
ဂီၤတၢ်အီၣ်         ရံၣ်ထိၣ ်

(BURRITO) လီခီဖျၢၣ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ််ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• ⅓ c. သဘ့ချံတဖၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ (သဘ့သူ မ့တမ့ၢ် ဘ့ၣ်လုး, အံသၣ်တပၣ််ဘၣ)်, 

ဘိလီၤကွံၥ်ထံဒီးသ့စီကွံၥ်အီၤ
• ⅓ c. တကီၤဆံၣ်သၣ် လၢတၢ်ကူးလီၤအီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်အိၣ်စှၤ လၢတၢ်ပၥ်ကီၤ
အီၤလၢထးဒၢအပူၤ • 2 ⅓ c.ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ် 
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-် • 1 ဆီၣ်ဒံၣ,် မၤကလဲအီၤ  • ½ ပသၢဂီၤဆံး
ဆံး (~¼ c.), ကူးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ ်• ⅓ မိၣ်ဂံၥ်သၣ်အလါ တဒိၣ်တဆံး, ကူးလီၤအီၤတလိၣ်တ
လိၣ ်(နီၢ်ကစၢ်တၢ်ဃုထၢ) • 2 T တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤအကိၤ (ခၠဲဒၣ် ခၠံစ,် cheddar cheese)) ကူးလီၤအီၤ
တပျ့တပျ ့(နီၢ်ကစၢ်တၢ်ဃုထၢ)   

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ ်1. ထၢနုၥ်လီၤ ¼ c. ထံဒီးပသၢဂီၤဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်ပူၤ ဖဲမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်အ
ဘၣ်ဘၣ်ဒီးဖီအီၤတုၤအကပီၤဆှံထီၣ ်( 3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုၥ်လီၤ ဆီဒံၣ,် မိၣ်ဂံၢ်သၣ်လါ ဒီးတၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤကိၤလၢတၢ်ကူးပၥ်အီၤတပျ့တပျ့ ဆူသ
ပၢၤဘံၣ်လၣ်ဒီၣ်ပူၤ, ခွဲးခွးအီၤ ဒ်သိးကပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လိၥ်သး ဒီးမၤသ့ၣ်ဖးတၢ်အကိၣ်လိၣ်တဖၣ်တ
က့ၢ.် 3. ထၢနုၥ်လီၤ သဘ့ချံတဖၣ,် မ့ၤလွဲၢ်ဃးလုး ဒီးတကီၤဆံၣ်သၣ်တဖၣ်ဆူ မဲး     ဝ့းဖၣ်ကွၥ်  လီ
ခီဖျၢၣ်ပူၤ ဒီးမၤကိၢ်အီၤ 1 မံးနံး. သုးကွံၥ်အီၤ, ခွဲးခွးအီၤလၢကဃါဃုၥ်လိၥ်သး ဒီး မၤကိၢ်အီၤလၢ မ ဲ
     ဝ့းအပူၤ 30-60 စဲးကိၥ,် မ့တမ့ၢ်တုၤ တၢ်ကိၢ်ဘၣ်အီၤဒီတခါညါသကုၤ.
4. ထၢနုၥ်လီၤ ဆီဒံၣ်ဃါဃုၥ်ဆူလီခီဖျၢၣ်အပူၤဒီး အီၣ်အီၤ
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤ ထီဘးသၣ် ဒီး ပနီကျဲထံ လၢကမၤအါထီၣ် တၢ်အဝံၣ်အဘ!ဲ

*တၢ်အိၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢတၢ်ပၥ်ဖျါထီၣ်အီၤတဖၣ် ပၣ််ဃုၥ်ဒီး သဘ့သူလၢဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်ပၣ်စှၤ လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢအံသၣ်တပၣ််လၢတၢ်ကူးဆံးလီၤ
အီၤတလိၣ်တလိၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, ဘုဟုတအါတစှၤလၢတၢ်ဖီမံအီၤမ့ၤအလွဲၢ်ဃး, ဆီၣ်ဒံၣ်ဃးဖးဒိၣ် 1 ဖျၢၣ,် ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီး Kraft တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤအ
ကိၤလၢတၢ်ကူးလီၤအီၤတပျ့တပျ့.

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 1
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 
½ c.
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 311
တၢ်အသ-ိ8 g
တၢ်အဟ-ီ277 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 39 g
လုၣ်အယဲၤ- 10 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 16.5 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တ
ဖၣ-် 2 ½

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


