
ဆီညၣ်ခွဲးခွး ဆဲးသိ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ1် ခွး. • ဆီညၣ် ထးဒၢ,  တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ 1 (5 အီၣ်စး) ဒၢ
• သဘ့ချံလါလၢအံသၣ်တ ပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်မၤ သံးဃၥ်ထံဒီး သ့
စီဃၥ်အီၤ, 1 (15 အီၣ်စး) ခွး.
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ
• မိၢ်ဟဲသၣ်ဂီၤ တဒိၣ်တဆံး 1 ဖျၢၣ,် တၢ်ကူးဆံးဃၥ်အီၤ(~1 ခွး.).
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ • သအ့ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ ထ ံ¼ ခွး ဒီး ပသၢဝါ ဆူသပၢၤပူၤလၢအမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်ဖဲအဘၣ်ဘၣ်အဖီခိၣ;် 

ဖီအီၤပၢၢ်တုၤဆူ အကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုၥ်လီၤတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ,် သဘ့လါတဖၣ် ဒီးမိၢ်ဟဲသၣ်ဂီၤ ဆူသပၢၤဘံၣ်သလၣ်
ပူၤ, ဖီအီၤ မံးနံး, ခွဲးခွးအီၤခဲအံၤခဲအံၤ.
3. ထၢနုၥ်လီၤ ဆီညၣ,် မ့ၤအလွဲၢ်ဃးလၢတၢ်ဖီမံဃၥ် ဒီး ထ ံ⅓ ခွး ဆူသပၢၤဘံၣ်သလၣ် အ
ပူၤ. ခွဲးခွးအီၤဒီသိးကဃါဃုၥ်ဂ့ၤဂ့ၤဘၣ်ဘၣ် ဒီးဖီအီၤ 5 မံးနံး မ့တမ့ၢ် တုၤလၢတၢ်ကိၢ်ဘၣ်
အီၤခဲလၢၥ်သကုၤ.
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ခီလဲထံလၢဆီညၣ်အချီထံလၢတၢ်အဟီပၥ်စှၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီ
ထံ လၢတၢ်အဝံၣ်အဘဲကအါထီၣ်အဂီၢ်တက့ၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီးဘုဟုမ့ၤအလွဲၢ်ဃးတအါတစှၤလၢတၢ်ဖီမံပၥ်အီၤ, ဆီကနံအညၣ်ဂ့ၤဂ့ၤလၢတၢ်ကူးတဲၥ်အီၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထံ
ကျါလၢထးဒၢ (တၢ်မၤသံးဃၥ်ထ)ံ, သဘ့လါလၢတၢ်ကူးဆံးလီၤကၥ်အီၤလၢအံသၣ်တ ပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, ဒၢလွဲ မိၢ်ဟဲသၣ်ဂီၤသီသံၣ်ဘှ ဲ(တၢ်ကူးဆံးဃၥ်ဝံၤ), 
ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 2
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 
½ c. 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 254
တၢ်အသ-ိ 2.3 g
တၢ်အဟ-ီ 344 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 37.5 g
လုၣ်အယဲၤ- 6 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)-21 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တ
ဖၣ-် 2 ½

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


