
အာလးူကုိ အေရြပားေပ� ချနထ်ားြခင်းြဖင့် သတ� �ဓာတ်�ှင့် အမ�င်ဓာတ်များ တိးုပွားေစသည်။

ကနစွ်နး်ဥကင်
ပါဝင်ပစ�ညး်များ-

• ေသး ၃
• �ကက်သွနန် ီ½ လံးု ပါးပါးလီှး�ပီး အကွင်းလိက်ု ပါးပါးလီှး
•လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ½ ဇွနး် �ကက်သွနြ်ဖ�မ�န ့ ်(စိတ်�ကိ�က်ေရွးချယ်�ိင်ုသည်)

•ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ½ ဇွနး်
• င�ုတ်ေကာင်း လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ½ ဇွနး်
• nutmeg (ေရွးချယ်�ိင်ုသည်)

• သံလင်ွ သိ� မဟတ်ု ဟင်းရွက်ဆီ စားပဲွဇွနး် 2 ဇွနး်



��န�်ကားချက်များ-
1. လက်ကုိ စက� န ့ ်20 �ကာ ေသချာေဆး
2. မီးဖုိကုိ 375 F မှ အပူေပးလိက်ုပါ
။ 3. ကနစွ်နး်ဥများကုိ ေရေြပးေအာက်တင်ွ ပွတ်တိက်ု�ပီး အမည်းစက်များ သိ� မဟတ်ု
မျက်လံးု�ကီးများကုိ ဖယ်�ှားလိက်ုပါ။ အတံးုေသးေသးေလးများ သိ� မဟတ်ု
အတံးုေလးများြဖစ်ေအာင် လီှးြဖတ်�ပီး အေရြပားေပ�တင်ွ ထားလိက်ုပါ။

4. ပနး်ကနလံ်းုအလယ်တစ်လံးုတင်ွ ကနစွ်နး်ဥအတံးုများ�ှင့် �ကက်သွနန်တိီ� ကုိ ေရာေမ�ပါ။ ဆီ၊
�ကက်သွနြ်ဖ�မ�န ့ ်(ဆ���ိှလ�င်)၊ ဆား၊ င�ုတ်ေကာင်း၊ မုနလ်ာဥန ီ(ေရွးချယ်�ိင်ုသည်) ြဖင့်
ဆမ်းေပးပါ။

5. မုန ့ဖု်တ်စာရွက်ေပ�တင်ွ ြဖန ့�်ပီး ေပျာသွ့ားသည်အထိ 15 မိနစ်မှ 20 မိနစ်ခန ့ ်ကင်ပါ။

လ�င် ကယ်လိရီု
ကယ်လိရီု ေဆာင်ရွက်ေပး

H. Leuschel၊ MS, NDTR Nutrition and Dietetic Technician, Certified) မှ ဖနတီ်းထားေသာ
သိ� မဟတ်ု လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်ေအာင် ဖနတီ်းထားေသာ သိ� မဟတ်ု
လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်ေစေသာ ချက်ြပ�တ်နည်းတစ်ခု
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ပါသည်။
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