
သဘ့ဂီၤ မၤပှဲၤဂံၢ်ဘါစံၢ်ဃါ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး တၢ်ဆၢကတီၢ်ခဲလၢၥ-် 30 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• သဘ့ဂီၤ (ပဲနီကလေး - Lentils), အမံ 1 ခွး. 
• တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးလီၤအီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်အိၣ်
စှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ ½ ခွး

တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်
• ဒံသၣ် တဒိၣ်တဆံး 1 ဖျၢၣ,် တၢ်သွဲၣ်ဃၥ်အဖံးဒီးတၢ်ကူးဆံးလီၤဃၥ်ဝံၤ
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး ½ ဖျၢၣ ်(~¼ ခွး.), လၢတၢ်ကူးလီၤပာ်အီ ၤ       ြဖိ
• ပနီကျဲသၣ်အထံလၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 2 တၢၤ
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ
• သအ့ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်
1. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤ တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုာ်တဖၣ်ဆူ လီခီဖျၢၣ်အပူၤ ခွဲးခွးဒ်
သိးကဃါဃုၥ်လိၥ်သးဒီး ကကျၢၢ်ဘၢလိၥ်သးပှဲၤသိးသိး.
2. ကးဘၢပခိၣ်ဒီးပၥ်အီၤလၢတၢ်မၤခုၣ်ဒၢအပ ူ20 မံးနံး.

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤ မ့ၤတလီဒိး မ့တမ့ၢ် ဒၢလွဲမိၢ်ဟဲသၣ်တဖၣ် လၢ
ကမၤအါထီၣ်တၢ်အီၣ်         ဒီး တၢ်အိၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအသဟီၣ်တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 1
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 2 ½ c.
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 321
တၢ်အသ-ိ 1 g
တၢ်အဟ-ီ 27 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 59 g
လုၣ်အယဲၤ- 20 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)-21 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 4

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သဘ့ဂီၤချီမ,ံ တ
ကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံသၣ်တ ပၣ်တၢ်အီၣ်အဒၢ, ဒံသၣ်
တဒိၣ်တဆံး (အဖံးတပၥ)်, ပနီကျဲသၣ်သီသံၣ်ဘှဲအထ,ံ ဒီးတၢ်နၢမူ
နၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


