
တကီၤဆံၣ်သၣ် သဘ့ဂီၤ နၢမူ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 15 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• ဟုအလွဲၢ်ဃး, ဖီမံဝံၤပၥ် 1 ခွး. • သဘ့ဂီၤ (ပဲနီကလေး - Lentils), အမံ 1 ခွး. 
• တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးဖိအဒၢ လၢတၢ်အဟီပၥ်စှၤ1 (14.5 အီၣ်စး) 
•  စပၣ်က့ၣ်တံၣ(်spaghetti) လၢတၢ်အဟီ ပၣ််စှၤ အဃ့ၣ်ထံ အဒၢ 1 ခွး.
တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ် (~½ ခွး.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိဝံၤ
• ပသၢဝါကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ် 1 တၢၤ
• မိၢ်ဟဲသၣ်ကမူၣ် လၢလၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ1 တၢၤ
• ခၢမ့ၣ် မ့တမ့ၢ် ဖီဃဲ ကမူၣ်လၢလၣ်ဖးထံနီၣ်တၢၤ  ¼ တၢၤ 
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ ထံ ¼ ခွး ဒီး ပသၢဝါ ဆူသပၢၤအိၣ်ဒီးစုဖီၣ်ပူၤလၢအမ့ၣ်အူကိၢ် ဆူၣ်အါအဖီ
ခိၣ,် ဖီအီၤပၢၢ်တုၤဆူ အကပီၤဆှံထီၣ ်(3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုာ်လီၤ တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဖိတဖၣ် ဒီး တၢ်နၢမူနၢဆှီကမူၣ်တဖၣ်ဆူ သပၢၤ
ဘ့ၣ်သလၣ်ဒီၣ်အပူၤ. ခွဲးခွးအီၤ ဒ်သိးကဃါဃုၥ်အသး ဒီး ဖီအီၤ 1 မံးနံး.
3. ထၢနုၥ်လီၤမ့ၤအလွဲဃးလၢတၢ်ဖီမံဃၥ်အီၤ, သဘ့ဂီၤ ဒီး စဖၣ်က့ၣ်တံၣ်အဃ့ၣ်ထံဆူ သ
ပၢၤအပူၤ. မၤတုၤကလၥ်ထီၣ,် ဝံၤဒီး မၤကလၥ်အီၤ 5 မံးနံး.
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုၥ်လီၤသဘၣ်ဘီတံၢ်လၢတၢ်ဖီမံဃၥ်အီၤ, ဖီဃဲဒိး မ့တမ့ၢ် ဖီဃဲလၣ် လၢ
ကမၤအါထီၣ်တၢ်အဝံၣ်အဘဲ ဒီးတၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအသဟီၣ်တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-်4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပ
နီၣ-် ~1 c.
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 183
တၢ်အသ-ိ 1 g
တၢ်အဟ-ီ  52 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 36 g
လုၣ်အယဲၤ- 8.5 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 8 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်
တဖၣ-် 2 ½ 

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ််ဃုၥ်ဒီး ဘုဟုမ့ၤအလွဲၢ်ဃးလၢတၢ်ဖီမံဃၥ်အီၤ, သဘ့ဂီၤအချီမ,ံ တကီၤဆံၣ်သၣ်အလိၣ်ဆံးဆံးလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်
ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, စပဲၣ်က့ၣ်တံၣ်လၢအံသၣ်တပၣ််အဃ့ၣ်ထံဃုၥ်ဒီးတကီၤဆံၣ်သၣ်တစဲးလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢ, ပသၢဂီၤဆံးဆံးဖ,ိ ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆှီတဖၣ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


