
သဘၣ်ဆၢတံၢ် စံၢ်ဘျဲး

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ်-် 10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ်-် တဘၣ်ထွဲဘၣ်

တၢ်လၢအပၥ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• 1 (15 oz) ကၣ်ဘဲစိၢ ်(garbanzo) သဘ,့ ဘိလီၤကွံၥ်ထံဒီး သ့စီအီၤ
• သဘၣ်ဆၢတံၢ် လၢအံသၣ်တပၥ်အဒၢ, လၢတၢ်မၤသံးကွံာ်ထံဒီး သ့စီဃာ်အီၤ 1 ခွး

တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ်-်
• ပြၢးထံ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်1 တၢၤ
• တၣ်ဟံနံၣ်နံၣ်သိထံ မ့တမ့ၢ် ယိကၢးယိယိလၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 1 တၢၤ
• သ့ၣ်စၤယံးသိ မ့တမ့ၢ် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်သိ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်1 တၢၤ

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်-်
1. ထၢနုာ်လီၤ တၢ်ဃါဃုာ်ခဲလၢာ် လၢစဲးယဲာ်ဘျဲးအပူၤ ဒီးယဲာ်ဘျဲးအီၤ ပၢၢ်တုၤလၢအဘျဲး
တက့ၢ.်
2. တၢ်စံၢ်ဘျဲးအံၤ မ့ၢ်ပံာ်တလၢန့ၣ,် ထၢနုာ်လီၤ ထံချံၣ် လၢစီၢ်နီၤခိၣ် တဘျ ီ1 နီၣ်တၢၤ ပၢၢ်
တုၤလၢ နဒိးန့ၢ်ဘၣ် အပံာ်လၢနဘၣ်သးအီၤတက့ၢ.်

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် အီၣ်အီၤဒ် တၢ်ထိးအီၣ်အထံတခါအသိး ဃုာ်ဒီးသဘၣ်ဘီတံၢ,် မိၢ်ဟဲသၣ်
ဒၢ, ဖိဃဲဒိး, မ့တမ့ၢ် ကိၣ်ဘုကၠူၣ်ဖံတၣ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ဂၣ်ဘါစိၣ်သဘ့ချံ 
လၢအံၣ်သၣ်ဟီစှၤ, သဘၣ်ဆၢတံၢ်လၢတဟ,ီ ပနီကျဲထ,ံ တၣ်
ဟံနံၣ်နံၣ်သိထ,ံ ဒီးသ့ၣ်စၤယံးသ.ိ

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ်-် 6
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ်-် နီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤ
ခိၣ် 4 တၢၤ 
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ်-် 128

တၢ်အသိ-ိ 6 ကြဲၣ(်မ)

တၢ်အဟီ-ီ 81 မံလံကြဲၣ(်မ)

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ-် 13 ကြဲၣ(်မ)

လုၣ်အယဲၤ- 5 ကြဲၣ(်မ)

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 6 ကြဲၣ(်မ)

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းလၢတၢ်အီၣ်တဖၣ်အဂီၢ်-် 1 


