
HUEVOS RANCHEROS

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 20 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢတၢ်အဟီစှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ ½ ခွး. 

• သဘ့ချံတဖၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ (သဘ့ဘ့ၣ်လုး မ့တမ့ၢ် သ,ူ အံသၣ်တပၣ်ဘၣ)်, 

တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဒီးတၢ်သ့စီဃၥ်အီၤ ¼ ခွး. 

တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-

• 2 ဖျၢၣ် • ဘုခ့သၣ်ကပုၥ်လုး ထီၣ်ထံယၣ ်(tortillas)2, 6”  • ပသၢဂီၤဆံးဆံး½ (~¼ c.), ဘၣ်တၢ်
ကူးလီၤအီၤ ဂ့ၤဂ့ၤဘၣ်ဘၣ် • ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ 1 တၢၤ 

• စံၢ်ယၣ်ချ ံ(cumin) ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ¼  တၢၤ 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-် 1. ထၢနုၥ်လီၤပသၢဂီၤဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ပူၤ လၢမ့ၣ်အူကိၢ်အဘၣ်ဘၣ်အဖီ
ခိၣ် ဖီအီၤတုၤအကပီၤဆှံထီၣ ်( 3-4 မံးနံး). 2. ထၢနုၥ်လီၤ တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိတ
ဖၣ,် သဘ့ချံတဖၣ,် တၢ်နၢမူနၢဆှီကမူၣ်တဖၣ် ဒီး ထံ ¼ ခွး ဆူသပၢၤဘံၣ်သလၣ်အပူၤ ဃါဃုၥ်
အီၤဒီးမၤကလၥ်ထီၣ်အီၤ (10 မံးနံး). ထၢနုၥ်အါထီၣ်ထံ ဖဲမ့ၢ်ဃ့ထီအါကဲၥ်ဆိး မ့တမ့ၢ် ပံၥ်ကဲၥ်
ဆိး 3. မၤကဲထီၣ်တၢ်အကလိၥ်ခံပူၤဖဲဃါဃုၥ်အီၤလၢ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်အကပၤခံခီလိၥ်အပူၤ, 
မၤလီၤတံၢ်ဒ်သိးအသုတဘၣ်ထံးလိၥ်အသးတဂ့ၤ.မၤသ့ၣ်ဖးဆီဒံၣ်ဆူသပၢၤဘံၣ်သလၣ်အထံ
ပူၤတဖၣ် တအိၣ်ဒီးတၢ်မၤသ့ၣ်ဖး အသကီၤဘီ န့ၣ်တက့ၢ.် ဆဲးဖီဒံးဆီဒံၣ်ဆူညါ 4-5 မံးနံး, မ့တ
မ့ၢ် တုၤနသးလီ အပံၥ်တုၤတစ ု 4. ဖဲနဖီဆီဒံၣ်ကတီၢ,် ကၣ် ထီၣ်ထံယၣ် လၢ မဲး     ဝ့းဖၣ်ကွၥ် မ့
တမ့ၢ် ဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ် ပူၤတုၤအလၢၤထီၣ်တစုတက့ၢ.် ထုးကွံၥ်ဆီဒံၣ် ဒီးတကီၤဆံၣ်သၣ်ဃါဃုၥ်
သး လၢသပၢၤဘံၣ်သလၣ်အပူၤ, လၢတၢ်ပလီၢ်သးပူၤ, ကျိၤသ့ၣ်ဖးတဝၥ်လၢ ထီၣ်ထံယၣ် အ
ဘ့ၣ်ဘၣ်ခိၣ်ထိး တက့ၢ.်  

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ, သဘ့ချံသူလၢတၢ်အဟီပၣ်စှၤန့ၢ် 
50% လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, ထီၣ်ထံယၣ် တဖၣ်လၢတၢ်မၤအီၤလၢဘုခ့ဘီကပုၥ ်6”, ဆီၣ်ဒံၣ်ဃးဖးဒိၣ ်2 ဖျၢၣ,် ပသၢဂီၤဝါဆံးဖ ိ½, ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီကမူၣ်တဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 1

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် ဆီ
ဒံၣ် 2 ဖျၢၣ်ဒီး ထီၣ်ထံယၣ်
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 328 kcal

တၢ်အသ-ိ 9.5 g

တၢ်အဟ-ီ 239 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ-် 39 g

လုၣ်အယဲၤ- 9.5 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 19.5 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်
တဖၣ-် 2 ½


