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F O rew O rd 
ငါ  ထမ ကတ ွဲ့ ံုခ ဲ့သည်။ ယံ-ကရ ယြော ၌ အ  ု ါ ကစြောကစြော ၁၉၈၀ ခုန္ စ်မျြော်း ဘယ်ကတြောဲ့လ  ငါတ ု ဲ့ ခ ဲ့ ကသည ်န္ စ်ခုလုံ်း  န္ဒပ  

ချက်ပ ြုတ် မ ြော ပြူ်း Leith ရ ဲ့ ကကျြောင််း။ သ မ ပြစ်ခ ဲ့သည်။ ကပ ပ စ်စ ြော ဝတ် င်ထြော်းသည်။ ကအြောက်မ ြော သ မ ကစီဓြောတ် 

apron န္ ငဲ့ ်ကသ်းငယ်ကသြော ကနြောက်က ယ် အ  ု ါ  န္ဒပ  စြော်း   ။ သ မ ပြစ်ခ ဲ့သည်။ အြောရုံက ကြော န္ ငဲ့ ်စကြော်းကပ ြော အရမ််း 

ပမန်သည်။ အတ  a ခ ုင်မြောတယ်။ တရုတ် ကလယ ကလသ မ််း။ ကျွန်ကတြော်တ ု သ ြော်းတယ်။ ထ က် ဘ ု ဲ့ ကကြော်ြီ အတ  

ဘယ်ကတြောဲ့လ  ငါတ ု ဲ့ ခ ဲ့ ကသည် ပ ီ်းပ ီ။ သ မ သလ ု  ။ a အရမ််း မပြစ်န္ ငု ်ါ။ ထမင််းချက် သ ု ဲ့မဟုတ်  င ်အချက်အပ ြုတ် 

စြောကရ်း ရြော။ သ မ ပြစ်ခ ဲ့သည်။  ညြောရ င်တ ု ဲ့န္ ငဲ့အ်တ  အ  ု ါ မင််းမျ ြု်းမင််းန္ ယ် ကလ ၏ အ  ု ါ  ညြောတတ် တရုတ် 

ဘယ်သ လ ၊ သန ဲ့်စငပ် ီ်း စြော်းစရြောမျြော်း၊  ကညဲ့်လ ုက်တယ်။  င််း on ချက်ပ ြုတ် 

အပြစ် a menial အလု ်အက ုင။် ဒါက မယဲ့် သ မ ပ တယ်။ တစ်ခု အံဲ့ သြ ယ်  ံု်းပြတ်ချက် ရန ်  ု ဲ့လွှတ် ါ။ အ  ု ါ 

အစြောအ မ်  ုင်ရြော ဓကလဲ့ထံု်းတမ််းမျြော်း န္ ငဲ့ ်လက်ကတ ွဲ့ အချက်အပ ြုတ် နည််း ညြောမျြော်း ၏ သ မ ကမ ်းရ ်ကပမ မ ြော အ ဒါ အချ န,် 

သ ု ဲ့က မယဲ့် တရုတ် ဟင််းလျြော ပြစ်ခ ဲ့သည်။ ကယဘုယျအြော်းပြငဲ့ ်စဉ်းစြော်းသည်။ အ  ု ါ ဒတု ယအကကီ်း ံု်း ၌ အ  ု ါ ကမဘြော 

ပ ီ်းကနြောက် ပ ငသ်စ် ဟင််းလျြော၊ အ  ု ါ တရုတ် အစြော်းအကသြောက် ရင််းန္ ်ီးသည်။ ရန ်ဥကရြော သြော်းမျြော်း န္ ငဲ့ ်အကမရ ကန်ကတ  

ပြစ်ခ ဲ့သည်။ on အ  ု ါ အ ငဲ့ ်၏ အ  ု ါ အကပခချသည်။ ကစျ်းက ါတယ်။ သယ်ယ သည်။ က ကြော်တယ်။ စြောအု ်မျြော်း ၌ 

တရုတ် ခ ဲ့ ကသည် ကမ ြ်ောလငဲ့်ချက်မ ဲ့၊ က ်းကမ််းပခင််း။ နည််းနည််း ညွှန်ပ ချက် ၏  မြောဏ၊ အချ န်ဇယြော်း န္ ငဲ့ ်နည််း ညြောမျြော်း; 



န္ ငဲ့ ်၌ တရုတ်၊ အ  ု ါ ယဉကကျ်းမှု ကတြော်လ န်ကရ်း ရ  ခ ဲ့ ါတယ်။ က ဲ့ရ ဲ့ အ  ု ါ ညြော်း စတ ုင ်အပြစ် ဘ ဇ ြော န္ ငဲ့ ်ညှဉ်း  ပခင််း။ 

အ  ု ါ အရမ််းကကြောင််းတယ်။ ထမင််းချက်။ 

 

အ ဒါ ပြစ်ခ ဲ့သည်။ ပ ီ်းကနြောက် အ  ု ါ  ံု်းရှု ံ်းမှု ၏ သ မ အကမရ ကန ်ခင်  န််း၊ ပ  တ န် မြောတင ်ဂျူနီယြော၊ ဘယ်ကတြောဲ့လ  သ မ 

ပြစ်ခ ဲ့သည်။ ဝ  တစ်ကယြောက်တည််း အတ  a ကသ်းငယ်ကသြော ကကလ်း၊ အ ဒါ ယံ-ကရ ယြော ယ တယ်။ တက် ချက်ပ ြုတ် အတ  

အရမ််းကကြောင််းတယ်။ ဝါသနြော အပြစ် a ကယ်တငပ်ခင််း ထံမ  သ မ ကကီ်းမြော်းသည်။ ဝမ််းနည််းပခင််း။ သ မ ကရ်းသြော်းခ ဲ့သည်။ 

အမျြော်းအပ ြောေ တရုတ် ထမင််းချက်စြောအု ်မျြော်း၊ န္ စ်ခု ၏ ဘယ်ဟြော ပြစ် က ါသည်။ တ ု ဲ့တ င ်အ  ု ါ အကကြောင််း ံု်း on 

အ  ု ါ ဘြောသြောရ ် ၌ တစ်ခုခု ဘြောသြောစကြော်း။ ယံ-ကရ ယြော ရ  ခ ဲ့ ါတယ်။ အရမ််း ပမငဲ့မ်ြော်းကသြော စံန္ှုန််းမျြော်း ဘ ု ဲ့ အရြောအြော်းလုံ်း 

၌ ဘဝ; သ မ ချစ်တယ်။ ဂီတ, ကအြော် ရြော၊ က ျြော၊ အန္ ုညြော၊ န္ ငဲ့ ် ြက်ရ င,် န္ ငဲ့ ်သ မ ထြော်း အ  ု ါ အရမ််းကကြောင််းတယ်။ 

အငအ်ြော်း ၏ သ မ ဥြောဏ် ညြော န္ ငဲ့ ်အသ  ညြော၊ သ မ မယုံန္ ငုက်လြောက်ကအြောင် ကကြောင််းတယ် အရသြော၊ န္ ငဲ့ ်သ မ အချစ် ၏ 

ကကြောင််းတယ် အစြော်းအကသြောက် ထ သ ု ဲ့ သ မ စီမံက န််းမျြော်း။ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

:BO-LJU'T $MBTTJD $IJOFTF $PPLCPPL ပြစ်ခ ဲ့သည်။ သ မ  ထမ စြောအု ် အ ဒါ ပြစ်ခ ဲ့သည်။ တစ်ခု ကစြောကစြော တံတြော်း အ ကြော်း အ  ု ါ အကရ ွဲ့ 

န္ ငဲ့ ်အ  ု ါ အကနြောက် န္ ငဲ့ ်ကျနက်န ါသည်။ တစ်ခု ၏ အ  ု ါ အကကြောင််း ံု်း မ တ် က်ပခင််း။ ရန ်တရုတ် ချက်ပ ြုတ်။ 

အ ဒါ အဂက ါရ ်မျြော်း ချက်ပ ြုတ်နည််းမျြော်း ထံမ  အြော်းလုံ်း အ  ု ါ ကဒသမျြော်း ၏ တရုတ်၊ သ ု ဲ့ကသြ်ောလည််း အ ဒါ 

က ုယ်စြော်းပ ြုသည်။ ကနြောက်ထ ် ၏ အ  ု ါ သ မ်ကမ ွဲ့ကသြော ဟင််းလျြောမျြော်း ၏ အ  ု ါ အကရ ွဲ့ ကမ််းရ ု ်းတန််း၊ ရ န်ဟ ုင််း၊ န္ ငဲ့ ်

အ  ု ါ ဧရ ယြော ကတြောင ်၏ သ မ ကဟြောင ်ကကြောင ်ငယ်စဉကထက်၊ အ  ု ါ အရသြော  ုပ င််းသည်၊  ကမ််းသည်။ ချက်ပ ြုတ် 

၏ အ  ု ါ ကပမြောက်  ုင််း န္ ငဲ့ ်အကနြောက်တ ုင််း ကဒသမျြော်း ဟ  ချက်ပ ြုတ်နည််းမျြော်း ပြစ် က ါသည်။ ကနြောက်ထ ် သန ဲ့စ်င်ပ ီ်း IBVUF 

DVJTJOF ထက် အကပခခံ ကကျ်းလက် အစြော်းအကသြောက်၊ အမျြော်းကကီ်း ၏ အ  ု ါ ဟင််းလျြောမျြော်း ပြစ် က ါသည်။ အရမ််း 

လ ယ် ါတယ်။ ရန ် ပ င် င ်ါ။ ယံ-ကရ ယြော ပြစ်ခ ဲ့သည်။ a ပြူစင်ကသြော၊ စ တ်အြော်းထက်သန ်ရန ် ကစြောငဲ့က်ရ ြောက် အ  ု ါ 

ချက်ပ ြုတ်နည််းမျြော်း စစ်မ န်ကသြော၊ ဒါက မယဲ့် သ မ လု ်ထြော်းတယ်။ သ တ ု ဲ့က ု ဝင်ကရြောက်န္ ငုသ်ည်။ သ မ စမ််းသ ်ခ ဲ့သည်။ သ တ ု ဲ့က ု 

ဒါက ကြောငဲ့ ်တ ကျစ ြော၊ န္ ငဲ့ ် ကြြော်ပ ခ ဲ့သည်။ တ ုင််း အ ငဲ့ ် ဒါက ကြောငဲ့ ် ရ င််းရ င််းလင််းလင််း န္ ငဲ့ ်ဂရုတစ ုက်၊  င ်အ  ု ါ ရှု ်ကထ ်းသည်။ 

ချက်ပ ြုတ်နည််းမျြော်း ပြစ် က ါသည်။ လ ယ် ါတယ်။ ရန ်လ ုက်နြော ါ။ ကက ြုက်တယ်။ အမျြော်းကကီ်း ၏ သ မ သ ငယ်ချင််း၊ ငါ 

ပြစ်ခ ဲ့သည်။ အခ ငဲ့်ထ ်းခ ံရန် စြော်းသည် မ ြော သ မ အ မ် ဘယ်ကတြောဲ့လ  သ မ ပြစ်ခ ဲ့သည်။ စမ််းသ ်ပခင််း ဟင််းလျြောမျြော်း။ သ တ ု 

ခ ဲ့ ကသည် အြော်းလုံ်း ရငသ် ်ရှုကမြောြ ယ် န္ ငဲ့ ်ရ င််းရ င််း အရသြော။ ငါ နနံက် ဒါက ကြောငဲ့ ်က ျြော်တယ်။ အ ဒါ အ  ု ါ စြောအု ် 



ရ  သည်။ ပြစ်ခ ဲ့သည်။ ပ န်လည် ုံန္   ်သည်။ ၌ အ ဒလီ ု a ဘုန််းကကီ်း ထုတ်လု ်မှု။ 

 

က  အ ဒါ တရုတ် ရ  သည်။ ပြစ်လြောသည် အ  ု ါ အကကီ်း ံု်း စီ်း  ြော်းကရ်း ၌ အ  ု ါ ကမဘြော၊ a စ  ါ ါဝါ အ ဒါ ငါတ ု ဲ့ 

 ါလ မဲ့်မယ်။ ရ  သည် တ ု်းလြောသည်။  က်သ ယ်ရန ်အတ ၊ ငါတ ု ဲ့  ါလ မဲ့်မယ်။ လ ု ါတယ်။ ရန ်နြော်းလည်သည် တရုတ် 

ယဉကကျ်းမှု။ အစြော်းအကသြောက် သည် တစ်ခု အကရ်းကကီ်းတယ်။ အ  ုင််း ၏ အ ဒါ ယဉကကျ်းမှု။ ဟ  တရုတ် ပြစ် က ါသည်။ 

အရ ်း အက ကြောင််း သ တ ု ဲ့ရ ဲ့ အစြော်းအကသြောက်။ ဟ  အကဟြောင််း ညြော်း ဟင််းလျြောမျြော်း ပြစ် က ါသည်။ ပြစ်ပခင််း။ 

ပ န်လည်ရ င်သန်လြောသည်။ ဘ ု ဲ့    မျြော်း န္ ငဲ့ ်၌ အ  ု ါ အသစ် အကကြောင််း ံု်း စြော်းကသြောက်  ုင်မျြော်း အတ  Yan-kit ရ ဲ့ စြောအု ် 

ငါတ ု ဲ့ န္ ငု်သည် လု ် ါ။ သ တ ု ဲ့က ု ကျွန်ကတြ်ောတ ု ဲ့ရ ဲ့ က ုယ်  ုင် 



 



မ တ ်က ်O n 
 

ငါဲ့ အကျ ြု်းစ်ီး  ြော်း ၌ အစြော်းအကသြောက ်သည ်အကမ  ကခ်ံသည်။ ထမံ  ငါဲ့ 

အကြ။ သ ု ဲ့က မယဲ့ ်သ  လ ်ုခ ဲ့တယ။် မဟုတ်ဘ ်း ထမင််းချက ်က ုယ်တ ုင၊် သ  

အပမ တမ််း ကမ်းတယ။် ကမကမ ရန ် ကညဲ့ ်ါ။ ရန ်အ ဒါ အ ဒါ ဘြောလ  

ပြစ်ခ ဲ့သည်။ on အ  ု ါ စြော်း    ပြစ်ခ ဲ့သည်။ မ န်ကန်ကသြော၊ မ န်တယ်  င််း ရန် 

အ  ု ါ ကနြောက် ံု်း အကသ်းစ တ်- ဘ ု ဲ့ သ ဲ့က ု၊ ကမ ွှက ကြော် ဟင််းလျြောမျြော်း ရ  ခ ဲ့ ါတယ။် 

ရန ်ရ  သည ်“ဝ ်ုး အနံ ဲ့၊" သ ကြော်း ပြစခ် ဲ့သည။် ရန ်ပြစ ်အသံ်ုးပ ြုခံဲ့ အရမ််း 

အကတ ်းန ဲ့ ၌ marinades;  ကက်သြော်း ပြစခ် ဲ့သည။် မဟုတ်ဘ ်း ရန ်ပြစ ်

အကျက်လ နသ်ည။် စ ်ုးရ မ၍် အ  ု ါ အသြော်း ပြစ်လြောတယ်။ ခကခ် ကသြော၊ ငါ်း ဘ ု ဲ့ 

ကရကန္ ်းကင ွဲ့ ပြစခ် ဲ့သည်။ ရန ်ပြစ ်ဝယ်သည။် အသကရ် င ်ထံမ  အ  ု ါ ကစျ်းက က ်

န္ ငဲ့ ်  ပ ြော်း ပြစခ် ဲ့သည။် ရန ်ပြစ ်ကကြောင််းပ ီ န္ စခ်ျ ြု ွဲ့ အတ  ကမြော ငပံ ြောရည်။ 

ကက ြုက်တယ်။ ကကလ်းကတ  ၌ တပခြော်း တရုတ် မ သြော်းစုမျြော်း၊ ငါဲ့ ညီအစ်က ု 

ကမြောငန်္ မမျြော်း န္ ငဲ့ ်ငါ  ါဝငခ် ဲ့သည်။ အ   ုါ အရ ယ်ကရြောကပ် ီ်းသ မျြော်း ဘ ု ဲ့ ညစြော 

ထမံ  အ  ု ါ အသက ်၏ ကလ်း သ ု ဲ့မဟုတ ်ငါ်း, တစခ် န််း အတ  လကက်ချြောင််းမျြော်း 

ထမံ  အ   ုါ ဟင််းလျြောမျြော်း တြောဝနထ်မ််းက ြောင ်၌ အ   ုါ  ဟ  ု၏ 

အ   ုါ စြော်း   ။ ဒါက ကြောငဲ့ ်အ ဒါ မဟတုဘ် ်း အံဲ့ သစရြော အ ဒါ ဘြောလ  ရ  သည။် 

ကနခ ဲ့သည်။ ၌ ငါဲ့ စ တ် သည ်အရသြော ကကြောင််းစ ြောပ င ်ငထ်ြော်းသည။် 

ဟင််းလျြောမျြော်း၊ န္ စခ်ျ ြု ွဲ့ ရန ်အဘရ ဲ့ အကက ြုက်၊ ကပ တယ။် ထက ်အ  ု ါ 

ပြူစငသ်ည။် အစြော်းအကသြောက ်က ်းသည ်ရန ်လ ငယ ်ကကလ်းကတ  ၌ 

အ   ုါ အကနြောက။် 

ထမံ  အ ဒါကတ  ကစြောကစြော ကကလ်းဘဝ ကန ဲ့ရက်မျြော်း ၌ ကဟြောင ်ကကြောင ်ငါ 

လည််း သတ ရ ါ။ ကြကြ ယ  ငါတ ု ဲ့ ရန ်စြော်းကသြောက်  ငုမ်ျြော်း ဘယ်မ ြောလ ။ ငါတ ု ဲ့ 

ရ  ခ ဲ့ ါတယ။် သ မက်မ ွဲ့ကသြော   တယ။် သ ကကြောင််းစရြောမျြော်း၊ မ  နမ်  န ်က ါင််း ၊ 

သ ု ဲ့မဟတု် ရန ်အ   ုါ ကလ  စြော်းကသြောက ် ုငမ်ျြော်း ၌ Aberdeen ဘ ု ဲ့ အထ ်း  ငလ်ယ်စြော။ 

တ ုင််း တစန်္ စ၊် ကြောလအတ င််း အ  ု ါ လ လ ုကန်ြော ါ။ တရုတ ်အသစ ်တစန်္ စ၊် သ ဲ့ ကဟြောင ်

သ ု ဲ့မဟတု် သ င််းကနု၊် ကနုသ် ယ်မှု ကမုပဏ ီ ါဲ့ က ်း ါ။ a     ရန ်ဘယ်ဟြော ကျွနက်တြော်တ ု ဲ့ရ ဲ့ 

တက ုယလ်ံ်ုး မ သြော်းစ ုအပြစ ်ကကြောင််းပ ီ အပြစ ်အ ဒါကတ  ကမဘြောဲ့ကျန််းမြောကရ်းအြ  ွဲ့ 

အလု ်လ ်ုခ ဲ့သည။် ဘ ု ဲ့ သ ဲ့က ု  ါဲ့ သ ြော်း မ ြော ဒါကတ     မျြော်း အ  ု ါ မနီ္ ်း  ါဲ့ လ ုကန်ြော ါ။ a 

သတ်မ တ်သည။် လု ်ထံ်ုးလု ်နည််း- န္ စခ်ု အကသ်း၊   တယ။် ရြောသအီလ ုက ်ဟင််းလျြောမျြော်း 

လ ုကခ် ဲ့သည။် အြော်းပြငဲ့ ်ငါ်းမန််း   ်းကတြောင၊် ပြစပ်ြစ၊် အပြစ ်a ဟင််းချ ြု သ ု ဲ့မဟုတ ်

ကျစ်သည။် ၌ a ငပံ ြောရည၊် ကနြောက်တစခ်ု a  ကက်သြော်း အတ  crispy အနကီ်ရြောင ်

အကရပ ြော်း ရန ်augur ကနြောက်တစခ်ု ချမ််းသြော တစ်န္ စ၊် a ဘ  သ ု ဲ့မဟတု ်ပြစက်ကြောင််း ရွှမ််း 

ခ ု၊ လ ုကခ် ဲ့သည။် အြော်းပြငဲ့ ်ကနြောက်တစခ်ု ဟင််းချ ြု-လ   ်သ ု ဲ့မဟုတ ်တစခ်ုခု တပခြော်း 

အညအီမ  ထ ်းပခြော်း န််းပ ြော်း-ထ ု ဲ့ကနြောက ်တစခ်ု သ ု ဲ့မဟတု ်န္ စခ်ု ကနြောကထ် ် ကမ ွှက ကြော် 

ဟင််းလျြောမျြော်း န္ ငဲ့ ်ကနြောက ်ံ်ုး a တက ုယ်လံ်ုး က ါင််း ငါ်း၊ အ  ု ါ အသထံ က ်၏ ဘယ်ဟြော 

သည ်အ   ုါ 

အတ တ  ါ  ။ အပြစ ်အ   ုါ စကြော်းလံ်ုး “  ုလ ံ” ဘယ်ဟြော န္ ငုသ်ည ်  ုလ ုသည။် 
က ါမျြော်းသည။် စည််းစ မဥ်စစြော။ 

ရ  ပခင််း။ ယ ထြော်းသည်။ ကကြောင််းတယ ်အစြော်းအကသြောက ်ဘ ု ဲ့ ကက ြုက်တယ်။ ဒါက ကြောငဲ့ ်

အမျြော်းကက်ီး တပခြော်း တရုတ၊် ငါ လ ်ုခ ဲ့တယ။် မဟုတ်ဘ ်း ကတ ်း ါ။ အကလ်းအနကထ်ြော်း 

အက ကြောင််း အ ဒါ သညအ်ထ  ငါ ပြစ်လြောတယ။် a ကချွတြောသည။် ဘ  ွဲ့လ န ်ကကျြောင််းသြော်း မ ြော 

အ   ုါ တကကသ လု ်၏ လနဒ်န။် တ ုတ  ု၏ ကင သြော်း ဒါက မယဲ့ ်မည်သ ု ဲ့ င ် ကုစ 

  ုက ်ြောတယ်၊ သရ ကပခြောက်တယ်။ အြော်းပြငဲ့ ်အ  ု ါ အရသြော ၏ န္ စခ်ုလံ်ုး အ မ-် 

ချကပ် ြုတ ်န္ ငဲ့ ်စြော်းကသြောက ် ုင ်ဟင််းလျြောမျြော်း၊ ငါ စတငခ် ဲ့သည။် ရန ်ကက ြု်းစြော်း ါ။ ငါဲ့ 

က ုယ ် ုင ်လက ်မ ြော ချကပ် ြုတ ်တရုတ ်အစြော်းအကသြောက။် ရန ်ငါဲ့  ီတ ၊ ငါ ကတ ွဲ့တယ။် ငါ 

ပြစခ် ဲ့သည်။ ကျွမ််းကျင ်မ ြော အ ဒါ။ 

တစမ်ျ ြု်း  န််းကန ်အယ်လအ််ီးဒ ီရန ်ကနြောက်တစက်ယြောက၊် န္ ငဲ့ ်မ ကြောမ ီငါ ကတ ွဲ့တယ။် 



အ ဒါ ငါ ရ  ခ ဲ့ ါတယ။် ပြစ်လြောသည ်တစခ်ု ဝါသနြောအ ု်း၊ ချက်ပ ြုတ ်အတ  

zest န္ ငဲ့ ်ကကျန ်စရြော မဟတု်ဘ ်း အြော်းလံ်ုးအတ က ်ငါဲ့ က ုယ်  ုင ်

အြောကခါင ်ဒါက မယဲ့် အမျြော်းကကီ်း သ မျြော်းကတ ' 

ဤအက ျြော်တမ််းချဉ်းက ်မှုသည ်1970 အကစြော  ုင််းတ င ်

သ သြောထငရ် ြော်းကသြောအလ ညဲ့အ်ကပ ြောင််းတစခ်ုပြစ်သည်။ ဘယက်တြောဲ့လ  ငါ 

သံ်ုးစ  ခ ဲ့သည။် a ရ ည် ကန္ ရြောသ ီအတ  ငါဲ့ လ ငယ် သြော်း ၌ Waterford၊ 

က နန်က်တီကတ်။ ဟ ုမ ြော ငါ အသံု်းပ ြုခံဲ့ ရန ်ကြျြော်ကပြကရ်း ငါဲ့အကမရ ကန ် မ သြော်းစု 

န္ ငဲ့ ်သ ငယခ်ျင််း အတ  တရုတ ်ဟင််းလျြောမျြော်း၊ န္ ငဲ့ ်ငါ သတ ရ ါ။ သ တ ု ဲ့ရ ဲ့ 

အံဲ့ သစရြော အ ဒါ အ  ု ါ ကသ်းငယက်သြော Niantic ဂံ်ုးကကြောင ်န္ ငု ်ပြစ ်ဒါက ကြောငဲ့ ်

ရွှမ််း န္ ်းညံဲ့သည။် ဘယက်တြောဲ့လ  ရ ု ်းရ င််းစ ြော ကမ ွှက ကြော်; အ ဒါ အ  ု ါ 

ချယ်ရီကကျြောက် ဂံု်း၊ အရသြော တြောဝန်ထမ််းက ြောင ် on အ  ု ါ ဝကခ် ံ အသစ ်

အဂကလန ်စတ ုငလ်၊် န္ ငု ်လု ် ါ။ တစဦ််း၏  ါ်းစ ် ကရ အညအီမ ၊ အကယ၍် 

မဟတု်ဘ ်း ကနြောကထ် ်, ဘယက်တြောဲ့လ  ချကပ် ြုတ ်၌ အနကက်ရြောင ်   ငပံ ြောရည် 

အတ   ကက်သ နပ်ြူ; န္ ငဲ့ ်အ ဒါ  ငလ်ယ ်ကဘဲ့စ ်န္ ငဲ့ ်bluefish န္ ငု ်ပြစ ်

ဒါက ကြောငဲ့ ်လန််း န််းကစ ါသည။် က ါင််း အတ  ချ ် ၏ ဂျင််း န္ ငဲ့ ်န္ စခ်ျ ြု ွဲ့ အတ  a 

နည််းနည််း     စ  ်ငပံ ြောရည်။ သ တ ု ခ ဲ့ ကသည် အညီအမ  စ တ်အြော်းထက်သန် 

အက ကြောင််း အ  ု ါ strips ကတ  ၏ ဝက် ငါ ကလ ြော်ပ ီ်းကတြောဲ့ စုတ်တ ံကကျြ်ောလ န ်အတ  

a နည််းနည််း  ျြော်းရည၊် န္ ငဲ့ ်အတ  န္ ြော်း လ ြော ကျစသ်ည။် ပြည််းပြည််းချင််း ၌     စ ် 

ငပံ ြောရည ်န္ ငဲ့ ်ရ ယရ်ီ။ ဘ ု ဲ့ ငါဲ့ အ  ုင််း၊ ငါ ကတ ွဲ့တယ။် ချကပ် ြုတ ်ကုစြော်း၊ 

စ တက်လ ြောဲ့ န္ ငဲ့ ် ုလြောဘ။် ဟ  မျ ြု်းကစဲ့ ၏ ဒ ီစြောအု ် ပြစခ် ဲ့သည။် ကက  ထ ု ဲ့ကနြောက် 

ကတည််းက အ ဒါ အချ န်, ငါ ရ  သည် အလု ်လု ်ခ ဲ့သည်။ အတ  မတ ဘ ်း။ 

တရုတ် စြော်းြ ုမ ်းမျြော်း ၌ ကဟြောင ်ကကြောင ်န္ ငဲ့ ်လနဒ်န၊် ပြစခ် ဲ့သည။် ရန ်တရုတ ်

န္ ငဲ့ ်ထ ုငဝ်မ ်ရန ်နမ နြော မတ ဘ ်း။ ကဒသ  ငုရ်ြော ဟင််းလျြောမျြော်း၊ 

ကြျြော်ကပြခ ဲ့သည။် မ ြော အ မ၊် န္ ငဲ့ ်သငက် ်းတယ။် န္ ငဲ့ ်သရု ်ပ ခ ဲ့သည။် တရုတ ်

အချကအ်ပ ြုတ ်န္ စခ်ုလံ်ုး သ်ီးသန ဲ့ ်န္ ငဲ့ ်လ သ ရ င ်ကြော်း။ 

ဟ  အြ ု်းမပြတန်္ ငုက်သြော တံု ဲ့ပ နမ်ှုမျြော်း ၏ သ ငယခ်ျင််း န္ ငဲ့ ်ကကျြောင််းသြော်း၊ 

အယ်လအ််ီးဒ ီရန ်အမျြော်းကက်ီး  ငပ်ခငပ်ခင််း။ ကကျြော်လ န ်အစြော်းအကသြောက ်န္ ငဲ့ ်

အချကအ်ပ ြုတ် ၌ အကထ ကထ ၊ န္ ငဲ့ ်တရုတ ်အစြော်းအကသြောက ်န္ ငဲ့ ်

အချကအ်ပ ြုတ ်၌ အထ ်းသပြငဲ့ ်ငါ ရ ြောကြ ကတ ွဲ့ ရ  ခ ဲ့သည။် အ ဒါ အမျြော်းကက်ီး 

လ ကတ  ကမဘြောဲ့ကျန််းမြောကရ်းအြ  ွဲ့ ပြစ ်က ါသည။် အရမ််း စ တအ်ြော်းထကသ်န ်



အက ကြောင််း တရုတ ်အစြော်းအကသြောက ်ပြစ် ကတယ၊် က၊ံ ၌ 

အံဲ့ဩစရြော ၏ တရုတ် အချက်အပ ြုတ်။ သ တ ု ကတြောင််း  ုမှု အ ဒါ 

သည် အချ န်ကုန်ကစကသြော, တုန်လှု ်ကချြောက်ချြော်း န္ ငဲ့ ်

ကယဘယုျအြော်းပြငဲ့ ်နြော်းမလညန်္ ငု။် ဒါက မယဲ့ ်ကတည််းက တ ငု််း  ံစု ံ

၏ ချကပ် ြုတ ်ယ တယ်။ a ကသချြော ါတယ်။  မြောဏ ၏ အချ န ်န္ ငဲ့ ်

 ါဝငတ်ယ်။ အချ ြု ွဲ့ နည််း ညြော၊ သ ု ဲ့ကသြော်လည််း အကသ်းအြ  ၊ အ  ု ါ 

 ထမ န္ စ်ခု အမ တ်မျြော်း ပြစ် က ါသည်။ မသက်  ုင် ါ။ ဂရန ်အ  ု ါ 

တတ ယ အမ တ်၊ 

ငါ ပ င််းပ င််းထနထ်န ်ယံု ကည ်အ ဒါ တရုတ ်အချကအ်ပ ြုတ ်န္ ငုသ်ည ်

ပြစ ်အပြစ ်နြော်းလညန်္ ငုက်သြော အပြစ ်တစခ်ုခု အပခြော်း၊ န္ ငဲ့ ်ဒ ီစြောအု ် 

သည ်တစခ်ု အသံ်ုးအန္ှုန််း ၏ အ ဒါ ယံု ကညခ်ျက်။ ဘယ်လ ုလ ?  ထမ၊ 

အြော်းပြငဲ့ ်ယ  တစခ်ုစ ီဟင််းချကန်ည််း န္ ငဲ့ ်က ကက    င််း အ   ုါ 

နည််းလမ််း ထ သ ု ဲ့ ရ င််းလင််းကသြော ကပခလ မ််းမျြော်း၊ န္ ငဲ့ ်အြော်းပြငဲ့ ်

က ်းကမ််းပခင််း။ အတ အကျ ရ င််းလင််းချက ်(န္ ငဲ့ ်၌ အမျြော်းကက်ီး 

အမှုတ  မျြော်း တစခ်ု သရု ်ကြြော် ံု) ၏ ဘယ်လ ုလ  န္ ငဲ့ ်အဘယက် ကြောင်ဲ့ 

ကသချြော ါတယ။် နည််းလမ််းမျြော်း သ ု ဲ့မဟုတ ်နည််း ညြောမျြော်း 

ပြစ ်က ါသည။် အသံ်ုးပ ြုခံဲ့။ ဒတု ယ၊ အြော်းပြငဲ့ ် ံဥု မြော တ ုင််း 

ဟင််းချကန်ည််း ရန ်ရှု  ်း ဘြောလ  အ  ု ါ  န််းကန ်လ ်ုသငဲ့တ်ယ။်  ကညဲ့ ်

ကက ြုကတ်ယ၊် န္ ငဲ့ ်တတ ယ၊ အြော်းပြငဲ့ ်ကြြော်ပ ပခင််း။ န္ ငဲ့ ် ံဥု မြော တစခ်ုခု 

အထ ်း တရုတ ် ါဝင ်စစည််းမျြော်း၊ ဒါက ကြောငဲ့ ်အ ဒါ သ တ ု ဲ့ န္ ငုသ်ည ်ပြစ် 

စနစ်တကျ ကရ ်းချယ်ထြော်းသည။် အက ေါ်က အြော်းလံု်း၊ အြော်းပြငဲ့ ်

တင ်က်သည။် a တရြော်းမ တကသြော နမ နြော ၏ ဂန္ထဝင ်ဟင််းလျြောမျြော်း၊ 

ငါဲ့ ရည်မ န််းချက ်ရ  သည။် ပြစခ် ဲ့သည်။ ြ ငဲ့ရ်န ်တ ုင််း ထမင််းချက ်ရန ်

ကအြောငပ်မငရ်န ်အ  ု ါ အလ ရု  ကသြော စစမ် နက်သြော 

အကျ ြု်းသကက်ရြောကမ်ှု။ 



 
 

ဘြောလ  ပ ြုလု ်သည။် f OO d တရုတ် 
 

ဘြောပြစပ်ြစ ်အ  ု ါ အပငင််း  ြော်းမှုမျြော်း အက ကြောင််း အ   ုါ ကက်ီးပမတ်ပခင််း ၏ 

တရုတ ် ဟင််းလျြော၊ အချ ြု ွဲ့ကသြော အဂက ါရ ်မျြော်းသည ် အစြော်းအစြောက ု 

တရုတအ်သ ငပ်ြငဲ့ ် ပြစက်စသည်မ ြော ပငင််းမရန္ ငု ်ါ။ အနံ ဲ့ တရတု် န္ ငဲ့ ်အရသြော 

တရုတ်။ 

တစမ်ျ ြု်း ထ ်းပခြော်းချက၊် ထ ်းပခြော်းကသြော ရန ်တရုတ ်ဟင််းချက၊် သည ်

အ   ုါ နည််း ညြော ၏ ကမ ွှက ကြော်။ တစ ်ကသ်းငယ်သည်။  မြောဏ ၏   ီ

သည ်ကလြောင််း ထ သ ု ဲ့ a အ   wok န္ ငဲ့ ်a အနည််းငယ ်အရသြော 

ပြစ ်က ါသည။် ထ ်ကပ ြောသည။် ရန ်"န္ှု ်းက ြော် အ   ုါ အ ု်း” န္ ငဲ့ ်ကချ်း ါ။ 

ကမ ွှ်းရနံ ဲ့ ရန ်အ   ုါ အဓ က  ါဝင ်စစည််းမျြော်း၊ ဘယ်ဟြော ပြစ် က ါသည။် 

လျငပ်မနစ် ြော ကမ ွှသည။် န္ ငဲ့ ်ချက်ပ ြုတ် ၌ a တ ုတ ု အချ န။် 

ဒ ီနည််း ညြော လ ုအ ်သည် အထ ်း ပ င ်င ်  ါဝင ်စစည််းမျြော်း။ 

တရုတ်ဟင််းချကရ်ြောမ ြော ဒါကတ က  ုပြတ်တယ။် 

တစ ံ်ုစံတည််းကသ်းငယက်သြောအ  ုင််း  ုင််းသ ု ဲ့ သ ု ဲ့မ သြော 

ဟင််းခတ်အန္ စ်အရသြောက ု စု ်ယ န္ ငုမ်ညပ်ြစ်သည။် သ တ ု ဲ့ 

ပြစ ်က ါသည။် marinade ၌ န္ ငဲ့ ်ထ န််းသ မ််း ါ။ သ တ ု ဲ့ရ ဲ့ လတ ်တ်မှု၊ 

အရညရ်ွှမ််းပခင််း။ န္ ငဲ့ပ် တ်သြော်း။ 

တရုတ်ဟင််းလျြော၏ ကနြောက်ထ ်ထ ်းပခြော်းချက်မ ြော အကပခြောက်လ န််းပခင််းက ု 

အသံ်ုးပ ြုပခင််းပြစ်သည်။ ထတု်ကနုမ်ျြော်း။ မ ီအ  ု ါ တထီ ငမ်ှု ၏ စည်သ  ်  ်း န္ ငဲ့ ် ကအ်းခ ပခင််း၊ 

အကပခြောကခ်ံပခင််း။ ပြစခ် ဲ့သည်။ အ  ု ါ တရုတ ်နည််းလမ််း ၏ ထ န််းသ မ််းကစြောငဲ့က်ရ ြောကပ်ခင််း။ 

အစြော်းအကသြောက။် ဒါက မယဲ့်  င ်သ ု ဲ့ကသြော်လည််း စည်သ  ်  ်း ရ  သည။် ပြစ်လြောသည ် a တရုတ ်

စကမ်ှုလု ်ငန််း န္ ငဲ့ ်ကအ်းခ  အစြော်းအကသြောက ်ထုတ်ကနုမ်ျြော်း ပြစ ်က ါသည်။ ယခု တင ် ု ဲ့ခ ဲ့သည။် 

ပ ည် ၊ အကပခြောက ်ထုတ်ကနုမ်ျြော်း ပြစ် က ါသည။်    တ ငက်ျယ်စ ြော အသံ်ုးပ ြုခံဲ့ န္ ငဲ့ ်

ပြစ ်က ါသည။် အရမ််း မ ကြောခဏ ကနြောက်ထ ် က ်းကက်ီးတယ်။ ထက ်သက ် ုငက်သြော 

လတ ်တက်သြော မထင ်ါန ဲ့။ ဒ ီသည ်ဘြောပြစ်လ ု ဲ့လ   ကုတြောဲ့ အ  ု ါ အကပခြောက ်ထတု်ကနုမ်ျြော်း၊ 

ဘယက်တြောဲ့လ  ပ နလ်ညြ်  ွဲ့စည််းပခင််း၊ ထညဲ့ ်ါ။ တစခ်ု အ  ု 

 

အကပခခ ံစြော်း   မ ြော ထမင််း န််းကနလ်ံ်ုး၊  န််းကနပ် ြော်း၊  န််းကနခ် ကက်ယြောကမ်ျြော်း။ ဂရန ်အခါသမယ 

ကမ လည််း လ  ုါတယ။် a ဟင််းချ ြု ဇ န််း န္ ငဲ့ ်ကသ်းငယ်သည။်  န််းကန ်ဘ ု ဲ့ ငပံ ြောရည်မျြော်း 
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အတ ုင််းအတြော ရန ်အ   ုါ အရသြော န္ ငဲ့ ် ကကယဝ်မှု ၏ အ   ုါ ပ ီ်းပ ီ။  န််းကန။် 

ဘ ု ဲ့ ဥ မြော၊ အ  ု ါ အရသြော န္ ငဲ့ ်ကမ ွှ်းရနံ ဲ့ အ ဒါ အကပခြောက ်

တရုတ ်မှု  ဒါက ကြောငဲ့ ်အံဲ့ြ ယန်ည််း ကချ်း ါ။ ရန ်တပခြော်း 

 ါဝင ်စစည််းမျြော်း ပြစ် က ါသည။် ကကျြော်လ န ်အ   ုါ 

စ မ််းရည်မျြော်း ၏ လတ ်တက်သြော မှု ။ ဟ  အတ တ  ါ  ။ 

န္ ငုသ်ည ်လည််း ပြစ ်ဟ ု ုသည။် ၏ အကပခြောက် ဂံ်ုးကကြောင၊် 

အကပခြောက် ကမြော၊ အကပခြောက်  ုစ န ်န္ ငဲ့ ်အကပခြောက်   ပ ြော်း၊ 

တစ်ခု ၏ အ   ုါ အမျြော်း ံ်ုး ထ ်းပခြော်း န််းပ ြော်း 

 ါဝင ်စစည််းမျြော်း ၌ တရုတ် ဟင််းလျြော။ 

မကနြောက ံ၌ တပခြော်း ဟင််းလျြောမျြော်း သည ်ဟ မု ြော 

အ ဒလီ  ုa အသထံ က ်အကလ်းက ်း on အသ င်အပ င်။ 

ထ ်းပခြော်း န််းပ ြော်း  ါဝင ်စစည််းမျြော်း ကက ြုက်တယ်။ ငါ်းမန််း 

  ်းကတြောင၊် င က်ရ ဲ့ အသ ုက်၊ စြော်းသံု်းန္ ငု်ကသြော ကရခ  

သ ု ဲ့မဟုတ် ဘ ရ ဲ့ ကပခ၊ န္ ငဲ့ ် ကန ဲ့တ ုင််း မထင ်ါန ဲ့။ အ ဒီလ ု 

အပြစ် 

တ မတ် ုက ်နြော်း၊ ဝါ်း အည န ဲ့ ်သ ု ဲ့မဟုတ ်cellophane ကခါက ်  ၊ 

မ ကြောခဏ ရ  သည ်နည််းနည််း အရသြော၊ မရ  ကသ်း အ   ုါ 

တရုတ ်သ ြော်း ရန ်တစခ်ုခု  မြောဏ ၏ ဒကုခ ပ င ်ငက်နသည။် 

သ တ ု ဲ့က ၊ု က ါင််းစ ်ပခင််း။ သ တ ု ဲ့က  ုအတ  တပခြော်း 

 ါဝင ်စစည််းမျြော်း ရန ်ကချ်း ါ။ သ တ ု ဲ့က  ုအရသြော။ 

အဘယက် ကြောင်ဲ့? အြောဟြောရ ပခြော်းနြော်းသည်။ သည် အ  ု ါ texture 

ရ  မရ  ၊ ပ တ်သြော်းကသြော၊ elastic သ ု ဲ့မဟုတ် ကချြော၊ အ ဒါ သ တ ု ဲ့ က ်း 

အ ဒါ ပ ြုလ ု်သည။် သ တ ု ဲ့က  ုအြ ု်းမပြတန်္ ငုက်သြော။ အကလ်းက ်း 

on အသ ငအ်ပ င ်သည် လည််း ထင်ရ ြော်း မ ြော a ကနြောက်ထ ် 

အကပခခံ အ ငဲ့:် အရ က် အသီ်းအရ က်မျြော်း ရ  မရ  ၊ ပ ြုတ် သ ု ဲ့မဟုတ် 

က ကြော်ရမယ်၊ ထ န််းသ မ််း ါ။ သ တ ု ဲ့ရ ဲ့ ပ တ်သြော်းမှု; ကခါက်    

လု ်ရမယ်။ ပြစ် တြောဝနထ်မ််းက ြောင ်အယ်လ် dente 

မ နု္  ု ဒုယီမ ် glutamate (MSG) သည် a အပြူ  ံကု ြောငခ်  

 စစည််းဥစစြော ဘယ်ဟြော ထ ်ကလြောင််းသည်။ a အသြော်းကကြောင််း 

ချ ြုပမ နမ်ှု ရန ်အစြော်းအကသြောက။် အ ဒါ သည ်အသံ်ုးပ ြုခံဲ့ 

တ ငက်ျယ်စ ြော ၌ တရုတ် စြော်းကသြောက ် ငုမ်ျြော်း၊ ဒါက မယဲ့ ်အပြစ ်

အချ ြု ွဲ့ လ ကတ  တံု ဲ့ပ နသ်ည။်   ်ုး  ်ုးရ ြော်းရ ြော်း ရန ်အ ဒါ ငါ လု ် ါ။ မဟုတ်ဘ ်း အသံ်ုးပ ြု 

အ ဒါ ၌ အ မ ်ဟင််းချက၊် မဟုတ် ါ။ ရ  သည ်ငါ အသံ်ုးပ ြုခံဲ့ အ ဒါ ၌ ဒ ီစြောအု ် 

ဘြောလ  သည် a  ံုမ န ်တရုတ ်ထမင််းစြော်းမလြော်း? 

ရန ်အ   ုါ တရုတ၊် a ထမင််းစြော်း  ါဝငသ်ည်။  န ်သ ု ဲ့မဟုတ ်ကနြောက်တစခ်ု 

စ ါ်း၊ အတ  a အနည််းငယ ်ဟင််းလျြောမျြော်း။ ဟ  န ံါတ ်၏ ဟင််းလျြောမျြော်း 

န္ င်ဲ့အတ လ ုက ်ါသည ်အ  ု ါ  န ်မ တည်တယ။် 

on အ  ု ါ န ံါတ ်၏ လ ကတ  မ ကဝပခင််း။ အ  ု ါ ထမင််းစြော်း၊ ဒါက မယဲ့ ်a 

မ သြော်းစ ု၏ ကပခြောက ်ကမ ရ  သည် သံ်ုး သ ု ဲ့မဟုတ ်ကလ်း ဟင််းလျြောမျြော်း မ ြော ညစြော၊ 

န္ ငဲ့ ်ပြစက်ကြောင််း တစခ်ု နည််းကသြော မ ြော ကန ဲ့လယစ်ြော။ သ သြော ါတယ။် အ   ုါ 

ကနြောကထ် ် ဟင််းလျြောမျြော်း၊ အ   ုါ ကနြောက်ထ ်    လမ််းသဘင ်န္ ငဲ့ ်အထ ်း 

အ   ုါ အခါသမယ။ ဘြောပြစပ်ြစ ်အ  ု ါ န ံါတ ်၏ ဟင််းလျြောမျြော်း၊ သ တ ု ဲ့ 

လု ်သငဲ့တ်ယ။် ပြစ ်ကကြောင််းပ ီ မ မ တတ၊ ဒါက ကြောငဲ့ ်အ ဒါ ၌ တစခ်ု ထမင််းစြော်း 

a မျ ြု်းစံ ု၏  ါဝင ်စစည််းမျြော်း၊ အ ါအဝင ်အသြော်း၊  ငလ်ယ်စြော န္ ငဲ့ ်

ဟင််းသ်ီးဟင််းရ က၊် သည ်ထမင််းစြော်းပ ီ်း၊ န္ ငဲ့ ်မတ ဘ ်း။ ချကပ် ြုတ ်

နည််းလမ််းမျြော်း တနြ် ု်းထြော်း 

တငပ်ခင််း။ အ  ု ါ စြော်း    

ဘြောပြစ်လ ု ဲ့လ   ကုတြောဲ့ a တရုတ် ထမင််းစြော်း သည် a အမျြော်း  ုင ်

အကရ်းအက ကြောင််း၊ a  တ ်တ်လည ်စြော်း    သည ်မျြော်းကသြောအြော်းပြငဲ့ ်အသံ်ုးပ ြုခံဲ့, 

ပြစပ်ခင််း။ ကနြောက်ထ ် အကထြောကအ်က ပြစက်စသည။် ရန ်မ ကဝပခင််း။ ၏ 

အ   ုါ ဟင််းလျြောမျြော်း။ ဘ ု ဲ့ တစခ်ုစ ီကနရြော  က်တင ်သင ်လ  ုါတယ်။ တစခ်ု 

 န ်ဇလံ၊ု a က ကု်ညကီသြော  န််းကနပ် ြော်း န္ ငဲ့ ်a တ   ၏ လကက်ချြောင််းမျြော်း။ အမ  

အ   ုါ နြောမည ်ဒါက ကြောငဲ့ ်ကလျြောက ်တ်စ ြော အ ကံပ ြုထြော်းသည။်  န ်ဇလံ ု

သည် ဘ ု ဲ့ အ  ု ါ  န်၊  န််းကနပ် ြော်း ကအြောက်မ ြော သည် ဘ ု ဲ့ အစြော်းအကသြောက် 

ယ ထြော်းသည်။ ထံမ  အ  ု ါ အမျြော်း  ုင ်ဟင််းလျြောမျြော်း မ ီသင ်စြော်းသည ်အ ဒါ၊ 

သ ု ဲ့မဟတု် ဘ ု ဲ့ အ  ု ါ အရ ု်းမျြော်း သင ်ညငသ်ြောစ ြော တံကတ ်းကထ ်း ထ က် ဟ  

လက်ကချြောင််းမျြော်း ပြစ် က ါသည်။ ကနရြောချထြော်းသည်။ ကဒါင်လ ုက် ရန ်အ  ု ါ 

မ န်တယ် ြ တ် ၏  န််းကနလ်ံု်းန ဲ့  န််းကနပ် ြော်း—တရုတ်ကတ က 

လု ် ံုမက ေါ်ဘ ်း။ လ ုက်ကလျြောမှု ရန ်လက်ဝ သမြော်းမျြော်း။ 



 

ငါ N T R အ  ုဃ U ဂ T ငါ အ  ုN  ၁၁ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

၌ တရုတ ်အ ဒါ သည် စဉ်းစြော်းသည။် ကကြောင််းတယ ်အမ အကျငဲ့ ်ရန ်က ုင ်

အ   ုါ ဇလံ ုon သင၏် ကအြောက်  ုင််း န္ှုတ်ခမ််း န္ ငဲ့ ်ရန ်ကဂေါ် ပ ြော်း ၌ အ   ုါ 

 န ်

ဘယ်လ ုလ  ရန ်အကစခ ံa ထမင််းစြော်း 

ဂရန ်a ကန ဲ့စဉ အကပခခံ၊ အြော်းလံ်ုး အ   ုါ ဟင််းလျြောမျြော်း ပြစ ်က ါသည။် 

တြောဝနထ်မ််းက ြောင ်အတ  ၌ အ   ုါ စြော်း   ၏အလယ ်ဟ  ု( နအ်  ုပြငဲ့ ်

ဒတု ယ သ ု ဲ့မဟုတ ်တတ ယအတ က ်ကန္ ်းကန ါသည။် က ညကီ ်းသည)်။ ဟ မု ြော 

သည ်မဟုတ်ဘ ်း အတ အကျ အမ န ဲ့ ်ဘ ု ဲ့ စြော်းကသြောကပ်ခင််း။ အ  ု ါ 

ဟင််းလျြောမျြော်း၊ ဒါက ကြောငဲ့ ်တစခ်ု ကမ ရ  သည ်a လုတ ်၏  ကက်သြော်း 

လ ုကခ် ဲ့သည။် အြော်းပြငဲ့ ်ကနြောက်တစခ်ု ၏    ဒ န်ချဉ၊ အြော်းပြငဲ့ ်မရ  ကသ်း 

ကနြောက်တစ်ခု ၏ ငါ်း။ သ ု ဲ့ကသြော်၊ ကနြောက်ထ ် တရြော်းဝင် အချ နအ်ခါ၊ အ   ုါ 

ဟင််းလျြောမျြော်း ပြစ ်က ါသည။် တြောဝနထ်မ််းက ြောင ်တစဦ််းချင််း ဟ  sequence 

၏ အမ န ဲ့ ်က  ပ ြော်းသည။် ထမံ  ကနရြော ရန ်ကနရြော၊ ဒါက မယဲ့ ်ကယဘယုျအြော်းပြငဲ့ ်

တစခ်ု သ ု ဲ့မဟုတ ်န္ စခ်ု ရြောသအီလ ုက် "အရသြောမျြော်း" ပြစ ်က ါသည။် 

တြောဝနထ်မ််းက ြောင ်မ ြော အ  ု ါ အစ၊ကနြောက ်အြော်းပြငဲ့ ်မျြော်းပ ြော်းလ ကသြော 

ဟင််းလျြောမျြော်း ၏ အသြော်း န္ ငဲ့ ် ကက၊် အတ  အထ ်း ဟင််းချ ြုမျြော်း ၌ အ  ု ါ 

အလယ်တန််း န္ ငဲ့ ်a ငါ်း ရန ်အ ံ်ုး အ  ု ါ ဟင််းလျြောမျြော်း။ (“သ ု ဲ့ ရ  သည ်ငါ်း" 

သည ်အသထံ က ်အတ အကျ Mandarin န္ ငဲ့ ်Cantonese တ င ်"  ုလ ံ" န္ ငဲ့ ်

တ ညကီသြောက ကြောငဲ့ ်တရုတလ် မျ ြု်းမျြော်း မ ကြောခဏ အသံ်ုးပ ြု ဒ ီpun န္ ငဲ့ ်

ကရ ်းချယ ်ါ။ ငါ်း သကကကတ ရန ်အ ံ်ုး အ  ု ါ အဓ က ဟင််း   မျြော်း။) ထ ု ဲ့ကနြောက၊် 

တစခ်ု က ကြော်  န ်န္ ငဲ့ ်မ ကြောခဏ တစခ်ု ကခါက်     န််းကန ် ါလ မဲ့်မယ်။ ပြစ် 

တြောဝနထ်မ််းက ြောင ်ဒ ီသည် အ  ု ါ အ မ်ရ င ် ကပ ြောကနသည်၊ အတ  ရ ု ်းရြော 

ယဉကကျ်းကသြော ကျ ြု်းန္ ံမှု၊ “ခ ငဲ့လ်ွှတ် ါ။ ငါဲ့ န္  မဲ့ခ်ျပခင််း။ ယြောဉစ်ီးခ ဘယ်ဟြော ကမ 

မဟတု်ဘ ်း ရ  သည ်ပြစခ် ဲ့သည်။ လံကုလြောကက်သြော၊ 

ဒါက ကြောငဲ့ ်ကကျ်းဇ ်းပ ြု ပြညဲ့စ် က ်တက ်အတ  အချ ြု ွဲ့ စ ါ်း အစြော်းအကသြောက်!" 

 

ဘယ်လ ုလ  ရန ်စြော်းသည်  န ်

ဟ  သငဲ့က်လျြော်ကသြော နည််းလမ််း သည ်ရန ်ပမှငဲ့ ်အ   ုါ ဇလံ ုအတ  တစခ်ု လက ်န္ ငဲ့ ်

ငါ်းကပ မ အ ဒါ on သင၏် ကအြောက ် ငု််း န္ှုတခ်မ််း န္ ငဲ့ ်ထ ု ဲ့ကနြောက၊် က ငု ်အ   ုါ 

လကက်ချြောင််းမျြော်း အတ  အ   ုါ တပခြော်း လက၊် ရန ်ကဂေါ် ပ ြော်း အ  ု ါ  န ်ထ သ ု ဲ့ သင၏် 

 ါ်းစ ် မ ါဘ  ကျ င််းပခင််း။ အ  ု ါ အကစဲ့အ နမ်ျြော်း on အ  ု ါ စြော်း    သ ု ဲ့မဟုတ် 

 ကမ််းပ င။် ထမင််း သကကကတ ကကြောင််းချီ်းမျြော်း ၌ ဘဝ ဘ ု ဲ့ အ  ု ါ တရုတ် န္ ငဲ့ ်အ ဒါ သည ်

ထ ု ဲ့က ကြောငဲ့ ်အကရ်းကက်ီးတယ်။ ဘ ု ဲ့ သင ်ရန ်ြမ််း သင၏် ကကြောင််းချီ်းမျြော်း ၌ ကပ တယ။် ထက ်

ကကြောက် က ြော မ ြော သ တ ု ဲ့က ု။ 

စြော်းကသြောက်ပခင််း။ တပခြော်း ဟင််းလျြောမျြော်း 

ဘယက်တြောဲ့လ  သင ်ကကြောက ်တက် a အ  ုင််းအစ ၏ အစြော်းအကသြောက် ထံမ  တစခ်ု ၏ 

အ   ုါ  ဟ  ုဟင််းလျြောမျြော်း၊ အ ဒါ သည ်အကတြော်ကလ်း အြော်းလံ်ုး မ နတ်ယ ်ရန ်လု ် ါ။ 

ဒါက ကြောငဲ့ ်မ ြော အ   ုါ အတ တ  ါ  ။ အချ န ်အပြစ် ကနြောကတ်စခ်ု လ  ဒါက ကြောငဲ့ ်ရ ည် 

အပြစ် သင၏် လကက်ချြောင််းမျြော်း လ ု် ါ။ မဟုတ်ဘ ်း အ ံ်ုး တက ်တ ုက်    ၌ အ  ု ါ 

 န််းကန။် ရ  ပခင််း။ ခ ်း တက ်a အ  ငု််းအစ၊ သတ ရ ါ။ ရန ်လု ် ါ။ a အမ အရြော ၏ 

ထ ထ မ မ  အ  ု ါ  န ်၌ အ  ု ါ  န််းကန်လုံ်း၊ ခဏတြော ချပ ီ်း အ  ု ါ အစြော်းအကသြောက် 

ထ သ ု ဲ့ သင၏်  ါ်းစ ်။ 



အ  ုင််းတစခ်ုသည ် အရ ယအ်စြော်းကက်ီးသညပ်ြစက်စ၊ 

အရ ု်းမရ  သညပ်ြစက်စ ယင််းသည် ကက်ီးမြော်းသည်။ 

တစ်ကျ ြုက်တည််းအစြော်း က ုက်စြော်းရတြော ယဉကကျ်းတယ်။ 

အရ ု ်းမျြော်းပြစ်န္ ငုသ်ည်။ စ ု ဲ့၊ တ တ်တ  တ်၊ မီ ပြစ်ပခင််း။ ညင်သြောစ ြော 

တံကတ ်းကထ ်း ထ က် က ေါ်သ ု ဲ့ အ  ု ါ ြ တ်  န််းကန်။ 

ဟ  အဓ က ရည်မ န််းချက ်လ ်ုသငဲ့တ်ယ။် ပြစ ်ရန ်ဝင ်ါ။ ထ သ ု ဲ့ 

အ   ုါ စ တဝ် ညြောဉ ၏ အ   ုါ ထမင််းစြော်း န္ ငဲ့ ်ရန ် က ျြော်က ျြော် ါ်း ါ်း 

သင်က ုယ်တ ုင်။ မလု ်န ဲ့ ကမဲ့၊ သ ု ဲ့ကသြော်၊ အကယ်၍ သင ် ပြစ် က ါသည်။ 

အ မ်ရ င၊် အပမ တမ််း ရန ်ထြော်း အချ ြု ွဲ့ ကရ ်းချယမ်ှု အ  ုင််း  ုင််း ၌ အ  ု ါ 

ဇလံ ုသ ု ဲ့မဟုတ ် န််းကနပ် ြော်း ၏ သင၏် ဧညဲ့်သညမ်ျြော်း။ 

ဘြောလ  ရန ်ကသြောက ်အတ  တရုတ် အစြော်းအကသြောက် 

ကက ြုက်တယ။် စြော်း    အမ အကျငဲ့၊် အ   ုါ တရုတ် ပြစ ်က ါသည်။ 

က ါဲ့က ါဲ့ ါ်း ါ်း အက ကြောင််း ဘြောလ  သ တ ု ဲ့ ကသြောက် အတ  သ တ ု ဲ့ရ ဲ့ 

အစြော်းအစြောမျြော်း။ ဘ ု်းစဉကဘြောင ်က်၊ ကသြောက် ကန္ ်း  န ် ဝ ုင် အတ  

သ တ ု ဲ့ရ ဲ့ အစြော်းအကသြောက ်န္ ငဲ့ ်လကြ်ကရ်ည ်ပ ီ်းကနြောက ်အ  ု ါ 

ထမင််းစြော်း၊ ဒါက မယဲ့ ်အချ ြု ွဲ့ တရုတ ်ရ  သည ်ယခု ကမ ်းစြော်းသည်။ a 

ပြတ်တယ။် ၏ ကသြောက ်ဘယီြော သ ု ဲ့မဟတု ်ကကြောဲ့ညက ်သ ု ဲ့မဟုတ ်

ဝစီက၊ီ တစခ်ါတစရ်ံ တညဲ့်တညဲ့ ်န္ ငဲ့ ်တစခ်ါတစရ်ံ ကမ ်းမ  န၊် အတ  

အ   ုါ ထမင််းစြော်း ၌ န္ ငုင်ရံ ်ပခြော်းရ   တရုတ ်

စြော်းကသြောက ် ုငမ်ျြော်းတ င ်လကြ်ကရ်ညက်သြောက်ပခင််း ဓကလဲ့က  ု

တထီ ငခ် ဲ့သည်။ တစက်လ ြောက်လံ်ုး အ   ုါ ထမင််းစြော်း အမျြော်းကက်ီး  ။ 

အကနြောက်တ ုင််းပ ြုသည။် တရုတ ်ရ  သည ်လည််း ကတ ွဲ့တယ။် အ ဒါ 

အချ ြု ွဲ့ အကနြောက်တ ုင််း စြော်း    ဝ ုင၊် အထ ်းသပြငဲ့ ်အပြူ သ ု ဲ့မဟုတ ်

 န််းန္ကုရြောင၊် သ ြော်း ကကြောင််းပ ီ အတ  တရုတ ်အစြော်းအကသြောက။် 

အမျြော်းကက်ီး  ။ တရုတ ်ဘယက်တြောဲ့မ  ကသြောက ်ဘြောမ   ုအတ  

သ တ ု ဲ့ရ ဲ့ အစြော်းအစြော; သ တ ု ဲ့ က ေါ်ကနတယ်။ အ  ု ါ တပခြော်း လက်၊ 

ကနြောက်ထ ် အထ ်းသပြငဲ့ ်အက ကြောင််း အ  ု ါ လက်ြက်ရည် သ တ ု ဲ့ 

ကသြောက် ပ ီ်းကနြောက် အ  ု ါ ထမင််းစြော်း ဟ ုမ ြော သည် a 

ကျယ်ပ န ဲ့်သည်။ ကရ ်းချယ်မှု ၏ လက်ြက်ရည် ရန ်အကစခံ ပ ီ်းကနြောက ်

အ   ုါ ထမင််း-ပမတက်လ်း၊ keemun၊ အ လံ၊ု သ ံနတ်သမ်ီး ၏ 

သနြော်းပခင််းကရုဏြော 

သ ု ဲ့မဟတု် တ -က ယ မ၊် Pu-erh ထမံ  ယ နနပ် ညန်ယ ်န္ ငဲ့ ်ဂန္ဓမြော၊ ရန ်နြောမည ်

ဒါက မယဲ့် a အနည််းငယ် စံ ယ် သည် a အစ မ််းကရြောင် လက်ြက်ရည် ရနံ ဲ့ အတ  

ပမတ်ကလ်း  န််း  ငဲ့မ်ျြော်း၊ မ လက ချစက်သြော ၏ အ  ု ါ ရ နဟ် ုင််း ဒါက မယဲ့ ်ယခု 

နြောမညက်က်ီး တစက်လ ြောက်လံ်ုး တရုတ ်န္ ငဲ့ ်န္ ငုင်ပံခြော်းမ ြော။ Tit-koon-yum ထမံ  

Fukien၊   တ ်အတ  a ကမ ြောငျမ ုကျကသြော ကတြောက် မှု၊ ထုတ်ကဝမှုမျြော်း င််း 

မသ မသြော ကမ ွှ်းရနံ ဲ့ ပြည််းပြည််းချင််း ပ ီ်းကနြောက် အ ဒါ ရ  သည်။ ပြစ်ခ ဲ့သည်။ 

သ တ်သ င််းထြော်းသည်။ ၌ အ   ုါ အ ု်း ဘ ု ဲ့ အချ ြု ွဲ့ မ နစမ်ျြော်း။ Pu-erh လကြ်ကရ်ည် 

သည ်ယံ ုကည်သည ်ရန ်ရ  သည ်a အနည််းငယ် က ်းြက်ဝင ် စစည််းဥစစြော၊ န္ ငဲ့ ်

သည် အရမ််းကကြောင််းတ ဲ့ ပ ီ်းကနြောက် a ထမင််းစြော်း ၏  န ်ဟင််းလျြောမျြော်း။ 

 

လက်သ ီးခ  ျောငီ်းမ ျောီးအသ  ီးပ ြု၍  ထမလက် စ်မျြော်းက ေါ် ရ   

တ ကချြောင််းမျြော်းက ု ညှ ်ထြော်း ါ။ တတ ယန္ ငဲ့ ်လကခ်လယတ် ု ဲ့မ  တစခ်ုစနီ္  ငဲ့ ်

ပ  ြုငတ် အ  ်ရန ်အပခြော်း ၊ လက်မ ၏ ကကြောကရ် ု ်း တ င ် အနြော်းယ  ၊ လက်မက ု 

အက ေါ်ထ ်မ ြောထြော်း ါ။ ၏ အ  ု ါ လကက်ချြောင််းမျြော်း ရန ် လံုပခံြုသည်။ 

၎င််းတ ု ဲ့— ကအြောက ် ုင််း သကံချြောင််း လု ်သငဲ့တ်ယ။် 

အက ေါ်   ငု််းက  ုထ န််းကကျြောင််းကနချ န ်အနည််းအမျြော်း ပင မက်န ါ။ အြော်းပြငဲ့ ်အ   ုါ 

 ထမ န္ ငဲ့ ်အလယ်တန််း လကက်ချြောင််းမျြော်း ၌ a ဇြောဂနြော လှု ်ရ ြော်းမှု။ 



INGREDIENTS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ဟင််းသ်ီးဟင််းရ က်မျြော်း 

ဟ  တရုတ ်အချစ ်ရန ်စြော်းသည ်ဟင််းသ်ီးဟင််းရ က၊် န္ ငဲ့ ်အ   ုါ အရ က ်အစ မ််းကရြောင ်ဟင််းသ်ီးဟင််းရ ကမ်ျြော်း ၏ 

အ   ုါ 

BSBTTJDB မ သြော်းစုသည ်၎င််းတ ု ဲ့၏ အထ ်းအကက ြုကမ်ျြော်းပြစ်သည။် ၎င််းတ ု ဲ့သည ်၎င််းတ ု ဲ့က  ုပ ြုတ ်

သ ု ဲ့မဟုတ ်ကမ ွှက ကြ်ောရနသ်ြောပြစ်သည ်။ a တ ုတ  ုအချ န,် ဒါက ကြောငဲ့ ်အ ဒါ အ   ုါ 

ဟင််းသ်ီးဟင််းရ ကမ်ျြော်း ထ န််းသ မ််း ါ။ န္ စ်ခုလံ်ုး သ တ ု ဲ့ရ ဲ့ ပ တ်သြော်းပခင််း။ န္ ငဲ့ ်သ တ ု ဲ့ရ ဲ့ 

 ီတြောမင ်သ တ ု ဲ့သည ်အရသြောက  ုပမှငဲ့တ်ငရ်န ်အသြော်းအနည််းငယ်က  ုမ ကြောခဏ 

အသံ်ုးပ ြု ကသည။် ဟင််းသ်ီးဟင််းရ က ်ဟင််းလျြောမျြော်း၊ န္ ငဲ့၊် ကပ ြောင််းပ န၊် 

အသံ်ုးပ ြု အချ ြုွဲ့ ဟင််းသ်ီးဟင််းရ ကမ်ျြော်း ၌ အသြော်း 

ဟင််းလျြောမျြော်း စ တဝ်ငစ်ြော်းြ ု ဲ့ကကြောင််းတယ။် အသ ငအ်ပ င။် 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
တရ တ ်န်ီး ွင  ်ခ ေါ် ဖ ထ  ် 



ဒဟီင််းသ်ီးဟင််းရ က် သည ်

မျြော်းကသြောအြော်းပြငဲ့ ်

တြောဝနထ်မ််းက ြောင ်ကမ ွှက ကြော် 

သ ု ဲ့မဟတု် ရ ု ်းရ င််းစ ြော ပ ြုတ။် 

 

မ န်ညငီ်းစမ်ိီး ၊ မနုည်င််း 

မျ ြု်းစံ ုအစ မ််းကရြောင ်

တပခြော်းသ ကတ ထက ်ခါ်း နည််းတယ ်၊ 

န္ ငဲ့ ်အ ဒါ သည ်မျြော်းကသြောအြော်းပြငဲ့ ်

တြောဝနထ်မ််းက ြောင ်ပ ြုတ ်သ ု ဲ့မဟုတ ်

ကမ ွှက ကြော်၊ သ ု ဲ့မဟုတ် ၌ ဟင််းချ ြု။ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ဲ အခ ေါကမ် ျောီး န္တုယ်။ 

အက ါက်မျြော်း ၏ မတ်     , 

အသံ်ုးပ ြုခံဲ့ ရန ်က ်း a crunchy 

အသ ငအ်ပ င။် 

 

သကကျောီး  ဲခစ မ ျောီး န္ ်းညံဲ့၍ 

အပ ြော်း၊ အစ မ််းကရြောင ်   pods 

အတ  အန္ ငုန်္ ငု ်ြ  ွဲ့စည််းခ ဲ့သည။် 

  ကစဲ့မျြော်း။ အမျြော်းအြော်းပြငဲ့ ်

တြောဝနထ်မ််းက ြောင ်

က ါဲ့က ါဲ့တန်တန ် ပ ြုတ် သ ု ဲ့မဟုတ် 

ကမ ွှက ကြော်။ 

 
 
 

တရ တန် န  င ်ခ ေါ် ဖ ထ  ် ချ ြုပမ န,် 

န္ ်းညံဲ့ကသြောအရသြော ကဂေါ် ြီထု ်, 

မျြော်းကသြောအြော်းပြငဲ့ ်ကမ ွှက ကြော် သ ု ဲ့မဟုတ ်

ကျစ်သည။် 

 
 
 
 
 
 

 

တရ တင်ရ တသ် ီး 

က ်းက ြောငရ်နအ်သံ်ုးပ ြု
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သည်။ အရသြော၊ သ တ ု ဲ့ 

ပြစ် က ါသည်။ ငရုတ်သ်ီး 

ထက ်သနမ်ြောကသြော ၊ 

  ုက မယဲ့် အသြော်းမ င ်၌ 

အသ ငအ်ပ င။် 

 
 

 

မ န်ညငီ်းစမ်ိီး ဒ ီ

ကနြောက်ထ ် ကညှြ်ော မျ ြု်းစံု 

၏ မုန်ညင််း အစ မ််းက  ု

ကကျွ်းသည။် ချဉ 

သ ု ဲ့မဟုတ် ၌ ဟင််းချ ြု။ 

တရ တပ်ဖြူ ခ ေါ် ဖ ထ  ် 

သ ု ဲ့က မယဲ့် အလြော်းတ  ၌ 

အရသြော ရန ်  ဇ် ကတ ွဲ့ရ ံ၊ု 

အ ဒါ သည ်  ုချ ြုတယ်။ န္ ငဲ့ ်

အရည်ရွှမ််းကသြော။ 



 
 

ဟင််းသ ်းဟင််းရွက်မ  ်း 

အမျှ အတူ အမ  ်းကက ်း တရုတ် ပါဝင်ပစ္စည််းမ  ်း၊ အသွင်အပပင ်သည ်

အရရ်းကက ်းတယ်။ ၌ a ဟင််းသ ်းဟင််းရွက် အဆ ုပါ ရ ွှဲရ ွှဲ ဆံပင ်ပငလ်ယ်ရရရမ  ် သည ်

န စ္်ခုလံု်း တစ္်ခု စ္ုပ်ခွက် ၏ ငပံပ ရည် န င  ်a ပံ ပ ု်းရပ်းသူ ၏ အသွင်အပပင;် ရရ 

သစ္်အယ်သ ်း န င  ် ဝါ်း အညွန   ် ပြစ္က်ကပါသည်။ စ္င ်အသွင်အပပင ်အစ္ ်းအစ္ မ  ်း။ ဟ  

အသ ်း ၏ ရဆ င််းရ သ  သခွ ်းမသ ်း သည ်ရ မ််း န င  ်မသ မသ ၊ န င  ်အဆ ုပါ ရခ   

ပ န််းဥ သ ွ်း အထူ်းသပြင  ်ရက င််းပပ  အတူ ဘွှဲ။ Ginkgo အခွံမ သ ်း န င  ်ကရလ်း 

ရပပ င််းြူ်း on အဆ ုပါ ရ မရဟ က်၊ မကက ခဏ အသံု်းပပြုခံ  ၌ သက်သတ်လွတ် 

ဟင််းလ  မ  ်းထည ်ပါ။ အရရ င ်န င  ်မ  ြု်းစ္ံု ရန ် a ပန််းကန။် ဟ  သံု်း 

ထ န််းသ မ််းထ ်းသည်။ ဟင််းသ ်းဟင််းရွက်မ  ်း ပြစ္်ကကပါသည်။ န မည်ကက ်း 

ဟင််းခတ်အရမ ်းအကက ြုင်မ  ်း ဘ ု   အသ ်း၊ ဟင််းခ  ြု န င  ်တပခ ်း 

ဟင််းသ ်းဟင််းရွက်မ  ်း။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
တရုတ်သစ်အယ်သ ီး Crisp၊ 

ခ  ြုပမ န်ရသ အရသ ရ  ရသ  

အရစ္ မ ်းသ ်းမ  ်း၊ crunchy texture 

က ုရပ်းစ္မွ််းသည်။ သူတ ု  က လည််း ရပမပပင ်

ထွှဲသ ု   မနု  ်ညက်။ 

 

 

ဆ ောငီ်းရောသ  သခ ောီးမသ ီး အစ္ မ််းရရ င ်

ဘ်ူးသ ်း၊ အဆ ုပါ အသ ်း ၏ ဘယ်ဟ  

ပြစ္်လ သည်။ န ်းပါ်း ပွင ်လင််းသည်။ 

ဘယ်ရတ  လွှဲ ခ ကပ်ပြုတ။် အွှဲဒါ သည် 

မကက ခဏ အသံု်းပပြုခံ  ၌ ဟင််းခ  ြု အတူ ဝက်, 

ကကက်သ ်း သ ု  မဟုတ် ဘွှဲ။ 
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ပိန်ီးဥ အပမစ္ ်

ဟင််းသ ်းဟင််းရွက၊် 

မကက ခဏ ခ ကပ်ပြုတ် ဘွှဲ 

သ ု  မဟုတ ်ြက်တ ်း ဝက။် 



 
 
 

 

 ပံင ်ပငလ်ယဆ်ရဆမ ော် ထုတ်ကုန ်

၏ ရမျှ ်လင ်ခ က် န င  ်Shensi 

ပပည်နယ်မ  ်း၊ ဒ  ရပပတယ။် 

အရသ မရ  ရသ  ပါဝင်ပစ္စည််း သည် 

အသံု်းပပြုခံ  ရန် စု္ပ်ယူ အရသ  န င  ်

ရပ်း a ရခ   အသွင်အပပင။် 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

မျှစ် ငယ်ညွန   ် ဝါ်းပင်မ  ်းက ု 

၎င််းတ ု  အတွက်အသံု်းပပြုသည် ။ 

အသွင်အပပင ် ၌ အမ  ်းကက ်း တရုတ် 

ဟင််းလ  မ  ်း။ 

 
လငူယ ်ဆ ပောငီ်းဖူီး အရသ်းစ္ ်း ရပပ င််းြူ်း on 

အဆ ုပါ ရ မရဟ က်၊ အသံု်းပပြုခံ  ၌ န စ္်ခုလံ်ုး 

ဟင််းသ ်းဟင််းရွက် န င  ်အသ ်း ဟင််းလ  မ  ်း။ 

 
Ginkgo အခ ံမောသ ီး န၊ု အရပ   စ္ ်း 

အခွံမ သ ်း ထံမ  အဆ ုပါ ginkgo သစ္်ပင။် 
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Red-in-snow Red-rooted 

variety of mustard plant 

that sprouts up through 

the spring snows. 

Pickled mustard 

green Mustard 

green preserved 

in brine. 

Szechwan preserved 

vegetable Mustard plant 

preserved in salt, then 

pickled with chili powder. 



၁၆ ငါ N ဆ R င ဃ ငါ င N T ၎ / ၎ င င တစ္် ဌ ၎ အ ု PA ဆ င ၂ ၄ ၄ 

 

ဟင််းသ ်းဟင််းရွက်မ  ်း န င  ်နံ  သ မ  ြု်း 

အရတ ်ပင ်အနည််းငယ် ဟင််းသ ်းဟင််းရွက်မ  ်း န င  ်နံ  သ မ  ြု်း ပြစ္က်ကပါသည။် အသံု်းပပြုခံ  ရန် 

ဟင််းသ ်းဟင််းရွက် အဆ ုပါ ရခတ်မ သည။် ရ ု်းရ င််းမှု ၏ တရုတ် ဟင််းလ  ။ ဟ  သံု်း မရ  မပြစ္ ်

မထငပ်ါနွှဲ  ။ ပြစ္က်ကပါသည်။ ဂ င််း၊ ကကက်သွနန်  န င  ် ကကက်သွနပ်ြြူ, အထူ်းသပြင  ်ဘ ု   ရမ  ရကက ် 

ဟင််းလ  မ  ်း။ ရန က်တစ္်ခု ၌ လ ုင််း ပြစ္က်ကပါသည်။ ကကယ်ပွင  ်ကုလ ်းပွှဲ၊ Szechwan 

ငရုတ်ရက င််း န င  ်သစ္်ကကံပ ု်းရခါက်၊ အ ်းလံု်း ၏ ဘယ်ဟ  ကကယ်ဝသည်။ အဆ ုပါ အရသ  ၏ 

ပွှဲပ စ္ပ် ငပံပ ရည်အရပခခံ၊ ရန ်းရန ်းခ က်ပပြုတ် ဟင််းလ  မ  ်း။ ငရုတ်သ ်း၊ အထူ်းသပြင  ်အဆ ုပါ 

အရပခ က် အန ရ ရ င ်မထင်ပါနွှဲ  ၊ ပြစ္က်ကပါသည်။ အပ ုင််း န င  ်ပါဆယ်ထုပ် အရန က်တ ုင််း 

တရုတ် ရဒသအစ္ ်းအစ္  နံနံပင ်ပြစ္်၏။ အဆ ုပါ 

ခ စ္ရ်သ  ၏ လူရတွ ၌ အဆ ုပါ ရပမ က်ဦ်း။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ကြြ်သ န် ဖြူ သံု်းမ  ြု်းထွှဲက 

တစ္်မ  ြု်း မရ  မပြစ္ ်

ပါဝင်ပစ္စည််းမ  ်း ၏ တရုတ ်

ဟင််းခ က်၊ တစ္်ရလျှ က ်အတူ 

ဂ င််း န င  ်ကကက်သွနန် ။ 

ကြြ်သ န်န  သို ို့မဟတု ်ဆ  ဦီး 

ကြြ်သ န်န ဟော 

မရ  မပြစ္်လ ုအပ်ပါတယ်။ 

ပါဝင်ပစ္စည််း ၌ တရုတ် 

ဟင််းလ  ။ န စ္်ခုလံု်း အစ္ မ််းရရ င ်



န င  ်အပြြူ အစ္ တ်အပ ုင််းမ  ်း ပြစ္က်ကပါသည်။ အသံု်းပပြုခံ ။ 

 

နံနံ ထ ု  အတူ လူသ မ  ်းသည။် 

အပြစ္် တရုတ ်နံနံပင်၊ အွှဲဒါ 

သည် အသံု်းပပြုခံ  

အ၀တ်တန်ဆ အပြစ္်လည််း

ရက င််း၊ ဟင််းခတ်အန စ္။် 

 

 

ကြြ်သ န် ဖြူ ပုံစ္ံတူ ရန၊် ဒါရပမယ  ်

နည််းရသ  ရည  ် ထက ်ကကက်သွန်န ၊ သူတ ု   

လုပ်န ုင၊် သ ု  ရသ ်၊ ပြစ္ ်အသုံ်းပပြုခံ  ၌ 

အဆ ုပါ အတူတူပါပွှဲ။ နည််းလမ််း။ 



 
 
 

ဇ င R ခ ၎ တစ္် N ဃ ၎ P ငါ ဂ င ၎ ၁၇ 

 

ဆရောစပ်နံ ို့သောမ ိ ီး အသံု်းပပြုခံ  ၌ အရသ အ ု်း။ 

ဟ  အဆင်သင ်ရရ ရန   packages မ  ်း 

မ  ်းရသ အ ်းပြင  ်ပါဝငပ်ါတယ်။ ကကယ်ပွင  ်စ္မုန်နက၊် 

Szechwan ငရုတ်ရက င််း၊ သစ္က်ကံပ ု်းရခါက၊် 

ဂ င််း၊ စ္မုနန်က်၊ ရလ်းည င််းပွင  ၊် နယွ်ခ  ြု န  င   ် ြ လ ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

မှုန ို့ ်  ယခ် ိ  အရသော ငါ်းမ  ြု်း အမှုန   ်

အသံု်းပပြုခံ , အရတွ်းနွှဲ  ၊ ၌ marinades ။ 

ဆ မ ပင ် ဆလ ေ်ာ Szechwan ငရုတ်ဆြောငီ်း 

အရပခ က်လ န််းပပ ်းရင၊် ရပမပပင,် အနံ  က  ု

တပခ ်းဆ ထည ်ြ ု   သံု်းတယ်။ ပါဝင်ပစ္စည််းမ  ်း။ 

Szechwan ငရုတဆ်ြောငီ်း 

မဟုတ်ဘူ်းလ ်း။ အစ္ပ် ပူတယ်။ ကက ြုက်တယ်။ 

ငရုတ်ရက င််း၊ အဆ ုပါ ရလ  ် မ  ြု်းစ္ံ ု

ထုတ်လုပ်သည်။ a အနည််းငယ ်ထံုက ငပ်ခင််း။ 

အက  ြု်းသက်ရရ က်မှု။ 

 
 
 
 
 
 
 

ငရုတ်သ ီး မရ  မပြစ္ ် ပူတယ်။ 

ပါဝင်ပစ္စည််း ၏ Szechwan ခ ကပ်ပြုတ်။ 

 

 
  မ်ီး အဆစို့၊ အ ဖြူ အပြြူ အရစ္ မ  ်း 

ထံမ  အဆ ုပါ န မ််း အပင်။ 

 

 
ကြယ်ပ ငို့ ် စမုန်နြ ် ရည  ် နွယ်ခ  ြုအရသ  

ဟင််းခတ်အရမ  ်းအကက ြုင် အသံု်းပပြုခံ  ရန ်ထည ်ပါ။ 

အရသ  ရန ်အသ ်း န င  ်ကကက်။ 

 

လတ်ဆတ်တယ်။ ဂ င််း 

 

အရပခ က်ခံပါ။ 

ဂ င််း 



 

သစ်ကြံပုိီးဆခေါြ ်တုတ် 

 
 
 
 

 

ဂ ငီ်း ဟ  တတ ယ မရ  မပြစ္ ် ပါဝင်ပစ္စည််း ၌ 

တရုတ် ခ ကပ်ပြုတ၊် အသံု်းပပြုသည်။ ရန် ရပ်း 

အရသ န င မ်ညသ်ည ်အဆင က် ုမဆ ုဆန  ်က 

ငရ်န် အနံ   ၏ တပခ ်း ပါဝင်ပစ္စည််းမ  ်း။ 

 

 

 
ရပမပပင ် ဂ င််း 

 

Cassia bark သည ်အပမွှဲစ္ မ််း အရခါက်ရပခ က် 

သစ္်ပင၊် မကက ခဏ ရှုပ်သည်။ အတူ သစ္်ကကံပ ု်းရခါက် 

(အထက်)၊ ဘယ်န ုင်မလွှဲ။ ပြစ္ ်အပြစ္်အသံု်းပပြုသည်။ 

တစ္်ခု အပခ ်းရရွ်းခ ယ်စ္ရ ။ 



 
 

ရက က်န မံ  ်း၊ အရစ္ အဆနမ်  ်း န င  ်N OO 

dles 
ဟ  အမ  ်းဆံု်း အရရ်းကက ်းတယ်။ ဆနရ်ရ ဘ ု   အဆ ုပါ တရုတ်၊ 

စ္ပါ်းရ ည် အပြြူ ဆန၊် သည် မ  ်းရသ အ ်းပြင  ်ထမင််းစ္ ်းပပ ်း အတူ 

တ ုင််း ထမင််းစ္ ်း ရခါက်ဆွွှဲ ပြစ္က်ကပါသည်။ ရယဘုယ အ ်းပြင  ်၏ 

အလယ်တန််း အရရ်းကက ်းပုံ, မ လွွှဲ ၌ 

အဆ ုပါ ရပမ က်ဦ်း၊ ဘယ်မ  လွှဲ။ ဂ ံြု သည် အဆ ုပါ အဓ က 

သ ်းန  ံ န င  ်သူတ ု   ပြစ္်ကကပါသည်။ ထမင််းစ္ ်းပပ ်း ရုံ အပြစ္ ်

အမ  ်းကက ်း အပြစ္ ်ဆန ်သရကေတ ဆန် 

သည ်ရက င််းခ  ်း ၌ ဘဝ န င  ်ရခါက်ဆွွှဲ ပြစ္က်ကပါသည။် အသက်ရ ညပ်ခင််း။ မဟုတ်ဘ်ူးလ ်း။ 

အံ ကသစ္ရ ၊ ထ ု  ရကက င ၊် ရခါက်ဆွွှဲ ပြစ္က်ကပါသည်။ အပမွှဲတမ််း 

တ ဝနထ်မ််းရဆ င ်ဘ ု   a ရမွ်းရန   အခမ််းအန ်း။ 

အ ဖြူ ဆြောြည်ှငီ်း  န် ကပ်ရစ္်းနွှဲ 

ဘယ်ရတ  လွှဲ ခ ကပ်ပြုတ၊် ဒ  ဆန ်သည် 

အသံု်းပပြုခံ  

ဘ ု   န စ္်ခုလံု်း အရသ  န င ် ခ  ြုပမ န် 

ဟင််းလ  မ  ်း။ 

စပေါီး ရ ည ်စပေါီး ထည၊် ပွတ်ထ ်းရသ  

အရစ္ အဆနမ်  ်း မ  ြု်းစ္ံု က န်ရသ်းတယ်။ 

အဆ ုပါ စ္ပံပ ဆန်ရရ ဘ ု   အဆ ုပါ တရုတ်။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Spring roll wrapper 

စ္ကက ြူပါ်းပါ်းထုပ်လုပ်ထ ်းပါတယ်။ ထံမ  ဂ ံြု မုန  ်ညက် န င  ်

ရရ။ 
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 န်ဆခေါြ ် ွဲ လုပ်ထ ်းတ  ထမံ  ဆန် ရပမပပင ်အတူ ရရ၊ 

ဘယ်ဟ  သည ်ထ ု  ရန က ်ရပါင််း ထွှဲသ ု   ပ န်တယ်။ စ္ ရွက်မ  ်း မ  

ပြစ္ပ်ခင််း။ ပြတ်။ 

ဝမ်တန် ထပ်ုပုိီး လုပ်ထ ်းတ  ထံမ  ဂ ံြု ဂ ံြုမှုန  ၊် ကကက်ဥ န င  ်

ရရ န င  ်အသံု်းပပြုခံ  အထူ်းသပြင  ်ဘ ု   wontons 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

အဆ ခောြခ်ံပေါ။  န် ဆခေါြ ် ွဲ အပြြူ၊ ဝ ရ ယ 

ရခါက်ဆွွှဲ လုပ်ထ ်းတယ်။ ထံမ  ဆန ်မုန  ်ညက်။ 



 

 

 

 

၁၉ 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

အခ ခြောက်ခံပါ။ ကကက်ဥ ခခါက်ဆ ွဲ၊ Yi  ပြောြားချပ်  ခခါက်ဆ ွဲ   အခ ခြောက်ခံပါ။ ကကက်ဥ ခခါက်ဆ ွဲ၊ 

 

 

ကြြ်ဥခ ေါြ်ဆ ွဲ တ  ို့မှ 

 ပြုလ ပ်သည် ။ ဂျံြု 

ဂျံြုမှုန ို့၊် ကကက်ဥ နငှို့ ်ခေ၊ 

ဒါခတ   ြစက်ကသည ်

အမျြောြားဆံ ြား 

အသံ ြားမျြောြားသည ်။ နငှို့ ်

စ ယ်စံ  ၏ 

တရ ပ်ခခါက်ဆ ွဲ မှြောလြောြား 

။ အသံ ြား ပြုခံို့ ၌ သူတ  ို့ေွဲ ို့ 

လတ်ဆတ်ခသြော 

သ  ို့မဟ တ် အခ ခြောက် 

ပံ စ။ံ 

 
 

 

 

 
 

 

 

လတ်ဆတ်တယ်။ ကကက်ဥ 

ခခါက်ဆ ွဲ၊  ပြောြားချပ် 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

အခ ခြောက်ခံပါ။ ပ စ န ်ခခါက်ဆ ွဲ  Fresh ကကက်ဥ ခခါက်ဆ ွဲ ၊ 

 

 

 

Buckwheat ခ ေါြ်ဆ ွဲ ခေနငှို့ခ်ေြောထြောြားခသြော 

ဂျံြုမှုန ို့ ်ြငို့ ် ပြုလ ပ်ထြောြားခသြော ခခါက်ဆ ွဲပါြားပါြား ။ 

Tientsin fen pi လ ပ်ထြောြားတြော ထမံှ 

မတ် ပွဲ၊ ဒါခတ   ြစ်ကကပါသည်။ 

ထမငြ်ားစြောြားပပ ြား အ ြစ ်

အ ခြောြားခေ ြားချယ်စေြောတစ်ခ  အကကြောြား 

ဆန်ခခါက်ဆ ွဲနှငို့ ်

cellophane ခခါက်ဆ ွဲ။ 

 
 

 

 



U-dong ခ ေါြဆ် ွဲ 

အ ြစ်မျြောြားတယ်။ ေန ်ဂျပန ်

နငှို့ ်က  ေ ြားယြောြား၊ ဒါခတ  ခခါက်ဆ ွဲ 

လ ပ်ကကသည ်။ ထမံှ ဂျံြု 

မ န ို့်ညက် နှငို့်ခေ။ 

 

 

 
 

 

Cellophane ခ ေါြ်ဆ ွဲြ ို 

ပ  စြောြားတယ်။ အ ြစ ်a 

ဟငြ်ားသ ြားဟငြ်ားေ က် ထက် ခခါက်ဆ ွဲ ၊ 

ဒါခတ  ခခါက်ဆ ွဲ မတ်ပွဲခစို့တ  ို့ ြငို့ ်

 ပြုလ ပ်ထြောြားသည် ။ 



 

အခ ခြောက်ခံပါ။ ထ တ်က နမ်ျြောြား 

မှု ခ ခြောက်မပါေင ်တရ တ်ဟငြ်ားချက်နညြ်ားနွဲ ို့ ခ ြားခ ြားမသ ြောြားန  ငပ်ါ။ ၎ငြ်ားတ  ို့က   

အသြောြားအခေြောင် သ  ို့မဟ တ် အေသြောခပြားစ မ်ြားေန ်အမျ ြုြားအစြောြားအလ  က် အသံ ြား ပြုကကပပ ြား 

မကကြောခဏ  ပြုလ ပ်ကကသည် ။ ရ  ြားရှငြ်ားခသြော ဟငြ်ားလျြောတစ်ခ ။ မှု နက်၊ တစခ် လံ ြား 

သ  ို့မဟ တ် လှ ြား ြတ်ပပ ြား အသံ ြား ပြုပါ။ ခသြားငယ်သည။် အပ  ငြ်ားပ  ငြ်ား၊ ခပြား သူတ  ို့ေွဲ ို့ က  ယ်ပ  င ်

အေသြော ဒါခပမယို့် လည်ြား စ ပ်ယူ အွဲဒါ ၏ အ ခြောြားသူမျြောြား။ တ မ်နြောြားေ က်နငှို့ ်

ခေွှေခဆြားထ  ြားအပ်နစှခ် စလံ ြားသည် အေသြောမျြောြားက   စ ပ်ယူကကပပ ြား ခမ ွှေခကကြော်ထြောြားခသြော 

 က်သြောြား သ  ို့မဟ တ် အမွဲသြောြားဟငြ်ားလျြောမျြောြားအတ က် မကကြောခဏ အသံ ြား ပြုကကသည။် 

သစ်သြောြားနြောြားေ က်၊ ဘယ်ဟြော  ြစ်ြ  ို့ လ  မလွဲ။ ချက် ပြုတ် ကကြောကကြော၊  ြစ်ကကပါသည်။ 

အခကြောင်ြားဆံ ြား ၌ ဟင်ြားချ ြုမျြောြား။ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

တရိုတမ်  ြ ို အခ  ြောြ်လှန််းပ  ်း   န်လညဖ် ွဲ ွဲ့စည််းထြော်းသည  ်

အဆ  ပါ စြောြားသံ ြားန  င်ခသြော သစ်ပင်မှု မျြောြားသည် အေည်အခသ ြားနငှို့ ်

ခ ြားနှုနြ်ား နှစ်မျ ြုြားလံ ြား က ွဲ ပြောြားခကကြောငြ်ား၊ ခ ြား အကက ြားဆံ ြား ကခတြောို့ 

ပန်ြားမှု ပါပွဲ။ ဤစြောအ ပ်တ င ်အလတ်စြောြားမှု မျြောြားက   

အမျြောြားဆံ ြားအသံ ြား ပြုကကသည။် 

 

 

 

 

 

ပန်ြား မှု  
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ခကြောက်ရ  ြား 

မှု ၊ 

စည်သ ပ်ဘူြား 

၊ 

 

ခကြောက်ရ  ြား မှု ၊ အခ ခြောက် 

 

ခြြောြ်ရ ို ်းမ  ၊ အခ  ြောြ် လနှ်ြားထြောြားခသြော 

ဆန်ခပေါ်တ င ်စ  က်ပျ ြုြားသည။် ခကြောက်ရ  ြား ၌ 

ခကြောက်စ  က် လယ်က ငြ်ားမျြောြား၊ သူတ  ို့ 

 ြစက်ကပါသည။် ပ  သံ ြားတယ်။ ဘ  ို့ သူတ  ို့ေွဲ ို့ 

အသ ငအ် ပင ်ထက် သူတ  ို့ေွဲ ို့ အေသြော။ 

 

မ ို်းတ မ ်နြော်း ကက ြုက်တယ်။ 

သစ်သြောြား နြောြားေ က် ၊ 

အခနြောက်တရ တ်၊ ဒါခပမယို့် 

သူတ  ို့က ခနြောက်ထပ် 

သ မ်ခမ ွေ့ခသြော ၌ အေသြော။ 



 

 

 
 

 

 

 
 

 

   

 
 

 

 
မကကြောခဏ အသံ ြား ပြုခံို့ အတ ူ

ကကယ်ပ ငို့ ်စမ န်နက ်နှငို့ ်

အသ ြား ၏ အဆ  ပါ ဂျျူဘ  

သစပ်င။် 

အ နြ်ားသ ြား န  ို့ ၌ အစ  င်အခွဲ ပံ စ။ံ 

 
 ြည် ထံမ ှခ ပြောငြ်ားြြူား, အသံ ြား ပြုခံို့ 
အ ြစ ်

ချက ်ပြုတ် အြောလြူား၊ ဒ  မ န ို့်ညက် ထံမှ ခ မ ပင် ခေ သစ်အယ်သ ြား၊ သ ကကြောြား။ 
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အခ ခြောက်ခံပါ။ ထ တ်က နမ်ျြောြား 

တရ တ် အခ ခြောက် ထ တ်က န်မျြောြား၊ အသံ ြား ပြုခံို့ အ ြစ်  ြစ ်ြစ်၊ အဆ  ပါ 

အဓ က ပါ ငပ်စစညြ်ား သ  ို့မဟ တ် အ ြစ် a ဟငြ်ားခတ်အနစှ် ဘ  ို့ 

ခနြောက်ထပ်  ြျူစငသ်ည။် ပါ ငပ်စစည်ြားမျြောြား၊  ြစက်ကပါသည။် 

ဒ တ ယမရှ ဟ  မှတ်ယူသည။် ပွဲ ပြောြား၊ ဂံ ြားခကြောင၊် oysters နွဲ ို့ ပ ဇ န် 

အေသြော လတ်ဆတ်ခပမယို့်၊ အခ ခြောက်လှန်ြားခသြောအခါတ င် 

အေသြောပ  ၍ အေသြောပ  ၍ စ တ် ငစ်ြောြားစေြောခကြောငြ်ားသည။် ငကှ်သ  က်, 

အချ ြုြားအစြောြား မရှ ခပ။ ၌ တရ တ် ချက် ပြုတ် နငှို့် အပမွဲတမ်ြား ရှ သည် 

ေန ် ြစ ် ပန်လည်ြ ွဲွေ့စည်ြားခွဲို့သည်။ မ  ချက် ပြုတ်။ 
 

 
 

 

 
 

 

ငြှ်မ ြော်း အသ ိုြ ်အသ  က် ၏ အဆ  ပါ မျ ြု ၏ မျ ြုြား 

စ  Collocalia၊ ကမ္ြောို့ကျနြ်ားမြောခေြားအြ ွဲွေ့ လ  ငြ်ား သူတ  ို့ေွဲ ို့ 

အသ  က် အတူ a အထ ူအခေြောအခနှြော ၏ 

ကက ြုတင်သတမှ်တ်ထြောြားသည။် ပင်လယ်ခေခမှြ်ော၊ 

ဘယ်ဟြော လွဲ။ ခ ခြောက်ခသ ွေ့ ေန် a ခက်တယ်၊ 

ပ ငို့လ်ငြ်ားသည။် အလွှေြော။ 
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 က် အသည်ြား 

 

 
 

 

 

 

 က ်နှငို့ ်ဘွဲ အသညြ်ား 

 

တရိုတဝ်ြအ်ခူ  ြောင််း  က်သြောြားနွဲ ို့လ ပ်ထြောြားတွဲို့ ခလအခ ခြောက်ခံ 

 က်အူခချြောငြ်ား ခတ   က်သြောြားနှငို့ ်ဘွဲအသည်ြား။ နစှ်မျ ြုြားလံ ြားက   

အသံ ြားမ ပြုမ  ချက ်ပြုတ်သငို့်သည်။ 



 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

  ညက်ြ ်း ခေ ူ ခရှြောက်သ ြား နငှို့ ်အခ ခြောက် 

ဆြောြား ၊ အဆ  ပါ အလွှေြောမျြောြား လ ပ်ေမယ်။  ြစ ်စ မ် ၌ 

မကကြောခဏ အခ ပြောငြ်ားအလွဲမျြောြား ၏ ခေ မ  

အသံ ြား ပြု. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ငေါ်းမန််းခတြောင်မ ြော်း အမျြောြားအ ပြောြားရှ သညို့်အနက်မှ 

ခပျြောက်ကငြ်ားသ ြောြားခသြော ဆူြားခတြောင်မျြောြား 

ငါြားမနြ်ားမျ ြုြားစ တ်မျြောြား။ စ မံထြောြားခသြော ဆူြားခတြောင်မျြောြား 

(ညြောဘက်) မျြောြားသည် ပ  ၍ မျြောြားသည်။ စ ြားပ ြောြားခေြား 

ေန ်အသံ ြား ပြု. 

 ွဲ  ြော်း အသြောြားကကည် ခရ  အွဲဒါ 

သည ်မကကြောခဏ အြောြားလံ ြားအတ က ်ေရှ န  င ်

စည်သ တ်ဘြူား ဟ  ခြျြ်ောေည ်သည် 

အသံ ြား င်သည်။ ဘ  ို့ ဟငြ်ားချ ြုမျြောြား နှငို့ ်

င ံပြောေည်မျြောြား 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

အခ  ြောြ ်ံ ေါ။ ဂံို်းခြြောင ်

ဆငြ်ားသက်လြောသည။် သူတ  ို့ေွဲ ို့ နြောမည ်မ ှshell's 

ပံ သဏ္ဍြောန်၊ ဒါခတ  ခရ  ရှ သည ်အေသြော ရှ စ ြော 

ချ ြုပမ န ်အေသြော။ 

ြမြောခ  ြောြ ်အ ခ ခြောက်လှနြ်ားပပ ြား 

ဆြောြားနယ်ထြောြားခသြော အဆ  ပါ ခရ မျြောြားက   

"မ ြားခ  ြား" အေသြောက   ထညို့်ခပြားသည် ။ 

တ ခြောြား ပါ င်ပစစည်ြားမျြောြား။ 

အခ  ြောြ ်ံ ေါ။  ိုစ န် အခ ခြောက်ခံပါ။ 

အခ ံ ပ ဇ န ် အမျ ြုြားမျ ြုြား အေ ယ်အစြောြားမျြောြား၊ 

မကကြောခဏ အသံ ြား ပြုခံို့ အ ြစ် 

ဟငြ်ားခတ်အခမ ွှေြားအကက ြုင ် တစ်ခ  နှငို့ ်

ခပါငြ်ားထညို့်ပါ။ 



 
 

ပဲ နငှ ့် ပဲ ထတု့်ကုန့်မ  ျား 

ဟင့်ျားခ က့်ရ တွင့် အရရျားပါရ   အခန့်ျားကဏ္ဍမ ှပါဝင့်ရနပါ ည့် ။ အရန က့်န ုင့်ငံရတွမှ လည့်ျား 

န ု  ထွက့်ပစ္စည့်ျားရတွနဲ   အတူတူပါပဲ။ ပဲပုပ့်၊ အမ  ျားဆံုျား ရ ှျားရခတ့် ခ ည့်မျှင့် ကက ျားထွ ျားလ  ည့်။ 

တရုတ့်န ငု ့်င၊ံ  ည့် ပ ခု မ့်ျား  တယ့်။ ၌ ပရ ုတ န့်ျားထက့် တစ့္်ခု ည မျှ ည့်။ က ုယ့်အရလျားခ  န့် ၏ 

တစ့္်ခုခု တခခ ျား အစ္ ျားအရ  က့်။   ု  ရ  ့်၊ ဘ ခြစ့္်လ ု  လဲဆ ုရတ   ပဲပ စ္ပ့် ခြစ့္်ကကပါ ည့်။ ခက့်တယ့်။ 

ရန့် ရခ ြ က့် ည့်။ အခြစ့္် ပဲ,  ူတ ု   ခြစ့္်ကကပါ ည့်။ မ  ျားရ  အ ျားခြင ့် ငခံပ ရည့်အခြစ့္်   ု  မဟုတ့် 

ပ ုအရရျားကက ျား ည့်မှ  တ ုဟူျားအခြစ့္် ခပြုလုပ့်ကက ည့်။ အတုအပ အ  ျားရတွ အမ  ျားကက ျားပဲ။ 

ဟင့်ျားလ  မ  ျား၊ အဆ ုပါ ရက  ရ ု ျား ၏ ဗုဒ္ဓဘ     က့် တ့်လွတ့် အစ္ ျားအရ  က့်၊ ခြစ့္်ကကပါ ည့်။ 

အရခခခံ on အဆ ုပါ ရခမ က့်ခမ ျားစ္ ွ ပံစု္ံမ  ျား 

၏ ပဲ တ ုဟူျား။ ခ ဉ် ည့်။ ပဲ ထုတ့်ကုန့်မ  ျား ခြစ့္်ကကပါ ည့်။ အရမ့်ျား အရရျားကက ျားတယ့်။ 

ဟင့်ျားခတ့်အရမ ျားအကက ြုင့်မ  ျား ၌ အရ   ဟင့်ျားခ က့်၊ စ္ဉ်တွင့် အဆ ုပါ အန ရ ရ င့် azuki ပဲ၊ တက ုယ့်လံုျား 

  ု  မဟုတ့် ၌ ငါျားပ  ပုံစ္၊ံ  ည့် အ ံုျားခပြုခံ  ၌ အမ  ျားကက ျား ခ  ြုမမ န့် ဟင့်ျားလ  မ  ျား။ 

 
 
 
 

အရရ အရနှ  ၏ နုပ့်နုပ့်စ္ဉ်ျားပါ။ ရခမခပင့် 

ပဲပ စ္ပ့် နငှ ့် ရရ၊ ပဲ တ ုဟူျား  ည့် အ ံုျားခပြုခံ  

တရုတ့်မ ျားြ ုရခ  င့်တွင့် က ယ့်က ယ့်ခပန  ့်ခပန  ့် 

 

တ ိုဟ ူး၊ 

ပွက်ပွက်ဆ လာသည်။ 

ပဲခပ ျားရကက ့် လတ့်ဆတ့်၏။ ပဲ 

တ ုဟူျား၊ အ ံုျားခပြုခံ  ရန့် စု္ပ့်ယူ 

အရ   နငှ ့် ရြ  ့်ရည့်မ  ျား 
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Bean curd, fresh Made from a 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

ပဲ တ ိုဟ ူး စာရွက ် င့်ျား၊ အရခခ က့် စ္ ရွက့် ၏ ပဲ တ ုဟျူား; 

 ှ  ည့်။ ရန့် ခြစ့္် စ္ ုစွ္တ့်ရ   မ  အ ံျုားခပြု. 



 

ခ င တစ့္် N ၎ တစ့္် N ဃ ခ င တစ့္် N P R အ ု  ဃ U ဂ T ၎ ၂၅ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

အနကရ်ရာင ် ပဲ, ချဉ်သည်။ တက ုယ့်လံုျား 

ပဲပ စ္ပ့် ထ န့်ျား  မ့်ျားထ ျား ည့်။ ၌ ဆ ျားငန့် နှင ့် 

ဂ င့်ျား။ 

အနီရရာငပဲ်ရစေ့မျာူးသည် 

ပရ ုတင့်ျားဓ တ့်ကကယ့်ဝရ   azuki 

မ  ျားခြစ့္် ည့်။ ပဲ, အမ  ျားဆံျုား အမ  ျားအ ျားခြင ့် 

အ ံုျားခပြုခံ  ဘ ု   ပူတင့်ျားမ  ျား ၌ တရုတ့် 

အခ က့်အခပြုတ့်။ 

Red bean paste မှ ထူထဲရ   ငါျားပ ၊ 

 န  ့်စ္င့်ရ  ၊ အခ  ြု အန ရ ရ င့် ပဲ, မကက ခဏ 

အ ုံျားခပြုခံ  အခြစ့္် a ခ  ြုမမ န့် ခြည ့်စွ္က့်။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

လတ့်ဆတ့်တယ့်။ ပဲ တ ုဟျူား၊ ခ ဉ် ည့်။ အတ ူ

ဆ ျားငန့်, နငှ ့် ဆန့် ဝ ုင့်။ 

လတ့်ဆတ့်တယ့်။ ပဲ တ ုဟူျား၊ ခ ဉ် ည့်။ 

အတူ   ု  မဟုတ့် ငရုတ့်  ျားမပါတဲ ။ 

အဝါရရ င့် ပဲပ စ္ပ့်ခ ဉ်၊ ဂ ံြု ဂ ံြုမှုန  ့်၊ ဆ ျားငန့် နငှ  ့် 

ရရ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bean curd “cheese,” red fermented Bean curd “cheese,” white fermented Crushed yellow bean sauce 

Szechwan chili paste Spicy hot paste of Soybean paste Paste of crushed Yellow beans in salted sauce 



 

ငရုတ့်  ျားရခခ က့် နှင ့် အဝါရရ င့် ပဲငခံပ ရည့် 

တ ု  က  ုရထ င့်ျားပါ။ 

ပဲပ စ္ပ့် ရပါင့်ျားစ္ပ့် အတူ ငရုတ့်  ျား၊ ကက ျား 

နငှ ့် ဆ ျားငန့်။ 

တက ုယ့်လံုျား အဝါရရ င့် ပဲပ စ္ပ့် ပဲ ခ ဉ် ည့်။ 

အတ ူဆ ျားငန့်, ဂ ံြု မုန  ့်ညက့် နှင ့်  ကက ျား 



 
 

ငခံပ ရည့်၊ စ္ ျား ံျုားဆ မ  ျား၊ အဆ မ  ျား၊ ဝ ုင့် နငှ ့် 

 ှ လက ရည့် 

ငခံပ ရည့် ၏ အမ  ြုျားမ  ြုျား အမ  ြုျားအစ္ ျားမ  ျား ခြစ့္်ကကပါ ည့်။ အ ံျုားခပြုခံ  ၌ marinades နငှ ့် ရန့် ထည ့်ပါ။ အရ   ရန့် ခ က့်ခပြုတ့် 

ပါဝင့်ပစ္စည့်ျားမ  ျား။ ပဲပ စ္ပ့် ငခံပ ရည့်  ည့် အဆ ုပါ အမ  ျားဆံုျား အရခခခံ ဒ္ါရပမယ ့် လည့်ျား အဆ ုပါ အမ  ျားဆံျုား အရရျားကက ျားတယ့်။ 

ဟင့်ျားခတ့်အနစှ့္်။ အ ံျုားခပြုခံ  အတူ ဆ ျား၊ ကူည  ည့်။ ရန့် အလှည ့် ရ ု ျား ှင့်ျားရ   ပါဝင့်ပစ္စည့်ျားမ  ျား ထဲ  ု   တရုတ့် ဟင့်ျားလ  ။ 

ဘ ခြစ့္်လ ု  လဲဆ ုရတ   ဒ္ါရကက င ့် အမ  ျားကက ျား တရုတ့် ဟင့်ျားလ  မ  ျား ခြစ့္်ကကပါ ည့်။ ရမ  ရကက ့်   ု  မဟုတ့် အရကက ့်၊ ဆ   ည့် 

     ည့်။ တစ့္်ခု အရရျားကက ျားတယ့်။ ပါဝင့်ပစ္စည့်ျား၊ ဒ္ါရပမယ ့် အဲဒ္ါ  ည့် လည့်ျား အရရျားကက ျားတယ့်။ ဘ ု   အဆ ုပါ အရ   အဲဒ္ါ 

ရပျား ည့်။ ရန့် marinades ။ 

 

ရဆ  စ့္်မ  ျား 

 
 
 
 

 

ပ န့်တယ့်။ ပဲပ စ္ပ့် ငခံပ ရည့်  အထူ ပဲပ စ္ပ့် ငခံပ ရည့် 

 

ပဲပ စပ် ငပံပာရည် လုပ့်ထ ျားတ  ထံမှ ခ ဉ် ည့်။ 

ပဲပ စ္ပ့် အတူ ဂ ံြု   ု  မဟုတ့် မုရယ စ္ပါျား၊ ဆ ျားငန့်, 

 ကက ျားနငှ ့် တရဆျား။ 

ကမာဆရီည ်ကမ ရြ  ့်ရည့်၊ ဂ ံြု ဂ ံြုမှုန  ့်၊ 

ရခပ င့်ျားြျူားမှုန  ့် နငှ  ့် ရက က့်ညှင ့်ျား ဆန့်၊ ဆ ျားငန့် နှင ့် 

 ကက ျား 

 
 
 
 
 
 
 
 
 ငရိုတ်သူီးရဆာေ့စ်က ို ရကကမွရအ င့်ခပြုလုပ့် ည့်။ ငရုတ့်  ျား၊ 
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 ှလက ရည့်, ဆ ျားငန့် နငှ  ့် ဇ ျား  ျား။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

မျှငင် ူးပ  ကကည့်ျား ပုဇွန့်ခ ဉ် ၌ ဆ ျားရည့်အ ုင့်; 

ရ ှ န ငု့် ၌ နှစ့္်ခု အ ျား  ခ က့်မ  ျား 

 

ဟ ိုင်ဆင် ငပံပာရည် ပဲပ စ္ပ့်၊ဂ ံြု ဂ ံြုမှုန  ့်၊ ဆ ျား၊ 

 ကက ျား၊   ှလက ရည့်၊ ကကက့် ွန့်ခြြူ၊ 

ငရုတ့်  ျားနှင ့် နှမ့်ျား ဆ  ရပါင့်ျားစ္ပ့်။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

င ူး ငပံပာရည် တစ့္် ရပါင့်ျားစ္ပ့် ၏ ငါျား၊ 

ဆ ျားငန့် နှင ့် ရရ။ 

 

ချ ျိုမမ န် ပဲ ငပံပာရည ်လုပ့်ထ ျားတ  ထံမ ှရကကမွ 

အဝါရရ င့် ပဲ ငခံပ ရည့် ရပါင့်ျားစ္ပ့် အတူ  ကက ျား 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

နမှ်ူးင ူးပ  အမှု န  ့်ကက တ့်ထ ျားရ   နမှ့်ျား ရစ္ ။ 

တ ဟ န  လုပ့် င ့်တယ့်။ မဟုတ့်ဘူျား ခြစ့္် 

အ ံုျားခပြုခံ  အစ္ ျား 



 

၎ AU ဂ င ၎၊ အ ု ငါ ဌ ၎၊ အဆ  ၎၊ ဒ္ဗလ ြူ ငါ N င ၎ တစ့္် N ဃ v ငါ N င ဆ တစ့္် 

R ၎  ၂၇ 

 
 

အဆ မ  ျား 

 
 
 

 

ရပပာငူ်းဖ ူး ဆ ီA polyunsaturated ဆ  ထံမှ ရခပ င့်ျားြူျား။  နမ်ှူး ဆ ီ ရမှ င မ ုက ရ  , အနံ   

ဆ  ထံမှ 

ရလှ ့် နှမ့်ျား အရစ္ မ  ျား။ 

ရပမပဲ ဆ ီကကယ့်ဝရ  ၊ 

monounsaturated ဆ  အတူ a 

အမ ုက့်စ္ ျား အရ  ။ 

 

အဆ  

 
 
 
 
 
 
 

 

ငရိုတ်သူီးဆပီ ပ  တွင့် ငရုတ့်  ျားအန က ု 

ဆ  တ့်ပါ။ flakes  ှ  ည့် ခြစ့္်ခဲ  ည့်။ 

မတ့်ရစ္ က့် ည့်။ 

ဝ ုင့်မ  ျား AND  ှလက ရည့် 

ကကက်သာူး အဆ ီ ကကက့်  ျား အဆ  

ခပန့်ဆ ု ည့်။ အ ျားခြင ့် ရနျှားရနျှား အရကက ့် 

 

 
ခ ုင့်မ ရ  စ္ တ့်ဓ တ့် 

မှခပြုလုပ့် ည့်။ ရခပ င့်ျားြူျား။ 

ဂ ံြုနှင ့်ခပြုလုပ့်ရ  ဝ ည ဉ် 

နငှ ့် ရခပ င့်ျားြူျား။ 

အခ ဉ်ရြ က့်ထ ျားရ   

စ္ပ စ့္်ရည့် ရက က့်ညငှ့်ျား ဆန့် နှင ့် 

တရဆျား။ 

ထံမှ Kao-liang စ္ တ့်ဝ ည ဉ် နှင ့် 

နငှ့်ျားဆ  ပန့်ျားပွင ့်မ  ျား။ 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
Kao-liang liqueur Very 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Lard Rendered pork fat. 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
Rice vinegar Used for cooking 

and pickling vegetables. 

 
 
 
 
 

 
 

အရည့် အတူ န မ ့်  ှလက ရည့် 

အရကက င့်ျားအရ ။ 

အနီရရာငရှ်ာလကာရည ်န မ ့် ှ 

လက ရည့်ပါဝင့်မှု; မကက ခဏ 

အ ံုျားခပြုခံ  အခြစ့္် a နစ့္်။ 

Moutai wine Distinctive Shaohsing wine Popular Mei-kuei-lu wine Made 



EQUIPMENT 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ဟ  W O k 

တစ့္် wok တပ့်ဆင့်ထ ျား ည့်။ အတူ a အြံုျား  ည့် 

တစ့္်ခု မ ှ မခြစ့္် ခ က့်ခပြုတ့် အ ုျားခွက့်၊ အဲဒ္ါ  ည့် 

 င ့်ရလ  ့် ည့်။ ဘ ု   အ ျားလံုျား နည့်ျားလမ့်ျားမ  ျား ၏ တရုတ့် 

ဟင့်ျားခ က့်၊ အထူျား ခြင ့် ရမ  ရကက ့်။ Woks 

လ  ၌ မတူဘူျား။ အရွယ့်အစ္ ျား၊ မ   ျားစု္ အ ံုျားခပြုရန့်၊ ၁၄ 

လက့်မ (၃၆ စ္င့်တ မ တ )၊ တစ့္်ခု လုပ့်ထ ျားတယ့်။ ၏ က ဗွန့် 

 ံမဏ   ည့် စ္ခံပ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wok brush  ံုျားတဲ  Stiff wood brush 

ပါ။ ဘ ု    န  ့် ငှ့်ျားရရျား အဆ ုပါ wok မပ ျားရန က့် 

အ ံုျားခပြု. 

 

ရယဘူယ အ ျားခြင ့်  ံမဏ ခြင ့်ခပြုလုပ့်ထ ျားရ   အ ိုူး ၊ 

ရအ က့်ရခခ ှ  ဒ္ယ့်အ ုျားမ  ျား ည့် အပူက  ု လ င့်ခမန့်စွ္  

ပ ံျံ့ နှံ  ရစ္ပါ ည့်။ နှင ့် အည အမျှ၊ ဘယ့်ဟ   ည့် မ ှ မခြစ့္် 

၌ တရုတ့် 

ခ က့်ခပြုတ့်။ နှစ့္်မ  ြုျားလံျုားခြင ့် ရ ှ န ုင့်ပါ ည့်။ 

 စ့္်  ျား နငှ ့်  မံဏ  လက့်က ုင့်-

နစှ့္်ခုလံုျား 

စ္တ ုင့်မ  ျား လုပ့် င ့်တယ့်။ ခြစ့္် အ ံုျားခပြုခံ  

အတူ 

a လက့်အ တ့်။ Woks န ုင့် ည့် 

ခြစ့္် အ ံုျားခပြုခံ  ဘ ု   ရမ  ရကက ့်၊ 

ရကက ့်၊ 

ပွက့်ပွက့်ဆူ နှင ့် ရရရနျွားရငွျံ့။ 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ဝ ူး ရရရနူွးရငွွေ့ 

ရ ျားငယ့် ည့်။ ရရရနျွားရငွျံ့ 

ရနရ ခ ထ ျား ည့်။ on 

 စ့္်  ျား ြ ုခုံျား၊ အ ံုျားခပြုခံ  

အတူ wok အြုံျား   ု  မဟုတ့် 

င့်ျား က ုယ့်ပ ုင့် ဝါျား အြုံျား 



 
 

 

 

မ ီးခြစ် ဟိ တရုတ် အသ ုုံးပ ြု 

ရှည် သစ်သ ုံး လက်ခ   ငု်ံးမ  ုံး 

၌   ကပ် ြုတ ်

ဘ ပြစ်လို ို့လဲဆိုခတ ို့ သူတို ို့ 

မလု ်နဲ ို့ အက ငို့ ်အ ူ။ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ဝ ီး စစ်အ ောင ်ဝ ုံး- 

ကိုင်တွယ်ထ ုံးခသ  strainers 

မ  ုံးသည် အခက င်ုံးဆ ုုံးပြစ်သည်။ 

ဘို ို့ ရုတ်သိမ်ုံးပ ငု်ံး။   ဝင် စစည်ုံးမ  ုံး 

ထ မှ ခေခ ုွံးခငွွေ့ သုိ ို့မဟုတ် 

 ူတယ်။ ဆီ 

ဟငီ်းြတ ်နစှ်  ဆ ိုပ  wok မီ သ ုုံးပ ီုံး သင၏် 

wok ဘို ို့ အဆို    ထမ အ  ိန်၊ အ  ူအဲဒ  ခက  ်လွန် 

ပမငို့မ် ုံးခသ  အ ၊ူ ထို ို့ခန က် ပြီုံး အဲဒ  

ခ  ို့ခ  ို့တန်တန် အတူ ဆ ီသုတ် သန ို့်ရှင်ုံး အတူ 

စကက ူ မ က် ှ သုတ် ုဝ  မီ ထ ်  ထ ်   အဆို   

လု ်ထ ုုံးလု ်နည်ုံး  စှ် ု ခန က်ထ ် ကကိမ်။ 

လလျ ျှချျ  ခက ငု်ံးပ ီ  ငှို့ ်ခပ  က်ခသွွေ့ 

  ိက ် ိက် ျွတ် ျွတ။် ဟ ိwok   လိမို့်မယ်။ သ ခ  ုံး 

အကယ်၍ မဟုတ်ဘူုံး ၌ စဉ်ဆက်မပ တ် အသ ုုံးပ ြု. 

အကယ်လို ို့ အဲဒ  ခလကုံး ျွတ်၊ အဆို   သ ခ  ုံး  ိတ၊် 

လလျ ျှချျ   ငှို့ ်ပြီုံး တြန ်အတူ ဆီ ေန ်ပ န်လ  

အဲဒ  ေန ်ခက ငု်ံးတယ် အခပ အခန 

 
 

 
Wok stand သည ် လ ပု  ြုခသ  

အခပ စိုက်စ နု်ံးကို   ို့ ိုုံးေန်အတွက် 

အသ ုုံးပ ြုသည။် wok အတွက် steaming 

သို ို့မဟုတ်အသ ုုံးပ ြုခသ အ   အခလက ်။ 

ဘယ်အ  ိန်မှ  ပြနု်ံးခ ုံးလို ို့ေတယ်။ wok stand ပြငို့် 

ခလက ်သကဲို့သို ို့ ခမ ွှေခလက ်  ။ လက လက ။ မှတ်  က-် 
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wok မီုံးြုိခ   င်သ ုုံးတ က  ုိ  တယ်။ ဓ တ်ခငွွေ့ နဲ ို့ 

သငို့ခ်တ ်ပ ီုံး လျှ ်စစ်သ ုုံးလို ို့ေ  တယ်။ ခအ ငပ်မငစ် ွ။ 

သို ို့ခသ ်၊ အဆို   အစ ုံးအခသ က ်၌ အဆို   

wok   လိမို့်မယ်။ ယူ လက လက  ေန် လက်လှမ်ုံးမီ 

အဆို   အလိုရှိခသ  အ ူ  ိန ်မသေိင ်သင ်a ကိ ု

သ ုုံး   ။ wok  ငှို့်အတူ 

a ခသုံးငယ်သည်၊ ပ  ုံး   ်   ် ခအ က်ခပ  အဲဒ  သည် 

မ  ုံးခသ အ ုံးပြငို့ ်လိုအ ်သည။် အသ ုုံးပ ြု a wok 

လျှ ်စစ်ခ ေါ်တွင ်ေ ်   ။ မုီံးြို၊ အထူုံးသပြငို့ ်ဘို ို့ 

ခေခ ုွံးခငွွေ့  ငှ ို့ ်အခလက ်။ 

 
 
 

 

Wok scoop သ ုုံးတယ်။ 

ခဘုံးြယ်  ှငို့ ်အလှညို့ ်

  ဝင် စစည်ုံးမ  ုံး 

ဘယ်ခတ ို့လဲ ခမ ွှေခလက ်။ 



 
 

မီုံးစက်မ  ုံး  ငှို့ ် တု်ထစ ်

ဟိုမှ  ပြစလ်က  သည်။  ှစ် ု အခပ    အမ ိြုုံးအစ ုံးမ  ုံး ၏ မီုံးစက်- အထူုံး 

ဒီဇုိငု်ံးထုတ်ထ ုံးသည်။ သတတ ြု မထင်  နဲ ို့။ အဲဒ  လု ်ေ ် အပြစ ် ှစ် ုလ ုုံး ခေ ဘွိြုင်လ မ  ုံး 

 ငှို့ ်အစ ုံးအခသ က် ကွန်တိနန် မ  ုံး၊  ှငို့ ် ရုိုံးေ စတိုင ်ဝ ုံး 

မီုံးသခဘဘ  ဘယ်ဟ  အ  on ထိ ်တနု်ံး ၏ a wok၊ ၌ ဘယ်ဟ  အဆို   ခေ သည ် ပ ြုတ်။ 

ဒ ခတွ လ  EJN TVN အတွက် ခသုံးငယ်ခသ  (စ မ က်  ှ 28 ကိုလကညို့်  ) မ ှအေွယ်အစ ုံး 

အမ ိြုုံးမ ိြုုံးပြငို့၊် ေန် ကိုင် a တကိုယ်လ ုုံး င ုံး (လကညို့် ခအ က်တွင)်။ ဟိ တပ  ုံး နည်ုံးလမ်ုံး ၏ 

ခေခ ုွံးခငွွေ့ မ  ဘူုံး။ 

လိုအ ်သည် a ခေခ ုွံးခငွွေ့ ဒ ခ မယို့် သည ်ရ ု  အပြစ် ထိခေ က်မ ၊ 

အထူုံးသပြငို့ ်ဘို ို့ ခန ို့တိုငု်ံး အသ ုုံးပ ြု (လကညို့် စ မ က်  ှ ၄၃)။ အစ ုံး၊ 

အဆို   အစ ုံးအခသ က် (ခ ေါ်သည်။ a အ ူ    နု်ံးကန)် 

သည ်က ငု်ံး သည။် အထက် အဆို   ခေ ၌ အဆို   wok အ ုံးပြငို့ ်

a သတတ ြု သို ို့မဟုတ် ဝ ုံး ြုိ  ုခလ က်၊  ှငို့ ်အဆို   ခေခ ုွံးခငွွေ့ သည ်

ထိနု်ံးသိမ်ုံးထ ုံးသည်။ အ ုံးပြငို့ ်a တငု်ံးတငု်ံးလက ်လက ် 

ခလ  က် တ်သည်။ wok 

အြ ုုံး ဘို ို့ တစ် ု ု ပြတ်ခတ က်ပ ငု်ံး၊ အဆင်ခပ   တယ်။ 

သို ို့မဟုတ် လကမ်ုံးတမ်ုံးခသ ၊ အ ုံးလ ုုံး သင ်လို  တယ်။ သည ်

a အလယ်အလတ်အခလုံး  ိန်  ုတ်ထစ ် ငှို့ ်a အစိုငအ် ဲ 

သစသ် ုံး ဘုတ်အြွဲ ွေ့။ 

 

 

သတတ ုမ ီးသအ္ဘော Slotting တ ်ဆငထ် ုံးသည။် 

   ်   ်ေ ်ေ ် အတူ ဒ ခလက ငို့ ်အဲဒ  အ ုံးလ ုုံး 

အဆို   ခေခ ုွံးခငွွေ့ သည် ညွှေနလ်က ုံးသည်။ တက် 

မှတဆငို့် အဆို   တွင်ုံးမ  ုံး ေန် အဆို   

အစ ုံးအခသ က်၊ ဒ ီခေခ ုွံးခငွွေ့သည် အ ူခ ေါ်တွင ်

တိုက်ရုိက်ထိုင် ိုင်သည်။ 

 
 

 
ဝ ီး အေအန ီးအင ွေ့ ၌ wok ဒ ီရုိုံးေ စတိုင ်

ခေခ ုွံးခငွွေ့  ိုင်သည် ပြစ် အသ ုုံးပ ြု  ို့ 

 

30 E Q U I P M E N T 



အတူ တစ် ု သို ို့မဟုတ ်ခန က်ထ ် 

ပ ငု်ံးခတ ငု်ံး ေန် ကိုင် အဆို   

အစ ုံးအခသ က်။ ဟ ိwok 

လု ်ေမယ်။ အန ုံးယူ  ။ 

on တစ် ု wok အန ုံးကွ ် ဘို ို့ တည်ပငိမ်မ ။ 

 
 
 
 
 
 

 

အေအန ီးအင ွေ့ 

လု ်ထ ုံးသည်။ 

stainless steel ၏ 

သို ို့မဟုတ် 

အလူမီနီယမ်၊ အထူုံး 

ဒဇုိီငု်ံးထုတ်ထ ုံးသည်

။ 

ခေခ ုွံးခငွွေ့တွင် 

ခအ က် ုိင်ုံးရှိသည်။ 

ကွန်တိန်န  ဘို ို့ အဆို   ခေ၊ 

ဘယ်ခ ေါ်မ ှ 

 စှ်ခယ က်ထိုင၊် perforated 

ကွန်တိန်န မ  ုံးအတွက် 

အစ ုံးအစ ။ 

အစ ုံးအခသ က်ခတ ွ

  ထ ုံးတယ။် 

အ ူ   နု်ံးကန်ခ ေါ်တွငသ်ို ို့မဟု

တ် muslin၊  ှငို့ ်ထို ို့ခန က ်

ြ ုုံးထ ုံးသည်။ 

တငု်ံးက  ်စွ သငို့်ခလ  ်ခသ အ

ြ ုုံး ှငို့်အတူ။ 



 
 
 

C l e a v E r O n e o f အလယ်အလတ် w e i g h t ၊ a b o u t 

၃ ၁ ⁄ ၂ b y ၈ i n c h e s (၈.၅ အ ုံးပြငို့ ်၂၀ စင်တမီီတ ) 

လ ်ုထ ုံးတယ။် ၏ က ဗွန ်သို ို့မဟုတ ်stainless သ မဏ ိသည် စ ပ  ဘို ို့ 

အခထွခထွ အသ ုုံးပ ြု. အကယ်လို ို့ သင ်ရှ   ။ ဒ ီေယ် ကကီုံးကကီုံး၊ 

ကကြိုုံးစ ုံး  ။ a သွယ်၊ ခ  ို့  ုံး  ုတ်ထစ် (လကညို့် ခအ က်တွင)်။ ၌ တရုတ်၊ 

ဒ ီအမ ိြုုံးအစ ုံး သည် 

မလက  ဏ အသ ုုံးပ ြု  ို့ ေန ်ထငွု်ံးထ ု ီကငု်ံး ဘ။ဲ 

 

 

ဝ ီး ဖ ော ေန ်တ ုံးဆုီံး အသ ုံး ထ မှ က ်ပ ငု်ံး။ 

က လအတွင်ုံး ခ ုှံးခ ုှံး ဟငု်ံး  က၊် အဲဒ  

လု ်သငို့်တယ်။ ပြစ ်ခနေ   ထ ုံးသည်။ on ဒ ီ

ကွက်လ ် ြ  ၊ ဘယ်ဟ  သည် ခနေ   ထ ုံးသည်။ 

အတွငု်ံး ိုငု်ံး အဆို     ကပ် ြုတ် အိုုံး။ 
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တရိုတ ်ြိုတ်ထစ်ခြငီ်း။ board A အစိုငအ် ဲ၊ 

သစ်သ ုံး အခပ    သည် မရှိမပြစ ် ဘို ို့ 

 ုတ်ထစပ် ငု်ံး၊  ှငို့ ်တစ် ု ၂ လက်မ (၅ 

စင်တီမီတ ) အထ ူ ှငို့ ်၁၁ ေန ်၁၂ လက်မ (၂၈ ေန ်

၃၀ စင်တီမီတ ) ၌ အ  ငု်ံး သည် စ ပ ။ 

ဘယ်ခတ ို့လဲ အသစ်၊ အဲဒ  လု ်သငို့်တယ်။ ပြစ် 

စိမ် ၌ ခေ  ှငို့ ်ဆီလိမ်ုံးသည်။ မလက  ဏ 

ေန ်တ ုံးဆုီံး  ိုငု်ံးပ  ုံးပ ငု်ံး။ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ပြတခ်တ က်ပ ငု်ံး။ 

ဟငု်ံးသုီံးဟငု်ံးေွကမ်  ုံး 

တရုတ်ဟငု်ံး  က်ေ တွင ်အသီုံးအေွက်အ ုံးလ ုုံးကုိ 

လှီုံးပြတ်ထ ုံးသည။် တစ်  ုစ တည်ုံး ခသုံးငယ်သည်။ အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး၊ 

ဘ ပြစ်လို ို့လဲဆိုခတ ို့ ဒ ီ ွငို့ပ် ြုသည်။ သူတို ို့ကို ေန ်ထမငု်ံး  က် 

ပမနပ်မန ်မ  ဘဲ ရ  ုံးသည်။ သူတို ို့ေဲ ို့ crunchiness; အဲဒ  လည်ုံး 

ဆိုလိုသည်။ အဲဒ  

ဆီ ငှို့ ်ဟငု်ံး တ်အ စ်ှမ  ုံး၏ အေသ ကုိ စု ်ယူ ိငုခ်သ ်လည်ုံး ၊ 

အဆို   တိုတို   က်ပ ြုတ် အ  ိန။် တ  ိြုွေ့က ဟငု်ံးသီုံးဟငု်ံးေွက်မ  ုံး 

ပြစ်လက  သည်။ ပြတ် အေ၊ ၎ငု်ံးတို ို့၏ သဘ ဝ  ုစ အတိုငု်ံး (ဥ မ ၊ 

ဘရုိကိုလီ ှငို့ ် နု်ံးခ ေါ် ြီ florets သို ို့ပြတ်လကသည်); အပ  ုံးသူမ  ုံးကို 

လှီုံးပြတ်၊  ုတ် ုတ်စဉ်ုံးထ ုံးသည် သို ို့မဟုတ်   ုံး  ုံးလှီုံးထ ုံး  ။ လိ ် 

ပြတ် မူတည် on အဆို    နု်ံးကန။် ဘို ို့ ခမ ွှေခလက ်၊ တရုတ် 

 
 

 
တရုတ်န န  ခ ေါ် ြီထု ် သည ် ြ က်စုီံး စ်ခသ ်လည်ုံး၊ ဘို ို့ braising, 

it သည ် ပြတ် ထဲသို ို့  ုိကကီုံးတယ်။ အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး။ ဝ ုံး အညွန ို့၊် 

ပ ြုတ်တ ခတွ၊ ပြတ် ထဲသို ို့ သ ်သ ်၊ ဒ ခ မယို့် အကယ်၍ ထ ုံး 

ထဲသို ို့ a ခမ ွှေခလက ်  နု်ံးကန ်သူတို ို့ ပြစလ်က  သည်။ လှီုံးပြတ်  ။ 

 ိန်တယ်။ တရုတ် မ ိ  ိငု်သည် ပြစ ်လှီုံးပြတ်  ။  ိန်တယ်။ သို ို့မဟုတ် 

အထူ၊ 

ခလုံး ုိငု်ံး သို ို့မဟုတ် အတ ုုံးခသုံးခသုံးခလုံးမ  ုံး လှီုံးပြတ်  ။ 

အပမစ်အစရှိတဲို့ အသီုံးအေွက်ခတွ မုန်လ ဥန ီငှ ို့ ် မနု်လ ဥပြူမ  ုံးကို 

လိ ်ပ ီုံး လှီုံးပြတ်ထ ုံး  ။ မ က်  ှပ ငမ်  ုံး ေန ် အဆို   အ ူ အပြစ် 

ပြစ် ိုင်သည်; တရုတ်န န  သည ် အစဉ်အလ  ပြတ် on အဆို   

ခထ ငို့ပ်ြတ် ေန် လု ်  ။ အဲဒ  လကညို့် ခန က်ထ ် ဆွခဲဆ ငမ် ။ 

 

  



TECHNiqUEs 

ြိုတဓ်ောီးက ို က ိုငထ်ောီးသည်။ နည်ီးလမ်ီး 1 သငို့လ်က်ခ   ငု်ံးမ  ုံးကို 

တငု်ံးတငု်ံးက  ်က  ် ခ  က်  ။ လက်ကိုင် တ် တ်လည်၊ 

သင်၏လက်ြဝ ုံးတွင်က န်ခနသငို့်သည်။ ဒ ီ နညု်ံးလမ်ုံး၊ အဆို    ုတ်ထစ် 

  လိမို့်မယ။် ပြတ ်ခအ က်ဘက် အတ ူငု်ံး ကိုယ် ုိင ်ကိုယ်အခလုံး  ိန် 

နည်ီးလမ်ီး ၂ ကိုင ် ။ အဆို   ကိုင်တွယ် ၌ သင်၏ ထနု်ံးလ က် အပြစ ် င၊် 

ဒ ခ မယို့် ခလျှ  သင်၏ အညွှေနု်ံး လက်ည ိြုုံး ဆငု်ံး အဆို   ြွတ် ၏ အဆို   ဓ ုံး။ 

မငု်ံးေဲ ို့ လက်မ  ငှို့ ်လက်ည ိြုုံး ထုိ ို့ခန က် ခ ုံး  ။ သင ်ခန က်ထ ် ထိနု်ံး  ြု ်မ ။ 

 

  
အစောင က်ကပ်ခြငီ်း။ အစ ုံးအစ ကို လက်ခ   ငု်ံးထိ ်မ  ုံးပြငို့ ်ြိထ ုံးပ ီုံး 

ခအ က်ဘက်သို ို့လှညို့က် ၊ လက်ဆစ် ခရှွေ့သို ို့ ဒ ခလက ငို့ ်အဲဒ  သူတို ို့ လု ်ေ ် 

အပြစ် a လမ်ုံးညွှေန ်ဘို ို့ အဆို   ပြတ်ခတ က်ပ ငု်ံး။ ဓ ုံး။ ဘယ်ခတ ို့မ ှမသည ်

အဆို    ုတ်ထစ်  ိပုမငို့တ်ယ်။ ထက် သင၏် လက်ဆစ်။ 

လှ ီးခဖတ်ခြငီ်း။  တင်  ။ အဆို   ဓ ုံး အခလက င်ုံး ၁ ⁄ ၈ လက်မ (၃ မီလီမီတ ) 

ထ မှ တစ် ု အစွနု်ံး  ှငို့ ်လှီုံး  ။ ခအ က်ဘက်။ ထိနု်ံးည ိခ ုံးသည်။ အထ ူ

အ ုံးပြငို့ ်ခေွွေ့လ  ုံး သင်၏ လက်ခ   ငု်ံးမ  ုံး  ိုခဝုံးတယ်။ ကွ  ထ မှ၊ သို ို့မဟုတ် 

 ိနုီုံးတယ်။ ေန်၊ အဆို   အစနွ်ုံး ပြစပ် ငု်ံး။ ပြတ်။ 



 
 

 

  
S H REDDING  C ut အဆိ ု  အစ ုံးအခသ က် ထဲသို ို့ ယူနီခြ ငု်ံး    ် 

အခလက င်ုံး ၁ ⁄ ၈ ေန် ၁ ⁄ ၄ လက်မ (၃ ေန ်၅ မီလမီီတ ) က ယ်က ယ၊် မူတည် on 

အကကိြုက်။ ပြတ ်ပြတပ် ီုံး ဒ ခတ ွ   ် ေန ်  ုစ  အ ုိငု်ံးအစမ  ုံး။ အတူ 

ဟငု်ံးသီုံးဟငု်ံးေွက်မ  ုံး တပ  ုံး ထက ်ခ ေါ် ြီထု ်, stack အဆို      ် မီ 

လှီုံးပြတပ် ငု်ံး။ ထဲသို ို့ strips ခတွ။ 

အထောင ခ်ဖတ ် ခဖတအ်တောကခ်ြငီ်း။ ကိုင်  ။ အဆို   ထိ ်တနု်ံး ၏ အဆို   

အစ ုံးအခသ က် အ ုိင်အမ ၊ အတူ သင်၏ လက်ခ   ငု်ံးမ  ုံး မှ  a ခစ ငု်ံး ၏ 

60° ပြတ ်ဆငု်ံး မှ  ဒ ီခထ ငို့်  ှငို့် ဆက်လက် ဆငု်ံး ေန ်အဆုိ   အဆ ုုံး ၏ 

အဆုိ   ဟငု်ံးသီုံးဟငု်ံးေွက်။ 

 

  
လ ပ် ခဖတအ်တောကခ်ြငီ်း။ ၁ ကိုင်  ။ တစ် ု အဆ ုုံး ၏ အဆို   

ဟငု်ံးသီုံးဟငု်ံးေွက ်အ ုိင်အမ   ငှို့ ်လု ်  ။ a ခထ ငို့်ပြတ် ပြတ်။ 

၂ လ ်ိ အဆို   ဟငု်ံးသီုံးဟငု်ံးေွက် a ခလုံး  ုတစ်  ု အလှညို့် ဆီသို ို့ သင ် ငှို့ ်လု ်  ။ 

ခန က်တစ် ု ခထ ငို့ပ်ြတ် ပြတ်။ ဆက်လက် လူုံးလိမို့်  ှငို့ ်ပြတ်ခတ က်ပ ငု်ံး။ 
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မ  မ ောီး ခပန်လညဖ်  ွေ့စညီ်းခြငီ်း။ 1 မ ိကို ခေစငခ်အ ငခ်ဆုံး  ။ 

 နု်ံးကန်လ ုုံးတစ်လ ုုံးထဲထညို့်ပ ီုံး အြ ုုံးလ ုခအ င် ခေခ ုွံးခ ုွံးခလုံး 

ခလ ငု်ံးထညို့်လိုက်  ။ အ ုံးပြငို့ ် အခလက င်ုံး ၁ ၁ ⁄ ၂ လက်မ (၃.၅ 

စငတ်ီမီတ )။ 

၂ သတ်မှတ် ခဘုံးန ုံး ဘို ို့ အခလက ငု်ံး ၂၀ ေန ်၃၀ မိနစ်မ  ုံး သို ို့မဟုတ ်

သည်အထိ အဆို   မ ိ ရှိသည ်ပြစ်လ သည ်ခေ ငေ်မု်ံးပ ငု်ံး။  ငှို့ ်

ခ   ို့ခ   ငု်ံး။ 



 
 

 

  
ြိုတ်ထစ်ခြငီ်း။ သြ ောီးသ ီး ၁ ပြတ ်အဆို   သ ွ ုံးသုီံး 

စလွယ်သိုငု်ံးထ ုံးသည။် ထဲသို ို့    ် အခလက င်ုံး ၁ ⁄ ၈ လက်မ (၃ မီလီမီတ ) 

အက ယ် e 

ပြတ်ခတ က်ပ ငု်ံး။ ခလကုံး ွ မ  ုံး 

၂   ုတူ a အနညု်ံးငယ် အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး အတူ မှ  a အ  ိန ် ှငို့ ်ပြတ ်ထဲသို ို့ တုတ်မ  ုံး 

အခလက ငု်ံး 

၁ ⁄ ၅ လက်မ (၅ မီလီမီတ ) အက ယ် e 

 

  
B R UsHEs  ၁ T အန ုံးကွ ် အဆို   အပြူ ကုန်ဆ ုုံးသည်။ ၏ အဆိ ု  

လကက်သွန်န ီ ထဲသို ို့ 2 1 ⁄ 2 - လက်မ (6 စင်တီမီတ ) အလ  ုံး။ 

အစွနု်ံး ှစ်ြက်ကို ထ ်  တလဲလဲပြတ၊် ထွက် ွ  အဆို   ဗဟိ ု အ ိုငု်ံး 

န ိုအတိုငု်ံး။ 

2 လကက်သွနပ်မိတ်မ  ုံးကိ ုခေ ဲခသတတ  ထဲတွင် ထညို့ပ် ီုံး အခအုံး  ထ ုံး  ။ 

န ေီ။ ဒ ီ  လိမို့်မယ။် လ ်ု  ။ အဆို   ကုန်ဆ ုုံးသည်။ curl တက၊် 

မ  ုံးပ ငု်ံး။ အဆို   စုတ်တ ။ 
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ပ ိုီးထည် သံတ  မ ောီး ပြတ် off အဆို   အပမစ်မ  ုံး  ှငို့ ်တစ် ု ု ည ိြုုံး ွမ်ုံးသည်။ 

ထိ ်မ  ုံး  ုတ်ထစ် ထဲသို ို့ ၂- ေန ်၃လက်မ (၅- ေန ်၇.၅ စင်တီမီတ ) အလ  ုံး 

လှုီံး  ။ တစ်ခလျှ က ်အဆို   အရှည် ၏ အဆို   လကက်သွန်နီ  ှငို့ ်ထို ို့ခန က် 

ပြတ ်အဆို    ှစ် ု ရှက ်ထဲသို ို့ ကကိြုုံးမ  ုံး။ 

င ီးလမ်ီး အကကီးြ ံမ ောီး  အပေါ် ပ ိုငီ်း- ကွ ်ည  ်;  လယတ်န်ီး ္ယ်္က ်

လှီုံးပြတ;်  လယတ်န်ီး  လယ်-  ိုုံးသ ုံး   ညမ်  ုံး;  လယ်တန်ီး 

ညော္က် စုတ်တ ; အ ောကအ်ခြ ္ ယ်္ က ်ခသုံးငယ်သည်။  တ် တ်လည်; 

အ ောကအ်ခြ ညော္က ်ခထ ငို့ပ်ြတ ် ပြတ။် 



 
 

ပြတ်ခတ က်ပ ငု်ံး။ လကက်သွနပ်ြူ AND   ငု်ံး 

 

  
ပ ိုီးထည် သံတ  မ ောီး ၁ လှုီံး  ။   ုံး  ုံးခလုံး။ စီစဉ်  ။ အဆို      ် on 

ထိ ်တနု်ံး ၏ တစ် ုစ ီအပ  ုံး 

၂ အ ုံးမေ အဆို    ုတ်ထစ် ခသခသ      ၊ ပြတ် အဆို      ် ထဲသို ို့ က ဉ်ုံးခသ  

strips ခတွ။ 

 

  
နှ ပ်စကခ်ြငီ်း။ ကကက်သ န်ခဖြူ 1 Lay အဆို   အ ွ မ ွ  ခလုံးည ငု်ံး ငွ ို့ ်on a 

သစ်သ ုံး ဘုတ်အြဲွွေ့။ အသ ုုံးပ ြုပ ငု်ံး။ အဆို   ြွတ ်၏ အဆို    ုတ်ဓ ုံး၊ ခ  က်ကွ ဲ

ဆငု်ံး on အဆို   လကက်သွနပ်ြူ အ ုိင်အမ ။ 

၂ သ ်သ ် အဆို   အသ ုံး ထ မှ အဆို   အခေပ  ုံး အ ုံးပြငို့ ်တက်ပ ငု်ံး။ တစ် ု 

ထ မှ အဆို   အပ  ုံး 

 

  

 

C U T T I N G V E G E TA B L E s 35 



အကောငီ်းစ ော ကိုန်တယ။် ခနေ  အဆို   လကက်သွနပ်ြူ on a သစ်သ ုံး 

ဘုတ်အြွဲွေ့။  ှိ ်စက်သည်။ အတူ အဆို    ုတ်ဓ ုံး၊ ြယ်ရှ ုံး  ။ အဆို   

အခေပ  ုံး  ုတ် အကကိမ်ကကိမ် သည်အထိ  ု ် ု ်စဉ်ုံး  ။ minced ။ 

နည်ီးလမ်ီးသံိုီးြို ကကက်သ န်ခဖြူနငှ  ်ဂ ငီ်း ထ ပ်တန်ီး-   ငု်ံး အပမစ်- 

လှီုံးပြတ;်  ုိုံးသ ုံး   ည်မ  ုံး;  ုတ်တယ်။ အဆင်ခပ တယ်။ အ ောကအ်ခြ- 

လကက်သွနပ်ြူ ခလုံးည ငု်ံး ွငို့ ်လှုီံးပြတ်;  ုိုံးသ ုံး   ညမ်  ုံး;  ုတ်တယ်။ 

အဆငခ်ပ တယ်။ 



 
 

ပြတ်ခတ က်ပ ငု်ံး။ 

အသ ုံး 
ဘ ပြစ်လို ို့လဲဆိုခတ ို့ တရုတ်   က်ပ ြုတ် နညု်ံးလမ်ုံးမ  ုံး အ ုံးကိုုံး 

on အဆို   ပမန်သည။်   က်ပ ြုတ် ၏   ဝင ်စစည်ုံးမ  ုံး၊ တစ ်ု ု 

အသ ုံး အသ ုုံးပ ြု  ို့ ရှိသည်။ ေန် ပြစ် ပြတ် တက် ထဲသို ို့ 

ခသုံးငယ်ခသ  ယူနီခြ ငု်ံး အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး။ အပမဲလိုလို ဘို ို့ ခမ ွှေခလက ် ှငို့် 

တစ်  တစေ်  ဘို ို့ ခေခ ုွံးခငွွေ့၊ အဆို   အသ ုံး လု ်သငို့်တယ်။ ပြစ ်

ပြတ် တက် ထဲသို ို့  ိန်တယ်။    ်၊ မီုံးပ စ်ခ   ငု်ံး strips ခတွ 

သို ို့မဟုတ် တ ုုံးမ  ုံး။ ဒ ီနည်ုံးလမ်ုံး အဲဒ   ိုင်သည် ပြစ ်ပမနပ်မန် 

ခမ ွှေခလက ် သို ို့မဟုတ် ခ  ငု်ံး မ  ဘ ဲရ  ုံးသည်။ တစ ်ု ု ၏ ငု်ံး 

 
 

 

ည  တ ပ ငု်ံး။ အမဲသ ုံး လု ်သငို့်တယ်။ အပမဲတမ်ုံး ပြစ ် ပြတ် 

ပြတ်ပ ီုံး အဆို   စ  ုံး သို ို့မဟုတ် အဲဒ    လိမို့်မယ်။ ပြစ ်

 က် ဲခသ ၊ ဝက်  ှငို့ ် လကက်သ ုံး  ိငု်သည် ပြစ ် ပြတ် ပြစပ်ြစ၊် 

တစခ်လျှ က် သို ို့မဟုတ် ပြတ်ပ ီုံး အဆို   စ  ုံး။ သို ို့ခ မယို့် 

အဆို   ပြတ်ခတ က်ပ ငု်ံး။ တက် 

၏ အသ ုံး ထဲသို ို့ ခသုံးငယ်သည်။ အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး သည် 

အ  ိန်ကုန်ခစခသ , အဲဒ  သည ်တစ် ု တရုတ်ဟငု်ံး  က်ပ ငု်ံး၏ 

အဓိကအစိတ်အ ိုငု်ံး မရှိမပြစ်လိုအ ်သည်ဆိုလျှင၊် သင် 

လို  င်တယ်။ အဆို   အသ ုံး ေန ်အေသ  ခက င်ုံးတယ် 

 
 

  
တ ိုက်ဆ ိုငမ် မ ောီး ခဖတ ် ၁ ပြတ် အဆို   အသ ုံး ထဲသို ို့  ိန်တယ်။ 

   ် အခလက ငု်ံး 

၁ ⁄ ၈ လက်မ (၃ မီလီမီတ ) အထူ 

၂ Lay အဆို      ် on ထ ်ိတနု်ံး ၏ တစ် ုစ ီတပ  ုံး  ှငို့ ်ပြတ ်သူတို ို့ကိ ုထဲသို ို့ 

က ဉ်ုံးခသ  ခ   ်မ  ုံး ကကိြုက်တယ်။ မီုံးပ စ်ဆ ။ 
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အထောင် မှန်စတိုဂံ ခဖတ ် ၁ ပြတ် အဆို   အသ ုံး ထဲသို ို့ စီမ  န ို့် ွ ဲ ိငုခ်သ  

အ ိုငု်ံး ိုငု်ံး အခလက င်ုံး ၁ ၁ ⁄ ၂ လက်မ (၃.၅ စင်တီမီတ ) အက ယ် e 

၂ အလှညို့် အဆို   အတ ုုံးမ  ုံး on သူတို ို့ေဲ ို့  ှစ်ြက ် ှငို့ ်ထို ို့ခန က် ပြတ် 

ပြတပ် ီုံး အဆို   စ  ုံး ထဲသို ို့ ခထ င်ို့မှန်စတ ု     ် အခလက င်ုံး ၁ ⁄ ၄ လက်မ (၅ 

မီလီမီတ ) အထူ 



 
 

 

  
s တ ိုက်ရ ိုက် R ED ခဖတ ် ပြတ ်1⁄ 5- လက်မ (၅ မီလီမီတ )    ် ၏    ုံး f . 

Lay သူတုိ ို့ကုိ ပ  ုံး   ်  ငှ ို့ ် ပြတ် ထဲသို ို့ ရှည် ခ   ်မ  ုံး။ သ ုုံး  ။ အထူုံးသပြငို့ ်ဘို ို့ 

အခပ  က်ခလက ် အမဲသ ုံး။ 

စကက ြူပ ီးပ ီး ခဖတ ်လှီုံး  ။ အဆို   အသ ုံး အပြစ ်  ုံး  ုံးခလုံး အပြစ ်

ပြစ် ိုင်သည်။ ခအုံး ဲသည်။ အဆို   အသ ုံး ဘို ို့ a စ ုတွ ဲ၏ န ေီ ကကြို 

ပ ြုလု ်သည်။ ဒ ီ  ုိလွယ်လိုက်တ ။ 

 

  
တ ိုကဆ် ိုငမ် မ ောီး အြ ငီ်းမ ောီး ၁ လှုီံး  ။ အဆို   ဝက်ခ  ငခ်ပ  က် ထဲသို ို့ 

ယနူီခြ ငု်ံး strips ခတွ။ စုခဆ ငု်ံး  ။ strips ခတွအတူတကွထို ို့ခလက ငို့် 

ပ ိြုင်တ  လဲခလ  ငု်ံးခနလကတ  အ  ငု်ံး  ငု်ံး။ 

၂ ကိုင်  ။ အဆို   strips ခတ ွအ ုိင်အမ  အတူ သင်၏ အ မဲို့ လက ် ှငို့ ်

ပြတ ်ပြတ်ပ ီုံး သူတို ို့ကို ေန်   ုစ  ခသုံးငယ်သည်။ အနစ် တ ုုံး 
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CUBED ကကက်သောီး ၁ ပြတ် အဆို   ေငသ် ုံး အလ  ုံးလိုက် ထဲသို ို့ 

သ ုုံး ရှည် strips ခတွ။ 

၂ စုခဆ ငု်ံး  ။ အဆို   strips ခတ ွအတူ  ှငို့ ်ပြတ ်ပြတပ် ီုံး သူတို ို့ကိ ု

ေန ်  ုစ  ယူနီခြ ငု်ံး တ ုုံးမ  ုံး။ 



 
 

 

  
မတလ်-ြိုတထ်စ်ခြငီ်း။ 1 အသ ုံးကိ ုအတ ုုံးခသုံးခသုံးခလုံးမ  ုံး လှုီံးထ ုံး  ။ 

တစ်  ုသို ို့မဟုတ ်တစ် ုအသ ုုံးပ ြုပ ငု်ံး။  စှ် ု  ုတ်ထွင၊် စညု်ံး  က်ညီညီ  ုတ် အဆို   

အသ ုံး၊ ခေွွေ့လ  ုံး ထ မှ ြွတ် ေန် ြွတ်။ 

အထူုံး နညု်ံး ည မ  ုံး 

၂ အမျှ အဆို   အသ ုံး    ွေ့  ှ ို့မ ၊ ခ   ် a  ုတ်ထစ် ခအ က်မှ  တစ် ု ြွတ် 

 ငှို့ ်အသ ုုံးပ ြု အဲဒ  ေန် လှန် အဆို   အသ ုံး ထဲသို ို့ အဆို   ဗဟို။ ပ ီုံးခတ ို့ 

ဆက်လက်  ုတ်ထစ်ပ ငု်ံး။ 

 

  
ဖ ံ ွေ့ ဖဖ ုီးဆ  ပိုစ န်မ ောီး ၁ အ ွ  အဆို    ဇုွန။် ကိုင ် ။ အဆို   အပမီုံး 

အဆ ုုံး အ ုိင်အမ   ှငို့ ်လု ်  ။ a ခသုံးငယ်သည်။ ပြတ ်တစ်ခလျှ က ်

အဆို   ဗဟိ ု၏ အဆို   ခက  ။ 

၂ ြယ်ရှ ုံး  ။ အဆို   အနက်ခေ င ်ခသွုံးပ န်ခလက   ှငို့ ် စ် ယ ်အဲဒ ။ 
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တ ီးအဖော်ခြငီ်း ပိုစ န်မ ောီး ၁ အ ွ   ငှို့ ်devein အဆို    ဇုွန်  ငှို့ ် ပြတ ်တက် 

အလကမ်ုံးြ ငု်ံး။ အသ ုုံးပ ြုပ ငု်ံး။ အဆို   က ယပ် န ို့ ်ြွတ ်၏ အဆို    ုတ်ဓ ုံး၊ 

စ နယ်ဇငု်ံး ဆငု်ံး on အဆို    ုဇွန ်ေန ်ပ  ုံး သူတုိ ို့ကုိ။ 

၂ အကကိမ်ကကိမ်  ုတ် အဆို    ုဇွန ်သည်အထိ သူတို ို့က minced ။ 



 
 

 ုတ်ထစပ် ငု်ံး။ လကက်ခမွုံးပမူခေုံး တရုတ်စတိုင် 

 

   
1 လှီုံး  ။ off အဆို   ခပ ခထ က် on တစ် ုစီ 

ပြတ်ခတ က်ပ ငု်ံး။ ဆင်ုံး မှတဆငို့် အဆို   အဆစ် 

နုီံးစ ် ေန ်အဆို     ဓ ကိုယ်။ 

2 ခပ ခထ က်တစ်ြက်စီတွင် 

လကက်ခ  င် ငှို့်ခ  င်ကို ပြတ်  ။ ပြဲ. ခ  င ်ှငို့ ်

လကက်ခ  င ်ှစြ်က်ကို ပြတ်   ။ ၌  ှစ် ု။ 

3 အခသခက င်ကို အလ  ုံးတစ်ဝက် ဲွ  ။ 

ဒ မှ ခန က်ခက  နဲ ို့ ေင်သ ုံးကို 

 စှ်ထ ်ပြစ်ခစတယ်။ သီုံးပ  ုံး အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး။ 

 

   
4 ြယ်ရှ ုံး  ။ အဆို   ေင်သ ုံး အတ ူa ဓ ုံး၊ 

ခလျှ  အဲဒ  အလက ုံး အဆို   အရုိုံး  ှငို့ ်အဆို   

အသ ုံး။ 

5 အသ ုုံးပ ြုပ ငု်ံး။ a တွဲ ၏ မီုံးြုိခ   င် ကတ်ခလကုံး 

ပြတ ်အဆို   ခက  ရုိုံး ထွက် ၏ အဆိ ု  ခက   

အ ုိငု်ံးအစ၊ မှ လ ုံး။ 

6 ခက   အ ုိင်ုံးမ  ုံးကုိ ပြတ်၍ 

ပြတ်လုိက်  ။ ၁လက်မ (၂.၅ စင်တီမီတ ) 

အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး။ 
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7 တစ်ဝက် အဆို   ေင်သ ုံး အသ ုံး အလ  ုံးလိုက် ထို ို့ခန က ် ပြတ် 

crosswise ထဲသို ို့ ၁လက်မ (၂.၅ စင်တီမီတ ) အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး။ 

8 ပ န်လည်စုစည်ုံး  ။ အဆို   ငှက ်အတူ အဆို   ေင်သ ုံး အသ ုံး 

on ထိ ်တနု်ံး ၏ အဆို   ခက   အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး။ 



 
 

ခမ ွှေခလက ် 

ခမ ွှေခလက ် သည် အဆို   ထူုံးပ  ုံးခသ  အလှူခင ွ၏ အဆို   

တရုတ် ေန် ကမဘ    က်ပ ြုတ်။ ဘယ်ခတ ို့လဲ   က်ပ ြုတ် 

အ ုံးပြငို့ ်ဒ ီနညု်ံးလမ်ုံး၊ အသ ုံး သည ် ုူံးည ို့ခသ ၊ 

ဟငု်ံးသီုံးဟငု်ံးေွက်မ  ုံး ပြစ်လက  သည်။ ပ တ်သ ုံးခသ ၊ သူတို ို့ 

 စှ် ုလ ုုံး ရှိသည် a အထူုံး ခမ ွှေုံးေန ို့။ ဘ ပြစ်လို ို့လဲဆိုခတ ို့ အရှိန ်

 ငှို့ ်လက်ငငု်ံး ထိနု်ံး  ြု ်မ  ပြစလ်က  သည။် မရှိမပြစ၊် ဓ တ်ခငွွေ့ 

သည ် ိခုက ငု်ံး  တယ်။ ေန် လျှ ်စစ။် 

၌ တရုတ်   က်ပ ြုတ် ဟိုမ ှ ပြစလ်က  သည။်  စှ ်ု 

အမ ိြုုံးအစ ုံးမ  ုံး ၏ နက်န-ဲ အခလက ် ၌ တစ် ု၊ အဆို   

  ဝင် စစည်ုံးမ  ုံး ပြစလ်က  သည်။ အခလက ် သည်အထိ 

 
 

 
ပ တ်သ ုံး  ငှို့ ်  က်ပ ြုတ် မှတဆငို့;် ၌ အဆို   တပ  ုံး 

သူတို ို့ ပြစလ်က  သည်။ အခလက ်မ  ုံး သည ်၎ငု်ံးတို ို့၏ 

ခြ  ်ေည်မ  ုံးတွင ်အလ ုအခလ က် လက ရှည်စွ  

ခလက ်ထ ုံးသည။် ဒ ီသည် လူသိမ  ုံးသည။် အပြစ် 

“သ ွုံးမယ်။ မှတဆငို့ ်အဆို   ဆ"ီ  ငှို့ ်သည  

ကကိြုတငပ် ငဆ်ငမ် အဆငို့ ်ခ တ်မီခသ  ခမ ွှေခလက ်၊ 

အပမဲလိုလို အသ ုုံးပ ြု  ို့ ၌ တရုတ် စ ုံးခသ က်ဆိုငမ်  ုံး 

သို ို့ခ မယို့် 

အ  ိြုွေ့ခသ  ဟငု်ံးလ  မ  ုံးတွင ် ိုမိုသန ို့်စငခ်သ ေလဒက်ို 

ထုတ်ခ ုံးသည်၊ အဲဒ  သည် မဟုတ်ဘူုံး မရိှမပြစ် ဘို ို့ 

ခန ို့တိုင်ုံး   က်ပ ြုတ်။ 

 

ခမ ွှေခလက ် 

 

  
1 ခမ ွှေခလက ် သည် a အေမု်ံး အပမန ်   က်ပ ြုတ် နည်ုံး ည ၊ ဒ ခလက ငို့ ်

ပ ငဆ်င ် ။ အ ုံးလ ုုံး အဆို     ဝင် စစညု်ံးမ  ုံး မီ သင ်စတင်  ။ ထညို့်  ။ 

အဆို   marinade ေန ်အဆို   အဓိက   ဝင ်စစည်ုံး  ငှ ို့ ်ခမ ွှေခ ုံး  ။ 

ခက ငု်ံးပ ီ အကယ်လို ို့ ဆ ီသည် ေန် ပြစ် ထ ်ခလ ငု်ံး၊ ခေ စ ်  ။ အဲဒ  ၌ ခန က်ဆ ုုံး။ 
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2 အ ူ အဆို   ဗလ  wok ခက  ်လွန ်ပမငို့်မ ုံးခသ  အ ူ 

သည်အထိ မီုံး ုိုံး ပမငို့်တက် (မငု်ံး ခမ လည်ုံး အသခိ ုံးစ  a 

အနညု်ံးငယ် အပ  /သက်တ  အက ိြုုံးသက်ခေ က်မ  မ ှ အဆို   

ခအ က်ခပ )။ အ  ူ အဆို   wok မီ ထ ်ခလ ငု်ံး အဆို   ဆ ီတ ုံးဆီုံးသည်။ 

အဆို   အသ ုံး သို ို့မဟုတ် င ုံး ထ မှ က ်ပ ငု်ံး။ 

 

  
3 ညင်ညင်သ သ  ထညို့်  ။ အဆို   ဆီ (မ  ုံးခသ အ ုံးပြငို့် 

အခလက ငု်ံး ၃ ေန ်၄ ဇွနု်ံး)၊  ှငို့ ်ခဝို့ဝဲ အဲဒ   တ် တ်လည် ေန ်အကက  

လမ်ုံးတစ်ဝက် တက ်အဆို   ြွတ် ၏ အဆို   wok 

4 အကယ်လို ို့ သင ်သ ုုံးပ ီုံး လကက်သွနပ်ြူ, ထညို့်  ။ ဒ ီေန ်အဆို   ဆ ီ

တည်ပငမ်ိသည်။ အဆို   wok အတ ူa လက်စွ ် လက် အပြစ ်သင် 

လု ်  ။ ဒ ခလက ငို့် 



 
 
 

   

5 အမျှ မလက မီ အပြစ ်အဆို   လကက်သွန်ပြူ 

ရှိသည်။ စတင် ဲို့သည်။ ေန ်အခအုံးမိ  ှငို့ ်ယ ူon 

အခေ င၊် ထညို့်  ။ အဆို     ငု်ံး။ ခမ ွှေ  ။ 

6   ငု်ံးခတ ွ ဆူလ တ နဲ ို့အမျှ၊ 

လကက်သွန်နီ၏အပြူ ုိငု်ံးကိုသ ထညို့်  ။ 

(အစိမ်ုံးအ ုိငု်ံးသည် ဟင်ုံး  ကန်ည်ုံး ှငို့် 

လိုအ ်သည်။ သည် ထ ်ခပ  သည်။ ခန က်မှ)။ 

ခမ ွှေ  ။ ခက ငု်ံးပ ီ 

7 ထညို့်  ။ အဆို   အဓိက   ဝင် စစည်ုံး 

(အသ ုံး၊ င ုံး သို ို့မဟုတ ် ရ)ု။ ခလျှ  အဆို   

လက ြုုံး ခအ က်မှ  အဆို   အစ ုံးအခသ က် ေန် 

အဆို   ခအ က်ခပ  ၏ အဆို   wok; အလှညို့် 

 ငှို့ ်ခဘုံးြယ် သည်အထိ အဆို   

အစ ုံးအခသ က် သည် တစ်စိတ်တစ် ုိငု်ံး 

  ကပ် ြုတ်။ 

 

   
8 ဝုိင ် သို ို့မဟုတ ် ရှယ်ေီကို  တ် တ်လည်တွင် 

ပြနု်ံးခ ုံး  ။ wok 

၏ခဘုံးထွက်သည်အထိခမ ွှေခ ုံး  ။ အဆုိ   

 ူခလ င်ခသ  သက်သ သွ ုံးသည်။ 

9 ထညို့်  ။ တစ် ု ု တပ  ုံး   ဝင် စစည်ုံးမ  ုံး 

အဲဒ  လို  တယ်။ အ ူ သို ို့မဟုတ ်

ပ န်အ ူခ ုံးသည်။  ှငို့ ်ခမ ွှေခ ုံး  ။  ှငို့ ်

ခဘုံးြယ်။ 

10 လု ်  ။ a ခက ငု်ံးပ ီ ၌ အဆို   ဗဟို ၏ 

အဆို   wok  ငှ ို့ ် ခလ ငု်ံး ၌ အဆို   

ခက ငု်ံးစ ွခေ ခ  ှ င ပ  ေည်။ ခမ ွှေ  ။ သည်အထိ 

အဆို   င ပ  ေည ်ရှိသည်။ ထူလ သည်။  ှငို့ ်လှညို့ ်

ခတ က် ခသ ။ 
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11 ထညို့်  ။ အဆို   အစိမ်ုံးခေ င ်အစိတ်အ ုိငု်ံးမ  ုံး ၏ အဆို   

လကက်သွန်န၊ီ ဘယ်ဟ  လို  တယ်။ အဆို   အနညု်ံးဆ ုုံး   က်ပ ြုတ်။ ခမ ွှေ  ။ 

 ငှ ို့ ်ခဘုံးြယ် အတို   ြုုံး။ 

12 ထက်ခတ င် ထွက် အဆို   ခမ ွှေခလက ်   ဝင် စစည်ုံးမ  ုံး ခ ေါ်သို ို့ a ခ ုွံး 

ထမ်ုံးခဆ ငပ် ငု်ံး။  နု်ံးကန။် အခစ     က်  ငု်ံး။ 



 
 

ပ င်ုံးပ ငု်ံးခလက ် 

 

  
1 တင ် ။ အဆို   wok on a wok   တ် မ်ုံးသ ုံး။ ခလ ငု်ံး ၌ 

လ ုခလ က်ခသ  ဆီ ေန ်တစ်ဝက ်ပြညို့်စွက် အဲဒ ။ အလှညို့် အဆုိ   

အ ူ on ပမငို့်မ ုံးခသ ။ 

2 အကယ်လို ို့ သင ်သ ုုံးပ ီုံး a သ မိမုီတ ၊ ထ ုံး အဲဒ  ၌ ပ ီုံးခန က် သငပ် ီုံးပ ီ။ 

ခလ ငု်ံး ၌ အဆို   ဆ ီအ ူ သည်အထိ အဆို   သ မိုမီတ  စ ေငု်ံးမ  ုံး အဆို   

လိုအ ်သည်။ အ ူ  ိန် 

 

  
3 ဆီမ  ုံးခေွွေ့လ  ုံးခနသည်ကို သတပိ ြုမိခသ အ   ခ  င်မုန ို့်စိမ်ုံးတစ်ေွက်ကို 

ထညို့်  ။ ခ  ငမု်န ို့်ခတွ ညိြုလ တဲို့အ   350°F (180°C) မှ  ရှိ  လိမို့်မယ်။ 

၆၀ စကက န ို့။် 

4 အသ ုုံးပ ြုပ ငု်ံး။ ရှည် သစ်သ ုံး တုတ်၊ သို ို့မဟုတ် မီုံးည  ်၊  ရုတစိုက် 

ထညို့်  ။ အဆို   အစ ုံးအခသ က် ေန ်အဆုိ   ဆီ 
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5 အတူ အဆို   သစ်သ ုံး တုတ်၊ ခရွှေွေ့  ။ အဆို   

အစ ုံးအခသ က်  တ် တ်လည်။ ဒ ီတ ုံးဆီုံးသည်။ အ ုိင်ုံး ုိငု်ံး 

ထ မှ က ်ပ ငု်ံး။ အတူ။ 

6 လက်စစ်ခအ င် (သို ို့မဟုတ်) ခြ က်ထ ုံးခသ  ဇွနု်ံးကကုီံးကို 

အသ ုုံးပ ြုပ ငု်ံး၊ ဆမီှအစ မ  ုံးကို ရုတစိုက်ြယ်ရှ ုံး  ။ စ ေွက်ခ ေါ် 

ပ ြုတ်  ။ မ က် ှ သုတ် ုဝ  မီ ထမ်ုံးခဆ ငပ် ငု်ံး။ 



 
 

အခငွွေ့ 
 န်ုံးကန်တစ်လ ုုံးကို စိုစွတ်ခနခသ အ  တွင ်ခပ  ငု်ံးလဲလ ခသ  

နညု်ံး ည တစ ်ုပြစ်သည။် ပြစ် ဲို့သည်။ လိုအ ်သည်။ အပြစ ်တစ် ု 

အပ  ုံးခေွုံး  ယ်စေ  ေန ်a ခလှ ် တစ် ု။   ိငု်ံးယှဥ် အပ  ုံးနညု်ံးမ  ုံးပြငို့ ်

  က်ပ ြုတ်ထ ုံးခသ  ဟငု်ံးလ  မ  ုံး  ငှို့ ်ခ  ငု်ံးထ ုံးခသ  

ဟငု်ံးလ  မ  ုံးပြစ်သည်။ အေသ က  ိသုိမခ်မွွေ့ ပ ီုံး လတ်ဆတ်မ ကို 

ခ ုံးစွမ်ုံး  ုေသည်။   ဝင် စစည်ုံးမ  ုံး ုိမုိ။ ထို ို့ခလက ငို့ ်  ဝင် စစည်ုံးမ  ုံး 

လတ်ဆတ်ခလခလ၊  ုိခက ငု်ံး  တယ်။ သူတို ို့ ပြစလ်က  သည်။ ဘို ို့ 

ခေခ ုွံးခငွွေ့။ ၌ အဟီုံး၊ ခ  ငု်ံး ဟငု်ံးလ  မ  ုံး က ဗ  အဆို   

 

 သံိုီးခပုခြငီ်း။ AN  လ မ န ယမ် စတ ီးရှင ် ၁ ခလ ငု်ံး  ွက် ွက်ဆ ူ ခေ 

ထဲသို ို့ အဆို   ခအ က် ုိင်ုံး ကွန်တိန်န  သည်အထိ အဲဒ  ခေ က်တယ။် 

လမ်ုံးတစ်ဝက ်တက ်အဆို    စှြ်က ်၏ အဆိ ု  ကနွ်တနိန် ။ 

 
 

 

  ဝင ်စစည်ုံးမ  ုံး၏ spectrum တစ ု်လ ုုံး- အသ ုံး၊ လကက်၊ 

ဟငု်ံးသီုံးဟငု်ံးေွက်မ  ုံး ( အေွက် မဟုတ်  ။ ဟငု်ံးသီုံးဟငု်ံးေွက်) မုန ို့်မ  ုံး၊ 

ခ  င်မုန ို့၊်  ူတယ်။ ပမငု်ံး d'oeuvre ( မိှန်မိှန ်ခ  ငု်ံး )  င်လယ်စ  ငှို့ ်

အထူုံးသပြငို့ ်င ုံး။ မလက  ဏပ ြုတ်ေန်ပ င်ဆင်ပ ငု်ံး။   ဝင်  သည်။ 

ပြတ်ခတ က်ပ ငု်ံး။ တက်   ဝင် စစည်ုံးမ  ုံး, marinating သူတို ို့ကို  ှငို့် 

ထို ို့ခန က် အေည်မ  ုံးထွက်ခနခစေန ်အ ူ   နု်ံးကနပ်  ုံးခ ေါ်တွင ်

တင်ထ ုံး  ။ အစ ုံးအခသ က်  ငှို့ ်အဆို   ဟငု်ံး တ်အခမ ွှေုံးအကကိြုငမ်  ုံး 

 ိငုသ်ည ်ပြစ ်တ ဝနထ်မ်ုံးခဆ င ်အတူ အဆို    န်ုံးကန ်ကိုယ်တိုင ်

 

၂ ခနေ  အဆို   အ ူ    န်ုံးကန်၊ အတူ အဆို    စစညု်ံး on အဲဒ ၊ ၌ အဆို   

ခေခ ုွံးခငွွေ့  ငှ ို့ ်လ ုပ  ြုသည်။ အဆို   အြ ုုံး တင ် ။ အဆို   ခေခ ုွံးခငွွေ့ ခက  ်လွန ်

အဆို   ခအ က် ိုငု်ံး ကွန်တိန်န ။ 

 

  
 သံိုီးခပုခြငီ်း။ တစ် WOK ၁ တင ် ။ အဆို   အခပ    ၏ a 

ခသုံးငယ်သည။် ဝ ုံး ခေခ ုွံးခငွွေ့ သို ို့မဟုတ် သတတ ြု ြို  ုခလ က် ၌ အဆို   wok 

ပြညို့်စွက်  ။ အတူ  ွက် ွက်ဆူ ခေ ေန ်အတွငု်ံး ၁ လက်မ (၂.၅ စင်တီမီတ ) ၏ 

အဆို   ကွန်တိန်န  ကိုင ်အဆို   အစ ုံးအခသ က် ေန ်ပြစ် ခ  ငု်ံး 
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၂ ခနေ  ဘ ပြစပ်ြစ ်သည် ေန ်ပြစ ်ခ  ငု်ံး on a အ ူ    နု်ံးကန၊် 

 ငှ ို့ ်ထ ုံး အဲဒ   ရုတစိုက် on အဆို   ေ ်  ။ ခနေ  အဆို   wok အြ ုုံး on 

လ ုလ ုပ  ြုပ  ြု။ 

 

  
အပ ငီ်းထည ခ်ြငီ်း။ THE က န်ဒ ယမ်မ ောီး TO အထောငီ်းထောီးသည်။ 

င ီးမ ောီး ၁ ဘယ်ခတ ို့လဲ အဆုိ   

င ုံး သည ်  ကပ် ြုတ၊် အလှညို့ ်off အဆို   အ ူ။ တင ် ။ ၌ အဆို   

လကက်သွနန် ီ ှငို့ ်  ငု်ံး၊ ထို ို့ခန က် ခလ ငု်ံး အဆို   ပ ငဆ်င၊် အ  ူဆ ီခက  ်လွန် 

သူတို ို့ကို။ 

၂ အကယ်လို ို့ သင ်သွ ုံးမယ။် ေန် ထညို့်  ။ ဝက်ခ  င်ခပ  က်, ပြနု်ံး အဲဒ  on 

ထိ ်တနု်ံး။ ခလ ငု်ံး  ဲ ိစ ် င ပ  ေည် ခက  ်လွန် အဆုိ   င ုံး  ှငို့ ်အခစ   

  က်  င်ုံး။ 



 

အလု ်  ိန ်

D'OEUVRE မ  ုံး 

 
 
 

 
 
 

 
ပ ဝငပ်စစညီ်းမ ောီး 

၂  ွက်မ  ုံး ရှငု်ံးလငု်ံးခသ  စခတ ို့ သို ို့မဟုတ ်

ခေ 

၂ ခသုံးငယ်သည်။ လကက်သ ုံး 

ေငသ် ုံး၊အခေပ  ုံး  ှငို့ ် အရိုုံး၊ သို ို့မဟုတ် 

လကက်သ ုံး ေင်သ ုံး အသ ုံးလွှေ  

၄ အ ိုငု်ံး ိုငု်ံး Tientsin fen  ိုင်, တစ် ုစီ 
အခလက င်ုံး 

၉ လက်မ (၂၃ စငတ်ီမီတ ) ၌ အ  ငု်ံး 

၁ ⁄ ၂ ရှည ်သ  ွုံးသုီံး , အခလက ငု်ံး ၈ 

ခအ ငစ် (၂၂၅  ေမ်) 

္ ို    ဆ ိုပ  ငခံပောေည် 

၁ ဇွန်ုံး ဆန် သို ို့မဟုတ် အပြူ ဝိုင ်ရှလက ေည ်၂ 

လက်ြက်ေည်ဇွန်ုံး  ူတယ်။ ပ ငဆ်င ်မုန်ညငု်ံး 

၁ ⁄ ၂ လက်ြက်ေည်ဇွန်ုံး ဆ ုံးငန် 

၁ ⁄ ၂ လက်ြက်ေည်ဇွန်ုံး သလက ုံး 

၄ ဇွန်ုံး  ိန်တယ်။  ဲ ိစ ် င ပ  ေည် 

၈ အလှညို့် အပြူ ငရုတ်ခက ငု်ံး 

ကကိတ် 

၁ ဇွန်ုံး  မှ်ုံး ဆီ 

၃ ဇွန်ုံး ခပမ ဲ သို ို့မဟုတ ်ခပ  ငု်ံးြူုံး ဆ  ီ

 

ဝန်အဆောငမ် မ ောီး ၆ 

ပ စထ် ုံးခသ လကက်သ ုံး

 ငှို့ ်Tientsin ြနု်ံး  ုိင ်

အေသ ရှိခသ  ခပမ က် ိုငု်ံးဟငု်ံးလ  သည ်အခအုံးအနည်ုံးငယ်ပြငို့ ်အေသ ရှိခသ  

င ပ  ေည်၊ ကကိြုတငပ် ငဆ်ငထ် ုံး ိငုခ်သ ခလက ငို့ ် အလွန်အဆငခ်ပ   သည်။ 

ခြ  ်ခပြခေုံး အတွက် fen pi သည ် မုန ို့်ညက်၏ အခေပ  ုံးဟု အဓိ ပ ယ်ေသည်၊ 

မပ ြုေ  ။ ပြစ် ေွှေဲ အကယ်၍ အဆို    န်ုံးကန ် သည် ေန ် ပြစ် 

ခအ င်ပမင်သည်။ 

1 တင်  ။ အဆို   စခတ ို့ သို ို့မဟုတ် ခေ ၌ a ဟငု်ံးေည်  ှငို့် ယူလ   ။ ေန် a ပ ြုတ်။ 

ထညို့်  ။ အဆို   လကက်သ ုံး  ငှို့ ်ပ ြုတ်၊ ပမြု ်၊ ဘို ို့ အခလက ငု်ံး ၅ မိနစမ်  ုံး။ ြယ်ရှ ုံး  ။ ထ မှ 

အဆို   အ ူ  ှငို့ ်ထ ုံး  ခတ ို့ မတ်ခစ က်ခသ  ၌ အဆို   အေည် ဘို ို့ ၁၅ မိနစ်မ  ုံး မ  ဘဲ 

စိတ်အခ ှ က်အယှက် ြယ်ရှ ုံး  ။  ငှို့် ထ ုံး  ခတ ို့ ခအုံးတယ်။ 

2 ခပင်ဆငပ် ။  ဆ ိုပ  ငခံပောေည် ခေ ခမ ွှေ  ။ အတူ အဆို   ရှလက ေည်, 

မုန်ညငု်ံး၊ ဆ ုံးငန,် သလက ုံး၊  ဲ ိစ ် င ပ  ေည်၊ ငရုတ်ခက ငု်ံး  ှငို့ ်ဆီမ  ုံး 

3 ယူလ   ။ a ကကီုံးမ ုံးခသ  ဒယ်အိုုံး ၏ ခေ၊ အခလက ငု်ံး ၆  ွက်မ  ုံး၊ ေန ်a ပမန်သည်။ 

ပ ြုတ်။ တင်  ။ ၌ အဆို   fen  ုိင,် တစ် ု အ ုံးပြငို့ ်တစ် ု၊ ဒ ခလက ငို့ ်အဲဒ  သူတို ို့ 

  လိမို့်မယ်။ မဟုတ်ဘူုံး တုတ် ေန ်တစ် ုစ ီအပ  ုံး က ဗ   ှငို့ ်ြယ်ရှ ုံး  ။ ထ မှ အဆို   အ  ူ

ဘို ို့ ၅ မနိစ်မ  ုံး။ ခေဆငု်ံး။ ထို ို့ခန က်၊ ကိုငတ်ွယ် အတူ  ရမုစိုက်၊ ထ ုံး အဆို   fen  ိုင ်ထဲသို ို့ 

ဒယ်အိုုံး ခအုံး၏။ ခေ။ 



4 F အခဟ ငု်ံး တစ် ုစ ီfen 

 ုိင ်ထဲသို ို့ ၃၊ ထို ို့ခန က် ပြတ် 

crosswise မှ  1⁄ 2- လက်မ 

(၁-စငတ်ီမီတ ) inter v al s ။ 

အခပ  င်ုံးအခရွှေွေ့ ေန ်a 

ထမ်ုံးခဆ င်ပ င်ုံး။ 

 နု်ံးကန်။ 

5 ပြတ် အဆို   သ  ွုံးသုီံး 

စလွယ်သိငုု်ံးထ ုံးသည။် ထဲသို ို့ 

 ိန်တယ်။    ်၊ ထွက်  ွ 

သူတို ို့ကို ၌ တစ်  ု

အမနိ ို့်ခ ုံးသည်။ မုီံး  ု။ ပြတ် 

အဆို   မီုံး  ု ထဲသို ို့  ိန်တယ်။ 

strips ခတွ။ ခနေ  on 

ထိ ်တနု်ံး ၏ အဆို   fen  ိုင။် 

6 သွ ုံးမယ်။ အတူ 

အဆို   စ  ုံး၊ 

မ က်ေည် အဆို   

လကက်သ ုံး အ ုံးပြငို့ ်

လက် ထဲသို ို့  ိန်တယ်။ 

strips ခတွ  ှငို့ ်ထ ုံး 

on ထိ ်တနု်ံး ၏ 

အဆို   သ ွ ုံးသီုံး။ 

7 ရ ု မ ီထမု်ံးခဆ ငပ် ငု်ံး၊ ခလ ငု်ံး 

အဆို   င ပ  ေည် ခက  ်လွန ်အဲဒ ၊ 

ခေ ခ  ှ ခက ငု်ံးပ ီ  ငှ ို့ ်အခစ  ။ 

မှတ်ြ က် - အကယ်လို ို့ အဆို   

 နု်ံးကန ်သည် မဟုတ်ဘူုံး ေန် 

ပြစ် တ ဝန်ထမ်ုံးခဆ င် မှန်တယ် အခဝုံး၊ အဆို     ဝင် စစည်ုံးမ  ုံး  ိုင်သည် ပြစ ်တစ်ဦုံး  ငု်ံး 

အခအုံး နု်ံး၊ ပမြု ်၊  ငှ ို့ ် စုခဝုံး ရ ု ကကိြုတင ် ေန ် ထမု်ံးခဆ ငပ် ငု်ံး။ 



 



 

မငု်ံး  ိငုသ်ည် လညု်ံး အသ ုုံးပ ြု အရိုုံးမဲို့    ုုံး သို ို့မဟုတ်  ုတ်ထစ် ေန် လု ်  ။ ဒ ီ

 န်ုံးကန်။ မငု်ံး   လိမို့်မယ်။ ရှ   ။ အဆို   ေလဒ ်ရ ု အပြစ် အေသ ရိှစွ  

ခက န ်စေ ။ 

1 ခမုံး အဆို   အသ ုံးခေ ငု်ံးသူ ေန ်သီုံးပ  ုံး အဆို   spareribs၊  ှငို့ ်ထို ို့ခန က်  ုတ် 

သူတို ို့ကို ထဲသို ို့ အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး အခလက ငု်ံး ၂ လက်မ (၅ စင်တီမီတ ) ရှည်။ ဒ ီ ိုငသ်ည် လည်ုံး 

ပြစ ် ပ ီုံးပ ီ။ မှ  အိမ် အကယ်၍ သင် အ ုိင် a ခလုံးလ  မီုံးြုိခ   င ် ုတ်ဓ ုံး၊ a အထူ 

 ုတ်ထစပ် ငု်ံး။ ဘုတ်အြဲွွေ့  ှငို့ ်a  ုိင်မ တယ်။ လက်ခမ ငု်ံး။ တင်  ။ အဆို   အသ ုံး ထဲသို ို့ 

a  နု်ံးကန်။ 

2 ခပင်ဆငပ် ။  ဆ ိုပ   အမ ီး ကက ုင ်ဆောီးငန်: ထညို့်  ။ အဆို   ဆ ုံးငန် ေန ် a 

ခပ  က်ခသွွေ့ wok  ှငို့ ်ဆီ ူ ှင်ို့ခလက ်သည် ခက  ်လွန ်အလယ်အလတ် အ ူ ဘို ို့ အခလက ငု်ံး 

၄ မိနစ်မ  ုံး, သို ို့မဟုတ် သည်အထိ အဲဒ  ယူတယ်။ on အခေ င ်အနည်ုံးငယ် ြယ်ရှ ုံး  ။ ထ မှ 

အဆို   အ ူ  ှငို့် ထညို့်  ။ အဆို   Szechwan ငရုတ်ခက ငု်ံး  ငှို့် င ုံးဟငု်ံး တ် အမ န ို့။် 

ခေ ခမ ွှေ  ။ ခက ငု်ံးပ ီ  ငှ ို့ ်ထ ုံး  ခတ ို့ ခအုံးတယ်။ (အခမွှေုံးအကကိြုငမ်  ုံး ဆ ုံးငန်  ိငုသ်ည် ပြစ ်

သိမု်ံးဆည်ုံးထ ုံးသည။် ၌ a ြ ုုံးထ ုံးသည်။  ုလငု်ံး ဘို ို့ a ရှည် အ  ိန်။) 

3 ခပင်ဆငပ် ။  ဆ ိုပ  marinade: ထညို့်  ။ အဆို   အခမွှေုံးအကကိြုင ်ဆ ုံးငန,် 

 ဲ ိစ ် င ပ  ေည်၊ သလက ုံး၊ ငရုတ်ခက ငု်ံး  ငှ ို့ ်ဝိငု ်သို ို့မဟုတ ်ရှယ်ေီ ေန် အဆို   

spareribs ခေ ခမ ွှေ  ။ ခက ငု်ံးပ ီ ေခအ င ် marinate ဘို ို့ အခလက ငု်ံး 

၂ န ေီ၊ အလှညို့် အဆို   အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး ခက  ်လွန ်၂ သို ို့မဟုတ် ၃ ကကိမ် ဘို ို့  ုိခက ငု်ံး  တယ်။ စု ်ယူမ ။ 

4 ခလ ငု်ံး off တစ် ု ု အေည် marinade အဲဒ  ရှိသည်။ မဟုတ်ဘူုံး ပြစ် ဲို့သည်။ 

စု ်ယူသည်။ ပြနု်ံး အတူ အဆို   ခပ  င်ုံးြူုံးမ န ို့ ် ငှို့် ခေ ခ  ှ ခက င်ုံးပ ီ ေန ်အကက  

5 တစ်ဝက် ပြညို့်စွက် a wok သို ို့မဟုတ် နက်နဲသည်။ အခလက ် အတူ ဆီ အ ူ ေန ်a အ ူ  ိန ်

၏ 350°F (180°C) သို ို့မဟုတ် သည်အထိ a တ ုုံး ၏ သိုုံးသိုုံး မုန ို့ ်အညိြုခေ င ်၌ ၆၀ စကက န ို့။် 

ခနေ  အဆို   spareribs on a ကကီုံးမ ုံးခသ  လက် စစ်ခအ င ်သို ို့မဟုတ် ၌ a အခလက ် 
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Spiced-salt Spareribs 
INGREDIENTs 

11⁄2 to 21⁄2 pounds (675 grams to 

1.15 kilograms) meaty spareribs 

11⁄2 to 21⁄2 tablespoons cornstarch 

peanut or corn oil for deep-frying 

1 to 11⁄2 teaspoons spice salt 

For the spiced salt 

2 tablespoons salt 
3⁄4 teaspoon ground roasted 

Szechwan peppercorns 

1⁄2 teaspoon five-spice powder 

For the marinade 
3⁄4 to 11⁄4 teaspoons spiced salt 

11⁄2 to 21⁄2 tablespoons thin soy sauce 

1 to 11⁄2 teaspoons sugar 

8 to 10 turns black pepper mill 

2 to 3 teaspoons Shaohsing wine 

or medium-dry sherry 

sERVEs 6 TO 8 



ခတ ငု်ံး  ှ ် ထဲသို ို့ အဆို   ဆီ ၂ သို ို့မဟုတ် ၃ ကကိမ် စဉ်တွင ်သင ်သီုံးပ  ုံး အဆို   အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး 

အတူ a တွဲ ၏ ရှည် လက်ခ   ငု်ံးမ  ုံး။ ခလျှ  အဆို   အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး ထဲသို ို့ အဆို   ဆီ အကယ်၍ 

သင ်ပြစ်လက  သည်။ သ ုုံးပ ီုံး a ခြ က်ထွငု်ံး  ေ ဇွနု်ံး  ှငို့ ်a wok၊ သို ို့မဟုတ် ထ ုံး ဲို့  ။ အဆို   

အခလက ် ခတ ငု်ံး ၌ အဆို   နက်နဲသည်။ အခလက ် အခလက ် ဘို ို့ အခလက ငု်ံး ၃ မနိစ်မ  ုံး, 

သို ို့မဟုတ ်သည်အထိ အဆို   အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး အစ ေန ်မ က်  ှပ င်။ ြယ်ရှ ုံး  ။  ငှို့ ်သတ်မှတ် 

ခဘုံးန ုံး။ 

6 ပ န်ခ ွှေုံး  ။ အဆို   ဆ ီေန ်အဆို   အတူတူ   ဲ။ အ ူ  ိန် ပ န်လ  အဆို   spareribs ေန် အဆို   

ဆ ီ ငှ ို့ ်အခလက ် a ဒတုိယ အ  ိန ်ဘို ို့ အခလက ငု်ံး ၁ မိနစ၊် သို ို့မဟုတ် သည်အထိ ပ တ်သ ုံး  ငှို့ ်

  ကိ်  ိက် ျွတ် ျွတ်   က်ပ ြုတ်။ ြယ်ရှ ုံး  ။  ှငို့ ်ခပမ ငု်ံး on စကက ူ မ က် ှ သုတ် ုဝ  မီ အ ုံးမေ 

on a ခ ုွံး ထမ်ုံးခဆ ငပ် ငု်ံး။  နု်ံးကန်။ 

7 ပြနု်ံး အတူ အဆို   အခမွှေုံးအကကိြုင ်ဆ ုံးငန်။ ခေ ခမ ွှေ  ။   ိက်  ိက် ျွတ် ျွတ်၊ ထို ို့ခန က် အခစ  ။ 

မှတ်ြ က် - ဝဲ ခက  ်လွန် spareribs  ိုင်သည် ပြစ ် ပ န်ခ ုွံး ပ  ြု ၌ သတတ ြု  ုံး  ှငို့ ်ခနေ  ၌ a 

preheated မုီံးြို မ ှ 375°F (190°C) ဘို ို့ ၂၀ မနိစ်မ  ုံး။ 



 

အခသွုံးအခေ င ်သည် အဆို   အ ှစ်သ ေ, အ  ြု ် ၏ ဒ ီ နု်ံးကန။် ဟိ ပမနပ်မန ်  က်ပ ြုတ် 

 ုစွန ်လု ်သငို့်တယ်။ ပြစ ်ပ တ်သ ုံး မရှိခသုံး  ၊ု  ှငို့ ်အဆို   လက လက  သူတို ို့ 

ပြစ်လက  သည်။ marinated ၌ အဆို   ခေ ဲခသတတ   

ေန ်၃ ခန ို့ေက်မ  ုံး—  ုိခက ငု်ံး  တယ်။ သူတို ို့ေဲ ို့ အသွင်အပ င ် ပြစ်လ သည်။ ဟိ သိမ်ခမွွေ့ခသ  

အခေ င ်၏ အဆို    ုစွန ်လိုအ ်  က်မ  ုံး မဟုတ်ဘူုံး အလှဆင်။ 

 

1 အကယ်လို ို့ ခအုံး ဲ  ုစွန ်ပြစ်လက  သည်။ အသ ုုံးပ ြု  ို့,  ှငု်ံး ဲ   ိက်  ိက် ျွတ် ျွတ်။ 

ခေခဆုံး  ။ အဆို    ုစွန ်ခအ က်မှ  ခအုံး ခပ ုံး ခေ။ လက်သ ုုံး ခပ  က်ခသွွေ့ အတူ စကက ူ 

မ က်  ှသုတ် ုဝ  ဒ ခ မယို့် ထ ုံး ဲို့  ။ စိုစွတ်ခသ ။ တင်  ။ ထဲသို ို့ a ဇလ ု။ 

2 ခပင်ဆငပ် ။  ဆ ိုပ  marinade: ပြနု်ံး အဆို   ဆ ုံးငန် ခက  ်လွန ်အဆို    ုစွန်  ှငို့ ်

ခေ ခ  ှ ခက ငု်ံးပ ီ ခမ ွှေ  ။ ၌ အဆို   ခပ  ငု်ံးြူုံးမ န ို့၊် ထို ို့ခန က် ထညို့်  ။ အဆို   လကက်ဥ 

အပြူ  ှငို့ ်ခမ ွှေခ ုံး  ။ တြန ်ေန ်အကက  အဆို    ုစွန ်အညီအမျှ  ှငို့ ်  ိက်  ိက် ျွတ် ျွတ်။ က ဗ  

 ငှို့ ်ထ ုံး  ခတ ို့ marinate ဘို ို့ မှ  အနည်ုံးဆ ုုံး ၅ န ေီ။ 

3 ္ ို    ဆ ိုပ  ငခံပောေည် ခေ ခမ ွှေ  ။ အဆို   ခပ  ငု်ံးြူုံးမ န ို့၊် စခတ ို့  ှငို့ ်သလက ုံး အတူ 

၌ a ခသုံးငယ်သည်။ ဇလ ု။ သတ်မှတ် ခဘုံးန ုံး။ 

4 တစဝ်က် ပြညို့်စွက် a wok သို ို့မဟုတ ်နက်နဲသည်။ အခလက ် အတူ ဆ ီအ  ူသည်အထိ ရ ု  ူ၊ 

300°F (100°C)။ ခသခသ       ထညို့်  ။ အ ုံးလ ုုံး အဆို    ုစွန်  ှငို့ ်အခလက ် ဘို ို့ ၃၀ ေန ်၄၅ 

စကက န ို့၊်  ဲွထုတ်ပ ငု်ံး။ သူတို ို့ကို အတူ a တွဲ ၏ ရှည် လက်ခ   ငု်ံးမ  ုံး သို ို့မဟုတ် a လက်ကိုငရ်ှည် 

သစ်သ ုံး ဇွနု်ံး။ ြယ်ရှ ုံး  ။ အဆို    ုစွန ်မီ သူတို ို့ ပြစလ်က  သည်။ အခတ ်ခလုံး   က်ပ ြုတ် 

အတူ a ခြ က်ထွငု်ံး  ေ ဇွနု်ံး သို ို့မဟုတ် စစ်ခအ င ် ှငို့ ်ခပမ ငု်ံး on စကက ူ မ က်  ှသုတ် ုဝ ။ 

5 ခလ ငု်ံး အမ  ုံးဆ ုုံး ၏ အဆို   ဆီ ထဲသို ို့ a ကွနတ်ိနန် ၊ ထွက် ွ  အ ုံးလ ုုံးအတွက် 

အခလက ငု်ံး ၂ ဇွနု်ံး ၌ အဆို   wok ပ န်ခ ွှေုံး  ။ သည်အထိ မီုံး ုိုံး ပမငို့်တက် ပမနပ်မန် ထညို့်  ။ 

အဆို    ုစွန ်ေန် အဆို   wok  ှငို့် ခမ ွှေခ ုံး  ။ a အနည်ုံးငယ် ကကိမ် အတူ a wok လက ြုုံး 

သို ို့မဟုတ် သတတ ြု spatula ။ ခေ က် ၌ အဆို   ဝုိင ်သို ို့မဟုတ် ရှယ်ေီ  တ် တ်လည် အဆို   

ြွတ် ၏ အဆို   wok ဘယ်ခတ ို့လဲ အဆို    ူခလ င်ခသ  ခသတယ်။ ဆငု်ံး၊ ခလ ငု်ံး ၌ 
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Crisp Stir-fried Shrimp 
INGREDIENTs 

1 pound 2 ounces (500 grams) fresh or 

frozen raw peeled shrimp or prawns, cut 

into 3⁄4-inch (2-centimeter) pieces 

peanut or corn oil for deep-frying 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

For the marinade 

1 teaspoon salt 

1 tablespoon cornstarch 

1 egg white 

For the sauce 

1 teaspoon cornstarch 

4 tablespoons clear stock 
1⁄4 teaspoon sugar 

salt to taste 

sERVEs 6 



အဆို   ခက ငု်ံးစွ ခမ ွှေခ ုံး  ။ င ပ  ေည်။ ဆက်လက် ေန ်ခဘုံးြယ် ဘို ို့ a အနည်ုံးငယ် စကက န ို့ ်

ခန က်ထ ်။ ထညို့်  ။ ဆ ုံးငန ်ေန ်အေသ ၊ အကယ်၍ လိုအ ်ခသ ။ အခပ  ငု်ံးအခရွှေွေ့ အဆို   

အခေ အခ  ှ ေန် a ခ ုွံး ထမု်ံးခဆ ငပ် ငု်ံး။  နု်ံးကန်။ အခစ     က်  ငု်ံး။ 
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၎  

စ ုံး ိငုခ်သ  

  ယ်လီင ုံး အတူ 

သ ွ ုံးသုီံး 

လု ်  ။ မဟုတ်ဘူုံး ပြစ ်ထ ုံး off အ ုံးပြငို့ ်အဆို   ကနဦုံး ခေ ်ဘ  အသွင်အပ င ်၏ အဆို   ခေ ူ၊ 

ဘယ်ဟ  

သည ်ခေ ငု်ံးတယ်။ ၌ အိ ်ယ  ငု်ံးမ  ုံး၊ ခ  က်  ငှို့ ်ထု ် ိုုံးထ ုံးသည။် ထဲသို ို့  လ ်စတစ် 

အိတ်မ  ုံး အတူ ကကီုံးမ ုံးခသ  အခစို့အဆန်မ  ုံး ၏ ဆ ုံးငန ်၌ အလက ုံး အဆို   ပ  ။ 

ဘယ်ခတ ို့လဲ စနစ်တက  ပ င်ဆငသ်ည်၊ စ ုံးသ ုုံး ိုင်သည်။ ခေ ူ ခ ုံးသည်။ အေမ်ုံးခက င်ုံးတယ်။ 

ခ   ်ေွှေင်မ  ေန ်အဲဒ ခတွ ကမဘ ို့က နု်ံးမ ခေုံးအြဲွွေ့ ခ   ်ခ   ်  ုံး  ုံး အစ ုံးအခသ က် အပြစ ်

အမ  ုံးကကီုံး ဘို ို့ အသွင်အပ င ်အပြစ ်ဘို ို့ အေသ ။ ဒ ီသည ်ခသ   တယ်။ အဘယ်ခလက င်ို့ 

အဆို   တရုတ် ကကိြုက်တယ်။ အဲဒ ။ 

1 လ  ်   အ ုံးလ ုုံး အဆို   သဲ ဆ ုံးငန ်ထ မှ အဆို   ခေ ူ။ ခေခဆုံး  ။ ၌ ၃ 

အခပ  ငု်ံးအလဲမ  ုံး ၏ ခေ၊ ြ စ်ည စပ် ငု်ံး။ ေန် ေယူ  စ် ယ် ၏ အ  ိြုွေ့ ၏ အဆို   

 ိုလျှ  ငနပ် ငု်ံး။ 

2 နက်နဲခသ  ဇလ ုကကီုံး တစ် ုထဲသို ို့ထညို့် က  ခေခအုံးပြငို့ပ်ြညို့်  ။ ၃ ေက် ၄ ေက်ခလ က် 

စိမ်ထ ုံး၊ ခေကို တစ်ခန ို့  ှစ်ကကိမ်ခပ  ငု်ံးပ ီုံး ခေ ူကို အကကိမ်တိုငု်ံး ည စ်ခ ုံး  ။ မှ  အဆ ုုံး ၏ 

အဆို   စိမ၊် အဲဒ  လု ်သငို့တ်ယ်။ ပြစ် လ ုုံးဝ အ မဲို့ ၏ ဆ ုံးငန်။ 

3 ခပင်ဆငပ် ။  ဆ ိုပ  ဝတ်စောီးဆင်ယင်မ  ခေ ခမ ွှေ  ။ အတူ အဆို   

ရှလက ေည်,  ဲ ိစ ် င ပ  ေည်၊ သလက ုံး၊ ဆီ  ငှို့် မုန်ညင်ုံး။ 

4 ည စ်သည်။  ိုလျှ  ခေ ထ မှ အဆို   ခေ ။ူ တင ် ။ on a ဘုတ်အြွဲွေ့  ငှ ို့ ် ပြတ် ထဲသို ို့ 

 ိန်တယ်။ strips ခတွ အခလက ငု်ံး ၁/၈ လက်မ (၃ မီလီမီတ ) က ယ်ပ န ို့်သည်။ ခေဆငု်ံး 

INGREDIENTs 

1 pound (450 grams) preserved 

edible jellyfish 

1⁄2 long cucumber 

For the dressing 

1 teaspoon rice or cider vinegar 

2 tablespoons thin soy sauce 

1⁄2 teaspoon sugar 

1 tablespoon sesame oil 
1⁄2 teaspoon prepared mustard 

 

sERVEs 4 



ခက ငု်ံးပ ီ 

5 ပြတ် အဆို   သ ွ ုံးသီုံး 

စလွယသ်ိငုု်ံးထ ုံးသည။် 

ထဲသို ို့    ် အခလက ငု်ံး ၁ ⁄ ၈ 

လက်မ (၃ မီလီမီတ ) 

အထူ။   ုတူ a အနည်ုံးငယ် 

အ ုိငု်ံး ုိငု်ံး အတူ မှ  a 

အ  ိန ် ငှို့ ်ပြတ် ထဲသို ို့ 

တုတ်မ  ုံး အခလက ငု်ံး ၁ ⁄ ၅ 

လက်မ (၅ မီလီမီတ ) 

က ယ်ပ န ို့်သည်။ 

6 စီစဉ်  ။ အဆို   

သ ွ ုံးသီုံး တုတ်မ  ုံး 

၌ a စက်ဝုိငု်ံး on 

အဆို   

ထမ်ုံးခဆ ငပ် ငု်ံး။ 

 နု်ံးကန ် ငှို့ ်ခနေ  

အဆို   ခေ ူ ၌ 

အဆို   ဗဟို။ 

7 ရ ု မီ ထမ်ုံးခဆ ငပ် ငု်ံး၊ ထညို့ ် ။ 

အဆို   ခက ငု်ံးစ ွခမ ွှေခ ုံး  ။ 

တစ်သငု်ံးလ ုုံး ေန ်အဆို   ခေ ူ။ 
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၎  

ပ ေါင််းလ ိုက ်Scall O 

ps ၌ အဆ ို ေါ အခ ွံ 

တစ ်ကန်တွံို  န််းကန ် မ ှာ င််း အရ ို ်းရ င််းဆွံို်း န င  ်အပကှာင််းဆွံို်း ဟ  လတ်ဆတ်ပ ှာ 

ဂွံို်းပကှာင ် ဖြစ်ကက ေါ ည်။ ပ ေါင််း အတူ ရွံို  a ထ  ေါ။ ၏ ကကက်  နဖ်ြြူ, ထ ို  ပနှာက် 

တှာဝနထ်မ််းပဆှာင ်အတူ a ငွံဖ ှာရည် ရန ်ထည ် ေါ။ zest ရန ် ူတ ို  ရ    ဘှာဝ ခ  ျိုမမ နဖ်ခင််း 

ဟ  အပ ်းစ တ် ၏ ဖ င်ဆင် ွံိုရ ည်။  ီ ီဖ င်ဖ င ်ဖြစ်ပနတှာ မည်  ို   ငဆ် ိုပစကှာမ ူ

ပလ လှာမ တ် ှာ်းထ ိုက် ေါ ည။်  င ်ဆနဒ ဒလီ ိုလို ် ေါ။ ရ ို ်းရ င််းပ ်း ပခတ်မီ ည်။ 

 န််းကန်။ 

1 မေေ အဆ ို ေါ ငေါ်းပရှာင််း ူ ရန ်ြ င ် ည်။ အဆ ို ေါ ဂွံို်းပကှာင ်on အဆ ို ေါ ခ က် ြ တ် ၏ အဆ ို ေါ 

အခ ွံမ ှာ်း ပဖ တယ်။ ထက် on အဆ ို ေါ ဖ ှာ်းခ  ် ြ တ်။ အကယ်လ ို    ူတ ို   ရ   ည် မ ီ်းမ ီ။ 

ဖြစခ်   ည်။ ြ င် လ စ ် on အဆ ို ေါ ဖ ှာ်းခ  ် ြ တ်၊ ပမ်း ဘ ို   အဆ ို ေါ ခ က် shells မ ို   ေါ။ အ ဒေါ  င ်

န ိုင ်ည် လ  ပဖ ှာင််း အဆ ို ေါ ဂွံို်းပကှာင ်အ ှာ်း ရန ် ူတ ို  က ို။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ frills   ို  မဟိုတ် 

နှုတ်ခမ််း၊    န င   ်အနက်ပရှာင ်အညစ်အပကက်း န င   ်အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်းမ ှာ်း၊ ထ က်ခ ှာ 

အှာ်းလွံို်းအတ က် အဆ ို ေါ အဖြြူ အ ှာ်း န င  ်အဆ ို ေါ  နတှာ   ို  မဟိုတ်  မငမ် ှာ်း   ်  ် အဆ ို ေါ 

 နတှာ ထွံမ  အဆ ို ေါ အ ှာ်း န င  ်ကယ်တင် ေါ။  ူတ ို  က ို ဘ ို   ပနှာက်တစ်ခို ဟင််းခ က်နည််း   ို  မဟိုတ် 

ပအ်းခ   ူတ ို  က ို။ ကလျ ျ ပျျှာ အဆ ို ေါ ဂွံို်းပကှာင ်အ ှာ်း န င   ်လက် ွံို်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့၊ ခ နထ်ှာ်း ေါ။ 

 ူတ ို  က ို on အဆ ို ေါ အခ ွံမ ှာ်း။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် ပဝ အဆ ို ေါ ကကက်  နန်ီ ထ   ို   ၂ အ  ိုင််းမ ှာ်း န င ် ထှာ်း ထ   ို   

2 ထမ််းပဆှာင်ဖခင််း။  န််းကန်မ ှာ်း။ အ ူ a wok  ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ 

ဆီ န င  ်ပဝ ဝ  အ ဒေါ  တ် တ်လည်။ ပအှာက်  ိုင််း အဆ ို ေါ အ ူ န င  ်ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဂ င််း န င  ်

ငရိုတ် ီ်း။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ ထွံမ  အဆ ို ေါ အ ူ။ မ ီ်းပနှာက် a အနည််းငယ် စကက န  ၊် ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ     စ ် ငွံဖ ှာရည်မ ှာ်း န င  ်ပရ န င  ်ယူလှာ ေါ။ ရန ်တက ီက ီ အမ တ်။ ပလှာင််း ဒ ီ

INGREDIENTs 

20 large scallops 

peanut or corn oil for deep-frying 

6 or 8 cloves garlic, peeled and diced 

4 or 6 large scallions, green parts only, 

cut into rounds 

For the sauce 

4 or 6 large scallions, white parts only, 

cut into silken threads (see page 34) 

3 to 4 tablespoons peanut or corn oil 
3⁄4 inch (2 centimeters) fresh ginger root, 

peeled and cut into silken threads 

(see page 35) 

3 or 4 fresh green chilies, seeded and 

cut into rounds 

2 tablespoons thick soy sauce 

2 tablespoons thin soy sauce 

2 tablespoons water 

sERVEs 6 TO 8 



အပရှာအပန ှာ ပက ှာ်လ န် 

အဆ ို ေါ ကကက်  နန်ီ ၌ 

အဆ ို ေါ  န််းကန်မ ှာ်း။ 

3 တစ်ဝက် ဖြည ်စ က် a wok 

  ို  မဟိုတ် နက်န  ည်။ အပကကှာ် 

အတူ ဆီ အ ူ ရန ်a အ ူခ  န ်၏ 

350°F (180°C)   ို  မဟိုတ် 

 ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန   ်

အည ျိုပရှာင ်၌ ၆၀ စကက န  ်။ 

တင် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်  န်ဖြြူ 

ထ   ို   a ပ ်းငယ် ည်။ 

ဝေါယှာကက ျို်း ဆန်ခေါ၊ န  ် အဆ ို ေါ 

ဆန်ခေါ၊ ထ   ို   အဆ ို ေါ ဆ ီ ဖမန်ဖမန ်

၃   ို  မဟိုတ် ၄ ကက မ်၊   ို  မဟိုတ် 

 ည်အထ  အဆ ို ေါ ကကက်  နဖ်ြြူ 

ရ   ည်။ ယူထှာ်း ည်။ on အပရှာင်။ 

  မ််းဆည််း ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ ဘ ို   အဆ ို ေါ 

တဖခှာ်း အပကကှာ် ရည်ရ ယ်ခ က်မ ှာ်း။ 

4 ကကက်  နဖ်ြြူ ၄ ဖမ ှာ (  ို  ) ၅ 

မ ှာ န င  ် တူညီပ ှာ  မှာဏ 

တူညီပ ှာ အစ မ််းပရှာင် 

ကကက်  နန် ီ တစ်လွံို်းစီ ပ ေါ်တ င် 

တင် ေါ။ ဂွံို်းပကှာင။် 

ကကက်  နမ်မ တ်မ ှာ်းက ို wok 

  ို  မဟိုတ် 

ပရပန ်းပင ွေ့ ဖြင ်ထည ် ေါ။ 

အခ  ျိုွေ့ပ ှာ အခ ွံမ ှာ်း ည် 

အပ ေါ်မ  ပ ေါက်န ိုင် ည်။ 

တဖခှာ်း အခ ွံမ ှာ်း အဖြစ် ရ ည် အဖြစ်  ူတ ို   ဖြစက်က ေါ ည။် မဟိုတ်ဘူ်း န   ်ဖခင််း။ ဆင််း on 

အဆ ို ေါ အ ှာ်း။ 

5 ဖမင ်မှာ်းပ ှာအ ူဖြင  ် ၇ မ နစ်မ  ၁၀ မ နစ်ခန  ်အ ူပ ်း ေါ။ ဂွံို်းပကှာင်ပတ က 

အပရှာင်ပတှာက်လှာမယ်။ န င   ် ဖြစ် ရွံို ခ က်ဖ ျိုတ်။ ဟ ိုမ ှာ  ေါလ မ ်မယ်။ ဖြစ် ပြ ှ်ာရည် ၌ အဆ ို ေါ 

အခ ွံ။ 

6 ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ တစ်ခိုစ ီအခ ွံ, ယူ ဂရိုစ ိုက် ေါ။ မဟိုတ်ဘူ်း ရန ်ြ တ် ည်။ အဆ ို ေါ 

ပြ ှာ်ရည်၊ န င  ်ထှာ်း on a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။ လင ်န််း   ို  မဟိုတ ် on 

တစ်ဦ်းခ င််း  န််းကနမ် ှာ်း။ အပစခွံ  ူတယ်။ 

7 ရန ်စှာ်း ည်, ထှာ်း a ပ ်းငယ် ည်။  မှာဏ ၏ ငွံဖ ှာရည် on အဆ ို ေါ အ ှာ်း၊ ထ ို  ပနှာက် 

ခ  ျို်း အ ဒေါ တက် ရန ်စို ်ယူ အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည်။ အမျှ အ မ်ရ င ်  ို  မဟိုတ် အ မ်ရ င်မ၊ အှာ်းပ ်း ေါ။ 

 င်၏ ဧည ် ည်မ ှာ်း ရန် ပကှာက် တက် အဆ ို ေါ အခ ွံ န င  ်ပ ှာက် အဆ ို ေါ အရ ှာရ  တ   

ပြ ှာ်ရည် အဖြစ် ပကှာင််းမ ီ 
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တစ ်နှာမည်ကကီ်း ပအ်း စတင် ူ   ို  မဟိုတ် a  ပရစှာ အ ဒေါ  ည ်အ  ိုင််း န င  ် ေါဆယ်ထို ် ၏ ကန်တွံို 

မ  န်မ  န ်ပ ေါင််း 

 

1 ချ ျိုချဉ်ငပံြြာရည်က ို ပြင်ဆငြ်ါ - ပရ၊  ကကှာ်း၊ ရ ှာလကှာရည်၊ ဆှာ်း တ ို  က ို ထည ် ေါ။ 

ဒယ်အ ို်းထ တ င် ketchup က ို   က်  က်ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ဖြည််းဖြည််းခ င််းထည ် ေါ။ ငွံဖ ှာရည် 

  စ်လှာလျှင ် အှာလူ်းမှုန  က် ို ပမ   ေါ။ အပရှာငဖ်ခယ်ဖခင််းတ ို  က ို ပရှာပမ   ေါ။ တစ်လွံို်းထ က ို 

ပလှာင််းထည ်လ ိုက် ေါ။   ို  မဟိုတ် န စ်ခို ထမ််းပဆှာင်ဖခင််း။  န််းကန်မ ှာ်း န င ် ထှာ်း ေါပတှာ  

ပအ်းတယ်။ 

2 ပအ်းခ ထှာ်းပ ှာ ိုဇ န်က ိုအ ွံို်းဖ ျို ေါက နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်အပအ်းခွံ ေါ ။  ိုစ န်က ို 

အခ ွံခ ှာ၊ (ကကည ် စှာမ က်န ှာ ၃၈) န င  ်လက် ွံို်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့ ဖြတ် တစ်ခိုစီ တစ်ခို ထ   ို   

၆ တွံို်းမ ှာ်း။ 

3 ပြင်ဆင်ြါ။ အဆ ိုြါ ဝမ်တန်မျြာျား 

ဟ  ဂန္ထဝင် နည်ျားလမ်ျား- တင ်ေါ။ အပကကှာင််း ၁ လက်ြက်ရည်ဇ န််း ၏ ဖြည ်စ က် ၌ အဆ ို ေါ ဗဟ ို 

၏ ၁ ထို ်  ို်း ပနရှာခ ထှာ်း ည်။ မ ှာ တစ်ခို ပထှာင ၊် ကက ျိုက်တယ်။ a စ န၊် on အဆ ို ေါ 

ထန််းလ က် ၏ အဆ ို ေါ လက်   ို  မဟိုတ် on a မ က်န ှာဖ င ်(က)။ ပခေါက် အဆ ို ေါ ပအှာက်ပဖခ 

တစဝ်က် အထက်  ို   (ခ) ရန် လို ် ေါ။ a ကတ ဂွံ (ဂ)၊ ထ ို  ပနှာက ်အလ ည ် အဆ ို ေါ ကတ ဂွံ ရန် အမ တ် 

ဆီ  ို    င ်(ဃ)။ ပခေါက် အဆ ို ေါ ၂ ြ တ် ပထှာင ်မ ှာ်း ပနှာက်ဖ န ်(င) န င ၊်  ွံို်းမ ီ်း တစ်ခို 

လက်ည  ျို်း၊ လ မ််းက ွံ ေါ။ a နည််းနည််း ကကက်ဥ အဖြြူ on တစ်ခို ပထှာင  ်န င  ်ထှာ်း အဆ ို ေါ တဖခှာ်း 

ပထှာင  ်on ထ  ်တန််း၊ န   ်ဖခင််း။ ရန ်လွံိုဖခွံျို ည်။  ူတ ို  က ို။ အလ ည  ်တက် အဆ ို ေါ ပရ ွေ့ ပနတတ်တ  ၊ 

ရန ်လို ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဝမ်တန် ကကည  ် ကက ျိုက်တယ်။ a ဦ်းထို ် (စ)။ 
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Deep-fried WOntons 
INGREDIENTs 

6 medium raw prawns in the shell, 

without heads 

egg white, lightly beaten 

72 wonton wrappers, each 3 inches 

(7.5 centimeters) square 

peanut or corn oil for deep-frying 

For the sweet and sour sauce 

1 cup water 

4 tablespoons sugar 

3 tablespoons rice or wine vinegar 
3⁄4 teaspoon salt 

2 tablespoons tomato ketchup 

21⁄2 teaspoons potato flour, dissolved 

in 2 tablespoons water 
1⁄4 teaspoon red food coloring (optional) 

 

sERVEs 8 



 



 

အပမန်နည်ျားလမ်ျား- 1 ထို ်၏အလယ်တ င်ဖြည ်ထှာ်းပ ှာလက်ြက်ရည်ဇ န််း 1 

ဇ န််းခန  ်ထည ် ေါ။ လက်ြဝေါ်းပ ေါ်တ င် တငထ်ှာ်း ည်။ ထို ်  ို်းထှာ်းပ ှာ ပထှာင ်မ ှာ်းက ို 

စိုစည််း ေါ။ ထို ်  ို်းမှုက ို လွံိုဖခွံျိုပစရန ် အဖခှာ်းလက်ဖြင  ် အလယ်တ င ် လ ည ်ပ ်း ေါ။ (ကကည ် 

ပအှာက်တ င)်။ ဖ န်လို ် ေါ။  ည်အထ  အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ ဖြည ်စ က်  ည် အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  တက် 

4 တစ်ဝက် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ် နက်န  ည်။ အပကကှာ် အတူ ဆီ အ ူ ရန ်a အ ူခ  န ်၏ 

350°F (180°C)၊   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန   ်အည ျိုပရှာင ်၌ ၆၀ စကက န  ။် 

ထ  ်ြ ှာ်း ၌ ၈ ရန ်၁၀ wontons, ဒေါမ မဟိုတ်   ို  ပ ှာ်လည််း အမ ှာ်းကကီ်း  ေါလ မ ်မယ်။ ပမျှှာ 

လ တ်လ တ်လ ်လ ်၊ န င  ်အပကကှာ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၄၀ ရန ်၆၀ စကက န  ၊်   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  ပရ  

၌ အပရှာင ်န င  ်ဖ တ် ှာ်း ၌ အဆ ို ေါ ဗဟ ို။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အတူ a လက် စစ်ပအှာင ်  ို  မဟိုတ် 

ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း န င  ်ပဖမှာင််း on စကက ြူ မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ ဖ န်လို ် ေါ။  ည်အထ  အှာ်းလွံို်း 

ဖြစ်ကက ေါ ည်။ ပကကှာ်။ 

5 ဟ  wontons  ေါလ မ ်မယ်။ ပန ေါ။ ဖ တ် ှာ်း ဘ ို   အမ ှာ်းအဖ ှာ်း နှာရီ န င  ်န ိုင် ည် ဖြစ ်

တှာဝနထ်မ််းပဆှာင ်ဖြစဖ်ြစ၊် ပန ်း   ို  မဟိုတ် ပအ်း။ 

6 ရန ်စှာ်း ည်, ဇ န််း ခ  ျိုမမ န် န င  ်အခ ဉ် ငွံဖ ှာရည် on တစ်ခိုစီ wonton, ထ ို  ပနှာက် ပကှာက် 

တက် အတူ ဖြစ်ဖြစ၊် လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း   ို  မဟိုတ် လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း။ 

မှတခ်ျက် - အကယ်လ ို   ဝ  ညအ  ်၊အပကကှ်ာ wontons အလ ိုပတှ်ာ၊ ဟိုတ် ေါတယ်၊ ရှု ွံ်းတယ်။  ူတ ို  ရ   

ဖ တ် ှာ်းဖခင််း။  ူတ ို လို ်န ိုင၊်   ို  ပ ှာ်၊ ဖြစ ်လ ည ် ထ   ို   ဝမ်တန ်ထို ်  ို်း ဖ တ် ှာ်း ဟင််းခ  ျို၊ 

ဘယ်ဟှာ  ည ်အရ ှာရ  လျှင ် ူတ ို   ဖြစက်က ေါ ည်။ ထှာ်း ထ   ို   ရ င််းလင််းပ ှာ ဟင််းရည် န င   ်

တက ီက ီ ဘ ို   ၁   ို  မဟိုတ် ၂ မ နစ်မ ှာ်း,  ည်အထ  န်ူးညွံ  ည်။ (ကကည ် စှာမ က်န ှာ 

၆၈)။ 
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c  

 

 

f  

 



 

ကကက်ဥလ  ်ဟိုလည််း  ကကပ ှာ ပန ဦ်းလ  ်မ ှာ်း ည ်  ေါ်းလ ှာပ ှာ အရ ှာရ  ပ ှာ 

အဆှာပဖ တစ်မ  ျို်းဖြစ် ည။် မိုန  ်စ မ််းန င  ် ကက ်လှာ ည်အထ  ပကကှာ် ေါ။ ဒီမ ှာ 

အဆှာန  ဝက် ှာ်း marinade အတ က်၊ အ ွံို်းဖ ျို အလတ်စှာ်း အပဖခှာက် ရ ယ်ရီ 

အကယ်၍ shaohsing ဝ ိုင်  ည် မဟိုတ်ဘူ်း ရရ  န ိုင် 

1 အခ ွံ န င  ်ဖြတ် အဆ ို ေါ မိုန်လှာဥန ီထ   ို   strips ပတ ။ ပနရှာ  ူတ ို  က ို ၌ a ဇလွံို န င  ်ထည ် ေါ။ 

၁ လက်ြက်ရည်ဇ န််း ၏ ဆှာ်းငန် ရန ်ဆ   ထ က် အဆ ို ေါ ပရ။ ပရဆင််း မ ီ်းပနှာက် ၃၀ မ နစ်မ ှာ်း။ 

လက် ွံို်း အပဖခှာက်၊ အကယ်၍ လ ိုအ ်ပ ှာ။ 

2 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ cellophane ပခေါက်ဆ   ထ   ို   a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဇလွံို န င  ်ပလှာင််း ၄ ခ က်မ ှာ်း 

၏   က်  က်ဆူ ပရ ပက ှာ်လ န ် ူတ ို  က ို။ ကှာဗှာ န င  ်ထှာ်း ေါပတှာ  စ မ် ေါ။ န င  ်ခ  ွေ့ထ င် ေါ။ ဘ ို   မ ှာ 

အနည််းဆွံို်း ၃၀ မ နစ်မ ှာ်း။ ပရဆင််း ပကှာင််းမ ီ ဖြတ် တက် အကကမ််းြ င််း။ 

3 ပရဆင််း န င ် ည စ ်ထ က်   ိုလျှွံ ပရ ထွံမ  အဆ ို ေါ မှု  ဒေါပ မယ ် ထှာ်းခ   ေါ။ စ ိုစ တ်ပ ှာ။ 

ြ က်စ်ီး ထ   ို     နတ်ယ်။ ပခ ှာ်မ ှာ်း။ (လို ် ေါ။ မဟိုတ်ဘူ်း အ ွံို်းဖ ျို a အစှာ်းအပ ှာက် 

 ရ ိုဆက်ဆှာ။) 

4 ဖြတ် အဆ ို ေါ ဝက် ထ   ို   မီ်းဖခစ်တိုတ်အရ ယ် အ  ိုင််း  ိုင််း။ တင ်ေါ။ ထ   ို   a ဇလွံို။ 

5 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ဝက် marinade: ဆှာ်း,  ကကှာ်း,   ငွံဖ ှာရည်, ငရိုတ်ပကှာင််း, 

ဝ ိုင်ထည ် ေါ။   ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရ၊ီ ဆီ၊ အှာလူ်း မိုန  ်ညက် န င   ် ပရ ရန် အဆ ို ေါ ဝက်။ ပမ   ေါ။ 

ပကှာင််းမ ီ ရန် အကက  ရပအှာင ် marinate ဘ ို   ၁၅ ရန် ၃၀ မ နစ်မ ှာ်း။ 

6 အခ ွံ န င  ်devein အဆ ို ေါ  ိုစ န၊် အကယ်၍ လ ိုအ ်ပ ှာ (ကကည ် စှာမ က်န ှာ 38); လ ီ်း ေါ။ 

ထ   ို   အ  ိုင််း  ိုင််း အလှာ်းတူ ၌ အရ ယ်အစှာ်း ရန် အဆ ို ေါ ဝက်။ အကယ်လ ို    ိုစ န် 

ဖြစက်က ေါ ည။် အ ွံို်းဖ ျိုခွံ ,  ူတ ို   န ိုင ်ည် ဖြစ် ဝ  တက ိုယ်လွံို်း   ို  မဟိုတ် ထက်ဝက်။ တင် ေါ။ 

ထ   ို   a ဇလွံို။ 

7 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ြိုစွန် marinade: ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,်  ကကှာ်း၊     စ ် 
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Special Spring ROlls 
INGREDIENTs 

1 pound (450 grams) carrots 

6 ounces (175 grams) cellophane noodles 

10 medium dried Chinese mushrooms, 

reconstituted (see page 33) 

8 ounces (225 grams) lean pork 

8 ounces (225 grams) raw shrimp or 

10 ounces (280 grams) medium prawns 

in the shell but without heads 

8 ounces (225 grams) sugar peas or French 

beans, trimmed 

5 tablespoons peanut or corn oil 

4 cloves garlic, peeled and chopped fine 
1⁄2 to 13⁄4 inch (1 to 4.5 centimeters fresh 

ginger root, peeled and chopped fine 

6 or 8 scallions, cut into small rounds 

1 tablespoon Shaohsing wine or medium- 

dry sherry 

6 ounces (175 grams) canned bamboo 

shoots, cut into matchstick-sized strips 

2 tablespoons thin soy sauce 

30 to 35 pieces large spring roll wrappers, 

about 81⁄2 to 91⁄2 inches 

(21 to 24 centimeters) square 

lightly beaten egg white 

peanut or corn oil for deep-frying 

For the marinade 
1⁄2 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 

2 teaspoons thin soy sauce 

6 turns pepper mill 

1 teaspoon Shaohshing wine 

1 teaspoon sesame oil 

1 teaspoon potato flour 

11⁄2 tablespoons water 

For the shrimp marinade 
1⁄4 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 

2 teaspoon thin soy sauce 

4 turns pepper mill 

1 teaspoon sesame oil 
 

sERVEs 10 TO 15 



ငွံဖ ှာရည်၊ ငရိုတ်ပကှာင််း, န င  ်ဆီ ရန ်အဆ ို ေါ  ိုစ န ်  ို  မဟိုတ်  ိုဇ န်။ ရပအှာင ်marinate 

ဘ ို   ၁၅ မ နစ်မ ှာ်း။ 

8 ဖြတ် အဆ ို ေါ   ပစ မ ှာ်း   ို  မဟိုတ်    စလ ယ်  ိုင််းထှာ်း ည်။ ထ   ို   strips ပတ  အလှာ်းတူ ရန ်

အဆ ို ေါ ဝေါ်း အည န  ်။ 

9 အ ူ a wok ပက ှာ်လ န ် ဖမင ်မှာ်းပ ှာ အ ူ  ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ထည ် ေါ။ ၃ ဇ န််း ၏ 

အဆ ို ေါ ဆီ န င  ်ပဝ ဝ  အ ဒေါ  တ် တ်လည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်  န်ဖြြူ, တစ်ဝက် အဆ ို ေါ 

ဂ င််း န င  ်တစ်ဝက် အဆ ို ေါ ကကက်  နန်။ီ ဘယ်ပတှာ လ  အဆ ို ေါ ကကက်  န်ဖြြူ မ က်မ န်မ ှာ်း န င  ်

ယူတယ်။ on အပရှာင၊် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဝက် န င  ်အလ ည ် န င  ်ပဘ်းြယ် အတူ အဆ ို ေါ wok 

ကကွံျို်း ဘ ို   အပကကှာင််း ၃၀ စကက န  ။် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ  ိုစ န ်န င  ်ဆက်လက် ရန ်လ န ်န င  ်အလ ည ် 

ဘ ို   ပနှာက်တစ်ခို မ နစ်။ ပရ က် ၌ အဆ ို ေါ ဝ ိုင ်(  ို  မဟိုတ် အ ွံို်းဖ ျို အလတ်စှာ်း အပဖခှာက် 

ရ ယ်ရီ) တစ်ပလျှှာက် အဆ ို ေါ အစ န််း ၏ အဆ ို ေါ wok န င  ်ဆက်လက် ရန ်လ န ်န င ် ပဘ်းြယ်။ 

ဘယ်ပတှာ လ  အဆ ို ေါ  ူပလှာင်ပ ှာ ပ တယ်။ ဆင််း၊ ထှာ်း ၌ အဆ ို ေါ မှု  န င  ်ဝေါ်း အည န  ။် 

ပမ   ေါ။  ည်အထ   ူတယ်။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ န င ် ပအ်းတယ်။ 

10 ပလှာင််း အဆ ို ေါ က န ်ဆီ ထ   ို   အဆ ို ေါ wok န င  ်ပဝ ဝ  အ ဒေါ  တ် တ်လည်။ ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ က န ်ဂ င််း န င  ်ကကက်  နန်။ီ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ   ပစ မ ှာ်း န င ် ဆီ ူန င် ပကကှာ် ည် ဘ ို   ၁ 

မ နစ်။ ပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ မိုန်လှာဥန ီန င   ်ထ ို  ပနှာက် အဆ ို ေါ cellophane ပခေါက်ဆ  ။ ဆက်လက် ရန ်

ပမ  ၊ ပက ှ်ာလ န ် နည််းပ ှာ ဖ င််းစ ှာ အ ူ,  ည်အထ   ူ၊ ခ င ်ဖ ျိုဖခင််း။ တစခ်ိုခို   ိုလျှွံ w ater e v apo 

r at e ။ ရှာ  ီအတူ ၃ ⁄ ၄ လက်ြက်ရညဇ် န််း ၏ ဆှာ်းငန ်န င  ်အဆ ို ေါ     စ ်  ေါ်း ေါ်း ငွံဖ ှာရည်။ 

အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန ်a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ  န််းကန ်န င  ်ထှာ်းခ   ေါ။ ရန ်ပအ်းတယ်။ 



 

a  

 

 

b  

 

 

c  

 

 

d  

 

 

11 ပနရှာ a ပန ဦ်း လ  ် ထို ်  ို်း on a ဖ ှာ်းခ  ်  န််းကန ်  ို  မဟိုတ် a ရ င််းလင််းပ ှာ 

အပ ေါ်ယွံ၊ စီစဉ်ပ ်းဖခင််း အ ဒေါ ၌ a စ န ် ွံို ဏ္ဍှာန်။ တင် ေါ။ အပကကှာင််း ၂ ဇ န််း ၏ အဆ ို ေါ 

ဟင််း ီ်းဟင််းရ က် ဖြည ်စ က် ရွံို  off အဆ ို ေါ ဗဟ ို န င  ်ထ  ်တန််း အတူ အပကကှာင််း ၁ ဇ န််း ၏ 

အဆ ို ေါ တဖခှာ်း ဖြည ်စ က်။ ကူ်းစက်  ွံ ွေ့ န ွံ   ည် အ ဒေါ ထ က် အပကကှာင််း ၅ လက်မ (၁၂.၅ 

စငတ်ီမီတှာ) က ယ်ဖ န  ် ည်။ စို ် ည်။ ၌ အဆ ို ေါ ဖြည ်စ က်၊ ပခေါက် တက် အဆ ို ေါ ပအှာက်ပဖခ 

ပနတတ်တ   

(က) န င  ်စတင ်ေါ။ လူ်းလ မ ်။ လမ််းခိုလတ်၊ ပခေါက် အဆ ို ေါ ၂ ြ တ် ပနတတ်တ  ၊ ဆီ  ို   အဆ ို ေါ 

ဗဟ ို (ခ)၊ မြီ်း အဆ ို ေါ က န ်ပနတတ်တ   အတူ အဆ ို ေါ ကကက်ဥ အဖြြူ (ဂ) န င  ်ပခေါက် အ ဒေါ တက် 

(ဃ) ရန ်တွံဆ  ် အဆ ို ေါ ပန ဦ်း လ  ် တင််းတင််းကက ်ကက ်။ ဖ န်လို ် ေါ။  ည်အထ  အှာ်းလွံို်း 

ဖြစက်က ေါ ည။် မ ီ်းမ ီ။ 

12 တစဝ်က် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ ်နက်န  ည်။ အပကကှ်ာ အတူ ဆ ီအ  ူ ရန ် a အ ူခ  န် 

၏ 350°F (180°C)၊   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန   ်အည ျိုပရှာင ်၌ ၆၀ စကက န  ်။ 

ပ ပ ခ ှာခ ှာ ထည ် ေါ။ အပကကှာင််း ၆ ရန ်၈ ပန ဦ်း လ  ်မ ှာ်း မ ှာ a အခ  န ်  ို  မဟိုတ် 

  ို  ပ ှာ်လည််း အမ ှာ်းကကီ်း  ေါလ မ ်မယ်။ ပမျှှာ လ တ်လ ်စ ှာ န င  ်အပကကှာ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၄ 

မ နစမ် ှာ်း,   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  ပြ ်းပြ ်း ပရ ပရှာင၊် အလ ည ် ပက ှာ်လ န ်အခေါအှာ်းပလ ှာ်စ ှာ။ 

ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အတူ a လက် စစပ်အှာင ်  ို  မဟိုတ် ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း န င  ်ပဖမှာင််း on စကက ြူ 

မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ ရန ်ဖ တ် ှာ်း၊ ဖ န်ပန ်း အဆ ို ေါ ဆီ ရန် 350°F (180°C) န င  ်အပကကှာ် a 

ဒိုတ ယ အခ  န ်ဘ ို   ၁   ို  မဟိုတ် ၂ မ နစမ် ှာ်း,   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  ပရ ။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ န င  ်ပဖမှာင််း။ 

အပစခွံ  ူတယ်။ 

မှတ်ချက် - ပန ဦ်း လ  ်မ ှာ်း န ိုင် ည် ဖြစ ်ပအ်းခ  မ ီ်းပနှာက် အဆ ို ေါ  ထမ အပကကှာ်။ ဟ  

ဒိုတ ယ နက်န - အပကကှာ် န ိုင ်ည် ဖြစ် မ ီ်းမ ီ။ ရွံို မ ီ ူတ ို   ဖြစက်က ေါ ည်။ 

တှာဝန်ထမ််းပဆှာင ်
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အပကကှာ် 
ငေါ်းအပမ  ်းအကက ျိုင ်R O lls 
ငေါ်းအပမ  ်းအကက ျိုင ်အမှုန  ် ပခ ်းတယ်။ ဒ ီ န််းကန် င််း နှာမည် အဖြစ ်ပကှာင််းမ ီ အဖြစ် င််း 

ဝ ပ   အနွံ  ။ ၌ Fukien၊ ဘယ်မ ှာလ ။ ဒ ီ န််းကန ် ဘ ၊ ကကက်ဥ၊ န စ်မ  ျို်းလွံို်း အဆ ို ေါ အဖြြူ န င  ်

အဆ ို ေါ အန စ၊် ဖြစက်က ေါ ည်။ အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  ဘှာဖြစ်လ ို  လ ဆ ိုပတှာ  ၏  ူတ ို  ရ   

  ိုအှာ်းပကှာင််းတယ်။ အရ ှာ။ 

1 စ မ် ေါ။ အဆ ို ေါ    တ ိုဟူ်း စှာရ က်မ ှာ်း ၌ ပအ်း ပရ ဘ ို   အပကကှာင််း ၄ မ နစ်မ ှာ်း,   ို  မဟိုတ် 

 ည်အထ  အဆ ို ေါ စှာရ က်မ ှာ်း ဖြစက်က ေါ ည်။ ပ  ှာ ပ  ှာင််း န င   ်ပ  ှာ ပဖ ှာင််း ည်။ မ ည် တစ်ခိုစ ီ

စှာရ က် ဂရိုတစ ိုက် အတူ န စ်ခိုလွံို်း လက်တ ို  က ို ရန ် ပရဆင််း၊ စ တ်က ဉ််းကက ် ည်။   ိုလျှွံ ပရ 

ပဖခှာက်ပ  ွေ့ န င  ်ပနရှာ ဖ ှာ်းခ  ် on a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ လက်ြက်ရည် မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ၊ တစ်ခို on 

ထ  ်တန််း ၏ ပနှာက်တစ်ခို။ တင် ေါ။ ပနှာက်တစ်ခို လက်ြက်ရည် မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ on 

ထ  ်တန််း ရန ်ပစှာင ်ပရ ှာက်  ူတ ို  က ို စ ိုစ တ်ပ ှာ။ ဒ ီအဆင  ်န ိုင် ည် ဖြစ ်မ ီ်းမ ီ။ 

2   ို  မဟိုတ် ၃ နှာရီ ပရ ွေ့  ို  ။ 

2 ခိုတ်ထစ ်အဆ ို ေါ ပရ  စ်အယ် ီ်း အှာ်းဖြင  ်လက်   ို  မဟိုတ် mince ကကမ််း ည်။ 

3 ခိုတ်ထစ ်အဆ ို ေါ ဝက် အှာ်းဖြင  ်လက်   ို  မဟိုတ် mince ကကမ််း ည်။ တင် ေါ။ ထ   ို   a 

ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဇလွံို။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,်     စ ် ငွံဖ ှာရည်၊  ကကှာ်း၊ 

ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ၊ ဆီ၊ ငေါ်းဟင််းခတ် အမှုန   ်န င   ်ကကက်ဥ လူဖြြူမ ှာ်း ရန ်အဆ ို ေါ ဝက်။ ပမ   ေါ။ 

ရန ်အကက  ပကှာင််းမ ီ ရပအှာင ် marinate ဘ ို   ၅ မ နစ်မ ှာ်း။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်  နန် ီန င  ်

ပရ  စ်အယ် ီ်း။ ပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ အှာလူ်း ဂ ွံျိုမှုန  ၊် 

၁ ဇ န််း မ ှာ a အခ  န,် ရန ်ပ ခ ှာ ေါပစ။ ပခ ှာပမ ွေ့ ပရှာစ ်ဖခင််း။ 

5 ပဝ အဆ ို ေါ ဝက် ဖြည ်စ က် ထ   ို   ၁၆ အ  ိုင််းမ ှာ်း။ 

6 ယူ တစ်ခို    တ ိုဟူ်း စှာရ က် ထ က် ၏ အဆ ို ေါ ြွံို်းထှာ်း ည်။ မီ်း ွံို န င  ်ထှာ်း အ ဒေါ on a 

ဖ ှာ်းခ  ် မ က်န ှာဖ င် အတူ အဆ ို ေါ ၁၃ လက်မ (၃၃ စငတ်ီမီတှာ)၊ က ယ်ဖ န  ် ည်။ ြ တ် ၌ ပရ ွေ့ ၏ 

INGREDIENTs 

1 package dried bean curd sheet 

(usually 8 ounces [225 grams], containing 

8 sheets, each 13 by 6 inches 

[33 by 15 centimeters]) 

6 ounces (175 grams) water chestnuts, 

fresh peeled or canned drained 

11⁄2 pounds (675 grams) pork with some fat 

12 scallions, white parts only, 

cut into small rounds 

3 tablespoons potato flour 

2 egg yolks 

peanut or corn oil for deep-frying 

For the marinade 

1 teaspoon salt 

2 teaspoons thin soy sauce 

21⁄2 teaspoons sugar 

5 teaspoons Shaohsing wine 

or medium-dry sherry 

2 teaspoons sesame oil 

2 teaspoons five-spice powder 

11⁄2 egg whites 

For the dips 

tomato ketchup 

chili sauce 

1 tablespoon thick soy sauce mixed with 

1 teaspoon hot prepared mustard 

sERVEs 12 



 င ် (က)။ တစဝ်က် အ ဒေါ။ 

7 ထက်ပတှာင ်တက် တစ်ခို 

အ  ိုင််း ၏ အဆ ို ေါ ဖြည ်စ က် 

န င  ်လ  ် အ ဒေါ အကကှာ်း  င်၏ 

လက်ြဝေါ်း ထ   ို   အဆ ို ေါ 

 ွံို ဏ္ဍှာန ်၏ a ဝက်အူပခ ှာင််း။ ပနရှာ အဆ ို ေါ ဖြည ်စ က် အန်ီး အဆ ို ေါ ပအှာက်ပဖခ အစ န််း 

(ခ) ၏ ၁ အ  ိုင််းအစ ၏    တ ိုဟူ်း စှာရ က် န င  ်လ  ် အဖြစ ်တင််းတင််းကက ်ကက ် အဖြစ ်

ဖြစ်န ိုင် ည်။ က ှာ ထွံမ   င ်အ ွံို်းဖ ျိုဖခင််း။ ဖြစဖ်ြစ၊်  င်၏ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း   ို  မဟိုတ် a 

စိုတ်တွံ၊ လ မ််းက ွံ ေါ။ အခ  ျိုွေ့ ကကက်ဥ အန စ ် on အဆ ို ေါ ဆန  ်က င်ဘက် အစ န််း န င  ်တွံဆ  ် 

အဆ ို ေါ လ  ်။ 

 

  

 

b  

 

 

a  

 



 

ထှာ်းခ   ေါ။ အဆ ို ေါ ၂ ကိုန်ဆွံို်း ည်။ ြ င ် ည်။ န င ် ပနရှာ အဆ ို ေါ လ  ် ၌ a ဒယ်အ ို်း၊ ခ ျို ်ရ ို ်း 

ြ တ် ဆင််း ကှာဗှာ အဆ ို ေါ ဒယ်အ ို်း အတူ a စ ိုစ တ်ဖခင််း။ အထည်။ ဖ န်လို ် ေါ။ ပဖခလ မ််းမ ှာ်း ၆ 

န င  ်၇  ည်အထ  အှာ်းလွံို်း ဖြစ်ကက ေါ ည်။ လို ်ထှာ်းတယ်။ 

8 တစ်ဝက် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ် နက်န  ည်။ အပကကှာ် အတူ ဆီ အ ူ ရန ်a အ ူခ  န ်၏ 

375°F (190°C)၊   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန   ်အည ျိုပရှာင ်၌ ၅၀ စကက န  ။် တင် ေါ။ 

၌ ၈ လ  ်မ ှာ်း   ို  မဟိုတ်   ို  ပ ှာ်လည််း အမ ှာ်းကကီ်း  ေါလ မ ်မယ်။ ပမျှှာ လ တ်လ ်စ ှာ ၌ အဆ ို ေါ 

ဆီ န င  ်အပကကှာ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၈ မ နစ်မ ှာ်း   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  ပခ ှာကလက် အည ျိုပရှာင် ၌ 

အပရှာင်။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အတူ a လက် စစ်ပအှာင ်  ို  မဟိုတ် ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း န င ် ပဖမှာင််း on 

စကက ြူ မ က်န  ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ ဖ န်လို ် ေါ။  ည်အထ  အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ လ  ်မ ှာ်း ဖြစက်က ေါ ည်။ မ ီ်းမ ီ။ 

9 ရန် အပစခွံ၊ ဖြတ် တစ်ခိုစ ီလ  ် ထ   ို   ၅ အ  ိုင််း  ိုင််း န င   ်ထှာ်း  ူတ ို  က ို on a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ 

ပန ်း လင ်န််း။ ဟ  ketchup၊ ငရိုတ် ီ်း ငွံဖ ှာရည် န င  ်    စ ် ငွံဖ ှာရည် အတူ မိုန်ညင််း dips 

န ိုင် ည် ဖြစ ်ထှာ်း ဖြစဖ်ြစ၊် on အဆ ို ေါ စှာ်း      ို  မဟိုတ် ၌ အဆ ို ေါ အလယ်တန််း ၏ 

အဆ ို ေါ လင် န််း။ 

 
 

ခ ဉ် ည။် 

ဟင််း ်ီးဟင််းရ က်

မ ှာ်း ကနတ်ွံို စတ ိုင ်

မ န် ေါတယ်။ ရန ် ွံိုစွံ၊ ကန်တွံို ခ ဉ် ဟင််း ီ်းဟင််းရ က်မ ှာ်း ဖြစ်ကက ေါ ည်။ ခ  ျိုမမ န ်န င  ်အခ ဉ် 

ပဖ တယ်။ ထက် အစ ်၊ န င  ် ူတ ို  ရ   ထူ်းဖခှာ်းပ ှာ အရ ှာ  ည် ပအှာငဖ်မင် ည်။ အှာ်းဖြင  ်

a လ ိုက်ြက်ညီပ ှာ န င  ် မ  မ ှာ ပရှာစ ်ဖခင််း။ ၏ ဆှာ်းငန်,  ကကှာ်း န င  ်ရ လကှာရည။် 

1 ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ န င  ် စ ်ယ် အဆ ို ေါ အပစ မ ှာ်း ၌ အဆ ို ေါ  ခ ှာ်း ီ်း။ လ ီ်း ေါ။ အ ဒေါ 
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INGREDIENTs 

1 long cucumber,1 pound (450 grams), halved 

12 ounces (350 grams) young carrots, peeled 

4 or 5 sticks celery, 8 ounces (225 grams), 

2 level teaspoons salt 

4 level tablespoons sugar 

4 tablespoons rice or white wine vinegar 
 

sERVEs 10 



စလ ယ်  ိုင််းထှာ်း ည်။ ထ   ို   အထူ အ  ိုင််း  ိုင််း မ ှာ အပကကှာင််း 1⁄ေ3- လက်မ (၈ 

မီလီမီတှာ) inter v al s ။ 

2 လ  ် ဖြတ် အဆ ို ေါ မိုန်လှာဥန ီ(ကကည ် စှာမ က်န ှာ ၃၃)။ 

3 တရိုတ်နွံနွံက ို လ ီ်းဖြတ်မ ီ်း အရ ယ်တူ အတွံို်းမ ှာ်းဖြစ်ပအှာင ်လ ီ်းဖြတ် ေါ။ အဖြစ် 

အဆ ို ေါ  ခ ှာ်း ီ်း။ 

4 တင ်ေါ။ အဆ ို ေါ ဟင််း ်ီးဟင််းရ က်မ ှာ်း ထ   ို   a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ  န  ရ် င််း ဇလွံို။ ဖြန််း အဆ ို ေါ 

ဆှာ်းငန် ပက ှ်ာလ န်  ူတ ို  က ို၊ ပရှာပန ှာ အတူ န င  ်ထှာ်း ေါပတှာ  ရ ် ေါ။ မ ှာ အခန််း tempe r 

 ဘှာဝ ဘ ို   ၂ ၁ ⁄ ၂ ရန ်၃ နှာရီ s ၊ ကှာလအတ င််း ဘယ်အခ  နမ် ှာ လ    ိုလျှွံ ပရ  ေါလ မ ်မယ်။ 

ဖြစ ်ဆ   ည်။ ထ က် ပရဆင််း အဆ ို ေါ   ိုလျှွံ ပရ ထ က် ဒေါပ မယ ် ထှာ်းခ   ေါ။ အနည််းငယ် 

စ ိုစ တ်ပ ှာ။ 

5  န  ရ် င််းပ ှာ ဇလွံိုတစ်ခို  ို   ဖ န်  ှာ်း ေါ။  ကကှာ်းန င  ် ရ ှာလကှာရည်တ ို  က ို ထည ်မ ီ်း 

ပ ခ ှာပရှာပမ  မ ီ်း ထှာ်းလ ိုက် ေါ။ အခန််းအ ူခ  န်တ င ် ၃ နှာရီခန   ် ထှာ်း၍   ို  မဟိုတ် 

ပရခ ပ တတ ှာထ တ င ်တစ်ညအ  ် ေါ။ အပစခွံ ပအ်း  ှာ်း ည် ။ 
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အပကကှာ် 
Ph O enix-အမမီ်း  ိုဇ န ်
ဤဟင််းလ ှာ ည် တရိုတ်အလ တရှာ်း၏  ပကေတဖြစ်ပ ှာ ြီ်းနစ်မ  ဆင််း က်လှာ ည်။ 

 ိုဇ န ်ဖြစ်ကက ေါ ည်။ နှု င််းယ ဉ် ရန ်င််း ရ ည် န င ် ထိုဆစ် ည်။ အမမီ်း။ 

1 မိုန  ်ဖိုတ်ဆ ိုဒါက ို ပြင်ဆင်ြါ- ဂ ွံျိုမှုန  ်န င ် ပဖ ှာင််းြူ်းမှုန  ်က ို  န််းကန်လွံို်းကကီ်းတစ်လွံို်းထ   ို   

ပရှာထည ်မ ီ်း ပ ေါင််းထည ် ေါ။ မိုန်  ြိုတ်ပဆှာ်ဒေါမှုန်  ။ ပရက ို ဖြည််းဖြည််းခ င််း ပမ  မ ီ်း  မပအှာင် 

ပမ   ေါ။ အနည််းဆွံို်း မ နစ ် 30 ပလှာက် မတ်တ ်ရ ်ထှာ်း ေါ။ အ ွံို်းမဖ ျိုခင်မ ှာ ဆှာ်းထည ်မ ီ်း 

ပရှာပမ  လ ိုက် ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ဆီ  ည်အထ  အဆ ို ေါ မိုန  ်ြိုတ်  ည် ပခ ှာပမ ွေ့ န င ် 

ပတှာက်ပဖ ှာင် 

2 ပအ်းခ ထှာ်းပ ှာ ိုဇ န်က ို အ ွံို်းဖ ျို ေါက နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်အပအ်းခွံ ေါ။ အခ ွံမ ှာ်းက ို 

ြယ်ထှာ်းပ ှာ်လည််း ခ န်ထှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ အမမီ်း နဂ ိုအတ ိုင််း။ Devein (ကကည ် စှာမ က်န ှာ 

၃၈) န င  ်လက် ွံို်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့ အတူ စကက ြူ မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ 

3 အလ ည ် အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်ပဇှာက်ထ ို်း ဆင််း၊ တစ်ခို အှာ်းဖြင  ်တစ်ခို၊ န င  ်လို ် ေါ။ ၃ 

မ ဥ််းပစှာင််းမ ှာ်း ဖြတ်မ ီ်း အဆ ို ေါ ဝမ််းဗ ိုက် မ ေါဘ  ဖြတ်ပတှာက်ဖခင််း။ မ တဆင  ်လွံို်းဝ ဒ ီ

တှာ်းဆီ်း ည်။  ူတ ို  က ို ထွံမ  ဆွံ င်ပကှာက်ဖခင််း တက် ဘယ်ပတှာ လ  အပကကှာ်။ ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန ်န င  ်ငရိုတ်ပကှာင််း။ 

4 ဖြတ် အဆ ို ေါ အစ မ််းပရှာင် ငရိုတ်ပကှာင််း ထ   ို   ပထှာင် မ နစ်တိုဂွံ အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

5 တစ်ဝက်ပလှာက်က wok   ို  မဟိုတ် နက်န ပ ှာ ပကကှာ်က ို ဆီဖြည ် ေါ။ အ ူခ  န် 375°F 

(190°C) အထ  အ ူပ ်း ေါ။   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန  ် အည ျိုပရှာင် ၌ 

၅၀ စကက န  ်။ 

6 က ိုင ်ေါ။ အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်အှာ်းဖြင  ်င််း အမမ်ီး န င   ်အကက  အဆ ို ေါ အနှာ်းယူ ေါ။ ၏ င််း ခနဓှာက ိုယ် ၌ 

အဆ ို ေါ မိုန  ်ြိုတ် မ ည ်အှာ်းဖြင  ်အဆ ို ေါ အမမ်ီး န င   ်ထှာ်း ေါပတှာ  အခ  ျို ွေ့ ၏ အဆ ို ေါ ရည်ယ ိုဖခင််း။ 

မိုန  ်ြိုတ ် ပရစက် off တင ်ေါ။ ထ   ို   အဆ ို ေါ ဆီ ထည ် ေါ။ အပကကှာင််း တစ်ဝက် ၏ အဆ ို ေါ  ိုဇ န် 

မ ှာ a အခ  န်   ို  မဟိုတ ်အဖြစ် အမ ှာ်းကကီ်း အဖြစ်  ေါလ မ ်မယ်။ ပမျှှာ လ တ်လ ်စ ှာ အပကကှ်ာ ဘ ို   

INGREDIENTs 

1 pound (450 grams) fresh or frozen 

medium raw prawns in the shell, 

without heads 

1⁄2 teaspoon salt 

few turns white pepper mill 

1 large green pepper, seeded 

peanut or corn oil for deep-frying 

For the batter 

5 ounces (140 grams) all-purpose flour 

5 tablespoons cornstarch 

11⁄2 teaspoons baking powder 

1 cup water 
1⁄2 teaspoon salt 

2 tablespoons peanut or corn oil 
 

sERVEs 6 



အပကကှာင််း 

၃ မ နစ်မ ှာ်း,   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  

အဆ ို ေါ မိုန  ်ြိုတ်  ည ်ပြ ်းပြ ်း 

ပရ  ၌ အပရှာင။် ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အတူ 

a လက် စစ်ပအှာင်   ို  မဟိုတ် 

ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း န င  ်ပဖမှာင််း 

on စကက ြူ မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ 

ဖြတ်ည  ်က ် off "မိုတ်ဆ တ်ပမ ်း" 

မ န် မျှ   ိုလျှွံ မိုန  ြ်ိုတ် အတူ a 

တ   ၏ ကတ်ပကက်း။ 

7 စဉ်တ င ်အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်

ဖြစက်က ေါ ည်။ ၌ အဆ ို ေါ ဆီ၊ 

ထှာ်း တစ်ဝက် ၏ အဆ ို ေါ 

အစ မ််းပရှာင ်ငရိုတ်ပကှာင််း ၌ 

အဆ ို ေါ မိုန  ်ြိုတ် န င  ်ထည ် ေါ။ ရန် 

အဆ ို ေါ ဆီ ရန ်အပကကှာ် အတူ 

အဆ ို ေါ  ိုဇ န။် ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ 

 ူတ ို  က ို ဘယ်ပတှာ လ   ူတ ို   

ကကည ် ပြ ်းပြ ်း ပရ  ၌ အပရှာင် 

န င ် ပဖမှာင််း on စကက ြူ 

မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ 

8 အပကကှာ် အဆ ို ေါ က န ် ိုဇ န ်န င  ်

အစ မ််းပရှာင ်ငရိုတ်ပကှာင််း။ 

9 ရန် အပစခွံ၊ မ်ီး ွံို 

အဆ ို ေါ အစ မ််းပရှာင ်

ငရိုတ်ပကှာင််း ၌ 

အဆ ို ေါ အလယ်တန််း 

၏ a လင ်န််း န င   ်

စစီဉ် ေါ။ အဆ ို ေါ  ိုဇ န်  တ် တ်လည် အ ဒေါ အတူ  ူတ ို  ရ   အမမ်ီး ရငဆ် ိုငပ်နရ ည။် 

အဖ င ်န််း။ 

မှတ်ချက် - ရန ် ဖ န်ပန  ်း၊ ဖြစ်ဖြစ၊် အပကကှာ် အဆ ို ေါ  ိုဇ န် န င  ်အစ မ််းပရှာင ်

ငရိုတ်ပကှာင််း ဘ ို   အပကကှာင််း ၃၀ စကက န  ၊်  ည်အထ  အဆ ို ေါ မိုန  ်ြိုတ်  ည် ဖ တ် ှာ်း 

တြန၊်   ို  မဟိုတ် ထှာ်း ပအှာက်မ ှာ a preheated အကင။် 



 



 

ဒ ီ ည ် a အရမ််း နှာမည်ကကီ်း  န််းကန ် ၌ ပဟှာင ် Kong- အ ဒေါ ပက န ် ည်။ အဆ ို ေါ 

 စစျို ပန ်တရိုတ် တဏ ှာ ဘ ို   a ဆန  ်က င်ဘက် အကကှာ်း a crunchy န င  ် a န်ူးညွံ  ည်။ 

အ  င်အဖ င ်၌ အစှာ်းအပ ှာက်။ ၌ အဆ ို ေါ အတူတူ ေါ  ။ လိုတ်၊ တစ်ခို န ိုင် ည် 

အပတ ွေ့အကကွံျို a ပခ ှာပမ ွေ့ န င  ် ခရင်မ် ဖြည ်စ က် ထို ်  ို်းထှာ်း ည်။ ၌ a crispy မိုန  ်ြိုတ် 

အပ ေါ်ယွံ  ိုင််း။ ဟ  ဟင််းခ က်နည််း အလို ်မ ှာ်း အညီအမျှ ပကှာင််းမ ီ မ ေါဘ  အဆ ို ေါ 

ကဏန််းအ ှာ်း။ 

1 ဆန်ခေါ အဆ ို ေါ ခရင်မ် အိုန််း ီ်း န င  ်ထှာ်း အဆ ို ေါ မိုတ်ဆ တ်ရ တ်၊ ထ   ို   a ဟင််းရည်။ 

2 ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဂဏန််း ှာ်း၊ ဆှာ်းငန ်န င  ်ငရိုတ်ပကှာင််း ရန ်အဆ ို ေါ ခရင်မ် အိုန််း ီ်း။ 

3 ပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ပဖ ှာင််းြူ်းမှုန   ်န င  ်အခ  ျိုွေ့ ၏ အဆ ို ေါ န ို   န င ် ပရှာစ ် ေါ။ ရန ်a ပခ ှာပမ ွေ့ 

ငေါ်း  ။ ပက ှာ်လ န ်န်ူးညွံ ပ ှာ အ ူ, တဖြည််းဖြည််း ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ က န ်န ို  , ပမ   ည်။ 

စဉ်ဆက်မဖ တ်  ည်အထ  အဆ ို ေါ အပရှာအပန ှာ ရ   ည။် ဖြစ်လှာ ည ်ပကှာင််းမ ီ 

ပ ေါင််းစ ်ထှာ်း ည်။ န င  ်ထူလှာ ည။် 

4 ပလှာင််း ထ   ို   a ပကှာင််းစ ှာဆီ တ မ် က န်တ နန်ှာ ၈ လက်မ (၅၀ စင်တီမီတှာ) စတိုရန််း 

  ို  မဟိုတ် ၇ ရန ်၉ လက်မ (၁၈ ရန ်၂၃ စင်တီမီတှာ) ပထှာင် မ န်စတိုဂွံ န င  ်ထှာ်း ေါပတှာ  

 တ်မ တ် ၌ အဆ ို ေါ ပရခ ပ တတ ှာ ဘ ို   ၂ နှာရီ။ အ ဒေါ န ိုင ်ည ် ဖြစ ်ဝ  ညတ င််းခ င််း ြွံို်းထှာ်း ည်။ 

အတူ  လ ်စတစ ် ဖခွံျို။ 

5 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ မိုန  ်ဖိုတ် ဆယ်ထှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ မိုန  ်ညက် န င  ်ပဖ ှာင််းြူ်းမှုန   ်ထ   ို   

a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ  န််းကန်လွံို်း; ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ မိုန  ်ြိုတ် အမှုန  ်။ တဖြည််းဖြည််း ပမ  ပ ်း ေါ။ ၌ 

အဆ ို ေါ ပရ န င  ်ပရှာစ ် ေါ။ ရန ်a ပခ ှာ၊ ရည်ယ ိုဖခင််း။ ညီည တ်မှု။ ရပအှာင ်ရ ် ေါ။ မ ှာ 

အခန််း အ ူခ  န ်ဘ ို   a အနည််းဆွံို်း ၏ ၃၀ မ နစ်မ ှာ်း။ ပရှာပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ဆီ 

6 ပဖြပလ ှာ  ေါ။ အဆ ို ေါ ပကှာင််းစ ှာ တ်မ တ် န ို   အပရှာအပန ှာ အတူ တစ်ခို 

ဆီလ မ််း ည်။ spatula ။  ွံို်း ေါ။ တစ်ခို ဆီလ မ််း ည်။ ဓှာ်း ရန ်ဖြတ် အဆ ို ေါ 

60 H O R s D ’ O E U V R E s 

Deep-fried Milk 
INGREDIENTs 

4 ounces (115 grams) solid 

creamed coconut 

4 ounces (115 grams) cooked 

crabmeat (optional) 

11⁄4 teaspoons salt 

6 turns white pepper mill 

5 tablespoons cornstarch 

2 cups milk 

peanut or corn oil for deep-frying 

For the batter 

5 ounces (140 grams) all-purpose flour 

5 tablespoons cornstarch 

11⁄2 teaspoons baking powder 

1 cup water 

2 tablespoons peanut or corn oil 
 

sERVEs 8 



အပရှာအပန ှာ ထ   ို   အပကကှာင််း ၃၂ စ န် ွံ ို ဏ္ဍှာန် အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

7 တစ်ဝက် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ် နက်န  ည်။ အပကကှာ် အတူ ဆီ အ ူ ရန ်a အ ူခ  န ်၏ 

375°F (190°C)၊   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန  ် အည ျိုပရှာင ်၌ ၅၀ စကက န  ။် န  ် 

အမ ှာ်းအဖ ှာ်း အ  ိုင််း  ိုင််း ထ   ို   အဆ ို ေါ မိုန  ်ြိုတ် န င ၊်  ွံို်းမ ီ်း ဖြစဖ်ြစ၊် a တ   ၏ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း 

  ို  မဟိုတ် မီ်းည  ်၊ ထှာ်း အဆ ို ေါ အ  ိုင််း  ိုင််း တစ်ခို အှာ်းဖြင ် တစ်ခို ထ   ို   အဆ ို ေါ ဆ ီအပကကှ်ာ 

အပကကှာင််း ၁၂ မ ှာ a အခ  န၊်   ို  မဟိုတ်   ို  ပ ှ်ာလည််း အမ ှာ်းကကီ်း  ေါလ မ ်မယ်။ ပမျှှာ 

လ တ်လ တ်လ ်လ ်၊ အပကကှာင််း ၃ မ နစ်မ ှာ်း,   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  ပြ ်းပြ ်း ပရ ။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ 

အတူ a လက် စစ်ပအှာင ်  ို  မဟိုတ် ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း န င  ်ပဖမှာင််း on စကက ြူ 

မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ ဖ န်လို ် ေါ။  ည်အထ  အှာ်းလွံို်း ဖြစက်က ေါ ည်။ မ ီ်းမ ီ။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ 

“မိုတ်ဆ တ်ပမ ်း”   ိုလျှွံ မိုန  ်ြိုတ် အတူ a တ   ၏ ကတ်ပကက်း။ 

8 ကက ်ဆတ်ပစရန ် ဆီ က ို 375°F (190°C) တ င ် ဖ န်အ ူပ ်းမ ီ်း အ  ိုင််းမ ှာ်းက ို ပခတတ မျှ 

ထ ်မွံပကကှာ် ေါ။ 2  ိုတ်တ င် 1 မ နစ်ခန  ်စ။ီ စကက ြူ ိုတ် ိုဝေါပ ေါ်တ င ်ြယ်ရ ှာ်းမ ီ်း ပရပဆ်းခ  ေါ။ (ဒေါ 

အဆင  ်န ိုင် ည် ဖြစ ်ပရ ွေ့ဆ ိုင််းထှာ်း ည်။  ည်အထ  အဆင် င  ်ရန ်ထမ််းပဆှာင် ေါ။) အပစခွံ 

ခ က်ခ င််း။ 



ဇ အ ို R ၎ ဃ ' အ ို  င U v R င ၎  ၆၁ 

 

 ိုဇ န ်ရစ ်တ် ၌ 

ထမင််း စကက ြူ 

ဒ ီဂနထဝင ် န််းကန်  ည် တစခ်ို ၏ အဆ ို ေါ ကန်တွံို မ  န်မ  န် အလွံို်းလ ိုက် စှာ်းြ ယ်စွံိုမ ှာ်း 

 

1 အကယ်လ ို   ပအ်းခ   ိုဇ န ်ဖြစက်က ေါ ည်။ အ ွံို်းဖ ျိုခွံ , န င််းခ  နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်။ 

အခ ွံ န င  ်devein အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်(ကကည ် စှာမ က်န ှာ ၃၈)။ လက် ွံို်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့ 

အတူ စကက ြူ မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ 

2 ခိုတ်ထစ ်အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်အကကမ််းြ င််း။ တင် ေါ။ ၌ a ဇလွံို။ 

3 ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်ဥ အဖြြူ၊ ဆှာ်းငန,်  ကကှာ်း န င  ်ပဖ ှာင််းြူ်းမှုန   ်ရန ်အဆ ို ေါ 

 ိုဇ န။် ပမ   ေါ။  ည်အထ  ပကှာင််းမ ီ coated ။ 

4 ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ fatback၊ ဝက်ပ ေါင်ပဖခှာက် န င  ်ဝေါ်း အည န   ်ရန ်အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်န င  ်

ပမ  ပ ်း ေါ။ ပကှာင််းမ ီ ပရှာပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ကကက်  နန်ီ။ 

5 ဖြတ် အဆ ို ေါ ဆန ်စကက ြူ စှာရ က်မ ှာ်း ထ   ို   ၃၀ ရငဖ် င်မ ှာ်း၊ တစ်ခိုစ ီ၄ လက်မ (၁၀ စင်တီမီတှာ)။ 

6 ရ   ည် အခ  ျိုွေ့ ပအ်း ပရ ၌ a  န််းကန ်အန်ီးနှာ်း။ တင် ေါ။ ၁ ဆန ်စကက ြူ စတိုရန််း on a 

 န််းကန ်  ို  မဟိုတ် အလို ် မ က်န ှာဖ င်။ ကူ်းစက်  ွံ ွေ့ န ွံ   ည် on အပကကှာင််း ၁ ဇ န််း ၏ 

အဆ ို ေါ ဖြည ်စ က်၊ န်ီး ေါ်း ရန ်အဆ ို ေါ အနှာ်းမ ှာ်း ပခေါက် ပက ှာ်လ န ်န င  ်လ  ် ထ   ို   a 

ပ ်းငယ် ည်။ ပဆ်းဖ င််းလ  ်၊ ထ က်ခ ှာ န စခ်ိုလွံို်း ကိုန်ဆွံို်း ည်။ ြ င ် ည်။ တွံဆ  ် 

အတူ a နည််းနည််း ပရ လ မ််းက ွံ on အဆ ို ေါ အစ န််း 

7 တစဝ်က် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ ် နက်န  ည်။ အပကကှ်ာ အတူ ဆ ီအ  ူရန ် a 

အ ူခ  န ်၏ 375°F၊ (190°C)   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန   ်အည ျိုပရှာင် ၌ 

၅၀ စကက န  ်။ အ ွံို်းဖ ျိုဖခင််း။ a တ   ၏ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း   ို  မဟိုတ် မီ်းည  ်၊ ပအှာက်  ိုင််း 

တစ်ဝက် ၏ အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်လ  ်မ ှာ်း ထ   ို   အဆ ို ေါ ဆီ အပကကှာ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၃ 

မ နစ်အထ ၊ အဆ ို ေါ ဖြည ်စ က်  ည် ခ က်ဖ ျိုတ် န င   ်အဆ ို ေါ ဆန ် စကက ြူ ဖ တ် ှာ်း။ 

INGREDIENTs 

1 pound (450 grams) fresh or frozen 

medium raw prawns in the shell, 

without heads 

1 egg white, lightly beaten 

1 teaspoon salt 

1⁄2 teaspoon sugar 

2 teaspoons cornstarch 

3 ounces (85 grams) fatback, chopped into 

size of matchstick heads 

3 ounces (85 grams) lean ham, chopped 

into size of matchstick heads 

4 ounces (115 grams) canned 

bamboo shoots, chopped into 

size of matchstick heads 

4 to 6 scallions, cut into tiny rounds 

15 sheets rice paper 

peanut or corn oil for deep-frying 

chili sauce to serve 

MAKEs ABOUT 28 ROLLs 



ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အတူ a လက် စစ်ပအှာင်   ို  မဟိုတ် ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း န င ် ပဖမှာင််း on 

စကက ြူ မ က်န  ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ အပကကှ်ာ အဆ ို ေါ အကကင််း 

8 ဖ န်ပန  ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ ရန ်အပကကှာင််း 350°F (180°C)။ တင် ေါ။ ၌ အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်

လ  ်မ ှာ်း န င ် အပကကှာ် a ဒိုတ ယ အခ  န ်ဘ ို   a အနည််းငယ် စကက န  ။် ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ န င  ်ပဖမှာင််း on 

စကက ြူ မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ ဒီ 

 ူတ ို  က ို   ိုဖ တ် ှာ်းပစ ည်။ ပမ  ်းကက ျိုင် ည်။ 

9 ငရိုတ် ီ်းပဆှာ စ်ဖြင ်  ူ ူပန ်းပန ်း စှာ်း ွံို်း ေါ။ 



 

က ိုက်တယ်။ ကဏန််းအ ှာ်းန င  ် ိုဇ န် မ ှာ အတူတူ ေါ  ။ အခ  န်က ထိုတ်လို ်တယ်။ a 

ခ မ််း ှာန င  ်ဇ မ်ခွံ ခွံစှာ်းခ က်။ ဒေါပတ  ဖ တ် ှာ်း န င ် အရည်ရ မ််းပ ှာ ဂဏန််း ပဖခ ည််းမ ှာ်း 

ဖြစ်ကက ေါ ည်။ အဖြစ ် ပကှာင််းတယ် ရန ် ကကည ် မ ှာ အဖြစ ် ူတ ို   ဖြစ်ကက ေါ ည်။ ရန ်

စှာ်း ည်, ဒေါပကကှာင  ် ူတ ို   ဖြစ်ကက ေါ ည်။ ခ ည်ပန ှာငထ်ှာ်း ည်။ ရန ် ဖြစ ် a ပအှာငဖ်မင် ည်။ 

စတင် ူ ဘ ို   a ညစှာ  ေါတီ။ မင််း န ိုင် ည် ဖ င်ဆင ်ေါ။ ၌ ကက ျိုတင် တက် ရန ်အဆ ို ေါ အဆွံို်း ၏ 

အဆင  ်၆၊ န င ် ထ ို  ပနှာက် ရ ို ်းရ င််းစ ှာ ဖ တ် ှာ်း ည်။ အဆ ို ေါ ပဖခ ည််းမ ှာ်း ရွံို မ ီ

ထမ််းပဆှာင်ဖခင််း။ 

1 အကယ်လ ို   ပအ်းခ   ိုဇ န ်န င ် ဂဏန််း ပဖခ ည််းမ ှာ်း ဖြစက်က ေါ ည်။ အ ွံို်းဖ ျိုခွံ , 

န င််းခ  နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်။ အခ ွံ န င  ်devein အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်(ကကည ် စှာမ က်န ှာ ၃၈)။ 

လက် ွံို်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့ အတူ စကက ြူ မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ 

2 ခိုတ်ထစ ်အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်န င ် fatback အှာ်းဖြင ် လက်   ို  မဟိုတ် mince ကကမ််း ည်။ တင် ေါ။ ၌ a 

ဇလွံို။ 

3 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,်  ကကှာ်း န င  ် ပဖ ှာင််းြူ်းမှုန  ် 

ရန ်အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်န င   ်fatback ပမ   ေါ။ အှာ်းကက ျို်းမှာန်တက် ဘ ို   အပကကှာင််း ၁ မ နစ်   ို  မဟိုတ် 

 ည်အထ  အဆ ို ေါ အပရှာအပန ှာ ဖြစ်လှာ ည်။ ပစ်းက ်ဖခင််း။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်ဥ အဖြြူ 

န င  ်ပမ  ပ ်း ေါ။ တြန် ဘ ို   အပကကှာင််း ၁ မ နစ၊်   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  အဆ ို ေါ ငေါ်း    ည် 

ကကည် န င   ်elastic ကှာဗှာ န င   ်ထှာ်း ေါပတှာ  marinate ၌ အဆ ို ေါ ပရခ ပ တတ ှာ ဘ ို   အပကကှာင််း 

၃၀ မ နစ်မ ှာ်း။ ပရှာပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ န မ််း ဆီ 

4 ဂ ွံျိုမှုန   ် စှာ်း   တငဇ် န််း ၄ ဇ န််းက ို ဇလွံိုတစ်ခိုထ တ င ် ထည ် ေါ။ ဇှာဂနှာက ို က ိုင်ထှာ်း၏။ 

ကဏန််းပဖခ ည််း၊ ပဖ ှာင််းြူ်းမှုန  ်တ င ်အ ှာ်းစ မ်ထှာ်းပ ှာ အ  ိုင််းက ို န  ်ထှာ်း ေါ-   ိုလျှွံပန မျှက ို 

ြယ်ထှာ်း ေါ။ ဖ န်လို ် ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ အနှာ်းယူ ေါ။ ၏ အဆ ို ေါ ပဖခ ည််းမ ှာ်း။ 

5 ခပခသည်ျားမျြာျားထည ်ြါ- ငေါ်း  က ို ၁၂   ိုင််းခ   ေါ။  န််းကနဖ် ှာ်းတစ်ခ  ်က ို ဆီအနည််းငယ် 
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Stuffed Crab Claws 

INGREDIENTS 

11⁄4 pounds (560 grams) fresh or frozen 

medium raw prawns in the shell, 

without heads 

3 ounces (85 grams) of fatback 

4 tablespoons cornstarch 

12 medium fresh or frozen cooked 

and shelled crab claws 

peanut or corn oil for deep-frying 

For the marinade 

1 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

1 teaspoon cornstarch 

1 egg white, lightly beaten 

1 teaspoon sesame oil 

For the dips 

chili sauce 

Worcestershire sauce 

SERVES 6 



ဆီ တ် ေါ။ ပဖခ ည််းက ို ဇှာဂနှာဖြင  ်က ိုင်ကှာ အ ှာ်းပ ေါ် ရ   ငေါ်း  တစ်  ိုင််းက ို ြ ၊ အခ ွံ၏ 

ပ ်းငယ်ပ ှာ ဧရ ယှာက ို ြွံို်းအို ်ထှာ်းရန်၊ ဆီခ က်ထှာ်းပ ှာ  န််းကနဖ် ှာ်းပ ေါ်တ င ် တင ်ေါ။ 

က န်တ  ပဖခ ည််းပတ န   ဖ န်လို ် ေါ။  င လ်က်ပခ ှာင််းမ ှာ်း လ န်က ဖခင််းမ  ကှာက ယ်ရန် 

ပစ်းက ်ဖခင််း၊ စ ိုစ တ်ဖခင််း။  ူတ ို  က ို အတူ ပအ်း ပရ။ 

6 တစ်ဝက် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ် နက်န  ည်။ အပကကှာ် အတူ ဆီ အ ူ ရန ်a အ ူခ  န ်၏ 

350°F (180°C)၊   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန  ် အည ျိုပရှာင ်၌ ၆၀ စကက န  ်။ 

ပ ပ ခ ှာခ ှာ ပအှာက်  ိုင််း ၆ ပဖခ ည််းမ ှာ်း ထ   ို   အဆ ို ေါ ဆီ၊ ၁ မ ှာ a အခ  န်။ အပကကှ်ာ ဘ ို   

အပကကှာင််း ၄ မ နစ်   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  ပရ ပရှာင၊် အလ ည  ်တစ်ခိုစီ တစ်ခို ရွံြနရ်ွံခေါ။ 

ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ တစ်ခိုစ ီပဖခ ည််း အတူ a ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း   ို  မဟိုတ် မီ်းည  ်မ ှာ်း န င  ်ပဖမှာင််း 

on စကက ြူ မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ ဖ န်လို ် ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ က န ်၆ ပဖခ ည််းမ ှာ်း။ 

7 အပကကှာ် အှာ်းလွံို်း ၁၂ ပဖခ ည််းမ ှာ်း အတူ ဘ ို   a အနည််းငယ် စကက န   ်ရန ်ဖ တ် ှာ်း။ 

ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ န င  ်ပဖမှာင််း။ အပစခွံ အဆ ို ေါ ပဖခ ည််းမ ှာ်း ခ က်ခ င််း။ Pass တ အဆ ို ေါ dips ၌ 

 ီ်းဖခှာ်း  န််းကန်ဖ ှာ်းမ ှာ်း။ 



 



 

ဟင််းခ  ျို AND မီ်း အ ို်းမ ှာ်း 

 
 
 

 
 
 

 
ြါဝငြ်စစညျ်ားမျြာျား 

၁ ⁄ ၂ ပအှာငစ် (၁၅ g r ams)  စ် ှာ်း နှာ်း ၊ 

ဖ န်လည်ြ  ွေ့စည််းခ   ည်။ (ကကည ် စှာမ က်န  ှာ ၃၃) 

၆ ပအှာငစ် (၁၇၅ ဂရမ်)   န်တယ်။ ဝက် 

၂ ရန ်၃ ဇ န််း ပဖမ     ို  မဟိုတ် ပဖ ှာင််းြ်ူး ဆ ီ

၁ ရန ်၂ ပအှာငစ် (၂၅ ရန ်၅၅ ဂရမ)် 

လတ်ဆတ်ပ ှာ ဂ င််း အဖမစ်၊ အခ ွံခ ှာ န င  ်

လ ီ်းဖြတ် ေါ။ ထ   ို   ပခ ှာ်မ ှာ်း 

1 ဇ န််း Shaohsing ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် 

အလတ်စှာ်း အပဖခှာက် ရ ယ်ရီ 

၁ ⁄ ၂ လက်ြက်ရည်ဇ န််း ဆှာ်းငန် 

2 လက်ြက်ရည်ဇ န််း   န်တယ်။ 

    စ ် ငွံဖ ှာရည် ၄ ခ က်မ ှာ်း 

ရ င််းလင််းပ ှာ စပတှာ  

3 scallion s ၊ ဖြတ ်ထ   ို   1 ⁄ 2 

လက်မ (1 စငတ်ီမီတှာ) 

အ  ိုင််း  ိုင််း 

ဝန်ခဆြာငမ်ှုမျြာျား ၆ 

ဂ င််း s O up အတူ ဝက ်

န င  ် W OO d နှာ်းရ က ်

ဒ ီ ည ် a အကက ျိုက်ဆွံို်း ပန ရှာ ီ ဟင််းခ  ျို ၏ အဆ ို ေါ ဟူနန၊် 

ကမ္ှာ က န််းမှာပရ်းအြ  ွေ့ တန်ြ ို်းထှာ်း အဆ ို ေါ အပအ်းခွံဖခင််း။ အက  ျို်း က်ပရှာက်မှု 

အ ဒေါ ဂ င််း ပ ေါ်ပစတယ်။ a စ ိုစ တ်ပ ှာပန  ။ 

1 ပရဆင််း   ိုလျှွံ ပရ ထွံမ  အဆ ို ေါ  စ် ှာ်း နှာ်း ဒေါပ မယ ် ထှာ်းခ   ေါ။ 

စ ိုစ တ်ပ ှာ။ ခ  ျို်း တက် အဆ ို ေါ   ိုကကီ်းတယ်။ အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

2 လ ီ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ဝက် ထ   ို   ချွတ် ၊ အပကကှာင််း ၁ ၁ ⁄ ၂ အှာ်းဖြင ် ၁ ⁄ ၂ လက်မ (၃.၅ အှာ်းဖြင  ်၁ 

စငတ်ီမီတှာ) န င  ်

၁ ⁄ ၁၀ လက်မ (၂ မီလီမီတှာ) အထူ 

3 အ ူ a wok ပက ှာ်လ န ် ဖမင မ်ှာ်းပ ှာ အ ူ  ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ ဆီ န င  ်ပဝ ဝ  အ ဒေါ  တ် တ်လည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဂ င််း န င  ်ပမ  ပ ်း ေါ။ a 

အနည််းငယ် ကက မ်။ တင် ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ဝက် န င ၊် ပလျှှာ အဆ ို ေါ wok ကကွံျို်း   ို  မဟိုတ် 

 တတ ျို spatula ရန် အဆ ို ေါ ပအှာက်ပဖခ ၏ အဆ ို ေါ wok, လ ည ် န င ် ပဘ်းြယ် ဘ ို   

အပကကှာင််း ၃၀ စကက န  ်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ  စ် ှာ်း နှာ်း၊ န  မ ် အဆ ို ေါ အ ူ ဒေါပကကှာင  ်

 ူတ ို   လို ် ေါ။ မဟိုတ်ဘူ်း လို ် ေါ။ ပြှာက်ခ  ပရ်း စစည််း အ ွံမ ှာ်း   ို  မဟိုတ်   ွံ န််း 

ထ က် ၏ အဆ ို ေါ wok ပမ   ေါ။ န င  ်အလ ည ် ဘ ို   ပနှာက်တစ်ခို ၃၀ စကက န  ်။ 

4 ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဝ ိုင်   ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ၊ ဆှာ်းငန,်     စ ် ငွံဖ ှာရည် န င ် စပတှာ ။ 

ယူလှာ ေါ။ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ ဇ န််း off အဆ ို ေါ အဖမ ျို ် အ ဒေါ မ က်န ှာဖ င်မ ှာ်း။ ပအှာက်  ိုင််း 



အဆ ို ေါ အ ူ, ကှာဗှာ န င  ်

ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ဘ ို   ၁၀ ရန ်

၁၅ မ နစမ် ှာ်း။ အရ ှာ ဘ ို   

ဟင််းခတ်အန စ၊် ထ ို  ပနှာက် 

ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်  နန် ီ

န င  ်ခ က်ခ င််း ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ ထွံမ  

အဆ ို ေါ အ ူ။ 

5 အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန ်a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ပန ်း 

ဟင််းခ  ျို tureen   ို  မဟိုတ် တစ်ဦ်းခ င််း 

ဟင််းခ  ျို  န််းကနမ် ှာ်း န င  ်အပစခွံ 

 ူတယ်။ 



 



 

ဒ ီ ည် အဆ ို ေါ အမ ှာ်းဆွံို်း အပဖခခွံ တရိုတ် ဟင််းခ  ျို န င  ်န ိုင ်ည် ဖြစ် လို ်ထှာ်းတယ်။ 

၌ တစခ်ို လက်ငင််း အတူ အခ  ျိုွေ့ ရ င််းလင််းပ ှာ စပတှာ  န င  ်တစခ်ို ကကက်ဥ။ ဟ  ဟင််းခ  ျို 

ပအှာငဖ်မငမ်ှု မူတည်တယ်။ on အဆ ို ေါ နည််း ညှာ ၏ ထ ်ပလှာင််း အဆ ို ေါ ကကက်ဥ 

ရန ်အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို။ 

1 ရ ိုက်တယ်။ အဆ ို ေါ ကကက်ဥ ပ ေါ ပ ေါ  တန်တန။် 

2 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ စပတှာ  ၌ a ဟင််းရည်   ို  မဟိုတ် wok န င ် ယူလှာ ေါ။ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ 

ပအှာက်  ိုင််း အဆ ို ေါ အ ူ ရန် a အနည််းဆွံို်း ဖြည််းဖြည််း ပလှာင််း ၌ အဆ ို ေါ အရ ိုက်ခွံရ 

ကကက်ဥဖြစဖ်ြစ၊် မ တဆင ် အဆ ို ေါ က ှာဟခ က် ၏ ၂ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း   ို  မဟိုတ် တစ်ပလျှှာက် 

အဆ ို ေါ ပက ှာ ၏ a အမ ခ  တ် က င််း  ည်။ အပကကှာင််း ၈ ရန် ၁၀ လက်မ (၂၀ ရန ်၂၅ 

စင်တီမီတှာ) အထက် အဆ ို ေါ ဟင််းရည်၊ ပရ ွေ့လ ှာ်း အဆ ို ေါ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း   ို  မဟိုတ် 

အမ ခ  တ် ၌ a မမ ျိုွေ့ တ်ရထှာ်း လှု ်ရ ှာ်းမှု ဒေါပကကှာင  ်အ ဒေါ အဆ ို ေါ ကကက်ဥ အြွံို်းမ ှာ်း အဆ ို ေါ 

တက ိုယ်လွံို်း မ က်န ှာဖ င် ၏ အဆ ို ေါ စပတှာ ။ 

3 ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ ထွံမ  အဆ ို ေါ အ ူ န င  ်ကှာဗှာ ဘ ို   ၄၅ စကက န  ၊် ရန် ခ င ်ဖ ျို ေါ။ အဆ ို ေါ 

ကကက်ဥ ရန်  တ်မ တ် ထ   ို   န်ူးညွံ  ည်။ flakes။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,်  ကကှာ်း န င ် 

    စ ် ငွံဖ ှာရည်၊ န င  ် ဖြန််း on အဆ ို ေါ ကကက်  နန်ီ။ ပ ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို ၂   ို  မဟိုတ် 

၃ ပစတနှာ ပမ   ည်။ 

4 အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန် a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ပန ်း ဟင််းခ  ျို tureen   ို  မဟိုတ် တစ်ဦ်းခ င််း ဟင််းခ  ျို 

 န််းကန်မ ှာ်း န င  ်အပစခွံ။ 

 

   တ ိုဟူ်း s O up 

တစ် ရ ို ်းရ င််းပ ှာ ဒေါပ မယ ် လန််းဆန််းပစ ေါ ည်။ ဟင််းခ  ျို အ ဒေါ  ည် လည််း အရမ််း က န််းမှာပ ှာ-

က  က် တ်လ တ်  ီတ  

66 S O U P S A N D F I R E P OT S 

Eggdrop SOup 
INGREDIENTs 

1 egg 

3 cups clear stock 

1⁄2 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

1 teaspoon thin soy sauce 

2 large scallions, green parts only, 

cut into tiny rounds 

sERVEs 4 

INGREDIENTs 

2 cakes bean curd 

4 ounces (115 grams) frozen small 

green peas 



 

1 ဖြတ် တစ်ခိုစ ီက တ်မိုန  ် ၏    တ ိုဟူ်း ထ   ို   ၃၂ တွံို်းမ ှာ်း ဖြတ် အလ ှာ်းလ ိုက် ထ   ို   ၄ 

အ  ိုင််း  ိုင််း၊ ထ ို  ပနှာက် crosswise ထ   ို   ပနှာက်တစ်ခို ၄ အ  ိုင််း  ိုင််း န င  ်ထ ို  ပနှာက် တစ်ဝက် 

တစ်ခိုစ ီအ  ိုင််းအစ။ ပစှာက် ၌  ူတယ်။ ပရ ဘ ို   ၁၀ ရန ်၁၅ မ နစ်မ ှာ်း။ ပရဆင််း၊ က ိုင်တ ယ် 

အတူ ဂရိုမစ ိုက်၊ ဒေါပကကှာင  ်အဖြစ ်မဟိုတ်ဘူ်း ရန ်ခ  ျို်း  ူတ ို  က ို။ 

2 ပနရှာ အဆ ို ေါ   ပစ မ ှာ်း ၌ a ဟင််းရည် ၏   က်  က်ဆူ ဆှာ်း ပရ န င  ်ဆူပအှာင်တည် ေါ။ 

ဘ ို   အပကကှာင််း ၃ မ နစ်မ ှာ်း။ ပရဆင််း။ 

3 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ စပတှာ ၊    တ ိုဟူ်း န င  ်  ပစ မ ှာ်း ၌ a ဟင််းရည် န င  ်ယူလှာ ေါ။ ရန ် a ဖ ျိုတ်။ 

ရှာ ီ အတူ ဆှာ်းငန ်န င  ်a နည််းနည််း     စ ် ငွံဖ ှာရည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ 

ရန ်a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ပန ်း ဟင််းခ  ျို tureen   ို  မဟိုတ် တစ်ဦ်းခ င််း ဟင််းခ  ျို  န််းကန်မ ှာ်း န င ် 

အပစခွံ။ 



 

ဂွံို်းပကှာငပ်ဖခှာက် အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  ဖြစ်ရန် အပတှာ်ပလ်း ပစ ်းပ ေါတယ်။ တရိုတ် န င  ်

အပဖခှာက်ခွံ ေါ။ ဂွံို်းပကှာင ်ဟင််းခ  ျို ဖြစခ်   ည။် အဆ ို ေါ ဆင််းရ  လူရ   ငေါ်းမန််းရ   ဆ်ူးပတှာင ်

ဟင််းခ  ျို။   ို  ပ ှာ်၊ ကက မ ်ရ   ည် ပဖ ှာင််းလ   ှာ်းတယ်၊ န င  ်ဒ ီဟင််းခ  ျို၊ အတူ င််း 

ဆန  ်က င်ဘက် ၌ အ  င်အဖ င ်အကကှာ်း အဆ ို ေါ န်ူးညွံ  ည်။ ဂွံို်းပကှာင ်န င  ်အဆ ို ေါ ဖ တ် ှာ်း 

ဝေါ်း အည န  ၊်  ည် ယခို တစခ်ို ၏ အဆ ို ေါ အမ ှာ်းဆွံို်း ရ ှာပြ  ည်  ထမ  ငတ်န််းမ ှာ်း၊ 

ဒိုတ ယ အှာ်းလွံို်းအတ က် ရန ်ငေါ်းမန််းရ   ဆူ်းပတှာင် န င ် င က်မ ှာ်း အ  ိုက် ဟင််းခ  ျိုမ ှာ်း။ 

1 ကလျ ျ ပျျှာ အဆ ို ေါ အပဖခှာက် ဂွံို်းပကှာင၊်   တ်တ ိုက်ဖခင််း။ အတူ  င်၏ 

လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း ရန ်ရယူ  စ် ယ် ၏ အဆ ို ေါ အဖြြူ ရို ်ရ င ် စစည််းဥစစှာ တစ်ခေါတစရ်ွံ 

ပတ ွေ့တယ်။ on  ူတ ို  ရ   မ က်န  ှာဖ င။် 

2 တင် ေါ။ ထ   ို   a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဟင််းရည် န င  ်ထည ် ေါ။ အပကကှာင််း ၅ ခ က်မ ှာ်း ၏ ပရ။ ယူလှာ ေါ။ ရန ် a 

ဖ ျိုတ် န င  ်အကကမ််းြ င််း off အဆ ို ေါ အဖြြူ အဖမ ျို ် အ ဒေါ မ က်န ှာဖ င်မ ှာ်း။ ပလျှှာ ခ  ေါ။ 

အဆ ို ေါ အ ူ န င  ်ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ဘ ို   1 3 ⁄ 4 ရန ်၂ နှာရီ s ၊  ည်အထ  အဆ ို ေါ ဂွံို်းပကှာင ်

ဖြစ်ကက ေါ ည်။ န်ူးညွံ  ည်။ န င  ်အဆ ို ေါ အရည် ရ   ည။်   ို  ပလျှှာ ခ ခ   ည်။ အပကကှာင််း ၃ 

၁ ⁄ ၂ ခ က် s . စစပ်ဆ်း ေါ။ အဆ ို ေါ w ater အဆင  ်ထွံမ  အခ  န ်ရန ်အခ  န ်န င  ်ထည ် ေါ။ 

ပနှာက်ထ ် 

အကယ်၍ လ ိုအ ်ပ ှာ။ 

3 အ ွံို်းဖ ျိုဖခင််း။ a ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း၊ လ  ပဖ ှာင််း အဆ ို ေါ ဂွံို်းပကှာင ်အ  ိုင််း  ိုင််း ရန ်a 

 န််းကန။် ြ က်စ်ီးဖခင််း၊  ွံို်းမ ီ်း a ဓှာ်း န င  ်အမ ခ  တ်   ို  မဟိုတ် အဆ ို ေါ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း။ 

ဖြစ် ေါပစ။ ပ ခ ှာတယ်။ ရန ်ပကှာက် ထ က် န င  ် စ် ယ် အဆ ို ေါ ခက်တယ်။ 

ကကက် ှာ်းမ ှာ်း၊ ဘယ်ဟှာ ဖြစက်က ေါ ည်။ တက ိုယ်လွံို်း န င  ်အလ ယ်တကူ မ တ်မ န ိုင်ပ ှာ။ 

ဖ န်လှာ အဆ ို ေါ ြ က်စ်ီး ဂွံို်းပကှာင် ရန ်အဆ ို ေါ ဟင််းရည်။ 

4  ွံိုတူ အဆ ို ေါ ဝေါ်း ခ  ်၊ a အနည််းငယ် မ ှာ a အခ  န်, န င   ် ဖြတ် ထ   ို   အရမ််း   န်တယ်။ strips 

ပတ  အလှာ်းတူ ရန ်အဆ ို ေါ အရ ည် ၏ အဆ ို ေါ ဂွံို်းပကှာင်။ ထည ် ေါ။ ရန ်အဆ ို ေါ ဟင််းရည်။ (ဟ  
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Dried ScallOp SOup 
INGREDIENTs 

10 dried scallops, about 4 ounces 

(115 grams) 

4 ounces (115 grams) canned bamboo 

shoots, thinly sliced 
1⁄2 teaspoon salt 

2 tablespoons potato flour, dissolved 

in 4 tablespoons water 

1 large egg, lightly beaten 

with 1⁄4 teaspoon salt 

sERVEs 4 TO 6 



လို ်ထွံို်းလို ်နည််း တက် ရန ်ဒ ီအမ တ် န ိုင် ည် ဖြစ် မ ီ်းမ ီ။ အမ ှာ်းအဖ ှာ်း နှာရီ ၌ 

ကက ျိုတင်။) 

5 ရွံို  မီ ထမ််းပဆှာင်ဖခင််း၊ ယူလှာ ေါ။ အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို ရန ်a န်ူးညွံ ပ ှာ 

ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန ်န င  ်ပကှာင််းစ ှာပမ  ပ ်း ေါ။ ြ က်  မ််း အှာလူ်း 

ဂ ွံျိုမှုန  ၊် ပမ   ည်။ အဖြစ် အ ဒေါ ထူလှာ ည်။ 

6 ဖြည််းဖြည််း ပလှာင််း ၌ အဆ ို ေါ အရ ိုက်ခွံရ ကကက်ဥဖြစဖ်ြစ၊် အကကှာ်း အဆ ို ေါ က ှာဟခ က် ၏ ၂ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း 

  ို  မဟိုတ် တစ်ပလျှှာက် အဆ ို ေါ ပက ှာ ၏ a အမ ခ  တ်, ပရ ွေ့လ ှာ်း အဆ ို ေါ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း 

  ို  မဟိုတ် အမ ခ  တ် ၌ a မမ ျိုွေ့ တ်ရထှာ်း လှု ်ရ ှာ်းမှု မ ှာ အဆ ို ေါ အတူတူ ေါ  ။ အခ  န။် 

ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ ထွံမ  အဆ ို ေါ အ ူ န င  ်ကှာဗှာ ဘ ို   ၄၅ စကက န  ၊် ရန ်ခ င ဖ် ျို ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်ဥ ရန ်

 တ်မ တ် ၌ န်ူးညွံ  ည်။ flakes။ 

7 အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန် a ပန ်း ဟင််းခ  ျို tureen   ို  မဟိုတ် တစ်ဦ်းခ င််း ဟင််းခ  ျို  န််းကန်မ ှာ်း န င ် အပစခွံ။ 

မှတ်ချက် - ဟ  ဟင််းခ  ျို န ိုင် ည် ဖြစ ် ဖ န်ပန ်း ပက ှာ်လ န ်အလယ်အလတ် အ ူ။ 



INGREDIENTs 

peanut or corn oil for deep-frying 

60 wonton wrappers, halved and 

folded in 2 

8 ounces (225 grams) Cantonese 

roast duck with some skin, diced 

(see pages 198–9) 

10 ounces (280 grams) cooked crabmeat, 

broken into chunks 

4 ounces (115 grams) canned bamboo 

shoots, sliced or diced thin 

8 ounces (225 grams) canned 

straw mushroom, drained and 

halved or quartered 

9 cups prime or clear stock 

(see page 242) 

1 to 2 teaspoons salt 

pepper to taste 

1 to 2 tablespoons thin soy sauce 

12 scallions, cut diagonally into 1⁄2-inch (1- 

centimeter) pieces, white and green parts 

separated 

sERVEs 10 TO 12 

 

၆၈  ျ်း၎ အ ို  U P ၎ တစ် N ဃ F ငေါ R 

င P ညီပလ်း ၎ 

 
 
 

 

 
W O Non 
Wrapper ကက ် s O 

up 
ဟ  န်ူးညွံ  ည်။ ဝမ်တန် ထို ်  ို်း၊ အပကကှာ် ရန ် a ဖ တ် ှာ်း မီ ဖြစဖ်ခင််း။ dunked ၌ အဆ ို ေါ 

ဟင််းခ  ျို၊ ပခ ်း ေါ။ အထူ်း ဇှာတ်ပကှာင ်ရန ်ဒ ီ န််းကန်။ ဟ  အပရှာင ်၏ အဆ ို ေါ 

 ေါဝင် စစည််းမ ှာ်း၊ ဆ ိုင််းငွံ ထှာ်း ည်။ ၌ အဆ ို ေါ ရ င််းလင််းပ ှာ ဟင််းခ  ျို၊  ည် အထူ်း ဖြင  ်

ဆ  ပဆှာင်မှု။ 

1 တစဝ်က် ဖြည စ် က် a wok   ို  မဟိုတ် a နက်န  ည။် အပကကှ်ာ အတူ ဆ ီအ  ူရန် a 

အ ူခ  န် ၏ အပကကှာင််း 350°F (180°C)၊   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန  ် 

အည ျိုပရှာင ်၌ ၆၀ စကက န  ။် ထည ် ေါ။ a  ိုတ် ၏ ဝမ်တန ်ထို ်  ို်း၊ အပကကှာင််း ၂၀ မ ှာ a 

အခ  န;်  ူတ ို    ေါလ မ ်မယ်။ အပအ်းမ  န င  ်ခ  ွေ့ထ င် ေါ။ မ ှာ တခေါ။ အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန ်စကက ြူ 

မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ မီ  ူတ ို   အလ ည ် အည ျိုပရှာင၊်  ွံို်းမ ီ်း a လက် စစ်ပအှာင ်  ို  မဟိုတ် 

ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း။ ဖ န်လို ် ေါ။  ည်အထ  အှာ်းလွံို်း ဖြစက်က ေါ ည်။ မ ီ်းမ ီ။ 

2 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ ဘ , ဂဏန််း ှာ်း၊ ဝေါ်း အည န   ်န င  ်ပကှာက်ရ ို ်း မှု  ထ   ို   အဆ ို ေါ စပတှာ  

န င  ်ယူလှာ ေါ။ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,် ငရိုတ်ပကှာင််း န င  ်    စ ် 

ငွံဖ ှာရည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ အဖြြူ ကကက်  နန် ီန င ၊် ပနှာက်ဆွံို်းပတှာ ၊ အဆ ို ေါ ဝမ်တန ်

ထို ်  ို်း။ (အ ဒေါ  ည ်အမမ တမ််း   ိုပကှာင််း ေါတယ်။ ရန ်ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဝမ်တန ်ထို ်  ို်း 

မ ှာ အဆ ို ေါ ပနှာက်ဆွံို်း ခဏ ဒေါပကကှာင  ်အ ဒေါ  ူတ ို   ထ န််း  မ််း ေါ။  ူတ ို  ရ   ဖ တ် ှာ်းဖခင််း။) 

Dunk  ူတ ို  က ို အတူ a  စ် ှာ်း ဇ န််း။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ ထွံမ  အဆ ို ေါ အ ူ န င  ်ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ အစ မ််းပရှာင် ကကက်  နန်ီ။ 

3 အပစခွံ ခ က်ခ င််း၊ ဖြစ်ဖြစ၊် ထွံမ  a အမ ှာ်းဆ ိုင ်ဇလွံို   ို  မဟိုတ် ၌ တစ်ဦ်းခ င််း  န််းကနမ် ှာ်း။ 

မှတ်ချက် - ဝမ်တန ်ထို ်  ို်း န ိုင် ည် ဖြစ ်အပကကှာ် ပရ ွေ့  ို   ၏ အခ  န ်န င ၊် အကယ်၍ 

  မ််းဆည််းထှာ်း ည်။ ၌ တစ်ခို ပလလွံို container, will က န်ပန ဖ တ် ှာ်း ဘ ို   ပနှာက်ထ ် 



ထက် a တစ ်တ်။ အတူ အခ  ျို ွေ့ 

ဆှာ်းငန် ဖြန််း on  ူတ ို  ၊  ူတ ို   

ဖြစက်က ေါ ည။် အပတှ်ာပလ်း a 

အ စ်အဆန််း ရန ်အပစခွံ အတူ 

အခ  ျိုရည်မ ှာ်း ကန်တွံို ကင ်ဘ  

(စှာမ က်န ှာမ ှာ်း ၁၉၈-၉)  ည် 

ရရ  န ိုင် ၌ အခ  ျိုွေ့ ကန်တွံို 

စှာ်းပ ှာက်ဆ ိုင်မ ှာ်း၊ တက ိုယ်လွံို်း 

  ို  မဟိုတ် ၌ အ  ိုင််းမ ှာ်း။ 



 



 

Wontons၊   ို  မဟိုတ် ပ ်းငယ် ည်။ ြက်ထို ်၊ တှာဝန်ထမ််းပဆှာင ် ၌ ဟင််းရည်၊ 

ဖြစ်ကက ေါ ည်။ a အမ  ျို်း ှာ်း တရိုတ်  ပရစှာ။ ဟ  အဓ က  ေါဝင ်စစည််း ဘ ို   ဝမ်တန် 

ဖြည ်စ က်  ည် ဝက်, ဒေါပ မယ ် ၌ က မ်တွံို  ိုစ န် န င  ် ိုဇ န ်ဖြစ်ကက ေါ ည်။ လည််း 

 ွံို်းတယ်ဆ ိုပတှာ   ူတ ို   ဖြစက်က ေါ ည်။ ဒေါပကကှာင ် အလ ယ်တကူ ရရ  န ိုင ်ဒ ီ ထ ်ပလှာင််း 

ဝမ်တန်မ ှာ်းက ို   ို၍ စ တ်ဝငစ်ှာ်းစရှာပကှာင််းပ ှာ အရ ှာန င  ်အ  ငအ်ဖ ငက် ို ပ ်း ည။် 

 

1 ခိုတ်ထစ ်အဆ ို ေါ ဝက် အှာ်းဖြင ် လက်   ို  မဟိုတ် mince အ ဒေါ။ တင် ေါ။ ထ   ို   a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ 

ဇလွံို။ 

2 လက် ွံို်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့ အဆ ို ေါ  ိုစ န။် ဖြတ် ထ   ို   အဆ ို ေါ အရ ယ်အစှာ်း ၏ ပ ်းငယ် ည်။ 

  ပစ မ ှာ်း န င  ်ထည ် ေါ။ ရန ်အဆ ို ေါ ဝက်။ 

3 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,်  ကကှာ်း၊     စ ် 

ငွံဖ ှာရည်၊ ငရိုတ်ပကှာင််း, ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရ ီ န င   ်အှာလူ်း မိုန  ်ညက် ရန် အဆ ို ေါ ဝက်။ 

ပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ပရ၊ ၁ ဇ န််း မ ှာ a အခ  န်။ 

4 ဝက် ှာ်းအပရှာအပန ှာက ို လက်တစ်ြက် (  ို  ) န စ်ြက်စလွံို်းဖြင ် ပကှာက်ယူမ ီ်း 

 န််းကနထ်   ို   ဖ န်ထည ် ေါ။  န််းကန်လွံို်း   ို  မဟိုတ် မ က်န ှာဖ င်ညီညှာပ ှာ မ က်န ှာဖ င်ပ ေါ်  ို  ။ 

ဒီလို ်ပဆှာင်ခ က်က ို ပအှာင်ဖမင်ြ ို  အတ က် အကက မ် 100 ပလှာက် ဖ န်လို ် ေါ။ အလ ိုရ  ပ ှာ 

အလင််း န င ် မရ  ပ ်း ကကည် အ  င်အဖ င်။ 

5 ထည ် ေါ။ တစ်ဝက် အဆ ို ေါ ကကက်  န်န ီန င  ်အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ ဝေါ်း အည န   ်ရန ်အဆ ို ေါ 

ဝက် အပရှာအပန ှာ၊ ပရှာပန ှာ ပကှာင််းမ ီ န င  ်ထှာ်း ေါပတှာ  marinate ဘ ို   ၂၀ ရန ်၃၀ 

မ နစ်မ ှာ်း။ မ ီ်းပတှာ  ပရှာစ ် ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ န မ််း ဆီ 

6 ရွံို  မီ  င ် ဖြစက်က ေါ ည်။ အဆင် င  ်ရန ်ဖခွံျို အဆ ို ေါ ဝမ်တန်မ ှာ်း၊ ပမ  ပ ်း ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ 

ကကက်ဥ အန စ၊် ဘယ်ဟှာ  ေါလ မ ်မယ်။ စည််း အဆ ို ေါ ဖြည ်စ က် ရန ်အဆ ို ေါ ထို ်  ို်း။ 

7 ဖခွံျို အဆ ို ေါ wontons ဟ ိုမ ှာ ဖြစက်က ေါ ည်။ ၂ နည််းလမ််းမ ှာ်း ရန ်လို ် ေါ။ ဒ ီ(ကကည ် စှာမ က်န ှာ 

70 s O U P s A N D F I R E P OT s 

Cantonese WOnton SOup 
INGREDIENTs 

12 ounces (350 grams) pork, with about 

2 ounces (55 grams) fat 

4 ounces (115 grams) raw shelled shrimp 

6 scallions, cut into tiny rounds 

2 to 3 ounces (55 to 85 grams) canned 

bamboo shoots, chopped fine 

1 egg yolk 

90 wonton wrappers, each about 

3 inches (7.5 centimeters) square 

1 egg white, lightly beaten 

salt 

6 to 8 leaves romaine lettuce or Chinese 

celery cabbage, shredded crosswise 

into 1-inch (2.5-centimeter) pieces 

11⁄2 quarts prime and clear stocks, 

mixed together (see page 242) 

16 teaspoons peanut or corn oil 

For the marinade 

1 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

1 tablespoon thin soy sauce 

1 teaspoon thick soy sauce 

10 turns freshly milled black pepper 

11⁄2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

1 teaspoon potato flour 

3 to 4 tablespoons water 

2 teaspoons sesame oil 

To serve 

freshly ground pepper 

sesame oil 

thin soy sauce 
 

MAKEs 80 TO 90 WONTONs; 

serves 8 as lunch 



၅၂)။ 

8 ယူလှာ ေါ။ a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဟင််းရည် ၏ ဆှာ်း ပရ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ ပရပန ်းတည် ေါ။ အဆ ို ေါ 

ဆလတ်ရ က် 

  ို  မဟိုတ် ပဂေါ် ြီထို ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၁ မ နစ၊် ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အတူ a လက် စစ်ပအှာင ်

  ို  မဟိုတ် ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း န င ် လ  ပဖ ှာင််း ရန ်a ဇလွံို။ 

9 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ စပတှာ  ၌ ပနှာက်တစ်ခို ဟင််းရည် န င  ်ယူလှာ ေါ။ ရန ်တက ီက ီ အမ တ်။ 

10 ဒယ်အ ို်းကကီ်းထ မ ှာ ပရက ို ထ ်မ ီ်းဆူပအှာင်တည် ေါ။ အတ င််း  ို   ခိုန်ဆင််း ေါ။ 

ဝမ်တန်မ ှာ်း၊ မဟိုတ်ဘူ်း ပနှာက်ထ ် ထက် ၂၀ မ ှာ a အခ  န,် န င  ် ဖ န်လှာ ရန ်a ဖ ျိုတ်၊ 

ပမ   ည်။ ညင် ှာစ ှာ 

 ူတ ို  က ိုခ  ဖခှာ်းရန။် ၃ မ နစ်ခန  ်   ို  မဟိုတ် အြွံို်းအို ်မ ီ်း ဖ ျိုတ် ည်အထ  ဆက်တည် ေါ။ 

အဆ ို ေါ wontons ဖြစက်က ေါ ည။် ခ က်ဖ ျိုတ် န င  ်ပမျှှာ ရန် အဆ ို ေါ မ က်န  ှာဖ င။် 

11 လက်ဖြင ်စစ၍်  န််းကန်လွံို်းတစ်လွံို်းစီ  ို   လ  ပဖ ှာင််းပ ်းကှာ ခန  ်ခ င ်ဖ ျို ေါ။ ၁၀ wontons 

နှုန််း ဇလွံို။ ရန ်တစ်ခိုစ ီ  န််းကန၊် ထည ် ေါ။ a ဖြစ်ပတှာ  ၏ အဆ ို ေါ က န ် ကကက်  နန်၊ီ a 

အနည််းငယ် အ  ိုင််း  ိုင််း ၏ ဆလတ်ရ က်   ို  မဟိုတ် ပဂေါ် ြီထို ် န င ် ၂ လက်ြက်ရည်ဇ န််း 

၏ ဆီ၊ န င  ်ထ ို  ပနှာက် ပလှာင််း a 

ပ ေါ ပ ေါ   ေါ်း ေါ်း ၏ စပတှာ  (အပကကှာင််း ၆ ပအှာငစ် [ ၃ ⁄ ၄ ခ က်]) ပက ှာ်လ န ်အ ဒေါ။ လူတ ိုင််း 

န ိုင ်ည ်ကူညီကက ေါ  ူတ ို  က ိုယ် ူတ ို   ပဖမဖ င ် ငရိုတ်ပကှာင််း, န မ််း ဆီ န င  ်     စ ် ငွံဖ ှာရည် 

ပနရှာခ ထှာ်း ည်။ on အဆ ို ေါ စှာ်း   ။ 



 

မှတ်ချက် - Wontons ပအ်းခ  ပကှာင််းမ ီ န င  ်န ိုင ်ည် ထ ို  ပကကှာင  ် ဖြစ် လို ်ထှာ်းတယ်။ ၌ ကက ျိုတင ်တက် 

ရန ်အဆင  ်၈ န င  ်ပအ်းခ  လို ် ေါ။ ပ ခ ှာ ေါတယ်၊   ို  ပ ှာ်၊ ရန ်ထမင််းခ က် အဆ ို ေါ 

defrosted wontons a နည််းနည််း ကကှာကကှာ ၌ အဆ ို ေါ   က်  က်ဆူ ပရ။ 

ကွွဲပြြာျားမှု- ဝမ်တန ်ဟင််းခ  ျို န ိုင် ည် လည််း ဖြစ ်တှာဝနထ်မ််းပဆှာင ်အတူ 

ခ က်ဖ ျိုတ် ကကက်ဥ ပခေါက်ဆ   ၌ အဆ ို ေါ စပတှာ ။ ခ င ဖ် ျို ေါ။   ိုနည််း wontons နှုန််း 

ဇလွံို ဘယ်ပတှာ လ  တှာဝန်ထမ််းပဆှာင် ၌ ဒ ီနည််းလမ််း။ 

 
 

င က်မ ှာ်း အ  ိုက် s O up 

ကက ျိုက်တယ်။ ငေါ်းမန််း ဆူ်းပတှာင် ဆ ်ဖ ှာ၊ င က် အ  ိုက် ဟင််းခ  ျို ပရှာက်တယ်။ အဆ ို ေါ 

အဖမင  ် ၏ တရိုတ် ဟင််းလ ှာ၊   ို  ပ ှာ်လည််း အပနှာက်တ ိုင််း ှာ်းမ ှာ်း ဖြစ်ကက ေါ ည်။ 

မကကှာခဏ ထှာ်း off အှာ်းဖြင  ်အဆ ို ေါ နှာမည် န င  ်အဆ ို ေါ အဟီ်း အ ဒေါ 

အ ဒေါ  ည် ထိုတ်လို ် ည်။ အှာ်းဖြင  ်မ  ျို တွံပတ ်း။ တစ်ပယှာက်တည််း၊ င က်မ ှာ်း အ  ိုက်  ည ် ဖြြူစင်ပ ှာ၊ န င  ် င််း လို ်ပဆှာင်ခ က် 

 ည ်ရန ်ပ ်း အ  င်အဖ င၊် ပဖ တယ်။ ထက် အရ ှာ၊ ရန ်အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို။ တစ ်အရမ််း 

ကကယ်ဝပ ှာ ခ ျို ် စပတှာ   ည ်ထ ို  ပကကှာင  ်မရ  မဖြစ ်အဖြစ် a အပဖခခွံ၊ အဖြစ်  ည် 

အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း ကတတ ီ ေါ န င  ်မရ  ပ ်းဘူ်း၊ မ ေါဘ  အဆ ို ေါ င က်မ ှာ်း အ  ိုက်၊ မဟိုတ်ဘူ်း 

 မှာဏ ၏ ခ ျို ် စပတှာ    ို  မဟိုတ် ကကက် ှာ်း ကတတ ီ ေါ န ိုင ်ဟင််း ီ်းဟင််းရ က် အဆ ို ေါ 

ထူ်းဖခှာ်းပ ှာ အရည်အပ  ်း ၏ ဒ ီဟင််းခ  ျို။ 

1 င က်  ိုက်က ို ကကက် ီ်းပန ်းပရ ၅ ခ က်ခန  ်တ င် နှာရီပ ေါင််းမ ှာ်းစ ှာ   ို  မဟိုတ် တစ်ညလွံို်းစ မ် ေါ။ 

ပရဆင််း မ တဆင  ်a အဆင်ပဖ  ေါတယ်။ ဆန်ခေါ၊ အ ဒေါ  ေါလ မ ်မယ်။ ရ   ည် တ ို်းလှာ ည်။ 

အပကကှာင််း ၄ ကက မ် ၌ က ိုယ်အပလ်းခ  န် 

2 အတူ a တ   ၏ န ှာပစ်း၊ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ တစခ်ိုခို အပမ ်း   ို  မဟိုတ် တဖခှာ်း အညစ်အပကက်း 

မူတည် on အဆ ို ေါ အရည်အပ  ်း ၏ အဆ ို ေါ င က်မ ှာ်း အ  ိုက်၊ ဒ ီန ိုင် ည် ဖြစ ်a 

 
s O U P s A N D F I R E P OT s 

INGREDIENTs 

4 ounces (115 grams) loose bird’s nest 

4 thickish slices fresh ginger root, peeled 

2 large scallions 

4 to 5 cups prime stock (see page 242) 

2 tablespoons cornstarch, dissolved 

in 2 tablespoons water 

salt to taste 
1⁄2 to 1 quantity chicken velvet 

(see page 73) 

1 ounce (25 grams) best ham, ideally 

Chinhua or Virginia, chopped fine 

sERVEs 10 



အခ  န်ကိုန်ပစပ ှာ တှာဝန။် ကလျ ျ ပျျှာ ၌ ပအ်း ပရ ၂   ို  မဟိုတ် ၃ ကက မ် န င ် ပဖမှာင််း။ 

3 တင် ေါ။ ထ   ို   a ဟင််းရည်၊ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဂ င််း၊ ကကက်  နန် ီန င  ်အပကကှာင််း ၆ 

ခ က်မ ှာ်း ၏   က်  က်ဆူ ပရ။ ဖ န်လှာ ရန ်a ဖ ျိုတ်၊ ထ ို  ပနှာက် ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ဘ ို   ၁၀ 

မ နစ်မ ှာ်း။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ န င  ် စ် ယ် အဆ ို ေါ ဂ င််း န င  ်ကကက်  နန်ီ။ ပရဆင််း ဒေါပ မယ ် 

ထှာ်းခ   ေါ။ စ ိုစ တ်ပ ှာ။ (ဟ  င က်မ ှာ်း အ  ိုက် န ိုင် ည် ယခို ဖြစ ်ဝ  ၌ အဆ ို ေါ ပရခ ပ တတ ှာ၊ 

ဖမျို ်၊ ဘ ို   ၂   ို  မဟိုတ ်၃ ပန  ရက်မ ှာ်း မီ ခ မ တ်ဖခင််း အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို။) 

4 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ င က်မ ှာ်း အ  ိုက် န င  ် ခ ျို ် စပတှာ  ထ   ို   a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ 

ဟင််းရည် န င ် ယူလှာ ေါ။ ရန ်a န်ူးညွံ ပ ှာ ဆူပအှာငတ်ည် ေါ။ ပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ြ က်  မ််း 

ပဖ ှာင််းြူ်းမှုန   ် န င   ်ထှာ်း ေါပတှာ  အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို ထူ ထည ် ေါ။ ဆှာ်းငန ်ရန် အရ ှာ။ 

5 ပမ   ေါ။ အပကကှာင််း ၂ ပလ ကှာ်းမ ှာ်း ၏  ူတယ်။ ဟင််းခ  ျို ထ   ို   အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း 

ကတတ ီ ေါ ရန ်လို ် ေါ။ အဆ ို ေါ  န  ်စင်ပ ှာ   ို ေါ်းတယ်။ ဖြည််းဖြည််း ပလှာင််း ထ   ို   အဆ ို ေါ 

တက ီက ီ ဟင််းခ  ျို၊ ပမ   ည်။ ရန ်လို ် ေါ။ a ပခ ှာပမ ွေ့ ညီည တ်မှု။ ဆက်လက် ရန ်

ဆူပအှာငတ်ည် ေါ။  ည်အထ  အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း  ည ်ခ က်ဖ ျိုတ်။ 

6 အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန ်a ပန ်း ဟင််းခ  ျို tureen ဖြန််း အဆ ို ေါ ခိုတ်တယ်။ 

ဝက်ပ ေါင်ပဖခှာက် on ထ  ်တန််း ၌ အဆ ို ေါ ဗဟ ို။ အပစခွံ  ူတယ်။ 

မှတ်ချက် - တစ်ခိုခို လက်က န ်ဟင််းခ  ျို န ိုင် ည် ဖြစ် ပအ်းခ  



 

ဟ  တရိုတ် ဖြစက်က ေါ ည်။ တညီတည တ်တည််း ၌  ူတ ို  ရ   ပက ်းဇူ်းတငဖ်ခင််း ၏ ငေါ်းမန််း 

ဆူ်းပတှာင ် ဟင််းခ  ျို၊ 

ဤအလ န်အှာဟှာရရ  ပ ှာဟင််းခ  ျို ည်အလ န်ထူ်းဖခှာ်းပ ှာဟင််းခ  ျိုမ ှာ်းထ မ တစခ်ိုဖြစ် 

ည်ဟိုမ န်ကန်စ ှာယူဆ ည။် ဥ မှာမ ှာ်း ၏ တရိုတ် ဟင််းလ ှာ။ တစ ်ဆူ်းပတှာင ်၏ အဆ ို ေါ 

အပကှာင််းဆွံို်း အရည်အပ  ်း က၊   ို  ပ ှာ်၊ အလ န်အမင််း ပ ်းကကီ်းတယ်။ န င  ်ယူတယ်။ ပလ်း 

ပန  ရက်မ ှာ်း ရန ် ဖ င်ဆင် ေါ။ ဟ  ဆူ်းပတှာင ်အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  ၌ ဒ ီဟင််းခ က်နည််း  ည် 

ပရှာင််းတယ်။ 

တစ်၌  ေါဝငပ် ှာအထို ် ၏ အရ ို်းန ို အခ  ျိုွေ့ န  င  ်ဆူ်းပတှာင ်ပဆ်းထ ို်းအ ်မ ှာ်းန  င  ်ရ  မ ီ်း ှာ်း 

ပဆှာငရ် က်မ ီ်း န င  ်ထ ို  ပနှာက် အပဖခှာက် တြန်။ အှာ်းဖြင  ်က ိုယ်တ ိုင၊် ငေါ်းမန််း ဆူ်းပတှာင် ရ   ည်။ 

နည််းနည််း အရ ှာ၊ ဒေါပ မယ ် ဘယ်ပတှာ လ  ပ ေါင််းစ ် အတူ တဖခှာ်း  ေါဝင် စစည််းမ ှာ်း ၌ a ခ ျို ် 

စပတှာ ၊ အ ဒေါ ဖ ျိုလို ် ည်။ အဆ ို ေါ မ ီ်းဖ ည ်စွံိုပ ှာ ဟင််းခ  ျို။ 

 

1 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ ငေါ်းမန််း ဆူ်းပတှာင ်၌ a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ က န်တ န်နှာ န င ် ပလှာင််း 

ပက ှာ်လ န ်အ ဒေါ အပကကှာင််း ၅ ခ က်မ ှာ်း ၏  ူတယ်။ ပရ။ စ မ် ေါ။ ညတ င််းခ င််း 

  ို  မဟိုတ် ဘ ို   a အနည််းဆွံို်း ၏ ၆ နှာရီ။ 

2 လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်းဖြင  ်   တ်  ်ပ ်း ေါ။ မည် ည ်အရှာမ  မဆွံို်းရှု ွံ်းပစရန်အတ က် 

ပကှာင််းမ န်ပ ှာဆန်ခေါဖြင  ် ဆယ်ထှာ်း ေါ။   နိုမ ှာ်းက ို ြယ်ရ ှာ်းပနစဉ် အြ ို်းတန ်

ငေါ်းမန််းပတှာင ်အ ်မ ှာ်း။ မ ှာ်းမ ှာ်းဖ န်လို ် ေါ။ ကက မ် အဖြစ ်လ ိုအ ်ပ ှာ။ တင် ေါ။ ထ   ို   a 

ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဟင််းရည်။ 

3 ထည ် ေါ။ အပကကှာင််း ၆ ခ က်မ ှာ်း ၏ ပရ။ ယူလှာ ေါ။ ရန် a ဖ ျိုတ် န င ် 

ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ညင ်ှာစ ှာ ဘ ို   အပကကှာင််း ၂ နှာရီ၊ ဖြည ်ဆည််းဖခင််း။ အဆ ို ေါ ပရ 

အကယ်၍ အ ဒေါ အပင ွေ့  ွံ ည်။ ရယ် ဖမန်ဖမန။် 

4 စမ််း ရန် ကကည ် ေါ။ အကယ်၍ အဆ ို ေါ ဆ်ူးပတှာင ် ပဆ်းထ ို်းအ ် ဖြစက်က ေါ ည်။ အဆင ်င :်  ူတ ို   

လို ် င တ်ယ်။ ဖြစ် န်ူးညွံ  ည်။ မရ  ပ ်း ဆ  ကကည.် 

တစ ်နည််းလမ််း ရန ်စမ််း  ်  ည ်ရန ်စှာနယ်ဇင််း တစ်ခို အကကှာ်း လက်မ န င  ်အည န််း 

လက်ပခ ှာင််း- အကယ်၍ အ ဒေါ အှာ်းလ ်ခ  န ်အလ ယ်တကူ၊ အ ဒေါ  ည် အဆင ်င ။် ပရဆင််း။ 

72 s O U P s A N D F I R E P OT s 

Shark’s Fin SOup 

INGREDIENTs 

11 to 12 ounces (315 to 350 grams) 

loose shark’s fin 

5 ounces (140 grams) chicken breast meat 

4 slices fresh ginger root, each 

about 1⁄4 inch (5 millimeters) thick 

3 large scallions, halved crosswise 

1 ounce (25 grams) lard 

3 tablespoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

1 tablespoon peanut or corn oil 

41⁄2 to 5 cups prime stock (see page 242) 

salt to taste 

thin soy sauce to taste 

For the marinade 
1⁄2 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 

3 to 4 turns white pepper mill 

1 teaspoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

1 teaspoon cornstarch 

11⁄2 tablespoons egg white, 

lightly-beaten 

1 tablespoon peanut or corn oil 

For the sauce 

3 to 4 tablespoons water chestnut 

flour or potato flour 

3 tablespoons water 

2 teaspoons thick soy sauce 

To serve 

2 ounces (55 grams) lean ham, 

Virginia or Chinhua 

8 ounces (225 grams) bean sprouts 

Chinese red vinegar 

hot prepared mustard 

sERVEs 6 



အကယ်လ ို   အဆ ို ေါ ဆူ်းပတှာင ် ည် ဆ  ခက်တယ်၊ ထှာ်း ေါပတှာ  အဆ ို ေါ ပရ ပအ်း၊ ထ ို  ပနှာက် 

ပဖမှာင််း။ ဖ န်လှာ ရန် အဆ ို ေါ ဟင််းရည်၊ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ အတူတူ ေါ  ။  မှာဏ ၏ ပရ န င  ်

ဖ ျိုတ် ညင် ှာစ ှာ ဘ ို   ပနှာက်တစ်ခို နှာရီ၊   ို  မဟိုတ် ကကှာကကှာ။ ပရဆင််း၊ ယူ ဂရိုစ ိုက် ေါ။ 

မဟိုတ်ဘူ်း ရန ်ရှု ွံ်း အဆ ို ေါ ပဆ်းထ ို်းအ ်။ 

5 ဗက ၊ ဖြတ် အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း ထ   ို   မီ်းဖခစ်တိုတ်အရ ယ် အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

တင် ေါ။ ထ   ို   a ပ ်းငယ် ည်။ ဇလွံို။ 

6 marinade က ိုပြငဆ်င်ြါ - ဆှာ်း,  ကကှာ်း, ငရိုတ်ပကှာင််း, 

ဝ ိုင်  ို  မဟိုတ်ရ ယ်ရီန င ်ထည ် ေါ။ ကကက် ှာ်းအတ က် ပဖ ှာင််းမှုန  ။် ကကက်ဥအဖြြူက ို 

တူညီတ  ဦ်းတည်ခ က်န   ပမ  ပ ်း ေါ။ marinate ဘ ို   ၂၀ ရန ်၃၀ မ နစ်မ ှာ်း။ ပရှာပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ 

ဆီ 

7 ပနရှာ အပကကှာင််း ၃ ၁/၂ ခ က်မ ှာ်း ၏ ပရ ၌ a ဟင််းရည် အတူ အဆ ို ေါ ဂ င််း၊ ကကက်  န်န၊ီ 

တစ်ဝက် အဆ ို ေါ ဝက်ဆီ န င  ်၂ ဇ န််း ၏ အဆ ို ေါ ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ။ ယူလှာ ေါ။ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ 

ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ငေါ်းမန််း ဆူ်းပတှာင ်န င  ်ဖ ျိုတ် ညင် ှာစ ှာ ဘ ို   အပကကှာင််း ၁၅ မ နစ်မ ှာ်း။ ဒ ီ

ကို ဖခင််း။ လို ်ငန််းစဉ် စ်ီးနင််းမှုမ ှာ်း အဆ ို ေါ ဆူ်းပတှာင ်၏ တစ်ခိုခို က န ်အဆင  ်အနွံ  ။ 

ပရဆင််း၊ စ န  ် စ်ဖခင််း။ အဆ ို ေါ ဂ င််း န င  ်ကကက်  န်န။ီ 

8 ဖြတ် အဆ ို ေါ ဝက်ပ ေါင်ပဖခှာက် ထ   ို   မီ်းဖခစ်တိုတ်အရ ယ် အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

9 မ က်ပစ  အဆ ို ေါ    ပခေါင််းပတ  off အဆ ို ေါ    အပ ေါက်မ ှာ်း န င ်  စ် ယ်  ူတ ို  က ို။ 

ပရပန ်းတည် ေါ။ ၌   က်  က်ဆူ ပရ  ည်အထ  အဆ ို ေါ ပရ ဖ န်လှာ ရန် a ဖ ျိုတ်။ ပရဆင််းမ ီ်းပတှာ  

ဖ န်လည်ဆန််း စ် ေါ။ ပအှာက်မ ှာ ပအ်း ပဖ ်း ပရ။ ပရဆင််း နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်။ 



 

10 စီစဉ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဝက်ပ ေါင်ပဖခှာက် န င  ်   အပ ေါက်မ ှာ်း ၌ စည််း on ၁   ို  မဟိုတ် 

၂ ပ ်းငယ် ည်။ ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။ ဟင််းလ ှာမ ှာ်း။ တင် ေါ။ အဆ ို ေါ ရ လကှာရည် န င  ်

မိုန်ညင််း ထ   ို    ီ်းဖခှာ်း  န််းကနဖ် ှာ်းမ ှာ်း on အဆ ို ေါ စှာ်း   ။ 

11 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် ပရှာပမ   ေါ။ အဆ ို ေါ ဂ ွံျိုမှုန  ၊် ပရ န င  ်    စ ် ငွံဖ ှာရည် နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်။ 

12 အ ူ a wok   ို  မဟိုတ် ဟင််းရည် ပက ှာ်လ န် ဖမင ်မှာ်းပ ှာ အ ူ  ည်အထ   ူတယ်။ 

ပရ က် ၌ အဆ ို ေါ က န် ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ။ အမျှ အ ဒေါ မ က်မ န်မ ှာ်း၊ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ 

က န ်ဝက်ဆီ န င  ်အဆ ို ေါ ဆီ ပလှာင််း ၌ အဆ ို ေါ ခ ျို ် စပတှာ ၊ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ငေါ်းမန််း 

ဆ်ူးပတှာင ် န င   ် ပမ  ပ ်း ေါ။ ရန ် ပရှာပန ှာ။ ဖြည််းဖြည််း ယူလှာ ေါ။ ရန် a ဖ ျိုတ်၊ ထ ို  ပနှာက် 

ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်းက ို ပမ   ေါ။ ရန ် ီ်းဖခှာ်း အဆ ို ေါ အ  ိုင််း  ိုင််း။ ပလျှှာ ခ  ေါ။ အဆ ို ေါ 

အ ူ။ တဖြည််းဖြည််း ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပကှာင််းစ ှာပမ  ပ ်း ေါ။ ငွံဖ ှာရည် ရန ်အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို၊ 

ပမ   ည်။ အဖြစ ်အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို ထူလှာ ည်။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ ထွံမ  အဆ ို ေါ အ ူ။ အရ ှာ ဘ ို   

ဟင််းခတ်အပမ ်းအကက ျိုင;် ထည ် ေါ။ ဆှာ်းငန ်န င  ်  န်တယ်။     စ ် ငွံဖ ှာရည်၊ အကယ်၍ 

လ ိုအ ်ပ ှာ။ 

13  ူပန ်းပ ှာဟင််းခ  ျို tureen   ို   လ  ပဖ ှာင််း မ ီ်းအပစခွံ။ စှာ်းခ င်တ ိုင််းစှာ်း၊ 

ငေါ်းမန််းဆူ်းပတှာင်ဟင််းခ  ျို မထည ်ခင်    င်ပ ေါက်န   ဝက်ပ ေါင်ပဖခှာက်က ို 

 ူ   န််းကနထ် ထည ် ေါ။ တခ  ျိုွေ့က ပမ လည််း ကက ျိုက်တယ်။ ရန ် ထည ် ေါ။ a နည််းနည််း 

ရ လကှာရည်   ို  မဟိုတ် မိုန်ညင််း ရန ်အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို။ 

 

ကကက် ှာ်း ကတတ ီ ေါ 

တစ ် ဖ င်ဆင်မှု ၏ နို ်နို ်စဉ််း ေါ။ minced ကကက် ှာ်း ရင် ှာ်း၊ ဘယ်ဟှာ  ည ်

လို ်ထှာ်းတယ်။ အလင််း န င  ်fluffy အှာ်းဖြင  ်အဆ ို ေါ ထ ်ပလှာင််း ၏ ကကက်ဥ အဖြြူ။ 

အ ဒေါ  ည် အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  ရန ်ထည ် ေါ။ အရ ှာ၊ အ  င်အဖ င ်န င  ် စစည််းဥစစှာ ရန် ဟင််းခ  ျို၊ 

အ ဒလီ ို အဖြစ် ပဆှာင််းရှာ ီ  ခ ှာ်းမ ီ်း ဟင််းခ  ျို (ကကည ် စှာမ က်န  ှာ ၇၉) န င  ်င က်မ ှာ်း 
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INGREDIENTs 

2 chicken breasts, about 1 pound 

(450 grams) skinned and boned 

1⁄2 teaspoon salt 

2 teaspoons ice water 

2 teaspoons cornstarch 

1 egg white, lightly beaten 



အ  ိုက် ဟင််းခ  ျို (ကကည ် စှာမ က်န ှာ ၇၁)။ 

 

1 အလ ည ် အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း ရင် ှာ်း အတ င််း  ိုင််း အဖ ငန် င  ်ဆ   ေါ off အဆ ို ေါ အ ှာ်းလ ှာ ၂ ခို။ 

2 အ ှာ်းလ ှာတစ်ခိုစီ၏ အဖြြူအရ တ်၏အဆွံို်းက ို လက်တစ်ြက်န င  ်လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း ဖြင  ်

ြ ထှာ်း ေါ။ ဖခစ ်အဆ ို ေါ အ ှာ်း က ှာ ထွံမ  အ ဒေါ အတူ a တရိုတ် ခိုတ်ထစ ်  ို  မဟိုတ် ဓှာ်း။  စ ်ယ် 

အဆ ို ေါ ရ တ်။ 

3 က ိုင် ည်။ အဆ ို ေါ ကကီ်းမှာ်းပ ှာ အဆွံို်း ၏ တစ်ခို ကကက် ှာ်း ရင် ှာ်း၊ ဖခစ ်အဆ ို ေါ 

အ ှာ်း၊   ှာ်းမယ်။ အတူ အဆ ို ေါ စ ေါ်း၊ ထွံမ  အဆ ို ေါ ပ ်းငယ် ည်။ အဆွံို်း အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ 

နည််းလမ််း ရန ်အဆ ို ေါ ကကီ်းမှာ်းပ ှာ အဆွံို်း, စ န  ် စ်ဖခင််း။ အပဖမ ်း ေါ်းမ ှာ်း န င  ်အဆီ အဖြစ ် င ်

  ှာ်း ဖ န်လို ် ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ တဖခှာ်း ရင် ှာ်း န င  ်ထ ို  ပနှာက် အတူ အဆ ို ေါ ၂ 

အ ှာ်းလ ှာမ ှာ်း။ 

4 ကကက် ှာ်းတွံို်းမ ှာ်းက ို ဆယ်မ ီ်း ဆှာ်းဖြင ် ဖြန််းကှာ လ ီ်းဖြတ်မ ီ်း ထည ် ေါ။ 

ပရခ ပရအစက်ခ မ ီ်း အ  ိုင််းအစမ ှာ်းက ို အလယ်ဗဟ ို  ို   အခေါအှာ်းပလ ှာ်စ ှာ ဖ န်ပခေါက် ေါ။ 

ခိုတ်ထစ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၃ မ နစမ် ှာ်း,   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း  ည် အရမ််း 

နို ်န ို ်စဉ််း ေါ။ minced ။ 

5 အ ှာ်းက ို ဇလွံိုတစ်ခိုထ   ို   လ  ပဖ ှာင််း ေါ။ ဂ ွံျိုမှုန  န်    ကကက်ဥအဖြြူက ို ပရှာပမ  မ ီ်း ပမ  ပ ်း ေါ။ 

ကတတ ီ ေါ - အလင််း န  ်စင်မှု ပအှာင်ဖမင် ည်အထ ။ အပအ်းခန််း၊ အြွံို်းအို ်လ ို  ရတယ်၊ ဘ ို   a 

အနည််းငယ် နှာရီ မီ အ ဒေါ  ည် အ ွံို်းဖ ျိုခွံ ။ 

မှတ်ချက် - ပဖခလ မ််းမ ှာ်း ၃ န င  ်၄ န ိုင် ည် ဖြစ ် မ ီ်းမ ီ။ ၌ a အစှာ်းအပ ှာက်  ရ ိုဆက်ဆှာ 

  ို  မဟိုတ် Blender၊ ထ ်ပလှာင််း အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ ပရခ  ပရ န င ် ဆှာ်းငန် ရန ်အဆ ို ေါ 

အကကမ််းြ င််း ဖြတ်ထိုတ် ကကက် ှာ်း ရင် ှာ်း မီ mincing 



 

တစ ်ကန်တွံို မီ်း အ ို်း ထင်ဟ ် ည်။ ဘှာလ ။ အလ ယ်တကူ ရရ  န ိုင် ၌ အဆ ို ေါ ပဒ ၊ န င  ်အ ဒေါ 

ထ ို  ပကကှာင  ်  ေါဝင် ေါ ည်။ ၏  င်လယ်စှာ အဖြစ ် ပကှာင််းမ ီ အဖြစ ်အ ှာ်း န င  ်

ဟင််း ီ်းဟင််းရ က်မ ှာ်း။ အကယ်လ ို    င ်မလို ်န   ရ   ည် a ရ ို ်းရှာ မီ်းပ  ်းပလှာငဖ်ခင််း။ မီ်း အ ို်း 

ဘ ို   ခ က်ဖ ျိုတ် မ ှာ အဆ ို ေါ စှာ်း   ၊ အ ွံို်းဖ ျို a ပြှာ ဒ်ူး  တ်မ တ်   ို  မဟိုတ် အ ခူွံ ေါ။ 

 န််းကန်လွံို်းန  င  ်မ်ီးစက်   ို  မဟိုတ် တစခ်ို လျှ ်စစ်အ ို်း။ 

1 အခ ွံ န င  ်devein အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်(ကကည ် စှာမ က်န ှာ ၃၈)။ တစ်ဝက် အလ ှာ်းလ ိုက်။ 

2 ဖြတ် အဆ ို ေါ ငေါ်း အ ှာ်းလ ှာမ ှာ်း ဖြတ်မ ီ်း ထ   ို   ၁လက်မ (၂.၅ စင်တီမီတှာ) အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

3 ပရပဆ်း ေါ။ န င  ်လက် ွံို်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့ အဆ ို ေါ ဂွံို်းပကှာင်။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ န င  ် စ် ယ် 

အဆ ို ေါ ခက်တယ်။ ကကက် ှာ်းမ ှာ်း။ ပနရှာ တစခ်ိုစီ တစခ်ို on င််း ြ တ် န င  ်ဖြတ် 

ထ   ို   ၃   ို  မဟိုတ် ၄ အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

4 ဖြတ် အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း ထ   ို     န်တယ်။ အခ  ် s ၊ အပကကှာင််း ၁ ⁄ ၈ လက်မ (၃ မီလီမီတှာ) အထူ 

5 C u t t ဇ e b ee f a c r os s t ဇ e g r a i n ငေါ n t o s l i c e s a b o u t ၂ b y ၁ ၁ 

⁄ ၂ i n c h e s ဃ ၁ ⁄ ၄ i n c h (၅ အှာ်းဖြင  ်၃.၅ စင်တီမီတှာ န င  ်၅ မီလီမီတှာ) အထူ 

6 ဖြတ် တစ်ခိုစ ီတရိုတ် တရိုတ်နွံနွံ ပဂေါ် ြီထို ် အည ှာ ဖြတ်မ ီ်း မ ှာ အပကကှာင််း ၁လက်မ (၂.၅ 

စင်တီမီတှာ) ကကှာ်းကှာလမ ှာ်း။ 

7 ဆလတ်ရ က်က ို အတွံို်းကကီ်းကကီ်းခ  ထှာ်း ေါ။ 

8 ပစှာက် အဆ ို ေါ    တ ိုဟူ်း ၌  ူတယ်။ ပရ ဘ ို   ၁၅ မ နစ်မ ှာ်း။ ပရဆင််း န င  ်ဖြတ် တစ်ခိုခ င််းစီ က ို 8 

အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

9 ယူလှာ ေါ။ a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဒယ်အ ို်း ၏ ပရ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပခေါက်ဆ  ၊ 

ဖ န်လှာ ရန ်a ဖ ျိုတ် န င ် ဆက်လက် ရန ်ထမင််းခ က် ဘ ို   a အနည််းငယ် မ နစ်မ ှာ်း,   ို  မဟိုတ် 

 ည်အထ  အယ်လ် dente ပလှာင််း ထ   ို   a colander န င  ်ဖ န်လည်ဆန််း စ် ေါ။ ပအှာက်မ ှာ 

ပအ်း ပဖ ်း ပရ။ ပရဆင််း နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်။ 
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Cantonese Fire POt 
INGREDIENTs 

12 ounces to 1 pound (350 to 450 

grams) fresh or frozen medium raw 

prawns in the shell, without heads 

1 Dover sole, or sea bass, about 1 pound 

(450 grams), skinned and boned 

10 large scallops, white meat only 

2 chicken breasts, skinned and boned 

12 ounces to 1 pound (350 to 450 

grams) beef, rump, skirt steak or fillet 

1 pound (450 grams) Chinese celery 

cabbage 

1 large romaine lettuce 

1 pound (450 grams) spinach, washed and 

trimmed 

1 bunch watercress, washed and trimmed 

4 cakes bean curd 

1 pound (450 grams) dried egg noodles or 

11⁄2 pounds (675 grams) fresh noodles 

about 8 to 9 cups clear stock 

peanut or corn oil 

For the dips 

8 eggs 

thick or thin soy sauce 

peanut, corn or sesame oil 

salt 

freshly ground black pepper 

hot prepared mustard 

chili sauce 

sERVEs 8 as dinner 



10 စီစဉ် ေါ။ အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ  ေါဝင် စစည််းမ ှာ်း on တစ်ဦ်းခ င််း  န််းကန်မ ှာ်း   ို  မဟိုတ် အတူ on 

အမ ှာ်းအဖ ှာ်း  န််းကန်မ ှာ်း။ ဟ  အ ှာ်း န င  ် ငလ်ယ်စှာ ခ  ် န ိုင် ည် ဖြစ ်ခ ထှာ်း ည်။ 

ထ ်ပန ည်။ တစ်ခိုစ ီအဖခှာ်း တင် ေါ။ on အဆ ို ေါ စှာ်း   ။ 

11 စစီဉ် ေါ။ dips ၌ ပ ်းငယ် ည်။ ဟင််းလ ှာမ ှာ်း။ တင ်ေါ။ on အဆ ို ေါ စှာ်း   ၊ အတူ အဆ ို ေါ မ်ီး အ ို်း ၌ 

အဆ ို ေါ ဗဟ ို။ 

12 ရန ်အပစခွံ၊ ပ ်း တစ်ခိုစ ီလူ အတူ တစ်ခို ဇလွံို န င  ်a ြ တ်  န််းကန၊် တစ်ခို တ   ၏ ဝေါ်း 

လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း န င ် တစ်ခို ပ ်းငယ် ည်။ ဝေါယှာကက ျို်း စစ်ပအှာင် 

13  န််းကန်လွံို်းတစ်ခိုစီတ င ်ကကက်ဥ ၁ လွံို်းက ို ပကကပအှာင်ခ  မ ီ်း ညက်ပအှာင်ညက် ေါ။ 

  ငွံဖ ှာရည် လက်ြက်ရည်ဇ န််း 2 ဇ န််းက ို ပလှာင််းခ လ ိုက် ေါ။ e a c h s au c e r ဃ ဃ ဃ ၁ ⁄ ၂ t e 

a s p oo n o f o i l . T ဇ i s c a n b င r E p l E n ငေါ s h E d b y i n d ငေါ v ငေါ d ua l s l a t e 

r . 

14 ရ   ည် အဆ ို ေါ စပတှာ  တက ီက ီ ၌ a ဟင််းရည်။ 

15 အကယ်လ ို   a ရ ို ်းရှာ မ်ီး အ ို်း  ည်  ွံို်း ည်၊ အ  ူအဆ ို ေါ မ်ီးပ  ်း န င   ်ထှာ်း ထ   ို   အဆ ို ေါ 

မ်ီးခ ို်းပခေါင််းတ ိုင ်၌ အဆ ို ေါ အလယ်တန််း ၏ အဆ ို ေါ အ ို်း။ တင ်ေါ။ on အဆ ို ေါ စှာ်း    on ထ  ်တန််း ၏ 

a အထူ အ ူခွံ ြ ှာ။ တစ်ခို လျှ ်စစ ်အ ို်း အ ွံို်းဖ ျိုန ိုင် ေါ ည်။ ဘယ်လ ိုအပဖခအပနမ  ျို်းမ ှာမဆ ို 

လွံိုပလှာက်တ   စပတှာ က ို အ ူပ ်းမယ ်အ ို်းထ က ို ပလှာင််းထည ်လ ိုက် ေါ။ လမ််းတစ်ဝက် တက် 

အဆ ို ေါ ဟ ိုဘက်ဒီဘက်၊ ယူလှာ ေါ။ ပက ှာ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ ထည ် ေါ။ အပကကှာင််း ၃ ဇ န််း ၏ ဆီ 



 



 

16 ရန ်စှာ်း ည်, လူတ ိုင််း ပရ ်းတယ်။ တက် တစ်ခို   ို  မဟိုတ် န စ်ခို ဆန ်၏ ဖြစ်ဖြစ၊် အ ှာ်း 

  ို  မဟိုတ်  င်လယ်စှာ၊ ပနရှာမ ှာ်း  ူတ ို  က ို ၌ အဆ ို ေါ စစ်ပအှာင ်န င   ်ထ ို  ပနှာက် န မ ် ည်။ အ ဒေါ 

ထ   ို   အဆ ို ေါ မ်ီး အ ို်း ရန် ထမင််းခ က်။ အကယ်လ ို    င ်ရ   ည် မဟိုတ်ဘူ်း စစ်ပအှာင၊် 

လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း န ိုင် ည် ဖြစ ်အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  ရန ်က ိုင ်န င ် နစ ်အဆ ို ေါ အစှာ်းအပ ှာက် ထ   ို   

အဆ ို ေါ   က်  က်ဆူ စပတှာ  ရန် ထမင််းခ က်။ ဟ  အစှာ်းအပ ှာက်  ည ်ြယ်ရ ှာ်းခ   ည်။ 

မ ီ်းပနှာက် a အနည််းငယ် စကက န  ၊်   ို  မဟိုတ် အဖြစ ်မကကှာမီ အဖြစ ်အ ဒေါ  ည ် ဖ ျိုတ်၊ 

န စ် ည်။ ထ   ို   အဆ ို ေါ ကကက်ဥ န င  ်န စ်ခ  ျို ွေ့ အတူ အဆ ို ေါ တဖခှာ်း အရ ှာ မီ စှာ်းပ ှာက်ဖခင််း။ 

(အကယ်၍  င ်မကက ျိုက် အဆ ို ေါ ကိုနက်ကမ််း ကကက်ဥ စ တ်ကူ်း၊ ပဆ်းပ ်း ည်။ အတူ အ ဒေါ။) 

17 ဘယ်ပတှာ လ  a တရှာ်းမျှတပ ှာ  မှာဏ ၏ အ ှာ်း န င  ် င်လယ်စှာ ရ   ည်။ ဖြစ်ခ   ည်။ 

ထမင််းစှာ်းမ ီ်း၊ ထှာ်း အဆ ို ေါ ဟင််း ီ်းဟင််းရ က်မ ှာ်း န င   ်အဆ ို ေါ    တ ိုဟူ်း၊ ၌ အဆင ဆ်င ၊် ထ   ို   

အဆ ို ေါ အ ို်း။ ရပအှာင ်လူတ ိုင််း ကူညီကက ေါ  ူတ ို  က ိုယ် ူတ ို   ထွံမ  အဆ ို ေါ အ ို်း။ 

18 ရဖ နမ် ီ။ လ ိုအ ်ပ ှာ၊ အှာ်းဖြည ် ေါ။ အဆ ို ေါ စပတှာ  အဆင  ် အတူ ပနှာက်ထ ် စပတှာ  

  ို  မဟိုတ ် ပရ။ ထည ် ေါ။ ပနှာက်ထ ် ဆီ န င  ်ယူလှာ ေါ။ ရန ် a ဖ ျိုတ် တြန ် မီ ခ က်ဖ ျိုတ် 

ပနှာက်ထ ် အစှာ်းအပ ှာက် ၌ အဆ ို ေါ အ ို်း။ 

19 ဘယ်ပတှာ လ  အမ ှာ်းဆွံို်း ၏ အဆ ို ေါ ဟင််းလ ှာမ ှာ်း၊ ဟင််း ီ်းဟင််းရ က်မ ှာ်း န င  ်   

တ ိုဟူ်း ရ   ည် ဖြစ်ခ   ည်။ ထမင််းစှာ်းမ ီ်း န င  ်အဆ ို ေါ ဟင််းရည်  ည ်ရယူဖခင််း။ 

  ိုခ မ််း ှာတယ်။ န င  ်  ိုခ မ််း ှာ၊ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပခေါက်ဆ  ။ ဟ  ဟင််းရည် န င  ်ပခေါက်ဆ   

န ိုင် ည် ထ ို  ပနှာက် ဖြစ် န စ် က် ည်။ အှာ်းဖြင ် လူတ ိုင််း။ 

 

M O ngolian   ို်း မီ်း P O t 

ဒ ီမ န်ဂ ိုလီ်းယှာ်း  န််းကန၊် ဘယ်ဟှာ ရ   ည။် ရ ည ်ကတည််းက ဖြစ်လှာ ည် အ  ိုင််း န င  ်

 ေါဆယ်ထို ် ၏  ီကင််း အစှာ်းအပ ှာက်၊ အဆင မ် ှာ်း ဒိုတ ယ ၌ ပက ှာ်ကကှာ်းမှု 

အှာ်းလွံို်းအတ က် ရန ် ီကင််း ဘ  (ကကည  ်စှာမ က်န  ှာမ ှာ်း ၁၉၈-၉)။ 
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INGREDIENTs 

1⁄2 leg of Iamb, ideally, spring lamb, 

about 21⁄2 pounds (1.12 kilograms) 

4 ounces (115 grams) cellophane noodles 

1 Chinese celery cabbage, about 

13⁄4 pounds (800 grams), trimmed 

8 ounces (225 grams) dried egg or 

buckwheat noodles 

For the dip 



1 ပမ်း အဆ ို ေါ အ ှာ်းပရှာင််း ူ ရန ်အရ ို ်း အဆ ို ေါ   ို်း ဘ ို    င ်အကယ်လ ို   ဖြစ်န ိုင် ည်၊ 

ပအ်းခ  ဘ ို   ၃   ို  မဟိုတ် ၄ နှာရီ၊ ဒေါပကကှာင ် အ ဒေါ အဆ ို ေါ အ ှာ်း ဖြစ်လှာ ည်။ ကကည် န င ် 

  ိုလ ယ်လ ိုက်တှာ ရန် ဖြတ် ထ   ို   စကက ြူ ေါ်း ေါ်း ခ  ်။ 

2 ထ ိုအခ  န်တ င ်စ မ် ေါ။ အဆ ို ေါ cellophane ပခေါက်ဆ   ၌ မ ှာ်းပနမ ီ။ ၏   က်  က်ဆူ ပရ ၌ a 

ဇလွံို၊ ဘ ို   a အနည််းဆွံို်း ၏ ၂၀ ရန ်၃၀ မ နစ၊် ဒေါပကကှာင  ် ူတ ို   ခ  ွေ့ထ င် ေါ။ ပရဆင််း။ လို ် ေါ။ ၂ 

  ို  မဟိုတ် ၃ ဖြတ်ပတှာက်ဖခင််း။ အတူ ကတ်ပကက်း ရန ်အတ ိုခ ွံျို်း ေါ။  ူတ ို  က ို။ အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ 

ရန ်a ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။ ဇလွံို။ 

3 လ ီ်း ေါ။ အဆ ို ေါ တရိုတ်နွံနွံ ပဂေါ် ြီထို ် မ ှာ ၁လက်မ (၂.၅ စငတ်ီမီတှာ) ကကှာ်းကှာလမ ှာ်း။ တင ်ေါ။ on a 

 န််းကန်။ 

4 ပခေါက်ဆ  က ို ပရပန ်းမ ှာ်းမ ှာ်းထ ထည ်မ ီ်း   က်  က်ဆူပအှာင ် ဖ န်တည်မ ီ်းမ  ဆက်လ ိုက် ေါ။ ရန ်

ထမင််းခ က် ဘ ို   အမ ှာ်းအဖ ေေ မ နစ်မ ှာ်း,  ည်အထ   ူတ ို   ဖြစက်က ေါ ည်။ ပ  ှာ ပ  ှာင််း မရ  ပ ်း 

အယ်လ် dente ပရဆင််း န င   ် ကလျ ျ ပျျှာ ပအှာက်မ ှာ ပအ်း ပဖ ်း ပရ။ တင် ေါ။ on a  န််းကန် 

  ို  မဟိုတ် ထ   ို   a ဇလွံို။ 

5 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ခရဆငျ်ား: တင် ေါ။ အဆ ို ေါ န မ််း ငေါ်း   ထ   ို   a မျှတစ ှာ ကကီ်းမှာ်းပ ှာ 

ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။ ဇလွံို န င  ်g r  ည ်ဖြည််းဖြည််းခ င််း ထည  ်ေါ။ အပကကှာင််း ၄ ပအှာငစ် ( ၁⁄ ၂ 

ခ က်) ၏ w ater ရန ်အီ်း ၊ ပမ   ည်။  ည်အထ  ပခ ှာပမ ွေ့ စ ှာ ပရှာစ ်ထှာ်း ည်။ ထည ် ေါ။ ၃ 

  ို  မဟိုတ် ၄ ဇ န််း ၏ ပရ ရန ်အဆ ို ေါ အနီပျရှာင ်   တ ိုဟူ်း န င  ်ပရှာစ ် ေါ။ ရန ်a ခရငမ်် 

ညီည တ်မှု။ ပလှာင််း ထ   ို   အဆ ို ေါ ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။ ဇလွံို၊ ထ ို  ပနှာက် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဝ ိုင ်

  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ၊  ကကှာ်း၊     စ ် ငွံဖ ှာရည်၊ အဆ ို ေါ ဆီမ ှာ်း န င  ်ငေါ်း ငွံဖ ှာရည် န င  ်ပမ  ပ ်း ေါ။ 

 ည်အထ  ပကှာင််းမ ီ ပရှာပန ှာ။ 

6 ယ ူအဆ ို ေါ   ို်း ထ က် ၏ အဆ ို ေါ ပရခ ပ တတ ှာ ခ ွံျို ွေ့   ိုလျှွံ အဆီ န င   ် ဖြတ် ထ   ို   ခ  ်၊ 

အဖြစ ်စကက ြူ ေါ်း ေါ်း အဖြစ ် င် န ိုင် ည် ဖြစ်န ိုင်တယ်။ စီမွံခန  ်ခ  ။ အပကှာင််းဆွံို်းကပတှာ ၊ 

တစ်ခိုစ ီလ ီ်း ေါ။ လို ် င ်တယ်။ ဖြစ ်အပကကှာင််း 



 

၄ အှာ်းဖြင  ်၁ ၁ ⁄ ၂ လက်မ (၁၀ အှာ်းဖြင  ်၃.၅ စငတ်ီမီတှာ)။ ပဒေါ     ။  ူတ ို  က ို on seve r al 

 န််းကန်မ ှာ်း ဝတ်ဖ ျိုဖခင််း ။ ၌ တစ်ခိုတည််း အလ ှာမ ှာ်း ဒေါပ မယ ် ထ ်ပန ည်။ တစခ်ိုစ ီ အဖခှာ်း 

ပရခ ပ တတ ှာ၊ ဖမျို ်၊  ည်အထ  အဆင် င ် ရန ်စှာ်း ည်။ 

7 တင် ေါ။ အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ  ေါဝင် စစည််းမ ှာ်း on အဆ ို ေါ ထမင််းစှာ်း စှာ်း   ။ 

8 အကယ်လ ို   a ရ ို ်းရှာ မီ်း အ ို်း  ည ်အ ွံို်းဖ ျိုခွံ , အ ူ အဆ ို ေါ မီ်းပ  ်း န င  ်ထှာ်း ထ   ို   

အဆ ို ေါ မီ်းခ ို်းပခေါင််းတ ိုင ်၌ အဆ ို ေါ အလယ်တန််း ၏ အဆ ို ေါ အ ို်း။ တင် ေါ။ on အဆ ို ေါ စှာ်း    

on ထ  ်တန််း ၏ a အထူ အ ူခွံ ြ ှာ။ 

တစ်ခို လျှ ်စစ ်အ ို်း ပမ ဖြစ ်အ ွံို်းဖ ျိုခွံ ။ ၌ ဖြစဖ်ြစ၊် အမှုက စစ၊ ပလှာင််း   က်  က်ဆူ ပရ ထ   ို   

အဆ ို ေါ အ ူ အ ို်း ရန ်လှာ အပကကှာင််း လမ််းတစ်ဝက် တက် အဆ ို ေါ န စ်ြက်, န င  ်ယူလှာ ေါ။ 

ပက ှာ ရန ် a ဖ ျိုတ်။ ဟ      

 ည ်ယခို အဆင် င ။် 

9 ရန ်အပစခွံ၊ ပ ်း တစ်ခိုစ ီလူ အတူ a တ   ၏ ဝေါ်း လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း (မဟိုတ်ဘူ်း 

 လ ်စတစ ်  ို  မဟိုတ် ယ န််း ones), a ပ ်းငယ် ည။် ဝေါယှာကက ျို်း စစ်ပအှာင ်လို ်ထှာ်းတယ်။ 

အထူ်း ဖြင  ်ဘ ို   မ်ီးအ ို်း အလှူ   မ ှာ်း (optional)၊ a ဇလွံို န င  ်a ပ ်းငယ် ည်။  န််းကန်။ 

10 ရန ်စှာ်း ည်, တစ်ခိုစ ီလူ ဇ န််း အခ  ျိုွေ့ ငွံဖ ှာရည် ထ   ို    ူ   ဇလွံို န င  ်ထ ်ပလှာင််း ည်။ 

အခ  ျိုွေ့ နွံနွံ အရ က် န င  ် ကကက်  နန်ီ။ လူတ ိုင််း ထ ို  ပနှာက် ပရ ်းတယ်။ တက် ၁   ို  မဟိုတ် ၂ ခ  ် 

၏   ို်း မ ှာ a အခ  န,် ပဖ ှာရပအှာင ် ူတ ို  က ို ထ   ို   အဆ ို ေါ စစပ်အှာင ်(  ို  မဟိုတ် 

အ ွံို်းဖ ျို ည်။ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း) န င  ်န စဖ်မ ျို ်  ူတ ို  က ို ၌ အဆ ို ေါ ပရ ၌ အဆ ို ေါ အ ို်း။ ဟ  

အ ှာ်း  ည် ြယ်ရ ှာ်းခ   ည်။ မ ီ်းပနှာက် a အနည််းငယ် စကက န  ် (  ို  မဟိုတ် ကကှာကကှာ 

အကယ်၍ အရမ််း ပကှာင််းစ ှာမ ီ်းဆွံို်း ည် အ ှာ်း  ည် န စ် က် ည်) န င ် န စမ် ီ်း ထ   ို   အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် မီ စှာ်းပ ှာက်ဖခင််း။ 

11   ို်း ှာ်းတစ်ဝက်ခန  ် စှာ်း ွံို်းမ ီ်း ေါက အ ို်းထ တ င ်ပရထည ် ေါ။ ပဂေါ် ြီထို ်န င ် cellophane 

ပခေါက်ဆ  အခ  ျို ွေ့တ င်ထည ်ထှာ်းပ ှာအရ ှာရ  ပ ှာဟင််းရည်ဖြစ်လှာ ည်။ လူတ ိုင််းမျှပဝရန်။ 

မစှာ်းခင ်ငွံဖ ှာရည်ထ က ို န စမ် ီ်းထည ်တယ်။ ရဖ နမ် ီ။ လ ိုအ ်ပ ှာ၊ အှာ်းဖြည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပရ အဆင  ်

၌ အဆ ို ေါ အ ို်း။ 

12   ို်း ငယ်၏ ပလ်း ွံို ွံို်း ွံိုခန   ်စှာ်း ွံို်း မ ီ်းပနှာက် တစ်ဝက်   ို  မဟိုတ် အှာ်းလွံို်းက ို ထည ် ေါ။ 

s O U P s A N D F I R E P OT s 77 



၏ အဆ ို ေါ က န ်ပခေါက်ဆ  ။ 

13    ပတှာ်အမ ီ်းတ င် အ ို်းထ ရ   ဟင််းရည်က ို မျှပဝ ေါ ည်။ လူတစ်ဦ်းစ ီဇ န််း အခ  ျိုွေ့ ထ   ို    ူ   

ဇလွံို၊ ပရှာပန ှာ အ ဒေါ အတူ အဆ ို ေါ က န ်ငွံဖ ှာရည် န င  ်အခ  ျိုရည်မ ှာ်း အ ဒေါ။ 



 

ဒ ီကန်တွံို ဟင််းခ  ျို၊ ကက ျိုက်တယ်။ ခ  ျိုမမ န် န င  ်အခ ဉ် ဝက်,  ည် လ န်စ ှာ နှာမည်ကကီ်း 

အတူ အထူ်း ဖြင  ်တရိုတ်မဟိုတ်ပ ှာ အပနှာက်တ ိုင််း ှာ်းမ ှာ်း။ စည်  တ်ဘူ်း 

ထိုတ်ကိုန်မ ှာ်း ဖြစက်က ေါ ည်။ အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  ဒီမ ှာ ဘ ို   အလို ် မှာ်း ပ ခတှာပရ်း 

ရည်ရ ယ်ခ က်မ ှာ်း။ ဟ  ဟင််းခ  ျို  ေါလ မ ်မယ်။ ဆ  ဖြစ ်အရ ှာ အကယ်၍  င ်

လ ိုခ င်တယ်။ ရန ်လို ် ေါ။ အ ဒေါ အရမ််း ရ ို ်းရ င််းပ ှာ န င ် ခ န်လ  ် အဆ ို ေါ 

ကကက် ှာ်း။ 

1 Mince အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း နို ်နို ်စဉ််း ေါ။ ၌ a အစှာ်းအပ ှာက်  ရ ိုဆက်ဆှာ   ို  မဟိုတ် mincer 

တင် ေါ။ ထ   ို   a ဇလွံို။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,်     စ ် ငွံဖ ှာရည်၊ 

ငရိုတ်ပကှာင််း န င ် ဝ ိုင် (  ို  မဟိုတ်  င ်န ိုင ်ည ် အ ွံို်းဖ ျို အလတ်စှာ်း အပဖခှာက် ရ ယ်ရ)ီ ရန် 

အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း။ ဖြန််း အတူ အဆ ို ေါ ပဖ ှာင််းြ်ူးမှုန  ် န င   ် ပမ  ပ ်း ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ပရ၊ ၁ ဇ န််း မ ှာ a 

အခ  န,်  ည်အထ  အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း ဖြစ်လှာ ည်။ a ပခ ှာပမ ွေ့ ငေါ်း  ။ ရပအှာင ်ရ ် ေါ။ ဘ ို   ၁၅ 

မ နစ်မ ှာ်း။ ပရှာပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ဆီမ ှာ်း 

3 အကကမ််းြ င််းအှာ်းဖြင  ်ခိုတ် အဆ ို ေါ ပဖ ှာင််းြူ်းအခ  ျို ပစ မ ှာ်း ၌ a အစှာ်းအပ ှာက် 

 ရ ိုဆက်ဆှာ   ို  မဟိုတ် Blender၊   ို  မဟိုတ် အှာ်းဖြင  ်လက် ( ူတ ို   န ိုင ်ည ် ဖြစ ်ဝ  

လွံို်း)။ 

4 ၌ a ပ ်းငယ် ည်။ ဇလွံို၊ ရ ိုက်တယ်။ အဆ ို ေါ ကကက်ဥ ပ ေါ ပ ေါ  တန်တန ်အတူ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန ်န င  ်

ဆီ  တ်မ တ် ပဘ်းနှာ်း။ 

5 ပလှာင််း အဆ ို ေါ marinade ထ   ို   a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဟင််းရည် န င  ်ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပအ်း 

ပရ တဖြည််းဖြည််း၊ ပမ   ည်။ အတူ a  စ် ှာ်း ဇ န််း  ည်အထ  ပခ ှာပမ ွေ့။ 

6 ပမ  ပ ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ပဖ ှာင််းြူ်းပစ  န င ် ခရင်မ်စတ ိုင်အခ  ျို ပဖ ှာင််းြူ်း။ 

7 ယူလှာ ေါ။ အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို အပရှာအပန ှာ ရန ်ရွံို  ပအှာက်တ င ်  က်  က်ဆူ အမ တ် 

78 s O U P s A N D F I R E P OT s 

Sweet-cOrn SOup 
INGREDIENTs 

1 chicken breast, 6 ounces (175 grams) 

skinned and boned, or 4 ounces 

(115 grams) chicken fillet 

8- to 10-ounce (225- to 280-gram) can 

sweet-corn kernels, drained 

1 or 2 eggs 
1⁄4 teaspoon salt 

2 teaspoons peanut or corn oil 

103⁄4-ounce (310-gram) can condensed 

cream of chicken soup 

3 soup cans cold water 

8- to 10-ounce (225- to 280-gram) 

can cream-style sweet-corn 

For the marinade 
1⁄4 teaspoon salt 

2 teaspoons thin soy sauce 

6 turns white pepper mill 

1 tablespoon Shaohsing wine 

1 teaspoon cornstarch 

4 tablespoons water 

1 teaspoon sesame oil 

1 teaspoon peanut or corn oil 
 

sERVEs 6 TO 8 



ပက ှာ်လ န ်အလယ်အလတ် အ ူ, ပမ   ည်။ ရွံြနရ်ွံခေါ။ 

8 ပ ေါင််းစ ် အပကကှာင််း ၆ ဇ န််း ၏ အဆ ို ေါ  ူတယ်။ ဟင််းခ  ျို အရည် အတူ အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း 

ငေါ်း  ၊ ပကကက   တက် တစ်ခိုခို အြိုမ ှာ်း။ ထည ် ေါ။ ရန ်အဆ ို ေါ အနှာ်းယူ ေါ။ ၏ အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို၊ 

ပမ   ည်။ ၌ ပကှာင််းမ ီ၊ န င ် တဖြည််းဖြည််း ယူလှာ ေါ။ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ဘ ို   ၁ မ နစ၊် 

ရန ်လို ် ေါ။ ပ ခ ှာတယ်။ အ ဒေါ အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း  ည ်ခ က်ဖ ျိုတ်။ 

9 ဖြည််းည င််းစ ှာ ပထှာင််းထှာ်းပ ှာကကက်ဥက ို  ွံပခ ှာင််းတစ်စွံို   ို  မဟိုတ် 

က ှာဟမှုမ တစ်ဆင  ် ပလှာင််းထည ် ေါ။ တစ်ပလျှှာက် အဆ ို ေါ ပက ှာ ၏ a အမ ခ  တ်, 

ပရ ွေ့လ ှာ်း အဆ ို ေါ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း   ို  မဟိုတ် အမ ခ  တ် ၌ a မမ ျိုွေ့ တ်ရထှာ်း လှု ်ရ ှာ်းမှု 

တစ်ခ  န်တည််းမ ှာ  ။ အ ူမ ြယ်မ ီ်း ၄၅ စကက န  ်ကကှာပအှာင ်အြွံို်းအို ်ထှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်ဥ 

ရန်  တ်မ တ် ၌ န်ူးညွံ  ည်။ flakes။ ပ ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို a ပနှာက်ဆွံို်း ပမ  ပ ်း ေါ။ န င   ်

ထ ို  ပနှာက ်အပစခွံ  ူတယ်။ 

မှတ်ချက် - လက်က န ်ဟင််းခ  ျို န ိုင ်ည် ဖြစ် ဖ န်လည်အ ူပ ်း ည်; အ ဒေါ န ိုင် ည် 

လည််း ဖြစ ်ပအ်းခ  အစှာ်း ၏ န ို  ဆ ီSou p ၊ ၃ ၁ ⁄ ၂ ခ က်မ ှာ်း ရ င််းလင််းပ ှာ စပတှာ  

(ကကည ် စှာမ က်န  ှာ ၂၄၂)၊ န ိုင ်ည ်ဖြစ ်အ ွံို်းဖ ျိုခွံ , 2 န င ်အတူ ဗူ်းမ ှာ်း ၏ 

ခရင်မ်စတ ိုင ်ပဖ ှာင််းြူ်းအခ  ျို န င  ်အှာ်းလွံို်းအတ က် ၂ ဗူ်းမ ှာ်း ၏ ပရ။ 



၎ အ ို  U P ၎ တစ် N ဃ F ငေါ R င P ညီပလ်း ၎  ၇၉ 

 

ပဆှာင််းရှာ  ီ ခ ှာ်း မ  ်ီး 

န င  ်ကကက် ှာ်း ကတတ ီ ေါ s O 

up 
၌ ပဟှာင ်ပကှာင ်န င  ်တရိုတ်၊ အခ  ျိုွေ့ စှာ်းပ ှာက်ဆ ိုငမ် ှာ်း အထူ်းဖ ျို ၌ a အရမ််း 

ပခတ်မီ ည။်  န််းကန၊် ပဆှာင််းရှာ ီ  ခ ှာ်းမ ီ်း ပရကန်။ တစ် တက ိုယ်လွံို်း ပဆှာင််းရှာ ီ 

 ခ ှာ်းမ ီ်း ၏ အဆ ို ေါ မ ီ်းဖ ည ်စွံိုပ ှာ အရ ယ်အစှာ်း  ည် တစ်စ တ်တစ်  ိုင််း အပခေါင််းပ ေါက်၊ 

အဖ ည ် အတူ အ ဒီလ ို စှာ်းြ ယ်စွံိုမ ှာ်း အဖြစ ်ကဏန််းအ ှာ်း၊ အတွံို်းလ ိုက် ဘ ၊ ဝက်၊ တရိုတ် မှု  

န င  ်ဝေါ်း အည န  ် န င  ်ထ ို  ပနှာက် ပ ေါင််း ဘ ို   နှာရီ ရန် ဟင််း ီ်းဟင််းရ က် အဆ ို ေါ အမ ှာ်းဆွံို်း 

န စ် က်ြ ယ်ပကှာင််းပ ှာ ဟင််းခ  ျို။ ဒေါပ မယ ် အ ဒေါ  ည ်မဟိုတ်ဘူ်း a လက်ပတ ွေ့  န််းကန ်

ရန ်လို ် ေါ။ မ ှာ အ မ်။ ဒ ီဟင််းခ က်နည််း၊   ို  ပ ှာ်၊ က၊ န င ် အဆ ို ေါ  ခ ှာ်းမ ီ်း  ည ်ရ မ််း ၌ 

အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို။ 

1 ဖြတ် အဆ ို ေါ ပဆှာင််းရှာ ီ  ခ ှာ်းမ ီ်း ထ   ို   အ  ိုင််း  ိုင််း အ ဒေါ ဖြစ်ကက ေါ ည်။ 

လ ယ် ေါတယ်။ ရန ်အလို ် အတူ။ မ  ျို်းပစ    ်  ်၊ ထ က်ခ ှာ အဆ ို ေါ ပ  ှာ ြတ် အ ှာ်း 

တစ်ပယှာက်တည််း။ ဖြတ် off အဆ ို ေါ ခက်တယ်။ အပရဖ ှာ်း န င  ် စ် ယ်။ အန်စှာတွံို်း 

အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ အ  ိုင််းအစမ ှာ်း  ေါဝင ်ည်။ အဆ ို ေါ ပ  ှာ ြတ် အစ တ်အ  ိုင််းမ ှာ်း။ 

2 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ ပဆှာင််းရှာ ီ  ခ ှာ်းမ ီ်း န င  ်စပတှာ  ၌ a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဟင််းရည် 

န င ် ယူလှာ ေါ။ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ ပအှာက်  ိုင််း အဆ ို ေါ အ ူ န င  ်ဖ ျိုတ်၊ ဖမျို ်၊ ဘ ို   အပကကှာင််း ၂၅ 

ရန ်၃၀ မ နစ်မ ှာ်း,   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  အဆ ို ေါ  ခ ှာ်းမ ီ်း  ည် န်ူးညွံ  ည်။ န င ် 

ရို ်ရည်   င ်လင််း ည်။ 

3 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက် ှာ်း ကတတ ီ ေါ ထ   ို   a ဇလွံို န င  ်ထည ် ေါ။ အမ ှာ်းအဖ ှာ်း ဇ န််း 

၏   က်  က်ဆူ ဟင််းရည်။ ပမ   ေါ။ ရန ်ပရှာစ ်၊ ထ ို  ပနှာက် ပလှာင််း ထ   ို   အဆ ို ေါ 

INGREDIENTs 

1 small winter melon or part of a large 

one, about 23⁄4 to 3 pounds 

(1.25 to 1.35 kilograms) 

4 cups prime stock (see page 242) 

1 quantity chicken velvet (see page 73) 

salt to taste 

2 ounces (55 grams) best ham, ideally 

Chinhua or Virginia, chopped fine 

sERVEs 8 



  က်  က်ဆူ ဟင််းခ  ျို။ ပမ   ေါ။ အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို ရန ်ခ  ျို်း တက် တစ်ခိုခို အြိုမ ှာ်း ၏ အဆ ို ေါ 

ကကက် ှာ်း ကတတ ီ ေါ အဖြစ ်အ ဒေါ ထမင််းခ က် န င  ်အလ ည ် ဒီလ ို ေါ  ။ အရ ှာ၊ န င ် 

ထည ် ေါ။ ဆှာ်းငန ်အကယ်၍ လ ိုအ ်ပ ှာ။ 

4 ပလှာင််း အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို ထ   ို   a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ပန ်း ဟင််းခ  ျို tureen၊ ဖြန််း 

အတူ အဆ ို ေါ ဝက်ပ ေါင်ပဖခှာက် န င ် အပစခွံ။ 

မှတ်ချက် - အကယ်လ ို   အလ ိုရ  ပ ှာ၊ အပကကှာင််း ၈ ပအှာင်စ (၂၂၅ ဂရမ်) ခ က်ဖ ျိုတ် အဖြြူ 

ဂဏန််း ှာ်း န ိုင် ည် ဖြစ် ထ ်ပဖ ှာ ည်။ ရန ်အဆ ို ေါ ဟင််းခ  ျို မ ှာ အဆ ို ေါ အဆွံို်း ၏ အဆင  ်

၃။ မ ီမ   ခ ှာ်းမ ီ်း,   ို  ပ ှာ်လည််း မဟိုတ်ဘူ်း အဆ ို ေါ ရ ို ်းရှာ  ေါဝင ်စစည််း ဘ ို   ဒ ီဟင််းခ  ျို၊ 

 ည် a ပက န ်စရှာ အစှာ်းထ ို်း 



 

FiSH AND  င်လယ်စှာ 

 
 
 

 
 
 

 
ြါဝငြ်စစညျ်ားမျြာျား 

၁၂ ပအှာငစ် (၃၅၀ ဂရမ)် အလယ်အလတ် 

  ို  မဟိုတ ် ကကီ်းမှာ်းပ ှာ  ိုဇ န ်၌ အဆ ို ေါ အခ ွံ, 

မ ေါဘ  ပခေါင််းပတ  

a အနည််းငယ် နွံနွံ အရ က်၊ စိုတ်မ   ထ   ို   
အ  ိုင််း  ိုင််း 

ဘ ို   အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် 

၁ ဇ န််း ခ ဉ် ည်။ အနက်ပရှာင ်   ၁ ဇ န််း 

ဆှာ်း အဝေါပရှာင ်   

၁ ⁄ ၂ လက်ြက်ရည်ဇ န််း  ကကှာ်း 

၁ လက်ြက်ရည်ဇ န််း န  မ််း ဆီ 

၄ ရန် ၅ ဇ န််း ပဖမ     ို  မဟိုတ် ပဖ ှာင််းြူ်း ဆ ီ

၄ ရန ်၆ ပလ်းည င််း  င  ် ကကက်  နဖ်ြြူ, အခ ွံခ ှာ 

န  င   ်ခိုတ်တယ်။ အဆငပ်ဖ  ေါတယ်။ 

၁ ⁄ ၂ ရန ်၃ ⁄ ၄ လက်မ (၁ ရန ်၂ စငတ်မီတီှာ) 

လတ်ဆတ်ပ ှာ ဂ င််း အဖမစ်၊ အခ ွံခ ှာ န  င   ်

ခိုတ်တယ်။ အဆငပ်ဖ  ေါတယ်။ 

၁ ⁄ ၂ ရန ်၁ လတ်ဆတ်ပ ှာ အစ မ််းပရှာင ်

  ို  မဟိုတ ်အနပီျရှာင ်ငရိုတ် ီ်း၊ မ  ျို်းပစ  န င  ်

လ ်ီးဖြတ် ေါ။ ထ   ို   ပ ်းငယ်ပ ှာ 

 တ် တ်လည် 

၁ ရန ်၁ ၁ ⁄ ၂ ဇ န််း Shaohsing ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် 

အလတ်စှာ်း အပဖခှာက် ရ ယ်ရီ 

ဝန်ခဆြာငမ်ှုမျြာျား ၄ TO ၆ အတူ ၂   ို  မဟိုတ ်၃ 

တဖခှာ်း ဟင််းလ ှာမ ှာ်း 

ပ ေါင််းလ ိုက်  ိုဇ န ်၌ 

ပရှာပန ှာ    ငွံဖ ှာရည ်

ငေါအရင ်ဖမည််းစမ််း ဒ ီ န််းကန် ၌ 1980 ခိုန  စ် တစခ်ို ၏ အဆ ို ေါ နှာမညက်ကီ်း 

စှာ်းပ ှာက်ဆ ိုငမ် ှာ်း ငေါ  ပမ ်းရ ်ပဖမ၊ ပဟှာငပ်ကှာင ်က ပကှာင််းကငအ်ရ ှာက ို 

ခွံစှာ်းရတယ်။ မရ  ခ   ေါ။ ပမ်းခ န််း ၏  ူတ ို  ရ   ခ င ဖ် ျိုဖခင််း။ ငေါ က ို ထ   ို    ူတ ို  ရ   

အခ က်အဖ ျိုတ် လျှ ျို ွေ့ ဝ က်၊ ဒေါပကကှာင  ် ငေါ စမ််း  ်ခ   ည်။ န င  ်လှာခ  တယ်။ တက် အတူ ဒီ 

ပြ ှာ်ရည်။ ငေါ ပတ ်း ေါ။  င ် ေါလ မ ်မယ်။ ပ  ှာ်ပ  ှာ် ေါ်း ေါ်း အ ဒေါ၊ ရယ်။ 

1 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် Mash အဆ ို ေါ အနက်ပရှာင်    န င  ်ဆှာ်း 

အဝေါပရှာင ်   အတူ အတူ အဆ ို ေါ  ကကှာ်း န င  ်န မ််း ဆီ ထ   ို   a ငေါ်း  ။ 

2 အ ူ a wok ပက ှာ်လ န် ဖမင ်မှာ်းပ ှာ အ ူ  ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ 

န င ် ပဝ ဝ  အ ဒေါ  တ် တ်လည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်  နဖ်ြြူ, န င  ်အဖြစ ်မကကှာမီ အဖြစ ်

အ ဒေါ ယူတယ်။ on အပရှာင၊် ထှာ်း ၌ အဆ ို ေါ ဂ င််း။ ပမ   ေါ။ ဖမနဖ်မန ်ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကက တ်    

ငေါ်း  ၊ ပမ  ပ ်း ေါ။ ပကှာင််းမ ီ၊ န င  ်ထ ို  ပနှာက် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ငရိုတ် ီ်း ပရ က် ၌ အဆ ို ေါ ဝ ိုင ်

  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ  တ် တ်လည် အဆ ို ေါ ြ တ် ၏ အဆ ို ေါ wok အမျှ မကကှာမီ အဖြစ ်အဆ ို ေါ 

 ူပလှာင်ပ ှာ ပ တယ်။ ဆင််း၊ ပအှာက်  ိုင််း အဆ ို ေါ အ ူ, ပမ  ပ ်း ေါ။ ပကှာင််းမ ီ န င  ်

ထ ို  ပနှာက် ပလှာင််း အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် ထ   ို   a က န်တ န်နှာ န င  ်ခ င ်ဖ ျို ေါ။ ရန ်ပအ်းတယ်။ 

3  ိုဇ န်ပဖခပထှာက်မ ှာ်းက ို ြယ်မ ီ်း ြယ်ထှာ်း ေါ ။ ပဖခှာက်ပအှာင် ိုတ် ေါ။ မ လ  ၍ 

အလ ှာ်းလ ိုက် ၂   ိုင််းခ   ေါ။ အမမီ်းမ ှာ်းအတ က်။ ပ  ်းဖ န်ပကကှာမ ှာ်းက ို ြယ်ထှာ်း ေါ။ 

အ ူဒဏ်ခွံန ိုင်ပ ှာ  န််းကနဖ် ှာ်းတစ်ဝ ိုက်က ို ဝ ိုင််းြ  ွေ့စီစဉ် ေါ။ အနည််းငယ် ထပဖမှာက် ည်။ 



အစ န််း 

4 ဇ န််း အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် on အဆ ို ေါ 

 ိုစ န၊် ဖခစ ်တက် တ ိုင််း နည််းနည််း ၏ 

ဆီ အဖြစ် ပကှာင််းမ ီ 

5 ပရပန ်းပင ွေ့ ၌ a wok 

  ို  မဟိုတ် မီ်း ပဘေှာ၊ 

ပက ှာ်လ န ်အတန်အ င  ်

ဖမင ်မှာ်းပ ှာ အ ူ ဘ ို   ၃ 

  ို  မဟိုတ် ၄ မ နစ်မ ှာ်း 

(ကကည ် စှာမ က်န ှာ ၄၃)။ 

စစ်ပဆ်း ေါ။ ရန ်ကကည ် ေါ။ 

အကယ်၍ အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်

ဖြစ်ကက ေါ ည်။ 

ခ က်ဖ ျိုတ်။ က က်က ှာ်း 

အဆ ို ေါ နွံနွံ အရ က် 

ပက ှ်ာလ န် အဆ ို ေါ  ိုဇ န်။ 

အစှာ်းထ ို်း ေါ။ အဆ ို ေါ အြွံို်း 

န င   ် ပရပန ်းပင ွေ့ ဘ ို   a 

အက ဉ််း ခဏ၊ ထမင််းခ က် 

အဆ ို ေါ နွံနွံ အရ က် 

တစ်စ တ်တစ်  ိုင််း 

6 အ ူမ ြယ်မ ီ်း 

 ိုဇ န်ပ ေါ် 

ငွံဖ ှာရည် တစ်ဇ န််း 

ထ ်ပလှာင််း ေါ။ 

နွံနွံရ က်၊ 

 န််းကန်ထ က 

ခ က်ဖခင််းပကျွ်း ေါ။ ခ  ကက ည် ခ က်ဖ ျိုတ်။ 



 



 

တစမ်  ျို်း ငေါ်း ဘ ို   န စ ်O ဟင််း 

ပမ  ပကကှာ် ငေါ်း အ ှာ်းလ ှာ 

ဘယ်ပတှာ လ  a ငေါ်း ၏ ကကည် အ  င်အဖ င ် ည် ကကီ်းမှာ်းပ ှာ လွံိုပလှာက်မ ီ၊ တရိုတ် 

မကကှာခဏ လို ် ေါ။ န စ်ခို ဟင််းလ ှာမ ှာ်း ထ က် ၏ ၎င််း: ပမ  ပကကှာ် အဆ ို ေါ အ ှာ်းလ ှာ န င ် 

ခ မ တ်ဖခင််း a ဟင််းခ  ျို အတူ အဆ ို ေါ ပခေါင််း န င ် အပ ပကှာင။် ဒ ီ ပလ က င ် ည်  ည် 

အထူ်း ဖြင  ်ဘွံို ၌ အဆ ို ေါ ပတှာင ်၏ တရိုတ်၊ ဘယ်မ ှာလ ။ အဆ ို ေါ အ ှာ်းပ ်း ထွံမ  

အဆ ို ေါ  ငလ်ယ် ကကယ်ဝပစ ည။် အဆ ို ေါ စှာ်း    အတူ အ ဒလီ ို အရ ှာ ငေါ်း အဖြစ် 

အို ်စိုလ ိုက် န င  ်ငေါ်းပဖ မ။ ပ ်းငယ် ည်။ ဥပရှာ ငေါ်းပခ ်းလျှှာ န င  ်တဖခှာ်း ဖ ှာ်းခ  ် ငေါ်း 

ဖြစ်ကက ေါ ည်။ လည််း  င ်ပလ ှာ် ည်။ ဘ ို   ဒ ီရည်ရ ယ်ခ က်။ 

 

1 ပမ်း အဆ ို ေါ ငေါ်းပရှာင််း ူ ရန ်အ ှာ်းလ ှာ အဆ ို ေါ မ  ျို်းက  မ ှာ်း ဘ ို    င၊် ြယ်ရ ှာ်းဖခင််း။ 

အဆ ို ေါ အပရဖ ှာ်း အဖြစ ် ပကှာင််းမ ီ ယူ အဆ ို ေါ ပခေါင််း န င  ်အပ ပကှာင ်အ မ် ရန ်

လို ် ေါ။ ဟင််းခ  ျို (ကကည ် လ ိုက်နှာ ေါ။ ဟင််းခ က်နည််း)။ 

2 P at အဆ ို ေါ အ ှာ်းလ ှာ ပဒေါက်တှာ y ဖြတ် ထ   ို   အ  ိုင််း  ိုင််း ၏ အလှာ်းတူ အရ ယ်အစှာ်း အီ်း ၊ 

အပကကှာင််း ၁ အှာ်းဖြင  ်၁ ၁ ⁄ ၂ လက်မ (၂.၅ အှာ်းဖြင ် 

၃.၅ စငတ်ီမီတှာ)။ တင ်ေါ။ ထ   ို   a  န််းကန်။ 

3 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: တင ်ေါ။ အဆ ို ေါ ခိုတ်တယ်။ ဂ င််း ၌ a ကကက်  နဖ်ြြူ 

စှာနယ်ဇင််း ၌ 

၂ အ ိုတ် အတူ ၂ ပရစက် ၏ ပရ တစ်ခိုစ ီအခ  န ်န င  ်ည စ ်အဆ ို ေါ ပြ ှာ်ရည် ပက ှာ်လ န် 

အဆ ို ေါ ငေါ်း။  စ် ယ် အဆ ို ေါ ပ  ှာ ြတ်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်း၊  ကကှာ်း၊ ငရိုတ်ပကှာင််း၊ 

စ  စ်ရည်   ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရ၊ီ ပဖ ှာင််းြ်ူးမှုန  ် န င  ်ကကက်ဥ အဖြြူ ရန ်အဆ ို ေါ ငေါ်း။ ပရှာပမ   ေါ။ 

ပကှာင််းမ ီ ရန ်အကက  ရပအှာင ်marinate ဘ ို   ၁၅ မ နစ်မ ှာ်း။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် ပရှာပမ   ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ အှာလူ်း ဂ ွံျိုမှုန  ၊် စပတှာ ၊ 

82 F I S H A N D S E A F O O D 

INGREDIENTs 

1 pound 2 ounce to 11⁄4 pound (500 

to 560 gram) fillet from 1 small 

halibut weighing 23⁄4 to 3 pounds 

(1.25 to 1.35 kilograms) 

salt 

peanut or corn oil for deep-frying 

8 ounces (225 grams) sugar peas, trimmed 

2 cloves garlic, peeled and cut diagonally 

into slivers 

6 thin slivers fresh ginger root, peeled 

1 or 2 shallots, skinned and chopped 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

For the marinade 

1 inch (2.5 centimeter) fresh ginger root, 

peeled and chopped fine 

1⁄4 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 

6 turns white pepper mill 

1 teaspoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

11⁄2 teaspoon cornstarch 

1 tablespoon egg white, lightly beaten 

For the sauce 
1⁄2 teaspoon potato flour 

3 tablespoons clear stock 

2 tablespoons oyster sauce 

1 teaspoon thin soy sauce 

sERVEs 4 TO 5 with the soup 

and 2 other dishes 



ကမှာ ငွံဖ ှာရည် န င ်     စ ် ငွံဖ ှာရည်။ 

5 ယူလှာ ေါ။ a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဒယ်အ ို်း ၏ ပရ ရန ် a ဖ ျိုတ်။ ထည ် ေါ။ ၁ လက်ြက်ရည်ဇ န််း ၏ 

ဆှာ်းငန ် န င  ် ၁ ဇ န််း ဆီ။  ကကှာ်းပစ က ို ထည ်မ ီ်း ပရ  က်  က်ဆူလှာ ည်န င  ် တစ်ထ ်ထ   ို   

ပလှာင််းထည ် ေါ။ colander န င ် ဖ န်လည်ဆန််း စ် ေါ။ ပအှာက်မ ှာ ပအ်း ပဖ ်း ပရ။ ပရဆင််း 

နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်။ 

6 တစ်ဝက် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ် နက်န  ည်။ အပကကှာ် အတူ ဆီ အ ူ ရန ်a အ ူခ  န ်

၏ 350°F (180°C)   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန  ် အည ျိုပရှာင ်၌ ၆၀ စကက န  ်။ 

ရပအှာင ်အဆ ို ေါ ငေါ်း "  ှာ်း မ တဆင ် အဆ ို ေါ ဆီ" ဂရိုတစ ိုက် ဘ ို   အပကကှာင််း ၁၀ စကက န  ၊်  ွံို်းမ ီ်း 

a တ   ၏ ရ ည် လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း ရန်  ီ်းဖခှာ်း အဆ ို ေါ အ  ိုင််း  ိုင််း။ အတူ a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ လက် 

စစ်ပအှာင၊် ဖမနဖ်မန် လ  ပဖ ှာင််း ရန ် a  န််းကန။် ဟ  အ ှာ်းလ ှာ  ည် ယခို တစ်ဝက် ခ က်ဖ ျိုတ်။ 

7 ပလှာင််း အဆ ို ေါ ဆီ ထ   ို   a က န်တ နန်ှာ ရန ် ဖြစ ်အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  တြန၊် ထ က်ခ ှာ 

အှာ်းလွံို်းအတ က် အပကကှာင််း ၃ ဇ န််း ၌ အဆ ို ေါ wok 

8 ဆီက ို အရ  နဖ် င််းဖ င််းန   ဖ န်ပန  ်း ေါ။ ကကက်  န်ဖြြူက ိုထည ်မ ီ်း ဆူလှာလျှင ် ဂ င််းထည ် ေါ။ ခ  ် 

န င   ် ကကက်  နဖ်ြြူ န င   ် ပမ  ပ ်း ေါ။ ဘ ို   a အနည််းငယ် စကက န  ၊် ရန ် လ တ်ပ ်းရန်  ူတ ို  ရ   အနွံ  ။ ဖ န်လှာ 

အဆ ို ေါ ငေါ်း ရန ်အဆ ို ေါ wok န င ် ပဘ်းြယ် န င ် အလ ည ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၃၀ စကက န   ်  ို  မဟိုတ် 

 ည်အထ  အရမ််း  ူတယ်။ ပရ က် စ  စရ်ည်   ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီထ တ င ် wok အနှာ်းတဝ ိုက်တ င် 

ဆက်လက်လ ည ်မ ီ်း ပမ  ပ ်း ေါ။ မ က်မ နမ် ှာ်း။ ပလှာင််း ၌ အဆ ို ေါ ပကှာင််းစ ှာပရှာပန ှာ ငွံဖ ှာရည်၊ 

ပမ   ည်။ အဖြစ ်အ ဒေါ ထူလှာ ည်။ ဖ န်လှာ အဆ ို ေါ  ကကှာ်း   ပစ မ ှာ်း 



 

ရန ်အဆ ို ေါ wok; အလ ည ် န င  ်ပဘ်းြယ် ရန ်ပရှာပန ှာ။ အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ အဆ ို ေါ ငေါ်း 

အပရှာအပန ှာ ရန ်a ပန ်း ထမ််းပဆှာင်ဖခင််း။  န််းကန်။ အပစခွံ ခ က်ခ င််း။ 

 

မှတ်ချက် - တဖခှာ်း ဟင််း ီ်းဟင််းရ က်၊ ကက ျိုက်တယ်။ ဘရ ိုက ိုလီ, တရိုတ် ဘရ ိုက ိုလီ   ို  မဟိုတ် 

လတ်ဆတ်ပ ှာ မှု ၊ န ိုင် ည် လည််း ဖြစ် အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  အဖြစ် ဖြည ်စ က်  ေါဝင ်စစည််းမ ှာ်း ရန် 

အဆ ို ေါ ငေါ်း။ 

 

 

   တ ိုဟူ်း s O up အတ ူငေါ်း 

စပတှာ  

1 ပရပဆ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ငေါ်း ပခေါင််း န င  ်အပ ပကှာင ်နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်။ တင် ေါ။ ထ   ို   a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဟင််းရည်။ 

2 ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပရ၊ ဂ င််း န င ် ကကက်  န်န၊ီ န င  ်ယူလှာ ေါ။ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ အကကမ််းြ ဉ််း off 

အဆ ို ေါ ဆ ိုင ်ေါတယ်။ အ ဒေါ မ က်န ှာဖ င်မ ှာ်း။ ပလျှှာ ခ  ေါ။ အဆ ို ေါ အ ူ ရန ်ထ န််း  မ််း ေါ။ a 

ဖမန် ည်။ ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ဘ ို   ၃၀ မ နစ်မ ှာ်း။ ပရဆင််း န င  ် စ် ယ် အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ 

အစ ိုင်အခ မ ှာ်း။ ရှာ ီ အတူ ဆှာ်းငန။် 

3 ဗက ၊ လ ီ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ဝက် ထ   ို     န်တယ်။ ပခ ှာ်မ ှာ်း။ တင် ေါ။ ထ   ို   a ဇလွံို။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,်  ကကှာ်း၊     စ ် 

ငွံဖ ှာရည်၊ ငရိုတ်ပကှာင််း, ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ၊ အှာလူ်း မိုန  ်ညက် န င   ် ပရ ရန ်အဆ ို ေါ 

ဝက်။ ပမ   ေါ။ ရန ်အကက  ရပအှာင ် marinate ဘ ို   ၁၅ မ နစ်မ ှာ်း။ ပရှာပမ   ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ဆ ီ

5 လ ီ်း ေါ။ အဆ ို ေါ    တ ိုဟူ်း ထ   ို     န်တယ်။ strips ပတ    ို  မဟိုတ် အ  ိုင််း  ိုင််း ၏ အဆ ို ေါ အတူတူ ေါ  ။ အရ ယ်အစှာ်း။ 

6 ဖ န်လှာ အဆ ို ေါ ငေါ်း စပတှာ  ရန် a ဖ ျိုတ်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ    တ ိုဟူ်း 

န င ်  ကကှာ်း   ပစ မ ှာ်း န င ် ယူလှာ ေါ။ ရန ် a ဖ ျိုတ် တြန။် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဝက် ှာ်းက ို 

အ ွံို်းဖ ျို a တ   ၏ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း   ို  မဟိုတ် a အမ ခ  တ် ရန ် ီ်းဖခှာ်း အဆ ို ေါ အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

ပလျှှာ ခ  ေါ။ အဆ ို ေါ အ ူ န င  ်ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ဘ ို   ၁   ို  မဟိုတ် ၂ မ နစ်မ ှာ်း, မူတည် on 
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INGREDIENTs 

1 pound 10 ounce to 13⁄4 pound 

(750 to 800 gram) head and 

carcass of 1 small halibut 

4 cups water 

1 inch (2.5 centimeter) fresh ginger root, 

peeled and bruised 

2 large scallions, quartered 
1⁄2 teaspoon salt 

4 ounces (115 grams) lean pork 

2 cakes bean curd, drained 

2 tablespoons peanut or corn oil 

1 ounce (25 grams) sugar peas, trimmed (or 

blanched small green peas) 

2 or 3 scallions, green parts only, 

cut into small rounds 

For the marinade 

1⁄2 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 

2 teaspoons thin soy sauce 

3 or 4 turns white pepper mill 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 
1⁄2 teaspoon potato flour 

1 tablespoon water 

1 tablespoon peanut or corn oil 

sERVEs 4 TO 5 with the stir-fried fillet 

and 2 other dishes 



အဆ ို ေါ အထူ ၏ အဆ ို ေါ ဝက်။ 

7 ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ ထွံမ  အဆ ို ေါ အ ူ။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်  နန်ီ။ 

8 အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန် a ပန ်း ဟင််းခ  ျို tureen   ို  မဟိုတ် တစ်ဦ်းခ င််း  န််းကန်မ ှာ်း န င  ်အပစခွံ   ိုက်လ ိုင််း  ူတယ်။ 



 

84  F ငေါ ၎ ဇ တစ် N ဃ ၎ င 

တစ် F အ ို အ ို  ဃ  

ဗလ O ne အတူ တရိုတ် 

Mushro O ms 
အပဖခှာက်ခွံ ေါ။   ဖ ှာ်း၊ ဘယ်ဟှာ အဆင မ် ှာ်း အတူ ငေါ်းမန််း ဆူ်းပတှာင ်န င  ်င က်မ ှာ်း 

အ  ိုက် ၌ အစှာအ မ်ဆ ိုငရ်ှာ ဂိုဏ်  ကခှာ၊  ည် ဝမ််းနည််းစ ှာ ထ က် ၏ အဆ ို ေါ ပမ်းခ န််း 

ဘ ို   အမ ှာ်းဆွံို်း လူပတ ရ   အ တ်က ်မ ှာ်း; ဒေါပတ  ပန  ရက်မ ှာ်း စည်  တ်ဘူ်း   ဖ ှာ်း 

ပက ်းဇူ်းပတှာ်  င ် အဆ ို ေါ အပကှာင််းဆွံို်း စှာ်း   မ ှာ်း။   ို  ပ မယ ် အ ဒေါ ခ  ျို ွေ့တ   အဆ ို ေါ 

အနက် ၏ အရ ှာ ပတ ွေ့တယ်။ ၌ အပဖခှာက်   ဖ ှာ်း၊ င််း မ  မ ှာ အရ ှာ န င  ်

အနည််းငယ် ဝေါ်း ည်။ အ  င်အဖ င ်ပက န ် ည်။ အဆ ို ေါ အှာပခေါင ်၏ 

အမ ှာ်းကကီ်း a စှာ်းစရှာ 

1 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ မှု  ၌ a ဟင််းရည် န င  ်ပလှာင််း ပက ှာ်လ န ် ူတ ို  က ို ၃ ခ က်မ ှာ်း ၏ 

  က်  က်ဆူ ပရ။ ဖ န်လှာ ရန် a ဖ ျိုတ်၊ ထ ို  ပနှာက် ပအှာက်  ိုင််း အဆ ို ေါ အ  ူ န င   ်

ဆူပအှာငတ်ည် ေါ။ ဘ ို   ၁ နှာရ၊ီ  ည်အထ  န်ူးညွံ  ည်။ ဘယ်ပတှာ လ  ပအ်း၊ ည  ် off အဆ ို ေါ ြ   

န င  ် စ် ယ်။ ည စ် ည်။ ထ က်   ိုလျှွံ ပရ ဒေါပ မယ ် ထှာ်းခ   ေါ။ စ ိုစ တ်ပ ှာ။ ( ူတ ို   န ိုင် ည် 

ဖြစ ်ဖ င်ဆင ်နှာရီ ပရ ွေ့  ို   ၏ အခ  န။်) 

2 မ က်ရည ်အဆ ို ေါ ဆလတ်ရ က် အရ က် ထ   ို   ကကီ်းမှာ်းပ ှာ အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

3 D r ain အဆ ို ေါ င က်ပ  ှာ ်ီး အ်ီး ၊ ကက ျိုတင်စှာရင််းပ ်း အဆ ို ေါ ပြ ှ်ာရည် အီ်း လ ီ်း ေါ။ 

အ ဒေါ ထ   ို   အ  ိုင််း  ိုင််း အပကကှာင််း ၁ ⁄ ၈ လက်မ (၃ မီလီမီတှာ) အထူ။ 

4 ပလှာင််း အဆ ို ေါ န ိုင ်ည် ပြ ှာ်ရည် ထ   ို   a ဟင််းရည်၊ ထည ် ေါ။ ၁ ဇ န််း ၏ အဆ ို ေါ ဆီ 

န င ် ယူလှာ ေါ။ ရန ် a ဖ ျိုတ်။ န စဖ်မ ျို ် အဆ ို ေါ ဆလတ်ရ က် ၌ အ ဒေါ၊ ဖ န်လှာ ရန် a ဖ ျိုတ် န င   ်

ထမင််းခ က် ဘ ို   ၁ မ နစ;် အဆ ို ေါ ဆလတ်ရ က်  ေါလ မ ်မယ်။ ဖြစ် ခ က်ဖ ျိုတ် မရ  ပ ်း ဆ  

ဖ တ် ှာ်း။ အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ အတူ a ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း ရန် a ဆန်ခေါ၊ ပနရှာခ ထှာ်း ည်။ 

ပက ှာ်လ န ်a ဇလွံို၊ ဒေါပကကှာင  ်အ ဒေါ အ ဒေါ  ေါလ မ ်မယ်။ ဆက်လက် ရန ်ပဖမှာင််း။ ပလှာင််း 

INGREDIENTS 

16 dried Chinese mushrooms (the thick 

and floral ones are best), washed 

1 medium iceberg lettuce, washed 

and trimmed 

1 can best abalone, 15 to 16 ounces 

(425 to 450 grams) 

drained can juice from abalone 

5 tablespoons peanut or corn oil 

3 scallions, cut into 1-inch 

(2.5-centimeter) sections, 

white and green parts separated 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

3 tablespoons oyster sauce 

11⁄2 teaspoons thick soy sauce 
1⁄2 teaspoon sugar 

1 tablespoon potato flour, dissolved 

in 2 tablespoons water 

SERVES 4 with 2 other dishes 



အဆ ို ေါ ည စ် ည်။ စပတှာ  

ပက ှာ ထ   ို   အဆ ို ေါ 

ဟင််းရည်။ 

5 အ ူ a wok ပက ှာ်လ န ်

ဖမင ်မှာ်းပ ှာ အ ူ  ည်အထ  

မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ 

က န ်ဆီ န င  ်ပဝ ဝ  အ ဒေါ 

 တ် တ်လည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ 

အဖြြူ ကကက်  န်န ီန င  ်

ပမ  ပ ်း ေါ။ a စွံိုတ   ၏ ကက မ်။ 

ပရ က် ၌ အဆ ို ေါ 

Shaohsing ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ 

wok ၏ပဘ်းတဝ ိုက်တ င် 

  မ််းဆည််းထှာ်းပ ှာ 

စပတှာ က ိုထည ် ေါ။ ဆလတ်၊ 

ကမှာငွံဖ ှာရည်၊ 

  ငွံဖ ှာရည်အထူတ ို  မ  

အပရှာငရ်င လ်ှာပစရနန်  င   ်  ကကှာ်း 

ယူလှာ ေါ။ ရန ်a ဖ ျိုတ်။ 

6 မှု န င  ်  ငွံဖ ှာရည်တ ို  က ို ထည ်မ ီ်း 

ဖြည််းဖြည််းခ င််း ဖ န်ဖ ျိုတ် ေါ။ 

အြွံို်းက ို န  မ ်ထှာ်း ေါ။ မှု န င  ် မှု မ ှာ်း 

စို ်ယူန ိုင်ပစရန ် ၂ မ နစ်ခန  ် 

အ ူပ ်းမ ီ်း တည်ထှာ်း ေါ။ 

အဆ ို ေါ အရ ှာ။ 

7 ကူ်းစက်  ွံ ွေ့ န ွံ   ည် အဆ ို ေါ 

ဆလတ်ရ က် on a ပန ်း 

ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။  န််းကန။် 

8 လ ည ်စှာ်း ည်။ အဆ ို ေါ ပကှာင််းစ ှာပမ  ပ ်း ေါ။ ြ က်  မ််း အှာလူ်း မိုန  ်ညက ်ထ   ို   

အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည၊် ပမ   ည်။ အဖြစ် အ ဒေါ ထူလှာ ည်။ ထ  ်ြ ှာ်း ၌ အဆ ို ေါ အစ မ််းပရှာင ်

ကကက်  န်န။ီ 

9 အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ အဆ ို ေါ  ေါဝင် စစည််းမ ှာ်း ရန ် အဆ ို ေါ ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။  န််းကန၊် 

စီစဉ်ပ ်းဖခင််း အဆ ို ေါ မှု  on အဆ ို ေါ ဆလတ်ရ က်, ဦ်းထို ် ြ တ် တက်၊ ထ ို  ပနှာက် အဆ ို ေါ 

  ဖ ှာ်း။ ပလှာင််း အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည ် ပက ှ်ာလ န ် ူတ ို  က ို။ အပစခွံ  ူတယ်။ 
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တစ် F အ ို အ ို  ဃ 
 
ဖ ျိုတ ်ငေါ်း 
Hunan-Szechwan စတ ိုင ်
ဤဟင််း   ၏ အန စ် ှာရမ ှာ Szechwan ငရိုတ် ်ီးက ို တဖြည််းဖြည််း စို ်ယူမှုဖြစ် ည။် 

ငေါ်း  ၊ Hunan-Szechwan ဟင််းလ ှာ တ င ်အကက ျိုက်ဆွံို်းဟင််းခတ်အပမ  ်းအကက ျိုင ်။ 

ဟင််းက လို ်ထှာ်းတှာ အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ ပနှာက်ထ ် အနွံ   အှာ်းဖြင  ်ထ ်ပလှာင််း ၏ 

ကကက်  နဖ်ြြူ ဂ င််း။ 

1 စ တ်က ဉ််းကက ် ည်။ အဆ ို ေါ ငေါ်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့   တ်ပ ်း ေါ။ ဆှာ်းငန ်အှာ်းလွံို်း 

ပက ှ်ာလ န ်အ ဒေါ၊ အ ေါအဝင ်အဆ ို ေါ ကလ ိုင။် ရပအှာင ်ရ ် ေါ။ ဘ ို   အပကကှာင််း ၁၅ 

မ နစ်မ ှာ်း။ 

2 မီ်းခ ို်းမ ှာ်း တက်လှာ ည်အထ  မီ်းဖ င််းဖ င််းဖြင  ်တစ်အ ို်းက ို အ ူပ ်း ေါ ။ ဆီ၌ပလှာင််း။ 

wok က ို အကကွံဖ ျို ေါ။ ပလျှှာပစှာက်အစ န််းတဝ ိုက်က ို ဂရိုတစ ိုက် လ ည ် တ် ေါ။ ဇ န််း ၂ ဇ န််း 

အှာ်းလွံို်းက ို ပလှာင််းထည ် ေါ။ ထ   ို   a က န်တ န်နှာ။ 

3 ပအှာက်  ိုင််း အဆ ို ေါ အ ူ။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ငေါ်း မ ှာ တခေါ န င  ်အည ျိုပရှာင ်ဘ ို   

အပကကှာင််း ၂ မ နစ်မ ှာ်း။ စလစ် ၂  တတ ျို spatulas ပအှာက်မ ှာ အဆ ို ေါ ငေါ်း န င  ်အလ ည ် 

ပက ှာ်လ န ်ဂရိုတစ ိုက်။ အည ျို အဆ ို ေါ တဖခှာ်း ြ တ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၂ မ နစ်မ ှာ်း။ အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ 

ရန် a  န််းကန်။ 

4 အလ ည ် တက် အဆ ို ေါ အ ူ။ ထည ် ေါ။ ပနှာက်တစ်ခို ၂ ဇ န််း ၏ ဆီ ရန ်အဆ ို ေါ wok န င ် အ ူ 

 ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် က  ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်  နဖ်ြြူ န င  ်ဂ င််း န င ၊်  ူတ ို   ဆူ်း၊ ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ Szechwan ငရိုတ် ီ်း   ို  မဟိုတ်  ူတယ်။    ို ် ငေါ်း  ၊ ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ န င  ် ကကှာ်း 

ပလှာင််း ၌ အဆ ို ေါ စပတှာ    ို  မဟိုတ် ပရ န င   ်ယူလှာ ေါ။ ရန် a   က်  က်ဆူပအှာငပ်မ   ေါ။ ရန် 

ပရှာပန ှာ။ ဖ န်လှာ အဆ ို ေါ ငေါ်း ရန ်အဆ ို ေါ wok၊ ပအှာက် အဆ ို ေါ အ ,ူ ကှာဗှာ န င  ်

ဆူပအှာင်တည် ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် ဘ ို   ၁၂ ရန ်၁၅ မ နစ်မ ှာ်း။ အလ ည ် အဆ ို ေါ ငေါ်း ပက ှာ်လ န ်

ဂရိုတစ ိုက် န င  ် ဖ ျိုတ်၊ ဖမျို ်၊ ဘ ို   ပနှာက်တစ်ခို ၁၂ ရန ်၁၅ မ နစ်မ ှာ်း,  ည်အထ  အဆ ို ေါ ငေါ်း  ည် 

ခ က်ဖ ျိုတ် န င ် အခ  ျိုွေ့ ၏ အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် ရ   ည်။ ဖြစ်ခ   ည်။ စို ်ယူ ည်။ 

INGREDIENTs 

1 sea bass, gray mullet or trout, 

about 1 pound 6 ounces to 

1 pound 8 ounces (625 to 675 grams), 

cleaned, with head left on 

1⁄2 teaspoon salt 

8 ounces (225 grams) peanut or corn oil 

3 or 4 cloves garlic, peeled 

and chopped fine 

1 inch (2.5 centimeters) fresh ginger root, 

peeled and chopped fine 

2 to 4 tablespoons Szechwan chili paste 

(see page 240) or hot soybean paste 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

1⁄2 teaspoon sugar 

4 ounces (115 grams) clear stock or water 

1 tablespoon hot chili oil (see page 240) 

6 to 8 scallions, green parts only, 

cut into small rounds 
 

sERVEs 4 with 2 other dishes 



5 အြွံို်းက ိုြယ်ရ ှာ်း ေါ။ 

ငွံဖ ှာရည်က ို ပလ ှာ ခ မ ီ်း ဇ န််း 

ဖြင  ် အ ူပ ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ငေါ်း 

အဆက်မဖ တ်။ 

အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ 

အှာ်းလွံို်းအတ က် အဆ ို ေါ ငေါ်း 

ရန် a ပန ်း ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။ 

 န််းကန်။ 

6 ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ 

 ူတယ်။ ငရိုတ် ီ်း ဆီ 

ရန ်အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည်၊ 

ထ ို  ပနှာက် အဆ ို ေါ 

ကကက်  နန်။ီ ပမ   ေါ။ န င  ်

ထမင််းခ က် ဘ ို   a 

အနည််းငယ် စကက န  ၊် 

ထ ို  ပနှာက ် ကကွံျို်း အဆ ို ေါ 

ငွံဖ ှာရည ် ပက ှ်ာလ န ်

အဆ ို ေါ ငေါ်း။ အပစခွံ 

ခ က်ခ င််း။ 



 

ပကကှာ်ရန်   ို  မဟိုတ် ပရတ မပ်ကကှာ်  ည် တစခ်ို ၏ အဆ ို ေါ အပဖခခွံ တရိုတ် 

နည််းလမ််းမ ှာ်း ၏ ခ က်ဖ ျိုတ် ငေါ်း; အဆ ို ေါ နည််း ညှာ  ည် ရ င််းဖ  ည်။ ၌ ဒ ီ

ဟင််းခ က်နည််း ဘ ို   ပဖမှာက်အတတ လနတတ တ်ငေါ်း ပလှာက်တစမ်  ျို်း။ ပနှာက်တစ်မ  ျို်း ငေါ်း အ ဒေါ 

ပခ ်းတယ်။ က ိုယ်တ ိုင ်ရန ် ပကကှာ်ဖခင််း။  ည် ငေါ်းမ  ှာ်း၊ ဘယ်ဟှာ ကကယ်ဝ ည်။ off 

ပတှာင ်တရိုတ်၊ အ နဒ ယန င  ်အပရ ွေ့ပတှာငအ်ှာရ ။ ငေါ်း ေါ်းနီ၊ န ှာ်းနနီ  င  ်ဖြြူဖြြူပြ ်းပြ ်း 

တ ို  ဖြစ် ည။် တဖခှာ်း ူပတ ၊ ဖြစက်က ေါ ည်။ လည််း အရ ှာ ပကကှာ်ထှာ်း ည်။ 

1 တစ်ဝက် အဆ ို ေါ ပဖမှာက်အတတ လနတတ တ်ငေါ်း ပလှာက်တစ်မ  ျို်း, ဘယ်ဟှာ မ ှာ ဒ ီ

က ိုယ်အပလ်းခ  န ် ည် ဖြစ်န ိုင ်ေါတယ်။ ရ ည်လ ှာ်းပ ှာ၊ crosswise။   တ်ပ ်း ေါ။ အဆ ို ေါ 

ဆှာ်းငန ်အှာ်းလွံို်း ပက ှ်ာလ န ်အဆ ို ေါ အပရဖ ှာ်း၊ အပကကှာမ ှာ်း န င   ်ကလ ိုင။် ရပအှာင ် ရ ် ေါ။ ဘ ို   

အပကကှာင််း ၁၅ မ နစ်မ ှာ်း။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် ပရှာပမ   ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ     စ ် ငွံဖ ှာရည်၊  ကကှာ်း န င  ်ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ။ 

3 အ ူ a wok   ို  မဟိုတ် a ပလ်းလွံ ဖ ှာ်းခ  ် အပကကှာ် ဒယ်အ ို်း ပက ှာ်လ န ် ဖမင ်မှာ်းပ ှာ 

အ ူ  ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ပလှာင််း ၌ အဆ ို ေါ ဆီ၊ ထ  ်ြ ှာ်း အဆ ို ေါ wok ဂရိုတစ ိုက် 

ရန ်ပဝ ဝ  အ ဒေါ  တ် တ်လည် အဆ ို ေါ ပတှာင်ပစှာင််း အနှာ်း၊ ထ ို  ပနှာက် ပလှာင််း အှာ်းလွံို်း 

ဒေါပ မယ ် အပကကှာင််း ၃ ဇ န််း ထ   ို   a က န်တ န်နှာ။ ဖ န်ပန  ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ၊ ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ ဂ င််း ခ  ် န င   ်အပကကှ်ာ  ည်အထ  အည ျိုပရှာင၊် ထ ို  ပနှာက်  စ် ယ်။ ပအှာက်  ိုင််း 

အဆ ို ေါ အ ူ, ပစှာင  ်ေါ  ည်အထ  

အဆ ို ေါ ဆီ  ည ်နည််းပ ှာ  ူတယ်။ န င  ်ထ ို  ပနှာက် ထည ် ေါ။ န စခ်ိုလွံို်း အ  ိုင််း  ိုင််း ၏ 

ပဖမှာက်အတတ လနတတ တ်ငေါ်း ပလှာက်တစမ်  ျို်း။ အပကကှာ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၅ မ နစ်မ ှာ်း, ရန ်

အည ျိုပရှာင ်အဆ ို ေါ အပရဖ ှာ်း။ အလ ည ် ပက ှာ်လ န ်န င ် အည ျိုပရှာင ်အဆ ို ေါ တဖခှာ်း ြ တ် ဘ ို   

အပကကှာင််း ၅ မ နစ်မ ှာ်း။ 

အလ ည ် ပက ှာ်လ န် တြန ်န င ် ဆက်လက် ရန ်ပရတ မ်ပကကှာ် ဘ ို   အပကကှာင််း ပနှာက်တစ်ခို ၃ 

မ နစ်မ ှာ်း, ထ ်ပလှာင််း အပကကှာင််း ၁ ဇ န််း ၏ ဆီ  တ် တ်လည် အဆ ို ေါ အနှာ်းမ ှာ်း ၏ 

အဆ ို ေါ ငေါ်း။ ဖ န်လို ် ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ တဖခှာ်း ြ တ်။ 

4 ပလှာင််း အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် ပက ှာ်လ န ်အဆ ို ေါ ငေါ်း န င  ်ဖြန််း on အဆ ို ေါ   ို်း ှာ်း 

ခ ည်မ ှာ်း ၏ ဂ င််း။ ကှာဗှာ န င  ်ဆက်လက် ရန ်ထမင််းခ က် ဘ ို   အပကကှာင််း ၃ မ နစ်မ ှာ်း။ 
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Sautéed Mackerel 
INGREDIENTs 

1 large mackerel, about 11⁄2 

to 13⁄4  pounds, (675 to 790 grams) 

cleaned, with head left on 

1⁄2 teaspoon salt 

8 ounces (225 grams) peanut or corn oil 

6 thin slices fresh ginger root, peeled 
1⁄2 inch (1 centimeter) fresh ginger root, 

peeled and cut into silken threads 

(see page 35) 

4 to 6 scallions cut into small rounds 

For the sauce 

1 tablespoon thin soy sauce 

1 tablespoon thick soy sauce 
1⁄2 teaspoon sugar 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

sERVEs 2 as main course; 

4 with 2 other dishes 



ဖြန််း on အခ  ျိုွေ့ ၏ အဆ ို ေါ ကကက်  နန် ီန င  ်ထမင််းခ က်၊ ဖမျို ်၊ ဘ ို   a အနည််းငယ် 

ပနှာက်ထ ် စကက န  ။် အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန ်a ပန ်း ထမ််းပဆှာင်ဖခင််း။  န််းကန ်န င  ်ပလှာင််း 

အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် ထွံမ  အဆ ို ေါ wok   ို  မဟိုတ် အပကကှာ် ဒယ်အ ို်း ပက ှာ်လ န ်အဆ ို ေါ 

ငေါ်း။ 

5 တင် ေါ။ အဆ ို ေါ ၂ အ  ိုင််း  ိုင််း ၏ ပဖမှာက်အတတ လနတတ တ်ငေါ်း ပလှာက်တစ်မ  ျို်း ြ တ် အှာ်းဖြင  ်

ြ တ်   ို  မဟိုတ်  ူ်းပ ေါင််း ေါ။ ရန ် ွံိုစွံ a "တစ်ခိုလွံို်း" 

ပဖမှာက်အတတ လနတတ တ်ငေါ်း ပလှာက်တစမ်  ျို်း။ ဖြန််း အဆ ို ေါ က န ်ကကက်  နန်ီ on ထ  ်တန််း 

န င  ်အပစခွံ။ 
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အ ို အ ို  ဃ  

အပကကှာ် ငေါ်း အတူ 

ခ  ျိုမမ န ်န င  ်၎ ငွံဖ ှာရည ်

တစ ် ခ  ျိုမမ န ်န င  ်အခ ဉ် ငွံဖ ှာရည်   ှာ်း အထူ်း ဖြင  ် ပကှာင််းမ ီ အတူ အပကကှာ် 

အစှာ်းအပ ှာက်၊ မဟိုတ်ဘူ်း ရွံို  ဘှာဖြစ်လ ို  လ ဆ ိုပတှာ  အ ဒေါ ဂ ွံျို တစ်ဦ်း၏ စှာ်းခ င်စ တ် 

ဒေါပ မယ ်၊ ပနှာက်ထ ် အပရ်းကကီ်းတယ်၊ ဘှာဖြစ်လ ို  လ ဆ ိုပတှာ  အ ဒေါ တနဖ် န် ည်။ တစ်ခိုခို 

  လ န်စ ၏ အမ ဆီ။ အ ဒီလ ို က၊ တကယ် ေါ  , အဆ ို ေါ အမှုတ   အတူ ငေါ်း။ ဟ ိုမ ှာ 

ဖြစ်ကက ေါ ည်။ ပဒ ဆ ိုငရ်ှာ က  ဖ ှာ်းမှုမ ှာ်း န င  ်က ိုယ်ပရ်းက ိုယ်တှာ အကက ျိုက်၊ ဒေါပ မယ ် 

အဓ ကအှာ်းဖြင ် a ခ  ျိုမမ န် န င  ်အခ ဉ် ငွံဖ ှာရည်  ည် 

a အပရှာအပန ှာ ၏ ရ လကှာရည် န င  ် ကကှာ်း၊ မျှမျှတတ အှာ်းဖြင  ်ဆှာ်းငန,် န င  ်

လို ်ထှာ်းတယ်။ ပနှာက်ထ ် စ တ်ဝင်စှာ်းစရှာ အှာ်းဖြင  ်အဆ ို ေါ ထ ်ပလှာင််း ၏ တဖခှာ်း 

အရ ှာ ကက ျို်းစှာ်း ေါ။ ဒ ီတစ်ခို၊ န င  ်ထ ို  ပနှာက် concoct  င်၏ က ိုယ်  ိုင် 

1 အကယ်လ ို   အဆ ို ေါ wok ၌ ဘယ်ဟှာ အဆ ို ေါ ငေါ်း  ေါလ မ ်မယ်။ ဖြစ ်အပကကှာ်  ည ်

ကကီ်းမှာ်းပ ှာ လွံိုပလှာက်ပ ှာ (၁၄ လက်မ [၃၅ စငတ်ီမီတှာ]   ို  မဟိုတ် ပနှာက်ထ ်) ထှာ်းခ   ေါ။ 

အဆ ို ေါ ငေါ်း တစခ်ိုလွံို်း; မဟိုတ်ရင၊် ဖြတ် အ ဒေါ ၌ တစ်ဝက်။ လို ် ေါ။ ၂   ို  မဟိုတ် ၃ ပထှာင ဖ်ြတ် 

မ ဥ််းပစှာင််းမ ှာ်း ဖြတ်မ ီ်း အဆ ို ေါ အထူဆွံို်း အ  ိုင််း ၏ န စ်ခိုလွံို်း န စ်ြက် ၏ အဆ ို ေါ ငေါ်း၊ ယူ 

ဂရိုစ ိုက် ေါ။ မဟိုတ်ဘူ်း ရန်   ှာ်း မ န်တယ် ရန ်အဆ ို ေါ အနှာ်းမ ှာ်း 

2 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ည စ် ည။် အဆ ို ေါ ဂ င််း ၌ a ကကက်  နဖ်ြြူ 

စှာနယ်ဇင််း အတူ ၂ ပရစက် ၏ ပရ န င  ်ပရှာပန ှာ အဆ ို ေါ ပြ ှာ်ရည် အတူ အဆ ို ေါ ဝ ိုင ်

  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ န င  ်ဆှာ်းငန်။   တ်ပ ်း ေါ။ န စ်ခိုလွံို်း န စ်ြက် ၏ အဆ ို ေါ ငေါ်းအ ေါအဝင ်အဆ ို ေါ 

အပကကှာမ ှာ်း န င   ်အဆ ို ေါ cavity, with အဆ ို ေါ အပရှာအပန ှာ။ ရပအှာင ် marinate ဘ ို   

အပကကှာင််း ၁၅ ရန ်၃၀ မ နစ်မ ှာ်း။  စ် ယ် တစ်ခိုခို   ိုလျှွံ အရည်။ 

3 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ချ ျိုမမ န် န္ငှ  ်အချဉ် ငပံြြာရည ်ပရဆင််း န င  ်ည စ် ထ က်   ိုလျှွံ 

INGREDIENTs 

1 red snapper or gray mullet, about 21⁄4 to 

21⁄2 pounds (1 to 1.15 kilograms), cleaned 

with head left on 

peanut or corn oil for deep-frying 

1 egg yolk 

about 3 tablespoons cornstarch 

For the marinade 

1 inch (2.5 centimeters) fresh ginger 

root, peeled and chopped fine 

1 teaspoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

1 teaspoon salt 

For the sweet and sour sauce 

3 dried Chinese mushrooms, reconstituted 

(see page 33) 

2 ounces (55 grams) small peas 

2 teaspoons potato flour, dissolved in 

2 tablespoons water 

4 tablespoons rice or wine vinegar 

4 tablespoons sugar 

4 tablespoons tomato ketchup 

1 teaspoon salt 

11⁄2 teaspoons thick soy sauce 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

1 cup water 

4 tablespoons peanut or corn oil 

1 clove garlic, peeled and chopped fine 

1 small onion or 3 shallots, skinned 

and diced 

2 ounces (55 grams) canned bamboo 

shoots, diced 

sERVEs 6 with 3 other dishes 



ပရ ထွံမ  အဆ ို ေါ မှု  ဒေါပ မယ ် 

ထှာ်းခ   ေါ။ စ ိုစ တ်ပ ှာ။ ဖြတ် 

ထ   ို   ပ ်းငယ် ည်။ 

တွံို်းမ ှာ်း။ ထမင််းခ က် အဆ ို ေါ 

  ပစ မ ှာ်း ၌   က်  က်ဆူ ပရ 

ဘ ို   ၂ မ နစ၊် ပရဆင််း။ 

ပရှာပမ   ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ 

ြ က်  မ််း အှာလူ်း မိုန  ်ညက်, 

ရ ှာလကှာရည,်  ကကှာ်း, 

ketchup, ဆှာ်း,     စ ် 

ငွံဖ ှာရည၊် စ  စ်ရည ်  ို  မဟိုတ် 

ရ ယ်ရ ီ န င   ် ပရ။ အ ူ a wok 

(အကယ်၍  င် ရ   ည် a 

ဒိုတ ယ ပ ်းငယ် ည်။ 

တစ်ခို)   ို  မဟိုတ် a 

ဟင််းရည်၊ ပက ှာ်လ န ်

ဖမင ်မှာ်းပ ှာ အ ူ  ည်အထ  

မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ထည ် ေါ။ ၃ 

ဇ န််း ၏ အဆ ို ေါ ဆီ န င ် ပဝ ဝ  

အ ဒေါ  တ် တ်လည်။ ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ ကကက်  န်ဖြြူ, 

ထ ို  ပနှာက် အဆ ို ေါ 

ကကက်  နန် ီ  ို  မဟိုတ် 

ကကက်  နဖ်ြြူ န င  ်အပကကှာ် 

ဘ ို   အပကကှာင််း ၁ မ နစ၊် 

ပမ   ည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ 

မှု ၊  ပစ  န င  ်ဝေါ်း အည န  ။် 

ပမ   ေါ။ အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် 

အပရှာအပန ှာ တခေါ ပနှာက်ထ ် ရန် 

ပရှာပမ   မ ီ်းပနှာက် wok   ို  မဟိုတ် ဒယ်အ ို်းထ   ို   ပလှာင််းထည ် ေါ။ အဆက်မဖ တ်ပမ  မ ီ်း 

ဆူပအှာင်တည် ေါ။ အဖြစ် အ ဒေါ ထူလှာ ည်။  တ်မ တ် ပဘ်းနှာ်း။ 

4 တစ်ဝက် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ် နက်န  ည်။ အပကကှာ် အတူ ဆီ အ ူ ရန ်a အ ူခ  န ်၏ 

375°F (190°C)၊   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန  ် အည ျိုပရှာင် ၌ ၅၀ စကက န  ်။ 

5 စဉ်တ င ်အဆ ို ေါ ဆီ  ည် အ ူ, မြီ်း အဆ ို ေါ ကကက်ဥ အန စ ်ပက ှာ်လ န ်န စ်ခိုလွံို်း န စ်ြက် 

၏ အဆ ို ေါ ငေါ်း၊ ထ ို  ပနှာက် ည စ် ည။် အဆ ို ေါ ပဖ ှာင််းြ်ူးမှုန  ် ပက ှ်ာလ န ်အ ဒေါ၊ ပခ ှာပခ ှာပမ ွေ့ပမ ွေ့ 

အ ဒေါ ဘ ို   ညီညှာဖခင််း။ 

6 ပအှာက်  ိုင််း အဆ ို ေါ ငေါ်း ထ   ို   အဆ ို ေါ ဆီ န င  ်အပကကှာ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၇   ို  မဟိုတ် ၈ 

မ နစ်မ ှာ်း,   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  အဆ ို ေါ အပရဖ ှာ်း  ည ်ဖ တ် ှာ်း။ အလ ည ် ပက ှာ်လ န် 

ဂရိုတစ ိုက် န င  ်အပကကှာ် အဆ ို ေါ တဖခှာ်း ြ တ် ဘ ို   အပကကှာင််း အဆ ို ေါ တစ်ခ  န်တည််း 



 



 

7 ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အတူ a လက် စစ်ပအှာင ်  ို  မဟိုတ် ပြှာက်ထ င််းခွံရ ဇ န််း န င  ်ပဖမှာင််း on စကက ြူ 

မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန ်a ပန ်း ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။  န််းကန။် အကယ်လ ို   အဆ ို ေါ 

ငေါ်း ရ   ည်။ ဖြစခ်   ည်။ ဖြတ် ထ   ို   ရ က်၊ ထှာ်း အတူ ရန် ကကည ် တက ိုယ်လွံို်း တြန်။ 

8 ဖ န်ပန  ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည်  ည်အထ  တက ီက ီ၊ ပမ  ပ ်း ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ က န် ၁ 

လက်ြက်ရည်ဇ န််း ၏ ဆီ န င  ်ပလှာင််း ပက ှ်ာလ န ်အဆ ို ေါ ငေါ်း။ အပစခွံ ခ က်ခ င််း။ 

 
 

စူ်းရ ပ ှာ ထမင််း အတ ူ ိုစ န ်

န င  ်ခရမ််း ခ ဉ်  ်ီး ငွံဖ ှာရည် 

၌ အမ ှာ်းကကီ်း တရိုတ် အ မ်ပထှာင်စိုမ ှာ်း, ဆန၊် အဆ ို ေါ ဆန်ပရ အစှာ်းအပ ှာက်၊ အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  

ရန ် ဖြစ ်ခ က်ဖ ျိုတ် ၌ a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ၊  တ် တ်လည် ပကက်းန ီအ ို်း။ ဘယ်ပတှာ လ  ဟ ိုမ ှာ 

ဖြစ်ခ   ည်။ a အလ ှာ ၏ ခ က်ဖ ျိုတ် ဆန ်  တ်မ  ရန ်အဆ ို ေါ ပအှာက်ပဖခ ၏ အဆ ို ေါ အ ို်း၊ 

အ ဒေါ  ေါ  ဖြစ ်ဂရိုတစ ိုက် ြယ်ရ ှာ်း၊ ပလ ှာ် ပက ှာ်လ န ် a ပန ်းပန ်း မီ်း န င ် ထ ို  ပနှာက် အ ွံို်းဖ ျိုခွံ  

တြန်။ ဒေါပတ  ပလ ှာ် ဆန် အ  ိုင််းအစမ ှာ်းဟိုပခေါ် ည်။ ဂူဘှာ၊ အယ်လ်အီ်းဒ ီရန ်အဆ ို ေါ 

တီထ ငမ်ှု ၏  ူပလှာင်ပ ှာ ဆန ်ဟင််းလ ှာမ ှာ်း ၌ အပရ ွေ့ ပဒ ဆ ိုငရ်ှာ ဟင််းလ ှာ။ ဒ ီ

 န််းကန ် ည် လည််း ပခေါ်တယ်။ “မ ို်းကက ျို်း မင််းတွံို်း ထ က် ၏ အဆ ို ေါ အဖ ှာ” 

ဘှာဖြစ်လ ို  လ ဆ ိုပတှာ  ၏ အဆ ို ေါ အပအ်းမ  ဖြစ်ပ ေါ်လှာပ ှာ အှာ်းဖြင  ်အဆ ို ေါ   က်  က်ဆူ 

ငွံဖ ှာရည် ဘယ်ပတှာ လ  ပလှာင််း on အဆ ို ေါ crispy ဂူဘှာ 

1 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ guoba- ပဖြပလ ှာ  ေါ။ အဆ ို ေါ ဆန် န င  ်ထှာ်း ေါပတှာ  ပဖခှာက်ပ  ွေ့ ဘ ို   ၄–၅ 

နှာရီ။ 

2 ပ ေါ ပ ေါ  တန်တန ် မြီ်း ၂ မိုန  ်ြိုတ် ဒယ်အ ို်းမ ှာ်း အတူ အဆ ို ေါ ဆီ  ွံိုစွံ အဆ ို ေါ ဆန ်ထ   ို   

၁၄ ရန ်၁၆ t h ငေါ n c a k e s ၊ s q ua r e s o r c ir c l e s ၊ a b o u t ၂ ၁ ⁄  ၂  i n c h 

90 F I s H A N D s E A F O O D 

INGREDIENTs 

8 ounces (225 grams) raw peeled shrimp 

peanut or corn oil for deep-frying 

12 to 14 ounces (350 to 400 grams) 

canned tomatoes, chopped 

1⁄2 teaspoon salt 
1⁄2 to 1 teaspoon sugar 

2 to 3 teaspoons thin soy sauce 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

2 cups clear stock 

11⁄2 to 2 tablespoons cornstarch, dissolved 

in 4 tablespoons clear stock or water 

12 pieces guoba 

For the guoba 

13 to 14 ounces (375 to 400 grams) 

cooked rice 

1 to 2 tablespoons peanut or corn oil 

For the marinade 
1⁄2 teaspoon salt 

2 teaspoons cornstarch 
1⁄2 egg white or 1 tablespoon 

 

sERVEs 4 with 3 other dishes 



e s ( ၆ c e n t i m e t e r s ) a c r os s ၊ d ပနရှာ ၌ အဆ ို ေါ မိုန  ြ်ိုတ်ဒယ်အ ို်း။ 

3 တင ်ေါ။  ူတ ို  ၊ ဒယ်အ ို်း မ ှာ a အခ  န်ရရင ်လ ိုအ ်ပ ှာ၊ on အဆ ို ေါ ထ  ်တန််း စင ်၏ a 

preheated မီ်းြ ို၊ မ ှာ 425°F (220°C) န င  ်ကင ်ဘ ို   အပကကှာင််း ၂၀ မ နစ်   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  

အဆ ို ေါ ပအှာက်ပဖခ ြ တ် ၏ အဆ ို ေါ က တ်မိုန   ် ည ်အည ျိုပရှာင။် အကယ်လ ို   အဆ ို ေါ 

မ က်န ှာဖ င ်ဆ  ရို ်ရည် ပြ ်းပြ ်း၊ ဖြည် အဆ ို ေါ က တ်မိုန   ်အတူ a spatula၊ အလ ည ်  ူတ ို  က ို 

ပက ှာ်လ န ်န င  ်ကင ်ဘ ို   ပနှာက်တစ်ခို ၅ မ နစ်မ ှာ်း။ 

4 ယူ အဆ ို ေါ ဒယ်အ ို်းမ ှာ်း ထ က် ၏ အဆ ို ေါ မီ်းြ ို န င  ်ထှာ်း ေါပတှာ  အဆ ို ေါ ဂူဘှာ 

ပအ်းတယ်။ စတ ို်း ၌ တစ်ခို ပလလွံို က န်တ နန်ှာ။ ( ူတ ို   န ိုင ်ည် လည််း ဖြစ ်ထမင််းစှာ်းမ ီ်း 

တစ်ပယှာက်တည််း အကယ်၍ ဖြန််း အတူ a နည််းနည််း ဆှာ်းငန်။) 

5 အကယ်လ ို   ပအ်းခ   ိုစ န ် ဖြစက်က ေါ ည်။ အ ွံို်းဖ ျိုခွံ , န င််းခ  နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်။ 

ပရပဆ်း ေါ။ န စက်က မ် ၌ ပအ်း ပရ ရန ်လို ် ေါ။  ူတ ို  က ို အဖြစ ်အဖြြူ အဖြစ ်ဖြစ်န ိုင် ည်။ 

ပရဆင််း ပကှာင််းမ ီ   ို  မဟိုတ် လက် ွံို်း တစ်  ိုင််းပဖခှာက်ပ  ွေ့ အတူ စကက ြူ မ က်န ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ 

တင် ေါ။ ထ   ို   a ဇလွံို။ 

6 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,် ပဖ ှာင််းြူ်းမှုန   ်န င  ်

ကကက်ဥ အဖြြူ ရန ်အဆ ို ေါ  ိုစ န်။ ပမ   ေါ။ ရန် အကက  အညီအမျှ။ ရပအှာင ် marinate ၌ 

အဆ ို ေါ ပရခ ပ တတ ှာ ဘ ို   a အနည််းဆွံို်း ၏ ၃ နှာရီ   ို  မဟိုတ် ညတ င််းခ င််း 



 

7 တစ်ဝက် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ် နက်န  ည်။ အပကကှာ် အတူ ဆီ အ ူ  ည်အထ  ရွံို   ူ၊ 

အပကကှာင််း 300°F (150°C)။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ  ိုစ န ်န င  ်ထှာ်း ေါပတှာ   ူတ ို   "  ှာ်း မ တဆင  ်

အဆ ို ေါ ဆီ" အတ က် အပကကှာင််း ၃၀ စကက န  ၊် ခ  ထိုတ်ဖခင််း။  ူတ ို  က ို အတူ a တ   ၏ ရ ည် 

လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း   ို  မဟိုတ် a  စ် ှာ်း ဇ န််း။ ဟ   ိုစ န,် ရ  ဖခင််း။ လ ည ်  န််းပရှာင၊်  ေါလ မ ်မယ်။ 

ဖြစ် န်ီး ေါ်း ခ က်ဖ ျိုတ်။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အတူ a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ လက် စစ်ပအှာင ်န င ်  တ်မ တ် 

ပဘ်းနှာ်း။ 

8  န််းကန်လွံို်း ၂ လွံို်း   ို  မဟိုတ် မီ်းြ ိုခွံမထှာ်းပ ှာ soufflé  န််းကန်ဖ ှာ်း ၂ လွံို်းခန  ်က ို 

ကက ျိုတငအ် ူပ ်းထှာ်း ည ် မီ်းြ ိုတ င် အ ူပ ်း ေါ။ 275°F (130°C)။ တစ်ခိုက စှာ်း   မ ှာ 

ထမင််း ူ ူ ပကျွ်းြ ို  ၊ ပနှာက်တစ်ခိုက စှာ်း   မ ှာ ခ က်စှာ်းြ ို   ေါ။ အဆ ို ေါ   က်  က်ဆူ 

ငွံဖ ှာရည်။ 

9 လ ီ်းထှာ်းပ ှာ ခရမ််းခ ဉ် ီ်း၊ ဆှာ်း၊  ကကှာ်း၊   ငွံဖ ှာရည်၊ စ  စရ်ည် (  ို  ) ရ ယ်ရီ တ ို  က ို 

ပရှာ ထည ် ေါ။ ဒယ်အ ို်းတစ်လွံို်းထ တ င ် ဖြည််းဖြည််းခ င််း ဆူ  က်လှာ ည်အထ  

ပဆှာင်ထှာ်း ေါ။ အ ူပလျှှာ မ ီ်း ပမ  ပ ်း ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ ြ က်  မ််း ပဖ ှာင််းြူ်းမှုန  ။် ထှာ်းခ   ေါ။ 

ပက ှာ်လ န ်a န မ ် မီ်းပတှာက်   ို  မဟိုတ် on a  ူတယ်။  န််းကန။် 

10 ဖ နပ်န  ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ  ည်အထ  အ ဒေါ ပရှာက်တယ်။ 375°F (190°C)၊   ို  မဟိုတ် 

 ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း ပ ေါငမ်ိုန   ်အည ျိုပရှာင ်၌ ၅၀ စကက န  ။် ပ ပ ခ ှာခ ှာ ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ အ  ိုင််း  ိုင််း ၏ ဂူဘှာ န င  ်အပကကှာ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၂ မ နစ်မ ှာ်း,   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  

 ူတ ို   ဖြစ်ကက ေါ ည်။ ပရ ။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ န င  ်လ  ပဖ ှာင််း ရန ်အဆ ို ေါ ထမ််းပဆှာင်ဖခင််း။  န််းကန်။ 

ပစှာင ်ပရ ှာက် ေါ။ ပန ်း ၌ အဆ ို ေါ မီ်းြ ို။ 

11 ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ  ိုစ န် ရန် အဆ ို ေါ ခရမ််းခ ဉ် ီ်း ငွံဖ ှာရည် န င  ်ယူလှာ ေါ။ ရန် a ဖမန် ည်။ ဖ ျိုတ်။ 

12 ယူ အဆ ို ေါ ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။  န််းကန ် ေါဝင်ပ ှာ အဆ ို ေါ ဂူဘှာ ရန ်အဆ ို ေါ စှာ်း   ။ ယ ူ

အဆ ို ေါ တဖခှာ်း  န််းကန် ထ က် ၏ အဆ ို ေါ မီ်းြ ို န င  ် ပလှာင််း အဆ ို ေါ   က်  က်ဆူ ငွံဖ ှာရည် 

ထ   ို   အ ဒေါ။ ပလှာင််း အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် ပက ှာ်လ န် အဆ ို ေါ ဂူဘှာ မ ှာ အဆ ို ေါ စှာ်း   —ဟ ိုမ ှာ 

 ေါလ မ ်မယ်။ ဖြစ ် a အရမ််းပကှာင််းတယ်။  ပဘှာတူညီခ က် ၏  ူပလှာင်ပ ှာ။ အပစခွံ 

အဖြစ ် မကကှာမီ အဖြစ် အဆ ို ေါ  ူပလှာင်ပ ှာ  က် ှာ  ှာ်း ည်။ 
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92  F ငေါ ၎ ဇ တစ် N ဃ ၎ င 

တစ် F အ ို အ ို  ဃ  

ပမ  ပကကှာ် ပရဘဝ  

 ိုစ န ်ငေါ်း   

မျှင်ငေါ်း  မ ှာ အနွံ  ဖ င််းမ ီ်း မန စမ်မ ျိုွေ့ ြ ယ်န်ီး ေါ်းရ  မ ီ်း ဖ ည်ကကီ်းငေါ်းက အလ နန််ူးညွံ  ေါတယ်။ ဒေါပ မယ ် 

ကကက်  နဖ်ြြူန   တ  ပကကှာ်တ  အခေါမ ှာပတှာ  ဒီပတှာင် ူလယ် မှာ်း ဟင််း   တစ်ခိုလ ို   

ဆ ိုန ိုင် ေါတယ်။ ရယူခ   ည်။ အရ ှာ၊ န ိုင် ည်  ီတ   င ် အဆ ို ေါ အမ ှာ်းဆွံို်း ပခတ်မီ ည်။ 

အှာပခေါင။် 

1 ဖ ည်ကကီ်းငေါ်းပတ ရ   ဦ်းပခေါင််းက ို ခနဓှာက ိုယ်အ တ်ထ က ဖြတ်မ ီ်း လ င ် စ ်ေါ။ ဖြတ်လ ိုက် ေါ။ e 

y E s ဃ d i s c a r d ။ ကလျ ျ ပျျှာ i n c o l ဃ w a t e r ၊ t h E n c u t t ဇ e t e n t 

a c l e s ငေါ n t o 1 1 ⁄ 2 - i n c h 

(၃.၅ စငတ်ီမီတှာ) အ  ိုင််းမ ှာ်း 

2 အပ ေါက်မ ှာ်း အဆ ို ေါ ခနဓှာက ိုယ် အ တ် ြ င ် ည်။ အလ ှာ်းလ ိုက် အဖြစ ်အပဝ်း အဖြစ် အဆ ို ေါ 

အတ င််း  ိုင််း။ ဆ   ေါ ဒေါပတ  ထ က် 

န င  ် စ် ယ်။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ   င ်လင််း ည်။ အရ ို ်း န င  ်အခ ွံ off အဆ ို ေါ နီပ ှာ အပရဖ ှာ်း; 

 စ် ယ်။ ကလျ ျ ပျျှာ ၌ ပအ်း ပရ။ 

3 အလ ည ် အဆ ို ေါ ခနဓှာက ိုယ် အ တ် အတ င််း  ိုင််း ထ က် Lay အ ဒေါ ဖ ှာ်းခ  ် on a ဘိုတ်အြ  ွေ့ န င ၊် 

 ွံို်းမ ီ်း a ထက်ထက် ဓှာ်း၊ န ိုင်မ ီ တစ်၌ ကကက်ပဖခခတ် ွံိုစွံ။ အ  ိုင််း  ိုင််းဖြတ် 2 အပကကှာင််း 1 

လက်မဖြင  ်(၅ ဖြင ် 2.5 စင်တီမီတှာ) ။ 

4 ဖ ည်ကကီ်းငေါ်းက ို   က်  က်ဆူပနပ ှာ ပရမ ှာ်းမ ှာ်းထ တ င ် ခဏစ မ်ထှာ်း ေါ။ ဖမနဖ်မန ်

အ  ိုင််း  ိုင််း curl up, တစ်ဦ်း colander 

ထ   ို  ပလှာင််းန င ်ပရပအ်းပဖ ်းပအှာက်မ ှာပဆ်းပကကှာ ေါ။ ဒီလ ိုလို ်တယ်။ အဆ ို ေါ ပရဘဝ  

ဖ တ် ှာ်း န င  ်န်ူးညွံ  ည်။ ပရဆင််း နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ် န င  ်ပဖခှာက်ပ  ွေ့ 

5 ပရှာပမ   ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ     စ ် ငွံဖ ှာရည်၊ အှာလူ်း မိုန  ်ညက် န င  ်ပရ။  တ်မ တ် ပဘ်းနှာ်း။ 

INGREDIENTs 

1 large squid, about 11⁄2  pounds 

(675 grams) or body pouch pieces only 

2 teaspoons thin soy sauce 

1 teaspoon potato flour 

4 tablespoons water 

peanut or corn oil for deep-frying 

11⁄2 tablespoons shrimp paste 

3 to 4 cloves garlic, peeled and 

chopped fine 

1 ounce (25 grams) fresh ginger root, 

peeled and chopped fine 

6 scallions, cut into 1⁄2-inch 

(1-centimeter) diagonal slices, white 

and green parts separated 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

sERVEs 4 TO 5 with 3 other dishes 



6 တစဝ်က် ဖြည ်စ က် a wok 

  ို  မဟိုတ် နက်န  ည။် အပကကှ်ာ 

အတူ ဆ ီ အ  ူ  ည်အထ  ရွံို  ၊ူ 

အပကကှာင််း 300°F (150°C)။ 

ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပရဘဝ  န င ် 

ထှာ်း ေါပတှာ  အ ဒေါ “  ှာ်း မ တဆင ် 

အဆ ို ေါ ဆီ" ဘ ို   အပကကှာင််း ၁၀ 

စကက န  ်။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အတူ a လက် 

စစ်ပအှာင ်န င  ် တ်မ တ် ပဘ်းနှာ်း။ 

ပလှာင််း အှာ်းလွံို်း ဒေါပ မယ ် 

အပကကှာင််း ၃ ဇ န််း ၏ အဆ ို ေါ ဆီ 

ထ   ို   

a က န်တ န်နှာ န င  ်ကယ်တင် ေါ။ ဘ ို   တဖခှာ်း 

အ ွံို်းဖ ျို ည်။ 

7 ပမ ်းမ  န ်အဆ ို ေါ  ိုစ န ်ငေါ်း   အတူ ၁ 

ဇ န််း ၏ ပရ၊ ပမ   ည်။ ရန ်ပရှာစ ် ေါ။ 

8 ဖ န်ပန  ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ 

 ည်အထ  အ ဒေါ 

ပဆ်းလ  ်ပ ှာက် ည်။ 

ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ 

ကကက်  နဖ်ြြူ, န င  ်

ဘယ်ပတှာ လ  အ ဒေါ 

မ က်မ န်မ ှာ်း၊ ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ ဂ င််း။ ပမ   ေါ။ a စွံိုတ   

၏ ကက မ် န င  ်ထည ် ေါ။ 

အဆ ို ေါ အဖြြူ ကကက်  နန်။ီ 

ပမ   ေါ။ a အနည််းငယ် 

ပနှာက်ထ ် ကက မ်၊ ထ ို  ပနှာက် 

ပလှာင််း ၌ အဆ ို ေါ  ိုစ န ်ငွံဖ ှာရည်။ ထမင််းခ က် ဘ ို   a အနည််းငယ် စကက န  ၊် ပမ   ည်။ 

ဖ န်လှာ အဆ ို ေါ ပရဘဝ  ရန ်အဆ ို ေါ wok ပလျှှာ အဆ ို ေါ wok ကကွံျို်း   ို  မဟိုတ်  တတ ျို 

spatula ရန် အဆ ို ေါ ပအှာက်ပဖခ ၏ အဆ ို ေါ wok, လ ည ် န င  ်ပဘ်းြယ် ဘ ို   

အပကကှာင််း ၁၀ ရန ်၂၀ စကက န   ်  ို  မဟိုတ်  ည်အထ  နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်  ူတယ်။ ပရ က် 

၌ အဆ ို ေါ ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ  တ် တ်လည် အဆ ို ေါ ြ တ် ၏ အဆ ို ေါ wok 

ဘယ်ပတှာ လ  အဆ ို ေါ  ူပလှာင်ပ ှာ ပ တယ်။ ဆင််း၊ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ 

ပကှာင််းစ ှာပမ  ပ ်း ေါ။ ြ က်  မ််း အှာလူ်းမှုန   ်အပရှာအပန ှာ။ ဆက်လက် ရန ် ပမ  ပ ်း ေါ။ 

စဉ်တ င ် ဒ ီထူလှာ ည်။ ထ  ်ြ ှာ်း ၌ အဆ ို ေါ အစ မ််းပရှာင ် ကကက်  န်န။ီ 

9 အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန ် a ပန ်း ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။  န််းကန်။ အပစခွံ ခ က်ခ င််း။ 

မှတ်ချက် - ပဖခလ မ််းမ ှာ်း ၁ ရန ်၆ န ိုင် ည် ဖြစ ် ဖ င်ဆင ်အမ ှာ်းအဖ ှာ်း နှာရီ ၌ 

ကက ျိုတင။် အစှာ်း ၏ ၁ ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ပရဘဝ , ပ ်းငယ် ည်။ ပရဘဝ  န ိုင် ည် ဖြစ ်

အ ွံို်းဖ ျိုခွံ ။ 
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ပမ  ပကကှာ် ခရို ၌ 

အနက်ပရှာင ်   

ငွံဖ ှာရည ်

အနက်ပရှာင ်   ငွံဖ ှာရည် န င  ်ခရို   ှာ်း အတူ ဘ ို   အဆ ို ေါ တရိုတ် အဆ ို ေါ နည််းလမ််း 

ဖမင််းမိုန်လှာ န င  ်ကင ်အမ  ှာ်း လို ် ေါ။ ၌ အဆ ို ေါ အပနှာက်။ 

1 ထှာ်းခ   ေါ။ အဆ ို ေါ ခရို ၌ ပရ အတူ a နည််းနည််း ဆှာ်းငန်  ည်အထ  အဆင ်င  ်ရန် 

အ ွံို်းဖ ျို.   တ်တ ိုက် ေါ။ အဆ ို ေါ အခ ွံမ ှာ်း အရမ််း နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်။ 

2 အ ူ a wok ပက ှာ်လ န ် ဖမင မ်ှာ်းပ ှာ အ ူ  ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ 

န င  ်ပဝ ဝ  အ ဒေါ  တ် တ်လည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကကက်  နဖ်ြြူ, ဂ င််း န င  ်အဖြြူ ကကက်  နန်။ီ 

ပမ   ေါ။ န င  ်ထှာ်း ေါပတှာ   ူတ ို  က ို အပအ်းမ  ဘ ို   a အနည််းငယ် ခဏတှာ။ ရန ်လ တ်ပ ်းရန ်

 ူတ ို  ရ   အနွံ  ။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ကက တ် အနက်ပရှာင ်   န င ် ပမ  ပ ်း ေါ။ ရန ်ပရှာပန ှာ။ ထ  ်ြ ှာ်း 

၌ အဆ ို ေါ ခရို။ ပလျှှာ အဆ ို ေါ wok ကကွံျို်း   ို  မဟိုတ်  တတ ျို spatula ရန ်အဆ ို ေါ ပအှာက်ပဖခ 

၏ အဆ ို ေါ wok၊ အလ ည ် န င  ်ပဘ်းြယ် ဘ ို   ၃၀ ရန ်၄၅ စကက န  ်။ ပရ က် ၌ အဆ ို ေါ ဝ ိုင ်

  ို  မဟိုတ် ရ ယ်ရီ  တ် တ်လည် အဆ ို ေါ ြ တ် ၏ အဆ ို ေါ wok၊ ဆက်ရန ်ရန ်အလ ည ် န င  ်

ပမ  ပ ်း ေါ။ ဘယ်ပတှာ လ  အဆ ို ေါ  ူပလှာင်ပ ှာ ပ တယ်။ ဆင််း၊ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ     စ ် 

ငွံဖ ှာရည် န င  ်စပတှာ    ို  မဟိုတ် ပရ။ ယူလှာ ေါ။ ရန ်a ဖ ျိုတ်၊ ြွံို်း၊ ပအှာက်  ိုင််း အဆ ို ေါ အ ူ 

ရန ်အလယ်အလတ် န င  ်ထမင််းခ က် ဘ ို   အပကကှာင််း ၈ မ နစ်မ ှာ်း။ 

3 အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ အဆ ို ေါ ြ င် လ စ် ခရို အတူ a တ   ၏ လက်ပခ ှာင််းမ ှာ်း   ို  မဟိုတ် 

မီ်းည  ်မ ှာ်း ရန် a ပန ်း ထမ််းပဆှာင်ဖခင််း။ လင် န််း န င  ်ပစှာင ်ပရ ှာက် ပန ်း။ ပမ   ေါ။ န င  ်

အလ ည ် အဆ ို ေါ အကကင််း a အနည််းငယ် ကက မ် န င  ်ခ က်ဖ ျိုတ်၊ ြွံို်းအို ်၊ ပနှာက်တစ်ခို ၄ ရန ် ၅ 

မ နစ၊် ဒေါပကကှာင  ်အ ဒေါ  ူတ ို    ေါလ မ ်မယ်။ ြ င  ်ည်။ အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ အဆ ို ေါ အနှာ်းယူ ေါ။ ရန ်

အဆ ို ေါ ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။ လင ်န််း၊ ခ နထ်ှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည ် ၌ အဆ ို ေါ wok  စ် ယ် 

INGREDIENTs 

24 clams, about 3 pounds (1.3 kilograms) 

3 tablespoons peanut or corn oil 

4 or 5 cloves garlic, peeled and 

chopped fine 
1⁄2 inch (1 centimeter) fresh ginger root, 

peeled and chopped fine 

4 or 5 scallions, cut into 1-inch 

(2.5-centimeter) sections, white and 

green parts separated 

11⁄2 tablespoons fermented black 

beans, rinsed, mashed with 

11⁄2 teaspoons sugar 

2 tablespoons Shaohsing; wine or 

medium-dry sherry 

1 tablespoon thick soy sauce 

3 tablespoons clear stock or water 

1 teaspoon potato flour, dissolved in 

1 tablespoon water 

sesame oil to taste (optional) 
 

sERVEs 4 TO 6 as a first course 



တစ်ခိုခို ခရို အ ဒေါ လို ် ေါ။ မဟိုတ်ဘူ်း ြ င ် ည်။ 

4 ပအှာက်  ိုင််း အဆ ို ေါ အ ,ူ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပကှာင််းစ ှာပမ  ပ ်း ေါ။ အှာလူ်း မိုန  ်ညက ် ရန ်

အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည၊် ပမ   ည်။ အဖြစ် အ ဒေါ ထူလှာ ည်။ ထ  ်ြ ှာ်း ၌ အဆ ို ေါ အစ မ််းပရှာင ်

ကကက်  န်န။ီ 

5 ထက်ပတှာင ်အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည် ပက ှာ်လ န ်အဆ ို ေါ ခရို န င  ်အပစခွံ ခ က်ခ င််း။ န မ််း 

ဆီ ပမ ဖြစ် ဖြန််း on အကယ်၍ အလ ိုရ  ပ ှာ 
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ပမ  ပကကှာ် တရိုတ် 

တရိုတ်နွံနွံ ပဂေါ် ြီထို ် အတူ 

အပဖခှာက်ခွံ ေါ။  ိုစ န ်

ဒ ီစ်ီး  ှာ်းပရ်း န င  ်က န််းမှာ ည်။ ပန  တ ိုင််း  န််းကန်  ည ်လ ယ် ေါတယ်။ ရန ်လို ် ေါ။ အ ဒေါ  ည် 

အဖြစ် နှာမည်ကကီ်း 

၌ ကန်တန ်အဖြစ် ၌ ရ န်ဟ ိုင််း၊ ဒေါပ မယ ် အဆ ို ေါ ကန်တွံို အ ွံို်းဖ ျို ကကက်  နန်ီ၊ ဂ င််း န င  ်

 ိုစ န ်ရန ် ဖမ င ်တင် ေါ။ အဆ ို ေါ အရ ှာ; ၌ ရ န်ဟ ိုင််း  ူတ ို     ိုကက ျိုက်တယ်။ ရွံို  အပဖခှာက်  ိုစ န်။ 

1 စ မ် ေါ။ အဆ ို ေါ  ိုစ န ်၌ ရွံို  လွံိုပလှာက်ပ ှာ   က်  က်ဆူ ပရ ရန် ကှာဗှာ  ူတ ို  က ို၊ ဘ ို   ၃၀ 

မ နစ်မ ှာ်း   ို  မဟိုတ် ကကှာကကှာ။ ပရဆင််း ကက ျိုတင်စှာရင််းပ ်း အဆ ို ေါ စ မ် အရည်။ 

2 ပဂေါ် ြီထို ်၏ စ ိုပနပ ှာ   ို  မဟိုတ် မှာပက ှာပ ှာ အရ က်မ ှာ်းက ို ြယ်ထှာ်း ေါ ။ မ ီ်းရင် 

ပ ေါင််းလ ိုက် ေါ။ အရ ယ်တူ အရ က်မ ှာ်း။  ေါ်း ေါ်းလ ီ်းဖြတ်၍ လ ီ်းဖြတ် ေါ။ ြယ်မ ီ်း 

လ င ် စ်လ ိုက် ေါ။ ခက်တယ်။ အူတ ိုင်။ 

3 အ ူ a wok ပက ှာ်လ န် ဖမင ်မှာ်းပ ှာ အ ူ  ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ 

န င  ်ပဝ ဝ  အ ဒေါ  တ် တ်လည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ အဖြြူ ကကက်  နန်၊ီ ပမ  ပ ်း ေါ။ a စွံိုတ   ၏ ကက မ်၊ 

ထ ို  ပနှာက် ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဂ င််း။ အမျှ  ူတ ို   အပအ်းမ ၊ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ  ိုစ န,် ဘယ်ဟှာ 

 ေါလ မ ်မယ်။ "ပ ေါက်က  " ဘယ်ပတှာ လ   ူတ ို   ထ  ေါ။ အဆ ို ေါ ဆီ၊ ထိုတ်လ တ်ဖခင််း။ a 

 ပရက ပ ှာ ပမ  ်းရနွံ  ။ ပမ   ေါ။ အဆ ို ေါ  ိုစ န ်ဘ ို   a အနည််းငယ် စကက န  ။် 

4 ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပဂေါ် ြီထို ် န င ၊် ပလျှှာ အဆ ို ေါ wok ကကွံျို်း   ို  မဟိုတ်  တတ ျို spatula ရန ်

အဆ ို ေါ ပအှာက်ပဖခ ၏ အဆ ို ေါ wok၊ အလ ည ် န င  ်ပဘ်းြယ် ဘ ို   အပကကှာင််း ၁ မ နစ် ဒေါပကကှာင  ်

အ ဒေါ အဆ ို ေါ ပဂေါ် ြီထို ်  ေါလ မ ်မယ်။ စို ်ယူ အဆ ို ေါ ပမ  ်းရနွံ   ၏ အဆ ို ေါ တဖခှာ်း 

 ေါဝင် စစည််းမ ှာ်း။ ည   အဆ ို ေါ အ ူ အကယ်၍ အဆ ို ေါ ပဂေါ် ြီထို ် စတင် ည်။ ရန ်မီ်းရှု  ွေ့ ပလှာင််း 

၌ အဆ ို ေါ  ိုစ န ်ပရ၊ ရှာ ီ အတူ အဆ ို ေါ ဆှာ်းငန,် ကှာဗှာ န င  ်ဆက်လက် ခ က်ဖ ျိုတ် ဘ ို   

INGREDIENTs 

1 ounce (25 grams) dried shrimp, rinsed 

1 Chinese celery cabbage, about 2 pounds 

(900 grams) 

3 or 4 tablespoons peanut or corn oil 

4 scallions, cut into 1-inch 

(2.5-centimeter) sections, white and 

green parts separated 

4 thin slices fresh ginger root, peeled 
1⁄4 to 1⁄2 teaspoon salt 

 

sERVEs 4 TO 6 with 2 or 3 other dishes 



၁   ို  မဟိုတ် ၂ မ နစ်မ ှာ်း, 

  ို  မဟိုတ်  ည်အထ  အဆ ို ေါ 

ပဂေါ် ြီထို ်  ည ်န်ူးညွံ  ည်။ 

မရ  ပ ်း ဆ  crunchy။ 

ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ အစ မ််းပရှာင ်

ကကက်  န်န။ီ အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန ်

a ပန ်း ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။ 

 န််းကန ်န င   ်အပစခွံ ခ က်ခ င််း။ 
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ဂ င််းန   ပရှာ နယ်  ေါ ။ 

န င  ် Scalli O ns 

တရိုတ်ကမ််းရ ို ်းတန််းတစပ်လျှှာက်မ ှာ ပတ ွေ့ရတ    ိုစ န်မ  ျို်းစ တ်ကပတှာ  

ပက ှာရ ို်း ိုစ န် ိုဇ န်မ  ျို်းစ တ်ဖြစ် ေါတယ်။ ပရခ  ျိုပက ှာက် ိုစ န ်န င ၊်      ှာ ှာ၊ အဆ ို ေါ တရိုတ် 

နှာမည် ဘ ို   အ ဒေါ  ည ်နဂေါ်း  ိုဇ န။် ဟ  အ ှာ်း၊  ိုဇ န်အစစ်န င  ်နှု င််းယ ဉ် ေါက အနည််းငယ် 

ကကမ််းပ ှာ်လည််း ခ က်ဖ ျိုတ်နည််းမ ှာ်း န င ် ခ က်ဖ ျိုတ်နည််းမ ှာ်း ဖြစက်က ေါ ည်။ အဆ ို ေါ 

အတူတူ ေါ  ။ ဘ ို   န စ်ခိုလွံို်း။  ှာ လတ်ဆတ်ပ ှာ  ိုဇ န် ဖြစက်က ေါ ည်။ အွံ ဘ ို   စှာ်း ွံို်းမှု;  ူတ ို   

န ိုင် ည် ဖြစ ်  မ််းဆည််းထှာ်း ည်။ အ က်ရ င်လ က် တက် ရန ်၃ ပန  ရက်မ ှာ်း ၌ အဆ ို ေါ 

ဟင််း ီ်းဟင််းရ က် အခန််း ၏ အဆ ို ေါ ပရခ ပ တတ ှာ။ 

1 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် ပရှာပမ   ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ ဂ ွံျိုမှုန  ၊် ပရ၊     စ ် 

ငွံဖ ှာရည် န င  ်ကမှာ ငွံဖ ှာရည်။  တ်မ တ် ပဘ်းနှာ်း။ 

2  တ် ေါ။ န င  ်ခိုတ် တက် အဆ ို ေါ  ိုဇ န်။ မီ စတငဖ်ခင််း၊ လို ် ေါ။ ပ ခ ှာတယ်။ အ ဒေါ 

ခ ိုင်မှာတယ်။ ပရှာ်ဘှာ တီ်းဝ ိုင််းမ ှာ်း ဖြစက်က ေါ ည်။  တ် တ်လည် အဆ ို ေါ ဇှာဂနှာ။ Lay 

အဆ ို ေါ  ိုဇ န ်ဖ ှာ်း၊ တစ်ခို မ ှာ a အခ  န,် on a ခိုတ်ထစ်ဖခင််း။ ဘိုတ်အြ  ွေ့ န  င   ်တည်မင မ် ည်။ 

 ူတ ို  က ို အတူ တစ်ခို လက်  ီယ အဆ ို ေါ ဗဟ ို ၏ အဆ ို ေါ ပခေါင််း၊ ဘယ်မ ှာလ ။ ဟ ိုမ ှာ  ည် a 

လက်ဝေါ်းက ်တ ိုင၊် အဆ ို ေါ ပထှာက်ဖ  ည်။ အဆွံို်း ၏ a ခ ိုငမ်ှာတယ်။ ဓှာ်း၊ န   ်ဖခင််း။ အခ ိုငအ်မှာ 

အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ နည််းလမ််း ဆင််း ၌ အမ န   ်ရန ်ပလဖြတ်ဖခင််း။ အဆ ို ေါ အှာရွံို ပကကှာ န င  ်

ထ ို  ပကကှာင ်  တ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပက ှာက် ိုဇ န ်ခ က်ခ င််း က   အ ဒေါ ၌ တစ်ဝက် တစ်ပလျှှာက် အဆ ို ေါ 

ပက ှာ၊ အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ နည််းလမ််း ရန ်အဆ ို ေါ အမမ်ီး၊ ဖြတ်ပတှာက်ဖခင််း။ မ တဆင  ်န စ်ခိုလွံို်း 

အဆ ို ေါ အခ ွံ န င ် အဆ ို ေါ အ ှာ်း။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ န င  ် စ် ယ် အဆ ို ေါ အ တ် ၏ ကက တ် ထွံမ  အဆ ို ေါ 

ပခေါင််း၊ အဖြစ ်ပကှာင််းစ ှာ အဆ ို ေါ ပမ ှာင မ ိုက ပ ှာ အူ ပဖ ်း တစ်ပလျှှာက် အဆ ို ေါ ခနဓှာက ိုယ်။ 

ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ပ ်းငယ်ပ ှာ ကကက်ဥ၊ အကယ်၍ တစ်ခိုခို၊ န င  ်အဆ ို ေါ အစ မ််းရင ်ပရှာင ်

INGREDIENTs 

2 lobsters, each about 11⁄2 pounds 

(675 grams) 

peanut or corn oil for deep-frying 

3 tablespoons peanut or corn oil 

3 ounces (85 grams) fresh ginger root, 

peeled and cut into thin slices 

10 to 12 large scallions, cut diagonally, 

white and green parts separated 

11⁄2 tablespoons Shaohsing wine or brandy 
1⁄2 cup prime stock (see page 242) 

For the sauce 

1 teaspoon potato flour 

4 tablespoons water 
1⁄2 tablespoon thin soy sauce 

11⁄2 tablespoons oyster sauce 

sERVEs 6 as a first course 



ခရင်မ်  စစည််းဥစစှာ ( Tomalley ) 

၊ န ိုင ်ည် ဖြစ် ခ က်ဖ ျိုတ်  ီ်းဖခှာ်း 

အကယ်၍  င် ကက ျိုက်တယ်။ 

အ ဒေါ။ လ ည ်က က် အဆ ို ေါ အဆစ် 

ရန် dislodge အဆ ို ေါ ၂ 

ပဖခ ည််းမ ှာ်း ထွံမ  အဆ ို ေါ 

ခနဓှာက ိုယ်။ Lay တစခ်ိုစီ တစဝ်က် 

၏ အဆ ို ေါ ခနဓှာက ိုယ် ဖ ှာ်းခ  ် န င ၊် 

 ွံို်းမ ီ်း a မီ်းြ ိုပခ ှာင ်ခိုတ်ဓှာ်း၊ ခိုတ် 

တစ်ခိုစ ီထ   ို   ၃ အ  ိုင််း  ိုင််း။ 

ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ 

 ေါ်းဟက် ထွံမ  အဆ ို ေါ ပခေါင််း၊ 

န်ီးစ ် ရန ်အဆ ို ေါ အခ ွံ။ Lay 

အဆ ို ေါ ပဖခ ည််းမ ှာ်း on အဆ ို ေါ 

ဘိုတ်အြ  ွေ့ န င  ်ပ ေါက်က    ူတ ို  က ို၊ 

တစ်ခို အှာ်းဖြင  ်တစ်ခို၊ အတူ 

ဖြစဖ်ြစ်၊ အဆ ို ေါ က ယ်ဖ န  ် ြ တ် ၏ 

အဆ ို ေါ ခိုတ်ထစ်   ို  မဟိုတ် a တူ 

 ည်အထ  အဆ ို ေါ အခ ွံ  ည် 

အက်က   ည်။ မ ှာ အမ  ျို်းမ  ျို်း 

အမ တ်မ ှာ်း ဒေါပကကှာင  ်အ ဒေါ အ ဒေါ 

 ေါလ မ ်မယ်။ မဟိုတ်ဘူ်း ဖြစ ်

လ ိုအ ်ပ ှာ ရန ်အ ွံို်းဖ ျို 

crackers ဘယ်ပတှာ လ  

စှာ်းပ ှာက်ဖခင််း။  ူတ ို  က ို။ ဖြတ် 

တစ်ခိုစ ီပဖခ ည််း ၌ န စ်ခို မ ှာ င််း 

   ှာ ည်။ အဆစ်။ 

3 တင် ေါ။ အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ 

ပခေါင််း န င  ်ပဖခ ည််း အ  ိုင််း  ိုင််း ထ   ို   တစ်ခို ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ဇလွံို န င  ်အဆ ို ေါ ခနဓှာက ိုယ် 

အ  ိုင််း  ိုင််း ထ   ို   ပနှာက်တစခ်ို။ လက် ွံို်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့ အတူ စကက ြူ မ က်န  ှာ ိုတ် ိုဝေါ။ 

4 တစ်ဝက် ဖြည ်စ က် a wok   ို  မဟိုတ် နက်န  ည်။ အပကကှာ် အတူ ဆီ အ ူ ရန ်a အ ူခ  န ်၏ 

350°F (180°C)၊   ို  မဟိုတ်  ည်အထ  a တွံို်း ၏   ို်း  ို်း မိုန   ်အည ျိုပရှာင ်၌ ၆၀ စကက န  ။် 

ပ ပ ခ ှာခ ှာ ပအှာက်  ိုင််း အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ ပခေါင််း န င ် ပဖခ ည််း အ  ိုင််း  ိုင််း ထ   ို   အဆ ို ေါ ဆီ 

န င  ်ထှာ်း ေါပတှာ   ူတ ို   "  ှာ်း မ တဆင  ်အဆ ို ေါ ဆီ" ဘ ို   ၂၀ ရန ်၃၀ စကက န  ၊် ဒေါပကကှာင  ်အ ဒေါ 

 ူတ ို  ရ   ပြ ှာ်ရည်မ ှာ်း ဖြစ်ကက ေါ ည်။ အလွံို  တ် ၌။ ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ ခ က်ခ င််း အတူ a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ 

လက် စစ်ပအှာင် န င ် ထှာ်း on a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ လင် န််း။ 

5 ဖ နပ်န  ်း ေါ။ ဆီ န င  ်ထှာ်း ေါ အဆ ို ေါ ခနဓှာက ိုယ် အ  ိုင််း  ိုင််း “  ှာ်း မ တဆင ် အဆ ို ေါ ဆီ" ဘ ို   အပကကှာင််း 

၁၀ စကက န  ။် 

6 ဗလှာ အဆ ို ေါ ဆီ ထ   ို   a က န်တ နန်ှာ န င  ်ကယ်တင် ေါ။ အ ဒေါ ဘ ို   တဖခှာ်း 

ရည်ရ ယ်ခ က်မ ှာ်း။ ပရပဆ်း ေါ။ န င  ်ပဖခှာက်ပ  ွေ့ အဆ ို ေါ wok 



 



 

7 အ ူ အဆ ို ေါ wok ပက ှာ်လ န ် ဖမင ်မှာ်းပ ှာ အ ူ  ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ထည ် ေါ။ ၃ 

ဇ န််း ၏ ဆီ န င   ် ပဝ ဝ  အ ဒေါ  တ် တ်လည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ဂ င််း၊ ပမ  ၊ န င   ်ထှာ်း ေါပတှာ  အ ဒေါ 

အပအ်းမ  ဘ ို   အပကကှာင််း ၁ မ နစ၊် ရန ်လ တ်ပ ်းရန ်င််း အနွံ   အဖ ည် အဝ။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ 

အဖြြူ ကကက်  န်န ီန င  ်ပမ  ပ ်း ေါ။ a အနည််းငယ် ကက မ်။ က  ဖ န်လှာ အှာ်းလွံို်း အဆ ို ေါ 

ပက ှာက် ိုဇ န ်န င ၊် ပလျှှာ အဆ ို ေါ wok ကကွံျို်း   ို  မဟိုတ်  တတ ျို spatula ရန် အဆ ို ေါ 

ပအှာက်ပဖခ ၏ အဆ ို ေါ wok၊ အလ ည ် န င  ်ပဘ်းြယ် အဆ ို ေါ အ  ိုင််း  ိုင််း  ည်အထ  

နှု က်နှု က်ချွတ်ချွတ်  ူတယ်။ ပရ က် ၌ အဆ ို ေါ ဝ ိုင ်  ို  မဟိုတ် ဘရန်ဒ ီ တ် တ်လည် 

အဆ ို ေါ ြ တ် ၏ အဆ ို ေါ wok၊ ဆက်ရန ်ရန ်ပမ  ပ ်း ေါ။ အဖြစ ်အ ဒေါ မ က်မ န်မ ှာ်း။ 

8 ပလှာင််း ၌ အဆ ို ေါ စပတှာ ၊ ကှာဗှာ န င  ်ထမင််းခ က် ဘ ို   အပကကှာင််း ၂ မ နစ်မ ှာ်း, မ ှာ 

အဆ ို ေါ အဆွံို်း ၏ ဘယ်ဟှာ အမ ှာ်းဆွံို်း ၏ အဆ ို ေါ အရည်  ေါလ မ ်မယ်။ ရ   ည် ဖြစ်ခ   ည်။ 

စို ်ယူ ည်။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ ပကှာင််းစ ှာပမ  ပ ်း ေါ။ ငွံဖ ှာရည်၊ ထ  ်ြ ှာ်း ၌ အဆ ို ေါ 

အစ မ််းပရှာင ်ကကက်  န်န ီန င  ်ပမ  ပ ်း ေါ။ န င  ်ပဘ်းြယ်  ညအ်ထ  အဆ ို ေါ ငွံဖ ှာရည ်

ထူလှာ ည။် 

9 အပဖ ှာင််းအပရ ွေ့ ရန် a ကကီ်းမှာ်းပ ှာ ပန ်း ထမ််းပဆှာငဖ်ခင််း။ လင ်န််း။ အပစခွံ ခ က်ခ င််း။ 

 
 

ပ ေါင််းလ ိုက် 

ထပရှာက်ပရခ  ျိုငေါ်း အတူ 

အနက်ပရှာင ်   န င  ်

ကကက်  နဖ်ြြူ 

ဘယ်ပတှာ လ  အရ ှာ ဖြစ်ကက ေါ ည်။ လ ိုအ ် ည်။ ရန ် ဖမ င တ်ငရ်န ်အဆ ို ေါ အရ ှာ 

၏ a ငေါ်း၊ အ ဒေါ  ည ်မကကှာခဏ အခ ဉ်ပြှာက်ထှာ်းပ ှာ   အနက်ပရှာင ်န င  ်

98 F I s H A N D s E A F O O D 

INGREDIENTs 

2 trout, about 12 ounces (350 grams) 

each, cleaned with heads left on 

4 thin slices fresh ginger root, peeled 

2 tablespoons fermented black beans, 

rinsed and partially mashed with 
1⁄2 teaspoon sugar and 1 teaspoon 

Shaohsing wine; leave some 

beans whole 

4 to 6 cloves garlic, peeled and 

chopped fine 

2 or 3 scallions, cut into small rounds 

4 tablespoons peanut or corn oil 

2 tablespoons thick soy sauce 

sERVEs 4 with 2 other dishes 



ကကက်  နဖ်ြြူတ ို  က ို ပရှာပမ  မ ီ်း အလ ဆင ်ေါ။ ကကက်  နန်ီ။  က်တွံ ထပရှာက်ပရခ  ျိုငေါ်း 

န င  ်မီ်းခ ို်းပရှာင ်mullet, တ ို  တ င ်တဖခှာ်း ူပတ ၊ အရ ှာ ပ ေါင််း ဒ ီနည််းလမ််း။ 

1 လက် ွံို်း အဆ ို ေါ ငေါ်း ပဖခှာက်ပ  ွေ့ Lay  ူတ ို  က ို on a အ ူခွံ ထမ််းပဆှာင်ဖခင််း။ 

 န််းကန ်အတူ အနည််းငယ် ထပဖမှာက် ည်။ န စ်ြက်။ ပနရှာ ၂ ခ  ် ၏ ဂ င််း ၌ 

အဆ ို ေါ ကလ ိုင ်၏ တစ်ခိုစီ ငေါ်း။ 

2 ပရှာပမ   ေါ။ အတူ အဆ ို ေါ အနက်ပရှာင ်   န င  ် ကကက်  နဖ်ြြူ၊ န င  ်ကူ်းစက်  ွံွေ့ န ွံ   ည် on အဆ ို ေါ ငေါ်း။ 

3 ပရပန ်းပင ွေ့ ၌ a wok   ို  မဟိုတ် ပရပန ်းပင ွေ့ ပက ှာ်လ န ် ဖမင မ်ှာ်းပ ှာ အ ူ ဘ ို   ၆ ရန ်

၈ မ နစ်မ ှာ်း,  ည်အထ  အဆ ို ေါ ငေါ်း  ည် ခ က်ဖ ျိုတ် န င  ်အဆ ို ေါ အ ှာ်း flakes 

အလ ယ်တကူ (ကကည ် စှာမ က်န  ှာ ၄၃)။ 

4 ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ ထွံမ  အဆ ို ေါ အ ူ န င  ်ဖြန််း အတူ အဆ ို ေါ ကကက်  နန်။ီ 

5 အ ူ အဆ ို ေါ ဆီ ၌ a ပ ်းငယ် ည်။ ဟင််းရည် ပက ှာ်လ န ်ဖမင ်မှာ်းပ ှာ အ ူ 

 ည်အထ  မီ်းခ ို်း ဖမင ်တက် ပလှာင််း အ ဒေါ ပက ှ်ာလ န် အဆ ို ေါ ကကက်  နန်ီ။ ဟ   ူပလှာငပ် ှာ 

ဆ ီတစစ် တ်တစ်  ိုင််း ထမင််းခ က်  ူတ ို  က ို၊ ဖမ င  တ်ငပ် ်းဖခင််း အဆ ို ေါ အရ ှာ။ 

6 ြယ်ရ ှာ်း ေါ။ အဆ ို ေါ ငေါ်း ထွံမ  အဆ ို ေါ wok   ို  မဟိုတ် ပရပန ်းပင ွေ့။ ထည ် ေါ။ အဆ ို ေါ     စ ် 

ငွံဖ ှာရည်။ 

7 စှာ်း ွံို်းရန၊် ငေါ်းပ ေါ် ရ   ဟင််းခတ်အပမ ်းအကက ျိုင်မ ှာ်းက ို ပဘ်းဘက်  ို   ဖခစ်ထှာ်း ေါ။ 

အခ ွံန  ှာမ ှာလှာ်း။ အဆ ို ေါ အပ ေါ်ဆွံို်း အပရဖ ှာ်း။ ဇ န််း အခ  ျိုွေ့ ၏ အဆ ို ေါ အရ ှာ န င ် 

ငွံဖ ှာရည် ပက ှာ on အဆ ို ေါ ငေါ်း န င ် အပစခွံ။ 



 

စပ်စပ်အရသာရ ှိသသာ ဤဟင််းသည် သဟာငသ် ာငတ်ွင ်အလွန်နာမညက်  ်းသည်။ 

ဦ်းသ ာင ်မမှိ ြို့သတာ်မ ာ်း ၏ တရုတ် အစာ်းအသသာ ်။ ဟှိ ပုဇွန ်ဖြစက် ပါသည။် ဝ ဲအတူ 

သူတှို ို့ရဲ ို့ အခွွံမ ာ်း အ ဘယ် သက ာငို့် ှိုသသာ် ၎င််းသည် အသာ်း ှို 

ဖပင််းဖပင််းဖပင််းဖပင််းဖြငို့်သက ာ်ဖခင််းမ   ာ ွယ်သပ်းသသာသက ာငို့ ်ခ  ်ဖပ တ်သသာအခါတွင် 

ရွှမ််းလာသစသည်။ 

1 အ ယ်လှို ို့ သအ်းခဲ ပုစွန် ှို သွံု်းတယ်၊ န ှိ ်န ှိ ်ချွတ်ချွတ် defrost ။ အခွွံမ ာ်း ှို 

သ ာင််းစွာသ ်းသက ာပါ။ သဖခသ ာ ်သတွ ှို ြယ်မပ ်း လွှငို့်ပစ်လှို ်ပါ။ 

2 Devein: ဝါ်းသခ ာင််း သှို ို့မဟုတ် သန်မာသသာ အပ် ှို အသွံု်းဖပ ဖခင််း၊ အ စ် မ ာ်းတွင ်

အသာ်း ှို သြာ ် ာ်းပါ။ ၏ အ ှိုပါ အခွွံ အပှိုင််းမ ာ်း န ငို့ ်ြယ်ရ ာ်းပါ။ အ ှိုပါ 

အန ်သရာင ်သသွ်းဖပန်သက ာမ ာ်း။ 

3 အသမွှ်းအက ှိ င် ာ်းဖပ လုပ်ရန ်အှို်းတစ်လွံု်း ှို အလယ်အလတ်အပူဖြငို့ ်

အပူသပ်းသသာ်လည််း သ ်းလှိပ်မသသာ ်ပါန ငို့။်  ာ်း ညို့်မပ ်း ၄ မှိနစ်ခန ို့် 

အ  ်မဖပတ်သမ ွှသပ်းပါ၊ သှို ို့မဟုတ် အလွနပူ်မပ ်း အနည််းငယ် မ ်းခှို်းသရာင်အ ှိ။ 

ပန််း န်သသ်းသသ်းတစ်လွံု်းသှို ို့ လွှဲသဖပာင််းပါ။ ငါ်းဟင််းခတ် မ န ို့် ညို့၊် သဖမဖပင ်သလ ာ် 

Szechwan ငရုတ်သ ာင််း န ငို့ ်ငရုတ်သ ာင််း။ သရာသမ ွှပါ။ သ ာင််းမပ  

4 တစ်ဝ ် ဖြညို့်စွ ် a wok သှို ို့မဟုတ် န ်နဲသည။် အသက ာ် အတူ    အပ ူရန ်a 

အပခူ ှိန် ၏ 350°F (180°C)၊ သှို ို့မဟုတ် စ က န ို့ ်60 အတွင််း သပါင်မုန ို့်တွံု်းတစ်တွံု်း 

အညှိ သရာငဖ်ြစ်လာသည်အ ှိ။ ပုဇွန ်တှို ို့ ှို  ညို့်ပါ။ အသက ာ် ဘှို ို့ ၃၀ ရန ်၄၅ စ က န ို့်၊ 

သှို ို့မဟုတ် သညအ် ှိ သူတှို ို့ ရ ှိသည် သ ာ ်သ ာ ် တ ် န ငို့ ်ခ  ်ဖပ တ် မပ ်းသက ာင််း 

ညွှန်ဖပသည်။ က  ်းမာ်းသသာလ ်ဇ ာဖြငို့ ်ြယ်ရ ာ်းပါ သှို ို့မဟုတ် အသပါ ်သြာ ် ာ်းပါ။ 

ဇွန််း န ငို့် သဖမာင််း။ 

5   မ ာ်း ှို  ွန်တှိနန်ာတစ်ခု ဲသှို ို့ ရ င််း ုတ်မပ ်း အဖခာ်းခ  ်ဖပ တ်နည််းမ ာ်းအတွ ် 

သှိမ််း ည််းပါ။ အှို်း ှို သရသ ်းမပ ်း အသဖခာ ်ခွံပါ။ 

F I S H A N D S E A F O O D 99 

Spiced-salt Prawns 

INGREDIENTS 

 

 

   

 

  

 

  

      



6 ဖပနသ်န ွှ်းပါ။ အ ှိုပါ wok သည်အ ှိ ပူတယ်။  ညို့်ပါ။ ၁ ဇွန််း ၏ အ ှိုပါ 

အသမ ွှ်းအက ှိ င ် ာ်းငန် န ငို့ ်ပုဇွန်မ ာ်း ှို အှို်း ဲသှို ို့ ဖပနသ်ပ်းပါ ။ အလယ်အလတ်အပူရ ှိန်ဖြငို့ ်

လ န်မပ ်း  ာ်း ဲတွင ်ပုဇွန်မ ာ်း ှို စ က န ို့ ်၃၀ ခန ို့ ်လ နသ်ပ်းပါ။  ာ်းစှိမို့ဝ်ငသ်အာင၊် ပူသနွ်းသသာ 

အသစခွံပန််း န ်သှို ို့လွှဲသဖပာင််း ။ လ ်  န် ာ်း ှို ပန််း နဖ်ပာ်းအသသ်းတစ်ခုသပေါ်တွင ်

ပန််း နဖ်ပာ်းတစ်ခုသပေါ်တွင ် ာ်း ာ ၊ စာ်းပွဲသပေါ်မ ာ။ 



၁၀၀ 

 

F ငါ ၎ ဇ တစ် N ဃ ၎ င 

တစ ်F အှို အှိ ုဃ  

သမ ွှသက ာ် Oyster 

Sauce တွင ်scallops 

သနာ ် ပ် ဂနတဝင ် န်တွံုဟင််းပွဲ။ သမ်ွးရာပါ သမ ွှ်းက ှိ ငသ်သာ ဂွံ်ုးသ ာငမ် ာ်းတွင ်

သမ ွှ်းက ှိ ငသ်သာ  မာသ ာို့စ ် ညို့်ရန် န င််းပန််း ှို ဖြ ်း ာ်းသည်ဟု 

သင ်ငသ် ာင််း ငန်ှိငုသ်ည ်။ သင၏်အာသခါငမ်ူ  ာ်း၊ ဖြစ် ဝမ််းသာပ တှိဖြစ် အတူ 

အ ှိုပါ ရလဒ်။ 

1 မ ှိ ဲ  ပှိုသနတဲို့သရ ှို ညှစ် ုတ်မပ ်း စှိုစွတ်သနသအာင် ာ်းပါ။ သူတှို ို့ ှို သလ်းပွံုတစ်ပွံု၊ 

2 သရသ ်းပါ။ ဂွံု်းသ ာင၊် မာသက ာသသာက  ်သာ်းမ ာ်း ှို ြယ် ုတ်ပစ်ပါ။ 

သဖခာ ်သအာင်သုတ်မပ ်း သနတာသ  ာ ်မ ာ်း ှို ဂွံု်းသ ာင်မ ာ်းန ငို့ ်ခဲွ ာ်းပါ။ 

က  ်သွနမ်မှိတ်တစ်သခ ာင််းစ  ှို သဘ်းတစ်ြ ်စ ခ  ာ်းမပ ်း ၂ ပှိုင််း သှို ို့မဟုတ် ၃ ပှိုင််း လ  ်း ာ်းပါ။ 

အသဖခာ ်လ န််းမပ ်း ပန််း န်တစ်ခု ဲသှို ို့  ပ် ညို့်ပါ။ သနတာသတွ ှို အလ ာ်းလှို ် တစ်ဝ ်ခဲွမပ ်း 

အဖခာ်းပန််း န်တစ်ခု ဲမ ာ  ညို့်ပါ။ 

3 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ငရုတ်သ ာင််းဖြ  ညို့၊် 

သဖပာင််းြူ်းမ န ို့်တစ်ဝ ်န  ငို့ ်က  ်ဥဖြ တစဝ် ်သ  ာ် ှို ဂွံ်ုးသ ာငမ် ာ်းအ ှိ 

သရာသမ ွှသပ်းပါ။   နရ် ှိသသာ သဖပာင််းြူ်းမ န ို့န်  ငို့ ်က  ်ဥဖြ တှို ို့ ှို 

သနတာသ  ာ ်တန််း ဲသှို ို့  ညို့်ပါ။ ၁၀ မှိနစ်သလာ ် န ပ် ာ်းလှို ်ပါ ။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည်: အာလူ်းမ န ို့် ှို သရ ဲမ ာ အရည်သြ ာ် ာ်းပါ။ 

 ာာ န ငို့ ် မာ    ှို သရာသမ ွှ မပ ်း ြယ် ာ်းပါ။ 

5 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသည်အ ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပူသပ်းပါ။ 2 1 ⁄ 2  ညို့်ပါ။ 

  ဇွန််း လ ညို့်ပတ်၍၊ က  ်သွန်ဖြ  တစ်ဝ ် ညို့်၊  ူပွ ်လာသည်န ငို့်တမပှိ င်န ်၊ 

အသရာင၊်  ညို့်ပါ။ တစ်ဝ ် အ ှိုပါ ဂ င််း၊  ှို ို့သနာ ် တစ်ဝ ် အ ှိုပါ အဖြ  က  ်သွန်န ။ 

သမ ွှပါ။ န ငို့ ် ှိပ်ြ ာ်း ၌ scallops ခ  ်ခ င််း။ wok scoop သှို ို့မဟုတ် metal spatula  ှို 

INGREDIENTS 

 

 

 

 

    

  

     

  

 

 

    

 

   

     

 

   

 

   

    

      

         



သအာ

 ်

သဖခ

သှို ို့

 

ပွ

တ်

 ွဲ

ပါ

။ 

w

o

k

 

၏

 

စ

 က

န ို့်

 

3

0

 

မ 

 

6

0

 

အ

 ှိ

လ 

န်

ပါ

၊ 

သှို ို့မဟုတ် 

ဂွံု်းသ ာင်

မ ာ်း 

မ   ်

သသ်းဘဲ 

ဖြ သွာ်း

သည်အ

 ှိ။ 

ဝှိုင်တစ်ဝ

 ် (သှို ို့) 

ရ ယ်ရ  ှို 

wok 

ရဲ ို့သဘ်းတ

ဝှိ ု်မ ာ 

ဖြန််းမပ ်း 

  ်လ

 ်သမ ွှ

သပ်းပါ။ 

အဖပင််းအ

 န ်

 ွံ်ုးသာွ်း

တာနဲ ို့ 

သဖမာင််း

 ဲမ ာ a 

 န်ခါ၊ 

သနရာခ 

 ာ်းသည်

။ သ  ာ်လွန ်a ဇလွံု၊ ရန ်ြမ််း အ ှိုပါ သြ ာ်ရည် အဲဒါ ပါလှိမို့်မယ်။   ်လ ် ရန ်သရစ ် 

scallops မ  ။ 

6 1 1 ⁄ 2  ညို့်ပါ။ ဒယ်အှို်း ဲသှို ို့   တစဇွ်န််းခန ို့် သမ ွှသပ်းပါ။   န်သသာ ှိုသရာသမ ွှပါ။ 

က  ်သွနဖ်ြ , ဂ င််းန ငို့ ် က  ်သွနန် အဖြ ။ သနတာသ  ာ ် ညို့်၍ ၁ မှိနစ်ခန ို့ ် သမ ွှမပ ်း 

ယခင်အတှိုင််း သမ ွှပါ။ လ ်  န်ဝှိုင ် သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ှို wok ၏သဘ်းပတ်ပတ်လည်တွင် 

ဖြန််းသပ်းပါ။ သမ ွှ၊ ြွံု်း၊ သအာ ်ပှိုင််း အ ှိုပါ အပူ န ငို့ ် မင််းခ  ် ဘှို ို့ အသက ာင််း ၂ သနာ ် ပ် 

မှိနစ်မ ာ်း, သှို ို့မဟုတ် သည်အ ှိ သနတာ ဖြစ်လာသည် က ည် ရန ်အ ှိုပါ  ှိပါ။ အသဖပာင််းအသရွှြို့ 

ရန ် ပန််း န်လွံု်းအသပေါ် န်ခါ။ သနတာမ ာ်း ခ  ်ဖပ တ်သနစဉ်၊ ငွံဖပာရည် ဲ ှို က  ်သွန်မမှိတ် ၃ 

ဇွန််း ညို့်ပါ။ သသခ ာသရာ သမ ွှပါ ။ န ငို့် သတ်မ တ် သဘ်းနာ်း။ 



 

7 သနာ ်တြန ်အပူသပ်း၍   န်   စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၁ ဇွန််း ှို အှို်း ဲသှို ို့  ညို့် ာ သမ ွှသပ်းပါ။ 

တရုတ်နွံနွံသစို့ ှို သမ ွှမပ ်း မ ှိ ညို့်ပါ။ န ငို့ ်သမ ွှ ပါ။ သဘ်းြယ် ဘှို ို့ ၃၀ ရန ်၆၀ စ က န ို့်; အ ှိုပါ 

တရုတ်နွံနွံ လုပ်သငို့တ်ယ်။   နသ်န ဖပတ်သာ်း။ လုပ်ပါ။ a သ ာင််းမပ ; သလာင််း ၌ အ ှိုပါ 

သ ာင််းစွာသမ ွှသပ်းပါ။ ငွံဖပာရည် န ငို့ ်ဘယ်သတာို့လဲ အဲဒါ ပူသြာင််း  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ ဂွံု်းသ ာင ်

န ငို့ ်သနတာ။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ အစှိမ််းသရာင ်က  ်သနွ်န  န ငို့ ် ှို ို့သနာ ် လွှဲသဖပာင််း ရန် a 

သန်ွး  မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ ပန််း န။် အရသာပှိသု ာင််းသစရန ်န မ််း  အနည််းငယ် ဖြ ်းသပ်းပါ 

။ ခ  ်ဖခင််းအသစခွံပါ။ 

 

 

သမ ွှသက ာ် ပုဇွန ်

မ ာ်း ခရမ််းခ ဉ်သ ်း 

ငွံဖပာရည် 

ဟှိ  န်တွံု က ှိ  ်တယ်။ ရန ် ှို ်တယ်။  ဲသှို ို့ ပုဇွန ်အဲဒါ ဖြစက် ပါသည။် 

“ဖပတ်ဖပတ်သာ်းသာ်း ခှိုငမ်ာတယ်" န ငို့ ်ရန ်ဤအရာ ှိုသအာငဖ်မငရ်န် အသွငအ်ဖပင ် န်တွံု 

စာ်းြှိုမ ်းမ ာ်း  ာ်းခဲို့ပါ။  ွ ် ဂ င််း န ငို့ ်ဝှိုင ်ဘယ်သတာို့လဲ ဖပင ်ငသ်နသည။် 

ငါတှို ို့ဒ မ ာရ ှိသ ဲို့သှို ို့ သူတှို ို့ ။ 

1 သအ်းခဲ ာ်းသသာပုဇွန်မ ာ်း ှိုအသွံု်းဖပ ပါ ၊ န ှိ ်န ှိ ်ချွတ်ချွတ် defrost ။ ပုစွန် ှို 

အခွွံခွာမပ ်း အုပ် ာ်းပါ ။ စာမ  ်န  ာ ၃၈)။ လ ်သွံု်း သဖခာ ်သသွြို့ အတူ စ က   

မ  ်န  ာသုတ်ပုဝါ န ငို့ ် ာ်း  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

2 ဖြန််း အတူ တစ်ဝ ် အ ှိုပါ  ာ်းငန,် ဘယ်ဟာ ပါလှိမို့်မယ်။ က ည် တ ် အ ှိုပါ 

ပုဇွန။်  ှိုင်ပါသစ။ ဘှို ို့ 15 မှိနစ် ခန ို့ ်။ 

3 ခရမ််းခ ဉ်သ ်းမ ာ်း ှို အလွနပူ်သသာ ဇလွံုတစ်ခု ဲသှို ို့  ညို့်မပ ်း 5 မှိနစ်မ  10 

F I s H A N D s E A F O O D 101 

INGREDIENTS 

 

 

   

 

 

 

  

     

  

 

   

    

 

      



မှိနစခ်န ို့ ်ာ်းပါ။ အသရခွွံသတွ ှို ခွာလှို ်ပါ။ အသာ်း ှို လ  ်းဖြတ်ပါ။ 

4 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသညအ် ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပသူပ်းပါ။    ညို့၊် 

လ ညို့်ပတ် ၍ အလွန်ပူသည်အ ှိ အပူသပ်းပါ။ က  ်သွနဖ်ြ န ငို့ ်က  ်သွနဖ်ြ တစ်ဝ ် ှို 

 ညို့်ပါ။ အနွံ ို့သမ ွှ်းလာသစရန ်အက ှိမ ်အနည််းငယ်သမ ွှမပ ်း ပုဇွန်မ ာ်း ှို ညို့်ပါ။ wok scoop 

သှို ို့မဟုတ် metal spatula  ှို wok ၏သအာ ်သဖခသှို ို့သရွှြို့၊ လ နမ်ပ ်း ၁ မှိနစ်ခန ို့ ်  ်တှို ် 

  ်တှို ် လ န်သပ်းပါ။ သှို ို့မဟုတ် ပုစွနမ် ာ်း တွန ို့်သ ွ်းမပ ်း ပန််းသရာင်သဖပာင််းသွာ်းသည်အ ှိ။ 

  ်သတာင ်ရန ်a သန်ွး ပန််း န၊်  ွ ်ခွာ သနာ ် ွယ် အဖြစ ်အမ ာ်းက  ်း    အဖြစ ်

ဖြစ်နှိငုသ်ည်။ 

5  ညို့်ပါ။ လ ်  န်က  ်သွနဖ်ြ ဥ ှို အှို်း ဲသှို ို့ ညို့်ပါ။ ခရမ််းခ ဉ်သ ်း ှို သမ ွှမပ ်း 

သမ ွှသပ်းပါ။ ဟင််းခတ်အ  န ်  ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည်န ငို့်သက ာ်း။ အြွံု်းအုပ်မပ ်း 

အလယ်အလတ်အပဖူြငို့ ်၂ မှိနစ် သှို ို့မဟုတ် ၃ မှိနစ်ခန ို့် ဖပ တ်ပါ။ 

6  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ သ ာင််းစွာသမ ွှသပ်းပါ။ ြ  ်သှိမ််း အာလူ်း မုန ို့်ည ်။ 

7 ပုဇွန်မ ာ်း ှို အှို်း ဲသှို ို့ဖပန် ညို့်မပ ်း အစှိမ််းသရာင်က  ်သွနမ်မှိတ်မ ာ်း ှို  ှိပ်ြ ာ်းတွင ်ညို့်ပါ။ 

ပုစွန်သတွ အရမ််းပူလာသည်အ ှိ သမ ွှမပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ ပူသန်ွးသသာအသစခွံပန််း န်သှို ို့လွှဲသဖပာင််း။ 



 
 
 

 

 ွန ် Pao က  ်သာ်း 

တစ ်နာမညက်  ်း Szechwan ပန််း န ်အဲဒါ အစွံုပါပဲ။ အ ှိုပါ အာသခါင ်အတူ a အဖပညို့ ်

အပှိုင််းအဖခာ်း ၏ အရသာ န ငို့ ်အရသာမ ာ်း ငရုတ်သ ာင််းပူစပ်၊ အရသာရ ှိမပ ်း 

အနည််းငယ်ခ ှိ မပ ်း ခ ဉ်သည။် ဤသညမ် ာ Ch'ing မင််း  ် (1644-1911) အတွင််း 

Szechwan ဘုရငခ်ွံတစဦ််း၏ အက ှိ  ် ွံ်ုး ဟင််းပွဲဖြစ်သည်ဟု  ှိကု သည် ။ 

မပ ်းသနာ ် တရာ်းဝင ်သခါင််းစဉ်၊ “ ွနသ်ပါ ်၊” ပန််း န ်အမည်သပ်းခဲို့သည်။ 

အုပ်ခ  ပ်သရ်းမ ်းဖြစ်ရမယ်။ မပ ်းမပ ။ က ှိ  ်တယ်။ သဖမပဲ၊ မ ညို့်ရ ဟု မ င်ရသပ။ 

1 ဖြတ် အ ှိုပါ က  ်သာ်း  ဲသှို ို့ ပှိန်တယ်။ strips သတွ။ ဖြတ်  ဲသှို ို့ တွံု်းမ ာ်း အသက ာင််း ၁ 

⁄ ၂ လ ်မ (၁ စင်တ မ တာ) စတုရန််းပွံု။ ဇလွံုတစခ်ု ဲသှို ို့ ညို့်ပါ။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade -  ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည်၊ စပ စရ်ည် သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ 

သဖပာင််းမ န ို့န်  ငို့ ်က  ်ဥဖြ တှို ို့ ှို က  ်သာ်း ဲသှို ို့  ညို့်ပါ။ သ ာင််းစွာသရာသမ ွှမပ ်း ၁၅ မှိနစ်မ  ၃၀ 

မှိနစ်ခန ို့ ်န ပ် ာ်းပါ။ 

3 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် - ပဲငွံဖပာရည်၊ ငရုတ်  ၊ ရ ာလ ာရည်၊ သက ာ်း၊ 

သဖပာင််းမ န ို့်၊ စသတာို့ သှို ို့မဟုတ် သရ။ 

4 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသည်အ ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပူသပ်းပါ။    ညို့်မပ ်း 

လ ညို့်ပတ်သပ်းပါ။ ငရုတ်သ ်းသဖခာ ် ညို့်၊ သမ ွှ၊  ှို ို့သနာ ် က  ်သွနဖ်ြ  န ငို့ ်ဂ င််းတှို ို့ ှို  ညို့် ာ 

အနွံ ို့သမ ွှ်းလာသစရန ်သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သာ်း ညို့်ပါ။ wok scoop သှို ို့မဟုတ် metal spatula  ှို 

သအာ ်သဖခသှို ို့ ပွတ် ွဲပါ။ ၏ အ ှိုပါ wok၊ အလ ညို့ ်န ငို့ ်သဘ်းြယ် ဘှို ို့ အသက ာင််း ၆၀ 

စ က န ို့။် သရပ ် ၌ အ ှိုပါ ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ သည ်wok 

၏သဘ်းပတ်ပတ်လည် ှိုသမ ွှမပ ်းအ  ်မဖပတ်လွှငို့်ပစ်သည်။ က  ်သွနန် မ ာ်း ှို  ညို့်မပ ်း 
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သနာ ် ပ် 30 မ  45 စ က န ို့်အ ှိ သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သာ်း  ခ  ်ခါန ်းသနမပ ။ 

5  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ သ ာင််းစွာသမ ွှသပ်းပါ။ ငွံဖပာရည် ရန ်အ ှိုပါ wok   ်လ ် ရန ်သမ ွှသပ်းပါ။ စဉ်တွင် အဲဒါ 

 ူလာသည်။ 

6  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ သဖမပဲ၊ သရာသမ ွှမပ ်း အက ှိမ်အနည််းငယ်၊  ှို ို့သနာ ် ပူသန်ွးသသာ 

ပန််း နဖ်ပာ်းတစ်ခုသှို ို့ လွှဲသဖပာင််းပါ ။ ခ  ်ဖခင််းအသစခွံပါ။ 



 



၁၀၄ 

 

P အှို U LT RY တစ် N ဃ င 

    ၎  

သက ာ်းသစို့နဲ ို့ 

က  ်သာ်းသမ ွှသက ာ် 

ဒ  သည် a သာယာသသာ သတာငပ်ှိုင််း သမ ွှသက ာ် ပန််း န် ၏ န်ူးညွံို့သည။် န ငို့ ်

အရသာရ ှိတဲို့ က  ်သာ်း crunchy သက ာ်းသစို့မ ာ်းန  ငို့။်  မာငွံဖပာရည၊် သတာငပ်ှိုင််း၏ 

အ ူ်းအသမ ွှ်းအက ှိ ငတ်စခ်ုဖြစမ်ပ ်း ဟင််းပွဲအတွ ် အရသာ ှို တှို်းသစသည်။ 

1 ဖြတ် အ ှိုပါ က  ်သာ်း  ဲသှို ို့ က  ်းမာ်းသသာ တွံု်းမ ာ်း။ တင်ပါ။  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ာ်း ညို့်၊ ပဲငွံဖပာရည်, ငရုတ်သ ာင််း, ဝှိုင ်(သှို ို့) 

ရ ယ်ရ ၊ သဖပာင််းြူ်းမ န ို့န်  ငို့ ်က  ်ဥအဖြ တှို ို့ ှို က  ်သာ်း ှို အခွွံခွာမပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ 

အတွဲအစပ်ရသအာင် 

၁၅ ရန ်၃၀ မှိနစမ် ာ်း။ သရာသမ ွှပါ။ ၌ အ ှိုပါ    ဒါသက ာငို့ ်အဲဒါ အ ှိုပါ တွံု်းမ ာ်း ၏ 

က  ်သာ်း ပါလှိမို့်မယ်။ မဟုတ်ဘူ်း  ပ် ရန ်တစ်ခုစ  အဖခာ်း 

3 ယူလာပါ။ a ဒယ်အှို်း ၏ သရ (အသက ာင််း ၆ ခွ ်မ ာ်း) ရန် a ဖပ တ်။  ညို့်ပါ။ ၁ လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း ၏ 

 ာ်းငန ်န ငို့် 

   1 ဇွန််း။ ပဲသစို့သတွ ှို သရ ဲ ညို့မ်ပ ်း သရဖပန်  သာွ်းတာ နဲ ို့ a ဖပ တ်၊ သလာင််း colander 

 ဲသှို ို့  ညို့်မပ ်း သအ်းသသာသရသအာ ်တွင ်ဖပန်လည် လန််း န််းသစသည်။ သရ င််း။ သူတှို ို့ 

လုပ်လှိမ်ို့မယ်   န်သန ဖပတ်သာ်း န ငို့ ် ှိန််းသှိမ််းပါ။ သူတှို ို့ရဲ ို့ အသရာင ်ဘှို ို့ ၂ သှို ို့မဟုတ် ၃ 

နာရ ။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည်: အာလူ်းမ န ို့် ှို သရာသမ ွှပါ၊ စသတာို့ သှို ို့မဟုတ် သရ၊ 

oyster sauce နဲ ို့ ပဲငွံဖပာရည်။ 

5 တစ်ဝ ် wok သှို ို့မဟုတ် deep fryer  ှို   ဖြညို့်ပါ။ အပူခ ှိန ်350°F (180°C) သှို ို့ 

အပူသပ်းမပ ်း စ က န ို့ ်60 အတွင််း သပါင်မုန ို့်တွံု်းတစ်တွံု်း အညှိ သရာငဖ်ြစ်လာသည်အ ှိ အပူသပ်းပါ။ 

က  ်သာ်း ှို  ာ်းပါ "ဖြတ်သွာ်းပါ ။   " ဘှို ို့ အသက ာင််း ၃၀ စ က န ို့်၊ ခွဲ ုတ်ဖခင််း။ အ ှိုပါ 
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တွဲ
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က  ်း

 

(
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ညို့်

 

စာ

မ 

 ်

န  ာ

 

၄

၂

)

။ ြယ်ရ ာ်းပါ။ 

အတူ a 

က  ်းမာ်း

သသာ လ ် 

စစသ်အာင ်

န ငို့ ်

သတ်မ တ် 

သဘ်းနာ်း။ 

6    

စာ်းပဲွတင်ဇွန််း 

၁ ဇွန််းခန ို့် ှို 

 ွန်တှိနန်ာတ

စ်ခုသှို ို့ 

လွှဲသဖပာင််းမပ ်း 

သနာ ်ပှိုင််းအ

သွံု်းဖပ ရန ်

သှိမ််း ည််းပါ

။ ဖပန်သန ွှ်းပါ။ 

  န ငို့ ်

ဂ င််း ညို့်ပါ။ 

 ူလာသသာ

အခါ၊ 

ပဲသစို့ ညို့်ပါ။ 

အပူ  ှို 

သလ ာို့ခ ပါ။ 

အလယ်အ

လတ် န ငို့ ်

သမ ွှသပ်းပါ။ 

န ငို့ ်အလ ညို့ ်သည်အ ှိ အ ှိုပါ ပဲသစို့မ ာ်း ဖြစက် ပါသည။် အရမ််း ပူတယ်။ ရာသ  အတူ 

 ာ်းငန် ဖမည််းက ညို့ရ်န်,  ှို ို့သနာ ် လွှဲသဖပာင််း ရန ်a သန်ွး  မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ ပန််း န် န ငို့ ်

သစာငို့သ်ရ ာ ် သန်ွး။ 

7 သုတ် အ ှိုပါ wok သန ို့ရ် င််း။ အလ ညို့် အ ှိုပါ အပ ူရန် ဖမငို့သ်သာ၊  ညို့်ပါ။ ၂ ဇွန််း 

၏    လ ညို့်ပတ်၍ ၊ က  ်သွန်ဖြ  ှို  ညို့်မပ ်း  ူလာလ င ်က  ်သွနဖ်ြ ဖြ မ ာ်း ှို 

 ညို့်မပ ်း သမ ွှသပ်းပါ ။ ရန် လွှတ်သပ်းရန ်အ ှိုပါ အနွံ ို့။ ဖပန်လာ အ ှိုပါ က  ်သာ်း ရန ်

အ ှိုပါ wok န ငို့ ်အလ ညို့် န ငို့ ်wok scoop သှို ို့မဟုတ် metal spatula ဖြငို့ ်30 မ  45 

စ က န ို့်က ာသအာင ်သမ ွှသပ်းပါ ။ ဝှိုင ်(သှို ို့) ရ ယ်ရ  ှို wok ၏သဘ်းတဝှို ်တွင ် ွတ်ြ န််းမပ ်း 

အ  ်မဖပတ်သမ ွှသပ်းပါ။ သ ာင််းစွာသမ ွှ ာ်းသသာ ငွံဖပာရည် ှို က  ်သာ်းသပေါ် 

သလာင််းခ ပါ။ မ ်းအပူ ှို သလ ာို့မပ ်း သမ ွှရင််းနဲ ို့   ်လှို ်ပါ။ အ ှိုပါ ငွံဖပာရည်  ူလာသည်။ 

 ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ အစှိမ််းသရာင ်က  ်သွန်န ၊ သမ ွှ၊  ှို ို့သနာ ် က ွံ ်း အ ှိုပါ က  ်သာ်း 

အသရာအသန ာ on  ှိပ်တန််း ၏ အ ှိုပါ ပဲသစို့မ ာ်း။ အသစခွံ ခ  ်ခ င််း။ 



 

တစ ် က  သ်ာ်း ဘှို ို့ န စသ်ယာ  ်ဟင််း 

Dragon Flying န ငို့ ်

Phoenix Dancing 
ဟှိ နဂါ်း န ငို့် ြ ်းနစ် ၏ အ ှိုပါ သခါင််းစဥ် ဖြစ်က ပါသည်။ ဥပစာ ဘှို ို့ အ ှိုပါ န စ်ခု 

အဓှိ  ပါဝငပ်စစည််းမ ာ်း: က  ်သာ်း န ငို့ ်ပုဇွန်။ ဘာဖြစ်လှို ို့လဲ ှိသုတာို့ အဲဒါ သည် a 

အရမ််း သက ာို့ ပန််း န်၊ အဲဒါ သည် တနြ်ှို်းရ ှိ ဒ ုခ ရန ်အသွံု်းဖပ  အ ှိုပါ “သာွ်းမယ်။ 

မ တ ငို့ ်အ ှိုပါ   " နည််းပညာ ရန် တွံ ှိပ် ၌ အ ှိုပါ မသက ာ်ခင် ပါဝင်ပစစည််းမ ာ်း၏ 

အရည်မ ာ်း ။ 

1 ဖြတ် အ ှိုပါ က  ်သာ်း  ဲသှို ို့ က  ်းမာ်းသသာ အရွယ်တူ အပှိုင််းပှိုင််း။ တင်ပါ။  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

2 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ာ်း ညို့်၊ သက ာ်း၊ ငရုတ်သ ာင််း, ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ 

က  ်သာ်းအတွ ် သဖပာင််းမ န ို့န်  ငို့ ်က  ်ဥအဖြ ။ သ ာင််းစွာသရာသမ ွှပါ။ မှိနစ ်20 မ  30 အ ှိ 

န ပ် ာ်းပါ။ 

3  ညို့်ပါ။ ၁ ⁄ ၄ လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း ၏ အ ှိုပါ  ာ်းငန ်ရန ်အ ှိုပါ ပုဇွန။် 

4 သရသန်ွးတည်ပါ။ အ ှိုပါ သက ာ်း ပဲသစို့မ ာ်း ၌ မ ာ်းသနမပ ။ ၏ ပွ ်ပွ ် ူ သရ အတူ ၁ 

လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း ၏ အ ှိုပါ  ာ်း န ငို့ ်   စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၁ ဇွန််း ှို သရ ူသည်အ ှိ တည်ပါ။ 

colander  ဲသှို ို့ သလာင််းခ မပ ်း သအ်းသသာသရသအာ ်တွင ်ဖပန်လည် လန််း န််းသစသည။် 

5 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် သရာသမ ွှပါ။ အတူ အ ှိုပါ အာလူ်း ဂ ွံ မ န ို့၊် စသတာို့ န ငို့ ် မာ ငွံဖပာရည်။ 

6 တစ်ဝ ် wok သှို ို့မဟုတ် deep fryer  ှို   ဖြညို့်ပါ။ အပူခ ှိန ်350°F (180°C) သှို ို့ 

အပူသပ်းပါ။ သည်အ ှိ a တွံု်း ၏ သှို်းသှို်း မုန ို့ ်အညှိ သရာင ်၌ ၆၀ စ က န ို့။်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ 

က  ်သာ်း မပ ်းလ င ်၊ ရ ည်လ ာ်းသသာ တူသခ ာင််းတစ်စွံု ှို အသွံု်းဖပ ၍ အပှိုင််းအစမ ာ်း ှို 

ခဲွ ုတ်မပ ်း ၎င််းတှို ို့ ှို "  ဖြတာ" သစပါ။ အသက ာင််း ၂၀ စ က န ို့် (က ညို့ ်စာမ  ်န  ာ ၄၀)။ 
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ြယ်ရ ာ်းပါ။ အတူ a လ ် စစသ်အာင ်န ငို့ ် ာ်း on တစ်ပန််း န။် အပူ ှို မပှိတ်ပါန  ငို့။် 

7 ပုစွန် ှို    ဲ ညို့်မပ ်း စ က န ို့ ်၂၀ ခန ို့၊် အပှိုင််းအစမ ာ်း ှို ဓာ်းဖြငို့်ခဲွပါ။ 

အဖခာ်းပန််း န်ဖပာ်းသှို ို့လွှဲသဖပာင််းပါ။ အပူ ှိုပှိတ်ပါ။ 

8 သလာင််း အ ှိုပါ     ဲသှို ို့ a  ွနတ်ှိန်နာ ဘှို ို့ အနာဂတ် သွံု်း၊  ွ ်ခွာ အသက ာင််း ၅ ဇွန််း ၌ အ ှိုပါ wok 

9 ဖပနသ်န ွှ်းပါ။ အ ှိုပါ wok သ  ာ်လွန် ဖမငို့မ်ာ်းသသာ အပူ သည်အ ှိ မ ်းခှို်း ဖမငို့တ် ် 

 ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ က  ်သနွဖ်ြ , န ငို့ ်အဖြစ ် ူလာ လ င ်က  ်သွန်ဖြ ဖြ မ ာ်း ှို  ညို့်မပ ်း 

သမ ွှသပ်းပါ။ န င််း  န  ှို  ညို့်မပ ်း ပူလာသည်အ ှိ သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သာ်း ှို အှို်း ဲဖပန် ညို့်၊ wok 

scoop သှို ို့မဟုတ် metal spatula  ှို wok ၏သအာ ်သဖခသှို ို့ပွတ် ွဲမပ ်း 

   ်လုန ်းပါ်းအ ှိလ န်သပ်းပါ။ ပုဇွန်မ ာ်း ှို အှို်း ဲသှို ို့ဖပန် ညို့် ာ   ်၍လ ညို့် ာ သမ ွှသပ်းပါ။ 

ဝှိုင် ှို အှို်း၏သဘ်းပတ်ပတ်လည်တွင ်သရာသမ ွှ သပ်းပါ ။ အဖြစ ်အဲဒါ  ူ်းမ ာ်း- န စခ်ုလွံု်း 

က  ်သာ်း န ငို့ ်ပုဇွန် ပါလှိမို့်မယ်။ ဖြစ ်ခ  ်ဖပ တ် အာ်းဖြငို့ ်ယခု  ညို့်ပါ။ သ က ာ်းပဲသစို့။ 

န ွံ ို့သအာင်သမ ွှ ာ်းသသာ ငွံဖပာရည် ှို ပ စ်လာသည်န ငို့်အမ  သမ ွှသပ်းပါ။  ညို့်ပါ။ မုန်လာဥစှိမ််း။ 

ပူသန်ွးသသာအသစခွံပန််း န်သှို ို့လွှဲသဖပာင််း။ ခ  ်ဖခင််းအသစခွံပါ။ 



 

ဟှိ သလလ န််း ဝ ်အူသခ ာင််း ၌ ဒ  ပန််း န ်ဖပ လုပ်သည။် အ ှိုပါ က  ်သာ်း, မပ ်းမပ ။ 

marinade တွငအ်လွန်အရသာရ ှိသသာ၊ ပှို၍ စပ်မပ ်းအရသာပှိုမှိကု ယ်ဝသည။် 

1 က  ်သပါငန် ငို့ ်သပါင်တှို ို့ ှို အသရတင၍် အရှို ်း၊ အသတာင်ပွံမ ာ်း ှို ြယ်မပ ်း 

အသတာင်ပွံတစ်ခုစ  ှို ၃ပှိုင််းခဲွ ာ်းပါ။ မုတ်သ ာင ်၂ သ ာင် ှိာ ဖခစ် ုတ်ပါ။ 

ဇလွံုတစ်ခု ဲသှို ို့ ညို့်ပါ။ 

2 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည်၊ သက ာ်း၊ ဝှိုင ်

သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ ဂ င််း၊ ငါ်းအသမွှ်းအက ှိ င ်အမ န ို့ ်က  ်သာ်း ှို   သတ်ပါ။ 

သ ာင််းစွာသရာသမ ွှပါ။ အနည််း ွံု်းရသအာင ်န ပ် ာ်းပါ ။ ၁ နာရ ၊ အလ ညို့် အ ှိုပါ အပှိုင််းပှိုင််း 

ရွံြနရ်ွံခါ။ 

3 မ ှိ ဲမ  ပှိုလ ွံသနသသာသရ ှို ညှစ် ုတ်သသာ်လည််း စှိုစွတ်သနပါသစ။ သသ်း 

ရင်တစ်ဝ ်ခဲွပါ။ မ ငပ်ါနဲ ို့။ ဖြစက် ပါသည။် အသွံ်ုးဖပ ခွံို့, သလ်းပွံုတစ်ပွံ ုအ ယ်၍ 

က  ်းမာ်းသသာ မ ငပ်ါနဲ ို့။ ဖြစက် ပါသည။် အသွံု်းဖပ ခွံို့။ 

4 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ဝါ်း အညွန ို့ ် ဲသှို ို့ ၂၄ အပှိုင််းပှိုင််း၊ တစ်ခုစ  ၁ ⁄ ၅ လ ်မ (၅ မ လ မ တာ) အ ူ 

5 တရုတ်ဝ ်အူသခ ာင််းမ ာ်း ှို သရသ ်းမပ ်း သဖခာ ်သအာင်သုတ်ပါ။ 

တစ်ခုခ င််းစ  ှို သ ာငို့်ဖြတ်လ  ်းဖြတ်ပါ။ ၈ အပှိုင််းပှိုင််း၊ ခ မ တ်ဖခင််း a စုစုသပါင််း 

၏ ၄၈။ 

6 မ ုပ်မ  10 မှိနစ်ခန ို့ ်မ ှိန ငို့်မ စ် ညို့်ပါ ။ ရန ်အ ှိုပါ က  ်သာ်း, ဒါသက ာငို့ ်အဲဒါ သူတှို ို့ 

နှိငုသ်ည် စုပ်ယူ အခ ှိ ြို့ ၏ အ ှိုပါ marinade ။ 

7 ဘရ ်ရ ် ှိုသွံု်းမပ ်း အ  ဖပနန်ှိုင်တဲို့ စ က   1 စတုရန််းတစ်ြ ် ှို သသခ ာ  လှိမ််းပါ။ စှိန် ဲို့သှို ို့ 

သ ာငို့်တစ်ခုတွင ်ပန််း န်ဖပာ်း သှို ို့မဟုတ် အလုပ်မ  ်န ာဖပင်သပေါ်တွင ်တင် ာ 1 ပှိုင််း ှို 

အလွှာလှို ်ပါ။ တရုတ်ဝ ်အူသခ ာင််း ၂ ခ ပ်က ာ်း က  ်သာ်း၊ မပ ်းရင ်မ စ ်၁ ရွ ် ၊ 

သနာ ် ွံ်ုးသတာို့၊ ၁ အပှိုင််းအစ ၏ မ ှိ အတူ a နွံနွံ အရွ ် on  ှိပ်တန််း။ 
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8 ရန ်ဖခွံ  ၌ အ ှိုပါ ဂနထဝင ်တရုတ် နည််းလမ််း၊ သခါ ် အ ှိုပါ သအာ ်သဖခ သနတတ်တဲို့ တ ် 

  သှို ို့ အ ှိုပါ ဗဟှို၊  ှို ို့သနာ ် သခါ ် အ ှိုပါ ၂ ြွတ် သနတတ်တဲို့၊ အတွင််း on  ှိပ်တန််း ၏ 

တစခ်ုစ  တဖခာ်း န ငို့ ်သနာ ် ွံ်ုးသတာို့ သခါ ် အ ှိုပါ အသပေါ်မ  သအာ ်သှို ို့  ွဲခ မပ ်း 

အြွငို့်အသပါ ်အတွင််း၌ သလ်းသ ာငို့်ပွံုစွံ ညို့်ပါ။ အာ်းလွံု်း ှို  ုပ်မပ ်း သည်အ ှိ 

ဤလုပ်ငန််းစဉ် ှို ဖပန်လုပ်ပါ ။ 

9 တစ်ဝ ်သလာ ်  wok သှို ို့မဟုတ် န ်နဲသသာသက ာ် ှို   ဖြညို့်ပါ။ အပူခ ှိန ်350° မ  

375°F (180° မ  190°C) သှို ို့ အပူသပ်းမပ ်း စ က န ို့ ်50 မ  60 အတွင််း သပါင်မုန ို့်တစ်တွံု်း 

အညှိ သရာငဖ်ြစ်လာသည်အ ှိ အပူသပ်းပါ။ စလစ ်    ဲသှို ို့ ပါ ယ် ုပ် ၁၂  ုပ်၊ 

အလွံုပှိတ် ာ်းသသာ တစ်ြ ်၊ က  ်သာ်းက ှိ  ်ရင ်5 မှိနစ်ခန ို့ ်သက ာ်ပါ သှို ို့မဟုတ် ပှိုဖပ တ်မပ ်း 

အနည််းငယ် မ ်းက ှိ  ်ပါ  8 မှိနစ်ခန ို့ ်သက ာ်ပါ။ 

ခ  ်ဖပ တ်ဖခင််း၏သနာ ် ွံု်းမှိနစ်အတွ ်သူတှို ို့ ှိုလ န်ပါ။ 

10 ြယ်ရ ာ်းပါ။ အတူ လ ်စစ်သအာင်က  ်းတစ်လွံု်းန ငို့၊်   အသပေါ်မ ာ ဂရုတစှို ် ှိုင၊် ပှိုလ ွံပါသစ။ 

    ွံမ  အ ှိုပါ ပါ ယ် ုပ်မ ာ်း သဖမာင််း သ  ာ  ဲသှို ို့ အ ှိုပါ wok သှို ို့မဟုတ် န ်နသဲည်။ 

အသက ာ် တငပ်ါ။ အ ှိုပါ ပူသန်ွးသသာပန််း န်သပေါ်တွင်ပါ ယ် ုပ်မ ာ်း။   ဖပန်သန ွှ်းမပ ်း အက င််း ှို 

အရင်အတှိုင််း သက ာ်ပါ။ 



 



 

11 ပူပူသန်ွးသန်ွး သ ျွ်းပါ။ လ ်သခ ာင််းသတွ  အပူဒဏ် ှို မခွံနှိုင၊် ပါ ယ် ုပ် ှိုြွငို့်မပ ်း 

၎င််း၏အသက ာင််းအရာမ ာ်း ှို ဖမည််းစမ််းပါ။ 

မှတ်ချက် -   နရ် ှိသသာ ပါ ယ် ုပ်မ ာ်း ှို တခဏခ င််း  ပ်မွံသက ာ်နှိုင်သည် သှို ို့မဟုတ် 

350°F (180°C) ဖြငို့ ်က ှိ တငအ်ပသူပ်း ာ်းသသာ မ ်းြှို ဲသှို ို့ 10 မှိနစက် ာ 

 ညို့် ာ်းနှိငုပ်ါသည။် 

 

သပါ တ်တ် ရ က  ်ဥ 
အတ ူတရုတ် ငရုတ်သ ်း 
1 တရုတ်ငရုတ်သ ်း ှို သရွ်း၊ မာသ  ာသသာ ှိပ်စွန််းန စ်ြ ်လွံု်း ှို ဖြတ် ုတ်မပ ်း 

လွှငို့်ပစ်ပါ။ န ငို့ ် အမမ ်းစွန််း၊ သ ာင််းစွာသ ်းသက ာမပ ်း အသဖခာ ်ခွံပါ။ အရ ည် ၁ 

လ ်မ (၂.၅ စငတ် မ တာ) ဖြတ်ပါ။ 

2 က  ်ဥ ှို ဇလွံုက  ်းတစ်ခု ဲမ ာ    စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၁ ဇွန််းနဲ ို့ သရာသမ ွှမပ ်း သမ ွှသပ်းလှို ်ပါ ။ 

န ငို့ ်အဖမှ ပ် ဖခင််း၊  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ  ာ်းငန် န ငို့ ်ငရုတ်သ ာင််း န ငို့ ်ရှို ်တယ်။ a 

အနည််းငယ် သနာ ် ပ် က ှိမ်။ 

3 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသည်အ ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပူသပ်းပါ။   န်   ညို့်၊ 

သမ ွှသပ်းပါ။ ပတ်မပ ်း အရမ််းပူတဲို့အ ှိ အပူသပ်းပါ။ တရုတ်ငရုတ်သ ်းမ ာ်း ှို  ညို့်မပ ်း စ က န ို့ ်

၂၀ ခန ို့ ်သမ ွှသပ်းပါ၊  ှို ို့သနာ ်က  ်ဥ ဲသှို ို့သလာင််း။ wok scoop သှို ို့မဟုတ် metal spatula 

 ှို wok သအာ ်သဖခသှို ို့ ပွတ် ွဲ ာ က  ်ဥန ငို့်သရာစပ်ရန်အတွ ် သအာ ်ဘ ်သှို ို့ 

လ ညို့် ာ  ာ်းလှို ်ပါ ။    န ငို့ ်ငရုတ်သ ်း။   ်လ ် ၌ ဒ  နည််းလမ််း သညအ် ှိ 

အာ်းလွံု်း အ ှိုပါ က  ်ဥ သည် ရွံု  သတ်မ တ် 

4 အပူမ ြယ်မပ ်း က  ်ဥန ငို့ ်ငရုတ်သ ်းအသရာအသန ာ ှို သန်ွးသန်ွးသ ွ်းသ ွ်း ာ်းပါ ။ 

ပန််း န်။ အသစခွံ ခ  ်ခ င််း။ 

မှတ်ချက် - တစ ်သသ်းငယ်သည်။ စည််း ၏ ငရုတ်သ ်း နှိုင်သည် ဖြစ ်အသွံု်းဖပ ခွံို့ အဖြစ ်a အစာ်း ှို်း ဘှို ို့ တရုတ် 

ငရုတ်သ ်း။ 
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အန  ဖပ တ် 

သစအ်ယ်သ ်းန ငို့ ်

က  သ်ာ်း 

တစ် နာမည်က  ်း အမ ှိ ်းသာ်း ပန််း န ် ာလအတွင််း သ ာင််းဦ်း န ငို့ ်သ ာင််း၊ ဘယ်သတာို့လဲ 

သစ်အယ်သ ်း ဖြစ်က ပါသည။် ၌ ရာသ ။ 

1 သရ င််း န ငို့ ်ညှစ ် ွ ် ပှိုလ ွံ သရ  ွံမ  အ ှိုပါ မ ှိ ဒါသပမယို့်  ာ်းခဲို့ပါ။ စှိုစွတ်သသာ။ 

2 လုပ်ပါ။ a လ ်ဝါ်း ပ်တှိုင ်၌ အ ှိုပါ အခွွံ ၏ တစခ်ုစ  သစ်အယ်သ ်း န ငို့ ် ာ်း  ဲသှို ို့ a 

ဟင််းရည် ၏ သရ သအ်း ။ သစ်အယ်သ ်း အရွယ်အစာ်းသပေါ်မူတည်၍ ၃ မှိနစ်မ  ၅ မှိနစ်ခန ို့ ်

 ူသအာင်တည်ပါ။ ြယ်ရ ာ်းပါ။  ွံမ  အ ှိုပါ အပူ ဒါသပမယို့်  ာ်းခဲို့ပါ။ အ ှိုပါ သစ်အယ်သ ်း ၌ 

အ ှိုပါ သရ။ အခွွံ သစ်အယ်သ ်း ှို အတတ်နှိငု ်ွံု်း အခွွံခွာပါ ။ 

3 Cube အ ှိုပါ ဝါ်း အညွန ို့ ်၌ အ ှိုပါ အရွယ်အစာ်း ၏ a သသ်းငယ်သည်။ သစအ်ယ်သ ်း။ 

4 ခုတ် စ ်အ ှိုပါ က  ်သာ်း မ တ ငို့ ်အ ှိုပါ အရှို်းမ ာ်း  ဲသှို ို့  မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ 

အပှိုင််းပှိုင််း၊ သွံ်ုးမပ ်း a လှိုအပ်ပါ  မ ်းြှိုသခ ာငသ်ွံု်း ဓာ်းမ၊ တွံ  ငန်  ငို့ ်

မ ်းြှိုသခ ာင ်တ်သက ်း၊ အ စမ် ာ်းရ ှိ အသတာင်မ ာ်း၊ သပါငန် ငို့ ်က  ်သပါငမ် ာ်း ှို ဖြတ်မပ ်း 

ရင်သာ်းတစ်ခုလွံု်း ှို သနာ ်သ  ာမ  ဖြတ် ုတ်ပါ။ ဖြတ် မ ာလာ်း။ အ ှိုပါ pinions၊ 

 ှို ို့သနာ ် တစ်ဝ ် တစခ်ုစ  သတာငပ်ွံ မ ာ အ ှိုပါ အ စ် န ငို့ ်ခုတ် တစ်ခုစ  

အပှိုင််းအစမ ာ်း ှို 2 ပှိုင််းဖြတ်၍ သပါင်န ငို့ ်က  ်သပါင်တစ်ခုစ  ှို 2 သှို ို့မဟုတ် 3 ပှိုင််းသှို ို့ 

ဖြတ်လှို ်ပါ။ ရငသ်ာ်း ှို အလ ာ်းလှို ်၊  ှို ို့သနာ ် တစ်ဝ ်စ  ှို ၃ ပှိုင််း သှို ို့မဟုတ် ၄ ပှိုင််းခန ို့ ်

လ  ်းဖြတ်ပါ။ သနာ ်သ  ာ  ှိုလည််း အလာ်းတူလုပ်ပါ ။ 

5 အပူက  ်း ှို၊ ဒယ်အှို်း ှို ဖပင််းဖပင််းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်အပူသပ်း ာ အလွန်ပူသည်အ ှိ တည်ပါ။ 

   ညို့်မပ ်း လ ညို့်ပတ်သပ်းပါ။ က  ်သာ်းအန ်သရာငအ်သာ်း ညို့်၊ လ န်မပ ်း 

အညှိ သရာင်သဖပာင််းသပ်းပါ ။ အသက ာင််း ၃ မှိနစ်မ ာ်း။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ အဖြ  အသာ်း၊ မ ှိ န ငို့ ်

ဝါ်း 

အညွန ို့် 

မပ ်းလ င ်

သနာ ်

 ပ် ၂ 

မှိနစ် 

သှို ို့မဟု

တ် ၃ 

မှိနစ်ခန ို့် 

လ န်သပ်း

ပါ။ 

6  

ညို့်ပါ

။ ဝှိုင ်

သှို ို့မ

ဟု

တ် 

ရ ယ်

ရ ၊ 

ဂ င််း၊ 

စမုန်

န ် 

န ငို့ ်

သစ်

က ွံ

ပှို်း

သခါ

 ်၊ 

သည်အ

 ှိ 

  ်လ

 ်သမ ွှသပ်း

ပါ ။ 

အ ှိုပါ 

ပူသလာင်

သသာ 

သသတ

ယ်။  င််း 

7  ာ်း

 ညို့်

၊ 

သ

က ာ်း

အညှိ 

န ငို့ ်

ပဲငွံ

ဖပာရ

ည်။ 

အပူ

ညှှိ၊ 

လ ညို့်

၍ 

သမ ွှ

သည်

။ 

ဒါ

သက ာ



ငို့ ်အဲဒါ အ ှိုပါ က  ်သာ်း ပါလှိမို့်မယ်။ ဖြစ် သ ်း ှို်းတယ်။ အာ်းဖြငို့ ်အ ှိုပါ 

ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည်။ 

8 စသတာို့ရ ယ်ယာ ဲမ ာသွန််းသလာင််းန ငို့်သစ်အယ်သ ်း ညို့်ပါ။ ပွ ်ပွ ် ူသအာင ်

တည် ာ်းမပ ်း န ပ် ာ်းသပ်းပါ။ ၃၀ မှိနစမ် ာ်း, ပါဝင်ပစစည််းမ ာ်း န်ူးညွံို့လာသည်အ ှိ။ 

(ဤအခ  ်အ ှိ ခ  ်ဖပ တ် နှိငု်သည် ။ ဖြစ် မပ ်းမပ ။ တ ် ရန ်a သန ို့ ၌ က ှိ တင်။) 

9 ရွံု  မ   မ််းသ ာငဖ်ခင််း၊ ဖြည််းဖြည််းခ င််း ူသအာင်တည်ပါ။ အပူ ှို အဖမငို့် ွံု်း ှိ၊ မပ ်းလ င ်

ငွံဖပာရည်ပူသြာင််းမ ာ်းအဖြစ ်ပါဝင်ပစစည််းမ ာ်းသပေါ်တွင ်ဇွန််းဖြငို့ ်သမ ွှသပ်းပါ။ ငွံဖပာရည် သလ ာို့မပ ်း 

 ူလာသည်အ ှိ  ပ်ခါ ပ်ခါ၊ အရသာ ပှိုက ယ်လာပါသည်။ သန်ွးသ ွ်းသသာ ဝန်သ ာင်မ  

သှို ို့လွှဲသဖပာင််းပါ။ ပန််း န ်န ငို့် အသစခွံ ပှို ်လှိုင််း ပူတယ်။ 

 

P အှို U LT RY တစ် N ဃ င 

    ၎ 

၁၀၉ 

INGREDIENTS 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

    

 

 



 

သှို ို့သပမယို့် ဒ  က  ်သာ်း ဟင််းခ  ်နည််း သည် အရသာ၊ တစခ်ု အဖငင််းအခွံု သနာ ် ပ် သက ာို့ 

( ပှိုမှိသုစ ်းက  ်းသသာ်လည််း) ဤသတာငပ်ှိုင််းဟင််းလ ာဗာ်းရ င််းသည ်ငွံ်ုးသာ်းန ငို့ ် မာသဖခာ ်မ ာ်း ှို 

အသွံု်းဖပ သည။် 

1 သရသ ်းပါ။ န ငို့် သဖခာ ်သသွြို့ အ ှိုပါ  လတ်ရွ ်။ သရခဲသသတတ ာ ရန ် ှိန််းသှိမ််းပါ။ 

ဖပတ်သာ်းဖခင််း။ သည်အ ှိ န ်းပါ်း အ င ်သငို့ ် မင််းခ  ် အ ှိုပါ က  ်သာ်း။ မပ ်းသတာို့ 

စ စဉ်ပါ။ အ ှိုပါ အရွ ် on ၁ သှို ို့မဟုတ် ၂ ပန််း န်မ ာ်း။ 

2 မ ှိ ဲ  ပှိုသနတဲို့သရ ှို ညှစ် ုတ်မပ ်း စှိုစွတ်သနသအာင် ာ်းပါ။ အနစ်ာတွံု်း  ဲသှို ို့ အ ှိုပါ 

အရွယ်အစာ်း ၏ သသ်းငယ်သည်။ ပဲသစို့မ ာ်း။ 

3 နပ်ုနုပ်စဉ််းပါ။ ခုတ် အ ှိုပါ Szechwan  ှိန််းသှိမ််း ာ်းသည်။ ဟင််းသ ်းဟင််းရွ ်၊ 

ြယ်ရ ာ်းဖခင််း။ တင််းမာသသာ အမ င်မ ာ်း မ ာ တစခ် ှိန်တည််း 

4 Mince အ ှိုပါ သရ သစ်အယ်သ ်း ၌ a အစာ်းအသသာ ် ပရှို  ် ာ သှို ို့မဟုတ် Blender 

5 ခုတ် စ ်အ ှိုပါ က  ်သာ်း အာ်းဖြငို့ ်လ ် သှို ို့မဟုတ် mince က မ််းသည်။ တငပ်ါ။  ဲသှို ို့ a က  ်းမာ်းသသာ 

ဇလွံု။ 

6 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ာ်း ညို့၊် သက ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည,် ငရုတ်သ ာင််း, 

ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ သဖပာင််းြူ်းမ န ို့ ်န ငို့် က  ်ဥ အဖြ  ရန် အ ှိုပါ က  ်သာ်း။ သမ ွှပါ။ ရန ်

အ က  သည်အ ှိ သ ာင််းမပ  သရာစပ် ာ်းသည်။ သရ ညို့်၊ တစက် ှိမ်လ င ်၁ ဇွန််း၊ 

က  ်သာ်း ှို သပါို့ပါ်း သွာ်းသအာင် ဖပင််းဖပင််း န် န် သမ ွှသပ်းပါ။ ၌ အသွင်အဖပင်။ 

7 သမ ွှပါ။ ၌ အ ှိုပါ မ ှိ၊  ှိန််းသှိမ််း ာ်းသည်။ ဟင််းသ ်းဟင််းရွ ် န ငို့် သရ သစ်အယ်သ ်း။ ရသအာင ်

30 မှိနစ်မ ာ်းအတွ ် marinate ။   န ငို့ ်န မ််း  တှို ို့ ှို သရာသမ ွှပါ။ 

8 ငပံြြာရည်ပြငဆ်ငြ်ါ- ပန််း န်လွံု်းသသ်းသသ်းတစ်လွံု်း ဲမ ာ အာလူ်းမ န ို့် ှို 

စသတာို့ဇွန််း ၂ ဇွန််းနဲ ို့ အရည်သြ ာ် ာ်းပါ။ လ ်  န် ှို သမ ွှမပ ်း ပဲငွံဖပာရည် န ငို့် 

 မာ  သတ် ညို့်ပါ။ 
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Lettuce-wrapped Chicken 

INGREDIENTS 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

     

 

  

    

     

 

 

  

 

   

 

    

      



9 အှို်းတစ်လွံု်း ှို ပူလာသည်အ ှိ အပူသပ်းပါ။ သစ်က ာ်းသ ်း (သှို ို့) ဗာဒွံသစို့တှို ို့ ှို  ညို့်မပ ်း န ှိမို့် 

 ာ်းမပ ်း အ  ်မဖပတ်သမ ွှသပ်းပါ။ ရန် အလယ်အလတ် အပ ူဘှို ို့ အသက ာင််း ၃ မှိနစ်မ ာ်း, 

သည်အ ှိ ဖပတ်သာ်း န ငို့ ်သမ ွှ်း။ ြယ်ရ ာ်းပါ။ 

န ငို့ ်ခုတ်။ သရသ ်းပါ။ န ငို့် သဖခာ ်သသွြို့ အ ှိုပါ wok (ဒါ အ ငို့ ်နှိငု်သည် ဖြစ ်မပ ်းမပ ။ အမ ာ်းအဖပာ်း နာရ  သရ ြို့။) 

10 ဖပနသ်န ွှ်းပါ။ မ ်းခှို်းသတွ တ ်လာတဲို့အ ှိ အရ ှိနဖ်ပင််းဖပင််းနဲ ို့ သမ ွှပါ။    ညို့မ်ပ ်း 

သမ ွှသပ်းပါ။ ပတ်ပတ်လည ်သည်အ ှိ အရမ််း ပူတယ်။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ က  ်သနွဖ်ြ , 

ဘယ်ဟာပါလှိမို့် အသအ်းမှိ န ငို့ ်ယူ on ခ  ်ခ င််းန ်းပါ်း အသရာင ်။ က  ်သွနန် ဖြ မ ာ်း ှို 

 ညို့်မပ ်း န စ်က ှိမ်သမ ွှမပ ်း က  ်သာ်း ညို့်ပါ။ သလ ာ wok က ွံ ်း သှို ို့မဟုတ် သတတ   spatula 

ရန ်အ ှိုပါ သအာ ်သဖခ ၏ အ ှိုပါ wok လ နမ်ပ ်း ၂ မှိနစ် ၃ မှိနစသ်လာ ် လ နသ်ပ်းပါ။ 

သှို ို့မဟုတ် က  ်သာ်းဖြ လာသညအ် ှိ၊ တစ်ခ ှိန်တည််းမ ာ အ  ှိတ်သတွ  ွဲသာွ်းတယ်။ 

ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ှို သဘ်းပတ်ပတ်လည်တွင ်ဖြန််းသပ်းပါ။ 

၏ အ ှိုပါ wok၊ သမ ွှသည်။ အဖြစ် အဲဒါ မ  ်မ နမ် ာ်း။ 

11 အဖပင််းအ န ် ွံု်းသွာ်းတာနဲ ို့ အပူသလ ာို့၊ ပါဝင်ပစစည််းမ ာ်း ှို wok တစ်ြ ်သှို ို့တွန််းမပ ်း 

အလယ်တွင ်သ ာင််းစွာသမ ွှ ာ်းသသာ သ ာို့စ ်ှို သလာင််း ညို့်ပါ။ ပွ ်ပွ ် ူလာလ င ်

အန ်းနာ်းရ ှိ က  ်သာ်းမ ာ်း ှို သမ ွှမပ ်း အစှိမ််းသရာင ်က  ်သွနန် န ငို့ ်သစ်က ာ်းသ ်းတှို ို့ ှို  ညို့်ပါ။ 



 

သှို ို့မဟုတ် ဗာဒွံသစို့၊  ဲ သမ ွှသည်။ ရန ်သရာစပ်ပါ။ သ ာင််းမပ  အသဖပာင််းအသရွှြို့ ရန ်a သန်ွး 

 မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ ပန််း န ်န ငို့ ်ဖပင ်င ်ာ်းတဲို့  လတ်ရွ ်နဲ ို့ စာ်းပွဲအလယ်မ ာ  ာ်းလှို ်ပါ 

။ 

12 ရန ်စာ်းသည်, တစ်ခုစ  လူသည် တစက် ှိမ်လ င ် လတ် ၁ ရွ ်ယူသည်၊ က  ်သာ်းသပေါ် ှို 

ဇွန််းအနည််းငယ် ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ  လတ်ရွ ်, ဖခွံ အဲဒါ ရန ် ုပ်ပှို်းပါ။ အ ှိုပါ က  ်သာ်း န ငို့ ်

 ှို ို့သနာ ် စာ်းတယ်။ အဲဒါ အတူ အ ှိုပါ လ ်သခ ာင််းမ ာ်း။ 

 
 

 

က  ်သာ်းစဉို့် 

ဟှိုင ်င ်

ငွံဖပာရည် 

ဟှိ သဟာင ်င ်ငွံဖပာရည်  ပ်သလာင််းသည။် အသရာင ်န ငို့ ်အရသာ ရန ်အ ှိုပါ 

က  ်သာ်း ၌ ဒ  သဖမာ ်ပှိုင််းဟင််း န ငို့ ်သ ဟှိုဠ်သစို့တှို ို့သည ်န စ်သ ်ြွယ် ဖခာ်းနာ်းမ  ှို 

သပ်းစွမ််းသည်။ 

1 အန်စာတွံု်း အ ှိုပါ က  ်သာ်း  ဲသှို ို့ ၃/၄ လ ်မ (၂ စငတ် မ တာ) တွံု်းမ ာ်း။ တငပ်ါ။  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

2 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ာ်း ညို့၊် က  ်သာ်း  ှို ငရုတ်သ ာင််းန  ငို့ ်

စပ စရ်ည ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ။ သဖပာင််းြူ်းမ န ို့် ှို ဖြန််းမပ ်း က  ်ဥအ ာ ှို အခွွံခွာမပ ်း 

သမ ွှသပ်းပါ။ န ပ်  ာ်းပါ ။ 15 မ  30 မှိနစ်အဘှို ို့။ န မ််း   သရာသမ ွှပါ။ 

3 အပူ မ ်းခှို်းသတွ တ ်လာတဲို့အ ှိ အရ ှိနဖ်ပင််းဖပင််းနဲ ို့ သခါ ်လှို ်ပါ။    5 ဇွန််း ညို့်ပါ။ 

လ ညို့်ပတ်၍၊ က  ်သွနဖ်ြ  သွံု်းပွံုန စ်ပွံုန ငို့ ် က  ်သွနဖ်ြ ဖြ တှို ို့ ှို  ညို့်ပါ။ wok scoop 

သှို ို့မဟုတ် metal spatula ဖြငို့ ်အက ှိမ်အနည််းငယ် သမ ွှပါ၊ မပ ်းရင ် က  ်သာ်း ညို့်ပါ။ သလ ာ 

က ွံ ်း သှို ို့မဟုတ် spatula ရန် အ ှိုပါ သအာ ်သဖခ ၏ အ ှိုပါ wok၊ အလ ညို့် န ငို့ ်သဘ်းြယ် ဘှို ို့ 
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INGREDIENTS 

 

 

 

  

 

 

 

 

    

       

 

   

     

 

   

   

 

         



အသက ာင််း ၂ မှိနစ်မ ာာ, 

က  ်သာ်းအမာမဖြစ်သစရန ်အပူ ှိုသလ ာို့ပါ။ ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ှို wok ၏သဘ်းတဝှို ်တွင ်

ဖြန််းသပ်းပါ။ အ   ်လွနသ်ည်န ငို့ ်အနည််းငယ်မ   ်သသ်းသသာ က  ်သာ်း ှို 

ပူသန်ွးသသာပန််း န်တစ်ခု ဲသှို ို့ လွှဲသပ်းပါ။ 

4 အပူ ှို တှို်းသစဖခင််း၊   န်   စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၁ ဇွန််း ှို  ညို့်မပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ 

  နက်  ်သွနဖ်ြ  ှို  ညို့်မပ ်း  ူလာလ င ်ငွံဖပာရည် ညို့်မပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သာ်း ှို 

အှို်း ဲဖပန် ညို့် ာ ငွံဖပာရည်    ်သည်အ ှိ သမ ွှသပ်းပါ။ သ ဟှိုဠသ်စို့န  ငို့ ်ငရုတ်သ ်းစှိမ််းတှို ို့ ှို 

သရာသမ ွှပါ။ ပသူန်ွးသသာအသစခွံပန််း န်သှို ို့လွှဲသဖပာင််း။ အသစခွံ ခ  ်ခ င််း။ 
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မှို်းမခ က  သ်ာ်း 
၌ အန ်သရာင ်ပဲ ငွံဖပာရည် 
ဒ  ပန််း န် ယူတယ်။ င််း နာမည်  ွံမ  အ ှိုပါ မှို်းမခ strips သတွ ၏ အ ှိုပါ က  ်သာ်း န ငို့ ်ငရုတ်သ ာင််း။ 

1 ဖြတ် အ ှိုပါ က  ်သာ်း  ဲသှို ို့ ချွတ်၊ အသက ာင််း ၁ ⁄ ၅ လ ်မ (၅ မ လ မ တာ) အ ူ တငပ်ါ။  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

2 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ  ာ်းငန်, သက ာ်း၊ ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည၊် 

ငရုတ်သ ာင််း န ငို့ ်ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ရန ်က  ်သာ်း။ သဖပာင််းမ န ို့်ဖြငို့ ်ဖြန််း၊ 

က  ်ဥအဖြ  ှို ညို့် ာ အြွံု်းအုပ်မပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ ရသအာင ်marinate ဘှို ို့ ၁၅ ရန် ၃၀ 

မှိနစ်မ ာ်း။ သရာသမ ွှပါ။ ၌ အ ှိုပါ    

3 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ငရုတ်သ ာင််း  ဲသှို ို့ ရ ည် န ငို့ ်  ဉ််းသသာ strips သတွ။ 

4 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ငရုတ်သ ်း  ဲသှို ို့ strips သတွ။ 

5 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည်- သဖပာင််းြူ်းမ န ို့၊် စသတာို့ သှို ို့မဟုတ် သရ၊  မာ သှို ို့မဟုတ် 

ပဲငွံဖပာရည်တှို ို့ ှို သရာသမ ွှပါ။ 

6 အပ ူa ပူသည်အ ှိ wok ။    စာ်းပွဲတငဇွ်န််း ၁ ဇွန််း  ညို့မ်ပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။  ညို့်ပါ။ 

ငရုတ်သ ာင််း န ငို့ ်သမ ွှသပ်းပါ။ န ငို့ ်သဘ်းြယ် အတူ အ ှိုပါ wok က ွံ ်း သှို ို့မဟုတ် သတတ   

spatula အ  ်မဖပတ် 2 မှိနစ်ခန ို့။် န်ူးညွံို့သသာ်လည််း က ပ်ရွသနပါ  ပူသန်ွးသသာပန််း န ်ဲသှို ို့ 

လွှဲသဖပာင််းမပ ်း သန်ွးသနသအာင် ာ်းပါ။ 

7 သရသ ်းပါ။ န ငို့ ်သဖခာ ်သသွြို့ အ ှိုပါ wok 

8 မ ်းခှို်းသတွ တ ်လာတဲို့အ ှိ အှို်း ှို အပူခ ှိနဖ်မငို့ဖ်မငို့န် ဲ ို့ အပူသပ်းပါ။   န်   ညို့် ာ 

သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သွန်ဖြ  ှို  ညို့်မပ ်း ပွလာလ င ်အသရာင်တင၊် ငရုတ်သ ်း၊ က  ်သွနဖ်ြ  န ငို့ ်

ပဲန ်မ န ို့်တှို ို့ ှို  ညို့်ပါ။ က  ်သွနဖ်ြ  န ငို့ ်သရာသမ ွှပါ ။ က  ်သာ်း ှို  ညို့သ်မ ွှမပ ်း ၂ 

မှိနစခ်န ို့ ်နတု်နတု်စင််း ာ်းပါ၊ သှို ို့မဟုတ် ဖြ သာွ်းသည်အ ှိ၊ 

ဒယ်အှို်း၏သအာ ်သဖခမ ငါ်းပှိ ှိုဖခစ။် 

9 ဝှိုင ် (သှို ို့) ရ ယ်ရ  ှို wok ရဲ ို့သဘ်းတဝှို ်မ ာ ဖြန််းမပ ်း  ူသအာင် ာ်းမပ ်း 

INGREDIENTS 

  

 

    

 

 

   

 

 

 

 

   

 

 

   

   

 

 

   

  

 

   

 

     

      



အ  ်မဖပတ်သမ ွှသပ်းပါ။ 

 ူလာလ င ် မ ်းသလ ာို့မပ ်း 

သပါင််း ညို့်ပါ။ 

သ ာင််းစွာသမ ွှသပ်းပါ။ 

ငွံဖပာရည် ရန ် အ ှိုပါ 

က  ်သာ်း။   ်လ ် ရန် 

သမ ွှသပ်းပါ။ အဖြစ ် အ ှိုပါ 

ငွံဖပာရည်  ူလာသည်။ 

ငရုတ်သ ာင််း န ငို့် 

ငရုတ်သ ်းစှိမ််း တှို ို့ ှို  ညို့်မပ ်း 

သမသအာင ် သမ ွှပါ။ 

ပူသန်ွးသသာပန််း န်န ငို့်ြယ်ရ ာ်း

ပါ။ အသစခွံ ခ  ်ခ င််း။ တစ် 

နည််းနည််း န မ််း    နှိုင်သည် 

ဖြစ် ဖြန််း on  ှိပ်တန််း။ ဘှို ို့ 

ပူဖပင််းတဲို့အရသာ ှို 

က ှိ  ်တဲို့သူသတွအတွ ် 

ငရုတ်သ ်းသ ာို့စ် ှို စာ်းပဲွမ ာ 

စာ်းသွံု်းနှိငု်ပါတယ်။ 

မှတ်ချက်- အစာအှိမ် ှိုငရ်ာ 

 ူ်းချွန်မ  ှို လှို ်စာ်းရာတွင ်

သင်သည် က  ် ှို 

“ဖြတ်သွာ်းနှိုင်သည်။   " 

အ ငို့ ်၈ တွင ်မသက ာ်မ  

(စာမ  ်န ာ ၄၀  ှိုက ညို့်ပါ)။ 

 ှိုသှို ို့ ှိုလ င ်ရှို ်းရှို ်းရ င််းရ င််းပင ်

  ပနူ  င်ို့သက ာ်သည ်ဘှို ို့ a 

ပှိုတှိုတယ်။ အခ ှိန။် 
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သ ာ ်ညှင််းသပါင််း 

ဘ ဲ  ပ် အတူ သ ာ ်ညှင််း  န ်သည် နာမညက်  ်း အတူ အမ ာ်း ွံု်း တရုတ်၊ 

မသ ် ှိုင ်အ ှိုပါ သဒသ သူတှို ို့ လာ  ွံမ  ဟှိ stuffing နှိငုသ်ည ်ဖြစ် လုပ် ာ်းတယ်။ 

a သန ို့ ၌ က ှိ တင ်

န ငို့ ်အသအ်းခန််း၊ ဒါသပမယို့် ဖြစ်ပါ ၊ အဒဲါ ှို အခန််းအပခူ ှိနမ် ာ အရင်  ုတ်ပါ။ ဖြစ်ဖခင််း။   ပ် 

 ဲသှို ို့ အ ှိုပါ ဘဲ။ 

1 ပုစွန် ှို အြွံု်းလွံုသအာင ်ပွ ်ပွ ် ူသအာင ်သရစှိမ် ာ်း၊ မှိနစ ်20 ။ သရ င််း၊ ဒါသပမယို့် 

 ယ်တင်ပါ။ အ ှိုပါ အရည်။ 

2 အစြာားအစြာပြငဆ်ငြ်ါ- မ ်းခှို်းမ ာ်းတ ်လာသည်အ ှိ အှို်းတစ်လွံု်း ှို အပသူပ်းလှို ်ပါ။ 

    ညို့ ်မပ ်း လ ညို့်ပတ်သပ်းပါ။ က  ်သွနဖ်ြ  န ငို့ ်က  ်သွန်န တှို ို့ ှို  ညို့်မပ ်း 

စ က န ို့်အနည််းငယ်က ာသအာင ်သမ ွှသပ်းပါ။ ပုစွန် ှို ညို့်၊ သမ ွှ၊ ဝ ်သာ်း ှို သမ ွှမပ ်း မ ှိ၊ မ စ၊် 

သ ာ ်ညှင််းန ငို့ ်ပုဇွန်အရည်တှို ို့ ှို  ညို့်ပါ။ အသရာအသန ာ ှို ၁ မှိနစ်ခန ို့ ်သမ ွှမပ ်း 

တစ်စှိတ်တစ်ပှိုင််း ခ  ်ဖပ တ်ပါ။  ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည်န ငို့ ်ငရုတ်သ ာင််းမ န ို့်တှို ို့ဖြငို့ ်သရာနယ်ပါ။ သှို ို့ 

လွှဲသဖပာငာာ ပါ။ a ဇလွံု။ သရသ ်းပါ။ န ငို့် သဖခာ ်သသွြို့ အ ှိုပါ wok 

3 ဖပ တ် a သရသန်ွးအှို်း ၏ သရ။ သလာင််း သ  ာ်လွန ်အ ှိုပါ ဘဲ, အလ ညို့် အဲဒါ 

သ  ာ်လွန ်အမ ာ်းအဖပာ်း အ  o သသခ ာပါသစ။ ပင ် ူပွ ်ဖခင််း။ သုတ် off ပှိုလ ွံ 

သရ။ 

4 စဉ်တွင ်အသရဖပာ်း  သန်ွးသနတုန််းပဲ၊ ပဲငွံဖပာရည်အ ူက  ်းဖြငို့ ်အသတာငမ် ာ်းန  ငို့ ်

သဖခသလွံု်းမ ာ်း ှို မပ  ်မ ွ ် ပွတ်သပ်းပါ။ ဝါယာက ှိ ်း ှို တပ် ငပ်ါ။ 

5 ဒယ်အှို်းတစ်လွံု်း ှို အရ ှိန်ဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ် အပူသပ်း ာ    ညို့် ာ လ ညို့်ပတ် ာ 

မ ်းခှို်းမ ာ်းတ ်လာသည်အ ှိ အပူသပ်းပါ။ ဘဲသာ်း ှို    ဲသှို ို့ ဂရုတစှို ် န ှိမို့်ခ မပ ်း ရင်သာ်း ှို 

သအာ ်ဘ ်သှို ို့ ၁ မှိနစ ် သှို ို့မဟုတ် ၂ မှိနစ်ခန ို့ ် သက ာ်ပါ။ သှို ို့မဟုတ် အညှိ ရငို့်သရာင်အ ှိ။ 

သစ်သာ်းဇွန််း သှို ို့မဟုတ် spatula ဖြငို့ ် လ ်တစ်ြ ်တွင ်  ှိုင် ာ်းပါ။ သနာ ်တစ်ခု  

INGREDIENTS 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

     

 

      

    

      

 

 

 

 

      

    

 

 

  

 

 

   

 

 

      



အ

သပါ

 ်

 ဲ

မ ာ

 

 

ညို့်

 ာ်း

တ

ယ်

၊

 

ဘဲ

သာ်း

 ှို

လ 

န်

မပ ်း

 

တ

စ်

ြ

 ်

 ှို

 

သနာ

 ်

 

ပ်

 ၁ မှိနစ် 

သှို ို့မဟုတ် ၂ 

မှိနစ ်

သှို ို့မဟုတ် 

အညှိ သရာင်

အ ှိ 

သက ာ်ပါ။ 

အပူ ှိုပှိတ်

ပါ။ သှို ို့ 

လွှဲသဖပာင််းပါ။ 

a ပှိုက  ်းတယ်။ ပန််း န။် 

ပစ်ပယ် အ ှိုပါ    

6 ဘဲသာ်းန

ည််းနည််း

သအ်းသွာ်း

တာနဲ ို့၊  ာ်း၊ 

စပ စ်ရည် 

သှို ို့မဟုတ် 

ရ ယ်ရ  တှို ို့ 

ဖြငို့ ်

အာ်းလွံု်း ှို 

ပွတ်သပ်းပါ ။ 

အသပါ ် ှို 

ဖြည််းညှင််းစွာ 

 ုပ်ပှို်းပါ။ 

အစွန််းတစ်

ြ ်  ှို 

ခ  ပ်စရာမလှို

ပါဘူ်း ။ 

7 အစွန််းမ ာ်း ၁ လ ်မ (၂.၅ စင်တ မ တာ) ခန ို့ရ် ှိသသာ ပန််း နက်  ်းတစ်ခု ဲသှို ို့  ညို့်ပါ။ 

က ယ် ှို ညို့်ပါ။  ုလာ်းပဲ၊ ငရုတ်သ ာင််း လှိသမ္ာ်ခွွံ၊ 1 3 ⁄ 4 အတွ ် wok သှို ို့မဟုတ် 

သရသန်ွးသငွြို့ ဖြငို့ ်သရသန်ွးသငွြို့ ၂ နာရ အ ှိ (စာမ  ်န ာ ၄၃  ှိုက ညို့်ပါ)။ အပူဒဏ်ခွံနှိုင်သသာ 

ပန််း နဖ်ပာ်းက  ်းတစ်ခုသှိာာ ဂရုတစှို ် လွှဲသဖပာင််းပါ။ သစာငို့်သရ ာ ်ပါ။ သန်ွး ၌ a နှိမို့် မ ်းြှို။ 



 

8 ဇွန််း ဖပ တ် ာ်းသသာ ပန််း န် ဲတွင ်အ  အမ ာ်းစု ှို ြယ် ာ်းပါ။ 

သြ ာ်ရည်မ ာ်း ှို ပန််း နဖ်ပာ်းတစ်ခု ဲသှို ို့ သြ ာ် ာ်းပါ၊ 

အသမွှ်းအက ှိ င်မ ာ်း ှိုစွန ို့်ပစ်ဖခင််း 1 ခွ ်သလာ ်ရ ှိရမယ်။ ဖြည််းဖြည််း 

ယူလာပါ။ ရန ်a  ူသအာင်တည်ပါ။ လ ညို့်စာ်းသည်။ ၌ အ ှိုပါ သ ာင််းစွာသမ ွှသပ်းပါ။ 

ြ  ်သှိမ််း အာလူ်း ဂ ွံ မ န ို့၊် သမ ွှ သ ဲို့သှို ို့ အဲဒါ  ူလာသည်။ အရသာ ဘှို ို့ အရသာ။  ညို့်ပါ။ 

အ ှိုပါ  မာ ငွံဖပာရည်။ ြယ်ရ ာ်းပါ။  ွံမ  အ ှိုပါ အပူ သပ်းမပ ်း ပူသအာင် ာ်းပါ။ 

9 ဘရှို ှိုလ  ှို ပွ ်ပွ ် ူသနသသာ ဒယ်အှို်း ဲသှို ို့  ာ်း လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း ၁ ဇွန််းခန ို့န်  ငို့ ်

 ညို့်ပါ ။ ၁ ဇွန််း ၏    ဖပန်လာ ရန ်a ဖပ တ် န ငို့ ် မင််းခ  ် ဘှို ို့ ၂ သှို ို့မဟုတ် ၃ 

မှိနစ်မ ာ်း, န်ူးညွံို့ သသာ်လည််း ဖပတ်သာ်းသန ဲဖြစ်သည်။ သရသသခ ာသ ်းပါ။ ဘဲ ှို 

မ ်းြှို ဲ  ုတ်မပ ်း စ စဉ်ပါ။ အ ှိုပါ ဘရှို ှိုလ  ပတ်ပတ်လည် အဲဒါ။ သလာင််း အ ှိုပါ 

ပူတယ်။ ငွံဖပာရည် သ  ာ်လွန ်အ ှိုပါ ဘဲ န ငို့ ်ဘရှို ှိုလ ။ 

10 ရန ်စာ်းသည် အဲဒါ အ ှိုပါ တရုတ် နည််းလမ််း၊ လူတှိုင််း ူည သည်။ သူ ို့ ှိုယ်သူ န ငို့ ်

သရွ်းတယ်။  ွံမ  အ ှိုပါ ဘဲ။ အဲဒါ သည် ဒါသက ာငို့ ်န်ူးညွံို့သည။် အဲဒါ အ ှိုပါ အသာ်း 

ပါလှိမို့်မယ်။ လာ  ွာ  ွံမ  အ ှိုပါ အရှို်းမ ာ်း ဘယ်သတာို့လဲ သခ ာင််းမ ာ်းမ  ြှိအာ်း 

သ ်သရာ ်သည။် ဟင််းလ ာမ ာ်း ှို လှိုငန်ာအဖပင်သှို ို့ ဇွန််းဖြငို့ ် ုတ်ယူနှိုင်သည် ။ 

တာဝန် မ််းသ ာင် အတူ အ ှိုပါ အသာ်း။ 

မှတခ်ျက် - မပ ်းသနာ ် အ ှိုပါ ဘ ဲသည် သပါင််း (သဖခလ မ််း ၇)၊ အ ယ်၍ အဲဒါ သည် ဝ ဲ၌ a 

preheated မ ်းြှို 300° ၏ ရန် 350°F (150° ရန် 180°C) ဘှို ို့ ၄၅ ရန် ၆၀ သှို ို့မဟုတ် ၃၀ 

ရန ်၄၅ မှိနစ်မ ာ်း, အ ှိုပါ အသရဖပာ်း ဖြစ်လှိမို့်မည်။ ဖပတ်သာ်း တြန။် ဒ  အခ ှိန်  ွာဟခ  ် 

ခွငို့ဖ်ပ သည။် ဘှို ို့ အခ ှိ ရည်မ ာ်း သှို ို့မဟုတ် တဖခာ်း ဟင််းလ ာမ ာ်း ရန် ဖြစ ်

တာဝန် မ််းသ ာင ်
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Smoked Duck၊ 

Szechwan စတှိငု ်

ဟှိ အမ ှိ ်းမ ှိ ်း ခ  ်ဖပ တ် လုပ်ငန််းစဉ်မ ာ်း အသွံ်ုးဖပ ခွံို့ ၌ ဒ  ပန််း န ်သမ ဘနု််းဘနု််း ရယ် 

အခ ှိန် ုနသ်သာ်လည််း ဘဲသည် က ပ်ရွမပ ်း စှိုစွတ်သသာ၊ မ ်းခှို်းနွံ ို့န  ငို့ ်သမ ွှ်းက ှိ ငသ်သာ အရသာတှို ို့ ှို 

ခ  ်ခ င််းဖပ လုပ်သည။် 

1  ာ်း ှို ဘဲသာ်းအသရသပေါ် န ွံ ို့သအာင ်ပွတ်တှို ်၊  ှို ို့သနာ ် အသပါ ် ှို ယမ််းစှိမ််းဖြငို့်သာ 

ပွတ်သပ်းပါ။ ဘဲသာ်း ှို သအ်းသသာသနရာတွင ်၁၀ နာရ ခန ို့ ်သှို ို့မဟုတ် တစ်ညခန ို့ ်

 ာ်းလှို ်ပါ။ 

2 ကလျ ျ သျျာ အ ှိုပါ ဘဲ, အ ူ်းသဖြငို့ ်အ ှိုပါ ဂလှိုင၊် ၌ မ ာ်းသနမပ ။ ၏ ပူတယ်။ သရ။ သုတ် 

သဖခာ ်သသွြို့ ဟှိ duck is ယခု အ င်သငို့် ဘှို ို့ သ ်းလှိပ်သသာ ်ဖခင််း။ 

3 လှိုင််း a က  ်းမာ်းသသာ wok အတူ အက  ်းစာ်း သတတ  ပါ်း န ငို့် သနရာ အ ှိုပါ ဂ ွံ မ န ို့၊် သက ာ်း န ငို့ ်လ ်ြ ်ရည် 

၌ 

အ ှိုပါ သအာ ်သဖခ။ သနရာ သတတ  ြှိုခွံု်း သှို ို့မဟုတ် ဝါ်းဖြငို့ ် ှိပ်တွငရ်ပ်ပါ။ အဲဒ အသပေါ်မ ာ ဘဲ ှို 

ရငသ်ာ်း သပေါ်တငပ်ါ။ ြွတ် တ ်၊ န ငို့ ်လုပ်ပါ။ သသခ ာတယ်။ အဲဒါ ဟှိုမ ာ သည် a  ွာဟခ  ် 

အက ာ်း အဲဒါ န ငို့ ်အ ှိုပါ သ ်းလှိပ်သသာ ်ရာတွင ်ပါဝင်ပစစည််းမ ာ်း၊ သ ်းလှိပ်သငွြို့မ ာ်း အခမဲို့ 

လည်ပတ်နှိုင်သစရန။် wok အြွံု်း ှို တင််းတင််း  ပ်  ပ် ာ်းပါ။ 

4 မ ်းခှို်းသတွ  ွ ်လာတာ ှို သတွြို့တဲို့အ ှိ အပူ ှို ဖမငို့်သအာင်ြွငို့၊် ညှှိမပ ်းသတာို့၊ သသခ ာသအာင ်

မ ်းခှို်းသတွ အမ ာ်းက  ်း  ွ ်သနတာပဲ။ မ ်းခှို်းသငွြို့ ၁၅ မှိနစ၊် ဘဲ ှို လ န် မပ ်း မ ်းခှို်း၊ ရငသ်ာ်းတဘ ်၊ 

သနာ ် ပ် 15 မှိနစ။် အပူ မ ြယ်ရ ာ်းပါ ။ 

5  ှိုင်တွယ်ရသလာ ်သအာင ် သအ်းတဲို့အခါ၊ အပူခွံပန််း န်က  ်းတစ်ခုသှို ို့ လွှဲသဖပာင််း၊ 

ရင်သာ်းတဘ ်။ တင်ပါ။ တစ်ဝ ် ၏ အ ှိုပါ ဂ င််း၊ က  ်သွနန် ၊ က ယ်ပွငို့ ်  ုလာ်းပဲ၊ 

ငရုတ်သ ာင််း န ငို့်စပ စရ်ည် သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ   ဲသှို ို့ အ ှိုပါ အသပါ ်;  ာ်း အ ှိုပါ 

တဖခာ်း တစ်ဝ ် on အ ှိုပါ ရငသ်ာ်း။ 

INGREDIENTS 

    

      

  

      

 

     

      

 

      

 

 

  

 

      



6 သရသန်ွး

သငွြို့ ၌ a 

သရသန်ွး

သငွြို့ 

သှို ို့မဟု

တ် 

သနာ ်

တစ်ခု 

wok ဘှို ို့ 

၁ ရန ်၁ 

၁ ⁄ ၄ 

နာရ  

(က ညို့် 

စာမ  ်

န ာ ၄၃)။ 

7  ှို

င်

တွ

ယ်

ရ

သလာ

 ်

သအာ

င်

 

သအ်း

တဲို့

အ

ခါ

၊

 

ဘဲ

 ှို 

 ှိ

န်

သှိ

မ််း

မပ ်း 

အ

သအ်း

ခွံ

 ာ်း

ပါ။ 

ြ

ယ်

ရ ာ်း

ပါ။ 

န ငို့ ်

ပစ်

ပ

ယ် 

အာ်း

လွံု်း 

အ

 ှို

ပါ 

အ

ရ

သာ

 

သဖခာ

 ်သသွြို့ အတူ စ က   မ  ်န  ာသုတ်ပုဝါ။ 

8 တစ်ဝ ်သလာ ်  wok သှို ို့မဟုတ် န ်နဲသသာသက ာ် ှို   ဖြညို့်ပါ။ အပူခ ှိန ်375°F 

(190°C) သှို ို့ အပူသပ်းပါ ။ သည်အ ှိ a တွံု်း ၏ သှို်းသှိ်ုး မနု ို့် အညှိ သရာင ်၌ ၅၀ စ က န ို့။် 

သသသသခ ာခ ာ သအာ ်ပှိုင််း အ ှိုပါ    ဲသှို ို့ ဘ ဲ၊ ရငသ်ာ်းတဘ ်၊ မပ ်းလ င ်၃ မှိနစ ်

သှို ို့မဟုတ် ၄ မှိနစခ်န ို့ ်သက ာ်ပါ၊ သှို ို့မဟုတ် အညှိ သရာငအ် ှိ။ သစ်သာ်းဇွန််း သှို ို့မဟုတ် spatula 

 ှို လ ်တစ်ြ ်န ငို့ ်အသပါ ်အတွင််း၌ သနာ ်တစ်မ ှိ ်းဖြငို့ ်လ ညို့်ပါ ။ ဘ ဲသ  ာ်လွန ်န ငို့ ်

အသက ာ် အ ှိုပါ တဖခာ်း ြွတ် သည်အ ှိ အညှိ သရာင။် ပူတယ်။    နှိငုသ်ည် လည််း 

အသရဖပာ်းသပေါ်တွင ်ဇွန််းဖြငို့ ်လှိမ််း ပါ ။ ခုတ် စ်ရန ်ြယ်ရ ာ်းပါ။ န မ််း  လှိမ််းသပ်းပါ။ ရင်သာ်း။ 

ဘဲ ှို တရုတ်နည််းဖြငို့ ် ွင််း ုနှိုင်သည် (စာမ  ်န ာ ၃၉  ှိုက ညို့်ပါ) သှို ို့မဟုတ် 

သင၏်ပွံုမ နန်ည််းလမ််းဖြငို့ ် ွင််း ုနှိငုသ်ည။် သန်ွးသန်ွးသ ွ်းသ ွ်း သ ျွ်းပါ။ 

မှတ်ချက် - အ ယ်လှို ို့ အ ှိုပါ ဘဲ သည် ဖပင် င ်၌ က ှိ တင်မဲ၊ အဲဒါ နှိုင်သည် ဖြစ် ဖပန်သန်ွး ၌ a preheated 

မ ်းြှို မ ာ 300°F (150°C) ဘှို ို့ ၃၀ ရန် ၄၅ မှိနစ်မ ာ်း, သှို ို့မဟုတ် သည်အ ှိ င််း ပူတယ်။ န ငို့ ်အ ှိုပါ အသရဖပာ်း 

သည ်ဖပတ်သာ်း။ 



 

ဒ ဟင််းသလ်းနဲ ို့၊ အနည််းငယ် စူ်းရ သသာ အရသာဖြငို့ ်အသည််းသတွ တစ်စှိတ်တစ်ပှိုင််း 

ညှိ လာတယ်၊ ဒါသက ာငို့ ်အဲဒါ သူတှို ို့  crispy on အ ှိုပါ အဖပငမ် ာ၊ ဒါသပမယို့် ပန််းသရာင ်

အတွင််းပှိုင််း။ အမ  တစခ်ု ၏ ဟင််းလ ာမ ာ်း ၌ a တရုတ်  မင််းစာ်း၊  န ်ပါို့ ဖြစ် 

တာဝန် မ််းသ ာင ်အတူ အဲဒါ အဖြစ ်ခါတှိုင််း၊ ဒါသပမယို့် အဖြစ် a ပငမ်သငတ်န််း၊ 

သခါ ် ွဲ သှို ို့မဟုတ် spaghetti သည်အည အမ သ ာင််းစာွလုပ်သ ာငန်ှိငုသ်ည။် 

အစှိမ််းသုပ်စာ်းလှို ို့ရတယ် ။ မပ ်းသနာ ်။ 

1 လ  ်းပါ။ အသည််းတစ်ခုစ  ှို 2 သှို ို့မဟုတ် 3 မွှာအဖြစ်သှို ို့။ သ ာင််းစွာသ ်းသက ာရန ်colander 

တွင် ညို့်ပါ။ ဇလွံုက  ်းတစ်ခု ဲသှို ို့ ညို့်ပါ။ 

2 marinade က ိုပြငဆ်ငြ်ါ  ာ်း ညို့၊် သက ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည,် ငရုတ်သ ာင််း, 

Worcestershire ငွံဖပာရည် န ငို့ ်ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ရန ်အ ှိုပါ အသည််းမ ာ်း 

သမ ွှသပ်းပါ။ သရာသန ာ သ ာင််းမပ   ာ်းပါသတာို့ marinate ဘှို ို့ ၁ ရန ်၂ နာရ ၊ သမ ွှသည။် 

ရွံြနရ်ွံခါ။ 

3 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် : သဖပာင််းြူ်းမ န ို့် ှို ဇလွံုသသ်းသသ်းတစ်လွံု်း ဲ  ညို့်မပ ်း 

စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၂ ဇွန််းစာ သမ ွှသပ်းပါ။ ၏ အ ှိုပါ စသတာို့ သှို ို့မဟုတ် သရ န ငို့ ်သရာစပ်ပါ။ 

သည်အ ှိ သခ ာသမွြို့။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ ပဲပှိစပ် န ငို့ ်Worcestershire ငွံဖပာရည၊် န ငို့ ်

သမ ွှသပ်းပါ။ ၌ အ ှိုပါ   န် စသတာို့ သှို ို့မဟုတ် သရ။ 

4 ရွံု  မ  အ င်သငို့် ရန ် မင််းခ  ်၊ ဖြန််း အ ှိုပါ အသည််းမ ာ်း အတူ အ ှိုပါ သဖပာင််းြူ်းမ န ို့် 

န ငို့ ်သမ ွှသပ်းပါ။  ုတ် အျ်္    သ ာင််းသ ာင််း။ 

5 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသည်အ ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပူသပ်းပါ။    ညို့်မပ ်း 

လ ညို့်ပတ်သပ်းပါ။ ဂ င််းန ငို့ ်က  ်သွနဖ်ြ ဖြ တှို ို့ ှို  ညို့်မပ ်း  ူသအာင်တည်ပါ။ က  ်သွန်မမှိတ်မ ာ်း 

ခ  ် မပ ်းခ င််း၊ on အသရာင၊်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ အသည််းမ ာ်း န ငို့ ်အညှိ သရာင ်ဘှို ို့ အသက ာင််း 

၂ မှိနစ်မ ာ်း, အလ ညို့် တခါ  ပ်ဖခင််းမ  ာ ွယ်ရန ်wok scoop သှို ို့မဟုတ် metal spatula 
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INGREDIENTS 

 

 

  

        

  

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

  

 

  

 

   

 

 



ဖြငို့်န စက် ှိမ် ။ စပ စရ်ည် (သှို ို့) ရ ယ်ရ  န ငို့ ်ဖြန််းမပ ်း  ူပွ ်လာလ င် မ ်း ှိုသလ ာို့၊ အြွံု်းအုပ်မပ ်း 

ခ  ်ပါ။ ဘှို ို့ အသက ာင််း ၂ မှိနစမ် ာ်း။ အလ ညို့် အ ှိုပါ အသည််းမ ာ်း သ  ာ်လွန,်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ 

အစှိမ််းသရာင ်က  ်သွန်န ၊  ာဗာ မပ ်းလ င ်သနာ ် ပ် 2 မှိနစ်ခန ို့်   ်လ ်ခ  ်ဖပ တ်ပါ။ 

6 သလာင််း အ ှိုပါ သ ာင််းစွာသမ ွှသပ်းပါ။ ငွံဖပာရည် သ  ာ်လွန် အ ှိုပါ အသည််းမ ာ်း န ငို့ ်

သမ ွှသပ်းပါ။ သည်အ ှိ အဲဒါ  ူလာသည်။ သှို ို့ လွှဲသဖပာင််း ပါ။ a သန်ွး  မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ 

ပန််း န်။ အသစခွံ ခ  ်ခ င််း 

မှတ်ချက် - အ ယ်လှို ို့ ြှိ ာ်းသည်။ ဘှို ို့ အခ ှိန,် အစာ်း marinating အ ှိုပါ အသည််း၊ 

pierce သူတှို ို့ ှို န င်ို့ အမခဲ ှိတ် ရန ် ာ်းပါသတာို့ အ ှိုပါ marinade စှိမို့်ဝင။် 
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    ၎  

မ ာ်းဖပာ်းလ သသာ 

အသမ ွှ်းအက ှိ ငမ် ာ်းဖြငို့ ်

 ပ်ု ာ်းသသာ ဘ ဲ

ဤသ  ာ်က ာ်းသသာ  န်တွံုဟင််းလ ာ ှို သ ျွ်းရန ်အသ ာင််း ွံု်းအခ ှိန်သည ်

သ ာင််းဦ်းန  ငို့ ်သ ာင််းရာသ ဖြစ်သည။် ဟှိ ငွံဖပာရည် ရလဒ ် ွံမ  ဒ  သှိမ်သမွြို့ စာွ 

မ မ တတ သရာစပ်ပါ။ ၏ ဟင််းခတ်အသမ ွှ်းအက ှိ ငသ်တွ  အရသာရ ှိတယ်။ 

1 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည ် ြစစညာ်းထည ်ပခငာ်း- သရာသမ ွှပါ။ အတူ အ ှိုပါ 

အခွွံပွလှိသမ္ာ်သ ်း အခွွံ၊ က  ်သနွဖ်ြ ၊ ဂ င််း၊ က  ်သွနန် ၊ က ယ်ပွငို့ ်  ုလာ်းပဲ၊ 

ငွံဖပာရည်၊ န မ််း ငါ်းပှိ၊ ငါ်းဟင််းခတ် အမ န ို့၊် ဂ င််း မ န ို့၊်  ာ်းငန,် သက ာ်းန ငို့်ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် 

ဂ င်။ (နာရ သပါင််းမ ာ်းစွာက ှိ တင်မပ ်း လုပ်နှိုင်ပါတယ်။) 

2 က  ်သွနန်  ှို အခွွံခွာမပ ်း သရဇလွံုတစ်ခု ဲမ ာ  ညို့် ာ သရခဲသသတတ ာ ဲ  ညို့် ာ်းပါ။ 

(နာရ သပါင််းမ ာ်းစာွက ှိ တငမ်ပ ်း လုပ်နှိငုပ်ါတယ်။) 

3 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ပှိန််းဥ  ဲသှို ို့ အပှိုင််းပှိုင််း အသက ာင််း ၁ ⁄ ၂ လ ်မ (၁ စင်တ မ တာ) အ ူ 

Lay သူတှို ို့ ှို on အစွန််းမ ာ်းပါသသာ အပခူွံပန််း နက်  ်း တစခု် ။ 

4 ဘဲတစ်သ ာင်သည် အခန််းအပူခ ှိန်တွငရ် ှိရမည်၊ မဟုတ်ပါ  သရသန်ွးသငွြို့သည် 

ပှိုက ာလှိမို့်မည်။ စ က  သုတ်ပုဝါဖြငို့ ်အသရဖပာ်းန ငို့ ်အသပါ ်န စ်ခုလွံု်း ှို 

သဖခာ ်သသွြို့သအာင် ာ်းပါ။ အသတာငပ်ွံမ ာ်း ှို လ  ်းဖြတ်ပါ ။ စသတာို့အှိတ်အတွ ် သူတှို ို့ ှို 

သှိမ််း ည််းပါ။ 

5 အသပါ ် ဲသှို ို့ ညို့် ာ်းသသာ ငွံဖပာရည် ှို ဇွန််းဖြငို့် ညို့်ပါ။ အမမ ်း ှို 

တွံ ှိပ်ခတ်ရန်အတွ ် က  ်သွနမ်မှိတ်သခါ ်ပါ ။ န ာသခါင််း အတွင််း။ အ ယ်လှို ို့ 

လှိုအပ်သသာ၊ အသွံ်ုးဖပ  a ပှိန်တယ်။ က  ် သ တွံ သှို ို့မဟုတ် ဝါ်း သခ ာင််း ရန ်

INGREDIENTS 

 

      

 

     

    

  

        

 

 

    

 

 

    

    

 

 

   

      

        



အသရဖပာ်းမ တ ငို့်ခ ည်။ 

လည်ပင််းအ ွံု်း ှို 

တွံ ှိပ်ခတ်ြှို ို့၊ လည်ပင််း 

အသရဖပာ်း  ှို သခါ ်ပါ။ 

သ  ာ်လွန် အ ှိုပါ 

လည်ပင််း  လှိုင်။ 

6 Lay အ ှိုပါ ဘဲ on  ှိပ်တန််း ၏ အ ှိုပါ ပှိန််းဥ 

on အ ှိုပါ အပူခွံ ပန််း န၊် ရင်သာ်း ြွတ် တ ် 

ပန််း နဖ်ပာ်း ှို အှို်း သှို ို့မဟုတ် 

မ ်းြှို ဲသှို ို့ ညို့် ာ သရသန်ွးသငွြို့ 

(စာမ  ်န ာ ၄၃  ှိုက ညို့်ပါ)၊ 1 1 

⁄ 4 အတွ ် တင််း  ပ်စွာ 

ြွံု်းအုပ် ာ်းသည်။ 1 1 ⁄ 2 သှို ို့ 

နာရ ၊ သှို ို့မဟုတ် ဘဲသာ်းသည် 

န်ူးညွံို့သသာ်လည််း 

ခှိုငမ်မဲ ဲဖြစ်သည်။ 

7 သရ င််း အ ှိုပါ က  ်သွနန်  စုတ်တွံ န ငို့ ်

လ ်သွံု်း သဖခာ ်သသွြို့ 

8 မ ်းြှိုမ  ပန််း န် ှိုြယ်မပ ်း 

ဘဲ ှို အဖခာ်းပန််း န်သှို ို့ 

လွှဲသဖပာင််းပါ။ မြ ်း အ ှိုပါ 

အ ူ ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည် 

သ  ာ်လွန် အ ှိုပါ 

အသရဖပာ်း ရန် သပ်းပါ။ အဲဒါ 

အသရာင။် 

9 က  ်သွနမ်မှိတ် 

န ာသခါင််း ှို အဖပင်သှို ို့ 

လ ညို့်ပါ သှို ို့မဟုတ် 

တွံ  င် ှို ြယ်ရ ာ်းပါ။ ငွံဖပာရည် အန စ် ှို ဇွန််းဖြငို့် ညို့်ပါ။  ဲသှို ို့ a ဟင််းရည်။ 

10 အသဖပာင််းအသရွှြို့ ပှိန််းဥ ှို ပူပူသန်ွးသန်ွး ပန််း နဖ်ပာ်း ဲ  ညို့်မပ ်း သန်ွးသအာင် ာ်းပါ။ 

အရည် ှို သလ ာို့ပါ။   န် ၌ အ ှိုပါ အပခူွံ ပန််း န် န ငို့ ်သလာင််း အဲဒါ  ဲသှို ို့ အ ှိုပါ 

ဟင််းရည။် 

11 ဒယ်အှို်း ဲတွင ် ညို့် ာ်းသသာ သ ာို့စ်အရည်န ငို့ ်ငွံဖပာရည်တှို ို့ ှို သရာသမ ွှမပ ်း 

အပူနှိမို့်သသာသနရာတွင ်၅ မှိနစ်မ  ၁၀ မှိနစ်အ ှိ  ူသအာင်တည်ပါ။  န်ခါဖြငို့ ်ညှစမ်ပ ်း 

အခဲမ ာ်း ှို လွှငို့်ပစ်ပါ။ ဒ သ ာို့စ် ှို ဒယ်အှို်း ဲဖပန် ညို့မ်ပ ်း  သူအာငတ်ည် ာ်းပါ။ 



 



 

12 ဘဲ ှို တရုတ်နည််းဖြငို့ ်ခုတ်ပါ (စာမ  ်န ာ 39  ှိုက ညို့်ပါ) သှို ို့မဟုတ် 

ပွံုမ န်အတှိုင််း လ  ်းဖြတ်ပါ ။ နည််းလမ််း။ စ စဉ်ပါ။ အ ှိုပါ အပှိုင််းပှိုင််း on  ှိပ်တန််း 

၏ အ ှိုပါ ပှိန််းဥ။ 

13 ငွံဖပာရည်အခ ှိ ြို့ ှို အသာ်းသပေါ် သလာင််းခ ပါ။ က  ်သွနန် စုတ်တွံမ ာ်းဖြငို့ ်

အလ  င်ပါ။   န်ငွံဖပာရည် ှို ဇလွံုတစခ်ု ဲသှို ို့ သလာင််း ညို့မ်ပ ်း သ ျွ်းပါ။ 

 

 

Whampoa သမ ွှသက ာ် က  ်ဥ 

ပင ်အ ယ်၍ တစ်စွံုတစသ်ယာ ် သရာ ်သည်။ အမည်မသှိ၊ အ ှိုပါ တရုတ် ပါလှိမို့်မယ်။ 

တှို်းခ ဲြို့ တစ်ခု စသတာို့ခ်စာပှိုဒဖ်ြငို့ ်ညစာစာ်းရန် ခ  ်ခ င််းြှိတ်သခေါ်သည်- "ငါတှို ို့ စာ်းပွဲသပေါ်မ ာ 

သနာ ် ပ် တုတ်တစ်သခ ာင််း  ပ် ညို့်လှို ်မယ်" သှို ို့သသာ်၊ မ ်းြှိုသခ ာင ်ဲမ ာ 

န ှိ်းသ ာ်သွံတစခ်ုရ ှိမယ်။ 

ရန ်က ာပွတ် တ ် a အဖမန် န ငို့ ်လွယ်ပါတယ်။ ပန််း န် ရန်  ညို့်ပါ။ ရန ်အဲဒါသတွ 

အ ငသ်ငို့ ်ရန ်ဖြစ် တာဝန် မ််းသ ာင ်ဒ  က  ်ဥပန််း န် သတာ်ပါတယ်။ အ ှိုပါ သဘလ်။ 

အဲဒါ ယူတယ်။ င််း နာမည ် ွံမ  ဝမ်ပှိုအာ၊ a  ှိပ် မ််း အန ်း  န်တန၊် 

က  ်ဥသမ ွှသက ာ်နည််း ှို မူလတ  ွငခ်ဲို့သသာသနရာ။ ညှာတာတတ်၏ ။ က  ်ဥ ရ ှိသည်။ 

ရရ ှိခဲို့သည်။ အမ ာ်းက  ်း သ  ာ်က ာ်းမ  ဘှို ို့ ဒ   န်တွံု ပန််း န်။ 

1 က  ်ဥ ှို  ာ်း န ငို့ ်   စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၂ ဇွန််းတှို ို့ဖြငို့ ်သရာသမ ွှမပ ်း သမသအာင် 

သမ ွှပါ။ 

2 အှို်းတစ်လွံု်း ှို အလယ်အလတ်အပူဖြငို့ ်အပူသပ်းသသာ်လည််း သ ်းလှိပ်မသသာ ်ပါန ငို့။် 

  အာ်းလွံု်း ှို ညို့်မပ ်း သလ ာသစာ ်အစွန််းတစ်ဝ ် ှို သရာ ်သအာင ်၂ က ှိမ် ၃ က ှိမ်သလာ ် 

သမ ွှသပ်းပါ။   မ ာ်း ှို  ွန်တှိနန်ာ ဲသှို ို့ ဖပန် ညို့် ာ အှို်း ှို မ ်းြှို ဲသှို ို့ ဖပန ်ညို့်ပါ။ တစ်ခ ှိ ြို့ 

ရ ှိမယ်။    ဝဲ ၌ အ ှိုပါ wok 
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INGREDIENTS 

6 eggs 

     

 

         



3  ညို့်ပါ။ ၂ ဇွန််း ၏    န ငို့ ်အပူ သည်အ ှိ ပူတယ်။ ဒါသပမယို့် မဟုတ်ဘူ်း 

သ ်းလှိပ်သသာ ်ဖခင််း။ သလာင််း ၌ အ ှိုပါ က  ်ဥ ှို ဖြည််းဖြည််းခ င််း၊ သမ ွှသည။် န ငို့ ်

သခါ ် အတူ အ ှိုပါ wok က ွံ ်း သှို ို့မဟုတ် သတတ   spatula ။ အမ  မက ာမ  အဖြစ် 

အရာအာ်းလွံု်း က  ်ဥ ရ ှိသည။် ဖြစ်ခဲို့သည်။ သလာင််း ၌၊ စတငပ်ါ။ ဖြည််းဖြည််းခ င််း 

သနွဖ်ခင််း။ ၌ သနာ ်တစခ်ု ၂ သှို ို့မဟုတ် ၃ ဇွန််း   ၊ နည််းနည််း အာ်းဖြငို့် နည််းနည််း၊ 

ပတ်ပတ်လည် အ ှိုပါ ြွတ် ၏ အ ှိုပါ wok၊ စဉ်တွင ်  ်ရန ်ရန ်သမ ွှသပ်းပါ။ န ငို့် သခါ ်။ 

ဘယ်သတာို့လဲ အ ှိုပါ က  ်ဥ ရ ှိသည။် သတ်မ တ်  ဲသှို ို့ န်ူးညွံို့သည။် အသပါ ်မ ာ်း၊ 

ြယ်ရ ာ်းပါ။  ွံမ  အ ှိုပါ အပူ န ငို့ ်က ွံ ်း တစ်ခ ှိန်တည််း မ ာ ရန ်a သန်ွး  မ််းသ ာင်ဖခင််း။ 

ပန််း န်။ 



 

ဒါ  က  ်သာ်းဟင််း၊ တရုတ်သတာငပ်ှိုင််း ှို ခ စသ်သာ။ သရ ်းသခတ်နည််းအတှိုင််း က  ် ှို 

လ ်ဖြငို့ ်ွတ်ပါ  န ညှိ သရာငဖ်ြစသ်န မည် အာ်းဖြငို့ ်အ ှိုပါ ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည် န ငို့ ်သက ာ်း 

အသရာအသန ာ။ ဘယ်သတာို့လဲ a က  ်သာ်း သည် စ ်- ွတ်, အဖြစ် အဲဒါ 

မ ာ်းသသာအာ်းဖြငို့ ်သည် ၌ အ ှိုပါ အသနာ ်၊ အ ှိုပါ သ ်းသရာငဖ်ခယ်ဖခင််း။ ပါလှိမို့်မယ်။ 

မဟုတ်ဘူ်း ဖြစ် အဖြစ ်သအာငဖ်မငသ်ည်။  ွံသ ာင််း သ ာ ်မစာွ၊ အနွံ ို့ ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည် 

အရသာ သည် မဟုတ်ဘူ်း  ှိခှို ်သည်။ ၌ တစ်ခုခု နည််းလမ််း။ 

1 အသမွှ်းအက ှိ င်အရည်ဖပ လုပ်ရန ်1 1 ⁄ 2 ပါသသာ ဟင််းအှို်းတစ်လွံ်ုး တဲငွ ် စမနုန် န်  င ို့် ငရုတသ် ာင််းမ န ို့တ် ှို ို့ ှိ ု ညို့်ပါ။ 

သရခွ ်န ငို့် ူသအာင်တည်ပါ။ မ ်း ှိုသလ ာို့မပ ်း 15 သလာ ်တည် ာ်းပါ။ မှိနစမ် ာ်း, အရည် ှို 3⁄ာ4 

သှို ို့သလ ာို့ခ ပါ ။ ခွ ်။ ဟင််းခတ်အသမ ွှ်းအက ှိ ငသ်တွ ှို သရစငသ်အာငသ် ်းမပ ်း ြယ် ာ်းပါ။ 

2 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသည်အ ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပူသပ်းပါ။    ညို့်မပ ်း 

လ ညို့်ပတ်သပ်းပါ။ က  ်သွနန် နဲ ို့ ဂ င််း ညို့၊် 10 စ က န ို့ခ်န ို့ ်သမ ွှသပ်းပါ သှို ို့မဟုတ် 

အနွံ ို့အသ ်မ ွ ်မခ င််း၊ အပူမ ြယ်ရ ာ်းပါ။ က  ်သွနမ်မှိတ်နဲ ို့ ဂ င််း  ှို လွှဲသပ်းပါ။ အ ှိုပါ 

က  ်သာ်း  လှိုင်။ 

3 အှို်း ှို သရသ ်း၊ မပ ်းရင ်ဟင််းခတ်အရည် ှို ညို့်၊ ပဲငွံဖပာရည်, ဝှိုင်သှို ို့မဟုတ်ရ ယ်ရ န ငို့ ်

သက ာ်း။ ယူလာပါ။ ရန ်a ဖပ တ်၊ သမ ွှသည။် ရန ်လုပ်ပါ။ သသခ ာတယ်။ အဲဒါ အ ှိုပါ 

သက ာ်း ရ ှိသည။် ြ  ်သှိမ််း။ 

4 က  ်သာ်း ှို နွံသဘ်းတွင် ညို့်ပါ။ ဇွန််းက  ်းက  ်းသွံု်းမပ ်း၊ ပွ ်ပွ ် ူသနသသာ သ ာို့စ် 

 ှိုသလာင််း အက ှိမက် ှိမ် သ  ာ်လွန ်အ ှိုပါ က  ်သာ်း ဘှို ို့ ၁၀ မှိနစ်မ ာ်း။ 

5 လ ်တစ်ြ ်တည််းတွင ်  ှိုင် ာ်းသသာ spatula န ငို့် သစ်သာ်းဇွန််းတစ်သခ ာင််း ှို 

အသပါ ်အတွင််း ညို့် ာ လ ညို့်ပါ။ က  ်သည် တစ်ြ ်သှို ို့ လ ဲသန၏။ 

 ူသအာင်တည် ာ်းသသာ သ ာို့စ် ှို ဇွန််းဖြငို့် ညို့်ပါ ။ သနာ ်တစ်ခု ၁၀ မှိနစ်မ ာ်း။ 

6 အ ယ်လှို ို့ ရယ် အမ ာ်းက  ်း ငွံဖပာရည် ရ ှိသည်။ အသငွြို့ပ ွံ၊ အာ်းဖြညို့်ပါ။ အသက ာင််း ၁ ⁄ ၄ ခွ ် 
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Soy Sauce Chicken 

INGREDIENTS 

 

 

  

       

  

 

    

     

 

      

 

 



၏ သရ။ ယူ လာပါ။ တ       အမ တ် တြန်။ 

7 အြွံု်းအုပ်မပ ်း မှိနစ ်20 မ တည ်ာ်းပါ။ က  ်သာ်း ှို ဖပန်လ န၊် ြွံု်းမပ ်း   ်သွာ်းပါ။ ရန ်

 ူသအာင်တည်ပါ။ ဘှို ို့ သနာ ်တစ်ခု ၂၀ မှိနစ်မ ာ်း, သည်အ ှိ အ ှိုပါ က  ်သာ်း သည ်

ခ  ်ဖပ တ်။ ရန ်စမ််းသပ်ပါ၊ သပါင်၏ အ ူ ွံု်းအစှိတ်အပှိုင််း ှို တူသခ ာင််းဖြငို့ ် ှို်းပါ။ 

ပန််းသရာင်သြ ာ်ရည်သတွ မ ုနရ်င ်၊ က  ်သာ်း သည် ခ  ်ဖပ တ်။ 

8 ဒယ်အှို်း ဲ  က  ်သာ်း ှိုြယ်၊ အသပါ ်မ  ပဲငွံဖပာရည် ှို ညှစ ်ုတ်ပါ။ 

ငွံဖပာရည်အဖြစ်သွံု်းရန ်ဤသ ာို့စ်အခ ှိ ြို့ ှို စာ်းပဲွသပေါ်တင်ပါ။   န်တာသတွ ှို သရခဲသသတတ ာ 

 ဲမ ာ သှိမ််း ာ်းနှိငုပ်ါတယ်။ န ငို့ ်အသွံု်းဖပ ခွံို့ ရန ်ရာသ  တဖခာ်း ပါဝငပ်စစည််းမ ာ်း။ 

9 ရန် အသစခွံ အ ှိုပါ က  ်သာ်း,  ွင််း ု ဖြစဖ်ြစ၊် တရုတ် စတှိုင ်(က ညို့် စာမ  ်န  ာ ၃၉) သှို ို့မဟုတ် ၌ သင၏် ပွံမု န ်နည််းလမ််း။ 

က ွဲပြြာားမှု- ပဲငွံဖပာရည် က  ်သပါင ်သှို ို့မဟုတ် က  ်သတာင်ပွံမ ာ်း။ က  ်သပါင ်၁၂ သခ ာင််း 

သှို ို့မဟုတ် က  ်သတာင်ပွံ ၆ သခ ာင််းစ ။ ငွံဖပာရည် ှို က  ်သပါင ်သှို ို့မဟုတ် 

သတာင်ပွံမ ာ်းသပေါ်တွင ်၁၀ မှိနစ်ခန ို့ ် ပ်ခါ ပ်ခါ သလာင််းခ မပ ်းသနာ ် မှိနစ ်၂၀ မ  ၃၀ 

မှိနစ်အ ှိ ဖပ တ်မပ ်း အြွံု်းအုပ် ာ်းပါ။ 
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    ၎  

ယူနန ်သရသန်ွးသငွြို့အှို်း တဲငွ ်

က  ်သာ်း 

တစ် ယူနနဖ်ပညန်ယ် သရသန်ွးသငွြို့ အှို်း သည ်အသဖခခွံအာ်းဖြငို့ ်a သဖမအှို်း ပန််း န်လွံု်း ပန််း န် အသက ာင််း ၈ 

လ ်မ 

အခ င််း (20 စငတ် မ တာ) န ငို့ ်4 လ ်မ (10 စငတ် မ တာ) ဖမငို့သ်သာ cone-shaped 

မ ်းခှို်းသခါင််းတှိုင ်၌ အ ှိုပါ ဗဟှို ၏ အ ှိုပါ ဇလွံု။ ဟှိ အှို်း၊ အတူ င််း တင််းတင််းက ပ်က ပ် 

သလ ာ ်ပတ်သည်။ အြွံု်း၊ သနရာခ  ာ်းသည။် ၌ ပွ ်ပွ ်  ူသရ ဒါသက ာငို့ ်အဲဒါ သရသန်ွးသငွြို့ 

ဖမငို့တ် ် မ တ ငို့ ်အ ှိုပါ မ ်းခှို်းသခါင််းတှိုင ်ရန ်အတွင််း ှိုလ ညို့မ်ပ ်း ပါဝငပ်စစည််းမ ာ်း ှို 

ခ  ်ဖပ တ်ပါ။ ဤနည််းဖြငို့ ်ခ  ်ဖပ တ် ာ်းသသာ က  ်သာ်းသည ်န်ူးညွံို့မပ ်း အရသာရ ှိမပ ်း 

ပါလာသသာ ဟင််းခ ှိ သည် သန ို့်ရ င််းမပ ်း အရသာရ ှိသည။် အှို်း  ရပါမပ ။ ၌ အခ ှိ ြို့ တရုတ် 

သစ ်း ှိုင,် ဒါသပမယို့်၊ ၌ a ဖြစသ်တာို့၊ a န စ်  ဘွှိ ငလ်ာ နှိငုသ်ည ်ဖြစ ်အသွံု်းဖပ ခွံို့။ 

1 မ ှိ ဲ  ပှိုသနတဲို့သရ ှို ညှစ် ုတ်မပ ်း စှိုစွတ်သနသအာင် ာ်းပါ။ အရွံ အ ှိုပါ စှိမ် 

အရည်။ 

2 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ဝ ်သပါင်သဖခာ ်  ဲသှို ို့ က  ်းမာ်းသသာ အပှိုင််းပှိုင််း။ 

3 ခုတ် စ ်အ ှိုပါ က  ်သာ်း မ တ ငို့ ်အ ှိုပါ အရှို်းမ ာ်း  ဲသှို ို့  မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ 

အပှိုင််းပှိုင််း၊ သွံ်ုးမပ ်း a လှိုအပ်ပါ  မ ်းြှိုသခ ာငသ်ွံု်း ဓာ်းမ၊ တွံ  ငန်  ငို့ ်

မ ်းြှိုသခ ာင ်တ်သက ်း၊ အ စမ် ာ်းရ ှိ အသတာင်မ ာ်း၊ သပါငန် ငို့ ်က  ်သပါငမ် ာ်း ှို ဖြတ်မပ ်း 

ရင်သာ်းတစ်ခုလွံု်း ှို သနာ ်သ  ာမ  ဖြတ် ုတ်ပါ။ ပငန် မ ာ်း ှို ဖြတ်မပ ်း ြယ် ုတ် ာ 

အ စရ် ှိ သတာင်ပွံတစ်ခုစ  ှို တစ်ဝ ်စ ခဲွပါ။ သပါငန် ငို့ ်က  ်သပါင်တှို ို့ ှို တစ်ဝ ်စ ခဲွ ာ်းပါ။ 

crosswise။ တစ်ဝ ် အ ှိုပါ ရင်သာ်းအလ ာ်း၊  ှို ို့သနာ ် တစ်ဝ ်စ  ှို ဖြတ်၍ အ ဲသှို ို့ 

ဖြတ်ပါ။ ၃ သှို ို့မဟုတ် ၄ အပှိုင််းပှိုင််း။ လုပ်ပါ။ မဟုတ်ဘ်ူး အသွံ်ုးဖပ  အ ှိုပါ 

သနာ ်သ  ာ;  ယ်တငပ်ါ။ အဲဒါ ဘှို ို့ အ ှိုပါ စသတာို့အှိတ်။ 

INGREDIENTS 

 

  

 

 

     

       

 

 

    

      



4 သရအှို်းက  ်းတစ်လွံု်း ှို 

ပွ ်ပွ ် ူသအာင်တည်မပ ်း 

က  ်သာ်းတွံု်းမ ာ်း ညို့်ပါ။ 

ပွ ်ပွ ် ူလာလ င ်၂ မှိနစ်ခန ို့ ်

  ်လ ်ဖပ တ်၊ ဒါမ  

အညစ်အသက ်းသတွ 

တ ်လာမယ်။  ဲသှို ို့ 

သွန််းသလာင််း a colander န ငို့ ်

ကလျ ျ သျျာ အ ှိုပါ က  ်သာ်း 

ရန ်ရယူ ပစ်ပယ် ၏ တစခ်ုခု 

  န်  ှိုငပ်ါတယ်။ 

5 လှိုင််း အ ှိုပါ သရသန်ွးသငွြို့ 

အှို်း အတူ အ ှိုပါ မ ှိ၊ 

ဝ ်သပါငသ်ဖခာ ် န ငို့ ်

က  ်သာ်း။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ 

 ာ်း၊ ငရုတ်သ ာင််း၊ ဂ င််း၊ 

က  ်သွနန်  န ငို့ ်ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် 

ရ ယ်ရ ။  ညို့်ပါ။ 

လွံုသလာ ်ပါတယ်။ သရ 

(အပါအဝင ်မ ှိ သရ) ရန ်လာ 

အတွင််း ၁ လ ်မ (၂.၅ 

စငတ် မ တာ) ၏ အ ှိုပါ 

 ှိပ်တန််း ၏ အှို်း၏သခါင််းတှိုင။် 

အြွံု်း ာ်းလှို ်ပါ။ 

6 အလယ်အလတ် အပူလွန်ဖခင််း၊ 

သရသန်ွးသငွြို့အှို်း ှို 

ဒယ်အှို်းအသသ်းသလ်းရဲ ို့ အနာ်း  

အ ဲမ ာ သရ သူအာင ်ာ်း၊ 

သရသန်ွးသငွြို့အှို်း ၏သအာ ်သဖခန ငို့ ်သရမ  ်န  ာဖပငက် ာ်းတွင ် ွာဟခ  ် ခ န ်ာ်းသည ်။ 1 မ  1 1 

⁄ 4 အတ ွခ်  ဖ်ပ တ ်အသန ာ ်အယ  ် င််းသသာနာရ ။ သရဓာတ်ဖပန်လည်ဖြညို့်တင််းပါ။ ၌ 

ဟင််းရည် ှို အခါအာ်းသလ ာ်စွာ၊ လှိုအပ်ပါ  သရသန်ွးအှို်း ှို ြယ်ရ ာ်းပါ။ 

7 ြယ်ရ ာ်းပါ။  ွံမ  အ ှိုပါ အပူ။ ဇွန််း off ပှိုလ ွံ အ  ၊ အ ယ်၍ တစ်ခုခု၊ on အ ှိုပါ မ  ်န ာဖပင။် 

8 ယူ သရသန်ွးအှို်း ှို  မင််းစာ်း စာ်းပဲွသပေါ်တငမ်ပ ်း သ ျွ်းသည်။ က ှိ  ်ရင် ပဲငွံဖပာရည် ှို 

န ပ်မပ ်း သွံု်းသ ာင်ပါ ။ 



 



 
 
 

 

ပဲသက ာ် 

ဖခစ ်ာ်းသသာဝ ်သာ်းန ငို့ ်

အပငသ်ပါ ် 

ဟှိ သပါင််းစပ် ၏ အသာ်း န ငို့ ် ဟင််းသ ်းဟင််းရွ ်မ ာ်း သည် a ပွံုမ န်အစည််းအသဝ်း 

ဖြစ်ပ  ်မ  ၌ တရုတ်ဟင််းခ  ်။ ပင ် အသာ်းအနည််းငယ် ှို အသွံု်းဖပ သသာ်လည််း၊ 

မည်သှို ို့ပင ်ှိသုစ ာမ ူ၎င််းသည် အသ ်းအရွ ်မ ာ်း ှို အရသာန ငို့ ်စှိတ်ဝငစ်ာ်းမ မ ာ်းစာွ ှို 

သပ်းစွမ််းနှိငုသ်သာသက ာငို့ ်က ှိ ်းစာ်းရ  ှိ ်းနပ်ပါသည။် 

1 ဖြတ် အ ှိုပါ ဝ ်  ဲသှို ို့ မ ်းဖခစ်တုတ်အရွယ် အပှိုင််းပှိုင််း။ တင်ပါ။  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

2 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ာ်း ညို့၊် သက ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည,် ငရုတ်သ ာင််း, 

ဝှိငု ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ အာလူ်း မုန ို့်ည ် န ငို့ ်သရ ရန ်အ ှိုပါ ဝ ်။ သမ ွှပါ။ ၌ အ ှိုပါ 

အတူတူပါပဲ။ ဦ်းတည်ခ  ် ရန ်အ က  မှိနစ် 20 ခန ို့် န ပ် ာ်းပါ။ 

3 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ အစှိမ််းသရာင ်ငရုတ်သ ာင််း အလ ာ်းလှို ်  ဲသှို ို့ ပှိန်တယ်။ strips သတွ။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် သရာသမ ွှပါ။ အတူ အ ှိုပါ အာလူ်း ဂ ွံ မ န ို့၊် သရ န ငို့်  မာ ငွံဖပာရည်။ 

5 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသည်အ ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပူသပ်းပါ။    စာ်းပဲွတင်ဇွန််း 

၃ ဇွန််း  ညို့် မပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ ဂ င််း ညို့၊်  ူလာသညန် ငို့အ်မ ၊ ပဲပငသ်ပါ ် န ငို့ ်

ငရုတ်သ ်းစှိမ််း ညို့်ပါ။  ာ်းတှို ို့ဖြငို့ ်သရာနယ်ပါ။ wok scoop သှို ို့မဟုတ် spatula  ှို wok 

သအာ ်သဖခသှို ို့ ပွတ် ွဲ ာ 2 1 ⁄ 2 ခန ို့ ်အပဖူပင််းသသာအပဖူြငို့ ်အ  မ်ဖပတ်လ နမ်ပ ်း  မ််းသပ်းပါ။ ၃ မှိနစ်အ ှိ။ 

ပဲပင်သပါ ်န ငို့ ်ငရုတ်သ ်းစှိမ််းတှို ို့ ှို ခ  ်ဖပ တ် ာ်းသသာ်လည််း က ပ်ရွ ဖဲြစသ်ည။် 

 

INGREDIENTS 

   

 

   

      

 

 

   

 

 

   

 

 

 

   

   

   

 

 

   

 

 

   

 

    

      



ပသူန်ွးသသာ ပန််း နဖ်ပာ်းတစခ်ုသှို ို့ လွှဲသဖပာင််းမပ ်း သန်ွးသအာင ်ာ်းပါ။ 

6 အှို်း ှို သရသ ်းမပ ်း အသဖခာ ်ခွံပါ။ မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသည်အ ှိ အရ ှိနဖ်ပင််းဖပင််းဖြငို့ ်

ဖပန်အပသူပ်းပါ။   န်   ညို့် ာ သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သွနဖ်ြ  ညို့၊် 

ပွ ်ပွ ် ူလာသည်န ငို့အ်မ ၊ အသရာင၊်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ အဖြ  က  ်သွနန် ။ သမ ွှပါ။ a 

အနည််းငယ် က ှိမ်၊  ှို ို့သနာ ်  ာ်း ၌ အ ှိုပါ ဝ ်။ အလ ညို့ာျ်န ငို့ ်သဘ်းြယ် ဘှို ို့ အသက ာင််း 

၃၀ စ က န ို့ ်သှို ို့မဟုတ် သည်အ ှိ အ ှိုပါ ဝ ် စတင်သည်။ ရန် အလ ညို့် ဒ လှိုပါပဲ။ သရပ ် 

wok အနာ်းတဝှို ်တွင ်ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ။  ူလာသည်န ငို့်အမ    ်လ ်သမ ွှသပ်းပါ ။ 

အလ ညို့ ်ဘှို ို့ သနာ ်တစခ်ု ၃၀ ရန် ၆၀ စ က န ို့၊် သှို ို့မဟုတ် သည်အ ှိ အ ှိုပါ ဝ ် သည ်

ခ  ်ဖပ တ်။ သအာ ်ပှိုင််း အပ။ူ သလာင််း အ ှိုပါ သ ာင််းစွာသမ ွှသပ်းပါ။ ငွံဖပာရည ်on 

အ ှိုပါ ဝ ်, သမ ွှသည။် အဖြစ် အဲဒါ  ူလာသည။်  ညို့်ပါ။ အစှိမ််းသရာင ်က  ်သွနန်  န ငို့ ်

သမ ွှသပ်းပါ။ a အနည််းငယ် သနာ ် ပ် က ှိမ။်   ်သတာင ်ဝ ် အသရာအသန ာ သ  ာ်လွန ်

ပဲပငသ်ပါ ်။ ခ  ်ဖခင််းအသစခွံပါ။ 



 



 

တစ် အရသာ မှိသာ်းစု ပန််း န် အဲဒါ သည ်အည အမ  သ ာင််းတယ် ရန် အသစခွံ ဘယ်သတာို့လဲ 

သြ ာ်သဖြသရ်း။ 

1 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ အမဲသာ်း  ဲသှို ို့ အပှိုင််းပှိုင််း အသက ာင််း ၁ အာ်းဖြငို့ ်၁ ၁ ⁄ ၂ လ ်မ (၂.၅ အာ်းဖြငို့ ်၃.၅ 

စင်တ မ တာ) န ငို့် 

၁/၄ လ ်မ (၅ မ လ မ တာ) အ ူ တငပ်ါ။  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: အမဲသာ်း ဲသှို ို့ ဂ င််း၊  ာ်း၊ သက ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည်၊ 

ငရုတ်သ ာင််း၊ ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ န ငို့ ်အာလူ်းမ န ို့်တှို ို့ ှို  ညို့်ပါ။ သရ 1 ဇွန််း ညို့်ပါ။ 

မ ာ အခ ှိန်တစ်ခု၊ အသာ်း ှို လှိမ််းရန ်သမ ွှသပ်းပါ။ သရခဲသသတတ ာ ဲတွင ်20 န ပ် ာ်းပါ။ ရန် 

၃၀ မှိနစ်မ ာ်း။ သရာသမ ွှပါ။ ၌ အ ှိုပါ    ရွံု  မ  အ ငသ်ငို့ ်ရန် သရသန်ွးသငွြို့။ 

3 သရ င််း အ ှိုပါ တှိမ်တှို ် နာ်း န ငို့ ်သရွှ သ ်း ှို်းအပ် န ငို့ ်ညှစ်  ွ ် ပှိုလ ွံ သရ 

အ ှိုပါ မ ှိ ဒါသပမယို့်  ာ်းခဲို့ပါ။ စှိုစွတ်သသာ။ ခ ှိ ်း တ ် သှို ို့မဟုတ် ဖြတ် အ ှိုပါ 

တှိမ်တှို ် နာ်း အလာ်းတူအရွယ်အစာ်း သှို ို့ အပှိုင််းပှိုင််း။  ွဲ အ ှိုပါ သရွှ သ ်း ှို်းအပ် ၌ 

တစ်ဝ ် အလ ာ်းလှို ် သှို ို့မဟုတ် crosswise။ မ ှိ ှို ပါ်းပါ်းလ  ်း ာ်းပါ။ 

4 တှိမ်နာ်းရွ ် ှိုတင၊် သရွှသ ်း ှို်းအပ်န ငို့ ်မ ှိတှို ို့ ှို သပါင််းပါ။ ပဲပှိစပ်  ှို သရာသမ ွှပါ။ 

ငွံဖပာရည် န ငို့် ၁ ဇွန််း ၏ အ ှိုပါ    

5 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ  ှိန််းသှိမ််း ာ်းသည်။ ဟင််းသ ်းဟင််းရွ ်  ဲသှို ို့ အရမ််း ပှိန်တယ်။ အပှိငု််းပှိ ုင််း။ 

6 တှိမ်သတွသရာသန ာ၊ သရွှ ှို်းအပ်၊ မ ှိန ငို့် ှိန််းသှိမ််း ာ်းသသာဟင််းသ ်းဟင််းရွ ်။ 

သလ ာသစာ ်အစနွ််းမ ာ်းရ ှိသသာ အပခူွံပန််း နသ်ပေါ်တွင ်ဖြန ို့်ပါ။ 

7 သရသန်ွးသငွြို့ အ ှိုပါ အမဲသာ်း ၌ a wok သှို ို့မဟုတ် သရသန်ွးသငွြို့ သ  ာ်လွန် 

ဖမငို့မ်ာ်းသသာ အပ ူဘှို ို့ ၁၀ အလတ်စာ်းအမဲသာ်းအတွ ် မှိနစ ်သှို ို့မဟုတ် 

သ ာင််းစာွဖပ လုပ်ရန်အတွ ် ၁၃ မှိနစ်မ  ၁၅ မှိနစ် (စာမ  ်န  ာ ၄၃  ှိုက ညို့်ပါ)။ 

ြယ်ရ ာ်းပါ။  ွံမ  အ ှိုပါ အပူ။ က  ်သွနန်  န ငို့ ်နွံနွံရွ ် ှို  ညို့်၊ သွံု်းရင၊် ပန််း န်၏ ှိပ် 

သပေါ်မ ာ ။ 

126 M E AT 

Rustic Steamed Beef 

INGREDIENTS 

 

 

 

 

 

 

    

 

  

 

  

 

 

 

       

 

   

   

 

 

 

      

      



8   န်   စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၂ ဇွန််း ှို ဒယ်အှို်းသသ်းသသ်းတစ်လွံု်း ဲမ ာ 

သ ်းလှိပ်သသာ ်သည်အ ှိ အပသူပ်းပါ။ သလာင််း သ  ာ်လွန် အ ှိုပါ က  ်သွနန်  

ရန ် မင််းခ  ် တစ်စှိတ်တစ်ပှိုင််း 

9 ြယ်ရ ာ်းပါ။ အ ှိုပါ ပန််း န်  ွံမ  အ ှိုပါ wok သှို ို့မဟုတ် သရသန်ွးသငွြို့ န ငို့ ်အသစခွံ ခ  ်ခ င််း။ 



 

လူက ှိ  ်အမ ာ်း ွံု်း Szechwan ဝ ်သာ်းဟင််းလ ာမ ာ်း ဲမ  တစခ်ုဖြစမ်ပ ်း ၎င််း ှို 

လှိမာ္ပါ်းနပ်စွာ  ုတ်လုပ် ာ်းသည။် အာ်းဖြငို့ ်သပါင််းစပ်ဖခင််း။ န စခ်ု အရမ််း မတူဘ်ူး။ 

ခ  ်ဖပ တ် နည််းလမ််းမ ာ်း ပ ွ်ပွ ်  ူန ငို့ ်သမ ွှသက ာ်။ 

1 spareribs မ ာ်း ှို သသသသသပ်သပ် ဖြ တ်၊ ရ ှိလ င၊် ဝ ်သာ်းမ ။ တစ်တွံု်းလွံု်း ညို့်၊ 

ဝ ်သခါ ်၊ ဟင််းအှို်း ဲမ ာ၊ ပွ ်ပွ ် ူသနသသာသရဖြငို့ ်အြွံု်းအုပ်မပ ်း အလယ်အလတ်အပူဖြငို့ ်

မှိနစ ်20 မ  25 မှိနစ်ခန ို့ ်တည် ာ်းပါ။ ဝ ်သာ်း ှို    ်သအာင်ခ  ်ြှို ို့ မသမ ာ်လငို့် ာ်းပါဘူ်း။ 

ြယ်ရ ာ်းပါ။ အသအ်းခွံ ာ်းလှို ်ပါ။ တင််း လာသစရန ်သရခဲသသတတ ာ ဲတွင ်၂ နာရ ခန ို့ ်

သှိမ််း ည််းပါ။ အ ှိုပါ အသာ်း။ အဲဒါ နှိငုသ်ည ်ဖြစ ်ဝ ဲညတွင််းခ င််း၊ ြွံု်း ာ်းသည။် 

2 ဘယ်သတာို့လဲ ခ  ်ဖပ တ်ရန်အ င်သငို့၊် ဝ ်သခါ ် ှိုြယ်မပ ်း ၁⁄ ၁၀   ်မပှိုဘဲ 

အလွန်ပါ်းလွှာသသာ အတွံု်းမ ာ်းဖြစ်သအာင ်လ  ်းဖြတ်ပါ ။ ဖြစန်ှိုင်လ င ်လ ်မ (3 မ လ မ တာ) 

အ ူ။ 

3 က  ်သွနမ်မှိတ် ှို အလ ာ်းလှို ် ၂ ပှိုင််းဖြတ်မပ ်း အရွ ်က ာ်းရ ှိ အညစ်အသက ်းမ ာ်း ှို 

ြယ်ရ ာ်းရန ်သသခ ာစွာသ ်းသက ာပါ။ ၁ ⁄ ၂ လ ်မ (၁ စင်တ မ တာ) အပှိုင််းမ ာ်းအဖြစ ်

သ ာငို့ဖ်ြတ်ဖြတ်ပါ ။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် - ငါ်းပှိ၊ ပဲငွံဖပာရည်၊  ာ်း၊ သက ာ်းန ငို့ ်ဝှိုင်တှို ို့ ှို သရာသမ ွှပါ။ 

ဒါမ မဟုတ် ရ ယ်ရ  ှို ဇလွံုသသ်းသသ်းတစ်လွံု်း ဲမ ာ ြယ် ာ်းလှို ်ပါ။ (ပူပစူပ်စပ် 

က ှိ  ်တဲို့သသူတွ စာ်းလှို ို့ရပါတယ် ။ အသွံု်းဖပ  သနာ ် ပ် ပူတယ်။ ပဲပုပ်  ူ်း ညို့်ပါ။) 

5 အှို်းတစ်လွံု်း ှို အလယ်အလတ်အပူ  ် ပူလာသည်အ ှိ အပူသပ်းပါ။    စာ်းပဲွတင်ဇွန််း 

၁ ဇွန််း  ညို့်မပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သွန်မမှိတ် ညို့် ာ wok scoop သှို ို့မဟုတ် metal 

spatula ဖြငို့ ်၂ မှိနစ်ခန ို့ ်သမ ွှသက ာ်ပါ။ အရသာရ ှိသစရန်  ာ်းဖြငို့ ်အရသာခွံမပ ်း 

ပူသန်ွးသသာပန််း န်တစ်ခုသှို ို့ လွှဲသဖပာင််းပါ။ ဟှိ က  ်သနွမ်မှိတ် လုပ်သငို့တ်ယ်။ ဖြစ် 

စှိုစွတ်သသာ ဒါသပမယို့် မဟုတ်ဘ်ူး သရ ူ်း ၌ အရည။် သရ င််း အ ယ်၍ ဟှိုမ ာ သည် 

သရပှိုလ ွံ တာမ ှိ ်း ။ 
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Twice-cooked Pork 

INGREDIENTS 

 

  

 

 

 

        

 

 

 

 

  

   

 

         



6 ဒယ်အှို်း ှို အသဖခာ ်ခွံမပ ်း မ ်းခှို်းသတွတ ်လာတဲို့အ ှိ အပူသပ်းလှို ်ပါ။   န ်    ညို့်ပါ။ 

န ငို့ ်သဝို့ဝဲ အဲဒါ ပတ်ပတ်လည။်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ က  ်သနွဖ်ြ , န ငို့ ်အဖြစ် မက ာမ  

အဖြစ် အဲဒါ မ  ်မ န်မ ာ်း န ငို့ ်ယူတယ်။ အသရာင ်သပေါ် ၊ ဝ ်သာ်း ညို့်ပါ။ သမ ွှမပ ်း 

အပှိုင််းမ ာ်း ှို အ ပ် ပ်သှို ို့ အနည််းအမ ာ်း ဖြန ို့် ာ   တွင ်အ  မ ာ်း သက ာ်ပါ။ လ န၊် 

ညင်သာစွာန ှိပ်၊ အ  မ ာ်း ပွငို့်လင််းလာသည်အ ှိ သက ာ်ပါ။ လှိုအပ်ပါ အပူ ှိုသလ ာို့ခ ; 

အ  ပှိုသတွ  ွ ်လာရင ်ပန််း န် ဲ  ဇွန််းနဲ ို့ လွှငို့်ပစ်ပါ။ 

7 သလာင််း ငွံဖပာရည် ဲမ ာ ဝ ်သာ်းစှိမို့်ဝင်သအာင ်သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သွန်မမှိတ်  ညို့်မပ ်း 

ငွံဖပာရည် စုပ်ခါန ်းအ ှိ သမ ွှသပ်းပါ။ ပူသန်ွးသသာအသစခွံပန််း န်သှို ို့လွှဲသဖပာင််း။ အသစခွံ 

ခ  ်ခ င််း။ 



 

ဤဟင််းခ  ်ခ  ်တွင ်အသွံ်ုးဖပ  ာ်းသသာ က  ်သွနဖ်ြ အသဖမာ ်အဖမာ်း ှို 

ြယ်မ ာ်းပါ။ တရုတ် နည််းလမ််း ၏ ပသူလာငသ်သာ အ ှိုပါ က  ်သွနဖ်ြ  ၌ ပူတယ်။ 

   ပသူလာငဖ်ခင််း။ off အ ှိုပါ က  ်သနွဖ်ြ  အနွံ ို့၊ ၎င််းအစာ်း အမဲသာ်းမ  စုပ်ယူသသာ 

သ ာင််း ငရ်နွံ ို့ ှို  ုတ်သပ်းသည။် 

1 ဖြတ် အ ှိုပါ အမဲသာ်း  ဲသှို ို့ တွံု်းမ ာ်း ၏ အသက ာင််း ၁ ၁ ⁄ ၂ လ ်မ (၃.၅ စင်တ မ တာ)။ 

2 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသညအ် ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပသူပ်းပါ။    ညို့မ်ပ ်း 

လ ညို့်ပတ်သပ်းပါ။  ညို့်ပါ။ က  ်သနွဖ်ြ ၊ အသရာငသ်ဖပာင််းသညအ် ှိ လ နသ်ပ်းပါ။ 

အမဲသာ်း ညို့၊် က  ်သွန်ဖြ  ှို ၂ မှိနစ ်(သှို ို့) ၃ မှိနစ်ခန ို့ ်ညှိ လာသစရန ်wok scoop သှို ို့မဟုတ် 

metal spatula ဖြငို့ ်လ န်ပါ ။ ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ှို wok ၏သဘ်းတဝှို ်တွင ်

အ  ်မဖပတ်သမ ွှသ ဲို့သှိာာ သမ ွှသပ်းပါ။ အဲဒါ မ  ်မ န်မ ာ်း န ငို့ ်သလ ာို့နည််းသစသည။် ရန် 

အသက ာင််း တစ်ဝ ်။ ြယ်ရ ာ်းပါ။  ွံမ  အ ှိုပါ အပူ။ 

3 အသဖပာင််းအသရွှြို့ အ ှိုပါ wok အသက ာင််းအရာမ ာ်း ရန ်a က  ်းမာ်းသသာ၊ သလ်းလွံ ဟင််းရည် 

သှို ို့မဟုတ် မ ်းခွံ casserole, ဖခစ် အာ်းလွံု်း အ ှိုပါ သြ ာ်ရည်မ ာ်း  ွံမ  အ ှိုပါ wok အဖြစ် 

သ ာင််းမပ  ရာသ  အတူ အ ှိုပါ  ာ်းငန်, သက ာ်း န ငို့ ်

ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည်မ ာ်း၊ သလာင််း ၌ အ ှိုပါ စသတာို့။ ယူလာပါ။ ရန ်a ဖပ တ်၊ သလ ာို့ အ ှိုပါ 

အပူ ရန ် ှိန််းသှိမ််းပါ။ အလယ်အလတ်  ူသအာင်တည်ပါ။ န ငို့ ်  ်လ ် ရန်  မင််းခ  ်၊ 

ဖမ ပ်၊ ဘှို ို့ ၁ ၁ ⁄ ၂ ရန် 1 3 ⁄ 4 နာရ ၊ သှို ို့မဟုတ် အမဲသာ်း န်ူးအှိလာသည်အ ှိ က  ်သွန်ဖြ  

အမ ာ်းစု ှို ငွံဖပာရည် ဲသှို ို့ သရာသမ ွှလှို ်ပါ။ သရပမာဏ ှို အခါအာ်းသလ ာ်စွာ စစ်သ ်းမပ ်း 

လှိုအပ်သညို့်အခါတှိုင််း ဖပန်လည်ဖြညို့်တင််းပါ။ လည််း သမ ွှသပ်းပါ။ န ှိ ်န ှိ ်ချွတ်ချွတ် a 

အနည််းငယ် က ှိမ် ရန ်လုပ်ပါ။ သသခ ာတယ်။ အဲဒါ အ ှိုပါ အမဲသာ်း ရ ှိသည်။ မဟုတ်ဘူ်း 

ပှိတ်မှိ ရန ်အ ှိုပါ 

သအာ ်သဖခ။ အ င်သငို့ဖ်ြစ်တဲို့အခါ၊ ငွံဖပာရည် 1 ခွ ်  ်ပှိုရ ှိသငို့်သည်။ (ဒ ဟင််း ှို ဖပင ်င ်

လှို ို့ရတယ်။ န ငို့ ်ခ  ်ဖပ တ် ရန ်ဒ  စငဖ်မငို့ ်အမ ာ်းအဖပာ်း နာရ  သှို ို့မဟုတ် ပင ်a သန ို့ ၌ က ှိ တင။် 

ဟှိ အရသာ အမ န်တ ယ် တှို်းတ ်သစသည်။ ညအှိပ်။) 
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Braised Beef with Garlic 

INGREDIENTS 

 

 

      

 

  

   

   

     

     

    

 

 

 

  

 



4 ရွံု  မ   မ််းသ ာင်ဖခင််း၊ ပွ ်ပွ ် ူလာသစရန၊် မပ ်းရင ် သရာသမ ွှ ာ်းတဲို့ အာလူ်းမ  န ို့် ှို  ညို့်၊ 

ရန ်  ူအ ှိုပါ ငွံဖပာရည် အနည််းငယ်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ က  ်သွနန် ၊ အစာ်း ှို်းပါ။ အ ှိုပါ အြွံု်း 

န ငို့ ် မင််းခ  ် တစ်ခုအတွ ် အနည််းငယ် စ က န ို့် သနာ ် ပ်။ အသဖပာင််းအသရွှြို့ ရန် a သန်ွး 

 မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ ပန််း န် န ငို့ ်အသစခွံ။ 



 

ငရုတ်သ ်းစှိမ််း 

အမဲသာ်း ဝဝ 

အန ်သရာင ်ပဲ 

ငွံဖပာရည ်

ဒ  သည ်တစ်ခု ၏ အ ှိုပါ အမ ာ်း ွံု်း ဂုဏ်ဖပ သည်။  န်တွံု ဟင််းလ ာမ ာ်း သွံု်းမပ ်း 

အ ှိုပါ စွယ်စွံု အန ်သရာင ်ပဲ အဖြစ ်တစခ်ု မရ ှိမဖြစ် ပါဝငပ်စစည််း။ အဲဒါ သည ်

တာဝန ်မ််းသ ာင ်အဖြစ ်အမ ာ်းက  ်း မ ာ အှိမ ်၌ရ ှိ သ ဲို့သှို ို့ 

စာ်းသသာ ် ှိုငမ် ာ်း 

1 စပါ်းန ွံ ှိုဖြတ်မပ ်း အမဲသာ်း ှို သ ာငို့်မ န်စတုဂွံအတွံု်းမ ာ်းဖြစ်သအာင ်၁ ပှိုင််း ၁ ၁/၂ ခန ို့ ်လ  ်း 

ဖြတ ်ပါ ။ လ ်မ (၂.၅) အာ်းဖြငို့ ်၃.၅ စင်တ မ တာ) န ငို့် ၁/၄ လ ်မ (၅ မ လ မ တာ) အ ူ တင်ပါ။ 

 ဲသှို ို့ a မ တစွာ သရာစပ်ပန််း န်လွံု်း အက  ်း ။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ာ်း၊ သက ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည်၊ ငရုတ်သ ာင််းန ငို့ ်

စပ စရ်ည် သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ တှို ို့ ှို အသာ်း ဲသှို ို့  ညို့်ပါ။ အာလူ်းမ န ို့န် ဲ ို့ ဖြန််းမပ ်း သရ 1 

ဇွန််း ှို တစက် ှိမ်  ညို့်မပ ်း သမ ွှမပ ်း   ်လုပ်ရန ်ခ ်ခဲသည်အ ှိ ၊  ပ်သလာင််း 

သနာ ်တစ်ခု ဇွန််း။ ဒ  လုပ်ငန််းစဉ် ပါလှိမို့်မယ်။ လုပ်ပါ။ အ ှိုပါ အမဲသာ်း  တတ  ပါ 

န ငို့်န်ူးညွံို့။ အသအ်းခွံမပ ်း မှိနစ ်30 က ာ အြွံု်းအုပ် ာ်းပါ။    ှို သရာသမ ွှပါ။ 

3 အာလူ်းမ န ို့ ်လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း ၁ ဇွန််းနဲ ို့ သရ စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၆ ဇွန််းတှို ို့ ှို 

ပန််း န်သသ်းသသ်းတစ်လွံု်း ဲမ ာ သရာစပ်မပ ်း ြယ် ာ်းပါ။ 

4 အှို်းတစ်လွံု်း ှို ပူလာသည်အ ှိ အပူသပ်းပါ။    စာ်းပဲွတငဇွ်န််း ၁ ဇွန််း  ညို့်မပ ်း 

သမ ွှသပ်းပါ။ ငရုတ်သ ်းစှိမ််း ညို့် ာ ၂ မှိနစ်ခန ို့ ်သမ ွှသက ာ်မပ ်း အပူ ှို သလ ာို့ပါ။ 

အ

ပှို

င််း

အ

စ

မ ာ်း

မ ်း

သလာ

င်

လ 

င်

။

 

အ

ရ

သာ

အ

တွ

 ်

 

 ာ်း

နဲ ို့

 

သရာ

န

ယ်

မပ ်း

 

ြ

ယ်

လှို

 ်

ပါ။ 

a သန်ွး ပန််း န။် 

5 ဖပန်သန ွှ်းပါ။ 

အ ှိုပါ wok 

သ  ာ်လွန ်

ဖမငို့်မာ်းသသာ 

အပူ 

သည်အ ှိ 

မ ်းခှို်း 

ဖမငို့်တ ် 

 ညို့်ပါ။ 

အ ှိုပါ   န် 

4 ဇွန််း ၏ 

   န ငို့ ်

သဝို့ဝဲ အဲဒါ 

ပတ်ပတ်

လည။် 

 ညို့်ပါ။ 

အ ှိုပါ 

က  ်သနွ်

ဖြ , န ငို့ ်

အဖြစ် 

မက ာမ  

အဖြစ် 

အသရာင်

ယူတယ် ၊ 

က  ်သနွ်



ဖြ ဖြ တှို ို့ ှို  ညို့သ်မ ွှပါ။ ပဲမည််းငပှိ န ငို့ ်ငရုတ်သ ်းတှို ို့ ှို  ညို့်မပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ အမဲသာ်း ှို 

 ှိပ်ြ ာ်း။ wok scoop သှို ို့မဟုတ် metal spatula  ှို ပွတ်သပ်းပါ။ ရန ်အ ှိုပါ 

သအာ ်သဖခ ၏ အ ှိုပါ wok၊ အလ ညို့ ်န ငို့ ်သဘ်းြယ် အာ်းက ှိ ်းမာန်တ ် ဘှို ို့ ၁ 

သှို ို့မဟုတ် ၂ မှိနစ်မ ာ်း, သှို ို့မဟုတ် သည်အ ှိ အမဲသာ်း ှို တစ်စှိတ်တစ်ပှိုင််း မပ ်းပါမပ ။ 

စပ စရ်ည် သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ှို သဘ်းတဝှို ်တွင ်ဖြန််းသပ်းပါ ။ အ ှိုပါ wok၊   ်ရန် ရန ်

အလ ညို့ ်န ငို့ ်သဘ်းြယ် သည်အ ှိ အ ှိုပါ ပသူလာငသ်သာ သသတယ်။  င််း သမ ွှ တုန််း ၊ 

သလာင််း ၌ အ ှိုပါ သ ာင််းစွာသမ ွှသပ်းပါ။ ြ  ်သှိမ််း အာလူ်း ဂ ွံ မ န ို့၊်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ 

အစှိမ််းသရာင ်ငရုတ်သ ာင််း န ငို့ ်အစှိမ််းသရာင ်က  ်သနွမ်မှိတ်မ ာ်း  လူာသည်အ ှိ 

သရာသမ ွှပါ။ သှို ို့ လွှဲသဖပာင််းပါ။ 

a သန်ွး  မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ ပန််း န်။ အသစခွံ ခ  ်ခ င််း။ 

 

အမ် င AT ၁၂၉ 

INGREDIENTS 

 

 

      

 

  

 

 

 

  

 

 

     

 

 

 

   

   

 

 

 

 

 

      



 
လူမ ာ်းစာွအတွ ်၊ ခ ှိ ခ ဉ်သသာဝ ်သာ်းသည ်မသ ာင််းသသာ 

တရုတ် ုတ်အစာ်းအစာမ ာ်းန  ငို့ ်အဓှိပပါယ်တူပါသည-်  ူ ဲသသာမနု ို့်ြုတ် ာ်းသသာ 

ဝ ်သာ်းအတွံု်းမ ာ်း ှို သ ာ်န  ငို့ြ် ာ်းသနသသာ ခ ှိ ခ ဉ်ခ ဉ်သ ာို့စဖ်ြငို့ ်ြွံု်းအုပ် ာ်းသည်။ 

သှို ို့သသာ် သ ာင််းမနွ်စွာ ဖပ လုပ်သသာအခါ—ဖပတ်သာ်းသည်။ အဖပင်မ ာ မရ ှိသာာ 

န်ူးညွံို့သည်။ အတွင််းပှိုင််း၊  ှိပ် ွံု်း အတူ a သ ာင််းစွာဟနခ်  ်ည သည်။ 

ခ ှိ မမှိန် န ငို့ ်အခ ဉ် ငွံဖပာရည် - ဤ သည ်တစ်ခု ၏ အ ှိုပါ အမ ာ်း ွံ်ုး စာ်းခ ငစ်ရာ  န်တွံု ဟင််းလ ာမ ာ်း။ 

 

1 ဖြတ် အ ှိုပါ ဝ ်  ဲသှို ို့ အပှိုင််းပှိုင််း အသက ာင််း ၁ အာ်းဖြငို့ ်၁ ၁ ⁄ ၄ အာ်းဖြငို့ ်၃ ⁄ ၄ လ ်မ (၂.၅ အာ်းဖြငို့ ်၃ 

အာ်းဖြငို့် 

2 စငတ် မ တာ)။ တငပ်ါ။  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

2  ာ်းန ငို့ ်ပဲငွံဖပာရည်တှို ို့ ှို  ညို့်မပ ်း မှိနစ ်30 မ  60 အ ှိ န ပ် ာ်းပါ။ သမ ွှပါ ။ က  ်ဥ 

ရန ်အ က  န ှိ ်န ှိ ်ချွတ်ချွတ်။ 

3 သသာင်တူ်း အ ှိုပါ ဝ ်, အပှိုင််းအစ အာ်းဖြငို့ ်အပှိုင််းအစ၊ အတူ အ ှိုပါ 

သဖပာင််းြူ်းမ န ို့၊် ခ မ တ်ဖခင််း သသခ ာတယ်။ အဲဒါ အည အမ  ဖြစ်သည် ။ coated ။ အဲဒါ 

သည ်မဟုတ်ဘူ်း လှိုအပ်သသာ ရန ်အသွံု်းဖပ  တ ် အာ်းလွံု်း အ ှိုပါ သဖပာင််းြူ်းမ န ို့။် 

4 တစ်ဝ ် wok သှို ို့မဟုတ် deep fryer  ှို   ဖြညို့်ပါ။ အပူခ ှိန ်350°F (180°C) သှို ို့ 

အပူသပ်းမပ ်း စ က န ို့ ်60 အတွင််း သပါငမ်နု ို့်တွံု်းတစ်တွံု်း အညှိ သရာငဖ်ြစ်လာသညအ် ှိ 

အပသူပ်းပါ။ ဝ ်သာ်း ှို  ညို့သ်က ာ်ပါ ။ အသက ာင််း ၁ မှိနစ် ၌ ၁ သှို ို့မဟုတ် ၂ အသုတ်မ ာ်း; 

သ ်းဖခာ်း အ ှိုပါ အပှိုင််းပှိုင််း အတူ a တွဲ သွံသခ ာင််းမ ာ်း သှို ို့မဟုတ် a သစ်သာ်း ဇွန််း 

အ ယ်၍ သူတှို ို့ တုတ် အတူ။ သရ င််း on စ က   မ  ်န  ာသုတ်ပုဝါ။ 

ဒ  အ ငို့ ်နှိုင်သည် ဖြစ ်မပ ်းမပ ။ သရ ြို့သှို ို့ ၏ အခ ှိန။် 

5 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် : ဇလွံုတစ်ခု ဲမ ာ အာလူ်းမ န ို့် ှို သရ ဲမ ာ 

အရည်သြ ာ်မပ ်း တည်ပါ။ နာနတ်သ ်း သြ ာ်ရည်။  ညို့်ပါ။ ရ ာလ ာရည်၊ သက ာ်း၊ 

 ာ်းငန,် ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည်၊ ketchup န ငို့ ်Worcestershire 

ငွံဖပာရည်တှို ို့ ှိုသရာသမ ွှသပ်းပါ။ (အဲဒါ ှို က ှိ မပ ်းလုပ်လှို ို့ရတယ်။) 

6 အပ ူa အသက ာ် ဒယ်အှို်း သှို ို့မဟုတ် ဟင််းရည ်(မဟုတ်လ င ်သင ်ရ ှိသည် 
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Sweet and Sour Pork 

INGREDIENTS 

 

      

   

     

   

   

 

  

 

      

 

 

    

 

 

    

      

     

   

     

    

  

         



သနာ ်တစခ်ု wok) သညအ် ှိ ပူတယ်။ 1 1 ⁄ 2  ညို့်ပါ။    စာ်းပဲွတင်ဇွန််း တစ်ဇွန််းသလာ ် 

သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သွနဖ်ြ  န ငို့ ်က  ်သွန်န  ညို့်၊ သမ ွှသပ်းပါ။ a အက ှိမ်အနည််းငယ်မပ ်းရင ်

ငရုတ်သ ်းစှိမ််း ညို့်ပါ။ အလယ်အလတ်   ် ၂ မှိနစ်ခန ို့ ်သမ ွှသက ာ်ပါ။ အပ ူန ငို့ ်ရာသ  

အတူ  ာ်းငန်, အ ယ်၍ အလှိုရ ှိသသာ  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ နာနတ်သ ်း အတွံု်းမ ာ်း။ 

သ ာင််းစွာသမ ွှ ာ်းသသာ သ ာို့စ် ှို သလာင််း ညို့်မပ ်း အ  ်မဖပတ်သမ ွှ ာ ဖြည််းဖြည််းခ င််း 

 ူသအာင်တည်ပါ။ 

7 ဖပန်သန ွှ်းပါ။ ဖပင််းဖပင််း ဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်သက ာ်ရန ်  ၊ 375°F (190°C)၊ သှို ို့မဟုတ် စ က န ို့ ်50 

အတွင််း သပါင်မုန ို့်တွံု်းတစ်တွံု်း အညှိ သရာငဖ်ြစ်လာသည်အ ှိ။ ဝ ်သာ်း ှို  ညို့်မပ ်း တစ် ပာ  ဲ 

သက ာ်ပါ။ သုတ် ဘှို ို့ အသက ာင််း ၂ သှို ို့မဟုတ် ၃ မှိနစ်မ ာ်း, ရန ်သသခ ာပါသစ။ အဲဒါ အ ှိုပါ 

အဖပငမ် ာ သည် ဖပတ်သာ်း အ ဲမ ာ ဝ ်သာ်းမပါရင ်သရွှသရာင်သဖခာ ်လာပါမပ  ။ 

စ က  သုတ်ပုဝါသပေါ်တွင ်သရစစမ်ပ ်း လွှဲသဖပာင််းပါ။ ပူသန်ွးသသာအသစခွံပန််း န်။ ခ ှိ ခ ဉ်ငွံဖပာရည် ှို 

ဖပန်သန ွှ်းမပ ်း   န်အသရာ ှိုသရာသမ ွှသပ်းပါ။    1 ဇွန််း။ ဒါ  သ ာို့စ ်ှို သ ာ်ဖပန ို့ဖ်ခင််းမ  

 ာ ွယ်သပ်းပါတယ်။ အခ ှိ  နဲ ို့ သလာင််းပါ။ အခ ဉ် ငွံဖပာရည် သ  ာ်လွန် အ ှိုပါ ဝ ်။ 

အသစခွံ ခ  ်ခ င််း။ 

မှတခ်ျက် - ဖပန်ပူလာတဲို့အခါ၊ ခ ှိ ခ ဉ် ဝ ်သာ်း  ရွှဲသနသပမယို့် အရသာ သတာို့ 

သ ာင််းသနပါလှိမို့်မယ်။ 



 



 

 န်တွံုလူမ ှိ ်းမ ာ်းသည် အဖခာ်းတရုတ်လူမ ှိ ်းမ ာ်း ဲို့သှို ို့ ဝ ်သာ်း ှို န စ်သ ်သသာ်လည််း၊ 

သူတှို ို့ တတ်သည်။ ရန ်စာ်းသည ်သနာ ် ပ် အမဲသာ်း   ် အမ ာ်းက  ်း ၏ သူတှို ို့ရဲ ို့ 

အဲဒ  သန. အမဲသာ်း ၌  မာ ငွံဖပာရည် သည ် န်တွံုအမသဲာ်းဟင််းပွဲအာ်းလွံု်း၏ 

အသဖခခွံအ   ွံ်ုးဖြစသ် ာင််းဖြစန်ှိငုသ်ည။် မ ှိ၊ တရုတ်နွံနွံ၊ မ စ် သှို ို့မဟုတ် ပဲပငသ်ပါ ်စတဲို့ 

အဖခာ်းဟင််းသ ်းဟင််းရွ ်သတွနဲ ို့ လည််း အရသာရ ှိပါတယ် ။ သမ ွှသက ာ်မ ာ်းတွင ်အမဲသာ်း၊ 

န်ူးညွံို့သှိမသ်မွြို့ ြှိ ု ို့  အသရ်းက  ်း ွံု်းလှို ို့  န်တွံုလူမ ှိ ်းသတွ  ယွံုက ညက် ပါတယ်။ “ တတ  ပါ” 

၎င််း ှိုသအာငဖ်မငရ်န်သူတှို ို့သည် bicarbonate  ှို ညို့်သည။် 

၏ သ ာ်ဒါ ရန ်အ ှိုပါ marinade ။ ဒ  န်ူးညွံို့သည်။ လုပ်ငန််းစဉ် သည ်မလှိုအပ်ပါ။ ၌ အ ှိုပါ အသနာ ်။ 

 

1 လ ်သွံု်း အ ှိုပါ အမဲသာ်း သဖခာ ်သသွြို့ ဖြတ်မပ ်း အ ှိုပါ စပါ်း  ဲသှို ို့ သ ာင်ို့မ န်စတုဂွံ ခ ပ် 

အသက ာင််း ၁ အာ်းဖြငို့ ် ၁ ၁/၂ လ ်မ န ငို့ ် 1/4 လ ်မ (2.5 x 3.5 စင်တ မ တာ န ငို့ ် 5 

မ လ မ တာ) အ ူ။ မ မ တတ  ာ်းလှို ်ပါ။ က  ်းမာ်းသသာ၊ န ်နသဲည်။ ဇလွံု။ 

2 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ  ာ်းငန်, သက ာ်း၊ ပဲပှိစပ် 

ငွံဖပာရည်၊ ငရုတ်သ ာင််း, ဝှိုငသ်ှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ရန ်အ ှိုပါ အမဲသာ်း။ သမ ွှပါ။ ရန ်

သရာစပ်ပါ။ ဖြန််း အတူ အ ှိုပါ အာလူ်း မနု ို့်ည ်။  ညို့်ပါ။ 

၁ ဇွန််း ၏ အ ှိုပါ သရ န ငို့ ်သမ ွှ၊ ရန ်အ က  အ ှိုပါ အမဲသာ်း၊ သည်အ ှိ အဲဒါ သည် ရယ် 

  ်ရန ်ခ ်ခဲသည ်။   န်သရ ှို  ပ် ညို့်မပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ ဒ လုပ်ငန််း ှို လုပ်မယ်။ အ ှိုပါ 

အမဲသာ်း  တတ  ပါ န ငို့် န်ူးညွံို့သည်။ ဘယ်သတာို့လဲ ခ  ်ဖပ တ်။ ရသအာင် marinate ၌ အ ှိုပါ 

သရခဲသသတတ ာ 30 မှိနစ။်   တွငသ်ရာသမ ွှပါ။ 

3 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည်: အာလူ်းမ န ို့် ှို ဇလွံုသသ်းသသ်းတစ်လွံု်း ဲ  ညို့်မပ ်း 

စသတာို့မ ာ ဒါမ မဟုတ် သမ ွှသပ်းပါ။ သရ ရန ်သရာစပ်ပါ။ န ှိ ်န  ှိ ်ချွတ်ချွတ်။  ညို့်ပါ။ 

အ ှိုပါ  မာ ငွံဖပာရည။် 

4  ညွှတ် ှို သရသ ်းမပ ်း ညှပ် ာ်းပါ။ ပါ်းပါ်းလ  ်းဖြတ်၊ တတ်နှိုင်သမ  ၊ ဖြစ ်ခ  ်ဖပ တ် 

ဖမနဖ်မန ်န ငို့ ်နှိငုသ်ည ်စုပ်ယူ အ ှိုပါ ငွံဖပာရည ်အလွယ်တ ူ။ 
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Beef in Oyster Sauce 
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5 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသည်အ ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပူသပ်းပါ။    ညို့်မပ ်း 

လ ညို့်ပတ်သပ်းပါ။ က  ်သွန်ဖြ  ညို့်၊ ဂ င််းန ငို့ ်က  ်သွန်ဖြ ဖြ မ ာ်း ှို အ  ်မဖပတ် 

  ်တှို ် ညို့်ပါ။ အနွံ ို့ရရန ်အက ှိမ်မ ာ်းစွာ သမ ွှမပ ်းသနာ ် အမဲသာ်း ညို့်ပါ။ wok scoop 

သှို ို့မဟုတ် metal spatula  ှို ပွတ်သပ်းပါ။ ရန် အ ှိုပါ သအာ ်သဖခ ၏ အ ှိုပါ wok၊ လ န် 

န ငို့ ်သဘ်းြယ် ဘှိာာ တ ် ရန် ၁ မှိနစ။် သရပ ် wok ၏သဘ်းပတ်ပတ်လည် တွင ်၊ 

အမဲသာ်းန ငို့၊် အဒဲါ မ  ်မ န်မ ာ်း၊   ်လ ် သမ ွှရန။်  ူပွ ်မပ ်းတာနဲ ို့ ပသူန်ွးတဲို့ပန််း န် ဲ ှို 

လွှဲသပ်းပါ ။   အခ ှိ ြို့ ှိုခ န ်ာ်းပါ။ 

6 အှို်း ှို မသ ်းဘဲ    1 ဇွန််း ညို့်ပါ။  ညွှတ် ှို ညို့်၍ ၁ မှိနစ်ခန ို့ ်သမ ွှသက ာ်ပါ။ 

 ာ်းန ငို့ရ်ာသ , သရတစ်စ ်န ငို့်အတူဖြန််း, နှိမို့် အ ှိုပါ အပူ,  ာဗာ န ငို့ ်သရသန်ွးသငွြို့ ဘှို ို့ 

အသက ာင််း ၁ သနာ ် ပ် မှိနစ။် 

7 တွန််း အ ှိုပါ  ညွှတ် ပတ်ပတ်လည် အ ှိုပါ န စြ် ် ၏ အ ှိုပါ wok န ငို့ ်သလာင််း 

အ ှိုပါ သ ာင််းစာွသမ ွှ ာ်းသသာ သ ာို့စ်  ဲသှို ို့ ဗဟှို။ ပသူြာင််းသတွ သပေါ်လာတာနဲ ို့၊ 

အမဲသာ်း ှို ဖပနသ်ပ်း၊ ငရုတ်သ ်းစှိမ််း ညို့ပ်ါ ။ န ငို့ ်သမ ွှသပ်းပါ။ အတူ အတူ အ ှိုပါ  ညွှတ် 

သည်အ ှိ ပူတယ်။ အသဖပာင််းအသရွှြို့ ရန ်a ပသူန်ွးသသာ ဝန်သ ာငမ်  ပန််း န်။ အသစခွံ 

ခ  ်ခ င််း။ ဖြန််း အတူ န မ််း    မ ာ အ ှိပုါ စာ်းပွဲသပေါ်မ ာ၊ အလှိုရ ှိသသာ 



 

ဒ  ပန််း န၊် နာမညက်  ်း ၌ န စခ်ုလွံု်း Szechwan န ငို့ ်ပ  င််း ဟင််းလ ာမ ာ်း၊ ဖြစဖ်ြစ၊် အဖြစ် 

မှိသာ်းစ ုယာဉ်စ ်းခ သှို ို့မဟုတ် သြ ာ်သဖြသရ်း၊ တစရ် ်က ှိ တငလ်ုပ်လှို ို့ရတယ်။ ဝ ်သာ်း ှို 

သန ို့်စငသ်သာသရအှို်း ဲတွင ်ဖပ တ် ာ်းသသာသက ာငို့ ်၊ သှို ို့မဟုတ် “သရဖြ ၊” 

တရုတ်သတွသခေါ်သလှိုပဲ။ ပွံုစွံမ န်၊ Szechwan စတှိုငသ် ာို့စ်သည်   ယ်ဖပန ို့သ်သာအရသာန ငို့ ်

အရသာမ ာ်း ှို လ ွံြို့သ ာ်သပ်းသည။် ပ  င််း  က  ်သနွဖ်ြ နဲ ို့ သယ်တယ်။ 

1 တငပ်ါ။ အ ှိုပါ အပှိုင််းအစ ၏ ဝ ် ၌ a က  ်းမာ်းသသာ ဟင််းရည် န ငို့်  ာဗာ အတူ သရ။ ယူလာပါ။ ရန ်a ဖပ တ်။ 

2 မ ်းအပူ ှိုသလ ာို့မပ ်း ၁ နာရ က ာသအာင ် ညင်သာစွာတည် ာ်းပါ၊ သှို ို့မဟုတ် ဝ ်သာ်း ှို 

   ်သအာင ် ဖပ တ်သည်အ ှိ  ာ်းပါ။ ရန် စမ််းသပ်မ ၊  ညို့်သွင််းပါ။ a သွံသခ ာင််း သှို ို့မဟုတ် 

အမဲခ ှိတ်  ဲသှို ို့ အ ှိုပါ အ ူ ွံု်း အပှိုင််း; အ ယ်၍ မဟုတ်ဘူ်း ပန််းသရာင ် သြ ာ်ရည်သတွ 

သဖပ်းတယ်။ အဲ၊ အ ှိုပါ ဝ ် သည် ခ  ်ဖပ တ်။ 

3 အသဖပာင််းအသရွှြို့ အ ှိုပါ ဝ ် ရန ်a colander၊ သှိမ််း ည််း အ ှိုပါ သရ ဘှို ို့ အ ှိုပါ 

စသတာို့အှိတ်။ ကလျ ျ သျျာ အသအ်း သအာ ်မ ာ သရ ဘှို ို့ ၁၀ မှိနစ်မ ာ်း, ရန် က ည ်တ ် 

အ ှိုပါ အသွငအ်ဖပင။် 

4 သရခသဲသတတ ာ၊ ဖမ ပ်၊ ဘှို ို့ အမ ာ်းအဖပာ်း နာရ  သှို ို့မဟုတ ်ညတွင််းခ င််း 

5 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် သရာသမ ွှပါ။ အတူ အ ှိုပါ သရွ်းခ ယ်ခဲို့သည်။ ငွံဖပာရည် ပါဝင်ပစစည််းမ ာ်း န ငို့ ်သတ်မ တ် သဘ်းနာ်း။ 

6 အသအ်းခွံ ာ်းသသာ ဝ ်သာ်း ှို စဉ််းတ ဘုတ်သပေါ်တွင ် တင်ပါ။ ဝ ်သခါ ် က ာ်းတွင် 

ချွန်  ်သသာဓာ်း ှို ပွတ်သပ်းပါ။ န ငို့ ်အ ှိုပါ အ   န ငို့ ်လ  ်းပါ။ off အ ှိုပါ ဝ ်သခါ ်။ 

ပစ်ပယ်။ 

7 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ဝ ် တစ်သလ ာ ် အ ှိုပါ စပါ်း  ဲသှို ို့ စ က  ပါ်းပါ်း အပှိုင််းပှိုင််း၊ အသက ာင််း ၂ ၁ ⁄ ၂ လ ်မ 

(၆ စင်တ မ တာ) အ  ယ်။ ပန််း နဖ်ပာ်းဝှိုင််းတွင ်အခ ပ်မ ာ်း ှို စ စဉ်ပါ၊ တစခ်ုခ င််း  ပ်သနသည် 

။ အဖခာ်း သလာင််း အ ှိုပါ ငွံဖပာရည ်သ  ာ်လွန် သူတှို ို့ ှို န ငို့ ်အသစခွံ။ 
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မ ာ အမဲသာ်း ှို အပူနည််းနည််းဖြငို့ ်တစ်နာရ ခန ို့ ်သက ာ် ာ်းသသာသက ာငို့ ်စှိတ်ရ ည်သည််းခွံရန ်

လှိုအပ်ပါသည် ။ ပါ်း သွာ်းသည်အ ှိ၊ န ငို့ ်အသတာ်သလ်း ဖပတ်သာ်း။ သှို ို့သသာ်၊ အ ှိုပါ 

အတူတူပါပဲ။ အ  ှိ ်းသ ်သရာ ်မ  နှိငုသ်ည် ဖြစ် သအာငဖ်မငသ်ည။် ၌ အဖပင််းအသက ာ်န  ငို့ ်

သမ ွှသက ာ်၏ သပါင််းစပ်နည််းစနစ် ှို အသွံု်းဖပ ၍  ှိုအခ ှိန်  ် 

  ်ဝ ်သလ ာို့နည််းသည။် အမဲသာ်းအရသာ သတာို့ ပူစပ်စပ်၊ 

ခ ှိ မမှိနသ်သာအရသာန ငို့တ်စခ် ှိန်တည််း။  န်အဖပင၊် သငခွ ည ်buns သတွနဲ ို့ အတူတူပါပဲ။ 

1 အမဲသာ်း ှို က ှိ ်းရ ည်အသဖမှာင််းသလ်းမ ာ်း 2 1 ⁄ 2 ခန ို့ခ်ွဲပါ။ အရ ည် ၃ လ ်မ (၆ မ  ၇.၅ 

စင်တ မ တာ)၊ ၁ ⁄ ၅ အ ူန ငို့ ်အနွံ တစ်လ ်မ (၅ မ လ မ တာ)။ ဇလွံုတစ်ခု ဲသှို ို့ ညို့်ပါ။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ပဲငွံဖပာရည်၊ သက ာ်း၊ စပ စရ်ည် သှို ို့မဟုတ် 

ရ ယ်ရ ၊   န ငို့ ်  ညို့်ပါ။ ငရုတ်သ ာင််း ရန် အ ှိုပါ အမဲသာ်း။ သရာသမ ွှပါ။ သ ာင််းမပ  

ရသအာင် marinate မ ာ အခန််း အပူခ ှိန ်45 မ  60 မှိနစ်။ 

3 မုန်လာဥန  ှို ဇလွံုသသ်းသသ်းတစ်လွံု်း ဲ ညို့်မပ ်း 1/4 လွံ်ုး  ညို့်ပါ ။  ာ်း 

လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း တစဇွ်န််းစာ  ုတ်ယူ ပါ။ အ ှိပုါ သရ။ သရ င််း မပ ်းသနာ ် ၂၀ ရန် 

၃၀ မှိနစမ် ာ်း။ လ ်သွံ်ုး အသဖခာ ်၊ အ ယ်၍ လှိုအပ်သသာ။ 

4 အဖခာ်းဇလွံုတစ်ခု ဲသှို ို့ တရုတ်နွံနွံ ညို့်၍ 1⁄ာ4  ညို့်ပါ ။  ုတ်ယူရန ် ာ်း 

လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း သရ။ သရ င််း မပ ်းသနာ ် ၂၀ ရန် ၃၀ မှိနစ်မ ာ်း။ လ ်သွံ်ုး အသဖခာ ်၊ 

အ ယ်၍ လှိုအပ်သသာ။ 

5 မ ှိ ်းသစို့ အ ှိုပါ အန သျရာင ်ငရုတ်သ ်း ဒါသပမယို့်  ာ်းခဲို့ပါ။ တ ှိုယ်လွံု်း၊ အ ယ်၍ ဖြစန်ှိုငသ်ည်။ 

6 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် : သဖပာင််းြူ်းမ န ို့ ်၊ သက ာ်း န ငို့ ်သရတှို ို့ ှို 

ဇလွံုသသ်းသသ်းတစ်လွံု်း ဲတွင် သရာသမ ွှမပ ်း ြယ် ာ်းပါ။ 

7 တစ်ဝ ်သလာ ်  wok သှို ို့မဟုတ် န ်နဲသသာသက ာ် ှို   ဖြညို့်ပါ။ အပူခ ှိန ်400°F 

(200°C) ခနာာ အပသူပ်းပါ။ သှို ို့မဟုတ် သည်အ ှိ a တွံု်း ၏ သှို်းသှိ်ုး မုန ို့် အညှိ သရာင ်၌ ၄၀ 
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စ က န ို့။် စဉ်တွင ်အ ှိုပါ    ဖြစသ်နတာ အပူ၊ သမ ွှသပ်းပါ။ အ ှိုပါ သဖပာင််းြူ်းမ န ို့ ် ဲသှို ို့ အ ှိုပါ 

အမဲသာ်း ရန ်အ က  အည အမ ။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ အမဲသာ်း   တွင ်ညင်သာစွာ  ညို့်မပ ်း ၄ မှိနစ ်

သှို ို့မဟုတ် ၅ မှိနစ်ခန ို့ ်သှို ို့မဟုတ် က ပ်လာသည်အ ှိ သက ာ်ပါ။ အပူ ှိုပှိတ်မပ ်း ြယ်ရ ာ်းပါ။ အတူ 

a က  ်းမာ်းသသာ လ ် စစသ်အာင ်သှို ို့မဟုတ် သြာ ် ွင််းခွံရ ဇွန််း န ငို့ ်သဖမာင််း on စ က   

သတု်ပဝုါ။ သနာငအ်သွံ်ုးဖပ ရနအ်တွ ်    ညို့ပ်ါ။ အှို်း ှို သရသ ်းမပ ်း အသဖခာ ်ခွံပါ။ 

8 ဖပန်သန ွှ်းပါ။ အ ှိုပါ wok သ  ာ်လွန် အလယ်အလတ် အပူ သည်အ ှိ ပူတယ်။  ညို့်ပါ။ ၁ ၃ ⁄ ၈ ရန ်၂ ဇွန််း 

၏    န ငို့် သဝို့ဝဲ အဲဒါ ပတ်ပတ်လည်။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ ငရုတ်သ ်းအန  န ငို့ ်အသက ာ် သည်အ ှိ 

သူတှို ို့ ဖြစ်က ပါသည်။ သမ ာင မှို  သသာ ၌ အသရာင။် ြယ်ရ ာ်းပါ။ န ငို့် ပစ်ပယ်။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ 

မုန်လာဥန ၊ သမ ွှသပ်းပါ။  မ််း၊ န ငို့ ် ှို ို့သနာ ် တရုတ်နွံနွံ ညို့်ပါ။ သမ ွှပါ။ a အနည််းငယ် မှိနစ်မ ာ်း, 

သည်အ ှိ အသဖခာ ်၊ မ   ပ်သလာင််း အ ှိုပါ အမဲသာ်း။   ်လ ် ရန် သမ ွှသပ်းပါ။ သ  ာ်လွန် 

သနာ ် ပ် ၃ မှိနစ ်သှို ို့မဟုတ် ၄ မှိနစခ်န ို့ ်အပသူပ်းပါ ။ သှို ို့မဟုတ် အာ်းလွံု်း သဖခာ ်သသွြို့ မပ ်း 

က ပ်လာသည်အ ှိ။ 

9 တဖြည််းဖြည််း  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ သ ာင််းစွာသမ ွှသပ်းပါ။ ငွံဖပာရည်၊ သမ ွှသည်။ 

စဉ်  ်မဖပတ် ရန် အ က  အ ှိုပါ အမဲသာ်း။ ပသူန်ွးသသာအသစခွံပန််း န်သှို ို့လွှဲသဖပာင််း။ 



 

10 ဖြန််း အတူ အ ှိုပါ သဖမဖပင် Szechwan ငရုတ်သ ာင််း န ငို့် န မ််း    

မှတ်ချက် - ဤဟင််း ှို အ ငို့ ်8 အ ှိ နာရ သပါင််းမ ာ်းစွာ က ှိ တငဖ်ပင် ငန်ှိုင်သည်။ 

စာ်းသွံု်းရန်အ င်သငို့်ဖြစ်သသာအခါ၊ န်ူးညွံို့သသာအပူဖြငို့ ်သသခ ာစွာဖပန်သန ွှ်းမပ ်း အ ငို့် ၉ န ငို့် 

၁၀  ှို   ်လ ်လုပ်သ ာင်ပါ။ 

 

 

န င််းန န ငို့ ်

ဝ ်သာ်းသမ ွှသက ာ် 

သရ ာ ်သ ်းဟင််းရွ ်၊ န င််းန ၊ ဝ ်သာ်းအတွ ် အ ူ်းရနွံ ို့ ှို သခ ်းသပ်းသည ်။ ဒ ဟင််း 

အဖခာ်းသသာ ရ န်ဟှိုင််း သှို ို့မဟုတ် မ ာ်းစာွသသာ  ဲို့သှို ို့ပင ်အသရ ြို့ ဖခမ််း သမ ွှသက ာ်၊ 

က  ်သနွဖ်ြ န ငို့ ်က  ်သနွမ်မှိတ်မ ာ်း ှို မ သွံု်းပါ။ 

1 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ဝ ်  ဲသှို ို့ မ ်းဖခစ်တုတ်အရွယ် strips သတွ။ တင်ပါ။  ဲသှို ို့ ဇလွံု တစ်ခု ။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade - ဝ ်သာ်း ဲသှို ို့ ပဲငွံဖပာရည်၊ ငရုတ်သ ာင််း၊ 

စပ စ်ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ သဖပာင််းြူ်းမ န ို့န်  ငို့ ်က  ်ဥအဖြ တှို ို့ ှို  ညို့်ပါ။ 

စုပ်ယူသည်အ ှိ တူည သသာဦ်းတည်ခ  ်ဖြငို့ ်သမ ွှသပ်းပါ။ ၁၅ မှိနစ်ခန ို့ ်န ပ် ာ်းပါ။ 

န မ််း   သရာသမ ွှပါ။ 

3 အက မ််းြ င််းအာ်းဖြငို့ ်ခုတ် အ ှိုပါ န င််းန ။ သရာသမ ွှပါ။ ၌ အ ှိုပါ သက ာ်း 

4 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ဝါ်း အညွန ို့ ် ဲသှို ို့ မ ်းဖခစ်တုတ်အရွယ် strips သတွ။ 

5 အပူ a wok သ  ာ်လွန် ဖမငို့မ်ာ်းသသာ အပ ူသည်အ ှိ မ ်းခှို်း ဖမငို့တ် ်  ညို့်ပါ။ 

အ ှိုပါ    န ငို့ ်သဝို့ဝ ဲပတ် ပတ်လည်။ န င််း  န  ှို  ညို့်မပ ်း အနွံ ို့သမ ွှ်းလာသစရန ်

အက ှိမ်အနည််းငယ် သမ ွှသပ်းပါ။  ညို့်ပါ။ မ စ် ှို အက ှိမ်အနည််းငယ် သမ ွှသပ်းပါ။ 

ဝ ်သာ်း ှို ညို့် ာ ၁ မှိနစ်ခန ို့ ်လ န်သပ်းပါ၊ သငဖ်ပ လုပ်သညို့်အတှိုင််း က ှိ ်းမ ာ်း ှို 

ခဲွ ုတ်ပါ။ ဝှိုင ် ှို ဖြန််းသပ်းပါ။ သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ပတ်ပတ်လည် အ ှိုပါ ြွတ် ၏ အ ှိုပါ 
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wok၊   ်ရန် ရန် သမ ွှသပ်းပါ။ အဖြစ် အဲဒါ မ  ်မ န်မ ာ်း။ ဝ ်သာ်းသည် အသရာင်သြ ာို့မပ ်း 

ဖပ တ်သွာ်းသသာအခါ ပူသန်ွးသသာ ပန််း နဖ်ပာ်းတစ်ခုသှို ို့ လွှဲသဖပာင််းပါ။ ခ  ်ဖခင််းအသစခွံပါ။ 



 

အဲဒါ သည် a အ ငအ်ဖမငလ်ွဲဖခင််း။ ရန် သတွ်းပါ။ အဲဒါ တှိုင််း ဟူနန ်ပန််း န ်သည ်

အစပ် ပူတယ်။ အဖခာ်းတစ်ြ ်မ  က ညို့သ်သာ် , သတာ်သတာ်မ ာ်းမ ာ်း  မဟုတ်ဘ်ူး၊ 

မပ ်းသတာို့ ဒ ဟင််း၊ ၎င််းသည ်ဝ ်သာ်းလွံု်းသပေါ် ရ ှိ ပုလဲလွံု်းသလ်းမ ာ်း ဲို့သှို ို့ 

သတာ ်သဖပာငသ်သာ သ ာ ်ညှင််း န်မ   င််းသ ်လာဖခင််းဖြစမ်ပ ်း၊ သူတှို ို့ ဲ  

တစ်သယာ ် ဖြစ်ပါတယ် ။ 

1  မင််းသုတ်၊ သရ 3 သှို ို့မဟုတ် 4 

အသဖပာင််းအလဲတွင်သင်၏လ ်သခ ာင််းမ ာ်းန ငို့်ညင်သာစွာပွတ်တှို ်, 

သှို ို့မဟုတ်နှို ို့မရ ှိသတာို့သည်အ ှိ။ သရ င််း။ 

2 သရသအ်းမ ာ်းမ ာ်း ဲမ ာ ၄ နာရ ခန ို့်စှိမ် ာ်းပါ။ သ ာင််းစွာသရနုတ်သဖမာင််းန ငို့ ်

တှိမ်သသာဒယ်အှို်း ဲမ ာဖြန ို့်။ 

3 မ ှိ ဲ  ပှိုသနတဲို့သရ ှို ညှစ် ုတ်မပ ်း စှိုစွတ်သနသအာင ်ာ်းပါ။ မ ်းဖခစ် ွံ 

အရွယ်အစာ်း ှို လ  ်းဖြတ်ပါ။ 

4 စှိမ်ပါ။ အ ှိုပါ ပုစွန,် ၌ ရွံု  လွံုသလာ ်သသာ ပွ ်ပွ ် ူ သရ ရန ် ာဗာ သူတှို ို့ ှို၊ ဘှို ို့ 

၁၀ ရန ်15 မှိနစ။် သရ င််း သူတှို ို့ ှို၊ က ှိ တငစ်ာရင််းသပ်း အ ှိုပါ စှိမ် အရည။် 

5 ခုတ် စ ်အ င်သဖပပါတယ်။ သှို ို့မဟုတ် mince အ ှိုပါ ပုစွန ်န ငို့ ်အ ှိုပါ သရ သစအ်ယ်သ ်း။ 

6 ခုတ် စ ်အ ှိုပါ အ   န ငို့ ်ပှိန်တယ်။ ဝ ် အာ်းဖြငို့ ်လ ် သှို ို့မဟုတ် mince က မ််းသည်။ 

7 သပါင််းစပ် အ ှိုပါ မ ှိသဖခာ ် ပုစွန၊် သရ သစ်အယ်သ ်း န ငို့ ်ဝ ် ၌ a က  ်းမာ်းသသာ 

ဇလွံု။  ာ်း ညို့်၊ ငရုတ်သ ာင််းန ငို့်အာလူ်းမုန ို့်ည ်။ သမ ွှ၊ တစက် ှိမ်လ င ်

ဇွန််းက  ်းတစ်ဇွန််း၊ သရ ၃ ဇွန််းန ငို့ ်ပုဇွန်မ စှိမ် ာ်းသသာ အရည်။ 

8 ဝ ်သပါင်သဖခာ ် ှို မ ်းဖခစ် ွံအရွယ် အပှိုင််းပှိုင််းဖြတ်မပ ်း ဒယ်အှို်း ဲတွင် 

 န်န ငို့်သရာသမ ွှပါ။ 
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Pearly Pork Balls 

INGREDIENTS 

 

 

  

 

      

 

      

        

   

   

     

    

      

      



9 သ ာ ် တ ် အသက ာင််း ၁ ဇွန််း ၏ အ ှိုပါ ဝ ် အသရာအသန ာ၊ လှိပ် အဲဒါ အက ာ်း 

သင၏် Ping Pong သဘာလွံု်း အရွယ်သလာ ်ရ ှိတဲို့ သဘာလွံု်းတစ်လွံု်း ှို လ ်ြဝါ်း  ဲ ညို့်ပါ။ 

ဒ သဘာလွံု်း ှို  မင််းနဲ ို့ ဝ ်သပါင်သဖခာ ်သပေါ်မ ာ လ ှိမို့်လှို ်ပါ။ သသခ ာတယ်။ အဲဒါ သည ်လွံု်းဝ 

ဖမ ပ်၊ န ငို့ ် ာ်း အဲဒါ on a အပူခွံ ပန််း န။် ဖပန်လုပ်ပါ။ 

ဝ ်သာ်းအသရာအသန ာအာ်းလွံု်းအသွံု်းဖပ သည်အ ှိ။ ဝ ်သာ်းလွံု်းမ ာ်းသည် 

ပန််း န်တစ်ခု  ်ပှို၍ ဖြညို့်သပ်းလှိမို့်မည်။ 

10 သရသန်ွးသငွြို့ အ ှိုပါ ဝ ် သဘာလွံု်းမ ာ်း ၌ a wok သှို ို့မဟုတ် သရသန်ွးသငွြို့ ဘှို ို့ ၁၅ မှိနစ်မ ာ်း (က ညို့် စာမ  ်န ာ 

၄၃)။ 

11 အသစခွံ ပုလဲလွံု်းပူပူ၊ ဇလွံုတစ်ခု ဲတွင ်သပ်သပ်ရပ်ရပ် စုပွံု၍သသာ်လည််းသ ာင််း ၊ 

a သန်ွး  မ််းသ ာင်ဖခင််း။ ပန််း န်။ 



 



၁၃၈ 

 

အမ် င 

AT  
Char-siu- 
 နတ်ွံု ငဝ် ်သာ်း 

တရုတ်အစာအှိမ် ှိုင်ရာ ပွံို့ပှိ ု်း ူည မ အသနဖြငို့်၊ ဒ ဟင််း  Peking Duck သလာ ် 

 င်ရ ာ်း မပ ်း လုပ်ရတာ ပှိုလွယ်ပါတယ်။ သလ ာ်လှို ်လ င် သမ ွှ်းသည်။ 

ရွှမ််းသသာဝ ်သာ်းသည ်န ညှိ သရာငရ် ှိမပ ်း အနည််းငယ်သလာင ်ျွမ််းသသာအနာ်းမ ာ်း၊ 

အ ူ်းသဖြငို့ ်အ  တဝှို ်။ အရသာ ပူသညဖ်ြစသ်စ သအ်း၊ စွယ်စွံုပါဝငပ်စစည််းတစခ်ုဖြစမ်ပ ်း 

အသ ်းအရွ ်န  ငို့ ်သရာသက ာ်နှိငုသ်လှို  မင််းသက ာ်န  ငို့သ်ရာ ာ topping အဖြစ်လည််း 

အသွံ်ုးဖပ နှိငုပ်ါတယ်။ 

on သခါ ် ွဲ။ 

1 သဝ အ ှိုပါ ဝ ်  ဲသှို ို့ ၄ strips သတွ။  ာ်းခဲို့ပါ။ တစ်ခုခု အ   on၊ 

ဘာဖြစ်လှို ို့လဲ ှိုသတာို့ အဲဒါ သည် သှိမ်သမွြို့ ရွှမ််း ဘယ်သတာို့လဲ သလ ာ်။ 

2  န ို့်  င်ဘ ်လမ််းသက ာင််းမ ာ်းမ  သ ာငို့ဖ်ြတ်ဖြတ်သတာ ်မ  3 သှို ို့မဟုတ် 4 ခုဖပ လုပ်မပ ်း 

သလ်းပွံုသွံု်းပွံုဖြတ်ပါ။ အ ှိုပါ အ  ယ် ၏ a ချွတ် မပါဘဲ ဖြတ်သတာ ်ဖခင််း။ အဲဒါ  ဲသှို ို့ 

အပှိုင််းပှိုင််း။ ဒ  ခွငို့်ဖပ သည်။ ဘှို ို့ စုပ်ယူမ  ပှိုသ ာင််းတယ် ။ ၏ အ ှိုပါ marinade န ငို့ ်

သပ်းသည။် အ ှိုပါ ဝ ် အ ှိုပါ ရှို်းရာ char-siu က ညို့် 

3 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade : ဇလွံုက  ်းတစခ်ု ဲတွင ်ငွံဖပာရည်မ ာ်း သရာသမ ွှပါ။ 

သက ာ်း၊ ဝှိုင ် သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ န ငို့်  ာ်း။ ဝ ်သာ်း ှို  ညို့်မပ ်း ၄ နာရ က ာသအာင် 

န ပ် ာ်းပါ၊ အဲဒါ ှို လ ညို့် သ  ာ်လွန ်တှိုင််း ၃၀ မှိနစ်မ ာ်း။ 

4 ဝ ်သာ်းအသဖမှာင််းမ ာ်း ှို မ ်းြှို၏ အသပေါ် ွံု်းသွံု်းပွံုတစ်ပွံုတွင ်ဝါယာက ှိ ်းစင်တစ်ခုသပေါ်တွင် 

သဘ်းခ င််း ပ်၍  ပ် ာ်းပါ ။ a ဗန််း ၏ သရ ၁ ⁄ ၂ လ ်မ (၁ စင်တ မ တာ) န ်နသဲည်။ သအာ ်မ ာ 

ရန ်ြမ််း အ ှိုပါ ရွှဲ။ (သရသည် ဝ ်သာ်းမ  ယှို  လာသသာ အရည်မ ာ်း ှို သလာင် ျွမ််းဖခင််းမ  

 ာ ွယ်သပ်းသည်။ သရသန်ွးသငွြို့ သန ၎င််းသည် ဝ ်သာ်း ှို အသဖခာ ်မဖြစ်သအာင်လည််း 

 ာ ွယ်သပ်းပါသည်။) 375°F (190°C) ဖြငို့ ်က ှိ တင်အပူသပ်း ာ်းသသာ မ ်းြှိုတွင ် င်ပါ ။ ၂၅ 

INGREDIENTS 
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 ွံု်း
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ဘ

ယ်

ဟာ

 

အ

ခ ှိ

န်

 

အ

 ှို

ပါ

 

 ှိ

ပ်

တ

န််း

 

ြွ

တ်

 

ပါ

လှိ

မို့်

မ

ယ်

။

 

ဖြ

စ်

 

န 

ညှိ 

 

သရာ

င်

။

 

မ ်း

ြှို

မ 

ြယ်ပါ၊ တစ်ပှိုင််းခ င််းစ  ှို marinade  ဲသှို ို့န စ်မပ ်းဖပန်သွာ်းပါ။ သအာ ်သဖခအသပေါ်ဘ ်န ငို့ ်rack ။ 

မ ်းြှိုအပူခ ှိန် ှို 350°F (180°C) န ငို့ ်သလ ာို့ခ ပါ။   ်လ ် ရန်  င ်ဘှို ို့ သနာ ်တစခ်ု ၂၅ ရန ်

၃၀ မှိနစ်မ ာ်း။  ညို့်ပါ။ a သွံသခ ာင််း သှို ို့မဟုတ် ပန််းသရာင်အရည်မ ာ်း မ ုန်ပါ  ဝ ်သာ်း ှို 

ဖပ တ်ပါ ။ 

5 အသဖပာင််းအသရွှြို့ ရန ်a ဝါယာက ှိ ်း တစ်ပဲွ။ ခ  ်ခ င််း မြ ်း အာ်းလွံု်း သ  ာ်လွန ်အတူ 

ပ ာ်းရည်၊ ခ မ တ်ဖခင််း အသက ာသတွ ှို လ စ်လ  မရ မှိြှိ ု ို့ သသခ ာပါတယ် ။ 

6  ွင််း ု  ဲသှို ို့ ခ ပ် န ငို့ ်အသစခွံ ခ  ်ခ င််း။ 

မှတခ်ျက် - ဒ ဟင််း ှို သအ်းခဲ ာ်းနှိငုပ်ါတယ်။ ဖပနသ်န ွှ်းရန၊် 350°F (180°C) တွင ်350°C 

(180°C) တွင ်12 မှိနစ်ခန ို့ ်က ှိ  အပသူပ်း ာ်းသသာ မ ်းြှိုတစခ်ုသပေါ်တွင ် ှိန်သှိမ််း ာ်းပါ ။ 

လ ်  န်ဟင််းရည် ှို ခ  ်ရန် ခ  ်နှိငု်သည်။ a နစ ်ငွံဖပာရည ်ဘှို ို့ အ ှိုပါ ဝ ်။ အ ယ်လှို ို့ 

အဲဒါ သည် ရယ် ခ ှိ မမှိန်,  ညို့်ပါ။ သနာ ် ပ်  ာ်းငန် ရန် အဲဒါ။ 

က ွဲပြြာားမှု-  င်ပွန််းပဲို့။ spareribs ၏တစ်ြ ်လွံု်း (၃ သပါင ်[1.3   လှိုဂရမ်])  ှိုသွံု်းပါ။ 

တစ်ဝ ်ခဲွမပ ်း char-siu  ဲို့သှို ို့  င်ပါ။ 



 

Szechwan နဲ ို့ 

ဝ ်သာ်းသမ ွှသက ာ် 

သရ ာ ်သ ်း 

 တည််း   ှိန််းသှိမ််း ာ်းသည်။ Szechwan ဟင််းသ ်းဟင််းရွ ် သည် a သဒသ ှိုငရ်ာ 

 ုတ် ုန ်န ငို့ ်ဝ ် သည် 

အ ှိုပါ အမ ှိ ်းသာ်း တရုတ် အသာ်း၊ အဲဒါ သည ်ခ ဲအွံို့ကသစရာ အဲဒါ a စွံ Szechwan 

ပန််း န်န  စခ်ု ှိုသပါင််းစပ်။ တ ယ်သတာို့, ဤရှို ်းရ င််းသသာသမ ွှသက ာ်ဟင််းသည ်

လူက ှိ  ်မ ာ်းသသာ မှိသာ်းစု စာ်းရှိတ် ဖြစ်သည်။ အာ်းလွံု်း သ  ာ်လွန် တရုတ်၊ 

 မင််းစာ်းမပ ်း အဖြစ် အမ ာ်းက  ်း ၌ အ ှိုပါ သတာင် အဖြစ် ၌ အ ှိုပါ သဖမာ ်ဦ်း။ 

1 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ဝ ်  ဲသှို ို့ မ ်းဖခစ်တုတ်အရွယ် strips သတွ။ တင်ပါ။  ဲသှို ို့ ဇလွံု တစ်ခု ။ 

2 marinade က ိုပြငဆ်ငြ်ါ  ာ်း ညို့၊် သက ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည်, ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ 

အာလူ်း မုန ို့်ည ် န ငို့ ်သရ အ ှိုပါ ဝ ်။ သည်အ ှိသမ ွှသပ်းပါ။ စုပ်ယူသည်။ န ပ် ာ်းပါ။ ဘှို ို့ 15 

မှိနစ် ခန ို့ ်။ န မ််း   သရာသမ ွှပါ။ 

3 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ  ှိန််းသှိမ််း ာ်းသည်။ ဟင််းသ ်းဟင််းရွ ်  ဲသှို ို့ အရမ််း ပှိန်တယ်။ 

အပှိုင််းပှိုင််း၊ stack သူတှို ို့ ှို တ ် မပ ်းလ င ်အလွန်ပါ်းလွှာသသာ အသဖမှ်းပါ်းမ ာ်း 

လ  ်းဖြတ်ပါ။ 

4 အပူ မ ်းခှို်းသတွ တ ်လာတဲို့အ ှိ အရ ှိနဖ်ပင််းဖပင််းနဲ ို့ သမ ွှပါ။    ညို့်မပ ်း လ ညို့်ပတ်သပ်းပါ။ 

က  ်သနွဖ်ြ  ညို့၊်  လူာသညန် ငို့အ်မ ၊ သရ ာ ်သ ်း ှို ညို့ ်ာ 

အက ှိမ်အနည််းငယ်သမ ွှသပ်းပါ။ မ  အဲဒါ စတငသ်ည။် ရန် “ခုနသ်ပါ ်၊”  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ 

ဝ ်။ သလ ာ အ ှိုပါ wok က ွံ ်း 

သှို ို့မဟုတ် သတတ  ဖပာ်း ှို အှို်းသအာ ်သဖခအ ှိ ၁ မှိနစ်ခန ို့ ်အ  ်မဖပတ်လ န်မပ ်း  မ််းသပ်းပါ။ 

တစ်ခ ှိန်တည််းမ ာ strips သတွ ှိုခဲွဖခာ်း။ ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ှို wok ၏သဘ်းတဝှို ်တွင် 

ပ ်

ြ န််း

မပ ်း 

 ူ

လာ

သသာ

အခါ 

 

 ်

လ

 ်

သမ ွှ

သပ်း

ပါ။ 

က 

 ်

သွန်

န 

မ ာ်း

 ှို 

 

ညို့်

မပ ်း 

သနာ

 ်

 ပ် 

တစ်

မှိနစ်

ခန ို့ ်

သရာသမ ွှသပ်းပါ 

သှို ို့မဟုတ် 

ဝ ်သာ်း 

အသရာင်မ ှိန်

သွာ်းသည်အ ှိ 

သမ ွှသပ်းပါ။ 

ပူသန်ွးသသာအ

သစခွံပန််း န်

သှို ို့လွှဲသဖပာင််း။ 

ခ  ်ဖခင််းအသစ

ခွံပါ။ 



 

အမ် င AT ၁၃၉ 

INGREDIENTS 

      

 

      

 

 

 

     

 

   

   

  

 

   

 

    

      



 
အခ ှိ ြို့သသာ တရုတ်ဟင််းလ ာမ ာ်းတွင ်ပါဝငပ်စစည််းမ ာ်းအတွ ် အခ ှိန်ဂုဏ်ယူသသာ 

သြာ်ဖမ လာ ရ ှိမပ ်း၊ ဒ  သဖမာ ်ပှိုင််း ပန််း န၊် ပါဝငသ်သာ ၏ သရွှ သ ်း ှို်းအပ်၊ တှိမ်တှို ် 

နာ်း၊ ဝ ် န ငို့ ်

က  ်ဥ၊ သည် တစခ်ု ၏ သူတှို ို့ ှို။ မူရ  ်း သည ်အ ှိုပါ တရုတ် နာမည ်ဘှို ို့ သရွှ 

သ ်း ှို်းအပ်၊ ဒ ဟင််း ဲမ ာ ဘယ်ဟာ၊ ဝ ်သာ်းန ငို့ ်တန််းတူအသရ်းပါသသာ အ ငို့။် 

မရူ  ်း ှိုလည််း ရည်ညွှန််းသဖပာ ှိုသည။် ရန် အ ှိုပါ က  ်ဥ အပှိုင််းပှိုင််း၊ 

ဘာဖြစ်လှို ို့လဲ ှိုသတာို့ သူတှို ို့ရဲ ို့ အဝါသရာင ်အသရာင ်သတှိသပ်းသည။် တစခ်ု ၏ အ ှိုပါ 

tinge ၏ အ ှိုပါ သရွှ သ ်း ှို်းအပ်။ 

1 သရ င််း cloud နာ်းရွ ် (ပှိုသခ ာမ အတွ ်၊ ပွ ်ပွ ် ူသနသသာသရ ဲတွင ်သနာ ် ပ် 20 

စှိမ်ပါ။ ရန ်၃၀ မှိနစ်မ ာ်း)။ ညှစ်သည။်  ွ ် ပှိုလ ွံ သရ ဒါသပမယို့်  ာ်းခဲို့ပါ။ စှိုစွတ်သသာ။ 

2 သရွှသ ်း ှို်းအပ်မ ာ်း ှိုသ ်းသက ာပါ။ န်ူးညွံို့မ ပှိုရရန်အတွ ် ပွ ်ပွ ် ူသနသသာသရ ဲတွင ်

သနာ ် ပ် မှိနစ ်20 မ  30 အ ှိစှိမ်ပါ။ ပှိုသနတဲို့သရ ှို ညှစ် ုတ်မပ ်း စှိုစွတ်သနပါသစ။ 

တစခ်ုခ င််းစ  ှို လ ်သခ ာင််းမ ာ်းဖြငို့ ်အလ ာ်းလှို ် ခဲွပါ ။ 

3 လ  ်းပါ။ အ ှိုပါ ဝ ်  ဲသှို ို့ ပှိန၊် အရွယ်တူ သ ာင်ို့မ န်စတုဂွံ အပှိုင််းပှိုင််း။ တင်ပါ။  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

4 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ာ်း ညို့၊် သက ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည၊် ငရုတ်သ ာင််း, 

ဝှိငု ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ အာလူ်း မုန ို့်ည ် န ငို့ ်သရ ရန ်အ ှိုပါ ဝ ်။ သမ ွှပါ။ ရန ်အ က  ရသအာင ်

marinate ဘှို ို့ 20 ခန ို့ ်မှိနစ်မ ာ်း။ သမ ွှပါ။ ၌ အ ှိုပါ    

5 ရှို ်တယ်။ အ ှိုပါ က  ်ဥ သပါို့သပါ ို့တန်တန ်အတူ ၁ ဇွန််း ၏ အ ှိုပါ    န ငို့် ၁ ⁄ ၄ လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း ၏ 

အ ှိုပါ  ာ်းငန။် 

6 အပ ူa wok သ  ာ်လွန ်ဖမငို့မ်ာ်းသသာ အပူ သည်အ ှိ မ ်းခှို်း ဖမငို့တ် ်  ညို့်ပါ။ ၂ ဇွန််း 

၏ အ ှိုပါ    ှို လ ညို့်ပတ်လှို ်ပါ။ တှိမ်နာ်းရွ ် ှို  ညို့်မပ ်း စ က န ို့ ်၃၀ ခန ို့ ်သမ ွှသပ်းပါ၊ န ှိ မို့် 

ခ ဖခင််း။ အပူ အ ယ်၍ သူတှို ို့ ခုန် ၌ အ ှိုပါ သလ န ငို့ ်လုပ်ပါ။ popping  ူညွံသွံမ ာ်း။ 

 ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ သရွှ သ ်း ှို်းအပ်မ ာ်း အလွန်ပူလာသည်အ ှိ သမ ွှသပ်းပါ။ 1 ⁄ 4 န ငို့ရ်ာသ  

140 M E AT 

Mu-shu  Pork 

INGREDIENTS 

  

 

 

 

4 eggs 

      

   

     

   

 

 

       

 

   

   

 

 

 

 

 

      

      



 ာ်း လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း ၊ ပဲငွံဖပာရညန် ငို့သ်က ာ်း။ 

ပသူန်ွးသသာပန််း နသ်ှို ို့လွှဲသဖပာင််းမပ ်းသဘ်းြယ် ာ်းပါ။ 

7 အှို်း ှို သုတ်မပ ်း ပူလာသည်အ ှိ ဖပန်အပူသပ်းပါ။    စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၂ ဇွန််း ညို့်မပ ်း 

သမ ွှသပ်းပါ။ ပတ်ပတ်လည်။ က  ်ဥ ှို သလာင််း ညို့်၊ wok scoop သှို ို့မဟုတ် metal 

spatula  ှို wok ၏သအာ ်သဖခသှို ို့သရွှြို့၊ က  ်ဥအတွံု်းမ ာ်းဖြစ်လာသည်အ ှိ သခါ ်မပ ်း 

လ န်သပ်းပါ။ သှို ို့ လွှဲသဖပာင််းပါ။ ပသူန်ွးသသာပန််း နန်  ငို့သ်ဘ်းြယ် ာ်းပါ။ အှို်း ှို 

သရသ ်းမပ ်း အသဖခာ ်ခွံပါ။ 

8 မ ်းခှို်းသတွတ ်လာတဲို့အ ှိ အှို်း ှိုဖပန်အပူသပ်းပါ။   န်   ညို့် ာ သမ ွှသပ်းပါ။ 

က  ်သွနဖ်ြ ဖြ မ ာ်း ှို  ညို့်မပ ်း စ က န ို့်အနည််းငယ်က ာသအာင ်သမ ွှသပ်းပါ။ ဝ ်သာ်း ှို ညို့် ာ 

၁ မှိနစ်ခန ို့ ်သှို ို့မဟုတ် တစ်စှိတ်တစ်ပှိုင််းဖပ တ်သည်အ ှိ   ်တှို ်သမ ွှသပ်းပါ ။ အလ ညို့ ်

ဒ လှိုပါပဲ။ သရပ ် ၌ အ ှိုပါ ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ပတ်ပတ်လည် အ ှိုပါ ြွတ် ၏ အ ှိုပါ 

wok   ်လုပ်သနသည် ။ ရန ်သမ ွှသပ်းပါ။ န ငို့် အလ ညို့် အဖြစ ်အဲဒါ မ  ်မ န်မ ာ်း။ ဖပန်လာ အာ်းလွံု်း 

အ ှိုပါ တဖခာ်း ပါဝငပ်စစည််းမ ာ်း ရန ်အ ှိုပါ wok သနာ ် ပ် တစ်မှိနစ်သလာ ် သမ ွှမပ ်း 

ဝ ်သာ်း ှို    ်သအာင ်   ်သအာင ်သမ ွှမပ ်း က  ်ဥ ှို န်ူးအှိမပ ်း ပါဝင်ပစစည််းမ ာ်း အာ်းလွံု်း ှို 

ပူပူသန်ွးသန်ွး ဖြစ်သအာင ်သမ ွှပါ။ ငရုတ်သ ်းစှိမ််း ညို့်ပါ။ သှို ို့ လွှဲသဖပာင််းပါ။ 

a သန်ွး  မ််းသ ာင်ဖခင််း။ ပန််း န။် ဖြန််း အတူ အ ှိုပါ န မ််း    န ငို့ ်အသစခွံ ခ  ်ခ င််း။ 



 

အမဲသာ်းန ပ်နဲ ို့ သက ာ်ပါ။ 

မုနည်င််း အစှိမ််းသရာင ်

ဒ   န်တွံု ပန််း န၊် အတူ င််း သသရ  သသာ သပါင််းစပ် ၏ အသညှာ်၊ အရသာ၊ 

ခ ှိ ခ ဉ်အရသာ၊ အသရ ြို့ဘ ် ဖမစ်သက ာင််း တစသ်လ ာ ် ဧရှိယာမ  လာပါသည။် ၌ 

 ွမ်တွံု ဖပည်နယ်။ 

1 မုန်ညင််းစှိမ််းခ ဉ် ှို အတွံု်းသသ်းသသ်းသလ်းသတွ လ  ်း ာ်းပါ။ ဇလွံုတစ်လွံု်း ဲ ညို့်၊ 

 ညို့်ပါ ။ သက ာ်း န ငို့ ်သရာသန ာ သ ာင််းမပ  ရသအာင ်ရပ်ပါ။ မ ာ အခန််း အပခူ ှိန် ဘှို ို့ 

တ ် ရန် ၁ နာရ ။ 

2 အမဲသာ်း ှို အခွွံခွာမပ ်း ၁ သပ ၁ သပ ၁ ⁄ ၂ သလာ ် အတွံု်းသလ်းမ ာ်းဖြစသ်အာငလ်  ်းပါ။ လ ်မန ငို့ ်1 1 ⁄ 4 လ ်မ 

(2.5 x 3.5 စငတ် မ တာ န ငို့ ်3 စငတ် မ တာ) အ ူ။ ဇလွံုတစခ်ု ဲသှို ို့ ညို့ပ်ါ။ 

3 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည်၊ ငရုတ်သ ာင််းန ငို့ ်စပ စရ်ည် သှို ို့မဟုတ် 

ရ ယ်ရ  ညို့်ပါ။ ရန ်အမဲသာ်း။ အာလူ်းမ န ို့် ှို ဖြန််းမပ ်း သရ ညို့်၊ တစက် ှိမ်လ င ်၁ ဇွန််း၊ 

သမ ွှသည်။ သည်အ ှိ အဲဒါ သည ်ခ ်တယ်။ ရန ်  ်လ ် မ   ပ်သလာင််း သနာ ်တစ်ခု ဇွန််း။ 

ဤလုပ်ငန််းစဉ်သည် အမဲသာ်း ှို  တတ  ပါန ငို့ ်န်ူးညွံို့သစမည်ဖြစ်သည်။ သရခဲသသတတ ာ ဲမ ာ မှိနစ် 

30  ာ်းပါ။ န မ််း   သရာသမ ွှပါ။ 

4 အာလူ်းမ န ို့ ်လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း ၁ ဇွန််းနဲ ို့ သရ ှို ဇလွံုသသ်းသသ်းတစ်လွံု်း ဲမ ာ 

သရာသမ ွှ မပ ်း သဘ်းြယ် ာ်းပါ။ 

5 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသည်အ ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပူသပ်းပါ။    စာ်းပဲွတင်ဇွန််း 

၄ ဇွန််း  ညို့်မပ ်း သမ ွှသပ်းပါ။ က  ်သွန်ဖြ  ှို  ညို့် ာ အသရာင်သဖပာင််းမပ ်း အဖြ  ှို 

 ညို့်ပါ။ က  ်သွနန်  န ငို့ ် သမ ွှသပ်းပါ။ အမဲသာ်း ညို့်ပါ။ wok scoop သှို ို့မဟုတ် metal 

spatula  ှို ပွတ်သပ်းပါ။ အ ှိုပါ သအာ ်သဖခ ၏ အ ှိုပါ wok၊ အလ ညို့် န ငို့ ်သဘ်းြယ် 

အာ်းက ှိ ်းမာန်တ ် ဘှို ို့ ၃၀ ရန် ၆၀ စ က န ို့၊် 

သှို ို့မ

ဟုတ် 

တစ်စှိ

တ်တ

စ်ပှိုင််း

ဖပ တ်

သည်

အ ှိ။ 

စပ စ်

ရည် 

သှို ို့မ

ဟုတ် 

ရ ယ်ရ 

 ှို 

wok 

၏

သဘ်း

တဝှို

 ်တွ

င ်

  ်

တှို ်

 ညို့်

ပါ။ 

ရန ်

အလ 

ညို့် န ငို့ ်

သဘ်း

ြယ် သည်အ ှိ 

အ ှိုပါ 

ပူသလာင်သသာ 

သသတယ်။  င််း 

အသဖပာင််းအသရွှြို့ 

ရန ်a သန်ွး 

ပန််း န။် 

6  ညို့်ပါ။ 

အ ှိုပါ   န် 

၁ ဇွန််း ၏    

ရန ်အ ှိုပါ 

wok န ငို့ ်သဝို့ဝဲ 

အဲဒါ 

ပတ်ပတ်လည်

။  ှိပ်ြ ာ်း ၌ 

ဂ င််း၊ သမ ွှ၊ န ငို့ ်

 ှို ို့သနာ ် 

 ညို့်ပါ။ 

အ ှိုပါ ခ ဉ် 

မုန်ညင််း 

အစှိမ််းသရာင ်

သမ ွှပါ။ န ငို့ ်

အလ ညို့် 

သည်အ ှိ 

piping hot န ငို့ ်

 ှို ို့သနာ ် 

တွန််း ရန် 

အ ှိုပါ 

INGREDIENTS 

 

  

 

 

 

   

    

  

 

  

       

 

 

 

   

 

 

    

   

    

      



အစနွ််း၊  ွ ်ခွာ a သ ာင််းမပ  ၌ အ ှိုပါ အလယ်တန််း။ 

7 အမဲသာ်း ှို အလယ်သှို ို့ဖပန၍် သ ာင််းစွာသရာသမ ွှ ာ်းသသာ အရည် ဲသှို ို့ 

ခ  ်ခ င််းသွန််းသလာင််းပါ။ အာလူ်းမ န ို့်။ အမဲသာ်း ှို  ူလာသည်အ ှိ သမ ွှသပ်းပါ။ ငရုတ်သ ်းစှိမ််း ှို 

သရာသမ ွှပါ။ ပူသန်ွးသသာအသစခွံပန််း န်သှို ို့လွှဲသဖပာင််း။ ခ  ်ဖခင််းအသစခွံပါ။ 

 

အမ် င AT ၁၄၁ 
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အမဲသာ်း အတူ သရ ာ ်သ ်း 

စှိမ််း အခွွံ 

မ န်ပါတယ်။ ရန ်ပွံုစွံ၊ ဒ  ဟူနန် ပန််း န် သည ်အစပ် ပ၊ူ အရသာ န ငို့ ်အနည််းငယ် ခ ှိ မမှိန။် အမ  

အ ယ်၍ အရသာသတွ  မရ ပ်သ ွ်းပါဘူ်း၊ လှိသမာ္်သ ်းအခွွံ ှို  ပ်ဖြညို့်သပ်းသည။် 

အတှိုင််းအတာ ၌ အရသာ။ ဟှိ လှိသမ္ာ်သ ်း ဝ ်သခါ ် သည် မဟုတ်ဘူ်း a ရှို်းရာ ပါဝငပ်စစည််း 

ဒ ဟင််းအတွ ်၊ ဒါသပမယို့် လှိသမ္ာ်သ ်းအခွွံ ှို ြယ် ုတ်မယို့်အစာ်း အာ်းဖြညို့သ်ပ်းတဲို့အတွ ် 

ဒ သနရာမ ာ သွံ်ုးပါတယ် ။ 

1 လှိသမ္ာ်ခွွံ ှို သရသအ်း ဲမ ာ ၂ နာရ ခန ို့်စှိမ်၊ သှို ို့မဟုတ် သပ ာို့သွာ်းသည်အ ှိ။ 

သရစင်သအာင်သ ်း မပ ်း 1⁄ာ5 သပ ခန ို့ ်လ  ်းပါ။ တစလ် ်မ (၅ မ လ မ တာ)   ယ်သည။် 

2 လှိသမ္ာ်သ ်းအခွွံ ှို အရ ည်လှို ် အခွွံခွာမပ ်း ြယ် ုတ်ြှို ို့ ၅ မှိနစ်သလာ ် ပွ ်ပွ ် ူသနတဲို့ 

သရသန်ွး ဲမ ာ ဖပ တ်ပါ။ င််း ခါ်းသ ်းမ ။ သရ င််း န ငို့ ်ကလျ ျ သျျာ ၌ သအ်း သရ။ လ  ်းပါ။  ဲသှို ို့ strips 

သတွ အလာ်းတူ ရန ်လှိမ္ သမာ်သ ်းအစင််းမ ာ်း 

3 ဖြတ် အ ှိုပါ အမဲသာ်း  ဲသှို ို့ အ ူ ခ ပ်၊ 1 အသက ာင််း အာ်းဖြငို့ ်၁ ၁ ⁄ ၂ လ ်မ 

(၂.၅ အာ်းဖြငို့ ်၃.၅ စငတ် မ တာ) မပ ်းလ င ်ဇလွံုတစခ်ု ဲသှို ို့  ညို့်ပါ။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade -  ာ်း၊ သက ာ်း၊ ပဲငွံဖပာရည်၊ ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ န ငို့ ်

အာလူ်းမ န ို့်တှို ို့ ှို အသာ်း ဲသှို ို့  ညို့်ပါ။ သရ ညို့်၊ တစ်က ှိမ်လ င ်၁ ဇွန််း၊ အာ်းလွံု်း ှို 

စုပ်ယူသည်အ ှိ တူည သသာ ဦ်းတည်ခ  ်ဖြငို့ ်သမ ွှသပ်းပါ။ လ  ်း ာ်းသသာ ငရုတ်သ ်း ှို 

သရာသမ ွှမပ ်း မှိနစ် 30 မ  60 အ ှိ န ပ် ာ်းပါ။ ငရုတ်သ ်း  ပူ ှို သရာသမ ွှပါ။ 

5 မ ်းခှို်းမ ာ်း တ ်လာသညအ် ှိ မ ်းဖပင််းဖပင််းဖြငို့ ်တစ်အှို်း ှို အပသူပ်းပါ။    ညို့မ်ပ ်း 

လ ညို့်ပတ်သပ်းပါ။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ ဂ င််း၊ သမ ွှ၊  ှို ို့သနာ ်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ အဖြ  က  ်သွန်န  န ငို့ ်

 ာ်းပါသတာို့  ူ်း။  ညို့်ပါ။ လှိသမ္ာ်သ ်းန ငို့ ်လှိသမ္ာ်ခွွံတှို ို့ ှို စ က န ို့်အနည််းငယ်က ာသအာင ်သက ာ်ပါ။ 

အမဲသာ်း ှို ညို့် ာ ဝ ်အူသခ ာင််း ှို ပွတ်သပ်းပါ ။ သှို ို့မဟုတ် သတတ   spatula ရန် အ ှိုပါ 

INGREDIENTS 

 

    

 

      

 

 

 

  

 

  

      

 

   

   

 

     

 

 

 

      

        

 

  

 

      



သအာ ်သဖခ 

၏ အ ှိုပါ 

wok၊ လ န် 

န ငို့ ်အလ ညို့် 

ဘှို ို့ ၁ 

သှို ို့မဟုတ် ၂ 

မှိနစ် 

သှို ို့မဟုတ် 

သည်အ ှိ 

အရမ််း 

ပူတယ်။ 

သရပ ် ၌ 

အ ှိုပါ ဝှိုင ်

သှို ို့မဟုတ် 

ရ ယ်ရ  

ပတ်ပတ်လ

ည် အ ှိုပါ 

ြွတ် ၏ 

wok 

 ှို  ်လ

 ်သမ ွှသပ်းပါ

။ 

 ူလာလ င ်

ငရုတ်သ ်းအ

န စ် ညို့်ပါ။ 

အြွံု်းအုပ်မပ ်း 

မ ်းသလ ာို့မပ ်း 

၂ မှိနစ်ခန ို့ ်

ဖပ တ်၊ 

 ှို ို့သက ာငို့ ်လှိသမ္ာ် ခွွံ၏ အရသာသည ်အမဲသာ်း ှို စှိမို့်ဝငန်ှိငုသ်စပါသည။် 

6 ငပံြြာရည်ပြငဆ်ငြ်ါ- အာလူ်းမ န ို့၊် သရ သှို ို့မဟုတ် စသတာို့န  ငို့ ်ပဲငွံဖပာရည်တှို ို့ ှို 

သရာသမ ွှပါ။ 

7 ဒယ်အှို်း ဲသှို ို့ ညို့် ာ ငွံဖပာရည်မ ာ်း ပ စ်လာသည်န ငို့်အမ  သမ ွှသပ်းပါ။ 

ငရုတ်သ ်းစှိမ််းမ ာ်း ှို  ညို့်မပ ်း သရာသမ ွှသပ်းပါ။ ပူသန်ွးသသာအသစခွံပန််း န်သှို ို့လွှဲသဖပာင််း။ 

ခ  ်ဖခင််းအသစခွံပါ။ 



 



 

ဤဟင််းအမည် ှို မပယ်ပါန  ငို့။် ၎င််းသည် Szechwanese ၏ ူ်းဖခာ်းခ  ်ဖြစ်သည်။ 

သသဘာ ၏ ဟာသ ရန ်ဖမငသ်ယာင ်minced ဝ ် သ  ာ်လွန် ပရွု ် ှိတ်သတွ 

သစ်ပငသ်ပေါ်တ ်ရင််း cellophane သခါ ် ွဲ၊ လှိမ်ညာခ ငသ်ပမယို့် အ ှိုပါ 

အတူတူပါပဲ။ ပွံု။ ဘာဖြစဖ်ြစ် အ ှိုပါ စှိတ်ပှိုင််း ှိုငရ်ာ ရုပ်ပွံုလွှာ၊ အ ှိုပါ 

စပ်သသာသ ာို့စဖ်ြငို့ ်ခ  ်ဖပ တ် ာ်းသသာ ဝ ်သာ်းသည ်အသရာငန်  ငို့ ်အရသာ ှို 

သပ်း စွမ််းနှိငုသ်သာ်လည််း စှိတ်ဝငစ်ာ်းစရာသ ာင််းသညို့ ်အသွင်အဖပင်  ှို 

ပွံို့ပှို်းသပ်းသညို့် သပ ာို့သပ ာင််းသသာ cellophane သခါ ် ွဲ ှို အသရာငန် ငို့ ်အရသာ 

တှို်းသစပါသည်။ ရန ်အ ှိုပါ ဖခွံ ငွံ ုအ  ှိ ်းသ ်သရာ ်မ ။ 

1 cellophane သခါ ် ွဲ ှို ဇလွံုက  ်းတစ်ခု ဲ  ညို့်မပ ်း 3 1 ⁄ 2 သလာ ် သလာင််း ညို့်လှိ ု်ပါ။ 

ခွ ်မ ာ်း ၏ ပွ ်ပွ ် ူ သရ။ ရသအာင် စှိမ်၊ ဖြစ်နှိုငရ်င ်ဖမ ပ်၊ ဘှို ို့ a အနည််း ွံု်း မှိနစ် 20 

၏ 

2 ခုတ် စ ်အ င်သဖပပါတယ်။ သှို ို့မဟုတ် mince အ ှိုပါ ဝ ်။ တင်ပါ။  ဲသှို ို့ a ဇလွံု။ 

3 marinade က ိုပြငဆ်ငြ်ါ  ာ်း ညို့်၊ ပဲငွံဖပာရည,် ငရုတ်သ ာင််း, ဝ ်သာ်း ှို ဝှိုင ်

သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ အာလူ်းမ န ို့်န  ငို့ ်သရ။ အစ အစဥ်အတှိုင််း ၁ မှိနစ ်သှို ို့မဟုတ် ၂ မှိနစ်ခန ို့ ်

ဖပင််းဖပင််း န် န ်သမ ွှသပ်းပါ။ ရန် သပ်းပါ။ ဝ ်သာ်း ှို သမသအာင်နယ်ပါ။ ၁၅ မှိနစ်ခန ို့ ်

န ပ် ာ်းပါ။ န မ််း   သရာ သမ ွှပါ ။ 

4 တှိုသတာင််းမပ ်း  ှိုငတ်ွယ်ရလွယ် ူသစရန်  တ်သက ်းတစ်စွံုဖြငို့ ်

ဖြတ်သတာ ်မ အနည််းငယ် ဖပ လုပ်ပါ ။ 

5 အပူ a wok သ  ာ်လွန ်ဖမငို့်မာ်းသသာ အပူ သည်အ ှိ မ ်းခှို်း ဖမငို့်တ ်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ    န ငို့ ်သဝို့ဝဲ အဲဒါ 

ပတ်ပတ်လည်။ 

 ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ က  ်သွန်ဖြ ,  ှို ို့သနာ ် အ ှိုပါ အဖြ  က  ်သွနန် ။ အမ  သူတှို ို့ အသအ်းမှိ၊  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ 

ပဲပုပ် ငါ်းပှိ 
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Ants Climbing a Tree 
INGREDIENTS 

      

 

 

 

  

 

 

 

 

 

       

 

   

 

 

  

   

    

 

 



ဒါမ မဟုတ် ငရုတ်သ ်းသ ာို့စ်နဲ ို့ န စ်က ှိမ်သမ ွှသပ်းပါ။ ဝ ်သာ်း ညို့်ခ  ်၊ wok scoop သှို ို့မဟုတ် 

သလ ာ သတတ   spatula ရန် အ ှိုပါ သအာ ်သဖခ ၏ အ ှိုပါ wok၊ အလ ညို့် န ငို့ ်သဘ်းြယ် ဘှို ို့ 

အသက ာင််း ၁ မှိနစ်၊ သက  ွဲ တ ် တစခ်ုခု အြုမ ာ်း မ ာ အ ှိုပါ အတူတူပါပဲ။ အခ ှိန်။ 

သရပ ် ၌ အ ှိုပါ ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ပတ်ပတ်လည ်ြွတ် ၏ အ ှိုပါ wok၊   ်ရန ်ရန ်

သမ ွှသပ်းပါ။ န ငို့ ်ခ ှိ ်း တ ် တစခ်ုခု အြုမ ာ်း။ 

6  ူပွ ်လာလ င ် သခါ ် ွဲမ ာ်း ညို့် ာ သရာသမ ွှမပ ်း သခါ ် ာ်းပါ။  ညို့်ပါ။ စသတာို့၊ 

ယူလာပါ။ ဖပ တ်ြှို ို့၊ အရသာအတွ ်  ာ်းန ငို့ ် ပဲငွံဖပာရည် ညို့်၊  ှို ို့သနာ ် အပ ူ  ှို 

သလ ာို့ပါ။ န ငို့ ်  ်လ ် ရန ် မင််းခ  ်၊ ဖမ ပ်၊ ဘှို ို့ အသက ာင််း ၅ မှိနစ်မ ာ်း။ 

7 wok အြွံု်း ှိုြယ်ရ ာ်းပါ။ အစုရ ယ်ယာအမ ာ်းစု ှို စုပ်ယူသငို့်သည်။  ညို့်ပါ။ 

ငရုတ်သ ်းစှိမ််း၊  ှို ို့သနာ ် ပသူန်ွးသသာ ဟင််းခွ ်တစခ်ု ဲသှို ို့ ဖပ တ်ပါ။ 

8 စ စဉ်ပါ။ အ ှိုပါ ဝ ် အာ်းလွံု်း သ  ာ်လွန် အ ှိုပါ  ှိပ်တန််း ၏ အ ှိုပါ သခါ ် ွဲ။ အသစခွံ ပူတယ်။ 

မှတ်ချက်- ပဲပှိစပ်ပူပူ သှို ို့မဟုတ် ငရုတ်သ ်းသ ာို့စ် ှို သည််းမခွံနှိုင်ပါ ၊ ပဲငွံဖပာရည် 

အ ူ ှိုသွံု်းပါ ။ အစာ်း ဒ  ပန််း န် ဖပနသ်န်ွးသည။် သ ာင််းမပ  သ  ာ်လွန် နှိမို့ ်အပ။ူ 



 

တစ ်အရမ််း သဖမက  ်းသအာ ် ပန််း န်၊ အ ူ်းသဖြငို့ ်သ ာင််းတယ်  ာလအတွင််း အ ှိုပါ သ ာင််းဦ်း န ငို့ ်သ ာင််းရာသ  

နာွ်း လ ာ သမ ဖြစ ်သနာ ် ပ် အလွယ်တ ူ ရရ ှိနှိငု ်န ငို့ ်သစ ်းသ ်သာသည။် ဒါသပမယို့် သဖခသလွံု်း လ ာ ရ ှိသည။် 

a သနာ ် ပ် သှိမသ်မွြို့သသာ အရသာ န ငို့ ်အသွငအ်ဖပင၊် ဒါသက ာငို့ ်အာ်းဖြငို့ ်အာ်းလွံု်း 

 ှိုလှိုသည။် အသွံ်ုးဖပ  ၃ သှို ို့မဟုတ် ၄ နာွ်း သူတှို ို့က ှိ  ်ရင် လ ာ ။ 

1 သနရာ အ ှိုပါ နာွ်း လ ာ ၌ a က  ်းမာ်းသသာ ဟင််းရည် ၏ သရ န ငို့ ်ယူလာပါ။ ရန် a 

ဖပ တ်။ သလ ာို့ခ ပါ။ မ ်းအပူ ှို ၁ နာရ က ာသအာင ်အဖမန်တည် ာ်းပါ။ 

သရသအ်းနဲ ို့သ ်းခ လှို ်ပါ။ လ ာ ှိုြွံု်း ာ်းတဲို့ မာသ  ာတဲို့အသရဖပာ်း ှို အခွွံခွာမပ ်း 

ြယ်ပစ်ပါ ( ဖပ တ်မပ ်းရင ်မခ ်သငို့ပ်ါဘူ်း)။ 

2 အပူ a က  ်းမာ်းသသာ သလ်းလွံ ဟင််းရည် (တစ်ခု သက သည။် ပန််း န်လွံု်း အတူ a 

သွံ ညသ်အာ ်သဖခ သည် စွံဖပ) သည်အ ှိ ပူတယ်။  ညို့်ပါ။ ၂ ဇွန််း ၏ အ ှိုပါ    န ငို့ ်

သဝို့ဝဲ အဲဒါ ပတ်ပတ်လည။်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ က  ်သနွဖ်ြ , က  ်သွနန်  န ငို့ ်လ ာ၊ န ငို့ ်

အညှိ သရာင ်ဘှို ို့ အသက ာင််း ၁ မှိနစ ်on တစြ် ်စ  ။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ က ယ်ပွငို့ ်anise, 

peppercorns, လှိသမ္ာ်သ ်း အခွွံ၊စသတာို့၊ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည်၊ သက ာ်း၊  ာ်းန ငို့ ်စပ စရ်ည် 

သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ။ အြွံု်းြွံု်းမပ ်း တဖြည််းဖြည််း ူသအာင်တည်ပါ။ မ ်းသလ ာို့ မပ ်း ၂ နာရ ခန ို့ ်

အဖမနတ်ည ်ာ်းပါ။ သရပမာဏ ှို အခါအာ်းသလ ာ်စာွ စစသ် ်းမပ ်း စသတာို့ သှို ို့မဟုတ် 

သရမ ာ်းမ ာ်း ညို့်ပါ၊ လှိုအပ်ခဲို့လ င။် 1 3 ⁄ 4 ခန ို့ရ် ှိသငို့်သည်။ ငွံဖပာရည်ခွ ်မ ာ်း 

အ င်သငို့ဖ်ြစ်သသာအခါ၊ နွာ်းလ ာသည် အလွနန််ူးညွံို့၏။ (ဒါ ှို နာရ သပါင််းမ ာ်းစာွက ှိ တင ်

ဒါမ မဟုတ် ညတွင််းခ င််း လုပ်နှိုင်ပါတယ် ။) 

3 ြယ်ရ ာ်းပါ။ အ ှိုပါ လ ာ န ငို့ ်လ  ်းပါ။  ဲသှို ို့ ပှိန်တယ်။ အပှိုင််းပှိုင််း ၏ ယူန သြာင််း အ ူ။ 

4 strain အ ှိုပါ ငွံဖပာရည် မ တ ငို့် a  န်ခါ၊ ပစ်ပယ် အ ှိုပါ အစှိုငအ်ခဲမ ာ်း။ 

5 ပဲသစို့မ ာ်း ှို ပွ ်ပွ ် ူသနသသာ  ာ်းနယ် ာ်းသသာသရတွင ်   စာ်းပဲွတင်ဇွန််း ၁ 

ဇွန််းခန ို့်ဖြငို့ ်ဖပ တ်ပါ။ ၂ မှိနစ်မ ာ်း။ သရ င််း န ငို့ ်ဖပန်လည် န််းသစ်ပါ။ သအာ ်မ ာ သအ်း 

သဖပ်း သရ။ 
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Red-braised Ox Tongue 

INGREDIENTS 

      

  

      

 

 

 

    

        

    

  

   

 

 

  

 

 

 



6 ရွံု  မ   မ််းသ ာငရ်န်အ င်သငို့၊် လ ာဖပန၊် ဒယ်အှို်း ဲသှို ို့ ငွံဖပာရည်န ငို့ ်ပဲသစို့မ ာ်း ှို 

ဖြည််းဖြည််းခ င််း  သူအာငတ်ည် ာ်းပါ။ သ ာင််းစာွသမ ွှ ာ်းသသာ အာလူ်းမ န ို့ ်ှို  ညို့်ပါ။ 

  ်လ ် ရန ်သမ ွှသပ်းပါ။ အဖြစ် အဲဒါ  ူလာသည်။ 

7 အသဖပာင််းအသရွှြို့ ရန ်a က  ်းမာ်းသသာ သန်ွး  မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ ပန််း န် န ငို့ ်အသစခွံ။ 

မှတ်ချက် - ဖပ တ် ာ်းသသာ နာွ်းလ ာသည် သ ာင််းစွာ သအ်းခဲ၊ တစ်ခုလွံု်း သှို ို့မဟုတ် 

အပှိုင််းမ ာ်းတွင် ဖြစ်သစ၊ အ ငို့် 2  ှို 400°F (200°C) ဖြငို့် က ှိ တင်အပူသပ်း ာ်းသသာ 

oven တွင ်မှိနစ် 20 က ာ ခ  ်ဖပ တ်နှိငု်ပါသည်။  ှို ို့သနာ ် 325°F တွင် (160°C) ဘှို ို့ 1 3 

⁄ 4 နာရ ။ 



 

အ ူ်း န်တွံုစ ်ရွံုမ ာ်းတွင၊် အ ူ်းတညသ် ာ ် ာ်းသသာ မ ်းြှိုတစ်ခုတွင ်

ဝ ်တစသ် ာငလ်ွံု်း ှို အန သရာငအ် ှိမို့ဖ်ြငို့ ် င ်ာ်းသည် ။ အှိမ်တွငအ်သွံ်ုးဖပ ဖခင််းဖြငို့ ်

အလာ်းတူအ  ှိ ်းသ ်သရာ ်မ  ှို ရရ ှိနှိငုသ်ည။် 

a အပှိုင််းအစ ၏ ဝ ်  ွံမ  အ ှိုပါ အလယ်တန််း အပှိုင််း ၏ အ ှိုပါ ဝမ််း၊ အတူ အ ှိုပါ 

အသရဖပာ်း သှို ို့မဟုတ် ဝ ်သခါ ်   နခ်ဲို့သည ်။ အသရခွွံ ှို ဘယ်သတာို့မ  အမ တ်မယူဘ ဲ

သအ်းခဲ ာ်းတဲို့ ဝ ်သာ်း ှို ဘယ်သတာို့မ  မသွံု်းပါနဲ ို့။ အသရဖပာ်း ပါလှိမို့်မယ်။ မဟုတ်ဘ်ူး ရယူ 

ဖပတ်သာ်း လွံုသလာ ်သသာ ရန် ပွံုစွံ အ ှိုပါ  ူ်းဖခာ်းသသာ သပို့ါ ၏ အ ှိုပါ ပန််း န်။ 

1 သုတ် အ ှိုပါ ဝ ် အသရဖပာ်း သှို ို့မဟုတ် ဝ ်သခါ ် သဖခာ ်သသွြို့ အသွံု်းဖပ ဖခင််း။ a 

အမဲခ ှိတ် အတူ ၁၀ အန ်း ပ်အစွံု၊   ်  ် သွံဖပာ်းမ ာ်း သှို ို့မဟုတ် အလာ်းတူ 

သတတ  သြာ ် ှိရှိယာဖြငို့ ်အသရဖပာ်း ှို အဖပင််းအ န ်သခါ ်မပ ်း  ပ်ခါတလဲလဲ 15 

မှိနစ်မ  20 မှိနစ်ခန ို့ ်သှို ို့မဟုတ် လွံု်းလွံု်းြွံု်းသွာ်းသည်အ ှိ အသပါ ်သြာ ်ဖခင််း ၊ တွင််းမ ာ်း။ 

 ာ်း ှို အသရဖပာ်းအန ွံ ို့ ပွတ်သပ်းပါ။ 

2 သပါို့သပါ ို့တန်တန ်မြ ်း အခ ှိ ြို့ ၏ အ ှိုပါ အစာ်းအသသာ ာ သ ်းသရာင်ဖခယ်ဖခင််း။ သ  ာ်လွန် အ ှိုပါ အသရဖပာ်း၊ 

အ ယ်၍ အသွံု်းဖပ ခွံို့။ 

3 အသာ်းဘ ်ဖခမ််း ှို အလ ာ်းလှို ် ဖြတ်သတာ ်ဖခင််း၊ 1 လ ်မ (2.5 စင်တ မ တာ) ဖခာ်း 

၍ ၁ ⁄ ၂ လ ်မ (၁ စငတ် မ တာ) န ်နဲသည။် 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade -  ာ်း၊ သက ာ်း၊ အဝါသရာင်ပဲငွံဖပာရည်၊ hoisin တှို ို့ ှို 

သရာသမ ွှပါ။ ငွံဖပာရည်၊ ပဲပှိစပ် ငွံဖပာရည ်န ငို့ ်ငါ်းဟင််းခတ် အမ န ို့် ၌ a သသ်းငယ်သည။် 

ဇလွံု။ 

5 သန ို့ရ် င််းသသာ စုတ်တွံ ှို အသွံု်းဖပ ဖခင််း၊ အ ူ်းသဖြငို့ ်အစင််းရာမ ာ်းသပေါ်တွင ်တတ်နှိငု်သမ  

marinade  ှို လှိမ််းပါ။ ဝ ်သာ်း ရဲ ို့ နွံသဘ်းတသလ ာ ်မ ာ marinade တစ်ခုခု ှို 

မလှိမ််း  ွံပါ နဲ ို့ ဒါမ မဟုတ်  ငတ်ဲို့အခါ မ ်းသလာငသ်ာွ်းပါလှိမို့်မယ်။ 
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Roast Pork Belly 

INGREDIENTS 

 

 

  

      

 

   

   

 

 

  

    

 

 



6 အသွံု်းဖပ ဖခင််း။ ၂ သာ်းသတ်သမာ်း အသာ်း ခ ှိတ်၊  ွဲ ာ်း အ ှိုပါ ဝ ် တ ် ၌ a 

သလ န ်သနရာ ဘှို ို့ 8 သလာ ် နာရ ၊ သှို ို့မဟုတ် ညတွင််းခ င််း၊ သည်အ ှိ အ ှိုပါ အသရဖပာ်း 

သည် အရမ််း သဖခာ ်သသွြို့ ဟှိ သဖခာ ်သသွြို့ အ ှိုပါ အသရဖပာ်း၊ အ ှိုပါ ပှိုသ ာင််းပါတယ်။ 

အသွံ ွ ် ဘယ်သတာို့လဲ သလ ာ်။ 

7 ဝ ်သာ်း ှို အသရခွွံခွာမပ ်း ဒယ်အှို်းသပေါ်မ  မ ်းြှိုသပေါ်မ  တစ်ဝ ်တစပ်  ်တွင ် ာ်းလှို ်ပါ။ 

အစ ်အသဖပာ ်သတွ ှိုြမ််းြှို ို့ သရသန်ွး၊ 400°F (200°C) တွင ်က ှိ တင်အပူသပ်း ာ်းသသာ 

မ ်းြှိုတွင ် င်ပါ ။ ၁၅ မှိနစ်မ ာ်း န ငို့ ် ှို ို့သနာ ် သလ ာို့ခ ပါ။ အ ှိုပါ မ ်းြှို အပခူ ှိန် ရန် 375°F 

(190°C) အသက ာင််း ၁ နာရ ။ လုပ်ပါ။ မဟုတ်ဘ်ူး ြွငို့သ်ည။် အ ှိုပါ မ ်းြှို တွံခါ်း မ ာ 

အာ်းလွံု်း သည်အ ှိ အဲဒါ သည ်အခ ှိန ်ရန ်စမ််းသပ် ဝ ်သာ်း မပ ်းသွာ်း မလာ်း ။ အသာ်း ှို 

တွံ  င ်သှို ို့မဟုတ် လည်သခ ာင််းဖြငို့ ် ှို်းသြာ ်စမ််းသပ်ပါ။ ဝင်လ င ်လွယ်လွယ်နဲ ို့  ွ ်လာတဲို့ 

အရည်သတွ  က ည်လင်မပ ်း ပန််းသရာင်မဟုတ်၊ ဝ ်သာ်း မပ ်းပါမပ ။ အသရ ပွာ်း ပါလှိမို့်မယ်။ 

ရ ှိသည် လ ညို့ ် ဲသှို ို့ အရမ််းသ ာင််းတဲို့ သပို့ါ။ 

8 မှိနစ်အနည််းငယ်က ာ အနာ်းယူရန ်ဝ ်သာ်း ှို  ွင််း ာ်းသသာ ဘုတ်ဖပာ်းသှို ို့ 

လွှဲသဖပာင််းပါ။ 1 ⁄ 2 -  ွင််းပါ ။ ရန ်၁လ ်မ (၁- ရန် ၂.၅ စင်တ မ တာ) အပှိုင််းပှိုင််း အတူ a 

ခုတ် စ ်သှို ို့မဟုတ် a   ်  ်၊ serrated အသာ်း ဓာ်း။ အသဖပာင််းအသရွှြို့ ရန ်a သန်ွး 

 မ််းသ ာငဖ်ခင််း။ ပန််း န် န ငို့ ်အသစခွံ။ 



 

ဘရှို ှိုလ တှို ို့နဲ ို့ သက ာ်ပါ။ 

အမဲသာ်း 

အမ  သည ်ဒါသက ာငို့ ်မက ာခဏ အ ှိုပါ အမ တွဲ ၌ တရုတ် ဟင််းခ  ်၊ အသာ်း သည ်

အသွံ်ုးဖပ ခွံို့ ဒ မ ာ ရန် ဟင််းသ ်းဟင််းရွ ်မ ာ်းဖြညို့်စွ ်။ ဒ ဟင််း ဲမ ာ တရုတ်ဘရှို ှိုလ ၊ 

 ညွတ်န  ငို့တ်ူသသာ  ူ်းဖခာ်းသသာအရသာ၊ အ ူ်းသဖြငို့ ် တတ  ပါ အမဲသာ်းခ ပ်မ ာ်းန  ငို့ ်

လှို ်ြ ်သည။် အဲဒါ ှို 

သည ်မဟုတ်ဘူ်း ရနှိငု၊် အသွံု်းဖပ  ဘရှို ှိုလ  အဖြစ ်a အစာ်း ှို်း 

1 ဖြတ် အ ှိုပါ အမဲသာ်း ဖြတ်မပ ်း အ ှိုပါ စပါ်း  ဲသှို ို့ ခ ပ် အသက ာင််း ၁ အာ်းဖြငို့ ်၁ ၁ ⁄ ၂ 

လ ်မ န ငို့ ်၁ ⁄ ၅ လ ်မ (၂.၅ ဖြငို့ ်၃.၅ စငတ် မ တာ န ငို့ ်၅ မ လ မ တာ) အ ူ တငပ်ါ။  ဲသှို ို့ a 

ဇလွံု။ 

2 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade:  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ  ာ်းငန်, သက ာ်း၊ ပဲပှိစပ် 

ငွံဖပာရည်၊ ငရုတ်သ ာင််း, ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ ၊ အာလူ်း မုန ို့်ည ် န ငို့ ်သရ ရန ်အ ှိုပါ 

အမဲသာ်း။ သမ ွှပါ။ သည်အ ှိ သ ာင််းမပ  coated ။ ရသအာင ်marinate ဖပ လုပ်ရန ်၁၅ ရန ်

၃၀ မှိနစ်မ ာ်း။ သရာသမ ွှပါ။ ၌ အ ှိုပါ    

3 တရုတ်ဘရှို ှိုလ  ှို ၃ လ ်မ (သှို ို့) ၄ လ ်မ (၇.၅) ခန ို့် အပှိုင််းပှိုင််းဖြတ်ပါ။ 

သှို ို့မဟုတ် ၁၀ စင်တ မ တာ) ရ ည်။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည်: အာလူ်းမ န ို့် ှို သရာသမ ွှပါ၊ သရ၊ oyster sauce နဲ ို့ 

ပဲငွံဖပာရည်။ 

5 အှို်းတစ်လွံု်း ှို ပူလာသည်အ ှိ အပသူပ်းပါ။ 1 1 ⁄ 2  ညို့်ပါ။    စာ်းပွဲတငဇွ်န််း ၂ 

ဇွန််းခန ို့် ှို အန ွံ ို့ သမ ွှသပ်းပါ။ ဂ င််း ညို့်၊ သမ ွှပါ။ တရုတ်ဘရှို ှိုလ  ညို့်ပါ။ wok scoop  ှို 

ပွတ်သပ်းပါ။ သှို ို့မဟုတ် wok ၏သအာ ်သဖခအ ှိသတတ  ဖပာ်း ှိုလ ညို့်၍ 

အရ ှိန်အဟုနဖ်ြငို့်အ  ်မဖပတ် မ််းပါ။ ၁ မှိနစ်ခန ို့၊် ဘရှို ှိုလ  စတင်သလာင် ျွမ််းပါ  
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 ှို

 

ခ ှိ

န်

ညှှိ

ပါ

။ 
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သ
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ပါ

။ 

မပ ်း

ရ

င ်

သရ

 

4 

ဇွ

န််း

 

သှို ို့

မ

ဟု

တ် 5 

ဇွန််း ညို့်၊ 

ပွ ်ပွ ် ူ

လာသစရန၊် 

4 မှိနစ ်

သှို ို့မဟုတ် 

5 မှိနစ်ခန ို့ ်

မ ်းအသငို့်အ

တငို့ဖ်ြငို့ ်

အြွံု်းအုပ်

 ာ 

  ်လ ်

ခ  ်ဖပ တ်

ပါ။ ဘရှို ှို 

လ သည ်

န်ူးညွံို့သသာ်

လည််း 

က ပ်ရွသန

သငို့သ်ည။် 

သြာ ်

 ာ်းသသာ 

ဇွန််းဖြငို့ ်

သန်ွးသ ွ်း

သသာ 

စာ်းသွံု်းမ  

သှို ို့ 

လွှဲသဖပာင််း

ပါ။ 



ပန််း န် န ငို့် သစာငို့်သရ ာ ် သန်ွး။ 

6 သရသ ်းပါ။ န ငို့ ်သဖခာ ်သသွြို့ အ ှိုပါ wok ဖပန်သန ွှ်းပါ။ သ  ာ်လွန် ဖမငို့မ်ာ်းသသာ အပူ 

သည်အ ှိ မ ်းခှို်း ဖမငို့တ် ်  ညို့်ပါ။   န်ရ ှိသနသသ်းသသာ    န ငို့ ်သဝို့ဝဲ အဲဒါ 

ပတ်ပတ်လည်။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ  ှို ို့သနာ ် က  ်သွနဖ်ြ ၊ သမ ွှသပ်းပါ။ ၌ အ ှိုပါ အဖြ  

က  ်သွနန် ။  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ အမဲသာ်း န ငို့ ်အလ ညို့ ်န ငို့ ်သဘ်းြယ် ဘှို ို့ အသက ာင််း ၃၀ 

စ က န ို့ ်ရန ်အညှိ သရာင။် သရပ ် ၌ ဝှိုင ်သှို ို့မဟုတ် ရ ယ်ရ  ှို wok ၏သဘ်းတဝှို ်တွင ်

 ူပွ ်လာသသာအခါ   ်လ ်သမ ွှသပ်းပါ။ သမ ွှ ာ်းသသာ သ ာို့စ် ှို အှို်း ဲသှို ို့ ညို့်ပါ။ 

ငွံဖပာရည် ပ စ်လာသည်န ငို့်အမ  သမ ွှသပ်းပါ။ ငရုတ်သ ်းစှိမ််းသတွ ှို  ညို့် မပ ်း အပသူပ်းလှို ်ပါ။ 

7   ်သတာင ်အ ှိုပါ အမဲသာ်း အသရာအသန ာ သ  ာ်လွန ်အ ှိုပါ တရုတ် ဘရှို ှိုလ ။ အသစခွံ 

ခ  ်ခ င််း။ 

 

အမ် င AT ၁၄၇ 

INGREDIENTS 

 

 

  

 

  

   

     

 

    

  

     

 

 

 

     

     

     

    

     

  

   

 

      

 

     

 

     

  

      



 
 
 

 

ရ စ-်ရတနာ 

သတ်သတ်လွတ် 

စုသဝ်းဖခင််း။ 

ရ စသ်ည ်တရုတ်လူမ ှိ ်းမ ာ်းအတွ ် အသရ်းပါသသာ ဂဏန််းဖြစသ်ည၊် ဗုဒဓဘာသာအတွ ်၊ 

ရာစုန စ ်မ ာ်းစာွက ာခဲို့မပ  အာ်း ုတ်ခဲို့သည်။ အရမ််းသ ာင််းတယ်။ လွှမ််းမှို်းမ  ၌ တရုတ်၊ ဟှိုမ ာ 

ဖြစ်က ပါသည်။ ရ စ ်ရတနာမ ာ်း ၌ ဘဝ- ပုလဲ၊ သ ်း ူ ွ ်၊ သ  ာ ်သခါင််းသလာင််းသွံ၊ က ွံို့ခ ှိ ၊ 

အသက သစို့၊ မ န၊် စာအုပ်မ ာ်းန ငို့်သစရွ် ်။ သသ ်္ တ ဒါသတွ ရ စ် ရတနာမ ာ်း သည ်မဟုတ်ဘ်ူး 

 ွံ်ုးရ ွံ်း ၌ တရုတ် အစာ်းအသသာ ် တစခ်ုခု ပန််း န ်ပါဝငသ်ည။် ရ စ ်သှို ို့မဟုတ် ပှိ၍ု အဓှိ  

ပါဝငပ်စစည််းမ ာ်း ှို သူ ို့ဘာသာသ ူသခေါ် ှိနုှိငုသ်ည။် "ရတနာရ စ်ပါ်း" ပန််း န။် 

1 တှိမ်နာ်းမ ာ်းန ငို့ ်သရွှသ ်း ှို်းအပ်မ ာ်း ှို ြယ် ုတ်သသာ်လည််း စှိုစွတ်သနပါသစ။ 

က  ်းမာ်းသသာ အပှိုင််းမ ာ်း ှို ခွဲပါ။ ၏ တှိမ်တှို ် နာ်း။ 

2 cellophane သခါ ် ွဲ ှို ပွ ်ပွ ် ူသနသသာ သရမ ာ်းမ ာ်း ဲတွင ်မှိနစ ်30 ခန ို့်စှိမ် ာ်းပါ။ 

သူတှို ို့ လုပ်လှိမ်ို့မယ် ခ ဲြို့ ွငပ်ါ။ န ငို့ ်ဖြစ်လာသည် သပ ာို့သဖပာင််းသည။် သရ င််း။ ဖြတ် 

အတူ  တ်သက ်း ရန ်အတှိုခ ွံ ်းပါ။ 

3 ပွ ်ပွ ် ူလာလ င ်သရအှို်းတစ်လွံု်း ှို ယူလာမပ ်း 1⁄ာ2 လွံု်း  ညို့်ပါ။  ာ်း လ ်ြ ်ရည်ဇွန််း န ငို့ ်

1⁄ာ2   ဇွန််း။ ပဲသစို့ ညို့်၊ သရပွ ်ပွ ် ူမပ ်းတာနဲ ို့ သရစစ် ာ်းပါ ။ ၌ a colander ။ 

ဖပန်လည်စတငပ်ါ။ သအာ ်မ ာ သအ်း သဖပ်း သရ န ငို့ ်သဖမာင််း တြန။် 

4 အပူ a wok သ  ာ်လွန် ဖမငို့်မာ်းသသာ အပူ သည်အ ှိ မ ်းခှို်း ဖမငို့်တ ်  ညို့်ပါ။ အ ှိုပါ 

 

INGREDIENTS 

 

 

 

      

   

      

 

 

    

 

 

 

 

  

 

 

   

  

      

 

 

    

      



  န ်   န ငို့ ်လ ညို့်ပတ်လှို ်ပါ။ ဂ င််း၊  ှို ို့သနာ ် က  ်သွန်မမှိတ်မ ာ်း ှို  ညို့်မပ ်း 

စ က န ို့်အနည််းငယ်က ာသအာင ်သမ ွှသပ်းပါ။ တှိုဟူ်းန ခ ှိစ် ှို  ညို့် မပ ်း သရာသမ ွှသပ်းပါ။ 

တှိမန်ာ်းရွ ် ညို့၊်  မ််းသမ ွှ၊  ှို ို့သနာ ် အပူ ှို အလယ်အလတ်သှို ို့ ခ ှိန်ညှှိပါ။ cellophane 

သခါ ် ွဲ၊ သရွှသ ်း ှို်းအပ်၊ တှိုဟူ်း  ညို့်ပါ။ puffs၊  သလ်း သဖပာင််းြူ်း, သ ာ ်ရှို ်း မ ှိ န ငို့ ်

ginkgo အခွွံမာသ ်း န ငို့ ်သရာသန ာ အတူ။ ဟင််းခတ်အ  န ် ာ်း၊ သက ာ်းန ငို့ ်ပဲငွံဖပာရည်။ 

စသတာို့မ ာ သလာင််းမပ ်း ဖပ တ်မပ ်း အြွံု်းအုပ်၊ အစုရ ယ်ယာမ ာ်းစွာ ှို စုပ်ယူသွာ်းသည်အ ှိ။ 

ပဲသစို့ ှို ညို့်၊ သမ ွှမပ ်း အပူသပ်းပါ။ အရသာအတွ ် န မ််း  ဖြန််းပါ။ သန်ွးသ ွ်းသသာ ဝန်သ ာင်မ  

သှို ို့လွှဲသဖပာင််းပါ။ ပန််း န်။ အသစခွံ ပူတယ်။ 



 



 

၌ Szechwan၊ အမ  ျားက  ျား ဟင ျားလ  မ  ျား အတုယူပါ။ အဆ ုပါ မမ  ျားရန ံ့ ၏ ငါျား 

ဘ ဖြစ လ ု ံ့လဲဆ ုမတ ံ့ အဆ ုပါ သ ျုားတဲံ့ condiments သူတ ု ံ့  ု အရသ ခ ပါ။ ဖြစ က သည  

အဲဒါမတွေနဲ ံ့ အတူတူပါပဲ။ မ  ျားယခင   အသ ုျားဖပြုခဲံ့သည ။ ရန  အရသ  ငါျား။ ဒ  အရသ  

သည  မအ င ဖမင သည ။ အ ျားဖြငံ့  မရ စပ ဖခင ျား။ Szechwan ငရုတ သ ျား ငါျားပ  အတူ 

က   သွေန ဖြြူ၊ ဂ င ျား န ငံ့  က   သွေန မမ တ တ ု ံ့  ု ဆ သတ မပ ျားမန    ဤမဆ ံ့စ   ု 

ထ ုမအ င တည ထ ျားပါ။ ၎င ျားတွေင ခ   ဖပြုတ ထ ျားမသ အဓ  ပါဝင ပစစည ျားမ  ျား။ မပ ျားသွေ ျားတဲံ့ 

အထ အမတွေွေ့  စပ စ ရည ၊ သက  ျားန ငံ့     လ  ရည ၊ အရသ န ငံ့  အရသ   ု ဖမြှငံ့ တင မပျားမသ  

လ ခဏ မ  ျား Szechwanese ခ   ဖပြုတ ။ ဒ  ပန ျား န  သည  အရသ  တ ဝန ထမ ျားမဆ င  

ပူတယ ။ သ ု ံ့မဟုတ  မအျား။ 

1 မရဆင ျား အဆ ုပါ တ မ တ ု   န ျား န ငံ့  ဖြတ  ထဲသ ု ံ့   ဉျားမသ  strips မတွေ။ 

2 အခွေ  တလ ညံ့ စ  strips မတွေ ၏ အဆ ုပါ ခရမ ျားသ ျား အမရဖပ ျား၊ အလ  ျားလ ု  ။ (အ ယ ၍ 

အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ အမရဖပ ျား သည  အခွေ ခွေ ၊ ခရမ ျားသ ျား    ြုွေ့ ရယ  အမ  ျားက  ျား ဘယ မတ ံ့လဲ 

ခ   ဖပြုတ ။) လ  ျားပါ။ တစ ခုစ  ခရမ ျားသ ျား အလ  ျားလ ု   ထဲသ ု ံ့ 

၄ သ ု ံ့မဟုတ  ၅ အပ ုင ျားပ ုင ျား အရ၊ ရန  အခ င ျား, ထ ု ံ့မန    အလ  ျားလ ု   တြန  ထဲသ ု ံ့ strips မတွေ 

န ငံ့  ထ ု ံ့မန    ဖြတ  crosswise ထဲသ ု ံ့ အမ  ျားအဖပ ျား အပ ုင ျားပ ုင ျား။ 

3 တစ ဝ   ဖြညံ့ စွေ   a wok သ ု ံ့မဟုတ  န  နသဲည ။ အမက    အတူ ဆ  အပူ ရန  a အပူခ  န  ၏ 

350°F (180°C)၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  a တ ုျား ၏ သ ုျားသ ုျား မုန ံ့  အည ြုမရ င  ၌ ၆၀ စ က န ံ့ ။ တင ပါ။ 

၌ အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ ခရမ ျားသ ျား န ငံ့  အမက    ဘ ု ံ့ ၂ မ နစ မ  ျား။ ြယ    ျားပါ။ န ငံ့  မဖမ င ျား မ  င ျားမပ  on 

စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ။ (ဒါ အဆငံ့  န ုင သည  ဖြစ  မပ ျားမပ ။ a အနည ျားငယ  န ရ  မ  ွေ့။) 

4 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  smo k e s ဖမငံ့ တ   ။ ထညံ့ ပါ။ ၁ ၁ ⁄ ၂ ဇွေန ျား ဆ  

န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ က   သွေန ဖြြူ, ဘယ ဟ  ပါလ မံ့ မယ ။ 

အမအျားမ  န ငံ့  ယူ on အမရ င  န ျားပါျား ခ   ဖခင ျား ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဂ င ျား န င ံ့  အဖြြူ scallions, 

150 V E G E TA B L E S 

Fish Fragrant Eggplant 
INGREDIENTs 

1⁄2 ounce (15 grams) cloud ears, 

reconstituted (see page 33) 

2 eggplants, about 11⁄2 pounds (675 grams) 

peanut or corn oil for deep-frying 

11⁄2 tablespoons peanut or corn oil 

4 or 5 cloves garlic, peeled and 

chopped fine 
1⁄4 inch (5 millimeters) fresh ginger root, 

peeled and chopped fine 

3 scallions, cut into 1-inch 

(2.5-centimeter) sections, 

white and green parts separated 

1 to 11⁄2 tablespoons Szechwan chili 

paste (see page 240) 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

1 teaspoon salt 

11⁄2 teaspoons sugar 

1 tablespoon thin soy sauce 
1⁄2 teaspoon potato flour, dissolved 

in 3 tablespoons water 

1 tablespoon rice or white 

wine vinegar 

sERVEs 6 with 3 other dishes 



မမ  ပါ။ a အနည ျားငယ  က  မ ။ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ငရုတ သ ျား ငါျားပ  န ငံ့  ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ခရမ ျားသ ျား 

န ငံ့  တ မ တ ု   န ျား။ အ ယ လ ု ံ့ အဆ ုပါ တ မ တ ု   န ျား လုပ ပါ။ a  ွေဲအ  ဖခင ျား။ အသ ၊ 

မလ  ံ့ခ ပါ။ အဆ ုပါ အပ။ူ ဖြန ျား အတူ အဆ ုပါ ဝ ုင   သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  န င ံ့  မမ  မပျားပါ။ ၌ အဆ ုပါ 

ဆ ျားငန , သက  ျား န ငံ့  ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  ရန  မရ မန  ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မ  င ျားစွေ မမ  မပျားပါ။ 

ြ   သ မ ျား အ လူျား မုန ံ့ ည   န ငံ့  

အဆ ုပါ အစ မ ျားမရ င  က   သွေန န ၊ မမ  သည ။ အဖြစ  အဆ ုပါ င ဖပ ရည  ထူလ သည ။ ြယ    ျားပါ။ 

ထ မ  အဆ ပုါ အပူ။ ဖြန ျား    လ  ရည န ငံ့ အတူ မနွေျားမထွေျားမသ ဝတ ဖပြုမှုသ ု ံ့မမဖပ င ျားမ  

လ င ဖမန စွေ နှု ျားမဆ  ပါ။ ပန ျား န ။ အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 



 

အမဖခ   လ န ျားထ ျားမသ  

Bambo O Sh OO ts န ငံ့  

တရုတ  Mushro O ms 

ဒ  သည  a ဂနထဝင  အမ  ွေ့ သ  သတ လွေတ  ပန ျား န  အတူ a စ  ျားလ ုျားမ  ျားဖြငံ့   စ ျားပါ။ 

တရုတ  မခါင ျားစဥ , ဘယ ဟ ၊ စ သ ျား ဘ သ ဖပန ၊ သည  အမဖခ   လ န ျားထ ျားမသ  န စ ခု တ ု ဟ  

န စ ခု အမပါ  မ  ျား ၏ အဆ ုပါ pun ဖြစ က ပါသည ။ tung-sun (မဆ င ျားရ သ  ဝါျား အညွေန ံ့ ) 

န ငံ့  တန  ူ (အမဖခ    တရုတ  မှု )။ 

1 ညြှစ သည ။ ထွေ   ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ တရုတ  မှု  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ 

သ မ ျားဆည ျားပါ။ အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ 

2 ဖြစ ဖြစ ခ င ျား လ ပ ဖြတ  အဆ ုပါ ဝါျား အညွေန ံ့  ထဲသ ု ံ့ မ တစွေ  က  ျားမ ျားမသ  အပ ုင ျားပ ုင ျား 

သ ု ံ့မဟုတ  ဖြတ  ထဲသ ု ံ့ သပ သပ ရပ ရပ ။ လ  သ ုျား မဖခ   မသွေွေ့ အတူ စ က ြူ 

မ   န  သုတ ပုဝါ။ 

3 တစ ဝ   ဖြညံ့ စွေ   a wok သ ု ံ့မဟုတ  န  နဲသည ။ အမက    အတူ ဆ  အပူ ရန  a အပူခ  န  ၏ 

375°F (190°C)၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  a တ ုျား ၏ သ ုျားသ ုျား မုန ံ့  အည ြုမရ င  ၌ ၅၀ စ က န ံ့ ။ 

မသမသခ  ခ   ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဝါျား အညွေန ံ့  ရန  အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  အမက    ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁ ၁ ⁄ ၂ 

မ နစ  မ  ျား , သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  အဆ ုပါ အန ျားမ  ျား လ  ညံ့ ် မပ ။ အည ြုမရ င ။ ြယ    ျားပါ။ 

အတူ a လ   စစ မအ င  သ ု ံ့မဟုတ  မြ   ထွေင ျားခ ရ ဇွေန ျား န ငံ့  ထ ျား on စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ။ 

ဗလ  အ ျားလ ုျား ဒါမပမယံ့  အမက  င ျား ၃ ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဆ  ထဲသ ု ံ့ a  ွေန တ န န  န ငံ့  

 ယ တင ပါ။ ဘ ု ံ့ မန   ပ ုင ျား အသ ုျားဖပြု. 

4 ဖပန မန  ျားပါ။ အဆ ုပါ ဆ  မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ။ ဘယ မတ ံ့လဲ ပူ၊ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ 

တရုတ  မှု  န ငံ့ ၊ သွေ ျားမယ ။ ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok အတူ a wok က  ြုျား 

သ ု ံ့မဟု

တ  

သတတ ြု 

spatula

, လ န  

န ငံ့  

မဘျားြ

ယ  ဘ ု ံ့ 

အမက  

င ျား ၁ 

မ နစ  ရန  

ဖမြှငံ့ တင 

ရန  

အဆ ုပါ 

မမ  ျားရန ံ့ 

၏ 

အဆ ုပါ 

မှု ။ 

ဖပန လ  

အဆ ုပါ 

ဝါျား 

အညွေန ံ့  

သ ု ံ့ wok 

န ငံ့ ဆ  

လုပ ပါ။ 

အတူတူ

မမ  ြ ု ံ့ 

မန   

ထပ တစ 

မ နစ ။ 

5 ရ သ  

အတူ 

အဆ ုပါ 

ဆ ျားငန , 

သက  ျား၊ 

ပဲပ စပ  

င ဖပ ရ

ည မ  ျား 

န ငံ့  မှု  

မရ။ 

မအ   

ပ ုင ျား 

အဆ ုပါ 

အပူ ရန  

အလယ 

အလတ  

န ငံ့  

ထမင ျားခ 

   

သည အ

ထ  

အ ျားလ ုျား 

အဆ ုပါ 

အရည  

သည  

စုပ ယူ၊ 

ထွေ  ခွေ  

INGREDIENTs 

12 to 16 medium dried Chinese 

mushrooms, reconstituted 

(see page 33) 

11⁄2 pounds (675 grams) canned 

bamboo shoots (winter bamboo 

shoots are ideal), drained 

peanut or corn oil for deep-frying 
1⁄4 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

11⁄2 tablespoons thick soy sauce 

2 teaspoons thin soy sauce 

2 tablespoons mushroom water 
 

sERVEs 4 with 2 other dishes 



အ ျားလ ုျားအတွေ   ဆ  ပတ ပတ လည  အဆ ုပါ မှု  န ငံ့  ဝါျား အညွေန ံ့ ။ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a 

မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န  န ငံ့  အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 

 

v င ဆ င TA ခ ဌ င 

၎ 

 

၁၅၁ 



 

နတုယ ။ မ   မသျား ဆဲ ဖပတ သ ျား ငရုတ မ  င ျား   ပ  အတူ ဝ   အဲဒါ    သည ။ a 

အက  ဖပြုခ    ၏ အဆ ုပါ အရသ  ၏ ပုစွေန ။ ဟ  အန  မရ င  ပဲ င ဖပ ရည ၊ အထူျားသဖြငံ့  

အတူ ငရုတ သ ျား၊ ထပ မလ င ျားသည ။ မန   တစ ခု အတ ုင ျားအတ  ၌ အရသ ။ 

1   ဆင ျားသွေ ျားသည ။ အဆ ုပါ ငရုတ မ  င ျား ထဲသ ု ံ့ ပွေ  ပွေ  ဆူ မရ ရန  

မရမနွေျားတည ပါ။ ဘ ု ံ့ ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ မ နစ မ  ျား။ မရဆင ျား န ငံ့  ခ   ခ င ျား ကလ်  ်မ််  

မအ   မ   မအျား မဖပျား မရ ရန  ထ န ျားသ မ ျားပါ။ သူတ ု ံ့ရဲ ံ့ ဖပတ သ ျားဖခင ျား။ မရဆင ျား န ငံ့  

လ  သ ုျား မဖခ   မသွေွေ့ 

2 မရဆင ျား န ငံ့  ညြှစ  ထွေ   ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ မှု  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ 

ြ   စ ျား ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ အပါျားဆ ုျား ဖြစ န ငု သည ။ strips မတွေ န ငံ့  ထ ု ံ့မန    အန စ တ ုျား အရ  

စ မ  မရ။ 

3 ခုတ ထစ  သ ု ံ့မဟုတ  mince အဆ ုပါ ဝ   အတူ အတူ အဆ ုပါ ပုစွေန ။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a က  ျားမ ျားမသ  ဇလ ု။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ျားငန , သက  ျား၊ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည ၊ 

ဝ ုင  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ ၊ အ လူျား မုန ံ့ ည   န င ံ့  တစ ဝ   ၏ အဆ ုပါ မရ ရန  အဆ ုပါ ဝ  ။ မမ  ပါ။ 

အ ျားက  ြုျားမ န တ   ရန  အ က  အဆ ုပါ အသ ျား။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ   န  မရ၊ နည ျားနည ျား မ   a အခ  န ၊ 

မမ  သည ။ အ ျားက  ြုျားမ န တ   အက  ျား တစ ခုစ  ထပ မလ င ျား။ ဒ  အလင ျားမပျားသည ။ အဆ ပုါ 

အသွေင အဖပင  ၏ အဆ ုပါ ဝ  ။ 

5 မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ မှု ၊ က   သွေန န  န ငံ့  ဝါျား အညွေန ံ့ ။ ရမအ င  marinate ဘ ု ံ့ ၁၅ ရန  

၃၀ မ နစ မ  ျား။ မရ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ န မ ျား ဆ  န ငံ့  က   ဥ အဖြြူ။ 

6 ဖြညံ့ စွေ  ပါ။ အဆ ုပါ အမခါင ျားမပါ   ၏ တစ ခုစ  အပ ုင  ျားအစ ၏ ငရုတ မ  င ျား အတူ အဆ ုပါ stuffing သည အထ  

အဆငံ့  အတူ အဆ ုပါ အန ျားမ  ျား 

7 အပူ a ဖပ ျားခ ပ  အမက    ဒယ အ ုျား သ ု ံ့မဟုတ  wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   

ထညံ့ ပါ။ 

ဆ  စ ျားပွေဲတင ဇွေန ျား ၂ ဇွေန ျား မလ    မမ  မပျားပါ။ ငရုတ မ  င ျားတစ ဝ  ထညံ့ ၊ အဖခမ ျားထညံ့ ပါ။ 

152 V E G E TA B L E s 

Sautéed Stuffed Peppers 
INGREDIENTs 

5 medium peppers, green and 

red, seeded and quartered 

4 or 5 medium dried Chinese 

mushrooms, reconstituted 

(see page 33) 

12 ounces (350 grams) pork with a little fat 

2 tablespoons dried shrimp, rinsed 

4 or 5 scallions, cut into tiny rounds 

2 ounces (55 grams) canned bamboo 

shoots, chopped fine 

1 small egg white, lightly beaten 

4 tablespoons peanut or corn oil 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

For the marinade 
1⁄2 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

1 teaspoon thick soy sauce 

1 teaspoon thin soy sauce 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

11⁄2 teaspoons potato flour 

6 tablespoons water 

For the sauce 

11⁄2 teaspoons potato flour 

9 tablespoons stock and mushroom water 

11⁄2 tablespoons peanut or corn oil 

5 cloves garlic, peeled and chopped fine 

21⁄2 tablespoons fermented black beans, 

rinsed and mashed with 1⁄2 teaspoon 

sugar and 1 teaspoon oil 

2 or 3 small fresh chilies, seeded and 

cut into small rounds (optional) 

sERVEs 5 OR 6 as a main course 



မအ   သ ု ံ့ ၁ မ နစ ခန ံ့  အည ြုမရ င မဖပ င ျားပါ။ အပူ  ု အလယ အလတ  သ ု ံ့မဟုတ  အန မံ့ သ ု ံ့ 

မလ  ံ့ခ မပ ျား အြ ုျားန ငံ့ အုပ ထ ျားပါ။ ဆ  လ   ရန  sauté ဘ ု ံ့ ၂ မန   ထပ  မ နစ မ  ျား။ အလ ညံ့  

န ငံ့  sauté ဘ ု ံ့ ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ မန   ထပ  မ နစ မ  ျား။ 

8 အလ ညံ့  တ   အဆ ုပါ အပူ ရန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  န င   မရပ   ၌ ၁ ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဝ ုင  

သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ ၊ ဘယ ဟ  ပါလ မံ့ မယ ။ ဆူျား။ အမ  မက  မ  အဖြစ  အဆ ုပါ ပူမလ င မသ  

မသတယ ။ မအ   ၊ ြယ    ျားပါ။ ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န  န ငံ့  မစ ငံ့ မ      

မနွေျား။ 

9 မရမဆျားပါ။ န ငံ့  မဖခ   မသွေွေ့ အဆ ုပါ အမက    ဒယ အ ုျား သ ု ံ့မဟုတ  wok န ငံ့  

ထပ လုပ ပါ။ အဆ ုပါ လုပ ငန ျားစဉ ၏ မက   ဖခင ျား။ ဘ ု ံ့ အဆ ုပါ   န  ငရုတ မ  င ျား။ 

မရမဆျားပါ။ န ငံ့  မဖခ   မသွေွေ့ အဆ ုပါ ဒယ အ ုျား သ ု ံ့မဟုတ  wok 

10 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည ်၌ မသျားငယ သည ။ ဇလ ု၊ မပ    အ လူျား မနု ံ့ ည   

အ ျားဖြငံ့  တဖြည ျားဖြည ျား မမ  သည ။ ၌ အဆ ုပါ စမတ ံ့ န ငံ့  မှု  မရ။ အပူ အဆ ုပါ wok 

သ ု ံ့မဟုတ  ဒယ အ ုျား သည အထ  smo k e ထ ရန  ၊ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ၁ ၁ ⁄ ၂ ဇွေန ျား ၏ ဆ  န ငံ့  

မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ က   သွေန ဖြြူ ၊ ဘယ ဟ  ပါလ မံ့ မယ ။ ဆူျား။ ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ အန  မရ င  ပဲ ငါျားပ  န င ံ့  ငရုတ သ ျား န င ံ့  မမ  မပျားပါ။ ရန  မရ စပ ပါ။ မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ 

မ  င ျားစွေ မမ  မပျားပါ။ ြ   သ မ ျား အ လူျား မုန ံ့ ည   န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ ရန  မရ စပ ပါ။ မ    လွေန  

န မံ့  အပူ။ အမ  မက  မ  အဖြစ  အဆ ုပါ င ဖပ ရည  ပူမြ င ျား, မလ င ျား အဲဒါ မ    လွေန  အဆ ုပါ 

ငရုတ မ  င ျား on အဆ ုပါ ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ၊ ဖခစ  တ ုင  ျား တစ စ   ထ မ  အဆ ုပါ 

အမက    ဒယ အ ုျား သ ု ံ့မဟုတ  wok အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 



 

၌ Fukien၊ ဒ  ပန ျား န  သည  လုပ ထ ျားတယ ။ ထ မ  လတ ဆတ မသ  မဆ င ျားရ သ  ဝါျား အညွေန ံ့ ၊ 

ဒါမပမယံ့  ၌ အဆ ုပါ အမန    ငါတ ု ံ့    သည  ရန  ဖြစ  အမက  င ျားအရ  အတူ အဆ ုပါ 

စည သွေတ ဘူျား   မ  င ျားမထ   မစွေ ၊ ထ န ျားသ မ ျားထ ျားသညံ့ ထုတ  ုန  အမ  ျားက  ျား ၏ င ျား 

ဝ မသသ ဖပတ သ ျားဖခင ျား။ 

1 မရဆင ျား န ငံ့  ညြှစ  ထွေ   ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ မှု  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ 

စ စုွေတ မသ ။ လ  ျားပါ။ ထဲသ ု ံ့ ပ န တယ ။ strips မတွေ။ 

2 စ မ ပါ။ အဆ ုပါ ပုစွေန  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁၅ မ နစ မ  ျား ၌ ရ ု  လ ုမလ   မသ  

ပွေ  ပွေ  ဆူ မရ ရန    ဗ  သူတ ု ံ့  ု။ မရဆင ျား သူတ ု ံ့  ု၊ က  ြုတင စ ရင ျားမပျား အဆ ုပါ စ မ  

အရည ။ 

3 လ  ျားပါ။ အဆ ုပါ ဝါျား အညွေန ံ့  ထဲသ ု ံ့ strips မတွေ အမက  င ျား ၂ လ  မ (၅ စင တ မ တ )   ည လ  ျားမသ ၊ 

၁ ⁄ ၂ လ  မ (၁ စင တ မ တ )   ယ ဖပန ံ့ သည ။ န ငံ့  ၁/၄ လ  မ (၅ မ လ မ တ ) အထူ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ 

a ဇလ ု၊ မရ မန   ပါ။ အဆ ုပါ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  န ငံ့  သက  ျား န ငံ့  ထ ျားပါမတ ံ့ ရပ ပါ။ ဘ ု ံ့ ၃ 

ရန  ၅ မ နစ မ  ျား။ 

4 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ  

န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ မသည  အဆ ုပါ ဝါျား အညွေန ံ့  အတူ a မြ   ထွေင ျားခ ရ ဇွေန ျား, 

ခ န ထ ျားပါ။ ၌ အဆ ုပါ ဇလ ု အဖြစ  အမ  ျားက  ျား ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  အဖြစ  ဖြစ န ုင သည ၊ န ငံ့  

ထညံ့ ပါ။ ရန  အဆ ုပါ ဆ  ခ   ခ င ျား ထ ျား အဆ ုပါ ဝ   ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ ဇလ ု ရန  စ မ ပါ။ တ   

အဆ ုပါ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည ။ မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula ရန  အဆ ုပါ 

မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok, လ ညံ့  န ငံ့  မဘျားြယ  အဆ ုပါ ဝါျား အညွေန ံ့  ဒါမက  ငံ့  အဲဒါ တစ ခုစ  

အပ ုင ျားအစ သည  coated အတူ အဆ ုပါ ဆ  ြယ    ျားပါ။ အတူ a မြ   ထွေင ျားခ ရ ဇွေန ျား။ 

5 ပုဇွေန   ု အ ုျားထဲထညံ့ ၊ အက  မ အနည ျားငယ မမ  မပ ျား မှု ထညံ့ ပါ။ မမ  ၊ မပ ျားရင  ဝ  သ ျားထညံ့ ပါ။ 

ဆ  လ  ၍ လ န မပ ျား ၁ မ နစ ခန ံ့  သ ု ံ့မဟုတ  ပွေလ သည အထ  မမ  မပျားပါ။ ဝ   သည  န ျားပါျား 

ခ   ဖပြုတ ။ 
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Braised BamboO ShOOts 

INGREDIENTs 

8 medium dried Chinese mushrooms, 

reconstituted (see page 33) 

1 ounce (25 grams) dried shrimp, rinsed 

1 pound (450 grams) canned bamboo 

shoots 

2 tablespoons thin soy sauce 

2 teaspoons sugar 

5 tablespoons peanut or corn oil 

4 ounces (115 grams) lean pork, cut 

into matchstick-sized pieces 
1⁄2 cup clear stock, including 

shrimp water 

1 teaspoon potato flour, dissolved 

in 1 tablespoon water 

2 or 3 teaspoons sesame oil 

sERVEs 6 with 3 other dishes 



6 ဖပန လ  အဆ ုပါ ဝါျား အညွေန ံ့  ရန  အဆ ုပါ wok၊ မမ  မပျားပါ။ ရန  မရ မန   န ငံ့  ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ စမတ ံ့။ အမ  မက  မ  အဖြစ  အဆ ုပါ စမတ ံ့ လ ပါသည ။ ရန  a ဖပြုတ ၊ ြ ုျား၊ 

မလ  ံ့ခ ပါ။ အဆ ုပါ အပူ န ငံ့  ဆူမအ င တည ပါ။ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁၀ မ နစ  သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  

အ ျားလ ုျား ဒါမပမယံ့  ၅ သ ု ံ့မဟုတ  ၆ ဇွေန ျား ၏ စမတ ံ့    သည ။ ဖြစ ခဲံ့သည ။ စုပ ယူသည ။ 

7 ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မ  င ျားစွေ မမ  မပျားပါ။ ြ   သ မ ျား အ လူျား မုန ံ့ ည   ရန  အဆ ုပါ wok 

န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ ရန  ထူ အဆ ုပါ င ဖပ ရည ။ 

8 အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a မနွေျား ပန ျား န ။ ဖြန ျား အဆ ုပါ န မ ျား ဆ  on ထ ပ တန ျား န ငံ့  အမစခ ။ 
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၎  

  ပ  တရုတ  

Mushro O ms 
Cantonese န ငံ့  အလွေန န  စ သ  မသ  အရသ    မသ  အမက   ဟင ျားတစ မ  ြုျား 

Fukienese က   ဥ အဖြြူသည  ဝ  သ ျား  ု မပါံ့ပါျားမစ၍ မ စ  သ ု ံ့မဟုတ  မရ 

သစ အယ သ ျား ထညံ့ ပါ။ ရ ု  a   ု  တယ ။ ရန  အဆ ုပါ မဟုတ ရင  မခ  မမွေွေ့ အသွေင အဖပင ။ 

ဟ  င ဖပ ရည  တလ  လ  မတ    on အဆ ုပါ stuffing, မပျားဖခင ျား a ပွေငံ့ လင ျားသည ။ 

အ   ြုျားသ  မရ   မှု။ 

1 ခုတ ထစ  အဆ ုပါ ဝ   အ ျားဖြငံ့  လ   သ ု ံ့မဟုတ  mince က မ ျားသည ။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a ဇလ ု။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ဂ င ျား၊ ဆ ျား၊ သက  ျား၊ ပဲင ဖပ ရည ၊ ငရုတ မ  င ျား၊ ဝ ုင  

သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ ၊ အ လူျား မုန ံ့ ည   န ငံ့  မရ ရန  အဆ ုပါ ဝ  ။ မမ  ပါ။ အ ျားက  ြုျားမ န တ   ဘ ု ံ့ 

အမက  င ျား ၃၀ စ က န ံ့ ၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  မ  င ျားမပ  coated ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ က   ဥ 

အဖြြူ န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ တြန  ဘ ု ံ့ မန   တစ ခု ၃၀ စ က န ံ့  သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  မခ  မမွေွေ့ န ငံ့  

အလင ျား။ ရမအ င  marinate ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁၅ မ နစ မ  ျား။ 

3 မရ မမ  ပါ။ အဆ ုပါ ဝါျား အညွေန ံ့  သ ု ံ့မဟုတ  မရ သစ အယ သ ျား အတူ အဆ ုပါ ဝ  ။ မရ မမ  ပါ။ 

၌ အဆ ုပါ က   သွေန န ။ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ၁ ဇွေန ျား ၏ ဆ  ဟ  stuffing သည  ယခု အဆင သငံ့ ။ 

4 မရဆင ျား န ငံ့  ညြှစ  ထွေ   အဆ ုပါ ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ မှု  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ 

အရ  အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ 

5   ုင ပါ။ a မှု  ဦျားထုပ  ၌ တစ ခု လ   အတူ အဆ ုပါ အမခါင ျားမပါ   ြွေတ  တ   

အသ ုျားဖပြုဖခင ျား။ a မသျားငယ သည ။ ဓ ျား၊ ဖြညံ့ စွေ   အဆ ုပါ အမခါင ျားမပါ   ရ  ရ  မရ မရ  

အတူ ဝမ ျားစ ၊ ပ ုသဏ္ဍ န  အဲဒါ ထဲသ ု ံ့ a အနည ျားငယ  မတ င မစ င ျား မတ င ပ ု ံ့ ရန  မပျားပါ။ 

တစ ခု ဆွေဲမဆ င မှု အသွေင အဖပင ။ ဖပန လုပ ပါ။ သည အထ  အ ျားလ ုျား ဖြစ က ပါသည ။ မပ ျားမပ ။ 

တင ပါ။ on a အပူခ  ပန ျား န ၊ stuffing ြွေတ  တ  ၊ ဖြစ န ငု  ရင  ၌ တစ ခ ုအလ  ။ 

INGREDIENTs 

4 ounces (115 grams) pork shoulder 

or fresh ham 

2 ounces (55 grams) canned bamboo 

shoots, or 3 or 4 fresh or canned water 

chestnuts, chopped fine 

5 scallions, cut into tiny rounds 

1 tablespoon peanut or corn oil 

28 thick medium dried Chinese 

mushrooms, with slightly curled 

edges, reconstituted (see page 33) 

For the marinade 

2 to 4 thin slices fresh ginger root, 

peeled and finely minced 

1⁄2 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

2 teaspoons thin soy sauce 

6 turns white pepper mill 

1 teaspoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 
1⁄2 teaspoon potato flour 

1 tablespoon water 

1 tablespoon egg white 

For the sauce 

11⁄2 teaspoons potato flour, 

dissolved in 1 tablespoon water 

6 ounces (175 grams) mushroom water 

1 tablespoon oyster sauce 

1 tablespoon thick soy sauce 

11/2 to 2 tablespoons peanut or corn oil 
 

sERVEs 6 with 3 or 4 other dishes 



6 တင ပါ။ 

အဆ ုပါ ပန ျား န  

၌ a wok 

သ ု ံ့မဟုတ  

မရမနွေျားမငွေွေ့ န ငံ့  

မရမနွေျားမငွေွေ့၊ 

တင ျားတင ျားက ပ 

က ပ  ဖမြုပ ၊ ဘ ု ံ့ 

၁၀ မ နစ မ  ျား 

မ    လွေန  

ဖမငံ့ မ ျားမသ  

အပ ူ(က ညံ့  

စ မ   န   

၄၃)။ 

7 ပြင်ဆငြ်ါ။ 

အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် 

တစ  အနည ျားငယ  

မ နစ မ  ျား မ  

အဆ ုပါ အဆ ုျား ၏ 

အဆ ုပါ မရမနွေျားမငွေွေ့ 

အခ  န , မရ မန   

အတူ အဆ ုပါ 

ဂ  ြုမှုန ံ့ ၊ မှု  မရ၊ 

 မ  င ဖပ ရည  န ငံ့  

ပဲပ စပ  င ဖပ ရည ။ 

မလ င ျား ထဲသ ု ံ့ a 

wok သ ု ံ့မဟုတ  a 

ဟင ျားရည ။ 

ယူလ ပါ။ ရန  a ဖပြုတ ၊ မမ  သည ။ စဉဆ  မဖပတ  အဖြစ  အဲဒါ ထူလ သည ။ မရ မမ  ပါ။ ၌ 

အဆ ုပါ ဆ ၊ ပါလ မံ့ မယ ။ မပျားပါ။ a မတ   ပ။ 

8 ြယ    ျားပါ။ အဆ ုပါ မှု  ထ မ  အဆ ုပါ မရမနွေျားမငွေွေ့။ စ စဉပါ။ သူတ ု ံ့  ု ၌ ၂ အလ  မ  ျား၊ ဖြစ ဖြစ ၊ 

၌ အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ အပူခ  ပန ျား န  သ ု ံ့မဟုတ  on a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ 

မလ င ျား အဆ ုပါ င ဖပ ရည  မ    လွေန  သူတ ု ံ့  ု။ အမစခ  ပ ု  လ ုင ျား ပူတယ ။ 



 



 

၌ တရုတ ၊ ဂ  ြု ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား စ သ ျား 

ဆ ုလ ုသည ။ အဆ ုပါ “စ တ ဆ ုျားတယ ။ အန စ သ ရ, အခ ြုပ " ၏ ဂ  ြုမှုန ံ့ မုန ံ့ စ မ ျား။ ဘ ု ံ့ ဗုဒဓဘ သ  

သ  သတ လွေတ စ ျားသူမ  ျား ၌ တရုတ ၊ အဲဒါ သည  အဆ ုပါ အစ ျားထ ုျား ဘ ု ံ့ အသ ျား န ငံ့  သည  

ထ ု ံ့မက  င ံ့ တစ ခု မ   မဖြစ  ပါဝင ပစစည ျား ၏ သူတ ု ံ့ရဲ ံ့ သ  သတ လွေတ  ဟင ျားလ  မ  ျား။ ဂ  ြု 

ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား သည  မရ င ျားတယ ။ ၌ င ျား 

ခ   ဖပြုတ  ဖပည နယ  ၌ တရုတ ၊ ထ ုင ဝမ  န ငံ့  မဟ င  မ  င ၊ ဒါမပမယံ့  အဖြစ  မ   မသျား 

အဲဒါ သည  မဟုတ ဘူျား ရ   န ုင  အဖခ ျားမနရ ၊ မဟုတ ပါ သည  အဲဒါ a မ  နပ စရ  

စည သွေတ ဘူျား ထုတ  ုန ။   အ ျားမလ   စွေ ၊ 

အဲဒါ သည  မဟုတ ဘူျား ခ  တယ ။ ရန  ဖြစ မအ င ၊ လုပ ပါ။ က  ြုျားစ ျားပါ။ အဲဒါ။ 
 

1 ဆယ ထ ျားပါ။ အဆ ုပါ မုန ံ့ ည   ထဲသ ု ံ့ a က  ျားမ ျားမသ  န  နဲသည ။ ဇလ ု။ ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ ဆ ျားငန ။ တဖြည ျားဖြည ျား ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မရ န ငံ့  အလုပ  ထဲသ ု ံ့ a မုန ံ့ စ မ ျား၊ ဘယ ဟ  

လုပ သငံ့ တယ ။ ဖြစ  က ည  ဒါမပမယံ့  မဟုတ ဘူျား ခ  တယ ။ 

2 ဆုပ နယ သည ။ အဆ ုပါ မုန ံ့ စ မ ျား။ အ ယ လ ု ံ့ သင  အသ ုျားဖပြု သင ၏ လ  ၊ ဆုပ နယ ၊ 

ထ ုျား၊ ပစ လ ု   န ငံ့  ဆွေဲပါ အဲဒါ အဖြစ  အမ  ျားက  ျား အဖြစ  ဖြစ န ုင သည ။ အ ယ လ ု ံ့ သင  

အသ ုျားဖပြု a မုန ံ့ စ မ ျား ခ  တ  တပ ဆင ထ ျားသည ။ ရန  a အစ ျားအမသ    mixer ၊ 

ဆုပ နယ သည ။ 

ဘ ု ံ့ ၄ ရန  ၆ မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  အဆ ုပါ အမ  ျားဆ ျုား ပမ ဏ ၏ အခ  န  ည န က  ျားသည ။ ၌ 

အဆ ုပါ ည န က  ျားခ   မ  ျား။ ၌ ဖြစ ဖြစ ၊ case, ဆုပ နယ  သည အထ  အဆ ုပါ မနု ံ့ စ မ ျား သည  အရမ ျား 

အရမ ျား မခ  မမွေွေ့ န င ံ့  elastic, ဒါမက  ငံ့  အဲဒါ အဆ ုပါ အမ  ျားဆ ုျား ပမ ဏ ၏ 

ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား န ငု  သည  ဖြစ  

ထုတ လုပ သည ။ 

3   ဗ  အဆ ုပါ မုန ံ့ စ မ ျား န ငံ့  ထ ျားပါမတ ံ့ အန ျားယူပါ။ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁ န ရ ။ 
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Wheat Gluten 
INGREDIENTs 

2 pounds (900 grams) wheat flour 

1 tablespoon salt 

21⁄2   cups cold or tepid water 

peanut or corn oil for deep-frying 

YIELDs ABOUT 10 TO 12 OUNCEs 

(280 TO 350 GRAMs) OF GLUTEN 



 

a  

 

 

b  

 

 

c  

 

 

d  

 

4 တင ပါ။ အဆ ုပါ မုန ံ့ စ မ ျား ၌ a colander န ငံ့  ရပ ပါ။ အဲဒါ ၌ အဆ ုပါ နစ  အတူ အဆ ုပါ 

ပလပ  ၌။ အလ ညံ့  on အဆ ုပါ မအျား မရ faucet န ငံ့  စတင ပါ။ န  ပ ဖခင ျား။ န ငံ့  ြ စ ညြှစ ဖခင ျား။ 

အဆ ုပါ မုန ံ့ စ မ ျား အတူ န စ ခုလ ုျား လ  တ ု ံ့  ု။ ဟ  စ တ  ူျား သည  စ သ ျား ရန  လ  မဆျားပါ။ off 

အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ ဂ  ြုမှုန ံ့  ပစစည ျားဥစစ ။ ဘယ မတ ံ့လဲ အဆ ုပါ မရ ဖြစ လ သည ။ ရယ  န ု ံ့ရည ၊ 

မဖပ င ျား အဲဒါ န ငံ့  ဆ  လ   မရခ  ြုျားဖခင ျား။ မပ ျားမန    အမက  င ျား ၁၂ မ နစ မ  ျား, အဆ ုပါ မရ 

ပါလ မံ့ မယ ။ ဖြစ လ သည  န ျားပါျား   င ျားလင ျားမသ , ဖြစ ဖခင ျား။ အနည ျားငယ  တ မ ထူတယ ။ မဖပတယ ။ 

ထ   န ု ံ့ရည ။ ဟ  မုန ံ့ စ မ ျား ပါလ မံ့ မယ ။    သည  ဖြစ လ သည  a မပ  ံ့မပ  င ျား န ငံ့  ရ ဲရ ဲ 

အစုလ ု  အဖပ ြုလ ု   ၌ အဆ ုပါ colander - ဤ သည  အဆ ုပါ 

ဂ  ြု ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား ( )။ မရမဆျားပါ။ ဘ ု ံ့ ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ 
မန   ထပ  မ နစ မ  ျား, ထ ု ံ့မန    ညြှစ  ထွေ   ပ ုလ   မရ။ 

 

 



 

5 ဆွေဲပါ အတူ သင ၏ လ  မခ  င ျားမ  ျား ရန  ခ  ြုျား အဆ ုပါ 

ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား အြု ထဲသ ု ံ့ ၄ 

အပ ုင ျားမ  ျား။ ဆွေဲပါ တစ ခုစ  အပ ုင ျား ထဲသ ု ံ့ ၁၀ အပ ုင ျားပ ုင ျား (ခ)။ တင ပါ။ အဆ ုပါ ၄၀ 

အပ ုင ျားပ ုင ျား on a ပန ျား န  အတူ a နည ျားနည ျား အ   သ အက  ျား တစ ခုစ  တစ ခု 

ဒါမက  ငံ့  အဲဒါ သူတ ု ံ့ ပါလ မံ့ မယ ။ မဟုတ ဘျူား တုတ  အတူ။ 

6 gluten အပ ုင  ျားမ  ျား  ု ခ   ဖပြုတ ရန ၊ ၎င ျားတ ု ံ့  ု ဖပြုတ  သ ု ံ့မဟုတ  န  ရှု  င  ျားစွေ မက   ပါ။ 

ပွေ  ပွေ  ဆူမအ င : မ  ျားမ  ျားယူလ  မရ ၌ a က  ျားမ ျားမသ  ဟင ျားရည  ရန  a ဖပြုတ ။ ထညံ့ ပါ။ ၂၀ 

ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား အပ ုင ျားပ ုင ျား၊ ဆ  လ   ရန  

ဖပြုတ  ဘ ု ံ့ 

၄ သ ု ံ့မဟုတ  ၅ မ နစ မ  ျား, သည အထ  သူတ ု ံ့ မမ   ရန  အဆ ုပါ အမပေါ်ယ ၊ ည န ဖပသည ။ အဲဒါ သူတ ု ံ့ 

ဖြစ က ပါသည ။ ခ   ဖပြုတ  (ဂ)။ န  ရှု  င  ျားစွေ မက   ရန - တစ ဝ  မလ     ု wok သ ု ံ့မဟုတ  

ဒယ အ ုျားတစ လ ုျားဆ ဖြညံ့ ပါ။ အပူခ  န  375°F အထ  အပူမပျား၊ (190°C) သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  a တ ုျား 

၏ သ ုျားသ ုျား မုန ံ့  အည ြုမရ င  ၌ ၅၀ စ က န ံ့ ။ တင ပါ။ ၌ အဆ ုပါ 

ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား, 

၁ အပ ငု  ျားအစ မ   a အခ  န  (၁၀ န ငု  သည  ဖြစ  အမက    အတူ)။ သူတ ု ပါလ မံ့ မယ ။ နစ  ရန  အဆ ုပါ 

မအ   မဖခ၊ ထ ု ံ့မန    လ  တ   ရန  အဆ ုပါ အမပေါ်ယ ၊ puffing ပူမြ င ျား အ ျားလ ုျား မ    လွေန ။ 

အလ ညံ့  သူတ ု ံ့  ု မ    လွေန  အက  မ က  မ  2 မ နစ ခန ံ့ က  သည အထ ထ ျားပါ။ အည ြုမြ  ံ့မရ င  (ဃ)။ 

ြယ မပ ျား မဖမ င ျား on စ က ြူသုတ ပုဝါ။ 

မှတ်ချက် - ဖပြုတ  ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား 

မစ ငံ့ မ     သည ။ မ  င ျားမပ  ၌ အဆ ုပါ မရခဲမသတတ   ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၂ မန ံ့ရ  မ  ျား; အမက    

gluten၊ ၇ မန ံ့ရ  မ  ျား။ န စ ခုလ ုျား မအျားခ ဲမ  င ျားမပ  

 

အန  ဖပြုတ  
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ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထတု ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ 

အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား 

ဒ ဟင ျား  ု ဖြည ျားဖြည ျားခ င ျား န ပ ထ ျားခ  န မ   သက  ျားဓ တ က ယ ဝတဲံ့ ပဲင ဖပ ရည ၊ စ မံ့ ဝင သည ။ 

အဆ ုပါ ဖပြုတ  ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား န ငံ့  ဆ ျုားမဆျား 

အဲဒါ အန မ်ရ င ။ ဟ  ဝါျား အညွေန ံ့  မပျားပါ။ a ဆန ံ့   င ဘ   မပ  ံ့မပ  င ျားမသ  gluten န ငံ့ နျူားည ံ့မသ မှု  

မ  ျားအတွေ   texture ။ ဗုဒဓဘ သ နဲ ံ့ လ ု  မလ  ည မထွေ   မယ ။ အစဉအလ  ၏ သ  သတ လွေတ  

အစ ျားအမသ   ၊ မဟုတ ပါ ဂ င ျား၊ က   သွေန ဖြြူ, က   သွေန န ၊ မဟုတ ပါ။ ဝ ုင  သည  အသ ုျားဖပြုခ ံ့။ 

 

1 မရဆင ျား န ငံ့  ညြှစ  ထွေ   ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ မှု  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ 

အရ  အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ 

2 ညြှစ သည ။ ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ ဖပြုတ  ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား။ 

3 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ ၂ ဇွေန ျား 

၏ အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မှု ၊ လ န  န ငံ့  အလ ညံ့  အတူ 

a wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula သည အထ  အရမ ျား ပူတယ ။ ထညံ့ ပါ။ မန   တစ ခု 

၁ ဇွေန ျား ၏ ဆ  န ငံ့  ထ ျား ၌ အဆ ုပါ ဝါျား အညွေန ံ့ ၊အဆ   ရန  မခါ   န ငံ့  အလ ညံ့  သည အထ  

အရမ ျား ပူတယ ။ န ငံ့  မမ  ျား။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ   န  ဆ  န င ံ့  အဆ ုပါ 

ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား။ မမ  ပါ။ ရန  မရ မန  ။ 

4 မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ မှု  မရ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ျားငန , ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  န ငံ့  သက  ျား 

ယူလ ပါ။ ရန  a ဖပြုတ ၊ ထ ု ံ့မန    မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ။   ဗ  န ငံ့  

ဆူမအ င တည ပါ။ ဘ ု ံ့ ၃၀ မ နစ မ  ျား။ 

5 အလ ညံ့  တ   အဆ ုပါ အပူ န ငံ့  လ န  န ငံ့  အလ ညံ့  အဆ ုပါ ပါဝင ပစစည ျားမ  ျား 

စဉဆ  မဖပတ  ရန  စုပ ယူ အဆ ုပါ   န  အရည ။ ဒ  ထပ မလ င ျားသည ။ က ယ ဝမှု ရန  

အဆ ုပါ ပန ျား န ။ 

INGREDIENTs 

20 small dried Chinese mushrooms, 

reconstituted in 2 cups boiling water 

(see page 33) 

20 pieces boiled gluten (see page 156) 

4 tablespoons peanut or corn oil 

6 ounces (175 grams) canned bamboo 

shoots, thinly sliced 

1⁄4 teaspoon salt 

21⁄2 tablespoons thick soy sauce 

1 teaspoon sugar 

2 or 3 teaspoons sesame oil 
 

sERVEs 4 with 3 other dishes 



6 အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ ဖြန ျား အဆ ုပါ န မ ျား ဆ  on ထ ပ တန ျား န ငံ့  အမစခ  ပူတယ ။ 



 

a  

 

 

b  

 

 

c  

 

 

d  

 

 

ဒ မ  , အဆ ုပါ က  တ  ပဲ တ ုဟူျား သည  ပ ုသဏ္ဍ န  ထဲသ ု ံ့ ထ  ဝ   သစ မတ  သ ျားပ ုသဏ္ဍ န  

အပ ုင ျားပ ုင ျား ဆင တူသည ။ အဆ ုပါ ဂုဏ ဖပြုသည ။ တရုတ  ဂ တ တူရ ယ  အဆ ုပါ ပ ုင  pa . 

1 မရဆင ျား န ငံ့  ညြှစ  ထွေ   ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ မှု  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ 

လ  ျားပါ။ ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ အပါျားဆ ျုား ဖြစ န ငု  သည ။ မခ   မ  ျား။ အရ  အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ 

2 အသ ုျားဖပြုဖခင ျား။ a သစ သ ျား ဇွေန ျား၊ mash အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား၊ အတင ျားအ  ပ  အဲဒါ မ တဆငံ့  

a ဆန ခါ၊ ထဲသ ု ံ့ a အမဖခ   ၊ သန ံ့   င  ျား ဇလ ု။ ပစ ပယ  အဆ ုပါ က မ ျားသည ။ အမှု   မ  ျား ၌ အဆ ုပါ 

ဆန ခါ၊ 

3 ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ျားငန , က   ဥ အန စ  န ငံ့    ုယ ထူ  ုယ ထ ဂ  ြုမှုန ံ့ ၊ န ငံ့  မရ စပ ပါ။ 

ရန  a မခ  မမွေွေ့ ငါျားပ ။ ရမအ င  ရပ ပါ။ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁၀ မ နစ မ  ျား။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် မရ မမ  ပါ။ အတူ အဆ ုပါ အ လူျား ဂ  ြုမှုန ံ့ ၊ 

လ  ဝယ    သည ။ မှု  မရ၊  မ  န ငံ့  ပဲပ စပ  င ဖပ ရည ။ 

5 တစ ဝ   ဖြညံ့ စွေ   a wok သ ု ံ့မဟုတ  န  နဲသည ။ အမက    အတူ ဆ  အပူ ရန  a အပူခ  န  ၏ 

375°F (190°C)၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  a တ ုျား ၏ သ ုျားသ ုျား မုန ံ့  အည ြုမရ င  ၌ ၅၀ စ က န ံ့ ။ 

6 မ  အဆ ုပါ ဆ  သည  အဆင သငံ့ ၊ နစ  ၅ သ ု ံ့မဟုတ  ၆ တရုတ  ဟင ျားခ  ြု ဇွေန ျား ဆ  ထဲ  ု ၊ 

ထ ု ံ့မန   ထုပ ပ ုျား သူတ ု ံ့  ု အတူ အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား ငါျားပ  ( )၊ အခုလဲ အဲဒါ off အတူ အဆ ုပါ 

မ    ၏ a ဓ ျား။ ဘယ မတ ံ့လဲ အဆ ုပါ ဆ  သည  အဆင သငံ့ ၊   ုင  အဆ ုပါ လ    ုင  ၏ အဆ ုပါ 

ဇွေန ျား၊ မအ   ပ ုင ျား သူတ ု ံ့  ု တစ ခု အ ျားဖြငံ့  တစ ခု ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ ဆ  

(ခ) န ငံ့  ထ ျားပါမတ ံ့ အဆ ုပါ ငါျားပ  မခ    အဲ၊ မ  ျားဖခင ျား။ a ထ  ဝ   သစ မတ  သ ျား ပ ုသဏ္ဍ န ။ 

သ ုျားပါ။ a ဓ ျား ရန  ဖြည  ငါျားပ  ပတ ပတ လည  အဆ ုပါ အန ျားမ  ျား ၏ အဆ ုပါ ဇွေန ျား။ ဖပန လုပ ပါ။ 

သည အထ  အဆ ုပါ ငါျားပ  သည  သ ုျားတယ  ။ 

7 အမက    အဆ ပုါ အပ ငု  ျားပ ငု  ျား ဘ ု ံ့ ၃ သ ု ံ့မဟုတ  ၄ မ နစ မ  ျား, အလ ညံ့  သူတ ု ံ့   ု မ    လွေန  

အခါအ ျားမလ   စွေ  (ဂ)၊ သည အထ  သူတ ု ံ့ ဖြစ က ပါသည ။ မရ  ၌ အမရ င  န ငံ့  မရမပေါ် ၌ အဆ ုပါ 

ဆ  အမ  သူတ ု ံ့ ဖြစ က ပါသည ။ ခ   ဖပြုတ ၊ ြယ    ျားပါ။ အတူ a မြ   ထွေင ျားခ ရ ဇွေန ျား သ ု ံ့မဟုတ  
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Pi Pa Bean Curd 
INGREDIENTs 

6 medium dried Chinese mushrooms, 

reconstituted (see page 33) 

4 cakes bean curd, drained 
1⁄3 teaspoon salt 

1 egg yolk 

2 tablespoons self-rising flour 

peanut or corn oil for deep-frying 

2 to 21⁄2 tablespoons peanut or corn oil 

2 cloves garlic, peeled and chopped fine 
1⁄4 inch (5 millimeter) fresh ginger root, 

peeled and cut into silken threads 

(see page 35) 

4 scallions, cut diagonally into long slivers, 

white and green parts separated 

2 ounces (55 grams) char-siu (Cantonese 

roast pork) (see page 138) or ham, cut 

into matchstick-sized pieces 

For the sauce 

11⁄2 teaspoons potato flour 

9 tablespoons mushroom water 

11⁄2 tablespoons oyster sauce 

1⁄2 tablespoon thick soy sauce 
 

sERVEs 4 TO 6 with 2 or 3 other dishes 



စစ မအ င  (ဃ)။ မရဆင ျား on စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ။ တင ပါ။ on a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ 

ပန ျား န  န ငံ့  သတ မ တ  မဘျားန ျား။ 

 



 

8 မလ င ျား အဆ ုပါ ဆ  ထဲသ ု ံ့ a  ွေန တ န န  ဘ ု ံ့ မန   ပ ုင ျား အသ ုျားဖပြု. မရမဆျားပါ။ န ငံ့  မဖခ   မသွေွေ့ အဆ ုပါ wok 

9 မ ျားခ ုျားမ  ျား တ  လ သည အထ  မ ျား ဖပင ျားဖပင ျားဖြငံ့  အ ုျား  ု ဖပန အပူမပျားပါ ။ ဆ  2 ဇွေန ျားခန ံ့ ထညံ့ ပါ။ 

လ ညံ့ ပတ ၍၊ က   သွေန ဖြြူ၊ ဂ င ျားန ငံ့  က   သွေန ဖြြူတ ု ံ့  ု ထညံ့ ပါ။ ဆူလ လ င  မပါင ျားထညံ့ ပါ။ မှု ၊ 

မမ  မပျားပါ။ a အနည ျားငယ  က  မ ; ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ char-siu သ ု ံ့မဟုတ  ဝ  မပါင မဖခ    န ငံ့  

မမ  မပျားပါ။ a အနည ျားငယ  မန   ထပ  က  မ ။ 

10 မလ င ျား အဆ ုပါ မ  င ျားစွေ မမ  မပျားပါ။ င ဖပ ရည  ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ wok န ငံ့  ဆ  လ   ရန  

မမ  မပျားပါ။ မ    လွေန  အလယ အလတ  အပူ အဖြစ  အဲဒါ ထူလ သည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ 

အစ မ ျားမရ င  က   သွေန န ၊ ထ ု ံ့မန    က  ြုျား အဆ ုပါ အမရ အမန   မ    လွေန  အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား။ 

အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 

 

P O ck-ma ပဲ တ ုဟူျား 

ဤန ငု င တ  တွေင  မ    က  ျားမသ  szechwan ဟင ျားလ  သည  ဇန ျားဖြစ သူ၏ 

ြန တ ျားမှုဖြစ သည ။ စ ျားြ ုမ ျား ခ န ျား   င ြူ၊  မ္ ံ့  န ျားမ မရျားအြွေဲွေ့ အလုပ လုပ ခဲံ့သည ။ ၌ 

အဆ ုပါ မမ ြုွေ့မတ  ၊ ခ န ျားတူျား၊   လအတွေင ျား အဆ ုပါ ဒတု ယ တစ ဝ   ၏ အဆ ုပါ ၁၉ ရ  မန ံ့ 

ရ စု။ အ ယ လ ု ံ့ မပါ  မပါ  မ  ျား on သူမ မ   န   ရ   ခဲံ့သည ။ သူမ ဒ  မဖပတယ ။ 

ညစ ညမ ျားမသ  န မည မဖပ င ၊ "Pock-ma" သ ု ံ့မဟုတ  ''အ တ မပါ  မ န ျားမ'' သူတ ု ံ့ လည ျား 

မမသန ုင  သူမ ပဲ တ ုဟူျား ပန ျား န ။ 

1 Mince အဆ ုပါ ဝ   န ငံ့  ထ ျား ထဲသ ု ံ့ a ဇလ ု။ 

2 marinade က ိုပြင်ဆင်ြါ - ဆ ျား၊ သက  ျား၊ ပဲင ဖပ ရည ၊ 

စပ စ ရည သ ု ံ့မဟုတ   ယ ရ ထညံ့ ပါ။ န င ံ့  ဆ  ရန  အဆ ုပါ ဝ  ။ မမ  ပါ။ ရန  အ က  မ  င ျားမပ  

ရမအ င  marinate ဘ ု ံ့ ၁၅ ရန  ၃၀ မ နစ မ  ျား။ 

3 Szechwan အသ ျားအရွေ    ု မ ျားဖခစ မခ  င ျားအရွေယ  အပ ုင ျားပ ုင ျားဖြစ မအ င  လ  ျားဖြတ ပါ။ 
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INGREDIENTs 

4 ounces (115 grams) lean pork 
1⁄2 to 3⁄4 ounces (15 to 20 grams) preserved 

Szechwan vegetable, well rinsed and dried 

4 cakes bean curd, drained 

1 teaspoon potato flour 

1 tablespoon water 

4 tablespoons peanut or corn oil 

3 cloves garlic, peeled and chopped fine 

1 tablespoon hot soybean paste or broad 

bean paste (for moderately-hot flavor) 

1 teaspoon thin soy sauce 

1 teaspoon sugar 

5 ounces (140 grams) prime or clear stock 

(see page 242) 

1 teaspoon hot chili oil (see page 240) 

1 teaspoon sesame oil 
1⁄2 teaspoon ground roasted Szechwan 

peppercorns (see page 17) 

2 scallions, green parts only, cut into 

tiny rounds 

For the marinade 
1⁄8 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 

1 teaspoon thin soy sauce 



အန စ တ ုျား အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား ထဲသ ု ံ့ 1⁄ 
2- လ  မ (၁-စင တ မ တ ) cube s မဖြက  ျား မပျားပါ ဦျား 

ရန  a st r aine r ,   ုင တွေယ  ညင သ စွေ ။ 

4 မရ မမ  ပါ။ အတူ အဆ ုပါ အ လူျား မုန ံ့ ည   န ငံ့  မရ ဘ ု ံ့ အဆ ုပါ ထူဖခင ျား။ န ငံ့  ထ ျား မဘျားန ျား။ 

5 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ  

န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ က   သွေန ဖြြူ န ငံ့  ဝ   န ငံ့ ၊ သ ုျားမပ ျား a wok 

က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula၊ လ န  န ငံ့  မဘျားြယ  သည အထ  တစ စ တ တစ ပ ုင ျား ခ   ဖပြုတ ။ 

ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ Szechwan ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  ၊ ပဲ ငါျားပ ၊ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  န ငံ့  သက  ျား၊ 

ဆ  ရန  ရန  အလ ညံ့  န ငံ့  မဘျားြယ  ရန  ထ ျားပါမတ ံ့ အဆ ုပါ င ဖပ ရည  စ မံ့ ဝင  အဆ ုပါ 

အသ ျား။ မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ စမတ ံ့ န ငံ့  ဖြည ျားဖြည ျားခ င ျား ယူလ ပါ။ ရန  a ဖပြုတ  မ    လွေန  

အလယ အလတ  အပူ။ 

6 ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ ညင သ စွေ ၊ ၌ အမ န ံ့  မဟုတ ဘူျား ရန  ခ  ြုျား 

အဲဒါ တ   ထမင ျားခ    ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၂ မ နစ မ  ျား, ဒါမက  ငံ့  အဆ ုပါ အရသ မ  ျား ၏ 

န စ ခုလ ုျား အဆ ုပါ ဝ   န ငံ့  အဆ ုပါ င ဖပ ရည  န ုင သည  ဖြစ  စုပ ယူသည ။ မလ င ျား ၌ 

အဆ ုပါ မ  င ျားစွေ မမ  မပျားပါ။ အ လူျား မုန ံ့ ည   အမရ အမန   န ငံ့  မရ စပ ပါ။ မ  င ျားမပ  

အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ 

7 ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ပူတယ ။ ငရုတ သ ျား ဆ  န ငံ့  န မ ျား ဆ ; ဖြန ျား အတူ အဆ ုပါ မဖမဖပင  

Szechwan ငရုတ မ  င ျား န ငံ့  က   သွေန န ။ ဒ  အလ ဆင  ထပ မလ င ျားသည ။ a လ တယ ။ 

အန မ်ရ င  န ငံ့  အစ မ ျားမရ င  ဆန ံ့   င ဘ   အဖြစ  မ  င ျားမပ  အဖြစ  မသ မသ  

အန ံ့အရသ ။ အမစခ  ပ ု  လ ုင ျား ပူတယ ။ 



 

ဒ  မရ င စ ု ပန ျား န  ၏ မပါံ့မပါ ံ့တန တန  မမ  မက    ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  မ  ျား သည  

လုပ ထ ျားတယ ။ အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ မန   ထပ  န စ သ  ြွေယ မ  င ျားမသ  အ ျားဖြငံ့  အဆ ုပါ 

မသ မသ  တစ သင ျားလ ုျား ၏ န မ ျား ငါျားပ  န ငံ့    လ  ရည ။ ဒ  ပန ျား န  န ုင သည  ဖြစ  ဖပင ဆင  

မ  ွေ့သ ု ံ့ ၏ အခ  န  န ငံ့ ၊ အ ယ ၍ အမအျားခန ျား၊ ပါလ မံ့ မယ ။ မစ ငံ့ မ      ညတွေင ျားခ င ျား မပါဘဲ 

ရှု  ျားသည ။ အမ  ျားက  ျား ၏ င ျား crunchiness။ 

1 မရဆင ျား န ငံ့  ညြှစ  ထွေ   ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ မှု  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ 

လ  ျားပါ။ ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ အပါျားဆ ုျား ဖြစ န ငု သည ။ မခ   မ  ျား။ 

2 ဖြတ  အဆ ုပါ သခွေ ျားသ ျား ထဲသ ု ံ့ အရမ ျား ပ န တယ ။ ခ ပ ။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a ဇလ ု၊ ဖြန ျား 

အတူ ၁ ⁄ ၂  လ  ြ  ရည ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဆ ျားငန  ရန  d r aw ထွေ   ပ ုလ   စ ျား ခဲံ့တယ  

r . ရမအ င  ရပ ပါ။ ဘ ု ံ့ ၁၅ ရန  မ နစ  ၃၀ ၊ ထ ု ံ့မန    မဖမ င ျား နှု   နှု   ချွတ ချွတ ။ 

3 မုန လ ဥန   ု အလွေန ပါျားပါျားလ  ျားထ ျားပါ ။ ဇလ ုတစ ခုထဲသ ု ံ့ထညံ့    လ  ြ  ရည ဇွေန ျား ၁ ဇွေန ျားဖြငံ့  

ဖြန ျားမပျားပါ။ ဆ ျား ဆွေ ဲထွေ   ပ ုလ   မရ။ 15 မ နစ  30 မ နစ ခန ံ့  မတ တပ ရပ  ထ ျားပါ ၊ မပ ျားရင  

မရစစ ထ ျားပါ။ နှု   နှု   ချွတ ချွတ ။ 

4 လ  ျားပါ။ အဆ ုပါ အန မ်ရ င  ငရုတ မ  င ျား ထဲသ ု ံ့ ပ န တယ ။ strips မတွေ။ 

5 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ဝတ်စြာားဆငယ်င်မှု မရ မမ  ပါ။ အဆ ုပါ န မ ျား ငါျားပ  အတူ တစ ဝ   

၏ အဆ ုပါ မရ ပထမ န င ံ့  မမ  မပျားပါ။ ၌ အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ ဦျားတည ခ   ; အဆ ုပါ ငါျားပ  

ပါလ မံ့ မယ ။ ထ ူထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ အန ျားယူပါ။ ၏ အဆ ုပါ မရ န င ံ့  ဆ  လ   ရန  မမ  ; အဆ ုပါ 

ငါျားပ  ပါလ မံ့ မယ ။ ဖြစ လ သည  ပ ုပါျားတယ ။  ဲ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ   လ  ရည , နည ျားနည ျား 

အ ျားဖြငံ့  နည ျားနည ျား၊ မမ  သည ။ ရန  မရ စပ ပါ။ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ဆ ျားငန  န င ံ့  ငရုတ မ  င ျား။ 

6 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ ၄ ဇွေန ျား ၏ 

အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ အဖြြူ က   သွေန န  န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ 

a စ ုတွေဲ ၏ က  မ ။ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ မှု ၊ ထ ု ံ့မန    အဆ ုပါ အန မ်ရ င  ငရုတ မ  င ျား န ငံ့  

မမ  မပျားပါ။ အခ  ြုွေ့ မန   ထပ ။  ဲ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မုန လ ဥန  န ငံ့  ပဲ အမပါ  မ  ျား။ မလ   
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Rainbow Salad 
INGREDIENTs 

6 large dried Chinese mushrooms, 

reconstituted (see page 33) 

12 ounces (350 grams) cucumber, 

halved lengthwise and seeded 

11⁄2 teaspoons salt 

8 ounces (225 grams) carrots, peeled 

1 medium red pepper, halved 

lengthwise and seeded 

5 tablespoons groundnut or corn oil 

7 scallions, halved lengthwise, 

cut into 2-inch (5-centimeter) 

sections, white and green 

parts separated 

8 ounces (225 grams) bean sprouts 

1 large egg, lightly beaten 

For the dressing 

2 tablespoons sesame paste 

2 teaspoons water 

4 or 5 teaspoons rice or 

white wine vinegar 

1⁄2 teaspoon salt 

10 turns pepper mill 
 

sERVEs 4 TO 6 with 

2 or 3 other dishes 



အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok၊ လ န  

န ငံ့  အလ ညံ့  အ ျားက  ြုျားမ န တ   မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၂ မ နစ မ  ျား, 

သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  အဆ ုပါ ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  မ  ျား ဖြစ က ပါသည ။ အန ုင န ုင  ခ   ဖပြုတ  န ငံ့  ဆဲ 

အရမ ျား crunchy။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ အစ မ ျားမရ င  က   သွေန န ၊ မမ  မပျားပါ။ a အနည ျားငယ  

မန   ထပ  က  မ  န ငံ့  ြယ    ျားပါ။ ရန  a ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န  ရန  မအျားတယ ။ အ ယ လ ု ံ့ 

မရ စတင သည ။ ရန  စ မံ့ ၊ မဖမ င ျား။ 

7 အပူ a က  ျားမ ျားမသ  အမက    ဒယ အ ုျား မ    လွေန  အလယ အလတ  အပူ။ ထညံ့ ပါ။ ၁ ဇွေန ျား 

၏ ဆ ၊ ထ ပ ြ  ျား အဆ ုပါ ဒယ အ ုျား ရန  မသခ  ပါမစ။ ပင  ပ  ွေ့ န  ံ့ဖခင ျား။ ဘယ မတ ံ့လဲ အဆ ုပါ ဆ  

သည  အတန အသငံ့  ပူ၊ မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ မပါံ့မပါ ံ့တန တန  အရ ု  ခ ရ က   ဥ န ငံ့  ဖမန ဖမန  

ထ ပ ြ  ျား အဆ ုပါ ဒယ အ ုျား ရန  ထ ျားပါမတ ံ့ အဆ ုပါ က   ဥ လ  လ မ ျားမ  အည အမ  ရန  

အဆ ုပါ အန ျားမ  ျား ဘယ မတ ံ့လဲ ခ   ဖပြုတ  on တစ ခု ြွေတ ၊ ဖြည  အဆ ုပါ အန ျားမ  ျား အတူ 

a spatula န ငံ့  လ န  အဆ ုပါ ခရ  ပ  မ    လွေန  ရန  ထမင ျားခ    အဆ ုပါ တဖခ ျား ြွေတ  ဖမန ဖမန ၊ 

သည အထ  က ည  ဒါမပမယံ့  မဟုတ ဘျူား ခ  တယ ။ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a ပန ျား န  န ငံ့  ဖြတ  ထဲသ ု ံ့ 

strips မတွေ အမက  င ျား ၁ ၁ ⁄ ၂ လ  မ (၃.၅ စင တ မ တ )   ည  န ငံ့  ၁ ⁄ ၅ လ  မ 

(၅ မ လ မ တ )   ယ ဖပန ံ့ သည ။ 

8 ဘယ မတ ံ့လဲ အဆ ုပါ မမ  မက    ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  မ  ျား ဖြစ က ပါသည ။ မအျား၊ မရ မန   

၌ အဆ ုပါ သခွေ ျားသ ျား။ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ တစ သင ျားလ ုျား န ငံ့  မဘျားြယ  မ  င ျားမပ  စ စဉပါ။ 

အဆ ုပါ က   ဥ strips မတွေ on ထ ပ တန ျား။ 

9 မအျားမအျားမဆျားမဆျား၊ ဖမြုပ ၊ ၌ အဆ ုပါ မရခဲမသတတ   မ  ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ အဲဒါ လုပ န ငု  ၊ 

သ ု ံ့မသ  ၊ ဖြစ  တ ဝန ထမ ျားမဆ င  မ   အခန ျား အပူခ  န  
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အမက    ပဲ တ ုဟူျား ၌ 

မဖမသ ျား P O t 

မ ျားမမလ င န ငု  မသ  မဖမအ ုျားဖြငံ့  ဟင ျားလ  အခ  ြုွေ့  ု မ ျွျားဖခင ျားသည  အလွေန မရပန ျားစ ျားသည ။ 

၌ မတ င  တရုတ  န ငံ့  မဟ င  မ  င ၊ အထူျားသဖြငံ့  ၌ အဆ ုပါ မဆ င ျားရ သ  ဒါမတွေ 

ဟင ျားလ  မ  ျား၊ ဘယ ဟ  န ငု သည  ပါဝင ပါတယ ။ အသ ျား၊ ငါျား၊ ပင လယ စ ၊ 

ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ   န ငံ့  ပဲ တ ုဟူျား၊ ဖြစ က ပါသည ။ လူသ မ  ျားသည ။ အဖြစ  မဖမအ ုျား 

ဟင ျားလ  မ  ျား။ ဟ  အဓ   ပါဝင ပစစည ျား သည  မက  ခဏ အမက    န ငံ့  ထ ု ံ့မန    စုမဝျား 

အတူ အဆ ုပါ တဖခ ျား ပါဝင ပစစည ျားမ  ျား ၌ အဆ ုပါ အ ုျား၊ ဘယ ဟ  န ုင သည  ဖြစ  အပူ 

တ   ရ ု  မ  ဖြစ ဖခင ျား။ ယူမဆ င လ သည ။ ရန  အဆ ုပါ စ ျားပွေဲ။ အစ ျား ၏ တစ ခု မဖမသ ျား 

အ ုျား၊ တစ ခု မက လ   ပန ျား န လ ုျား သ ု ံ့မဟုတ  a မက ျားန  အ ုျား န ငု  သည  ဖြစ  အသ ုျားဖပြုခ ံ့။ 

1 မရဆင ျား န ငံ့  ညြှစ  ထွေ   ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ မှု  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ 

လ  ျားပါ။ ထဲသ ု ံ့ ပ န တယ ။ strips မတွေ။ 

2 ဖြတ  တစ ခုစ    တ မုန ံ့  ၏ ပဲ တ ုဟူျား ထဲသ ု ံ့ ၃ မထ င ံ့မ န စတုဂ  အပ ုင ျားပ ုင ျား၊ ယူ 

ဂရုစ ု  ပါ။ ရန  မစ ငံ့ မ      သူတ ု ံ့  ု တ  ုယ လ ုျား။ Lay on အမ  ျားအဖပ ျား 

အမဖပ င ျားအလဲမ  ျား ၏ စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ ရန  မဖမ င ျား ပ ုလ   မရ။ 

3 ဖြတ  အဆ ုပါ မဂေါ် ြ ထုပ  crosswise ထဲသ ု ံ့ ၁လ  မ (၂.၅ စင တ မ တ ) အလ  ျား 

4 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ ၁ ဇွေန ျား 

၏ အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဂ င ျား၊ န ငံ့  အဖြစ  အဲဒါ 

မ   မ န မ  ျား၊ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မဂေါ် ြ ထုပ ။ မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  spatula 

ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok, လ ညံ့  န ငံ့  မဘျားြယ  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၃၀ စ က န ံ့ ။ 

ရ သ  အတူ a နည ျားနည ျား ဆ ျားငန , မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ န ငံ့  ဆ  လ   ရန  

ထမင ျားခ   ၊ ဖမြုပ ၊ ဘ ု ံ့ ၂ သ ု ံ့မဟုတ  ၃ မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  နျူားည ံ့သည ။ မ   မသျား 

INGREDIENTs 

4 large or 6 medium dried Chinese 

mushrooms, reconstituted (see page 33) 

4 cakes bean curd, drained 

4 large leaves Chinese celery cabbage 

21⁄2 to 3 tablespoons peanut or corn oil 

2 thin slices fresh ginger root, peeled 

salt to taste 

peanut or corn oil for deep-frying 

For the sauce 

1 teaspoon potato flour 

5 tablespoons mushroom water or 

clear stock 

2 teaspoons thick soy sauce 

2 tablespoons oyster sauce 

1 or 2 cloves garlic, peeled and 

chopped fine 

2 or 3 scallions, cut into 1-inch 

(2.5-centimeter) sections, white 

and green parts separated 

sERVEs 4 with 2 other dishes 
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ငပံြြာရည် မရ မမ  ပါ။ အတူ အဆ ုပါ အ လူျား ဂ  ြုမှုန ံ့ ၊ မှု  မရ သ ု ံ့မဟုတ  စမတ ံ့၊ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  

န ငံ့   မ  င ဖပ ရည ။ အပူ a ဟင ျားရည  (သ ု ံ့မဟုတ  မန   တစ ခု wok၊ အ ယ ၍ သင     သည  

တစ ခု) သည အထ  ပူတယ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ   န  ၁ ၁ ⁄ ၂ ရန  ၂ ဇွေန ျား ၏ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ 

ပတ ပတ လည ။ 

ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ က   သွေန ဖြြူ, ထ ျားပါမတ ံ့ အဲဒါ အမအျားမ  န ငံ့  ယူ on အမရ င ၊ ထ ု ံ့မန    

ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ အဖြြူ က   သွေန န  န ငံ့  အဆ ုပါ တရုတ  မှု ။ မမ  ပါ။ န ငံ့  အလ ညံ့  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား 

၃၀ စ က န ံ့ ။ မလ င ျား အဆ ုပါ မ  င ျားစွေ မမ  မပျားပါ။ အ လူျား မုန ံ့ ည   အမရ အမန   ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ 

ဟင ျားရည  သ ု ံ့မဟုတ  wok မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ, ဆ  ရန  ရန  

မမ  မပျားပါ။ အဖြစ  အဲဒါ ထူလ သည ။ ြယ    ျားပါ။ ထ မ  အဆ ပုါ အပူ။ 

6 တစ ဝ   ဖြညံ့ စွေ   a wok သ ု ံ့မဟုတ  န  နဲသည ။ အမက    အတူ ဆ  အပူ ရန  a အပူခ  န  

၏ 400°F (200°C)၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  a တ ုျား ၏ သ ုျားသ ုျား မုန ံ့  အည ြုမရ င  ၌ ၄၀ စ က န ံ့ ။ 

မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ ဆ ၊ အပ ုင ျားအစ အ ျားဖြငံ့  အပ ုင ျားအစ၊ န ငံ့  

အမက    ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၄ မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  



 

မရ မရ င ၊   ည လ  ျားမသ  ဝါျားမဖခမခ  င ျား သ ု ံ့မဟုတ  မ ျားညြှပ တစ စ ုဖြငံ့  တစ ဝ  တစ ပ    

လ န လ ု  ပါ။ ခ   ဖပြုတ ဖခင ျားအ ျားဖြငံ့ ။ က  ျားမ ျားမသ  လ  ဇ   သ ု ံ့မဟုတ  မြ   ထ ျားမသ  

ဇွေန ျားဖြငံ့  ြယ    ျားပါ။ မဖမ င ျား on စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ။ 

7 Lay အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား on အဆ ုပါ မဂေါ် ြ ထုပ  ၌ အဆ ုပါ အ ုျား။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ 

အစ မ ျားမရ င  က   သွေန န ။ ဖပန မန  ျားပါ။ အဆ ုပါ င ဖပ ရည  န ငံ့  မလ င ျား မ    လွေန  အဆ ုပါ ပဲ 

တ ုဟူျား။ 

8 အပူ အဆ ုပါ အ ုျား ဘ ု ံ့ ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ မ နစ မ  ျား, ထ ု ံ့မန    ယူလ ပါ။ ရန  အဆ ုပါ စ ျားပွေဲ န ငံ့  အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 

 

ပဲ တ ုဟူျား Puffs 

တခါ အမက   ၊ အဆ ုပါ puffs၊ မက  ြု   လတ ဆတ မသ  ပဲ တ ုဟူျား၊ ဘယ ဟ  ပါလ မံ့ မယ ။ 

ပ    အတွေင ျား ၂ ရန  ၃ မန ံ့ရ  မ  ျား ပင  ဘယ မတ ံ့လဲ အမအျားခန ျား၊ န ုင သည  ဖြစ  

သ မ ျားဆည ျားထ ျားသည ။ ဘ ု ံ့ တ   ရန  ၂ ရ  သတတ ပတ  ၌ အဆ ုပါ 

မရခဲမသတတ  ။ သူတ ု ဖြစ က ပါသည ။ a မ  င ျားတယ  ပါဝင ပစစည ျား ရန  အသ ုျားဖပြု အတူ 

အသ ျား၊ ငါျား န ငံ့  ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  ၊ ဘ ဖြစ လ ု ံ့လဲဆ ုမတ ံ့ သူတ ု ံ့ စ မ ပါ။ တ   င ဖပ ရည မ  ျား 

န ငံ့  ထညံ့ ပါ။ တစ ခု စ တ ဝင စ ျားစရ  အတ ုင ျားအတ  ရန  a ပန ျား န ။ 

1 ရပ  ွေ   တစ ခုစ  ပဲ တ ုဟူျား   တ မုန ံ့ ။ တင ပါ။ အဆ ုပါ ၁၆ တ ုျားမ  ျား on 

အမဖပ င ျားအလဲမ  ျား ၏ စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ သ ု ံ့မဟုတ  ပုဆ ုျား ရန  မဖမ င ျား ပ ုလ   မရ။ 

2 တစ ဝ   ဖြညံ့ စွေ   a wok သ ု ံ့မဟုတ  န  နဲသည ။ အမက    အတူ ဆ  အပူ ရန  a အပူခ  န  ၏ 

400°F (200°C)၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  a တ ုျား ၏ သ ုျားသ ုျား မုန ံ့  အည ြုမရ င  ၌ ၄၀ စ က န ံ့ ။ 

ညင ညင သ သ  န စ ဖမြှ ြုပ  အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား ၌ အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  အမက    ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁၅ 

မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  မရ  န ငံ့  ဖပတ သ ျား။ ြယ    ျားပါ။ အတူ a လ   စစ မအ င  

သ ု ံ့မဟုတ  မြ   ထွေင ျားခ ရ ဇွေန ျား န ငံ့  မဖမ င ျား on စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ။ 
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INGREDIENTs 

4 cakes bean curd 

peanut or corn oil for deep-frying 
 

MAKEs 16 



 

က ယ ဝမသ  ၌ ပရ ုတင ျား၊ ဒါမတွေ မနရ အန  ံ့ အပင မပါ  ၊ လ  ထ မ  မတ ပဲ ပဲ, န ုင သည  

ဖြစ  ထမင ျားစ ျားမပ ျား ခ   ဖပြုတ  သ ု ံ့မဟုတ  ၌ a သုပ ။ ဟ  တရုတ  အမမဲတမ ျား ထမင ျားခ    

သူတ ု ံ့  ု၊ ဒါမပမယံ့  အ ျားလ ုျားအတွေ   အနည ျားငယ  ရန  ထ န ျားသ မ ျားပါ။ သူတ ု ံ့ရဲ ံ့ 

crunchiness။ 

1 ပဲပင မပါ    ု မရမဆျားမထ ျားပါ ။ အဲဒ အစ ျား၊ အဲဒါမတွေဖြစ မလ မခ င ျား 

မရခဲမသတတ  ထဲထညံ့ ထ ျားပါ။ ခ   ဖပြုတ ။ မရမဆျားရမယ  ဆ ုရင  မသခ  မရမဆျားမပ ျား မမ  ပါ။ 

တစ ခုခု   န  မရ မ  အမအျားခန ျား သူတ ု ံ့  ု။ 

2 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ  

န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ အဖြြူ က   သွေန န ၊ န ငံ့  အဖြစ  မက  မ  အဖြစ  

သူတ ု ံ့ အမအျားမ ၊ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဂ င ျား။ ထ ပ ြ  ျား ၌ အဆ ုပါ ပဲ အမပါ  မ  ျား န ငံ့ ၊ ထွေ  ခွေ  

အဆ ုပါ အပူ on ဖမငံ့ မ ျားမသ  အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ အခ  န ၊ မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  

သတတ ြု spatula ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok န ငံ့  ထ ု ံ့မန    အလ ညံ့  န ငံ့  

အ ျားက  ြုျားမ န တ   မဘျားြယ  အဆ ုပါ ပဲ အမပါ  မ  ျား မ န တယ  န ငံ့  ဝဲ န ငံ့  အ ျားလ ုျား မ    လွေန  

ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၂ သ ု ံ့မဟုတ  ၃ မ နစ မ  ျား။ ဖြန ျား အတူ အဆ ုပါ ဆ ျားငန  န ငံ့  အစ မ ျားမရ င  

က   သွေန န  ဆ သ ု ံ့ အဆ ုပါ အဆ ုျား။ ဟ  ပဲ အမပါ  မ  ျား ပါလ မံ့ မယ ။ ဖြစ  ခ   ဖပြုတ  ဒါမပမယံ့  

ဆ ဲ က ည  န င ံ့  ဖပတ သ ျား၊    ဖခင ျား။ exuded အ ျားလ ုျားအတွေ   အဆ ပုါ အနည ျားဆ ျုား ၏ မရ။ 

3 အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န  န ငံ့  မလ င ျား မ    လွေန  သူတ ု ံ့  ု 

အဆ ုပါ ပဲပ စပ  သ ု ံ့မဟုတ   မ  င ဖပ ရည ။ အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 

မှတ်ချက် - ယူ ဂရုစ ု  ပါ။ မဟုတ ဘူျား ရန  overcook ဒ  ပန ျား န ။  တည ျား  မအျားခဲ ပဲ 

အမပါ  မ  ျား ဖြစ က ပါသည ။ မလ ဲမမ   င သ  ရ ၊ဲ ဘယ မတ ံ့မ  မအျားခဲ သူတ ု ံ့  ု။ ဘယ မတ ံ့လ ဲ

ဖပန အပူမပျား၊ သူတ ု ံ့ ပါလ မံ့ မယ ။    သည  ဆ ုျားရှု  ျား အမ  ျားက  ျား ၏ သူတ ု ံ့ရဲ ံ့ crunchiness။ 

V အသငွပ်ပြြာငာ်း- Sti r -မက    ဆလတ  ရွေ   ။ သ ျုားပါ။ ၁ ၁ ⁄  ၄ ရန  ၁ ၁ ⁄ ၂ အမလျားခ  န မပါင  

(၅၆၀ ရန  ၆၇၅ g r ams) မရခဲ မတ င  ဆလတ ရွေ  ,   ု  ဖြတ ဖခင ျား။ က  ျားမ ျားမသ  အရွေ   
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Stir-fried Bean Sprouts 
INGREDIENTs 

8 ounces to 1 pound (225 to 

450 grams) bean sprouts 

2 or 3 tablespoons peanut or corn oil 

2 to 4 scallions, cut into 1-inch 

(2.5-centimeter) sections, white 

and green parts separated 

2 or 3 very thin slices fresh ginger 

root, peeled 

salt to taste or about 1⁄2 to 3⁄4 teaspoon 

2 to 3 teaspoons thin soy sauce or 

optional 1 to 2 heaped tablespoons 

oyster sauce 

sERVEs 2 OR 3 with 2 other dishes 



ထဲသ ု ံ့ ပ ုမသျား အပ ုင ျားပ ုင ျား။ ထမင ျားခ    အဖြစ  အထ  ။ မဆ င ရွေ  မပျားပါသည ။ ၄ အတူ ၂ 

တဖခ ျား ဟင ျားလ  မ  ျား။ 



 

မမ  မက    ဘရ ု     ုလ  န ငံ့  

တရုတ  မှု  

ဘ ု ံ့ သ  သတ လွေတ စ ျားသူမ  ျား၊ ဒ  ပန ျား န  သည  အရမ ျားမ  င ျားတဲံ့ အ ယ ၍ 

၂ အမှု   ပ ု ဇွေန ျား ၏  မ  င ဖပ ရည  ဖြစ က ပါသည ။ အသ ုျားဖပြုခ ံ့ အစ ျား ၏ 

အဆ ုပါ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည ။ 

1 W ဖပ  အဆ ုပါ မှု  န ငံ့  ဆူမအ င တည ပါ။ ၌ အမက  င ျား ၁ ၁ ⁄ ၂ ခွေ  မ  ျား ၏ w ater 

ဘ ု ံ့ မ နစ  30 ခန ံ့  ။ မအျားလ လ င  ပင စည မ  ျား  ု ညြှပ မပ ျား လ ငံ့ ပစ ပါ။ ပ ုလ  တ မတွေ  ု 

ညြှစ ထုတ ပါ။ မရ ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ အရ  အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ 

2 အခွေ  off အဆ ုပါ ခ  တယ ။ အဖပင ဘ   အလ   ၏ အဆ ုပါ ဘရ ု  ုလ  ရ ုျားတ ။ 

ထ ျားခဲံ့ပါ။ တ  ုယ လ ုျား သ ု ံ့မဟုတ  ဖြတ  ထဲသ ု ံ့ က  ျားမ ျားမသ    ု  အရွေယ  

အပ ုင ျားပ ုင ျား။ 

3 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် မပ   သည ။ အဆ ုပါ အ လူျား မုန ံ့ ည   ၌ အဆ ုပါ မှု  

မရ။ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ပဲပ စပ  သ ု ံ့မဟုတ   မ  င ဖပ ရည ။ 

4 အပူ a wok သည အထ  ပူတယ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ 

ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဂ င ျား န ငံ့  အဖြြူ က   သွေန န ။ မမ  ပါ။ a အနည ျားငယ  

က  မ  န ငံ့  ထ ု ံ့မန    ထ ပ ြ  ျား ၌ အဆ ုပါ မှု ။ မမ  ပါ။ a 

အနည ျားငယ  မန   ထပ  က  မ  န ငံ့  ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဘရ ု  ုလ ။ မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား 

သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok, လ န  န ငံ့  မဘျားြယ  ဘ ု ံ့ 

အမက  င ျား ၃၀ စ က န ံ့ ။ ထညံ့ ပါ။ အမက  င ျား 

၇ ဇွေန ျား ၏ မှု  မရ န ငံ့  ဖြန ျား အတူ အဆ ုပါ ဆ ျားငန  န ငံ့  သက  ျား   ဗ  န ငံ့  ထမင ျားခ    

မ    လွေန  အလယ အလတ  အပူ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၆ မ နစ မ  ျား။ 

5 ြယ    ျားပါ။ အဆ ုပါ   ဗ ။ အရသ  ရန  က ညံ့ ပါ။ အ ယ ၍ အဆ ုပါ ဘရ ု  ုလ  သည  

အဆင သငံ့ ၊ 

အဲဒါ 

လုပ သငံ့ တ

ယ ။ ဖြစ  

နျူားည ံ့သည ။ 

မ   မသျား 

ဆဲ က ည  

န ငံ့  

ဖပတ သ ျား။ 

6 မလ င ျား 

အဆ ုပါ 

မ  င ျားစွေ 

မမ  မပျားပါ။ 

င ဖပ ရည  

မ    လွေန  

အဆ ုပါ 

ဘရ ု  ုလ  

န ငံ့  မှု ၊ 

မမ  သည ။ 

စဉဆ  မဖပ

တ  အဖြစ  

အဲဒါ 

ထူလ သည 

။ ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ 

အစ မ ျားမရ င  

က   သွေန န ၊ 

မမ  မပျားပါ။ 

ရန  မရ မန  ၊ 

ထ ု ံ့မန    

လ ဲမဖပ င ျား ရန  

a မနွေျား 

ထမ ျားမဆ င 

ဖခင ျား။ 

ပန ျား န ။ 

7 ဘရ ု  ု

လ ၏ထ ပ 

မပေါ်တွေင  

မှု မ  ျား  ု 

ဆွေဲမဆ င 

   

မှု မ  ျား  ု 

စ ထ ျားပါ ။ 

အမစခ  

ခ   ခ င ျား။ 
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INGREDIENTs 

12 dried Chinese mushrooms (the thick 

floral ones are best), reconstituted 

(see page 33) 

12 ounces (350 grams) broccoli, 

preferably spears 

3 tablespoons peanut or corn oil 

4 very thin slices fresh ginger root, peeled 

4 scallions, cut into 1-inch (2.5-centimeter) 

sections, white and green parts separated 
1⁄2 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 

For the sauce 

1 teaspoon potato flour 

6 tablespoons mushroom water 

1 tablespoon thick soy sauce or 

2 tablespoons oyster sauce 

sERVEs 4 with 2 other dishes 



 

166  V င ဆ င TA ခ ဌ င 

၎  

L O han ၏ န စ သ  မှု- 

ဗုဒဓဘ သ  သ  သတ လွေတ  

ပန ျား န  

Lohan (ရဟန ျားမတ  မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  သမူတ  စင မ  ျား) သည  မယဘူယ  ဗုဒဓဘ သ  

သမဘ တရ ျားမ  ျား  ု လ ု  န က သည  လူသ မ  ျားသည ။ အဖြစ  "ြ   ဆ ျားသူမ  ျား ၏ 

အဆ ုပါ ဝါသန မတွေ။" ထ ု  ထ ု  တန တန ၊ ဒ  ပန ျား န  လုပ တ  မဟုတ ဘျူား အသ ျုားဖပြု 

တစ ခုခု ၏ အဆ ုပါ ပ ုမ န  အရသ  - ဂ င ျား၊ က   သွေန ဖြြူ န ငံ့  scallions - အတွေ   ၌ 

ဗုဒဓဘ သ  ယ ုက ည ခ    သူတ ု ံ့ နှု ျားမဆ   လူသ ျား   မလသ  ဘယ ဟ ၊ ၌ အလ ညံ့ ၊ 

ဟန ံ့ တ ျားသည ။ တစ ဦျား၏ မမ   လငံ့ ခ    ၏ မအ င ဖမင မှု န ဗဗ န၊ ဖပည နယ  ၏ ပ တ  

မင မ ျားခ မ ျားမရျား န ငံ့  မ  င ျားက  ျားမဂဂလ ။ 

1 မရဆင ျား အဆ ုပါ တ မ တ ု   န ျား န ငံ့  မရ  မဆျားထ ုျားအပ  န ငံ့  ညြှစ  ထွေ   ပ ုလ   မရ ထ မ  

အဆ ုပါ မှု ၊ ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ အရ  အဆ ုပါ မှု  စ မ  အရည ။ 

2 စ မ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ပင  ပင လယ မရမမ    ၌ မ  ျားမနမပ ။ ၏ မအျား သ ု ံ့မဟုတ  က   သ ျားမနွေျား မရ 

ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁၀ မ နစ မ  ျား ဒါမက  ငံ့  အဲဒါ အဲဒါ ပါလ မံ့ မယ ။ ဖြစ လ သည  မပ  ံ့မဖပ င ျားသည ။ 

မပ ျားမတ ံ့ ကလ် ် မ််  ၌ အမ  ျားက  ျား အမဖပ င ျားအလဲမ  ျား ၏ မရ၊မ     အဲဒါ မ    လွေန , 

ြယ    ျားဖခင ျား။ အညစ အမက ျား န ငံ့  စွေန ံ့ ပစ ဖခင ျား။ အဆ ုပါ အဆင မဖပပါတယ ။ သဲ အဲဒါ 

အမဖခခ သည ။ မ   အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ ဇလ ု။ 

3 ကိုသရန်- မရ၊ ဂ င ျား၊ စပ စ ရည  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  န ငံ့  ဆ တ ု ံ့  ု အ ုျား သ ု ံ့မဟုတ  

ဒယ အ ုျားထဲတွေင  ထညံ့ ပါ။ ပွေ  ပွေ  ဆူမအ င တည ပါ။ ပင လယ မရမမ     ု မရစ မ မပ ျား ၅ မ နစ ခန ံ့  

ဖပြုတ ပါ။ မရဆင ျား မ တဆငံ့  a အဆင မဖပပါတယ ။ ဆန ခါ၊ န ငံ့  ပစ ပယ  အဆ ုပါ ဂ င ျား။ 

4 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ ၁ ဇွေန ျား 

INGREDIENTs 

1⁄3 ounce (8 grams) cloud ears, reconstituted 

(see page 33) 
1⁄2 ounce (15 grams) golden needles, 

reconstituted (see page 33) 

12 medium dried Chinese mushrooms, 

reconstituted in 11/2 cups boiling water 

(see page 33) 
1⁄2 ounce (15 grams) hair seaweed 

3 tablespoons peanut or corn oil 

4 ounces (115 grams) canned bamboo 

shoots, thinly sliced 

3 to 4 ounces (85 to 115 grams) 

canned ginkgo nuts 

20 pieces deep-fried gluten (see page 156) 
1⁄2 teaspoon salt 

1 to 11⁄2 teaspoons sugar 

3 tablespoons thin soy sauce 

2 teaspoons sesame oil 

For curing hair seaweed 

2 cups water 

2 thickish slices fresh ginger root, peeled 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

2 teaspoons peanut or corn oil 
 

sERVEs 4 with 2 other dishes 



၏ အဆ ုပါ ဆ  

န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ 

ပတ ပတ လည ။ 

ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ 

တ မ တ ု   န ျား 

န ငံ့  မရ  

မဆျားထ ုျားအပ  

န ငံ့  မဘျားြယ  

န ငံ့  အလ ညံ့  

ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၃၀ 

စ က န ံ့ ၊ ခ  န ညြှ ဖခင ျား။ 

အဆ ုပါ အပူ 

အ ယ ၍ အဆ ုပါ 

တ မ တ ု   န ျား 

လုပ ပါ။ a 

အ  ယ က  ျား 

မြ   ခွေဲမရျားပစစည ျား 

ဆူည သ ။ 

အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ 

ရန  a မနွေျား ပန ျား န  

အန ျားန ျား။ 

5 ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ   န  ဆ  

န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ 

ပတ ပတ လည ။ 

ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ 

မှု  န ငံ့  ဝါျား အညွေန ံ့  

န ငံ့  အလ ညံ့  န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၃၀ စ က န ံ့ ၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  အရမ ျား ပူတယ ။ 

6 ဖပန လ  အဆ ုပါ တ မ တ ု   န ျား န ငံ့  မရ  မဆျားထ ုျားအပ  ရန  အဆ ုပါ wok၊ န ငံ့  ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ ဆ ပင  ပင လယ မရမမ   ၊ ginkgo အခွေ မ သ ျား န ငံ့  

ဂ  ြုမှုန ံ့စသည မ  စ ဓ တ ထုတ ဖခင ျားဖြင ံ့ရမသ အသ ျားဓ တ တစ မ  ြုျား အပ ုင ျားပ ုင ျား။ မလ င ျား ၌ 

အဆ ုပါ မှု  မရ၊ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ျားငန , သက  ျား န ငံ့  ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  န ငံ့  ယူလ ပါ။ ရန  a 

ဖပြုတ ။ ြ ုျား၊ မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ န ငံ့  ဆူမအ င တည ပါ။ ဖမန သည ။ ဘ ု ံ့ ၁၀ ရန  ၁၅ 

မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  အမ  ျားဆ ုျား ၏ အဆ ုပါ မရ    သည ။ ဖြစ ခဲံ့သည ။ စုပ ယူသည ။ 

7 အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ ဖြန ျား on အဆ ုပါ န မ ျား ဆ  န ငံ့  အမစခ ။ 



 



 

၁၆၈ 

 

v င ဆ င TA ခ ဌ င 

၎ 
 

ပဲ တ ုဟူျား ၌ a 

ရ ု ျားရ ု ျား  င ျား  င ျား 

င ဖပ ရည  

ညြှင ျား ပဲ တ ုဟူျား တ ုျားမ  ျား အစ  မ  ျား အတူ အဖြြူ န ငံ့  အစ မ ျားမရ င  ဟ  ပထမ အဆငံ့  ၏ ဒ  

ပန ျား န  သည  မ   မဖြစ  ဘ ု ံ့ a မပ ျားဖပညံ့ စ ုမသ  ရလဒ ။ 

1   ဗ  အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား   တ မုန ံ့  ၌ ပူတယ ။ မရ န ငံ့  မတ မစ   မသ  ဘ ု ံ့ ၁၅ 

မ နစ မ  ျား, ၌ အမ န ံ့  ရန  က ည  သူတ ု ံ့  ု၊ ခ မ တ ဖခင ျား   ုင တွေယ  ပ ုလွေယ လ ု  တ ။ 

2 မသည  သူတ ု ံ့  ု ထ မ  အဆ ုပါ မရ န ငံ့  လ  ျားပါ။ တစ ခုစ    တ မုန ံ့  ထဲသ ု ံ့ ၃၂ တ ုျားမ  ျား မဝ 

တစ ခု   တ မုန ံ့  အလ  ျားလ ု   ထဲသ ု ံ့ ၄၊ ထ ု ံ့မန    crosswise ထဲသ ု ံ့ ၄၊ န ငံ့  ထ ု ံ့မန    

တစ ဝ   အဆ ုပါ အထူ ၏ တစ ခုစ  အပ ုင ျားအစ၊ ခ မ တ ဖခင ျား ၃၂ ၌ အ ျားလ ုျား   ုင တွေယ ဖခင ျား။ 

ညင သ စွေ ၊ ထ ျား သူတ ု ံ့  ု ၌ a ဆန ခါ၊ ရန  မဖမ င ျား ပ ုလ   မရ။ 

3 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် မရ မမ  ပါ။ အတူ အဆ ုပါ ဆ ျားငန , သက  ျား၊ ပဲပ စပ  

င ဖပ ရည မ  ျား န ငံ့  ဝ ုင  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ ။ 

4 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ  

န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ပုါ အဖြြူ က   သွေန န ၊ မမ  မပျားပါ။ န င ံ့  ထ ျားပါမတ ံ့ 

ဆျူား။ မပ ျားမတ ံ့ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား။ မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula 

ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok၊ ညင သ စွေ  အလ ညံ့  န ငံ့  မခါ   အဆ ုပါ တ ုျားမ  ျား 

ရန  မရ စပ ပါ။ အတူ အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  က   သွေန န  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁ မ နစ ။ 

5 ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ င ဖပ ရည  ရန  အဆ ုပါ wok ဆ  လုပ မနသည ။ ရန  မခါ   

န ငံ့  အလ ညံ့  ညင သ စွေ  a အနည ျားငယ  မန   ထပ  က  မ ၊ ရန  ထ ျားပါမတ ံ့ အဆ ုပါ 

တ ုျားမ  ျား ယ ူ on အမရ င ။ မအ   ပ ုင  ျား အဆ ပုါ အပ,ူ   ဗ  န င ံ့  ထမင ျားခ    ဘ ု ံ့ 

INGREDIENTs 

4 cakes bean curd 

2 or 3 tablespoons peanut or corn oil 

5 or 6 scallions, cut into small rounds, 

white and green parts separated 

For the sauce 
1⁄4 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 

1 tablespoon thick soy sauce 

or optional oyster sauce 

1 tablespoon thin soy sauce 

1 teaspoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

sERVEs 4 with 2 other dishes 
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မနွေျား

 ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 



 

မမ  မက    ဟင ျားနနုွေယ ရွေ   ၌ 

ပဲ တ ုဟူျား "ဒ န ခဲ" င ဖပ ရည  

အ ယ လ ု ံ့ သင  လုပ ပါ။ မဟုတ ဘူျား အသ ုျားဖပြု အဖြြူ ပဲ တ ုဟူျား "ဒ န ခဲ," ဘယ ဟ  

မပျားသည ။ အဆ ုပါ ပန ျား န  တစ ခု ထူျားဖခ ျားဆန ျားဖပ ျား အရသ ၊ သင  ပါလ မံ့ မယ ။ ဆဲ    ပါ။ 

အဲဒါ အဆ ုပါ ဟင ျားနနုွေယ ရွေ   သည  အရသ  ရ ု ျား  င ျားစွေ  မမ  မက    ၌ က   သွေန ဖြြူ န ငံ့  န စ ခ  ြုွေ့ 

အတူ ဆ ျားငန ။ 

1 ြယ    ျားပါ။ တစ ခုခု တင ျားမ မသ  အဖမစ မ  ျား န ငံ့  ခ  တယ ။ ရ ု ျားတ  ထ မ  အဆ ုပါ 

ဟင ျားနုနွေယ ရွေ  ။ 

2 မနရ  အဆ ုပါ မရ ၌ a ဟင ျားရည ၊ ယူလ ပါ။ ရန  a ဖပြုတ  န ငံ့  ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ျားငန  န ငံ့  

၁ ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဆ  မရမနွေျားတည ပါ။ အဆ ုပါ ဟင ျားနုနွေယ ရွေ   ဘ ု ံ့ ၁ မ နစ ။ မရဆင ျား န ငံ့  

ကလ်  ်မ််  အတူ မအျား မရ ခ   ခ င ျား။ မရဆင ျား မ  င ျားမပ  န ငံ့  ထ ျား မဘျားန ျား။ ဒ  န ုင သည  

ဖြစ  မပ ျားမပ ။ a အနည ျားငယ  န ရ  က  ြု မပါဘဲ အဆ ုပါ ဟင ျားနနုွေယ ရွေ   ရှု  ျားသည ။ င ျား 

 ွေ   ွေ   ွေင ျား ွေင ျား အမရ င  န ငံ့  အသွေင အဖပင ။ 

3 Mash အဆ ုပါ ပဲ တ ုဟူျား "ဒ န ခဲ" ၌ a မသျားငယ သည ။ ဇလ ု အတူ a မသျားငယ သည ။ 

ပမ ဏ ၏ အဆ ုပါ မြ   ရည  ထ မ  အဆ ုပါ ပုလင ျား။ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ သက  ျား 

4 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ ၄ 

ဇွေန ျား ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ က   သွေန ဖြြူ, ပဲ တ ုဟူျား "ဒ န ခဲ" 

န ငံ့  ငရုတ သ ျား န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ မရပ   

၌ အဆ ုပါ ဝ ုင  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  ပတ ပတ လည  အဆ ုပါ ြွေတ  ၏ အဆ ုပါ wok ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ ဟင ျားနနုွေယ ရွေ   န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ န ငံ့  အလ ညံ့  စဉဆ  မဖပတ  အတူ အဆ ုပါ wok က  ြုျား 

သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula ဘ ု ံ့ ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ မ နစ မ  ျား, ရန  မပါင ျားစပ ပါ။ အဆ ုပါ င ဖပ ရည ။ 

မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ အ ယ ၍ အဆ ုပါ င ဖပ ရည  သည  ဖြစ ဖခင ျား။ စုပ ယူသည ။ ရယ  

ဖမန ဖမန ။ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 

 

v င ဆ င TA ခ ဌ င ၎ 

INGREDIENTs 

1 pound (450 grams) fresh spinach, washed 

5 cups water 

1 teaspoon salt 

5 tablespoons peanut or corn oil 

21⁄2 to 3 cakes white bean curd 

“cheese” with chili 

4 or 5 cloves garlic, peeled 

and finely chopped 

1⁄2 teaspoon sugar 
1⁄2 fresh green or red chili, 

seeded and sliced (optional) 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

sERVEs 3 OR 4 with 2 other dishes 



 

၁၆၉ 



 

ဆန ၊ မခါ  ဆွေဲ AND မုန ံ့ ထုပ  

 
 
 

 
 
 

 
ြါဝငြ်စစညာ်းမျြာား 

၁ ခွေ   သ ု ံ့မဟုတ  ၆ ၁ ⁄ ၂ မအ င စ long-g r ain 

အဖြြူ ဆန  ၂ လ  ြ  ရည ဇွေန ျား မဖမပဲ 

သ ု ံ့မဟုတ  မဖပ င ျားြူျား ဆ  

၁ ၁ ⁄ ၂ ခွေ  မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  ၁၂ မအ င စ w ater 
 

ဝန်ပဆြာငမ်ှုမျြာား ၄ သ ို ို့မဟိုတ ်၅ အတူ တဖခ ျား 

ဟင ျားလ  မ  ျား 

ခ O iled ထမင ျား 

ခ   ဖပြုတ  ထမင ျား၊ တည ခင ျား အတူ တဖခ ျား ဟင ျားလ  မ  ျား၊ အဆ ုပါ တရုတ  ဆန မရ။ ဟ  

အမထွေမထွေ ထမင ျားခ   ရန  လ ုအပ မသ မရ  ု တ ုင ျားတ ရန အတွေ   တရုတ   ု  တ သည  

ထ ျား အဆ ုပါ ဆန  ၌ a ဒယ အ ုျား၊ ထ ု ံ့မန    ရပ ပါ။ တစ ခု အည န ျား လ  ညြှ ြုျား on အဆ ုပါ 

မ   န  ဖပင  ၏ အဆ ုပါ ဆန  န ငံ့  ထ ျားပါမတ ံ့ အဆ ုပါ မရ လ  တ   ရန  အဆ ုပါ ပထမ 

အဆစ ။ သ ု ံ့မသ  ၊ ဘ ု ံ့ အဲဒါမတွေ  မ္ ံ့  န ျားမ မရျားအြွေဲွေ့ ဖြစ က ပါသည ။ နည ျားမသ  

အမတွေွေ့အက  ြု   ၊ သ ု ံ့မဟုတ   မ္ ံ့  န ျားမ မရျားအြွေဲွေ့ ဖြစ က ပါသည ။ ခ   ဖပြုတ  a ပ ုမသျား 

ပမ ဏ ၏ ဆန ၊ အဆ ုပါ ဇယ ျား မအ   တွေင  သည  အက  ဖပြုသည ။ အဖြစ  a 

လမ ျားည န ခ    ဟ  ဆန  လုပ သငံ့ တယ ။ ဖြစ  ခ   ဖပြုတ  နှု   နှု   ချွတ ချွတ ၊ န င   ဖြစ  

နျူားည ံ့သည ။ ဒါမပမယံ့  မဟုတ ဘူျား မပ  ံ့အ မနသည ။ 

1 မရမဆျားပါ။ အဆ ုပါ ဆန  ၌ ၃ သ ု ံ့မဟုတ  ၄ အမဖပ င ျားအလဲမ  ျား ၏ မအျား သ ု ံ့မဟုတ  

က   သ ျားမနွေျား မရ၊ ပွေတ တ ု  ဖခင ျား။ အဆ ုပါ အမစံ့အဆန မ  ျား ညင သ စွေ  အတူ အဆ ုပါ 

လ  မခ  င ျားမ  ျား ရန  ရယူ ပစ ပယ  ၏ ပ ုလ   ဓ တ  မရဆင ျား။ 

2 တင ပါ။ အဆ ုပါ ဆန  ထဲသ ု ံ့ a ဟင ျားရည ၊ ဖြစ န ငု  ရင  အတူ a မက ျားန  မအ   မဖခ။ 

ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ  န င ံ့  မရ။ (ဟ  ဆ  တ ျားဆ ျားသည ။ အဆ ုပါ ဆန  ထ မ  ပွေ  ပွေ  ဆ ူ

မ    လွေန  န င ံ့  ထ မ   ပ ဖခင ျား။ ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ ဟင ျားအ ုျား; အဲဒါ လည ျား 

ဖမြှင ံ့ တင မပျားသည ။ အဆ ုပါ သဘ ဝ အရသ  ၏ အဆ ပုါ ထမင ျား။) 

3   ဗ  န ငံ့  ယူလ ပါ။ ရန  a ဖပြုတ ။ မမ  ပါ။ နှု   နှု   ချွတ ချွတ  အတူ a သစ သ ျား ဇွေန ျား န ငံ့  

ဆ  လ   ရန  ဖပြုတ ၊ ဖြစ ဖြစ ၊ ြ ုျားထ ျားသည ။ သ ု ံ့မဟုတ  အသ မလျား၊ သည အထ  အမ  ျားဆ ျုား ၏ 



အဆ ုပါ မရ သည  စုပ ယူ၊ 

ထွေ  ခွေ  အ ျားလ ုျားအတွေ   

မသျားငယ မသ  ြွေဲ ပတ ပတ လည  

အဆ ုပါ ဆန  မလ  ံ့ခ ပါ။ အဆ ုပါ 

အပ ူရန  a အနည ျားဆ ုျား 

4 မနရ  a မ ျားမတ    

မအ င န ငု  သ ူ မအ   မ   

အဆ ုပါ ဟင ျားရည ။ 

ရမအ င  အဆ ုပါ ဆန  

ဆူမအ င တည ပါ။ အတူ အဆ ုပါ အြ ုျား on ဘ ု ံ့ ၁၂ ရန  ၁၅ မ နစ မ  ျား။ 

5 မ  ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား၊ fluff တ   အဆ ပုါ ဆန  အတူ a ဇွေန ျား။ ဖြစ ဖြစ ခ င ျား က  ြုျား အ ျားလ ုျား 

အဆ ုပါ ဆန  ထဲသ ု ံ့ အမ  ျားသူင   ပန ျား န လ ုျားက  ျားတစ လ ုျား၊ ဆန  ထဲသ ု ံ့ တစ ဦျားခ င ျား ဆန  

ပန ျား န မ  ျား။ 

မှတ်ချက် - ရန  ဖပန မနွေျား ဖပြုတ  ဆန  ၌ a ဟင ျားရည ၊ ထညံ့ ပါ။ a နည ျားနည ျား မရ၊ အမက  င ျား ၁ ဇွေန ျား 

နှုန ျား ခွေ   ၏ ဆန ; ဖြည  အဆ ုပါ အမစံ့အဆန မ  ျား အတူ a ဇွေန ျား န ငံ့  ထ ျားပါမတ ံ့ အဲဒါ 

ဆူမအ င တည ပါ။ မ    လွေန  န မံ့  အပူ ဘ ု ံ့ ၁၀ ရန  ၁၅ မ နစ မ  ျား။ 

 

ဆန် ပရ ဆ ီ ချကပ်ြြုတ်ထြာား

သည်။ ဆန် 

၁ ခွေ   သ ု ံ့မဟုတ  ၆ ၁/၂ 

မအ င စ 

၁ ၁ ⁄ ၂ ခွေ  မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  ၁၂ 

မအ င စ 

၂ 

လ  ြ  ရည ဇွေ

န ျား 

၃ ခွေ  မ  ျား 

၂ ခွေ  မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  ၁၃ 

မအ င စ 

၂ ၁ ⁄ ၂ ခွေ  မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  ၂၀ 

မအ င စ 

၄ 

လ  ြ  ရည ဇွေ

န ျား 

၆ ခွေ  မ  ျား 

၃ ခွေ  မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  ၁၉ ၁ ⁄ ၂ 

မအ င စ 

၃ ၁ ⁄ ၄ ခွေ  မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  ၂၆ 

မအ င စ 

၆ 

လ  ြ  ရည ဇွေ

န ျား 

၉ ခွေ  မ  ျား 



 

မ    ညြှင ျား ဆန  သည  မ  ျားမသ အ ျားဖြငံ့  မပါင ျား သ ု ံ့မဟုတ  ဖပြုတ ၊ ဒါမပမယံ့  

ဘ ဖြစ လ ု ံ့လဲဆ ုမတ ံ့ အဲဒါ သည  အရမ ျား  စ ဓ တ ၊ ဒါမတွေ နည ျားလမ ျားမ  ျား ၏ ခ   ဖပြုတ  န ုင သည  

လုပ ပါ။ အဲဒါ ထဲသ ု ံ့ a မဖပတယ ။ ထ ု  င ဖခင ျား။ အစ ျားအမသ   ။ မမ  မက    မ    ညြှင ျား ဆန  

ထ မ  င ျား  ုန က မ ျား ဖပည နယ  သည အထ  ခ   ဖပြုတ  မ     ၊ သ ု ံ့မသ  ၊ ဖပြုလုပ သည ။ အဆ ုပါ ဆန  

အမ  ျားက  ျား မပါံ့ပါျား န ငံ့  မန   ထပ  မမ  ျား ၌ အရသ ။ 

1 မရမဆျားပါ။ အဆ ုပါ မ    ညြှင ျား ဆန  ၃ သ ု ံ့မဟုတ  ၄ က  မ ၊ ပွေတ တ ု  ဖခင ျား။ အတူ 

အဆ ုပါ လ  မခ  င ျားမ  ျား။ မရဆင ျား၊ ထ ု ံ့မန    စ မ ပါ။ ၌ မ  ျားမနမပ ။ ၏ မအျား မရ ဘ ု ံ့ ၅ 

သ ု ံ့မဟုတ  ၆ န ရ ။ မရဆင ျား ရ ု  မ  အဆင သငံ့  ရန  အသ ုျားဖပြု. 

 

2 ပုစွေန   ု အြ ုျားလ ုမအ င  ပွေ  ပွေ  ဆူမနတဲံ့ မရထဲမ   20 မလ   စ မ ထ ျားပါ။ မ နစ မ  ျား။ 

မရဆင ျား သူတ ု ံ့  ု၊ က  ြုတင စ ရင ျားမပျား အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ 

3 မှု ထဲ  ပ ုမနတဲံ့မရ  ု ညြှစ ထုတ မပ ျား စ ုစွေတ မနမအ င ထ ျားပါ။ အရ  အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ 

အန စ တ ုျား အဆ ုပါ မှု ။ 

4 ကလ်  ်မ််  အဆ ုပါ မလလ န ျား ဝ  အူမခ  င ျား န ငံ့  အန စ တ ုျား 

5 မ ျားခ ုျားမ  ျား တ  လ သည အထ  မ ျားဖပင ျားဖပင ျားဖြငံ့  တစ အ ုျား  ု အပူမပျားပါ။ ဆ ထညံ့ မပ ျား 

လ ညံ့ ပတ မပျားပါ။ မလလ န ျားထ ျားမသ  ဝ  အူမခ  င ျားမ  ျားန ငံ့  ပုဇွေန မ  ျား  ု ထညံ့    ၁ မ နစ ခန ံ့  

လ န မပျားပါ။ မပ ျားမတ ံ့ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မှု ၊ ဆ  ရန  ရန  ဆ ပူန င ံ့မက   သည  ဘ ု ံ့ a အနည ျားငယ  

စ က န ံ့ ။ 

6 ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မ    ညြှင ျား ဆန  မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula 

ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok၊ အလ ညံ့  န ငံ့  မဘျားြယ  အမက  င ျား ၁၂ က  မ ၊ 

ခ  န ညြှ ဖခင ျား။ အဆ ုပါ အပူ အ ယ ၍ အဆ ုပါ ဆန  စတင သည ။ ရန  မ ျားရှု  ွေ့ ဖြန ျား on ၂ သ ု ံ့မဟုတ  

၃ မအ င စ (၅၅ သ ု ံ့မဟုတ  ၈၅ ဂရမ ) ၏ ပုစွေန /မှု  မရ၊   ဗ  န ငံ့  ဆ  လ   ရန  ထမင ျားခ    

မ    လွေန  အလယ အလတ  ရန  န မံ့  အပူ ဘ ု ံ့ ၂ မ နစ မ  ျား။ 

တူည မသ အရည ပမ ဏမပေါ်တွေင  ထပ မ ဖြန ျားမခါ  မပ ျား ဆန  ၅ က  မ  သ ု ံ့မဟုတ  ၆ က  မ ၊ မပ ျားရင  
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Stir-fried Glutinous Rice 
INGREDIENTs 

1 pound (450 grams) white glutinous rice 

1 ounce (25 grams) dried shrimp, rinsed 

10 medium dried Chinese mushrooms, 

reconstituted in 1 cup water 

(see page 33) 

1 large wind-dried Chinese pork sausage 

1 large wind-dried Chinese 

duck-liver sausage 

2 tablespoons peanut or corn oil 

1 teaspoon salt 

4 to 6 scallions, cut into small rounds, 

white and green parts separated 

6 ounces (175 grams) fatty roast pork belly, 

diced (see page 146) 

1 tablespoon thick soy sauce 

small bunch coriander leaves, torn up 
 

sERVEs 4 OR 5 as a main course 



မန   တစ က  မ  ထပ အုပ ပါ။ ဤလုပ ထ ုျားလုပ နည ျား  ု 4 က  မ ထပ လုပ မသ အခါ, 

သ မန မရ  ုအသ ုျားဖပြုပါ။ အဆ ုပါ ပုစွေန /မှု  မရ သည  အသ ုျားဖပြုခ ံ့ တ   

7 ဆ ျား၊ က   သွေန န န ငံ့  ဝ  သ ျား င မနစဉ ဆ ျားထညံ့ ပါ။ လ န မပ ျား မရ မမ  လ ု  ပါ။ မရ  ု 

ထပ ခါထပ ခါ ဖြန ျားမပ ျား တစ က  မ လ င  မန   ထပ  ၃ က  မ  သ ု ံ့မဟုတ  ၄ က  မ     ြုမပျားပါ။ 4 

သ ု ံ့မဟုတ  5 မ နစ ခန ံ့ ။ ဒ အခ  န မ   ထမင ျား  ု ခ   သငံ့ မပမယံ့ ၊ အ ယ ၍ မဟုတ ဘျူား၊ 

ဆ  လ   ရန  ဆူမအ င တည ပါ။ န င ံ့  ထညံ့ ပါ။ မန   ထပ  မရ အ ယ ၍ လ ုအပ မသ ။ 

8 အပူမ ြယ    ျားပါ။ ပဲင ဖပ ရည ၊ ငရုတ သ ျားစ မ ျားန ငံ့  န န တ ု ံ့  ု ထညံ့ ပါ။ အရွေ  ။ မခါ   န င ံ့  

အလ ညံ့  ရန  မရ မန  ၊ ထ ု ံ့မန    လ ဲမဖပ င ျား ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ အမစခ  

ပူတယ ။ 



 

ဘယ မတ ံ့လဲ ခ   ဖပြုတ  ဆန  သည  မမ  မက    အတူ က   ဥ ဒါမပမယံ့  မပါဘဲ အသ ျား 

သ ု ံ့မဟုတ  ပင လယ စ ၊ အဲဒါ သည  မခေါ်တယ ။ “ရ ု ျားရ ု ျား မက    ဆန " န ငံ့  အဲဒါ မက  ခဏ    သည ။ 

ပ ုက  ျားတယ ။ အယူခ ဝင  ထ   ဖပြုတ  ဆန  ရန  အဲဒါမတွေ  မ္ ံ့  န ျားမ မရျားအြွေဲွေ့ ဖြစ က ပါသည ။ 

မဟုတ ဘူျား အသ ုျားဖပြုခ ံ့ ရန  စ ျားမသ   ဖခင ျား။ ဆန  အဖြစ  a ဆန မရ။ ဟ  မမ  မက    လုပ ငန ျားစဉ 

ထပ မလ င ျားသည ။ အမ  ျားက  ျား အရသ  န ငံ့  မမ  ျားရန ံ့။ ဟ  တရုတ  တစ ခါတစ ရ  အမစခ  အဲဒါ ၌ 

မနရ  ၏ ဖပြုတ  ဆန  အဖြစ  a တ ုင ျားတ  ၏ စ ျားပွေ ျားမရျား ဘယ မတ ံ့လဲ ဟ ုမ   ဖြစ က ပါသည ။ 

အနည ျားငယ  ဟင ျားလ  မ  ျား ရန  သွေ ျား အတူ အဲဒါ။  တည ျား  အဆ ုပါ အမ  င ျားဆ ုျား ရလဒ  

သည  ရ   ခဲံ့သည ။ ထ မ  ခ   ဖပြုတ  ဆန  အဲဒါ    သည ။ ဖြစ ခဲံ့သည ။ ဝဲ ဘ ု ံ့ a အနည ျားငယ  န ရ  

သ ု ံ့မဟုတ  ညတွေင ျားခ င ျား၊ အဲဒါ သည  လည ျား a နည ျားလမ ျား ရန  အလ ညံ့  တစ ခုခ ုလ    န  ဆန  

ထဲသ ု ံ့ တစ ခ ုစ ျားခ င စရ  ပန ျား န ။ 

 

1 မဖြမလ  ံ့ပါ။ အဆ ုပါ ဆန  အမစံ့အဆန မ  ျား အဖြစ  အမ  ျားက  ျား အဖြစ  ဖြစ န ုင သည ။ 

2 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ  

န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ အဖြြူ က   သွေန န ၊ မမ  မပျားပါ။ a အနည ျားငယ  

က  မ ၊ ထ ု ံ့မန    မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ က   ဥ။ ရမအ င  ရပ ပါ။ ဘ ု ံ့ ၅ ရန  ၁၀ စ က န ံ့ ၊ ဒါမက  ငံ့  

အဲဒါ အဆ ုပါ က   ဥ အစ ု မ   အဆ ုပါ မအ   မဖခ ဒါမပမယံ့    န မနပါသည ။ ရည ယ ုဖခင ျား။ on 

အဆ ုပါ မ   န  ဖပင ။ 

3 ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆန  မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula ရန  အဆ ုပါ 

မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok၊ အလ ညံ့  န ငံ့  မဘျားြယ  စဉဆ  မဖပတ  ဘ ု ံ့ ၃ သ ု ံ့မဟုတ  ၄ 

မ နစ မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  နှု   နှု   ချွတ ချွတ  ပူတယ ။ ရ သ  အတူ အဆ ုပါ ဆ ျားငန  

န ငံ့  ပဲပ စပ  င ဖပ ရည ။ အ ယ လ ု ံ့ အဆ ုပါ ဆန  သည  အရမ ျား ခ  တယ ၊ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ 

စမတ ံ့ န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ ဘ ု ံ့ a အနည ျားငယ  မန   ထပ  စ က န ံ့ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ အစ မ ျားမရ င  

က   သွေန န ။ တင ပါ။ ၌ a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ဇလ ု န ငံ့  အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 
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Plain Fried Rice 

INGREDIENTS 

3 cups or 14 ounces boiled rice, cooked 

at least 3 or 4 hours in advance (see 

page 170) 

2 tablespoons peanut or corn oil 

2 scallions, cut into small rounds, white 

and green parts separated 

1 large egg, lightly beaten with 

2 teaspoons oil and 1⁄4 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon salt or to taste 

2 teaspoons thick soy sauce 

2 tablespoons clear stock (optional) 
 

SERVES 2 with 1 other dish 



 



 

အမ  ျားက  ျား ၏ အဆ ုပါ ဆွေမဲဆ င မှု ၏ ဒ  ပန ျား န  မုသ ျား ၌ အဆ ုပါ အဟ ျား 

အဲဒါ အဆ ုပါ အရသ  ၏ အဆ ုပါ အမဲသ ျား န ငံ့  န ံ့သ မ  ြုျား စ မံ့ ဝင သည ။ အဆ ုပါ 

ဆန  စဉတွေင  အဲဒါ သည  ဖြစ ဖခင ျား။ မမ  မက   ။ 

1 ခုတ ထစ  သ ု ံ့မဟုတ  mince အဆ ုပါ အမဲသ ျား။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a ဇလ ု။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ျားငန , သက  ျား၊ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည ၊ ငရုတ မ  င ျား, 

ဝ ုင  

သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  န ငံ့  အ လူျား မုန ံ့ ည   ရန  အဆ ုပါ အမဲသ ျား။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မရ၊ တစ ခု ဇွေန ျား 

မ   a အခ  န , မမ  သည ။ အ ျားက  ြုျားမ န တ   ၌ အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ ဦျားတည ခ    အက  ျား 

ထပ မလ င ျား သည အထ  ရယ  ခ  တယ ။ 

ရန  ဆ  လ  ။ ဒ  ဖပြုလုပ သည ။ အဆ ုပါ အမဲသ ျား fluffy န င ံ့   တတ  ပါ ရမအ င  marinate ဘ ု ံ့ 

၁၅ မ နစ မ  ျား။ မရ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ဆ  

3 မဖြမလ  ံ့ပါ။ အဆ ုပါ ဆန  အမစံ့အဆန မ  ျား အဖြစ  အမ  ျားက  ျား အဖြစ  ဖြစ န ုင သည ။ 

4 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ ၃ ဇွေန ျား ၏ 

အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ က   သွေန ဖြြူ, န ငံ့  ဘယ မတ ံ့လဲ 

အဲဒါ မ   မ န မ  ျား၊ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဂ င ျား န ငံ့  အဆ ုပါ အဖြြူ က   သွေန န ။ မမ  ပါ။ a 

အနည ျားငယ  က  မ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ အမဲသ ျား န ငံ့ ၊ မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  

သတတ ြု spatula ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok၊ လ န  န ငံ့  ဆမ ျား၊ မက  ွေဲ တ   

တစ ခုခု အြုမ  ျား မ   အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ အခ  န ။ ဘယ မတ ံ့လဲ တစ စ တ တစ ပ ုင ျား 

ခ   ဖပြုတ ၊ မရပ   ၌ အဆ ုပါ ဝ ုင  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  ပတ ပတ လည  အဆ ုပါ ြွေတ  ၏ အဆ ုပါ 

wok၊ ဆ  ရန  ရန  မမ  မပျားပါ။ အဖြစ  အဲဒါ မ   မ န မ  ျား။ မလ င ျား ၌ အဆ ပုါ အရ ု  ခ ရ က   ဥ၊ 

ထ ပ ြ  ျား 

၌ အဆ ပုါ ဆန ၊ အလ ညံ့  န င ံ့  မဘျားြယ  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၂ မ နစ မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ 

ပါဝင ပစစည ျားမ  ျား ဖြစ က ပါသည ။ အရမ ျား 

ပူတယ ။ န ငံ့  မ  င ျားမပ  မရ မန  ။ ဖြည ျားဖြည ျား မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ   န  ဆ  ပတ ပတ လည  အဆ ုပါ 
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Beef Fried Rice 
INGREDIENTs 

8 ounces (225 grams) beef, rump or 

skirt steak 

14 ounces or 3 cups boiled rice, 

cooked at least 3 or 4 hours 

in advance (see page 170) 

4 or 5 tablespoons peanut or corn oil 

4 cloves garlic, peeled and chopped fine 
1⁄4 inch (5 millimeters) fresh ginger root, 

peeled and chopped fine 

4 scallions, cut into small rounds, 

white and green parts separated 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

1 egg, lightly beaten 

2 to 4 leaves iceberg lettuce, 

thinly shredded 

For the marinade 
1⁄2 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

2 teaspoons thin soy sauce 

2 teaspoons thick soy sauce 

6 turns black pepper mill 

1 teaspoon Shaohsing wine 

or medium-dry sherry 
1⁄2 teaspoon potato flour 

3 or 4 tablespoons water 

1 tablespoon peanut or corn oil 

sERVEs 2 as main course 



ြွေတ  ၏ အဆ ုပါ wok၊ အလ ညံ့  အဆ ုပါ ဆန  ရန  မပါင ျားစပ ပါ။ အဲဒါ။ ြယ    ျားပါ။ ထ မ  အဆ ုပါ အပူ။ 

5 ထညံ့ ပါ။ တစ ဝ   ၏ အဆ ုပါ ဆလတ ရွေ   န ငံ့  အဆ ုပါ အစ မ ျားမရ င  က   သွေန န ။ 

ထ  မတ င  ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ ထ ပ တန ျား အတူ အဆ ုပါ   န  

ဆလတ ရွေ   န ငံ့  အမစခ  ပူတယ ။ 



 

Yin န ငံ့  Yang တ ု ံ့သည  တရုတ ဒဿန  မဗဒ၏ ဆန ံ့   င ဘ  ဖပြုမူမ  ျား ၊ မနန ငံ့ လ  ု 

သမ ဂတဖပြု၍ မယ     ျားမ န ျားမ၊ အမ  င ျားန  ငံ့ အဆ ုျား၊ အလင ျားန  ငံ့  အမမ  င ။ ၌ ဒ  ပန ျား န ၊ 

အဆ ုပါ က   ဥ အဖြြူ န ငံ့  အဆ ုပါ အန မ်ရ င  ခရမ ျားခ ဉသ ျား ဖြစ က ပါသည ။ အသ ုျားဖပြုခ ံ့ 

အလ ဆင  ရန  ပ ုစ  အဆ ုပါ Yin-Yang သမ ဂတ။ 

1 ဖြတ  အဆ ုပါ ဝ   ထဲသ ု ံ့ မ ျားဖခစ တုတ အရွေယ  strips မတွေ။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a ဇလ ု။ 

2 marinade က ိုပြင်ဆင်ြါ - ဆ ျား၊ သက  ျား၊ ပဲင ဖပ ရည ၊ ဝ ုင  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ ထညံ့ ပါ၊ 

ဝ  သ ျား  ု ငရုတ မ  င ျားန ငံ့ အ လူျား မှုန ံ့ ။ အ က ဖြစ မအ င  မမ  မပ ျား မရထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ 

ဝ   မပါ ံ့ပါျား။ ရမအ င  marinate ဘ ု ံ့ ၂၀ ရန  ၃၀ မ နစ မ  ျား။ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ဆ  

3 မရဖမြုပ  အဆ ုပါ ခရမ ျားခ ဉသ ျား ၌ ပွေ  ပွေ  ဆူ မရ ဘ ု ံ့ a အနည ျားငယ  မ နစ မ  ျား, ထ ု ံ့မန    

အခွေ ။ မ  ြုျားမစံ့ န ငံ့  ဖြတ  ထဲသ ု ံ့ အတ ုျားမ  ျား။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a ဝါယ က  ြုျား ဆန ခါ၊ မ    လွေန  a 

ဇလ ု ရန  မရဆင ျား၊ သ မ ျားဆည ျား အဆ ုပါ မြ   ရည  ဘ ု ံ့ အဆ ုပါ င ဖပ ရည ။ 

4 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ ၂ ဇွေန ျား ၏ 

အဆ ုပါ ဆ  လ  ညံ့ ပတ ၍၊ ပါျားပါျားလ  ျားထ ျားမသ  က   သွေန ဖြြူ  ုထညံ့    နျူားလ လ င  

ခရမ ျားခ ဉသ ျားထညံ့ ပါ။ န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ a အနည ျားငယ  က  မ ။ ရ သ  အတူ အဆ ုပါ ဆ ျားငန  န ငံ့  

သက  ျား ထမင ျားခ    မ    လွေန  အလယ အလတ  အပူ, ဖမြုပ ၊ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၅ မ နစ မ  ျား။ 

ြယ    ျားပါ။ ရန  အဆ ုပါ ဆန ခါ၊ န ငံ့  မရဆင ျား၊ သ မ ျားဆည ျား အဆ ုပါ မြ   ရည  ဘ ု ံ့ အဆ ုပါ 

င ဖပ ရည ။ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a ဇလ ု န ငံ့  မစ ငံ့ မ      မနွေျား ၌ အဆ ုပါ မ ျားြ ု။ 

5 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် မရ မမ  ပါ။ အတူ အဆ ုပါ ခရမ ျားခ ဉသ ျား မြ   ရည ၊ 

အ လူျား ဂ  ြုမှုန ံ့ ၊ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  န ငံ့   မ  င ဖပ ရည ။ 

6  ူျားစ  ပ  ွေ့ န  ံ့သည  အဆ ုပါ ဆန  on a ပတ ပတ လည  ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ မစ ငံ့ မ     ပါ။ မနွေျား။ 

7 မရမဆျားပါ။ န ငံ့  မဖခ   မသွေွေ့ အဆ ုပါ wok ဖပန မန  ျားပါ။ မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ 

၄ ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဖြတ  က   သွေန ဖြြူ, 
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Yin-Yang Rice 
INGREDIENTs 

1 pound (450 grams) lean pork 

2 pounds (900 grams) tomatoes 

12 tablespoons peanut or corn oil 

1 clove garlic, peeled and chopped fine 
1⁄2 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

about 11⁄4 pounds or 41⁄2 cups boiled 

rice, freshly cooked (see page 170) 

3 or 4 cloves garlic, peeled and cut 

into silken threads (see page 35) 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

6 large egg whites, beaten with 
1⁄2 teaspoon salt 

2 cooked green peas (optional) 

For the marinade 
1⁄2 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 

1 tablespoon thin soy sauce 

1 teaspoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

10 turns white pepper mill 

1 teaspoon potato flour 

1 or 2 tablespoons water 

1 or 2 tablespoons peanut or corn oil 

For the sauce 

juice from the tomatoes 

2 teaspoons potato flour 

1 tablespoon thin soy sauce 

1 tablespoon oyster sauce 

sERVEs 3 OR 4 as lunch or, 

as last course, 8 to 10 



န ငံ့  ဘယ မတ ံ့လဲ အဲဒါ မ   မ န မ  ျား န ငံ့  ယူတယ ။ on အမရ င ၊ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဝ  ။ 

မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ 

wok၊ အလ ညံ့  န ငံ့  မဘျားြယ  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁ မ နစ ၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  အဆ ုပါ ဝ   

အလ ညံ့  အဖြြူမရ င  န ငံ့  သည  တစ စ တ တစ ပ ုင ျား ခ   ဖပြုတ ။ မရပ   ၌ အဆ ုပါ ဝ ုင  

သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  ပတ ပတ လည  အဆ ုပါ ြွေတ  ၏ အဆ ုပါ wok ဆ  လုပ မနသည ။ ရန  

အလ ညံ့  န ငံ့  မခါ   သည အထ  အဆ ုပါ ပူမလ င မသ  မသတယ ။ ဆင ျား ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ 

မ  င ျားစွေ မမ  မပျားပါ။ င ဖပ ရည  ရန  အဆ ုပါ ဝ  , မမ  သည ။ အဖြစ  အဲဒါ ထူလ သည ။ 

ထ  မတ င  မ    လွေန  အဆ ုပါ ဆန  

8 အ ုျား  ု မရမဆျားမပ ျား အမဖခ   ခ ပါ။   န ဆ  6 ဇွေန ျားထညံ့    ပူလ သည အထ  ဖပန မန  ျားပါ။ 

လ ညံ့ ပတ လ ု  ပါ။ က   ဥအဖြြူ   ု ပန ျား န လ ုျား (သ ု ံ့) အဆ  မဖပတ မခါ  မပျားပါ။ 

သတ မ တ ထ ျားမသ  အလ  မ  ျား လ ညံ့ မနခ  န တွေင  ပ  ျားရည ရည သည  က   ဥဖြြူ မအ   မဖခသ ု ံ့ 

မရ   သွေ ျား မစရန  spatula ဖြငံ့  တည ပါ။ မ   န  ဖပင ဆ သ ု ံ့; လ ုအပ ပါ  အပူမလ  ံ့ပါ။ 

က   ဥအ  အန စ  နမုသျားမသျားမလျားမတွေ  ု လ  ျားထ ျားပါ။ န ငံ့   ူျားစ  ပ  ွေ့ န  ံ့သည  on အဆ ုပါ 

မ န တယ ၊ သ ု ံ့မဟုတ  ယဉ၊ တစ ဝ   ၏ အဆ ုပါ ဆန ၊ ရန  လုပ ပါ။ အဆ ုပါ curvy Yin-Yang motif 

9  ူျားစ  ပ  ွေ့ န  ံ့သည  အဆ ုပါ ခရမ ျားခ ဉသ ျား on အဆ ုပါ ယန ၊ သ ု ံ့မဟုတ  ဘယ ဘ  ၊ ြွေတ ။ 

အလ ဆင  အတူ အဆ ုပါ ၂ ဥယ  ဉ ပဲမစံ့၊ အ ယ ၍ အလ ု   မသ  အမစခ  ပူတယ ။ 
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ခ O iled N O rthern ြ  ထပု  

မဖမ   ပ ုင ျား တရုတ  လူမတွေ ခ စ သည ။ ဒါမတွေ ြ  ထုပ  s ၊ D I J B P - U [ V ၊ 

အထူျားသဖြငံ့    လအတွေင ျား အဆ ုပါ တရုတ  အသစ  တစ န စ ။ သူတ ု တစ ခါတစ ရ  စ ျားသည  

သူတ ု ံ့  ု အဖြစ  အဆ ုပါ အ ျားလ ုျားအတွေ   သင တန ျား ၏ a ထမင ျားစ ျား၊ န ငံ့  a လူ မမ 

စ ျားသ ျုားပါ။ မန   ထပ  ထ   ၅၀ မ   a ထ ုင သည ။ ရန  ဖခ ြု သူတ ု ံ့  ု သည  တစ ခု 

စ တ လှုပ    ျားစရ  မ သ ျားစု လှုပ    ျားမှု ၌ ဘယ ဟ  လူတ ုင ျား မခ ျားတယ ။ a လ   ဟ  ဖြညံ့ စွေ   

န ငု သည  

ဖြစ  a မ  ြုျားစ ု ၏ မတူဘူျား။ ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  ၊ အဲဒ လ ု အဖြစ  တရုတ  ငရုတ သ ျား န ငံ့  

မဆ င ျားရ သ  သခွေ ျားမသ ျား, အတူ ဖြစ ဖြစ ၊ ဝ   သ ု ံ့မဟုတ  အမဲသ ျား သ ု ံ့မဟုတ  တစ ခါတစ ရ  ငါျား။ 

ဟ  အရွေယ အစ ျား န ုင သည  လည ျား  ွေဲဖပ ျား၊ ဒါမပမယံ့  

D I J B P - U [ V ၊ ဘယ မတ ံ့လဲ coo k ed၊ လုပ သငံ့ တယ ။ al w ays 

ပါဝင ပါတယ ။ a မသျားငယ သည ။ ပမ ဏ ၏ အရည  (ဟင ျားခ  ြု) အတွေင ျားပ ုင ျား 

အဆ ုပါ ထုပ ပ ုျား။ 

1 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ မိုန ို့်စ မ်ား ဆယ ထ ျားပါ။ အဆ ုပါ မုန ံ့ ည   ထဲသ ု ံ့ a မရ စပ ဖခင ျား။ ဇလ ု။ တဖြည ျားဖြည ျား 

မမ  မပျားပါ။ 

၌ အဆ ုပါ မရ န ငံ့  စတင ပါ။ ဆုပ နယ ဖခင ျား။ ဆုပ နယ သည ။ ဘ ု ံ့ ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ မ နစ မ  ျား, 

သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  မခ  မမွေွေ့။ ဟ  မုန ံ့ စ မ ျား လုပ သငံ့ တယ ။ ဖြစ  က ည  ဒါမပမယံ့  

မပ  ံ့မဖပ င ျားသည ။ န ငံ့  မဟုတ ဘူျား မဖခ   မသွေွေ့   ဗ  အဆ ုပါ ဇလ ု အတူ a 

မ   န   သုတ ပုဝါ န ငံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၃၀ မ နစ မ  ျား မ   အခန ျား အပခူ  န  

2 ပြညို့စ်ွက်စြာ ပြငဆ်ငြ်ါ- ပုဇွေန   ု လ ုလ ုမလ   မလ    ပွေ  ပွေ  ဆမူနတဲံ့ 

မရထဲမ   စ မ ထ ျားပါ။   ဗ  သူတ ု ံ့  ု၊ ဘ ု ံ့ ၁၅ ရန  ၂၀ မ နစ မ  ျား။ မရဆင ျား သူတ ု ံ့  ု၊ 

က  ြုတင စ ရင ျားမပျား အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ ခုတ ထစ  အဆ ုပါ ပုစွေန  ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ 

INGREDIENTS 

For the dough 

11⁄4 pounds (560 grams) all-purpose flour 

11⁄2 cups cold water 

For the filling 

1 ounce (25 grams) dried shrimp, rinsed 

1 teaspoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

2 pounds (900 grams) Chinese celery 

cabbage, trimmed 

2 teaspoons salt 

1 pound (450 grams) pork with a little 

fat, chopped fine 

12 scallions, cut into small rounds 

For the marinade 

11⁄2 teaspoons salt 

8 turns pepper mill 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

3 tablespoons sesame oil 

3 tablespoons peanut or corn oil 

For the dips 

soy sauce, thin or thick, vinegar, Chinkiang 

wine or hot chili oil (see page 240) 

SERVES 10 as first course 

Yields about 100 dumplings 



အရွေယ အစ ျား ၏ မ ျားဖခစ မခ  င ျား မခါင ျားမတွေ (က ညံ့  စ မ   န   ၃၇) န ငံ့  ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ ဝ ုင  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ ။ 

3 ြ   စ ျား အဆ ုပါ မဂေါ် ြ ထုပ  crosswise အဖြစ  ပါျားပါျားမလျား အဖြစ  ဖြစ န ုင သည ။ န ငံ့  

ထ ု ံ့မန    ခုတ  အက မ ျားြ င ျားအ ျားဖြငံ့ ၊ ဖြတ မတ   ဖခင ျား။ ထွေ   အဆ ုပါ ခ  တယ ။ 

အူတ ုင ။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a ဇလ ု။ မရ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ဆ ျားငန  န ငံ့  ထ ျားပါမတ ံ့ ရပ ပါ။ 

အမက  င ျား ၃၀ မ နစ မ  ျား, ဒါမက  ငံ့  အခ  ြုွေ့ ၏ င ျား မရ န ုင သည  စ မံ့  ထွေ   

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ျားငန , ငရုတ မ  င ျား, ဝ ုင  

သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  န ငံ့  ဆ မ  ျား ရန  အဆ ုပါ ဝ  ။ ထ ု ံ့အတူ ထညံ့ ပါ။ ၃ ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ပုစွေန  

မရ (အ ယ ၍ မလ ုမလ   ဖခင ျား၊ လုပ ပါ။ တ   အတူ မအျား မရ) န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ 

အ ျားက  ြုျားမ န တ   ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁ မ နစ ။ မရ မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ပုစွေန  န ငံ့  က   သွေန န  န ငံ့  

ထ ျားပါမတ ံ့ marinate သည အထ  အဆ ုပါ မနု ံ့ စ မ ျား သည  အဆင သငံ့ ။ 

5 ညြှစ သည ။ ထွေ   အဆ ုပါ ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ မဂေါ် ြ ထုပ  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ 

စ ုစွေတ မသ ။ ထညံ့ ပါ။ ရန  အဆ ုပါ ဝ   အမရ အမန  ။ မရ မမ  ပါ။ နှု   နှု   ချွတ ချွတ ။ 

6 မုန ံ့ စ မ ျား  ု ၄ ပ ုင ျားခွေဲပါ။ ပါျားပါျားလ  ျားထ ျားမသ  ဘုတ ဖပ ျားမပေါ်တွေင  တစ ပ ုင ျား  ု လ  မံ့ လ ု  ပါ။ 

ထဲသ ု ံ့ a   ည  ဆလင ဒါ အမက  င ျား ၃ ⁄ ၄ လ  မ (၂ စင တ မ တ ) ၌ အ ခ င ျား , န ငံ့  ထ ု ံ့မန    ဖြတ  

အပ ုင ျားပ ုင ျား သ ု ံ့ အမက  င ျား ၃ ⁄ ၅ လ  မ (၁.၅ စင တ မ တ )   ည ။   ဗ  န မဖမ တယ ။ မနု ံ့ စ မ ျား 

အတူ a မ   န  သုတ ပုဝါ။ 

7 တစ မ  ြုျား အ ျားဖြငံ့  တစ ခု၊ ရပ ပါ။ တစ ခုစ  အပ ုင ျားအစ မတ တတ  on အဆ ုပါ ြမန ငံ့  ၏ 

သင ၏ လ  ; အနည ျားငယ  ပတ ပတ လည  off အဆ ုပါ မုန ံ့ စ မ ျား ထ ု ံ့မန    ဖပ ျား အတူ အဆ ုပါ 

တဖခ ျား လ   မုန ံ့ ည   သူတ ု ံ့  ု မပါံ့မပါ ံ့တန တန ။ အသ ုျားဖပြုဖခင ျား။ a   ဉျားမသ  လူျားလ မံ့  တ ၊ 

လ ပ  ထွေ   တစ ခုစ  အပ ုင ျားအစ ထဲသ ု ံ့ a မမ ြုွေ့ပတ ရထ ျား ထုပ ပ ုျား အမက  င ျား ၃ လ  မ (၇.၅ 

စင တ မ တ ) ၌ အခ င ျား။ လုပ ပါ။ အဆ ုပါ ဗဟ ု အနည ျားငယ  ပ ထုူ ထ   အဆ ုပါ အစွေန ျား အ ျားဖြငံ့  

လ ညံ့  အဆ ုပါ မုန ံ့ စ မ ျား လ  ယ ရစ  အဖြစ  သင  လ ပ ။ 



 

8 မနရ  a ထုပ ပ ုျား ၌ အဆ ုပါ ထန ျားလ    ၏ တစ ခု လ   သ ု ံ့မဟုတ  on a ဖပ ျားခ ပ  မ   န  ဖပင  

န ငံ့  ထ ျား အမက  င ျား ၁ ၁ ⁄ ၂ လ  ြ  ရည ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဖြညံ့ စွေ   ၌ အဆ ုပါ အလယ တန ျား 

( )။ ဖြစ မတ ံ့ တင ျားတင ျားက ပ က ပ  ရန  တ ဆ ပ  အဆ ုပါ ၂ အစွေန ျား s   ုင ပါ။ အဆ ုပါ ြ  ထုပ  

အက  ျား အဆ ုပါ လ  မ န ငံ့  အည န ျား လ  မခ  င ျားမ  ျား ၏ န စ ခုလ ုျား လ  တ ု ံ့  ု, တ ဆ ပ  

အဆ ုပါ မ န တယ  အန ျားမ  ျား အ ျားဖြငံ့  ြ စ ညြှစ ဖခင ျား။ အဆ ုပါ လ  မ န ငံ့  အည န ျား 

လ  မခ  င ျားမ  ျား အတူ (ခ)၊ pinching န ငံ့  pleating ရန  လုပ ပါ။ တစ ခု သ ု ံ့မဟုတ  န စ ခု tucks 

တမပ ြုင န  တည ျား တ ဆ ပ  အဆ ုပါ ဝဲ အန ျားမ  ျား ၌ အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ နည ျားလမ ျား။ တင ပါ။ 

အဆ ုပါ ြ  ထုပ  ၌ a ထွေန ျား  ျားသည ။ ဒယ အ ုျား။ ဖပန လုပ ပါ။ သည အထ  အ ျားလ ုျား 

ဖြစ က ပါသည ။ လုပ ထ ျားတယ ။ 

9 ရန  ဖပြုတ  အဆ ုပါ ြ  ထုပ  ၌ a wok၊ ယူလ ပါ။ အမက  င ျား ၃ ပ ုငံ့  ၏ မရ ရန  a ဖမန သည ။ 

ဖပြုတ ။ တင ပါ။ ၌ ၅ သ ု ံ့မဟုတ  ၆ ြ  ထုပ  န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ ဒါမက  ငံ့  အဲဒါ သူတ ု ံ့ လုပ ပါ။ 

မဟုတ ဘူျား တုတ  ရန  အဆ ုပါ မအ   မဖခ။ ထညံ့ ပါ။ မန   တစ ခု ၁၄ သ ု ံ့မဟုတ  ၁၅ န ငံ့  

မမ  မပျားပါ။ တြန ။   ဗ  အဆ ုပါ wok န ငံ့  ဖပန လ  ရန  a ဖပြုတ ။ မမ  ၊ ထ ု ံ့မန      ဗ  တြန ၊ 

မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ န ငံ့  ဆ  လ   ရန  ဆူမအ င တည ပါ။ ညင သ စွေ  ဘ ု ံ့ မန   တစ ခု ၈ 

ရန  ၁၀ မ နစ  သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  အဆ ုပါ ြ  ထုပ     သည  ဇမဝဇဝါ ရန  အဆ ပုါ မ   န   ဖပင ။ 

(အ ယ ၍ အဆ ုပါ ခ   ဖပြုတ  သည  မပ ျားမပ ။ on တစ ခု လ ပ စစ  မ ျားစ  ၊ ဘယ မ  လဲ။ အဆ ုပါ 

အပူခ  န  မရန ငု  ပါ။ ဖြစ  ထ န ျားခ ြုပ ထ ျားသည ။ အဲဒ ၊ အမက  င ျား ၈ မအ င စ မအျား မရ 

လုပ သငံ့ တယ ။ ဖြစ  ထပ မဖပ သည ။ န စ က  မ    လအတွေင ျား ခ   ဖပြုတ  ရန  တ ျားဆ ျား အဆ ုပါ 

ြ  ထုပ  ထ မ  မပါ   ွေဲသည ။) 

10 အမစခ  ပူတယ ။ ရန  စ ျားသည , နစ  သူတ ု ံ့  ု ၌ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည ၊   လ  ရည  န င ံ့  

ပူတယ ။ ငရုတ သ ျား ဆ ၊ မရ စပ ဖခင ျား။ သူတ ု ံ့  ု ရန  တစ ဦျားခ င ျား အရသ ။ 

 
 

မက   ထ ျားသည ။ N 
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INGREDIENTS 

same as for Boiled Northern dumplings 

For the dough 

follow step 1 of Scallion Cakes dough 

 

a  

 

 

b  

 



 

a  

 

 

b  

 

O rthern ြ  ထပု  

တစ  မပါင ျားစပ  ၏ ခ   ဖပြုတ  နည ျားလမ ျားမ  ျား သည  အသ ျုားဖပြုခ ံ့ ရန  ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ   

ဒါမတွေ အရသ  ြ  ထုပ ၊ ဘယ ဟ  ဖြစ က ပါသည ။ ဖပတ သ ျား မက   ထ ျားသည ။ on 

အဆ ုပါ မအ   မဖခ န ငံ့  မပါံ့မပါ ံ့တန တန  မပါင ျား on ထ ပ တန ျား။ မဖခလ မ ျားမ  ျား ၂ ရန  ၇ 

ဖြစ က ပါသည ။ အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ အဖြစ  ဘ ု ံ့ ဖပြုတ  မဖမ   ပ ုင ျား ြ  ထုပ ။ 

၈ အလ ညံ့  အဆ ုပါ ထွေန ျား  ျားသည ။ ြွေတ  ၏ a ထုပ ပ ုျား ဆ သ ု ံ့ သင ၊ လုပ ပါ။ ၆ တညံ့ တညံ့  

ပါျားလ  ၊ တစ ခုစ  အမက  င ျား ၁ ⁄ ၂ လ  မ (၁ စင တ မ တ ) dee p ၊ တစ မလ     အဆ ုပါ 

ထ ပ တန ျား အစွေန ျား ၏ ရ ု မအ   မ   တစ ဝ   စ  ဝ ုင ျား ၊ြွေဲွေ့စည ျား a နည ျားနည ျား အ တ  ( )။ 

ထညံ့ ပါ။ အမက  င ျား ၂ လ  ြ  ရည ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဖြညံ့ စွေ   ရန  အဆ ုပါ အ တ  မခါ   တ   

အဆ ုပါ unpleated အစွေန ျား (ခ) န ငံ့  ဖြစ မတ ံ့ အတူ အဆ ုပါ ၂ အန ျားမ  ျား ၏ အဆ ုပါ 

ြ  ထုပ ၊ ခ မ တ ဖခင ျား အဲဒါ ထဲသ ု ံ့ a လဖခမ ျား။ ဖပန လုပ ပါ။ သည အထ  အ ျားလ ုျား ဖြစ က ပါသည ။ 

လုပ ထ ျားတယ ။ 

 



 

9 ြ  ထုပ ခ   ဖပြုတ ရန အတွေ   မလျားလ မသ  ၈-မ  ၁၀လ  မ (၂၀- ၂၅ စင တ မ တ ) ဒယ အ ုျား  ု 

အပူမပျားပါ။ အြ ုျားဖြငံ့  စ က န ံ့  30 ခန ံ့  သ ု ံ့မဟုတ  ပူလ သည အထ  တည ပါ။ ဆ ထညံ့ မပ ျား အြ ုျားအုပ မပ ျား 

မမ  မပျားပါ ။ မ   န  ဖပင ။ မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ န ငံ့  ထ ျား ၌ ၁၂ ြ  ထုပ ၊ ၌ ၂ အမပ ြုင  အတန ျား၊ 

အတူ အဆ ုပါ ြ  ထုပ  ရ ု  ထ ထ မ မ  တစ ခုစ  အဖခ ျား   ဗ  န ငံ့  ထမင ျားခ    ဘ ု ံ့ ၃ မ နစ မ  ျား။ 

မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ မရပူ အမရ အမန  ၊   ဗ  န ငံ့  ဆ  လ   ရန  ထမင ျားခ    မ    လွေန  a 

ပ ုဖမငံ့ တယ ။ အပူ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၇ မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  အဆ ုပါ မရ သည  န ျားပါျား 

စုပ ယူသည ။ န ငံ့  အဆ ုပါ မအ   မဖခမ  ျား ၏ အဆ ုပါ ြ  ထုပ  ဖြစ က ပါသည ။ အလ ညံ့  မရ ။ 

မလ င ျား အဆ ုပါ ြ   သ မ ျား မုန ံ့ ည   တစ မလ     အဆ ုပါ န စ ြ   ၏ အဆ ုပါ ြ  ထုပ ။   ဗ  

ခ   ဖပြုတ  ဘ ု ံ့ ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ မန   ထပ  မ နစ မ  ျား; အဆ ုပါ မုန ံ့ ည   ပ ုစ မ  ျား ဖပတ သ ျား ရုပ   င  

ခ  တ ဆ  ဖခင ျား။ ြ  ထုပ  ။ 

10 အတူ a spatula၊ ြယ    ျားပါ။ အဖြစ  အမ  ျားက  ျား ြ  ထုပ  ၌ a အတန ျား အဖြစ  

ဖြစ န ုင သည ။ န ငံ့  အလ ညံ့  သူတ ု ံ့  ု၊ အည ြုမရ င  ြွေတ  တ  ၊ on a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ 

ပန ျား န ။ အမစခ  မ န တယ  အမဝျား၊ စဉတွေင  သင  ဆ  လ   ရန  ထမင ျားခ    အဆ ုပါ တဖခ ျား 

ြ  ထုပ ၊ သ ု ံ့မဟုတ  မစ ငံ့ မ      မနွေျား န ငံ့  အမစခ  အ ျားလ ုျား အတူ။ 

 

Scalli O n   တ မုန ံ့  

ဘယ မတ ံ့လဲ အဆ ုပါ   ု  သည ။ မလ မအ  သ  ၌ ပ  င ျား၊ လူမတွေ tuck ထဲသ ု ံ့ ဒါမတွေ 

ခ စ လ စွေ မသ ၊ အဆ ဖပန    တ မုန ံ့ ၊ လုပ ထ ျားတယ ။ အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ မန   ထပ  စ ျားခ င စရ  

အ ျားဖြငံ့  အဆ ုပါ က   သွေန န  ပ တ မ မနသည ။ အတွေင ျား သူတ ု ံ့ရဲ ံ့ အလ  မ  ျား။ သူတ ု 

ဖြစ က ပါသည ။ မက  ခဏ တ ဝန ထမ ျားမဆ င  တစ မယ   တည ျား၊ အတူ လ  ြ  ရည  

သ ု ံ့မဟုတ  တရုတ  ဝ ုင , အဖြစ  a ထမင ျားစ ျား အစဉအလ ၊ ဝ  ဆ  သ ု ံ့မဟုတ  ဖပန ဆ ုသည ။ 

ဘဲရဲ ံ့ အဆ  သည  အသ ုျားဖပြုခ ံ့, ဒါမပမယံ့  မ ဂ ရင ျား သည  a အရမ ျား မ  နပ စရ  န ငံ့  

ပ ု  န ျားမ  အစ ျားထ ုျား 
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INGREDIENTS 

11⁄4 pounds (560 grams) all-purpose flour 

11⁄2 cups boiling water 

1 or 2 tablespoons cold water 

1 or 2 teaspoons sesame oil 

11⁄2 teaspoons salt 

about 4 ounces (115 grams) margarine 

35 scallions, about 12 ounces 

(350 grams), chopped 

peanut or corn oil for frying 

SERVES 6 for lunch; 10 to 12 as a first 

course; more as an hors d’oeuvre 



1 ဆယ ထ ျားပါ။ အဆ ုပါ မုန ံ့ ည   ထဲသ ု ံ့ a က  ျားမ ျားမသ  ဇလ ု။ မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ ပွေ  ပွေ  ဆူ 

မရ တဖြည ျားဖြည ျား န ငံ့  မရ မန   အတူ a တွေဲ ၏ လ  မခ  င ျားမ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  a အမဲခ  တ  အဖြစ  

သင  လုပ ပါ။ ဒါမက  ငံ့  ပွေတ မပျားပါ။ အတူ အတူ အဆ ုပါ လ  မခ  င ျားမ  ျား စဉတွေင  အဆ ုပါ 

မုန ံ့ ည   သည  ဆဲ မနွေျား။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မအျား မရ န ငံ့  ဆုပ နယ သည ။ ရန  ပ ုစ  a မုန ံ့ စ မ ျား အဲဒါ 

လုပ သငံ့ တယ ။ ဖြစ  က ည  ဒါမပမယံ့  မဟုတ ဘူျား ခ  တယ ။ ဆ  လ   ရန  ဆုပ နယ သည ။ ဘ ု ံ့ 

၂ သ ု ံ့မဟုတ  ၃ မန   ထပ  မ နစ မ  ျား န ငံ့  ထ ု ံ့မန    ထ ျားပါမတ ံ့ မတ တပ ရပ ၊ ဖမြုပ ၊ ဘ ု ံ့ မ   

အနည ျားဆ ျုား ၃၀ မ နစ မ  ျား။ 

2 ဆ  a ဖပ ျားခ ပ  မ   န  ဖပင  အတူ ၁ လ  ြ  ရည ဇွေန ျား န မ ျား ဆ  ထ ု ံ့အတူ ဆ  a လူျားလ မံ့  pin 

အတူ a နည ျားနည ျား န မ ျား ဆ  

3 မနရ  အဆ ုပါ မုန ံ့ စ မ ျား on အဆ ုပါ မ   န  ဖပင ။ ဆုပ နယ သည ။ a အနည ျားငယ  က  မ  

န ငံ့  ပ ုသဏ္ဍ န  ထဲသ ု ံ့ a လ ပ ။ မဝ ထဲသ ု ံ့ ၆ အပ ုင ျားပ ုင ျား။ 

4 အတူ အဆ ုပါ ဆ လ မ ျားသည ။ လူျားလ မံ့  တ ၊ လ ပ  ထွေ   ၁ အပ ုင ျားအစ ထဲသ ု ံ့ a မမ ြု ွေ့ပတ ရထ ျား 

ပ သုဏ္ဍ န  အမက  င ျား ၆ ၁ ⁄ ၂ i n c h e s (၁၆ စင တ မ တ ) ၌ အခ င ျား, အတူ အဆ ပုါ အန ျားမ  ျား 

အနည ျားငယ  ပ ုပါျားတယ ။ ထ   အဆ ုပါ ဗဟ ု။ 

5 S p ri nk l e w ငါ t h a g oo d ၁ ⁄ ၄ t e a s p oo n o f ဆ ျား ငန  , a l l မ    လွေန  , ဃ p r e s s ငါ t i n w ငါ 

t h y o u r f i n g e r s ။ 

6 မနတတ ၏။  ူျားစ  ပ  ွေ့ န   ံ့သည  အမက  င ျား ၁ ⁄ ၂ မအ င စ (၁၅ g r ams) မ ဂ ရင ျား အ ျားလ ုျား 

မ    လွေန  , ရပ ဖခင ျား။ တ ုတ ုမလျားပါ ။ ၏ အဆ ုပါ အန ျားမ  ျား 

7  ူျားစ  ပ  ွေ့ န  ံ့သည  အမက  င ျား ၅ ဇွေန ျား ၏ ခုတ တယ ။ က   သွေန န ၊ ထပ မလ င ျား အနည ျားငယ  မန   ထပ  မ   အဆ ုပါ 

ဗဟ ု။ 



 

8 လ  န စ ြ  ဖြငံ့  အန ျားဆ ုျား န စ ြ    ု မ    ယူမပ ျား   တ မုန ံ့   ု အမဝျားသ ု ံ့ လ  မံ့ မပျားပါ။ 

ထ မ  သင ၊ ယူ ဂရုစ ု  ပါ။ မဟုတ ဘူျား ရန  ထ ျားပါမတ ံ့ အဆ ုပါ က   သွေန န  မက    ထွေ   

( )။ 

9 (ခ) အစွေန ျားန စ ြ    ု လ မ ပါ။ ထ ု ံ့မန    လ  တစ ြ  စ တွေင  အဆ ုျားတစ ြ    ု   ုင    

အမ  ွေ့ဘ  သ ု ံ့ လ ညံ့ ပါ။ အလယ တန ျား သည အထ  အဆ ပုါ  ုန ဆ ုျားသည ။ ဆ ု (ဂ)။ မသည  တစ ခု 

အဆ ုျား န င ံ့  ထ ျား on ထ ပ တန ျား ၏ အဆ ုပါ အဖခ ျား လ ညံ့  ွေ   အဆ ုပါ န စ ခု စွေန ျား၊ ၌ ဆန ံ့   င ဘ   

လမ ျားည န ခ   မ  ျား (ဃ)၊ န ငံ့  စ နယ ဇင ျား ဆင ျား ရန  လုပ ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a မဘ လ ုျား (င)။ 

10 ညင ညင သ သ  လ ပ  ထွေ   အဆ ုပါ မဘ လ ုျား၊ အလ ညံ့  မ    လွေန  န င ံ့  လ ပ  ထွေ   အဆ ပုါ 

တဖခ ျား ြွေတ ။ ဖပန လုပ ပါ။ ဒ  လုပ ငန ျားစဉ သည အထ  အဲဒါ ပ ုစ မ  ျား a မမ ြုွေ့ပတ ရထ ျား ပ ုသဏ္ဍ န  

အမက  င ျား ၆ လ  မ (၁၅ စင တ မ တ ) ၌ အခ င ျား။ အ ယ လ ု ံ့ အဆ ုပါ မ   န   ဖပင  ၏ 

အဆ ုပါ   တ မနု ံ့  လုပ သငံ့ တယ ။ မပါ   ွေဲ   လအတွေင ျား လူျားလ မံ့ ၊ လုပ ပါ။ မဟုတ ဘျူား 

စ တ မပူနဲ ံ့၊ အဲဒါ လုပ တ  မဟုတ ဘူျား လုပ ပါ။ အမ  ျားက  ျား  ွေ ဖခ ျားခ    ဘယ မတ ံ့လဲ 

ခ   ဖပြုတ ။ 

11 အပူ a မလျားလ  ဖပ ျားခ ပ  အမက    ဒယ အ ုျား သည အထ  ပူတယ ။ ထညံ့ ပါ။ ၂ ဇွေန ျား ၏ ဆ  

တင ပါ။ ၌ အဆ ုပါ   တ မနု ံ့ ၊ မအ   ပ ုင  ျား အဆ ုပါ အပ ူ န င ံ့  အမက   ၊ ဖမြုပ ၊ ဘ ု ံ့ ၄ သ ု ံ့မဟုတ  ၅ 

မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  မတွေွေ့တယ ။ မရ  အည ြုမရ င ။ အလ ညံ့  မ    လွေန  န င ံ့  အမက    

အဆ ုပါ တဖခ ျား side, covered, for အမက  င ျား အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ အ  ည  ၏ အခ  န , 

စစ မဆျားဖခင ျား။ ရန  လုပ ပါ။ မသခ  တယ ။ အဲဒါ လုပ တ  မဟုတ ဘူျား မ ျားရှု  ွေ့ ြယ    ျားပါ၊ 

မရထုတ ပါ။ on စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ န ငံ့  မစ ငံ့ မ      မနွေျား on a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ 

ပန ျား န ။ 

12 ပထမ  တ မုန ံ့ လုပ မနစဉတွေင  အဖခ ျား  တ မုန ံ့ တစ ခု  ု ဖပင ဆင ရန  အဆငံ့  4 မ  10   ု 

ထပ လုပ ပါ။ မက   ။ ဒတု ယ  တ မနု ံ့ မမက   ခင  ဒယ အ ုျားထဲမ   ဆ ဖပန ဖြညံ့ ပါ။ ဖပန လုပ ပါ။ 

သည အထ  အ ျားလ ုျား ၆   တ မုန ံ့  ဖြစ က ပါသည ။ ခ   ဖပြုတ ။ 

13 ဖြတ  တစ ခုစ    တ မုန ံ့  ထဲသ ု ံ့ ၆ သ ု ံ့မဟုတ  ၈ အပ ုင ျားပ ုင ျား န ငံ့  အမစခ  ပူတယ ။ အ ယ လ ု ံ့ 

တ ဝန ထမ ျားမဆ င  အဖြစ  တစ ခု ဖမင ျား d'oeuvre၊ ဖြတ  ထဲသ ု ံ့   ု  အရွေယ  အပ ုင ျားပ ုင ျား။ 
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a  

 

 

b  

 

c d e 

မှတ်ချက် - က   သွေန န    တ မုန ံ့  န ုင သည  ဖြစ  လုပ ထ ျားတယ ။ မ  ွေ့သ ု ံ့ ၏ အခ  န ။ သူတ ု 

န ငု သည  ဖြစ  ဖပန မနွေျား ဖြစ ဖြစ ၊ ၌ a အမက    ဒယ အ ုျား အတူ a နည ျားနည ျား ဆ  သ ု ံ့မဟုတ ၊ အတူ 

မ ဂ ရင ျား  ူျားစ  ပ  ွေ့ န   ံ့သည  မ    လွေန  သူတ ု ံ့  ု၊ on a တစ ပွေဲ ၌ a preheated မ ျားြ ု မ   350°F 

(180°C) ဘ ု ံ့ ၁၅ မ နစ  သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  ပူတယ ။ န ငံ့  ဖပတ သ ျား တြန ။ သူတ ု လည ျား 

မအျားခဲ မ  င ျားမပ  

 

 



 

တရုတ န ငု  င တွေင  "Yi Mansion" မခါ  ဆွေဲဟု မခေါ်တွေင မသ  ဤဟင ျားလ  တွေင  

   သည ဟု ယူဆရသည ။ ၁၈ ရ စုတွေင  ပည   င -အရ     Yi Ping-shou   တ ထွေင ခဲံ့သည ။ 

ရ ၊ မခါ  ဆွေဲမဖခ   အတွေ   အရသ    မသ  အ မခါင    သူမ  ျား သည  မခါ  ဆွေဖဲြငံ့ သ  

ဆုပ နယ ခ င က သည ။ က   ဥ၊ မဟုတ ဘူျား မရ၊ ထ ု ံ့မန    အမက    မ  ဖြစ ဖခင ျား။ 

  စ သည ။ ၌ အဆ ုပါ အမ  င ျားဆ ုျား စမတ ံ့။ ဟ  ရ  မခါ  ဆွေ ဲ  တ မုန ံ့  မရ င ျားတယ ။ ၌ 

တရုတ ဆ ုင မ  ျား ဖြစ က ပါသည ။ မပ ျားမပ ။ အမက   ။ 

1 တင ပါ။ ၇ ရန  ၈ ခွေ  မ  ျား ၏ မရ ၌ a က  ျားမ ျားမသ  ဟင ျားရည  န ငံ့  ယူလ ပါ။ ရန  a ဖပြုတ ။ 

ခ  ြုျား တစ ခုစ  မခါ  ဆွေဲ   တ မုန ံ့  ထဲသ ု ံ့ ၃ သ ု ံ့မဟုတ  ၄ အပ ုင ျားပ ုင ျား န ငံ့  မရဖမြုပ  သူတ ု ံ့  ု ၌ 

အဆ ုပါ မရ။ ဖပန လ  ရန  a ဖပြုတ  န ငံ့  ဆ  လ   ရန  ဖပြုတ  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁ မ နစ ၊ သ ု ံ့မဟုတ  

သည အထ  အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ ဖြစ က ပါသည ။ နျူားည ံ့သည ။ ဒါမပမယံ့  မဟုတ ဘူျား ရ ဲ။ မရဆင ျား ၌ 

a colander န ငံ့  သတ မ တ  မဘျားန ျား။ (အ ယ ၍ ဖပင ဆင  အမ  ျားအဖပ ျား န ရ  ၌ က  ြုတင မဲ၊ 

ကလ် ် မ််  မအ   မ   မအျား မဖပျား မရ။) 

2 စ မ ပါ။ အဆ ုပါ ပုစွေန  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁၅ မ နစ မ  ျား ၌ ရ ု  လ ုမလ   မသ  ပွေ  ပွေ  ဆူ မရ 

ရန    ဗ  သူတ ု ံ့  ု။ မရဆင ျား သူတ ု ံ့  ု၊ က  ြုတင စ ရင ျားမပျား အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ ခုတ ထစ  

အဆ ုပါ ပုစွေန  ထဲသ ု ံ့ အပ ုင ျားပ ုင ျား အဆ ုပါ အရွေယ အစ ျား ၏ မ ျားဖခစ မခ  င ျား မခါင ျားမတွေ။ 

3 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  smo k e s ဖမငံ့ တ   ။ ထညံ့ ပါ။ ၁ ⁄ ၂ 

ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ပုစွေန , မဘျားြယ  န ငံ့  

မမ  မပျားပါ။ ဘ ု ံ့ ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  မဖခ   မသွေွေ့ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ 

ရန  a မသျားငယ သည ။ ပန ျား န ။ 

4 ကလ်  ်မ််  န ငံ့  မဖခ   မသွေွေ့ အဆ ုပါ wok န ငံ့  ဖပန မနွေျား မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ 

သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ   န  ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ က   သွေန ဖြြူ, န ငံ့  ဘယ မတ ံ့လဲ အဲဒါ ယူတယ ။ on အမရ င ၊ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဂ င ျား 

န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ a အနည ျားငယ  က  မ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဂဏန ျားသ ျား န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ အတူ 
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Dry-braised Yi NOOdles 
INGREDIENTs 

2 Yi noodle cakes, 8 ounces (225 grams), 

each cake is usually 10 inches 

(25 centimeters) in diameter) 

1 ounce (25 grams) dried shrimp, rinsed 

31⁄2 tablespoons peanut or corn oil 

3 cloves garlic, peeled and chopped fine 
1⁄4 inch (5 millimeters) fresh ginger root, 

peeled and chopped fine 

8 ounces (225 grams) cooked 

white crabmeat 

1⁄4 teaspoon salt 

11⁄2 to 2 cups prime or clear stock 

(see page 242) 

6 scallions, sliced into 2-inch 

(5-centimeter) sections and cut 

into silken threads (see page 34) 
1⁄2 tablespoon thin soy sauce 

3 tablespoons oyster sauce 

sERVEs 8 as the last dish to 

end a dinner of 5 or 6 dishes 



အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula ။ ရ သ  အတူ အဆ ုပါ ဆ ျားငန ။ 

5 မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ စမတ ံ့ န ငံ့  ယူလ ပါ။ ရန  a ဖပြုတ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ၊ 

မရ မန   အတူ အဆ ုပါ ဂဏန ျား အသ ျား န ငံ့  ဆ  လ   ရန  ထမင ျားခ    မ    လွေန  

အလယ အလတ  အပူ သည အထ  အမ  ျားဆ ုျား ၏ အဆ ုပါ စမတ ံ့    သည ။ ဖြစ ခဲံ့သည ။ 

စုပ ယူသည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ scallions, ရ သ  အတူ အဆ ုပါ ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  န ငံ့   မ  

င ဖပ ရည ၊ န ငံ့  စစ မဆျားပါ။ ဘ ု ံ့ အရသ ။ 

6 အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ ဖြန ျား အဆ ုပါ ပုစွေန  on ထ ပ တန ျား န ငံ့  အမစခ ။ 

မှတ်ချက် - လ    န  မခါ  ဆွေဲ ဖပန မနွေျား မ  င ျားမပ  ဘယ မတ ံ့လဲ a နည ျားနည ျား စမတ ံ့ သည  ထပ မဖပ သည ။ 

ရန  သူတ ု ံ့  ု။ 
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D O uble-faced အည ြု 
N OO dles အတူ ဝ   
တစ  မလ   ထ ျားသည ။ မခါ  ဆွေဲ ပန ျား န ၊ ဖပတ သ ျား န ငံ့  မရ  အည ြုမရ င  on 

န စ ခုလ ုျား ဟ ုဘ  ဒ ဘ   အဆ ုပါ အမည -သ ု ံ့မသ   စ ုစွေတ မသ  န ငံ့  မပ  ံ့မပ  င ျား ၌ 

အဆ ုပါ အလယ တန ျား။ ဟ  ဆန ံ့   င ဘ   ၏ အသွေင အဖပင  ၌ 

အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ သူတ ု ံ့  ုယ သူတ ု ံ့ သည  ဖမြှငံ့ တင ထ ျားသည ။ အ ျားဖြငံ့  အဆ ုပါ topping ၏ 

မမ  မက    ပါဝင ပစစည ျားမ  ျား န ငံ့  a င ဖပ ရည  အဲဒါ စ မံ့ ဝင သည ။ အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ; a ပ တ  ရန  

အဆ ုပါ အ မခါင ! မင ျား 

န ငု သည  လည ျား လုပ ပါ။ တ   သင ၏   ုယ ပ ုင  toppings; ဘ ု ံ့ ဥပမ ၊ က   သ ျား, 

ပုစွေန ၊ ငါျား သ ု ံ့မဟုတ  ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  မ  ျား။ 

1   ဆင ျားသွေ ျားသည ။ အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ ထဲသ ု ံ့ ၅ ခွေ  မ  ျား ပွေ  ပွေ  ဆူ မရ ၌ a 

က  ျားမ ျားမသ  ဟင ျားရည ၊ ယူလ ပါ။ မ    ရန  a ဖပြုတ  န င ံ့  ဆ  လ   ရန  ဖပြုတ ၊ အသ မလျား၊ 

သည အထ  သူတ ု ံ့ ဖြစ က ပါသည ။ BM EFOUF (မယဘုယ အ ျားဖြငံ့  ၄ မ နစ မ  ျား ဘ ု ံ့ အမဖခ    

မခါ  ဆွေ ဲ၊ ၁ ရန  ၁ ၁ ⁄ ၂ မ နစ မ  ျား ဘ ု ံ့ လတ ဆတ မသ  မခါ  ဆွေ ဲ၊ ဒါမပမယံ့  အသ ျုားဖပြု 

သင ၏ဆ ုျားဖြတ ခ    သ ု ံ့မဟုတ  လ ု  န ပါ။ ည န က  ျားခ   မ  ျား on အဆ ုပါ အထုပ )။ သပ သပ  

သူတ ု ံ့  ု အတူ a တွေဲ ၏ လ  မခ  င ျားမ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  a အမဲခ  တ  စဉတွေင  ပွေ  ပွေ  ဆူ 

2 မရဆင ျား ၌ a colander န ငံ့  ခ   ခ င ျား ကလ်  ်မ််  နှု   နှု   ချွတ ချွတ  မအ   မ   

မအျား မဖပျား မရ။ ထ ျားခဲံ့ပါ။ ရန  မဖခ   မသွေွေ့ ဘ ု ံ့ ၁ န ရ ၊ အလ ညံ့  သူတ ု ံ့  ု မ    လွေန  တခါ ရန  

မသခ  ပါမစ။ ပင  အမဖခ   ခ ဖခင ျား။ 

3 ဖြတ  အဆ ုပါ ဝ   ထဲသ ု ံ့ မ ျားဖခစ တုတ အရွေယ  အပ ုင  ျားပ ုင  ျား။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a ဇလ ု။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ျားငန , သက  ျား၊ ပဲပ စပ  

င ဖပ ရည ၊ ငရုတ မ  င ျား, ဝ ုင  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  န င ံ့  အ လူျား မနု ံ့ ည   ရန  အဆ ပုါ ဝ  ။ မမ  ပါ။ 

၌ အဆ ုပါ မရ န င ံ့  အ က  အဆ ုပါ အသ ျား နှု   နှု   ချွတ ချွတ ။ ရမအ င  marinate ဘ ု ံ့ ၁၅ ရန  

INGREDIENTS 

8 ounces (225 grams) dried or 12 ounces 

(350 grams) fresh Chinese egg noodles 

8 ounces (225 grams) lean pork, 

boneless pork chop, shoulder, 

tenderloin or fresh ham 

6 dried medium Chinese mushrooms, 

reconstituted (see page 33) 

12 tablespoons peanut or corn oil 

2 or 3 cloves garlic, peeled and 

chopped fine 

6 scallions cut into 1-inch sections, 

(2.5-centimeter) white and green 

parts separated 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

8 ounces (225 grams) bean sprouts 

Chinese red vinegar (optional) 

For the marinade 
1⁄2 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

1 teaspoon thin soy sauce 

1 teaspoon thick soy sauce 

4 turns black pepper mill 

1 teaspoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 
3⁄4 teaspoon potato flour 

1 tablespoon water 

For the sauce 

21⁄2 teaspoons potato flour 

1 cup stock and mushroom water 
1⁄4 teaspoon salt 

1 tablespoon thick soy sauce 

2 teaspoons thin soy sauce 

11⁄2 tablespoons oyster sauce 

SERVES 3 for lunch; 

8 with 4 other dishes 



၃၀ မ နစ မ  ျား။ 

5 မရဆင ျား န ငံ့  ညြှစ  ထွေ   ပ ုလ   မရ ထ မ  အဆ ုပါ မှု  ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ 

လ  ျားပါ။ ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ အပါျားဆ ျုား ဖြစ န ငု  သည ။ strips မတွေ။ အရ  အဆ ုပါ စ မ  အရည ။ 

6 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် မပ   သည ။ အဆ ုပါ အ လူျား မုန ံ့ ည   အတူ a နည ျားနည ျား 

စမတ ံ့ ၌ a ဇလ ု။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ ျားငန , ပဲပ စပ  င ဖပ ရည မ  ျား န ငံ့   မ  င ဖပ ရည  န ငံ့  

အဆ ုပါ   န  စမတ ံ့ န ငံ့  မှု  မရ။ သတ မ တ  မဘျားန ျား။ 

7 ဒယ အ ုျားဖပ ျားက  ျား  ု အပူမပျား   ပူလ သည အထ  အပူမပျားပါ။ ဇွေန ျား ၇ ဇွေန ျားထညံ့ ပါ။ 

မ   န  ဖပင   ု ြ ုျားအုပ မပ ျား မ ျားခ ုျားမထွေ  မခ င ျား ဆ ။ မခါ  ဆွေဲ  ု ထညံ့ မပ ျား စ စဉပါ။ ပန   တ   ဲံ့သ ု ံ့ 

အန ျားမ  ျားအထ  အည အမ  ၊ ၁ မ နစ ခန ံ့  သ ု ံ့မဟုတ  တ မ ဖမြုပ သည အထ  မက   ပါ။ မရ  အည ြုမရ င  

ဒါမပမယံ့  မဟုတ ဘူျား မ ျားရှု  ွေ့ စလစ  အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  a သတတ ြု spatula မအ   မ   

ရန  စစ မဆျားပါ။ အဆ ုပါ အမရ င  န င ံ့  ဖြည  အန ျားမ  ျား ညြှ  အဆ ုပါ အပူ အ ယ ၍ လ ုအပ မသ ။ 

ဖြစ ဖြစ ခ င ျား အလ ညံ့  အဆ ုပါ   တ မုန ံ့   ု spatula ဖြငံ့ အုပ ပါ သ ု ံ့မဟုတ  ဆမ ျားပါ။ တစ ြ    ု 

မရ ည ြုမရ င အထ  မက   ပါ။ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န  န ငံ့  

မစ ငံ့ မ      မနွေျား ၌ အဆ ုပါ မ ျားြ ု၊ အတူ အဆ ုပါ တ ခါျား ြွေငံ့ သည ။ 



 

8 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ ၃ 

ဇွေန ျား ၏ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ က   သွေန ဖြြူ, ဘယ ဟ  

ပါလ မံ့ မယ ။ ယူ on အမရ င  အဲဒ ၊ ထ ု ံ့မန    

ထညံ့ ပါ။ သ ုျားပ ုန စ ပ ု ၏ အဆ ုပါ အဖြြူ က   သွေန န ၊ န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ a စ ုတွေဲ ၏ က  မ ။ တင ပါ။ ၌ 

အဆ ုပါ ဝ   န ငံ့  လ န  န ငံ့  မဘျားြယ  သည အထ  အဲဒါ အလ ညံ့  အဖြြူမရ င ။ မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ 

ဝ ုင  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  န ငံ့  ဆ  လ   ရန  မမ  မပျားပါ။ စဉတွေင  အဲဒါ မ   မ န မ  ျား။ ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ မှု  န ငံ့  သ ုျားပ ုန စ ပ ု ၏ အဆ ုပါ အစ မ ျားမရ င  scallions; လ န  န ငံ့  မဘျားြယ  အခ  ြုွေ့ 

မန   ထပ  န ငံ့  လ ဲမဖပ င ျား ရန  a မနွေျား ပန ျား န ။ 

9 မရမဆျားပါ။ န ငံ့  မဖခ   မသွေွေ့ အဆ ုပါ wok ဖပန မန  ျားပါ။ မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ 

၂ ဇွေန ျား ၏ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ; ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ   န  အဖြြူ က   သွေန န  န ငံ့  

ထ ု ံ့မန    အဆ ုပါ ပဲ အမပါ  မ  ျား။ လ န ပါ။ န ငံ့  မဘျားြယ  အ ျားက  ြုျားမ န တ   န ငံ့  

အဆ  မဖပတ  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား 

၂ မ နစ မ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  ရ ု  ခ   ဖပြုတ  န ငံ့  မ   မသျား ဆဲ crunchy န ငံ့  က ည . ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ   န  အစ မ ျားမရ င  က   သွေန န ။ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a မနွေျား ပန ျား န ။ 

10 မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ န ငံ့  မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ မ  င ျားစွေ မမ  မပျားပါ။ င ဖပ ရည ။ 

ဖြည ျားဖြည ျား ယူလ ပါ။ ရန  a ဖပြုတ ၊ မမ  သည ။ ရန  တ ျားဆ ျား အြုမ  ျား။ မလ င ျား ၌ 

အဆ ုပါ ခ   ဖပြုတ  ဝ   န ငံ့  က   သွေန န  န ငံ့  ပဲ အပင မပါ  ၊ မမ  သည ။ ရန  မရ စပ ပါ။ 

အတူ အဆ ုပါ င ဖပ ရည ။ ဘယ မတ ံ့လဲ ပူ၊ က  ြုျား အည အမ  on အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ 

  တ မုန ံ့ ။ 

11 ရန  လွေယ  ူမခ  မမွေွေ့ ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား၊ ဖြတ  တ   အဆ ုပါ မခါ  ဆွေ ဲအတူ a တွေဲ ၏ 

 တ မက ျား သ ု ံ့မဟုတ  a ဓ ျား န င ံ့  အမဲခ  တ တွေင ။ အစဉအလ အရ အန မရ င  တရုတ  

  လ  ရည  သည  တ ဝန ထမ ျားမဆ င  မ   အဆ ုပါ စ ျားပွေဲ ရန  လုပ ပါ။ အစ မမက  

ပ ုလွေယ လ ု  တ ။ 
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အဲဒါ သည  အမမဲတမ ျား စ တ ဝင စ ျားစရ  ရန  မ တ ခ    ဘယ လ ုလဲ ဟင ျားလ  မ  ျား လ မ ျားမ ုျားမှု 

တစ ခုစ  အဖခ ျား ဘယ မတ ံ့လဲ အဆ ုပါ Fukienese မ  ျားသည  ၁၉ ရ စုအတွေင ျား စင   ပူသ ု ံ့ 

မဖပ င ျားမရ ွေ့အမဖခခ မနထ ုင  ခဲံ့က သည ။ သူတ ု ံ့ အက  ြု  ဆ ုျား ဟင ျားပွေဲ မတွေထဲ  တစ ခု ဖြစ တဲံ့ 

ထမင ျားမက   ။ အခ  န က  လ သည န ငံ့ အမ  ဟင ျားခတ အမမ ျားအက  ြုင မ  ျား ပါလ သည ။ 

မဒသအရသ န ငံ့    ု  ည မစရန  မပါင ျားထညံ့    ၎င ျားတ ု ံ့သည  ယခုအခ  န တွေင  ထူျားဖခ ျားမသ  

ဖဒပ စင တစ ခုအဖြစ     မနမသျားသည ။ ပန ျား န     သည ။ ဖြစ ခဲံ့သည ။ ြတ ဖပခဲံ့သည ။ အ ျားဖြငံ့  

အဆ ုပါ မတ င ပ ုင ျား တရုတ ။ 

1 အ ယ လ ု ံ့ မအျားခ ဲ ပစုွေန  ဖြစ က ပါသည ။ အသ ုျားဖပြုခ ံ့, န င  ျားခဲ နှု   န ှု   ချွတ ချွတ ၊ ထ ု ံ့မန    

လ  သ ျုား မဖခ   မသွေွေ့ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a ဇလ ု။ အ ယ လ ု ံ့ ပုဇွေန  ဖြစ က ပါသည ။ အသ ုျားဖပြုခ ံ့, 

devein န ငံ့  မလျားပ ုတစ ပ ု 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade - ပုဇွေန   ု ဆ ျား န ငံ့  မဖပ င ျားြူျားမှုန ံ့ ထညံ့ ပါ။ မရ မမ  ပါ။ 

က   ဥအဖြြူ  ု ထညံ့ မပ ျား ည လ သည အထ  ဖပင ျားဖပင ျားထန ထန  မမ  မပျားပါ။ အဆ ပုါ ပုစွေန  

ဖြစ က ပါသည ။ မ  င ျားမပ  coated ။ ရမအ င  marinate ဘ ု ံ့ ၂ သ ု ံ့မဟုတ  ၃ န ရ  ၌ အဆ ုပါ 

မရခမဲသတတ  ။ 

3 ထမင ျားမခ  င ျားမ  ျား  ု လ ုလ ုမလ   မလ    ပမူသ  လည ျား ပွေ  ပွေ  ဆူမနမသ  မရမနွေျားထဲတွေင  

မနစ ဖမြုပ ပါ။ လ ုျားဝ မပ  ံ့မပ  င ျားလ သည အထ  မ နစ  30 ခန ံ့ စ မ ထ ျားပါ ။ မရဆင ျား။ 

မတ  မတ  မ  ျားမ  ျားလုပ ပါ။ ဖြတ မတ   ဖခင ျား။ အတူ  တ မက ျား ရန  ၎င ျားတ ု ံ့  ု ပ ုမ ုလွေယ  ူစွေ  

  ုင တွေယ န ငု မစရန  ၎င ျားတ ု ံ့၏အ  ည   ု အတ ုခ  ြုွေ့ပါ ။ 

4 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် မရ မမ  ပါ။ အတူ စမတ ံ့ သ ု ံ့မဟုတ  မရ၊ ဆ ျားငန , သက  ျား န ငံ့  ပဲပ စပ  

င ဖပ ရည ။ 

5 အပူ a ဖပ ျားခ ပ  အမက    ဒယ အ ုျား သည အထ  ပူတယ ။ ထညံ့ ပါ။ ၁ ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  

မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ရန  အဆ ုပါ အန ျားမ  ျား အလ ညံ့  အဆ ုပါ အပူ ဆင ျား၊ မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ က   ဥ န ငံ့ ၊ 
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SingapOre Fried Rice Sticks 
INGREDIENTs 

4 ounces (115 grams) fresh or frozen 

raw shrimp or prawns, shelled 

6 ounces (175 grams) dried rice sticks 
1⁄2 cup peanut or corn oil 

1 egg, lightly beaten 

1 small onion, skinned and 

shredded lengthwise 

1 small green pepper, seeded and 

cut into matchstick-sized pieces 

4 ounces (115 grams) char-siu 

(Cantonese roast pork, see page 138), 

cut into matchstick-sized pieces 

1 teaspoon curry powder 

For the marinade 
1⁄5 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon cornstarch 

1 tablespoon egg white 

For the sauce 
1⁄4 cup clear stock or water 
3⁄4 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

1 tablespoon thin soy sauce 
 

sERVEs 3 OR 4 as a snack 



တ မ ျားမစ င ျားဖခင ျား။ အဆ ုပါ ဒယ အ ုျား၊  ူျားစ  ပ  ွေ့ န  ံ့သည  အဲဒါ ရန  အဆ ုပါ အန ျားမ  ျား ရန  လုပ ပါ။ a 

ခရ  ပ ။ အမ  မက  မ  အဖြစ  အဲဒါ သည  သတ မ တ ၊ အလ ညံ့  အဲဒါ မ    လွေန , အမက    အဆ ုပါ 

တဖခ ျား ြွေတ  ဘ ု ံ့ a အနည ျားငယ  စ က န ံ့  န ငံ့  လ ဲမဖပ င ျား ရန  a ပန ျား န ။ လ  ျားပါ။ ထဲသ ု ံ့   ဉျားမသ  

strips မတွေ အမက  င ျား ၂ လ  မ 

(၅ စင တ မ တ )   ည ။ 

6 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ ၄ ဇွေန ျား ၏ 

အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ က   သွေန န  န ငံ့  အလ ညံ့  န ငံ့  

မမ  မပျားပါ။ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၃၀ စ က န ံ့ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ပုစွေန  န ငံ့  မဘျားြယ  န ငံ့  အလ ညံ့  ၌ 

ဖမန သည ။ ဆ  ခ  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁ မ နစ  သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  ခ   ဖပြုတ  န ငံ့  အလ ညံ့  

ပန ျားမရ င ။ ထ  မတ င  မပေါ်သ ု ံ့ a ပန ျား န ၊ ထွေ  ခွေ  အဖြစ  အမ  ျားက  ျား ဆ  မန    ွေယ  အဖြစ  

ဖြစ န ုင သည ။ 

7 ထ ပ ြ  ျား အဆ ုပါ အစ မ ျားမရ င  ငရုတ မ  င ျား ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ wok န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ ဘ ု ံ့ 

အမက  င ျား ၃၀ စ က န ံ့ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ char- siu န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ အတူ ဘ ု ံ့ မန   တစ ခု မ နစ ၊ 

သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  ပ ု  လ ုင ျား ပူတယ ။ ထ  မတ င  မပေါ်သ ု ံ့ a ပန ျား န ။ 

8 ထညံ့ ပါ။ မန   တစ ခု ၄ ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဆ  ရန  အဆ ုပါ wok န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ 

ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဟင ျား အမှုန ံ့  န င ံ့  ထ ျားပါမတ ံ့ အဲဒါ အမအျားမ  ဘ ု ံ့ a အနည ျားငယ  

စ က န ံ့ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆန  တုတ မ  ျား န င ံ့  င ဖပ ရည ။   ုင သည ။ ၂ အတွေဲမ  ျား ၏ 

လ  မခ  င ျားမ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  ၂ က  ျားမ ျားမသ  သစ သ ျား ဇွေန ျား၊ မသည  န ငံ့  မဘျားြယ  အဆ ုပါ ဆန  

တုတ မ  ျား သည အထ  သူတ ု ံ့    သည  စုပ ယူသည ။ န ျားပါျား အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ င ဖပ ရည ။ ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ   န  ဆ  ပတ ပတ လည  အဆ ုပါ ြွေတ  ၏ အဆ ုပါ wok ရန  တ ျားဆ ျား အဆ ုပါ ဆန  

တုတ မ  ျား ထ မ   ပ ဖခင ျား။ အရသ ၊ န င ံ့  

အ ယ ၍ သူတ ု ံ့ ဖြစ က ပါသည ။ ခ  တယ ။ မဖပတယ ။ ထ   အယ လ  dente ၊ ထညံ့ ပါ။ ၂ 

သ ု ံ့မဟုတ  ၃ ဇွေန ျား ၏ စမတ ံ့ သ ု ံ့မဟုတ  မရ န ငံ့  ထမင ျားခ    ဘ ု ံ့ ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ မ နစ မ  ျား 

မ    လွေန  န မံ့  အပူ အတူ အဆ ုပါ wok   ဗ  on. ဖပန လ  အဆ ုပါ က   သွေန န , ပုစွေန , 

အစ မ ျားမရ င  ငရုတ မ  င ျား, char-siu န ငံ့  က   ဥ ရန  အဆ ုပါ wok၊ မဘျားြယ  န ငံ့  မရ မန   

အတူ အဆ ုပါ ဆန  တုတ ၊ ြယ    ျားပါ။ ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 
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အမက    ပဲ ငါျားပ  င ဖပ ရည  

အတ ူN OO dles 

ဘ ဖြစ လ ု ံ့လဲဆ ုမတ ံ့ ဂ  ြု သည  ဒါမက  ငံ့  တွေင   ယ စွေ  က  ျားထွေ ျားလ သည ။ ၌ 

မဖမ   ပ ုင ျား တရုတ ၊ မခါ  ဆွေ ဲပ ုစ  တစ ခု အမရျားက  ျားတယ ။ အပ ုင ျား ၏ အဆ ုပါ ဆန မရ 

အစ ျားအမသ    ဘ ု ံ့ အဆ ုပါ လူမတွေ ၏ အဲဒါ ဧရ ယ ။ ဂရန  အဆ ုပါ တ  ုယ လ ုျား၊ မက  ြု   

အဆ ုပါ မတ င ပ ုင ျား တရုတ ၊ သူတ ု ံ့ လုပ ပါ။ မဟုတ ဘူျား ထ ျား သူတ ု ံ့ရဲ ံ့ မခါ  ဆွေဲ ၌ ဟင ျားခ  ြု; 

သူတ ု ံ့ ပ ုက  ြု  တယ ။ သူတ ု ံ့  ု ဝတ ဆင ထ ျားသည ။ ၌ a င ဖပ ရည ။ ဒ  သည  a ဂုဏ ဖပြုသည ။ 

ပ  င ျား င ဖပ ရည ။ 

 

1 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ြဲ က ားထညို့ြ်ါ ခုတ ထစ  အဆ ုပါ ဝ   အ ျားဖြငံ့  လ   သ ု ံ့မဟုတ  

mince က မ ျားသည ။ အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   

ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထ ပ ြ  ျား ၌ အဆ ုပါ က   သွေန န ၊ 

အလ ညံ့  န ငံ့  မဘျားြယ  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၂၀ ရန  ၃၀ စ က န ံ့  ရန  လ တ မပျားရန  သူတ ု ံ့ရဲ ံ့ မမ  ျားရန ံ့။ 

ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဝ   န ငံ့ ၊ မလ   အဆ ုပါ wok က  ြုျား သ ု ံ့မဟုတ  သတတ ြု spatula ရန  

အဆ ုပါ မအ   မဖခ ၏ အဆ ုပါ wok၊ လ န  န ငံ့  မဘျားြယ  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁ မ နစ ၊ 

ခွေဲထုတ ဖခင ျား။ တစ ခုခု အြုမ  ျား။ မရပ   ၌ အဆ ုပါ ဝ ုင  သ ု ံ့မဟုတ    ယ ရ  ပတ ပတ လည  

အဆ ုပါ ြွေတ  ၏ အဆ ုပါ wok၊ ဆ  ရန  ရန  မမ  မပျားပါ။ ဘ ု ံ့ မန   တစ ခု ၁ သ ု ံ့မဟုတ  ၂ 

မ နစ မ  ျား။ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a ပန ျား န  န ငံ့  သတ မ တ  မဘျားန ျား။ အ ယ လ ု ံ့ မရ oozes 

ထ မ  အဆ ုပါ အမရ အမန  ၊ မဖမ င ျား။ 

2 ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ၁ ၁ ⁄ ၂ ခွေ  မ  ျား ၏ ဆ  ရန  a န  နသဲည ။ မလျားလ  ဟင ျားရည  သ ု ံ့မဟုတ  a 

wok အပူ သည အထ  ရ ု ပူတယ ။ (အမက  င ျား 325°F [160°C])။ ညင ညင သ သ  ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ အဝါမရ င  ပဲ င ဖပ ရည  န ငံ့  မဟ င ဆင  င ဖပ ရည  န ငံ့  မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ; ဟ ုမ   

ပါလ မံ့ မယ ။ ဖြစ  ဖပင ျားစွေ  ပူမလ င မသ  န ငံ့  မရပ  ဖခင ျား။ ဘယ မတ ံ့လဲ အဆ ုပါ င ဖပ ရည မ  ျား 

INGREDIENTs 

For the bean paste 

1 pound (450 grams) pork, leg or shoulder, 

with about 2 ounces (55 grams) fat 

3 tablespoons peanut or corn oil 

12 ounces (350 grams) scallions, cut into 

small rounds 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

11⁄2 cups peanut or corn oil 

11⁄2 pounds (675 grams) ground yellow 

bean sauce 

11⁄2 cups hoisin sauce 

For the bean paste with noodles 

11⁄2 teaspoons salt 

11⁄2 teaspoons peanut or corn oil 

8 ounces (225 grams) bean sprouts 

1 pound (450 grams) dried Chinese 

noodles or thin spaghetti, Korean or 

Japanese U-dong 
1⁄2 long cucumber, about 12 ounces 

(350 grams) cut into 

matchstick-sized pieces 

deep-fried bean paste (above) 

sERVEs 4 as a light meal 
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ည မ  ျား အမက    ဘ ု ံ့ ၆ သ ု ံ့မဟုတ  ၇ မ နစ  သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  အဆ ုပါ င ဖပ ရည  ဖြစ လ သည ။ 

ပ ုထူ၊ မမ  သည ။ ညင သ စွေ  အတူ a သစ သ ျား ဇွေန ျား ရန  တ ျားဆ ျား အဲဒါ ထ မ   ပ ဖခင ျား၊ အလ ညံ့  

အဆ ုပါ အပူ တ   တြန  အ ယ ၍ လ ုအပ မသ ။ 

3 ဝ  သ ျား  ုထညံ့    မန   ထပ  ၁၂ မ နစ မ  ၁၅ မ နစ အထ  ဆ  မက   ပါ။ 

သ ု ံ့မဟုတ  အမငွေွေ့အမ  ျားစု အမငွေွေ့ပ  သွေ ျားသည အထ ။ အဆ  မဖပတ မမ  မပ ျား ခ  န ညြှ ပါ။ 

အဆ ုပါ အပ ူရန  တ ျားဆ ျား အဆ ုပါ င ဖပ ရည  ထ မ  မ ျားမလ င ရ ။ 

4 အပူမ ြယ မပ ျားအမအျားခ ပါ။ ပဲငပ   ု ြန အ ုျားထဲသ ု ံ့ မရ ထညံ့ ပါ။ မဖမထည  အ ုျားမ  ျား။   ဗ  

အဲဒါ အတူ မ   အနည ျားဆ ျုား ၁ လ  မ (၂.၅ စင တ မ တ ) ၏ အဆ ုပါ ဆ  ဟ  ပဲ ငါျားပ ၊ အ ယ ၍ 

သ မ ျားဆည ျားထ ျားသည ။ ၌ အဆ ုပါ မရခဲမသတတ  ၊ န ငု  သည  ဖြစ  သ မ ျားဆည ျားထ ျားသည ။ ဘ ု ံ့ 

အမ  ျားအဖပ ျား လမ  ျား။ 

5 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ြဲ ငါားြ  အတ  ပခါက်ဆွ ဲတင ပါ။ အမက  င ျား ၂ ခွေ  မ  ျား ၏ မရ အတူ 

၁ ⁄ ၂ လ  ြ  ရည ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ ဆ ျားငန  န ငံ့  ၁ ၁ ⁄ ၂ လ  ြ  ရည ဇွေန ျား ၏ ဆ  ၌ a ဟင ျားရည  န ငံ့  ယူလ ပါ။ 

ရန  a ဖပြုတ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ပဲ အမပါ  မ  ျား န ငံ့  ဖပန လ  ရန  a ဖပြုတ ။ မလ င ျား ခ   ခ င ျား 

ထဲသ ု ံ့ a colander န ငံ့  ဖပန လည ဆန ျားသစ ပါ။ မအ   မ   မအျား မဖပျား မရ။ မရဆင ျား 

နှု   နှု   ချွတ ချွတ ။ 



 

6 မရအ ုျားက  ျားတစ လ ုျား  ု ဆူမအ င တည ထ ျားမပ ျား   န ဆ ျားထညံ့ ပါ။ ထညံ့ ပါ။ 

မခါ  ဆွေဲ  ု ၄ မ နစ ခန ံ့  ဖပြုတ မပ ျား သ ု ံ့မဟုတ  ဖပြုတ သည အထ  တည ပါ။ တစ ခုထဲသ ု ံ့ 

မလ င ျားထညံ့ ပါ။ colander န ငံ့  မဖမ င ျား။ 

7 အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ ရန  a ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ဇလ ု သ ု ံ့မဟုတ  a လင ပန ျား။ ဖြန ျား အတူ 

အဆ ုပါ ပဲ အမပါ  မ  ျား န ငံ့  သခွေ ျားသ ျား။ 

8 ရန  အသ ျားအသ ျားစ ျားပါ။ လူ  ူည သည ။ သူ ံ့  ုယ သူ ရန  a ဇလ ု ၏ မခါ  ဆွေဲ န ငံ့  အခ  ြုွေ့ 

topping၊ ထ ု ံ့မန    မရ မန   အခ  ြုွေ့ ပဲ paste၊စတင  အတူ မဟုတ ဘူျား မန   ထပ  ထ   ၁ 

ဇွေန ျား, သ ု ံ့ အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ။ 

 
 

T O ssed N OO dles 
အတ ူဂ င ျား န ငံ့  Scalli O 

ns 
အ ယ လ ု ံ့ သင  ဆနဒ ရန     သည  a အဖမန  န ငံ့  ရ ု ျား  င ျားမသ ၊ မ   မသျား စ ျားစရ ၊ ဇလ ု ၏ 

မခါ  ဆွေဲ၊ ဒ မ   သည  အဆ ုပါ မဖြ ဘ ု ံ့ သင  သူတ ု လုပ ပါ။ တစ ခု စ ဖပ မန ံ့လယ စ  ပန ျား န ။ 

1   ဆင ျားသွေ ျားသည ။ အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ ထဲသ ု ံ့ ၅ ခွေ  မ  ျား ၏ ပွေ  ပွေ  ဆူ မရ ၌ a 

က  ျားမ ျားမသ  ဟင ျားရည ၊ ယူလ ပါ။ မ    ရန  a ဖပြုတ  န င ံ့  ဆ  လ   ရန  ဖပြုတ  လ န  

သည အထ  အယ လ  dente မယဘုယ အ ျားဖြငံ့ ၊ ခွေငံ့ ဖပြုပါ။ ၁ ရန  ၁ ၁ ⁄ ၂ မ နစ မ  ျား ဘ ု ံ့ 

လတ ဆတ မသ  မခါ  ဆွေ ဲန ငံ့  ၄ မ နစ မ  ျား ဘ ု ံ့ အမဖခ    မခါ  ဆွေ ဲs သပ သပ  အဆ ုပါ 

မခါ  ဆွေဲ အတူ a တွေဲ ၏ လ  မခ  င ျားမ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  a အမဲခ  တ  စဉတွေင  ပွေ  ပွေ  ဆူ 

2 မရဆင ျား ၌ a colander န ငံ့  ထ ု ံ့မန    ြယ    ျားပါ။ ရန  a မနွေျား ပန ျား န ။ 

3 အပူ a wok မ    လွေန  ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   ထညံ့ ပါ။ 

အဆ ုပါ ဆ  န ငံ့  မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ ဂ င ျား၊ မမ  မပျားပါ။ ဘ ု ံ့ a 
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INGREDIENTs 

8 ounces (225 grams) fresh or 5 ounces 

(140 grams) dried Chinese egg noodles 

3 tablespoons peanut or corn oil 

2 inches (5 centimeters) fresh ginger root, 

cut into silken threads (see page 35) 

8 scallions, cut into 2-inch 

(5-centimeter) sections and then into 

silken threads (see page 34) 

1⁄2 teaspoon salt 

2 tablespoons oyster sauce 
 

sERVEs 2 



အနည ျားငယ  စ က န ံ့ ၊ ထ ု ံ့မန    ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ က   သွေန န  န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ 

သည အထ  နှု   နှု   ချွတ ချွတ  ပူတယ ။ ရ သ  အတူ အဆ ုပါ ဆ ျားငန ။ ြယ    ျားပါ။ 

အဆ ုပါ wok ထ မ  အဆ ုပါ အပူ။ 

4 မခါ  ဆွေဲ  ု အ ုျားထဲသ ု ံ့ ဖပန ထညံ့    ပန ျား န ဖပ ျားတစ ခ ပ ဖြငံ့  လ န မပျားပါ။ သ ု ံ့မဟုတ  

a အမဲခ  တ တွေင ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ  မ  င ဖပ ရည  န ငံ့  မဘျားြယ  တြန ။ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ 

ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န  န ငံ့  အမစခ ။ 

V အသငွပ်ပြြာငာ်း- T ossed မခါ  ဆွေ ဲအတူ သခွေ ျားသ ျား န ငံ့  ဝ  မပါင မဖခ   ။ ဖြတ  တ   ၁ ⁄ ၂ 

၏ a   ည လ  ျားမသ  သခွေ ျားသ ျား န ငံ့  ၄ ရန  ၆ မအ င စ (၁၁၅ ရန  ၁၇၅ ဂရမ ) 

ဝ  မပါင မဖခ    ထဲသ ု ံ့ မ ျားဖခစ တုတ အရွေယ  အပ ုင ျားပ ုင ျား။ ထမင ျားခ    အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ အဖြစ  

အထ  ။ ရန  ၃ ဇွေန ျား ၏ ဆ  ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ သခွေ ျားသ ျား န ငံ့  ဝ  မပါင မဖခ   ။ မ ုျားဆမ ျား အတူ 

အဆ ုပါ မခါ  ဆွေဲ န ငံ့  အမစခ ။ 



 

အခ  ြုပွေဲမ  ျား 

 
 
 

 
 
 

 
ြါဝငြ်စစညာ်းမျြာား 

၃ ၁ ⁄ ၂ ခွေ  မ  ျား w ater 

အမက  င ျား ၈ အမှု   ပ ု ဇွေန ျား 

သ ု ံ့မဟုတ  ၁ ⁄ ၄ မအ င စ (၁၀ g r ams) 

ဖြတ ထုတ  မ     မ    ၅ ဇွေန ျား သက  ျား 

၃ ⁄ ၄ ခွေ   e v apo r ated န ု ံ့ 

၁ ဇွေန ျား ဗ ဒ သ ျား အန စ သ ရ, 

အခ ြုပ  ၁ က  ျားမ ျားမသ  န ုင သည  

န င ျားသ ျားမ  ျား 

ဝန်ပဆြာငမ်ှုမျြာား ၆ 

ဆွေမ ျားခ  ဏ nd ပဲ တ ုဟူျား 

၌ မ ျားြ ုမခ  င သ ုျား၊ အဆ ုပါ တရုတ  မက  ခဏ မပ   မပ   ပါျားပါျား ခ မ တ ဖခင ျား တ   a ပန ျား န  

ရန  ဆင တူသည ။ အဆ ုပါ ရုပ ရည ၊ အ ယ ၍ မဟုတ ဘူျား လည ျား အဆ ုပါ အရသ ၊ ၏ a 

အထူျားသဖြငံ့  ပါဝင ပစစည ျား န ငံ့  မပျား မ ျားဖခင ျား။ အဆ ုပါ ပန ျား န  အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ န မည ။ 

ဒ  အရမ ျား အလင ျား န ငံ့  က ည နျူားြွေယ  မနွေရ သ  အခ  ြုပွေဲ အဲဒါ ရုပ ရည  က  ြု  တယ ။ ပဲ တ ုဟူျား 

 ၊ ၌ အဟ ျား၊ မဟုတ ဘူျား ပဲ တ ုဟူျား မ   အ ျားလ ုျား! 

1 တင ပါ။ အဆ ုပါ မရ ၌ a ဟင ျားရည  န ငံ့  ယူလ ပါ။ ရန  a ဖပြုတ ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ 

agar, မလ  ံ့ခ  အဆ ုပါ အပူ န ငံ့  ဖပြုတ ၊ ရန  မပ   ၊ ဘ ု ံ့ ၂၀ ရန  ၂၅ မ နစ မ  ျား, မမ  သည ။ 

ရ ြန ရ ခါ။ 

2 ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ သက  ျား န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ သည အထ  လ ုျားဝ ြ   သ မ ျား။ 

3 ြယ    ျားပါ။ အဆ ုပါ ဟင ျားရည  ထ မ  အဆ ုပါ အပူ။ မလ င ျား ၌ အဆ ုပါ 

အမငွေွေ့ပ  သွေ ျားသည ။ န ု ံ့ န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ တခါ။ 

4 strain အဆ ုပါ အမရ အမန   မ တဆငံ့  a အဆင မဖပပါတယ ။ ဆန ခါ၊ ထဲသ ု ံ့ a 

ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ဇလ ု၊ စွေန ံ့ ပစ ဖခင ျား။ တစ ခုခု အမှု   မ  ျား ထ မ  အဆ ုပါ မ     မ   ။ 

5 မမ  ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ဗ ဒ သ ျား အန စ သ ရ, အခ ြုပ ။ ရမအ င  မအျားတယ ။ န င ံ့  သတ မ တ ၊ 

ထ ု ံ့မန    ထ ျား ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ မရခဲမသတတ   ရန  မအျား။ 

6 ဖြတ  အဆ ုပါ “ပဲမပါ ံ့။ ဂ  ြု” ထဲသ ု ံ့ စ န ပ ုသဏ္ဍ န  အပ ုင ျားပ ုင ျား။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a ပန ျား န  

န ငံ့  ထ ပ တန ျား အတူ န င  ျားသ ျားမ  ျား အမစခ  မအျား။ 

မှတ်ချက် - တဖခ ျား သစ သ ျားဝလ ၊ လတ ဆတ မသ  သ ု ံ့မဟုတ  စည သွေတ ဘူျား၊ အဲဒ လ ု အဖြစ  



  ဝ သ ျား, 

မ  မွေန သ ျား၊ 

စပ စ သ ျား၊ 

န နတ သ ျား, 

သရ  သ ျား၊ 

န ငု သည  လည ျား 

ဖြစ  အသ ုျားဖပြုခ ံ့။ 

အစ ျား ၏ agar, 

အမက  င ျား ၆ 

အဆငံ့  

လ  ြ  ရည ဇွေန ျား 

၏ အမှုန ံ့  gelatin 

န ငု သည  ဖြစ  

အသ ုျားဖပြုခ ံ့။ 



 



 

၁၉၀ 

 

ဃ င ၎ ၎ င RT 

၎ 
 

ပန ျားသ ျား O r င   မပ  သ ျား 

ဆွေတဲယ ။ G O lden 

စ မက  င ျားမ  ျား 

၌ ဒ  ဟင ျားခ   နည ျား၊ တစ ခု ပည သ ျားပါပါ န ငံ့  လူမ ု   တရုတ  နည ျားလမ ျား ၏ 

caramelizing သက  ျား a အနည ျားငယ  ဇွေန ျားတစ ဇွေန ျား ၏ ပူတယ ။ ဆ  သည  အသ ုျားဖပြုခ ံ့ ၌ 

ဖပင ဆင မှု ၏ ဒ  အရသ  အခ  ြုပွေဲ။ ဘ လဲ။ မန   ထပ , အဆ ုပါ ဆ  သည  ထ ု ံ့မန    

 ွေဲ ွေ  ထ မ  အဆ ုပါ caramel န ငံ့  န ငု  သည  ဖြစ  ဖပန သ ုျားတယ ။ ဘ ု ံ့ တဖခ ျား 

ခ   ဖပြုတ ။ 

1 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ မိုန ို့်ြိုတ် ဆယ ထ ျားပါ။ အဆ ုပါ မုန ံ့ ည   ထဲသ ု ံ့ a မရ စပ ဖခင ျား။ ဇလ ု 

န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ ၌ အဆ ုပါ က   ဥ။ ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မရ တဖြည ျားဖြည ျား န ငံ့  မမ  မပျားပါ။ ရန  

မရ စပ ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a မခ  မမွေွေ့ မုန ံ့ ြ ုျား၊ က  ြု  တယ ။ အထူ မုန ံ့  ၌ ည ညွေတ မှု။ ရမအ င  ရပ ပါ။ ဘ ု ံ့ 

အမက  င ျား ၁၅ မ နစ မ  ျား, ထ ု ံ့မန    မရ စပ ပါ။ ၌ အဆ ုပါ ဆ  

2 ပန ျားသ ျား  ု အခွေ န   မပ ျား အူလမ ျားမက  င ျား (သ ု ံ့) င   မပ  သ ျား  ု အခွေ ခွေ မပ ျား က  ြုျားမ  ျား  ု 

ြယ    ျားပါ။ မဝ ပန ျားသ ျားတစ လ ုျားစ  သ ု ံ့မဟုတ  အလ ပ တစ ခုစ သည  င   မပ  သ ျားတစ လ ုျားစ   ု ၈ 

ပ ုင ျားပ ုင ျားဖြတ ပါ (စ မ   န   ၃၃   ုက ညံ့ ပါ)။ အမပေါ်  ုဖြန ျားပါ။ ရည ရွေယ ခ   အ ျားလ ုျား 

မုန ံ့ ည   န ငံ့  မဘျားြယ  မ  င ျားမပ  ရန  မရ မန  ။ 

3 တစ ဝ   ဖြညံ့ စွေ   a wok သ ု ံ့မဟုတ  န  နဲသည ။ အမက    အတူ ဆ  အပူ ရန  a အပူခ  န  ၏ 

350°F (180°C)၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  a တ ုျား ၏ သ ုျားသ ုျား မုန ံ့  အည ြုမရ င  ၌ ၆၀ စ က န ံ့ ။ တစ မ  ြုျား 

အ ျားဖြငံ့  တစ ခု၊ နစ  အဆ ုပါ အသ ျား အပ ုင ျားပ ုင ျား ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ မုန ံ့ ြုတ  ထညံ့ ပါ။ ရန  အဆ ုပါ ဆ  

န ငံ့  အမက    ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၂ သ ု ံ့မဟုတ  ၃ မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  မြွေျားမြွေျား မရ ။ 

ြယ    ျားပါ။ အတူ a တွေဲ ၏ လ  မခ  င ျားမ  ျား သ ု ံ့မဟုတ  မြ   ထွေင ျားခ ရ ဇွေန ျား န ငံ့  မဖမ င ျား on 

INGREDIENTs 

3 apples, Granny Smith or Golden 

Delicious or 3 fairly large bananas, 

on the unripe side 

1 tablespoon all-purpose flour 

peanut or corn oil for deep-frying 

6 tablespoons fresh peanut or corn oil 

9 tablespoons sugar 

1 heaped teaspoon white sesame seeds 

For the batter 

4 ounces (115 grams) self-rising flour 

1 large egg, lightly beaten 

about 8 tablespoons water 

1 tablespoon peanut or corn oil 
 

sERVEs 6 TO 8 
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 ၌ က  ြုတင ။) ဖပန မန  ျားပါ။ အဆ ုပါ ဆ  ရန  အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ အပူခ  န  အမက    အဆ ုပါ 

သစ သ ျားမ  ျား ဘ ု ံ့ a ဒတု ယ အခ  န  ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၁ မ နစ ၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  ဖပတ သ ျား န ငံ့  မရ  

၌ အမရ င ။ ြယ    ျားပါ။ အတူ a လ   စစ မအ င  သ ု ံ့မဟုတ  မြ   ထွေင ျားခ ရ ဇွေန ျား န ငံ့  

မဖမ င ျား on စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ။ 

4 ဖြညံ့ စွေ  ပါ။ a က  ျားမ ျားမသ  ဇလ ု အတူ မရ၊ ထညံ့ ပါ။ အခ  ြုွေ့ မရခဲ တ ုျားမ  ျား။ သတ မ တ  မဘျားန ျား။ 

5 သန ံ့ စင မပ ျား ဆ ျားမပါမသ  ဒယ အ ုျားတစ လ ုျား သ ု ံ့မဟုတ  အ ုျားက  ျားတစ လ ုျား  ု အပူမပျား၍ အပူမပျားပါ။ 

ထညံ့ ပါ။ လတ ဆတ မသ  ဆ ၊ မဝံ့ဝဲ အဲဒါ ပတ ပတ လည  န ငံ့  အပူ သည အထ  မ ျားခ ုျား ဖမငံ့ တ   

ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ သက  ျား န ငံ့  ထ ျားပါမတ ံ့ အဲဒါ မပ    သည ။ အဆ ုပါ ဆ  မ    လွေန  အတန အသငံ့  

ဖမငံ့ မ ျားမသ  အပူ, မမ  သည ။ အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ အခ  န  ( )။ န ျားပါျား အဖြစ  မက  မ  အဖြစ  အဆ ုပါ 

သက  ျား    သည ။ လ ုျားဝ ြ   သ မ ျား၊ အဲဒါ ပါလ မံ့ မယ ။ အလ ညံ့  အလင ျား အည ြုမရ င  ၌ အမရ င ။ 

ခ   ခ င ျား ထညံ့ ပါ။ အ ျားလ ုျား အဆ ုပါ အသ ျား အပ ုင ျားပ ုင ျား (ခ) န ငံ့  ဖြန ျား on အဆ ုပါ န မ ျား အမစံ့မ  ျား 

(ဂ)။ wok scoop န စ မခ  င ျား သ ုျား၍ သ ု ံ့မဟုတ  
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spatulas၊ မဘျားြယ  အဆ ုပါ အပ ငု  ျားပ ငု  ျား ပတ ပတ လည  ရန  အ က  သူတ ု ံ့  ု အတူ အဆ ုပါ 

caramelized ရည  (ဃ)။ ဒ  လုပ ရမယ ။ ဖြစ  မပ ျားမပ ။ အတူ ဂရစု ု  ပါ။ န င ံ့  အ   န ။ အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ 

ရန  a က  ျားမ ျားမသ  ပန ျား န  (င) န င ံ့  ခ   ခ င ျား နစ  သူတ ု ံ့  ု၊ တစ ခု အ ျားဖြငံ့  တစ ခု၊ ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ 

ဇလ ု ၏ မရခဲ မရ၊ ဒါမက  ငံ့  အဲဒါ အဆ ုပါ caramel အစ ု။ ဘယ မတ ံ့လဲ သူတ ု ံ့ ဖြစ က ပါသည ။ 

ထ ျား ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ ဇလ ု၊ သင  ပါလ မံ့ မယ ။ က ညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ မရ  ခ ည မ  ျား ဖြစ ဖခင ျား။ ဆွေဲ (စ)။ 

 

6 မရခဲမရထဲမ  အပ ုင ျားအစမ  ျား  ု အဖမန ထုတ မပ ျား ပန ျား န ဖပ ျားတစ ခုမပေါ်တွေင  

တင ပါ။ အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 

 

 

အန မ်ရ င  ပဲပ စပ  ပန   တ  

ဒ  မဖမ   ပ ုင ျား ပူတင ျား၊ ပါဝင မသ  ၏ န စ ခု ခ  ြုမမ န ,   ပ  ပန   တ ၊ သည  န စ ခုလ ုျား 

ဖပတ သ ျား န ငံ့  မပ  ံ့မပ  င ျား ရန  အဆ ုပါ   ု  တယ ။ 

192 D E s s E RT s 

INGREDIENTs 

1 large egg, lightly beaten 

5 tablespoons all-purpose flour 

4 tablespoons water 

a little peanut or corn oil 

4 tablespoons canned red bean paste 

peanut or corn oil for deep-frying 



1 ၌ a မရ စပ ဖခင ျား။ ဇလ ု မရ စပ ပါ။ အဆ ုပါ က   ဥ န ငံ့  မုန ံ့ ည   အတူ ရန  a ငါျားပ ။ မမ  ပါ။ 

အဆ ုပါ မရ၊ တဖြည ျားဖြည ျား မမ ျားမ  န ဖခင ျား။ အဆ ုပါ ငါျားပ  ရန  a ပ န ၊ ည ညွေတ မှု။ မဝ အဆ ုပါ 

အမရ အမန   ထဲသ ု ံ့ ၂ တန ျားတူ အပ ုင ျားမ  ျား။ 

2 တင ပါ။ a လ မ ျား   ပါ။ ၏ ဆ  on တစ ခ ု ၈ လ  မ (၂၀ စင တ မ တ ) ဖပ ျားခ ပ ခ ပ  ပန ျား န ဖပ ျား။ 

သုတ  အ ျားလ ုျား စ က ြူသုတ ပုဝါန ငံ့ မ    ။ အမရ အမန  ၏ လ  ြ  ရည ဇွေန ျား ၁ ဇွေန ျားမ လွေဲ၍ 

အ ျားလ ုျား  ု ဒယ အ ုျားထဲသ ု ံ့ မလ င ျားထညံ့ ပါ။ န င ံ့  တ မ ျားမစ င ျား အဲဒါ ရန  ထ ျားပါမတ ံ့ အဆ ုပါ 

အမရ အမန   မဖပျား အည အမ  ရန  အဆ ုပါ အန ျား၊ မ  ျားဖခင ျား။ a ပ န တယ ။ အလ  ။ 
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3 ထမင ျားခ    မ    လွေန  န မံ့  အပူ ဘ ု ံ့ အမက  င ျား ၂ မ နစ မ  ျား, သ ု ံ့မဟုတ  

သည အထ  အဲဒါ ဖြစ လ သည ။ a ပ န တယ ။ ပန   တ  ဒါမပမယံ့  မပါဘဲ တစ ခုခု 

အည ြုမရ င  အစ  အမဖပ   ။ လုပ ပါ။ မဟုတ ဘူျား အလ ညံ့  အဆ ုပါ ပန   တ  

မ    လွေန ။ 

4 မဖြမလ  ံ့ပါ။ အဆ ုပါ အန ျားမ  ျား န ငံ့ ၊ သ ုျားမပ ျား a spatula၊ မသည  အဆ ုပါ ပန   တ  ရန  

a မပါံ့မပါ ံ့တန တန  ဆ လ မ ျားသည ။ ပန ျား န  သ ု ံ့မဟုတ  a ဖပ ျားခ ပ  မ   န  ဖပင ။ 

5 လုပ ပါ။ အဆ ုပါ တဖခ ျား ပန   တ  အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ နည ျားလမ ျား။ 

6  ူျားစ  ပ  ွေ့ န  ံ့သည  ၂ ဇွေန ျား ၏ အဆ ုပါ အန မ်ရ င  ပဲ ငါျားပ  ဖြတ မပ ျား အဆ ုပါ အလယ တန ျား 

တတ ယ ၏ တစ ခုစ  ပန   တ ၊ ထွေ  ခွေ  အမက  င ျား ၁ လ  မ (၂.၅ စင တ မ တ ) ဖြစ ဖြစ ၊ အဆ ျုား 

( )။ မခါ   အဆ ုပါ အန ျား မနတတ တဲံ့ မ    လွေန  အဆ ုပါ ပဲ ငါျားပ  (ခ)၊ အဆ ပုါ ြွေတ  မနတတ တဲံ့၊ 

အတွေင ျား (ဂ) န င ံ့  ထ ု ံ့မန    အဆ ုပါ အမဝျား မနတတ တဲံ့ မ    လွေန  ရန  အဆ ုပါ ဗဟ ု (ဃ)၊ 

တ ဆ ပ ခတ ဖခင ျား။ အတူ a နည ျားနည ျား ၏ အဆ ုပါ လ    န  အမရ အမန   လ မ ျား    on အဆ ုပါ 

အန ျားမ  ျား 

7 တစ ဝ   ဖြညံ့ စွေ   a wok သ ု ံ့မဟုတ  န  နဲသည ။ အမက    အတူ ဆ  အပူ ရန  a အပူခ  န  ၏ 

350°F (180°C)၊ သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  a တ ုျား ၏ သ ုျားသ ုျား မုန ံ့  အည ြုမရ င  ၌ ၆၀ စ က န ံ့ ။ 

ထညံ့ ပါ။ အဆ ုပါ pancakes, မခ  မမွေွေ့ ြွေတ  တ   ပထမ၊ န င ံ့  အမက    ဘ ု ံ့ ၃ သ ု ံ့မဟုတ  ၄ မ နစ  

သ ု ံ့မဟုတ  သည အထ  မရ  ၌ အမရ င ၊ အလ ညံ့  မ    လွေန  အခါအ ျားမလ   စွေ  ဘ ု ံ့ ပင  

အည ြုမရ င ။ ဟ  pancakes ပါလ မံ့ မယ ။ puff တ  ၊ ဒါမက  ငံ့  ယူ ဂရုစ ု  ပါ။ 

သူတ ု ံ့ လုပ ပါ။ မဟုတ ဘူျား မပါ   ွေဲ ြယ    ျားပါ။ အတူ a မြ   ထွေင ျားခ ရ ဇွေန ျား။ 

8 ဖပန မန  ျားပါ။ အဆ ုပါ ဆ  ရန  350°F (180°C) န ငံ့  အမက    အဆ ုပါ pancakes ဘ ု ံ့ a 

အနည ျားငယ  စ က န ံ့  ရန  ဖပတ သ ျားသည ။ ြယ    ျားပါ။ န ငံ့  မဖမ င ျား on စ က ြူ မ   န  သုတ ပုဝါ။ 

9 အမဖပ င ျားအမရ ွေ့ အဆ ုပါ pancakes ရန  a မနွေျား ထမ ျားမဆ င ဖခင ျား။ ပန ျား န ။ ဖြတ  

တစ ခုစ  ဖြတ မပ ျား ထဲသ ု ံ့ ၈ strips မတွေ န ငံ့  အမစခ  ခ   ခ င ျား။ 
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Regi O nal တရုတ  C OO မင ျားက  ျား 
 

တရုတ  သည  a   ယ မဖပ မသ  န ုင င  န ငံ့  အဖြစ  အဲဒ လ ု သည  မြ  ထုတ  

ရန  အစွေန ျားမရ    ၏ န စ ခုလ ျုား ပထဝ ဝင  န ငံ့  ရ သ ဥတ ုဒ  သဘ ဝ     

ရလဒ မ  ျား ၌ အဆ ုပါ တ ျုားတ  မှု 

၏ မတူဘူျား။ စ ု  ပ  ြုျားမရျား ထုတ  ုန မ  ျား၊ ဒါမက  ငံ့  အဲဒါ သည  နည ျားနည ျား 

အ ံ့ဩစရ  အဲဒါ ဟင ျားလ  မ  ျား  ွေဖဲပ ျားသည ။ ထ မ  ဖပည နယ  ရန  ဖပည နယ ။ ပင  

သ ု ံ့မသ  လည ျား ဟ ုမ      သည ။ ဘယ မတ ံ့မ  ဖြစ ခဲံ့သည ။ သမဘ တူည ခ    on 

အဆ ုပါ ဘ သ ရပ ၊ အမ  ျားက  ျား ထမင ျားခ   စ အုပ မ  ျား မဝ တရုတ  

ဟင ျားလ  မ  ျား ထဲသ ု ံ့   စ  အဓ   စ ျားမက  င ျားမ  ျား ပ  င ျား၊   န တ ု၊ Kiangsu၊ 

အန ျားမဟွေျား၊  ွေမ တ ု၊ Fukien၊ Szechwan န ငံ့  ဟူနန ; အဖခ ျားသူမ  ျား 

ခွေဲဖခမ ျားစ တ ဖြ  အဆ ုပါ မဒသခွေဲ ဟင ျားလ  မ  ျား အတွေင ျား အခ  ြုွေ့ ၏ ဒါမတွေ 

ဖပည နယ မ  ျား သ ု ံ့မသ  ၊ ငါ လ ု  န ပါ။ အဆ ုပါ မလံ့  ငံ့ သည  ၏ 

  ယ ဖပန ံ့ သည ။ ထွေင ျားထ ုအဆ ုပါ တရုတ  အစ အ မ ဆ ုင ရ  မဖမပ ု ထဲသ ု ံ့ မလျား 

အဓ   မဒသမ  ျား- ပ  င ျား သ ု ံ့မဟုတ  မဖမ   ပ ုင ျား၊   န ဟ ုင ျား သ ု ံ့မဟုတ  

အမ  ွေ့ ပ ုင ျား၊  န တန  သ ု ံ့မဟုတ  မတ င ပ ုင ျား န ငံ့  Szechwan သ ု ံ့မဟုတ  

အမန   တ ုင ျား။ 

တစ မ  ြုျား မမ မ  င ျားမပ  မများ ဘ လဲ ြွေဲွေ့စည ျားထ ျားသည ။ မဒသဆ ုင ရ  

 ွေဖဲပ ျားမှု၊  တည ျား  ဟ ုမ   ဖြစ က ပါသည ။ အမဖခခ  အမ  ြုျားသ ျား လ ခဏ မ  ျား 

မ ဉျားသ ျားဖခင ျား။ အ ျားလ ျုား ၏ အဆ ုပါ မဒသဆ ုင ရ  ဟင ျားလ  မ  ျား ဟ  အဓ   

ခ   ဖပြုတ  နည ျားလမ ျားမ  ျား - ဖပြုတ ၊ ဖပြုတ ၊ ဖပြုတ ၊ မက   ၊ အမက    န ငံ့  မမ  မက    

- ဖြစ က သည  အသ ုျားဖပြုခ ံ့ အ ျားဖြငံ့  အ ျားလ ုျား တရုတ ၊ wok သည  အဆ ုပါ 

အမ  ြုျားသ ျား ခ   ဖပြုတ  အသ ုျားအမဆ င  န ငံ့  ပဲပ စပ  င ဖပ ရည  သည  a မနရ အန  ံ့ 

န ငံ့  မ   မဖြစ  ဟင ျားခတ အန စ ။ ဟ   ွေဖဲပ ျားမှုမ  ျား ဖြစ က ပါသည ။ မသ မသ ၊ န  င ံ့  

ဖြစ က ပါသည ။ ဆ  စပ  ရန  ရ သ ဥတု၊ ရန  ဖပည တွေင  ျား ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  , ရန  

အဆ ုပါ မရ စပ ဖခင ျား။ န  င ံ့  အသ ုျားဖပြု ၏ မတူဘူျား။ အရသ ၊ အဆ ုပါ အမလျားမပျား 

on a မသခ  ပါတယ ။ နည ျားပည  န ငံ့  ရန  အဆ ုပါ နည ျား ၏ တင ဖပခ   ။ 

ပ  င ျား သ ု ံ့မဟုတ  မဖမ   ပ ုင ျား ဟင ျားလ   

ဒ  သည  အဆ ုပါ အက  ျားဆ ုျား ဧရ ယ ၊ မပွေွေ့ြ  ထ ျားသည ။ အတွေင ျားစ တ  မွေန ဂ ုလ ျားယ ျား၊ 

Hopei၊ ဟ ုနန ၊ 

  န တ ၊ု   န စ  န ငံ့  Shensi ဖပည နယ မ  ျား သ ု ံ့မပမယံ့    န တ  ု    သည ။ ပ မု ုသမမ တမသ  

ရ သ ဥတု၊ မဒသတစ ခုလ ုျား၏ ရ သ ဥတုသည  အလွေန မ  င ျားမွေန သည ။ က မ ျားတမ ျားမသ ; 

ပ  င ျား   ုယ တ ုင   ခ စ ျားမနရသည ။ ထ မ  အစွေန ျားမရ    အပူ ၌ အဆ ုပါ မနွေရ သ  န  င ံ့  

မဆ င ျားရ သ တွေင   အလွေန အမင ျားမအျားမပ ျား မနွေဦျားတွေင   အခ  န အခါအလ ု   ခ စ ျားမနရသည ။ 

သဲမုန တ ုင ျားမ  ျား၊ လွေငံ့  ၌ ထ မ  အဆ ုပါ Gobi  နတ ရ။ 

ဂ  ြု၊ မဖပ င ျားဆန ၊ ဂ  ြု၊ မဖမပဲ၊ မဖပ င ျားြူျား န ငံ့  ပဲပ စပ  ဖြစ က ပါသည ။ အဆ ုပါ အဓ   

သ ျားန  မ  ျား န ငံ့  Tientsin မဂေါ် ြ ထုပ , ပ ုမ  င ျားပါတယ ။ လူသ မ  ျားသည ။ အဖြစ  

တရုတ  အရွေ   သ ု ံ့မဟုတ  တရုတ  တရုတ န န  မဂေါ် ြ ထုပ ၊ သခွေ ျားသ ျား၊ တရုတ န န  

ဖြစ က ပါသည ။ အဆ ုပါ အဓ   ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  မ  ျား က  ျားထွေ ျားလ သည ။ မခါ  ဆွေဲ၊ 

မပါင ျား မုန ံ့ မ  ျား န ငံ့  မပါင မုန ံ့  ဖြစ က ပါသည ။ a မန   ထပ  န မည က  ျား ဆန မရ ထ   

ဆန ၊ န ငံ့ ၊ မက  ြု   အဆ ုပါ မတ င ပ ုင ျား တရုတ ၊  မ္ ံ့  န ျားမ မရျားအြွေဲွေ့ ထ ျုားစ အတ ုင ျား 

စ ျားသည  သူတ ု ံ့ရဲ ံ့ မခါ  ဆွေဲ ၌ ဟင ျားခ  ြု၊ မဖမ   ပ ုင ျား တရုတ  စ ျားသည  သူတ ု ံ့   ုon 

အဆ ုပါ မဖခ   မသွေွေ့ ြွေတ ၊ န စ ခ  ြုွေ့ အတ ူa င ဖပ ရည ။ 

အစ ျားအမသ    ထ မ  အတွေင ျားစ တ  မွေန ဂ ုလ ျားယ ျား န ငံ့    န တ  ုပ ုစ မ  ျား အဆ ုပါ 

မ   ရ ုျား ၏ မဖမ   ပ ုင ျား ဟင ျားလ  ။ ဟ  မွေန ဂ ုလ ျားယ ျား လ မ ျားမ ုျားမှု သည  ထင ဟပ သည ။ ၌ 

အဆ ုပါ အမ  ျားက  ျား 

 
 
 

REGIONAL MENUS 



 

သ ျုားသ ျားဟင ျားလ  မ  ျား ၊ မွေန ဂ ုလ ျားယ ျားမ ျားြ ုမ  ျားထဲတွေင  

အမ    က  ျားဆ ျုားဖြစ သည ။ န  င ံ့  သ ုျား ခ ပ  အသ ျား င  on a 

တ မတွေျားမထွေျား။ ၌ အဟ ျား၊ သ ုျားသ ျား ဒ မ   သည  ထမင ျားစ ျားမပ ျား 

တရုတ န ုင င     အဖခ ျားမဒသမ  ျားထ   နည ျားမ  ြုျားစ ုဖြငံ့  ခ   ဖပြုတ သည  ။ 

အစ ုပါပဲ။ ယူမဆ င လ သည ။ သန ံ့ စင မပ ျား ဟင ျားလ  မ  ျား ရန  အဆ ုပါ 

မမ ြု ွေ့မတ  ၊   န တ  ု စ ျားြ ုမ ျားမ  ျား ဝ ဲသူတ ု ံ့ရဲ ံ့ အမ တ အသ ျား on ပ  င ျား 

ဟင ျားလ   အတ ူသူတ ု ံ့ရဲ ံ့ က  ြု  တယ ။ ဘ ု ံ့  ုန က မ ျား က   သွေန ဖြြူ န ငံ့  

က   သွေန မမ တ ။ 

ပ  င ျား ဟင ျားလ   မ  ဖြစ  စဉျားစ ျားသည ။ လွေင ဖပင  န ငံ့  

အ ျားမ  င ျားတဲံ့, ဒါမပမယံ့   တည ျား  အဆ ုပါ ၁၉ ရ  မန ံ့ ရ စု အဲဒါ 

   သည ။ တင ပ ု ံ့ခဲံ့သည ။ တစ ခု ပန ျား န  အဲဒါ    သည ။ ယစ  အဆ ုပါ 

စ တ  ူျားစ တ သန ျား ၏ အဆ ုပါ တ  ုယ လ ုျား  မ္ - ပ  င ျား ဘဲ။ ဟ  ဘ ဲ

သည  ဆူမအ င တည သည ။ အထူျား ဘ ု ံ့ အဆ ုပါ စ ျားပွေဲ၊ မလ    ၌ a အထူျား 

မ ျားြ ု၊ ထ ု ံ့မန    pancakes န  င ံ့  a အထူျား င ဖပ ရည  ဖြစ က ပါသည ။ 

လုပ ထ ျားတယ ။ ရန  အတူလ ု  ပါ အဲဒါ။ ၌ ပ  င ျား၊ အဆ ုပါ ဘဲ 

န ငု သည  ဖြစ  တစ ခု all-in-one ထမင ျားစ ျား၊ ၌ ဘယ ဟ  အဆ ုပါ 

မခါင ျား၊ လ   န ငံ့  မဖခ ဖြစ က ပါသည ။ တ ဝန ထမ ျားမဆ င  အဖြစ  

သ ျားဖခ ျား သင တန ျားမ  ျား တွေမဲပ ျား အဆ ုပါ မန   ထပ  ရင ျားန  ျားသည ။ crispy 

အမရဖပ ျား န ငံ့  အသ ျား။ 

  န ဟ ုင ျား သ ု ံ့မဟုတ  အမ  ွေ့ ဟင ျားလ   

ဖမစ ဝ ျွန ျားမပေါ်မဒသတဝ ု  တွေင  အမဖခစ ု  မပ ျား Kiangsu ဧရ ယ  ၊ 

Chekiang န ငံ့  Anhwei ဖပည နယ မ  ျားသည  ရ သ ဥတုန ငံ့  

မဖမကသဇ မ  င ျားမွေန သည ။ မဖမ၊ ဖြတ သန ျားခဲံ့သည ။ အ ျားဖြငံ့  အမ  ျားက  ျား 

ဖမစ မ  ျား န ငံ့   န မ  ျား၊ သည  a က ယ ဝမသ  စ ု  ပ  ြုျားမရျား ဧရ ယ  

က  ျားထွေ ျားလ သည ။ န စ ခုလ ျုား ဂ  ြု န ငံ့  ဆန ၊ န ငံ့  အထွေ  နှုန ျား အမ  ျားက  ျား 

ငါျား န ငံ့  ပင လယ စ ။ 

မခေါ်မဆ င သွေ ျားသည ။ အဖြစ  a တ  ုယ လ ုျား၊ အမ  ွေ့ ဟင ျားလ   

သည  က ယ ဝမသ , အလ ဆင  န ငံ့  မဖပတယ ။ on အဆ ုပါ ခ  ြုမမ န  

မဘျားထွေ  ; မက  ြု   ပ  င ျား အစ ျားအမသ   ၊ က   သွေန ဖြြူ သည  

အသ ုျားဖပြုခ ံ့ အမတွေျားနဲ ံ့၊ အ ယ ၍ 

မ   အ ျားလ ုျား သ ု ံ့မပမယံ့    န ဟ ုင ျား သည  အဆ ုပါ န မည  အသ ုျားဖပြုခ ံ့ ရန  

မြ  ထုတ  အဆ ုပါ အမ  ွေ့ မ   င ျား၊ ဟ ုမ   ဖြစ က ပါသည ။ တဖခ ျား အခ   အဖပြုတ  

စင တ မ  ျား၊   ုယ စ ျားဖပြုသည ။ အ ျားဖြငံ့  အဆ ုပါ အဓ   မမ ြုွေ့မ  ျား အဆ ုပါ ဧရ ယ -

Hangchow၊ Yangchow၊ Suchow န ငံ့  Wuhsi၊ ဥပမ  ဟ  ဧရ ယ  အဖြစ  a 

တ  ုယ လ ုျား သည  န မည က  ျား ဘ ု ံ့ မသခ  ပါတယ ။ ထုတ  ုန မ  ျား န ငံ့  

ဟင ျားပွေဲမ  ျား အဆ ုပါ အထူျား မပ     င ျားပါသည ။ Chinhua ဝ  မပါင မဖခ   , 

အတူ င ျား ပန ျားမရ င  အန မ်ရ င  အသ ျား န ငံ့  ရ မ ျား အရသ  - ခ  ြု အရသ ၊ အဆ ုပါ 

က ယ ဝမသ  မမ  င မ ု  မသ  Chinkiang   လ  ရည  မပ ျားမန    ပယင ျားမရ င  

Shaohsing ထမင ျား ဝ ုင ။ ဂနထဝင  ဟင ျားလ  မ  ျား ပါဝင ပါတယ ။ အက ပ မက    

ပုစွေန ၊ငါျား  ဉ ံ့  ခ   ဖပြုတ  ၌ မရန ၊ Yangchow မက    ဆန ၊ ဖခမသဂံ့ မခါင ျား န ငံ့  ငါျား ထ မ  

အဆ ုပါ အမန    မရ န  အတူ a ခ  ြုမမ န  န ငံ့  အခ ဉ င ဖပ ရည ။ 

တစ မ  ြုျား အထူျား ခ   ဖပြုတ  နည ျားပည  ၏ အဆ ုပါ မဒသ    သည ။ 

ဖြစ ခဲံ့သည ။ မမွေျားစ ျားသည ။ န ုင င အလ ု   ဒ  သည  ဟန မ   င  ၊ သ ု ံ့မဟုတ  အဆ ုပါ 

န ရဲဖခင ျား နည ျားလမ ျား ၏ ဟင ျားခ   ၊ ယင ျားမ   အဆ ုပါ ပါဝင ပစစည ျားမ  ျား 

(အဓ  အ ျားဖြငံ့  အသ ျား၊ က    န  င ံ့  ငါျား) ဖြစ က ပါသည ။ ခ   ဖပြုတ  

ဖြည ျားဖြည ျားခ င ျား ၌ တစ ခု အန ံ့ အမရ အမန   ၏ အထ ူမမ  င မ ု  မသ  ပဲပ စပ  

င ဖပ ရည  န ငံ့  ဆန  ဝ ုင ။ ဘယ မတ ံ့လ,ဲ မ   အဆ ုပါ အဆ ုျား ၏ ဟင ျားခ   ၊ 

အဆ ုပါ င ဖပ ရည  သည  မလ  ံ့ခ  န ငံ့  ဇွေန ျား မ    လွေန  အဆ ုပါ အဓ   

ပါဝင ပစစည ျား၊ အဆ ုပါ ရလဒ  အရသ  သည  န စ ခုလ ျုား က ယ ဝမသ  န ငံ့  မမ ျား။ 



 
 
 

  န ဟ ုင ျား ဟင ျားလ   သည  အဆ ုပါ အနည ျားဆ ျုား လူသ မ  ျားသည ။ အဖပင မ   

တရုတ ။ င ျား အဆ ဖပန ဖခင ျား။ န ငံ့  ခ  ြုမမ န မှု ဖြစ က ပါသည ။ ဖြစ မ  င ျား 

နည ျားမသ  န စ သ  စရ  ရန  အဆ ုပါ အမန   တ ုင ျား 

အ မခါင ၊ န  င ံ့  ဘ ဖြစ လ ု ံ့လဲဆ ုမတ ံ့ အဲဒါ သည  အလ ဆင ၊ အဲဒါ မလံ့ ရန  ဖြစ  

လူ ံ့လုပ အ ျားမ  ျားမ  ျားလ ုမသ ။ ထ ုမ တပါျား၊ အဲဒါ မူတည တယ ။  ု် ် ုon 

လတ ဆတ မသ  ဖပည တွေင ျား ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  ; အဆ ုပါ န မည က  ျား   န ဟ ုင ျား 

 ဏန ျား၊ studded အတူ အဝါမရ င  သမင မ ၌ အဆ ုပါ မဆ င ျားဦျားမပါ  ၊ 

   သည  မဟုတ ဘူျား တွေဲဘ   အဖခ ျားမနရ ၊ န  င ံ့  ဘ ု ံ့ အဆ ုပါ သ မ မမွေွေ့မသ  အရသ  

၏ အဆ ုပါ န မည က  ျား အမန    မရ န  ငါျား တစ ခ ုလုပ ြ ု ံ့    တယ  ။ သွေ ျား 

ရန  Hangchow 

Szechwan သ ု ံ့မဟုတ  အမန   တ ုင ျား ဟင ျားလ   

အမန   တ ုင ျား ဟင ျားလ   သည    ုယ စ ျားဖပြုသည ။ အ ျားဖြငံ့  အဆ ုပါ 

ဖပည နယ မ  ျား Szechwan၊ ဟူနန  န ငံ့  ယူနန ဖပည နယ ၊ န ငံ့  ၏ ဒါမတွေ Szechwan 

သည  အဆ ုပါ အမ  ျားဆ ျုား ဩဇ    မသ ။ တစ  မဖမ ၏ မ ုျားရွေ  မသ  မတ င မ  ျား 

န ငံ့  အဆ ုပါ ယန ဇ  မခ  င ျားမ  ျား၊ န ငံ့  အ မ  ၏ အဆ ုပါ ပန ဒါ၊ Szechwan သည  တရုတ န ငု င တွေင  

လူဦျားမရအမ  ျားဆ ုျားဖပည နယ ဖြစ သည  ။   အ ျားမလ   စွေ  တရုတ န ငု င ၏ 

ဆန အ ျုားမ  ျားထမဲ  တစ ခုအဖြစ  လည ျား လူသ မ  ျားသည  ။ အလွေန စ ုစွေတ မပ ျား 

မ ုျားရွေ တယ ။ အဆ ုပါ မနွေရ သ  ဒါမပမယံ့  နျူားည ံ့သ မ မမွေွေ့ ၌ အဆ ုပါ မဆ င ျား၊ အဆ ုပါ 

သမ ရ သ ဥတု သည  သငံ့ မလ   သည ။ ဘ ု ံ့ စ ု  ပ  ြုျားမရျား တ ျုားတ  မှု န ျားပါျား အ ျားလ ုျား 

တစ န စ  ပတ ပတ လည ။ အတူ မ  င ျားတယ  ဆည မဖမ င ျား၊ 

ဖပည နယ အမ  ွေ့ဘ      Szechwan ဖမစ ဝ မ ျားတွေင  ဆန စပါျား ၊ မုဒ န ျားမစံ့၊ မဖပ င ျား န  င ံ့  

ဝါျား အညွေန ံ့ မ  ျား; citrus အထူျားသဖြငံ့  အသ ျားအန  မ  ျား လ မမ္  သ ျား၊ န ငံ့  မှု  

ဖြစ က ပါသည ။ လည ျား က  ျားထွေ ျားလ သည ။ တစ  ဟင ျားခတ အမမ  ျားအက  ြုင ၊ 

Szechwan ငရုတ မ  င ျား၊ န ငံ့  a ထ န ျားသ မ ျားထ ျားသည ။ ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ   

ဖြစ က ပါသည ။ န စ ခု အထျူား ထုတ  ုန မ  ျား။ 

အမ  ျားက  ျားပဲ။ လူမတွေ၊ ဘယ မတ ံ့လ ဲသူတ ု ံ့ ပထမ က  ြုမတွေွေ့ရသည ။ 

Szechwan အစ ျားအမသ   ၊    ပါ။ အဲဒါ အလွေန  န စ ခ  ြုွေ့ န ငံ့  စပ စပ  ပူတယ ။ 

လတ ဆတ တယ ။ န ငံ့  အမဖခ    အန မ်ရ င  ငရုတ သ ျား ဖြစ က ပါသည ။ 

ထင    ျားမသ ၊ မပျားသည ။ အဆ ုပါ မ ျားမတ    ရလဒ ။ ဒါမပမယံ့ ၊ ၌ အဟ ျား၊ အဆ ုပါ 

မခတ မ ဆန ျားဖပ ျားမှု ၏ Szechwan ခ   ဖပြုတ  သွေ ျား အမဝျား မ    လွေန  ဒ  ထင    ျား 

အရသ လွေန  ဲဖခင ျား။ မက  ခဏ ၌ အဆ ုပါ အတူတူပါပဲ။ ပန ျား န ၊ အဖပညံ့  

မရ င စဉ ၏ အရသ  န ငု  သည  ဖြစ  အမတွေွေ့အက  ြု: အငန ၊ ခ  ြုမမ န ,    လ  ရည  န ငံ့  

ပူတယ ။ ဟင ျားဟင ျား ထ   န ုင နင ျားသည ။ အဆ ုပါ အရသ  ဘျူားသ ျား၊ အဆ ုပါ 

Szechwanese မတ င ျားဆ ုမှု အဲဒါ အဆ ုပါ ငရုတ သ ျား ငရုတ မ  င ျား သည  

အ ျားလ ုျားအတွေ   a harbinger န ျုားက  ျားဖခင ျား။ သူတ ု ံ့  ု၊ န ငံ့  အဲဒါ တခါ နှု ျားဆွေဖခင ျား၊ 

သူတ ု ံ့ ပါလ မံ့ မယ ။ ဖြစ  န ုင  ရန  တန ြ ုျားထ ျား အဆ ုပါ အဖပညံ့  အပ ုင ျားအဖခ ျား ၏ 

အရသ  န ငံ့  အရသ မ  ျား 

 
 

အတွေင ျားခန ျား 
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အထူျား Szechwanese ဟင ျားလ  မ  ျားမ   ပူပူစပ စပ  စွေပ ဖပြုတ ၊ ရန ံ့န ငံ့  crispy 

ဘ,ဲ န စ က  မ ခ   ဖပြုတ  ဝ   န ငံ့  a အပ ုင ျားအဖခ ျား ၏ ငါျား မမ  ျား ဟင ျားလ  မ  ျား။ 

မ ျားြ ုမခ  င သ ျုား နည ျားစနစ အရ Szechwan ဟင ျားလ  မ  ျား  ု မက  ခဏ 

အသ ုျားဖပြုက သည ။ အမ  ျားအဖပ ျား လုပ ငန ျားစဉမ  ျား; ဥပမ အ ျားဖြငံ့ ၊ 

၎င ျား၏မ    က  ျားမသ မဆျားလ ပ မသ    ဘဲ၊ ပထမ marinated ၊ ထ ု ံ့မန    

မသ   သည  မပါင ျား န  င ံ့  မန   ဆ ုျားမတ ံ့ အမက   ။ 

 န တ ု သ ု ံ့မဟုတ  မတ င ပ ုင ျား ဟင ျားလ   

မဒသ၏ ရ သ ဥတု  ု ဗဟ ဖုပြုသည ။ Kwantung န ငံ့  ဖပည နယ မ  ျားတွေင  Fukien 

သည  အပူပ ုင ျားမဒသ၊ အတူ မလျားလ  မ ုျားမရခ  န မ  ျား အက  ျား မမ န ငံ့  

စ  တင ဘ လ;  မ ျားရ ု ျားတန ျား သည  တ ုင  ြွေန ျားမနု တ ုင  ျားဒဏ ခ ရသည ။ 

ပုလဲဖမစ ဝ ျွန ျားမပေါ်မဒသ Kwangtung န ငံ့  Fukien ၏ 

 မ ျားရ ု ျားတန ျားလွေင ဖပင မ  ျားသည  က ယ ဝမသ  စ ု  ပ  ြုျားမရျား နယ မဖမမ  ျားဖြစ သည ။ 

မ    ပဲသ ျားန  မ  ျား   ုတစ န  စ လ င  န  စ က  မ ရ တ သ မ ျားမပ ျား ဆန သည  အဓ  အ ျားဖြငံ့  

န  စ က  မ စ ျားသည ။ တစ မန ံ့။  န စွေန ျားဥ၊ မဖပ င ျား၊ ပ န ျားဥန  င ံ့  ဂ  ြုတ ု ံ့  ုလည ျား 

စ ု  ပ  ြုျားက သည ။    ပါတယ  အမ  ျားက  ျား ဝ   န ငံ့  က    လယ မတွေ ၊ ငါျား  န မ  ျား 

အထူျားသဖြငံ့  ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  မ  ျား အစ မ ျားမရ င    မသ  ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ  မ  ျား 

မပါမ  ျားသည ။ အပူပ ုင ျားမဒသသစ သ ျားမ  ျား၊လ မမ္  သ ျား၊င   မပ  သ ျား၊ မ  မွေန သ ျား၊ 

န နတ သ ျား န  င ံ့  အရည ရ မ ျားမသ  lychees မ  ျား မပါမ  ျားသည ။ 

အရည အမသွေျားဖမငံ့ လ  ြ  ရည  Fukien ၏ အထျူားထုတ  နု ဖြစ မပ ျား 

 မ ျားမဖခတစ မလ        ငါျားမ  ျားန ငံ့  ပင လယ စ မ  ျား—  ဏန ျား၊ ပုစွေန ၊ ပုစွေန ၊ 

ဂ ုျားမ  င ၊ ဂ ုျားမ  ျား မပါမ  ျားသည ။ ဒ  ပါဝင ပစစည ျားမ  ျား က ယ ဝမှု သည  

 န တ ုခ   ဖပြုတ ဖခင ျား   ုအမ  ျားဆ ျုားဖြစ မစသည ။ စွေယ စ ုန ငံ့  အမ  ြုျားမ  ြုျား ၏ တရုတ  

အစ ျားအစ မ  ျား။ 

 န တ ု အစ ျားအမသ    သည  မဟုတ ဘူျား အလွေန  န စ ခ  ြုွေ့။ အစ ျား၊ a 

လ ု  ြ  ည မသ  မရ စပ ဖခင ျား။ ၏ မတူဘူျား။ အရသ မ  ျား သည     သည ။ ၌ 

အမ န ံ့  ရန  ယူလ ပါ။ ထွေ   အဆ ုပါ အမ  င ျားဆ ုျား ၏ အဆ ုပါ ပါဝင ပစစည ျားမ  ျား။ 

သ ု ံ့မသ  ဤ လုပ တ  ဆ ုလ ုတ  အဲဒါ အဲဒါ မက  ခဏ အ ျား  ျုားတယ ။ အမပေါ်သ ု ံ့ 

လတ ဆတ မသ  ပါဝင ပစစည ျားမ  ျား န ငံ့  ဘယ မတ ံ့လ ဲသူတ ု ံ့ ဖြစ က ပါသည ။ 

မဟုတ ဘူျား ရ   န ုင  

န ငံ့  အစ ျားထ ျုားမှုမ  ျား    သည  ရန  ဖြစ  အသ ုျားဖပြုခ ံ့ အဆ ုပါ ရလဒ မ  ျား န ုင သည  

အရသ  ဆ ျားသ ျား သ ု ံ့မပမယံ့  သူတ ု ံ့ ဖြစ က ပါသည ။  ျွမ ျား  င  မ   အ ျားလ ျုား 

တရုတ  အခ   အဖပြုတ  နည ျားစနစ မ  ျား၊ 

 န တ ုဟင ျားခ   တ မတွေ သူတ ု ံ့မ   အ ျွမ ျား  င ဆ ျုား သူတ ု ံ့တုန ျား  

မမ  မက   ပန ျား န မ  ျား။ အန  ဖပြုတ  ဟင ျားလ  မ  ျား ဖြစ က ပါသည ။ တစ ခု အမ  ွေ့ 

အလ မငွေ ရန  တရုတ  အစ အ မ ဆ ုင ရ ၊ ဒါမပမယံ့  မတ င ပ ုင ျား မမ  မက    

ဟင ျားလ  မ  ျား စ ုျားစ  အဓ ပတ  

တန ငု င လ ျုား။ သူတ ု ံ့ရဲ ံ့ “ဝ ုျားရန ံ့”၊ a 

သ  တမ ျား အသ ုျားဖပြုခ ံ့ ရန  မြ  ဖပပါ။ 

အဆ ုပါ အန ံ့ 

မမ  မက   အတွေ   န စ လ ုြွေယ မ  င ျားသည  ။ ဟင ျားလ  မ  ျား၊ 

ခ   ဖပြုတ နည ျားမဖမပ ု 

မဒသမ  ျား ၏ တရုတ  

မွေန ဂ လု ျားယ ျား 

Hu-ho-hao-t'e   မပ  င ျား (အရင   ပ  င ျား) 

Tientsin 

 

သည  မယ ဉန ငု ။ 

မ  န မ  န  sum - ပူသည ။ ဖမင ျား ဟင ျား ၏ 

Yin-ch'uan 

 
Lan-chou 

T'ai-yüan 

  မ ျားဖပည  

မမ   လ
ငံ့ ခ     

ခ  နန  

 

အဝါ
မရ င   

pastry   စစမ  ျား ၏အမရ အမန  န ငံ့ အတူ   ပ  

ဝ  သ ျားစသညံ့  အရသ  ၊ အမဲသ ျား သ ု ံ့မဟုတ  

ပင လယ စ ၊ 

 
   အန ျား 

Cheng-chou 

HONAN 

  န တ ု 
 

KIANGSU 

ပင 
လ
ယ  

 

ပစ  ြ  တ   

မ စ  (သ ု ံ့) မှု    ုမပါင ျား ၊ မက   ထ ျားသည ။ သ ု ံ့မဟုတ  

အမက   -ဟူသည  မန   တစ ခု 

SHENSI Yang-chow 
Nan-ching သမုဒ ဒရ   န တ ု အထူျားဖပြု။ ဟ ုမ   ဖြစ က တယ ၊ ၏ သင တန ျား၊ 

SZECCHWA
N 

ခ န တူျား 

HUPEH 

ဝူဟန  

ဟ ု-မြျား 
ANHWEI 

Hang-chou 

  န ဟ ုင ျား 

အခ   အဖပြုတ  

တ ုင ျားမဒသက  ျားမ  ျား 

ဒင ဆမ ျား အဖခ ျားမသ  မဒသဆ ုင ရ  အစ ျားအစ မ  ျား 

၊ ဒါမပမယံ့  မ    န ငု သည  ရ ု  တယ ။ အဆ ုပါ 



 န တ ု ဘ ု ံ့ 

Ch'ung-ch'ing နန ခ န ျား 
Chinhua

 Shaohsing အမန   /ဆ ျားချွမ  မ  ြုျားစ ။ု အမက  င ျားမူ  ျား ၊ အခ  န , အလုပ သမ ျားန  င ံ့  
 
 
 

K'un-ming 

 

KWEICHOW 

Kuei-yang 

ခ န ျား    

ဟူနန  

ချွန ျား KINGSI 

FUKIEN 

Fu-chou 

Hsia-မယ     ျား (Amoy)   

T'ai-pei
 

မတ င ပ ုင ျား/ခရ ုင  

မဖမ   ပ ုင ျား/ပ  င ျား 

အမ  ွေ့ ပ ုင ျား/  န ဟ ငု  ျား 

အထူျား ျွမ ျား  င မှု မခေါ်တယ ။ 

ဒင ဆမ ျားလုပ ြ ု ံ့အတွေ   ၊ ၎င ျားတ ု ံ့သည  

မပ   ရ င  ြွေယ မ  င ျားမသ  

ဆ  ဆ မှုတစ ခုဖြစ သည ။ အ မ မ  ထ   

စ ျားမသ   ဆ ုင မတွေ ပ ုမ  ျားတယ ။ 

ယူနန  
KWANGSI KWANGTUNG 

နန နင ျား  န   တန  ထ ုင ဝမ  

မဟ င မ  င  KONG 



AN O rthern သ ု ံ့မဟုတ  ပ  င ျား မ   နျူား 

ဟ  အဓ   ထူျားဖခ ျားခ    ၏ ဒ  မ နျူား ဘ ု ံ့ မဖခ     ၊ မပါဘဲ သ သယ၊ အဆ ုပါ ပ  င ျား ဘဲ, အတူ 

င ျား ပန   တ  ပါ င ။ ၌ အဟ ျား၊ သူတ ု ံ့ တစ မယ   တည ျား၊ အတူ တစ ခုခု တစ ခု ၏ အဆ ုပါ တဖခ ျား 

ဟင ျားလ  မ  ျား၊ လူမလျားမယ     ု မ ျွျားမမွေျားမရ ငံ့ ရဲမစရမယ ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

၇ 

 

 

 

 

၆ 

 

 

၃ 



မသ ံ့ 

- မန်ဒရငာ်း pancakes 

(က ညံ့  စ မ   န   မ  ျား ၂၀၀-၁) 

 

၇ ြီကငာ်း ဘ ဲ

နတုယ ။ ဘ ဲတ ဝန ထမ ျားမဆ င ၊ အစဉအလ ၊ 

ထုပ ပ ုျားထ ျားသည ။ ၌ a မန ဒရင ျား ပန   တ  

အတူ မဟ င ဆင  င ဖပ ရည  န ငံ့  

က   သွေန န  

-  (က ညံ့  စ မ   န   မ  ျား ၁၉၈-၉) 

၆ "ြငလ်ယ်ပရပမှြ်ာ" 
အမက    မဂေါ် ြ ထုပ  အစ မ ျားမရ င  

အလ ဆင  အတူ သက  ျား န ငံ့  

ဗ ဒ မစံ့ (က ညံ့  စ မ   န   

၂၀၄)။ 

“ ငါား ၌ a ဝ ိုင ်ငပံြြာရည် 
သ မ မမွေွေ့မသ အရသ  ပန ျား န  အတူ က ည  

အဖြြူ ငါျား န ငံ့  တ မ တ ု   န ျား ၌ a 

ဝ ုင  င ဖပ ရည  (က ညံ့  စ မ   န   

၂၀၃)။ 

! 
! ချဉ်သည်။ ပ ေါ် ြီထိုြ် ြီကငာ်း စတ ိုင ်

အစပ  ပန ျား န  တ ဝန ထမ ျားမဆ င  မအျား အဖြစ  
တစ ခု 

ဖမင ျား d'oeuvre သ ု ံ့မဟုတ  ြွေတ  

ပန ျား န  (က ညံ့  စ မ   န   

၂၀၂)။ 

 

၃ တရိုတ ်တရိုတ်နံနံ 

ပ ေါ် ြီထိုြ် ၌ မိုန ို့် ငံပြြာရည် 

တစ ခု ပ ုမ န မဟုတ မသ  ပန ျား န ၊ 

တစ ခု ၏ အဆ ုပါ အနည ျားငယ  



တရုတ  ခ   ဖပြုတ နည ျားမ  ျား သ ုျားမပ ျား 

န ု ံ့ထွေ   ဟင ျားသ ျားဟင ျားရွေ   (က ညံ့  

စ မ   န   ၂၀၅)။ 



 

ဒ  န မည က  ျား ပန ျား န  ဖြစ ခဲံ့သည ။ မ တ ဆ  မပျားခဲံ့သည ။ ရန  ဥမရ ပ န ငံ့  အမမရ   

  လအတွေင ျား အဆ ုပါ န    တစ ဝ   ၏ အဆ ုပါ ၁၉ ရ  မန ံ့ ရ စု တစ ခု 

အရင ျားအဖမစ  မပျားသည ။ a အတ အ   ရ  စွေ ဲ၏ ၁၈၇၅။ ၌ အဆ ုပါ 

မ  င ျားစွေ တည ၏။ စ ျားမသ   ဆ ုင မ  ျား ၌ ပ  င ျား၊ အဆ ုပါ ဘဲ အသ ုျားဖပြုခ ံ့ 

ဖြစ က ပါသည ။ ထမဖမ   သည ။ ဘ ု ံ့ အဆ ုပါ အဖမန  ရည ရွေယ ခ    ၏ ဖြစ ဖခင ျား။ မလ    

၌ a အထူျား တည မဆ   ခဲံ့သည ။ မ ျားြ ု။ မ  ွေ့မန   ၊ ဒ  ဘဲ န ုင သည  ဖြစ  လုပ ထ ျားတဲံ့၊ 

အဖြစ  ၌ ဒ  ဟင ျားခ   နည ျား၊ ၌ a ရ ု ျား  င ျားမသ  နည ျားလမ ျား၊ 

အတူ သ သ သ သ  မ  င ျားတယ  ရလဒ မ  ျား။ ဟ  ဘဲ ပါလ မံ့ မယ ။ ဖြစ  အရမ ျား ဖပတ သ ျား၊ 

အတူ a က ယ ဝမသ  မမ  င မ ု  မသ  အန မ်ရ င  အမရဖပ ျား၊ အဆ ုပါ အသ ျား စ ုလင စွေ  

ခ   ဖပြုတ  န ငံ့  အရည ရ မ ျားမသ ။ အစဉအလ ၊ အ ျားလ ုျားအတွေ   အဆ ုပါ အမရဖပ ျား 

ဖြစ ခဲံ့သည ။ ထမင ျားစ ျားမပ ျား အတူ အဆ ုပါ pancakes။ ဟ  အသ ျား၊ ဖြတ  တ   ၌ အဆ ုပါ 

မ ျားြ ုမခ  င  န ငံ့  မမ  မက    

ပဲပင မပါ  န  ငံ့ အတူ ဒတု ယသင တန ျားအဖြစ  မဆ င ရွေ  ခဲံ့ပါသည ။ ဒ ရ  ပ ုင ျားမ   

မရ  ပ  င ျား န ငံ့  အဆ ုပါ အမန   ၊ အဆ ုပါ အသ ျား သည  ထွေင ျားထု ရန  ဖြစ  

တ ဝန ထမ ျားမဆ င  အတူ အဆ ုပါ အမရဖပ ျား။ 

1 အရည မပ    အဆ ုပါ ပ  ျားရည  ၌ အဆ ုပါ ပူတယ ။ မရ ၌ a ခွေ   သ ု ံ့မဟုတ  အ ုျား မစ ငံ့ မ     ပါ။ မနွေျား။ 

2 တင ပါ။ အဆ ုပါ ဘ ဲ ၌ a colander ။ ဆူပူ၊ အဒဲါ အတူ အဆ ုပါ ပွေ  ပွေ  ဆ ူ မရ ထ မ  a 

မရမနွေျားအ ုျား၊ အလ ညံ့  မ    လွေန  အမ  ျားအဖပ ျား က  မ  ရန  မသခ  ပါမစ။ ပင  ဆူပွေ  ဖခင ျား။ ဟ  

အမရဖပ ျား    ြုွေ့သွေ ျားသည ။ မ   တခါ, ဖြစ လ ဖခင ျား။ မတ   မဖပ င  သုတ  off ပ ုလ   မရ 

ဒါမပမယံ့  ထ ျားခဲံ့ပါ။ စ ုစွေတ မသ ။ တင ပါ။ ထဲသ ု ံ့ a က  ျားမ ျားမသ  ဇလ ု။ 

3 မလ င ျား အဆ ုပါ ပ  ျားရည  အမရ အမန   အ ျားလ ုျား မ    လွေန  အဆ ုပါ အမရဖပ ျား၊ 

198 P E K I N G M E N U R E C I P E s 

Peking Duck 
INGREDIENTs 

2 tablespoons honey 

1 cup hot water 

1 plump oven-ready duck 

41⁄2 to 5 pounds (2 to 2.25 kg) 

6 cups boiling water 

12 scallions, white parts only 

1 large cucumber, cut into 

matchstick-sized pieces 

hoisin sauce or sweet bean sauce 

25 to 30 Mandarin pancakes 

(see page 200) 
 

sERVEs 4 as main course, 

6 to 7 with 3 or 4 other dishes 



အပါအဝင  အဆ ုပါ အမတ င ပ ၊ လည ပင ျား န ငံ့  အမမ ျား။ ဖပန လ  အဆ ုပါ အရည  ရန  အဆ ုပါ 

ခွေ   န င ံ့  ထပ လုပ ပါ။ အဆ ုပါ လုပ ငန ျားစဉ တခါ မန   ထပ ။ ရန  မသခ  ပါမစ။ ပင  

ဖြန ံ့ ဖြြူျားမရျား၊ နစ  a မြ ျား ထဲသ ု ံ့ အဆ ုပါ အရည  န ငံ့  လ မ ျား   ပါ။ မ    လွေန  နည ျားမသ  

ဝင မရ   န ငု သည ။ အစ  အမဖပ    အဖြစ  မ  င ျားမပ  

4 ဆွေဲထ ျား အဆ ုပါ ဘဲ on ဖြစ ဖြစ ၊ a အထူျား တရုတ  ၃-မဖခတ  ဘဲ ခ  တ  သ ု ံ့မဟုတ  

on သ ျားသတ သမ ျား၏ “S” အသ ျားခ  တ  ၂ ခု၊ တစ ခုစ သည  ပခ ုျားအဆစ န ငံ့  မတ င ပ   ု 

လ ုဖခ ြုမစပါသည ။ အမရဖပ ျားမဖခ   မသွေွေ့သွေ ျားသည အထ  10 မ  24 န ရ အထ  

မလဖပင ျားမနရ တွေင  ထ ျားပါ။ လုပ ပါ။ မဟုတ ဘူျား မပါ   အဆ ုပါ အမရဖပ ျား။ 

5 မနရ  အဆ ုပါ ဘဲ ရင သ ျား ြွေတ  တ   on a ဝါယ က  ြုျား တစ ပွေဲ ၌ အဆ ုပါ အလယ တန ျား ၏ အဆ ုပါ မ ျားြ ု 

အတူ 

a ဒယ အ ုျား ၏ ပူတယ ။ မရ မအ   မ   ရန  ြမ ျား အဆ ုပါ ခ   ဖပြုတ  မြ   ရည မ  ျား အ င  ၌ a 

preheated မ ျားြ ု မ   350°F (180°C) ဘ ု ံ့ ၂၀ မ နစ ၊ အဆ ုပါ အဆ ုျား ၏ ဘယ ဟ  အဆ ုပါ 

အမရဖပ ျား ပါလ မံ့ မယ ။    သည  လ ညံ့  မရ  အည ြုမရ င ။ အတူ a သစ သ ျား ဇွေန ျား သ ု ံ့မဟုတ  

spatula   င ျားပသည ။ ၌ တစ ခု လ   န ငံ့  မန   တစ ခု ဇွေန ျား ထ ျား အတွေင ျားပ ုင ျား အဆ ုပါ ဂလ ုင ၊ 

အလ ညံ့  အဆ ုပါ ဘဲ မ    လွေန  န ငံ့   င  အဆ ုပါ တဖခ ျား ြွေတ  ဘ ု ံ့ ၂၅ ရန  ၃၀ မ နစ မ  ျား။ အလ ညံ့  

မ    လွေန  တခါ မန   ထပ , ရင သ ျား ြွေတ  တ   တြန ၊ န ငံ့   င  ဘ ု ံ့ မန   တစ ခု ၂၀ 

မ နစ မ  ျား။ အ ယ လ ု ံ့ အဆ ုပါ အမရဖပ ျား သည  ဖြစ လ ဖခင ျား။ ရယ  မမ  င မ ု  မသ  a 

အန မ်ရ င , မအ   ပ ုင ျား အဆ ုပါ အပူ ရန  325°F (160°C); အ ယ ၍ ရယ  မြွေျားမြွေျား၊ ဖမြှငံ့  ရန  

375°F (190°C) ဘ ု ံ့ အပ ုင ျား ၏ အဆ ုပါ အန ျားယူပါ။ ၏ အဆ ုပါ 



 

က   ြော်ခ ျိနြော်။ မလုပြော် ပါနှငြော့်် က   ြော်ကနစဉ်အတွငြော််း အကေပပ ်း ျို ပွတြော်ကပ်းပါ။ စျိမ့်ြော်ထွ ြော်မယ့်ြော် 

အဆီကတွ  အသ ်းအကေ ငြော်န ့် က ပြော်ဆတြော်မှု ျို ပ  ြော်ဆီ်းကစတယြော်။ မီ်းဖျိုမှဖယြော်ထုတြော် ပါ။ ထ ်း 

on a ဝါယ က ျိ ်း တစြော်ပွ  ေနြော် ကအ်းတယြော်။ ဘျို ့် a အနညြော််းငယြော် မျိနစြော်မ  ်း မ ီထွငြော််းထု။ 

6 စဉ်တွငြော် ဘ  ငြော် ၊    ြော်သွနြော်နီမ  ်း ျို ၂ လ ြော်မ (၅ စငြော်တီမီတ ) အပျိငု ြော််းမ  ်း ပဖတြော်ပါ။ 

အပျိုငြော််းတစြော်ခုစီ ျို အလ  ်းလျို ြော် အကပမ  ငြော််းကလ်းပဖစြော်ကအ ငြော် လှီ်းပါ။ ပနြော််း နြော် ၁ လ ု်း (သျို ့်) ၂ 

လ ု်းစီ စီစဉ်ပါ။ စီစဉ်ပါ။ အဆျိုပါ သခွ ်းသီ်း on ၁ သျို ့်မဟုတြော် ၂ ဟငြော််းလ  မ  ်း။ 

7 Hoisin (သျို ့်) ပ င ပပ ေညြော် စ ်းပွ တငြော်ဇွနြော််း ၁ ဇွနြော််း သျို ့်မဟုတြော် ၂ ဇွနြော််း ျို ပနြော််း နြော်ပပ ်း 

တစြော်ခုစီထ သျို ့် ထည့်ြော်ပါ။ ဘျို ့် လူတစြော်ဦ်းစ။ီ ပနြော််း နြော်ပပ ်းတစြော်လ ု်း ျို လူ ၂ ကယ  ြော် 

မျှကဝသ ု်းကဆ ငြော်နျိုငြော်သညြော် နှစြော်သ ြော်လျှငြော်။ 

8 Mandarin pancakes  ျို 10 မျိနစြော်ကလ  ြော် ကေကန်ွးကငွွေ့ န ့် ကန်ွးကန်ွးကထွ်းကထွ်း 

က  ်းပါ ။ ပနြော််း နြော်မ  ်း။ ယူလ ပါ။ ေနြော် အဆျိုပါ စ ်းပွ  ဘယြော်ကတ ့်လ  အဆျိုပါ ဘ  

သညြော် ပဖစြော်ပခငြော််း။ ထွငြော််းထု။ 

9 ရ ု မ ီထွငြော််းထု၊ ကလ ငြော််း အ ်းလ ု်း အဆျိပုါ ကဖ  ြော်ေညြော် ၌ အဆျိပုါ  လျိုင ြော် ထ သျို ့် a  ွနြော်တျိနြော်န ။ 

အကေပပ ်း ျို ၂ လ ြော်မ (၅ စငြော်တီမီတ ) စတုေနြော််းမျိုငြော်ခန ့်ြော် သျို ့်မဟုတြော် အန်ီးစပြော်ဆ ု်း အေွယြော်အစ ်း 

ပ ုသဏ္ဍ နြော်ပ ုသဏ္ဍနြော်မ  ်းအပဖစြော် ထွငြော််းထုပါ။ အသ ်း ျို အလ ်းတူပ ုစ ပဖင့်ြော် ထွငြော််းပါ။ အကေပပ ်း န ့် 

ကနေ ကပ်းပါ။ အသ ်း on ကန်ွး ထမြော််းကဆ ငြော်ပခငြော််း။ ပနြော််း နြော်မ  ်း။ 

10 ေနြော် စ ်းသညြော်, ထ ်း a ပနြော် ျိတြော် on a ပနြော််း နြော် (အစ ်း ထ ြော် ၌ a ပနြော််း နြော်လ ု်း) 

လျိမြော််း   ပါ။ အခ ျိ ွေ့အကပေါ် င ပပ ေညြော် နငှ့်ြော် ထျိပြော်တနြော််း အတူ ၁ သျို ့်မဟုတြော် ၂ အပျိုငြော််းပျိုင ြော််း ၏ 

အကေပပ ်း၊ ပဖစြော်ပဖစြော်၊ တစြော်ကယ  ြော်တညြော််း သျို ့်မဟုတြော် အတူ အသ ်း။ သခွ ်းသီ်း ၁ လ ု်း 

(သျို ့်) ၂ မ   နှင့်ြော်    ြော်သွနြော်မမျိတြော်မ  ်း ျို လျိပြော်မပီ်း မစ ်းမီ ထည့်ြော်ပါ။ 

က ွဲပ  ြားမှု-  နြော်တ ုဘ  ငြော်။ အဆင့်ြော် ၁ မ ှ၄  ျို လျို ြော်န ပါ၊ အထ ြော်တွငြော် (မျိ်ုးပ   ခ ျိနြော် ျို ၆ 

န ေီမှ ၁၀ န ေီအထျိ) တျိုကစနျိုငြော်သညြော်။ ဆ ်း လ ြော်ဖ ြော်ေညြော်ဇွနြော််း ၄ ဇွနြော််း၊ သ   ်း 

လ ြော်ဖ ြော်ေညြော်ဇွနြော််း ၄ ဇွန ြော််း ၊ ဟငြော််းခတြော်မှုန ့်ြော် လ ြော်ဖ ြော်ေညြော်ဇွနြော််း ၅ ဇွနြော််း နှင့်ြော် Mei-kuei-lu 

လ ြော်ဖ ြော်ေညြော်ဇွနြော််း ၂ ဇွနြော််း ဝျိုငြော် သျို ့်မဟုတြော် ဂ ငြော် အ ်းလ ု်း က   ြော်လွနြော် နငှ့်ြော် ၌ အဆျိုပါ 
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 လျိုငြော် ၏ အဆျိုပါ ဘ ။ အ ငြော် အပဖစြော် အဆင့်ြော် 5 တွငြော်။ ပ င ပပ ေညြော်အထူက ီ်းပဖင့်ြော် 

ခ  ြော်က  ်းပါ။ 



 

မနြော်ဒေငြော််း pancakes ပဖစြော်  ပါသညြော်။ a လုပြော်ေမယြော်။ အတူ ပီ ငြော််း ဘ , ဒါကပမယ့်ြော် 

သူတျို ့် ပဖစြော်  ပါသညြော်။ အစဉ်အလ လညြော််းရှျိသညြော်။ တ ဝနြော်ထမြော််းကဆ ငြော် အတူ 

ဟငြော််းလ  မ  ်း အ ဒီလျို အပဖစြော် မူရှ ်း ဝ ြော် (  ည့်ြော် စ မ  ြော်န ှ ၁၄၀)။ ဟျိ 

ကပမ  ြော်ပျိုငြော််း တရုတြော် က ျိ  ြော်တယြော်။ ဒါကတွ pancakes ေနြော် ပဖစြော် အနညြော််းငယြော် on အဆျိုပါ 

  ညြော် ကဘ်းထွ ြော်; မနု ့်ြော်စျိမြော််းထ  ျို ကေကအ်းနညြော််းနညြော််းထည့်ြော်တ   လှည့်ြော် ွ ြော်ပါပ ။ 

1 ဂ   မှုန ့်ြော် ျို ကေ ကမ  ထ ်းကသ  ဇလ ုတစြော်ခုထ သျို ့် ကေ လျို ြော်ပါ။ ပွ ြော်ပွ ြော်ဆူကနကသ ကေ ျို 

ပဖညြော််းပဖညြော််းခ ငြော််းကလ ငြော််း၊ သစြော်သ ်းဇွနြော််း သျို ့်မဟုတြော် တူကခ  ငြော််းတစြော်ကခ  ငြော််းပဖင့်ြော် ကေ  ကမ  မပီ်း 

က  ငြော််းစွ ကမ  ပါ။ မပီ်းေငြော် ကေကအ်းန ့် ကမ  ကပ်းပါ။ အပူဒဏြော် ျို ခ နျိငုြော်ေညြော်ရှျိတ န ့်အမျှ 

အကေ အကန ှ ျို မုန ့်ြော်ည ြော်တစြော်ခုအပဖစြော် ကေ မပီ်း ပနြော််း နြော်လ ု်းထ မှ ပဖစြော်ပဖစြော် ပါ်းပါ်းလှီ်းထ ်းတ ့် 

ဘုတြော်ပပ ်းကပေါ်မ ှပဖစြော်ပဖစြော် ပါ်းပါ်းလှီ်းထ ်းပါ။ သျို ့်မဟုတြော် အလုပြော် မ  ြော်န ှပပငြော် ဘျို ့် ၃ သျို ့်မဟုတြော် 

၄ မျိနစြော်မ  ်း သျို ့်မဟုတြော် သညြော်အထျိ ကပ  ့်ကပ  ငြော််း နငှ့်ြော် ကခ  ကမွွေ့။ ခွင့်ြော်ပပ ပါ။ ပနြော််း နြော်လ ု်းထ မ ှ 

မျိနစြော် 20 မ ှ30 ကလ  ြော်   ကအ ငြော် အဝတြော်န ့်အုပြော်ထ ်းပါ။ 

2 အကပပ ငြော််းအကရ ွေ့ အဆျိုပါ မုန ့်ြော်စျိမြော််း ေနြော် a ကပါ့်ကပါ ့်တနြော်တနြော် ထွနြော််း  ်းသညြော်။ ဘုတြော်အဖွ ွေ့ သျို ့်မဟုတြော် 

အလုပြော် မ  ြော်န ှပပငြော်။ ကဝ ထ သျို ့် 

2 အပျိုငြော််းမ  ်း ျို ညီတူညီမျှ ကခါ ြော်မပီ်း အက ျိမြော်အနညြော််းငယြော်၊ တစြော်ဖနြော်ပပနြော်ကခ  ကမွွေ့သညြော်အထျိ။ 

တတြော်နျိငု ြော်သမျှ ပနြော််း နြော်ပပ ်းကပေါ်တွငြော် မနု ့်ြော်ည ြော် အနညြော််းငယြော်ထပြော်သ ု်းပါ သျို ့်မဟုတြော် 

ပနြော် ျိတြော်မုန ့်ြော်မ  ်းသညြော် အေသ ရှျိမညြော်ပဖစြော်သညြော်။ 

3 အသ ု်းပပ ပခငြော််း။ နှစြော်ခုလ ု်း လ ြော်တျို ့် ျို, လျိပြော် တစြော်ခုစီ အပျိုငြော််း ၏ မုန ့်ြော်စျိမြော််း ထ သျို ့် a လျိပြော် ၁၆ လ ြော်မ 

(၄၀ စငြော်တီမီတ ) ရှညြော်။ ထျို ့်ကန  ြော်၊ သ ု်းမပီ်း လမြော််းပပအပဖစ ်ကပတ ၊ တစြော်လျိပြော် ျို ၁လ ြော်မ 

ခွ ပါ။ (၂.၅ စငြော်တီမီတ ) အပျိုငြော််းပျိုင ြော််း ( )၊ ခ မှတြော်ပခငြော််း a စုစကုပါငြော််း ၏ ၃၂။ 
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INGREDIENTS 

  

 

    

     

 

a  

 

 

b  

 

 

c  

 

 

d  

 



 



 

4 တစြော်ခုမပီ်းတစြော်ခု၊ လ ြော်ဖကန င့်ြော်ကပေါ် မတြော်တပြော်ေပြော်မပီ်း အနညြော််းငယြော်ဝျိုငြော််းထ ်းပါ။ အဆျိုပါ မုန ့်ြော်စျိမြော််း၊ 

ထျို ့်ကန  ြော် ပပ ်း အတူ အဆျိုပါ တပခ ်း လ ြော် (ခ)၊ ထ သျို ့် a စ ြော်ဝျိုငြော််း ၏ အက   ငြော််း ၂ ေနြော် ၂ ၁ ⁄ ၂ 

လ ြော်မ (၅ ေနြော် ၆ စငြော်တီမီတ ) အခ ငြော််း။ 

5 စုတြော်တ သ ု်းမပီ်း၊ (၁၆) နှမြော််းဆီ (ဂ) နငှ့်ြော် အပျိုငြော််းပျိုငြော််းတစြော်ဝ ြော်၏ မ  ြော်န ှပပငြော် ျို ကဆ်းပါ။ ကနေ  

အဆျိုပါ   နြော် အပျိုငြော််းပျိုင ြော််း on အဆျိုပါ ဆီလျိမြော််းသညြော်။ မ  ြော်န ှပပငြော်မ  ်း (ဃ)၊ ခ မှတြော်ပခငြော််း ၁၆ 

အတွ မ  ်း စ ြော်ဝျိုငြော််းတစြော်စ ုစီ ျို တတြော်နျိငု ြော်သမျှ အညီအမျှပ ကုဖ ြော်ပါ။ 

6 ကပ  ့်ကပ  ငြော််းကသ  လျိပြော်တ  ျို အသ ု်းပပ ၍ အတွ တစြော်တွ စီ ျို ပါ်းပါ်းကလ်း ၆ လ ု်းခန ့်ြော် 

ပနြော် ျိတြော်မ  ်းအပဖစြော် လှျိမ့်ြော်ကပ်းပါ။ ေနြော် ၆ ၁ ⁄ ၂ လ ြော်မ (၁၅ ေနြော် ၁၆ စငြော်တီမီတ ) ၌ အခ ငြော််း (င)။ 

ေနြော် ကသခ  ပါကစ။ ပငြော် အထူနှင့်ြော် အဝျိုငြော််း၊ စ ြော်ဝျိုငြော််းမ  ်း ျို မ   ခဏ လှည့်ြော်   ၎ငြော််းတျို ့် ျိုလညြော််း 

လှည့်ြော်ကပ်းသညြော်။ 

7 အုနြော််းဆီအပူ၊ ကလ်းလ ကသ  ဒယြော်အျို်းပပ ်း သျို ့်မဟုတြော် ဒယြော်ပပ ်း ျို အလယြော်အလတြော်မှ 

အနျိမ့်ြော်အပူပဖင့်ြော် က   ြော်ပါ။ တစြော်က ျိမြော်လျှငြော်  ျိတြော်မုန ့်ြော် ၁ စ ု ထည့်ြော်မပီ်း ၁ မျိနစြော် သျို ့်မဟုတြော် ၂ မျိနစြော်ခန ့်ြော် 

က   ြော်ပါ။ သျို ့်မဟုတြော် အညျိ ကဖ  ့်ကဖ  ့်အစ ြော်မ  ်း ကပေါ်လ သညြော်အထျိ (စ)။ တစြော်ဖ ြော် ျို 

လှနြော်မပီ်းက   ြော်ပါ။ ၁မျိနစြော်ကလ  ြော်   ေငြော် မ  ြော်န ှပပငြော်ကတွ ကဖ ငြော််းလ မယြော် မပီ်းက   ငြော််း 

ည နြော်ပပသညြော်။ 

8 ဖယြော်ရှ ်းပါ။ ဒယြော်ထ မှ၊ ပူကနတုနြော််းမှ  ပနြော် ျိတြော် ၂ ခု ျို လ ြော်ကခ  ငြော််း (g) န ့် ခွ လျို ြော်ပါ။ 

ပနြော််း နြော်ပပ ်းကပေါ်တွငြော် ထ ်း   အကပခ  ြော် မပဖစြော်ကအ ငြော် အဝတြော်ပဖင့်ြော် အုပြော်ထ ်းပါ ။ 

အ ်းလ ု်းမပီ်းသညြော်အထျိ ပပနြော်လုပြော်ပါ။ 

9 ကေကန်ွးကငွွေ့ ပနြော် ျိတြော်အ ်းလ ု်း (၂ သုတြော်၊ လျိုအပြော်ပါ ) wok သျို ့်မဟုတြော် ကေကန်ွးကငွွေ့ ပဖင့်ြော် 

မက  ်းမ ီ5 မျိနစြော်မှ 10 မျိနစြော်ခန ့်ြော် (စ မ  ြော်န ှ 43  ျို  ည့်ြော်ပါ)။ 
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e  

 

 

f  

 



 
 

ဆ  



 

ကဂေါ် ဖီခ ဉ် 

ပီ ငြော််းစတျိုငြော် 

ထမြော််းကဆ ငြော်ခ ့်သညြော်။ ကအ်း အပဖစြော် တစြော်ခု ပမငြော််း d'oeuvre၊ သုပြော် သျို ့်မဟုတြော် ဖွတြော် ပနြော််း နြော်၊ ဒ ီ

ပနြော််း နြော် ကစ င့်ြော်ကရှ  ြော်သညြော်။ က  ငြော််းမပီ ၌ ကေခ ကသတတ  ထ မှ  အနညြော််းဆ ်ုး 

နစှြော်ပတြော်ကလ  ြော်ထ ်းပါ။ Szechwan peppercorns စ ်းသ ်ုးပခငြော််း ျို ကရှ ငြော်  ဉ်ပါ။ 

1 ကဂေါ် ဖီထုပြော် ျို အစ ်းအကသ  ြော် ပရျိုဆ ြော်ဆ မှ ပဖစြော်ပဖစြော် တတြော်နျိုငြော်သမျှ ကခ ဖ  ြော်ပါ။ 

ဓ ်းတစြော်ကခ  ငြော််း။ အလွနြော်က ီ်းမ ်းကသ  ကေ စပြော်ထ ်းကသ  ဇလ ုတစြော်ခုထ သျို ့် ထည့်ြော်ပါ။ 

2 ပဖနြော််း အတူ အဆျိုပါ ဆ ်းငန ်နငှ့်ြော် ကေ ကန ှ။ ေကအ ငြော် ေပြော်ပါ။ မှ  အခနြော််း အပူခ ျိနြော် ဘျို ့် ၂ သျို ့်မဟုတြော် 

3 န ေီ; အဆျိုပါ ကဂေါ် ဖီထုပြော် ပါလျိမ့်ြော်မယြော်။   ဆငြော််းပခငြော််း။ ၌ အစုလျို ြော်၊ ရှျိပခငြော််း။ 

ထုတြော်ပပနြော်ခ ့်သညြော်။ အခ ျိ ွေ့ ၏ ငြော််း ကေ ပါဝငြော်မှု။ ယူ တစြော်က ျိမြော်လျှငြော် လ ြော်တစြော်ဆုပြော်စ ၊ 

လ ြော်နှစြော်ဖ ြော်လ ု်း ျိုသ ု်းမပီ်း၊ ပျိုကနတ ့် ကေ ျို ည စြော်ထုတြော်လျို ြော်ပါ။ ဒါကပမယ့်ြော် ထ ်းခ ့်ပါ။ 

စျိုစွတြော်ကသ ။ အကပပ ငြော််းအကရ ွေ့ ေနြော် a သန ့်ြော်ရှငြော််း ဇလ ု။ 

3 ကနေ  အဆျိုပါ ဂ ငြော််း ၌ a စညြော််း on ထျိပြော်တနြော််း ၏ အဆျိုပါ ကဂေါ် ဖီထုပြော် ၌ အဆျိုပါ ဗဟျို ၏ အဆျိုပါ 

ဇလ ု။ 

4 ပဖနြော််း on အဆျိုပါ သ   ်း၊ ယူ ဂရုစျို ြော်ပါ။ မဟုတြော်ဘူ်း ေနြော် ထ ်း အ ဒါ က   ြော်လွနြော် အဆျိုပါ ဂ ငြော််း။ 

5 ကပမပ ဆီနငှ့်ြော် နှမြော််းဆီတျို ့် ျို ဒယြော်အျို်းကသ်းကသ်းတစြော်လ ု်းတွငြော် အပူကပ်း   မီ်းချို်းကငွွေ့မ  ်းသညြော်အထျိ 

အပူကပ်းပါ။ ပမင့်ြော်တ ြော် အပူမှဖယြော်မပီ်း ငရုတြော်သီ်းနှင့်ြော် ငရုတြော်က  ငြော််းမှုန ့်ြော်ထည့်ြော်ပါ။ အကေ အကန ှ ျို 

ကလ ငြော််း က   ြော်လွနြော် အဆျိုပါ ဂ ငြော််း ပထမ နငှ့်ြော် ထျို ့်ကန  ြော် အဆျိုပါ ပတြော်ဝနြော််း  ငြော် ကဂေါ် ဖီထုပြော် ၌ 

အဆျိုပါ ဇလ ု။ အေသ ရှျိကသ ဆသီညြော် ဂ ငြော််း ျို တစြော်စျိတြော်တစြော်ပျိုငြော််းပပ တြော်ကစသညြော်၊ 

အေသ  ျိုတျို်းပမ င့်ြော်။ 

6 ရှ လ  ေညြော် ျို ထည့်ြော်မပီ်း ကမ  ပါ။ မစ ်းမီ ၂ န ေီ သျို ့်မဟုတြော် ၃ န ေီခန ့်ြော် 

အခနြော််းအပူခ ျိနြော်တွငြော် ထ ်းကပ်းပါ ။ 

202    

INGREDIENTS 

 

   

   

 

   

 

  

 

    

 



 

ဒ ီသညြော် a ပီ ငြော််းစတျိုငြော် ငါ်း ပနြော််း နြော် ဘယြော်ဟ  သညြော် အေမြော််း သျိမြော်ကမွွေ့ကသ  ၌ အေသ  နငှ့်ြော် 

အသွငြော်အပပငြော်။ ငါ်း ျိုပဖည့်ြော်စွ ြော်ေနြော် တျိမြော်န ်းမ  ်း ျို အသ ်ုးပပ ပခငြော််းသညြော် ရျို ်းေ ပဖစြော်သညြော်။ 

1 လ ြော်သ ု်း ငါ်းကပခ  ြော်။ တစြော်ဖ ြော်စီ ျို အလ  ်းလျို ြော် အလ  ်းလျို ြော် တစြော်ဝ ြော်စ ီ လှီ်းပဖတြော်မပီ်း 

တစြော်ဝ ြော်စီ ျို အစျိတြော်စျိတြော်အပမ  ပမ  ပဖစြော်ကအ ငြော် လှီ်းပဖတြော် ပါ။ အက   ငြော််း ၂ လ ြော်မ (၅ 

စငြော်တီမီတ ) အပျိုငြော််းပျိုင ြော််း။ တငြော်ပါ။ ထ သျို ့် a ဇလ ု။ 

2 ပ ငဆ်င ်ါ။ အဆ ို ါ marinade: ထည့်ြော်ပါ။ ဆ ်း, သ   ်း၊ ငရုတြော်က  ငြော််း 

   ြော်ဥ နငှ့်ြော် ကပပ ငြော််းဖူ်းမှုန ့်ြော် ကေ မပီ်း ငါ်း ျို ကေ ပါ။ ငါ်း ျို က  ငြော််းစွ အုပြော်ထ ်းပါ။ 

အဖ ု်းအုပြော်မပီ်း ကေခ ကသတတ  ထ မ ှ ၁ န ေီခန ့်ြော် နှပြော်ထ ်းပါ ။ 

3 ပ င်ဆင ်ါ။ အဆ ို ါ ငပံ  ရည် ကေ ကမ  ပါ။ အတူ အဆျိုပါ ဆ ်းငနြော်, ကပပ ငြော််းဖူ်းမှုန ့်ြော်၊ ဝျိုငြော် နှင့်ြော် စကတ ့်။ 

4 ကေဆငြော််း အဆျိုပါ ပျိုလျှ  ကေ ထ မှ အဆျိုပါ တျိမြော်တျို ြော် န ်း ဒါကပမယ့်ြော် ထ ်းခ ့်ပါ။ စျိုစွတြော်ကသ ။ 

5 wok သျို ့်မဟုတြော် ဒယြော်အျို်းတစြော်လ ု်း ျို ဆီပဖည့်ြော်ပါ။ အပူခ ျိနြော် 200 မှ 225°F (90 to 110°F) 

ခန ့်ြော်တွငြော် အပူကပ်းပါ။ သျို ့်မဟုတြော် ပူရ ု မျှသ ။ ငါ်း ျို ညငြော်သ စွ  ထည့်ြော်မပီ်း ထ ်းလျို ြော်ပါ။ "ဆီသွ ်းပါ" 

၁ မျိနစြော် သျို ့်မဟုတြော် ၂ မျိနစြော်၊ အပျိုငြော််းပျိုငြော််းခွ ေနြော် 2 သျို ့်မဟုတြော် 3 က ျိမြော်ကမ  ပါ။ ငါ်း အလှည့်ြော် ဒလီျိုပါပ ၊ 

အလှည့်ြော် off အဆျိုပါ အပ ူနငှ့်ြော် ဖယြော်ရှ ်းပါ။ အတူ a ကဖ  ြော်ထွငြော််းခ ေ ဇွနြော််း၊ အပျိုငြော််းအစမ  ်း 

မမပျိ  ွ ကစေနြော် ညငြော်သ စွ   ျိုငြော်တွယြော်ပါ ။ ခ နြော် ထ ်းကသ   ွနြော်တျိနြော်န ထ သျို ့် ဆီကလ ငြော််းထည့်ြော်ပါ။ ၂ 

သျို ့်မဟုတြော် ၃ ဇွနြော််း ၌ အဆျိုပါ wok 

6 ပပနြော်ကန  ်းပါ။ အဆျိုပါ ဆီ သညြော်အထျိ မီ်းချို်း ပမင့်ြော်တ ြော် ထည့်ြော်ပါ။ အဆျိုပါ    ြော်သွနြော်ပဖ ၊ 

ထျို ့်ကန  ြော်ကမ  ကပ်းပါ။ အဆျိုပါ ဂ ငြော််း၊ နငှ့်ြော် ကမ  ကပ်းပါ။ အဆျိုပါ တျိမြော်တျို ြော် န ်း။ ကမ  ပါ။ a အနညြော််းငယြော် 

ကန  ြော်ထပြော် က ျိမြော်၊ ထျို ့်ကန  ြော် ထည့်ြော်ပါ။ အဆျိုပါ က  ငြော််းစွ ကမ  ကပ်းပါ။ င ပပ ေညြော်။ ပဖညြော််းပဖညြော််းခ ငြော််း 

ဆကူအ ငြော်တညြော်ပါ၊ ထျို ့်ကန  ြော် ငါ်း ျို အျို်းထ ပပနြော်ထည့်ြော်   င ပပ ေညြော် ပူလ သညြော်အထျိ 

ညငြော်သ စွ  ခ  ြော်ကပ်းပါ။ ပူကန်ွးကသ အကစခ ပနြော််း နြော်သျို ့်လ  ကပပ ငြော််း။ ခ  ြော်ပခငြော််းအကစခ ပါ။ 
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ဒ ီ ကပမ  ြော်ပျိုငြော််း ပနြော််း နြော် အသ ု်းပပ သညြော်။ a အထူ်း   ငြော်န ပါ။ ၏ ပငြော်လယြော်ကေကမှ ြော်၊ 

ဘယြော်ဟ  သညြော် မဟုတြော်ဘူ်း တပခ ်းကနေ မှ  ေနျိငု ြော်ပါတယြော် ။ သျို ့်ကသ ြော်၊ အဆျိုပါ 

အဆငြော်ကပပကအ ငြော် ပါဝငြော်ပစစညြော််းမ  ်း အသ ်ုးပပ ခ ့် ကအ  ြော်တွငြော် လုပြော်ပါ။ ဟငြော််းသ်ီးဟငြော််းေွ ြော် 

လျိုခ ငြော်ကသ  အေသ ေလဒြော်။ 

1 အစျိမြော််းေင့်ြော်ကေ ငြော်မှ   မြော််းတမြော််းသ်် ရျို ်းတ မ  ်း ျို ဖယြော်ရှ ်းမပီ်း လ င့်ြော်ပစြော်ပါ။ တစြော်ထညြော် 

ခ ငြော််းအျိပြော်ပါ။ က ီ်းမ ်းကသ  ဒယြော်အျို်း ေနြော် ကပခ  ြော်ကသွွေ့ နှုျိ ြော်နှုျိ ြော်ခ တြော်ခ တြော်။ 

2 ကခါ ြော် ၆ သျို ့်မဟုတြော် ၇ အေွ ြော်၊ သျို ့်မဟုတြော် သျို ့်ကသ ြော်လညြော််း အမ  ်းက ီ်း သငြော် နျိငု ြော်သညြော် 

 ျိုငြော်တွယြော် မ ှ a အခ ျိနြော်, ထ သျို ့် a သပြော်ေပြော်ကသ  လျိပြော်နှင့်ြော် ခ နြော်ထ ြော်ကသ ဓ ်း ျိုအသ ု်းပပ ၍ 

အပါ်းလ  ဆ ု်းကသ  ခ ညြော်မျှငြော်  ့်သျို ့် အကပမ  ငြော််းမ  ်းအပဖစြော် အ န ့်ြော်လျို ြော်ပဖတြော်ပါ ။ Lay ထွ ြော် ၌ 

အဆျိုပါ ဒယြော်အျို်း တဖနြော် ေနြော် ကလ၊ ဘျို ့် အဆျိုပါ ကပခ  ြော်ကသွွေ့ အဆျိုပါ အစျိမြော််းကေ ငြော် မှ  ဒီ ဇ တြော်ခ ု၊ 

အလျိုရှျိကသ  ပပတြော်သ ်းမှု ျို ေရှျိေနြော် ပျိုမျိ ုလွယြော် ူသညြော်၊ သူတျို ့်ေ ့်  ွ ြော် ွ ြော် ွငြော််း ွငြော််း 

အကေ ငြော်မကပ   ြော် ဘ န ့် အက   ြော်။ (သူတျို ့် နျိငု ြော်သညြော် ပဖစြော် ပပငြော်ဆငြော် တ ြော် ေနြော် ဒ ီအမှတြော် ၆ ေနြော် ၈ 

န ေီ ကရှ ွေ့။) 

3 တစြော်ဝ ြော် ပဖည့်ြော်စွ ြော် a wok သျို ့်မဟုတြော် န ြော်န သညြော်။ အက   ြော် အတူ ဆီ အပူကပ်းပါ။ ဆီ ေနြော် a 

အပူခ ျိနြော် ၏ 400°F၊ (200°C) သျို ့်မဟုတြော် သညြော်အထျိ a တ ု်း ၏ သျိ်ုးသျို်း မနု ့်ြော် အညျိ ကေ ငြော် ၌ 

၄၀ စ က န ့်ြော်။ တစြော်ဝ ြော်ထည့်ြော်ပါ။ ကဂေါ် ဖီစျိမြော််း ျို ညငြော်ညငြော်သ သ န ့် 2 မျိနစြော်ခန ့်ြော် သျို ့်မဟုတြော် 

က ပြော်လ သညြော်အထျိ က   ြော်ပါ။ ၎ငြော််းတျို ့်သညြော် အနညြော််းငယြော်ပျိနု ြော်ကသ  အစျိမြော််းေင့်ြော်ကေ ငြော်သျို ့် 

ကပပ ငြော််းသ ွ်းလျိမ့်ြော်မညြော်။ လ ြော်ဇ   သျို ့်မဟုတြော် ကဖ  ြော်ထ ်းကသ  ဇွနြော််းက ီ်းပဖင့်ြော် ဖယြော်ရှ ်းမပီ်း 

စ က  သုတြော်ပဝုါကပေါ်တွငြော် ကေကဆ်းပါ။ အက ငြော််းအ  နြော် ျို က   ြော်ပါ။ 

4 အကအ်းခ မပီ်း ပနြော််း နြော်တစြော်ခုထ သျို ့် လ  ကပပ ငြော််းကပ်းပါ။ ဆ ်းတျို ့်န ့် ပဖနြော််းမပီ်း ကသခ  ကမ  ပါ။ 

သ   ်းတျို ့်ပဖင့်ြော် ပဖ ်းမပီ်း ကသခ  စွ  ကေ ကမ  ပါ။ ဗ ဒ ကစ့်တျို ့် ပဖင့်ြော် အလှဆငြော်ပါ ။ 

5 အကစခ  မှ  အခနြော််း အပူခ ျိနြော် ဟျိ "ပငြော်လယြော်ကမှ ြော်" ပါလျိမ့်ြော်မယြော်။ ကနပါ။ ပပတြော်သ ်း 

ညတွငြော််းခ ငြော််း လုပြော်ပါ။ မဟုတြော်ဘူ်း ကေခ ကသတတ  ။ 

204    

“Seaweed” 

INGREDIENTS 

 

      

   

    

 

 6 



 

တရုတြော် တရုတြော်န န  Cream 

Sauce တွငြော်ကဂေါ် ဖီထပုြော် 

အစဉ်အလ အ ်းပဖင့်ြော် တရုတြော်လူမ ျိ ်းမ  ်းသညြော် နျို ့်ထွ ြော်ပစစညြော််းမ  ်း ျို အသ ်ုးမပပ က   ငြော််း 

လူသျိမ  ်းကသ အခ  ြော်ပဖစြော်သညြော်။ သူတျို ့်ခ  ြော်ပပ တြော်ေ မ ှ။ သျို ့်ကသ ြော်၊ ကပမ  ြော်ပျိုငြော််းမှ 

ကခတြော်မီကသ  ဤဂနထဝငြော်ဟငြော််းလ  တွငြော် နငှ့်ြော် အကရှ ွေ့ နယြော်ကပမမ  ်း၊ a ကသ်းငယြော်သညြော်။ ပမ ဏ 

၏ ပဖစြော်ပဖစြော်၊ အကငွွေ့ပ  သ ွ်းသညြော်။ နျို ့် သျို ့်မဟုတြော် ခေငြော်မြော် ျို အသ ု်းပပ သညြော်။ ပီ ငြော််းနငှ့်ြော် 

ရှနြော်ဟျိုငြော််း၊ အကငွွေ့ ပပနြော်ထ ်းကသ နျို ့် ျို အသ ု်းပပ  ကသ ြော်လညြော််း ၊ အလငြော််း မုန ့်ြော် သညြော် ရ ု 

အပဖစြော် က  ငြော််းတယြော် 

1 ပစြော်ပယြော် အဆျိုပါ ခ ြော်တယြော်။ အပပငြော်ဘ ြော် အေွ ြော် ၏ အဆျိုပါ ကဂေါ် ဖီထုပြော်။ 

ကေကဆ်းပါ။ အဆျိုပါ   နြော် အေွ ြော်၊ ပဖတြော် တစြော်ခုစ ီအရှညြော်တစြော်ခု၊ မပီ်းလျှငြော် 2 1 ⁄ 2 

ကလ  ြော် အကပမ  ငြော််းကလ်းကတွ လှီ်းထ ်းပါ။ လ ြော်မ (၆ စငြော်တီမီတ ) ရှညြော်သညြော်။ 

2 ဒယြော်အျို်းက ီ်းတစြော်လ ု်းထ တွငြော် ကေ 5 ခွ ြော် ျို ဆကူအ ငြော်တညြော်ပါ။ ဆ ်း 

လ ြော်ဖ ြော်ေညြော်ဇွနြော််း ၁ ဇွနြော််း နှင့်ြော် ဆီ စ ်းပွ တငြော်ဇွနြော််း ၁ ဇွနြော််းထည့်ြော်ပါ။ (ဒါမှ ကဂေါ် ဖီ ျို 

ကတ  ြော်ကပပ ငြော်ကစမှ ပါ။) ထည့်ြော်ပါ။ 

ကဂေါ် ဖီထုပြော်။ ပပ တြော် ဘျို ့် အက   ငြော််း ၁ မျိနစြော်၊ ထျို ့်ကန  ြော် ကလ ငြော််း အဆျိုပါ ကဂေါ် ဖီထုပြော် ထ သျို ့် a 

colander ။ ကအ  ြော်တွငြော် ပပနြော်လညြော်စတငြော်ပါ။ ကအ်း ကပပ်း ကေ နငှ့်ြော် ထ ်းပါကတ ့် ကပမ ငြော််း 

သညြော်အထျိ အ ်းလ ု်း အဆျိုပါ ပျိုလျှ  ကေ ရှျိသညြော်။ ကပပ်း ထွ ြော် 

3 ပ င်ဆင ်ါ။ အဆ ို ါ ငပံ  ရည် : အ လူ်းမှုန ့်ြော် စ ်းပွ တငြော်ဇွနြော််း 2 ဇွနြော််း ျို အေညြော်ကဖ  ြော်မပီ်း   နြော် ျို 

ကမ  ကပ်းပါ။ နျို ့် သျို ့်မဟုတြော် ခေငြော်မြော် ျို ကေ ကမ  မပီ်း   နြော်ဆ ်း ျို ထည့်ြော်ပါ။ 

4 အျို်းတစြော်လ ု်း ျို အလယြော်အလတြော်အပူထ ြော် ကတ ြော်ရ ုတနြော်ရ ု  ပူလ သညြော်အထျိ အပူကပ်းပါ။ 

  နြော်ဆီထည့်ြော်   ကမ  ကပ်းပါ။ ကဂေါ် ဖီထုပြော် ျို ထည့်ြော်ကမ  မပီ်း အျို်းတစြော်လ ု်းန ် လှနြော်ကပ်းပါ။ 

သျို ့်မဟုတြော် သတတ   spatula သညြော်အထျိ နှုျိ ြော်န ှုျိ ြော်ခ တြော်ခ တြော် ပ၊ူ ယူ ဂရုစျို ြော်ပါ။ မဟုတြော်ဘ်ူး 

ေနြော် မီ်းရှု ျိ ွေ့ အ ဒါ။ 

တွနြော််း 

ကဂေါ် ဖီထုပြော် ေနြော် 

အဆျိုပါ နစှြော်ဖ ြော် 

၏ အဆျိုပါ 

wok၊ 

ခ မှတြော်ပခငြော််း a 

က  ငြော််းမပီ ၌ 

အဆျိုပါ ဗဟျို။ 

5 ကမ  ထ ်း

ကသ  

ကဆ ့်စြော် ျို 

wok 

အလယြော်ဗဟျို

သျို ့် 

ကလ ငြော််းထ

ည့်ြော်ပါ။ 

င ပပ ေညြော် ျို 

အဆ ြော်မပပ

တြော် 

ကမ  ကပ်းပါ။ 

သညြော်အထျိ 

အ ဒါ ထူလ  

ကခါ ြော် ၌ 

အဆျိုပါ 

ကဂေါ် ဖီထုပြော်။ 

အကပပ ငြော််းအ

ကရ ွေ့ ေနြော် a 

ပူ

ကန်ွး

ကသ 

 

အ

ကစ

ခ 

ပ

နြော််း

 

နြော်

။ 

6 စီစ

ဉ်ပါ

။ 

အ

ဆျို

ပါ 

ကဂေါ်

ဖီ

ထု

ပြော် 

ဆွ 

ကဆ 

ငြော်မှု

ရှျိရှျိ၊ 

ပဖ

နြော််း 

အ

ဆျို

ပါ 

INGREDIENTS 

    

 

  

      

 

 

    

    

   

 

 6 



ခုတြော်တယြော်။ ဝ ြော်ကပါငြော်ကပခ  ြော် on ထျိပြော်တနြော််း နငှ့်ြော် အကစခ ။ 

က ွဲပ  ြားမှု- ခေငြော်မြော်ကဆ ့်စြော်တွငြော် ပနြော််းကဂေါ် ဖီ ။ ပနြော််းကဂေါ် ဖီ 2  ျိုသ ု်းပါ; ပနြော််းပွင့်ြော်မ  ်း ျိုခုတြော် 

ပဖတြော်  ျို ြော်အေွယြော် အပျိုငြော််းပျိုင ြော််း နငှ့်ြော် ထမငြော််းခ  ြော် ၌ အဆျိုပါ အတူတူပါပ ။ နညြော််းလမြော််း 

အပဖစြော် အဆျိုပါ တရုတြော်န န  ကဂေါ် ဖီထုပြော်။ 

 

P င K ငါ N ဆ အမြော် င N U R င ဂ ငါ 

P င ၎ 

၂၀၅ 



တစြော်ခု အကရှွေ့ သျို ့်မဟုတြော် ရှနြော်ဟျိုငြော််း မီန်ူး 

ဒ ီမီန်ူး ဘျို ့် ရှစြော် ထငြော်ဟပြော်သညြော်။ အဆျိုပါ ဟငြော််းလ  မ  ်း ၏ အဆျိုပါ နစှြော်ခု အကရှ ွေ့ အစ အျိမြော်ဆျိုငြော်ေ  ပပညြော်နယြော်မ  ်း- 

Kiangsu နငှ့်ြော် Chekiang အ   ်း သူတျို ့် ျို၊ သူတျို ့် က  ်း ၏ အမ  ်းအပပ ်း ၏ အဆျိုပါ အက  ငြော််းဆ ု်း 

ထုတြော် ုနြော်မ  ်း ၌ တရုတြော်- Chinhua ဝ ြော်ကပါငြော်ကပခ  ြော်၊ Shaohsing ဝျိုငြော်နငှ ့်ြော် Chinkiang ရှ လ  ေညြော်။ 

ဤမနီ်ူးတွငြော်အလှဆငြော်ပခငြော််းနငှ ့်ြော်န်ူးည ့်သျိမြော်ကမွွေ့ကသ  ဟငြော််းလ  မ  ်း ပဖစြော်  ပါသညြော်။ မျှမျှတတ အ ်းပဖင့်ြော် 

ကန  ြော်ထပြော် ကပမက ီ်းကအ  ြော် ဟငြော််းလ  မ  ်း။ 

 
 

 
“ 

 
 
 

 

၆ 

 
 
 
 
 
 
 

 
-  ! 



ကသ ့် 

- Fu-yung ကကက်ဥ ချ ် 

နုတယြော်။ အပျိုငြော််းပျိုငြော််း ၏    ြော်ဥ 

တ ဝနြော်ထမြော််းကဆ ငြော် 

၌ a အ ဟ ေ နှင့်ြော် အေသ ရှျိတ ့် စကတ ့် 

၃  (  ည့်ြော် စ မ  ြော်နှ  ၂၁၀)။ 

7 အေသ ရှျိကသ  

ဝက်သ ြားနငှ ်အတူနှငြ်ားနီဟငြ်ားချ ျို 

ဟငြော််းခ ျိ  ဝ ြော်သ ်းနငှ့်ြော်အတူ၊ 

cellophane ကခါ ြော်ဆွ  နှင့်ြော် က ပြော်က ပြော် 

အနီကေ ငြော်- in-snow အပဖစြော် 

အဓျိ ပါဝငြော်ပစစညြော််းမ  ်း (စ မ  ြော်န ှ 

208  ျိ ု ည့်ြော်ပါ)။ 
 

6 Yangchow ထမငြ်ားကကက ် 

က   ြော် ဆနြော် ခ  ြော်ပပ တြော် အတူ 

ဝ ြော်ကပါငြော်ကပခ  ြော်, ပုစွနြော်, 

ပ ကစ့်မ  ်း နငှ့်ြော်    ြော်သွနြော်န၊ီ 

7 အလှဆငြော် အတူ strips ကတွ ၏    ြော်ဥ 
(  ည့်ြော် စ မ  ြော်နှ  ၂၁၃)။ 

 

“ “ကဆြားလ  ်ကသ က်” 

ငါြားရှန်ဟ ိုင်ြားစတ ိုင် အကအ်း ပနြော််း နြော်၊ 

marinated၊ က   ြော် မပီ်းကတ ့် 

မတြော်ကစ  ြော်သညြော်။ ၌ a တငြော််းမ ကသ  

င ပပ ေညြော် (  ည့်ြော်ပါ။ စ မ  ြော်န ှ 

၂၀၉)။ 

 

! ရတန ရှစ် ါြား  ွဲ ဒ န် ခ ဉ် ပနြော််း နြော် 

၏ သန ့်ြော်စငြော်ထ ်းသညြော်။ တျိုဟူ်း 

အေသ     ြော်သ ်း၊ 

ဝ ြော်ကပါငြော်ကပခ  ြော်၊ မှုျိ နငှ့်ြော် 

အခွ မ သီ်း (  ည့်ြော်ပါ။ 

စ မ  ြော်န ှ ၂၁၂)။ 

 

၃ အရညက်ကည်သကက ြားဝက်၏ hock 

န်ူးည ့် အသ ်း ပနြော််း နြော်၊ အကမ  ်းအက ျိ ငြော် 

ဂ ငြော််း ၊    ြော်သွနြော်န၊ီ ပ င ပပ ေညြော်နှင့်ြော် ဝျိုငြော်, 

တ ဝနြော်ထမြော််းကဆ ငြော် တ ျိုယြော်လ ်ုး (  ည့်ြော် 

စ မ  ြော်န ှ ၂၁၁)။ 



၂၀၈ 

 

၎ ဇ တစြော် N ဆ ဇ တစြော် ငါ အမြော် င N U R င ဂ ငါ P င ၎ 

 

 

ဝ ြော်သ ်းနငှ့်ြော် နငှြော််းန ီ

ဟငြော််းခ ျိ  

ပပတြော်သ ်းကသ ၊ ခ ဉ် နငှြော််းနီ (တ ဆျိပြော်တပြော်ထ ်းသညြော်။ ခ ဉ် ကဂေါ် ဖီထုပြော် on အဆျိုပါ နျိငု ြော်သညြော်) 

သူ ့်အလျိုလျိုငနြော် ကပမယ့်ြော် ၊ ဤ ဟငြော််း ၏ အပခ ်းပါဝငြော်ပစစညြော််းမ  ်း ျို အေသ ရှျိကစပခငြော််း ၊ 

တ ယြော်အေသ ရှျိတ ့် ဟငြော််းခ ျိ ခ  ြော်လုပြော်တယြော်။ 

1  တြော်က  ်းတစြော်စ ုပဖင့်ြော် cellophane ကခါ ြော်ဆွ  ျို အတျိုအရှညြော် ၃ လ ြော်မ (၇.၅ 

စငြော်တီမီတ ) ခန ့်ြော်၊ ခ  ြော်ပပ တြော်သည့်ြော်အခါ  ျိုငြော်တွယြော်ေလွယြော် ူကစေနြော်။ 

ပွ ြော်ပွ ြော်ဆကူနကသ ကေ ၃ ခွ ြော်ခန ့်ြော်တွငြော် မျိနစြော် ၃၀ ခန ့်ြော် စျိမြော်ထ ်းပါ ။ ကေဆငြော််း။ 

2 ပဖတြော် အဆျိုပါ ဝ ြော် ထ သျို ့် မီ်းပခစြော်တုတြော်အေွယြော် အပျိုငြော််းပျိုငြော််း (  ည့်ြော် စ မ  ြော်နှ  ၃၆)။ တငြော်ပါ။ ထ သျို ့် a 

ဇလ ု။ 

3 ပ င်ဆင ်ါ။ အဆ ို ါ marinade: ပ င ပပ ေညြော်၊ သ   ်း၊ ဝျိုင ် သျို ့်မဟုတြော် ရှယြော်ေီ၊ 

ငရုတြော်က  ငြော််း၊ အ လူ်းမှုန ့်ြော်နှင့်ြော် ကေတျို ့် ျို ဝ ြော်သ ်းထ သျို ့် ထည့်ြော်ပါ။ ၁၅ မျိနစြော်ခန ့်ြော် နှပြော်ထ ်းပါ။ 

နမှြော််းဆီ ကေ  ကမ  ပါ ။ 

4 ဒယြော်အျို်းက ီ်းတစြော်ခုထ တွငြော် ကေ ၄ ခွ ြော် ျို ထည့်ြော်မပီ်း ဆူကအ ငြော်တညြော်ပါ။ ဆီ၊ 

   ြော်သွနြော်ပဖ နှင့်ြော် cellophane ကခါ ြော်ဆွ ထည့်ြော်ပါ။ နှငြော််းနီ ျိုကလ ငြော််းမပီ်း ပပနြော်သွ ်းပါ။ ေနြော် a 

န်ူးည ့်ကသ  ဆူကအ ငြော်တညြော်ပါ။ 

5 ဒယြော်အျို်းထ  ဝ ြော်သ ်းထည့်ြော်၊ တူကခ  ငြော််းတစြော်စ ု သျို ့်မဟုတြော် ခ ြော်ေငြော််း ျို အသ ု်းပပ ၍ 

အကပမ  ငြော််းမ  ်း ျို ပျိုငြော််းပခ ်းပါ။ ဝ ြော်သ ်းပပ တြော်မပီ်း အကေ ငြော်မှျိနြော်သွ ်းသညြော်အထျိ 

တညြော်ထ ်းပါ။ ဒ ီလုပြော်သင့်ြော်တယြော်။ မဟုတြော်ဘူ်း ယူ ကန  ြော်ထပြော် ထ ြော် ၁ မျိနစြော်။ ထည့်ြော်ပါ။ 

ငရုတြော်သီ်းစျိမြော််း၊ သျို ့် လ  ကပပ ငြော််း ပါ။ a ကန်ွး ဟငြော််းခ ျိ  tureen နငှ့်ြော် အကစခ ။ 

INGREDIENTS 

      

      

      

 

 

 

     

     

 

     

   

 

  

   

 

    



 

“ဆ ေးလိပ်ဆ ောက်” 

င ေးရှနဟ်ိိုငေ်း စတိိုင ်

ရှန်ဟိိုငေ်းန ဲ့ ဆ  ောက်ပိိုငေ်း စောေးဆ ောက် ိိုငဆ်တွေ ေှာ အဆအေးကကိြိုက်တ ဲ့ စတင ်ူပ ။ "ဆ ေးလိပ်" 

င ေး ရိှ ည်။ အမ  တ ်ေး  ြစ်ခ ဲ့ ည်။ လူ ိ  ောေး ည်။ အောေး ြငဲ့် ဒ ီဆလှောင်ဆ ပောင် 

ဆခ င်ေးစဥ်, ဘိို ဲ့ အ ိိုပ  င ေး  ည်  ဟိုတ်ဘူေး ဆ ေးလိပ်ဆ ောက်ဆ ော်လည်ေး၊ 

marinated၊ ထိို ဲ့ဆနောက် အဆ ကော် နငှဲ့်  တ်ဆစောက် ည်။ ၌ a အဆ  ေးအကကိြိုင် 

ငံ ပောရည် အတူ အထူေးရှလကောရည်။ 

1 လက် ံိုေး အ ိိုပ  င ေး ဆ ခောက်ဆ ွေွေ့ အတူ စကက ူ   က်နေှာ ိုတ်ပိုဝ ၊ ပီယ အ ိိုပ  အ ောေး 

၌ အ  ောေးအ ပောေး ဆနရော  ောေး marinade ၏စိုပ်ယူ ှုပိို ိိုဆကောငေ်း ွေနဆ်စရနခ်က်ရငေ်း  ြငဲ့ ်၊ 

မပီေးလျှင ်ပနေ်းကန ်ပောေးကကီေးတစခ်ိုဆပေါ်တွေင ်တငပ် ။ 

2 marinade က ိုပြငဆ်ငြ်ါ -  ကက် ွေန ်ြူကိိုန ှိပ်၍ ၊  ှအရည်ညှစ ်ခိုတ်တယ်။ ဂ ငေ်း 

ဆပေါ် ိို ဲ့ အ ိိုပ  င ေး နငှဲ့ ်ပစ်ပယ် အ ိိုပ  ဆပ ောဲ့ြတ်။ ထညဲ့်ပ ။ အ ိိုပ  ပ ပိစပ် င ံပောရည် 

နငှဲ့် ဝိိုင်  ိို ဲ့ ဟိုတ် ရှယ်ရီ။ အလှညဲ့် အ ိိုပ  င ေး ဆက ော်လွေန ်အ  ောေးအ ပောေး ကကိ ် ဒ ဆ ကောငဲ့ ်

အ ိိုပ  အပိိုငေ်းပိိုငေ်း  ြစ် ကပ  ည်။ နှငဲ့ ်coated အ ိိုပ  marinade ။ ရဆအောင ်marinate 

ဘိို ဲ့ ၂ နောရီ၊ အလှညဲ့် အ ိိုပ  င ေး ဆက ော်လွေန ်ထံ ှ အခ ိန် နငှ်ဲ့အ ျှ။ 

3 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် : ဆရ ၊ စ ိုနန်က် ၊  စ ်ကံပိိုေးဆခ က် ၊ လိဆ ္ော်ခွေံ ၊ 

ငရိုတ်ဆကောငေ်း၊ ဒယ်အိိုေးကကီေးတစ်လံိုေးထ  ိို ဲ့ ဂ ငေ်းနှငဲ့ ် ကက် ွေန်နီတိို ဲ့ကိို ဆရောနယ်ပ ။ 

ပွေက်ပွေက် ူလောလျှင ် ီေးဆလျှောဲ့မပီေး  ူဆအောင်တည်ထောေးပ ၊ အ ောဆလေး၊ 25  ိို ဲ့ ဟိုတ် 30 

 ိနစ၊် ဆလျှောဲ့ခ ရန် 

အ ိိုပ  အရည် ရန ်အဆ ကောငေ်း ၁ ၁ ⁄ ၂ ခွေက်  ောေး။ ြိထောေးပ ။ အရည် ထ  ိို ဲ့ a ဇလံို နှငဲ့ ်ပစ်ပယ် 

အ ိိုပ  အစိိုင်အခ   ောေး။ အရည်ကိို ဒယ်အိိုေးထ  ပန်ထညဲ့်မပီေး ရှောလကောရည်န ဲ့   ကောေးထညဲ့်ပ ။ 

င ေးကိို ဆ ကော်မပီေး တစ်ြက်ကိို ခ န်ထောေးပ  ။ 

4 တင်ပ ။ အ ိိုပ  င ေး 

on a ဝ ယောကကိြိုေး 

တစ်ပွေ  ရန ်ဆ  ောငေ်း 

ဘိို ဲ့ အ  ောေးအ ပောေး 

 ိနစ်  ောေး  ီ 

နက်ရှု ိငေ်း 

ဆ ောဆ ကော်။ 

 

၎ ဇ တစ် N   ဇ 

တစ် င  အ ် င N 

U R င ဂ င  P င ၎ 



၂၀၉ 

5 တစ်ဝက်ဆလောက်က wok  ိို ဲ့ ဟိုတ် နက်န ဆ ောဆ ကော်ကိို  ီ ြညဲ့်ပ ။ 400°F (200°C) 

အပူခ ိန ်( ိို ဲ့) စကက န ဲ့ ်40 အတွေငေ်း ဆပ င ်ိုန ဲ့်တံိုေးတစ်တံိုေး အညိြိုဆရောင်အထိ အပူဆပေးပ ။ 

င ေးတစ်ဝက်ကိို ဂရိုတစိိုက်ထညဲ့်ကော အညိြိုဆရောငန်ှငဲ့ ် ကည်လော ည်အထိ ၁၅  ိနစ်ခန ဲ့ ်ဆ ကော်ပ ။ 

လက်ဇကော  ိို ဲ့ ဟိုတ် အဆပ က်ဆြောက်ထောေးဆ ော disc  ြငဲ့ ်ြယ်ရှောေးမပီေး စကက ူ ိုတ်ပိုဝ ဆပေါ်တွေင ်

ဆရဆ ေးပ ။  ြငဲ့ ် ပန်လိုပ်ပ  ။ အနောေးယူပ ။ ၏ အ ိိုပ  င ေး။ 

6 ယူလောပ ။ အ ိိုပ  င ံပောရည ်ရန ်a  ပြိုတ်၊ ဆ   ည။် ရန် ဆပ ော် အ ိိုပ    ကောေး 

ထညဲ့်ပ ။ အ ိိုပ  င ေး ကိို ပွေက်ပွေက် ူဆနဆ ောအရည်ကိို အိုပ်မပီေး ၃  ိနစ ် ိို ဲ့ ဟိုတ် ၄ 

 ိနစ၊် ကကီေး ောေးဆ ောဇွေနေ်းကိို အ ံိုေး ပြို. င ေးကိို ပန်ေးကနက်ကီေးတစခ်ို ိို ဲ့ လ  ပ ။ 

7 င ံပောရည် ပ စ်လော ည်အထိ ငံ ပောရည် အနှစ်ဆလ ောဲ့ ွေောေး ည်အထိ  က် ပြိုတ်ပ ။ 

င ေးအဆပေါ်ကိိုဆလောငေ်းပ ။ အဆအေးခံမပီေး အြံိုေးအိုပ်မပီေး ဆရခ ဆ တတ ောထ  နောရီအနည်ေးငယ် ကောဆအောင ်

 ိို ဲ့ ဟိုတ် ညအိပ်ခ နေီး တွေင်ထောေးပ  ။ ထ ်ေးဆ ောင် ခင်ေး။ ဆအေး။ 
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Fu-yung  ည် တရိုတ် ဘိို ဲ့  ကောပနေ်း ၌ ကဗ ော အ ဒ   ည ်အ ံိုေး ပြိုခံဲ့ ရန ်ဆြော် ပပ ။ 

အ ိိုပ  လှတယ်။   က်နေှာ a လူငယ်  နိ်ေး ၊ နငှဲ့ ်အ ဒ   ည် တကယ်ပ ပ  a 

ဆလ ောက်ပတ် ည်။ နော ဝဆိ  န ဘိို ဲ့ ဒ ီအဆရှ ွေ့ ပနေ်းကန။် 

1 ဆရဆနွေေးတည်ပ ။ အ ိိုပ  ပ ဆစဲ့  ောေး ၌ ပွေက်ပွေက် ူ ဆရ ဘိို ဲ့ ၂  ိို ဲ့ ဟိုတ် ၃  ိနစ်  ောေး။ ဆရ ငေ်း။ 

2 ထိို ဲ့ဆနောက် ခရ ်ေးခ ဉ် ေီး  ောေးကိို ပွေက်ပွေက် ဆူနဆ ော ပနေ်းကန်လံိုေးထ တွေင ်၁  ိနစ ်

 ိို ဲ့ ဟိုတ် ၂  နိစခ်န ဲ့ ်နပ်ှထောေးပ ။ အခွေံ အဆရပွေောေး။ အဆစဲ့ကိို အလ ောေးလိိုက် 

တစ်ဝက်စထီောေးပ ။ တစ်ဝက်စီကိို အလ ောေးလိိုက် ၄  ှ ၆ ပိိုင်ေးအထိ လှီေး ြတ်ပ ။ 

3 ရိိုက်တယ်။ အ ိိုပ   ကက်ဥ လူ ြူ  ောေး ဆပ ဲ့ဆပ ဲ့တန်တန၊် 1 ⁄ 2 ထညဲ့်ပ  ။ 

လက်ြက်ရည်ဇွေနေ်း ၏ အ ိိုပ   ောေးငန ်နှငဲ့ ်အ ိိုပ  ဆ ပောငေ်းြူေး  ှုန ဲ့်ကိို 

တစ် ောေးတညေ်း ြစ် ည်အထိ ဆ  ပ ။ ပဆူြောငေ်းဆတွေ  ောေးလွေနေ်းရင၊်  တူိို ဲ့ကိို ြယ်လိိုက်ပ ။ 

4 တစ်ဝက်  ြညဲ့်စွေက် a wok  ိို ဲ့ ဟိုတ် နက်န  ည။် အဆ ကော် အတူ   ီအပ ူ ည်အထိ 

အနိိုငန်ိ ိုင ်ပ၊ူ အဆ ကောငေ်း ၂၁၀ 225°F (100  ှ 110°C) အထိ ။  ကက်ဥ ြူဆရောမပီေး 

တစက်ကိ ်လျှင ်စောေးပွေ ဇွေနေ်း ၂ ဇွေနေ်းခန ဲ့၊် နှငဲ့ ်ထောေးပ ဆတောဲ့ အ ဒ    က်နေှာ ပင် ီ ိို ဲ့  ြည်ေး ြည်ေးခ ငေ်း 

ဆရောက်လော ည်။ ဆြောက်ထောေးဆ ော ဇွေနေ်း ြငဲ့ ်တမပိြိုင်နက် ဆ  ှောက်ကော ဇလံိုတစ်ခိုထ  ိို ဲ့ ထညဲ့်ပ ။ 

အဆရောအဆနေှာအောေးလံိုေးကိို အ ံိုေး ပြိုမပီေး ည်အထိ ထပ်ခ ထပ်ခ ၊  ီအရ ်ေး ပူဆစရန ်အပူကိို 

အမ  ခ ိန်ညိှဆပေး ခငေ်း ြငဲ့ ် ကက်ဥ၏ နေူးညံဲ့ ိ ်ဆ ွေွေ့  ှုကိို ထိနေ်းထောေးနိိုင်ဆစရန်။ 

5 အောလူေး ှုန ဲ့ ်၁ ဇွေနေ်း ( ိို ဲ့) စောေးပွေ တင်ဇွေနေ်း ၂ ဇွေနေ်းခန ဲ့်ကိို အရည်ဆြ ော်၊ ထိို ဲ့ဆနောက် 

ဆကောငေ်းစွေော ဆရောဆ  ပ ။ ထ  ိို ဲ့ အ ိိုပ  က န် စဆတောဲ့။ ထညဲ့်ပ ။ အ ိိုပ  က န် 

 ောေးငန။် 

6 ဟငေ်းရည်ကိို ဒယ်အိိုေးထ ထညဲ့်ကော  ြည်ေး ြည်ေးခ ငေ်း ပြိုတ်၊ ထူလော ည်နငှဲ့်အ ျှ ဆ  ဆပေးပ ။ 

ထညဲ့်ပ ။ အ ိိုပ  ပ ဆစဲ့၊ ထ ငေ်းခ က် ဘိို ဲ့ a အနည်ေးငယ် စကက န ဲ့၊်  ည်အထိ ပူ၊ ထိို ဲ့ဆနောက် ထညဲ့်ပ ။ 

အ ိိုပ  ခရ ်ေးခ ဉ် ီေး။ က  ထညဲ့်ပ ။ fu -yung  ကက်ဥ ခ ပ် နှငဲ့ ်ထ ငေ်းခ က် ဘိို ဲ့ a အနည်ေးငယ် 

ဆနောက်ထပ် စကက န ဲ့၊်  ည်အထိ ပိိုက်လိိုငေ်း ပူတယ်။ ြယ်ရှောေးပ ။  ှ အပူ နငှဲ့ ်ညင ်ောစွေော  ကံြိုေး 
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Fu-yung Egg Slices 

INGREDIENTS 

     

 

   

 

  

  

  

 

      



အောေးလံိုေး အ ိိုပ  ပ ဝငပ်စစည်ေး  ောေး ရန ်a ဆနွေေး နက်န  ည။် ထ ်ေးဆ ောင ်ခငေ်း။ ပနေ်းကန်။ 

7 စီစဉ်ပ ။ အ ိိုပ  ပ ဆစဲ့  ောေး နှငဲ့ ် ခရ ်ေးခ ဉ် ီေး  ွေ ဆ ောင် ှု ရန် ဆပေးပ ။ အ ိိုပ  

အဆကောငေ်း ံိုေး အ  င်အောရံို  အက ိြိုေး က်ဆရောက် ှု။  ြန်ေး on အ ိိုပ  ဝက်ဆပ ငဆ် ခောက် 

နငှဲ့ ်အဆစခံ ခ က်ခ ငေ်း။ 



 

အဆရှ ွေ့ တရိုတ် ထ ငေ်းခ က် အထူေး ပြို ၌ ဟငေ်းလ ော  ောေး အ ဒလီိို အ ြစ် ဒ၊ီ ဘယ် ှောလ ။ 

အ ိိုပ  ဝက်ဆခ က် အ ြစ် အ ောေးက အရ ်ေးနေူးညံဲ့တော ိို ဲ့ တူဆခ ောငေ်းတစရ်ံ ( ိို ဲ့ ဟိုတ် 

ဇွေန်ေးခရငေ်း)၊  ည် လိိုအပ်ဆ ော ရန ်ခ ိြိုေး အ ဒ  တက် 

1 ဝက် ခံ၏အဆရ ပောေးဆပေါ် ရှိ  ည် ညဲ့် ံပင်ကိို  ိို  ွေတ်ပ ။ အဆရ ပောေးအနေူးညံဲ့ ံိုေးဆနရော၊ 

 ြတ် ွေောေး၊ အရှည်တဆလျှောက်၊ အရိို ေး။ ဆစောငဲ့်ဆရှောက်ရန်ကူညီဆပေး ည် ။ hock ၌ ပံို ဏ္ဍောန ်

နငှဲ့ ်ရန် စိုပ်ယူ အ ိိုပ  င ံပောရည် ပိိုဆကောငေ်းပ တယ်။ အ ြစ် အ ဒ  ထ ငေ်းခ က်။ 

2 ဒယ်အိိုေးအကကီေးတစ်လံိုေး  ိို ဲ့ ဟိုတ်  ီေး ဆလောငန်ိိုင်ဆ ော အိိုေးတစ်လံိုေးထ တွေင ်ထညဲ့်မပီေး 

ဆရဆအေး ြငဲ့ ်အိုပ်ထောေးပ ။ ဆရကိို ပွေက်ပွေက် ူဆအောင ်တည်ထောေးပ ၊ အ ောဆလေး၊ ၄  ိနစ ် ိို ဲ့ ဟိုတ် 

၅  ိနစ၊် ဒ  ှ   က်နေှာ ပင်ဆပေါ် ှော အစွေနေ်းအထငေ်းဆတွေ စိုစည်ေးလော ယ်။ ဆရကိို ဆလောငေ်းခ မပီေး 

လိိုအပ်ပ က အဆရ ပောေးကိို အညစ်အဆ ကေး ကင်ေးစင်ဆအောင် ဆ ေးဆ ကောပ ။ 

3  ပန်လော ဟငေ်းအိိုေး  ိို ဲ့ ဟိုတ် ပနေ်းကန်လံိုေးတွေင ်ဟငေ်းခ က်ပ ။ ( ြစ်နိိုင်လျှင,် ဝက်ဆခ က်ကိို 

အိိုေးထ  ကပ်ဆစရန ်ပ ေးလ ောဆ ော ဝ ေးြ ောဆပေါ်တွေင ်တင်ပ ။) 

4 ထညဲ့်ပ ။ ဂ ငေ်း၊  ကက် ွေန်န၊ီ ပ င ံပောရည်, အိိုေးထ  ိို ဲ့ စပ စရ်ည်  ိို ဲ့ ဟိုတ် ရှယ်ရီ 

  ကောေး၊ ဆလောငေ်း ၌ ၃ ၁ ⁄ ၂ ဆရခွေက်၊ ယူလောပ ။ a  ပြိုတ်၊ ဆလျှောဲ့ခ ပ ။ အပူ နှငဲ့ ် ပြိုတ်၊ 

တငေ်းတငေ်း ကပ် ကပ် ြံိုေးအိုပ်၊ ဘိို ဲ့ ၁ နောရီ၊ ဆ ြဆလ ောဲ့ ခငေ်း။ အ ိိုပ  အဆရ ပောေး ထံ ှ 

အ ိိုပ  ဆအောက်ဆ ခ ၏ အ ိိုပ  အိိုေး ခ က် ပြိုတ်ဆနစဉ်အတွေငေ်း တစက်ကိ ် ။ 

5 အလှညဲ့် အ ိိုပ  ဝက် ဆက ော်လွေန,် စစ်ဆ ေး ခငေ်း။ အ ိိုပ  ဆရ အ ငဲ့ ်ရန ်လိုပ်ပ ။ 

ဆ ခ ောတယ်။ အ ဒ   ည် အဆ ကောငေ်း ဝက် ောေးတက်လ ်ေး၏  ံိုေးပံိုတစ်ပံို။ အြံိုေးကိို အစောေးထိိုေးမပီေး 

ဆနောက်ထပ် 1 1 ⁄ 4 အတွေက်  က်လက်ခ က် ပြိုတ်ပ ။ 1 1 ⁄ 2  ိို ဲ့ ဝက် ောေးကိို အိိုေးထ  ကပ်ဆအောင ်

ဆ ခ ောဆအောင ်ဝက် ောေးကိို ၂ ကကိ ် ၃ ကကိ ် ဆရ ွေ့ပ ။ ဆြ ေ်ာရည်ကိို 8 ဆအောင်စ (225 ဂရ ်)  ိို ဲ့ ဟိုတ် 

အနည်ေးငယ်ဆလ ောဲ့  ငဲ့် ည် ။ 

6 င ံပောရည်ကိို ဆလျှောဲ့ခ ရန ်အပူကိို   ှငဲ့မ်ပီေး  ပြိုတ် ည်အထိ  ိို ဲ့ ဟိုတ် 

 ိနစ်အနည်ေးငယ် ကောဆအောင ်ထောေးပ ။ အ ဒ   ည ်အထူ နငှဲ့ ်ရတ ဲ့အရောဆတွေ၊ အ က်  ပတ် 
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Crystal Sugar Pig’s Hock 

INGREDIENTS 

 

 

 

     

 

 

      



ဇွေနေ်း အ ဒ  ဆက ော်လွေန ်အ ိိုပ  ဝက် အတူ a ရှည် ဇွေနေ်း။ 

7 ဆဟောဲ့ကိို ပူဆနွေေးဆ ော ဟငေ်းလ ောတစ်ခို ိို ဲ့ လ  ဆ ပောငေ်းပ ။ ဂ ငေ်းနှငဲ့ ် ကက် ွေန်နီတိို ဲ့ကိို 

ြယ်ထောေးပ  ။ ဆလောင်ေး အ ိိုပ  ငံ ပောရည် ဆက ော်လွေန် အ ိိုပ  ဝက်။ 



 

၁၈ ရောစို ကဗ ော ရောနငှဲ့ ်အရောရှိ၊ Yuan Mei  ည် Sui-yüan ဟူဆ ော 

အခ က်အ ပြိုတ်စောအိုပ်ကိို ဆရေး ောေးခ ဲ့ ည။် ခ က် ပြိုတ်နညေ်း  ောေး၊ a ထူေး ခောေးဆ ော 

အဆ ွေအနစှ် ၏  ူ ဲ့ ကကိ  ်ထံ ှ a တရိုတ် လူ ၏ စောဆတွေ။ "Prefect Wang's Eight-

treasure Bean Curd" ဟိုဆခေါ်ဆ ော ဟငေ်းခ က်နညေ်းတွေင၊် Yuan Mei  ည် Imperial 

 ီေးြိိုဆခ ောင ်ှ ဟငေ်းလ ော၏  ူလအစကိို ဆ ခရောခံပံိုကိို အတိိုခ ံြိုေးဆြော် ပခ ဲ့ ည။် ဒဟီငေ်း ှော 

လျှိြိုွေ့ ဝှက်ပ ဝငပ်စစည်ေးဆတွေ အ  ောေးကကီေးပ ဝငမ်ပီေး ပ ေးစပ်ထ  ှော အရညဆ်ပ ော်ဆနခ ိန ်၊ ဆပေးပ ။ ရံို  

အ ိိုပ    လွေနစ် ၏ a အ ိိုက်စောေး ကိိုက်တယ်။ 

1  ှုိထ က ပိိုဆနတ ဲ့ဆရကိို ညှစ်ထိုတ်မပီေး စိိုစွေတ်ဆနဆအောင်ထောေးပ ။ လှီေး ြတ်ပ ။ 

2 ဆရောဆ  ပ ။  ိို ဲ့ ဟိုတ် တိိုဟူေးကိို ဆထောငေ်းပ ။  န ဲ့်စင်ဆ ော ဆခ ောဆလ၊ ပိိုဆခ ော ည် ။ 

အ ွေငအ် ပင ်၏ အ ိိုပ  ခ က် ပြိုတ် ပနေ်းကန်။ တငပ် ။ ထ  ိို ဲ့ a ကကီေး ောေးဆ ော 

ဇလံို။ 

3 ထညဲ့်ပ ။ တစဝ်က် အ ိိုပ   ကက်ဥ လူ ြူ  ောေး နှငဲ့ ်အ ိိုပ   ောေးငန ် ရန ်အ ိိုပ  ပ  တိိုဟူေး နှငဲ့် 

ရိိုက်တယ်။  ည်အထိ 

ဆကောငေ်းမပီ ဆပ ငေ်းစပ်ထောေး ည်။ ထညဲ့်ပ ။ က န ်ကက်ဥအ ြူ၊ အ ိိုပ  ဝက် ီအခ ၊ အောလူေး 

 ိုန ဲ့်ညက်နှငဲ့ ်ဆလေးလံ  ိုန ဲ့။် ရိိုက်တယ်။ အ ိိုပ  အဆရောအဆနေှာ  ည်အထိ ဆတောငဲ့်တငေ်းဆ ော၊ 

အ ိိုပ  အ ံအတိိုေးအက ယ် ပ လိ ဲ့် ယ်။ ရှိ ည် တိိုေးလော ည်။ ဆ  ပ ။ ၌ တစ်ဝက် 

အ ိိုပ  စဆတောဲ့။ 

4  ီေးခိိုေး  ောေး တက်လော ည်အထိ  ီေး ပငေ်း ပငေ်း ြငဲ့ ်တစ်အိိုေးကိို အပူဆပေးပ ။ 

အရည်က ိြိုထောေးဆ ော ဝက် ီ ( ိို ဲ့)  ီထညဲ့်ကော လှညဲ့်ပတ်ဆပေးပ ။ တိိုဟူေးအဆရောအဆနေှာ 

နငှဲ့ ်လက်က န်ကိို ဆလောငေ်းထညဲ့်ပ ။ 

တမပိြိုငန်က်တည်ေး ထ  ိို ဲ့ အ ိိုပ  wok ဆ  ပ ။ အတူ အ ိိုပ  wok  ကံြိုေး  ိို ဲ့ ဟိုတ် a 

ကကီေး ောေးဆ ော  စ် ောေး ဇွေနေ်း အဆ ကောငေ်း ၁  ိနစ၊်  ိို ဲ့ ဟိုတ်  ည်အထိ အ ိိုပ  အဆရောအဆနှော 

အလှညဲ့်  င်စွေယ် ၌ အဆရောင်။ ဆအောက်ပိိုငေ်း အ ိိုပ  အပူ အကယ်၍ 
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Eight-treasure Bean Curd 

INGREDIENTS 

 

 

   

  

    

    

 

       

  

      

      

 

      

  

   

 

        



အဆရောအဆနေှာ ည်အညိြိုဆရောင ်ြစ်လော ည်။  ှုိ၊  ကက် ောေး၊  စ် ကောေး ီေး၊ ဗောဒံဆစဲ့နှငဲ့ ်

ဝက်ဆပ င်ဆ ခောက်တိို ဲ့ကိို ဆရောဆ  ပ ။ ဆကောငေ်းစွေောဆရောစပ်မပီေးပ က ပွေက်ပွေက် ူလော ည်အထိ 

ဆရောစပ်မပီေး ဆရောဆ  လိိုက်ပ  ။ a ဆနွေေး နက်န  ည်။ ထ ်ေးဆ ောင် ခင်ေး။ ဇလံို။ 

5  ကက် ီ ( ိို ဲ့) နှ ်ေး ီထညဲ့်ကော  စောေး ီ အဆပေါ် ှ  ြန်ေးထောေးဆ ော 

က န်ဝက်ဆပ ငဆ် ခောက်  ောေး ြငဲ့ ်အလှ ငပ် ။ 



INGREDIENTS 

 

      

 

 

 

  

 

   

 

     

  

      

 

 

  

 

 

ဒ ီပနေ်းကန ်ရှိ ကတယ်လိို ဲ့ ၌ Yangchow၊ ၌ အဆရှ ွေ့ တရိုတ်၊ ဒ ဆပ ယဲ့် ရှိ ည။်  ြစ်လော ည် a 

အကကိြိုက် ံိုေး အ ိိုပ  ကန်တံို၊ ရယ်။ ၌ အဟီေး၊ အ ဒ   ည် တစခ်ို ၏ အ ိိုပ  အ  ောေး ံိုေး 

လူ ိ  ောေး ည။် နငှဲ့ ်နော ညက်ကီေးထ ငေ်း တရိုတ် ပည်တွေငေ်းဆရော အ ပင ်ေှာပ  ဟငေ်းလ ော  ောေး။ ပိုစွေန ်

 ိို ဲ့ ဟိုတ် ပိုစွေနဆ် ေးဆ ေး  ောေးကိို အမ   အ ံိုေး ပြို ည်။ ဆတောင်ပိိုင်ေး၊ char-siu  ိို ဲ့ ဟိုတ် 

Cantonese ဝက် ောေးကင် (စော  က်နေှာ 138 ကိို ကညဲ့်ပ ) ဝက်ဆပ ငဆ် ခောက်အစောေး 

အ ံိုေး ပြို ည်။ 

1 ဆအေးခ ထောေးဆ ောပိုဇွေန်  ောေးကိိုအ ံိုေး ပြိုပ က၊ နှုိက်နှုိက်ချွတ်ချွတ် defrost ။ Devein the 

prawns (စော  က်နှော 38 ကိို ကညဲ့်ပ ) နငှ ဲ့ ် ြတ် ထ  ိို ဲ့ 3⁄ 4 လက်  (၂ စငတ်ီ ီတော) အပိိုငေ်းပိိုငေ်း။ 

လက် ံိုေး ဆ ခောက်ဆ ွေွေ့ အတူ စကက ူ   က်နေှာ ိုတ်ပိုဝ ။ တငပ် ။ ထ  ိို ဲ့ a ဇလံို။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ဆရောဆ  ပ ။ အတူ အ ိိုပ   ောေးငန,် ဆ ပောငေ်းြူေး ှုန ဲ့ ်နှငဲ့်  ကက်ဥ အ ြူ။  
၊
 

ဆ  ပ ။ ထ  ိို ဲ့ အ ိိုပ  ပိုစွေန၊် ခ က် ခငေ်း။ ဆ ခ ောတယ်။  ူတိို ဲ့  ြစ ်ကပ  ည်။ အညီအ ျှ 

coated ။ ဆရခ ဆ တတ ောထ ထညဲ့်၊ အြံိုေးအိုပ်ထောေးပ  ။ a အနည်ေး ံိုေး ၏ ၃ နောရီ  ိို ဲ့ ဟိုတ် 

ညတွေင်ေးခ င်ေး 

3 အပ ူa wok ဆက ော်လွေန်   ငဲ့ ်ောေးဆ ော အပူ  ည်အထိ  ေီးခိိုေး   ငဲ့တ်က် ထညဲ့်ပ ။ ၂ ဇွေန်ေး 

၏ အ ိိုပ   ီကိို လှညဲ့်ပတ်လိိုက်ပ ။  ကက် ွေန ်ြူကိို ထညဲ့်မပီေး အဆရောင်ဆ ပောငေ်း ည်နှငဲ့် 

ပိုဇွေန်  ောေးကိို ဆထောငေ်းထောေးပ ။  ူတိို ဲ့ကိို  ပ် ပ်၊ wok scoop  ိို ဲ့ ဟိုတ် metal spatula  ြငဲ့ ်

ဆ  မပီေး   ်ေးပ  ။ ၃၀ ရန ်၄၅ စကက န ဲ့၊်  ိို ဲ့ ဟိုတ်  ည်အထိ နေီးပ ေး ခ က် ပြိုတ် နငှဲ့ ်အလှညဲ့ ်

ပန်ေးဆရောင။် ဆရပက် ၌ 

ဝိိုင ် ိို ဲ့ ဟိုတ် ရှယ်ရီ၊ အ ပငေ်းအထန်ဆ   ွေောေးတော န ဲ့ ြယ်ရှောေးပ ။ ပိုဇွေန်တိို ဲ့ကိို 

ဆဘေးြယ်ထောေးပ ။ အိိုေးကိို ဆရဆ ေးမပီေး အဆ ခောက်ခံပ ။ 

4  ကက်ဥကိို  ီ စောေးပွေ တင်ဇွေနေ်း ၁ ဇွေနေ်းန ဲ့  ောေးအနည်ေးငယ်န ဲ့ ညက်ဆအောင်ဆ  ပ ။ 

ဒယ်အိိုေးကကီေးတစ်လံိုေးကိို  ီေးအ ငဲ့်အတငဲ့်ပူလော ည်အထိ အပူဆပေးမပီေး  ီ စောေးပွေ တငဇ်ွေနေ်း ၁ 

ဇွေနေ်းထညဲ့်ကော ဆ  ဆပေးပ ။ ရန ်ကောဗော အ ိိုပ  တကိိုယ်လံိုေး   က်နေှာ ပင်။ 
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Yangchow Fried Rice 



5 ဆလောငေ်း ၌ တစ်ဝက် ၏ အ ိိုပ  အရိိုက်ခံရ  ကက်ဥ နငှဲ့ ်ထိပ်ြ ောေး အ ိိုပ  ဒယ်အိိုေး 

ရန ်ကူေးစက်ပ ံွေ့ န ှံ ဲ့ ည် အ ိိုပ   ကက်ဥ အညီ အ ျှ အ ိိုပ  အနောေး  ောေး ဘယ်ဆတောဲ့လ  

 ကည်၊ အလှညဲ့် အ ိိုပ  ခရက်ပီ ဆက ော်လွေန ်နှငဲ့ ်အဆ ကော် အ ိိုပ  တ ခောေး ြွေတ် ဘိို ဲ့ a 

စကက န ဲ့်အနည်ေးငယ် ခရက်ပီကိို ပနေ်းကန် ပောေးတစ်ခို ိို ဲ့ လ  ဆ ပောငေ်းမပီေး ပ ေးပ ေးလှီေးထောေးပ ။ 

6  န်စပ ေးကိို တတ်နိိုင်  ျှ ခွေ ထောေးပ ။ ပ ဆစဲ့  ောေးကိို ပွေက်ပွေက် ူဆနဆ ော 

 ောေးငရံည်တွေင ်၃  ိနစခ်န ဲ့ ် ပြိုတ်မပီေး ဆရစစ်ထောေးပ ။ 

7  ပနဆ်န  ေးပ ။ အ ိိုပ  wok ဆက ော်လွေန ်  ငဲ့ ်ောေးဆ ော အပူ  ည်အထိ  ီေးခိိုေး   ငဲ့တ်က် 

ထညဲ့်ပ ။ အ ိိုပ  က န ် ီ ဆဝဲ့ ဝ  အ ဒ  ပတ်ပတ်လည်။  ကက် ွေန် ြူကိို ဆရောဆ  ပ ။ 

လက်က န ်ကက်ဥကိို ဆလောငေ်းထညဲ့်၊ မပီေးလျှင ်ထ ငေ်းအောေးလံိုေးကိို ခ က် ခငေ်းထညဲ့်ပ ။ 

 ကက်ဥရည်ယိိုဆန ညဲ့် ဝက်အူဆခ ောငေ်း  ိို ဲ့ ဟိုတ်  ံပရိို ီေးကိို ပနေ်းကန ်ပောေးဆအောက်ဘက် ိို ဲ့ 

ပွေတ် ွေ ပ ။ ထ ငေ်းလှန၊်  ည် ညဲ့်အြို  ောေးကိို  ိိုခွေ  ခောေး။ 

8 ဘယ်ဆတောဲ့လ  နှုိက်နှုိက်ချွတ်ချွတ် ပူ၊ ထညဲ့်ပ ။ အ ိိုပ  ဝက်ဆပ င်ဆ ခောက်, ဆ  ၊ 

ထိို ဲ့ဆနောက် အ ိိုပ  ပ ဆစဲ့၊ ဆ  ၊ နှငဲ့ ်ထိို ဲ့ဆနောက် ပိုဇွေန။်   တယ်။ ဆ  ၊ ထညဲ့်ပ ။ အ ိိုပ  

ပ ပိစပ် င ံပောရည် နငှဲ့ ်စဆတောဲ့။ 

9 ဆနောက် ံိုေး၊ ထောေး ၌ တစ်ဝက် ၏ အ ိိုပ   ကက်ဥ strips ဆတွေ နငှဲ့် အ ိိုပ  အစ ်ိေးဆရောင်  ကက် ွေနန်။ီ အဆ ပောငေ်းအဆရ ွေ့ ရန ်

a ဆနွေေး ထ ်ေးဆ ောင် ခငေ်း။ လင်ပနေ်း နှငဲ့ ်စီစဉ်ပ ။ အ ိိုပ  က န ် ကက်ဥ strips ဆတွေ on ထိပ်တနေ်း ဘိို ဲ့ အလှ င။် 



တစ ်အဆနောက်တိိုငေ်း  ိို ဲ့ ဟိုတ ်Szechwan 

 ီနေူး 

ဒ ီ ီနေူး ဘိို ဲ့ ရှစ်, အတူ ငေ်း အရ ော အရ ော နငှဲ့ ်အရ ော၊ က ်ေးလှ ေ်းခ က်  ောေး အ ိိုပ  အ ပညဲ့ ်

ဆရောငစ်ဉ် Szechwan အရ ော၊ ထံ ှ အစပ် နငှဲ့ ်ထံိုက င ်ခငေ်း။ ရန် ငန်၊ ခ ိြိုမ နိ ်နငှဲ့ ်ရှောလကောရည။် ဟိ 

ဟငေ်းလ ော  ောေးကိို တစဦ်ေးခ ငေ်း စိတ်ကကိြိုက် ပင ်ငန်ိ ိုငမ်ပီေး၊  ိို ဲ့ ဟိုတ် နစှဆ်ယောက်  ိို ဲ့ ဟိုတ် 

 ံိုေးဆယောက် ထိိုင ်ည။် 

 

၃ 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

၇ 

6 



ဆ ောဲ့ 

1 ငငွေချည်ငြါငမ်ိုန  ်  ိုန ဲ့ဆ်ပ ငေ်း၊ 

အမ  တ ်ေးတောဝန်ထ ်ေးဆ ောင ်

အတူ ဆ  ေးကကိြိုင် ည်။ နှငဲ့် crispy 

ဘ  (စော  က်နေှာ 222–3 

ကိို ကညဲ့်ပ )။ 

 

2 ကကြာြန််း အရွေက ်ငြါင်မိုန  ် 

1 ဆပ ငေ်းလိိုက် ဆပ င် ိုန ဲ့ ်ဘိို ဲ့ ဆ  ေးကကြိိုင် ည်။ 

နှငဲ့ ်

crispy ဘ  ( ကညဲ့ ်စော  ကန်ှော ၂၂၁-၂) 

 

3 ငမ  ်းကက ြိုင်သည။် နငှ  ်crispy ဘ ဲ

မ ိန်ရည် နှငဲ့ ်ဆပ ငေ်း  ီ 

2  ြစ ်ခငေ်း။ အဆ ကေ်ာ၊ အ ိိုပ  အ ောေး ၌ ဒီ ပနေ်းကန ်ရိိုေးရှငေ်းစွေော အရည်ဆပ ေ်ာ off အ ိိုပ  
အရိိုေး 

( ကညဲ့ ်စော  က်နှော ၂၁၆)။ 

 

4 ချဉ်ချဉ်စြ်စြ် ပူပူဆနွေေးဆနွေေး 

ဟငေ်းခ ိြို အတူ ဝက် ောေး၊  ှုိ 

နငှဲ့ ်ပ  တိိုဟူေး 

5  ( ကညဲ့်ပ ။ စော  က်နှော  ောေး ၂၁၈-၁၉)။ 

 

5 ငါ်း ငမ  ်း ဖျကစ် ်း ဝက်သြာ်းက ို နိုြ် 

နိုပ်စဉ်ေးပ ။ လှီေး ြတ်ပ ။ ဝက် ဆပ ငေ်းစပ် 

ငရိုတ် ေီးငပိ၊  ကက် ွေန ်ြူ၊ ဂ ငေ်း၊ 

 ကက် ွေနမ် ိတ်တိို ဲ့ နှငဲ့ ်(စော  က်နေှာ 

219 ကိို ကညဲ့်ပ )။ 

 

6 အငပခြာကင်ကကြ်ာ င ်းရြာသ  ြဲ 

အရ ော ပူတယ်။  ိို ဲ့ ဟိုတ် ဆအေး၊ 

ဒ ီပန်ေးကန် ဆပ ငေ်းစပ် အဆ ကေ်ာ ပ  

အတူ 

4  a တငေ်း ောဆ ော အနံ ဲ့အရ ော ( ကညဲ့် စော  က်နှော ၂၂၀)။ 

7 Pang pang ကကက်သြာ်း 

ငရိုတ်ဆကောငေ်းပူပူ အဆအေးကိို 

တည်ခင်ေးပ ။  ခွေောေး ီေး နှငဲ့ ်

 ကက် ွေန်န ီတိို ဲ့ ြငဲ့ ်(စော  က်နှော 

၂၁၇ ကိို ကညဲ့်ပ ) 



 

ဆရ ညိြိုဆရောငအ်ထိ ဆ ကော်ထောေးဆပ ယဲ့် အ ောေးက အရ ်ေးနေူးညံဲ့ပ တယ်။ အ ဒ  

လောပ  ည။် ကွေော ထံ  ှအ ိိုပ  အရိိုေး  ောေး  က် က် အတူ အ ိိုပ  

ကူည ီကပ  ၏ a တူဆခ ောငေ်းတစ်စံို။ မပီေးဆတောဲ့ အ ဒ ီSzechwan duck ရ ဲ့ 

လျှိြိုွေ့ ဝှက်ခ က် ရှိတယ်။ 

1 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ပွေတ်ဆပေးပ ။ အ ိိုပ  ဝိိုင ် ိို ဲ့ ဟိုတ် ရှယ်ရီ၊ 

 ောေးငန် နငှဲ့ ်ဟငေ်းခတ် ှုန ဲ့ ််င ေးခိုကိို ဘ အဆရခွေံနှငဲ့ ်အတွေငေ်းပိိုငေ်းအနှံ ဲ့ လိ ်ေးဆပေးပ ။ ဂ ငေ်း 

နငှဲ့ ်  ကက် ွေနန်ီတိို ဲ့ကိို ထညဲ့်ပ ။ အတွေငေ်းပိိုငေ်း အ ိိုပ  ကလိိုင်။ ရဆအောင ်marinate ဘိို ဲ့ 

 ှော အနည်ေး ံိုေး ၆ နောရီ  ိို ဲ့ ဟိုတ် ညတွေငေ်းခ ငေ်း 

2 တင်ပ ။ အ ိိုပ  ဘ  ၌ a အပူခံ ဇလံို  ိို ဲ့ ဟိုတ် ပနေ်းကန ်အတူ ထဆ  ောက် ည်။ နှစ်ြက်။ ဆရဆနွေေးဆငွေွေ့ 

၌ 

3 ⁄ 4 အတွေက် wok  ိို ဲ့ ဟိုတ် steamer ၂ နောရီအထိ (စော  က်နေှာ ၄၃ ကိို ကညဲ့်ပ )။ အ ီန ဲ့ 

ဆြ ော်ရည်ဆတွေ ဆတော်ဆတော်  ောေးတယ်။ ပနေ်းကနထ်  ှောစိုဆ ောငေ်းလိ ဲ့် ယ်။ (ဆြ ော်ရည်၊ 

အ ီဆတွေကိို  ြတ်မပီေးရင ်၊ အရ ောရှိဆ ော စဆတောဲ့အ ြစ ် ံိုေးဆ ောငန်ိိုငပ်  ည်။) 

3 ြယ်ရှောေးပ ။ အ ိိုပ  ဘ  ထံ  ှအ ိိုပ  ဇလံို နငှဲ့ ်ရပ်ပ ။ အ ဒ  on a တစ်ပွေ  ရန ်

ထောေးပ ဆတောဲ့ အရောအောေးလံိုေး ဆြ ော်ရည်ဆတွေ ကိုန် ွေောေးတယ်။ ဘ  ောေးကိို 

အ ခောေးပနေ်းကန်တစ်ခိုဆပေါ်တွေင ်တငထ်ောေးပ   ိို ဲ့ ဟိုတ်  ိနစ ်30  ိို ဲ့ ဟိုတ် 

ထိိုထက်ပိို၍ အဆ ခောက်ခံထောေးပ ။ ဤအ ငဲ့်တွေင် ဘ တစ်ဆကောင်လံိုေးကိို 

ထိနေ်း ိ ်ေးထောေးရန ်ဂရို ပြိုရပ  ည် ။ 

4 ြယ်ရှောေးပ ။ နှငဲ့ ်ပစ်ပယ် အောေးလံိုေး အ ိိုပ  ဂ ငေ်း နှငဲ့ ် ကက် ွေန်န ီထံ ှ အ ိိုပ  ကလိိုင။် 

5 မြီေး အ ိိုပ  ဘ  အဆရ ပောေး အတူ အ ိိုပ  ပ ပိစပ် ငံ ပောရည်။ ြိုန် ှုန ဲ့ ်အောေးလံိုေး ဆက ော်လွေန ်အတူ 

 ိုန ဲ့ည်က်။ 

6 တစ်ဝက်  ြညဲ့်စွေက် a wok  ိို ဲ့ ဟိုတ် နက်န  ည။် အဆ ကော် အတူ   ီအပ ူရန ်a 

အပခူ ိန် ၏ 375°F (190°C)၊  ိို ဲ့ ဟိုတ်  ည်အထိ a တံိုေး ၏  ိိုေး ိိုေး  ိုန ဲ့် အညြိိုဆရောင ်
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Fragrant and Crispy Duck 

INGREDIENTS 

       

    

     

 

 

 

 

 

 

   

 

 

   

      



၌ ၅၀ စကက န ဲ့။် ဆနရော ဘ   ောေးကိို  ီထ တွေင ်ထညဲ့်မပီေး ၂  ိနစ်ခန ဲ့ ်အပူအနိ ဲ့် ှ 

အလယ်အလတ် ဆ ကော်ပ ။ 

အတူ a  စ် ောေး ဇွေန်ေး  ိို ဲ့ ဟိုတ် spatula က ငေ်းပ ည်။ ၌ တစခ်ို လက် နငှဲ့ ်

ဆနောက်တစခ်ို အဆပ က်ထ  ှော ထညဲ့ ်၊ ဘ  ောေးကိို လှနမ်ပီေး အ ခောေးတစ်ြက်ကိို 

ဆ ကော်ပ ။ ဆနောက်ထပ် ၂  နိစ။် ဒလီိုပ်ငနေ်းစဉ်ကိို စိုစိုဆပ ငေ်း ၈  နိစ၊် မပီေးဆနောက် 

အဆရ ပောေး ည် ဆရ အိိုဆရောင် ြစ်ရ ည်။ စကက ူ ိုတ်ပိုဝ   ောေးဆပေါ်တွေင်ဆရဆ ေးပ ။ 

7 ဆရဆနွေေးဆငွေွေ့ အ ိိုပ   ကောပနေ်း အရွေက် ဆပ င် ိုန ဲ့ ်ဘိို ဲ့ အဆ ကောငေ်း ၅  ိနစ်  ောေး  ိို ဲ့ ဟိုတ်  ည်အထိ 

ပူတယ်။ 

8 ဘ  ောေးကိို ပူဆနွေေးဆ ော ပနေ်းကန် ပောေးဆပေါ်တွေင ်ခ ထောေးမပီေး  ိုန ဲ့်ထိုပ်  ောေးကိို 

ဝိိုငေ်းထောေးဆပေးပ ။ ခက်ရငေ်း၊ ဓောေး  ိို ဲ့ ဟိုတ် တူဆခ ောငေ်းတစ်စံို ြငဲ့ ်စောေးပွေ တွေင ်ဆကျွေးပ ။ 

ဟိ အဆရ ပောေး ၏ အ ိိုပ  ဘ  လိုပ် ငဲ့်တယ်။  ြစ ်ဒ ဆ ကောငဲ့ ် ပတ် ောေး နှငဲ့ ်အ ိိုပ  အ ောေး ဒ ဆ ကောငဲ့် 

နေူးညံဲ့ ည်။ အ ဒ  

ဆ ခေးဆခ ောငေ်း  ောေး ှ ြိအောေး ြငဲ့ ်အရိို ေး  ောေး ှ အလွေယ်တကူ ထွေက် ွေောေး က ည်။ 

ငရိုတ်ဆကောငေ်း ှုန ဲ့ ်နှငဲ့ ် ောေးတိို ဲ့ကိို ဆရောနယ်မပီေး  ိုန ဲ့်  ောေး နှငဲ့ ်တွေ စောေးပ ။ ဆငွေခ ည်ဆပ င ် ိုန ဲ့ ်

လည်ေး  ွေောေး ဆကောင်ေးမပီ အတူ အ ိိုပ  ဘ ။ 



 

စိတ်ဝငစ်ောေးစရော ေှာ၊ ဤဟငေ်း ည် ပူစပ်စပ်ပူစပ်စပ်နငှဲ့ ်

 န်ေး ကယ်ဆ ောအရ ော ှ ဟိုတ်ဘ  ၎ငေ်း၏အ ည်ကိို  ငေ်း က်လော ခငေ်း ြစ် ည။် 

တစ် ငေ်းလံိုေး၊ အ ြစ ်တနခ်ိိုေး  ြစ် ဆ ျှော်လင်ဲ့ထောေး ည်ဲ့, ဒ ဆပ ယဲ့် ထံ  ှအ ိိုပ   စ် ောေး 

တိုတ် ( pang in Mandarin) အ ျှင ် ောေးကိို ဆ ပဆလ ောဲ့ဆစရနအ်တွေက်  ကက် ောေးကိို 

ညက်ဆအောငရ်ိိုက်ရန် အ ံိုေး ပြို ည။် ရန် အ  ောေးကကီေး လူဆတွေ၊ ဒီ Szechwan ပနေ်းကန ်၌ 

လည်ေး လူ ိ  ောေး ည်။ အ ြစ် ဘွေန ်ဘွေန်  ကက် ောေး။ 

1  ခွေောေး ီေးကိို အလ ောေးလိိုက်  ြတ်မပီေး အလယ်ဗဟိိုရှိ အဆစဲ့အ ံ  ောေးကိို ြယ်ထိုတ်ပ ။ 

 ခွေောေး ေီးကိို ပ ေးပ ေးလှီေးထောေးပ ။ 

2  ြနေ်း  ခွေောေး ီေးအဆပေါ် ှော  ောေးန ဲ့ဆရောဆ  ပ ။ ဆရဆတွေ စိ  ဲ့်ထွေက်နိိုင်ဆအောင် ြယ်ထောေးပ  ။ 

3 စဆတောဲ့ကိို ဒယ်အိိုေးတစ်လံိုေးထ ထညဲ့်မပီေး  ူဆအောင်တည်ပ ။  ကက် ောေးကိိုထညဲ့်မပီေး ၁၅ 

 ိနစ်ခန ဲ့ ်( ိို ဲ့)  ပြိုတ် ည်အထိတည်ပ ။  ကက်ရင်အံိုကိို ြယ်မပီေး ခ န်ထောေးပ ။ ဆအေးြိို ဲ့။ 

4 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ဝတစ်ြာ်းဆငယ်ငမ်ှု ဆ  ပ ။ အ ိိုပ  န ှ်ေး င ေးပိ၊ ၌ အ ိိုပ  အိိုေး၊ 

ထိို ဲ့ဆနောက် ထောေး ၌ a ပန်ေးကန်လံိုေး နှငဲ့ ်ဆ  ဆပေးပ ။ ၌ အ ိိုပ  ပ ပိစပ် ငံ ပောရည်၊ ရှလကောရည်, 

  ကောေး၊ ပူတယ်။ ငရိုတ် ီေး  ီ၊ ငရိုတ်ဆကောငေ်း နှငဲ့ ်န ်ှေး  ီ 

5  လ် ်ှဆ််ော အ ိိုပ   ခွေောေး ီေး ၌ ဆအေး ဆရ ရန ်ပစပ်ယ် အ ဒ  ၏ အ ိိုပ   ောေးငန,် 

ထိို ဲ့ဆနောက်ညှစ ်ထွေက် ပိိုလျံှဆ ော ဆရ။ ပနေ်းကန ်ပောေးဆပေါ်တွေင ် ွေ ဆ ောင ်ှုရှိရှိ စီပ ။ 

6  ကက်ရင် ောေး  ောေးကိို ကိိုင်တွေယ်ရဆလောက်ဆအောင ်ဆအေး ွေောေးဆ ောအခ  အ ျှင်  ောေးကိို 

ဆ ပဆလ ောဲ့ဆစရန ် စ် ောေးလှိ ဲ့်တံ ြငဲ့ ်အဆရခွေံဆပေါ်တွေင ်ညက်ညက် ပွေတ်ဆပေးပ ။ အဆရ ပောေးကိို 

အခွေံခွေောမပီေး အ ောေး  ောေးကိို လက်ဆခ ောငေ်း  ောေး ြငဲ့ ်ရှည်လ ောေးဆ ော အဆ  ှောငေ်း  ောေးအ ြစ ်မြ ပ ။ 

အ ောေးအဆရကိို ကကိြိုက်တယ် ိိုရင၊် ရညှ်လ ောေးဆ ော အဆ  ှောငေ်း  ောေး  ြစ်ဆအောင် ြတ်ပ ။ အ ြစ် 

ဆကောငေ်းမပီ စီစဉ်ပ ။  ူတိို ဲ့ကိို ၌ အ ိိုပ  ဗဟိို ၏ အ ိိုပ  ပန်ေးကန်။ 

7 ဆနရော အ ိိုပ   ကက် ွေနန်ီ on ထိပ်တနေ်း ၏ အ ိိုပ   ကက် ောေး။ 
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Pang Pang Chicken 

INGREDIENTS 

      

   

      

       

 

    

 

 

    

     

  

 

 

 

    

 



8 စောေးရန်အ င ်ငဲ့် ြစ်ဆ ောအခ ၊ ပ ဝင်ပစစည်ေး  ောေးဆပေါ်တွေင ်ဆရောဆ  ထောေးဆ ော 

အဆရောအဆနေှာကိို ဆရောဆ  လိိုက်ပ  ။ ရန ်အကက  အဆစခံ ဆအေး။ 

မှတ်ချက်- ဒီဟငေ်းကိို နောရီဆပ ငေ်း  ောေးစွေော ကကိြိုတင ်ပင် ငန်ိိုငမ်ပီေး အဆအေးခနေ်း၊ 

တောဝနထ် ်ေးဆ ောငရ်န ်အ င် ငဲ့ ်ြစ် ည်အထိ ြံိုေးအိုပ်ထောေးပ ။ ဝတ်ထောေး ဆပ ယဲ့် 

ဆနောက်ဆန ဲ့အထိဆတောဲ့ ဆတော်ဆတော်ဆလေးကိို ဆကောငေ်းပ တယ်။  လ   ဆရှောင ်ော  ြစ်လော ည။် a 

နည်ေးနည်ေး ဆရစိို။ 



 

အဆညှော်၊ ငရိုတ်ဆကောငေ်းပူပူ၊ ဆကောက်ညှငေ်းအနညေ်းငယ်   ဆအောင၊် ဤ Szechwan နငှဲ့ ်

ပီကငေ်း ဆတောင ်ူလယ်  ောေး ဟငေ်းခ ိြို အံဲ့  စရော  ောေး အ ိိုပ  အောဆခ င ်အတူ ငေ်း အရ ော 

နငှဲ့ ်အရ ော  ောေး အခိုဆခတ်စောေးဆနတယ်။ အဆနောက်တိိုငေ်း ောေးတိို ဲ့က အထူေးပ ဝငပ်စစည်ေး- 

လတ် တ်ဆ ော ကက် ောေး  ိို ဲ့ ဟိုတ် ဘ ၏ဆ ွေေးဟိုဆခေါ် ိို က ည။် ဝနခ်ံရ ယ်၊  ိို ဲ့ဆ ော်၊ 

အ ဒ  ရှိရင ်င ဆတော်ဆတော်ဆပ ော်တယ်။ အ နှဆ်တောဲ့၊ တရိုတ် ပငပ် စောေးဆ ောက် ိိုငဆ်တွေ ေှာ 

ဒဟီငေ်းရည်ကိို ဆ ွေေး ပ ဘ  အမ  လိုပ်တယ်။ 

1 လှီေးပ ။ အ ိိုပ  ဝက် ထ  ိို ဲ့  ီေး ခစ်တိုတ်အရွေယ် strips ဆတွေ။ တင်ပ ။ ၌ a ဇလံို။ 

2 marinade က ိုပြငဆ်ငြ်ါ  ောေး၊ ပ င ံပောရည၊် ငရိုတ်ဆကောငေ်းနငှဲ့ ်ဝိိုင ် ိို ဲ့ ဟိုတ် 

ရှယ်ရီတိို ဲ့ကိို ဝက် ောေးထ  ိို ဲ့ ထညဲ့်ပ ။ အောလူေး ှုန ဲ့်ကိို  ြနေ်းမပီေး အခွေံခွေောြိို ဲ့ ဆရထ  ှော ဆ  ဆပေးပ ။ 

အ ောေး။ ၁၅  ိနစ် ှ ၃၀  ိနစ ် ိို ဲ့ ဟိုတ် ထိို ဲ့ထက် ကောဆအောင ်နှပ်ထောေးပ ။ နှ ်ေး ီ ဆရောဆ  ပ ။ 

3 ဆရ ငေ်း နငှဲ့ ်ညှစ် ထွေက် ပိိုလျှံ ဆရ ထံ ှ အ ိိုပ   ှုိ၊ တိ ်တိိုက် နောေး ဆရ  

ဆ ေးထိိုေးအပ်ဆ ော်လည်ေး စိိုစွေတ်ဆနပ ဆစ။  ှုိ  ောေးကိို  ြစ်နိိုင်  ျှ အပ ေးလ ော ံိုေး လှီေး ြတ်ထောေးပ ။ 

တိ ်နောေး  ောေးကိို အရွေယ်တူ အပိိုငေ်းအစ  ောေးအ ြစ ်ခွေ ပ   ိို ဲ့ ဟိုတ်  ြတ်ပ ။ ဆရ  ဆ ေးထိိုေးအပ်ကိို 

 ြတ်ပ ။ ထ  ိို ဲ့ ၂ လက်  (၅ စငတ်ီ ီတော) အပိိုငေ်း     

4 လှီေးပ ။ အ ိိုပ  ပ  တိိုဟူေး ကိတ် ိုန ဲ့် ထ  ိို ဲ့ 1⁄ 4- လက်  (၅  ီလီ ီတော) အထူ အပိိုငေ်းပိိုငေ်း 

နငှဲ့ ်ဂရိုတစိိုက် လှီေးပ ။ တြန ်ထ  ိို ဲ့ strips ဆတွေ ၁ အောေး ြငဲ့ ်၁ ⁄ ၄ လက်  (၂.၅ စင်တီ ီတော 

အောေး ြငဲ့ ်၅  ီလီ ီတော)။ 

5 ၌ a ဆ ေးငယ် ည်။ ဇလံို၊ ဆပ ော် အ ိိုပ  အောလူေး  ိုန ဲ့်ညက် ၌ အ ိိုပ  ဆရ။ 

6 ဒယ်အိိုေးကကီေးတစ်လံိုေးထ တွေင ် ှုိ၊ တိ ်နောေးရွေက်နှငဲ့ ်ဆရ ဆ ေးထိိုေးအပ်  ောေးကိို ထညဲ့်ကော  ောေး၊ 

  ကောေးနှငဲ့ ်ပ င ံပောရည်တိို ဲ့ ြငဲ့ ်  ဆအောင ်ဆ  ပ ။  ပြိုတ်မပီေး ဝက် ောေးထညဲ့်၊ တူဆခ ောငေ်း  ိို ဲ့ ဟိုတ် 

ခက်ရငေ်းခွေတစ်ခို ြငဲ့ ်ပိိုငေ်း ခောေးပ ။ မပီေးရင ်တိိုဟူေးထညဲ့်၊ အ ြစ ်  ကော  ီအ ြစ် အ ိိုပ  ဟငေ်းခ ိြို 

 ပန်လော ရန ်a  ပြိုတ်၊  ြညေ်း ြညေ်းခ ငေ်း ဆ  ဆပေးပ ။ ၌ အ ိိုပ  ဆကောငေ်းစွေောဆ  ဆပေးပ ။ 
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Hot and Sour Soup 

INGREDIENTS 

  

 

  

  

 

 

 

    

   

 

  

   

     

     

    

      

 

    

 

 

 

     

 

   

 

 

 

 

  

 

 



ဆပ ော်ဝငအ်ောလူေး ိုန ဲ့်ညက်။  ြညေ်း ြည်ေးခ ငေ်း  ပန ်ပြိုတ်ပ ။ 

7  ြည်ေး ြည်ေး ဆလောငေ်း ၌ အ ိိုပ  အရိိုက်ခံရ  ကက်ဥ  ှတ ငဲ့် အ ိိုပ  ကွေောဟခ က် ၏ a တွေ  ၏ 

လက်ဆခ ောငေ်း  ောေး 

 ိို ဲ့ ဟိုတ် လ ်ေး ံိုလ ်ေးခွေ၏ဆနောက်ဘက်၊ တစ်ခ ိန်တည်ေး ှောပင ်စက်ဝိိုငေ်းပံိုစ ံလှုပ်ရှောေးဆနဆ ော 

ဆခ ောငေ်း  ိို ဲ့ ဟိုတ် ခက်ရငေ်းကိို ဆရ ွေ့ပ ။ အပူ ှြယ်မပီေး ၄၅ စကက န ဲ့် ကောဆအောင ်အြံိုေးအိုပ်ထောေးပ  ။ 

 ကက်ဥ ရန ် တ် ှတ် ၌ နေူးညံဲ့ ည်။ flakes။ 

8 ထညဲ့်ပ ။ အ ိိုပ  နနံ ံနှငဲ့ ်ဆ  ဆပေးပ ။ ရန ်ဆရောဆနှော။ 

9 ဆ  ပ ။ ၌ အ ိိုပ  ရှလကောရည် နှငဲ့ ်ထိို ဲ့ဆနောက် အ ိိုပ  အနက်ဆရောင ်ငရိုတ်ဆကောငေ်း ဘိို ဲ့ 

ဟငေ်းခတ်အနှစ။် 



 

၁၀ ပူပူန  ွေးန  ွေး ချက်နက ွေးပါ။  ှမ်ွေးဆီအက ွာအန ွေးက ို နမ ွှေ၊ ဆ ဒရှ လျှင၊် အမှုန ွာ်မနဆွာင်မီ။ 

ပူပပငွ်ေး ပပီွေး အန  ွာ် ကက ြိုက်  ဲ့သူန  အ  က် ရှွာလကွာရ ်န ဲ့ ငရို ်နကွာငွ်ေးနက်က ို 

စွာွေးပ  နပေါ် င်လ ိုက်ပါ ။ 

မှတ်ချက်- လက်ကျန်ဟငွ်ေးရ ်က ို ပပန်န ွှေွေးလ ို ဲ့ရ ယ်၊ ဒါနပမယဲ့် ထက်ပမက်  ဲ့အရသွာက ို 

သက် မ်ွေး  ိုွေးဖ ို ဲ့အ  က် ရှွာလကွာရ ်န ဲ့ ငရို ်နကွာငွ်ေးအန ်ွေးငယ် ထပ် ထ ဲ့ရ်ပါမယ်။ 

 

 

ငါွေးအနမ ွှေွေးအကက ြိုငမ်ျွာွေးက ို 

လီှွေးပဖ ်ထွာွေးပါ။  က် 

နနွာက် စ်မျ ြိုွေး Szechwan ပနွ်ေးကန၊် ဘယ်ဟွာ အသ ိုွေးပပြိုသ ်။ အဆ ိုပါ အထူွေး ငါွေး နမ ွှေွေး င ပပွာရ ် (ကက ဲ့် စွာမျက် ှွာ ၁၅၀)။ 

1 လှီွေးပါ။ အဆ ိုပါ  က် ထ သ ို ဲ့ threadlike strips န   အနကကွာငွ်ေး ၂ ရန ်၂ ၁ ⁄ ၂ လက်မ (၅ ရန ်

၆ စင် ီမီ ွာ) ရှ ်သ  ်။  ငှဲ့ ်၁ ⁄ ၁၆ လက်မ (အနကကွာငွ်ေး ၁ မီလီမီ ွာ) အထူ  ငပ်ါ။ ၌ a 

ဇလ ို။ 

2 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ဆွာွေးထ ဲ့၊် အွာလူွေးမှုန ဲ့ ် ငှဲ့ ်နရက ို 

အသွာွေးမျွာွေးဆီသ ို ဲ့ ။ အကကျက ို နမ ွှေနပွေးပါ။ မ နစ ်20 မှ 30 အထ   ှပ်ထွာွေးပါ။ ဆီက ို 

နရွာနမ ွှေပါ။ 

3   မ်  ိုက်န  က ို ပဖ ်၊ သစ်အယ်သီွေး ှငဲ့ ်မျှစ်မျွာွေးက ို ကျဉွေးနပမွာင်ွေးနသွာ 

အနပမ ွာင်ွေးမျွာွေး ပဖစ်နအွာင် ပပြိုလိုပ်ပါ။ 

4 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည် : အရ ်နဖျွာ်ထွာွေးနသွာ အွာလူွေးမှုန ဲ့၊် ပ င ပပွာရ ်  ငှဲ့ ်

နရွာနမ ွှေပါ။ သကကွာွေး ဘယ်န ွာဲ့လ  အဆငသ်ငဲ့ ်ရန် ထမငွ်ေးချက်၊ ထ ဲ့်ပါ။ အဆ ိုပါ 

အစ မ်ွေးနရွာင ်ကကက်သ နန်။ီ 

5 မီွေးခ ိုွေးမျွာွေး  က်လွာသ ်အထ  မီွေးပပငွ်ေးပပငွ်ေးပဖငဲ့ ် စ်အ ိုွေးက ို အပူနပွေးပါ။ ဆီထ ဲ့်ပပီွေး 

လှ ဲ့်ပ ်နပွေးပါ။ ကကက်သ န်ပဖြူက ို ပဖြူွေးပပီွေး ချက်ပခငွ်ေး အနရွာင်နပပွာငွ်ေးလွာပါလ မဲ့်မယ်။ ဂျင်ွေး ငှဲ့ ်
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INGREDIENTS 

 

  

 

 

 

 

 

  

       

 

   

 

  

 

 

 

   

 

 

 

  

  

  

      



ကကက်သ နပ်ဖြူပဖြူ  ို ဲ့က ို ထ ဲ့်ပါ။ အကက မ်အန ်ွေးငယ်နမ ွှေနပွေးပါ။ ငရို ်သီွေးက ို နမ ွှေပပီွေး  က်သွာွေး၊ 

  မ်နွာွေးရ က်၊ သစ်အယ်သီွေး ငှဲ့ ်မျှစ်  ို ဲ့က ို ထ ဲ့်ပါ။ wok scoop သ ို ဲ့မဟို ် metal spatula က ို 

wok ၏နအွာက်နပခသ ို ဲ့နရွှေွှေ့၊ လှန်ပပီွေး ၁ မ နစ၊်  က်သွာွေးက ိုခ  ထို ်ပါ ။ နရပက် ၌ အဆ ိုပါ   ိုင ်

သ ို ဲ့မဟို ် ရှယ်ရီ ပ ်ပ ်လ  ်အဆ ိုပါ ဖ  ် ၏ အဆ ိုပါ wok၊ နမ ွှေသ ။် အပဖစ ်မူွေး 

န သ ်။ 1 1 ⁄ 2 ခန ဲ့ ်ဆက်လက်နမ ွှေနပွေးပါ။  က်သွာွေးပဖြူသ ွာွေးသ ်အထ  သ ို ဲ့မဟို ် 2 

မ နစ်ကကွာနအွာင်  ်ပါ။  ှ ဲ့နအွာင်နမ ွှေထွာွေးနသွာ င ပပွာရ ်မျွာွေး ထူလွာလျှင ်နမ ွှေပါ။ 

6 အပူမှဖယ်၊ ရှွာလကွာရ ်ထ ဲ့်ကွာ နကွာငွ်ေးစ ွာနရွာနမ ွှေပါ။ 

ပူန  ွေးနသွာပနွ်ေးကန်နပေါ်  င် င်ပပီွေး ချက်ချငွ်ေးအနစခ ။ 



၂၂၀ 

 

၎ Z င ဂ ဇ ဒဗလျြူ  စ် N အမ် င N U R င ဂ ငါ P င ၎ 

 

 

အနပခွာက်နကကွာ် နလွေးရွာသ ီ

ပ မျွာွေး 

 စ် ပ ိုမနှ် Szechwan ပနွ်ေးကန ်၌ အ ဒါ အ ဒါ ပါရှ သ ။် a မျ ြိုွေးစ ို ၏ အရသွာ ရန ်အ ဲ့ကသစရွာ အွာ 

နခါင်။ နရှွေးရ ို ွေးစဉလွာ နမ ွှေနကကွာ်၊ ဒီမှွာ ကိုလွာွေးပ က ို အပမန်နကကွာ် ယ်။ 

1 ပိုစ န်က ို အဖ ိုွေးအိုပ်ဖ ို ဲ့ လ ိုလ ိုနလွာက်နလွာက် ပ က်ပ က်ဆူနန  ဲ့ နရထ မှွာ ၁၅ မ နစ်နလွာက် 

စ မ်ထွာွေးလ ိုက်ပါ။ နရဆငွ်ေး၊ စ မ်ထွာွေးနသွာအရ ်က ို သ ိုနလှွာင်ထွာွေးပါ။ မီွေးပခစ်ဆ အရ ယ်အစွာွေးက ို 

လှီွေးပဖ ်ပါ (စွာမျက် ွှာ ၃၇ က ိုကက ဲ့်ပါ)။ 

2 နရှွာက်သီွေးက ို လက်ပဖငဲ့ ်ပခစ်ပါ (အစွာွေးအစွာ ပရ ိုဆက်ဆွာ ှငဲ့ ်အလိုပ်မလိုပ်ပါ ) 

ထ သ ို ဲ့ အပ ိုငွ်ေးပ ိုငွ်ေး အဆ ိုပါ အ ူ ူပါပ ။ အရ ယ်အစွာွေး အပဖစ် အဆ ိုပါ ပိုစ န။် 

3  စ် က် wok သ ို ဲ့မဟို ် deep fryer က ို ဆီပဖ ဲ့်ပါ။ အပူချ န ်375°F (190°C) သ ို ဲ့ 

အပူနပွေးပပီွေး စကက န ဲ့ ်50 အ  ငွ်ေး နပါင်မိုန ဲ့်  ိုွေး စ်  ိုွေး   ြိုလွာသ ်အထ  အပူနပွေးပါ။ ပ နစဲ့မျွာွေးက ို 

ထ ဲ့်နကကွာ်ပါ ။ အနကကွာငွ်ေး ၄ သ ို ဲ့မဟို ် ၅ မ နစ်မျွာွေး, သ ို ဲ့မဟို ် သ ်အထ  သူ  ို ဲ့ ရှု  ွှေ့။ 

ဖယ်ရှွာွေးပါ။ အ ူ a ကကီွေးမွာွေးနသွာ လက်စစ်စက်  ငှဲ့ ်နပမွာငွ်ေး on စကက ြူ မျက် ွှာသို ်ပို ါ။ 

နလွာငွ်ေး အွာွေးလ ိုွေး ဒါနပမယဲ့် ၂ သ ို ဲ့မဟို ် ၃ ဇ နွ်ေး ၏ ဆီ 

ထ သ ို ဲ့ a က န်  နန်ွာ  ှငဲ့ ်ကယ် င်ပါ။ အ ဒါ ဘ ို ဲ့ အနွာဂ ် အသ ိုွေးပပြို. 

4 မီွေးခ ိုွေးမျွာွေး က်လွာသ ်အထ  ဆီပပနအ်ပူနပွေးပါ။ ကကက်သ န်ပဖြူက ို ထ ဲ့်ပပီွေး 

သမနအွာင ်နယ်ပပီွေး ဂျငွ်ေးထ ဲ့်ကွာ  ှစက်က မ် နမ ွှေနပွေးပါ။ ပိုစ န်က ိုထ ဲ့်ပပီွေး 

အဆက်မပပ ်နမ ွှေနပွေးပါ။ အန ဲ့န    က်လွာ ွာန ဲ့အမျှ နရှွာက်သွီေးက ိုထ ဲ့က်ွာ 

 ပ်ှထွာွေးကွာ ဆက်လက်နမ ွှေနပွေးပါ ။ အဆ ိုပါ အပ ူအကယ်၍ သူ  ို ဲ့ ခိုန် အနကကွာငွ်ေး 

ရယ် အမျွာွေးကကီွေး။ 

5 ထ ဲ့်ပါ။ အဆ ိုပါ ဆွာွေးငန်, ပ ပ စပ် င ပပွာရ ၊် သကကွာွေး  ငှဲ့ ်ပိုစ န် နရ။ ပပန်လွာ အဆ ိုပါ ပ  

ရန ်wok ။ ထပ်ပပီွေး အပူထပ်နပွေးပပီွေး၊ wok scoop သ ို ဲ့မဟို ် metal spatula က ို wok 

INGREDIENTS 

    

 

      

    

 

 

       

 

   

     

 

    

       

    

    

         



၏

နအွာ

က်

နပခ

သ ို ဲ့

နရွှေွှေ့

၊

 

နရ

စို

ပ်

ပပီွေး

သ

 ်

အ

ထ 

 

ပ 

မျွာွေး

က ို

လှ

န်

ပပီွေး

 

ဆ

မ်ွေး

နပွေး

ပါ

။ 

6 ရှွာလကွာရ ်  ှငဲ့ ် ှမ်ွေးဆီ ပဖနွ်ေးနပွေးပါ။ ကကက်သ န်နီက ို ထ ဲ့်ကွာ  စ်လ ိုွေး သ ို ဲ့ 

လွှေ နပပွာင်ွေးပါ။ န  ွေး ထမ်ွေးနဆွာင်ပခင်ွေး။ ပနွ်ေးကန်။ 

မှတ်ချက်- ဒီဟငွ်ေးရ ဲ့အရသွာက မ ် ပ်ရပ်လ ိုက်ရင ်ပ ိုနကွာငွ်ေးလွာ  ဲ့အ  က်၊ 

ပဖစ်  ိုင်ပါသ ်။ ချက်ပပြို ် အမျွာွေးအပပွာွေး နွာရီ သ ို ဲ့မဟို ် ပင ်a နန ဲ့ ၌ ကက ြို င ် ှငဲ့ ်

ထ ို ဲ့နနွာက် အပူ  က် ရ ို  

မီ ထမ်ွေးနဆွာငပ်ခငွ်ေး။ အကယ်လ ို ဲ့ ဟ ိုမှွာ သ  ် စ်ခိုခို    နကျွာ်လ န,် အဆ ိုပါ ပ  ပဖစက်ကပါသ ်။ လ ်ွေး 
အရသွာ ထမငွ်ေးစွာွေးပပီွေး နအွေး။ 



 

ဘနွ်ေး    ပါ 

ဒါနကကွာငဲ့ ်နခေါ် ယ်။ ဘွာပဖစ်လ ို ဲ့လ ဆ ိုန ွာဲ့ သူ  ို ဲ့ ဆင ်ူသ ။် ကကွာပနွ်ေး အရ က်  ငှဲ့ ်နင  

ချ ်မျှငမ်ျွာွေး၊ ဒါန   buns န  ပဖစ်ပါ ယ်။ အဆ ိုပါ စ  ပါကင ်ရန် အဆ ိုပါ Szechwan 

နမ ွှေွေးကက ြိုငသ် ။်  ငှဲ့ ်crispy ဘ ။ 

 

ကကွာပနွ်ေး အရ က် နပါငမ်ိုန ဲ့မ်ျွာွေး 

1  င်ပါ။ ဇလ ိုနသွေးနသွေး စ်လ ိုွေးထ   င ် နဆွေးနပခွာက် ှငဲ့ ်သကကွာွေး၊ နရထ ဲ့်ပပီွေး နမ ွှေနပွေးပါ။ 

 င ်ထွာွေးလ ိုက်ပါ ။ a န  ွေး နနရွာ သ အ်ထ  အဆ ိုပါ  နဆွေး အပမ ြိုပ်ထမျွာွေး on အဆ ိုပါ 

မျက် ွှာပပင။် 

2 ဂျ ြိုမှုန ဲ့်က ို နရွာနမ ွှေထွာွေးနသွာ ဇလ ို စခ်ိုထ သ ို ဲ့ နရွာလ ိုက်ပါ။  က်ဆထီ မွှာ ပ  ်နပွေးပါ။ 

 နဆွေးရ ်က ို နရွာနမ ွှေပပီွေး ဂျ ြိုမှုန ဲ့ပ်ဖစ်နအွာင ်လိုပ်ပါ။ 1 မ နစ ်သ ို ဲ့မဟို ် 2 မ နစ်ခန ဲ့ ် ှပ်ထွာွေးပါ 

မိုန ဲ့်စ မ်ွေးနချွာနမ ွှေ့သ ်အထ ။ ပဖစပ်ဖစ်ချငွ်ေး ကွာဗွာ အဆ ိုပါ မိုန ဲ့်စ မ်ွေး အ ူ a စ ိုစ  ်ပခငွ်ေး။ အထ  ်

သ ို ဲ့မဟို ် ကွာဗွာ အဆ ိုပါ ဇလ ို အ ူ ပလပ်စ စ် ပခ ြို။ န  ွေးနထ ွေးနသွာနနရွာ  င ်အန ်ွေးဆ ိုွေး ၁ 

နွာရီခန ဲ့ ်ထွာွေးနပွေးပါ။ သ ို ဲ့မှသွာ မိုန ဲ့်စ မ်ွေးသ ် အရ ယ်အစွာွေး  စှ်ဆနကျွာ် 

  ိုွေးလွာမ ်ပဖစ်သ ်။ 

3  က်လွာနသွာ မိုန ဲ့် က်က ို  ွူေး ွူေး  ဲ့  ဲ့ ပျဉပပွာွေးနပေါ်  င ်စကက န ဲ့်အန ်ွေးငယ်ကကွာ နမ ွှေပါ၊ 

နချွာမွေ့ွေ့ွေ့ သ ်အထ  ။ အ ီအမျှ ၂ ပ ိုငွ်ေးခ  ပါ။ 

4 အ ူ  ှစ်ခိုလ ိုွေး လက်  ို ဲ့က ို, လ ပ်  စ်ခိုစ ီအပ ိုငွ်ေး ထ သ ို ဲ့ a cylindrical လ ပ် ၁၂ လက်မ 

(၃၀ စင် ီမီ ွာ) ရှ ်။ အသ ိုွေးပပြိုပခငွ်ေး။ a နပ   အပဖစ ်a လမ်ွေးညွှေန၊် န  ထ သ ို ဲ့ ၁၂  နွ်ေး ူ အပ ိုငွ်ေးပ ိုငွ်ေး။ 

5  စ်နယွာက်ပပီွေး စ်နယွာက်၊ လက်ဖနနွာငဲ့်နပေါ် မ ် ပ်ရပ်ပါ။ အန ်ွေးငယ်   ိုငွ်ေး off 

အဆ ိုပါ မိုန ဲ့်စ မွ်ေး အ ူ အဆ ိုပါ  ပခွာွေး လက်၊ ထ ို ဲ့နနွာက် ပပွာွေး အ ဒါ။ 

6 အသ ိုွေးပပြိုပခငွ်ေး။ a နပါဲ့နပါ ဲ့ န် န ်ထ နွ်ေးကွာွေးသ ်။ လူွေးလ မဲ့်   ၊ လ ပ်  စ်ခိုစီ ထ သ ို ဲ့ a စက်  ိုငွ်ေး ၂ လက်မ 
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INGREDIENTS 

   

 

    

   

 

   

      

MAKES 24 BUNS 



(၅ စင် ီမီ ွာ) ၌ အချငွ်ေး, ချမှ ်ပခငွ်ေး အဆ ိုပါ အနွာွေးမျွာွေး အန ်ွေးငယ် ပ ိုပါွေး ယ်။ ထက် အဆ ိုပါ ဗဟ ို။ 

7 အ ူ  စ်ခို လက်   ြိုွေး၊ လ မ်ွေးကျ ပါ။ a န ်ွေးန ်ွေး ဆီ on  စ် က် ၏ အဆ ိုပါ 

မျက် ွှာပပင ်၏  စ်ခိုစီ စက်  ိုငွ်ေး။ နခါက် အဆ ိုပါ  ပခွာွေး  စ် က် နကျွာ်လ န ်ရန ်

ပ ိုစ  a စက်  ိုငွ်ေးပခမွ်ေး (က)။ 

 

 

a  

 

 

b  

 

 

c  

 



 

8 အသ ိုွေးပပြိုပခငွ်ေး။  စခ်ို unserrated စွာွေးပ   ဓွာွေး၊ လိုပ်ပါ။ a ကကက်နပခခ ် ပ ိုစ  on 

စက်  ိုငွ်ေးပခမ်ွေး  စခ်ိုစီ (ခ)။ ထ ို ဲ့နနွာက် အသ ိုွေးပပြို အဆ ိုပါ   ိုွေး ယ်။ ဖ  ် ၏ အဆ ိုပါ ဓွာွေး၊ 

လိုပ် ၂ အမှ ်အသွာွေးမျွာွေး၊ ၁ ⁄ ၂ လက်မ (၁) စင ်ီမီ ွာ၊ အစ နွ်ေး နလျှွာက် (ဂ)။ 

9 အွာကွာသ အဆ ိုပါ နပါငမ်ိုန ဲ့် ထ က် ၌  စ်ခို အလွှေွာ on a အရမ်ွေး စ ိုစ  ်နသွာ အထ ် 

on a နရန  ွေးနင ွှေ့  စ်ပ  ။ အ ိုွေး သ ို ဲ့မဟို ် နရန  ွေးနင ွှေ့ ပဖငဲ့ ်၁၂ မ နစ်ခန ဲ့ ်အပူနပွေးပပီွေး နရန  ွေးနင ွှေ့ 

(စွာမျက် ှွာ ၄၃ က ိုကက ဲ့်ပါ)။ ဖယ်ရှွာွေးပါ။ ထ မှ အဆ ိုပါ အပူ။ 

10 မိုန ဲ့်မျွာွေးက ို  ါယွာကက ြိုွေး စ်ခိုသ ို ဲ့ စကက န ဲ့်အန ်ွေးငယ်ကကွာ လွှေ နပပွာငွ်ေးပါ၊ ထ ို ဲ့နနွာက် 

ပူန  ွေးနသွာ ပနွ်ေးကနပ်ပွာွေး စ်ခိုနပေါ်  င် ထ ဲ့်ပပီွေး နက ွေးပါ။ 

 

နင  ချ ် နပါငမ်ိုန ဲ့မ်ျွာွေး 

1 ပနွ်ေးကန်လ ိုွေးနသွေးနသွေး စ်လ ိုွေးထ မှွာ  နဆွေးနပခွာက်န ဲ့သကကွာွေးက ိုထ ဲ့်၊ နရထ ဲ့်ပပီွေး 

နမ ွှေနပွေးပါ။ ထွာွေးခ ဲ့ပါ။ ၌ a န  ွေး နနရွာ သ ်အထ  အဆ ိုပါ  နဆွေး အပမ ြိုပ်ထမျွာွေး 

on အဆ ိုပါ မျက် ွှာပပင။် 

2 ဂျ ြိုမှုန ဲ့်က ို နရွာနမ ွှေထွာွေးနသွာ ဇလ ို စ်ခိုထ သ ို ဲ့ နရွာလ ိုက်ပါ။  က်ဆီ ထမငွ်ေးစွာွေးဇ နွ်ေး ၁ 

ဇ နွ်ေးက ို လက်နချွာငွ်ေးထ ပ်မျွာွေးပဖငဲ့ ်ပ  ်နပွေးပါ။  နဆွေးရ ်က ို နရွာနမ ွှေပပီွေး ဂျ ြိုမှုန ဲ့်ပဖစ်နအွာင ်

လိုပ်ပါ။  င်သွာစ ွာ နမ ွှေနပွေးပါ။ 

၁ သ ို ဲ့မဟို ် ၂ မ နစ်မျွာွေး, သ ်အထ  အဆ ိုပါ မိုန ဲ့်စ မ်ွေး သ  ်နချွာနမ ွှေ့။ ပဖစ်ပဖစခ်ျငွ်ေး ကွာဗွာ အဆ ိုပါ 
မိုန ဲ့်စ မ်ွေး အ ူ a စ ိုစ  ်ပခင်ွေး။ 

အထ ် သ ို ဲ့မဟို ် ပနွ်ေးကန်လ ိုွေးက ို ပလပ်စ စ်ထိုပ်ပ ိုွေးပပီွေး ဖ ိုွေးအိုပ်ထွာွေးပါ။ အန ်ွေးဆ ိုွေး 

န  ွေးနထ ွေးနသွာနနရွာ  င ်ရပ်  ်ပါ။ ၁ နွာရီ၊ ဒါနကကွာငဲ့ ်အ ဒါ အဆ ိုပါ မိုန ဲ့်စ မ်ွေး ပါလ မဲ့်မယ်။ 

ပမငဲ့ ်က် ရန် နနွာက်ထပ် ထက်  စှ်ဆ ၌ အရ ယ်အစွာွေး။ 

3 မိုန ဲ့် အဆ ိုပါ ကျန ် က်ဆီ  ှငဲ့ ်သကကွာွေး သ ်အထ  နကွာငွ်ေးပပီ နရွာစပ်ထွာွေးသ ်။ 

4  ွူေးအ လွာသ ်အထ  မိုန ဲ့် က်ပပွာွေးနပေါ်  င ်စကက န ဲ့်အန ်ွေးငယ်ကကွာနအွာင ်

နမ ွှေနပွေးပါ ။ 
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INGREDIENTS 

   

 

    

 

 

 

  

    



5 မိုန ဲ့် က်က ို ပါွေးပါွေးနလွေးပဖငဲ့ ်လှ မဲ့်ထွာွေးနသွာ pin ပဖငဲ့ ်ပါွေးလွှေွာနသွာ စက်  ိုငွ်ေးပ ို သ ို ဲ့မဟို ် 

အလျွာွေးလ ိုက် အလွှေွေ့ 20 လက်မ (50 စင် ီမီ ွာ) အက ွာ  င ်လှ မဲ့်နပွေးပါ။ 

ကျယ်ပပန ဲ့်နသွာဓွာွေးက ို အသ ိုွေးပပြို၍ သကကွာွေး ှငဲ့ ် က်ဆီအနရွာအန ှွာပဖငဲ့ ်အ ီအမျှ ပဖန ဲ့်ပါ။ 

စွာရ က်က ို ထပ်ခါထပ်ခါ နခါက်ပါ။ 

၃လက်မ (၇.၅ စင ်ီမီ ွာ) ကကွာွေးကွာလမျွာွေး။ လှီွေးပါ။ crosswise ထ သ ို ဲ့ ပ န် ယ်။ "နင " ချ ်မျွာွေး 
အနကကွာငွ်ေး 

၁ ⁄ ၈ လက်မ (၃ မီလီမီ ွာ) ကျယ်ပပန ဲ့်သ ်။ (က)။ 

6 နင ကက ြိုွေး ၇ ကက ြိုွေး သ ို ဲ့မဟို ် ၈ ကက ြိုွေးက ို အိုပ်စိုဖ  ွှေ့ ပပီွေး၊ လက် စှ်ဖက်လ ိုွေးက ိုသ ိုွေးပပီွေး၊ သူ  ို ဲ့က ို 

ဆ   ပဖ ွ်ေးပဖ ွ်ေးချငွ်ေး ပဖ ်ပပီွေး ထ သ ို ဲ့ a ကက ြိုွေး ၁၂ လက်မ (၃၀ စင ်ီမီ ွာ) ရှ  ်(ခ)။ 



 
 

 

 

 

7 Lay အဆ ိုပါ ကက ြိုွေး on အဆ ိုပါ ထ နွ်ေးကွာွေးသ ်။ ဘို ်၊ အလှ ဲ့်  စ်ခို အဆ ိုွေး က ွာ ထ မှ သင ်(ဂ)၊  ငှဲ့် 

ခရိုပ ်နမျှွာ်စငပ်ဖစ်နအွာင ် စ်ဖက်စ နွ်ေးသ ို ဲ့ လှ မဲ့်ကွာ၊ နအွာက်နပခသ ် အချငွ်ေး ၂ လက်မ (၅ 

စင် ီမီ ွာ) ခန ဲ့ရ်ှ သ ်။ အွာွေးလ ိုွေးပပီွေးသ ်အထ  ပပန်လိုပ်ပါ။ 

8 အွာကွာသ သူ  ို ဲ့က ို ထ က် ၌  စခ်ို အလွှေွာ on a အရမ်ွေး စ ိုစ  ်နသွာ အထ ် on a 

နရန  ွေးနင ွှေ့  စ်ပ   (ဃ)။ အ ိုွေး သ ို ဲ့မဟို ် နရန  ွေးနင ွှေ့ ပဖငဲ့ ်အပူချ န်ပမငဲ့ပ်မငဲ့ပ်ဖငဲ့ ်၁၅ မ နစ်ကကွာ 

နရန  ွေးနင ွှေ့ (စွာမျက် ှွာ 43 က ိုကက ဲ့်ပါ)။ မိုန ဲ့်မျွာွေးက ို  ါယွာကက ြိုွေးစင် စ်ခိုသ ို ဲ့ စကက န ဲ့်အန ်ွေးငယ်ကကွာ 

လွှေ နပပွာငွ်ေးပပီွေးနနွာက် ပူန  ွေးနသွာပနွ်ေးကနပ်ပွာွေး စ်ခိုနပေါ်  င ်ထ ဲ့်ပပီွေး နက ွေးပါ။ 
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a  

 

 

b  

 

 

c  

 

 

d  

 



၂ 

 

 စ ်န ွာငပ် ိုငွ်ေး သ ို ဲ့မဟို  ်ကန ် ို မီ ွူေး 

ကန်  ို  ငှဲ့ ်ဖူကီနွီေးစ် ဟငွ်ေးလျွာ  စှ်မျ ြိုွေးမွှာ န ွာငပ် ိုငွ်ေးနဒသ၏ ထူွေးပခွာွေးနသွာ က ိုယ်စွာွေး လှယ်မျွာွေး၊ အထူွေးပပြို ၌ 

ပငလ်ယ်စွာ။ ထ ို ဲ့နကကွာငဲ့ ်ဒ ီအမျွာွေးစိုပဖစ်သ ။် ပငလ်ယ်စွာ မ ီွူေး ဘ ို ဲ့ ရှစ။် သ ို ဲ့နသွာ်၊ အ ဒါန   န ွ်ေးနသွာ 

ပမ ်  ိုွေး ယ် ၏ ပငလ်ယ်စွာ ဟ ိုမှွာ ပဖစက်ကပါသ ။် နနွာက်ထပ် ထက် လ ိုနလွာက်နသွာ ဂ ထ င ်အသွာွေး  ငှဲ့ ်

ကကက် ဟငွ်ေးပ  မျွာွေး မှ အဆ ိုပါ န ွာင် ထ မှ ဘယ်ဟွာ ရန ်နရ ွေးချယ်ပါ။ 

၆ 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

၅ 

 

 

 

 

၄ 



နသွာဲ့ 

1 ကညွှတ ်အတ ူဂဏန််းသြာ်း 

ချ ြိုပမ န်နသွာအရသွာ နပါငွ်ေးစပ် ၏ ကက ် 

ကည  ် ၃   ငှဲ့ ် ွူေး  ဲ့သ ်။ ဂဏနွ်ေးသွာွေး 

(ကက ဲ့် စွာမျက ်ှွာ ၂၂၆)။ 

 

2 အနီေ ရြာင ်ြဲ လူမ ိုက် 

သန ဲ့်စင်နသွာ ၏ အနီန ရွာင ်ပ   ှငဲ့ ်ဆန်၊ 

ရ ို ွေးရွာ  ွာ နထ်မ်ွေးနဆွာင ်ပူ ယ်။ 

(ကက ဲ့် စွာမျက ်ှွာ ၂၃၁)။ 

 

3 ေမ ွှေ ကြ်ာ 

အသြာ်းလွှြာ အမဲသြာ်း 

အတ ူသရကသ််ီး 

နရွာင်စ ို ပနွ်ေးကန ်နပါငွ်ေးစပ်ပခငွ်ေး။ ချ ြိုပမ န ်

 ငှဲ့ ်စူွေးရှနသွာ အရသွာ (ကက ဲ့် စွာမျက် ှွာ 

၂၂၉)။ 

 

4 အေပခြာကေ် ကြာ် ြိုဇွန် 

ပိုဇ န ်နပါဲ့နပါ ဲ့ န် န ်နကကွ်ာ ၌ a 

 ငွ်ေးမွာနသွာ 

င ပပွာရ  ်၏ ဂျငွ်ေး၊ ကကက်သ နပ်ဖြူ, ငရို ်သွီေး 

၁   ငှဲ့ ်ပ ပ စပ် င ပပွာရ  ်(ကက ဲ့် စွာမျက် ှွာ ၂၃၀)။ 

 

5 ေရွှြိုဇွန်ေ ြာလံို်း  ငှဲ့ ်

ပိုဇ န်လ ိုွေးနကကွ်ာ အသွာွေး  ှငဲ့ ်နရ 

သစ်အယ်သွီေး 

အ ူ a crunchy မိုန ဲ့ ်coating 

(စွာမျက် ှွာ 227 က ိုကက ဲ့်ပါ)။ 

 

6 ရ ို ွေးရှငွ်ေးစ ွာ 
အ ကညေ်ရေ ်ွးထြာ်းေသြာြင်လ

ယေ် ေ့ နပါငွ်ေး၊ ထ ို ဲ့နနွာက် အ  ူ

 ွာ န်ထမ်ွေးနဆွာင်ခ ဲ့သ ။် 

ကကက်သ နပ်ဖြူ၊ ဂျငွ်ေး၊ ကကက်သ နပ်ဖြူ  ငှဲ့် 

ဆီ နလွာငွ်ေး on ထ ပ် နွ်ေး (ကက ဲ့် 



စွာမျက ်ှွာ ၂၂၈)။ 



 

ကဏန်ွေး ထပ်နလွာငွ်ေးသ ။် နပပ ယ်။ ထက် န ွှာငဲ့ယ်ှက်သ ။် ထ မှ 

အဆ ိုပါ သဘွာ  ချ ြိုပမ နပ်ခငွ်ေး ကညွှေ ်,  ငှဲ့ ်အဆ ိုပါ ပမငက် ငွ်ေး ၏ အဆ ိုပါ 

အပဖြူအန ီအသွာွေး on a အ ပ်ရွာ အစ မ်ွေးနရွာင် ပပြိုလိုပ်သ ်။ ဒ ီပနွ်ေးကန် 

အထူွေးသပဖငဲ့်  ှစ်သက်စရွာ။ 

1 ပဖ ် အဆ ိုပါ ကညွှေ ် ထ သ ို ဲ့ အပ ိုငွ်ေးမျွာွေး၊ အဆ ိုပါ အကက နပွေးချက်မျွာွေး အနကကွာငွ်ေး ၂ ၁ ⁄ ၄ 

လက်မ (၅.၅ စင် ီမီ ွာ) အရှ ၊် အကကငွ်ေး 1 1 ⁄ 4 လက်မ (၃ စင ်ီမ ီွာ) ရှ သ် ်။ 

2 ပြင်ဆငြ်ါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည်: အွာလူွေးမှုန ဲ့၊် စန ွာဲ့ သ ို ဲ့မဟို ် နရ၊ ကမွာ က ို 

နရွာနမ ွှေပါ။ င ပပွာရ ်  ှငဲ့် ဆွာွေးငန်။ 

3 အပ ူမီွေးခ ိုွေးန    က်လွာ  ဲ့အထ  အရှ နပ်ပငွ်ေးပပငွ်ေးန ဲ့ နမ ွှေပါ။ ဆီ ၃ ဇ နွ်ေး ထ ဲ့ပ်ပီွေး 

ဆီသ ်ပါ။ န ဲ့   အ ဒါ ပ ်ပ ်လ ်။ ထ ဲ့်ပါ။ အဆ ိုပါ ဂျငွ်ေး  ငှဲ့ ်ထွာွေးပါန ွာဲ့ အ ဒါ 

အနအွေးမွေ့ ဘ ို ဲ့ a အန ်ွေးငယ် စကက န ဲ့။် ကညွှေ ်က ို ထ ဲ့ ်ကွာ wok scoop သ ို ဲ့မဟို ် metal 

spatula ပဖငဲ့်လှန်လ ိုက်ပါ။ ဘယ်န ွာဲ့လ  

ပူ၊ နရပက် ၌ ၁ ⁄ ၂ ဇ နွ်ေး ၏ အဆ ိုပါ   ိုင် သ ို ဲ့မဟို ် ရှယ်ရီ ပ ်ပ ်လ ် အဆ ိုပါ ဖ  ် ၏ အဆ ိုပါ wok 

အပပငွ်ေးအထန်နသသ ွာွေး  ဲ့အခါ၊ အပူနလျှွာဲ့၊ ဆွာွေး ှငဲ့်စန ွာဲ့ရှယ်ယွာထ ဲ့်ပါ။ 

ဆူနအွာင်  ်၊ ကညွှေ ် ွူေးပါက အဖ ိုွေးအိုပ်ပပီွေး ၄ မ နစ ်သ ို ဲ့မဟို ် ၅ မ နစ်ခန ဲ့ ်

အပမန်  ်ထွာွေးပါ၊ အလ ်စွာွေးလျှင ်၆ မ နစ ်သ ို ဲ့မဟို ် ၇ မ နစ၊် ပ ိုထူလျှင ်

ကကွာကကွာထွာွေးပါ။ ကည  ်ပဖစ်သငဲ့ ်သ ။်  ွူေး  ဲ့သ ။် ဒါနပမယဲ့် ပပ ်သွာွေး။ 

ဖယ်ရှွာွေးပါ။  ငှဲ့ ်နစွာငဲ့န်ရှွာက် န  ွေး။ 

4 နရနဆွေးပါ။  ှငဲ့ ်နပခွာက်နသ ွှေ့ အဆ ိုပါ wok ပပန်န ွှေွေးပါ။ နကျွာ်လ န ်ပမငဲ့်မွာွေးနသွာ အပူ သ ်အထ  

မီွေးခ ိုွေး ပမငဲ့် က် ထ ဲ့်ပါ။ 

ကျနဆ်မီျွာွေးက ို လှ ဲ့ပ် ်နပွေးပါ။ ကကက်သ နပ်ဖြူထ ဲ့၊် ဂျငွ်ေး ငှဲ့ ်ကကက်သ နန်၊ီ နမ ွှေ ပပီွေး 

အနမွှေွေးအကက ြိုင်န   ထ က်လွာနအွာင ်နမ ွှေနပွေးပါ။ ဂဏနွ်ေးသွာွေးက ို ထ ဲ့်ပပီွေး နရွာနမ ွှေနပွေးပါ။ မကကွာမီ 

အရမ်ွေးပူ  ဲ့အ  က် လက်ကျန်  ိုင ်သ ို ဲ့မဟို ် ရှယ်ရီက ို ပဖနွ်ေးနပွေးပါ။ နကွာငွ်ေးစ ွာနမ ွှေထွာွေးနသွာ 
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င ပပွာရ ်က ို နလွာငွ်ေးထ ဲ့်ပပီွေး ထူလွာလျှင ်ဆက်လက်နမ ွှေနပွေးပါ။ ကညွှေ ်က ိုဖယ်ပပီွေး 

ဇ နွ်ေးပဖငဲ့်အိုပ်ထွာွေးပါ။ အနစခ  ချက်ချင်ွေး။ 



 

ရ သ ။် ရန် အဆ ိုပါ က ိုက်၊ အဆ ိုပါ ပိုဇ န ်ငါွေးပ  အ  ငွ်ေးပ ိုငွ်ေး ဒါန   အနကကွာ် နဘွာလ ိုွေးမျွာွေး သ  ်

ကက  ်ဒါနပမယဲ့် texture အ  က် ွူေး  ဲ့။ ယငွ်ေးက ိုရရှ ရန ်ဆွာွေး ှငဲ့ ်ကကက်ဥအပဖြူ  ို ဲ့သ ် 

မရှ မပဖစ်လ ိုအပ်နသွာ ပါ င်ပစစ ်ွေးမျွာွေးပဖစ်သ ်။ 

1 ဟ  မိုန ဲ့ ်သ  ်အနကွာငွ်ေးဆ ိုွေး အကယ်၍    ထ က် ဘ ို ဲ့ ၂ သ ို ဲ့မဟို ် ၃ နွာရီ။ 

အန်စွာ  ိုွေးထ သ ို ဲ့ နသွေးငယ်သ ်။ cubes, အနကကွာငွ်ေး ၁ ⁄ ၄ လက်မ (၅ 

မီလီမီ ွာ) စ ိုရန်ွေး။ 

2 ခို ်ထစ ်အဆင်နပပပါ ယ်။ သ ို ဲ့မဟို ် mince အဆ ိုပါ နရ သစ်အယ်သီွေး။ 

3 ခို ်ထစ ်အဆင်နပပပါ ယ်။ သ ို ဲ့မဟို ် mince အဆ ိုပါ fatback  င်ပါ။ ထ သ ို ဲ့ a ကကီွေးမွာွေးနသွာ၊ နက်န သ ်။ ဇလ ို။ 

4 အခ    ငှဲ့် devein အဆ ိုပါ ပိုဇ န ်(ကက ဲ့် စွာမျက် ှွာ ၃၈)။ 

5  ှ ပ်စက်သ ်။ အဆ ိုပါ ပိုဇ န် အ ူ အဆ ိုပါ ပပွာွေးချပ် ဖ  ် ၏ a ခို ်ထစ်  ငှဲ့ ်

ထ ို ဲ့နနွာက် ခို ် 100 နလွာက် ကက မ်။  န ်ွေးအွာွေးပဖငဲ့ ်ကကမ်ွေး ယ်။ mince ။ 

အနပပွာငွ်ေးအနရွှေွှေ့ ရန ်အဆ ိုပါ ဇလ ို အ ူ အဆ ိုပါ  က်။ 

6 ပြငဆ်ငြ်ါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထ ဲ့်ပါ။ အဆ ိုပါ ဆွာွေးငန်  ငှဲ့ ်သကကွာွေး 

ရန ်အဆ ိုပါ ပိုဇ န။် ပဖန်ွေး အ ူ အဆ ိုပါ နပပွာငွ်ေးဖူွေးမှုန ဲ့ ် ငှဲ့ ်နမ ွှေနပွေးပါ။ 

အွာွေးကက ြိုွေးမွာန် က် ဘ ို ဲ့ ၁ မ နစ်။ 

7 နမ ွှေပါ။ ၌ အဆ ိုပါ နရ သစ်အယ်သီွေး။ 

8 ကကက်ဥအပဖြူက ို ထ ဲ့်ပပီွေး 1 မ နစ ်သ ို ဲ့မဟို ် 2 မ နစ်နလွာက် ထပ်နမွှေနပွေးပါ။ ဒ ီ

နပွေးသ ။် အဆ ိုပါ ငါွေးပ  a ကက ၊် elastic အသ ငအ်ပပင။် 

9 မ နစ ်30 ခန ဲ့ ်အနအွေးခ ထွာွေးပါ။ ငါွေးပ က ို နကွာင်ွေးနကွာင်ွေး ကက ြိုပပီွေး 

ပပင်ဆင်ထွာွေး  ိုင်ပါ ယ်။ ၏ အချ န ် ငှဲ့ ်ဘယ်ဘက်၊ ပမြိုပ်၊ ၌ အဆ ိုပါ နရခ နသ တ ွာ 

သ ်အထ  အဆင်သငဲ့ ်ဘ ို ဲ့ အသ ိုွေးပပြို. 

10 ကူွေးစက်ပျ ွှေ့  ှ ဲ့သ ် အဆ ိုပါ မိုန ဲ့်   ိုွေးမျွာွေး on a သန ဲ့ရ်ှငွ်ေး ဒယ်အ ိုွေး။ 
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INGREDIENTS 

 

 

 

     

  

 

 

      

 

   

   

   

    

   

    



11 လ ပ် အနကကွာငွ်ေး ၁ ဇ န်ွေး ၏ အဆ ိုပါ ငါွေးပ  အကကွာွေး သင၏် လက်ဖ ါွေး ထ သ ို ဲ့ a 

နဘွာလ ိုွေး ပပီွေးန ွာဲ့ လ ပ် အ ဒါ on အဆ ိုပါ မိုန ဲ့ ်  ိုွေးမျွာွေး သ ်အထ  နနွာက်ထပ် သ ို ဲ့မဟို ် 

န ်ွေးနသွာ ဖ ိုွေးထွာွေးသ ်။ သ ်မှ ် နဘွေးနွာွေး။ သ ်အထ  ပပန်လိုပ်ပါ ။ အဆ ိုပါ ငါွေးပ  

သ ် အသ ိုွေးပပြိုခ ဲ့  က် 

12  စ် က် ပဖ ဲ့်စ က် a wok သ ို ဲ့မဟို ် a နက်န သ ။် အနကကွာ် အ ူ ဆ ီအပ ူရန် a 

အပခူျ န် ၏ 350°F (180°C)၊ သ ို ဲ့မဟို ် စကက န ဲ့ ်60 အ  ငွ်ေး နပါင်မိုန ဲ့်  ိုွေး စ်  ိုွေး 

အ  ြိုနရွာငပ်ဖစ်လွာသ ်အထ ။ နဘွာလ ိုွေးထ ဲ့်၊  စက်က မ်လျှင် 8 သ ို ဲ့မဟို ် 10 သ ို ဲ့မဟို ် 

လ  ်လ  ်လပ်လပ် နမျှွာ  ိုငပ်ပီွေး 2 မ နစ ်သ ို ဲ့မဟို ် 3 မ နစ်အထ  နကကွာ် ပါ 

နပါငမ်ိုန ဲ့်  ိုွေးမျွာွေးသ  ်နရွှေနရွာငရ်ှ သ ။် ငပ က ို အခိုချက်ချငွ်ေးပပြို ်ရမယ်။ ဖယ်ရှွာွေးပါ။ အ ူ 

a လက် စစန်အွာင ်သ ို ဲ့မဟို ် နဖွာက်ထ ငွ်ေးခ ရ ဇ န်ွေး  ငှဲ့ ်နပမွာငွ်ေး on စကက ြူ မျက် ွှာသို ်ပို ါ။ 

ပနူ  ွေးနသွာ ပနွ်ေးကနပ်ပွာွေး စခ်ိုသ ို ဲ့ လွှေ နပပွာငွ်ေးပပီွေး ချက်ချငွ်ေးနက ွေးပါ။ 



 

ပင်လယ်ဘ ေ့နငှေ့် အစင််းဘ ေ့ သည် တရုတ်လူမ   ်းမ  ်းအတွက် ဘေပန််းအစ ်းဆ ု်းင ်းဟု  

ဆ ုန ငု်သည်။ ဥဘေ ပနငှေ့်ဘနထ ုင်သည်။ အဘမေ က။ အ ေ့သသစေ မဟုတ်၊ သူတ ု ေ့ အဘသက ်ဘက ်းပ ။ 

1 လက်သ ု်း အဆ ုပ  င ်း ဘ   က်ဘသွွေ့ လုပ်ပ ။ ၂ သ ု ေ့မဟုတ် ၃ ဘထ ငေ့် ြတ် မ ဥ််းဘစ င််းမ  ်း 

on နစှ် ုလ ု်း နစှ်ြက် ၏ အဆ ုပ  င ်း။ Lay အပူ  ပပ ်း အနည််းငယ်  မြှငေ့်ထ ်းဘသ  

ပန််းကန်ဘပေါ်တွင် တင်ပ ။ သငေ့် wok သ ု ေ့မဟုတ် steamer လျှင် သည် ဘ ပတယ။် အဘသ်း၊ 

အဆ ုပ  င ်း န ငုသ်ည်  ြစ် ထက်ဝက။် 

2 ဘေဘန်ွးဘငွွေ့ ၌ a wok သ ု ေ့မဟုတ် ဘေဘန်ွးဘငွွေ့ ဘက  ်လွန်  မငေ့်မ ်းဘသ  အပူ   ု ေ့ အဘသက င််း ၈ 

မ နစ်မ  ်း, သည်အထ  အဆ ုပ  င ်း သည်   က် ပ တ် နငှေ့် အဆ ုပ  အသ ်း flakes အလွယ်တကူ 

(သကညေ့် စ မ က်န ှ ၄၃)။ ြယ်ရှ ်းပ ။ အဆ ုပ  ြ ု်း၊ ဘလျှ ေ့  ပ ။ အဆ ုပ  အပ ူ သ ု ေ့မဟုတ် အလှညေ့် 

အဒဲ  off အကယ်လ ု ေ့ ေယ် အမ  ်းကက ်း ဘေ ထ မ ှ အဆ ုပ  ဘေဘန်ွးဘငွွေ့ ရှ သည်။ စဘုဆ င််း ဲေ့သည်။ on 

အဆ ုပ  ပန််းကန၊် အသ ု်း ပ  စကက ူ မ က်န ှသုတ်ပုဝ  ေန် စုပ်ယူ အ    ွေ့ ၏ အဲဒ ။ 

3  ြန််း အတူ အဆ ုပ  ဆ ်းငန် နငှေ့် သသက ်း ကူ်းစက်ပ  ွေ့ န ှ ေ့သည် အဆ ုပ  ဂ င််း၊ ထ ု ေ့ဘန က် အဆ ုပ  

အစ မ််း၊ နငှေ့် ဘန က်ဆ ု်းဘတ ေ့ အဆ ုပ  အ ြူ သကက်သွနန်   on အဆ ုပ  င ်း။ 

4 အပူ အဆ ုပ  ဆ  ၌ a ဘသ်းငယ်သည်။ ဟင််းေည် ဘက  ်လွန်  မငေ့်မ ်းဘသ  အပူ သည်အထ  

မ ်း  ု်း  မငေ့်တက် ဘလ င််း အဲဒ ၊ နည််းနည််း အ ်း ြငေ့ ် နည််းနည််း၊ ဘက  ်လွန ် အဆ ုပ  သကက်သွနန်   နငှ ေ့ ်

ဂ င််း။ ဟ  ပဘူလ ငဘ်သ  ဆ  တစစ် တ်တစ်ပ ငု ််း ထမင််း  က် သူတ ု ေ့က ၊ု  မြှငေ့်တငဘ်ပ်း  င််း အဆ ုပ  

အေသ ။ 

5 ြယ်ရှ ်းပ ။ အဆ ုပ  ပန််းကန် ထ မှ  အဆ ုပ  wok သ ု ေ့မဟုတ် ဘေဘန်ွးဘငွွေ့။ 

ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ပဲပ စပ် င  ပ ေည် နငှေ့် အဘစ     က်  င််း။ 

228 C A N TO N E s E M E N U R E C I P E s 

Clear-steamed Sea Bass 

INGREDIENTs 

1 sea bass, 11⁄2 to 21⁄2 pounds 

(675 grams to 1.15 kilograms), 

cleaned with head left on 

1⁄4 teaspoon salt 
1⁄4 teaspoon sugar 
1⁄2 to 3⁄4 inch (1 to 2 centimeters) fresh 

ginger root, peeled and cut into silken 

threads (see page 35) 

5 to 7 scallions cut into 2-inch 

(5-centimeter) sections and then 

silken threads (see page 34), green 

and white parts separated 

4 or 5 tablespoons peanut or corn oil 

2 or 3 tablespoons thin soy sauce 

sERVEs 2 as a main course; 

4 to 6 with 2 or 3 other d ishes 



 

ဘမ ွှေဘသက ် အသ ်းလွှေ  ၏ 

အမသဲ ်း အတ ူ

သေက်သ ်း 

ဘ တ်မ ဆန််းသစ်ဘသ  ဤ ဟင််းလ  သည် တရုတ်န ုင်င ဘတ င်ပ ု င််းတွင် 

အထူ်းဘေပန််းစ ်းသည်။  ယ်မှ လဲ။ သေက်သ ်း  ြစ်သကပ သည်။ အလွန် နစှ်သက်သည်။ 

ဟ  ဘပ င််းစပ် ၏ အဆ ုပ   ပတ်သ ်းမှု ၏ 

 

ဂ တစ ်N TO N င ၎ င အမ ်င N U R င ဂ 

င  P င ၎ 

 

၂၂၉ 

ဂ င််း၊ သေက်သ ်းေဲ ေ့ သ  ဝ     ပမ န်မှု နဲ ေ့ အေသ ရှ တဲ ေ့ င  ပ ေည်က ု  ြစ်ဘစပ တယ်။ အဆ ုပ  

အမဲသ ်း တစ် ု ဆန််းသကယ်သည်။ အဆ ု ပ   က် ေန် အဆ ုပ  အ ဘ  င်။ 

1  ြတ် အဆ ုပ  အသ ်းလွှေ   ြတ်ပပ ်း အဆ ုပ  စပ ်း ထဲသ ု ေ့ အတ ု်းအ ဲ   တ်၊ အဘသက င််း ၂ လက်မ  

(၅  စင်တ မ တ ) ရှည် နှငေ့် ၁ ⁄ ၂ လက်မ (၁ စင်တ မ တ ) အထ ူရ ု က်တယ်။ အဆ ုပ  အမဲသ ်း strips 

ဘတွ အတူ အဆ ုပ  က ယ် ပန ေ့် ြွတ် ၏  ုတ်ထစ် ေန်  ြည် အဆ ုပ  အမျှင်မ  ်း။ တငပ် ။ ထဲသ ု ေ့ a 

ဇလ ။ု 

2 ပြင်ဆင်ြါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဆ ်းငန်, သသက ်း၊ ပဲပ စပ် င  ပ ေည်၊ 

ဝ ုင် သ ု ေ့မဟုတ် ရှယ်ေ  နငှေ့် ငရုတ်ဘက င််း ေန် အဆ ုပ  အမသဲ ်း။  ြန််း အတူ အဆ ုပ  အ လူ်း ဂ   မှုန ေ့၊် 

ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဘေ၊ ၁ ဇွန််း မ ှ a အ   န ်, နငှ ေ့ ် ဘမ ွှေဘပ်းပ ။ အ ်းကက  ်းမ န်တက ် ေန် အကက  အဆ ုပ  

အပ ငု််းပ ငု ််း ဘက င််းပပ  ေဘအ င် marinate ၌ အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ     ု ေ့ ၂၀ ေန ်၃၀ မ နစ်မ  ်း။ 

3 အ ွ  အဆ ုပ  သေက်သ ်း, လှ ်းပ ။ အဆ ုပ  အသ ်း ထ မှ အဆ ုပ  ဘက  က် နငှ ေ့ ် ထ ု ေ့ဘန က ်  ြတ် ထသဲ ု ေ့ strips ဘတ။ွ 

4 ပြင်ဆင်ြါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည ် ဘေ ဘမွှေပ ။ အတူ အဆ ုပ  အ လူ်း ဂ   မှုန ေ့်၊ ကမ  

င  ပ ေည်၊ ပဲပ စပ် င  ပ ေည် နငှေ့် ဘေ ၌ a  ွက် နငှေ့် ထ ်း ဘ ်းန ်း။ 

5 တစ်ဝက်  ြညေ့်စွက် a wok သ ု ေ့မဟုတ် နက်နဲသည်။ အဘသက ် အတူ ဆ  အပူ ေန် a အပူ   န် ၏ 

350°F (180°C)၊ သ ု ေ့မဟုတ် သည်အထ  a တ ု်း ၏ သ ု်းသ ု်း မုန ေ့် အည  ဘေ င် ၌ ၆၀ စကက န ေ့်။ ထ ပ်ြ  ်း 

INGREDIENTs 

1 pound (450 grams) beef fillet, trimmed 

1 large mango, not too ripe 

peanut or corn oil for deep-frying 

4 cloves garlic, peeled and chopped fine 

4 scallions, cut into 1-inch 

(2.5-centimeter) sections, 

white and green parts separated 
3⁄4 inch (2 centimeters) fresh ginger root, 

cut into silken threads (see page 35) 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

For the marinade 
1⁄4 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

1 teaspoon thin soy sauce 

1 teaspoon thick soy sauce 

1 teaspoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

4 turns black pepper mill 

11⁄2 teaspoons potato flour 

2 tablespoons water 

For the sauce 
1⁄2 teaspoon potato flour  

2 teaspoons oyster sauce 

1 teaspoon thin soy sauce 

3 tablespoons water 

sERVEs 4 with 2 other dishes 



အဆ ုပ  အမဲသ ်း ထဲသ ု ေ့ အဆ ုပ  ဆ  နငှေ့်၊ သ ု်းပပ ်း a ရှည် တွဲ ၏ လက်ဘ   င််းမ  ်း သ ု ေ့မဟုတ် a 

သစ်သ ်း ဇွန််း၊ ဘမွှေဘပ်းပ ။ ညင်သ စွ  ေန် လုပ်ပ ။ ဘသ   တယ်။  အဲဒ  အ ်းလ ု်း အဆ ုပ  

အပ ုင််းပ ုင််း “သွ ်း မှတဆငေ့် အဆ ုပ  ဆ "   ု ေ့ အဘသက င််း ၃၀ စကက န ေ့်၊ ေန် ရှ သည် သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ 

ဘြ  ်ေညမ်  ်း အလ ုပ တ် ၌။ အဘ ပ င််းအဘရွှေ ွေ့ သူတ ု ေ့က ု မှ  တ   ေန် a ဘန်ွး ပန််းကန် အတူ a 

ကက ်းမ ်းဘသ  လက် စစ်ဘအ င် 

6 ဗလ  အ ်းလ ု်း ဒ ဘပမယေ့် ၃ ဇွန််း ၏ အဆ ုပ  ဆ  ထဲသ ု ေ့ ကွန်တ န်န တစ်လ ု်းနငှေ့် အေ  အ   ်းအသ ု်း ပ မှု။ 

7 မ ်း  ု်းမ  ်းတက်လ သည်အထ  ဆ က ု အရှ န် ပင််း ပင််း ြငေ့်  ပန်အပူဘပ်းပ ။ သကက်သွန် ြူက ု  ြူ်း 

ပပ ်း အဘေ င်ဘ ပ င််းသွ ်းဘအ င် ထညေ့်ပ ။ သကက်သွန်န  ြူမ  ်းက ု ထညေ့်ဘမ ွှေပပ ်း ဂ င််းထညေ့်ပ ။ ကဲ 

အမဲသ ်းက ု wok သ ု ေ့ ပန်၍ wok scoop သ ု ေ့မဟုတ် metal spatula  ြငေ့်လှန်ပပ ်းဆမ််းပ ။ စကက န ေ့် 30 

 န ေ့်။ ဝ ုင် သ ု ေ့မဟုတ် ရှယ်ေ က ု wok ၏ဘ ်းတဝ ုက်တွင်  ြန််းဘပ်းပ ။ အကယ်လ ု ေ့ မင််းေဲ ေ့ အမဲသ ်းက  ု

 ပင်ပပ ်းပပ  မကက  က်ေင်  ပ တ်ပပ ်းေင် ြယ်လ ုကပ်  ။ ကက  က်ေင် သင်၏ အမသဲ ်း ဘက င််းပပ  ပပ ်းပပ ၊ 

ထ ်း ဲေ့ပ ။ ေန် ထမင််း  က် a နည််းနည််း သက သက ၊ ဘမ ွှေသည်။ သည်အထ  ပပ ်းပပ ။ ဘစ ငေ့ဘ်ရှ ကပ် ။ 

ဘန်ွး။ 

8 ဒယ်အ ု်းထဲသ ု ေ့ ဆ  စ ်းပဲွတင်ဇွန််း ၁ ဇွန််း န ေ့်ထညေ့်က  လှညေ့်ပတ်က  သေက်သ ်းထညေ့်ပ ။ 

က ဗ  နငှေ့် အဘသက ် ဘက  ်လွန် a နူ်းည ေ့ဘသ  အပူ   ု ေ့ အဘသက င််း ၁ မ နစ်။ 

9 ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဘက င််းစွ ဘမွှေဘပ်းပ ။ င  ပ ေည် ေန် အဆ ုပ  wok  ယ်ဘတ ေ့လဲ အဲဒ  

ထူလ သည်။ နငှေ့် ပူဘြ င််း, ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  အစ မ််းဘေ င် သကက်သွန်န ။ ဆွဲဘဆ င်မှု 

စ စဉ်ပ ။ အဆ ုပ  သေက်သ ်း, အစ မ််းဘေ င် သကက်သွန်န  နငှေ့် င  ပ ေည် အတူ အဆ ုပ  အမသဲ ်း။ 

အဘစ     က်  င ််း။ 



 

ဒ  ပန််းကန် အစဉ်အလ  ဘ ေါ်ဆ ုမှုမ  ်း   ု ေ့ ကက ်းမ ်းဘသ  ပုစွန်၊ ဒ ဘပမယေ့် င  

ရှ သည် အဆင်ဘ ပဘအ င် အဲဒ  ေန် အလတ်စ ်း မထင်ပ နဲ ေ့။ 

1 အကယ်လ ု ေ့ ဘအ်း ဲ ပုဇွန်  ြစ်သကပ သည်။ အသ ု်း ပ   ေ့, နငှ််း ဲ နှု က်န ှု က်  တ်  တ်။  

ဘေဘဆ်းပ ။ အဆ ုပ  အ ွ မ  ်း ဘက င််းပပ  နငှေ့် ြယ်ရှ ်းပ ။ အဆ ပု  ဘ  ဘထ က်မ  ်း။ Devein၊ 

အကယ်၍ နစှ်ပ   က်ဘသ ၊ သ ု ေ့ဘပမယေ့် ဟ ုမှ  သည် မဟုတ် ူ်း ထ   ုက်မှု  ၌ မဟုတ် ူ်း 

လုပ်ဘနတယ်။ ဒ ဘသက ငေ့် (သကညေ့် စ မ က်န ှ ၉၉)။ လက်သ ု်း ဘ   က်ဘသွွေ့ အတူ စကက ူ 

မ က်န ှသုတ်ပုဝ ။ တင်ပ ။ ထဲသ ု ေ့ a ကက ်းမ ်းဘသ  ဇလ ု။ 

2  ြန််း အတူ အဆ ုပ  ဆ ်းငန် နငှေ့် ဘေ ဘန ှ ဘက င််းပပ  ေဘအ င် ေပ်ပ ။   ု ေ့ အဘသက င််း ၂၀ မ နစ်မ  ်း။ 

3 ပြင်ဆင်ြါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည ် ဘေ ဘမွှေပ ။ အတူ အဆ ုပ  အ လူ်း ဂ   မှုန ေ့်၊ ပဲပ စပ် 

င  ပ ေည်၊ သသက ်း၊ ဝ ုင် သ ု ေ့မဟုတ် ရှယ်ေ  နှငေ့် ketchup ။ 

4 တစ်ဝက်  ြညေ့်စွက် a wok သ ု ေ့မဟုတ် နက်နဲသည်။ အဘသက ် အတူ ဆ  အပူ ေန် a အပူ   န် ၏ 

350°F (180°C)၊ သ ု ေ့မဟုတ် သည်အထ  a တ ု်း ၏ သ ု်းသ ု်း မုန ေ့် အည  ဘေ င် ၌ ၆၀ စကက န ေ့်။ 

ထ ပ်ြ  ်း ၌ အ ်းလ ု်း အဆ ုပ  ပုစွန်၊ "သ ု ေ့ သွ ်း မှတဆငေ့် အဆ ုပ  ဆ " အတွက် အဘသက င််း ၃၀  

စကက န ေ့်၊ ဘေွ ွေ့လ  ်း သူတ ု ေ့က ု ညင်သ စွ  အတူ  ြစ် ြစ်၊ ရှည် ဝ ်း လက်ဘ   င််းမ  ်း သ ု ေ့မဟုတ် a 

သစ်သ ်း ဇွန််း။ အလှညေ့် off အဆ ုပ  အပူ, ြယ်ရှ ်းပ ။   က်  င််း အတူ a ကက ်းမ ်းဘသ  လက် 

စစ်ဘအ င် နငှေ့် ဘ မ င််း on စကက ူ မ က်န ှသုတ်ပုဝ ။ ဟ  ပုစွန်၊ ယ ု ပန််းဘေ င်၊ ပ လ မေ့်မယ်။ 

 ြစ် န ်းပ ်း   က် ပ တ်။ 

5 ဗလ  အ ်းလ ု်း ဒ ဘပမယေ့် ၂ သ ု ေ့မဟုတ် ၃ ဇွန််း ၏ ဆ  ထဲသ ု ေ့ ဘန က်တစ် ု ကွန်တ န်န  

နငှေ့် ဘစ ငေ့်ဘရှ က်   ု ေ့ အန ဂတ် အသ ု်း ပ . 

6  ပန်ဘန ွှေ်းပ ။ အဆ ုပ  ဆ  ၌ a wok သည်အထ  မ ်း  ု်း  မငေ့်တက် ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  

သကက်သွန် ြူ, ဘမွှေဘပ်းပ ။ a စ ုတွဲ ၏ ကက မ၊် ထ ု ေ့ဘန က ် အဆ ုပ  ဂ င််း၊ ဘမ ွှေ၊ ထ ု ေ့ဘန က ် အဆ ုပ  

ငရုတသ် ်း၊ ဘမ ွှေ၊ နငှ ေ့ ် ထ ု ေ့ဘန က ် အဆ ုပ  အ ြူ သကက်သွနန်   နငှ ေ့ ်ဘမွှေဘပ်းပ ။ a အနည််းငယ် 

ဘန က်ထပ် ကက မ်။  ပန်လ  အဆ ုပ  ပုဇွန် ေန် အဆ ုပ  wok နငှေ့် ကူ်းစက်ပ  ွေ့ န ှ ေ့သည် သူတ ု ေ့က ု 
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Dry-fried Prawns 

INGREDIENTs 

11⁄2 pounds (675 grams) fresh or frozen 

medium raw prawns in the shell, 

without heads 
3⁄4 teaspoon sea salt 

peanut or corn oil 

4 cloves garlic, peeled and chopped fine 
1⁄2 to 3⁄4 inch (1 to 2 centimeters) fresh 

ginger root, peeled and chopped fine 

2 fresh green chilies, seeded and chopped 

4 large scallions, cut into small rounds, 

white and green parts separated 

For the sauce 
1⁄8 teaspoon potato flour 

2 tablespoons thin soy sauce 

2 teaspoons sugar 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

1 tablespoon ketchup 
 

sERVEs 6 TO 8 with 3 or 4 other d ishes 



ထွက် ထဲသ ု ေ့ a တစ် ုတည််း အလွှေ ၊ အကယ်၍  ြစ်န ငု်သည်။ ဘအ က်ပ ုင််း အဆ ုပ  အပူ နငှေ့် 

sauté အဆ ုပ  ပုဇွန်   ု ေ့ အဘသက င််း ၃၀ စကက န ေ့်၊  ွငေ့် ပ   င််း။ သူတ ု ေ့က ု စုပ်ယူ အဆ ုပ  အန ေ့ ၏ 

အဆ ုပ  သကက်သွန် ြူ နငှေ့် ဂ င််း။ အလှညေ့် သူတ ု ေ့က ု ဘက  ်လွန် နငှေ့် sauté   ု ေ့ ဘန က်တစ် ု ၃၀ 

စကက န ေ့်၊ ယူ ဂရုစ ုက်ပ ။ မဟုတ် ူ်း ေန် မ ်းရှု  ွေ့ သူတ ု ေ့က ု။ 

7 ပုဇွန်မ  ်းဘပေါ်တွင် ဘက င််းစွ ဘမွှေထ ်းဘသ  ဘဆ ေ့စ်က ု ဘလ င််း  ပ ။ 

သင် ပ လုပ်သညေ့်အတ ုင််း လှညေ့်၍လှန်ပ ။ ပုဇွန်မ  ်းက ု wok scoop သ ု ေ့မဟုတ် metal 

spatula  ြငေ့် င  ပ ေည ် အမ  ်းစု ေသည်အထ  တည်ပ ။ စုပ်ယူထ ်းသည်။ အစ မ််းဘေ င် 

သကက်သွန်န မ  ်းက ု ထညေ့်က  ပူဘန်ွးဘသ  ပန််းကန် ပ ်းထဲသ ု ေ့ လွှေဲဘ ပ င််းပ ။ နငှေ့် အဘစ   

  က်  င််း။ 

8 ေန် စ ်းသည်, ဘက က် တက် တစ် ု ပုဇွန် အတူ a တွဲ ၏ မ ်းဘ   င််း၊ က ုက်တယ်။ 

ထဲသ ု ေ့ အဲဒ  နငှေ့် အ ွ  အဒဲ  အတူ သင်၏ ဘရှ ွေ့ သွ ်းမ  ်း စဉ်တငွ ် အေသ  အဆ ုပ  င  ပ ေည် 

on အဆ ုပ  အ ွ ။ ဘသဘသသပ်သပ် တ ဘတ်ွးဘထွ်း အဆ ုပ  အ ွ  ဘပေါ်သ ု ေ့ a ြွတ် ပန််းကန် နငှေ့် 

စ ်းသည် အဆ ုပ  ပုဇွန် အသ ်း ၌ အဆ ုပ  ပ ုမှန် နည််းလမ််း။ အကယ်လ ု ေ့ 

သင် လ ု  င်တယ်။  တစ် ု ပ ုလွယ်လ ုက်တ  နည််းလမ််း ၏ စ ်းဘသ က်  င််း။ အဆ ုပ  ပုစွန်၊ င  အသက  ပ သည်။ 

သင် အသ ု်း ပ  သင်၏ လက်ဘ   င််းမ  ်း။ 



 

အဲဒ  သည် မဟုတ် ူ်း အဆ ုပ  တရုတ် စ တ်ကက  က် ေန် အဘစ   a အ    ပဲွ  ပပ ်းဘန က် 

တစ် ုစ  အစ ; အသ ်း သည် တ ဝန်ထမ််းဘဆ င် အစ ်း သ ု ေ့ဘသ ်၊ ဒ  ဘစ ်းမကက ်း ူ်း။ 

ပူတင််း သည် အေမ််း န မည်ကက ်း အတူ အဆ ုပ  ကန်တ ု၊ အဲဒ  ရှ သည်။ a အထူ 

ည ညွတ်မှု နငှေ့် သည် မဟုတ် ူ်း အလွန်အက       ပမ န။် သူတ ု အဘစ   အဲဒ  ပူ၊ မပ  ဲ 

မုန ေ့်။ 

1 စ မ်ပ ။ အဆ ုပ  ပဲ နငှေ့် ဆန်   ု ေ့ တစ်ဝက် a ဘန ေ့ သ ု ေ့မဟုတ် ညတွင််း  င််း ၌ ၅  ွက်မ  ်း ၏ 

ဘအ်း ဘေ။ လုပ်ပ ။ မဟုတ ်ူ်း ဘ မ င််း။ (ဒ  အဆငေ့် ဘမ  ြစ်   န်လပ်ှ။) 

2 တင်ပ ။ အဆ ုပ  ပဲ, ဆန် နငှေ့် အ ွ  ထဲသ ု ေ့ a ကက ်းမ ်းဘသ  ဟင််းေည်၊ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဆ  နငှေ့် 

အဆ ုပ  က န် ဘအ်း ဘေ။ အကယ်လ ု ေ့ အဆငေ့် ၁ ရှ သည်။  ြစ် ဲေ့သည။်   န်လှပ်, ထညေ့်ပ ။ အ ်းလ ု်း 

အဆ ုပ  ဘအ်း ဘေ။ ယူလ ပ ။ ေန ် a  ပ တ။် (အကယ်၍ ပွက်ပွကဆ်ူ ဘေ  သည် ဘလ င််း on 

အဆ ုပ  အ ွ ပွလ ဘမ ္်သ ်း အ ွ ၊ အဒဲ  ပ လ မေ့်မယ။် အေသ    ်းတယ။်) ဘအ က်ပ ုင််း အဆ ုပ  အပူ, 

က ဗ  နငှေ့် ဆူဘအ င်တည်ပ ။   ု ေ့ ၂ န ေ ၊ ဘမွှေသည်။ ေ ြန်ေ    နငှေ့် စစ်ဘဆ်း  င််း။ အဆ ုပ  w ater 

အဆငေ့ ်သူ အသ အတ ု်းအက ယ် လုပ်သငေ့်တယ်။  ြစ် ဘလျှ ေ့   ေန ်၄ ေန ်၄ ၁ ⁄ ၂  ွက်မ  ်း   ု ေ့ 

အဆ ုပ  မှန်ကန်ဘသ  ည ညွတ်မှု-gluey-with ဘေ ရ ု       အဆ ုပ  ပဲ။ 

3 ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  သသက ်း နငှေ့် ဆူဘအ င်တည်ပ ။ သည်အထ  လ ု်းဝ  ြ က်သ မ််း။ 

ြယ်ရှ ်းပ ။ နငှေ့် ပစ်ပယ် အဆ ုပ  အ ွ ပွလ ဘမ္ ်သ ်း အ ွ ။ ထ ်း ဲေ့ပ ။ လနှ် ေန် ဘအ်းတယ။် 

4 အေည်ဘပ  ်ပ ။ အဆ ုပ  ပဲ အဘေ အဘနှ ။ ဘအ်းဘဆ်း အဆ ုပ  လမူ ုက် ၌ အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ  ။ 

အဘစ  ၊ အတ ူ မနု ေ့်၊ မှ  အဆ ုပ  စ ်းပွဲ ။ 

မှတခ်ျက ်-   ု ေ့ အဲဒ ဘတွ ကမ္ ေ့က န််းမ ဘေ်းအြဲွွေ့ ကက  က်တယ်။ a ဘန က်ထပ်  အသ ထွက် အေသ  

၏ အဆ ုပ  အ ွ ပွလ ဘမ္ ်သ ်း အ ွ ၊ အဲဒ  န ငု်သည်  ြစ် အေည်အတွက် အတူ အဆ ုပ    က် ပ တ် 

အန ဘ ေ င် ပဲ။ ထ ု ေ့အတ ူကက  ်းစ ်းပ ။ အဆ ုပ  လူမ ုက် တ ဝန်ထမ််းဘဆ င် ပူတယ်။ အတူ မုန ေ့်။ 
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Red Bean FOOl 

INGREDIENTs 

8 ounces (225 grams) red beans (azuki 

beans), washed and drained 

4 teaspoons glutinous rice, 

washed and drained 

6 cups cold water 

1 piece dried tangerine peel, washed 

3 teaspoons peanut or corn oil 

1 cup sugar 

heavy cream to serve (optional) 
 

sERVEs 6 



တစ ်ဘေ ဘန ှ Regi O nal မ န်ူး 

စ စဉ်ေ တွင် သငေ့်အတွက် မတူည ဘသ  ဘဒသဆ ုင်ေ  ဟင််းလ  မ  ်းက ု ဘေ စပ်ေန် က န် ုပ် 

တ ုက် တွန််းအပ်ပ သည်။ န ငု်သည် ေယူ အဆ ုပ  အ ပညေ့် အက   ်း ၏ အဆ ုပ  အမ   ်းမ   ်း အေသ  နှငေ့် 

အေသ မ  ်း ထ မှ အဆ ုပ  ဘလ်း ဘထ ငေ့်မ  ်း ၏ တရုတ်။ ဒ  မ န်ူး   ု ေ့ ရှစ် လုပ်သငေ့်တယ်။  ြစ် ဒ ဘပမယေ့် 

a စတင်သည်။ အမှတ်   ု ေ့ သင် 

 
 
 
 

 

၁ 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

၆ 
 

၅ 



ဘသ ေ့ 

၂်း  ၁ ပခင်္သေ့ င်ခါင််း 

ဝက်သ ်းလ ု်းအသ ်းလ ု်း နှ မ် 

အ ်း ြငေ့်  ပတ်သ ်း ဘဂေါ် ြ ထုပ် 

နငှေ့် ဘေ သစ်အယ်သ ်း (သကညေ့် 

စ မ က်နှ  ၂၃၆)။ 

 

၄  
၂ ရတနြာရှစ်ြါ်း ဆန် ြူတင််း 

အလှဆင် အ    ပဲွ ဘပ င််းစပ်  င််း။ 

ဆန ်ပ တ်နှငေ့် သစ်သ ်း 

ဘ   က်မ  ်း အ    ေည် တ ု ေ့ ြငေ့် 

တည် င််းသည်။ (သကညေ့် 

စ မ က်နှ မ  ်း ၂၃၈-၉)။ 

 

3 Yu-ling ရ ေ့ ြူတယ်။ 

နှငေ့ ်ထံိုကျငပ်ခင််း။ 

ကကက်္ြာ်း 

တစ် ု ဆန််းသကယ်သည်။ ပန််းကန်၊ 

ဆင််းသ က်လ သည်။ င််း အပူ ထ မှ 

ငရုတ်သ ်း နှငေ့် Szechwan 

ငရုတ်ဘက င််း (သကညေ့် စ မ က်နှ  

၂၃၄)။ 

 

4 ကမြာင်ပခြာက်နှငေ့ ်

ဆံြင် 

ြင်လယ်င်ရင်မှြ်ာ 

တစ် ု ပ ုမှန ်မ ဟုတ်ဘသ  အသစ် 

တစ်နှစ် ပန််းကန် ဘပ င််းစပ်  င််း။ 

ဘမ ွှေဘသက ် ဝက်, ကမ ဘက င် 

၃  နငှေ့် မှု  အတူ ပင်လယ်ဘေဘမှ ် 

(သကညေ့် စ မ ကန်ှ မ  ်း ၂၃၇–၈)။ 

 



5 စကက ူြါ်းြါ်း ္ ို်း အတူ ကကက်္ွန်နီ 

နတုယ။် အပ ုင််းပ ုင််း ၏ သ ု်း ဘမ ွှေဘသက ် 

အတူ မ  ်းဘနပပ ။ ၏ သကက်သွနန်   

မှနသ်ည်။ ဒ လ ုလုပ်ပ ။ တစ် ု ၏ 

ပ ကင််းက အမ  ်းဆ ု်းပ  ။ န မည်ကက ်း 

ဟင််းပဲွမ  ်း (သကညေ့်ရှု ပ ။ စ မ က်နှ  

၂၃၅)။ 

 

6 ြါလြာတယ်။ ပြြုတ် 

ဟင််း္ီ်းဟင််းရွက်မျြာ်း တရုတ် 

ပန််းပွငေ့် ဘဂေါ် ြ ထုပ်၊ အတ ု    ်း  ပ တ် နှငေ့် 

တ ဝန်ထမ််းဘဆ င် အတူ ကမ  

င  ပ ေည် (သကညေ့် စ မ က်နှ  ၂၃၅)။ 



 

၂၃၄ 

 

အမ ်င  X င ဃ R င ဆ င  အ  ုN တစ ်ဌ အမ ်င N U R င ဂ င  P င ၎ 

 
 

Yu-ling ေဲ ေ့ ဇ O t နငှေ့ ်

ထ ကု င ် င််း။ သကက်သ ်း 

  င််း Yu-ling၊ င ေ့ မန်ဒေင််း ဆေ မ  နငှေ့် သူငယ်  င််း၊ သူက ုယ်တ ုင် တစ် ု အေမ််းဘက င််းတဲ ေ့ 

ထမင််း  က် ၏ ဘ မ က်ပ ုင််း ဟင််းလ  ၊ ရှ သည်။ လှူဒ န််း ဲေ့သည်။ အမ  ်းကက ်း အက   ်းစ ်းပွ ်း နငှေ့် 

သတင််းအ  က်အလက် ေန် ဒ  စ အုပ် သူမ ရှ သည်။ သကင်န စွ  ဘပ်းသည် င ေ့က ု ဒ  

ဟင််း  က်နည််း။ 

1  ြတ် အဆ ုပ  သကက်သ ်း ထဲသ ု ေ့ ကက ်းမ ်းဘသ  တ ု်းမ  ်း။ တင်ပ ။ ထဲသ ု ေ့ a ဇလ ု။ 

2 ပြင်ဆင်ြါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဆ ်းငန်, ငရုတ်ဘက င််း, 

ဘ ပ င််းြူ်းမှုန ေ့် နငှေ့် သကက်ဥ အ ြူ ေန ် အဆ ုပ  သကကသ် ်း။ ဘမ ွှေပ ။ ၌ အဆ ုပ  အတူတပူ ပဲ။ 

ဦ်းတည်  က ် သည်အထ  ဘက င််းပပ  coated ။ ေဘအ င် marinate   ု ေ့ ၂၀ ေန ်၃၀ 

မ နစ်မ  ်း။ 

3 တစ်ဝက်  ြညေ့်စွက် a wok သ ု ေ့မဟုတ် နကန်ဲသည်။ အဘသက ် အတ ူ ဆ  အပ ူ သည်အထ  

အဒဲ  သည် ရ ု ပူတယ။် (အဘသက င််း 225°F [110°C])။ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  သကက်သ ်း ေန် 

“သွ ်း မှတဆငေ့် အဆ ုပ  ဆ "   ု ေ့ အဘသက င််း ၆၀ ေန် ၇၅ 

စကက န ေ့်ပ ုင််း၊ အပ ုင််းအစမ  ်းက ု ရှည်လ  ်းဘသ  သ ဘ   င််းတစ်စ ု  ြငေ့် ပ ုင််း   ်းပ ။ တစ် ုနဲ ေ့ 

 ြ တ်ပ ။ လက်က ုစစ်ဘအ င် (သ ု ေ့) ဘြ က်ထ ်းဘသ ဇွန််းကက ်း  ြငေ့် အန ်းတွင်ထ ်းပ ။ 

သကက်ဘတွလုပ်၊ လှညေ့် အ ြူ၊ ပ လ မေ့်မယ်။  ြစ် န ်းပ ်း   က် ပ တ်။ 

4 ဗလ  အ ်းလ ု်း ဒ ဘပမယေ့် ၂ ဇွန််း ၏ အဆ ုပ  ဆ  ထဲသ ု ေ့ a ကွန်တ န်န  နငှေ့် ကယ်တင်ပ ။ 

  ု ေ့ တ   ်း အသ ု်း ပ သည်။  ပန်ဘန ွှေ်းပ ။ အဆ ုပ  ဆ  ဘက  ်လွန် အလယ်အလတ် အပူ။ 

ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  Szechwan ငရုတ်ဘက င််း နငှေ့် အဘသက ်   ု ေ့ အဘသက င််း ၁ မ နစ၊် 

သ ု ေ့မဟုတ  ် သည်အထ  သူတ ု ေ့ ရှ သည် ထုတ ်ပန ်ဲေ့သည်။ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အန ေ့ နှင ေ့ ် လှညေ့် 

ဘမှ င မ ုက ဘသ  အည  ဘေ င်။ ြယ်ရှ ်းပ ။ နငှေ့် ပစ်ပယ်။ 

INGREDIENTs 

2 chicken breasts, about 1 pound 2 ounces 

to 1 pound 4 ounces (500 or 550 grams), 

skinned and boned 

peanut or corn oil 

1 teaspoon Szechwan peppercorns 

2 large cloves garlic, peeled and sliced 

4 thin slices fresh ginger 

1 large scallion, cut into 11⁄2-inch 

(3.5-centimeter) sections 

2 or 3 fresh green chilies, each about 

3 inches (7.5 centimeters) long, seeded 

and sliced diagonally into long strips 

1 tablespoon Shaohsing wine 

or medium-dry sherry 

1⁄4 teaspoon salt 
1⁄4 to 1⁄2 teaspoon sugar 
1⁄2 teaspoon ground roasted 

Szechwan peppercorns 
1⁄2 teaspoon cornstarch dissolved 

in 2 tablespoons water 

1 teaspoon sesame oil 

For the marinade 
1⁄2 teaspoon salt 

6 turns white pepper mill 

1 teaspoon cornstarch 

1⁄2 egg white, lightly beaten 
 

sERVEs 4 with 2 other dishes 
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ဘသက ် ဘက  ်လွန်  မငေ့်မ ်းဘသ  အပူ သည်အထ  အဆ ုပ  အန ်းမ  ်း  ြစ်သကပ သည်။ 

အည  ဘေ င် နငှေ့် သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အန ေ့ ထုတ် ပန် ဲေ့သည်။ ြယ်ရှ ်းပ ။ နငှေ့် ပစ်ပယ်။ 

6 ဘအ က်ပ ုင််း အဆ ုပ  အပူ နငှေ့် ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ငရုတ်သ ်း။ ဘမွှေပ ။ နငှေ့် အလှညေ့်   ု ေ့ 

အဘသက င််း ၁ မ နစ် ေန် လွှေတ်ဘပ်းေန် သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ ငရုတဘ်က င််း ပူတယ။် အေသ ၊ ယ  ူဂရုစ ုက်ပ ။ 

မဟုတ ်ူ်း ေန ် မ ်းရှု  ွေ့ သူတ ု ေ့က ု။ အဘ ပ င််းအဘရွှေွေ့ ေန ် a ဘသ်းငယသ်ည်။ ပန််းကန် နှငေ့် 

ဘစ ငေ့်ဘရှ က် အန ်းန ်း။ 

7 အလှညေ့် တက် အဆ ုပ  အပူ။  ပန်လ  အဆ ုပ  သကက်သ ်း ေန် အဆ ုပ  wok နငှေ့် 

ဘမွှေဘပ်းပ ။ နငှေ့် အလှညေ့် ၌  မန်သည်။ ဆက်     ု ေ့ အဘသက င််း ၃၀ စကက န ေ့်၊ သ ု ေ့မဟုတ် 

သည်အထ  ပူတယ်။ ဘေပက် ၌ အဆ ုပ  ဝ ုင် သ ု ေ့မဟုတ် ရှယ်ေ  ပတ်ပတ်လည် အဆ ုပ  ြွတ် 

၏ အဆ ုပ  wok၊ ဘမွှေသည်။ စဉ်ဆက်မ ပတ် အ ြစ် အဲဒ  မ က်မှန်မ  ်း။ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  

ဆ ်းငန် နငှေ့် သသက ်း နငှေ့်  ြန််း on အဆ ုပ  ဘ မ ပင် ငရုတ်ဘက င််း။  လှညေ့်စ ်းသည်။ ၌ အဆ ုပ  

ဘက င််းဘက င််းဘမွှေ၊ ြ ကသ် မ််း ဘ ပ င််းြူ်းမှုန ေ့် နငှ ေ့် ဆက်လက ် ေန ် ဘမ ွှေဘပ်းပ ။ အ ြစ ် အဒဲ  

ထူလ သည်။  ပန်လ  အဆ ုပ  ငရုတသ် ်း ေန ်အဆ ုပ  wok နငှေ့် ဘမွှေဘပ်းပ ။ ေန် ဘေ ဘန ှ   ု ေ့ 

အဘသက င််း ဘန က်တစ် ု ၁၀ စကက န ေ့်။  ြန််း on အဆ ုပ  နမ်ှ်း ဆ ၊ ထ ု ေ့ဘန က် လွှေဘဲ ပ င််း ေန ် a ဘန်ွး 

ထမ််းဘဆ င ် င််း။ ပန််းကန။် အဘစ     က ် င််း။ 



 

စကက ူပ ်းပ ်း သ ်ုး အတ ူ

Scalli O ns 
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၂၃၅ 

ဒ  သည် တစ် ု ၏ အဆ ုပ  န မည်ကက ်း ပ ကင််း ဟင််းလ  မ  ်း။ ဟ  သကက်သွန်န  

 ြစ်သကပ သည်။ တစ် ု မရှ မ ြစ် ပ ဝင်ပစစည််း၊    ြစ်လ ု ေ့လဲဆ ုဘတ ေ့ သူတ ု ေ့ ထညေ့်ပ ။ ဒ ဘသက ငေ့် 

အမ  ်းကက ်း အေသ  ေန် အဆ ုပ  သ ု်း, မဟုတ် ူ်း ေန် ဘြ ် ပ  င််း။  တ ု်းလ သည်။ အဆ ုပ  

    င ု ဘမ ွှေ်းေန ေ့ ၏ အဆ ုပ  ပန််းကန်။ 

1 သ ု်းသ ်းက ု စကက ူပ ်းပ ်းဘလ်းမ  ်း လှ ်းထ ်းပ  (အသ ်းက ု ဘေ ဲဘသတတ  ထဲ မထညေ့် င် အဘအ်း  ထ ်းပ ။ 

  ု ေ့ 1 သ ု ေ့မဟုတ် 2 န ေ လုပ်ေန် လှ ်း ြတ်  င််း။ ပ ု လွယ်လ ုက်တ )။ လက်သ ု်း အဘ   က်၊ အကယ်၍ 

လ ုအပ်ဘသ ။ တင်ပ ။ ထဲသ ု ေ့ a ဇလ ု။ 

2 ပြင်ဆင်ြါ။ အဆ ိုြါ marinade: ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ပဲပ စပ် င  ပ ေည် နငှေ့် ဝ ုင် သ ု ေ့မဟုတ် 

ရှယ်ေ  ေန် အဆ ုပ  သ ု်း။ ေဘအ င် marinate   ု ေ့ ၂၀ ေန် ၃၀ မ နစ်မ  ်း။ 

3 ပြင်ဆင်ြါ။ အဆ ိုြါ ငပံြြာရည ် ဘေ ဘမွှေပ ။ အတူ အဆ ုပ  ဆ ်းငန်, သသက ်း၊  ပဲပ စပ် 

င  ပ ေည်၊ ဝ ုင် သ ု ေ့မဟုတ် ရှယ်ေ  နှငေ့် ဆ  ၌ a ဘသ်းငယ်သည်။ ဇလ ု နှငေ့် ထ ်း ဘ ်းန ်း။ 

4 အပူ a wok ဘက  ်လွန်  မငေ့်မ ်းဘသ  အပူ သည်အထ  မ ်း  ု်း  မငေ့်တက် ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဆ  

နငှေ့် ဘဝေ့ဝဲ အဲဒ  ပတ်ပတ်လည်။ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  သကကသ်ွန ်ြူ; ထ ်းပ ဘတ ေ့ အဲဒ  အဘအ်းမ  နငှ ေ့ ်

ယ ူ on အဘေ င။် တင်ပ ။ ၌ အဆ ုပ  သ ု်း နှင ေ့၊် ဘလျှ  အဆ ုပ  wok သက  ်း သ ု ေ့မဟုတ် သတတ   

spatula ေန် အဆ ုပ  ဘအ က်ဘ   ၏ အဆ ုပ  wok၊ အလှညေ့် နငှေ့် ဘ ်းြယ်   ု ေ့ ၂၀  ေန် ၃၀ 

စကက န ေ့် သ ု ေ့မဟုတ် သည်အထ  တစစ် တ်တစ်ပ ငု ််း   က ်ပ တ။် ဘလ င််း ၌ အဆ ုပ  င  ပ ေည်, ဘမ ွှေပ ။ 

ေန ် ဒ လ ုလုပ်၊ နငှေ့် ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  သကက်သွန်န ။ လှန်ပ ။ နငှေ့် ဘ ်းြယ် သည်အထ  အဆ ုပ  သ ု်း 

သည်   က် ပ တ် နငှေ့် အဆ ုပ  အဘေ အဘန ှ ရှ သည်။ စုပ်ယူသည်။ အမ  ်းဆ ု်း ၏ အဆ ုပ  

င  ပ ေည်။ ဟ  ပန််းကန် လုပ်သငေ့်တယ်။  ြစ် အနည််းငယ် ဘ   က်ဘသွွေ့ ၌ အသွင်အ ပင်။ 

5 ြယ်ရှ ်းပ ။ ေန် a ဘန်ွး ထမ််းဘဆ င်  င််း။ ပန််းကန် နငှေ့်  ြန််း အတူ နမ်ှ်း ဆ  ေန် 

 မြှငေ့်တင်ေန် အဆ ုပ  အေသ ။ အဘစ     က ် င ််း။ 

INGREDIENTs 

12 ounces (350 grams) lamb loin, trimmed 

3 or 4 tablespoons peanut or corn oil 

2 cloves garlic, peeled and sliced thin 

8 ounces (225 grams) scallions, sliced 

into long slivers 

dashes of sesame oil to taste 

For the marinade 

2 teaspoons thin soy sauce 

2 teaspoons Shaohsing wine 

or medium-dry sherry 

For the sauce 
1⁄4 teaspoon salt 
1⁄2 teaspoon sugar 

2 teaspoons thick soy sauce 

2 teaspoons Shaohsing wine 

or medium-dry sherry 

1 teaspoon sesame oil 

sERVEs 4 with 2 other dishes 



 

ရ ု ်းရ ု်း ဟင််းသ ်းဟင််းေွက ် ပ တ ်

စ မ််းလန််းဘသ  ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်မ  ်း ဘပ မ  ်းဘသ  ဘတ င် က် တွင်  

ပွက်ပွက်ဆူသည်။ ဘမွှေဘသက ်ကဲ ေ့သ ု ေ့   က် ပ တ်နည််းမှ  လူကက  က်မ  ်းသည် ။ 

တရုတ်ပန််းပွငေ့်ဘဂေါ် ြ ထုပ် နှငေ့်  ရ ု က ုလ   ြစ်သကပ သည်။ အထူ်းသ ြငေ့် 

သငေ့်ဘလ  ်သည်။ 

1 ဒယ်အ ု်းတစ်လ ု်းထဲသ ု ေ့ ဘေ ၅  ွက်ထညေ့်ပပ ်း ဆူဘအ င်တည်ပ ။  ဆ ်းထညေ့်ပ ။ နငှေ့် ၁ 

၁ ⁄ ၂ ဇွန််း ၏ အဆ ုပ  ဆ  

2 ဘနေ  အဆ ုပ  ဘဂေါ် ြ ထုပ် ၌ အဆ ုပ  ဘေ နငှေ့်  ပန်လ  ေန် a  ပ တ်။  ပ တ်   ု ေ့ 

အဘသက င််း ၃၀  ေန် ၆၀ စကက န ေ့်။ အဲဒ  လုပ်သငေ့်တယ်။  ြစ် န်ူးည ေ့သည်။ ဒ ဘပမယေ့် ဆ ဲရှ သည် 

a က ုက်တယ်။  ဘေဆင််း ဘက င််းပပ  ၌ a colander ။ 

3 အဘ ပ င််းအဘရွှေ ွေ့ အဆ ပု  ဘဂေါ် ြ ထုပ် ေန် a ဘန်ွး ထမ််းဘဆ င်  င််း။ ပန််းကန်။ 

ဘလ င််း အဆ ုပ  အန ်းယူပ ။ ၏ အဆ ုပ  ဆ  ဘက  ်လနွ် အဲဒ  အည အမျှ နငှ ေ့ ်ထ ု ေ့ဘန က် 

အဆ ုပ  ကမ  သ ု ေ့မဟုတ ် ပဲပ စပ် င  ပ ေည်။ အဘစ   ပူတယ။် 

INGREDIENTs 

1 teaspoon salt 

4 tablespoons peanut or corn oil 

1 pound (450 grams) Chinese flower 

cabbage, trimmed 

2 tablespoons oyster sauce or 

11⁄2 tablespoons soy sauce 

sERVEs 6 with 3 other dishes 



 

 ပည်နယ် ၊ Yangchow မှအစ ပ သည် ။ အသ ်းအသ ်းလ ု ေ့ပဲ ဘ ေါ်တယ်။ ဝက် အသ ်း က တ်မုန ေ့် 

သည် ယူဆသည်။ ေန် ဆင်တူသည်။ a   ဘသသေ့ ဘ  င််း၊ နှငေ့် အဆ ုပ  ဘဂေါ် ြ ထုပ် င််း လည်ဆ  

1  ြတ် တစ် ုစ  ဘဂေါ် ြ ထုပ် အေွက် crosswise ထဲသ ု ေ့ ၂ လက်မ (၅  စင်တ မ တ ) အပ ုင််းပ ုင််း၊ 

 ွဲထုတ်  င််း။ အဆ ုပ  အညြှ  ထ မှ အဆ ုပ  အေွက် ထ ပ်တန််း အပ ုင််းပ ုင််း။ 

2  ုတ်ထစ် အဆ ုပ  ဘေ သစ်အယ်သ ်း အ ်း ြငေ့် လက် သ ု ေ့မဟုတ် mince သကမ််းသည်။ 

3  ုတ်ထစ် အဆ ုပ  ဝက် အ ်း ြငေ့် လက် သ ု ေ့မဟုတ် mince သကမ််းသည်။ တင်ပ ။ ထဲသ ု ေ့ a 

ကက ်းမ ်းဘသ  ဇလ ု။ ဘမွှေပ ။ ၌ အဆ ုပ  ဘေ၊ ၁ ဇွန််း မှ  a အ   န်, နငှေ့် ဆက်လက် ေန် 

ဘမွှေဘပ်းပ ။ ၌ အဆ ပု  အတူတူပ ပဲ။ ဦ်းတည်  က်   ု ေ့ ၁ သ ု ေ့မဟုတ် ၂ မ နစ်မ  ်း, သ ု ေ့မဟုတ် 

သည်အထ  ဘ   ဘမွွေ့ နငှေ့် န ်းပ ်း ဘက  က်ဘက  ။ ဘက က် တက် အဆ ုပ  ဝက် အဘေ အဘန ှ 

နငှေ့် ပစ် အဲဒ  ဘက   ထဲသ ု ေ့ အဆ ုပ  ဇလ ု အဘသက င််း ၂၀ ေန် ၃၀ ကက မ်။ ဒ  ဘမွှေသည်။ နငှေ့် 

ပစ်  င််း။ လုပ်ဘဆ င်  က်  ပ လုပ်သည်။ အဆ ုပ  ဝက် အလင််း နငှေ့် န၊ု ထုတ်လုပ်သည်။ 

အဆ ုပ  အလ ုရှ ဘသ  အက   ်းသက်ဘေ က်မှု  ယ်ဘတ ေ့လဲ   က် ပ တ်။ 

4 ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဆ ်းငန်, ပဲပ စပ် င  ပ ေည်၊ ဝ ုင် သ ု ေ့မဟုတ် ရှယ်ေ  နငှေ့် သသက ်း နငှေ့် 

ဘေ ဘန ှ ဘက င််းပပ  ဘမွှေပ ။ ၌ အဆ ုပ  ဘေ သစ်အယ်သ ်း။ ဘဝ အဆ ုပ  အဘေ အဘန ှ ထဲသ ု ေ့ 

၄ တန််းတူ အပ ုင််းမ  ်း၊ ပ ုသဏ္ဍ န် သူတ ု ေ့က ု ထဲသ ု ေ့ အထူ ပတ်ပတ်လည်  က တ်မုန ေ့် - 

တစ် ုစ  a   ဘသသေ့  ဘ  င််း။ 

5 ဘေ ဘမွှေပ ။ အဆ ုပ  ဘ ပ င််းြူ်းမှုန ေ့် နငှေ့် ဘေ ထဲသ ု ေ့ a ပ န်တယ်။ င ်းပ  ၌ a slope-

sided ပန််းကန်။ လ ပ် အဆ ုပ    ဘသသေ့ ဘ  င််းဘတွ ၌ အဆ ုပ  င ်းပ  ေန် အကက  

အ ်းလ ု်း ဘက  ်လွန်။ 

6 အ ု်းတစ်လ ု်းက ု အလယ်အလတ်အပူ ြငေ့် အပူဘပ်းပ ။ ဆ ထညေ့် ပပ ်း မ ်း  ု်းဘတွ 

တက်လ ေင် ဆ သတ်ပ ။   ဘသသေ့ဘ  င််းမ  ်းတွင် တစ်ကက မ်လျှင် ၂ လ ု်း န ေ့် ၂ မ နစ် န ေ့် 

သ ု ေ့မဟုတ် သည်အထ  ဘေွှေ ၌ အဘေ င။် အဘ ပ င််းအဘရွှေွေ့ ေန ် a ပန််းကန၊် ထွက ်ွ  အဆ ုပ  ဆ  

၌ အဆ ုပ  wok 
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LiOn’s Head 

INGREDIENTs 

1 pound (450 grams) Chinese celery 

cabbage 

8 water chestnuts, fresh peeled or 

canned drained 

1 pound (450 grams) pork, 

about 2 to 3 ounces 

(55 to 85 grams) of which is fat 

scant 3 tablespoons water 

1⁄2 teaspoon salt 

2 tablespoons thick soy sauce 

1 tablespoon Shaohsing wine 

or medium-dry sherry 

1 teaspoon brown sugar 

1 tablespoon cornstarch 

3 tablespoons peanut or corn oil 

1 cup clear stock 

2 or 3 teaspoons potato flour 

sERVEs 6 with 3 other dishes 



7 ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  အညြှ  အပ ုင််းပ ုင််း ၏ အဆ ုပ  ဘဂေါ် ြ ထုပ် နငှေ့် ဆ ပူနငှ်ေ့ဘသက ်သည် 

  ု ေ့ အဘသက င််း ၃၀ စကက န ေ့်၊ ထ ု ေ့ဘန က် ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  အေွက် အပ ုင််းပ ုင််း နငှေ့် 

ဆက်လက် ေန် ဆ ပူနငှ်ေ့ဘသက ်သည်   ု ေ့ ဘန က်တစ် ု မ နစ် ေန် ထမင််း  က် 

တစ်စ တ်တစ်ပ ုင််း  နငှေ့် ဘလျှ ေ့  ပ ။ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အစုလ ုက်။ 

8 အဘ ပ င််းအဘရွှေ ွေ့ တစ်ဝက် ၏ ဒ  ဘဂေါ် ြ ထုပ် ေန် လ ုင််း အဆ ုပ  ဘအ က်ဘ   ၏ a ကက ်းမ ်းဘသ  မ ်း   

သ ု ေ့မဟုတ် မ ်းြ ု   ပန််းကန်လ ု်း။ ဘနေ  အဆ ုပ    ဘသသေ့ ဘ  င််းဘတွ on ထ ပ်တန််း၊ ထ ု ေ့ဘန က် 

က ဗ  သူတ ု ေ့က ု အတူ အဆ ုပ  က န် ဘဂေါ် ြ ထုပ်, ထပ်ဘလ င််း အဆ ုပ  ဆ  ထ မှ အဆ ုပ  

wok အ ြစ် ဘက င််းပပ  ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  စဘတ ေ့။ 

9 ေန် ထမင််း  က်၊  ြစ် ြစ၊် ယူလ ပ ။ အဆ ုပ  ပန််းကန်လ ု်း ေန် a  ပ တ် on 

ထ ပ်တန််း ၏ a မ ်းြ ု။ ဘအ က်ပ ုင််း အဆ ုပ  အပူ နငှေ့်  ပ တ်၊  မ ပ်၊   ု ေ့ ၂ န ေ ။ ဒ  ရ ု ်းေ  

နည််းလမ််း ထုတ်လုပ်သည်။ 

အဆ ုပ  အဘက င််းဆ ု်း ေလဒ။် သ ု ေ့မဟုတ် ထမင််း  က် ၌ a preheated မ ်းြ ု မှ  350°F 

(180°C)   ု ေ့ ၂၀ မ နစ်မ  ်း, ဘလျှ ေ့  ပ ။ အဆ ုပ  အပူ ေန် 325°F (160°C) နငှေ့် ဆက်လက် ေန် 

ထမင််း  က်   ု ေ့ a ဘန က်ထပ်  ၂ န ေ ။ 

10 ေန် အဘစ  ၊ စ စဉ်ပ ။ အဆ ုပ  ဘဂေါ် ြ ထုပ် ဘအ က်မှ  နငှေ့် ပတ်ပတ်လည် အဆ ုပ  အသ ်း 

က တ်မုန ေ့် on   ဘသသေ့ဘ  င််းနငှေ့် လည်ဆ က ု ထင်ဘယ င်ထင်မှ ်း ြစ်ဘစေန်အတွက် 

ပူဘန်ွးဘသ ပန််းကန် ပ ်း ။ င  ပ ေည်က ု ထူဘအ င်ထ ်းပ ။  အတူ အဆ ုပ  အ လူ်း မုန ေ့်ညက် 

ဘေ ဘန ှ အတူ a နည််းနည််း ဘေ နငှေ့် ဘလ င််း ဘက  ်လွန် အဆ ုပ  အသ ်း။ 



 

ကမ ဘ   က် နငှေ့ ်

ဆ ပင ်

ပငလ်ယဘ်ေဘမှ  ်

 
အမ ်င  X င ဃ R င ဆ င  အ  ုN တစ ်ဌ အမ ်င N U 

R င ဂ င  P င ၎ 

 

၂၃၇ 

ဟ  တရုတ်  ြစ်သကပ သည်။ အေမ််း  မတ်န ်ုးတယ် ၏ puns, နငှေ့် အဆ ုပ  တရုတ်   သ စက ်း 

ဘ  ်းတယ်။ က ုယ်တ ုင် အထူ်းသ ြငေ့် ေန် ကစ ်းပ ။ on စက ်းဘတွ၊    ု ေ့ အဲဒ  သည် အေမ််း 

ကကယ်ဝဘသ  ၌ အသ မ  ်း။ မန်ဒေင််း၊ အဆ ုပ  တေ ်းဝင်   သ စက ်း၊ ရှ သည်။ ဘလ်း 

အသ မ  ်း ေန် တစ် ုစ  အသ ; ကန်တ ု၊ အဆ ုပ    သ စက ်း ြေန်က  ၌ အဆ ုပ  ဘတ င်, 

ရှ သည်။ မှ  အနည််းဆ ု်း  ုနစှ်။ ဒ  မသက  ဏ  ွငေ့်  ပ သည်။ နစှ်ဘယ က်၊ သ ု ေ့မဟုတ် ပင် သ ု်း၊  

အဓ ပပ ယ်မ  ်း ေန ်

a သက်တမ််း၊ တစ် ုစ  အတူ a အနည််းငယ် မတူ ူ်း။ အသ ထွက်။ ဒ  ပန််းကန်၊   စ်ဘသ  ၏ 

အဆ ုပ  ကန်တ ု၊  a ဂနထဝင် ဥပမ  ၏ ဒ  အမှတ်။ အဘ   က်  ပ ။  ကမ  နငှေ့် ဆ ပင် ပင်လယ်ဘေဘမှ ် 

အသ နှငေ့်တူသည်။ တရုတ် အသစ် နစှ်တ  နှုတ်ဆက်  င််း- “ဘက င််းတယ်။ အက ငေ့်နငှေ့် 

  မ််းသ   င််း” သ ု ေ့မဟုတ် "ဘက င််းဘသ လုပ်ငန််းန ှငေ့်   မ််းသ   င််း" ဒ အဘသက င််းဘသက ငေ့် 

ဘတ င်ပ ု င််းက တရုတ်ဘတွ က လုပ်တ ယ်။ ဘသ   တယ်။ သူတ ု ေ့ စ ်းသည ်ဒ  ပန််းကန် 

က လအတွင််း အဆ ုပ  ပထမ နစှ်ပတ် ၏ အဆ ုပ  တရုတ် နစှ်သစ်,  ယ်ဘတ ေ့လဲ 

အမ  ်းကက ်း အစ ်းအဘသ က် နငှေ့် အမ  ်းကက ်း မတူ ူ်း။ ဟင််းလ  မ  ်း  ြစ်သကပ သည်။ 

ဘလ င်တယ်။ 

1 သလ   ှဘ    အဆ ုပ  အဘ   က် ကမ ဘက င် နှု က်န ှု က်  တ်  တ်၊ ပွတ်တ ုက်  င််း။ 

ညင်သ စွ  အတူ အဆ ုပ  လက်ဘ   င််းမ  ်း ေန် ေယူ ပစ်ပယ် ၏ တစ် ု ု အညစ်အဘသက်း 

INGREDIENTs 

24 dried oysters 
1⁄2 ounce (15 grams) hair seaweed 

16 medium dried Chinese mushrooms, 

reconstituted in 11/2 cups boiling water 

(see page 33) 

12 ounces (350 grams) roast pork belly 

(see page 146) 

2 or 3 tablespoons peanut or corn oil 

1 or 2 cloves garlic, peeled and cut 

diagonally into thin slices 

4 to 6 thin slices fresh ginger root, peeled 

6 scallions, white parts only, cut into 

1-inch (2.5-centimeter) sections 

1 tablespoon Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

2 cups liquid, made up of oyster water, 

mushroom water and clear stock 

2 tablespoons oyster sauce 

1 tablespoon thin soy sauce 
1⁄2 teaspoon sugar 

2 tablespoons potato flour, dissolved 

in 1⁄2 cup water 

For curing hair seaweed 

2 cups water 

2 thickish slices fresh ginger root, peeled 

2 teaspoons Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

2 teaspoons peanut or corn oil 
 

sERVEs 8 with 4 or 5 other dishes 



တင်ပ ။ ထဲသ ု ေ့ a ဇလ ု နငှေ့် ဘလ င််း ဘက  ်လွန် သူတ ု ေ့က ု လ ုဘလ က်ပ တယ်။ ပွက်ပွက်ဆူ ဘေ 

ေန် ရ ု  က ဗ ။ စ မ်ပ ။   ု ေ့ အဘသက င််း ၃ သ ု ေ့မဟုတ် ၄ န ေ  သ ု ေ့မဟုတ် ပင် ညတွင််း  င််း၊ 

သည်အထ  အဘတ ်ဘလ်း ဘပ  ေ့ဘပ  င််း။ ြယ်ရှ ်းပ ။ နငှေ့် ပစ်ပယ် အဆ ုပ   က်တယ်။ 

ကကက်သ ်းမ  ်း။ အေ  စ မ် အေည်။ 

2 ပင်လယ်ဘေဘမှ ်အဘမွှေ်းအမျှင်မ  ်းက ု ဘေဘအ်း သ ု ေ့မဟုတ် သကက်သ ်းဘန်ွးဘေမ  ်းမ  ်းစ မ်ပပ ်း ၁၀ 

မ နစ် န ေ့်၊ ဒ မှ အဆင်ဘ ပလ မယ။် ပပ ်းလျှင် ဘေမ  ်းစွ  ြငေ့် ညြှစ်ပပ ်း ဘဆ်း  ပ ၊ တစ် ွန််း အဲဒ  

ဘက  ်လွန်, ြယ်ရှ ်း  င််း။ အညစ်အဘသက်း နငှေ့် စွန ေ့်ပစ်  င််း။ အဆ ုပ  အဆင်ဘ ပပ တယ်။ သဲ အဲဒ  

အဘ    သည်။ 

မှ  အဆ ုပ  ဘအ က်ဘ   ၏ အဆ ုပ  ဇလ ု။ 

3 ထွက်တယ။် အဆ ိုြါ ဆြံင် ြင်လယင််ရင်မှြာ် တင်ပ ။ အဆ ုပ  ဘေ၊ ဂ င််း   ပ်၊ ဝ ုင် 

သ ု ေ့မဟုတ် ရှယ်ေ  နငှေ့ ်ဆ  ၌ a wok နငှေ့် ယူလ ပ ။ ေန် a  ပ တ်။  ဘေ မ ပ် အဆ ုပ  

ပင်လယ်ဘေဘမှ ် နငှေ့်  ပ တ်   ု ေ့ အဘသက င််း 

၅ မ နစ်မ  ်း။ ဘေဆင််း မှတဆငေ့် a အဆင်ဘ ပပ တယ်။  ဆန်  ၊ နငှေ့် ပစ်ပယ် အဆ ုပ  ဂ င််း။ 

4 ဘေဆင််း နငှေ့် ညြှစ် ထွက် ပ ုလျှ  ဘေ ထ မှ အဆ ုပ  မှု ၊ ဒ ဘပမယေ့် ထ ်း ဲေ့ပ ။ စ ုစွတ်ဘသ ။ 

အေ  အဆ ုပ  စ မ် အေည်။ 

5  ြတ် အဆ ုပ  ဝက် ဝမ််း ထဲသ ု ေ့ ဘထ င်ေ့မှန်စတုဂ  အပ ုင််းပ ုင််း ၏ ဘန က်ထပ်  သ ု ေ့မဟုတ် 

နည််းဘသ  အဆ ုပ  အတူတူပ ပဲ။  အေွယ်အစ ်း အ ြစ် အဆ ုပ  အဘ   က် 

ကမ ဘက င်။ 

6 မ ်း  ု်းမ  ်း တက်လ သည်အထ  မ ်း ပင််း ပင််း ြငေ့် တစ်အ ု်းက ု အပူဘပ်းပ ။ ဆ ထညေ့်ပပ ်း 

လှညေ့်ပတ်ဘပ်းပ ။ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  သကက်သွန ်ြူ, ဘမ ွှေ၊ ထ ု ေ့ဘန က် အဆ ုပ  ဂ င််း၊ ဘမ ွှေ၊ နငှ ေ့ ် အဆ ုပ  

အ ြူ သကကသ်ွနန်   နှင ေ့် ဘမ ွှေဘပ်းပ ။ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဝက်သ ်း၊ ကမ ဘက င် နငှေ့် မှု တ ု ေ့က ု 

ဘမွှေထ ်းဘသ  wok scoop သ ု ေ့မဟုတ် metal spatula ဆ သ ု ေ့ wok ဘအ က်ဘ  က ု လှညေ့်ပပ ်း ၁ 

မ နစ် န ေ့် သ ု ေ့မဟုတ် အလွန်ပူလ သည်အထ  ညင်သ စွ  ဆမ််းဘပ်းပ ။ ဘေပက် ပ ။ အဆ ုပ  ဝ ုင် 

သ ု ေ့မဟုတ် ရှယ်ေ  ပတ်ပတ်လည် အဆ ုပ  ြွတ် ၏ အဆ ုပ  wok  ယ်ဘတ ေ့လဲ အဆ ုပ  

ပူဘလ င်ဘသ  ဘသတယ်။  ဆင််း၊ 



 

ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  အေည်၊ ကမ  င  ပ ေည်၊ ပဲပ စပ် င  ပ ေည် နငှေ့် သသက ်း ယူလ ပ ။ 

ေန် a  ပ တ်၊ ဘလျှ ေ့  ပ ။ အဆ ုပ  အပူ နငှေ့် ဆူဘအ င်တည်ပ ။  မန်၊  မ ပ်၊   ု ေ့ 

အဘသက င််း ၃၀ ေန် ၄၅  မ နစ်မ  ်း။ 

7 လုပ်ပ ။ a ဘက င််းပပ  ၌ အဆ ုပ  အလယ်တန််း ၏ အဆ ုပ  wok 

အဘသက င််းအေ မ  ်း၊ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ပင်လယ်ဘေဘမှ ် နငှေ့် ဆက်လက် ေန် 

ဆူဘအ င်တည်ပ ။  မန်သည်။   ု ေ့ ဘန က်တစ် ု ၁၅ မ နစ်မ  ်း။ ထညေ့်ပ ။ 

ဘန က်ထပ် အေည် အကယ်၍ လ ုအပ်သည် — at အဆ ုပ  အဆ ု်း ၏ အဆ ုပ  

  က် ပ တ် အ   န် ဟ ုမှ  လုပ်သငေ့်တယ်။  ြစ် အဘသက င််း ၃ ⁄ ၄ ေန် ၁  ွက် ၏ 

အေည ်ဆ ဲစုပ်ယူ  င််းမရှ ။ 

8 မထွက် အဆ ုပ  အေည် ၌ အဆ ုပ  wok၊ ြယ်ရှ ်းပ ။  အဆ ုပ  ဝက်, ကမ ဘက င် နငှေ့် 

မှု  နငှေ့် စ စဉ်ပ ။ သူတ ု ေ့က ု ဆွဲဘဆ င်မှု on a ဘန်ွး ထမ််းဘဆ င်  င််း။ ပန််းကန် သ ု ေ့မဟုတ် ၌ a 

ဇလ ု။ ဘနေ  အဆ ုပ  တက ုယ်လ ု်း စည််း ၏ ပင်လယ်ဘေဘမှ ် on ထ ပ်တန််း ၌ အဆ ုပ  

ဗဟ ု ဒ ဘသက ငေ့် အဲဒ  သင်၏ မ သ ်းစု သ ု ေ့မဟုတ် ဧညေ့်သည်မ  ်း အသ အမှတ် ပ ပ ။ 

အဆ ုပ  သဘကသတ နှုတ်ဆက်  င််း။  ၏   မ််းသ မှု   က်  င််း။ 

9  ပန်လ  အဆ ုပ  အေည် ၌ အဆ ုပ  wok ေန် တက  က   အမှတ်။ ဘေ ဘမွှေပ ။ ၌ 

လ ုဘလ က်ပ တယ်။  ဘက င််းပပ - ဘမွှေသည်။ ြ က်သ မ််း အ လူ်း မုန ေ့်ညက် ေန် ထူ အဆ ုပ  

င  ပ ေည် လ ုဘလ က်ဘသ  ေန် အကက  အဆ ုပ  ဘက   ၏ a ဇွန််း။ ဘလ င််း ဘက  ်လွန် 

အဆ ုပ  ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း နငှေ့် အဘစ   ပူတယ်။ 

 
 

ေတန ရှစပ် ်း 

ထမင််း ပူတင််း 

ဒ  ဘ မ က်ပ ုင််း ပူတင််း သည် တ ဝန်ထမ််းဘဆ င် အ   န်မဘေွ်း၊ ဘန က်ထပ် အထူ်းသ ြငေ့် 

က လအတွင််း တရုတ် နစှ်သစ်။ “ေတန ရှစ်ပ ်း”်ဟူသည် a အက ု်းအက ်း ေန် အဆ ုပ  

238 M I X E D R E G I O N A L M E N U R E C I P E s 

INGREDIENTs 

12 ounces (350 grams) white glutinous rice 

2 cups water 

6 dried Chinese red dates 

2 tablespoons all-purpose flour 

10 ounces (280 grams) canned red bean 

paste 

2 tablespoons peanut or corn oil 
1/4 cup lard 

3 tablespoons sugar 



ရှစ် ေတန မ  ်း ၌ ဗုဒဓ  သ  အဲဒ  က ုယ်ေ ဘတ ် နငှေ့် ကကယ်ဝသည်။ တစ်ဦ်း၏  ဝ။   ု ေ့ 

အလှဆင်  င််း။ အဆ ုပ  ပူတင််း၊ အ ွ မ သ ်း သ ု ေ့မဟုတ် တ   ်း အဘ   က် သစ်သ ်းမ  ်း  

န ငုသ်ည်   ြစ် အစ ်းထ ု်း ဲေ့သည်။ 

1 ဘေဘဆ်းပ ။ အဆ ုပ  ဘက က်ညြှင််း ဆန် ၃ သ ု ေ့မဟုတ် ၄ ကက မ်၊ သ ု ေ့မဟုတ် သည်အထ  

အဆ ုပ  ဘေ သည် မဟုတ် ူ်း သက သက  န ု ေ့ေည်။ ဘေဆင််း နငှေ့် ထ ်း ထဲသ ု ေ့ a မုန ေ့်ြုတ် ဒယ်အ ု်း 

သ ု ေ့မဟုတ် a အပူ   ပန််းကန်။ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဘေ။ ဘေဘန်ွးဘငွွေ့ ၌ a wok သ ု ေ့မဟုတ် 

ဘေဘန်ွးဘငွွေ့   ု ေ့ အဘသက င််း ၂၅ မ နစ်မ  ်း (သကညေ့် စ မ က်နှ  ၄၃)။ 

2 ဗကသ၊ စ မ်ပ ။ အဆ ုပ  ေက်စွဲမ  ်း ၌ ပူတယ်။ ဘေ   ု ေ့ ၁၅ မ နစ်မ  ်း, ထ ု ေ့ဘန က် 

အဘပ က် ြွငေ့်သည်။ နငှေ့် ြယ်ရှ ်းပ ။ အဆ ုပ  တွင််း၊ ထွက် ွ  အဆ ုပ  ေက်စွဲမ  ်း 

တက ုယ်လ ု်း။ 

3 ပြင်ဆင်ြါ။ အဆ ိုြါ အနီင် ရြာင ် ြ  ကူ်းထညေ့်ြါ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  မုန ေ့်ညက် ေန် အဆ ုပ  ပဲ 

င ်းပ  နငှေ့် ဘေ စပ်ပ ။ ဘက င််းပပ  အပူ a wok သ ု ေ့မဟုတ် အဘသက ် ဒယ်အ ု်း ဘက  ်လွန် 

အလယ်အလတ် အပူ၊ ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဆ  နငှေ့် ထ ု ေ့ဘန က် အဆ ုပ  ပဲ င ်းပ ။ ထမင််း  က်   ု ေ့ 

အဘသက င််း ၅ မ နစ်မ  ်း, အလှညေ့် နငှေ့် ဘမွှေသည်။ အ ်းလ ု်း အဆ ုပ  အ   န် ေန် တ ်းဆ ်း အဒဲ  ထ မှ 

ကပ်  င််း။ ဒ  ထူလ သည်။ အဒဲ  လ ုလ ဘုလ ကဘ်လ က ် ေန ် ဘစ ငေ့ဘ်ရှ က ် အဲဒ  ထ မ ှ

ဘပ ကသ်က ်း  င််း။ မှတဆငေ့ ် အဆ ုပ  ဆန် က လအတွင််း ဘေဘန်ွးဘငွွေ့။ ြယ်ရှ ်းပ ။ နငှေ့် ထ ်း ဲေ့ပ ။ ေန် 

ဘအ်းတယ်။ 

4 ဘက င််းပပ ။ အမဲဆ  a ၄- ွက် ြန် အပူ   ပန််းကန်၊ အတူ အ    ွေ့ ၏ အဆ ုပ  ဝက်ဆ ။ 

5 ဘေ ဘမွှေပ ။ အဆ ုပ  က န် ဝက်ဆ  နငှေ့် အဆ ုပ  သသက ်း ထဲသ ု ေ့ အဆ ုပ    က် ပ တ် ဆန် 



 

6 ပ ုစ  ပန််းကန်ဘအ က်ဘ  တွင် သစ်သ ်းဘ   က်မ  ်း ြငေ့် အလှဆင်ထ ်းဘသ  ပ ုစ ။ 

တင်ပ ။ အဆ ုပ    ယ်ေ  ၌ အဆ ုပ  ဗဟ ု။ လုပ်ပ ။ a လက်စွပ် ၏ ၆ ကတ ဂ မ  ်း ပတ်ပတ်လည် 

အဲဒ  အတူ အဆ ုပ  လ ဘမ္ ်သ ်း အ ွ ။ လုပ်ပ ။ ၆  လ ုင််းဘတွ၊  တလှညေ့်စ  ဘေွှေ  နငှေ့် အနက်ဘေ င် ပ ဉ်၊ 

ေန် သွ ်း တက် အဆ ုပ  နစှ်ြက် ၏ အဆ ုပ  ဇလ ု အသက ်း အဆ ုပ  လ ဘမ္ ်သ ်း အ ွ ။ ဘနေ  ၁ 

အန ဘ ေ င် ေက်စွဲ အသက ်း အဆ ုပ  လ ုင််းမ  ်း ၏ ပ ဉ်။ 

7 ညင်သ စွ  ြ ထ ်းပ  ။ ဆန်အထူအပ ်း ဘအ က်ဘ  နငှေ့်နစှ်ြက်တွင် ၏ အဆ ုပ  ဇလ ု ေန် 

က ဗ  အဆ ုပ  အဘ   က် သစသ် ်းမ  ်း မပ  ဲ စ တအ်ဘန ှက်အယှက် အဆ ုပ  ပ ုစ  တင်ပ ။ 

အဆ ုပ  အန ဘ ေ င ်ပဲ င ်းပ  ၌ အဆ ုပ  ဗဟ ု။ က ဗ  အတူ အဆ ုပ  က န် ဆန်၊ နှ ပ်  င််း။ ဆင််း 

ေန် လုပ်ပ ။ အဆ ုပ  မ ကန်ှ  ပင်  ပ ်း  ပ် နငှ ေ့ ်ပင။် ဟ မုှ  လပ်ုသငေ့်တယ။်  ြစ ် အဘသက င််း ၁ 

လက်မ (၂.၅ စင်တ မ တ ) အသက ်း အဆ ုပ  ဆန ် အဆငေ့ ်နငှ ေ့် အဆ ုပ  နှုတ ်မ််းသ ်း ၏ အဆ ုပ  

ဇလ ု၊ ဒ ဘသက ငေ့် အဒဲ  အဆ ုပ  ဆန ် လုပ်တ  မဟုတ ်ူ်း  ပညေ့်လျှ   ယ်ဘ တ ေ့လဲ ဘပ င််း 

8 တင်ပ ။ အဆ ုပ  ဇလ ု အတွင််းပ ုင််း အဆ ုပ  wok သ ု ေ့မဟုတ် ဘေဘန်ွးဘငွွေ့ နငှေ့် ဘေဘန်ွးဘငွွေ့ 

  ု ေ့ အဘသက င််း ၁ ၁ ⁄ ၄ န ေ  s စစဘ်ဆ်းပ ။ အဆ ုပ  ဘေ အဆငေ့် အ  အ ်းဘလ  ်စွ ၊ 

ထပ်ဘလ င််း ဘန က်ထပ် အကယ်၍ လ ုအပ်ဘသ ။ 

9 အဘသက င််း ၁၅ မ နစ်မ  ်း မ  အဆ ုပ  ဆန် ပူတင််း သည် အဆင်သငေ့်၊  ပင်ဆင်ပ ။ အဆ ုပ  ေည်။ အကယ်လ ု ေ့ 

အဆ ုပ  ရ ု ်းေ  ေည် သည် အသ ု်း ပ   ေ့, ထ ်း အဆ ုပ  သသက ်း နငှေ့် ဘေ ၌ a ဟင််းေည် နငှေ့် 

 ြည််း ြည််း  င််း ယူလ ပ ။ ေန် a  ပ တ်။  ယ်ဘတ ေ့လဲ အဆ ုပ  သသက ်း သည် လ ု်းဝ ြ က်သ မ််း၊ 

လှညေ့်ကွက် ၌ အဆ ုပ  ြ က်သ မ််း ဘ ပ င််းြူ်းမှုန ေ့၊် ဘမ ွှေသည်။ အ ြစ် အဆ ုပ  အဘေ အဘန ှ 

ထူလ သည်။ ဘလ င််း ထသဲ ု ေ့ a ဘန်ွး ဇလ ။ု တစ်နည််းအ ်း ြင်ေ့, ယူလ ပ ။ အဆ ုပ  ဘမပယ် ေည် ေန် 

a  ပ တ် နငှေ့် ဘလ င််း ထဲသ ု ေ့ a ဘန်ွး ဇလ ု။ ဒ  ေည် အ ြညေ့် အဆ ုပ  ပူတင််း ဘက င််းပပ ၊ ၌ နစှ် ုလ ု်း 

အေသ  နငှေ့် အဘေ င်။ 

10 ြယ်ရှ ်းပ ။ အဆ ုပ  ဇလ ု ထ မှ အဆ ုပ  wok သ ု ေ့မဟုတ် ဘေဘန်ွးဘငွွေ့ နငှေ့် ဘ ပ င််း ပန် 

အဆ ုပ  ပူတင််း ဘပေါ်သ ု ေ့ a ဘန်ွး ပန််းကန်၊ ဒ ဘသက ငေ့် အဲဒ  အဆ ုပ  အလှဆင် ပ ုစ  သည် on 

ထ ပ်တန််း။ ဟ  အဘက င််းဆ ု်း နည််းလမ််း ေန် လုပ်ပ ။ ဒ  

မ က်န ှသုတ်ပုဝ ရှည်အလယ်မှ  ဇလ ုက ု ထ ်းေမယ် ။ ပန််းကန် ပ ်းက ု ပန််းကန် ပ ်း ြငေ့် 
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ြ ု်းအုပ်ထ ်းပ ။ မ က်န ှသုတ်ပုဝ ၊ ပန််းကန်လ ု်းနငှေ့် ပန််းကန် ပ ်းက ု လက်နစှ်ြက် ြငေ့် 

ဘက က်ယူပပ ်း ဘဇ က်ထ ု်းလှန်ပ ။  ညင်သ စွ  ြယ်ရှ ်းပ ။ အဆ ုပ  ဇလ ု အ ြစ် အဆ ုပ  ဆန် 

ပူတင်  ်စ ေွက်မ  ်း ဘပေါ်သ ု ေ့ အဆ ုပ  ပန််းကန်။ 

11 ဘလ င််း အဆ ုပ  ေည် ဘက  ်လွန် အဲဒ  နငှေ့် အဘစ   ပူတယ်။ 



 
 

 
 
 
 

 
 

 

Szechwan ငရုတ်သ ်း င ်းပ  

1 ကက တ် လ ုဘလ က်ပ တယ်။  အန ဘ ေ င် ငရုတ်သ ်း ၌ a အစ ်းအဘသ က် ပရ ု ဆက်ဆ  သ ု ေ့မဟုတ် အသ ု်း ပ  a 

ငရုတ်ဆ ု နငှေ့် က ည်ဘပွွေ့။ 

2 ၌ a ဇလ ု၊ ဘေ ဘန ှ အဆ ုပ  ငရုတ်သ ်း နငှေ့် အဆ ုပ  အဝ ဘေ င် ပဲ  င  ပ ေည်၊ ၌ 

အဆ ုပ  အ    ်းအစ ်း ၏ ၁ ဇွန််း ဘ မ ပင် ငရုတ်သ ်း ေန် ၂ ဇွန််း ဘ မ ပင် အဝ ဘေ င် ပဲ 

င  ပ ေည်။ 

(တ ုင််းေင််းသ ်းမ  ်း ၏ Szechwan ပ လ မေ့်မယ်။ မဟုတ် ူ်း သ သယ ရှ ပ ။ ဒ  အ    ်းအစ ်း ေယ် 

န်ူးည ေ့သ မ်ဘမွွေ့, နငှေ့် လူဘတွ အသ ု်းမ ပ ဘသ  ေန် အစပ် အစ ်းအစ မ  ်း ပ လ မေ့်မယ်။ ရှ ပ ။ အဲဒ  

န ်းပ ်း ေယ် ပူတယ်။ သ ု်းပ ။ သင်၏ တေ ်းစ ေင်  င််း။ ေန် ဝတ်စ ု သင်၏ က ုယ်ပ ငု ် အေသ ။) ဟ  

ငရုတသ် ်း င ်းပ  ပ လ မေ့မ်ယ်။ ဘစ ငေ့်ဘရှ က်   ု ေ့ လမ  ်း ၌ a ပုလင််း သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ ၌ a 

ဘအ်းတယ။် ဘနေ ။ 

 

ဇ O t ငရုတ်သ ်း ဆ  

ဒ  သည် တစ်  တစ်ေ  ဘေ င််းတယ်။  ၌ a ပုလင််း အ ြစ် ငရုတ်သ ်း ဆ ၊ ဒ ဘပမယေ့် င  

ပ ုကက  က်တယ်။  အဆ ုပ  အေသ  ၏ ဒ  အ မ်လုပ် ဗ ်းရှင််း။ 

1 အဘပ က်မ  ်း ြွငေ့်သည။် အဆ ုပ  အဘ   က် ငရုတ်သ ်း။ ြယ်ရှ ်းပ ။  နငှေ့် ပစ်ပယ် အဆ ုပ  

အဘစေ့မ  ်း။  ုတ်ထစ် ထဲသ ု ေ့ flakes နှငေ့် ထ ်း ထဲသ ု ေ့ a ြန ်ပုလင််း။ 

2 အပူ အဆ ုပ  ဆ  ၌ a ဟင််းေည် သည်အထ  အဲဒ  ဘဆ်းလ ပ်ဘသ က်သည်။ ြယ်ရှ ်းပ ။ 

မှ  တ   ထ မှ အဆ ုပ  အပူ။ ေဘအ င် ဘအ်းတယ်။   ု ေ့ ၃ သ ု ေ့မဟုတ် ၄ မ နစ်မ  ်း။ 

3 ဘလ င််း ထဲသ ု ေ့ အဆ ုပ  ပုလင််း။ ဟ  ငရုတသ် ်း flakes ပ လ မေ့်မယ။်  မငေ့်တက ် ေန ် အဆ ုပ  

 

 

 

SPECiAL RECiPES 

INGREDIENTs 

12 dried red chilies, each about 3 inches 

(7.5 centimeters) long, or 24 small ones 

1 cup peanut or corn oil 

INGREDIENTs 

dried red chilies 

ground yellow bean sauce 



မ က်န ှ ပင ် ဒ ဘပမယေ့ ် ပ လ မေ့မ်ယ။် နစ ် ေန် အဆ ုပ  ဘအ ကဘ်   တ ြည််း ြည််း။ ဟ  ဆ  

 ြစ်လ သည်။ အစပ် ပူတယ။် န ်းပ ်း   က ် င ််း၊ ဒ ဘပမယေ့ ် ပ လ မေ့်မယ။်  ြစ်လ သည် 

ဘန က်ထပ် ဒ ဘသက ငေ့် ၌ a အနည််းငယ် ဘန ေ့ေက်မ  ်း အ   န်။ အဲဒ  ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။   ု ေ့ 

လမ  ်း ၌ a ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ။ 



 
 

Sweet Bean Sauce ၊ 

1 တင်ပ ။ အဆ ုပ  ဘေ၊ သသက ်း၊ အဝ ဘေ င် ပဲ င  ပ ေည် နငှေ့် ဆ  ၌ a wok သ ု ေ့မဟုတ် 

ဟင််းေည်။ အပူ ဘက  ်လွန် န မေ့် အပူ   ု ေ့ ၃ သ ု ေ့မဟုတ် ၄ မ နစ်မ  ်း, သ ု ေ့မဟုတ် 

သည်အထ  အဆ ုပ  သသက ်း ရှ သည်။ လ ု်းဝ  ြ က်သ မ််း၊ ဘမ ွှေသည်။ အ ်းလ ်ုး အဆ ုပ  

အ   န ်ေန် ဘေ ဘန ှ ထဲသ ု ေ့ a ဘ   ဘမွွေ့ င  ပ ေည်။ 

2 ေဘအ င် ဘအ်းပပ ်း မှ  တ ဝန်ထမ််းဘဆ င် အ န််းအပူ   န်။ 

 

Flav O rp O tting 
အေသ အ ု်းတည်  င််းဆ ုသည်မှ  ဟင််း  က်နည််းကဘတ ေ့ လူကက  က်မ  ်းပ တယ်။  

တရုတ် တ ုင််းတွင် ဘဒသ ယင််းမှ  အသ ်း၊ သကက် သ ု ေ့မဟုတ် offal သည်   က် ပ တ် နငှေ့် 

ထ ု ေ့ဘန က် မတ်ဘစ က်သည်။ ၌ a အထူ်း  ပင်ဆင် င  ပ ေည်။ ဟ  စ တ်ကူ်း သည် အဲဒ  

အဆ ုပ  အေသ  ၏ အဆ ုပ  င  ပ ေည် ပ လ မေ့်မယ်။ စ မေ့်ဝင် အဆ ုပ  အသ ်း၊ နငှေ့် အဆ ုပ  

င  ပ ေည် ပ လ မေ့်မယ်။ ၌ အလှညေ့်  ြစ် ကကယ်ဝသည်။ အ ်း ြငေ့် အဆ ုပ  အေသ  ၏ 

အဆ ုပ  အသ ်း နငှေ့် င််း အဆ ။  ဟ  န ေ့သ မ   ်း အသ ု်း ပ   ေ့ ၌ အဆ ုပ  င  ပ ေည် ကွဲ ပ ်းသည်။ 

ထ မှ ဧေ ယ  ေန် ဧေ ယ  နငှေ့် ထ မှ ထမင််း  က် ေန် ထမင််း  က်၊ အဆ ုပ  မထင်ပ နဲ ေ့။ 

အမ  ်းဆ ု်း မသက  ဏ အသ ု်း ပ   ေ့ သကယ်ပွငေ့်မ  ်း စမုန်စပ ်း၊ szechwan ငရုတ်ဘက င််း၊ 

စမုန်နက် အဘစေ့မ  ်း၊ သစ်သက ပ ု်းဘ  က်၊ ဂ င််း နငှေ့် နယွ်    ။ ၌ တရုတ်၊  အေသ - potting 

န ေ့သ မ   ်း  ြစ်သကပ သည်။ ဘယ ုယ အ ်း ြငေ့် ဝယ်သည်။ အသငေ့်သ ု်း ထ မှ တစ် ု 

ဘဆ်းြက်ဝင်အပငမ်  ်း ဘဆ်းဆ ုင်၊ 

ဤအေ မ  ်း အဘေ အဘနှ မ  ်း၊ တ ဆ ပ်တပ်ထ ်းသည်။ “ဘေ စပ်ထ ်းဘသ  

ဟင််း တ်အဘမွှေ်းအကက  င်မ  ”် ယ ုအ   တင်ပ ု ေ့လ က်ရှ ပ သည်။ ဘေ င််းတယ်။ ၌ တရုတ် 

ဘစ ်းဆ ုင။် ၌ ဒ  ဟင််း  က်နည််း င  ရှ သည် လည််း ထပ်ဘ ပ သည်။ ထ န််းသ မ််းထ ်းသည်။ 
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INGREDIENTs 

1 tablespoon water 

9 tablespoons sugar 

9 tablespoons ground yellow bean sauce 

1 tablespoon peanut or corn oil 

INGREDIENTs FOR THE sAUCE 

4 ounces (115 grams) mixed flavor-potting 

spices or 12 whole star anise 
1⁄2 ounce (15 grams) cinnamon 

1 cardamom (t’sao kuo) 

1 teaspoon cloves 

3 tablespoons fennel seeds 

4 tablespoons Szechwan peppercorns 
1⁄5 ounce (5 grams) licorice 

1 ounce (25 grams) dried ginger root 

10 to 11 cups water 

2 ounces (55 grams) fresh ginger root, 

unpeeled and bruised 

2 or 3 large pieces preserved tangerine peel 

2 tablespoons sea salt 

2 cups thick soy sauce 
1⁄4 cup thin soy sauce 

5 ounces (140 grams) Demerara or 

granulated sugar 

6 ounces (175 grams) Shaohsing wine or 

medium-dry sherry 

2 tablespoons mei-kuei-lu wine or gin 



အ ွ ပွလ ဘမ္ ်သ ်း အ ွ ။ ဟ  အေသ အ ု်း င  ပ ေည်၊ အကယ်၍ စနစ်တက  

သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ နငှေ့် အ  အ ်းဘလ  ်စွ   ပန်အပူဘပ်း၊ 

လုပ်သငေ့်တယ်။ ဘန က်ဆ ု်း အကန ေ့်အသတ်မရှ  တကယ်ပ ပဲ, အမ  ်းကက ်း မ သ ်းစုမ  ်း 

မ န သူတ ု ေ့က ုယ်သူတ ု ေ့ on ဘစ ငေ့်ဘရှ က်  င််း။ အဆ ုပ  အတူတူပ ပဲ။  င  ပ ေည်   ု ေ့ 

လမ  ်းဆ ုလျှင်၊ မဟုတ် ူ်း နစှ်မ  ်း! 

 

1 တင်ပ ။ အဆ ုပ  ဘေ ဘန ှ န ေ့သ မ   ်း ၌ a အ တ် လုပ်ထ ်းတယ်။ ထ မှ ၃ အလွှေ မ  ်း ၏ 

cheesecloth သ ု ေ့မဟုတ် muslin နငှေ့်   ည် အဆ ုပ  အြွင်ေ့ အတူ ဝ ဂွမ််း သ ု ေ့မဟုတ် 

ကက  ်းတစ်ဘ   င််း။ တင်ပ ။ ထဲသ ု ေ့ a ကက ်းမ ်းဘသ ၊ နက်နဲသည်။ စဘတ ေ့အ တ်။ 

2 ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ဘေ၊ လတ်ဆတ်ဘသ  ဂ င််း နငှေ့် အ ွ ပွလ ဘမ္ ်သ ်း အ ွ ။ ယူလ ပ ။ ေန် 

a  ပ တ်၊ ဘလျှ ေ့  ပ ။ အဆ ုပ  အပူ နငှေ့် ဆူဘအ င်တည်ပ ။   ု ေ့ အဘသက င််း ၁၅ မ နစမ်  ်း, 

ေန် လွှေတ်ဘပ်းေန် အဆ ုပ  အန ေ့ အေသ မ  ်း 

3 ထညေ့်ပ ။ အဆ ုပ  ပင်လယ် ဆ ်း၊ ပဲပ စပ် င  ပ ေည်၊သသက ်း နငှေ့် ဝ ုင် သ ု ေ့မဟုတ် ရှယ်ေ ၊ 

ဆက်ဘနသည်။ ေန် ဆူဘအ င်တည်ပ ။ သည်အထ  အဆ ုပ  သသက ်း ရှ သည်။ လ ု်းဝ ြ က်သ မ််း။ 

စစ်ဘဆ်းပ ။ အဆ ုပ  အေသ  ၏ အဆ ုပ  င  ပ ေည် အဲဒ  လုပ်သငေ့်တယ်။  ြစ ်အဘတ ်ဘလ်း 

အငန၊်အဆ မေ့် နငှ ေ့ ်အန ေ့။ အဒဲ  သည် ယ ု အဆငသ်ငေ့်   ု ေ့ တ   ်း ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း ေန ်  ြစ ်

  က် ပ တ် ၌ အဲဒ ။ 



 
 

စဘတ ေ့ 

ဟ ုမှ   ြစ်သကပ သည်။ အမ  ်းကက ်း နည််းလမ််းမ  ်း ၏   မှတ်  င််း စဘတ ေ့၊ ဒ ဘပမယေ့် အဆ ုပ  တရုတ် ယ ုသကည် 

အဲဒ  အဆ ုပ  

အမ  ်းဆ ု်း မျှမျှတတ ေလဒ် လ ပ သည်။ ထ မှ  a ရှည် တက  က   ၏ သကက်သ ်း, ဝက် နငှေ့် 

ဝက်ဘပ င်ဘ   က်။ ပဲ ပ ်း  ြစ် ဲေ့သည်။ အစဉ်အလ  ပ ဝင်ပပ ်း၊ ဒ ဘပမယေ့်    ြစ်လ ု ေ့လဲဆ ုဘတ ေ့ 

အဲဒ  သည် ယ ု ဒ ဘသက ငေ့် ဘ ်းကက ်း၊ အမ  ်းဆ ု်း လူဘတွ  ြစ်သကပ သည်။ အဘသက င််းအေ  ေန် 

ဘဆ်းဘပ်းသည။် အတူ အဲဒ ။ ၌ အဆ ုပ  တရုတ် မ ်းြ ုဘ   င်၊ a ထူ်း   ်း  က် 

သည် လုပ်ထ ်းတယ်။ အသက ်း အဆ ုပ  ပထမ အသ ်းဘပ်း ၏ ဒ  တက  က  ၊ ဘ ေါ်တယ်။ 

“ဝန်ကက ်း   ပ် စဘတ ေ့၊” နငှေ့် အဆ ုပ  ဒတု ယ အသ ်းဘပ်း, “ရှင််းပ တယ်။ သ ု ေ့မဟုတ် 

အလယ်တန််း စဘတ ေ့။” 

တစ် ဘမ်း ွန််း မသက  ဏ ထဘ မ က်သည်။ သည် ရှ မရှ ၊ သ ု ေ့မဟု တ် မဟုတ် ူ်း သင် 

လုပ်သငေ့်တယ်။ အသ ု်း ပ  စဘတ ေ့ တ ု်းမ  ်း။ အကယ်လ ု ေ့ သင်  ြစ်သကပ သည်။ အပူတ ပင််း၊ 

အ ်း ြငေ့် အ ်းလ ု်း ဆ ုလ ုသည်။ အသ ု်း ပ  သူတ ု ေ့က ု၊ ဒ ဘပမယေ့် င  အသက  ပ သည်။ သ ု်းပပ ်း 

သူတ ု ေ့က ု အ ်းလ ု်းအတွက် ၌ တစ် ု အဘေ်းဘပေါ်။ စဘတ ေ့ ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။ ဘက င််းပပ  ၌ 

အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ     ု ေ့ တက် ေန် a တစ်ပတ် ဒ ဘပမယေ့် ပ လ မေ့်မယ်။ စကက န ေ့်တ ုင််း 

ပွက်ပွက်ဆူ လ ပ က သက ရှည်ထ ်းပ ။ ဘန ေ့။ 

 

စင်တြာေ့ရှယ်ယြာ- 

1 တင်ပ ။ အဆ ုပ  သကက်သ ်း, ဝက် နငှေ့် ဝက်ဘပ င်ဘ   က် သ ု ေ့မဟုတ် ဂမ်မွန် ထဲသ ု ေ့ a 

နက်နဲသည်။ စဘတ ေ့အ တ် သ ု ေ့မဟုတ် ဟင််းေည် နငှေ့် ထညေ့်ပ ။ ၁၀  ွက်မ  ်း ၏ ဘေ။ ယူလ ပ ။ 

ေန် a  ပ တ် နငှေ့် အသကမ််းြ င််း off အဆ ုပ  ဆ ုင်ပ တယ်။ အဲဒ  မ က်န ှ ပင်မ  ်း သည်အထ  

အဆ ုပ  ဘေ သည် ရှင််းလင််းဘသ ။ 

2 တစ်ဝက်တစ်ပ က် က ဗ  အတူ a အြ ု်း ဘအ က်ပ ငု််း အဆ ုပ  အပူ ေန် ထ န််းသ မ််းပ ။ a 

 

242 s P E C I A L R E C I P E s 

INGREDIENTs 

PRIME sTOCK 

11⁄2  pounds (675 grams) chicken thighs, 

drumsticks and necks 

11⁄2 pounds (675 grams) mostly lean pork, 

without rind 

11⁄2  pounds (675 grams) ham or mild 

gammon, without rind 

MAKEs 6 CUPs 

CLEAR sTOCK 

leftover ingredients from prime stock 

salt to taste 

MAKEs ABOUT 31⁄2 CUPs 



 မနသ်ည်။ ဆူဘအ င်တည်ပ ။ နငှ ေ့် ထမင််း  က် ၃ န ေ  န ေ့်။ အေည်က ု ၆  ွက်ဘလ က် 

ဘလျှ ေ့သငေ့်တယ်။    ပ် စဘတ ေ့။ ဘလ င််း မှတဆငေ့် a ဆန်  ၊ ထဲသ ု ေ့ a သ ုဘလှ င်မှု ကွန်တ န်န ။ 

ဘေ ဲဘသတတ  ။ 

မှတခ်ျက-် စင်တြာေ့ အ ု်းထဲရှ  အသ ်းမ  ်းသည် သကည်လင်ဘနပ က သ ု ေ့မဟုတ် 

စ ်းသ ု်းေန်လ ုဘလ က်ဘသ  အေသ ရှ ဘနဆဲ ြစသ်ည်။ အလယ်တန််းစဘတ ေ့က ု မြဲွွေ့ေပ ။ 

သကက်သ ်း (သ ု ေ့) ဝက်သ ်းက ု ပဲင  ပ ေည်ပ ်းပ ်းနငှေ့် နပ်ှထ ်းပ ။ စ ်းသည်  အဆ ုပ  

ဝက်ဘပ င်ဘ   က် အ ြစ် အဲဒ  သည် 

 

ရှင််းလင််းင်္ြာ စင်တြာေ့- 

1 အ ်း ြညေ့ပ် ။ အဆ ုပ  စဘတ ေ့အ တ် သ ု ေ့မဟုတ် ဟင််းေည် အတူ ၆ ေန် ၈  ွက်မ  ်း ၏ 

ဘေ။ ယူလ ပ ။ ေန် a  ပ တ်၊ ဘလျှ ေ့  ပ ။ အဆ ုပ  အပူ ေန် ထ န််းသ မ််းပ ။ a  မနသ်ည်။ 

ဆူဘအ င်တည်ပ ။ နငှ ေ့ ် တစ်စ တ်တစ်ပ ငု််း  က ်ပ တ ် ြ ု်းအုပ်ထ ်းသည်။ ၁ ၁  ⁄ ၂ ေန် ၂ န ေ  s ၊ 

ဘလျှ ေ့    င််း။ အဆ ုပ  အေည် ေန် ၃ ေန် ၄  ွက် s . T သူ ေ့ သည် အဆ ုပ  ရှင ််းလင််းဘသ  

သ ု ေ့မဟုတ် အလယ်တန််း စဘတ ေ့။ 

2 ဘလ င််း မှတဆငေ့် a ဆန်  ၊ ထဲသ ု ေ့ a သ ုဘလှ င်မှု ကွန်တ န်န ။ ပစ်ပယ် အဆ ုပ  

အသ ်း။ ေ သ  အတူ ဆ ်းငန ်ေန် အေသ ။ ဘစ ငေ့ဘ်ရှ ကပ် ။ ၌ အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ  ။ 

V အ္ွငင််ပြြာင််း- A    ်း အင််း ၏   မှတ်  င််း    ပ် နှငေ့် ရှင််းလင််းဘသ  စဘတ ေ့ သည် ေန် 

အသ ု်း ပ  အဘသက င််း 4 1 ⁄ 2 ဘပ င် (၂ က လ ုဂေမ်) ၏ ဝက် သ ု ေ့မဟုတ် ဝက်ဘပ င်ဘ   က် အရ ု ်းမ  ်း၊ 

နဘှ မ တယ်။ န ရ ု ်း၊ သကက်သ ်း သ ု ေ့မဟုတ်  ဲ အဘသဘက င်၊  giblets နငှေ့် ရ ု ်းတ  ထ မှ အဘ   က် 

တရုတ် မှု ။ ဆူဘအ င်တည်ပ ။  သူတ ု ေ့က ု ၌ အဘသက င််း ၁၄  ွက်မ  ်း ၏ ဘေ၊ ဘလျှ ေ့    င််း။ အဆ ုပ  

အေည် ေန် အဘသက င််း ၉  ွက်မ  ်း   ု ေ့    ပ် စဘတ ေ့။ ထညေ့်ပ ။ ဘေ တြန် ေန် လုပ်ပ ။ ဘန က် ထပ် 

သ ု ေ့မဟု တ် နည််းဘသ  အဆ ုပ  အတူ တူပ ပဲ။ ပမ ဏ   ု ေ့ ရှင််းလင််းဘသ  သ ု ေ့မဟု တ် 

အလ ယ်တန််း စဘတ ေ့။ 



 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

ဟင််းသ ်းဟင််း

ေွက်မ  ်း 

ဝါ်း အညွန ေ့် (Dendrocalamus 

လြာတီြန််း) ဟ  လူငယ် အညွန ေ့် ၏ 

အမ  ်းအ ပ ်း မ   ်းစ တ် ၏ ဝ ်း စ ုက်ပ   ်းသည်။ 

  ု ေ့ စ ်းသ ု်းမှု ၌ တရုတ်။ အဲဒ ဘတွ ေရှ န  ုင် ထ မှ 

န ဝုင်  လ ေန ် ဇနန်ဝ ေ လ  ြစသ်ကပ သည်။ 

ဘ ေါ်တယ်။ ဘဆ င််းေ သ  အညွန ေ့် နှငေ့် အဲဒ ဘတွ ေရှ န  ုင် 

ထ မှ ဇနန်ဝ ေ လ ေန ်ဧပပ လ  ြစသ်ကပ သည်။ 

ဘ ေါ်တယ်။ ဘနဦွ်း အညွန ေ့်။ လတ်ဆ တ်တယ်။ မျှစ ်

 ြစသ်ကပ သည်။ အ ်းလ ု်းအတွက် ေ ြန်ေ    ေရှ န  ငု် ၌ 

အဆ ုပ  အဘန က်;   လဲ  ြစသ်ကပ သည်။ ေန ငု်၊ 

သ ု ေ့ဘသ ်၊  ြစသ်ကပ သည်။ စည်သွတ်မျှစ်မ  ်းက ု 

အတ ု်းမ  ်း သ ု ေ့မဟုတ် အ  ပ်မ  ်း၊ သူတ ု ေ့ 

လပ်ုသငေ့်တယ။်  ြစ ် ဘဆ်းဘသက ပ ။ မ  အသ ု်း ပ . 

အကယ်လ ု ေ့ သူတ ု ေ့ 

 ြစသ်ကပ သည်။ မဟုတ ်ူ်း အ ်းလ ်ုး အသ ု်း ပ   ေ့ မှ  

တစက်က မ်၊ အကကင််း အ   ်းကွန်တ န်န သ ု ေ့ 

ဘ ပ င််းဘရွှေွေ့ေမည်၊ ြ ု်းထ ်းသည်။ အတ ူ ဘေ နငှေ့ ်

အဘအ်း န််း။ အကယလ် ု ေ့ အဆ ုပ  ဘေ သည် 

ဘ ပ င််းလ ဲဲေ့သည်။ တ ငု််း တ   ်း ဘန ေ့၊ သူတ ု ေ့ 

ဘစ ငေ့ဘ်ရှ က ်ဘက င််းပပ    ု ေ့ ၂ ေန ်၃ 

ေက်သတတ ပတ။် 

 
 

ြ ြငင််ြါက် (Phaseolus 

aureus)၊ မတ်ပဲဘစေ့အဘစေ့ 

ငယ်မ  ်းမ ှအဘပ က်မ  ်း ၊ အဘသက င််း 

၂ ေန် ၄ လက်မ (၇.၅ ေန ်၁၀ 

စင်တ မ တ ) ရှည်။  ယ်ဘ တ ေ့လဲ 

ဘေွ်း  ယ်  င််း။ ဒ ဘတွ အပင်ဘပ က်၊ 

 ြစသ်ကပ သည်။  မငေ့်မ ်းဘသ  ၌ 

ပရ ု တင််း၊ သကညေ့်   ု ေ့ အဲဒ ဘတွ အဲဒ  

 ြစသ်ကပ သည်။ အ ြူ နငှေ့ ်ပ ု ေ့ နငှေ့် 

က ုဘရှ င်သကဉ် တစ် ု ု အဲဒ  

 ြစသ်ကပ သည်။ ဘထ ေ့နဲ ေ့ဘထ ေ့နဲ ေ့ နှငေ့် 

အဝ ဘေ င်။ သ ု ေ့ဘပမယေ့် ပဲ 

အဘပ က်မ  ်း န ုင်သည်  ြစ ်

ထမင််းစ ်းပပ ်း ကုနသ်ကမ််း ၌ အသုပ်၊ 

အဆ ုပ  တရုတ် ပ ုကက  က်တယ်။ 

စ ်းသည် သူတ ု ေ့က ု အနည််းငယ် 

  က ်ပ တ် ဒ ဘပမယေ့ ်ထ န််းသ မ််း  င််း။ 

သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အလင််း နှငေ့ ် ပတ်သ ်း 

အေည် အဘသွ်းဘတွ။ လတ်ဆ တ်တယ်။ 

ပဲ အဘပ က်မ  ်း န ုင်သည်  ြစ် 

သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ အဘအ်း န််း ၌ a 

ပလပ် စ တစ် အ တ်   ု ေ့ တက် ေန် ၃ 

ဘန ေ့ေက်မ  ်း။ လုပ်ပ ။ မဟုတ် ူ်း ဝယ် 

စည်သွ တ် ူ်း ပဲ အဘပ က်မ  ်း; သူတ ု ေ့ 

 ြစသ်ကပ သည်။ ရ ု a ေွှေဲ 

အစု လ ုက်အ ပ  လ ုက်။  

 
 

တရိုတ် ဘရ ိုက ိုလီ (ဘရြာစီကြာ 

alboglabra)၊ တရိုတ် က ိုက်လန်၊ တရုတ် 

 ရ ု က ုလ  သည်  ွဲ   ်းထ ်းသည်။ အ ်း ြငေ့် င််း 

 ဲဥပ ုပ ုသဏ္ဍ န် အေွက်၊  ယ်ဟ  ရှ သ ည် a 

အ ပ ဘေ င် အစ မ််းဘေ င် ဘတ က်ပ၊ နငှေ့် အဆ ုပ  

အ ြူ ပန််းပွင်ေ့ ၌ အဆ ုပ  အလယ်တန််း ၏ အဆ ုပ  

အပင်။ ဟ  အညြှ  သည် ကက  က်တယ။် အဒဲ  

GLOssARY 



 
 
 
 

၏  ရ ု က ုလ  ဒ ဘပမယေ့် အဆ ုပ  အေသ  သည် ဘန က်ထပ် 

အသ ထွက၊် အမှတ်တေ ၏ ကညွှေ တ်။ အဲဒ  ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သ ည်။ ၌ 

အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ     ု ေ့ အဘသက င််း ၃ ဘန ေ့ေက်မ  ်း။ 

 
 

တရိုတ် င် ေါ် ဖီထိုြ် (Brassica chinensis) ၊ 

တရိုတင်် ေါ် ဖီပဖူ၊ င်ဘြာက်ချ ြု၊ ဘ ိုင်စ ိုင် အထူ၊ 

အသ ်း ြူသည်။ ဘဂေါ် ြ ထုပ် 

အတ ူ န်ူးည ေ့သည်။ ဘမှ င မ ုက ဘသ  အစ မ််းဘေ င် အေွက။် အဲဒ  

သည် အလ ်းတ ူ၌ အသွင်အ ပင် ေန ်ဆွဇ် ဘတွွေ့ေပ ု ၊ ဒ ဘပမယေ့် 

အဲဒ  သည် ပ ု    တယ်။ နှငေ့ ်အေည်ေွှေမ််းဘ သ ။  

 
 

တရိုတ်နံနံြင ်င် ေါ် ဖီထိုြ် (Brassica) pekinensis) ၊ 

Tientsin င် ေါ် ဖီထိုြ်, ြီကင််း င် ေါ် ဖီထိုြ်, တရိုတ် 

အရွက်၊ ထြ်ပဖစ် nga baak တင််းတင််းက ပ်က ပ်  ြူဘြွ်းဘသ  

ရ ု ်းတ မ  ်း၏ ဦ်းဘ  င််း တ ု်း  ဲွေ့ ထဲသ ု ေ့ အဝ ဘေ င် ရှု  ွေ့ အေွက်။ ဒ  

ဘ မ က်ပ ုင််း တရုတ် ဟင််းသ ်းဟင််းေွက် သည် န မည်ကက ်း တ ု ေ့တွင် 

အမ  ်းဆ ု်း တရုတ်    ြစ်လ ု ေ့လဲဆ ုဘတ ေ့ ၏ င််း     ပမ န,် 

န်ူးည ေ့သ မ်ဘမွွေ့ အေသ  နငှေ့် င််း စွယ်စ ုေ- အဒဲ  န ငု်သည်  ြစ ် ဘမ ွှေ- 

ဘသက ်၊  ပ တ ်နငှေ့် ထ ်း ထသဲ ု ေ့ ဟင််း    မ  ်း။ ၌ လတ်တဘလ  နှစ၊် အဲဒ  

ရှ သည်။  ြစ်လ သ ည် န မည်ကက ်း ၌ အဆ ု ပ  အဘန က် 

ဒ ဘသက ငေ့် စူပ မ ်းကတ်ဘတွမှ  ေန ုင်ပ တယ်။ ဘေွ်းပ ။ သကည် 

ဘ  င််းဘတွ နငှေ့် သကညေ့်ပ ။ အဲဒ  အဆ ုပ  အေွက်  ြစသ်ကပ သည်။ 

မဟုတ ်ူ်း ရှု  ွေ့။ အကယ်လ ု ေ့ အဘအ်း န််း၊ အဲဒ  ဘစ ငေ့်ဘရ ှကသ်ည်။ 

  ု ေ့ အဘသက င််း ၂ ေန် ၃ ေက်သ တတ ပ တ်။ 
 

တရိုတ်ငရိုတ်င်ကြာင််း (Allium tuberosum) အလ ်းတ ူေန ်

ငရုတသ် ်း ၌ အသွင်အ ပင်၊ သူတ ု ေ့  ြစသ်ကတယ၊် သ ု ေ့ဘသ ်၊ 

ပ ုဘမှ င်တယ်။ အစ မ််းဘေ င် ၌ အဘေ င်၊ ဘန က်ထပ် အသ ်းမျှင် ၌ 

texture, ပ ုအ ်းဘက င််း ၌ အေသ  နငှေ့ ် ရှ သည်  ပ ်း၊ မဟုတ ်ူ်း 

tubular, အေွက်။ သူတ  ု  ြစသ်ကပ သည်။ ေရှ န  ငု် အ ်းလ ်ုးအတွက ်

၌ တရုတ် စူပ မ ်းကတ်မ  ်း နှငေ့် ဘစ ငေ့်ဘရှ က် ဘက င််းပပ  ၌ 

a ပလပ်စ တစ် အ တ် ၌ အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ  ။ 
 

တရိုတ်ြန််းြွငေ့င်် ေါ် ဖီထိုြ် (Brassica 

parachinensis) ၊ choi-sum ဒ က 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက် သည်  ွဲ   ်းထ ်းသည်။  

အ ်း ြငေ့် င််း အဝ ဘေ င် ပန််းပွင်ေ့ နှငေ့် 

 
 
 
 

ရှည် ြွဲ  ၏ အဘသက င််း ၆ ေန် ၈ လကမ် (၁၅ ေန် 

၂၀ စင်တ မ တ )။ အဒဲ  ရှ သည်။ a မသ မသ  အေသ နငှေ့် 

သည် a အေမ််းဘက င််းတယ်။ အကက  က်ဆ ု်း ၏ 

အဆ ုပ  တရုတ်ဘ တ င်ပ ုင််း၊ တ ဝနထ်မ််းဘဆ င် 

 ြစ ်ြစ၊် ဘမ ွှေဘသက ် သ ု ေ့မဟုတ ် ရ ု်းရငှ််းစွ   ပ တ်; 

အဆ ုပ  ြဲွ လ ုပ တယ။် မဟုတ ်ူ်း  ြစ ် အ ွ  ွ ။ အဒဲ  

ဘစ ငေ့်ဘရှ ကသ်ည်။ ဘက င််းပပ  ၌ အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ   

  ု ေ့ အဘသက င််း ၃ ေက်။ 

 
 

Ginkgo nuts (Ginkgo biloba) ၊ င်င ွ

တရိုတ်ဇီ်း္ီ်း ဟ  ginkgo သစ်ပင်  ြစ် ဲေ့သည်။ 

မူလက a ဓမ္ တရုတ် သစ်ပင်၊ ဒ ဘပမယေ့် အဲဒ  

ယ ု ကက ်းထွ ်းလ သ ည်။ ၌ ဂ ပန ်နှငေ့် တ   ်း 

အစ တ်အပ ုင််းမ  ်း ၏ အဆ ုပ  ကမ္ ။ 

ဟ  အ ွ မ သ ်း၊ တငွ််း ၏ အဆ ုပ  ginkgo သစသ် ်း၊ 

ရှ သည် ေန်  ြစ ် အက်ကွသဲည်။ နငှေ့ ် အ ွ  ွ ။ က ၊ 

အဆ ုပ  အသ ်း အတွင််းပ ုင််း အဆ ုပ  

အဝ နဘုေ င်ရှ ဘသ  အ ွ  ထင်ေသ ည်။ ေန ်

ဘ   က်ဘသွွေ့ တက ်အလယွ်တက၊ူ အဆ ုပ  ေလဒ ်

အဒဲ  တင်ပ ု ေ့ ဲေ့သည်။ အ ွ မ သ ်း  ြစသ်ကပ သည်။ 

မသက  ဏ ပုပ် နငှေ့ ်  က်တယ။် အတငွ််းပ ုင််း။ အဒဲ  

သည် ထ ု ေ့ဘသက ငေ့် အသက  ပ လ ုပ တယ်။ ေန် 

အသ ု်း ပ  စည်သွ တ် ူ်း gingko အ ွ မ သ ်း။ 

န်ူးည ေ့သ မ်ဘမွွေ့ နှငေ့် န၊ု သူတ ု ေ့  ြစသ်ကပ သည်။ a 

အကက  က်ဆ ု်း သ က်သ တ်လွတ်စ ်းသူမ  ်း တစ် ု ု 

လက်က န ်အ ွ မ သ ်း လုပ်သငေ့် တယ်။  ြစ ်

လွှေဘဲ ပ င််း ေန ် a ကနွတ် န်န ၊ ြ ု်းအုပ်ထ ်းသည်။ 

ဘေနငှေ့်ဘေ ဲဘသတတ  ထဲမှ ထညေ့်ပ ။ 

 
 

ဆြံင ် ြငလ်ယ်င်ရင်မှြာ် (င်ဘြာ် ျီယြာ 



fuscopurpurea) ၊ နြွာ်းမ ဆြံင ်

ြငလ်ယ်င်ရင်မှြာ်၊ fa-t'sai အနက်ဘေ င၊် ဆ ပင်တ ူ

ဘေညြှ ၊ ဒ  ထုတ်ကုန် ၏ အဆ ု ပ  ဘမျှ ်လငေ့်  က် နငှေ့် 

Shensi  ပည်နယ်မ  ်း သည် ဘေ င််းတယ။် ၌ a 

အဘ   က် 

ပ ုစ  နှငေ့် လုပ်ေမ ယ်။  ြစ ် ပန်လည်ြဲွွေ့ စည််း ဲေ့သည်။ 

အ ်း ြငေ့် စ မ်။ လ ်ုးဝ အေသ မရှ ဘသ  

တစဘ်ယ က်တည််း စုပ်သည်။ တ   ်း အေသ မ  ်း နှငေ့ ်

ဘထ က်ပ ေ့ a ဘ    နှငေ့် ဘက င်ဘေ အသွင်အ ပင်။ 

သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ ၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ ကနွ်တ နန် ၊ 

အဒဲ  ဘစ ငေ့်ဘရ ှကသ်ည်။ အကန ေ့်အသတမ်ရှ  
 

မိုန်ညင််းစ မ််း (Brassica juncea) ၊ 

မိုန်ညင််း င် ေါ် ဖီထိုြ်၊ gaai-choi ဟ ုမ ှ 

 ြစသ်ကပ သည်။ အမ  ်းကက ်း မ   ်းကွဲမ  ်း ၏ 

မုန်ညင််း အစ မ််းဘေ င် နှငေ့် အ    ွေ့ဘသ ၊ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့   ်း 

တင််းမ ဘသ  အေသ  ရှ တယ၊် ဘန က်ထပ် 

သငေ့်ဘလ  ်သည်။   ု ေ့   ဉ်သည်။ ထက် 

  က် ပ တ်။ 



 
 
 

တစ်   ု မ   ်းစ ု ၊  ယ်သူ လဲ။ အစ မ််းဘေ င် 

ရ ု ်းတ  တ ်ုး  ဲွေ့ ထသဲ ု ေ့ တစ ်ုတည််း၊ ကက ်းမ ်းသည်။ 

 ဲဥပ ု၊ န ရ ု်း အေွက၊် ရှ သည်။ a ထ်ူး   ်းဘသ  

အေသ   ယဘ်တ ေ့လ ဲရ ု ်းရှင််းစွ   ပ တ် 

သ ု ေ့မ ဟုတ် ထ ်း ထဲသ ု ေ့ ဟင််း    ။ 

အဲဒ  သည် အ ်းလ ု်း အတွက် ဘေ င််းတယ်။ ၌ 

တရုတ် စူပ မ ်းကတ်မ  ်း ဘေွ်းပ ။ သကည် 

အစ မ််းဘေ င် အပင်မ  ်း နှငေ့် က ုဘရှ င်သကဉ် 

အဲဒ ဘတ ွအတူ ဘထ ေ့နဲ ေ့ဘထ ေ့နဲ ေ့ အဝ ဘေ င် 

အေွက်။ အဲဒ  ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။ ဘက င််းပပ  

  ု ေ့ a အနည််းငယ ်ဘန ေ့ေက်မ  ်း ၌ a 

ပလပ် စ တစ် အ တ် 

၌ အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ  ။ 

 
နငှ််းနီ (ဘရြာစီကြာ juncea var 

multiceps) , ချဉ် င် ေါ် ဖီထိုြ် A 

အန ဘ ေ င်- အ မစ်တွယ်ထ ်းသည်။ မ   ်းစ ု ၏ 

မုန်ညင််း အပင် ကက ်းထွ ်းလ သ ည်။ ၌ 

Chekiang  ပည်နယ်  ယ်ဟ ၊  ြစ ် င််း။ 

အေမ််း   န ုင်ေည်ရှ သ ည်။ ေန ်ဘအ်း၊ န ုင်သည် 

 ြစ ် မင်သည်။ အဘညြှ က်ဘပ က်သ ည်။ တက် 

မှတဆငေ့် အဆ ုပ  ဘနွဦ်း နှင််းမ  ်း၊ ထ ု ေ့ဘသက ငေ့် 

အဆ ုပ  န မည်။ ဒ   ပတသ် ်း အစ မ််းဘေ င် 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက ်သည်  ြတ ်နှငေ့် 

ထ န််းသ မ််းထ ်းသည်။ ၌ ဆ ်းငန။် 

ေရှ န  ုင်ပ သည်။ ၌ ဗူ်းမ  ်း နငှေ့် စ မ် ၌ ဆ ်းေည်၊ 

အဲဒ  သည် အမ  ်းအ ်း ြင်ေ့ အသ ု်း ပ   ေ့ 

အ ြစ် တစ် ု ပ ကင် ေန ်ဝက် သ ု ေ့မ ဟုတ် ၌ 

ဟင််း    ။ 

 
္ကကြာ်း ြ င်စေ့၊ နှင််း ြ င်စေ့၊ mange 

င်ရွှေကက ြု (ြီဆမ် sativum) အစ မ််းနု 

ပဲဘစေ့မ  ်း ပ ဝင်ဘသ   ပ ်း၊ အန ုင်န  ုင် 

ြဲွွေ့စည််း ဲေ့သည်။ ပဲဘစေ့မ  ်း။ 

တနြ် ု်းထ ်းတယ။်   ု ေ့ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့  ပတသ် ်း 

အသွင်အ ပင် နငှေ့် 

    ပမ န,် မသ မသ  အေသ ၊ သူတ ု ေ့ 

 ြစသ်ကပ သည်။ အဘက င််းဆ ု်း ဘမ ွှေဘသက ်။ 

 ယ်ဘ တ ေ့ လဲ ဘေွ်း  ယ်  င််း၊ သကညေ့်   ု ေ့ 

အဆ ုပ   ပ ်း၊ နူ်းည ေ့သည်။ အစ မ််းဘေ င် 

မထင်ပ နဲ ေ့။ အကယလ် ု ေ့ အဘအ်း န််း ၌ a 

ပလပ်စတစ ် အ တ၊် သူတ ု ေ့ ပ လ မေ့်မ ယ်။ 

ဘစ ငေ့်ဘရှ က်   ု ေ့ ဘန က်ထပ် ထက် ၁ 

တစ်ပ တ်။ 

Szechwan ထ န််း္ မ််းထြာ်း္ည်။ ဟင််း္ီ်းဟင််းရွက် 

(Brassica juncea var tsasai) ၊ 

cha-t'sai, ja-choi လုပ် ထ ်းတ  ထ မှ အဆ ု ပ  ဘေ င်ေမ််း  င််း။ 

nodules မ  ်းဘပေါ်မည်။ မုန်ညင််းမ   ်းစ တ်တစ် ု၏ပင် စည် အပင် 

ကက ်းထွ ်းလ သ ည်။ ၌ szechwan  ပည်နယ်၊  ယ်ဟ  ရှ သည် 

 ြစ ်ဲေ့သည်။ ထ န််းသ မ််းထ ်းသည်။ ၌ ဆ ်း, ြ  ေန ်ညြှစ် ထွက် 

အမ  ်းကက ်း ၏ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အေည် အဘသက င််းအေ  နငှေ့် ထ ု ေ့ဘန က်   ဉ် 

အတူ a အဆင်ဘ ပပ တယ်။ အန ဘ ေ င် ငရုတ်သ ်း အမှုန ေ့။် ဟ  

ငရုတ်သ ်း ရှ သည်။ ေန်  ြစ် ဘဆ်းဘသက ပ ။ off မ  အသ ု်း ပ . အစပ် 

ပူတယ်။ နှငေ့် ငန၊် အဲဒ  ဘပ်းသည်။ နှစ် ုလ ု်း a  ပတ်သ ်း 

အသွင်အ ပင် နှငေ့် a ငရုတ်ဘ က င််း အေသ  ေန် တ   ်း 

ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း။ ဘေ င််းတယ်။ ၌ သ  ူ်းမ  ်း၊ အဲဒ  

ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။   ု ေ့ 

a ရှည် အ   န ်အကယ်၍ သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ ၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ 

ပုလင််း။ 

 
 

ြ န််းဥ (က ိုလ ိုကြာစီယြာ င်ရှ်းင်ဟြာင််းြစစည််း) အ မစ် 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက ် အဒဲ ၊ ရှ မရှ ၊ အဘသ်း၊ ကက  က်တယ။် အ လ်ူး၊ 

သ ု ေ့မ ဟုတ် ရှည် နှငေ့် အဆ  ကက  က်တယ်။ yams, has 

ဘမှ င မ ုက ဘသ  အည  ဘေ င် အဘေ ပ ်း၊ မသက  ဏ အတ ူ

ဘ မကက ်းြ ု်းလွှေမ််းထ ်းသည်။ အ မစ ်ဆ ပင်၊ နှငေ့် a မ ်း  ု်းဘေ င် သ ု ေ့မ ဟုတ် 

 ေမ််းဘေ င် အသ ်း။  ယ်ဘတ ေ့ လဲ ဘေွ်း  ယ်  င််း၊ စ နယ်ဇင််း 

အဆ ုပ  အဘေ ပ ်း ေန် လုပ်ပ ။ ဘသ   တယ်။ အဲဒ  အဲဒ  သည် 

သကည်၊ ဘ ပတယ်။ ထက ်ဘပ  ေ့ဘပ  င််း၊ ပုပ် သ ု ေ့မဟုတ ်အဘ   က ်တက ်

 ယဘ်တ ေ့လ ဲ  က ်ပ တ ်သည် ေဲွ အဲဒ  သည် မသက  ဏ   က ်ပ တ ်

အတူ  ဲ သ ု ေ့မဟုတ ် ြက်တ ်း ဝက်။ ပ န််းဥ ဘစ ငေ့်ဘရ ှကသ်ည်။ ဘက င််းပပ  

၌ 

a ဘအ်းတယ်။ ဘနေ    ု ေ့ ဘန က်ထပ် ထက် a တစ်ပ တ်။ 

 
 

င်ရ ္စ်အယ်္်ီး (Eleocharis tuberosa) လတ်ဆ တ်တယ်။ 

ဘေ သစ်အယ်သ ်း  ြစသ်ကပ သည်။ အဆ ုပ  သစ်သက ်းသ ်းအေွယ် 
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မ ်းသ ်းမ  ်း ၏ a အနည် စ ုက်ပ   ်းသည်။ ၌ ရွှေ ွေ့ ဘက က်စ ု က် 

လယ်ကွင််းမ  ်း သ ု ေ့မဟုတ် ၌ ဗွက ်ကန်မ  ်း အမျှ a ေလဒ်, 

သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ မဘဟ ် ဂန ဘေ င် 

အဘေ ပ ်း သည် မသက  ဏ 

ြ ု်းကွယ်ထ ်းသည်။ အတူ ရွှေ ွေ့ ၊ 

ဒ ဘပမယေ့်  ယ်ဘတ ေ့ လဲ 

ဘဆ်းဘသက  နငှေ့် အ ွ  ွ ၊ အသ ်း 

သည် အေမ််း ြူတယ်။  ပတသ် ်း 

နငှေ့် သ မ်ဘမွွေ့ စွ      ပမ န;် သူတ ု ေ့ 

န ငု်သည်  ြစ ် ထမင််းစ ်းပပ ်း 

ကနုသ်ကမ််း။ 

စည်သွ တ် ူ်း ဘေ သစ်အယ်သ ်း၊ 

သ ု ေ့ဘပမယေ့် နည််းဘသ   ပတ်သ ်း နငှေ့် 

    ပမ န,် ပ လ မေ့်မယ။် ဘပ်း a crunchy 

အသွင်အ ပင် 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်နှငေ့် 

အသ ်းဟင််းမ  ်းဆ သ ု ေ့။ 

လတ်ဆ တ်မှု က ုန ှ ပ် ပ ။ 

သစ်အယ်သ ်း မဟုတ်ဘသက င််း 

ဘသ   ဘအ င်၊ ပုပ်သည် သ ု ေ့မဟုတ် 

 န််းဘ   ကသ်ည်။ ထဲမှ  

သ မ််းထ ်းလ ု ေ့ေတယ။် ဘေ ဲဘသတတ   

တစ်ပ တ်အထ ။ စည်သွ တ် ူ်းဘတွ 

ဘန က်ဆ ု်း တက် ေန် ၁ တစ်ပ တ် 

အကယ်၍ ြ ု်းထ ်းသည်။ အတူ 

ဘေ။ 

 
 

င်ဆြာင််းဖရ ္်ီး (Benincasa 

hispida) ြဘယ င််း  ူ်းသ ်း 

အတူ a အ ြူ ဘပ  ေ့ြတ်၊ အဲဒ  

န ငု်သည် အဘ လ်း   န ်ထ မှ a 

အနည််းငယ် အဘလ်း   န ်ဘပ င် 

တက် ေန ်၁၀၀ အဘလ်း   န ်ဘပ င် 

(၄၅ က လ ုဂေမ်); အဲဒ  သည် 

မသက  ဏ  ြတ် တက် နငှေ့ ်ဘေ င််းတယ်။ အ ်း ြငေ့် 

က ုယ်အဘလ်း   န ် ၌ သပ်သပ်ေပ် ေပ်။  ယ်ဘ တ ေ့ လဲ 

ဝယ်ယူ  င််း။ a သပ်၊ လုပ်ပ ။ ဘသ   တယ်။ အဲဒ  

အဆ ုပ  ဘပ  ေ့ြတ် ရှ သည်။ မဟုတ် ူ်း အဘ   က် 

တက် သ ု ေ့မဟုတ် လှညေ့် အဝ ဘေ င်။ ဟ  အသ ်း၊ 

 ယ်ဟ   ယ်ဘ တ ေ့ လဲ   က် ပ တ် သည် န ်းပ ်း 

ပွငေ့်လင််းမှု၊ သည် မသက  ဏ အသ ု်း ပ   ေ့ 

၌ ဟင််း     အတူ ဝက်သ ်း၊ သကက်သ ်း သ ု ေ့မဟုတ် 

 ဲ။ တစ် တက ုယ်လ ု်း ဘဆ င််းေ သ  သ ွ ်းမသ ်း 

ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။   ု ေ့ ၂ ေန ်၃ လမ  ်း ၌ a 

ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ; a သပ် ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။   ု ေ့ 

တက် ေန ်a တစ်ပ တ် အကယ်၍ အဘအ်း န််း ၌ a 

ပလပ်စတစ် အ တ။် 

 
 

လူငယ် င်ပြြာင််းဖူ်း (င်ဇယျ င်မလ) န၊ု အဘသ်းစ ်း 

ဘ ပ င််းြူ်း on အဆ ုပ  ဘ မဘဟ က်၊ 

မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် ဘေ င််းတယ်။ 

၌ ဗူ်းမ  ်း။ သူတ  ု  ြစသ်ကပ သည်။  ြစ ်ြစ၊် ထ ်း ထသဲ ု ေ့ 

သကသ်တ်လွတ ်ဟင််းလ  မ  ်း သ ု ေ့မဟုတ် အသ ု်း ပ   ေ့ 

အ ြစ ်တစ် ု ပ ဝင်ပစစည််း အတူ အသ ်း။ 



ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်မ  ်း နငှေ့ ်န ေ့သ မ   ်း 
 

Cassia (Cinnamomum Cassia) ၊ တရိုတ ်

္စ်ကကံြ ို်းင်ခါက် အဘ   က်  ပ ။ အဘ  က် ၏ 

အဆ ုပ  မဲဇလ ြူ်း သစ်ပင်။ 

အေသ အတွက် မ စတ ဘဆ ေ့စ်တွင်  

အသ ု်း ပ သည်။ potting 

၏ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်းထဲမှ တစ် ု ြစ်သ ည်။ 

င ်းဟင််း တ်မှုန ေ့်။ သစသ်က ပ ု်းဘ  က်ဘ   င််းမ  ်း 

လုပ်န ုင်သည်  ြစ ် အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ် တစ ်ု 

အ   ်းဘေွ်း  ယ်စေ ။ 

 

ငရိုတ်္ီ်းအနီင်ပခြာက်  (Capsicum) 

frutescens) ငရိုတ်္်ီး ကကက် ဘသွ်းဘေ င် 

အန ဘေ င်၊ မသက  ဏ ရ ု်းရငှ််းစွ  ဘ ေါ်တယ်။ 

အဘ   က် ငရုတသ် ်း၊  ြစသ်ကပ သည်။ ဘေ င််းတယ်။ 

၌ နှစ် ု အေွယ်အစ ်းမ  ်း အဘသ်း၊ တက် ေန ်၁ ၁/ ၂ 

လက်မ (၃.၅ စင်တ မ တ ) ရှည် နငှေ့် ကက ်းမ ်းဘသ ၊ 

အဘသက င််း ၃ 

 

လက်မ (၇.၅ စင်တ မ တ ) သ ု ေ့မဟုတ် သက သက ။ 

မရှ မ ြစ ်ပ ။ ပ ဝင်ပစစည််း ၌ szechwan/ ဟနူန ်

ဟင််းလ  ၊ သူတ ု ေ့ ဘပ်း မ ်းဘတ က ် အစပ်။   ု ေ့ အဆ ုပ  

ပပ န််း၊ အဒဲ  သည်  ြစဘ်က င််း အသက  ပ လ ပု တယ်။ ေန ်

ြယ်ရှ ်းပ ။ အဆ ုပ  အဘစေ့မ  ်း ပပ ်းဘန က် အ ြူ 

အတွင််းပ ုင််း န ေ မ  ်းသည် ငရုတသ် ်း၏ 

အပူဆ ု်းအပ ုင််း ြစဘ်သ ဘသက ငေ့် ၊ သူတ  ုဘစ ငေ့်ဘရ ှက ်

အကန ေ့အ်သတ်မရှ  ၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ ကနွ်တ နန် ။ 

 
 

နံနံ (Coriandrum sativum) ၊ တရိုတ် 

parsley, cilantro လတ်ဆတ်ဘသ ၊ 

အစ မ််းဘေ င် ပ   ်းပင် အတူ a ရှည် အညြှ  

အက ုင််းအ က် ထဲသ ု ေ့  ပ ်း၊   စ်ေ  အေွက;်  

မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် ဘေ င််းတယ။် အ ်း ြငေ့် အဆ ုပ  

စည််း။ 

 

အဘညြှ ်၊ အကစ်စဓ် တ ်နငှေ့ ်အန ေ့၊ သည် အသ ု်း ပ   ေ့ 

ဟင််း တ်အဘမ ွှေ်းအကက  ငအ် ြစ်လည််းဘက င််း၊ 

အထ်ူးသ ြငေ့် ၌ ဘ မ က်ပ ုင််း တရုတ်။ အဒဲ  

ပ လ မေ့်မယ။် က နဘ်န လတ်ဆ တ်ဘသ    ု ေ့ တက် ေန် 

a တစ်ပ တ် အကယ်၍ အဘအ်း န််း ၌ တစ် ု 

ြွငေ့်သည်။ ပလပ်စတစ် အ တ်။  

 
 

ငါ်းအင်မ ွှေ်းအကက ြုင် အမှုန ေ့် ဘေွှေ အည  ဘေ င် 

အမှုန ေ့်၊ ပ ဝင်ဘသ  ၏ င ်း နှငေ့ ်တစ်  တစ်ေ  ဘ   က် 

ဘ မ ပင် န ေ့သ မ   ်းန ှငေ့်အတူ a နွယ်    ကဲ ေ့သ ု ေ့ အေသ ။ 

ဟ  ဘလ်း အဘ     န ေ့သ မ   ်း မ  ်းမှ - သကယ်ပွငေ့် 

ကုလ ်းပဲ၊ မဲဇလ ြူ်း သ ု ေ့မဟုတ် တရုတ် 

သစသ်က ပ ု်းဘ  က်၊ ဘလ်းညြှင််းပွငေ့် နငှေ့် စမုန်နက် 

အဘစေ့မ  ်း။ ဟ  အကကင််း  ြစသ်ကပ သည်။ 

မသက  ဏ 



 
 
 

szechwan ငရုတ်ဘက င််း နငှေ့် တစ်  တစ်ေ  ဂ င််း 

နငှေ့် ြ လ ။ င ်းအဘမ ွှေ်းအကက  င် အမှုန ေ့် သည် 

အမ  ်းအ ်း ြင်ေ့ အသ ု်း ပ   ေ့ ၌ marinades   ု ေ့ 

အသ ်း၊ သကက ်သ ု ေ့မဟတု ်င ်း၊ ဒ ဘပမယေ့ ် အဒဲ  

လပ်ုေမယ်။  ြစ် အသ ု်း ပ   ေ့ အဘတွ်းနဲ ေ့။ အဲဒ  သည် 

ဘေ င််းတယ်။ ၌ ဘသ်းငယ်သည်။ packages မ  ်း 

နငှေ့် သ မ််းဆည််းထ ်းန ုင်သည်။ အ ကန ေ့် အသ တ်မရှ  

ပုလင််းြ ု်း။ 

 
 

အရ္ြာ-အ ို်းထမင််း င်ရြာင်နြှာ နံ ေ့္ ြာမျ ြု်း 

တ ဆ ပ်တပ်ထ ်းသည်။ ဘေ ဘနှ  န ေ့သ မ   ်း၊ 

ဒ ဘတွ အဆင်သငေ့်ဘေ ဘနှ  packages မ  ်း 

 ြစသ်ကပ သည်။ ဘေ င််းတယ်။ ၌ တရုတ် 

စတ ု်းဆ ုင်မ  ်း အထူ်းသ ြငေ့်   ု ေ့ အသ ု်း ပ  ၌ 

အေသ အ ု်း။ အသ ်းသ ်း packet ပ ရှ သည်။ အဆ ုပ  

အမ  ်းဆ ု်း အမ  ်းအ ်း ြငေ့် အသ ု်း ပ   ေ့ န ေ့သ မ   ်း ၌ 

အေသ - အ ု်း ွက်: သကယ်ပွငေ့် ကုလ ်းပဲ၊ 

szechwan ငရုတ်ဘ က င််း (ြ ဂ ေ )၊ 

သစသ်က ပ ု်းဘ  က၊် ဂ င််း၊ စမုန်နက ်အဘစေ့မ  ်း၊ 

ဘလ်းညြှင််းပွငေ့်၊ နယွ ်    နငှေ့ ် ြ လ ။ 

 
 

ကကက်္နွ်ပဖူ (အယ်လီယမ် sativum) ဟ  

မ ်းသ ်း ၏ a နှစ်ရှည်ပင်။ ဂ င််း အ မစန်ဲ ေ့ 

သကက်သွနန်  တ ု ေ့လ ု၊ အဲဒ  သည် မရှ မ ြစ် ၌ တရုတ် 

  က် ပ တ်။ 

 
 

 ျင််း အမှုန ေ့် အဘ   က်  ပ ။ ဂ င််း အ မစ ်ဘ မ ပင် 

အမှုန ေ့်ထဲသ ု ေ့။ ဟင််း တ်အဘမ ွှေ်းအကက  င်အ ြစ်သ ု်း၍ 

မေပ ။  ြစ ်အစ ်းထ ်ုးအ ြစ်အသ ု်း ပ သည်။ 

လတ်ဆ တ်ဘသ ဂ င််းအ မစ်အတွက်။ 

 
 

 ျင််း အပမစ်၊ လတ်ဆတ်င်္ြာ 

(ဇင ်ျီဘြာ အရြာရှ ) 

ဟ  ြုထစ်၊ အဝ ဘေ င် အစ မ််းဘေ င် 

အ မစ ်အညြှ  ၏ 

အဆ ုပ  ဂ င််း အပင်။ အစပ် ပူတယ။် ၌  မည််းသကညေ့် သည် 

အသ ု်း ပ   ေ့ ေန် ဘပ်း အေသ  နငှေ့် ေန် တန် ပန် အဆငေ့် အထ်ူးသ ြငေ့ ်

အန ေ့၊ င ်းြမ််း  င််း ကက  က်တယ။် သကကသ်ွန ်ြူ နငှေ့ ်scall ions, it သည် 

တစ ်ု မရှ မ ြစ ်ပ ဝင်ပစစည််း ၌ တရုတ် ဟင််း  က်၊    န််းဘတွွေ့ ဘက   

ေန် အဆ ုပ  ဟန် ကက မ်။ ဘေွ်းပ ။ သကည် ဂ င််း အတူ ဘ   ဘမွွေ့ 

အဘေ ပ ်း။ အဒဲ  ဘစ ငေ့်ဘရှ ကသ်ည်။ ဘက င််းပပ  အကယ၍် 

အဘအ်း န််း ၌ a ဘြ က်ထွင််း  ေ ပလပ်စတစ ်အ တ်။ 

 

င်ပမပြင ်င်လှြာ် Szechwan peppercorns szechwan 

peppercorns ဘလှ ် ၌ a ဘ   က်ဘသွွေ့ wok နှငေ့ ်ထ ု ေ့ဘန က် 

ဘ မ ပင် တက် ထဲသ ု ေ့ a အမှုန ေ့်။ အသ ု်း ပ   ေ့ ေန ်ထညေ့်ပ ။ အန ေ့ ေန ်

တ   ်း ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း၊ သူတ ု ေ့ န ုင်သည်  ြစ် လုပ် ထ ်း တယ်။ မှ  

အ မ်။ 

 

ကကက်္ွန်နီ (အယ်လီယမ် cepa) ၊ င်နွဦ်း ကကက်္ွန်နီ 

တစ် လူငယ် သကက်သွန်န   အတူ a ရှည် လ  ်းဘသ ၊ အ ြူ မ ်းသ ်း 

ထ ပ်ဆ ု်း အတူ tubular အစ မ််းဘေ င် အေွက်။ “အ ြူ”်က  ု

ေည်ညွှေန််းသည်။ ေန ်အဆ ုပ    ုင်မ တယ၊် မရှ မ ြစလ် ုအပ်တယ။် 

အ ြူ၊ အပ ုင််း  ယ်ဟ   ပ လုပ် သည်။ တက် အမ  ်းဆ ု်း ၏ 

သကက်သွန်န  ; "အစ မ််းဘေ င်" သည် အေွက်မ  ်းက ု ေည်ညွှေန််းသည်။ 

ဟ  အ မစ်မ  ်း တွဲထ ်းသည်။ ေန ်အဆ ုပ  အ ြူ အဆ ု်း 

လုပ်ေမ ယ်။  ြစ ် ုတ်တယ်။ off နငှေ့် လွှေငေ့်ပစ်သ ည်။ မ  အသ ု်း ပ . 

ဟန်ဘ တ်က ု  ပနဘ် ပ င််း ၊ သကက်သွနပ်မ တ် ပ ုစ  တစ် ု ၏ 

အဆ ုပ  သ ု်း အဘ     အေသ  ၌ တရုတ်   က် ပ တ်; အဆ ုပ  

တ   ်း နှစ ်ု  ြစသ်ကပ သည်။ 
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သကက်သွန ်ြူ နငှေ့် ဂ င််း။ သူတ ု 

ဘစ ငေ့်ဘရှ က် လတ်ဆ တ်ဘသ  ၌ 

အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ     ု ေ့ a အနည််းငယ် 

ဘန ေ့ေက်မ  ်း။ 

 
 

ကကက်္နွ်ပဖူ (အယ်လီယမ် ascalonicum) 

အဘသ်းစ ်း၊ သကည် သကက်သွန်န   အတူ a ပ ုဘပ  ေ့ 

အေသ  ထက် စပ န် သကက်သွန်န ။ 

 
 

ကကယ်ြွငေ့ ် စမိုန်နက် (အလီီယီယမ် verum) 

ပ သုဏ္ဍ န ်a သကယ်ပွငေ့်၊ အတူ ရှစ ်အပ ုင််းမ  ်း၊ နငှေ့ ်

န ဘသ  အည  ဘေ င် ၌ အဘေ င်၊ ဒ   က်တယ်။ 

ဟင််း တ်အဘမ ွှေ်းအကက  င် သည် တွင် က ယ်စွ  

အသ ု်း ပ   ေ့ အသ ်း နှငေ့် 

သကက်သ ်းမ  ်းက ု အေသ ရှ ဘစေန ်

တရုတ်  က ်ပ တ်နည််း ၊ အဲဒ  ရှ သည်။ 

a ထူ်း   ်းဘသ  နွယ်     အေသ  နှငေ့ ်

အန ေ့။ အြ ု်းြ ု်းထ ်းဘသ   ူ်းထဲတငွ် 

အကန ေ့်အသတ်မရှ  သ မ််းဆည််းထ ်းသည် 

။ 

 
 

Szechwan ငရိုတ်င်ကြာင််း 

(Xanthoxylum piperitum) 

ဘသ်းငယ်ဘသ  န ည  ဘေ င် 

ငရုတ်ဘက င််းမှုန ေ့်  ယ်ဟ  ရှ သည် a 

ပ ုအ ်းဘက င််းတယ်။ အန ေ့ ထက် 

အနက်ဘေ င် ငရုတ်ဘ က င််း နှငေ့ ်ဟင််းသ ်းဟင််းေွက် 

a ထ ုက င်  င််း။ ဘ ပတယ်။ ထက် a မ ်းဘလ င်ေ  

အက   ်းသက်ဘေ က်မှု။ ေရှ န  ုင်ပ သည်။ နှစ် ုလ ု်း 

တက ုယ်လ ု်း နငှေ့် မ   ်းဘစေ့။ ဟ  မ   ်းဘစေ့ မ   ်းစ်် ရှ သည်။ a 

ပ ုဘက င််းပ တယ်။ အန ေ့ နှငေ့ ်အေသ ။  

 
 

နှမ််းပဖူင်စေ့ (Sesamum indicum)၊ နှမ််းပင်မှ 

ဘသ်းငယဘ်သ  အဘစေ့မ  ်း၊ သူတ ု ေ့ 

အြ ု်းြ ု်းထ ်းဘသ ပ ု်းထဲတွင် 

အ   န်အသက ကက ်းထ ်းပ ။ (သကညေ့် လည််း နှမ််း ဆ  နငှေ့်  

နှမ််း ကူ်းထညေ့်ပ ။) 

ဘက ကန်ှ မ  ်း၊ အဘစေ့အဆနမ်  ်း နငှေ့ ်N OO dles 
 

Buckwheat င်ခါက်ဆွ  အေမ််း ပ န၊် 

အဝ နုဘေ င် ဘေ င်စ ု ဘ  က်ဆဲွ strips ဘတွ 

လုပ် ထ ်းတယ်။ ၏ buckwheat မုန ေ့်ညက ် နငှေ့ ် ဂ    

မုန ေ့ည်က ် အတ ူ ဘေ။ သူတ  ု  ြစသ်ကပ သည်။ a 

အေမ််းဘက င််းတယ်။ အကက  က်ဆ ု်း ၏ အဆ ုပ  

ဘ မ က်ပ ုင််း တရုတ် နှငေ့ ် ြစသ်ကပ သည်။ ေရှ န  ုင် 

အ ြစ ်ဘ   က်ဘသွွေ့ ဘ  က်ဆဲွ ၌ အ    ွေ့ တရုတ် 

နငှေ့ ်ဂ ပန် စတ ်ုးဆ ုင ်မ  ်း 

 
 

Cellophane င်ခါက်ဆွ တ ို ေ့ပဖစ်ြါ္ည်။ 

ကကြာဇံ၊ ြ  ချည် လုပ်ထ ်းတ  ထ မှ ဘ မ ပင် 

မတ်ပဲ ပဲ, ဒ ဘတွ ဘ  က်ဆဲွ  ြစသ်ကပ သည်။ 

မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် ဘေ င််းတယ်။ ၌ a အတွဲ 

  ည်ထ ်းသည်။ အ ်း ြငေ့ ်a ပ န်တယ်။   ည်။ ဝ ေ  နငှေ့် 

 က်တယ်။ ၌ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ ဘ   ကဘ်သွွေ့  ပည်နယ,် သူတ ု ေ့ 

ရှ သည် ေန ် ြစ် စ မ် ၌ ဘေ နငှေ့် ထ ု ေ့ဘန က် အေင်က 

ဘေညြှစ်တယ် ။ အသ ု်း ပ . 

ဒ မဟုတ် ူ်း။ အမ  ်းကက ်း အ ြစ ်

ဆနဘ်ေ၊ သူတ ု ေ့  ြစသ်ကပ သည်။ 

ထမင််းစ ်းပပ ်း အ ြစ် a 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်၊  ယ်ဟ  

 

စုပ်သည်။ အေသ  ထ မှ တ   ်း ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း နငှေ့် 

ဘထ ကပ် ေ့ a ဘ    အသွင်အ ပင်။ သူတ  ုအကန ေ့်အသ တ်မရှ  

ထ ်းရှ ပ ။ ဘအ်းတဲေ့ဘနေ ။ 

 
 

ကကက်ဥင်ခါက်ဆွ က ို လတ်ဆတ်င်္ြာ ္ ို ေ့မဟိုတ် 

အင်ပခြာက်  ြငေ့ ် ပ လုပ်ထ ်းသည်။ ဂ    ဂ   မှုန ေ့၊် သကက်ဥ နငှေ့ ်

ဘေ၊ ဒ ဘတွ  ြစသ်ကပ သည်။ အဆ ုပ  အမ  ်းဆ ု်း   ု 

ေည်ေွယ်  က်အ ်းလ ု်း တရုတ် ဘ  က်ဆဲွ။ သူ တ ု  ြစ်သကပ သည်။ 

မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် ဘေ င််းတယ်။ ၌ နှစ် ု အက ယ်မ  ်း ပ န်တယ်။ 

  ည်ကဲ ေ့သ ု ေ့ နငှေ့် က ယ ်ပန ေ့ ်   တ ်လတဆ်တ ်ဘပ  ေ့ဘပ  င််းသည်။ 

ဘ  က်ဆဲွ  ြစသ်ကပ သည်။ ဘေ င််းတယ်။ ၌ ပလပ်စ တစ် 

အ တ်မ  ်း; ဘ   က်ဘသွွေ့ ဘ  က်ဆဲွ  ြစသ်ကပ သည်။ ဘေ င််းတယ်။ 

၌     ွေ့ ပတ်ပ တ်လည် (မသက  ဏ ဘ ေါ်တယ်။ ဘ  က်ဆဲွ က တ်မုန ေ့်) 

နငှေ့်  ြစသ်ကပ သည်။ တစ်  တစ်ေ  ကက    က်ထ ်းသည်။ အ ်း ြငေ့် 

ဘေဘနွ်းဘငွွေ့။ လတ်ဆ တ်တယ်။ ဘ  က်ဆဲွ က တ်မုန ေ့် ဘစ ငေ့်ဘရှ က် 

ဘက င််းပပ  ၌ a အလ ုပ တ် အ တ် 



၌ အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ     ု ေ့ တက် ေန ် a တစပ်တ ် သ ု ေ့မဟုတ ်

သူတ ု ေ့ 

 

ထုပ်ထ ်းေင် ဘအ်းသွ ်းန ငု ်ပ တယ။် 

တစ်ဦ်း  င််း အဘ   က်  ပ ။ ဘ  က်ဆဲွ 

ဘစ ငေ့်ဘရှ က်   ု ေ့ လမ  ်း ၌ a 

ြ ု်းထ ်းသည်။ ပုလင််း။ သကက်ဥ 

ဘ  က်ဆဲွ၊ ဘတ ်ရ ု  လုပ် ထ ်းတယ်။ မှ  

အ မ်၊  ြစသ်ကပ သည်။ ဝယ်သည်။ ၌ 

တရုတ် ကုန်စ ု စ တ ု်းဆ ုင်မ  ်း ဘ  က်ဆဲွ 

ထ မှ တ   ်း န ုင်င ဘတွ န ငု်သည်  ြစ ်

အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ ် a အစ ်းထ ်ုး; အဆ ုပ  

အ ်းလ ်ုးအတွက ် က ွ   ်း  က် သည် 

အဲဒ  တရုတ် ဘ  က်ဆဲွ 

 ြစသ်ကပ သည်။ ဘန က်ထပ် elastic 

၌ အသွင်အ ပင်။ 
 

စြါ်းရှည် ဆန် (အ ိုရီဇြာ sativa၊ 

spp.) ဤစွယ်စ ု ေဆန်မ  ်းသည် 

အ ြူဘေ င်အဘစေ့မ  ်း ြစ်သည်။ 

စပ ်း ွ  နှငေ့် ပွတ် အဲဒ  သည် 

လူသ မ  ်းသည်။ အဲဒ  အဆ ုပ  တရုတ် 

ကက ်းထွ ်းလ သ ည်။ နှငေ့် စ ်း ဲေ့ ဒ  ဆန ်

အ ြစ ်ဘစ ဘစ  အ ြစ် အဆ ုပ  12 

ေက်ဘန ေ့ ေ စု   စ  ၌ အဆ ုပ  Chou 

မင််းဆက်၊ နငှေ့် တကယ်ပ ပဲ, အဲဒ  

က န်ဘနပ သည်။ အဆ ုပ  ဆန်ဘေ 

အစ ်းအဘသ က် 



 
 
 

  ု ေ့ အဆ ုပ  တရုတ် ဒ ဘန ေ့ ထမင််း 

ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။ လ မ  ်းအတွင််း a 

ြ ု်းထ ်းသည်။ ကွန်တ န်န ။ 

 
 

ထမင််း င်ခါက်ဆွ ၊ ထမင််း တိုတ်မျြာ်း ဝ ေ  အ ြူ 

ဘ  က်ဆဲွ လုပ်ထ ်း တယ်။ ထ မှ ဆန ် မုန ေ့်ည က်။ 

သ ု ေ့ဘပမယေ့် သွ ယ် လွန််း၊ သူတ ု ေ့ လုပ်ပ ။ မဟုတ် ူ်း 

သကညေ့် အလင််းဝင်ဘသ ၊ ကက  ကတ်ယ။် cellophane 

ဘ  ကဆဲွ်။ သူတ ု  ြစသ်ကပ သည်။ ဘေ င််းတယ၊် 

အဘ   က၊် ၌ တင််းတင််းသကပ်သကပ် ဘ  က ်

အစု အဘဝ်းမ  ်း နှငေ့် ဘစ ငေ့်ဘရှ က်   ု ေ့ လမ  ်း ၌ a 

ြ ု်းထ ်းသည်။ ပုလင််း။ သ  a အက ဉ််း စ မ် နှငေ့် 

  က် ပ တ် အ   န်  ြစသ်ကပ သည်။ လ ုအပ် သည်။ 

 
 

ပမစ် ဆန် င်ခါက်ဆွ  လပ်ုထ ်းတ  ထ မှ ဆန် 

ဘ မ ပင ်အတ ူဘေ၊ ဘပ င််းပ ။ ၌ ပ န်တယ။် စ ေွကမ်  ်း၊ 

r o ll e ဃ ဃ c u t u p င  n t o s t ri p s a b o u t 

၁ ⁄ ၂ i n c ဇ 

(၁ စင်တ မ တ ) က ယက် ယ၊် ဒ ဘတ ွ ြစသ်ကပ သည်။ 

ဘေ င််းတယ်။ နစှ ်ုလ ်ုး ဘ   ကဘ်သွွေ့ လတ်ဆ တ်ဘသ ။ 

ဘ  က်ဆဲွဘ   က်က ု  ပ တ်ေပ မယ်။ နငှေ့် ညြှစသ်ည်။ မ  

အသ ု်း ပ . ရှ  င ်းအ ေ့ အဆ ုပ  အဟ ်း 

အဘ   က်မ   ်းကွဲသည် တစ်လအတွင််း 

သက ရှည်မည်၊ ြ ု်းထ ်းသည်။ အ ်ုး၊ အဆ ုပ  

လတဆ်တဘ်သ  မထင်ပ နဲ ေ့။  ြစသ်ကပ သည်။ အ ်း ြငေ့် 

အဘဝ်း အထ်ူးသ ြငေ့် အထက်တန််း   ု ေ့ ဘမ ွှေဘသက ်။ 

သ ု ေ့ဘသ ်၊ သူတ ု ေ့ လုပ်ေမ ယ်။  ြစ် အသ ု်း ပ   ေ့ အတွင််း 

၁ သ ု ေ့မဟုတ် ၂ ဘန ေ့ေက်မ  ်း ပပ ်းဘန က် 

ဝယ်သည် ြစ်ဘစ ဆ ု်းရှု  ်းမည်။ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ နူ်းည ေ့မှု 

အေည် အဘသွ်း။ 

င်နဦွ်း လ ြ် ထိုြ်ြ ို်း နှစ်ဘယ က် အမ   ်းအစ ်းမ  ်း 

ကန်တ ု၊  ယ်ဟ   ြစသ်ကပ သည်။ ဘ   ၊ 

ကက  က်တယ်။ ဘ  က်ဆဲွ မုန ေ့်  ်စ မ််းနှငေ့် ရှန်ဟ ုင််း၊ 

ကက  ကတ်ယ်။ ဆန ်စကက ူ။ ဘေ င််းတယ။် ဘအ်း ဲ၊ သူတ ု ေ့ 

 ြစသ်ကပ သည်။ အလယွ်တက ူဆဲွ ပ ြဲ  ယ်ဘတ ေ့ လဲ 

defrosted ။ ဟ  ရှန်ဟ ုင််း အမ   ်းအစ ်း သည် 

အသ ု်း ပ   ေ့ ၌ ဒ  စ အုပ် 

 
 

Tientsin fen ြ ိုင် ဘ   က်ဘသွွေ့၊ ပွငေ့်လင််း၊ 

ကကပ်ဆတ် ပ တ်ပ တ်လည် စ ေွက်မ  ်းအဘသက င််း၊ 

၉ လက်မ (၂၃ စင်တ မ တ ) ၌ အ  င််း၊ 

လပ်ုထ ်းသည်။ ထ မှ ဘ မ ပင် မတ်ပဲ ပဲ။ 

 ယ်ဘ တ ေ့ လဲ စ မ် ၌ ပွက်ပွက်ဆူ ဘေ၊ သူတ ု ေ့ 

ရှ သည် a ဘ    အသွင်အ ပင် နငှေ့ ် ြစသ်ကပ သည်။ 

ထမင််းစ ်းပပ ်း အ ြစ် a လက်ဝ ်းကပ် တ ုင် 

အသက ်း ဆန ်ဘ  က်ဆဲွ နငှေ့် cellophane 

ဘ  က်ဆဲွ။ သူ တ ု ဘစ ငေ့်ဘရှ က်   ု ေ့ a ရှည် အ   န် 

၌ a ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ။ 

 
 

ဦ်းင် ါင ်င်ခါက်ဆွ  ဆငစ်ွယ်ဘေ င် ဘ  က်ဆွဲ 

strips ဘတွ အဘသက င််း ၁ ⁄ ၈ လက်မ (၂ မ လ မ တ ) 

အ ်း ၊ လုပ် ထ ်း တယ်။ ဂ    ၊ မုန ေ့်ညက် နငှေ့် ဘေ။ ဒ ဘတွ 

ဂ ပန ်နှငေ့် က ု်းေ ်းယ ်း ဘ  က်ဆဲွ  ြစသ်ကပ သည်။ 

အလ ်းတူ ၌ အသွင်အ ပင် ေန ်ဘ မ က်ပ ုင််း တရုတ် 

ဘ  က်ဆဲွ နငှေ့်  ြစသ်ကပ သည်။ ေရှ န  ုင် အ ြစ် 

ဘ   က်ဘသွွေ့ ဘ  က်ဆွဲ ၌ အဘရှ ွေ့တ ုင််း 

စတ ု်းဆ ုငမ်  ်း 

င်ကြာက်ညှင််းပဖူ (Oryza sativa) spp.) 

ရှည်သည်ထက် ပ ုသဏ္ဍ န်ပ မု ုဝ ုင််းဝန််းသည်။ စပ ်း 

ဆန၊် အ ြူ ဘက က်ညြှင််း ဆန ် သည် ဘစ်းကပ်  င််း။ 

 ယ်ဘ တ ေ့ လဲ  ပ တ်။ အဲဒ  သည် ထမင််းစ ်းပပ ်း 

အ ်း ြငေ့် အဆ ု ပ  တရုတ် နှစ် ုလ ု်းအ ြစ် 

အေသ တစ် ု ပန််းကန် (သကညေ့် ဘက က်ညြှင််းဘပ င််း 

ဆန်) နှငေ့် အ ြစ ်a ပူတင််း (သကညေ့် ေတန ရှစ်ပ ်း 

ဆန ် ပူတင််း); အဲဒ  သည် လည််း အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ ်

a stuffing (သကညေ့်  ဲ က ပ် အတ ူ ဘက ကည်ြှင််း 

ဆန)် အဒဲ  ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။   ု ေ့ လမ  ်း ၌ a 

ြ ု်းထ ်းသည်။ ကွန်တ န်န ။ 

 
 

ဝမ်တန် ထိုြ်ြ ို်း လုပ်ထ ်းတ  ၏ အဆ ုပ  

အတူတူပ ပဲ။ မုန ေ့်စ မ််း အ ြစ် သကက်ဥ ဘ  က်ဆဲွ 

(ဂ    ဂ   မှုန ေ့၊် သကက်ဥ နှငေ့် ဘေ) နှငေ့် ဘေ င််းတယ်။ ၌ 

၃လက်မ (၇.၅ စင်တ မ တ ) ေင် ပင်မ  ်း သူတ ု 

 ြစသ်ကပ သည်။ မဟုတ ်ူ်း မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် 

လုပ် ထ ်းတယ်။ မှ  အ မ် ဒ ဘပမယေ့် 

 ြစသ်ကပ သည်။ ဝယ်သ ည်။ လတ်ဆ တ်ဘသ  ထ မှ 

တရုတ ် စတ ်ုးဆ ုင်မ  ်း သူတ  ု န ငု်သည်  ြစ ် ဘအ်း ဲ 

 
 

ရီ င်ခါကဆ်ွ ၊ yifu င်ခါက်ဆွ  သကကဥ် ဘ  က်ဆွဲ 

ယက် ထဲသ ု ေ့ a ပတ်ပ တ်လည် က တ်မုန ေ့၊် ပပ ်းပပ ။ ဘသက ် 

လ ုက်တ  ဘေ င််းတယ်။ ၌ တရုတ် စတ ု်းဆ ုင်မ  ်း 

သူတ ု ဘစ ငေ့်ဘရှ က ်ဘက င််းပပ  ၌ a ဘအ်းတယ။် 

ဘနေ    ု ေ့ အဘသက င််း ၂ ေကသ်တတ ပတ။် အကယ်လ ု ေ့ 

ဝဲ ေယ် ရှည် လ  ်းဘသ ၊ သူတ ု ေ့ ဘမ  ြစ်လ သည် 

ေွ ွေ့ဘစဘသ ။ 
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အဘ   က်  ပ ။ ထတုက်ုနမ်  ်း 
 

Abalone (Haliotis tuberculata) 

  ု ေ့ အမ  ်းဆ ု်း လူဘ တွ၊ ဒ  အ ွ   ရု သည် 

ေရှ န  ုင် အ ်းလ ု်းအတွက် ၌ စည်သွ တ် ူ်း ပ ုစ ၊ 

အတူ င််း ဆင်စွယ်ဘေ င် အသ ်း ပပ ်းပပ ။ 

  က် ပ တ်။ 

ပင် ဒ ဘသက ငေ့်၊ အဒဲ  သည် အေသ  ထမင််းစ ်းပပ ်း 

ဘအ်း သ ု ေ့မဟုတ ် ပူ၊ တစ်ဘ ယ က်တည််း သ ု ေ့မ ဟုတ် 

အတူ တ   ်း ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း။ အကယ်လ ု ေ့ 

ထမင််းစ ်းပပ ်း ပူ၊ အဲဒ  လုပ်ေမ ယ်။  ြစ ်

  က် ပ တ် အေမ််း အတ ု    ်း; overcooking 

ပ လ မေ့်မယ။် လုပ်ပ ။ အဲဒ  ဘေ ်  ။ 

ဟ  ဘြ  ်ေည် ၌ အဆ ုပ  န ုင်သည် သည် 

အြ ု်းတန် အ ြစ် a အဘ       ု ေ့ 

င  ပ ေည်မ  ်း သ ု ေ့မဟုတ် 

ဟင််း    မ  ်း။ 

 

င်ကျြာက်င်ကျြာ ဘဆ င်ေွက်ပပ ်း gelatin 

 ြည် ထ မှ အဘ   က် ပင်လယ်ဘေဘမှ ်၊ အဲဒ  

သည် မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် ဘေ င််းတယ်။ 

၌ အစုအဘဝ်းမ  ်း ၏ ရှည် လ  ်းဘသ ၊ 

က ဉ််းဘသ  ေဲွွေ့ strips ဘတွ။ အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ် a 

ပ ုထူဘသ ၊ အဲဒ  သည် အလွန်အမင််း အပူ 

  န ုင်ေည်ရှ သ ည်။ နှငေ့် န ုင်သည် အ ်းလ ု်းအတွက် 

 ြစ် ြ က်သ မ််း  ြည််း ြည််း  င််း ၌ ပွက်ပွ က်ဆူ 

ဘေ။ စတ ု်းဆ ုင် ၌ a အလ ုပ တ် ပလပ်စ တစ် 

အ တ် ၌ a ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ၊ ဒ ဘပမယေ့် 

မဟုတ် ူ်း ၌ အဆ ု ပ  ဘေ ဲဘသ တတ  ။  

 

ငကှ်မျြာ်း အ္ ိုက် အသ ုက် လပ်ုထ ်းတယ။် 

အ ်း ြငေ့် မ    ၏ အဆ ုပ  မ   ်းစု Collocalia၊ 

 ယ်ဟ  အသ က်ရှင် 

on အဆ ုပ  ဘ   က်ကမ််းပ ်း ၏ အဆ ု ပ  

အဘရှွေ့ဘတ င် က် အ ရှ က န််းမ  ်း   လဲ 

 ပ လုပ်သ ည်။ ဒ ဘတွ အသ ု က် ထူ်း   ်းဘသ  သည် 

အဲဒ  အဆ ုပ  ငှက်မ  ်း လ ုင််း သူ တ ု ေ့က ု အတူ a 

ဘက  က်ဘက   အဘေ အဘနှ  ၏ 

ကက  တင်သတ်မှတ်ထ ်းသည်။ ပင်လယ်ဘေဘမှ ်၊ 

 ယ်ဟ  မ ဘက  သည်။ ေန် ပ ုစ  a ပွငေ့်လင််းသည်။ 

အလွှေ ။ ဟ ုမှ   ြစသ်ကပ သည်။ အမ  ်းကက ်း အဆငေ့်မ  ်း 

၏ ငှက်မ  ်း အသ ု က်၊ ဒ ဘပမယေ့် ကတည််း က 

တက ုယ်လ ု်း အသ ု က်  ြစသ်ကပ သည်။ အလနွ်အမင််း 

ဘ ်းကက ်းတယ်။ နငှေ့ ် မရှ သဘလ က ် ေရှ န  ငု် ၌ အဆ ုပ  

အဘန က၊် အဒဲ  သည် အ ်းလ ်ုး မှန်တယ ် ေန ်

အသ ု်း ပ  အဆ ုပ  က   ်း မထင်ပ နဲ ေ့။ ဟ  ပ ု ြူတယ။် 

အဆ ုပ  အဘေ င် နငှေ့ ်အဆ ုပ  ပ ုနည််း အမှုန်အမ ွှေ ်းမ  ်း 

၏ အဘမွ်း ဟ ုမှ   ြစသ်ကတယ၊် အဆ ုပ  

ပ ုဘက င််းပ တယ်။ 

အဆ ုပ  အေည်အဘသွ်း ၏ အဆ ုပ  အသ ု က်။ 

ဘေ င််းတယ်။ ၌ တရုတ် စတ ်ုးဆ ုင်မ  ်း၊ သူတ ု ေ့ 

 ြစသ်ကပ သည်။ မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် 

ကက  တင်စ မ ပပ ်း၊ ဒ ဘသက ငေ့် အဆ ုပ  သန ေ့်ရှင််းဘေ်း 

အလုပ် သည် မ ဟုတ် ူ်း ေယ် ပင်ပန််းဘသ ။ 

 

တရိုတ် မှု နက် (Lentinus) edodes) 

နှစ်မ   ်းလ ု်း ထညေ့်ဘသ  စ ်းသ ု်းန  ုင်ဘသ  သစ်ပင်မှု  

အေသ  နငှေ့ ် အသွင်အ ပင် ေန ် a ပန််းကန။် သူတ ု 

ကွ ဲပ ်းသည်။ ၌ 

 

အေည်အဘသွ်း, အေွယအ်စ ်း နငှေ့် ဘစ ်းနှုန််း။ ဟ  အဘက င််းဆ ု်း နငှေ့် 

အမ  ်းဆ ု်း ဘ ်းကက ်းတယ်။  ြစသ်ကပ သည်။ 

အဆ ုပ  ပန််း မှု  ( ြ  gu ၌ ကန်တ ု၊ ဟွ  ku ၌ 

မန်ဒေင််း)။ ဒ ဘတွ ရှ သည် ပန််း ပ ုစ မ  ်း on အဆ ုပ  

မ က်နှ  ပင် ၏ အဆ ုပ  ဥ ်းထုပ်မ  ်း,  ယ်ဟ  

curl ဘအ က်မှ ။ ဒုတ ယ 

၌ အေည် အဘသွ်း  ြစ်သကပ သည်။ အဆ ုပ  မှု  

 ယ်သူ လဲ။ အဘတ ်ဘ လ်းထူတယ်။ ဥ ်းထုပ်မ  ်း 

လည််း curl အနည််းငယ် အတွင််း တစ်ဘလျှ က် 

အဆ ုပ  အန ်းမ  ်း ဟ  အန မေ့်ဆ ု်း 

အေည်အဘသွ်း ပညေ့်မ ဘသ  မှု မ  ်း ြစသ်ည်။ 

ပ န်တယ်။  ပ ်း  ပ် ဥ ်းထုပ်မ  ်း။ အမ  ်းအ ်း ြငေ့် 

ေရှ န  ငု် ၌ တရုတ် စတ ု်းဆ ုင ်မ  ်း  ြစသ်ကပ သည်။ 

packages မ  ်း ၏ ဘေ ဘန ှ အေည်အဘသွ်း 

နငှေ့် အေွယ်အစ ်းမ  ်း သူတ ု ဘစ ငေ့်ဘရှ က်   ု ေ့ 

a ရှည် အ   န် ၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ 

ကနွ်တ နန် ။ 

 
 

တရိုတ် ဝက်အငူ်ချြာင််း ဘလလနှ််း ဝက်, 

သ ု ေ့မဟုတ် ဝ က် နငှေ့်  ဲ-အသည််း ဝက်အူဘ   င််း၊ 

မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် ဘေ င််းတယ်။ ၌ အတွဲမ  ်း 

အဘသက င််း ၆ လက်မ (၁၅ စင်တ မ တ ) ရှည်။ ဟ  

ဝက် ဝ က်အူဘ   င််း လုပ်သငေ့် တယ်။ သကညေ့် 

ပန််းဘေ င် အတူ အ ြူ ဝက် အဆ   ပသ  င််း။ 



 
 
 

မှတဆငေ့် အဆ ု ပ  ပ ုက်၊ အဆ ု ပ  အသည််း 

ဝက်အူဘ   င််း လုပ်သငေ့် တယ်။ သကညေ့် 

ဘမှ င မ ုက ဘသ  အည  ဘေ င်။ နှစ် ုလ ု်း 

အမ   ်းအစ ်းမ  ်း လုပ် ေမ ယ်။  ြစ ်   က ်ပ တ ် မ  

စ ်းဘသ က ် င််း။ ၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ အ ်ုး၊ သူတ ု ေ့ 

ပ လ မေ့်မ ယ်။ ဘစ ငေ့်ဘရှ က်   ု ေ့ လမ  ်း ၌ အဆ ုပ  

ဘေ ဲဘသ တတ  ။ 

 

မ ို်းတ မ် နြာ်း (ဆ်ီးလမ််းင်ကကြာင််း 

င်အြာ်ရီကျူလြာ)  ပည်ကက ်း သစ်ပင် မှု  

ကက ်းထ ွ်းလ သည်။ ၌ ကက ်းမ ်းဘသ  

ပမ ဏ ၌ အဆ ုပ  အဘန က်တ ုင််း 

 ပည်နယ်မ  ်း ၏ szechwan၊ ဟူနန ် နှငေ့် 

ယူနန ်ပည်နယ်။ ပ န်တယ်။ 

နငှေ့် ကကပ်ဆတ ်  ယဘ်တ ေ့လ ဲ အဘ   က၊် သူတ ု ေ့ 

  ဲွေ့ထငွ်ပ ။ ေန ် ပ ုစ  အထူ အည  ဘေ င်  ပတ် 

 ယ်ဘ တ ေ့ လဲ စ မ်   ု ေ့ အဘသက င််း နှစ်ဆ ယ် 

မ နစ်မ  ်း။ ဘန က်ထပ် သ မ်ဘမွွေ့ဘသ  နငှေ့် 

သန ေ့်စင်ပပ ်း ထက် သစ်သ ်း န ်း၊ သူ တ ု ေ့ 

 ြစသ်ကပ သည်။ အသ ု်း ပ   ေ့ 

၌ ဘမ ွှေဘသက ် ဟင််းလ  မ  ်း ေန ်စုပ် ယူ အေသ မ  ်း 

ထ မှ တ   ်း ဟင််း တ်အဘမ ွှေ်းအကက  င်မ  ်း နှငေ့်၊ 

အထက် အ ်းလ ု်း၊ ေန ်ဘပ်း a ေဲွ ဒ ဘပမယေ့ ် crunchy 

အသွင်အ ပင်။ သူတ  ု လုပ်သငေ့်တယ်။  ြစ ်ဘက င််းပပ  

ဘဆ်းဘသက ပ ။ ေန် ြယ်ရှ ်းပ ။ သဲ၊ နငှေ့် အဆ ုပ  

 က်တယ်။ အြုမ  ်း လုပ်သငေ့်တယ်။  ြစ် 

ြယ်ရှ ်း ဲေ့သည်။ အကယ်၍ လ ုအပ်ဘသ ။ 

စတ ု်းဆ ုင ် ၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ ကနွ်တ န်န ။ 

 

င်ပြြာင််းဖူ်းမှုန ေ့် အနု၊ အ ြူ ဓ တ်  ြည် ထ မှ 

ဘ ပ င််းြူ်း, အဒဲ  သည် အသ ု်း ပ   ေ့ 

ေန ်ထ ူင  ပ ေည်မ  ်း နငှေ့ ်marinades ။ 

 
ခရငမ်် အိုန််း္်ီး Milky အ ြူ ၌ 

အဘေ င် နငှေ့ ်အစ ုင်အ ဲ ၌ ပ ုစ ၊ 

ကက  က်တယ်။ a   ်း ၏ ဆပ် ပ ၊ 

စုစည််းထ ်းသည်။ အုန််းသ ်း န ု ေ့ န ငု်သည် 

 ြစ် သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။  

၌ ဘေ ဲဘသ တတ  က လဘပ င််းမ  ်းစွ ။ 

 
အင်ပခြာကခံ်ြါ။ အနီင် ရြာင ်

ရက်စွ မျြာ်း (ဇ ဇဖူ  ျူဗြာ်း) 

အဘ   က ် ပ ။ အန ဘ ေ င် သစသ် ်းမ  ်း 

၏ အဆ ုပ  ဂ ူ   သစပ်င်။ သူတ  ုရှ သည် 

a     ပမ န,် သုတသ်င်နငှေ့်တသူည်။ 

အေသ ။ 

 

ပြည်ကကီ်း င်ရခူ (ရ ို ြီလီမြာ 

esculenta) အသ ်းဘေ င် ၌ အဘေ င် 

နငှေ့် ဘေ ်  ၊ ဘေ ူ သည် ဘေ င််းတယ်။ ၌ 

ပတ်ပ တ်လည် စ ေွက်မ  ်း အဘသက င််း 

၁၅ ေန ်၁၆ လက်မ (၃၈ ေန ်၄၀ 

စင်တ မ တ ) ၌ အ  င််း၊ အဘ   က၊် 

ဘ  က် နှငေ့် ထုပ် ပ ု်းထ ်းသည်။ ၌ a 

ပလပ် စ တစ် အ တ် အတူ ကက ်းမ ်းဘသ  

အဘစေ့အဆန်မ  ်း ၏ ဆ ်းငန ်အသက ်း 

အဆ ုပ     ။ ဟ  ဆ ်းငန ်လုပ် ေမ ယ်။ 

 ြစ် ယ မ််းယ ုင် off နငှေ့် အဆ ုပ  ဘေ ူ 

စ မ် ၌ ဘေ   ု ေ့ ၂ ေန် ၃ ဘန ေ့ေက်မ  ်း မ  

အသ ု်း ပ . ဘေ ူ ပပ ်းပပ ။  ြတ် တက် ၌ 

strips ဘတွ သ ည် လည််း ေန ငု်၊ 

ဒ ဘပမယေ့ ် နည််းဘသ  စ ်းပွ ်းဘေ်း ေန ် ဝယ် 

ဘေ ူ ဘစ ငေ့်ဘရ ှက ် အကန ေ့်အသတမ်ရှ  ၌ a အလ ပု တ ်

အ တ်။ 
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င်ရွှေ င်ဆ်းထ ို်းအြ် (Hemerocallis fulva) ၊ Tiger-lily 

buds က  ်း-လ လ ၏  ူ်းသ ်းဘ   က် ပန််း၊  ယ်ဟ  

ကက ်းထွ ်းလ သ ည်။ ၌ စည််းစ မ်ဥစစ  ၌ ဘ မ က်ပ ုင််း တရုတ်။ 

အမ  ်းအ ်း ြငေ့် အဘသက င််း ၃ လက်မ (၇.၅ စင်တ မ တ ) 

ရည်ှသကတယ၊်  ြစသ်ကပ သည်။ ဘ ေါ်တယ။် ဘေွှေ ဘဆ်းထ ု်းအပ် 

   ြစ်လ ု ေ့လဲဆ ုဘ တ ေ့ ၏ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အဘေ င် နငှေ့် ပ ုသဏ္ဍ န။် 

သူတ ု စုပ်ယူ အဆ ုပ  အေသ  ၏ တ   ်း ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း 

အဲဒ  သူတ ု ေ့  ြစသ်ကပ သည်။   က် ပ တ် အတူ နှငေ့် လည််း ဘပ်း a 

မသ မသ  ဘပ ေ့ပ ်းမှု ၏ အသွင် အ ပင်။ သူတ  ု ဘစ ငေ့်ဘရှ က် 

အကန ေ့အ်သတ်မရှ  အကယ၍် သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ ၌ a 

ြ ု်းထ ်းသည်။ ပုလင််း သ ု ေ့မဟုတ ်၌ a အလ ုပ တ ်ပလပ်စတစ် 

အ တ။် 

 
 

ကမြာ (Crassostrea  စ် ါ) အည  ၊ ဘထ င်ေ့မှန ်စ တုဂ  နှငေ့် 

အဘတ ်ဘ လ်း သကည် ေန် အဆ ု ပ  ထ ၊ ဒ ဘတွ ကမ ဘက င် 

ရှ သည်  ြစ် ဲေ့သည်။ ဆ ်း နှငေ့် အဘ   က် ၌ အဆ ု ပ  ဘန 

စဉ််းစ ်းသည်။ တစ် ု epicurean  ဲြွယ်စ ်းြွယ်၊ သူတ ု ေ့ 

ထညေ့်ပ ။ a "မ ်း  ု်း" အေသ  ေန ်အသ ်း နငှေ့်  ြူစင်သည်။ 

ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း။    ြစ်လ ု ေ့လဲဆ ုဘတ ေ့ သူတ ု ေ့  ြစသ်ကပ သည်။ 

ဘစ ်းကက ်းသည်။ ဘသ   တယ။် အဲဒ  သူတ ု ေ့  ြစသ်ကပ သည်။ 

မဟုတ ်ူ်း မှု တက်သ ည်။  ယ်ဘတ ေ့ လဲ သင် ဝယ် သူ တ ု ေ့က ု။ 

အကယ်လ ု ေ့ အဘအ်း န််း သူတ ု ေ့ ဘစ ငေ့ဘ်ရှ က ်  ု ေ့ a ရှည် 

အ   န။် 

 
 

အြာလူ်းမှုန ေ့် ဂ   မှုန ေ့်က ု ဘေ နယ်ပ ။ အ လူ်း။ အမျှ a ထူ  င််း။ 

ဘအ်းဂ ငေ့်၊ အဲဒ  သည် ဘန က်ထပ် ဘက  က်ဘ က   ထက် 

ဘ ပ င််းြူ်းမှုန ေ့ ်နငှေ့် ဘပ်းသည်။ a ဘန က်ထပ် မ သ မသ  နငှေ့် 

ဘတ က်ပဘသ  ပပ ်းဘအ င် ေန ် a င  ပ ေည်။ ၌ ထ ူ င််း။ 

အဆ ုပ  အတူတူပ ပဲ။ ပမ ဏ ၏ အေည်၊ အသ ု်း ပ  

အဘသက င််း သ ု်းပ ုန ှစ်ပ ု အဆ ုပ  ပမ ဏ ၏ အ လူ်း မုန ေ့်ညက် 

အ ြစ ်သင် ပ ေ့ ဘ ပ င််းြူ်းမှုန ေ့်။ ပဲစင််းင ု နငှေ့် 

 မြှ ်းပစ်  ြစသ်ကပ သည်။ လည််း န မည်ကက ်း ထ ူ င််း။ 

ဘအ်းဂ ငေ့်မ  ်း။ 

 
 

င်ကျြာက် ္ကကြာ်း၊ ြံိုင်ဆြာငခ်  ္ကကြာ်း ဒ  

ပ ုဘဆ င် ဲ၊ ဘြွ်းဘြွ်း ဥဿြေ ်းဘေ င် သက  သသက ်း 

လ ပ သည်။ ၌ အြုမ  ်း နငှေ့် ရှ သည်။ a "သန ေ့်ရှင််း" 

အေသ ။ Demerara သသက ်း လ ပ သည်။ 

အန ်းစပ်ဆ ု်း ေန် အဲဒ  ၌ အေသ  ဒ ဘပမယေ့် အ ြူ 

granulated သသက ်း န ငု်သည် လည််း  ြစ် 

အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ ် a အစ ်းထ ်ုး အဒဲ  

ဘစ ငေ့်ဘရှ ကသ်ည်။ အကန ေ့်အသတ်မရှ  

၌ a ဘ   က်ဘသွွေ့ ကွန်တ န်န ။ 

 
 

 ံို်းင်ကြာင ်(င်ြျြာ်စရြာ  pleuronectes) ဘေွှေ နငှေ့ ်

ဝ ုင််း၊ အဆ ုပ  ကက ်းမ ်းဘသ  မထင်ပ နဲ ေ့။ အဘလ်း   န ်

အသက ်း ၁ ⁄ ၃ ေန ်၁ ⁄ ၂ ဘအ င်စ (၈ ေန ်၁၅ g r 

ams) တစ ်ု  င််း၊ ဒ ဘတ ွ ြစသ်ကပ သည်။ အ ြူ 

ဂ ု်းဘက င် အဲဒ  ရှ သည်  ြစ ်ဲေ့သည်။ အဘ   က ် ၌ 

အဆ ုပ  ဘန ဘမွ်းေ ပ      ပမ န,် သူတ ု ေ့  ြစသ်ကပ သည်။ 

အသ ု်း ပ   ေ့ ေန ်ထညေ့်ပ ။ a     ပမ န ်အေသ  ေန် 

တ   ်း ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း; သူ တ ု ေ့  ြစသ်ကပ သည်။ 

လည််း အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ် အဆ ုပ  အဓ က 

ပ ဝင်ပစစည််း ၌ ဘ တ်မ သည်။ ဟင််းလ  မ  ်း 

အဲဒ လ ု အ ြစ် အဘ   က်  ပ ။ ဂ ု်းဘက င် ဟင််း     

(သကညေ့် စ မ က်နှ  ၆၇)။ သူ တ ု ဘစ ငေ့်ဘရှ က်   ု ေ့ a 

ရှည် အ   န ်၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ ပုလင််း ၌ a 

ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ။ 

 
 

ငါ်းမန််းရ ေ့ ဆူ်းင်တြာင် ဘပ  က်ကင််းဘအ င် 

ဘနလှန််းပ ။ ဆူ်းဘတ င် ၏ တစ် ု ၏ 

အမ  ်းအ ပ ်း မ   ်းစ တ် ၏ င ်းမန််း။ 

အမ  ်းကက ်းပဲ။ န ငု်င ဘတွ ၌ အ ရှ၊ ဥဘေ ပ နှငေ့် 

ဘတ င် အဘမေ က ဟင််းသ ်းဟင််းေွက် င ်းမန််း 

ဆူ်းဘတ င်၊ ဒ ဘပမယေ့် အဆ ုပ  ထုတ်ကုန် ထ မှ 

မန လ ၊ “မန လ  အဝ ဘေ င်" သည် အဆ ုပ  

အဘက င််းဆ ု်း အဲဒ လ ု ဆူ်းဘတ င်မ  ်း 

 ြစသ်ကတယ်၊ သ ု ေ့ဘသ ်၊ အလနွ်အမင််း 

ဘ ်းကက ်းတယ်။ နငှေ့ ်ယူ အဘသက င််း ဘလ်း 

ဘန ေ့ေက်မ  ်း ေန ် ပင်ဆင်ပ ။ 

ဟ  ဆူ်းဘတ င် အသ ု်း ပ   ေ့ ၌ ဒ  စ အုပ် 

ရှ  ဲေ့ပ တယ်။ ပပ ်းပပ ။  ြစ် ဲေ့သည်။ 

ဘဆ င်ေွက်ပပ ်း၊ တစ်စ တ်တစ်ပ ုင််း   က် ပ တ် 

နငှေ့် အဘ   က် တြန်၊ နငှေ့် အဲဒ  ပ ဝင်ပ သည်။ 

၏ အဆ ုပ  အရ ု ်းနု အတူ အ    ွေ့ “ဆူ်း 

ဘဆ်းထ ု်းအပ် မ  ်း။" င ်းမန််း ဆူ်းဘတ င် 

ရှ သည်။ မ ဟုတ် ူ်း အေသ ၊ ဒ ဘပမ ယေ့် 

 ယ်ဘ တ ေ့ လဲ ဘပ င််းစပ် အတူ တ   ်း 

ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း 

၌ a    ပ် စဘတ ေ့၊ အဒဲ  သည် မပ   ဲ

သက်တေွူယ်တ။ူ တရုတ်ဘ တွက အေမ််း 

ဘလ်းစ ်းတယ်။ အ ဟ ေ ပညေ့်ဝဘသ  

င ်းမန််း ဆူ်းဘတ င်၊ ရှ မရှ ၊ 



ဟင််း     သ ု ေ့မဟုတ် 

အန ဘေ င် ပ တ်ထ ်းဘသ  

ပန််းကန်ထဲတွင်၊ gastronomy 

၏အထွတ်အထ ပ် ။ စတ ု်းဆ ုင် တစ်၌ 

ြ ု်းထ ်းသည်။ ပုလင််း ၌ ဘအ်းတယ်။ 

ဘနေ ။ 

 
 

ြိုစွန် အဘသ်း၊ အ ွ  ပုစွန ် ၏ အမ   ်းမ   ်း 

အေွယ်အစ ်းမ  ်း၊ ဆ ်း နှငေ့် အဘ   က် ၌ 

အဆ ုပ  ဘန သူတ ု  ြစသ်ကပ သည်။ အသ ု်း ပ   ေ့ 

အ ြစ ်a ဟင််း တ်အနှစ်   ု ေ့ 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်မ  ်း နငှေ့် အသ ်း နငှေ့် 

 ြစသ်ကပ သည်။ အေမ််း မသက  ဏ အသ ု်း ပ   ေ့ 

၌ stuffings။ ဘေွ်းပ ။ အဲဒ ဘတွ အတူ 

a လတဆ်တဘ်သ ၊ ပန််းဘေ င် အဘေ င်။ ေန ်

စတ ်ုးဆ ုင်၊ ထ ်း ၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ ပုလင််း ၌ 

a ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ။ 

 
 

င်ကြာက်ရ ို ်းမှု  (Volvariella volvacea) 

င်ကြာက်ရ ို ်း မှု  ဘသ်းငယ်သည်။ မှု  အတူ cone-

shaped အနက်ဘေ င် ဥ ်းထုပ်မ  ်း, စ ုက်ပ   ်းသည်။ 

on ဆန ်ဘက က်ရ ု ်း ၌ ဘက က်စ ု က် 

လယက်ငွ််းမ  ်း။ ဟ  စည်သွတ ်ူ်း ထုတ်ကနု်အမ  ်းစု 

ထ မှ ထ ုင်ဝမ်၊ သည် န မည်ကက ်း ဒ ဘပမယေ့် 

လုပ် သငေ့်တယ်။  ြစ ်ညြှစ်သ ည်။ နငှေ့် ဘဆ်းဘသက ပ ။ 

မ  အသ ု်း ပ . သူတ  ုထညေ့်ပ ။ အသွင်အ ပင် 

ဘန က်ထပ် ထက် အေသ  ေန ် တ   ်း 

ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း။ (အဘ   က် ဘက က်ရ ု ်း မှု ၊ အတူ 

သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ ပ ုအ ်းဘက င််းတယ်။ အန ေ့၊  ြစသ်ကပ သည်။ 

အသ ု်း ပ   ေ့ ေန ်ဘ  ်းပ ။ အေသ  



 
 
 

ေန ်လတ်ဆ တ်ဘသ ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်မ  ်း 

သ ု ေ့မ ဟုတ် ၌ ဟင််း    မ  ်း။) စတ ု်းဆ ုင် ၌ 

အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသ တတ  ။  

 

အခံွြွလ င်မ္ြာ်္်ီး အခံွ ဘမ ှင မ ုက ဘသ  

အည  ဘေ င်၊  က်တယ်။ နငှေ့ ်ကကပ်ဆတ ်

အဘ   က ် အ ွ  ၏ လ ဘမ္ ်သ ်း၊ မသက  ဏ 

အသ ု်း ပ   ေ့ သကယ်ပဲမ   ်းဘစေ့နငှ ေ့် 

ဘပ င််းစပ်ထ ်းသည်။ szechwan ငရုတ်ဘ က င််း။ 

ဘေ င််းတယ်။ ၌ အထုပ်မ  ်း၊ ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။ 

အကန ေ့်အသ တ်မရှ  a ဘအ်းတဲေ့ဘနေ ။ 

င်ရ ္စ်အယ်္်ီး မိုန ေ့်ညက် မုန ေ့ည်က် 

အတ ူa မ ်း  ု်းဘေ င် ဘေ င်စ ု၊ ဘ မ ပင် ထ မှ 

ဘေ 

သစ်အယ်သ ်း၊ သ ု်းတယ် ။ အ ြစ ်a ပ ုထူဘသ  ၌ 

ဘသ   ပ တယ်။ အေသ  နှငေ့ ်    ပမ န ်

ဟင််းလ  မ  ်း  ယ်ဘတ ေ့ လဲ a အလင််း 

သ မ်ဘမွွေ့သည်။ အက   ်းသ က်ဘေ က်မှု သည် 

ဘ ေါ်တယ်။   ု ေ့။ 

 

္စ်္ြာ်း နြာ်း ( ဆ်ီးလမ််းင်ကကြာင််း 

ြ ိုလီထရစ်ချြာ ) 

ကက  ကတ်ယ်။ တ မ်တ ုက ် န ်း၊ ဒ ဘတ ွ

စ ်းသ ု်းန  ငု်ဘသ  မှု   ြစသ်ကပ သည်။ 

စ ုက်ပ   ်းသည်။ ၌ ကက ်းမ ်းဘသ  ပမ ဏ ၌ 

အဘန က်တ ုင််း တရုတ်။ သူ တ  ု ြစသ်ကပ သည်။ 

ပ ုကက ်းတယ်။ ၌ အေွယ်အစ ်း ထက် တ မ် တ ုက် 

န ်းေွကသ်ကမ််း ၌ texture, မသက  ဏ 

အနကဘ်ေ င် on အဆ ုပ  မ က်နှ  ပင် နှငေ့် အ ြူ 

ဘအ က်၊ နှငေ့ ်လ ုပ တယ်။ ေန်  ြစ်   က် ပ တ် 

  ု ေ့ a သက သက  က လ ၏ အ   န်။ သူ တ ု 

 ြစသ်ကပ သည်။ အသ ု်း ပ   ေ့ ဘန က်ထပ် ၌ 

ဟင််း    မ  ်း ထက ်၌ ဘမ ွှေဘသက ် ဟင််းလ  မ  ်း။ 

စတ ်ုးဆ ုင် ၌ a ြ ု်းထ ်းသ ည်။ ကွန်တ န်န ။ 

ပဲ နငှေ့ ်ပဲ ထတုက်ုနမ်  ်း 
 

ြ  တ ိုဟူ်း "  န်ခ ," အနီင် ရြာင ်ချဉ်္ည်။ 

အတု ် အန ဘ ေ င် ၌ အဘေ င်၊ အေမ််း   ုင်မ တယ။် 

နငှေ့် ဒ န ်ဲ 

၌ အေသ ၊ ဒ  အမ   ်းအစ ်း ၏ ပဲ တ ုဟ်ူး သည် 

  ဉ်သည်။ အတ ူ ဆ ်းငန,် အန ဘ ေ င် ဆန ် နငှေ့် ဆန ်

ဝ ုင်။ အဒဲ  သည် အသ ု်း ပ   ေ့   ု ေ့ အန ေ့အေသ  အသ ်း၊ 

သကက ်နငှေ့် သက်သတ်လွတ ်ဟင််းလ  မ  ်း နငှေ့ ်သည် 

မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ ၌ အ ု်းမ  ်း 

သ ု ေ့မ ဟုတ် ဘ မထည် အ ု်းမ  ်း ၌ ၁- ေန် ၂ လက်မ 

(၂.၅- ေန် 

၅ စင်တ မ တ ) စတေုန််း က တ်မုန ေ့။် ပပ ်းဘန က ် a 

ပုလင််း ရှ သည်။  ြစ် ဲေ့သည်။ ြွငေ့်လှစ် ဲေ့သည်။ ပဲ ဒ န် ဲ 

"ဒ န ်ဲ" ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။   ု ေ့ လမ  ်း အကယ်၍ 

အဘအ်း န််း။ 

 
 

ြ  တ ိုဟူ်း "  န်ခ ," အပဖူ ချဉ်္ည်။ 

ဆင်စွယ် ၌ အဘေ င် ၁လက်မ ြငေ့် 

ဘေ င််း  ဘပ်းပ သည်။ (၂.၅ စင်တ မ တ ) 

က တမု်န ေ့၊် ဒ    ဉ်သည်။ ပဲ တ ုဟ်ူး မသက  ဏ 

ရှ သည်။ ငရုတသ် ်း ထပ်ဘ ပ သည်။ ေန ် အဒဲ ။ 

အဒဲ  သည် အသ ု်း ပ   ေ့ ေန ်အေသ  

ဘသ   ပ တယ်။ ဟင််းသ ်းဟင််းေွက၊် သ ု ေ့မဟုတ ်

သည် တ ဝန်ထမ််းဘဆ င် အ ြစ် a ြွတ် 

ပန််းကန် အတူ ဆန် သ ု ေ့မ ဟုတ် ထမင််းေည်။ 

အဲဒ  သည် ဘေ င််းတယ်။ ၌ အ ု်းမ  ်းနှငေ့် 

သ မ််းဆည််းသည်။ လမ  ်း 

အဘအ်း န််းထ ်းလျှင်။ 

 
 

ြ    န်ချဉ်၊ လတ်ဆတ်င်္ြာ အ ြူဘေ င်၊ 

ထုတ်ကုန ် လုပ် ထ ်းတယ်။ ထ မှ ဘ မ ပင် 

ပဲပ စပ် နငှေ့် အသ ု်း ပ   ေ့ အက ယ်တဝငေ့် ၌ တရုတ် 

  က် ပ တ ် င််း - ၎င််း၏ အ န််းကဏ္ဍ သည် ည မျှသည်။ ေန ်

အဲဒ  ၏ န ု ေ့ထွက် ထုတ်ကုန်မ  ်း ၌ အဘန က်တ ုင််း ဟင််းလ  ။ 

ပဲ တ ုဟူ်း သည် လုပ် ထ ်းတယ်။ ထ မှ ပဲပ စပ်  ယ်ဟ  

ရှ သည်  ြစ် ဲေ့သည်။ နုပ်နုပ်စဉ််းပ ။ ဘ မ ပင် အတူ ဘေ၊ 

ထ ု ေ့ဘန က ်တင််းမ  မှတဆငေ့် a အထည်။ ဟ  ေလဒ် "န ု ေ့" 

ဟူသ ည် ယူဘဆ င်လ သည်။ ေန ်a  ပ တ် မ  ဂ စ်ပဆမ် 

သည် ထပ်ဘ ပ သည်။ ေန ်သတ်မှ တ် အဲဒ  ထဲသ ု ေ့ a တ ုဟူ်း။ 

ဟ  တ ုဟူ်း သည် ထ ု ေ့ဘန က ်ထ ်း ထဲသ ု ေ့ ဘသတတ  မ  ်း နငှေ့် 

အဘလ်း  ြစသ်ကပ သည်။ ဘလျှ က်ထ ်းသည်။ ေန ်ညြှစ် 

ထွက် အဆ ုပ  က န ်whey။    ြစ်လ ု ေ့လဲဆ ုဘတ ေ့ အဲဒ  

သည် လက်ဘ တွွေ့မ က ဘသ  ေန် လုပ်ပ ။ မှ  အ မ်၊ ပဲ တ ုဟူ်း 

သည် မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် ဘေ င််းတယ်။ ၌ တရုတ် 

စတ ု်းဆ ုင်မ  ်း ၌ က တ်မုန ေ့် အဘသက င််း ၁ လက်မ 
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(၂.၅ စင်တ မ တ ) အထ ူနငှေ့ ်၂ ၁ ⁄ ၂ လက်မ 

(၆ စင်တ မ တ ) စတုေန််း။ ပဲ တ ုဟ်ူး ဘစ ငေ့်ဘရှ ကသ်ည်။   ု ေ့ 

ဘေ ဲဘသ တတ  ထဲမှ  3 ေက်အထ ဘေထ ်းလျှင် ၌  ယ်ဟ  

အဲဒ  ေပ်တည် သည်။ သည် ဘ ပ င််းလဲ ဲေ့သည်။ တ ုင််း ဘန ေ့။ 

 
 

ြ  တ ိုဟူ်း၊ puffed လတ်ဆ တ်တယ်။ ပဲ တ ုဟူ်း တ ု်းမ  ်း၊ 

အဘသက ် သ ည်အထ  ဘေွှေ ၌ အဘေ င် နငှေ့် 

ဘလဘက င််းဘလသန ေ့် အတငွ််းပ ုင််း။ သူတ  ု ဘစ ငေ့်ဘရ ှက ်

ဘက င််းပပ  ၌ အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ   

  ု ေ့ အဘသက င််း a တစ်ပ တ်။ 
 

ြ  တ ိုဟူ်း အခင််း ပ ်းပ ်း၊ အဘ   က်  ပ ။ ပဲ တ ုဟူ်း 

အ ပ် ယ  င််းမ  ်း၊ အဘသက င််း ၆ အ ်း ြငေ့် ၁၈ လက်မ (၁၅ 

ေန ်၄၆ စင်တ မ တ ) ဘေ င််း   ဲေ့သည်။ အတ ူအဘသက င််း 

သ ု်းပ ုတစပ် ု ၏ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အရည်ှ ဘ  က ် in. to လပ်ုပ ။ 

သူတ ု ေ့က  ုpl iable လည််းဘက င််း စ မ်ပ ။ သူတ ု ေ့က  ု သ ု ေ့မဟုတ ်

မှုတ ် သူတ ု ေ့က  ုအတ ူ ဘေ။ စတ ်ုးဆ ုင် သူတ ု ေ့က  ု ၌ a ဘအ်း၊ 

ဘ   ကဘ်သွွေ့ ဘနေ ။ 

 
 

အနက်င်ရြာင ်ြ , ချဉ်္ည်။ တက ုယ်လ ု်း ပဲပ စပ် 

ထ န််းသ မ််းထ ်းသည်။ ၌ ဆ ်းငန ်နငှေ့် ဂ င််း။ သ ု ေ့ဘပမယေ့် ဘညြှ ် 

၌ အေသ ၊  ယ်ဘတ ေ့ လဲ ဘပ င််းစပ် အတူ သကက်သွန ်ြူ နငှေ့ ်

  က ်ပ တ် ၌ ဆ  ဘ  ်းသကတယ်။ a အေသ ရှ ဘသ  အေသ  

ေန ်တစ် ု ု တ   ်း ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း။ အ    ွေ့ အနက်ဘေ င် ပဲ 

 ြစသ်ကပ သည်။ စည်သွတ ်ူ်း ၌ ဆ ်းေည်အ ငု်၊ အဆ ုပ  

အဘ   က် မထင်ပ နဲ ေ့။  ြစသ်ကပ သည်။ အ ်း ြငေ့် အဘဝ်း အဆ ုပ  

အဘက င််းဆ ု်း သူတ  ု ဘစ ငေ့်ဘရှ က ်   ု ေ့ လမ ်် အကယ၍် 

သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ ၌ a ဘအ်း၊ ဘ   ကဘ်သွွေ့ ဘနေ ။ 

 
 

ြ ငပံြြာရည် (င်ပမမှုန ေ့်) အ ွ မ သ ်း အည  ဘေ င် 

သန ေ့်စင်ဘသ  ၏   ဉ်သည်။ အဝ ဘေ င် ပဲပ စပ်၊ ဂ    ဂ   မှုန ေ့၊် 

ဆ ်းငန ်နငှေ့် ဘေ။ 

အမ  ်းအ ်း ြငေ့် ဘေ င််းတယ်။ ၌ ဗူ်းမ  ်း 

တ ဆ ပ်တပ် ထ ်းသည်။ “ဘသကမွသွ ်း တယ်။ 

အဝ ဘေ င် ပဲ င  ပ ေည်" သ ု ေ့မဟုတ် "ဘ မ ပင် 

အဝ ဘေ င် ပဲ င  ပ ေည်" ဒ  သည် a အဓ က 

ဟင််း တ်အနှစ် ၌ တရုတ်   က ်ပ တ် ၏ 

အ ်းလ ု်း ဘဒသမ  ်း 

 

တ   ြွင်ေ့လှစ,် စတ ်ုးဆ ုင် ၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ 

ပုလင််း ၌ အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသတတ  ။ 

 
 

ြ နီ (Phaseolus angularis) ၊ azuki ြ  

ဇ တ  ေန ် တရုတ်၊ ဒ ဘပမယေ့် ယ ု လည််း 

ကက ်းထွ ်းလ သ ည်။ ၌ အဘမေ က နှငေ့် ဥဘေ ပ၊ 

ဒ ဘတွ ဘသ်းငယ်သ ည်။ အန ဘ ေ င် ပဲ 

 ြစသ်ကပ သည်။ အဆ ုပ  အဘစေ့မ  ်း ၏ အဆ ုပ  

အပင် ဗ န  က  ်းကန််း . ၌ တရုတ် ဟင််းလ   သူတ ု ေ့ 

 ြစသ်ကပ သည်။ ထမင််းစ ်းပပ ်း အမ  ်းအ ်း ြင်ေ့ 

အ ြစ ်a အ    ပွဲ။ 

 
 

အနီင် ရြာင် ြ  န ည  ဘေ င် ထူထူထဲ ေ့ပ  ။ င ်းပ  

လုပ် ထ ်းတယ်။ ထ မှ သန ေ့်စင်ဘသ ၊ အ     

အန ဘ ေ င် ပဲ သ ု ေ့မဟုတ် azuki ပဲ; a အေမ််း 

န မည်ကက ်း  ြညေ့်စွ က်   ု ေ့     ပမ န် ဟင််းလ  မ  ်း။  

 
 

ြ ြိုြ် ငါ်းြ ၊ ြူတယ်။ အေမ််း ပူတယ။် နငှေ့် 

အစပ် င ်းပ  ၏ ပဲပ စပ် ဘသကမွ အတူ 

ငရုတ်သ ်း၊ သသက ်း နှငေ့် ဆ ်းငန;် တစ် ု 

မရှ မ ြစ် ပ ဝင်ပစစည််း   ု ေ့   မှတ်  င််း အဆ ုပ  

szechwan နှစက်က မ်  က် ပ တ ်ဝ က် (သကညေ့် 

p.127)။ အမ  ်းအ ်း ြငေ့် ဘေ င််းတယ။် ၌ 

အ ်ုးမ  ်း၊ အဒဲ  ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။   ု ေ့ a ရည်ှ 

အ   န။် 

 
 

ချ ြုမမ န် ြ  ငပံြြာရည် လုပ်ထ ်းတ  ၏ ဘသကမွ 

အဝ ဘေ င် ပဲ င  ပ ေည် အ     အတူ သသက ်း ဒ  

သည် အဆ ုပ  ရ ု ်းေ  နစ် င  ပ ေည်   ု ေ့ အဆ ုပ  

န မည်ကက ်း ပ ကင််း  ဲ, သ ု ေ့ဘပမ ယေ့် အဆ ုပ  

အလွယ်တကူ ေရှ န  ုင် ဘဟ င်ဆင် င  ပ ေည် သည် 

ဘန က်ထပ် တွင်က ယ်စွ  အသ ု်း ပ   ေ့ ၌ အဆ ုပ  

အဘန က်။ 

 



 

Szechwan ငရိုတ်္်ီး ငါ်းြ ၊ ငရိုတ်္်ီး 

ငါ်းြ  ပူတယ။် င ်းပ  ၏ အဘ   က် 

အန ဘ ေ င် ငရုတ်သ ်း ငရုတ်ဘ က င််း နှငေ့် 

ဘ မ ပင် အဝ ဘေ င် ပဲ င  ပ ေည်။ အဲဒ  ပ ုစ မ  ်း 

အဆ ုပ  အဘ     ၏ အဆ ု ပ  န မည်ကက ်း 

szechwan င ်း ဘမ ွှေ်း င  ပ ေည်။  ယ်ဘ တ ေ့ လဲ 



 
 
 

တ ်းဆ ်းေန် ဆ အနည််းငယ်ထညေ့်ပ ။ 

အဘ   က်  ပပ ်း သ မ််းထ ်းလ ုက်ပ ။ 

ြ ု်းထ ်းသည်။ အ ်ုး၊ အဒဲ  

ဘစ ငေ့်ဘရှ ကသ်ည်။   ု ေ့ လမ  ်း ၌ a 

ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ။ 

င  ပ ေည ်

ငရိုတ်္ီ်း ငံပြြာရည် လ ဘမ္ ်ဘေ င် အန ဘေ င် 

ဘဆ ေ့စ် သည် လုပ် ထ ်းတယ်။ ၏ ဘသကမွ 

လတ်ဆ တ်ဘသ  ငရုတ်သ ်း ငရုတ်ဘက င််း၊ 

ရှလက ေည်, ဆ ်းငန ်နငှေ့ ်ဇ ်းသ ်း။ အဲဒ  သည် 

အသ ု်း ပ   ေ့ နှစ် ုလ ု်း  

အ ြစ် a အစပ် ပူတယ။် ဟင််း တအ်နစှ် 

နငှေ့ ်အ ြစ် a နစ်   ု ေ့  ပတသ် ်း 

အစ ်းအဘသ က။် စတ ်ုးဆ ုင် ၌ a ဘအ်းတယ်။ 

ဘနေ ။ 

ငါ်း ငံပြြာရည် ဘေွှေ အည  ဘေ င်၊ ပွငေ့်လင််းသည်။ 

င  ပ ေည် လုပ် ထ ်းတယ်။ ထ မှ င ်း၊ ဆ ်းငန် နှငေ့ ်

ဘေ။ 

အဲဒ  ထပ်ဘ လ င််းသည်။ ဘန က်ထပ် ဘမ ွှေ်းေန ေ့ နှငေ့် 

အေသ  ေန် တ   ်း ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း သ ု ေ့မ ဟုတ် 

င  ပ ေည်မ  ်း ထက် a ရှူရှု  က်ပ ။ ၏ အဲဒ  

တစ်ဘ ယ က်တည််း တန်  ု်း အသက  ပ သည်။ 

သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ ၌ a ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ၊ 

အဒဲ  ဘစ ငေ့်ဘရ ှကသ်ည်။   ု ေ့ a ရှည်လ  ်းဘသ ၊ 

ရည်ှ အ   န်။ 

ဟ ိုငဆ်င ်ငပံြြာရည် 

န ည  ဘေ ငန်ငှ ေ့် အထ၊ူ     ပမ န ် 

မရှ ဘသ်း အနည််းငယ် ပူ၊ ဒ  

င  ပ ေည် သည် 

လုပ် ထ ်းတယ်။ ထ မှ ပဲပ စပ်၊ဂ    

ဂ   မှုန ေ့၊် ဆ ်း၊ သသက ်း၊ 

ရ ှလက ေည်၊ သကကသ်ွန ်ြူ၊ 

ငရုတသ် ်း နငှေ့ ်နမ်ှ်း ဆ  အဲဒ  

သည် 

ဟင််း  ကေ် တငွ်လည််းဘက 

င််း၊ marinating ။ အဲဒ  

ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သ ည်။ ၌ a 

ြ ု်းထ ်းသည်။ ပုလင််း 

  ု ေ့ a ရည်ှ အ   န ် နငှေ့်၊ 

အကယ၍် အဘအ်း န််း၊ 

ပ လ မေ့်မယ။် ဘစ ငေ့ဘ်ရှ က် 

အကန ေ့်အသတ်မရှ  

ကမြာ ငံပြြာရည် အည  ဘေ င်၊ 

အည  ဘေ င် င  ပ ေည် သည် 

လပ်ုထ ်းတယ။် ထ မှ ကမ  

ဘြ  ်ေည်၊ ဂ    ဂ   မှုန ေ့၊် ဘ ပ င််းမှုန ေ့ ်

နငှေ့ ် ဘက ကည်ြှင််း ဆန၊်ဆ ်း နငှေ့် 

သသက ်း မဟုတ် ူ်းလ ်း။ 

အ ြစ ်  ုင်မ တယ်။ အ ြစ် 

ပဲပ စပ် င  ပ ေည်၊     ပမ န ်နှငေ့် 

“အသ ်း” အေသ  အဲဒ  

ဘ  ်းတယ်။ ေန ်တ   ်း 

အဆ မ  ်း နငှေ့ ်

အဆ  

ကကက်္ြာ်းဆ ီ ြည််း ြည််း  င််း 

 ပန်ဆ ုပ ။ အဘသက ် အဆ ုပ  အစ ုင် အ ဲ 

အဆ  ြယ်ရှ ်း ဲေ့သည်။ ထ မှ 

အပမ ်းနငှေ့်အ   ်းအစ တ်အပ ုင််းမ  ်းအန ်း 

သကက်သ ်း, အဲဒ  သည် အသ ု်း ပ   ေ့ 

အ ်း ြငေ့် အဆ ုပ  တရုတ်   ု ေ့ ဘမ ွှေဘသက ် 

ဘသ   ပ တယ်။ ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်မ  ်း 

ေန ် မြှငေ့်တင်ေန် သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အေသ ။ 
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အဝါင်ရြာင ်ြ  ၌ ဆြာ်း ငံပြြာရည် 

တက ုယ်လ ု်း အဝ ဘေ င် ပဲပ စပ်   ဉ်သည်။ အတူ ဆ ်းငန,် ဂ    

မုန ေ့်ညက် နှငေ့် သသက ်း သ ု ေ့ဘပမယေ့် မ ဟုတ် ူ်း အ ြစ် တွင်က ယ်စွ  

အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ်   ဉ်သည်။ အန က်ဘေ င် ပဲ, 

 
 

 

 
ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း၊ ရှ မရှ ၊ အ ြစ ်အပ ုင််း ၏ a င  ပ ေည် အဘေ အဘနှ  

သ ု ေ့မဟုတ ်အ ြစ ်a နစ်   ု ေ့ အသ ်း၊ သကက ်နငှေ့် ဟင််းသ ်းဟင််းေွက၊် 

 ပ လုပ်သည်။ အဲဒ  a အထ်ူး အကက  ကဆ် ု်း အတူ အဆ ုပ  ကန်တ ု။ 

ပုလင််း ကမ  င  ပ ေည် န ငု်သည်  ြစ ်သ မ််းဆည််းထ ်းသည်။ ၌ a 

ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ; စည်သွတ ်ူ်း ကမ  င  ပ ေည်၊ တ   ြွင်ေ့လှစ,် 

လုပ် သငေ့်တယ်။  ြစ ်လွှေဲဘ ပ င််း ေန် a ြ ု်းထ ်းသည်။ ပုလင််း 

သ ု ေ့မဟုတ် ပုလင််း။ 

 

နမ်ှ်း ငပံြြာရည်၊နမ်ှ်း ငါ်းြ  အထ၊ူ အန ေ့ င ်းပ  ၏ အမှုန်အမ ွှေ ်း နှမ််း 

အဘစေ့မ  ်း။ ဟ  င ်းပ  ရှ သည်။ ေန ် ြစ် နှု က်နှု က်  တ်  တ် 

ဘပ င််းစပ်ထ ်းသည်။ အတူ အဆ ုပ  ဆ       အဲဒ  နငှေ့် ထ ု ေ့ဘန က် ပ ်းပ ်း 

အတူ ဆ  သ ု ေ့မ ဟုတ် ဘေ မ  အသ ု်း ပ . တ ဟ န င ်းပ က ု အသ ု်း မ ပ  

သငေ့်ပ ။ အစ ်းထ ်ုး; ဘ ပ၊ အသ ု်း ပ  ဘ မပဲ ဘထ ပတ၊်  ယ်ဟ  

ရှ သည်။ a အလ ်းတ ူဘမ ွှေ်းေန ေ့။ 

 

မျှင်ငြ ၊ြိုဇွန်ငပံြြာရည် Made ထ မှ ဘ မ ပင် ပုစွန်   ဉ်သည်။ ၌ 

ဆ ်းေည်၊ ဒ  င ်းပ  သည် ေရှ န  ုင် ၌ နှစ် ု ပ ုစ မ  ်း- a ပန််းဘေ င် 

သန ေ့်စင်ဘသ  နှငေ့် a ဘန က်ထပ် အစ ုင်အ ဲ၊ အနည််းငယ် ပ ုငန်တယ်။ 

paté ဟ  သန ေ့စ်င်ဘသ  ပ ုစ  သည် အသ ု်း ပ   ေ့ ၌ ဒ  စ အုပ် နှစ် ုလ ု်း 

အမ   ်းအစ ်းမ  ်း ရှ သည် ေန်  ြစ ်ဘမှ်းမှ န ် အတူ ဘေ မ   ြစ ် င််း။ 

အေမ််းသ ု်းတယ်။ မသက  ဏ ေန်  မြှငေ့်တင်ေန  ်အဆ ုပ  အေသ  ၏ 

 ြူစင်သည်။ ပင်လယ်စ ၊ အ ြစ် ဘေ ဝဲ။ အမ  ်းအ ်း ြငေ့် 

ဘေ င််းတယ်။ ၌ a အ ု်း၊ အဲဒ  ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သ ည်။ န ်းပ ်း 

အကန ေ့်အသ တ်မရှ  ၌ a ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ။ 

 
 
 

 
င်ပြြာင််းဖူ်း ဆီ အလင််း၊ အန ေ့မရှ ၊ 

polyunsaturated ဆ  ဘဆ င်ေွကပ်ပ ်း ထ မှ 

ဘ ပ င််းြူ်း။ ပင် သ ု ေ့ဘသ ်လည််း အဲဒ      ွေ့တဲ ေ့ 

အဆ ုပ  အထူ်း အမ ုက်စ ်း အေသ  ၏ ဘ မပဲ ဆ ၊ 

အဒဲ  သည် a အေမ််း ဘက နပ်စေ  အစ ်းထ ်ုး 

   ြစ်လ ု ေ့လဲဆ ုဘ တ ေ့ အဲဒ  သည် နည််းဘသ  

ဘ ်းကက ်း တယ်။ နှငေ့် ဘန က်ထပ် အလွယ်တ ကူ 

ေရှ န  ုင ် 

၎င််းတ ု ေ့က ုလည််း ဟင််း တ်အဘမ ွှေ်းအကက  င်အ ြစ် 

အသ ု်း ပ သကသည်။   က် ပ တ် အသ ်း သ ု ေ့မ ဟုတ် 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်မ  ်း။ ဘေ င််းတယ်။ ၌ 

သ  ူ်းမ  ်း၊ သူ တ ု ေ့ လုပ် သငေ့်တယ်။  ြစ် အဘအ်း န််း 

၌ a ြ ု်းထ ်းသည်။ ပုလင််း တ   ြွင်ေ့လှစ်။ 

 
 
 

 
ြ ငပံြြာရည် အချဉ်င်ဖြာကထ်ြာ်းင်္ြာ ပဲပ စပ် မှ 

 ပ လပ်ုသည်။ အတူ ဂ    သ ု ေ့မဟုတ် မုဘ ယ စပ ်း၊ 

ဆ ်းငန,် သသက ်း နှငေ့ ်တဘဆ်း၊ ဒ ဘဆ ေ့စ်ဟ  

ဘရှ်းအက ဆ ု်းဘတွထဲက တစ ်ုပ ။ 

ဟင််း တ်အဘမ ွှေ်းအကက  င်မ  ်း ၌ တရုတ် 

အ  က်အ ပ တ်။ အဲဒ  သည် မှ  

တ   အဆ ု ပ  အမ  ်းဆ ု်း အဘ     နှငေ့် အဆ ုပ  

အမ  ်းဆ ု်း စွယ်စ ု ဟင််းေည်   ု ေ့ အ ်းလ ု်း တရုတ် 

ဟင််းလ  မ  ်း၊    ြစ ်ြစ ် အဆ ုပ  ဘဒသဆ ုင်ေ  

ကွ ဲပ ်းမှုမ  ်း။ ဟ ုမှ   ြစသ်ကပ သည်။ နှစ် ု အဓ က 

အမ   ်းအစ ်းမ  ်း ၏ ပဲပ စပ် င  ပ ေည် အဆ ု ပ  

အထူ၊ လည််း ဘ ေါ်တယ။် အဘမှ င်နငှေ့် အဆ ုပ  ပ န်တယ၊် 

ဘ ေါ်တယ်။ အလင််း။ နှစ် ုလ ု်း  ြစ်သကပ သည်။ 

အသ ု်း ပ   ေ့ ၌ အဘထွဘထွ ဟင််း  က်၊   ု ေ့ 

marinating နငှေ့် အ ြစ် dips အေမ််း မသက  ဏ 

သူတ ု ေ့ 

 ြစသ်ကပ သည်။ အသ ု်း ပ   ေ့ အတ ူ အတ ူ ဆ ်းငန်။ 

အဒဲ  သည် အဆ ုပ  အမှတ်အသ ်း ၏ 

ထမင််း  ကဘ်က င််းသူ မည်မျှ သ န ငု ်မည်နည််း။ 

၏ တစ ်ုစ  ေန ် သ ု်း၊ ဤသ ု ေ့ ြငေ့် 

ဘအ င် မင်မှု အဆ ုပ  အေသ  အဆ ု်း 

ေလဒ်။ 

 
 

အထူ ြ ြ စြ် ငံပြြာရည် သည် ပ ုထူ ၌ ည ညွ တ်မှု 

ထက် ပ န်တယ်။ ပဲပ စပ် င  ပ ေည်၊ ပ ုနက် 



အည  ဘေ င် ၌ အဘေ င် နငှေ့် ပ ု    တယ်။ ၌ 

အေသ ။ ကတည််းက အဒဲ  ဘပ်းသည်။ a န ဘသ  

အည  ဘေ င် အဘသွ်းအဘေ င် ေန ်အစ ်းအဘသ က်၊ 

အဲဒ  သည် အဆ ုပ   မင်သ ထင်သ  င  ပ ေည် ၌ 

အန အနှမ််း ဟင််းလ  မ  ်း နငှေ့် ၌ အေသ အ ု်း။ 

   ြစ်လ ု ေ့လဲဆ ုဘ တ ေ့ ၏ င််း     ပမ န ်မှု၊ အဲဒ  သည် 

နစှပ်   က်သည်။ အ ်း ြငေ့် အမ  ်းကက ်း အ ြစ် 

နစ ်မ ပ်မှ  စ ်းပဲွ။ 
 

ြ န်တယ်။ ြ ြ စြ် ငံပြြာရည် က ု သမဘအ င် ပ ်းပ ်း၊ 

ဘပ ေ့ပ ်း အည  ဘေ င် ၌ အဘေ င် နငှေ့် ပ ုငန်တယ်။ ၌ 

အေသ ။ 

 
 
 

 
ြူတယ်။ ငရိုတ်္်ီး ဆ၊ီ ငရိုတ်္်ီး ငရိုတ်င်ကြာင််း ဆ ီ

လွယ်လွယ်ဘလ်းပ ။ လုပ် ထ ်းတယ်။ အ ်း ြငေ့် 

မတ်ဘစ က်  င််း။ အဘ   က် အန ဘ ေ င် ငရုတ်သ ်း 

flakes ၌ ပူတယ်။ ဆ  (သကညေ့် p.240)၊ ဒ  ဆ  သည် 

အသ ု်း ပ   ေ့ ေန် ထညေ့်ပ ။ အပ ု အစ ပ် ေန ်

အစ ်းအဘသ က်။ အဲဒ  န ငု်သည်  ြစ် ဝယ်သ ည်။ ၌ 

ပုလင််းမ  ်း ဒ ဘပမယေ့် အဆ ုပ  အ မ် လုပ် ထုတ်ကုန် 

သည် ဘယ ုယ အ ်း ြငေ့် သ လွနသ်ည်။ 



 
 
 

ဝက်ဆီ အဆ   ပန်ဆ ုသည်။ ထ မှ ဝ က်, ဒ  

အသ ု်း ပ   ေ့ ေန်  ြစ် စဉ််းစ ်းသည်။ အဆ ုပ  

မင််းမ   ်းမင််းနွယ် အဆ    ု ေ့ အေသ ဘသက ငေ့် 

တရုတ်မှ    က်စ ်းတယ်။ နှငေ့ ်ကကယ်ဝမှု အဲဒ  

ထပ်ဘ ပ သည်။ ေန် အစ ်းအဘသ က်။ ပင် ဒ ဘန ေ့ 

ထမင််း  က်စ အုပ်မ  ်း ထုတဘ်ဝ ဲေ့သည်။ ၌ 

တရုတ် ဘ ေါ်ဆ ုပ ။   ု ေ့ အဆ ုပ  အသ ု်း ပ  ၏ 

ဝက်ဆ  ၌ ဘမ ွှေဘသက ် 

နငှေ့် အဘသက ်။ သ ု ေ့ဘသ ်၊ ဝက်ဆ  သည် ဘလ်းလ  

နငှေ့်  မငေ့်မ ်းဘသ  ၌  ပညေ့်န ှက် အဆ နှငေ့် 

အမ  ်းဆ ု်း တရုတ်လူမ   ်းဘတွက 

ဘန ေ့စဉ်သ ု်းဘလေ့မရှ ပ  ူ်း။ အ မ်   က် ပ တ်; 

သူတ ု ေ့ အသ ု်း ပ  ဘ မပဲ ဆ ၊ ဘ ပ င််းြူ်း ဆ  

သ ု ေ့မ ဟုတ် တ   ်း ဟင််းသ ်းဟင််းေွက် ဆ မ  ်း 

အစ ်း 

ဝက်ဆ  ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။ ဘက င််းပပ  ၌ 

အဆ ုပ  ဘေ ဲဘသ တတ     ု ေ့ အမ  ်းအ ပ ်း 

လမ  ်း။ 

င်ပမြ  ဆ၊ီ င်ပမြ  ဆ ီမ  အဆ ုပ  န ဒ န််း ၏ ဘ မပဲ၊ 

သ ု ေ့မ ဟုတ် ဘ မပဲ၊ ေန် တရုတ် ထ မှ အဘမေ က ၌ 

အဆ ုပ  ၁၆ ေက်ဘန ေ့ ေ စု၊ ဟင််းသ ်းဟင််းေွက ်ဆ မ  ်း၊ 

၌ အထ်ူးသ ြငေ့် မုဒ န််းဘစေ့ ဆ ၊  ဲေ့သကသည် အမ  ်းအ ်း ြငေ့် 

အသ ု်း ပ   ေ့   ု ေ့   က် ပ တ်။ ကတည််းက အဆ ုပ  

အကက တ်အနယ် စ ု က်ပ   ်းမှု ၏ ဘ မပဲ၊ ၌ မ ြစ် ူ်း။ 

ေ စုနှစ်မ  ်း၊ ဘ မပဲ ဆ ၊ င််း ကကယ်ဝဘသ  နငှေ့ ်

အမ ုကစ် ်း အေသ ၊ အဘေ်းကက ်းဆ ု်း ဟင််း  က်ဆ  

 ြစ်လ တယ် ။ တရုတ်မှ ။ ဘ ပ င််းဆ သည် ပ ု၍ 

လွယ်ကူစွ  ေန ငု်သည် ။ နငှေ့ ်နည််းဘသ  

ဘ ်းကက ်း တယ်။ ၌ တ   ်း အစ တ်အပ ုင််းမ  ်း ၏ 

အဆ ုပ  ကမ္ ၊ န ုင်သည်  ြစ် အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ ်a 

ဘက နပ်စေ  အစ ်းထ ်ုး (  ု ေ့ ဘသက ်၊ သ ု ေ့ဘသ ်၊ တ   ်း 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက် ဆ မ  ်း ပ လ မေ့် မ ယ်။ လုပ်ပ ။ 

အည အမျှ ဘက င််းပပ ။) 

နှမ််း ဆ၊ီ နှမ််း မျ ြု်းင်စေ့ ဆ ီထူထ၊ဲ 

ဘမ ွှေ်းကက  င်ပပ ်း အလင််း အည  ဘေ င် ၌ 

အဘေ င်၊ ဒ  ဆ  သည် ြ ထ ်းသည်။ ထ မှ 

ဘလှ ် 

နှမ််း ြူဘစေ့။ ယင််းကဲ ေ့သ ု ေ့  ပ လုပ်  င််းမှ  

အဘတ ်ဘ လ်း မ  ်းပ သည်။ cold-pressed 

Middle နဲ ေ့ မတူ ူ်း။ အဘရှွေ့ နှမ််း ဆ ၊  ယ်ဟ  

လုပ် သငေ့်တယ်။ မဟုတ် ူ်း 

 ြစ် အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ် a အစ ်းထ ု်း တရုတ် နှမ််း 

ဆ  သည် မဟုတ် ူ်း အသ ု်း ပ   ေ့   ု ေ့ အဘထွဘ ထွ 

  က် ပ တ်; ဘ ပ၊    ြစ်လ ု ေ့လဆဲ ုဘတ ေ့ ၏ င််း 

ဘက င််းကင်  ု အန ေ့၊ 

ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်းက ု marinating 

 ပ လုပ်ေ တွင် အသ ု်း ပ သည် ။ သ ု ေ့မဟုတ် 

အစ ဘပေါ်တွင်  ြန််းေန် အဲဒ  သည် 

တ ဝနထ်မ််းဘဆ င် အဲဒ  ပ လ မေ့်မယ။် 

ဘစ ငေ့်ဘရှ က ် အကန ေ့အ်သတ်မရှ  ၌ a 

ဘအ်းတယ်။ ဘနေ ။ 

ဝ ုင ်နငှေ့ ်ရှ လက ေည ်
 

Chinkiang ရှလကြာရည် အထ၊ူ 

ဘမှ င မ ုက ဘသ  အည  ဘေ င် ထုတ်ကုန် ၏ 

Chinkiang ၌ Chekiang  ပည်နယ်၊ ၎င််းတငွ် 

ရှ လက ေည်ပ ဝင်မှုနည််းပပ ်း a အထူ်း ဘမ ွှေ်းေန ေ့ နငှေ့ ်

အေသ ။ အဲဒ  သည် အသ ု်း ပ   ေ့ ၌   က် ပ တ် 

သ ု ေ့မ ဟုတ် အ ြစ် a နစ်။ အဲဒ  လ ပ သည်။ ၌ 

ပုလင််းမ  ်း နငှေ့် ဘစ ငေ့်ဘရှ က်သည်။ အကန ေ့အ်သတ်မရှ  

၌ a ဘအ်းတယ။် ဘနေ ။ အကယ်လ ု ေ့ အန ဘ ေ င် ဝ ငု ် 

ရှလက ေည် သည် အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ် a 

အစ ်းထ ု်း၊ 

 ြစ ်ြစ်၊ အသ ု်း ပ  နည််းဘသ  ၏ အဲဒ  

သ ု ေ့မ ဟုတ် ထညေ့် ပ ။ ဘန က်ထပ် သသက ်း 

 
 

Kao-liang အရက် တစ ်ရှင််းလင််းဘသ  

စ တ်ဝ ည ဉ် လုပ်ထ ်းတယ်။ ထ မှ 

ဘ ပ င််းြူ်း ( က ု်း လ   ၌ တရုတ်) 

ကက ်းထွ ်းလ သ ည်။ ၌ အဘရှွေ့ဘ မ က ်

တရုတ်။ ဒ  အေမ််း   ုင်မ တယ်။ အေက်,  ယ်ဟ  အဆ ုပ  

တရုတ် ဘသ က် အတူ အစ ်းအဘသ က်၊ သည် 

ထုတ်လုပ်သ ည်။ ၌ အဆ ုပ  ဘေဘဆ်း တည်ဘထ င် ဲေ့သည်။ ၌ 

ဟ  င် ၌ ၁၉၃၀။ ဘဗ ေ့ဒ်က အေက် န ုင်သည်  ြစ် အသ ု်း ပ   ေ့ 

အ ြစ် a အစ ်းထ ု်း  

 
 

Mei-kuei-lu ဝ ိုင ် လုပ်ထ ်းတ  ထ မှ Kao-liang 

စ တ်ဝ ည ဉ် နငှေ့် အဆ ုပ  ပန််းပွငေ့်မ  ်း ၏ a အထူ်း မ   ်းစ တ် 

၏ နှင််းဆ ၊ ဒ  သည် a အေမ််း   ုင်မ တယ်။ အေက် အတူ 
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a ထူ်း   ်းဘသ  အန ေ့။ အဲဒ  သည် အသ ု်း ပ   ေ့ ၌ 

အဆ ုပ  သ င် င  ပ ေည်   ု ေ့ အေသ အ ု်း၊ နငှေ့် 

သည် အသ ု်း ပ   ေ့ ေန် 

 

ထညေ့်ပ ။ ဘမ ွှေ်းေန ေ့ ေန ်marinades ။ ဂ င် သ ု ေ့မ ဟုတ် 

ဘဗ ေ့ဒ်က အေက် န ုငသ်ည်  ြစ ်အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ ်

a အစ ်းထ ု်း 

 
 

Moutai စြျစ်ရည် က  ု

ဤဝ ည ဉ်ထုတ်လုပ်မှု 1704 

ဟုဘ ေါ်ဘသ ပမ  ွေ့ငယ်ဘလ်းတငွ်စတင် ဲေ့သည်။ 

Moutai ၌ Kweichow  ပည်နယ်၊ 

အဘန က်တ ုင််း တရုတ်။ လုပ် ထ ်းတ  ထ မှ ဂ    

နငှေ့် ဂ   ၊ အဲဒ  သည် အ ြစ ်အမ  ်းကက ်း ဒ ဘတွ 

ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း အ ြစ် အဆ ုပ  

ဤစ တ်ဓ တ်က ု ဘပ်းစွမ််းန ုင်ဘသ  

ဘဒသနတေစ မေ့်စမ််းဘေ ထ်ူး   ်းဘသ  ပန််းစည််း။ အဲဒ  

သည် မူ်း ၌ ဘသ်းငယသ်ည်။ ပမ ဏ အတူ 

အစ ်းအဘ သ က်။  

 
 

အနီင် ရြာင် ရှလကြာရည် အန ဘ ေ င် ၌ အဘေ င်၊ 

ဒ  ရှလက ေည် သည် န မေ့် ်သည်။ ၌ ရှလက ေည် 

အဘသက င််းအေ ။ အဲဒ  သည် မ  ်းဘသ အ ်း ြငေ့် 

အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ် a နစ် ေန ်သွ ်း အတူ ဘသက ် 

ဘ  က်ဆဲွ သ ု ေ့မဟုတ် င ်းမန််း ဆူ်းဘတ င် ဟင််း     

   ြစ်လ ု ေ့လဲဆ ုဘ တ ေ့ အဆ ုပ  တရုတ် ယ ုသကည် 

အဲဒ  အဲဒ   ပ လုပ် သည်။ ဒ ဘတွ အစ ်းအစ မ  ်း 

ဘန က်ထပ် အလွယ်တကူ အစ ဘ  န ုင်ဘသ ။ 

 
 

ဆန်ရှြာလကြာရည်က ို အဘေ င်အဘသွ်း 

သကည်လင်စွ နဲ ေ့ အသ ု်း ပ န ငု ်ပ တယ်။   က် ပ တ် 

သ ု ေ့မ ဟုတ်   ဉ်သည်။ ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်၊ ဒ  

ရှလက ေည် သည် မ ဟုတ်ပ  အ ြစ် ထက်ထက် 

မဟုတ်ပ ။ အ ြစ် ဘညြှ ် အ ြစ် malt 

 

ရလှက ေည်; အဒဲ  ဘစ ငေ့်ဘရ ှကသ်ည်။ 

အကန ေ့အ်သတ်မရှ  သ ု်းပ ။ cider သ ု ေ့မ ဟုတ ်

အ ြူ ဝ ုင် ရှလက ေည် အ ြစ ်a အစ ်းထ ု်း 

 
 

Shaohsing စြျစ်ရည်က ို 

ပမ  ွေ့အမည်ဘပ်းထ ်းသည်။ အဘရှွေ့ က် 

Chekiang  ပည်နယ်၊ အဝ ဘေ င် ဝ ုင်, အတူ င််း 

ဘေွှေ ဘတ က်ပ၊ သည် တစ် ု  

၏ အဆ ုပ  အသ က်အကက ်းဆ ု်း ဝ ုင် အပမဲတမ််း 

ထုတ်လုပ်သ ည်။ ၌ တရုတ်။ မှဘစ ် ဘက က်ညြှင််း 

ဆန် တဘဆ်းနငှေ့်၊ ဒ  ဝ ုင် အဘကက်း င််း ဘက  ်သက ်းမှု 

အ ြစ ်အမ  ်းကက ်း ေန ်ဒ ဘတွ ပ ဝင်ပစစည််းမ  ်း 

အ ြစ ်ေန ်အဆ ုပ  ဘေ ထ မှ အဆ ု ပ  Chien 

ဘေကန်။ အသက ်း ၁၅ နငှေ့် ၂၀ သ က်ဘသ၊ ဟ ုမှ  

 ြစသ်ကပ သည်။ Shaohsing 

ဝ ငု ်တ ဆ ပ်ဘပ င််းမ  ်းစွ ၊ ကွဲ ပ ်းသည်။ ၌ အသ က် 

နငှေ့ ်အေည်အဘသွ်း, သ ု ေ့ဘပမ ယေ့် အဆ ုပ  တစ် ု 

အမ  ်းဆ ု်း အမ  ်းအ ်း ြငေ့် ေရှ န  ုင် ၌ တရုတ် 

စတ ု်းဆ ုင်မ  ်း န ငု်င    ်းမှ  သည် 

တ ဆ ပ်တပ် ထ ်းသည်။ ရ ု ်းရှင််းစွ  shaohsing ဝ ုင်။ 

ဟ  တရုတ ်ဘသ က် အဲဒ  ဘနွ်း၊ အတူ 

အစ ်းအဘသ က်၊    ြစလ် ု ေ့လဆဲ ုဘတ ေ့ အဒဲ  အေသ  

အမ  ်းကက ်း ပ ုဘက င််းပ တယ။် အဲဒ  နည််းလမ််း။ အဲဒ  

သည် လည််း အသ ု်း ပ   ေ့ ၌ ဘသ်းငယ်သည်။ ပမ ဏ 

၌ marinades နှငေ့် ၌ ဟင််း  က်၊ ေန ် မြှငေ့်တင်ေန် 

အဆ ုပ  အေသ  နငှေ့် အဆ ုပ  အေသ  ၏ အဆ ုပ  

အစ ်းအဘသ က်။ အလယ်အလတ်ဘ   က် ရှယ်ေ  

န ုင်သည်  ြစ် အသ ု်း ပ   ေ့ အ ြစ် a အစ ်းထ ု်း 
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အညွှေန််း 
စ မ က်နှ  န ပ တ်မ  ်း ၌ စ လ ု်းဘစ င််း  က ု်းက ်း ေန် 

အ ဆ ုပ  သရုပ်ဘြ ်ပ ုမ  ်း။ 

တစ် 
ပ ဲပ ်း၊ ၂၂၊ ၂၃၊ ၂၄၆; ၂၃ 

အတူ တရုတ် မှု ၊ ၈၄; ၈၅ ဘက  က်ဘက  ၊ 

၂၁၊ ၂၄၆;  ၂၁ 

ဗ ဒ သ ်း ဗ ဒ သ ်း ပ ဲ တ ုဟူ်း၊ ၁၈၈; ၁၈၉ 

"ပင်လယ်ဘေဘမှ ်" 204;  ၁၉၆ 

သနပ်  ်း ဘတ င်တက်  င််း။ a သစပ်င ်၁၄၄ 

  ည်ဆွဲပန််း သ ်း , 190-2; ၁၉၀-၂ ကညွှေတ်: အမဲသ ်း ၌ 

ကမ  င  ပ ေည၊် ၁၃၂ 

အတူ ဂဏန််းသ ်း၊ ၂၂၆; ၂၂၄ 

azuki ပ၊ဲ သကညေ့ ်အန ဘ ေ င ်ပဲ 

  
ဝ ်း အညွန ေ့၊် ၁၅၊ ၂၄၃; ၁၅ 

က စ်၊ ၁၅၃ 

 ြတ်  င််း၊ ၃၂ 

အဘ   က် ဂ ု်းဘက င ်ဟင််း    ၊ ၅၉ 

 ပ တ်ဘ   က်၊ နငှေ့ ် တရတ်ု မှု ၊ ၁၅၁ Lohan ေဲ ေ့ ပ တ ၊ 

၁၆၆ 

စကက ူထုပ် သကက်သ ်း, ၁၀၆; ၁၀၇ 

အန အနှမ််း 

ဂ   မှုန် ေ့စသည်မှကစ ဓ တ်ထုတ်  င််း ြင်ေ့ေဘသ အသ ်း

ဓ တ်တစ်မ   ်း, ၁၅၇ 

က ပ ် တရုတ် မှု ၊ ၁၅၄; ၁၅၅ ဝမ်တန ် ထုပ်ပ ု်း 

 ပတ်သ ်း ဟင််း    ၊ ၆၈; ၆၉ 

ဝ ်း မ ်းသဘ သ ၊ ၂၈၊ 30; ၂၈ 

ဘေွှေကက  ်းမ  ်းဆွဲင ှက်ဘ ပ  သ ်း 190-2; ၁၉၁-၂ ပဲ ဂ   : 

ဗ ဒ သ ်း၊ ၁၈၈; ၁၈၉ 

"ဒ န် ဲ," ၂၅၊ ၂၄၈; ၂၅ 

"ဒ န် ဲ" င  ပ ေည၊် ၁၆၉ 

ပ ဲ ပင််း ပင််းဘသက ် တ ုဟူ်း ၌ ဘ မသ ်း အ ု်း၊ 162-3 

အမဲဘသက ် င ်းဟင််း တ် လ ပ်မ  ်း၊ ၅၆–

၇; ၅၆ ေတန ရှစ်ပ ်း၊ ၂၁၂; ၂၀၇ 

စ မ်ထ ်း၊ ၂၅၊ ၂၄၈; ၂၅ 

လတ်ဆတ်ဘသ ၊ ၂၄၊ ၂၄၈; ၂၄ 

ပ ပ  တ ုဟူ်း 158-9; 

၁၅၈ Pock-ma ပ ဲ

တ ုဟူ်း ၁၅၉ ပွပ၊ွ ၂၄၊ 

၂၄၈; ၂၄ 

puffs၊ ၁၆၃ 

အ ပ်ယ  င််း

မ  ်း၊ ၂၄၊ 

၂၄၈; ၂၄ ၌ a 

ရ ု်းရှင််းဘသ  

င  ပ ေည်၊ 

၁၆၈ ဟင််း    ၊ 

၆၆ 

ဟင််း     အတူ င ်း စဘတ ေ့၊ ၈၃ 

ပငဲပ  အဘသက ် င  ပ ေည ်အတူ ဘ  က်ဆွဲ၊ 

၁၈၆ အန ဘ ေ င,် ၌ ပန်က တ်၊ ၁၉၂–၃; 

၁၉၃ 

ပ ဲ ထုတ် ကုန်မ  ်း၊ ၂၄၊ ၂၄၈;  ၂၄–၅ 

ပ ဲအပငဘ်ပ က် 243; ၁၃ 

မ က်န ှနှစ်ထပ ်

အည  ဘေ င ်ဘ  က်ဆွဲ 

 
 

 

 

 

 
အတူ ဝက်, ၁၈၂-၃ 

သက်တ  သုပ၊် 160; ၁၆၁ 

ဘမွှေဘသက ်၊ ၁၆၄ 

ဝက်သ ်းကဲွ ြငေ့ ်ဘမွှေဘသက ် 124; ၁၂၅ ပ ဲ  ည်၊ သကညေ့်ပ ။ 

cellophane ဘ  က်ဆွ ဲပ,ဲ  ၂၄–၅၊ ၂၄၈; ၂၄–၅ 

သကညေ့်ပ ။ လည််း တစဦ််း  င််း အမ   ်းအစ ်းမ  ်း ၏ ပ ဲ

အမဲသ ်း- က စ်သည။် အတူ သကက်သွန ်ြူ, ၁၂၈ ကနတ် ု 

မ ်း အ ု်း၊ ၇၄–၆; ၇၅  ြတ်ဘ တ က်  င််း၊ ၃၆; ၃၆-၇ 

အဘ   က်ဘသက ်၊ ၁၃၄-၅ 

ဘသက ် ဆန်၊ ၁၇၄ 

အစ မ််းဘေ င ်ငရတ်ုဘက င််း အမဲသ ်း ၌ အနက်ဘေ င ်ပ ဲင  ပ ေည်၊ 

၁၂၉ ၌ ကမ  င  ပ ေည၊် ၁၃၂ 

အတူ ထ န််းသ မ််းထ ်းသည။် အ ွ ပလွ ဘမ ္်သ ်း အ ွ , 142; ၁၄၃ 

ဘက ်းဘတ  ဘပ င််း အမဲသ ်း၊ ၁၂၆ 

ဘမွှေဘသက ် တရုတ်  ရ ုက ုလ  အတူ၊ ၁၄၇ ဘမွှေဘသက ် 

အသ ်းလွှေ  အတူ သေက်သ ်း, ၂၂၉; ၂၂၄ 

ဘမွှေဘသက ်၊ အတူ   ဉ် မုန်ညင််း အစ မ််း၊ ၁၄၁ ငက်ှမ  ်း အသ ုက်၊ ၂၂၊ ၂၄၆; 

၂၂ 

ဟင််း    ၊ ၇၁ 

အနက်ဘေ င ် ပ ဲ (အ  ဉ်ဘြ က်)၊ ၂၅၊ ၂၄၈; ၂၅ 

အစ မ််းဘေ င ်ငရတ်ုဘက င််း အမဲသ ်း ၌ အနက်ဘေ င ်ပ ဲင  ပ ေည ်

၁၂၉ ဘပ င််း ပဇုွန ်၌ ဘေ ဘန ှ ပ ဲင  ပ ေည်၊ 80; ၈၁ ဘပ င််း 

ထဘေ က်ဘေ    င ်း အတူ၊ နငှေ့ ်သကက်သနွ ်ြူ, ၉၈ 

ဘမွှေဘသက ်  ရ ု၌ အနက်ဘေ င ် ပ ဲင  ပ ေည်၊ ၉၃ မ ု်းမ  သကက်သ ်း ၌ 

အနက်ဘေ င ်ပ ဲင  ပ ေည်၊ ၁၁၂; ၁၁၃ 

 ပ တ် ဘ မ က်ပ ုင််း ြက်ထုပ်၊ ၁၇၆–၇; ၁၇၇  ပ တ် ဆန်၊ ၁၇၀ 

က စ်သည။် ဝ ်း အညွန ေ့်၊ ၁၅၃ က စ်သည။် အမဲသ ်း အတူ 

သကက်သနွ ်ြူ, ၁၂၈ 

က စ်သည။် င ်း Hunan-Szechwan စတ ုင၊် ၈၆  ရ ုက ုလ , 

တရုတ်၊ ၂၄၃ 

 ြတ်  င််း၊ ၃၂ 

ဘက က်ညြှင််းထုပ ်   ဲ ၁၁၄-၁၅ အမဲသ ်းနငှ ေ့ ် တရတ်ု ရ ုက ု လ  

ဘမွှေဘသက ် ၁၄၇ ဘမ ွှေဘသက ်နငှ ေ့ ်တရုတ် မှု  ၁၆၅ 

buckwheat ဘ  က်ဆွ၊ဲ ၁၉၊ ၂၄၅; ၁၉ 



ဘပ င်မုန ေ့်မ  ်း သက ပန််း သစ်ေွက်၊ ၂၁၅၊ ၂၂၁–၂; ၂၁၄၊ ၂၂၁ 

ဘင ွ   ည၊် ၂၁၅; ၂၂၂-၃၊ ၂၁၄၊ ၂၂၃ 

ဂ 
ဘဂေါ် ြ ထုပ,် ၁၃၊ ၂၄၃; ၁၃ 

သကညေ့်ပ ။ လည််း တရတ်ု တရတ်ုန န  ဘဂေါ် ြ ထုပ;် တရတ်ု 

ပန််းပငွ ေ့ ်ဘဂေါ် ြ ထုပ;်  

တရုတ်ဘဂေါ် ြ  ြူ ဘဂေါ် ြ ထုပ,်   ဉ်၊ သကညေ့်ပ ။ 

နငှ််းန  ဘဂေါ် ြ ထုပ,် အစ မ််းဘေ င၊် ၁၉၇၊ 204; ၁၉၆ 

ကန်တ ု မ ်း အ ု်း၊ ၇၄–၆; ၇၅ 

 

 

 
 

 

 
ကန်တ ု ကင ်ဝက်သ ်း 

၁၃၈ ကန်တ ု ဝမ်တန ်

ဟင််း    ၊ ၇၀ က ေ မဲလ် 

ပန််းသ ်း သ ု ေ့မဟုတ် 

ငက်ှဘပ  သ ်း ဆွဲ 

ဘေွှေ   ည်မျှင်မ  ်း၊ 

၁၉၀–၂; ၁၉၀-၂ 

မနုလ် ဥန ၊ ၃၃ 

 ြတ်  င််း၊ ၃၃ 

သက်တ  

သုပ၊်၁၆၀; ၁၆၁ 

အထူ်း ဘနဦွ်း 

လ ပ်မ  ်း၊ ၅၄–၅; 

၅၄ 

သ ဟ ုဠဘ်စေ့ အ ွ မ သ ်း သကက်သ ်း စဉေ့ ်၌ 

ဘဟ င်ဆင ် င  ပ ေည်၊ ၁၁၁ မဇဲလ ြ်ူး၊ ၁၇၊ 

၂၄၄; ၁၇ 

ပန််းဘဂေါ် ြ , ၃၂ 

တရုတ်န န ,  ၃၂ 

တရုတ်န န  ဘဂေါ် ြ ထုပ,် သကညေ့်ပ ။ တရုတ် 

တရုတ်န န  ဘဂေါ် ြ ထုပ ်cellophane ဘ  က်ဆွ ဲ

၁၉၊ ၂၄၅; ၁၉ 

သနပ်  ်း 

ဘတ င်တက်  င််း။ a 

သစ်ပင၊် ၁၄၄ 

မွန်ဂ ုလ ်းယ ်း သ ု်း မ ်း 

အ ု်း၊ ၇၆–၇ 

ဘက က်နှ မ  ်း၊ ၁၈၊ ၂၄၅; ၁၈–၁၉ 

char-siu (ကန်တ ုလူမ   ်း ကင ်

ဝက်သ ်း) ၁၃၈ သစ်အယ်သ ်း: 

အန ဘေ င-် ပ တ် သကက်သ ်း အတူ၊ 

၁၀၉ သစ်အ ယ် သ ်း၊ဘေ၊  မင် ဘေ 

သစ် အယ် သ ်း  သကက်သ ်း: ကန်တ ု 

မ ်း အ ု်း၊ ၇၄–၆; ၇၅ 

သကက်သ ်း ကတတ  ပ ၊ ၇၁၊ ၇၃ 

 ြတ်ဘတ က်  င််း၊ ၃၇၊ ၃၉; ၃၇၊ ၃၉ 

နဂ ်း ပ  သန််း နငှေ့ ် ြ ်းနစ ် က ုန ် င််း၊ ၁၀၅ စဉေ့် ၌ 

ဘဟ င်ဆင ်င  ပ ေည်၊ ၁၁၁ 

ကွန ်Pao သကက်သ ်း 102; ၁၀၃ 

ဆလတ်ထုပ ် သကက်သ ်း ၁၁၀-၁၁ ပန ်

ပန ် သကက်သ ်း ၂၁၇ 

စကက ူထုပ်သကက်သ ်း ၁၀၆ ၁၀၇ 

အန နှမ််း၊ အတူ သစ်အယ်သ ်း၊ ၁၀၉ 

င ်းမန််း ဆူ်းဘတ င ်ဟင််း    ၊ ၇၂ 

ြ က်စ ်း သကက်သ ်း အတူ Tientsin fen ပ ငု,် ၄၄; ၄၅ 

ပဲပ စပ ်င  ပ ေည ်သကက်သ ်း, ၁၂၁ 

ဘမွှေဘသက ်၊ အတူ သသက ်း ပဘဲစေ့၊ ၁၀၄ 

စဘတ ေ့၊ ၂၄၂ 

ဘ ပ င််းြူ်းအ     ဟင််း    ၊ ၇၈ 

မ ်ုးမ  သကက်သ ်း ၌ အနက်ဘေ င ်ပ ဲင  ပ ေည်၊ ၁၁၂; 

၁၁၃ ဘဆ င််းေ သ  သ ွ ်းမသ ်း နငှေ့ ်သကက်သ ်း ကတတ  ပ  

ဟင််း    ၊ ၇၉ 

Yu-ling ေဲ ေ့ ပူတယ်။ နငှေ့ ် ထ ုက င ် င််း။ 

သကက်သ ်း, ၂၃၄ ၌ ယူနန ်ပည်နယ် ဘေဘနွ်းဘငွွေ့ 

အ ု်း၊ ၁၂၂; ၁၂၃ 

သကက်သ ်း အဆ ၊ ၂၇ 

သကက်သ ်း အသည််း၊ 

ဘသက ်ထ ်းဘသ ၊ ၁၁၇ ငရတ်ုသ ်း၊ ၁၆၊ 

၂၄၄; ၁၇ 

ပတူယ်။ ငရတ်ုသ ်း ဆ ၊ ၂၇၊ ၂၄၀၊ ၂၄၉; ၂၇ 

Szechwan ငရုတ်သ ်း င ်းပ ၊ ၂၅၊ ၂၄၀၊ ၂၄၈; ၂၅ 

Yu-ling ေဲ ေ့ ပတူယ်။ နှငေ့ ် ထ ုက င ် င််း။ သကက်သ ်း, 

၁၀၇; ၁၀၉ ငရုတ် သ ်း ဆ ၊ သက ညေ့ ် ပူတယ်။ ငရုတ်သ ်း  ဆ  

ငရတ်ုသ ်း င ်းပ ၊ Szechwan၊ သကညေ့်ပ ။ Szechwan 

ငရုတ်သ ်း င ်းပ  ငရတ်ုသ ်း င  ပ ေည်၊ ၂၆ 



 
 
 

တရုတ် တရတ်ုန န  ဘဂေါ် ြ ထုပ ်13, 243; ၁၃ 

 ပ တ် ဘ မ က်ပ ုင််း ြက်ထုပ်၊ ၁၇၆–၇၊ ၁၇၇ 

ကန်တ ု မ ်း အ ု်း 74-6; ၇၅ 

၌ မုန ေ့ ် င  ပ ေည်၊ ၁၉၇၊ 205; ၁၉၇ 

 ြတ်ဘတ က်  င််း၊ ၃၂; ၃၃ 

မနွ်ဂ ုလ ်းယ ်း သ ်ုး မ ်း အ ု်း၊ ၇၆–၇ 

ဘသက ်ထ ်းသည။် ဘ မ က်ပ ငု ််း ြက်ထုပ ်177-8; 

၁၇၇ ဘမ ွှေဘသက ်၊ အတူ အဘ   က် ပုစွန်, ၉၄; ၉၅ 

တရုတ် ငရုတ်သ ်း၊ ၁၃၊ ၂၄၃; ၁၃ 

ဘပ က်တတ်ကေ သကက်ဥ အတူ၊ 

၁၀၈ 

တရုတ် ပန််းပငွ ေ့ ် ဘဂေါ် ြ ထုပ,် ၁၂၊ ၂၄၃; ၁၂ လွင ်ပင ်

 ပ တ် ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်၊ ၂၃၅ 

တရုတ် အေွက်၊ သကညေ့်ပ ။ တရတ်ု တရတ်ုန န  

ဘဂေါ် ြ ထုပ ်တရုတ် မှု ၊ သကညေ့်ပ ။ မှု  တရုတ် န န ပင၊် 

၁၆၊ ၂၄၄; ၁၆ 

တရုတ် အ ြ  ူ ဘဂေါ် ြ ထုပ,် ၁၃၊ ၂၄၃; ၁၃ 

  ဉ် ဘဂေါ် ြ ထုပ် ပ ကင််း စတ ုငလ််၊ ၁၉၇၊ 202; ၁၉၇ 

Chinkiang ရှ လက ေည,် 27, 250; 

၂၇ ငရုတ်သ ်း၊ သကညေ့်ပ ။ တရုတ် 

ငရုတ်သ ်း 

  ဲဆမ််း၊ သကညေ့်ပ ။ တရတ်ု ပန််းပငွ ေ့ ်ဘဂေါ် ြ ထုပ ်

မ ်းဘ   င််း၊ ၂၈၊ ၄၂; ၂၈၊ ၄၂ 

cilantro၊ သက ညေ့ ်ပ ။ န န  

သစသ်က ပ ်ုးဘ  က်၊၁၆၊ ၂၄၄; ၁၇ 

 ရ,ု ဘမွှေဘသက ် ၌ အနက်ဘေ င ်ပ ဲင  ပ ေည၊် ၉၃ 

clear-steed ပင်လယ် ဘ ေ့စ၊် ၂၂၅၊ ၂၂၈; ၂၂၅ 

 ုတ်ထွင၊် ၃၀–၁; ၃၁ 

တ မ်တ ုက် န ်း (မှု )၊ ၂၀၊ ၂၄၇; ၂၀ 

ေတန ရှစပ် ်း သက်သတ်လွတ် စုဘဝ်းမှု၊ ၁၄၈; ၁၄၉ Mu-

shu ဝက် သ ်း၊ ၁၄၀ 

ဘက ်းဘတ  ဘပ င််း အမဲသ ်း၊ ၁၂၆ 

အုန််းသ ်း၊ ၂၁၊ ၂၄၇; ၂၁ 

အဘသက ် န ု ေ့,  ၆၀ 

န န ၊ ၁၆၊ ၂၄၄; ၁၆ 

ဘ ပ င််းြူ်း ဆ ၊ ၂၇၊ ၂၄၉; ၂၇ 

ဘ ပ င််းြူ်း on အဆ ုပ  က ုင််း၊၁၅၊ ၂၄၄; ၁၅ 

ေတန ရှစပ် ်း သက်သတ်လွတ် 

အစုအဘဝ်း၊ ၁၄၈; ၁၄၉ 

ဘ ပ င််းြူ်းမှုန ေ့်၊ ၂၁၊ ၂၄၇ ; ၂၁ 

န ွ်းမ ဆ ပင ် ပငလ်ယ်ဘေဘမ ှ်၊ သကညေ့်ပ ။ 

ဆ ပင ်ပငလ်ယ်ဘေဘမ ှ် ကဏန််းအသ ်း 

ကညွှေတ် အတူ၊ ၂၂၆ 

အဘသက ် န ု ေ့,  ၆၀ 

အဘ   က်လှန််း ေ  ဘ  က်ဆွ ဲ

180; ၁၈၁ က ပ ် ဂဏန််း 

ဘ  သည််း၊ ၆၂; ၆၃ ဝမ်တန ်

ထုပ်ပ ု်း  ပတ်သ ်း ဟင််း    ၊ ၆၈; 

၆၉ 

မနု ေ့ ်င  ပ ေည်၊ ၁၉၇၊ 

၂၀၅  ပတ်သ ်း 

ဘမ ွှေဘသက ် ပုစွန်,  ၄၇ 

ပ ဘုဆ င် ဲ သသက ်း ဝက် ဘဟ ေ့၊ 

၂၀၇၊ ၂၁၁; ၂၀၇ သ ွ ်းသ ်း: 

စ ်းသ ု ်းန ုင်ဘသ  ဘေ ူ အတူ၊ ၄၈; ၄၉ 

ပန ် ပန ် သကက်သ ်း, ၂၁၅၊ ၂၁၇; ၂၁၅ 

သက်တ  သပု်၊၁၆၀; ၁၆၁ 

ြ က်စ ်း သကက်သ ်း အတူ Tientsin fen ပ ငု,် 

၄၄; ၄၅ 

 ြတ်ဘတ က်  င််း- ပစစည််းက ေ ယ မ  ်း၊ ၃၀–၁ 

အ သ ်း 36-8; ၃၆-၈ 

သကက်၊ ၃၉ ဟင််း သ ်းဟင််းေွက်၊ ၃၂–၃; ၃၂-၃ 

ဃ 
ေက်စွဲမ  ်း, အဘ   က် အန ဘေ င၊် 21 ၊ 247; ၂၁ 

ေတန ရှစပ် ်း ဆန ် ပတူင််း၊ ၂၃၈–၉ 

အဘသက ် ပ ဲတ ုဟူ်း ၌ ဘ မသ ်း အ ု်း၊ ၁၆၂-၃ 

ဘ  က်ဆွနဲငှ ေ့ ်ပငဲပ င  ပ ေည်၊ ၁၈၆-၇ d ee p - f ri E d f i s ဇ w င  t h      ပမ န် ဃ 

ဒ ဆ ု နင် r sau c e ၊ ၈၈–၉၀ ; 8 9 အမဘဲသက ် င ်းဟင််း တ် လ ပ်မ  ်း၊ ၅၆–၇;  

၅၆၊ ၁၉၅ 

အဘသက ် န ု ေ့,  ၆၀ 

အဘသက ် ြ ်းနစအ်ပမ ်း ပုစနွ်၊ ၅၈; ၅၉ အဘသက ် ဝမ်တန်မ  ်း၊ ၅၂–

၃; ၅၂-၃ 

ဘသက ်၊ ၄၂; ၄၂ 

အ    ပွဲ၊ ၁၈၈–၉၃; ၁၈၉–၁၉၃  

မ က်န ှနှစ်ထပ ် အည  ဘေ င ် ဘ  က်ဆွ ဲ အတူ ဝက်, ၁၈၂-၃ နဂ ်း ပ  သန််း နှငေ့ ်

ြ ်းနစ ်က ုန ် င််း၊ ၁၀၅ 

အဘ   က် ထုတ်ကုန်မ  ်း၊ ၂၀–၃၊ ၂၄၆–၈; ၂၀–၃ အဘ   က်လှန််း 

ဝ ်း အညွန ေ့ ် နှငေ့ ် တရုတ် 

မှု ၊ ၁၅၁ 

အဘ   က်လှန််း ေ  ဘ  က်ဆွဲ၊ ၁၈၀; ၁၈၁ အဘ   က်ဘသက ် 

အမဲသ ်း၊ ၁၃၄-၅ 

အဘ   က်ဘသက ် ဘလ်းေ သ  ပ,ဲ ၂၁၅၊ ၂၂၀; ၂၁၅ 

အဘ   က်ဘသက ် ပုစွန၊် ၂၂၅၊ ၂၃၀; ၂၂၄ 

 :ဲ  ုတ်ထစ်၊ ၃၉; ၃၉ 

ဘမွှေ်း နငှေ့ ် ကကပ်၊ ၂၁၅၊ ၂၁၆; ၂၁၄ 

ပ ကင််း၊ ၁၉၇၊ ၁၉၈-၉၊ ၁၉၆ 

ဘဆ်းလ ပ်ဘသ က်သည။်  ,ဲ Szechwan ပ ုစ ၊ ၁၁၆ က ပ ်

အတူ ဘက က်ညြှင််း ဆန်၊ ၁၁၄–၁၅ 

က ပ ် အတူ မ  ်း ပ ်းလှသည။် ဟင််းေည်၊ ၁၁၈–၂၀; ၁၁၉ ဝမတ်န ်ထုပ်ပ ု်း 

 ပတ်သ ်း ဟင််း     68; ၆၉ 

d u m p l i n g s : b o င  l e ဃ N o r t h E r n d u m p l i n g s ၊ ၁၇၆–၇ ; 

17 7 ဘသက ်ပ ။ ဘ မ က်ပ ငု ််း ြက်ထုပ်၊ ၁၇၇–၈; ၁၇၇ 

င 
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သကက်ဥဘ  က် ဆွ ဲ 19, 245; ၁၉ ကန်တ ု မ ်း 

အ ု်း၊ ၇၄–၆; ၇၅ 

မ က်န ှနှစ်ထပ ် အည  ဘေ င ် ဘ  က်ဆွ ဲ အတူ ဝက်သ ်း ၁၈၂-၃ 

ထန ် ဘ  က်ဆွ ဲ အတူ ဂ င််း နငှေ့ ် သကက်သနွ်န ၊ ၁၈၇ 

 ေမ််းသ ်း, င ်း ဘမွှေ်း၊ ၁၅၀ သကက်ဥ သကက်ဥ 

ဟင််း    ၊ ၆၆ 

Fu-yung   ပ်၊ ၂၀၇၊ ၂၁၀; ၂၀၆ 

မူရှူ်း ဝက်, ၁၄၀ 

ဘပ က်တတ်ကေ သကက်ဥ အတူ တရတ်ု ငရုတ်သ ်း၊၁၀၈ 

Whampoa ဘမွှေဘသက ် သကက်ဥ၊ ၁၂၀ 

ေတန ရှစပ် ်း ပ ဲ တ ုဟူ်း၊ ၂၀၇၊ ၂၁၂; ၂၀၇ 

ေတန ရှစပ် ်း ဆန ်ပူတင််း၊ 233၊ 238-9; ၂၃၂ ေတန ရှစ်ပ ်း 

သက်သတ်လွတ် စုဘဝ်းမှု၊ ၁၄၈; ၁၄၉ ပစစည််း က ေ ယ မ  ်း၊ ၂၈–

၃၁ 

F 
င ်း ပ ဲတ ုဟူ်း ဟင််း     အတူ င ်း 

စဘတ ေ့၊ ၈၃ က စ်သည။် င ်း 

Hunan-Szechwan စတ ုင ်၊ 

၈၆ အဘသက ် င ်း အတူ     ပမ န ်

နငှေ့ ်အ  ဉ် င  ပ ေည၊် 

၈၈–၉၀; ၈၉ 

င ်း ၌ a ဝ ုင ်င  ပ ေည်၊ 

၁၉၇၊ 203; ၁၉၇ 

ဘသက ်ထ ်းသည။် 

ဘ မ က်အတတ လနတတ တ်

င ်းသဘလ က်တစ်မ   ်း, 

၈၇ 

“ဘဆ်းလ ပဘ်သ က်တယ်” 

ရှန်ဟ ုင ််း စတ ုင ်လ်၊ ၂၀၇၊ 

၂၀၉; ၂၀၆ ဘပ င််း 

ထဘေ က်ဘေ    င ်း အတူ 

အနက်ဘေ င ်ပ ဲနငှေ့် 

သကက်သနွ ်ြူ, ၉၈ 

ဘမွှေဘသက ် 

င ်း အသ ်းလွှေ ၊ 

၈၂-၃ င ်း ဘမွှေ်း 

 ေမ််းသ ်း ၁၅၀ 

င ်း ဘမွှေ်း ြ က်စ ်း ဝက်, ၂၁၅၊ ၂၁၉; ၂၁၅ 

င ်း င  ပ ေည်၊ ၂၆၊ ၂၄၉၊ ၂၆ 

င ်းဟင််း တ် အမှုန ေ့်၊ ၁၇၊ ၂၄၄; ၁၇ 

အဘသက ်၊ လ ပ်မ  ်း၊ ၅၆–၇; ၅၆ 

အေသ အ ု်း၊ ၂၄၁ 

အေသ အ ု်း ဘေ ဘန ှ 

န ေ့သ မ   ်း၊ ၂၄၅ ပန််း မှု ၊ 

၂၀ 

ဘမွှေ်း နငှေ့ ် crispy  ,ဲ ၂၁၅၊ ၂၁၆; 

၂၁၄  ပင်သစ ်ပ:ဲ အဘ   က်ဘသက ် 

ဘလ်းေ သ  

ပ,ဲ  ၂၂၀; ၂၁၅ 

ဘသက ် ဆန်၊ ၁၇၂၊ ၂၀၇၊ ၂၁၃; ၁၇၃; ၂၀၆ 

Fu-yung သကက်ဥ   ပ်၊ ၂၀၇၊ ၂၁၀; ၂၀၆ 

ဆ 
သကက်သနွ ်ြူ 16, 245; ၁၆ 

က စ်သည။် အမဲသ ်း 

အတူ၊128 

 ြတ်ဘတ က်  င််း၊ ၃၅ 

ဘပ င််း ထဘေ က်ဘေ    င ်း အတူ အနက်ဘေ င ်ပ ဲ

နငှေ့ ်၉၈ ဂ င််း၊ ၁၇၊ ၂၄၅; ၁၇ 

 ြတ်  င််း၊ ၃၅ 

ဂ င််း၊ ဘ မ ပင,် ၂၄၅; ၁၇ 

ဘက  က်ပဇုွန ်အတူ၊ နငှေ့် သကက်သွနန် ၊ ၉၆–၈; ၉၇ 

ဘသက ်ထ ်းသည။် 

ဘ မ က်အတတ လနတတ တ်င ်းသဘလ က်တစမ်   ်း, ၈၇ 

င ်းမန််း ဆူ်းဘတ င ်ဟင််း    ၊ ၇၂-၃ 

ဟင််း     အတူ ဝက် နငှေ့ ် သစ်သ ်း န ်း၊ ၆၄; ၆၅ 

ထန ်ဘ  က်ဆွ ဲ အတူ၊ နငှေ့ ် သကက်သနွ်န ၊ ၁၈၇ 

Ginkgo အ ွ မ သ ်း၊ ၁၅၊ ၂၄၃;  ၁၅ 

ေတန ရှစပ် ်း သက်သတ်လွတ် အစအုဘဝ်း၊ 

၁၄၈; ၁၄၉ 

Lohan ေဲ ေ့ ပ တ ၊ ၁၆၆; ၁၆၇ 

ဂ   မှုန် ေ့စသည်မှကစ ဓ တ် ထုတ်  င််း ြင်ေ့ေဘ သ အ သ ်းဓ တ်တ စ်မ   ်း, ၁၅၆–

၇;  ၁၅၆ 

Lohan ေဲ ေ့ ပ တ ၊ ၁၆၆; ၁၆၇ 

အန နှမ််း၊ ၁၅၇ 

ဘက က်ညြှင််း ထမင််း 

ထမင််း၊ဘက က်ညြှင််း ဘေွှေ ဘဆ်းထ ု်းအပ်၊ 

၂၁၊ ၂၄၇; ၂၁ 

မူရှူ်း ဝက်, ၁၄၀ 

ဘက ်းဘတ  ဘပ င််း အမဲသ ်း ၁၂၆ 

ဘေွှေ ပဇုွန ် ဘ  လ ု်းမ  ်း၊ ၂၂၅၊ ၂၂၇; ၂၂၅ 



 
 
 

အဘစေ့အ ဆန်မ  ်း၊ ၁၈၊ ၂၄၅–၆; ၁၈ 

အစ မ််းဘေ င ်ငရတ်ုဘက င််း အမဲသ ်း ၌ အနက်ဘေ င ်ပ ဲ

င  ပ ေည်၊ ၁၂၉ ဂူ   (ဘလှ ်သည။် ဆန)် ၉၀-၁ 

ဇ 
ဆ ပင ် ပင်လယ်ဘေဘမ ှ်၊ ၁၅၊ ၂၄၃; ၁၅ 

အဘ   က် ကမ ဘက င ် နငှေ့၊် ၂၃၃၊ ၂၃၇; ၂၃၂ 

Lohan ေဲ ေ့ ပ တ ၊ ၁၆၆; ၁၆၇ 

halibut- ပ ဲတ ုဟူ်း ဟင််း     အတူ င ်း စဘတ ေ့၊ ၈၃ 

ဘမွှေဘသက ် င ်း အသ ်းလွှေ ၊ ၈၂-၃ 

ဝက်ဘပ ငဘ်   က်: သကက်သ ်း ယူနနတွ်င ်ဘေဘနွ်းဘငွွေ့ 

အ ု်း၊ ၁၂၂; ၁၂၃ စဘတ ေ့၊ ၂၄၂ 

Yangchow ဘသက ် ဆန်၊ ၂၀၇၊ ၂၁၃; ၂၀၆ 

ဟင််းသ ်း ဟင််းေွက်၊ ၁၆၊ ၂၄၄–၅; ၁၆ 

ဘဟ င်ဆင ်င  ပ ေည ်26, 

249; ၂၆ သကက်သ ်း စဉေ့် ၌၊ 

၁၁၁ 

ပ  ်းေည:် char-siu (ကန်တ ုလူမ   ်း ကင ် ဝက်သ ်း) ၁၃၈ 

 မင််း d 'ouevres ၊ ၄၄–၆၃;  ၄၅၊ ၄၉၊ ၅၁၊ ၅၂-၃၊ 

၅၅၊ ၅၆၊ ၅၉၊ ၆၃ 

ပူတယ်။ နှငေ့ ်အ  ဉ် ဟင််း    ၊ ၂၁၅၊ ၂၁၈; ၂၁၄ 

ပတူယ်။ ငရတ်ုသ ်း ဆ ၊ ၂၇၊ ၂၄၀၊ ၂၄၉; ၂၇ 

ည 
ဘေ ူ၊ စ ်းသ ု်းန ငုဘ်သ ၊ ၂၂၊ ၂၃၊ ၂၄၇; ၂၃ 

အတူ သ ွ ်းသ ်း, ၄၈; ၄၉ 

K 
Kao-liang အေက်, ၂၇၊ 250; ၂၇ ကွန ်

Pao သကက်သ ်း, ၁၀၂; ၁၀၃ 

ဌ 
သ ု်း: မွန်ဂ လု ်းယ ်း မ ်း အ ု်း၊ ၇၆–၇ 

စကက ူပ ်းပ ်း၊ အတူ သကက်သွနန် ၊ ၂၃၃၊ ၂၃၅; ၂၃၃ 

ဝက်ဆ ၊ ၂၇၊ 250; ၂၇ 

ဆလတ်ထုပ ် သကက်သ ်း, ၁၁၀–၁၁ 

  ဘသသေ့ ဘ  င််း၊ ၂၃၃၊ ၂၃၆; ၂၃၂ 

အသည််း (သကက်သ ်း), 

ဘသက ်ထ ်းဘသ ၊ 

၁၁၈; ၁၁၉ 

ဘက  က်ပဇုွန ် အတူ ဂ င််း နငှေ့ ်

သကက်သနွ်န ၊ ၉၆–၈; ၉၇ Lohan ေဲ ေ့ 

ပ တ ၊ ၁၆၆; ၁၆၇ 

စပ ်းရှည် ဆန်၊ ၁၈၊ 

၂၄၅–၆; ၁၈ သက ပန််း 

အေွက် ဘပ င်မုန ေ့်၊ 221-

2; ၂၂၁ lychees: 

ဗ ဒ သ ်း ပ ဲတ ုဟူ်း၊ ၁၈၈; 

၁၈၉ 

အမ် 
ဘ မ က်အတတ လနတတ တ်င ်းသဘလ က်တ
စမ်   ်း, ဘသက ်ထ ်းဘသ ၊ ၈၇ 

မန်ဒေင််း pancakes, 197, 200-1; 

၁၉၇၊ ၂၀၀–၁ သေက်သ ်း: ဘမွှေဘသက ် 

အသ ်းလွှေ  ၏ အမဲသ ်း အတူ၊ ၂၂၅၊ 

၂၂၉; ၂၂၄ အသ ်း၊  ြတ်ဘတ က်  င််း၊ 

၃၆–၉; ၃၆-၉ 

အသ ်းတစမ်   ်း  င််း

စ  က ုလည််း သကညေ့်ပ  ။ 

Mei-kuei-lu ဝ ုင,် ၂၇၊ 

250; ၂၇ သ ွ ်းမသ ်း, 

ဘဆ င််း၊ သက ညေ့ ်ပ ။ 

ဘဆ င််းေ သ  

သ ွ ်းမသ ်း 

န ု ေ့,  အဘသက ်၊ ၆၀ 

ဘေ ဘန ှ န ေ့သ မ   ်း၊ ၁၇; ၁၇ 

အေသ အ ု်း ၂၄၁ လ ု်း၊ ၂၄၅ မွန်ဂ ုလ ်းယ ်း သ ု်း မ ်း အ ု်း၊ ၇၆–

၇ Moutai ဝ ုင ်၊ ၂၇၊ 250; ၂၇ 

မူရှူ်း ဝက်, ၁၄၀ 

မတ်ပ ဲ ပ,ဲ သကညေ့်ပ ။ ပ ဲအဘပ က်မ  ်း မှု ၊ ၂၀၊ ၂၄၆–၇; ၂၀ 

ပ ဲပ ်း အတူ တရုတ် မှု ၊ ၈၄; ၈၅ က စ်သည။် ဝ ်း အညွန ေ့်၊ ၁၅၃ 

သကက်သ ်း ယူနန်တွင ် ဘေဘနွ်းဘငွွေ့ အ ု်း၊ ၁၂၂; ၁၂၃  ြတ်ဘတ က်  င််း၊ ၃၂; ၃၂ 

အဘ   က်လှန််း ဝ ်း အညွန ေ့ ် အတူ၊ ၁၅၁ ဆလတ်ထုပ ် သကက်သ ်း, 

၁၁၀–၁၁ 

Lohan ေဲ ေ့ ပ တ ၊ ၁၆၆; ၁၆၇ 

စကက ူထုပ် သကက်သ ်း, ၁၀၆; ၁၀၇ 

သက်တ  သုပ,် 160; ၁၆၁  ပန်လည်ြွဲွေ့စည််း  င််း၊ ၃၃ 

အန အနှမ််း 

ဂ   မှုန် ေ့စသည်မှကစ ဓ တ်ထုတ်  င််း ြင်ေ့ေဘသ အသ ်းဓ တ်တစ်မ   ်း, ၁၅၇ 

ဘမွှေဘသက ်  ရ ုက ုလ  နငှေ့ ်တရတ်ု၊ ၁၆၅ က ပ ်တရုတ်၊ 154; ၁၅၅ 

ဘက က်ရ ု်းမှု  က ု လ ည််းသက ညေ့်ပ  ။ မုန်ညင််း ဘဂေါ် ြ ထုပ,် 

သကညေ့်ပ ။ မုန်ညင််း အစ မ််းဘေ င ်မုန်ညင််း အစ မ််း၊ ၁၂၊ ၁၃၊ ၂၄၄; ၁၂၊ 

၁၃ 

  ဉ်၊ 15; ၁၅ 

ဘမ ွှေဘသက ် အမဲ သ ်း အ တူ   ဉ်၊ ၁၄၁ 

N 
ဘ  က် ဆွဲ၊ ၁၈–၁၉၊ ၂၄၅–၆; ၁၉ 

အဘသက ် ပ ဲင ်းပ  င  ပ ေည ်အတူ၊ ၁၈၅; ၁၈၁ မွန်ဂ လု ်းယ ်း သ ု်း မ ်း အ ု်း၊ 

၇၆–၇ 

သကညေ့်ပ ။ လည််း buckwheat ဘ  က်ဆွ;ဲ cellophane ဘ  က်ဆွ;ဲ 

သကက်ဥ ဘ  က်ဆွ;ဲ ဆန ်ဘ  က်ဆွ;ဲ  မစ် ဆန် ဘ  က် ဆွဲ;  Tientsin fen 

ပ ုင်; 

ဦ်းဘဒ င ် ဘ  က်ဆွ;ဲ ေ  ဘ  က်ဆွဲ 

အ ု 
ဆ  ၂၇၊ ၂၄၉–၅၀; ၂၇ 

ပတူယ်။ ငရတ်ုသ ်း ဆ ၊ ၂၇၊ ၂၄၀၊ ၂၄၉; ၂၇ 

ကမ  င  ပ ေည်၊ ၂၆၊ ၂၄၉; ၂၆ 

အမဲသ ်း ၌၊ ၁၃၂ 

ဘမွှေဘသက ် ဂ ု်းဘက င ်၌၊ 100–1 ကမ ၊ အဘ   က်၊ ၂၂–၃; ၂၂၉; 
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၂၃ 

နငှေ့ ် ဆ ပင ် ပင်လယ်ဘေဘမ ှ်၊ ၂၃၃၊ ၂၃၇; ၂၃၂ 

P 
ပန်က တ်မ  ်း မန်ဒေင််း၊ ၁၉၇၊ ၂၀၀–၁; ၁၉၇၊ ၂၀၀–၁ 

ပဲန  င ်းပ ၊ 192-3; ၁၉၃ ပန ် ပန ် သကက်သ ်း, ၂၁၅၊ ၂၁၇; 

၂၁၅ 

သကက်သနွ်န နငှ ေ့ ်စကက ူပ ်းပ ်းသ ်ုးသငယ် ၊ ၂၃၃၊ ၂၃၅; ၂၃၃ 

စကက ူထုပ် သကက်သ ်း, ၁၀၆; ၁၀၇ 

န န ပင်၊ တရုတ်၊ ၁၆၊ ၂၄၄; ၁၆ 

ဘ မပ ဲ ဆ ၊ ၂၇၊ 250; ၂၇ 

ဘ မပ ဲကွန် Pao 

သကက်သ ်း, ၁၀၂; ၁၀၃ 

ပလဲုဘေ င ်ဝက် 

ဘ  လ ု်းမ  ်း၊ ၁၃၆; 

၁၃၇ 

ပဘဲစေ့ တ ုဟူ်း 

ဟင််း    ၊ 

၆၆ 

Yangch

ow 

ဘသက ် 

ဆန၊် 

၂၁၃ 

သကညေ့်ပ 

။ လည််း 

သသက ်း 

ပဲဘစေ့

မ  ်း 

ပ ကင််း ဘဂေါ် ြ ထုပ,် သကညေ့်ပ ။ 

တရုတ် တရတ်ုန န  ဘဂေါ် ြ ထုပ ်ပ ကင််း 

 ဲ,  ၁၉၇၊ ၁၉၈–၉; ၁၉၆ 

ငရုတ်ဘက င််း၊ Szechwan ၊ ၁၆–

၁၇၊ ၂၄၅; ၁၇ ငရတ်ုသ ်း 

ငရတ်ုဘက င််းစ မ််း အမဲသ ်း black 

bean ထဲမ ှ င  ပ ေည်၊ ၁၂၉ 

ဘသက ်ထ ်းသည။် 

က ပ ်ငရတ်ုဘက င််း၊ 

၁၅၂ ြ ်းနစ်အပမ ်း ပုစနွ်၊ 

အဘသက ်၊ ၅၈; ၅၉ pi 

pa ပဲ တ ုဟူ်း၊ ၁၅၈–၉;  

၁၅၈ 

  ဉ် ဘဂေါ် ြ ထုပ,် သကညေ့်ပ ။ နငှ််းန  

  ဉ် ဘဂေါ် ြ ထုပ် ပ ကင််း စတ ုင ်လ်၊ 

၁၉၇၊ 202; ၁၉၇   ဉ် 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်မ  ်း ကနတ် ု 

စတ ုငလ််၊ ၅၇ 

လွင ်ပင ်  ပ တ် ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်၊ ၂၃၃၊ ၂၃၅; 

၂၃၃ လွင ်ပင ်ဘသက ် ဆန်၊ ၁၇၂; ၁၇၃ 

Pock-ma ပ ဲ တ ုဟူ်း၊ ၁၅၉ 

ဝက်: သနပ ် ်း ဘတ ငတ်က်  င််း။ a သစပ်င၊် ၁၄၄ 

 ပ တ် ဘ မ က်ပ ုင််း ြက်ထုပ်၊ ၁၇၆–၇; ၁၇၇ 

char-siu (ကနတ် ုလူမ   ်း ကင ်ဝက်သ ်း) ၁၃၈ 

ပ ဘုဆ င် ဲ သသက ်း ဝက် ဘဟ ေ့၊ ၂၀၇၊ ၂၁၁; 

၂၀၇ 

 ြတ်  င််း၊ ၃၇ 

အဘသက ် ပငဲ ်းပ  င  ပ ေည ်အတူ ဘ  က်ဆွ၊ဲ ၁၈၆-၇ 

အဘသက ် င ်းဟင််း တ် လ ပ်မ  ်း၊ ၅၆–၇; ၅၆ 

မ က်န ှနှစ်ထပ ် အည  ဘေ င ် ဘ  က်ဆွ ဲ အတူ၊ ၁၈၂-၃ 

အဘ   က် ကမ ဘက င ်နငှေ့ ်ဆ ပင ်ပငလ်ယ်ဘေဘမ ှ်၊ 

၂၃၃၊ 

၂၃၇–၈; ၂၃၂ 

င ်း ဘမွှေ်း ြ က်စ ်း ဝက်, ၂၁၅၊ ၂၁၉; ၂၁၅ ဂ င််း ဟင််း     

အတူ၊ နငှေ့ ် သစ်သ ်း န ်း၊ ၆၄; ၆၅   ဘသသေ့ ဘ  င််း၊ 

၂၃၃၊ ၂၃၆; ၂၃၂ 

မူရှူ်း ဝက်, ၁၄၀ 

ပလဲုဘေ င ်ဝက် ဘ  လ ု်း၊ 136; 

၁၃၇ Pock-ma ပ ဲတ ုဟူ်း၊ ၁၅၉ 

နငှ််းန  ဟင််း     နငှေ့်အတူ၊ 207 ၊ 208; ၂၀၇ ကင ်

ဝက် ဝမ််း၊ ၁၄၆ 

ဘသက ်ထ ်းသည။် ဘ မ က်ပ ငု ််း ြက်ထုပ်၊ ၁၇၇–၈; ၁၇၇ 

ဘသက ်ထ ်းသည။် က ပ ်ငရုတ်ဘက င််း၊ ၁၅၂ 

စကသ ပ ူဘသက ် ဆန ်တုတ်၊ ၁၈၄; ၁၈၅ 

အထူ်း ဘနဦွ်း လ ပ်မ  ်း၊ ၅၄–၅; ၅၅ 

ဟင််း တ်အဘမွှေ်းအကက  င-်ဆ ်း spareribs ၊ 

၄၆ 

ဘမွှေဘသက ်၊ အတူ နငှ််းန ၊ ၁၃၅ 

Szechwan ဘရှ က်သ ်းနှငေ့ ်ဘမွှေဘသက ် ၁၃၉ ဘမွှေဘသက ် ပ ဲ

အဘပ က်မ  ်း အတူ ြ က်စ ်း 

ဝက်, ၁၂၄; ၁၂၅ 

ဘမွှေဘသက ် ဘက က်ညြှင််း ဆန၊် ၁၇၁ 

စဘတ ေ့၊ ၂၄၂ 

က ပ ်တရတ်ု မှု  154; ၁၅၅     ပမ န ်နငှေ့ ်အ  ဉ် 

ဝက်, ၁၃၀; ၁၃၁ 



 
 
 

နစှ်ကက မ ် က် ပ တ် ဝက်, ၁၂၇ 

အ ြူဘေ င ်ြတ် ဝက်, ၁၃၃ 

Yin-Yang ဆန၊် ၁၇၅ 

အ လူ်း ဂ   မှုန ေ့၊် ၂၁၊ ၂၄၇; ၂၁ 

ပုစနွ ်ကန်တ ု မ ်း အ ု်း၊ ၇၄–၆; ၇၅ အဘသက ် 

ြ ်းနစအ်ပမ ်း ပုစနွ်၊ ၅၈; ၅၉ အဘသက ် 

ဝမ်တ န်မ  ်း၊ ၅၂–၃;  ၅၂-၃ 

လှညေ့်စ ်း  င််း၊ ၃၈ 

နဂ ်း ပ  သန််း နငှေ့ ် ြ ်းနစ ် က ုန ် င််း၊ ၁၀၅ 

အဘ   က်ဘသက ်၊ ၂၂၅၊ ၂၃၀; ၂၂၄ 

ဘေွှေ ပဇုွန ် ဘ  လ ု်းမ  ်း၊ ၂၂၅၊ ၂၂၇; ၂၂၅ 

mining၊ ၃၈ 

ဟင််း တ်ဆ ်း ၉၉ 

ဘပ င််း ပဇုွန ်၌ ဘေ ဘန ှ ပ ဲင  ပ ေည်၊ 80; ၈၁ 

ဘမွှေဘသက ်၊ ၌  ေမ််း  ဉ်သ ်း င  ပ ေည်၊ ၁၀၁ 

က ပ ်ဂဏန််း ဘ  သည််း၊ ၆၂; ၆၃ 

ထုပ်ပ ်ုးထ ်းသည။် ၌ ဆန ် စကက ူ, ၆၁ 

Yangchow ဘသက ် ဆန၊် ၂၀၇၊ ၂၁၃; ၂၀၆ 

သကညေ့်ပ ။ လည််း ပုစွန် 

R 
မနုလ် ဥ  ြ  ူ၃၂ 

သက်တ  သုပ၊် 160; ၁၆၁ 

 ပနလ်ည်ြွဲွေ့စည််း  င််း၊ ၃၃ 

အန ဘ ေ င ်ပ ဲင ်းပ ၊ ၂၅၊ ၂၄၈; ၂၅ 

ပန်က တ်၊ ၁၉၂–၃; ၁၉၃ 

အန ဘ ေ င ် ပ ဲ (အဇူက ်း ပ)ဲ, ၂၅၊ ၂၄၈; ၂၅ 

လူမ ုက်၊ ၂၂၅၊ ၂၃၁;  ၂၂၄ 

အန အနှမ််း သကက်သ ်း အတူ သစ်အယ်သ ်း၊ 

၁၀၉ အန အနှမ််း 

ဂ   မှုန် ေ့စသည်မှကစ ဓ တ်ထုတ်  င််း ြင်ေ့ေဘသ 

အသ ်းဓ တ်တစ်မ   ်း, ၁၅၇ 

အန အနှမ််း န ွ်း လျှ ၊ ၁၄၅ နှင််းန ၊ 

၁၅၊ ၂၄၄; ၁၅ 

ဟင််း     အတူ ဝက်သ ်း 207, 208; 

၂၀၆ ဘမွှေဘသက ် ဝက် အတူ၊ ၁၃၅ 

အန ဘ ေ င ် ရှလက ေည,် ၂၇၊ 250; ၂၇ 

ဆန်၊ ၁၈၊ ၂၄၅–၆;  ၁၈ 

အမဲ သ ်း ဘသက ် ဆန်၊ 

၁၇၄  ပ တ်၊ ၁၇၀ 

လွင ်ပင ်ဘသက ် ဆန်၊ ၁၇၂; ၁၇၃ 

ပဘူလ ငဘ်သ  ဆန ်အတူ ပုစွန ်နငှေ့ ်

 ေမ််း  ဉ်သ ်း င  ပ ေည်၊ ၉၀-၁ 

Yangchow ဘသက ် ဆန်၊ ၂၀၇၊ ၂၁၃; ၂၀၆ 

Yin-Yang ဆန၊် ၁၇၅ 

ဆန၊်ဘက က်ညြှင််း ၁၈၊ ၂၄၆၊ 

၁၈   ဲ က ပ ် အတူ၊ 

၁၁၄–၁၅ 

ေတန ရှစပ် ်း ဆန ်ပူတင််း၊ 233၊ 238-9; ၂၃၂ 

ပလဲုဘေ င ်ဝက် ဘ  လ ု်းမ  ်း၊ ၁၃၆; ၁၃၇ 

အန ဘ ေ င ် ပ ဲ လူမ က်ု၊ ၂၂၅၊ ၂၃၁; ၂၂၄ 

ဘမွှေဘသက ်၊ ၁၇၁ 

ဆန ်ဘ  က်ဆွဲ၊ ၁၈၊ ၂၄၆; ၁၈ 

ဆန ်စကက ူ, ပဇုွန ်ထုပ်ပ ု်းထ ်းသည။် ၌၊ ၆၁ 

ဆန ်တုတ်၊ ၂၄၆ 

စကသ ပ ူ အဘသက ်၊ ၁၈၄; ၁၈၅ 

ဆနရှ် လက ေည ်27, 250; ၂၇  မစ ်ဆန ်

ဘ  က်ဆွ၊ဲ ၂၄၆ ကင် ဝက် ဝမ််း၊ ၁၄၆ ဘေ ေ့ ် 

သသက ်း၊ ၂၁၊ ၂၄၇; ၂၁ 

ပ ဘုဆ င် ဲ သသက ်း ဝက် ဘဟ ေ့၊ ၂၀၇၊ ၂၁၁; ၂၀၇ 

လ ပ ်  ြတ်ဘတ က်  င််း၊ ၃၃၊ ၃၃ ဘက ်းဘတ  

ဘပ င််း အမဲသ ်း၊ ၁၂၆ 

၎ 
ဆ ်းငန်, ဟင််း တ်အဘမ ွှေ်းအကက  င်၊  ၄၆ 

င  ပ ေည်၊ ၂၆; ၂၆ 

ပ ဲတ ုဟူ်း "ဒ န ဲ်," ၁၆၉ 

အနက်ဘေ င ် ပဲ၊ ၈၀၊ ၁၁၂၊ ၁၂၉၊ ၉၃; ၈၁၊ ၁၁၃ 

မနု ေ့်၊ ၁၉၇၊ 205; ၁၉၇ 

အေသ အ ု်း၊ ၂၄၁ 

    ပမ န် နှငေ့ ် အ  ဉ်၊ ၅၂-၃၊ ၈၈-၉၀၊ ၁၃၀; ၅၂-၃၊ ၈၉ 

    ပမ န ် ပဲ၊ ၂၆၊ ၂၄၀၊ ၂၄၈; ၂၆ 

 ေမ််း  ဉ်သ ်း, ၉၀-၁၊ ၁၀၁ 

ဝက်အူဘ   င််း၊ အဘ   က်၊ ၂၂၊ ၂၄၆–၇; ၂၂ 

စကက ူထုပ ် သကက်သ ်း, ၁၀၆; ၁၀၇ ဘမွှေဘသက ် ဘက က်ညြှင််း 

ဆန၊် ၁၇၁ 

ဘသက ်ထ ်းသည။် သကက်သ ်း အသည််း၊ ၁၁၇ 

ဘသက ်ထ ်းသည။် 

ဘ မ က်အတတ လနတတ တ်င ်းသဘလ က်တစမ်   ်း, ၈၇ 

ဘသက ်ထ ်းသည။် ဘ မ က်ပ ငု ််း ြက်ထုပ်၊ ၁၇၇–၈; ၁၇၇ ဘသက ်ထ ်းသည။် 

က ပ ်ငရတ်ုဘက င််း၊ ၁၅၂ 

သကက်သနွ်န ၊ ၁၆၊ ၂၄၅; ၁၆ 

က တ် မုန ေ့်၊ ၁၇၈–၉; ၁၇၉ 

 ြတ်ဘတ က်  င််း၊ ၃၄; ၃၄ 

ဘက  က်ပဇုွန ်အတူ ဂ င််း နှငေ့ ်၉၆-၈; ၉၇ စကက ူပ ်းပ ်း သ ု်း အတူ၊ 

၂၃၃၊ ၂၃၅; ၂၃၃ ဘသက ်ထ ်းသည။် သကက်သ ်း အသည််း၊ ၁၁၇ 

ထန ် ဘ  က်ဆွ ဲ အတူ ဂ င််း နငှေ့်၊ ၁၈၇ ဂ ု်းဘက င ် (အဘ   က်) ၊ ၂၂–၃၊ ၂၄၇; 

၂၃ 

ဟင််း    ၊ ၆၇ 

ဂ ်ုးဘက င ် (လတ်ဆတ်): ကန်တ ု မ ်း အ ု်း၊ ၇၄–၆; ၇၅ ဘပ င််း၊ ၌ အဆ ုပ  အ ွ , 
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50; ၅၁ 

ဘမွှေဘသက ်၊ ၌ ကမ  င  ပ ေည်၊ 100–1 ဘပ က်တတ်ကေ 

သကက်ဥ အတူ တရတ်ု ငရုတ်သ ်း၊ ၁၀၈ ပငလ်ယ် ဘ ေ့စ၊် 

အသကည်ဘေဘန်ွး၊ ၂၂၅၊ ၂၂၈; ၂၂၅ 

ပငလ်ယ်စ ၊ သကညေ့ပ် ။ တစ်ဦ်း  င််း အမ   ်းအစ ်းမ  ်း ၏ 
ပင်လယ်စ  နငှေ့ ်င ်း 

"ပင်လယ်ဘေဘ မှ ်" ၁၉၇၊ 204; ၁၉၆ 

နမှ််း ဆ ၊ ၂၇၊ 250; ၂၇ 

နမှ််း င ်းပ ၊ ၂၆၊ ၂၄၉; ၂၆ 

နမှ််း အဘစေ့မ  ်း၊ ၁၇၊ ၂၄၅၊ ၂၄၉; ၁၇ 

သကက်သနွ်န ၊ ၁၆၊ ၂၄၅; ၁၆ 

Shaohsing ဝ ုင ်၊ ၂၇၊ 250;  ၂၇ 

င ်းမန််း ဆူ်းဘ တ င်၊ ၂၂–၃၊ ၂၄၇; ၂၃ 

ဟင််း    ၊ ၇၂-၃ 

ြ က်စ ်း သကက်သ ်း အတူ Tientsin fen ပ ငု,် ၄၄; ၄၅ 

ပုစနွ ် (အဘ   က်)၊ ၂၂–၃; ၂၃ 

ဘမွှေဘသက ် တရုတ် တရုတ်န န  

ဘဂေါ် ြ ထုပ ်အတူ၊ ၉၄; ၉၅ ပုစွန် 

(လတ် ဆတ်):   ပတ် သ ်း  ဘမ ွှေဘသက ် ပုစွန်,  

၄၇ 

စကသ ပ ူဘသက ် ဆန ်တုတ်၊ 

၁၈၄; ၁၈၅ ပဘူလ ငဘ်သ  

ဆန ်အတူ  ေမ််း  ဉ်သ ်း 

င  ပ ေည ် နငှေ့်၊ ၉၀-၁ အထူ်း 

ဘနဦွ်း လ ပမ်  ်း၊ 54-5; ၅၅ 

သက

ညေ့်ပ ။ 

လည််း 

ပဇုွန ်

ပုစနွ ်

ဘ  က်

ဆွဲ၊ ၁၉ 

ပုစနွ ်

င ်းပ ၊ 

၂၆၊ 

၂၄၉; 

၂၆ 

ဘမွှေ

ဘသက ် 

ဘေ 

ဝ ဲ၌၊ 

၉၂ 

ဘင ွတရုတ်ဇ ်းသ ်း, သကညေ့ပ် ။ ginkgo အ ွ မ သ ်း 

ဘင ွ  ည် ဘပ င်မုန ေ့်၊ ၂၁၅၊ ၂၂၂–၃; ၂၁၄၊ ၂၂၃ 

စကသ ပ ူဘသက ် ဆန ်တုတ် ၁၈၄ ဘ   င််း၊ ၁၈၅ 

ပဘူလ ငဘ်သ  ဆန ်အတူ ပုစွန ်နငှေ့ ်

 ေမ််း  ဉ်သ ်း င  ပ ေည်၊ ၉၀-၁ 

ဘဆ်းလ ပ်ဘသ က်သည။်   ,ဲ Szechwan 

စတ ုငလ််၊ ၁၁၆ 

"ဘဆ်းလ ပ"် င ်း ရှနဟ် ုင််း စတ ုင,် 

207, 209; ၂၀၆ နငှ််း ပဘဲစေ့၊ 

သကညေ့်ပ ။ သသက ်း ပဘဲစေ့မ  ်း 

ြ နပဘ်အ က်  အသ ်း: ကန်တ ု မ ်း အ ု်း၊ ၇၄–

၆; ၇၅ ဟင််း    - ပ ဲတ ုဟူ်း၊ ၆၆ 

ပ ဲတ ုဟူ်း အတူ င ်း စဘတ ေ့၊ ၈၃ ငက်ှမ  ်း 

အသ က်ု၊ ၇၁ 

ကန်တ ု မ ်း အ ု်း 74-6; ၇၅ ကန်တ ု 

ဝမ်တ န်၊ ၇၀–၁ 

အဘ   က် ဂ ်ုးဘက င,် ၆၇ 

သကက်ဥ တစ်စက်၊ ၆၆ 

ဂ င််း၊ အတူ ဝက် နငှေ့ ် သစ်သ ်း န ်း၊ ၆၄; ၆၅ 

ပူတယ်။ နှငေ့ ်အ  ဉ်၊ ၂၁၅၊ ၂၁၈; ၂၁၄ 

နငှ််းန  အတူ ဝက်, ၂၀၇၊ 208; ၂၀၇ 

င ်းမန််း ဘတ င၊် ၇၂-၃ 

ဘ ပ င််းြူ်းအ    , ၇၈ 

ဘဆ င််းေ သ  သ ွ ်းမသ ်း နငှေ့ ်သကက်သ ်း ကတတ  ပ ၊ 

၇၉ ဝမတ်န ်ထုပ်ပ ု်း ကကပ,် 68; ၆၉ 

ပဲပပု ် င ်းပ ၊ ၂၅၊ ၂၄၈; ၂၅ 

ပဲပ စပ်၊ ၂၄၊ ၂၅၊ ၂၆၊ ၂၄၈၊ ၂၄၉ 

ပဲပ စပ ်င  ပ ေည်၊ ၂၆; ၂၆ 

ပဲပ စပ ်င  ပ ေည ် သကက်သ ်း 

၁၂၁ အထူ်း ဘနဦွ်း လ ပမ်  ်း၊ ၅၄–

၅; ၅၅ ဟင််း တ်အဘမွှေ်းအကက  င-်

ဆ ်း ပစုွန၊် ၉၉ 

ဟင််း တ်အဘမွှေ်းအကက  င-်ဆ ်း spareribs ၊ ၄၆ 

န ေ့သ မ   ်း၊ ၁၆–၁၇၊ ၂၄၄–၅; ၁၆–၁၇ 

ဟင််းနနုွယ်ေွက်: ကနတ် ု မ ်း အ ု်း၊ ၇၄–၆; ၇၅ 

ဘမွှေဘသက ်၊ ၌ ပ ဲတ ုဟူ်း "ဒ န ဲ်" င  ပ ေည်၊ ၁၆၉ ဘနွဦ်း 

အစ မ််းဘေ င်၊ "ပငလ်ယ်ဘေဘမ ှ်" 197 ၊ 204; ၁၉၆ 

ဘနဦွ်း သကက်သွနန် ၊ သကညေ့်ပ ။ သကက်သွနန်  

ဘနဦွ်း လ ပ ် ထုပ်ပ ု်း၊ ၁၈၊ ၂၄၆; ၁၈ 

ဘနဦွ်း လ ပ်မ  ်း၊ ၅၄–၅၊ ၅၅ 

ဘေ ဝ:ဲ ဘမွှေဘသက ် ၌ ပစုွန ်င ်းပ ၊ ၉၂ 

သကယ်ပွငေ့ ်ကုလ ်းပ၊ဲ ၁၆၊ ၁၇; ၂၄၅; ၁၇ 

ပဲပ စပ ်င  ပ ေည် သကက်သ ်း, ၁၂၁ 

ဘပ င််း ပဇုွန ်၌ ဘေ ဘန ှ ပ ဲင  ပ ေည်၊ 80; ၈၁ ဘပ င််း ဂ ်ုးဘက င ်

၌ အဆ ုပ  အ ွ , 50; ၅၁ 



 
 
 

ဘပ င််း ထဘေ က်ဘေ    င ်း အတူ အနက်ဘေ င ်ပ ဲနငှေ့ ်

သကက်သနွ ်ြူ ၉၈ မ ်းသဘ သ ၊ သကညေ့်ပ ။ ဝ ်း မ ်းသဘ သ  

ဘေဘနွ်းဘငွွေ့ ၊ ၃၀၊ ၄၃; ၃၀၊ ၄၃ 

ဘမွှေဘသက ် ပ ဲအပငဘ်ပ က်၊ ၁၆၄ 

  စ်ထ ်းဘသ ဝက်သ ်းနငှ ေ့ ်ပဲပငဘ်ပ က်ဘသက ် 124; ၁၂၅ 

ဘမွှေဘသက ် အမဲသ ်း အတူ   ဉ် မုန်ညင််း အစ မ််း၊ ၁၄၁ 

ဘမွှေဘသက ်  ရ ုက ုလ  နငှေ့ ်တရတ်ု မှု  ၁၆၅ ဘမွှေဘသက ် 

သကက်သ ်း အတူ သသက ်း ပဘဲစေ့၊ ၁၀၄ 

ဘမွှေဘသက ် တရတ်ု  ရ ုက ုလ  အတူ အမဲသ ်း၊ ၁၄၇ 

တရတ်ုန န  ပင ်ဘဂေါ် ြ  ဘသက ် အတူ အဘ   က် 

ပုစနွ,် ၉၄; ၉၅ 

ပငဲ  ပ ေည ်ြငေ့ ် ဂ ်ုးဘသက ် ၉၃ သ ေက် သ ်းနှငေ့် 

အမဲ သ ်းလွှေ ဘသက ်  ၂၂၉ ဘမွှေဘသက ် င ်း 

အသ ်းလွှေ ၊ ၈၂-၃ 

ဘမွှေဘသက ် ဘက က်ညြှင််း ဆန၊် ၁၇၁ 

နငှ််းန နှင ေ့ ် ဝက်သ ်းဘမ ွှေဘသက ် ၁၃၅ ဝက်သ ်း 

ဘမွှေဘသက ် Szechwan နငှေ့် 

ထ န််းသ မ််းထ ်းသည။် 

ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်၊ ၁၃၉ 

ဘမွှေဘသက ် ပဇုွန ်၌  ေမ််း  ဉ်သ ်း င  ပ ေည၊် ၁၀၁ 

ဘမွှေဘသက ် ဂ ်ုးဘက င ်၌ ကမ  င  ပ ေည ်100-1 

တ ုဟူ်း "ဒ န ဲ်" ဘဆ ေ့စ်တွင ်ဟင််း န ုနယ်ွဘသက ် ၁၆၉ ဘမွှေဘသက ် 

ဘေ ဝ ဲ၌ ပုစနွ် င ်းပ ၊ ၉၂ 

ဘမွှေဘသက ်၊ ၄၀–၁; ၄၀-၂ 

စဘတ ေ့၊ ၂၄၂ 

ဘက က်ရ ု်း မှု ၊ ၂၀၊ ၂၄၇–၈;  ၂၀ 

ေတန ရှစပ် ်း သက်သတ်လွတ် စုဘဝ်းမှု၊ ၁၄၈; ၁၄၉ 

ဝမတ်န ်ထုပ်ပ ု်း  ပတ်သ ်း ဟင််း    ၊ ၆၈; ၆၉ 

သကညေ့်ပ ။ လည််း မှု  

က ပ ် တရုတ် မှု ၊ ၁၅၄; ၁၅၅ က ပ ်ဂဏန််း 

ဘ  သည််း၊ ၆၂; ၆၃ 

သသက ်း၊ ဘက  က်၊ ၂၁၊ ၂၄၇; ၂၁ 

သသက ်း သ ု ေ့မဟုတ် နငှ််း ပဘဲစေ့၊ ၁၃၊ 

၂၄၃; ၁၃ အထူ်း ဘနွဦ်း လ ပမ်  ်း၊ 

54-5; ၅၅ 

ဘမွှေဘသက ် 

သကက်သ ်း 

အတူ၊ ၉၈; ၉၉ 

ဘမွှေဘသက ် င ်း 

အသ ်းလွှေ ၊ ၈၂-

၃ 

    ပမ န ်နှငေ့ ်အ  ဉ် ဝက်, 

၁၃၀; ၁၃၁     ပမ န ်နှငေ့ ်

အ  ဉ် င  ပ ေည်၊ ၈၈-

၉၀၊ ၁၃၀ 

    ပမ န ် ပ ဲ င  ပ ေည်၊ ၂၆၊ ၂၄၀၊ ၂၄၈; ၂၆ 

ဘ ပ င််းြူ်းအ     ဟင််း    ၊ ၇၈ 

Szechwan ငရုတ်သ ်း င ်းပ ၊ ၂၅၊ ၂၄၀၊ 

၂၄၈; ၂၅ 

က စ်သည။် င ်း Hunan-Szechwan စတ ုင၊် ၈၆ Szechwan 

ငရုတ်ဘက င််း၊ ၁၆–၁၇၊ ၂၄၅;  ၁၇ 

Szechwan ထ န််းသ မ််းထ ်းသည။် ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်၊ ၁၅၊ ၂၄၄; ၁၅ 

ဆလတ်ထုပ ် သကက်သ ်း ၁၁၀-၁၁ ဘမွှေဘသက ် ဝက် အတူ၊ ၁၃၉ 

T 
အ ွ ပလွ ဘမ ္်သ ်း အ ွ  (အဘ   က်)၊ ၂၁၊ ၂၄၈; ၂၁ အမဲသ ်း အတူ 

ထ န််းသ မ််းထ ်းဘသ ၊ ၁၄၂; ၁၄၃ 

ပ န််းဥ၊ ၁၄၊ ၂၄၄; ၁၄ 

နည််း စနစ်မ  ်း၊ ၃၂–၄၃; ၃၂–၄၃ 

 ြတ်ဘတ က်  င််း။ အသ ်း ၃၆-၉; ၃၆-၉ 

 ြတ်ဘတ က်  င််း။ ဟင််း သ ်းဟင််းေွက်၊ ၃၂–၃၅; ၃၂–၃၅ 

ဘသက ်၊ ၄၂; ၄၂ 

လှညေ့်စ ်း  င််း။ ပစုွန၊် ၃၃; ၃၃ 

 ပနလ်ည်ြွဲွေ့စည််း  င််း။ မှု ၊ ၃၈; ၃၈ 

ဘေဘနွ်းဘငွွေ့ ၊ ၄၃; ၄၃ 

ဘမွှေဘသက ်၊ ၄၀–၂; ၄၀-၂ 

Tientsin ဘဂေါ် ြ ထုပ,် သကညေ့်ပ ။ တရတ်ု တရတ်ုန န  ဘဂေါ် ြ ထုပ ်Tientsin fen 

ပ ငု ် (ဘ  က်ဆွ)ဲ၊ ၁၉၊ ၂၄၆; ၁၉ 

ြ က်စ ်း သကက်သ ်း အတူ၊ 50; ၅၁ 

 ေမ််း  ဉ်သ ်း: ပဘူလ င်ဘသ  ဆန ်အတူ ပုစွန ်နှငေ့ ် ေမ််း  ဉ်သ ်း င  ပ ေည်၊ 

၉၀-၁ 

ဘမွှေဘသက ် ပုဇွန ်၌  ေမ််း  ဉ်သ ်း င  ပ ေည်၊ ၁၀၁ Yin-Yang ဆန်၊ 

၁၇၅ 

လျှ - အန အနှမ််း န ွ်း လျှ ၊ ၁၄၅ 

ဂ င််းနငှ ေ့ ် သကက်သွနန် နငှ ေ့ ် ဘ  က်ဆွဲဘ   က် ၁၈၇ အသက ည်သက ဇ ၊ cellophane 

ဘ  က်ဆွဲက ု သကညေ့ ်ပ  ။ ပဲအနက်ဘေ င်နငှ ေ့ ် သကက်သနွ် ြူနငှ ေ့ ် ဘပ င််းထ ်းဘသ  

င ်းကက ်း ၉၈ နှစက်က မ ် က် ပ တ် ဝက်, ၁၂၇ 

U 
ဦ်းဘဒ င ်ဘ  က်ဆွဲ၊ ၁၉၊ ၂၄၆; ၁၉ 

v 
ဟင််းသ ်း ဟင််းေွက်၊ ၁၂–၁၅၊ ၂၄၃–၄; ၁၂–၁၅ 

 ြတ်ဘတ က်  င််း၊ ၃၂–၅; ၃၂–၅ 

  ဉ် ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်မ  ်း ကနတ် ု စတ ုင ်လ်၊ ၅၇ လွင ်ပင ်  ပ တ်, 233, 

235; ၂၃၃ 

သကညေ့်ပ ။ လည််း တစဦ််း  င််း ဟင််းသ ်းဟင််းေွက်မ  ်း 
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သက ဇ ၊ ပွငေ့်လင််းမှု ၊ သက ညေ့ ်ပ ။ cellophane ဘ  က်ဆွဲ 

ရှ လက ေည်၊ ၂၇၊ 250; ၂၇ 

ဒဗလ ူ 
ဘေ သစအ်ယ်သ ်း ဂ   မှုန ေ့်၊ ၂၁; ၂၁ 

ဘေ သစအ်ယ်သ ်း၊ ၁၄၊ ၂၄၄; ၁၄ 

အဘသက ် င ်းဟင််း တ် လ ပ်မ  ်း၊ 56-7; ၅၆ 

ဘေွှေ ပဇုွန ်ဘ  လ ု်းမ  ်း၊ ၂၂၅၊ ၂၂၇; ၂၂၅ 

က ပ ် တရုတ် မှု ၊ ၁၅၄; ၁၅၅ 

Whampoa ဘမွှေဘသက ် သကက်ဥ၊ 

၁၂၀ ဂ    

ဂ   မှုန် ေ့စသည်မှကစ ဓ တ် ထုတ်  

င််း ြင်ေ့ေဘ သ အ သ ်းဓ တ် တစ်

မ   ်း, ၁၅၆–၇; ၁၅၆ 

အ ြူဘေ င ်ြတ် ဝက်, ၁၃၃ 

မ ်ုးမ  သကက်သ ်း ၌ အနက်ဘေ င ်ပ ဲင  ပ ေည်၊ ၁၁၂; 

၁၁၃ ဝ ငု ်၊ ၂၇၊ 250; ၂၇ 

င ်း ၌ a ဝ ုင ်င  ပ ေည်၊ ၁၉၇၊ 203; ၁၉၇ 

ဘဆ င််းေ သ  သ ွ ်းမသ ်း, ၂၄၊ ၂၄၄; ၂၄ 

နငှေ့ ်သကက်သ ်း ကတတ  ပ  

ဟင််း    ၊ ၇၉ woks ၊ ၂၈၊ ၂၈-၉ 

ဘသက ် 42; ၄၃ 

 ပ တ်  င််း၊ ၄၃ 

ဘမွှေဘသက ်၊ ၄၀–၂; ၄၀-၂ 

ဝမတ်န ် ထုပ်ပ ု်း၊ ၁၈၊ ၂၄၆; ၁၈ 

ကန်တ ု ဟင််း    ၊ ၇၀–၁ 

ဘသက ် 52-3; ၅၂-၃ 

ဝမတ်န ် ထုပ်ပ ်ုး  ပတ်သ ်း ဟင််း    ၊ ၆၈; 

၆၉ သစ်သ ်း န ်း (မှု )၊ ၂၀၊ ၂၄၈; ၂၀ 

ဂ င််း ဟင််း     အတူ ဝက် နငှေ့၊် ၆၄; ၆၅ 

Y 
Yangchow ဘသက ် ဆန်၊ ၂၀၇၊ ၂၁၃; ၂၀၆ 

အဝ ဘေ င ် ပ ဲ င  ပ ေည၊် ၂၅၊ ၂၆၊ ၂၄၈; ၂၅၊ ၂၆ 

    ပမ န ် ပ ဲ င  ပ ေည်၊ ၂၆၊ ၂၄၀၊ ၂၄၈; ၂၆ 

Szechwan ငရုတ်သ ်း င ်းပ ၊ ၂၅၊ ၂၄၀၊ ၂၄၈; ၂၅ 

အဝ ဘေ င ် ပ,ဲ ၂၅၊ ၂၄၈; ၂၅ 

ဘသကမ ွ၌ a င  ပ ေည်၊ ၂၅၊ ၂၄၈; 25 ; 

ဘပ င််း ပဇုွန ်၌ ဘေ ဘန ှ ပ ဲ

င  ပ ေည်၊ 80; ၈၁ အဝ ဘေ င ် ပ ဲ၌ 

ဆ ်း င  ပ ေည်၊ 25, 249; ၂၅ 

ေ  ဘ  က်ဆွဲ၊ ၂၄၆; ၁၉ 

 ပ တ်ဘ   က်၊ ၁၈၀; ၁၈၁ 

Yin-Yang ဆန၊် ၁၇၅ 



 

 

အသ အမှတ် ပ   က်မ  ်း 

  ု ေ့ သူ တ ု ေ့ေဲ ေ့ ကူည သကပ  on အဆ ုပ  ၂၀၀၆ ထုတ်ဘဝမှု ၏ ဒ  စ အုပ်၊ ဘဒ လင် 

Kindersley ပ ေ့ ကက  က်တယ်။ ေန် ဘက ်းဇူ်းတင်ပ တယ် အဆ ုပ  အ မ် 

စ ်းပွ ်းဘေ်းပည ရှင်မ  ်း ဧလ ဇ  ပုတ် တ်၊ အင်ဂ လ  Boggiano နှငေ့ ်Linda 

Tubby; ဟယ်လင် Trent   ု ေ့ သူမ အလုပ် on စတ ုင်  င််း။ အဆ ု ပ  အသစ် 

ဓ တ်ပ ု ပည ၊ ဘပ လု Banville   ု ေ့ သူ ေ့ ပ ုဥပမ  နငှေ့် အလမ  နှငေ့ ်ဒန််းနစ ်

ဘက ေ့သည်။   ု ေ့ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ သကင်န ပ ။  ွငေ့် ပ   က် ေန် မ   ်းပွ ်း အဆ ု ပ  ပ ု on 

စ မ က်နှ  ၈။ 

 

ဘဒ လင် Kindersley ပ ေ့ လည််း ကက  က်တယ်။ ေန် ဘက ်းဇူ်းတင်ပ တယ် 

အဲဒ ဘတွ ကမ္ ေ့ က န််းမ ဘေ်းအြဲွွေ့ အလုပ် လုပ် ဲေ့သ ည်။ on အဆ ုပ  မူေင််း 

ထုတ်ဘဝမှု ၏ ဒ  စ အုပ်- အဆ ုပ  အယ်ဒ တ  ြ ယ ုန  MacIntyre၊ အဆ ုပ  

အနုပည  အယ်ဒ တ  တေ ်းစွဲ ထပ် တ ုက် နငှေ့် အဆ ုပ  စ မ  န ေ့် ွဲ  င််း။ 

အယ်ဒ တ  ဘအမ  က ရ ု ်း။ 

ဘက ်းဇူ်းပ ။ လည််း သွ ်း ေန ်   ေ  Croxford   ု ေ့ ကနဥ ်း အလုပ် on 

အဆ ုပ    က် ပ တ်နည််းမ  ်း;   င််း Yu-ling နှငေ့်    လင် Stolper   ု ေ့ 

ကူည ဘဆ င်ေွက်ဘပ်း  င််း။ ယ -ကေ ယ  ၌ ဓ တ်ပ ု  ပပဲွ အစည််း အဘဝ်းမ  ်း;   င််း 

Hsueh-lien နငှေ့် Kuo Kang   န် 

  ု ေ့ သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အနုပည  ဝနဘ်ဆ င်မှုမ  ်း; အဆ ုပ  stylist တစ် ပ ်း Markham နှငေ့် 

ဘပ လု ဝ လ     ု ေ့ ဓ တ်ပ ုပည ။  

 

င  ပ ေ့ ကက  က်တယ်။ ေန် ဘက ်းဇူ်းတင်ပ တယ် အဆ ုပ  လ ုက်န ပ ။   ု ေ့ 

အ ်းဘပ်းစက ်း နှငေ့် ကူည သ ည်။ င ေ့က  ုစ တင်သည်။ on အ  က်အ ပ တ် 

ပဘေ ်ြက်ရှင်နယ်- ဂ   အန် Collingwood-Anstey၊ ဘပ  ်ေွှေင်  င််း  ရ ုင်ယန၊် 

Pamela Harlech၊ နန်စ  Royal, Alice Tessier နငှေ့ ်ကယ်ရ ု လ ုင််း Waldegrave။ 

ဘက ်းဇူ်းပ ။  ြစသ်ကပ သည်။ လည််း ဘပ်းဆပ်  င််း ေန ်အဲဒ ဘတွ 

ကမ္ ေ့ က န််းမ ဘေ်းအြဲွွေ့ ရှ သည် လှူဒ န််း ဲေ့သည်။ စ တ်ကူ်းမ  ်း နှငေ့ ်ပစစည််းမ  ်းနှငေ့် 

ေန ်အဲဒ ဘတွ အတူ  ယ်သူ လဲ။ င  ရှ သည် ဘဆွ်းဘန်ွး ဲေ့သည်။ အမ   ်းမ   ်း 

ရှု ဘထ ငေ့် ၏ အဆ ု ပ  စ အုပ်- လန် ဘဒ်းဗစ်ဆန်၊ Hilda ဟ ု၊ ကက်သေင််း ဟွမ်၊ 

Kester Kong၊ဘမ Kong၊ Charlene Stolper၊ 

ဒ ဘသက ငေ့် ေန်ဘအ င်ေင် ွင်၊ Agnes တန၊် စ ်းြ ုမှူ်း  မည် Yi-ling နှငေ့် စ ်းြ ုမှူ်း ဝူ်း Kwun 

င  န နက် အထူ်းသ ြငေ့် ဘက ်းဇူ်းတင်ပ သည်။ ေန ်  င််း Yu-ling   ု ေ့ မျှဘဝ  င််း။ အတူ င ေ့က ု 

သူမ ဗဟုသု တ နှငေ့် က မ််းက င်မှု on ပ ကင််း နငှေ့ ် Szechwan   က် ပ တ်။ ဘန က်ဆ ု်း၊ 

ဒ ဘပမယေ့် မ ဟုတ် ူ်း အနည််းဆ ု်း၊ င  ဆနဒ ေန ်ဘက ်းဇူ်းတင်ပ တယ် အဆ ုပ  

အယ်ဒ တ မ  ်း၊    ေ  Crawford နှငေ့် ြ ယ ုန  MacIntyre နငှေ့ ်အဆ ုပ  ဒ ဇ ုင်န  ဆူ်း 

အထပ်တ ကု၊် သူတ ု ေ့ေဲ ေ့ အယ်ဒ တ ေ့အ ဘ  ် နငှေ့ ်အနုပည  ကက  ်းစ ်းအ ်းထုတ်မှု ၌ 

ပ ုသ ဏ္ဍ န် အဆ ု ပ  စ အုပ် 

 

Yan-kit So ၁၉၈၄ 
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THE စ ဘေ်းသူ 

ယ -ကေ ယ  ဒ ဘသက ငေ့် (၁၉၃၃-၂၀၀၁)၊  ြစ် ဲေ့သည်။ a 

လူသ မ  ်းသည်။ တရုတ် အ  က်အ ပ တ် က မ််းက င်သူ 

ကမ္ ေ့ က န််းမ ဘေ်းအြဲွွေ့ ဘအ င် မင်စွ  သရုပ် ပ ဲေ့သည်။ သူမ အထူ်း 

နည််းပည မ  ်း နှငေ့်   က် ပ တ်နည််းမ  ်း မှ  ဦ်းဘဆ င် လန်ဒန် 

အ  က်အ ပ တ် ဘက  င််းဘတွ အပ အဝင် Leith ေဲ ေ့ ဘက  င််း ၏ 

အစ ်းအဘသ က် နှငေ့် ဝ ုင်။ ဘမွ်းတယ်။ ၌     ရှန ်၊ တရုတ်၊ 

ထဘ မ က်သည်။ နငှေ့် ပည တတ် ၌ ဘဟ င် ဘက င်၊ နှငေ့် ဘန က်ပ ုင််း 

၌ လန်ဒန်၊ ယ -ကေ ယ  သ ု်းစွဲ ဲေ့သည်။ အ    ွေ့ အ   န ်၌ အ နဒ ယ နငှေ့် 

အဆ ုပ  ယူအက်စ်ဘအ, ဒ ဘပမ ယေ့်   ု ေ့ အမ  ်းဆ ု်း ၏ သူမ  ဝ 

ဘနထ ုင် ဲေ့သည်။ ၌ လန်ဒန်။ 

 

ယ -ကေ ယ  ဒ ဘသက ငေ့် သည် အဆ ု ပ  စ ဘေ်းသူ ၏ 

ဘ မ က ်မ ်းစွ  စ အုပ် မ  ်း နှငေ့် ဘဆ င််းပ ်းမ  ်း on တရုတ် 

ဟင််းလ   နှငေ့် သူမ လှူဒ န််း ဲေ့သည်။   က ်ပ တ်နည််းမ  ်း နှငေ့ ်

အဂသ  ေပ်မ  ်း on ဘဒသဆ ုင်ေ    က် ပ တ် ေန ်သ ဟ 

သယ်ဘဆ င်သူ မ ်းြ ုဘ   င် ။ သူမ က င််းပသည်။ a Ph.D ၌ 

သမ ုင််း ထ မှ အဆ ုပ  တကက သ ု လ် ၏ လန်ဒန် နှငေ့်   သ  ပန် 

အမ  ်းအ ပ ်း တရုတ် တ ုတ ု ပ ု ပင်မ  ်း   ု ေ့ ထုတ်ဘဝမှု အ ်း ြငေ့ ်

အဆ ုပ  တရုတ် တကက သ ု လ် ၏ ဘဟ င် ဘက င်။  


