
မိၣ်ဟဲသၣ-်အံၣ်တလံၣ်ခီန ီ
(PASTA) သပၢၤဘံၣ်သလၣ်

ဒီၣ် ဟါတၢ်အီၣ် 

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 20 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ််ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• 1 (15 အီၣ်စး) သဘ့ဘ့ၣ်လုးလၢအံသၣ်တပၣ််လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, သ့
စီ ဒီး ဘိလီၤကွံၥ်အထံ
• 1 (14.5 အီၣ်စး) တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးလီၤအီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢဆိၣ်ဒံၣ်ယၣ်
အိၣ်စှၤ လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ, တဘၣ်ဘိလီၤကွံၥ်အထံတဂ့ၤ
• ½ c. စပၣ်က့ၣ်တံၣ(်spaghetti) လၢ ဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်ပၣ််စှၤ အဃ့ၣ်ထံ
• ½ c. ဘု       ပှဲၤ အ(ဲလ)ဘိၣ(် elbow) အံၣ်တလံၣ်ခီန ီ(pasta), တဖီဘၣ်ဒံး
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• 1 ပသၢဂီၤဆံးဆံး (~½ c.), ကူးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ်
• 1 လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး ပသၢဝါ ကမူၣ်
• ½ လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး မိၣ်ဟဲသၣ် ကမူၣ်
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤ တၢ်အီၣ်ဃါဃုၥ်ခဲလၢၥ်န့ၣ်ဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်တဒိၣ်တ
ဆံးတဖျၢၣ်အပူၤ လၢမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်အါအါအဖီခိၣ.် 

2. မၤကလၣ်ထီၣ်အီၤ, ဝံၤဒီးမၤစၢ်လီၤမ့ၣ်အူကိၢ်ဒီး  ဒုးကလၥ်အီၤ 20 မံးနံး မ့တမ့ၢ်တုၤ
လၢ အံၣ်တလံၣ်ခီနီ မံတစ.ု ခွဲးခွးအီၤဒ်အလီၢ်အိၣ်အသိး.

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢတၢ်ပၥ်ဖျါထီၣ်အီၤ ပၣ််ဃုၥ်ဒီး သဘ့ဘ့ၣ်လုးလၢဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်ပၥ်စှၤ 50% လၢ
တၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးဆံးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ်လၢအံသၣ်တပၣ််လၢ
တၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, စပဲၣ်က့ၣ်တံၣ်လၢအံသၣ်တပၣ်အဃ့ၣ်ထံဃုၥ်ဒီးတကီၤဆံၣ်သၣ်တစဲး, ဘု 
      ပှဲၤအ(ဲလ)ဘိၣ် အံၣ်တလံၣ်ခီနီလၢတၢ်ဖီမံအီၤ, ပသၢဂီၤဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 2

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် ~1 c. 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 364

တၢ်အသ-ိ 1 g

တၢ်အဟ-ီ 359 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 72 g

လုၣ်အယဲၤ- 21 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)-18 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 5

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


