
ဖ့တိၣ်သဘ့ တၢ်ထံပံာ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 7 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 15 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• ဖ့တိၣ်သဘ ့1 c., အဖီမ ံ• ထးဒၢတကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ် လၢတၢ်အဟီစှၤ ½ c.

တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤအပျ့       ြံတဖၣ ်(ဘၣ်သးဒိၣ်လၢတၢ်မၤစှၤလီၤဃာ်အသ)ိ ⅓ c.

• ပသၢဝါ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၣ်စီၢ်နီၤခိၣ ် 1 တၢၤ
• မိၣ်ဟဲသၣ် ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ ထ ံ¼ c. ဒီး ပသၢဝါ ဆူသပၢၤလၢ အမ့ၣ်အူကိၢ်အပတီၢ်အိၣ်ဖဲ ဘၢၣ်စၢၤ-
ထီ အဖီခိၣ,်  ဖီအီၤပၢၢ်တုၤဆူ အကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး). 
2. ထၢနုာ်လီၤ တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ,် ပသၢဝါ ဒီး မိၢ်ဟဲသၣ်ကမူၣ် ဆူသပၢၤပူၤ, 
ကျဲၣ်ကျီအီၤ ဒီး ဖီအီၤ 1 မံးနံး.
3. ထၢနုာ်လီၤ ဖ့တိၣ်သဘ့အချီမံတဖၣ,် ကးဘၢအီၤ ဒီး ဖီအီၤ 10 မံးနံး လၢ ပတီၢ်ဖုၣ-်အ
ဖီခိၣ် မ့ၢ်အူကိၢ်အပတီၢ.်
4. ထုးကွံၥ်အီၤလၢမ့ၣ်အူကိၢ.် စူးကါ စဲးဂံာ်ကျဲၣ်ကျီတၢ်အီၣ ်(blender) ဒ်သိးကမၤလီၤ
သဘံး, မ့တမ့ၢ် မၤဘျဲးအီၤဒီး နီၣ်ဆဲး ပၢၢ်တုၤဆူ အဘျ့ကဆှၣ.် 

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် အီၣ်အီၤဒီးတၤသူတၤသၣ် အသီသံၣ်ဘှဲ ဒီအမ့ၢ် သဘၣ်ဘီတံၢ်ဘိတဖၣ် မ့
တမ့ၢ် ဖီဃဲဒိး လၢတၢ်အီၣ်တံၢ်သးကစဲးကစိး မ့တမ့ၢ် တၢ်အီၣ်ဃိၣ်အီၣ်ဃၢၤ အဂီၢ်တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 8
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် ¼ c.
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 58
တၢ်အသ-ိ 1.5 g
တၢ်အဟ-ီ  43 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 8 g
လုၣ်အယဲၤ- 2.5 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 3 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် ½

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုာ်ဒီး ဖ့တိၣ်သဘ့အချီမ,ံ ထးဒၢတကီၢ်ဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ,် ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖိ 1 ဖျၢၣ,် မဲးကစံၣ်ကၣ် တၢ်နုၢ်ထံလီၤသ
ကၤဃါဃုာ်လွံၢ်မံၤအပျ့ဂ့ၤဂ့ၤ       ြံဖ,ိ ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


