
မ့ၤလွဲၢ်ဃး ဖးထံၥ် 
(PATTIES)

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 8 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ််ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• 2 ½ c.ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ်
• 2 နီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်ဘု       သွဲး, တဖီဘၣ်ဒံး
• 1 (15 အီၣ်စး) တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုၥ် လၢအံသၣ်တပၣ်် လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤ

လၢထးဒၢ, ဘိလီၤကွံထံဒီးသ့စီအီၤ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• 1 ဆီၣ်ဒံၣ်, မၤကလဲအီၤ
• 1 ပသၢဂီၤဆံးဆံး (~½ c.), ကူးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ်
• 1 T ပသၢဝါ ကမူၣ ် • ¼ လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး ခၢမ့ၣ ်(cumin) ကမူၣ် 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ် မ့ၤလွဲၢ်ဃး, ဘု       ဃ,့ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုၥ်တဖၣ,် ပသၢ
ဂီၤဒီးပသၢဝါကမူၣ် တပူၤဃီလၢ လီခီဖျၢၣ်ဖးဒိၣ်အပူၤတက့ၢ.်
2. လူလီၤဆီဒံၣ်လီၤကလဲလၢတၢ်အီၣ်ဃါဃုၥ်သ့ၣ်တဖၣ်န့ၣ်အလိၤ, ခွဲးခွးအီၤ
လၢ ကပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လိၥ်သးအဂီၢ်တက့ၢ.်
3. နီၤဖးလီၤတၢ်ဃါဃုၥ်တဖၣ်န့ၣ ်4 ပူပှဲၤသိးသိး, ထူထီၣ်အီၤလၢအဖျၢၣ်သ
လၢၣ်ဖိတဖၣ် ဒီးမၤကဘျၣ်ထီၣ်အီၤဆူ ဖးထံၥ ်(patties)အပူၤတက့ၢ.်
4. ဖီ ဖးထံၥ် လၢသပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်အပူၤ ဒီးမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်အဘၣ်ဘၣ်ဖိ 
တုၤလၢအဃးထီၣ်တစ ု(တခီန့ၣ ်4-5 မံးနံး)
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-်အီၣ်အီၤဒီး တကီၤဆံၣ်သၣ်ဃ့ၣ်လၢဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်ပၣ််စှၤ မ့တမ့ၢ် သ
ဘၣ် လၢတၢ်အဝံၣ်အဘဲ ကအါထီၣ်အဂီၢ်တက့ၢ.် 

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢတၢ်ပၥ်ဖျါထီၣ်အီၤ ပၣ်ဃုၥ်ဒီးဘုဟုတအါတ
စှၤ လၢဘၣ်တၢ်ဖီအီၤအမ့ၤလွဲၢ်ဃး, ဘု       သွဲးဃ့လၢတၢ်ချီအီၤည,ီ 

ဆီဒံၣ်ဃးဖးဒိၣ,် ပသၢဂီၤဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 ဖးထံၥ ်(patty) 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 219 kcal

တၢ်အသ-ိ 2 g

တၢ်အဟ-ီ 28 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 42 g

လုၣ်အယဲၤ- 6 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)-7 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး      တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 3

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


