
ကလံၤထံးမုၢ်နုၥ် ဆီညၣ်လီ
ခီဖျၢၣ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 3 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ််ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- • ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ် 1 ခွး.
• တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိအဒၢ လၢတၢ်အဟီပၣ််စှၤ1 (14.5 အီၣ်စး) ဒၢ
• သဘ့သူတၢ်အီၣ်ဒၢ, လၢအံသၣ်တပၣ် ဒီး လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်အထံဒီးသ့စီဃာ်အီၤ1 
(15 အီၣ်စး) ဒၢ • ဆီညၣ် ထးဒၢ,  တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ 1 (5 အီၣ်စး) ဒၢ
တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ
• ပနီကျဲထံ လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ • ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ½ တၢၤ 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤ မ့ၤအမ,ံ သဘ့သူတဖၣ,် ဆီညၣ် ဒီး ပသၢဂီၤလၢ မဲး      ဝ့းဖၣ်
ကွၥ်အသဘံၣ်လီခီအပူၤတက့ၢ.်
2. ကးဘၢ ဒီး ကုၢ်အီၤလၢဖၣ်ကွၥ်ပူၤ လၢမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ ်2 မံးနံး.ထုးထီၣ် ဒီး ခွဲးခွးအီၤ 
ထၢနုၥ်က့ၤအီၤဆူ မဲး      ဝ့းအပူၤမၤကိၢ်အီၤဆူညါ 30-60 စဲးကိၥ,် မ့တမ့ၢ်တုၤ တၢ်ကိၢ်
ဘၣ်အီၤဒီတခါညါသကုၤ.
3. ထၢနုၥ်လီၤ တကီၤဆံၣ်သၣ,် ပနီကျဲထံ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ,် ခွဲးခွးအီၤလၢ ကပၥ်
ဖှိၣ်လိၥ်သး.တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤ ဒၢလွဲမိၢ်ဟဲသၣ်တဖၣ် မ့တမ့ၢ် ဘုခ့သၣ် လၢတၢ်
အီၣ်သီ         အါထီၣ်အဂီၢ,် ဒီး အီၣ်ဃုၥ်ဒီးထီပးသၣ် မ့တမ့ၢ် ဖီလဲလၣ် (စံၣ်လဲထြိၣ,် 

cilantro) လၢတၢ်အီၣ်အဝံၣ်အဘဲ အါထီၣ်အဂီၢ်တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 2
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 2 c. 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 436
တၢ်အသ-ိ3 g
တၢ်အဟ-ီ 681 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 74 g
လုၣ်အယဲၤ- 21 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 32 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 5

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီးဆီကနံအညၣ်တဒိၣ်တဆံးလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢလၢထံကျါ (တၢ်မၤသံးဃၥ်ထ)ံ, ဘုဟုမ့ၤအလွဲၢ်ွဲဃးလၢတၢ်ဖီမံ
ဃၥ်အီၤတအါတစှၤ, တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးလီၤအီးအလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, သဘ့သူလၢအဟီစှၤ 50% လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထး
ဒၢ, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


