
နဲးသၣ် ဒီး သဘ့သူ ဆီညၣ် 
ဟါတၢ်အီၣ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 2 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• ဆီညၣ်ဒၢ 2 (5 အီၣ်စး), လၢတၢ်မၤလီၤသံးကွံာ်အထံ
• ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ် 2 c. 

• သဘ့သူအချံ လၢအံသၣ်တပၣ် လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ 1 (15 

အီၣ်စး) ဒၢ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဒီး သ့စီဃၥ်အီၤ
• နဲးသၣ်ဒၢ 1 c., ပာ်တ့ၢ်အထ ံ½ c.

တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံးဖ ိ1 ဖျၢၣ ်(~½ c.)

• သအ့ကမူၣ် လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၤတၢၤ 1 တၢၤ 
• မိၢ်ဟဲသၣ်ကမူၣ် လၢလၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ ½ တၢၤ 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ဃါဃုာ် ဟုအလွဲၢ်ဃးအဖီမ,ံ ဆီညၣ်ဒၢ, သဘ့သူ, ဒီး ထးဒၢနဲးသၣ် ဒီး 
တၤသၣ်ထ ံ½ c., ပသၢဂီၤ ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ် လၢ လီခီဖျၢၣ် လၢအတူၢ်
မဲး      ဝ့းဖၣ်ကွာ် တဖျၢၣ်အပူၤ.
2. ကုၢ်အီၤလၢမဲး      ဝ့းဖၣ်ကွၥ်ပူၤ လၢမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ ်1 မံးနံး. ထုးထီၣ် ဒီး ခွဲး
ခွးအီၤ. ထၢနုာ်လီၤအီၤလၢ မဲး      ဝ့းဖၣ်ကွာ်အပူၤ ဆူမဲာ်ညါ 30-60 စဲးကီာ,် 

မ့တမ့ၢ် ပၢၢ်တုၤဆူ အတုၤထီၣ်ဘးဆူ တၢ်ကိၢ်အပတီၢ်လၢသးလီအီၤ.

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-်  4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c.
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 335 kcal
တၢ်အသ-ိ  3 g
တၢ်အဟ-ီ 497 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 56 g
လုၣ်အယဲၤ- 10 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 25 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 3 ½ 

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်ဘါတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ်ပၣ်ဃုာ်ဒီး ဆီညၣ်ဒၢကိၢ်လိၣ်တဖၣ် လၢထံကျါ (လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်အထ)ံ, ဟုအလွဲၢ်ဃး (အဖီမ)ံ, သဘ့သူလၢအံသၣ်စှၤဝ ဲ50%, 

ထးဒၢနးသၣ်ကိၢ်လိၣ်တဖၣ် လၢတၢ်ဆၢထံပံာ်အကျါ, ထးဒၢနဲးသၣ်အထ,ံ ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်


