
မ့ၤတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်စံၢ်ဃါ လၢ
အမၤပှဲၤက့ၤဂံၢ်ဘါ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 30 မံးနံး 
*တၢ်ဖီအီၣ်တ့ၤအီၣ်အဆၢကတီၢ်တလိၣ်ဘၣ်
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• ဟုအလွဲၢ်ဃး 1 c., ဖီမံဝံၤပာ် ဒီး တၢ်ပာ်ခုၣ်ဃာ်အီၤ
• တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးလီၤအီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢတၢ်အဟီစှၤလၢတၢ်
ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ ½ ခွး
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ဒံသၣ် တဒိၣ်တဆံး 1 ဖျၢၣ,် တၢ်သွဲၣ်ဃၥ်အဖံးဒီးတၢ်ကူးဆံးလီၤဃၥ်ဝံၤ
• သိ လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၤတၢၤ 2 တၢၤ (ဘၣ်သူၣ်ဘၣ်သးဒိၣ်လၢ သ့ၣ်စၤယံးသ)ိ

• ပြၢးထံ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်1 တၢၤ
• ကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိး (parsley) လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၤတၢၤ 2 တၢၤ 
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ဃါဃုာ်လီၤ သ,ိ ြပၢးထ,ံ ပသၢဝါကမူၣ် ဒီး ကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိးအဃ့ လၢလီခီ
ဖျၢၣ်အပူၤ ဒီး ကျဲၣ်ကျီအီၤတပူၤဃီ
2. ထၢနုာ်လီၤ မ့ၤအလွဲၢ်ဃး, တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ် ဒီးဒံသၣ်တဖၣ်
ဆူ လီခီဖျၢၣ်အပူၤ. လူလီၤ သိတၢ်ဃါဃုာ်သးလၢ တၢ်ဃါဃုပာ်ဖှိၣ်သးတဖၣ်အ
လိၤ, ဃါဃုာ်ဖှိၣ်အီၤ.
3. တ     အီၣ်အီၤအခါ ပာ်ဘၢအီၤ ဒီး ထၢနုာ်လီၤအီၤလၢ တၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤ 20 မံး
နံး. တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤ မ့ၤတလီဒိး မ့တမ့ၢ် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်လါဟ့ဃါဃုာ်
သးတဖၣ,် ပသၢဂီၤ မ့တမ့ၢ် ဒၢလွဲမိၢ်ဟဲသၣ ်(bell pepper) လၢကမၤအါထီၣ် 
တၢ်ဝံၣ်တၢ်ဘဲ ဒီး တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအသဟီၣ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုာ်ဒီး ဟုအလွဲၢ်ဃးမ့ၤ 
(အဖီမ)ံ, ထးဒၢတကီၤသၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ,် ဒံသၣ်အသံကစဲာ်ဘၣ်ဒးတ
ဖျၢၣ် လၢတအိၣ်ဒီးအဘ့ၣ,် သ့ၣ်စၤယံးသိသီသံၣ်ဘှ,ဲ ြပၢးသၣ်အသံကစဲာ်
အထံ, ဒိးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 2
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 264.5 kcal
တၢ်အသ-ိ 15g
တၢ်အဟ-ီ 14 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 30 g
လုၣ်အယဲၤ- 3.8 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 2.8 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 2

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


