
ဆီညၣ် အဲၣ်ခၠံၣ်လါဒၣ် 
(ENCHILADAS)

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 30 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- • ဆီညၣ် ထးဒၢ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ 2 (5 အီၣ်စး)ဒၢ
• တကီၤဆံၣ်သၣ် အလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢတၢ်အဟီအိၣ်စှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ 1 (14.5 

အီၣ်စး) ဒၢ • သဘ့ချံသူလၢအံသၣ်တပၥ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဒီးသ့စီ
ဃၥ်အီၤ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ဘုခ့ဘီကပုၥ်လုး ထီၣ်ထံယၣ8်, 6” 

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ c.), တၢ်ကူးဃၥ်အီၤတလိၣ်တလိၣ်
• တၢ်ကူးပျ့ဃၥ် တၢ်နုၥ်ထံလီၤသကၤ (ခၠံ(စ)) ¼ ခွး. • ပသၢဝါ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၣ်စီၢ်နီၤခိၣ်  1 တၢၤ
• စံၢ်ယၣ်ချံ (cumin) ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ ¼ တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-် 1. မၤကိၢ်ထီၣ် ဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ်ဆ ူ350 ဒံၢ်ကရံၣ ်F.

2.ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤ တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးဆံးလီၤဃၥ်အီၤ, ပသၢဂီၤ, စံၢ်ယၣ်ချံ ဒီးပသၢဝါ က
မူၣ်လၢလီခီဖျၢၣ်ဆံးဖိတဖျၢၣ်အပူၤ; ခွဲးခွးအီၤဒ်သိးကဃါဃုၥ်လိၥ်သး. ပၥ်လီၤတၢ်ဃါဃုၥ်တဝၥ်
လၢ သဘံၣ်လီခီကုၢ်ကိၣ်အခံဒး. 3.မၤပှဲၤ ထီၣ်ထံယၣ် လၢဆီညၣ,် သဘ့ချံသူတဖၣ် ဒီးတၢ်နုၢ်ထံလီၤ
သကၤ လၢတၢ်ကူးပျ့လီၤအီၤ ပှဲၤသိးသိးပၢၤပၢၤဖ.ိ ထူထီၣ်အီၤကဖီလီဖိဒီး ပၥ်အီၤတကျိၤတကျိၤလၢ
အကပၤ လၢအဖီလၥ.် 4.ကးဘၢ အဲၣ်ခၠံၣ်လါဒၣ ်(enchiladas) လၢတၢ်ဃါဃုၥ်လၢအအိၣ်တ့ၢ်တ
ဖၣ.် ကးဘၢ သဘံၣ်လီခီကုၢ်ကိၣ် ဒီးကုၢ်အီၤ 25-30 မံးနံး.
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤ သဘၣ်သွံး, ထီဘးသၣ် မ့တမ့ၢ် ပနီကျဲထံ လၢကမၤအါထီၣ် တၢ်အဝံၣ်
အဘ!ဲ

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂ့ၢ်န့ၢ်ဘါအဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီးတကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံသၣ်တပၣ် လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, ဆီကနံအညၣ်ဂ့ၤဂ့ၤဖိလၢတၢ်ကူးလီၤအီၤလၢ
တၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢလၢထံကျါဒီးတၢ်မၤသံးဃၥ်ထ,ံ သဘ့ချံသူလၢတၢ်အဟီ ပၣ်စှၤ 50% လၢတၢ်ပၥ်ကီၤလၢထးဒၢ, ဘုခ့ဘီကပုၥ်လုးထီၣ်ထံယၣ် 6”, Kraft တၢ်နုၥ်ထံလီၤ
သကၤလွံၢ်ဘ့ၣ်ဂ့ၤဂ့ၤဖိလၢပှၤမဲးကစံၣ်ခဲၣ်ကျဲၣ်ကျီအီၤ, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 2 
အဲၣ်ခၠံၣ်လါဒၣ်တဖၣ ်(Enchiladas)

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 311
တၢ်အသ-ိ 5 g
တၢ်အဟ-ီ 555 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 43 g
လုၣ်အယဲၤ- 12 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)-27 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်
တဖၣ-် 3

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ 
တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


