
ဆီညၣ် ကိၣ်ခ့ၣ်စဒံယၣ် 
(QUESADILLA) လၢအမဲာ်အိး

သလၣ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- •  စပၣ်က့ၣ်တံၣ ်(spaghetti) တၢ်ဃ့ၣ်ထံ လၢတၢ်အ
ဟီပၥ်စှၤ ½ c. • ဖ့တိၣ်သဘ ့½ c., အဖီမ ံ• ဆီညၣ်ဒၢ 1 ဒၢ (5 အီၣ်စး), တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ဘုခ့သၣ်ကပုၥ်လုး ထီၣ်ထံယၣ ်(tortillas) 4, 6”  • ပသၢဂီၤဆံးဆံးဖိ 1 ဖျၢၣ,် လၢတၢ်ဆှီပာ်
အီၤဝံၤ • မိၢ်ဂံာ်သၣ်အလါ ½, လၢတၢ်ဆှီပာ်အီၤဝံၤ • တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤ အပျ့      ြံဖိ ⅓ c.

• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢလၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ • မိၢ်ဟဲသၣ်ကမူၣ် လၢလၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ ½ တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-် 1. ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ် စပၣ်က့ၣ်တံၣ် တၢ်ဃ့ၣ်ထ,ံ ဖံတိၣ်သဘ့အဖီမ,ံ ဆီညၣ်, ပ
သၢဂီၤ ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ် လၢခီဖျၢၣ်တူၢ်မဲး      ဝ့းအပူၤ. ခွဲးခွးအီၤ ဒ်သိးကဃါဃုၥ်လိၥ်
သး. ကးဘၢအီၤ ဒီး ကုၢ်အီၤလၢဖၣ်ကွၥ်ပူၤ လၢမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ ်1 မံးနံး. ထုးထီၣ် ဒီး ခွဲးခွးအီၤ 
ထၢနုၥ်က့ၤအီၤဆူ မဲး     ဝ့းအပူၤ ဆူမဲာ်ညါ1 မံးနံး, မ့တမ့ၢ် ပၢၢ်တုၤဆူ အကိၢ်ထီၣ်ဝဲလၢာ်လၢာ်
ဆ့ဆ့တက့ၢ.် 2. ပာ်လီၤ ထီၣ်ထံယၣ် ပၢၤပၢၤဖိ လၢသပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်အပူၤ ဖဲဘၢၣ်စၢၤ-ထီ 
အဖီခိၣ် မ့ၣ်အူကိၢ်အပတီၢ် ဒီး ကုၢ်အီၤ 2-3 မံးနံး. ဃၣ်ကဒါ ထီၣ်ထံယၣ,် ထၢနုာ်လီၤ တၢ်နုၢ်
ထံလီၤသကၤအပျ့       ြံဖိတဖၣ် ဒီး ဆီညၣ်တၢ်ဃါဃုာ်သး ဆူထီၣ်ထံလၣ်အမဲာ်အိးသလၣ်
ထီၣ်သးအလိၤတက့ၢ.် ကုၢ်အီၤ 3-4 မံးနံး, မ့တမ့ၢ် ပၢၢ်တုၤဆူ ထီၣ်ထံယၣ် စှိးထီၣ.်

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုာ်လီၤ ထီပးသၣ်အကဘျံးဖိတဖၣ,် စံၣ်လၣ််      (cilantro) ဒီး သဘၣ်
သွံး လၢကမၤဝံၣ်မၤဘဲအါထီၣ်အီၤ! ခီလဲလိာ် ထးဒၢသဘ့သူလၢအံသၣ်တပၣ် လၢဖ့တိၣ်သ
ဘ့အလီၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုာ်ဒီး စပၣ်က့ၣ်တံၣ် တၢ်ဃ့ၣ်ထံ လၢ ပၣ်ဃုာ်ဒီး တကီၤဆံၣ်သၣ်အ
က့ဆံးဆံးဖိတဖၣ ်(တၢ်တထၢနုာ်ပာ်အံသၣ်ဘၣ)်, ဖ့တိၣ်သဘ့အချီမ,ံ ထးဒၢဆီညၣ်အသးနါပှၢ်လၢထံကျါ (လၢ
တၢ်မၤသံးကွံာ်အထ)ံ, 6” ဘုခ့ဘီထီၣ်ထံယၣ်အကပုာ,် ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒၢလွဲမိၢ်ဟဲသၣ်အလါအသံကစဲၣ,် 

တၢ်နုၤထံလီၤသကၤဃါဃုာ်လွံၢ်မံၤအပျ့       ြံဂ့ၤဂ့ၤဖ,ိ ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 2

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် ကိၣ်ခ့ၣ်စဒံ
ယၣ ်2 ဘ့ၣ် 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 337

တၢ်အသ-ိ 8 g

တၢ်အဟ-ီ 505 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 40 g

လုၣ်အယဲၤ- 9 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 28 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 
2 ½


