
ထီၣ်ထံယၣ ်(TORTILLA ) 
တၢ်ချီထံ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 15 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• 1 c. ဖ့တိၣ်သဘ့အဖီမ,ံ အဖီမ ံ• 2 (5 အီၣ်စး) ဆီညၣ်ဒၢ, လၢတၢ်မၤလီၤသံးကွံာ်အထံ 
• သဘ့သူအချံ လၢအံသၣ်တပၣ် လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ, 
တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဒီး သ့စီဃၥ်အီၤ 
• တကီၤဆံၣ်သၣ် အလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢတၢ်အဟီအိၣ်စှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအ
ပူၤ 1 (14.5 အီၣ်စး) ဒၢ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• 4 c. (32 အီၣ်စး) ဆီညၣ်ချီထံ လၢအဟီစှၤ
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 2 ဖျၢၣ် (~1 c.), လၢကူးပာ်အီၤတလိၣ်တလိၣ ်

• ပနီကျဲသၣ်အထံ လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ
• ပသၢဝါကမူၣ် လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ • မိၢ်ဟဲသၣ်ကမူၣ် လၢလၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ1 
တၢၤ • စံၢ်ယၣ်ချ ံ(         ) လၢလၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ချီ ဖ့တိၣ်သဘ့တဖၣ် ဒ်တၢ်နဲၣ်ကျဲလၢ တၢ်ဘိၣ်အလိၤ အသိး
2. ထၢနုာ်လီၤ ပသၢဝါဆူ သပၢၤလၢ အမ့ၣ်အူကိၢ်အပတီၢ်အိၣ်ဖဲ ဘၢၣ်စၢၤ-ထီ အဖီခိၣ် ဒီး 
ချီအီၤပၢၢ်တုၤဆူ အကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး).
3. ထၢနုာ်လီၤ တၢ်ဃါဃုာ်သးကိးမံၤဆူ သပၢၤပူၤ; ဒီး ဃါဃုာ်ဖှိၣ်အီၤ. ချီအီၤတုၤအကလာ်
ဖဲ ဘၢၣ်စၢၤမ့ၣ်အူကိၢ်အပတီၢ် အဖီခိၣ,် မ့ၢ်ဝံၤန့ၣ် မၤစၢ်လီၤမ့ၣ်အူ ဒီး ချီအီၤလၢမ့ၣ်အူခုၣ်
ခုၣ် 10 မံးနံး တက့ၢ.် တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုာ်လီၤ တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤအပျ့      ြံဖိတဖၣ် တ
နီၣ်တၢၤပှဲၤပှဲၤ, ထီပးသၣ်အကဘျံးတဖၣ,် စံၣ်လၣ်       (cilantro) မ့တမ့ၢ် ထီၣ်ထံယၣ် 
အၣ်လူဆဲးသိအက့အခီတဖၣ် လၢကမၤအါထီၣ် တၢ်အရီၢ်အဂီၢ!်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုာ်ဒီး ဆီညၣ်
သးနါပှၢ်ကိၢ်လိၣ် လၢထံကျါ (လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်အထ)ံ, သ
ဘ့သူလၢတၢ်အဟီစှၤ 50%, ဖ့တိၣ်သဘ့အချီမ,ံ တကီၤဆံၣ်
သၣ်အလိၣ်လၢအံသၣ်တပၣ,် Campbell အဆီညၣ်ချီထံ
လၢတၢ်အဟီစှၤ.

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 299 kcal

တၢ်အသ-ိ 3 g

တၢ်အဟ-ီ 628 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 40.5 g

လုၣ်အယဲၤ- 14 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 30 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-်2 ½


