
တၢ်ဒိးတၢ်လၣ် တၢ်ချီထံ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 20 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- • တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုၥ် လၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်
ကီၤအီၤလၢထးဒၢ,  လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်ထံဒီးသ့စီဃာ်အီၤ 1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ
• သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံတၢ်သ့စီ
ဃၥ်အီၤ1 (15 အီၣ်စး) ဒၢ
• တကီၤဆံၣ်သၣ် အလိၣ်ဆံးဆံးဖိ လၢတၢ်အဟီပၥ်စှၤလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤ 1 
(14.5 အီၣ်စး) ဒၢ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ပသၢဂီၤအဆံး 2 ဖျၢၣ ်(~1 c.), လၢတၢ်ကူးပာ်အီၤတလိၣ်တလိၣ်
• 4 c. တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံ လၢအဟီစှၤ (32 အီၣ်စး)
• ြပၢးထံ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်1 တၢၤ • ပသၢဝါကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်2 တၢၤ
• ကီၤလၤတၢ်နၢမူဒိး လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်2 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ ထ ံ¼ c. ဒီး ပသၢဝါ ဆူသပၢၤလၢ အမ့ၣ်အူကိၢ်အပတီၢ်အိၣ်ဖဲ ဘၢၣ်စၢၤ-ထီ အဖီ
ခိၣ;် ချီအီၤပၢၢ်တုၤဆူ အကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုာ်လီၤ တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်တဖၣ် ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.် ခွဲးခွးအီၤ ဒီး ချီအီၤ 1 မံးနံး.
3. ထၢနုာ်လီၤ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုာ်လိာ်သးတဖၣ,် သဘၣ်ဘီတံၢ,် သဘ့ဘ့ၣ်လုး ဒီး တၢ်ဒိးတၢ်
လၣ်အချီထံ တက့ၢ.် ချီအီၤတုၤဆူအကလာ,် မၤစၢ်လီၤမ့ၣ်အူ ဒီး ချီအီၤလၢမ့ၣ်အူခုၣ်ခုၣ ်15 မံး
နံး တက့ၢ.် တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုာ်လီၤ ခ့လ်သဘၣ်လါဟ ့(kale) ဒ်သိး ကမၤဝံၣ်မၤဘဲအါထီၣ်
အီၤ ဒီး ကဒိးန့ၢ်ဘၣ် တၢ်ချီထံန့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါတခွးအဂီၢ် တက့ၢ.်
*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုာ်ဒီး ထးဒၢတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဃါဃုာ်လၢအံသၣ်တပၣ,် ထးဒၢသဘၣ်ဘီတံၢ်အလိၣ်လၢအံသၣ်တပၣ,် ထးဒၢတကီၤဆံၣ်သၣ်အ

လိၣ်လၢအံသၣ်တပၣ,် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံလၢအဟီစှၤ 32 အီၣ်စး, ြပၢးသံကစဲာ်အထ,ံ ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ်လီၤ.

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 ½ c 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 141
တၢ်အသ-ိ 0 g
တၢ်အဟ-ီ 202 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 30 g
လုၣ်အယဲၤ- 8 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 5.5 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-်2


