ျပီး ခပ္မာမာထုပ္ထုပ္ေလးနဲ႕ စားလို႕ ပိုေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ 
ဟင္းရည္ အနည္းအမ်ား ကိုေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္ႏွစ္သက္တဲ့အေနအထားေရာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မဆလာေလးအုပ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးေျခာက္ဘဲဥခရမ္းသီးခ်ဥ္ရည္ဟင္း ရပါျပီေနာ္။ 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
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(၉၀) ႏြားႏို႕ခဲခ်က္                                                                                       မာတိကာသုိ႔ 

 
 

အားလုံးမဂၤလာပါ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ႏြားႏို႕ခဲျပဳလုပ္နည္းနဲ႕ 
ႏြားႏို႕ခဲခ်က္နည္း ေလးကို လက္ဆင့္ကမ္းပါရေစေနာ္။ 
 
(က) ႏြားႏို႕ခဲလုပ္နည္း 

ႏြားႏို႕ခဲလုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ႏြားႏို႕ငါးပိႆာရယ္၊ မရိုး (မုရိုး) (သိပၸံအမည္ 
Calotropis procera gigantean လို႕ေခၚပါတယ္) ကိုင္း (ေရွးလူၾကီးေတြက ေျပာၾကပါတယ္၊ 
မရိုးေစးက ႏို႕ေတြကို ခဲေစတယ္တဲ့) တစ္ကိုင္းရယ္ပါ။ ႏြားႏို႕ကို အိုးၾကီးၾကီး တစ္လုံးထဲထည့္ျပီး 
မရိုးကိုင္းက အေစး ေလးငါးေျခာက္စက္ ေလာက္ထည့္လိုက္ျပီးေတာ့ အဖုံးဖြင့္ျပီး 
မီးျပင္းျပင္းနဲ႕က်ဳိေပးပါ။ မရိုးေစးေၾကာင့္ ႏြားႏို႕ေတြ အဖတ္ေလးေတြျဖစ္လာျပီး တျဖည္းျဖည္းနဲ႕ 
အနည္က်လာပါမယ္ေနာ္။ 

အဲ့ဒီလို ႏြားႏို႕ေတြအဖတ္ေလးေတြျဖစ္လာျပီး အရည္သတ္သတ္၊ အဖတ္သတ္သတ္ 
ျဖစ္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ႏြားႏို႕အိုးကို မီးဖိုေပၚကေနခ်၊ ပိတ္ပါးစနဲ႕ ႏြားႏို႕ဖတ္ေတြစစ္ယူပါေနာ္။ 
ႏြားႏို႕အဖတ္ေတြကို ပိတ္ပါးစနဲ႕စစ္ယူျပီး အရည္ေတြကိုလည္း သတ္သတ္ဖယ္ထားေပးပါေနာ္။ 
အရည္ေတြကိုလည္း ေသာက္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ ႏြားႏို႕ဖတ္ေတြ စစ္ယူထားတဲ့ ပိတ္ပါးစကုိ 
အေပၚကေန ၾကိဳးနဲ႕ ခ်ည္ ျပီးေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး ပိတ္အိတ္အေပၚကေနမွ အေလးအပင္ 
(အုတ္ခဲ၊ ငရုတ္ဆုံ၊ ေက်ာက္ပ်ဥ္) ေတြ ဖိေပးပါ။ အဲ့ဒီလိုအေလးတုံးေတြရဲ႕ ဖိအားေၾကာင့္ 
ႏြားႏို႕အထဲက ေရေတြစစ္သြားျပီး ခဲသြားပါမယ္ေနာ္။ တစ္ညသိပ္ဆိုရင္ကိုပဲ ေရစစ္ျပီး ခဲပါတယ္ေနာ္။ 
အဲ့ဒီခဲသြားတဲ့ ႏြားႏို႕ခဲကိုမွ တစ္ခ်ဳိ႕က ေရရွည္ခံေအာင္ ဒယ္အိုးထဲ ဆီေလးပါေလရုံထည့္ျပီး 
လိွမ့္ေပးတတ္သလို တခ်ဳိ႕ကလည္း ဆီမထည့္ဘဲ အိုးကင္းပူတိုက္ၾကပါတယ္။ ကၽြန္မအဘြားကေတာ့ 
ရလာတဲ့ ႏြားႏို႕ခဲကို မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ ကင္လိုက္ပါတယ္။ မီးကင္တဲ့အခါ အနံ႕ေလးက သိပ္ေမႊးတာပဲ။ 
ကၽြန္မက ဟင္းမခ်က္ဘဲ ႏြားႏို႕ခဲကို အခ်ပ္ေလးေတြ ရေအာင္လီွးျပီး မီးကင္ျပီး 
ဆားေလးနဲ႕တို႕စားရတာၾကိဳက္တယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အၾကာၾကီး သိမ္းထားလို႕ရတယ္ေလ။ 
ႏြားႏို႕ငါးပိႆာကို ႏြားႏို႕ခဲလုပ္ရင္ လူၾကီးလက္သီးဆုပ္ေလာက္ပဲ ရတယ္ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ႏြားႏို႕ခဲရပါျပီေနာ္။  
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(ခ) ႏြားႏို႕ခဲခ်က္ 
ႏြားႏို႕ခဲခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ႏြားႏို႕ခဲ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ဆား၊ သၾကား၊ နႏြင္း၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္နဲ႕ 
ဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ႏြားႏို႕ခဲေလးေတြကို ပဲျပားေလးေတြတုံးသလိုေလး လက္မ၀က္ေလာက္ အရြယ္ေလးေတြ တုံးျပီးေတာ့ 
ဆား၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ေလးနဲ႕ ခပ္ဖြဖြေလးနယ္ေပးပါေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီး ကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
ခပ္ပါးပါးလီွးေပး ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး မထူမပါးေလး 
လီွးေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆးျပီး ထက္ျခမ္း ျခမ္းေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲမွာ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီကိုထည့္ေထာင္းရင္း ငရုတ္သီး အေရာင္မႈန္႕ေလးပါ အတူေရာျပီး ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ ျဖစ္ျပီ ဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္ ဆီေလးထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းခပ္၊ ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ 
ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ လီွးထားတဲ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္ျပီး ႏြမ္းေအာင္တည္၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြႏြမ္းျပီဆိုရင္ ႏြားႏို႕ခဲေလးေတြထည့္ျပီး အသာအယာေမႊေပး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးက 
ထြက္လာတဲ့ အရည္ခ်ဥ္ျဖဳန္းျဖဳန္းအရသာေလး ႏြားႏို႕ခဲထဲ၀င္ေအာင္ ဒယ္အိုးအဖုံးအုပ္၊ 
မီးေလးေလွ်ာ့ျပီးတည္ေပးပါေနာ္။ ေရခန္းျပီး ဟင္းအိုးဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆား၊ 
သၾကားအနည္းငယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ထည့္၊ ေရေလးနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး ဟင္းအိုးကို 
ထပ္တည္ေပးပါ။ ဒီတစ္ခါ ေရခန္းခါနီးရင္ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးအုပ္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လို႕ရျပီ။ 
ၾကိဳက္လည္းၾကိဳက္တတ္မယ္၊ ၀ယ္ထားတာလည္း အသင့္ရိွမယ္ ဆိုရင္ေတာ့ နံနံပင္ေလး၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးအုပ္လိုက္ဦးေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဳိခ်ဥ္ ဆိမ့္စပ္ အရသာေလးနဲ႕ 
ႏြားႏို႕ခဲခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
 
(၉၁) အမဲသားမွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္း                                                                          မာတိကာသုိ႔ 

 
 

အမဲသားဆို ညႇီတတ္လို႕ ဆီျပန္ဟင္းခ်က္ရင္ မစားခ်င္ဘူးဆိုတဲ့ သူငယ္ခ်င္း တစ္ေယာက္အတြက္ 
ခ်က္ေပးတာပါ။ အမဲသားကို ေဆးျပီး ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အရြယ္ေလာက္ေလးေတြ တုံးထားျပီး ဆား၊ 
သၾကားအနည္းငယ္၊ ခ်င္းရည္နဲ႕ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားေနာ္။ မွ်စ္ခ်ဥ္အဖတ္ေလးကုိ 
အမွ်င္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးလိုက္တယ္။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ ငရုတ္သီး 
ေထာင္းထားလိုက္တယ္။ ျပီးေတာ့မွ မွ်စ္ခ်ဥ္၊ ငရုတ္သီး ၾကက္သြန္ျဖဴေထာင္း၊ အမဲသားအားလုံးကုိ 
ေရာနယ္၊ ဆီေလးထည့္ျပီး လုံးေရေလးထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္လိုက္တယ္။ လုံးေရေလးခန္းသြားျပီးရင္ 
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ဟင္းအိုးကို ထပ္ေမႊျပီးေတာ့မွ ေရထပ္ထည့္ျပီး ထပ္တည္။ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ဟင္းအိုးကို တည္ေပးပါေနာ္။ 
မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းက ဒီေန႕တည္ရင္ နက္ျဖန္က်စားမွ ပိုစားေကာင္းတယ္လို႕ ေျပာတတ္ေတာ့ 
ခပ္ၾကာၾကာေလးသာ တည္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့ ဟင္းအိုးအေပါ့အငန္ကို ျမည္းျပီးေတာ့မွ 
ခ်လိုက္ပါေနာ္။  
 
(၉၂) ၾကံရဖန္ရ အိမ္ရွင္မဘ၀                                                                      မာတိကာသုိ႔ 
 

    
 

ေစ်း၀ယ္မထြက္ျဖစ္တဲ့ ေန႕မ်ဳိးေတြမွာ အိမ္မွာရိွတဲ့ အေျခာက္အျခမ္းေတြနဲ႕ စားျမိန္ဟင္းေကာင္း 
တစ္ခြက္ခ်က္ႏိုင္ဖို႕ စဥ္းစားလိုက္တဲ့အခါမွာ ငါးရံ႕ေျခာက္ကလည္း အဆင္သင့္ရိွေန၊ ခရမ္းခ်ဥ္ကလည္း 
ရိွျပီးသားဆိုေတာ့ အဆင္ေျပတာေပါ့ေနာ္။ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြလည္း အပင္မွာ 
အသီးေတြအမ်ားၾကီး၊ ရခိုင္ငါးပိကလည္း လက္ေဆာင္ရထားတာမို႕ ရခိုင္ငါးပိေထာင္း 
စပ္စပ္ေလးေထာင္းလိုက္မယ္လို႕လည္း စိတ္ကူးလိုက္ျပန္ေသးတယ္။ ျခံထဲက ဘူးစင္မွာ 
ဘူးညြန္႕ေလးေတြလည္း လက္က်န္ ဘူးညြန္႕ေလးေတြကို မနက္က ျခံထဲ တံျမက္စည္းလွည္းရင္းနဲ႕ 
ေတြ႕ခဲ့တာမို႕ ဘူးညြန္႕ေလး ျပဳတ္တို႕လိုက္ရရင္ ေကာင္းမွာဆိုျပီး ဟင္းခ်က္ဖို႔ကို စတင္ 
အေကာင္အထည္ ေဖၚပါေတာ့တယ္။ 
 
ငါးေျခာက္ခရမ္းခ်ဥ္သီးခ်က္ 
ငါးရံ႕ေျခာက္က ေတာ္ေတာ္ေလးေျခာက္ေနတာမို႕ မခ်က္ခင္ကတည္းက ၾကိဳတင္ျပီး 
ေရစိမ္ထားလိုက္တယ္။ နာရီ၀က္ေလာက္ၾကာမွ ငါးေျခာက္ကို ေရထဲကေနဆယ္၊ အေၾကးခြံေတြရိွရင္ 
ဖယ္ရွားပစ္ျပီးေတာ့မွ လက္သုံးလုံးအရြယ္ေလာက္မွန္းျပီး လီွးလိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့ 
ကိုင္းခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကုိ ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ ေရစစ္ထားျပီးေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကို 
ခပ္ပါးပါးလီွးလိုက္ပါတယ္။ ကိုင္းခရမ္းခ်ဥ္သီးက အခ်ဥ္ဓါတ္ပါတဲ့အတြက္ ငါးေျခာက္နဲ႕ 
တြဲျပီးခ်က္စားတဲ့အခါမွာ အဆင္ေျပပါတယ္။ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ ကိုလည္း အေစ့ထုတ္ 
ေရစိမ္ျပီး ညက္ေအာင္ေထာင္းပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခံြႏႊာျပီး ထည့္ေထာင္းပါတယ္။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြ ကိုလည္း ေရေဆးျပီး ထက္ျခမ္းျခမ္းထားလိုက္ပါတယ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုေတာ့မွ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီေလးထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းခပ္၊ ျပီးေတာ့မွ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုတာနဲ႕ တျပိဳင္နက္ ငါးေျခာက္ေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
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ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ကိုလည္း ထည့္ေပးပါ။ ဆားကိုေတာ့ 
ငါးေျခာက္အေပါ့အငန္ေပၚမူတည္ျပီး အေလးအေပါ့မွန္းျပီးထည့္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ ငါးေျခာက္ေတြကုိ 
ဒယ္အိုးရဲ႕ တစ္ဖက္နားကို ကပ္ထားျပီး ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကို ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ခရမ္းခ်ဥ္သီးနဲ႕ ငါးေျခာက္ကို ေရာျပီး ေနာက္ထပ္ေမႊေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးလည္း ႏူးသြားရေအာင္ အဖုံးအုပ္ထားေပးပါ။ ငါးမိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ အဖုံးဖြင့္ျပီး 
ဟင္းအိုးမကပ္ရေအာင္နဲ႕ အထက္ေအာက္ သမသြားေအာင္ တစ္ခါေမႊေပးပါ။ ျပီးလွ်င္ မီးဖိုကို 
မီးေလ်ာ့ျပီး ဒယ္အိုုးအဖုံးအုပ္ျပီး ေနာက္ထပ္ ငါးမိနစ္ေလာက္ ထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ဆီအျပန္ ေရအက်န္ကိုေတာ့ ကိုယ္ႏွစ္သက္သေလာက္ထား၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးအုပ္၊ 
အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးေျခာက္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးခ်က္ဟင္း 
တစ္ခြက္ရပါျပီ။ 
 
ရခိုင္ငါးပိေထာင္းနဲ႕ ဘူးညြန္႔ျပဳတ္ 
ရခိုင္ငါးပိက တျခားရပ္ရြာက ငါးပိစိမ္းစာေတြနဲ႕ အေရာင္မတူပါဘူး။ ရခိုင္ငါးပိက အေရာင္က 
မလွေပမယ့္ အခ်ဳိအရသာက အရမ္းေကာင္းပါတယ္။ ရခိုင္ငါးပိေထာင္းေထာင္းမယ္ဆိုရင္ 
ငါးပိစိမ္းစားက နည္းနည္း ငရုတ္သီးမ်ားမ်ား ထည့္ေထာင္းတာမ်ဳိးဆိုေတာ့ အခုလို ေဆာင္းရာသီမွာ 
စားလိုက္ရရင္ ဖ်ားခ်င္သလိုျဖစ္ေနတာေတြ တစ္ခါတည္းကို ထြက္ေျပးသြားမွာ ႕ ႕႕ ႕ အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ 
ငါးပိစိမ္းစားေလးကို ငွက္ေပ်ာဖက္ေလးနဲ႕ထုပ္ျပီး မီးေသြးမီးဖိုရဲ႕ ကုန္ခါနီး မီးက်ီခဲေတြထဲ 
ထည့္ျပီးမီးကင္ပါတယ္။ ငွက္ေပ်ာဖက္ အုံးထားတဲ့အတြက္ ငါးပိမီးကင္နံ႕ေလးက ပိုျပီး ေမႊးပါတယ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း တစ္လက္စတည္း မီးအုံးပါတယ္။ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကိုေတာ့ 
သီတံေလးနဲ႕သီျပီး မီးကင္ပါတယ္။ ျပီးရင္ေတာ့ မီးကင္ထားတဲ့ ငါးပိ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတို႕ကုိ 
ျပာေတြဖယ္ျပီးေတာ့ သန္႕စင္ထားပါ။ ကင္ျပီးသားငရုတ္သီးစိမ္းေတြကိုလည္း သီတံကေန 
ျဖဳတ္ယူထားပါ။ ငရုတ္ဆုံကို သန္႕စင္ျပီးေနာက္ ငရုတ္သီးအရင္ထည့္ေထာင္းပါ၊ ျပီးရင္ေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကိုထည့္ေထာင္းပါ။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္ေလး နည္းနည္း ထည့္ေထာင္းပါ၊ 
ေနာက္ဆုံးမွ ငါးပိကင္ကိုထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ေထာင္းေပးပါ။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ 
ငရုတ္ေကာင္းေလွာ္ျပီး နည္းနည္းထည့္ပါတယ္။ အဲဒ့ါဆိုရင္ေတာ့ ရခိုင္ ငါးပိေထာင္း စပ္စပ္ေလးရပါျပီ။ 
ျခံထဲက ဘူးစင္က ဘူးညြန္႕ေလးကို ခူးျပီး ေရေဆးျပီး စစ္ထားပါတယ္။ မီးဖိုေပၚက 
ေရေႏြးအိုးပြက္ပြက္ဆူတာနဲ႕ ဘူးညြန္႕ေလးကိုထည့္ျပီး ျပဳတ္လိုက္ပါတယ္။ အဖုံးခဏအုပ္ထားျပီး 
ထပ္ဆူလာတဲ့အခါ မီးဖိုေဖၚကေန ဘူးညြန္႔ျပဳတ္အိုးခ်ျပီး ဘူးညြန္႕ေတြဆယ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ 
ဒီကေန႕ေတာ့ ေစ်းမသြားဘဲ အိမ္မွာရိွတဲ့ ျခံထြက္ေတြရယ္၊ အေျခာက္အျခမ္းေတြနဲ႕ ခ်က္လိုက္ရတဲ့ 
ဟင္းေတြပါေနာ္။ ဟင္းရည္ေသာက္မပါတဲ့အတြက္ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ တဲြျပီး သုံးေဆာင္ 
အားေပးၾကပါေနာ္။ 
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(၉၃) ငါးပိေကာင္ၾကက္ေပါင္သီးခ်က္                                                               မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ငါးပိေကာင္ကိုေတာ့ လူတိုင္းသိၾကေပမယ့္ ၾကက္ေပါင္သီးကို လူတိုင္းသိၾကမယ္မထင္ပါဘူး။ 
ၾကက္ေပါင္သီးကို ေမာ္လျမိဳင္ဘက္မွာေတာ့ နည္းမ်ဳိးစုံလုပ္စားတတ္ၾကပါတယ္။ ေနာင္ ႕ ႕ ႕ ေနာင္ ႕ ႕  
ေနာင္ ႕ ႕ ႕ နဲ႕ လက္တြန္းလွည္းေလးနဲ႕ လွည့္ျပီး အခ်ဥ္ေပါင္းေရာင္းတဲ့အသည္မွာေတာင္မွ 
ၾကက္ေပါင္သီးေပၚခ်ိန္က်ရင္ ၾကက္ေပါင္သီးအခ်ဥ္ေပါင္း ပါစျမဲပါ။ ၾကက္ေပါင္သီးကို ျပဳတ္ျပီးလို႕လည္း 
တို႕တတ္သလို၊ ၾကက္ေပါင္သီးအစိမ္းကို ကိုက္ျပီး ငါးပိစိမ္းစားေလးနဲ႕တို႔ျပီး စားရတာလည္း 
အရသာတစ္မ်ဳိးပါေနာ္။  
အခု အဲ့ဒီၾကက္ေပါင္သီးကုိ ငါးပိေကာင္နဲ႕ခ်က္တဲ့နည္းေလးကို ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားကို ေျပာပါရေစေနာ္။ 
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ၾကက္ေပါင္သီး၊ ငါးပိေကာင္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ 
ငရုတ္သီးအပုေတာင့္၊ ဆီ၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႔ပါေနာ္။ 
ငါးပိေကာင္ကို သိပ္မငန္ေစဖို႕ ေရနဲ႕ေဆးျပီး အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ နယ္ေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္ေပါင္သီးကုိ 
အညႇာေခြၽျပီးေတာ့ ထြက္လာတဲ့အေစးေတြကို ဖယ္ထုတ္ပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္ေပါင္သီးကုိ 
ခလယ္ကေန ခဲြျပီး အထဲက အေစ့ကိုဖယ္ရွားပစ္ပါ။ ငရုတ္သီးအပုေတာင့္ကို အသာေလးဖဲ့၊ ေရစိမ္၊ 
အေစ့ထုတ္၊ ေရစစ္ျပီး ေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာျပီး ငရုတ္သီးနဲ႕အတူ 
ေရာေထာင္းေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ ခုနက ေထာင္းထားတဲ့ 
ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ နယ္ထားတဲ့ 
ငါးပိေကာင္ကို ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ၾကက္ေပါင္သီးထည့္ျပီး ငါးပိေကာင္ရယ္၊ 
ဟင္းအႏွစ္ေတြရယ္နဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္တခါတည္း ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ ငါးေရာ၊ၾကက္ေပါင္သီးပါ ျမဳပ္တဲ့အထိ 
ေရထည့္၊ အဖုံးအုပ္ျပီး မီးေအးေအးနဲ႕ ေရခန္းေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ 
ဟင္းအိုးဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ အဖုံးဖြင့္ျပီး ၾကက္ေပါင္သီးႏူးမႏူးျမည္းၾကည့္ပါေနာ္။ 
ၾကက္ေပါင္သီးႏူးျပီဆိုရင္ေတာ့ ငါးပိေကာင္ထဲက အငန္အရသာက ၾကက္ေပါင္သီးထဲကို၀င္ျပီး 
ၾကက္ေပါင္သီးထဲက အခ်ဥ္အရသာက ငါးပိေကာင္ထဲကို၀င္ျပီး ခ်ဥ္ျဖဳန္းအရသာေလး ရပါတယ္။ 
အစပ္ၾကိဳက္တယ္ဆိုရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြခဲြဲျပီးေတာ့ ဟင္းအေပၚကေန 
အုပ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာန႔ဲျပည့္စုံျပီး ခံတြင္းလ္ိုက္ေစမယ့္ ငါးပိေကာင္ 
ၾကက္ေပါင္သီးခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ ဒန္႕သလြန္ရြက္ဟင္းခါးေလးရယ္၊ ျမဴရြက္ႏုသုပ္ေလးနဲ႕ဆုိရင္ 
အရမ္းကုိ လိုက္ဖက္ပါတယ္ေနာ္။ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
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(၉၄) ဘဲတညင္းခ်က္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 

တညင္းသီးစားျပီး တက္လိုက္တာ၊ ျပီးေတာ့ အနံ႕ကလဲ နံလိုက္တာလို႕  ညည္းၾကေပမယ့္ 
တညင္းသီးကို မၾကိဳက္တဲ့သူ ခပ္ရွားရွားရယ္ပါေနာ္။  တညင္းသီးႏုႏုေလးကို အစိမ္းလိုက္ေလး 
ငါးပိရည္က်ဳိေမႊးေမႊးေလးနဲ႕  တို႕စားတတ္ၾကသလို တညင္းသီးကိုျပဳတ္အခြံႏႊာျပီး မညက္တညက္ေလး  
ေထာင္းျပီး အုန္းႏို႕ ဆီခ်က္ေလးနဲ႕ စားတတ္ၾကျပန္ပါတယ္။ တခ်ဳိ႕က်ေတာ့လည္း တညင္းသီးျပဳတ္ 
ေစးေစးေလးကို မထူမပါးေလး လီွးျပီး လက္ဖက္ႏွပ္တဲ့အထဲ  ထည့္ႏွပ္တတ္ၾကျပန္တယ္။ 
အဲ့ဒါကိုေတာ့ တညင္းလက္ဖက္တဲ့ေလ။ တခ်ဳိ႕ကလည္း  ဘာလေခ်ာင္ေၾကာ္ထဲ 
တညင္းသီးထည့္ေၾကာ္ျပီး တညင္းသီး ဘာလေခ်ာင္ဆိုျပီး  အသစ္ထြင္ျပီး ခ်က္ျပဳတ္ 
ေၾကာ္ေလွာ္ၾကျပန္ေသးတယ္ေနာ္။  တညင္း၀က္လုပ္ျပီး မီးကင္လို႕တစ္မ်ဳိး၊ ေၾကာ္လို႕တစ္ဖံု 
နည္းမ်ဳိးစုံေအာင္ ခ်က္ျပဳတ္စားတတ္ၾကသလို  တာလေပါဟင္းခ်က္တဲ့အခါမွာလည္း တညင္းသီးက 
မပါမျဖစ္ပါပဲတဲ့ေနာ္။  
ဒီေန႕ေတာ့ အသုံးၾကြယ္တဲ့ တညင္းသီးကို ဘဲသားေလးနဲ႕ ခ်က္ပုံခ်က္နည္းေလးကို ေ၀ငွ 
ေပးပါရေစေနာ္။ 
ဘဲသားရယ္၊ တညင္းသီးရယ္၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ ခ်င္း၊ ဆား၊ နႏြင္း၊ သၾကား၊ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ ဆီအနည္းငယ္တို႕ကို အသင့္ျပင္ထားပါေနာ္။ 
ဘဲသားကိုကိုင္တဲ့အခါမွာ အေရခြံက အေမႊးေတြကို ေသခ်ာေလးေျပာင္စင္ေအာင္ ေရေႏြးေလးနဲ႕ 
ေဆးျပီး ေသခ်ာႏုတ္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ အရြယ္ေလးေတြကို အလတ္တုံးေလးေတြေလာက္ တုံး၊ 
ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ နႏြင္းမႈန္႕နည္းနည္း၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္း၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္တို႕နဲ႕ 
ေသခ်ာနယ္ျပီး ႏွပ္ထားေပးပါေနာ္။ 
ဘဲသားနယ္ျပီးႏွပ္ထားတဲ့အခ်ိန္မွာ တညင္းသီးျပဳတ္ဖို႕အတြက္ ဒယ္အိုးထဲေရထည့္ တညင္းသီးေတြကုိ 
ေရေဆးျပီးထည့္၊ မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ျပဳတ္ပါ။ ပထမ တစ္ေရ ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
အဲ့ဒီေရေတြကို သြန္ပစ္ျပီး ေနာက္ထပ္ေရထပ္ထည့္ျပီး ထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ ေရလည္း 
ခန္းခါနီးျပီဆိုရင္ေတာ့ ထန္းလ်က္တစ္ခဲႏွစ္ခဲေလာက္ ပစ္ထည့္လိုက္ျပီး ေရခန္းေအာင္ 
ထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ ေရခန္းသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ အေအးခံထားလိုက္ျပီးမွ အခြံေတြကို ႏႊာထားလိုက္ပါ။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးေထာင္းဖို႕အတြက္ ျပင္ပါ။ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလးရယ္၊ ခ်င္းနည္းနည္းရယ္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီတို႕ကို ေထာင္းပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ 
ဆီေလးနည္းနည္းထည့္ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ အသင့္ေထာင္းထားတဲံ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ကိုထည့္ျပီး 
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ဆီသတ္ပါေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေလး ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ နယ္ထားတဲ့ ဘဲသားေတြကိုထည့္ျပီး 
ငရုတ္သီးဆီသတ္နဲ႕ ေသခ်ာသမေအာင္ေမႊျပီး ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ လုံးေရေလး 
နည္းနည္းထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး တည္ထားေပးပါေနာ္။ လုံးေရေလးခန္းျပီဆိုရင္ေတာ့ ေနာက္ထပ္ 
ေရထပ္ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ၊ ျပီးရင္ တညင္းသီးေတြကိုထည့္ျပီး တညင္းသီးေရာ ဘဲသားပါႏူးတဲ့အထိ 
တည္ေပးပါေနာ္။ ေရခန္းျပီး ဆီျပန္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဟင္းအရသာ အေပါ့အငန္ကိုေသခ်ာျမည္း၊ 
ဘဲသားေရာ တညင္းသီးေရာရဲ႕ ႏူးမႏူးကို ျမည္းျပီး ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့အခ်ိန္ေလးမွာ မီးဖိုေပၚကေန 
ခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲဒ့ါဆိုရင္ေတာ့ အရသာရိွလွတဲ့ ဘဲတညင္းဟင္းေလး ရပါျပီေနာ္။ 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္။  
 
(၉၅) ဘဲေပါင္း                                                                                         မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မတို႕ ဘဲသားေပါင္းစားၾကရေအာင္ေနာ္။ ဘဲကို တစ္ေကာင္လုံး ေပါင္းလို႕ ရသလို 
ဘဲကို ခပ္ၾကီးၾကီး အတုံးေလးေတြ တုံးျပီးလည္း ေပါင္းလို႕ရပါတယ္။ ဘဲေပါင္းဖို႕ အတြက္ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဘဲသား၊၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ၾကြက္နားရြက္မႈိ (jew's ear 
fungus)၊ ပန္းေျခာက္ (dry lily buds)၊ ပဲျပားလိပ္ (dry bean curd)၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ 
ပဲငံျပာရည္အၾကည္၊ ရွာလကာရည္အနည္းငယ္၊ တရုတ္ပဲငါးပိ (black bean paste) အနည္းငယ္၊ 
ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ တရုတ္မဆလာအနည္းငယ္ တို႕ပါ။ 
ဒီတစ္ေခါက္ေတာ့ ကၽြန္မက ဘဲကို ခုတ္ထစ္ျပီး အတုံးေလးေတြတုံးျပီး ေပါင္းမွာျဖစ္ပါတယ္။ (ဒါေပမယ့္ 
ဘဲတစ္ေကာင္လုံးကို ေပါင္းခ်င္တဲ့သူေတြ ေပါင္းလို႕ရေအာင္ နည္းလမ္းေလးလည္း 
မွ်ေ၀ေပးမွာျဖစ္ပါတယ္။ ဘဲသားခပ္ႏုႏုအေကာင္တစ္ေကာင္ကို ေရစင္စင္ေဆး၊ အေမႊး အမွ်င္ေတြ 
သန္႕စင္ေအာင္ ဖယ္ရွားပစ္ပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့ ရင္ကိုမခဲြဘဲကို အဆီဗူး အေပၚဘက္ နားေလးကေန 
တစ္လက္မေလာက္ အရာေပးျပီး ခြဲလိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ အူအသည္းေတြကို အသားေလး 
ႏႈတ္ယူပစ္ပါ။) ဘဲတစ္ေကာင္လုံး (ေကာင္လုံးျဖစ္ျဖစ္၊ အတုံးျဖစ္ျဖစ္) ကို ဆားလက္ဖက္ရည္ဇြန္း 
၃ဇြန္း၊ အခ်ဳိမႈန္႕လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ဇြန္းခဲြ၊ သၾကား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၂ ဇြန္း၊ ရွာလကာရည္ ၂ဇြန္း၊ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၃ ဇြန္းတို႕နဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာ 
ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ခ်င္းကို အခြံႏႊာ ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးအျပားလိုက္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ အမွ်င္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ခပ္ရိတ္ရိတ္ ထပ္လီွးေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓါးျပားရိုက္ထားပါ။ 
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ၾကက္သြန္နီကို ဘေလာ့ဂ္တုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ ၾကြက္နားရြက္မႈိေျခာက္ကုိ 
ေသေသခ်ာခ်ာ ေရေႏြးနဲ႕စိမ္ျပီး အရြယ္ေတာ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ညႇပ္ေပးပါ။ ပန္းေျခာက္ကို ေရစိမ္၊ 
အထဲက ၀တ္မႈန္တိုင္ေလးေတြကို ထုတ္ပစ္ျပီး အထုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ထုံးေပးထားပါ။ 
ပဲျပားေျခာက္ကို ေရစိမ္ထားေပးပါ။  
အေကာင္လိုက္ေပါင္းမယ္ဆိုရင္ေတာ့ သမေအာင္နယ္ထားတဲ့အဆာေတြျဖစ္တဲ့ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
တရုတ္မဆလာ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ပဲငါးပိ သုံးဇြန္းတို႕ကို ဘဲကို ဓါးနဲ႔ခဲြထားတဲ့ ေနရာကေန ထည့္ပါေနာ္။ 
အဆာသြပ္ျပီးတာနဲ႕ အဲ့ဒီခြဲထားတဲ့ေနရာကို ႏီွးနဲ႕ ျပန္ယက္ျပီး ပိတ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္အက်ဲ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၃) ဇြန္းစီကို ေရ လက္ဖက္ရည္တစ္ပန္းကန္လုံးနဲ႕ ေရာ၊ 
တရုတ္ပဲငါးပိ စားပြဲတင္ဇြန္းတစ္ဇြန္း၊ လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဇြန္းထည့္၊ ရွာလကာရည္ 
စားပြဲတင္တစ္ဇြန္းေလာက္နဲ႕ ေရာေဖ်ာ္ျပီး ဘဲတစ္ေကာင္လုံးနဲ႕ ေရာျပီး pressure cooker ထဲ ထည့္ျပီး 
၁၀ မိနစ္ေပါင္းေပးပါ။ ၁၀ မိနစ္ျပည့္ျပီးရင္ ေပါင္းအိုးကို ၅ မိနစ္ေလာက္ခဏအေအးခံျပီး ဘဲကုိ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္ လွည့္ေပးပါ။ ဒီနည္းနဲ႕ ၁၀ မိနစ္တစ္ၾကိမ္ သုံးၾကိမ္ ေပါင္းေပးပါ။ သုံးၾကိမ္ျပည့္ျပီးလို႕ 
အေအးခံျပီးျပန္ဖြင့္တဲ့အခါ မႈိေျခာက္ပန္းေျခာက္နဲ႕ ပဲလိပ္ေျခာက္ကို ထည့္ေပးျပီး ေနာက္ထပ္ ၁၀ 
မိနစ္ထပ္ေပါင္းေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ႏူးအိျပီး ခ်ဳိဆိမ့္ေနတဲ့ ဘဲေကာင္လုံးေပါင္းကို ရပါလိမ့္မယ္ေနာ္။ 
ဘဲသားတုံးေလးေတြကိုေပါင္းမယ္ဆိုရင္ေတာ့ ဘဲသား၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ တရုတ္မဆလာ၊ 
တရုတ္ပဲငါးပိ၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္အက်ဲ၊ ရွာလကာရည္တို႕နဲ႕ အတူ နယ္ျပီး ေပါင္းအိုးထဲကိုထည့္ျပီး 
ေရအနည္းငယ္ထည့္ျပီး ေပါင္းေပးပါ။ သူ႕ကိုလည္း ဘဲေကာင္လုံးေပါင္းသလို သုံးၾကိမ္ေပါင္းေပးပါ။ 
ေနာက္ေတာ့မွ မႈိေျခာက္ပန္းေျခာက္နဲ႕ ပဲလိပ္ေျခာက္ကိုထည့္ျပီး ၁၀ မိနစ္ထပ္ေပါင္းေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ 
မႈိေျခာက္ပန္းေျခာက္ေတြေရာ ပဲျပားလိပ္ေတြ ဘဲသားနဲ႕အတူ ႏူးအိေနျပီး အရသာရိွလွတဲ့ 
ဘဲသားေပါင္းကို ရပါမယ္ေနာ္။ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ တရုတ္နံနံတို႕ရိွရင္ အေပၚကေနျဖဴးျပီး 
သုံးေဆာင္ပါေနာ္။  
 
(၉၆) ပိႏၷဲသီးၾကက္ရိုးဟင္း                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
 အခုလိုေႏြရာသီမွာ ပိႏၷဲပင္မွာ အသီးေတြ တန္းစီလို႕ သီးေနလိုက္ၾကတာ အစီအရီ 
႕ ႕ ႕ ပိႏၷဲသီးမွည့္သြားရင္ အိမ္မာအသီးက စားရတာ အရသာရိွလြန္းလို႕ ရပ္လို႕ 
မရႏိုင္ျဖစ္ရေပမယ့္ အိမ္ေပ်ာ့အသီးအမွည့္ဆို စားရခက္ပါတယ္။  ဒါေၾကာင့္မို႕ ပိႏၷဲသီးအိမ္ေပ်ာ့ကို 
သီးကင္းအရြယ္မွာ ပိႏၷဲကြင္းအျဖစ္ အစိမ္းအကြင္းလိုက္ လီွးျပီး တို႕တတ္ၾကသလို 
ပိႏၷဲသီးအလုံးလိုက္ကို အဖန္ရည္ေတြ ထြက္ေအာင္ ျပဳတ္ပစ္ျပီးေတာ့မွ အျပင္က အခြံလႊာကုိ 
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လီွးထုတ္ျပီး အထဲက အသားေတြကို ဟင္းခ်က္စားတတ္ၾကပါေသးတယ္ေနာ္။ ပိႏၷဲသီးကုိ 
တာလေပါဟင္း၊ ရခိုင္ဟင္း၊ မြန္ဟင္း စသျဖင့္ အမ်ဳိးမ်ဳိး ခ်က္စားတတ္ၾကတဲ့အထဲက အခု ပိႏၷဲသီးကို 
ၾကက္ရိုးနဲ႕ ဆီက်န္ေရက်န္ ခ်က္ေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 

ပိႏၷဲသီးၾကက္ရိုးးဟင္းခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပိႏၷဲသီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ၾကက္သား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ 
သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ပါေနာ္။ 

ပိႏၷဲသီးအလုံးလိုက္က အညႇာေခၽြျပီး အေစးေတြ ထြက္ႏိုင္သေလာက္ ထြက္ေအာင္ အသီးကုိ 
ေဇာက္ထိုး ထားထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ အိုးတစ္လုံးထဲ ေရထည့္၊ ပိႏၷဲသီးထည့္ျပီး 
အဖန္ေရေတြထြက္ေအာင္ ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ ျပဳတ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့့မွ ပိႏၷဲသီးကို ဆယ္ယူျပီး 
အေအးခံထားပါေနာ္။ 

အေအးခံထားတဲ့အခ်ိန္မွာ ၾကက္သားကို ကိုင္ပါမယ္ေနာ္။ ၾကက္တစ္ေကာင္လုံးကို 
အေမႊးအမွ်င္ေတြ စင္ေအာင္ ႏႈတ္၊ သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းခြဲျပီး ဗိုက္ထဲက 
အသည္းအျမစ္နဲ႕ အူေတြကို ထုတ္ယူ၊ အဆုတ္ေတြခြါပစ္၊ အေတာင္ပံ၊ ေျခေထာက္၊ ေခါင္း၊ 
လည္ပင္းရိုး၊ ေျခသလုံးရိုး၊ ေက်ာရိုး စတာေတြကို သတ္သတ္ခုတ္ယူျပီး အသားေတြကိုေတာ့ 
ျပဳတ္ေၾကာ္ေလး လုပ္ရေအာင္ ဖယ္ထားေပးပါေနာ္။ ကိုင္ျပီးသား ၾကက္ အရိုးအသားေတြကို သီးသန္႕စီ 
ပန္းကန္ထဲထည့္ျပီးေတာ့ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္ေလးနဲ႕ အရသာ 
ခပ္ျပင္းျပင္းေလးရေအာင္ နယ္ေပးထားပါေနာ္။ 

အေအးခံထားတဲ့ ပိႏၷဲသီးကို မကိုင္ခင္ ဓားမွာ ဆီသုတ္ျပီးေတာ့မွ ပိႏၷဲခြံကို ႏႊာပစ္ပါ။ အေစးေတြ 
ဓားမွာ တိုက္ရိုက္ကပ္ေနတာ မရိွရေအာင္ ဆီသုတ္တာပါေနာ္။ တစ္ေရပဲ ျပဳတ္ထားတဲ့ ပိႏၷဲသီးဟာ 
မေပ်ာ့မမာေလးနဲ႕မို႕ လီွးရတာ အဆင္ေျပေစပါတယ္ေနာ္။ ပိႏၷဲခြံေတြ ႏႊာျပီးျပီဆိုရင္ ပိႏၷဲသီးေတြကုိ 
လက္တစ္လုံး အထူေလာက္ အ၀ိုင္းလိုက္ လီွးခ်ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
အေနေတာ္အရြယ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးျဖတ္ေပးပါေနာ္။ 

ခရမ္းခ်ဥ္သီးကိုလည္း ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းျခမ္းျပီး ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
လီွးေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီနဲ႕ ခ်င္းတို႕ကိုလည္း အခြံႏႊာေရေဆးထားပါ။ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕အနည္းကို ယူ၊ ေရေလးနည္းနည္းနဲ႕ ေရာစပ္ျပီး ငရုတ္ဆုံထဲ 
ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို တစ္ခုျပီးတစ္ခု 
ထည့္ေထာင္းေပးပါ။  

အားလုံး အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီေလးနည္းနည္းထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြဆီထည့္သတ္၊ ဆီသတ္နံ႕ 
ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ လီွးထားတဲ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကိုထည့္ျပီး ခရမ္းခ်ဥ္သီးေၾကတဲ့အထိ ေမႊျပီး 
ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေၾကျပီဆိုရင္ေတာ့ နယ္ထားတဲ့ ၾကက္ရိုးေတြကိုထည့္ေမႊျပီး 
လုံးေပးပါေနာ္။ ၾကက္သားထဲကအေရေတြခန္းေအာင္ အဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါေနာ္။ 
လုံးရည္ခန္းျပီဆိုရင္ေတာ့ လီွးထားတဲ့ ပိႏၷဲသီးေတြပါ အတူေရာထည့္ျပီး သမေအာင္ ေမႊ၊ ျပီးေတာ့ 
အသားျမဳပ္တဲ့အထိ ေရထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႔ တည္ေပးပါ။ ၾကက္သားေရာ ပိႏၷဲသီးေရာ 
အႏူးညီေအာင္ တည္ျပီးရင္ေတာ့ အရသာအေပါ့အငန္ျမည္းျပီး ဆီက်န္ေရက်န္ေလးနဲ႕ 
ဟင္းအိုးခ်ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ နယ္ဖတ္စားလိုရတဲ့ ပိႏၷဲသီးၾကက္ရိုးဟင္းေလး ရပါျပီေနာ္။ 
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(၉၇) ၾကက္သားကုလားပဲဟင္း                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
 

တစ္ေန႕လာလည္း ၾကက္သားဟင္း၊ တစ္ေန႕လာလည္း ၾကက္သားျပဳတ္ေၾကာ္၊ ၾကက္သားခ်ည္းပဲ 
ခဏခဏ စားေနရေတာ့ ၾကက္သားဆိုရင္ အသံေတာင္ မၾကားခ်င္ မၾကည့္ခ်င္ေတာ့ေလာက္ေအာင္ကုိ 
ျဖစ္မိတယ္ ႕ ႕ ႕ တကယ္ပဲ ျမန္မာျပည္မွာတုန္းက ၀က္သား၊ အမဲသား မစားဘဲ ၾကက္သားခ်ည္း 
စားခဲ့တာ ဘာမွမျဖစ္ဘူး၊ ဒီနဲ႕ပဲ အေျပာင္းအလဲေလးျဖစ္ေအာင္ဆိုျပီး ၾကက္သားကုလားပဲဟင္းေလး 
ခ်က္လိုက္တာပါ။  
ၾကက္သားကုလားပဲဟင္းခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ကုလားပဲ၊ ၾကက္သား 
အရုိးအသားေရာနဲ႕ အသည္းအျမစ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ မဆလာအေမႊးအစပ္၊ 
သစ္ဂ်ပိုးေခါက္အနည္းငယ္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ပါ။ 
ကုလားပဲကို ဟင္းမခ်က္ခင္ အနည္းဆုံး ေလးနာရီေလာက္ ေရစိမ္ထားပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ 
ျပဳတ္တဲ့အခါက် ႏူးလြယ္ပါတယ္။ ၾကက္သားမကိုင္ခင္ ကုလားပဲကို အရင္ျပဳတ္ထားပါ။ ၾကက္သားကို 
အရုိးအသား ညီမွ်ေအာင္ ခုတ္၊ ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္ကိုလည္း ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့  
အရြယ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးျပီး ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ မဆလာအေမႊးအစပ္တို႕နဲ႕ 
နယ္ျပီး ႏွပ္ထားေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီတို႕ကို အခံြႏႊာ၊ ခပ္ပါးပါးေလးလီွးျပီး 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နဲ႕ ေရာေထာင္းထားပါ။ ပဲအိုးႏူးလာျပီဆိုရင္ ပဲကို သတ္သတ္ဖယ္ထားေပးပါ။ 
မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ နႏြင္းမႈန္႕ေလးထည့္ျပီး 
ငရုတ္သီးေထာင္းကိုထည့္ ဆီသတ္ပါ။ ျပီးေတာ့ သစ္ဂ်ပိုးေခါက္ကိုထည့္ပါ။ ႏွပ္ထားတဲ့ 
ၾကက္သားေတြကို ထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ၾကက္သားလုံးေရ ေလးနဲ႕ အဖုံးပိတ္ျပီး 
ဆီျပန္ေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ ဟင္းအိုးက ဖ်စ္ဖ်စ္ဖ်စ္ဖ်စ္ အသံျမည္ျပီးဆိုရင္ေတာ့ ေရခန္းခါနီးပါျပီ။ 
အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ဟင္းအိုးအဖုံးကို ျပန္ဖြင့္ျပီးေတာ့ ျပဳတ္ျပီးသားပဲေတြကို ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ပဲျပဳတ္ထဲမွာ 
ေရပါ ပါလာတဲ့အတြက္ အဲ့ဒီေရေလးနဲ႕ ဟင္းအိုးဆူေအာင္ ထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ 
ဟင္းအိုးဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သားလည္းႏူး၊ ပဲလည္းႏူးပါျပီ။ အေပါ့အငန္အရသာကုိ 
ျမည္းျပီးေတာ့ မီးပိတ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ 
ငယ္ငယ္တုန္းကေတာ့ အဲ့ဒီလို ၾကက္သားကုလားပဲဟင္းကို နံျပား၊ ေပါင္မုန္႕တို႕နဲ႕ စားဖူးပါတယ္။ 
အခုေတာ့ ထမင္းနဲ႕ပဲ စားလိုက္ပါေတာ့တယ္။ အစပ္ၾကိဳက္ရင္ေတာ့ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ေလးကို ညႇပ္ျပီး ဟင္းအိုးဆီသတ္တဲ့ အခ်ိန္မွာ ထည့္ခ်က္ပါေနာ္။ 
မဆလာအစပ္ပါတဲ့အတြက္လည္း စပ္ပါတယ္ရွင္။ ႕ ႕ ႕ သတိေတာ့ထားစားေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
ဟင္းရည္ေသာက္ရင္ သီးတတ္တယ္ ႕ ႕႕ 
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(၉၈) ၾကက္ေျခေထာက္ေပါင္း                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ ၾကက္ေျခေထာက္ေပါင္းနည္းေလးကို ေျပာျပမယ္ေနာ္။ 
ၾကက္ေျခေထာက္ ၀ယ္ရခက္တဲ့ ႏိုင္ငံျခားက ေမာင္ႏွမေတြကေတာ့ စိတ္ေတြဆိုးျပီး ေမတၱာေတြ 
မပို႔ၾကပါနဲ႕ေနာ္။ 
အခုေနာက္ပိုင္း ၾကက္ေတြက စီပီၾကက္ေတြမို႕ ၾကက္ေျခေထာက္ေတြက  ေဖာင္းေဖာင္း 
ကစ္ကစ္ေလးေတြမို႕ အသားလည္းမ်ားျပီး ျမန္မာၾကက္နဲ႕ယွဥ္လိုက္ရင္ ပိုျပီး စားလုိ႕ ေကာင္းပါတယ္။ 
ၾကက္ေျခေထာက္ေပါင္းခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြက ၾကက္ေျခေထာက္ရယ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္းအနည္းငယ္၊ မဆလာအနည္းငယ္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကားနဲ႕ 
ဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ၾကက္ေျခေထာက္ကို မီးနည္းနည္းကင္လိုက္ျပီး အေပၚက အေရခံြကို ဖယ္ထုတ္ပစ္ပါ။ ျပီးရင္ 
ေျခသည္းေတြကို ခုတ္ပစ္ပါ။ ေရသန္႕စင္ေအာင္ေဆးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕နဲ႕အတူ ေရာနယ္ေပးထားပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို ပါးပါးလီွးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္အျဖဴအနီခ်င္းတုိ႕ကို အခြံႏႊာျပီး ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ နည္းနည္းနဲ႕အတူ 
ေရာေထာင္းေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ Pressure cooker ထဲမွာ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္၊ 
ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးတို႕နဲ႕အတူ ၾကက္ေျခေထာက္ကိုပါ ထည့္ေပးပါ။ ဆီအနည္းငယ္နဲ႕အတူ 
ေရပါထည့္၊ အဖုံးပိတ္ျပီး မီးဖိုေပၚမွာ ၁၀ မိနစ္ေလာက္ၾကာေအာင္ တည္ေပးပါ။ ၁၀ 
မိနစ္ၾကာျပီးရင္ေတာ့ အေအးခံထားျပီးေတာ့မွ အဖုံးကိုဖြင့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး 
ေနာက္ထပ္ ၁၀ မိနစ္ထပ္တည္ပါ။ မိနစ္ ၃၀ ေလာက္တည္ျပီးရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးအဖုံးဖြင့္ျပီး 
ဟင္းအိုးအေပါ့အငန္ျမည္းျပီး မဆလာေလး အုပ္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
မဆလာနံ႕သင္းသင္းေလးနဲ႕ ၾကက္ေျခေထာက္ေပါင္း ႏူးႏူးအိအိေလး ရပါျပီရွင္။ ကင္မ္ခ်ီ၊ ဒါမွမဟုတ္ 
မုန္ညင္းခ်ဥ္နဲ႕ တဲြျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္။ ေခါက္ဆဲြျပဳတ္ပူပူေလးနဲ႕လည္း 
သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။  
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(၉၉) ဒီေန႔ညစာ                                                                                        မာတိကာသုိ႔ 

 
ဟင္းေတြစားရတာ နည္းနည္း အီသလိုလိုျဖစ္တာေရာ၊ ေခါက္ဆဲြျပဳတ္ပူပူေလး ေသာက္လိုက္ရရင္ 
ေကာင္းမွာပဲလို႕ ေတြးမိတာေၾကာင့္ေရာမို႕ ဒီညစာအတြက္ ေခါက္ဆဲြဲျပဳတ္နဲ႕ အတူ 
ဘာစားရင္ေကာင္းမလဲလို႕ စဥ္းစားမိေတာ့ ၀က္နားရြက္နဲ႕ ၀က္ေျခေထာက္ေပါင္းထားတာကို 
သတိရလိုက္မိပါတယ္။ အဆင္ေျပလိုက္တာ ႕ ႕႕  
၀က္နားရြက္သုပ္ေလးရယ္ ၀က္ေျခေထာက္နဲ႕ ေခါက္ဆဲြျပဳတ္ေလးလုပ္လိုက္မယ္ေပါ့။ အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ 
ကြန္ပ်ဴတာေရွ႕ကေန ထျပီးေတာ့ ညစာအတြက္ ျပင္ဆင္မိပါေတာ့တယ္။ 
ေခါက္ဆဲြျပဳတ္လုပ္ဖို႕ ေရေႏြးအိုးတည္ထားလိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာပဲ ၀က္နားရြက္သုပ္ အတြက္ 
လိုအပ္တဲ့ ၾကက္သြန္နီ၊ သခြါးသီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၀က္နားရြက္ စတာေတြကို လီွးခၽြတ္ 
အသင့္ျပင္ပါတယ္။ ျပီးေတာ ့ကန္စြန္းညြန္႕ေလးေတြကို ကမန္းကတမ္း ေရေဆးျပီး 
စစ္ထားလိုက္ပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး ပါးပါးလီွးထားလိုက္ပါတယ္။ ေရေႏြးအိုးဆူေတာ့ 
၀က္ေျခေထာက္ေပါင္းထားတာေလးတစ္တုံးနဲ႕ ၀က္သားဖတ္ေလးတစ္ဖတ္ပါ အတူတူ ေခါက္ဆြဲကိုပါ 
ထည့္ျပဳတ္လိုက္ပါတယ္။ 
အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ၀က္နားရြက္သုပ္ပါတယ္။ လီွးထားတဲ့ ၀က္နားရြက္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ သခြါးသီး၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကို ပန္းကန္ျပားထဲထည့္၊ ငံျပာရည္၊ ရွလကာရည္၊ တရုတ္ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ 
နည္းနည္း၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ နည္းနည္း၊ ငရုတ္ဆီရိွရင္ နည္းနည္း 
စတာေတြကိုထည့္ျပီး နယ္ပါတယ္။ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ရိွရင္ အေပၚက ျဖဴးလိုက္ပါဦးေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ 
၀က္နားရြက္သုပ္ရပါျပီ။ ပန္းကန္ျပားေသးေသးေလးထ ဲ ေျပာင္းထည့္လိုက္တယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ႏွစ္ျမႊာေလာက္ ကိုက္စားဖို႕ ျပင္ထားလိုက္တယ္။ 
ေခါက္ဆဲြဲျပဳတ္အိုးကလဲ ဆူပါျပီ။ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး လိုတာေလးေတြ ထည့္လိုက္ပါဦးေနာ္။ ျပီးေတာ့ 
ကန္စြန္းညြန္႕ေလး ဟင္းေတြစားရတာ နည္းနည္း အီသလိုလိုျဖစ္တာေရာ၊ ေခါက္ဆဲြျပဳတ္ပူပူေလး 
ေသာက္လိုက္ရရင္ ေကာင္းမွာပဲလို႕ ေတြးမိတာေၾကာင့္ေရာမို႕ ဒီညစာအတြက္ ေခါက္ဆဲြဲျပဳတ္နဲ႕ အတူ 
ဘာစားရင္ေကာင္းမလဲလို႕ စဥ္းစားမိေတာ့ ၀က္နားရြက္နဲ႕ ၀က္ေျခေထာက္ေပါင္းထားတာကို 
သတိရလိုက္မိပါတယ္။ 
အဆင္ေျပလိုက္တာ ၀က္နားရြက္သုပ္ေလးရယ္ ၀က္ေျခေထာက္နဲ႕ ေခါက္ဆဲြျပဳတ္ေလး 
လုပ္လိုက္မယ္ေပါ့။ အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ ကြန္ပ်ဴတာေရွ႕ကေန ထျပီးေတာ့ ညစာအတြက္ ျပင္ဆင္မိ ပါေတာ့တယ္။ 
ေခါက္ဆဲြျပဳတ္လုပ္ဖို႕ ေရေႏြးအိုးတည္ထားလိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာပဲ ၀က္နားရြက္သုပ္အတြက္ 
လိုအပ္တဲ့ ၾကက္သြန္နီ၊ သခြါးသီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၀က္နားရြက္ စတာေတြကို လီွးခၽြတ္ 
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အသင့္ျပင္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ့ကန္စြန္းညြန္႕ေလးေတြကို ကမန္းကတမ္း ေရေဆးျပီး 
စစ္ထားလိုက္ပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး ပါးပါးလီွးထားလိုက္ပါတယ္။  
ေရေႏြးအိုးဆူေတာ့ ၀က္ေျခေထာက္ေပါင္းထားတာေလး တစ္တုံးနဲ႕ ၀က္သားဖတ္ေလး တစ္ဖတ္ပါ 
အတူတူ ေခါက္ဆြဲကိုပါ ထည့္ျပဳတ္လိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ၀က္နားရြက္သုပ္ ပါတယ္။ လီွးထားတဲ့ 
၀က္နားရြက္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ သခြါးသီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကို ပန္းကန္ျပားထဲထည့္၊ ငံျပာရည္၊ 
ရွလကာရည္၊ တရုတ္ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ နည္းနည္း၊ ငရုတ္သီး အက်က္မႈန္႕၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ 
နည္းနည္း၊ ငရုတ္ဆီရိွရင္ နည္းနည္း စတာေတြကိုထည့္ျပီး နယ္ပါတယ္။ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ရိွရင္ 
အေပၚက ျဖဴးလိုက္ပါဦးေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ ၀က္နားရြက္သုပ္ရပါျပီ။ ပန္းကန္ျပားေသးေသးေလးထ ဲ
ေျပာင္းထည့္လိုက္တယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ ႏွစ္ျမႊာေလာက္ ကိုက္စားဖို႕ ျပင္ထားလိုက္တယ္။ 
ေခါက္ဆဲြဲျပဳတ္အိုးကလဲ ဆူပါျပီ။ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး လိုတာေလးေတြ ထည့္လိုက္ပါဦးေနာ္။ ျပီးေတာ့ 
ကန္စြန္းညြန္႕ေလး ျမန္ျမန္အုပ္လိုက္ပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးပါ ထည့္လိုက္ပါေသးတယ္။ 
ခဏေလာက္ ေပးပြက္ျပီး မီးဖိုေပၚကေနခ်၊ ပန္းကန္လုံးထဲ လွယ္ျပီးေတာ့ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းေလာက္ ထည့္လိုက္ပါတယ္။ ထမင္းေလး နည္းနည္းေလာက္ေတာ့ စားဦးမွလို႕ ေတြးမိရင္ 
ထမင္းပန္းကန္လုံးေလးနဲ႕ တစ္လုံးျပင္လိုက္ပါတယ္။ ကဲ ႕ ႕ ႕႕ စားလုိ႕ရျပီေနာ္။  
၀က္နားရြက္သုပ္က ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးေပါ့၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးလဲ ကိုက္လိုက္ဦး၊ ထမင္းေလးလဲ 
နည္းနည္းစားလိုက္တယ္ေလ။ ေခါက္ဆဲြဲျပဳတ္က ပူပူေႏြးေႏြးေလး ႕ ႕ ႕ ေမာ္လျမိဳင္ 
မရမ္းကုန္းလမ္းထိပ္က ၀က္သားသုပ္ဆိုင္ကို သတိရလိုက္မိရင္း ႕ ႕ ႕႕ ဓါတ္ပုံရိုက္ဖို႕ ေမ့ေနတာနဲ႕ 
ကန္စြန္းရြက္က အေရာင္ေျပာင္းျပီး စိမ္းရာမွ မဲသြား၏ ႕ ႕႕  
ခြင့္လႊတ္ၾကပါကုန္။ 
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(၁၀၀) အာလူးၾကက္သားဟင္း၊ ပဲပုပ္ေထာင္း၊ မႈိဟင္းခ်ဳိ                                         မာတိကာသုိ႔ 
 

       
 

 
 

Coffee prince ကိုရီးယားဇာတ္လမ္းတဲြကို အငမ္းမရ ဆက္တိုက္ၾကည့္ခ်င္တဲ့ စိတ္ကို 
တားမႏိုင္ဆီးမရ ျဖစ္ေနတာမို႕ အားလုံး အဆင္ေျပသြားေအာင္ ဟင္းခ်က္ျပီးမွ ရုပ္ရွင္ထိုင္ၾကည့္ရင္ 
တစ္ခ်က္ခုတ္ ႏွစ္ခ်က္ျပတ္ ျဖစ္သြားရေအာင္လို႕ ဒီေန႕ေတာ့ အၾကံၾကီးၾကီးနဲ႕ ဟင္းေတြကုိ 
အရင္ခ်က္ထားမယ္လို႕ စိတ္ကူးလိုက္ပါတယ္။ ၾကက္သားဟင္းခ်က္မယ္ ႕ ႕ ႕ အာလူးေလးပါ 
ထည့္လိုက္ရင္ ေနာက္ထပ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ အတြက္ စဥ္းစားစရာ မလိုေတာ့ဘူး ႕ ႕႕ ႕ ႕ ႕ 
အမွန္တကယ္ေတာ့ ႕ ႕ ႕အပ်င္းၾကီးတာပါ ႕ ႕ ႕ တို႕စရာနဲ႕ ပဲပုပ္ေထာင္းလုပ္မယ္လို႕လဲ 
စိတ္ကူးလိုက္ျပန္ေသးတယ္။ ျပီးေတာ့ ၾကက္ရိုးေလးေတြကို ျပဳတ္ျပီး 
ဟင္းရည္ေသာက္တစ္ခုခုလုပ္မယ္လို႕ ဆုံးျဖတ္လိုက္ပါတယ္။ 
အဲ့ဒါနဲ႕ပဲ စားဖိုမွဴးၾကီး ကိုရီးယားဇာတ္လမ္းတြဲကို အရိွန္မျပတ္ မထစတမ္း (ရုပ္ရွင္လည္းၾကည့္၊ 
ဗိုက္လည္းျပည့္) ျဖစ္ရေအာင္လို႕ ဟင္းစတင္ခ်က္ပါျပီ။ 
ၾကက္သား၊ အသဲ အျမစ္ေတြကို ေရေဆး ျပီးေတာ့ ခပ္ေသးေသးတုံး၊ ျပီးေတာ့ ဆား၊ နႏြင္း၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီ၊ ခ်င္း၊ အခံြႏႊာပါတယ္။ ျပီးေတာ့ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလးနဲ႕ ေရာေထာင္းလိုက္ပါတယ္။ အာလူးအခံြႏႊာ၊ ေလးစိတ္ထိုး၊ ျပီးေတာ့ 
ဆားနဲ႕ နယ္၊ ေရေဆးျပီးေတာ့ စစ္ထားလိုက္ပါတယ္။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုတာနဲ႕ မီးဖိုေပၚ 
ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီအသင့္အတင့္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ဆီပူလာျပီဆိုတာနဲ႕ နႏြင္းမႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္ 
ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါတယ္။ ဆီသတ္တာ ေမႊးလာျပီဆိုတာနဲ႕ 
နယ္ထားတဲ့ ၾကက္သားေတြထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ ေမႊပါတယ္။ ျပီးေတာ့ အဖုံးအုပ္ျပီး ၃ 
မိနစ္ေလာက္ တည္ထားပါတယ္။ ၾကက္သားထဲက အရည္နဲ႕ သူ႕ဘာသာသူ တစ္ေရေလာက္ 
ေပးနပ္လိုက္တာပါ။ ျပီးေတာ့ ဟင္းအိုးအဖုံးျပန္ဖြင့္၊ ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေမႊလိုက္ျပီးေတာ့ 
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အာလူးကို ထည့္၊ ထပ္ေမႊျပီးေတာ့ အဖုံးပိတ္ထားလိုက္ပါ။ ေနာက္ထပ္ ၅ မိနစ္ေလာက္ေနရင္ 
ဟင္းအိုးလည္းဆီျပန္၊ အာလူးလည္းႏူး၊ ၾကက္သားထဲလည္း အရသာ၀င္ျပီ။ အေပါ့အငန္ 
လိုတာေလးကုိ ျမည္း၊ ျပီးေတာ့ မဆလာေလး ကမန္းကတမ္းအုပ္၊ တစ္ခါထပ္ေမႊျပီးရင္ ဟင္းအိုးကို 
ခ်လိုက္လို႕ ရျပီေလ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အာလူးၾကက္သားဟင္းေလးရပါျပီရွင္။ 
တဆက္တည္း ပဲပုတ္ေထာင္းနည္းေလးကို ေျပာျပပါရေစဦးေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
ပဲပုပ္ခ်ပ္ေလးေတြကို မီးကင္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့ မညက္တညက္ေလး ေထာင္းလိုက္ပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို 
မီးအုံးပါ။ (မီးအုံးဖို႕ အဆင္မေျပရင္ အိုးတစ္လုံးထဲ ေရနည္းနည္းထည့္ျပီး ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို ေရခန္း 
ျပဳတ္ပါ။) အနံ႕ေမႊးျပီး ခရမ္းခ်ဥ္သီးအခံြလဲ အေရာင္ေျပာင္းျပီး မည္းမည္းေလးျဖစ္သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ 
အေအးခံ၊ အျပင္ခြံေတြခြါျပီး အထဲက အသားေတြကို ေသခ်ာညက္ေအာင္ ေခ်ေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
မွည့္ အဲ့ဒါေတြကို သီတံေလးနဲ႕ သီျပီး ေတာ့ ကင္ရင္ကင္၊ မကင္ဘူးဆိုရင္ေတာ့ ဒယ္အိုးထဲ 
ေရနည္းနည္းထည့္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေတြကို အညႇာေျခြျပီးေတာ့ ဆားေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး 
ေရခန္းျပဳတ္ေလွာ္ေလး လုပ္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလဲ မီးကင္ျပီး ဓါးျပားရိုက္ပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း 
ခပ္ပါးပါးေလးေတြ ညႇပ္၊ ေနာက္ျပီးေတာ့ ပဲပုတ္ေထာင္းကိုထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးမီးဖုတ္ အႏွစ္ေလးေတြ ထည့္ပါ။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ပါးပါးေလးေတြ ထည့္ပါ။ 
နံနံပင္ၾကိဳက္တတ္ရင္ နည္းနည္းထည့္လိုက္ပါ။ ဓါတ္ပုံထဲမွာေတာ့ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေရာ နံနံပင္ေရာ 
မပါဘူး၊ ေစ်းမသြားရေသးလို႕ ႕ ႕ ႕ ဟိ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒါဆို ခရမ္းခ်ဥ္သီးပဲပုပ္ေထာင္းရျပီ။ 
ၾကက္ရိုးကို ေရေဆးျပီးေတာ့ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕နယ္၊ ျပီးေတာ့ခ်င္းေတြ 
အလႊာလိုက္ေလးေတြလီွးျပီးေတာ့ ၾကက္ရိုးျပဳတ္မယ့္အိုးထဲထည့္၊ ေရထည့္ျပီး တည္ထားပါ။ 
ဟင္းရည္တစ္ခါ ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဓါးျပားရိုက္ျပီး ထည့္လိုက္ပါ။ ၾကက္သြန္နီကုိ 
ေလးစိတ္ထိုးျပီး ထည့္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့ ဟင္းအိုးကို အရည္က် ေအာင္ ထပ္တည္ေပးပါ။ 
ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူျပီး ၾကက္ရိုးလည္း ႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး တိုဟူးေလးကို 
လီွးထည့္ပါ။ တိုဟူးထည့္ျပီးလို႕ ဟင္းအိုး ထပ္ဆူျပီဆိုရင္ေတာ့ မႈိေလးေတြထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးေတြ ထည့္လိုက္ပါ။ ခဏေလး အုပ္ထားလိုက္ပါ။ ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ဟင္းအိုးခ်လို႕ရျပီ။ ဟင္းခ်ဳိရည္ေလးကို ဒီအတိုင္းေသာက္လို႕ရသလို အဲ့ဒီဟင္းခ်ဳိရည္ေလးထဲကို 
ၾကက္သြန္စိမ္းေလး ပါးပါးလီွးထည့္၊ သံပရာရည္ေလးညႇစ္၊ ငရုတ္သီး အက်က္မႈန္႕ေလး ထည့္ျပီးလည္း 
ေသာက္လို႕ရပါတယ္။ ကၽြန္မကေတာ့ ႏွစ္မ်ဳိးလုံးေသာက္လိုက္တယ္ ႕ ႕႕ ႕ ဟိ ႕ ႕႕ ဗိုက္တင္းျပီ ႕ ႕ ႕ 
coffee prince ေလးနဲ႕ ႏွပ္လိုက္ဦးမယ္ေနာ္ ႕ ႕ ႕႕  
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(၁၀၁) ၾကက္သားအာလူးအုန္းႏို႕ခ်က္                                                              မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို ၾကက္သားအာလူးအုန္းႏို႕ဟင္းေလး 
ခ်က္ေကၽြး ပါရေစဦးေနာ္။ အိမ္မွာ ဟင္းေခ်ီးမ်ားလုပ္တတ္တဲ့ ကၽြန္မတူမေလးေတြအတြက္ 
ခ်က္ေကၽြးျဖစ္တဲ့ ဟင္းေလးပါေနာ္။ ``တီတီေရ ႕ ႕ တစ္ခါတေလ ဟင္းအထူးအဆန္းေေလး 
ခ်က္ေကၽြးပါလား။ ထမင္းခ်ဳိင့္ထဲ ဟင္းအထူးအဆန္း ထည့္သြားရင္ မီးမီးသူငယ္ခ်င္းေတြၾကားထဲ 
မ်က္ႏွာရတယ္ တီတီရဲ႕လို႕ တူမေလးက ေျပာေတာ့ တူမေလးအလိုက် ခ်က္ေကၽြးရခဲ့ 
ရတဲ့ဟင္းေလးပါ´´။ 
ၾကက္သားအာလူးအုန္းႏို႕ဟင္းဆိုတဲ့အတိုင္း လိုအပ္တဲ့အဆာပလာေတြကို ေျပာျပမယ္ေနာ္။ 
ၾကက္သား ရင္အုပ္သား (၃၅) က်ပ္သား၊ 
အာလူးအရြယ္ေတာ္အလုံး (၇) လုံး၊ 
အုန္းႏို႕ဦးရည္ လက္ဖက္ရည္အၾကမ္းပန္းကန္လုံး (၃) လုံး၊ 
ၾကက္သြန္နီ အေနေတာ္အလုံး (၅) လုံး၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ (၁၀) မႊာ၊ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္အပုပြေတာင့္ (၇) ေတာင့္၊ 
ခ်င္း အနည္းငယ္၊ 
ပဲငံျပာရည္အက်ဲ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၃) ဇြန္း၊ 
ဆား အနည္းငယ္၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ 
သၾကားအနည္းငယ္၊ 
နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ 
ဆီအနည္းငယ္ တို႕ပါ။  

ၾကက္သားရင္အုပ္သားမွာ အရိုးႏုေလးပဲပါျပီး အသားကလည္း ႏုႏုခ်ဳိခ်ဳိေလးမို႕ ကၽြန္မက 
အဲ့ဒီအပိုင္းကို ေရြးပါတယ္။ ၾကက္သားေတြကို ေရနဲ႕စင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
အရြယ္ေတာ္အေနအထားေလး ရေအာင္ ခုတ္ထစ္ပိုင္းျဖတ္ေပးပါ။ ခ်င္းကိုအခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
ငရုတ္ဆုံထဲ ညက္ေအာင္ ထည့္ေထာင္းျပီး ခ်င္းရည္ ညႇစ္ယူထားပါ။ ဇလုံတစ္လုံးယူျပီး 
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ခုတ္ထစ္ထားတဲ့ ၾကက္သားထဲကို ဆားအနည္းငယ္၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ 
ခ်င္းရည္တို႕နဲ႕ သမေအာင္ ေရာနယ္ျပီး ႏွပ္ေပးထားပါ။ 

အုန္းသီးျခစ္ျပီး အုန္းႏို႕ဦးရည္ကုိ ညႇစ္ယူထားပါ။ အုန္းႏို႕ရည္ဘူးထဲက အုန္းႏို႕ကိုလည္း 
သုံးလို႕ ရပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကိုလည္း အခြံႏႊာေရေဆးျပီး ဖယ္ေပးထားပါ။ 
ငရုတ္သီးအပြေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ေရေႏြးပူပူနဲ႕ ေလာင္းခ်ျပီး ေဆးပစ္လိုက္ျပီးမွ 
ေနာက္တစ္ေရ အသစ္လဲျပီး ငရုတ္သီးကို စိမ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို ငရုတ္သီးေတြ 
ညက္ေအာင္ေထာင္းျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို ေထာင္းေပးပါ။ အာလူးကို အခြံႏႊာ၊ 
ေရေဆးျပီး ကန္႕လန္႕ျဖတ္ပိုင္းေပးျပီး ဆားနဲ႕အာလူးကို နယ္၊ ျပီးေတာ့မွ ေရနဲ႕ 
စင္ေအာင္ေဆးေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုေတာ့မွ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး 
ထည့္ျပီး ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီး ၾကက္သြန္တို႕ကို ဆီသတ္ေပးပါ။ မီးအပူခ်ိန္ကို အသင့္အတင့္ပဲ 
ထားပါ။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕ထည့္ျပီး ထပ္ေမႊပါ။ 
တစ္လက္စတည္း နယ္ထားတဲ့ ၾကက္သားေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ႏွစ္နဲ႕ ၾကက္သားေတြကို 
သမေအာင္ ေမႊျပီး ၾကက္သားထဲက ထြက္လာမယ့္ေရနဲ႕ပဲ ဟင္းအိုးအဖုံးအုပ္တည္ျပီး ပထမတစ္ရည္ 
ခန္းပါေစ။ 
ဟင္းအိုးဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ငရုတ္ဆုံေဆးေရေလး ထပ္ထည့္ျပီး တည္ေပးပါ။ 
ဆုံေဆးေရခန္းျပီဆိုရင္ေတာ့ အုန္းႏို႕ရည္နဲ႕ အာလူးေတြထည့္ျပီး အတူတည္ေပးပါ။ ၾကက္သားထဲ 
အုန္းႏို႕ရည္၀င္ေအာင္ေရာ၊ အာလူးပါ တစ္ခါတည္းႏူးေအာင္ အရသာေတြ၀င္ေအာင္ မီးခပ္ေႏြးေႏြးနဲ႕ 
အနည္းဆုံး ၁၀ မိနစ္ေလာက္ တည္ေပးပါ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ဟင္းအိုးမွာ အုန္းႏို႕နံ႕ေလးလည္း 
သင္းလာျပီေလ။ ဟင္းအိုးအဖုံးကို ဖြင့္၊ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး လိုတဲ့အရသာေတြ ထပ္ျဖည့္ပါ။ 
အာလူးလည္း ႏူး၊ ၾကက္သားလည္းႏူး၊ အုန္းႏို႕လည္း အဆီတက္ျပီး အရသာက ဆိမ့္ဆိမ့္ေလးနဲ႕ 
အုန္းႏို႕နံ႕သင္းေနတဲ့ ၾကက္သားအာလူးအုန္းႏို႕ဟင္းေလး ရပါျပီေနာ္။ လိုက္ဖက္တဲ့ အစားအစာ 
ကေတာ့ ဘာလေခ်ာင္ေၾကာ္၊ ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္းရည္က်ဲ၊ သခြားသီးသနပ္သုပ္တို႕ပါေနာ္။ 

တူမေလးထမင္းခ်ဳိင့္ထဲ ထည့္ေပးလိုက္တာကေတာ့ ၾကက္သား အာလူး အုန္းႏို႕ဟင္းရယ္၊ 
သခြားသီးသနပ္သုပ္ရယ္ပါ။ 

အေမကေတာ့ အဲ့ဒီဟင္းကို နံျပားနဲ႕စားတယ္။ အစ္ကိုကေတာ့ ေပါင္မုန္႕နဲ႕တို႕စားတယ္။ 
ကၽြန္မကေတာ့ ခ်က္ရင္းနဲ႕ အနံ႕ေတြနဲ႕ အီသြားလို႕ သခြားသီးသနပ္သုပ္ပဲ ခပ္မ်ားမ်ား 
ေလးစားျဖစ္ေတာ့တယ္။ ေနာက္ရက္ သခြားသီး သနပ္သုပ္ေလး (ေမာ္လျမိဳင္စတိုင္လ္) တင္ေပး 
ပါမယ္ေနာ္။  
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(၁၀၂) ႀကက္သားကာလသားခ်က္                                                                 မာတိကာသုိ႔ 
 

    

 
မေန႕က ေစ်းသြားေတာ့ ဘူးသီးလိုလိုအသီးမ်ဳိးကိုေတြ႕တာမို႕ ကာလသားခ်က္ေလး ခ်က္စားမလားလုိ႕ 
ေတြးမိရင္း ႕ ႕ ႕ သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ကလဲ ကာလသားဟင္းေလး ခ်က္ပါဦးလို႕ ေျပာထားတာကို 
တခါတည္း သတိရသြားပါတယ္။ 
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ၾကက္သားအရုိုးအသားေရာ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီး 
အေျခာက္ေတာင့္၊ ဘူးသီး အားလုံးကုိ အဆင္သင့္ျပင္ထားပါ။ ၾကက္သားကို ေရေဆး၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
သၾကားတို႕နဲ႕ ေရာနယ္ျပီး ႏွပ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာထားပါ။ ျပီးေတာ့ ငရုတ္သီး 
ခ်င္းၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို ေရာေထာင္းထားပါ။ ဘူးသီးကို အခြံႏႊာထားျပီး အရြယ္ေတာ္ အတုံးေလးေတြ 
တုံးထားပါ။ 
ဒီတစ္ေခါက္ေတာ့ ဟင္းကုိ ဆီသတ္မခ်က္ဘဲ လုံးခ်က္ခ်က္မယ္လို႕ပဲ စိတ္ကူးျပီးေတာ့ အိုးထဲကို 
နယ္ထားတဲ့ ၾကက္သား၊ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီး၊ ငရုတ္သီးေတာင့္ စတာေတြကို ေသခ်ာေရာနယ္၊ 
ျပီးေတာ့ ဆီေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚ တင္လုိက္ပါ။ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ တည္ထားျပီးေတာ့ ၅ 
မိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ တစ္ခါေလာက္ ေမႊေပးပါ။  
ျပီးရင္ ေရနည္းနည္းထည့္ျပီး အဖုံးပိတ္ျပီး ျပန္တည္ထားပါ။  
ေရခန္းသေလာက္ျဖစ္သြားရင္ ဘူးသီးတုံးေလးေတြ ထည့္ျပီး ေမႊ၊ ျပီးေတာ့မွ 
ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ျပန္တည္ပါ။ ဟင္းအိုးပြက္လာျပီဆိုရင္ အေပါ့အငန္ေလး ျမည္းျပီးေတာ့ 
မီးပိတ္လို႕ ရပါျပီ။ ငရုတ္သီးေတာင့္ေလး ထည့္ထားေတာ့ စပ္စပ္ေလး၊ ဘူးသီးေလးက ခ်ဳိခ်ဳိေလးမို႕ 
ခ်ဳိခ်ဳိစပ္စပ္ေလး၊  
ဆီက်န္ေရက်န္ဟင္းေလးတစ္ခြက္ပါ။  
အခ်ဥ္မပါေသးဘူးဆိုတာကို သတိထားမိေတာ့ ငါးပိေထာင္းကို ၾကက္သြန္နီပါးပါးလွီး၊ 
သံပရာရည္ေလးညႇစ္ ျပီးေတာ့သုပ္လိုက္ပါတယ္။ တို႕စရာအတြက္လည္း မုန္ညင္းရြက္ျပဳတ္၊  
မုန္လာဥနီ၊ေဂၚဖီထုပ္၊  
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သံပရာသီးေလးေတြကုိ ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္စိတ္၊  
ခရမ္းသီးေလးေတြျပဳတ္လိုက္ပါတယ္။ 
ဒီေန႕ထမင္းပြဲအတြက္ကေတာ့ ၾကက္သားကာလသားခ်က္၊ ငါးပိသုပ္နဲ႕ တို႕စရာအစုံပါ။ 
 
(၁၀၃) ၾကက္သားမဆလာခ်က္                                                                      မာတိကာသုိ႔ 

 
ကြၽန္မေမာင္ႏွမေတြကို ထားျပီး ကြၽန္မခရီးထြက္သြားတာ ၾကာပါျပီ။ ဒီေန႕မွ 

ျပန္ခ်က္ေကြၽးရမွာမို႕ ဒီေန႕မွာ ေမာင္ႏွမေတြ ေတာင္းဆိုထားတဲ့အထဲက ၾကက္သားမဆလာဟင္းကို 
အရင္ဦးဆုံးခ်က္ေကြၽးပါရေစေနာ္။ 

ၾကက္သားမဆလာခ်က္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၾကက္သား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးေျခာက္အပုပြေတာင့္၊ ကရေ၀းရြက္၊ သစ္ဂ်ပိုးေခါက္၊ ဇီယာေစ့၊ ဖာလာေစ့၊ 
မဆလာ၊ ဆီ၊ ဆား၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္ အနည္းငယ္၊ မဆလာအေမႊး၊ 
မဆလာအစပ္တို႕ပါေနာ္။ အဲ ႕႕႕ မဆလာအေမႊး ဆိုတာကေတာ့ အေရာင္က ရိုးရိုးမဆလာအေရာင္ပဲ၊ 
မဆလာအစပ္ကေတာ့ အေရာင္က ငရုတ္သီးမႈန္႕လို အနီေရာင္၊ ဒါေပမယ့္ သူက အရသာစပ္ျပီး 
အနံ႕ေမႊးပါတယ္။ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က အေခၚမွာ မဆလာအေမႊး၊ မဆလာအစပ္ရယ္ဆိုျပီး သီးသန္႕စီ 
ေခၚေ၀ၚၾကတာမို႕ပါေနာ္။ 

ၾကက္သား ငါးဆယ္သား (ျမန္မာၾကက္ဆိုရင္ေတာ့ ပိုေကာင္းပါတယ္) ကို အေမႊးႏုတ္၊ 
သန္႕ရွင္းေအာင္ ေရနဲ႕ ေဆးေၾကာျပီး အရြယ္ေတာ္အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံးထားေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သားကို ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္တို႕နဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္ 
နယ္ေပးထားပါ။ ခ်င္းကို ညက္ေအာင္ေထာင္းျပီး ခ်င္း အရည္ကိုပါ ညႇစ္ျပီးေရာနယ္ေပးပါ။ 
 ငရုတ္သီးအပြေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္ ေရစိမ္ျပီး ညက္ေအာင္ေထာင္းပါတယ္။ 
ျပီးေတာ့မွ ခ်င္းလက္ႏွစ္ဆစ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဥတစ္လုံး ၇ ျမႊာ၊ ၾကက္သြန္နီ ဥၾကီးၾကီးတစ္လုံးကုိ 
အခံြႏႊာျပီး ထည့္ေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္ၾကက္သြန္ကို ဇြန္းနဲ႕ကေလာ္ျပီး 
ပန္းကန္လုံးေလးထဲ ထည့္ေပးထားပါ။ တစ္လက္စတည္း ဇီယာေစ့နဲ႕ ဖာလာေစ့ကိုလည္း 
ငရုတ္ဆုံထဲထည့္ျပီး မညက္တညက္ေလး ခပ္ျမန္ျမန္ ေထာင္းေပးလိုက္ပါ။ ကရေ၀းရြက္ကိုလည္း 
အခိုင္လိုက္ေရေဆးျပီးေတာ့မွ ရြက္ႏုေလးေတြကို ေခြၽေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီ ဥခပ္ၾကီးၾကီး 
သုံးဥေလာက္ကို အခြံႏႊာ အလုံးလိုက္ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးလီွးေပးပါ။ 
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အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီေတြကို ထည့္ေၾကာ္ပါ။ 
ၾကက္သြန္နီေတြ ေရႊအိုေရာင္ ေျပာင္းသြား တာနဲ႕ ဆယ္ယူျပီး ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ ေျပာင္းထည့္ထားပါ။ 
ဒယ္အိုးထဲက ေၾကာ္လက္စ ဆီထဲမွာ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ဆား၊ 
ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ သၾကားအနည္းငယ္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ထည့္ေမႊ၊ ဆီသတ္နံ႕ 
ေမႊးလာျပီဆိုတာနဲ႕ ကရေ၀းရြက္၊ သစ္ဂ်ပိုး ေခါက္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ဇီယာနဲ႕ဖာလာေစ့ကိုပါထည့္ေမႊ၊ 
တစ္လက္စတည္း နယ္ထားတဲ့ ၾကက္သားေတြကိုပါ ဆီသတ္ျပီး ဟင္းအိုးအဖုံးအုပ္ျပီး ၾကက္သားထဲက 
အရည္ေတြခန္းတဲ့အထိ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ တည္ေပးပါ။ ေရခန္းျပီဆိုရင္ ဟင္းအိုးကုိ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္ႏံွ႕ေအာင္ေမႊျပီးေတာ့ ၾကက္သားႏူးေအာင္ ေရထည့္ျပီး ထပ္တည္ ေပးပါ။ 
(အာလူးၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ အာလူးကို အခြံႏႊာ၊ ဖန္ရည္ေတြထြက္သြားေအာင္ ဆားနဲ႕နယ္ျပီး 
ေရေဆးထား၊ ၾကက္သားဟင္း ပထမတစ္ရည္ ေရခန္းျပီးတဲ့အခ်ိန္ အာလူးထည့္ျပီး အာလူးေရာ 
အသားပါ တျပိဳင္နက္တည္း ႏူးေအာင္တည္ေပးပါေနာ္။)  
 ေရခန္းခါနီးက်ရင္ေတာ့ ၾကက္သားအႏူးအမာနဲ႕ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ ၾကက္သားႏူးျပီ၊ 
အရသာလည္း သင့္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ရယ္၊ မဆလာအေမႊးနဲ႕ အစပ္ကို 
လက္ဖက္ရည္ဇြန္းႏွစ္ဇြန္းေလာက္စီ ထည့္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္ေမႊေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ၾကက္သားမဆလာခ်က္ ေမႊးေမႊးစပ္စပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒီၾကက္သား မဆလာဟင္းေလးကိုေတာ့ 
ပဲထမင္း၊ ေထာပတ္ထမင္းတို႕နဲ႕ တဲြဘက္သုံးေဆာင္ႏိုင္သလို နံျပား၊ ေပါင္မုန္႕တို႕နဲ႕လည္း 
တြဲဖက္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
 
(၁၀၄) ၾကက္ရိုးၾကက္အူ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္း                                                              မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ၾကက္ရိုးၾကက္အူမွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစဦးေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ မွ်စ္ခ်ဥ္၊ ၾကက္ေျခေထာက္၊ ၾကက္ရိုး၊ ၾကက္အူ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ဆီ၊ 
ငရုတ္သီးအပုေတာင့္၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ဒီတစ္ေခါက္ ကၽြန္မသုံးထားတဲ့ မွ်စ္ခ်ဥ္က ပ်ဥ္းမနားက မွ်စ္ခ်ဥ္ပါ။ အခုလို ေဆာင္းရာသီမွာ 
မွ်စ္ခ်ဥ္ေတြက ေတာ္ေတာ္ေလးကို ေရစစ္ျပီး ေျခာက္ေသြ႕ေနပါျပီ။ အဲ့ဒီေတာ့ မွ်စ္ခ်ဥ္ကို 
ပါးပါးရွည္ရွည္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွွးျပီး ေရစိမ္ထားပါ။ ၾကက္ေျခေထာက္၊ ၾကက္ရိုးတို႕ကိုလည္း 

- 155 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ေဆးၾကာျပီး ခုတ္ထစ္ထားပါ။ ၾကက္အူကိုေတာ့ ဒါနဲ႕လွန္ျပီး ေသခ်ာေဆးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ဆား၊ 
မန္က်ည္းသီးမႈန္႕တို႕နဲ႕ ေသခ်ာနယ္ေဆးျပီး အထုံးေလးေတြထုံးပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာထားျပီး ငရုတ္သီးအပုေတာင္နဲ႕ေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ ၾကက္ရိုးေတြနဲ႕ 
ၾကက္အူထုံးေလးေတြကို ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ သၾကားတို႕နဲ႕ နယ္ေပးထားပါေနာ္။ 
မွ်စ္ခ်ဥ္ကို ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္တို႕နဲ႕နယ္ျပီးေတာ့ မွ်စ္ခ်ဥ္ေရျမဳပ္တဲ့အထိ ေရထည့္ျပီး 
ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ထားေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒီေတာ့မွ မွ်စ္ခ်ဥ္လည္း ပြလာျပီး အခ်ဥ္ဓါတ္ေတြလည္း 
ထြက္လာတယ္ေလ။ ဒီဘက္မွာ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတစ္လုံးတင္၊ ဒယ္အိုးထဲကို 
ဆီနည္းနည္းေလးထည့္ျပီး ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ နယ္ထားတဲ့ ၾကက္ရိုးေတြနဲ႕ ၾကက္အူေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ 
ၾကက္အူကေန ဆီေတြအမ်ားၾကီးထြက္လာပါလိမ့္မယ္ေနာ္။ ဆီသတ္တာ ႏံွ႕သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မွ်စ္ခ်ဥ္အိုးထဲကို ၾကက္ရိုးၾကက္အူဆီသတ္ထားတာေတြ ေလာင္းထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းကို တည္ေပးထားပါ။ ကၽြန္မတို႕အိမ္မွာေတာ့ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္း 
ခ်က္တဲ့အခါတိုင္း တစ္ညသိပ္ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕တည္ထားျပီးမွ စားေလ့ရိွပါတယ္။ 
ကၽြန္မအဘြားရဲ႕အေျပာအရ မွ်စ္ခ်ဥ္ကို တစ္ညသိပ္ ခ်က္လိုက္ရင္ မွ်စ္ထဲက အခိုးေတြ ကုန္သြားျပီး 
ၾကက္ရိုးေတြအူေတြထဲက အဆီအႏွစ္ေတြက မွ်စ္ခ်ဥ္ထဲ ၀င္ျပီး ပိုျပီး စားလို႕ေကာင္းတယ္လို႕ 
ဆိုပါတယ္။ ေနာက္တစ္ေန႕မွာေတာ့ ၾကက္ရိုးၾကက္အူနဲ႕ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလးကုိ 
သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ ဒီတစ္ေခါက္ ၾကက္အူက ဆီအရမ္းထြက္လို႕ ဟင္းပန္းကန္ အေပၚမွာ ဆီေတြ 
နီရဲျပီးေ၀့တက္ေနပါတယ္ေနာ္။ မွ်စ္ခ်ဥ္ဟင္းနဲ႕ လိုက္ဖက္တာကေတာ့ ငါးေျခာက္ ငရုတ္သီးေၾကာ္ပါ 
ေနာ္။ တြဲဖက္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ ၾကက္ရိုးအစား ၀က္နံရိုး၊ ၀က္သားသုံးထပ္သားတို႕နဲ႕လည္း 
ခ်က္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
 
(၁၀၅) ၀က္ပုန္းရည္                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
ျမန္မာျပည္က ပုန္းရည္ၾကီးထုတ္ေလးေတြ လက္ေဆာင္ရတာမို႕ ၀က္ပုန္းရည္ေလးေတာ့ ခ်က္စားရင္ 
ေကာင္းမယ္လို႕ ေတြးမိပါတယ္။ ညီမငယ္ တစ္ေယာက္ကလဲ ၀က္ပုန္းရည္ဘယ္လိုခ်က္လဲ 
ေျပာျပေပးပါဦးလို႕ ေမးထားတာကိုလဲ သတိရမိတယ္ေလ။ 
ဟင္းအိုးမျပင္ခင္ လိုအပ္တာေလးေတြကို အရင္ျပင္ဆင္ထားလိုက္ပါတယ္။ ၀က္သားကို အရြယ္ေတာ္ 
အတုံးေလးေတြတုံး၊ ျပီးေတာ့ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကား၊ ခ်င္း အဲ့ဒါေတြနဲ႕ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားပါတယ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာျပီး ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလးနဲ႕ ေရာေထာင္းထားပါတယ္။ 
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ပုန္းရည္ၾကီးက အႏွစ္ဆိုေတာ့ ထည့္ဖို႕ အဆင္သင့္ျဖစ္ပါတယ္။ တကယ္လို႕ ပုန္းရည္ၾကီးက 
အမႈန္႕ျဖစ္ခဲ့ရင္ ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူထဲမွာ ပုန္းရည္ၾကီးမႈန္႕ ကိုထည့္ျပီး ႏွပ္ထားေနာ္။ 
မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးေလးတင္၊ ျပီးေတာ့ အိုးပူလာရင္ ဆီနည္းနည္းထည့္၊ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းေလးထည့္၊ ျပီးေတာ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ျဖဴနီေထာင္းကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ျပီးေတာ့ ႏွပ္ထားတဲ့၀က္သားေတြထည့္ျပီး ေသခ်ာဆီသတ္ပါ။ ေရနည္းနည္း ထည့္၊ မီးေလွ်ာ့ျပီး 
ေရခန္းေအာင္တည္ထားေပးပါ။ ပထမတစ္ရည္ခန္းျပီဆိုရင္ ပုန္းရည္ၾကီး အႏွစ္ေလးေတြထည့္၊ 
ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး ခန္းေအာင္တည္ပါ။ ေရခန္းခါနီးဆိုရင္ ဟင္းအိုးကုိ 
အရသာအေပါ့အငန္ျမည္းျပီး မီးပိတ္လိုက္ေတာ့ေနာ္။ အဲ့ဒါဆို ၀က္သား ပုန္းရည္ၾကီးဟင္း ရပါျပီ။ 
ပုန္းရည္ၾကီးက အခ်ဥ္ေလးဆိုရင္ေတာ့ အရသာ ပိုရိွပါတယ္။ အဆိမ့္ အရသာ ျဖစ္ခဲ့ရင္ေတာ့ 
အခ်ဥ္သုပ္ေလးတစ္မ်ဳိးနဲ႕ တဲြစားေနာ္။  
 
(၁၀၆) ၀က္သားႏွပ္                                                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕ေတာ့ ၀က္သားႏွပ္ ခ်က္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
အိမ္မွာ အေမက ၀က္သားမစားေပမယ့္ အကို႕အိမ္မွာ ဘုရားအေနကစာတင္ပြဲ အလွဴလုပ္မယ္ဆိုေတာ့ 
ဟင္းအမယ္စုံေအာင္ ခ်က္ခဲ့တဲ့ ဟင္းေလးပါ။ ခ်က္တဲ့နည္းကေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕အဘြားခ်က္တဲ့ 
နည္းေလးပါေနာ္။ ၀က္သားႏွပ္တဲ့အခါမွာ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့  

 
၀က္သား (၅၀) က်ပ္သား  
ၾကက္သြန္နီၾကက္သြန္ျဖဴ  
ခ်င္း  
နာနတ္ပြင့္  
ရွာလကာရည္ (အခ်ဥ္အရသာေပၚ မူတည္ျပီး ထည့္ပါ။ ကၽြန္မက ျမန္မာဗီနီကာကို သုံးပါတယ္။ 
၀က္သား ငါးဆယ္သားအတြက္ ဗီနီကာ လက္ဖက္ရည္အၾကမ္းပန္းကန္လုံး တစ္လုံးစာ ထည့္ပါတယ္)  
သၾကား  
ဆား  
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ဟင္းခတ္မႈန္႕  
ဆီတို႕ပါေနာ္။  
 

၀က္ေခါက္ကို မေဖာက္ထုံးသုပ္လိမ္းျပီး အမွ်င္ေတြကို သန္႕စင္ေအာင္ ဇာဂနာနဲ႕ ႏႈတ္ေပးပါ။ 
ျပီးရင္ ၀က္သားကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး အရြယ္ေတာ္ အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံးေပးပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ ၀က္သားကို ဆား၊ သၾကား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕၊ ရွာလကာရည္တို႕နဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။  
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓားျပားရိုက္ပါတယ္။ 
ၾကက္သြန္နီကိုအလုံးၾကီးရင္ ေလးစိတ္ထိုးပါတယ္။ အလုံးေသးရင္ေတာ့ အလုံးလိုက္ ထည့္ဖို႕ 
ျပင္ထားရပါမယ္။ ခ်င္းကိုေတာ့ ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါေနာ္။ နာနတ္ပြင့္ဖတ္ 
သုံးခုေလာက္ကိုလည္း မညက္တညက္ေလး ေထာင္းလိုက္ပါေနာ္။ 

ျပီးရင္ အိုးတစ္လုံးကိုယူျပီး အိုးထဲမွာ ဆီနည္းနည္းထည့္၊ ျပီးရင္ သၾကား (လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၃ 
ဇြန္း) ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါေနာ္။ သၾကားပြက္လာျပီဆိုတဲ့အခါက်ရင္ နယ္ထားတဲ့ ၀က္သားကိုထည့္ျပီး 
အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ အသင့္ျပင္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ ခ်င္းနဲ႕ 
နာနတ္ပြင့္တို႕ထည့္ျပီး အသားေတြနဲ႕ သမေအာင္ ေမႊ၊ အိုးအဖုံးအုပ္ျပီး အသားထဲက 
ထြက္လာမယ့္အရည္နဲ႕ ပထမတစ္ရည္ ခန္းေအာင္ တည္ေပးပါ။ ပထမရည္ခန္းသြားျပီဆိုရင္ 
ေနာက္ထပ္ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံးႏွစ္လုံးစာ ေရထပ္ထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဟင္းအိုးကို 
တည္ေပးပါ။ တစ္ရည္ခန္းတိုင္း အသားေတြကို အထက္ေအာက္ ႏံွ႕ေအာင္ ေမႊေပးျပီး ႏူးအိတဲ့အထိ 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ တည္ေပးပါ။ အသားေတြ နူးအိလာျပီဆိုရင္ အေပါ့အငန္ အရသာကုိ ျမည္းျပီး 
လိုတဲ့အရသာကို ထည့္ျဖည့္ပါေနာ္။ ၀က္ေခါက္ေလးေတြကလည္း ႏူးအိ၊ အဆီ၊ အသားေတြမွာလည္း 
ခ်ဳိခ်ဳိခ်ဥ္ခ်ဥ္ေလးေတြနဲ႕ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံတဲ့ ၀က္သားႏွပ္ေလးရပါျပီေနာ္။ 

 
(၁၀၇) ၀က္သားသရက္သီးသနပ္                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

    
 
 
ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ၀က္သားသရက္သီးသနပ္ဟင္း ခ်က္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ ၀က္ေခါင္းသားက 
တျခားေနရာက အဆီေတြနဲ႕ မတူပါဘူး။ အဆီျပင္က ခပ္မာမာ၊ ၀ါးတဲ့အခါမွာလည္း ထုပ္ထုပ္နဲ႕ 
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အရိုးႏုေတြလည္း ပါတာမို႕ ၀က္ေခါင္းကို ဟင္းခ်က္စားၾက၊ သုပ္စားၾက၊ ျပဳတ္စားၾက အမ်ဳိးမ်ဳိး 
လုပ္စားၾကပါတယ္။ အခု အဲ့ဒီ ၀က္ေခါင္းသားကို သရက္သီးသနပ္နဲ႕ ခ်က္နည္းေလးကုိ 
ေျပာျပပါရေစေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၀က္ေခါင္းသား (နားရြက္၊ ႏႈတ္ခမ္း ပါရင္ ပိုေကာင္းပါတယ္)၊ 
သရက္သီးသနပ္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္၊ ဆား၊ သၾကား၊ ဆီ၊ 
ပဲငံျပာရည္္အပ်စ္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
၀က္ေခါင္းသားကို သန္႕ရွင္းေရးလုပ္တဲ့အခါမွာ မီးနဲ႕ အရင္ကင္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ဘရိတ္ဒါးေလးနဲ႕ 
အေခါက္ေပၚကေန ျခစ္ခ်ျပီး ေရေဆးေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့အရြယ္ေလာက္ 
အတုံးေလးေတြ တုံးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္တို႕နဲ႕ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားေပးပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကိုလည္း အခြံႏႊာ ေရေဆးျပီး ငရုတ္သီးအပုေတာင့္နဲ႕ ေရာေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ 
ခ်င္းကိုလည္း ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ အနီကိုလည္း 
မထူမပါးလွီးထားျပီး သတ္သတ္ဖယ္ထားေပးပါေနာ္။ သရက္သီးသနပ္ကိုလည္း ခပ္ထားေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းခပ္၊ ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊး 
လာျပီဆိုရင္ ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ခ်င္းရယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီရယ္ ကိုထည့္ျပီး ထပ္ေမႊပါ။ ၾကက္သြန္စိမ္း 
နံ႕ေပ်ာက္ေလာက္ျပီဆိုရင္ နယ္ထားတဲ့ ၀က္သားေတြကိုထည့္္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ေမႊေပးျပီး 
အဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ ၃ မိနစ္ေလာက္ေနလို႕ ဟင္းအိုး တဖ်စ္ဖ်စ္ ျမည္လာတဲ့ အခါ 
ဟင္းအိုးအဖုံးကိုဖြင့္ျပီး ေရေလး နည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး ထပ္တည္ေပးပါ။ 
ေရခန္းခါနီးက်ရင္ သရက္သီးသနပ္ကို ထည့္ျပီး ၀က္သားေတြနဲ႕ ႏွံ႕ေအာင္ ေယာက္မနဲ႕ ေမႊေပးပါ။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ေရေလးထည့္ျပီး ဆီျပန္ေအာင္တည္ေပးပါ။ ဆီျပန္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ 
အရသာကိုျမည္းျပီး ဟင္းအိုးခ်ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင့္ေတာ့ မအီေတာ့တဲ့ ၀က္သားသရက္သီး 
သနပ္ဟင္းေလး ရပါျပီေနာ္။ ပဲနီေလးၾကာဆံဟင္းနဲ႕ တြဲဖက္ သုံးေဆာင္ပါေနာ္။  
  
(၁၀၈) ၀က္ကလီစာဟင္းႏွင့္ ေရွာက္သီးသုပ္                                                      မာတိကာသုိ႔ 
 

     
 
၀က္ကလီစာခ်က္ဖို႕အတြက္ လုိအပ္တာေတြကေတာ့ အူခ်ဳိ၊ အခ်င္း၊ ႏွလုံး၊ အသည္းနဲ႕ 

၀ယ္လို႕ရတဲ့ ကလီစာေလးအစုံရယ္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးအပြေတာင့္၊ တရုတ္မဆလာ 
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အနည္းငယ္၊ ဆား၊ သၾကား၊ ပဲဆီလို႕ ကၽြန္မတို႕ေမာ္လျမိဳင္ကေခၚတဲ့ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ 
အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 

၀က္အူခ်ဳိနဲ႕ အခ်င္းကို သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီး တစ္လက္မခဲြအရွည္ေလာက္ေလးေတြရေအာင္ 
ျဖတ္ေပးပါ၊ ႏွလုံး၊ အသည္းတို႕ကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး အတုံးသားေလးေတြရေအာင္ 
လီွးေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ကလီစာေတြကို ဇလုံတစ္လုံးထဲထည့္၊ ဆား၊ သၾကား၊ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္တို႕ထည့္ျပီး အားလုံး သမေအာင္ နယ္ေပးထားပါ။ 

ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ခ်င္းကိုလည္း အခြံႏႊာေပးထားပါ။ ငရုတ္သီး အပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ 
အေစ့ထုတ္ျပီး ေရစိမ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴ ခ်င္းတို႕ကိုအခြံႏႊာ၊ 
ေရေဆးေပးထားပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ငရုတ္ဆုံထဲမွာ ငရုတ္သီးကို အရင္ထည့္ေထာင္း၊ ငရုတ္သီးညက္ရင္ 
ခ်င္းေထာင္း၊ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို ေထာင္းေပးထားပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္သြားတဲ့အခါ မီးဖိုေပၚ ဆီအိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ခပ္ျပီး 
ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ဆီသတ္ ျပီးတဲ့အခါ  ကလီစာထဲက အသည္းနဲ႕ 
ႏွလုံးကို ဖယ္ျပီး က်န္တဲ့ ကလီစာေတြကို ထည့္လိုက္ျပီး ငရုတ္သီးၾကက္သြန္အႏွစ္ေတြနဲ႕ သမေအာင္ 
အသာအယာေမႊေပးျပီး အဖုံးအုပ္လိုက္ပါ။  အသားထဲက ထြက္လာတဲ့ေရနဲ႕ တစ္ရည္ခန္းေအာင္ 
တည္ျပီးရင္ေတာ့  အိုးအဖုံးဖြင့္၊ ႏွလုံးနဲ႕ အသည္းတို႕ကိုထည့္၊ ငရုတ္ဆုံေဆးရည္ေလးထည့္၊ ဒယ္အိုး 
အဖုံးအုပ္ျပီး ထပ္တည္ေပးပါ။ ဆီျပန္ၾကိဳက္ရင္ ဆီျပန္တဲ့အထိ တည္ေပးႏိုင္ျပီး 
အရည္ဆမ္းစားခ်င္ရင္ေတာ့ ဆီက်န္ေရက်န္ အခ်ိန္မွာ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ မဆလာေလးအုပ္၊ 
လိုတာျဖည့္ျပီး ဟင္းအိုးခ်ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ၀က္ကလီစာဟင္းေလး တစ္ခြက္ရပါျပီေနာ္။ 

အအီေျပေအာင္အတြက္ ေရွာက္သီးသုပ္ေလးနဲ႕ တဲြစားရေအာင္ေနာ္။ 
ေရွာက္သီးသုပ္လုပ္နည္းေလးကို တစ္ခါက ေဖာ္ျပေပးခဲ့ဖူးပါတယ္ေနာ္။ အခုလည္း 

ေမာင္ႏွမေတြ ရွာရခက္ေနမွာစိုးလို႕ ထပ္ထည့္ေပးလိုက္ပါတယ္။ 
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ေရွာက္သီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ေျမပဲဆံအေလွာ္၊ 

ပုစြန္ေျခာက္၊ ပဲမႈန္႕အေလွာ္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ငံျပာရည္အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ ေဂၚဖီထုပ္ၾကိဳက္ရင္လည္း 
ထည့္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ 

ၾကက္သြန္နီကို အခံြႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးပါေနာ္။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္နီအခိုးေတြ 
သက္သာရေအာင္လို႕ ေရေဆးျပီး ေသခ်ာညႇစ္ပစ္ပါေနာ္။ ေျမပဲဆံအေလွာ္ကိုလည္း 
မညက္တညက္ေလးေထာင္းထားေပးပါ။ ျပီးရင္ ပုစြန္ေျခာက္ကိုလည္း မညက္တညက္ေလး 
ေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ခပ္ပါးပါးေလးလီွးျပီးေတာ့ ဆီခ်က္ေၾကာ္ထားပါ။ ဆီခ်က္ 
ေၾကာ္ျပီးရင္ေတာ့ ပန္းကန္လုံးထဲထည့္ျပီး ဒယ္အိုးထဲမွာက်န္တဲ့ဆီေလး နည္းနည္းနဲ႕ 
ငါးပိစိမ္းစားေလးကို လိွမ့္ေပးပါေနာ္။ ငါးပိစိမ္းစားမီးကင္ရင္ အနံ႕အရမ္းျပင္းမွာစုိးရင္ အဲ့ဒီနည္းနဲ႕ပဲ 
လုပ္လိုက္ပါေနာ္။ ေနာက္ဆုံး ေရွာက္သီးကို အခံြသင္၊ ျပီးေတာ့ အတြင္းက အခြံကို အလယ္ကေန 
ခဲြဲျပီးေတာ့ ေရွာက္သီးအသားေတြကို ယူပါျပီး ဆားနည္းနည္းထည့္ထားတဲ့ေရထဲ 
ထည့္စိမ္ပါေနာ္။  ေနာက္ျပီးေတာ့မွ ေရွာက္သီးအသားေတြကို ေရထဲကေန ဆယ္ယူျပီး 
ေရနည္းနည္းညႇစ္ေပးလိုက္ပါေနာ္။ 
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အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီးေတာ့မွ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲမွာ ေရွာက္သီးထည့္၊ ၾကက္သြန္နီထည့္၊ 
မညက္တညက္ေထာင္း ထားတဲ့ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ေျမပဲမႈန္႕၊ ပဲမႈန္႕၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ကို ထည့္ျပီး ေသေသခ်ာခ်ာ ႏံွ႕ေအာင္နယ္ပါေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ 
ဗိုက္နာ သက္သာရေအာင္လို႕ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ ထည့္ျပီး သုပ္တတ္ပါတယ္။ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး 
အငန္နည္းနည္းေပါ့ရင္ေတာ့ ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္သုပ္ပါေနာ္။ 

အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ထမင္းျမိန္ေစမယ့္ ၀က္ကလီစာနဲ႕ 
ေရွာက္သီးသုပ္ေလး ခ်က္စားႏိုင္မယ္လို႕ ေမွ်ာ္လင့္ပါတယ္ေနာ္။ 

 
(၁၀၉) ၀က္သားအခ်ဳိခ်က္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ သူငယ္ခ်င္းအားလုံးအတြက္ ၀က္သားအခ်ဳိခ်က္နည္းေလး ေျပာပါရေစဦးေနာ္။ 
၀က္သားကို ခပ္လတ္လတ္အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္တုံးျပီးေတာ့ ပဲငံျပာရည္အၾကည္အပ်စ္အေရာ၊ 
သၾကား၊ ဆား၊ ခ်င္းအရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းတို႕နဲ႕ ႏွပ္ျပီး နယ္ထားေပးပါ။  
ၾကက္သြန္အျဖဴကို အခြံႏႊာျပီး ေက်ာဘက္ကေန ၃ ျခမ္းစီေလာက္စီ ျခမ္းေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို 
မထူမပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ Pressure cooker ထဲကို ခုနက နယ္ထားတဲ့ ၀က္သားေတြရယ္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို ေရာျပီးထည့္ျပီး သမေအာင္နယ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ အဖုံးကို လုံေအာင္ပိတ္ျပီး ၁၀ 
မိနစ္ေလာက္ တည္ေပးပါ။ ၁၀ မိနစ္ျပည့္ျပီဆိုရင္ မီးပိတ္ျပီး ဟင္းအိုးကို ၅ မိနစ္ေလာက္ 
အေအးခံေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးအဖုံးကို ဖြင့္ျပီးေတာ့မွ ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး ေနာက္ထပ္ ၅ 
မိနစ္ေလာက္ ထပ္တည္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ဟင္းအိုးအဖုံးကိုဖြင့္ အေပါ့အငန္ေလးျမည္းၾကည့္ပါ။ 
အနံ႕အရသာက ၀က္ေျခေထာက္ေပါင္း လိုပဲ ခ်ဳိခ်ဳိေမႊးေမႊးအိအိဆိမ့္ဆိမ့္ေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ 
အဲ့ဒီ၀က္သား အခ်ဳိခ်က္ထဲကို ရီွတာေကးမႈိ၊ ပဲျပားလိပ္၊ ၾကြက္နားရြက္မႈိ အဲ့ဒါမ်ဳိးေတြ 
ထည့္တတ္ပါေသးတယ္။ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး ျဖဴးစားရုံပါပဲ၊ 
ငရုတ္ေကာင္းၾကိဳက္တတ္ရင္ ထည့္စားလို႕ ရတယ္ေနာ္။ 
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(၁၁၀) ဆိတ္သားဟင္း                                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဆိတ္သားပဲျဖစ္ျဖစ္ သုိးသားပဲျဖစ္ျဖစ္ ညီႇတဲ့အတြက္ တခ်ဳိ႕မစားၾကပါဘူး။ ဒီဘက္အရပ္ေတြမွာက 
ဆိတ္သား၀ယ္ရခက္ပါတယ္။ သိုးသားေတြကိုပဲ ဆိတ္သားအမွတ္နဲ႕ ၀ယ္ျပီးခ်က္စားရပါတယ္။ 
တကယ္တမ္း မညီႇေအာင္ခ်က္ရင္ျဖင့္ အရမ္းကို စားလို႕ေကာင္းပါတယ္။ အရသာလည္း 
ေလးေလးပင္ပင္ရိွပါတယ္။  
ဆိတ္သားကို ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အရြယ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံး၊ ျပီးရင္ သံပရာရည္ ဒါမွမဟုတ္ 
ေရွာက္ရည္၊ ရွလကာရည္ဆမ္းျပီးေတာ့ ေသခ်ာနယ္ျပီး အနည္းဆုံး ၁၅ မိနစ္ေလာက္ 
ပစ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒီလို အခ်ဥ္နဲ႕ နယ္ထားလိုက္တဲ့အတြက္ အညီႇနံ႕ သက္သာသြားသလို၊ 
ဟင္းခ်က္တဲ့အခါ အသားလည္း ႏူးျမန္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီဆိတ္သားကို 
ေရေသေသခ်ာခ်ာျပန္ေဆးျပီး ခ်င္းအရည္၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ မဆလာအေမႊးအစပ္ တို႕နဲ႕ 
ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္နယ္ျပီး ႏွပ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီ၊ ခ်င္းတို႕ကို အခြံႏႊာ ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားပါ။ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နဲ႕ တူတူ တဲြျပီး ေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုတာနဲ႕ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ေထာင္းတားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ကရေ၀းရြက္ရိွရင္လည္း ဆီသတ္တဲ့အထဲ ထည့္ေပးပါေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေလး ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ဆိတ္သားေတြကို ထည့္ျပီး ေသခ်ာေမႊျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ ဆိတ္သားထဲက ထြက္လာမယ့္ေရနဲ႕ 
တစ္ေရခန္းေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒီတစ္ေရခန္းျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆိတ္သားျမဳပ္ရုံေလးျဖစ္ေအာင္ 
ေရထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚက မီးကို ေလ်ာ့ျပီး အခ်ိန္ၾကာၾကာနဲ႕ ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ ႏူးနပ္လာတဲ့အထိ 
ျဖစ္လာေအာင္ တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုး ေအာက္ေျခ မကပ္ရေအာင္လည္း သတိထားျပီး ေမႊေပးပါေနာ္။ 
ဟင္းအိုး ဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆီျပန္လာစ ျပဳလာပါျပီ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ အဖုံးဖြင့္ ေမႊေပးျပီး 
အရသာ အေပါ့အငန္ကိုျမည္း၊ ဆိတ္သားအႏူးအနပ္ကိုျမည္းပါ။ အရသာလည္းသင့္ျပီး 
ဆိတ္သားလည္းႏူးျပီ ဆိုရင္ေတာ့ တကယ့္ကုိ အနံ႕ အရသာနဲ႔ ျပည့္စုံလွတဲ့ ဆိတ္သားဟင္းတစ္ခြက္ 
ရပါျပီ။ နံျပား၊ ေပါင္မုန္႕တို႕နဲ႕ တြဲဖက္စားႏိုင္သလို ဒံေပါက္ထမင္း၊ အုန္းထမင္းတို႕နဲ႕လည္း 
တဲြဖက္စားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။  
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(၁၁၁) ဆိတ္သားအခ်ဥ္ခ်က္                                                                         မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဆိတ္သားကို ဒီအတိုင္းခ်က္စားရင္ ညီႇလိုက္တာ၊ အနံ႔ျပင္းလိုက္တာဆိုျပီး ျငီးၾကတဲ့ 
ကြၽန္မသူငယ္ခ်င္းေတြရိွပါတယ္။ ကြၽန္မရဲ႕ ညီမတစ္ေယာက္ကလည္း ဆိတ္သားကို ဒီအတိုင္းခ်က္ရင္ 
မစားခ်င္ဘူးလို႕ ခဏခဏ ေျပာတဲ့အတြက္ မီးဖိုေခ်ာင္၀င္ရတဲ့ ကြၽန္မ စိတ္ညစ္ရပါတယ္။ 
အိမ္မွာလည္း သရက္သီးသနပ္ေတြ လုပ္ထားတာ အမ်ားၾကီးအဆင္သင့္ရိွေနတာမို႕ ဆိတ္သား 
သရက္သီးသနပ္ ဟင္းခ်က္ဖို႕ ဆုံးျဖတ္လိုက္ရပါတယ္။  
ေစ်းသြားရင္းနဲ႕ လိုအပ္တာေတြတစ္ခါတည္း ၀ယ္ခဲ့ပါတယ္။ ဆိတ္သားကို အရိုးႏုေလးေတြနဲ႕ 
တြဲ၀ယ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးအပြေတာင့္၊ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္ျဖစ္တဲ့ ဇီယာေစ့၊ နံနံေစ့၊ ဖါလာေစ့ စတဲ့ အေမႊးအၾကိဳင္အစုံ၊ ကရေ၀းနဲ႕ 
သစ္ဂ်ပိုးေခါက္လည္း ပါေသးတယ္။ ဆီနည္းနည္းနဲ႕ ကုလားေလးမဆလာလည္း အိမ္မွာရိွျပီးသားမုိ႕ 
အားလုံးအစုံအလင္ျဖစ္သြားပါျပီ။ 
ဆိတ္သားကို ေရေဆးျပီး အရိုးအသားေရာတစ္ဆက္တည္းျဖစ္ေအာင္ ခုတ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ 
သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္အစုံေထာင္းနဲ႕ နယ္ျပီး နာရီ၀က္ေလာက္ 
ႏွပ္္ထားလုိက္ပါတယ္။ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ကိုလည္း အေစ့ထုတ္ ေရစိမ္ျပီး 
ညက္ေအာင္ေထာင္းပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခံြႏႊာျပီး ထည့္ေထာင္းပါတယ္။ 
ဆိတ္သား အစိတ္သားခ်က္မွာမို႕ သရက္သီးသနပ္ ႏွစ္က်ပ္ခဲြသားေလာက္ကို ထည့္ဖို႕လည္း 
ျပင္ထားလိုက္ပါတယ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္၊ ျပီးရင္ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ႏွပ္ထားတဲ့ ဆိတ္သားေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ဆိတ္သားျမဳပ္ရုံ ေရထည့္ အဖုံးအုပ္ျပီး ေရခန္းခါနီးထိတည္ေပးပါ။ ေရခန္းခါနီးက်ရင္ 
ဟင္းအိုးအဖုံးဖြင့္ျပီး သရက္သီးသနပ္ကို ထည့္ျပီးေမႊေပး၊ ျပီးေတာ့မွ ေရ 
လက္ဖက္ရည္ၾကမ္းတစ္ပန္းကန္လုံးေလာက္ ထပ္ထည့္ျပီး တည္ေပးပါ။ ေရေလး 
ခပ္စပ္စပ္ေလးက်န္တဲ့အခ်ိန္က်ရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးအဖုံးဖြင့္ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ မဆလာေလး အုပ္ျပီး 
ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ဆိတ္သား သရက္သီး သနပ္ခ်က္ ရပါျပီေနာ္။ 
ငရုတ္သီးဆားေထာင္းေလးရယ္၊ ပန္းမုန္လာပြင့္ ေၾကာ္ရယ္၊ ပဲနီေလး ၾကာဆံ ဟင္းရည္ေသာက္ေလး 
နဲ႕ တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 

- 163 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

(၁၁၂) ဆိတ္ကလီစာခ်က္ + ပဲ၀ါေလးဆူးပုပ္ဟင္းခ်ဳိ + ပဲေစာင္းလ်ားသီးသုပ္             မာတိကာသုိ႔ 

  
 
အားလုံးေသာေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕ေတာ့ 

ဆိတ္ကလီစာခ်က္္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဆိတ္ကလီစာ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးအပြေတာင့္၊ 

ဖာလာေစ့၊ ဇီယာေစ့၊ မဆလာ၊ ဆား၊ ဆီနဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ဆိတ္ကလီစာထဲက အသည္းနဲ႕ ႏွလုံးတို႕ကို ေရနဲ႕ သန္႕စင္ေအာင္ အရင္ေဆးေပးပါ။ ျပီးရင္ 

ဆိတ္အဆုတ္ကို သံပရာရည္နဲ႕ နယ္ျပီးေတာ့မွ အထဲက အျမႇဳဳပ္ေတြပါထြက္လာေအာင္ နာနာနယ္၊ 
ညႇစ္ထုတ္ပစ္ ျပီးေတာ့ ေဆးေပးပါ။ ဆိတ္ပုဆိုးၾကမ္းကိုေတာ့ ကြမ္းစားထုံးနဲ႕ ပြတ္ျပီးေတာ့ မွ 
နယ္ေဆးေပးပါ။ ျပီးရင္ ကလီစာအားလုံးကို အရြယ္ေတာ္ေလးေတြ ရေအာင္ လီွးျပီး သံပရာရည္နဲ႕ 
နယ္ျပီး ၁၀ မိနစ္ေလာက္ ထားေပးပါ။ ခ်င္းကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး အရည္ညႇစ္ယူထားပါ၊ ျပီးရင္ 
ဇီယာေစ့နဲ႕ ဖာလာေစ့ကို မညက္တညက္ေလး ေထာင္းလိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ သံပရာရည္နဲ႕ ႏွပ္ထားတဲ့ 
ကလီစာထဲကို ခ်င္းညႇစ္ရည္ရယ္၊ ဇီယာ၊ ဖာလာေစ့၊ ဆား၊ သၾကား၊ နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕ 
အနည္းငယ္တို႕ကို ထည့္ျပီး ေရာနယ္ေပးပါ။ 

ငရုတ္သီး အပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ေရစိမ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ 
ေရေဆး ျပီးရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးကို အရင္ညက္ေအာင္ေထာင္း၊ ငရုတ္သီးညက္ျပီဆိုရင္ ခ်င္းကို 
ထည့္ေထာင္း၊ ခ်င္းညက္ျပီ ဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္နီကို ထည့္ေထာင္းေပးထားပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အသားေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ အသားေတြထဲက 
ထြက္လာမယ့္ေရကို ပထမဦးဆုံးခန္းေအာင္ တည္ေပးပါ။ ပထမတစ္ရည္ခန္းျပီးရင္ ဟင္းအိုးကို 
ႏံွ႕ေအာင္ ေမႊျပီးေတာ့မွ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးစာ ေရထပ္ျဖည့္၊ အဖုံးအိပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ 
ဟင္းအိုးေရခန္းခါနီးျပီဆိုရင္ အဖုံးဖြင့္၊ ျပီးေတာ့ ဟင္းအိုးကို အေပါ့အငန္၊ ႏူး၊ မႏူးျမည္း၊ 
အေပါ့အငန္လိုရင္ လိုတဲ့အရသာထပ္ျဖည့္၊ အႏူးလိုေသးရင္ ေရေလးထပ္ျဖည့္ျပီး တည္ေပးပါေနာ္။ 
နယ္စားလို႕ရေအာင္ ဆီက်န္ေရက်န္ေလးနဲ႕ခ်လိုက္ရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံတဲ့ 
ဆိတ္ကလီစာခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 

ဆိတ္ကလီစာခ်က္နဲ႕ တဲြဖက္စားဖို႕ ပဲ၀ါေလးဟင္းခ်ဳိကို ဆူးပုပ္ရြက္ေလးခပ္ျပီး ခ်က္မယ္ေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပဲ၀ါေလး၊ ဆား၊ ဆီအနည္းငယ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ဆူးပုပ္ရြက္တို႕ပါေနာ္။ 
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ပဲ၀ါေလးကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီးေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲ ထည့္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကုိ 
အခြံႏႊာျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓားျပားရိုက္ျပီး ၾကက္သြန္နီကို ေလးစိတ္ထိုးေပးပါ။ ျပီးရင္ ဆီနည္းနည္း၊ 
ဆားေလးရယ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ေလးရယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို ထည့္၊ ေရေလး 
လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးစာ ထည့္ျပီး ဟင္းအိုးတည္ေပးပါ။ ပဲဟင္းအိုးပြက္လာျပီဆိုရင္ 
ေ၀မက်ေအာင္လို႕ အဖုံးကို တ၀က္ေလာက္ ဟထားျပီး တည္ေပးပါ။ ပထမတစ္ရည္ခန္းျပီဆိုရင္ 
ေနာက္ထပ္ ေရထပ္ျဖည့္ျပီး တည္ေပးပါ။ ပဲနူးျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး 
ဆူးပုပ္ရြက္ေလးခပ္ျပီး ပြက္ေအာင္တည္၊ ဟင္းအိုးပြက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပဲ၀ါေလး ဆူးပုပ္ဟင္းခ်ဳိေလး 
ရပါျပီေနာ္။ 

ဆီျပန္ဟင္းရယ္၊ အရည္ေသာက္ရယ္ ရျပီဆိုရင္ေတာ့ ထမင္း၀ိုင္းေလး စိုျပည္သြားရေအာင္ 
အသုပ္ေလး တစ္ပြဲေလာက္ ထည့္မယ္ေနာ္။ ပဲေစာင္းလ်ားသီးေလးရိွတာမို႕ သုပ္လိုက္မယ္ေနာ္။ 

လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပဲေစာင္းလ်ားသီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ဆီခ်က္၊ ေျမပဲေထာင္း၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ သံပရာသီး၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ေရထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ထားေပး၊ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
ပဲေစာင္းလ်ားသီးေတြကို ထိပ္ႏွစ္ဘက္ကေနအသာေျခြခ်ျပီး ေဘးက အမွ်င္ေတြ ဖယ္ထုတ္ပစ္ပါ။ 
ေရေႏြး ပြက္ပြက္ဆူတာနဲ႕ ပဲေတာင့္ေတြကို ထည့္လိုက္ပါ။ ႏူးအိေအာင္ ျပဳတ္တာမဟုတ္ဘဲ 
ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူထဲ ခဏထည့္ျပီးတာနဲ႕ ဆယ္ယူလိုက္ျပီး ေရေအးထဲ စိမ္ေပးထားပါ။ 
အစိမ္းေရာင္ေလးပဲ ျဖစ္ေနသလို ခပ္ၾကြတ္ၾကြတ္နဲ႕ စားေကာင္းေအာင္လို႕ပါေနာ္။ ျပီးေတာမွ့ 
ပဲသီးေတာင့္ေတြကို ခပ္ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးေပးပါ။ 
ေျမပဲနဲ႕ ပုစြန္ေျခာက္တို႕ကိုလည္း ေထာင္းေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကို ပါးပါးလီွးထားေပးပါ။ 
သံပရာသီးကိုလည္း စိတ္ေပးထားပါ။ 

ျပီးရင္ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို လီွးထားတဲ့ ပဲေစာင္းလ်ားသီးရယ္၊ ၾကက္သြန္နီရယ္၊ ေျမပဲမႈန္႕၊ 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငံျပာရည္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ သံပရာရည္၊ ဆီခ်က္တို႕ကို 
ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ကၽြန္မက အသုပ္ကို အေပါ့အငန္ျမည္းျပီးေတာ့မွ 
ဟင္းေတြထဲမွာ အခ်ဥ္မပါေသးတဲ့အတြက္ ပဲေစာင္းလ်ားသီးသုပ္ကို ခ်ဥ္ခ်ဥ္စပ္စပ္ေလးျဖစ္ေအာင္ 
သုပ္ပါတယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပဲေစာင္းလ်ားသီးသုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 

ဒီေန႕ထမင္း၀ိုင္းအတြက္ ဆိတ္ကလီစာဟင္းရယ္၊ အရည္ေသာက္က ပဲ၀ါေလး 
ဆူးပုပ္ဟင္းခ်ဳိရယ္၊ ပဲေစာင္းလ်ားသီးသုပ္ရယ္ပါေနာ္။ ေမာင္ႏွမေတြအားလုံး ထမင္းျမိန္ျမိန္ေလး 
သုံးေဆာင္ၾကပါဦးေနာ္။ 
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(၁၁၃) ပုစြန္ထုပ္ေၾကာ္                                                                                 မာတိကာသုိ႔ 

 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို ပုစြန္ထုပ္ေၾကာ္ေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 

ကၽြန္မတို႕မိသားစုထဲမွာ အေမက ၀က္သား၊ အမဲသား မစားေတာ့ ကၽြန္မတို႕ ေမာင္ႏွမတေတြမွာ 
အဲ့ဒီအသားကို စားခ်င္ရင္ အေမ့ရဲ႕ မိုးေလ၀သ အေျခအေနကို အရင္ၾကည့္ရပါတယ္။ ျပီးေတာ့ 
အေမ့ကို နည္းနည္းပါးပါး တီးေခါက္ၾကည့္ရပါေသးတယ္။ အေမ စိတ္မၾကည္ဘူးဆိုရင္ 
၀က္သားဟင္းခ်က္ဖို႕ ခြင့္မေတာင္းရဲဘူးေလ။ ဒါေပမယ့္ တခါတေလေတာ့ စည္းရုံးလိုက္တာ ရေပမယ့္ 
ခဏခဏဆိုရင္ အေမလည္း စိတ္ညစ္လာေရာ။ အဲ့ဒီေတာ့ တစ္ပတ္တစ္ခါ အကိုက ေစ်း၀ယ္တိုင္း 
အေမၾကိဳက္တတ္တဲ့ ပုစြန္ကို အျမဲတမ္း ၀ယ္ခ်က္ေကၽြးေလ့ရိွပါတယ္။ အခုလည္း ကၽြန္မရဲ႕ အစ္ကိုက 
သူကိုယ္တိုင္ေစ်း၀ယ္သြားျပီး သူကိုယ္တိုင္ ခ်က္ျပဳတ္ထားတဲ့ ပုစြန္ထုပ္ေၾကာ္ေလးကို ကၽြန္မက 
ေမာင္ႏွမေတြကို မွ်ေ၀ေပးလိုက္ရပါတယ္။ 

ပုစြန္ထုပ္ေၾကာ္ဖို႕အတြက္ လုိအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပုစြန္ထုပ္၊ ဆီ၊ ဆား၊ ခ်င္း၊ 
သၾကားအနည္းငယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ပါေနာ္။ 

ပုစြန္ကို ေခါင္းက အခြံမာရယ္၊ ေျခေထာက္ေတြရယ္ကို ကပ္ေၾကးနဲ႕ ညႇပ္ထုတ္ပစ္ပါ။ ျပီးရင္  
ကိုယ္ထည္က အခြံမာေတြကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ပုစြန္ေနာက္ေက်ာအလယ္ကေန ဓားေလးနဲ႕ 
ခဲြျပီး ေခ်းေတြကို ဖယ္ထုတ္ပစ္ျပီး ေရနဲ႕ သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေပးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ပုစြန္ေတြ 
ေရစစ္သြားတဲ့အခါ ဆား၊ သၾကားတို႕နဲ႕ နယ္ေပးထားပါေနာ္။ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကုိ 
အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီးေတာ့ ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးျပီး ညက္ေအာင္ေထာင္းေပးထားပါေနာ္။ 

အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီး နယ္ထားတဲ့ ပုစြန္ကိုထည့္၊ 
ေရေလး  နည္းနည္းထည့္ျပီး ဒယ္အိုးအဖုံးအုပ္ျပီး မီးအသင့္တင့္နဲ႕ ပုစြန္ကို 
ခဏေလာက္ျပဳတ္ေပးပါေနာ္။ ေရဆူလာျပီဆိုရင္ ပုစြန္ေရာ အရည္ကိုပါ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပးျပီး 
ဆယ္ယူလိုက္ပါေနာ္။ ဒယ္အိုးထဲကို ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ျပီးေတာ့ 
ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီခ်င္းကုိ ထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ျပဳတ္ျပီးတဲ့ ပုစြန္နဲ႕ အရည္ေတြကို ထည့္ျပီး သမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ 
ဆီျပန္လာတဲ့အခါမွာေတာ့ အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္းျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ပါေနာ္။ 
ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျမိတ္ထည့္အုပ္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕ေမႊးေမႊး 
ပုစြန္ဆီအေရာင္နီရဲရဲေလးနဲ႕ ပုစြန္ထုပ္ေၾကာ္တစ္ခြက္ရပါျပီေနာ္။ 
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(၁၁၄) ပုစြန္တုံယမ္းဆီျပန္ဟင္း                                                                       မာတိကာသုိ႔ 

 
တုံယမ္းကို ဟင္းရည္ေသာက္ခ်က္စားၾကတာမ်ားပါတယ္။ အခု ရာသီဥတုက အရမ္းပူတာေၾကာင့္ 
တုံယမ္းဟင္းရည္မခ်က္ျဖစ္ဘဲ ဆီျပန္ဟင္းေလး ခ်က္လိုက္ပါတယ္။ စစခ်င္း ပုစြန္ေတြကို ေရေဆး၊ 
အခြံႏႊာ၊ သန္႕စင္ပါ။ ေက်ာဘက္က ပုစြန္ေခ်းေတြကိုလဲ သန္႕ရွင္းပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့ ေက်ာဘက္ကေန 
ပုစြန္ကို ထက္ျခမ္းခဲြပါ။ ျပီးေတာ့၊ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ ဟင္းခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ နယ္ထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီခ်င္းကုိ ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးပါ။ ငရုတ္ဆုံရိွရင္ေထာင္းေပါ့ေနာ္။ ျပီးေတာ့ 
ဒယ္အိုးကို မီးဖိုေပၚတင္၊ ဆီအနည္းငယ္ထည့္ပါ။ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ 
ေစာစာကေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီခ်င္းကုိ ထည့္ျပီး ဆီသတ္။ အနံ႕ေလးေမႊးလာျပီဆိုရင္ 
ပုစြန္ထည့္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္ေမႊ၊ ျပီးေတာ့ တုံယမ္းအႏွစ္ေလးကို ကိုယ္ႏွစ္သက္မယ့္ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္အေနအထားေလာက္ ခပ္ျပီးထည့္ျပီး တည္လိုက္ပါ။ ေရက်န္ဆီက်န္ေလး စားခ်င္တာ 
ဆိုေတာ့ ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေပးပြက္လိုက္တယ္။ အဲ့ဒါဆို ပုစြန္တုံယမ္းဟင္းရျပီ။ နံနံပင္ 
ဒါမွမဟုတ္ ေရွာက္ရြက္ရိွရင္ အေပၚကေနအုပ္လိုက္ဦး။ ပိုေမႊးသြားရေအာင္။ အခုဓါတ္ပုံထဲမွာေတာ့ 
အဲ့ဒါေတြ မရိွလို႕ မအုပ္လိုက္ရဘူး။ ေဆာတီးေနာ္ ႕ ႕ ႕  
 
(၁၁၅) ပုစြန္ခ်ဥ္စပ္ဟင္း                                                                             မာတိကာသုိ႔ 

 
ကြၽန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီအတိုင္းပစ္ထားတာ ၾကာေနျပီမို႕ ဒီေန႕ေတာ့ ပုစြန္ခ်ဥ္စပ္ဟင္းေလးနဲ႕ 
တည္ခင္း ပါရေစေနာ္။ အခုပုံထဲက ဟင္းကေတာ့ ကြၽန္မအစ္ကိုရဲ႕ လက္ရာပါေနာ္။ 
ပုစြန္ခ်ဥ္စပ္ဟင္းခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပမယ္ေနာ္။ ပုစြန္အခြံေပ်ာ့၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးေျခာက္အပုေတာင့္၊ မန္က်ည္းသီး၊ ငံျပာရည္၊ မဆလာ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းအပြေတာင့္၊ နံနံပင္၊ ဆား၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆီနဲ႕သၾကားတို႕ပါေနာ္။ 
ပုစြန္အခြံေပ်ာ့ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေခါင္းဘက္ပုိင္းက မ်က္လုံးေတြ၊ ဦးေခါင္းဘက္အခြံက 
အခြၽန္ရယ္၊ ေျခေခ်ာင္းေလးေတြကို ကတ္ေၾကးနဲ႕ ညႇပ္ပစ္လိုက္ပါ။ ေခါင္းထဲက မစင္အိတ္ကိုလည္း 
ဖယ္ရွားပစ္လိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ပုစြန္ရဲ႕ေက်ာဘက္ကေန အခြံေပ်ာ့ေနရာကို ကတ္ေၾကးနဲ႕ 
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အသာေလးခြဲထုပ္ျပီး ေနာက္ေခ်းေတြကို ဖယ္ထုပ္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ပုစြန္ကို ဆားနည္းနည္း၊ 
သၾကားေလးရယ္၊ ငံျပာရည္ေလးရယ္နဲ႕ နယ္ေပးထားပါေနာ္။  
ငရုတ္သီးေျခာက္အပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ငရုတ္သီးကို ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ေဆးေပးျပီး 
ငရုတ္သီးဖတ္ေတြကို ေရစစ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီနဲ႕ ခ်င္းကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ခ်င္းကို 
ပါးပါးလီွး၊ ၾကက္သြန္နီကို ေလးစိတ္ထိုးေပးပါ။ ငရုတ္ဆုံထဲမွာ ေရစစ္ထားတဲ့ ငရုတ္သီးကို 
ထည့္ျပီးေထာင္းပါ။ ငရုတ္သီးဖတ္ မ်က္လုံးထဲ မစင္ရေအာင္လည္း သတိထားျပီးေထာင္းပါ။ 
ငရုတ္သီးညက္ျပီဆိုရင္ ခ်င္းထည့္ေထာင္း၊ ျပီးရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ေထာင္း၊ ျပီးေတာ့ 
ၾကက္သြန္နီကိုပါ ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ မန္က်ည္းသီးကိုလည္း ေရနဲ႕တစ္ၾကိမ္အသာေလးေဆးျပီး 
ေရေႏြးနဲ႕စိမ္ထားျပီး အႏွစ္ရေအာင္ တိုက္ယူေပး ပါေနာ္။ ငရုတ္သီးစိမ္းအပြေတာင့္ကို ေရေဆး၊ 
အေစ့ထုပ္ျပီး မထူမပါးေလးေတြ လီွးေပးထားပါ။ နံနံပင္ကိုလည္း အျမစ္ဖယ္ထုတ္၊ မေကာင္းတာေတြ 
ရွင္းပစ္ျပီး ေရေဆးျပီး ေရစစ္ထားေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီးေတာ့ ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလး နည္းထည္းထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ပုစြန္ေတြကိုထည့္ျပီး တစ္ေကာင္ခ်င္း ငရုတ္သီးၾကက္သြန္နီနဲ႕ 
သမသြားေအာင္ လုပ္ေပးျပီး ဆီသတ္ပါ။ ျပီးရင္ မန္က်ည္းသီးႏွစ္ရည္ကိုထည့္၊ ပုစြန္ေတြနဲ႕ 
ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ ေမႊေပးျပီး ဟင္းအိုးဆူေအာင္ တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုး ဆူလာရင္ေတာ့ 
အေပါ့အငန္ေလးျမည္းျပီး မဆလာေလးအုပ္လိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးပြေလးထည့္၊ 
နံနံပင္ေလးအုပ္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။  
 
(၁၁၆) ပုစြန္ပိန္းဥဟင္း                                                                              မာတိကာသုိ႔ 

 
ပုစြန္ေဘာ့ခ်ိတ္ေလးေတြကို သန္႕ေအာင္ေရေဆး၊ ျပီးေတာ့ အခြံ႕ႏႊာ၊ ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ 
နယ္ထားပါေနာ္။ ပိန္းဥကို အခံြႏႊာ၊ ျပီးေတာ့ ေရေဆးျပီး ေလးစိတ္ စိတ္ထားပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာျပီး ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလးနဲ႕ ေရာေထာင္းထားပါေနာ္။ ပင္စိမ္းရြက္က 
အေျခာက္ပဲရိွေတာ့ ေရေလးစိမ္ထားလိုက္ပါတယ္။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးေလးတင္၊ ျပီးေတာ့ အိုးပူလာရင္ 
ဆီနည္းနည္းထည့္၊ နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းေလးထည့္၊ ျပီးေတာ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ျဖဴနီေထာင္းကို 
ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ျပီးေတာ့ ပုစြန္ကို ထည့္ျပီးဆီသတ္ပါ။ ျပီးေတာ့ ပိန္းဥကို ထည့္၊ ေမႊေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့ ေရနည္းနည္းထည့္ အဖုံးအုပ္ျပီး ပိန္းဥႏူးတဲ့အထိ တည္ေပးပါေနာ္။ ပိန္းဥလဲ 
ႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္လည္း အရသာအေပါ့အငန္ကိုျမည္း၊ ပင္စိမ္းရြက္အုပ္ျပီး ေရက်န္ဆီက်န္ေလးမွာ 
ဟင္းအိုးခ်လို႕ရပါျပီ။  
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(၁၁၇) ငါးသလဲထိုးဆီျပန္                                                                             မာတိကာသုိ႔ 

 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ငါးသလဲထိုးဆီျပန္ေလး 

ခ်က္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးသလဲထိုး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ 
ငရုတ္သီးအပုေတာင့္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ နံနံပင္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕နဲ႕ 
ဆီတို႕ပါေနာ္။ 

ပထမဦးဆုံး ငါးသလဲထိုးကို ဆားနဲ႕ပက္ျပီးေတာ့မွ ေရနဲ႕စင္ေအာင္ေဆးေပးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ 
ေရစစ္သြားတဲ့အခါ ငါးသလဲထိုးကို ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕၊ ငံျပာရည္တို႕နဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီနဲ႔ ခ်င္းတို႕ကိုလည္း 
အခြံႏႊာေရေဆးေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ နံနံပင္ကိုလည္း အျမစ္ျဖတ္ျပီး ေရစင္ေအာင္ေဆးေပးျပီး 
ေရစစ္ေပးထားပါ။ 

ငရုတ္သီးအပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္၊ ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ျပီးမွ ေဆးေပး၊ ျပီးေတာ့မွ 
ငရုတ္သီးေတြကို ညက္ေအာင္အရင္ေထာင္းပါ။ ငရုတ္သီးညက္ျပီဆိုရင္ ခ်င္းေထာင္းထည့္ပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ေထာင္း၊ ေနာက္ဆုံးမွ ၾကက္သြန္နီကို ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္တုိ႕ကိုထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ 
ဆီသတ္ေပးပါ။ ဆီသတ္နံ႕ ေမႊးျပီဆိုရင္ေတာ့ လီွးထားတဲ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကို ထည့္ျပီး 
သမေအာင္ေမႊျပီး ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြ ႏြမ္းသြားတဲ့အထိ တည္ေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြ 
ႏြမ္းသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ နယ္ထားတဲ့ ငါးေလးေတြကို ထည့္ျပီး ဟင္းအႏွစ္ေတြနဲ႕ ႏံွ႕ရေအာင္ 
ေယာင္းမနဲ႕ ေျဖးေျဖးခ်င္း ႏံွ႕ေအာင္လုပ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ဒယ္အိုးအဖုံးေလးကို ခဏပိတ္ထားျပီး ငါးထဲက 
ထြက္မယ့္အရည္ခန္းေအာင္ တည္ေပးပါ။ ပထမတစ္ရည္ခန္းလို႕ ဆီျပန္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ဆုံေဆးရည္ေလး ထည့္ျပီး ေနာက္တစ္ရည္ တည္ေပးပါေနာ္။ ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ဆီျပန္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
အေပါ့အငန္ျမည္း၊ လိုအပ္တဲ့ အရသာ ထပ္ျဖည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြရယ္၊ 
နံနံပင္ေလးေတြ အုပ္ျပီး မီးဖိုမီးပိတ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးသလဲထိုး ဆီျပန္ခ်က္ေလး 
ရပါျပီေနာ္။ 
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(၁၁၈) ငါးသေလာက္အခ်ဥ္ေပါင္း                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြကို ေမာ္လျမိဳင္အစားအစာတစ္မ်ဳိးျဖစ္တဲ့ 
ငါးသေလာက္အခ်ဥ္ ေပါင္းေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစဦးေနာ္။ ငါးသေလာက္ကို ဆီျပန္ဟင္းပဲ ခ်က္ခ်က္၊ 
အရိုးႏူးပဲေပါင္းေပါင္း အမ်ဳိးမ်ဳိးခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္တတ္ၾကသလို အခုတစ္ခါမွာလည္း 
ဟင္းရည္ရႊဲရႊဲေလးဆမ္းစားလို႕လည္းရေအာင္၊ အရည္ေသာက္လိုမ်ဳးိေလးလည္း စားလို႕ရေအာင္ 
ခ်က္ေကၽြးပါရေစဦးေနာ္။ 

ငါးသေလာက္အခ်ဥ္ေပါင္းခ်က္ဖုိ႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးသေလာက္ (၅၀) သားခန္႕ 
အေလးခ်ိန္ရိွတစ္ေကာင္၊ ေမာ္လျမိဳင္ရွာလကာရည္ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး ၁ လုံးခဲြ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ဥတစ္လုံး ၁၀ ဥ၊ ၾကက္သြန္နီဥၾကီး ၅ လုံး၊ ခ်င္း လက္ႏွစ္ဆစ္၊ စပါးလင္ခပ္တုတ္တုတ္ ၃ ပင္၊ 
ငရုတ္သီးအမွည့္ေတာင့္ ၁၀ ေတာင့္မွ ၂၀ ခန္႕၊ ဆား၊ သၾကား၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ပါပဲေနာ္။ 
ငါးသေလာက္ အေကာင္လတ္ကို အေၾကးထိုး၊ ဗိုက္ခဲြ၊ ကလီစာေတြထုတ္ပစ္၊ ေခါင္းကိုလည္း 
အခၽြဲေတြနဲ႕ ပါးဟက္ေတြ ထုတ္ပစ္ျပီး ေရနဲ႕ သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာပါ။ ျပီးရင္ ငါးကို 
အလ်ားလိုက္ထားျပီး လက္သုံးလုံးအရြယ္အကြင္းလိုက္ လီွးေပးပါ။ လီွးျပီးသားငါးေတြကို သၾကား၊ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ရွာလကာရည္ တို႕နဲ႕ အရသာခပ္ျပင္းျပင္းနယ္ထားျပီး နာရီ၀က္ 
တစ္နာရီေလာက္ ႏွပ္ထားလိုက္ပါ။ (တခ်ဳိ႕ကေတာ့ ငါးပိစိမ္းစားေမႊးေမႊးေလးကုိ 
နည္းနည္းထည့္တတ္ၾကတယ္) ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္းတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
ၾကက္သြန္နီကို ေလးစိတ္ထိုးေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဓားျပားရိုက္ေပးပါ။ ခ်င္းကုိ 
ပါးပါးလႊာလႊာေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ စပါးလင္ကို အေပၚတစ္လႊာဖယ္ပစ္ျပီးေတာ့ 
ေရနဲ႕ေသခ်ာေဆး၊ ေရစင္ေအာင္ခါ၊ ျပီးေတာ့မွ ဓားျပားရိုက္ျပီး သုံးပိုင္းပိုင္းထားေပးပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ေပါင္းအိုးထဲကို ေအာက္ဆုံးကေန စပါးလင္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
ငါးေတြထည့္၊ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ စတာေတြကိုထည့္ ျပီးေတာ့ 
ရွာလကာရည္ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန ငါးျမဳပ္တဲ့အထိ ေရထည့္ေပးျပီး အိုးအဖုံးအုပ္၊ 
မီးဖိုေပၚတင္ျပီး စတည္ေပးပါေနာ္။ ၁၅ မိနစ္ေလာက္တည္ျပီးရင္ မီးဖိုမီးပိတ္ျပီး၊ ခဏအေအးခံျပီးေတာ့ 
အဖုံးဖြင့္၊ ငါးေလးေတြကို မေၾကရေအာင္ အသာေလးအထက္ေအာက္လွန္ျပီးေတာ့ 
ေရခပ္မ်ားမ်ားေလးထည့္ျပီး တည္ေပးပါေနာ္။ အရိုးႏူးအိေနတဲ့အထိ ၾကိဳက္ရင္ အရိုးႏူးတဲ့အထိ 
တည္ေပးႏိုင္ျပီး၊ အရိုးေလးေတြ ႏူးတႏူးခပ္မာမာေလးရခ်င္ရင္ေတာ့ ဒီတစ္ခါ ၁၀ မိနစ္ေလာက္ 
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တည္ျပီးရင္ ငရုတ္သီးေတာင့္ေလးေတြ ခပ္၊ အရသာကိုျမည္းျပီး လိုတဲ့အရသာျဖည့္၊ 
ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့အရသာရျပီဆိုရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးသေလာက္ 
အခ်ဥ္ေပါင္းေလး တစ္ခြက္ရပါျပီ။ အဲ့ဒီဟင္းကို ထမင္းနဲ႕ အရည္ဆမ္းစားလို႕ ရသလုိ 
ဟင္းရည္ေသာက္အေနနဲ႕လည္း ခ်က္စားတတ္ပါတယ္။ ကၽြန္မတို႕ ငယ္ငယ္တုန္းက အဖြားက 
ငါးသေလာက္ကို အဲ့ဒီလို အခ်ဥ္ေပါင္းေလးခ်က္ျပီးရင္ နံျပားေလးနဲ႕တို႕စားခိုင္းေသးတယ္။ 
အစတုန္းက ဘယ္လိုၾကီးမွန္း မသိေပမယ့္ နံျပားပူပူေလးနဲ႕ အဲ့ဒီ ငါးသေလာက္ 
အသားခ်ဥ္ျဖံဳးအိအိေလးနဲ႕ တဲြ၀ါးမိသြားတဲ့အခါ သိပ္အရသာ ရိွတာပဲ။ ငရုတ္သီးေတာင့္လည္း 
ကုိက္မိရင္ေတာ့ စပ္လိုက္တဲ့အမ်ဳိး၊ နံျပားေနာက္တစ္လုပ္ကို အလ်င္အျမန္ သြပ္သြင္းလိုက္မွ 
အစပ္ေျပသြားသလိုလိုေပါ့။ ႕ ႕ ႕ 

ကၽြန္မရဲ႕ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြလည္း ငါးသေလာက္နံ႕မခံႏိုင္ဘူး၊ ညႇီတယ္လို႕ ထင္ရင္၊ ဒါမွမဟုတ္ 
ရာသီဥတု ပူပူမွာ ဆီျပန္ဟင္းေတြ မစားခ်င္ဘူးဆိုရင္ေတာ့ တစ္ခါေလာက္ ငါးသေလာက္ကို 
အခ်ဥ္ေပါင္းေလး ခ်က္စားၾကည့္ၾကပါဦးလို႕ ႕ ႕ ႕ ႕ 
 
(၁၁၉) ငါးသေလာက္ ခ်ဥ္စပ္ခ်က္                                                                 မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ငါးသေလာက္က အရိုးကမ်ား အနံ႕ကျပင္း ဒီၾကားထဲ စားျပီးရင္ အေၾကာတက္တတ္တာမို႕ ကၽြန္မတို႕ 
မိသားစုရဲ႕ ထမင္း၀ုိင္းမွာ ခ်က္ေလ့ခ်က္ထ သိပ္မရိွလွပါဘူး။ ဒါေပမယ့္ ငါးသေလာက္ေတြက ဒီႏွစ္ 
အရမ္းကို ေပါျပီး လတ္လည္းလတ္တာမို႕ အေမက ေစ်းသြားရင္းနဲ႕ ၀ယ္လာပါတယ္။ 
အိမ္ေရာက္ေတာ့ သားသမီးေတြကို သားတို႕သမီးတို႕ရုံးပိတ္ရက္ အလုပ္ပိတ္ရက္မို႕ တစ္ခါတေလ 
ခ်က္စားၾကရေအာင္ဆိုျပီး ေျပာပါတယ္။ 
ဆီျပန္ဟင္းလည္း မစားခ်င္တာမို႕ ငါးသေလာက္ကို ငရုတ္သီးစိမ္း၊ မရမ္းျပားေလးထည့္ျပီး ခ်ဥ္စပ္ေလး 
ခ်က္စားၾကရေအာင္လို႕ ကၽြန္မက ေျပာလိုက္ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြက ေကာင္းသားပဲ ႕ ႕ ႕႕ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးဆိုေတာ့ ပြင့္သြားတာေပါ့ ဆိုျပီး ခ်က္ဖို႔ျပင္ပါေတာ့တယ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးသေလာက္ ခပ္လတ္လတ္အေကာင္တစ္ေကာင္၊ 
မရမ္းျပားအနည္းငယ္ (မရမ္းျပားမရိွရင္ မန္က်ည္းသီးနဲ႕လည္းရတယ္) ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ခ်င္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီ၊ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
စစခ်င္း ငါးသေလာက္ကို တစ္ေကာင္လုံး အေၾကးထိုး၊ ဗိုက္ခဲြျပီး အထဲက အူေတြ ကလီစာေတြထုတ္ 
(သည္းေျခ မေပါက္ေအာင္ ဂရုတစိုက္ထုတ္ပါ)၊ ငါးေခါင္းထဲက ပါးဟက္ကို ထုတ္၊ ျပီးေတာ့မွ 
ငါးတစ္ေကာင္လုံးကို ေရနဲ႕ ေသခ်ာသန္႕ရွင္းေရး လုပ္ပါတယ္။ ျပီးမွ ငါးကုိ ေခါင္းကို စျပီးခုတ္ပါတယ္။ 

- 171 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

တဆက္တည္း ငါးကို အလယ္က ထက္ပိုင္းပိုင္းျပီးေတာ့မွ အတုံးညီေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံးပါ။ 
ငါးေတြကို တုံးျပီးေတာ့မွ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္ထည့္ျပီး 
နယ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေတြကို ေရေဆးျပီး ေထာင္းပါ။ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကိုလည္း 
တဆက္တည္းေရာေထာင္းပါ။ မရမ္းျပားကိုလည္း ေရေႏြးေလးနဲ႕ စိမ္ထားေပးပါ။ 
ျပီးရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီေလးနည္းနည္းထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းခပ္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
နည္းနည္းေတာ့ မႊန္မယ္ေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေလး ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ နယ္ထားတဲ့ငါးေတြထည့္ျပီး 
ေမႊျပီးေတာ့ ခဏေလာက္ အဖုံးအုပ္ျပီးတည္ေပးပါ။ အဲ့ဒီလိုတည္ေပးရင္းနဲ႕ ႏွစ္မိနစ္ 
သုံးမိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ ဟင္းအိုးလည္း ဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္လာပါမယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ အဖုံးျပန္ဖြင့္ျပီး 
မရမ္းျပားရည္ေလးကို ထည့္၊ အဖုံုးျပန္အုပ္ျပီး ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူတဲ့အထိ တည္ေပးပါေနာ္။ 
ဟင္းအိုးဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး နံနံပင္ ဒါမွမဟုတ္ ရွမ္းနံနံေလးအုပ္ျပီး 
ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ငန္စပ္ ငါးသေလာက္ခ်က္ေလးရပါျပီေနာ္။ 
ဂ်ပန္က ပင္လယ္ငါးေတြကိုလည္း အညႇီနံ႕သက္သာေအာင္ ဒီနည္းနဲ႕ ခ်က္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ 
 
(၁၂၀) ငါးအရိုးႏူးေပါင္း                                                                               မာတိကာသုိ႔ 

 
အလွဴလုပ္ရင္ ငါးေပါင္းေလးပါရင္ ဧည့္သည္ေတြကို ဧည့္ခံရတာ အဆင္ေျပတယ္။ 
၀က္သား၊ ၾကက္သားဟင္းအစုံပါေပမယ့္ ငါးဟင္းက်ေတာ့ အရိုးမ်ားရင္ ဧည့္သည္ေတြသုံးေဆာင္ရတာ 
အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေစမွာစိုးတဲ့အတြက္ ငါးအရိုးႏူးေပါင္းကို ခ်က္ေလ့ရိွၾကပါတယ္။ ဒါေၾကာင့္မို႕  
ငါးသေလာက္ ဒါမွမဟုတ္ ငါးၾကင္းငါးျမစ္ခ်င္းစတဲ့ ငါးေတြကို အရိုးႏူးေအာင္ ေပါင္းတဲ့နည္းေလးကုိ 
လက္ဆင့္ကမ္းလိုက္ပါရေစကြယ္ ႕ ႕ ႕ 
ငါးေပါင္းေတာ့မယ္ဆိုရင္ေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္ႏွစ္သက္တဲ့ ငါး၊ ငါးသေလာက္၊ ငါးျမစ္ခ်င္း၊ ငါးၾကင္း 
ၾကိဳက္ရာကို ေရြးလို႕ရပါတယ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္၊ 
စပါးလင္၊ နႏြင္း၊ ခ်င္း၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ သၾကား၊ ရွာလကာရည္နဲ႕ ဆီတို႕ပါ။ 
ငါးကိုေတာ့ အေၾကးခြံခြၽတ္၊ ေသခ်ာေရေဆးျပီး ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့အရြယ္ပမာဏျဖစ္ေအာင္တုံးပါ။ ျပီးရင္ 
ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ နႏြင္းမႈန္႕စတာတို႕နဲ႕ ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ 
ေရာနယ္ျပီးႏွပ္ထားပါေနာ္။ 
နာရီ၀က္ေလာက္ ၾကာေအာင္ထားျပီးရင္ေတာ့ ရွာလကာရည္ထည့္ျပီး ေနာက္ထပ္ 
နာရီ၀က္ေလာက္ၾကာေအာင္ ထားေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာေတာ့ ငရုတ္သီးအေျခာက္အပုပြေတာင့္ကုိ 
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ေရစိမ္၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီ၊ ခ်င္း၊ စပါးလင္ပါးပါးလီွးတို႕နဲ႕ ေရာေထာင္းေပးပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴကိုဆိုရင္ ေက်ာဘက္ကေနထားျပီး ေလးျခမ္းေလာက္စီ 
လီွးေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အလုံးလိုက္ေလးေတြ ထည့္ခ်င္လည္း ထည့္လို႕ရတယ္။ 
ဒါမွမဟုတ္ရင္လည္း နည္းနည္းထူထူေလးေတြ လီွးထားေပးပါေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကိုလည္း 
မထူမပါးေလး လီွးထားေပးပါ။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ pressure cooker အိုးကိုယူ ျပီးေတာ့ ေအာက္မွာ 
စပါးလင္အရြက္ေလးေတြကို ခင္းေပးပါေနာ္။ တခ်ဳိ႕က ၾကံရြက္ႏုႏုေလးေတြကို ခင္းၾကတယ္ 
(အႏူးလြယ္ေအာင္လို႕)။ ျပီးေတာ့မွ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြရယ္၊ 
ႏွပ္ထားတဲ့ငါးေတြရယ္၊ မထူမပါးလီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီေတြရယ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြရယ္ကို ထည့္ျပီး 
ေရာသမေမႊျပီး pressure cooker ထဲမွာထည့္ထားတဲ့ စပါးလင္အရြက္ေတြမွာ ျဖန္႕ခင္းေပးပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ ဆီထည့္ေပးပါ။ ဆီကိုေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္မယ့္အေနေလးပဲထည့္ပါေနာ္။ ပုံထဲမွာက 
အလွဴအတြက္ဆိုေတာ့ ဆီမ်ားမ်ားေလးနဲ႕ ေပါင္းထားတာမို႕ပါေနာ္။ (ငါးအေကာင္ေသးေတြကုိ 
ေပါင္းမယ္ဆိုရင္ေတာ့  ငါးအသားေတြ မေၾကရေလေအာင္ ဆီနဲ႕ နည္းနည္းေၾကာ္ျပီးေတာ့မွ 
ေပါင္းေလ့ရိွပါတယ္ေနာ္။) ျပီးရင္ေတာ့ မီးအသင့္အတင့္ထားျပီး pressure cooker ထဲမွာ 
နာရီ၀က္ေပါင္းပါ။ 
နာရီ၀က္ၾကာျပီးရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚက ခဏခ်၊ ၁၀ မိနစ္ေလာက္ေစာင့္ျပီး အဖုံးဖြင့္၊ 
ငါးအသားတုံးေလးေတြကို မပဲ့မေၾကသြားရေလေအာင္ အသာေလး အထက္ေအာက္လွန္ေပးျပီး 
ေနာက္ထပ္ နာရီ၀က္ထပ္ေပါင္းပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ေနာက္တစ္ခါ အေအးထပ္ခံျပီး အရိုးႏူးမႏူးၾကည့္၊ 
မႏူးေသးဘူးဆိုရင္ေတာ့ ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး ေနာက္ထပ္ ၁၅ မိနစ္ေလာက္ 
ထပ္ေပါင္းေပးလိုက္ရင္ေတာ့ အသားေရာ အရိုးပါႏူးပါျပီ။ ျပီးရင္ေတာ့ ေပါင္းအိုးကို အေအးခံျပီး 
ငါးအတုံးေလးေတြကို မပဲ့မေၾကရေအာင္ အသာအယာခပ္ထည့္ျပီး အသင့္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ 
တခ်ဳိ႕ကေတာ့ အဲ့ဒီငါးေပါင္းကိုပဲ ေဂၚဖီထုပ္ေလး ပါးပါးလီွး၊ ၾကက္သြန္စိမ္းပါးပါးလီွး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
ေရွာက္ရြက္၊ သံပရာရည္ေလးညႇစ္ျပီး အသုပ္သုပ္စားတတ္ၾကပါေသးတယ္ေနာ္။ ခ်စ္ေမာင္ႏွမ 
ေတြလည္း ငါးေပါင္းေလးစားခ်င္တယ္ဆိုရင္ေတာ့ စမ္းသပ္ၾကည့္လိုက္ၾကပါဦးေနာ္။ 
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(၁၂၁) ငါးဖယ္လုံး အစပ္ခ်က္                                                                         မာတိကာသုိ႔ 

 
 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွေတြအတြက္ ငါးဖယ္လုံးအစပ္ခ်က္နည္းေလး လက္ဆင့္ကမ္းပါရေစဦးေနာ္။ 
ငါးဖယ္ျခစ္ကိုေတာ့ ကိုယ့္ဘာသာျခစ္လဲ ရတယ္။ ျခစ္ျပီးသားကို ေစ်းကေန 
အလြယ္တကူ၀ယ္ရင္လည္း ရတယ္ေနာ္။ ငါးဖယ္လုံးအစပ္ဟင္းခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာေလးေတြ 
ကို အရင္ေျပာပါရေစေနာ္။  
ငါးဖယ္ျခစ္ရယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
ေကာ္မႈန္႕နည္းနည္း၊ ဆီ နဲ႕ ရွမ္းနံနံတို႕ပါေနာ္။ 
ငါးဖယ္ျခစ္ျပီးသားကို ေထာင္းဖို႕အတြက္ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴကို အခံြႏႊာပါ။ ျပီးရင္ ခ်င္းကုိ 
အရင္ညက္ေအာင္ေထာင္းေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ခပ္မ်ားမ်ား 
ခပ္ညက္ညက္ေလးေထာင္းေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ငါးဖယ္ကို ထည့္ျပီး ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတို႕နဲ႕ 
သမေအာင္ ေထာင္းေပးပါေနာ္။ ေထာင္းေနတဲ့အခ်ိန္မွာလည္း ဆား၊ သၾကားနဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္းထည့္ေထာင္းေပးပါေနာ္။ ငါးဖယ္ကိုေထာင္းတဲ့အခါမွာ ငါးဖယ္အသားေတြ 
ေစးပိုင္သြားမွ ေကာင္းတာမို႕ အေထာင္းညက္ဖို႕ လိုပါတယ္။ စားတဲ့အခါမွာ ပိုျပီး 
ထုပ္ထုပ္ေလးျဖစ္ရေအာင္လို႕လည္း ေကာ္မႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္ေထာင္းေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ငါးဖယ္လုံးေလးေတြကို ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့ ပုံစံေလးေတြနဲ႕ လုံးေပါ့ေနာ္။ အခု လုလုကေတာ့ 
အလုံးေလးေတြပဲ လုံးလိုက္တယ္ေလ။ ငါးဖယ္ကိုလည္း မေၾကာ္ဘဲ အစိမ္းအတိုင္းေလးပဲ ခ်က္မွာမို႕ 
ဟင္းခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာေလးေတြ ျပင္ဆင္လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နဲ႕ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီေထာင္းတယ္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးကုိ မထူမပါးေလးျဖစ္ေအာင္ ကတ္ေၾကးေလးနဲ႕ 
ညႇပ္တယ္။ ရွမ္းနံနံေလးေတြကို ေရသန္႕ေနေအာင္ေဆးျပီး လက္တစ္လုံးေလာက္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
လီွထားလိုက္တယ္။  
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ကို ဆီသတ္၊ ငံျပာရည္ေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး ဆီသတ္ရင္ေတာ့ 
ပိုေမႊးတာေပါ့ေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ငါးဖယ္လုံးေလးေတြကို တန္းစီထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ 
 ေသေသခ်ာခ်ာေလးေမႊေပးျပီးေတာ့ လုံးေရေလးထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ ဒယ္အိုးကို အဖုံးအုပ္ျပီး 
တည္ေပးပါေနာ္။ လုံးေရေလးခန္းသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ညႇပ္ထားတဲ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြထည့္၊ 
ေရေလးနည္းနည္းပါထပ္ထည့္ျပီး ငရုတ္သီးလည္းက်က္၊ ငါးဖယ္ထဲကိုလည္း ငရုတ္သီးစိမ္းရဲ႕ 
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အနံ႕ေရာ အရသာပါ ၀င္သြားေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ ဆီျပန္ၾကိဳက္ရင္ေတာ့ ေရခန္းတဲ့အထိ 
တည္ေပးျပီး ဆီက်န္ေရက်န္ေလးၾကိဳက္တတ္တဲ့သူကေတာ့ ေရေလးက်န္တဲ့အခ်ိန္မွာ 
ဟင္းအိုးအေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး အရသာသင့္ျပီးဆိုရင္ ရွမ္းနံနံေလးအုပ္ျပီးး ဟင္းအိုးကို မီးဖိုေပၚကေန 
ခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ။္ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးဖယ္လုံး အစပ္ခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ မေၾကာ္ဘဲ 
ငါးဖယ္လုံးအစိမ္းအတိုင္းခ်က္ထားတဲ့အတြက္လည္း အရသာ ပိုရိွျပီး ထုပ္ထုပ္ေလးနဲ႕ ၀ါးလို႕လည္း 
ေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။  
 
(၁၂၂) ငါးေျမြထိုးအခ်ဥ္ရည္ဟင္း                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီတစ္ခါေတာ့ လူတိုင္းမစားတဲ႕ ငါးတစ္မ်ဳိးျဖစ္တဲ့ ငါးေျမြထိုးကို မရမ္းသီးးနဲ႕ 
အခ်ဥ္ရည္ဟင္း ခ်က္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ ငါးေျမြထိုးကို အဂၤလိပ္လို Mastacembelus 
armatus လို႕ ေခၚပါတယ္။ ငါးေျမြထိုးက အေၾကးခြံမပါတဲ့ ငါးမ်ဳိးပါ။ အရိုးလည္း 
အလယ္ရိုးတစ္ရိုးသာရိွျပီး အသားကလည္း ခပ္မာမာေလးနဲ႕မို႕ စားလို႕ေကာင္းပါတယ္။ 
ငါးေျမြထိုးကို ဟင္းခ်က္စားၾကသလို ငါးေျခာက္လုပ္လို႕တစ္မ်ဳိး၊ ၾကပ္တင္လုပ္လို႕တစ္ဖုံ အမ်ဳိးမ်ဳိး 
ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ၾက ပါတယ္။ 
ငါးေျမြထိုးခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးေျမြထိုး၊  မရမ္းသီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးပုအေျခာက္ေတာင့္၊ ခ်င္း၊ ဆား၊ နႏြင္း၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ 
ငံျပာရည္အနည္းငယ္နဲ႕ ရွမ္းနံနံအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ငါးေျမြထိုးက အေၾကးခြံမရိွေပမယ့္ အရမ္းခၽြဲတဲ့အတြက္ အခ်ဥ္သီးတစ္မ်ဳိးမ်ဳိး ဒါမွမဟုတ္ ဆားနဲ႕ 
ေသေသခ်ာခ်ာ နယ္ေဆးေပးပါ။ ျပီးရင္ ငါးေခါင္းကို ျဖတ္ထုပ္ေပးျပီး ဗိုက္ထဲက ကလီစာေတြကိုလည္း 
ဖယ္ရွင္းပစ္ျပီး ေရနဲ႕ သန္႕စင္ေအာင္ေဆးေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ငါးကို ႏွစ္ပိုင္းပိုင္းျပီး ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႔၊ 
ငံျပာရည္နဲ႕ နယ္ေပးပါေနာ္။ ငရုတ္သီးေျခာက္အပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ငရုတ္သီးကုိ 
ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ေဆးေပးျပီး ငရုတ္သီးဖတ္ေတြကို ေရစစ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီနဲ႕ ခ်င္းကို အခြံႏႊာ၊ 
ေရေဆးျပီး ခ်င္းကို ပါးပါးလီွး၊ ၾကက္သြန္နီကို ေလးစိတ္ထိုးေပးပါ။ ငရုတ္ဆုံထဲမွာ ေရစစ္ထားတဲ့  
ငရုတ္သီးကို ထည့္ျပီးေထာင္းပါ။ ငရုတ္သီးဖတ္ မ်က္လုံးထဲ မစင္ရေအာင္လည္း 
သတိထားျပီးေထာင္းပါ။ ငရုတ္သီးညက္ျပီဆိုရင္ ခ်င္းထည့္ေထာင္း၊ ျပီးရင္ေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ေထာင္း၊ ျပီးေတာ့  ၾကက္သြန္နီကိုပါ ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ ရွမ္းနံနံကိုလည္း 
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အျမစ္ေတြဖယ္ရွားပစ္ျပီး  လက္တစ္ဆစ္အရြယ္ေလာက္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ျဖတ္ထားေပးပါ။ 
မရမ္းသီးက အခုအခ်ိန္မွာ မွည့္လုနီးပါးျဖစ္ေနျပီမို႕ ေရေဆး ထက္ျခမ္းခဲြျပီး အေစ့ထုတ္ပစ္ျပီး လက္နဲ႕ 
အသားေတြကို ဖ်စ္ထားေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့   
နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္ေတြ 
စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္လာျပီဆိုရင္ ငါးပိစိမ္းစားေလး ကြမ္းသီးလုံးေလာက္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ျပီးရင္ 
နယ္ထားတဲ့ ငါးေတြကိုပါ ထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ ငါးဆီသတ္ျပီးတဲ့အခါ 
ငါးျမဳပ္ရုံေရေလးနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီးတည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးပြက္လာတဲ့အခါ 
မရမ္းသီးေတြထည့္၊ ေရထည့္ျပီး ဟင္းအိုးကို အဖုံးအုပ္ျပီး 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕႕ တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုတာနဲ႕ အေပါ့အငန္အရသာျမည္းျပီး 
ရွမ္းနံနံေလးအုပ္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ရွမ္းနံနံနံ႕သင္းသင္းေလးနဲ႕  ငါးေျမြထိုး ခ်ဥ္စပ္ 
ဟင္းေလးတစ္ခြက္ရပါျပီေနာ္။ 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္။  
 
(၁၂၃) ငါးဂ်ဴးျမစ္သရက္သီးခ်က္                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဟင္းမခ်က္ခင္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို ေျပာျပပါရေစဦးေနာ္။ ငါးၾကင္းျဖဴ၊ 
သရက္သီး၀မ္းေရာင္၊ ဂ်ဴးျမစ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ငရုတ္သီးအပုေတာင့္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ စိမ္းစားငါးပိ၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 

ငါးၾကင္းကို ၀ယ္ကတည္းက အလယ္သားေကာင္းေကာင္းကို၀ယ္၊ ျပီးေတာ့ အေၾကးထိုး၊ 
ေရသန္႕စင္ေအာင္ ေဆးျပီး အရြယ္ေတာ္အတုံးေလးေတြတုံး၊ ျပီးေတာ့ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားပါေနာ္။ ငရုတ္သီးအပုေတာင့္ကုိ အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္၊ 
ေရေႏြးေလးနဲ႕ေဆး၊ ေရညႇစ္ျပီး ငရုတ္ဆုံထဲ ထည့္ေထာင္း၊ ျပီးရင္ တစ္လက္စတည္းခ်င္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာျပီး ထည့္ေထာင္းေပးပါေနာ္။ 

အခုအခ်ိန္မွာ သရက္သီးေတြက ၀မ္းေရာင္ေလးေတြ ျဖစ္ေနျပီ၊ တခ်ဳိ႕ဆို ခူးျပီး 
အုပ္ထားလို႕ရျပီး အမွည့္ေတာင္ စားလို႕ရေနျပီ။ အဲ့ဒီလိုသရက္သီး၀မ္းေရာင္ေလးေတြနဲ႕ 
ဟင္းခ်က္စားတဲ့အခါ ခ်ဳိခ်ဥ္ေလးနဲ႕မို႕ လွ်ာမွာ အရသာ က ခ်ဳိတလွည့္ ခ်ဥ္တလွည့္နဲ႕ 
လွ်ာလည္ေနေတာ့တာ။ 
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သရက္သီးေလးေတြကို အညႇာကို တိကနဲ ေနေအာင္ ျဖတ္၊ အေစးေတြထြက္ႏိုင္သေလာက္ 
ထြက္သြားေအာင္ ေရစိမ္ေပးထား၊ ျပီးေတာ့ အခြံႏႊာျပီး သရက္သီးကို ဓားေလးနဲ႕ ေပါက္ေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ သရက္သီး၀ါဖန္႕ဖန္႕ေလးေတြက စီစီရီရီနဲ႕ ထြက္လာပါ ေတာ့တယ္ ေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီး 
ႏွစ္လုံးေလာက္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးေလးလီွးေပးထားပါေနာ္။ ဂ်ဴးျမစ္ ေလးေတြကို လည္း 
ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ ျပီးေတာ့မွ အျမစ္ေလးေတြကို ၂ လက္မအရွည္ေလာက္ ရေအာင္ ျဖတ္ 
ထားပါေနာ္။  ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကိုလည္း ေရေဆး၊ အညႇာေျခြျပီး ဓားျပားေလး ရိုက္ထား 
ေပးပါေနာ္။ 

အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီနည္းနည္းထည့္၊ 
ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးေတြကိုထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ပါေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့   ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြထည့္၊ တစ္လက္စတည္း 
ငါးပိစိမ္းစား ကြမ္းသီးလုံး ၂ လုံးစာေလာက္ထည့္ျပီး ေမႊ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြ ေၾကေအာင္ အဖုံးအုပ္ျပီး 
ခဏတည္ေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြ ေၾကျပီဆိုရင္နယ္ထားတဲ့ ငါး ေတြထည့္ျပီး ေမႊ၊ ျပီးတာနဲ႕ 
သရက္သီးေလးေတြထည့္ျပီး ငါးရယ္၊ သရက္သီးရယ္၊ ဟင္းအႏွစ္ေတြရယ္ အားလုံး သမေအာင္ 
ေမႊျပီးရင္ အဖုံးအုပ္ျပီး လုံးရည္ေလးခန္းေအာင္တည္ထား၊ လုံးရည္ခန္းျပီဆိုရင္ေတာ့ ဂ်ဴးျမစ္ေလး 
ေတြထည့္၊ ေနာက္ထပ္ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး တစ္လုံးခြဲေလာက္ထပ္ထည့္၊ 
ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္၊ အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္း၊ ၾကိဳက္ျပီဆိုရင္ ဓားျပားရုိက္ထားတဲ့ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးအုပ္လိုက္ျပီး ဟင္းအိုးခ် လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ 

အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဳိခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာေလးနဲ႕ ငါးဂ်ဴးျမစ္သရက္သီးခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
တညင္းသီးဆားစိမ္၊ ဒါမွမဟုတ္ တညင္းသီးျပဳတ္ ေစးေစးေလး၊ ေရွာက္ရြက္ႏု၊ သခြါးသီး တို႕စရာတို႕နဲ႕ 
တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 
 
(၁၂၄) ငါးျမင္းဇီးျဖဴသီးခ်က္                                                                         မာတိကာသုိ႔ 

 
ဒီတစ္ေခါက္မွာ ကြၽန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ငါးျမင္းနဲ႕ ဇီးျဖဴသီးခ်က္ေကြၽးပါရေစေနာ္။ 
ငါးျမင္းဗိုက္သားက အဆီေတြအမ်ားၾကီးပါတယ္ေလ။ ဒါေပမယ့္ အခ်ဥ္ေလးနဲ႕ ခ်က္တဲ့အခါ 
စားလို႕ေကာင္းတာမို႕ ငါးျမင္းဗိုက္သားနဲ႕ ဇီးျဖဴသီးကိုခ်က္ေကြၽးပါရေစေနာ္။ 
ငါးျမင္းဇီးျဖဴသီးဟင္းခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ငါးျမင္း၊ ဇီးျဖဴသီး၊ ငရုတ္သီးအပုအပြေတာင့္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ နႏြင္းမႈန္႕နဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ငါးျမင္းကို ေရေဆးျပီး အရြယ္ေတာ္အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံးေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ငါးကို ဆား၊ 
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နႏြင္းမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာထားျပီး 
ငရုတ္သီးအပုေတာင့္နဲ႕ ေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ ဇီးျဖဴသီးေတြကိုလည္း ထုျပီးေတာ့ 
အေစ့ေတြဖယ္ထားေပးပါေနာ္။  
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးရင္ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္လိုက္ပါျပီ။ ျပီးရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္တို႕ကိုထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ပါ။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီး ေရႊအိုေရာင္ေျပာင္းလာတဲ့အခါမွာေတာ့ နယ္ထားတဲ့ 
ငါးေတြကိုထည့္ျပီး ငရုတ္သီးေတြနဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္ေမႊေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ အိုးအဖုံးေလးပိတ္ျပီး 
ခဏေလာက္တည္ေပးပါ။ ေရကုန္လို႕ ဟင္းအိုး ဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္လာရင္ ဇီးျဖဴသီးစိတ္ေတြကိုထည့္၊ 
ငါးျမဳပ္ေအာင္ေရထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ခပ္ၾကာၾကာေလးတည္ေပးပါ။ ဒါမွ 
ဇီးျဖဴသီးထဲက အခ်ဥ္ေတြက ငါးထဲကို အရသာ၀င္သြားမွာေလ။ ဟင္းအိုး ဆီျပန္ျပီဆိုရင္ 
အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး ငရုတ္သီးေလးေတြကို ထက္ျခမ္းခဲြဲထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး 
ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ျဖံဳးျဖံဳးအရသာေလးနဲ႕ ငါးျမင္းဇီးျဖဴခ်က္ေလး 
ရပါျပီေနာ္။  
 
(၁၂၅) ေခါင္းတစ္ရာသားအိုးကပ္                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ကြၽန္မရဲ႕ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြကို ငါးဘဲအိုးကပ္ေလး ခ်က္ေကြၽးပါရေစဦးေနာ္။ 
ေခါင္းတစ္ရာသားကိုစားသုံးပါက မွတ္ဥာဏ္ေကာင္းတယ္လို႕ငယ္တုန္းက သင္ခန္းစာထဲမွာ 
သင္ခဲ့ဖူးတယ္ေနာ္။ ငါးစားရင္ အရိုးစူးမွာ သိပ္ေၾကာက္တဲ့ ကြၽန္မရဲ႕အိမ္ကအစ္ကိုေတာ္နဲ႕ 
ေမာင္ေတာ္အတြက္လည္း အရိုးပါ ၀ါးစားလို႕ရတဲ့ ငါးေလးအိုးကပ္ကို ခ်က္ေကြၽးရင္ 
အဆင္ေျပတယ္ေလ။ ကေလးေတြအတြက္ဆိုရင္လည္း အရိုးပါစားလို႕ငါးအိုးကပ္ေလးနဲ႕ 
ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ဟင္းရည္ခြၽဲခြၽဲေလး ခ်က္ေပးရင္ ၾကိဳက္ၾကတာမို႕ ခ်က္ေကြၽးလုိက္ပါတယ္ေနာ္။  
ငါးအိုးကပ္ခ်က္ဖို႕အတြက္လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ငါးဘဲ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ ဆီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ပင္စိမ္းရြက္ သို႕မဟုတ္ 
နံနံပင္တို႕ပါေနာ္။  
ငါးဘဲကို ေခါင္းနဲ႕၀မ္းဗိုက္သားေတြမပါေအာင္ ဖဲ့ျပီး ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါေနာ္။ ျပီးရင္ 
ငါးကို ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္၊ နႏြင္းမႈန္႕တို႕နဲ႕ နယ္ေပးပါ။ ခ်င္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕အနီကိုလည္း အခံြႏႊာေရေဆးျပီး မထူမပါးေလး လီွးေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကုိ 
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ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလး ထည့္ျပီး ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေဖ်ာ္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ လီွးထားတဲ့ 
ခ်င္းကို အရင္ထည့္ေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အတူ ေရာေထာင္းထားေပးပါ။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆးျပီး မထူမပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ နံနံပင္ကိုလည္း 
အျမီးျဖတ္သန္႕စင္ထားျပီး ေရစင္ေအာင္ ေဆးထားေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးရင္ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္လိုက္ပါျပီ။ ျပီးရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္တို႕ကိုထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ပါ။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီး ေရႊအိုေရာင္ေျပာင္းလာတဲ့အခါမွာေတာ့ နယ္ထားတဲ့ 
ငါးေတြကိုထည့္ျပီး ငရုတ္သီးေတြနဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္ေမႊေပးပါေနာ္။ အေပါ့အငန္အရသာကို ျမည္းျပီး 
မီးခပ္ေႏြးေႏြးနဲ႕ပဲ ေျဖးေျဖးခ်င္းအိုးကပ္ေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ အိုးကပ္ခါနီးက်မွ ပါးပါးလီွးထားတဲ့ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြထည့္ပါ။ ဆီဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္ျပီး ငါးေလးေတြေျခာက္သြားျပီရင္ ငါးေလးေတြကို 
ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပးျပီး နံနံပင္ေလးအုပ္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ နံနံပင္နံ႕သင္းသင္းေလးနဲ႕ 
ငါးေလးအိုးကပ္စပ္စပ္ေလးရပါျပီေနာ္။ ကင္ပြန္းရြက္ဟင္းရည္၊ ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္းရည္ေသာက္တို႕နဲ႕ 
တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။  
 
(၁၂၆) ငါးခူသံပရာရည္ဆမ္းအစပ္ခ်က္                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
သတ္သတ္လြတ္ဟင္းေတြခ်ည္း ဆက္ေနေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြလည္း ျငီးေငြ႕ေနေလာက္ေရာေပါ့။ 
ဒါေၾကာင့္မို႕ ဒီေန႕မွာ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ငါးခူကို သံပရာရည္ဆမ္းျပီး ငရုတ္သီးစိမ္းေလးနဲ႕ 
ခ်ဥ္ခ်ဥ္စပ္စပ္ေလး ခ်က္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
အခု ငါးခူသံပရာရည္ဆမ္းအစပ္ခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို ေျပာပါ့မယ္ေနာ္။ ငါးခူ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးအပုေတာင့္အပြ၊ စပါးလင္၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးစိမ္း (ကုလားေအာ္သီး)၊ သံပရာသီး၊ 
ပင္စိမ္း၊ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္၊ နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါ။ 
ငါးခူကို အဂၤလိပ္လို cat fish လို႕ေခၚပါတယ္။ ငါးခူက အေၾကးခြံမပါတဲ့ ငါးမ်ဳိးပါ။ အေရခံြမည္းမည္း 
ေျပာင္ေခ်ာေခ်ာနဲ႕ ႏႈတ္ခမ္းေမႊးကားကားနဲ႕ ငါးပါ။ အေၾကးခြံမပါတဲ့အတြက္ အေၾကးထိုးရ 
သက္သာေပမယ့္ ငါးအေရခြံက ခၽြဲက်ိေနတာမို႕ ေဆးေၾကာတဲ့အခါမွာ အခၽြဲေတြကုန္ေအာင္ 
ေတာ္ေတာ္ေလး ဂရုတစိုက္နဲ႕ ေဆးေၾကာရပါတယ္။ 
ငါးခူကို သန္႕ရွင္းေရးလုပ္တဲ့အခါမွာ ႏႈတ္ခမ္းေမႊးေတြကို အရင္ခုတ္ပစ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ 
ငါးခူကိုယ္လုံးကို မန္က်ည္းသီးမွည့္နဲ႕ ဆားနဲ႕နယ္ျပီး အက်ိအခၽြဲေတြကုန္ေအာင္ ခပ္နာနာေလး 
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တိုက္ေဆးပစ္ရပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ငါးခူကို ပက္လက္လွန္ျပီး လည္ပင္းဘက္ကေန လီွးျပီး 
၀မ္းဗိုက္ထဲက အူနဲ႕ကလီစာေတြကို ထုပ္ယူပစ္ပါ။ ေခါင္းဘက္ကေနျပီး ပါးဟက္ကို ဆဲြထုတ္ပစ္ျပီး 
အက်ိအခၽြဲေတြကုန္စင္ေအာင္ ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ ေဘးနားက ဆူးေတာင္ေတြကို ခုတ္ထစ္ပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ငါးခူကိုယ္လုံးကို အကြင္းလိုက္ေလးေတြ လီွးပါ။ သံပရာသီးကိုလည္း အရည္ညႇစ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ 
ငါးခူကို ဆား၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္၊သံပရာရည္၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာႏံွ႕ေအာင္ 
နယ္ျပီး ႏွပ္ထားေပးပါ။ 
ငရုတ္သီးအပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ကပ္ေၾကးေလးနဲ႕ အသာညႇပ္ျပီး ေရေႏြးေလးနဲ႕ 
စိမ္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ငရုတ္သီးထဲ 
ထည့္ေထာင္းလို႕ရေအာင္ မထူမပါးေလး လီွးေပးထားပါ။ ခ်င္းကိုလည္း အခြံႏႊာေရေဆးျပီး 
လီွးေပးထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေရထဲကေန ဆယ္၊ ေရစင္ေအာင္ညႇစ္ထုတ္ပစ္ျပီး ငရုတ္ဆံုထဲ 
ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ ငရုတ္သီးညက္တာနဲ႕ ခ်င္းထည့္ျပီးေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ စပါးလင္ကို ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးလီွးျပီး ငရုတ္ဆုံထဲ ေရာထည့္ေထာင္းပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ကုလားေအာ္သီးသုံးေတာင့္ကိုကုိ 
ခပ္ပါးပါးလီွးျပီး ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ အနီကို ထည့္ေထာင္းေပးပါေနာ္။ 
ပင္စိမ္းရြက္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး အရြက္ေလးေတြအခက္လိုက္ျဖစ္ေအာင္ ေခၽြေပးထားပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုတာနဲ႕ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး 
အသာခပ္ျပီး ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးကို ထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဆီသတ္ပါေနာ္။ 
ငရုတ္သီးဆီသတ္တဲ့အခါ ေညႇာ္မမိေအာင္ သတိထားျပီး ဆီသတ္ပါေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာတဲ့အခါ 
နယ္ႏွပ္ထားတဲ့ ငါးေတြကို စီစီရီရီထည့္ျပီး ငရုတ္သီးဆီသတ္နဲ႕အတူ သမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ 
လုံးေရလည္း နည္းနည္းထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ပဲ ဒယ္အိုးအဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ 
ဟင္းအိုးဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္ျပီး ဆီျပန္လာတဲ့အခါ ေရေလးနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး ေရခန္းျပီး 
ဆီျပန္တဲ့အထိ တည္ေပးပါေနာ္။ ဆီျပန္ခါနီးက်ရင္ ဟင္းအိုးအေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး 
ခ်ဥ္ခ်ဥ္ေလးၾကိဳက္ရင္ သံပရာရည္ထပ္ထည့္ေပးပါ။ အရသာ စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုေတာ့မွ ပင္စိမ္းေလး 
အေပၚကေန အုပ္ျပီး ဟင္းအိုးခ်ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးခူသံပရာရည္ဆမ္းအစပ္ခ်က္ေလး 
ရပါျပီေနာ္။  
 
(၁၂၇) ငါးပုဏၰားေဆာ္ဆီ                                                                              မာတိကာသုိ႔ 

 
ငါးပုဏၰားကို အဂၤလိပ္လို mango fish (Polymemus paradiseus) လို႕ ေခၚၾကပါတယ္။ 
ငါးရဲ႕အေရာင္က ေရႊနီေရာင္ေလး သန္းေနျပီး ႏႈတ္ခမ္းေမႊးက အျမီးထိ ရွည္ပါတယ္။ ငါးက 
ငါးပ်က္အေကာင္ေသးအရြယ္ေလာက္ ရိွျပီး အေၾကးခြံပါပါတယ္။ အေရျပား ေရႊနီေရာင္၊ 
ႏႈတ္ခမ္းေမႊးရွည္ရည္နဲ႕ အသားႏုတဲ့ ငါးတစ္မ်ဳိးပါ။ မ်ားေသာအားျဖင့္ ဥပါတတ္ပါတယ္။ အဲ့ဒီငါးကုိ 
ေမာ္လျမိဳင္ဘက္မွာ အမ်ားဆုံး ေတြ႕ရျပီး ရန္ကုန္ဘက္ေတာ့ တစ္ခါတခါ ေစ်းထဲမွာ ေတြ႕ရပါတယ္။ 
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ဒါေပမယ့္ ရန္ကုန္မွာ ရိွတဲ့ ငါးပုဏၰားက ေရႊေရာင္ေဖ်ာ့ေတာ့ေတာ့နဲ႕ မလတ္သလို ထင္ရပါတယ္။ 
ေဆာ္ဆီဆိုတာကေတာ့ ငါးကို ေၾကာ္ျပီး ျပန္ႏွပ္တာကို ကၽြန္မတို႕ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္ကအေခၚက 
ငါးေဆာ္ဆီပါတဲ့။ 
အခု ငါးပုဏၰားေဆာ္ဆီလုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာေတြကို ေျပာျပပါမယ္။ ငါးပုဏၰား၊ မန္က်ည္းသီးမွည့္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ ဆား၊ နႏြင္း၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္နဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ပါေနာ္။  
ငါးပုဏၰားကို ေရေဆးျပီး ႏႈတ္ခမ္းေမႊးျဖတ္ပါမယ္။ ျပီးရင္ အေၾကးခြံျခစ္ထုတ္ပစ္ျပီး ေဘးနားက 
အေတာင္ေလးေတြကိုပါ ခုတ္ပစ္ပါ။ ငါးပါးဟက္ကို ဆဲြထုပ္ပစ္ပါ။ ငါးရဲ႕ လည္ပင္းဘက္ကေန 
ဗိုက္ထဲက အူနဲ႕ ကလီစာေတြကို ဖယ္ထုတ္ပစ္ပါ။ ဥေတြကိုလည္း ဒီအတိုင္း ထားေပးပါ။ ျပီးရင္ ငါးကို 
သန္႕ရွင္းေအာင္ ေရတစ္ေခါက္ ထပ္ေဆးေပးျပီး ငါးကိုယ္ပိုင္းကို ဓားနဲ႕ သုံးမႊန္းေလာက္ မႊန္းေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ငံျပာရည္နဲ႕ နႏြင္းမႈန္႕ အနည္းငယ္တုိ႕ 
ထည့္ျပီး ငါးထဲ အရသာ၀င္ေအာင္ ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ နယ္ျပီး ႏွပ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံႏႊာ ေရေဆးျပီး မထူမပါး လီွးေပးထားပါ။ မန္က်ည္သီးကို 
ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ထားျပီး မန္က်ည္းႏွစ္ရေအာင္ နယ္ေပးထားပါ။ ငရုတ္ဆံထဲ ငရုတ္သီး 
အေရာင္မႈန္႕ေလးထည့္ျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္နီေထာင္းထည့္ပါ။ 
ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ခပ္မ်ားမ်ားေလး ေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ မန္က်ည္းႏွစ္သတ္သတ္ စစ္ထားေပးပါ။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီး ဆီထည့္ပါ။ ဆီက်က္ျပီဆိုတာနဲ႕ ငါးေတြကုိ 
ဒယ္အိုးထဲ စီရီေနေအာင္ထည့္ျပီ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ေၾကာ္ေပးပါ။ ငါးေၾကာ္တဲ့အခါမွာ အက်က္ညီ 
အၾကြပ္ညီျပီး ေၾက မသြားရေအာင္ တစ္ဖက္ကို ေသခ်ာၾကြပ္ျပီဆိုေတာ့မွ ေနာက္တစ္ဖက္ကို 
လွန္ရပါမယ္ေနာ္။ ငါးပုဏၰားေၾကာ္တဲ့ အခါ တစ္ခုသတိထားရမွာက ငါးဗိုက္ထဲမွာ ငါးဥေတြ ပါေနတာမို 
႕ဆီအလြန္ေပါက္ပါတယ္။ မ်က္ႏွာ၊ မ်က္စိတို႕ကို ဆီပူမစင္ရေလေအာင္ သတိထားျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ 
မီးသိပ္ျပင္းရင္လည္း အျပင္က တူးျပီး အထဲက မက်က္ျဖစ္တတ္သလို မီးသိပ္နည္းရင္လည္း 
ငါးေၾကာ္က မက်က္ႏိုင္ဘဲ ပ်င္းတြဲတြဲၾကီး ျဖစ္သြားတတ္ပါတယ္။ ငါးေၾကာ္ေတြရျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ဇကာေလးထဲထည့္ျပီး ဆီစစ္ေပးထားပါ။ 
ငါးေဆာ္ဆီလုပ္ဖို႕ကိုေတာ့ ငါးေၾကာ္ဆီနဲ႕ ျပန္သုံးမွာမို႕ ဆီမ်ားေနရင္ ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲ 
ထည့္ထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ဒယ္အိုးထဲ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ျပီး ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီး 
ၾကက္သြန္ထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဆီသတ္ေပးပါ။ ဆီသတ္နဲ႕ ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ငံျပာရည္၊ 
မန္က်ည္းႏွစ္နဲ႕ သၾကား၊ ဆားနည္းနည္းစီထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ငါးေၾကာ္ေလးေတြကို 
ဒယ္အိုးထဲ စီစီရီရီထည့္ျပီး ခုနက ေဆာ္ဆီ အႏွစ္ေတြနဲ႕ တစ္ေကာင္ခ်င္းစီကို ႏံွ႕ေအာင္ 
စိတ္ရွည္လက္ရွည္နဲ႕ မီးေအးေအးနဲ႕ လုပ္ေပးပါေနာ္။ ေနာက္ဆုံးမွာ ငါးေၾကာ္ထဲကုိ 
ေဆာ္ဆီအႏွစ္အရသာေတြ ၀င္ျပီး ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာေလးနဲ႕ ငါးေဆာ္ဆီတစ္ခြက္ ရပါျပီေနာ္။ 
ငါးေဆာ္ဆီနဲ႕ လိုက္ဖက္တဲ့ ဟင္းအမယ္ေတြကေတာ့ အရြက္သုပ္တစ္မ်ဳိးမ်ဳိးနဲ႕ ဟင္းခါးပူပူေလး 
တစ္မ်ဳိးေလာက္နဲ႕ပါ။ စမ္းသပ္ၾကည့္ၾကပါဦးေနာ္။  
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(၁၂၈) ငါးဖယ္ကပတ္                                                                                 မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ငါးဖယ္ကပတ္ခ်က္ေကၽြးပါမယ္။  
(ဆိတ္သား/အမဲသား/သိုးသား/ၾကက္သား) စတဲ့ အသားေတြနဲ႕ခ်က္ရင္လည္း ရပါတယ္ေနာ္။ 
ငါးဖယ္ကပတ္ခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးဖယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ 
ပူစီနံ (ဇီယာ)၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္းအပြ၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ပါေနာ္။  
ျခစ္ျပီးသားငါးဖယ္ကို ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ ေရာေထာင္းေပးပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ့မွ ငါးဖယ္ကို အလုံး ဒါမွမဟုတ္ အျပားေတြျဖစ္ေအာင္ လုပ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ 
ေရေဆးျပီး အကြင္းလိုက္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးထားေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
အကြင္းလိုက္ လီွးထားေပးပါ။ ပူစီနံေတြကို အရင့္ပိုင္းေတြဖယ္ထုတ္ပစ္ျပီး ေရေဆးျပီး 
ေရစစ္ထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းအပြေတာင့္ရွည္ကို ေရေဆးျပီး ခပ္ေစြေစြေလး လီွးထားေပးပါ။ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကိုလည္း ေထာင္းေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖုိေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ ငါးဖယ္ကို ထည့္ေၾကာ္ပါ။ 
ေၾကာ္ျပီးသား ငါးဖယ္ေတြကို ဒယ္အိုးထဲကေန ဆယ္ျပီး ဆီစစ္ထားပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ 
ငရုတ္သီးေတြကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္နီ 
အကြင္းလိုက္ေတြကို ထည့္ပါ။ ၾကက္သြန္နီေတြ ႏြမ္းသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကိုထည့္ပါ။ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး ထည့္ျပီး သိပ္မၾကာခင္မွာ ငါးဖယ္ေၾကာ္ေတြကိုထည့္ပါ။ ျပီးရင္ ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ငံျပာရည္ထည့္ျပီး ေသခ်ာႏွံ႕ေအာင္ေမႊျပီး အဖုံးအုပ္ထားပါေနာ္။ သုံးမိနစ္ေလာက္ 
ေနျပီးရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးအဖုံးဖြင့္ ျပီးရင္ ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ ပူစီနံကိုထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ျပီးရင္ 
အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး ခ်ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပူစီနံနံ႕သင္းသင္းနဲ႕ ခ်ဳိခ်ဥ္ျပံဳးအရသာေလးနဲ႕ 
ငါးဖယ္ကပတ္ရပါျပီေနာ္။  
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(၁၂၉) ငါးေဖာင္ရိုးဟင္း                                                                               မာတိကာသုိ႔ 

 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ငါးေဖာင္ရိုးကို ဆီျပန္ေလး 

ခ်က္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးေဖာင္ရိုး၊ ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျမိတ္တို႕ ပါေနာ္။ 

ငါးေဖာင္ရိုးကို အဂၤလိပ္လို garfish လို႕ေခၚျပီး သိပၸံနာမည္ကေတာ့ Belone cancila လို႕ 
ေခၚပါတယ္။ ႏႈတ္သီးခၽြန္ခၽြန္၊ အေရာင္ၾကည္ၾကည္နဲ႕ ပိန္သြယ္သြယ္ငါးမ်ဳိးျဖစ္ေပမယ့္ အသားကေတာ့ 
မာမာေလးပါ။ ငါးေဖာင္ရိုးလို႕ေခၚေပမယ့္ သူက အလယ္ရိုးတစ္ရိုးပဲ ပါတာမို႕ အရိုးမ်ားတဲ့ငါးကုိ 
ေၾကာက္တတ္ၾကတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ စားသုံးဖို႕ သင့္ေတာ္တဲ့ ငါးမ်ဳိးလည္းျဖစ္ပါတယ္။ သူ႕မွာ 
တျခားငါးေတြလို အေၾကးခြံေတြကို မျမင္ရေပမယ့္ ငါးကိုယ္ထည္ေလးကို လက္သည္းေလးနဲ႕ 
အသာျခစ္ယူလိုက္ရင္ အေရာင္ၾကည္ၾကည္ေလးနဲ႕ အေၾကးခြံေသးေသးေလးေတြကို ဖယ္ျပီးသား 
ျဖစ္သြားပါလိမ့္မယ္။ ျပီးေတာ့မွ ငါးႏႈတ္သီးပိုင္းကို ျဖတ္ေတာက္ပစ္လိုက္ပါ။ ဗိုက္ခဲြျပီး ဗိုက္ထဲက 
ကလီစာေတြထုတ္ဖယ္ျပီး ေရနဲ႕သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ငါးေဖာင္ရိုးကို ၂ 
ပိုင္းပိုင္းျပီး ေရစစ္ထားျပီး နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆားအနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ထည့္ျပီး ခပ္နာနာနယ္ေပးထားပါေနာ္။ 

ၾကက္သြန္ျမိတ္ကိုလည္း ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ မေကာင္းတဲ့အပိုင္းေတြဖယ္ပစ္ျပီး ခပ္ရွည္ရွည္ 
ေလးေတြ ပိုင္းထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆး၊ အညႇာေျခြေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီနဲ႕ ခ်င္းတို႕ကို အခြံႏႊာေရေဆးေပးထားပါ။ 

ငရုတ္သီးအပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္၊ ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ျပီးမွ ေဆးေပး၊ ျပီးေတာ့မွ 
ငရုတ္သီးေတြကို ညက္ေအာင္အရင္ေထာင္းပါ။ ငရုတ္သီးညက္ျပီဆိုရင္ ခ်င္းေထာင္းထည့္ပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ခ်င္းကိုထည့္ေထာင္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ေထာင္း၊ ေနာက္ဆုံးမွ ၾကက္သြန္နီကို 
ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ 
ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္တုိ႕ကိုထည့္ျပီး 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဆီသတ္ေပးပါ။ ဆီသတ္နံ႕ ေမႊးျပီဆိုရင္ေတာ့ နယ္ထားတဲ့ ငါးေလးေတြကို 
ထည့္ျပီး ဟင္းအႏွစ္ေတြနဲ႕ ႏံွ႕ရေအာင္ ေယာင္းမနဲ႕ ေျဖးေျဖးခ်င္း ႏံွ႕ေအာင္လုပ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ 
ဒယ္အိုးအဖုံးေလးကို ခဏပိတ္ထားျပီး ငါးထဲက ထြက္မယ့္အရည္ခန္းေအာင္ တည္ေပးပါ။ 
ပထမတစ္ရည္ခန္းလို႕ ဆီျပန္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆုံေဆးရည္ေလး ထည့္ျပီး ေနာက္တစ္ရည္ 
တည္ေပးပါေနာ္။ ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ဆီျပန္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ လိုအပ္တဲ့ အရသာ 
ထပ္ျဖည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြရယ္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးေတြ အုပ္ျပီး 
မီးဖိုမီးပိတ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးေဖာင္ရိုး ဆီျပန္ခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။  
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(၁၃၀) အမဲသားခရမ္းႏွပ္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႔ သူငယ္ခ်င္းလာလည္လုိ႔ ဟင္းေကာင္းေလးခ်က္ေကြ်းခ်င္လုိ႔ ေစ်းသြားတာ အမဲသားရလာတယ္။ 
ခါတုိင္းကေတာ႔အမဲသားေကာင္းေကာင္းရရင္ ဆီၿပန္ခ်က္စားၿဖစ္တာမ်ားတယ္။ ဒီတခါေတာ႔ 
တမ်ိဳးေၿပာင္းခ်က္ၿကည္႔မလုိ႔ေလ။ 
 
လိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား 
• ခရမ္းသီးအလုံး ၂လုံး 
• အမဲသား ၂၀၀ ဂရမ္ 
• ဆီ စားပြဲတင္ဇြန္း ၅ ဇြန္း 
• ျခစ္ျပီးသားခ်င္း လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၅ ဇြန္း 
• ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ ၁/၂ ဇြန္း 
• ေရ လက္ေႏြးၾကမ္းပန္းကန္လုံး ၁ လုံးခဲြ 
• ၾကက္သြန္ျဖဴ ၅ ျမႊာ (ျခစ္ထားပါ) 
• ၾကက္သြန္ျဖဴ အလုံးၾကီး ၁ လုံး (ေသးေသးေလးျဖစ္ေအာင္လီွးထားပါ) 
• ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၂ ဇြန္း 
• နႏြင္းမႈန္႕ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း၁/၂ ဇြန္း 
• ငံျပာရည္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
• ပဲငံျပာရည္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
• သံပရာရည္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
• သၾကား စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
• အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ 
ဒါေတြအားလံုးအသင္႔ၿဖစ္ေရာ.. 
အမဲသားကို အေနေတာ္အတုံးေလးမ်ားတုံးျပီး သံပရာရည္ႏွင့္နယ္ေဆးလုိက္ပါတယ္။ 
ဇလုံတစ္လုံးထဲသို႕ အမဲသား၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ စသည္တို႕ကို ထည့္ကာ 
ေရာနယ္ ႏွပ္ထားလုိက္ပါတယ္။ အိုးကို မီးအပူေပးျပီး ဆီထည့္၊ မီးအသင့္အတင့့္ေလးနဲ႔ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ 
ခ်င္း ငရုတ္သီးမႈန္႕တို႕ကို ဆီသတ္၊ နယ္ထားေသာအမဲသားကိုထည့္ျပီး ၅ မိနစ္ခန္႕ထပ္ျပီး 
ေမႊေပးပါတယ္။ ေရအနည္းငယ္ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ထားျပီး အမဲသားႏူးလာသည္အထိ 
မီးအသင့္အတင့္ျဖင့္တည္ပါတယ္။ (အိုးမကပ္ေအာင္ အဖုံးဖြင့္ျပီး ေမႊေပးရပါေသးတယ္။) ခရမ္းသီးကို 
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တစ္လက္မအထူခန္႕  အပိုင္းေလးမ်ား ျဖစ္ေအာင္ လီွးထားျပီး ဇလုံထဲထည့္လုိက္ပါတယ္။ 
အမဲသားအိုးထဲသို႕ ခရမ္းသီးထပ္ထည့္ျပီး ပဲငံျပာရည္ထည့္ရပါတယ္။  ခရမ္းသီးထည့္ျပီး ၇ မိနစ္မွ ၁၀ 
မိနစ္ခန္႕ၾကာၿပီဆုိရင္ ဟင္းအိုးက်က္ပါျပီ။ အထက္ေအာက္ ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ ေမႊေပးျပီး 
အေပါအ့ငန္အရသာျမည္းကာ မီးဖိုေပၚမွ အိုးခ်လိုက္ပါ။ အရသာရိွလွတဲ့ အမဲသား ခရမ္းသီးႏွပ္ကို 
သူငယ္ခ်င္းနွစ္ေယာက္စားပါေတာ႔မယ္။ ဘယ္သူစားခ်င္ေသးလဲဗ်ိဳ႔၊ တစ္ခြက္ကမ္းပါ႔မယ္။ 
 
(၁၃၁) အမဲႏွပ္                                                                                         မာတိကာသုိ႔ 

 
 
 

ခဏခဏ ေနမေကာင္းျဖစ္ျပီး ေသြးေပါင္က်တတ္တဲ့ ကၽြန္မကို သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္က 
အၾကံေပးပါတယ္။ အမဲသားဟင္း ခ်က္စားပါလားတဲ့။ ကၽြန္မက ကဂ်ီကေဂ်ာင္ အလြန္မ်ားလွပါတယ္။ 
အမဲသားကို ညႇီလို႕ဆိုျပီး ခ်က္မစားဘဲ ေနခဲ့မိတာ ၾကာလွပါျပီ။ အဲ့ဒါနဲ႕ ငယ္ငယ္တုန္းက 
အဖြားခ်က္ေကၽြးေနက် အမဲႏွပ္ေလးကို သတိရလို႕ ခ်က္လိုက္မိပါတယ္။ 
အမဲသား ၂၅ က်ပ္သားကုိ အေနေတာ္ အေတာ္ေလးေတြ တုံးလိုက္ပါတယ္။ အမဲသားကို 
ရွလကာရည္နဲ႕ နယ္ျပီး ခဏထားလိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီတို႕႕ုကုိ 
တဆက္တည္း အခြံႏႊာ ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးခၽြတ္ပါေတာ့တယ္။ အားလုံးျပီးသြားခ်ိန္မွာ 
အမဲသားကို ေရစင္ေအာင္ တစ္ခါ ထပ္ေဆးလိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီအမဲသားကို ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ဆႏြင္းတို႕နဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာ နယ္လိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ အိုးထဲကို ဆီထည့္၊ 
ခ်င္းၾကက္သြန္ျဖဴနီ စတာေတြအားလုံးကုိထည့္ အမဲသားကိုထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚ စတင္ပါတယ္။ 
မီးေႏြးေႏြးနဲ႕႔ပဲ တည္ပါတယ္။ ဖ်စ္ဖ်စ္ဖ်စ္ဖ်စ္နဲ႕ ျမည္လာရင္ အိုးအဖုံးေလးဖြင့္ျပီး ေသခ်ာေမႊေပးေနာ္။ 
ျပီးရင္ ေရကို လက္ဖက္ရည္ၾကမ္း ပန္းကန္တစ္လုံးေလာက္ ထပ္ထည့္ျပီး အဖုံးလုံေအာင္ပိတ္ျပီး 
မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ထပ္တည္ေနာ္။ အဲ့ဒီလိုပဲ ၂ ေရေလာက္ခန္းျပီးရင္ အမဲသားလဲ ႏူးေလာက္ပါျပီ။ အဲ ႕ ႕ ႕ 
မညႇီေအာင္ ေနာက္ဆုံး ဟင္းအိုးခ်ခါနီးမွာ ငရုတ္သီးစိမ္း အပြေတြကို ပါးပါးေလးေတြလီွးျပီး 
အုပ္လိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံလွတဲ့ အမဲသားႏွပ္ရပါျပီ။ 
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(၁၃၂) ဒီေန႕ထမင္း၀ိုင္း                                                                               မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဘာရယ္ေတာ့မဟုတ္ ဒီေန႕ဖြယ္ဖြယ္ရာရာေလးခ်က္စားခ်င္စိတ္ျဖစ္လာလို႕ ေရခဲေသတၱာကို ဖြင့္ၾကည့္ 
လိုက္ေတာ့ မုန္လာဥေတြ႕တယ္၊ ပုစြန္ေဘာ့ခ်ိတ္ေလးေတြေတြ႕တယ္။ အဲ့ဒီေတာ့ 
မုန္လာဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းေလး ခ်က္စားခ်င္စိတ္ေလးျဖစ္သြားတယ္။ ခ်ဥ္ရည္ဟင္းနဲ႕ 
လိုက္ဖက္မယ့္ဟင္းကို စဥ္းစားလိုက္ေတာ့ အမဲကလီစာ ေလး ၀ယ္ထားတာရိွေတာ့ 
ဆီျပန္ေလးခ်က္လိုက္မယ္လို႕ စိတ္ကူးလိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ေရြဖယုံသီးနဲ႕ ရုံးပတီသီးေလးကုိ 
ပင္စိမ္းေလးအုပ္ျပီး ႏွပ္လိုက္မယ္ေပါ့။ ငါးပိရည္ တို႕စရာအတဲြနဲ႕ေပါ့ေလ။ 
အဲ့ဒီေတာ့ ေရႊဖယုံသီးနဲ႕ ရုံးပတီသီးႏွပ္ေလးကုိအရင္ခ်က္ဖို႕ ျပင္လိုက္ပါတယ္။ ေရႊဖယုံသီးကုိ အခြံႏႊာ၊ 
အတြင္းက အေစ့ေတြနဲ႕ အမွ်င္ဖတ္ေတြကို ဖယ္ထုတ္ျပီး အတုံးေသးေသးေလးေတြ လီွးလိုက္ပါတယ္။ 
ျပီးေတာ့ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီတို႕ကို ပါးပါးေလးေတြလီွးျပီး ဖယ္ထားလိုက္ပါတယ္။ ရုံးပတီသီးကိုလဲ 
ေရေဆးျပီး ေခါင္းျဖတ္ အျမီးျဖတ္လုပ္၊ ၂ ပိုင္းပိုင္းထားလိုက္ပါတယ္။ အိုးထဲကို 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ေလးရယ္၊ ဖရုံသီးရယ္၊ ခ်င္းၾကက္သြန္ျဖဴနီရယ္၊ နႏြင္းမႈန္႕ေလးရယ္၊ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလးရယ္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ငါးပိစိမ္းစားနည္းနည္းရယ္၊ 
ဆီေလးရယ္ထည့္ျပီး အားလုံးေရာနယ္၊ လုံးေရေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ 
တည္ထားေပးလိုက္။ ၇ မိနစ္ေလာက္ေနရင္ ေမႊေပးလိုက္ဦး။ ေရခန္းေအာင္ တည္ထားလိုက္ေနာ္။ 
ေရခန္းတာနဲ႕ ရုံးပတီသီးေလး အုပ္လိုက္ပါ။ ေနာက္ထပ္ ၃ မိနစ္ေလာက္တည္ထားျပီး 
အားလုံးႏံွ႕ေအာင္ေမႊေပးပါ။ ျပီးေတာ့ ပင္စိမ္းေလးအုပ္လိုက္ရင္ ဖရုံ ရုံးပတီသီးႏွပ္ေလးရပါျပီ။ 
ပီးေတာ့ မုန္လာဥခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္ဖို႕ မုန္လာဥေလးေတြကို ခပ္ပါးပါးေလးေတြပဲ လီွးလိုက္ပါတယ္။ 
ျပီးေတာ့ ဆားနဲ႕နယ္ျပီး ေရေဆးျပီး စစ္ထားလုိက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴနီေလးေတြကို 
အခံြႏႊာ ပါးပါးလီွးပါ။ အိုးထဲကို ပုစြန္ေဘာ့ခ်ိတ္ေလးရယ္၊ မုန္လာဥ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ နႏြင္းမႈန္႕ေလးရယ္၊ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလးရယ္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ငါးပိစိမ္းစားနည္းနည္းရယ္၊ 
ဆီးနည္းနည္းရယ္ ထည့္ျပီး အားလုံး ေရာနယ္၊ လုံးေရေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး တည္ထားေပးလိုက္။ 
တစ္ဆက္တည္းမွာပဲ မန္က်ည္းသီးကို ေရေႏြးေလးနဲ႕ စိမ္ထားလိုက္ပါ။ ဟင္းနံ႕ေလးေမႊးလာရင္ 
ေမႊျပီးေတာ့ မုန္လာဥႏူးမႏူး ၾကည့္လိုက္ေနာ္။ မုန္လာဥႏူးျပီဆိုရင္ မန္က်ည္းရည္ေလးထည့္၊ လိုအပ္တဲ့ 
ဟင္းရည္အတိုင္းအတာေလာက္ ရေအာင္ ေရထပ္ထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ထားလိုက္ပါ။ 
ဟင္းအိုးဆူလာရင္ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး နံနံပင္ေလး အုပ္လိုက္ရင္ မုန္လာဥခ်ဥ္ရည္ဟင္း ရပါျပီ။ 
အမဲကလီစာေတြကို သံပရာရည္ေလးနဲ႕ ေသခ်ာနယ္ျပီးေဆး၊ ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ နႏြင္း 
ငံျပာရည္ေလးထည့္နယ္ျပီး ႏွပ္ထားလိုက္ပါ။ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီတို႕ကို ပါးပါးလီွးပါ။ ဒယ္အိုးထဲ 
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ဆီထည့္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီထည့္၊ နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ျပီး 
အေရာင္တင္မႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္၊ အနံ႕ေမႊးလာတဲ့အထိ ဆီသတ္၊ ျပီးေတာ့မွ ႏွပ္ထားတဲ့ 
အမဲကလီစာေတြကိုထည့္ျပီး ေသခ်ာဆီသတ္ပါ။ ျပီးလွ်င္ မီးေလ်ာ့ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ ျပီးေတာမ့ွ 
ေရထပ္ထည့္၊ မီးေလွ်ာ့ျပီး ဟင္းအိုးကို အုပ္ထားပါ။ ဒီတစ္ခါ ေရခန္းခါနီးက်ရင္ 
မဆလာေလးအုပ္ျပီးေတာ့ ေမႊေပးလိုက္၊ ျပီးေတာ့မွ ဆီပ်ံေအာင္တည္ေပးပါ။ အရသာေလး 
ျမည္းၾကည့္ျပီး ဟင္းအိုးေလး ခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ သခြါးသီးေလးကို ေရေဆးျပီးလီွး၊ 
မုန္လာဥနီေလးကိုလည္း ေရးေဆးျပီးလီွး၊ ပန္းကန္ေလးထဲ ထည့္၊ ငါးပိရည္ကေတာ့ အိမ္ကေန 
အေမက က်ဳိျပီး အပ်စ္လုပ္ေပးလိုက္တာေလးကို ဇြန္းေလးနဲ႕ယူျပီးေရေႏြးရယ္၊ 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ေလးရယ္၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕ေလးထည့္ျပီး ေမႊလိုက္တယ္။ ေမႊးေနတာပဲ။ 
ျပီးေတာ့ ထမင္း၀ိုင္းျပင္၊ လက္ေလးေဆးျပီးေတာ့ တြယ္လိုက္မယ္အလုပ္ ႕ ႕ ႕ အဲ့ေတာ့ ေမ့လ္ို႕ 
ဓါတ္ပုံေလး ကမန္းကတမ္းရိုက္ျပီးေတာ့ ေဘာ္ေဘာ္တို႕အတြက္ မွ်ေ၀ေပးလိုက္ရပါတယ္ရွင္ ႕ ႕ ႕ 

 
(၁၃၃) အာလူးငါးေျခာက္အခ်ဥ္ဆီျပန္ဟင္း                                                        မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
အေမၾကီးကန္က ႏွမေတာ္ရဲ႕ ကိုကုိက အာလူးငါးေျခာက္ဆီျပန္ဟင္းေလးစားခ်င္တယ္ဆိုလို႕ 
ခ်က္နည္းေလး ေပးလိုက္ပါေနာ္။ ႏွစ္ကိုယ္တူတိုင္းျပည္ထဲက ေမာင္မယ္ႏွစ္ေယာက္အတြက္ဆိုေတာ့ 
လိုတဲ့ ပစၥည္းေလးေတြကုိ ေျပာျပမယ္ေနာ္။ အာလူးကို ဘယ္အရြယ္ရိွလဲလို႕ ေမးလိုက္ေတာ့ 
တစ္ထြာတဲ့။ ၾကီးေတာ္မူလိုက္တာေတာ္။ ေတာ္တို႕ အေမၾကီးကန္က လူေကာင္ေတြၾကီးရုံတင္မကဘူး 
အသီးအႏံွေတြလဲ ၾကီးလွခ်ည္လားေအရဲ႕လို႕ ေျပာမိပါတယ္။ 
သူ႕ဆီက အာလူးက တစ္ထြာဆိုေတာ့ ႏွစ္ေယာက္စာကို အာလူး တစ္လုံးေလာက္နဲ႕ပဲေတာ္မွပါေလ။ 
အာလူးကို အခံြႏႊာ ေရေဆး ျပီးေတာ့ အစိတ္ေလးစိတ္၊ ဆားေလးနဲ႕နယ္ျပီး ေရေဆးလိုက္ျပီးေတာ့ 
စကာထဲမွာ ေရျပန္စစ္ထားလိုက္ေနာ္။ ငါးေျခာက္ကလဲ ေပါ့လိုက္တာအရမ္းပဲတဲ့။ အဲ့ဒီေတာ့ 
ေရေလးေဆးျပီးေတာ့သာ စကာထဲ ေရစစ္ထားလိုက္ေပါ့ေနာ္။ မန္က်ည္းသီးေလးကိုလဲ ေရေႏြးေလးနဲ႕ 
စိမ္ထားလိုက္ပါဦး။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီႏႊာ၊ ပါးပါးေသးေသးေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္လုပ္ထားေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလး 
ၾကိဳက္တတ္ရင္ တစ္လုံးေလာက္ ပါးပါးေလးလီွးထားလိုက္ေနာ္။ အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးေလးတင္၊ ဆီထည့္ (ကိုယ္ႏွစ္သက္သေလာက္)၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းထည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ နည္းနည္းႏြမ္းလာရင္ 
ငရုတ္သီးအေရာင္တင္မႈန္႕ေလး ထည့္လိုက္ျပီး ဆက္ေမႊေပးေနာ္။ ငံျပာရည္ေလး 
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နည္းနည္းထည့္လိုက္ပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးလီွးထားတာေလးေတြ ထည့္ပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီး အဖတ္ေလးေတြ 
လိမ္သြားတဲ့အထိ စိတ္ရွည္လက္ရွည္ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ တည္ေပးေနာ္။ ျပီးေတာ့ အာလူးေတြထည့္ျပီး 
ေမႊေပးပါေနာ္။ တဆက္တည္း ငါးေျခာက္ကို ဆက္ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
တဆက္တည္းထည့္ေနာ္။ ျပီးေတာ့ ေရနည္းနည္းေလာက္ထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ဟင္းအိုးကုိ 
ေျဖးေျဖးခ်င္း ေပးဆူပါ။ အာလူးထဲ ငါးေျခာက္ရဲ႕ အနံ႕အရသာလည္း၀င္ အႏူးလည္းညီေအာင္ေပါ့။ 
ေရခန္းလာျပီဆိုရင္ မန္က်ည္းႏွစ္ေလးအုပ္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ ေမႊေပးဦး။ ျပီးေတာ့မွ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ 
မန္က်ည္းႏွစ္ေလးခန္းေအာင္တည္။ မန္က်ည္းႏွစ္ထည့္လိုက္ရင္ အာလူးထဲ စိမ့္၀င္ေနတဲ့ ဆီေတြ 
အေပၚကို ျပန္ေ၀့တက္လာပါလိမ့္မယ္ (ဆီျပန္ေခၚတယ္လို႕ အေမတို႕က ေျပာၾကတာပဲ)။ 
အာလူးထဲကိုလဲ မန္က်ည္းသီးထဲက အခ်ဥ္အရသာေလးပါ စိမ့္၀င္လာပါလိမ့္မယ္။ ေရခန္းလို႕ 
ဆီျပန္လာျပီဆိုရင္ အေပါအ့ငန္ကို စိတ္ၾကိဳက္ျမည္းျပီးေတာ့ မီးပိတ္ျပီး ဟင္းအိုးေလးခ်ထားလိုက္ရုံပါပဲ။ 
ၾကိဳက္တတ္ရင္ ၾကက္သြန္ျမိတ္ျဖစ္ျဖစ္၊ နံနံပင္ေလးျဖစ္ျဖစ္ အေပၚကေန အုပ္ေပးလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆုိ 
အနံ႕အရသာေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ အာလူးငါးေျခာက္ဆီျပန္ဟင္း ရပါျပီရွင္။ လိုက္ဖက္တဲ့အစားအစာေတြက 
ဟင္းခါးတစ္မ်ဳိးမ်ဳိး (ဘူးသီးၾကာဆံ၊ ၾကက္ရိုးေဂြးေတာက္ရြက္ဟင္းခါး၊ ေဂၚဖီၾကာဆံ)၊ 
ဟင္းရြက္သုပ္တမ်ဳိးမ်ဳိး၊ ပဲေတာင့္ရွည္ၾကက္ဥေၾကာ္၊ ပန္းမုန္လာေၾကာ္တစ္မ်ဳိးမ်ဳိး၊ ၾကက္ဥ 
ဆူးပုပ္ရြက္ေၾကာ္၊ သခြါးသီး၊ မုန္လာဥနီ၊ ေဂၚဖီဖတ္၊ ေရွာက္ရြက္၊ ကန္ဇြန္းရိုးနီမန္က်ည္းသီးနဲ႕ျပဳတ္ 
တို႕စရာတို႕ပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ ႏွမေတာ္ေရ ႕ ႕႕ လက္စြမ္းျပလိုက္ေနာ္ ႕႕ ႕ ႕  

 
(၁၃၄) ပုစြန္အခ်ဳိေၾကာ္                                                                               မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ပုစြန္ေတြကို ေရေဆး၊ အခြံႏႊာ၊ သန္႕စင္ပါ။ ေက်ာဘက္က ပုစြန္ေခ်းေတြကိုလဲ သန္႕ရွင္းပစ္ပါ။ 
ျပီးေတာ့၊ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ ဟင္းခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ နယ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီခ်င္းကုိ 
ေသးေသးေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္လီွးပါ။ ငရုတ္ဆုံရိွရင္ေထာင္းေပါ့ေနာ္။ ျပီးေတာ့ ဒယ္အိုးကို 
မီးဖိုေပၚတင္၊ ဆီအနည္းငယ္ထည့္ပါ။ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ေစာစာကေထာင္းထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီခ်င္းကုိ ထည့္ျပီး ဆီသတ္။ အနံ႕ေလးေမႊးလာျပီဆိုရင္ ပုစြန္ထည့္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္ေမႊ၊ 
ျပီးေတာ့ ပဲငံျပာရည္အက်ဲနည္းနည္းထည့္ျပီး ဆက္ေၾကာ္ပါ။ ပုစြန္အေကြးဆိုေတာ့ သိပ္မၾကာပါဘူး  
ပုစြန္ေၾကာ္နံ႕ေလး သင္းလာေတာ့တာပါပဲ၊ အဲ့ဒီအေပၚမွာ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးျဖဴးလိုက္တာပါပဲ။  
အရမ္းလြယ္တယ္ ႕ ႕ ႕ ခ်က္စားၾကည့္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
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(၁၃၅) ငါးဥဟင္း                                                                                       မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ကၽြန္မ ငါးသေလာက္ဥကို အေသၾကိဳက္ပါတယ္ ႕ ႕႕ ဒီမွာေတာ့ ငါးသေလာက္မေျပာနဲ႕ 
ေရခ်ဳိငါးေတာင္မွ ရွာမွရွားပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ ဘယ္ငါးရဲ႕ ဥလဲေတာ့မသိဘူး။ ေစ်းသြားရင္းေတြ႕တာနဲ႕ 
၀ယ္လာခဲ့တာ။ အဲ့ဒီငါးဥကို ဘယ္လိုခ်က္ရင္ေကာင္းမလဲ စဥ္းစားလိုက္ေတာ့ အေမ ငါးသေလာက္ဥကို 
ခ်က္ေကၽြးေနက်လက္ရာေလးကို သတိရသြားတယ္။ 
အေမကေတာ့ ငါးသေလာက္ကို မခ်က္ခင္ မတုံးဘဲ ဒီအတိုင္း ဆား၊ ငံျပာရည္၊ နႏြင္းမႈန္႕ေလး၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕နယ္ျပီး ေရနည္းနည္းနဲ႕ ျပဳတ္ပါတယ္။ (ကၽြန္မကေတာ့ ဒီေန႕ ေမ့ျပီး အတုံးေလးေတြ 
တုံးလိုက္မိျပီး ျပဳတ္လိုက္တာေၾကာင့္ ငါးဥေတြ အျပင္ကို ပြထြက္လာပါတယ္။ 
အတုံးမညီေတာ့ဘူးေပါ့။) ျပဳတ္ျပီးသား ငါးဥကိုမွ အတုံးေလးေတြတုံးထားပါတယ္။ျပီးေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီခ်င္း ငရုတ္သီးစတာေတြကို ေထာင္း၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး တစ္လုံးေလာက္ကို 
ခပ္ပါးပါးလီွးထား၊ မန္က်ည္းႏွစ္ေလးရေအာင္ မန္က်ည္းသီးကုိ ေရေႏြးစိမ္တာေလးေတြ 
လုပ္ထားပါတယ္။ အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္၊ 
ဆီပူလာရင္ ခုနက ထုေထာင္းထားေတြအားလုံးထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ေမႊးလာျပီဆိုရင္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကိုထည့္ျပီး ေမႊေပး။ ခရမ္းခ်ဥ္သီး အဖတ္ေလးေတြ လိမ္လာျပီဆိုရင္ ငါးဥေတြကုိ 
ထည့္ျပီးေတာ့ ေရနည္းနည္းထည့္ျပီး အုပ္ထားလိုက္ပါ။ အဲ့ဒီတစ္ေရခန္းသြားျပီးရင္ ငါးဥေရာ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေရာ ေတာ္ေတာ္ေလးကို က်က္လာပါျပီ။ အဲ့ဒီထဲကို မန္က်ည္းႏွစ္ေလးထည့္၊ 
ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေပးဆူပါ။ ဟင္းအိုးပြက္လာျပီးဆိုရင္ ေရခန္းေအာင္ 
မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ ထား။ ျပီးရင္ အေပါ့အငန္ျမည္း။ ေနာက္ေတာ့ ငရုတ္သီးေတာင့္နဲ႕ ၾကက္သြန္ျမိတ္ကို 
အသင့္ျပင္ထားတာကို ဟင္းအိုးအေပၚကေန အသာေလးအုပ္လိုက္။ အဲ့ဒါဆို ငါးဥအီတာလဲ 
မရိွေတာ့ဘူး၊ မန္က်ည္းႏွစ္ေလးက ခ်ဥ္ျပံဳးျပံဳးေလးနဲ႕၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးႏွစ္ေလးကလဲ နယ္စားလို႕  
ေကာင္းမွေကာင္းေပါ့ ႕ ႕ ႕  
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(၁၃၆) ငါးခ်ဥ္ငန္စပ္အၾကြပ္ေၾကာ္                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
 မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားကို ငါးေၾကာ္နည္းတစ္မ်ဳိး 
လက္ဆင့္ကမ္းပါရေစေနာ္။ ပင္လယ္ငါးေတြဟာ ေရခ်ဳိငါးနဲ႕ ယွဥ္လိုက္ရင္ အနံ႕ျပင္းတယ္၊ 
ညႇီတယ္ဆိုျပီး စားတာ နည္းၾကပါတယ္။ 

အဲ့ဒီငါးကို အညႇီနံ႕လည္း သက္သာျပီး စားလုိ႕ေကာင္းေအာင္ ေၾကာတ္ဲ့နည္းေလးကို 
မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ္။ 
ငါးေၾကာ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းမ်ားကေတာ့ 
ပင္လယ္ငါး 
ခ်င္း 
ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ၾကက္သြန္နီ 
သံပရာသီး 
ငရုတ္သီးအေျခာက္အပုပြေတာင့္ 
ငရုတ္သီးေျခာက္အရွည္ေတာင့္ 
ဆား 
ငံျပာရည္ 
နႏြင္းမႈန္႕ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕ 
ဆီတို႕ပါေနာ္။ 
 ငါးကို အေပၚယံက ရိွတဲ့ အခြံမာေတြ လီွးပစ္ပါ။ ဆူးေတာင္ေတြကိုလည္း ခုတ္ပစ္ပါ။ ငါးဗိုက္ကုိ 
ခဲြထုတ္ျပီး အထဲက ကလီစာေတြ ထုတ္ပစ္ပါ။ ငါးဦးေခါင္းပုိင္းကိုလည္း ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ ျပီးရင္ ငါးကုိ 
ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ငါးအေကာင္ၾကီးရင္ ငါးကို အလယ္ရိုးမပါရေလေအာင္ 
အလ်ားလိုက္ လီွးျပီး အရြယ္ေတာ္ အပိုင္းေလးေတြရေအာင္ ပိုင္းေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ငါးေတြကုိ 
ဇလုံတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕၊ ငံျပာရည္တို႕နဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ခ်င္းတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ညက္ေအာင္ေထာင္းျပီး အရည္ညႇစ္ယူပါ။ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္အပုပြေတာင့္ကုိ အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္၊ ေရေႏြးနဲ႕စိမ္ျပီး ညက္ေအာင္ေထာင္းပါ။ 
ျပီးရင္ ငရုတ္သီးအႏွစ္ရေအာင္ ယူပါ။ သံပရာသီးကို အစိတ္ေလးေတြ စိတ္ေပးထားျပီး သံပရာရည္ 

- 190 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ညႇစ္ယူထားပါ။ နယ္ထားတဲ့ ငါးေတြထဲကို ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴရည္၊ ငရုတ္ႏွစ္၊ သံပရာရည္တို႕နဲ႕ 
သမေအာင္ ေရာနယ္ေပးပါ။ လက္ပူမွာစိုးရတဲ့အတြက္ တစ္ခါသုံး ပလတ္စတစ္လက္အိတ္၀တ္ျပီး 
ငါးထဲ အရသာ၀င္ေအာင္ နယ္ေပးျပီး နာရီ၀က္၊ တစ္နာရီေလာက္ ႏွပ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္နီကို အခြႏံႊာ၊ အလုံးလိုက္ေရေဆးျပီး ထက္ျခမ္းျခမ္း၊ ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္အရွည္ေတာင့္ကုိလည္း အညႇာေျခြထားေပးပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ ငရုတ္သီး 
အေျခာက္ေတာင့္ေလးေတြကို မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ေၾကာ္၊ ငရုတ္သီးေၾကာ္ရျပီဆိုရင္ 
ဆယ္ထားလိုက္ေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ဆီအိုးထဲကို နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ျပီး ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္နီေၾကာ္တဲ့အခါ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ၾကက္သြန္ေတြအားလုံး ဆီထဲမွာ အက်က္ညီေအာင္ 
ေၾကာ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီေတြ ေရႊ၀ါေရာင္ သန္းလာတဲ့အခါ ဆယ္ယူ၊ ဆီစစ္ေပးထားပါေနာ္။ 

ၾကက္သြန္ေၾကာ္ ေၾကာ္ျပီးတဲ့အခါ ငါးေၾကာ္ဖို႕ ဆီခပ္မ်ားမ်ားထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚ 
ဒယ္အိုးတည္ပါမယ္။ ဆီပူလာတဲ့အခါ ငါးေတြကို တစ္တုံးနဲ႕တစ္တုံး မကပ္ရေလေအာင္ 
ေသေသခ်ာခ်ာ စီျပီး ဆီအိုးထဲ ထည့္ေပးပါ။ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ စိတ္ရွည္လက္ရွည္ေၾကာ္ပါ။ 
တစ္ဖက္က ငါးအသားမာလာျပီဆိုမွ ေနာက္တစ္ဖက္ကို အသာအယာ လွန္ေပးပါ။ ဆီမ်ားမ်ားထဲမွာ 
ထည့္ေၾကာ္ရတဲ့အတြက္ ဆီေပါက္မွာ မစုိးရိမ္ရေတာ့သလို ဒယ္အိုးမွာ ကပ္ေနမွာကိုလည္း 
မစုိးရိမ္ရပါဘူး။ (တစ္ခုေတာ့ရိွတယ္ေနာ္။ ငါးအသားတစ္ဘက္က မမာေသးဘဲ၊ 
နီေရာင္မသန္းေသးဘဲနဲ႕ေတာ့ ဟိုဘက္ဒီဘက္ မလွန္လိုက္နဲ႕။ လွန္လိုက္ရင္ေတာ့ အသားေတြ 
ေၾကပဲ့ထြက္ကုန္ျပီး စားေကာင္းေတာ့မွာမဟုတ္ဘူးေနာ္။ ဆီထဲမွာလည္း ပဲ့ထြက္လာတဲ့ 
ငါးအသားစေတြက မဲတူးကုန္မွာ စိုးရတယ္ေနာ္။ ) 

အက်က္ညီျပီဆိုေတာ့မွ ငါးေၾကာ္ေတြကို ဒယ္အိုးထဲကေနဆယ္ယူျပီး၊ ဇကာထဲမွာ 
ဆီစစ္ေပးထားပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ပန္းကန္တစ္ခုထဲ ငါးေၾကာ္ေတြကို ထည့္၊ အေပၚကေန 
ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ေတြကို ထည့္၊ ငရုတ္သီးေတာင့္လုံးေၾကာ္ေလးေတြထည့္၊ နံနံပင္ေလးအုပ္ျပီး 
ဟင္းပြဲျပင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ 

အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာေလးနဲ႕ ငါးေၾကာ္မြမြေလး ရပါျပီေနာ္။ လိုက္ဖက္တဲ့ 
ဟင္းေတြကေတာ့ ဘူးသီး ပုတတ္စာဟင္းခါး၊ ပဲနီေလးဟင္းခ်ဳိ၊ အသီးအရြက္ေၾကာ္တို႕ပါေနာ္။  
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(၁၃၇) ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္းအစပ္ခ်က္+ ငါးဖယ္ဆုပ္ေၾကာ္ခ်က္ + ငါးႏွပ္ေျခာက္မီးဖုတ္          မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

 အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဟင္းခ်က္မေကၽြးရတာ ၾကာျပီမို႕ ဒီေန႕ေတာ့ 
ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္း၊ ငါးဖယ္ဆုပ္ေၾကာ္ခ်က္၊ ငါးႏွပ္ေျခာက္မီးဖုတ္ေလးခ်က္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္းခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာကေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္၊ မွ်စ္၊ ရုံးပတီသီး၊ ပုစြန္ဆိတ္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ငံျပာရည္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕နဲ႕ 
ဆီအနည္းငယ္ တို႕ပါ။ 
 ပုစြန္ဆိတ္ေလးေတြကို ေရေဆးျပီးေတာ့မွ ေခါင္းပုိင္းေတြကို ေသေသခ်ာခ်ာ 
သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ဆားေလးရယ္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးရယ္နဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ကုိ 
ေျခြျပီးေတာ့မွ ေရစင္ေအာင္ ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါတယ္။ မွ်စ္ႏုႏုေလးေတြကိုေတာ့ 
အေတာင့္လိုက္ေလးေတြ ျပဳတ္ပစ္ျပီးေတာ့မွ ဓါးနဲ႕ ခပ္ပါးပါးေလးေတြရေအာင္ လီွးေပးပါ။ 
ရုံးပတီသီးကိုေတာ့ အေတာင့္လိုက္ေရေဆးျပီးေတာ့မွ ေအာက္ပိုင္းနဲ႕ ထိပ္ပိုင္းကို ျဖတ္ပစ္ျပီး ၃ 
ပိုင္းပုိင္းထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကို အညႇာေျခြျပီး မညက္တညက္ေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံႏႊာေရေဆးျပီး တဆက္တည္း ေထာင္းေပးပါ။  

အားလုံးအသင့္ျဖစ္တဲ့အခါ မီးဖိုေပၚ အိုးတစ္လုံးတင္၊ ဆီေလးနည္းနည္းထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ ေလးခပ္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဆီသတ္ေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္ႏြမ္း သြားတာနဲ႕ ပုစြန္ေလးေတြထည့္ျပီး ေရာေမႊဆီသတ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရယ္၊ 
မွ်စ္ရယ္ကို ေရာထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ခ်ဥ္ေပါင္ေတြေၾကသြားျပီးတဲ့အခါမွာေတာ့ ငါးပိစိမ္းစားေလးကို 
ေရေလးနဲ႕ ေဖ်ာ္ျပီးထည့္၊ ျပီးရင္ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕တို႕ကိုပါထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ေရေလးထည့္ျပီး ဟင္းအိုးအဖုံးအုပ္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူ ေအာင္ တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ရုံးပတီသီးေတြထည့္ျပီး ထပ္တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးပြက္လာ ျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး 
လိုအပ္တဲ့အရသာ ထပ္ျဖည့္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္း 
စပ္စပ္ေလးတစ္ခြက္ရပါျပီေနာ္။  

သူနဲ႕တဲြဖက္စားသံုးဖို႕ ေနာက္ဟင္းတစ္မ်ဳိးကေတာ့ ငါးဖယ္ဆုပ္ေၾကာ္ခ်က္ဟင္းေလးပါေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးဖယ္ျခစ္ (၂၅) က်ပ္သား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴအမႊာ (၂၀) ေလာက္၊ 
ၾကက္သြန္နီ ဥအၾကီး (၇) လုံး၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 

ၾကက္သြန္ျဖဴ ၁၀ မႊာေလာက္ကို အခြံႏႊာေရေဆးျပီး မညက္တညက္ေလးေထာင္းေပးပါ။ ျပီးရင္ 
ငရုတ္ဆုံကို ဆီေလးနဲ႕ ပြတ္လိုက္ျပီးေတာ့မွ ငါးဖယ္ျခစ္ေတြထည့္၊ ဆားနဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕ 
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အနည္းငယ္ထည့္ျပီး ေထာင္းပါ။ ငါးဖယ္ျခစ္ေတြ ေစးပိုင္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ 
အရြယ္အစားရေအာင္ ငါးဆုပ္လုံးျဖစ္ျဖစ္ အျပားအ၀ိုငး္ျဖစ္ျဖစ္ လုပ္ေပးပါ။ (ငါးဖယ္ကိုင္တဲ့အခါ 
လက္မွာ ငါးေတြ ကပ္မေနေအာင္ ဇလုံတစ္လုံးထဲ ေရေလးထည့္ထား၊ ေရဆြတ္ျပီးမွ ကိုင္ေပးပါ။ 
ဒါမွမဟုတ္ရင္လည္း လက္မွာ ဆီဆြတ္ျပီးမွ ကိုင္လို႕လည္း ရပါတယ္)။ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ဟင္းနဲ႕ 
တဲြဖက္စားသုံးမယ့္ ငါးဖယ္ဟင္းမို႕ ငါးဖယ္ဟင္းမွာ အခ်ဥ္ထည့္မခ်က္ဘဲ ၾကက္သြန္အႏွစ္မ်ားမ်ားနဲ႕ 
ခ်က္ဖို႕ စိတ္ကူးထားပါတယ္။ အဲ့ဒါေၾကာင့္ ၾကက္သြန္နီေတြကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
ခပ္ပါးပါးေလးေတြရေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ခ်င္းကိုလည္း အခြံႏႊာေပးထားပါ။ 
ငရုတ္သီး အပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ေရစိမ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးနဲ႕ 
ၾကက္သြန္ျဖဴခ်င္း ကို ေထာင္းေပးထားပါ။  

အားလုံးအသင့္ျဖစ္သြားတဲ့အခါ မီးဖိုေပၚ ဆီအိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ခပ္ျပီး 
ငါးဖယ္ေတြကို ထည့္ေၾကာ္ပါ။ ငါးဖယ္ေတြက ေၾကာ္တဲ့အခါ ပြလာတာမို႕ ေၾကာ္တဲ့အခါ 
အိုးမၾကပ္ပါေစနဲ႕။ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဟိုဘက္ဒီဘက္အက်က္ညီေအာင္ ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ငါးဖယ္ေၾကာ္ရလာရင္ ပန္းကန္ျပား ၾကီးၾကီးတစ္ခ်ပ္ထဲ သီးသန္႕ဆယ္ ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ငါးဖယ္ေၾကာ္ထားတဲ့ ဆီနဲ႕ပဲ တစ္လက္စတည္း ၾကက္သြန္နီေတြကို ထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္နီေတြ ေတာ္ေတာ္ေလး ႏြမ္းျပီဆိုေတာ့မွ ေထာင္းထားတဲ့ 
ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ဆီသတ္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာ ငံျပာရည္ေလးထည့္ေပးပါ။ 
ျပီးရင္ ငါးဖယ္ေလးေတြကို တစ္ခုခ်င္းထည့္ျပီး ငရုတ္သီးၾကက္သြန္အႏွစ္ေတြနဲ႕ သမေအာင္ 
အသာအယာေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ငရုတ္ဆုံေဆးရည္ေလးထည့္၊ ဒယ္အိုးအဖုံးအုပ္ျပီး 
ပထမတစ္ရည္ခမ္းေအာင္ တည္ေပးပါ။ ပထမတစ္ရည္ခမ္းသြားျပီးေတာ့မွ ေနာက္ထပ္ လက္ဖက္ရည္ 
ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးေလာက္ ေရထပ္ထည့္ျပီး တည္ေပးပါ။ ဆီျပန္ၾကိဳက္ရင္ ဆီျပန္တဲ့အထိ 
တည္ေပးႏိုင္ျပီး အရည္ဆမ္းစားခ်င္ရင္ေတာ့ ဆီက်န္ေရက်န္ အခ်ိန္မွာ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး 
လိုတာျဖည့္ျပီး ဟင္းအိုးခ်ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးဖယ္ဆုပ္ေၾကာ္ခ်က္ တစ္ခြက္ရပါျပီေနာ္။  

ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္းနဲ႕တဲြျပီး စားလို႕ေကာင္းေအာင္ ေနာက္ထပ္ဟင္းတစ္မယ္ထပ္ျဖည့္ပါမယ္ေနာ္။ 
အဲ့ဒါကေတာ့ ငါးႏွပ္ေျခာက္ကို မီးဖုတ္တာပါ။  

ငါးႏွပ္ေျခာက္ေတြကို ေခါင္းနဲ႕ အျမီးကို ျဖတ္ျပီးေတာ့မွ မီးမဖုတ္ခင္မွာ ငရုတ္က်ည္ေပြ႕ေလးနဲ႕ 
နည္းနည္းပြသြားေအာင္ ထုေပးလိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ငါးႏွပ္ေျခာက္ကို မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ေျဖးေျဖးခ်င္း 
မီးဖုတ္ယူပါ တယ္။ မီးဖုတ္လိုက္ နည္းနည္းခ်င္းထုလိုက္နဲ႕ အားလုံးအက်က္ညီေအာင္ ဖုတ္ပါတယ္။ 
ျပီးေတာ့မွ အသားမွ်င္ေလးေတြကို ပန္းကန္ထဲထည့္ျပီး ပဲဆီေမႊးေမႊးေလး ဆမ္းလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ထမင္းပူပူေလးနဲ႕ အသင့္စားသုံးႏိုင္မယ့္ ခ်ဥ္ေပါင္းဟင္းအစပ္ခ်က္၊ ငါးဖယ္ဆုပ္ 
ေၾကာ္ခ်က္ဟင္းနဲ႕ ငါးႏွပ္ေျခာက္ဖုတ္တို႕ ရပါျပီေနာ။္ ေဆာင္းတြင္းေအးေအးေလးမွာ ခ်က္ျဖစ္တဲ့ 
ဟင္းစပ္ေလး ပါေနာ္။ 
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အခန္း (စ) 
ဟင္းရံ ၊ အရြက္ေၾကာ္ 

 
(၁၃၈) ျပည္ၾကီးငါးငါးပိခ်က္                                                                       မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ျပည္ၾကီးငါးကုိ အသီးအရြက္ေတြနဲ႕ အစိမ္းေၾကာ္ေၾကာ္တာ၊ တန္ပူရာေၾကာ္တာ၊ ဟင္းရည္ေသာက္ 
ခ်က္တာ၊ ေက်ာက္ပြင့္တို႕၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးတို႕နဲ႕ သုပ္တာအျပင္ ဆီျပန္ဟင္းလည္း 
ခ်က္စားတတ္ၾကပါေသးတယ္။ ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ျပည္ၾကီးငါးကို 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလးနဲ႕ ငါးပိခ်က္ေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
ျပည္ၾကီးငါးငါးပိခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပရရင္ျဖင့္ ျပည္ၾကီးငါး၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ဆီ၊ 
ဆား၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ သၾကားတို႕ပါေနာ္။ 
ျပည္ၾကီးငါးကို ေစ်းက၀ယ္လာျပီးတဲ့အခါ လက္ေတြျဖဳတ္၊ ျပီးေတာ့ အေပၚက ခရမ္းေရာင္ အေရခြံေတြ 
ဆုပ္ပစ္၊ မ်က္လုံးထဲက အမဲအိပ္ေလးေတြကို အိပ္မေပါက္ေအာင္ သတိထားျပီး ဖယ္ပစ္၊ 
ျပီးေတာ ့လက္ေခ်ာင္းေတြရဲ႕ အထက္နားက အမဲေရာင္ အလုံးေလးေတြကို ညႇစ္ျပီး ဖယ္ရွားပစ္ပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ့ ေရနဲ႕ ေသခ်ာ အထပ္ထပ္ေဆးပစ္ပါ။ အသားဘက္အပုိင္းကိုလည္း ဓားနဲ႕ ပိုင္းျပီး အထဲက 
အညစ္အေၾကးေတြ ကုန္စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာေပးျပီး လိုအပ္တဲ့အရြယ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးျပီး 
ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ ျပီးရင္ ခ်င္းကို အခြံႏႊာ၊ ညက္ေအာင္ေထာင္းျပီး ခ်င္းရည္နဲ႕ ျပည္ၾကီးငါးေတြကုိ 
ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ျပီး ၁၅ မိနစ္ေလာက္ ႏွပ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ 
အဲ့ဒီအခ်ိန္အတြင္းမွာ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နည္းနည္းကို ေရနဲ႕ေဖ်ာ္၊ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို 
အခံြႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ငရုတ္သီးနဲ႕ ေရာေထာင္းေပးထားပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကို 
ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းခြဲ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထား၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆး၊ အညႇာေျခြျပီး ထက္ျခမ္းျခမ္းေပးထားပါ။ 
အားလုံး အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ အိုးတစ္လုံးတင္ ေရထည့္ျပီး ေရပြက္ပြက္ဆူေအာင္ အရင္တည္၊ 
ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူတာနဲ႕ ႏွပ္ထားတဲ့ ျပည္ၾကီးငါးေတြကို ထည့္ျပီး ၂ မိနစ္ေလာက္ အဖုံးဖြင့္ျပီးတည္၊ 
ျပီးတာနဲ႕ အရည္ေတြကို သြန္ပစ္ျပီး ျပည္ၾကီးငါးအဖတ္ေတြကို ဆယ္လိုက္ပါ။ အဲ့ဒါဆို ျပည္ၾကီးငါး 
ညႇီနံ႕ ေပ်ာက္ျပီး ခ်င္းနဲ႕ ေမႊးေမႊးေလးျဖစ္ေနတဲ့အျပင္ အသားေတြကိုလည္း 
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ေပ်ာ့ေပ်ာ့ေလးျဖစ္ေနရာကေန မာမာေလးျဖစ္သြားေစ ပါတယ္။ ျပီးရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ 
ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာတဲ့အခါ ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ တစ္လက္စတည္း ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ 
ငါးပိစိမ္းစားကြမ္းသီးလုံးေလာက္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးထဲက အရည္ေတြနဲ႕ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေၾကတဲ့အထိ တည္ေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေၾကျပီဆိုရင္ ျပည္ၾကီးငါးေတြထည့္ျပီး 
အားလုံးႏံွ႕ေအာင္ေမႊ၊ ျပီးေတာ့မွ ေရေလးလက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးေလာက္ထည့္ျပီး 
ဟင္းအိုးႏံွ႕ေအာင္ ေမႊ၊ အဖုံးအုပ္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူလာရင္ 
ဆီက်န္ေရက်န္ေလး ျဖစ္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာ ဟင္းအိုးအေပါ့အငန္ျမည္း၊ လိုအပ္တ့ဲ 
အရသာထပ္ျဖည့္ျပီးေတာ့ ထက္ျခမ္းခြဲထားတဲ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြအုပ္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲ။ 
အဆင္သင့္လည္းရိွ၊ ၾကိဳက္လည္း ၾကိဳက္တတ္မယ္ ဆိုရင္ေတာ ့နံနံပင္၊ ဒါမွမဟုတ္ ရွမ္းနံနံေလးပါ 
အုပ္လိုက္ဦးေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ျပည္ၾကီးငါး ခရမ္းခ်ဥ္ သီးခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကလည္း 
ျပည္ၾကီးငါး ငါးပိခ်က္လို႕လည္း ေခၚၾကတာေပါ့ေနာ္။ ကန္ဇြန္းရုိးနီ အခ်ဥ္ျပဳတ္တို႕စရာ၊ 
အသီးအရြက္ေၾကာ္တမ်ဳိးမ်ဳိး၊ ပဲဟင္းေလးနဲ႕ဆိုရင္ေတာ့ အလိုက္ဖက္ဆုံးပဲေပါ့ေနာ္။ 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးလည္း ပူေလာင္လွတဲ့ ေနပူပူမွာ ခံတြင္းသြက္သြားေစမယ့္ ဟင္းေလးနဲ႕ 
တ၀ၾကီး အားရပါးရ ေလြးလိုက္ၾကပါဦးေနာ္။  
 
(၁၃၉) ေဂြးသီး ငါးပိခ်က္                                                                               မာတိကာသုိ႔ 

 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး မဂၤလာပါေနာ္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို ေဂြးသီး 

ငါးပိခ်က္ေလး ခ်က္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ ေဂြးသီးကို အဂၤလိပ္လို hog plum လို႕ေခၚပါတယ္။ 
ေဂြးသီးႏုႏုေလးေတြကို ငါးပိခ်က္ ခ်က္စားတတ္ၾကသလို ေဂြးသီးအစိမ္းေတြကိုလည္း 
အခ်ဥ္ေပါင္းလုပ္စားတတ္ၾကပါတယ္။ ေဂြးသီးငါးပိခ်က္ ခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 

• ေဂြးသီးႏုႏု (၁၅) က်ပ္သား 
• ၾကက္သြန္ျဖဴ 
• ၾကက္သြန္နီ 
• ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ 
• ငရုတ္သီးစိမ္း 
• ပုစြန္ေျခာက္ (၅) က်ပ္သား 
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• ငါးပိစိမ္းစား ကြမ္းသီးလုံးခန္႕ 
• ဆား 
• နႏြင္းမႈန္႕ 
• ငံျပာရည္ 
• ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ 
• ဆီတို႕ပါေနာ္။ 

ေဂြးသီးကို ေရေဆးျပီး အျပင္ဘက္က အစိမ္းေရာင္ အခြံေတြကို ႏႊာေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
အဲ့ဒီအသီးကို ေလးစိတ္စိတ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကုိ အခြံႏႊာ 
ေရေဆးေပးထားပါ။ 

ငရုတ္ဆုံထဲကို ပုစြန္ေျခာက္ေတြထည့္ျပီး မညက္တညက္ေလးရေအာင္ ေထာင္းေပးျပီး 
ပန္းကန္လုံး တစ္လုံးထဲကို ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ေလးေတြ ထည့္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ အခြံႏႊာ၊ 
ေလးစိတ္ထိုးထားတဲ့ ေဂြးသီးေတြကို ထည့္ျပီး ေထာင္းပါ။ အညက္ျမန္ေအာင္အတြက္ 
ဆားအနည္းငယ္ထည့္ျပီး ေထာင္းေပးပါ။ ျပီးရင္ ေဂြးသီးေတြကို ဆယ္ယူထားပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴေလးအရင္ထည့္ေထာင္းပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ မညက္တညက္အခ်ိန္က်ရင္ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေလးကို ထည့္ျပီး ဆက္ေထာင္းေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္နီေတြကို ထည့္ျပီး 
ေထာင္းပါ။ ငါးပိစိမ္းစားကိုလည္း ပန္းကန္လုံးေလးထဲ ထည့္ျပီး ေရေႏြးအၾကမ္း ပန္းကန္ 
တစ္လုံးေလာက္ထည့္ျပီး ေဖ်ာ္ထားေပးပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးအရင္ခပ္၊ ျပီးရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ေတြကိုထည့္ျပီး ဆက္ေမႊပါ။  

ပုစြန္ေျခာက္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ေဂြးသီးေတြကုိ ထည့္ျပီး အားလုံး သမေအာင္ 
ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ေဖ်ာ္ထားတဲ့ ငါးပိစိမ္းစားေလးေတြကိုထည့္၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ေလးထည့္၊ 
ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ဒယ္အိုးအဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးထားပါေနာ္။ ေရခန္းခါနီးက်ရင္ေတာ့ 
ဒယ္အိုးအဖုံးကိုဖြင့္ျပီး ဟင္းအားလုံးႏံွ႕သြားေအာင္ အထက္ေအာက္သမေအာင္ ေမႊေပးလိုက္ပါ။ 
အေပ့ါအငန္အရသာကုိ ျမည္းပါ။ အရသာက ကိုယ္စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေတာင့္ 
ေလးေတြကုိ အညႇာေျခြျပီးထည့္ေမႊလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ထမင္းျမိန္ေစမယ့္ ေဂြးသီးငါးပိခ်က္ 
ခ်ဥ္ျဖဳန္းျဖဳန္းေလး ရပါျပီေနာ္။ တို႕စရာအစုံအလင္၊ ပဲပင္ေပါက္ပဲျပားေၾကာ္၊ ငါးမီးအုံးဘူးသီးဟင္းခါး၊ 
၀က္သားႏွပ္တို႕နဲ႕ဆိုရင္ ထမင္းပိုျမိန္ပါမယ္ေနာ္။ 

 
 
 
 
 
 
 

 

- 196 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

(၁၄၀) ဇရစ္ရိုးဆူးပုပ္ေၾကာ္                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးမဂၤလာပါေနာ္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဇရစ္ရိုးနဲ႕ 

ဆူးပုပ္ကို ပုစြန္ဆိတ္ေလးနဲ႕ ေၾကာ္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ ဟင္းရံတစ္ခြက္ဆိုေပမယ့္ ေၾကာ္ေၾကာ္ျပီးစမွာ 
ထမင္းပူပူေလးနဲ႕ စားတဲ့အခါမွာေတာ့ အသားဟင္းနဲ႕ေတာင္ မလဲႏိုင္ပါဘူး။ 
လိုအပ္တဲ ့ပစၥည္းေတြကိုအရင္ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 

• ဇရစ္ရုိး 
• ဆူးပုပ္ 
• ပုစြန္ 
• ၾကက္သြန္ျဖဴ 
• ၾကက္သြန္နီ 
• ဆား 
• ဆီနဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါ။ 

ဇရစ္ရိုးကို အရြက္ႏုေလးေတြရိွတဲ့ ထိပ္ပိုင္းကုိ ခ်ဳိးယူျပီး ေအာက္ဘက္ အရင္းပိုင္းေတြကို ၂ 
လက္မအရွည္ေလာက္ေတြ ျဖတ္ေတာက္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ဇရစ္ရိုးေတြကို ဆားေလးနဲ႕ နာနာနယ္၊ 
ေရေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ 

ဆူးပုပ္ရြက္ကို အခက္လိုက္ေရေဆးျပီးေတာ့မွ အရြက္ေလးေတြကို ေျခြယူပါ။ 
ပုစြန္ကို ေရေဆးျပီး ဆူးေတြ အာေခါင္မွာ မစူးရေအာင္ ေခါင္းေလးနဲ႕ အျမီးေလးေတြ 

ေျခြပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ဆားေလးနည္းနည္းနဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓားျပားရိုက္ပါ၊ ၾကက္သြန္နီကို 

မထူမပါးေလး လီွးေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 

ၾကက္သြန္ျဖဴနီကိုထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီး နည္းနည္းႏြမ္းသြားတာနဲ႕ 
ပုစြန္ကိုထည့္ပါ။ ပုစြန္အေကြးဆိုတဲ့အတိုင္း ပုစြန္ေလးေတြ ေကြးေကြးေလးျဖစ္ျပီဆိုတာနဲ႕ 
ဇရစ္ရိုးေတြကို ထည့္ေၾကာ္ပါ။ ဇရစ္ရိုးကလည္း ႏူးလြယ္ပါတယ္။ ျပီးတာနဲ႕ 
ဆူးပုပ္ရြက္ေလးေတြကိုထည့္ျပီး သမေအာင္ေမႊ၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္ထည့္၊ ေရေလး 
နည္းနည္းထည့္၊ ဒယ္အိုး အဖုံးအုပ္ျပီး ၂ မိနစ္ေလာက္ တည္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး 
စိတ္ၾကိဳက္အရသာရျပီဆိုရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးခ်လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ဇရစ္ရိုးဆူးပုပ္ရြက္ေၾကာ္ 
ေမႊးေမႊးေလး ရပါျပီေနာ္။ 
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(၁၄၁) ခရမ္းသီးမီးဖုတ္ေၾကာ္                                                                        မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ခရမ္းသီးမီးဖုတ္ျပီးေၾကာ္ 
ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ ခရမ္းသီးမီးဖုတ္ေၾကာ္ဖို႕အတြက္ ကၽြန္မက မီးဖုတ္ရ အဆင္ေျပမယ့္ 
ခရမ္းသီးအရွည္မ်ဳိးကို ေရြးလိုက္ပါတယ္။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ခရမ္းသီး (၅) လုံး၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ (၂) လုံး၊ ၾကက္သြန္နီအလုံးၾကီး (၃) လုံး၊ ၾကက္ဥ (၂) လုံး၊ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ 
ဆီ၊ နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ခရမ္းသီးငါးလုံးကို ပထမဦးဆုံး သန္႕စင္ေအာင္ ေရနဲ႕ေဆး၊ အ၀တ္သန္႕သန္႕နဲ႕ ေရေတြကုိ 
စင္ေအာင္ သုပ္ပစ္ျပီးေတာ့မွ ခက္ရင္းနဲ႔ ခရမ္းသီးကို ထိုးေဖာက္ေပးျပီး မီးေသြးမီးဖိုမွာ 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဖုတ္ေပးပါ။ ခရမ္းသီးကို မီးဖုတ္တဲ့အခါ အက်က္ညီေအာင္နဲ႔ တူးမသြားေအာင္ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္လွည့္ျပီး ဖုတ္ေပးပါ။ ခရမ္းသီးမီးဖုတ္ျပီးတဲ့အခါ ပန္းကန္ျပားၾကီးၾကီးတစ္ခ်ပ္ထဲ 
ထည့္ထားျပီး အေအးခံထားပါ။ ခရမ္းသီးအေအးခံထား တဲ့အခ်ိန္မွာ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ 
ေရေဆးျပီး တစ္၀က္ကို ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေၾကာ္ဖို႕ ပါးပါးလီွးပါ။ က်န္တစ္၀က္ထဲက ၾကက္သြန္ျဖဴကုိ 
ဓားျပားရိုက္ျပီး ၾကက္သြန္နီကို ေလးစိတ္ထိုးေပးပါ။ ၾကက္ဥႏွစ္လုံးကို ဇလုံတစ္လုံးထဲထည့္၊ 
ဆားနည္းနည္းနဲ႕ သၾကားနည္းနည္းထည့္ျပီး ေခါက္ထားေပးပါ။  

ခရမ္းသီးေအးေလာက္ျပီဆိုရင္ ခရမ္းသီးကိုအခြံႏႊာျပီး ကန္႕လန္႕ျဖတ္ သုံးပိုင္းပိုင္းပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ခရမ္းသီးထဲကို ဆားနဲ႔ သၾကားတို႕ထည့္ျပီး ခရမ္းသီးအားလုံးေၾကေအာင္္ ႏံွ႕ေအာင္ 
ေခါက္ေပးပါ။ အားလုံး အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ျပီးေတာ့ ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီေတြကို ထည့္ျပီး ဆီခ်က္ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္ေလးေတြ ေရႊ၀ါေရာင္ သန္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆယ္ယူျပီး သတ္သတ္စီထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
အဲ့ဒီဆီနဲ႕ပဲ ဓားျပားရိုက္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ေလးစိတ္ထိုးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီကိုထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီး ႏြမ္းလာတာနဲ႕ တျပိဳင္နက္ ခရမ္းသီးေတြကို ထည့္ျပီး 
ေၾကာ္ေပးပါ။ ခရမ္းသီးေၾကာ္တဲ့အခါမွာ ခရမ္းသီးထဲ အရသာေတြ၀င္ျပီး အိအိဆိမ့္ဆိမ့္ေလးျဖစ္ေအာင္ 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ စိတ္ရွည္လက္ရွည္ေၾကာ္ေပးပါ။ ခရမ္းသီးေၾကာ္နံ႕ေလး သင္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ၾကက္ဥေတြကိုထည့္ျပီး အားလုံး သမေအာင္ ေရာေၾကာ္ေပးပါ။ ကၽြန္မက ခရမ္းသီးေတြနဲ႕ ၾကက္ဥေတြ 
အားလုံးႏံွ႕သြားျပီးဆိုေတာ့မွ မီးကိုအနိမ့္ဆုံးျဖစ္ေအာင္ထားျပီး ခရမ္းသီးေၾကာ္ ဒယ္အိုးကုိ 
ခဏေလာက္ ႏွပ္ထားလိုက္တယ္။ နည္းနည္းေလးခ်ဳိးကပ္သြားတဲ့အခါ အနံ႕ပိုသင္းျပီး စားလုိ႔ 
ပိုေကာင္းလုိ႔ေလ။  
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ျပီးေတာ့မွ ခရမ္းသီးေၾကာ္ကို ပန္းကန္ေလးထဲခပ္၊ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးေတြ 
ျဖဴးလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အိအိဆိမ့္ဆိမ့္အရသာေလးနဲ႕ ေမႊးၾကိဳင္လွတဲ့ ရနံ႕သင္းေလးနဲ႕ 
ခရမ္းသီးမီးဖုတ္ေၾကာ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
 
(၁၄၂) တရုတ္ပဲငါးပိေၾကာ္                                                                             မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မ အလုပ္မ်ားေနတာေရာ၊ အလုပ္ကိစၥအတြက္ 
ခရီးသြားေနတာ ရယ္ေၾကာင့္ ပို႕စ္အသစ္မတင္ျဖစ္တာၾကာသြားပါျပီ။ ဘေလာ့ဂ္ဘက္ေတာင္ 
မ၀င္ႏိုင္တဲ့အေျခအေနထိ အလုပ္ မ်ားခဲ့တာမို႕ ကၽြန္မဘက္က ပ်က္ကြက္ခဲ့တာေတြကုိ 
ခြင့္လႊတ္ေပးပါေနာ္။ 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို တရုတ္ပဲငါးပိေလးကို ေၾကာ္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
တရုတ္ပဲငါးပိေၾကာ္ဖို႕ အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
တရုတ္ပဲငါးပိ (၁၅) က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္ျဖဴ (၁၀) မႊာ 
ၾကက္သြန္နီအလုံးေသး (၃) လုံး 
ခ်င္း လက္တစ္ဆစ္ 
ငရုတ္သီးစိမ္း (လိုသေလာက္) 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး (၅) လုံး 
သၾကား 
မန္က်ည္းသီးအႏွစ္ (ကြမ္းသီးလုံးခန္႕) 
နႏြင္းမႈန္႕ 
ဆီ တို႕ပါေနာ္။ 

တရုတ္ပဲငါးပိကေတာ့ ေစ်းထဲက၀ယ္တဲ့အထုပ္ေလးကုိပဲ ဖြင့္ျပီး ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲ 
သြန္ထည့္ထား ပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီနဲ႕ ခ်င္းတို႕ကို အခြံႏႊာျပီး ေရေဆးေပးထားပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္နီကို အကြင္းလိုက္ လီွး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓားျပားရိုက္ျပီး ခ်င္းကိုေတာ့ 
အ၀ိုင္းလိုက္အရင္လီွးျပီးေတာ့မွ ကန္႕လန္႕ျဖတ္ ခပ္ပါးပါး အမွ်င္ေလးေတြရေအာင္ လီွးေပးထားပါေနာ္။ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး ငါးလုံးကို ေရေဆးျပီး အကြင္းလိုက္ မထူမပါး လီွးေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးေတြကိုလည္း 
အညႇာေျခြ၊ ေရေဆးျပီး ထားေပးပါ။ မန္က်ည္းသီးအႏွစ္ကိုလည္း ပန္းကန္လုံး တစ္လုံးထဲထည့္ျပီး 
ေရေႏြးၾကက္သီးေႏြးနဲ႕ စိမ္ေပးျပီး အႏွစ္ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလးရေအာင္ နယ္ထားပါ။ 
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အားလုံးအသင့္ျဖစ္တဲ့အခါ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ခ်င္းတို႕ကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္ႏြမ္းျပီး စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုတာနဲ႕ ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္ပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလး ႏြမ္းလာျပီဆိုရင္ 
တရုတ္ပဲငါးပိေတြကိုထည့္၊ သၾကားေလးထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊျပီး ဒယ္အိုးအဖုံးေလး 
ခဏေလာက္ အုပ္ေပးထားပါ။ ဟင္းအိုးဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္လာျပီဆိုတာနဲ႕ မန္က်ည္းသီး 
အႏွစ္ေလးေတြကိုထည့္၊ သမေအာင္ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြ ထည့္ျပီး ေမႊ၊ 
အရသာ အေပါအ့ငန္ကို ျမည္းေပးျပီး လိုအပ္တဲ့ အရသာကို ထပ္ျဖည့္ေပးပါေနာ္။ 
တရုတ္နံနံၾကိဳက္တတ္ရင္ အေပၚကေန ထည့္အုပ္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
တရုတ္ပဲငါးပိေၾကာ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ သတ္သတ္လြတ္စားတဲ့ သူေတြအတြက္လည္း 
အဆင္ေျပႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 

တကယ္လို႕မ်ား ပဲငါးပိေၾကာ္ကို ၾကာၾကာအထားခံခ်င္ရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ကို 
ဆီသတ္တဲ့အခါမွာ နည္းနည္း ပိုႏြမ္းပါေစ၊ ျပီးေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးမထည့္ပါနဲ႕။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ 
ငရုတ္သီးခြဲၾကမ္းကို ထည့္ျပီး အားလုံး ေျခာက္ေနေအာင္ မီးေအးေအးနဲ႕ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ 
ေရရွည္အထားခံပါတယ္။ ထမင္းပူပူေလးနဲ႕ နယ္စားႏိုင္သလို၊ ညႇပ္ေခါက္ဆြဲသုပ္၊ 
နန္းၾကီးသုပ္တဲ့အခါမွာလည္း ၾကိဳက္တတ္ရင္ ထည့္စားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
 
(၁၄၃) ငါးနီတူေျခာက္ ငါးပိခ်က္                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ငါးနီတူေျခာက္ကို ေၾကာ္စား၊ ေလွာ္ျပီး သုပ္စားတတ္သလို 

ငါးပိခ်က္လည္း ခ်က္စားတတ္ၾကပါတယ္။ ဒီေန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ငါးနီတူေျခာက္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလးနဲ႕ ငါးပိခ်က္ေလး ခ်က္ေကၽြးပါရ ေစေနာ္။ 
ငါးနီတူေျခာက္ငငါးပိခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
ငါးနီတူေျခာက္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
ငါးပိစိမ္းစား၊ 
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ဆီ၊ 
ဆား၊ 
နႏြင္းမႈန္႕၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ငါးနီတူေျခာက္ကို ေခါင္းနဲ႕ ဗိုက္သားေနရာကို ဖယ္ရွားပစ္၊ ေရနဲ႕ သန္႕စင္ေအာင္ေဆးျပီး 
ေရစစ္ေပး ထားပါေနာ္။ ျပီးရင္ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နည္းနည္းကို ေရနဲ႕ေဖ်ာ္၊ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ 
တို႕ကို အခံြႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ငရုတ္သီးနဲ႕ ေရာေထာင္းေပးထားပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကုိ 
ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းခြဲ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထား၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆး၊ အညႇာေျခြျပီး ေသးေသးေလးေတြရေအာင္ ညႇပ္ေပးထားပါ။ 

အားလုံး အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ 
ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာတဲ့အခါ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ တစ္လက္စတည္း ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ငါးပိစိမ္းစား 
ကြမ္းသီးလုံးေလာက္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးထဲက အရည္ေတြနဲ႕ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေၾကတဲ့ အထိ တည္ေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေၾကျပီဆိုရင္ ငါးနီတူ ေျခာက္ေတြထည့္ျပီး 
အားလုံးႏံွ႕ေအာင္ေမႊ၊ ျပီးေတာ့မွ ေရ လက္ဖက္ရည္ ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးေလာက္ ထည့္ျပီး 
ဟင္းအိုးႏံွ႕ေအာင္ ေမႊ၊ အဖုံးအုပ္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူလာရင္ 
ဆီက်န္ေရက်န္ေလး ျဖစ္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာ ဟင္းအိုးအေပါ့အငန္ျမည္း၊ လိုအပ္တ့ဲ 
အရသာထပ္ျဖည့္ျပီးေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြအုပ္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲ။ အဆင္သင့္လည္းရိွ၊ 
ၾကိဳက္လည္း ၾကိဳက္တတ္မယ္ ဆိုရင္ေတာ ့နံနံပင္၊ ဒါမွမဟုတ္ ရွမ္းနံနံေလးပါ အုပ္လိုက္ဦးေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးနီတူ ခရမ္းခ်ဥ္ သီးခ်က္ ေလး ရပါျပီေနာ္။ ပဲနီေလးၾကာဆံဟင္းေလးရယ္၊ 
ေၾကာင္လွ်ာသီး ခ်ဥ္ဖတ္ေလးရယ္၊ နဲ႕ဆိုရင္ေတာ့ အလိုက္ဖက္ဆုံးပဲေပါ့ေနာ္။ 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးလည္း ပူေလာင္လွတဲ့ ေနပူပူမွာ ခံတြင္းသြက္သြားေစမယ့္ ဟင္းေလးနဲ႕ 
တ၀ၾကီး အားရပါးရ ေလြးလိုက္ၾကပါဦးေနာ္။ 
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(၁၄၄) ၾကြက္ေၾကာ္ေမႊးေမႊးေလး                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
 

အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကုိ 
ထူးထူးဆန္းဆန္းဟင္းလ်ာတစ္မ်ဳိး ခ်က္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ ကၽြန္မရဲ႕ ညီမရဲ႕ သူငယ္ခ်င္းက 
ထန္းတပင္ကဆိုေတာ့ သူတို႕လာတိုင္း လယ္ၾကြက္ေတြ ပါလာေနက်ေလ။ သူတို႕ယူလာတဲ့ 
လယ္ၾကြက္ေတြက အကုန္သန္႕စင္ျပီးသား၊ အေကာင္လုိက္ ကားယားေလး ျဖစ္ျပီးသားကို ယူလာတာ။ 
သူတို႕ကေတာ့ လယ္ၾကြယ္ကို အျမီး၊ ေခါင္း၊ ေျခ၊ လက္ေတြ ျဖတ္၊ အေရခံြဆုတ္ျပီး ေတာ့ ဗိုက္ခဲြ၊ 
ကလီစာေတြ ထုတ္ပစ္ျပီး ဆားေလးနဲ႕ နယ္ျပီး မနက္တစ္ေနလွန္းျပီးေတာ့မွ ပို႕ေပးလိုက္တာ။ 
အဲ့ဒါကိုမွ အေမႊးအၾကိဳင္အစုံနဲ႕ ၾကြပ္ၾကြပ္စပ္စပ္ေလးေနေအာင္ ေၾကာ္လိုက္တာေလးကို 
ေမာင္ႏွမေတြကို လက္ဆင့္ ကမ္းလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 

လယ္ၾကြက္ (၃) ေကာင္ တစ္ေကာင္ကို (၁၅) က်ပ္သားခန္႕အေလးခ်ိန္ရိွ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ (၁၀) က်ပ္သား 
ၾကက္သြန္နီ (၁၀) က်ပ္သား 
ခ်င္း (၂.၅) က်ပ္သား 
မဆလာ၊ ကရေ၀းရြက္၊ သစ္ဂ်ပိုးေခါက္၊ ဆား၊ သၾကား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ 

ငရုတ္သီးေျခာက္ အပုေတာင့္ + အရွည္ေတာင့္၊ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 
စစခ်င္း ၾကြက္သားကို အတုံးခပ္လတ္လတ္ ခုတ္ထစ္ပါတယ္။ ခ်င္းစိမ္းကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆး၊ 

ခပ္ပါးပါးလီွး၊ ညက္ေအာင္ေထာင္းျပီး အရည္ညႇစ္ယူပါတယ္။ ရလာတဲ့ ခ်င္းစိမ္းအရည္ကိုမွ 
ဇလုံတစ္လုံး ထဲထည့္၊ ၾကြက္သားထည့္၊ ဆားထည့္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ထည့္၊ မဆလာ လက္ဖက္စားဇြန္း 
(၃) ဇြန္းေလာက္ ထည့္ျပီး သမေအာင္ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားေပးပါ။ 

ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ အပုပြေတာင့္ေရာ အရွည္ေတာင့္ 
ႏွစ္မ်ဳိးစလုံး(ငရုတ္အပုပြေတာင့္က အေရာင္လွဖို႕၊ အရွည္ေတာင့္ကေတာ့ အရသာ ရွဴးရဲွျဖစ္ဖို႕) ကုိ 
အညႇာေျခြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ေရေႏြးနဲ႕ ေဆးပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေရစင္ေအာင္ညစ္ျပီး ငရုတ္ဆုံထဲ 
ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ တို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး အခြံႏႊာျပီးသား 
ၾကက္သြန္ျဖဴတစ္၀က္ကို ငရုတ္သီးနဲ႕အတူ ေရာေထာင္းေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ မညက္တညက္ 
အခ်ိန္ေလးမွာ ၾကက္သြန္နီကိုလည္း ေလးစိတ္ထိုးျပီး ငရုတ္ဆုံထဲ ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ ျပီးရင္ 
ငရုတ္သီးေတြကို ငရုတ္ဆုံထဲကေန ကေလာ္ယူထားလိုက္ပါေနာ္။ က်န္တဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴတစ္၀က္ကိုလည္း ဓားျပားေလးတစ္ခ်က္ ေလာက္ ရိုက္လိုက္ပါေနာ္။ 
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အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလး 
ခပ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကို ထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ 
ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္ စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဓားျပားရိုက္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ကရေ၀းရြက္နဲ႕ 
သစ္ဂ်ပိုးေခါက္ကို ထည့္ျပီး ေမႊပါ။ တစ္လက္စတည္းဆိုသလို နယ္ႏွပ္ထားတဲ့ ၾကြက္သားေတြကိုလည္း 
ထည့္ျပီး ေၾကာ္ပါ။ အသားေတြနဲ႕ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္အႏွစ္ေတြ အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေပးျပီး 
မီးနည္းနည္္နဲ႕ ေျဖးေျဖးခ်င္း အသားလည္း အက်က္ညီေအာင္၊ ၾကြပ္တာလည္း ညီေအာင္၊ 
တူးမသြားေအာင္ ေၾကာ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မဆလာအေမႊးေရာ အစပ္ပါထည့္ျပီး ေမႊေပးျပီး 
တျဖည္းျဖည္းနဲ႕ ၾကြပ္လာေအာင္ မီးေအးေအးနဲ႕ တည္ေပးပါ။ အသားေၾကာ္ ၾကြပ္လာ တဲ့နဲ႕အမွ် 
ေမႊရတာ တျဖည္းျဖည္းနဲ႕ သြက္လာပါလိမ့္မယ္။ ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ားမ်ားနဲ႕ ေၾကာ္ထားတာမို႕ 
အနံ႕ကလည္းေမႊးၾကိဳင္ေနျပီး စားခ်င္စဖြယ္ကို ျဖစ္လာေတာ့တာေနာ္။ အရသာ အေပါ့အငန္ကိုလည္း 
ျမည္းၾကည့္ဦးေနာ္။ ကိုယ့္အၾကိဳက္ အရသာျဖစ္ျပီ၊ အသားေတြလည္း ၾကြပ္ေလာက္ျပီဆိုရင္ ေတာ့ 
မီးဖိုေပၚကေန မီးပိတ္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပဲေနာ္။ ၾကြက္သားေၾကာ္ေလးကိုေတာ့ ထမင္းျဖဴေလးရယ္၊ 
ကင္ပြန္းရြက္ဟင္း၀ါခ်က္ေလးရယ္၊ ပဲႏွပ္ေလးရယ္နဲ႕ဆို အရမ္းကိုလိုက္ဖက္ပါတယ္ေနာ္။ 
ကၽြန္မအစ္ကိုကေတာ့ ဘီယာေအးေအးေလးနဲ႕ ျမည္းေတာ့တာေပါ့။ ထန္းရည္ခ်ဳိေလးနဲ႕ဆိုလည္း 
ေကာင္းတယ္ဆိုလားပဲ။ 
 
(၁၄၅) ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ေၾကာ္                                                                       မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ေၾကာ္ေလးနဲ႕ ေၾကာ္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ေၾကာ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္၊ ပုစြန္၊ 
ငရုတ္သီးအပုေတာင့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 
ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ကို အခိုင္လိုက္ ေရေဆးျပီးမွ ေဘးကအခက္ေလးေတြကို အရင္ဦးဆံုး 
ေျခြလိုက္ပါေနာ္။ ဆူးေလးေတြကို သတိထားျပီး ေျခြပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ အခက္ေလးေတြက 
အရြက္ေလးေတြကို လက္ေခ်ာင္းေလးနဲ႕ အသာေလး  ေျခြေပးပါေနာ္။ ပုစြန္အေကာင္ေသးေတြကုိ 
ေခါင္းအခြံမာေလးေတြျဖဳတ္၊ မစင္အိတ္ကို ထုတ္ပစ္ျပီး ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ဆား၊ နႏြင္း၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ နယ္ေပးထားပါေနာ္။ ငရုတ္သီးေျခာက္အပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ 
အေစ့ထုတ္ျပီး ငရုတ္သီးကို ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ေဆးေပးျပီး ငရုတ္သီးဖတ္ေတြကို 
ေရစစ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးေပးထားပါ။ ငရုတ္ဆုံထဲမွာ 
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ေရစစ္ထားတဲ့ ငရုတ္သီးကို ထည့္ျပီးေထာင္းပါ။ ငရုတ္သီးဖတ္ မ်က္လုံးထဲ 
မစင္ရေအာင္လည္း သတိထားျပီးေထာင္းပါ။  ငရုတ္သီး ညက္ျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴ ထည့္ေထာင္း၊ 
ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္နီကိုပါ ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေတာင့္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး အညႇာေျခြေပးထားပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ 
ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ 
နယ္ထားတဲ့ ပုစြန္ေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ျပီးရင္ ကင္ပြန္းရြက္ေတြထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္နဲ႕ 
ငါးပိစိမ္းစားေလးကို ေရေဖ်ာ္ထည့္ျပီး အားလုံးႏံွ႕ေအာင္ ေသေသခ်ာခ်ာေမႊ၊ အဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ 
ေရခန္းခါနီးက် ဟင္းအိုးအဖုံးဖြင့္ျပီး အေပါ့အငန္အရသာျမည္း၊ လိုတဲ့အရသာထပ္ထည့္ပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြ အုပ္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ေၾကာ္ေလးရပါျပီေနာ္။ 
ငရုတ္ေကာင္းဟင္းခါးေလးနဲ႕ တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 
 
(၁၄၆) ၾကက္ဟင္းခါးသီး အစာသိပ္                                                                  မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႕ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို ၾကက္ဟင္းခါးသီးငါးဖယ္အစာသိပ္ဟင္းေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစ။ 
ငါးဖယ္နဲ႕မွ မဟုတ္ပါဘူး။ မိမိၾကိဳက္ႏွစ္သက္မယ့္ ပုစြန္၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ၀က္သား၊ အမဲသား 
စတာေတြနဲ႕လည္း အစာသိပ္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ အခါးေၾကာက္တဲ့သူေတြအတြက္လည္း 
အဆင္ေျပေအာင္ ၾကက္ဟင္းခါးသီးကို အခါးသက္သာေစျပီး အိအိေလး စားလို႕ရေအာင္ 
ခ်က္တဲ့နည္းေလး ေျပာပါရေစေနာ္။ ၾကက္ဟင္းခါးသီးအစာသိပ္ဖို႕အတြက္ 
လိုအပ္တဲ ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၾကက္ဟင္းခါးသီး၊ ငါးဖယ္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီး၊ 
ငံျပာရည္၊ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ ဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ၾကက္ဟင္းခါးသီးကို အသီးအရြယ္ကိုၾကည့္ျပီး အလယ္ကေန ႏွစ္ပိုင္း သို႕မဟုတ္ သုံးပိုင္း ပိုင္းပါ။ 
ျပီးရင္ အလယ္က အေစ့ေတြကို ဖယ္ထုပ္ပစ္ပါ။ ျပီးရင္ ဆန္ေဆးေရနဲ႕ တစ္နာရီေလာက္ 
စိမ္ေပးထားပါေနာ္။ ငါးဖယ္ကို ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းနဲ႕ 
ေထာင္းေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ခပ္ေသးေသးျဖစ္ေအာင္လီွးထားေပးပါ။ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီေလးကိုေလး ေထာင္းေပးထားပါဦးေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ 
ေထာင္းထားတဲ့ငါးဖယ္နဲ႕ ခပ္ေသးေသးျဖစ္ေအာင္ လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေထာင္းနဲ႕ ငံျပာရည္အနည္းငယ္တို႕ကို ပန္းကန္တစ္လုံးထဲထည့္ျပီး သမေအာင္ 
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ေရာနယ္ေပးပါ။ အဆာေတြ အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ဆန္ေဆးေရစိမ္ထဲကေန ၾကက္ဟင္းခါးသီးေတြကုိ 
ဆယ္ယူျပီးေတာ့ ေရေလးနဲ႕ ေဆးျပီး ေရစစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္ဟင္းသီးထဲကို ငါးဖယ္အဆာေတြကို 
ဇြန္းနဲ႕ ထည့္ေပးပါ။ အဆာေတြ အျပင္ကိုလွ်ံမထြက္ေအာင္ သတိထားျပီး အဆာသြပ္ေပးပါေနာ္။ 
ဟင္းအႏွစ္ရေစဖို႕အတြက္ အဆာနည္းနည္းကို သီးသန္႕ခ်န္ထားေပးပါေနာ္။ 
ဒယ္အိုးထဲကို အဆာသြပ္ထားတဲ့ ၾကက္ဟင္းခါးသီးေတြကိုစီစီရီရီထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့ 
သတ္သတ္ဖယ္ထားတဲ့ အဆာေတြကို ထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္ဟင္းခါးသီး တစ္၀က္ေလာက္ 
ျမဳပ္တဲ့အထိ ေရထည့္ေပးပါ။ ဆီလည္းထည့္ေပးျပီး အဖုံးဖုံးလိုက္ပါေနာ္။ ဟင္းအိုးျပင္တာ 
အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ မီးဖိုေပၚ ဟင္းအိုးတင္ျပီး တည္ေပးပါေနာ္။ 
ၾကက္ဟင္းခါးသီးေတြ ဟိုဘက္ဒီဘက္အက်က္ညီေအာင္ေရာ၊ ေၾက မသြားေအာင္ေရာ သတိထားျပီး 
ခ်က္ေပးပါေနာ္။ ၾကက္ဟင္းခါးသီးလည္းႏူးျပီ၊ ဆီလည္းျပန္ျပီ ဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး 
ဟင္းအိုးခ်ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အဆာမ်ားမ်ားနဲ႕ ၾကက္ဟင္းခါးသီးအစာသိပ္ဟင္းေလး 
ရပါျပီေနာ္။ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြလည္း စမ္းျပီး ခ်က္ၾကည့္ပါဦးေနာ္။  
 
(၁၄၇) ခ၀ဲသီး ငရုတ္ပြေၾကာ္                                                                         မာတိကာသုိ႔ 

 
မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ အခုလို ရာသီမွာ ခ၀ဲသီးေလးေတြ သိပ္ေပါပါတယ္။ ခ၀ဲသီးကေတာ့ 

အခ်ဳိသီးရယ္၊ အခါးသီးရယ္ဆိုျပီး ရိွပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ အျပင္ပန္း အျမင္အေနအထားနဲ႕ေတာ့ 
ခ၀ဲသီးဟာ ခ်ဳိသလား၊ ခါးသလား ခဲြျခားလို႕မရပါဘူး။ ခ၀ဲသီးအႏုအရင့္ကိုသာ အျပင္ပန္းအျမင္နဲ႕ 
ခဲြျခားႏိုင္ပါတယ္။ ခ၀ဲသီးအခြံမွာ အေပၚမွာ ေဇာင္းေလးေတြပါပါတယ္။ ခ၀ဲသီးအခြံအေရာင္ စိမ္းစိုျပီး 
ေဇာင္းေလးေတြဟာ နက္တယ္ဆိုရင္ ခ၀ဲသီး ႏုပါတယ္။ ေဇာင္းေလးေတြ တိမ္္ျပီး အေရာင္က 
အစိမ္းေရာင္ နည္းနည္းေျခာက္တယ္ဆိုရင္ ခ၀ဲသီး ရင့္ပါတယ္။ အဲ့ဒီနည္းနဲ႕ ခ၀ဲသီးအႏုအရင့္ကို 
ေရြးႏိုင္ပါတယ္။  
ခ၀ဲသီးငရုတ္ပြ ကုန္းေဘာင္ေၾကာ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေလးေတြကို ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။  
ခ၀ဲသီး  
ငရုတ္သီးအပြ  
ၾကက္သားအသား  
ၾကက္သြန္နီ  
ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္  
သၾကား  
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ဆား  
ဟင္းခတ္မႈန္႕နဲ႕  
ဆီတို႕ပါေနာ္။  

ၾကက္သားအသားခ်ည္းသတ္သတ္ကို ေရေဆး၊ မထူမပါးလီွးျပီး ဆားအနည္းငယ္၊ 
သၾကားအနည္းငယ္ တို႕နဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။  

ခ၀ဲသီးကုိ အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး မထူမပါး ခပ္ေစာင္းေစာင္းေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ 
ငရုတ္သီး အပြေတာင့္ကုိ အညႇာေျခြျပီး ထက္ျခမ္းခဲြလိုက္ပါ။ ျပီးရင္ အထဲက ငရုတ္သီးအေစ့ေတြကုိ 
ဓါးနဲ႕အသာ လီွးျဖတ္ပစ္ပါ။ ငရုတ္သီးအသားေတြကို မထူမပါးလီွးေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာျပီး 
ေလးစိတ္ထိုးေပးထားပါ။  

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚမွာ ဒယ္အိုးတင္ျပီး ဒယ္အိုးထဲကို သၾကားနဲ႕ ဆား 
အနည္းငယ္စီကို ထည့္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာမွ့ ဆီထည့္ေပးပါ။ ဆီပူလာျပီး ဆီထဲမွာ 
သၾကားဆားေတြအျမႇဳပ္ေလး ထလာခ်ိန္မွာ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ကို ထည့္ေၾကာ္ေပးပါ။ မီးကို 
အနည္းဆုံးေလ်ာ့ခ်ထားျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ ငရုတ္သီးေတြ အက်က္ညီလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ၾကက္သြန္နီထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ၾကက္သားကိုထည့္ျပီး မီးကို အသင့္အတင့္ျဖစ္ေအာင္ ထားျပီး အားလုံး 
သမေအာင္ ေရာေမႊေပးပါ။ ၾကက္သားရျပီဆိုရင္ လွီးထားတဲ့ ငရုတ္ပြနဲ႕ ခ၀ဲသီးေတြကိုထည့္ျပီး 
အားလုံးသမေအာင္ ေရာေမႊေပးပါ။ ဒယ္အိုးအဖုံးကို အုပ္စရာမလိုပါဘူး။ ၾကက္သားရယ္၊ ငရုတ္ပြရယ္၊ 
ခ၀ဲသီးရယ္ အားလုံးကို အႏူးညီေအာင္သာ ဂရုစုိက္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ ေရထည့္စရာ မလိုပါဘူး။ 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ေၾကာ္ေပးေနတဲ့အတြက္ အသီးေတြက ထြက္လာတဲ့ အရည္နဲ႕တင္ အသားေရာ 
အသီးေတြေရာ ႏူးပါတယ္ေနာ္။ အရသာအေပါ့အငန္အတြက္ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕တို႕ကုိ 
လိုသလို ျမည္းျပီး လိုအပ္တဲ့ အရသာေတြကို ထပ္ျဖည့္ ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပူပူေႏြးေႏြး 
ေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ အရသာရိွလွတဲ့ ခ၀ဲငရုတ္ပြေၾကာ္ေလးရပါျပီေနာ္။ အလုပ္မ်ားျပီး ဟင္းခ်က္ဖို႕ 
အခ်ိန္သိပ္မေပးႏိုင္တဲ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ အခ်ိန္ကုန္လည္းသက္သာ၊ အသားေရာ၊ 
အသီးအရြက္ေရာပါ တစ္ခါတည္း စားႏိုင္မယ့္ ဟင္းေလးတစ္မယ္ပါေနာ္။ ထမင္းျဖဴေလးနဲ႕ဆို 
သိပ္လိုက္ဖက္ပါတယ္ေနာ္။  
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(၁၄၈) ခရမ္းသီးႏွပ္                                                                                      မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ခရမ္းသီးမွာ ေထာပတ္ခရမ္း (လုံးလုံး၀ုိင္း၀ုိင္းေလးေတြ)၊ ခရမ္းရွည္သီးဆိုျပီး ႏွစ္မ်ဳိးရိွပါတယ္။ 
ကၽြန္မတို႕ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္မွာေတာ့ ေထာပတ္ခရမ္းသီးမ်ဳိးအျဖစ္မ်ားျပီး လူၾကိဳက္လည္း 
ပုိမ်ားပါတယ္္။ ေထာပတ္ခရမ္းကိုေတာ့ မီးဖုတ္ျပီးသုပ္စားတာရင္ ခရမ္းရွည္သီးထက္ ပိုေစးျပီး အရသာ 
ပိုရိွေပမယ့္ မီးဖုတ္တဲ့အခါ အသားထူလြန္းတဲ့အတြက္ အက်က္ညီေအာင္မီးဖုတ္ရခက္တဲ့ 
အားနည္းခ်က္ေလးရိွပါတယ္။ ရန္ကုန္စားသုံးသူေတြကေတာ့ ခရမ္းရွည္သီးကို 
ၾကိဳက္ႏွစ္သက္မႈမ်ားပါတယ္။ ခရမ္းရွည္သီးမွာလည္း အစိမ္းသီးနဲ႕ ခရမ္းေရာင္အသီးဆိုျပီး 
ရိွပါေသးတယ္။ အစိမ္းသီးကေတာ့ ခရမ္းေရာင္အသီးနဲ႕ယွဥ္ရင္ အခြံနည္းနည္းထူပါတယ္။ ခရမ္းေရာင္ 
အရွည္သီးကေတာ့ ေစ်းကြက္ထဲမွာ ေပါေပါ မ်ားမ်ား ၀ယ္လို႕ရပါတယ္။ 
ဒီေန႕ ကၽြန္မခရမ္းသီးႏွပ္ဖို႕အတြက္ ေရြးခ်ယ္လိုက္တဲ့ အသီးကေတာ့ ခရမ္းေရာင္အရွည္သီးပါ။ 
ခရမ္းသီးႏွပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ခရမ္းသီး၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ဆီ၊ ငံျပာရည္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းတုိ႕ပါေနာ္။ 
ခရမ္းသီးေတြကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ထိပ္ကေန ေလးစိတ္ထိုးျပီး သုံးလက္မ 
အရွည္ေလာက္ေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ ပုစြန္ေျခာက္ကို မညက္တညက္ေလးျဖစ္ေအာင္ 
ေထာင္းပါ။ ငရုတ္သီးနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီတို႕ကိုလည္း ေထာင္းေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ အိုးထဲကို 
လီွးထားတဲ့ ခရမ္းသီးေတြရယ္၊ ေထာင္းထားတဲ့ပုစြန္ေျခာက္၊ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္၊ ဆား၊ 
နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ကို အတူသမေအာင္ ေရာနယ္ေပးျပီး 
လုံးေရေလး နည္းနည္းေလးထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ဆီထည့္ျပီး ဟင္းအိုးျပင္ပါ။ (ခရမ္းသီးႏွပ္မွာမို႕ 
ဆီနည္းနည္းပိုထည့္ေပးပါ) 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးကို မီးဖိုေပၚတင္ျပီးတည္ေပးပါ။ သုံးမိနစ္ေလာက္ဆိုရင္ေတာ့ 
ပထမလုံးေရေလး ခန္းေလာက္ပါျပီ၊ အဲ့ဒီအခ်ိန္က်ရင္ ခရမ္းသီးေတြကိုဟိုဘက္ဒီဘက္ 
အသာလွန္ေပးျပီး ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္၊ အဖုံးအုပ္ျပီး ထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ ေနာက္ထပ္ 
သုံးမိနစ္ေလာက္တည္ျပီးရင္ေတာ့ ေရလည္းခန္း ခရမ္းသီးလည္း နပ္ေလာက္ပါျပီ။ 
အဲ့ဒီအခ်ိန္က်ရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးမကပ္ရေလေအာင္ နည္းနည္းလႈပ္ေပးလိုက္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
အေပါ့အငန္ကိုျမည္းပါ၊ ကိုယ္ႏွစ္သက္တဲ့အရသာရျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးပိတ္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ 
(သတ္သတ္လြတ္စားသူမ်ား ခရမ္းသီးႏွပ္ခ်က္လိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္အစား ေျမပဲ၊ ငံျပာရည္အစား 
ပဲငံျပာရည္ကို အစားထိုးျပီး ခ်က္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။) 
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(၁၄၉) ငံၿပာရည္ခ်က္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 

လူအေရအတြက္ေပၚမူတည္ၿပီး၊ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းရဲ႔အခ်ိဳးအစားကုိ ၾကည္႔ထည္႔ပါတယ္။ ပုစြန္ေျခာက္ကို 
မညက္တညက္ေထာင္းထားပါတယ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႔အနီပါးပါးလွီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေတြကို 
ထက္ၿခမ္းခြဲထား၊ မန္က်ည္း သီးကုိေရစိမ္၊အႏွစ္ရေအာင္စစ္ပါတယ္။ စစခ်င္းမွာ ဆီနည္းနည္းေလး 
ထည့္ျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴနီနဲ႔ ငရုတ္သီးကိုဆီသတ္ပါတယ္။ နည္းနည္းေမႊးလာျပီဆို၊ ေထာင္းထားတ႔ဲပုစြန္ 
ေျခာက္ ထည့္ျပီးရင္  ငံျပာရည္ထည့္ပါတယ္။ ငရုတ္သီးစိမ္းထက္ၿခမ္းခြဲေလးေတြထည္႔၊ ေနာက္ဆုံးမွ 
မန္က်ည္းႏွစ္ ကုိထည့္ပါတယ္။ ဆီၿပန္လာၿပီဆို အေပါ႔အငန္ၿမည္း၊အေန အေတာ္ပဲဆုိ မီးဖုိေပၚက 
ခ်လုိက္တာေပါ႔။   
 
(၁၅၀) ခရမ္းခ်ဥ္သီး ငါးပိခ်က္                                                                       မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

နစ္ေယာက္စာအတြက္ပဲဆုိေတာ႔ ၿကက္သြန္ၿဖဴသံုးျမႊာ၊ ၿကက္သြန္နီႏွစ္ဥကုိ ေထာင္းခ်င္ေထာင္း၊ 
(သို႔)ပါးပါးလီွးပါတယ္။ ငါးေျခာက္ကိုအေနေတာ္ေလးေတြတုံးထားပါတယ္။ ျပီးေတာ့ဆီထဲ  နႏြင္းမႈန္႕ 
နည္းနည္းခတ္ ေထာင္းထား၊ လီွးထားတဲ႔ၿကက္သြန္ၿဖဴနီကုိ အေရာင္မႈန္႕နဲ႔ ဆီသတ္၊ အန႔ံေလး 
ေမႊးလာရင္ ငါးေျခာက္တံုးေလးေတြကိုထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ငါးပိစိမ္းစားရိွရင္ နည္းနည္း 
ထည့္ မရိွရင္ ငံျပာရည္ပဲထည့္တာေပါ႔။ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕အၾကာၾကီးတည္ရပါတယ္။ ေနာက္ဆံုး 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးဖတ္ေလးေတြ လိမ္လာတဲ႔အထိေပါ႔။ ခ်ခါနီးမွ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးနဲ႕ နံနံပင္ေလး၊ 
ျကက္သြန္ျမိတ္ေလး အုပ္လိုက္ပါတယ္။ 
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(၁၅၁) ဂ်ဴးဖူးေၾကာ္                                                                                     မာတိကာသုိ႔ 

 
 အားလုံးမဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္နွမေတြကို ဂ်ဴးဖူး (Chinese chives) 
ေၾကာ္ေကၽြးပါ့မယ္ေနာ္။ အခုလို မိုးရာသီမွာ ပုစြန္ကလည္း ေပါတယ္ေလ။ ပုစြန္ေလးလည္း ေပါတုန္း၊ 
ဂ်ဴးဖူးေလးလည္း ေစ်းထဲမွာ ေတြ႕တုန္း၊ ဂ်ဴးဖူးကို ပုစြန္ေလးနဲ႕ ေၾကာ္ဖို႕ စိတ္ကူးရမိပါတယ္။ 
ဂ်ဴးဖူးေၾကာ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဂ်ဴးဖူး၊ ပုစြန္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကားအနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 

ဂ်ဴးဖူးကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ျပီးရင္ တစ္လက္မခြဲအရြယ္ေလးေတြရေအာင္ 
လွီးျဖတ္ေပးပါ။ ပုစြန္ကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ သၾကားေလးနဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး မထူမပါး အကြင္းလိုက္ေလးေတြ လီွးေပးပါေနာ္။  

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီနည္းနည္းေလးထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
ၾကက္သြန္နီေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ၾကက္သြန္နီေတြႏြမ္းသြားျပီး စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္သြားတာနဲ႕ 
ပုစြန္ေတြကိုထည့္ျပီး ေမႊေပး၊ ပုစြန္ေလးေတြ ရဲလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဂ်ဴးဖူးေတြထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ 
အရသာအတြက္ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။  

ဂ်ဴးဖူးေတြအားလုံးႏြမ္းျပီဆိုရင္ အေပါ့အငန္ကိုျမည္း၊ လိုတဲ့အရသာကို ထပ္ျဖည့္ျပီး မီးဖိုေပၚက 
ခ်ေပးလိုက္ရုံပဲေနာ္။ ဂ်ဴးဖူးေၾကာ္တဲ့အခါမွာ ပုစြန္မွ မဟုတ္ပါဘူး၊ အျခား အသားေတြနဲ႕လည္း 
ေၾကာ္လို႕ရေပမယ့္ ပုစြန္နဲ႕ေၾကာ္တာကေတာ့ အလိုက္ဖက္ဆုံးလို႕ ကၽြန္မက ထင္ပါတယ္။ 
အရသာလည္း ရိွသလို ဂ်ဴးဖူးစိမ္းစိမ္းေလးေတြၾကား ပုစြန္ရဲရဲေလးေတြနဲ႕ဆုိေတာ့ 
အျမင္လည္းလွတယ္ ခ်ဳိလည္းခ်ဳိတယ္ေလ။ ဟင္းခ်က္ဖို႕အခ်ိန္ရွားပါးတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္လည္း 
ဒီဟင္းေလးက ခ်က္ရတာ အခ်ိန္လည္းမယူဘူး၊ ငါးမိနစ္အတြင္း က်က္ႏိုင္တာမို႕ 
ဂ်ဴးဖူး၀ယ္လို႕ရတဲ့အခါ ေၾကာ္စားၾကည့္လိုက္ၾကဦးေနာ္။ ညစာကို ထမင္းမ်ားမ်ား မစားခ်င္ဘူး၊ 
အသီးအရြက္ေလာက္ပဲ စားခ်င္တယ္ဆိုရင္လည္းဂ်ဴးဖူးေၾကာ္ေလးခ်ည္းပဲ စားၾကည့္ေပါ့ေနာ္။  
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(၁၅၂) ကန္စြန္းဆီတို႕ဟူးေၾကာ္                                                                       မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ကန္စြန္းရြက္ကို ပလိန္းေၾကာ္လိုက္၊ မႈိနဲ႕ေၾကာ္လိုက္၊ ခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္ေသာက္လိုက္၊ တို႕စားလိုက္၊ 
သုပ္စားလိုက္နဲ႕ အမ်ဳိးမ်ဳိးလုပ္စားလိုက္တာ ဒီတစ္ေခါက္ကေတာ့ ဆီတိုဟူးေလးနဲ႕ 
ေၾကာ္လိုက္ပါတယ္။  
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ကန္စြန္းရြက္၊ ဆီတိုဟူး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါ။စစခ်င္း ကန္စြန္းရြက္ကို အရိုးအရြက္ေရာေခၽြ၊ ေရေဆးျပီး စစ္ထားပါ။ 
ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓါးျပားရိုက္ထားပါ။ ဆီတိုဟူးကို ေရေႏြးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေဖ်ာ္ထားပါ။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းကို ထက္ျခမ္းခဲြထားပါ။  
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ခ်င္း ဓါးျပားရိုက္ကို ထည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနံ႕ေလးေမႊးလာျပီဆိုရင္ 
ကန္စြန္းရြက္ကိုထည့္၊ ဆားနည္းနည္းရယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕ရယ္ထည့္၊ ကမန္းကတန္းေမႊေနာ္။ 
မီးအားေကာင္းပါေစေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ဆီတိုဟူးအရည္ေဖ်ာ္ကို ထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ 
ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးအုပ္၊ အရသာအေပါ့အငန္ျမည္းျပီး ခ်လို႕ရျပီ။ 
ကန္စြန္းဆီတိုဟူးငန္စပ္ေၾကာ္ေလး ရပါျပီ။  
 
(၁၅၃) ခ်ဥ္ေပါင္ေၾကာ္                                                                                 မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ေမ့ ႕ ႕ ဒီေန႕ဘာဟင္းခ်က္လဲဟင္ ႕ ႕ ႕ 
ဒီေန႕ေတာ့ ေမေမခ်ဥ္ေပါင္ေၾကာ္တယ္၊ ၀က္သားနဲ႕ တညင္းသီးအခ်ဳိခ်က္တယ္။ ဘူးသီးနဲ႕ 
ၾကာဆံကိုဟင္းခါးေလး ခ်က္တယ္တဲ့။ တို႕စရာကေတာ့ မာလာဖူး၊ ေရွာက္ရြက္ႏု၊ 

- 210 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ေရသရက္ကင္းေလးေတြနဲ႕တဲ့။ သမီးရဲ႕ တူေတြ၊ တူမ ေတြက ခ်ဥ္ေပါင္ေၾကာ္နဲ႕ ထမင္းဘူး 
ထည့္ေပးလိုက္ရင္ ထမင္းကုန္တယ္၊ တျခားဟင္းဆို ထမင္းမကုန္ဘူး သမီးရဲ႕တဲ့။ ေမေမနဲ႕ 
ဖုန္းေျပာတဲ့အခ်ိန္မွာ ေမေမေျပာျပေနတာပါ။ 
ေအာ္ ႕ ႕ ႕ ခ်ဥ္ေပါင္ေၾကာ္ေတာင္ မစားရတာ တစ္လေလာက္ရိွေနျပီ။ မႏွစ္က အိမ္ကိုအျပန္မွာ 
ေမေမက အစား ငမ္းလြန္းတဲ့ ကၽြန္မအတြက္ ခ်ဥ္ေပါင္ကို ဆီမထည့္ဘဲ ေသခ်ာေျခာက္ေနေအာင္ 
ေမႊေပးလိုက္တာ၊ ႏွစ္ေပါက္ ေအာင္ထားလဲ ဘာမွမျဖစ္ေအာင္ကို လုပ္ေပးလိုက္တာ။ အခုေတာ့ 
အဲ့ဒါကုန္သြားေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေျခာက္နဲ႕ပဲ ႏွစ္ပါးသြားေနရတယ္။ 
ခ်ဥ္ေပါင္ေၾကာ္တဲ့အခါ အရြက္ႏုႏုေလးေတြကို ေၾကာ္တဲ့အခါက်ရင္ ခၽြဲခၽြဲေလးနဲ႕ စားလို႕ေကာင္းသလုိ 
တစ္ခါတေလ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ၾကမ္းေနရင္ တစ္ေနေလာက္လွန္းျပီးမွ ေျခာက္ေအာင္ေၾကာ္ျပီး 
ၾကာရွည္ထားလို႕ ရေအာင္ေၾကာ္လို႕ရပါတယ္။ ကၽြန္မ အေဆာင္မွာေနစဥ္ ငါးႏွစ္လုံးလုံး ေမေမ 
အဲ့ဒီလိုေၾကာ္ျပီး ထည့္ေပးေနက်။ အခုေတာ့ ကၽြန္မကပဲ ေမေမ့ေနရာကေနျပီး 
ခ်ဥ္ေပါင္ေၾကာ္နည္းေလးေတြကို လက္ဆင့္ကမ္းပါရေစဦးရွင္ ႕ ႕ ႕ 
အရြက္ႏုေလးေတြကို ေၾကာ္နည္းကို အရင္ေျပာျပမယ္ေနာ္။ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေလးေတြ၊ အဖူးေလးေတြကုိ 
သင္၊ ျပီးေတာ့ ေရေဆးျပီး စစ္ထား။ ျပီးေတာ့ ပုစြန္ေဘာ့ခ်ိတ္ေလးေတြကို ေခါင္းျဖတ္၊ 
အျမီးျဖတ္ျပီးေတာ့ ဆား၊ နႏြင္း၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ နယ္ထား။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ 
ငရုတ္သီးအေရာင္တင္တို႕ကို ေသခ်ာ ညက္ေအာင္ေထာင္းထား။ မွ်စ္ေလးေတြကို ပါးပါးလီွးထား။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေတာင့္ေလးေတြ အညႇာေခၽြထားပါေနာ္။ အားလုံးအဆင္သင့္ ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ 
ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ရယ္၊ ငါးပိစိမ္းစားရယ္၊ နႏြင္းမႈန္႕ရယ္၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္ျပီး အဖုံးခဏအုပ္ထားပါ။ သုံးမိနစ္ေလာက္ေနရင္ ငါးပိစိမ္းစားနံ႕ေလး 
ေမႊးလာပါလိမ့္မယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ အဖုံးဖြင့္ျပီး ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေတြကို ေမႊေပးပါ။ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ 
အကုန္ေၾကျပီဆိုရင္ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္နဲ႕ သတ္သတ္ဖယ္ထားလိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ မီးဖိုေပၚ 
ဒယ္အိုးျပန္တင္၊ ဆီမ်ားမ်ားေလးထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ ေလးနည္းနည္းထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ 
ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ထည့္၊ ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္း ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ျပီးေတာ့ 
အနံ႕ေလးေမႊးလာျပီဆိုရင္ ပုစြန္ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ျပီးရင္ေတာ့ မွ်စ္ေတြထည့္ျပီးေမႊ။ ေရနည္းနည္းေလး 
ထည့္ျပီး အဖုံးခဏအုပ္ထားလိုက္။ ေနာက္ထပ္ ၃ မိနစ္ေလာက္ေနရင္ အဖုံးဖြင့္ျပီး ဟင္းအိုးကို ေမႊ၊ 
ေနာက္ျပီး ေမႊထားတဲ့ ခ်ဥ္ေပါင္ေတြထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ေမႊေပး။ မီးကို ေလ်ာ့ျပီးေတာ့ 
ေသခ်ာေလး ေမႊေပး။ ဆီျပန္လာျပီဆိုရင္ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးအုပ္ျပီး 
ဟင္းအိုး ခ်လိုက္ရုံပဲ။ 
ေနာက္တစ္နည္းက်ေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေလးေတြကို သင္၊ ျပီးေတာ့ ေရေဆးျပီး စစ္ထား။ ျပီးေတာ့မွ 
တစ္ေန ေလာက္ လွန္းလိုက္၊ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေလးေတြက ခပ္ထန္႕ထန္႕ေလးျဖစ္ျပီး 
ဖတ္သတ္သတ္ေလးျဖစ္ ေနလိမ့္မယ္။ အဲ့ဒါကိုမွ ျပန္ေၾကာ္တာပါ။ ေၾကာ္တဲ့အခါ သူ႕ကုိ 
သတ္သတ္ေမႊစရာမလိုဘဲ တစ္ခါတည္း ဆီသတ္ျပီးေတာ့ ေၾကာ္ တာပါ။ ေရရွည္ထားလို႕ရေအာင္လို႕ 
ပုစြန္ေျခာက္နဲ႕ ေၾကာ္ရင္ေၾကာ္၊ တကယ္လို႕ ပုစြန္အစိုနဲ႕ပဲ ေၾကာမ္ယ္ဆိုရင္ ေတာ့ ဆီသတ္တဲ့အခါ 
ပုစြန္ကိုေျခာက္ေနေအာင္ ဆီသတ္ေပးပါေနာ္။ ေၾကာ္တဲ့ပုံစံကေတာ့ အရြက္ႏုကို ေၾကာ္တဲ့ပုံစံနဲ႕ 
တူတူပါပဲေနာ္။ 
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ခ်ဥ္ေပါက္ရြက္၀ယ္မရတဲ့ေနရာေတြမွာ ေနရတဲ့သူေတြအတြက္ ျမန္မာျပည္ကေန ခ်ဥ္ေပါင္ေၾကာ္ကို 
သယ္လာခ်င္ ရင္ေတာ့ ဆီမထည့္ဘဲ ခ်ဥ္ေပါင္ကို လိုအပ္တဲ့ပစၥည္း၊ အရသာေတြအကုန္ထည့္ျပီး 
ေသခ်ာေမႊခ်က္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ေျခာက္ေနေအာင္ထား၊ အေအးခံျပီး ေလလုံေအာင္ထုပ္ပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါကို ေရခဲေသတၱာ အခဲထပ္ထဲ ထည့္ထားျပီး ကိုယ္စားခ်င္တဲ့အခါက်မွ ဟင္းရည္ေသာက္ေလး 
လုပ္ေသာက္ခ်င္ရင္လဲ ေရေႏြးနဲ႕ ေရာလိုက္ရုံပဲ၊ ေၾကာ္စားခ်င္ရင္လဲ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္ျပီး 
ေမႊေၾကာ္ျပန္လုပ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ တခ်ဳိ႕ႏိုင္ငံေတြမွာ တစ္ခါတေလ ရတတ္တယ္ေျပာတယ္။ 
ရာသီကုန္ခ်ိန္မွာ စားခ်င္ရင္ စားလို႕ရေအာင္ preserved လုပ္ထားလိုက္ေပါ့ေနာ္။  
 
(၁၅၄) မရမ္းသီးေထာင္း                                                                             မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ကၽြန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မ အလုပ္မ်ားေနတာေရာ၊ က်န္းမာေရးအညံ့ 
နည္းနည္းရိွသြားတာေၾကာင့္ ဘာဟင္းမွ ခ်က္မေကၽြးျဖစ္တာ ၾကာပါျပီ။ ဘေလာ့ဂ္ကို ကၽြန္မဆီကေန 
၀င္လို႕ မရတာလည္း ပါပါတယ္။ ေက်ာ္ခြတဲ့ ultra surf လည္း ေက်ာ္လို႕မရေတာ့ ကၽြန္မ 
စီေဘာက္စ္က ေမာင္ႏွမေတြကိုလည္း အေၾကာင္းမျပန္ရတာ ၾကာပါျပီေနာ္။ ကၽြန္မရဲ႕ ဒီဘက္က 
အေျခအေနအခက္အခဲေလးကို ပထမဦးစြာ ေျပာျပျပီး ေတာင္းပန္ပါတယ္ေနာ္။ 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ရာသီစာ မရမ္းသီးေလးေတြကို ေထာင္းေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
မရမ္းသီးေထာင္းဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ မရမ္းသီး တစ္ဆယ္က်ပ္သား၊ ငါးပိစိမ္းစား ၂ 
က်ပ္ခဲြသား၊ ပုစြန္ေျခာက္ (ၾကိဳက္သေလာက္)၊ ငရုတ္သီးစိမ္း (အစပ္စားႏိုင္သေလာက္)၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
(၁၀) ျမႊာ၊ ငရုတ္ေကာင္းေစ့ အနည္းငယ္နဲ႕ ဆား၊ ဟင္းခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
မရမ္းသီးကို ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းခဲြျပီးေတာ့မွ အဖန္ရည္ေတြ ထြက္သြားရေအာင္လို႕ ဆားရည္ေလးနဲ႕ 
စိမ္ေပးထားပါေနာ္။ ျပီးရင္ ငါးပိစိမ္းစားကို ေယာက္ခ်ဳိဇြန္းမွာ ကပ္ျပီးေတာ့ မီးကင္ပါတယ္။ 
(အေအးပိုင္းႏိုင္ငံက ေမာင္ႏွမမ်ား ငါးပိမီးဖုတ္တဲ့အခါ အနံ႕နံမွာစုိးရင္ ငါးပိကို ေသခ်ာလုံေအာင္ 
ထုပ္ျပီးေတာ့မွ ထမင္းအိုး ေပါင္းအိုးနဲ႕ ထမင္းခ်က္တဲ့အခါ ထမင္းက်က္ျပီး ခလုတ္တက္သြားတဲ့အခါ 
ထမင္းအေပၚဘက္မွာထည့္၊ အဖုံးအုပ္၊ ႏွပ္ေပးျပီး အသုံးျပဳရင္လည္း ရပါတယ္။ သူ႕ကေတာ့ 
ငါးပိကင္မဟုတ္ဘဲ ငါးပိကို က်က္သြားေအာင္ ေပါင္းလိုက္သလိုပါ။) ၾကက္သြန္ျဖဴေတြကိုလည္း 
အခြံပါအျမႊာလိုက္ မီးအုံးပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးေတြကို အခြံေလးေတြ သင္ျပီး 
သတ္သတ္ဖယ္ထားပါတယ္။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုေတာ့ ေရေဆး၊ အညႇာေျခြျပီး ဒယ္အိုးေလးထဲထည့္၊ 
ေရလည္းနည္းနည္းထည့္ျပီးေတာ့ မီးမွ်င္းမွ်င္းေလးနဲ႕ ေျခာက္ေအာင္ ေလွာ္ပါတယ္။ ျပီးရင္ 
ငရုတ္ေကာင္းေစ့ေလးေတြကိုလည္း ေလွာ္ပါတယ္ေနာ္။ အဲ့ဒါေတြ အားလုံးလုပ္ျပီးတဲ့အခါမွာေတာ့ 

- 212 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ကၽြန္မက မရမ္းသီးေတြကို ေရထဲကေန ဆယ္ယူျပီး ေရစစ္ထားလိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ 
ပုစြန္ေျခာက္ေလးေတြကို ဒယ္အိုးထဲထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ပုစြန္ေျခာက္ေလးေတြကုိ 
ၾကြပ္သြားေအာင္လို႕ ေလွာ္ေပးပါတယ္။ အဲ့ဒီလို ေလွာ္လိုက္ျခင္းျဖင့္ ပုစြန္ေျခာက္နံ႕ ပိုေမႊးသလုိ 
ပိုျပီးစားလို႕ေကာင္းတယ္လို႕ ကၽြန္မထင္လို႕ပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ငရုတ္ဆုံကိုယူျပီးေတာ့ စစခ်င္းမွာ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ငရုတ္သီးေတြကို 
ေထာင္းပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ငရုတ္ေကာင္းေစ့ေလးေတြ ထည့္ေထာင္းပါတယ္။ ျပီးေတာ့ 
ပုစြန္ေျခာက္ေတြ ထည့္ေထာင္းပါတယ္။ ပုစြန္ေျခာက္ေလးေတြ မညက္တညက္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ 
မရမ္းသီးေတြကို နည္းနည္းခ်င္းစီထည့္ျပီး ထည့္ျပီး ညက္တာညီေအာင္ ေထာင္းပါတယ္။ 
ဆားေလးနည္းနည္းနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္ေထာင္းပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ငါးပိစိမ္းစားေတြကို 
ထည့္ျပီး အားလုံးအထက္ေအာက္ သမေအာင္ ဇြန္းရွည္ရွည္ေလးနဲ႕ ေမႊေပးရင္း ေထာင္းရင္း 
လုပ္ပါတယ္ေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ ့ အေပါ့အငန္ေလးျမည္းျပီး ၾကိဳက္တဲ့အရသာကို ထပ္ကဲေပးပါေနာ္။ 
မရမ္းသီးေထာင္းမို႕လို႕ ငါးပိကို နည္းနည္းပဲထည့္ျပီး ေထာင္းပါတယ္။ မရမ္းသီးေထာင္းေတြကို 
ပန္းကန္ထဲ ခပ္ထည့္ျပီးေတာ့ ငရုတ္ဆုံမွာကပ္ေနတာေတြကို ထမင္းေလးနဲ႕ ထည့္ေထာင္းျပီး 
ထမင္းဆုပ္ေလးေတြ လုပ္ျပီး တူ၊ တူမေတြကို ေကၽြးလိုက္ေသးတယ္။ စပ္တယ္၊ ခ်ဥ္တယ္၊ ငန္တယ္၊ 
အရသာစုံလွ်ာကၽြမ္းျပန္ျဖစ္ေနေလရဲ႕ေလ။ 
မရမ္းသီးေထာင္းနဲ႕ လိုက္ဖက္တဲ့ဟင္းအစပ္ကေတာ့ ဖရုံညႊန္႕ေၾကာ္ခ်က္၊ ပဲပင္ေပါက္ပဲျပားေၾကာ္၊ 
၀က္သားအခ်ဳိခ်က္၊ ဘူးသီးပုတပ္စာဟင္းခါးတို႕ပါေနာ္။ ေမာင္ႏွမေတြလည္း အဆင္ေျပရင္ 
မရမ္းသီးေထာင္းေလး လုပ္စားၾကည့္ၾကဦးေနာ္။ 
(ငရုတ္ဆုံမရိွခဲ့ရင္ေတာ့ ၾကိတ္စက္ေလးနဲ႕ဆိုရင္လည္း အဆင္ေျပပါတယ္ေနာ္။) 
 
(၁၅၅) အစိမ္းေၾကာ္                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ အိမ္မွာရိွတဲ့ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေလးေတြနဲ႕ လြယ္လြယ္ကူကူနဲ႕ အခ်ိန္ကုန္သက္သာမယ့္ 
အစိမ္းေၾကာ္ ေၾကာ္နည္းေလး ေျပာျပပါဦးမယ္ေနာ္။ ေရခဲေသတၱာလက္က်န္ရွင္းတယ္လို႕ပဲ 
ဆိုပါေတာ့ေနာ္။ အစိမ္းေၾကာ္ဆိုေတာ့ ကုိယ္ထည့္ခ်င္တဲ့ အသီးအရြက္ ၾကိဳက္တာသာ 
ပစ္ထည့္ေၾကာျ္ပီး အစိမ္းေၾကာ္လို႕ နာမည္ေပးလိုက္တာပဲေလ။ ဒီတစ္ခါေတာ့ ကၽြန္မက 
လက္က်န္စာရင္းထဲက ပဲပင္ေပါက္၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ မႈိ၊ မုန္လာဥနီ၊ ပဲသီးေတာင့္ရွည္၊ ပဲျပား၊ 
ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္ေလးတို႕နဲ႕ ေၾကာ္ပါမယ္။  
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ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္တို႕ကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးထားပါ။ ဆား၊ သၾကား၊ 
ၾကက္သားမႈန္႕နည္းနည္း၊ ေကာ္မႈန္႕၊ ဂ်ဳံမႈန္႕တို႕နဲ႕နယ္ျပီး ႏွပ္ထားေပးပါ။ ပဲျပားက ေၾကာ္ျပီးသားမို႕ 
မထူမပါးေလး လီွးလိုက္ပါ။ ပဲပင္ေပါက္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး စစ္ထားပါ။ ေဂၚဖီထုပ္ကိုလည္း 
ေရေသခ်ာေဆးျပီး မထူမပါး လီွးေပးထားပါ။ မႈိကိုလည္း ေရေဆးျပီး စစ္ထားေပးပါ။ 
ပဲသီးေတာင့္ရွည္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး ခပ္ေစာင္းေစာင္းပါးပါးေလး လီွးထားေပးပါ။ မုန္လာဥနီကိုလည္း 
ေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို အခြံႏႊာျပီး ဓါးျပားရိုက္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို အခံြႏႊာ 
ေရေဆးျပီး ေလးစိတ္ထိုးထားေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္တာနဲ႕ မီးဖိုေပၚ ဆီအုိးတင္၊ ဆီပူလာရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကိုထည့္၊ 
ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္သြားျပီး ႏြမ္းလာျပီဆိုတာနဲ႕ ႏွပ္ထားတဲ့ ၾကက္သည္း ၾကက္ျမစ္ကုိ 
ထည့္ျပီးေၾကာ္ေပးပါ။ ၾကက္ျမစ္က နည္းနည္းအႏူးခက္တာမို႕ ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး 
ေၾကာ္ရေအာင္ေနာ္။ ၂ မိနစ္ေလာက္ေနရင္ အဖုံးဖြင့္ျပီးအိုးထဲကို ပဲျပားေၾကာ္ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
မႈိကိုထည့္ေၾကာ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ မုန္လာဥနီ၊ ေဂၚဖီထုပ္နဲ႕ ပဲေတာင့္ရွည္တို႕ ထည့္ျပီးေမႊြပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ဆားနည္းနည္းနဲ႕ ၾကက္သားမႈန္႕ေလးပါထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ေနာက္ဆုံးက်မွ ပဲပင္ေပါက္ကိုထည့္ျပီး 
ေၾကာ္ေပးပါ။ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီးေတာ့မွ ကိုယ္ႏွစ္သက္ရာ အရသာအတိုင္းျဖစ္ေအာင္ ျပင္ျပီး 
အစိမ္းေၾကာ္အိုးခ်လို႕ရပါျပီ။ အျမန္ဆုံးေသာ ဟင္းရြက္ေၾကာ္နည္းတစ္မ်ဳိးပါေနာ္။  
 
(၁၅၆) မွ်စ္ၾကက္ဟင္းခါးသီးေၾကာ္                                                               မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

မွ်စ္နဲ႔ၾကက္ဟင္းခါးသီးဆုိတာ တက္စာေတြခ်ည္းပါ။ သို႔ေပမယ္႔လည္း က်န္းမာေရးရွဳ႔ေထာင္႔ကေန 
ၿကည္႔ရင္ မေကာင္းတဲ႔အစားအစာေတြဟာ လ်ွာဖ်ားမွေတာ႔ အရသာရွိတတ္တယ္မဟုတ္လား။ 
ကုိယ္နဲ႔မတည္႔တာ စားမိရင္ေတာ႔ ခံရမွာက ကုိယ္ပဲေနာ႔။ ကဲ.. လာေလေရာ႔..ေနာက္ထပ္ 
ၿကက္ဟင္းခါးသီးခ်က္နည္းတစ္မ်ိဳး။ 
 
လိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား 
• ၾကက္ဟင္းခါးသီး ၂ လုံး 
• မွ်စ္ ၁၀၀ ဂရမ္ 
• ခရမ္းခ်ဥ္သီး ၁ လုံး (ပါးပါးလီွးထားပါ) 
• ပုစြန္ေျခာက္ ၅၀ ဂရမ္ (သို႕) ပုစြန္ ၁၀၀ ဂရမ္ 
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• ၾကက္သြန္ျဖဴ ၄ ျမႊာ (ျခစ္ထားပါ) 
• ၾကက္သြန္နီ ၁ လုံး (ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားပါ) 
• ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၂ ဇြန္း 
• သၾကား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
• အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ 
• ငံျပာရည္ (ပဲငံျပာရည္) စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း 
• ပုစြန္ငါးပိ အနည္းငယ္ 
• ဆီ စားပြဲတင္ဇြန္း ၃ ဇြန္း 
• ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕အနည္းငယ္ 
• နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္ 
 
ခ်က္ျပဳတ္နည္းအဆင့္ 
 
ၾကက္ဟင္းခါးသးီကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ထက္ျခမ္းခဲြပါ။ အတြင္းမွ အေစ့မ်ားႏွင့္ အဖတ္မ်ားကို 
သန္႕စင္ေအာင္ ဖယ္ရွားပစ္ျပီး လက္သန္းလုံးခန္႕ အပါးညီညီလီွးပါ။ ဆားႏွင့္အနည္းငယ္ 
နယ္ေဆးပစ္ျပီး ေရစစ္ထားပါ။ မွ်စ္ကို ေရစင္ေအာင္ ေဆးျပီး ေသးေသးရွည္ရွည္ 
သြယ္သြယ္ေလးမ်ားျဖစ္ေအာင္ လီွးပါ။ ဒယ္အိုးထဲ ပူေအာင္လုပ္ျပီီး ထည့္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို 
ဆီသတ္ပါ။ ဆႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္၊ငရုတ္သီးမႈန္႕အေရာင္ အနည္းငယ္ႏွင့္ ပုစြန္းငါးပိ 
အနည္းငယ္ထည့္ကာ ေမႊပါ။ ျပီးလွ်င္ ပုစြန္ထည့္ျပီးေမႊေပးပါ။ ျပီးလွ်င္ ပါးပါးလီွးထားေသာ ခရမ္းခ်ဥ္သီး 
ကို ထည့္ျပီး ေကာင္းမြန္စြာ ေမႊေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီး ေၾကျပီဆိုလွ်င္ မွ်စ္ထည့္ပါ။ျပီးလွ်င္ 
ေရအနည္းငယ္ထည့္ကာ အဖုံးအုပ္ထားပါ။ ေရခန္းသြားလွ်င္ ၾကက္ဟင္းခါးသီးထည့္ျပီး ေကာင္းမြန္စြာ 
ေမႊျပီးလွ်င္အဖုံးအုပ္ထားပါ။ ေနာက္ထပ္ ၃ မိနစ္ ေလာက္ေနရင္ အဖုံးဖြင့္ကာ အေပါ့အငန္ျမည္းပါ။ 
ၾကက္ဟင္းခါးသီးလဲ အေရာင္မေျပာင္းပုံမပ်က္ဘဲ အရသာရိွလွတဲ့ မွ်စ္ၾကက္ဟင္းခါးသီးေၾကာ္ကို 
သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီ။ 
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(၁၅၇) မႈိကန္စြန္းေၾကာ္                                                                                မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဆီၿပန္ဟင္းေတြခ်ည္း စားရတာ ၿငီးေငြ႔လာၿပီဆုိတဲ႔ ညီမငယ္ေလးေတြအတြက္။ 
 
မႈိကန္စြန္းေၾကာ္လိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား 
• ကန္စြန္းရြက္ ၁၀၀ ဂရမ္ 
• မႈိ ၁၀၀ ဂရမ္ 
• ၾကက္သြန္ျဖဴ ၇ ျမႊာ 
• ၾကက္သြန္နီ ၁ လုံး 
• ငရုတ္သီးစိမ္း ၇ ေတာင့္ 
• ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၃ ဇြန္း 
• အခ်ဳိမႈန္႕ 
• သၾကား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁/၂ ဇြန္း 
• ပဲငံျပာရည္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
ခ်က္ျပဳတ္နည္းကေတာ႔ 
ကန္စြန္းရြက္ကို အရြက္သတ္သတ္၊ အရိုးသတ္သတ္ ေျခြကာ ေရေဆးျပီးေရစစ္ထားပါ။ မႈိကုိ 
ေရေဆးသန္႕စင္ကာ ေရစစ္ထားပါ။ ဒယ္အိုးကို မီးအပူေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီမ်ားကို 
အနံ႕ေမႊးလာသည္အထိ ဆီသတ္ပါ။ ျပီးရင္ မႈိ၊ ဆားႏွင့္ ၾကက္သားမႈန္႕ခဲ ထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ 
ကန္စြန္းရိုးမ်ားကိုထည့္ျပီး ေမႊေပးျပီး အဖုံးအုပ္ကာ ၂ မိနစ္ခန္႕ထားပါ။ ကန္စြန္းရြက္ႏွင့္ ပဲငံျပာရည္ကို 
ထပ္ထည့္ကာ ေမႊေပးပါ။ ျပီးလွ်င္ ၂ မိနစ္ခန္႕ထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးခဲြျပီး အုပ္လိုက္ပါ။ 
အေပါ့အငန္အရသာျမည္းကာ ပူပူေႏြးေႏြး မႈိကန္စြန္းေၾကာ္ကို စားသုံးႏိုင္ပါျပီ။  
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(၁၅၈) ရုံးပတီသီးေၾကာ္                                                                                မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ျခံထြက္ ရုံးပတီသီးႏုႏုေလးေတြကို ဘယ္လိုခ်က္စားရင္ေကာင္းမလဲ စဥ္းစားလိုက္ေတာ့ အလြယ္တကူ 
ေၾကာ္စားဖို႕ပဲ စိတ္ကူးရလိုက္ပါတယ္။ 
ရုံးပတီသီးေၾကာ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ရုံးပတီသီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ပုစြန္ေျခာက္၊ ငံျပာရည္၊ ဆားအနည္းငယ္၊ ဆီနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါ။ 
ရုံးပတီသီးကို အေတာင့္လိုက္ေရေဆးျပီးေတာ့မွ အျမီးျဖတ္၊ ထိပ္ဖ်ားေလးျဖတ္ျပီးေတာ့မွ ရုံးပတီသီးကုိ 
အရြယ္ေတာ္ေလးသုံးပုိင္းပိုင္းထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓားျပားရိုက္ျပီး ၾကက္သြန္နီကို မထူမပါးေလးလီွးေပးထားပါ။ ပုစြန္ေျခာက္ကိုလည္း 
မညက္တညက္ေလး ေထာင္းေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေတြေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္ေတြ 
ထည့္ျပီးေတာ့ ဆီသတ္၊ တစ္လက္စတည္း ရုံးပတီသီးေတြထည့္ျပီး ေၾကာ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ 
ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္း၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ထည့္ျပီး ရုံးပတီသီးႏူးရေအာင္ေရေလးထည့္ျပီး 
ေမႊျပီးေတာ့ ခဏေလာက္ အဖုံးအုပ္ထားေပးပါ။ ခဏေနရင္ေတာ့ အဖုံးဖြင့္ျပီး အေပါ့အငန္ အရသာကုိ 
ျမည္းျပီး ရုံးပတီသီးေၾကာ္အိုးေလးကုိ မီးဖိုေပၚကေန ခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ 
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(၁၅၉) မႈိငရုတ္ပြေၾကာ္                                                                                မာတိကာသုိ႔ 

 
ဒီေန႕ေတာ့ မႈိနဲ႕ ငရုတ္သီးအပြေတာင့္ကို ၾကက္သား၊ ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္နဲ႕ေၾကာ္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၾကက္သားအသားသီးသန္႕၊ ၾကက္သည္း၊ ၾကက္ျမစ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ မႈိ 
(ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာမႈိကို သုံးႏိုင္ပါတယ္။ ကၽြန္မ အခု ေကာက္ရိုးမႈိကို သုံးထားပါတယ္။) 
ငရုတ္သီးအပြေတာင့္၊ ဂ်ဳံမႈန္႕၊ ေကာ္မႈန္႕၊ သၾကား၊ ဆား၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္နဲ႕ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕တို႔ပါေနာ္။ 
ၾကက္သားကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ခပ္ရွည္ရွည္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ 
ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္ကိုလည္း ေသခ်ာသန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီး အျမစ္ကို ခပ္ပါးပါးလီွးပါ။ 
အသည္းကိုေတာ့ အရြယ္ေတာ္အေနေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါေနာ္။ ျပီးမွ ၾကက္သား၊ 
အသည္း၊ အျမစ္တို႕ကို ဂ်ံဳမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ေကာ္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕နဲ႕ နယ္ျပီး ႏွပ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓားျပားရိုက္ထားေပးပါ။ မႈိကုိ 
သန္႕စင္ေအာင္ တစ္ပြင့္ခ်င္းစီကို သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီး မႈိပြင့္ေလးရဲ႕ အေပၚပိုင္းကေန 
ထက္ျခမ္းျခမ္းထားေပးပါေနာ္။  
ငရုတ္သီးအပြေတာင့္ကိုလည္း ေရေဆး အညႇာေခၽြျပီး ထက္ျခမ္းခြဲေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ အထဲက 
အေစ့ေတြကို ဖယ္ထုတ္ပစ္ပါ။ ငရုတ္သီးကို အရွည္လိုက္ ခပ္ပါးပါးေလးေတြ လီွးေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖုိေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီးေတာ့ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နယ္ထားတ့ဲ 
ၾကက္အျမစ္ကို အရင္ထည့္ျပီးေၾကာ္ပါ။ ၾကက္အျမစ္က မာတာမို႕ ေရေလးထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္၊ 
မီးအသင့္အတင့္ထားျပီး ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ 
ၾကက္အျမစ္ႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သားေတြကိုထည့္ျပီးေၾကာ္ပါ။  
ၾကက္သားေတြက်က္ေလာက္ေတာ့မွ ၾကက္သည္းကိုထည့္ပါ။ အားလုံးအက်က္ညီေလာက္ျပီဆိုရင္ 
အသားေတြကို ဒယ္အိုးတစ္ဖက္ကပ္ျပီးေတာ့ က်န္တစ္ဖက္မွာ ဓားျပားရိုက္ထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကိုထည့္ေၾကာ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီး ႏြမ္းတာနဲ႕တစ္ျပိဳင္နဲ႕ မႈိေတြကိုထည့္ျပီး 
ေၾကာ္ေပးပါ။ မိႈေတြရယ္အသားေတြရယ္ၾကက္သြန္ျဖဴေတြကို ႏံွ႕ေအာင္ ေရာသမေမြေပးျပီး ၂ 
မိနစ္ေလာက္ ခဏေလာက္ အဖုံးအုပ္ထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့ အဖုံးျပန္ဖြင့္ျပီး 
လီွးထားတဲ့ငရုတ္သီးေတြကိုထည့္ျပီး သမေအာင္ေမႊျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ ဆား၊ သၾကား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕နဲ႕ 
ပဲငံျပာရည္အၾကည္တို႕ကိုလည္း လိုအပ္သလို ထည့္ျပီး အဖုံးခဏအုပ္ျပီးထားေပးပါ။ ျပီးရင္ အဖုံးဖြင့္ျပီး 
အထက္ေအာက္ႏံွ႕ေအာင္ေမႊျပီးေတာ့ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းပါ။ အရသာၾကိဳက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးပိတ္ျပီး 
ဟင္းအိုးခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သား၊ မႈိနဲ႕ ငရုတ္သီးပြေၾကာ္ရပါျပီေနာ္။  
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(၁၆၀) ကဏန္းသားသီးစုံေၾကာ္                                                                   မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ကဏန္းသားသီးစုံေၾကာ္နဲ႕ ဧည့္ခံပါရေစဦးေနာ္။ 
ကဏန္းသားသီးစုံေၾကာ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ (baby corn) လို႕ အမ်ားေခၚၾကတဲ့ 
ေျပာင္းဖူးသားေလးေတြ၊ မုန္လာဥနီ၊ ေရႊပဲသီး၊ ပဲပိုးတီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္၊ ဆား၊ 
သၾကား၊ ဟင္းခပ္မႈန္႕နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 
ကဏန္းအသားဘူးကေတာ့ ရယ္ဒီမိတ္ဘူးက ၀ယ္ထားတာမို႕ ကဏန္းအသားတစ္ခုခ်င္းကို အျပင္က 
အုပ္ထားတဲ့ ပလတ္စတစ္ကိုခြါျပီး အရြယ္ေလးေတာ္အေနေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ 
မုန္လာဥနီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ပန္းပြင့္ေဖၚလီွးတာက လီွး၊ ခပ္ရွည္ရွည္ မွ်င္မွ်င္ေလးေတြ 
ျဖစ္ေအာင္လီွးေပးပါ။  
ေျပာင္းဖူးေပါက္စကိုေတာ့ ေရေဆးျပီး ခပ္ေစြေစြေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ ေရႊပဲသီးကိုလည္း 
အညႇာဘက္ကေန ေအာက္ဘက္ကို ဆဲြခ်ျပီး ေဘးႏွစ္ဘက္ အမွ်င္ေတြပါ ပါေအာင္ ဖယ္ထုတ္ပစ္ျပီး 
ေရေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ေရစစ္သြားရင္ေတာ့ သူ႕ကိုလည္း လက္တစ္လုံးအရြယ္ေလာက္ေလးေတြ 
လီွးေပးပါ။ ပဲပိုးတီကိုေတာ့ ေရေဆးျပီး အလ်ားလိုက္ ထက္ျခမ္းျခမ္းေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာျပီး ေရေဆးေပးထားပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္နီကို ထက္ျခမ္းျခမ္းျပီး 
ေလးစိတ္ထိုးေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုေတာ့ ဓားျပားရိုက္ေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုတာနဲ႕ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးရင္ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုတာနဲ႕ 
ဓားျပားရိုက္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ေလးစိတ္ထိုးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီး ႏြမ္းလာတာနဲ႕ တျပိဳင္နက္ ကဏန္းသားေတြကိုထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ျပီးရင္ လီွးထားတဲ့ ေျပာင္းဖူးေပါက္စကို ထည့္ျပီးေမႊေပးပါ။ တစ္မိနစ္ေလာက္ေနရင္ေတာ့ 
ပဲပိုးတီကိုထည့္ျပီး ဆက္ေၾကာ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ မုန္လာဥနီကိုထည့္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ေနာက္ဆုံးေတာ့ ေရႊပဲသီးကိုထည့္ျပီး ေၾကာ္ပါ။ အေပါ့အငန္အတြက္ ပဲငံျပာရည္အၾကည္နည္းနည္း၊ 
ဆား၊ သၾကားေလးနဲ႕ ဟင္းခပ္မႈန္႕အနည္းငယ္ကိုထည့္ျပီး အသီးအရြက္အသား အကုန္ႏံွ႕ေအာင္ 
ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အသီးအရြက္ၾကိဳက္တတ္တဲ့ 
ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ရည္ရြယ္ျပီး ခ်က္ေပးလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ အားေပးၾကပါဦး ခ်စ္ေမာင္ႏွမတို႕ေရ ႕ ႕  
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 (၁၆၁) ငါးပိေၾကာ္နည္း                                                                               မာတိကာသုိ႔ 
 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္၊ ငံျပာရည္၊ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္းမႈန္႕၊ ၾကက္သြန္အျဖဴ၊ အနီ၊ 
မန္က်ည္းသီးမွည့္၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကား အနည္းငယ္ စတာေတြပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ 
ပုစြန္ေျခာက္ေလးကို မေထာင္းခင္မွာ ေရေလးနည္းနည္းဆြတ္ထားလိုက္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
ၾကက္သြန္အျဖဴအနီတို႕ကို အခြံႏႊာထားေနာ္။ အဲေတာ့ အခ်ဳိးအစားေျပာဖို႕ေမ့သြားတယ္ ႕ ႕ ႕ 
ျပန္ေျပာမယ္ ပုစြန္ေျခာက္ ၁၅ က်ပ္သားဆိုရင္ ၾကက္သြန္အျဖဴ ၃ လုံး၊ ၾကက္သြန္နီ အလတ္ ၅ လုံး၊ 
ငရုတ္သီးခဲြျခမ္း ၂ က်ပ္ခဲြသားေလာက္ေပါ့ေနာ္ (အစပ္မစားႏိုင္ရင္ ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္ရဲ႕ 
အၾကမ္းမႈန္႕ကိုသုံးေနာ္၊ အေရာင္လဲလွတယ္၊ စပ္ခ်င္ရင္ ငရုတ္သီးအရွည္ေတာင့္မႈန္႕ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ 
ဇြန္းေလာက္ထည့္လိုက္ပါ)၊ မန္က်ည္းသီးမွည့္ ၂ က်ပ္ခဲြသားေလာက္ကို ေရေႏြးပူပူေလးနဲ႕ 
စိမ္ထားလိုက္ေနာ္။ ငံျပာရည္ကေတာ့ အေပါ့အငန္ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာေပၚမူတည္ျပီး ထည့္ေနာ္။ 
ျပန္စျပီေနာ္ ႕႕ ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခံြႏႊာျပီးရင္ ပါးပါးေလးေတြလီွးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတခ်ဳိ႕ကိုလဲ 
ဆီသတ္တဲ့အထဲ ထည့္သုံးဖို႕အတြက္ ဖယ္ထားလိုက္ေနာ္။ ျပီးရင္ စကာေလးေပၚမွာ ျဖန္႕ထားျပီး ေလ၊ 
ေန သလပ္ခံထားလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ခုနက ေရဆြတ္ထားတဲ့ ပုစြန္ေျခာက္ကုိ 
မညက္တညက္ေထာင္းပါ။ ခုေခတ္ကေတာ့ ေခတ္မီေနျပီေတာ့ ဘလင္န္ဒါနဲ႕ ၾကိတ္တယ္ေပါ့ေနာ္။ 
ျပီးရင္ ခပ္ထားလိုက္ပါ။ ငရုတ္သီးအၾကမ္းမႈန္႕ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို 
မညက္တညက္ၾကိတ္ထားပါဦးေနာ္။ 
''အရပ္ကတို႕ေရ ႕ ႕ ႕ အေညႇာ္ေၾကာ္မယ္ဗ်ဳိ႕'' ဆိုျပီး ေအာ္ထားေနာ္ ႕ ႕ ႕ ႏုိ႔မဟုတ္လို႕ကေတာ့ 
တစ္ရပ္ကြက္လုံးရဲ႕ ပို႕သတဲ့ ေမတၱာာဓါတ္ေတြ ခံယူေတာ္မူေနရဦးမယ္ ႕ ႕ ႕ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ 
ဆီကို ၅ က်ပ္သားေလာက္ထည့္လိုက္ေနာ္။ ျပီးရင္ ခုနက ေလေနသလပ္ခံထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီကို 
အရင္ထည့္လိုက္ပါ။ ၾကက္သြန္နီက ေရဓါတ္ပိုမ်ားေတာ့ ေၾကာ္ရင္ ၾကာတယ္ေလ။ ၾကက္သြန္နီေလး 
နည္းနည္း ႏြမ္းလာျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ေရာထည့္လိုက္ပါ။ သူတို႕ေလးေတြကို မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ 
ေရႊညိဳေရာင္ေလးျဖစ္လာေအာင္ထိ ေၾကာ္ေနာ္။ ေရႊအိုေရာင္ေျပာင္းလို႕ အနံ႕ေလးကလည္း 
သင္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆီစစ္စကာပါတဲ့ ေယာက္မေလးနဲ႕ အသာေလးေဆးျပီး ပန္းကန္ျပားေလးထဲ 
ထည့္ျပီး အေအးခံထားလိုက္ေနာ္။ ျပီးရင္ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ျဖဴနီ မညက္တညက္ၾကိတ္ကိုထည့္ျပီး 
ဆီသတ္လိုက္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ငရုတ္သီးခဲြၾကမ္းမႈန္႕၊ ပုစြန္ေျခာက္စတာေတြကို ဆက္တိုက္ထည့္ပါ။ 
မီးေႏြးေႏြးပဲထားေနာ္။ မီးျပင္းလို႕ကေတာ့ အက်က္မညီဘဲျဖစ္သြားလိမ့္မယ္။ ပုစြန္ေျခာက္ေလးေရာ 
ငရုတ္သီးေလးေရာ အညိဳေရာင္ဘက္လုလာျပီဆိုရင္ ငံျပာရည္ထည့္ပါ။ အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္ 
ထည့္ပါေနာ္။ ေမႊေပးပါ။ မီးကုိ တတ္ႏိုင္သေလာက္ ေလွ်ာ့ပါ။ မီးကို ေလွ်ာ့ထားစဥ္မွာ မန္က်ည္းသီး 
အႏွစ္ကိုစစ္လိုက္ပါ။ ဒယ္အိုးထဲ ထပ္ထည့္ပါ။ ေမႊပါ။ မီးေအးေအးနဲ႕ ခုနက ငံျပာရည္ရယ္၊ 
မန္က်ည္းႏွစ္ရယ္ကို ခန္းေအာင္ ထားပါ။ သၾကားေလးလဲထည့္လိုက္ဦးေနာ္။ အိုးမကပ္ေအာင္လဲ 
သတိထားျပီး ေမႊေပးေနာ္။ တျဖည္းျဖည္းနဲ႕ အရည္ေတြခန္းလာတဲ့အခါမွာ အနီေရာင္ ဆီေလးေတြက 
အေပၚကို ေ၀့တက္လာပါလာလိမ့္မယ္။ အေပါ့အငန္ကို ျမည္းေနာ္။ အရသာကို ဘယ္ဟာကိုမွ 
မကဲေစနဲ႕။ ျမည္းလိုက္တဲ့အခါမွ မန္က်ည္းသီးမွည့္အခ်ဥ္ေလးလွ်ာထဲ စိမ့္သြားသလို ငရုတ္သီးရဲ႕ 
အစပ္ကလဲ သြားရည္ယိုေစပါတယ္၊ ေရခန္းေလာက္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚကေန ခ်ျပီး 
အေအးခံထားလိုက္ေနာ္။ ေအးသြားျပီဆိုရင္ ခုနက ဖယ္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီေၾကာ္ေလးနဲ႕ 
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ေရာေမႊလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံလွတဲ့ ငါးပိေၾကာ္ရပါျပီ။ ထမင္းပဲြတြက္ 
ပန္းကန္လုံးေလးနဲ႕ တစ္ပန္းကန္ေလာက္ခပ္ထားျပီးေတာ့ က်န္တာကို အေအးခံ ပုလင္းထဲ ထည့္ျပီး 
ေလလုံေအာင္သိမ္းထားလို႕ကေတာ ့အၾကာၾကီးခံတယ္။ ဒယ္အိုးမွာ ကပ္ေနတာေတြကို ဒီအတိုင္းၾကီး 
ေဆးပစ္လိုက္ရင္ ႏွေမ်ာစရာၾကီး။ ထမင္းအိုးထဲက ထမင္းေလးနည္းနည္းယူျပီး ဒယ္အိုးလူးလိုက္။ 
ထမင္းဆုပ္ေလးျဖစ္ေအာင္ လုပ္လိုက္၊ ျပီးရင္ ဟိုမွာ သရက္ကင္းေလး စိတ္ထားတာရိွတယ္ 
အဲ့ဒါေလးနဲ႕ အျမည္းသေဘာေလး တူ၊ တူမေလးေတြကို တစ္ေယာက္ကို ထမင္းတစ္ဆုပ္၊ 
သရက္သီးစိတ္ တစ္စိတ္စီေပးလိုက္ရင္ေတာ့လား ႕ ႕ ႕ 
လိုက္ဖက္တဲ႕စားစရာမ်ား 
သခြါးသီး၊ သရက္ကင္းစိတ္၊ ေရွာက္ရြက္၊ 
ဘူးသီးၾကာဆံဟင္းခါး၊ ခ၀ဲသီးေၾကာ္ခ်က္၊ 
ပဲပင္ေပါက္ပဲျပားေၾကာ္၊ ပန္းမုန္လာနဲ႕ ၾကက္ဥေခါက္ေၾကာ္၊ 
တခ်ဳိ႕ကေတာ့ ေပါင္မုန္႕ၾကားထဲညႇပ္ျပီးစားတယ္ ႕ ႕ ႕ 
ေတာ္ေသးျပီကြယ္ ႕ ႕ ႕ အေညႇာ္ေၾကာ္ျပီးေတာ့ အဖုမထြက္ေအာင္ ေမာရိယမန္းေဆးေလး 
သြားေသာက္ လိုက္ဦး မယ္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
(ေနးတစ္မွာတင္ျပီးသားေနာ္) 
 
(၁၆၂) ငါးေဆာ္ဆီ                                                                                      မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ငါးေဆာ္ဆီတဲ့ ဘယ္လိုပါလိမ့္။ ဆက္ဆီလဲ မဟုတ္ပါဘူး။ တစ္မ်ဳိးပါလား။ ဘယ္လိုၾကီးတုန္းဟ ... 
တလဲြမေတြးပါနဲ႕ေလ။ ငါးေၾကာ္ကို ျပန္ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးနဲ႕ မန္က်ည္းႏွစ္ေလးနဲ႕ ျပန္ႏွပ္တာကို  
ငါးေဆာ္ဆီလို႕ ကၽြန္မတို႕ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က ေခၚေလ့ရိွၾကတယ္ေလ။ ငါးေၾကာ္ႏွပ္လို႕လဲ 
ေခၚပါတယ္။ 
တခ်ဳိ႕က မန္က်ည္းႏွစ္ ထည့္ေလ့မရိွပါဘူး။ ျမန္မာျပည္မွာေတာ့ ငါးပုဏၰားကို အဲ့ဒီလို ေဆာ္ဆီခ်က္ရင္ 
သိပ္ၾကိဳက္တာ။ ႏိုင္ငံရပ္ျခားမွာ အေၾကာင္းေၾကာင္းနဲ႕ ေရာက္ေနတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ေတာ့ 
ကိုယ္ႏွစ္သက္တဲ့ ငါးတစ္မ်ဳိးမ်ဳိးကို၀ယ္၊ ေသခ်ာသန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာျပီးေတာ့မွ ဆား၊ 
သၾကားအနည္းငယ္၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္၊ နႏြင္းတို႕နဲ႕ ေသခ်ာေအာင္ 
နယ္ျပီးႏွပ္ထားလိုက္။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခြံႏႊာ၊ ပါးပါး ေသးေသးေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ 
လီွးထားလိုက္။ မန္က်ည္းသီးေလးကို ေရေႏြးစိမ္ထားလိုက္ဦးေနာ္။ အားလုံး အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီ 
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ဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚကို ဒယ္အိုးေလးတင္၊ ဆီထည့္ပါ။ ဆီဆူလာလွ်င္ နႏြင္းမႈန္႕ အနည္းငယ္ 
ထည့္လိုက္ပါ။ 
ျပီးလွ်င္ ငါးေၾကာ္ပါ။ ငါးေၾကာ္တဲ့အခ်ိန္မွာ သတိထားရမွာက တစ္ဖက္က မက်က္ေသးခင္မွာ 
မလွန္မိဖို႕ပါပဲ။ ေနာက္မဟုတ္ရင္ ငါးက ဒယ္အိုးမွာ ကပ္ေနျပီး အသားေတြ ပဲ့ကုန္ျပီး မလွမပ 
ငါးေၾကာ္ဘ၀ ေရာက္သြားတတ္တာမို႕ပါ။ ငါးေၾကာ္ျပီးရင္ ပန္းကန္ျပားတစ္ခုထဲ ေျပာင္းထည့္ 
ထားလိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ငါးေၾကာ္က က်န္တဲ့ဆီနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴနီဆီသတ္ပါမယ္။ 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေရာ အစပ္မႈန္႕ေရာထည့္ပါမယ္။ 
ျပီးရင္ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္ထည့္၊ မန္က်ည္းႏွစ္ေလးထည့္ျပီး ပြက္လာတဲ့အထိ 
မီးေႏြးေႏြးနဲ႕တည္ထားပါ။ ပြက္လာျပီဆိုရင္ ငါးေၾကာ္ေတြကို ဒယ္အိုးထဲ တန္းစီျပီးထည့္။ ျပီးရင္ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပး။ မီးအနည္းဆုံးနဲ႕ ငါးထဲကို ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာအားလုံး၀င္ေအာင္ 
၇ မိနစ္ေလာက္ တည္ထားပါ။ ငါးေဆာ္ဆီရပါျပီ။  
 
(၁၆၃) ခ်ဳိခ်ဥ္ေၾကာ္                                                                                     မာတိကာသုိ႔ 

 
 
တရုတ္ႏွစ္သစ္ကူးတဲ့အခ်ိန္တိုင္း အိမ္မွာ ၾကက္/၀က္ခ်ဳိခ်ဥ္ေၾကာ္တစ္မ်ဳိးမ်ဳိး ေၾကာ္ပါတယ္။ 
ခ်ဳိခ်ဥ္ေၾကာ္ဆိုတဲ့အတိုင္းပဲ အရသာက ခ်ဳိခ်ဳိခ်ဥ္ခ်ဥ္ေလး၊ ေကာ္ရည္ေလးနဲ႕ဆိုေတာ့ ခၽြဲခၽြဲေလးဆိုေတာ့ 
အရမ္းၾကိဳက္တယ္။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြလည္း မ်ဳိးစုံပါတဲ့အတြက္ က်န္းမာေရးနဲ႕လည္း 
ညီညြတ္တယ္ေလ။ ဒီေန႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ၀က္သားခ်ဳိခ်ဥ္ေၾကာ္ ေၾကာ္တဲ့နည္းေလးကို 
လက္ဆင့္ကမ္းပါရေစဦးေနာ္။  
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ၀က္သားအလႊာေတြရယ္၊ ကိုယ္ႏွစ္သက္တဲ့ ဟင္းသီးဟင္းရြက္အစုံ ေဂၚဖီ၊ 
မုန္ညင္း၊ မုန္လာဥနီ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ဘရိုကိုလီ၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ေကာ္မႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ 
ဟင္းခ်က္အရက္အနည္းငယ္၊ ရွာလကာရည္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ဆား၊ သၾကားတို႕ပါ။ 
၀က္သားအလြႊာေလးေတြကို ဆား၊ သၾကားနဲ႕ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားေပးပါ။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို 
အရြယ္ေတာ္အေနေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးျပီး ေရေဆးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ စကာထဲ ထည့္ျပီး ေရစစ္ထားပါ။ 
ခ်င္းကို အ၀ိုင္းေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဓါးျပားရိုက္ပါ။ ၾကက္သြန္နီကို 
ဘေလာ့ခ္တုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားပါ။ ေကာ္မႈန္႕ကို ေရေလးထည့္ျပီး ေဖ်ာ္ထားေနာ္။ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ရယ္၊ ဟင္းခ်က္အရက္ရယ္၊ ရွာလကာရည္ကို ေရာျပီး ေဖ်ာ္ထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴဓါးျပားရိုက္ကိုထည့္ျပီး ေမႊ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴက ေရႊအိုေရာင္ေလးေတြေျပာင္းလာျပီဆိုရင္ 
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လီွးထားတဲ့ခ်င္းကိုထည့္ျပီး ဆက္ေမႊ၊ ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ၀က္သားကိုထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ 
၀က္သားက်က္ေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မုန္လာဥနီကို အရင္ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ေဂၚဖီထုပ္ထည့္ျပီးေမႊ၊ 
ဆား၊ သၾကားေလးထည့္ေပးျပီး ေသခ်ာေမႊေပးဦးေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ မုန္ညင္းနဲ႕ ဘရိုကိုလီကိုထည့္ျပီး 
ေမႊ။ အရြက္ေတြ တအားမႏူးခင္မွာ ေဖ်ာ္ထားတဲ့ ပဲငံျပာရည္နဲ႕ ဟင္းခ်က္အရက္၊ ရွာလကာရည္္ 
အေရာကိုထည့္ျပီးေမႊေပး၊ ဆက္တိုက္ဆိုသလိုပဲ ေကာ္ရည္ကိုလည္း ကမန္းကတန္းထည့္ျပီးေတာ့ 
အသီးအရြက္ေတြ အကုန္အထက္ေအာက္ ႏံွ႕ေအာင္ ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးစိမ္းေလး 
ကမန္းကတန္းအုပ္လိုက္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္ေမႊေပးလိုက္ရုံပဲ။ အေပါ့အငန္ကိုေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္ေလာက္တဲ့ 
အေနေလာက္ ထားျပီး မီးပိတ္လိုက္ရုံပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဳိခ်ဥ္စပ္ခၽြဲရသာစံု 
၀က္သားခ်ဳိခ်ဥ္ေၾကာ္ေလးရပါျပီေနာ္။ 
 
(၁၆၄) ၿကက္ခ်ိဳခ်ဥ္ေၿကာ္                                                                              မာတိကာသုိ႔ 
 
ႏွမေတာ္ 
 
ေအာ္ဒါအတိုင္းပဲ ၾကက္သားခ်ဳိခ်ဥ္ေၾကာ္လုပ္နည္းကုိ ပို႕ေပးလိုက္ပါတယ္။ ၾကက္သား ၾကက္သဲ 
ၾကက္ျမစ္ေတြကို ေသးေသးေလးေတြတုံးျပီး ဆားသၾကားပဲငံျပာရည္နဲ႕နယ္ထားပါ။ ျပီးေတာ့ 
ထည့္မယ့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြျဖစ္တဲ့ မုန္လာဥနီ ငရုတ္ပြ ေဂၚဖီ မွ်စ္ မႈိ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး ပန္းေဂၚဖီ (ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား)ကိုသင့္ေတာ္တဲ့အရြယ္အစား 
အတိုင္းျဖတ္ေတာက္ထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကို ဘေလာ့တုံးလီွးပါ။ ျပီးလွ်င္ ရွာလကာရည္၊ 
ေကာ္မႈန္႕၊ သၾကား၊ ဆား၊ ပဲငံျပာရည္၊ ၾကက္သားမႈန္႕ေရာျပီး အရည္ေဖ်ာ္ထားတာကို 
ထည့္လိုက္ပါ။ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴဓါးျပားရိုက္ထည့္ပါ။ ခ်င္းနည္းနည္းထည့္ပါ 
ၾကက္သြန္နီထည့္ပါ။  ဆီသတ္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ၾကက္သားထည့္ေမႊပါ။ ျပီးလွ်င္ ၾကက္သားမ်ားေမႊးလာလွ်င္ 
ခုနက ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ရွလကာရည္၊ ေကာ္မႈန္႕၊ သၾကား၊ ဆား၊ 
ၾကက္သားမႈန္႕ေရာျပီး အရည္ေဖ်ာ္ထားတာကို ထည့္လိုက္ပါ။ အရသာကေတာ့ 
ကိုယ္ၾကိဳက္ႏွစ္သက္မယ့္ ခ်ဳိခ်ဥ္အရသာေလး ျဖစ္ေအာင္ ခန္႕မွန္းျပီးထည့္လိုက္ေနာ္။ ခ်ဳိခ်ဥ္ေၾကာ္နဲ႕ 
လိုက္ဖက္တာကေတာ့   ၾကက္သားစြပ္ျပဳတ္ သို႕မဟုတ္ ငါးဖယ္လံုးစြပ္ျပဳတ္ေပါ့။က်န္တာကေတာ့ 
ၾကိဳက္သလိုစားေနာ္။ ေၾကာ္ျပီးရင္ ဒီကိုတစ္ပြဲပုိ႕လိုက္ပါ။ ဒန္တန္တန္ ႕ ႕ ႕႕ 
အားလုံးအဆင္ေျပပါေစ 
 
ခ်စ္တဲ့ 
မမ 
(ဟင္းခ်က္နည္းလွမ္းေမးတဲ႔ညီမေလးဆီကုိ ပုိ႔ေပးလုိက္တဲ႔စာပါ။) 
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(၁၆၅) ၀က္သားကုန္းေဘာင္ၾကီးေၾကာ္                                                             မာတိကာသုိ႔ 
 

 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြကို ၀က္သားကုန္းေဘာင္ၾကီးေၾကာ္ေလး ခ်က္ေကၽြး 
ပါရေစဦးေနာ္။ တခါတေလ ဟင္းအေျပာင္းအလဲေလး ျဖစ္ေအာင္ ျမန္မာလို ဆီျပန္ဟင္းမခ်က္ဘဲ 
ကုန္းေဘာင္ၾကီးေၾကာ္လိုက္ရေအာင္ေနာ္။  
၀က္သားကုန္းေဘာင္ၾကီးေၾကာ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၀က္သားအသား 
ေကာင္းေကာင္း၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကက္သြန္နီဥၾကီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္၊ တရုတ္ 
ပဲငံျပာရည္ အပ်စ္၊ အက်ဲ၊ ခ်င္း၊ ေကာ္မႈန္႕ (corn flour) ၊ ဂ်ဳံမႈန္႕ (wheat flour)၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ တရုတ္နံနံ၊ ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 
၀က္သားကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ေလးေထာင့္အတုံးေလးေတြ တုံးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေကာ္မႈန္႕၊ 
ဂ်ဳံမႈန္႕၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္တို႕နဲ႕ ေရာနယ္ျပီး ႏွပ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ေလးေထာင့္ဘေလာ့ဂ္တုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
တုံးထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို အခြံႏႊာျပီး ဓါးျပားရိုက္ေပးထားပါ။ ခ်င္းကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
အေခ်ာင္းေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို ေရေဆးျပီး 
အကြင္းလိုက္ေလးေတြ လီွးေပးထားပါ။ တရုတ္နံနံကိုလည္း ေရေဆးျပီးမထူမပါးေလး 
လီွးေပးထားပါေနာ္။ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ကိုလည္း အညႇာေျခြျပီး သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ထားေပးပါ။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ေတြကို ၾကြပ္ေအာင္ ေၾကာ္ေပးပါ။ အက်က္ညီျပီး ကၽြမ္းမသြားရေအာင္ 
ငရုတ္သီးကို ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္၊ မီးအသင့္တင့္နဲ႕ ေၾကာ္ေပးပါ။ ၾကြပ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ငရုတ္သီးေတာင့္ေတြကို ဆီအိုးထဲကေန ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ ဆယ္ထည့္ထားေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ဆီထဲကို ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ခ်င္းရယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဓါးျပားရိုက္ရယ္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴစိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီး ႏြမ္းတာနဲ႕ နယ္ႏွပ္ထားတဲ့ အသားေတြကိုထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ 
အသားႏူးရေအာင္ ေရနည္းနည္းထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး ခဏေလာက္ ႏွပ္ေပးထားပါ။ 
အသားႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္နီနဲ႕ ခရမ္းခ်ဥ္သီးပါ။  
(ၾကိဳက္တတ္ျပီး ၀ယ္ထားတာ အဆင္သင့္ရိွရင္ေတာ့ ငရုတ္ပြ၊ မႈိ စေသာ အျခားအသီးအရြက္မ်ား 
ထည့္ႏိုင္ပါတယ္) ျပီးရင္ေတာ့ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္နည္းနည္းနဲ႕ အက်ဲနည္းနည္းစီထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အရမ္းၾကီးႏြမ္းေအာင္ မေၾကာ္နဲ႕ေနာ္။ အရသာ အေပါအငန္ကို ျမည္းျပီး 
ဖယ္ထားတဲ့ ငရုတ္သီးေတာင့္ေၾကာ္ကိုထည့္၊ တရုတ္နံနံေလး အုပ္ျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ၀က္သားကုန္းေဘာင္ၾကီးေၾကာ္ ရပါျပီေနာ္။ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။  
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(၁၆၆) ငါးရွဥ့္ေျခာက္စပ္္ေၾကာ္                                                                      မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြ ဟင္းမၾကိဳက္လုိ႕ ထမင္းျဖဴခ်ည္းစားမယ္မ်ား စိတ္ကူးေနျပီလား။ 
ခဏကေလးေစာင္႕ပါေနာ္။ ခံတြင္းေကာင္းသြားေအာင္ ငါးရွဥ္႕ေျခာက္စပ္ေၾကာ္ကေလး လုပ္ေကၽြး ပါရ 
ေစဦး။ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ ေသာက္လုိက္ရင္ အဆာေျပႏုိင္ပါတယ္။ 
ျပန္ဆာလာတဲ႕အခါက်ရင္ေတာ႕ ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ေလးနဲ႕ခ်က္ထားတာ ထမင္းနဲ႕စားေနာ္။ 
လိုအပ္တဲပ့စၥည္းေတြကေတာ့ ငါးရွည့္ၾကပ္တင္ရယ္၊ ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္၊ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ရယ္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီရယ္၊ ငံျပာရည္၊ ဆားနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ငါးရွဥ့္ၾကပ္တင္က ေတာ္ေတာ္ေလး ေျခာက္ေနတာမို႕ ဓါးနဲ႕ ေသခ်ာခဲြ၊ အရုိးထုတ္ျပီး 
အသားေလးေတြကို ေသခ်ာမွ်င္လိုက္ပါတယ္။ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ေလးေတြကို ၾကက္သြန္ျဖဴ ၾကက္သြန္နီတို႕နဲ႕အတူ မညက္တညက္ေလး 
ေထာင္းလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ကိုလည္း မေခြၽခင္မွာ ေရေဆး၊ ေရစစ္ျပီး အရြက္ေလးေတြ 
ေခြၽထားလိုက္ပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္ျပီး အပူေပးပါ။ 
ဆီပူလာျပီဆိုရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္တို႕ကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ငါးအရသာက 
ေပါ့တာမို႕ ဆီသတ္တဲ့အခ်ိန္မွာ ငံျပာရည္ေလး ထည့္ျပီးေမႊးလာတဲ့အထိ ဆီသတ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ 
ငါးရွဥ့္အသားေလးေတြကို ထည့္ျပီး ေၾကာ္ပါတယ္။ 
အေပါ့အငန္အတြက္ ဆားေလးနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္ပါတယ္ေနာ္။ အဲ့ဒါက ငါးရွဥ့္ 
ၾကပ္တင္ေၾကာ္ သီးသန္႕ပါေနာ္။ ဒယ္အိုးထဲက ငါးရွဥ့္ၾကပ္တင္ေၾကာ္တ၀က္ကို ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲမွာ 
သီးသန္႔ဖယ္ထားလိုက္ပါ။ 
အဲ့ဒါကေတာ့ ၾကြပ္ရြျပီး စပ္စပ္ေလးနဲ႕ အရသာရိွတဲ့ ငါးရွဥ့္ေျခာက္စပ္ေၾကာ္ေလးပါေနာ္။  
အဲ့ဒီအေၾကာ္ကိုေတာ့ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ ျမည္းရင္ အရသာရိွလွပါတယ္ေနာ္။ 

- 225 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

 
 

ျပီးရင္ေတာ့ က်န္တဲ့အေၾကာ္တစ္၀က္ထဲကို သန္႕စင္ျပီးေခြၽထားတဲ့ ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ေလးနဲ႕ 
ေရာေၾကာ္လိုက္ပါ။ 
ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ေလးထည့္တဲ့အတြက္ အရသာဘက္မွ်သြားေအာင္ ငံျပာရည္ေလးနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ေလး 
ေနာက္ထပ္ နည္းနည္းစီ ထပ္ထည့္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္းျပီး 
ဟင္းအိုးခ်လို႕ရပါျပီ။ 
ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ထည့္လိုက္တဲ့အတြက္ ငါးရွဥ့္ၾကပ္တိုက္ ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာေလးရပါတယ္။ 
 ဒီအေၾကာ္ေလးကေတာ့ မိန္းကေလးေတြအၾကိဳက္ နယ္ဖတ္စားလုိ႕ရသလို အခ်ဥ္အရသာေလးလည္း 
ပါတဲ့အတြက္ စားရတာ  လွ်ာသြက္ပါတယ္ေနာ္။ ဟင္းႏွစ္မ်ဳိးစားလို႕ရေအာင္ စီစဥ္လိုက္တာပါေနာ္။ 
ပဲနီေလးနဲ႔ၾကာဆံဟင္းရည္ေသာက္ေလးနဲ႕ တဲြဖက္စားသုံးပါေနာ္။ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
 
(၁၆၇) မွ်စ္စားေတာ္ပဲျပဳတ္ေၾကာ္                                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို စားေတာ္ပဲျပဳတ္ နဲ႕မွ်စ္စို႕ ေပါက္ 
ေလးေတြ ေၾကာ္ျပီး ေကၽြးပါရေစေနာ္။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းမ်ားကေတာ့ ပဲျပဳတ္၊ မွ်စ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ မွ်စ္ကို အနံ႕နံတာေတြ 
သက္သာေအာင္ ခပ္နာနာျပဳတ္ပစ္ျပီး ပါးပါးေလးေတြ ရေအာင္ လီွးေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ၾကက္သြန္နီကို ေလးစိတ္ထိုးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓားျပား 
ရိုက္ထားေပးပါေနာ္။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီက်က္ျပီဆိုရင္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္ေတြ စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္သြားျပီး ႏြမ္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မွ်စ္ထည့္ျပီး ေၾကာ္၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ထည့္၊ ျပီးရင္ ပဲျပဳတ္ထည့္ျပီး ေၾကာ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အရသာ ဆိမ့္ဆိမ့္ေလးနဲ႕ မွ်စ္ စားေတာ္ပဲျပဳတ္ေၾကာ္ေလးရပါျပီေနာ္။ 
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အခန္း (ဆ) 
ရုိးရာအစားအစာ 

 
(၁၆၈) အုန္းထမင္း                                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
 

မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို အုန္းထမင္းခ်က္နည္းေလး 
ေျပာျပပါရေစေနာ္။ အုန္းထမင္းခ်က္နည္း ေမးထားတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ 
ထမင္းခ်က္တဲ့ေပါင္းအိုးနဲ႕ အုန္းထမင္း ခ်က္နည္းေလး ကို ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
အုန္းထမင္းခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ဆန္ႏို႕ဆီဘူး (၃) လုံး 
အုန္းႏို႕ရည္ (၁) ဘူး 
ေရ 
ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း 
သၾကား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း (အခ်ဳိၾကိဳက္ရင္ပိုထည့္ပါေနာ္) 
ၾကက္သြန္နီ ဥၾကီးၾကီး ၂ လုံး 
ဆီ ထမင္းစားဇြန္း ၁ ဇြန္းတို႕ပါေနာ္။ 

ဆန္ကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ ေရေဆးျပီး ေလးစိတ္ 
စိတ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ အလယ္ကေန ကန္႕လန္႕ထပ္စိတ္ေပးပါ။ 

အိုးတစ္လုံးကိုယူ မီးဖိုေပၚတင္ ဆီထည့္၊ အုန္းႏို႕ဘူးကို ေဖာက္ျပီးထည့္၊ ျပီးရင္ ဆားနဲ႕ 
သၾကားကို ထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ အဲ့ဒီအုန္းႏို႕ကို သုံးခြက္ ၂ 
ခြက္တင္ရေအာင္က်ဳိေပးပါ။ ရလာတဲ့ အုန္းႏို႕ရည္ကိုလည္း ပန္းကန္လုံးထဲ ထည့္ေပးထားပါ။ 

ေဆးထားတဲ့ ဆန္ကို rice cooker ထဲထည့္၊ ေရကို ႏို႕ဆီဘူး ၂ လုံးခြဲနဲ႕ က်ဳိထားတဲ့ 
အုန္းႏို႕ရည္ကို ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ေတြကို ထည့္ျပီး ထမင္းေပါင္းအိုးခလုတ္ကုိ 
ႏိွပ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ 
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ထမင္းအိုး ပြက္လာတဲ့အခ်ိန္က်ရင္ေတာ့ ထမင္းအိုးကို အထက္ေအာက္ ႏံွ႕ေအာင္ 
ေမႊေပးပါေနာ္။ 

ထမင္းအိုး ခလုတ္တက္တက္ျပီးခ်င္းမွာလည္း ထမင္းမခူးလိုက္နဲ႕ဦးေနာ္။ အနည္းဆုံး ၁၅ 
မိနစ္၊ မိနစ္ ၂၀ ေလာက္ ႏွပ္ေပးထားလိုက္ဦးေနာ္။ ျပီးမွ ထမင္းခူးပါေနာ္။ 

အုန္းထမင္းနဲ႕ တြဲစားတတ္တဲ့ ဟင္းေတြကေတာ့ ၾကက္သားဟင္း၊ အမဲႏွပ္၊ သခြားသီးသနပ္၊ 
ဘာလေခ်ာင္ ေၾကာ္၊ သခြားသီး၊ တညင္းသီးျပဳတ္၊ ခ်ဥ္ေပါင္ (သို႕မဟုတ္) ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္ 
ဟင္းရည္တို႕ပါေနာ္။ 

ကၽြန္မတို႕အိမ္မွာေတာ့ အုန္းထမင္းခ်ဳိးနဲ႕ မုန္႕ဟင္းခါးကို တဲြစားတတ္ပါတယ္။ အုန္းထမင္းနဲ႕ 
ဒူးရင္းသီးနဲ႕နယ္၊ သၾကားေလးဆားေလးထည့္ျပီး နယ္စားတတ္ပါတယ္။ သရက္သီးမွည့္နဲ႕လည္း 
စားတတ္ပါတယ္။ တစ္ခါတေလေတာ့ အမဲသားၾကြပ္ေၾကာ္၊ ၾကက္သားၾကြပ္ေၾကာ္တို႕နဲ႕လည္း 
စားတတ္ပါတယ္။ 

အုန္းထမင္းအိမ္မွာခ်က္ျဖစ္တဲ့ေန႕က်မွ ဓာတ္ပုံတင္ေပးမယ္ေနာ္။ အခုေတာ့ 
အင္တာနက္ထဲက အုန္းထမင္းပုံေလးနဲ႕ပဲ အာသာေျဖလိုက္ဦးေနာ္။ 
မွတ္ခ်က္။ ဆန္ေပ်ာ့မယ္လို႕ ထင္ရင္ ေရေလ်ာ့ထည့္ပါေနာ္။ ရိုးရိုးဆန္ကို ဘာစမာတီဆန္ေလး 
ေရာျပီးခ်က္ရင္ ထမင္းသား ပိုလွပါတယ္ေနာ္။  

 
(၁၆၉) မာလာဟင္း                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ဥပုသ္ေန႕လည္းျဖစ္တဲ့အတြက္ ကၽြန္မတို႕အိမ္မွာ 

ဆြမ္းခ်ဳိင့္အတြက္ ျပင္ဆင္ရတယ္၊ ဥပုသ္ေစာင့္မယ့္အေမ့လည္း စားလို႕အဆင္ေျပေအာင္၊ 
အကိုနဲ႕ေမာင္ေလးကလည္း ဆန္းေဒးပိတ္ရက္မို႕ အိမ္လာမယ္ဆိုေတာ့ လူစုံတုန္းေလး 
မာလာဟင္းလုပ္ျဖစ္ခဲ့တာပါေနာ္။ အဲ့ဒါနဲ႕ တစ္ဆက္တည္း မာလာဟင္းခ်က္နည္းေမးထားတဲ့ ကူးကူး၊ 
ျမတ္ေလးပန္းတို႕နဲ႕ ေမာင္ႏွမအားလုံးတို႕အတြက္ ကၽြန္မ မာလာဟင္းလုပ္နည္းေလး မွ်ေ၀ပါရေစေနာ္။ 

မာလာဟင္းလို႕ ဆိုေပမယ့္ အသီးအရြက္ေတြကို ေရေႏြးေဖ်ာျပီး 
မာလာဟင္းအႏွစ္နဲ႕သုပ္ရတာပါ။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ အမယ္မ်ားေပမယ့္ ကိုယ္၀ယ္လို႕လြယ္မယ္၊ ေစ်းႏႈန္းလည္း 
သက္သာတဲ့အမယ္မ်ဳိးကိုသာ ေရြး၀ယ္ျပီး ထည့္လို႕ရပါတယ္။ ကၽြန္မ 
လိုအပ္တဲ့အမယ္ေတြအားလုံးကိုေတာ့ ခ်ေရးေပးပါ့မယ္။ ဒါေပမယ့္ အကုန္မထည့္လည္း 
ဘာမွမျဖစ္ပါဘူး။ ကၽြန္မကိုယ္တိုင္ အရြက္အမယ္အစုံ ၀ယ္မရလို႕ မထည့္ပါဘူး။ (ကၽြန္မတို႕မိသားစု 
ဒီေန႕လူစုံေတာ့ ၁၅ ေယာက္ရိွတယ္။ အိမ္မွာ ၁၅ ေယာက္စာ ခ်က္တယ္ဆိုေပမယ့္ အခု 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကိုေျပာတဲ့အခါမွာ အတိအက်မေျပာေတာ့ဘူး၊ အသီးအရြက္နဲ႕ အျခား 

- 228 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

အေျခာက္အျခမ္းကုိ စိတ္ၾကိဳက္ လိုသေလာက္ထည့္ႏိုင္ပါတယ္။ အႏွစ္လုပ္တဲ့ေနရာမွာေတာ့ ကၽြန္မ ၅ 
ေယာက္စာ ျပင္ဆင္တဲ့ ႏႈန္းနဲ႕ ေျပာျပပါမယ္။ ဒါေပမယ့္ ကိုယ္ႏွစ္သက္ရင္ ႏွစ္သက္သလို 
အဆာပလာ၊ အရသာ၊ အေမႊးနံ႕သာတို႕ကို ကဲျပီးထည့္သုံးႏိုင္ပါတယ္။ ဥပမာ 
အခ်ဳိမႈန္႕မစားတဲ့သူအတြက္ဆိုရင္ ခေနာၾကက္သားမႈန္႕ကို ေျပာင္းသုံးလို႕ရပါတယ္) 
 
(က) ပါ၀င္တဲ့အသီးအရြက္အမယ္ေတြကေတာ့ 
မုန္ညင္းျဖဴ၊ 
ကုိက္လန္၊ 
ကန္စြန္းရြက္၊ 
ၾကာစြယ္၊ 
ပဲပင္ေပါက္၊ 
မုန္လာဥနီ၊ 
အာလူး၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ (မၾကိဳက္ရင္မထည့္လည္းရပါတယ္) 
ပန္းမုန္လာထုပ္ (ဘရိုကိုလီဆိုရင္ ပိုေကာင္းပါတယ္)တို႕ပါေနာ္။ 
 
(ခ) အျခားလိုအပ္တာေတြကေတာ့ 
ပဲျပားေျခာက္ေခါက္ဆဲြအမွ်င္ 
ပဲျပားေျခာက္အလိပ္ 
၀ဥေခါက္ဆဲြအၾကည္ (အညိဳေရာင္၊ အစိမ္းေဖ်ာ့ေရာင္ရိွပါတယ္။ ၾကိဳက္တာသုံးပါ) 
ေက်ာက္ပြင့္ အျဖဴ (ေရခဲမႈိလို႕လည္း ေခၚၾကပါတယ္) 
ၾကြက္နားရြက္မႈိ 
ခတၱာပန္းေျခာက္ (မၾကိဳက္တတ္ရင္ မထည့္ပါနဲ႕) တို႕ပါေနာ္။ 
 
(ဂ) ဟင္းအႏွစ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ (၅) ဦးစာအတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း 
ၾကက္သား အသားေကာင္းေကာင္း (၂၅) က်ပ္သား 
ပဲျပား (၂) တုံး 
ငရုတ္သီးခဲြၾကမ္းမႈန္႕(ငါးက်ပ္သား) 
ေျမပဲ (ငါးက်ပ္သား) 
ႏွမ္း (ႏွစ္က်ပ္ခဲြသား) 
ၾကက္သြန္ျဖဴ (ဥတစ္လုံးမ်ဳိး ၁၀ ဥ) 
ၾကက္သြန္နီ (အရြယ္ေတာ္အလုံး ၃ လုံး) 
ခ်င္း 
ဆား 
သၾကား 
အခ်ဳိမႈန္႕ 
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ေကာ္မႈန္႕ (မၾကိဳက္ရင္ မသုံးပါနဲ႕ေနာ္) 
ခေနာၾကက္သားမႈန္႕ 
နႏြင္းမႈန္႕ 
ဆီ (ပဲဆီ ၁၅ က်ပ္သား+ ႏွမ္းဆီေမႊး လက္ဖက္ရည္အၾကမ္းပန္းကန္လုံးတစ္လုံး) 
ရယ္ဒီမိတ္မာလာဟင္းအႏွစ္ထုပ္ (၁) ထုပ္တို႕ပါေနာ္။  
 (ဃ) ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း 

ညက ေမာင္ႏွမတေတြ တီဗီၾကည့္ၾက၊ စကားေျပာၾက၊ မီးပူတိုက္ၾကနဲ႕ 
ကိုယ္စီအလုပ္လုပ္ၾကရင္း အကိုက ဒီေန႕မနက္ပိုင္းကို ဆြမ္းဟင္းခ်ဳိင့္ပို႕ရမွာကို သတိရျပီး 
မနက္ေစာေစာမွ ၀ဥေခါက္ဆဲြကို ေရစိမ္ရင္ အႏူးၾကာမွာစိုးလို႕ တပ္လွန္႕ပါတယ္။ 
နင္တို႕ေခါက္ဆဲြေရစိမ္ထားၾကဦးေနာ္တဲ့။ ဟုတ္ကဲ့ဆိုျပီး ကၽြန္မညီမ အလတ္မက ေခါက္ဆဲြကုိ 
ေရထစိမ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ မနက္က်ရင္ ေရစိမ္ရမယ့္ အေျခာက္အျခမ္းေတြျဖစ္တဲ့ ေက်ာက္ပြင့္အျဖဴ၊ 
ၾကြက္နားရြက္မႈိ၊ ပန္းေျခာက္၊ ပဲျပားေျခာက္္ေခါက္ဆဲြနဲ႕ ပဲျပားလိပ္တို႕ကို ေမာင္ႏွမတေတြ 
တစ္ေယာက္တစ္လက္ ၀ိုင္းကူရင္း အဆင့္သင့္ျပင္ထားပါတယ္။ အေမက အိပ္ရာ၀င္ခါနီး ေခါက္ဆဲြကုိ 
ၾကည့္လိုက္ေတာ့ ေခါက္ဆဲြက ေတာ္ေတာ္မာေသးတာမို႕ ဒီအတိုင္းပဲ ေရစိမ္ထားျပီး အိပ္ရာ၀င္ၾကလို႕ 
မွာျပီး အေမအိပ္ရာ၀င္သြားပါတယ္။ အေမလည္းအိပ္ရာ၀င္သြားျပီဆိုျပီး ေမာင္ႏွမေတြ 
တီးတိုးတီးတိုးနဲ႕ တြတ္ထိုးေနတာ အေမက အိပ္ရာထဲကေန ကေလးေတြ မအိပ္ၾကေသးဘူးလား၊ 
မအိပ္ေသးရင္လည္း ပတ္၀န္းက်င္ကိုအားနာဦးတဲ့ သတိေပးေတာ့ ေမာင္ႏွမေတြ ဇက္ကေလးပုသြားျပီး 
အိပ္ရာ၀င္ဖို႕ အသီးသီးျပင္ၾကပါတယ္။ ေမာင္ေလးကေတာ့ မမၾကီး မနက္က် ႏႈိးဦးတဲ့။ 

မနက္က်ေတာ့ အိပ္ယာႏိုးႏိုးခ်င္း ရင္တမမနဲ႕ ေခါက္ဆဲြဇလုံကိုသြားၾကည့္မိတယ္၊ 
ေတာ္ပါေသးရဲ႕ ေခါက္ဆဲြေတြ ဘာမွမျဖစ္ေသးဘူး (ေပ်ာ့ျပဲတာေတြျဖစ္မသြားတာမို႕ 
အသက္ရွဴေခ်ာင္သြားပါတယ္)။ ျပီးေတာ့မွ မ်က္ႏွာသစ္၊ သြားတိုက္ျပီး ေခါက္ဆဲြေတြကုိ 
ဆယ္ယူထားျပီး တျခားအေျခာက္အျခမ္းေတြကုိ တစ္မ်ဳိးစီကို ဇလုံတစ္လုံးစီမွာထည့္ျပီး ေရနဲ႕တစ္ရည္ 
ေဆးျပီးေတာ့ ေရေႏြးၾကက္သီးေႏြးနဲ႕ စိမ္ပါတယ္။ ပန္းေျခာက္က အပြလြယ္တာမို႕ 
ပန္းေျခာက္ပြလာတာနဲ႕ တျပိဳင္နက္ ေရထပ္ေဆး၊ ပန္းေျခာက္ထဲက ၀တ္ဆံတိုင္ေတြကို ဖယ္ရွားျပီးျပီး 
ပန္းေျခာက္ေတြကို ထုံးခ်ည္လိုက္ပါတယ္။ ၾကြက္နားရြက္မႈိေျခာက္၊ ေက်ာက္ပြင့္တို႕ကုိ 
တစ္ကိုက္စာအရြယ္ေတာ္ေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ ညႇပ္ထားပါတယ္။ ပဲျပားလိပ္နဲ႕ 
ပဲျပားေျခာက္ေခါက္ဆဲြကလည္း ေရစိမ္တာနဲ႕ ပြလာတာမို႕ ျပီးတာနဲ႕ ေရသြန္ျပီး 
ပဲျပားေခါက္ဆြဲဖတ္ေလးေတြကို ေျခာက္လက္မအရွည္ေလာက္ရေအာင္ ကပ္ေၾကးနဲ႕ ညႇပ္ပါတယ္။ 
အဲ့ဒါေတြကို တစ္ေယာက္ကလုပ္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာ ညီမအငယ္မက မုန္ညင္း၊ ကန္စြန္း၊ 
ကုိက္လန္စတာေတြကို ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ သုံးလက္မအရြယ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ျဖတ္ေတာက္ျပီး 
ေရစိမ္ထားေပးပါတယ္။ မုန္လာဥနီနဲ႕ အာလူးကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး အတြန္႕ေလးေတြရေအာင္ 
ေက်ာက္ေက်ာလီွးတဲ့ဓားေလးနဲ႕ အရွည္လိုက္ေရာ အ၀ိုင္းေလးပါရေအာင္ လီွးပါတယ္။ 

အကိုကေတာ့ ၾကက္သားေတြကို ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ အေရခြံႏႊာျပီး 
ေတာက္ေတာက္စင္းပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ေထာင္းထားတဲ့ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴရယ္၊ ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ ေရာနယ္ျပီး ႏွပ္ထားပါတယ္။ ၾကက္သြန္နီဥေတြကိုလည္း အခံြႏႊာေရေဆးျပီး 
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ႏုပ္ႏုပ္စင္းထားပါတယ္။ ပဲျပားကိုေလး ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ႏုပ္ႏုပ္စင္းျပီးဆား၊ သၾကားနဲ႕ 
နယ္ေပးထားပါ။ 

ေမာင္ေလးကေတာ့ ေျမပဲကို ၾကိတ္စက္ထဲထည့္ျပီး ၾကိတ္ပါတယ္။ ႏွမ္းကုိ 
သန္႕စင္ေပးပါတယ္။ ငရုတ္သီးအၾကမ္းမႈန္႕ကိုလည္း တစ္ခါၾကိတ္လိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ 
ပန္းကန္လုံးတစ္ခုစီထဲ ထည့္ေပးထားပါတယ္။ 

အားလုံးျပင္ဆင္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာ ကၽြန္မက အိုးခပ္ၾကီးၾကီးတစ္လုံးကို ယူ၊ 
ေရတစ္၀က္ေလာက္ထည့္ျပီး မီးအားေကာင္းေကာင္းနဲ႕ ေရေႏြးတည္ဖို႕ မီးဖိုေပၚတင္ပါတယ္။ 
ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူလာတဲ့အခါက်ရင္ ေခါက္ဆဲြဖတ္ေတြကို ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ထားပါတယ္။ 
ေခါက္ဆဲြဖတ္ေတြ ပြက္ပြက္ဆူလာတဲ့အခါ အေပၚေအာက္ ႏံွ႕ေအာင္ ေမႊ၊ အဖုံးအုပ္ေပးျပီး ေနာက္ထပ္ 
ငါးမိနစ္ေလာက္ထပ္တည္ေပးပါ။ ေနာက္တစ္ေခါက္ ထပ္ျပီး ဆူလာတဲ့အခါ ေခါက္ဆြဲ အိ၊ 
မအိျမည္းၾကည့္ပါ။ ေခါက္ဆဲြအိျပီဆိုရင္ေတာ့ ေခါက္ဆဲြဖတ္ေတြကို ဆယ္ယူျပီး အဲ့ဒီက်န္တဲ့ 
ေရေႏြးထဲမွာပဲ ေက်ာက္ပြင့္၊ မႈိေျခာက္၊ ပန္းေျခာက္၊ ပဲျပားလိပ္တို႕ကို ထည့္ျပီး 
ဆူေအာင္တည္လိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ခုနက ေခါက္ဆြဲဖတ္ေတြကို ေရေအးနဲ႕ေဆးျပီး စကာနဲ႕ 
စစ္ေပးထားပါ။ ျပဳတ္အိုးဆူရင္ေတာ့ အထဲက အဖတ္ေတြကို ဇကာနဲ႕ ဆယ္ယူျပီး အေအးခံထားေပးပါ။ 

ဒုတိယအေနနဲ႕ ဟင္းအႏွစ္ျပင္ဆင္ပါ့မယ္။ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာတဲ့အခါ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလး နည္းနည္းခပ္လိုက္ျပီးေတာ့ ႏုပ္ႏုပ္စင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီကို အရင္ထည့္ပါတယ္။ 
ၾကက္သြန္ႏြမ္းတာနဲ႕ ႏုပ္ႏုပ္စင္းထားတဲ့ ၾကက္သားေတြနဲ႕ ပဲျပားေတြကိုထည့္ျပီး 
သမေအာင္ေမႊပါတယ္။ ၃ မိနစ္ေလာက္ ၾကာရင္ ၾကိတ္ထားတဲ့ ေျမပဲေတြကိုပါထည့္ျပီး 
အားလုံးသမေအာင္ေမႊျပီး ေၾကာ္ေပးပါတယ္။ ဆီမ်ားတဲ့အတြက္ ေၾကာ္ရတာအဆင္ေျပပါတယ္။ 
က်က္ခါနီးရင္ ေမႊရတာ ပိုျပီး သြက္လာသလို အေရာင္ကလည္း တျဖည္းျဖည္းေရႊအိုေရာင္ဘက္ကို 
ေျပာင္းလာပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ၾကိတ္ထားတဲ့ ငရုတ္သီးမႈန္႕ေတြကိုပါ ထည့္ျပီး ေၾကာေ္ပးပါ။ 
(တခ်ဳိ႕က ငရုတ္သီးကို ဒီအခ်ိန္မွ ထည့္ရင္ က်က္ပါ့မလား၊ အေစာၾကီးကတည္းက 
ဘာလို႕မထည့္တာလဲလို႕ ေမးႏိုင္ပါတယ္။ အေစာၾကီးကတည္းက ထည့္ရင္ 
ငရုတ္သီးေညႇာ္နံ႕ပိုျပင္းသလို ငရုတ္သီးကၽြမ္းသြားမွာလည္း စိုးရပါတယ္။ အခုေနမွ ထည့္လည္း 
ငရုတ္သီးက က်က္ပါတယ္ေနာ္။) ျပီးရင္ မာလာဟင္းရယ္ဒီမိတ္အႏွစ္ထုပ္ကိုထည့္ျပီး 
သမေအာင္ေမႊေပး၊ ေနာက္ဆုံးကေတာ့မွ ႏွမ္းကိုထည့္၊ အေပါ့အငန္အတြက္ ဆား၊ သၾကား၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕တို႕ကို ထည့္ေပး၊ ျပီးေတာ့ရင္ ႏွမ္းဆီေမႊးေလးအုပ္ျပီး မီးဖိုေပၚကေန ဟင္းအႏွစ္အိုး 
ခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ဆီရႊဲရႊဲ၊ အေရာင္ရဲရဲ၊ အနံ႕ကေတာ့ ေမႊးၾကိဳင္ေနျပီး 
စပ္စပ္ဆိမ့္ဆိမ့္ေလး အရသာရိွတဲ့ ဟင္းအႏွစ္ရပါျပီ။ 

ေကာ္မႈန္႕ထမင္းစားဇြန္းတစ္ဇြန္းကို ေရလီတာ၀က္ရယ္၊ ဆားေလး၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းထည့္ျပီး က်ဳိေပးထားပါ။ ေကာ္ရည္ခပ္က်ဲက်ဲအတြက္ေပါ့ေနာ္။ (တခ်ဳိ႕ကေတာ့ 
မၾကိဳက္တတ္ပါဘူး။ မၾကိဳက္ရင္ မထည့္ပါနဲ႕ေနာ္) 

အသီးအရြက္ေတြျပဳတ္ဖို႕ပဲ က်န္ပါေတာ့တယ္။ အိုးတစ္လုံးထဲ ေရတ၀က္ေလာက္ထည့္၊ 
အဖုံးအုပ္၊ မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ေရေႏြးအိုးဆူေအာင္တည္ပါ။ ေရေႏြးအိုးဆူျပီဆိုရင္ေတာ့ အႏူးၾကာမယ့္ 
အာလူး၊ မုန္လာဥနီ တို႕ကို အရင္ထည့္ျပီး အဖုံးခဏအုပ္ျပီးတည္ထားပါတယ္။ ခဏေနလို႕ 
ပြက္ျပီဆိုရင္ မုန္ညင္းအရိုးပိုင္းေတြ၊ ၾကာစြယ္ေတြထည့္ျပဳတ္၊ ျပီးရင္ ကန္ဇြန္းရြက္၊ မုန္ညင္းရြက္ 
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စတာေတြကို ထည့္ျပဳတ္ျပီး အရမ္းမႏူးသြားခင္၊ အရြက္အေရာင္ ခပ္စိမ္းစိမ္းေလးေတြအခ်ိန္မွာ 
ဇကာနဲ႕ ဆယ္ယူျပီး၊ ေရခဲေရနဲ႕ စိမ္ေပးျပီးေတာ့မွ ဇကာနဲ႕ ေရစစ္ ေပးလိုက္ပါေနာ္။ ေရခဲေရနဲ႕ 
စိမ္လိုက္တဲ့အတြက္ အရြက္အေရာင္လည္း စိမ္းစိမ္းေလးေတြပဲ ျဖစ္ေနေစတဲ့အျပင္ 
အသီးအရြက္ေတြက ကၽြတ္ကၽြတ္ေလးနဲ႕ စားလို႕ပိုေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဟင္းနယ္ဖို႕အတြက္ ဇလုံၾကီးၾကီးတစ္လုံး 
(ကၽြန္မတို႕အိမ္မွာေတာ့ လူမ်ားလြန္းလို႕ လင္ဗန္းၾကီးထဲ ထည့္နယ္ရတယ္ :P) ထဲကုိ 
အသီးအရြက္ေတြရယ္၊ ေခါက္ဆြဲနဲ႕ အျခား အဆာပလာေတြရယ္၊ ေကာ္ရည္ေလးရယ္၊ ျပီးေတာ့ 
ဟင္းအႏွစ္ေတြထည့္ျပီး အားလုံးကို သမေအာင္ ေမႊပါတယ္။ နယ္တဲ့အခါ ဟင္းရြက္ေတြ 
ေၾကမသြားရေအာင္ ညႇပ္နဲ႕ႏံွ႕ေအာင္လုပ္္ေပးပါေနာ္။ အရသာအေပါ့အငန္ကိုလည္း ျမည္းျပီး 
လိုတဲ့အရသာကို ထပ္ျဖည့္ပါေနာ္။ အခ်ဥ္အတြက္ကေတာ့ ကၽြန္မက သံပရာရည္ထည့္ျပီး တစ္ခါတည္း 
နယ္လိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒီလို မၾကိဳက္ၾကဘူးဆိုရင္ေတာ့ မန္က်ည္းႏွစ္အခ်ဥ္ ခပ္စပ္စပ္ေလးနဲ႕ 
တဲြဖက္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ မာလာဟင္းရပါျပီေနာ္။ ဆြမ္းခ်ဳိင့္ထဲလည္း 
လွဴလိုက္ရတယ္။ အေမလည္း ေပ်ာ္သလို ကၽြန္မတို႕ ေမာင္ႏွမေတြလည္း အရမ္းေပ်ာ္ပါတယ္။ 
ခ်က္နည္း ကြဲလြဲေကာင္း ကြဲလြဲႏိုင္ပါတယ္။ ကၽြန္မတို႕ မိသားစုအၾကိဳက္ ခ်က္ထားတာမို႕ ဆိုင္က 
ခ်က္နည္းနဲ႕ တူမွာမဟုတ္ပါဘူး။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြအားလုံး အဆင္ေျပလိမ့္မယ္လို႕ 
ေမွ်ာ္လင့္ပါတယ္ေနာ္။  

 
(၁၇၀) ေရႊေတာင္ေခါက္ဆဲြ                                                                            မာတိကာသုိ႔ 
 

မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မဘေလာ့ဂ္မွာ မဂ်ဴ၀ယ္လ္ေမးထားတဲ့ 
ေရႊေတာင္ေခါက္ဆြဲခ်က္နည္း ေလးကို ေျပာျပပါရေစေနာ္။ 

ေရႊေတာင္ေခါက္ဆဲြခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ေခါက္ဆဲြအျပား၊ ၾကက္သား၊ 
အုန္းႏို႕ဦးရည္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ မုန္႕ၾကြပ္ေၾကာ္၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ 
ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕၊ သံပရာသီးနဲ႕ ဆီ၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္တို႕ပါေနာ္။  
ေရႊေတာင္ေခါက္ဆြဲအတြက္ ဂ်ံဳေခါက္ဆြဲ အျပားဖတ္ကို ေရြးပါတယ္။ ေခါက္ဆဲြအလုံးထက္စာရင္ ပိုျပီး 
စားေကာင္းပါတယ္။ ၾကက္သားကိုေတာ့ အရိုးအသားခဲြျပီး သီးသန္႕ဖယ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သားအသားေတြကို လက္တစ္လုံးခန္႕အရြယ္ေတြရေအာင္ လီွးထားေပး၊ ၾကက္ရိုးေတြကိုလည္း 
အရြယ္ေတာ္ေလးေတြရေအာင္ ခုတ္ထစ္ျပီး ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ေသခ်ာ ႏံွ႔ေအာင္ 
နယ္ေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီနဲ႕ ခ်င္းတို႕ကို အခြံႏႊာျပီး ေရေဆးေပးထားပါ။ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
နီတို႕ကို ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နဲ႕အတူ မညက္တညက္ေလး ေထာင္းေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္သြန္နီ 
အစိမ္းအနည္းငယ္ကိုလည္း ပါးပါးလီွး၊ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးေတြကိုလည္း ေရေဆးေပးထားပါေနာ္။  

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီးေတာ့ မုန္႕ၾကြပ္ေၾကာ္ဖို႕ 
အရင္ျပင္ပါ့မယ္။ မုန္႕ၾကြပ္ဖတ္မရိွရင္ ေခါက္ဆဲြဖတ္ကိုပဲ ေၾကာ္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ မုန္႕ၾကြပ္ေၾကာ္ဖို႕ 
ဆီပူလာျပီဆိုရင္ မုန္႕ၾကြပ္ဖတ္ ထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ မတူးေအာင္ေၾကာ္ျပီး ဇကာတစ္ခုထဲမွာ 
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မုန္ၾကြပ္ေၾကာ္ေတြထည့္ျပီး ဆီစစ္ေပးထားပါ။ မုန္႕ၾကြပ္ေတြဆည္ျပီးသြားျပီဆိုရင္ အဲ့ဒီ ဆီဒယ္အိုး 
ထဲမွာပဲ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီး ၾကက္သြန္ေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ေတြႏြမ္းျပီး စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ နယ္ထားတဲ့ ၾကက္သားအသားေတြထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ထားတဲ့ ငရုတ္သီးအႏွစ္ေတြနဲ႕ သမေအာင္ေမႊျပီး ၾကက္သားထဲက ထြက္လာမယ့္အရည္နဲ႕ 
အဖုံးအုပ္ျပီး တစ္ရည္တည္ေပးပါ။ ပထမတစ္ရည္ လုံးေရခန္းသြားျပီဆိုရင္ ေနာက္ထပ္ 
ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး ၾကက္သားႏူးေအာင္ တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုး ေရခန္းခါနီးက်ရင္ 
ဟင္းအေပါ့အငန္ျမည္းျပီး လိုတဲ့အရသာထပ္ျဖည့္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးအေရာင္လွေအာင္ေရာ၊ 
အခ်ဳိဓာတ္ရေအာင္ေရာဆိုရင္ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ နည္းနည္းထည့္ေပးျပီး မီးပိတ္ျပီး 
ဟင္းအိုးခ်ေပးပါေနာ္။  

အုန္းႏို႕ဦးရည္ကို အုန္းဆီျဖစ္ေအာင္ ခ်က္ဖို႕အတြက္ အိုးတစ္လုံးထဲမွာ အုန္းႏို႕ဦးရည္ေတြကို 
ထည့္၊ ဆားေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး အုန္းႏို႕ရည္ခမ္းျပီး ဆီျပန္တဲ့အထိ တည္ေပးပါ။ 
အုန္းႏို႕ဥေလးေတြရလားျပီး ဆီျပန္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးပိတ္ျပီး အုန္းႏို႕ဆီကို 
သတ္သတ္ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲ ထည့္ေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္ရိုးေတြကိုလည္း 
ခ်င္းအ၀ိုင္းဖတ္ေလးေတြ လီွးျပီး အိုးတစ္လုံးထဲေရထည့္ ၾကက္ရိုးထည့္ျပီး ျပဳတ္ေပးထားပါ။ ၾကက္ရုိး 
ျပဳတ္ရည္ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ သင့္ေတာ္တဲ့အရသာေလးထည့္ျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴ ဓားျပားရိုက္ျပီး 
ထည့္ေပးပါ။ ၾကက္ရိုးျပဳတ္ကေတာ့ ၾကာၾကာတည္ေပးႏိုင္ေလ ေကာင္းေလပဲေနာ္။  

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မုန္႕ပြဲျပင္မယ္ေနာ္။ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲကုိ 
ေခါက္ဆဲြဖတ္ထည့္၊ ျပီးရင္ ၾကက္သားဟင္းေလးထည့္၊ အုန္းႏို႕ခ်က္ေလးဆမ္း၊ ၾကက္သြန္နီေလးထည့္၊ 
(ၾကိဳက္တတ္ရင္ ပဲပင္ေပါက္ေလး ေရေႏြးေဖ်ာျပီး ထည့္) ငံျပာရည္၊ ပဲမႈန္႕အက်က္၊ ငရုတ္သီး 
အေလွာ္မႈန္႕ေလးထည့္၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ သံပရာရည္ေလး ညႇစ္ထည့္ျပီး အားလုံးႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါ။ 
အရသာကိုလည္း ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့အရသာရေအာင္ ျပဳျပင္ေပးပါေနာ္။ ေနာက္ဆုံးက်မွ 
မုန္႕ပန္းကန္ေပၚမွာ မုန္႕ၾကြပ္ေၾကာ္ေလးျဖဴး၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးျဖဴးလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ေရႊေတာင္ ေခါက္ဆဲြသုပ္ေလးရပါျပီေနာ္။ 

ၾကက္ရိုးဟင္းခ်ဳိေလးကိုေတာ့ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလး ျဖဴးျပီးသုံးေဆာင္ပါေနာ္။ ကၽြန္မကေတာ့ 
ေရႊေတာင္ေခါက္ဆဲြကို အုန္းဆီနဲ႕ခ်က္တာမို႕ အီတယ္လို႕ ထင္မိပါတယ္။ အဲ့ဒါေၾကာင့္မို႕ 
ၾကက္ရိုးဟင္းခါး ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴဓားျပားရိုက္ထည့္တဲ့ အခ်ိန္မွာ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြ မညက္တညက္ေလး ေထာင္းထည့္လိုက္ေသးတယ္။ ျပီးေတာမွ့ ဟင္းခ်ဳိ 
ပန္းကန္လုံးထဲကို ငံျပာရည္ေလးရယ္ သံပရာရည္ခ်ဥ္ခ်ဥ္ေလးညႇစ္ထည့္လိုက္တယ္။ အဲ့ဒီေတာ့ 
ၾကက္ရိုး ဟင္းခါးခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးရယ္၊ ေရႊေတာင္ေခါက္ဆြဲအီအီေလးရယ္ လိုက္ဖက္သြားတာမို႕ေလ။  
ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြလည္း အအီအဆိမ့္ၾကိဳက္တတ္တဲ့သူအတြက္ အီအီဆိမ့္ဆိမ့္ေလး၊ ခ်ဥ္ငန္စပ္ 
ၾကိဳက္တတ္တဲ့သူေတြအတြက္ ခ်ဥ္ငန္စပ္ ေရႊေတာင္ေခါက္ဆြဲေလးကို ၾကက္ရိုးဟင္းခါး ပူပူေလးနဲ႕ 
ခ်က္စားၾကည့္ၾကပါဦးေနာ္။ မဂ်ဴ၀ယ္လ္လည္း ေက်နပ္မယ္လုိ႕ ထင္ပါတယ္ေနာ္။ လိုတာရိွရင္လည္း 
ေျပာပါေနာ္။  
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(၁၇၁) ေမာ္လျမိဳင္မုန္႕ဟင္းခါး                                                                        မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားကို ေမာ္လျမိဳင္ေရစိမ္မုန္႕ဟင္းခါးခ်က္ေကၽြး 
ပါဦးမယ္ေနာ္။ ေရစိမ္မုန္႕ဟင္းခါးလို႕ေခၚရတာက လက္ညႇစ္ေရစိမ္မုန္႕ဖတ္ကို 
ငါးျပဳတ္မုန္႕ဟင္းခါးရည္နဲ႕ တဲြဖက္သုံးေဆာင္ရတာေၾကာင့္ပါ။ ကၽြန္မတို႕ေမာ္လျမိဳင္မွာေတာ့ 
ေရစိမ္မုန္႕ဟင္းခါးဆိုရင္ ကေလး၊ လူၾကီးမေရြး ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ၾကပါတယ္။ 
ေမာ္လျမိဳင္မုန္႕ဟင္းခါးအတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပမယ္ေနာ္။ ကၽြန္မက 
ဟင္းခ်က္တဲ့အခါ အတိုင္းအဆကို မထည့္ဘဲ ပစၥည္းနာမည္ကိုေတြကိုသာ ေရးခ်ေလ့ရိွပါတယ္။ 
အဲ့ဒါဘာလို႕လဲ ဆိုေတာ့ ကၽြန္မတို႕အိမ္က မိသားစုမ်ားေတာ့ အမ်ားၾကီးခ်က္ရပါတယ္၊ ဥပမာ 
မုန္႕ဟင္းခါးဆိုရင္ တစ္ရက္စာ (ထမင္းလြတ္စားဖို႕) အတြက္ဆိုရင္ သုံးပိႆာေလာက္ 
ခ်က္ရတာဆိုေတာ့ အတိုင္းအဆေတြကို ကၽြန္မ ထည့္မေျပာဘဲ ဒီအတိုင္းေရးလိုက္တာပါေနာ္။ 
ဒီအတိုင္းပဲ အေပါ့အငန္ကိုလည္း ကိုယ္ႏွစ္သက္မယ့္ အရသာအလိုက္ ခ်ိန္ဆျပီး ထည့္လိုက္တာ 
ေၾကာင့္ပါေနာ္။ ေရစိမ္မုန္႕ဖတ္လုပ္နည္းကိုေတာ့ ေနာက္တစ္ခါ သီးသန္႕လုပ္ေပးပါမယ္ေနာ္။ 
အခုေတာ့ မုန္႕ဟင္းရည္ခ်က္နည္းကုိ အဓိကထားျပီးေျပာပါမယ္။ အဲ ႕ ႕႕ ေလရွည္ေနျပန္ျပီ ႕ ႕႕ 
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ငါးေရႊ ဒါမွမဟုတ္ ငါးခူ၊ ကုလားပဲ၊ ခ်င္း၊ စပါးလင္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ငံျပာရည္၊ ငါးပိစိမ္းစားအနည္းငယ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ဆားနဲ႕ 
ဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ မုန္႕ဟင္းခါးနဲ႕ တဲြဖက္စားသုံးမယ့္ အေၾကာ္ (ပဲေၾကာ္၊ ၾကက္သြန္ေၾကာ္၊ 
ဘူးေၾကာ္၊ ငါးဖယ္ေၾကာ္)၊ ဘဲဥ၊ မုန္႕ဟင္းခါးဖတ္၊ နံနံပင္နဲ႕ ပဲေတာင့္ရွည္တို႕လည္း ပါပါတယ္။  
ငါးကို ေသခ်ာေဆးေၾကာျပီး ေခါင္းျဖတ္၊ ဗိုက္ခဲြျပီးကလီစာေတြထုတ္ပစ္၊ အရိအရြဲေတြ စင္ေအာင္ 
ေဆးပစ္၊ ျပီးေတာ့မွ ငါးကို ဆား၊ နႏြင္း၊ ငါးပိစိမ္းစားအနည္းငယ္တို႕နဲ႕ နယ္ထားေပးပါ။ စပါးလင္ 
အနည္းဆုံး သုံးပင္ေလာက္ကို အရြက္ေတြကို ေရေဆး၊ ေသခ်ာျဖတ္ပစ္ျပီးေတာ့မွ တစ္ပတ္လွ်ဳိ 
ထုံးေပးပါ။ စပါးလင္အရင္းပိုင္းကိုလည္း ေရစင္ေအာင္ ရြက္က်ဳိရြက္ၾကား ေသခ်ာေဆးေၾကာျပီး 
ဓားေနာင့္နဲ႕ ခပ္နာနာေလး ထုေပးလိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ငါးျပဳတ္တဲ့အခါ ေရာျပဳတ္ဖို႕ 
အသင့္ျပင္ေပးထားပါ။ ငါးျပဳတ္ဖို႕အသင့္ျဖစ္ျပီ ဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚမွာ မီးအားပုံမွန္နဲ႕ပဲ 
ငါးျပဳတ္အိုးတည္ေပးပါ။ ငါးျပဳတ္အိုးထဲကို နယ္ထားတဲ့ငါး၊ စပါးလင္၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္နဲ႕ ေရကုိ 
အနည္းဆုံး ငါးျမဳပ္တဲ့အထိ ထည့္ျပီး ျပဳတ္ေပးပါ။ ငါးျပဳတ္ကို တစ္ဘက္က က်က္ျပီဆိုရင္ 
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ဟိုဘက္လွန္ျပီး ျပဳတ္ေပးပါ။ ငါးျပဳတ္ရျပီဆိုရင္ေတာ့ ငါးျပဳတ္ရည္ထဲကေန ငါးကိုဆယ္ယူျပီး 
အေအးခံထားပါ။ 
ကုလားပဲကိုေတာ့ ေရေႏြးေလးနဲ႕(၃) နာရီေလာက္စိမ္ထားေပးပါ။ ငါးျပဳတ္အိုး မီးဖိုေပၚကေန 
က်ျပီဆိုရင္ေတာ့ ကုလားပဲျပဳတ္အိုးကို မီးဖိုေပၚတင္ေပးပါ။ ကုလားပဲျပဳတ္အိုး မီးဖိုေပၚ 
တည္ထားစဥ္မွာ ခ်င္း၊ စပါးလင္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံသင္ရမွာသင္၊ ေရေဆးရမွာကုိ 
ေဆးျပီးရင္ စပါးလင္ကို ပါးပါးလီွး၊ ခ်င္းကိုလည္းအခြံသင္ျပီး မထူမပါးလီွးေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ၾကက္သြန္နီကိုလည္း အခြံသင္ျပီး ဆီခ်က္ေၾကာ္ဖို႕အတြက္ ပါးပါးလီွးသင့္တာလီွး၊  
ဟင္းအိုးထဲထည့္ဖို႕အတြက္ ခ်င္း၊ စပါးလင္နဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အတူေရာေထာင္းဖို႕လည္း 
ဖယ္သင့္တာဖယ္ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္နီဥ ခပ္ေသးေသးေလးေတြကို မုန္႕ဟင္းရည္ထဲ ထည့္ခပ္ဖို႕ 
အခြံႏႊာေရေဆးျပီး သီးသန္႕ဖယ္ထားေပးပါ။ 
မုန္႕ဟင္းခါးအိုးထဲထည့္ခ်က္မယ့္ အဆာပလာေတြ ျပင္ထားျပီးရင္ေတာ့ ငါးအရိုးႏႊင္ပါေနာ္။ 
အသားေတြကို သီးသန္႕ဖယ္ထားျပီး ငါးအရိုးေတြကို ငရုတ္ဆုံေလးထဲအသာထည့္ေထာင္းျပီး 
အရိုးေတြကို ေရဇလုံေလးထဲထည့္ျပီး ေရငင္ယူပါေနာ္။ ပဲျပဳတ္တာႏူးျပီးဆိုရင္လည္း ပဲကို 
စကာနဲ႕တိုက္၊ ဒါမွမဟုတ္ ၾကိတ္စက္နဲ႕ၾကိတ္ေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတည္ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
ပါးပါးလီွးထားတဲ့ၾကက္သြန္ျဖဴေတြထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဆီခ်က္ေၾကာ္ပါ။ 
ဆီခ်က္ေၾကာ္ေနစဥ္မွာ ေမႊရင္းနဲ႕ ၾကက္သြန္အေရာင္ေလးရဲလာျပီဆိုရင္ မီးပိတ္၊ ဆီခ်က္အိုး 
မီးဖိုေပၚကခ်ျပီး ဆီအပူရိွန္နဲ႕ ဆီခ်က္က်က္ ေအာင္ထားလိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ပန္းကန္လုံးေလးထဲ 
ဆီခ်က္ေတြကို ေျပာင္းထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ဒယ္အိုးထဲကို ဆီေလးနည္းနည္းထပ္ျဖည့္ျပီး 
ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီခ်င္းစပါးလင္ထဲက သုံးပုံႏွစ္ပုံကို အရိုးႏႊင္ျပီးသား 
ငါးသုံးပုံႏွစ္ပုံျဖင့္ေရာကာ ဆီသတ္ျပီး သီးသန္႕ဖယ္ေပးပါေနာ္။ 
မုန္႕ဟင္းရည္အိုးျပင္ရေအာင္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ အိုးထဲမွာ ငါးျပဳတ္ရည္ထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ေရထပ္ထည့္ပါ။ 
ကုလားပဲႏွစ္ႏွင့္ ဆီမသတ္ဘဲ ဖယ္ထားေသာ ငါးႏွင့္စပါးလင္ခ်င္း ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို 
ထည့္ျပီးတည္ေပးပါ။ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ ဟင္းခ်ဳိမႈန္႕ထည့္ပါ။ ပြက္ပြက္ဆူလာလွ်င္ ဆီသတ္ထားေသာ 
ငါးမ်ားကိုထည့္ပါ။ ဟင္း အေပါ့အငန္ကို ျမည္းၾကည့္ပါ။ ၾကက္သြန္နီအစိမ္းေလးမ်ားကို ထည့္ပါ။ 
ၾကိဳက္တတ္ရင္ ငရုတ္ေကာင္း မႈန္႕အနည္းငယ္ထည့္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ မုန္႕ဟင္းရည္အိုးရျပီ။ 
ျမန္မာျပည္မွာေတာ့ မုန္႕ဖတ္၀ယ္ရတာ လြယ္တယ္ေလ။ ျပည္ပက ေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ 
မုန္႕ဖတ္ျပဳတ္ဖို႕က ပထမဦးဆုံးအိုးထဲမွာ ေရထည့္ ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ပါ။ မုန္႕ဖတ္ရဲ႕ 
အေပ်ာ့အမာကို  မသိေသးတဲ့အတြက္ ပထမအၾကိမ္တြင္ မုန္႕ဖတ္အနည္းငယ္သာထည့္ျပဳတ္ပါ။  

ျပီးလွ်င္မုန္႕ဖတ္ကိုေမႊေပးပါ။ မေမႊမိရင္ မုန္႕ဖတ္ေတြပူးကပ္သြားျပီး မနပ္ဘဲ 
စားမရျဖစ္သြားတတ္ပါတယ္။ သတိထားျပီး မုန္႕ဖတ္ကိုျပဳတ္ျပီး ေရေအးေအးျဖင့္ ေဆးပါ။ 
စကာနဲ႕စစ္သည့္အခါ မုန္႕ဖတ္ေအးေနေအာင္ ေရေဆးျပီးမွ စစ္ပါ။ မုန္႕ဖတ္ကုိ 
သတိထားျပဳတ္ပါ။မုန္႕ဖတ္ေအးသည္အထိ ေရေဆးရန္သတိျပဳပါ။ အေႏြးဓာတ္က်န္ေနပါက 
မုန္႔ဖတ္မ်ား ပူးသြား ျပီး စားမေကာင္းျဖစ္တတ္ပါတယ္ေနာ္။ 

နံနံပင္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ပဲသီးတို႕ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးကာ အေလာေတာ္လီွးထားပါ။ 
ၾကက္ဥျပဳတ္မ်ား လီွးထားပါ။ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕မ်ားျပင္ထားပါ။ ငံျပာရည္ခ်ထားပါ။ 
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သံပရာသီးမ်ားစိတ္ထားေပးပါ။ ကိုယ္ႏွစ္သက္မယ့္အရသာျဖစ္ေအာင္ ျပင္ဆင္ျပီးစားေပါ့ေနာ္။ 
မုန္႕ပြဲျပင္ဖို႕ ပန္းကန္တစ္လုံးယူ၊ မုန္႕ဖတ္ထည့္၊ ဟင္းရည္ပူပူေလးထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန 
ဆီခ်က္ထည့္၊ နံနံပင္၊ ပဲသီး၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ဘဲဥ၊ ကၽြန္မက ၾကက္သြန္ေၾကာ္ ၾကိဳက္သူမို႕ 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ထည့္၊ ငံျပာရည္ေလး နည္းနည္းထည့္၊ သံပရာရည္ေလးညႇစ္ထည့္လိုက္ပါတယ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ေမာ္လျမိဳင္မုန္႕ဟင္းခါးေလးရပါျပီေနာ္။ ငါးျပဳတ္ဟင္းရည္ ခ်ဳိခ်ဳိေလးနဲ႕ 
ေမာ္လျမိဳင္မုန္႕ဟင္းခါး ရပါျပီေနာ္။  

 
(၁၇၂) ၾကက္ပေတ                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
ဒီေန႕ ေမာ္လျမိဳင္အလြမ္းေျပ ၾကက္ပေတ လုပ္စားၾကရေအာင္ေနာ္။ ကၽြန္မတို႕ 

ေမာင္ႏွမေတြအားလုံး က ေမာ္လျမိဳင္၊ အမွတ္ (၆) ယခင္ ေမာ္တလိန္းဂ်က္ဆင္ ေက်ာင္းထြက္ေတြပါ။ 
တစ္ေန႕မွာ ကၽြန္မက ဖိုရမ္တစ္ခု မွာ ေမာ္လျမိဳင္က ငယ္သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႕ 
မထင္မွတ္ဘဲျပန္ဆုံရတဲ့အေၾကာင္းကို ေမာင္ႏွမေတြနဲ႕ ညစာစားတဲ့ အခ်ိန္မွာ ျပန္ေျပာျဖစ္ရင္းနဲ႕ 
အထက္တန္းေက်ာင္းသားဘ၀တုန္းက ေန႕ခင္းမုန္႕စားေက်ာင္းလႊတ္တဲ့အခါ ခဏခဏ 
သြားစားျဖစ္ၾကတဲ့ ၾကက္ပေတအေၾကာင္းေျပာရင္း အလြမ္းေျပ အိမ္မွာ ျပန္ခ်က္စားခဲ့ၾကတာေလးကုိ 
ေမာင္ႏွမေတြကို တင္ေပးတာပါေနာ္။  

အဲ ႕ ႕ ႕တစ္ခုေျပာခ်င္တာက ၾကက္ပေတလို႕ ေခၚတာ ဟိႏၵဴဘာသာစကားနဲ႕လား 
မသိဘူးေနာ္။ ကၽြန္မလည္း ေသခ်ာမသိဘူး။ သိတဲ့လူရိွရင္လည္း ေျပာျပၾကပါဦးေနာ္။ 

ၾကက္ပေတလုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ကုလားပဲလုံးအျဖဴ ႏို႕ဆီဘူး ၁ ဘူး၊ အာလူး 
၅၀ က်ပ္သား၊ ဘဲဥ ၁၀ လုံး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ မဆလာအေမႊး၊ မဆလာအစပ္၊ 
ဖာလာေစ့၊ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္၊ ကရေ၀းရြက္၊ ဆီအနည္းငယ္၊ သခြါးသီး၊ ေရွာက္ရြက္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕၊ ဆား၊ နႏြင္းမႈန္႕တို႕ပါ။ 

ကုလားပဲလုံးကို မခ်က္ခင္ အနည္းဆုံး ၈ နာရီေလာက္ ေရစိမ္ေပးပါ။ ေရေအးနဲ႕ 
စိမ္လို႕ရသလို ေရေႏြးၾကက္သီးေႏြးေလးနဲ႕ဆို ပိုျပီး ေကာင္းပါတယ္။ ေရစိမ္ျပီးသား 
ကုလာပဲလုံးေတြေလးေတြကို ဆယ္ယူျပီးေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ 
ကုလားပဲႏူးတဲ့အထိ ျပဳတ္ေပးပါ။ ေပါင္းအိုးနဲ႕ ျပဳတ္ရင္ ပိုေကာင္းပါတယ္။ အာလူးကိုလည္း 
အလုံးလိုက္ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ျပဳတ္ေပးပါ။ 

ကုလားပဲ ႏူးျပီဆိုရင္ ခဏအေအးခံျပီး ပဲလုံးေတြကို သတ္သတ္ဆယ္ယူျပီး 
ပဲျပဳတ္ရည္ကိုေတာ့ အိုးထဲ ဒီအတိုင္းထားေပးပါ။ အာလူးျပဳတ္ႏူးျပီဆိုရင္လည္း အေအးခံ၊ အခြံႏႊာျပီး 
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အာလူးေတြကို အလုံးသိပ္ၾကီးရင္ ခြဲစိတ္ေပါ့၊ အလုံးသိပ္မၾကီးရင္ေတာ့ အလုံးလိုက္ပဲ ထားေပးပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ ဘဲဥေတြကို က်က္ေအာင္ျပဳတ္၊ အေအးခံျပီး အခြံႏႊာထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဥတစ္လုံး ၁၅ 
ဥေလာက္ကို အေပၚယံက အခြံေတြေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီ ၇ ဥကိုလည္း အခြံႏႊာေပးထားပါ။ ခ်င္း 
လက္၃ ဆစ္ေလာက္ကိုလည္း အခြံသင္ေပးထားပါ။ ျပိီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္းနဲ႕ 
ဖာလာေစ့တို႕ကို မညက္တညက္ေလး ျဖစ္ေအာင္ ေထာင္းပါ။ ကရေ၀းရြက္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး 
အရြက္ေလးေတြခ်ည္းရေအာင္ ေခၽြေပးထားပါ။ သခြါးသီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ေရွာက္ရြက္အနည္းငယ္၊ 
သံပရာသီး၊ ၾကက္သြန္စိမ္းတို႕ကိုလည္း ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ေပးပါေနာ္။ သခြါးသီး၊ 
ၾကက္သြန္နီနဲ႕ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕ကို ခပ္ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ ေရွာက္ရြက္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးလွီးေပးထားပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဒယ္အိုးထဲ ဆီေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး 
ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ၾကက္သြန္ေတြ ႏြမ္းသြားျပီဆိုရင္ ပ်ဥ္ေတာ္သိမ္နဲ႕ 
ကရေ၀းရြက္ထည့္၊ တစ္လက္စတည္း ကုလားပဲထည့္၊ အာလူးထည့္၊ ဆား၊ 
မဆလာအေမႊးအစပ္ထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ ပဲနဲ႕အာလူးထဲ အရသာ၀င္သြားရေအာင္ 
ဆီသတ္တဲ့အခါမွာ ေရေလး လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး တစ္လုံးေလာက္ ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္၊ 
မီးေလ်ာ့ျပီး ေရခန္းတဲ့အထိ တည္ေပးပါေနာ္။ ေရခန္းသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚကေန 
ပဲအိုးခ်ထားလိုက္ပါ။ 

ပဲျပဳတ္ရည္အိုးကိုမီးဖိုေပၚ တင္ေပးျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ပါ။ ဆူလာျပီဆိုတာနဲ႕ ခုနက 
ဆီသတ္ထားတဲ့ အာလူးပဲေတြကို ဟင္းရည္အိုးထဲထည့္ပါ။ ဘဲဥျပဳတ္ေတြလည္း ထည့္၊ 
ဟင္းအိုးအဖုံးအုပ္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ 
အေပါ့အငန္ျမည္းျပီးေတာ့ လိုတဲ့အရသာ ထပ္ထည့္ျပီး ဟင္းအိုးကို ပူေနေအာင္ တည္ေပးထားပါ။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္ထဲကို ပဲဟင္းရည္ခပ္ထည့္ပါ။ အာလူးတစ္လုံးနဲ႕ 
ဘဲဥတစ္လုံးကေတာ့ ကုိယ္တာနဲ႕ေပါ့ေနာ္။ ျပီးရင္ လွီးထားတဲ့ သခြါးသီး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းထည့္၊ သံပရာရည္ေလးခပ္ခ်ဥ္ခ်ဥ္ေလး ညႇစ္ထည့္၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ေလးထည့္၊ 
ေရွာက္ရြက္ေလး ထည့္ပါေနာ္။ ျပီးမွ ကိုယ္ၾကိဳက္တတ္တဲ့အရသာ ခ်ဥ္ငန္စပ္ကို လိုသေလာက္ထည့္ျပီး 
ပူပူေလး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ ကၽြန္မ အခုေရးေနရင္းနဲ႕ ေနာက္တစ္ပန္းကန္ေလာက္ 
စားခ်င္ေနေသးလို႕ တံေတြးျမိဳခ်ေနရတယ္ ႕ ႕ ႕ ႕ ငတ္ၾကီးက်လိုက္တဲ့ ငါေနာ္ ႕ ႕ ႕႕ 
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(၁၇၃) ၾကက္ဆီထမင္း                                                                               မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ၾကက္ဆီထမင္းကို ခ်ဥ္ျခင္းတက္ေနတဲ့ ကၽြန္မညီမေလးတစ္ေယာက္နဲ႕ အကိုတစ္ေယာက္ 
အတြက္ ဒီပို႕စ္ေလး တင္ပါရေစဦးေနာ္။ ၾကက္ဆီထမင္းဆိုတာကို ကၽြန္မ လြန္ခဲ့တဲ့ ၅ ႏွစ္ေလာက္က 
စျပီး စားဖူးတာပါ။ စစခ်င္းစားဖူးခါစတုန္းကေလ ဘယ္လိုအရသာလဲဆိုတာကို ကၽြန္မ 
မခံစားတတ္ဘူး။ ေနာက္ပိုင္း ကၽြန္မ သူငယ္ခ်င္းက ကၽြန္မကို မၾကာခဏ လုပ္ေကၽြးေတာ့မွပဲ 
ၾကက္ဆီထမင္းကို အရသာခံစားတတ္သြားေတာ့တယ္။ 

ၾကက္ဆီထမင္းလုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၾကက္သား၊ ၾကက္အဆီျပင္၊ ရွမ္းဆန္၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ သခြါးသီး၊ နံနံပင္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ 
သၾကားအနည္းငယ္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ၾကက္တစ္ေကာင္လုံးက အထဲက ကလီစာေတြ ထုတ္ပစ္ျပီး ရင္အုပ္ပိုင္း၊ ေပါင္ပိုင္းနဲ႕ 
အသားမ်ားတဲ့ အပိုင္းေတြကို သတ္သတ္၊ အရိုးပိုင္းေတြကို သတ္သတ္ခြဲထုတ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ 
ၾကက္သားအားလုံးကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲတို႕နဲ႕ 
နယ္ျပီး ႏွပ္ေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္အဆီျပင္ ကိုလည္း သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးေပးထားပါေနာ္။ 

ရွမ္းဆန္ႏို႕ဆီဘူး ၂ ဘူးကိုလည္း ေသခ်ာစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ခ်င္းတို႕ကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ၾကက္သြန္နီကို မထူမပါးလီွးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို 
ဓားျပားရိုက္ျပီး၊ ခ်င္းကို ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါေနာ္။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ၾကက္သားေရာအရိုးေတြကိုပါ အိုးတစ္လုံးထဲထည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ဓားျပားရိုက္နဲ႕ ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ခ်င္းေတြကိုထည့္ ေရစပ္စပ္ေလးထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ျပီး 
ျပဳတ္ေပးပါေနာ္။ ပထမ လုံးရည္ခမ္းတာနဲ႕ ၾကက္သားအသားတုံးေတြကို ဆယ္ယူျပီး က်န္တဲ့ 
ၾကက္ရိုးေတြထဲကို ေရထပ္ထည့္ျပီး ႏူးေအာင္ျပဳတ္ေပးပါေနာ္။ 

ၾကက္ရိုးျပဳတ္ထားတဲ့အခ်ိန္မွာ ဒီဘက္မီးဖိုမွာ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီနည္းနည္းထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
ၾကက္အဆီျပင္ကိုထည့္ေၾကာ္ျပီး ၾကက္ဆီထုတ္ယူပါ။ ရလာတဲ့ ၾကက္ဆီေတြထဲကို 
မထူမပါးလီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ၾကက္သြန္နီႏြမ္းတာနဲ႕ ဆီထဲကို ဆန္ထည့္ျပီး 
ေလွာ္ပါေနာ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္ေလာက္ဆိုရင္ ၾကက္ရိုးျပဳတ္အိုးကလည္း ပြက္ပြက္ဆူျပီေနာ္။ 

Rice cooker ကိုယူျပီး ၾကက္ဆီနဲ႕ ေလွာ္ထားတဲ့ဆန္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ၾကက္ရိုးျပဳတ္ ႏို႕ဆီဘူး 
၂ ဘူးခဲြေလာက္ထည့္ျပီး တည္ပါေနာ္။ ထမင္းေပ်ာ့သြားလုိ႕မျဖစ္ဘူးေနာ္။ ထမင္းအိုးတည္ထားတဲ့ 
အခ်ိန္မွာ အခုနက ဆယ္ထားတဲ့ ၾကက္သားအသားတုံးေတြကို ဆီပူပူထဲမွာ ထည့္ေၾကာ္ပါေနာ္။ 
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တခ်ဳိ႕က ေၾကာ္တာမၾကိဳက္ေတာ့ ၾကက္သားေတြကို ထမင္းေပါင္းအိုးထဲမွာ ထမင္းက်က္ခါနီးထည့္ျပီး 
အပူနဲ႕ ျပန္ႏွပ္တယ္၊ ျပန္ေပါင္းတယ္။ ၾကက္သားအေပၚကေန ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးျဖဴးျပီးေတာ့ေပါ့။ 
တခ်ဳိ႕ကလည္း ၾကက္ကင္နဲ႕ စားၾကတယ္။ ကိုယ့္အၾကိဳက္ေပၚ မူတည္ျပီး ကြဲပါတယ္။ ကၽြန္မကေတာ့ 
ၾကက္သားကို ထမင္းေပါင္းအိုးထဲ ျပန္ေပါင္း လိုက္တာပဲ။ ျမန္လည္းျမန္တယ္ေလ။ အလုပ္လည္း 
မမ်ားေတာ့ဘူးေပါ့။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ထမင္းကို ပံုစံခြက္ေလးနဲ႕ျဖစ္သြားေအာင္ပန္းကန္လုံးေလးထဲ 
ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ကိုယ္ျပင္ခ်င္တဲ့ ပန္းကန္ျပားေပၚ ေမွာက္ခ်လိုက္၊ ၾကက္သားေလးတစ္တုံး 
ေဘးနားမွာထည့္၊ ျပီးေတာ့ သခြါးသီး၊ နံနံပင္တို႕ထည့္ျပီး အလွဆင္၊ အခ်ဥ္ရည္ကိုေတာ့ 
ကိုယ္ႏွစ္သက္မယ့္ အခ်ဥ္ေလးနဲ႕ တဲြျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္။ အရည္ေသာက္အေနနဲ႕ကေတာ့ 
ၾကက္ရိုးျပဳတ္ေလးထဲ တိုဟူးနဲ႕ မႈိေလးခပ္ျပီး သုံးေဆာင္ေပါ့ေနာ္။ 
 အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ျခင္းတပ္ေနၾကတဲ့ ဟိုေမာင္ႏွမႏွစ္ေယာက္ ေက်နပ္ေလာက္ျပီလို႕ 
ထင္ပါတယ္ေနာ္။ ေလာေလာဆယ္ ၾကက္ဆီထမင္းဓာတ္ပုံ မရိွေသးပါ။ အင္တာနက္က 
ရတဲ႔ပံုေလးပဲတင္ထားပါတယ္။ ဆိုင္ေတြမွာ ခ်က္တဲ့နည္းနဲ႕ေတာ့ နည္းနည္းကြဲလြဲမယ္ထင္ပါတယ္။ 

 
(၁၇၄) ငါးရံ႕ဆန္ျပဳတ္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
ဒီေန႕မွာေတာ့ ငါးရံ႕ ဆန္ျပဳတ္ျပဳတ္နည္းေလးကို ကၽြန္မ ေျပာျပပါရေစေနာ္။ ငါးရံ႕ 
ဆန္ျပဳတ္လုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးရံ႕၊ ဆန္၊ သၾကား၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
တရုတ္နံနံ (သို႕မဟုတ္) ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ၾကက္သြန္ အနီေၾကာ္၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ 
ဆီအနည္းငယ္နဲ႕ ဆားတို႕ပါေနာ္။ 
 
ငါးရံ႕အေကာင္လိုက္ကို အေၾကးခြံခြာ၊ ဗိုက္ခဲြျပီး အထဲကကလီစာေတြထုပ္ပစ္ျပီး သန္႕စင္ေအာင္ 
ေရေဆးေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွငါးရံ႕ေခါင္းကုိ ျဖတ္ပစ္ျပီး ငါးရံ႕ရဲ႕ ေဘးႏွစ္ဖက္က ဆူးေတာင္ေတြနဲ႕ 
အရိုးလႊာကို ႏႊာပစ္ပါ။ ငါးအလယ္ရိုးကို ခ်န္ျပီး ငါးႏွစ္ဖက္က အသားေတြကုိ 
လႊာယူပါ။ ရလာျပီးတဲ့ ငါးအသားအလႊာကိုမွ အလယ္ကေန ထက္ျခမ္းျခမ္းလီွးယူျပီး 
လက္တစ္ဆစ္အရွည္ေလာက္ေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ ငါးအသားေတြကို ဆား၊ သၾကားနဲ႕ 
ပဲငံျပာရည္အက်ဲတို႕နဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးထားပါ။ ငါးေခါင္းနဲ႕ငါးအလယ္ရိုးကိုေတာ့ 
အလကားမျဖစ္ရေလေအာင္ ခ်ဥ္ရည္ဟင္း၊ ဒါမွမဟုတ္ငရုတ္ေကာင္းဟင္းခါးေလးခ်က္ေသာက္ပါေနာ္။ 
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ခ်င္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုအခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ခ်င္းကို ပါးပါးႏုတ္ႏုတ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
လီွးေပးထားျပီး ၾကက္သြန္ျဖဴကိုေတာ့ ဓားျပားရိုက္ေပးထားပါ။ ဆန္လက္တစ္ဆုပ္ သာသာေလာက္ကုိ 
ေရစင္ေအာင္ေဆးေပးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ တရုတ္နံနံ ဒါမွမဟုတ္ ၾကက္သြန္ျမိတ္ကိုလည္း 
အျမစ္ေတြဖယ္ပစ္ျပီး ေရေဆး၊ ေရစစ္ေပးျပီး ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲကို ေရေဆးထားတဲ့ ဆန္ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ 
ဆားအနည္းငယ္၊ ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ခ်င္း၊ ဓားျပားရိုက္ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နယ္ထားတဲ့ ငါး၊ 
သၾကားအနည္းငယ္နဲ႕ ဆီလက္ဖက္ရည္ဇြန္း တစ္၀က္ေလာက္ ထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ပါ။ အိုးထဲမွာရိွတဲ့ 
ဆန္နဲ႕ အျခားေသာ ပါ၀င္ပစၥည္းအားလုံး ႏံွ႕ေအာင္ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ေလွာ္ေပးပါ။ 
အနံ႕ေလးေတာ္ေတာ္ေလးသင္းလာျပီး ဆန္အေရာင္ေလးလည္း နီေရာင္သန္းစျပဳလာျပီဆိုတာနဲ႕ 
ဆန္အေပၚ ေရလက္တစ္ဆစ္ထည့္၊ အဖုံးအုပ္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဆန္ျပဳတ္အိုးကို တည္ေပးပါ။ 
ဆန္ျပဳတ္အိုးတည္တဲ့အခါမွာ ပြက္ခါနီးအခ်ိန္က်ရင္ ထမင္းရည္ေတြ ေ၀မက်သြားေစေအာင္ သတိျပဳျပီး 
တည္ေပးပါေနာ္။ ဆန္ျပဳတ္အိုးဆူတဲ့အခါက်ရင္ အဖုံးကို တ၀က္ဟထားေပးျပီး ထမင္းရည္နဲ႕ ဆန္ 
ပ်စ္ေအာင္တည္ေပးပါေနာ္။ ထမင္းရည္ခမ္းလုနီးလို႕ ဆန္လုံးကဲြျပီး ပ်စ္ပ်စ္ေလးျဖစ္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ေနာက္ထပ္ ေရထပ္ထည့္၊ အိုးအဖုံးပိတ္ျပီး ဆန္ျပဳတ္အိုးဆူတဲ့အထိ မီးေလ်ာ့ျပီး တည္ေပးပါေနာ္။ 
ဒီတစ္ခါ ဆန္ျပဳတ္အိုးဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္အရသာကုိျမည္းျပီး လိုတဲ့ အရသာကို 
ထပ္ျဖည့္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ဆန္ျပဳတ္အိုးကိုခ်၊ ကိုယ္စားမယ့္ ပန္းကန္ထဲ ဆန္ျပဳတ္ထည့္၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ထည့္၊ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျမိတ္ဒါမွမဟုတ္ တရုတ္နံနံကိုထည့္၊ 
ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ကို ထည့္ျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ငါးအရသာ ခ်ဳိခ်ဳိေလးနဲ႕ 
ငါးဆန္ျပဳတ္ေမႊးေမႊးေလးရပါျပီေနာ္။ ရာသီဥတုေအးေအးေလးမွာ ငါးဆန္ျပဳတ္ 
ပူပူေႏြးေႏြးေမႊးေမႊးေလးေလြးျပီး ေကြးလိုက္ရရင္ျဖင့္ ႕ ႕႕ ႕ 

 
(၁၇၅) ၀က္သားေပါင္း                                                                                 မာတိကာသုိ႔ 

   
 

၀က္သားေပါင္းစားခ်င္တယ္လို႕ ေျပာထားေတာ့ ညီမေလးအမြန္အတြက္ ၀က္သားေပါင္း 
လုပ္နည္းေလးကို ေျပာျပပါရေစေနာ္။ ၀က္သားေပါင္းလုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
၀က္သားအသား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ၾကက္ဥ၊ ခ်င္း၊ ဆား၊ သၾကား၊ ေကာ္မႈန္႕ (corn flour)၊ ဂ်ဳံမႈန္႕ (wheat 
flour)၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ႏွမ္းဆီ၊ တရုတ္မဆလာ၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္နဲ႕ ဖက္ထုပ္ရြက္ 
(rice paper) တို႕ပါေနာ္။ ၀က္သားေပါင္းနည္း အမ်ဳိးမ်ဳိးရိွတဲ့အထဲက ကၽြန္မတို႕အိမ္မွာ 
လူဦးေရမ်ားမ်ားနဲ႕ လုပ္စားျဖစ္တဲ့ နည္းေတြကို ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
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၀က္သားအသားသက္သက္ (၅၀) က်ပ္သား ကို သန္႕ရွင္းေအာင္ ေရေဆးျပီး ႏုတ္ႏုတ္စင္းပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ ခ်င္း (ျခစ္ျပီးသား စားပြဲတင္ဇြန္း ၃ ဇြန္း) နဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴ (ျခစ္ျပီးသား စားပြဲတင္ဇြန္း ၅ 
ဇြန္း)ကိုလည္း ျပင္ထားေပးပါ။ ဂ်ဳံမႈန္႕ စားပြဲတင္ဇြန္း (၃) ဇြန္းနဲ႕ ေကာ္မႈန္႕ စားပြဲတင္ဇြန္း (၃) 
ဇြန္းကိုလည္း ျပင္ေပးထားပါ။ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ (၃) ဇြန္းနဲ႕ အၾကည္ (၃) ဇြန္းျပင္ေပးထားပါ။ 
တရုတ္မဆလာ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း ျပင္ေပးထားပါေနာ္။ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ကိုလည္း ျပင္ေပးထားပါ။ ၾကက္ဥ(၅)လုံးကိုလည္း အႏွစ္ကိုဖယ္ျပီး အကာေတြခ်ည္း 
ယူထားေပးပါ။ ႏွမ္းဆီ စားပြဲတင္ဇြန္း (၂) ဇြန္းကိုလည္း ျပင္ေပးထားပါ။ 
(ကက) ဇလုံတစ္ခုထဲကို ၀က္သားႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတာေတြထည့္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕၊ ျခစ္ထားတဲ့ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ေကာ္မႈန္႕၊ ဂ်ဳံမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္၊ႏွမ္းဆီ၊ တရုတ္မဆလာတို႕ကုိ 
ထည့္ျပီး အားလုံး သမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္ဥအကာေတြကိုပါထည့္ျပီး သမေအာင္ 
ေမႊေပးျပီး နာရီ၀က္ေလာက္ ႏွပ္ထားေပးပါေနာ္။  
(ကေမၻာဒီးယား၀က္သားေပါင္းကေတာ့ အထက္မွာ ကၽြန္မေဖၚျပခဲ့တဲ့အတိုင္း ပါ၀င္ပစၥည္းေရာ 
လုပ္ပုံကိုင္နည္းပါ အတူတူပါပဲရွင္။ ထူးျခားတာကေတာ့ အဲ့ဒီ၀က္သားႏုတ္ႏုတ္စင္းထဲမွာ သူတို႕က 
ငါးဆားနယ္နည္းနည္းကိုပါ ေရာျပီး ႏုတ္ႏုတ္စင္းထည့္ပါတယ္။ ကၽြန္မ အရမ္းကို အ့ံၾသသြားပါတယ္။ 
၀က္သားနဲ႕ ငါးဆားနယ္ ဘယ္လိုမ်ား လိုက္ဖက္မလဲလို႕ေလ။ ဒါေပမယ့္ အရသာေရာ အနံ႕ပါ 
ထူးထူးျခားျခားေလး ျဖစ္ေနတာကို စားၾကည့္တဲ့အခါမွ သိရပါတယ္။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ 
စမ္းသပ္ၾကည့္လို႕ရေအာင္ ထည့္ေရးေပးလိုက္တာပါေနာ္။) 
ပထမတစ္နည္းကေတာ့ ၀က္သားေတြကို ဇလုံထဲထည့္ျပီး ေရေႏြးေငြ႕နဲ႕ ေပါင္းတဲ့နည္းကုိ 
ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
မီးဖိုေပၚ အိုးတစ္လုံးတင္၊ အဲ့ဒီအိုးထဲ ေရထည့္ျပီး ၀က္သားဇလုံကိုထည့္ပါ။ ျပီးရင္ အေပၚက 
အိုးအဖုံးဖုံးျပီး ေရေႏြးေငြ႕နဲ႕ ၀က္သားေပါင္းေပးပါေနာ္။ ၾကက္ဥအကာမ်ားရင္ မ်ားသလို 
၀က္သားေပါင္းက ပြတက္လာပါလိမ့္မယ္ေနာ္။ ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူတဲ့အခ်ိန္ကစျပီး အနည္းဆုံး ၁၅ 
မိနစ္ေလာက္ ေပါင္းေပးပါ။ ၀က္သားေပါင္းက်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ေရေႏြးအိုးအဖုံးကိုဖြင့္ျပီး 
ခဏေစာင့္ပါေနာ္။ (မ်က္ႏွာက ခ်က္ခ်င္း အိုးနား မကပ္လိုက္နဲ႕ေနာ္။ မ်က္ႏွာကို ေရေႏြးေငြ႕အပူေတြ 
ဟပ္ကုန္မွာစုိးလို႕။ ) ျပီးေတာ့မွ ၀က္သားေပါင္းဇလုံကို ထုပ္ယူလိုက္ျပီးေတာ့ အေပၚကေန တရုတ္နံနံ၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာကို ျဖဴးပါ။ အခ်ဥ္အတြက္ကေတာ့ ငရုတ္ဆီၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရင္ 
ငရုတ္ဆီနဲ႕ တို႕စားႏိုင္သလို သံပရာရည္ ဒါမွမဟုတ္ ေရွာက္ရည္ထဲကို ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ရယ္၊ 
ဆားေလးနည္းနည္းရယ္၊ သၾကားေလးနည္းနည္းရယ္ထည့္ျပီး ေမႊလိုက္ပါ။ ငရုတ္သီး 
အပြေတာင့္ေတြကို ေရေဆးျပီး အေစ့ေတြဖယ္ကာ ေလးေထာင့္တုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
လီွးေပးထားပါ။ ခရမ္းသီး ခပ္ႏုႏုခ်ဳိခ်ဳိေလးေတြကို ေရေဆးျပီး အစိမ္းအတိုင္း အ၀ိုင္းေလးေတြ 
ျဖစ္ေအာင္လီွးေပးထားပါ။ ဆတ္လတ္ရြက္ကိုလည္း ေရေဆး၊ ေရစစ္ျပီး ျပင္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းလည္း ျပင္ေပးထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၀က္သားေပါင္းကို ဓားနဲ႕ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ 
ပုံစံေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးျပီး ဆတ္လတ္ရြက္ေလးကုိ ေအာက္ခံ၊ ျပီးေတာ့ ငရုတ္ပြနဲ႕ 
ခရမ္းသီးေလးကိုထည့္၊ ၀က္သားေပါင္းကို ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕အခ်ဥ္နဲ႕ တို႕ျပီး အေပၚကေနတင္ျပီး 
ဆတ္လတ္ရြက္နဲ႕ ျပန္ထုပ္လိုက္ျပီး အလြယ္တကူ သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုပါ ကိုက္စားပါေနာ္။ 
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ဒုတိယနည္းကေတာ့ (ကက) အတိုင္း ျပဳျပင္ထားတဲ့ အသားေတြကို (rice paper) နဲ႕ 
ထုပ္ရမွာျဖစ္ပါတယ္။ rice paper က မာေနတာမို႕ အသားနဲ႕ မထုပ္ခင္မွာ ေရနဲ႕စိမ္ရမွာျဖစ္ပါတယ္။ 
ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲကို rice paper ထည့္ျပီး အေပၚကေန ေရဖ်န္းေပးပါ။ အဲ့ဒီအရြက္ 
ေပ်ာ့သြားတဲ့အခါ လက္မနဲ႕ လက္ညႇိဳး အဲ့ဒီအရြက္ကိုထည့္ျပီးေတာ့ အေပၚကေန ၀က္သားကုိ 
ဇြန္းေလးနဲ႕ ယူျပီး ဖက္ထုပ္ရြက္ရဲ႕ အလယ္ထဲကို ဇြန္းေလးနဲ႕ အသာေလး ဖိထည့္ေပးပါေနာ္။ 
အသားေတြကို အမ်ားၾကီး မထည့္ရဘူးေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန ဖက္ထုပ္ရြက္ေလးေတြကို 
ႏႈတ္ခမ္းသပ္လိုက္ပါေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကလည္း အဲ့ဒီ၀က္သားလုံးအေပၚကေန ပဲစိမ္းလုံးေလးေတြ၊ 
ေျပာင္းဖူးေစ့ေလးေတြ ထည့္တတ္ပါတယ္ေနာ္။ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အလုံးအေရအတြက္ 
ရေအာင္လုံးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ၾကိမ္ျခင္းေလးေတြရိွရင္ ၾကိမ္ျခင္းေလးထဲကို ေအာက္ကေန ေဂၚဖီထုပ္ 
ဒါမွမဟုတ္ မုန္ညင္းျဖဴ ခံထည့္၊ အေပၚကေန ၀က္သားထုပ္ေလးေတြ တန္းစီထည့္ျပီး 
ၾကိမ္ျခင္းအဖုံးအုပ္ျပီး ေရေႏြးေငြ႕နဲ႕ ၁၅ မိနစ္ေလာက္ ေပါင္းေပးပါေနာ္။ ႏွစ္ထပ္ေပါင္းအိုးနဲ႕လည္း 
ေပါင္းလို႕ရပါတယ္ေနာ္။ တကယ္လို႕ ေပါင္းအိုးမရိွခဲ့ရင္လည္း ပထမနည္းအတိုင္း ေရေႏြးေငြ႕နဲ႕ 
ေပါင္းႏိုင္ပါတယ္။ 
သူ႕အတြက္ အခ်ဥ္စပ္နည္းကေတာ့ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ စားပြဲတင္ဇြန္း (၅) ဇြန္း၊ ရွာလကာရည္ 
စားပြဲတင္ဇြန္း (၁) ဇြန္း၊ ျခစ္ထားတဲ့ ခ်င္း လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း၊ သၾကား 
လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္တို႕နဲ႕ အတူေရာေဖ်ာ္ပါ။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ 
တရုတ္နံနံတို႕နဲ႕အတူ တြဲဘက္ သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။  

 
(၁၇၆) ဖက္ထုပ္ျပဳတ္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ျမန္မာဟင္းေတြခ်ည္း ခ်က္ေကၽြးေနတာ ရိုးအီသြားမွာစိုးလို႕ ဒီတစ္ခါတလွည့္ေျပာင္းျပီး 
တရုတ္အစားအစာေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစဦးေနာ္။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၾကက္သား 
ဒါမွမဟုတ္ ၀က္သားအသား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္ဥ၊ ခ်င္း၊ ဆား၊ သၾကား၊ ေကာ္မႈန္႕ (corn flour)၊ 
ဂ်ဳံမႈန္႕ (wheat flour)၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ႏွမ္းဆီ၊ တရုတ္မဆလာ၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္နဲ႕ 
ဖက္ထုပ္ရြက္ (rice paper) တို႕ပါေနာ္။ 
၀က္သားအသားသက္သက္ (၅၀) က်ပ္သား ကို သန္႕ရွင္းေအာင္ ေရေဆးျပီး ႏုတ္ႏုတ္စင္းပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ ခ်င္း (ျခစ္ျပီးသား စားပြဲတင္ဇြန္း ၃ ဇြန္း) နဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴ (ျခစ္ျပီးသား စားပြဲတင္ဇြန္း ၅ 
ဇြန္း)ကိုလည္း ျပင္ထားေပးပါ။ ဂ်ဳံမႈန္႕ စားပြဲတင္ဇြန္း (၃) ဇြန္းနဲ႕ ေကာ္မႈန္႕ စားပြဲတင္ဇြန္း (၃) 
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ဇြန္းကိုလည္း ျပင္ေပးထားပါ။ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ (၃) ဇြန္းနဲ႕ အၾကည္ (၃) ဇြန္းျပင္ေပးထားပါ။ 
တရုတ္မဆလာ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း ျပင္ေပးထားပါေနာ္။ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ကိုလည္း ျပင္ေပးထားပါ။ ၾကက္ဥ(၅)လုံးကိုလည္း အႏွစ္ကိုဖယ္ျပီး အကာေတြခ်ည္း 
ယူထားေပးပါ။ ႏွမ္းဆီ စားပြဲတင္ဇြန္း (၂) ဇြန္းကိုလည္း ျပင္ေပးထားပါ။ 
ဇလုံတစ္ခုထဲကို ၀က္သားႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတာေတြထည့္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
ျခစ္ထားတဲ့ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ေကာ္မႈန္႕၊ ဂ်ဳံမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္၊ႏွမ္းဆီ၊ တရုတ္မဆလာတို႕ကို ထည့္ျပီး 
အားလုံး သမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္ဥအကာေတြကိုပါထည့္ျပီး သမေအာင္ ေမႊေပးျပီး 
နာရီ၀က္ေလာက္ ႏွပ္ထားေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ နယ္ႏွပ္ထားတဲ့ အသားေတြကို (rice paper) နဲ႕ ထုပ္ရမွာျဖစ္ပါတယ္။ rice 
paper က မာေနတာမို႕ အသားနဲ႕ မထုပ္ခင္မွာ ေရနဲ႕စိမ္ရမွာျဖစ္ပါတယ္။ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲကို ့ 
rice paper ထည့္ျပီး အေပၚကေန ေရဖ်န္းေပးပါ။ ဒါမွမဟုတ္ စုတ္တံေလးနဲ႕ ေရကိုဆြတ္ျပီး 
ဖက္ထုပ္ရြက္ေပၚ ဆြတ္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒီအရြက္ေပ်ာ့သြားတဲ့အခါ လက္မနဲ႕ လက္ညႇိဳး 
အဲ့ဒီအရြက္ကိုထည့္ျပီးေတာ့ အေပၚကေန ၀က္သားကို ဇြန္းေလးနဲ႕ ယူျပီး ဖက္ထုပ္ရြက္ရဲ႕ 
အလယ္ထဲကို ဇြန္းေလးနဲ႕ အသာေလး ဖိထည့္ေပးပါေနာ္။ အသားေတြကို အမ်ားၾကီး 
မထည့္ရဘူးေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန ဖက္ထုပ္ရြက္ေလးေတြကို ႏႈတ္ခမ္းသပ္လိုက္ပါေနာ္။ 
ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အထုပ္အေရအတြက္ ရေအာင္ထုပ္ပါေနာ္။ 
 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ရင္ အိုးတစ္အိုးထဲကို ၾကက္ရိုးျပဳတ္ရည္ထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ပါ။ 
အရိုးျပဳတ္အိုး ပြက္လာျပီဆိုတာနဲ႕ ဖက္ထုပ္ေလးေတြကို ထည့္ျပီး အဖုံးမအုပ္ဘဲ ျပဳတ္ေပးပါ။ 
ကိုယ္ထည့္ထားတဲ့ ဖက္ထုပ္အေရအတြက္ေပၚမူတည္ျပီး အခ်ိန္ ၅ မိနစ္ကေန ၈ 
မိနစ္ေလာက္အၾကာမွာ ဟင္းအိုးထပ္ပြက္ျပီး ဖက္ထုပ္ေလးေတြလည္း ႏူးေလာက္ပါျပီ။ 
အဲ့ဒီအခ်ိန္က်ရင္ေတာ့ ဖက္ထုပ္ျပဳတ္ကို ပန္းကန္ထဲေျပာင္းထည့္၊ အေပၚကေန 
ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ေလးေတြထည့္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ဒါမွမဟုတ္ တရုတ္နံနံေလးေတြ ျဖဴးထည့္၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးအုပ္ျပီး ပူပူေႏြးေႏြးခ်ဳိခ်ဳိအိအိေလးနဲ႕ ဖက္ထုပ္ျပဳတ္ေလးကုိ 
သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ 
ဒီအတိုင္းစားရင္ အီတယ္၊ အခ်ဥ္ေလးနဲ႕ ဆို ပိုေကာင္းမွာပဲလို႕ ဆိုတဲ့ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ 
အခ်ဥ္စပ္နည္းကေတာ့ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ စားပြဲတင္ဇြန္း (၅) ဇြန္း၊ ရွာလကာရည္ စားပြဲတင္ဇြန္း (၁) 
ဇြန္း၊ ျခစ္ထားတဲ့ ခ်င္း လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း၊ သၾကား လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္တို႕နဲ႕ 
အတူေရာေဖ်ာ္ျပီး ဖက္ထုပ္ျပဳတ္နဲ႕အတူ တြဲဘက္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။  
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(၁၇၇) ၾကက္သားေထာပတ္ထမင္း၊ ငါးေျခာက္ေၾကာ္                                            မာတိကာသုိ႔ 

  

 
 

ညီမေလးတစ္ေယာက္ ေထာပတ္ထမင္း ဘယ္လိုခ်က္ရမလဲ ေမးလာလို႕ သူ႕ကို ေျဖေပးရင္း က်န္တဲ့ 
ေမာင္ႏွမေတြပါ အဆင္ေျပသြားေအာင္လို႕ မွ်ေ၀လိုက္ရပါတယ္ရွင္။ အခု ကၽြန္မခ်က္မယ့္ 
ေထာပတ္ထမင္းက ၾကက္သားဟင္းသီးသန္႕ခ်က္ျပီး စားရတာမ်ဳိးမဟုတ္ဘဲ ကၽြန္မလို 
ဟင္းအႏွစ္မၾကိဳက္တတ္တဲ့သူေတြ၊ မီးဖိုေခ်ာင္ထဲ အခ်ိန္ကုန္ သိပ္မခံႏိုင္တဲ့လူေတြအတြက္ ခ်က္တဲ ့ 
ခ်က္နည္းေလးပါ။ 
 
ထမင္းအတြက္ျပင္ဆင္ျခင္း 
 
ေထာပတ္ထမင္းခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဆန္ႏို႕ဆီဘူး ေလးဘူး၊ 
ေထာပတ္ငါးက်ပ္သား၊ ၾကက္သြန္နီအလုံးၾကီးတစ္လုံး၊ ၾကက္သား အသားသတ္သတ္ ၂၅ က်ပ္သား၊ 
ဆီ ထမင္းစားဇြန္း သုံးဇြန္း၊ မုန္လာဥနီ၊ ပဲစိမ္းေစ့၊ ေျပာင္းဖူးေစ့၊ သစ္ၾကံပိုးေခါက္၊ ကရေ၀းရြက္၊ ဆား၊ 
သၾကားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ဆန္ကို ေရနဲ႕ သန္႕စင္ေအာင္ေဆးျပီးေရစစ္ထားပါ။ ၾကက္သားကို အေရခြံေတြ၊ 
အရိုးအစအနေတြမပါေအာင္ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီး ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး လက္တစ္လုံး 
အရြယ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သားကို ဆား၊ သၾကားတို႕နဲ႕ 
ေရာနယ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး မထူမပါးလီွးေပးထားပါ။ မုန္လာဥကို 
ခပ္ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ ပဲစိမ္းေစ့နဲ႕ ေျပာင္းဖူးေစ့ကိုလည္း 
အသင့္ျပင္ေပးထားပါ။ ကရေ၀းရြက္ကိုလည္း ေရေဆးေပးထားပါ။ 
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အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဒယ္အိုးထဲကို ေထာပတ္နဲ႕ ဆီနဲ႕ထည့္ပါ။ 
ေထာပတ္နဲ႕ ဆီ က်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္နီ၊ ကရေ၀းရြက္နဲ႕ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္တို႕ကို ထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္နီ စိမ္းနံ႕ ေပ်ာက္ျပီး ႏြမ္းေလာက္ျပီဆိုတာနဲ႕ ၾကက္သားေတြကိုထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သားေတြ နည္းနည္းေလး ေရေျခာက္သြားျပီဆိုရင္ ဆန္ကိုထည့္ျပီး 
အားလုံးသမေအာင္ ေရာေမႊေပးပါ။ အရသာအတြက္ သၾကားနဲ႕ဆားကို သင့္ေတာ္ရုံထည့္ျပီး 
သမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ တဆက္တည္း မုန္လာဥနီ၊ ပဲစိမ္းေစ့နဲ႕ ေျပာင္းဖူးေစ့ေတြကိုပါ ထည့္ျပီး 
ေမႊေပးလိုက္ပါေနာ္။ 
ဆီသတ္ထားတဲ့ ဆန္ၾကက္သားအေရာကို ထမင္းေပါင္းအိုးထဲ ညီေအာင္ခင္းထည့္ျပီး ေရ 
လက္တစ္ဆစ္သာသာေလး ထည့္ျပီး ေရခန္းတည္ေပးပါေနာ္။ ထမင္းအိုးက်က္တာနဲ႕ အနံ႕သင္းျပီး 
အေရာင္စုံျပီး အရသာရိွလွတဲ့ ေထာပတ္ထမင္းရပါျပီေနာ္။ 
 
ငါးေျခာက္ေၾကာ္ 
 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးေျခာက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္း၊ 
မန္က်ည္းသီးမွည့္၊ သၾကား၊ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ ဆီ၊ နႏြင္းမႈန္႕နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါ။ 
ငါးေျခာက္အတြက္ ဖ်ာလွန္းေျခာက္လို႕ေခၚတဲ့ ငါးေျခာက္ကုိသုံးပါတယ္။  
တျခားနာမည္တစ္မ်ဳိးရိွပါေသးတယ္ ကၽြန္မေမ့ေနလို႕ေနာ္။ အဲ့ဒါငါးေျခာက္ကို ေခါင္းနဲ႕ 
ဗိုက္သားေတြကို ဖယ္ရွားပစ္၊ ေရေဆးျပီး ေနပူလွန္းလိုက္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ 
အလုံးလိုက္ေရေဆးျပီး ပါးပါးလီွးကာ ေနလွန္းေပးထားပါ။ မန္က်ည္သီးမွည့္ ကိုလည္း ေရေႏြးနဲ႕စိမ္ျပီး 
အႏွစ္ရေအာင္ ယူထားပါ။ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္းကို ၾကက္သြန္ျဖဴနီအနည္းငယ္တို႕နဲ႕ 
မညက္တညက္ေလးျဖစ္ေအာင္ ေထာင္းေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းခပ္ျပီး လွီးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို ထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ ေရႊအိုေရာင္ သန္းလာျပီဆိုရင္ သတ္သတ္ဆယ္ျပီး ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲ 
ထည့္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ဒယ္အိုးထဲက ဆီလက္က်န္နဲ႕ ငါးေျခာက္ကုိထည့္ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ငါးေျခာက္ေၾကာ္ကိုလည္း မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ၾကြပ္ေအာင္ေၾကာ္ျပီး ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္နဲ႕ 
သီးသန္႕ဖယ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီး ၾကက္သြန္ျဖဴနီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ 
အရသာအတြက္ ဆားအနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ သၾကားနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ 
မန္က်ည္းႏွစ္ခပ္ပ်စ္ပ်စ္တို႕ကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ ငရုတ္သီးဆီသတ္ရျပီဆိုရင္ ဒယ္အိုးကုိ 
မီးဖိုေပၚကေနခ်ျပီးေတာ့ အေအးခံထားေပးပါ။ ငါးေျခာက္ေၾကာ္၊ ၾကက္သြန္ေၾကာ္၊ 
ငရုတ္သီးဆီသတ္တို႕ အားလုံး ေအးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ အားလုံးကို ဒယ္အိုးထဲမွာ ေရာသမေမႊေပးပါ။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ငံခ်ဳိစပ္အရသာေလးနဲ႕ ငါးေျခာက္ေၾကာ္ေလးရပါျပီ။ 
 
ကၽြန္မကေတာ့ ၾကက္သားဆီျပန္ဟင္း မၾကိဳက္တဲ့အတြက္ ငါးေျခာက္ေၾကာ္ေလးရယ္၊ 
တုံယမ္းဟင္းရည္ေသာက္ ေလးရယ္နဲ႕ တဲြဖက္စားပါတယ္ေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ အခ်ဳိတည္းစရာကေတာ့ ကၽြဲေကာသီး (ပတၱျမားမ်ဳိး) ပါေနာ္။ 
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ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြလည္း အလုပ္ပိတ္ရက္ေတြမွာ သူငယ္ခ်င္းေတြဆုံျပီး စုျပီး 
တစ္ခုခုလုပ္စားၾကမယ္ဆိုရင္ေတာ့ အဆင္ေျပခဲ့ရင္ ေထာပတ္ထမင္းေလး ခ်က္စားၾကပါဦးလို႕ 
တိုက္တြန္းရင္း မွ်ေ၀လိုက္ရပါတယ္ေနာ္။ 

 
(၁၇၈) ထမနဲ သို႕မဟုတ္ ထမင္းနဲ                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ျမန္မာတို႕ရဲ႕ ၁၂ လရာသီမွာ တပို႕တြဲလ ထမင္းနဲပြဲလို႕ ဆိုတဲ့အတိုင္း ပြဲေတာ္မ်ား လစဥ္ ရိွပါတယ္။ 
နက္ျဖန္ တပို႕တြဲလျပည့္ေန႕မို႕ ဒီေန႕ဆို ထမနဲထိုးဖို႕ ျပင္ၾကေတာ့တာေပါ့။ ထမနဲထိုးျခင္းနဲ႕ 
စည္းလုံးညီညြတ္မႈကို ျပေလ့ရိွတယ္လို႔လည္း လူၾကီးသူမေတြကလည္း ဆိုၾကပါတယ္။ တစ္ဦးတည္း 
တစ္ေယာက္တည္း ေကာင္းရုံနဲ႕ ထမနဲေကာင္းမျဖစ္လာႏိုင္ပါဘူး။  
ထိုးသားမ်ားအားလုံးတက္ညီလက္ညီနဲ႕ အားသြန္ခြန္စိုက္ အတိုင္အေဖာက္ညီစြာနဲ႕ လုပ္ကိုင္မွသာ 
ထမနဲေကာင္းရတာမဟုတ္ပါလား။ 
အခုေတာ့ မိသားစုတစ္ႏိုင္စာ ထမနဲထိုးၾကရေအာင္ေနာ္ ႕ ႕႕  
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ေကာက္ညႇင္းတစ္ျပည္၊ ေျမပဲ ၅၀ က်ပ္သား၊ အုန္းသီး တစ္လုံး၊ ႏွမ္း ၂ 
က်ပ္ခဲြသား (ႏွမ္းနက္ဆိုရင္ ပိုေကာင္းပါတယ္ေနာ္)၊ ဆီ ၃၀ သား၊ ခ်င္းအနည္းငယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ေကာက္ညႇင္းကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီးေနာက္ အနည္းဆုံး ၆ နာရီၾကာေအာင္ 
ေရစိမ္ေပးထားပါေနာ္။  
အုန္းသီးကို အုန္းမႈတ္ခြက္ကြဲေအာင္ ခဲြျပီးေတာ့မွ အုန္းသီးအသားေတြကို ပါးပါးလႊာလႊာေလး 
ျဖစ္ေအာင္လီွးေပးထားပါ။ တခ်ဳိ႕ကိုလည္း ျခစ္ျပီးေတာ့ အုန္းႏို႕ဦးရည္ေလး နည္းနည္းယူထားေပးပါ။ 
ခ်င္းကိုလည္း အခြံႏႊာ ေရေဆးျပီး ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားျပီး တစ္ေနေလာက္ေတာ့ 
လွန္းေပးထားပါေနာ္။ ေျမပဲကိုလည္း အခြံႏႊာျပီး ေလးစိတ္ကြဲေလးျဖစ္ေအာင္ 
ထုေထာင္းေပးထားပါေနာ္။ ႏွမ္းကိုလည္း ဖုန္သဲ သန္႕စင္ေအာင္ လုပ္ေပးထားျပီး ေလွာ္ေပးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း ဓါးျပားရိုက္ျပီး အခြံႏႊာေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျပင္ထားျပီးျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီးေတာ့ လီွးထားတဲ့အုန္းသီးေတြထဲက 
တစ္၀က္ကို မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ 
အုန္းေၾကာ္ေလး ေရႊ၀ါေရာင္သန္းတာနဲ႕တျပိဳင္နက္ဆယ္ယူျပီး ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ သီးသန္႕ေလး 
ဖယ္ထားေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ ေျမပဲကိုေၾကာ္ပါမယ္၊ ေျမပဲ က်က္တာနဲ႕ ပန္းကန္ထဲ ဆယ္ယူျပီး 
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ထည့္ထားေပးပါေနာ္။ ျပီးတာနဲ႕ လီွးထားတဲ့ ခ်င္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴစိမ္းနံ႕ေပ်ာက္တာနဲ႕ ေရစိမ္ထားတဲ့ ေကာက္ညႇင္းေတြကို ဆယ္ယူထည့္၊ ဆားနဲ႕ 
သၾကားအနည္းငယ္ဆီကိုလည္းထည့္ျပီး ဆီသတ္ေပးပါ။ ျပီးတာနဲ႕ အုန္းႏို႕ဦးရည္နဲ႕ ေရကုိ 
ေကာက္ညႇင္းအေပၚကေန လက္တစ္ဆစ္ခဲြမွ ႏွစ္ဆစ္ခန္႕ျမဳပ္တဲ့အထိ ထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး 
တည္ေပးပါေနာ္။ ေအာက္ေျခက မကပ္သြားရေလေအာင္ မီးကို အသင့္အတင့္ထားျပီး တည္ေပးပါ။ 
ေရခန္းခါနီးက်ရင္ အဖုံးဖြင့္ျပီး အုန္းသီးအစိမ္းဖတ္ေလးေတြကိုထည့္ျပီး ေယာက္မကိုယ္စီကိုင္ျပီး ေမႊပါ။ 
ေကာက္ညႇင္းေစ့ေလးေတြ ေၾကသြားတာနဲ႕ေၾကာ္ထားတဲ့ အုန္းေၾကာ္တစ္၀က္နဲ႕ ေျမပဲေၾကာ္တ၀က္ 
တို႕ကိုထည့္ျပီး အားမာန္အျပည့္နဲ႕ တက္ညီလက္ညီ ေယာက္မကိုယ္စီကိုင္ျပီး ႏွဲပါ။ 
ေနာက္ဆုံးက်ေတာ့မွ ႏွမ္းျဖဴးျပီး အားလုံးသမသြားေအာင္ ေမႊေပးပါ။ အေပါ့အငန္အရသာကုိျမည္းျပီး 
ဆားနဲ႕ သၾကားအနည္းငယ္ ထည့္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ စုေပါင္းအင္အားနဲ႕ထိုးထားတဲ့ 
အနံ႕အရသာနဲ႕ျပည့္စုံလွတဲ့ ထမနဲရပါျပီေနာ္။ ကြၽန္မကေတာ့ ဒီညမွ အိမ္မွာ ထမနဲထိုးမွာပါေနာ္။ 
ကြၽန္မ ညီမေလး ရတနာ ေမးထားတာ ၾကာပါျပီ။ ကြၽန္မ အခုမွ တင္ေပးႏိုင္တဲ့အတြက္ 
ခြင့္လႊတ္ပါေနာ္။ 
(မွတ္ခ်က္။ ။ ေမာ္လျမိဳင္က ကြၽန္မအဘြားလုပ္ေနက် နည္းျဖစ္ပါတယ္ေနာ္။ ရန္ကုန္က ထမနဲနဲ႕ေတာ့ 
ကြာမယ္ထင္ပါတယ္ေနာ္) 
 
(၁၇၉) သၾကၤန္ထမင္းလုပ္စားရေအာင္                                                             မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

သၾကၤန္ထမင္းကို ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က အဓိကစားသုံးၾကပါတယ္။ သၾကၤန္အခ်ိန္မွာတင္မကဘဲ 
တစ္ႏွစ္ပတ္လုံး စားသုံးၾကပါတယ္။ ေမာ္လျမိဳင္မွာေတာ့ နံနက္စာ မုန္႕ဟင္းခါးေရာင္းတဲ့ဆိုင္ေတြမွာ 
သၾကၤန္ထမင္းကိုပါ တြဲဖက္ျပီး ေရာင္းတဲ့ဓေလ့ရိွၾကပါတယ္။ အထူးသျဖင့္ 
ေႏြရာသီပူအိုက္တဲ့အခ်ိန္မွာေတာ့ သၾကၤန္ထမင္းကို ေန႕စဥ္စားသုံးၾကပါတယ္။ သၾကၤန္ထမင္းကို 
စားသုံးတဲ့အခါမွာ တခ်ဳိ႕က ဖေယာင္းသင္းနံ႕ကို မၾကိဳက္ေပမယ့္ တခ်ဳိ႕ကလည္း 
အဲ့ဒီဖေယာင္းသင္းနံ႕ေၾကာင့္မို႕ ပိုျပီး စားေကာင္းတယ္လို႕ ဆိုပါတယ္။ 
သၾကၤန္ထမင္းအတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဆန္၊ ငါးေျခာက္ (အသားမ်ားတဲ့ငါးေျခာက္ 
ဥပမာ- ငါးရံ႕ေျခာက္၊ ငါးကြန္းရွပ္ေျခာက္)၊ သရက္သီး သို႕မဟုတ္ မရမ္းသီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္၊ ငါးပိစိမ္းစားအနည္းငယ္၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
ဖေယာင္း၊ နံ႕သာျဖဴ၊ နံ႕သာနီတို႕ပဲ ျဖစ္ပါတယ္ေနာ္။ 
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ထမင္းကို အရင္ခ်က္ၾကရေအာင္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ ႕ 
ထမင္းကုိ ရိုးရိုးထမင္းရည္ငွဲ႕တည္သလို တည္ရမွာျဖစ္ပါတယ္။ ထမင္းအိုး ပြက္ပြက္ဆူလာတဲ့အခါမွာ 
ထမင္းရည္မငွဲ႕မီ ထမင္းေစ့ကို ၾကည့္ရပါမယ္။ ထမင္းေစ့အမ်ားစုမွာ အလယ္က ဆန္ေစ့လုိ 
ျဖဴျဖဴေလးေတြ ေပ်ာက္ကုန္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ထမင္းရည္ကို အသာေလးငဲွ႕ပစ္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ဇကာခပ္ၾကီးၾကီးတစ္ခုထဲကို ထမင္းေတြ သြန္ထည့္ျပီး ေရေအးေအးနဲ႕ ထမင္းရည္စင္ေအာင္ေဆးပါ။ 
ထမင္းရည္ စင္ေအာင္ေဆးျပီး ဇကာထဲမွာပဲ ထမင္းေတြကို ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ငါးေျခာက္ေထာင္းေၾကာ္အတြက္ ျပင္ဆင္ၾကရေအာင္ ႕ ႕ ႕႕ 
ငါးေျခာက္ကို အရိုးေတြခုတ္ဖယ္ပစ္ျပီး ငါးေျခာက္အသားေတြကို ေျခာက္လက္မအရွည္ျဖစ္ေအာင္ 
ခုတ္ထစ္ထားပါ။ ျပီးရင္ ဒယ္အိုးတစ္လုံးထဲ ေရထည့္၊ ငါးေျခာက္ေတြကိုပါထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ျပီး 
ျပဳတ္ပစ္ပါ။ ငါးေျခာက္ႏူးတဲ့အထိ ျပဳတ္ျပီးရင္ ငါးေျခာက္ေတြကို ဒယ္အိုးထဲကေန ဆယ္ျပီး 
အေအးခံထားပါ။ အေအးခံျပီးသား ငါးေျခာက္ကိုမွ အရိုးေတြဖယ္ပစ္ျပီး အသားေတြခ်ည္း ယူထားပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ငါးေျခာက္အသားေတြကို ငရုတ္ဆုံထဲ ထည့္ေထာင္းပါ။ ဒါမွမဟုတ္ရင္လည္း ၾကိတ္စက္ထဲ 
ထည့္ၾကိတ္ပါ။ ေထာင္းျပီးသား ငါးေျခာက္ေတြကို သီးသန္႕ဖယ္ထားပါ။ သရက္သီးကုိ 
သုံးမယ္ဆိုရင္လည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး သရက္သီးေတြကို ျခစ္ထားေပးပါ။ မရမ္းသီးကုိ 
သုံးခဲ့မယ္ဆိုရင္ မရမ္းသီးကို ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းခဲြ၊ အေစ့ထုတ္ျပီး ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
လီွးေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာျပီး ေရေဆးေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို 
ခပ္ပါးပါးေလးေတြ လီွးတဲ့ဟာလီွးျပီး က်န္တာကုိ ေထာင္းဖို႕ ဖယ္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကိုေတာ့ 
အနည္းဆုံးအလုံးၾကီးငါးလုံးကို ေလးစိတ္္ထိုးျပီး က်န္တဲ့တစ္လုံးကို မထူမပါးလီွးျပီး ေထာင္းဖို႕ 
ဖယ္ထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးအေျခာက္ြေတာင့္ကုိလည္း သန္႕ရွင္းေအာင္ 
လုပ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကို မညက္တညက္ေလးျဖစ္ေအာင္ ေထာင္းေပးပါ။ 
 
ငါးေျခာက္ေထာင္းေၾကာ္ရေအာင္ ႕ ႕ ႕ ႕ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္ျပီး ဆီထည့္ပါ။ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ 
မီးအသင့္အတင့္ထားျပီး ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ကို ဦးစြာ ေၾကာ္ေပးပါ။ အက်က္ညီျပီး 
မကၽြမ္းသြားရေအာင္ သတိထားျပီးေၾကာ္ပါ။ က်က္သြားျပီဆိုရင္ ငရုတ္သီးေတာင့္ေတြကုိ 
ဆီအိုးထဲကေနဆယ္ျပီး ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ သီးသန္႕ဖယ္ထားေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ က်န္တဲ့ ဆီထဲကို 
နႏြင္းမႈန္႕ေလး ခပ္ျပီး ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ဆီသတ္နဲ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ပါးပါးလီွးထားတဲ့ မရမ္းသီးကိုထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ 
ငါးပိစိမ္းစားကိုထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ေလးစိတ္ထိုးထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္နီေတြကိုထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီစိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ေထာင္းထားတဲ့ငါးေျခာက္ေတြကိုထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ အေပါ့အငန္အတြက္ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ကို လိုသလိုထည့္ေပးပါ။ ငါးေျခာက္ကို မရမ္းသီးနဲ႕ ေၾကာ္တာမို႕ အေၾကာ္က 
စိုဖတ္ဖတ္ေလးျဖစ္ေနပါမယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ မရမ္းသီးငါးေျခာက္ေထာင္းေၾကာ္ရပါျပီ။ 
(တခ်ဳိ႕ကေတာ့ ငါးေျခာက္ေထာင္းေၾကာ္သတ္သတ္၊ မရမ္းသီး ဒါမွမဟုတ္ သရက္သီးသုပ္သတ္သတ္ 
စီစဥ္တတ္ၾကပါတယ္) 
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ဖေယာင္းသင္းရည္အတြက္ ျပင္ၾကရေအာင္ ႕ ႕ ႕ ႕ 
အုတ္ၾကြတ္ျပားခပ္ေသးေသးတစ္ခု ဒါမွမဟုတ္ အုတ္နီခဲေသးေသးေလးကို မီးကင္ပါ။ မီးကင္ေနစဥ္မွာ 
ဒီဘက္က ဖေယာင္းနည္းနည္းရယ္၊ နံ႕သာျဖဴ၊ နံ႕သာနီေတြကို ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
ျဖတ္ေပးပါ။ ေျမအိုးတစ္လုံး ဒါမွမဟုတ္ ဒန္အိုးတစ္လုံးကို သန္႕စင္ေအာင္ေဆးျပီး 
ေျခာက္ေသြ႕ေအာင္လုပ္ေပးထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ ရဲရဲနီေနတဲ့ အုတ္ခဲေလးေပၚမွာ ဖေယာင္း၊ နံ႕သာျဖဴ၊ 
နံ႕သာနီေတြကိုတင္လိုက္ပါ။ မီးခိုးေငြ႕ေလးေတြတက္လာတာနဲ႕ တျပိဳင္နက္ အဆင္သင့္ျပင္ထားတဲ့ 
အိုးကိုအေပၚကေန အုပ္ေပးလိုက္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ ဖေယာင္းနံ႕သာသင္းနံ႕ေတြက အိုးမွာ ကပ္သြားပါျပီ။ 
၃ မိနစ္ေလာက္ေနမွ အဲ့ဒီအိုးကို အသာလွပ္ယူလိုက္ျပီးေတာ့ ေရသန္႕သန္႔ျဖည့္ျပီး 
အိုးအဖုံးအုပ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ဖေယာင္းသင္းရည္ေမႊးေမႊးေလး ရပါျပီေနာ္။ 
 
အသင့္ျပင္ၾကရေအာင္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ ႕ 
ပန္းကန္ျပားအေသးခ်ပ္ထဲကို ငါးေျခာက္ေထာင္းေၾကာ္ထည့္၊ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးျဖဴး၊ 
ေဘးကေန ငရုတ္သီးေတာင့္လုံးေၾကာ္ေလးထည့္ျပီး ျပင္ပါေနာ္။ ေရစစ္ထားတဲ့ ထမင္းကုိ 
ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲထည့္ျပီး ဖေယာင္းသင္းရည္ေလးထည့္ျပီး ထမင္းျပင္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
အသင့္စားသုံးႏိုင္တဲ့ သၾကၤန္ထမင္းနဲ႕ ငါးေျခာက္ေထာင္းေၾကာ္ ရပါျပီေနာ္ ႕ ႕ ႕ ႕ 

 
(၁၈၀) ရွမ္းေခါက္ဆဲြ အရည္ေဖ်ာ္                                                                     မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ကၽြန္မ ရွမ္းေခါက္ဆဲြလုပ္နည္းေရးခဲ့ဖူးပါတယ္။ အသုပ္လုပ္နည္းေပါ့။ အခုတစ္ခါေတာ့ 
ျမန္မာျပည္မွာလည္း ရိွေနတာမို႕ ရွမ္းေခါက္ဆြဲအဖတ္လည္း ၀ယ္ရလည္းလြယ္၊ 
ရာသီဥတုေလးကလည္း  နည္းနည္းေအးေနတာမို႕ ရွမ္းေခါက္ဆြဲကို အရည္ေဖ်ာ္လုပ္နည္းေလးကုိ 
ေမာင္ႏွမမ်ားကို လက္ဆင့္ကမ္းပါရေစဦးေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့၊ ရွမ္းေခါက္ဆဲြဖတ္၊ (အေစးအဖြယ္) ကိုေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာကို 
ေရြးပါေနာ္။ အသားေကာင္းေကာင္း၀က္သား၊ ၀က္နံရိုး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ နာနတ္ပြင့္အနည္းငယ္၊ 
ေျမပဲေလွာ္၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ အက်ဲ၊ ဆား၊ သၾကား၊ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္း၊ နံနံပင္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။  
ဟင္းရည္အတြက္ ၀က္နံရိုးကို အရြယ္ေတာ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕နယ္ပါ။ မီးဖိုေပၚ အိုးတင္ျပီးေတာ့ ဟင္းခ်ဳိရည္အိုးတည္ဖို႔ျပင္ပါတယ္။ 
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နယ္ထားတဲ့၀က္နံရိုးကို အိုးထဲထည့္၊ ျပီးေတာ့ ခ်င္းအ၀ိုင္းလိုက္လီွးထည့္ျပီး ပထမလုံးေရေလးနဲ႕ 
တစ္ေရခန္းေအာင္တည္ပါ။ ပထမတစ္ရည္ခမ္းျပီဆိုမွ ေနာက္ထပ္ ဟင္းရည္အိုးထဲ ေရထပ္ထည့္ျပီး 
ဟင္းရည္အိုး ပြက္ပြက္ဆူျပီး နံရိုးႏူးတဲ့အထိ တည္ေပးပါ။ နံရိုးႏူးေလာက္ျပီဆိုမွ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ဓါးျပားရိုက္ထည့္ပါ။ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဟင္းရည္အိုးကို ဆူေအာင္ တည္ေပးထားပါ။ 
ဟင္းရည္အိုးထဲကို နံနံပင္အရိုးေလးေတြ ထုထည့္ေပးပါဦးေနာ္။ 
အသားဟင္းအတြက္ ၀က္သားကို ေရြးပါတယ္။ ၀က္သားကို အဆီအေခါက္မပါ၊ 
အသားခ်ည္းသတ္သတ္ ေတာက္ေတာက္စင္းျပီး ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကား၊ ခ်င္းႏုပ္ႏုပ္စင္းတို႕နဲ႕ 
ေရာနယ္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီနဲ႕ ငရုတ္သီးကို ေထာင္းပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးပါးပါးလီွးျပီး ႏုပ္ႏုပ္စင္းပါ။ 
အဆင္သင့္ ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဆီထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ နာနတ္ပြင့္ေလး ႏွစ္ဖတ္ေလာက္ ထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ျပီးရင္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးဖတ္ေလးေတြ လိပ္တက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတဲ့ 
အသားေလးေတြထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ပဲငံျပာရည္ အၾကည္၊ ပဲငံျပာရည္ အေနာက္ ႏွစ္မ်ိဳးလုံးထည့္ပါ။ 
ငံျပာရည္နည္းနည္းေလာက္ထည့္ပါ။ ေရနည္းနည္းေလာက္ထည့္၊ ခဏတည္ထားျပီး အသားလည္း ႏူး၊ 
ဆီလည္းျပန္လာျပီဆုိလွ်င္ ဟင္းအႏွစ္က်က္ပါျပီ။ 
ရွမ္းေခါက္ဆဲြဖတ္ကို မျပဳတ္ခင္ နာရီ၀က္ေလာက္ ေရၾကိဳစိမ္ထားလိုက္ပါတယ္။ စားပြဲျပင္ခါနီီးမွ 
စကာေလးထဲကို ေခါက္ဆဲြဖတ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ပြက္ပြက္ဆူေနတဲ့ ဟင္းခ်ိဳရည္အိုးထဲ ထည့္ျပီး တူနဲ႕ 
ေခါက္ဆဲြဖတ္ေတြကို ဟိုဘက္ဒီဘက္လွည့္ေပးပါေနာ္။ ေခါက္ဆဲြဖတ္ အိျပီ ဆိုရင္ေတာ့ 
ေရစစ္ျပီးေတာ့မွ စားပြဲျပင္မယ့္ ပန္းကန္ထဲကို ထည့္ပါေနာ္။ တျခား မရိွမျဖစ္ လိုအပ္တဲ့ 
အဆာပလာေတြကေတာ့ ေျမပဲေလွာ္ကို အခြံႏႊာျပီး မညက္တညက္ေလး ေထာင္းထားေပးပါ ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို ပါးပါးလီွးျပီး ဆီခ်က္ေၾကာ္၊ ဆီခ်က္ရျပီဆိုရင္ ပန္းကန္လုံးထဲ ေျပာင္းထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ 
ငရုတ္သီးခဲြျခမ္းမႈန္႕ကို ဆီထဲ လိွမ့္ျပီး ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးလုပ္၊ အရမ္းမတူးခင္မွာ အျမန္ခ်လိုက္ေနာ္။ 
ပဲငံျပာရည္ အပ်စ္ကို ပန္းကန္လုံးထဲထည့္၊ ျပီးေတာ့ဟင္းခ်ဳိရည္ေလး နည္းနည္းနဲ႕ 
စပ္ထားပါ။ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ နံနံပင္ ပါးပါးလီွးထားပါ။ စားပြဲျပင္မယ္ဆိုရင္ မုန္႕ဖတ္ေလးထည့္၊ 
ဟင္းရည္ပူပူေလးကိုထည့္၊ ၀က္နံရိုးႏူးအိအိေလးပါေအာင္ ခပ္ထည့္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့ 
အသားဟင္းထည့္၊ ေျမပဲေလွာ္ေထာင္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးထည့္၊ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ထည့္္ျပီး စားရုံပဲေနာ္။ ဟင္းရည္ပူပူေလးကို ပန္းကန္လုံးေလးထဲ ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး ျဖဴးျပီး မုန္ညင္းခ်ဥ္နဲ႕ တဲြဖက္စားသံုးပါ။ ကဲ ႕ ႕ ႕ 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
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(၁၈၁) ျမီးရွည္                                                                                        မာတိကာသုိ႔ 
 

    
 
ဟိုဘက္ရက္ေတြတုန္းက စာနဲ႕ နဘန္းလုံးေနလို႕ ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ ခ်က္မေကၽြးဘဲ 
ပစ္ထားသလိုျဖစ္သြားတာ ခြင့္လႊတ္ပါေနာ္။ ကၽြန္မကိုယ္တိုင္ အဲ့ဒီလို light food ေလးေတြပဲ 
လုပ္စားျဖစ္လို႕ပါေနာ္။ ဒီေန႕ေတာ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ အထူးစပါယ္ရွယ္ ျမီးရွည္ 
လုပ္ေကၽြးမယ္ေနာ္။ 
 
ျမီးရွည္ကိုေတာ့ ဒီမွာ ရႏိုင္တဲ့ပစၥည္းေတြနဲ႕ ျဖစ္ေအာင္ခ်က္ထားတာပါ။ ငတ္ၾကီးက်တယ္ပဲ 
ဆိုပါေတာ့ေလ။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ မုန္႕ဖတ္ (ကုိယ္ႏွစ္သက္ရာေပါ့ေနာ္၊ ၀ယ္လို႕ရတာဆိုရင္ 
ပိုမွန္မယ္ထင္တယ္ေနာ္)၊ ၾကက္သား၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ပဲငါးပိ၊ ေကာ္မႈန္႕၊ ပဲပင္ေပါက္၊ တရုတ္နံနံ၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ မုန္ညင္းခ်ဥ္၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕၊ သံပရာသီး၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ပါ။ 
ၾကက္သားဟင္းခ်က္တာကို အရင္ေျပာျပမယ္ေနာ္။ ၾကက္သားကို ေသးေသးေလးေတြ 
ျဖစ္ေအာင္တုံးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ နယ္ျပီးႏွပ္ထားပါေနာ္။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကုိ 
ပါးပါးေလးျဖစ္ေအာင္ လွီးထားပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခြံႏႊာ ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွး၊ 
ခ်င္းကိုလည္း ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးမႈန္႕ေလးနဲ႕ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီခ်င္းကို ေရာေထာင္းလိုက္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ 
ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးေထာင္းကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ နာနတ္ပြင့္ေလး 
နည္းနည္းဖဲ့ထည့္ျပီး ဆီသတ္လိုက္ပါေနာ္။ ဆီသတ္နံ႕ေလး ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးကိုထည့္ ျပီးေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးဖတ္ေလးေတြ လိန္လာတဲ့အထိ တည္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ၾကက္သားကို ထည့္၊ ေသခ်ာေမႊေပးျပီး အဖုံးခဏေလး အုပ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ 
သုံးမိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ေတာ့ ဟင္းအိုးအဖုံးကိုဖြင့္ ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေမႊျပီး 
အဖုံးျပန္အုပ္ထားလိုက္ပါ။ ေရခန္းျပီး ဆီျပန္တဲ့အထိ ခ်က္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ 
ၾကက္သားဟင္းရပါျပီေနာ္။ 
ပဲငါးပိကိုေတာ့ တရုတ္ပဲငါးပိကိုပဲ နည္းနည္းေၾကေအာင္ေခ်လိုက္ျပီး ၾကက္သားျပဳတ္ရည္ေလး 
နည္းနည္းေလး ထည့္လိုက္ပါတယ္။ ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူထဲကို ေကာ္မႈန္႕ေလး စားပြဲတင္ 
တစ္ဇြန္းထည့္ျပီးေတာ့ ေသခ်ာေမႊ ျပီးေတာ့မွ မီးဖိုေပၚတင္ျပီး က်ဳိလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆုိ 
ေကာ္က်ဳိေလးရပါျပီ။ တရုတ္နံနံအရိုးကို ျခစ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း ျခစ္ထားပါ။ 
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တရုတ္နံနံအရြက္နဲ႕ ၾကက္သြန္ျမိတ္ကို ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေနာ္။ မုန္ညင္းခ်ဥ္ကေတာ့ 
ျမန္မာျပည္က မုန္ညင္းခ်ဥ္မရိွေတာ့ ဒီမွာရႏိုင္တဲ့ မုန္ညင္းခ်ဥ္ကိုပဲ အရည္ေတြညႇစ္ထုတ္၊ ျပီးေတာ့မွ 
သၾကား၊ ဆား၊ သံပရာရည္ေလးရယ္၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕ေလးနဲ႕ထည့္ျပီး နယ္လိုက္တယ္။ အဲ့ဒါဆို 
မိတ္အင္ဒီဒင္ မုန္ညင္းခ်ဥ္ရျပီ။ ဟီး ႕ ႕႕ ႕ ငရုတ္သီးေၾကာ္လုပ္ဖို႕အတြက္ ငရုတ္သီးမႈန္႕ေလးကို 
ဒယ္အိုးထဲ ဆီေလးထည့္ျပီး ငရုတ္သီးမႈန္႕ေလးကို ထည့္ျပီး ေၾကာ္လိုက္တယ္။ 
နည္းနည္းေညႇာ္မွာစိုးရင္ ပန္းကန္လုံးေလးထဲကို ငရုတ္သီးမႈန္႕ေလးထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
ဆီေလးထည့္ျပီးေတာ့ ရက္ပင္းေလး အုပ္ျပီး အာဗန္ထဲ ထည့္လိုက္ရုံပဲ။ အာဗန္ထဲမွာပဲ 
ငရုတ္သီးေၾကာ္လုပ္လိုက္တာ။ အေညႇာ္မမိရေအာင္ အခိုးေသေတာ့မွ ဖြင့္ေပါ့ေနာ္။ ျပီးရင္ 
သံပရာသီးစိတ္ေလးေတြ လုပ္ထားလိုက္ေပါ့ေနာ္။ (အခ်ဥ္ၾကိဳက္တဲ့သူေတြ ထည့္စားလို႕ 
ရေအာင္လို႕ပါ)။ 
မုန္႕ဖတ္ကေတာ့ အဆင္ေျပတဲ့အဖတ္ကို ျပဳတ္လိုက္ေပါ့ေနာ္။ (နန္းလုံးအဖတ္ ရွာ၀ယ္လို႕ မရတာနဲ႕ပဲ 
ရိွတဲ့ အဖတ္ေတြနဲ႕ ဒီေန႕ေတာ့ စီရင္လိုက္ရတယ္ ႕ ႕ ႕ ႕ ဟီး ႕ ႕ ႕ ႕) မုန္႕ဖတ္ျပဳတ္ျပီးေတာ့ 
တဆက္တည္း ပဲပင္ေပါက္ကို ေရေႏြးေဖ်ာလိုက္တယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ မုန္႕ဖတ္နဲ႕ ပဲပင္ေပါက္ 
ေရေႏြးေဖ်ာရျပီ။ 
ဟင္းရည္ကိုေတာ့ ၾကက္ရိုးျပဳတ္ထဲကို ခ်င္းေတြ ၾကက္သြန္ျဖဴေတြကို တျဗန္းျဗန္းနဲ႕ 
ဓါးျပားရိုက္ျပီးထည့္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကုိ ခြဲျပီး ထည့္၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္၊ ရိွတဲ့ 
စြန္ထန္ေျခာက္ေလး ထည့္ျပီးေတာ့ ဟင္းရည္ေသာက္ လုပ္လိုက္တယ္။ 
အားလုံး အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မုန္႕ပြဲျပင္လို႕ရပါျပီ။ မုန္႕ဖတ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ၾကက္သားဟင္းထည့္၊ 
ေကာ္က်ဳိ၊ တရုတ္နံနံအႏွစ္နဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴအႏွစ္ေလးထည့္၊ ပဲပင္ေပါက္ထည့္၊ ပဲငါးပိေလးထည့္၊ 
ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္၊ အခ်ဥ္ၾကိဳက္တတ္ရင္ 
သံပရာရည္ေလး နည္းနည္းညႇစ္ထည့္၊ ပဲငံျပာရည္ အပ်စ္ေလးထည့္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ရယ္၊ 
တရုတ္နံနံရယ္ထည့္၊ မုန္ညင္းခ်ဥ္ေလးပါထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕းေလးထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ 
နယ္ပါေနာ္။ အေပါ့အငန္ အစပ္အရသာကိုေတာ့ ကိုယ္ၾကဳိက္သလို စပ္ယူေပါ့ေနာ္။ ကၽြန္မကေတာ့ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္ၾကိဳက္တယ္ဆိုေတာ့ ကုိယ့္အၾကိဳက္အရသာေလးျဖစ္ေအာင္ လုပ္စားလိုက္တယ္ေလ။ 
ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန ၾကက္သြန္ျမိတ္နဲ႕ တရုတ္နံနံေလးေတြကို ျဖဴးလိုက္တယ္။ တကယ္တမ္းေတာ့ 
ကၽြန္မတစ္ေယာက္တည္း ႏွစ္ပြဲစားလိုက္တယ္။ အခုေရးေနရင္းနဲ႕လဲ ဗိုက္ဆာေနလို႕ 
ေနာက္တစ္ခါစားဖို႕ ဟန္ျပင္ေနေလရဲ႕ ႕ ႕ ႕ 
ဟိ ႕ ႕႕ စြန္ထန္ဟင္းရည္ေလးကို ဓါတ္ပုံမရိုက္ျဖစ္လိုက္ဘူး။ ခြင့္လႊတ္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ အားေပးၾကပါဦးေနာ္ ႕ ႕ 
႕ ႕လိုတာရိွရင္လည္း ေျပာၾကပါဦးေနာ္ ႕ ႕ ႕႕ 
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(၁၈၂) ေခါပုတ္လုပ္စားရေအာင္                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို ကိုယ္တိုင္ အလြယ္တကူ လုပ္စားလို႕ရႏိုင္တ့ဲ 
ရွမ္းအစားအစာ ထဲက တစ္မ်ဳိးျဖစ္တဲ့ ေခါပုတ္လုပ္နည္းေလးကို မွ်ေ၀ပါရေစေနာ္။  
ေခါပုတ္လုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းအမယ္ကလည္း မမ်ားပါဘူး။ ေကာက္ညႇင္းအျဖဴ၊ 
ေကာက္ညႇင္း ငခ်ိတ္၊ ဆီ၊ ႏွမ္း၊ ဆားတို႕ပါ။ 
ေခါပုတ္အျဖဴၾကိဳက္ရင္ ေကာက္ညႇင္းဆန္အျဖဴကိုသုံးရမွာျဖစ္ျပီး ခပ္ေပ်ာ့ေပ်ာ ့အိအိေမႊးေမႊးေလးကုိ 
ၾကိဳက္တယ္ ဆိုရင္ေတာ့ ေကာက္ညႇင္းငခ်ိတ္ကို သုံးရပါမယ္ေနာ္။ ေကာက္ညႇင္းဆန္ကို 
သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး အေပၚကေန ေရလက္တစ္ဆစ္ေလာက္ထည့္ျပီး rice cooker နဲ႕ ခ်က္ပါ။ 
ေကာက္ညႇင္းကို က်က္ေအာင္ခ်က္ျပီးတဲ့အခါမွာေတာ့ အဲ့ဒီေကာက္ညႇင္း ပူပူေႏြးေႏြးေလး ေတြကုိ 
သစ္သားငရုတ္ဆုံနဲ႕ အထက္ေအာက္ ညီညီမွ်မွ် ညက္ေအာင္ ေထာင္းေပးပါ။ ငရုတ္ဆုံမရိွခဲ့ရင္ 
ၾကိတ္စက္နဲ႔ၾကိတ္ေပးပါေနာ္။ ေထာင္းလို႔ညက္ျပီးသား ေကာက္ညႇင္းေတြကို ဗန္းထဲမွာ 
ညီေအာင္ထည့္တဲ့အခါမွာ ေကာက္ညႇင္းေတြ လက္မွာနဲ႕ ဗန္းမွာ ကပ္မေနရေအာင္ ဗန္းကိုလည္း 
ႏွမ္းဆီေလးသုပ္ေပးရသလို လက္မွာလည္း ႏွမ္းဆီေလးဆြတ္ျပီး ကုိင္ရင္ ပိုအဆင္ေျပပါတယ္ေနာ္။ 
ႏွမ္းကိုလည္း အမႈိက္သန္႕စင္ေအာင္ ဖယ္ရွားျပီးေတာ့မွ ႏွမ္းကို ေလွာ္ေပးပါ။ 
ေလွာ္ျပီးသားႏွမ္းကိုမွ ငရုတ္ဆုံထဲထည့္ျပီး ဆားေလးျဖဴးကာ ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ဗန္းထဲထည့္ထားတဲ့ ေကာက္ညႇင္းရဲ႕ အေပၚမွာမွ ႏွမ္းေထာင္းေလး နည္းနည္းျဖဴးေပးျပီး က်န္တဲ့ 
ႏွမ္းေထာင္းကိုေတာ့ ေခါပုတ္ေၾကာ္ ဒါမွမဟုတ္ ကင္ျပီးတဲ့အခါ တို႕စား နယ္စားဖို႕ ပန္းကန္လုံးေလးထဲ 
သီးသန္႕ဖယ္ထားေပးပါေနာ္။ ရလာတဲ့ ေခါပုတ္ကိုမွ ကင္တာ ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရင္ ကင္စားႏိုင္ျပီး 
ေၾကာ္တာၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရင္ ေၾကာ္စားပါေနာ္။ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ကို ကင္စားရတဲ့အခါ 
အရသာပိုရိွျပီး ေခါပုတ္ကို သိမ္းထားတဲ့ရက္ နည္းနည္းၾကာ သြားရင္ေတာ့ ေၾကာ္စားပါေနာ္။ 
ခ်မ္းေအးတဲ့ မနက္ခင္းေတြမွာ ေခါပုတ္ကင္ပူပူေႏြးေႏြးေလးကုိ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ တဲြဖက္ျပီး 
စားလိုက္ရရင္ျဖင့္ အရမ္းကို အရသာရိွတာေနာ္။  
ေခါပုတ္ေၾကာ္/ ကင္ကို ႏွမ္းေထာင္းနဲ႕ စားလို႕ရသလို စားေတာ္ပဲျပဳတ္ဆီဆမ္းနဲ႕လည္း 
စားလို႕ရပါတယ္။ ကၽြန္မကေတာ့ ပဲျပဳတ္ဆီဆမ္းနဲ႕ နယ္စားရင္ အီလို႕ ႏွမ္းေထာင္းေလးနဲ႕ 
နယ္စားတာ ပိုၾကိဳက္ပါတယ္။ ပိုလည္း စား၀င္ပါတယ္။ တခ်ဳိ႕ေတြမွာေတာ့ ၾကက္ခ်ဥ္စပ္ဟင္းနဲ႕ 
ေခါပုတ္ကင္တဲြဖက္စားတတ္သလို သေဘၤာသီးေထာင္းနဲ႕ လည္း တြဲဖက္စားတတ္ပါေသးေၾကာင္း 
မွ်ေ၀လိုက္ရပါတယ္ေနာ္။ 
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(၁၈၃) ေၾကးအိုးပူပူေလး လုပ္စားၾကရေအာင္                                                     မာတိကာသုိ႔ 
 

   
 
၂၀၀၈ ေဆာင္းတြင္း ေအးေအးခ်မ္းခ်မ္းေလးမွာ ေမာင္ႏွမေတြဆုံျပီး ေၾကးအိုးေလး 
လုပ္စားၾကရေအာင္ ဆိုျပီး ကၽြန္မတို႕မိသားစု ေၾကးအိုး လုပ္စားျဖစ္ခဲ့ၾကပါတယ္။ 
ေၾကးအိုးလုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ေၾကးအိုးၾကာဆံ၊ (ဆန္ျပား 
ၾကိဳက္တတ္ရင္လည္း ဆန္ျပားပါထည့္ေနာ္) ၀က္နံရိုး(အရိုးေရာအသားပါတဲြလ်က္ပါ)၊ ၀က္သား၊ 
၀က္ကလီစာ၊ ငါးဖယ္၊ ေကာ္မႈန္႕၊ ဂ်ဳံမႈန္႕၊ ၾကက္သားမႈန္႕၊ တိုဟူး၊ ဆား၊ သၾကား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ 
မုန္ညင္း၊ တံုယမ္းအႏွစ္၊ ဘဲဥ၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕နဲ႕ တျခား မိမိႏွစ္သက္မယ့္ အရြက္၊ အသား၊ ဥ 
ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာကို ထည့္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ အခ်ဥ္ရည္အတြက္ေတာ့ chito ငရုတ္ဆီရယ္၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းရယ္၊ သၾကားရယ္၊ ဆားအနည္းငယ္ရယ္၊ ရွာလကာရည္ရယ္တို႕ လိုအပ္ပါတယ္။ ကၽြန္မ 
ခ်က္လိုက္တဲ့အထဲမွာေတာ့ ငုံးဥလည္း မပါဘူး၊ ဦးေဏွာက္လည္း မပါဘူး။ ဖက္ထုပ္ေၾကာ္လည္း 
မပါသလို ၾကက္ဥလည္း မပါလိုက္ဘူး။ ဟီး ႕ ႕ ႕ 
 
ဟင္းရည္ျပင္ဆင္နည္း 
ဟင္းရည္အတြက္ အဆီလုံး၀မပါတဲ့ ၀က္နံရိုးေတြကို အတုံးတုံးျပီးေတာ့ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
ခ်င္းေထာင္းရည္တို႕နဲ႕ နယ္ထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ အိုးတစ္အိုးထဲကို ၀က္နံရိုးေတြကိုထည့္၊ အရိုးျမဳပ္ရံု 
ေရထည့္ျပီး ပထမတစ္ၾကိမ္ တည္ေပးပါ။ ေရခန္းေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ျပီးေတာ့ 
အိုးျပည့္လုနီးပါး ေရထည့္ျပီး အရိုးထဲက အခ်ဳိရည္ေတြထြက္ေအာင္ တတ္ႏိုင္သေလာက္ 
ၾကာႏိုင္သေလာက္ ၾကာေအာင္ တည္ေပးထားပါ။ 
 
အသားျပင္ဆင္နည္း 
၀က္သားကိုလည္း အသားေကာင္းေကာင္းေတြကို ႏုပ္ႏုပ္စင္းျပီးေတာ့ ေကာ္မႈန္႕၊ ဂ်ဳံမႈန္႕၊ 
ဘဲဥအကာရည္၊ ဆား၊ ၾကက္သားမႈန္႕၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေတာက္ေတာက္စင္း၊ ခ်င္းႏုပ္ႏုပ္စင္း၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕တို႕နဲ႕အတူ ေရာနယ္ထားပါ။ ၀က္ကလီစာေတြကိုလည္း သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ထားျပီး 
မထူမပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားျပီး ဆား၊ သၾကားတို႕နဲ႕ နယ္ေပးပါ။ ငါးဖယ္ကိုလည္း 
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ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကားတို႕နဲ႕အတူေရာေထာင္းျပီး ေကာ္မႈန္႕၊ ဂ်ဳံမႈန္႕၊ 
ဘဲဥအကာတို႕နဲ႕အတူ ေရာနယ္ထားေပးပါ။ 
 
ၾကာဆံျပင္ဆင္နည္း 
ၾကာဆံကိုေတာ့ ကၽြန္မတို႕မိသားစုက ေၾကးအိုးၾကာဆံဆိုျပီး တရုတ္ကလာတဲ့ ၾကာဆံကို သုံးပါတယ္။ 
ဆန္ျပားကိုေတာ့ သိပ္မၾကိဳက္လို႕ မသုံးျဖစ္ပါဘူး။ ၾကာဆံကို ေရထဲမွာ ၁၀ မိနစ္ေလာက္ 
စိမ္ထားျပီးေတာ့ ဆယ္ယူျပီး ဇကာနဲ႕ စစ္ထားေပးပါ။ 
 
အခ်ဥ္ရည္ျပင္ဆင္နည္း 
အခ်ဥ္အတြက္ ငရုတ္သီးစိမ္းကို ႏုတ္ႏုတ္စင္းျပီး ဆား၊ သၾကားနဲ႕ ရွာလကာရည္ နည္းနည္းတို႕နဲ႕ 
စိမ္ေပးထားပါ။ စားတဲ့အခါက်မွ chito ငရုတ္ဆီနဲ႕အတူ ငရုတ္သီးခ်ဥ္ကိုေရာထည့္ပါ။ 
 
အဆာပလာမ်ား ျပင္ဆင္နည္း 
တိုဟူးပဲျပားကို ေရေဆးျပီး ကိုယ္လိုသေလာက္အရြယ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံးေပးထားပါ။ 
မုန္ညင္းရြက္ကို ေရေဆးျပီး အရြယ္ေတာ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ျဖတ္ေတာက္ေပးထားပါ။ 
ဖက္ထုပ္ၾကိဳက္တတ္လွ်င္ ေၾကာ္ထားေပးပါ။ ငုံးဥထည့္မယ္ဆိုရင္ ျပဳတ္ျပီး အခြံႏႊာထားေပးပါ။ 
 
စားပြဲျပင္ဆင္နည္း 
အားလုံးျပင္ဆင္ျပီးလို႕ စားေတာ့မယ္ဆိုရင္ေတာ့ အိုးေလးထဲကို ၀က္ရိုးျပဳတ္ရည္ထည့္ျပီး 
မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ဆူပါေစ။ ဟင္းရည္အိုးပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အျမန္ဆုံးနည္းနဲ႕ 
လီွးထားတဲ့ကလီစာေတြပစ္ထည့္၊ တိုဟူးထည့္၊ နယ္ထားတဲ့ အသားေတြလုံးျပီးထည့္၊ 
ငါးဖယ္ေတြလုံးျပီးထည့္၊ ဆား၊ ၾကက္သားမႈန္႕ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ၾကာဆံေတြထည့္၊ အသားေတြေရာ 
ၾကာဆံပါ အက်က္ညီေအာင္ တူတစ္စုံနဲ႕ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပး၊ ျပီးေတာ့ မုန္ညႇင္းရြက္ေတြထည့္ျပီး 
အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး ကမန္းကတမ္း ခ်လိုက္ပါေနာ္။ ငုံးဥျပဳတ္တို႕ ၾကက္ဥတို႕ထည့္ခ်င္ရင္လည္း 
ထည့္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ 
ကၽြန္မကေတာ ့ခ်ဥ္စပ္ၾကိဳက္သူမို႕ တုံယမ္းအႏွစ္ေလး ထည့္လိုက္ပါေသးတယ္။ 
အခုလို ေဆာင္းတြင္း ေအးေအးမွာ ထမင္းမစားခ်င္ဘူး ႕ ႕ ႕ ႕ စြပ္ျပဳတ္ပူပူေႏြးေႏြးေလး  
ေသာက္ခ်င္တယ္ ဆိုရင္ေတာ့ ေၾကးအိုးေလး လုပ္ေသာက္ၾကည့္ၾကပါလားဟင္ ႕ ႕ ႕႕  
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(၁၈၄) ေကာ္ရည္ေခါက္ဆြ ဲ                                                                        မာတိကာသုိ႔ 

 
ကြၽန္မရဲ႕ဘေလာ့ဂ္မွာ ကြၽန္မ ေမာင္ႏွမေတြကို ႏွစ္သစ္ကူးအထိမ္းအမွတ္အေနနဲ႕ 
ေကာ္ရည္ေခါက္ဆဲြေလး လုပ္ေကြၽးပါရေစေနာ္။ ေကာ္ရည္ေခါက္ဆြဲလို႕ဆိုေပမယ့္ 
ေခါက္ဆဲြဖတ္မၾကိဳက္တဲ့သူေတြအေနနဲ႕ ၾကာဆံဖတ္နဲ႕လည္း အစားထိုးျပီး လုပ္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ 
ေကာ္ရည္ေခါက္ဆြဲအတြက္ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ၀က္/ၾကက္/ဘဲ ၾကိဳက္ႏွစ္သစ္ရာအသား၊ 
ေကာ္မႈန္႕၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ မုန္ညင္း၊ ပန္းေဂၚဖီ၊ ပဲပင္ေပါက္၊ တရုတ္နံနံ၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ 
ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငါးပိစိမ္းစားနဲ႕ သံပရာသီးတို႕ပါေနာ္။ 
ပထမအဆင့္အေနနဲ႕ အသားအရိုးတဲြလ်က္ကို သန္႕စင္ေအာင္ေရေဆးျပီး အတုံးခပ္ၾကီးၾကီးတုံးျပီး 
ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ခ်င္းေထာင္းရည္တို႕နဲ႕နယ္ျပီး ခဏႏွပ္ထားေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ 
အိုးတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး အသားေတြကိုထည့္၊ ေရကိုလည္း အသားျမဳပ္ရုံထည့္ျပီး ျပဳတ္ေပးထားပါေနာ္။  
ပထမတစ္ေရခန္းေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အသားေတြကုိ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ျပီးေတာ့ ေရထပ္ထည့္ျပီး 
တည္ေပးပါ။ အသားႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးထဲကေန အသားေတြကိုဆယ္၊ အေအးခံျပီး 
အသားႏႊင္ေပးထားပါေနာ္။ ေကာ္မႈန္႕ကိုေတာ့ စားမယ့္လူရယ္၊ ေကာ္ရည္အပ်စ္အက်ဲအၾကိဳက္ေပၚ 
မူတည္ျပီး ေဖ်ာ္ေပးပါေနာ္။ ေကာ္မႈန္႕ေဖ်ာ္တဲ့အခါမွာ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္း 
ထည့္ေဖ်ာ္ေပးပါ။ မုန္ညင္း၊ ပဲပင္ေပါက္၊ ပန္းေဂၚဖီတို႕ကိုလည္း ေရနဲ႕ေသေသခ်ာခ်ာ 
အထပ္ထပ္ေဆးျပီး လီွးခၽြတ္ေရစစ္ထားေပးပါေနာ္။ ငါးပိစိမ္းစားကိုလည္း မီးေလးအုံးထားေပးပါ။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းကုိလည္း ေရေဆးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကိုလည္း အခြံႏႊာျပီး ဆီခ်က္ခ်က္ဖို႕ 
ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ 
ေခါက္ဆဲြျပဳတ္ျခင္း 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲ ေရထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ေရေႏြးအိုးတည္ပါ။ 
ေရေႏြးဆူျပီဆိုရင္ ေခါက္ဆြဲ/ၾကာဆံကို ျပဳတ္ေပးပါ။ အက်က္လည္းညီေစ၊ 
ေပ်ာ့လည္းမေပ်ာ့ေစေအာင္ သတိထားျပီး ျပဳတ္ျပီးရင္ ေခါက္ဆဲြျပဳတ္အိုးကုိခ်ျပီး ေရသြန္ပါ။ 
ေခါက္ဆဲြေတြကို စကာနဲ႕ စစ္ယူျပီး ေရေအးေအးနဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာႏံွ႕စပ္ေအာင္ ေဆးေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ စကာနဲ႕ ေရစစ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ ပဲပင္ေပါက္ကိုလည္း ေရေႏြးေဖ်ာျပီး 
ေရစစ္ထားေပးပါေနာ္။ 
ဟင္းရည္အိုးတည္ျခင္း 
အသားႏႊင္ထားျပီးတဲ့ အရိုးေတြကို ငရုတ္ဆုံထဲ မညက္တညက္ထည့္ေထာင္းျပီး အရုိးေတြကုိ 
ဇလုံးထဲထည့္ျပီး အရိုးေထာင္းေရကို အိုးတစ္လုံးထဲ စစ္ယူပါ။ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီအရိုးေရထဲကို ဆား၊ 
သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ေပးဆူပါေနာ္။ ဆူလာျပီဆိုရင္ ဟင္းအိုးထဲကုိ 
ခုနက ႏႊင္ထားတဲ့ အသားဖတ္ေလးေတြထည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ငရုတ္ေကာင္း 
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မညက္တညက္ေထာင္းတို႕ကို ထည့္ျပီး ေပးဆူပါ။ ေနာက္တစ္ၾကိမ္ဆူရင္ေတာ့ ေကာ္ရည္ 
ေဖ်ာ္ထားတာေတြကို ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ေကာ္ရည္ေတြ လံုးခဲသြားတာမ်ဳိး ျဖစ္မသြားေအာင္ 
ေသေသခ်ာခ်ာေလး ေမႊေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ မီးေအးေအးနဲ႕ ေျဖးေျဖးခ်င္း ဟင္းအိုးဆူေအာင္ 
တည္ထားေပးပါေနာ္။ ဟင္းအိုးထဲကို ပန္းမုန္လာပြင့္နဲ႕ မုန္ညင္းကို စားခါနီးမွ ထည့္စားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
အရသာကိုေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့အေနေလာက္မွန္းျပီး ထည့္ထားပါေနာ္။ 
 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေၾကာ္ျခင္း 
မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးေလးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းခပ္ျပီး 
အသင့္လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီေၾကာ္ေတြကို ထည့္ေၾကာ္ပါေနာ္။ မီးမျပင္းေစဘဲ အသင့္အတင့္နဲ႕ 
အက်က္ညီေအာင္ေၾကာ္ပါ။ ေရႊ၀ါေရာင္သန္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚကေန ဒယ္အိုးကိုခ်ျပီး 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေတြကို ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲ ဆယ္ယူပါေနာ္။ 
 
ခ်ဥ္ငန္စပ္နည္း 
မီးအုံးထားတဲ့ ငါးပိစိမ္းစားထဲကို ၾကက္သြန္ျဖဴေထာင္းေလးထည့္၊ သံပရာရည္ရႊဲရႊဲေလးဆမ္းေပးပါ။ 
ေရေဆးျပီးသား ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကို မထူမပါးေလးလီွး၊ ဆား၊ သၾကားနဲ႕နယ္ျပီး 
သံပရာရည္ေလးနဲ႕ နယ္ေပးထားပါေနာ္။ 
 
အဆင္သင့္ပါပဲေနာ္ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္လုံးထဲကို ေခါက္ဆြဲထည့္၊ ေကာ္ရည္ထည့္၊ အသား၊ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ မွ်ထည့္ပါ။ ပဲပင္ေပါက္ေရေႏြးေဖ်ာထည့္၊ ျပီးေတာ့ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးျဖဴး၊ 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးထည့္၊ တရုတ္နံနံေလးထည့္ျပီး ပြဲျပင္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ငါးပိမီးကင္ 
သံပရာရည္ဆမ္း၊ ငရုတ္ခ်ဥ္ေလးနဲ႕ တြဲဖက္ျပီး ပူပူေႏြးေႏြးေလး သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 
 
(၁၈၅) ရွမ္းထမင္းခ်ဥ္သုပ္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 
 
Z က ရွမ္းထမင္းခ်ဥ္သုပ္စားခ်င္တယ္ဆိုလို႕ က်န္တဲ့ေမာင္ႏွမေတြေရာ အားလုံး စားလို႕ရေအာင္ 
ကၽြန္မ သုပ္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
ရွမ္းထမင္းခ်ဥ္သုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ထမင္း၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ငါး သို႕မဟုတ္ 
ပုစြန္ေျခာက္၊ ေျမပဲဆန္ေၾကာ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ခ်င္း ဆီ၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ဂ်ဴးျမစ္၊ 
ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ထမင္းကိုေတာ့ ရွမ္းဆန္ ဒါမွမဟုတ္ ခပ္ေစးေစးဆန္ကို ခ်က္ပါ။ ထမင္းခ်က္ထားတဲ့အခ်ိန္မွာ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာပါ။ ၾကက္သြန္နီကို ေရေဆး၊ ပါးပါးလီွးထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း အ၀ိုင္းလိုက္ေလး ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ ျပီးရင္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကိုလည္း ေရေဆးျပီး ျပဳတ္ဖို႕ အိုးတစ္လုံးထဲ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကို တန္းစီထည့္ျပီး 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးျမဳပ္ရုံေရထည့္ျပီး ျပဳတ္ဖို႔ျပင္ထားေပးပါ။ ငါးကိုလည္း သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာျပီး 
ခ်င္းေလးနည္းနည္းေထာင္းထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕နယ္ျပီး အိုးထဲမွာထည့္၊ ငါးေရျမဳပ္ရုံထည့္ျပီး 
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ျပဳတ္ဖို႕ ျပင္ေပးထားပါ။ ဂ်ဴးျမစ္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္တို႕ကိုလည္း ေရသန္႕စင္ေအာင္ေဆးျပီး 
ေရစစ္ထားေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚကို ငါးျပဳတ္အိုးတည္ေပးပါ။ ငါးျပဳတ္တဲ့အခါ 
အက်က္ညီေအာင္ ငါးကို ဟိုဘက္ဒီဘက္ လွန္ျပီး ျပဳတ္ေပးပါေနာ္။ ငါးျပဳတ္အိုးရျပီဆိုရင္ေတာ့ ခ်ျပီး 
ငါးကိုဆယ္ျပီး အေအးခံထားေပးပါ။ ငါးျပဳတ္ေအးျပီဆိုရင္ေတာ့ အရိုးႏႊင္ထားေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးျပဳတ္အိုးတည္ေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြ အခြံအက္ကြဲလာျပီဆိုရင္ ဟိုဘက္ဒီဘက္ 
လွန္ေပးျပီး ေရခန္းေအာင္ျပဳတ္ေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးက်က္ျပီဆိုရင္ အခြံႏႊာျပီး ခရမ္းခ်ဥ္သီးေတြကို 
ထက္ျခမ္းခဲြျပီး အေစ့ေတြထုပ္ပစ္ျပီး အသားေတြကိုေခ်ျပီး အႏွစ္ရေအာင္ယူပါ။ 
ဒယ္အိုးထဲကို ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕အနီကိုထည့္ ဆီခ်က္ေၾကာ္ထားျပီး 
ဆယ္ထားေပးပါ။ ဒယ္အိုးထဲမွာ ဆီကို နည္းနည္းခ်န္ထားေပးျပီး ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ကို 
အရင္ေၾကာ္ျပီး ဆယ္ထား၊ က်န္တဲ့ဆီနဲ႕ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ကိုထည့္ျပီး မီးေအးေအးနဲ႕ 
ေၾကာ္ေပးပါ။ 
အဆာပလာေတြ အသင့္ျဖစ္တဲ့အခ်ိန္မွာ ထမင္းအိုးလည္း က်က္ေလာက္ပါျပီ။ ထမင္းအိုးထဲက 
ထမင္းပူပူေလးေတြကို ေယာင္းမနဲ႕ အသာအယာဖြေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ လင္ဗန္းက်ယ္က်ယ္ 
တစ္ခ်ပ္ထဲမွာ ထမင္းပူပူရယ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးအႏွစ္ရယ္၊ ငါးရယ္၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ေၾကာ္၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္းတို႔ထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ငရုတ္ေကာင္းၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလး ထည့္ျပီး နယ္ေပးပါေနာ္။ ငါးျပဳတ္မထည့္တဲ့သူကေတာ့ 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ထည့္ျပီး နယ္လည္း ရပါတယ္ေနာ္။ ထမင္းေရာ အဆာပလာေတြေရာ နယ္တာႏံွ႔ျပီး 
ေစးပိုင္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဟင္းရည္ေသာက္ပန္းကန္လုံးေလးထဲ နယ္ထားတဲ့ ထမင္းေလးကုိ 
ထည့္လိုက္ပါ။  
(လွပေအာင္ ပုံစံခြက္ေလးထဲ ထည့္လိုက္တယ္ ဆိုပါေတာ့ေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ ထမင္းဆုပ္ေလး 
ေတြလိုပဲ လုံးလုံးေလးေတြ ဆုပ္လိုက္ပါတယ္ေနာ။္)  
ျပီးေတာ့မွ ကိုယ္စားမယ့္ ပန္းကန္ျပားထဲကို ထမင္းဆုပ္ေလးကိုထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန 
ၾကက္သြန္ေၾကာ္ဆီခ်က္ဆမ္း၊ ေျမပဲဆန္ေၾကာ္ေလးထည့္၊ ဂ်ဴးျမစ္ေလးထည့္၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ ္ေလးထည့္၊ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္ေလးထည့္ျပီး ျပင္ပါေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကလည္း 
ခ်ဥ္ခ်ဥ္ေလးမွ ၾကိဳက္တတ္တဲ့အတြက္ သံပရာသီးအစိတ္ေလးတစ္စိတ္ေလာက္ 
ထည့္ေပးတတ္ၾကေသးတယ္ေနာ္။  
ၾကိဳက္တတ္ရင္ အသားေျခာက္ေၾကာ္ေလး ဒါမွမဟုတ္ အသားေျခာက္ မီးဖုတ္ေလးပါ 
ထည့္တတ္ၾကေသးတယ္ေနာ္။ ေရေႏြးၾကမ္းပူပူေလး ဒါမွမဟုတ္ ၾကက္ရိုးဟင္းခါး ပူပူေလးနဲ႕ 
တဲြဖက္ျပီး သုံးေဆာင္ပါေနာ္။  
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(၁၈၆) ရွမ္းေခါက္ဆဲြ                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 

တို႕ဟူးေႏြးလုပ္မယ္ဆိုျပီး စိတ္ကူးထားေပမယ့္ ကုလားပဲမႈန္႕အစိမ္း ၀ယ္မရတာနဲ႕ ရွမ္းေခါက္ဆဲြပဲ  
လုပ္လိုက္ရပါတယ္။ ရွမ္းေခါက္ဆဲြမွာ ဆန္ေစးရယ္၊ အဖြယ္ရယ္ဆိုျပီး ရိွပါတယ္။  
ဒီမွာေတာ့ ကၽြန္မကေတာ့ ရွာလို႕ ရတဲ့အဖတ္နဲ႕ပဲ ခ်က္လိုက္ရတာပါ။ အဓိကေတာ့  
အသုပ္သေဘာမ်ဳိးလုပ္လိုက္တာပါ။  
ပထမအဆင့္အေနနဲ႕ အသားဟင္းကို လုပ္ပါတယ္။ ၀က္သား ဒါမွမဟုတ္္ ၾကက္သားကို ေ 
တာက္ေတာက္စင္းပါ။ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္းနုပ္နုပ္စင္းတို႕နဲ႕ ေရာနယ္ပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးကုိ ေထာင္းပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးပါးပါးလီွးျပီး ႏုပ္ႏုပ္စင္းပါ။အဆင္သင့္ 
ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဆီထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးကို  
ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ နာနတ္ပြင့္ေလး ႏွစ္ဖတ္ေလာက္ ထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ျပီးရင္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးဖတ္ေလးေတြ လိပ္တက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတဲ့ အသားေလးေတြထည့္ျပီး  
ေမႊပါ။ ပဲငံျပာရည္ အၾကည္၊ ပဲငံျပာရည္ အေနာက္ ႏွစ္မ်ိဳးလုံးထည့္ပါ။ ငံျပာရည္နည္းနည္းေလာက္  
ထည့္ပါ။ ေရနည္းနည္းေလာက္ထည့္၊ ခဏတည္ထားျပီး အသားလည္း ႏူး၊ ဆီလည္းျပန္လာျပီဆုိလွ်င္  
ဟင္းအႏွစ္က်က္ပါျပီ 
ဒုတိယအဆင့္အေနနဲ႕ ဟင္းခ်ဳိရည္အိုးတည္တာပါ။ ၾကက္ရုိးေျခသလုံးရိုးကို အုိးထဲထည့္၊ ေရထည့္ျပီး၊  
ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္း၊ ခ်င္းအ၀ိုင္းလိုက္ လွီးထည့္၊ ဟင္းရည္အိုး ဆူေအာင္ တည္ပါ။  
ဟင္းအိုးဆူလာရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဓါးျပားရုိက္ထည့္ပါ။ ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ထားပါေနာ။္  
တတိယအဆင့္အေနနဲ႕ကေတာ့ ရွမ္းေခါက္ဆဲြဖတ္ ျပဳတ္တာပါ။ ကၽြန္မ ဒီမွာေတာ့ ဗီယက္နမ္က  
လာတဲ့ ဆန္ျပားဖတ္ကို ၀ယ္ျပီး သုံးလိုက္ပါတယ္။ မျပဳတ္ခင္ နာရီ၀က္ေလာက္ ေရၾကိဳစိမ္ 
ထားလိုက္ပါတယ္။  
စားပြဲျပင္ခါနီီးမွ စကာေလးထဲကို ေခါက္ဆဲြဖတ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ပြက္ပြက္ဆူေနတဲ့ ဟင္းခ်ိဳ ရည္အိုးထဲ  
ထည့္ျပီး တူနဲ႕ ေခါက္ဆဲြဖတ္ေတြကို ဟိုဘက္ဒီဘက္လွည့္ေပးပါေနာ္။ ေခါက္ဆဲြဖတ္ အိျပီ ဆိုရင္ေတာ့  
ေရစစ္ျပီးေတာ့မွ စားပြဲျပင္မယ့္ ပန္းကန္ထဲကို ထည့္ပါေနာ္။  
တျခား မရိွမျဖစ္ လိုအပ္တဲ့ အဆာပလာေတြကေတာ့ ေျမပဲေလွာ္ကို အခြံႏႊာျပီး မညက္တညက္ေလး  
ေထာင္းထားေပးပါ ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ပါးပါးလီွးျပီး ဆီခ်က္ေၾကာ္၊ ဆီခ်က္ရျပီဆိုရင္ ပန္းကန္လုံးထဲ  
ေျပာင္းထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္းမႈန္႕ကို ဆီထဲ လိွမ့္ျပီး ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးလုပ္၊ 
အရမ္းမတူးခင္မွာ အျမန္ခ်လိုက္ေနာ္။ ပဲငံျပာရည္ အပ်စ္ကို ပန္းကန္လုံးထဲထည့္၊ 
ျပီးေတာ့ဟင္းခ်ဳိရည္ေလး နည္းနည္းနဲ႕ စပ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ နံနံပင္ ပါးပါးလွီးထားပါ။  
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စားပြဲျပင္မယ္ဆိုရင္ မုန္႕ဖတ္ေလးထည့္၊ အသားဟင္းထည့္၊ ေျမပဲေလွာ္ေထာင္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊  
ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးထည့္၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ထည့္၊ ျပီးရင္ေတာ့ ေသေသခ်ာခ်ာနယ္ျပီး စားရုံပဲေနာ္။  
ဟင္းရည္ပူပူေလးကို ပန္းကန္လုံးေလးထဲ ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး  
ျဖဴးျပီး တဲြဖက္စားသုံးလို႕ရပါျပီ။ ျမန္မာျပည္မွာေတာ့ မုန္ညင္းခ်ဥ္နဲ႕ တဲြဖက္စားတယ္ေလ။  
ဒီမွာေတာ့ TAKANA လို႕ေခၚတဲ့ မုန္ညင္းခ်ဥ္ေလးကို အရည္ညႇစ္လိုက္တယ္၊ ျပီးေတာ့မွ  
ဆားေလးနဲ႕ သံပရာရည္ေလးထည့္ျပီး တဲြစားလိုက္တာပါပဲ။ ကဲ ႕ ႕ ႕ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
 
(၁၈၇) Thai Spring Roll လုပ္စားၾကရေအာင္                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

   

 
 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ဒီတစ္ခါေတာ့ ထိုင္းေကာ္ျပန္႕စိမ္းလုပ္နည္းေလး လက္တို႕ 
လိုက္ပါရေစဦးေနာ္။ ေကာ္ျပန္႕အတြက္လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ သခြါးသီး၊ ေထာပတ္သီး၊ 
မုန္လာဥနီ၊ mizu na လို႕ေခၚတဲ ့အရြက္ ဆတ္လတ္ရြက္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ပဲၾကာဆံ၊ ပုစြန္၊ 
၀က္သားအလႊာ၊ ကညြတ္ရယ္၊ rice paper လို႕ေခၚတဲ့ ေကာ္ျပန္႕ရြက္ရယ္ပါ။ 
အခ်ဥ္ရည္အတြက္ကေတာ့ ရွာလကာရည္၊ ငံျပာရည္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴအနည္းငယ္နဲ႕ ခ်င္းအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
သခြါးသီး၊ ေထာပတ္သီး၊ မုန္လာဥနီ၊ mizu na လို႕ေခၚတဲ ့အရြက္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး အဲ့ဒါေတြကိုေတာ့ 
ေရေဆးျပီး လိုခ်င္တဲ့ ပုံစံေလးေတြအတိုင္း လီွးထားရုံပါပဲ။ ပုံထဲကအတိုင္းေပါ့ေနာ္။ ကညြတ္ရယ္၊ 
ပဲၾကာဆံရယ္၊ ၀က္သားအလႊာရယ္၊ ပုစြန္ရယ္ကိုေတာ့ ျပဳတ္ရမယ္ေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ေကာ္ျပန္႕လိပ္မယ့္ ပန္းကန္ျပားေလးေတြကို ယူျပီး rice paper (ဒီမွာ 
၀ယ္လို႕ရတဲ့အရြက္ေတြက အေျခာက္ေတြပါ) တစ္ရြက္ကိုခင္းပါ။ ျပီးေတာ့ ေရဆြတ္ေပးပါ။ rice paper 
ေလးက ေရနဲ႕ ထိျပီး ေကာ္ျပန္႕လိပ္လို႕ေခါက္လို႕ေကာင္းမယ့္ အေနအထားေလးေရာက္လာရင္ 

- 260 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ဆတ္လတ္ရြက္၊ မုန္လာဥနီ၊ mizu na အရြက္၊ ေထာပတ္သီး၊ သခြါးသီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကာဆံ၊ 
၀က္သား၊ ပုစြန္တို႕ကို ေသခ်ာလွလွပပ စီစီရီရီေလး ထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ 
က်စ္က်စ္လစ္လစ္ေလးျဖစ္ေအာင္ ေသခ်ာလိပ္ေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ေကာ္ျပန္႕လိပ္ေလးေတြရပါျပီ။ 
အခ်ဥ္အတြက္ကိုေတာ့ ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးထဲ ေရေႏြးထည့္၊ ရွာလကာရည္၊ ငံျပာရည္၊ 
သၾကားအနည္းငယ္ထည့္ျပီး အရင္ေမႊေပးပါ။ ျပီးေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ခ်င္းကိုျခစ္ျပီးထည့္ေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဳိခ်ဥ္ငန္စပ္ အခ်ဥ္ရည္ေလးရပါျပီ။ 
ျပီးရင္ ေကာ္ျပန္႕စိမ္းလိပ္ေလးကုိယူ၊ အခ်ဥ္ရည္ပန္းကန္ေလးထဲ ခဏေလး ႏွစ္ျပီး စားရုံပါပဲေနာ္။ 
အာဟာရလည္းျဖစ္၊ ကယ္လိုရီလည္း မမ်ားတဲ့အတြက္ က်န္းမာေရးအတြက္လည္းေကာင္းျပီး Diet 
လည္း လုပ္ျပီးသားျဖစ္တဲ့အတြက္ အဆင္ေျပတယ္ေလ ႕ ႕ ႕ လုပ္ရတာလည္း မခက္တဲ့အတြက္ 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမတို႕ေရ ႕ ႕ ႕ လက္စြမ္းျပျပီး စမ္းသပ္ၾကည့္ၾကပါဦးေနာ္ ႕ ႕ ႕ ႕  
 
(၁၈၈) ေမာ္လျမိဳင္ အုန္းႏို႕ေခါက္ဆဲြ                                                                မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဒီေန႕ေတာ့ သူငယ္ခ်င္းေတြစုျပီး အုန္းႏို႕ေခါက္ဆဲြခ်က္စားၾကမယ္ဆိုျပီး တိုင္ပင္ျပီး ခ်က္ၾကပါတယ္။  
တစ္ေက်ာင္းတစ္ဂါထာ တစ္ရြာတစ္ပုဒ္ဆန္းဆိုသလိုပဲ ေဒသတစ္ခုနဲ႕ တစ္ခု အစားအေသာက္ 
ခ်က္ျပဳတ္ပုံလဲ ကြဲျပားပါတယ္။ ေမာ္လျမိဳင္ အုန္းႏို႕ေခါက္ဆြဲက တျခားအရပ္ေဒသေတြနဲ႕ ခ်က္နည္းနဲ႕ 
မတူပါဘူး။ ပဲမႈန္႕အစိမ္းကို က်ဳိျပီး ခ်က္တာမဟုတ္ဘဲ ကုလားပဲကို ႏူးေနေအာင္ ျပဳတ္ၿပီးေတာ့ 
ဇကာနဲ႕ တိုက္ျပီးေတာ့ စစ္ခ်ျပီး ခ်က္တာပါ။ အခု ေမာ္လျမိဳင္အုန္းႏို႕ေခါက္ဆဲြ ခ်က္နည္းအဆင့္ဆင့္ကုိ 
ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ဟင္းရည္အတြက္ ကုလားပဲ၊ အုန္းႏို႕အရည္ဘူး ဒါမွမဟုတ္ အမႈန္႕၊ 
ၾကက္အရိုး အသားေရာ၊ ၾကက္ရင္အုံသား၊ၾကက္ အသည္းအျမစ္၊ ၾကက္ဥ၊ ပဲျပား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ 
ခ်င္း၊ ငံျပာရည္၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ စတာေတြပါ။ 
ျပီးေတာ့ ပဲပင္ေပါက္၊ နံနံပင္၊ ပဲေတာင့္ရွည္၊ သံပရာသီး၊ ငရုတ္သီး အေလွာ္မႈန္႕၊ သံပရာရည္သီး 
စတာေတြလဲ လိုအပ္ပါတယ္။ 
ခ်က္နည္းအဆင့္ဆင့္ကေတာ့ ပထမဆုံး ကုလားပဲကို မခ်က္ခင္ အနည္းဆုံး ၃ နာရီေလာက္ ေရစိမ္၊ 
ျပီးေတာ့မွ ႏူးေနေအာင္ျပဳတ္ပါ။  
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အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ၾကက္အရိုးအသားေတြကို ေသခ်ာခုတ္ထစ္ေဆးေၾကာျပီး ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ 
နယ္ထား၊ ျပီးေတာ့မွ ပဲအိုးထဲ အဲဒီ ၾကက္အရိုးအသားေတြကို ထည့္ျပဳတ္ပါ။ ၾကက္သား၊ ၾကက္သည္း၊ 
ကက္ျမစ္တို႕ကို အတုံးေသးေသးေလးေတြတုံးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ အ ခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ နယ္ျပီး ႏွပ္ထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးတို႕ကိို ေထာင္းထားေပးပါ။ ပဲျပားေလးေတြကို ေၾကာ္ျပီး တုံးထားပါ။ 
ၾကက္ သြန္နီကို ဘေလာ့ခ္တုံးေလးေတြ လီွးထားတာသတ္သတ္၊ ခပ္ပါးပါးေလး ေတြသတ္သတ္ 
လီွးထားပါ။ ၾကက္ဥအစိမ္း ႏွစ္လုံးကုိ ေသေသခ်ာခ်ာ ေခါက္ထားေပးပါ။ 
အားလုံး အဆင္သင့္ျဖစ္ေအာင္ လုပ္ျပီးျပီဆိုရင္ေတာ့ ပဲနဲ႕ ၾကက္ရိုးျပဳတ္ ထားတာလဲ 
အနံ႕လႈိႈ္င္လႈိင္ထြက္လာျပီး ပဲေရာ ၾကက္ရိုးပါ ႏူးလာပါျပီ။ ပဲအိုးကိုခ်ျပီး အေအးခံ၊ ျပီးေတာ့ ပဲကို 
ဇကာနဲ႕ တိုက္ခ်ပါ။ ၾကက္ရုိးျပဳတ္ေတြ အိုးထဲမွာ က်န္ေနပါမယ္၊ အဲ့ဒီအထဲကို အုန္းႏို႕မႈန္႕ 
အထုပ္ေသးတစ္ ထုပ္၊ ဒါမွမဟုတ္ အုန္းႏို႕ကို ကိုယ္လိုသေလာက္ ထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ တည္ေပးပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးေထာင္းကို အနည္းငယ္ ဆီသတ္ ျပီးေတာ့ လီွးထားတဲ့ ပဲျပားေတြ ထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ပါ။ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေသခ်ာစြာ ဆီသတ္ေပးပါ။  
အုန္းႏို႕ပြက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ခုနက တိုက္ခ်ထားတဲ့ ပဲေတြရယ္၊ ခုနက ဆီသတ္ထားတ့ဲ 
ပဲျပားေတြရယ္ကို ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္ နည္းနည္းထည့္ျပီး 
ဟင္းအိုးဆူေအာင္ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးထပ္ဆူလာရင္ 
ၾကက္သြန္ဘေလာ့ခ္တုံးေလးေတြကို ဟင္းအိုးထဲထည့္ပါ။  
ဟင္းအုိးတည္ထားတဲ့အခ်ိန္မွာ ေနာက္မီးဖိုတစ္ဖိုမွာေတာ့ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဆီထည့္၊ 
ဆီပူလာျပီဆိုရင္ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီး၊ၾကက္သြန္ ျဖဴနီခ်င္းကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ျပီးေတာ့ 
ႏွပ္ထားတဲ့ၾကက္သားၾကက္သည္း ၾကက္ျမစ္အတုံးေလးေတြကို ထည့္ျပီး ေသခ်ာေမႊ၊ 
ေရေလးနည္းနည္းထည့္ ျပီးေတာ့ အဖုံးအုပ္ထားေပးပါ။ ေရခန္းေလာက္ျပီဆိုရင္ ေနာက္တစ္ၾကိမ္ 
ထပ္ေမႊျပီး ေရထပ္ထည့္၊ မီးနည္းနည္းေလ်ာ့ျပီး ပြက္ေအာင္ထပ္တည္ပါ။ ဒီတစ္ေရခန္းရင္ေတာ့ 
ဟင္းအေပါ့အငန္ျမည္းျပီး ဟင္းအိုးခ်လို႕ရပါျပီ။  
ပဲအုန္းႏို႕ဟင္းအိုးကလည္း အုန္းႏို႕နံ႕သင္းသင္းေလးေမႊးလာျပီ၊ ဟင္းအိုးလဲ ေကာင္းေကာင္းပြက္လို႕ 
ၾကက္သြန္နီလဲ ႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ ေခါက္ထားတဲ့ ၾကက္ဥေတြကို ဟင္းရည္အိုးထဲကို ထည့္ပါ။ 
ၾကက္ဥဖတ္ေလးေတြမြမြလႊလႊ ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ၾကက္ဥထည့္တဲ့အခ်ိန္မွာ တစ္ဖက္ကလည္း 
ေယာက ္ ခ်ဳိဇြန္းနဲ႕ ေသခ်ာေမႊေပးပါေနာ္။ ဟင္းရည္အိုးကိုေတာ့ အေပါအငန္ျမည္းျပီးေတာ့ 
မီးမွ်င္းမွ်င္းေလးနဲ႕ တည္ထားလိုက္ပါေတာ့ေနာ္။ 
ဒီဘက္မီးဖိုမွာေတာ့ ေရေႏြးအိုးတည္ျပီးပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ေခါက္ဆဲြနဲ႕ နန္းျပားဖတ္ (ေမာ္လျမိဳင္က 
အုန္းႏို႕ေခါက္ဆဲြကို နန္းျပားဖတ္နဲ႕တူတဲ့ အဖတ္နဲ႕ စားတဲ့ အေလ့မို႕ နန္းျပားဖတ္ကို သုံးတာပါ။ 
ကၽြန္မလဲ နန္း ျပားဖတ္ကို ပိုၾကိဳက္ပါတယ္။) ေတြကို ျပဳတ္၊ ျပီးေတာ့ ေရေအးေအးနဲ႕ အထပ္ထပ္ေဆး၊ 
ဇကာထဲထည့္ျပီး ေရစစ္ထားပါေနာ္။ ၾကက္ဥလဲထည့္ ျပဳတ္၊ က်က္ျပီဆိုရင္ အခြံႏႊာျပီး 
ႏွစ္ျခမ္းျခမ္းထားပါေနာ္။ ပဲပင္ေပါက္ေရ ေႏြး ေဖ်ာပါ။ ပဲသီး၊ နံနံပင္တို႕ကို ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးလီွးထားပါ။သံပရာသီး စိတ္ေလးေတြလီွးျပီး ပန္းကန္ထဲ ထည့္ထားပါ။ အားလုံး အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီ 
ဆိုရင္ေတာ့ စားလို႕ရပါျပီ။ 
မုန္႕ပြဲျပင္ဖို႕အတြက္ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ယူျပီး ေခါက္ဆဲြဖတ္နဲ႕ နန္းျပားဖတ္ တစ္၀က္စီ ထည့္ပါတယ္။ 
ျပီးေတာ့ အုန္းႏို႕ဟင္းရည္ထည့္၊ အေပၚကေန နံနံပင္၊ ပဲသီး၊ ၾကက္သြန္နီပါးပါးလီွး၊ 
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ပဲပင္ေပါက္ေရေႏြးေဖ်ာ စတာေတြကုိထည့္၊ ငံျပာရည္နည္းနည္း၊ ၾကက္သားဟင္းထည့္၊ 
သံပရာရည္ေလးညႇစ္ထည့္၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ေလးနဲ႕ ခ်ဳိဆိမ့္ခ်ဥ္ငန္စပ္အရသာ 
အုန္းႏို႕နံ႕ေမႊးေမႊးေလး နဲ႕ ေမာ္လျမိဳင္ အုန္းႏို႕ေခါက္ဆဲြ သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီ။ ကၽြန္မလည္း ဆာဆာနဲ႕ 
စားလုိက္တာ သုံးပြဲေတာင္ စားလုိက္တယ္။ေတာ္ေသးတယ္ ႕ ႕ ႕ ေသြးတိုးမတက္တတ္လို႔။. 
 
(၁၈၉) ႏို႕စိမ္းေခါက္ဆဲြ                                                                               မာတိကာသုိ႔ 

 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို  

ႏို႕စိမ္းေခါက္ဆြဲေလး ခ်က္ေကၽြးပါရေစ ဦးေနာ္။ အုန္းႏို႕ေခါက္ဆြဲစားခ်င္တယ္၊ ဒါေပမယ့္ 
ေသြးတိုးေတာ့ အုန္းႏို႕နဲ႕ မတည့္ဘူးလို႕ ဆိုလာတဲ့ ကၽြန္မရဲ႕ ဦးငယ္အတြက္ ခ်က္ေကၽြးျဖစ္ခဲ့တာပါ။ 
ႏို႕စိမ္းေခါက္ဆဲြခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။  
 
ေခါက္ဆဲြ - ၁ ပိသာ + နန္းလုံး ၅၀ က်ပ္သား  
ၾကက္သား- ၁ ပိသာ  
ပဲေသြး အတုံး ၂၀  
ႏုိ႕စိမ္းႏွစ္ဘူး  
ကုလားပဲ ၃၅ က်ပ္သား + ေမႊးပဲမႈန္႕အထုပ္ႀကီိး တစ္ထုပ္  
ၾကက္သြန္နီအရြယ္ေတာ္အလုံး ၅၀ က်ပ္သားခန္႕  
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊  
ခ်င္းအနည္းငယ္  
ဆီ  
ငံျပာရည္  
ဟင္းခပ္မႈန္႕  
သၾကား  
ေရသဖန္းရြက္ (အုန္းႏို႕နံ႕ေမႊးတဲ့အရြက္)  
နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္  
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕အနည္းငယ္  
ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕  
ပဲပင္ေပါက္၊ ပဲျပား  
ပဲသီး၊ သံပရာသီး တို႕ပါေနာ္။  
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ၾကက္သားကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး အရိုးသတ္သတ္၊ အသားသတ္သတ္  
သီးသန္႕လီွးေပးပါ။ ၾကက္သားအသားေတြကို ခပ္ေသးေသးအတုံးေလးေတြရေအာင္ တုံးပါ၊  
ၾကက္ရိုးေတြကိုလည္း အရြယ္ေတာ္ အတုံးေလးေတြတုံးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သားေရာ  
အရိုးပါ တစ္ပန္းကန္စီ ဟင္းခတ္မႈန္႔၊ ဆားနဲ႕ သၾကားတို႕နဲ႕ ေရာနယ္ေပးပါ။  

ျပီးရင္ ခ်င္းကိုအခြံႏႊာ၊ ေရေဆး၊ ညက္ေအာင္ေထာင္းျပီး အရည္ညႇစ္ျပီး  
ၾကက္သားေတြနဲ႕ ေရာနယ္ျပီး ႏွပ္ထားေပးပါ။  

ပဲေသြးကို ေရေဆးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ ခ်င္းတို႕နဲ႕  
နယ္ေပးထားပါ။ ပဲျပားကိုလည္း ေရေဆးျပီး အလ်ားလိုက္လီွး၊ ဆား၊ သၾကားေလးနဲ႕ နယ္ေပးထားပါ။  

ကုလားပဲကို မခ်က္ခင္ ေလးနာရီေလာက္ကတည္းက ေရစိမ္၊ ျပီးရင္ ႏူးေအာင္ျပဳတ္ျပီး 
ကုလားပဲေတြကို ေခ်ေပးပါ။  

ၾကက္သြန္နီ ခုနစ္လုံးေလာက္နဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴသုံးလုံးတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး 
ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နဲ႕အတူ ေရာေထာင္းေပးပါ။  

ပဲပင္ေပါက္၊ ပဲသီးတို႕ကိုလည္း သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။  
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္  

နႏြင္းမႈန္႕ေလး ခတ္ျပီး ပဲျပားေတြကို အရင္ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ရလာတဲ့ ပဲျပားေတြကို ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ သီးသန္႕ထည့္ေပးထားပါ။ ပဲျပားေၾကာ္ျပီးရင္  

လက္က်န္ဆီနဲ႕ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါေနာ္။  
ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္၊ ျပီးရင္ နယ္ႏွပ္ထားေသာ  

ၾကက္သားနဲ႕ ၾကက္ရိုးမ်ားကုိ ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သားထဲက  
ထြက္လာမယ့္ေရနဲ႕ တစ္ေရခန္းေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ ပထမတစ္ရည္ ခန္းျပီဆိုရင္  
ဟင္းအိုးထဲက ၾကက္ရိုးေတြကို ဆယ္ယူျပီး ဇလုံတစ္လုံးထဲ ထည့္ေပးထားပါ။  

က်န္တဲ့ ၾကက္သားေတြထဲကို နယ္ထားတဲ့ ပဲေသြးေတြထည့္ျပီး ဆီျပန္ေအာင္  
တည္ေပးပါ။ ဆီျပန္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ေနာက္ထပ္ ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး ၾကက္သားႏူးေအာင္ထိ 
တည္ေပးပါ။ ၾကက္သားပဲေသြးဟင္းကို ဆီက်န္ေရက်န္ဟင္းေလး ျဖစ္ေအာင္ တည္ေပးျပီး 
မီးဖိုေပၚကေန ခ်ေပးပါေနာ္။  

ဒုတိယအေနနဲ႕ ဟင္းရည္အိုးျပင္ပါမယ္။ အိုးထဲကို ေရနဲ႕ ပဲမႈန္႕ေတြထည့္ျပီး  ပဲမႈန္႕ေတြကုိ 
ေရနဲ႕ သမျပီး ပဲမႈန္႕အားလုံး ေရထဲမွာ ေပ်ာ္၀င္ေအာင္ ထည့္ေပးပါ။ ပဲမႈန္႕ေတြ ပြစိပြစိေတြ ျဖစ္ေနရင္ 
မေကာင္းပါဘူး။  

ပဲရည္ေဖ်ာ္ျပီးရင္ မီးဖိုေပၚ တင္၊ ပဲရည္အိုးကို တင္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္  
တည္ေပးပါ။ ပဲဟင္းရည္ မေ၀က်ေအာင္လည္း သတိထားပါ။ ေအာက္က တူးမသြားေအာင္လည္း  
သတိထားျပီး ေမႊေမႊေပးပါ။ ပဲစိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပဲဟင္းအိုးထဲကို ေထာင္းထားတဲ့ 
ကုလားပဲအႏွစ္၊ ႏို႕စိမ္းဘူး၊ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕တို႕ထည့္ျပီး ဆူေအာင္ တည္ေပးပါေနာ္။ 

 ဟင္းအိုးဆူလာျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္ဥေလးေတြရယ္၊ ဆီသတ္ထားတဲ့ ၾကက္ရိုးရယ္၊ 
ၾကက္သားဟင္းအိုးထဲက ပဲေသြးတစ္၀က္ရယ္ကို ထည့္ေပးပါ။ ပဲျပားေၾကာ္ကိုလည္း မထူမပါးလီွး 
ျပီးရင္ ဟင္းရည္အိုးထဲထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ေပးပါ။ ၾကက္ရိုးေတြလည္း ႏူးျပီး 
အေပါ့အငန္အရသာနဲ႕ ဟင္းရည္အပ်စ္အက်ဲကို စိတ္ၾကိဳက္ျပင္ေပးပါ။  
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အုန္းႏို႕နံ႕ေလး ေမႊးခ်င္ရင္ ေရသဖန္းရြက္ (အုန္းႏို႕နံ႕သင္းတဲ့အရြက္)ေလးကို ထည့္ျပီး 
ခဏေနရင္ ျပန္ဆယ္ယူလိုက္ပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အုန္းႏို႕နံ႕သင္းသင္းနဲ႕ အရသာရိွလွတဲ့ 
ႏို႕စိမ္းေခါက္ဆဲြဟင္းရည္ေလး အသင့္ျဖစ္ပါျပီေနာ္။  

ပဲပင္ေပါက္ကို ဒယ္အိုးတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး ေလွာ္လိုက္ပါ။ ပဲပင္ေပါက္ေတြ  
နည္းနည္းေလးႏြမ္းသြားျပီ ဆိုရင္ ခ်လိုက္ေတာ့ေနာ္။ သံပရာသီးကို အစိတ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
စိတ္ေပးပါ။ ပဲသီးကုိ ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါ။ 

ၾကက္သြန္နီေတြကို ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးေပးထားပါ။ 
မုန္႕ပြဲျပင္ဖို႕ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ယူ၊ ေခါက္ဆဲြထည့္ (ကၽြန္မက ေခါက္ဆြဲမၾကိဳက္ပါ၊ 

နန္းလုံးပဲၾကိဳက္လို႕ နန္းလုံးပဲထည့္ပါတယ္။ ၿပီးရင္ ႏို႕စိမ္းပဲဟင္းရည္ေလးဆမ္း၊ ၾကက္သားဟင္းထည့္၊ 
ပဲပင္ေပါက္ေလးထည့္၊ ပဲသီးေလးထည့္၊ ပဲေသြးလည္းထည့္၊ ငရုတ္သီးမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဥ္ကေတာ့ 
ကိုယ့္စိတ္ၾကိဳက္ ထည့္ျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။  

 
(၁၉၀) ရခိုင္မုန္႕တီ                                                                                     မာတိကာသုိ႔ 
 

   
 
မေန႕ညက မိုးေတြ သည္းသည္းမဲမဲရြာတာေရာ၊ မိုးေတြျခိမ္း၊ မိုးၾကိဳးေတြပစ္တာေၾကာင့္ 
တစ္ေယာက္တည္းအားငယ္ျပီး အိပ္မေပ်ာ္ ျဖစ္ျပီး ဒီေန႕ေတာ့ ေနမေကာင္းခ်င္သလုိ 
ေခါင္းကိုက္သလိုလိုျဖစ္ျပီး ဘာမွ စားခ်င္ေသာက္ခ်င္စိတ္မရိွဘဲ မအီမသာ ျဖစ္ေနလို႕ ဘာစားရမလဲ 
စဥ္းစားလ္ိုက္ေတာ့ ရခိုင္မုန္႕တီခ်က္စားဖို႕ သတိရသြားပါတယ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ပဒဲေကာအမႈန္႕၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
ငါးပိစိမ္းစား၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ မန္က်ည္းသီးမွည့္တို႕ျဖစ္ပါတယ္။ စစခ်င္းမွာ ငါးကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး 
ငါးပိစိမ္းစား၊ ဆားနဲ႕တူတူေရာနယ္ထားပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓါးျပားရိုက္ပါ။ ငရုတ္ေကာင္းေစ့ကိုေလွာ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကို ပါးပါးလီွးျပီး 
ေရေဆးျပီး စစ္ထားလိုက္ပါ။ မန္က်ည္းသီးမွည့္ကိုလဲ ေရေႏြးေလးနဲ႕စိမ္ထားပါ။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ငါးျပဳတ္အိုးကို အရင္စျပင္ပါမယ္။ အိုးထဲကိုနယ္ထားတဲ့ ငါးကိုထည့္၊ 
ျပီးေတာ့ငါးျမဳတ္ေအာင္ ေရထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ျပီးျပဳတ္ပါ။အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ေလွာ္ထားတဲ့ 
ငရုတ္ေကာင္းေစ့ကိုၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ေရာျပီး မညက္တညက္ေလးေထာင္းထားေပးပါ။  
ငါးျပဳတ္နံ႕ေလးေမႊးလာရင္ ငါးကို ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပးပါေနာ္။ ငါးျပဳတ္ရျပီဆိုရင္ 
ငါးကိုဆယ္ျပီးေတာ့ အရိုးႏႊင္ပါ။ အရိုးႏႊင္ျပီးသားငါးကို တခ်ဳိ႕ကို  နည္းနည္းဖယ္ထားျပီး ငါးျပဳတ္အိုးထဲ 
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ျပန္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ငါးပိစိမ္းစား၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ပဒဲေကာ စတာေတြထည့္၊ ျပီးေတာ့ ေရထည့္ျပီး 
မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ဟင္းရည္အိုးေပးဆူပါေနာ္။ ဟင္းရည္အိုးဆူလာျပီဆိုရင္ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္ေကာင္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို ထည့္လိုက္ပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလဲ ထည့္လိုက္ျပီး ဟင္းအိုးေပးဆူလိုက္ပါ။ 
ငရုတ္ေကာင္းနံ႕ေမႊးေမႊးေလးထြက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဟင္းရည္လာပါျပီ။ ျပီး္ေတာ့ ဟင္းရည္ကုိ 
အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ ဟင္းရည္အိုးကုိ တည္ထားေပးပါ။ 
ဟင္းအိုးဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးေတာင့္ေလးေတြကို ဆယ္လိုက္ျပီး မညက္တညက္ေလး 
ေထာင္းလိုက္ပါ။ ေရေႏြးေလးနဲ႕စိမ္ထားတဲ့ မန္က်ည္းသီးမွည့္ထဲကေနဲ အႏွစ္ကို ယူပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ မန္က်ည္းႏွစ္၊ ငရုတ္သီးေထာင္း၊ ဟင္းရည္အနည္းငယ္တို႕ကိုေရာျပီး 
ပန္းကန္လုံးထဲေဖ်ာ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီနည္းနည္းကို ဆီခ်က္ေၾကာ္ပါ။ 
အသုပ္အတြက္ ဆီခ်က္ဖတ္ေလးေတြကို ဖယ္ထားေပးပါ။ ျပီးရင္  အရိုးႏႊင္ျပီးသားငါးတခ်ဳိ႕ကုိ 
ေျခာက္ေအာင္ ဆီသတ္ထားပါ။ 
ေရေႏြးအိုးပြက္ပြက္ဆူေတာင္တည္ထားျပီး ဆူလာရင္ မုန္႕ဖတ္အေျခာက္ထည့္ျပီးျပဳတ္ပါ။ 
မုန္႕ဖတ္ႏူးလာရင္ ေရေအးေအးနဲ႕ ေသခ်ာေဆးျပီး စကာနဲ႕စစ္ထားေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆုိ 
အားလုံးျပင္ဆင္ ခ်က္ျပဳတ္လို႕ ျပီးပါျပီ။ 
မုန္႕ဖတ္တစ္ပြဲစာေလာက္ယူျပီး ပန္းကန္ထဲထည့္ပါ။ ၾကက္သြန္စိမ္း၊ ငါးဆီသတ္၊ 
မန္က်ည္းငရုတ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ထည့္ျပီးသုပ္ပါ။ ငရုတ္သီး အက်က္မႈန္႕ 
ၾကိဳက္တတ္ရင္လည္း ထည့္သုပ္ပါ။ (ကၽြန္မကေတာ့ ဒီက ငရုတ္သီးမစပ္လို႕ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕ 
ထည့္ျပီး သုပ္ပါတယ္)။ အရသာခ်ဥ္ငန္စပ္ကို ၾကိဳက္ႏွစ္သက္သလို ထည့္ျပီးသုပ္ပါ။ တခ်ဳိ႕က 
အာလူးျပဳတ္ေလး 
ထည့္သုပ္ပါတယ္။ ငါးဖယ္ေၾကာ္၊ ပဲကပ္ေၾကာ္ေတာ့ ဒီေန႕ မေၾကာ္ျဖစ္လို႕ဒီအတိုင္း အလြတ္ပဲ 
သုပ္လိုက္ရပါတယ္။ ျပီးေတာ့အေပၚကေန ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးျဖဴးလိုက္ပါတယ္။ နံနံပင္လည္း 
၀ယ္မရတာနဲ႕ ဒီအတိုင္းစားလုိက္ရပါတယ္။ ဟင္းခါးေလးတစ္ခြက္နဲ႕ေပါ့။ အသုပ္က 
ခ်ဥ္ငန္စပ္၊ ဟင္းခါးက ပူပူစပ္စပ္ေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ စားေသာက္ေနရင္း အခိုးေတြပြင့္ထြက္သြားလိုက္တာ ႕ 
႕ ႕ ေခၽြးေတြကလည္းထြက္၊ လက္ကလဲ လက္ကိုင္ပု၀ါေလးနဲ႕ေပါ့ ႕ ႕ ႕ အားေပးလိုက္ၾကပါဦးေနာ္ ႕ ႕ ႕႕ 
အသုပ္တစ္ပြဲစားျပီး အရည္ေဖ်ာ္ေတာင္ မေသာက္ႏိုင္ေတာ့ဘူး။ ေနာက္မွပဲ 
ေသာက္ေတာ့မယ္။  
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(၁၉၁) မုန္႕ဟင္းခါး                                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
 

မုန္႕ဟင္းခါးဆိုတဲ့ အသံၾကားလို႕ကေတာ့ ၿမန္မာလူမ်ဳိး (ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား)ၾကီးၾကီးငယ္ငယ္ 
ရြယ္ရြယ္လတ္လတ္ ပ်ဳိပ်ဳိအုိုအို၊ ကေလးသူငယ္ကအစမေနႏိုင္ပါဘူး။ မုန္႕ဟင္းခါးနံ႕ေလးေမႊးေန 
တာကိုက စားခ်င္စိတ္ကို မျမိဳသိပ္ႏိုင္ေလာက္ေအာင္ ကိုဆဲြေဆာင္ေနပါျပီ။အခုေတာ့မိေ၀းဖေ၀း 
ေရျခားေျမျခားေရာက္ေနခ်ိန္ေလးမွာ မုန့္ဟင္းခါးဆိုတာကိုအသံၾကားရင္မေနႏိုင္ေလာက္ေအာင္ကိုပဲ 
စားခ်င္စိတ္ၾကီးပါ 
တယ္။ကိုယ့္ႏိုင္ငံရဲ႕ရိုးရာအစားအစာကိုခ်က္ျပဳတ္ေကြ်းေမြးၾကရင္လည္းတန္ဖိုးထားျပီး 
မုန္႕ဟင္းခါးကိုခ်က္ ေကြ်းၾကပါတယ္။ မုန္႕ဟင္းခါးမွာပါ၀င္တဲ့ ငါး၊ပဲ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ/နီ၊ ခ်င္းစတ့ဲ 
ပါ၀င္တာ ေတြကလည္း 
က်န္းမာေရးနဲ႕ညီညြတ္တာမို႕ေရွးအစဥ္အဆက္ေန႕စဥ္မရိုးႏိုင္ေအာင္သုံးေဆာင္ေနၾကတာပဲ 
မဟုတ္ပါလားရွင္။ခ်က္နည္းေလးကို ေျပာရမယ္ဆိုရင္ျဖင့္ ႕ ႕ ႕ 
၁။ ငွက္ေပ်ာအူမလီွးခင္အျပင္မွအမွ်င္မ်ားကုိသင္ပစ္ပါ။ ငွက္ေပ်ာအူကို ပါးပါးလီွးျပီး အေရာင္မေျပာင္း 
သြားေစရန္ ဆႏြင္းႏွင့္ေရေရာ ထားေသာ အိုးတြင္ထည့္ပါ။ ငွက္ေပ်ာအူမမဲေစရန္ျဖစ္သည္။ ျပီးလွ်င္ 
မီးဖိုေပၚတင္ကာ ငွက္ေပ်ာ္အူႏူးသည္အထိ ျပဳတ္ပစ္ပါ။ ငွက္ေပ်ာအူျပဳတ္ေနစဥ္အတြင္း ႀကက္ဥကိုပါ 
ထည့္ျပဳတ္ပါ။ ျပီးလွ်င္ အဖန္ရည္မ်ားသြန္ပစ္ေရေအးေအးႏွင္႔့္စိမ္ထားပါ။ ၾကက္ဥအခြံသင္ထားပါ။ 
၂။ ငါးကိုအေၾကးခံြသင္ကာ ငါးပိစမ္းစားအနည္းငယ္၊ ဆႏြင္းမႈန္႕၊ ငံျပာရည္ အနည္းငယ္၊ 
စပါးလင္တို႕ျဖင့္ ေရကို ငါးျမဳပ္မည္အထိ ထည့္ျပဳတ္ပါ။ စပါး လင္ကိုပါးပါးမလီွးဘဲ သုံးေလးပုိင္းပုိင္းကာ 
ဓါးျပားျဖင့္ရိုက္ျပီး ထည့္ျပဳတ္ပါ။ စပါးလင္နံ႕သင္းကာ ငါးျပဳတ္ပြက္ပြက္ဆူပါက 
ဟိုလက္ဒီဘက္လွန္ေပးကာ ႏူးသည္အထိ ျပဳတ္ပါ။ ငါးႏူးျပီဆိုပါက ငါးမ်ားကိုဆယ္ကာ 
က်န္ေသာငါးျပဳတ္ရည္ကို မုန္႕ဟင္းခါးခ်က္ရန္ ဖယ္ထားပါ။ ငါးအရိုးႏႊင္ကာအရိုး မ်ားကိုေထာင္းပါ။ 
ျပီးလွ်င္ေရစစ္ႏွင့္ စစ္ကာ ငါးအခ်ဳိရည္မ်ားယူပါ။ 
၃။ ကုလားပဲအစိမ္း (အနည္းငယ္)ကို ညကတည္းကေရစိမ္ထားပါ။ ေရစိမ္ထားေသာ ကုလားပဲကို 
ငါးျပဳတ္ျပီးလွ်င္ ျပဳတ္ပါ။ ဆားမထည့္ပါႏွင့္။ ကုလားပဲကစမ္းၾကည့္ပါ။ ႏူးလာျပီဆိုလွ်င္ မီးဖိုေပၚကခ်ပါ။ 
ကုလားပဲမ်ားကို ဇကာႏွင့္တိုက္ခ်ပါ။ကုလားပဲအႏွစ္မ်ားရလာပါမည္။ 
၄။ ငါးဖယ္ေၾကာ္ပါ။ ငါးဖယ္မေၾကာခင္ ငါးခင္ကို ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴျခစ္ျပီး ထည့္နယ္ပါ။ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္ထည့့္နယ္ပါ။ ပဲေၾကာ္ေၾကာ္မယ္ဆိုရင္ ညကတည္းက 
ကုလားပဲအစိမ္းကုိပိုစိမ္ထား၊ ျပီးရင္ အေၾကာ္မႈန္႕ကို ေရနဲ႕ေဖ်ာ္၊ အဲ့ဒီမႈန္႕ႏွစ္အထဲကို 
ခ်င္းနဲ႕ၾကက္သြန္ျဖဴျခစ္ထည့္၊ ဆားအနည္းႈယ္ထည့္ေဖ်ာ္၊ ျပီးရင္ ညတုန္းကေရစိမ္ထားတဲ့ပဲေတြကုိ 
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အဲ့ဒီမုန္႕ႏွစ္ထဲထည့္ျပီး လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္ျပားေပၚ တစ္ခုစာေလာက္စီ ထည့္ျပီး ဆီအိုးထဲ 
ထည့္ေၾကာ္ပါ။  
၅။ စပါးလင္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီတို႕ကို ပါးပါးလီွးကာ ညက္ေအာင္ေထာင္းကာ သုံးပုံႏွစ္ပုံကို 
အရိုးႏႊင္ျပီး သားငါးသုံးပုံႏွစ္ပုံျဖင့္ေရာကာ ဆီသတ္ေပးပါ။ အေရာင္လွလိုပါက 
ငရုတ္သီးအစိမ္းမႈန႔္အနည္းငယ္ထည့္ကာ ဆီသတ္ပါ။ က်န္ေသာငါးသုံးပုံတစ္ပုံႏွင့္ ငရုတ္သီး 
အစိမ္းမႈန္႕အနည္းငယ္ထည့္ကာ ဆီသတ္ပါ။ က်န္ေသာ ငါးသုံးပုံတစ္ပုံႏွင့္စပါးလင္ခ်င္းၾကက္ 
သြန္ျဖဴနီသုံးပုံတစ္ပုံကိုေရာပါ။ ၾကက္သြန္္နီဥမ်ားကို ႏႊင္ကာ ေလးစိတ္ ထိုးထားပါ။ 
၆။ မုန္႕ဟင္းရည္အိုးတြင္ ငါးျပဳတ္ရည္ထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ေရထပ္ထည့္ပါ။ ကုလားပဲႏွစ္ႏွင့္ 
ဆီမသတ္ဘဲထားေသာ ငါးႏွင့္စပါးလင္ခ်င္း ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကိုထည့္ပါ။ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ 
ဟင္းခ်ဳိမႈန္႕ထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ငွက္ေပ်ာအူထည့္ပါ။ ပြက္ပြက္ဆူလာလွ်င္ ဆီသတ္ထားေသာ 
ငါးမ်ားကိုထည့္ပါ။ ၾကက္ဥအစိမ္း ေသခ်ာေမြျပီး ဟင္းရည္အိုးထဲထည့္ပါ။ ဟင္းအေပါ့အငန္ကို 
ျမည္းၾကည့္ပါ။ၾကက္သြန္နီအစိမ္းေလးစိတ္္ထား မ်ားကို ထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ျပဳတ္ထားေသာ 
ၾကက္ဥမ်ားကိုထည့္ပါ။ အိုးဘဲဥကဲ့သို႕စားေကာင္းရန္ျဖစ္သည္။ ျပီးလွ်င္ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ 
အနည္းငယ္ထည့္ပါ။ 
၇။ အဲ့ဒါဆို အနံ႕ေမႊးေမႊး အရသာလွ်ာေပၚစြဲျငိေစမယ့္ ဟင္းရည္အိုးရျပီ။ 
၈။ မုန္႕ဖတ္ျပဳတ္ဖို႕က ပထမဦးဆုံးအိုးထဲမွာ ေရထည့္ ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ပါ။  
မုန္႕ဖတ္ရဲ႕အေပ်ာ့အမာကို မသိေသးတဲ့အတြက္ ပထမအၾကိမ္တြင္ မုန္႕ဖတ္ အနည္းငယ္သာ 
ထည့္ျပဳတ္ပါ။ ျပီးလွ်င္မုန္႕ဖတ္ကိုေမႊေပးပါ။ မေမႊပါက မုန္႕ဖတ္မ်ားကပ္ကာ မနပ္ဘဲ စားမရ 
ျဖစ္သြားတတ္ပါတယ္။ သတိျပဳကာ မုန္႕ဖတ္ကိုျပဳတ္ျပီး ေရေအးေအးျဖင့္ ေဆးပါ။ စကာနဲ႕ 
စစ္သည့္အခါ မုန္႕ဖတ္ေအးေနေအာင္ ေရေဆးျပီးမွ စစ္ပါ။ မုန္႕ဖတ္ကုိ သတိထားျပဳတ္ပါ။ 
မုန္႕ဖတ္ေအးသည္အထိ ေရေဆးရန္ သတိျပဳပါ။အေႏြးဓာတ္က်န္ေနပါက မုန္႔ဖတ္မ်ားပူးသြားျပီး 
စားမေကာင္းျဖစ္တတ္ပါတယ္။ 
၉။ နံနံပင္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ပဲသီးတို႕ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးကာ အေလာေတာ္လီွးထားပါ။ 
ၾကက္ဥျပဳတ္မ်ား လီွးထားပါ။ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕မ်ားျပင္ထားပါ။ ငံျပာရည္ခ်ထားပါ။ 
သံပရာသီးမ်ားစိတ္ထားေပးပါ။ ခ်ဥ္ငန္စပ္ ၾကိဳက္ႏွစ္သက္သူမ်ား သင့္ေတာ္သလို 
စားသုံးႏိုင္ရန္ျဖစ္သည္။  
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(၁၉၂) ဒံေပါက္ခ်က္နည္း                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ျမန္မာျပည္က ဒံေပါက္ဆိုင္ေတြမွာ ခ်က္တဲ့နည္းနဲ႕ေတာ့ ကြဲလြဲပါလိမ့္မယ္။ 
အခုက ႏိုင္ငံျခားမွာရိွတဲ့အခ်ိန္မွာ စိတ္ကူးရိွတဲ့အတိုင္း ခ်က္ထားတဲ့ နည္းေလးပါေနာ္။ 
ဒံေပါက္ခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေလးေတြ စုလိုက္ရေအာင္ေနာ္။ 
ဘာစမာတီ ႏို႕ဆီဘူး (၃) လုံး ေရ နာရီ၀က္အနည္းဆုံးစိမ္ထားပါ။ ျပီးလွ်င္ ဆန္မ်ားကို စကာထဲ 
ထည့္ျပီး ေရစစ္ထားပါ။ 
ၾကက္သား ရင္အုံသား၊ ေပါင္သား၊ ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္မ်ားကို အရြယ္ေတာ္အတုံးမ်ား 
ျဖစ္ေအာင္တုံးျပီး ဆား၊ ဆႏြင္း၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ မဆာလာအေမႊးအစပ္ ေရာနယ္ထားပါ။ 
ခ်င္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ၾကိတ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္နီဥကို 
ပါးပါးလီွးထားပါ။ ကရေ၀း၊ သစ္ဂ်ပိုး၊ နာနတ္ပြင့္စတဲ့အေမႊးအၾကိဳင္ေလးေတြျပင္ထားပါေနာ္။ 
ဒန္ေပါက္အတြက္ ထမင္းကိုခ်က္ဖို႕ လုပ္ရေအာင္ေနာ္။ ဒန္အိုးၾကီးၾကီးထဲကို ဆန္နဲ႕ေရနဲ႕ ထည့္ပါေနာ္။ 
ေရငဲွ႕ခ်က္တဲ့ပုံစံမ်ဳိးေလး ခ်က္ရေအာင္ေနာ္။ အဲ့ဒီမီးဖိုမွာ ထမင္းအိုးတည္ထားစဥ္မွာ တစ္ဘက္မီးဖိုမွာ 
ၾကက္သား ဟင္းစခ်က္ဖို႕ျပင္ရေအာင္ေနာ္။ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ ဒယ္အိုးထဲကို ဆီထည့္ျပီး 
နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္း ခပ္လိုက္ေနာ္။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္နီပါးပါးလီွးထားတာေတြကို ထည့္ျပီး 
ေၾကာ္ပါေနာ္။ ၾကက္သြန္နီေလး ေရႊေရာင္ေလးသန္းလာတဲ့အခါ ခ်င္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ၾကိတ္ထားတာကို ေရာထည့္ျပီး ေမႊေနာ္။ မီးေလွ်ာ့ဖို႕ မေမ့နဲ႕ဦးေနာ္။ တူးကုန္မွာစိုးရတယ္။ ကရေ၀း၊ 
သစ္ဂ်ပိုး၊ နာနတ္ပြင့္ စတဲ့ အေမႊးအၾကိဳင္ေလး ေတြထည့္လိုက္၊ ျပီးရင္ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕ 
ေလးထည့္ျပီး ေမႊေပးလိုက္ပါေနာ္။ ငရုတ္သီး ဆီသတ္နံ႕ေလးသင္းလာတဲ့အခါက်ရင္ 
ၾကက္သားေတြနယ္ထားတာကို ေရာထည့္လိုက္ျပီး ေသခ်ာ သမေအာင္ အထက္ေအာက္ ေမႊေပးပါ။ 
ေရလုံး၀မထည့္ဘဲ ၾကက္သားထဲက ေရနဲ႕ပဲ ပထမတစ္ေရခန္းေအာင္ အိုးအဖုံးေလးပိတ္ျပီး 
တည္ေပးလိုက္ပါဦးေနာ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ဟိုဘက္က ထမင္းအိုးကို တစ္ခါျပန္လွည့္ၾကည့္ရ ေအာင္ေနာ္။ 
ထမင္းအိုးကို ေယာက္မေလးနဲ႕ အထက္ေအာက္ေမႊေပးလိုက္ေနာ္။ ဘာစမာတီဆန္က 
အက်ဳိခံတယ္ေလ။ သူရဲ႕ ထမင္းသားက ေတာ္ေတာ္ေလးကို ရွည္ပါတယ္။ လက္တစ္ဆက္စာ 
ေလာက္ထိ ရွည္လာတတ္ပါတယ္။ ထမင္းရည္ငွဲ႕တည္ဖူးၾကတယ္ဟုတ္ ႕ ႕႕ ဆန္ကေန ထမင္းအျဖစ္ 
ေျပာင္းလာခ်ိန္မွာ ထမင္းေစ့ကို ေယာက္မေပၚ တင္ျပီး ၾကည့္လိုက္တဲ့အခါမွာ ထမင္းေစ့ရဲ႕အလယ္မွာ 
ဆန္သားျဖဴျဖဴေလး ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ ထမင္းေရငဲွ႕ လိုက္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ အဲ့ဒီထမင္းေတြကို ေရနဲ႕ 
ေဆးေပးျပီး စကာနဲ႕ စစ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ ၾကက္သားအိုးေလးကို ျပန္ၾကည့္လိုက္ေတာ့ 
ၾကက္သားဟင္းအိုးက တစ္ေရႏူးျပီးေတာ့ ဆီေတြ ဖ်စ္ဖ်စ္ဖ်စ္ဖ်စ္ ျမည္ေနပါျပီ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
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အထက္ေအာက္ ႏံွ႕ေအာင္ေမႊေပးျပီးေတာ့ ေနာက္ထပ္ ေရနည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး 
ဆီျပန္ေအာင္တည္ပါေနာ္။ သတိထားဖို႕က ၾကက္သားဟင္းကို ဆီေသခ်ာျပန္ေအာင္ ခ်က္ပါေနာ္။ 
ေရမက်န္ပါေစနဲ႕ေနာ္။ ေရက်န္ခဲ့ရင္ ထမင္းေတြ ပြကုန္မွာစုိးလို႕ပါေနာ္။ ထမင္းကုိ 
ေရစစ္ထားတာေလးကို ျပန္ၾကည့္ရေအာင္ေနာ္။ ေရေသခ်ာစစ္ျပီးရင္ ထမင္းကို ဒံေပါက္ထဲထည့္တဲ့ 
အေရာင္မႈန္႕ ေလးေတြနဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာ နယ္လူးေပးပါေနာ္။ ဟင္းအိုးကိုၾကည့္လိုက္ေတာ့လဲ 
ဆီျပန္ခါနီးေနျပီ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ မဆလာအေမႊးေလးထပ္အုပ္လိုက္ပါျပီး အဖုံးကိုဖြင့္ မီးကိုေလွ်ာ့ျပီး 
ဆီျပန္ေအာင္ လုပ္ေပးပါေနာ္။ အိုးမကပ္ေစနဲ႕ေနာ္။ ျပီးတဲ့အခါက်ရင္ ထမင္းေပါင္းအိုးကို ယူလိုက္ျပီး 
ေပါင္းအိုးထဲကို ခုနက ထမင္းတစ္ထပ္ ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သားဟင္းတစ္ထပ္ထည့္၊ သီဟိုဠ္ဆံ၊ 
ပဲစိမ္းဘူး၊ စပ်စ္ေျခာက္အဲ့ဒါေတြျဖဴးလိုက္၊ ထမင္းတစ္ထပ္ထည့္၊ ၾကက္သားဟင္းတစ္ထပ္ထည့္ျပီး 
အဆာပလာေတြ တစ္ထပ္တည့္လိုက္နဲ႕ တစ္လွည့္စီ ေသေသခ်ာခ်ာထည့္လိုက္ေနာ္။ ျပီးတဲ့အခါ 
အေပၚဆုံးမွ ထမင္းတစ္ထပ္နဲ႕ ျပန္အုပ္လိုက္ေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ထမင္းေပါင္းအိုးထဲထည့္ျပီး ခ်က္တ့ဲ 
ခလုတ္ေလးကိုႏိွပ္လိုက္ေနာ္။ အဲ့ဒီမွာ ထမင္းေရာ ဟင္းေရာကို ျပန္ျပီးေပါင္းျပီးႏွပ္ေတာ့တာပါပဲေနာ္။ 
အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ ဘာလုပ္ရမလဲဆိုေတာ့ သခြါးသီးနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကိုလီွးပါ။ ပူစီနံေလးထည့္ပါ 
(အစာေၾကဖို႕အတြက္က ပူစီနံက အေကာင္းဆုံးပါပဲ)။ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြ ပါးပါးလီွးေနာ္။ 
သံပရာရည္ေလးနဲ႕ အခ်ဥ္သုပ္ေပါ့။ ငါးပိေၾကာ္ေလးတစ္ခြက္လုပ္ထားေနာ္။ (ငါးပိေၾကာ္နည္းကိုေတာ့ 
အေပၚမွာေရးထားေပးတယ္ ေနာ္)။ ျပီးေတာ့ အအီေျပ ဟင္းရည္ေသာက္ေလး တစ္ခြက္လုပ္မယ္။ 
အဲ့ဒါကေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေျခာက္ကို စြန္ထန္ဟင္းရည္လို ခ်က္လိုက္တာပါပဲ။ 
ၾကက္ရိုးျပဳတ္ေလးလုပ္ထားပါ။ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေျခာက္ကို ေရစိမ္ထားပါ။ ၾကက္ရိုးျပဳတ္ဆူလာလွ်င္ 
အရိုးျပဳတ္ထဲကို ဆားသၾကားခ်င္းၾကက္သြန္ျဖဴထည့္ပါ။ (အခ်ဳိမႈန္႕မေရွာင္ရင္ နည္းနည္းေလး 
ခပ္လိုက္ေနာ္) ပြက္ပြက္ေပးဆူ လိုက္ပါေနာ္။ ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေျခာက္ေလးေတြ 
ခပ္လိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလး မညက္တညက္ေလးေထာင္းျပီးထည့္လိုက္ေနာ္။ အဲ့ဒါဆုိ 
အအီေျပ ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ဟင္းရည္ေသာက္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
ဟင္းရည္ေလးလဲ က်က္တဲ့အခ်ိန္မွာ ထမင္းေပါင္းအိုးကလဲ တီတီတီတီဆိုျပီး က်က္ပါျပီလို႕ 
အသံေပးေတာ့တာပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ အေလာၾကီးျပီး ထမင္းအိုးကုိ အရမ္းမဖြင့္လိုက္နဲ႕ေနာ္ 
(မ်က္ႏွာကို အပူဟပ္ကုန္မွာစိုးလို႕ပါ)။ ဖြင့္ၾကည့္လိုက္ခ်ိန္မွာ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံျပီး 
ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ႏူးနပ္ေနတဲ့ ဒံေပါက္ရပါျပီရွင္။ စပ်စ္ေျခာက္ပါေတာ့ အအီေျပတယ္။ 
ပဲစိမ္းေစ့ေလးေတြကလဲ စားေကာင္းတယ္။ သီဟိုဠ္ဆံေလးေတြက ဆိမ့္ေနတာပဲ။ 
အဲေတာ့ ႕ ႕ ႕ ေရးေကာင္းေကာင္းနဲ႕ေရးေနတာ အခု ရာသီဥတုက ပူတယ္ေနာ္ ႕ ႕႕ လူၾကီးေတြ 
ေျပာတာၾကားဖူးတယ္ ဒံေပါက္က (Vacancy Food) တဲ့။ အဲ့ဒါေၾကာင့္ ဒံေပါက္စားျပီးရင္ 
သံပရာရည္ေလးေတာ့ ေသာက္လိုက္ဦးေနာ္ ႕ ႕ ႕ ေတာ္ေတာ္ၾကာ ေသြးတက္တယ္ဆိုရင္ လုလု 
မပါဘူးေနာ္ (ေနးတစ္မွာတင္ျပီးသားေနာ္) 
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(၁၉၃) ဆီခ်က္ေခါက္ဆြ ဲ                                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
မေန႕က သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္အလည္လာလို႕ ကမန္းကတမ္းနဲ႕ ဘာခ်က္ေကြ်းရမလဲဆိုတာ 
အေျပး အလႊားစဥ္းစားလိုက္ေတာ့ ေခါက္ဆြဲလဲရိွ၊ ၾကက္သားလဲရိွေတာ့ ဆီခ်က္ေလး 
လုပ္ေကြ်းလိုက္ရင္ ေကာင္းမွာပဲ ဆိုျပီး လုပ္လိုက္တာကို ျပန္မွ်ေ၀လိုက္တာပါေနာ္။ 
ဆီခ်က္ေခါက္ဆဲြလုပ္ေတာ့မယ္ဆိုရင္ ပထမဆုံး စဥ္းစားရမွာ က ဘဲသားနဲ႕လား ၀က္သားနဲ႕လား 
ၾကက္သားနဲ႕လား ဆိုတာရယ္၊ ျပီးေတာ့ေခါက္ဆဲြျပားနဲ႕လား ေခါက္ဆြဲလုံး နဲ႕လား ဆိုတာကို 
အရင္စဥ္းစား၊ ဘာသားနဲ႕ပဲလုပ္လုပ္ ပထမဦးဆုံးေတာ့အဲ့ဒီအသားေတြကို ျပဳတ္ေၾကာ္ေလးလုပ္ 
(ေမာ္လျမိဳင္အေခၚ အသားပဲဆီခ်က္) ရတာအရင္ပဲေလ၊ မေန႕ကေတာ့ ၾကက္သားပဲရိွေတာ့ 
ၾကက္သား ျပဳတ္ေၾကာ္ပဲလုပ္လိုက္တယ္။ အဲ့ဒီလိုျပဳတ္ေၾကာ္ေလးလုပ္တဲ့အခ်ိန္မွာ နာနတ္ပြင့္ေလး 
သုံးေလးပြင့္ေလာက္ထည့္ လိုက္ရင္အနံ႕အရသာက လွ်ာေပၚစြဲေလာက္တဲ့အထိ ေျပာင္းလဲ 
သြားေစတတ္ပါတယ္။ အရိုးေတြကိုလည္း ႏူးေနေအာင္ ျပဳတ္ထားေပါ့ ႕ ႕ ႕ ျပီးေတာ့ 
ဆီခ်က္ေခါက္ဆဲြရဲ႕ အဓိကအရသာနဲ႕အနံ႕ကို ေပၚလြင္ေအာင္ ျဖည့္စြမ္းေပးႏိုင္တာကေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ပါပဲ ႕ ႕႕အဲ့ဒီႏွစ္ခုကို ေၾကာ္တဲ့ အခါ အေရးအၾကီးဆုံးကေတာ့ 
မတူးေစဖို႕ပါပဲ။ ေၾကာ္တဲ့အခ်ိန္မွာ သတိထားရမွာက ၾကက္သြန္ျဖဴေရာ အနီေရာကုိ တစ္ခါတည္းေရာ 
ေၾကာ္လို႕မရပါဘူး။ ၾကက္သြန္နီကို အရင္ထည့္ေၾကာ္ပါ၊ ျပီးမွၾကက္သြန္ျဖဴကို မညက္တညက္ေလး 
ဓားျပားရိုက္ေလးကိုထည့္ လိုက္ေနာ္႕ ႕ ႕ အေရးအၾကီးဆုံးက အဲ့ဒီႏွစ္ခုကိုေၾကာ္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာ 
သတိထားျပီးေမႊေပးရမယ္။မီးဖိုေပၚက ဒယ္အိုးခ်ရမယ့္အခ်ိန္က အဲ့ဒီၾကက္သြန္နီေၾကာ္ေလးေတြ 
ေရႊညိဳေရာင္ေလးေတြျဖစ္လာတဲ့အခ်ိန္မွာ ခ်ရမယ္ေနာ္။ မီးဖိုက ဒယ္အိုးခ်ျပီး တာနဲ႔တျပိဳင္နက္ 
ၾကက္သြန္ေၾကာေ္လး ေတြကိုဆယ္ျပီး ဇကာထဲထည့္ျပီးဆီစစ္ အေအးခံထား လိုက္ေနာ္။ 
အဲ့ဒါမွမကြ်မ္းဘဲ အရသာလည္းရိွ အနံ႕ေလးကလည္း ေမႊးေနမွာ။ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ ေခါက္ဆဲြေတြက ျပဳတ္ျပီးသားေတြျဖစ္တယ္။ ဒါေပမယ့္ အဲ့ဒီေခါက္ဆဲြေတြကို 
ေရေႏြး ပြက္ပြက္ဆူထဲ ခဏေလာက္ေတာ့ထည့္ျပဳတ္လိုက္ ႕ ႕႕ ျပီးေတာ့မွ စကာနဲ႕ျပန္စစ္ျပီး 
ေခါက္ဆြဲပူပူေလးေတြကို ပန္းကန္လုံးေလးထဲထည့္ ႕ ႕ ႕ ျပီးေတာ့ ခုနကျပဳတ္ေၾကာ္လုပ္ထားတ့ဲ 
အသားေလးေတြကိုစိတ္ၾကိဳက္လီွးထည့္႕ ျပီးေတာ့ ပဲပင္ ေပါက္ၾကိဳက္တတ္ရင္ ပဲပင္ေပါက္ကုိ 
အရိုးျပဳတ္ရည္ေလးနဲ႕ ေရေႏြးေဖ်ာတယ္ဆိုယုံ ေလးႏွစ္ျပီး ထည့္၊ ျပီးေတာ့ တရုတ္နံနံ၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးေတြကို ပါးပါးလီွးထည့္၊ ျပီးေတာ့ ၾကာညိဳ႕ေလး နည္းနည္း ဆမ္းထည့္၊ 
ျပီးေတာ့ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္၊ ျပီးေတာ့ အေပၚဆုံးမွာ ၾကက္သြန္ေၾကာ္ေလးျဖဴးထည့္၊ ဆီခ်က္ 

- 271 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

အရည္ေလးဆမ္းထည့္လိုက္၊ အဲ့ဒါဆိုအင္မတန္အရသာရိွျပီး ရနံ႕သင္းတဲ့ ဆီခ်က္ေခါက္ဆဲြရပါျပီ ႕ ႕ ႕ 
 
အခ်ဥ္ကိုေတာ့ အအီလည္းေျပမယ့္နည္းကိုေျပာမယ္ေနာ္ ႕ ႕႕ 
ငရုတ္သီးစိမ္းကို ပါးပါးေလးေတြလီွး၊ ၾကက္သြန္နီျဖဴ ပါးပါးလီွး၊ သံပရာရည္ ညႇစ္ထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ 
နည္းနည္းစီထည့္ျပီး နယ္လိုက္၊အမေလး ေျပာရင္းနဲ႕ ဂလုဂလုျဖစ္ေနျပန္ျပီ ႕ ႕ ႕အဲ့ဒီအခ်ဥ္ေလးနဲ႕ 
သုံးေဆာင္ေနာ္ ... ဟင္းခ်ဳိရည္ကေတာ့ ခုနက ျပဳတ္ထားတဲ့အရိုးျပဳတ္အိုးထဲကို 
ၾကက္သြန္ျဖဴဓါးျပားရုိက္ ထည့္၊ ခ်င္းဓားျပား ရိုက္ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ပန္းကန္လုံးေလးထဲ 
အရိုးျပဳတ္ရည္ေလး ခပ္ထည့္၊ ျပီးရင္ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလး ျဖဴးလိုက္တယ္။ အားပါးပါး ႕ ႕ ႕ 
ေကာင္းမွေကာင္း ... ထမင္းဟင္းခ်က္ဖို႕ အဆင္သင့္မရိွတဲ့အခါ အလြယ္တကူ လုပ္စားလို႕ရလို႕ 
မွ်ေ၀ေပး လိုက္တာပါေနာ္  (ေနးတစ္မွာတင္ျပီးသားေနာ္)  
 
(၁၉၄) တူယွဥ္ဆင္ႏႊဲ ရာျပည့္ဟင္းပြ ဲ (၀က္သားတုတ္ထိုး)                                      မာတိကာသုိ႔ 
 

 

   
 

ကြၽန္မရဲ႕မီးဖိုေဆာင္္ေလးကို ၾသဂုတ္လ ေလးရက္ေန႕ကေနစျပီး ေမြးဖြားခဲ့တာပါ။ ကြၽန္မရဲ႕ 
ဘေလာ့ဂ္ေလး စတင္ေမြးဖြားလာဖို႕အတြက္ အစစအရာရာ ကူညီေပးခဲ့တဲ့ ကြၽန္မရဲ႕ ခ်စ္ညီမေလး 
အမြန္ကို ပထမဦးဆုံး ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုေဆာင္လို႕ 
နာမည္ေလးေရြးေပးခဲ့တဲ့ ကြၽန္မရဲ႕ခ်စ္သူငယ္ခ်င္းကိုလည္း ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ကြၽန္မပို႕စ္ေတြ 
မတင္ႏိုင္ဘဲ အခက္အခဲျဖစ္ေနတိုင္း ကြၽန္မကို ကူညီျပီး ပို႕စ္တင္ေနေပးၾကတဲ့ ခ်စ္ညီမေလး အမြန္၊ 
ခ်စ္သူငယ္ခ်င္း တုတ္စ္ၾကီးနဲ႕ ယြန္းမင္းငယ္တို႕ကိုလည္း ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ 
ေနာက္ျပီး ကြၽန္မရဲ႕ ဘေလာ့ဂ္ကို အလည္လာၾကတဲ့ ကြၽန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးကုိ 
ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ကြၽန္မရဲ႕ စီပုံးမွာတစ္မ်ဳိး၊ ေကာ္မန္႕မွာတစ္ဖုံ ေမာင္ႏွမမ်ား 
လာေရာက္အားေပးအၾကံျပဳၾကတာေတြကလည္း ကြၽန္မအတြက္ ဘာနဲ႕မွ ႏႈိင္းယွဥ္ျပီး 
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ေျပာလို႕မတတ္တဲ့ အားေဆးတစ္ခြက္ပါ။ ကြၽန္မဘေလာ့ဂ္ကို အလည္လာျပီး အခြင့္အေရးမေပးလို႕ 
ဘာေျခရာေလးမွ မခ်န္ခဲ့ဘဲ ျပန္သြားၾကရတဲ့ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားအားလုံးကိုလည္း 
ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ကြၽန္မတတ္သမွ်နဲ႕ ခ်က္ထားတဲ့ ဟင္းပြဲေတြကို အျမဲလာေရာက္အားေပး 
အၾကံျပဳၾကပါဦးလို႕လည္း ကြၽန္မက ထပ္မံဖိတ္ေခၚပါရေစရွင္ ႕ ႕ ႕ ႕ အားလုံးအတြက္ 
တံခါးဖြင့္ထားပါတယ္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ ႕ 
ကြၽန္မရဲ႕ သူငယ္ခ်င္းေမာင္ႏွမမ်ားကလည္း အၾကံေကာင္းမ်ားရိွခဲ့ရင္ မွ်ေ၀ေပးၾကပါဦးလို႕ ကြၽန္မ 
ထပ္ေလာင္း ေတာင္းဆိုပါရေစရွင္ ႕ ႕ ႕ ႕ ကြၽန္မဘက္က ပ်က္ကြက္တာမ်ား ရိွခဲ့ရင္လည္း 
နားလည္ခြင့္လႊတ္ေပးၾကပါေနာ္။ 
အခု ကြၽန္မရဲ႕မီးဖိုေဆာင္ေလးထဲမွာ ၀က္သားတုတ္ထိုးလုပ္ေကြၽးပါလို႕ ပူဆာထားတဲ့ အငတ္ၾကီး၊ 
ႏုစံနဲ႕ တကြ က်န္တဲ့ ေမာင္ႏွမသူငယ္ခ်င္းမ်ားအားလုံးအတြက္ ရည္ရြယ္ျပီး ဒီရာျပည့္ဟင္းပြဲကုိ 
တင္လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
၀က္သားတုတ္ထိုးလုပ္ဖို႕အတြက္ ၀က္ကလီစာ အစုံ နားရြက္၊ အူခ်ဳိ၊ အူမၾကီး၊ အခ်င္း၊ အသည္း၊ ႏွလုံး၊ 
ေက်ာက္ကပ္၊ ၀က္ေခါင္း စသျဖင့္ ကိုယ္ၾကိဳက္သက္တဲ့ အသားမ်ဳိးစုံကိုေရြးျပီး ၀ယ္ပါ။ 
ကြၽန္မေစ်းသြား၀ယ္ေတာ့ ေစ်းသည္မွာ ကလီစာအစုံမရခဲ့တာနဲ႕ပဲ ရတဲ့ကလီစာကိုပဲ ၀ယ္ခဲ့ရတယ္။ 
ျပီးေတာ့ နာနတ္ပြင့္၊ တရုတ္မဆလာ၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ပဲငံျပာရည္ အပ်စ္၊ သၾကား၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕လိုအပ္ပါတယ္။ 
အသားနဲ႕ ကလီစာေတြကို ေရေသခ်ာေဆးပါေနာ္။အထူးသျဖင့္ ေက်ာက္ကပ္ကို ေဆးတဲ့အခါမွာ 
သံပရာရည္နဲ႕ နယ္ျပီး ၁၅ မိနစ္ေလာက္ထားျပီးမွ ေရေဆးပစ္ပါ။ ေရေဆးျပီးသား အသားေတြကိုမွ 
ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္း၊ ခ်င္းေထာင္းရည္တို႕နဲ႕ ေသခ်ာနယ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း 
မညက္တညက္ေလး ေထာင္းေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးထဲကို ဆီမ်ားမ်ားေလးထည့္ေပးပါ။ အသားျမဳပ္သည္အထိ 
ဆီထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးရမွာမို႕ပါ။ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ သၾကားကို ထမင္းစားဇြန္း ၃ 
ဇြန္းေလာက္ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ သၾကားပူျပီး အနီေရာင္ေျပာင္းလာတဲ့အထိ ေမႊေပးပါ။ 
မတူးေအာင္သတိထားပါေနာ္။ ဆားေလးကိုလည္း နည္းနည္းေလာက္ထပ္ထည့္ေပးပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ အူခ်ဳိ၊ အူမၾကီး၊ အခ်င္းတိုင္ တို႕ကို အရင္ထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ အဲ့ဒီအသားေတြမွာ 
အေရာင္ရဲလာျပီဆိုရင္ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ ထမင္းစားဇြန္း ၁ ဇြန္းခဲြေလာက္ ထပ္ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ အေရာင္နီညိဳေရာင္ေလးေျပာင္းျပီဆိုရင္ အသားေတြကို ဆယ္ျပီးေတာ့ 
တျခားဇလုံတစ္လုံးထဲ ထည့္လိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ သၾကား၊ ဆားနည္းနည္း၊ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ထည့္ျပီး အသည္း၊ ႏွလုံး၊ ေက်ာက္ကပ္နဲ႕ တျခားႏူးလြယ္တဲ့ အသားေတြကိုထည့္ျပီး 
ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးေၾကာ္ျပီးသြားရင္ေတာ့ ေပါင္းအိုးထဲကို နာနတ္ပြင့္၊ ဆားနည္းနည္း၊ သၾကားေလးနည္းနည္း၊ 
တရုတ္မဆလာနည္းနည္း၊ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္းထည့္ျပီး ေၾကာ္ထားတဲ့အသားေတြနဲ႕ ေသခ်ာနယ္ျပီး 
ေရျမဳပ္ရုံေလးထည့္ျပီး ေပါင္းအိုးနဲ႕ ေပါင္းေပးပါ။ အရသာနဲ႕ အနံ႕အတြက္ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ 
အေမႊးအၾကိဳင္ေတြကို ၾကိဳက္ႏွစ္သက္သလို ထည့္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ pressure cooker 
ဒါမွမဟုတ္ ေပါင္းအိုးနဲ႕ ထည့္ေပါင္းပါ။ pressure cooker နဲ႕ ေပါင္းတဲ့အခါ ၁၅ မိနစ္ေလာက္မွာ 
မီးပိတ္ျပီး အေငြ႕ထြက္တာ ရပ္တဲ့အထိ ခဏေစာင့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေပါင္းအိုးကိုဖြင့္ျပီး ႏုတဲ့အသား ဥပမာ 
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နားရြက္၊ ေခါင္း၊ အဲ့ဒါမ်ဳိးေတြ ႏူးမႏူး ၾကည့္ပါေနာ္။ ႏူးျပီဆိုရင္ေတာ့ အဲ့ဒီအသားေတြဖယ္ထား၊ 
အႏူးခက္တဲ့ အူမၾကီးနဲ႕ က်န္တဲ့ကလီစာေတြကုိ ႏူးလာေအာင္ နည္းနည္းထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးႏူးျပီ၊ အရသာအေပါ့အငန္ကိုလည္း ၾကိဳက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အသားသတ္သတ္၊ 
အရည္သတ္သတ္ျဖစ္ေအာင္ အသားေတြကို ဆယ္ျပီး ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲကို 
ဆည္ျပီးထည့္ထားပါေနာ္။ စားခါနီးမွ နည္းနည္းေလး ျပန္ေႏႊးျပီး စားေပါ့ေနာ္။ 
အခ်ဥ္အတြက္ကေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ငရုတ္သီးစိမ္းကို  မညက္တညက္ေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ 
ေထာင္းျပီးေတာ့ ငရုတ္ဆီေလးနဲ႕ စပ္လိုက္ပါေနာ္။ ကြၽန္မအိမ္က တူမေလးေတြက အစပ္မစားႏိုင္လို႕ 
ငရုတ္ဆီထဲ ငရုတ္သီးစိမ္း ထည့္ျပီး မေထာင္းျဖစ္ဘူးေနာ္။ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးေတြ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကိုလည္း ကိုက္စားလို႕ လြယ္ေအာင္ ျပင္ဆင္ေပးထားပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္တဲ့ ၀က္သားတုတ္ထိုးကို အသင့္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ 
ေနာက္တစ္မ်ဳိးကေတာ့ အဲ့ဒီ၀က္သားေတြ ကလီစာေတြကို မထူမပါးေလးေတြလီွး၊ ျပီးေတာ့ 
ၾကက္သြန္နီပါးပါးလီွး၊ သခြါးသီးေလးလီွးထည့္၊ ငံျပာရည္နည္းနည္းထည့္၊ ရွာလကာရည္ေလးထည့္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ မညက္တညက္ေထာင္းထည့္၊ ငရုတ္ဆီထည့္၊ ငရုတ္သီးအေလွာမ္ႈန္႕နဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ထည့္ျပီး ၀က္သားသုပ္ သုပ္စားလို႕လည္း ရပါတယ္။ အဲ့ဒါက ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က 
၀က္သားသုပ္နည္းပါေနာ္။ တျခားေဒသနဲ႕ ကြဲလဲြေကာင္း ကြဲလြဲပါလိမ့္မယ္ေနာ္။ ၀က္သားသုပ္ကိုလည္း 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
 
(၁၉၅) ျပည္ၾကီးငါးေကာက္ညႇင္းအဆာသြပ္                                                      မာတိကာသုိ႔ 

 
 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး မဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မ ခရီးကေန စေနေန႕ညက ျပန္ေရာက္ပါျပီေနာ္။ ခရီးစဥ္ 
တစ္ေလွ်ာက္လုံးမွာ ပင္ပန္းခဲ့ေပမယ့္ အစစအရာရာ အားလုံး အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ ေအာင္ျမင္ခဲ့လို႕ 
၀မ္းသားပီတိ ျဖစ္မိပါတယ္။ ဒါ့အျပင္ မ၀ါနဲ႕ ညီမေလးျမရြက္ေ၀တို႕ကလည္း ကၽြန္မကို လာျပီး 
အေဖာ္လုပ္ေပးၾကေတာ့ ၀မ္းသာပီတိ ျဖစ္ရပါတယ္။ မ၀ါနဲ႕ ညီမေလး ျမရြက္ေ၀တို႕မွာ ခ်မ္းခ်မ္းစီးစီးထဲ 
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လာၾကရေသးတယ္။ တကယ့္ကုိ ေက်းဇူးအထူးတင္ပါတယ္ေနာ္။ ေတြ႕ရတဲ့အတြက္လည္း 
၀မ္းသာပီတိျဖစ္ရပါတယ္ေနာ္။ 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ျပည္ၾကီးငါးေကာက္ညႇင္းသြပ္ေလး လုပ္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ 
လုိအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ျပည္ၾကီးငါး (၅၀) က်ပ္သား၊ ေကာက္ညႇင္းဆန္ 
လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး (၂) လုံး၊ အုန္းႏို႕မႈန္႕ ထမင္းစားဇြန္း (၅) ဇြန္း၊ သၾကား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 
(၃) ဇြန္း၊ ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း တို႕ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့ သြားၾကားထိုးတံေလးေတြကိုလည္း 
အသင့္ျပင္ထားေပးပါေနာ္။ 
ပထမဦးဆုံး ေကာက္ညႇင္းဆန္ကို ေရစင္ေအာင္ ေဆးေၾကာျပီး ဇလုံတစ္လုံးထဲ ထည့္ကာ ေရေႏြးနဲ႕ 
စိမ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ျပည္ၾကီးငါးကို သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာရပါမယ္၊ အျပင္က အခံြေတြ 
ဖယ္ရွားပစ္ရသလို အတြင္းမွာရိွတဲ့ အညစ္အေၾကးေတြနဲ႕ မ်က္လုံးတို႕ကို ေဖာက္ထုပ္ပစ္ရပါမယ္။ 
ျပီးေတာ့မွ ျပည္ၾကီးငါးေတြကို သံပရာရည္ေလးညႇစ္၊ နယ္ထားျပီး နာရီ၀က္ေလာက္ ထားေပးပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ငါးေတြကို ေသခ်ာသန္႕စင္ေအာင္ ေဆးပစ္ျပီး စကာထဲထည့္ျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ 
ေကာက္ညႇင္းဆန္ေတြကိုလည္း ေရထဲကေန ဆယ္ယူျပီး ဇကာထဲ ထည့္ေပးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ေကာက္ညႇင္းဆန္ေတြကို ဇလုံတစ္လုံးထဲ ထည့္ျပီး အုန္းႏို႕မႈန္႕ရယ္၊ သၾကားရယ္၊ ဆားရယ္နဲ႕ 
သမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ ျပည္ၾကီးငါးေတြကို ယူျပီး ျပည္ၾကီးငါးရဲ႕ ကိုယ္လုံးထဲကို 
ေကာက္ညႇင္းေလးေတြ ထည့္ေပးပါ။ ေကာက္ညႇင္းေတြကို အရမ္းၾကီး ၾကပ္ေအာင္ မထည့္ရပါဘူး။ 
ေကာက္ညႇင္းက်က္ျပီး ပြလာမွာမို႕လို႕ ျပည္ၾကီးငါးအရြယ္အစားေပၚ မူတည္ျပီး ေကာက္ညႇင္းကို 
ခ်င့္ခ်ိန္ထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ေကာက္ညႇင္းေတြ ထြက္က် မလာေအာင္ ေကာက္ညႇင္းထည့္ျပီးတဲ့ 
အေပါက္ကို သြားၾကားထိုးတံေလးနဲ႕ ပိတ္လိုက္ပါ။ အဲ့ဒီနည္းနဲ႕ပဲ ျပည္ၾကီးငါးေတြထဲကုိ 
ေကာက္ညႇင္းေတြထည့္ျပီး စီစီရီရီ ထည့္ေပးထားပါေနာ္။ အားလုံး အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ျပည္ၾကီးငါးေတြကို ဒယ္အိုးထဲ စီစီရီရီထည့္ေပးပါ။ ေကာက္ညႇင္းက်က္ဖို႕ လိုတဲ့အတြက္ ေရထည့္ျပီး 
တည္ဖို႕လိုပါတယ္။ ေရလည္းအခမ္း၊ အထဲက ေကာက္ညႇင္းလည္း အက်က္ျဖစ္ေစဖို႕အတြက္ ေရကို 
ခ်င့္ခ်ိန္ျပီးထည့္ဖို႕ လိုပါတယ္။ ဒယ္အိုးအရြယ္အစားေပၚ မူတည္ျပီး ျပည္ၾကီးငါး 
ဘယ္ႏွေကာင္ဆန္႕သလဲဆိုတဲ့အေပၚလည္း မူတည္တဲ့အတြက္ ကၽြန္မကေတာ့ ေရထည့္တာကို 
အေလာမၾကီးေစခ်င္ပါဘူး။ ကၽြန္မကေတာ့ ပထမဦးဆုံး လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး တစ္လုံးစာ 
ေရကိုထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ တည္ပါတယ္။ ငါးမိနစ္ေလာက္ ၾကာတဲ့အခါမွာ ျပည္ၾကီးငါးေတြကုိ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္ လွန္ေပးပါတယ္။ မီးကို ေလွ်ာ့ျပီးေတာ့ က်န္တဲ့ေရနဲ႕ ႏူးေအာင္တည္ပါတယ္ေနာ္။ 
ေရလိုေသးမယ္ထင္ရင္ေတာ့ ေရေႏြးကို နည္းနည္းခ်င္းဆီ ထည့္ေပးျပီး တည္ေပးပါေနာ္။ ေရလည္း 
ခမ္းျပီးဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံလွတဲ့ ျပည္ၾကီးငါး ေကာက္ညႇင္းအဆာသြပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
အုန္းႏို႕နံ႕ သင္းသင္းေလးနဲ႕ ခပ္ဆိမ့္ဆိမ့္အရသာရိွပါတယ္။ အိမ္မွာေတာ့ ဒီအတိုင္းပဲ စားလိုက္ၾကတာ 
အခ်ဥ္ေလးေတာင္ မလုပ္လိုက္ရဘူး။ အခ်ဥ္ေလးနဲ႕ စားခ်င္ရင္ေတာ့ ပဲငံျပာရည္ အၾကည္ ၃ ဇြန္း၊ 
ရွာလကာရည္အခ်ဥ္ ၁ဇြန္းခြဲ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေလး ျခစ္ထည့္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလး ပါးပါးလီွးထည့္ျပီး 
သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ ဂ်ဴးျမစ္ေလးကိုက္လိုက္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး 
ကိုက္လိုက္လုပ္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ ျပည္ၾကီးငါး ေကာက္ညႇင္း အဆာသြပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
PS : အဲ့ဒီပန္းကန္ေလးက မ၀ါ လက္ေဆာင္ထည့္ေပးလိုက္တဲ့အထဲမွာ တစ္ခုအပါအ၀င္ေပါ့။ 
ၾကြားတာ :P 
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(၁၉၆) စမူဆာ                                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

    
 
စမူဆာကို ျမန္မာျပည္မွာေတာ့ လက္ဖက္ရည္ဆိုင္တိုင္းမွာလိုလို အလြယ္တကူ ၀ယ္စားလို႕ရပါတယ္။ 
စမူဆာကို ဒီအတိုင္း ငရုတ္ဆီနဲ႕ တို႕စားသလို ေဂၚဖီ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးတို႕နဲ႕ စမူဆာသုပ္ေလးသုပ္ျပီး 
ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ ေသာက္လိုက္ရရင္လည္း အရမ္းကို စားလို႕ေကာင္းပါတယ္။ 
စမူဆာလုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ အာလူး၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ နံနံေစ့၊ စမုံေစ့၊ မဆလာ၊ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္း၊ စမူဆာလုပ္ဖို႕ အျပင္က ထုပ္ရတဲ့့အဖတ္တို႕ ပါေနာ္။ ေနာက္ျပီးေတာ့ 
စမူဆာထုပ္တဲ့အခါ လိုတဲ့ေကာရ္ည္ေဖ်ာ္ဖို႕ ဂ်ဳံမႈန္႕နဲ႕ ေကာ္မႈန္႕ နည္းနည္းလိုပါတယ္ေနာ္။ 
စမူဆာထုပ္တဲ့အဖတ္ကိုေတာ့ အရင္ကဆိုဂ်ဳံေတြနယ္ျပီး လုပ္ရေပမယ့္ အခုေနာက္ပိုင္း 
ျမန္မာျပည္မွာေတာင္မွ စမူဆာထုပ္မယ့္အဖတ္ကို လြယ္လြယ္ကူကူ၀ယ္လို႕ရေနပါျပီေနာ္။ 
အာလူးကိုအခြံႏႊာျပီး ေရေဆးပါ။ ျပီးေတာ့မွ အတုံးခပ္ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးပါ။ 
ၾကက္သြန္နီကို အခံြႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ကန္႕လန္႔ျဖတ္အရင္လီွးျပီးမွ ေနာက္ထပ္ 
အတုံးေသးေသးေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္လီွးပါေနာ္။ ခ်င္းအနည္းငယ္၊ နံနံေစ့အနည္းငယ္၊ 
စမုံေစ့အနည္းငယ္တို႕ကို မညက္တညက္ေလးျဖစ္ေအာင္ ေရာေထာင္းေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ ့
ဇလုံတစ္လုံးထဲမွာ လီွးထားတဲ့ အာလူးရယ္၊ ၾကက္သြန္နီရယ္၊ ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ 
အေမႊးနံ႕သာအစုံအလင္ရယ္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္းထည့္ျပီး သမေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ဒယ္အိုးထဲ ဆီေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ခုနကနယ္ထားတဲ့ ေရာသမေမႊေတြကုိ 
ထည့္ျပီးၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီး အာလူးေလးေတြ ႏူးလာတဲ့အထိေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ 
အေအးခံထားေပးပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ့မွ စမူဆာအရြက္ကို ယူျပီး အဲ့ဒီအရြက္ထဲ အဆာသြပ္ရပါမယ္။ စမူဆာရြက္က 
ေလးေထာင့္ရွည္ရွည္ေလးဆိုေတာ့ အဲ့ဒီအရြက္ေလးကိုျပီး ကေတာ့ပုံသ႑ာန္ေခါက္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့ 
အနားေတြကို ေကာ္နဲ႕လိုက္သုပ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ အဆာထည့္ေပးပါ။ အဆာထည့္ျပီးရင္ အေပၚကေန 
ပိုေနတဲ့အပုိင္းေလးကို ေအာက္ကိုဆြဲခ်ျပီးအုပ္ေပးလိုက္ပါ။ အရြက္မေျပသြားရေအာင္ 
ေကာ္ကပ္ေပးလိုက္ပါေနာ္။ ဒါဆိုရင္ေတာ့ သုံးေျမွာင့္ပုံသ႑ာန္ အဆာသြပ္ထားတဲ့  စမူဆာ 
အဆာသြပ္ျပီးသား ျဖစ္သြားပါျပီေနာ္။ အခုေနာက္ပိုင္း စမူဆာကို ေကာ္ျပန္႕လိပ္သလုိ 
လိပ္တာကိုလည္း ေတြ႕လာရပါတယ္ေနာ္။ သုံးေျမွာင့္ပုံအဆာသြပ္ဖို႕ မလြယ္ကူခဲ့ရင္ေတာ့ 
ေကာ္ျပန္႕လို အလိပ္ေလးေတြလည္း လိပ္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီမ်ားမ်ားထည့္ျပီး ဆီပူလာတဲ့အခါ မီးအသင့္အတင့္ ထားျပီး 
အဆာသြပ္ျပီးသား စမူဆာေတြကုိ ဟိုဘက္ဒီဘက္အက်က္ညီေအာင္ ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ 
အေရာင္ေလးက ေရႊညိဳေရာင္ေလး သန္းလာျပီး ၾကြပ္ၾကြပ္ရြရြ ေလးျဖစ္မယ့္အခ်ိန္ေလးဆိုရင္ေတာ့ 

- 276 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ဆီပူထဲကေနဆယ္ျပီး ပန္းကန္ျပားၾကီး တစ္ခ်ပ္ထဲမွာ ဆီစုပ္တစ္ရွဴးေလးေအာက္ခံျပီး စမူဆာကုိ 
ထည့္လိုက္ပါ။ ဆီစစ္သြားျပီ ဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္ျပားေသးေလးထဲ ေျပာင္းထည့္ျပီး အခ်ဥ္ရည္နဲဲ႕ 
တို႕စားလို႕ရပါျပီေနာ္။ အခ်ဥ္ရည္ကိုေတာ့ စိတ္ၾကိဳက္ေဖ်ာ္ေနာ္။ ကြၽန္မတို႕ကေတာ့ 
မန္က်ည္းႏွစ္နဲ႕ေဖ်ာ္တာကို ပိုႏွစ္သက္ပါတယ္ေနာ္။ 
ၾကိဳက္္တတ္ရင္ေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ ၾကက္သြန္နီပါးပါးလီွးျပီး ငရုတ္သီးစိမ္းေလး 
ညႇပ္ထည့္ျပီး၊ ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလး သုပ္စားလို႕လည္း ရပါေသးတယ္ရွင္။ စမူဆာသုပ္တစ္ဇြန္းယူ၊ 
ဆတ္လတ္ရြက္ေလးထဲ ထည့္ျပီးအုပ္ျပီး တစ္လုပ္စာေလးလုပ္ျပီး ပါးစပ္ထဲထည့္လိုက္၊ ျပီးေတာ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴေလးကုိက္လိုက္၊ ေရေႏြးၾကမ္းပူပူေလးနဲ႕ဆို ေကာင္းမွေကာင္းေနာ္။ 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားလည္း အဆင္ေျပရင္ စမူဆာေၾကာ္နဲ႕ စမူဆာသုပ္ေလး လုပ္စားၾကည့္ပါဦးေနာ္။ 
 
(၁၉၇) ပုစြန္ခြက္ေၾကာ္                                                                                 မာတိကာသုိ႔ 
 

  
 
ပုစြန္ခြက္ေၾကာ္လို႕သာ နာမည္တပ္လိုက္ရတယ္။ ဟီး ႕ ႕ ႕ ျမန္မာျပည္က ပုစြန္ခြက္ေၾကာ္နဲ႕ မတူဘူး။ 
ပဲပင္ေပါက္ ၀ယ္မထားမိေတာ့ ရိွတဲ့ မုန္လာဥနီရယ္၊ ေျပာင္းဖူးေစ့ရယ္၊ ပဲစိမ္းေစ့ရယ္နဲ႕ ပုစြန္ကို 
ေၾကာ္ထားတာပါ။ 
မုန္႕ႏွစ္ေဖ်ာ္ဖို႕ အရင္ျပင္ပါတယ္။ တန္ပူရာမႈန္႕ကို ေရေလးနဲ႕ မပ်စ္မက်ဲေလး ေဖ်ာ္ပါတယ္၊ 
အဲ့ဒီအထဲကို ခ်င္းေလးနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴေလး ျခစ္ထည့္လိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ဆားနည္းနည္း၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္၊ ျပီးေတာ့ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ေလးနည္းနည္းထည့္ပါတယ္။ အဲ့ဒီမုန္႕ႏွစ္ကုိ 
ေသခ်ာ ေမႊထားေပးပါတယ္။ ပုစြန္အေကာင္လတ္ ေလးေတြကို ေခါင္းျဖတ္၊ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီး 
ေရစစ္ထား၊ မုန္လာဥနီကို ေသးေသးအတုံးေလးေတြ လီွး၊ ပဲစိမ္းေစ့ေလးေတြကို ထည့္၊ 
ေျပာင္းဖူးေစ့ေလးေတြကို ေျခြထည့္ထား။ ျပီးရင္ မုန္႕ႏွစ္ေဖ်ာ္ထားတဲ့အထဲကို ခုနက 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြထည့္၊ ျပီးေတာ့ ပုစြန္ကို ထည့္ျပီး နယ္ထားပါေနာ္။ 
အခ်ဥ္ရည္ေဖ်ာ္ဖို႕အတြက္ မန္က်ည္းသီးကို ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဓါးျပားရိုက္ထားပါ။ 
ငံျပာရည္၊ ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕၊ ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕တို႕ကို အဆင္သင့္ျပင္ထားပါေနာ္။ 
အားလုံး အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဒယ္အိုးထဲ ဆီမ်ားမ်ားထည့္၊ 
ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ခုနက ပုစြန္နဲ႕အသီးအရြက္မုန္႕ႏွစ္ေတြကို လက္ဖက္ရယ္ ပန္းကန္ျပားထဲ 
ထည့္ျပီး အသာေလး ဒယ္အိုးထဲကို သပ္ခ်ေပးပါ။ အဲ့ဒီလို ေၾကာ္တဲ့အခ်ိန္မွာ မီးမျပင္းေစဘဲ 
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အေနေတာ္ေလာက္ ထားျပီး ေၾကာ္ပါ။ တစ္ဘက္က အေရာင္ေလး ရဲလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ဟိုဘက္တစ္ဘက္ကို အသာေလး လွန္ေပးပါ။ ဒယ္အိုးက က်ဥ္းေတာ့ တစ္ခါေၾကာ္ရင္ တစ္ခုပဲ 
ထည့္လို႕ရတယ္။ ေနာက္မဟုတ္ရင္ ကပ္ကုန္မွာစိုးလို႕ပါေနာ္။ အေၾကာ္ေကာင္းေကာင္း 
က်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆီစုပ္တစ္ရွဴးတင္ထားတဲ့ ပန္းကန္ျပားၾကီးၾကီးထဲမွာ အေၾကာ္ကို ထည့္၊ ဆီစစ္ 
အေအးခံထားလိုက္ပါေနာ္။ 
အခု အခ်ဥ္ရည္ေဖ်ာ္နည္းကုိ ေျပာျပပါဦးမယ္ေနာ္။ အခ်ဥ္ေဖ်ာ္နည္းက ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က အခ်ဥ္ရည္ 
ေဖ်ာ္နည္းပါ။ ပန္းကန္လုံးၾကီးၾကီးတစ္ခုထဲမွာ မန္က်ည္းႏွစ္ေတြကို စစ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ငံျပာရည္ထည့္၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဓါးျပားရိုက္ထည့္ျပီး ေသခ်ာေမႊေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ 
အဲ့ဒီအရည္ကို စားမယ့္ ပန္းကန္လုံးေလးထဲ ထည့္၊ အေပၚကေန ပဲမႈန္႕အက်က္ထည့္၊ 
ငရုတ္သီးအေလွာ္မႈန္႕ထည့္ပါ။ 
ခုနက အေၾကာ္ပူပူေႏြးေႏြးကို အခ်ဥ္ရည္ ေမႊးေမႊးစပ္စပ္ခ်ဥ္ျပံဳးေလးနဲ႕ တို႕စားတတ္သလို 
အဲ့ဒီအေၾကာ္ေတြကို ညႇပ္ျပီးေတာ့ အေပၚကေန အခ်ဥ္ရည္ေလာင္းထည့္ျပီး အသုပ္လို သုပ္ျပီးေတာ့လဲ 
စားတတ္ပါတယ္။ ဆတ္လတ္ရြက္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ နံနံပင္တို႕နဲ႕ တဲြျပီး စားတတ္ၾကပါတယ္။ 
ေရေႏြးၾကမ္းပူပူေလးကို တဖူးဖူးနဲ႕ မႈတ္ေသာက္ရင္းနဲ႕ ႕ ႕ ႕ ပုစြန္ခြက္ေၾကာ္စတိုင္လ္အသစ္ေလးကုိ 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
 
(၁၉၈) ပုစြန္တမ္ပူရာမိေရာနိစ္                                                                      မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဂ်ပန္အစားအစာတစ္မ်ဳိးျဖစ္တဲ့ ပုစြန္တမ္ပူရာမိေရာနိစ္လုပ္နည္းေလးကို ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
အဲ့ဒါကေတာ့ ကၽြန္မေနတဲ့ ဖူကူအိုကာမွာ နာမည္ၾကီးတဲ့ ဟင္းတစ္မ်ဳိးလည္း ျဖစ္၊ ျပီးေတာ့ 
ျမန္မာေတြအေနနဲ႕ စားရတာလည္း အရသာသင့္တယ္ေလ။ လုပ္ရကိုင္ရ၊ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြ၀ယ္ရတာလည္း အဆင္ေျပတယ္ေလ။  
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းကေတာ့ ပုစြန္အေကာင္လတ္ေလးေတြရယ္၊ တန္ပူရာမႈန္႕ရယ္၊ မိေရာနိစ္ရယ္၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ဆတ္လတ္ရြက္၊ ငရုတ္ပြတို႕ပါ။ ပုစြန္အေကာင္လတ္ကို ေရေဆး၊ အခြံႏႊာ၊ 
ေက်ာဘက္ကေနခဲြျပီး သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီးေတာ့ ဇကာေလးထဲထည့္ျပီး ေရစစ္ထား၊ 
တန္ပူရာမႈန္႕ထဲကို ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴျခစ္ထည့္ျပီး ေရေလးထည့္ျပီး ေဖ်ာ္ထားပါေနာ္။ 
ဆတ္လတ္ရြက္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ငရုတ္ပြတို႕ကိုလည္း ေရေဆးျပီး စစ္ထားေနာ္။ ျပီးရင္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးနဲ႕ 
ငရုတ္ပြကို လီွးထားပါေနာ္။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ 
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ဆီပူလာေအာင္ေစာင့္ေနာ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ တန္ပူရာေဖ်ာ္ထားတဲ့အထဲကို ပုစြန္ေလးေတြထည့္ျပီး 
မုန္႕ႏွစ္နဲ႕ ပုစြန္ႏံွ႕ေအာင္နယ္ေပးေနာ္။ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးကုိအသင့္အတင့္ထားျပီး 
ပုစြန္နဲ႕မုန္႕ႏွစ္အေရာကိုထည့္ျပီး ေျဖးေျဖးခ်င္းေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ အေရာင္ေလးေတြ ေျပာင္းလာျပီ 
ဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္အၾကီးတစ္ခ်ပ္ေပၚမွာ ဆီစုပ္စကၠဴကိုခင္းျပီး ပုစြန္ေလးေတြကို ဆယ္ျပီး ဆီစစ္ျပီး 
အေအးခံထားလိုက္ပါေနာ္။ 
ပုစြန္ေၾကာ္ေတြ ေအးသြားျပီဆိုတာနဲ႕ အေပၚကေနမိေရာနိစ္ေတြ ဆမ္းေပးပါ။ ျပီးမွ မိေရာနိစ္နဲ႕ 
ပုစြန္ေၾကာ္ေတြ ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ ေမႊေပးပါေနာ္။ ေသခ်ာႏံွ႕ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲမွာ 
ေအာက္ကေန ဆတ္လတ္ရြက္ကို ခင္းျပီး အေပၚကေန ပုစြန္မိေရာနိစ္ေတြထည့္၊ ေဘးနားကေန 
လီွးထားတဲ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေလးေတြထည့္၊ အေပၚကေနေတာ့ လွီးထားတဲ့ ငရုတ္ပြရယ္၊ 
အရြက္စိမ္းေလးေတြထည့္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဳိခ်ဥ္ဆိမ့္အရသာစုံေလးနဲ႕ ပုစြန္တမ္ပူရာ 
မိေရာနိစ္ရပါျပီေနာ္။ သုံးေဆာင္ၾကပါဦးေနာ္။  
 
(၁၉၉) ဘူးသီးေၾကာ္ ေၾကာ္စားၾကရေအာင္                                                        မာတိကာသုိ႔ 
 
ဒီပို႕စ္ေလးကိုေတာ့ ကြၽန္မကို ဘူးသီးေၾကာ္စားခ်င္တယ္လို႕ ေျပာထားတဲ့ မဂ်ဴ၀ယ္နဲ႕ မုန္႕ႏွစ္စပ္နည္း 
(ျမန္မာနည္း) ကို ေမးထားတဲ့ ေဂ်နဲ႕အတူ ကြၽန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမအားလုံးအတြက္ 
ရည္ရြယ္လိုက္တာပါေနာ္။ 
အေၾကာ္ေတြေၾကာ္တဲ့အခါ မုန္႕ႏွစ္က အေရးၾကီးပါတယ္။ မုန္႕ႏွစ္အစပ္အဟပ္ေကာင္းမွ အေၾကာ္က 
ၾကြပ္ရြျပီး စားလို႕ေကာင္းမွာမဟုတ္လား။ အခုကြၽန္မေရးမယ့္မုန္႕ႏွစ္ စပ္နည္းကေတာ့ ကြၽန္မရဲ႕အဘြား 
အေၾကာ္ေၾကာ္တဲ့အခါ သူစပ္ေနက် အခ်ဳိးေလးပါေနာ္။ 
မုန္႕ႏွစ္စပ္ဖို႕အတြက္ကေတာ့ ဆန္ၾကမ္း၊ ေကာက္ညႇင္း၊ ေရႊခ်ီ၊ စားေဆာ္ဒါအနည္းငယ္၊ 
ဆားအနည္းငယ္၊ အေရာင္အတြက္ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
 
မုန္႕ႏွစ္စပ္နည္း 
ဆန္ၾကမ္းတစ္ဘူးဆိုရင္၊ ေကာက္ညႇင္းက ဘူး၀က္ထည့္၊ ႏွစ္ခုကို ေရာျပီး တစ္ညသိပ္ ေရစိမ္ထားျပီး 
မနက္က်ရင္ မုန္႔ၾကိတ္ဆုံမွာ မုန္႔ၾကိတ္ပါေနာ္။ ေကာက္ညႇင္းနည္းရင္ အေၾကာ္က မၾကြတ္ဘဲ 
မာသြားတတ္တယ္ေနာ္။ မုန္႕ရည္ရလာျပီဆိုရင္ အဲ့ဒီမုန္႕ရည္ထဲကို ဆားအနည္းငယ္၊ စားေဆာ္ဒါ 
အနည္းငယ္နဲ႕ ေရႊခ်ီမႈန္႕အနည္းငယ္ တို႕ကိုပါ ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ျပီးေတာ့ အေရာင္အတြက္ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္နည္းနည္းထည့္ေပးပါ။ 
 
အေၾကာ္ေၾကာ္နည္း 
ဘူးသီးကိုေတာ ့ ကိုယ္ၾကိဳက္မယ့္အရြယ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ အေခ်ာင္းေလးေတြ လွီးထားပါ။ 
ကြၽန္မတို႕ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္ကေတာ့ ဘူးသီးကို လက္သန္းေလာက္ေလးေတြ လီွးျပီးေတာ့မွ 
ေၾကာ္တာပါ။ ရန္ကုန္ေရာက္မွ ဘူးသီးေၾကာ္ၾကီးေတြက တစ္ေခ်ာင္းတစ္ေခ်ာင္းကုိ အၾကီးၾကီးေတြ၊ 
စစခ်င္းတုန္းက မစားတတ္ဘူး။ ေနာက္ပိုင္းက်ေတာ့လည္း အထာက်သြားပါတယ္။ 
အဲ့ဒီဘူးသီးအေခ်ာင္းေလးေတြကုိမွ မုန္႕ရည္ထဲမွာ ႏွစ္ျပီးေတာ့ ဆီမ်ားမ်ားနဲ႕ ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ 
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ေၾကာ္တဲ့အခါမွ ဆီပူ မပူ ကို ဆီထဲကို မုန္႕ႏွစ္ေလး နည္းနည္းထည့္ၾကည့္ပါ။ မုန္႕ႏွစ္ေလး 
ပြတက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆီပူပါျပီ။ မီးကိုလည္း မျပင္းမေလ်ာ့ဘဲ အသင့္အတင့္ထားပါ။ ဒါမွ 
အက်က္ညီ အၾကြတ္ညီျပီး ျမင္ရတာ အေရာင္လည္းလွ စားရတာလည္း ၾကြတ္ၾကြတ္ရြရြေလး 
ျဖစ္ေနမွာေလ။ ေဂ်ေျပာတဲ့့ ၾကာရင္ေပ်ာ့သြားတာမ်ဳိးလည္း မျဖစ္ေတာ့ဘူးေလေနာ္။ 
ေနာက္တစ္နည္းကေတာ့ မုန္႕ႏွစ္ထဲကို ငါးျပဳတ္ (အရိုးႏႊင္ျပီးသား) နည္းနည္း၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
စပါးလင္ကို ပါးပါးလီွးျပီး ညက္ေနေအာင္ ေထာင္းထားတာေလးရယ္၊ ဗူူးသီးေတြကို 
ပါးပါးေလးလီွးထားတာေလးေတြရယ္ကို ဆားေလး၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္နယ္ျပီး 
လက္ဖက္ရည္ ေအာက္ခံပန္းကန္ျပားေလးထဲ ဘူးသီးနဲ႕ မုန္႕ႏွစ္အေရာကို ခပ္၀ိုင္း၀ုိင္းေလးျဖစ္ေအာင္ 
ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ဆီအိုးထဲ ထည့္ျပီးေၾကာ္ပါ။ အဲ့ဒါကေတာ့ ဘူးသီးငါးေပါင္းေၾကာ္လို႕ ေခၚၾကပါတယ္။ 
မနက္စာ အဆာေျပ ထမင္းပူပူေလးနဲ႕ အဲ့ဒီအေၾကာ္ေလးနဲ႕ တဲြဖက္ျပီး စားလို႕ ေကာင္းပါတယ္။ 
အခ်ဥ္ရည္စပ္နည္း 
ကြၽန္မကေတာ့ ပိုတယ္ပဲေျပာေျပာ ကိုယ္ၾကီးျပင္းခဲ့တဲ့ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က အခ်ဥ္ရည္စပ္နည္းကိုပဲ 
ပိုၾကိဳက္တယ္။ မန္က်ည္းသီးေတြကို အႏွစ္ေလးေတြျဖစ္လာရေအာင္ ေရေႏြးပူပူနဲ႕ စိမ္ထားျပီးေတာ့မွ 
အႏွစ္ေတြခ်ည္း ယူပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေရေႏြးေလးနဲ႕ ထပ္ထည့္ျပီး ငံျပာရည္နဲ႕ ေရာေဖ်ာ္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ဓါးျပားရိုက္ထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီမန္က်ည္းငံျပာရည္ထဲကို ပဲမႈန္႕အက်က္မႈန္႕နဲ႕ 
ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕ ထည့္ေဖ်ာ္ပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ဘူးသီးေၾကာ္ကို ဆတ္လတ္ရြက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္းတို႕နဲ႕ တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါ။ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ေဂၚဖီထုပ္အနည္းငယ္၊ ဆတ္လတ္ရြက္၊ ၾကက္သြန္စိမ္းအနည္းငယ္၊ နံနံပင္တို႕ 
ထည့္ျပီးေတာ့လည္း ဘူးသီးေၾကာ္သုပ္ သုပ္စားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ အဆင္ေျပတဲ့အခါ  
ဓါတ္ပုံတင္ေပးပါ့မယ္ေနာ္။ 
 
(၂၀၀) ဗယာေၾကာ္                                                                                      မာတိကာသုိ႔ 
 
ကၽြန္မရဲ႕ ညီမေလးတစ္ေယာက္က ဗယာေၾကာ္နည္းေလး ေျပာျပေပးပါဦးဆိုလို႕ ဗယာေၾကာ္နည္းေလး 
မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ္ရွင္။ ဗယာေၾကာ္ကို ခပ္၀ိုင္း၀ိုင္း အျပားလိုက္ေလးေတြေၾကာ္တာရယ္၊ ဗယာေၾကာ္ 
လက္တိုရမယ္ဆိုျပီး လက္တစ္ဖက္မွာ မီးဖိုေလးတစ္လုံးရယ္၊ အေပၚကေန ဗယာေၾကာ္ဆီစစ္တဲ့ 
စကာေလးကို ကိုင္၊ က်န္တဲ့တစ္ဖက္မွာ မန္က်ည္းရည္အခ်ဥ္ဘူးေလး၊ လက္ႏီွးနဲ႕ လက္ေဆးဖို႕ 
ေရပုံးေလးထည့္ထားတဲ့ ျခင္းေလးကိုင္ျပီး လိုက္လည္ျပီး ေၾကာ္ေရာင္းတတ္တဲ့ ခပ္ေသးေသး 
ဗယာေၾကာ္လုံးေလးေတြရယ္ဆိုျပီး ေၾကာ္တတ္ၾကပါတယ္။ ဘယ္အရြယ္ ဘယ္လိုပဲေၾကာ္ေၾကာ္ 
အေရးၾကီးတာက ဗယာေၾကာ္ဆိုရင္ ၾကြတ္ၾကြတ္ရြရြနဲ႕ ေမႊးေမႊးေလးျဖစ္ေနရင္ ပိုစားေကာင္းတယ္ 
မဟုတ္လား။ ဗယာေၾကာ္ အတြက္ လုိအပ္တာေတြ အရင္စုလိုက္ရေအာင္ေနာ္။ 
ဗယာေၾကာ္အတြက္ အဓိကလိုတာကေတာ့ ကုလားပဲေပါ့။ ပုစြန္စာရြက္ ဒါမွမဟုတ္  
ကန္ဇြန္းရြက္အနည္းငယ္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ မဆလာ၊ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ရြက္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ 
အနည္းငယ္၊ ငရုတ္သီးအေျခာက္ေတာင့္အရွည္၊ စားဆိုဒါ ဒါမွမဟုတ္ မုန္႕ဖုတ္ဆိုဒါအနည္းငယ္နဲ႕ 
ဆီတို႕ပါေနာ္။ အခ်ဥ္အတြက္ မန္က်ည္းသီးႏွစ္၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
နံနံပင္နဲ႕ ဆားအနည္းတို႕ပါ။  

- 280 - 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

ကုလားပဲကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး တစ္ညအိပ္ေရစိမ္ေပးထားပါေနာ္။ ကုလားပဲ ေရစိမ္တဲ့အခါမွာ 
ဆိုဒါအနည္းငယ္ကိုထည့္ျပီး စိမ္ေပးပါ။ ေနာက္တစ္ေန႕မနက္က်ရင္ေတာ့ ကုလားပဲကို ေရစစ္ျပီး ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ ေရာေထာင္းေပးပါ။ ကုလားပဲကို ေရစိမ္ထားတဲ့အခ်ိန္ ၾကာတာနဲ႕အမွ် 
ေထာင္းရတာလြယ္သလို ေၾကာ္တဲ့ အခါမွာလည္း ၾကြပ္ၾကြပ္ရြရြေလး ရိွေစပါတယ္။ 
ငရုတ္ဆုံမရိွရင္ေတာ့ ၾကိတ္စက္ေလးနဲ႕ ၾကိတ္ေပးပါေနာ္။ ကုလားပဲကို ေလးပုံသုံးပုံေလာက္ 
ညက္တဲ့အထိ ေထာင္းေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး 
ခပ္ပါးပါးေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ (ၾကက္သြန္မ်ားမ်ားပါတာ ၾကိဳက္တတ္ရင္ 
မ်ားမ်ားထည့္ပါ)။ ငရုတ္သီးစိမ္းေတြကိုလည္း ေရေဆးျပီး ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးပါ။ 
ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ရြက္နဲ႕ ပုစြန္စာရြက္ ဒါမွမဟုတ္ ကန္ဇြန္းရြက္ေလးကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ ကုလားပဲေထာင္းတဲ့အထဲကို လီွးထားတဲ့ 
ငရုတ္သီး၊ၾကက္သြန္နဲ႕ အရြက္ေတြကို ထပ္ထည့္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္ေထာင္းေပးပါ။ ျပီးမွ ငရုတ္ဆုံထဲက 
ေထာင္းထားတဲ့ပဲေတြကိုယူျပီး ဇလုံထဲကို ထည့္ပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ပါ။ ဆီမ်ားမ်ားထည့္ျပီး ဆီပူလာေအာင္ေစာင့္ပါ။ 
မီးကို အရမ္းမျပင္းပါေစနဲ႕။ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ အေၾကာ္ေၾကာ္ဖို႔ျပင္ပါေနာ္။ ဆီပူလာျပီဆိုတာနဲ႕ 
ငရုတ္သီး အေျခာက္ေတာင့္လုံး အရင္ေၾကာ္လိုက္ပါ။ ျပီးရင္ ငရုတ္သီးေတာင့္ေၾကာ္ေတြကို ဆယ္ယူျပီး 
ဆီစစ္တဲ့ စကာေလးထဲ ထည့္ထားလိုက္ပါေနာ္။  
ဗယာေၾကာ္ကိုေတာ့ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အရြယ္အစားေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လုပ္ျပီးေတာ့ ေၾကာ္ေပးပါ။ 
အျပားေလးေတြၾကိဳက္တတ္ရင္ အျပားေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လုပ္ေနာ္။ 
အလုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ဆိုရင္လည္း အလုံးေလးေတြ ညီညီေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လုံးျပီး 
ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ အိုးမၾကပ္ပါေစနဲ႕၊ မီးမျပင္းပါနဲ႕။ စကာပါတဲ့ ေယာက္မေလးနဲ႕ ဟိုဘက္ဒီဘက္ 
အက်က္ညီေအာင္ လွန္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ အေၾကာ္အေရာင္ ေရႊအိုေရာင္ေလးေျပာင္းတာနဲ႕ မတူးေအာင္ 
သတိထားျပီး ဆီထဲကေန ဆယ္ေပးပါ။ အေၾကာ္အစအနေတြ မက်န္ေအာင္ ဆီထဲကေန 
ေသခ်ာစစ္ဆယ္ယူပါေနာ္။ တစ္အိုးျပီးတစ္အိုး ဆက္ေၾကာ္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ ဗယာေၾကာ္ရပါျပီေနာ္။ 
အခ်ဥ္အတြက္ကေတာ့ မန္က်ည္းသီးကို ေရေႏြးေလးနဲ႕ စိမ္ထားျပီး အႏွစ္ရေအာင္တိုက္ခ်ပါေနာ္။ 
ရလာတဲ့အႏွစ္ကိုမွ ေရက်က္ေအးေရာေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို အခြံႏႊာထားျပီး 
မညက္တညက္ေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ ေထာင္းထည့္ေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကို 
မညက္တေလးျဖစ္ေအာင္ ေထာင္းထည့္ေပးပါ။ (မ်က္စိထဲ မစင္ရေအာင္ ဆားေလးထည့္ျပီး 
ေထာင္းေပးရင္ အညက္ျမန္သလို အျပင္ကိုလည္း မစင္ပါဘူးေနာ္။) ျပီးရင္ေတာ့ 
ငံျပာရည္ေလးထည့္ပါ။ သတ္သတ္လြတ္သမားေတြအတြက္ ငံျပာရည္အစား ဆား၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ 
တို႕ကို ထည့္ႏိုင္ပါတယ္။ ျပီးရင္ သၾကားထည့္၊ နံနံပင္ေလး အုပ္ျပီး သမေအာင္ ေမႊေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ျဖံဳးေလးနဲ႕ မန္က်ည္းသီး အခ်ဥ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
ဗယာေၾကာ္ၾကြတ္ၾကြတ္ေလးကို မန္က်ည္းသီးအခ်ဥ္ရည္ေလးတို႔ျပီး ငရုတ္သီးေတာင့္ေလး ကိုက္၊ 
ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ ဆတ္လတ္ရြက္ေလးနဲ႕ပါ တို႕စားပါေနာ္။ ေရေႏြးၾကမ္း ပူပူေလးနဲ႕ဆိုရင္ေတာ့ 
အလိုက္ဖက္ဆုံး ေပါ့ေနာ္။ ဗယာေၾကာ္ၾကိဳက္တဲ့ ညီမေလးနဲ႕ က်န္တဲ့ေမာင္ႏွမေတြအားလုံး ႕ ႕ ႕ 
ေၾကာ္စားၾကည့္ပါဦးေနာ္။  
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(၂၀၁) အာလူးကတ္သလိတ္                                                                         မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဒီေန႕ေတာ့ ခ်စ္သူငယ္ခ်င္း ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးအတြက္ အာလူးကတ္သလိတ္ လုပ္ေကၽြးပါ့မယ္ေနာ္။ 
အာလူးကတ္သလိတ္လုပ္ရတာ အလုပ္ရႈပ္တယ္ဆိုေပမယ့္ စားျပီးရင္ရပ္လို႕မရဘဲ 
တစ္ခုျပီးတစ္ခုစားခ်င္ ေနတတ္ပါတဲ့အစာတစ္ခုပါ။ အခု ဌာနမွာ ပါတီတစ္ခုလုပ္တုန္းက လုလု 
လုပ္ေကၽြးခဲ့တဲ့ အာလူးကတ္တလိတ္လုပ္နည္းေလးကုိ သူငယ္ခ်င္းတို႕ကို ေျပာျပပါရေစေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ အာလူး၊ ဆိတ္သား ဒါမွမဟုတ္ အသားတစ္မ်ဳိးမ်ဳိး ေတာက္ေတာက္စင္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊နီ၊ခ်င္း၊ ဇီယာေစ့၊ မဆလာ၊ တန္ပူရာမႈန္႕ ၊ ၾကက္ဥ၊ ဆီ၊အခ်ဳမိႈန္႕၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ 
ဆား စတာေတြပါ။ 
စစခ်င္းမွာ အာလူးေတြကို အိုးထဲထည့္၊ မီးဖိုေပၚတင္ျပီးႏူးေအာင္ျပဳတ္ပါ။ အာလူးျပဳတ္ထားတဲ႔ 
အခ်ိန္မွာ အသားေတြကို မဆလာ၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ နယ္ျပီးႏွပ္ထားပါ။ၾကက္ 
သြန္ျဖဴနီခ်င္းတို႕ကအခြံႏႊာ၊ ၾကက္သြန္နီကိုမထူမပါးေလးခပ္ေသးေသးလီွး၊ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ခ်င္း 
ကုိေထာင္းထားပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ ဆီထည့္၊ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ နႏြင္းမႈန္႕ 
ေလးခပ္၊ ျပီးေတာ့ၾကက္သြန္ျဖဴနီခ်င္းကထည့္၊ ဆီသတ္၊ ျပီးရင္အသားေတာက္ေတာက္စင္းႏွပ္ 
ထားတာကို ထည့္ျပီး ေမႊ၊ဇီယာေစ့ကိုထည့္၊ျပီးေတာ့ အသားကိုေျခာက္တဲ့အထိမီးေႏြးေႏြးနဲ႕ 
ေျဖးေျဖးခ်င္း ဆီသတ္ေပးပါ။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့အဲ့ဒီအသားဆီသတ္ထဲမွာ မုန္လာဥနီ၊ ေဂၚဖီထုပ္ 
စတာေတြကိုပါးပါးလီွးျပီး ထည့္တတ္ပါတယ္။ အသားဆီသတ္ရျပီဆိုရင္ေတာ့မီးပိတ္ျပီး ဒယ္အိုး 
ကိုေစာင္းျပီး အသားဆီသတ္ကို အေအးခံ၊ဆီစစ္ထားပါ။ ဆီမ်ားရင္ အာလူးထဲ အဆာသြတ္ 
တဲ့အခါက်ရင္ဆီေတြစိမ့္ထြက္လာျပီး အာလူးကတ္သလိတ္ ပုံစံပ်က္တတ္ပါတယ္။ 
အာလူးျပဳတ္ရျပီဆိုရင္ေတာ့ အာလူးေတြကို အေအးခံျပီးေတာ့အခံြႏႊာျပီးေတာ့ေထာင္းပါ။ 
ငရုတ္ဆုံအဆင္မေျပဘူး ဆိုရင္ေတာ့ အိုးတစ္ခုထဲ အာလူးေတြကို ေခ်ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္ ျပီးေတာ့ ပုလင္းနဲ႕ ဖိျပီးထုေခ်ေပးပါေနာ္၊ ဒီလုိလုပ္ေပးတာ 
အခ်ိန္ၾကာလာတာနဲ႕အမွ် အာလူးကေစးပိုင္လာပါလိမ့္မယ္။ ၿပီးရင္ေတာ့အာလူးေတြကို ဂ်ံဳနယ္သလုိ 
ေသခ်ာနယ္ျပီး လက္သီးဆုပ္ခန္႕အလုံးေလးေတြရေအာင္ဆုပ္ထားလိုက္ပါ။ တန္ပူရာမႈန္႕ကို 
ပန္းကန္ျပားတစ္ခုထဲ ထည့္ထားပါ၊ ၾကက္ဥကို ေသခ်ာေခါက္ထားပါ။ အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီ 
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ဆိုရင္ေတာ့အာလူး ဆုပ္ထဲက အာလူးကို ဖဲ့ယူျပီးေတာ့ လက္ဖ၀ါးေပၚမွာ 
အ၀ုိင္းျပားျပားေလးျဖစ္ေအာင္လုပ္၊ ႏႈတ္ခမ္းပါးနားေတြညီေအာင္ညႇိ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီအ၀ိုင္းျပားေလးရဲ႔ 
အလယ္ကိုလက္ေလးနဲ႕ ဖိျပီး ခ်ဳိင့္ေအာင္လုပ္၊ ျပီးေတာ့ ခုနကဆီသတ္ထားတဲ့အသားေလးကို 
ဇြန္းေလးနဲ႕ တစ္ဇြန္းထည့္ျပီး ေဘးပတ္ပတ္လည္န႕ဲ အေပၚကို အာလူးေတြနဲ႕ ျပန္ျပီးငုံလိုက္ပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ ့မွ ၾကက္ဥႏွစ္ေလးထဲစိမ္၊ ျပီးေတာ့မွအေပၚကေန တန္ပူရာမႈန္႕ 
ေလးနဲ႕ကပ္ျပီးပန္းကန္ျပားၾကီးၾကီးထဲတန္းစီျပီး ထည့္ထားလိုက္ပါ။ အာလူးဆုပ္ေလးေတြ 
အကုန္အဆာသြပ္ျပီး ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚဆီအိုးတင္၊ဆီမ်ားမ်ားထည့္၊စစခ်င္း မွာ 
ဆီကိုဆူေအာင္ထား၊ဆီဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အာလူးဆုပ္ေလးေတြထည့္၊ မီးနည္းနည္း 
ေလ်ာ့ျပီးအက်က္ညီေအာင္ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ျပီး ေသေသခ်ာခ်ာေၾကာ္ေပးပါ။ ေရႊညိဳေရာင္ 
ေျပာင္းလာျပီ၊ အနံ႕ေလးလည္း ေမႊးလာျပီဆိုရင္ေတာ့အာလူးကတ္သလိတ္ေၾကာ္ ေလးေမႊးေမႊးေလး 
ရပါျပီ။ 
အခ်ဥ္အတြက္ေတာ့ ကၽြန္မကေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို မီးကင္ျပီးေတာ့မွအႏွစ္ေတြကို ဇြန္းေလးနဲ႕ျခစ္ယူ၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴေလး ဓါးျပားရိုက္၊ဆားေလး၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလး မညက္တညက္ 
ေထာင္းထည့္၊ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး၊ နံနံပင္ေလးထည့္ျပီး ေမႊလိုက္ပါတယ္။  
ခရမ္းခ်ဥ္သီးပန္ေထြေဖ်ာ္လိုမ်ဳိးေလးေပါ့ေနာ္။အာလူးကတ္သလိတ္ ပူပူေႏြးေႏြးေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ 
ခ်ဥ္ျဖဳန္းျဖဳန္း ၊မစပ္တစပ္ အခ်ဥ္ရည္ေလးနဲ႕တဲြစားလိုက္ရတာ ေကာင္းလိုက္တဲ့ အရသာ 
ဂရင္းတီးေလးနဲ႕ တြဲေသာက္လိုက္ေတာ့ အရမ္းေကာင္း၊ အခုလိုပူတဲ့အခ်ိန္မွာေတာ့ ကိုလာေလး 
တစ္ငုံေသာက္လိုက္၊ ကတ္သလိတ္ေလးတစ္ကိုက္ေလာက္၀ါးရင္းနဲ႕ေပါ့ ႕ ႕ ႕ ေကာင္းမွေကာင္း ႕ ႕ ႕ 
 
(၂၀၂) ေကာ္ျပန္႕ေၾကာ္                                                                               မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ စေနေန႕ပိတ္ရက္မို႕ ေကာ္ျပန္႕ေၾကာ္ ေၾကာ္စားၾကရေအာင္ေနာ္။ 
ေကာ္ျပန္႕ကို ေၾကာ္မစားခ်င္ရင္လည္း ေကာ္ျပန္႕စိမ္းလို လုပ္စားလို႕ရပါတယ္ေနာ္။ ေကာ္ျပန္႕ေၾကာ္ဖို႕ 
အတြက္ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ေကာ္ျပန္႔ရြက္၊ မုန္လာဥနီ၊ ဘိုစားပဲ၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ ပဲပင္ေပါက္၊ 
စိမ္းစားဥ၊ ၾကက္သား/၀က္သား၊ တရုတ္နံနံ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ တရုတ္မဆလာ၊ ေကာ္မႈန္႕၊ 
ဆား၊ သၾကား၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ဆီ တို႕ပါေနာ္။  
ေကာ္ျပန္႕ရြက္ကိုေတာ့ တိုရွည္နဲ႕ ခပ္ဆင္ဆင္တူတဲ့ အာပုံကို သုံးမွာျဖစ္ပါတယ္။ 
ႏိုင္ငံရပ္ျခားေရာက္ေနသူေတြ ကေတာ့ rice paper ကို သုံးႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ အဆာအတြက္ကေတာ့ 
၀က္သား ဒါမွမဟုတ္ ၾကက္သားကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ခပ္ႏုပ္ႏုပ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
စင္းေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတဲ့အသား၊ စိမ္းစားဥနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴတို႕ကို ဆား၊ သၾကား၊ 
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အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲတို႕နဲ႕ နယ္ျပီးႏွပ္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ စိမ္းစားဥကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ 
ေရေဆးျပီး ၀က္သားနဲ႕အတူ ႏုတ္ႏုတ္စင္းေပးထားပါ။ မုန္လာဥနီကို အခြံႏႊာေရေဆးျပီး 
ေသးေသးေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ ေဂၚဖီထုပ္ကိုလည္း ေသေသခ်ာခ်ာ ေရေဆးျပီး 
ခပ္ပါးပါးလီွးပါ။ ဘိုစားပဲကိုလည္း ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးလီွးထားေပးပါ။ ပဲပင္ေပါက္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး 
ေရစစ္ထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ေလးေထာင့္တုံး ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
လီွးထားေပးပါ။ တရုတ္နံနံကိုလည္း ေရေဆးျပီး မထူမပါးေလးေတြ လီွးထားေပးပါ။ ေကာ္မႈန္႕ကိုလည္း 
ေရနဲ႕ ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ ေဖ်ာ္ေပးထားပါေနာ္။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီ ဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ 
ဆီထည့္ျပီး လီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္နီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီး 
ႏြမ္းျပီဆိုတာနဲ႕ ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတဲ့အသားေတြကိုထည့္ျပီး ေၾကာ္ပါ။ ျပီးရင္ လွီးထားတဲ့ မုန္လာဥနီ၊ 
ေဂၚဖီထုပ္၊ ဘိုစားပဲနဲ႕ ပဲပင္ေပါက္တို႕ကို ထည့္ျပီး မီးျပင္းျပင္းနဲ႕ ေၾကာ္ေပးပါ။ ဟင္းရြက္ေတြ 
အရည္မထြက္ေအာင္၊ အရမ္းမေပ်ာ္သြားေအာင္သတိထားျပီး ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ 
မဆလာနဲ႕ တရုတ္နံနံေလး အုပ္ျပီး အဆာအိုးကို ခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ အဆာေတြကို 
ဒယ္အိုးထဲကေန အဆာေတြကို ပန္းကန္ျပားၾကီးၾကီးတစ္ခ်ပ္ထဲ ခပ္ယူထားျပီး အေအးခံထားပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ့မွ ေကာ္ျပန္႕ရြက္ေတြကို ခင္းျပီးေတာ့ အဆာေတြကို ဇြန္းနဲ႕ခပ္ျပီး အရွည္လိုက္ေလး 
ညီညီညာညာ ထည့္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့ ေကာ္ျပန္႕ရြက္ ေဘးႏွစ္ဘက္ကို အသာေလးေခါက္ျပီး 
အလ်ားလိုက္ေလး လိပ္ေပးပါ။ ေကာ္ျပန္႕လိပ္ေၾကာ္တဲ့အခါ ေျပထြက္မသြားေအာင္ 
ေကာ္ျပန္႕လိပ္အဆုံးနားမွာ ေကာ္ရည္ေလးနဲ႕သုပ္ျပီး လိပ္ေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ မီးဖိုေပၚ ဆီအိုးတင္၊ 
ဆီပူလာျပီဆိုရင္ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ေကာ္ျပန္႕လိပ္ေတြကို ေၾကာ္ပါေနာ္။ အက်က္ညီေအာင္ေရာ၊ 
မတူးေအာင္ပါ သတိထားျပီး ေၾကာ္ပါေနာ္။ 
အခ်ဥ္အတြက္ေတာ့ chito ငရုတ္ရည္ေလးထဲကို ၾကက္သြန္ျဖဴေလးနည္းနည္း ေထာင္းထည့္ျပီး 
ခ်င္းျခစ္ထားတာေလး နည္းနည္းထည့္လိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ေကာ္ျပန္႕ေၾကာ္ 
ပူပူေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ အခ်ဥ္ရည္ေလး တို႔ျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီရွင္။  
 
 
(၂၀၃) ေခါက္ဆဲြေၾကာ္                                                                                မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ေရေႏြးအိုးတည္ျပီး ေခါက္ဆြဲကုိအရင္ႏူးေအာင္ ျပဳတ္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ေရေဆး၊ေရစစ္ၿပီးဆယ္ထားပါ။ 
ေရစစ္သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ပဲငံျပာရည္နည္းနည္းထည့္ျပီး နယ္ထားေပးလိုက္ပါ။ ၾကက္သား သို႕မဟုတ္ 
ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာ အသား၊ အသဲ၊ အျမစ္တို႕ကို ခပ္ေသးေသးလီွးကာ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ 
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အနည္းငယ္၊ ဂ်ံဳမႈန္႕သို႕မဟုတ္ေကာ္မႈန္႕အနည္းငယ္ျဖင့္ နယ္ကာ ႏွပ္ထားေပးပါ။ ၀က္အူေခ်ာင္း 
ၾကက္အူေခ်ာင္း ၾကိဳက္တတ္လွ်င္ ထည့္ေၾကာ္ပါ။ ေခါက္ဆြဲေႀကာ္ထဲထည္႔မယ္႔ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြျဖစ္တဲ့ မုန္လာဥနီ၊ ရီွမဲဂ်ိမႈိ၊ ေေဂၚဖီ၊ ပဲပင္ေပါက္ 
စတာေတြကုိလီွးခၽြတ္ေဆးေၾကာျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ၾကက္ဥကို ေသခ်ာေခါက္ထားပါ။ 
မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီး ဆီကုိအေနေတာ္မွန္းၿပီး ဆီပူေအာင္တည္ပါ။ ဆီပူလာရင္ 
ၾကက္ဥအရင္ထည္႔ေႀကာ္ပါ။ ျပီးရင္ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲသို႕ သီးသန္႕ဖယ္ထားလိုက္ပါ။ 
ျပီးလွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို ထည့္ျပီး ဆီေမႊးသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ အနံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ 
အသားထည့္ျပီး ေၾကာ္ပါ။ အသားေလးေတြ တင္းလာျပီး အေရာင္ရဲရဲေလး ျဖစ္လာျပီဆိုရင္ 
ခုနကလွီးထားတ႔ဲ အသီးအရြက္ေတြထည္႔ (အႏူးခက္တဲ့ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြအရင္ထည့္၊ ျပီးမွ 
ပဲပင္ေပါက္လို အႏူးလြယ္တာကို ထည့္ပါ)။ ဆား၊ အခ်ိဳမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည္႔ ၿပီးရင္ 
ခဏေလးအဖုံးအုပ္ထားပါ။ ေနာက္ဆုံးမွာေတာ့ ေခါက္ဆြဲထည္႔ၿပီး အသားအသီးအရြက္ေတြနဲ႕ 
သမေအာင္ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ အရသာ အေပါ့အငန္ကုိၿမည္းၿပီး တရုတ္နံနံေလးအုပ္ျပီး မီးပိတ္လို႕ 
ရပါျပီ။ ခုနက ေၾကာ္ထားတဲ့ ၾကက္ဥကို လက္တစ္လုံး အထူေလာက္ေလးေတြ လီွးျပီး အေပၚက 
ျဖဴးလိုက္ပါ။ 
ကဲ ေနာက္ဆုံးအဆင့္ကေတာ့ အိုးထဲက ေခါက္ဆဲြေၾကာ္ေတြကို ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ထည့္ျပီးေတာ့ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးျဖဴးလိုက္ေနာ္။ အခ်ဥ္သုပ္ကိုေတာ့ ၾကက္သြန္နီနဲ႕ သခြါးသီးကို ပါးပါးလီွး၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးအုပ္၊ ဆား၊ သၾကားေလးထည့္၊ သံပရာရည္ေလးဆမ္းျပီး သုံးေဆာင္ပါေနာ္ ႕ ႕ ႕  
 
(၂၀၄) ၾကာဆံေၾကာ္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ၾကာဆံကို အနည္းဆုံး ၁၀ မိနစ္ထိ ေရစိမ္ျပီး ေရစစ္္ထားပါ။ ေရစစ္သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ပဲငံျပာရည္နည္းနည္းထည့္ ဆားေလး၊ သၾကားေလး၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္ျပီး နယ္ထားေပးလိုက္ပါ။ 
ၾကက္သား သို႕မဟုတ္ ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာ အသား၊ အသဲ၊ အျမစ္တို႕ကို ခပ္ေသးေသးလီွးကာ ဆား၊ 
သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္၊ ဂ်ံဳမႈန္႕သို႕မဟုတ္ေကာ္မႈန္႕အနည္းငယ္ျဖင့္ နယ္ကာ ႏွပ္ထားေပးပါ။ 
၀က္အူေခ်ာင္း ၾကက္အူေခ်ာင္း ၾကိဳက္တတ္လွ်င္ ထည့္ေၾကာ္ပါ။ ဒီေန႕ ၾကာဆံေႀကာ္ထဲထည္႔မယ္႔ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြက မုန္လာဥနီ၊ ေဂၚဖီ၊ မုန္ညင္း၊ ကညြတ္၊ မႈိ စတာေတြကုိလီွးခၽြတ္ေဆးေၾကာျပီး 
ေရစစ္ထားပါ။ ၾကက္ဥကို ေသခ်ာေခါက္ထားပါ။ 
ၾကာဆံေၾကာ္တဲ့နည္းကေတာ့ ေခါက္ဆဲြေၾကာ္တာနဲ႕ ခပ္ဆင္ဆင္ပါပဲေနာ္။ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီး 
ဆီကုိအေနေတာ္မွန္းၿပီး ဆီပူေအာင္တည္ပါ။ ဆီပူလာရင္ ၾကက္ဥအရင္ထည္႔ေႀကာ္ပါ။ ျပီးရင္ 
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ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲသို႕ သီးသန္႕ဖယ္ထားလိုက္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို ထည့္ျပီး ဆီေမႊးသတ္ပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီ အနံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ အသားထည့္ျပီး ေၾကာ္ပါ။ အသားေလးေတြ တင္းလာျပီး 
အေရာင္ရဲရဲေလး ျဖစ္လာျပီဆိုရင္ ခုနကလွီးထားတ႔ဲ အသီးအရြက္ေတြထည္႔၊ ဆား၊ 
အခ်ိဳမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည္႔ ၿပီးရင္ ခဏေလးအဖုံးအုပ္ထားပါ။ ေနာက္ဆုံးမွာေတာ့ ၾကာဆံထည္႔ၿပီး 
အသားအသီးအရြက္ေတြနဲ႕ သမေအာင္ေမႊေပးပါ။ ျပီးရင္ အရသာ အေပါ့အငန္ကုိၿမည္းၿပီး 
တရုတ္နံနံေလးအုပ္ျပီး မီးပိတ္လို႕ ရပါျပီ။ ျပီးေတာ့မွ ေၾကာ္ထားတဲ့ ၾကက္ဥကို လက္တစ္လုံး 
အထူေလာက္ေလးေတြ လီွးျပီး အေပၚက ျဖဴးလိုက္ပါ။ ကဲ ေနာက္ဆုံးအဆင့္ကေတာ့ အိုးထဲက 
ၾကာဆံေၾကာ္ေတြကို ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ထည့္ျပီးေတာ့ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးျဖဴးလိုက္ေနာ္။ 
အခ်ဥ္သုပ္ကိုေတာ့ ၾကက္သြန္နီနဲ႕ သခြါးသီးကို ပါးပါးလီွး၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးအုပ္၊ ဆား၊ 
သၾကားေလးထည့္၊ သံပရာရည္ေလးနည္းနည္းဆမ္း၊ ျပီးေတာ ့ ငရုတ္ဆီေလးနဲ႕ ေရာေမႊလိုက္တယ္။ 
အဲ့ဒါက ၾကာဆံေၾကာ္ သတ္သတ္စားရင္ ရျပီ။ 
 
(၂၀၅) ၾကာဆံျပားေၾကာ္                                                                              မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ၾကာဆံျပားေၾကာ္ေလး ေၾကာ္ေကၽြးပါရေစဦးေနာ္။ 
ၾကာဆံအျပားဆိုတာက ပဲၾကာဆံအျပားကို ေျပာတာပါ။ ပုံမွန္အားျဖင့္ ပဲၾကာဆံကို 
လူအမ်ားသိတာကေတာ့ ဂ်ံဳၾကာဆံရယ္လို႕ သိၾကတာပါ။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို ေျပာပါရေစေနာ္။ 
ပဲၾကာဆံျပား၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္သည္းၾကက္ျမစ္၊ ျပည္ၾကီးငါး၊ ဘဲဥ (ၾကက္ဥလည္း ရတယ္ေနာ္)။ 
ၾကြက္နားရြက္မႈိ၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ မုန္လာဥနီ၊ မႈိ (မႈိျဖဴျဖဴရွည္ရွည္ေလးနဲ႕ ရီွမဲဂ်ိမႈိ)၊ ပဲေတာင့္ရွည္္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီ စတာေတြပါ။ အသားရယ္၊ အသီးအရြက္ရယ္က ကိုယ္ႏွစ္သက္သလို 
ထည့္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။  
ၾကာဆံကို ၁၅ မိနစ္ခန္႕ ေရစိမ္ထားပါ။ ၾကြက္နားရြက္မႈိကိုလည္း ေရေႏြးေလးနဲ႕ စိမ္ထားေပးပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ့ ၾကက္သားအသည္းအျမစ္တို႕႕ိုကို လိုသလိုလီွးျပီးေတာ့ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ 
နယ္ျပီးႏွပ္ထား။ ျပီးေတာ့ ျပည္ၾကီးငါးကိုလည္း သန္႕ရွင္းေအာင္လုပ္ျပီး ဆားသၾကားအခ်ဳိမႈန္႕ 
နည္းနည္းနဲ႕ ႏွပ္ထားေနာ္။ အသီးအရြက္ေတြကို လီွးခၽြတ္ ေဆးေၾကာျပီး ေရစစ္ထားေနာ္။ 
ၾကြက္နားရြက္မႈိကို ေရစစ္ထားလိုက္ေနာ္။ အဲ့ဒါေတြ လုပ္ျပီးတဲ့ အခ်ိန္ေလာက္က်ရင္ 
ၾကာဆံကိုေရေတြသြန္ျပီး ေရစစ္ထား၊ ျပီးေတာ့မွ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ 
နဲ႕နယ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ ၀က္အူေခ်ာင္းၾကိဳက္တတ္ရင္လည္း ထည့္လို႕ရတယ္ေနာ္။ 
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ဘဲဥႏွစ္လုံးကိုလည္း ေသခ်ာ ေခါက္ထားေပးလိုက္ပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴဓါးျပားရိုက္ထားပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္နီကို အတုံးေလးေတြ လွီးထားပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီး ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ ဘဲဥအရင္ထည္႔ေႀကာ္၊ 
က်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲကို သတ္သတ္ဖယ္ထားလိုက္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို 
ထည့္ျပီး ဆီေမႊးသတ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ အနံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ အသားထည့္ျပီး ေၾကာ္ပါ။ 
အသားေလးေတြ တင္းလာျပီး အေရာင္ရဲရဲေလး ျဖစ္လာျပီဆိုရင္္ ျပည္ၾကီးငါးေတြကို ထည့္၊ 
ျမန္ျမန္ေလးေမႊ၊ ျပီးတာနဲ႕ လွီးထားတ႔ဲ အသီးအရြက္ေတြထဲက အႏူးၾကာမယ့္ ရိွမဲဂ်ိမႈိထည္႔၊ ျပီးေတာ့ 
မုန္လာဥနီထည့္၊ ၾကြက္နားရြက္မႈိထည့္၊ ေဂၚဖီထည့္၊ ျပီးေတာ့ ပဲေတာင့္ထည့္ျပီး ေမႊေပး၊ 
ေနာက္ဆုံးက်ေတာ့မွ မႈိအျဖဴမွ်င္မွ်င္ေလးေတြထည့္ေမႊ၊ ေနာက္ဆုံးမွာ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ိဳမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းထည္႔ေမႊ၊ ခဏေလးအဖုံးအုပ္ထား၊ ျပီးရင္ေတာ့ အဲ့ဒီအသီးအရြက္ေတြကို တျခားပန္းကန္ 
တစ္ခ်ပ္ထဲ ဖယ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ဒယ္အိုးထဲ ဆီေလးနည္းနည္းေလး ထပ္ထည့္ျပီး 
ၾကာဆံျပားကိုထည့္၊ ၾကာဆံျပားထည့္ျပီးတာနဲ႕ ခုနက အသီးအရြက္ေၾကာ္ထဲက အရည္ေတြကို 
ထည့္ျပီး ခပ္ျမန္ျမန္ သြက္သြက္ေလး ေၾကာ္ေပး၊ ၾကာဆံျပားေလး ႏူးေလာက္ျပီဆိုတာနဲ႕တျပိဳင္နက္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေၾကာ္ေတြကို ကမန္းကတမ္းထည့္ျပီးေတာ့ ၾကာဆံျပားနဲ႕ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏံွ႕ေအာင္ ေသခ်ာေမႊေပးပါ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ မီးကုိ ေလ်ာ့ထားလို႕ရျပီေနာ္။ 
ေသခ်ာႏံွ႕သြားျပီဆိုတာနဲ႕ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ အရသာက အေနေတာ္ေလးပဲ ဆိုရင္ေတာ့ 
မီးပိတ္လိုက္လို႕ရျပီ။ ဘဲဥေၾကာ္ကို မထူမပါး ခပ္ျမန္ျမန္ေလးလီွးျပီးေတာ့ အေပၚကေနျဖဴးလိုက္ေနာ။္ 
အခ်ဥ္အတြက္ သခြါးသီးကို ပါးပါးလီွး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးကို ပါးပါးလီွး၊ ငရုတ္သီးစိမ္းေလး ပါးပါးလီွး၊ 
ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလး နည္းနည္းထည့္၊ သံပရာရည္ေလးညႇစ္ထည့္လိုက္ျပီး 
ေမႊလိုက္ပါေနာ္။ 
စားဖို႕အတြက္ ၾကာဆံျပားေၾကာ္ေလးကို ပန္းကန္ျပားထဲထည့္၊ အသီးအရြက္ အသား အကုန္ 
အခ်ဳိးညီေအာင္ ထည့္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါေတာ့မွ အေရာင္လည္းစုံမယ္၊ အာဟာရဓါတ္လဲ အစုံရမယ္ေလ။ 
အခ်ဥ္ေလးနဲ႕ တဲြျပီး သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ ဟင္းရည္ကို ေတာ့ ဟိုေန႕က ခ်က္ထားတဲ့ 
တုံယမ္းဟင္းရည္ေလးနဲ႕ပဲ စားလိုက္ေတာ့ေနာ္ ႕ ႕ ႕ ဟိ ႕ ႕႕႕ ႕ ႕  
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(၂၀၆) ထမင္းေၾကာ္                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
ကၽြန္မတို႕နံနက္ခင္း အဆာေျပစာအတြက္ ထမင္းေၾကာ္ေလး ေၾကာ္စားၾကရေအာင္ေနာ္။ 
ထမင္းေၾကာ္ကို ပဲျပဳတ္နဲ႕ ေၾကာ္တတ္သလို အသား၊ အသီးအႏံွေလးေတြနဲ႕လည္း 
ေၾကာ္တတ္ပါတယ္ေနာ္။ ဒီေန႕ေတာ့ အသားရယ္၊ အသီးအႏံွရယ္နဲ႕ ထမင္းေၾကာ္ 
ေၾကာ္ၾကရေအာင္ေနာ္။ 
ထမင္းေၾကာ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာကေတာ့ ခ်က္ျပီးသား ထမင္း၊ ၾကက္သား၊ ဘိုစားပဲ၊ မုန္လာဥနီ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္၊ သၾကား၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕၊ တရုတ္မဆလာ၊ 
ၾကက္ဥတစ္လုံးနဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။  
ထမင္းကို အတုံးလိုက္ျဖစ္မေနဘဲ ပြပြေလးျဖစ္ေအာင္ မြထားေပးပါေနာ္။ ၾကက္သားကုိ 
ေရစင္ေအာင္ေဆး ပါးပါးေလးေတြလီွးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ ပဲငံျပာရည္အၾကည္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕တို႕နဲ႕ 
နယ္ေပးထားပါ။ မုန္လာဥနီကို အခြံႏႊာ၊ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေသးေသးႏုတ္ႏုတ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
လီွးေပးထားပါ။ ဘိုစားပဲကိုလည္း ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး မထူမပါးေလး လီွးေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ကိုလည္း 
ေရေဆး၊ ေရစင္ေအာင္ခါျပီးေတာ့ ခပ္ပါးပါးေလးလီွးေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္ဥကိုလည္း 
ဆားေလးနည္းနည္း တရုတ္မဆလာေလးနည္းနည္းနဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာ ေခါက္ေပးထားပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဒယ္အိုးပူလာရင္ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုတာနဲ႕ 
ၾကက္သြန္နီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္နီစိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီး ႏြမ္းလာျပီဆိုတာနဲ႕ 
ၾကက္သားကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သားႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ လီွးထားတဲ့ မုန္လာဥနီကိုထည့္ျပီး 
ေၾကာ္ေပးပါ။ မုန္လာဥနီ က်က္ခါနီးေလာက္မွာ လီွးထားတဲ့ ဘိုစားပဲကိုထည့္ျပီး 
ခပ္ျမန္ျမန္ေလးေၾကာ္ေပးပါ။ တဆက္တည္းဆိုသလို ေခါက္ထားတဲ့ ၾကက္ဥကိုလည္း 
ထည့္ေၾကာ္ေပးပါ။ ၾကက္ဥက်က္တာနဲ႕ တျပိဳင္နက္ ထမင္းကိုထည့္ျပီး အသီးအႏံွအသားေတြနဲ႕ 
ထမင္းကို ႏံွ႕ေအာင္ ေမႊေပးပါ။ မီးျပင္းျပင္းေလးနဲ႕ ခပ္ျမန္ျမန္ေလးေမႊျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ 
ထမင္းသားေလးေတြ ခပ္ေတာင့္ေတာင့္ျဖစ္လာတာနဲ႕ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းပါ။ အရသာ 
စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုတာနဲ႕ ပါးပါးလီွးထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးေတြကို အုပ္ျပီး နည္းနည္း 
ေမႊေပးလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံတဲ့ ထမင္းေၾကာ္ ပူပူေလးရပါျပီေနာ္။ 
အခ်ဥ္ကိုေတာ့ မိမိႏွစ္သက္မယ့္ သခြါးသီး ဒါမွမဟုတ္ ၾကက္သြန္နီေလးကို လီွး၊ ျပီးေတာ့ 
အခ်ဥ္စိမ္ထားတဲ့ ငရုတ္သီးေတာင့္ေလးထည့္၊ ျပီးေတာ့ chito ငရုတ္ဆီေလးဆမ္းျပီး 
အခ်ဥ္ပြဲျပင္ႏိုင္ပါတယ္။ ကဲ ႕ ႕႕ ႕ ကၽြန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး ပိတ္ရက္ရဲ႕ 
မနက္ခင္းအဆာေျပစာအတြက္ ထမင္းေၾကာ္ေလး ေၾကာ္စားလိုက္ၾကရေအာင္ေနာ္ ႕ ႕ ႕႕  
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(၂၀၇) ျမိတ္ကတ္ေက်းကိုက္                                                                         မာတိကာသုိ႔ 
 
ျမိတ္ကတ္ေက်းကိုက္လုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပပါရေစေနာ္။ 
ညႇပ္ေခါက္ဆဲြျပား၊ sea food ေတြျဖစ္တဲ့ ပုစြန္၊ ျပည္ၾကီးငါးစတဲ့ ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာ ပင္လယ္စာ၊ ၀က္ / 
ၾကက္အူေခ်ာင္း၊ ပဲပင္ေပါက္၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ မုန္လာဥနီ၊ စားေတာ္ပဲျပဳတ္၊ ပအုန္းရည္ 
(ရွာလကာရွည္လိုမ်ဳိး)၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီး အစပ္ခဲြၾကမ္းမႈန္႕ေလး၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ 
ဆား၊ သၾကား၊ ၾကက္သားမႈန္႕အနည္း၊ ဆီ၊ ဘဲဥ၊ တရုတ္နံနံ အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ညႇပ္ေခါက္ဆြဲကို ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ ဆား၊ သၾကား၊ ၾကက္သားမႈန္႕တို႕နဲ႕ နယ္ထားေပးပါ။ ပုစြန္၊ 
ျပည္ၾကီးငါး၊ ခရု စတဲ့ ပင္လယ္အစားအစာေတြကို သန္႕ရွင္းေရးလုပ္၊ ေရစစ္ျပီး ဆား၊ 
သၾကားတို႕နဲ႕နယ္ထားေပးပါ။ ပဲပင္ေပါက္ကို ေရေဆးျပီး ဇကာနဲ႕ စစ္ထားေပးပါ။ ေဂၚဖီထုပ္ကိုလည္း 
အဖတ္ေလးေတြခြါ၊ ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး မထူမပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ 
မုန္လာဥနီကိုလည္း အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး အလွအပေလးေတြေဖၚျပီး လီွးပါ။ တရုတ္နံနံကိုလည္း 
ေရေဆးျပီး မထူမပါးေလး လီွးထားေပးပါ။ ဘဲဥကုိ ေခါက္ထားေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခြံႏႊာ၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓါးျပားရိုက္၊ ၾကက္သြန္နီကို ေလးစိတ္ထိုးထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္းမႈန္႕ေလးကို 
ေရေႏြးနဲ႕ပ်စ္ပ်စ္ေလးေဖ်ာ္ထားေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုတာနဲ႕ မီးဖိုေပၚကို ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုတာနဲ႕ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီကိုထည့္ျပီး ဆီေမႊးသတ္၊ ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီး ႏြမ္းသြားျပီဆိုတာနဲ႕ ပုစြန္၊ 
ျပည္ၾကီးငါး၊ ခရုနဲ႕ ၀က္အူေခ်ာင္းတို႕ကို ထည့္ျပီးေၾကာ္၊ ျပီးရင္ေတာ့ ေဂၚဖီထုပ္နဲ႕ 
မုန္လာဥနီကိုထည့္ျပီးေၾကာ္၊ ၾကက္သားမႈန္႕ေလးနဲ႕ ဆားေလးနည္းနည္းထပ္ထည့္ေၾကာ္၊ ျပီးေတာ့ 
ေဘးကပ္ထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ ညႇပ္ေခါက္ဆဲြကိုထည့္၊ ပအုန္းရည္နဲ႕ ငရုတ္သီးေဖ်ာ္ေလးကိုပါ ထည့္ျပီး 
တဆက္တည္းေၾကာ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့ ပဲပင္ေပါက္ကိုထည့္ျပီး အသားေတြေရာ အသီးအရြက္ေတြေရာ 
အကုန္ႏံွ႕ေအာင္ေရာေၾကာ္၊ ျပီးေတာ့ စားေတာ္ပဲျပဳတ္ကို ထည့္ျပီး ေသခ်ာႏံွ႕ေအာင္ ေမႊေၾကာ္၊ 
အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္းျပီး ဒယ္အိုးတစ္ဖက္ကပ္ထားေပးပါ။ ဒယ္အိုးဒီဘက္တျခမ္းကေန 
ေခါက္ထားတဲ့ ဘဲဥကုိ ထည့္ေၾကာ္လိုက္ျပီးေတာ့မွ ကပ္ေၾကးကိုက္ရဲ႕အေပၚကေန အုပ္ေပးလိုက္ပါ။ 
ျပီးရင္ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲ ကပ္ေၾကးကိုက္ေၾကာ္ေတြကိုထည့္ျပီး ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးအုပ္လိုက္ပါ။ 
အခ်ဥ္အတြက္ ပဲပင္ေပါက္နဲ႕ ငရုတ္သီးစိမ္းကို ပအုန္းရည္ရယ္၊ ဆားေလးနဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းနဲ႕ မစားခင္ ေလးနာရီေလာက္ၾကိဳစိမ္ထားတဲ့ အခ်ဥ္နဲ႕ တြဲဖက္ 
သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္စပ္အရသာေလးနဲ႕ ျမိတ္ကတ္ေၾကးကိုက္ေၾကာ္ေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ ပဲတီခ်ဥ္ေလးကို 
တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။  
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(၂၀၈) ၀က္သားလိပ္ေၾကာ္စားရေအာင္ ႕ ႕ ႕ ႕ ႕                                                   မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြကို ဟင္းခ်က္မေကြၽးျဖစ္တာၾကာျပီဆိုေတာ့ ၀က္သားလိပ္ေလးေၾကာ္ 
ေကြၽးမယ္လို႕ ဆုံးျဖတ္လိုက္ပါတယ္။ ၀က္သားလိပ္မေၾကာ္ခင္ ကြၽန္မ ခုတေလာ မအားလို႕ 
ဟင္းခ်က္မေကြၽးျဖစ္တာကို ပထမဦးဆုံး ေတာင္းပန္ပါရေစေနာ္။ ကြၽန္မကို နားလည္ 
ခြင့္လႊတ္ေပးၾကပါေနာ္။ 
၀က္သားလိပ္လိပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာေလးေတြကေတာ့ ၀က္သား အသားေကာင္းေကာင္း၊ 
ၾကက္သြန္နီဥအၾကီး၊ တရုတ္နံနံ၊ တရုတ္မဆလာ၊ ဘဲဥ၊ ဂ်ဳံမႈန္႕၊ ေကာ္မႈန္႕၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕၊ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ ဆီ၊ ၀က္သားလိပ္လိပ္ဖို႕အတြက္ ေအာက္ခံဂ်ဳံအျပားတို႕ပါေနာ္။  
၀က္သားလိပ္အဆာျပဳလုပ္နည္း 
 
၀က္သားကို သန္႕စင္ေအာင္ေရေဆးျပီး လက္မအရြယ္ အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္တုံး၊ ျပီးေတာ့မွ ဆား၊ 
သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္း၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္နည္းနည္း၊ ေကာ္မႈန္႕၊ ဂ်ံဳမႈန္႕တို႕နဲ႕ နယ္ျပီး 
ႏွပ္ထားေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ထက္ျခမ္းျခမ္းပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ကုိ 
ကန္႕လန္႕ျဖတ္ နည္းနည္းထူထူေလးျဖစ္ေအာင္လီွးပါ။ အဲ့ဒါကိုမွ ေနာက္တေခါက္ အရွည္လိုက္ေလး 
ဘေလာ့ဂ္တုံးေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ ၾကိဳက္တတ္ရင္ ၾကြက္နားရြက္မႈိကို ေရစိမ္ျပီးေတာ့ 
ခပ္ေသးေသးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားေပးပါ။ တရုတ္နံနံကိုလည္း ေရေဆးျပီး မထူမပါးေလး 
လီွးထားေပးပါ။ အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ 
ဆီပူလာတာနဲ႕ၾကက္သြန္နီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္နီႏြမ္းျပီး စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္သြားျပီဆိုရင္ 
ႏွပ္ထားတဲ့ ၀က္သားကိုထည့္ျပီးေမႊပါ။ ျပီးရင္ ၾကြက္နားရြက္မႈိကိုထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ ၀က္သားအက်က္၊ 
ၾကြက္နားရြက္မႈိအႏူးေလာက္မွာ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ တရုတ္မဆလာေလးနည္းနည္းအုပ္ျပီး ေမႊေပးပါ။ 
ျပီးရင္ေတာ့ တရုတ္နံနံအုပ္ျပီး ပန္းကန္လုံးအၾကီးၾကီးထဲ ခပ္ထည့္ထားေပးပါ။ 
၀က္သားလိပ္ေၾကာ္နည္း 
မုန္႕ႏွစ္အတြက္ ဂ်ံဳမႈန္႕လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္တစ္လုံးကို ဘဲဥႏွစ္လုံးနဲ႕ ေရာျပီးေခါက္ပါ။ 
ဂ်ဳံအျပားေပၚမွာ ၀က္သားလိပ္အဆာကို ထည့္ျပီး လုံေအာင္လိပ္ထားျပီး လင္ပန္းတစ္ခ်ပ္ထဲ 
တန္းစီထည့္ထားေပးပါ။ အေၾကာ္ေၾကာ္ဖို႕အတြက္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္ျပီး ဆီမ်ားမ်ားထည့္ေပးပါ။ 
၀က္ဆီနဲ႕ဆိုရင္ ပိုဆိမ့္ျပီး အရသာပိုရိွပါတယ္။ ဆီပူလာတဲ့အခါက်ရင္ လိပ္ထားတဲ့အသားလိပ္ကို 
မုန္႕ရည္ထဲႏွစ္ျပီး ဆီအိုးထဲ ထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ အက်က္ညီေအာင္ မီးကုိအသင့္အတင့္ထားျပီး 
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ေၾကာ္ပါ။ နီေရာင္သမ္းလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆီအိုးထဲကေန ဆယ္၊ ဆီစစ္ထားျပီး အေအးခံထား 
ေပးပါေနာ္။ 
 
အခ်ဥ္ျပဳလုပ္နည္း 
 
အခ်ဥ္အတြက္ ငရုတ္ဆီကို မန္က်ည္းႏွစ္ေလးနည္းနည္းထည့္၊ ထန္းလ်က္ေလးနည္းနည္းထည့္၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးေထာင္းထည့္၊ ဆားေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေဖ်ာ္ပါ။ ေဂၚဖီ၊ သခြါးသီး၊ 
ၾကက္သြန္နီ ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာနဲ႕တဲြျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္။ ကြၽန္မတို႕ေမာ္လျမိဳင္ဘက္မွာေတာ့ 
တစ္ခါတေလ မုန္လာဥကို ပိုးတီလီွးျပီး ရွာလကာရည္စိမ္ထားျပီး ငရုတ္ဆီနဲ႕ အခ်ဥ္လုပ္တတ္တဲ့ 
အေလ့ရိွပါတယ္။ 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္။  
 
 
(၂၀၉) ပုစြန္အာလူးလိပ္ေၾကာ္                                                                     မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဒီေန႕ေတာ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွမအားလုံးအတြက္ ပုစြန္အာလူးလိပ္ေၾကာ္ေလး လုပ္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
ဒီဟင္းအမယ္အတြက္ အၾကံေပးတာကေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕အစ္ကိုပါ။ သူကိုယ္တိုင္ပဲ 
အစအဆုံးခ်က္ထားတာပါေနာ္။ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။  
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို ပထမဦးဆုံး ေျပာျပပါရေစဦးေနာ္။ အေၾကာ္အတြက္ကေတာ့ 
ပုစြန္အေကာင္ခပ္ေသးေသး၊ အာလူး၊ ဆီ၊ ဆား၊ သၾကား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ 
အခ်ဥ္ရည္အတြက္ကေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ရွာလကာရည္အနည္းတို႕ပါေနာ္။ 
ပုစြန္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ ႏႈတ္ခမ္းေမႊးေတြညႇပ္ပစ္၊ ေခါင္းက ေခ်းထုတ္၊ 
ျပီးေတာ ့အခြံအကုန္ႏႊာပစ္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ဆား၊ သၾကားနဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္းထည့္ျပီး 
နယ္ထားေပးေနာ္။ အာလူးကို အခံြႏႊာ၊ ျပီးေတာ့ ေရေဆးပစ္ပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ အာလူးကုိ 
ခပ္ပါးပါးေလးလီွးျပီး ဆားနဲ႕ နယ္ေဆးပစ္။ ျပီးေတာ့မွ သၾကားေလးအခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္းနဲ႕ 
နယ္ျပီးႏွပ္ထား။ ၁၅ မိနစ္ေလာက္ၾကာျပီဆိုရင္ေတာ့ အာလူးထဲကို ပုစြန္ တစ္ေကာင္လိုက္ခ်င္း 
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စီထည့္ျပီး သြားၾကားထိုးတံေလးနဲ႕ အာလူးေရာပုစြန္ကိုပါ ထိန္းျပီးသားျဖစ္ေအာင္ ထိုးလိုက္ပါေနာ္။ 
ပုစြန္ကို ထက္ျခမ္းခဲြျပီးထည့္ခ်င္ရင္လည္း ရပါတယ္ေနာ္။ အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ 
ဒယ္အိုးတင္၊ ဒယ္အိုးထဲဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးနည္းနည္းေလ်ာ့ျပီး 
ပုစြန္အာလူးလိပ္ေလးေတြကို ထည့္ေၾကာ္ပါေနာ္။ အာလူးေလးေတြ ရဲလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ဒယ္အိုးေပၚကေန အျမန္ခ်ျပီး ဆီစစ္ထားပါေနာ္။  
အခ်ဥ္ရည္ အတြက္ကေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ခပ္ပါးပါးေလးေတြ လီွးျပီး ဆား၊ 
သၾကားနည္းနည္းထည့္ျပီး ရွာလကာရည္နဲ႕ မစားခင္ ၂ နာရီေလာက္ ၾကိဳျပီးစိမ္ထားဖို႕ပါပဲေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္အာလူးလိပ္ေၾကာ္ပူပူေလးကိုအခ်ဥ္ရည္ေလးနဲ႕တို႔၊ ေရေႏြးၾကမ္းေလးေသာက္ျပီး 
သုံးေဆာင္ပါေနာ္။  
 
(၂၁၀) ပဲျပားအစာသိပ္                                                                               မာတိကာသုိ႔ 
 

  
 

 
အခုလုပ္မယ့္ ပဲျပားအစာသိပ္က ေမာ္လျမဳိင္စတိုင္လ္ပါ။ ရန္ကုန္က ပဲျပားအစာသိပ္လုပ္နည္းနဲ႕ေတာ့ 
နည္းနည္းကြာပါတယ္။ ပဲျပားအစာသိပ္လုပ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပဲျပား၊ 
ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သံပရာသီး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္တို႕ပါ။ 
ပဲျပားကို ၾတိဂံပုံေလးျဖစ္ေအာင္လီွးျပီး ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနဲ႕ အသာေလး နယ္ထားလိုက္ပါတယ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို အခြံႏႊာျပီးေတာ့ ခပ္ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားပါတယ္။ ပုစြန္ေျခာက္ကို 
မညက္တညက္ေလး ေထာင္းထားပါတယ္။ သံပရာသီးကို အခံြႏႊာျပီးေတာ့ အမႊာေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
မႊာထားပါ။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ကိုလည္း ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ ေရခါျပီး ပါးပါးလွီးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကို 
ပါးပါးလီွးပါ။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးရင္ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ပဲျပားေတြကို အရင္ထည့္ေၾကာ္ပါ။ ပဲျပားကို ဟိုဘက္ဒီဘက္ေသခ်ာလွန္ျပီး ေၾကာ္ပါ။ 
ပဲျပားက်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇကာထဲ ဆီစစ္ထားပါ။ အဲ့ဒီဆီနဲ႕ပဲ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ထည့္ေၾကာ္ပါ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္တဲ့အခါ မီးေလ်ာ့ျပီး ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴေလးေတြ ေရႊအိုေရာင္ေလးေတြ 
ေျပာင္းလာတဲ့အခါ မီးပိတ္ျပီး ၾကက္သြန္ေၾကာ္ ဖတ္ေလးေတြကို ဆယ္ျပီး အေအးခံထားလိုက္ေနာ။္ 
ျပီးရင္ေတာ့ ပဲျပားကို အလယ္ကေန ဓါးေလးနဲ႕ ခဲြလိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ဆားအခ်ဳိမႈန္႕ေလး နည္းနည္းစီ 
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သုပ္ေပး၊ ျပီးေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕ေလးထည့္၊ သံပရာသီးအမႊာေလးေတြထည့္၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္သြန္ျဖဴေၾကာ္ေလးထည့္၊ အေပၚကေန 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးေတြထည့္လိုက္ရုံပါပဲ။ အရသာခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးနဲ႕ ပဲျပားအစာသိပ္ေလးရပါျပီ။ 
ဒီေန႕ေတာ့ ျမန္မာသူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႕အတူ ပဲျပားအစာသိပ္နဲ႕ ေရေႏြးၾကမ္းနဲ႕ အဆာေျပ 
စားလိုက္ပါတယ္။ သူငယ္ခ်င္းတို႕လည္း အဆင္ေျပရင္ ပဲျပားအစာသိပ္ေလး 
လုပ္စားၾကည့္ၾကပါဦးေနာ္။ 
 

(၂၁၁) ဆန္ေစးအရည္ေဖ်ာ္                                                                             မာတိကာသုိ႔ 

 
 
အားလုံးေသာ ေမာင္ႏွမမ်ားမဂၤလာပါရွင္။ ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမမ်ားကို ဆန္ေစးေခါက္ဆဲြ 
အရည္ေဖ်ာ္လုပ္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ ခ်က္နည္းကေတာ့ ျမီးရွည္တို႕ ရွမ္းေခါက္ဆဲြတို႕ကို အရည္ေဖ်ာ္ 
ခ်က္တဲ့နည္း နဲ႕ ဆင္တူပါပဲေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဆန္ေစးေခါက္ဆဲြဖတ္၊ အသားေကာင္းေကာင္း၀က္သား၊ ၀က္နံရိုး၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ နာနတ္ပြင့္အနည္းငယ္၊ ေျမပဲေလွာ္ (မၾကိဳက္ရင္မထည့္ပါနဲ႕)၊ ႏွမ္းေလွာ္၊ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ ဆား၊ သၾကား၊ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္း၊ တရုတ္နံနံပင္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ ဟင္းခတ္ မႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 
ဟင္းရည္အတြက္ ၀က္နံရိုးကို အရြယ္ေတာ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံးျပီး ေရထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ျပီး 
တစ္ရည္ပြက္ေအာင္ တည္ျပီး အဲ့ဒီတစ္ရည္ကို သြန္ပစ္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၀က္နံရိုးကို ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕နယ္၊ မီးဖိုေပၚ အိုးတင္ျပီးေတာ့ ခ်င္းအ၀ိုင္းလိုက္လီွးထည့္ျပီး ပထမလုံးေရေလးနဲ႕ 
တစ္ေရ ခမ္းေအာင္တည္ပါ။ ပထမတစ္ရည္ခမ္းျပီဆိုမွ ေနာက္ထပ္ ဟင္းရည္အိုးထဲ ေရထပ္ထည့္ျပီး 
ဟင္းရည္အိုး ပြက္ပြက္ဆူျပီး နံရိုးႏူးတဲ့အထိ တည္ေပးပါ။ နံရိုးႏူးေလာက္ျပီဆိုမွ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ဓါးျပားရိုက္ထည့္ပါ။ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဟင္းရည္အိုးကို ဆူေအာင္ တည္ေပးထားပါ။ 
ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ ဟင္းရည္အိုးထဲကို တရုတ္နံနံပင္အရိုးေလးေတြ ထုထည့္ေပးပါဦးေနာ္။ 
အသားဟင္းအတြက္ ၀က္သားကို ေရြးပါတယ္။ ၀က္သားကို အဆီအေခါက္မပါ၊ 
အသားခ်ည္းသတ္သတ္ ေတာက္ေတာက္စင္းျပီး ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကား၊ ခ်င္းႏုပ္ႏုပ္စင္းတို႕နဲ႕ 
ေရာနယ္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီနဲ႕ ငရုတ္သီးကို ေထာင္းပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးပါးပါးလီွးျပီး ႏုပ္ႏုပ္စင္းပါ။ 
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အဆင္သင့္ ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဆီထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ နာနတ္ပြင့္ေလး ႏွစ္ဖတ္ေလာက္ထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ျပီးရင္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးဖတ္ေလးေတြ လိပ္တက္လာျပီဆိုရင္ ေတာ့ ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတဲ့ 
အသားေလးေတြထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ပဲငံျပာရည္ အၾကည္၊ ပဲငံျပာရည္ အေနာက္ ႏွစ္မ်ိဳးလုံးထည့္ပါ။ 
ငံျပာရည္နည္းနည္းေလာက္ထည့္ပါ။ ေရနည္းနည္းေလာက္ထည့္၊ ခဏတည္ထားျပီး အသားလည္း ႏူး၊ 
ဆီလည္းျပန္လာျပီဆုိလွ်င္ ဟင္းအႏွစ္က်က္ပါျပီ။ 
တျခား မရိွမျဖစ္ လိုအပ္တဲ့ အဆာပလာေတြကေတာ့ ေျမပဲေလွာ္ကို အခြံႏႊာျပီး မညက္တညက္ေလး 
ေထာင္းထားေပးပါ။ ႏွမ္းေစ့ကိုလည္း ေလွာ္ေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ပါးပါးလီွးျပီး 
ဆီခ်က္ေၾကာ္၊ ဆီခ်က္ရျပီဆိုရင္ ပန္းကန္လုံးထဲ ေျပာင္းထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္းမႈန္႕ကို ဆီထဲ 
လိွမ့္ျပီး ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးလုပ္၊ အရမ္းမတူးခင္မွာ အျမန္ခ်လိုက္ေနာ္။ ပဲငံျပာရည္ အပ်စ္ကို 
ပန္းကန္လုံးထဲထည့္၊ ျပီးေတာ့ဟင္းခ်ဳိရည္ေလး နည္းနည္းနဲ႕ စပ္ထားပါ။ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ နံနံပင္ 
ပါးပါးလီွးထားပါ။ 
စားပြဲျပင္ခါနီီးတဲ့အခါ စကာေလးထဲကို ဆန္ေစးဖတ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ပြက္ပြက္ဆူေနတဲ ့
ဟင္းခ်ိဳရည္အိုးထဲ ထည့္ျပီး တူနဲ႕ ျမီးရွည္ဖတ္ေတြကို ဟိုဘက္ဒီဘက္လွည့္ေပးပါေနာ္။ 
ဆန္ေစးဖတ္အိျပီ ဆိုရင္ေတာ့ ေရစစ္ျပီးေတာ့မွ စားပြဲျပင္မယ့္ ပန္းကန္ထဲကို ထည့္ပါေနာ္။ 
စားပြဲျပင္မယ္ဆိုရင္ မုန္႕ဖတ္ေလးထည့္၊ ဟင္းရည္ပူပူေလးကိုထည့္၊ ၀က္နံရိုးႏူးအိအိေလးပါေအာင္ 
ခပ္ထည့္ ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့အသားဟင္းထည့္၊ ေျမပဲေလွာ္ေထာင္း၊ ႏွမ္းေလွာ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ 
ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးထည့္္ျပီး စားရုံပဲေနာ္။ ဟင္းရည္ပူပူေလးကို ပန္းကန္လုံးေလးထဲ ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးျဖဴးျပီး မုန္ညင္းခ်ဥ္နဲ႕ တဲြဖက္စားသုံးပါေနာ္။ 
အားေပးၾကပါဦး ေနာ္။ 
ပိတ္ရက္မွာ မိသားစုေတြစုံလို႕ တစ္ခုခု လုပ္စားခ်င္ရင္ပဲ ျဖစ္ျဖစ္၊ ထမင္းစားခ်င္စိတ္မရိွဘဲ 
ခံတြင္းပ်က္ေနတဲ့အခါပဲျဖစ္ျဖစ္၊ သူငယ္ခ်င္းေတြစုံလို႕ မုန္႕တစ္ခုခုလုပ္စားမယ္ဆိုတ့ဲ အခါပဲျဖစ္ျဖစ္ 
အလြယ္တကူနဲ႕ စားလို႕ျမိန္ေစမယ့္ ရွမ္းအစားအစာေလးတစ္မ်ဳိးပါေနာ္။  
ဆန္ေစးေခါက္ဆဲြဖတ္အတြက္ ေမးလာလို႕ ေနာက္ထပ္ျဖည့္ေပးလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ ကၽြန္မက 
ျမန္မာမွာေနျပီး လြယ္လြယ္ေလး ေရးလိုက္ေပမယ့္ ျပည္ပေရာက္ ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ အနီးစပ္ဆုံး 
အဆင္ေျပမယ့္ ဆန္ေခါက္ဆဲြဖတ္ကို ရွာေပးလိုက္ပါတယ္ေနာ။္ 
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 http://whoisbaby.net/blog/wp-content/uploads/2007/11/charkoayteow1.jpg အဲ့ဒီမွာ 
ၾကည့္ၾကည့္ပါေနာ္။ ဒါေပမယ့္ သူက သိပ္ေတာ့ ေစးမယ္မထင္ဘူးေနာ္။ 
ေနာက္တစ္ခုကေတာ့ ေက ရိုဖတ္ကို ကိုယ္တိုင္လုပ္တာကုိ 
ျပထားတဲ့လင့္ခ္ေလးပါ။ 

ြ႕သ
http://hungerhunger.blogspot.com/2009/01/flat-rice-noodles.html 

အဆင္ေျပသလိုလုပ္ ၾကည့္ ၾက ပါဦးေနာ္။ 
သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ကို ေမးၾကည့္ေတာ့ ဗီယက္နမ္က လာတဲ့ ဆန္ျပားေခါက္ဆဲြထုပ္ကိုလည္း 
သုံးလို႕ရမယ္လို႕ထင္တယ္တဲ့။ ေစးမေစးေတာ့ အာမ မခံပါဘူးတဲ့။ အဆင္ေျပၾကပါေစေနာ္။ 
 
 
(၂၁၂) ရွမ္းေခါက္ဆဲြ အရည္ေဖ်ာ္                                                                   မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ကၽြန္မ ရွမ္းေခါက္ဆဲြလုပ္နည္းေရးခဲ့ဖူးပါတယ္။ အသုပ္လုပ္နည္းေပါ့။ အခုတစ္ခါေတာ့ 
ျမန္မာျပည္မွာလည္း ရိွေနတာမို႕ ရွမ္းေခါက္ဆြဲအဖတ္လည္း ၀ယ္ရလည္းလြယ္၊ 
ရာသီဥတုေလးကလည္း နည္းနည္းေအးေနတာမို႕ ရွမ္းေခါက္ဆြဲကို အရည္ေဖ်ာ္လုပ္နည္းေလးကို 
ေမာင္ႏွမမ်ားကို လက္ဆင့္ကမ္းပါရေစဦးေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့၊ ရွမ္းေခါက္ဆဲြဖတ္၊ (အေစးအဖြယ္) ကိုေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာကို 
ေရြးပါေနာ္။ အသားေကာင္းေကာင္း၀က္သား၊ ၀က္နံရိုး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ နာနတ္ပြင့္အနည္းငယ္၊ 
ေျမပဲေလွာ္၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ အက်ဲ၊ ဆား၊ သၾကား၊ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္း၊ နံနံပင္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။  
ဟင္းရည္အတြက္ ၀က္နံရိုးကို အရြယ္ေတာ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕နယ္ပါ။ မီးဖိုေပၚ အိုးတင္ျပီးေတာ့ ဟင္းခ်ဳိရည္အိုးတည္ဖို႔ျပင္ပါတယ္။ 
နယ္ထားတဲ့၀က္နံရိုးကို အိုးထဲထည့္၊ ျပီးေတာ့ ခ်င္းအ၀ိုင္းလိုက္လီွးထည့္ျပီး ပထမလုံးေရေလးနဲ႕ 
တစ္ေရခန္းေအာင္တည္ပါ။ ပထမတစ္ရည္ခမ္းျပီဆိုမွ ေနာက္ထပ္ ဟင္းရည္အိုးထဲ ေရထပ္ထည့္ျပီး 
ဟင္းရည္အိုး ပြက္ပြက္ဆူျပီး နံရိုးႏူးတဲ့အထိ တည္ေပးပါ။ နံရိုးႏူးေလာက္ျပီဆိုမွ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ဓါးျပားရိုက္ထည့္ပါ။ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဟင္းရည္အိုးကို ဆူေအာင္ တည္ေပးထားပါ။ 
ဟင္းရည္အိုးထဲကို နံနံပင္အရိုးေလးေတြ ထုထည့္ေပးပါဦးေနာ္။ 
အသားဟင္းအတြက္ ၀က္သားကို ေရြးပါတယ္။ ၀က္သားကို အဆီအေခါက္မပါ၊ 
အသားခ်ည္းသတ္သတ္ ေတာက္ေတာက္စင္းျပီး ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကား၊ ခ်င္းႏုပ္ႏုပ္စင္းတို႕နဲ႕ 

http://whoisbaby.net/blog/wp-content/uploads/2007/11/charkoayteow1.jpg
http://hungerhunger.blogspot.com/2009/01/flat-rice-noodles.html
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ေရာနယ္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီနဲ႕ ငရုတ္သီးကို ေထာင္းပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးပါးပါးလီွးျပီး ႏုပ္ႏုပ္စင္းပါ။ 
အဆင္သင့္ ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဆီထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ နာနတ္ပြင့္ေလး ႏွစ္ဖတ္ေလာက္ ထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ျပီးရင္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးဖတ္ေလးေတြ လိပ္တက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတဲ့ 
အသားေလးေတြထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ပဲငံျပာရည္ အၾကည္၊ ပဲငံျပာရည္ အေနာက္ ႏွစ္မ်ိဳးလုံးထည့္ပါ။ 
ငံျပာရည္နည္းနည္းေလာက္ထည့္ပါ။ ေရနည္းနည္းေလာက္ထည့္၊ ခဏတည္ထားျပီး အသားလည္း ႏူး၊ 
ဆီလည္းျပန္လာျပီဆုိလွ်င္ ဟင္းအႏွစ္က်က္ပါျပီ။ 
ရွမ္းေခါက္ဆဲြဖတ္ကို မျပဳတ္ခင္ နာရီ၀က္ေလာက္ ေရၾကိဳစိမ္ထားလိုက္ပါတယ္။ စားပြဲျပင္ခါနီီးမွ 
စကာေလးထဲကို ေခါက္ဆဲြဖတ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ပြက္ပြက္ဆူေနတဲ့ ဟင္းခ်ိဳရည္အိုးထဲ ထည့္ျပီး တူနဲ႕ 
ေခါက္ဆဲြဖတ္ေတြကို ဟိုဘက္ဒီဘက္လွည့္ေပးပါေနာ္။ ေခါက္ဆဲြဖတ္ အိျပီ ဆိုရင္ေတာ့ 
ေရစစ္ျပီးေတာ့မွ စားပြဲျပင္မယ့္ ပန္းကန္ထဲကို ထည့္ပါေနာ္။ တျခား မရိွမျဖစ္ လိုအပ္တဲ့ 
အဆာပလာေတြကေတာ့ ေျမပဲေလွာ္ကို အခြံႏႊာျပီး မညက္တညက္ေလး ေထာင္းထားေပးပါ ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို ပါးပါးလီွးျပီး ဆီခ်က္ေၾကာ္၊ ဆီခ်က္ရျပီဆိုရင္ ပန္းကန္လုံးထဲ ေျပာင္းထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ 
ငရုတ္သီးခဲြျခမ္းမႈန္႕ကို ဆီထဲ လိွမ့္ျပီး ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးလုပ္၊ အရမ္းမတူးခင္မွာ အျမန္ခ်လိုက္ေနာ္။ 
ပဲငံျပာရည္ အပ်စ္ကို ပန္းကန္လုံးထဲထည့္၊ ျပီးေတာ့ဟင္းခ်ဳိရည္ေလး နည္းနည္းနဲ႕ 
စပ္ထားပါ။ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ နံနံပင္ ပါးပါးလီွးထားပါ။ စားပြဲျပင္မယ္ဆိုရင္ မုန္႕ဖတ္ေလးထည့္၊ 
ဟင္းရည္ပူပူေလးကိုထည့္၊ ၀က္နံရိုးႏူးအိအိေလးပါေအာင္ ခပ္ထည့္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့ 
အသားဟင္းထည့္၊ ေျမပဲေလွာ္ေထာင္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးထည့္၊ 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ထည့္္ျပီး စားရုံပဲေနာ္။ ဟင္းရည္ပူပူေလးကို ပန္းကန္လုံးေလးထဲ ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး ျဖဴးျပီး မုန္ညင္းခ်ဥ္နဲ႕ တဲြဖက္စားသံုးပါ။ ကဲ ႕ ႕ ႕ 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
 
(၂၁၃) ျမီးရွည္အရည္ေဖ်ာ္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမမ်ားကို ဟင္းအသစ္ခ်က္မေကၽြးျဖစ္တာ ရက္အနည္းငယ္ 
ၾကာသြားတဲ့ အတြက္ ပ်က္ကြက္တာကုိ ပထဦးဆုံး ေတာင္းပန္ပါရေစေနာ္။ အိမ္က တူမအၾကီးမေလး 
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ေနမေကာင္းျဖစ္ေနတာေရာ၊ ျပိဳင္ပြဲတစ္ခုမွာ ၀င္ျပိဳင္ရင္း ဆီမီးဖိုင္နယ္လ္ပြဲေရာက္မွ 
ကိုယ္ႏိုင္ေနလ်က္နဲ႕ တစ္စုံတစ္ခုမွားယြင္းမႈေၾကာင့္ ရံႈးသြားရတဲ့ကိစၥေလးေတြအတြက္ 
ကၽြန္မစိတ္ထိခိုက္သြားလို႕ပါေနာ္။ ျပိဳင္ပြဲကိစၥအတြက္ ကၽြန္မ 
စိတ္ထဲခံစားရတာေတြမ်ားသြားတဲ့အတြက္ ကၽြန္မ ဟင္းခ်က္ေကၽြးဖို႕ ပ်က္ကြက္သြားပါတယ္။ 
ဒီေန႕ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ျမီးရွည္အရည္ေဖ်ာ္လုပ္နည္းေလးကို ခ်က္ေကၽြးပါရေစဦးေနာ္။ 
ေနေကာင္းစျပဳလာတဲ့ တူမေတာ္ကလည္း ထမင္းမစားခ်င္ဘူး၊ ျမီးရွည္ကို အရည္ေလးနဲ႕ 
စားခ်င္တယ္ဆိုေတာ့ သူ႕ကိုခ်က္ေကၽြးရင္းနဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားကိုလည္း မွ်ေ၀ေပးလိုက္ရပါတယ္ေနာ္။ 
လိုအပ္တဲပ့စၥည္းေတြကေတာ့ 
ျမီးရွည္ဖတ္၊ 
အသားေကာင္းေကာင္း၀က္သား၊ 
၀က္နံရိုး၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
နာနတ္ပြင့္အနည္းငယ္၊ 
ေျမပဲေလွာ္(မၾကိဳက္ရင္မထည့္ပါနဲ႕) 
ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ 
ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ 
ဆား၊ 
သၾကား၊ 
ငရုတ္သီးခဲြျခမ္း၊ 
နံနံပင္၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ 
ဆီတို႕ပါေနာ္။  
ဟင္းရည္အတြက္ ၀က္နံရိုးကို အရြယ္ေတာ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ တုံးျပီး ေရထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ျပီး 
တစ္ရည္ပြက္ေအာင္ တည္ျပီး အဲ့ဒီတစ္ရည္ကို သြန္ပစ္လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၀က္နံရိုးကို ဆား၊ သၾကား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕နယ္၊ မီးဖိုေပၚ အိုးတင္ျပီးေတာ့ ခ်င္းအ၀ိုင္းလိုက္လီွးထည့္ျပီး ပထမလုံးေရေလးနဲ႕ 
တစ္ေရ ခမ္းေအာင္တည္ပါ။ ပထမတစ္ရည္ခမ္းျပီဆိုမွ ေနာက္ထပ္ ဟင္းရည္အိုးထဲ ေရထပ္ထည့္ျပီး 
ဟင္းရည္အိုး ပြက္ပြက္ဆူျပီး နံရိုးႏူးတဲ့အထိ တည္ေပးပါ။ နံရိုးႏူးေလာက္ျပီဆိုမွ ၾကက္သြန္ျဖဴ 
ဓါးျပားရိုက္ထည့္ပါ။ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဟင္းရည္အိုးကို ဆူေအာင္ တည္ေပးထားပါ။ 
ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ ဟင္းရည္အိုးထဲကို တရုတ္နံနံပင္အရိုးေလးေတြ ထုထည့္ေပးပါဦးေနာ္။ 
အသားဟင္းအတြက္ ၀က္သားကို ေရြးပါတယ္။ ၀က္သားကို အဆီအေခါက္မပါ၊ 
အသားခ်ည္းသတ္သတ္ ေတာက္ေတာက္စင္းျပီး ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ သၾကား၊ ခ်င္းႏုပ္ႏုပ္စင္းတို႕နဲ႕ 
ေရာနယ္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီနဲ႕ ငရုတ္သီးကို ေထာင္းပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးပါးပါးလီွးျပီး ႏုပ္ႏုပ္စင္းပါ။ 
အဆင္သင့္ ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ ဆီထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ နာနတ္ပြင့္ေလး ႏွစ္ဖတ္ေလာက္ထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ျပီးရင္ 
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ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးဖတ္ေလးေတြ လိပ္တက္လာျပီဆိုရင္ ေတာ့ ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတဲ့ 
အသားေလးေတြထည့္ျပီး ေမႊပါ။ ပဲငံျပာရည္ အၾကည္၊ ပဲငံျပာရည္ အေနာက္ ႏွစ္မ်ိဳးလုံးထည့္ပါ။ 
ငံျပာရည္နည္းနည္းေလာက္ထည့္ပါ။ ေရနည္းနည္းေလာက္ထည့္၊ ခဏတည္ထားျပီး အသားလည္း ႏူး၊ 
ဆီလည္းျပန္လာျပီဆုိလွ်င္ ဟင္းအႏွစ္က်က္ပါျပီ။ 
တျခား မရိွမျဖစ္ လိုအပ္တဲ့ အဆာပလာေတြကေတာ့ ေျမပဲေလွာ္ကို အခြံႏႊာျပီး မညက္တညက္ေလး 
ေထာင္းထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ပါးပါးလီွးျပီး ဆီခ်က္ေၾကာ္၊ ဆီခ်က္ရျပီဆိုရင္ ပန္းကန္လုံးထဲ 
ေျပာင္းထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ငရုတ္သီးခဲြျခမ္းမႈန္႕ကို ဆီထဲ လိွမ့္ျပီး ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးလုပ္၊ 
အရမ္းမတူးခင္မွာ အျမန္ခ်လိုက္ေနာ္။ ပဲငံျပာရည္ အပ်စ္ကို ပန္းကန္လုံးထဲထည့္၊ 
ျပီးေတာ့ဟင္းခ်ဳိရည္ေလး နည္းနည္းနဲ႕ စပ္ထားပါ။ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ နံနံပင္ ပါးပါးလီွးထားပါ။ 
 
စားပြဲျပင္ခါနီီးတဲ့အခါ စကာေလးထဲကို ျမီးရွည္ဖတ္ထည့္၊ ျပီးေတာမွ့ ပြက္ပြက္ဆူေနတဲ့ 
ဟင္းခ်ိဳရည္အိုးထဲ ထည့္ျပီး တူနဲ႕ ျမီးရွည္ဖတ္ေတြကို ဟိုဘက္ဒီဘက္လွည့္ေပးပါေနာ္။ 
ျမီးရွည္ဖတ္အိျပီ ဆိုရင္ေတာ့ ေရစစ္ျပီးေတာ့မွ စားပြဲျပင္မယ့္ ပန္းကန္ထဲကို ထည့္ပါေနာ္။ 
စားပြဲျပင္မယ္ဆိုရင္ မုန္႕ဖတ္ေလးထည့္၊ ဟင္းရည္ပူပူေလးကိုထည့္၊ ၀က္နံရိုးႏူးအိအိေလးပါေအာင္ 
ခပ္ထည့္ ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့အသားဟင္းထည့္၊ ေျမပဲေလွာ္ေထာင္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴဆီခ်က္၊ 
ငရုတ္သီးေၾကာ္ေလးထည့္္ျပီး စားရုံပဲေနာ္။ ဟင္းရည္ပူပူေလးကို ပန္းကန္လုံးေလးထဲ ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလး ျဖဴးျပီး မုန္ညင္းခ်ဥ္နဲ႕ တဲြဖက္စားသုံးပါေနာ္။ 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
 

(၂၁၄) က်ီးမႏိုးပြဲညအတြက္ ဟင္းလ်ာ                                                                မာတိကာသုိ႔ 

အားလုံးေသာ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ား မဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မ စာေမးပြဲလည္း ေျဖျပီးပါျပီ၊ ေအာင္စာရင္းေတာ့ 
မထြက္ ေသးေတာ့ ေအာင္၊ မေအာင္ေတာ့ မသိေသးပါဘူးေနာ္။ ဒီၾကားထဲ 
အလုပ္မ်ားတာကတစ္ေၾကာင္း၊ ေက်ာ္ေန ခြေနတဲ့လင့္ခ္ကလည္း အေျခအေနမေပးတာနဲ႕ 
ဘေလာ့ဂ္ကို ခပ္ခြာခြာေနရသလိုျဖစ္ခဲ့ပါတယ္ေနာ္။ 
က်ီးမႏိုးပြဲ (သူခိုးၾကီးည)လို႕လည္း လူသိမ်ားၾကတဲ့ညမွာ ေတာရြာေတြမွာေတာ့ ကာလသားတစ္သိုက္ 
အေပ်ာ္ အေနနဲ႕ တစ္ေယာက္အိမ္က ပစၥည္းကို တစ္ေယာက္မသိေအာင္ ၀ွက္ၾက၊ ေနရာေရႊ႕ၾက 
လုပ္တတ္ၾကပါတယ္။ 
တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ေက်ာ္တစ္ရက္ေန႕ညမွာ က်ီးမႏိုးပြဲကို အေပ်ာ္သေဘာနဲ႕ ကာလသား၊ 
ကာလသမီးေတြ အုပ္စုေလးေတြဖဲြ႕ျပီး လုပ္တတ္ေလ့ရိွပါတယ္။ ၾကီးၾကီးငယ္ငယ္ ရြယ္ရြယ္လတ္လတ္ 
သူ႕အဖဲြ႕နဲ႕ သူခ်က္ၾက ျပဳတ္ၾကနဲ႕ ျပီးေတာ့ လိုက္ျပီး ေ၀ငွစားေသာက္ၾကရတာ ေပ်ာ္စရာပါ။ 
အဲ့ဒီေန႕ညမွာ သူငယ္ခ်င္းမ်ားနဲ႕ စုျပီး ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ႏိုင္ဖို႕ ဟင္းလ်ာေလးေတြ 
မွ်ေ၀ေပးလိုက္ပါ တယ္ေနာ္။ ခ်က္မယ့္ဟင္းလ်ာေတြကေတာ့ ၾကက္သားကာလသမီးခ်က္၊ 
ငါးဖယ္ၾကက္သြန္နီေၾကာ္၊ ဆီးျဖဴသီး ေထာင္း၊ မဲဇလီဖူးသုပ္၊ ေပါက္ပန္းျဖဴရြက္သုပ္၊ ဟင္းခါးနဲ႕ 
အခ်ဳိပြဲအျဖစ္ အုန္းစိမ္းဆြမ္းေမႊးပင္ပြား ေက်ာက္ေက်ာတို႕ပါေနာ္။ 
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ၾကက္သားကာလသမီးခ်က္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ၾကက္သား၊ ဘူးသီး၊ 
ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္၊ စပါးလင္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးအနည္းငယ္၊ ဆား၊ 
ငံျပာရည္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ နႏြင္းနဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ (ကာလသမီးခ်က္မွာက စပါးလင္နဲ႕ 
ငရုတ္သီးစိမ္း ထည့္ပါတယ္) ၾကက္သားက္ို ေရွးဦးစြာ သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာျပီး ဆားအနည္းငယ္၊ 
ငံျပာရည္အနည္းငယ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕ အနည္းငယ္နဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးထားပါ။ ဘူးသီးကို အခြံႏႊာ၊ 
ေရေဆးျပီး လက္ႏွစ္လုံးအရြယ္ေလး ေတြ လီွးေပး ထားပါ။ စပါးလင္ကို ေရေဆး၊ ပါးပါးလီွးျပီး 
ညက္ေအာင္ေထာင္းပါ။ ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္ကို ကတ္ေၾကးနဲ႕ညႇပ္၊ အေစ့ထုပ္ျပီးျပီး ေရေႏြးနဲ႕ 
ေသခ်ာေဆးျပီး ေထာင္းပါ။ ျပီးလွ်င္ ငရုတ္သီးေထာင္းထဲသို႕ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ တို႕ကို အခြံႏႊာ 
ေရေဆးျပီး ထည့္ေထာင္းပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ 
ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕အနည္းငယ္ ထည့္ျပီး ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္စပါးလင္တို႕ကို 
ဆီသတ္ပါ။ ဆီသတ္နံ႕ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ၾကက္သားေတြကို ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ေမႊျပီး 
အဖုံးအုပ္ေပးထားပါ။ ၾကက္သားထဲက ထြက္လာတဲ့ေရနဲ႕ ၾကက္သားကို လုံးသလိုျဖစ္သြားပါမယ္။ 
ဟင္းအိုးဖ်စ္ဖ်စ္ျမည္လာျပီဆိုရင္ ေရထပ္ထည့္ျပီး တည္ပါ။ (မိမိသုံးထားတဲ့ ၾကက္သား 
အမ်ဳိးအစားေပၚမူတည္ျပီး ေရထည့္တဲ့ပမာဏကြာႏိုင္ပါတယ္။ ျမန္မာၾကက္ဆိုရင္ေတာ့ ႏူးေအာင္ 
အေတာ္ေလး အခ်ိန္ယူျပီးတည္ရပါတယ္။ ေမြးျမဴေရးၾကက္ဆိုရင္ေတာ့ ေရအမ်ားၾကီးထည့္ဖို႕ 
မလိုပါဘူးေနာ္)။ ဒုတိယတစ္ေရ ခမ္းျပီဆိုရင္ေတာ့ ဘူးသီးထည့္ျပီး သမေအာင္ေမႊ၊ အဖုံးအုပ္ျပီး 
ဆက္တည္ေပးပါ။ ဘူးသီးႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး လိုတဲ့အရသာထပ္ျဖည့္ပါ။ 
အရသာၾကိဳက္ျပီဆိုရင္ ေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကို ဓားျပားရိုက္ျပီး ဟင္းအိုးထဲ 
ထည့္ခပ္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ စပါးလင္၊ ငရုတ္သီးစိမ္းနံ႕သင္းသင္းေလးနဲ႕ အရသာရိွလွတဲ့ 
ၾကက္သားကာလသမီးခ်က္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
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ငါးဖယ္ၾကက္သြန္နီေၾကာ္အတြက္ လုိအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ငါးဖယ္ ၃၀ ဆယ္က်ပ္သား၊ 
ၾကက္သြန္နီ ၁၀က်ပ္သား၊ ဆားအနည္းငယ္၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ဆီ 
တို႕ပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ခ်င္းတို႕ကို အခြံႏႊာ ေရေဆးထားပါ။ ၾကက္သြန္နီကို ပါးပါးလီွးေပးထားပါ။ 
ငရုတ္ဆုံထဲသို႕ ခ်င္းကို အရင္ထည့္ေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုထည့္ေထာင္းျပီး 
မညက္တညက္အခ်ိန္မွာ ငါးဖယ္၊ ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕ အနည္းငယ္ကိုထည့္ေထာင္းပါ။ 
ငါးဖယ္ေထာင္းလို႕ ေစးပိုင္လာျပီဆို ရင္ေတာ့ ငါးဖယ္မကိုင္မီ လက္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆး၊ 
ေျခာက္ေအာင္သုပ္ျပီးေတာ့မွ လက္ကို ဆီဆြတ္လိုက္ပါ။ ျပီးရင္ ေဘးနားမွာ ဇလုံေသးေလး တစ္ခုနဲ႕ 
ေရအနည္းငယ္ထည့္ေပးထားပါ။ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲသို႕ငါးဖယ္ မ်ားကို ထည့္ျပီး 
လီွးထားတဲ့ၾကက္သြန္နီမ်ားနဲ႕ ေရာနယ္ေပးပါ။ အားလုံးသမျပီဆိုရင္ေတာ့ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ 
အရြယ္အစားအတိုင္း အ၀ိုင္းျပားေလးေတြ ျပားေပးပါ။ (ငါးဖယ္ကိုင္တဲ့အခါ လက္မွာ 
ေစးကပ္သြားတတ္တဲ့ အတြက္ ငါးဖယ္၀ိုင္းရ မခက္ရေလေအာင္ ေရဇလုံေလးထဲက ေရကုိ 
ဆြတ္ဆြတ္ျပီး ၀ိုင္းေပးပါေနာ္။) 

ငါးဖယ္ေတြ အားလုံး ရျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဆီအိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီက်က္ျပီဆိုတာနဲ႕ ငါးဖယ္ေတြ 
ထည့္ ေၾကာ္ပါ။ ငါးဖယ္ေၾကာ္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာ မီးကုိ အသင့္အတင့္နဲ႕ပဲ ထားျပီးေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ 
ေနာက္မဟုတ္ရင္ အျပင္ကတူးျပီး အထဲက မက်က္ဘဲ ေနမွာစိုးလို႕ပါေနာ္။ မီးကို သတိထားျပီး 
ငါးဖယ္မ်ားကို ေၾကာ္ေပးပါ။ တစ္ဘက္တည္း နီရဲလာေအာင္ မေစာင့္ဘဲနဲ႕ အက်က္ညီေအာင္ 
မၾကာခဏ ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္နီပါတဲ့အတြက္ ၾကက္သြန္နီေတြ 
အရမ္းမတူးေအာင္လည္း သတိထားရတာမို႕ ေၾကာ္တဲ့အခါ မီး အတိုးအေလ်ာ့ကို အရမ္းဂရုစုိက္ျပီး 
ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ ငါးဖယ္ေၾကာ္ေလးေတြ ေရႊအိုေရာင္ေျပာင္းလာျပီ ဆိုရင္ေတာ့ 
ဒယ္အိုးထဲကေနဆယ္ယူျပီး ဇကာထဲ ထည့္စစ္ထားေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ စားပြဲျပင္မယ့္ ပန္းကန္ထဲကုိ 
ေျပာင္းထည့္လိုက္ပါေနာ္။ ၾကက္သြန္နီပါတဲ့အတြက္ အနံ႕ေရာ အရသာပါ ေလးေလးပင္ပင္ ရိွတဲ့အျပင္ 
ငါးဖယ္ခ်ည္းသတ္သတ္ေၾကာ္သလို မာမေနဘဲ စားရတာ အလြန္အရသာ ရိွလွပါတယ္။ ထမင္းျဖဴ 
ေလးနဲ႕ပဲ စားစား၊ ဟင္းခါးပူပူ ဒါမွမဟုတ္ ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ပဲျဖစ္ျဖစ္္၊ အစ္ကိုေမာင္တို႕အၾကိဳက္ 
ဘီယာေလး နဲ႕ပဲ ျဖစ္ျဖစ္ အလြန္လိုက္ဖက္လွပါတယ္ေနာ္။ 
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ဆီးျဖဴသီးေထာင္းအတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဆီးျဖဴသီး ႏို႕ဆီတစ္ဘူး၊ ငရုတ္သီးစိမ္း 
လက္ဆစ္ဆုပ္ (အစပ္စားႏိုင္သေလာက္ထည့္ပါ)၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ အျမႊာၾကီး ၁၀ မႊာ၊ ေျမပဲနဲ႕ ႏွမ္း 
အနည္းငယ္စီ (မၾကိဳက္လို႕ မထည့္ရင္လည္းရပါတယ္)၊ ပုစြန္ေျခာက္အနည္းငယ္၊ 
(သတ္သတ္လြတ္ေထာင္းစားခ်င္ရင္ မထည့္ပါနဲ႕)၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါေနာ္။ 
ဆီးျဖဴသီးေတြကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ဓားထက္ထက္နဲ႕ ထက္ျခမ္းခဲြျပီး အထဲက အေစ့ကုိ 
ထုတ္ပစ္ပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းမ်ားကို ေရေဆး၊ အညႇာေခၽြေပးထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို အခြံႏႊာ၊ 
ေရေဆးေပးထားပါ။ ေျမပဲနဲ႕ ႏွမ္း တို႕ကို ေလွာ္ေပးထားပါ။ ဆီးျဖဴသီးမ်ားကို အိုးတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး 
အသီးမ်ားျမဳပ္ေအာင္ေရထည့္ျပီး ျပဳတ္ေပးပါ။ ပြက္ပြက္ဆူလာပါက ပထမရည္ကို သြန္ပစ္လိုက္ပါ။ 
(အရမ္းဖန္တဲ့ဓာတ္ေတြ ထြက္သြားရေအာင္လို႕ပါ။) ျပီးရင္ ေရအနည္းငယ္ထည့္ျပီး ေရခန္းျပဳတ္ေပးပါ။ 
ေရခန္းျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆီးျဖဴသီးေတြကို ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ ထည့္ ေပးထားပါ။ 
ငရုတ္သီးစိမ္းမ်ားကိုလည္း အိုးကင္းပူလိွမ့္ႏိုင္သလို ျပဳတ္လိုက္လည္း ျဖစ္ပါတယ္။အားလုံးအသင့္ 
ျဖစ္ရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို ပုစြန္ေျခာက္ကို အရင္ေထာင္းပါမယ္။ ပုစြန္ေျခာက္ျပီးရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴ ထည့္ပါ။ 
ျပီးရင္ ေျမပဲနဲ႕ ႏွမ္းေလွာ္တို႕ကိုထည့္ေထာင္းပါ။ သူတို႕ မညက္တညက္ ျဖစ္လာျပီဆိုရင္ ငရုတ္သီး 
စိမ္း၊ ဆီးျဖဴသီးတို႕ကိုထည့္ျပီး ေထာင္းပါ။ အရသာအတြက္ ဆားနဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ကုိ 
ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေထာင္းေပးပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဳိခ်ဥ္ဖန္စပ္ေလးနဲ႕ 
ဆီးျဖဴသီးေထာင္းေလး ရပါျပီ ေနာ္။ ၾကာၾကာအထားခံရေအာင္ ဆီးျဖဴသီးေထာင္းအေပၚမွာ 
ပဲဆီေမႊးေမႊးေလး ဆမ္းလိုက္ပါေနာ္။ ဆီျပန္ဟင္း မ်ားနဲ႕ လိုက္ဖက္လွတဲ့ 
ဆီးျဖဴးသီးေထာင္းေလးပါေနာ္။  
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မဲဇလီဖူးသုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းမ်ားကေတာ့ မဲဇလီဖူး၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ ေျမပဲ၊ ႏွမ္း၊ ၾကက္သြန္နီ၊ 
ဆီ၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
မယ္ဇလီဖူးကို ခူးျပီးတဲ့အခါ သန္႕စင္ေအာင္ ေရနဲ႕ ေဆးေၾကာေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ မီးဖိုေပၚမွာ 
အိုးတစ္လုံးတင္၊ ေရတစ္၀က္သာသာေလာက္ထည့္၊ ျပီးရင္ မယ္ဇလီဖူးေတြထည့္ျပီး ျပဳတ္ပါ။ 
ပထမတစ္ရည္ ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ အဲ့ဒီေရေတြကို သြန္ပစ္ျပီးေတာ့မွ ေနာက္တစ္ေရ ထပ္ထည့္ျပီး 
ထပ္တည္ေပးပါ။ သုံးၾကိမ္ေျမာက္ ေရလဲျပီးတဲ့ အခါက်ရင္ေတာ့ မယ္ဇလီအဖူးေတြကို ႏူးေအာင္ 
ျပဳတ္ေပးပါ။ (ခါးတာၾကိဳက္ရင္ေတာ ့ ၂ ၾကိမ္ေျမာက္ေရလဲ ျပီးတဲ့ အခါႏူးေအာင္ျပဳတ္လို႕ရပါျပီ)။ 
မယ္ဇလီဖူးျပဳတ္ထားတဲ့ အခ်ိန္မွာ ၾကက္သြန္နီကို အခြံႏႊာ၊ အလုံးလိုက္ေရေဆး၊ ထက္ျခမ္းျခမ္း 
ပါးပါးလီွးေပး ထား ပါ။ ေျမပဲနဲ႕ ႏွမ္းကို ေလွာ္ေပးထားပါ။ မယ္ဇလီဖူးျပဳတ္ ႏူးျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ေရေတြငဲွ႕ပစ္ျပီး မယ္ဇလီဖူးေတြ ကို ဇကာနဲ႕ ေရစစ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ 
ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္နီေတြ ထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ 
ေၾကာ္ပါ။ တျဖည္းျဖည္း ေမႊေနရင္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ေလး ေတြ ေရႊ၀ါေရာင္ ေျပာင္းျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚကေန 
ဒယ္အိုးခ်ျပီး ၾကက္သြန္နီဖတ္ေလးေတြကို အျမန္ဆယ္ယူပါ။ ဆီကိုေတာ့ ဒယ္အိုးထဲမွာပဲ 
အေအးခံလိုက္ပါေနာ္။ ပုစြန္ေျခာက္ကို မညက္တညက္ေထာင္းပါ။ ျပီးရင္ ေျမပဲနဲ႕ ႏွမ္းကိုလည္း 
မညက္တညက္ေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ေထာင္းေပးပါ။ မယ္ဇလီဖူးေလးေတြကိုလည္း ငရုတ္ဆုံထဲ 
ထည့္ျပီး ေၾကသြားေအာင္ နည္းနည္းေထာင္းလိုက္ပါ။ (ညက္စရာမလိုပါဘူး) 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို မယ္ဇလီဖူး၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕၊ ေျမပဲ၊ ႏွမ္း၊ ဆား၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕နဲ႕ ၾကက္သြန္နီဆီခ်က္တို႕ကို ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေရာနယ္ေပးပါ။ ျပီးရင္ 
အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး လိုအပ္တဲ့အရသာထပ္ျဖည့္ပါ။ (အစပ္ ၾကိဳက္ရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြပါ 
ပါးပါး လီွးထည့္ျပီး ေရာသုပ္ေပးပါေနာ္) အမွန္တကယ္ေတာ့ ေဆးေပါင္းခတဲ့ည 
(တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ည) မွာ စားၾကတဲ့အသုပ္ေလးပါေနာ္။ ခါးဆိမ့္သက္ အရသာေလးနဲ႕ 
မယ္ဇလီဖူးသုပ္ေလးေပါ့။ 

 

 

ေပါက္ပန္းျဖဴရြက္သုပ္အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းမ်ားကေတာ့ ေပါက္ပန္းျဖဴရြက္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးတစ္လုံး၊ 
ဆီခ်က္၊ ပုစြန္ေျခာက္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ ေျမပဲေလွာ္ႏွင့္ ႏွမ္းေလွာ္ေထာင္း၊ ဆား၊ 
ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္ တို႕ပါေနာ္။ ေပါက္ပန္းျဖဴရြက္မ်ားကို ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူထဲတြင္ 
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ထည့္ျပဳတ္ေပးပါ။ အရြက္ျပဳတ္ထားတဲ့အခ်ိန္မွာ အိုးအဖုံး မအုပ္ပါနဲ႕။ ျပီးရင္ အရြက္ေတြကုိ 
ဆယ္ယူျပီးေတာ့ ေရေအးေအးနဲ႕ ေဆး၊ အရည္ေတြ စင္ေအာင္ညႇစ္ျပီး 
ခပ္ပါးပါးေလးေတြရေအာင္ လီွးေပးပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကိုပါးပါးလီွးေပးပါ။ ဆီခ်က္နဲ႕ 
အျခားအဆာပလာမ်ား ကေတာ့ အသင့္ရိွျပီးသားမို႕ မေျပာေတာ့ဘူးေနာ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ရင္ ဇလုံတစ္လုံးထဲကို ပါ၀င္ပစၥည္းအကုန္ထည့္ျပီး ႏံွ႕ေအာင္နယ္ေပးပါ။ အရသာ 
အဆိမ့္ကို ၾကိဳက္ႏွစ္သက္သူေတြအတြက္ ျမဴရြက္သုပ္ေလးနဲ႕ တူလွပါတယ္။ အခ်ဥ္အရသာပါမွ 
ၾကိဳက္မယ္ ဆိုရင္ေတာ့ေရွာက္ရည္ သို႕မဟုတ္ သံပရာရည္ေလးထည့္ျပီး သုပ္လိုက္ပါေနာ္။ 
အဲဒ့ါဆိုရင္ေတာ့ ျမဴရြက္သုပ္ အလြမ္းေျပ ေပါက္ပန္းျဖဴရြက္သုပ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 

 

 

ဟင္းခါးအတြက္ကေတာ့ ၾကက္ရိုးေလးရယ္၊ ငါးဖယ္လုံးအနည္းငယ္ကို ဟင္းရည္တည္ပါတယ္။ 
ဟင္းရည္ ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ငရုတ္ေကာင္း ေထာင္းထည့္ျပီး တည္ေပးပါ။ 
ဟင္းရည္အိုး နည္းနည္း က်လာျပီဆိုရင္ ပဲျပားလိပ္ေလးရယ္၊ ၾကာဆံေလးအနည္းငယ္ရယ္၊ ေဂၚဖီဖတ္ 
အနည္းငယ္ရယ္ ထည့္လိုက္ ရုံပါပဲေနာ္။ ပြက္ပြက္ဆူျပီဆိုရင္ အေပါ့အငန္အရသာျမည္း၊ 
လိုတဲ့အရသာကို ထပ္ျဖည့္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံ ပါပဲေနာ္။ လြယ္လည္းလြယ္တယ္၊ 
ေသာက္လို႕လည္းေကာင္းတဲ့ဟင္းခါးေလးပါေနာ္။  

 

 

အခ်ဳိပြဲအတြက္ကေတာ့ လုပ္ရတာလည္းလြယ္ကူျပီး စားလို႕လည္းေကာင္းမယ့္ ဆြမ္းေမႊး အုန္းစိမ္း 
ပင္ပြား ေက်ာက္ေက်ာေလး လုပ္စားၾကရေအာင္ေနာ္။ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ဆြမ္းေမႊးရြက္၊ ပင္ပြား၊ 
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အုန္းစိမ္း၊ သၾကား၊ ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕တို႕ ပါေနာ္။ လူရိုင္းေခါင္းတံဆိပ္ 25 
ဂရမ္ေက်ာက္ေက်ာတစ္ထုပ္ဆိုရင္ ထမင္းစားဇြန္း ၃ ဇြန္းနဲ႕ ညီမွ်ပါတယ္။ 
အဲ့ဒီေက်ာက္ေက်ာတစ္ထုပ္ဆိုရင္ သၾကား ၂၅ က်ပ္သားနဲ႕ ေရတစ္လီတာခဲြသုံးရပါမယ္။ 
ဆြမ္းေမႊးရြက္ (pandan leaf) ၅ ရြက္ကို ပါးပါးလီွး၊ ၾကိတ္ျပီးေတာ့ ရလာတဲ့အရည္ကို 
ညႇစ္ယူေပးထားပါ။ ပင္ပြားေတြကို ေရစိမ္ေပးထားပါ။ သၾကားနဲ႕ ေရလီတာ၀က္ကို အရင္ေရာက်ဳိျပီး 
ေရစစ္နဲ႕ စစ္ေပးလိုက္ရင္ သၾကားထဲမွာ ပါလာတတ္တဲ့ အမႈိက္သရိုက္ေတြကို 
သန္႕စင္ျပီးသားျဖစ္သြားပါလိမ့္မယ္။ ျပီးေတာ့မွ အိုတစ္လုံး ထဲကို ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕ရယ္၊ 
သၾကားရည္ရယ္၊ အုန္းစိမ္းရည္ တစ္လီတာရယ္၊ ဆားအနည္းငယ္တို႕ကို ထည့္ျပီးက်ဳိပါ။ က်ဳိရင္းနဲ႕ 
ပြက္လာျပီဆိုရင္ ဆြမ္းေမႊးရြက္ အရည္ကိုထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ပင္ပြားေတြကိုထည့္ က်ဳိပါ။ 
ေက်ာက္ေက်ာခဲဖို႕ အသင့္ျဖစ္၊ မျဖစ္သိရေအာင္လို႕ ပန္းကန္တစ္ခ်က္ထဲကုိ 
ေက်ာက္ေက်ာအနည္းငယ္ ထည့္ျပီး အေအးခံၾကည့္ပါ။ ခဲေလာက္ျပီဆိုတာနဲ႕ ဗန္းထဲ ဒါမွမဟုတ္ 
ပုံစံခြက္ေလးထဲကို ေလာင္းထည့္ေပးပါ ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံလွတဲ့ 
ဆြမ္းေမႊးအုန္းစိမ္းပင္ပြားေက်ာက္ေက်ာေလး ရပါျပီေနာ္။ 

 
က်ီးမႏိုးပြဲညမွာ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ႕ၾကပါေစေနာ္။  
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အခန္း (ဇ) 
ဟင္းခ်ိဳ၊ ဟင္းခါး၊ ခ်ဥ္ရည္ဟင္း 

 
(၂၁၅) ငါးေခါင္းဟင္းခ်ဳိ (မြန္ခ်က္)                                                                မာတိကာသုိ႔ 

 
 

 အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕ေတာ့ ငါးေခါင္းဟင္းကုိ မြန္ခ်က္ေလး 
ခ်က္ေပးပါမယ္ေနာ္။ မြန္ခ်က္ဆိုေတာ့ မရမ္းျပား၊ ငရုတ္သီးစိမ္းကေတာ့ ဇာတ္လိုက္ေက်ာ္ေပါ့။ 
ငါးေခါင္းဟင္းခ်က္ဖုိ႕ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေလးေတြကို အရင္ေျပာျပမယ္ေနာ္။ 
(၁) ငါးေခါင္း ၃ ကီလို + ငါးစီေပါင္း အနည္းငယ္ 
(၂) မရမ္းျပား ၂၀ ဂရမ္ (မရမ္းျပားမရိွခဲ့ရင္ သံပရာသီး သို႕မဟုတ္ ေရွာက္သီး သုံးႏိုင္ပါတယ္) 
(၃) ၾကက္သြန္ျဖဴ ၁၀ မႊာ (ဓါးျပားထုပါ) 
(၄) ငရုတ္သီးစိမ္း (ကုလားေအာ္၊ မိုးေမွ်ာ္) အစပ္စားႏိုင္သေလာက္ထည့္ပါ 
(၅) ၾကက္သြန္နီ အလုံးၾကီး ၁ လုံး 
(၆) ပုစြန္ငါးပိစိမ္းစား စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္းခဲြ 
(၇) ငံျပာရည္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၄ ဇြန္း 
(၈) ဟင္းခတ္မႈန္႕ အနည္းငယ္ 
(၉) နံနံပင္ (သို႕မဟုတ္) ရွမ္းနံနံ 
(၁၀) စပါးလင္နဲ႕ ခ်င္းအနည္းငယ္စီ (ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားေနာ္) 
(၁၁) ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၅ ဇြန္းတို႕ပါေနာ္။ 

ငါးေခါင္းကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ငါးဦးေခါင္းရဲ႕ ပါးေစာင္နားမွာရိွတဲ့ အေၾကးခြံကိုေတြ 
အေသအခ်ာ ဖယ္ရွားေပးပါ။ ျပီးရင္ ငါးပါးဟက္ေတြကိုလည္း အေသအခ်ာ အက်ိအခၽြဲေတြ ကုန္ေအာင္ 
ဆားနဲ႕ နယ္ျပီး ေဆးေပးပါ။ ငါးစီေပါင္းေတြကိုလည္း ေရနဲ႕ ေသခ်ာေဆးေပးပါ။ ျပီးတဲ့အခါ သူ႕ကို 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ခ်င္းရည္၊ ငါးပိစိမ္းစားအနည္းငယ္၊ ငံျပာရည္ေလးနဲ႕ နယ္ထားလိုက္ေနာ္။ 
စပါးလင္ကို အၾကမ္းဖတ္ေတြဖယ္ရွားပစ္ျပီး ထိပ္ပိုင္းအရြက္ေတြကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး 
အထုံးထုံးထားပါ။ က်န္အရင္းပိုင္းကို ခပ္ႏုတ္ႏုတ္လီွးထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ ခ်င္းတို႕ကို 
အခြံႏႊာေရေဆးေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း အညႇာေျခြ၊ ေရေဆးျပီး ဖယ္ထားပါ။ 

ျပီးရင္ ငရုတ္ဆုံထဲကို စပါးလင္၊ ခ်င္း၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ မရမ္းျပား၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကို ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ ရွမ္းနံနံကိုလည္း သန္႕စင္ေအာင္ေရေဆးေပးထားပါ။ 
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အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ ဟင္းရည္အိုးေလး စတည္ရေအာင္ေနာ္။ အိုး ခပ္ၾကီးၾကီးကိုယူေနာ္ ... ေရ 
၂ လီတာေလာက္ထည့္ျပီး ဆူေအာင္တည္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ ေထာင္းထားတဲ့ မရမ္းျပား၊ စပါးလင္၊ 
ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္နီကို ထည့္လိုက္ပါ။ အနံ႕ေမႊးရေအာင္ ထုံးထားတဲ့ 
စပါးလင္အရြက္ေတြကိုလည္း ထည့္ေပးပါ။ ဆား၊ ငံျပာရည္ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးေတြလဲ ထည့္ေနာ္။ အဲ့ဒီ 
ပြက္ပြက္ဆူလာေအာင္ ေစာင့္ေနာ္။ ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ အရသာေလးကုိ 
ျမည္းလိုက္ျပီးေတာ့ ခုနက နယ္ထားတဲ့ ငါးေတြကိုထည့္လိုက္ပါ။ အဖုံးေလးအုပ္ထားလိုက္ျပီး 
ဟင္းအိုးပြက္လာတဲ့အထိ တည္ေပးပါေနာ္။ ဟင္းအိုးပြက္လာျပီဆိုတာနဲ႕ အေပါ့အငန္ ေလးကုိလဲ 
ျမည္းလိုက္ဦးေနာ္။ ျမည္းလိုက္တာနဲ႕ လွ်ာကေန အရသာေပါင္းစုံကို ထိေတြ႕မိပါေတာ့မယ္။ 
ေျဖးေျဖးျမည္းေနာ္။ ငရုတ္သီးစပ္ေတာ့ သီးမွာစိုးရတယ္ ၊ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးေပါ့၊ ကိုယ့္စိတ္ၾကိဳက္ 
အရသာရျပီဆိုရင္ေတာ့ ရွမ္းနံနံေလးအုပ္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ငါးေခါင္းဟင္းခ်ဳိ ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးရပါျပီေနာ္။ ငါးစီေပါင္းေလးကလည္း ထုပ္ထုပ္ေလးနဲ႕ 
စားလို႕ေတာ္ေတာ္ေလးေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ ေမာင္ႏွမေတြလည္း ငါးေခါင္း၀ယ္လာတဲ့အခါ 
အသစ္အဆန္းေလးလည္းျဖစ္ေအာင္၊ အရသာလည္း လွ်ာလည္သြားရေအာင္ မြန္ခ်က္ေလး ခ်က္စား 
ၾကည့္လိုက္ဦးေနာ္။  

 
(၂၁၆) ဘူးသီးပုတတ္စာဟင္းခါး                                                                     မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဧျပီလထဲေရာက္ျပီဆိုေတာ့ ရန္ကုန္ရဲ႕ အပူခ်ိန္က သိသိသာသာတိုးလိုပူေနပါျပီ။ ရာသီဥတု 
ပူလာတဲ့အခါမွာ အိမ္သားေတြ ထမင္းစားျမိန္ဖို႕ဘယ္လိုဟင္းအမယ္မ်ဳိးေတြကို ခ်က္ျပဳတ္ရင္ျဖင့္ 
အိမ္သားေတြအတြက္အဆင္ေျပမလဲဆုိတာ စဥ္းစားျပီး ေခါင္းေျခာက္ရတာ အိမ္ရွင္မေတြေပါ့။ 
မိသားစု၀င္ ကိုးဦးရိွတဲ့ ကၽြန္မတို႕အိမ္အတြက္ ဟင္းအမယ္ စဥ္းစားတဲ့အခါ 
သိပ္ျပီး စိတ္ညစ္ရပါတယ္။ လူၾကီးေတြအတြက္က တစ္မ်ဳိး၊ ကၽြန္မတို႕ ညီအမေတြက 
ခ်ဥ္ငန္စပ္၊ အကိုနဲ႕ေမာင္အတြက္က်ေတာ့ အရိုးမပါတဲ့ ဟင္း၊ တူ၊တူမေတြအတြက္က်ေတာ့ 
သူတို႕အၾကိဳက္လည္းပါေစ၊ အာဟာရဓာတ္လည္း စုံေစဆိုေတာ့တစ္ေန႕တစ္ေန႕ ေစ်းမသြားခင္ 
၀ယ္ရမယ့္ ဟင္းစားအတြက္ ဘယ္သူေရဘာဟင္းစားခ်င္လဲ ဆိုျပီး မနက္အေစာၾကီး ထေမးရတာ 
ကၽြန္မအလုပ္။ တခါတေလမ်ားသူတို႕မွာတာ မရလို႕ အဆင္ေျပတာေလး ၀ယ္ခ်က္ျပန္ေတာ့ 
မမၾကီးက ေမးတုန္းကေမးျပီး ခ်က္တာက်ေတာ့ သူခ်က္ခ်င္တာ ခ်က္တယ္ ျဖစ္ျပန္ေရာ ႕ ႕႕ ႕ 
ကိုယ့္အၾကိဳက္ခ်ည္းပဲလည္း ၀ယ္ခ်က္လို႕မရျပန္၊ အေဖနဲ႕ အေမက ၀က္၊ အမဲနဲ႕ 
ေျခေလးေခ်ာင္း မစား၊ ဒါေပမယ့္ ဟင္းရည္ေသာက္မပါလို႕ မျဖစ္၊ ကၽြန္မတို႕ 
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ေမာင္ႏွမေတြထဲက ကၽြန္မက ငါးပုစြန္ကို ပိုၾကိဳက္ျပန္၊ အစ္ကိုနဲ႕ ေမာင္ေလးက 
၀က္သားၾကိဳက္၊ ကေလးေတြက်ေတာ့ ၾကက္သား ဒါမွမဟုတ္ ဘဲသားကို ျပဳတ္ေၾကာ္ျပီး 
ပဲငံျပာရည္အခ်ဳိနဲ႕ ျပန္ျပီး ေၾကာ္ထား (ေမာ္လျမိဳင္အေခၚ ပဲဆီခ်က္)အဲ့ဒါကို ၾကိဳက္တယ္၊ 
ျပီးေတာ့ဟင္းရည္ေသာက္ပါမွ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒီေတာ့ ကၽြန္မမွာအိမ္သားအားလုံးအဆင္ေျပေအာင္ 
စိတ္ၾကိဳက္၀ယ္ျခမ္းခ်က္ျပဳတ္ခ်င္ေပမယ့္စားသုံးကုန္ေတြရဲ႕ ေစ်းႏႈန္းရယ္၊ရာသီေပၚ အစားအစာရယ္၊ 
ရာသီဥတုနဲ႕သင့္တင့္ေလ်ာက္ပတ္တဲ့ အစားအစာျဖစ္ေအာင္ ျပန္ျပီး စီစဥ္ရတာမုိ႕ 
စိတ္ၾကီးရယ္ ညစ္လွပါရဲ႕လို႕ ညီးတြားမိတာ အၾကိမ္ၾကိမ္။ဒါနဲ႕ပဲ အိမ္သားအားလုံးအတြက္ 
အဆင္လည္းေျပေစမယ္၊ အရည္ေသာက္ေလးလည္းပါရင္ပိုျပီး ထမင္းျမိန္ေစမွာပဲဆိုျပီး 
စဥ္းစားလိုက္ေတာ့ ပုတက္စာေပါတဲ့ရာသီမွာ ဘူးသီးေလးနဲ႕  ဟင္းခါးေလးခ်က္လိုက္ရင္ 
ဘုိးဘိုးၾကီးေရာ ဘြားဘြားၾကီးအပါအ၀င္ အကိုေတြေမာင္ေတြ ညီမေတြေရာ တူ၊ 
တူမေလးေတြအတြက္ပါ အဆင္ေျပတာမို႕ ဘူးသီးပုတတ္စာဟင္းခါးေလး တစ္ခြက္ 
ခ်က္လိုက္ရပါတယ္။ ဘူးသီး ပုတတ္စာဟင္းခါးခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ပုစြန္အစို/ ပုစြန္ေျခာက္/ ငါး၊ ဘူးသီးႏုႏု၊ ပုတတ္စာ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ဆား၊ငံျပာရည္၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ကၽြန္မကဒီတစ္ေခါက္ဟင္းခါးကို ငါးပေနာ္နဲ႕ ခ်က္ပါမယ္။ ငါးပေနာ္အေကာင္ၾကီးေလးေတြကို 
သန္႕ရွင္းေအာင္ ေရေဆးျပီးေတာ့ အေၾကးခြံ မထိုး၊ဗိုက္မေဖာက္၊ ေခါင္းမျဖဳတ္ဘဲ ကင္ပါမယ္ေနာ္။ 
ငါးပေနာ္ေလးေတြကို သီတံေလးမွာညီေနေအာင္ စီျပီးေတာ့ မီးေသြးမီးဖိုရဲ႕ 
မီးအားခပ္ေလ်ာ့ေလ်ာ့အခ်ိန္မွာမီးဖိုေပၚ အသားငါးကင္ရင္ တင္တဲ့ သံဇကာေလးတင္ျပီးေတာ့ 
ငါးေတြကိုမီးကင္ပါတယ္။ မီးအားခပ္ေလ်ာ့ေလ်ာ့နဲ႕ ကင္တာမို႕ အက်က္ညီျပီး ငါးေတြ 
တူးကုန္တာေတြ၊ အက်က္လြန္သြားတာေတြ မျဖစ္ေစပါဘူး။ ငါးေတြ တစ္ဖက္က်က္ရင္ 
ေနာက္တစ္ဖက္ကိုလည္း အသာအယာလွန္ေပးဖို႕ မေမ့နဲ႔ဦးေနာ္။ ငါးေတြအားလုံး 
အက်က္ညီျပီဆိုရင္ေတာ့ ငါးကို အေအးခံျပီးေတာ့မွ သီတံေလးကေန 
ငါးေတြကိုတစ္ေကာင္ခ်င္းျဖဳတ္ယူပါ။ ငါးေခါင္းေတြကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ ငါးကုိအေၾကးမထိုးဘဲ 
ကင္ထားတဲ့အတြက္ ငါးရဲ႕ အသားထဲကို မတူးေစႏိုင္သလိုငါးအေၾကးခြံ ေတြနဲ႕ကပ္လ်က္ရိွတဲ့ 
ငါးအေရခြံကိုပါ တစ္ခါတည္း ခြာျပီးသားျဖစ္သြားပါလိမ့္မယ္။ အေရခံြခြာျပီးတဲ့ ငါးေတြကိုမွ အလယ္ရိုးနဲ႕ 
အျခားအရိုးေလးေတြ မပါေအာင္ ဂရုတစိုက္နဲ႕ အသားႏႊင္ယူပါေနာ္။အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ငါးကင္အသားေလးေတြကုိ ႏႊာယူျပီးပါျပီ။ ဘူးသီးကိုေတာ့ ထက္ျခမ္းျခမ္း၊ အခြံႏႊာ၊ အေစ့ေလးေတြ 
ဖယ္ထုတ္၊ ေရေဆးျပီးေတာ့မွ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အရြယ္အစားေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
ျဖတ္ေတာက္ေပးပါေနာ္။ ပုတတ္စာကိုလည္း ရင့္တဲ့အပိုင္းေတြ ဖယ္ရွားပစ္ျပီး 
ႏုတာေလးေတြကို အရြယ္ေတာ္ေလးျဖစ္ေအာင္ ဖဲ့၊ ေရေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို အခြံႏႊာေပးထားပါ။ ငရုတ္ဆုံထဲကိုေလွာ္ျပီးသား ငရုတ္ေကာင္းေစ့ 
ေလးေတြထည့္ေထာင္းပါ။ ငရုတ္ေကာင္းေလး ေတြညက္ေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴေတြကုိ 
ထည့္ေထာင္းေပးပါေနာ္။အားလုံး အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဒန္အိုးတစ္လုံးထဲကုိ 
ေရအသင့္အတင့္ထည့္၊ ငါးကင္၊ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ထည့္ျပီး 
ဟင္းခ်ဳိရည္အိုးျပင္ပါေနာ္။ ဟင္းရည္အိုးအသင့္ျဖစ္ရင္မီးဖိုေပၚတည္ေပးပါ။ ဟင္းရည္အိုး 
ပြက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္ေကာင္း ၾကက္သြန္ျဖဴကိုထည့္ျပီး ဟင္းရည္အိုး 
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နည္းနည္းက်တဲ့အထိပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ ဟင္းရည္အိုးထဲကို ဘူးသီး 
အရင္ထည့္ခတ္ျပီး ဟင္းရည္အိုးအဖုံးပိတ္ျပီး ဆူေအာင္တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးဆူေတာ့မွ ပုတတ္စာကုိ 
ခပ္၊ အဖုံးအုပ္ျပီးေနာက္တစ္ၾကိမ္ ဆူေအာင္တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးဆူလာျပီရင္ေတာ့ 
အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး လိုတဲ့အရသာ ထပ္ျဖည့္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
အရည္ေသာက္ဟင္းတစ္မ်ဳိးျဖစ္တဲ့ ဘူးသီးပုတက္စာဟင္းခါးခ်ဳိခ်ဳိေမႊးေမႊးပူပူေလး တစ္ခြက္ ရပါျပီေနာ္။  

 
(၂၁၇) ကၽြန္မႏွင့္ ဒုတ္ဟင္း                                                                          မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးမဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕လည္း ကၽြန္မႏွင့္ ဒုတ္အေၾကာင္းကို လွ်ာရွည္ 
ပါဦးမယ္ေနာ္။ ကၽြန္မတို႕ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က ေရေျမအေနအထားက ေျမေဆြးထည့္စရာမလိုဘဲ 
ေျမၾသဇာ သိပ္ေကာင္း ပါတယ္။ အိမ္ရဲ ႕အေနာက္ဘက္ျခံ၀င္းထဲမွာ ငွက္ေပ်ာပင္၊ ပိႏၷဲပင္၊ သရက္ပင္၊ 
ဒန္႕သလြန္ပင္၊ ကြမ္းပင္၊ ငရုတ္ ပင္၊ ခ်ဥ္ေပါင္၊ စပါးလင္၊ ခ်င္း၊ မာလကာ၊ သေဘၤာ အစရွိတဲ့ 
သီးပင္ေတြ ရိွသလို ကန္ဇြန္းခင္းၾကီးကလည္း သန္လိုက္တာမွ ထြက္လာတဲ့ ကန္ဇြန္းႏြယ္ေတြကို 
ခူးဆြတ္လို႕ပင္ မကုန္ႏိုင္။ ခူးေလ အညြန္႕အတက္ထြက္ေလ ျဖစ္တာမို႕ ေနာက္ဆုံး 
အိမ္နီးနားခ်င္းေတြကိုပါ ၾကိဳက္သေလာက္ လာခူးႏိုင္ပါတယ္လို႕ ခြင့္ေပးခဲ့ရတာ ႕ ႕ ႕ 
ဒါတင္မကေသးဘူးေနာ္ ႕ ႕ ႕ ပန္းပင္ေလးေတြကလည္း ရိွေသးတယ္။ အဲ့ဒီလို အပင္ေတြကေန 
ရလာတဲ့ အပြင့္၊ အရြက္၊ အသီး အကုန္လုံးက အိမ္က မိသားစုအတြက္ 
လိုအပ္တဲ့ဟင္းသီးဟင္းရြက္အတြက္ အမာခံပါပဲေနာ္။ ေသြးတိုးတတ္တဲ့ ၾကီးေမအတြက္ 
ဒန္႕သလြန္ပင္ၾကီးက အမာခံအေနနဲ႕ ရပ္တည္ေပးထားသလို မၾကာခဏ ရင္ၾကပ္တတ္တဲ့ 
အၾကီးေအးအတြက္ေတာ့ ကြမ္းရြက္ပင္က အသင့္ေစာင့္ေနတာေပါ့။ အဲ့ဒီရိွတဲ့ အပင္ေတြထဲက ကၽြန္မ 
မၾကိဳက္တဲ့အသီးရိွတယ္။ ဒုတ္လို႕ ကၽြန္မေခၚတဲ့ ဒန္႕သလြန္သီးေပါ့။ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္က 
ေရေျမေကာင္းေတာ့ ဒန္႕သလြန္သီးၾကီးေတြမ်ား စိမ္းစုိႏုဖတ္ျပီး သြယ္လ်ရွည္လ်ားေနတာ ပဲ။ ျပီးေတာ့ 
အခြံပါး၊ အတြင္းသားထူထူနဲ႕ ဒန္႕သလြန္ေစ့ေလးေတြကလည္း ႏုဖတ္ဖတ္ေလးနဲ႕ အရမ္းကုိ 
ေကာင္းတာေနာ္။ ဘယ္ေလာက္ပဲ ရင့္မွည့္လာလာ အေရာင္မဲြေျခာက္ေျခာက္နဲ႕ ျဖစ္မသြားဘူး။ 
ဒါေပမယ့္ေလ ဒန္႕သလြန္ပင္တစ္ပင္က သီးလာတဲ့အသီးေတြက စားလို႕မကုန္ႏိုင္ဘူး။ အိမ္မွာ 
ဒန္႕သလြန္သီး ေပါတဲ့အခ်ိန္ က်ရင္ ေန႕တိုင္း အဲ့ဒီဒုတ္ဟင္းက ပါေနေရာ။ ကၽြန္မက ေန႕တိုင္းဆိုေတာ့ 
အဲ့ဒီဟင္းကို မစားခ်င္ေတာ့ဘူးေလ။ အဲ့ဒီေတာ့ အဲ့ဒီဟင္းခ်က္တဲ့ေန႕ဆို ကလန္ကဆန္လုပ္ေတာ့ 
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ကၽြန္မရဲ႕ အဘြားက ဒန္႕သလြန္သီးနဲ႕ ကၽြန္မကို ေဆာ္ပေလာ္တီးေတာ့တာေပါ့။ အဲ့ဒီကေန႕ကစျပီး 
ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြက ဒန္႕သလြန္သီးဟင္းခ်က္တိုင္း ကၽြန္မကို ဒုတ္ဟင္းစားရေတာ့မယ္ ေဟ့ ႕ ႕ ႕ 
ေဟ့ ႕ ႕ ႕ ဒုတ္ဟင္းမစားရင္ေတာ့ ဒုတ္စာမိေတာ့မယ္ ႕ ႕ ႕ ဆိုျပီး က်ီစယ္ၾကေတာ့တာ ယေန႕ထိပါပဲ။ 
ဒါေပမယ့္ေလ အဘြားရဲ႕ ဒုတ္စာမိျပီးတဲ့အခ်ိန္က စျပီး ကၽြန္မက အဲ့ဒီဒန္႕သလြန္သီးဟင္းကို မျဖစ္ 
မေန စားရင္းနဲ႕ ၾကိဳက္သြားေတာ့တာ ကေန႕ထိ ဒန္႕သလြန္သီးေတြ႕ျပီဆိုရင္ ခ်က္ျပီးသားပဲ။ 
ဒါေပမယ့္ေလ အခု ရန္ကုန္ျမိဳ႕ရဲ႕ ျမိဳ႕သစ္ေလးတစ္ခုမွာ ေနေနရတဲ့အခ်ိန္မွာေတာ့ အိမ္မွာ 
ဒန္႕သလြန္ပင္ စိုက္လို႕ သီးေပ မယ့္ ေမာ္လျမိဳင္နဲ႕ ေရေျမမတူေတာ့ေလ သီးတဲ့အသီးကလည္း 
စိမ္းစိမ္းစိုစိုမရိွဘဲ ညိဳတိုတိုျဖစ္ေနတာမို႕ ကၽြန္မက အေမ့ကို ေျပာပါတယ္။ အေမ ႕ ႕ ႕ ဒီက 
ဒန္႕သလြန္သီးေတြက ေမာ္လျမိဳင္က ဒန္႕သလြန္သီးေတြနဲ႕ ယွဥ္လိုက္ရင္ ဇရာအိုနဲ႕ 
ကညာပ်ဳိလိုပဲေနာ္လို႕ ေျပာေတာ့ အေမကေလ ရီလိုက္တာ ႕ ႕ ႕ေမာ္လျမိဳင္က ဒန္႕သလြန္သီးေတြမ်ား 
ႏုဖတ္ေနတာပဲ ႕ ႕ ႕ ဒီက ဒန္႕သလြန္ေတြက အဘိုးအိုက်ေနတာပဲလို႕ ေျပာလို႕ေလ ႕ ႕ 
အဲ့ဒီဒုတ္ကို ဒေီန႕မွာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ငါးရံ႕ေလးနဲ႕ ခ်ဥ္ရည္ဟင္းေလး 
ခ်က္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဒုတ္ (၁၀) ေခ်ာင္း၊ ငါးရံ႕ အေကာင္ၾကီး 
တစ္ေကာင္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးအပုပြေတာင့္၊ မန္က်ည္းသီးမွည့္၊ 
ငါးပိစိမ္းစားအနည္းငယ္၊ ဆီ၊ ငံျပာရည္၊ ဆားနဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ေစ်းထဲမွာ ဒန္႕သလြန္၀ယ္ရင္ ႏုလား၊ ရင့္လား ဘယ္လိုခဲြျခားမလဲဆိုတာကိုလည္း ေမာင္ႏွမေတြကုိ 
လက္တို႕လိုက္ပါရေစေနာ္။ ၀ယ္မယ့္ ဒန္႕သလြန္သီးရဲ႕ ထိပ္ႏွစ္ဘက္ကို ကိုင္လိုက္ျပီး 
အသာလိမ္လိုက္ပါ။ ဒန္႕သလြန္သီးေလးမွာရိွတဲ့ အေမွ်ာင္းေလးေတြၾကားထဲကေန 
အက္ကြဲထြက္မလာဘဲ လိမ္လိုက္တဲ့ ေနာက္က ေန အလိုက္သင့္ေလးပါလာတယ္ဆိုရင္ 
ဒန္႕သလြန္သီးက ႏုပါတယ္။ မဟုတ္ဘဲ ကြဲထြက္သြားတယ္ဆိုရင္ေတာ့ ဒန္႕သလြန္သီးရင့္ပါတယ္ေနာ္။ 
ငါးရံ႕ကို အေၾကးမထိုးခင္ မန္က်ည္းႏွစ္နဲ႕ လူးျပီး ေဆးေၾကာပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ အေၾကးထိုး၊ 
ေဘးဆူးေတာင္ခုတ္၊ ဗိုက္ခဲြ၊ မလိုအပ္တာေတြ ဖယ္ထုတ္၊ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျပီးေတာ့ ေရစင္ေအာင္ 
ေဆးပါ။ ျပီးရင္ ငါးရံ႕ကို ေခါင္းျဖတ္၊ ကိုယ္ထည္ပိုင္းကို အကြင္းလိုက္ေလးေတြ ရေအာင္ လီွးျပီး ဆား၊ 
ငံျပာရည္ အနည္း ငယ္နဲ႕ ဟင္းခတ္မႈန္႕ အနည္းငယ္ထည့္နယ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ဒုတ္(၁၀) ေခ်ာင္းကို 
သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ပါမယ္ ေနာ္။ ဒုတ္ရဲ႕ ထိပ္ႏွစ္ဘက္ကို အရင္ ဓားေလးနဲ႕ ျဖတ္လိုက္ပါ၊ ျပီးေတာ့မွ 
ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အရွည္ေလာက္ေလး ေတြ ဓားရာေပးျပီး အသာဖိခ်လိုက္ပါ။ တစ္ဖက္က 
ျပတ္ထြက္သြားျပီး ေနာက္တစ္ဘက္ကို အခြံမွ်င္ေလးေတြပါ ပါေအာင္ ဆဲြခ်လိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ေဘးႏွစ္ဘက္က အခြံ အစိမ္းေရာင္ေတြ ကုန္ေအာင္ ဓားေလးနဲ႕ ဆဲြခြာခ်ေပး ပါ။ ျပီးရင္ 
ဒန္႕သလြန္သီးေတြကို ေရေဆးျပီး ေရစစ္ေပးထားပါ။ ငရုတ္သီး အပုေတာင့္ကို အညႇာေျခြ၊ 
အေစ့ထုတ္ျပီး ေရစိမ္ေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆး ျပီးရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးကို 
အရင္ညက္ေအာင္ေထာင္း၊ ငရုတ္သီးညက္ျပီဆိုရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴကုိ ထည့္ေထာင္း၊ ညက္ျပီ 
ဆိုရင္ေတာ့ ၾကက္သြန္နီကို ထည့္ေထာင္းေပးထားပါ။ မန္က်ည္းသီးကိုလည္း 
တစ္ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရေႏြးနဲ႕ နယ္ျပီး အႏွစ္တိုက္ေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ 
ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ ငရုတ္သီးၾကက္သြန္ေတြကို ထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ 
ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ ေတာ့ ငါးပိစိမ္းစားေလးကိုပါထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ျပီးရင္ 
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ငါးေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ငါးေတြေၾကမသြားရ ေအာင္ ငါးေတြဆီသတ္ျပီးထားနဲ႕ 
အသာေလးဆယ္ယူျပီးေတာ့ ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ ထည့္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ဒန္႕သလြန္သီးေတြကို 
ထည့္ျပီး ဒန္႕သလြန္သီးျမဳပ္ေအာင္ ေရထည့္၊ အဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ ေရခန္းေလာက္ ျပီဆိုရင္ 
ဒန္႕သလြန္သီးလည္း ႏူးခါနီးျဖစ္တဲ့အခ်ိန္နဲ႕ အေနေတာ္ပါ။ ျပီးရင္ ဟင္းအိုးထဲကို ငါးေတြထည့္ျပီး 
မန္က်ည္းႏွစ္ေတြကိုထည့္၊ ေရလိုသေလာက္ထည့္ျပီး ဟင္းအိုးဆူေအာင္ ထပ္တည္ေပးပါ။ 
ဟင္းအိုးပြက္လာျပီ ဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး လိုတာထပ္ျဖည့္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ဒန္႕သလြန္သီး ငါးရံ႕ဟင္းေလး ရပါျပီေနာ္။ ဘာလေခ်ာင္ေၾကာ္ (သို႕မဟုတ္) 
ငါးပိရည္ေဖ်ာ္၊ တို႕စရာအစုံအလင္ေလးနဲ႕ဆို လိုက္ဖက္ပါတယ္ ေနာ္။ စကားမစပ္ ႕ ႕ ႕ ဒီေန႕လည္း 
ဒုတ္နဲ႕ ငါးေခါင္းခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္ျပီး သရက္ကင္း (စိုင္သီး) ေလးရယ္၊ ပုတက္စာရယ္က 
တို႕စရာေပါ့ေနာ္။ လာစားလွည့္ပါဦးေနာ္။ 

 
(၂၁၈) ပဲၾကီးဆူးပုပ္                                                                                   မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွေတြကို သတ္သတ္လြတ္ ပဲၾကီးဆူးပုပ္ဟင္းေလး 
ခ်က္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ အိမ္ရွင္မေတြ ဟင္းခ်က္ဖို႕ စဥ္းစားတဲ့အခါ ပဲၾကီးနဲ႕ 
ဆူးပုပ္ရြက္ကေတာ့ ခဲြလို႕မရတဲ့ လိုက္ဖက္လြန္းလွတဲ့ အတြဲျဖစ္ပါတယ္။ 
ဆူးပုပ္ရြက္ကို အနံ႕ဆိုးေပမယ့္ ဘယ္လိုအသီးအရြက္နဲ႕ ေရာေရာ ၾကိဳက္တတ္ၾကသလို 
ဒီအတိုင္းလည္း ျပဳတ္တို႔ၾကပါတယ္ေနာ္။ 
ပဲၾကီးဆူးပုပ္ခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပဲၾကီး၊ ဆူးပုပ္ရြက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊  ၾကက္သြန္နီ၊ 
ဆား၊ ဆီ၊ နႏြင္း၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
ပဲၾကီးကို မနက္ခ်က္မယ္ဆိုရင္ ညကတည္းက ပဲၾကီးေစ့ကို ေရစိမ္ေပးထားပါ။ မနက္က်ရင္ 
ပဲၾကီးခြံေလးေတြ ပြတက္လာပါလိမ့္မယ္။ မနက္က်ရင္ေတာ့ ပြတက္လာတဲ့ ပဲၾကီးေစ့ေတြကုိ 
ေရထဲကေနဆယ္ယူျပီး ပဲၾကီးေစ့ညႇစ္ထုပ္ေပးပါ။ ဆူးပုပ္ရြက္ေတြကို မေျခြခင္အခက္လိုက္ 
အရင္ေဆးေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ဆူးပုပ္ရြက္ အညြန္႕ႏုေလးေတြကိုေျခြယူထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီတို႕ကို အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီးၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓားျပားရိုက္ထားေပးျပီး ၾကက္သြန္နီကို 
မထူမပါးေလး လီွးေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္တဲ့အခါ မီးဖိုေပၚ အိုးတစ္လုံးတင္၊ ျပီးရင္ ဆီနည္းနည္းေလးထည့္၊ 
ဆီပူလာရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ ၾကက္သြန္နီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္၊  
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ၾကက္သြန္နည္းနည္းႏြမ္းတာနဲ႕ ပဲၾကီးေစ့ေတြကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္လိုက္၊ ျပီးေတာ့မွ ေရထည့္၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္းထည့္ျပီး ပဲၾကီးႏူးတဲ့အထိ တည္ေပးပါ။  
ပဲၾကီးႏူးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆူးပုပ္ရြက္ညြန္႕ေလးေတြ ခပ္ျပီး ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ပြက္ပြက္ေပးဆူလိုက္ပါ။ 
ဟင္းအိုးဆူလာရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္အရသာျမည္းျပီး ကိုယ့္စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ဟင္းအိုး 
ခ်လို႕ရပါျပီေနာ္။ 
ပဲၾကီးဆူးပုပ္ဟင္းနဲ႕ လိုက္ဖက္တာေတြကေတာ့ သရက္ခ်ဥ္သုပ္၊ မရမ္းသီးသုပ္ စတဲ့ 
အခ်ဥ္သုပ္၊ ဒါမွမဟုတ္ မုန္လာဥပိုးတီ၊ ပဲတီခ်ဥ္၊ သခြါးခ်ဥ္တို႕ပါေနာ္။ 
အိမ္ရွင္မတို႕ေရ ႕ ႕ ႕ 
အဆင္ေျပမယ္ဆိုရင္ေတာ့ ပဲၾကီးဆူးပုပ္ဟင္းေလးလည္း  ခ်က္စားၾကည့္ၾကပါဦးေနာ္ ႕  
 
(၂၁၉) ေဂၚဖီဟင္းခါး                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ကြၽန္မေမာင္ႏွမေတြကို ျမန္လြယ္ေကာင္းဟင္းခ်ဳိခ်က္နည္းေလးနဲ႕ ေဂၚဖီဟင္းခ်ဳိေလး 
ခ်က္ေကြၽးပါရေစေနာ္။ ဟင္းခ်ဳိကိုေတာ့ ထမင္းနဲ႕စားတဲ့အခါပဲျဖစ္ျဖစ္၊ အသုပ္ေတြ 
သုပ္စားတဲ့အခါမွာပဲျဖစ္ျဖစ္ ဟင္းခ်ဳိဟင္းခါးေလးနဲ႕ တဲြဖက္စားသုံးၾကတာ အက်င့္တစ္ခုပါပဲေနာ္။ 
ေဂၚဖီဟင္းခါးခ်က္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ေဂၚဖီထုပ္၊ ပဲၾကာဆံအနည္းငယ္၊ ၾကက္ရိုး 
သို႕မဟုတ္ ပုစြန္ေျခာက္၊ ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ တရုတ္နံနံ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ခ်င္းနဲ႕ ငရုတ္ေကာင္းအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ပထမဦးဆုံးမွာ ၾကက္ရိုးကို ခုတ္ထစ္ေဆးေၾကာျပီး ဆား၊ သၾကားအနည္းငယ္၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲတို႕နဲ႕ 
နယ္ေပးပါေနာ္။ ခ်င္းနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုအခြံႏႊာေပးထားပါ။ ခ်င္းကိုေရေဆးျပီး 
ခပ္ပါးပါးမွ်င္မွ်င္ေလးေတြ ျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးပါ။ ပဲၾကာဆံကိုလည္း ေရစိမ္ေပးထားပါ။ 
ေဂၚဖီဖတ္ေတြကို တစ္ဖတ္ခ်င္းခြါျပီး ပိုးသတ္ေဆးၾကြင္းအာနိသင္္ကင္းေအာင္ ဆားရည္နဲ႕ 
နာရီ၀က္ေလာက္စိမ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေရနဲ႕တစ္ခါထပ္ေဆးျပီးေတာ့မွ ေဂၚဖီဖတ္ေတြကို 
ခပ္ၾကီးၾကီးေလး ဖဲ့ထားေပးပါ။ တရုတ္နံနံကိုလည္း ေရေဆးျပီး ခပ္ရွည္ရွည္ေလးျဖတ္ထားေပးပါ။ 
အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ အိုးတစ္လုံးထဲ ၾကက္ရိုးေတြထည့္၊ ျပီးရင္ လီွးထားတဲ့ ခ်င္းကိုထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
ဆား၊ သၾကားေလးနဲ႕ ပဲငံျပာရည္အကဲ်ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ပါေနာ္။ 
ဟင္းရည္အိုး ပြက္ပြက္ဆူလာတဲ့အခါ ငရုတ္ေကာင္းေစ့ေလးေတြကို ငရုတ္ဆုံထဲ ထည့္ေထာင္း၊ 
ျပီးတာနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုပါ မညက္တညက္ေလးထည့္ေထာင္းျပီး ငရုတ္ေကာင္း 
ၾကက္သြန္ျဖဴေထာင္းကို ပြက္ပြက္ဆူတဲ့ဟင္းရည္အိုးထဲ ထည့္ေပးပါေနာ္။ 
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ဟင္းရည္နည္းနည္းက်သြားေအာင္ေရာ၊ ၾကက္ရိုးထဲက အခ်ုဳိရည္ထြက္လာေအာင္ေရာ 
ခပ္ၾကာၾကာေလးတည္ေပးပါ။ ငရုတ္ေကာင္းဟင္းခါးနံ႕ေလးေမႊးလာျပီ ၾကက္ရိုးလည္း 
ႏူးေလာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ၾကာဆံနဲ႕ ေဂၚဖီဖတ္ေတြကိုထည့္ျပီး ဟင္းရည္အိုးကို ေနာက္ထပ္ 
ေပးဆူလိုက္ပါေနာ္။ ဟင္းရည္အိုးဆူတာနဲ႕ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ လိုတဲ့အရသာေလးထည့္၊ 
စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ တရုတ္နံနံေလးထည့္ျပီး ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။  
 
(၂၂၀) ကင္ပြန္းရြက္နဲ႕ ပုတတ္စာဟင္း                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႔ေတာ႔ ကၽြန္မရဲ႔ ေမာင္ႏွမေတြကို ကင္ပြန္းရြက္နဲ႕ ပုတတ္စာကို ငါးက်ည္းနဲ႕ ဟင္းရည္ေသာက္ေလး 
ခ်က္ေပးပါမယ္ေနာ္။ ကင္ပြန္းရြက္ကို အဂၤလိပ္လို soap acacia leaves (Kaempferia candida)လို႕ 
ေခၚျပီး ပုတတ္စာ (ပဒတ္စာ) ကိုေတာ့ ginger wort လို႕ ေခၚပါတယ္။ 
ႏိုင္ငံရပ္ျခားမွာေနတဲ့သူေတြအတြက္ ကင္ပြန္းရြက္ေျခာက္ကို အလြမ္းေျပ ခ်က္စားလို႕ရေပမယ့္ 
ပုတတ္စာကိုေတာ့ ရွာရခက္ပါလိမ့္မယ္ေနာ္။ 
ကင္ပြန္းရြက္နဲ႕ ပုတတ္စာဟင္းခ်က္ဖို႕ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ကင္ပြန္းရြက္၊ ပုတတ္စာ၊ ငါးက်ည္း 
(ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရာငါး သို႕မဟုတ္ ပုစြန္၊ ပုစြန္ေျခာက္)၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ဆား၊ 
ငံျပာရည္အနည္းတို႕ပါေနာ္။  
ကင္ပြန္းရြက္ကို ေရေဆးျပီးေတာ့မွ ေခြၽပါေနာ္။ ေခြၽတဲ့အခါမွာ ဆူးမစူးရေလေအာင္ 
ကိုင္းျဖာေလးေတြကို အရင္ ကတ္ေၾကးနဲ႕ ညႇပ္လိုက္ျပီးေတာ့မွ ကိုင္းျဖာေပၚက အရြက္ေလးေတြကို 
လက္နဲ႕ ေခြၽေပးပါေနာ္။ ပုတတ္စာက အျဖဴေရာင္ အပြင့္ေလးေတြပါေနာ္။ အဲ့ဒီေတာ့ အျပင္က 
ပြင့္ခ်ပ္ခပ္မာမာေလးေတြကို ဖယ္ထုတ္ျပီးေတာ့မွ က်န္တဲ့ပြင့္ဖတ္ေတြကို ေသခ်ာေခြၽျပီးေတာ့မွ 
ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါေနာ္။ ငါးက်ည္းကိုေတာ့ ေခါင္းျဖတ္၊ ႏႈတ္ခမ္းေမႊးျဖတ္ျပီးေတာ့ အက်ိအခြၽဲေတြ 
ကုန္ေအာင္ မန္က်ည္းသီးမွည့္နဲ႕ တိုက္ေဆးေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ငါးက်ည္းကို ႏွစ္ပိုင္းျဖတ္ျပီးေတာ့ ဆား၊ 
ငံျပာရည္တို႕နဲ႕ နယ္ေပးထားပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴကို ဓါးျပားရိုက္ထားေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ အိုးတစ္လုံးထဲ ေရထည့္ျပီး ငါးပိစိမ္းစားထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့ ဆား၊ ငံျပာရည္နဲ႕ 
နယ္ထားတဲ့ ငါးက်ည္းေတြကို ထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ေပးပါ။ ဟင္းရည္အိုး 
ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴ ဓါးျပားရိုက္ကိုထည့္ျပီး ေပးဆူပါ။ ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ဟင္းအုိးဆူတာနဲ႕ 
ကင္ပြန္းရြက္နဲ႕ ပုတတ္စာကိုထည့္ျပီး အဖုံးအုပ္ျပီး ေနာက္တစ္ၾကိမ္ဆူေအာင္ ထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ 
ဟင္းရည္အိုး ပြက္ပြက္ဆူျပီးတာနဲ႕ အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္းျပီး စိတ္ၾကိဳက္ျဖစ္ရင္ မီးပိတ္ျပီး 
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ဟင္းအိုးခ်ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပုတတ္စာနံ႕သင္းသင္းေလးနဲ႕ ကင္ပြန္းရြက္ဟင္းရည္ေသာက္ 
ရပါျပီေနာ္။ ကြၽန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြလည္း ၾကိဳက္မယ္လို႕ ယုံၾကည္ပါတယ္ေနာ္။  

 
(၂၂၁) ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္းနဲ႕ ငါးက်ည္းေၾကာ္                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ျမန္မာဟင္းတလွည့္ခ်က္ေကၽြးပါဦးမယ္ေနာ္။ 
ေနမေကာင္းျဖစ္ျပီး နာလန္ထကာစမွာ ဆီျပန္ဟင္းေတြမစားခ်င္ၾကဘူးေလ။ ခ်ဥ္ရည္ဟင္ 
းစပ္စပ္ေလးနဲ႕ ငါးေၾကာ္ၾကြတ္ၾကြတ္ေလး စားခ်င္တတ္ၾကတယ္မဟုတ္လား။ ေန႕စဥ္ဆက္တိုင္း 
တရုတ္အစားအစာေတြ၊ fast food ေတြ စားရတာမ်ားလာရင္ တစ္ခါတေလ ျမန္မာဟင္းကုိ 
လြမ္းတတ္ၾကတယ္ေလ။ အဲ့ဒီအတြက္ေၾကာင့္ ဒီေန႕ ကၽြန္မ ခ်ဥ္ေပါင္ဟင္းနဲ႕ ငါးက်ည္းေၾကာ္ 
ခ်က္ေကၽြးပါမယ္ေနာ္။ 
ခ်ဥ္ေပါင္းဟင္းအတြက္ လိုအပ္တာေတြကိုေတာ့ ခ်ဥ္ေပါင္၊ ငါးၾကင္း၊ မွ်စ္၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ 
နံနံပင္၊ ငရုတ္သီးအေရာင္တင္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ 
နႏြင္းမႈန္႕နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ ငါးက်ည္းေၾကာ္အတြက္ကေတာ့ ငါးက်ည္း၊ နႏြင္းမႈန္႕၊ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ ဆီတို႕ပါ။ ငါးက်ည္းေတြကို အက်ိအခၽြဲေတြ ကုန္စင္သြားရေအာင္ မန္က်ည္းမွည့္၊ 
ဆားနဲ႕ နယ္ျပီး ေဆးေပးပါ။ ျပီးရင္ ငါးေခါင္းကို ျဖတ္ပစ္ပါ။ ငါးဗိုက္ထဲက အူနဲ႕ သည္းေျခအိတ္ကို 
ဖယ္ထုပ္ပစ္ပါ။ ငါးကို ေရထပ္ေဆးျပီးေတာ့မွ ဓားနဲ႕ မႊန္းေပးပါ။ (ငါးကို မႊန္းလိုက္တဲ့အတြက္ ငါးကို 
နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ နယ္တဲ့အခါ ပိုျပီး အရသာ ၀င္သလို ေၾကာ္တဲ့အခါလည္း အက်က္ညီ 
အၾကြပ္ညီေစသလို ဆီလည္း မေပါက္ေတာ့ဘူးေပါ့။) ငါးကို နႏြင္းမႈန္႕၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕တို႕နဲ႕ နယ္ျပီး 
ႏွပ္ထားေပးပါ။ 
ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေတြကို ေခၽြျပီး ေရေဆးျပီး ေရစစ္ထားေပးပါ။ ငါးၾကင္းကိုလည္း အေၾကးခြံခြာ၊ 
အေတာင္ဖယ္ပစ္၊ ေရေဆး၊ အရြယ္ေတာ္အတုံးေလးေတြတုံးျပီး ဆား၊ ငံျပာရည္နယ္ေပးထားပါ။ 
မွ်စ္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးထားေပးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းေလးေတြကိုလည္း 
ေရေဆးျပီး ထက္ျခမ္းခဲြထားေပးပါ။ နံနံပင္ကိုလည္း အျမစ္ေတြဖယ္၊ မေကာင္းတာေတြဖယ္ျပီး 
ေရေဆး၊ ေရစစ္ေပးထားပါ။ ငါးပိစိမ္းစားကိုလည္း ေရေဖ်ာ္ထားေပးပါေနာ္။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကိုလည္း 
အခြံႏႊာျပီး ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နဲ႕ ေရာေထာင္းထားေပးပါ။အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ 
ငါးေၾကာ္အရင္ေၾကာ္ၾကရေအာင္ေနာ္။ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဒယ္အိုးထဲ ဆီထည့္၊ ဆီပူလာရင္ 
ငါးက်ည္းေတြကိုထည့္ျပီး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ေၾကာ္ေပးပါ။ တစ္ဘက္က ေသေသခ်ာခ်ာက်က္မွ 
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ေနာက္တစ္ဖက္ကိုလွန္ပါေနာ္။ စိတ္ေလာအားၾကီးျပီး တစ္ဖက္က မက်က္ေသးဘဲ ေနာက္တစ္ဖက္ကုိ 
လွန္လိုက္ရင္ ငါးအသားေတြ ဒယ္အိုးနဲ႕ကပ္ျပီး က်န္ခဲ့ျပီး ငါးေၾကာ္မဟုတ္ဘဲ 
ငါးေၾကျဖစ္သြားတတ္လို႕ပါေနာ္။ ငါးေၾကာ္ကို ဟိုဘက္ဒီဘက္ ေသခ်ာက်က္ေအာင္ ၾကြပ္ေအာင္ 
ေၾကာ္ျပီးျပီဆိုရင္ေတာ့ ဒယ္အိုးထဲက ဆယ္ျပီးေတာ့ ဆီစုပ္တစ္ရွဴးေလးခင္းထားတဲ့ 
ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ထည့္ထားလိုက္ပါေနာ္။ ငါးေၾကာ္ထားတဲ့ ဆီက်န္တာ မ်ားေနရင္ ခပ္ထားလိုက္ျပီး 
ဆီေလးနည္းနည္းနဲ႕ ငရုတ္သီးဆီသတ္လိုက္ပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ နယ္ထားတဲ့ 
ငါးၾကင္းေလးကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ျပီး ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ သီးသန္႕ခပ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ 
ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ေတြကိုထည့္ျပီး ေၾကေအာင္ ေမႊေပးပါ။ ခ်ဥ္ေပါင္ေၾကျပီဆိုတာနဲ႕ မွ်စ္ကိုထည့္ျပီး 
ေမႊေပးပါ။ ျပီးေတာ့ ေရေဖ်ာ္ထားတဲ့ ငါးပိစိမ္းစားေလးကိုထည့္ေပးျပီး ခ်ဥ္ေပါင္မွ်စ္နဲ႕ အတူ ႏံွ႕ေအာင္ 
ေမႊေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေရထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးထည့္ျပီး ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ေပးပါ။ 
ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူလာတာနဲ႕ ဆီသတ္ထားတဲ့ ငါးကိုထည့္၊ ထက္ျခမ္းခြဲထားတဲ့ ငရုတ္သီးစိမ္းေတြကုိ 
ထည့္ျပီး ပြက္ေအာင္တည္ေပးပါ။ ဟင္းအိုးပြက္လာတာနဲ႕ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး နံနံပင္ေလး 
အုပ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဥ္ေပါက္ရြက္ဟင္းနဲ႕ ငါးက်ည္းေၾကာ္ ၾကြပ္ၾကြပ္ေလးကို 
ထမင္းပူပူေလးနဲ႕ သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ အားေပးၾကပါဦးေမာင္ႏွမတို႕ေရ ႕ ႕ ႕ 
(မွတ္ခ်က္။ ။ျပည္ပေရာက္ေနတဲ့ေမာင္ႏွမေတြခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ ၀ယ္မရခဲ့ရင္ spinach အရြက္ကို ၀ယ္ျပီး 
ပါးပါးလီွးျပီး ႏူးေအာင္ေမႊ၊ ျပီးေတာ့မွ မန္က်ည္းႏွစ္ေလးအုပ္ျပီး ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ 
အစားထိုးခ်က္စားလုိ႕ရပါတယ္ေနာ္။  

 
(၂၂၂) ၾကက္ရိုးေခြးေတာက္ရြက္ဟင္းခ်ဳိ                                                          မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕ေတာ့ ၾကက္ရိုးနဲ႕ ေခြးေတာက္ရြက္ဟင္းခ်ဳိ ခ်က္ေကၽြးမယ္ေနာ္။ 
ေခြးေတာက္ရြက္ ကို ျမန္မာအမည္ ေခြးေတာက္ (ေခြးမ်ားကို ေတာက္ေစသည္လို႕ 
တိုက္ရိုက္ဘာသာျပန္ဆိုႏိုင္ပါတယ္)၊ ရုကၡေဗဒ အမည္ကေတာ့ Dregea Voulubilis Benth.လို႕ 
ေခၚဆိုျပီး မ်ဳိးရင္းကေတာ့ Asclepiadaceae ျဖစ္ပါတယ္။ 
ေခြးေတာက္ရြက္က ခႏၶာကိုယ္မွာရိွတဲ့ ခ်ဳိး (အရက္၊ ကြမ္း၊ ေဆးလိပ္) ေတြ က်တယ္လို႕လည္း 
ေျပာၾကေတာ့ အိမ္က အစ္ကိုက ခဏခဏ ခ်က္ခိုင္းပါတယ္။ သူကေတာ့ ကြမ္းသမားဆိုေတာ့ 
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ကြမ္းခ်ဳိးက်ေအာင္လို႕ေပါ့ေလ။ ေခြးေတာက္ရြက္ကို ၾကိတ္ျပီးေတာ့ ေရ ဒါမွမဟုတ္ အရက္တို႕နဲ႕ 
ေရာျပီး လိမ္းေပးရင္လည္း ျပင္ပထိခိုက္ရွနာနဲ႕ ေယာင္ယမ္းနာေတြကို သက္သာ ေပ်ာက္ကင္း 
တယ္လို႕လည္း ဆိုၾကျပန္ပါေသးတယ္ေနာ္။ ေခြးရူးျပန္ေဆး၊ ထိခိုက္ဒဏ္ရာနဲ႕ အပူေလာင္ျခင္းေတြ 
အတြက္လည္း အသုံးျပဳၾကပါေသးတယ္ေနာ္။ ေခြးေတာက္ရြက္ကို ဘဲဥနဲ႕ ေၾကာ္စားရင္လည္း 
ခြန္အားကို တိုးပြါးေစပါတယ္တဲ့။  
အခုေတာ့ ၾကက္ရိုးနဲ႕ ေခြးေတာက္ရြက္ဟင္းခ်ဳိခ်က္မွာမို႕ လိုအပ္တာေတြကို အရင္ေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ 
ၾကက္ရိုး၊ ေခြးေတာက္ရြက္၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ ပုစြန္ငံျပာရည္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕တို႕ပါေနာ္။ 
ၾကက္ရိုးကို သန္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး အရြယ္ေတာ္အတုံးေလးေတြ တုံးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ခ်င္းကို 
အခြံႏႊာျပီး မညက္တညက္ေလး ေထာင္းပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္ရိုးကို ေထာင္းထားတဲ့ ခ်င္းၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ ပုစြန္ငံျပာရည္ေလးတို႕နဲ႕နယ္ပါ။ ေခြးေတာက္ရြက္ကို 
သန္႕စင္ေအာင္ေရေဆးျပီး အရြယ္ေတာ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ဖဲ့ထားေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲ နယ္ထားတဲ့ ၾကက္သားေတြကိုထည့္၊ ေရထည့္ျပီး 
ႏူးေအာင္ျပဳတ္ပါ။ ၾကက္သားေတြႏူးျပီဆိုရင္ေတာ့ ေခြးေတာက္ရြက္ေတြ ထည့္ပါေနာ္။ 
ပြက္ပြက္ဆူရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ျမည္းျပီး ဟင္းအိုးခ်ျပီး ခ်ဳိခါးဆိမ့္ ေခြးေတာက္ၾကက္ရိုးဟင္းခ်ဳိေလးကုိ 
အသင့္သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။  

 
(၂၂၃) ငါးေျခာက္ရိုး သီးစုံ ခ်ဥ္ရည္ဟင္း                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

 
ဥတုေဘာဇနက်မ္းရဲ႕ အလိုအရ အခုလို ေအးတဲ့ေဆာင္းရာသီမွာ က်န္းမာေရးအတြက္ 
ခ်ဥ္ရည္ဟင္းေလး ခ်က္စားရင္ ေကာင္းပါတယ္တဲ့။ အသီးအရြက္အစုံအလင္နဲ႕ မန္က်ည္းႏွစ္ေလးနဲ႕ 
ခ်ဥ္ရည္ဟင္း ခ်က္တဲ့အတြက္လည္း ၀မ္းအတြက္လည္း ေကာင္းေစပါတယ္။ 
ဒီတစ္ခါေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ ငါးေျခာက္ရိုးသီးစုံခ်ဥ္ရည္ဟင္းေလး ခ်က္ေပးပါမယ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပပါမယ္။ ငါးေျခာက္ရိုး၊ ဒန္႕သလြန္သီး၊ ဘူးသီး၊ ပဲေတာင့္ရွည္၊ 
အာလူး၊ ရုံးပတီသီး၊ နံနံပင္၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္၊ ငံျပာရယ္အနည္းငယ္၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕အနည္းငယ္၊ ဆီအနည္းငယ္၊ နံနံပင္ 
အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ (ဟင္းသီးဟင္းရြက္ကို ကိုယ္ႏွစ္သက္ရာေတြကိုလည္း ထည့္လို႕ ရပါတယ္) 
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ငါးေျခာက္ရိုးက သိပ္ေျခာက္ေနရင္ ဆယ္မိနစ္ေလာက္ ေရစိမ္ထားျပီးေတာ့မွ ခုတ္ထစ္ထားပါ။ 
ဒန္႕သလြန္သီးကို အခြံႏႊာ၊ခပ္ရွည္ရွည္ေလးေတြ ျဖတ္ျပီး ေရေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ဘူးသီးကိုလည္း 
အခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီးေတာ့ အရြယ္ေတာ္ အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္တုံးထားေပးပါ။ 
ပဲေတာင့္ရွည္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး တစ္လက္မခဲြအရွည္ေလာက္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ ျဖတ္ထားေပးပါ။ 
အာလူးကို အခံြႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး အတုံးေလးေတြတုံးျပီး ဆားနဲ႕နယ္ထားေပးပါ။ အာလူးကို အဲ့ဒီလို 
ဆားနဲ႕နယ္ေပးလိုက္ရင္ ပအာတာေတြ ေပ်ာက္သြားျပီး အရသာေကာင္းေစပါတယ္။ 
ရုံးပတီသီးကိုလည္း ေရေဆးျပီး အျမီးနဲ႕ေခါင္းကိုျဖတ္ျပီး သုံးပိုင္းေလာက္စီ ပိုင္းေပးပါ။ နံနံပင္ကို 
အျမစ္ျဖတ္ျပီး ေရေဆးထားေပးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီတို႕ကို အခြံႏႊာျပီးေတာ့ ငရုတ္သီးအေရာင္မႈန္႕နဲ႕ 
ေရာေထာင္းထားေပးပါ။ ငါးပိစိမ္းစားကိုလည္း ေရေလးနဲ႕ ေဖ်ာ္ေပးထားပါ။ မန္က်ည္းသီးကို 
အႏွစ္ရလြယ္ေအာင္ ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ထားေပးပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီ ဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ အိုးတင္၊ 
ဆီေလးနည္းနည္းထည့္၊ နႏြင္းမႈန္႕ေလး နည္းနည္းခပ္ျပီးေတာ့ ေထာင္းထားတဲ့ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ ေမႊးလာျပီဆိုရင္ ငါးေျခာက္ကိုထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ 
ငါးေျခာက္ရိုးက နည္းနည္းမာရင္ ေရေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး အိုးအဖုံးေလးခဏအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ 
ျပီးရင္ေတာ ငါးပိစိမ္းစားအရည္ေဖ်ာ္ကိုထည့္၊ တစ္လက္စတည္း ႏူးဖို႕ အခ်ိန္နည္းနည္းပိုယူရမယ့္ 
အာလူး၊ ဒန္႕သလြန္သီး၊ ဘူးသီးတို႕ကို ထည့္ျပီး ေမႊေပး၊ အဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ ၃ 
မိနစ္ေလာက္ေနျပီဆိုရင္ အဖုံးျပန္ဖြင့္ျပီး က်န္တဲ့ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြျဖစ္တဲ့ ပဲေတာင့္ရွည္နဲ႕ 
ရုံးပတီသီးထည့္ျပီး ဆား၊ ငံျပာရည္နဲ႕ အခ်ဳိမႈန္႕ေလးပါထည့္ျပီး ေမႊေပး၊ အဖုံးအုပ္ျပီး 
ဆူေအာင္တည္ေပးပါ။ ဆူျပီဆိုရင္ေတာ့ မန္က်ည္းရည္ထည့္ျပီး ဟင္းအိုးပြက္ေအာင္ ျပန္တည္ေပးပါ။ 
ဟင္းအိုးပြက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ကိုျမည္းျပီး ကိုယ္ႏွစ္သက္မယ့္ အရသာျဖစ္ေအာင္ 
လိုတဲ့အရသာကို ထည့္၊ နံနံပင္ေလးအုပ္ျပီးေတာ့ ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ငါးေျခာက္နဲ႕ ေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ သီးစုံခ်ဥ္ရည္ဟင္းေလးရပါျပီ။ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 

 
(၂၂၄) သီးစုံပဲကုလားဟင္း                                                                           မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ကို ႏွစ္သက္တဲ့ ကၽြန္မအဖို႕ တို႕စရာအျဖစ္ အစိမ္းစားစား၊ အသုပ္လုပ္စားစား၊ 
ေၾကာ္စားစား၊ ခ်ဥ္ရည္ဟင္းခ်က္စားစား အကုန္ ၾကိဳက္ပါတယ္။ ကၽြန္မအစ္ကိုက ကၽြန္မကိုေျပာဖူး 
ပါတယ္။ အဲ့ဒီေလာက္အရြက္ေတြစားတာ ဆိတ္ေသ လို႕မ်ား၀င္စားသလားတဲ့ေလ။ ခုတေလာ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို အမ်ဳိးမ်ဳိးခ်က္ စားျဖစ္ေပမယ့္ မခ်က္ျဖစ္ေသးတာ ၾကာျပီျဖစ္တ့ဲ 
သီးစုံပဲကုလားဟင္းေလးကို ခ်က္စားခ်င္စိတ္ ျဖစ္ေန မိပါတယ္။ ညီမေလးအမြန္ကလဲ 
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ေတာင္းဆိုထားေတာ့ ဒီေန႕ အဲ့ဒီဟင္းေလးကို ခ်က္ျဖစ္ပါတယ္။ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ 
ကုလားပဲ၊ အာလူး၊ ခရမ္းသီး၊ မွ်စ္၊ ေရႊဖရုံသီး၊ ဒန္႕သလြန္သီး၊ မုန္လာဥ၊ ပဲသီး၊ ဘူးသီး၊ ရုံးပတီသီး 
စသျဖင့္ ကိုယ္ၾကိဳက္ႏွစ္သက္တဲ့ အသီးအရြက္ေတြထည့္ပါ။ ကုလားပဲကိုေတာ့ ညက တည္းက 
ေရစိမ္ထားလိုက္ပါတယ္။ ဟင္းခ်က္မယ္ဆိုေတာ့ တျခားဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို ျပင္ဆင္ေနတုန္း 
ကုလားပဲကို ႏူးေအာင္ျပဳတ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ အာလူးကိုအခံြႏႊာ၊ အရြယ္ေတာ္ အတုံးေလးေတြ 
ဟင္းအိုးဆီသတ္ဖို႕ကိုေတာ့ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ အခြံႏႊာ၊ ပါးပါးလီွးပါ။ ကရေ၀းရြက္ (ရိွရင္ေပါ့ေနာ္)၊ 
မဆလာ အနည္းငယ္စတာေတြကိုလဲ ျပင္ထားပါ။ မန္က်ည္းသီးကို ေရေႏြးနဲ႕ စိမ္ထားေပးပါ။ အားလုံး 
အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဟင္းအိုးတင္၊ အပူေပးျပီး ဆီထည့္ပါေနာ္။ ဆီပူလာရင္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴနီငရုတ္သီးေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ပ်ဥ္းေတာ္သိမ္ရြက္ရိွရင္ တစ္ခါတည္းထည့္ျပီး 
ဆီသတ္ႏိုင္ပါတယ္။ ငရုတ္သီးၾကိဳက္တတ္ရင္ ငရုတ္သီးေတာင့္ေလးေတြပါ ေၾကာ္ျပီး 
ထည့္လို႕ရပါတယ္။ တခ်ဳိ႕က ငါးေျခာက္ထည့္တာ ၾကိဳက္တတ္ပါတယ္။ အဆင္ေျပရင္ 
ငါးေျခာက္ထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့ အႏူးၾကာတဲ့ အာလူး၊ ေရႊဖရုံသီး၊ မွ်စ္တို႕ကို အရင္ထည့္ျပီး ေမႊေပးပါ။ 
ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္နဲ႕ ေရနည္းနည္းထည့္ျပီး အဖုံးခဏအုပ္ထားေပးပါေနာ္။ 
ငါးမိနစ္ေလာက္ေနရင္ အဖုံးဖြင့္၊ ျပီးေတာ့ ခရမ္းသီး၊ ဒန္႕သလြန္သီး၊ ဘူးသီးန႕ဲ က်န္တဲ့ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို ထည့္ျပီးေမႊပါ။ ျပီးရင္ အဖုံးျပန္အုပ္ထားပါ။ ဟင္းအိုးဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မန္က်ည္းႏွစ္ေလးေတြထည့္၊ ေရကို သင့္သေလာက္ထည့္၊ အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္းျပီး 
ျပန္အုပ္ထားပါ။ ေနာက္ဆုံး ဟင္းအိုးပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုေတာ့မွ ရုံးပတီသီးေလးထည့္၊ 
မဆလာေလးအုပ္၊ အရသာ သင့္မသင့္ျမည္းျပီး ဆူေအာင္တည္လိုက္ရုံပါပဲ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
သီးစုံပဲကုလားဟင္း ရပါျပီေနာ္။  

 
(၂၂၅) ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္နဲ႕ ပိန္းဥဟင္းခါး                                                                မာတိကာသုိ႔ 
 

    
 

ေဆာင္းတြင္းေရာက္လာျပီဆိုေတာ့ ဆီျပန္ဟင္းလည္း မစားခ်င္၊ အေၾကာ္အေလွာ္နဲ႕ 
ခ်ည္းပဲဆိုရင္လည္း စားရတာ ခံတြင္းမေတြ႕လွဘူးျဖစ္ေနတုန္း ငါးခ်ဥ္သုပ္ေလးနဲ႕ ဟင္းခါးေလး 
စားရင္ေကာင္းမွာပဲလို႕ ေတြးမိျပီး စီစဥ္လိုက္ရတာပါေနာ္။ 
ငါးခ်ဥ္ကို ငါးကေလးခ်ဥ္၊ ငါးဖယ္ခ်ဥ္၊ ပုစြန္ခ်ဥ္ဆိုျပီး သီးသန္႕စီ သိထားေပမယ့္ အခုတစ္ခါ 
ပဲခူးမွာေနတဲ့ သူငယ္ခ်င္းဆီက လက္ေဆာင္ရတဲ့ ငါးခ်ဥ္က ငါးဖယ္နဲ႕ ပုစြန္ကိုတဲြျပီး 
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အခ်ဥ္လုပ္ထားတာဆိုေတာ့ ပိုျပီးၾကိဳက္သြားတယ္။ ဒါေပမယ့္ ငါးခ်ဥ္၊ ပုစြန္ခ်ဥ္ဆိုရင္ အစိမ္းအတိုင္း 
သုပ္စားရင္ မစားရဲတဲ့သူေတြလည္း ရိွတယ္ေလ။ ေနာက္တစ္ခါက်ရင္ ပုစြန္ခ်ဥ္လုပ္နည္း 
ေရးေပးပါဦးမယ္ေနာ္။ သူတို႕ကေတာ့ ေၾကာ္စားၾကတယ္။ ကြၽန္မက အစိမ္းအတိုင္း မသုပ္စားရဲတဲ့ 
ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ နည္းလမ္းေလး ေပးပါရေစေနာ္။ 
အသင့္ျပင္ထားရမွာကေတာ့ ပုစြန္ခ်ဥ္၊ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ နံနံပင္၊ 
ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္နဲ႕ ဆီတို႕ပါ။ ဟင္းခါးအတြက္ကေတာ့ ပိန္းဥ၊ 
ပုစြန္ေျခာက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ပင္စိမ္း၊ ဆား၊ ငံျပာရည္အနည္းငယ္နဲ႕ 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 
 
ပိန္းဥဟင္းခါး 
အသုပ္မသုပ္ခင္ ဟင္းခါးအတြက္ မီးဖိုေပၚ ဒန္အိုးတင္၊ အိုးထဲေရထည့္ျပီး ပိန္းဥကိုျပဳတ္ပါ။ 
ပိန္းဥကိုျပဳတ္ျပီး က်က္ရင္ အေအးခံျပီး အခြံႏႊာပါ။ ျပီးေတာ ့ ဟင္းခါးအိုးျပင္ဖို႕အတြက္ 
ဒန္အိုးေလးထဲကို ေရသင့္ရုံထည့္၊ ျပီးေတာ့ ပုစြန္ေျခာက္ကို မညက္တညက္ေလး 
ငရုတ္ဆုံထဲေထာင္းထားတာေလး ခပ္ထည့္၊ ျပီးေတာ့ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ဳိမႈန္႕ေလး 
နည္းနည္းထည့္ျပီး ဟင္းခါးအိုးတည္ပါ။ ဟင္းခါးအိုးပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ 
ငရုတ္ေကာင္းေစ့ကို မညက္တညက္ေလးေထာင္းျပီး ခပ္ပါ။ ျပီးရင္ ပိန္းဥထည့္ျပီး မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ 
ဆူေအာင္ထပ္တည္ပါ။ ဒါမွ ပိန္းဥထဲ အရသာေတြလည္း ေကာင္းေကာင္း၀င္ျပီး ႏူးႏူးနပ္နပ္ရိွမယ္ေလ။ 
ဟင္းခါးအိုး ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ အရသာကိုျမည္းျပီး ကိုယ္ၾကိဳက္တဲ့ 
အရသာရျပီဆိုတာနဲ႕ ပင္စိမ္းရြက္ေလးအုပ္ျပီး မီးပိတ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ 
 
ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္ 
အသုပ္သုပ္ဖို႕အတြက္ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ အနီကို အခြံႏႊာျပီး ေရေဆးပါ။ ျပီးရင္ ၾကက္သြန္နီကို ပါးပါးလီွး၊ 
ေရေဆးပစ္ျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုလည္း ေက်ာဘက္ကေန အရွည္လိုက္ ခပ္ပါးပါးလီွးပါ။ 
နံနံပင္ကိုလည္း ခပ္ပါးပါးေလး လီွးေပးထားပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္းကိုလည္း ေရေဆးျပီး လီွးထားပါ။ 
ငါးဖယ္ပုစြန္ခ်ဥ္ကိုလည္း လီွးျပီး သုပ္မယ့္ ပန္းကန္ထဲ ထည့္ထားေပးပါ။ အားလုံး 
အသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚဒယ္အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ဒယ္အိုးထဲကို ဆီနည္းနည္းထည့္ျပီး 
ဆီက်က္ေအာင္တည္ေပးပါ။ ဆီက်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ခ်ဥ္အေပၚကေန ေလာင္းခ်လိုက္ပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ဆီက်က္ရဲ႕ အပူရိွန္နဲ႕ ပုစြန္ခ်ဥ္ကို နည္းနည္းက်က္သြားေစပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ခုနက 
လီွးထားတဲ့ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ နံနံပင္ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ အခ်ဳိမႈန္႕နည္းနည္းထည့္ျပီး 
ေသေသခ်ာခ်ာႏံွ႕ေအာင္နယ္ေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္ရျပီ။ 
ပုစြန္ခ်ဥ္သုပ္ခ်ဥ္စပ္ေလးနဲ႕ ပိန္းဥဟင္းခါး ပူပူေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 
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(၂၂၆) မယ္ဇလီဟင္းခ်ဳိ                                                                             မာတိကာသုိ႔ 

 
 

တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ညမွာ ၾကယ္တာရာနက္ခတ္ေတြ စုံလင္တဲ့အတြက္ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
ႏြယ္ျမက္သစ္ပင္ေတာင္မွ ေဆးဖက္၀င္တယ္လို႕ ဆိုၾကပါတယ္္။ အထူးသျဖင့္ မယ္ဇလီပင္က ပိုျပီး 
ေဆးဖက္၀င္တယ္လို႕ မွတ္ယူၾကျပီး တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ညေတြမွာ ျမန္မာလူမ်ဳိးေတြက 
မယ္ဇလီဖူးသုပ္တို႕ မယ္ဇလီဖူးဟင္းခ်ဳိတို႕့ လုပ္စားေလ့ရိွျပီး အိမ္နီးနားခ်င္းေတြကိုလည္း 
အလွဴဒါေျမာက္ေအာင္ ေပးေ၀တဲ့ဓေလ့တစ္ခုရိွပါတယ္ေနာ္။ လာမယ့္စေနေန႕ 
တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ေန႕ ၾကယ္တာရာေတြစုံလင္လို႕ ေဆးေပါင္းခတဲ့အခ်ိန္မွာ စားဖို႕အတြက္ 
မယ္ဇလီဟင္းခ်ဳိ ခ်က္ေပးလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
မယ္ဇလီဟင္းခ်ဳိခ်က္ဖို႕အတြက္ မယ္ဇလီရြက္၊ ငါးခူ၊ ခရမ္းသီး၊ ပဲျပား၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ နီ၊ 
ဆီအနည္းငယ္နဲ႕ ဆား၊ ငံျပာရည္၊ အခ်ိဳမႈန္႕တို႕ပါေနာ္။ မယ္ဇလီရြက္ကိုေတာ့ အပင္ကေနခူးတာမို႕ 
အခါးဓါတ္သက္သာသြားေအာင္ ျပဳတ္ပစ္ရပါတယ္။ ဆူတဲ့့အခါမွာ အရြက္ေတြကို 
ေရေႏြးအိုးထဲကေနဆယ္ျပီးေတာ့ ေရေအးနဲ႕ေသခ်ာနယ္ေဆးပစ္ျပီးေတာ့ အခါးရည္ေတြ 
ထြက္သြားေအာင္ ညႇစ္ထုတ္ပစ္ရပါတယ္။ သိပ္ခါးရင္လည္း ဟင္းရည္ေသာက္ရတာ အဆင္မေျပသလုိ 
အခါးဓါတ္မက်န္ခဲ့ရင္လည္း ေဆးဘက္၀င္တဲ့အာနိသင္ေလးေတြ ေပ်ာက္ပ်က္သြားမွာစိုးတာမို႕ 
အရြက္ျပဳတ္တဲ့အခါမွာ အရမ္းၾကီးႏူးအိေနေအာင္ မျပဳတ္ရပါဘူး။ ငါးခူကိုေတာ့ 
ေသေသခ်ာခ်ာေရနဲ႕ေဆး၊ အက်ိအခြၽဲေတြကုန္ေအာင္ မန္က်ည္းႏွစ္ေလးနဲ႕ နယ္ေဆးေပး၊ 
ႏႈတ္ခမ္းေမႊးေတြျဖတ္ေတာက္ျပီး သန္႕ရွင္းေအာင္ကိုင္ျပီးေတာ့ ဆား၊အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕နယ္ထားေပး၊ 
ျပီးရင္ေတာ့ အိုးတစ္အိုးထဲ နယ္ထားတဲ့ငါးေတြထည့္၊ နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္၊ 
ငံျပာရည္ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီးေတာ့ မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ျပဳတ္လိုက္ပါေနာ္။ ငါးျပဳတ္တဲ့အခါက်ရင္လည္း 
အႏူးညီရေအာင္ ဟိုဘက္ဒီလက္လွန္ေပးဖို႕လည္း မေမ့နဲ႔ဦးေနာ္။ ငါးျပဳတ္ရျပီဆိုရင္ 
ငါးကိုပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ သီးသန္႕ဖယ္ထည့္ျပီးေတာ့မွ အေအးခံျပီး အရိုးႏႊင္ေပးပါေနာ္။ 
အရိုးေတြကိုလည္း ငရုတ္ဆုံထဲထည့္ေထာင္း၊ ေရထည့္ျပီး ဇကာေလးနဲ႕ ေရစစ္ေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အရိုးထဲကေန အခ်ဳိရည္ေတြအမ်ားၾကီးရလာပါျပီေနာ္။ 
ခရမ္းသီးကို ေရေဆးျပီး လက္တစ္လုံးေလာက္အရြယ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားပါ။ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကုိ 
ပါးပါးေလးလီွးပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို အခြံသင္ ေရေဆးျပီး မညက္တညက္ေလးျဖစ္ေအာင္ 
ေထာင္းထားေပးပါေနာ္။ ပဲျပားကိုလည္း ေရေဆးျပီး အတုံးေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္လီွးျပီး ဆား၊ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးနည္းနည္း နယ္ထားေပးပါ။ မီးဖိုေပၚကို ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီေလးနည္းနည္းထည့္၊ 
ဆီပူလာျပီဆိုရင္ နႏြင္းမႈန္႕ေလးနည္းနည္းထည့္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ေတြထည့္ျပီး ဆီသတ္၊ 
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ၾကက္သြန္စိမ္းနံ႕ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးထည့္၊ ခရမ္းသီးထည့္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ 
နည္းနည္းရယ္၊ အရိုးႏႊင္ထားတဲ့ ငါးေတြထည့္ျပီးေမႊပါ။ ျပီးရင္ ပဲျပားေလးေတြကိုပါထည့္လိုက္ပါ။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပဲျပားေလးလည္းမာသြားျပီး ငါးလည္းဆီသတ္ျပီးသားျဖစ္သြားပါျပီ။ 
ဟင္းရည္တည္မယ့္အိုးကိုယူ၊ ေရသန္႕ထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ မီးဖိုေပၚ တည္ေပးပါေနာ္။ 
ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ခုနက ဆီသတ္ထားတဲ့အႏွစ္ေတြထည့္ပါ။ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕နဲ႕ 
ငံျပာရည္အနည္းငယ္လည္း ထည့္ေပးပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ မယ္ဇလီရြက္ျပဳတ္ေတြထည့္ပါေနာ္။ 
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ အခ်ိန္ယူျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္၊ ဟင္းရည္က်ေအာင္ထိ တည္ေပးပါေနာ္။ 
ဟင္္းရည္အိုးပြက္ပြက္ဆူျပီး အရည္က်ျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္အရသာကိုျမည္းျပီး 
ဟင္းအိုးခ်လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ ခါးဆိမ့္သက္အရသာေလးနဲ႕ ပူပူေႏြးေႏြး မယ္ဇလီဟင္းခ်ဳိေလးရပါျပီေနာ္။ 
ကြၽန္မအဘြားကေတာ့ မနက္ျဖန္ တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ေန႕ညမွာစားမယ္ဆိုရင္ေတာ့ တစ္ရက္ၾကိဳျပီး 
အဖိတ္ေန႕မွာကတည္းက ခ်က္ရင္ ပိုျပီးစားေကာင္းတယ္လို႕ ေျပာပါတယ္။ 
တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ညမွာ မယ္ဇလီဟင္းခ်ဳိနဲ႕ ေဆးေပါင္းချပီး က်န္းမာရႊင္လန္းႏိုင္ၾကပါေစေနာ္။ အဲ 
႕ ႕ ႕ ေမ့လို႕ ႕ ႕ ႕ တန္ေဆာင္မုန္းလျပည့္ညရဲ႕ ၁၂ နာရီတိတိအခ်ိန္မွာ ေဆးေပါင္းခတဲ့ မယ္ဇလီဖူးသုပ္၊ 
ဟင္းခ်ဳိ စားျပီးေနာက္ ထိန္ထိန္သာတဲ့ လမင္းၾကီးကိုၾကည့္ျပီး ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ဆုကို ေတာင္းရင္ 
ျပည့္ႏိုင္တယ္လို႕ ေျပာၾကပါတယ္။ အကုိးအကားေတာ့ ကြၽန္မ မသိပါဘူး။ ကြၽန္မေတာ့ 
လာမယ့္လျပည့္ညက်ရင္ အလိုခ်င္ဆုံး ဆုတစ္ခုကိုေတာ့ လမင္းၾကီးကိုၾကည့္ျပီး 
ေတာင္းၾကည့္လိုက္မယ္ ႕ ႕ ႕ ႕ ျပည့္ မျပည့္ကိုေတာ့ ေငြေရာင္ပိတ္ကားေပၚမွာ ဆက္ၾကည့္ပါေနာ္ ႕ ႕ ႕႕ 

 
(၂၂၇) ပိန္းရိုးဟင္း                                                                                     မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ငယ္ငယ္တုန္းက အဘြားက ေျပာဖူးတယ္ ႕ ႕ ႕ ပိန္းရိုးတို႕ ပိန္းဥတို႕စားတဲ့အခါက်ရင္ 
အာေခါင္ယားတတ္တဲ့သူက ေနာက္ေၾကာင္းမရွင္းလို႕တဲ့ ႕ ႕ ႕ ေနာက္ေၾကာင္းမရွင္းတာဘာလဲလို႕ 
လာေမးနဲ႕ေနာ္ ႕ ႕ ႕ ဟိ ႕ ႕႕ ႕ သိခ်င္ရင္ တိတ္တိတ္ေလး လာေမး ႕ ႕႕ ဟိ ႕ ႕ ႕ 
ေမာ္လျမိဳင္မွာေနတုန္းက အဘြားက ပိန္းရိုးကို ပုစြန္ေပါက္စနေလးေတြနဲ႕ ခ်က္ေကၽြးရင္ 
သိပ္ၾကိဳက္တာပဲ။ တစ္ခါတေလက်ေတာ့ ဟင္းခါးေလးခ်က္သလို တစ္ခါတရံက်ေတာ့လည္း 
မိုးေမွ်ာ္သီး မရမ္းျပား ငါးပိစိမ္းစားနဲ႕ မြန္ဟင္းခ်က္ေကၽြးတယ္။ ႏွစ္ခုလုံးကို ၾကိဳက္ခဲ့တာ ႕ ႕ ႕ 
မေန႕က ေစ်းသြားေတာ့ ပိန္းရိုးနဲ႕ ခပ္ဆင္ဆင္တူတာေလးေတြ႕လို႕ ၀ယ္လာတာ။ 
ငါးေပါက္စေနေသးေသးေလး ေတြလည္း၀ယ္လာခဲ့ေသးတယ္။ ဒီေန႔ညေန ေက်ာင္းက ျပန္လာေတာ့ 
ဗိုက္ကလည္း ဆာ၊ တျခား အသားဟင္းေတြ ရိွေပမယ့္ မစားခ်င္တာနဲ႕ ပိန္းရိုးဟင္းခ်က္မယ္ဆိုျပီး 
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ခ်က္ျဖစ္တာ ႕ ႕႕ ႕ ဒီက ပိန္းရိုးကေတာ့ ျမန္မာျပည္က ပိန္းရိုးနဲ႕ မတူဘူး ႕ ႕႕ ျမန္မာျပည္က ပိန္းရိုးက 
ပိုႏူးည့ံျပီး အရသာပိုရိွတယ္ ႕ ႕႕ ႕ အိမ္ျပန္ရခါနီးပါျပီဆိုမွ လြမ္းျပေနျပန္ျပီေနာ္ ႕ ႕႕ ႕နာ့ႏွယ္ ႕ ႕ ႕ ဒြတ္ခ ႕  
 
အဲ ႕ ႕ ႕ ေလေၾကာရွည္ေနတာ ႕ ႕႕ ႕ အခု ခ်က္နည္းေလးေတာ့ ေျပာပါရေစဦးေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ပိန္းရိုး၊ ငါး ဒါမွမဟုတ္ ပုစြန္ေပါက္စေကြးေလးေတြ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ၊ 
ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ငါးပိစိမ္းစား၊ မရမ္းျပား ဒါမွမဟုတ္ သံပရာရည္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ ၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕တို႕ပါ။ 
ပိန္းရိုးကို အမွ်င္ေလးေတြအရင္သင္ပစ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေရေဆးျပီး ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ 
အရြယ္ေလာက္ျဖစ္ေအာင္ လီွးပါ။ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနီေထာင္းထားပါ။ မရမ္းျပားကိုပါ 
ေထာင္းပါ။ (မရမ္းျပားမရိွရင္ စားခါနီးမွ သံပရာရည္ ဒါမွမဟုတ္ ေရွာက္ရည္ ညႇစ္ထည့္ပါ)။ 
အိုးတစ္လုံးကုိယူ ပိန္းရိုး၊ ငါးေပါက္စေကြးေလးေတြရယ္၊ ေထာင္းထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴနီ 
ငရုတ္သီးစိမ္းေတြရယ္၊ မရမ္းျပားေထာင္းရယ္၊ ငါးပိစိမ္းစားရယ္၊ ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕ အားလုံးကို ထည့္ျပီး 
ေသခ်ာနယ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ လုံးေရေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ပါ။ ပထမတစ္ေရ 
ကုန္ခါနီးက်ရင္ ေနာက္ထပ္ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အေနအထားေလာက္ ေရထပ္ထည့္ေပးပါ။ 
အရည္ေသာက္ၾကိဳက္ရင္ အရည္မ်ားမ်ားေလးထည့္ေပးေပါ့ေနာ္။ ဟင္းအိုးကို ေတာ္ေတာ္ 
ၾကာၾကာတဲ့အထိ ေပးဆူပါ။ ဟင္းအိုးက်တဲ့အထိ ပြက္ပြက္ေပးဆူျပီးရင္ေတာ့ အရသာ အေပါ့အငန္ကို 
ျမည္းျပီး ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလး ထည့္ျပီး ဟင္းအိုးခ်ရုံပါပဲ။ နံနံပင္၊ ၾကက္သြန္စိမ္း၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ 
ၾကိဳက္ႏွစ္သက္သလို ထည့္စားလို႕ရပါတယ္။ ကၽြန္မေတာ့ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးပဲ 
ထည့္စားလိုက္တာပါပဲေလ ႕ ႕႕ ႕ မိုးေမွ်ာ္သီးက စပ္၊ မရမ္းျပားက ခ်ဥ္၊ ငါးေပါက္စေကြးနဲ႕ ပိန္းရိုးက ခ်ဳိ၊ 
ငရုတ္ေကာင္းက ပူ ႕ ႕ ႕႕ ဟူး ႕ ႕ ႕႕ ေခၽြးလည္းထြက္၊ ႏွပ္လည္းထြက္ ႕ ႕ ႕ လူလည္း ေတာ္ေတာ္ေလး 
ေနလို႕ ေကာင္းသြားတယ္ ႕ ႕ ႕ ပြင့္သြားတာပဲ ႕ ႕ ႕ ႕ ေဘာ္ေဘာ္တို႕ေရ ႕ ႕႕ ႕ ျမည္းၾကည့္ၾကပါဦးေနာ္ ႕ 
႕႕ ႕ 

 
(၂၂၈) ၾကာဆံခ်က္                                                                                  မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ျပီးခဲ့တဲ့ ေမလတုန္းက ေက်ာင္းမွာ ပေရာ္ဖက္ဆာေမြးေန႕အတြက္ ဌာနမွာ 
ပါတီေလးက်င္းပမယ္ဆိုေတာ့ ကၽြန္မလဲ ဘာခ်က္ရမလဲ စဥ္းစားတာ စဥ္းစားလို႕မရတာနဲ႕ဘဲ ကၽြန္မရဲ႕ 
ခ်စ္သူငယ္ခ်င္းၾကီး တုတ္ၾကီးကုိ နားပူမိပါတယ္ ႕ ႕ ႕ ကတုတ္စ္ရယ္ ႕ ႕႕ ႕ ဌာနမွာ ပါတီရိွတယ္ ႕ ႕႕ 
ဘာဟင္းခ်က္ရမလဲလို႕ေမးေတာ့ ကတုတ္စ္က လာမေမးနဲ႕တဲ့ ငါတို႕က စားဖို႕ပဲသိတယ္ ႕ ႕႕ 
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ခ်က္ဖို႕မသိဘူးတဲ့ ႕ ႕႕ ႕ တုတ္စ္ရယ္ ႕ ႕ ႕အင္တာေနရွင္နယ္ေက်ာင္းသား ေက်ာင္းသူေတြက 
သူတို႕ႏိုင္ငံကိုယ္စားျပဳ ဟင္းတစ္မ်ဳိးစီခ်က္တဲ့အခါမွာ နလုစ္လဲ ဟင္းတစ္မ်ဳိးေတာ့ ခ်က္ခ်င္ပါတယ္ ႕ ႕႕ 
႕ ဘာေလးခ်က္ရင္ေကာင္းမလဲ အၾကံေပးပါေနာ္လို႕ ကဂ်ီဂေဂ်ာင္တိုက္မိေလေတာ့ တုတ္ၾကီးခမ်ာလဲ 
မတတ္သာေတာ့ပါဘူး ႕ ႕ ႕ ေနာက္မဟုတ္ရင္ ကၽြန္မက သူ႕ကို ဂ်ီက်ေနမွာကုိး ႕ ႕ ႕ ေနာက္ဆုံး 
တုတ္စ္က အၾကံေပးပါတယ္ ႕ ႕ ႕ ၾကာဆံခ်က္ေလးလုပ္ပါလားတဲ့ေလ ႕ ႕ ႕ ကၽြန္မလဲ 
အၾကံေကာင္းရသြားတယ္ ႕ ႕ ႕ 
လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ လူဦးေရေပၚမူတည္ျပီး အတိုင္းအတာက ကြာမွာေပါ့ေနာ္။ ကၽြန္မ 
ဒီတစ္ခါမွာ စာရင္းကိုပဲ ဦးစားေပးျပီး ပမာဏကို မေျပာေတာ့ဘူးေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
ၾကာဆံ၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္ရိုး၊ ၾကြက္နားရြက္မႈိ၊ ပဲျပားလိပ္၊ မႈိေျခာက္၊ ပန္းေျခာက္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္၊ နံနံပင္၊ ငရုတ္သီးအက်က္မႈန္႕၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ ငံျပာရည္၊ 
သံပရာသီး၊ ဆား၊ သၾကား၊ ၾကက္သားမႈန္႕ (အခ်ဳိမႈန္႕) တို႕ပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ ငါးဖယ္ရိွရင္ထည့္ပါ။ 
မရိွခဲ့ရင္ ၾကက္သားကို ႏိုင္ႏိုင္ေလး ထည့္လိုက္တာေပါ့ ႕ ႕ ႕ ။ 
စစခ်င္း ေရေႏြးအိုးျပင္ျပီး အဲ့ဒီထဲမွာ ၾကက္ရိုးေတြ ထည့္ျပဳတ္ပါတယ္။ အဲ့ဒီထဲမွာ ခ်င္းေလးေတြ ျခစ္ျပီး 
အရည္ညႇစ္ထည့္ လိုက္ပါတယ္။ ဆား၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္နဲ႕ ၾကက္သားမႈန္႕ 
အနည္းငယ္ထည့္လိုက္ပါတယ္။ ၾကာဆံကို ေရစိမ္ပါတယ္။ မႈိေျခာက္ပန္းေျခာက္နဲ႕ ၾကြက္နားရြက္မႈိကို 
တူတူေရစိမ္တယ္။ ပဲျပားလိပ္ေျခာက္ကိုေတာ့ သီးသန္႕ေရစိမ္ထားပါတယ္။ ၾကြက္နားရြက္မႈိကုိ 
သတိထားျပီး ေသခ်ာသန္႕ေအာင္ ေဆးပါေနာ္။ ၾကာဆံေရစိမ္ထားတာကို ၁၀ မိနစ္ေလာက္ထားျပီး 
ေနာက္ပိုင္းမွာ ေရထဲက ဆယ္ျပီး ကတ္ေၾကး ေလးနဲ႕ ၄ လက္မ အရွည္ေလာက္ေလးေတြ 
ျဖတ္ထားပါ။ မႈိေျခာက္နဲ႕ ၾကြက္နားရြက္မႈိေေျခာက္ကို ေရထဲက ဆယ္ျပီး အရြယ္ေတာ္ ေလးေတြ 
ျဖတ္ထားပါ။ ပန္းေျခာက္ကို အထုံးေလးေတြ လုပ္ရင္လုပ္၊ မလုပ္ရင္လဲ သူ႕ကိုလဲ 
အရြယ္ေတာ္ေလးျဖတ္လိုက္ေနာ္။ ပဲျပားလိပ္ကိုလဲ ဆယ္ထားလိုက္ေနာ္။ ၾကက္သားကို 
အသားတုံးေလးေတြ အေနေတာ္ေလး ေတြ တုံးျပီး ဆား၊ သၾကား၊ ငံျပာရည္တို႕နဲ႕ 
ေသခ်ာနယ္ထားလိုက္ပါတယ္။ ႏိုင္ငံျခားသားေတြအတြက္ ခ်က္ရတယ္ဆိုေတာ့ ငရုတ္သီး 
ဆီမသတ္ရဲဘူးေလ ႕ ႕ ႕ ေတာ္ေတာ္ၾကာ ဆီနီနီေလးေတြ အေပၚမွာေ၀့ေနတာကို သတိမမူဘဲ 
ေသာက္လိုက္လို႕ သီး(သည္း) သြားရင္ျဖင့္ ကၽြန္မကို ေမတၱာေတြ အတုံးလိုက္အတစ္လိုက္ 
ပို႕လိုက္မယ့္အမ်ဳိး ႕ ႕ ႕႕ အဲ့ဒီေတာ့ ဆီကို ငရုတ္ေရာင္မထည့္ဘဲ အျဖဴထည္ေလးအတိုင္းပဲ 
ၾကက္သားေတြနဲ႕ ၾကက္သြန္ျဖဴခ်င္းတို႕နဲ႕ ဆီသတ္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ၾကက္သြန္နီ 
ဘေလာ့ခ္တုံးေလးေတြကိုပါ ဆီသတ္တဲ့အထဲ ထည့္လိုက္ပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
ၾကက္ရိုးဟင္းရည္အိုးကလဲ ေတာ္ေတာ္ေလးကို ဆူလာပါျပီ။ ကၽြန္မကေတာ့ ၾကက္ရိုးေတြကို 
ဖယ္လိုက္ပါတယ္။ အိမ္မွာဆိုရင္ေတာ့ မဖယ္ပါဘူး။ ေက်ာင္းမွာဆိုေတာ့ စားရတဲ့သူေတြအတြက္ 
အဆင္မေျပ ျဖစ္မွာစုိးလို႕ပါ။ ျပီးေတာ့ ဆီသတ္ထားတဲ ့ ၾကက္သားကို ဟင္းအိုးထဲ ထည့္လိုက္ျပီး 
ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ပါ။ ဟင္းအိုးဆူျပီဆိုရင္ေတာ့ မႈိေျခာက္ပန္းေျခာက္ေတြကို အရင္ထည့္လိုက္ပါ။ 
မႈိေျခာက္ပန္းေျခာက္ထည့္ျပီးရင္ ဟင္းအိုးကို မီးေလ်ာ့ျပီး ေပးဆူပါ။ ဟင္းအိုးနည္းနည္းက်ေအာင္ေရာ 
မႈိေျခာက္ပန္းေျခာက္ပြျပီး ႏူးလာမယ့္အခ်ိန္ထိ အခ်ိန္နည္းနည္း ၾကာေအာင္ထားလိုက္ပါ။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
ၾကက္သြန္နီကို ပါးပါးလီွးပါ၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ကို ပါးပါးလီွးပါ။ သံပရာသီးေလးေတြ အေနေတာ္ေလးေတြ 
စိတ္္ထားပါ။ မႈိေျခာက္ပန္းေျခာက္ႏူးလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ပဲျပားေျခာက္နဲ႕ ၾကာဆံကို ထည့္လိုက္ပါ။ 
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မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ဟင္းအိုးကို ေျဖးေျဖးခ်င္းေပးဆူပါ။ ဟင္းအိုးဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အရသာ 
အေပါ့အငန္ကို ျမည္းျပီး ေနာက္ဆုံးမွာ ငရုတ္္ေကာင္းမႈန္႕ ခပ္ပါ။ ဟင္းသိပ္ပူသိပ္စပ္မွာစုိးရင္ေတာ့ 
စားမယ့္သူအၾကိဳက္ သူတို႕ပန္းကန္ထဲမွာပဲ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ကို စိတ္ၾကိဳက္ထည့္စားပါေစ။ ျပီးရင္ 
မီးပိတ္ျပီး ဟင္းအိုးကို အသာေလးလွပ္ထားလိုက္ပါ။ ကဲ ႕ ႕ ႕ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည့္စုံလွတဲ့ ၾကာဆံခ်က္ 
ရပါျပီ။ ပန္းကန္လုံးေလးထဲ ၾကာဆံဟင္းေလး ခပ္ထည့္၊ အေပၚကေန ၾကက္သြန္စိမ္းေလးရယ္၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးရယ္ ျဖဴးလိုက္ပါဦး ႕ ႕႕ အခ်ဳိပဲၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ ဒီအတိုင္းပဲ စားေပါ့ေနာ္။ 
ခ်ဥ္ငန္စပ္ၾကိဳက္တတ္ရင္ေတာ့ ငံျပာရည္ေလးရယ္၊ သံပရာရည္ေလးရယ္၊ ငရုတ္သီး 
အက်က္မႈန္႕ေလးရယ္၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးရယ္ ထည့္စားေနာ္ ႕ ႕ ႕  
 
(၂၂၉) ငါးႏွပ္ မိုးေမွ်ာ္သီး မရမ္းျပားဟင္း                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

မေန႕က ေနပူပူထဲ အျပင္ထြက္လိုက္ေတာ့ ေခၽြးထြက္ျပီး အပူငုပ္သလိုျဖစ္သြားေတာ့ခံတြင္းက 
ပ်က္ပ်က္နဲ႕ စားခ်င္စိတ္ေလးျဖစ္လာေအာင္ စားစရာေတြကိုကို အငမ္းမရေခါင္းထဲ တန္းစီျပီး 
စဥ္းစားပါေတာ့တယ္ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒီမွာ ငါးႏွပ္ဟင္းကို သတိတရျဖစ္လာခဲ့ပါတယ္ငါးႏွပ္ဆိုတာ ဘာလဲဆိုျပီး 
ေခါင္းရႈပ္မသြားနဲ႕ဦးေနာ္။ ငါးႏွပ္ဆိုတာ အာျပဲေျခာက္ အစိုကို ေျပာတာ၊ျကည္ၾကည္တုန္တုန္ေလးေပါ့ ႕ 
႕ ႕ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္မွာေတာ့ အရမ္းေပါတယ္ ႕ ႕႕ ႕ ရန္ကုန္မွာလဲ အခုလို မိုးရာသီနဲ႕ ေဆာင္းရာသီမွာ 
ရတတ္ပါတယ္ ႕ ႕ ႕ ငယ္ငယ္ေလးကတည္းကေန ခုထိ ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ရတဲ့ အစားအစာထဲမွာ 
ငါးႏွပ္ဟင္းလဲပါတယ္ ႕ ႕ ႕ ဘယ္ေလာက္ၾကိဳက္လဲဆိုရင္ အိမ္မွာ ငါးႏွပ္ဟင္းခ်က္တဲ့ေန႕က်ရင္ 
အေမမသိေအာင္ သတ္သတ္ ဟင္းတစ္ခြက္ခိုးခပ္ျပီး ၀ွက္ထားတတ္ပါတယ္ (ဟီး႕႕႕ 
အက်င့္ေကာင္းေလးေတြဆိုပါေတာ့ ႕ ႕ ႕) 
 
ကဲ ႕ ႕ ႕ ဟင္းမခ်က္ခင္ လိုတဲ့ ပစၥည္းေလးေတြကို အရင္ေျပာျပမယ္ေနာ္။ 
(၁) ငါးႏွပ္ ၃ ကီလို 
(၂) မရမ္းျပား ၂၀ ဂရမ္ (မရမ္းျပားမရိွခဲ့ရင္ သံပရာသီး သို႕မဟုတ္ ေရွာက္သီး သုံးႏိုင္ပါတယ္) 
(၃) ၾကက္သြန္ျဖဴ ၁၀ မႊာ (ဓါးျပားထုပါ) 
(၄) ငရုတ္သီးစိမ္း (ကုလားေအာ္၊ မိုးေမွ်ာ္) အစပ္စားႏိုင္သေလာက္ထည့္ပါ 
(၅) ၾကက္သြန္နီ အလုံးၾကီး ၁ လုံး 
(၆) ပုစြန္ငါးပိစိမ္းစား စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္းခဲြ 
(၇) ငံျပာရည္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၄ ဇြန္း 
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(၈) အခ်ဳိမႈန္႕ အနည္းငယ္ 
(၉) နံနံပင္ (သို႕မဟုတ္) ေရွာက္ရြက္ 
(၁၀) စပါးလင္နဲ႕ ခ်င္းအနည္းငယ္စီ (ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားေနာ္) 
(၁၁) ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၅ ဇြန္း 
 
ငါးႏွပ္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးပါ။ သူ႕မွာက အေၾကးခံြမပါဘူးေလ ႕ ႕ ႕ 
တုန္တုန္ၾကည္ၾကည္ေလးမုိ႕ ႏူးႏူးည့ံည့ံေလးကိုင္ေနာ္ ႕ ႕႕ ႕ 
သူက အလယ္က အရိုးကလဲ အရိုးႏုေလးေလ။ အဲ့ဒါေၾကာင့္ အရိုးစူးမွာလဲ မပူရဘူးေလေနာ္။ 
ျပီးရင္ တစ္ေကာင္ကို ႏွစ္ပိုင္းပဲပိုင္းလိုက္။ ျပီးတဲ့အခါ သူ႕ကို ဆား၊ အခ်ဳိမႈန္႕၊ ငံျပာရည္ေလးနဲ႕ 
နယ္ထားလိုက္ေနာ္။ 
ကဲ ႕ ႕ ႕ ဟင္းရည္အိုးေလး စတည္ရေအာင္ေနာ္။ အိုး ခပ္ၾကီးၾကီးကိုယူေနာ္ ... ေရ ၂ လီတာေလာက္ 
ထည့္လိုက္ေနာ္။ ျပီးရင္ ပုစြန္ငါးပိစိမ္းစားေလးကုိ ေရေဖ်ာ္ထည့္၊ မရမ္းျပား၊ စပါးလင္၊ ခ်င္း၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ငရုတ္သီးစိမ္း၊ ၾကက္သြန္နီ အဲ့ဒါေတြကို ေသခ်ာေထာင္းလိုက္၊ ျပီးေတာ့ ခုနက ေရေတြ 
ပြက္ပြက္ဆူလာရင္ ေထာင္းထားျပီးသား အမယ္စုံကိုထည့္လိုက္ပါ။ ဆား၊ ငံျပာရည္ 
အခ်ဳိမႈန္႕ေလးေတြလဲ ထည့္ေနာ္။ အဲ့ဒီ ပြက္ပြက္ဆူလာေအာင္ ေစာင့္ေနာ္။ ဆူလာျပီဆိုရင္ 
အရသာေလးကို ျမည္းလိုက္ဦး။ ျပီးေတာ့ ခုနက နယ္ထားတဲ့ ငါးႏွပ္ကိုထည့္လိုက္ပါ။ 
အဖုံးေလးအုပ္ထားလိုက္။ ဟင္းအိုးပြက္လာျပီဆိုတာနဲ႕ ၾကည့္လိုက္ပါ။ ငါးႏွပ္ၾကည္ၾကည္ 
တုန္တုန္ေလးေတြကေန ျဖဴျဖဴတုန္တုန္ေလးေတြ ျဖစ္သြားေရာ။ ခ်ဥ္ငန္စပ္ အရသာေတြကလဲ 
ငါးႏွပ္ထဲ ၀င္သြားေရာေလ။ အေပါ့အငန္ ေလးကိုလဲ ျမည္းလိုက္ဦးေနာ္။ ျမည္းလိုက္တာနဲ႕ လွ်ာကေန 
အရသာေပါင္းစုံကို ထိေတြ႕မိပါေတာ့မယ္။ ေျဖးေျဖးျမည္းေနာ္ ။ ငရုတ္သီးစပ္ေတာ့ သီးမွာစိုးရတယ္ 
၊ခ်ဥ္ငန္စပ္ေလးေပါ့၊ ငါးႏွပ္ေလးကလဲ ရွလြတ္ကနဲဆို ၀င္သြားေရာ ဟီးဟီး ႕ ႕ ႕ 
ေျပာရင္းသြားရည္က်လို႕ မ်ဳိခ်ေနရတယ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ပန္းကန္လုံးေလးထဲထည့္၊ နံနံပင္ဒါမွမဟုတ္ 
ေရွာက္ရြက္ပါးပါးေလး လီွးထည့္၊ ၾကက္သြန္စိမ္းၾကိဳက္ရင္ နည္းနည္းလီွးထည့္ျပီး စိတ္ၾကိဳက္သာ 
သုံးေဆာင္ေပေတာ့ ေဘာ္ဒါတို႕ေရ...သတိ လက္ကိုင္ပု၀ါေဆာင္ထားပါ (ေခၽြးသုတ္ရန္ ႕ ႕႕ ႕ 
ႏွပ္ႏွပ္ညႇစ္ရန္) 
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(၂၃၀) ပုစြန္ခ၀ဲသီးၾကာဆံဟင္း                                                                      မာတိကာသုိ႔ 

 
 

ကြ်န္မတုိ႔ေက်ာင္းမွာ ဟင္းခ်က္ၿပဳိင္ပြဲေလး က်င္းပပါမယ္။ ၀ါသနာကတားမရေတာ႔ အဲဒီမွာ 
၀င္ဆင္ႏြဲရအံုးမွာေပါ႔။ ဟင္းမယ္ေတြကုိ စဥ္းစားရတာ အေမာပါပဲ။ စားမယ္႔သူေတြက ဂ်ပန္ေတြမုိ႔ 
ဂ်ပန္စားနိုင္မယ္႔ အရသာမိ်ဳးေလးလဲၿဖစ္ရမယ္ေလ။ အပူ၊ အစပ္၊ အခ်ဥ္ကဲတာေတြ။ ငါးပိနံ႔ 
အရမ္းထြက္တာမ်ိဳးေတြ ခ်က္လုိ႔မၿဖစ္ဘူးေလ။ ပထမဆံုးစဥ္းစားမိတာက.. ပုစြန္ခ၀ဲသီးၿကာဆံဟင္းပါ။ 
လိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား 
ခ၀ဲသီးႏုႏု ၂ လုံး 
ပုစြန္အေကာင္လတ္ ၁၅ ေကာင္ 
ျကာဆံ ၅ ဂရမ္ 
ၾကက္သြန္နီဥၾကီးတစ္ဥ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ ၃ ျမႊာ (ေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္လုပ္ထားပါ) 
ဆီ စားပြဲတင္ဇြန္း ၂ ဇြန္း 
ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ ဇြန္းမွ ၁ ဇြန္းခဲြ 
သၾကားလက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁/၂ ဇြန္း 
ပဲငံျပာရည္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ ဇြန္း 
အခ်ဳိမႈန္႕အနည္းငယ္ (အခ်ဳိမႈန္႕မသုံးလိုပါက ၾကက္သားမႈန္႕ သုံးႏိုင္ပါသည္) 
ၾကက္သားျပဳတ္ရည္ ၁-၂ ခြက္ 
အားလံုးအသင္႔ၿဖစ္ၿပီဆုိ... 
ခ၀ဲသီးကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး အခြံႏႊာပါတယ္။ ျပီးလွ်င္ ေလးပိုင္းပိုင္းျပီး ဆႏြင္းမကင္းတုံးေလးေတြ 
ျဖစ္ေအာင္လီွး။ ၾကာဆံကို ေရထဲတြင္ ၁၀ မိနစ္ခန္႕စိမ္။ ၾကက္သြန္နီကို ဘေလာ့တုံးေလးေတြ 
ျဖစ္ေအာင္လီွးပါတယ္။ ပုစြန္ကိုေရေဆး၊အခြံႏႊာပါတယ္။ ၾကက္သားမႈန္႕၊ ပဲငံျပာရည္ ၁ ဇြန္း ထည့္ျပီး 
နယ္ပါတယ္။ ဒယ္အိုးကိုအပူေပး၊ဆီထည့္ျပီး ပုစြန္ကို ပထမဦးစြာခ်က္ျပီးလွ်င္ ဖယ္ထားလုိက္ပါတယ္။ 
ျပီးလွ်င္ ၾကက္သြန္ျဖဴနီကို ဆီသတ္ၿပီးၾကာဆံႏွင့္ ၾကက္သားျပဳတ္ရည္ကိုထည့္ျပီး ၂ မိနစ္ခန္႕ 
တည္လုိက္ပါတယ္။ ျပီးလွ်င္ ခ၀ဲသီးထည့္ျပီး ေမြွပါတယ္။ ခ၀ဲသီးႏွင့္ၾကာဆံ ၈၀ ရာခိုင္နႈန္းေလာက္ 
က်က္ျပီဆိုလွ်င္ ဖယ္ထားေသာ ပုစြန္ကို ထည့္ေမႊ၊ ၾကက္သားျပဳတ္ရည္ နည္းနည္းထပ္ထည့္ျပီး လုိတဲ႔ 
အရသာမ်ား အားလုံးထည့္လိုက္ျပီး ေျဖးေျဖးခ်င္း ေမႊပါတယ္။ေနာက္ထပ္ ၂ မိနစ္ေလာက္ေနလွ်င္ 
က်က္ၿပီေလ။ အင္း.. သူနဲ႔လိုက္ဖက္တဲ႔အသုပ္တစ္မ်ိဳးမ်ိဳးစဥ္းစားလုိက္အံုးမယ္။ 
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(၂၃၁) တိုဟူး၀က္သားဆန္ျပဳတ္                                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ညညက်ရင္ ေတာ္ရုံမအိပ္ဘဲ မိုးလင္းခါနီးမွ အိပ္၊ မနက္က်ရင္ ေနဖင္ထိုးမွ ထ၊ အခ်ိန္မေတာ္ 
ဗိုက္ဆာတတ္တဲ့ ကိုယ့္အက်င့္ဆိုးေလးကို သိေနတာမို႕ ဆန္ျပဳတ္ေလးျပဳတ္ထားရင္ 
အဆင္ေျပမယ္ဆိုျပီး ျပဳတ္လိုက္တာပါ။  
 
ငယ္ငယ္တုန္းက ဆန္ျပဳတ္ဆိုရင္ အသံၾကားတာနဲ႕တင္ မေသာက္ခ်င္တာ ႕ ႕ ႕ 
ေနမေကာင္းရင္ေတာင္မွ အဖ်ားအျမန္ေပ်ာက္ေအာင္ အစာမစားရဘူး ႕ ႕ ႕ 
ဆန္ျပဳတ္ပဲေသာက္ရမယ္လို႕ ဆရာ၀န္က ေျပာခဲ့ရင္ေတာင္ ဆန္ျပဳတ္ေတာင္မေသာက္ဘဲ 
ေနျမန္ျမန္ေကာင္းေအာင္လုပ္ျပီး ထမင္းစားတဲ့သူ ႕ ႕႕ အခုေတာ့ ဆန္ျပဳတ္ကို ၾကိဳက္လိုက္တာမွ 
ေျပာမေနနဲ႕။ 
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ၀က္ေျခေထာက္၊ ၀က္သည္း၊ ၀က္အူ၊ ၀က္နားရြက္ (ကိုယ္ႏွစ္သက္တ့ဲ 
အသား)၊ တိုဟူး၊ ဆန္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဆား၊ သၾကား၊ ပဲငံျပာရည္အက်ဲ၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ 
ၾကက္သြန္နီေၾကာ္တို႕ပါ။ 
စစခ်င္း ဆန္လက္တစ္ဆုပ္စာေလာက္ကိုယူလိုက္ျပီး ေရေဆးလိုက္တယ္။ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီဆန္ကို 
နည္းနည္းေလွာ္လိုက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ၀က္ေျခေထာက္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဆား၊ 
သၾကားနည္းနည္း၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္ အဲ့ဒါေတြကိုထည့္၊ ေရထည့္ျပီး ဆန္ျပဳတ္အိုးကို တည္ေပးပါ။ 
မီးမျပင္းေစဘဲနဲ႕ တည္ေပးပါေနာ္။ ေ၀မက်ေအာင္ သတိထားျပီး အိုးအဖုံးေလး နည္းနည္းဟျပီး 
တည္ပါ။ ထမင္းေစ့ေလးေတြကြဲျပီဆိုရင္ေတာ့ လီွးထားတဲ့ ၀က္နားရြက္၊ ၀က္သည္းနဲ႕ ၀က္အူကို 
ထည့္ျပီး ထပ္တည္ပါ။ မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ အၾကာၾကီးတည္ေပးပါေနာ္။ ေနာက္တစ္ခါပြက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
လီွးထားတဲ့ တိုဟူးေလးေတြကို ထည့္ျပီး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ ထပ္တည္ေပးပါ။ 
ဒီတစ္ေခါက္ပြက္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပါ့အငန္ အရသာကို ျမည္းျပီး မီးပိတ္လို႕ရပါျပီ။ 
စားမယ့္အခါက်ေတာ့မွ အေပၚမွာ ၾကက္သြန္နီေၾကာ္ေလးျဖဴး၊ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလးခပ္၊ 
ၾကက္သြန္ျမိတ္နဲ႕ တရုတ္နံနံေလး ပါးပါးလီွးထည့္ျပီး ပူပူေႏြးေႏြး သုံးေဆာင္ရုံပါပဲေနာ္။ 
၀က္သားလိပ္ေလးနဲ႕ စားရင္ေတာ့ အမိုက္ပဲ။ အခုေတာ့ ညလယ္စာစားတာမို႕ 
ဆန္ျပဳတ္ပူပူေႏြးေႏြးေလးပ ဲစားလိုက္ပါတယ္။ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။  
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(၂၃၂) ၀က္လက္စြပ္ျပဳတ္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 

 
ဒီတစ္ခါမွာေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို ၀က္လက္စြပ္ျပဳတ္ေလး လုပ္ေကၽြးပါရေစဦးေနာ္။ 

၀က္ေျခေထာက္နဲ႕ ယွဥ္လိုက္ရင္ ၀က္လက္က ပိုျပီး အသားမ်ားတယ္မဟုတ္လား။ အဲ့ဒီေတာ့ 
၀က္လက္ေလးကို စြပ္ျပဳတ္ေလး လုပ္ေကၽြးဦးမယ္ေနာ္။ 

၀က္လက္စြပ္ျပဳတ္လုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲပ့စၥည္းေတြကေတာ့ ၀က္လက္၊ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ တရုတ္မဆလာအနည္းငယ္၊ ေရွာက္ရြက္ႏု၊ ဆား၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ 
ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕၊ သၾကားနဲ႕ ႏွမ္းဆီ အနည္းငယ္ တို႕ပါေနာ္။ 

၀က္လက္ကို အေမႊးေတြ ေျပာင္ေအာင္ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေပးပါ။ အေမႊးအမွ်င္ 
သိပ္မ်ားေနတယ္ထင္ရယ္ တခ်ဳိ႕က မီးကင္ၾကေပမယ့္ ကၽြန္မကေတာ့ ၀က္လက္ကို 
ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူထဲကို ခဏေလးႏွစ္ထည့္ လိုက္တယ္၊ ျပီးေတာ့ ကြမ္းစားထုံးေလးသုပ္လိမ္းေပးျပီး 
အေျခာက္ခံလိုက္တယ္၊ ျပီးေတာ့မွ ဘရိတ္ဒါးနဲ႕ ရိတ္ပစ္ျပီး က်န္တာေလးေတြကို ဇာဂနာေလးေတြနဲ႕ 
ႏႈတ္ပစ္လိုက္တယ္ေနာ္။ အေမႊးအမွ်င္ေတြ ကုန္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အရြယ္ေတာ္ အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
တုံးျပီးေတာ့ ေရစင္ေအာင္ ေဆးေၾကာရင္း အေမႊးအမွ်င္ေတြ ရိွမရိွ ေသခ်ာေအာင္ စစ္ျပီး 
သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ၀က္လက္တုံးေလးေတြကို ဇကာထဲထည့္ျပီး ေရစစ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီနဲ႕ ခ်င္းကို အခြံႏႊာျပီးေတာ့ ခ်င္းတခ်ဳိ႕ကို ညက္ေအာင္ေထာင္းျပီး 
အရည္ညႇစ္ ယူထားပါ။ က်န္တဲ့ ခ်င္းတစ္၀က္ကိုေတာ့ ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးေပးထားပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴေတြကို ဓားျပားရိုက္၊ ၾကက္သြန္နီကို ေလးစိတ္စိတ္ေပးထားပါေနာ္။ 
ေရွာက္ရြက္ေလးေတြကို ေရစင္ေအာင္ ေဆးထားေပးပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ဇလုံတစ္လုံးထဲ 
၀က္လက္ကိုထည့္၊ ျပီးေတာ့ သၾကား၊ ဆား၊ ပဲငံျပာရည္အပ်စ္၊ တရုတ္မဆလာ အနည္းငယ္၊ 
ခ်င္းအရည္တို႕နဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပးထားပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုေတာ့မွ မီးဖိုေပၚ အိုးတစ္လုံးတင္၊ 
ႏွမ္းဆီအနည္းငယ္ထည့္ျပီး ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴနဲ႕ ၾကက္သြန္နီကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္လိုက္ပါေနာ္။ 
ၾကက္သြန္ႏြမ္းျပီဆိုတာနဲ႕ နယ္ထားတဲ့ ၀က္သားေတြကိုထည့္ျပီး အသားကအရည္ခမ္းတဲ့အထိ 
အဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါေနာ္။ ပထမတစ္ၾကိမ္ ေရခန္းျပီဆိုတာနဲ႕ ၀က္လက္ေတြ ႏူးအိျပီး 
အရသာရိွေနေအာင္ pressure cooker ဒါမွမဟုတ္ ေပါင္းအိုးတစ္အိုးထဲ ထည့္၊ ၀က္လက္ျမဳပ္တဲ့အထိ 
ေရထည့္ျပီး မိနစ္ ၂၀ ေလာက္ တည္ေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ အိုးကို ခဏအေအးခံျပီးေတာ့ ဖြင့္ၾကည့္၊ 
အရသာအေပါ့အငန္ကိုျမည္း၊ ႏူးမႏူးျမည္းၾကည့္ပါေနာ္။ အရသာလည္းၾကိဳက္ျပီ၊ အသားလည္း 
ႏူးျပီဆိုရင္ေတာ့ ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ေလး ခပ္လိုက္ေနာ္။ စားခါနီးက်ရင္ေတာ့ ေရွာက္ရြက္ႏုႏုေလးခပ္ျပီး 
ေသာက္ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဳိအိေမႊး အနံ႕အရသာအစုံနဲ႕ ၀က္လက္စြပ္ျပဳတ္ေလး ရပါျပီေနာ္။ 
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(၂၃၃) တုံယမ္းဟင္းရည္ (Tom yam kung)                                                    မာတိကာသုိ႔ 
 

   
 

ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕ ထိုင္းဟင္းလ်ာျဖစ္တဲ့ တုံယမ္းဟင္းရည္ေသာက္ခ်က္နည္းေလး 
လက္ဆင့္ကမ္းပါရေစ။ တကယ္ေတာ့ တုံယမ္းဟင္းဆိုတာ ထိုင္းႏိုင္ငံမွာ နာမည္ၾကီးတဲ့ 
အစားအစာတစ္မ်ဳိးျဖစ္ပါတယ္။ ကၽြန္မရဲ႕ သူငယ္ခ်င္း ထိုင္းမေလးရဲ႕ အကူအညီနဲ႕ ခ်က္တတ္ခဲ့တဲ့ 
ဟင္းေလးပါ။ အရမ္းလြယ္ပါတယ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပပါရေစေနာ္။ ပုစြန္္၊ မႈိ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ တုံယမ္းအႏွစ္ 
(တုံယမ္းအႏွစ္ကိုေတာ့ ၀ယ္ရတာ လြယ္ပါတယ္)၊ သံပရာသီး၊ ငံျပာရည္၊ စပါးလင္၊ ေရွာက္ရြက္၊ 
နံနံပင္ စတာေတြပါ။ 
ပထမဦးဆုံး ပုစြန္ကိုင္ရပါတယ္။ အခြံႏႊာ၊ အျမီးေလးခ်န္ထား၊ ျပီးေတာ့ ေက်ာဘက္ကေန ခဲြျပီးေတာ့ 
ေနာက္ေခ်းထုတ္ သန္႕စင္ျပီးေတာ့ ေရစစ္ထားပါ။ မႈိေတြကို ေရေဆးျပီး လိုခ်င္တဲ့ 
ပုံစံေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထားပါ။ သံပရာရည္ညႇစ္ထားပါ။ စပါးလင္ကို ပါးပါးလီွးထားပါ။ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို ေရေဆးျပီးေတာ့ အစိတ္ေလးေတြ စိတ္ထားေပးပါ။ နံနံပင္ေလးကို ေရေဆးထားျပီး 
မထူမပါး လီွးထားေပးပါေနာ္။ အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ အိုးတင္၊ ျပီးေတာ့ 
ေရထည့္ျပီး တည္ပါ။ ေရေႏြးဆူျပီ ဆိုတာနဲ႕ တုံယမ္းအႏွစ္ေတြ ထည့္ပါတယ္။ အႏွစ္ပမာဏကေတာ့ 
ကိုယ္စားႏိုင္သေလာက္ အစပ္ႏႈန္းကို ၾကည့္ျပီး ထည့္ေပါ့ေနာ္။ ကၽြန္မတို႕ ဌာနမွာေတာ့ ဂ်ပန္ေတြေရာ 
စားလို႕ရေအာင္ ခ်က္တာမို႕ အစပ္ေလ်ာ့ထည့္ရပါတယ္။ စပါးလင္ထည့္၊ ျပီးရင္ ပုစြန္ထည့္ျပီး 
ဟင္းအိုးဆူေအာင္ ဆက္ေစာင့္ပါေနာ္။ ဟင္းအိုးဆူျပီဆိုရင္ေတာ့ မႈိထည့္ပါ။ မႈိထည့္ျပီးရင္လည္း 
ဟင္းအိုးဆူေအာင္ ဆက္တည္ထား၊ ဆူျပီဆိုရင္ေတာ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီးလီွးထားတာေတြထည့္၊ 
ဟင္းအိုးဆူေအာင္ ဆက္ေစာင့္၊ ဆူလာျပီဆိုရင္ ငံျပာရည္၊ သံပရာရည္ထည့္၊ အေပါ့အငန္ျမည္း၊ 
ကိုယ္စိတ္ၾကိဳက္ အရသာေတြ႕ ျပီဆိုရင္ေတာ့ အေပၚကေန ေရွာက္ရြက္ထည့္၊ 
နံနံပင္ေလးအုပ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ ဒါက ဟင္းရည္ေသာက္ခ်က္နည္းပါေနာ္။ တုံယမ္းဟင္းရည္ 
ေသာက္ရင္းနဲ႕ ခ်ဥ္စပ္အရသာေလးရယ္၊ ပုစြန္က ခ်ဳိတာရယ္၊ မႈိရယ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးရယ္နဲ႕ ဆိုေတာ့ 
အရသာစုံက လွ်ာဖ်ားကို ထိမိေနတာပဲ။ ေခၽြးေတြလည္း ထြက္လိုက္တာ။ ဂ်ပန္ေတြကေတာ့ 
ေသာက္ရင္းနဲ႕ စပ္လို႕ဆိုျပီး ေခၽြးေတြ တအားထြက္၊ မ်က္ႏွာေတြ၊ နားရြက္ေတြဆို ရဲေနတာပဲ။ 
ဒါေပမယ့္ ၾကိဳးစားျပီး ေသာက္ၾကတယ္။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြလည္း ေနမေကာင္းလို႕ 
ခံတြင္းမလိုက္ဘူးဆိုရင္ေတာ့ တုံယမ္းဟင္းရည္ေသာက္ေလး ခ်က္ေသာက္ၾကည့္ေလေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
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(၂၃၄) တရုတ္မုန္ညင္း၊ တိုဟူးငါးဖယ္လုံးစြပ္ျပဳတ္                                                မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

တခါတေလမွာ ေနမေကာင္းၿဖစ္ခ်င္သလုိခံစားေနရရင္ စြပ္ၿပဳတ္ပူပူေလးေသာက္လုိက္ရင္ ေခြ်းထြက္ၿပီး 
ၿပန္လည္ လန္းဆန္းလာတတ္ပါတယ္။ ကုိယ္တိုင္မလုပ္ခ်င္ရင္ေတာင္ နည္းေလးသိေတာ႔ 
သူမ်ားကုိလည္း ေၿပာၿပၿပီးခ်က္ခိုင္းလုိ႔ရတာေပါ႔။ သူမ်ားေနမေကာင္းေတာ႔လည္း ကုိယ္က 
ၿပန္ၿပဳစုေပါ႔ေနာ။္ 
 
လိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား 
 
• တရုတ္မုန္ညင္း ၁၀၀ ဂရမ္   • ၀က္နံရိုး ၁၀၀ ဂရမ္ 
• ငါးဖယ္လုံး   • တိုဟူး ၂ ထုပ္  • တရုတ္နံနံ 
• ခ်င္း (ျခစ္ထားတာကို ငါးဖယ္လုံးထဲထည့္ပါ။ ပါးပါးလီွးထားေသာ ခ်င္းကို ၀က္နံရိုးျပဳတ္ထဲထည့္ပါ) 
• ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၁ - ၁ ၁/၂ဇြန္း  • သၾကားလက္ဖက္ရည္္ဇြန္း ၁-၂ ဇြန္း 
• အခ်ဳိမႈန္႕    • ငရုတ္ေကာင္းမႈန္႕ 
 
ခ်က္ျပဳတ္နည္းအဆင့္ 
 
မုန္ညင္းကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ျပီးလွ်င္ သုံးလက္မအရွည္ျဖတ္ပါ။ 
ငါးကို အသားႏြင္ျပီး ႏုတ္ႏုတ္စင္းပါ။ ျပီးလွ်င္ ခ်င္း၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဆား၊ ၾကက္သားမႈန္႕ႏွင့္ 
ေကာ္မႈန္႕ထည့္ျပီး ေထာင္းပါ။ ျပီးလွ်င္ အရြယ္ေတာ္ အလုံးေလးမ်ား လုံးပါ။ 
တိုဟူးကို ေလးေထာင့္တုံးေလးမ်ားျဖစ္ေအာင္ တုံးပါ။Pressure Cooker ထဲသို႕ 
၀က္နံရိုး၊ ၾကက္သားမႈန္႕၊ ခ်င္းတို႕ကိုထည့္ျပီး ၁၀ မိနစ္ခန္႕ မီးဖိုေပၚတြင္ တည္ပါ။ 
ျပီးလွ်င္ မီးခဏပိတ္ျပီး အိုးကိုအေအးခံကာ အဖုံးဖြင့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ေရထပ္ထည့္ျပီး ဆူေအာင္ 
ထပ္တည္ပါ။ ျပီးလွ်င္ ၀က္နံရိုးအဖတ္မ်ားကို ဖယ္လိုက္ပါ။ ငါးဖယ္လုံးထည့္ပါ။ ျပီးလွ်င္ 
တိုဟူးထည့္ပါ။ ငါးဖယ္လုံးမ်ား အေပၚသို႕ တက္လာလွ်င္ ငါးဖယ္လုံးက်က္ျပီျဖစ္ပါတယ္။ 
ျပီးလွ်င္ မုန္ညင္းထည့္ပါ။ တရုတ္နံနံအရိုးထည့္ပါ။ ဟင္းရည္အိုးပြက္လာျပီဆိုလွ်င္ 
အရသာအေပါ့အငန္ကိုျမည္းပါ။ အရသာ စိတ္ၾကိဳက္ေတြ႕ျပီဆိုလွ်င္ တရုတ္နံနံအရြက္ေလး 
ေတြအုပ္ျပီး ပူပူေလး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္ရွင္။ 
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အခန္း (စ်) 
အခ်ိဳပြဲ 

 

(၂၃၅) သာေခြယိုင္                                                                                    မာတိကာသုိ႔ 

 
စားလို႕ရပါျပီေနာ္ 

 
ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြထဲက ဦးေမာင္သိုက္က ေမာ္လျမိဳင္အလြမ္းေျပ သာေခြယိုင္လုပ္ေကၽြးပါဦးလို႕ 
ေျပာထား တာမို႕ ဒီေန႕ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမအားလုံးကို သာေခြယိုင္ လုပ္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
ေမာ္လျမိဳင္အေခၚ သာေခြယိုင္လို႕ ဆိုေပမယ့္ ကၽြန္မရဲ႕ဦးေလးတစ္ေယာက္က သူတို႕ေဒသမွာ 
နန္ကထိလို႕ေခၚတယ္တဲ့။ ျမိတ္ဘက္က ေမာင္ေလးတစ္ေယာက္ကလည္း သူတို႕ဘက္က အေခၚက 
တစ္မ်ဳိးတဲ့ေလ။ အဲ့ဒီေတာ့ ေဒသေပၚ မူတည္ျပီး အေခၚအေ၀ၚ ကြဲသြားေပမယ့္ စားစရာဆို စားမယ္ 
၀ါးမယ္ဆိုတာခ်ည္းပဲမို႕ သာေခြယိုင္ဆိုတဲ့ နာမည္ေလးနဲ႕ပဲ ဒီပို႕စ္မွာ အမည္ေပးပါရေစေနာ္။ 
သာေခြယိုင္လုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ ့ သာကူ၊ ေကာက္ညႇင္း၊ ဒူးရင္းသီး၊ အုန္းႏို႕၊ 
သၾကားနဲ႕ ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ ဒီမုန္႕ကေတာ့ လုပ္ရတာ အရမ္းလြယ္တယ္ေနာ္။ 
 
(၁) သာကူျပင္လုပ္နည္း 
သာကူျပင္လုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ သာကူ ၂၅ က်ပ္သား၊ သၾကား ၁၀ က်ပ္သား၊ 
အုန္းႏို႕ရည္ ႏို႕ဆီဘူးတစ္ဘူး၊ ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

 

 
 

သာကူျပင္ 
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ပထမဦးဆုံး သၾကားကို ေရ (တစ္လီတာ)နဲ႕ သၾကားအရည္ေပ်ာ္ေအာင္ က်ဳိေပးပါ။ ပြက္ပြက္ဆူစရာ 
မလိုပါဘူးေနာ္။ သၾကားရည္ရလာျပီဆိုေတာ့မွ ေရစစ္နဲ႕ စစ္ျပီး သၾကားရည္ သန္႕ေအာင္ 
စစ္ယူပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ အိုးတစ္လုံးထဲကို သၾကားရည္ေတြထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္၊ အုန္းႏို႕ရည္ထည့္၊ 
ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ သန္႕စင္ျပီးသား သာကူေစ့ေတြကို ထည့္ျပီး သာကူမ်က္စိျဖဴျဖဴေလးေတြ 
ေပ်ာက္ခါနီးျဖစ္တဲ့အထိ က်ဳိေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ သာကူျပင္ထည့္မယ့္ ဗန္းထဲကို 
သၾကားရည္ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလးသုပ္လိမ္းလိုက္ျပီး သာကူက်ဳိေတြကို ေလာင္းထည့္ျပီး အေအးခံ 
လိုက္ပါေနာ္။ သာကူျပင္ေတြ ေအးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ အတုံးေလးေတြ လီွးထားလိုက္ပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ သာကူျပင္ရပါျပီေနာ္။ 

(၂) ေကာက္ညႇင္း 

 

 

ေကာက္ညႇင္း 
ေကာက္ညႇင္းဆန္ ႏို႕ဆီဘူး (၂) ဘူးကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ထမင္းေပါင္းအိုးထဲထည့္ပါ။ 
ေကာက္ညႇင္းအေပၚကေန ေရကို လက္တစ္ဆစ္နီးပါးထည့္ျပီး ထမင္းခ်က္တဲ့အတိုင္းခ်က္ပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆို ေကာက္ညႇင္းခ်က္ရပါျပီ။ 

(၃) ဒူးရင္းသီး 

 

 

ဒူးရင္းသီး 
ဒူးရင္းသီးအလုံးလိုက္ပဲျဖစ္ျဖစ္၊ ခဲြထားျပီး ဒူးရင္းသီးပဲျဖစ္ျဖစ္ ၀ယ္ျပီးေတာ့ ဒူးရင္းသီး 
အသားသတ္သတ္ ရေအာင္ ယူထားပါ။ 
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(၄) အုန္းႏို႕ရည္ 
 

 
အုန္းႏို႕ရည္ 

 
အုန္းႏို႕ရည္ရယ္ဒီမိတ္ဘူးကို သုံးမယ္ဆိုရင္ ၄၀၀ ml အုန္းႏို႕ရည္တစ္ဘူးကို ေရသန္႕တစ္လီတာ၊ 
သၾကား ၂၅ သား၊ ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၃ ဇြန္းထည့္ျပီး အုန္းႏို႕ရည္ေဖ်ာ္ပါေနာ္။ 
 
(၅) မုန္႕ပြဲျပင္ဆင္ျခင္း 

 

 

မုန္႕ပြဲျပင္ထားပုံ  
စားပဲြျပင္ဖို႕အတြက္ ပန္းကန္လုံးေလးထဲကို သာကူတုံးေလးေတြရယ္၊ ေကာက္ညႇင္းရယ္၊ 
ဒူးရင္းသီးေတြထည့္ျပီး အုန္းႏို႕ရည္ဆမ္းပါ။ ေအးေအးေလးစားခ်င္ရင္ ေရခဲတုံးေလးေတြပါ 
ထည့္ျပီးစားပါေနာ္။ ခ်ဳိအီဆိမ့္ေမႊးေလးမို႕ တစ္ပြဲကို မနည္းကုန္ေအာင္ စားရပါတယ္။ 
ကၽြန္မတူမေလးကေတာ့ အစားပုတ္လြန္းျပီး ေကာက္ညႇင္းကိုလည္း သိပ္ၾကိဳက္တာမို႕ ၃ ပြဲ 
ကုန္ေအာင္စားတယ္ ႕ ႕ ႕႕ အံ႔ေရာ ႕ ႕ ႕ ဒါေပမယ့္ သူတို႕ေလးေတြ စားႏိုင္လို႕ ကၽြန္မလည္း 
တစ္မ်ဳိးျပီးတစ္မ်ဳိး လက္စြမ္းျပႏိုင္ျပီး ဘေလာ့ဂ္ေပၚ တင္ခြင့္ရိွတာမဟုတ္လားလို႕ ေတြးရင္း 
ျပံဳးမိေနေလရဲ႕ေလ ႕ ႕ ႕ 
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(၂၃၆) ျပိဳင္ပြဲ၀င္ေရႊရင္ေအး                                                                         မာတိကာသုိ႔ 
 

     

     
 

ေရႊရင္ေအးမွာ ပါ၀င္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ မုန္႕လက္ေဆာင္း၊ ေပါင္မုန္႕၊ သာကူ၊ 
ေကာက္ညႇင္းဆန္၊ အုန္းသီးအရင့္၊ အုန္းစိမ္း၊ သၾကား၊ ပင္ပြား၊ ေျပာင္းဖူး၊ စပ်စ္ေျခာက္၊ ဒူးရင္းယို၊ 
ၾကက္ဥ၊ ႏို႕စိမ္း၊ အာဂါးေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕ အစိမ္းထုပ္၊ ဆြမ္းေမႊးရြက္နဲ႕ ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

 
• မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္နဲ႕ ေပါင္မုန္႕ကိုေတာ့ အျပင္ကပဲ ၀ယ္လိုက္ပါတယ္။  

• သာကူျပင္လုပ္မွာမို႕လို႕ ျမန္မာသာကူကိုပဲ ေရြး၀ယ္လိုက္ပါတယ္။  

• ေကာက္ညႇင္းဆန္ကိုေတာ့ ၀ယ္ျပီးေတာ့မွ ဆန္ၾကမ္းေတြကို ဖယ္ပစ္ပါတယ္။ 

• အုန္းသီးအရင့္ကေတာ့ အုန္းႏို႕ရည္အတြက္ပါ။ 

• အုန္းစိမ္းကေတာ့ အုန္းစိမ္းရည္ကို အုန္းႏို႕နဲ႕ ေရာစပ္ဖို႕ရယ္နဲ႕ ေက်ာက္ေက်ာထိုးတဲ့ 

အခါ သုံးဖို႕ပါ။ အုန္းစိမ္းအဖတ္ကိုေတာ့ ခပ္ရွည္ရွည္ သြယ္သြယ္ေလးရေအာင္ 

လက္ျခစ္နဲ႕ ျခစ္ယူျပီး ေမွ်ာ့ေခ်ာင္းအစား သုံးဖို႕ပါ။ 
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• ၾကက္ဥနဲ႕ ႏို႕စိမ္းကိုေတာ့ ၾကက္ဥေပါင္းေလးလိုလုပ္ျပီး ေမွ်ာ့ေခ်ာင္းအစားသုံးဖို႕ပါ။ 

မာမာေလး ျဖစ္ေန ရေအာင္လို႕ ၾကက္ဥေပါင္းေလး လုပ္တဲ့အထဲမွာ 

သာကူမႈန္႕နည္းနည္းထည့္ျပီး ေပါင္းပါတယ္။ 

• ေျပာင္းဖူး၊ ႏို႕စိမ္းနဲ႕ စပ်စ္ေျခာက္ကို အာဂါးေက်ာက္ေက်ာ အစိမ္းေရာင္ 

အထုပ္နဲ႕ေပါင္းျပီး ေျပာင္းဖူးႏုိ႕စိမ္း စပ်စ္ေျခာက္ ေက်ာက္ေက်ာအတြက္ သုံးဖို႕ပါ။ 

• အုန္းစိမ္းရည္၊ ပင္ပြား၊ ဒူးရင္းယိုကို အာဂါး ေက်ာက္ေက်ာအစိမ္းေရာင္ 

အထုပ္နဲ႕ေပါင္းျပီး အုန္းစိမ္းပင္ပြား ဒူးရင္းယုိ ေက်ာက္ေက်ာအတြက္ သုံးဖို႕ပါ။ 

• အုန္းႏို႕ရည္နဲ႕ ဆြမ္းေမႊးရြက္အရည္ကိုေတာ့ အုန္းႏို႕ဆြမ္းေမႊးေက်ာက္ေက်ာအတြက္ 

သုံးဖို႕ပါ။ 

ျပဳလုပ္ပုံအဆင့္ဆင့္ 
(၁)ေကာက္ညႇင္းခ်က္ျခင္းအဆင့္ 

မုန္႕လက္ေဆာင္းနဲ႕ ေပါင္မုန္႕က အျပင္ကေန ၀ယ္ထားတာမို႕ သူတို႕အတြက္ 
မစဥ္းစားေသးဘဲ ေကာက္ညႇင္းကုိ အရင္ခ်က္ပါတယ္။ ေကာက္ညႇင္းခ်က္ကုိ 
ေရနဲ႕သန္႕စင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ အိုးတစ္လုံးထဲ ေရခပ္မ်ားမ်ားထည့္ျပီး 
မီးဖိုေပၚတင္ျပီး ဆူေအာင္တည္ပါတယ္။ ေရဆူလာျပီဆိုမွ ေကာက္ညႇင္းကို ထည့္ပါတယ္။ 
ေကာက္ညႇင္းေတြ ကပ္မေနေအာင္လို႕ အိုးကိုလည္း မၾကာခဏ ေမႊေပးရင္း ေကာက္ညႇင္းအထဲက 
ဆန္သားေလးကို ၾကည့္ျပီး ဆန္သားအျဖဴေလး နည္းနည္းေလးက်န္တဲ့အခ်ိန္မွာ ေရငွဲ႕လိုက္ပါတယ္။ 
ေရကိုကုန္ေအာင္ ေသခ်ာငဲွ႕ျပီးေတာ့မွ ေကာက္ညႇင္းကို အထက္ေအာက္ သမေအာင္ 
သစ္သားေယာင္းမေလးနဲ႕ အသာအယာလွန္၊ လက္တစ္ဆစ္အရြယ္ ဆြမ္းေမႊးရြက္ေလး 
သုံးရြက္ေလာက္ထည့္ျပီး ေကာက္ညႇင္းကို မီးေႏြးေႏြးေလးနဲ႕ အခ်ိန္ယူျပီး ႏွပ္ပါတယ္။ 
ေကာက္ညႇင္းနပ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚကေန ခ်ျပီး ၁၀ မိနစ္ေလာက္ အေအးခံ၊ ေကာက္ညႇင္းအပူကုိ 
လက္နဲ႕ ကိုင္ႏိုင္တဲ့အခ်ိန္ေလာက္မွာ ေကာက္ညႇင္းေတြကို အ၀ိုင္းေလးေတြရေအာင္ ၀ိုင္းပါတယ္။ 

 
(၂) သာကူျပင္ျပဳလုပ္ျခင္းအဆင့္ 

သာကူျပင္လုပ္ဖို႕အတြက္ စစခ်င္းမွာ မီးဖိုေပၚ အိုးတစ္လုံးတင္၊ ေရ (တစ္လီတာခြဲ) ထည့္ျပီး 
ေရဆူေအာင္တည္ပါတယ္။ ေရဆူလာတဲ့အခါမွာ သၾကားနည္းနည္း (၂က်ပ္ခဲြသား)နဲ႕ ဆား 
(လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဇြန္း) ထည့္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ သာကူ (ႏို႕ဆီဘူး ၁ ဘူး) ကို ေရေဆးျပီး 
ထည့္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ သာကူေတြကို က်ဳိပါတယ္။ သာကူအထဲမွာအျဖဴဆန္ေလးေတြ ၇၅ 
ရာခိုင္ႏႈန္းေလာက္ ေပ်ာက္ျပီဆိုရင္ က်န္တဲ့အဆန္ေလးေတြဟာ သာကူထဲမွာရိွတဲ့အပူနဲ႕တင္ 
နပ္ႏိုင္တာမို႕ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ သာကူေတြကို ခဲေအာင္လုပ္ဖို႕အတြက္ ဗန္းထဲေလာင္းထည့္ျပီး 
အေအးခံထားလိုက္ပါတယ္။ ေအးတဲ့အခါက်ရင္ သာကူျပင္ ရပါျပီေနာ္။  
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(၃) ၾကက္ဥေပါင္းျပဳလုပ္ျခင္းအဆင့္ 
ၾကက္ဥ (၁၀) လုံး၊ ႏို႕စိမ္း (၁) ဘူး၊ သၾကား လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး (၁) လုံး၊ သာကူမႈန္႕ 

ထမင္းစားဇြန္း (၁) ဇြန္း၊ ဆား လက္ဖက္စားဇြန္း (၁) ဇြန္းတို႕လိုပါတယ္။ ဇလုံၾကီးၾကီးတစ္လုံးထဲကို 
ၾကက္ဥကို ပြလာေအာင္ ေသေသခ်ာခ်ာေခါက္ျပီးႏို႕စိမ္းေရာထည့္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ သာကူမႈန္႕၊ 
သၾကားနဲ႕ ဆားတို႕ကိုထည့္ျပီး သမေအာင္ ထပ္ေခါက္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ အိုးၾကီးၾကီးတစ္လုံးကို ယူ၊ 
ေရတ၀က္ေလာက္ ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ၾကက္ဥေပါင္းလုပ္မယ့္ ဇလုံကိုထည့္ျပီး ၾကက္ဥကို ေပါင္းပါတယ္။ 
ကၽြန္မကေတာ့ ၄၅ မိနစ္ေလာက္ၾကာေအာင္ ထားျပီး ေပါင္းပါတယ္။ ျပီးရင္မီးခလုတ္ကို ပိတ္ျပီး 
ၾကက္ဥေပါင္းဇလုံကို ေရေႏြးအိုးထဲကေန ဆယ္ယူျပီးေတာ့ လွ်ပ္စစ္မီးဖိုရဲ႕ အပူရိွန္နဲ႕ပဲ 
ၾကက္ဥေပါင္းအိုးကို တင္ထားပါတယ္။ မီးဖိုကို အျခားကိစၥေတြအတြက္ သုံးျပီးရင္လည္း က်န္တဲ့ 
အပူရိွန္နဲ႕ ၾကက္ဥေပါင္းအိုးကို တင္ထားေပးပါတယ္။ အဲ့ဒီလို လုပ္လိုက္ျခင္းအားျဖင့္ 
ၾကက္ဥေပါင္းေလးက ေရစစ္သြားတယ္၊ ပိုျပီး က်စ္သြားျပီး လီွးရတဲ့အခါ လြယ္ကူေစပါတယ္။ 
ၾကက္ဥေပါင္းကို အေအးခံထားျပီးေတာ့မွ ခပ္ရွည္ရွည္ေလးေတြ လီွးယူပါတယ္၊ ပုံစံေလးလည္း 
ေပၚေအာင္လို႕ ေက်ာက္ေက်ာလီွးဓားအတြန္႕နဲ႕ လီွးျပီး ေမွ်ာ့ေခ်ာင္းအစား ၾကက္ဥေပါင္းကုိ 
ထည့္သုံးပါတယ္။ 

 
(၄) အုန္းသီးျခစ္သည္/ညႇစ္သည္ 

အုန္းသီးအရင့္ (၇) လုံးနဲ႕ အုန္းစိမ္း (၅) လုံးကို ခဲြပါတယ္။ အထဲက အုန္းရည္ေတြကို 
ယူပါတယ္။ (အုန္းစိမ္းရည္ကို သီးသန္႔ ဖယ္ထားပါတယ္)။ ျပီးေတာ့မွ အုန္းသီးအရင့္ကို ျခစ္ျပီး 
အုန္းႏို႕ရည္ ညႇစ္ယူပါတယ္။ အုန္းႏို႕ရည္ေတြကို သီးသန္႕ထားပါတယ္။ အုန္းစိမ္းကိုေတာ့ 
အရည္ယူထားျပီးေတာ့ အုန္းစိမ္းက အသားဖတ္ ေလးေတြ (ျမင္ေအာင္ေျပာရရင္ ျပည္ၾကီးငါးကို 
ကိုင္သလိုျဖစ္ေနတဲ့ အေနအထားေလးရိွ တဲ့အုန္းစိမ္းဖတ္ေလး ေတြ) ကို အုန္းသီးလက္ျခစ္နဲ႕ 
ရွည္ရွည္ေလးေတြ ရေအာင္ ျခစ္ယူပါတယ္။ အုန္းသီးႏုဖတ္ေလးေတြကို ေမွ်ာ့ေခ်ာင္းအစား 
အသုံးျပဳခ်င္တာျဖစ္တဲ့အတြက္ပါ။ 
 
(၅) သၾကားရည္က်ဳိျခင္း 

သၾကားထဲမွာ အမႈိက္ေတြ သဲေတြ မပါရေအာင္လို႕ သၾကားရည္က်ဳ၊ိ အေအးခံျပီး ေရစစ္နဲ႕ 
ျပန္စစ္ယူထားပါတယ္။ သၾကားရည္ကိုေတာ့ အုန္းႏို႕ရည္ေဖ်ာ္စပ္ဖို႕ရယ္၊ ေက်ာက္ေက်ာထဲ 
ထည့္က်ဳိဖို႕ရယ္ အတြက္ပါ။ 

 
(၆) ေက်ာက္ေက်ာက်ဳိျခင္း 

ေရႊရင္ေအးထဲကို ထည့္ဖို႕အတြက္ ေက်ာက္ေက်ာက်ဳိတဲ့အခါ ထူးထူးဆန္းဆန္းေလးလည္း 
ျဖစ္ရေအာင္၊ ေရႊရင္ေအးထဲမွာ ပါ၀င္တဲ့အမယ္ေတြထဲကေနလည္း ေခ်ာ္ထြက္မသြားေအာင္ 
ဘယ္လိုေက်ာက္ေက်ာမ်ဳိး က်ဳိမယ္ဆိုတာကို ေတာ္ေတာ္ေလး တိုင္ပင္စဥ္းစားၾကရပါတယ္။  

သူမ်ားနဲ႕လည္း မတူခ်င္ဘူး၊ အရသာကလည္း ေရႊရင္ေအးနဲ႕ တဲြစားရင္ လိုက္ဖက္ညီရမယ္၊ 
တီထြင္ဆန္းသစ္မႈလည္း ရိွရမယ္၊ (အမွတ္ေပးစည္းမ်ဥ္း ထဲမွာကိုက တီထြင္ဆန္းသစ္မႈအတြက္ 
အမွတ္ - ၂၀ ေပးထား တယ္ေလ) အဲ့ဒါေၾကာင့္မို႕ ကၽြန္မ အြန္လိုင္းက ေမာင္ႏွမ 
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ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားကို တိုင္ပင္ခဲ့ပါတယ္၊ အၾကံဥာဏ္ေတြလည္း ေတာင္းခဲ့ပါတယ္။ ေမာင္ႏွမေတြ၊ 
၀ိုင္းေတာ္သား ေတြရဲ႕ အၾကံေကာင္းေတြ ေပါင္းစုလိုက္တဲ့အခါမွာ ေက်ာက္ေက်ာ (၃) မ်ဳိးကို 
စဥ္းစားလို႕ ရခဲ့ပါတယ္။ 

 
(က) ေျပာင္းဖူးႏို႕စိမ္းစပ်စ္ေျခာက္ ေက်ာက္ေက်ာ 

လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ လူရိုင္းေခါင္းတံဆိပ္ အုန္းႏို႕ေက်ာက္ေက်ာအစိမ္းထုပ္ (၁) 
ထုပ္၊ သၾကားေျပာင္းဖူး (၅) ဖူး၊ ႏို႕စိမ္း (၁) ဘူး၊ စပ်စ္ေျခာက္ (၂.၅) က်ပ္သား၊ သၾကား (၂၀) 
က်ပ္သား၊ ဆား အနည္းငယ္တို႕ပါ။ 

ေျပာင္းဖူးေတြကို အျပင္က အခြံေတြကို ဓားထက္ထက္နဲ႕ လီွးထုတ္လိုက္ျပီးေတာ့ ေျပာင္းဖူး 
အသားေတြကို ျခစ္ယူပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ ေျပာင္းဖူးအသားေတြကို ပိတ္ပါးစနဲ႕ထုပ္ျပီး 
ေျပာင္းဖူးႏို႕ရည္ေတြကို ညႇစ္ယူပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ေျပာင္းဖူးေတြကို ေရေႏြးေလးနဲ႕ နယ္နယ္ျပီးေတာ့ 
ေျပာင္းဖူးႏို႕ရည္ကို ညႇစ္ယူပါတယ္။ ေျပာင္းဖူးႏို႕ရည္ဟာ ေက်ာက္ေက်ာတစ္ထုပ္အတြက္ 
တစ္လီတာလိုအပ္ပါတယ္။ 

ျပီးရင္ေတာ့ သၾကားကို ေရလီတာ၀က္နဲ႕ က်ဳိျပီး အမႈိက္ေတြ မပါေအာင္ စစ္ယူပါတယ္။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲကို ေျပာင္းဖူးႏို႕ရည္၊ နို႕စိမ္းတစ္ဘူး၊ သၾကားရည္၊ 
ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ ေက်ာက္ေက်ာတို႕ကို ထည့္၊ သမေအာင္ ေမႊျပီး မီးဖိုေပၚ တင္ေပးပါ။ 
ေက်ာက္ေက်ာအိုး အဆူျမန္ေအာင္ အိုးအဖုံးပိတ္ျပီး တည္ေပးပါတယ္။ အခ်ိန္ (၁၀) 
မိနစ္ေလာက္ၾကာတဲ့အခါ အိုးအဖုံးဖြင့္ျပီး ေက်ာက္ေက်ာအိုး ကပ္မသြားေအာင္ ေမႊေပးပါတယ္။ ျပီးရင္ 
အိုးအဖုံးျပန္ပိတ္ျပီး (၅) မိနစ္ေလာက္ ၾကာေအာင္ ထပ္တည္ပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
ေက်ာက္ေက်ာထည့္မယ့္ ပုံစံခြက္ ဒါမွမဟုတ္ ဗန္းထဲကို စပ်စ္ေျခာက္ေလးေတြ ထည့္ထားေပးပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ့မွ အိုးအဖုံးကို ဖြင့္ထားျပီး ေက်ာက္ေက်ာအိုးကို (၁၅) မိနစ္ေလာက္ 
အဆက္မျပတ္ေမႊေပးပါတယ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာကို ပန္းကန္ျပားေလးတစ္ခုထဲ ထည့္ျပီး 
အေအးခံၾကည့္ျပီး ခဲ၊ မခဲ စမ္းသပ္ပါ။ ခဲျပီဆိုရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာေတြကို ကိုယ္ထည့္ခ်င္တဲ့ 
ပုံစံခြက္ ဒါမွမဟုတ္ ဗန္းထဲကို ေလာင္းထည့္လိုက္ျပီး အေအးခံထားလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
အရသာလည္း ရိွ၊ အေရာင္အဆင္းလည္း လွတဲ့ ေျပာင္းဖူးႏို႕စိမ္းစပ်စ္ေျခာက္ေက်ာက္ေက်ာေလး 
ရပါျပီေနာ္။ 

 
(ခ) အုန္းစိမ္းပင္ပြားဒူးရင္းယိုေက်ာက္ေက်ာ 

လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ လူရိုင္းေခါင္းတံဆိပ္ အုန္းႏို႕ေက်ာက္ေက်ာအစိမ္းထုပ္ (၁) 
ထုပ္၊ အုန္းစိမ္းရည္ (၂) လီတာ၊ ပင္ပြားေစ့အေျခာက္ ထမင္းစားဇြန္း (၁) ဇြန္း၊ ဒူးရင္းယို (၅) က်ပ္သား၊ 
သၾကား (၂၀) က်ပ္သား၊ ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ပင္ပြားေစ့ေတြကို ေက်ာက္ေက်ာမက်ဳိခင္ ၃ နာရီေလာက္ကတည္းက ၾကိဳတင္ျပီး ေရစိမ္ေပး 
ထားပါ။ ပထမတစ္ေရစိမ္ျပီးတဲ့အခါ ပင္ပြားေတြ ပြလာတာကို ေတြ႕ရပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
ပင္ပြားေစ့ေတြကို ဆယ္ယူျပီးေတာ့ ေနာက္တစ္ေရလဲေပးထားပါေနာ္။ ဒူးရင္းယိုေလးေတြကိုလည္း 
အ၀ိုင္းေလးေတြ ရေအာင္ လီွးျပီးေတာ့မွ ငုံးဥအႏွစ္ေလးလိုျဖစ္ေအာင္ လုံးေပးထားပါ။ 
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အုန္းစိမ္းရည္ကိုလည္း အသင့္ျပင္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ေတာ့ သၾကားကို ေရလီတာ၀က္နဲ႕ က်ဳိျပီး 
အမႈိက္ေတြ မပါေအာင္ စစ္ယူပါတယ္။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီျဖစ္ရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲကို အုန္းစိမ္းရည္၊ သၾကားရည္၊ 
ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕၊ ပင္ပြား၊ ဆားအနည္းငယ္တို႔ ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊျပီး မီးဖိုေပၚ 
တင္ေပးပါ။ ေက်ာက္ေက်ာအိုး အဆူျမန္ေအာင္ အိုးအဖုံးပိတ္ျပီး တည္ေပးပါတယ္။ အခ်ိန္ (၁၀) 
မိနစ္ေလာက္ၾကာတဲ့အခါ အိုးအဖုံးဖြင့္ျပီး ေက်ာက္ေက်ာအိုး ကပ္မသြားေအာင္ ေမႊေပးပါတယ္။ ျပီးရင္ 
အိုးအဖုံးျပန္ပိတ္ျပီး (၅) မိနစ္ေလာက္ ၾကာေအာင္ ထပ္တည္ပါတယ္။ အဲ့ဒီအခ်ိန္မွာ 
ေက်ာက္ေက်ာထည့္မယ့္ ပုံစံခြက္ ဒါမွမဟုတ္ ဗန္းထဲကို ဒူးရင္းယိုေလးေတြ ထည့္ထားေပးပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ့မွ အိုးအဖုံးကို ဖြင့္၊ ပင္ပြားေတြကို ထည့္ျပီး ေက်ာက္ေက်ာအိုးကို (၁၅) မိနစ္ေလာက္ 
အဆက္မျပတ္ေမႊေပးပါတယ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာကို ပန္းကန္ျပားေလးတစ္ခုထဲ ထည့္ျပီး 
အေအးခံၾကည့္ျပီး ခဲ၊ မခဲ စမ္းသပ္ပါ။ ခဲျပီဆိုရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာေတြကို ကိုယ္ထည့္ခ်င္တဲ့ 
ပုံစံခြက္ ဒါမွမဟုတ္ ဗန္းထဲကို ေလာင္းထည့္လိုက္ျပီး အေအးခံထားလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
အရသာလည္းရိွ အျမင္လည္း လွတဲ့ အုန္းစိမ္းပင္ပြားဒူးရင္းယိုေက်ာက္ေက်ာေလး ရပါျပီေနာ္။ 

 
(ဂ) အုန္းႏို႕ဆြမ္းေမႊးေက်ာက္ေက်ာ 

လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ လူရိုင္းေခါင္းတံဆိပ္ အုန္းႏို႕ေက်ာက္ေက်ာအစိမ္းထုပ္ (၁) 
ထုပ္၊ အုန္းႏို႕ရည္ (၂) လီတာ၊ ဆြမ္းေမႊးရြက္ကို ေထာင္းျပီး ညႇစ္ထားတဲ့အရည္ ထမင္းစားဇြန္း (၂) 
ဇြန္း၊ သၾကား (၂၀) က်ပ္သား၊ ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

အုန္းသီးအရင့္တစ္လုံးကို ျခစ္ျပီး အဲ့ဒီအုန္းသီးကို အုန္းႏို႕ရည္ (၂) လီတာ ရေအာင္ 
ညႇစ္ေပးပါ။ တကယ္လို႕ ရယ္ဒီမိတ္ အုန္းႏို႕ဘူးကို သုံးမယ္ဆိုရင္လည္း အသုံးျပဳႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
သၾကားကို ေရလီတာ၀က္နဲ႕ က်ဳိျပီး အမႈိက္ေတြ မပါေအာင္ စစ္ယူပါတယ္။ 

အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီျဖစ္ရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံးထဲကို အုန္းႏို႕ရည္၊ သၾကားရည္၊ 
ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕၊ ဆားအနည္းငယ္တို႕ထည့္ျပီး အားလုံးသမေအာင္ ေမႊျပီး မီးဖိုေပၚ တင္ေပးပါ။ 
ေက်ာက္ေက်ာအိုး အဆူျမန္ေအာင္ အိုးအဖုံးပိတ္ျပီး တည္ေပးပါတယ္။ အခ်ိန္ (၁၀) 
မိနစ္ေလာက္ၾကာတဲ့အခါ အိုးအဖုံးဖြင့္ျပီး ေက်ာက္ေက်ာအိုး ကပ္မသြားေအာင္ ေမႊေပးပါတယ္။ ျပီးရင္ 
ဆြမ္းေမႊးရြက္အရည္ထည့္၊ အိုးအဖုံးျပန္ပိတ္ျပီး (၅) မိနစ္ေလာက္ ၾကာေအာင္ ထပ္တည္ပါတယ္။ 
ျပီးေတာ့မွ အိုးအဖုံးကို ဖြင့္ျပီး ေက်ာက္ေက်ာအိုးကို (၁၅) မိနစ္ေလာက္ အဆက္မျပတ္ေမႊေပးပါတယ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာကို ပန္းကန္ျပားေလးတစ္ခုထဲ ထည့္ျပီး အေအးခံၾကည့္ျပီး ခဲ၊ မခဲ 
စမ္းသပ္ပါ။ ခဲျပီဆိုရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာေတြကို ကိုယ္ထည့္ခ်င္တဲ့ ပုံစံခြက္ ဒါမွမဟုတ္ ဗန္းထဲကုိ 
ေလာင္းထည့္လိုက္ျပီး အေအးခံထားလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ အရသာလည္းရွိ 
အေရာင္ေလးစိမ္းဖန္႕ဖန္႕ေလးနဲ႕ ဆြမ္းေမႊးနံ႕သင္းသင္းေလးနဲ႕ အုန္းႏို႕ ဆြမ္းေမႊးေက်ာက္ေက်ာေလး 
ရပါျပီေနာ္။ 

 
(၇) ေပါင္မုန္႔ 

ေပါင္မုန္႕ကို အျပင္က ၀ယ္ျပီးသုံးတာဆိုေပမယ့္ အလွအပေလးေတြျဖစ္သြားရေအာင္လုိ႕ 
ေပါင္မုန္႕ကို ေဘးသားေတြမပါေအာင္ အ၀ိုင္းပုံေလးေတြရေအာင္ ျဖတ္လိုက္ပါတယ္။ 
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(၈) မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္ 
မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္ကိုေတာ့ အျပင္က ၀ယ္တာပါ။ ေအးသြားရေအာင္လို႕ 

မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္ ေတြကို ဇလုံတစ္လုံးထဲထည့္ျပီး ေရခဲတုံးေလးနဲ႕ စိမ္ထားလိုက္ပါတယ္။ 
 

(၉) အုန္းႏို႕ရည္ေဖ်ာ္စပ္ျခင္း 
အုန္းသီး (၅) လုံးက ရတဲ့ အုန္းႏို႕ရည္ (၄) လီတာကို အုန္းစိမ္း ရည္ (၂) လီတာခဲြ၊ 

သၾကားႏွစ္ပိသာက်ဳိရည္ (၁) လီတာ၊ ဆားအနည္းငယ္တို႕ထည့္ျပီး ေဖ်ာ္စပ္ပါတယ္။ 
အခ်ဳိၾကိဳက္တဲ့သူေတြ အဆင္ေျပေစဖို႕ သၾကားက်ဳိရည္ကို သီးသန္႕ထားပါေသးတယ္။ အုန္းႏို႕ရည္နဲ႕ 
အုန္းစိမ္းရည္ကို ေရာျပီး ေဖ်ာ္စပ္ေပးတဲ့အတြက္ အုန္းႏို႕ရည္အနံ႕ေရာ အရသာပါ 
ပိုမိုေကာင္းမြန္ေစပါတယ္။ အုန္းသီးရွာလပတ္ အနံ႕အရသာလိုမ်ဳိးရပါတယ္။ 
 
(၁၀) မုန္႕ပြဲျပင္ဆင္ျခင္း 

ပန္းကန္ထဲမွာ မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္ေလးေတြကို အရင္ထည့္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ေကာက္ညႇင္း၊ 
ေပါင္မုန္႕၊ သာကူျပင္၊ ေက်ာက္ေက်ာ၊ အုန္းစိမ္းဖတ္၊ ၾကက္ဥေပါင္း စတာေတြကို စီစီရီရီေလး 
ထည့္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့မွ အုန္းႏို႕ရည္ကိုထည့္ပါတယ္။ ေရသန္႕ေရခဲတုံးေလး ၂ တုံးထည့္ပါတယ္။ 
အခ်ဳိၾကိဳက္သူေတြအတြက္ သၾကားက်ဳိရည္ နည္းနည္းထပ္ထည့္ပါတယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
အနံ႕အရသာနဲ႕လည္း ျပည့္စုံ၊ အေရာင္အဆင္း ေလးကလည္း စားခ်င္စဖြယ္္ေကာင္းတဲ့ 
ေရႊရင္ေအးေလး ရပါျပီေနာ္။ 

 
 
ဒီျပိဳင္ပြဲေလးအတြက္ အစစအရာရာ ကူညီေပး၊ အၾကံဥာဏ္ေပးၾကတဲ့ ေမာင္ႏွမ်ားအားလုံးကုိ 
ေက်းဇူးတင္ပါတယ္ေနာ္။ 
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(၂၃၇) ေရႊရင္ေအး                                                                                    မာတိကာသုိ႔ 
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အတာကူးတဲ့ႏွစ္ကူးေရာက္ေတာ့မွာမို႕ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ခါသၾကၤန္မွာ ေရႊရင္ေအး 

ေ ုိအ ္းေ
္၊ ပ

ဖို႕ မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္ကို အလြယ္တကူ 
့္ ႏ ္ေနတဲ န္႕လက္ေ
ားေန ာ့ မ ုပ္လ

) မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္လုပ္နည္း 
ပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဆန္၊ ကြမ္းစားထုံးအနည္းငယ္နဲ႕ 

ျပီး အနည္းဆုံး ၂ နာရီေလာက္ၾကာေအာင္ 
ားေ ာ္။ ရနဲ႕ ာင းျပ

္ ္ေ
င္ ရသလို 

မ

႕ ဖိထားျပီး မုန္႕ရည္ေတြ စစ္ထုတ္လို႕လည္း ရပါတယ္ေနာ္။ 

ထုံးရည္ၾကည္နဲ႕ က်ဳိေပးပါ။ 

း
မ ္းဖ စ

 တ္ေလ ေရ
တ ္းဆ

) သာကူျပင္လုပ္နည္း 
ပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ သာကူ ၂၅ က်ပ္သား၊ သၾကား ၁၀ 

ည တ ယ
ပြက္ပြက္ဆူစရာမလိုပါဘူးေနာ္။ 

သၾကားရည္ရလာျပီဆိုေတာ့မွ ေရစစ္နဲ႕ စစ္ျပီး သၾကားရည္ သန္႕ေအာင္ စစ္ယူပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ 

ခ်ဳိခ်ဳိေအးေအးေလး လုပ္ေကၽြးပါရေစ နာ္။ ေရႊရင္ေအးလုပ္ဖို႕ လ ပ္တဲ ့ပစၥည တြကေတာ့ 
မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ  သာကူျပင္၊ ေက်ာက္ေက်ာ၊ ေမွ်ာ့ေခ်ာင္း၊ ေကာက္ညႇင္း၊ ေ ါင္မုန္႕၊ အုန္းႏို႕ရည္၊ 
သၾကား၊ ဆားအနည္းတို႕ပါေနာ္။ 
ျမန္မာျပည္မွာ ေနတဲ့သူေတြအ
၀ယ္လို႕ရေပမယ ုိင္ငံျခားမွာ ေရာက ့သူေတြအတြက္က မု ဆာင္းဖတ္က 
၀ယ္ဖို႕ အခက္သ ာ္။ အဲ့ဒီေတ ုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္ ဘယ္လိုလ ုိ႕ရမလဲဆိုတာကို အရင္ 
ေျပာျပပါရေစေနာ္။ 
 
(၁
မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္လုပ္ဖို႕ လိုအ
ဆြမ္းေမႊးရြက္ (Pandan leave) တို႕ပါေနာ္။ 
ဆန္ကို ေရနဲ႕ သန္႕စင္ေအာင္ေဆး
ေရစိမ္ထ ပးပါေန ဆြမ္းေမႊးရြက္ကိုလည္း ေ  သန္႕စင္ေအ ္ေဆ ီး အရြက္ေတြကို လီွးျပီး 
ဆန္နဲ႕အတူေရာျပီး မုန္႕ၾကိတ္ေပးပါ။ ေရပုံးထဲ ကြမ္းစားထုံးထည့္ျပီး ထုံးရည္ၾကည္ရေအာင္ 
ထားေပးပါ။ မုန္႕ႏွစ္ေတြ ရလာျပီဆိုရင္ေတာ့ မုန္႕အိတ သန္႕သန္႕နဲ႕ မုန္႕ေရစစ ပးပါေနာ္။ 
မုန္႕ေရစစ္တဲ့အခါမွာ မုန္႕အိတ္ထိပ္ပုိင္းကို ၾကိဳးနဲ႕ခ်ည္ျပီး တိုင္မွာ ခ်ိတ္ထားျပီး စစ္ရ
မုန္႕အိတ္ကို ဇလုံထဲထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ုန္႕အိတ္အေပၚကေန ေလးပင္တဲ့အုတ္ခဲ၊ ဒါမွမဟုတ္ 
ေက်ာက္ျပင္၊ 
ငရုတ္ဆုံတို႕နဲ
ေရစစ္ျပီး သား မုန္႕သားေတြကိုမွ ထုံးေရၾကည္နဲ႕ နာနာနယ္ေပးပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ အိုးတစ္လုံးတင္၊ နယ္ထားတဲ႕ မုန္႕သားေတြကို 
မုန္႕ရည္ေတြ ပြက္ပြက္ဆူလာျပီး ပ်စ္လာတဲ့အခါမွာေတာ့ ေအာက္မွာ ေရဇလားၾကီးခံထား၊ ျပီးေတာ့မွ 
မုန္႕လက္ေဆာင္းလုပ္တဲ့ ဇကာေပၚကို မုန္႕ရည္ေတြေလာင္းခ်ျပီး ဇကာကို ခါခ်ေပးပါ။ အဲ့ဒါဆို 
မုန္႕လက္ေဆာင္းဖတ္ေလးေတြက ေရေအးထဲမွာ ေရာက္သြားျပီး ေအသြားပါလိမ့္မယ္ေနာ္။ 
ဆြမ္းေမႊးရြက္ထည့္ထားတဲ့အတြက္ ုန္႕လက္ေဆာင တ္ေလးေတြက ိမ္းဖန္႕ဖန္႕အေရာင္ေလးနဲ႕ 
အနံ႕ေလး ေမႊးေမႊးသင္းသင္းေလးျဖစ္ေနေတာ့တာေပါ့။ အဲ့ဒါဆိုရင္ မုန္႕လက္ေဆာင္း 
ဖတ္ေလးေတြ ရပါျပီေနာ္။ ရလာတဲ့မုန္႕လက္ေဆာင္းဖ းေတြကို ခဲတုံးေလးေတြနဲ႕ 
စိမ္ေပးထားရင္ေ ာ့ အေကာင ံုးေပါ့ေနာ္။ 
 
(၂
သာကူျပင္လုပ္ဖို႕ လိုအ
က်ပ္သား၊ အုန္းႏို႕ရ ္ ႏို႕ဆီဘူး စ္ဘူး၊ ဆားအနည္းင ္တို႕ပါေနာ္။  
ပထမဦးဆုံး သၾကားကို ေရနဲ႕ သၾကားအရည္ေပ်ာ္ေအာင္ က်ဳိေပးပါ။ 
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အိုးတစ္လုံးထဲကို သၾကားရည္ေတြထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္၊ အုန္းႏို႕ရည္ထည့္၊ ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ 
သန္႕စင္ျပီးသား သာကူေစ့ေတြကို ထည့္ျပီး သာကူမ်က္စိျဖဴျဖဴေလးေတြ ေပ်ာက္ခါနီးျဖစ္တဲ့အထိ 
က်ဳိေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ သာကူျပင္ထည့္မယ့္ ဗန္းထဲကို သၾကားရည္ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလးသုပ္လိမ္းလိုက္ျပီး 
သာကူက်ဳိေတြကို ေလာင္းထည့္ျပီး အေအးခံ ုိက္ပါေနာ္။ သာကူျပင္ေတြ ေအးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ 
အတုံးေလးေတြ လီွးထားလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ သာကူျပင္ရပါျပီေနာ္။ 
 
(၃) ေက်ာက္ေက်ာနဲ႕ ေမွ်ာ့ေခ်ာင္းလုပ္နည္း 

လ

ုိအပ္တာေတြကေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕၊ အုန္းႏို႕၊ သၾကား၊ ဆားအနည္းငယ္အျပင္ 
းမ်ား လိုအပ္ပါတယ္ေနာ္။  

က သ ကို  
်ဳိပါေနာ္။ 

းထ

ံ၊ ျပီးေတာ့မွ ပါးပါးရွည္ရွည္ေလးေတြ 
့  ရ

ကာက္ညႇင္းဆန္ကို ေရေဆးျပီး rice cooker နဲ႕ပဲ အလြယ္တကူ ခ်က္လိုက္ပါတယ္။ 
ာရင္ ေကာက္ညႇင္းထည့္ရင္ ေရေလ်ာ့ထည့္ျပီးခ်က္ပါေနာ္။ 
္လ

ူ၀ယ္လိုက္ျပီး လီွးလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
ုန္းႏို႕ရည္ကိုလည္း အရသာ ခ်ဳိခ်ဳိဆိမ့္ဆိမ့္ေလးျဖစ္ေအာင္ ျပင္ထားေပးပါ။ 

႕ ႕ ႕ ကိုယ့္စိတ္ၾကိဳက္ 

လ
ေမွ်ာေ့ခ်ာင္းလုပ္ဖို႕ အတြက္ ေရာင္စုံအမႈန္႕ေလ
လူရိုင္းေခါင္းတံဆိပ္ေက်ာ ္ေက်ာထမင္းစားဇြန္း ံုးဇြန္း  အုန္းႏို႕ တစ္လီတာေက်ာ္ေက်ာ္ 
ေလာက္ရယ္၊ သၾကား ၂၀ က်ပ္သားရယ္၊ ဆားအနည္းငယ္ရယ္ ထည့္ျပီး က
မိနစ္ႏွစ္ဆယ္ေက်ာ္ေက်ာ္ေလာက္က်ဳိျပီးရင္ ေက်ာက္ေက်ာကို ဗန္ ဲ ဒါမွမဟုတ္ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ ပုံစံ 
ခြက္ေလးထဲထည့္လိုက္ရင္ အုန္းႏို႕ေက်ာက္ေက်ာရပါျပီေနာ္။ 
ေမွ်ာ့ေခ်ာင္းအတြက္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာ၊ သၾကားနဲ႕ ေရတို႕ကို အခ်ဳိးညီေအာင္ထည့္က်ဳိျပီး 
ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ အေရာင္ေလးေတြနဲ႕ က်ဳိျပီး  အေအးခ
ျဖစ္ေအာင္လီွးလိုက္ရင္ ေမွ်ာေခ်ာင္း ေလးေတြ ျပီေနာ္။ 
 
(၄) ေကာက္ညႇင္း 
ေ
ထမင္းခ်က္တာနဲ႕စ
ေကာက္ညႇင္းက်က္ရင ည္း ပန္းကန္ထဲထည့္ျပီး အေအးခံထားလိုက္ပါေနာ္။ 
 
(၅) ေပါင္မုန္႕၊ အုန္းႏို႕ရည္ ျပင္ဆင္နည္း 
 
ေပါင္မုန္႕ကိုေတာ့ အျပင္ကပဲ အလြယ္တက
အ
ေရခဲတံုးေသးေသးေလးေတြလည္း အသင့္ျပင္ေပးထားပါေနာ္။ 
စားလို႕ရျပီလားဟင္ ႕႕႕ ရပါျပီ ႕ ႕ ႕႕ အဲ့ဒါဆို မုန္႕ပဲြျပင္ရေအာင္ေနာ္ 
ကိုယ္ၾကိဳက္သလိုသာ ထည့္ျပင္ေပေတာ့ေနာ္ ႕ ႕ ႕႕ ႕ 
တာသၾကၤန္ႏွစ္ကူးမွာ စိတ္သစ္လူသစ္နဲ႕ အားလုံးေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ႕ၾကပါေစေနာ္။ 
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(၂၃၈) ေမတၱာေရလႈိင္း                                                                             မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

လႈိင္းေတြလည္း ေျပးေဆာ့ေနဆဲ ႕႕႕ ဘယ္ေသာင္ျပင္ ဘယ္က ါးဆီကိုရြယ္ ႕ ႕ ႕နားခိုစရာ 
သူရွာလို႕ရယ္ ႕ ႕ ႕အေျပးေလးလွမ္းခဲ့တယ္ ႕ ႕႕ ေသာင္ခုံျပင္၀ယ္ ႕ ႕႕ ဟိုသည္မွာကြယ္ ႕ ႕႕ ၀င္ကာရယ္ 

တ္လ (၂) ရက္ေန႕ ေတာင္သူလယ္သမားေန႕ဂုဏ္ျပဳအစီအစဥ္အေနနဲ႕ 
ေ ်

ဒုတိယတစ္မ်ဳိးျဖစ္တဲ့ ေမတၱာေရလႈိင္းေက်ာက္ေက်ာလုပ္နည္းေလးကို ေ၀မွ် 
ုိက္ပါတယ္ေနာ္။ 

ည
ေက်ာက္ေက်ာတို႕ပါေနာ္။ 

၂၅ က်ပ္သားနဲ႕ ေရတစ္လီတာခဲြသုံးရပါမယ္။ 

ံုး ္လ ေ
တ

အနည္းငယ္ထည့္ျပီး ပင္ပြားေလးေတြ 
ျပီးရင္ ္႕ပုံေဖာ္ျပီး

ာ့ က
ု

ၾကားကို ေရသန္႕တစ္ဘူးနဲ႕ေဖ်ာ္ျပီး ဖုန္ေတြအမႈန္ေတြမပါေအာင္ ေရစစ္နဲ႕ စစ္ထားေပးျပီး 
ရာေဖ်ာ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့အုန္းႏို႕ရည္လီတာ၀က္ကိုထည့္ျပီး အားလုံးေရာေမႊျပီး 

မ္းပ

႕ ႕ ႕ငိုလြမ္းၾကရတယ္ ႕ ႕ ႕ 
ဒီေန႕ ကြၽန္မေမာင္ႏွမေတြကို ေမတၱာေရလႈိင္းေက်ာက္ေက်ာလုပ္နည္းေလး ေ၀မွ်ပါရေစ ႕ ႕ ႕ 
ဒီေက်ာက္ေက်ာေလးကို မ
လူရိုင္း ခါင္းတံဆိပ္ေက်ာက္ေက်ာထိုးျပိဳင္ပြဲမွာ ၀င္ေရာက္ယွဥ္ျပိဳင္ခဲ့တဲ့ ေက်ာက္ေကာ 
ျဖစ္ပါတယ္ေနာ္။ 
 
အဲ့ဒီအထဲက 
လ
လိုအပ္တာေတြကေတာ့ အုန္းႏို႕၊ ပင္ပြား၊ အုန္းစိမ္း၊ သၾကား၊ အစိမ္းေရာင္ေဖ်ာ္ရည္အန ္းငယ္၊ 
ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ 
လူရိုင္းေခါင္းတံဆိပ္ 25 ဂရမ္ေက်ာက္ေက်ာတစ္ထုပ္ဆိုရင္ ထမင္းစားဇြန္း ၃ ဇြန္းနဲ႕ ညီမွ်ပါတယ္။ 
အဲ့ဒီေက်ာက္ေက်ာတစ္ထုပ္ဆိုရင္ သၾကား 
ဒီေက်ာက္ေက်ာေလးက သုံးလႊာလုပ္မွာမို႕ေက်ာက္ေက်ာကို သုံးထုပ္သုံးပါမယ္။ ဒါမွမဟုတ္ 
ေက်ာက္ေက်ာတစ္ထုပ္တည္းကို သ မယ္ဆိုရင ည္း က်ာက္ေက်ာကို သုံးပုံပုံပါ။ သၾကားကိုေတာ့ 
အထက္မွာ ေဖၚျပထားတဲ့အ ုိင္း အခ်ဳိးညီေအာင္ထည့္ပါ။ 
ပထမတစ္လႊာကို အုန္းႏို႕ေက်ာက္ေက်ာျဖစ္ေအာင္က်ဳိမယ္၊ ဒုတိယတစ္လႊာကုိ 
ေက်ာက္ေက်ာအၾကည္မွာ အစိမ္းေရာင္ေဖ်ာ္ရည္ 
ထည့္ျပီးက်ဳိမယ္။  အုန္းသီးစိမ္းေလးေတြ ကို လႈိင္းတြန  စီစီရီရီေလးေတြ 
ျဖစ္ေအာင္စီထားမယ္။ ေနာက္ဆုံး တစ္လႊာကိုေတ အုန္းစိမ္းေရနဲ႕ ေ ်ာက္ေက်ာက်ဳိျပီး 
အေပၚဆုံးကေန အပ္လိုက္ရုံပါပဲေနာ္။ 
 
ပထမအလႊာလုပ္နည္း 
သ
ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕နဲ႕ ေ
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မီးဖိုေပၚတင ီး က်ဳိေပးပါေနာ္။ 10 မိနစ္ေ ်ာ္၊ 15 မိနစ္ေလာက္ဆိုရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာအိုးခ်ျပီး 
ဗန္းထဲမွာ ပထမတစ္လႊာခင္းလိုက္ပါေနာ္။ 
 
ဒုတိယအလႊာလုပ္နည္း 

္ျပ က

က်ာက္ေက်ာမႈန္႕ရယ္၊ သၾကားရယ္၊ ေရရယ္ကို က်ဳိျပီး အစိမ္းေရာင္ေဖ်ာ္ရည္ေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး 
ထည့္က်ဳိပါ။ ျပီးေတာ့မွ ပင္ပြားေတြကိုထည့္က်ဳိျပီး ဗန္းထဲကို 

ုန္းသီးစိမ္းဇြန္းျခစ္ကို ဇြန္းနဲ႕အသာျခစ္ယူျပီး ဓားနဲ႕ လႈိင္းတြန္႕ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးျဖတ္ေပးပါ။ 
္းထဲက ဒုတိယအလႊာေပၚမွာ အုန္းသီးဖတ္ေလးေတြကို တန္းစီေပးထားပါ။ 

င္းေပ တြ ေရြ႕မသြားေအာင္ ္ေက်

) ေခ်ာကလက္ေက်ာက္ေက်ာ                                                            မာတိကာသုိ႔

ေ
အေရာင္နည္းနည္းယူျပီး 
ဒုတိယအလႊာအျဖစ္ ေလာင္းထည့္ေပးပါေနာ္။ 
 
တတိယအလႊာလုပ္နည္း 
အ
ျပီးေတာ့မွ ေက်ာက္ေက်ာဗန
အုန္းစိမ္းအရည္ တစ္လီတာခြဲ၊ သၾကားနဲ႕ ေက်ာက္ေက်ာတို႕ကို ေရာသမျပီး 
ေက်ာက္ေက်ာတစ္အိုးထပ္ထိုးေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေနာက္ဆုံးအလႊာအေနနဲ႕ ေက်ာက္ေက်ာေတြကို 
ဗန္းေပၚ အသာခ းပါ။ အုန္းသီးေ သတိထားျပီး ေက်ာက ာကို ဇြန္းနဲ႕ 
ေလာင္းခ်ေပးပါေနာ္။ 
ခဲသြားျပီးဆိုရင္ေတာ့ အသင့္စားသုံးႏိုင္တဲ့ အုန္းပင္ပြားေက်ာက္ေက်ာ (ေမတၱာေရလိႈင္း) ရပါျပီေနာ္။  
 
 
(၂၃၉  
 

 
 
အားလုံးေသာ ေမာင္ႏွမမ်ားမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မရဲ႕ ာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕ေတာ့ 
ခ်ာကလက္ေက်ာက္ေက်ာ လုပ္နည္းေလး မွ်ေ၀ေပးပါဦးမယ္ေနာ္။ အဲ့ဒီေက်ာက္ေက်ာကိုေတာ့ 

းရဲ႕ ေ းခဲ့တ
 

္ဘူးတို႕ပါေနာ္။ 

ထုပ္ ထည့္ျပီး ေမႊလိုက္ပါ။ 

ေမ
ေ
ကၽြန္မတူမေလ မြးေန႕မွာ ကၽြန္မတို႔ လုပ္ေပ ာပါ။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ အာဂါးေက်ာက္ေက်ာ (၁) ထုပ္၊ လက္ဖ၀ါးအရြယ္ရိွတဲ့ ေခ်ာကလက္(၃) 
ျပား၊ သၾကား (၂၀) က်ပ္သား၊ ေရ ၁ လီတာနဲ႕ ႏို႕စိမ္း တစ
စစခ်င္းမွာ သၾကားေတြကို ေရနဲ႔ ေဖ်ာ္ျပီး အမႈိက္သရိုက္ေတြ မပါရေလေအာင္ သၾကားေရေတြကုိ 
ေရစစ္နဲ႕ စစ္ယူပါ။ ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီသၾကားေရထဲကုိ ေက်ာက္ေက်ာတစ္
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ျပီးတဲ့အခါက်မွ မီးဖိုေပၚ ေက်ာက္ေက်ာအိုးကို တည္ေပးပါ။ စစခ်င္း တည္တဲ့အခါမွာ 
ေက်ာက္ေက်ာအိုးကုိ အဖုံးအုပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ ေရဆူျပီဆိုေတာ့မွ ႏို႔စိမ္းဘူး ေဖာက္ထည့္ျပီး 
ျဖည္းျဖည္းခ်င္းေ ပးပါ။ 
မုန္႔အိုး ထပ္ဆူလာျပီ ဆိုရင္ေတာ့ ေခ်ာကလက္ေတြကိုပါ ထည့္ျပီး မႊေပးပါ။ က်ာက္ေက်ာခဲ၊ 
မခဲကိုေတာ့ ပန္းကန္ျပားေ
စမ္းၾကည့္လိုက္လို႔ ခဲျပီဆိုရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာေတြကို ပုံစံခြက္ေလးထဲပ ဲ ထည့္ထည့္၊ ဗန္းထဲပဲ 
ထည့္ထည့္ ထည့္ျပီး အေအးခံလိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္

မႊေ
ေ ေ

လးထဲ အစက္ခ်ျပီး စမ္းသပ္ၾကည့္ပါ။ 

ေတာ့ ခ်ဳိဆိမ့္သက္အရသာေလးနဲ႕ 

 ုိေ ထဲ
ဲ့ဒါနဲ႔ ကၽြန္မတို႔ ပုံစံခြက္ေလးေတြန႔ဲ ထည့္ျပီး ခဲထားတဲ့ 

း

                                                     မာတိကာသုိ႔

ေခ်ာကလက္ေက်ာက္ေက်ာေလး ရပါျပီေနာ္။  
(တူမေလးက ကေလးဆ တာ့ ေက်ာက္ေက်ာေလးေတြကို ပုံစံခြက္  ထည့္ျပီး အရုပ္ေလးေတြ 
ပုံစံမ်ဳိးစုံထြက္လာတာကို ၾကိဳက္တယ္ေလ။ အ
ေခ်ာကလက္ ေက်ာက္ေက်ာေလ ေတြပါ။) 
 
(၂၄၀) ကန္ဇြန္းဥဆႏြင္းမကင္း                  
 

 
 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံး မဂၤလာပါေနာ္။ ျပီးတဲ့ခဲ့ တနဂၤေႏြပိတ္ရက ုန္းက အိမ္မွာ လုပ္စားျဖစ္ခဲ့တဲ့ 
န္စြန္းဥဆႏြင္းမကင္းလုပ္နည္းေလးကို မွ်ေ၀ေပးပါမယ္ေနာ္။ 

ဇြန္း၊ မုန္႕ဖုတ္ဆိုဒါ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 
ံု ေ

္မ၀ယ္လို႕ရခဲ့တာက ငခ်ိပ္မ်ဳိးပါ၊ ေရႊ၀ါကန္စြန္းဆိုရင္ ပိုျပီး ႏူးည့ံပါတယ္)။ 

္ဖက ၂ ္ေပ က္

္တ
က
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ကန္စြန္းဥ တစ္ပိႆာ၊ ဂ်ဳံမႈန္႕ (၂၀) က်ပ္သား၊ သၾကား (၂၅) 
က်ပ္သား၊ အုန္းသီး (၂) လုံး၊ ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) 
ေလးပုံတစ္ပုံ၊ ၾကက္ဥ (၆) လး၊ ဘိန္းေစ့ (၂.၅) က်ပ္သား၊ ဆီ (၁၅) က်ပ္သားနဲ႕ ထာပတ္ (၂၅) 
က်ပ္သားတို႕ပါေနာ္။ 
ပထဦးဆုံး ကန္ဇြန္းဥေတြကို ေသေသခ်ာခ်ာ အခြံႏႊင္၊ ေရေဆးျပီးေတာ့ ေရခန္း ႏူးေအာင္ျပဳတ္ေပးပါ။ 
(ကန္ဇြန္းဥကေတာ့ ကၽြန
ကန္ဇြန္းဥ ျပဳတ္ထားခ်ိန္မွာ အုန္းသီးႏွစ္လုံးကို ျခစ္ျပီးေတာ့ အုန္းသီးဖတ္ေတြကုိ 
ေရေႏြးေလးနဲ႕ေရာနယ္ျပီး ဦးေရကို သီးသန္႕ဖယ္ေပးထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ က်န္တဲ့အုန္းသီးဖတ္ေတြကုိ 
ေရေႏြးလက ္ရည္ပန္းကန္လုံး ( ) လုံးေလာက္နဲ႕နယ းထားပါ။ ၾက ဥ (၆)လုံးကိုလည္း 
ေျခာက္ေသြ႕ေနတဲ့ပန္းကန္လုံးထဲ ထည့္ျပီး ညက္ေအာင္ ေခါက္ေပးထားပါ။ က်န္တဲ့ပစၥည္းေတြ 
အားလုံးကိုလည္း အသင့္ျပင္ထားေပးပါေနာ္။ 
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 ကန္ဇြန္းဥျပဳတ္ႏူးျပီဆိုရင္ေတာ့ အေအးခံျပီး ကန္ဇြန္း ေတြကို ေခ်ျပီးေတ ့ ေစးပိုင္ေနေအာင္ 
နယ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့ လင္ပန္းၾကီးၾကီးတစ

ဥ ာ
္ခ်ပ္ယူျပီး နယ္ထားတဲ့ ကန္ဇြန္းဥရယ္၊ ဂ်ံဳမႈန္႕ရယ္၊ 

အ ီေ ယ

း ့ 
 ႏ ္ န

 ေလ အာင ည
ည လ န

းျ မ ္း၊ မ ပ
န ့္ျပ ့ေ

 ွာ
ုိေ ႕သ

ာ့ ံေ ာ စ္ည
္းမကင္းေလး 

                                                                            မာတိကာသုိ႔

သၾကားရယ္၊ ဆားရယ္၊ ဆိုဒါရယ္၊ အုန္းသီးဖတ္နဲ႕ အုန္းရည္ေတြရယ္၊ ၾကက္ဥေတြရယ္ကိုထည့္ျပီး 
အားလုံးသမေအာင္ နယ္ေပးပါ။ အဲ့ဒီလို မုန္႕နယ္တဲ့ ခါ တစ္နာရ လာက္ အခ်ိန္ ူရပါတယ္။ 
မုန္႕ေတြေစးပိုင္ေနေအာင္ နယ္ရတာမို႕ေလ။ အဲ့ဒီလို နယ္ရင္းနဲ႕ပဲ ဆီနဲ႕ ေထာပတ္တို႕ကုိ 
နည္းနည္းခ်င္းစီထည့္ျပီး နယ္သြားေပးပါ။ မုန္႕အာ လုံးနယ္ျပီးရင္ေတာ မုန္႕ဖုတ္မယ့္ 
အိုးအတြင္းသားအားလုံးကို ေထာပတ္ဆီနဲ႕ ွံ႕ေအာင သုပ္ျပီးမွ ယ္ထားတဲ့ မုန္႕ေတြကုိ 
ညီညာျပန္႔ျပဴးေအာင္ေရာ၊ ခိုတာေတြ မရိွေ ္ေရာ ဖိျပီးထည့္ေပးပါ။ (မုန္႕ထ ့္ျပီးတဲ့အခါမွာ 
မုန္႕သားရဲ႕အေပၚမွာ အန ္းဆုံး လက္ႏွစ္ ံုးေလာက္ေတာ့ အိုးေ ရာ ခ်န္ေပးထားပါ၊ ဒါမွ 
မုန္႕ဖုတ္တဲ့အခါ မုန္႕သားပြလာဖို႕ ေနရာက်န္မွာပါ။) ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန အုန္းႏို႕ဦးေရကုိ 
ညီညီညာညာဆမ္းေပ ပီး မီးေသြး ီးဖိုမွာ ေအာက္မီးနည္းနည  အေပၚ ီးမ်ားမ်ားနဲ႕ဖုတ္ေ းပါ။ 
မုန္႕အိုးတည္ျပီး ာရီ၀က္ေလာက္ေနရင္ မုန္႕အိုးကို ဖြင ီး ဘိန္းေစ လးေတြျဖဴး ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ေနာက္ထပ္ နာရီ၀က္ေလာက္ၾကာေအာင္ ထပ္ဖုတ္ေပးပါ။ မုန္႕ဖုတ္တဲ့အခ်ိန္မွာ ထြက္လာတဲ့ 
ေမႊးအီေနတဲ့ အနံ႕ေလးက စားခ်င္စိတ္ကို ႏႈိးဆြေပးေနသလိုပဲ။ မုန္႕က်က္မက်က္သိခ်င္ရင္ 
မုန္႕အိုးထဲကို ဓားဦးခၽြန္ေလးနဲ႕ ထိုးၾကည့္ပါ။ ဓားဦးခၽြန္မ  မုန္႕ေလးေတြ ကပ္ေနေသးရင္ 
မုန္႕အက်က္လ နေသးျပီး မုန္ ားေတြ မကပ္ေတာ့ဘူးဆိုရင္ေတာ့ မုန္႕က်က္ပါျပီေနာ္။ 
ရလာတဲ့ မုန္႕ကိုမွ အေအးခံျပီးေတ မွ လိုခ်င္တဲ့ပုံစ လးေတြ လီွးစ းရုံးပါပဲေနာ္။ ခ် ီမေလး piggy 
htet နဲ႕ အျခားေသာ ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးလည္း ဒီတစ္ခါေတာ့ ကန္ဇြန္းဥ ဆႏြင
လုပ္စားၾကည့္ပါဦး ေနာ။္ 
 
(၂၄၁) မာလကာသီး        

 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မနဲ႕ ကၽြန္မတူမေလးေတြအၾကိဳက္ လြယ္လြယ္ကူကူ မာလကာသီးေလးပဲ 
ေကၽြးမယ္ေနာ္။ ကီလိုမာလကာသီးအပြၾကီးေတြ တစ္လုံးမွ  က်ပ္ပါ။ သုံးလုံးဆို ၅၀၀ 

ယ ျ
ိေ န ္

၂၀၀
က်ပ္နဲ႕ရပါတ ္။ မာလကာသီးကိုအခြံႏႊာ၊ ေရေဆးျပီး ထက္ျခမ္းျခမ္းပါတယ္။ ပီးေတာ့ အလယ္က 
အေစ့ေတြမစားမ အာင္လည္း လုပ္လိုက္တယ္။ ျပီးေတာ့ ရသာပိုအမႈ ္႕ေလးရယ သံပရာရည္ေလး 
နည္းနည္းေလာက္ထည့္ျပီး ေရာနယ္လိုက္တာ။ ျပီးေတာ့မွ ေရခဲေသတၱာထဲ ခဏေလာက္ ထည့္ျပီး 
အေအးခံလိုက္တယ္။ မာလကာသီး ပြပြေလးနဲ႕ အရသာေလးက ခ်ဳိခ်ဳိေလးရယ္ ေအးေအးေလးရယ္ 
စားရတာ အရသာရိွလိုက္တာ။ စားၾကပါဦးေနာ္။ 
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(၂၄၂) ေကာက္ညႇင္းကင္                                                                            မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
အားလုံးမဂၤလာပါရွင္။ ကၽြန္မရဲ႕ ေမာင္ႏွမေတြကို ဒီေန႕ေတာ့ ္ညႇင္းကင္လုပ္နည္းေလး 
ွ်ေ၀ေပးပါဦးမယ္ေနာ္။ ေကာက္ညႇင္းကို ငွက္ေပ်ာဖက္နဲ႕ ထုပ္ျပီး မီးကင္ထားတဲ့အတြက္ ရလာတဲ့ 

ုိ႕ ္

ဳိးမ်ဳိးက က္တ ႕မွ

ုိ႕ ဖ
င္း ီး ဆ

ာက္ည ားအစာ

္ေ
း္ကင္လုပ ့ 

) လုံး 

ယ္ 

 
နာ္။ 
န္႕စင္ေအာင္ ေရေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ rice cooker နဲဲ႕ပဲ တည္ၾကရေအာင္ေနာ္။ 

ooker ထဲထည့္ျပီး အေပၚကေန ေရကို ႏို႕ဆီဘူး တစ္ဘူးခြဲထည့္၊ 

ေကာက
မ
ငွက္ေပ်ာဖက္နံ႕သင္းသင္းေလးနဲ႕မ  ေကာက္ညႇင္းမၾကိဳက္တဲ့ ကၽြနမေတာင္မွ ေကာက္ညႇင္းကင္ဆို 
အရမ္းကုိ ၾကိဳက္မိတာပါ။ ေကာက္ညႇင္းကင္ဆိုျပီး ကၽြန္မ စ စားဖူးတာကေတာ့ ေမာ္လျမိဳင္မွာတုန္းက 
ကၽြန္မအဘြားက လုပ္ေကၽြးခဲ့တာပါ။ ကၽြန္မတို႕ငယ္ငယ္တုန္းက ေက်ာင္းသြားတဲ့အခါ 
မုန္႕ဖိုးရတယ္ရယ္လို႕ သိပ္မရိွပါဘူး။ အိမ္ကေနပဲ ေန႕လည္စာ ထမင္းဘူးနဲ႕အတူ အဆာေျပအတြက္ 
သားရည္စာတစ္မ် ုိ ထည့္ေပးလို တ္ ပါတယ္။ တစ္ေန ာေတာ့ ကၽြန္မရဲ႕ 
ဆျြဲခင္းေထာင္းထဲမွာ ေန႕လည္စာအတြက္ ၾတိဂံပုံခပ္ခၽြန္ခၽြန္ရွည္ရွည္ ငွက္ေပ်ာဖက္ေလးနဲ႕ 
ထုပ္ထားျပီး မီးကင္ထားလ က္ေလး အျပင္မွာ တူးေနတာကို ေတြ႕လိုက္ပါတယ္။ ဘာေခၚလဲ ကၽြန္မ 
မသိေပမယ့္ မီးကင္ထားတဲ့ ငွက္ေပ်ာဖက္နံ႕ သ သင္းေလးက ကၽြန္မကို ပိုျပ ဲြေဆာင္ေန ပါတယ္။ 
အဲ့ဒါနဲ႕ ကၽြန္မလည္း ထိုးထားတဲ့ ၀ါးႏီွးထိုးတံေလးကို ျဖဳတ္ျပီးေတာ့ ငွက္ေပ်ာရြက္ကို ခြာျပီး 
စားၾကည့္လိုက္ေတာ့ ေကာက္ညႇင္းေစးေစးေလးရယ္၊ ပုစြန္ေျခာက္ေမႊးေမႊးေလးရယ္၊ 
ႏွမ္းေစ့အနက္ေလး ေတြရယ္၊ အုန္းႏို႕နံ႕သင္းသင္းေလးရယ္နဲ႕ တအားကို စားလို႕ေကာင္းတာ။ 
အဲ့ဒီကတည္းက ေက ႇင္းကင္ လို႕ ေခၚတဲ့အဲ့ဒီအစ ေလးကို အရမ္းၾကိဳက္ခဲ့တာ။ 
အခုလည္း အဲ့ဒီေကာက္ညႇင္းကင္လုပ္နည္းေလးကို ေမာင္ႏွမမ်ားအားလုံးအတြက္ 
မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ နာ္။ 
ေကာက္ညႇင ္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ
ေကာက္ညႇင္း ႏို႕ဆီဘူး (၂
အုန္းႏို႕ ၀.၂၅ လီတာ 
ပုစြန္ေျခာက္ လက္တစ္ဆုပ္ 
ႏွမ္းနက္ေလွာ္ အနည္းင
ဆားအနည္းငယ္ 
သၾကားအနည္းငယ္ 
သြားၾကားထိုးတံနဲ႕
ငွက္ေပ်ာဖက္ တို႕ပါေ
ေကာက္ညႇင္းကို သ
ေကာက္ညႇင္းကို rice c
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ေပါင္းအိုးခလုတ္ႏိွပ္ျပီး တည္ေပးပါ။ ေကာက္ညႇင္းကို ျပီးရင္ အုန္းႏို႕ရည္နဲ႕ ျပန္နယ္မွာမို႕လုိ႕ 
ေလာေလာဆယ္ ေကာက္ညႇင္းခ်က္တဲ့ အခါ ခပ္မာမာေလးရ အာင္ ည္ေပးပါေနာ္။ 
ေကာက္ညႇင္းက်က္တဲ့အခါ အုန္းႏို႕ရည္ရယ္၊ ဆားေလး နည္းနည္းရယ္၊ ၾကားေလးရယ္၊ 
ပုစြန္ေျခာက္ရယ္၊ ္းေလွာ္ရယ္ ထည့္ျပီး းလုံးသမေအာင္ ေမႊေပးျပီး အေအးခံထားေပးပါေနာ္။ 
(ၾကိဳက္တတ္ရင္ အုန္းသီးကိုျ စ္ျပီး ထည့္နယ္လို႕ ပါတယ္ေနာ
ငွက္ေပ်ာဖက္ သန္႕စင္ေအာင္ေရေဆးျပီး အရြယ္အလယ္က အပိုင္းကို ဖယ္ရွားလိုက္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
ငွက္ေပ်ာဖက္ေတြကို ေျခာက္ေအာင္ အ၀တ္သန္႕သန္႕နဲ႕ သန္႕စင

ေ တ
သ

ႏွမ အာ
ခ  ရ ္) 

္ေပးပါ။ ျပီးရင္ ငွက္ေပ်ာဖက္ေတြကုိ 

္ရပ ုိးေ သ ရ  ထ
ေန  တ ္လ

ွစ ပါ
ဆုပ္ယူပါ။ ေကာက္ညႇင္းေလးေတြ 

ျဖစ ၾတ လ
ူပါ ္ ၚမ

ာ

ုိက္ပါ။ ာက ုိ ထ ပါ။ 

င္လုပ္ထားတယ္။) 
ီ

္၊ 
ပ သ

းေ ခ်ထ

 အုန္းႏို႕၊ ပုစြန္ေျခာက္၊ 

ာ တ း၊ သ
္ဆိုေပမယ့္ 

 ုိင
င္းတယ္။ 

ဲ ့ ေ ုပ   

ေန႕ပူျပပါ။ ဒါမွမဟုတ္ မီးဖိုေပၚမွာ အပူနည္းနည္းေပးလိုက္ပါ။ အဲ့ဒီလို လုပ္လိုက္ရင္ 
ငွက္ေပ်ာဖက္ေလးေတြ ႏြမ္းျပီး ထုပ္ပိုးတဲ့အခါမွာ ဖက္ေလးေတြကို အလြယ္တကူနဲ႕ 
သပ္သပ္ရပ ္ေလး ထုပ္ပ ပးႏိုင္မွာပါ။ ြားၾကားထိုးတံ ကိုလည္း အ ွည္လိုက္ က္ျခမ္းျခမ္း၊ 
ျပီးေတာ့မွ အလယ္က  တစ္ခါ ထက္ပိုင္းပိုင္းျပီးေ ာ့ အသြားႏွစ္ဘက ံုး ခၽြန္ေအာင္ 
လုပ္ေပးထားပါ။ ေရသန္႕ကို ဇလုံတစ္လုံးထဲ ထည့္ထားေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္တဲ့အခါမွာ လက္ႏ ္ဘက္ကို သန္႕စင္ေအာင္ အရင္ေဆးေပး ။ ျပီးရင္ 
ေကာက္ညႇင္းကို လက္ထဲမွာ အရင္အလုံးေတြရေအာင္ 
က်စ္က်စ္လစ္လစ္ေလးေတြ ္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ေကာက္ညႇင္းကို ိဂံခပ္ရွည္ရွည္ပုံစံေ းေတြ 
ရေအာင္ လက္ေလးနဲ႕ ပုံသြင္းယ ။ ျဖစ္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ ငွကေပ်ာဖက္ေပ ွာ ေကာက္ညႇင္းေတြကို 
တင္ပါ။ ငွက္ေပ်ာဖက္ ေခါက္တဲ့အခါ ဖက္ရဲ႕ေအာက္အနားကို ကေတ ့ပုံသ႑ာန္ အရင္ခ်ဳိးလိုက္ပါ။ 
ျပီးရင္ ေကာက္ညႇင္းကို ထည့္ျပီး က်န္တဲ့အနားဖတ္ေတြနဲ႕ ေကာက္ညႇင္းကုိ 
လုံျခံဳေအာင္ထုပ္ပိုးလိုက္ပါ။ ျပီးရင္ ငွက္ေပ်ာဖက္ေျပမထြက္သြားေအာင္လို႕ သြားၾကားထိုးတံေလးနဲ႕ 
ပိတ္လ  အဲ့ဒီလိုနည္းနဲ႕ ေက ္ညႇင္းေတြက ုပ္ပိုးျပီး စီစီရီရီ စီထားလိုက္
ျပီးရင္ လွ်ပ္စစ္မီးဖိုေပၚမွာ အကင္ကင္တဲ့ ဇကာေလး တင္လိုက္ပါ။ (အိမ္မွာေတာ့ အစ္ကိုက 
လြယ္လြယ္ကူကူ သံဇကာေလးကို အနားေတြ သတ္ထားျပီး ကင္လို႕ရေအာ
ျပီးေတာ့မွ ေကာက္ညႇင္းထုပ္ေလးေတြကို တန္းစီတင္ျပး မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ ကင္ေပးပါေနာ္။) 
အက်က္ညီေအာင တူးမသြားေအာင္နဲ႕ အနပ္ညီေအာင္ ေကာက္ညႇင္းထုပ္ေလးေတြကုိ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္ မၾကာခဏလွည့္ေပးပါ။ အျ င္က ငွက္ေပ်ာဖက္တစ္လႊာ မီးကၽြမ္း ြားျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ေကာက္ညႇင္းထုပ္ေလ တြကို မီးဖိုေပၚကေန ားျပီး အေအးခံထားပါ။ 
လက္က အပူဒဏ္ကို ကိုင္ႏိုင္ေလာက္တဲ့အခ်ိန္က်ရင္ေတာ့ ငွက္ေပ်ာဖက္ေလးေတြကို ခြာေပးျပီး 
ကုိယ္စားမယ့္ ပန္းကန္ေပၚ စီစီရီရီေလးတင္ေပးပါ။ ေကာက္ညႇင္း၊
ႏွမ္းနက္တို႕ရဲ႕ အနံ႕အရသာေလးေတြ တသင္းသင္းနဲ႕မို႕ စားရတာ သိပ္ေကာင္းပါတယ္။ 
ဒီအတိုင္းပဲစားစ း၊ လက္ဖက္ရည္၊ ေကာ္ဖီ၊ ေရေႏြးၾကမ္း ုိ႕နဲ႕ပဲ တြဲစားစာ  သေဘၤာ ီးေထာင္းနဲ႕ပဲ 
တဲြစားစား သိပ္ကို အရသာရိွတဲ့ အစားအစာေလးပါေနာ္။ လုပ္ရတာ လက္၀င္တယ
စားလို႕ေကာင္းေတာ့လည္း လုပ္ျဖစ္တာပါပဲေလ။ 
တင္ေပးထားတဲ့ပုံကေတာ့ အိမ္မွာ ေမာင္ႏွမေတြမ်ား ၀ ္းသမထားတဲ့ ပုံပါ။ အတိုအရွည္ 
အၾကီးအေသး ဆိုက္ဒ္စုံပဲ။ အရသာကေတာ့ ေကာ
ေကာက္ညႇင္းၾကိဳက္တတ္တ ေမာင္ႏွမ တြ အဆင္ေျပရင္ လ ္စားၾကည့္ဦးေနာ္။
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(၂၄၃) ေပါင္မုန္႕ပူတင္းေပါင္း                                                                         မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
 မဂၤလာပါရွင္ ႕ ႕ ႕ ေပါင္မုန္႕ေတြ၀ယ္ျပီးရင္ အမ်ားၾကီးပ နတတ္လို႕ အခက္ေတြ႕ေန႕တဲ့ 
င္ဦးေရ ႕ ႕ ႕ လာေလျပီေနာ္ ႕ ႕ ႕ ခင္ဦးလိုပဲ ေပါင္မုန္႕ေတြ ၀ယ္ျပီး ပိုေနတဲ့အခါ ဘယ္လိုမ်ား 
ုပ္ရပါ

းဇြန္း (၃) ဇြန္း 
သ္ား (အခ်ဳိမၾကိဳက္ရင္ ေလ်ာ့ထည့္ပါေနာ္) 

ုိ႕ပါေနာ္။  
ြင္းသားေတြကို ေသးေသးေလးေတြ 

ီး ၾကက္ဥထည့္ျပီး ေသေသခ်ာခ်ာေလး ေခါက္ေပးပါ။ 
က္ဥ ာ ြာ ေ  ဆ

ဇလုံထဲကို ေရထည့္ အိုးအဖုံးကိုပိတ္ျပီး ေရေႏြးေငြ႕နဲ႕ 
ပ

င း ္
္း ပါ ္။

ုိေ
ခ
လ လိမ့္ ဆိုျပီး အၾကံအိုက္ေနတဲ့ ခ်စ္ေသာေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္ ေပါင္မုန္႕ပူတင္းလုပ္နည္းေလးကုိ 
မွ်ေ၀လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
ေပါင္မုန္႕ပူတင္းအတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းမ်ားကေတာ့ 
ေပါင္မုန္႕ ၁၀ ခ်ပ္ 
ၾကက္ဥ (၁၀) လုံး 
ႏြားႏို႕ တစ္လီတာ 
ေထာပတ္ ထမင္းစာ
သၾကား (၁၅) က်ပ
ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္းတ
 ေပါင္မုန္႕ေတြကို ေဘးသားေတြ ဖယ္ပစ္ျပီး အတ
ျဖစ္ေအာင္ ဖဲ့ေပးပါ။ စတီးဇလုံတစ္လုံးကိုယူျပ
ၾက ေတြ အားလုံး ပြလ ျပီဆိုရင္ေတာ့ ႏ းႏို႕ထည့္ပါ။ ထာပတ္၊ သၾကားနဲ႕ ားတို႕ကို ထည့္ျပီး 
အားလုံးသမေအာင္ ေမႊေခါက္ေပးပါ။ 
မီးဖိုေပၚ ေဇာက္နက္နက္အိုးၾကီးတစ္လုံးယူ သုံးပုံတစ္ပုံေလာက္ထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ေပါင္မုန္႕နဲ႕ 
အဆာပလာအားလုံးထည့္ေမႊထားတဲ့ 
ေပါင္းေပး ါ။ မိနစ္ ၂၀၊ နာရီ၀က္ေလာက္ဆိုရင္ေတာ့ ေပါင္မုန္႕ပူတင္းေပါင္းေလးရပါျပီေနာ္။ 
တခ်ဳိ႕ကေတာ့ အေပၚမီးေလးနဲ႕ ပူတ ္းကုိ ျပန္ျပီ ေပါင္းတတပါေသးတယ္ေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ေပါင္မုန္႕ပူတင ေလးရ ျပီေနာ  
ၾကိဳက္တတ္ရင္ အေမႊးနံ႕တို႕၊ စပ်စ္ေျခာက္တို႕လည္း ထည့္လို႕ရပါတယ္ေနာ္။  
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(၂၄၄) မုန္႕လက္ေကာက္                                                                              မာတိကာသုိ႔ 

္ 
ုန္႕၀ယ္တဲ့အထဲမွာ မုန္႕လက္ေကာက္လည္း မပါမျဖစ္ပါ။ မုန္႕လက္ေကာက္ကို ေမာ္လျမိဳင္ဘက္မွာ 

က အ းက

 ်က
သိေ က္ကို 

္
ဆ

ယ္။ ေကာက္ညႇင္းဆန္ေရာ ဆန္ၾကမ္းကို ေရေဆးျပီးေတာ့ 
မု အ

ယ မုန းပ ္႕သ
ာ့ ုိ ုပ ေလ

းက စ္ဘက ္ျပီး း ျဖ
ွည ျပ

 

လို၊ မီးဖိုေနာက္တစ္ဖိုေပၚမွာလည္း ထန္းလ်က္ရည္ကုိ 

ုိ ထည့္ျပီး အေအးခံ၊ မုန္႕လက္ေကာေ္ၾကာ္ နည္းနည္းေအးသြားျပီဆိုရင္ 
်က္ရ ုိက္ျ

ုိ ဳင ္မ
္ေၾက ္ဆက

ွ ္

 
ကြၽန္မတို႕ငယ္ငယ္တုန္းက ေမာင္ႏွမေတြ ပြဲေစ်းတန္းေလွ်ာက္ျပီး ျပန္လာရင္ အိမ္အတြက
မ
ေရာင္းတာကေတာ့ မုန္႕လ ္ေကာက္ကို ေပၚကေန ေညာင္ေစ ်ေအာင္ ထန္းလ်က္ရည္ 
သုတ္လိမ္းေပးထားတာပါ။ ရန္ကုန္ဘက္ေရာက္တဲ့ မုန္႕လက္ေကာက္၀ယ္စားတဲ့အခါမွာ 
မုန္႕လက္ေကာက္က သတ္သတ္၊ ထန္းလ ္ရည္က သတ္သတ္ျဖစ္ျပီး တို႕စားရတာ။ စားရတာ 
မတူဘူး ဘယ္လိုၾကီးမွန္းမ ပမယ့္ မုန္႕လက္ေကာ ဘယ္လိုေနေန ၾကိဳက္ပါတယ္။ 
မုန္႕လက္ေကာက္လုပဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို အရင္ေျပာျပပါရေစ။ ေကာက္ညႇင္း၊ ဆန္၊ 
စားဆိုဒါ၊ ား၊ ဆီ၊ ထန္းလ်က္တို႕ပါ။ 
ေကာက္ညႇင္းဆန္ေလးဘူးဆိုရင္ ဆန္ၾကမ္းတစ္ဘူးႏႈန္း ထည့္ႏိုင္ပါတယ္။ မုန္႕သားအိတာကုိ 
ၾကိဳက္ႏွစ္သက္တဲ့ အေပၚ မူတည္ပါတ
မုန္႕ၾကိတ္ပါ။ ၾကိတ္ျပီးသား န္႕ရည္ေတြကို ပိတ္သားနဲ႕ခ်ဳပ္ထားတဲ့ ိတ္ထဲ ထည့္ျပီး 
မုန္႕ေရစစ္ထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ မုန္႕သားကို စားဆိုဒါ လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဇြန္းခဲြနဲ႕ 
ဆားအနည္းင ္ထည့္ျပီး ္႕သားေတြကို ႏံွ႕ေအာင္ နယ္ေပ ါ။ မုန ားေတြ 
ေစးပိုင္လာျပီဆိုရင္ေတ မုန္႕သားက လက္ဆစ္ဆ ္စာအရြယ္ းေတြျဖစ္ေအာင္ လုံးေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ အဲ့ဒီမုန္႕လုံးေလ ုိ လက္၀ါးျပင္ ႏွ ္ၾကားညႇပ ရွည္ရွည္ေလ စ္သြားေအာင္ 
လိွမ့္ေပးပါ။ မုန္႕သားရွည္ရ ္ေလး ရလာ ီးဆိုရင္ေတာ့ အဲ့ဒီမုန္႕သားေလးကို လက္ေကာက္ေလးကုိ 
၀ိုင္းျပီး ဆက္လိုက္ပါေနာ္။ ထန္းလ်က္ကိုလည္း ေရနဲ႕စိမ္ထားျပီး သဲနဲ႕ အမႈိက္ေတြမပါေအာင္ ေရစစ္နဲ႕ 
ထန္းလ်က္ရည္ကို စစ္ယူထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီထည့္ျပီး ဆီပူလာရင္ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ 
မုန္႕လက္ေကာက္ ေၾကာ္သ
ေညာင္ေစးက်တဲ့အထိ မီးအသင့္တင့္နဲ႕ က်ဳိေပးပါေနာ္။ ထန္းလ်က္ရည္ရျပီဆိုရင္ မီးဖိုေပၚကေနခ်ျပီး 
အေအးခံထားပါ။  
မုန္႕လက္ေကာက္ေၾကာ္ရလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ဆီစုပ္တစ္သွ်ဴးေလးခံထားတဲ့ ဇကာေလးထဲ 
မုန္႕လက္ေကာက္က
မုန္႕လက္ေကာက္ေၾကာ္ကိုယူျပီး ထန္းလ ည္ထဲ အသာေလးႏွစ္ေပးလ ပီးျပန္ဆယ္ယူ 
လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆ ေမာ္လျမိ ္မုန္႕လက္ေကာက္ ျဖစ္ျပီ။ ရန္ကုန ုန္႕လက္ေကာက္ဆိုရင္ေတာ့ 
မုန္႕လက္ေကာက္ေၾကာ္ကို ကတ းေလးနဲ႕ လက္တစ ္ အရြယ္ေလာက္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
ျဖတ္ျပီးေတာ့မ အေပၚကေန ထန္းလ်က္ရညဆမ္း၊ ဒါမွမဟုတ္ ထန္းလ်က္ရည္နဲ႕ 
တို႕စားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
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(၂၄၅) ပူတင္းေကာ္ဖီေက်ာက္ေက်ာ                                                               မာတိကာသုိ႔ 
 

    
 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြကို ပူတင္းေက က်ာက္ေက်ာလုပ္နည္းေလးကို မ ၀ပါရေစရွင္။ 
ီေက်ာက္ေက်ာကိုေတာ့ ၂၀၀၈ ခုႏွစ္၊ မတ္လ ၂ ရက္၊ ေတာင္သူလယ္သမားေန႕မွာ ကန္ေတာ္ၾကီး၊ 

ာ့ ၂ ါ Ag ုပ္၊ ၾက
 က်ပ္သား၊ ေကာ္ဖီ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၃ ဇြန္း၊ ဗန္ဒါဆံ၊ သီဟိုဠ္ဆံ၊ စပ်စ္ေျခာက္၊ 

ႊာျပင္ဆင္နည္း 
စခ်င္းမွာ ေအာက္ဆုံးအလႊာျဖစ္တဲ့ ပူတင္းအလႊာကို ထိုးမွာမို႕ ၾကက္ဥကိုခဲြျပီး အကာကိုဖယ္ထုတ္ျပီး 

ယူျပီး အႏွစ္ေတြကို ဆားအနည္းငယ္ထည့္ျပီး ေခါက္ေပးပါေနာ္။ 

္ န
္ က ္နဲ႕ ါ။ ျ ုပ အ

ေ စ္ ္ၾက

ခ ာ့ ပ်စ္ေ ေတြက
ျဖဴးေပ

ကာ္ဖီအလႊာအတြက္ ျပင္ဆင္မွာမို႕ ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕တစ္ထုပ္၊ ႏွပ္ထားတဲ့ ေကာ္ဖီ လက္ဖက္ရည္ 
ား ၂၀ က်ပ္သား၊ ေရသန္႕ တစ္လီတာခဲြနဲ႕ ဆားအနည္းငယ္ တို႕ကုိ 

ာ္ဖီေ ွ်ေ
ဒ
ေမွ်ာ္စင္ကၽြန္းမွာ က်င္းပခဲ့တဲ့ လူရိုင္းေခါင္းတံဆိပ္ Agar Agar ေက်ာက္ေက်ာရဲ႕ 
ေတာင္သူလယ္သမားေန႕ ဂုဏ္ျပဳ ေက်ာက္ေက်ာထိုးျပိဳင္ပြဲမွာ ၀င္ေရာက္ဆင္ႏႊဲစဥ္က 
လုပ္ခဲ့တာပါေနာ္။ 
လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတ ၅ ဂရမ္ပ ar ေက်ာက္ေက်ာ ၂.၅ ထ က္ဥ ၇ လုံး၊ ႏို႕စိမ္း 
တစ္ဘူး၊ သၾကား ၅၀
ေနၾကာေစ့၊ အစိမ္းေရာင္ဖယုံေစ့ေလွာ္နဲ႕ ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါ။ 
ေကာ္ဖီႏွပ္ေပးထားပါ။ ဗန္ဒါဆန္နဲ႕ သီဟိုဠ္ဆံကို ခပ္ေသးေသးျဖစ္ေအာင္ ကတ္ေၾကးေလးေတြနဲ႕ 
ညႇပ္ေပးထားပါ။ 
 
ေအာက္ဆုံးအလ
စ
အႏွစ္ခ်ည္း သီးသန္႕ရေအာင္ 
ႏို႕စိမ္းဘူးကို ေဖာက္ထားေပးပါ။ ေရသန္႕ တစ္လီတာျပင္ေပးထားတာ။ သၾကား ၂၀ 
က်ပ္သားျပငေပးထားပါ။ အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ သၾကားကို ေရသန္႕ ဲ႕ က်ဳိျပီးေတာ့ 
အမႈိက္သရိုက င္းစင္ေအာင္ ေရစစ  စစ္ေပးပ ပီးရင္ ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕တစ္ထ ္၊ ၾကက္ဥ ႏွစ္၊ 
ႏို႕စိမ္းတို႕ကိုထည့္ျပီး က်ာက္ေက်ာက်ဳိပါေနာ္။ ၁၀ မိန ေလာက ာရင္ေတာ့ 
ေက်ာက္ေက်ာရည္ပ်စ္လာျပီး ခဲဖို႕အဆင္ေျပမယ့္အခ်ိန္ေရာက္ျပီမို႕ ဗန္းသန္႕သန္႕ထဲမွာ 
ေအာက္ဆုံးတစ္လႊာ င္းေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတ စ ျခာက္ ုိ ပတ္ပတ္လည္ 
ညီညီညာညာေလး ျဖစ္ေအာင္ းပါေနာ္။ 
 
ဒုတိယအလႊာျပင္ဆင္နည္း 
ေ
ပန္းကန္လုံး တစ္လုံး၊ သၾက
ျပင္ထားေပးပါ။ သၾကားထဲက အမိႈက္သရိုက္ကင္းစင္းေအာင္ ေရသန္႕နဲ႕ က်ဳိျပီး ေရစစ္နဲ႕ 
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သၾကားေရေတြကို စစ္ေပးထားပါ။ ျပီးရင္ ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕၊ ေကာ္ဖီ၊ သၾကားရည္တို႕ကို ေပါင္းျပီး 
က်ဳိေပးပါ။ ညာင္ေစးက်သ ုိျဖစ္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ စပ် ေျခာက္ေတြရ  အ ပၚကေန 
ေနာက္တစ္ထပ္ေလာင္းေပးပါေနာ္။ ဒုတိယအလႊာေလာင္းျပီး ၅ မိနစ္ေလာက္ အၾကာမွာေတာ့ 
ဗန္ဒါဆံနဲ႕ သ ုိဠ္ဆံကို ေက်ာက္ေက်ာမ်က္ႏွာျပင္အႏံွ႕ ည ာညာ ျဖဴးေပးပါ။ 
 
တတိယအလႊာျပင္ဆင္နည္း 

ေ လ စ္ ဲ႕ ေ

ီဟ ီညီည

တိယအလႊာအတြက္ ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕ တစ္၀က္၊ သၾကား ၁၀ သား၊ ေရသန္႕ ၀.၇၅ လီတာတို႕ကို 
 က်ဳိေပးျပီး ေက်ာက္ေက်ာဗန္းထဲ တတိယအလႊာျဖစ္ေအာင္ 

လႊာမွာ 
ီဇိုင္းဆင္ဖို႕အတြက္ ဦးၾကီးမ်ားကို ကိုယ္စားျပဳတဲ့ စပါးႏံွပုံစံေလးကို ေဖာ္ဖို႕ စိတ္ကူးရတာမို႕ အေပၚမွာ 

ူတ
္ ေသြးတိုးသမားေတြ စိတ္မပူရသလို အခ်ဳိေလ်ာ့ထားတဲ့အတြက္ 

္း တာ ရဓာ
ံေတ ဲ့အ ဲ့ အ

က်န္းမာ တာ္မယ ်ာက္ေက

း ဥ

ဲ့ ကၽြန္မရဲ႕ ၀ိုင္းေတာ္သားထဲက ကိုတုတ္ၾကီးနဲ႕ 
ုိယြန္းမင္းငယ္ကိုလည္း အထူးေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ျပီးေတာ့ ကၽြန္မ ေက်ာက္ေက်ာထိုးျပဳိင္ပြဲ၀င္ဖို႕ 

က

တ
ထည့္ျပီး ၁၀ မိနစ္ခန္႕
ေလာင္းထည့္ေပးပါ။ အဲ့ဒါဆိုရင္ သီဟိုဠ္ဆံနဲ႕ ဗန္ဒါဆံကို ေလာင္းျပီးသားျဖစ္သြားပါလိမ့္မယ္။ 
 
ဒီပြဲဟာ ေတာင္သူလယ္သမားေန႕႕ကို ဂုဏ္ျပဳတဲ့ ပြဲျဖစ္တာမို႕ ကၽြန္မတို႕အဖဲြ႕က အေပၚဆုံးအ
ဒ
စပါးႏံွပုံေဖာ္ဖို႕အတြက္ ေနၾကာေစ့ကို အသုံးျပဳျပီး စပါးရြက္အတြက္ အစိမ္းေရာင္ ဖယုံေစ့ကုိ 
အသုံးျပဳခဲ့ပါတယ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပ င္းေကာ္ဖီ အဆံစုံ စီထားတဲ့ ေက်ာက္ေက်ာေလးရပါျပီေနာ္။ 
အုန္းႏို႕မပါတဲ့အတြက
ဆီးခ်ဳိျဖစ္မွာလည မစိုးရိမ္ရေ ့ပါဘူး။ အာဟာ တ္ျပည့္တဲ့ အေစ့ေတြ၊ 
အခြံမာအသီးေတြရဲ႕အဆ ြကို အသုံးျပဳထားတ တြက္ လိုအပ္တ ာဟာရဓာတ္ ေတြလည္း 
အျပည့္ပါေနျပီမို႕ ေရးနဲ႕လည္း သင့္ေ ္လို႕ ယူဆျပီး ဒီေက ်ာေလးကို 
အသြင္တစ္မ်ဳိးနဲ႕ ဖန္တီးလိုက္တာပါ။ ခ်စ္ေမာင္ႏွမမ်ားလည္း အဆင္ေျပမယ္ဆိုရင္ ပူတင္းေကာ္ဖီ 
ေက်ာက္ေက်ာေလ ကို လုပ္စားၾကည့္ၾကပါ ီးေနာ္။ 
 
Credit: ဒီေက်ာက္ေက်ာလုပ္ဖို႕ အိုင္ဒီယာေပးတ
က
ကိစၥကို ေျပာတဲ့အခါမွာ အားေပးခဲ့တဲ့ ႏွမေတာ္ အမြန္ ုိလည္း ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။  
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(၂၄၆) မုန္႔သုိင္းျခံဳ                                                                                      မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ ကြၽန္မရဲ႕ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြကို ျမန္မာမုန္႕ေတြထဲက ုန္႕သိုင္းျခံဳလုပ္ေကြၽးပါရေစေနာ္။ 
ဒီမုန္႕ကေလး လုပ္စားဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ မယ္ေတြက မမ်ားသလို၊ လုပ္ရတာလည္း 

္ဖ ္းေ  ႈန္႕
ဆားအနည္းငယ္ တို႕ပါေနာ္။ 

ာ ရယ ဲ႕ 
မုန ္ းေဆ း ဇ

့္ေ ာ္ နဲ႕
လာင္းခ ီးတန္း း ဆိုရင

ုိ လ ားေပ ၚ ဒယ

ေ
ွ မုန္႕ႏွစ္ကို ဇြန္းေလးနဲ႕ခပ္ျပီးေတာ့ အ၀ိုင္းေလးျဖစ္ေအာင္ 

ႏ ႊး ႕သ
္သ

ထိုးသုံးႏိုင္ပါတယ္။ 

မ
့အ

လက္မ၀င္တဲ့အတြက္ လြယ္လြယ္ကူကူ လုပ္စားႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
မုန္႕သုိင္းျခံဳလုပ ုိ႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည တြကေတာ့ ဘဲဥ ၇ လုံး၊ ဂ်ံဳမ ငါးက်ပ္သားခန္႕၊ 
စားေဆာ္ဒါအနည္းငယ္၊ အုန္းသီး၊ သၾကား၊ ဆီနဲ႕ 
ဂ်ဳံမႈန္႕ရယ္၊ ဘဲဥရယ္၊ ေရအနည္းငယ္ရယ္၊ ဆ းေလး ္န သၾကားေလးရယ္နဲ႕ အတူ 
ေရာေခါက္ေပးပါ။ ္႕ႏွစ္ပြေအာင စာ ာ္ဒါေလ လက္ဖက္စား ြန္းတစ္ဇြန္း 
ေလာက္ထည မႊေပးပါေန ။ မုန္႕ႏွစ္ရည္က အရမ္းက်ဲက်ဲမဟုတ္ဘဲ ဇြန္းေလး ခပ္ျပီး 
ေအာက္ဘက္ကို ေ ်ၾကည့္ပါ။ ၾကြက္ျမ ေလး အေနအထာ ္ေတာ့ မုန္႕ႏွစ္ရည္စပ္တာ 
အေတာ္ပါပဲေနာ္။ အုန္းသီးက က္ျခစ္နဲ႕ ျခစ္ထ းပါ။ ျပီးေတာ့မွ မီးဖိုေပ ္အိုးေလးတင္ျပီး 
အုန္းသီးနဲ႕ သၾကားကို မီးေလးအသင့္အတင့္နဲ႕ အသာအယာ လ္ွိမ့္ေပးထားပါ။ အုန္းသီးေလးေတြ 
သၾကားဓာတ္၀င္ျပီး ခပ္ေတာင့္ေတာင့္ေလးျဖစ္သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ဒယ္အိုးကို မီးဖိုေပၚကေန ခ်ျပီး 
အုန္းယိုေလးကို အေအးခံထားေပးပါေနာ္။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ မီးဖိုေပၚမွာ ဒယ္အိုးအျပန္႕ကို တင္၊ ျပီး တာ့ 
ဆီေလး နည္းနည္းေလးကိုထည့္၊ ျပီးေတာ့မ
၀ိုင္းေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ အလယ္ကေန အုန္းသီးယိုေလးကိုထည့္ျပီး မုန္႕အနားဖတ္ေလးေတြကုိ 
အလယ္ကိုေရာက္ေအာင္ ေခါက္ထည့္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ မုန္႕ကို ဟိုဘက္လွန္ေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပူပူေ ြးေႏြး ေမႊးေမ အီအီအရသာေလးနဲ႕ မုန္ ုိင္းျခံဳေလး ရပါျပီေနာ္။ 
ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ တဲြဖက ံုးေဆာင္ပါေနာ္။ 
 
မွတ္ခ်က္။ ။ ဘဲဥအစား ၾကက္ဥကိုလည္း အစား
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(၂၄၇) ေကာက္ညႇင္းျပန္ေပါင္း ပုစြန္ေထာင္း                                                      မာတိကာသုိ႔ 
 

    
 
ဒီေန႕မွာ ကၽြန္မရဲ႕ေမာင္ႏွမေတြကို ေကာက္ညႇင္းျပန္ေပါင္းပုစြန္ေထာင္းလုပ္ေကၽြးပါရေစေနာ္။ 
ၽြန္မတို႕ ငယ္ငယ္တုန္းက ေန႕ခင္းဘက္အဆာေျပစားမယ့္အခ်ိန္ေလာက္ေရာက္ရင္ 

မ်ဳိးစ ္းတဲ
ိဳက ္ဆုံး 

ဘ
ပ ္းေ

ရ
ါင္းပု ပ္တဲ ာက

ႏွမ္း၊ ဆားနဲ႕ ဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ာ္ေၾကာ္ျပီး 
သ  န အ
န ွ ၾက

 ုစ လ
ွာ္ျ ူေ

ုိ ူပဲ 
ႇင္းကို အိုးထဲထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ အေပၚကေန 

သ
္ညႇင ုိရင္ေ ည္ လ ္ပန္

ဆ န ေ

သ ္န ေပ

က
မုန္႕သည္ ံုက မုန္႕မ်ဳိးစုံလွည့္ေရာင ့အထဲမွာ ျပန္ေပါင္းပုစြန္ေထာင္းကို သိပ္ၾကိဳက္ခဲ့တာ။ 
ေမာင္ႏွမေတြၾက ္လြန္းလို႕ ေနာက ကၽြန္မတို႕အဘြားက အျပင္မုန္႕ေတြကို ၀ယ္ေကၽြးရင္ 
ပိုက္ဆံအရမ္းကုန္တာမို႕ အိမ္မွာပဲ လုပ္ေကၽြးပါေတာ့တယ္။ အခု ကၽြန္မအ ြား မၾကာခဏ 
လုပ္ေကၽြးတတ္တဲ့ ေကာက္ညႇင္းျပန္ေ ါင္း ပုစြန္ေထာင လးကို အမွတ္တရအေနနဲ႕ 
အိမ္မွာလုပ္စားၾကတာေလးကို မွ်ေ၀ပါ ေစဦးေနာ။္ 
ေကာက္ညႇင္းျပန္ေပ စြန္ေထာင္းအတြက္ လိုအ ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ေက ္ညႇင္းအျဖဴ ႏွစ္ဘူး၊ 
အုန္းသီးတစ္လုံး၊ ပုစြန္ အေကာင္လတ္ (၂၀) သား၊ 
ေကာက္ညႇင္းဆန္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရစစ္ထားပါ။ အုန္းသီးကိုျခစ္ျပီး သုံးပုံတစ္ပုံကုိ 
အုန္းႏို႕ရည္ (ဦးေရ) ညႇစ္ျပီး သီးသန္႕ဖယ္ထားပါ။ က်န္ႏွစ္ပုံကို ဆီနဲ႕ အုန္းေၾက
ပန္းကန္တစ္ခ်ပ္ထဲ ီးသန္႕ဖယ္ထားေပးပါ။ ပုစြန္ကို သ ္႕စင္ေအာင္ေဆး၊ ခြံႏႊာျပီးေတာ့ 
ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ ယ္ေပးထားပါေနာ္။ ျပီးေတာ့မ ပုစြန္ကို အုန္းေ ာ္ေၾကာ္ထားတဲ့ဆီ 
အနည္းငယ္ထည့္ျပီး ေၾကာ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ပ ြန္ေၾကာ္ေ းကို ငရုတ္ဆုံထဲ ထည့္ေထာင္းေပးပါ။ 
ႏွမ္းေလးကို ေလ ပီးေတာ့ ဆားအနည္းငယ္နဲ႕အတ ရာျပီး ငရုတ္ဆုံထဲထည့္ေထာင္းျပီး 
ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ဖယ္ထားေပးပါ။ 
ေကာက္ညႇင္းက မေပါင္းဘဲ rice cooker နဲ႕ပဲ အလြယ္တက ခ်က္လိုက္ၾကရေအာင္ေနာ္။ 
ေရေဆးထားျပီးသား ေကာက္ည
ေရလက္တစ္ဆစ္ ာသာေလာက္ထည့္ျပီး တည္ပါ။ ေကာက္ညႇင္းက်က္ျပီဆိုရင္ အေအးခဏေလာက္ 
ခံထားပါေနာ္။ ေကာက ္းေတြ ေႏြးလာျပီဆ တာ့ အုန္းႏို႔ဦးရ က္ဖက္ရည းကန္လုံး (၁) 
လုံးရယ္၊ ဆားေလးနည္းနည္းရယ္နဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္နယ္ျပီး ေကာက္ညႇင္းေတြကို ျပန္ေပါင္းေပးပါ။ 
ေပါင္းေခ်ာင္နဲ႕မွ မဟုတ္ပါ။ rice cooker အေပၚထပ္မွာထည့္ျပီးေတာ့ ေပါင္းလို႕ရပါတယ္။ 
ေပါင္းတဲ့အခါမွာ ေရေႏြးေငြ႕နဲ႕ အနည္း ံုး မိနစ္ ၂၀ ကေ  နာရီ၀က္ေလာက္ထိ ပါင္းေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒလိုီေပါင္းတဲ့အခါ ေကာက္ညႇင္းလည္း ႏူးႏူးနပ္နပ္ျဖစ္ျပီး အုန္းႏို႕နံ႕လည္း တသင္းသင္းနဲ႕ 
ေပါင္းလို႕ရတဲ့ေကာက္ညႇင္းကိုမွ လက္နဲ႕နယ္ႏိုင္တဲ့အပူဒဏ္ေလာက္ထိ ထားျပီးေတာ့မွ 
ေထာင္းထားတဲ့ ပုစြန္ ံုးပုံႏွစ္ပုံရယ္ အုန္းသီးေၾကာ္ သုံးပုံႏွစ္ပုံရယ ဲ႕အတူ ေရာနယ္ းပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
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အေပၚကေန ႏွမ္းေထာင္းေလ အုန္းသီးေၾကာ္နဲ႕ ပုစြန္ေၾကာ္ရယ ျဖဴးေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ခ်ဳိအီဆိမ့္အရသာစုံနဲ႕ ေကာက္ညႇင္းျပန္ေပါင္းပုစြန္ေထာင္းေလး ရပါျပီေနာ္။ 
ကၽြန္မရဲ႕ ေဖ၊ အေမနဲ႕ တ တူမေလးေတြအ ြက္ေတာ့ ေကာက္ညႇင္းေပါင္းကုိ 
အဆုပ္ေလးေတြလုပ္ျပီး ပဲျပဳတ္ေလးနဲ႕ တြဲျပီး စားသုံးဖို႕ ျပင္ေပးပါတယ္။ ၾကိဳက္တတ္မယ္ဆ

းရယ္၊ ္ကို 

အ ူ၊ တ
ုိရင္ေတာ့ 

ႇင္း းေ ားေ ္ဖ

်ာက္ေက်ာ                                                           မာတိကာသုိ႔

ေကာက္ည ဆုပ္ေလ တြလည္း အ ပးႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ လက က္ရည္ေပါ့ဆိမ့္ေလးနဲ႕ 
တဲြဖက္သုံးေဆာင္ပါေနာ္။  
 
(၂၄၈) ႏို႔စေတာ္ဘယ္ရီ ေက  
 

 
 
ႏို႔ စေတာ္ဘယ္ရီ ေက်ာက္ေက်ာအတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာ (တယ္လီဖုန္း 
ံဆိပ္) အထုပ္ၾကီးတစ္ထုပ္၊ ႏြားႏို႕အစိမ္း (၃ လီတာ)၊ သၾကား ၃၅ က်ပ္သားတို႕ပါေနာ္။  

ြျဖစ္ေအာင္ 

းသ
္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ခုနက ေရာထားတဲ့ ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕နဲ႕ သၾကားကို 

ေလ ုိ႕ ဒါမ
ာ

နာ ္ ြ 
ုိင ္ဆ

မႊးေ လ င္ပါ
္း ်ိန္ ခ း 

က

တ
ေက်ာက္ေက်ာမက်ဳိခင္မွာ ေက်ာက္ေက်ာအမႈန္႕နဲ႕ သၾကားကို ေရာသမေပးထားပါေနာ္။ 
စေတာ္ဘယ္ရီသီးကိုလည္း အညႇာေလးေတြေျခြ၊ ေရေဆးျပီး ခပ္ေသးေသးေလးေတ
လီွးေပးထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျပင္ထားျပီးျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံ န္႕သန္႕ထဲကို ႏြားႏို႕ထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ပါ။ 
ႏြားႏို႕ေတြ ပြက
ထည့္ျပီး က်ဳိေပးပါေနာ္။ မိနစ္ ၂၀ ေလာက္ၾကာရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာအရည္က 
ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလးျဖစ္လာပါျပီေနာ္။ ခဲမခဲ သိရေအာင္ ပန္းကန္ျပားေလးထဲကို ေက်ာက္ေက်ာရည္ကို 
အစက္ေလးခ်ၾကည့္ပါ၊ ခဏ းေနလ ခဲသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ဗန္းထဲ ွမဟုတ္ ကိုယ္ထည့္မယ့္ 
ဘူးေလးေတြထဲကို ေက်ာက္ေက်ာကို ထည့္ျပီး အေအးခံေပးပါ။ ေက်ာက္ေက် ကို ဗန္းထဲထည့္ျပီး ၅ 
မိနစ္ေလာက္ေနရင္ လီွးထားတဲ့ စေတာ္ဘယ္ရီသီးေတြကို ေက်ာက္ေက်ာထဲ ထည့္ျပီး 
စေတာ္ဘယ္ရီသီးေတြနဲ႕ ေက်ာက္ေက်ာေတြ ႏံွ႕သြားေအာင္ တူေလးနဲ႕ အသာေလးေမႊေပးျပီး 
အေအးခံထားေပးပါေ ္။ ေအးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ကိုယ္လိုခ်ငတဲ့ ပုံစံေလးေတ လီွးျပီး 
ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ထည့္ျပီး သုံးေဆာင္ႏ ္ပါျပီေနာ္။ ႏြားႏို႕ရဲ႕ ခပ ိမ့္ဆိမ့္အရသာထဲမွာ 
စေတာ္ဘယ္ရီသီးနံ႕ ေမႊးေ လးရယ္ အရသာခ်ဳိခ်ဥ္ေလးနဲ႕မို႕ အအီေျပေ း သုံးေဆာင္ႏို တယ္။ 
ခ်စ္ေမာင္ႏွမတို႕လည အခ လည္းရမယ္၊ ၀ယ္ရျ မ္းရလည္ အဆင္ေျပမယ္ဆိုရင္ 
ႏို႕စေတာ္ဘယ္ရီေက်ာက္ေက်ာေလးကို က်ဳိစားၾကည့္ၾကပါလားေနာ္။ ပုံကေတာ့ ဗန္းလိုက္ပဲ 
ရိုက္ျဖစ္တယ္။ သည္းခံၾကပါ ုန္ ႕ ႕ ႕႕ 
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(၂၄၉) မုန္႕စိမ္းေပါင္းလုပ္စားရေအာင္                                                              မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ကၽြန္မေမာင္ႏွမေတြနဲ႕ ဒီပိတ္ရက္မွာ အလြန္အင္မတန္လက္၀င္တဲ့ မုန္႕စိမ္းေပါင္းကုိ 
လုပ္စားၾကရေအာင္ေနာ္။ ကၽြန္မကိုယ္တိုင္လည္း မုန္႕ပဲသေရစာထဲမွာ ျမန္မာမုန္႕ေတြကုိ 

ွစ္သက  
ုိ႕ က္

့ပ ေတ ပဲလ အ

ုိ႕ လိုအပ္ပါတယ္ေနာ္။ 
ပ ့္ ါ

 ထန္းလ်က္ထည့္၊ ေရေလးထည့္ျပီး က်ဳိေပးပါ။ 

န္း ္ေစ ာင
္။

ေနာ္။ ေနာက္ထပ္ဆန္မႈန္႕နည္းနည္းကိုေတာ့ 
ပ န ိ႕က ္ၾ
ဲလြန္ ့္မနယ ်န္တ

ား ပ တ
္းေခ်ာင္နဲ႕ေပါင္းလို႕ရသလုိ၊ 

္

ိတ

အေနာက္တိုင္းမုန္႕ေတြထက္ ပိုျပီး ႏ ္ပါတယ္။ ျမန္မာမုန္႕ေတြက အဓိကအားျဖင့္ 
ဆန္ကိုအေျခခံျပီးလုပ္တာမ ဂ်ံဳနဲ႕လုပ္တဲ့မုန္႕ထ  ပိုျပီးေတာ့ ႏွစ္သက္ပါတယ္။ 
မုန္႕စိမ္းေပါင္းလုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ စၥည္း ြကေတာ့ ဆန္၊ ြန္း၊ ထန္းလ်က္၊ ုန္းသီး၊ ဆား၊ 
ႏွမ္းတို႕ပါေနာ္။ 
ဆန္ၾကမ္း ႏို႕ဆီဘူး (၂)လုံးကို၊ ထန္းလ်က္ (၂၀) က်ပ္သား၊ ပဲလြန္း ႏို႕ဆီဘူးတစ္၀က္နဲ႕ 
အုန္းသီးတစ္လုံးတ
ဆန္ကို သန္႕စင္ေအာင္ ပိတ္စနဲ႕ ြတ္တိုက္ေပးျပီး ဆန္မႈန္႕ရေအာင ၾကိတ္ပ ။ အုန္းသီးကိုျခစ္ျပီး 
အုန္းႏို႔ညႇစ္ထားေပးပါ။ အိုးတစ္လုံးကို
ထန္းလ်က္ေပ်ာ္သြားတဲ့အခါ အမႈိက္သရိုက္နဲ႕ သဲေတြမပါရေအာင္ စကာနဲ႕ ထန္းလ်က္ရည္ကို 
စစ္ေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ထ လ်က္ကို ေညာင းမက်တက်ျဖစ္ေအ ္ က်ဳိေပးပါေနာ္။ ပဲလြန္းကိုလည္း 
ေရစင္ေအာင္ေဆးျပီး ေရခန္းျပဳတ္ထားေပးပါေနာ  
မုန္႕စိမ္းေပါင္းကို သုံးထပ္လုပ္မွာမို႕ ဆန္မႈန္႕နည္းနည္းကို ဆားေလးနည္းနည္းထည့္၊ ျပီးေတာ့ 
အုန္းႏို႕ပ်စ္ပ်စ္နဲ႕ သမေအာင္ နယ္ေပးပါ
ျပဳတ္ထားျပီးသား ဲလြန္းနဲ႕ ႏံွ႕ေအာင္ ယ္ေပးေပါေနာ္။ (တခ်ဳ  ပဲကို အလုံးမပ်က္စားခ်ငကတာမို႕ 
ဒီအဆင့္မွာ ပ းကို ထည ္ၾကဘူး။) က ဲ့ဆန္မႈန္႕ေတြကိုေတာ့ က်ဳိထားတဲ့ 
ထန္းလ်က္ရည္ပ်စ္ပ်စ္နဲ႕ ေသေသခ်ာခ်ာႏံွ႕စပ္ေအာင္ နယ္ေပးပါေနာ္။ 
အဲ့ဒီနယ္ျပီးသ မုန္႕ေတြကို ထမအဆင့္အေနနဲ႕ စ္ခုခ်င္းကုိ ပိတ္စိမ္းပါးေလးေတြနဲ႕ ထုပ္ျပီး 
ေပါင္းၾကရေအာင္ေနာ္။ ေပါင္းတဲ့အခါ ေကာက္ညႇင္းေပါင္း ေပါင္းတဲ့ ေပါင
ေဇာက္နက္တဲ့အိုးထဲမွာ ေရထည့္ျပီး အလယ္ကေန ေဇာက္နက္နက ဇလုံ ဒါမွမဟုတ္ ခ်ဳိင့္ကို ထည့္၊ 
အဖုံးပိတ္ျပီး ေရေႏြးကိုဆူေအာင္လုပ္ျပီး အခ်ိန္ၾကာၾကာေပါင္းယူလို႕ ရပါတယ္ေနာ္။ ဒါမွမဟုတ္ 
ထမင္းေပါင္းအိုးမွာ စကာပါတဲ့အဆင့္ေလး ပါပါတယ္။ အဲ့ဒီထမင္းေပါင္းအိုးကို ေအာက္ကေန ေရထည့္၊ 
အေပၚက စကာပါတဲ့အဆင့္ေလးကို ပိတ္စိမ္းပါးေလးခင္းျပီး ပ ္စိမ္းပါးေလးအေပၚကေနမွ 
မုန္႕ႏွစ္ေတြကို ထည့္ျပီး ေရေႏြးဆူေအာင္လုပ္ျပီး ေပါင္းလို႕လည္း ရပါတယ္ေနာ္။ 
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ေပါင္းျပီးတ မုန္႕ေတြကိုမွ တစ္ခါျ ္နယ္ျပီး စကာနဲ႕ ုိက္ခ်ေပးပါ။ မုန္႕ေလးေတြ 
မြမြေလးေတြျဖစ္ရေအာင္ စကာနဲ႕ တိုက္ခ်ရတာေနာ္။ စကာနဲ႕တိုက္ခ်ျပီးသ

ဲ့ ပန တ
ားမုန္႕ေတြကိုလည္း 

ံုစီ ပးပ
ါ ္ၾ ႕

ာ္။ မုန္႕စိမ္းေပါင္းဆိုရင္ ေရပုံးေလးကို ေမွာက္ထားတဲ့ 
းၾ ီလ
ာ ေ ုိ လ

္းလ်က္နဲ႕နယ္ထားတဲ့ မုန္႕သားကိုထည့္ပါေနာ္။ ဒုတိယအဆင့္ကိုေတာ့ 
ထ ႕ပ

္ ့္
းရပါျပီေနာ္။ အေပၚကေန ျခစ္ထားတဲ့ အုန္းသီးေလးျဖဴးျပီး ႏွမ္းေထာင္းေလးျဖဴးျပီး 

္ပါေ ္း ာ အ ့္စုံတဲ့
တ

င္

ိမ္း                                                                                  မာတိကာသုိ႔

တစ္မ်ဳိးတစ္ပ သီးသန္႕ထားေ ါေနာ္။ 
ေနာက္ဆုံးအဆင့္ မုန္႕ေပ င္းဖို႕ ျပငကရေအာင္ေနာ္ ႕  ႕ ႕ ျမန္မာမွာေတာ့ မုန္႕စိမ္းေပါင္း 
ေပါင္းတဲ့အိုးဆိုျပီး သီးသန္႕ရိွပါတယ္ေန
ပုံစံမ်ဳိးေလးပဲ ျမင္ဖူ ကတယ္ဆိုေတာ့ မုန္႕စိမ္းေပါင္းကို အဲ့ဒ ုိေပါင္းရမယ္လို႕ပဲ မွတ္ယူၾကတယ္ေလ။ 
ကိုယ္က ႏိုင္ငံရပ္ျခ းေရာက္ေနလို႕ မုန္႕စိမ္း ပါင္း ေပါင္းဖို႕ အိုးက ၀ယ္ဖို႕ ဘယ္ ုိလိမ့္မလဲေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ ပုံစံမလွေပမယ့္ အလုံးေလးပဲျဖစ္ျဖစ္၊ ေလးေထာင့္ပုံစံေလးပဲျဖစ္ျဖစ္ ရေအာင္ မုန္႕ကုိ 
ထပ္တင္ျပီးေပါင္းႏိုင္ပါတယ္။ 
မုန္႕စိမ္းေပါင္းေပါင္းတဲ့ အိုးမွာ ကတ္ျပားေလးခံလိုက္ျပီးေတာ့ ပိတ္စိမ္းပါးေလး ခင္းေပးပါေနာ္။ 
ေအာက္ဆုံးအဆင့္ကေန ထန
ပဲနဲ႕နယ္ထားတဲ့ မုန္႕ကို ည့္ျပီး အေပၚဆုံးအဆင့္မွာေတာ့ အုန္းႏို ်စ္ပ်စ္နဲ႕ နယ္ထားတဲ့ မုန္႕အျဖဴကုိ 
ထည့္ပါေနာ္။ အဲ့ဒီမုန္႕ႏွစ္ေတြကို ေပါင္းေပးရမယ္ေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ ေအာက္ကေန ေရေႏြးေငြ႕နဲ႕ 
ေပါင္းပါေနာ္။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ သရီးကာလာ သုံးေရာင္ခ်ယ ခ်ဳိဆိမေမႊးလွတဲ့ မုန္႕စိမ္းေပါင္း 
ပူပူေႏြးေႏြးေလ
မုန္႕ပြဲေလးျပင္လိုက နာ္။ ေဆာင္းတြင ခ်မ္းေအးေအးမွ နံ႕အရသာနဲ႔ျပည  ပူပူေႏြးေႏြး 
မုန္႕စိမ္းေပါင္းေလးကို ေရေႏြးၾကမ္းေလးနဲ႕ ဲြဖက္သုံးေဆာင္ၾကပါေနာ္။ 
(မွတ္ခ်က္။ ။မုန္႕စိမ္းေပါ းေပါင္းတဲ့ မုန္႕ဖိုမွာ သြားေရာက္ေလ့လာျပီး ေရးေပးထားျခင္း 
ျဖစ္ပါတယ္ေနာ္။) 
 
(၂၅၀) ေကာ္ျပန္႕စ  
 

 
 
ကၽြန္မရဲ႕ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ စားဖိုမွဴးၾကီး ေဂ်ရဲ႕ ေကာ္ျပန္႕စိမ္း ummer roll နဲ႕ 
ည့္ခံပါရေစဦးေနာ္။  

  

 s
ဧ
ေကာ္ျပန္႕စိမ္းလုပ္ဖို႕ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကို ေျပာျပပါရေစဦးေနာ္။  
၀က္သား - ကီလို၀က္၊
စိမ္းစားဥ (၁.၅လက္မအရြယ္) - ၅လုံး၊  
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ၾကက္သြန္ျဖဴ - ၄ျမႊာ၊  
ဆား - .၅ဇြန္း (လိုသလုိထပ္ထဲ့နိုင္ပါသည္)၊  

ိုထပ္ထဲ့နိုင္ပါသည္)၊  

ထဲထည့္ျပီး က်န္၂ပင္ကုိ ၂လက္မအရြယ္ စိတ္၍ 

 မုန္နာနီနွင့္ ပမာဏတူ)၊  
ွင့္ ပမာဏတူ)၊  

ၾကိဳက္လွ်င္ထည့္ပါ၊ ေရထြက္ေသာေၾကာင့္ 
့္စာေရးသူမသုံးပါ)၊  

ပုိထဲ့နိုင္လွ်င္ ခ်ဳိပါသည္ 

ယ္။ 
ူေတြ ကေတာ့ rice paper ကို သုံးႏိုင္ပါတယ္ေနာ္။ 
၀ ဒါမွမ းကို င္ေအ

ဆးျပီး သေဘၤာျခစ္ျဖင့္ 
ုိ ေ

ပ  
သ း

့္ေမႊေပးပါ။ ေခါက္ထားေသာ ဘဲဥကို ထဲ့ျပီး ေခါက္မုန္ ့ပုံစံအျပားျဖစ္ရန္ 
္ ေ လ

ာ
ပ

္္ႏုတ္္စင္း ထားတဲ့ ၾကက္သြန္ျဖဴကိုထည့္ျပီး ဆီသတ္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ 

ီ
န း င

အ ီအ

အခ်ဳိမႈန္႕ - .၅ဇြန္း (လိုသလ
ပဲငံျပာရည္အက်ဲ - ၂ဇြန္း၊  
ၾကက္သြန္နီမိတ္ - ၅ပင္ (၃ပင္ကုိ စိတ္၍ လိပ္တဲ့အ
ကုိက္စားရန္ သုံးပါသည္)၊  
မုန္လာနီ (၄လက္မအရြယ္) - ၅ဥ၊  
ေဂၚဖီထုပ္ - (စိတ္ထားေသာ
ဘိုစားပဲ - (စိတ္ထားေသာ မုန္နာနီန
ပဲပင္ေပါက္ - (စိတ္ထားေသာ မုန္နာနီနွင့္ ပမာဏတူ) (
လည္းေကာင္း၊ ရက္ၾကာၾကာထားစားမရေသာေၾကာင
ဘဲဥ(ၾကက္ဥ) - ၃လုံး ( ပြေအာင္ ေခါက္ထားပါ )။  
ျပဳတ္ထားေသာဂဏန္း အသား - ၃ဇြန္း (အနံ ့အတြက္အဓိကျဖစ္ပါသည္။ 
အခ်ိဳမႈန္႕ပင္ မလုိပါ)။  
ေကာ္ျပန္႕ရြက္ကိုေတာ့ တိုရွည္နဲ႕ ခပ္ဆင္ဆင္တူတဲ့ အာပုံကို သုံးမွာျဖစ္ပါတ
ႏိုင္ငံရပ္ျခားေရာက္ေနသ
အဆာအတြက္ကေတာ့ က္သား ဟုတ္ ၾကက္သာ သန္႕စ ာင္ ေရေဆးျပီး 
ခပ္ႏုပ္ႏုပ္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္ စင္းေပးပါ။ မုန္လာဥနီ၊ ကို အခြံႏႊာေရေ
ျခစ္ထားပါ။ စိမ္းစားဥက အခြံႏႊာေရေဆးျပီး သ ဘၤာျခစ္ျဖင့္ ျခစ္ထားပါ။ ေဂၚဖီထုပ္ကိုလည္း 
ေသေသခ်ာခ်ာ ေရေဆးျပီး ခ ္ပါးပါးလီွးပါ။ ဘိုစားပဲကိုလည္း ေရေဆးျပီး ခပ္ပါးပါးလီွးထားေပးပါ။ 
ပဲပင္ေပါက္ကိုလည္း ေရေဆးျပီး ေရစစ္ထားေပးပါ။ အားလုံးကုိ ီးသန္ ့ထာ ရမည္ ျဖစ္ပါသည္။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴကို အခြႏံႊာ၊ ေရေဆးျပီး နွပ္ႏွပ္စင္းပါ။ ပဲျပားတခုကုိ အခ်ပ္ ၈ခ်ပ္ရေအာင္စိတ္ပါ။ ဘဲဥကို 
ပြေအာင္ ေခါက္ထားပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မီးဖိုေပၚ ဒယ္အိုးတင္၊ ဆီအနည္းငယ္သာထည့္ျပီး အုိးအနွံ႕  
ဆီေရာက္ေအာင္ လွည
ဒယ္အိုးကုိ လွည့္ေပးးျပီး ၾကြတေအာင္ ၾကာ္ပါ။ လုိအပ္လွ်င္ ဆီအေပၚမွ နဲနဲ ူးေပးပါ။ 
ဆယ္ျပီးပုဂံျပားထဲထဲ့ထားပါ။ ဘဲဥအရည္ အားလုံးကို အခ်ပ္၀ိုင္းျဖစ္ရန္ ေၾက ္ျပီးပါက ထပ္မံ 
ဆီထည့္ျပီး ဲျပားေျကာ္ပါ။  
ၾကြပ္ေအာင္ေၾကာ္လွ်င္ ၀ါးေသာအခါ ပါးေညာင္းပါသျဖင့္ အနည္းငယ္ ညိဳေရာင္သန္းလွ်င္ ဆယ္ျပီး 
ဆီစစ္ထားပါ။ ျပီးလွ်င္ ႏုတ
နဲနဲ၀ါလာ ျပီဆိုတာနဲ႕ ႏုတ္ႏုတ္စင္းထားတဲ့အသားနွင့္ ဂဏန္းအသား ေတြကိုထည့္ျပီး ေၾကာ္ျပီး 
ဖယ္ထားပါ။ ျပးရင္ လွီးထားတဲ့ မုန္လာဥနီ၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ ဘိုစားပဲနဲ႕ ပဲပင္ေပါက္တို႕ကို တခုခ်င္းထည့္ျပီး 
မီးျပင္းျပင္း ဲ႕ ေၾကာ္ျပီ  ပုဂံျပားထဲထည့္ထားပါ။ ဟ ္းရြက္ေတြ အရည္ထြက္လုိ ့ကုန္ေအာင္ 
ခ်က္ပါတယ္၊ ျပီးလွ်င္ အားလုံးျပန္ေရာျပီး အေပါ့အငန္ျမည္းပါသည္။ တခုခ်င္းေၾကာ္ရျခင္းမွာ တခ်ိဳ႕ 
ဟင္းရြက္မ်ား ရည္ထြက္လြန္းေသာေၾကာင့္လည္းေကာင္း မုန္လာန ေရာင္ တျခားဟင္းရြက္သုိ ့ 
မစြန္းသြားရန္ လည္းေကာင္းျဖစ္ပါသည္။ 
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ဘဲဥေၾကာ္ အျပား၀ိုင္းမ်ားကုိ ၁လက္မအရြယ္ အမွ်င္မ်ားျဖစ္ရန္ ပါးပါးလွီးစိတ္ပါ။ ပဲျပားကုိလည္း 
ပါးပါးလွီးစိတ္ပါ။ ပုဂံထဲတြင္ သီးသန္ ့ထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ အဆာေတြကို ဒယ္အိုးထဲကေန အဆာေတြကို 

ီ

္မ်ား အရည္ထပ္ထြက္ေသာေျကာင့္ အိုးကုိေစာင္းျပီး အရည္စစ္ပါ 

ဖတ မွ အ ေရ
ို ့ ည္ဇ

န္ ို ပီးကပ က
ာင ီေ ္စ

                            မာတိကာသုိ႔

အုိးထဲတြင္ အေအးခံ အရည္စစ္ရန္ထားျပီးမွ ပန္းကန္ျပားၾကီးၾကးတစ္ခ်ပ္ထဲ ဇြန္းျဖင့္ အရည္စစ္ 
ခပ္ယူထားျပီး အေအးခံထားပါ။ 
ပုဂံျပားထဲတြင္ ေကာ္ျပန္႕ရြက္တစ္ရြက္ ခင္း၊ ဆလပ္ရြက္ထိပ္ပုိင္းကုိ ျဖန္ ့ခင္း ဆလပ္ရြက္ေပၚ အစာကုိ 
ဇြန္း၂-၃ဇြန္း ခပ္ထဲ့ပါ။ (ဟင္းရြက
(သုိ႔မဟုတ္) အေပၚယံအသားမ်ားကုိ ခရင္း၂ေခ်ာင္းျဖင့္ အရည္ညႇစ္ထဲ့ပါ။) အစာမ်ားကို 
ညီေအာင္ညွိထဲ့ပါ။ပဲျပားေၾကာ္၊ ဘဲဥေၾကာ္အမွ်င္နွင့္ အသားေၾကာ္မ်ားအေပၚမွ ထပ္ထဲ့ပါ၊ 
ေကာ္ျပန္ ့အ ္ကုိ ပထမ ေအာက္ေျခ အရြက္ေပၚအုပ္ပါ။ ုပ္ထားေသာ အဆာ ွ ့ဘက္တြင္ 
ပဲငါးပိ အပ်စ္ အခ်ိဳရည္က ဇြန္းေသးတ၀က္ခန္ ထည့္ျပီး လက္ဖက္ရ ြန္းဖင္ျဖင့္ 
အရွည္လုိက္ပြတ္ပါ။ ျပီးမွ ေဘး၂ဖက္ အစြန္းကုိထပ္ေခါက္ျပီးလိပ္ပါ။ အဆုံးေရာက္ခါနီးလွ်င္ 
ေကာ္ျပ ့သားက ငရုတ္ရည္ အနီေရာင္သုတ္လိမ္းျ ္လုိက္ပါ။ေ ာ္ျပန္ ့မွာ အျဖဴေရာင္ 
အလိပ္တြင္ အညိဳေရ ္ အန ရာင္ တကြက ီျဖင့္ လွပသြားပါမည္။ 
စားေသာအခါတြင္ ၾကက္သြန္နျီမိတ္ျဖင့္စားပါက ပုိေမႊးပါမည္။  
 
(၂၅၁) ႏို႕ကီ၀ီေက်ာက္ေက်ာ                                              
 

  
 
ကၽြန္မတို႕ရပ္ကြက္မွာ အသံမစဲပ႒ာန္းပြဲအတြက္ ္ဖတ္ပူေဇာ္ေနတဲ့ ဘုန္းဘုန္းေတြကို မေန႕က 
ၽြန္မတို႕အိမ္မွာ အာရုဏ္ဆြမ္းဆက္ကပ္ လွဴဒါန္းခဲ့ပါတယ္။ အဲ့ဒီအထဲက အခ်ဳိပြဲထဲမွာ 

ခ
် ာ ေက

ြင့္သ
္ေက ့ပ ်ာ 

ကား ၃၅ က်ပ္သားတို႕ပါေနာ္။ 

ြ ံႏႊာ ္ေ ါ

ရြတ
က
လူၾကိဳက္အမ်ားဆုံးျဖစ္ ဲ့တဲ့ ႏို႕ကီ၀ီေက်ာက္ေက်ာက်ဳိနည္းေလးကို ေ၀မွ်လိုက္ရပါတယ္ရွင္။ 
ဟင္းပြဲေတြနဲ႕ ကန္တဲ့အခ်ဳိပြဲျဖစ္တဲ့ စေတ ္ဘယ္ရီေက်ာက္ေက်ာနဲ႕ အုန္းႏို႕ ်ာက္ေက်ာ၊ 
ပူတင္းတို႕ကိုလည္း အခါအခ င့္တိုင္း တင္ေပးသြားမယ္ေနာ္။ 
ႏို႕ကီ၀ီေက်ာက ်ာအတြက္ လိုအပ္တဲ စၥည္းေတြကေတာ့ ေက်ာက္ေက (တယ္လီဖုန္းတံဆိပ္) 
အထုပ္ၾကီးတစ္ထုပ္၊ ႏြားႏို႕အစိမ္း (၃ လီတာ)၊ သၾ
ေက်ာက္ေက်ာမက်ဳိခင္မွာ ေက်ာက္ေက်ာအမႈန္႕နဲ႕ သၾကားကို ေရာသမေပးထားပါေနာ္။ 
ကီ၀ီသီးကိုလည္း အခ ထားျပီး ခပ္ေသးေသးေလးေတြျဖစ အာင္ လီွးေပးထားပ ။ 
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အားလုံးအသင့္ျပင္ထားျပီးျပ ရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံးသန န္႕ထဲကို ႏြာ ထည့္ျပီး မီးဖိုေပၚတင္ပါ။ 
ႏြားႏို႕ေတြ ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ခုနက ေရာထားတဲ့ ေက်ာက္ေက်ာမ

ီဆို ္႕သ းႏို႕
ႈန္႕နဲ႕ သၾကားကို 

ေလ ုိ႕ ဒါမ
ာ

 

ခ က
ာ ့္
င ္ေ ္ မ
ီ ့္ၾက

ဲ့ထဲက ပုံကိုပဲ 
ွဘ

                                               မာတိကာသုိ႔

ထည့္ျပီး က်ဳိေပးပါေနာ္။ မိနစ္ ၂၀ ေလာက္ၾကာရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာအရည္က 
ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလးျဖစ္လာပါျပီေနာ္။ ခဲမခဲ သိရေအာင္ ပန္းကန္ျပားေလးထဲကို ေက်ာက္ေက်ာရည္ကို 
အစက္ေလးခ်ၾကည့္ပါ၊ ခဏ းေနလ ခဲသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ဗန္းထဲ ွမဟုတ္ ကိုယ္ထည့္မယ့္ 
ဘူးေလးေတြထဲကို ေက်ာက္ေက်ာကို ထည့္ျပီး အေအးခံေပးပါ။ ေက်ာက္ေက် ကို ဗန္းထဲထည့္ျပီး ၅ 
မိနစ္ေလာက္ေနရင္ လီွးထားတဲ့ ကီ၀ီသီးေတြကို ေက်ာက္ေက်ာထဲ ထည့္ျပီး ကီ၀ီသီးေတြနဲ႕ 
ေက်ာက္ေက်ာေတြ ႏံွ႕သြားေအာင္ တူေလးနဲ႕ အသာေလးေမႊေပးျပီး အေအးခံထားေပးပါေနာ္။ 
ေအးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ကိုယ္လို ်င္တဲ့ ပုံစံေလးေတြ လီွးျပီး ပန္း န္ျပားေလးထဲ ထည့္ျပီး 
သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေန ္။ ႏြားႏို႕ရဲ႕ ခပ္ဆိမ့္ဆိမအရသာထဲမွာ ကီ၀ီသီးခ်ဳိခ်ဥ္အရသာေလးနဲ႕မို႕ 
အအီေျပေလး သုံးေဆာ ္ႏိုင္ပါတယ္။ ခ်စ မာင္ႏွမတို႕လည္း အခ်ိနလည္းရမယ္၊ ၀ယ္ရျခ ္းရလည္း 
အဆင္ေျပမယ္ဆိုရင္ ႏို႕က၀ီသီးေက်ာက္ေက်ာေလးကို က်ဳိစားၾကည ပါလားေနာ္။ 
အလုပ္ေတြက အရမ္းမ်ားေနေတာ့ ဓါတ္ပုံေကာင္းေကာင္းမရိုက္လိုက္ရပါဘူးေနာ္။ ဗန္းထဲထည့္ျပီး 
အေအးခံထားတဲ့ပုံရယ္၊ ဒီေန႕ရုံးကိုယူလာျပီး သူငယ္ခ်င္းေတြအတြက္ ေကၽြးတ
ထည့္လိုက္တယ္ေနာ္။ သိပ္ေတာ့မလ ူးေနာ္။ 
 
(၂၅၂) အုန္းစိမ္းေက်ာက္ေက်ာ                        
 

 
 

ကြၽန္မဘေလာ့ဂ္မွာ ပို႕အသစ္မတင္ေပးႏိုင္ေတာင္ အလည္လာေပးေနၾကတဲ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ 
အုန္းစိမ္းေက်ာက္ေက်ာက်ဳိနည္းေလးကို ေျပာပါရေစေနာ္။ လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ 

ပါေ က

္ထ းသ ီ
္ေတာ့ ခုနက ေရာထားတဲ့ ေက်ာက္ေက်ာမႈန္႕နဲ႕ သၾကားကို 

ထည့္ျပီး က်ဳိေပးပါေနာ္။ ၁၀ မိနစ္ေလာက္မွာေတာ့ ျခစ္ထားတဲ့ အုန္းသီးႏုေလးေတြထည့္ျပီး 

ေက်ာက္ေက်ာအမႈန္႕တစ္ထုပ္ (တယ္လီဖုန္းတံဆိပ္ကို သုံးထားတာပါေနာ္၊) အုန္းသီးစိမ္း (ဇြန္းျခစ္) 
ေလးလုံး၊ သၾကား (၃၅) က်ပ္သား တို႕ နာ္။ ေက်ာက္ေက်ာမက်ဳိခင္မွာ ေ ်ာက္ေက်ာအမႈန္႕နဲ႕ 
သၾကားကို ေရာသမေပးထားပါေနာ္။ အုန္းသီးစိမ္းကို အခြံႏႊာျပီး အုန္းရည္ (၃ လီတာ) ကို 
အိုးတစ္လုံးထဲမွာ သီးသန္႕ထည့္ထားေပးပါေနာ္။ အုန္းသီးအႏုေလးေတြကိုေတာ့ ခပ္ဖြဖြေလးေတြ 
ျခစ္ျပီး သီးသန္႕ ဖယ္ထားေပးပါေနာ။္ 
အားလုံးအသင့္ျပင ားျပီးျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးတစ္လုံ န္႕သန္႕ထဲကို အုန္းရည္ထည့္ျပး မီးဖိုေပၚတင္ပါ။ 
အုန္းရည္ေတြ ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင
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ေမႊေပးပါေနာ္။ ေနာက္ထပ္ ၅ မိနစ္ေလာက္ၾကာရင္ေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာအရည္က 
ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလးျဖစ္လာပါျပီေနာ္။ ခဲမခဲ သိရေအာင္ ပန္းကန္ျပားေလးထဲကို ေက်ာက္ေက်ာရည္ကို 
အစက္ေလးခ်ၾကည့္ပါ၊ ခဏေလးေနလို႕ ခဲသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ ဗန္းထဲ ဒါမွမဟုတ္ ကိုယ္ထည့္မယ့္ 
ဘူးေလးေတြထ ေက်ာက္ေက်ာက ထည့္ျပီး အေအးခံေပးပ ေအးသြားျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ ပုံစံေလးေတြ လီွးျပီး ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ထည့္ျပီး သုံးေဆာင္ႏင္ပါျပီေနာ္။ အုန္းစိမ္းနဲ႕ 
က်ဳိတဲ့အတြက္ အုန္းႏို႕လို ေသြးမတက္သလို အုန္းစိမ္းရည္အနံ႕ေလးက သင္းသင္းေလး 
ျဖစ္ေနတာရယ္၊ ုန္းသီးႏုႏုေလးေတြက ထန္းသ ဆံေလးကို စာ သလိုမ်ဳိးမို႕ အရသာ 
တစ္မ်ဳိးထူးတာမို႕ အခ်ိန္ရခဲ့ရင္၊ လိုအပ္တာေလးေတြလည္း ၀ယ္ရျခမ္းရ အဆင္ေျပမယ္ဆိုရင္ေတာ့ 
အုန္းစိမ္းေက်ာက က်ာေလး က စားၾကပါဦးလို႕ တိုက ြန္း လိုက္ပါတယ္ေနာ္။ 
 
(၂၅၃) ေအာ္ေကြ႕ ၾကည္လုပ္စားရေအာင္                                                          

ဲကို ုိ ါ။ 
ုိ

အ  ီး းရ

္ေ ်ဳိ ္တ

မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဒီေန႕ေတာ့ ကၽြန္မတို႕ ေမာ္လျမိဳင္မွာ မုန္လာဥမုန္႕လို႕ေခၚတတ္တဲ့ ေအာ္ေကြ႔ၾကည္မုန္႕ 
လုပ္စားၾကရေအာင္ေနာ္။ အဆာေျပစာေတြၾကိဳက္တဲ့ ညီမေလးသ ့္ မမနဲ႕အတူ လာ၀ိုင္းကူေနာ္။ 
အာ္ေကြ႕ ၾကည္ကို ကၽြန္မတို႕ ငယ္ငယ္တုန္းက ေက်ာင္းမုန္႕စားတန္းမွာ အမ်ားဆုံး ၀ယ္စားဖူးတယ္။ 

့္ င္ ည
္း

ပ ္

္လြတ္စားမယ့္သူေတြအတြက္ မလိုပါဘူးေနာ္)၊ ဆီအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ျ ။
ီး 

္ပ ီး 
္။ ြ ွစ္ေ

ိမ
ေ
မုန္လာဥမုန္႕လို႕ေခၚေပမယ မုန္လာဥနဲ႕အျပ  ပိန္းဥ၊ ေရႊဖယုံသီးတို႕နဲ႕လ ္း လုပ္ၾကပါတယ္။ 
မုန္လာဥနဲ႕က အနံ႕တစ္မ်ဳိးျဖစ္တာမို႕ ဒီတစ္ခါေတာ့ ကၽြန္မတို႕ ပိန ဥရယ္ ေရႊဖယုံသီးရယ္တို႕နဲ႕ 
လုပ္စားၾကရေအာင္ေနာ္။ 
ေအာ္ေကြ႔ၾကည္လုပ္ဖို႕ လိုအ ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ဆနႏို႕ဆီဘူး(၂) လုံး၊ ပိန္းဥ (၂၅) က်ပ္သား၊ 
ေရႊဖယုံသီး အခြံနဲ႕အေစ့ထုတ္ျပီးသား (၂၅) က်ပ္သား၊ ပုစြန္ေျခာက္ အနည္းငယ္ (မထည့္လဲ 
ရပါတယ္ေနာ္။ သတ္သတ
ဆန္ကို ေရနဲ႕သန္႕စင္ေအာင္ေဆးထားေပးပါ။ ပိန္းဥ (သို႕မဟုတ္) ေရႊဖယုံသီးတို႕ကိုလည္း 
ပါးပါးေသးေသးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးထား ပီး သီးသန္႔ခြဲေပးထားပါ  ပုစြန္ေျခာက္ကိုလည္း 
ၾကိတ္ထားေပးပါ။ ျပီးေတာ့မွ ဆန္တစ္၀က္နဲ႕ ပိန္းဥ (သို႕မဟုတ္)ဲေရႊဖယုံသီးတို႕နဲ႕အတူေရာျပ
မုန္႔ၾကိတ ါ။ မုန္႕ႏွစ္ရေအာင္ ၾကိတ္ျပီးသား မုန္႕ရည္ကို မုန္႕အိတ္ထဲထည့္ျပ မုန္႕အိတ္ကို ထိပ္ကေန 
ၾကိဳးနဲ႕ခ်ည္ျပီး မုန္႕ရည္စစ္ေပးပါေနာ မုန္႕ရည္ေတ စစ္သြားတဲ့အခါ မုန္႕ႏ တြကို ၾကိတ္ထားတဲ့ 
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ပုစြန္ေျခာက္နဲ႕အတူ ေရာေနေပးပါေနာ္။ ျပီး င္ အဲ့ဒီမုန္႕ႏွစ္ေတြကို ေပါင္းေပးရမယ္ေနာ္။ 
မုန္႕ႏွစ္ေတြေပါင္းတဲ့အခါ မုန္႕ႏွစ္ကို ခပ္၀ိုင္း၀ုိင္း ပုံစံခြက္ထဲထည့္ျပီး ေရေႏြးပြက္ပြက္ဆူအိုးထဲထည့္ျပီး 
နာရီ၀က္ေလာက္ အနည္းဆုံးထားျပီးေပါင္းေပးပါေနာ္။ ပိန္းဥနဲ႕ ၾကိတ္ထားတဲ့ မုန္႕သားက ျဖဴျပီး 
ထုတ္ထုတ္ေလးျဖစ္ေ ါလိမ့္မယ္။ ေရႊဖယုံသ ဲ႔ေပါင္းထ းတဲ့ မုန္႕သားကေတ လိေမၼာ္ေရာင္သန္းျပီး 
ခပ္အိအိေလးျဖစ္ေနပါမယ္ေနာ္။ ျပီးေတာ့မွ ေပါင္းျပီးသား မုန္႕ႏွစ္ကိုမွ 
လက္တစ္လုံးေလာက္အထူယူျပီး လီွးေပးပါေနာ္။ 
မီးဖိုေပၚမွာ ဒယ္အိုးအျပန္႕ေလးကိုတင္ ဒယ္အိုးပူလာျပီဆိုရင္ ဆီေလးနည္းနည္းထည့္၊ ဆီပူလာျပီ 
ဆိုရင္ေတာ့ ခုနကလီွးထားတဲ့ းေတြကို ဒယ ၚမွာ ျဖန္႕ခ်ျပ ္ေပးပါေနာ္။ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္အက်က္ညီေအာင္ မီးအသင့္အတ

ရ

နပ ီးန ာ ာ့ 

မုန္႕သာ ္အိုးေပ ီး ေၾကာ
င့္နဲ႕ ေၾကာ္ေပးပါေနာ္။ က်က္သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ 

န
 က

ီး ာင
ည္က ေစးေစးထုတ္ထုတ္ေလးနဲ႕ စားရတာအရသာတစ္မ်ဳိးျဖစ္ျပီး 

္ေျ ဲ့ လ ီးေ

ဒယ္အိုးထဲကေန အေၾကာ္ေတြကို ဆယ္ျပီး ဆီစုပ္တစ္ရွဴးေလးခင္းထားတဲ့ ပန္းကန္ျပားထဲ 
ထည့္ေပးပါေ ာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ မုန္႕ေၾကာ္ေလးေတြကို ယူျပီး ကတ္ေၾကးေလးနဲ႕ ညႇပ္ျပီး ပန္း န္ျပားထဲ ထည့္ေပးပါ။ 
ျပီးေတာ့ အေပၚကေန အခ်ဥ္ရည္ ဆမ္းျပ ပူပူေႏြးေႏြးေလး သုံးေဆ ္ႏိုင္ပါတယ္ရွင္။ 
ပိန္းဥေအာ္ေကြ႕ၾက
ေရႊဖယုံသီးေအာ္ေကြ႕ ၾကည္ကေတာ့ အရသာခ်ဳိခ်ဳိေလးနဲ႕ အိအိေမႊးေမႊးပါေနာ္။ ေကာက္ညႇင္းေမႊး 
လက္ဖက ခာက္ခပ္ထားတ ေရေႏြးၾကမ္းေ းနဲ႕ အဆာေျပသုံးေဆာင္ပါဥ နာ္။ 
 
(၂၅၄) မုန္႔ပိႏၷဲေစ့လုပ္စားရေအာင္                                                                 မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
တစ္ေက်ာင္းတစ္ဂါထာ တစ္ရြာတစ္ပုဒ္ဆန္း ဆိုသလိုပဲ မုန္႕ပိႏၷဲေစ့လို႕ ေမာ္လျမိဳင္ကေခၚတဲ့ မုန္႕ကို 
ရန္ကုန္မွာေတာ့ မုန္႔ၾကာေစ့လို႕ေခၚပါတယ္။ ဒီေန႕ပိတ္ရက္ဆိုေတ ကၽြန္မတို႕ေမာင္ႏွမေတြ စုျပီး 
ုန္႕ပိႏၷဲေစ့ လုပ္စားၾကရေအာင္ေနာ္။ အဲ့ဒီမုန္႕ကေတာ့ အလုံးေလးေတြ လုံးရမွာမို႕ ေမာင္ႏွမေတြ 

ာ့ 
မ
တက္ညီလက္ညီနဲ႕ ၀ိုင္းျပီး လုံးၾကမွ ျဖစ္မယ္ေနာ္။ အဲ့ဒီေတာ့ မုန္႕လုံးေလးေတြ လုံးဖို႕အတြက္ 
တန္းစီၾကပါ။ အဲ ႕ ႕ ႕ တစ္ခုေတာ့ ၾကိဳေျပာမယ္ေနာ္ လက္ေဆးလာခဲ့ေနာ္ ႕ ႕ ႕ ႕ မုန္႕၀ိုင္းလုံးဖို႕အတြက္ 
ပထမဆုံး ဘယ္သူ အရင္ေရာက္လဲ ၾကည့္မယ္ေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
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မုန္႕ပိႏၷဲေစ့လုပ္စားဖို႕အတြက္ လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတာ့ ေကာက္ညႇင္း၊ ဆန္ၾကမ္း၊ ထန္းလ်က္ 
(jaggery)၊၊ အုန္းသီးတို႕ လိုအပ္ပါတယ္။ အခ်ဳိးကေတာ့ မုန္႕လုံးေရေပၚလုပ္သလုိ 

 ေက  ဆ မုန္႕ ္ေန
ုိေ ဆ းလ

ိတ္ကို ၾကိဳးခ်ည္ျပီး 

ီး ယ
႕ က န

တ

ႇင္းင ည့္တ ႈန္႕
ုိ ည့္

းပါေန ဆိုရင ာပါ။ 
္႕သ တ

္ဆူေအာင္တည္ထားပါ။ လုံးျပီးသား 
ေ ူထဲ
က မ

း ္ထာ
ီး ီး

္ေပးပါေနာ္။ ထန္းလ်က္ရည္ကုိ 

လ
တ ာ့ ္ ထ

ေကာက္ညႇင္းတစ္ျပည္ကို ဆန္ၾကမ္းတစ္လုံးထည့္ပါတယ္။ မုန္႕သားၾကိတ္ဖို႕ အခက္အခဲရိွသူ 
ေတြကေတာ့ ာက္ညႇင္းမႈန္႕နဲ႕ န္မႈန္႕ကို သုံးျပီး လုပ္လို႕ရပါတယ ာ္။ 
ေကာက္ညႇင္းနဲ႕ဆန္ၾကမ္းက ရာျပီး ေရျဖင့္ သန္႕စင္ေအာင္ ေ းျပီး စစ္ထားပါ။ ျပီ ွ်င္ မုန္႔ၾကိတ္ပါ။ 
မုန္႕ရည္ရလာတဲ့အခါက်ရင္ မုန္႕အိတ္ထဲကို မုန္႕ရည္ေတြထည့္ျပီး မုန္႕အ
မုန္႕ရည္ကို တစ္ညသိပ္ စစ္ထားေပးပါ။ စစ္သြားတဲ့ မုန္႕ေတြကိုမွ ေသခ်ာနယ္ေပးပါ။ 
မုန္႕သားမနယ္ခင္ လက္ကို စင္ေအာင္ေဆးျပ မွ နယ္ပါ။ မုန္႕သားန ္တာ နပ္ေလာက္ျပီဆိုရင္ 
မုန္႕လုံးလုံးဖို ျပင္ပါမယ္။ ေ ာက္ညႇင္းမႈန္႕ (glutinous rice flour) နဲ႕ ဆ ္မႈန္႕ (rice flour) 
ကိုသုံးျပီး မုန္႕ႏွစ္စပ္မယ္ဆိုရင္ မုန္႕သားမာမာၾကိဳက္ တ္ရင္ ဆန္မႈန္႕မ်ားမ်ားပိုထည့္ျပီး 
မုန္႕သားအိအိေလးၾကိဳက္တတ္ရင္ ဆန္မႈန္႕ နည္းနည္းေလ်ာ့ထည့္ပါ။ ပုံမွန္အတိုင္းဆိုရင္ 
ေကာက္ည ါးဆ ဆန္တစ္ဆ ထ တ္ၾကပါတယ္။ ေကာက္ညႇင္းမ နဲ႕ဆန္မႈန္႕ကို ေရနဲ႕စပ္ျပီး 
မုန္႕သားနယ္တဲ့အခါမွာ ေရက ခ်ိန္ထ ပါ။ ေရမ်ားသြားရင္ မုန္႕လုံးလို႕မရဘဲ 
ေခ်ာ္ထြက္ေနတတ္ပါတယ္။ ေရကို ျဖည္းျဖည္းခ်င္းထည့္ျပီး ေကာက္ညႇင္းဆန္မႈန္႕နဲ႕ ေရ 
သမသြားေအာင္ နယ္ေပ ာ္။ အဲ့ဒါ ္ အဆင္ေျပမွ
မုန္႕လုံးတဲ့အခါက်ရင္ မုန ားကို အေနေတာ္ေလာက္ေလးယူျပီး မုန္႕သားေလးေ ြကုိ 
အလုံးေလးျဖစ္ေအာင္လုံးပါ။ မီးဖိုေပၚ ေရေႏြးအိုး ပြက္ပြက
မုန္႕လုံးေလးေတြကို ရပြက္ပြက္ဆ ထည့္ပါ။ မုန္႕လုံးေလးေတြ က်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
မုန္႕လုံးေလးေတြက ေရေပၚ ုိ ေပါေလာေပၚလာပါ ယ္။ အဲ့ဒီက်က္သြားတဲ့ မုန္႕လုံးေလးေတြကို 
ဆယ္ယူျပီးေတာ့ ေရေအထဲ ထည့္စိမ္ျပီးေတာ့မွ ေရစစ းလိုက္ပါ။ 
ထန္းလ်က္ (၂၅) က်ပ္သားကို ေရ တစ္လီတာ ထည့္ျပ  က်ဳိေပးပါ။ က်ဳိျပ တဲ့အခါမွာ သဲေတြ၊ 
အမႈိက္ေတြ ကင္းစင္ေအာင္ ထန္းညက္ရည္ကို ပိတ္စေလးနဲ႕ စစ
ပြက္ေအာင္ က်ဳိေပးပါ။ ဆားေလး နည္းနည္းထည့္ျပီး က်ဳိေပးပါေနာ္။ အုန္းသီးကိုလည္း 
လက္ျခစ္ေလးနဲ႕ ျခစ္ေပးထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ ထန္း ်က္ရည္အိုးထဲကို မုန္႕ပိႏၷဲေစ့ေလးေတြကိုထည့္ျပီး 
ေမႊေပးပါ။ ( ခ်ဳိ႕ကေတ အုန္းႏို႕ရညကိုပါ ထည့္ျပီး ထန္းလ်က္ရည္ထဲ ည့္က်ဳိပါတယ္။) 
ပြက္ပြက္ဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ ျခစ္ထားတဲ့ အုန္းသီးေလးေတြျဖဴးျပီး ပူပူေႏြးေႏြးသုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီေနာ္။ 
 
(၂၅၅) ျပည္ မလုိင္လုံး                                                                                မာတိကာသုိ႔ 
 
လုိအပ္ေသာ ပစၥည္းမ်ား 
- နုိ ့မုွန္ ့ ၁ခြက္ 

ခြက္- ေထာပတ္ ၃ဇြန္း 
ံု (ကာဖီဇြန္းအေသး) 

ို စိတ္ၾကိဳက္္ထဲ့ပါ) 

- ဂ်ံံဳမုွန္ ့ ၄ပုံ ၁ပုံ ခြက္ 
- ႏြားနုိ ့ ၄ပုံ ၁ပုံ 
- ဘတ္ကင္ဆုိဒါ ၂ပုံ၁ပ
- သိၾကား (သုိ ့) သၾကား ၁ခြက္ (အခိ်ဳက
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ျပင္ဆင္ျခင္း အဆင့္ဆင့္ 
- 
- ခပ္ေႏြးေႏြး ျဖစ္ေသာ ႏြာ
- သၾကားကုိ ၾကိဳထားရပါသည္ 
- မုန္ ့ဖတ္ကုိ နံ ့စပ္သြားေအာင္ နယ္ထားပါ။ ျပီးလွ်င္ ၁က်ပ္သားလုံးခန္ ့အလုံးမ
- မီးဖုိ တြင္ ဆီအုိးကုိ အပူရွိန္ အ
- မုန္ ့လုံးဖတ္မ်ားကုိ ဆီထဲတြင္ မီးေအးေအးျဖင့္ ညိဳလာသည္အထိ လွိမ့္ေပးျပီး ေျကာ္ပါ။ 
ညိဳလာေသာအခါ သၾကားရည္ထဲတြင္ စိမ္ထားရပါမည္။  
 
 

ႏို႕မႈန္ ့၊ဂ်ံဳမႈန္ ့၊ ဘတ္ကင္ဆုိဒါ ရွိသမွ် အမႈန္႕မ်ားကုိ နံ ့စပ္ေအာင္ ေရာေမႊပါ။ 
းႏို႕ ထပ္မံေရာေမႊျပီး ၁၀မိနစ္ခန္ ့ အုပ္ထားရပါမည္။ 

်ားလုံးပါ၊ 
နည္းငယ္ မီးေအးေအးျဖင့္ တည္ထားပါ။ 

- နီရဲကာ 

) ငွက္ေပ်ာေပါင္း                                                                           မာတိကာသုိ႔(၂၅၆  
 

 
 

ငွက္ေပ်ာေပါင္းကို ကၽြန္မတို႕ ေမာ္လျမိဳင္ဘက္မွာ ေပါင္းတဲ့ပုံစံအတိုင္း ေျပာျပမယ္ေနာ္။ 
ငွက္ေပ်ာသီးေပါင္းဖို႕အတြက္ ရခိုင္ငွက္ေပ်ာသီး၊ အုန္းသီး၊ သၾကား၊ ဆားအနည္းငယ္တို႕လိုပါတယ္။ 

အ ္တဲ

ုိ ခ ္ေ င
္ပစ္ျပီး ငွက္ေပ်ာသီးေတြကို 

္ဖယ္ထားပါ။ လက္ျခစ္နဲ႕လည္း သတ္သတ္ျခစ္ထားပါ။ 
စ္လ က က်ဳ ဆ ျပီဆ

ုိေပၚ တင္ျပီး မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ တည္္ပါ။ သၾကားကိုလည္း 

အုန္းသီးအနည္းအမ်ားကိုေတာ့ ုန္းသီးၾကိဳက္ႏွစ္သက ့အေပၚ မူတည္ျပီး ထည့္ေပးပါေနာ္။ 
(ႏိုင္ငံျခားမွာေတာ့ ရခိုင္ငွက္ေပ်ာသီး ရဖို႕မလြယ္ပါဘူး။ ကၽြန္မ ဂ်ပန္မွာ ေနတုန္းကေတာ့ 
သီးေမြးငွက္ေပ်ာသီးနဲ႕ တစ္ခါ ငွက္ေပ်ာေပါင္းလုပ္ဖူးပါတယ္။) 
ရခိုင္ငွက္ေပ်ာသီးက အခြံေတြႏႊာ၊ ထက္ျ မ္းျခမ္းျပီး အဖန္ရည တြ ထြက္သြားေအာ  ္ေရနဲ႔ ႏွစ္ၾကိမ္မွ 
သုံးၾကိမ္ထိ ျပဳတ္ပစ္ပါ။ ေနာက္ဆုံးအၾကိမ္ျပဳတ္ျပီးရင္ေတာ့ ေရေတြသြန
ေရစစ္ျပီး အေအးခံထားလိုက္ပါ။ 
အုန္းသီးကို ျခစ္ထားျပီးေတာ့မွ ဦးေရကို ညႇစ္ျပီး သီးသန္႕ဖယ္ထားပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
က်န္တဲ့ညႇစ္ေရေတြကို သတ္သတ
ျပီးရင္ အိုးတ ံုးထဲကို အုန္းႏို႕ဦးေရ ုိ ထည့္ျပီး ိေပးပါ။ အ ီဥေလးေတြ တက္လာ ုိရင္ေတာ့ 
ပန္းကန္တစ္လုံးထဲ သတ္သတ္ခပ္ထားလိုက္ပါ။ 
အိုးၾကီးၾကီးတစ္လုံးထဲ ျပဳတ္ထားတဲ့ ငွက္ေပ်ာသီးေတြကို တန္းစီျပီး ထည့္ပါ။ ျပီးရင္ သၾကား၊ 
ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ အုန္းႏို႕ေရေတြ ထည့္ျပီး မီးဖ
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အခ်ဳိၾကိဳက္ႏွစ္သက္တဲ့ ေပၚ မူတည္ျပီး ထည့္ပါ။ မုန္႕အိုးဆူလာျပီး အုန္းႏ ရည္ေတြ 
ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ျဖစ္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ အုန္းႏို႕ဆီက်ဳိထားတာေတြကိုပါ ထည့္ျပီး ငွက္ေပ်ာသီးေတြကုိ 
ဟိုဘက္ဒီဘက္လွန္ေပးပါ။ ျပီ ာ့မွ အေပ ေန လက စ္နဲ႕ျခစ္ထားတဲ့ အ သီးေတြထည့္ျပီး 
မီးေႏြးေႏြးနဲ႕ ငါးမိနစ္ေလာက ထပ္တည္ေပးပါေနာ္။ အ ဆိုရင္ေတ ့ ငွက္ေပ်ာေပါင္း 
ေမႊးေမႊးခ်ဳိခ်ဳိအိအိေလး ရပါျပီေနာ  စမ္းၾကည့္ပါေနာ္။ မုန္႕လုပ္စားျဖစ္တဲ့ေန႕က်ရင္ 
ဓါတ္ပုံတင္ေပ ္ေနာ္။ 
 
(၂၅၇) မုန္႔လုံးေရေပၚ        

အ ုိ႕

းေတ ၚက ္ျခ ုန္း
္ ဲ ့ဒါ ာ

္။
းမယ

                                                                        မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
မုန္႕လုံးေရေပၚကို ျမန္မာလူမ်ဳိးမ်ားက သၾကၤန္အခါမွာ အလ ါနျပဳဖို႕  လုပ္ကုိင္ၾကသလို 
ူငယ္အခ်င္းခ်င္း ခ်စ္ခင္ ရင္းႏီွးေစတဲ့သေဘာအေနနဲ႕လည္း  လုပ္ကုိင္ၾကပါတယ္။ 

ပ

ုိအပ ာ့ ္ညႇင္း
ပ္ပါတယ္။ အခ်ဳိးကေတာ့ ေကာက္ညႇင္းတစ္ျပည္ကို ဆန္ၾကမ္းတစ္လံုး 

ဲ ့အ ဆ

္႕စင  
ည့္ျပီး မုန္႕အိတ္ကို 
ွ ေသခ်ာနယ္ေပးပါ။ 

ျ
္ဘက္  လက္၀ါးျပင္ေပၚမွာတင္၊ 

းအလယ္ေလးကုိ ဖိလိုက္ျပီးေတာ့ ထန္းညက္ခဲစိတ္ေလးကို တင္၊ 
ျပီးေတာ့မွ မုန္႕သားေလးေတြကို အလုံးေလးျဖစ္ေအာင္လုံးပါ။ 
မီးဖိုေပၚ ေရေႏြးအိုး ပြက္ပြက္ဆူေအာင္တည္ထားပါ။ 

ွဴဒ
လ
မုန္႕လုံးေရေပၚလုံးၾကတဲ့အခါမွာ အေ ်ာ္သေဘာနဲ႕ မုန္႕ထဲ ငရုတ္သီးစိမ္းေတြထည့္ျပီး 
က်ီစယ္ၾကပါတယ္။ 
မုန္႕လုံးေရေပၚလုပ္ဖို႕အတြက္ လ ္တဲ့ပစၥည္းေတြကေတ ေကာက ၊ ဆန္ၾကမ္း၊ ထန္းလ်က္၊ 
အုန္းသီးတို႕ လိုအ
ထည့္ပါတယ္။ ဒါကလည္း မုန္႕သားအေပ်ာ့အမာေပၚ မူတည္ပါတယ္။ တခ်ဳိ႕ကေတာ့ မုန္႕သားကုိ 
နည္းနည္းမာတာၾကိဳက္တတ္ၾကတ တြက္ န္ၾကမ္းပိုထည့္ပါတယ္။ ကၽြန္မကေတာ့ 
မုန္႕သားအိအိေလး ျဖစ္ေနတာကို ၾကိဳက္တဲ့အတြက္ ေကာက္ညႇင္းပိုထည့္ပါတယ္။ 
ေကာက္ညႇင္းနဲ႕ဆန္ၾကမ္းကိုေရာျပီး ေရျဖင့္ သန ္ေအာင္ ေဆးျပီး စစ္ထားပါ။
ျပီးလွ်င္ မုန္႔ၾကိတ္ပါ။ မုန္႕ရည္ရလာတဲ့အခါက်ရင္ မုန္႕အိတ္ထဲကို မုန္႕ရည္ေတြထ
ၾကိဳးခ်ည္ျပီး မုန္႕ရည္ကို တစ္ညသိပ္ စစ္ထားေပးပါ။ စစ္သြားတဲ့ မုန္႕ေတြကိုမ
မုန္႕သားမနယ္ခင္ လက္ကို စင္ေအာင္ေဆးျပီးမွ နယ္ပါ။ မုန္႕သားနယ္တာ နပ္ေလာက္ျပီဆိုရင္ 
မုန္႕လုံးလုံးဖို႕ ျပင္ပါမယ္။ ထန္းညက္ခဲကိုလည္း စိတ္ထားေပးပါေနာ္။ 
အုန္းသီးကိုလည္း  ခစ္ထားေပးပါ။ 
မုန္႕လုံးတဲ့အခါက်ရင္ မုန္႕သားကို အေနေတာ္ေလာက္ေလးယူျပီး ဘယ
ညာဘက္ လက္မေလးနဲ႕ မုန္႕သာ
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လုံးျပီးသားမုန္႕လုံးေလးေတြကို ေရပြက္ပြက္ဆူထဲထည့္ပါ။ 
မုန္႕လုံးေလးေတြ က်က္ျပီဆိုရင္ေတာ့ မုန္႕လုံးေလးေတြက ေရေပၚကို ေပါေလာေပၚလာပါမယ္။ 
အဲ့ဒီက်က္သြားတဲ့ မုန္႕လုံးေလးေတြကို ဆယ္ယူျပီးေတာ့ ေရေအးထဲ ထည့္စိမ္ျပီးေတာ့မွ 

းေတြ တန္းစီထည့္၊ အေပၚကေန 
လးနဲ႕ 

ီ။ 
ဲ ့ မုန္႕လုံးေရေပၚစားရင္ေတာ့ ငရုတ္သီးကို သတိထားစားေနာ္။ 

ါဦးေ

ုပ္                                                                            မာတိကာသုိ႔

ေရစစ္ထားလိုက္ပါ။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ယူ၊ မုန္႕လုံးေလ
အုန္းသီးျဖဴးလိုက္ရင္ေတာ့ မုန္႕သားအိအိ ထန္းလ်က္ခ်ဳိခ်ဳိ အုန္းသီးဆိမ့္ဆိမ့္ေမႊးေမႊးေ
မုန္႕လုံးေရေပၚရပါျပ
သၾကၤန္တြင္းမွာလုပ္တ
အားေပးၾကပ နာ္။ 
 
(၂၅၈) ေကာက္ညႇင္းထ  
 

   
 
ညီမေလးသိမ့္က အဆာေျပစားစရာေလးေတြ ေရးေပးပါဦးဆိုလို႕ ေကာက္ညႇင္းထုပ္လုပ္နည္းေလးကုိ 
တင္ေပးလိုက္ပါတယ္ေနာ္။ ေကာက္ညႇင္းထုပ္ကို ငွက္ေပ်ာသီးနဲ႕ ထုပ္ၾကသလို ပဲနဲ႕လည္း 
ထုပ္ၾကပါတယ္။ 
ကာက္ညႇင္းထုပ္ကို ငွက္ေပ်ာဖက္၊ အင္ဖက္၊ ထန္းရြက္၊ ေပရြက္၊ ဆလူရြက္တို႕နဲ႕လည္း 

ြ ွက
္၊ အုန္းသီး၊ ႏွမ္းေလွာ္နဲ႕ ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ ငွက္ေပ်ာဖက္နဲ႕ 

္။   
္ထားရင္ ေကာက္ညႇင္းထုပ္လိုပဲလို႕ ေျပာၾကတာကို သတိရသြားတယ္ ႕ ႕ ႕ 

ရန ၄)

တ္ေတြကို သန္႕စင္ေအာင္ ေဆးျပီး ေရေျခာက္ေအာင္သုပ္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ 
က

ပ

ေ
ထုပ္ၾကပါတယ္။ 
ေကာက္ညႇင္းထုပ္ထုပ္ဖို႕အတက္ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ ေကာက္ညႇင္း၊ င ္ေပ်ာသီး၊ 
ပဲလြန္းအနည္းငယ
ခ်ည္ေႏွာင္ဖို႕အတြက္ ႏီွးၾကိဳးလိုပါတယ  (အဲ ႕ ႕႕ ေျပာရင္းနဲ႕ ေကာင္မေလးေတြ အ၀တ္အစား 
ကိုယ္က်ပ္ေတြ ၀တ
ဒြတ္ခ  ) 
ေကာက္ညႇင္းကို ေ ဲ႕ ေသခ်ာစင္ေအာင္ေဆးထားျပီးေတာ့ အနည္းဆုံး (  နာရီေလာက္ 
ေရစိမ္ထားေပးပါ။ ငွက္ေပ်ာသီးကိုလည္း အခြံႏႊာထားျပီး အလယ္ကေန ထက္ျခမ္းခဲြထားေပးပါေနာ္။ 
ပဲလြန္းကိုလည္း ေရစိမ္ထားပါ။ ငွက္ေပ်ာဖက္ကို သုံးျပီး ထုပ္မယ္လို႕ ရည္ရြယ္ထားရင္လည္း 
ငွက္ေပ်ာဖ
လက္ကိုင္ပု၀ါအရြယ္ေလာ ္ျဖစ္ေအာင္ ျဖတ္ထားေပးပါ။ 
အားလုံးအသင့္ျဖစ္ျပီဆိုရင္ေတာ့ ငွက္ေပ်ာဖက္ထဲမွာ ေကာက္ညႇင္းကို ထည့္ပါ။ ျပီးေတာ့မွ ခြဲထားတဲ့ 
ငွက္ေပ်ာသီးကို အလယ္မွာထည့့္ျပီး ေသခ်ာလုံေအာင္ ဖက္ကို ထု ္ေပးပါ။ ခပ္ၾကပ္ၾကပ္ 
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ခပ္တင္းတင္းေလးျဖစ္ေအာင္ ထုပ္ျပီး ကိဳးနဲ႕ ္းေပးပါေနာ္။ ပဲလြန္းန ထုပ္မယ့္ 
ေကာက္ညႇင္းထုပ္ဆိုရင္ေတာ့ ပဲနဲ႕ ေကာက္ညႇင္းကို ေရာ

ႏီွးၾ စည ဲ႕ 
သမေမႊျပီးေတာ့မွ ငွက္ေပ်ာဖက္ထဲထည့္ျပီး 

အ ရ ီးဖ
္ပ  အ ြက စ တ

ုပ္အိုးကို တည္ေပးပါေနာ္။ တခ်ဳိ႕ကလည္း 
 

ႇင္းသ ်ာသီး  ခ်ဳိခ ဲ႕မို႕ 
ီ  

်ဳိခ်ဳ ့္ေလ

္ထားတဲ့အုန္းသီးေလးနဲ႕ ႏွမ္းေလးကို ျဖဴးလိုက္ပါ။ 
 ့္စ

ာ္။ 

က်စ္က်စ္လ်စ္လ်စ္ေလး ထုပ္၊ ၾကိဳးနဲ႕စည္းေပးပါေနာ္။ 
ျပီးေတာ့မွ ေကာက္ညႇင္းထုပ္ေတြကို ုိးတစ္လုံးထဲ တန္းစီထည့္၊ ေ ထည့္ျပီး မ ုိေပၚတင္ကာ 
ျပဳတ္ပါ။ ပထမ တစ္ေရ ပြက ြက္ဆူရင္ ဲ့ဒီေရေတ ုိ သြန္ျပီး ေရအသ ္ထည့္ျပီး ည္ေပးပါ။ 
အဲ့ဒီလိုနဲ႕ သုံးၾကိမ္ထက္မနည္း ပြက္ေရ သြန္လိုက္၊ ေရအသစ္နဲ႕ေပးဆူရင္းနဲ႕ 
ေလးၾကိမ္ေျမာက္မွာေတာ့ မီးေလ်ာ့ျပီး ေကာက္ညႇင္းထ
ေလးၾကိမ္ေျမာက္ ဆူျပီးတာနဲ႕ ေရေႏြးအိုးထဲက ေကာက္ညႇင္းထုပ္ေတြကို ဆယ္ယူျပီး 
ေပါင္းေခ်ာင္ထဲထည့္ျပီး ေအာက္က ေရေႏြးေငြ႕နဲ႕ ထပ္ျပီး ႏွပ္ထားတတ္ပါတယ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ေတာ့ 
ေကာက္ည ား ပိုႏူးနပ္ျပီး ငွက္ေပ ကလည္း ်ဳိအိအိေလးန ပိုျပီး စားေကာင္းပါတယ္။ 
ပဲေကာက္ညႇင္းထုပ္လည္း ပိုျပီး ႏူးအိျပး စားလို႕ေကာင္းပါတယ္။ ငွက္ေပ်ာဖက္နံ႕ ေမႊးေမႊးေလးနဲ႕ 
ေကာက္ညႇင္းထုပ္ခ ိအိအိဆိမ့္ဆိမ းပါေနာ္။ 
ႏွမ္းေလွာ္ကို ငရုတ္ဆုံထဲထည့္ျပီး ဆားေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး မညက္တညက္ေထာင္းေပးပါ။ 
အုန္းသီးျခစ္ထားေပးပါေနာ္။ 
ျပီးရင္ေတာ့ ေကာက္ညႇင္းထုပ္ ပူပူေႏြးေႏြးေလးကို ငွက္ေပ်ာဖက္ေတြႏႊာျပီး အရြယ္ေတာ္ 
အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွး၊ အေပၚကေန ျခစ
ဒါဆိုရင္ေတာ့ အနံ႕အရသာနဲ႕ ျပည ံုလွတဲ့ ငွက္ေပ်ာသီးေကာက္ညႇင္းထုပ္နဲ႕ ပဲေကာက္ညႇင္းထုပ္ 
ရပါျပီေနာ္။ အားေပးၾကပါဦးေန
 
(၂၅၉) မုန္႕ဗိုင္းေတာင့္ လုပ္စားၾကရေအာင္                                                      မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 

ဒီေန႕ေတာ့ အခ်ဳိပဲြျဖစ္တဲ့ မုန္႕ဗိုင္းေတာင့္၊ ဘီးမုန္႕နဲ႕ ပဲမုန္႕လုပ္စားၾကရေအာင္ေနာ္။ ျမန္မာမုန္႕ေတြက 
လုပ္ရတာ လက္၀င္လွတဲ့အတြက္ တက္ညီလက္ညီ ၀ိုင္း၀န္းလုပ္ကိုင္ရတာ ေပ်ာ္စရာေကာင္းသလို 
စားလို႕လည္း သိပ္ေကာင္းပါတယ္ေနာ္။ မုန္႕ဗိုင္းေတာင့္လုပ္ဖို႕ လိုအပ္တာေတြကို ေျပာရရင္ ဆန္၊ ပဲ၊ 
အုန္းသီး၊ ဆား၊ ႏွမ္းေလွာ္နဲ႕ ဆီနဲ႕ ထုံးအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။ 

ပိတ္အိတ္ထဲထည့္ျပီး ေရစစ္ထားပါ။ ပိတ္အိတ္ကို ျမင္ေအာင္ေျပာရရင္ ေခါင္းဦးစြပ္လိုပဲ တစ္ဖက္ပိတ္ 

ဆန္ကိုေရနဲ႕စင္ေအာင္ေသခ်ာေဆးျပီး ထုံးရည္ၾကည္နဲ႕ တစ္ညသိပ္စိမ္ထားေပးပါေနာ္။  
ေနာက္တစ္ေန႕မနက္မွာ မုန္႔ၾကိတ္ဆုံမွာ မုန္႔ၾကိတ္ျပီးေတာ့ မုန္႕ႏွစ္ရေအာင္ မုန္႕ရည္ေတြကို 
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တစ္ဖက္ဖြင့္ပါ။ ေရစစ္သြားျပီဆိုရင္ေတာ့ မုန္႕ႏွစ္ေတြကို ေသေသခ်ာခ်ာႏံွ႕စပ္ေအာင္ နယ္ျပီး 
အလုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္လုံးပါ။ ျပီးထဲမွာ ေပါင္းအိုးထဲ ထည့္ျပီး ေပါင္းေပးပါေနာ္။ 

ေရထည့္ျပီး 
င ပ

႕အ
 လွာ္ းကို ာင

မုန္႕က အ ြရေအ
အ က

ေျ ျပ ႕ေတ လ

ြက္ကိုေ န္႕နဲ႕ ြမွာ ဘ အာင္
ုိင္းေ ္႕ေ ္ျပီး

့္ျ ါင
္။ ာ့ ္းအ င

 ျပီး ာင
ုိက

ဆ
္တစ္ခ်က္ထဲ လွလွပပထည့္၊ အေပၚကေန 

က္ညီလက္ညီလုပ္စားျဖစ္ခဲ့တဲ့ မုန္႕ေလးပါေနာ္။ အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ 

ထမင္းေပါင္းအိုးထဲမွာ ေပါင္းတဲ့အဆင့္ပါရင္ အဲ့ဒီအထဲမွာ ေအာက္က
အေပၚကေနေပါင္းတဲ့အဆ ့္မွ မုန္႕လုံးေတြထည့္ျပီး ေပါင္းေ းပါေနာ္။ မုန္႕က်က္လာတဲ့အထိ 
ေပါင္းေပးပါေနာ္။ က်က္လာတဲ့မုန္႕ကိုမွ ေထာင္းေပးပါ။ ေထာင္းျပီးတဲ့မုန္႕ကိုမွ တစ္ခါ 
မုန္႕ေပ်ာ့လာတဲ့အထိ ထပ္နယ္ေပးပါ။ ပဲမုန္ တြက္လည္း ပဲလြန္းကို ႏူးေအာင္ျပဳတ္ထားေပးပါေနာ္။ 
အုန္းသီးကို ျခစ္ထားေပးပါ။ ႏွမ္းေ နဲ႕ ဆာ ေထ ္းထားေပးပါေနာ္။ 
မုန္႕ေပ်ာ့လာျပီဆိုမွ ုိ လက္နဲ႕ပြတ္ျပီး ေတာင့္ေလးေတ ာင္ လုပ္ရပါမယ္။ 
အဲ့ဒီလိုလုပ္တဲ့အခါမွာ လက္က သန္႕ရွင္းေနဖို႕ ေရးၾကီးပါတဲ့အတြ ္ လက္ကိုဆပ္ျပာနဲ႕ 
ေသခ်ာေဆးျပီး ခာက္ေအာင္သုပ္ပါ။ ီးေတာ့မွ မုန္ ြ လက္မွာမကပ္ရေ ေအာင္ 
ဆီေလးနည္းနည္း လက္မွာ ဆြတ္ျပီးေတာ့ အေတာင့္ေလးေတြ ရေအာင္လုပ္ပါေနာ္။ 
ဘီးမုန္႕အတ တာ့ ဘီးသန္႕သ မုန္႕သားေတ ီးရာေပၚေ  ပြတ္တိုက္ခ်ေပးပါေနာ္။ 
ဘီးမုန္႕နဲ႕ မုန္႕ဗ တာင့္အတြက္ေတာ့ မုန တာင့္ေလးေတြျဖစ္ေအာင္လုပ ျပီဆိုရင္ေတာ့ 
ေပါင္းအိုးထဲမွာ ထညပီး ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ထပ္ေပါင္းေပးပါေနာ္။ ေပ ္းေခ်ာင္နဲ႕ေပါင္းရင္ 
ပိုေကာင္းပါတယ ေပါင္းေခ်ာင္မရိွရင္ေတ ထမင္းေပါင ုိးအေပၚဆ ့္မွာ ပိတ္စိမ္းပါးေလးခင္းျပီး 
မုန္႕သားေတြကို စီစီရီရီိေလးထည့္ျပီး ေပါင္းေပးပါေနာ္။ 
ပဲမုန္႕အတြက္ကေတာ့ ပဲလြန္းကိုႏူးေအာင္ျပဳတ္ထားတဲ့ မုန္႕နဲ႕ ေထာင္းျပီးသားမုန္႕ကို သမေအာင္ 
ေရာနယ္ပါ။ ေတာ့မွ အျပားေလးေတြျဖစ္ေအ ္လုပ္ျပီး နပ္ေအာင္ ျပန္ေပါင္းေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတာ့ 
ဓါးနဲ႕ ပါးပါးလီွးလ ္ပါ။ 
အားလုံးေပါင္းျပီး မုန္႕သားလည္းနပ္ျပီ၊ ကိုယ့္အၾကိဳက္အေပ်ာ့အမာလည္းျဖစ္ျပီ ုိရင္ေတာ့ ပန္းကန္ထဲ 
မုန္႕ဗိုင္းေတာင့္၊ ဘီးမုန္႕နဲ႕ ပဲမုန္႕ေတြ႕ကို ပန္းကန
အုန္းသီးျခစ္ထားတာေလး ျဖဴး၊ ျပီးေတာ့မွ ႏွမ္းေထာင္းေလးထည့္ျပီး သုံးေဆာင္ႏိုင္ပါျပီရွင္။ 
ေရေႏြးၾကမ္းနဲ႕သုံးေဆာင္ပါေနာ္။ ေန႕လည္စာ အဆာေျပပါေနာ္။ ကြၽန္မတို႕အိမ္မွာ ဒီေန႕လည္ 
ေမာင္ႏွမေတြနဲ႕တူတူ တ
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(၂၆၀) မုန္႕ပ်စ္သလက္                                                                                မာတိကာသုိ႔ 

ီမေလးေရႊျငိမ္းေမးထားတဲ့ မုန္႕ပ်စ္သလက္လုပ္နည္းကိုေျပာျပပါမယ္ေနာ္။ ကြၽန္မတို႕ 
မာ္လျမိဳင္ဘက္ကေတာ့ မုန္႕ပ်စ္သလက္ကို မုန္႕ပ်စ္စလက္လို႕ ေခၚၾကပါတယ္။ 
ျခားအရပ္ေဒသက အေခၚအေ၀ၚနဲ႕ေတာ့ ကြဲမယ္လို႕ ထင္တယ္ေနာ္။ မုန္႕ပ်စ္သလက္ကိုေတာ့ 

ုိ 
ားေသာက္ခဲ့ၾကတာပါ။ အခုလည္း အမွတ္တရအေနနဲ႕ေရာ ညီမေလးေရႊျငိမ္းအတြက္ေရာ 

းကို ေျပ
ပ္တ ္းလ်က ီး၊ ဆ

ါ ္ေ ်စ္မ
ဲေနာ္။ အုန္းသီးကို ခပ္ဖြဖြေလးျဖစ္ေအာင္ 

ျ ဒ
္အ

င္ေတာ့ အေပၚကေန ျခစ္ထားတဲ့ အုန္းသီးေလးေတြကို 
ာ့ ေလ ဲ့ဒီအ

္သ
ထိပ ွိတဲ့အ မုန္႕ပ ကေ

ြတ ြက
ေတ ္သ ေလ ။ 

 

တ ာ ံုပါ

 
ည
ေ
တ
ကြၽန္မတို႕ငယ္ငယ္တုန္းက ေန႕လည္အဆာေျပအတြက္ မုန္႕ပ်စ္သလက္ေလးနဲ႕ ေရေႏြးၾကမ္းေလးက
စ
မုန္႕ပ်စ္သလက္လုပ္နည္းေလ ာျပပါဦးမယ္ေနာ္။  
မုန္႕ပ်စ္သလက္လုပ္ဖို႕လိုအ ာေတြက ဆန္၊ ထန ္သန္႕သန္႕၊ အုန္းသ ားအနည္းငယ္ 
တို႕ပါေနာ္။ ဆန္ကို ေရစိမ္၊ ၾကိတ္ျပီးေတာ့ စားေဆာ္ဒါေလးနည္းနည္းထည့္ျပီး ေမႊထားေပးပါေနာ္။ 
ႏိုင္ငံရပ္ျခားေရာက္ေနတဲ့ သူေတြကေတာ့ ဆန္ႏွစ္အခဲေလးေတြကို အရည္ေဖ်ာ္ေပးရုံပါပဲေနာ္။ 
မုန္႕ႏွစ္ကို ေဖ်ာ္တဲ့အခ ခပ္ပ်စ္ပ်စ ဖ်ာ္စရာမလိုပါဘူး။ မပ က်ဲေလး ေဖ်ာ္ထားေပးပါ။ 
ထန္းညက္ကိုလည္း အရည္က်ဳိထားပါ။ ခပ္က်ဲက်ဲပါပ
လက္ျခစ္ေလးနဲ႕ ျခစ္ထားေပးပါေနာ္။ 
မုန္႕ပ်စ္သလက္လုပ္ဖို႕အတြက္ ဒယ္အိုးအျပားမဟုတ္ဘဲ ေဇာက္နည္းနည္းနက္ျပီး ၀ိုင္းတဲ့ 
ဒယ္အိုးမ်ဳိးလိုပါတယ္။ မ်က္စိထဲေပၚေအာင္ေပာရရင္ အာပုံလုပ္တဲ့ ယ္အိုးမ်ဳိးပါ။ မီးဖိုေပၚကို 
ဒယ္အိုးေလးတင္၊ ျပီးေတာ့မွ မုန္႕ႏွစ္ေလးကို ဒယ ုိးထဲထည့္ျပီး ေယာက္ခ်ဳိဇြန္းနဲ႕ 
တိုရွည္အ၀ိုင္း၀ိုင္းသလို ညီညီညာညာေလး ျဖန္႕ေပးပါေနာ္။ ျပီးတာနဲ႕ တဆက္တည္း 
ထန္းလ်က္ရည္ျဖန္႕ေပးပါေနာ္။ ျပီးရ
ျဖန္႔ျပီးျဖဴးေပးပါေနာ္။ ျပီးရင္ေတ ေျမအိုးအဖုံးေလးနဲ႕ ခဏ းအုပ္ထားေပးလိုက္။ အ ခ်ိန္မွာ 
မုန္႕သားနဲ႕ ထန္းလ်က္ရဲ႕ အနံ႕ေလးက ေမႊးၾကိဳင င္းျပီးထြက္လာျပီဆိိုတာနဲ႕ အဖုံးကိုဖြင့္ျပီး 
မုန္႕ကေလာ္တဲ့ ္ကအျပားရ တံေလးနဲ႕ တ္ပတ္လည္ကို လာ္ေပးလိုက္ပါ။ 
ဒယ္အိုးကေန မုန္႕လ ္လြတ္ကြၽတ္ကြၽတ္ထ ္လာျပီဆိုတာနဲ႕ မုန္႕ကို ခလယ္ကေန 
ေခါက္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ ာ့ မုန္႕ပ်စ လက္ခ်ဳိခ်ဳိပူပူ းရပါျပီေနာ္ ေနာက္တစ္ခုလုပ္ဖုိ႕ 
ျပင္မယ္ဆိုရင္ေတာ့ ဒယ္အိုးကို ေျပာင္ေနေအာင္ အ၀တ္ေလးနဲ႕ ေသခ်ာသုတ္ျပီးေတာ့မွ ေနာက္တစ္ခု 
ထပ္လုပ္ပါေနာ္။ 
ပုံမရိွေသးလို႕ ဒီအ ုိင္းပဲ တင္ေပးလိုက္တယ္ေနာ္။ ေန က္အဆင္ေျပတဲ့အခါ ပ တင္ေပးပါ့မယ္ေနာ္။ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ar
w
åm&
yf0

ef; 
rD;z

dkaq
mi
f

             ေမတၱာရပ္၀န္းမီးဖိုးေဆာင္                                                  www.lulucooking.blogspot.com 

- 369 - 

(၂၆၁) အုန္းႏို႕သာကူက်ဳိ                                                                             မာတိကာသုိ႔ 
 

    
 
ကၽြန္မတို႕ ဌာနက သူငယ္ခ်င္းေတြအတြက္ ကၽြန္မ လုပ္ေကၽြးခဲ့တဲ့ သာကူက်ဳိေလးပါေနာ္။ ဒီအရပ္မွာ 
အုန္းႏို႕က ယိုးဒယားကလာတဲ့ အုန္းႏို႕မႈန္႕၊ အုန္းႏို႕ရည္ဘူးပဲရပါတယ္။ ကၽြန္မတို႕ျမန္မာျပည္ကလို 
အုန္းသီးကိုျခစ္ညႇစ္ျပီး ရလာတဲ့ အုန္းႏို႕ရည္နဲ႕ေတာ့ အရသာေရာ အနံ႕ပါ အကြာၾကီး ကြာပါတယ္။ 
ဒါေပမယ့္ အုန္းႏို႕မႈန္႕ေလး၊ အုန္းႏ ္ေလး ၀ယ္လို႕ရတာကိုပဲ ကၽြန ုိ႕အတြက္ 
ဟာအခြင့္အေရးၾကီးပါ။ ျမန္မာ့ရိုးရာမုန္႕လုပ္နည္းေတြမွာ အုန္းသီးနဲ႕ ကင္းတဲ့ မုန္႕ဆိုလို႕ 

တ ၥည္း ္းႏို႕ ့ရယ

ခ ာ့ းေ
ူ ုိ 

္းရယ္ထည့္ျပီး 

့္၊ ျပီးရင္ေတာ့ သာကူေစ့ေလးေတြထည့္ျပီး 

ါ။ မီးကို အသင့္အတင့္ 
ူ

္ျဖ ါ။ တာ ္း 
္ ူး

္ၾက

ုိ႕ရည ္မတ
မ
ခပ္ရွားရွားပါ။ အခုလည္း ရိွတဲ့ အုန္းႏို႕မႈန္႕နဲ႕ လက္တည့္စမ္းထားတဲ့ သာကူက်ဳိေလးကို 
အားေပးၾကပါဦးေနာ္။ သာကူက်ဳိက လုပ္ရတာလြယ္တယ္ေလ။ ကန္ဇြန္းဥအခြံႏႊာရတာ တစ္ခုပဲ 
အခ်ိန္ယူရတာ။ ျပီးေတာ့ ဒီက ကန္ဇြန္းဥမွာ ငခ်ိတ္လဲမရိွသလို ေရႊကန္စြန္းလဲမရိွပါဘူး။ 
သာကူက်ဳိအ ြက္ လိုအပ္တဲ့ပစ ေတြကေတာ့ အုန မႈန္႕ရယ္၊ သာကူေစ ၊္ ကန္ဇြန္းဥရယ္၊ 
သၾကားရယ္၊ ႏြားႏို႕ရယ္၊ ဆားအနည္းငယ္တို႕ပါေနာ္။  
ကန္ဇြန္းဥကိုအ ြံႏႊာ ျပီးေတ ေရေဆး၊ ေနာက္ျပီးေတာ့မွ အတုံးခပ္ေသးေသ လးေတြျဖစ္ေအာင္ 
တုံးထားပါေနာ္။ သာကေစ့ေလးေတြက ေရေဆးျပီး စစ္ထားလိုက္ပါေနာ္။ 
မီးဖိုေပၚကို အိုးတစ္လုံးတင္၊ ျပီးေတာ့ ေရထည့္၊ သၾကားရယ္၊ ဆားေလးနည္းနည
ပြက္ပြက္ဆူေအာင္ တည္ထားပါေနာ္။ ပြက္ပြက္ဆူျပီဆိုရင္ အုန္းႏို႕မႈန္႕ကို ထည့္ျပီး 
ဆူေအာင္တည္ပါေနာ္။ ဆူတာနဲ႕ ကန္ဇြန္းဥကိုထည
မီးအသင့္အတင့္နဲ႕ က်ဳိေပးပါ။ ေတာ္ေတာ္ေလး ပြက္လာျပီဆိုရင္ေတာ့ မ်က္စိအဆံေလးေတြလည္း 
က်န္ေနေသးတဲ့အခ်ိန္မွာေတာ့ ႏြားႏို႕ထည့္ျပီး ပြက္ေအာင္က်ဳိေပးပ
ေလာက္ထားျပီး ေနာက္တစ္ၾကိမ္ မုန္႕အိုးအပြက္မွာ သာကေစ့မ်က္စိေလးေတြလည္းေပ်ာက္၊ 
မုန္႕အိုးလည္းအက်က စ္ေအာင္ တည္ေပးပ မုန္႕အိုးပြက္ျပီဆိုရင္ေ ့ သာကူေစ့လည အေရာင္ 
ၾကည္ၾကည္ေလးေတြျဖစလာပါျပီ။ ကန္ဇြန္းဥလည္း ႏ ပါျပီ။ အရသာကို ျမည္းၾကည့္လိုက္ပါ။ 
ဆားနည္းနည္းထည့္လိုက္ပါေနာ္။ အဲ့ဒါဆိုရင္ ခ်ဳိအီဆိမ့္အရသာေလးနဲ႕ အုန္းႏို႕ကန္ဇြန္းဥ 
သာကူက်ဳိရပါျပီေနာ္။ သုံးေဆာင ပါဦးေနာ္ ႕ ႕ ႕  
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(၂၆၂) တကိုရကိ (Takoyaki) ဂ်ပန ္႕လင္မယား                                       ္မုန         မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဟိုေန႕က မီးပန္းလႊတ္ပြဲမွာ အဲ့ဒီမုန္႕လင္မယားဆိုင္ေတြအမ်ားၾကီးပဲ။ ကေလးေတြေရာ၊ ကာလသား၊ 
ကာလသမီး ေတြေရာ အဲ့ဒီမုန္႕လင္မယားကို စားေနလိုက္ၾကတာ ႕ ႕ ႕ အဲ့ဒါနဲ႕ ပဲ ဌာနက 
ဂ်ပန္သူငယ္ခ်င္းေတြဆီကေန အဲ့ဒီမုန္႕ လုပ္နည္းေလးကို စပ္စုစိန္လုပ္ခဲသ့မွ်ကို ေဖါက္သည္ 
ျပန္ခ်ပါရေစဦးေနာ္ ႕ ႕ ႕ 
ီမွာေတာ့ ဘာပဲလုပ္စားခ်င္ခ်င္ လိုအပ္တဲ့အမယ္ေတြက ရယ္ဒီမိတ္ေတြ ရိွျပီးသားဆိုေတာ့ 

္ဆင
ၾက ျမ ်ဥ

ာ့ takoyaki sauce၊ ျပီးေတာ့ mayonnaise၊ ျပီးေတာ့ ေရညႇိမႈန္႕အထုပ္ 
ါ။ 

္
္ ာ ျ

မစ္ေလးေတြ ပါတဲ့ဘက္ကို ညီေအာင္စီျပီးေတာ့ သားေရကြင္းနဲ႕ခ်ည္၊ ေရခါလိုက္၊ 
ေ

စ္ျ ုပ ုိ

့္၊ ြ
ခဏေလာက္ေနရင္ 

ံုးေလး ျဖစ
ုိ တ ေ k

း ရပါျပီရွင္။ 

ဒ
လုပ္ရကိုင္ရတာ သိပ္အဆင္ေျပတယ္ေလ။ လိုအပ္တာေတြကေတာ့ မုန္႕ႏွစ္အတြက္ အမႈန္႕ထုပ္၊ 
ၾကက္ဥ၊ ေရဘ၀ဲ၊ ကြန္းညခု (konyaku) (ျမန္မာလို ၀ဥနဲ႕ ခပ္ဆင ္ တုန္တုန္တုန္တုန္ 
အတုံးေလးေတြ)၊ ေဂၚဖီထုပ္၊ က္သြန္ ိတ္၊ ခ်င္းကို အခ ္စိမ္ထားျပီးသား၊ Dashi လို႕ေခၚတဲ့ 
ငါးအမႈန္႕တစ္မ်ဳိး၊ ျပီးေတ
စတာေတြပ
မုန္႕ႏွစ္အတြက္ အမႈန္႕ကို ေရနဲ႕အရင္ေဖ်ာ၊ ျပီးေတာ့ ၾကက္ဥေခါက္ထည့္ရပါမယ္။ မုန္႕ႏွစ္ေတြ 
ေသခ်ာေၾကေအာင္ ေခါက္ေပးပါ။ ေရဘ၀ဲကို သန႕စင္ေအ င္ေဆးျပီး ပဳတ္၊ ျပီးေတာ့ 
မထူမပါးေလးေတြ လီွးလိုက္ပါေနာ္။ ကြန္းညခုကို လည္း ခပ္ေသးေသး အတုံးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ 
တုံးပါ။ ေဂၚဖီထုပ္ကို ေရေဆးျပီး ပါးပါးေလးေတြျဖစ္ေအာင္ လီွးပါ။ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေတြကို ေရေဆး၊ 
ျပီးေတာ့ အျ
ျပီးေတာ့မွ ခပ္ပါးပါးေလးေတြလီွးထားလိုက္ပါ။ ခ်င္းေတြကို ရစစ္ထားလိုက္ပါ။ 
အားလုံးအဆင္သင့္ျဖ ပီဆိုရင္ေတာ့ မုန္႕လ ္မယ့္အိုးေလးကို ပလပ္ထးလိုက္ျပီး 
အိုးပူလာတဲ့အထိေစာင့္၊ အိုးပူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အိုးကို ဆီေလးသုပ္၊ ျပီးေတာ့မွ အိုးထဲက 
အခြက္ေလးထဲကို မုန္႕ႏွစ္ေလးေတြ လိုက္ျဖည့္ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ ေရဘ၀ဲထည့္၊ ကြန္းညခုထည့္၊ 
ခ်င္းထည  ေဂၚဖီထုပ္ဖတ္ေလးေတြထည့္၊ ၾကက္သြန္ျမိတ္ေလးေတ ျဖဴးေပးလိုက္ပါေနာ္။ 
၂ မိနစ္ေလာက္ေနရင္ တုတ္ေခ်ာင္းေလးေတြနဲ႕ ဟိုဘက္လွန္ေပးလိုက္၊ 
ဒီဘက္ျပန္လွန္လုိက္။ ဟိဟိ ႕ ႕ ႕ အလ ္သြားျပီ။ က်က္သြားျပီ။ 
အဲ့ဒါဆိုရင္ ပန္းကန္ထဲက အဲ့ဒီမုန္႕လုံးေလးကို ထည့္၊ ျပီးေ ာ့မွ အေပၚက န Takoya i sauce 
အခ်ဳိရည္ေလး ဆမ္း၊ Mayonnaise ေလးဆမ္း၊ ငါး Dashi ေလး ထည့္၊ ျပီးေတာ့မွ အေပၚဆုံးကေန 
ေရညႇိမႈန္႕ေလးျဖဴးလိုက္ရင္ေတာ့ အဆင္သင့္စားသုံးႏိုင္တဲ့ တာကိုရကိ ပူပူေမႊးေမႊးခ်ဳိခ်ဳိေလ
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(၂၆၃) သီးစုံေက်ာက္ေက်ာ                                                                           မာတိကာသုိ႔ 
 

 
 
ဒီေန႕ လုလုတို႕ေနတဲ့အေဆာင္နားမွာ မီးပန္းလႊတ္ပြဲ (hanabi) ရိွတယ္ေလ။ ဌာနက 
ဂ်ပန္သူငယ္ခ်င္းေတြကလည္း အလည္လာမယ္တဲ့ေလ။ ကၽြန္မကိုလည္း အစားအစာ တစ္ခုခု 
လုပ္ေကၽြးပါလို႕ ပူဆာထားတယ္။ ေလာေလာဆယ္ေတာ့ ကၽြန္မက သီးစုံေက်ာက္ေက်ာေလး 
လုပ္ထားတယ္။ ညေနက်ရင္ေတာ့ တိုဟူးေႏြးလုပ္မယ္လို႕ စိတ္ကူးထားပါတယ္။ အခု 
ီးစုံေက်ာက္ေက်ာလုပ္နည္းေလး ေျပာျပပါရေစဦးေနာ္။  

ပည ုိးန ခုက
ေ

ႈန အ
ားႏ စုံက

ိဖ
(အဖတ္)ေတြကို ေရထဲ စိမ္ထားပါ။ 

္ ပ ္လ
အ

ုိ႕ သိပ္မၾကိဳက္လို႕ပါ)။ ျပီးရင္ ဆားနည္းနည္းထည့္ျပီး က်ဳိပါ။ က်ဳိေနရင္းနဲ႕ 

ာ င ီေ းတ  

ၱာထ ရ လ
း

လ

 

သ
ျမန္မာျ ္ကလို သီးစုံေက်ာက္ေက်ာထ ည္းနဲ႕ေတာ့ နည္းနည္းကြာပါလိမ့္မယ္။ အ ေတာ့ 
ဂ်ပန္ေတြ ၾကိဳက္တဲ့စတိုင္လ္မ်ဳိး လးနဲ႕ လုပ္ထားတာပါ။  
လိုအပ္တဲ့ ပစၥည္းေတြကေတာ့ ေက်ာက္ေက်ာထုပ္ (အမ ္႕ျဖစ္ျဖစ္၊ ဖတ္ျဖစ္ျဖစ္)၊ အုန္းႏို႕ 
(သို႕မဟုတ္) ႏြ ုိ႕ပါ။ သၾကား၊ ဆားအနည္းငယ္နဲ႕ အသီးအ ေတာ့ ကိုယ္ၾကိဳက္တာေလး 
ေတြထည့္ေပါ့ေနာ္။  
ေက်ာက္ေက်ာက်ဳ ုိ႕အတြက္ စစခ်င္းမွာ မီးဖိုေပၚ ေရေႏြးအိုးတည္၊ ျပီးေတာ့ သၾကားထည့္ပါ။ ကၽြန္မ 
ဒီေန႕သုံးတဲ့ ေက်ာက္ေက်ာက အဖတ္ပါ။ ေက်ာက္ေက်ာ
သၾကားရညဆူလာျပီဆိုရင္ေတာ့ အမႈိက္ေတြပါ၊ မပါၾကည့္ျပီး ပိတ္စ ါးပါးေလးနဲ႕ စစ ုိက္ပါ။ 
ျပီးေတာ့မွ ဲ ့ဒီသၾကားရည္ထဲကို ေက်ာက္ေက်ာထည့္ျပီးေမႊပါ။ ေနာက္ျပီး ႏြားႏို႕ထည့္ပါ။ 
(ဂ်ပန္ေတြက အုန္းႏ
ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ေလး ျဖစ္လာျပီဆိုရင္ ေက်ာက္ေက်ာရည္ကို ပန္းကန္ျပားေလးထဲ ထည့္ၾကည့္ပါ။ 
တစ္မိနစ္ေလ က္ေနလို႕ ခဲျပီဆိုရ ္ေတာ့ အဲ့ဒ က်ာက္ေက်ာကို အသင့္ျပင္ထာ ဲ့ ဗန္း ဒါမွမဟုတ္ 
ဘူး ကိုယ္အဆင္ေျပမယ့္အထဲ ထည့္လိုက္ျပီး အေအးခံထားေပးပါေနာ္။  
ေရခဲေသတ ဲထည့္ထားလို႕လည္း ပါတယ္။ ေက်ာက္ေက်ာအား ံုး ေအးသြားျပီ၊ စားခ်ိန္လဲ 
နီးျပီဆိုရင္ေတာ့ ကိုယ္ႏွစ္သက္တဲ့ အသီ ေတြကို လွပေအာင္ အေပၚကေန 
တန္ဆာဆင္ေပး ုိက္ရုံပါပဲ။  
အခုေတာ့ ခ်စ္ေမာင္ႏွမေတြအတြက္ သီးစုံေက်ာက္ေက်ာေလးေပါ့ေနာ္။  
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