
ပနီကျဲသၣ်ဆီညၣ်ဒီး တၢ်ဒိး
တၢ်လၣ်မ့ၤ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 30 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ
• ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ် 2 ခွး. • သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤ
လၢထးဒၢပူၤ, တၢ်သ့စီဃၥ်ဝံၤ ဒီး တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ
• သဘ့ချံအလါလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢလၢအံသၣ်တပၣ,် တၢ်သ့စီဃၥ်ဝံၤဒီးတၢ်
မၤသံးဃၥ်ထ,ံ တၢ်ကူးတဲၥ်ဃၥ်အီၤတဝၥ ်1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ
• ဆီညၣ် ထးဒၢ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ 2 (5 အီၣ်စး) ဒၢ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ(်~½ c.), ကူးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ်
• ပနီကျဲသၣ် အထံလၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်3 တၢၤ
• ပသၢဝါ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 1 တၢၤ
• ကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိးဃ့လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-် 1. ထၢနုၥ်လီၤပသၢဂီၤဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ် ဖးဒိၣ်ပူၤ ဖဲမ့ၣ်အူ
ကိၢ်ဆူၣ်အဘၣ်ဘၣ်ဒီးဖီအီၤတုၤအကပီၤဆှံထီၣ ်( 3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုၥ်လီၤ ထံ ¼ ခွး, မ့ၤလၢတၢ်ဖီမံပၥ,် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ,် ဆီညၣ,် ပနီကျဲသၣ်
အထံ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီကမူၣ်တဖၣ်ဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်ပူၤ; ခွဲးခွးအီၤဒ်သိး ကပၥ်
ဖှိၣ်ဃါဃုၥ.် 3. မၤစၢ်လီၤမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူအခုၣ်ဘၣ်ဘၣ် ဒီးဖီအီၤတုၤတၢ်ကိၢ်ဘၣ်အီၤခဲ
လၢၥ်သကုၤ. တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤဖီဃဲဒိးလၢတၢ်ကူးပၥ်အီၤ, မ့တမ့ၢ် မ့ၤတလီဒိး
တစှီၤ မ့တမ့ၢ် သဘၣ်လါဟ့ လၢတၢ်မၤအါထီၣ်တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဒီးတၢ်အဝံၣ်အဘဲအဂီၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီးဟုအလွဲၢ်ဃးတအါတစှၤလၢတၢ်ဖီမံပၥ်အီၤ, သဘၣ်ယီတံၢ်လၢတၢ်တမၤဟီအီၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ (ဘိလီၤကွံၥ်
အထ)ံ, ဆီကနံအညၣ်ဂ့ၤဂ့ၤဖိလၢတၢ်ကူးတဲၥ်အီၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထံကျါလၢထးဒၢ (တၢ်မၤသံးဃၥ်ထ)ံ, ပနီကျဲသၣ်အသီသံၣ်ဘှဲထ,ံ ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူ
နၢဆှီကမူၣ်တဖၣ.် 

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c. 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 251
တၢ်အသ-ိ 2 g
တၢ်အဟ-ီ 387 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 37.5 g
လုၣ်အယဲၤ- 6 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)-21 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 2 ½

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


