
ကုၢ ်SAMBUSAS

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 15 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 15 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• 1 ½ c. သဘ့ဂီၤ (ပဲနီကလေး - Lentils), အမံ
• 1 (15 oz) သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တပၣ််လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, ဘိလီၤကွံၥ်
အထံဒီးသ့စီအီၤ
တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• 1 ပသၢဂီၤဆံးဆံး (~½ c.), ကူးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ်
• 12 ဆီဒံၣ်ထူ ဘိၣ်တဖၣ် • 1 T ပသၢဝါ ကမူၣ ်• ½ လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး ခၢမ့ၣ ်(cumin) က
မူၣ်   • ½ လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး သ့ၣ်ကဒါရၤ ကမူၣ် 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. မၤကိၢ်ထီၣ် ဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ်ဆ ူ400 ဒံၢ်ကရံၣ ်F.

2. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤသဘ့ဂီၤလၢတၢ်ဖီၣ်မံပၥ်အီၤတဖၣ,် သဘၣ်ဘီတံၢ်တဖၣ,် ပသၢဂီၤ ဒီး
တၢ်နၢမူနၢဆှီကမူၣ် လၢဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ် လီခီဖျၢၣ်အပ,ူ ကုၢ်အီၤ 30 စဲးကိၥ.်

3. ပၥ်လီၤ သဘ့ဂီၤပှဲၤနီၣ်တၢၤဆူ ဆီဒံၣ်ဘိၣ်ထူခီတဖၣ်အခၢၣ်သးပၢၤပၢၤဖိတက့ၢ.်
4. ဘိၣ်ထီၣ်ဆီဒံၣ်ဘိၣ်ထူခီ ဝးတရံးသဘ့ဂီၤလၢတၢ်ထၢနုၥ်လီၤအီၤ, ကျးတံၥ်အကနူၢ်တဖၣ်
လၢထ.ံ 

5. ပၥ်လီၤအီၤလၢ ကိၣ်စှိးဃ့စးခိကဘျံးလၢတၢ်ဖှူအီၤလၢသိ ဒီးကုၢ်အီၤ 10 မံးနံး. ဃၣ်ကဒါ 
sambusas လၢအဂၤတကပၤ ဒီးကုၢ်အီၤအါန့ၢ် မံးနံး, မ့တမ့ၢ် တုၤအလွဲၢ်ဘီဒ်ထ.ူ

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ကျၢၢ်ဘၢ sambusas ဒီးဆီဒံၣ်ခွဲးခွးအထ ံ(ဆီဒံၣ ်1 ဖျၢၣ် , လီၤကလ+ဲ 1 T 

တၢ်နုၢ်ထ ံ1% ) တချုးပၥ်နုၥ်အီၤလၢဖၣ်ကွၥ်ပူၤ.

*တၢ်အိၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်ပၥ်ဖျါထီၣ်အီၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီးသဘ့ဂီၤလၢတၢ်ဖီမံပၥ်အီၤ, သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢတၢ်ကူးဆံးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ
ပူၤ (ဘိလီၤကွံၥ်အထ)ံ, Nasoya ဆီဒံၣ်အဘိၣ်ထူခီလွံၢ်ကနူၤဃူတဖၣ်လၢ တၢ်မၤခုၣ်အီၤ, ပသၢဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမးနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 12
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 
sambusa 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 98
တၢ်အသ-ိ0 g
တၢ်အဟ-ီ 199 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး      တဖၣ-် 20 g
လုၣ်အယဲၤ- 3 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 5 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး      တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တ
ဖၣ-် 1 ½

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


