
သဘ့ချံ ဆဲးသိကဒီးတဘျီ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 3 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 15 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- • ဖ့တိၣ်သဘ့အဖီမံ 3 c.

တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး), လၢတၢ်ဆှီပာ်အီၤမူာ်မူာ်နီၢ်နီၢ်
• ပနီကျဲထံ လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ
• ပသၢဝါ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 1 တၢၤ
• မိၢ်ဟဲသၣ်ကမူၣ် လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ ½ တၢၤ
• စံၢ်ယၣ်ချံ (cumin)လၢလၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ ¼ တၢၤ 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ ထ ံ¼ c. ဒီး ပသၢဂီၤ မီထီစ ု(saucepan) ဘၣ်ဒးတဖျၢၣ်အ
ပူၤ ဖဲဘၢၣ်စၢၤ-ထီအဖီခိၣ် မ့ၣ်အူကိၢ်အပတီၢ,် ချီအီၤပၢၢ်တုၤဆူ အကပီၤဆှံ
ထီၣ် (3-4 မံးနံး). 
2. ထၢနုာ်လီၤတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ,် ဖ့တိၣ်သဘ့အချီမံတဖၣ် ဒီး ထံ ½ c. ခွဲးခွး
အီၤ, ကးဘၢအီၤ ဒီး ဖီအီၤ 5 မံးနံး.
3. မၤစၢ်လီၤမ့ၣ်အူဆူ ပတီၢ်ဖုၣ် ဒီး အိးထီၣ်အခိၣ.် ခီဖျိစူးကါ နီၣ်မၤဘျဲး 
(masher) မ့တမ့ၢ် နီၣ်ဆဲးအချၢ, မၤဘျဲးသဘ့ချံ ¾ ပူ တုၤဆူ တၢ်ပံာ်အပ
တီၢ်လၢနသးလီအီၤ. အိးထီၣ်အခိၣ် ဒီး ဆဲးဖီသဘ့တဖၣ်အံၤ 3 မံးနံး, ခွဲးခွး
အီၤ ခဲအံၤခဲအံၤ.
4. ထုးကွံၥ်အီၤလၢမ့ၣ်အူကိၢ.် ထၢနုာ်လီၤ ပနီကျဲထံ ဒီး ခွဲးခွးဃါဃုာ်အီၤ. 
သဘ့တဖၣ်မ့ၢ်ဖျါဃ့ထီန့ၣ် ဖှံလီၤထ.ံ တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုာ်လီၤ စံၣ်လၣ်     
(cilantro) ဒီး တကီၤဆံၣ်သၣ်တဖၣ် ဒ်သိးကမၤဝံၣ်မၤဘဲအါထီၣ်အီၤ! *တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုာ်ဒီး ဖ့တိၣ်သဘ့အချီမ,ံ ပ

သၢဂီၤဝါဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ,် ပနီကျဲအသံကစဲာ်အထံ ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 5

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် သဘ့ ½ c

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 160

တၢ်အသ-ိ 1 g

တၢ်အဟ-ီ 11 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 30 g

လုၣ်အယဲၤ- 10 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 10 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 2


