
သဘ့ဘ့ၣ်လုး အထံပၥ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 3 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 20 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• သဘ့ဘ့ၣ်လုးလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဒီး 
တၢ်သ့စီဃၥ်အီၤ 1 ခွး
• ထးဒၢတကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ် လၢတၢ်အဟီစှၤ 1 ခွး.
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး1 ဖျၢၣ် (~½ ခွး), လၢတၢ်ဆှီပာ်အီၤမူာ်မူာ်နီၢ်နီၢ်
• သအ့ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ 1 တၢၤ
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ 1 တၢၤ
• စံၢ်ယၣ်ချံ (cumin) ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ ½ တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ ပသၢဝါဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်လၢ အမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်ဘၣ်ဘၣ်အဖီခိၣ် ဒီး ချီ
အီၤပၢၢ်တုၤဆူ အကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုၥ်လီၤ တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီကမူၣ်တဖၣ,် ဃါဃုၥ် ဒီး
ဖီအီၤ 1 မံးနံး. 
3. ထၢနုာ်လီၤ သဘ့ဘ့ၣ်လုးတဖၣ,် ကးဘၢအီၤ ဒီး ဖီအီၤ 10 မံးနံး လၢ မ့ၣ်အူကိၢ်စၢ်စၢ.် 
4. ထုးကွံၥ်အီၤလၢမ့ၣ်အူကိၢ.် စူးကါ စဲးဂံၥ်ကျဲၣ်ကျီတၢ်အီၣ်တၢ်အီ လၢကမၤပံၥ်ထီၣ်တၢ်
လၢအပၥ်တဖၣ်န့ၣ,်  မ့တမ့ၢ် ခီလဲအီၤဆူ လီခီဖျၢၣ်အပူၤ ဒီးမၤဘျဲးအီၤလၢနီၣ်ဆဲးတက့ၢ.် 
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် အီၣ်အီၤဒီးတၤသူတၤသၣ် အသီသံၣ်ဘှဲ ဒ်အမ့ၢ် သဘၣ်ဘီတံၢ်ဘိတဖၣ် မ့
တမ့ၢ် ဖီဃဲဒိး လၢတၢ်အီၣ်တံၢ်သးကစဲးကစိး မ့တမ့ၢ် တၢ်အီၣ်ဃိၣ်အီၣ်ဃၢၤ အဂီၢ်တက့ၢ.်
*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သဘ့ဘ့ၣ်လုးလၢတၢ်အဟီပၥ်စှၤ 50%, တကီၤဆံၣ်သၣ်
အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 8
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် ¼ c. 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 41 kcal

တၢ်အသ-ိ 0 g

တၢ်အဟ-ီ 50 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 8 g

လုၣ်အယဲၤ- 3 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 2 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တ
ဖၣ-် ½

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


