
သဘ့တကီၤဆံၣ်သၣ်တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်စံၢ်ဃါ 

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 30 မံးနံး 
*တၢ်ဖီအီၣ်တ့ၤအီၣ်အဆၢကတီၢ်တလိၣ်ဘၣ်
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ
• သဘ့သူအချံ လၢအံသၣ်တပၣ် လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ, 
တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဒီး သ့စီဃၥ်အီၤ
• ထးဒၢတကီၢ်ဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ ်1 ဒၢ (14.5 အီၣ်စး) လၢတၢ်အဟီစှၤ, တၢ်မၤ
သံးကွံာ်အထံ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ဘုခ့ လၢအခုၣ်လီၤသကၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်ပာ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ 3 c. (တၢ်အဟီစှၤ မ့
တမ့ၢ် အံသၣ်မ့ၢ်တပၣ်န့ၣ်ဂ့ၤဒိၣ)်, တၢ်မၤသံးကွံာ်အထံ ဒီး တၢ်သ့စီပာ်အီၤ
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ c.), လၢတၢ်ဆှီပာ်အီၤမူာ်မူာ်နီၢ်နီၢ်
• ပနီကျဲသၣ် အထံ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်2 တၢၤ
• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ
• စံၢ်ယၣ်ချံ (cumin) ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ ½ တၢၤ 

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ တၢ်ဃါဃုာ်သးခဲလၢာ် ဆူလီခီဖျၢၣ်အဒိၣ်ဘၣ်ဒးတဖျၢၣ်အပူၤ, ကျဲၣ်ကျီအီၤ 
ဒ်သိးကဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ်လိာ်အသး. တ     အီၣ်အီၤအခါ ပာ်ဘၢအီၤ ဒီး ထၢနုာ်လီၤအီၤလၢ 
တၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤ 20 မံးနံး. 
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုာ်လီၤ စံၣ်လၣ်        (cilantro) အဃ့ မ့တမ့ၢ် အသံကစဲာ် လၢကမၤ
ဝံၣ်မၤဘဲအါထီၣ်အီၤအဂီၢ!်
*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအဂ့ၢ်အကျိၤပၣ်ဃုာ်ဒီး သဘ့သူလၢတၢ်အဟီစှၤဝ ဲ50%, တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ်လၢအံသၣ်တပၣ,် ထးဒၢဘုခ့အသံးအကာ်ပှဲၤပှဲၤလၢတၢ်အဟီ
စှၤ, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ ပနီကျဲအသံကစဲာ်အထ,ံ ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 7
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c. 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 124.5
တၢ်အသ-ိ 1 g
တၢ်အဟ-ီ 212 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 26 g
လုၣ်အယဲၤ- 7 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 5 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 2

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်


