
ညၣ်ထူၣ်နါ သပၢၤဘံၣ်သ
လၣ်ဒီၣ် ဟါတၢ်အီၣ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 15 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
•  န့ဆၢၣ်ဘု       စပၣ်က့ၣ်တံၣ် အံၣ်တလံၣ်ခီန,ီ အမ ံ2 ခွး.
•  ညၣ်ထူၣ်နါ ညၣ်ဒၢ, တၢ်မၤသံးဃၥ်အထံဝံၤ 2 (5 အီၣ်စး)
• တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိအဒၢ လၢတၢ်အဟီပၥ်စှၤ 1 (14.5 အီၣ်စး) 
•  စပၣ်က့ၣ်တံၣ (်spaghetti) လၢတၢ်အဟီပၣ််စှၤ အဃ့ၣ်ထ ံ1 ခွး.
တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ
• ြပၢးသၣ် အထံ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်1 တၢၤ 
• ကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိး လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်2 တၢၤ
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 1 တၢၤ 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုၥ်လီၤ ထံ ¼ ခွး ဒီးပသၢဂီၤဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်ပူၤ ဖဲမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်အ
ဘၣ်ဘၣ,် ဖီအီၤတုၤအကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး). 
2. ထၢနုၥ်လီၤညၣ်ထူၣ်နါလၢတၢ်ဘိသံးဃၥ်အထ,ံ တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံး
ဖိတဖၣ,် စပၣ်က့ၣ်တံၣ်အဃ့ၣ်ထ,ံ ြပၢးထံဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီကမူၣ်တဖၣ် ဆူသပၢၤ
လံၣ်သလၣ်ဒီၣ် အပူၤ. မၤစၢ်လီၤမ့ၣ်အူ ဒီးချီကလၥ်အီၤလၢ 10 မံးနံး, ခွဲးခွးအီၤတ
လီၢ်လီၢ် တက့ၢ.် 
3. အီၣ်အီၤဒီးအံၣ်တလံၣ်ခီနီ လၢၤလၢၤဖ.ိ 
*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ််ဃုၥ်ဒီး န့ဆၢၣ်ဘု     စပၣ်က့ၣ်တံၣ် အံၣ်တလံၣ်ခီနီလၢတၢ်ဖီမံပၥ်ဝံၤ (တဘၣ်တၢ်ဘိၣ်အီၤ), ညၣ်ထူၣ်နါအလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢထံ
ကျါအဒၢ (တၢ်ဘိသံးဃၥ်အထံဝံၤ), တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံသၣ်တပၣ််အဒၢ, စပၣ်က့ၣ်တံၣ်အဃ့ၣ်ထံဃုၥ်ဒီးတကီၤဆံၣ်သၣ်တစဲးလၢအံၣ်သၣ်တပၥ်အဒၢ, 
ပသၢဝီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ြပၢးသၣ်သီသံၣ်ဘှဲအထ,ံ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c. 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 224
တၢ်အသ-ိ2 g
တၢ်အဟ-ီ 263 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 33 g
လုၣ်အယဲၤ- 6 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 20 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 2

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


