
သဘ့သူ ကိၣ်ဘၢၣ်ကၣ်တဖၣ် (BURGERS)  

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ်-  10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ်-  20 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- 
• သဘ့သူတၢ်အီၣ်ဒၢ, လၢအံသၣ်တပၥ် ဒီး လၢတၢ်မၤ
သံးကွံာ်အထံဒီးသ့စီဃာ်အီၤ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ 
• ဘုကၠူၣ်သွဲး, တဖီဘၣ်ဒံး ¼ ခွး. 
တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ်-
• ဆီၣ်ဒံၣ် 1 ဖျၢၣ်, မၤကလဲအီၤ 
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ် (~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ 
• မိၢ်ဟဲသၣ်လါ, တၢ်ကူးဆံးဃၥ်အီၤ ½ ခွး. 
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ 1 တၢၤ 
• စံၢ်ယၣ်ချံ (cumin) ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ ¼ တၢၤ 

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်- 

 
1. လၢလီခီဖျၢၣ်တဒိၣ်တဆံးတဖျၢၣ်အပူၤန့ၣ်, မၤသဘျဲး သဘ့သူတဖၣ်ဒီး 
နီၣ်ဆဲးတဘိ တက့ၢ်. 

 

3. နီၤဖးလီၤတၢ်ဃါဃုၥ်တဖၣ်န့ၣ် 4 ပူပှဲၤသိးသိး, ထူထီၣ် အီၤလၢအဖျၢၣ်
သလၢၣ်ဖိတဖၣ် ဒီးမၤကဘျၣ်ထီၣ် အီၤဆူ ဖးထံၥ် (patties)အပူၤတက့ၢ်. 

 

  
 

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်- 

 1 ဘၢၣ်ကၣ်1 ခါဃုၥ်ဒီး  
ကိၣ်လိၣ်  302

 4 g
 402 mg

 53 g
 9 g
 13.5 g

 3 ½

4. ဖီ ဖးထံၥ် လၢသပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်အပူၤ ဒီးမ့ၣ်အူ ကိၢ်ဆူၣ်အဘၣ်
ဘၣ်ဖိ တုၤလၢအဃးထီၣ်တစု (တခီန့ၣ် 5 မံးနံး) 

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ်. 

မၤပှဲၤအီၤလၢ တၢ်စံၢ်ဃါလၢအဟီစှၤ, ထီပးသၣ် မ့တမ့ၢ် 
မ့ၤတလီဒိး လၢတၢ်အဝံၣ်အဘဲအါထီၣ်အဂီၢ်တက့ၢ်. 

 4တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ်- 
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ် 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ်- 
တၢ်အသိ- 
တၢ်အဟီ- 

လုၣ်အယဲၤ- 
ဖရိၣ်ထံ(န)- 

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ်* 

• န့ဆၢၣ် ဘု        ကိၣ်တၢ်ညၣ် (hamburger) 4 ကိၣ်လိၣ် 

2. ထၢနုၥ်လီၤ ဘု        သဲွးဃ့, ဆီဒံၣ်, ပသၢဂီၤ, မိၢ် ဟဲသၣ်လါ ဒီးတၢ်နၢမူနၢ
ဆီှတဖၣ် ဆူ သဘ့သူလၢတၢ်မ ၤဘျဲးဃၥ်အီၤအပူၤ. 

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ်- 

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ်- 

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သဘ့သူလၢတၢ်
အဟီပၥ်စှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ ပူၤ, ဘု       သွဲးဃ့လၢတၢ်ချီအီၤ
ညီ, ဆီၣ်ဒံၣ်ဃးဖး ဒိၣ် 1 ဖျၢၣ်, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖိ 1 ဖျၢၣ်, ဒၢလွဲမိၢ်ဟဲ
သၣ်လါသီသံၣ်ဘှဲ (တၢ်ကူးဃၥ်အီၤဝံၤ), တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ်, 
ဒီးန့ဆၢၣ်ဘုဟုဘု        ကိၣ်တၢ်ညၣ် တလိၣ်. 


