
သဘ့သူ တၢ်ထံပံၥ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 20 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• 1 (15 အီၣ်စး) သဘ့ချံသူလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, ဘိလီၤကွံၥ်
အထံဒီးသ့စီအီၤ  • ¾ c. တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးလီၤအီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢဆိၣ်ဒံၣ်
ယၣ်အိၣ်စှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ
တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• 1 ပသၢဂီၤဆံးဆံး (~½ ခွး), ကူးလီၤအီၤ ဂ့ၤဂ့ၤဖိ
• 1 လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး သအ့ကမူၣ ်• 1 လးဖးထံနီၣ်တၢၤဆံး ပသၢဝါ ကမူၣ ်• ½ လးဖး
ထံနီၣ်တၢၤဆံး ခၢမ့ၣ ်(cumin) ကမူၣ ်

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုၥ်လီၤ ¼ c. ထံဒီးပသၢဂီၤ လၢတၢ်ကူးလီၤအီၤဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ပူၤ, ဖီအီၤလၢမ့ၣ်
အူကိၢ်ဆူၣ်အဘၣ်ဘၣ် တုၤအကပီၤဆှံထီၣ်တစ(ု 3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုၥ်လီၤ တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးပၥ်အီၤ, သအ့, ပသၢဝါ ဒီး ခၢမ့ၣ,် ဖီအီၤ 1 မံးနံး
3. ထၢနုၥ်လီၤ သဘ့သူတဖၣ်ဒီး ¼ c. ထံ ကးဘၢ ဒီးမၤစၢ်လီၤ မ့ၣ်အူကိၢ,် ဖီအီၤ 10 မံးနံး
4. ထုးကွံၥ်အီၤလၢမ့ၣ်အူကိၢ.် စူးကါ စဲးဂံၥ်ကျဲၣ်ကျီတၢ်အီၣ်တၢ်အီ လၢကမၤပံၥ်ထီၣ်တၢ်
လၢအပၥ်တဖၣ်န့ၣ,် မ့တမ့ၢ် ခီလဲအီၤဆူ လီခီဖျၢၣ်အပူၤ ဒီးမၤဘျဲသဘ့တဖၣ်လၢနီၣ်ဆဲး ဒီး
ဃါဃုၥ်အီၤတက့ၢ.် တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် အီၣ်အီၤဒီးတၤသူတၤသၣ် အသီသံၣ်ဘှဲ ဒီအမ့ၢ် သဘၣ်
ဘီတံၢ်ဘိတဖၣ် မ့တမ့ၢ် ဖီဃဲဒိး လၢတၢ်အီၣ်တံၢ်သးကစဲးကစိး မ့တမ့ၢ် တၢ်အီၣ်ဃိၣ်အီၣ်
ဃၢၤ အဂီၢ်တက့ၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်ပၥ်ဖျါထီၣ်အီၤတဖၣ်  ပၣ်ဃုၥ်ဒီး သဘ့သူလၢဆိၣ်ဒံၢ်ယၣ်ပၥ်စှၤ 50% , တကီၤဆံၣ်သၣ်လၢတၢ်ကူးဆံးလီၤအီၤတလိၣ်လိၣ်လၢအံသၣ်တပၥ်လၢ
တၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 16

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 2 T 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 20

တၢ်အသ-ိ0 g

တၢ်အဟ-ီ 24 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 4 g

လုၣ်အယဲၤ- 1.5 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 1 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 0

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


