
 သဘ့ဂီၤတၢ်ထံ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 30 မံးနံး 
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• သဘ့ဂီၤ (ပဲနီကလေး - Lentils), အဃ 1့ ခွး. • တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိအဒၢ လၢတၢ်
အဟီပၥ်စှၤ 1 (14.5 အီၣ်စး) ဒၢ1 • သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တ ပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ
ပူၤ, တၢ်မၤသံးဃၥ်အထံ ဒီးသ့စီဃၥ်အီၤ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ

တၢဃ်ါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-် • 4 c. တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံ လၢအဟီစှၤ (32 အီၣ်စး)
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ
• ပနီကျဲသၣ်အထံလၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 2 တၢၤ • ပသၢဝါကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ်  1 တၢၤ
• ပသၢဝါကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ်  1 တၢၤ
• ½  ခၢမ့ၣ် (cumin) ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ ½ တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-် 1. ထၢနုာ်လီၤ ထ ံ¼ ခွး ဒီး ပသၢဝါ ဆူသပၢၤဖးဒိၣ်လၢ အမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်အဘၣ်
ဘၣ်အဖီခိၣ;် ချီအီၤပၢၢ်တုၤဆူ အကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး). 2. ထၢနုၥ်လီၤတကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်
ဆံးဆံးဖ,ိ သဘၣ်ဘီတံၢ်တဖၣ် ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ်ဆူ သပၢၤပူၤ, ခွဲးခွးအီၤဂ့ၤဂ့ၤလၢကဃါဃုၥ်
လီၥ်သးဒီးဖီအီၤ1 မံးနံး. 3. ထၢနုၥ်လီၤ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံဒီးသဘ့ဂီၤတဖၣ်ဆူ သပၢၤပူၤ. မၤ
တုၤကလၥ်ထီၣ.် ကးဘၢအခိၣ် ဒီးမၤကလၥ်အီၤ 20-25 မံးနံး, မ့တမ့ၢ် တုၤလၢ သဘ့ဂီၤတဖၣ်က
ဘုးတစ.ု ခွဲးခွးအီၤလၢ ပနီကျဲသၣ်အထ.ံ နီၢ်ကစၢ်တၢ်ဃုထၢ -ခီလဲတၢ်အိၣ်လၢသပၢၤပူတဝၥ် ဆူစဲး
ဂံၥ်ဘျဲးတၢ်အီၣ်တၢ်အီဒီးမၤပၥ်ထီၣ်အီၤတုၤလၢအဘျဲးဘျီးဘျ့ လၢတၢ်အီၣ်အဘိၣ်အဘဲလီၤသကၤ
အဂီၢ်တက့ၢ.် ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်က့ၤ ဒီးကျဲၣ်ကျီဃါဃုၥ်အီၤတ       အီၣ်အီၤန့ၣ်တက့ၢ.်
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤ ဖီဃဲဒိးကူးဆံးဃၥ်သး ခွး, မ့ၤတလီဒိး မ့တမ့ၢ် သဘၣ်လါဟ့ ဆူတၢ်ထံ
ကျါ လၢကမၤအါထီၣ်တၢ်အဝံၣ်အဘဲဒီး တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအသဟီၣ်တက့ၢ.် မ့တမ့ၢ် ခီလဲ တၢ်ဒိး
တၢ်လၣ်ဃါဃုၥ်အဒၢ ဒီးသဘၣ်ဘီတံၢ်အဒၢ.

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပ
နီၣ-် 1 ½ c. 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 261
တၢ်အသ-ိ 1 g
တၢ်အဟ-ီ 207 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 48 g
လုၣ်အယဲၤ- 18.5 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)-15 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တၢ်အီၣ်တဘျီအ
ဂီၢ်တဖၣ-် 3

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သ
ဘ့ဂီၤဃ့ ခွး, တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢအံ
သၣ်တပၣ် လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, သဘၣ်ဘီတံၢ်
လၢတၢ်ကူးဆံးလီၤအီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိလၢတၢ်ပၥ်ကီၤ
အီၤလၢထးဒၢ, ပသၢဂီၤဝါ, တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံလၢ
တၢ်ဟီစှၤ, ပနီကျဲထံသီသံၣ်ဘှ,ဲ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


