
သဘ့ဂီၤ ဖးထံၥ ်
(PATTIES) 

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1ဖးထံၥ ်
1 ခါဃုၥ်ဒီးန့ဆၢၣ်ဟုကိၣ်လိၣ်
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 307
တၢ်အသ-ိ 3.5 g
တၢ်အဟ:ီ 442 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 52 g
လုၣ်အယဲၤ- 12.5 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 17 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 3 ½ 

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သဘ့
ဂီၤလၢတၢ်ဖီမံဃၥ်အီၤ, ဘု      သွဲးဃ့လၢတၢ်ချီမံအီၤည,ီ ဘုဟုန့
ဆၢၣ်ဘု      ကိၣ်တၢ်ညၣ် ကိၣ်လိၣ,် ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• သဘ့ဂီၤ (ပဲနီကလေး - Lentils), အမ2ံ ½ ခွး. • ဘု        သွဲး, တဖီဘၣ်ဒံး ¼ ခွး.

တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်:
• ဆီၣ်ဒံၣ1် ဖျၢၣ,် မၤကလဲအီၤ
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ⅓
• မိၢ်ဂံၥ်သၣ်အလါ တဒိၣ်တဆံး ⅓ , တၢ်ကူးဃၣ်အီၤတလိၣ်တလိၣ်
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ 1 တၢၤ
• ခၢမ့ၣ ်(cumin) ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ ¼ တၢၤ
• န့ဆၢၣ်ဘု မ့တမ့ၢ် န့ဆၢၣ် ဘု       ကိၣ်တၢ်ညၣ ်(hamburger) 4 ကိၣ်လိၣ်
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်
1. မၤဘျဲး သဘ့ဂီၤလၢဖီမံဃၥ်အီၤဝံၤလၢ နီၣ်ဆဲးလၢ လီခီဖျၢၣ်ဖးဒိၣ် တဖျၢၣ်အပူၤ 
2. ထၢနုၥ်လီၤ ဘု       သွဲးဃ,့ ဆီဒံၣ,် ပသၢဂီၤ, ဒၢလွဲမိၢ်ဟဲသၣ် ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ် 
ဆူ သဘ့ဂီၤ လၢတၢ်မၤဘျဲးဃၥ်အီၤအပူၤ.ဃါဃုၥ်အီၤဂ့ၤဂ့ၤဒ်သိးကပၥ်ဖှိၣ်လိၥ်သး.
3. နီၤဖးလီၤတၢ်ဃါဃုၥ်တဖၣ်န့ၣ ်4 ပူပှဲၤသိးသိး, ထူထီၣ်အီၤလၢအဖျၢၣ်သလၢၣ်ဖိ
တဖၣ် ဒီးမၤကဘျၣ်ထီၣ်အီၤဆူ ဖးထံၥ ်(patties)အပူၤတက့ၢ.်
4. ဖီ ဖးထံၥ် လၢသပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်အပူၤ ဒီးမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်အဘၣ်ဘၣ်ဖိ တုၤလၢ
အဃးထီၣ်တစ ု(တခီန့ၣ ်5 မံးနံး) မ့တမ့ၢ် ကုၢ်အီၤလၢမ့ၣ်အူကိၢ် 375 ဒံၢ်ကရံၣ ်F မံး
နံး 20, ဃၣ်ကဒါအီၤ ဖဲတၢ်ဆၢကတီၢ်တုၤတဝၥ.်
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-်အီၣ်အီၤဒီး တကီၤဆံၣ်သၣ်ဒီးသဘၣ်သွံး လၢတၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဒိးတၢ်
လၣ်ဒီး တၢ်အဝံၣ်အဘဲအဂီၢ်တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


