
 

MORINGA  The Drumstick Tree               

    ဒန္႔ဒလြန ္     (ဒန္႔ဒလြန္ပင္) 
 

Moringa leaves can added to your favorite meals raw or cooked 

 

ဒန္႔ဒလြန္ရြကက္ကို သင့္အႀကကိဳကဆ္ံိုး ဟင္းလ ်ာမ ်ားတြင္ ေပါင္းထည့္ ခ က္ျပိဳတ္ႏကိုင္သည္။  
 

 Remove the stems from the leaves. You can eat the washed leaves raw or cook the leaves as you would any 

other green leafy vegetable, like spinach. Add to any of your favorite dishes and you will be adding more 

nutrition to your meals.  

● အကကိုင္းမသွစ္ရြက္မ ်ားကကိုေခြ ပါ။ ေဆးေၾက်ာထ်ားေသ်ာ ဒန္႔ဒလြန္အရြက္စကမး္ကကို စ်ားသံိုးႏကိုင္ပါသည ္(သကို႔) 
ယင္းကကို အျခ်ားေသ်ာ ဟင္းသ းဟင္းရြက္မ ်ားနညး္တ ူ (ဥပမ်ာ ဟင္းႏိုႏြယက္ကသ့ကို႔) ခ က္ျပိဳတ၍္လည္း 
စ်ားသံိုးႏကိုင္သည္။ သင့္ႀကကိဳကန္ွစ္သကသ္ည့္ ဟင္းလ ်ာမ ်ားတြင္လည္း ဒန္႔ဒလြန္ရြကက္ကို ေပါင္းထည့္ႏကိုင္ပါ 
သည္။ သင့္ဟငး္လ ်ာကကိုသ်ာ၍အဟ်ာရျပည့္ဝေစမည္ျဖစသ္ည္။  

 

 

Young, tender seed pods or drumsticks of the moringa tree can be added to your favorite meals too 

ႏိုနယ္ေသ်ာဒန္႔ဒလြန္အေစ့ေတ်ာင့္မ ်ားကကိုလည္းသင္၏ဟင္းလ ်ာမ ်ားတြင္ ေပါငး္ထည့္ႏကိုင္ပါသည။္  

 

You can eat the very young seeds pods exactly as you would eat green beans.  They are delicious raw or 

cooked.   

ပကသ းစကမ္းေတ်ာင့္ကကိုစ်ားသကကသ့ိုက႔ ဤဒန္႔ဒလြန္အေစ့ေတ်ာင့္ကကိုလည္း စ်ားသံိုးႏကိုင္ပါသည။္ အစကမ္းျဖစ္ေစ၊ 
ခ က္ျပိဳတ္ၿပ းျဖစေ္စ ယင္းသည္ အလြန္မ ွအရသ်ာရကွေပသည္။  
 

You can eat them when they are a bit thicker - roughly the thickness of your thumb, but they need to be 

peeled and require a longer cooking time, to be easy to eat. Try it in your favorite soup.  

ရင့္ေနၿပ ျဖစ္ေသ်ာ ဒန္႔ဒလြန္အေစ့ေတ်ာင့္ကကိုလည္း စ်ားသံိုးႏကိုင္ပါသည္ (ေယဘိုယ အ်ားျဖင့္ သင့္လက္မေလ်ာက ္
အရြယ္အစ်ား)။ သကို႔ေသ်္ာ လြယက္ူစြ်ာ စ်ားသံိုးႏကိုင္ရန္အတြက ္ယငး္ကကို အခြံႏြံႏႊ်ာရမွ်ာျဖစ္ၿပ း ၾက်ာရွည္စြ်ာ ခ က္ျပိဳတ္ 
ရန္ လကိုအပ္ေပမည္။ သငအ္ႏွစ္သက္ဆံိုး ဟင္းရည္တြင္လည္း ေပါငး္ထည့္ သံိုးေဆ်ာင္ၾကည့္ပါ။  
 

Add nutrition, add moringa to your dishes.  

သင္၏ဟင္းလ ်ာမ ်ားတြင္ ဒန္႔ဒလြန္ေပါင္းထည့္ျခင္းျဖင့္ အဟ်ာရလည္းတကိုးလ်ာမည္။ 
 

● Moringa leaves are is high in protein and vitamin C, vitamin B6,  and Iron. 

● ဒန္႔ဒလြန္ရြကတ္ြင္ ပရကိုတငး္ဓ်ာတ္၊ ဗ တ်ာမ  စ ၊ ဗ တ်ာမ  ဘ ၆ ႏွင္ ့သံဓ်ာတ္ပါဝင္မႈ ျမငွ့္မ်ားသည္။   

● Moringa pods are high in vitamin C.  

● ဒန္႔ဒလြန္အေစ့ေတ်ာင့္တြင္ ဗ တ်ာမင ္စ  ပါဝင္မႈျမငွ့္မ်ားသည္။  


