
ကိၣ်ထးကၢၣ ်(TACO) တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်စံၢ်ဃါ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 7 မံးနံး 
*တၢ်ဖီအီၣ်တ့ၤအီၣ်အဆၢကတီၢ်တလိၣ်ဘၣ်
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• သဘ့သူ ¼ c. လၢတၢ်ပာ်ကီၤလၢထးဒၢပူၤ, လၢအံသၣ်တပၣ,် လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်အထံ 
ဒီး သ့စီဃာ်အီၤ 
• ½ ဆီညၣ်ဒၢ, လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်အထံ
• ¼ c. တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဖိ လၢတၢ်အဟီစှၤတဖၣ်
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• 2 c. ရိမ့သဘၣ်သွံး (romaine lettuce), လၢတၢ်ဆှီပာ်အီၤ 
• တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤအပျ့      ြံတဖၣ ်(ဘၣ်သးဒိၣ်လၢတၢ်မၤစှၤလီၤဃာ်အသ)ိ လၢစီၢ်နီၤ
ခိၣ်တၢၤ 2 တၢၤ • ½ ပသၢဂီၤဆံးဆံး (~¼ c.), လၢတၢ်ကူးလီၤပာ်အီၤ      ြံဖိ 
• ပနီကျဲထံ လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ  • မိၢ်ဟဲသၣ်ကမူၣ် လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ ½ တၢၤ  
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ သဘ့သူတဖၣ,် ဆီညၣ,် တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ,် ပသၢဂီၤ, ပနီကျဲ
ထံ ဒီး မိၢ်ဟဲသၣ်ကမူၣ် လၢလီခီဖျၢၣ်အပူၤ, ဃါဃုာ်ဖှိၣ်အီၤ.
2. သ့စီ သဘၣ်သွံး ဒီး မၤသံးအထ.ံ ထၢနုာ်လီၤ သဘၣ်သွံးဆူ လီခီဖျၢၣ်အပူၤ ဒီး ထၢနုာ်
လီၤ တၢ်နုၤထံလီၤသကၤအပျ့      ြံဖိတဖၣ.်

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုာ်လီၤ စံၣ်လၣ်      (cilantro) အဃ့ မ့တမ့ၢ် အသံကစဲာ် မ့တမ့ၢ် ထီ
ပးသၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ် လၢကမၤဝံၣ်မၤဘဲအါထီၣ်အီၤအဂီၢ!်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုာ်ဒီး ဆီညၣ်ကိၢ်လိၣ်တဖၣ်လၢတၢ်ပာ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ လၢထံကျါ (လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်အထ)ံ 2.5 oz, သဘ့သူလၢတၢ်

အဟီစှၤဝ ဲ50%, ရိမ့သဘၣ်သွံးအသံကစဲာ ်(လၢတၢ်ဆှီပာ်အီၤ), Kraft တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤအပျ့       ြံဖိတဖၣ,် ပနီကျဲအသံကစဲာ်အထ,ံ ပသၢဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီး မိၢ်ဟဲသၣ်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 1

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 2 c. 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 280 kcal

တၢ်အသ-ိ 4.5 g

တၢ်အဟ-ီ 568 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး      တဖၣ-် 22.5 g

လုၣ်အယဲၤ- 7.5 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 25 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး      တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-်1 ½

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


