
ရၣ်ရှါကုၤ ဒီးအၣ်လူတံၢ်ချီထံ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ်-် 20 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ်-် 25 မံးနံး်

တၢ်လၢအပၥ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-

•အၣ်လူတံၢ်ဒၢလၢအံၣ်သၣ်ဟီစှၤ 2 ဒၢ (15 အီၣ်စး) ပှဲၢ်ကွံာ်အထ,ံ သ့ကဆှီအီၤ, ကူးလီၤလၢအက့

• သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တပၥ်အဒၢ, လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်ထံဒီး သ့စီဃာ်အီၤ ½ ခွး

• ဆီညၣ် ထးဒၢ 2 ဒၢ (4.5 အီၣ်စး), တၢ်မၤသံးဃၥ်ထံ ဒီးသ့ကဆှီအီၤ

• တၢ်နုၢ်ထ ံ1 မျးကယၤ 1 ခွး

တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ်-်

• သ့ၣ်စၤယံးသိ မ့တမ့ၢ် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်သိ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 1 တၢၤ

• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ c.), တၢ်ကူးဃၥ်အီၤတလိၣ်တလိၣ်

• သဘ့ချံသူလၢအံသၣ်တပၥ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ 2 ဒၢ (4 အီၣ်စး), ဘိလီၤကွံၥ်အထံ

ဒီး သ့စီအီၤ

• တၢ်ဒိးတၢ်လၣ် မ့တမ့ၢ် ဆီချီထံလၢအံသၣ်ဟီစှၤ 4 ခွး

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်-်

1. ထၢနုာ်လီၤသ,ိ ပသၢဂီၤ, ဒီးကုၤတဖၣ် ဆူသပၢၤပူၤ ဒီးဖီအီၤလၢမ့ၢ်အူကိၢ်ဘၣ်ဒး ပၢၢ်တုၤလၢ အက

ပုာ်တစု (3-4 မံးနံး) တက့ၢ.်

2. ထၢနုာ်လီၤ တၢ်လၢအပၣ်ဃုာ်အဂၤတဖၣ် လၢတပၣ်ဃုာ်ဒီး တၢ်နုၢ်ထံ ဒီးချီအီၤတုၤလၢအကလာ်

ထီၣ်တက့ၢ.် ချီအီၤတုၤဆူအကလာ,် မၤစၢ်လီၤမ့ၣ်အူ ဒီး ချီအီၤလၢမ့ၣ်အူခုၣ်ခုၣ ်15-20 မံးနံး တ

က့ၢ်.

3. တချုးအီၣ်အီၤန့ၣ,် ထၢနုာ်လီၤ တၢ်နုၢ်ထံတက့ၢ.် ဖဲနထၢနုာ်လီၤတၢ်နုၢ်ထံဝံၤအလီၢ်ခံန့ၣ,် မၤလီၤတံၢ်

လၢ တၢ်ချီထံအံၤ သုတကလာ်အဂီၢ်တက့ၢ.်

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုာ်လီၤ ဖိဃဲဒိးအဃ့ စီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ မ့တမ့ၢ် အသံသိ 3 တၢၤ လၢအရီးအ

ဂီၢ်တက့ၢ.် ထုထီၣ်ကွံာ်ဆီညၣ် လၢပှၤလၢတအီၣ်တၢ်ညၣ်အဂီၢ်တက့ၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် အၣ်လူတံၢ်ဒၢလၢအိၣ်
ဒီးအံသၣ်စှၤ, သဘၣ်ဘီတံၢ်ဒၢ လၢတအိၣ်ဒီးအံသၣ,် ဆီညၣ်
ဒၢ, တၢ်နုၢ်ထ,ံ သ့ၣ်စၤယံးသ,ိ ပသၢဂီၤအလွဲၢ်ဝါ, ကုၤဒၢလၢတ
အိၣ်ဒီးအံသၣ်ဟ,ီ ဒီးဆီညၣ်ခီထံ လၢအံသၣ်ဟီစှၤ.

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ်-် 4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ်-် 2 ခွး 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ်-် 309

တၢ်အသိ-ိ 4 g

တၢ်အဟီ-ီ 587 mg

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ-် 11 g

လုၣ်အယဲၤ- 15 g

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 32 g

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းလၢတၢ်အီၣ်တဖၣ်အဂီၢ်-် 1 


