
သဘ့သ့ၣ်လုးဒီးမ့ၤ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ- 3 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 6-15 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ် 2 ခွး. 
• သဘ့ဘ့ၣ်လုးလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်မၤသံး
ဃၥ်ထံဒီး တၢ်သ့စီဃၥ်အီၤ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ
• တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုၥ် လၢအံသၣ်တပၣ,် လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်ထံဒီး သ့စီဃာ်
အီၤတၢ်အီၣ်ဒၢ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ 
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံးဖ ိ½ (~¼ c.), တၢ်ကူးလီၤဃၥ်အီၤတလိၣ်တလိၣ်
• ပသၢဝါကမူၣ် လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ ပသၢဝါဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ပူၤဒီး ဖီအီၤလၢ မ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်ဘၣ်
ဘၣ်အဖီခိၣ် ဒီး တုၤလၢ အကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုၥ်လီၤသဘ့ဘ့ၣ်လုးတဖၣ,် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုၥ်တဖၣ် ဒီးပသၢဝါက
မူၣ်ဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ပူၤ, ခွဲးခွးအီၤဒ်သိး ကပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လိၥ်သး. ကး
ဘၢအခိၣ်ဒီး ဖီအီၤလၢ မ့ၣ်အူကိၢ်စၢ ်10 မံးနံး. 
မ့တမ့ၢ် 
1. လၢမဲး       ဝ့းလီခီဖျၢၣ်အပူၤန့ၣ,် ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤတၢ်လၢအပၥ်ခဲလၢၥ် ဒီး
ဖီအီၤလၢမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ1် ½ minutes.ခွဲးခွးအီၤဒီးဖီအီၤဆူညါ 1 မံးနံး မ့တမ့ၢ် 
တုၤလၢတၢ်ကိၢ်ဘၣ်အီၤခဲလၢၥ်သကုၤ.

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်တကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သဘ့ဘ့ၣ်လုးလၢတၢ်အဟီပၥ်စှၤ, တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုၥ်လၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, ဘုဟုမ့ၤအလွဲၢ်
ဃးတအါတစှၤလၢတၢ်ဖီမံဃၥ်အီၤ, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးပသၢဝါကမူၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c. 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 245 kcal

တၢ်အသ-ိ 1 g

တၢ်အဟ-ီ 158 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး      တဖၣ-်49 g

လုၣ်အယဲၤ- 11 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 10 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး      တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 3

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


