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ကိၣ်သ့ၣ်သၣ်ဆၢခုၣ် 1 (1 ½ ခွး.)  

 178
 1.7 g
 152 mg

 34 g
 2 g
 6.4 g

 2

ဂီၤတၢ်အီၣ ်ကိၣ်သ့ၣ်သၣ်ဆၢခုၣ်တဖၣ ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ် 15 မံးနံး 
*တၢ်ဖီအီၣ်တ့ၤအီၣ်အဆၢကတီၢ်တလိၣ်ဘၣ် 

တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- 
• တၤသူတၤသၣ်အထံဃါဃုၥ်ဒီးသံး တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ ½ ခွး. 

တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ်-
• တၢ်နုၢ်ထံဆံၣ်လၢအသိစှၤ ½ ခွး. 

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်- 

2. လဲလိၥ် အဘျံးကထၢတဖၣ်ယၢ်ခီယၢ်ခီ တုၤလၢတၢ်ဃါ
ဃုၥ်သးတဖၣ်ခဲလၢၥ် ဘၣ်တၢ်အီၣ်အီၤ. 

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်- 

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ်* 

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ်. 

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး တၤသူတၤသၣ်
အထံဃါဃုၥ်ဒီးသံးလၢ တၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢ ထးဒၢပူၤ, တၢ်နုၢ်ထံဆံၣ်အသိ
စှၤယိယိဖိ, ဒီးန့ဆၢၣ်ဘု ချံသၣ်လၢပှၤအီၣ်သ့. 

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ်- 
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ် 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ်- 
တၢ်အသိ- 
တၢ်အဟီ- 

လုၣ်အယဲၤ- 
ဖရိၣ်ထံ(န)- 

• န့ဆၢၣ်ဘု       မ့တမ့ၢ် န့ဆၢၣ်ဘု အချံအသၣ်
လၢပှၤအီၣ်သ့ (cereal) 1⁄3 ခွး. 

1. တၢၤလီၤ တၤသူတၤသၣ်ဃါဃုၥ်ဒီးသံး လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 2 
တၢၤ ဆူထံခွးအခံဒးပူၤ. ထၢနုၥ်လီၤ တၢ်နုၢ်ထံဆံၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤ
ခိၣ် 2 တၢၤ ဝံၤဒီး န့ဆၢၣ်ဘု       ချံသၣ်လၢပှၤအီၣ်သ့ လၢ
နီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 2 တၢၤ.  

စူးကါ        အတၢ်နုၢ်ထံဆံၣ်လၢ ကမၤအါထီၣ် ဖရိၣ် ထ့(န) ဒီး မၤပှဲၤ
အီၤဒီးတၤသူတၤသၣ်သီသံၣ်ဘှဲ မ့တမ့ၢ် တၤသၣ်ချံလၢအံသၣ်
တပၥ် လၢတၢ်မၤအါထီၣ်အဝံၣ် အဘဲအဂီၢ်တက့ၢ် 

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ်- 

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ်- 


