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တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 30 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ််ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ • သဘ့ဂီၤ (ပဲနီကလေး- Lentils), အမံ 3 ခွး. 
• တကီၤဆံၣ်သၣ် အလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢတၢ်အဟီအိၣ်စှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ 1 
(14.5 အီၣ်စး) ဒၢ • သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်မၤ
သံးဃၥ်ထံ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ:်

• ဆီကနံအညၣ်လၢ အဖံးတပၣ,် အဃံတပၣ,် တၢ်မၤကဆှဲကဆှီဃၥ်အီၤ 1 lb. 

• 2 ခွး. (16 အီၣ်စး) ဆီညၣ်လၢတၢ်အဟီစှၤ အချီထံဆၢ(16 အီၣ်စး) 
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 6 ဖျၢၣ် (~3 c.), ကူးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ်
• သအ့ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၣ်နီၣ်ခိၣ ်2 တၢၤ • ပသၢဝါ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ1် တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. မၤကိၢ်ဆိပၥ် ဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ်ဆ ူ350 ဒံၢ်ကရံၣ ်F. လၢသပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဖးဒိၣ်အပူၤဒီး မ့ၣ်
အူကိၢ်ဆူၣ်ဖဲအဘၣ်ဘၣ,် ထၢနုၥ်လီၤပသၢဂီၤဒီးဖီအီၤတုၤ ကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုၥ်လီၤသဘၣ်ဘီတံၢ,် သဘ့ဂီၤလၢတၢ်ဖီပၥ်စၢၤအီၤ, ပသၢဝါ ဒီးသအ,့ ဖီအီၤ 2-4 မံး
နံး. ထုးကွံၥ်အီၤလၢတၢ်မၤကိၢ်ထီၣ် ဒီးထၢနုၥ်လီၤတကီၤဆံၣ်သၣ်တဖၣ.်

3. လၢသပၢၤဘံၣ်သလၣ်ကုၢ်ကိၥ်ဆံးဆံးအပူၤန့ၣ,် ထၢနုၥ်လီၤ ဆီညၣ,် အချီထံဆၢ ဒီး လူလီၤ
တကီၤဆံၣ်သၣ်ဒီးသဘ့ဂီၤဃါဃုၥ်လၢအဖီခိၣ်တက့ၢ.် ဖီအီၤလၢဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ်ပူၤလၢ 20 မံး
နံး, မ့တမ့ၢ် တုၤလၢဆီညၣ်အလဲပူၤ တုၤဃီၤလၢတၢ်ကိၢ ်165 ဒံၢ်ကရံၣ ်F တစ.ု

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ 
အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 8
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 ½ c.
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 209
တၢ်အသ-ိ 2 g
တၢ်အဟ-ီ 222 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 26 g
လုၣ်အယဲၤ- 8 g
ဖရိၣ်ထ(့န)- 21 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     လၢတၢ်အီၣ်တဖၣ်အဂီၢ-် 1 ½

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ်ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သဘ့ဂီၤအမ,ံ တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံသၣ်တပၣ် လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢတၢ်ကူး
လီၤအီၤလၢတၢ်တမၤဟီပၥ်အီၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ (တၢ်မၤသံးဃၥ်ထ)ံ, ဆီအကနံအညၣ်လၢ အဃံတပၣ်အဖံးတပၣ် (သံသ)ိ, ဆီချီထံလၢတၢ်အဟီပၣ်စှၤ, ပသၢ
ဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


