
စားေသာက္ဖြယ္ရာ

စာအုပ္



မိတ္ဆက္လႊာ
ဤစားေသာက္ဖြယ္ရာစာအုပ္ဟာ ခ်စ္ေသာမိခင္မ်ားႏွင့္ဖခင္မ်ားအတြက္ ရည္ရြယ္ျပဳစုထားတာျဖစ္ပါတယ္။ လြန္ခဲ့ေသာႏွစ္မ်ားက ကုိယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္အခ်ိန္ အစာအာဟာရအေၾကာင္း၊ 
လံုၿခံဳစိတ္ခ်ရတဲ့အစားအစာအေၾကာင္း၊ တစ္ကုိယ္ရည္ႏွင့္ ပတ္ဝန္က်င္သန္႔ရွင္းေရး အေၾကာင္း၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္တဲ့အစားအစာေတြအေၾကာင္းေလ႔လာသင္ယူခဲ့ၾကရသလုိ 
မိမိတုိ႔ရဲ႕ ရင္ခြင္ပိုက္အရြယ္ ကေလးငယ္ေတြနဲ႔ ရင္ေသြးငယ္မ်ားကုိ ဘယ္လုိေကၽြးေမြးျပဳစုရမယ္ ဆိုတာကုိလည္းေလ့လာျဖစ္ခဲ့ၿပီးပါတယ္။ မိခင္ဖခင္တို႔အေနနဲ႔ မိမိတို႔ ရင္ေသြးေတြကုိ 
အေကာင္းဆံုးျဖစ္ေစလုိတဲ့ဆႏၵနဲ႔အညီ ကၽြန္ေတာ္/ကၽြန္မတို႔အေနနဲ႔ ေဒသတြင္းမွာပဲရႏုိင္ျပီး က်န္းမာေရးနဲ႔ညီညႊတ္ကာ အရသာ ေကာင္းမြန္ လွတဲ့ ခ်က္စရာ စားေသာက္ဖြယ္ရာ 
အမယ္မယ္ကုိ သံေတာင္ႀကီးၿမိဳ႕နယ္ထဲမွာရွိတဲ့ ေဒသခံမိခင္ေတြဆီကတဆင္႔ စုေဆာင္းခဲ့ၾကပါတယ္။ 
စားေသာက္ဖြယ္ရာ တစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ ပံုေဖာ္သေကၤတပံုစံအမ်ိဳးမ်ိဳးနဲ႔ ေဖာ္ျပထားၿပီး အဲ့ဒီသေကၤတအတြက္ ရွင္းလင္းခ်က္ေတြကုိလည္း ေအာက္မွာေတြ႔ျမင္ရမွာျဖစ္ပါတယ္။ 
ကာလာအေရာင္တစ္ခုခ်င္းစီကေတာ့ အေရးႀကီးတဲ့ ဗီတာမင္ဓါတ္၊ သတၱဳဓါတ္နဲ႔ အာဟာရတန္ဖိုးေတြကုိ ရည္ညြန္းတာျဖစ္ၿပီး စားေသာက္ဖြယ္ရာတစ္ခုမွာ အေရာင္မ်ားမ်ားပါေလ 
ပုိၿပီးအာဟာရတန္ဖိုးျမင့္ေလျဖစ္ပါတယ္။ ဒါအျပင္ပုိက္ဆံပံု သေကၤတေလးေတြကုိ ၾကည့္ျခင္းအားျဖင့္လည္း စားေသာက္ဖြယ္ရာတစ္ခုခ်င္းစီရဲ႕ အကုန္အက် သက္သာမႈနဲ႔ 
အကုန္အက် ႀကီးျမွင့္မႈေတြကုိ ခ်င့္ခ်ိန္ႏုိင္ပါတယ္။ ကေလးေတြအတြက္ အကၽြမ္းတဝင္ျဖစ္တဲ့ စားေသာက္ဖြယ္ရာေတြကုိလည္း ကေလးငယ္ပံုသေကၤတနဲ႔ ကုိယ္စားျပဳ 
ေဖာ္ျပထားပါတယ္။ မိခင္ဖခင္မ်ားအေနနဲ႔ ဒီစာအုပ္ထဲမွာပါတဲ့ ႏွစ္သက္ဖြယ္ရာေတြကုိ ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ရင္းနဲ႔ ေပ်ာ္ရြင္ၾကလိမ့္မယ္လုိ႔ ေမွ်ာ္လင့္ပါတယ္။ ဒါေတြအျပင္ 
မိခင္ဖခင္မ်ားနဲ႔ ရင္ေသြးငယ္မ်ား မိသားစုဝင္မ်ားအားလံုး က်န္းမာၾကပါေစေၾကာင္း ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔အေနျဖင့္ ဆႏၵျပဳဆုေတာင္းအပ္ပါတယ္။ 

သေကၤတရွင္းလင္းခ်က္ 
သံဓါတ္အသားဓါတ္ ဗီတာမင္ေအ အျခားဗီတာမင္မ်ား သတၱဳဓါတ္ အမွ်င္ဓါတ္ စြမ္းအင္ဓါတ္
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ေက်းဇူးတင္လႊာ
ျမန္မာႏုိင္ငံအတြင္းရွိ ေက်းလက္ေနျပည္သူမ်ား၏ ပုိမုိေကာင္းမြန္ေသာ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းႏွင့္ စားနပ္ရိကၡာဖူလံုေရးကိစၥအတြက္ အကူအညီေပးခဲ့ေသာ ၾသစေတ်းလ်၊ ကေနဒါ၊ 
ဥေရာပသမဂၢ၊ အုိင္ဟာလန္၊ ဆြတ္ဇာလန္၊ အဂၤလန္ႏွင့္ အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုတုိ႔အား ကၽြႏု္ပ္တုိ႔မွ လိႈက္လွဲစြာေက်းဇူးတင္ရွိပါတယ္။ အလွဴရွင္ႏုိင္ငံမ်ား၏ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းႏွင့္ 
စားနပ္ရိကၡာဖူလံုမႈစီမံကိန္း (LIFT) သုိ႔ ကူညီေထာက္ပံ့မႈအေပၚ အထူးေက်းဇူးတင္ရွိပါတယ္။ 
ဤစာအုပ္ျဖစ္ေျမာက္ေရးအတြက္ Healthy & Happy Familie Ltd (HHF) မွ နည္းပညာပုိင္းဆုိင္ရာအတြက္ ဦးေဆာင္ခဲ့ၿပီး အသင္းအဖြဲ႔လုိက္ အားထုတ္မႈတစ္ခုျဖစ္ပါတယ္။ အထူးအားျဖင့္ 
ေဒၚသဲမာထြန္းသိန္း (အာဟာရပညာရွင္နွင့္ မိခင္ႏုိ႔ခ်ိဳတိုက္ေကၽြးေရး အတုိင္ပင္ခံ)၊ ဦးစုိးညီညီ (အာဟာရပညာရွင္)၊ ဦးေအာင္ျမတ္ေက်ာ္ (ျပည္သူ႔က်န္းမာေရး အတုိင္ပင္ခံ) တုိ႔က 
ပံ့ပုိးေပးခဲ့ပါတယ္။ ဒါ႔အျပင္ဘာသာျပန္ျခင္းလုပ္ငန္းႏွင့္ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းလုပ္ငန္းစဥ္မ်ားမွာလည္း ေဒၚခ်ယ္ရီဝင္း၊ ေဒၚမကဗ်ာသြယ္၊ ေဒၚ၀င့္နႏၵာေအာင္၊ ေဒၚခင္ယြန္းလႊာထြန္းစသည့္ HHF 
ဝုိင္းေတာ္သားမ်ားက ပံ့ပုိးကူညီခဲ့ပါတယ္။ ဓါတ္ပံုရုိက္ကူးေရးအတြက္ ဓါတ္ပံုကၽြမ္းက်င္သူ မက္ဒလင္းနာေဗာ႔က ေဆာင္ရြက္ခဲ့ၿပီး စာအုပ္ဒီဇုိင္းအတြက္ကိုမူ World Concern Myanmar မွ 
အီရင္ပက္ထရီက တာဝန္ယူခဲ့ပါတယ္။ 
ဤစာအုပ္ျဖစ္ေျမာက္ေရးအတြက္ ၾသစေတ်းလ်၊ ကေနဒါ၊ ဥေရာပသမဂၢ၊ အုိင္ယာလန္၊ ဆြန္ဇလန္၊ အဂၤလန္ႏုိင္ငံႏွင့္ အေမရိကန္ႏုိင္ငံမ်ားမွ ေငြေၾကးေထာက္ပံ့ခဲ့ပါတယ္။ ဤစာအုပ္တြင္ 
ထည့္သြင္းေဖာ္ျပထားခ်က္မ်ားက LIFT ရံပံုေငြအလွဴရွင္မ်ား၏ တရားဝင္အေတြးအျမင္မ်ားကုိ ထင္ဟပ္ျခင္းမရွိပါဘူးဆိုတာ ၾကိဳတင္ေျပာၾကားလိုပါတယ္။

အကုန္အက်အသက္သာဆံုး အကုန္အက်အသင့္အတင့္ ကုန္က်စရိတ္မ်ားနိုင္သည္ ကေလးစားရန္အဆင္ေျပသည္
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ဘ၀အစ ရက္ (၁၀၀၀) ၏ စြမ္းအား

ဘ၀အစ ရက္ (၁၀၀၀) ကာလအတြင္း မွန္ကန္ေသာ အာဟာရမ်ား ရရွိေစျခင္းသည္ ကေလးငယ္မ်ား၏ ၾကီးထြားဖြံ႔ျဖိဳးနိုင္စြမ္း၊ သင္ယူနိုင္စြမ္းနွင့္ ဘ၀ေအာင္ျမင္ေရး 
အတြက္ အေျခခံ အုတ္ျမစ္ျဖစ္သည္။ 

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ 

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္မွ 
ကေလးေမြးဖြားခ်ိန္အထိ 
သေႏၶသားသည္ လိုအပ္သည့္ 
အာဟာရဓါတ္အားလံုးကို မိခင္ထံမွ 
ရသည္။ 
ထို႔ေၾကာင့္ မိခင္မွ 
အစာေကာင္းမြန္စြာစားလ်ွင္ 
ကေလးလည္း 
အာဟာရျပည့္၀မည္။ 

ဘ၀အစရက္ (၁၀၀၀) ကာလအတြင္း ေကာင္းမြန္ေသာ အာဟာရရရွိျခင္းသည္ ကေလး၏ အနာဂတ္တြင္ ပိုမိုေအာင္ျမင္ေစႏိုင္သည္။ 
ဘ၀အစရက္ (၁၀၀၀) ကာလအတြင္း ေကာင္းမြန္ေသာအာဟာရ ရရွိသည့္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ ဖ်ားနာမႈနည္းပါသည္။ ေက်ာင္းတြင္ ပညာပိုမို ထူးခ်ြန္သည္။ 

လူၾကီးဘ၀တြင္ ၀င္ေငြပိုမိုေကာင္းမြန္ႏိုင္သည္။ ပိုမိုက်န္းမာေသာ မိသားစုဘ၀မ်ားကို ပိုမိုပိုင္ဆိုင္ႏိုင္ၾကသည္။ 

ေမြးစမွ အသက္ (၆) လ 

မိခင္နို႔သည္ ကေလးငယ္အတြက္ 
အေကာင္းဆံုးအာဟာရ 
ျဖစ္သည့္အျပင္ ပထမဆံုး 
ကာကြယ္ေဆးအျဖစ္ 
ေရာဂါမ်ားကိုပါ 
ကာကြယ္ေပးသည္။ 

အသက္ (၆) လမွ (၂) ႏွစ္အထိ

အာဟာရျပည့္၀ေသာ 
အစားအစာမ်ားသည္ 
ကေလး၏ ၾကီးထြားမႈႏွင့္ 
ဥာဏ္ရည္ဖြံ႔ျဖိဳးမႈအတြက္ 
မရွိမျဖစ္ လိုအပ္သည္။



ကေလးကုိ စိတ္ပါလက္ပါစြာ ေခ်ာ့ျမဴေကၽြးေမြးျခင္း

မိခင္ႏို႔တိုက္ေက်ြးျခင္း
• ပထမ ၆လ အတြင္း မိခင္ႏုိ႔တစ္မ်ိဳးတည္းသာ တုိက္ေကၽြးရပါမယ္။ 

အျခားအစားအစာ၊ အရည္မ်ား လံုးဝ မတိုက္ေကၽြးရပါဘူး။
• ကေလးကုိ အစာေကၽြးတဲ့အခါမွာ မတ္မတ္ထုိင္ေသာ အေနအထားႏွင့္ 

ေကၽြးေမြးရပါမယ္။ လဲေလ်ာင္းၿပီး ဘယ္ေတာ့မွ မေကၽြးရပါဘူး။
• ကေလးအား အစာေကၽြးတဲ့အခါမွာ မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္ ေကၽြးရပါမယ္။

ျဖည့္စြက္စာေက်ြးျခင္း
• ကေလးအသက္ ၆လ အရြယ္တြင္ ျဖည့္စြက္စာကုိ စတင္ေကၽြးေမြးရပါမယ္။
• ကေလးကုိ ေကၽြးေမြးမယ့္အစာေတြကုိ ၀ါးျပီးမွ မေကၽြးရပါဘူး။ ပန္ကန္၊ ဇြန္းတုိ႔ကုိ 

သံုးၿပီး ေခ်မြၿပီးမွ ေကၽြးရပါမယ္။
• ကေလးရဲ႕အေျခအေနေပၚမူတည္၍ ကေလးရဲ႕တုန္ျပန္မႈေပၚမူတည္ျပီး 

စိတ္ပါလက္ပါ ေက်ြးေမြးပါ။ 
• ကေလးရဲ႕ ဆာေလာင္မႈလကၡဏာေတြကို ျမန္ျမန္ဆန္ဆန္တုန္႔ျပန္၍ ေက်ြးပါ။
• ကေလးကို မ်က္လံုးခ်င္းဆိုင္ၾကည့္၍ ျပံဳးျပျပီး အစာေက်ြးပါ။ 
• မ်က္နွာအမူအရာေတြကို အတုယူတုန္႔ျပန္ပါ။ 
• အစာေက်ြးစဥ္ စကားေျပာ၊ ေဆာ့ကစားေပးပါ။
• ကေလးကို အစားစားေစရန္ အတင္းမျပဳလုပ္ရပါ။ 

3

အစားစားခ်င္သည့္ လကၡဏာမ်ား
ကေလးဟာ လက္ေတြ ေျခေထာက္ေတြ လႈပ္ရွားျပီး စိတ္လႈပ္ရွားေနမယ္။ 

ႏႈတ္ခမ္းေတြ၊ လက္ေတြ၊ အ၀တ္အစားေတြကို စပ္မယ္။
ကေလးရဲ႕ေခါင္းက မိခင္ဆီ သို႔မဟုတ္ အစားအစာဆီကို ဦးတည္လာမယ္။

အစားအစာကိုျမင္တဲ့အခါ ကေလးက ပါးစပ္ကို ဟလာမယ္။ 

အစာေက်ြးတာရပ္ရမယ့္လကၡဏာမ်ား 
ကေလးဟာ ေခါင္းကို တစ္ဖက္ကိုလွည့္ထားျပီး အစာစားဖို႔ ျငင္းဆန္မယ္။ 
အစာကို တြန္းထုတ္မယ္၊ 
ႏႈတ္ခမ္းေတြကို တင္းတင္းေစ့ထားမယ္။ 
အစာ၊ အရည္ ထပ္စားေသာက္ဖို ျငင္းဆန္မယ္။
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ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္ ႏုိ႔တုိက္မိခင္မ်ားအတြက္ 
အေကာင္းဆံုးေရြးခ်ယ္မႈမ်ား 

အာဟာရေကာင္းမြန္ေစရန္ လိုက္နာရမည့္ အခ်က္မ်ား

• ကုိယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ အစားအစာ တစ္ေန့ ၁ ၾကိမ္ ပုိစားရပါမယ္။ 
• ႏုိ႔တုိက္ေကၽြးခ်ိန္မွာ အစားအစာ တစ္ေန့  ၂ ႀကိမ္ ပုိစားေပးရပါမယ္။
• မိမိေဒသမွာ ရရွိနိုင္တဲ့ အစာအမ်ိဳးအမ်ိဳးကုိ အုပ္စုစံုလင္ေအာင္ 

ေရြးခ်ယ္စားသံုးရပါမယ္။
• ခ်က္ျပဳတ္တဲ့အခါမွာ အုိင္အုိဒင္းဆားကုိ အသံုးျပဳရပါမယ္။
• ေရဆာတိုင္း ေရေသာက္ေပးရပါမယ္။

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ ႏို့တိုက္စဥ္ ေရွာင္ၾကဥ္ရမည့္ အခ်က္မ်ား 
• အရက္၊ ဝုိင္၊ ဘီယာ မေသာက္သံုးရပါ။
• အစာနွင့္အတူ လက္ဖက္ရည္၊ ေကာ္ဖီေသာက္ျခင္း မျပဳရပါ။
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ ကြမ္းယာ၊ ကြမ္းစားျခင္း ေရွာင္ရပါမယ္။
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ ေကာ္ဖီေသာက္သံုးမွဳကို ကန့္သတ္ရပါမယ္။
• တရားမ၀င္ မူးယစ္ေဆးမ်ား မသံုးရပါ။
• ေလးလံေသာ ပစၥည္းမ်ား မခ်ီျခင္း၊ အခ်ိန္ေတာ္ေတာ္ၾကာေအာင္ 

မတ္တပ္ရပ္ျခင္း ေရွာင္ၾကဥ္ရပါမယ္။

က်န္းမာေရး ေကာင္းမြန္ေနေစရန္ 
• ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေစာင့္ေရွာက္မႈကို ေစာနုိင္သမွ်ေစာေစာ ခံယူပါ။ 
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေစာင့္ေရွာက္မႈကို ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ကာလအတြင္း 

အနည္းဆံုး (၄) ၾကိမ္ ခံယူရပါမယ္။
• သံဓါတ္ေဆးျပားမ်ားနဲ႔ ေဖာလစ္အက္ဆစ္ေဆးျပားမ်ားကုိ ကေလးမီးဖြားျပီး (၃) 

လအထိ ေသာက္သံုးရပါမယ္။ 
• ကေလးမီးဖြားျပီးလွ်င္ ဗီတာမင္ေအေဆးလံုး ေသာက္သံုးရပါမယ္
• အိပ္စက္အနားယူတဲ႔အခါ ေဆးစိမ္ျခင္ေထာင္သံုးၿပီး အိပ္စက္ရပါမယ္။
• လံုေလာက္ေသာ အနားယူမႈရွိရပါမယ္။

5
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တစ္ကုိယ္ေရသန္႔ရွင္းေရးအတြက္ အဓိကသတင္းအခ်က္အလက္မ်ား 

• အစားအစာမခ်က္ျပဳတ္မီ၊ မျပင္ဆင္မီ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္အၿပီး၊ ကေလးမစင္မ်ားသန္႔ရွင္းအၿပီး၊ အိမ္သာအသံုးျပဳၿပီးအခ်ိန္မ်ား
တြင္ လူႀကီး၏လက္ကုိ ေဆးေၾကာရပါမယ္။ 

• ကေလး၏လက္ကုိ အစာမစားမီႏွင့္ အစာစားၿပီးခ်ိန္ေတြမွာ ေဆးေၾကာရပါမယ္။ 
• လက္ေဆးျခင္းအဆင့္ဆင့္ကုိေတာ့ ကမာၻ႔က်န္းမာေရးအဖြဲ႕ရဲ႕ လမ္းညႊန္ခ်က္ေတြကုိ ၾကည့္ႏုိင္ပါတယ္။ 
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ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ အစားအေသာက္ 
သန္႔ရွင္းေသာေသာက္သံုးေရကုိသာ ေသာက္ပါ။ 
• ၀မ္းေလ်ွာ၀မ္းပ်က္ေရာဂါကာကြယ္ရန္ သန့္ရွင္းေသာေရက အေရးၾကီးပါတယ္။
• ေဘးကင္းလံုျခံဳတဲ့ ေနရာကရရွိတဲ့ သို႕မဟုတ္ ၾကိဳခ်က္ထားတဲ့ ေရကိုသာ 

အျမဲေသာက္သံုးပါ။ 
• အသက္ (၆) လေအာက္ကေလးငယ္ကို ေရလံုး၀ မတိုက္ရပါ။
• အသက္ (၆) လ ေက်ာ္တဲ့အခါမွာလည္း ႏို႕ဘူး၊ ႏို႕သီးေခါင္းေတြသံုးျပီး 

တိုက္ေက်ြးတာမ်ိဳး မလုပ္ရပါ။ ဒီလိုပစၥည္းေတြဟာ သန္႕ရွင္းေအာင္ေဆးေၾကာဖို႕ခက္ခဲ 
ျပီး ကေလးကို ေနမေကာင္းျဖစ္ေစတတ္ပါတယ္။

• အဲဒီပစၥည္းေတြအစား ခြက္ကိုအသံုးျပဳပါ။ 

အစားအေသာက္မ်ားအား ေဘးကင္းေအာင္ ျပင္ဆင္ျခင္း
• အေရွ႕စာမ်က္ႏွာတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာနည္းလမ္းမ်ားအတိုင္း လက္ေဆးပါ။
• မီးဖိုေဆာင္နွင့္ ခ်က္ျပဳတ္ရန္ျပင္ဆင္သည့္ေနရာ မ်က္ႏွာျပင္မ်ားကို သန္႕ရွင္းေအာင္ 

ထားပါ။
• အစာခ်က္ျပဳတ္တဲ့အခါ၊ အစားအစာေတြျပင္ဆင္တဲ့အခါႏွင့္ 

ကေလးအစာေက်ြးတဲ့အခါေတြမွာ သန္႕ရွင္းတဲ့ အိုး၊ ခြက္၊ ပန္းကန္ေတြကိုသာ သံုးပါ။
• အစားအစာမ်ားကို မခ်က္ျပဳတ္မီ သို႕မဟုတ္ မစားသံုးမီ ေသခ်ာေဆးေၾကာပါ။
• အစားအစာမ်ားကို အျမဲဖုံးအုပ္ထားပါ။
• မကုန္သည့္ အစားအစာမ်ားကို ေအး၍ေျခာက္ေသြ႔ေသာေနရာတြင္သာ ထားပါ။ 

ရက္ (၁၀၀၀) ကာလအတြင္း အစားအေသာက္ေဘးကင္းလံုျခံဳေရး

ဒီ အစားအေသာက္ေဘးကင္းလံုျခံဳေရးဆိုင္ရာအခ်က္ေတြဟာ ေရာဂါေတြႏွင့္ 
ျပင္းထန္ဆိုးရြားတဲ့ အႏၱရာယ္ေတြကေန ကာကြယ္ဖို႔ အေရးၾကီးပါတယ္။ 
• အသား၊ ၾကက္သား၊ ငါးတို႔ကို ေသခ်ာက်က္ေအာင္ ခ်က္ပါ။
• ဥေတြကို ခ်က္ျပဳတ္တဲ့အခါ အႏွစ္က်က္သည္အထိ ခ်က္ျပဳတ္ပါ။ 
• အသက္ (၁) ႏွစ္ေအာက္ ကေလးေတြကို ပ်ားရည္ မတိုက္ရပါ။ 
• ေမြးကင္းစကေလးေတြကို ပ်ားရည္၊ ေရ၊ နို႔မႈန္႔ သို႔မဟုတ္ ထမင္းတို႔ကို မေက်ြးရပါ။ 
• ညွစ္ထားတဲ့ မိခင္ႏို႔ကို ေအးျပီး ဖံုးအုပ္ထားတဲ့ေနရာမွာထားမယ္ ဆိုရင္ 

ရာသီဥတုပူတဲ့အခ်ိန္ေတြမွာေတာင္ အခ်ိန္ (၈) နာရီ ၾကာသည္အထိ ေကာင္းမြန္စြာ 
သိမ္းဆည္းနိုင္ပါတယ္။ 



ပဲဟင္း (ပဲလံုးခ်က္)

ေၾကာ္ပါ ခ်က္ပါ

အဓိကဟင္းပြဲ

၁

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ေရစိမ္ထားေသာပဲ
ဆႏြင္းမွုန့္
ပါးပါးလွီးထားေသာ ၾကက္သြန္နီ

ဟင္းခ်က္ဆီ
အုိင္အိုဒင္းဆား
ေရ



ဗူးညႊန္႔ေၾကာ္

ေၾကာ္ပါ

အဖံုးအုပ္၍ ခ်က္ပါ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ဗူးညြန့္
ၾကက္သြန္ျဖဴ
ၾကက္သြန္နီ

အဓိကဟင္းပြဲ

အိုင္အိုဒင္းဆား
ဟင္းခ်က္ဆီ
ေရ

၂



ၾကက္အာလူးဟင္း

ေထာင္းပါ အာလူးကို အရင္ေၾကာ္ပါ။

အဖံုးအုပ္၍ ခ်က္ပါ

အာလံုးကို ေရာေႏွာျပီးႏွံ႔ေအာင္နယ္ပါ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ၾကက္သား
အာလူး
ဟင္းခ်က္ဆီ
ခ်င္း (ဂ်င္း)

ၾကက္သြန္နီ
ဆႏြင္းမွုန့္
အိုင္အိုဒင္းဆား
ပဲငံျပာရည္ အေနာက္

အဓိကဟင္းပြဲ

ေမြွပါေၾကာ္ပါ

၃



ၾကက္ဥသီးစံု ပဲဟင္း
အဓိကဟင္းပြဲ

အားလုံးကိုေရာထည္႔၍ေမႊပါ။

မန္က်ည္းရည္နွင္႔ပဲေတာင္
င္႔ရွည္ထည္႔ပါ။

အဖုံးဖုံး၍ခ်က္ပါ။

ဟင္းေမႊးမဆလာထည္႔ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ၾကက္ဥ
မန္က်ီးသီးမွည္႔
ၾကက္သြန္ျဖဴ
အေရာင္တင္မွဳန္႔ (ဟင္းခ်က္မွဳန္႔)
အာလူး

ပဲနီေလး
ဒန္႔ဒလြန္သီး
ပဲေတာင္႔ရွည္သီး
ဆႏြင္းမွဳန္႔

ပါးပါးလွီးထားေသာ ၾကက္သြန္နီ
ဟင္းခ်က္ဆီ
အိုင္အိုဒင္းဆား
ဟင္းေမႊးမဆလာ/မဆလာ
ေရ

၄



မုန္လာပင္ေပါက္ လံုးခ်က္

အဖံုးဖံုးျပီး ခ်က္ျပဳတ္ပါ။ေရလိုသလို ထပ္ထည္႔ျပီး အဖံုးဖံုး၍ 
ထပ္မံ ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
မုန္လာရြက္နု (သို႔) မုန္လာပင္ေပါက္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
အေရာင္တင္မွဳန္႔ (ဟင္းခ်က္မွဳန္႔)

ဆႏြင္းမွဳန္႔
ပါးပါးလွီးထားေသာ ၾကက္သြန္နီ
ဟင္းခ်က္ဆီ

အေပါ႔အငန္အတြက္ ဆားကို လိုသလို 
ထည္႔ပါ

အဓိကဟင္းပြဲ

ဆား
ေရ
ငါး

၅



ငါး၊ မွ်စ္နွင့္ ခ်ဥ္ေပါင္ႏွပ္

ေမႊေပးပါ၊ ေရကို လိုအပ္ သလို 
ထပ္ထည္႔ပါ။

အဖံုးဖံုးျပီး ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္
မွ်စ္
ငရုတ္သီးစိမ္း
ၾကက္သြန္နီ

ၾကက္သြန္ျဖဴ
ဆႏြင္းမွဳန္႔
ဟင္းခ်က္ဆီ
အိုင္အိုဒင္းဆား

ေရအနည္းငယ္ထည္႔ပါ။

အဖံုးဖံုးျပီး ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

အဓိကဟင္းပြဲ

ေရ
စိမ္းစားငါးပိ

၆



ငါး/ ငါးဆားနယ္/ ငါးပိေကာင္ ေၾကာ္

ငါးကို ဆႏြင္းမွုန့္၊ ဆားတို့ႏွင့္ နယ္ပါ

ဆီပူေအာင္လုပ္ပါ

နီရဲျပီးၾကြပ္လာသည္အထိ ေၾကာ္ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ငါး/ ငါးဆားနယ္/ ငါးပိေကာင္ 
ဆႏြင္းမွဳန္႔
ဟင္းခ်က္ဆီ

မိမိလိုခ်င္သည္႔ အရသာရေအာင္ 
အေပါ႔အငန္ထိန္းညွိႏိုင္ပါသည္။

အဓိကဟင္းပြဲ

၇



ဒန္႔ဒလြန္ရြက္နွင့္ ၾကက္ဥေမႊေၾကာ္

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ဒန္႔ဒလြန္ရြက္
ၾကက္ဥ
ၾကက္သြန္နီ

ဟင္းခ်က္ဆီ
အိုင္အိုဒင္းဆား
ငရုတ္ေကာင္း

အဓိကဟင္းပြဲ

၈



ဗူးသီးႏွင့္ဒန္႔ဒလြန္ရြက္ဟင္းခ်ိဳ

အားလံုးအေနေတာ္ျဖစ္ပါက 
ငရုတ္ေကာင္းႏွင္႔ ဆားသင့္တင္႔စြာ 
ခတ္ျပီး မိမိလိုခ်င္သည္႔ အရသာ 
အတိုင္း စားသံုးႏိုင္ပါသည္။

ျပီးေနာက္ အဖံုး ဖံုးထားျပီး 
ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ဗူးသီး (အေနေတာ္ လွီးထားပါ)
ဒန္႔ဒလြန္ရြက္
ၾကက္သြန္ျဖဴ
ငရုတ္ေကာင္း

ေရ
အိုင္အိုဒင္းဆား
ၾကက္သြန္နီ

အဓိကဟင္းပြဲ

ေရကို ဆူေအာင္တည္ပါ ေရဆူပါက ဗူးသီးႏွင္႔
ၾကက္သြန္ျဖဴ/နီထည္႔ပါ

ဗူးသီးနူးလာပါက ဒန္႔ဒလြန္ရြက္ခတ္ပါ။ 

၉



ဗူးသီးလံုးခ်က္

ဗူးသီးအေရာင္ ေျပာင္းလာသည္အထိ 
ခ်က္ပါ

ေရထည္႔ပါ။အဖံုးအုပ္ျပီး ခ်က္ျပဳတ္ပါလိုအပ္ ပါက ေရထပ္ ထည္႔ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ဗူးသီး (အေနေတာ္ 
လွီးထားသည္႔)
ၾကက္သြန္ျဖဴ
ဟင္းခ်က္ဆီ

ၾကက္သြန္နီ
ေရ
အိုင္အိုဒင္းဆား
ဆႏြင္းမွဳန္႔

အဓိကဟင္းပြဲ

၁၀



ကရင္ရိုးရာ တာလေဘာဟင္း

ေရဆူေအာင္တည္ျပီး ဆန္ေလွာ္မွုန့္နွင့္ 
အစိမ္းေရာင္ ဟင္းသီး/ရြက္မ်ားမွအပ 
က်န္ပစၥည္းအားလံုးထည့္ပါ။

ဖံုးအုပ္ျပီးခ်က္ျပဳတ္ပါ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ရံုးပတီသီး
ဆူးပုတ္ရြက္
ဆန္ေလွာ္မွဳန္႔
ပိႏၷဲသီး

ပိန္းဥ
မွ်စ္
ဒန္႔ဒလြန္ရြက္
ၾကက္သြန္ျဖဴ

အဓိကဟင္းပြဲ

အိုင္အိုဒင္းဆား
ေရ
ပုဇြန္ဆိတ္ (အျခားသားငါးျဖင့္ 
အစားထိုးနိုင္သည္)

ဆန္ေလွာ္မုန္႔ထပ္ထည္႔ပါ။

ေရကို လိုအပ္သလို ထပ္ထည္႔ပါအစိမ္းေရာင္ ဟင္းသီး/
ရြက္မ်ားထည္႔ပါ။ ၁၁



ေရႊဖရုံသီး ပဲဟင္း 

ပဲ (ကုလားပဲ)ကို မခ်က္မီ 
တစ္ညၾကိဳတင္၍ေရစိမ္ထားရမည္။ 
ခ်က္မည္႔ေန႔တြင္ ႏူးအိလာ သည္ 
အထိ ျပဳတ္ျပီး ငရုတ္ဆံုထဲတြင္ 
ညက္ေအာင္ေထာင္းရမည္။

အဖံုးအုပ္၍ ခ်က္ပါ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ေရႊဖရံုသီး
ျပဳတ္ထားေသာပဲ
ၾကက္သြန္နီ
ၾကက္သြန္ျဖဴ

ရ်င္း (ဂ်င္း)
မွ်စ္
ေရ
အိုင္အိုဒင္းဆား

အဓိကဟင္းပြဲ

၁၂



ေရႊဖရံုသီး ခ်က္

ေရထည္႔၊ ဖံုးအုပ္ျပီး ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

ေရလိုအပ္ပါက ထပ္မံထည္႔ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ေရႊဖရံုသီး
ၾကက္သြန္နီ
ရ်င္း (ဂ်င္း)
ဟင္းခ်က္ဆီ

အိုင္အိုဒင္းဆား
ဆႏြင္း
ေရ

အဓိကဟင္းပြဲ

၁၃



ခ၀ဲသီးပဲၾကာဇံ ခ်က္

ခ်က္မည္႔အိုးထဲသို႔ ဟင္းခ်က္ဆီ၊ 
ၾကက္သြန္နီ၊ဆႏြင္းမွဳန္႔ တို႔ထည္႔၍ 
ဆီသတ္ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ခ၀ဲသီး
ဆႏြင္းမွဳန္႔
ပါးပါးလွီးထားေသာ ၾကက္သြန္နီ
ဟင္းခ်က္ဆီ

အိုင္အိုဒင္းဆား
ပဲ၀ါေလး
ပဲၾကာဇံ
ခ်င္း (ဂ်င္း)

အဓိကဟင္းပြဲ

ဆူလာပါက ပဲၾကာဇံခပ္ျပီး ဆား 
သင္႔ေလ်ာ္သလိုထည္႔ပါ ၁၄



ပုဇြန္ ခရမ္းခ်ဥ္သီး ခ်က္

အဖံုး ဖံုးအုပ္ျပီးခ်က္ျပဳတ္ပါ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ဖရမ္းခ်ဥ္သီး
ပုဇြန္
ၾကက္သြန္ျဖဴ
ၾကက္သြန္နီ

ငရုတ္သီးစိမ္း ၆ ေတာင္႔ခန္႔
တရုတ္နံနံပင္
ဆႏြင္း
ဟင္းခ်က္ဆီ

အဓိကဟင္းပြဲ

ေရ
အိုင္အိုဒင္းဆား

၁၅



ခရမ္းခ်ဥ္သီး ပဲပုတ္ခ်က္

အဖံုး ဖံုးအုပ္ျပီးခ်က္ျပဳတ္ပါ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ပဲပုတ္ခ်ပ္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
ဟင္းခ်က္ဆီ

ပါးပါးလွီးထားေသာ ၾကက္သြန္နီ
ငရုတ္သီးစိမ္း 
နံနံပင္

အဓိကဟင္းပြဲ

ဆႏြင္းမွဳန္႔
ေရ
အိုင္အိုဒင္းဆား

ေျဖးေျဖးေမႊေပးပါ။အားလံုးက်က္ျပီးေနာက္ နံနံပင္ထည္႔ျပီး 
စားသံုးႏိုင္ပါသည္။ ၁၆



ပန္းေဂၚဖီ၊ေရႊပဲ၊ဥနီေၾကာ္

အဖံုးအုပ္ျပီးခ်က္ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ပန္းေဂၚဖီ (ႏႊင္ထားပါ)
ေရႊပဲသီး (အေနေတာ္လွီးထားပါ)
မုန္လာဥနီ (အကြင္းလိုက္လွီးထားပါ)
ဟင္းခ်က္ဆီ

ဆႏြင္းမွဳန္႔
အိုင္အိုဒင္းဆား
ၾကက္သြန္ျဖဴ
ေရ

အဓိကဟင္းပြဲ

၁၇



ငါးခ်ဥ္ေပါင္ဟင္း

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ငါး 
ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ (ႏႊင္ထားပါ)
မုန္လာဥနီ (အကြင္းလိုက္လွီးထားပါ)
ၾကက္သြန္နီ

အဓိကဟင္းပြဲ

ဆႏြင္းမွဳန္႔
ငရုတ္သီးစိမ္း
ငရုတ္သီးမွဳန္႔
ဟင္းခ်က္ဆီ

အိုင္အိုဒင္းဆား
နံနံပင္
ေရ

ခ်က္မည္႔အိုးထဲသို႔ ႏႊင္ထားေသာ 
ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ အား ဆား၊ေရတို႔ျဖင္႔ 
ေရာကာအေရာင္ေျပာင္းလာသည္အထိ 
အဖံုးအုပ္ျပီး ခ်က္ေပးပါ။

အျခား အိုးတစ္လံုးထဲတြင္ ဆီ၊ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ/နီတို႔ကို ဆႏြင္း၊ 
ဟင္းခ်က္မွဳန္႔မ်ားသံုးျပီး ဆီသတ္ပါ။

ငါးက်က္ပါက ေမႊထားေသာ 
ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္ကို ထည္႔ပါ။ နံနံပင္အုပ္ပါ။

အဖံုးအုပ္ျပီးခ်က္ပါ။ ၁၈



ဒန္႔ဒလြန္ရြက္သုပ္

ဒန္႔ဒလြန္ရြက္ ကို 
ျပဳတ္ပါ။ႏြမ္းသြားပါက 
ေရမ်ားသြန္ပစ္ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ဒန္႔ဒလြန္ရြက္
အိုင္အိုဒင္းဆား
သံပုရာသီး

ေျမပဲ (ေထာင္းထားရန္)
ဆီခ်က္

အရံဟင္း (ဟင္းရံ)

အသုပ္အေပၚမွ ဆီခ်က္ ေလာင္းပါ။ ေရာ၍နယ္ပါ

၁၉



ခရမ္းသီးမီးဖုတ္သုပ္

ခရမ္းသီးကို မီးဖုတ္ပါ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ခရမ္းသီးမီးဖုတ္
ၾကက္သြန္နီ
ေထာင္းထားေသာ ေျမပဲ 

ငရုတ္သီးစိမ္းမ်ား
ဆီ
အိုင္အိုဒင္းဆား

အရံဟင္း (ဟင္းရံ)

ခရမ္းသီးမီးဖုတ္အျပင္ဘက္မွ 
မီးကၽြမ္းေနေသာ အကာမ်ားကို ႏႊာပါ။

ဆီအနည္းငယ္ထည္႔ျပီး ႏွ႔ံစပ္ေအာင္ 
နယ္ပါ။ ၂၀



ငါးပိေထာင္း

ခရမ္းခ်ဥ္သီး ကို မီးဖုတ္ပါ

ငရုတ္ဆံုထဲသို႔ ခရမ္းခ်ဥ္သီးကို  
ထည္႔ေထာင္းပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား
စိမ္းစားငါးပိ
ၾကက္သြန္ျဖဴ

ငရုတ္သီးစိမ္းမ်ား
နံနံပင္

အရံဟင္း (ဟင္းရံ)

စိမ္းစားငါးပိကိုလည္း မီးဖုတ္ပါ ေထာင္းပါ

ညက္ပါက နံနံပင္အုပ္ျပီး 
အတို႔အျမွဳပ္မ်ားႏွင္႔တြဲစပ္ကာ 
စားသံုးႏိုင္ ပါသည္။ ၂၁



ေျပာင္းဖူးသုပ္

ႏွ႔ံစပ္ေအာင္နယ္ပါ။

အရံဟင္း (ဟင္းရံ)

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ျပဳတ္ထားေသာ ေျပာင္းဖူး
ၾကက္သြန္နီ
သံပုရာသီး
ငရုတ္သီးစိမ္းမ်ား

ဆီ
အိုင္အိုဒင္းဆား
နံနံပင္

ငရုတ္သီးႏွင့္ 
ၾကက္သြန္နီမထည့္ပါက

၂၂



ေရစင္ေအာင္ညွစ္၍ ကပ္ေၾကးျဖင္႔ 
အေနေတာ္ညွပ္ပါ။ 

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ဟင္းႏုႏြယ္ရြက္
ဆီခ်က္
သံပုရာသီး

ေျမပဲ (ေထာင္းထားရန္)
အိုင္အိုဒင္းဆား

ဟင္းနုႏြယ္ရြက္သုပ္

ဆီခ်က္ ေရာထည္႔ပါ။

အရံဟင္း (ဟင္းရံ)

ဟင္းႏုႏြယ္ရြက္ 
အဖံုးအုပ္လ်က္ ျပဳတ္ထားပါ။

ေထာင္းထားေသာေျမပဲႏွင္႔ဆားထည္႔ပါ။ 
သံပုရာရည္ ညွစ္ပါ။ ႏွ႔ံစပ္ေအာင္နယ္ပါ။ ၂၃



ငွက္ေပ်ာဖူးေမႊေၾကာ္

အဖံုး ဖံုးျပီး ခ်က္ပါ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ငွက္ေပ်ာဖူး
ဟင္းခ်က္ဆီ
ၾကက္သြန္နီ
အိုင္အိုဒင္းဆား

ဆႏြင္းမွဳန္႔
သံပုရာရည္ (ထည္႔လိုကထည္႔နိုင္ပါသည္)
ေရ

အရံဟင္း (ဟင္းရံ)

ၾကိဳက္ႏွစ္သက္ပါက သံပုရာရည္ 
ညွစ္ပါ။ ၂၄



ကန္စြန္းဥေၾကာ္

သြားရည္စာ

ဆီအပူေပး၍ေၾကာ္ပါ။ လိုအပ္ပါက ဆားအနည္းငယ္ထည္႔ပါ ဆီအပူေပး၍ေၾကာ္ပါ။ လိုအပ္ပါက ဆားအနည္းငယ္ထည္႔ပါ

အာလူးေၾကာ္

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ကန္ဇြန္းဥ
ဟင္းခ်က္ဆီ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
အခြံခြာ လွီးျဖတ္ထားေသာ အာလူး
ဟင္းခ်က္ဆီ

သြားရည္စာ

၂၅



အဆာေျပစား သြားေရစာမ်ား

အသီးအႏွံမ်ား၊ သစ္ဥသစ္ဖု မ်ားစသည္ တို႔ကို ကေလး၏ ကိုက္၀ါးႏိုင္မွဳ၊မ်ိဳခ် ႏိုင္မွဳတို႔အေပၚမူတည္ျပီး ျပင္ဆင္ ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

အသီးအႏွံမ်ား၊ သစ္ဥသစ္ဖု မ်ားအား ရာသီခ်ိန္အလိုက္ေရြးခ်ယ္ပါ။

အသီးအႏွံမ်ား၊ သစ္ဥသစ္ဖု မ်ားအား ကေလးကိုယ္တိုင္ တစ္ပိုင္တစ္ႏိုင္ ကိုက္၀ါးႏိုင္သည္႔ ေသးငယ္ေသာ အရြယ္အစားရေအာင္ လွီးျဖတ္ပါ။ 
ကေလးငယ္ကိုယ္တိုင္ ကိုင္တြယ္ ထိေတြ႔စားေသာက္နိဳင္ေအာင္ တိုက္တြန္းရမည္။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ကန္ဇြန္းဥ
ေျပာင္းဖူး
ပိန္းဥ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
မက်က္တက်က္ျပဳတ္ထားေသာ
ေရႊပဲ
မုန္လာဥနီ
ပဲေတာင္႔ရွည္ (ပဲသီး)
သခြားသီး

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
သေဘၤာသီး
ဇီးသီး
ပိႏၷဲသီး
ငွက္ေပ်ာသီး
လိေမၼာ္သီး

၂၆



ၾကက္သြန္နီ၊ပုဇြန္၊ငါး မုန္႔ႏွစ္ေၾကာ္

ၾကက္သြန္နီ၊ပုဇြန္၊ငါး အားလံုးကို 
ဆန္မႈန္႕(အေၾကာ္မႈန္႔)အႏွစျ္ဖင္႔ 
သမေအာင္ ေရာေမႊထားပါ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ပုဇြန္
ငါး
ၾကက္သြန္နီ
ဆီ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းအားလံုးကို 
ဆန္မႈန္႕(အေၾကာ္မႈန္႔) အႏွစ္
ျဖင္႔ ေရာေမႊထားႏိုင္သည္။

*

*

သြားရည္စာ

ဆန္မႈန္႕(အေၾကာ္မႈန္႔)အႏွစ္
ေရ
အိုင္အိုဒင္းဆား

ဆီပူထဲတြင္ ေၾကာ္ပါ ပူတုန္းစားပါ

ၾကက္သြန္တြင္သာ အမွ်င္ဓါတ္ပါသည္။ ၂၇



ကန္ဇြန္းကင္ပြန္းခ်ဥ္ ဟင္းခ်ိဳ

ထည့္ေမြွျပီး အဖံုးအုပ္ထားပါ။

အဖံုးအုပ္ျပီးခ်က္ပါ။

ဟင္းခ်ိဳ

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္
ကန္ဇြန္းရြက္
ပုဇြန္
ဆီ

အိုင္အိုဒင္းဆား
ငါးငံျပာရည္
ဆႏြင္း
ငရုတ္သီးစိမ္းမ်ား

ၾကက္သြန္ျဖဴ
ေရ

၂၈



တို႔ဟူးမုန္ညင္း ဟင္းခ်ိဳ

မုန္ညင္းရြက္ထည္႔ ပါ။ အဖံုးအုပ္ျပီး ၅ 
မိနစ္ခန္႔ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
တို႔ဟူး
တရုတ္ မုန္ညင္း 
ၾကက္သြန္နီ
ၾကက္သြန္ျဖဴ

အိုင္အိုဒင္းဆား
ငရုတ္ေကာင္
ေရ

ဟင္းခ်ိဳ

မီးဖိုမွဖယ္၍ မစားမီအထိ 
ဖံုးအုပ္ထားပါ။

၂၉



ၾကက္ဥ ကို ေခါက္ေမႊပါ အဖံုးအုပ္ျပီး ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ေရႊပဲသီး
ပန္းေဂၚဖီ
မုန္လာဥနီ
ၾကက္ဥ

ခ်င္း (ဂ်င္း)
ၾကက္သြန္ျဖဴ
အိုင္အိုဒင္းဆား
ေရ

ပန္းေဂၚဖီ ေရႊပဲသီး ဟင္းခ်ိဳ

အဖံုးျပန္လည္ အုပ္ျပီး ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

ဟင္းခ်ိဳ

၃၀



ၾကက္သြန္မ်ားၾကြပ္လာသည္အထိ 
ေၾကာ္ေပးပါ

အသုပ္မ်ားအတြက္ ဆီခ်က္ျပဳလုပ္နည္း

အိုးထဲသို႔ ဆီထည္႔ျပီး ပူေအာင္ထားပါ။

အျခား

ပါ၀င္ေသာ ပစၥည္းမ်ား
ဆီ
ၾကက္သြန္နီ
ဆႏြင္းမွဳန္႔

အေနေတာ္ျဖစ္ပါက အိုးကို မီးဖိုမွ 
ဖယ္ထားပါ ၃၁



ကေလးအစားအစာမ်ား-အဓိက ဟင္းမ်ား
ေျခထားေသာ ၾကက္သား၊ပဲ၊ 
ဟင္းႏုႏြယ္ရြက္၊ေရႊဖရံုသီးအေရာထမင္း

ျပဳတ္ထားေသာအရာအားလုံးကိုေျခပါ။

၆လအရြယ္ကေလး ၇-၉လ လအရြယ္ကေလး ၉-၁၂လ အရြယ္ကေလး

ပါဝင္ေသာပစၥည္းမ်ား   
ၾကက္သား                 
ထမင္း              
ေရႊဖရုံသီး             
ပဲ                                   

ဟင္းနုႏြယ္ရြက္                                     
ၾကက္သြန္ျဖဴ  
ဆီ                                    
ေရ                                         

၃၂



ေျခထားေသာ ၾကက္ဥ၊ 
ဟင္းႏုႏြယ္ရြက္၊ ေရႊဖရံုသီးအေရာထမင္း

ျပဳတ္ထားေသာအရာအားလုံးကိုေျခပါ။

၆လအရြယ္ကေလး ၇-၉လ လအရြယ္ကေလး ၉-၁၂လ အရြယ္ကေလး

ပါဝင္ေသာပစၥည္းမ်ား   
ေရႊဖရုံသီး  
ဟင္းနုႏြယ္ရြက္ 
ေရ

ၾကက္ဥ
ဆီ             
ထမင္း           

ကေလးအစားအစာမ်ား-အဓိက ဟင္းမ်ား

၃၃



ပုဇြန္၊ဥနီ၊ခ၀ဲသီး အေရာ

ျပဳတ္ထားေသာအရာအားလုံးကိုေျခပါ။

၆လအရြယ္ကေလး ၇-၉လ လအရြယ္ကေလး ၉-၁၂လ အရြယ္ကေလး

ပါဝင္ေသာပစၥည္းမ်ား
ပုဇြန္
မုန္လာဥနီ
ခ၀ဲသီး

ထမင္း
ေရ

ကေလးအစားအစာမ်ား-အဓိက ဟင္းမ်ား

၃၄



တို႔ဟူးမုန္ညင္း၊ကန္ဇြန္းဥ အေရာ ဟင္း

ျပဳတ္ထားေသာအရာအားလုံးကိုေျခပါ။

၆လအရြယ္ကေလး ၇-၉လ လအရြယ္ကေလး ၉-၁၂လ အရြယ္ကေလး

ပါဝင္ေသာပစၥည္းမ်ား
ပဲျပား
မုန္ညင္းရြက္
ကန္ဇြန္းဥမ်ား

ထမင္း
ေရ

ကေလးအစားအစာမ်ား-အဓိက ဟင္းမ်ား

၃၅




