
ဆီညၣ်လၢ သဘ့ဟီၣ်လၣ် 
ဃ့ၣ်ထံပူၤ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 25 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ
• ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ1် ခွး. 
• ဆီညၣ် ထးဒၢ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ 1 (5 အီၣ်စး) ဒၢ
• တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢတၢ်အဟီပၣ်စှၤ ½ ခွး. 

• သဘ့ချံအလါလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢလၢအံသၣ်တပၣ,် တၢ်သ့စီဃၥ်အီၤဒီး တၢ်မၤ
သံးဃၥ်ထံ ½ ခွး. 

• သဘ့ဟီၣ်လၣ် ဝံၣ်သိစ ီ(ထီပး)လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်3 တၢၤ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• 1 ပသၢဂီၤဆံးဆံး (~¼ c.), ကူးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ်
• ပသၢဝါ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ2 တၢၤ 
• သအ့ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်2 တၢၤ • မိၣ်ဟဲသၣ် ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ½ံ တၢၤ 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုၥ်လီၤတကီၤဆံၣ်သၣ,် သဘ့ဟီၣ်လၣ်ထီပး, ပသၢဂီၤ, တၢ်နၢမူနၢဆှီကမူၣ်တဖၣ,် ဒီး 
ထံ 1 ခွး ဆူသပၢၤဘံၣ်သလၥ်အပူၤ ဒီးမၤကလၥ်ထီၣ်အီၤလၢ 15 မံးနံး ခွဲးခွးအီၤဒ်သိးကဃါ
ဃုၥ်ဒီးဘျ့ထီၣ်အဂီၢ်
2. ထၢနုၥ်လီၤဆီညၣ်ဒီးသဘ့ချံလါတဖၣ,် ဖီအီၤဆူညါ 10 မံးနံး လၢမ့ၣ်အူကိၢ်စှၤစှၤဖ ိ

3. အီၣ်အီၤဒီးမ့ၤအလွဲၢ်ဃးလၢၤလၢၤဖိ

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီးဆီကနံအညၣ်ဂ့ၤဂ့ၤဖိလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢလၢထံကျါ (တၢ်မၤသံးဃၥ်ထ)ံ, တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢ
အံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, Jif သဘ့ဟီၣ်လၥ်ထီဘးလၢအိၣ်ဒီးတၢ်နုၢ်ထံခိၣ်ကျး, ဟုအလွဲဃးလၢတၢ်ဖီမံအီၤ, သဘ့ချံလါလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ကူးလီၤ
ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 2
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c. 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 377
တၢ်အသ-ိ 14 g
တၢ်အဟ-ီ 470 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 40 g
လုၣ်အယဲၤ- 6 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)-25.5 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တ
ဖၣ-် 2 ½

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


