
စူးကါအီၤ
အံၣ်တလံၣ်တၢ်အီၣ်ဖရံထၣ်

(FRITTATA)

တၢ်ဂ့ၢ်ဂံၢ်ထံး- Lydia Campbell, တၢ်
စူးကါကဒါက့ၤတၢ်တိာ်ကျဲၤ ပှၤစဲၣ်နီၤ
လီၤဆီ, Saint Paul Public Works

မံးနံးတုၤ
လၢဆီဒံၣ်တဖၣ ်
ကျၤထီၣ်တက့ၢ်.

တၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်
မၤကိၢ်သွးထီၣ်ဆိနဖၣ်ကွာ ်400º F တက့ၢ်
. လၢ ဖၣ်ကွာ်ဖးလဲၢ်အပူၤ, ထၢနုာ်လီၤတၢ်ဒိး

တၢ်လၣ်လၢ အိၣ်လီၤတဲာ်တ့ၢ်တဖၣ်ဒီးတၢ်ဃါ
ဃုာ်လၢအိၣ်လီၤတဲာ်တ့ၢ်တဖၣ်တက့ၢ်. လၢလီ
ဖျၢၣ်ဖိအပူၤမၤကျဲၣ ်ကျီဆီဒံၣ်ဒီးတၢ်နုၢ်ထံတပူၤ

ဃီ ဝံၤဒီးထၢနုာ်လီၤလၢ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်
/တၢ်ဖံးတၢ်ညၣ်ဃါဃုာ်အဖီခိၣ်တက့ၢ်. ကုၢ်အီၤ 

15-20 မံးနံးတုၤလၢဆီဒံၣ်တဖၣ ်ကျၤထီၣ်
တက့ၢ်. တၢ်ဃုထၢ -

တၢ်ဖံးတၢ်ညၣ်အိၣ်လီၤတဲာ်တ့ၢ်, မ့ၤခွဲၣ်သ,ိ မ့
တမ့ၢ် တၢ်ဃါဃုာ်အဂၤလၢအိၣ်လီၤတဲာ်တ့ၢ်လၢ

နအီၣ်အီၤဘဲဒီးလိၣ ်ဘၣ်လၢကစူးကါအီ!

တၢ်ဒိးတၢ်
လၣ်အိၣ်တ့ၢ ်

1½ ခွး

ဆီဒံၣ ်
6 ဖျၢၣ်

ခၠံး(စ) အိၣ် 
လီၤတဲာ်တ့ၢ် 

¼ ခွး

တၢ်နုၢ်ထံ 
¼ ခွး


