
ချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းရ ်းသာ်းဖ ု ို့ဘယ်လ ုရလို့လာသငယူ် 

(ကအစာ်းအရသာက်ဘရလာို့အတွက်သ ု ို့မဟုတ်ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်း, သ ု ို့မဟုတ်အပခာ်းမီဒယီာ) 

ကအတ ုင််း, 

ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းစမ််းသပ် နန်ငှ်ို့တ ကျစွာနငှ်ို့က ုက်ညီမှုနငှ်ို့အတူလုပ်ငန််းစဉ်မှတ်တမ််းတငဖ် ု ို့လ ု

ရလာက်တ ို့စည််းကမ််းခ  ဆ ုလ ုတယ် ပရ ာ်ဖက်ရှငန်ယ်ချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်စာရ ်းဆ ာမျာ်း၏စ

ည််းရ ်းကကီ်းမျာ်း ။ 

ရကာင််းစွာချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းရ ်းသာ်းပခင််း၏သက်ရသအရချာပန််းကနန်ငှ်ို့

အတူစာဖတ်သူက ု  ို့အရတွွေ့အကက ြုက ု၏ရအာငပ်မငမ်ှုက ု၌တည်ရှ ၏။ 

ဤတွငသ်င်ို့  ို့စာပဖင်ို့ရ ်းသာ်းချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းစာဖတ်သူအတွက်အလုပ်လုပ်ပါလ မ်ို့မယ်ရသချာ

ရအာငကူ်ညီရပ်းဖ ု ို့ယူန ငု ်နရ်ပခလှမ််းမျာ်းပဖစ်ကကသည။် 

စာ ွက်ရ ်းဆွ  

သငက်တည်ရဆာက်ကကဖ ု ို့အရ ်းကကီ်းရနသည်အပဖစစ်ာ ွက်သ ု ို့သင်ို့  ို့သုရတသနပပြုလုပပ်ါ။ 

သငစ်ာ ွက်မှာသင်ို့  ို့ပထမဦ်းဆ ု်းအက်ကွ အလုပ်လုပ်မည်က ုရသချာမရန ငရ်တာငဆ်င််းစကက ူရပေါ်

မှာမူကကမ််း၌သငတ် ု ို့၏အရကာင််းဆ ု်းအရတှ်းအ ယူပါ။ ဤသည်သငတ်စ်ဦ်း Starting Point 

သ ု ို့ငါအပမ်ည်။ 

အဆ ုပါစာ ွက်မကူကမ််းပါ ငသ်ည်သငျွေ့သညျ: 

▪ ပါဝငပ်စ္စည််းမ ာ်းမ ာ်းစ္ာရင််း - 

တ ုင််းတာနငှ်ို့ထ ုက ို့သ ု ို့ရသာအချပ်အမျ ြု်းအစာ်းမျာ်းအပဖစ်မည်သည်ို့ Pre-

ချက်ပပြုတ်ပပငဆ်ငမ်ှုအတူ။ ဥပမာ, "အမျ ြု်းမျ ြု်းပန််းသီ်းဖုတ် 2 ခွက် - peeled 

နငှ်ို့ခန် ို့မှန််းရပခအာ်းပဖင်ို့ 1/2 လက်မ Cube သ ု ို့ပဖတ်" သ ု ို့မဟုတ် "1, 28oz 

ခ မ််းချဉ်သီ်းကုနတ်ယ်န ငုပ်ါတယ်ထာ်းတ ို့ပစစည််း Self-ပါရှ ရသာပဖစ်လျှင,် 

ရသချာသငအ် ွယ်အစာ်း (သတ ပပြုပါရစ။ " 1, 28oz ရပမတပပငလ် ု်းခ မ််းချဉ်သီ်းသ ု ို့မဟုတ် 

"အမှုန် ို့သကကာ်း 1, 16oz ။ ရသတတ ာ") ၏န ငုပ်ါတယ်။ 

သူတ ု ို့ကစာ ွက်မျာ်းတွငအ်သ ု်းပပြုရနသညို့်အတွက်န ငု ်နအ်တွက်ပါ ငပ်စစည််းမျာ်းစာ င််းပပြုစုပါ

။ 

▪ ပပငဆ်ငမ်ှု၏နည််းလမ််း - မီ်းဖ ုအပူချ န,် 

အမျ ြု်းအစာ်းမျာ်းနငှ်ို့တဖနစ်သည်တ ု ို့က ုအသ ု်းပပြုခ ို့မညသ်ည်ို့ပစစည််းက   ယာမျာ်း (။ ရဟာင််း 8 

"က တ်မုန ို့အ် ု်း, 3 Qt ပပီရနာက်ဟင််း) 

https://my.chalized.com/%E1%80%90%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%81%E1%80%BB%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%AF%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%8A%E1%80%B7%E1%80%BA%E1%80%85%E1%80%AC%E1%80%A1%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%BA/
https://my.chalized.com/%E1%80%90%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%81%E1%80%BB%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%AF%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%8A%E1%80%B7%E1%80%BA%E1%80%85%E1%80%AC%E1%80%A1%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%BA/


၏အ ွယ်အစာ်းအပါအ ငအ်ရချာပန််းကနမ်ှပါ ငပ်စစည််းမျာ်းကရနသွာ်း၏ရပခလှမ််း-by-step 

ပဖစ်စဉ်က ,ု အဆင်ို့န ငု ်နအ်တွက်ပဖစ်သင်ို့သည်။ 

▪ ကမ််းလမ်ှ်းမှုက ို options န ဲ့ (ဥပမာ, သင ်1/2 Tsp အရပခာက်အစာ်းထ ု်းသွာ်းရပမည်သ ု ို့မဟုတ် "" 

boneless ကကက်သာ်းရ ုင််းပုစွနမ်ျာ်းအတွက်အစာ်းထ ု်း မည်အရကကာင််း "ဆန််း ာသီအလ ုက်, 

ဒါမှမဟုတ်ရစျ်းကကီ်းပဖစ်ရကကာင််းပါ ငပ်စစည််းမျာ်းသည် ... စ္ာဖတသ်ကူ ို" optional က ို 

"သ ပါစစ္ လတ်ဆတ်ရသာအဘ ု ို့ပငစ် မ််း ") ။ ထ ုက ို့သ ု ို့ရသာချက်ပပြုတ်ရှယ် ီအပဖစ်အ က်, 

ရှ လျှငလ်ည််း, စာ ွက်ထ မှာ non-အ က်သမာ်းအ ညအ်စာ်းထ ု်းရပ်းပါတယ်။ 

တစ်ဦ်းပါ ငပ်စစည််း a nice ထ ု ို့အပပငရ်ပမယ်ို့ (ဥပမာ, တစ်ဦ်း parsley အပါအ) 

က ုပန််းကနမ်ှမရှ မပဖစ်မပါရှ လျှငပ်ပြုလုပ်ရကကာင််းသတ ပပြုပါ နရ်သချာရစပါ "optional က ု။ " 

ထ ုလုပ်ငန််းစဉ်အတွက်ပဖစ်ရစမည်သည်ို့အရပပာင််းအလ မျာ်းအရပေါ်မှတ်စုရအာင်, 

စာ ွက်စမ််းသပ် န ်

သငျသညျစာ ွက်စမ််းသပပ်ခင််းလုပ်ရနလုပ်ရနရနစဉ်, 

စာ ွက်စာတမ််းက ုက ုယ်တ ုငက်မဆ ုသက်ဆ ုင ်ာသတင််းအချက်အလက်သ ု ို့မဟုတ်စမ််းသပ်ပခင််းလု

ပ်ငန််းစဉ်အတွင််း ရှ ခ ို့ထ ု်းထငွ််းသ ပမငမ်ှုက ုမျာ်းအတွက် repository က ု လ မို့မ်ည်။ 

ဤသည်စသည်တ ု ို့က ုသငရ်နာက်တစ်ရန ို့ဗာ်းရှင််းစမ််းသပ်သည်ို့အခါပဖစ်ရစလ ုလ မ်ို့မယ်ချ နည်  ပခင််း, 

ထမင််းချက်ဖ ု ို့အရထာက်အကူပဖစ်အ ို့ရသာငါှအပမငအ်ာရ ုရတွက ုရပေါ်တွငသ်တင််းအချက်အလက်ပဖစ်

န ငုပ်ါတယ် 

ဤမှတ်စုမျာ်းစာ ွက်-

အရ ်းအသာ်းစီ်းပွာ်းရ ်းလုပင်န််းရတွအရကကာင််းပဖစ်ဖ ု ို့ရှ သည်အာ်းလ ု်းမဟုတ်ကကဘူ်း။ 

သငသ်ညသ်င၏် headnotes 

ရ ်းလ ုက်တ ို့အခါမှာရလို့လာရတွွေ့ ရှ ချက်မျာ်းသ ု ို့မဟုတ်မှုတ်သွင််းရှငက်ကီ်းချက်ပပြုတ်ရနစဉ်အတွင််း ( 

"ဤမုန ို့ဖ်ုတ်မျာ်း၏အန ို့အာ်းလပ် က်ငါ ို့က ုသတ ရပ်းရနပါတယ်။ " ဒ ီbrownies ဒါလွယ်ကူပါတယ် 

"အဘယ်ရကကာင်ို့တစ်ဦ်းရ ာရနာှနငှ်ို့အတူအရနာှက်အယှက်?") အပဖစ်ရကာင််းစွာ, 

တနဖ် ု်းရှ ရသာပဖစ်ကကသည်။ 

အဆ ုပါရကကာ်ပပင ်န် 

မှနက်နရ်သာစာ ွက်မျာ်း၏အရသ်းစ တ်အချက်အလက်မျာ်းက ု ယူပခင််းသငက်စမ််းသပ်ပပီ်းသွာ်းပပီ်း

ရနာက်အလွယ်ကူဆ ု်းမှနသ်ည်။ 



အရကာင််းဆ ု်းက ုတစ်ခါတရလစာ်းဖ ုမ ်းတနျ်းမှပငအ်ရ ်းပါအရသ်းစ တ်ရမို့ရလျာို့သ ု ို့မဟုတ်ပပဿနာ

မျာ်းက ုသူတ ု ို့ကျမ််းစာ၌ရ ်းထာ်းလျက်ရှ သတည််းပပီ်းရနာက်တစ်ပါတ်ကသူတ ု ို့မှတ်စုပပနဆ် ုရှ န ငုပ်ါသ

ည် - ကကာ်းပဖတ်အစ ု်း အတွက်စမ််းသပ်ပပီ်းအမျာ်းအပပာ်းချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းရတှရှ ခ ို့တယျ, 

အထူ်းသပဖင်ို့ပါ။ 

▪ စ္မ််းသပ်မှုလ ို်းဝစ ာငပ်မငစ်သာမဟိုတခ် ဲ့ပါလျှင ်

... အမျာ်းစုမှာချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းတစ်ဦ်းထက်ပ ုစမ််းသပ်လ ုအပ်ပါတယ်။ ရသာအမှုပဖစ်ပါသည,် 

အဘယျသ ု ို့နငှို့အ်ဘယ်သ ု ို့ဆ ုငအ်လုပမ်ပဖစ်ခ ို့ပါဘူ်းအရပေါ်တ ကျတ ို့မှတ်စုမျာ်းက ု ယူ. - "။ 

သ ပ်မကကာမီ Done မီ်းဖ ုအပူချ နလ်ာမယ်ို့အချ နက် ုရလျှာို့ချ န"် "အလ ုအရလာက် chocolatey 

မဟုတ်။ " သ ု ို့ပပြုလျှငသ်င၏်အညီမကူကမ််းမျာ်းနငှ်ို့ပပနလ်ည်စမ််းသပ်ချ နည်  ပါ။ 

▪  စခ ာပန််းကန်စ္ ိုလငပ်ခင််းရှ ၏လျှင၎်င််း, w ဦ်းထုပ်ကစ ုလငလု်ပ်? တနည််းကာ်း, 

မှတ်စုအရ ်းကကီ်းလှသည်။ သငက်စာ ွက်မှတ်စမုျာ်း, သ ု ို့မဟုတ် headnotes မှထညို့်သငွ််းဖ ု ို့, 

ပ ုပန််းသဏ္ဌာန,် texture 

သ ု ို့မဟုတ်သင်ို့သတင််းအချက်အလက်မျာ်းအတွက်အသ ု်း ငရ်သာပဖစ်အ ို့ရသာငါှအ ာအာ်းလ ု်း

ထက်အရကကာင််းက ုနည််းနည််း jot ချငရ်ပလ မ်ို့မည်။ 

Professional ကချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်စာရ ်းဆ ာမျာ်းစမ််းသပမ်ှု, 

အ သာမျာ်းနငှ်ို့စမ််းသပ်မှုထပ်မ စာ ွက်ညာဘက် ဖ ု ို့ (နငှ်ို့ - တတူရသာ -organizations 

စ တ်ကူ်းမယ်လ ု ို့အပဖစ် အချက်အပပြုတ်ပညာရှငမ်ျာ်းအပပည်ပပည်ဆ ုင ်ာအစည််းအရ ု်း ကသူတ ု ို့ချက်

ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်ဆမုျာ်းအတွက်တ ာ်းစီ ငျသည်ို့အခါနငှ်ို့ဂျ မ််းစမ်ုတ်ဆ တ်ရဖာငရ်ဒ်းရှင််းမှအလွန်

အရ ်းကကီ်းရသာအလုပ်လုပ်က ုငခ်ျက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းစဉ််းစာ်းပါ) ။ 

အဆ ုပါရကကာ်က ု format 

ကွ ပပာ်းပခာ်းနာ်းရသာ ရကကညာသူ နငှို့အ်ပခာ်းမီဒယီာသငတ်စ်ဦ်းစာ ွက်ပ ုစ နငှ်ို့အတူရပ်းအပ်ခ ို့ကကပါလျှ

င ်(အရပခလှမ််းမျာ်းရ တွက်ဖ ု ို့ရှ မရှ တ ုင််းတာရသာအ ာက ုအတ ုရကာက်သ ု်းစွ ဖ ု ို့, etc) 

စာ ွက်ပ ုစ မျာ်းအတွက်ကွ ပပာ်းပခာ်းနာ်းရသာစည််းရ ်းကကီ်းမျာ်းရှ သည်, ကလ ုက်နာမှရသချာပါရစ။ 

သငသ်ညသ်င၏်ပ ုစ က ုရနတယ်ဆ ု င,် ဤရန ာတွငစ် တ်တွငထ်ာ်း နအ်ချ ြုွေ့ရသာအ ာပဖစ်ကက၏: 

တသမတတ်ည််းရှ စစ္သတည််း။ တူညီရသာပါ ငပ်စစည််းမျာ်းမျာ်းအတွက်တူညီရသာရ ါဟာ မျာ်း

က ုအသ ု်းပပြုပါ။ ဒလီ ုမမှဟုတ် ငသ်ငျသညျ (သငအ်တူတူပါပ ဆ ုလ ုလျှငဥ်ပမာအာ်းပဖင်ို့ "ရထာပတ်" 

နငှ်ို့ "unsalted ရထာပတ်" က ုမသ ု်းကကဘူ်း။ ) သငရ်စမည်သ ု ို့ပငပ် ုစ ချရပ်းရ ွ်းချယ်မှု, 

https://my.chalized.com/%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%95%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%9C%E1%80%8A%E1%80%BA%E1%80%85%E1%80%AC%E1%80%A1%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%BA%E1%80%91%E1%80%AF%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%9D%E1%80%B1/
https://my.chalized.com/%E1%80%A1%E1%80%81%E1%80%BB%E1%80%8A%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%AE%E1%80%B8%E1%80%9E%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%85%E1%80%AC%E1%80%94%E1%80%9A%E1%80%BA%E1%80%87%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8/


သင်ို့ချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်သ ု ို့မဟုတ်ဘရလာို့ဂ်ရလျှာက်လ ု်းတသမတ်တည််းသူတ ု ို့က ုအသ ု်းချရှုပ်

ရထွ်းမှုမျာ်း၏အနတ ာယ်က ု run ။ ဥပမာအာ်းပဖငို့,် သငသ်ည်အတ ုရကာက်က ုသ ု်းပါလျှင ်(tbsp လ ုပ ။ 

"ဇွန််း" အဘ ု ို့), အပမ တမ််းတူညီအတ ုရကာက်သ ု်းပါ။ 

ယိုတတ  န ိုငရ်န် တကွ်ပါဝငပ်စ္စည််းမ ာ်းနငှ်ဲ့စ္ာရွက်စပခလမ်ှ်းမ ာ်းစရ်းပါ။ ဒါကပါ ငပ်စစည််းမျာ်းအသ ု်း

ပပြုပါလ မို့်မည်က ု၎င််း, စာ ွက်ရပခလှမ််းမျာ်းရဖျာ်ရပဖကကလ မ်ို့မည်သညို့်အမ န် ို့ပဖစပ်ါတယ်။ 

လူ စပါင််းတ ို ဲ့သညပ်ါဝငပ်စ္စည််းမ ာ်းစ္ာရွက်နည််းလမ််းစပခလှမ််းမ ာ်း တကွ် သ ို်းပပြုကကသည်က ို 

Double-စ္စ္်စဆ်းပါ။ 

မဂဂလာရဆာငလ်က်ရဆာငမ်ျာ်းအပဖစ် Give 

ဖ ု ို့အရကာင််းဆ ု်းချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ် 

• by ဂျက်စီကာ Harlan 

All-န််းကျင ်Classic, 

အ ို့ကသဖွယ်အစာ်းအစာမျာ်း၏တစ်သက်တာအဘ ု ို့အရယဘုယျချက်ပပြုတသ်ညို့်စာအုပ် 

  ို့အဓ ပပါယ်ချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်အရကာင််းဆ ု်းမဂဂလာရဆာငဆ်ုရကက်းဇူ်းက ုမှနက်နရ်စသည် - 

ကသတ ု ို့သမီ်းနငှ်ို့သတ ု ို့သာ်းဖွယ်ရှ ရစာင်ို့ရရှာက်ပခင််းနငှ်ို့နစှ်ရပါင််းတ ုငပ်ငရ်ဆွ်းရန်ွးလ မ်ို့မည်ဟုတစ်စ ု

တစ်ခု  ို့, 

သင၏်ဆုရကက်းဇူ်းက ုအတူတကွခ စာ်းဖ ု ို့အ ို့ကသဖွယ်အစာ်းအစာမျာ်း၏တစ်သက်တာအဘ ု ို့အ င််းပမစ်

ပဖစ်လ မို့်မည်က ု သ . အရကကာင််းက ုအထူ်းတစ်ခုခုရှ တယ်။ 

ဤတွငမ်ဂဂလာရဆာငအ်မှတ်တ လက်ရဆာငမ်ျာ်းအပဖစ်ရပ်းဖ ု ို့အရကာင််းဆ ု်းချက်ပပြုတ်သညို့စ်ာအု

ပ်တချ ြုွေ့ ရှ ရနပါတယ်။ ဒစီာအုပ်ရတွက ုအရတာ်မျာ်းမျာ်း paperback အတွက် ရှ န ငုပ်ါသည်ရနစဉ်, ငါ 

hardcover edition မှာ ယ်ယူအကက ပပြုပါသည်။ ဟုတ်ပါတယ်, 

သူတ ု ို့ကအနည််းငယ်ပ ုပပီ်းရစျ်းကကီ်းရနရပမယ်ို့သူတ ု ို့တစ်ရတွပ ုရကာင််းသလ ုတငဆ်က်ရစပခင််းနငှ်ို့ပ မု ု

ရကာင််းမွနတ် ို့တစ်မီ်းဖ ုရချာငတွ်ငအ်သ ု်းပပြုလျက်ရှ ၏ကွ ပမှတက်မတ်တပ် ပ်ပါလ မ်ို့မယ်။ 



▪  

ဘက်တီ Crocker   ို့ချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ် (သတ ု ို့သမီ်း တ်စ ု Edition က ု) 

သာ်းစဉ်ရပမ်းဆက်အဘ ု ို့မျာ်းစွာရသာလူငယ်တစ်ဦ်းအ မ်ရှငမ်က၎င််း၏ 11 Edition 

က ုအတွက်ယခုဘက်တီ Crocker 

  ို့ချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်၏စာမျက်နာှမျာ်းအရနပဖင်ို့ချက်ပပြုတ်ဖ ု ို့သငယူ်, 

ဤစာအုပ်က ုယရန ို့ချက်ပပြုတ်ရနတုန််းပ သက်ဆ ုင ်ာပဖစ်ပါတယ်။ အဆ ပုါဘက်တီ Crocker 

  ို့ချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်: သတ ု ို့သမီ်း တ်စ ု Edition က ုစည််းရ ု်းရ ်း, menu 

က ုအစီအစဉ်ရ ်းဆွ ပခင််းနငှ်ို့ရဖျာ်ရပဖမှုမျာ်းနငှ်ို့ပဖစ် ပမ်ျာ်းနငှ်ို့အထူ်းအခါသမယပ ုပပီ်း ငခ်ုနစ် ာ

ရအာငအ်ဘ ု ို့အပငစ် တ်ကူ်းမျာ်းအရပေါ်အကက ရပ်းချက်မျာ်းပါ ငရ်သာပထမဦ်းဆ ု်းအချ န ်

homemakers မျာ်းအတွက်အထူ်းအပ ုင််းရှ တယ်။ 

အထူ်းအစာ်းအစာနငှ်ို့သမ ငု််းမှတ်တ ုငမ်ျာ်းမှတ်တမ််းတငဖ် ု ို့စာမျက်နာှမျာ်းတွငလ်ည််းရှ ပါတယ်။ 

ပတ်ပတ်လည် 1500 ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းနငှို့ယ်ခင ်edition 

မှာအပဖစ်အမျာ်းအပပာ်းဓါတ်ပ ုအပဖစသ် ု်းကက မ်ရှ ပါတယ်။ 

နယူ်းအခန််းကကီ်းန နက်စာနငှ်ို့မနက်လည်စာကသင်ို့က ုယ်သငပ်ပြုပါ 

(စည်သပွ်ဗူ်းမျာ်းနငှ်ို့ထ န််းသ မ််းရစာင်ို့ရရှာက်), နငှို့ရ်ဖျာ်ရပဖရ ်းပါ ငသ်ည်။ 



▪  

ဂျူလီယာကရလ်းပခင််းပဖင်ို့ဂျူလီယာ  ို့မီ်းဖ ုရချာငပ်ညာသည် 

ဂျူလီယာကရလ်းပပငသ်စ်ဟင််းချက်၏အနပုညာကျွမ််းကျင်, 

အရကာင််းဆ ု်းသူမ၏ပထမဦ်းဆ ု်းချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်လူသ မျာ်းပဖစပ်ါသည်, 

သ ု ို့ရသာ်ဤစာအုပ်ရ ်းပ ုမ ုအသ ု်း ငန်ငှ်ို့စွယ်စ ုပဖစ်ပါတယ်။ 

အလုပ်လုပ်ခ ို့နငှို့မ်ပပြုနည််းစနစမ်ျာ်းနငှ်ို့လှည်ို့ကွက်ရတွအရကကာင််းကရလ်း  ို့က ုယ်ပ ုငမ်ှတ်စု ယူ

ထာ်း, 

ဤစာအုပ်က ုလာမယ်ို့အဆင်ို့အထ တစ်ရလျာက်ပတ်ရသာထမင််းချက်ယူအရကာင််းဆ ု်း ည်ညွှ

န််းသည်။ ချက်ပပြုတ်ကငက်ကက်သာ်းကရနအလျငအ်ပမနရ်စလွှတ်ကကက်ဥအရပခခ  vinaigrette 

အထ အရပခခ ဂနအရပေါ် မ မ တ ု ို့က ုယ်ပ ုင ်riffs 

ကက ြု်းစာ်းရနနငှ်ို့အတူအဆငရ်ပပပဖစ်လာကူညီန ငုလ် မို့်မည်ဟုမူကွ အာ်းပဖင်ို့ရနာက်ရတာ်သ ု ို့လ ုက်

တစ်ခုချင််းစီက ုအပ ုင််းမျာ်းအတွက်မာစတာစာ ွက်နငှ်ို့အတူ, 

အမျ ြု်းအစာ်းအလ ုက်ဖွ ွေ့စည််းထာ်းပါတယ်။ 

▪  



Irma အက်စ် Rombauer အာ်းပဖင်ို့ဟင််းချက်၏ မ််းရပမာက်ပခင််းအရကကာင််း 

အဆ ုပါဂန္၏ဤ 75 နစှ်ရပမာက်ထုတ်ရ မူ င််းဗာ်းရှင််းက၎င််း၏န မတည််းပဖတ်မူခုနစှ်တွင် 

1931 

ခုနစှ်မီ်းဖ ုရချာငထ် မှာရှ သက ို့သ ု ို့မရှ မပဖစပ်ွ ထွက်ခ ို့ပပီ်းခ ခ ို့ ရသာအခါအပဖစ်ဤစာအပု်ပ ုရကာင််း

တ ို့ချက်ပပြုတ်ပဖစ်လာ နလ် ုသူမည်သူမဆ ုမျာ်းအတွက်မရှ မပဖစ်လ ုအပ်ရသာသငက်ကာ်းမှုက   ယာ

တခုပဖစ်တယ်။ 

အဆ ုပါဟင််းချက်နည််းလမ််းမျာ်းမမျ်းအခနျ်းကီွ်းအမျ ြု်းမျ ြု်းချက်ပပြုတ်နည််းပညာမျာ်းက ုညွှနက်ကာ်း

ချက်ရပ်းထာ်းပါတယ်နငှ်ို့အာဟာ မမျ်းအခနျ်းကီွ်းကျန််းမာစာ်းအရပေါ်ဘ ု-

အသ အကက ဉာဏက် ုရပ်းသည်ရနစဉ်သင်ို့ပါ ငပ်စစည််းမျာ်းက ုသ မမျ်းအခနျ်းကီွ်းတစ်အချက်အပပြု

တ်စွယ်စ ုကျမ််းနငှ်ို့တူ၏။ 1000 ရကျာ်စာမကကျနာှနငှျွေ့အတူ, 

ဒကီကီ်းမာ်းကျယ်ပပအ ုတ ုမီသငလ် ုအပ်မယ်န်ီးပါ်းတ ုင််းစာ ွက်အဘ ု ို့အရသ်းစ တ်လွယ်ကူ-to-

နာ်းလည်ညွှနက်ကာ်းချက်ရပ်းထာ်းပါတယ်။ ဤသည် updated version က ုပငထ် ုက ို့သ ု ို့ရသာ 

enchiladas, ဆူရှီ, ရပပာင််းဖူ်းရခွ်းနငှ်ို့ရန်ှးရကွ်းရသာ cooker 

ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းအပဖစ်ရခတ်မီပဖညို့်စွက်, ပါ ငသ်ည်။ 

။ 

▪  

အရမ  ကာ်း  ို့စမ််းသပ်မှုမီ်းဖ ုရချာငအ်ာ်းပဖင်ို့နစ်ှဦ်းချက်ပပြုတ်သညို့်စာအုပ်မျာ်းအတွက်

အပပီ်းအစီ်းဟင််းချက် 

ရသ်းကရလ်းရတွရှ သည်မဟုတ်ကကဘူ်းသူက ုအသစလ်က်ထပ်စ ုတွ မျာ်း, extras 

ပဖြုန််းသ ု ို့မဟုတ်စာ်းကကင််းစာ်းကျနန် ို့ပတ်သက်တ ို့စ ု်း  မ်ပူပနစ် ာမလ ုဘ သူတ ု ို့နစှ်ခုအဘ ု ို့ပ အလ ုအ



ရလာက်အစာ်းအစာရစချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းနငှို့ပ်ပညို့် ၏ရသာဤစာအုပ်က ုတနဖ် ု်းထာ်းပါလ မ်ို့မ

ယ်။ 

တစ်ပန််းကန၏်အရကာင််းဆ ု်းပဖစ်န ငုသ်မျှဗာ်းရှင််းရအာငသ်ူတ ု ို့  ို့သ ပပ နည််းကျချဉ််းကပ်မှုရကကာင်ို့

လူသ မျာ်းအရမ  ကတ ုက်  ို့စမ််းသပမ်ှုမီ်းဖ ုရချာငမ်ှာအယ်ဒတီာမျာ်း, 

စ ုလငရ်သာ လဒမ်ျာ်းက ုရသချာရစ နန်စှ်ခုစာ်းသ ု်းပခင််း, ပါ ငပ်စစည််းမျာ်းည  , 

ချက်ပပြုတ်နည််းလမ််းမျာ်းနငှ်ို့ချက်ပပြုတ်ကက မ်မှသူတ ု ို့  ို့အရကာင််းဆ ု်းချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်း၏ 650 

ဆင််းခ ို့သည်ဆ ု၏ပါပပီ။ မ နစ ်30 

ဒါမှမဟုတ်ဒထီက်နည််းအတွက်စာ်းပွ ရပေါ် န ငုခ်ျက်ပပြုတ်နည််းမျာ်း, 

အာဟာ သတင််းအချက်အလက်မျာ်းပါ ငသ်ည်ရကကာင််းကျန််းမာချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းနငှ်ို့နစှ်

ရယာက်ရန်ှးရကွ်းချက်ပပြုတ်အရပေါ်ရတာငမ်ှအခန််းကကီ်း, မုန ို့ဖ်ုတ်နငှ်ို့ကငမ်ျာ်းမှာပါ ငသ်ည်။ 

အဆ ုပါစာအပု်လည််းစမတ်ရစျ်း ယ်ပခင််းနငှ်ို့သ မ််းဆည််းရသာအဘ ု ို့မဟာဗျူဟာအဘ ု ို့အ-Two-

ချက်ပပြုတ်ပခင််းနငှ်ို့စွန် ို့ပစ်ရလျှာို့ချအရပေါ်တစ်ဦ်းအကျဉ််းအပ ုင််းပါ ငသ်ည်။ 

▪  

မည်သ ု ို့မာကု Bittman အာ်းပဖင်ို့အ ာအာ်းလ ု်းက ုချက်ပပြုတ် န ်

ဒါဟာပပည်ို့စ ုရစို့စပ်, 

ကကျရမှာကျခရတျချက်ပပြုတ်သမမာကျမ််းစာအမှနတ်ကယ်ပ အ ာအာ်းလ ု်းအရကကာင််းက ုချက်ပပြု

တ်ဖ ု ို့ဘယ်လ ုညွှနက်ကာ်းချက်ရှ သည်ထင ်ပါဘ်ူး။ တစ်ခါတရလစာ်းဖ ုမ ်းတစ်ဦ်းရ ာရနာှ-and 

ပွ စဉ်ချဉ််းကပ်နည််းယူန ို့သူတ ု ို့  ို့ဦ်းစာ်းရပ်းနငှို့အ်ဘယ်သ ု ို့ဆ ုငပ်ါ ငပ်စစည််းမျာ်းသူတ ု ို့ ရှ န ငုရ်ှ သည်

နငှို့အ်ညီချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းစ တ်ကက ြုက်န ငုရ်အာငန််ီးပါ်းအသီ်းအသီ်းက၎င််း၏ 2,000-

အချ ြုွေ့ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်း၏, မူကွ ပါ ငသ်ည်။ နည််းစနစ်ရ ု်းရှင််းပပီ်းလွယ်ကူတ ို့ပဖစ်ကကသည်။ 

ရပမာက်ပမာ်းစွာ sidebars တရလျာက်နည််းစနစ်, 



ရစာင်ို့ရရှာက်ပခင််းနငှ်ို့ချက်ပပြုတ်ပစစည််းက   ယာမျာ်းက ု အသ ု်းပပြု. 

အရပေါ်သတင််းအချက်အလက်, 

ချက်ပပြုတ်ကက မ်ရှင််းလင််းဇယာ်းမျာ်းနငှ်ို့ပါ ငပ်စစည််းမျာ်းရ ွ်းချယ် ာတွငအ်ရပေါ်အကက ရပ်းချက်

မျာ်း၏ရှင််းလင််းချက်နငှ်ို့သရုပ်ရဖာ်ပ ုမျာ်းပါ ငသ်ည်။ 

အဆ ုပါပပနလ်ည်ပပငဆ်ငတ်ည််းပဖတ်ရ ွ်းချယ်ဖ ု ို့ရသချာပါရစ, 

အရကကာင််းအ ာ၏ထက် က်အသစ်ပဖစ်၏။ 

Enjoy similar articles 

 

2018 ခုနစှ်တွင ်Buy ဖ ု ို့ 7 အရကာင််းဆ ု်းနငှတ်  Cream သာသနာ 

အဘယ်အ ာက ု ယ်ပါ န် 

 

2018 ခုနစှ်တွင ်Buy ဖ ု ို့ 7 အရကာင််းဆ ု်း BBQ Tools မျာ်း 

အဘယ်အ ာက ု ယ်ပါ န် 

 

5 အရကာင််းဆ ု်း Eco-Friendly မီ်းဖ ုရချာငသ် ု်းပစစည််းအမှတတ် ဆ ပ ်2018 ခုနစှတ်ွင ်ယယ် ူ

အဘယ်အ ာက ု ယ်ပါ န် 

 

2018 ခုနစှ်တွင ်Buy မှ 8 အရကာင််းဆ ု်း Mixing Spatulas 

အဘယ်အ ာက ု ယ်ပါ န် 

https://my.hiloved.com/2018-%E1%80%81%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%90%E1%80%BD%E1%80%84%E1%80%BA-buy-%E1%80%96%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7-7-9/
https://my.hiloved.com/2018-%E1%80%81%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%90%E1%80%BD%E1%80%84%E1%80%BA-buy-%E1%80%96%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7-7-7/
https://my.hiloved.com/5-%E1%80%A1%E1%80%80%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%86%E1%80%AF%E1%80%B6%E1%80%B8-eco-friendly/
https://my.hiloved.com/2018-%E1%80%81%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%90%E1%80%BD%E1%80%84%E1%80%BA-buy-%E1%80%99%E1%80%BE-8-9/
https://my.hiloved.com/2018-%E1%80%81%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%90%E1%80%BD%E1%80%84%E1%80%BA-buy-%E1%80%96%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7-7-9/
https://my.hiloved.com/2018-%E1%80%81%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%90%E1%80%BD%E1%80%84%E1%80%BA-buy-%E1%80%96%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7-7-7/
https://my.hiloved.com/5-%E1%80%A1%E1%80%80%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%86%E1%80%AF%E1%80%B6%E1%80%B8-eco-friendly/
https://my.hiloved.com/2018-%E1%80%81%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%90%E1%80%BD%E1%80%84%E1%80%BA-buy-%E1%80%99%E1%80%BE-8-9/


 

အဆ ုပါ 8 အရကာင််းဆ ု်း Rotisserie နငှ်ို့ Roaster မုနျွေ့ ဖ  ု2018 ခုနစှ်တွင ်ယယ် ူ

အဘယ်အ ာက ု ယ်ပါ န် 

 

Char-Broil   ဘစ်စထရ ု Infrared လျှပ်စစ်ကငရ်မာ်ဒယ် # 10601578 

အဘယ်အ ာက ု ယ်ပါ န် 

 

အဆ ုပါ 10 အရကာင််းဆ ု်း mid-range ဓါတ်ရငွွေ့ကင ်2018 ခုနစှတ်ွင ်ယ်ယ ူ

အဘယ်အ ာက ု ယ်ပါ န် 

 

2018 ခုနစှ်တွင ်Buy မှ 10 အရကာင််းဆ ု်းရကာ်ဖဆီ ုင ်Tools မျာ်း 

အဘယ်အ ာက ု ယ်ပါ န် 

Newest 

 

နှု ်းရဆာ်-Fried ကရလ်းနငှ်ို့အတူစ ပယဆ်န ်

ရန ို့လယ်စာ 

 

https://my.hiloved.com/%E1%80%A1%E1%80%86%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%AB-8-%E1%80%A1%E1%80%80%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%86%E1%80%AF%E1%80%B6%E1%80%B8-rotisserie/
https://my.hiloved.com/char-broil-%E1%80%9B%E1%80%B6%E1%80%98%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%85%E1%80%91%E1%80%9B%E1%80%AD%E1%80%AF-infrared/
https://my.hiloved.com/%E1%80%A1%E1%80%86%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%AB-10-%E1%80%A1%E1%80%80%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%86%E1%80%AF%E1%80%B6%E1%80%B8-mid-range/
https://my.hiloved.com/2018-%E1%80%81%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%90%E1%80%BD%E1%80%84%E1%80%BA-buy-%E1%80%99%E1%80%BE-10-7/
https://my.hiloved.com/%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B8%E1%80%86%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA-fried/
https://my.hiloved.com/%E1%80%A1%E1%80%86%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%AB-8-%E1%80%A1%E1%80%80%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%86%E1%80%AF%E1%80%B6%E1%80%B8-rotisserie/
https://my.hiloved.com/char-broil-%E1%80%9B%E1%80%B6%E1%80%98%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%85%E1%80%91%E1%80%9B%E1%80%AD%E1%80%AF-infrared/
https://my.hiloved.com/%E1%80%A1%E1%80%86%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%AB-10-%E1%80%A1%E1%80%80%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%86%E1%80%AF%E1%80%B6%E1%80%B8-mid-range/
https://my.hiloved.com/2018-%E1%80%81%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%90%E1%80%BD%E1%80%84%E1%80%BA-buy-%E1%80%99%E1%80%BE-10-7/
https://my.hiloved.com/%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B8%E1%80%86%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA-fried/
https://my.hiloved.com/%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%AE%E1%80%B8%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%8A%E1%80%B7%E1%80%BA%E1%80%85%E1%80%AF%E1%80%B6%E1%80%9E%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%81%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%81%E1%80%BB%E1%80%80%E1%80%BA/


ပပီ်းပပညို့်စ ုရသာခက်ချက်ပပြုတ်ကကက်ဥ Make မှသ ု်းနည််းလမ််းမျာ်း 

န နက်စာကကက်ဥ 

 

စွပ်ပပြုတ်ဘ ု ို့ကစ်ရ ာသမ Drop ဖက်ထပု ်

ရတာငပ် ုင််းစာ်းနပ်  ကခာ 

 

စပ န ်omelets (Tortilla Española) 

ဟင််းသီ်းဟင််း ွက်ချက်ပပြုတ်နည််း 

 

Oreo Cookie အရပေါ်ယ လွှာ 

သစ်သီ်းအချ ြုအချဉ် 

Users choice 

 

နစှ်ဦ်းရကကာ်ဘ ု ို့ Corned အမ သာ်းနငှ်ို့ရဂေါ် ဖီထပု ်

ညရနစာ 

 

ကကက်ဥလတ်ဆတ်ပဖစ်ကကသည် အကယ်. ရပပာပပပါလုပ်နည််း 

စာ်းနပ်  ကခာထ န််းသ မ််းရ ်း & PICKLED 

https://my.hiloved.com/%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%AE%E1%80%B8%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%8A%E1%80%B7%E1%80%BA%E1%80%85%E1%80%AF%E1%80%B6%E1%80%9E%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%81%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%81%E1%80%BB%E1%80%80%E1%80%BA/
https://my.hiloved.com/%E1%80%85%E1%80%BD%E1%80%95%E1%80%BA%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%AF%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%98%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7%E1%80%80%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%9B%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%9E%E1%80%99-drop/
https://my.hiloved.com/%E1%80%85%E1%80%95%E1%80%AD%E1%80%94%E1%80%BA-omelets-tortilla-espanola/
https://my.hiloved.com/oreo-cookie-%E1%80%A1%E1%80%95%E1%80%B1%E1%80%AB%E1%80%BA%E1%80%9A%E1%80%B6%E1%80%9C%E1%80%BD%E1%80%BE%E1%80%AC/
https://my.hiloved.com/%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%A5%E1%80%AE%E1%80%B8%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA%E1%80%98%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7-corned/
https://my.hiloved.com/%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%A5%E1%80%9C%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%86%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%96%E1%80%BC%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%9E%E1%80%8A%E1%80%BA/
https://my.hiloved.com/%E1%80%85%E1%80%BD%E1%80%95%E1%80%BA%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%AF%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%98%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7%E1%80%80%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%9B%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%9E%E1%80%99-drop/
https://my.hiloved.com/%E1%80%85%E1%80%95%E1%80%AD%E1%80%94%E1%80%BA-omelets-tortilla-espanola/
https://my.hiloved.com/oreo-cookie-%E1%80%A1%E1%80%95%E1%80%B1%E1%80%AB%E1%80%BA%E1%80%9A%E1%80%B6%E1%80%9C%E1%80%BD%E1%80%BE%E1%80%AC/
https://my.hiloved.com/%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%A5%E1%80%AE%E1%80%B8%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA%E1%80%98%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7-corned/
https://my.hiloved.com/%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%A5%E1%80%9C%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%86%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%96%E1%80%BC%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%9E%E1%80%8A%E1%80%BA/


 

သက်သတ်လွတ် Peach Pie ရကကာ ်

၏ CITRUS ချက်ပပြုတ်နည််း 

 

သက်သတ်လွတ် Matzo ရဘာလ ု်းရကကာ်နငှ်ို့အတဟူင််းသီ်းဟင််း ွက်ဟင််းချ ြု 

ဟင််းသီ်းဟင််း ွက်ချက်ပပြုတ်နည််း 

 

ဂ   Lahanodolmathes (stuffing ရဂေါ် ဖီထပု် Rolls) Make လပု်နည််း 

၏ CITRUS ချက်ပပြုတ်နည််း 

 

ကငအ်ဘ ဓါန ်Moroccan ကကက်သာ်း 

ကကက်သာ်းအဓ က 

 

Catalina မာဂ ီ်းရကကာ ်

အရမ  ကနအ်စာ်းအရသာက် 

 

ကကက်သာ်း Pot Pie ရကကာ် 

https://my.hiloved.com/%E1%80%9E%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%9C%E1%80%BD%E1%80%90%E1%80%BA-peach-pie-%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA/
https://my.hiloved.com/%E1%80%9E%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%9C%E1%80%BD%E1%80%90%E1%80%BA-matzo/
https://my.hiloved.com/%E1%80%82%E1%80%9B%E1%80%AD-lahanodolmathes-stuffing-%E1%80%82%E1%80%B1%E1%80%AB%E1%80%BA%E1%80%96%E1%80%AE%E1%80%91%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%BA-rolls-make/
https://my.hiloved.com/%E1%80%80%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%A1%E1%80%98%E1%80%AD%E1%80%93%E1%80%AB%E1%80%94%E1%80%BA-moroccan-%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%AC%E1%80%B8/
https://my.hiloved.com/catalina-%E1%80%99%E1%80%AC%E1%80%82%E1%80%9B%E1%80%AE%E1%80%B8%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA/
https://my.hiloved.com/%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%AC%E1%80%B8-pot-pie-%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA/
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https://my.hiloved.com/%E1%80%9E%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%9C%E1%80%BD%E1%80%90%E1%80%BA-matzo/
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https://my.hiloved.com/%E1%80%80%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%A1%E1%80%98%E1%80%AD%E1%80%93%E1%80%AB%E1%80%94%E1%80%BA-moroccan-%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%AC%E1%80%B8/
https://my.hiloved.com/catalina-%E1%80%99%E1%80%AC%E1%80%82%E1%80%9B%E1%80%AE%E1%80%B8%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA/
https://my.hiloved.com/%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%AC%E1%80%B8-pot-pie-%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA/


အရမ  ကနက်အဓ က 

BACK TO TOP  

http://www.myanmarbookshop.com/%28X%281%29%29/MyanmarBooks/BooksOfCategory/110 

နှု ်းရဆာ်-

ရကကာ်ဆနက်ျနထ်မင််းထသ ု်းစွ ဖ ု ို့ထ ုက ို့သ ု ို့ရသာအ သာနငှ်ို့အသ ု်း ငရ်သာနည််းလမ််းတစ်ခပုဖစပ်ါတ

ယ်။ တကယ်ရတာို့ဒါဟာလ ု်း အရအ်းနငှ်ို့ပငသ်ငဆ်နs်autéအပဖစ်ထ ု ို့ရနာက်အရစို့ stickily 

တက်ရ ုမပပြုကကရသာရကကာငို့,် 

အရအ်းခန််းထာ်းပပီ်းရကကာင််းဆနသ် ု်းစွ ဖ ု ို့ပ ုမ ုလွယ်ကူပပဆီနန်ငှ်ို့အတူရလာကက ုလှုပ်လှုပ်ရှာ်းရှာ်းပဖစ်

သွာ်း-ရကကာ်ဆနရ်အာငဖ် ု ို့ပ ုပပီ်းလွယ်ကူပါတယ်။ 

စ ပယ်ဆနဒ်ပီန််းကနထ် မှာချစ်စ ာရကာင််းတ ို့ပဖစ်တယ်, ဒါရပမ ို့သငလ်က်ရပေါ်မှာရှ မဆ ုဆန,် 

ရှည်လျာ်းရသာဆနစ်ပါ်း, တ ုရတာင််းရသာရဘာဇဉ်က သုငက်က ြုက်နစှ်သက်သမျှက ုအပဖူ, အည ြု, 

ဘာစမာတီ, က ုသ ု်းန ငုသ်ည်။ 

ဒါ ို့အပပငအ်ပခာ်းအစ မ််းရ ာငမ်ျာ်းအတွက်က ုက်လနထ်ွက်ဖလှယ်ဖ ု ို့အခမ ို့ခ စာ်း နငှ်ို့ကညွတ်တဖ ို့ပခင််း

မှ, ပန််းရဂေါ် ဖီစ မ််း florets  န,် သကကာ်းဒသ္ု ို့မဟုတ်ဆီ်းနငှ််းပ ရစို့ရတွဟာ န,် 

 ာသီ၌ရနရသာမည်သည်ို့ဟင််းသီ်းဟင််း ွက်မျာ်းတွငထ်ည်ို့ပါ။ 

သငတ် ု ို့သည်လည််းပ ဒစီာ ွက်ထ မှာအာရှ ာသီနငှ်ို့အတူအလုပ်မလုပ်န ငုပ်ါအ ို့ရသာငါှ ာသရီှ သညပ်ါ

ဘူ်းရသချာရအာင,် ကျနခ်ျက်ပပြုတ်က ုက်လနက် ုသ ု်းန ငု်သည်။ 

သငျသညျချက်ပပြုတ်ကုနတ်ယ်အစ မ််းရ ာင၏်အရကကာင််းက ုနစှ်ခွက်ရှ သင်ို့ရပမယ်ို့တ ကျတ ို့ရငပွမာ

ဏက ုအရ ်းမထာ်းဘူ်း။ 

သငက်လ ို ပ်ပါလ မ်ဲ့မယ် ဘယ သ ို ဲ့ 

▪ 1 ကကီ်းမာ်းရသာစည််းက ုက်လန ်

▪ 2 ဇွန််းဟင််းသီ်းဟင််း ွက်သ ု ို့မဟုတ် canola, ဆ ီ

▪ 3 ခွက်စ ပယ်ဆနခ်ျက်ပပြုတ်ပခင််းနငှ်ို့အရအ်း 

▪ 2 လက်ဖက် ည်ဇွန််းလတ်ဆတ်တ ို့ဂျင််း minced 

▪ 1 ခွက်အနရီ ာငရ်ခါင််းရလာင််းငရုတ်ရကာင််း diced 

▪ 1 လက်ဖက် ည်ဇွန််း minced ကကက်သွနပ်ဖူ 

▪ 2 မှ 3 ဇွန််း teriyaki င ပပာ ည ်

https://my.hiloved.com/%E1%80%99%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B9%E1%80%82%E1%80%9C%E1%80%AC%E1%80%86%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%9C%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%86%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%99%E1%80%BB/
http://www.myanmarbookshop.com/%28X%281%29%29/MyanmarBooks/BooksOfCategory/110


ဒါဟာ Make လိုပ်နည််း 

1. ပပီ်းဆရူအာငတ်ည်ရ ၏ကကီ်းမာ်းရသာအ ု်းရဆာင ်ခ ို့. , ဆာ်းခန် ို့ 1 ဇွန််းထည်ို့ပါ။ 

ယင််းက ုက်လနမ်ျှမျှတတန်ူးည ို့ရသာအထ အရကကာင််းက ု 8 မ နစ်  ဖန ် ခါနှု ်းရဆာ,် 

အက ုက်လနန်ငှ်ို့အနာစ မ််းထည်ို့ပါ။ မီ်းည ပ်နငှ်ို့အတူက က်ုလန ်Remove, ဒါမှမဟုတ်တစ်ဦ်း colander 

အတွက်စစ်ထုတ်ဖ ု ို့အတွက်။ 

သငျသညျအပင မို့်ကက ုငတွ်ယ်ပပီ်းရတာို့ထူရသာက ုအဓ ကအာ်းထာ်းချွတ်ဆွ ထုတ်သည်ပ ုလျှ ရသာရ ထွ

က်ည စ်နငှ်ို့အကကမ််းအာ်းပဖင်ို့ကရတာို့က ုက်လနခ်ုတ်န ငုပ်ါတယ်သည်အထ  cool ။ 

ရအ်းပမပပီ်းရပခာက်ရသွွေ့ည စ်။ အရကကာင််းက  ု2 ခွကခ်ုတ်။ 

1. ကကီ်းမာ်းရသာဒယအ် ု်းထ မာှဆကီ ုအပူ။ ဆနရ် ွှ turn မှစတငသ်ည်သည်တ ုငရ်အာင,် 5 

မ နစ်အဘ ု ို့အဆနန်ငှ်ို့ဂျင််းမျာ်းနငှ်ို့sauté Add - 

သငက်ပူဒယ်အ ု်းထ ကရနအပခ ြုွေ့ရသာအရ ာင ်ချငလ်ွန််းမကကာခဏကနှု ်းရဆာ်ကကပါဘူ်း။ 

အနရီ ာငင်ရုတ်ရကာင််း Add နငှ်ို့အပခာ်း 2 မ နစ်အဘ ု ို့ကုနတ်ယ်က ုက်လနန်ငှ်ို့sautéချက်ပပြုတ်။ 

အ ာအာ်းလ ု်းပူအထ  1 သ ု ို့မဟုတ် 2 မ နစ်မျာ်းအတွက်ကကက်သွနပ်ဖူန ို့sauté Add 

နငှ်ို့ငရုတ်ရကာင််းပပတ်သာ်း-န်ူးည ို့ပဖစ်ကကသည။် 1 ပ ုပပ်ီးမ နစမ်ျာ်းအတွက် teriykai 

င ပပာ ည်နငှ်ို့sautéထည်ို့ပါ။ 

2. ပူပပင််းတ ို့အမှုရတာ်က ုထမ််း ွက်။ 

teriyaki င ပပာရည်ကဘာလ ? 

"လူအရပါင််းတ ု ို့၏ပထမဦ်းစွာ teriyaki မီ်းခ ရကျာ် broiled သ ု ို့မဟုတ်ကငထ် ု ို့ရနာက် teriyaki 

င ပပာ ည်အတွက် marinated ခ ို့အသာ်းမျာ်းအတွက်ဂျပနအ်သ ု်းအနှုန််းပဖစပ်ါတယ် Teriyaki 

ရဆာို့စ်ရလ်းအဓ ကအစ တ်အပ ုင််းမျာ်းရှ ရနပါတယ်။ သငျသညျလှယျကူရပေါ်မှာယူပပီ်းဖွင်ို့လျှင,် 

ပ ပ စပ်ရဆာို့စ,် က ု ရထာက်. (သ ု ို့မဟုတ် mirin အဆ ပုါအ က်မျာ်း), သကကာ်းန ို့ဂျင််း။ 

ဒါဟာပ ုပပီ်းသ ု ို့မဟုတ်ထ ုထက်နည််းသင်ို့  ို့အရပခခ အာရ ှာသီ / marinade ပါပ ။ အသာ်းစ မ်ထာ်းပါ, 

ဟင််းသီ်းဟင််း ွက်, ချက်ပပြုတ်မတ ုငမ်ီအနည််းဆ ု်းနာ  ီက်အဘ ု ို့အတွက်ငါ်းသ ု ို့မဟုတ် tofu ။ " 

အထ က Check အတွက်စာ်းစ ာခန််းမျာ်းအတွက်အာရှပါ ငပ်စစည််းမျာ်း ! 

ပပီ်းပပညို့်စ ုရသာခက်ချက်ပပြုတ်ကကက်ဥ Make မှသ ု်းနည််းလမ််းမျာ်း 

• by ဒ ငုယ်ာနာ Rattray 

https://my.hiloved.com/%E1%80%A1%E1%80%86%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%AB%E1%80%85%E1%80%AC%E1%80%B8%E1%80%85%E1%80%9B%E1%80%AC%E1%80%81%E1%80%94%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%99%E1%80%BB%E1%80%AC%E1%80%B8%E1%80%A1%E1%80%90/


 

hard-ပပြုတ်ကကက်ဥ 

1. ဒါဟာသမာ်းရ ု်းကျနည််းလမ််းအသ ု်းအမျာ်းဆ ု်းပဖစ်တယ်, ဒါရကကာင်ို့အစာရရှာငပ်ခင််းနငှ်ို့အလွယ်ကူသည။် 

သငသ်ည်သင၏်ကကက်ဥကက ြုက်နစှ်သက်ပ ုက ုအခ ုငျအမာရပေါ် မူတည်. 

သငသ်ည်မ နစ်အနည််းငယ်ပဖစ်ရစလမ််းအချ နက် ုထ န််းည  ဖ ု ို့လ ုလ မ်ို့မည်။ 

သငန်စ်ှအတွက်တချ ြုွေ့အစ ုဓာတ်ရှ သည်ဖ ု ို့ကကက်ဥကက ြုက်နစ်ှသက်လျှင,် အချ နက်ရန 2 မှ 4 မ နစ်နတု်။ 

သငသ်ည်ထ ုသူတ ု ို့အလွနရ်ပခာက်ရသွွေ့ ပမ ပမ စွာကက ြုက်နစ်ှသက်ပါလျှငတ်စ်ဦ်းတစ်မ နစ်သ ု ို့မဟုတ်နစ်ှဥ်ီးက ု

ထည်ို့ပါ။ 



2. တစ်ဦ်းအတွက်ကကက်ဥစီစဉ် ပပီရနာက်ဟင််း ။ သူတ ု ို့ကတစ်ခုတည််းအလွှာအတွက်ပဖစ်သင်ို့ပါတယ်။ 

ကကက်ဥထ ပအ်ထက်တစခ်ုလက်မအရကကာင််းက ုမှရ ရအ်းထည်ို့ပါ။ ဒယအ် ု်းဖ ု်းအုပထ်ာ်းပါ။ 

1. ပမငို့မ်ာ်းရသာအပူရကျာအ်ပပညို့အ် က ုလှ မို့ဆရူအာငတ်ည်ကကက်ဥယူလာပါ။ 

2. ကကီ်းမာ်းတ ို့ကကက်ဥအဘ ု ို့ 17 မ နစ,် ဒါမှမဟုတ်အပ ု-ကကီ်းမာ်းရသာအဘ ု ို့အရကကာင််းက  ု19 မ နစ,် 

အပူထ ကရနဒယ်အ ု်း Remove နငှ်ို့ကကက်ဥ ပ်ကကကုနအ် ို့, ဖ ်ုးလွှမ််းကက၏။ 

3. သငသ်ည်ထ ုသူတ ု ို့က ုငတွ်ယ်ထ န််းသ မ််းန ငုတ် ို့အခါမှာရ ခ ရ နငှ်ို့အခွ တစ်ပန််းကနမှ်ကကက်ဥလွှ ရပပာင််းပါ။ 

အဆ ုပါလတ်ဆတ်ကကက်ဥအခွ န ွှာ နခ်က်ခ ပါလ မ်ို့မယ်, 

ဒါရပမယ်ို့ငါချက်ချင််းန်ီးပါ်းရ ခ ရ ထ မှာသူတ ု ို့က ုထည်ို့သွင််းပပီ်းရနာက်သူတ ု ို့က ုကွာရကာင််းရသာက ရှ သ

ည်။ က ုယို့်က ုသငလ်က်သည််းအပဖစ်သူတ ု ို့က ုရှညရ်စာငို့ရ်ရှာက်ရလာို့။ 

4. သငျသညျခကကျခမငျ်းသူတ ု ို့က ုအမှုရတာ်က ထုမ််းရဆာငက်ကသည်မဟုတ်ခ ို့လျှင,် ထ 1 

မှတပတ်မျာ်းအတွကရ် ခ ရသတတ ာထ မာှသ မ််းဆည််းထာ်းန ငုပ်ါတယ်။ peeled 

ပပီ်းတာန ို့သူတ ု ို့ချက်ချင််းက ုအသ ု်းပပြု ပါမည။် 

မ ်းဖိုတထ်ာ်းစသာ Hard-ခ က်ပပြုတက်ကက်ဥ 

1. 325 အက်ဖ်မှမီ်းဖ  ုPreheat 

2. တစ်ဦ်း muffins ပဖူအတွက,် Mini-muffins သ ပဖူ, 

ဒါမှမဟုတ်တ ုက်ရ ုက်မီ်းဖ ုထ နသ် မ််းအရပေါ် ကကကဥ်ထာ်းပါ။ 

3. မ နစ ်30 ဖုတ။် 

4. ရ ခ ရ က ုတစ်ပန််းကနမှ်ကကက်ဥက ုလွှ ရပပာင််းပခင််းနငှ်ို့အပဖစ်မကကာမီသူတ ု ို့က ုငတွ်ယ် နလ် ုရလာက်ရသာ

ရအ်းပမငအ်ပဖစ်သူတ ု ို့က ုလက်သည််း။ 

အကက ရပ်းချက်မျာ်းနငှို့သ် ုရလှာငမ်ှုကက မ်ကွာမျာ်းအတွက်အရပေါ်ကလမ််းညွနက် ုကကည်ို့ပါ။ 

Sous Vide ခက်-ခ က်ပပြုတက်ကက်ဥ 

1. Sous vide ကကကဥ်လ ုမျ ြု်း Anova Precision Cooker 

အပဖစ်တစ်ဦ်းနစ်ှပမ ြုပ်ပခင််းရစာငရ် သ ု်းပပီ်းချက်ပပြုတ်ရနကကသည်။ (အရမဇ ုကရနတစ်ခ ုAnova Precision 

Cooker  ယ်ဖ ု ို့) 

1. 1 နာ ီမျာ်းအတွက် 166 'F (74.4 C) မှာချက်ပပြုတ,် အနစ်ှရတာက်ပဆ အတနင်ယ်စ ုစွတ်ပဖစ်ခ ို့သည။် 

သငျသညျမာရျ နတျကကကဥ်ဒါမှမဟုတ်ကကက်ဥသုပ်ရအာငရ်နပါလျှင,် 

သငသ်ည်သင၏်အနစ်ှရလျာို့နည််းစ ုစွတ်ချငရ်ပလ မ်ို့မည်။ 

https://my.hiloved.com/%E1%80%9F%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%81%E1%80%BB%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%81%E1%80%BC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B7%E1%80%96%E1%80%AF%E1%80%90%E1%80%BA/


2. 169 'F (76 C) မှာကကက်ဥအဘ ု ို့အပပီ်းပပည်ို့စ  ု

3. ဤတွငက်ကက်ဥ sous vide ချက်ပပြုတ်ဖ ု ို့ဘယ်လ ုဖွင်ို့: 

4. ရ နငှ်ို့အတူလှည်ို့ပတ်ပန််းကနပ်ဖည်ို့ပါနငှ်ို့ 169 'F (76 C) ဖ ု ို့ရစာငရ်  set - 

တစ်စ ုထ ုင််းရသာနစှမ်ျာ်းအတွက်ဒါမမှဟုတ်ဒထီက်နည််း။ 

1. အဆ ုပါ sous vide ရ အပူချ နတ်က်ပဖစ်တ ို့အခါ, ကကကဥ်ထည်ို့ပါ။ 

သူတ ု ို့တစ်ရတွအ တ်အတွက်ပဖစ် နမ်လ ုပါ။ ရ ု slot 

ဇွန််းနငှ်ို့အတူရ ထ သ ု ို့သူတ ု ို့က ုရလျှာို့ချသ ု ို့မဟုတ်ရသ်းငယ်တ ို့ ါယာကက ြု်းကွက်ပခင််းရတာင််းက ုသ ု်းပါ။ 1 

နာ ီမျာ်းအတွက ်timer ရန ာမာှသတ်မှတ်မည။် 

2. ရ ခ ရ က ုမှကကက်ဥဖယ်ရှာ်းပါ။ ခွ ကကက်ဥရ ခ ရ နငှ်ို့အထ ရလ်း က်မျာ်းအတွက် shell 

က ုအတွက်ချက်ချင််းသ ု ို့မဟုတ်ရ ခ ရသတတ ာ တ်ပပြုကကရလာို့။ 

စွပ်ပပြုတ်ဘ ု ို့ကစ်ရ ာသမ Drop ဖက်ထုပ် 

• by ဒ ငုယ်ာနာ Rattray 



 
သငျသညျကကက်သာ်းနငှ်ို့ဖက်ထုပ်သ ု ို့မဟုတ်အမ သာ်းစွပ်ပပြုတ်နငှ်ို့ဖက်ထုပ်နငှ်ို့အတူမ သာ်းစုအစာ်းအ

စာမျာ်း၏ကကီ်းပမတ်အမှတ်တ မျာ်းရှ ပါသလာ်း? သငျသညျ fluffy 

တစ်စက်ဖက်ထုပ်တစ်ဦ်းဘစီကစ်မုန ို့ရ် ာရနာှနငှ်ို့အတူလုပ်ဖ ု ို့စူပါလွယ်ကူပါတယ်သ  နရ်ပျာ် ွှငပ်ဖစ်

လ မ်ို့မယ်။ 

သငက်ကုနစ် ုစတ ု်းဆ ုငက်ရန Bisquick န ို့တူ, 

သငက်က ြုက်တတ်တ ို့မဆ ုဘီစကစ်မုန ို့ရ် ာရနာှသ ု်းန ငုသ်ည်။ 

သငသ်ညသ်င၏်စာ်းစ ာခန််းအချ ြုွေ့ ရှ ပါကရန ို့စွ  "ကအရကာင််းဆ ု်း" 



ဟုအဆ ုပါစစျရဆ်းဖ ု ို့ရသချာပါရစ။ သငျသညျ က်သတတ ပတ်သ ု ို့မဟုတ်လကကာအရဟာင််းရ ာရနာှ, 

သငက်မ််းလွနရ် တ မ်ပ ုင််းအရပေါ်ဖွင်ို့လှစ်ပခင််းနငှ်ို့ကျနက်ကင််းရစပပီအထူ်းသပဖင်ို့တစ်ဦ်း box က  ု

အသ ု်းပပြု. တက်အဆ ု်းသတ်ခ ို့လျှင,် သငဖ်က်ထုပ်မထပါလ မ်ို့မယ်ရကွာငျ်းရတှ ို့ ပါလ မ်ို့မယ်။ 

ဒါဟာအလင််း, fluffy 

ဖက်ထုပ် ဖ ု ို့ရ ာရနာှတစ်ရလာရလာလတ်လတ်ဖွင်ို့လှစ်အထုပ်သ ု်းစွ ဖ ု ို့အရကာင််းဆ ု်းပဖစ်ပါတယ်။ 

သငျသညျ သာ. စတ ု်းဆ ုင-် ယ်ရ ာရနာှထက်အ မ်လုပ်ကက ြုက်တတ်တ ို့လ ုပါက, 

ဒကွီ ြု်းစာ်း သင်ို့က ုယ်ပ ုငဘ်ီစကစမ်ုန ို့ရ် ာရနာှရစ နစ်ာ ွက် ။ သငျသညျဖက်ထုပ်, ဘစီကွတ်, 

pancakes နငှ်ို့ထ ု ို့ထက် ပ ု. အသ ု်းပပြုန ငုရ်တာို့မည်ပါလ မ်ို့မယ်။ 

သငက်လ ို ပ်ပါလ မ်ဲ့မယ် ဘယ သ ို ဲ့ 

▪ 2 ခွက်ဘီစကစ်မုန ို့ရ် ာရနာှ 

▪ 3/4 ခက်ွက ုန ု ို့ 

ဒါဟာ Make လိုပ်နည််း 

1. တစဥ်ီ်းရ ာစပ်ပန််းကနထ် မှာ, 3/4 ခွက်က ုန ု ို့နငှ်ို့အတူ (စသည်တ ု ို့က ု Bisquick) ဘီစကစ်မုန ို့ရ် ာရနာှ၏ 2 

ခွက်ရပါင််းစပ။် 

2. အဆ ုပါပါ ငပ်စစည််းမျာ်းနှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်စ ုစွတ်ကက၏သည်အထ တစ်ခက် င််းခွနငှ်ို့အတူအရ ာအရနာှ

ရမ ွှရပ်းပါ။ 

3. သင်ို့  ို့စွပ်ပပြုတ်အရစခ  နန််ီးပါ်းအဆငသ်င်ို့ပဖစ်တ ို့အခါ, 

တကျီကျီစွပ်ပပြုတ်  ို့ထ ပ်ရကျာ်ဖက်ထုပ်အရ ာအရနာှမျာ်းဇွန််း drop ။ 

4. အန မို့်အပူရကျာ်ကွတ် (န်ူးည ို့သ မရ်မွွေ့မျှတည်ထာ်းပါ) ထငရှ်ာ်း 10 မ နစ်မျာ်းအတွက။် 

5. အဖ ု်းဖ ု်းန ို့ 10 က ုပ ုမ ုမ နစ်ချက်ပပြုတ။် 

သငျသညျပူကရနစွပ်ပပြုတ်က ရုစာငို့ရ်ရှာက် နက်အကက မ်အနည််းငယ်နှု ်းရဆာ် နလ် ုအပ်ရပမည။် 

 တ်ပပြုညငသ်ာစွာစပွ်ပပြုတ်တစ်ဦ်းရသာအဘ ု ို့က ု ladle 

မှတစ်ဦ်းချင််းအမှုရတာ်က ုထမ််းရဆာငပ်န််းကနထ် သ ု ို့ဖက်ထုပ်နငှ်ို့အတူပ ရှ တယ်။ 

သငျသညျစာ်းကကင််းစာ်းကျနရ်ှ ပါကစွပပ်ပြုတ်နငှို့ရ် ခ ရသတတ ာနငှ်ို့အတူဖက်ထုပ်ရစာငို့ရ်ရှာက်ရလာို့။ 

သငက်ခရ ုရ ို့ဖ်ထ မှာ reheat တစပ်န််းကနထ် သ ု ို့ တ်ပပြု ladle န ငုပ်ါတယ်။ 

အပခ ြုွေ့ရသာမုန ို့က် ု၎င််းမ ုက်ခရ ုရ ို့ထ မှာရကာင််းရသာအမှုက ုပပြုမထာ်းဘူ်းရနချ နမ်ှာသူတ ု ို့တစ်ရတွန

https://my.hiloved.com/%E1%80%A1%E1%80%AD%E1%80%99%E1%80%BA%E1%80%9C%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%BA%E1%80%98%E1%80%AE%E1%80%85%E1%80%80%E1%80%BD%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%99%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%B7%E1%80%BA%E1%80%96%E1%80%AF/


ည််းနည််း soggy ထက် fluffy ပဖစ်န ငုသ်ည်ရပမယ်ို့, ဖက်ထုပ်မျာ်းရသာအာ်းပဖင်ို့ရကာင််းစွာ 

microwave ။ 

ဖက်ထုပ်အဘ ု ို့အသ ရကာင််းစ ာမျာ်းနငှ်ို့အရပပာင််းအလ ရတွဟာ 

သငပ် မု ုအ သာမျာ်းအတွက် Battery 

က ုမှရပခာက်ဟင််းသီ်းဟင််း ွက်သ ု ို့မဟုတ်ပခစ်ဒ နခ် ထည်ို့န ငုသ်ည်။ Rosemary 

သ ု ို့မဟုတ်ပညာရှ ကကက်သာ်းစွပ်ပပြုတ်နငှ်ို့အတူရကာင််းစွာသွာ်းပါလ မ်ို့မည်။ 

အရပခခ ပညာဖက်ထုပ်အဘ ု ို့အရကကာ် : 

သငတ်စ်ဦ်းဘစီကစ်မုန ို့ရ် ာရနာှမသ ု်းဘ ပခစ် ာကရနသင်ို့  ို့ဖက်ထုပ်လုပ်လ ုပါကဤရန ာတွငသ်ာမု

န ို့ည်က်, မုန ို့ဖ်ုတ်ဆ ုဒါ, ဆာ်း, နငှို့န် ု ို့သ ု ို့မဟုတ်ရ အသ ု်းပပြုတ ို့စာ ွက်ပဖစ်ပါတယ်။ 

သငျသညျရ ာရနာှတစ်ရသတတ ာမျာ်းအတွက် ပ ု. 

ပ ုက်ဆ ရပ်းရဆာငရ်နကကသငသ်ည်အဘယ်ရကကာငို့အ် ို့ဩပခင််းပဖစ်န ငုသ်ည်။ 

သငက်ဆ ု်းသွာ်းမီကဖွင်ို့လှစ်တစ်ချ နက်ရ ာရနာှတစ်ရသတတ ာက ုတက်သ ု်းစွ ဖ ု ို့မပဖစ်န ငုလ်ျှငဒ်ါဟာအ

ထူ်းသပဖင်ို့ဖက်ထပု်လုပ်မယ်ို့စမတ်နည််းလမ််းပဖစပ်ါတယ်။ 

ကကက်သာ်းနငှ်ို့ဖက်ထုပ်အဘ ု ို့အဖက်ထုပ် : ဒစီာ ွက် fancier ဖက်ထုပ်ရစသည်။ 

ဖက်ထုပ်ရယဘုယျအာ်းပဖင်ို့ရ ု ်းရှင််းစွာတစစ်ွပ်ပပြုတ်သ ု ို့ကျဆင််းသွာ်းရနစဉ်ဤအတူသငတ် ု ို့တစ် 

fancier 

ခ  ရသာပွ ရကျ်းဇူ်းရတာ်ထ ုက ို့သ ု ို့ရသာနလှ ု်းသာ်းမျာ်းအပဖစ်မုန ို့စ် မ််းနငှ်ို့ပ ုစ က ုပ စု မျ ြု်းစ ုထွက်လှ မို့်ပါလ 

မ်ို့မယ်။ 

( မှုစတာ်က ိုထမ််းစဆာငန်ှုန််း)  ာဟာရလမ််းညွှန်ခ က်မ ာ်း 

ကယလ် ု  ီ 101 

စုစုရပါင််းအဆီ 4 ဂ မ် 

https://my.hiloved.com/%E1%80%9F%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%81%E1%80%BB%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%B2%E1%80%B7%E1%80%85%E1%80%BD%E1%80%95%E1%80%BA%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%AF%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%98%E1%80%AD/
https://my.hiloved.com/%E1%80%9C%E1%80%BD%E1%80%9A%E1%80%BA%E1%80%80%E1%80%B0%E1%80%9E%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%AC%E1%80%B8%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B7%E1%80%96/


( မှုစတာ်က ိုထမ််းစဆာငန်ှုန််း)  ာဟာရလမ််းညွှန်ခ က်မ ာ်း 

Saturation အဆီ 2 ဆ 

သစ် ွက်အဆီ 1 ဆ 

လက်စထရ ာ 16 မီလီဂ မ် 

ဆ ုဒယီမ် 171 မီလီဂ မ် 

ဘ ုဟ ုကဒ်  တ ် 12 ဂ မ် 

အစာ်းအရသာက ်Fiber 0 ငဆ် 

ပရ ုတ န််း 4 ဂ မ် 

(ကျွန်ပ်ုတ ု ို့၏ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းအရပေါ်အဆ ုပါအာဟာ သတင််းအချက်အလက်တစ်ခပုါ ငပ်စစည််းရဒတာ

ရဘို့စသ ု်းပပီ်းတွက်ချက်သည်နငှို့တ်စ်ဦ်းခန် ို့မှန််းထည်ို့သွင််းစဉ််းစာ်း ပါမည။် 

တစ်ဦ်းချင််း လဒမ်ျာ်းက ုကွ ပပာ်းလ မ်ို့မည။် ) 

စပ န ်omelets (Tortilla Española) 

• by Lisa က ု & တ ုန ီSierra 



 
အ ဒအီရကကာင််းမျှသ သယဟာ tortilla españolaသ ု ို့မဟုတ်စပ နျ omelets 

စပ နအ်တွက်အမျာ်းဆ ု်းတာ နထ်မ််းရဆာငပ်န််းကနပ်ဖစ်ပါသည်, ရှ ပါတယ်။ 

ရဒသဆ ုင ်ာအစာ်းအရသာက်နငှို့ပ်ပညို့စ် ုန ငုင် တစ်န ငုင် အတွက်အပခ ြုွေ့အမျ ြု်းသာ်းရ ်းပန််းကနက်မရခေါ်

ပါလ မ်ို့မယ်။ စပ နမ်ှာ, မျာ်းရသာအာ်းပဖင်ို့ tortilla က de patata သ ု ို့မဟုတ်အာလူ်း omelets 

ဟုရခေါ်တွငပ်ါတယ်။ တ ုင််းပပည်တစ်ရလျှာက်လ ု်းအ က်ဆ ုငမ်ျာ်းနငှ်ို့ဆ ုငမ်ျာ်းတစ် Tapas သ ု ို့မဟုတ် 

appetizer အပဖစ်အရစခ , 

ဒါရပမယ်ို့သူကမကကာခဏစပ နရ်နအ မမ်ျာ်းအတွက်အလင််းညစာအပဖစ်တာ နထ်မ််းရဆာငရ်နသည်

။ ဒါရကကာင်ို့သယ်ယူပ ု ို့ရဆာငရ် ်းလွယ်ကူပပီ်းသည် ပဖစ်. , စပ နတ်စ်ဦ်း baguette 



နစှ်ခုအပ ုင််းပ ငု််းအကကာ်းတစ်ဦ်းအပ ုင််းအစအာ်းမ သပဖင်ို့ bocadillos သ ု ို့မဟုတ်အသာ်းည ပ်ရပါငရ်စ

။ 

အပခာ်းသူမျာ်းကသူတ ု ို့၏နစှ်လယ်ပ ုင််းတွငန် နက်ရ စာမျာ်းအတွက်မွန််းတညို့်လှညို့်ပတ်ရနတ ို့အထူ

အချပ်က ုခ စာ်း၏ရ ရန်ွးရငွွေ့ ခွက်က ုအတူတာ နထ်မ််းရဆာင် ရကာ်ဖီဆ ုင ်con Lech ။ 

ဤသည် tortilla espanola သ ု ို့မဟုတ် tortilla က de patata အဓ ကသငတ်န််းအပဖစ် appetizer 

အပဖစ် 8-10 စာ်းသ ု်းပခင််းသ ု ို့မဟုတ် 6 စာ်းသ ု်းပခင််းရစသည်။ 

သငက်လ ို ပ်ပါလ မ်ဲ့မယ် ဘယ သ ို ဲ့ 

▪ 6 7 မအှလတ်စာ်းအာလ်ူး (peeled) 

▪ 1 အ ါရ ာငက်ကက်သွနန် ီ(တပပငလ် ု်းက ု) 

▪ 5 မှ 6 ကကီ်းမာ်းတ ို့ကကက်ဥ (ကကက်ဥပ ရုကာင််း, ပ ုရကာင််းသည်ို့ tortilla) 

▪ (ဒယ်အ ု်းရကကာ်မျာ်းအတွက်) သ လွငဆ်ီ 2 မှ 3 ခွက ်

▪ 1/2 ဇွန််းဆာ်း (သ ု ို့မဟုတ်အ သာမှ) 

ဒါဟာ Make လိုပ်နည််း 

1.  က်အလျာ်းအတွက ်peeled အာလ်ူးခုတ်ပဖတ။် 

သငသ်ည်ထ ုသူတ ု ို့အထူလီှ်းပါလျှငထ် ု ို့ရနာက်ပဖတ်ရတာက်ပခင််းမျက်နာှပပငရ်ပေါ်မှာအပပာ်းဘက်နငှို့အ်တူ, 

ခန် ို့မှန််းရပခအာ်းပဖင်ို့ 1/8 "ထူအပ ုင််းပ ုင််းသ ု ို့အာလူ်းက ုလီှ်း။ , စ ု်း  မ်ပူပန-်

ရကကာင်ို့ပါဘူ်းသူတ ု ို့က ုချက်ပပြုတ် နအ်ဘ ု ို့အရ ု်းရှင််းစွာအနည််းငယ်ကကာပါလ မ်ို့မယ်။ 

2. အခွ နငှို့ ်1/4 "အပ ုင််းပ ုင််းသ ု ို့ကကက်သွနခ်ုတ်။ 

တစ်ပန််းကနလ် ု်းထ သ ု ို့အာလူ်းန ို့ကကက်သွနထ်ာ်းပါန ို့အတူတူသူတ ု ို့က ုရ ာရမ ွှပါ။ ဆာ်းအရ ာအရနာှ။ 

3. ကကီ်းမာ်းတ ို့, မ ု်းသည််းထနစ်ွာ non-ရချာင််းက ုဒယ်အ ်ုးထ မာှ, အပူ သ လွငဆ်ီ အလယ်အလတ်ပမင်ို့အပူရပေါ်။ 

ဂရုတစ က်ုမျက်နာှပပငရ်ကျာ်အညီအမျှပါကပပန် ို့ပွာ်းပခင််း, 

ရကကာ်ဒယ်အ ု်းထ သ ု ို့အာလူ်းနငှ်ို့ကကက်သွနအ်ရ ာအရနာှထာ်းပါ။ 

အဆ ုပါရ န န်ီးပါ်းအာလူ်းက ုဖ ု်းလွှမ််းသင်ို့ပါတယ်။ 

သငျသညျအနည််းငယ်အပူက ုဆင််းဖွင်ို့ရပ်း နလ် ုအပ်ပါမည်, ဒါရကကာင်ို့အာလူ်းက ုမီ်းရှု  ွေ့ ကကပါဘူ်း။ 

သငျသညျပပငသ်စ် fries န ို့တူပပတ်သာ်းပဖစ်လာဘ , သူတ ု ို့က ုတပဖည််းပဖည််းရကကာ်ချငရ်ပမယ်ို့အစာ်းန်ူးည ို့ 

creamy ။ 

အာလူ်းဆီအရတာ်ရလ်းနည််းနည််းစုပ်ယူပါလ မ်ို့မယ်အပဖစ်ကရကာင််းရသာသ လွငဆ်ီသ ု်းစွ ဖ ု ို့အရ ်းကကီ်းပါ

တယ်။ 

https://my.hiloved.com/%E1%80%94%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B7%E1%80%A1%E1%80%90%E1%80%B0%E1%80%80%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA%E1%80%96%E1%80%AE/
https://my.hiloved.com/%E1%80%85%E1%80%95%E1%80%AD%E1%80%94%E1%80%BA%E1%80%9E%E1%80%B6%E1%80%9C%E1%80%BD%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%86%E1%80%AE%E1%81%8F%E1%80%A1%E1%80%86%E1%80%84%E1%80%B7%E1%80%BA/


1. အာလူ်းပပြုတ်သည်အထ ဒယ်အ ု်းထ တွငအ်ရ ာအရနာှချနထ်ာ်းပါ။ သငတ်စဥ်ီ်း spatula 

နငှ်ို့အတူအာလူ်းတစ်ဖ ို့က ု ပခင််းပပီ်းမှန ငုပ်ပီ်းရကကာင်ို့အလွယ်တကူနစ်ှခုအတွက်ချ ြု်းပါကသင၏်အာလူ်းအမှု

က ုပပြုရနကကသည်။ ရ န ရတွစစ်ထုတ်ဖ ု ို့အတွက်နငှို့ရ်အ်းပမပါရစခွင်ို့ပပြုတ ို့ slot ဇွန််းသ ု ို့မဟုတ် spatula 

နငှ်ို့အတူဒယ်အ ု်းထ ကရနဖယ်ရှာ်းပါ။ 

2. ကကီ်းမာ်းတ ို့ရ ာစပ်ပန််းကနထ် သ ု ို့ကကက်ဥက  ုCrack နငှ်ို့တစ်ဦ်း whisk 

သ ု ို့မဟုတ်လမ််းဆ ုလမ််းခွနငှ်ို့အတူလက်ပဖငို့ရ် ုက်တယ်။ 

အဆ ုပါအရအ်းအာလူ်းကကက်သွနအ်ရ ာအရနာှက ုရလာင််း။ ကကီ်းမာ်းတ ို့ဇွန််းနငှ်ို့အတူရ ာရမ ွှပါ။ 

ငါ်းမ နစ်ထ ုငက်ကပါစ ု ို့။ 

3. အလတ်စာ်းအပူရပေါ်ရသ်းငယ်တ ို့ non-ရချာင််းက ုဒယ်အ ု်း (အချင််းခန ို့မှ်န််းရပခအာ်းပဖငို့ ်9-10 ") 

သ ု ို့သ လွငဆ်ီ 1 မှ 2 ဇွန််းရလာင််းနငှ်ို့အပူ။ ရ န က ုမီ်းမရှု  ွေ့-

ဒါမှမဟုတ ်tortilla အလ ုရတာ်လ မ်ို့မယ်ဘာပဖစ်လ ု ို့လ ဆ ုရတာို့ဒယ်အ ု်းလွန််းပူ ဖ ု ို့မဟုတ်သတ ထာ်းပါ! 

ဘယ်အချ နမ်ာှပူ, ဒယ်အ ု်းထ သ ု ို့ "ရလာင််း" 

နငှ်ို့အညီအမျှပဖန ို့က် ုတစ်ကက မ်ထက်ပ အုာလူ်းကကက်သွနအ်ရ ာအရနာှနှု ်းရဆာ်နငှို့။် 

ကကက်ဥအနာ်းတ  ုက်ချက်ပပြုတ်ခွငို့ပ်ပြု န။် 

ထ ုအခါသငက်ကကကဥ်အနည််းငယ်ရှ ပါတယ်လျှငစ်စ်ရဆ်းရပ်း န ်omelets 

၏တစ်ဖက်ဂရုတစ ုက်က ုချီန ငုပ်ါတယ် "ဘရ ာင််း။ " 

ဟုအဆ ုပါအရ ာအရနာှမျာ်း၏အတွင််းပ ုင််းလ ု်း ပပြုတ်မပဖစ်သင်ို့နငှ်ို့ကကက်ဥရနဆ  ည်ယ ကုကလ မို့်မည။် 

4. အရ ာအရနာှရအာက်ရပခအရပေါ် browned ထာ်းပပ်ီးတ ို့အခါမှာ, 

သငက်အပခာ်းဘက်ပခမ််းချက်ပပြုတ်ဖ ု ို့ကရကျာ်ဖွင်ို့ဖ ု ို့အဆငသ်င်ို့ရှ ပါတယ်။ တစ်စုပ်ဖ ု ို့ဒယ်အ ်ုးယူပါ။ 

ရဇာကထ် ု်းဒယ်အ ်ုးရကျာ ်(12 ") ကကီ်းမာ်းရသာညစာပန််းကနခ်ျထာ်းပါ။ 

အဆ ုပါပန််းကန၏်ထ ပ်ရပေါ်ဒယ်အ ်ုးလက်က ုငန်ငှ်ို့အပခာ်းအရပေါ်တဦ်းတည််းလက်ကတည်ပင မ်ကျင််းပ နန်ငှ်ို့

အတူအလျငအ်ပမနရ်ကျာ်ဒယ်အ ်ုး turn နငှ်ို့ omelets ပန််းကနရ်ပေါ်က ု "လ ကျ" ပါလ မ်ို့မယ်။ 

ပပနအ်ကွာအရ ်းရပေါ်ဒယ်အ ု်းထာ်းပါန ို့ဒယ်အ ု်း၏ရအာက်ရပခနငှ်ို့နစ်ှဖက်က ုဖ ု်းလွှမ််း နပ် အလ ုအရလာက်

ရ န ထာ်းရတာ်မူ၏။ စကက န် ို့ 30 သ ု ို့မဟုတ်ဒရီတာို့အဘ ု ို့အဒယ်အ ု်းရန်ွးကကကုနအ် ို့။ အခုရတာို့ဒယ်အ ်ုးထ သ ု ို့ 

omelets ရလျှာ။ အဆ ပုါ omelets ၏နစ်ှဖက်ပ ုရဖာ်ဖ ု ို့ spatula က ုသ ု်းပါ။ 3 မှ 4 မ နစ် omelets 

ထမင််းချက်ကကပါစ ု ို့။ အပူက ုပ တ်ထာ်းပါနငှ်ို့ tortilla 2 မ နစမ်ျာ်းအတွက်ဒယ်အ ု်းထ မာှထ ုငက်ကကုနအ် ို့။ 

1. အရစခ  နတ်စ်ပန််းကနရ်ပေါ်သ ု ို့ omelets တွန််း။ အဓ ကသငတ်န််းအပဖစ်စာ်းသ ု်းပခင််း အကယ.် 

တစ်ဦ်းပ ုငန် ို့တူ 6 မှ 8 အပ ုင််းပ ုင််းသ ု ို့ omelets ခုတပ်ဖတ်။ 

ဘက်ပခမ််းမှာလ က်ုသည်က ုပပငသ်စ်ရပါငမု်န ို့အ်မှုရတာ်က ထုမ််း ွက်။ 

2. သငတ်စ်ဦ်း appetizer အပဖစ်အမှုရဆာငရ်နတယဆ် ု င,် 1/2 အရကကာင််းက ုအပ ုင််းပ ုင််းသ ု ို့ baguette လှီ်း 

"ထူ။ 1.5 သ ု ို့ tortilla Cut"  ငပ်ပငန်ငှို့မု်န ို့တ်စ်ဦ်းချင််းစီအချပ်၏ထ ပ်ရပေါ်မှာတစ်အပ ုင််းအစထာ်းပါ။ 



ဒါဟာနငှို့အ်တူတာ နထ်မ််းရဆာငရ် ု်းရှင််းစွာအ သာပဖစ်ပါတယ် sofrito အာ်းလ ု်းစပ နရ်ကျာ်လုပ်

ရကကာင််း, ရကကာ်ခ မ််းချဉ်သီ်းရဆာို့စ်။ ခ မ််းချဉ်သီ်း, ကကက်သွနန်,ီ ကကက်သွနပ်ဖူ, 

အစ မ််းငရုတ်ရကာင််းနငှ်ို့ရကကာ်ဒယ်အ ု်းထ မှာသ လွငဆ်ီsautéed။ 

ဒါဟာအစရတွန ို့အကကီ်းဖွင်ို့ ရလှာ်အနရီ ာငင်ရုတ်ရကာင််း ။ 

ဟင််းချက်သ ရကာင််းစ ာမျာ်း 

▪ သငတ်စ်ဦ်းစပ န ်omelets 

က ုပပငဆ်ငဘ်ယ်ရတာို့မှပပီ်းပပီဆ ုပါကကျွန်ပ်ုတ ု ို့၏နငှ်ို့အတူဘယ်လ ုရလို့လာသငယူ် ရုပ်ပပရပခလမှ််း-by-

step သငခ်န််းစာ ။ 

▪ ဒါဟာပါ်းလွှာအာလူ်းစကက ူလီှ်းဖ ု ို့မလ ုအပ်ပါဘူ်း, 

အ ဒါကတစ်ဦ်းက မုသ ု်းစွ ဖ ု ို့အရကာင််းဆ ်ုးပဖစ်ပါတယ် အစာ်းအစာ Processor 

က  ုအမျာ်းဆ ု်းအာလူ်းလွန််းပါ်းလွှာလီှ်းပါလ မ်ို့မယ်, ပပီ်းရတာို့သူတ ု ို့အတူတကွကပ်လ ု ို့ပ ။ 

▪ ရ န အာလူ်းနငှ်ို့ကကက်သွနန်ရီကကာ်ဖ ု ို့လ ရုလာက်တ ို့ပူအခါခငဗ်ျာ်းဘယ်လ ုသ  သလ  

ရ န သ ု ို့အာလူ်း၏တစ်ခတုည််းအပ ုင််းအစသ ု ို့မဟုတ်ရပါငမု်န် ို့တစ်နည််းနည််း drop ။ ဒါဟာ sizzle 

သငျွေ့သညျ။ 

▪ ရကကာရ်နစဉ်အပူရစာငို့က်ကညို့်ဖ ု ို့သတ  ပါ။ ရ န လည််းရနပလူျှင,် 

အာလူ်းပပငပ်အရပေါ်လျှငပ်မနစွ်ာအည ြုရ ာငလ် မို့်မည်ရပမယ်ို့အတွင််းပ ုင််းအရပေါ်ကုနက်ကမ််းပဖစ်လ မို့်မည။် 

▪ အာလူ်းရကကာ်ပပီ်းရနာက် ပ ု. ရ န ရတွစစ်ထုတ်ဖ ု ို့အတွက်ခွင်ို့ပပြုပါ နမ် နစ်အနည််းငယ်အဘ ု ို့တစ်ဦ်း 

colander အတွက်အာလူ်းနငှ်ို့ကကက်သွနအ်ရ ာအရနာှထာ်းပါ။ သငျသညျဤသ ု ို့ပပြုလျှင,် 

သ လွငဆ်ီဖမ််း နန်ငှို့သ်ငပ်ပနက် ုသ ု်းန ငုသ်ည်ရအာက်မှာတစ်ပန််းကနက် ုရန ာချ။ 

အရပပာင််းအလ ရတွဟာ 

ရအာက်ပါတ ု ို့သည်ဂန္ t က  ုortilla Españolaမှလူကက ြုက်အမျာ်းဆ ု်းမူကွ အနည််းငယ်ရှ ပါတယ်။ 

▪  စ္ မ််းစရာငင်ရိုတစ်ကာင််း - 1 အစ မ််းရ ာငသ် ု ို့မဟုတ်အနရီ ာင ်

Add ရခါင််းရလာင််းငရုတ်ရကာင််း အာလူ်းနငှ်ို့ကကက်သွနန်နီ ို့ရကကာ်ဖ ု ို့ (ကုနတ်ယ်) ။ 

▪ Chorizo ဝက် စူခ ာင််း - စပ နခ်ျပ ်chorizo 

 က်အူရချာင််း န ို့ရကကာ်ပပီ်းရနာက်အာလူ်းနငှ်ို့ကကက်သွနအ်ရ ာအရနာှဖ ု ို့ထည်ို့ပါ။ သ ု ို့မဟုတျ, ရ ု်းရ ု ်းစပ န ်

chorizo လီှ်းနငှ်ို့ရကကာဒ်ယ်အ ု်းထ မှာရ ုက်နက်ှကကက်ဥနငှို့အ်တူရပါင််းစပ်။ 

https://my.hiloved.com/%E1%80%94%E1%80%8A%E1%80%BB%E1%80%B8%E1%80%A1%E1%80%99%E1%80%BC%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B8%E1%80%99%E1%80%BC%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B8%E1%80%A1%E1%80%90%E1%80%BD%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%A1%E1%80%9E/
https://my.hiloved.com/%E1%80%9B%E1%80%B1%E1%80%94%E1%80%B6/
https://my.hiloved.com/%E1%80%90%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%A5%E1%80%AE%E1%80%B8%E1%80%80%E1%80%85%E1%80%95%E1%80%AD%E1%80%94%E1%80%BA-omelets-%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA-tortillas-make/
https://my.hiloved.com/%E1%80%90%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%A5%E1%80%AE%E1%80%B8%E1%80%80%E1%80%85%E1%80%95%E1%80%AD%E1%80%94%E1%80%BA-omelets-%E1%80%80%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%BA-tortillas-make/
https://my.hiloved.com/%E1%80%9E%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%80%E1%80%85%E1%80%AC%E1%80%B8%E1%80%94%E1%80%95%E1%80%BA%E1%80%9B%E1%80%AD%E1%80%80%E1%80%B9%E1%80%81%E1%80%AC%E1%80%95%E1%80%9B%E1%80%AD%E1%80%AF-buy/
https://my.hiloved.com/%E1%80%9E%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%80%E1%80%85%E1%80%AC%E1%80%B8%E1%80%94%E1%80%95%E1%80%BA%E1%80%9B%E1%80%AD%E1%80%80%E1%80%B9%E1%80%81%E1%80%AC%E1%80%95%E1%80%9B%E1%80%AD%E1%80%AF-buy/
https://my.hiloved.com/%E1%80%98%E1%80%B2%E1%80%9C%E1%80%BA%E1%80%84%E1%80%9B%E1%80%AF%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%80%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8-up/
https://my.hiloved.com/%E1%80%9D%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%A1%E1%80%B0%E1%80%81%E1%80%BB%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B7%E1%80%99%E1%80%AD%E1%80%9E%E1%80%AC%E1%80%B8/
https://my.hiloved.com/%E1%80%9D%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%A1%E1%80%B0%E1%80%81%E1%80%BB%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%94%E1%80%BE%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B7%E1%80%99%E1%80%AD%E1%80%9E%E1%80%AC%E1%80%B8/


▪ ဟာမ - ၏စ ုတွ တစ်တွ ထူချပ် (1/4 ") က ုသ ု်းပပီ်း Serrano  က်ရပါငရ်ပခာက ်။ ။ အကယ.် 

သငဤ်အရပပာင််းအလ မျာ်းအတွက်ရကာင််းစွာတစ်ဦ်းအသငို့စ်ာ်းဆ ုငအ်လုပ်အတွက်မ ယ်ရကကာင််းထ ု ို့

ရနာက်ရကကာ်ပပီ်းရနာက်အာလူ်းနငှ်ို့ကကက်သွနအ်ရ ာအရနာှဖ ု ို့အပ ုငျ်းပ ုငျ်း add, 

ထုကသူတ ု ို့က ုခုတ်ကရနဒါရဘကွနသ် ု ို့မဟုတ်ရသာက်သည ်က်ရပါငရ်ပခာက် 

 က်ရပါငရ်ပခာက်ငနပ်ဖစ်န ငုသ်ည်ကတည််းက။ , ညီဆာ်းက ထု န််းည  ဖ ု ို့သတ ထာ်းပါ! 

( မှုစတာ်က ိုထမ််းစဆာငန်ှုန််း)  ာဟာရလမ််းညွှန်ခ က်မ ာ်း 

ကယလ် ု  ီ 910 

စုစုရပါင််းအဆီ 94 ဂ မ် 

Saturation အဆီ 14 ဂ မ် 

သစ် ွက်အဆီ 67 ဂ မ် 

လက်စထရ ာ 151 မီလီဂ မ် 

ဆ ုဒယီမ် 647 မီလီဂ မ် 

ဘ ုဟ ုကဒ်  တ ် 13 ဂ မ် 

https://my.hiloved.com/%E1%80%85%E1%80%95%E1%80%AD%E1%80%94%E1%80%BA%E1%80%9F%E1%80%AC%E1%80%99%E1%80%90%E1%80%85%E1%80%BA%E1%80%81%E1%80%AF%E1%80%94%E1%80%AD%E1%80%92%E1%80%AB%E1%80%94%E1%80%BA%E1%80%B8/


( မှုစတာ်က ိုထမ််းစဆာငန်ှုန််း)  ာဟာရလမ််းညွှန်ခ က်မ ာ်း 

အစာ်းအရသာက ်Fiber 2 ဆ 

ပရ ုတ န််း 7 ဂ မ် 

(ကျွန်ပ်ုတ ု ို့၏ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းအရပေါ်အဆ ုပါအာဟာ သတင််းအချက်အလက်တစ်ခပုါ ငပ်စစည််းရဒတာ

ရဘို့စသ ု်းပပီ်းတွက်ချက်သည်နငှို့တ်စ်ဦ်းခန် ို့မှန််းထည်ို့သွင််းစဉ််းစာ်း ပါမည။် 

တစ်ဦ်းချင််း လဒမ်ျာ်းက ုကွ ပပာ်းလ မ်ို့မည။် ) 

Oreo Cookie အရပေါ်ယ လွှာ 

• by အက်ရှရလအဒမ် 



 
ဒါဟာထူ်းဆန််းတ ို့ပ ုရပေါ်ရစပခင််းငါှ, ဒါရပမယ်ို့ Nabisco   ို့ Oreos 

အမှနတ်ကယ်မပါန ု ို့ထွက်ပစစည််းသ ု ို့မဟုတ်တ   စဆာန-်ဆင််းသက်လာပါ ငပ်စစည််းမျာ်းဆ ို့။ 

သူတ ု ို့ဟာသူတ ု ို့အရပပာင််းအလ န ို့အရနပဖင်ို့န ု ို့ထွက်၏သ လွနစ်ပါ ငပ်စစည််းမျာ်းပါ ငန် ငုဒ်ရီတာို့ 

"န ု ို့ထွက်-အခမ ို့" အမည်တပ်ထာ်းရသာ, ဒါရကကာင်ို့အပခာ်းန ု ို့ထွက်-အခမ ို့န ို့က် ု cookie 

က ုသ ု်းစွ ဖ ု ို့အခမ ို့ခ စာ်း ငါဓာတ်ပ မုျာ်းတွငအ်သ ု်းပပြု ရသာ Newman ကအ ု  ို့ဂျ ြု-အခမ ို့န ု ို့-

အခမ ို့ကွတ်ကီ်းနငှ်ို့တူကကသည်မဟုတ် ! 



န ု ို့ထွက်-အခမ ို့ cheesecakes သ ု ို့မဟုတ်ဤအတူပပီ်းပပည်ို့စ ုရသာ န ု ို့ထွက်-အခမ ို့ Oreo Cream Pie , 

သငအ်ဖနဖ်နပ်ပနဒ်စီာ ွက်မှလာလ မ်ို့မယ်! 

သငက်လ ို ပ်ပါလ မ်ဲ့မယ် ဘယ သ ို ဲ့ 

▪ 1 16-ရအာငစ်အထုပ်ကတွ်ကီ်းမျာ်း (ထ ုက ို့သ ု ို့ရသာ Oreo   ို့သ ု ို့မဟုတ် Newman ကအ ုင်ို့အပဖစ်န ို့က် ,ု) 

▪ 7 tbsp ။ မာဂျ (ပ ပုပ်, အ ည်ကျ ြု, န ု ို့ထွက်ပစစည််း-အခမ ို့) 

▪ 1 tbsp ။ သကကာ်း 

ဒါဟာ Make လိုပ်နည််း 

1. 9 "စက်  ုင််းပပာ်းက ဆုီရပါ ို့ရပါ ို့ 400 အက်ဖ်မှမီ်းဖ  ုPreheat နငှ်ို့ရဘ်းဖယ်ထာ်းကက၏။ 

2. အရ ာအရနာှကအ မ််းရချာအစအနဆငတ်ူသည်အထ တစ်ဦ်း Blender မှာ cookies 

မျာ်းက စုီမ ရပ်းပါသည်။ တစ်ဦ်းရ ာစပ်ပန််းကနဖ် ု ို့အစအနလွှ ရပပာင််းပခင််းနငှ်ို့ရကာင််းမွနစွ်ာ Blend 

သည်အထ အ ည်ကျ ြုန ု ို့ထွက်-အခမ ို့ပ ပုပ်မာဂျန ို့သကကာ်းနငှ်ို့အတူရပါင််းစပ်။ 10 မ နစ,် 

ဒါမှမဟုတ်အညီအမျှအည ြုရ ာငသ်ည်အထ ပပငဆ်ငထ်ာ်းပ ငုပ်န််းကနန်ငှ်ို့မုန ို့ဖု်တ်သ ု ို့နှ ပ်ပါ။ န ု ို့ထွက်-အခမ ို့ 

cheesecakes သ ု ို့မဟုတ် pies မျာ်းအတွက်သ ု်းပါ။ 

( မှုစတာ်က ိုထမ််းစဆာငန်ှုန််း)  ာဟာရလမ််းညွှန်ခ က်မ ာ်း 

ကယလ် ု  ီ 108 

စုစုရပါင််းအဆီ 6 ဂ မ် 

Saturation အဆီ 1 ဆ 

သစ် ွက်အဆီ 2 ဆ 

https://my.hiloved.com/oreo-cream-pie/


( မှုစတာ်က ိုထမ််းစဆာငန်ှုန််း)  ာဟာရလမ််းညွှန်ခ က်မ ာ်း 

လက်စထရ ာ 0 မီလီဂ မ် 

ဆ ုဒယီမ် 92 မီလီဂ မ် 

ဘ ုဟ ုကဒ်  တ ် 11 ဂ မ် 

အစာ်းအရသာက ်Fiber 0 ငဆ် 

ပရ ုတ န််း 0 ငဆ် 

(ကျွန်ပ်ုတ ု ို့၏ချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းအရပေါ်အဆ ုပါအာဟာ သတင််းအချက်အလက်တစ်ခပုါ ငပ်စစည််းရဒတာ

ရဘို့စသ ု်းပပီ်းတွက်ချက်သည်နငှို့တ်စ်ဦ်းခန် ို့မှန််းထည်ို့သွင််းစဉ််းစာ်း ပါမည။် 

တစ်ဦ်းချင််း လဒမ်ျာ်းက ုကွ ပပာ်းလ မ်ို့မည။် ) 

နစ်ှဦ်းရကကာ်ဘ ု ို့ Corned အမ သာ်းနငှ်ို့ရဂေါ် ဖီထုပ် 

• by ကဗီငဃ်သီတင််းပါတ်။ 



 
Corned အမ သာ်းနငှ်ို့ရဂေါ် ဖီထုပ ်(အထူ်းသပဖင်ို့စ န် ို့ပက်ထ စ်ရန ို့အဘ ု ို့) 

ကက နျြုပျတ ု ို့၏အကကင််းမ ို့အာဏာအကက ြုက်ဆ ု်းတအ ု်းအစာ်းအစာမျာ်း၏တ တည််းပဖစ်ကက၏။ 

ကျရနာ်တ ု ို့မီ်းဖ ုထ ပ်ရပေါ်မှာလုပ်ဖ ု ို့ဘယ်လ ုသငယူ်ခ ို့တယ်။ သ ု ို့ရသာ်အရကကာင််းက ု 15 

နစှ်အကကာမ တ်ရဆွတစ်ဦ်းတစ်ဦ်း cocotte 

အတွက်မီ်းဖ ုတဖ ု၌ကရအာငအ်ကက ပပြုနငှ်ို့ကျွနရ်တာ်တစ်ဦ်းထက်ပ ုရသာတငဒ်ါမျာ်းနငှ်ို့ပ ုမ ုချမ််းသာ 

လဒထ်ုတ်လုပ်မီ်းဖ ု၏ပ ုပပီ်းန်ူးည ို့သ မ်ရမွွေ့ ပခင််းနငှ်ို့သွယ်  က်ုအပူရှာရဖွရတွွေ့ ရှ ခ ို့သည်။ 

တစ်ဦ်းကရန်ှးရကွ်း-cooker လည််းရကာင််းတစ်ဦ်း option တစ်ခုပဖစ်သည်။ 



ဤသည်ပန််းကနလ်ည််းနယူ်းအဂဂလနပ်ပြုတ်အမ သာ်းအပဖစ်လူသ မျာ်းရပမယ်ို့အသာ်းဆူအပမ မရကာ

င််းတ ို့စ တ်ကူ်းပဖစ်ပါတယ်။ ဒါဟာအသာ်းခက်ခ တ ို့ရစသည်နငှ်ို့အရဖျာ် ည်ထုတ်ဆှ ။ 

သငက်လ ို ပ်ပါလ မ်ဲ့မယ် ဘယ သ ို ဲ့ 

▪ 1 2-ရပါင။် corned အမ သာ်း brisket; ပမငန် ငုဆ်ီပွငျဆငျက ွ

▪ ဘီယာ 1 ပုလင််း (သ ု ို့မဟုတ် 6-12 ရအာငစ်။ ရ သ ု ို့မဟုတ်အမ သာ်းဟင််း ည်) 

▪ 2 Tsp ။ န န ရစို့ 

▪ 1 Tsp ။ အနက်ရ ာင ်peppercorns 

▪ 1 Tsp ။ ဇီယာရစို့အပမ ြု်းအနယှျ 

▪ 1 Tsp ။ ရပမတပပငလ် ု်း allspice 

▪ optional က :ု 1 Tsp ။ သမ်သီ်း * 

▪ 1 ပငလ်ယ်ရအာ်အ ွက ်

▪ 2 မုနလ်ာဥ; peeled နငှ်ို့ 1 "အရှည်သ ု ို့ပဖတ် 

▪  ပ်ကွက်ထ သ ု ို့ပဖတ်ပပီ်းလျှင,် 1 ကကီ်းမာ်းရသာကကက်သွန,် 4 "အချင််း 

▪  ပ်ကွက်အတွက်ပဖတ်ပပီ်းလျှင,် 2 မုနလ်ာဉ ါ, 3 "အချင််း 

▪ 1/4 ရခါင််းက ရုဂေါ် ဖီထုပ်,  က်အတွင််းပဖတ ်

▪  ပ်ကွက်အတွက်ပဖတ်ပပီ်းလျှင,် 2 waxy (ထ ုက ို့သ ု ို့ရသာန ီBliss က ို့သ ု ို့) အာလ်ူး, 3 "အချင််း 

ဒါဟာ Make လိုပ်နည််း 

1. 325 အက်ဖ်မှအပူမ်ီးဖ  ု

2. တစ်လက်ဖက် ည်ရဘာလ ်ုးက ုအတွက်န ို့သာမျ ြု်းက ုချထာ်းပါသ ု ို့မဟုတ် cheesecloth 

ထ ကလုပ်ရသ်းငယ်တ ို့အ တ်ပါရစ။ 

3. ကကီ်းမာ်းတ ို့ Dutch မီ်းဖ ု (ရစျ်းနှုန််းရတွက ုနှု င််းယဉှ်) တွင ်corned အမ သာ်းနငှို့ရ်န ာရဆ်း။ 

4. , 1 မုနလာဥန,ီ 1/2 ကကက်သွနမ်ျာ်းနငှ်ို့အရမ ွှ်းအကက ြုငအ်ရ ာအရနာှမျာ်းနငှ်ို့လ ရုလာကျအပ ရုဆာင််းဘီယာ, 

ရ , သ ု ို့မဟုတ်အန ငုန် ငု ်brisket က ုဖ ်ုးလွှမ််း နဟ်င််း ည်ဘီယာချက်ထည်ို့ပါ။ 

အလတ်စာ်းအပူရကျာခ်ျထာ်းပါပပီ်းကျန််းမာသနစ်ွမ််းမျှတညထ်ာ်းပါရစပခင််းငါှငါ; 

ဒါရပမ ို့မပပြုတ်မချက်ပါဘူ်း။ အဖ ု်းဖ ်ုးနငှ်ို့မီ်းဖ ုတဖ ု၌ရအာက်ပ ငု််း-အလယ်တန််းထ နသ် မ််းအရပေါ် ာအ ပျ။ 



5. Cook က 1 နာ ီ, ရကျာ ်brisket ဖွငို့န်ငှို့ ်(လ ုအပ်ပါက) 

 က်လမ််းအမ သာ်းက ထုအဆငျွေ့ရဆာငက်ကဉ််းဖ ု ို့လ ုရလာက်တ ို့အပ ုရဆာင််းရ ထည်ို့ပါ။ ရနာက်ပ ုင််းတွင ်1 

နာ ီပပနလ်ုပ်ပါ။ 

1. 3 နာ ီပပီ်းရနာက်မီ်းဖ ုန ို့ဟင််း ည်ကရန brisket က ုဖယ်ရှာ်းပခင််းနငှ်ို့တစ်ပန််းကနရ်ပေါ် set 

ထ ကရနဖယ်ရှာ်းလ ုက်ပါ။ မုနလ်ာဥနနီငှ်ို့ကကက်သွနန်ထီွက် strain 

နငှ်ို့အရမ ွှ်းအကက ြုငအ်ရ ာအရနာှမျာ်းနငှ်ို့အတူစွန ို့လ်ွှတ်။ 

2. အာ်းလ ု်းကျနရှ် ရနရသာဟင််းသီ်းဟင််း ွက်မျာ်း, အလတ်စာ်း-အန မို့်အပူရကျာ်မီ်းဖ ရုပေါ်ရန ာ, အဖ ု်း Add 

နငှ်ို့နာ ီ က်အဘ ု ို့ဒါမှမဟုတ်ဟင််းသီ်းဟင််း ွက်သည်အထ ချက်ပပြုတ်လမ််းဆ ုလမ််းခွက ုန်ူးည ို့ပဖစ်ကကသည်

။ အပထူ ကရနဖယ်ရှာ်းပါ။ 

3. စပါ်းက ုပဖတ်ပပီ်းအချပ် brisket နငှ်ို့တက်ရန်ွးဖ ု ို့ဟင််းသီ်းဟင််း ွက်အရ ာအရနာှကပပနထ်ည်ို့ပါ။ 

4. Dijon, ပ ုလန,် ပျာ်း ည်-မုနည်င််း, ဘာပ : 

ကျရနာ်တ ု ို့မုနည်င််းတစ်ဦ်းစုရဆာင််းမှုနငှို့အ်တူဤအမှုရဆာငျဖ ု ို့ကက ြုက်တယ်။ ထ ုအခါငါတဦ်းတည််း Dijon 

နငှ်ို့အတူအသာ်း၏အချပ်, ပျာ်း ည်-မုနည်င််းန ို့အတူအပခာ်းနငှ်ို့ပ ုလနန် ို့အာလူ်းသ ကခာချပါလ မ်ို့မယ်။ 

အမျ ြု်းမျ ြု်းရသာမုနည်င််းတစဥ်ီ်းချင််းစီတစ်မူထူ်းပခာ်းတ ို့အ သာက ုက်ရပ်းပါ။ 

* Juniper သီ်းအ ို့ဩဘွယ်ရသာပလတ်စတစ်အ သာရှ သည်။ 

သငသ်ညသ်င၏်ရဒသခ အစာ်းရကာင််းကက ြုက်သူမျာ်းအတွက်စတ ု်းဆ ုငမ်ှာသူတ ု ို့က ုမရတှ ို့န ငုျကလ ငျ, 

သငျသညျအစာ်းလတ်ဆတ်တ ို့ Rosemary တစ် sprig add ရပလ မ်ို့မည်။ 

သက်သတ်လွတ် Peach Pie ရကကာ် 

• by အက်ရှရလအဒမ် 



 
အဘယ်အ ာက ုမျှထ ုပပတင််းရပေါ်အရအ်းတစ်မက်မွနပ် ုင၏်အန ို့အပဖစ်ရန ွာသီလအတွင််းအရတာ်

ရလ်းအပဖစ်နစှျသ မျွေ့ ပဖစ်ပါတယ်။ 

ဒါဟာသက်သတ်လွတ်ဗာ်းရှင််းလတ်ဆတ်တ ို့မက်မွန်သီ်းနငှ်ို့အတူက ုပပငဆ်ငရ်ပမယ်ို့ဒကီ ုမ ရှ န ငုလ်ျှ

င,် ရအ်းစက်ရနတ ို့မက်မွနခ်ျပ်သ ု ို့မဟုတ် unsweetened 

အဆငျသငျွေ့ချပ်နငှ်ို့အတူအစာ်းထ ု်းအခမ ို့ခ စာ်း သည်။ 

သငက်လ ို ပ်ပါလ မ်ဲ့မယ် ဘယ သ ို ဲ့ 

▪ 1 ရကကာ်န ု ို့-အခမ ို့ Pie မုန ို့စ် မ််း 

https://my.hiloved.com/%E1%80%A1%E1%80%81%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%81%E1%80%B6%E1%80%95%E1%80%8A%E1%80%AC%E1%80%94%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7-%E1%80%A1%E1%80%81%E1%80%99%E1%80%B2%E1%80%B7-pie/


▪ 5 1/2 ခွက်လတဆ်တ်တ ို့မက်မွနခ်ျပ ်peeled 

▪ 1 Tsp ။ သ ပု ာရဖျာ် ည်က  ု

▪ 1/3 ခကွ်က ု All- ည် ွယ်ချက်မုန ို့ည်က် 

▪ 3/4 ခက်ွက ုကက သကကာ်းသ ု ို့မဟုတ်အပဖူ granules သကကာ်း unrefined ရပါင််းပဖန််းပ  ု

▪ 1/2 Tsp ။ သစ်ကကမ််းပ ်ုး 

▪ 1/4 Tsp ။ ဆာ်းငန ်

▪ 2 tbsp ။ န နဘ် ု ို့လွငပ်ပငန် ု ို့ထွက်-အခမ ို့ပ ပုပ်န ု ို့, 

ဒါဟာ Make လိုပ်နည််း 

1. ရပါ ို့ရပါ ို့တနတ်နန် ု ို့ထွက်-အခမ ို့ပ ပုပ်မာဂျအတူ 9 လက်မအ ွယ်ပ ုငပ်န််းကနလ်ူ်း။ 

အဆ ုပါ၏ထက် က်ထွက်လှ မို့်ပ  ုန ု ို့ထွက်-အခမ ို့ပ ုငမု်န ို့စ် မ််း က ု၎င််း, ပ ုငပ်န််းကနသ် ု ို့ fit ။ 

သင်ို့  ို့လက်ရချာင််းသ ု်းပပီ်းအစွန််းပတ်လည်အရပေါ်ယ လွှာဖနတီ််းပါ။ 15 

မ နစ်မျာ်းအတွက်ရ ခ ရသတတ ာထ မာှပလပ်စတစ်, ထငရှ်ာ်းသညို့်ပ ုငပ်န််းကနခ်ျထာ်းပါ။ 

2. 400 အက်ဖ်မှမီ်းဖ  ုPreheat 

3. ကကီ်းမာ်းတ ို့ရ ာစပပ်န််းကနထ် မာှမက်မွနသီ််းချထာ်းပါလျက,် သ ပု ာရဖျာ် ည်နငှ်ို့အတူဆမ််း။ 

အပခာ်းအရသ်းပန််းကနထ် မာှ, မုန ို့ည်က်, သကကာ်း, သစ်ကက ပ ်ုးနငှ်ို့ဆာ်းအတူတကွရှင််းရှင််းဖျက်ဆ်ီးပခင််းငါှ။ 

မက်မွနရ်ကျာ်ဆမ််းနငှ်ို့အညီအမျှထည်ို့သွင််းသည်အထ ညငည်ငသ်ာသာရ ာရမ ွှပါ။ 

အဆ ုပါပပငဆ်ငထ်ာ်းပ ုငအ်ရပေါ်ယ လွှာထ သ ု ို့အရ ာအရနာှက ုရလာင််း။ 

ကျနရှ် ရနရသ်းရသာထွက်လှ မို့်ပ ု န ု ို့ထွက်-အခမ ို့ပ ုငမု်န ို့စ် မ််း နငှ်ို့ပ ုင၏်ထ ပ်က ုရကျာ ်fit, 

ရအာက်မာှအနာ်းရခါက။် 

သင်ို့  ို့လက်ရချာင််းတစ်ခုသ ု ို့မဟုတ်အမ ချ တ်က အုသ ု်းပပြုပပီ်းတ ဆ ပ်ခတထ်ာ်းမှအနာ်း Flute ။ 

ရပါ ို့ရပါ ို့တနတ်နန် ု ို့ထွက်-အခမ ို့ပ ပုပ်န ု ို့နငှ်ို့အတူထ ပ်တန််းအရပေါ်ယ လွှာတ ုက်န ို့သကကာ်းနငှ်ို့အတူပဖန််း။ 

1. 10 မ နစ်ဖုတ,် ထ ု ို့ရနာက် 350 F က ုမှအပူက ဆုင််းဖွငို့န်ငှို့ ်30-35 မ နစ်ထက်ပ ုအဘ ု ို့ဖုတ်။ 

ယင််းပ ုငတ်စ် ါယာကက ြု်းအရအ်းထ နသ် မ််းအရပေါ်အရအ်း Allow ။ 

ပူရန်ွးရသာသ ု ို့မဟုတ်အရအ်းအမှုရတာ်က ထုမ််း ွက်။ 

ဂ   Lahanodolmathes (stuffing ရဂေါ် ဖီထုပ် Rolls) Make လုပ်နည််း 

• by နနစီ် Gaifyllia 

https://my.hiloved.com/%E1%80%A1%E1%80%81%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%81%E1%80%B6%E1%80%95%E1%80%8A%E1%80%AC%E1%80%94%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7-%E1%80%A1%E1%80%81%E1%80%99%E1%80%B2%E1%80%B7-pie/
https://my.hiloved.com/%E1%80%A1%E1%80%81%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%81%E1%80%B6%E1%80%95%E1%80%8A%E1%80%AC%E1%80%94%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B7-%E1%80%A1%E1%80%81%E1%80%99%E1%80%B2%E1%80%B7-pie/


 
ဂ  : λαχανοντολμάδες, သ သာ lah-hah-no-dol-mAh-thes 

ဂ  ရဂေါ် ဖထီုပ်လ ပ်အချ ြုွေ့ ရ ု ်း ာနငှ်ို့အချ ြုွေ့ရသာပ ုပပီ်းရခတ်ပပ ြုင,် 

မျာ်းစွာရသာအမျ ြု်းရပါင််းအတွက်လာန ငုပ်ါတယ်။ ဥပမာအာ်းပဖငို့,် 

အချ ြုွေ့ရသာချက်ပပြုတ်နည််းမျာ်းမဟုတ်ဘ ဒစီာ ွက်ထ မှာရဖာ်ပပထာ်းတ ို့ရ ု်း ာသ ပု ာင ပပာ ည်ထက် 

savory ခ မ််းချဉ်သီ်းရဆာို့စမ်ျာ်းပါ ငသ်ည်။ အစာ်းအမ သာ်းထက်အပခ ြုွေ့ရသာအသ ု်းပပြုမှုက ု က်သာ်း 

(သ ု ို့မဟုတ်နစှ်ဦ်းစလ ု်း၏တစ်ဦ်းရပါင််းစပ်ပခင််း) ။ 



အရစို့အစာ်းအသာ်းအမျ ြု်းမျ ြု်းက ုအသ ု်းပပြုသက်သတ်လွတ်စာ်းပခင််းနငှ်ို့သက်သတ်လွတ်မျာ်းအတွက်

မူကွ လည််းရှ ပါတယ်။ 

ရပမာက်ပ ုင််းဂ  န ငုင် , yiaprakia (γιαπράκιαဟုရပပာ:-PRAHK-ထာ  ဘု ာ်းက ုထာ  ဘု ာ်းက ု) 

လ ု ို့ရခေါ်တ ို့ကျပ်ရဂေါ် ဖီထုပမ်ျာ်းတွင ်toursi (brined) 

ရဂေါ် ဖီထုပ်နငှ်ို့ရပမပပင ်က်သာ်းနငှို့ဖ်ွ ွေ့ နငှ်ို့ပဖစ်ကက၏ ရ ု်း ာခ စစမတ် ပန််းကန။် 

သမာ်းရ ု်းကျဂ  ဉာဏျပညာက ုအရကာင််းဆ ု်းရဂေါ် ဖီထပု်က ုပထမဦ်းဆ ု်းနငှ််းခ ပပီ်းရနာက်ရတွွေ့ ရှ န ငုပ်ါ

သည်ပဖစပ်ါတယ်, 

ဒါရကကာင်ို့ကျပ်ရဂေါ် ဖီထုပ်အရပါငျ်းတ ု ို့သဗာ်းရှင််း ရသာအချ နသ်ည်ရဆာင််းကာလအကက ြုက်ဆ ု်းပဖစ်

ကကသည်။ 

သငျသညျတခုစစမ်ှနအ်ာ်း စ ာချက်ပပြုတ်ဖ ု ို့စီစဉ်ရနတယ်ဆ ု င,် 

သငျသညျကျပ်၏ဤပန််းကနက် ုဖ ု်းလွှမ််းလ မ်ို့မယ် ရပမပပငအ်မ သာ်းနငှ်ို့အတူရဂေါ် ဖီထပု် 

ဟာအစဉ်အလာကကက်ဥနငှ်ို့သ ပု ာ (avgolemono) င ပပာ ည်နငှ်ို့ဆန။် သငတ် ု ို့သည်လည််းကကီ်းမာ်းတ ို့ 

Romain ဆလတ် ွက်နငှ်ို့အတူရ ု်းရှင််းတ ို့ဗာ်းရှင််းသ ု ို့မဟုတ်ရစန ငုသ်ည် တရုတ်ရဂေါ် ဖီထပု် ။ 

သငက်လ ို ပ်ပါလ မ်ဲ့မယ် ဘယ သ ို ဲ့ 

▪ အမ သာ်း 2 ရပါင ်(ရပမပပငတ်ဦ်းတည််းအချ န)် 

▪ 2 ကကက်ဥ (တပပငလ် ု်းက ု) 

▪ ဆန ်3/4 ခွက် (ရ တ ရုဘာဇဉ်သ ု ို့မဟုတ် risotto) 

▪ ဇီယာရစို့ 3 ရ ု်း (လတ်ဆတ်ရသာ, snipped) 

▪ ဆာ်း 1 ပဖစ်ရတာို့ (ပငလ်ယ်) 

▪ ငရုတ်ရကာင််း 1 ပဖစ်ရတာို့ (ရလာရလာလတ်လတ်ရပမအနက်ရ ာင)် 

▪ 1 အလတ်စာ်းကကက်သွနန် ီ(ထုကုနတ်ယ်) 

▪ သ လွငဆ်ီ 1 ဇွန််း 

▪ သ လွငဆ်ီ၏ 3/4 ခွက်က  ု

▪ (အကွင််းအတွက်လ ုက်သည်က ု) 1 ကကက်သွန ်

▪ (အထူကျညအ်တွက်လ ုက်သည်က ု) 2 အလတ်စာ်းမုနလ်ာဥ 

▪ ဆလ ီ 2 ရ ု်း (သာအ ွက)် 

https://my.hiloved.com/%E1%80%9B%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B8%E1%80%9B%E1%80%AC%E1%80%81%E1%80%9B%E1%80%85%E1%80%B9%E1%80%85%E1%80%99%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%A1%E1%80%91%E1%80%B0%E1%80%B8%E1%80%A1%E1%80%85%E1%80%AC%E1%80%B8/


▪ 2 ရဂေါ် ဖီထုပ ်(10 ရပါငစ်ုစုရပါင််း) 

▪  ဆ ိုပါ Avgolemono မ ာ်း တကွ်: 

▪ 5 ကကက်ဥအနစှ ်

▪ ရ  1 ဇွန််း 

▪ သ ပု ာရဖျာ် ည် 7/8 ခွက်က  ု(ရလာရလာလတ်လတ်ည စ်) 

ဒါဟာ Make လိုပ်နည််း 

အဆ ုပါရ ာရနာှ ရပမပပငအ်မ သာ်း , နစှ်တပပငလ် ု်းက ုကကက်ဥ, ဆန,် ဇီယာရစို့, 

ကကက်သွနန်တီအနည််းငယ်ရ န နငှ်ို့ရ နငှ်ို့နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်ရ ာရနာှဖ ု ို့ရသာို့ပွငျ။ 

လ ုအပ်မယ်ဆ ု ငပ် ပုပီ်းရ သ ု ို့မဟုတ်ရ န ချက်ထည်ို့ပါ။ 34-35 

ပတ်ပတ်လည်က ုအပ ုင််းပ ုင််းသ ု ို့ဖွ ွေ့စည််း န။် 

ကကီ်းမာ်းတ ို့ဟင််းချ ြုအ ု်း၌ရဆာငခ် ို့ ဆာ်းရ  တစ်ပွက် န။် အဆ ုပါရဂေါ် ဖီထပု်၏အဓ က Remove 

နငှ်ို့ဗဟ ုသ ု ို့ကကီ်းမာ်းရသာလမ််းဆ ုလမ််းခွတွငက်ပ်။ 

ပပငအ် ွက်အစ မ််းရ ာငရ်တာက်ရတာက်က ုဖွင်ို့လ ုက်တ ို့အခါ။ 

အတွက်အမ ချ တ်တွငထ်ွက်ခွာသည်ရဂေါ် ဖီထုပ်က ုဗတတ  ဇ လမ််းဆ ုလမ််းခွက ု အသ ု်းပပြု. 

ရုတ်သ မ််းရပ်း နန်ငှ်ို့ရပျာို့ရပပာင််းအ ွက်က ုဖယ်ရှာ်းလ ုက်ပါ။ 

အာ်းလ ု်းရဂေါ် ဖီထုပ်အ ွက်မျာ်းက ုဖယ်ရှာ်းခ ို့ကကသည်အထ အ ု်းမျာ်းနငှ်ို့ထပ်ပပနသ်ွာ်းပါ။ 

ကကီ်းပပငအ် ွက်အသ ု်းပပြုပခင််းမျာ်းအတွက်က ို့သ ု ို့တူညီရသာ technique 

က ုသ ု်းပပီ်းအ ွက်နငှ်ို့အလ ပ်ထ မှာအသာ်းအရ ာအရနာှက ုရန ာ Rolling စပျစသ်ီ်းအ ွက် ။ 

လ ုင််းအမုနလာဥနခီျပ်နငှို့အ်တူတစ်ဦ်း lidded အ ု်း၏ရအာက်ရပခတွင,် ကျနရ်ှ ရနရသ်းရသာကကက်သွန,် 

ဆလ ီအ ွက်, န ို့လှ မို့မျာ်းအတွက်ရသ်းငယ်လွန််းရသာရသ်းငယ်ရဂေါ် ဖီထပု်အ ွက်မျာ်း။ snugly 

ထုပ်ပ ု်းအလွှာထ မှာထ ပ်ရပေါ်မှာချပခမ််းရခါက်, အကျပ်ရဂေါ် ဖီထုပ်လ ပ်အ ပ်ရလ၏။ 

ချက်ပပြုတ်တ ို့အခါမှာသူတ ု ို့က ုနှ မို့်ချကျင််းပ နထ် ပ်ရပေါ်မှာတစ် inverted ပန််းကနခ်ျထာ်းပါ။ 

က ုဖ ု်းလွှမ််း နရ်  Add, ပပီ်းဆူရအာငတ်ည်ရဆာငခ် ို့ မည်။ အနာစ မ််းရ ာက်ရှ ရသာအခါ, 1 

နာ ီမျာ်းအတွက်အပူ, အဖ ု်းမျာ်းနငှ်ို့မျှတည်ထာ်းပါကဆင််းလှညို့်။ 

အဆ ုပါရဂေါ် ဖီထုပပ်ပြုမ ခငတ်စ်ဦ်းကမ နစ်အနည််းငယ်, အရစ avgolemono င ပပာ ည ်: 

https://my.hiloved.com/%E1%80%99%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%A1%E1%80%99%E1%80%B2%E1%80%9E%E1%80%AC%E1%80%B8-labels/
https://my.hiloved.com/%E1%80%86%E1%80%AC%E1%80%B8%E1%80%80%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%AF%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%86%E1%80%AC%E1%80%B8%E1%80%84%E1%80%94%E1%80%BA%E1%80%9B%E1%80%B1%E1%80%A1%E1%80%90%E1%80%BD/
https://my.hiloved.com/stuffing-4/
https://my.hiloved.com/avgolemono-%E1%80%9B%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%B8%E1%80%9B%E1%80%AC%E1%80%82%E1%80%9B%E1%80%AD%E1%80%A5-%E1%80%9E%E1%80%B6%E1%80%95%E1%80%AF%E1%80%9B%E1%80%AC-sauce/


▪ အဆ ုပါကကက်ဥအနစ်ှနငှ်ို့ရ တစ်ဇွန််း Whisk ။ 1/2 အ ု်းထ ကရနအ ည်၏ခွက,် 

အတွက်နှု ်းရဆာ ်သ ပု ာရဖျာ် ည် မျာ်းနငှ်ို့ ရပပာင််းဖူ်းကစီဓါတ် ရချာသည်အထ  whisking ။ 

အပူကရနရဂေါ် ဖီထုပ် Remove, ထ ုပန််းကနက် ုဖယ်ရှာ်းနငှ်ို့ကကက်ဥ-

သ ပ ုာင ပပာ ည်အတွက်သွန််းရလာင််း။ လက်က ုငအ်ာ်းပဖင်ို့အ ု်း Hold 

မျာ်းနငှ်ို့ပဖန် ို့ပဖူ်းဖ ု ို့ညငည်ငသ်ာသာလှုပ်။ 

အဆ ုပါရဂေါ် ဖီထုပ်ရကျာ်င ပပာ ည်အနည််းငယ်ဇွန််းနငှ်ို့အတူရန်ွးရထွ်းရသာအမှုရတာ်က ုထမ််း ွက်။ 

ကကက်သာ်း Pot Pie ရကကာ် 

• by တ ုခန််းငယ်ဟင််းချက်မှာကီဗင ်

https://my.hiloved.com/ladolemono/
https://my.hiloved.com/%E1%80%95%E1%80%BC%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B8%E1%80%96%E1%80%B0%E1%80%B8%E1%80%80%E1%80%85%E1%80%AE%E1%80%93%E1%80%AB%E1%80%90%E1%80%BA%E1%80%9F%E1%80%AC%E1%80%98%E1%80%AC%E1%80%9C/


 
ကကက်သာ်းအ ု်းပ ုငစ်စ်မှနရ်သာအရမ  ကနန်စ်ှသ မို့်အစာ်းအစာဂမနြစ်ပါတယ်။ 

ဒါဟာကျနက်ငက်ကက်သာ်းတက်သ ု်းစွ ဖ ု ို့ပပီ်းပပညို့်စ ရုသာလမ််းဖွင်ို့, 

သငျသငျသညျက ုကက ြုက်သမျှဟင််းသီ်းဟင််း ွက်က ုသ ု်းန ငုသ်ည်။ 

ဒါကကကက်သာ်းအ ်ုးပ ုငဘ်ရလာို့ဂ်တ ခုန််းငယ်ဟင််းချက် ာမှ, ကီဗငက်စာ ွက်ကရနအဆငရ်ပပရအာငခ် ို့သည။် 

 

ကကက်သာ်း Pot Pie ၏ 6 စာ်းသ ု်းပခင််းရစသည ်



သငက်လ ို ပ်ပါလ မ်ဲ့မယ် ဘယ သ ို ဲ့ 

▪ 2 ဇွန််းရထာပတ ်

▪ 1 ကကက်သွန,် အနစ်ာတ ု်း 

▪ ခွ  2 ရ ု်းဆလ ီ, 

▪ ခွ  1 မုနလာဥန,ီ 

▪ 1/2 ခကွ်က ု All- ည် ွယ်ချက်မုန ို့ည်က် 

▪ 1 1/2 ခွက်ကကက်သာ်းစရတာို့ရှယ်ယာ 

▪ 1 ခွက်န ု ို့ 

▪ 1 ရပါငခ်ျက်ပပြုတ်ကကက်သာ်း, က ုက်အ ွယ်အပ ုင််းပ ုင််းသ ု ို့ဖျက်စီ်း မ ို့သ ု ို့မဟုတ်ပဖတ် 

▪ ကုနတ်ယ် 1 လက်ဖက် ည်ဇွန််းစမုနပ်ဖူ, 

▪ 1/4 ခကွ်က ုရှယ် ီအရပခာက ်

▪ 1 ခွကရ်အ်းခ ပ  

▪ 1 ခွကရ်အ်းခ ရပပာင််းဖူ်း 

▪ အ သာအတွက်ဆာ်းနငှ်ို့ငရုတ်ရကာင််း 

▪ 2 ရ မျှ thawed, piecrust မုန ို့စ် မ််းရအ်းခ  

▪ ရ ုက်နကှ် 1 ကကကဥ်, 

▪ 1 Tsp ရ  

ဒါဟာ Make လိုပ်နည််း 

အလတ်စာ်းအပူရကျာ်ကက်ီးမာ်းတ ို့ဒယ်အ ု်းထ မှာရထာပတအ် ည်ရပျာ။် ကကက်သွနန်,ီ ဆလ ီနငှ်ို့မုနလ်ာဥ Add 

နအုရကကာင််း 10-15 မ နစ်သည်အထ ချက်ပပြုတ။် 

မုန ို့ည်က်အတွက်ရ ာရထွ်းနငှို့က်မ နစ်မျာ်းအတွက်ချက်ပပြုတ်ကကကုနအ် ို့။ 

န ု ို့က ုသပဖင်ို့ရနာက်ရတာ်သ ု ို့လ ုက်ကကက်သာ်းစရတာို့ရှယ်ယာထ မှာရ ာရမ ွှပါ။ အပူက ရုလျှာို့ချပခင််းနငှ်ို့ 10 

မ နစ်မျှတညထ်ာ်းပါ။ ကကက်သာ်း, စမုနပ်ဖူ, ရှယ် ီ, ပ ရစို့ရတွဟာနငှ်ို့ရပပာင််းဖူ်းထည်ို့ပါ။ 

အ သာအတွက်ဆာ်းနငှ်ို့ငရုတ်ရကာင််းနငှို့အ်တူ ာသီ။ 

 

အဆ ုပါ thawed piecrusts တဦ်းနငှ်ို့အတူနက်ပ ုငပ်န််းကနခ်ျထာ်းပပီ်းပါ။ 

အဆ ုပါအဆာအတွက်သွန််းရလာင််းသပဖငို့,် ထ ပ်တန််းရကျာဒ်တု ယ piecrust ထာ်းပါ။ 



ရကာင််းစွာတ ဆ ပ်ခတ်ထာ်း နအ်တူတကွထ ပ်န ို့ရအာက်ဆ ်ုးအရပေါ်ယ လွှာ Crimp ။ ထ ပရ်ပေါ်မှာသ ု်း 1 

လက်မအ ွယ်အလျာ်းလ ုက်အရပါက ်Cut ။ ကကက်ဥနငှ်ို့ရ ရ ာရထွ်း, နငှ်ို့ပ ုငအ်ရပေါ်ယ လွှာရပေါ်မှာတ ုက်။ 

ကမဘာအရပေါ်ယ ရပမလွှာရ ွှအည ြုရ ာငခ်န် ို့ 25-30 မ နစ်ခန် ို့အထ တစ်ဦ်း preheated 400 

ဒဂီ ီအက်ဖ်မီ်းဖ ုတဖ ု၌တစ်မုန ို့ဖု်တ်စာ ွက်နငှ်ို့မုန ို့ဖု်တ်ရပေါ်သ ု ို့ပ ုငထ်ာ်းပါ။ 

( မှုစတာ်က ိုထမ််းစဆာငန်ှုန််း)  ာဟာရလမ််းညွှန်ခ က်မ ာ်း 

ကယလ် ု  ီ 445 

စုစုရပါင််းအဆီ 21 ဂ မ် 

Saturation အဆီ 8 ဆ 

သစ် ွက်အဆီ 8 ဆ 

လက်စထရ ာ 120 မီလီဂ မ် 

ဆ ုဒယီမ် 694 မီလီဂ မ် 

ဘ ုဟ ုကဒ်  တ ် 35 ဂ မ် 



( မှုစတာ်က ိုထမ််းစဆာငန်ှုန််း)  ာဟာရလမ််းညွှန်ခ က်မ ာ်း 

အစာ်းအရသာက ်Fiber 5 ဂ မ် 

ပရ ုတ န််း အသက် 30 ဂ မ် 

https://my.hiloved.com/%E1%80%99%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%B9%E1%80%

82%E1%80%9C%E1%80%AC%E1%80%86%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%84%E

1%80%BA%E1%80%9C%E1%80%80%E1%80%BA%E1%80%86%E1%80%B1%E1%80

%AC%E1%80%84%E1%80%BA%E1%80%99%E1%80%BB/ 
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