
တၢ်ညၣ်တပၥ်စပၣ်က့ၣ်တံၣ်
လီခီဖျၢၣ်

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ-် 5 မံးနံး
တၢ်လၢအ ပၣ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
•  န့ဆၢၣ်ဘု        စပၣ်က့ၣ်တံၣ,် အမံ ⅓ ခွး.

• သဘ့ဘ့ၣ်လုးလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဒီး တၢ်
သ့စီဃၥ်အီၤ ¼  ခွး 
• စပၣ်က့ၣ်တံၣ ်(spaghetti) တၢ်ဃ့ၣ်ထံ လၢတၢ်အဟီပၣ်စှၤ ⅓ ခွး.

• သဘ့ချံလါလၢအံသၣ်တပၣ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ, တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံဒီး သ့စီ
ဃၥ်အီၤ ¼  ခွး.

တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံးဆံးဖ ိ½ (~¼ c.), တၢ်ကူးလီၤဃၥ်အီၤတလိၣ်တလိၣ ်

• ပသၢဝါ ကမူၣ်လၢနီၣ်တၢၤလၣ်ဖးထ ံ1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ပၥ်ဖှိၣ်ဃါဃုၥ်လီၤ သဘ့ဘ့ၣ်လုးတဖၣ,် စပၣ်က့ၣ်တံၣ်အဃ့ၣ်ထ,ံ ပသၢဂီၤ ဒီး ပသၢဝါက
မူၣ် လၢမဲး     ဝ့းအသဘံၣ်လီခီပူၤ. ကးဘၢ ဒီး ကုၢ်အီၤလၢမဲး     ဝ့းဖၣ်ကွၥ်ပူၤ လၢမ့ၣ်အူကိၢ်
ဆူၣ် 2 မံးနံး. ခွဲးခွးဒီးမၤကိၢ်အါထီၣ်အီၤ 1 မံးနံး, မ့တမ့ၢ် တုၤတၢ်ဃါဃုၥ်သံးကၥ်အံၤ ဘၣ်
လၢတၢ်ကိၢ်ဒီတခါညါသကုၤ. 
2. အီၣ်တၢ်ဃ့ၣ်ထံဃါဃုၥ်ဒီး အံၣ်တလံၣ်ခီနီ လၢၤလၢၤဖ.ိ

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် မၤပှဲၤအီၤဒီး တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤ တနီၣ်တၢၤပှဲၤပှဲၤလၢတၢ်ကူးပျ့ဃၥ်အီၤလၢ  
ကမၤအါထီၣ် တၢ်အဝံၣ်အဘဲ မ့တမ့ၢ် ထၢနုၥ်လီၤ မ့ၤတလီဒီး မ့တမ့ၢ် သဘၣ်လါဟ့ စုတစှီၤ
ပှဲၤပှဲၤ ဆူတၢ်ဃ့ၣ်ထံပူၤ လၢ တၢ်မၤအါထီၣ်တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ် အဂီၢ်တက့ၢ.်
*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပၣ်ဃုၥ်ဒီး န့ဆၢၣ်ဘု      စပၣ်က့ၣ်တံၣ် အံၣ်တလံၣ်ခီန ီ(4/5 ခွး., တၢ်တဘိၣ်ဃၥ်အီၤ), သဘ့ဘ့ၣ်လုးလၢတၢ်အဟီပၣ်စှၤ 50%, 

စပၣ်က့ၣ်တံၣ်အဃ့ၣ်ထံလၢတၢ်အဟီပၣ်စှၤဃုၥ်ဒီးတကိၤဆံၣ်သၣ်တစဲးလၢတၢ်ကီၤပၥ်အီၤလၢထးဒၢ, ပသၢဂီၤဝါဆံးဆံး, ဒီးပသၢဝါကမူၣ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 1
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် 1 c. 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 245 kcal
တၢ်အသ-ိ 3.5 g
တၢ်အဟ-ီ122 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး     တဖၣ-် 53.5 g
လုၣ်အယဲၤ- 11 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)- 12 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲး    တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တ
ဖၣ-် 3 ½

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


