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ဝက်ကိ�  ဇာအစာ ေက�းရေရလည်း? ဝက်တိစာ
သစ်ပင်-ဝါးပင်၊ အသီးဖလံ၊ အေရာ် ဟင်းသီး-
ဟင်း�ွက်တိကိ�  စားေရ။ ဝက် ေမာက်ကာကိ�
ေကာင်းေကာင်း �ကိက်ေတ။ တစ်ခါ တစ်ခါစီ
ဆိ� ေက ဝက်စာ သီဖိ� ့အတွက် အေဂါင်းကိ�  င� ံ ့ပီးဖိ� ့
ကျေရ။
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ေ�ကာင်ကိ�  ဇာအစာ ေက�းရေရလည်း?
ေ�ကာင်တစ်ေကာင် တစ်ရက်မာ
�ကက်ငါးေကာင်စီ စား�ိ� င်ေရ။ ေယေကလည်း
ယင်း�ကက်တိကိ�  သ� �ိ�  ့ကိ� ယ်တိ� င် ဖမ်းဖိ� ့�ိ� င်ေရ။
�ကက်ကိ�  အဝီးထားေက �မိန် မလာဗျာ။
ေ�ကာင်စာ ေကာင်းေကာင်း ယိ� င်ေရ။



4

ခီွးကိ�  ဇာအစာ ေက�းရေရလည်း? ကိ� ယ်ဘင်
ခီွးတစ်ေကာင်ကိ�  ထမင်း �ှစ်ေလာင်ပန်း
သ� ံ းေလာင်ပန်း ပီး�ိ� င်ေရ။ ခီွးကိ�  �ကက်သားန
ထမင်း ေက�းေရဆိ� ေက သ� �ိ�  ့ေပျာ်ေရ။ လ� �ိ� စ့ာ
အိမ်န �ွာတိမာ အေစာင့်  ထားဖိ� ့အတွက်
ခီွးမီးစပ်ကတ်ေတ။
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ကိ� ယ်ဘင် ဖွတ်ကိ� လည်း အစာ
ေက�းချင်ေရေလာ? သ� �ိ� ကိ့�  ခွက်ေသ�
တစ်ချပ်မာ အစာ ထည့် �ိ�  ့ပီးေရဆိ� ေက ေပျာ်�ိ� ့
စားေရ။

လ� �ိ�  ့ဖွတ်ကိ�  ေတာသတ�ဝါ ဆိ� �ပီးေက
မမီးစပ်ကတ်။
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ကျီးကိ�  ဇာ အစာ ေက�းရေရလည်း? ကျီးတိစာ
အမျ ိုးမျ ိုး အစားအစာကိ�  �ကိက်ေတ။ သတီွးကိ�
ကျီး�ိ�  ့အများ �ကိက်ေတ။



7

သံ�ခိင့် ကိ� ယ်ဘင်�ိ�  ့စီးပွါးကိ�  ဖျက်ေတေလာ?
သံ�ခိင့် တစ်ေကာင်စာ တစ်ခါတည်းန ြခ
အေကာင် ေထာင်ြဗတ် စား�ိ� င်ေရ။
ေယေကလည်း သံ�ခိင့်စာ ငါ�ိ�  ့ြပည်မာ အများ
မဟိဗျာ။
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ကိ� ယ်ဘင် ေမျာက်ကိ�  ဇာ အစာ
ေက�းရဖိ� ့လည်း?
ေမျာက် နပျ ိုးသီးကိ�  အများ �ကိက်ေတ။ အြခား
အသီးဖလံတိကိ� လည်း �ကိက်ေတ။ လ� �ိ� ့
ေမျာက်ကိ�  အများ မီွးစပ်�ိ�  ့မထားကတ်။
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သတိထားကတ်၊ ဆိတ် အားက�ံ းစာကိ�  စားေရ။
ေယေကလည်း ဆိတ်တိကိ�
သစ်�ွက်ဝါး�ွက်တိကိ�  ပီးရဖိ� ့။ တစ်ဖက်က
ဆိတ်စာ ေကာင်းေကာင်း ေကာင်းေရ၊
ဇာဖိ� ့လည်းဆိ� ေက ဆိတ်က အသား စားဖိ� ့
ရေရ။ အရာ ဆိတ်မမာ အေသ� မီွးေက ယင်း
ဆိတ်မက �ိ� ့�ှစ်�ိ�  ့စားဖိ� ့ ရေရ။
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ယ�ံ ကိ�  ဇာ အစာ ေက�းရဖိ� ့လည်း? ယ�ံ စာ
ြမက်ပင်န အသီးဖလံကိ�  �ကိက်ေတ။ ယ�ံ �ိ� ့
ပတာကာသီးကိ�  အများ �ကိက်ေတ။ လ� �ိ� ့
အသား အစားဖိ� ့အတွက် ယ�ံ ကိ�
မီွးစပ်ထားကတ်ေတ။
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ယင်းပိ� င်ဆိ� ေက အေသ��ိ� ကိ့�  ဇာ
ေက�းရဖိ� ့လည်း? ယင်းသ� �ိ� ကိ့�  ဟင်းသားန
ဟင်းသီးဟင်း�ွက် တစ်ဖ့ဲ ပီးေက ကျီဗျာ။






