
ဖံလၣ ်(PILAF) မ့ၤ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 3 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 40 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- • 2 c. ဟုအလွဲၢ်ဃး, အသံကစဲာ်
• 1 (15 oz) တၢ်အီၣ်ဒၢ, သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တပၥ,် လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်ထံဒီးသ့စီ
ဃာ်အီၤ • 1 (15 oz) သဘ့လါတၢ်အီၣ်ဒၢ လၢအံသၣ်တပၣ,် လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်အထံ ဒီး 
တၢ်သ့စီဃာ်အီၤ, ကူးတဲာ်ပာ်အီၤတဝာ်
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ
• ကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိးအဃ့ လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ 
• ပသၢဝါကမူၣ် လၢ လၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ 2 တၢၤ 
• စံၢ်ယၣ်ချ ံ(cumin) ကမူၣ် လၢလၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ ½ တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ ပသၢဂီၤတဖၣ် ဒီး ထ ံ¼ c. ဆူ သပၢၤပူၤ ဖဲတၢ်ဘၢၣ်စၢၤအဖီခိၣ်မ့ၢ်အူကိၢ်
အပတီၢ,် ဖီအီၤပၢၢ်တုၤဆူ အကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုာ်လီၤ ဟုအလွဲၢ်ဃး, တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ,် ဒီး ထ ံ4 c. ကးဘၢအီၤ ဒီး ဖီအီၤ မ့ၣ်
အူကိၢ်အပတီၢ်ဖုၣ်အဖီခိၣ ်30 မံးနံး , မ့တမ့ၢ် ပၢၢ်တုၤဆူမ့ၤမံတစ.ု

3. ဃါဃုာ် သဘၣ်ဘီတံၢ်တဖၣ်ဒီး ဘဘ့လါတဖၣ,် ကးဘၢအီၤ ဒီး ဖီအီၤ 5 မံးနံး.  
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-်ထၢနုာ်လီၤ ဖီဃဲဒိး လၢတၢ်ဆှီပာ်အီၤ 2 c. လၢကမၤဝံၣ်မၤဘဲအါထီၣ်အီၤ. 
လၢဖရိၣ်ထံဆူညါအဂီၢ,် ထၢနုာ်လီၤ ဆီညၣ်ဒၢ 1 (5 oz) (လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်အထ)ံ မ့တ
မ့ၢ် သဘ့ဘ့ၣ်လုးလၢအံသၣ်တပၣ် 1 c.

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢတၢ်ပၥ်ဖျါထီၣ်အီၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး ဟုအလွဲၢ်ဃးတအါတစှၤလၢတၢ်ဖီမံပၥ်အီၤ, ထးဒၢသဘၣ်ယီတံၢ်အလိၣ်တဖၣ်လၢအံသၣ်တပၣ ်(မၤသံးကွံာ်ကွံၥ်
အထ)ံ, ထးဒၢသဘ့လါလၢအံသၣ်တပၣ,် ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ ိ1 ဖျၢၣ,် ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီကမူၣ်တဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 169.5
တၢ်အသ-ိ 1 g
တၢ်အဟ-ီ 49 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 36 g
လုၣ်အယဲၤ- 6 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 4.5 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 2 ½


