
တၢ်ဒိးတၢ်လၣ် ဖရံၣ်တၣ်
တၣ် (FRITTATA)

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 30 မံးနံး
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုၥ် လၢအံသၣ်တပၣ််လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ,  လၢတၢ်မၤ
သံးကွံာ်ထံဒီးသ့စီဃာ်အီၤ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ, • ¼ c. တၢ်နုၢ်ထ ံ(1%)

တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• ဆီဒံၣ် 6 ဖျၢၣ် တၢ်မၤကလဲအီၤ ဖှံဖှံဖိ
• နွဲၣ်စီၤပၤတံၢ ်1 ဖျၢၣ,် တၢ်ကူးလီၤအီၤ ဂ့ၤဂ့ၤဖိ 
•  ခၠံၣ်ဒၣ်တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤ ဘၣ်တၢ်ကူးပျ့အီၤတပျ့တပျ ¾့ ခွး.

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. မၤကိၢ်ထီၣ်ပၥ် ဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ်ဆ ူ350 ဒံၢ်ကရံၣ ်F.

2. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤတၢ်အီၣ်တဖၣ်ဆူ လီခီဖျၢၣ်တဒိၣ်တဆံး တဖျၢၣ်အပူၤ, ဃါ
ဃုၥ်အီၤဒ်သိးကပၥ်ဖှိၣ်လိၥ်သး.
3. လူလီၤတၢ်လၢအပၥ်တဖၣ်ဆူ သဘံၣ်လီခီကုၢ်ကိၣ်လၢအနၢၣ်လွံၢ်သနၢၣ်ဃ ူ8x8”, 

မ့တမ့ၢ် သဘံၣ်လီခီကဝီၤကျီၤ 9”, လၢတၢ်ဖှူဒွါဃၥ်လၢသိဂ့ၤဂ့ၤတဘ့ၣ်အပူၤ.
4. ပၥ်နုၥ်လီၤအီၤလၢဖၣ်ကွၥ်ကုၢ်ကိၣ်ပူၤ ဒီးကုၢ်အီၤ 30 မံးနံး, မ့တမ့ၢ် တုၤလၢဆီဒံၣ်
ဘၣ်တၢ်ပၥ်လီၤအီၤတစ.ု

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤတၢ်အဒိးအလၣ်အလါတဖၣ ်(မ့ၤတလီဒိး မ့တမ့ၢ် ဖီဃဲဒိး), 
ကုၤတဖၣ,် ဒံလူၢ်သၣ ်စူၣ်ခံနံၣ,် (zucchini) မ့တမ့ၢ် သဘၣ်ဖီလါဟ့ တ      လၢ ကုၢ်
အီၤ လၢကမၤအါထီၣ် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ် မ့တမ့ၢ် တအဝံၣ်အဘဲ အဂီၢ်တက့ၢ.်
*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ််ဃုၥ်ဒီး တၢ်ဒီးတၢ်လၥ်လၢအံသၣ်တပၥ်လၢတၢ်ပၣ််ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, တၢ်နုၢ်ထံ 1%, ဆီဒံၣ်ဃးဖးဒိၣ်တဖၣ,် နွဲၣ်စီၤပၤတံၢ်သီသံၣ်
ဘှဲ 1 ဖျၢၣ,် တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤလၢတၢ်ကူးပျ့ဃၥ်အီၤ, ဒီးပသၢဂီၤဝါဆံးဆံးဖ.ိ

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 6

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် ကိၣ်ကဘျံး 1 
ကဘျံး (4” x 2 ⅔”) 

ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 190

တၢ်အသ-ိ7 g

တၢ်အဟ-ီ 168 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တဖၣ-် 14 g

လုၣ်အယဲၤ- 3 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 11 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 1

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


