
OLIVYE တၢ်စံၢ်ဃါ (ယူၣ်ခရ့ အၣ်လူ
တံၢ်စံၢ်ဃါ) (ОЛИВЬЕ CАЛАТ)

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ်-် 25 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ်-် တၢ်ပာ်ခုၣ်လီၤ 1 နၣ်
ရံၣ်
တၢ်လၢအပၥ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• အၣ်လူတံၢ်ဒၢလၢအံၣ်သၣ်ဟီစှၤ 2 ဒၢ (15 အီၣ်စး) ပှဲၢ်ကွံာ်အထ,ံ သ့ကဆှီအီၤ, ကူးလီၤ
လၢအက့
• သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တပၥ်အဒၢ ½ ခွး, လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်ထ,ံ သ့စီဃာ်အီၤ, ဆှီလီၤ
ပာ်အီၤ
• သဘ့ချံ လၢအံသၣ်တပၥ်အဒၢ ½ ခွး, လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်ထံဒီး သ့စီဃာ်အီၤ
• ဆီညၣ် ထးဒၢ 1 ဒၢ (4.5 အီၣ်စး), တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ ဒီးသ့ကဆှီအီၤ (တၢ်ဃုထၢအီၤသ)့

တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ်-်
• ဆီဒံၣ်ချ ီ3 ဖျၢၣ,် ဆှီလီၤပာ်အီၤ
• ဒံသၣ်စုၣ်ဆံၣ်ဃုာ်ဒီးဖီဃဲဒိး 5 ဖျၢၣ,် ဆှီလီၤပာ်အီၤ
• ပသၢဂီၤသၣ်ဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ c.), ဆှီပှံလီၤအီၤ မ့တမ့ၢ် ပသၢဂီၤကမူၣ် စီၢ်နီၤခိၣ်နီတၢၤ 
1 တၢၤ
• မ့ၣ်ယိနံၣ(်စ) ½ ခွး
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်-်
1. စံၢ်ဃါကျဲၣ်ကျီတၢ်ပၣ်ဃုာ်လၢတၢ်ဆှီလီာ်ပာ်အီၤတဖၣ် လၢခွးဖးဒိၣ်အပူၤခဲလၢာ်တက့ၢ.်
2. ထၢနုာ်လီၤ မ့ၣ်ယိ ဒီးစံၢ်ဃါအီၤတုၤလၢအကျဲၣ်ကျီခဲလၢာ်တက့ၢ်. ဖှံလီၤ မိၢ်ဂံာ်ဖိ မ့တမ့ၢ် 
တၢ်နၢမူလၢအဃ့ထီ (ဖီဃဲန့ၣ် ဂ့ၤလီၤ)တက့ၢ.်
3. တချုးအီၣ်အီၤန့ၣ,် ပာ်ချံၣ်လီၤတၢ်စံၢ်ဃါအံၤ 1 နၣ်ရံၣ်တက့ၢ.်
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် စူးကါမ့ယိၣ် တဝာ် ဒီးယိကၢးတဝာ် လၢကထၢနုာ်အါထီၣ် ဖရိၣ်ထ(ံန)အဂီၢ်
တက့ၢ.် ထုထီၣ်ကွံာ်ဆီညၣ် လၢပှၤလၢတအီၣ်တၢ်ညၣ်အဂီၢ်တက့ၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် အၣ်လူတံၢ်ဒၢ လၢအံ
သၣ်ဟီစှၤ, သဘၣ်ဘီတံၢ်ဒၢ လၢအတဟ,ီ သဘ့ချံဒၢ လၢအ
တဟ,ီ တၢ်ဒံၣ,် တၢ်စုၣ်ဆံၣ,် ပသၢဂီၤအလွဲၢ်ဝါ, ဆီညၣ်ဒၢ ဒီး
မ့ၣ်ယိနံၣ(်စ).

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ်-် 6
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ်-် 1 ခွး 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ်-် 290

တၢ်အသိ-ိ 17 g

တၢ်အဟီ-ီ 570 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ-် 27 g

လုၣ်အယဲၤ- 10 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 15 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းလၢတၢ်အီၣ်တဖၣ်အဂီၢ်-် 2 


