
တၢ်မၤခုၣ်မၤလီၤသကၤ တၤ
သူတၤသၣ် ခွးတဖၣ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 10 မံးနံး
တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 1 နၣ်ရံၣ်
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ
• တၤသူတၤသၣ်အဝံၣ်ထံဃါဃုၥ်ဒီးသံး, တၢ်ဘိၣ်အီၤလၢ အထံအဒၢ 1 
(15 အီၣ်စး) ဒၢ
• မဲဒရ့စူၢ်ဝံၣ်သၣ်တဖၣ,် တၢ်ဘိၣ်အီၤလၢ အထ,ံ တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံအဒၢ 
2 (7 အီၣ်စး) ဒၢ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

•  တကွံသၣ်တဒိၣ်တဆံး 2 ဖျၢၣ,် တၢ်ကူးလီၤဃၥ်အီၤ လၢအကိၢ်လိၣ်
ဖိတဖၣ်
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤတၤသူတၤသၣ်အဝံၣ်ထံဃါဃုၥ်ဒီးသံး (ဃုၥ်ဒီး
အထ)ံ, မဲဒရ့စူၢ်ဝံၣ်သၣ်တဖၣ်ဒီးတကွံသၣ.်

2. တၢၤလီၤ တၤသူတၤသၣ်ဃါဃုၥ်ဆူ မးဖ့ဝါဒၢတဖၣ်အပူၤ မ့တမ့ၢ် လီခီ
ဖျၢၣ်ဆံးဆံးဖိတဖၣ်အပူၤ, ကးဘၢ ဒီးမၤခုၣ်အီၤလၢ 1 နၣ်ရံၣ်တချုး အီၣ်
အီၤန့ၣ်တက့ၢ.်
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-်

အီၣ်ဃုၥ်အီၤဒီး ဂီၤတၢ်အီၣ်လၢတၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအီၤဂ့ၤဂ့ၤလၢအမ့ၢ် ဆီဒံၣ်
ကျဲၣ်ကျီဆဲးသိ ဒီး တၢ်နုၢ်ထံခိၣ်ကျး မ့တမ့ၢ် အီၣ်ဃုၥ်အီၤဒီး ဘၢ်ဒၢ်ချံတ
ဖၣ် လၢတၢ်အီၣ်ကစဲးကစီးတမံၤလၢမၤမုၥ်မၤဖှံထီၣ်သးအဂီၢ်တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*် 

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 6
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 fruit cup (½ c.) 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 120
တၢ်အသ-ိ 0 g
တၢ်အဟ-ီ 9 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 30 g
လုၣ်အယဲၤ-2 g
ဖရိၣ်ထ(့န)- 1 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     လၢတၢ်အီၣ်တဖၣ်အဂီၢ-် 2

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိၥ်ကျဲၤအီၤလၢ  နဂီၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး တၤသူတၤသၣ်အဝံၣ်ထံလၢဃါဃုၥ်ဒီးသံးလၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢအပူၤလၢအထံ, မဲဒရ့စူၢ်ဝံၣ်သၣ်တဖၣ်လၢတၢ်ပၥ်
ကီၤအီၤလၢထးဒၢ လၢတၢ်ဆၢထံပံၥ်ပၣ်စှၤကိၥ်ဒီး တကွံသၣ်တဒိၣ်တဆံး 2 ဖျၢၣ်န့ၣ်လီၤ.


