
တၢ်မၤအီၣ် သဘၣ်ဆၢတံၢ် 
ဒီးသဘံချံစူ တၢ်စံၢ်ဃါအ

ကျိၤအကျဲ

တၢ်ကတဲၥ်ကတီၤအဆၢကတီၢ-် 15 မံးနံး တၢ်ဆၢကတီၢ်ခဲလၢၥ-်  တၢ်ပာ်ချံၣ်လီၤအ
ဆၢကတီၢ် 15 မံးနံး
တၢ်လၢအပၥ်ဃုၥ်လၢ တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ-
• 1 (15 oz) ကၣ်ဘဲစိၢ ်(garbanzo) သဘ,့ ဘိလီၤကွံၥ်ထံဒီး သ့စီအီၤ
• သဘၣ်ဆၢတံၢ်ဒၢ လၢအံသၣ်တဟ ီ1 ဒၢ (15 အီၣ်စး), ပှဲၢ်ကွံာ်ထ,ံ သံကဆှီကွံာ,် ဆှီ
လီၤပာ်အီၤ

တၢ်ဃါဃုၥ်အဂၤ လၢအလိၣ်တဖၣ-်

• ပသၢဂီၤဆံး ½ ဖျၢၣ ်(~¼ c.), ဆှီလီၤပှံပှံဖိ
• တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤလီၤကလဲ ဖံတၣ ်¼ ခွး
• သ့ၣ်စၤယံးသိ မ့တမ့ၢ် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်သိ လၢနီၣ်တၢၤစီၢ်နီၤခိၣ ်1 တၢၤ
• စပံးထံဂီၤတၤဆံၣ်ထံ မ့တမ့ၢ် ဖီသၣ်တၤဆံၣ်ထံ စီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 2 တၢၤ
• ကနဲစီ စီၢ်နီၤခိၣ်နီၣ်တၢၤ 1 တၢၤ

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ-်

1. ထၢနုာ်လီၤ ဂၣ်ဘၣ်စိၣ်သဘ့ချ,ံ သဘၣ်ဆၢတံၢ,် ပသၢဂီၤ, ဒီးတၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤ ဖံ
တၣ် လၢခွးဖးဒိၣ်အပူၤတက့ၢ.်
2. လၢခွးလီၤလီၤဆီဆီတဘ့ၣ်အပူၤန့ၣ် ကျဲၣ်ကျီဃုာ် သ,ိ တၤဆံၣ်ထံ ဒီးကနဲစီတက့ၢ.် 
လူလီၤလၢ တၢ်ပၣ်ဃုာ်သ့ၣ်တဖၣ်အဖီခိၣ်တက့ၢ.်
3. တချုးအီၣ်အီၤန့ၣ,် ပာ်ချံၣ်လီၤတၢ်စံၢ်ဃါအံၤ 15 မံးနံး တက့ၢ.်
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ-် ထၢနုာ်လီၤ ဆီညၣ်ဒၢ 1 ဒၢ (4.5 အီၣ်စး) (ပှဲၢ်ကွံာ်အထံ ဒီးသ့ကဆှီအီၤ) 
ဒ်သိးကဒုးကဲထီၣ် တၢ်အီၣ်ဃုာ်အဂီၢ်တက့ၢ.်

တၢ်အီၣ်ခဲလၢၥ်ပၥ်ဖှိၣ-် 4
တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ် တၢ်ပၥ်ပနီၣ-် ½-¾ ခွး
ခဲၣ်လိၣ်ရံၣ်တဖၣ-် 180
တၢ်အသ-ိ 5 g
တၢ်အဟ-ီ 239 mg
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ-် 26 g
လုၣ်အယဲၤ- 8 g
ဖရိၣ်ထ(ံန)-8 g
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းလၢတၢ်အီၣ်တဖၣ်အဂီၢ-် 1 ½

*တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ဂၣ်ဘၣ်စိၣ်သဘ့ချံ လၢအံသၣ်
ဟီစှၤ, သဘၣ်ဆၢတံၢ် လၢအံၣ်သၣ်တဟ,ီ ပသၢဂီၤလၢအလွဲၢ်ဝါ, တၢ်နုၢ်
ထံလီၤသကၤဖံတၣ,် သ့ၣ်စၤယံးသ,ိ တၤဆံၣ်ထံ, ကနဲစီ

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤတဖၣ*်

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


