
သဘ့ဟီၣ်လၥ် ထီပး 
တကွံသၣ် ဂီၤတၢ်အီၣ်ကိၣ်

စှိးဃ့

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 12 ံမံးနံး
တၢ်ဆၢကတီၢ်ခဲလၢၥ ်တနၤဃ,ီ မ့တမ့ၢ် အစှၤကတၢၢ ်2 နၣ်ရံၣ်
တၢ်လၢအပၣ််ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ
• ¼ c. ဘု       သွဲး, တဖီဘၣ်ဒံး
• ¼ c. သဘ့ဟီၣ်လၣ် ဝံၣ်သိစ ီ(ထီပး)

တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• 2 တကွံသၣ် မံတဒိၣ်တဆံး 
• ½ လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး ဘနံလၣ ်(vanilla) သဝံ
• ½ လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး သ့ၣ်ကဒါရၤ ကမူၣ် 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. မၤဘျဲးတကွံသၣ်လၢ နီၣ်ဆဲး လၢလီခီဖျၢၣ်အပူၤတုၤ အဘျဲးဘျီးဘျ့ဃုၥ်ဒီးအ
ကိၢ်လိၣ်ဖိတဖၣ.်

2. ထၢနုၥ်လီၤသဘ့ဟီၣ်လၥ်ထီပး, ဘနံလၣ်သဝံ ဒီး ကဒါရၤ ဆူတကွံသၣ်အ
ဘျဲး; ဃါဃုၥ်အီၤတုၤအပၥ်ဖှိၣ် ဃါဃုၥ်သးဂ့ၤဂ့ၤဘၣ်ဘၣ.် ဃါဃုၥ်အီၤကယီ
ကယီဖိဒီးဘု      သွဲးဃ့တဖၣ.် 

3. ထူထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်တဖၣ် ဆူအလိၣ ်6 လိၣ်, မၤဘံၣ်သလၣ်လီၤအီၤဒီးပၥ်လီၤ
အီၤလၢ သဘံၣ်လီခီကုၢ်ကိၣ်အပူၤ. 
4. ပၥ်အီၤလၢတၢ်မၤခုၣ်ဒၢအပူၤတနၤ မ့တမ့ၢ် အစှၤကတၢၢ ်2 နၣ်ရံၣ် တ       အီၣ်
အီၤ.

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ လၢတၢ်ပၥ်ဖျါအီၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 6
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 ကိၣ်စှိးဃ့ 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၥၣ်တဖၣ-် 137
တၢ်အသ-ိ 6 g
ဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ-် 45 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး      တဖၣ-် 19 g
လုၣ်အယဲၤ- 3 g
ဖရိၣ်ထ(့န)- 4 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     လၢတၢ်အီၣ်တဖၣ်အဂီၢ ်1

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘ်လၢတၢ်ပၥ်ဖျါထီၣ်အီၤတဖၣ် ပၣ််ဃုၥ်ဒီးဘု        သွဲးဃ့လၢတၢ်ချီအီၤည,ီ Jif 

တၢ်နုၢ်ထံခိၣ်ကျး သဘ့ဟီၣ်လၥ် ထီပး, တကွံသၣ်တဒိၣ်တဆံး 2 ဖျၢၣ,် ဘနံလၣ်သဝ,ံ ဒီးသ့ၣ်
ကဒါရၤကမူၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


