
တၢ်ကျဲၣ်ကျီဃုာ်တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်
တၢ်သူးတၢ်သၣ်သၢကလုာ်အခွး  

(THREE SISTERS VEGGIE BOWL)

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 20 မံးနံး တၢ်ဖီအီၣ်တ့ၤအီၣ်အဆၢကတီၢ-် 20 မံးနံး
တၢ်လၢအပၥ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• ပဲပံးတိ (pinto bean) ဖီမံသး 1 ½ ခွး
• ဘုခ့လၢတၢ်သ့စီဒီးလူကွံာ်အထံဒီးတထၢနုာ်လီၤအံသၣ် 1 ဒၢ (15 အီၣ်စး)
• သဘ့ချံလါ 1 လၢတၢ်သ့စီဒီးလူကွံာ်အထံ ဒီးတထၢနုာ်လီၤအံသၣ် 1 ခွး
• သဘၣ်လါဟ့ (collard green) မ့တမ့ၢ် တမ့ၤလီဒိးလၢတၢ်သ့စီ ဒီးလူကွံာ်အထံလၢ
အဟီစှၤအဒၢ 1 ခွး
တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• သ့ၣ်စၤယံးသိ မ့တမ့ၢ် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်သိ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ် 1 တၢၤ
• ပသၢဂီၤဆံးဆံး 1 ဖျၢၣ် (~½ c.), တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံး ဆံးဖိ 
• တကိစူခၠံန ံ(zucchini) အဖျၢၣ်တဒိၣ်တဆံး 1 ဖျၢၣ,် တၢ်ကူးပၥ်အီၤအလိၣ်ဆံးဆံးဖိ
• တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံလၢအဟီစှၤ 1 ခွး
• မိၢ်ဟဲသၣ်ကမူၣ်လးဖးထံနီၣ်တၢၤ 2-3 တၢၤ
တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤဃုာ်သ,ိ ပသၢဂီၤ, ဒီး zucchini လၢတၢ်သွဲၣ်လီၤအီၤဖဲဒဲၣ်ဖးဒိၣ်အပူၤ ဒီးဖီမံ
အီၤဒီးတၢ်ကိၢ်ဖဲအကြၢးတုၤလီၤအကပုာ်လီၤတစု (3-4 မံးနံး).
2. ထၢနုာ်လီၤတၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤတဖၣ် ဒီးပာ်တုၤလၢအကလၤထီၣ.် ဖီအီၤ 10-15 မံးနံးတုၤ
လီၤလၢအထံသံးထီၣ်ဃၣ်ဃၣ.်

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုာ်လီၤဆီညၣ်အဒၢ 1 ဒၢ (4.5 အီၣ်စး) (စီဒီးလူကွံာ်အထ)ံ လၢထၢနုာ်
ပှဲၤအခွးန့ၢ်အါထီၣ်အဂီၢ.် *တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ပဲပံးတိ (pinto bean), ဘုခ,့ 

သဘ့လါဟ့လၢတပၣ်ဒီးအံသၣ,် သဘၣ်လါဟ့ (collard green), သိ, 
ပသၢဂီၤဖးဒိၣ,် zucchini, ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အချီထံလၢအဟီစှၤ.

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4

တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-်  1 ခွး
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 196

တၢ်အသ-ိ 0 ကြဲၣ(်မ)

တၢ်အဟ-ီ 72 မံလံကြဲၣ(်မ)

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ-် 33 ကြဲၣ(်မ)

လုၣ်အယဲၤ- 11 ကြဲၣ(်မ)

ဖရိၣ်ထ(ံန)- 8 ကြဲၣ(်မ)

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ-် 2


