
ညၣ်ထူၣ်နါ ဖးထံၥ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ််ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
•  ညၣ်ထူၣ်နါ ညၣ်ဒၢ, တၢ်မၤသံးဃၥ်အထံဝံၤ 1 (5 အီၣ်စး)
•  ဘု       သွဲး, တဖီဘၣ်ဒံး 2 ½ ခွး.

တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• ဆီၣ်ဒံၣ1် ဖျၢၣ,် မၤကလဲအီၤ
• ½ ပသၢဂီၤဆံးဆံး (~¼  ခွး.), လၢတၢ်ကူးလီၤပာ်အီၤ       ြဖိ
•     ထံ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်1 တၢၤ
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်
1. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤ ညၣ်ထူၣ်နါလၢတၢ်မၤသံးဃၥ်ထ,ံ ဘု      သွဲးအဃ့တဖၣ,် 

ဆီဒံၣ်လီၤကလ,ဲ ပသၢဂီၤလၢတၢ်ကူးဆံး     ြဃၥ်အီၤ,     ထံ ဒီး ပသၢဝါကမူၣ် လၢ
လီခီဖျၢၣ်အပူၤ. ဃါဃုၥ်အီၤတုၤအပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်သးဂ့ၤဂ့ၤ
2. နီၤဖးလီၤ ကိၣ်ကမူၣ်ကျဲၣ်ကျီသးဆူ တၢ်ဖျၢၣ်သလၢၣ ်4 ဖျၢၣ်လၢအက့ၢ်ဂီၤထဲ
သိးသိး ဆီၣ်လီၤအီၤလၢ ကမၤကဲထီၣ် ဖးထံၥ.်

3. ပၥ်လီၤ ဖးထံၥ် လၢသပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ် အပူၤလၢ မ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်အဘၣ်ဘၣ်
အဖီခိၣ် ဒီးဖီအီၤတုၤလၢ အလွဲၢ်ဖျါဘီဒ်ထူ ခံခီခံကပၤလိၥ်တစ ု( တခီန့ၣ် မံးနံးစုၥ်
စုၥ)်. တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် မၤ ဖးထံၥ် ယိဘိဖိလၢအဝံၣ်အဘဲဒီးအသိစှၤ ခီဖျိ ပၥ်ဖှိၣ်ဃါ
ဃုၥ် ကြံးအတၢ်နုၢ်ထံဆံၣ်ယိယိ ¼ ခွး,     ထံ နီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံၣ် 1 တၢၤ, ကီၤလၤ
တၢ်နၢမူဒီးဃ့ လၢ နီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ 1 တၢၤ ဒီး ပ့ၣ်     ကၣ်မိၣ်ဟဲသၣ်ကမူၣ် လၢ
နီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ ½ တၢၤ. ထၢနုၥ်လီၤ ဖီဃဲဒိးလၢတၢ်ကူးဆံးလီၤအီၤဆူ ဖးထံၥ် 
အပူၤ ½  ခွး လၢတၢ်အဝံၣ်အဘဲ ကအါထီၣ်အဂီၢ် တက့ၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ််ဃုၥ်ဒီး ညၣ်ထူနါလၢတၢ်
ကူးဆံးလီၤပၥ်အီၤတလိၣ်တလိၣ်လၢထံကျါအဒၢ (တၢ်မၤသံးဃၥ်ထ)ံ, 

ဘု      သွဲးဃ့လၢတၢ်ချီမံအီၤည,ီ ဆီၣ်ဒံၢ်ဃး ဖးဒိၣ ်1 ဖျၢၣ,် ပသၢဂီၤဝါ
ဆံးဆံးဖ,ိ    ထံသီသံၣ်ဘှ,ဲ ဒီးပသၢဝါကမူၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 ဖးထံၥ် (patty) ခဲၣ်
လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-်ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 94

တၢ်အသ-ိ2 g

တၢ်အဟ-ီ 130 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 8 g

လုၣ်အယဲၤ- 1 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 10 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် ½

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


