
တၢ်အီၣ်ထၢနုၥ်ပှဲၤ ဒၢလွဲမိၢ်
ဟဲသၣ်တဖၣ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 15 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ််ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ် 1 ခွး. • သဘ့ဂီၤ (ပဲနီကေလး - Lentils), အမံ 1 ½ ခွး.

တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

•  ဒၢလွဲမိၢ်ဟဲသၣ် တဒိၣ်တဆံး ၂ဖျၢၣ,် အခိၣ်ဘၣ်တၢ်ကူးဃၥ်ဝံၤဒီးထုးထီၣ်ဃၥ်အချံ 
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ
• တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံ လၢအဟီစှၤ 1 ခွး.• သ့ၣ်ကဒါရၤ ကမူၣ် နီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ပၥ်လီၤမိၢ်ဟဲသၣ်တဖၣ် လၢတၢ်ကူးပၥ်အီၤတကပၤလၢအဖီလၥ် လၢမဲး    ဝ့း အသဘံၣ်
လီခီကုၢ်ကိၣ်ပူၤ. ထၢနုၥ်လီၤထ ံ½ စုမုၢ်ဒိၣ် ဆူ သဘံၣ်လီခီပူၤ ဒီးကးဘၢအခိၣ.်ကုၢ်အီၤလၢ
ဖၣ်ကွၥ်ပူၤ လၢမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ ်3-5 မံးနံး. ဘိလီၤသံးကွံၥ်ထ.ံ 

2. ထၢနုၥ်လီၤ ထံ ¼ ခွး ဒီးပသၢဂီၤဆူ သပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဒီၣ်ပူၤ ဖဲမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ်အဘၣ်
ဘၣ်ဒီး, ဖီအီၤတုၤအကပီၤဆှံထီၣ ်( 3-4 မံးနံး). ထၢနုၥ်လီၤ သ့ၣ်ကဒါရၤ, မ့ၤအလွဲၢ်ဃး
လၢတၢ်ဖီမံဃၥ,် သဘ့ဂီၤ ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ် အချီထံ မ့တမ့ၢ်ထ ံ¼ ခွး, ဖီအီၤ 1 မံးနံး ဒီးထုး
ကွံၥ်အီၤလၢမ့ၣ်အူကိၢ.်
3. တၢၤလီၤ မ့ၤဃါဃုၥ်ဆူ မိၢ်ဟဲသၣ်တဖၣ်အပူၤ ဒီးထၢနုၥ်လီၤ တၢ်ချီထံလၢအအိၣ်တ့ၢ် 
ဆူသဘံၣ်လီခီအပူၤတက့ၢ.် ကးဘၢ ဒီး ကုၢ်အီၤလၢဖၣ်ကွၥ်ပူၤ လၢမ့ၣ်အူကိၢ်ဆူၣ ်2-3 မံး
နံး. တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤသဘၣ်ဘီတံၢ်လၢတၢ်ဖီမံဃၥ်အီၤ, ဒံလူၢ်သၣ်လၢတၢ်ကူးဆံး
လီၤဃၥ်အီၤအလိၣ်ဖ,ိ ဖီဃဲဒိး မ့တမ့ၢ် ကုၤတဖၣ် ဆူမ့ၤဃါဃုၥ်လၢ တၢ်အဝံၣ်အဘဲ ကအါ
ထီၣ်အဂီၢ်တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 2
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 228
တၢ်အသ-ိ 1 g
တၢ်အဟ-ီ 171 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 46 g
လုၣ်အယဲၤ- 10 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 8.5 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်
တဖၣ-် 3

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး ဘုဟုမ့ၤအလွဲၢ်ဃးတအါတစှၤလၢတၢ်ဖီမံဃၥ်အီၤ, 
သဘ့ဂီၤအမ,ံ ဒၢလွဲမိၢ်ဟဲသၣ်ဂီၤသီသံၣ်ဘှ ဲ(တဒိၣ်တဆံး, 2 ¾” x 2 ½”), ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ,ိ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံလၢအဟီစှၤ, ဒီးသ့ၣ်ကဒါရၤကမူၣ် လီၤ.  

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


