
သဘ့သူ တၢ်ထံ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 25 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• 2 (15 အီၣ်စး) သဘ့ချံသူလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, ဘိလီၤကွံၥ်
အထံဒီးသ့စီအီၤ • 1 (14.5 အီၣ်စး) တကီၤဆံၣ်သၣ် လၢတၢ်ကူးလီၤအီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢ
ဆိၣ်ဒံၣ်ယၣ်အိၣ်စှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ
တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• 4 c. တၢ်ဒိးတၢ်လၣ််အချီထ,ံ ဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်ပၥ်စှၤ မ့တမ့ၢ် အံသၣ်တပၣ်
• 2 ပသၢဂီၤဆံးဆံး (~1 c.), ကူးလီၤအီၤတလိၣ်တလိၣ်
• 1 T ပနီကျဲသၣ်အထံ • 1 T ပသၢဝါ ကမူၣ ်• 1 လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး မိၣ်ဟဲသၣ် ကမူၣ် 
• ½ လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး ခၢမ့ၣ် (cumin) ကမူၣ် 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. မၤကိၢ်ထီၣ် သပၢၤဖးဒိၣ်လၢ မ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်ဘၣ်ဘၣ်အဖီခိၣ,် ထၢနုၥ်လီၤပသၢဂီၤဒီးဖီအီၤ
တုၤအကပီၤဆှံထီၣ ်( 3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုၥ်လီၤ သဘ့သူတဖၣ,် တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးလီၤပၥ်အီၤတလိၣ်တလိၣ်တဖၣ,် 

တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံ ဒီးပသၢဝါကမူၣ.် ချီအီၤတုၤအကလၥ်ထီၣ် ဒီးမၤစၢ်လီၤမ့ၣ်အူကိၢ.်
3. မၤကလၥ်အီၤ 15-20 မံးနံး. နီၢ်ကစၢ်တၢ်ဃုထၢလၢ ကမၤတမၤသ ့- မၤပံၥ်ထီၣ်တၢ်ထံ ခီဖျိ
ထၢနုၥ်လီၤ ½ တၢ်တဖၣ်လၢအအိၣ်လၢ သပၢၤအပူၤဆူ စဲးဂံၥ်ကျဲၣ်ကျီတၢ်အီၣ်တၢ်အီဒီး မၤပံၥ်
ထီၣ်အီၤတုၤလၢအဘျဲးဘျီး, ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်က့ၤ ဒီးအီၣ်တက့ၢ.် တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤ မ့ၤ
တလီဒိး မ့တမ့ၢ် သဘၣ်လါဟ့ ဆူတၢ်ထံကျါ ဖဲကလၥ်ထီၣ်ဝံၤကတီၢ် လၢကမၤအါထီၣ်တၢ်ဒိး
တၢ်လၣ်တဖၣ်ဒီး တၢ်အဝံၣ်အဘဲ အဂီၢ်တက့ၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်ပၥ်ဖျါထီၣ်အီၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သဘ့သူလၢဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်ပၣ််စှၤ 50% , တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးဆံးလီၤအီၤတလိၣ်လိၣ်လၢအံသၣ်တပၣ််လၢ
တၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်ဒိးတၢ်လၥ်အချီထံလၢဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်ပၥ်စှၤ, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ပနီကျဲသၣ်သီသံၣ်ဘှဲအထ,ံ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 6

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c. 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 166

တၢ်အသ-ိ1 g

တၢ်အဟ-ီ 314 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 34 g

လုၣ်အယဲၤ- 12 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 10 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တ
ဖၣ-် 2

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


