
အာလးူကုိ အရေပြားပေါ် ချနထ်ားခြင်းဖြင့် သတ္တ ုဓာတ်နှင့် အမျှင်ဓာတ်များ တိးုပွားစေသည်။

ကနစွ်နး်ဥကင်
ပါဝင်ပစ္စညး်များ-

• သေး ၃
• ကြက်သွနန် ီ½ လုံး ပါးပါးလီှးပြး အကွင်းလိက်ု ပါးပါးလီှး
•လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ½ ဇွနး် ကြက်သွနဖ်ြူမှုန ့ ်(စိတ်ကြုက်ရွေးချယ်နိင်ုသည်)

•ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ½ ဇွနး်
• ငရုတ်ကောင်း လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ½ ဇွနး်
• nutmeg (ရွေးချယ်နိင်ုသည်)

• သံလင်ွ သို့ မဟတ်ု ဟင်းရွက်ဆီ စားပဲွဇွနး် 2 ဇွနး်



ညွှနက်ြားချက်များ-
1. လက်ကုိ စက္က န ့ ်20 ကြာ သေချာဆေး
2. မီးဖုိကုိ 375 F မှ အပူပေးလိက်ုပါ
။ 3. ကနစွ်နး်ဥများကုိ ရေပြေးအောက်တင်ွ ပွတ်တိက်ုပြး အမည်းစက်များ သို့ မဟတ်ု
မျက်လုံးကြးများကုိ ဖယ်ရှားလိက်ုပါ။ အတုံးသေးသေးလေးများ သို့ မဟတ်ု
အတုံးလေးများဖြစ်အောင် လီှးဖြတ်ပြး အရေပြားပေါ်တင်ွ ထားလိက်ုပါ။

4. ပနး်ကနလ်ုံးအလယ်တစ်လုံးတင်ွ ကနစွ်နး်ဥအတုံးများနှင့် ကြက်သွနန်တိီု့ ကုိ ရောမွှေပါ။ ဆီ၊
ကြက်သွနဖ်ြူမှုန ့ ်(ဆန္ဒရိှလျှင်)၊ ဆား၊ ငရုတ်ကောင်း၊ မုနလ်ာဥန ီ(ရွေးချယ်နိင်ုသည်) ဖြင့်
ဆမ်းပေးပါ။

5. မုန ့ဖု်တ်စာရွက်ပေါ်တင်ွ ဖြန ့ပ်ြး ပျောသွ့ားသည်အထိ 15 မိနစ်မှ 20 မိနစ်ခန ့ ်ကင်ပါ။

လျှင် ကယ်လိရီု
ကယ်လိရီု ဆောင်ရွက်ပေး

H. Leuschel၊ MS, NDTR Nutrition and Dietetic Technician, Certified) မှ ဖနတီ်းထားသော
သို့ မဟတ်ု လိက်ုလျောညီထွေဖြစ်အောင် ဖနတီ်းထားသော သို့ မဟတ်ု
လိက်ုလျောညီထွေဖြစ်စေသော ချက်ပြုတ်နည်းတစ်ခု
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ပါသည်။
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