
သဘၣ်ဆၢတံၢ်ချီထံလၢ
အညီ (သဘၣ်ဆၢတံၢ်ချီထ)ံ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ်-် 10 မံးနံး တၢ်ဖီတၢ်တ့ၤအဆၢကတီၢ်-် 15-20 မံးနံး 
တၢ်လၢအပၥ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• အၣ်လူတံၢ်ဒၢလၢအံၣ်သၣ်ဟီစှၤ 1 ဒၢ (15 အီၣ်စး) ပှဲၢ်ကွံာ်အထ,ံ သ့ကဆှီအီၤ, ကူးလီၤ
လၢအက့
• သဘၣ်ဘီတံၢ်လၢအံသၣ်တပၥ်လၢတၢ်ပၥ်ကီၤအီၤလၢထးဒၢပူၤ 1 ဒၢ (15 အီၣ်စး), တၢ်
မၤသံးဃၥ်ထံတၢ်သ့စီဃၥ်အီ
• သဘၣ်ဆၢတံၢ်ဒၢလၢအံသၣ်ဟီစှၤ 2 ဒၢ (15 အီၣ်စး) ကူးလီၤအီၤလၢအက့ၤဖိ ဒီးသ့
ကဆှီအီၤ
တၢ်မၤအါထီၣ် တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် လၢအလိၣ်ဝဲဒၣ်-်
• ပသၢဂီၤသၣ်ဆံး 1 ဖျၢၣ ်(~½ c.), ဆှီပှံလီၤအီၤ မ့တမ့ၢ် ပသၢဂီၤကမူၣ် စီၢ်နီၤခိၣ်နီတၢၤ 
1 တၢၤ
• တၢ်ဒိးတၢ်လၣ် မ့တမ့ၢ် ဆီချီထံလၢအံသၣ်ဟီစှၤ 4 ခွး
• ဖိဃဲဒိးဆှီပှံ လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 3 တီၤ မ့တမ့ၢ် ဖိဃဲဒိးဃ့ လၢစီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်-်
1. တၢ်မ့ၢ်စူးကါ ပသၢဂီၤလၢအစှၢန့ၣ,် ခွဲၣ်သိအီၤလၢ သ ိ2 တၢၤလၢ 3-4 မံးနံး မ့တမ့ၢ် ပၢၢ်
တုၤလၢ အကပုာ်လီၤတက့ၢ.်
2. ထၢနုာ်လီၤတၢ်ပၣ်ဃုာ်သ့ၣ်တဖၣ် လၢသပၢၤဖးဒိၣ်အပူၤ ဒီးချီအီၤပၢၢ်တုၤ ထံချီကလၤ
ထီၣ်တက့ၢ.်
3. မၤစၢ်လီၤမ့ၣ်အူ ဒီး ချီအီၤလၢမ့ၣ်အူခုၣ်ခုၣ ်15 မံးနံး တက့ၢ.်

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် အီၣ်ဃုာ်အီၤဒီး ကံၣ်ယိကၢး မ့တမ့ၢ် တၢ်နုၢ်ထံခိၣ်ဖီဆံၣ် တလိၣ်တက့ၢ.်

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် သ,ိ အၣ်လူတံၢ်ဒၢလၢ
အိၣ်ဒီးအံသၣ်စှၤ, သဘၣ်ဘီတံၢ်ဒၢ လၢတအိၣ်ဒီးအံသၣ,် သ
ဘၣ်ဆၢတံၢ်ဒၢ လၢတအိၣ်ဒီးအံသၣ,် ပသၢဂီၤအလွဲၢ်ဝါ, ဆီချီ
ထံလၢအံသၣ်ဟီစှၤ, ဒီးကံၣ်ယီကၢးလၢအသိပှဲၤ.

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ်-် 6
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ်-် 1 ½ ခွး
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ်-် 162

တၢ်အသိ-ိ 5 g

တၢ်အဟီ-ီ 187 g 

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ-် 24 g

လုၣ်အယဲၤ- 7 g 

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 12 g 

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းလၢတၢ်အီၣ်တဖၣ်အဂီၢ်-် 1 ½ 


