
ညၣ်ထူၣ်နါ စံၢ်ဃါ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ 10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 1 နၣ်ရံၣ် မ့တမ့ၢ် တနၤ
တၢ်လၢအပၣ််ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- • ညၣ်ထူၣ်နါ ညၣ်ဒၢ 2 ဒၢ (5 အီၣ်စး) 
• န့ဆၢၣ်ဘု      အ(ဲလ)ဘိၣ(်elbow) အံၣ်တလံၣ်ခီန ီ(pasta), ဖီမံပၥ်ဝံၤ 1 ခွး.
• သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တပၣ်အဒၢ, လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်ထံဒီး သ့စီဃာ်အီၤ ½ ခွး.

တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-် 
• မၢ်ယိၣ်နံး (mayonnaise) အဖှ ံ¼ ခွး.  
• တၢ်နုၢ်ထံဆံၣ်ယိယ,ိ အသိစှၤ မ့တမ့ၢ-်အသိတပၥ် ½ ခွး.
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး), တၢ်ကူးဆံးလီၤပၥ်အီၤဝံၤ ဂ့ၤဂ့ၤဖိ
• ဖီဃဲဒိး မ့တမ့ၢ် မိၢ်ဂံၢ်သၣ်ဂီၤ 1 ခွး., တၢ်ကူးဆံးလီၤအီၤဝံၤ
•     ထံ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်1 တၢၤ
• ကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိးအဃ့လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ 1် တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-် 1. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤ ညၣ်ထူၣ်နါ, မၢ်ယိၣ်နံးအဖှ,ံ တၢ်နုၢ်ထံဆံၣ်ယိ
ယိ ဒီး     ထံ လၢလီခီဖျၢၣ်ဖးဒိၣ်တဖျၢၣ်အပူၤတက့ၢ.်
2. ထၢနုၥ်လီၤ အံၣ်တလံၣ်ခီနီလၢတၢ်ဖီမံပၥ်စၢၤဝံၤ, ပသၢဂီၤ, သဘၣ်ဘီတံၢ်တဖၣ,် ဖီ
ဃဲဒိး (မ့တမ့ၢ် မိၣ်ဂံၢ်သၣ်ဂီၤ) ဒီးကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိး. 3. ပၥ်အီၤလၢ တၢ်မၤခုၣ်ဒၢပူၤ 1 
နၣ်ရံၣ် မ့တမ့ၢ် တနၤ တ      အီၣ်အီၤ. တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤ ဒံသၣ်လၢတၢ်ကူးပၥ်
အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိ မ့တမ့ၢ် ဃုၥ်ဒီး တကီၤဆံၣ်သၣ်သီသံၣ်ဘှဲ ဒီးသဘၣ်သွံး လၢက
မၤအါထီၣ်တၢ်အဝံၣ်အဘဲ ဒီးတၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအသဟီၣ်တက့ၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ််ဃုၥ်ဒီး ညၣ်ထူၣ်နါလၢတၢ်ကူးလီၤပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢထံကျါအဒၢ (တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဝံၤ), န့ဆၢၣ်ဘု      
အဲ(လ)ဘိၣ် အံၣ်တလံၣ်ခီနီလၢတၢ်ဖီမံပၥ်ဝံၤ, သဘၣ်ဘီတံၢ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံသၣ်တပၣ််အဒၢ (တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဝံၤ), မၢ်ယိၣ်နံးအဖှ,ံ ဖီဃဲဒိးသီသံၣ်ဘှဲ (တၢ်ကူး
ဆံးပၥ်ဝံၤ), ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ြပၢးထံသီသံၣ်ဘှ,ဲ ဒီးကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိးလၢတၢ်ကူးဆံးပၥ်အီၤဝံၤ.

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c. 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 175

တၢ်အသ-ိ 6 g

တၢ်အဟ-ီ 355 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 14 g

လုၣ်အယဲၤ- 2 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 16 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တ
ဖၣ-် 1

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


