
တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ်-  5 မံးနံး
တၢ်ဆၢကတီ ၢ်ခဲလၢၥ် - 6 နၣ်ရံၣ် မ့တမ့ၢ် တနၤ 
တၢ်လၢအပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ- 

 
 

• ½ ခွး. တၢ်နုၢ်ထံ (1%) 

 တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ်-

 
• သ့ၣ်ကဒါရၤ ကမူၣ် လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထံ ½ တၢၤ 

 

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်- 

 1. ပၥ်ဖိှၣ်ဃါဃုၥ်လီၤ တၢ်နုၢ်ထံ ဒီးသဘ့ဟီၣ်လၥ် ထီပး
လၢ လီခီဖျၢၣ်ဆံးအပူၤ, မ့တမ့ၢ် တၢ်ဒၢလၢတၢ်ကးတံၥ်အီၤန့ၢ်အပူၤ 

 

 3. ကးဘၢအခိၣ်ဒီး မၤခုၣ်အီၤလၢတၢ်မၤခုၣ်ဒၢပူၤတနၤ 
(အစှၤကတၢၢ် 6 နၣ်ရံၣ်). 

4. အီၣ်အီၤခုၣ်ခုၣ်ဖိ, မ့တမ့ၢ် ကုၢ်အီၤလၢ မဲး      ဝ့း ဖၣ်ကွၥ်ပူၤ1  မံးနံး. 

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်- ထၢနုၥ်လီၤ တၢ်နုၢ်ထံဆံၣ် လၢတၢ်မၤအါထီၣ် ဖရိၣ်
ထ့(န) ဒီးတၢ်အဝံၣ်အဘဲအဂီၢ်. 

1
 1 c. 

 404
 12.5 g
 122 mg

 65 g
 10 g
 14 g

 4

• သဘ့ဟီၣ်လၣ် ဝံၣ်သိစီ (ထီပး)လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 1 တၢၤ 

• တကွံသၣ် တဒိၣ်တဆံး မ့တမ့ၢ် ဖီသၣ်ဆံးဆံး 1 
ဖျၢၣ်, တၢ်ကူးဆံးဃၥ်အီၤတလိၣ်တလိၣ် 

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ်. 

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ်- 
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ်- 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ်- 
တၢ်အသိ- 
တၢ်အဟီ- 

လုၣ်အယဲၤ- 
ဖရိၣ်ထံ(န)- 

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ်* 

တနၤမုၢ် ဘု       သွဲး 

• ဘု        သွဲး, တဖီဘၣ်ဒံး ½ ခွး. 

2. ထၢနုၥ်လီၤ ဘု       သဲွးဃ့ဒီးသ့ၣ်ကဒါရၤကမူၣ်, ဃါ
ဃုၥ်အီၤတုၤ အပၥ်ဖိှၣ်ဃါဃုၥ်လိၥ်သးဂ့ၤဂ့ၤ. 

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီးဘု
         သွဲးဃ့လၢတၢ်ချီအီၤညီ, တၢ်နုၢ်ထံ 1% , Jif တၢ်
နုၢ်ထံခိၣ်ကျး သဘ့ဟီၣ်လၥ် ထီပး, တကွံသၣ်တ
ဒိၣ်တဆံး 1 ဖျၢၣ်, ဒီးသ့ၣ်ကဒါရၤကမူၣ်. 

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ်- 

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ်- 


