
ဆီညၣ် ကသူ (STEW)

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 25 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- • သဘ့ဂီၤ (ပဲနီကလေး - Lentils), အမံ 3 ခွး.
• တကီၤဆံၣ်သၣ် အလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢတၢ်အဟီ ပၣ်စှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ 1 (14.5 

အီၣ်စး) ဒၢ • သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တ ပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံတၢ်
သ့စီဃၥ်အီၤ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ဆီကနံအညၣ်လၢ အဖံးတပၣ,် အဃံတပၣ,် တၢ်မၤကဆှဲကဆှီဃၥ်အီၤ 2 ½ lbs 

• 2 ခွး. ဆီညၣ်လၢတၢ်အဟီစှၤ အချီထံဆၢ(16 အီၣ်စး) • ပသၢဂီၤဆံးဆံး 4 ဖျၢၣ(်~3 c.), ကူးလီၤ
အီၤတလိၣ်တလိၣ ်• သအ့ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၣ်နီၤခိၣ ်2 တၢၤ • ပသၢဝါ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၣ်နီၤ
ခိၣ ်1 တၢၤ • ကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိးဃ့ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-် 1. မၤကိၢ်ဆိပၥ် ဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ်ဆ ူ350 ဒံၢ်ကရံၣ ်F. ထၢနုၥ်လီၤပသၢဂီၤဆူသပၢၤ
ဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်ဖးဒိၣ်အပူၤ လၢမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်ဖဲအဘၣ်ဘၣ,် ဖီအီၤတုၤကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုၥ်လီၤသအ,့ ပသၢဝါ, ကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိး ဒီးသဘၣ်ဘီတံၢ် တဖၣ်ဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်အ
ပူၤ, ဖီအီၤ 2-3 မံးနံး. 3. ထုးကွံၥ်အီၤလၢမ့ၣ်အူကိၢ.် ထၢနုၥ်လီၤတကီၤဆံၣ်သၣ်တဖၣ,် ခွဲးခွးအီၤဒ်သိး
ကပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လိၥ်သး. 4. ဒွါလီၤတကီၤဆံၣ်သၣ်ဃါဃုၥ်ဘူဘူဖိတကထၢလၢ  သဘံၣ်လီခီကုၢ်
ကိၣ်အခံဒး. ပၥ်လီၤဆီညၣ်ကဘျၣ်လၣ်ဒီးလူလီၤဆီညၣ်ချီထံလၢ သဘံၣ်လီခီအပူၤ. လူလီၤတကီၤ
ဆံၣ်သၣ်ဃါဃုၥ်လၢအအိၣ်တ့ၢ် လၢဆီညၣ်အဖီခိၣ.် 5. ဖီတၢ်ဃါဃုၥ်တဖၣ်န့ၣ်လၢဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ်
လၢ 20 မံးနံး, မ့တမ့ၢ် တုၤလၢ တၢ်ကိၢ်တုၤလီၤလၢဆီညၣ်အပူၤ 165 ဒံၢ်ကရံၣ ်F. က့လီၤဆီညၣ်တ
ပျ့တပျ့ တချုးအီၣ်အီၤ. တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤ 1-2 c. ဖီဃဲဒိးလၢတၢ်ကူးဆံးလီၤအီၤလၢ ကမၤအါ
ထီၣ် တၢ်အဝံၣ်အဘ!ဲ

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သဘ့ဂီၤအမ,ံ တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံသၣ်တပၣ် လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢတၢ်
ကူးလီၤအီၤလၢတၢ်တမၤဟီပၥ်အီၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ (တၢ်မၤသံးဃၥ်ထ)ံ, ဆီအကနံအညၣ်လၢ အဃံတပၣ်အဖံးတပၣ ်(သံသ)ိ, ဆီချီထံလၢတၢ်အဟီပၣ်စှၤ, 
ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ 
တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 10
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပ
နီၣ-် 1 ½ c. 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 253
တၢ်အသ-ိ 3.6 g
တၢ်အဟ-ီ 217 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 21 g
လုၣ်အယဲၤ- 6.8 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)-33 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်
တဖၣ-် 1 ½


