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ေက်ာင္းတြင္ က်န္းမာေသာ အစားအစာ ႏွင့္ ေသာက္စရာ ေရြးခ်ယ္ရာမ်ား 
မိဘမ်ား ႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္အေၾကာင္းခ်င္းရာမ်ား

ေက်ာင္းဖြင့္ရက္သည္မ်ားေသာအားျဖင့္ အလုပ္မ်ားသည္၊ 
သင္ယူရာမ်ားႏွင့္မွတ္ယူရာမ်ား ႏွင့္ ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈ တို႔ ျဖင့္ 
ျပည့္နက္ေနပါသည္။အစားအစာသည္ ကိုယ္ခႏၡာ
အတြက္ေလာင္စာျဖစ္ျပီး က်န္းမာေသာအစားအစာသည္ သင္၏ကေလးမ်ားအား 
တစ္ေန႔တာျဖတ္သန္းရန္လိုအပ္မည့္ စြမ္းအင္ ႏွင့္ အာဟာရကို ေပးစြမ္းပါသည္။ 

အိမ္မွ အစားအစာ
သင့္ကေလးမ်ားတစ္ေန႔တာျဖတ္သန္းရန္အေထာက္အကူ ျပဳမည့္ ဤရိုးရိုးအဆင့္ 5 
ဆင့္ကို ကြ်န္ုပ္တို႔ အၾကံျပဳပါသည္-

P က်န္းမာေသာ နံနက္စာ

P  သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္အေျမာက္အျမား

P  ႏို႔ထြက္ပစၥည္း- ေန႔စဥ္ကယ္လ္ဆီယံဓါတ္လုိအပ္ ခ်က္ကိုျဖည့္ဆည္းရန္ ႏြားႏို႔၊ 
ဒိန္ခဲ သုိ႔မဟုတ္ ဒိန္ခ်ဥ္ ကုိ ႏွစ္ပြဲစာ မွ သုံးပြဲစာအထိ

P ေရ-ေရဆာမြတ္သိပ္မႈအတြက္အေကာင္းဆုံး

P  ေန႔လည္စာ ႏွင့္ အဆာေျပသြားရည္စာမ်ားကုိ ညာဘက္တြင္ေဖာ္ 
ျပထားသည္မ်ားကဲ့သုိ႔

ေန႔လည္စာဘူး ထုတ္ပိုးျပင္ဆင္ရန္ အၾကံေပးခ်က္မ်ား
သင့္ကေလး ေန႔လည္စာဘူးထဲ သင္ဘာထုတ္ပိုး ထည့္ထား သည္ 
မွာအမွန္တကယ္အေရးၾကီးပါသည္။ တတ္ႏိုင္သမွ် က်န္း မာ ေသာအစားအစာမ်ား 
အမ်ားအျပားပါဝင္ေအာင္ၾကိဳးစားပါ- မက်န္းမာေသာအစားအစာမ်ားကို 

ပုတ္သိုးလြယ္သည့္အစားအစာမ်ားကိုေရွာင္ပါ၊ အထူးသျဖင့္ 
ေက်ာင္းတြင္ေရခဲေသတၱာမရွိသျဖင့္ ပူေသာေန႔တြင္ျဖစ္ပါသည္။ ထမင္းကဲ့သို႔ေသာ 
အစားအစာမ်ားကို ဂရုစိုက္ပါ။

ေရခဲထားေသာေသာက္စရာ သို႔မဟုတ္ ေရခဲတံုးကိုသင့္ကေလး 
ထမင္းဘူးထဲထည့္ထားျခင္းသည္ အစာကိုလတ္ဆတ္ေစျပီး စိတ္ခ်စြာစားသံုးရန္ 
အေထာက္အကူျပဳပါလိမ့္မည္။

ပူေႏြးေသာအစားအစာမ်ားအတြက္ ေရေႏြးဘူးကိုသံုးပါ- ထမင္း/ေခါက္ဆြဲ 
ကို အေပၚဆင့္တြင္ထားျပီး ဟင္းသီးဟင္းရြက္ သို႔မဟုတ္ ၾကက္သားကို 
အျခားအကန္႔တြင္ထားပါ။

သင့္ကေလးေန႔လည္စာဘူးကို က်န္းမာစြာႏွင့္စိတ္ဝင္စားေအာင္ ထားျခင္းသည္ 
စိန္ေခၚမႈတစ္ခုျဖစ္ႏိုင္သည္၊ ထို႔ေၾကာင့္ ေန႔လည္စာဘူးထဲ အစားအစာ 
ရွိေနရန္အေရးၾကီးသည္၊ အမိႈက္ပံုးထဲမေရာက္ ေစပါနဲ႔။

အိမ္တြင္ေန႔လည္စာကိုျပင္ဆင္သည့္အခါ အစားအစာအမ်ဳိးမ်ဳိး 
ကိုေရြးခ်ယ္ရန္ မိဘမ်ားအား ကြ်န္ုပ္တို႔တိုက္တြန္းပါသည္။

လတ္ဆတ္ေသာအသီးကိုထည့္ပါ- ရာသီသီးႏွံမ်ားကိုေရြးပါ၊ 
ဥပမာ - ပန္းသီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ သဗ်က္သီး၊ လိေမၼာ္ခ်ဥ္သီး ႏွင့္ 
ငွက္ေပ်ာသီး မ်ားတို႔ျဖစ္ပါသည္။

က်န္းမာေသာ 
ေန႔လည္စာ 
အၾကံဥာဏ္မ်ား
Pညွပ္ေပါင္မုန္႔မ်ား၊ အရြက္ 

သုိ႔မဟုတ္ ဗယ္ဂ်ီမုိက္၊ 
ၾကဴနာငါး၊ ၾကက္သား 
တုိ႔ျဖင့္လိပ္ထားသည့္ 
ဂ်ံဳမုန္႔လိပ္

Pထမင္း

Pပဲပရာေၾကာ္

Pၾကက္ဥအမာျပဳတ္မ်ား

Pသုိးသား သုိ႔မဟုတ္ 
ၾကက္သား

Pဟင္းရြက္အသုတ္မ်ား

Pပီတေပါင္မုန္႔ သုိ႔မဟုတ္ 
လစ္ဘႏြန္ေပါင္မုန္႔ ကုိ 
ေထာ္ ပတ္သီး၊ ၾကက္ဥ ႏွင့္ 
သုိ႔မဟုတ္ အရြက္သုတ္တုိ႔ျဖင့္္

က်န္းမာေသာ အဆာေျပသြားရည္စာ/
မုန္႔စားခ်ိန္ အၾကံဥာဏ္မ်ား
Pဆန္ဘိန္းမုန္႔ ႏွင့္ အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ 

ဒိန္ခဲအေပ်ာ့ 

Pလတ္ဆတ္ေသာသစ္သီးစမ်ားႏွင့္ 
တုိ႔ႏွစ္စားရသည့္ ဒိန္ခ်ဥ္

Pေပါက္ေပါက္ဆုပ္

Pဒိန္ခ်ဥ္ဘူးအေသး

Pအဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားေသာ ဒိန္ခဲ အေခ်ာင္း (သုိ႔) 
ႀတိဂံပုံဒိန္ခဲ

Pသစ္သီးပါဝင္သည့္မာဖင္မုန္႔ 

Pအဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားေသာဒိန္ခဲျဖင့္လုပ္ထားသည့္ 
အဂၤလိပ္ မုန္႔လုံး မာဖင္ 

Pသစ္သီးပါဝင္သည့္ေပါင္မုန္႔

Pခ်ပါတီ- ရုိးရုိး၊ သစ္သီးျဖင့္၊ ေရႊဖရုံျဖင့္

Pမုန႔ျ္ပားသလက္

Pညွပ္ေပါင္မုန္႔ေသးေသး

Pမုန္႔ၾကြပ္ ႏွင့္ သုတ္လိမ္းစားစရာ

Pဂ်ံဳ ၾကမ္းရြမုန္႔ ႏွင့္ အဆီေလွ်ာ့ထားေသာဒိန္ခဲ

BURMESE

ႀကိဳတင္ကာကြယ္ေပး က်န္းမာေရးအတြက္ အမ်ဳိးသား ဖက္စပ္မႈ သေဘာတူညီခ်က္အရ ၾသစေၾတးလ်န္း၊ ျပည္နယ္ႏွင့္ အုပ္ခ်ဳပ္ခံနယ္ေျမ အစိုးရ ကနဦး ဖက္စပ္ ေဆာင္ရြက္ခ်က္ တစ္ရပ္ ျဖစ္သည္။

ေက်းဇူးျပဳ၍ ဤအစားအစာမ်ားႏွင့္ေသာက္စရာမ်ားကုိ ေက်ာင္းသုိ႔ 
ယူေဆာင္မလာပါႏွင့္
O အားလူးေၾကာ္၊ ရြမုန္႔ ႏွင့္ အလားတူသြားရည္စာမ်ား
O အဆီဓါတ္မ်ားသည့္ဘီစကြတ္မုန္႔ ႏွင့္ သြားရည္စာ 
O ဘီစကြတ္မုန္႔အခ်ဳိ ႏွင့္ စီရီယယ္ဘားမ်ား
O သၾကားလုံးေလာလီးစ္ ႏွင့္ ေခ်ာ့ကလက္
O သစ္သီးအခ်ဳိေခ်ာင္းမ်ား
O ႏို႔မလုိင္ ႏွင့္ ေခ်ာ့ကလက္ဘီစကြတ္မုန႔္မ်ား
O ကိတ္မုန္႔မ်ား ႏွင့္ အခ်ဳိဂ်ဳံမုန္႔မ်ား
O  အခ်ိဳရည္မ်ား ႏွင့္ သဘာဝမဟုတ္သည့္အခ်ဳိဓါတ္ သြင္းထားေသာ 

ေသာက္စရာမ်ား



ေန႔လည္စာ အစာဘူးမ်ားအတြက္ ဖန္းတီးထားေသာ ခ်က္နည္းမ်ား

ေက်ာင္းတြင္ က်န္းမာေသာ အစားအစာ ႏွင့္ ေသာက္စရာ ေရြးခ်ယ္ရာမ်ား 
အစိမ္းေရာင္ ဥပမာမ်ား
မီးနူးတြင္ပါဝင္ရမည္က-

ေပါင္မုန္႔မ်ား ေပါင္မုန္႔အမ်ဳိးအစားမ်ား အမ်ားအျပား

နံနက္စာစီရီယယ္ လံုးသီးဂ်ဳံစီရီယယ္၊ ေကြကာအုတ္၊ ပါစတာ၊ ေခါက္ဆြဲ၊ ထမင္း၊ ပိုလင္တာ၊ ကူကုစ္၊ ကြီႏိုယါ၊ 
ဘာလီ

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ဟင္းသီးဟင္းရြက္ (လတ္ဆတ္ေသာ၊ ခဲထားေသာ ႏွင့္ ဘူးသြပ္ထားေသာ)၊ 
အရြက္စိမ္းမ်ဳိးစံုသုတ္ (အဆီေလွ်ာ့ထား ေသာ စာၿမိန္ရည္ျဖင့္သာလွ်င္)၊ 
ဟင္းရြက္အေရာအေႏွာသုတ္ အားလံုး

သစ္သီး လတ္ဆတ္ေသာ၊ ခဲထားေသာ ႏွင့္ ဘူးသြပ္ထားေသာ (သဘာဝသစ္သီးရည္မ်ား)

ပဲအမ်ဳိးမ်ဳိးမ်ား ဘူးသြပ္(ပဲမ်ဳိးစံု၊ ေက်ာက္ကပ္ပဲ) က်က္ျပီးသားျဖစ္ရမည ္မီးဖုတ္၍ စီမံဘူးသြပ္ထားေသာပဲ

အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ 
ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ 
အစားထိုးပစၥည္းမ်ား

ဒိန္ခ်ဥ္ (ရိုးရိုး သို႔မဟုတ္ သစ္သီးျဖင့္)၊ ဒိန္ခဲ၊ အရည္ျဖင့္နံနက္စာ*

အဆီမပါေသာ အသား 
သက္သက္၊ ၾကက္၊ ငါး ႏွင့္  
ျခားအစားထုိး၍ရေသာအစားအစာ

အဆီမပါေသာ အသားသက္သက္ (ဝက္ေပါင္ေျခာက္ မပါ)၊ ၾကက္သား (အေရျပား မပါ)၊ 
သို႔မဟုတ္ မွတ္ပံုတင္ထားသည့္ အသား*၊ ငါး (ဥပမာ-က်ဴနာငါး၊ ဆဲမာန္၊ ဆာဒင္း)၊ ၾကက္ဥ

အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔ 
သြပ္သြင္းစာမ်ား

အဆီမပါေသာ အသားသက္သက္ (ဝက္ေပါင္ေျခာက္ မပါ)၊ ၾကက္သား (အေရျပား မပါ)၊ ငါး၊ 
ႏို႔မလိုင္ပါသည့္ ေျပာင္းဘူး/ေျပာင္းဘူးသက္သက္၊ ၾကက္ဥ၊ ဘူးသြပ္ထားသည့္ စပါကက္တီ 
(ဆားေလွ်ာ့ထားေသာ)၊ အရြက္မ်ဳိးစံု သုတ္၊ အသင့္စားရန္စီမံထားေသာ ပဲ၊ အဆီေလွ်ာ့ထား 
ေသာ ဒိန္ခဲ၊ ဟုိးမူးစ္၊ ဗက္ဂ်ီမိုက္၊ အခ်ဥ္ေဖာက္ထားသည့္ ေပါင္မုန္႔သုတ္လိမ္းအစာ၊ 
ငါးျဖင့္လုပ္ထားသည့္ ေပါင္မုန္႔သုတ္လိမ္းအစာ*

ပူေႏြးသည့္အစားအစာ Jaffles/hot rolls/မီးကင္ညွပ္ေပါင္မုန္႔ (ညွပ္ေပါင္မုန္႔ကဲ့သို႔ အစာသြပ္ပါ)၊ အာလူးဖုတ္၊ ဆန္၊ 
စြတ္ျပဳတ္၊ ေပါင္မုန္႔မီးကင္၊ အဂၤလိပ္မာဖင္မုန္႔၊ ဘိန္းမုန္႔ (ဂ်ံဳၾကမ္း)၊ သဗ်က္သီးေျခာက္၊ ႏွင့္ မွ
တ္ပံုတင္ရန္အတြက္အရည္ခ်င္းျပည့္ေသာအစာမ်ား-ဟင္း ထမင္း ႏွင့္ ပါစတာစားစရာမ်ား

သြားေရစာမ်ား ေပါင္မုန္႔အခ်ဳိ၊ သဗ်က္သီး (သုိ႔) သစ္သီး ေပါင္မုန္႔၊ ပိကလက္၊ ေပါက္မုန္႔အေခ်ာင္းရွည္၊ ေရမုန္႔၊ 
ဆန္ရြမုန္႔၊ ဆန္ကိတ္မုန္႔၊ ေပါက္ေပါက္ဆုတ္ (ရုိးရုိး)၊ သစ္ေစ့မ်ား၊ လုံးတည္းဂ်ဳံျဖင့္လုပ္ ထားသည့္ 
နံနက္စာစီရီယယ္ အေရာ အေႏွာမ်ား၊ အဆီေလွ်ာ့ ထားသည့္ ဒိန္ခဲ/တုိ႔၍စားရသည့္ စားစရာ/
ရြမုန္႔အထုတ္မ်ား*

ေသာက္စရာမ်ား ေရ (ကာဗြန္ထည့္ထား၍ အျမႈပ္ထေသာေရအပါအဝင္)၊ အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ ႏြားႏို႔ (ရိုးရိုး)၊ 
ႏွင့္ ၄င္းတို႔၏ အစားထိုးပစၥည္းမ်ား ဥပမာ- ပဲႏို႔၊ စားသံုးမည့္ အရြယ္အစား ကန္႔သတ္ခ်က္မရွိ၊ 
အဆီေလွ်ာ့ ထားေသာ ႏြားႏို႔ (အနံ႔ထည့္ထားေသာ)၊ ေသာက္သံုးမည့္ပမာဏ အမ်ားဆံုး 
375 ml, လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးႏြားႏို႔ ေဖ်ာ္ရည္ 

အဝါေရာင္ ဥပမာမ်ား
ဂရုတစိုက္ေရြးခ်ယ္ၿပီး ကန္႔သတ္ပါ

အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ 
ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား

ႏို႔ထြက္ပစၥည္းအခ်ဳိမုန္႔မ်ား

မလိုင္အျပည့္ပါေသာ 
ႏို႔ထြက္ပစၥည္းအစား 
အစာမ်ားႏွင့္ အစားထိုးပစၥည္းမ်ား

ႏြားႏို႔၊ ပဲႏို႔၊ ဒိန္ခ်ိဥ္ (ရိုးရိုး သို႔မဟုတ္ သစ္သီး)၊ အဝါေရာင္အခ်ိဳရည္ပ်စ္၊ ဒိန္ခဲ

အရာသာရိွေသာ 
ေရာင္းကုန္စားစရာမ်ား#

မွတ္ပံုတင္ထားသည့္ထုတ္ကုန္မ်ားျဖစ္သည့္ မီးဖိုတြင္းထည့္ႏိုင္ သည့္ ငါး/ၾကက္သား/
အာလူး အရြယ္အစားတို႔ကိုေရြးခ်ယ္ပါ၊ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ၄င္းတို႔သည္ အဆီ/ဆား 
ေလ်ာ့နည္းရမည*္

စီမံထားသည့္ အသားမ်ား အဆီမပါေသာ ဝက္ေပါက္ေျခာက္၊ အဆီမပါေသာ ဝက္အသားတံုးမ်ား
အေျခာက္လုပ္ထားသည့္ သစ္သီး အေျခာက္လုပ္ထားသည့္ သစ္သီး (fruit leathers မပါဝင္)
အဆာေျပသြားရည္စာ 
ဘားေခ်ာင္းမ်ား

မွတ္ပုံတင္ထားသည့္ထုတ္ကုန္မ်ားျဖစ္သည့္ နံနက္စာဘား၊ စီရီယယ္ဘား၊ ႏွင့္ သစ္သီးဘား 
ေခ်ာင္းမ်ား*

ရသာခ်ဳိ သြားေရစာမ်ား ဖုတ္ထားသည့္ ဟင္းသီးအပါးအလႊာမ်ား၊ ပါးပါးသုတ္ လိမ္းထားေသာ ၾကက္သြန္ျဖဴ ေပါင္မုန္႔ 
သုိ႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္ အေမႊးအႀကိဳင္ေပါင္မုန္႔*၊ က့ဲသုိ႔မွတ္ပုံတင္ထားသည့္ စားေသာက္ကုန္မ်ား၊ 
မုန္႔ၾကြပ္၊ ရြမုန္႔မ်ားႏွင့္ ေပါက္ေပါက္ဆုတ္ က့ဲသုိ႔ေသာ အနည္းအက်ဥ္း အနံ႔ထည့္ထားေသာ 
သြားေရစာမ်ား*

ကိတ္မုန္႔၊ မာဖင္မုန္႔ ႏွင့္ 
ခ်ဳိေသာဘီစကြတ္မုန္႔မ်ား

မွတ္ပံုတင္ထားသည့္ထုတ္ကုန္မ်ားျဖစ္သည့္ ကိတ္မုန္႔၊မာဖင္မုန္႔ သို႔မဟုတ္ 
ဘီစကြတ္မုန္႔(အဆီေလ်ာ့ထားသည့္/ သို႔မဟုတ္ သၾကားပါဝင္သည့္ ဂ်ံဳၾကမ္းျဖင္*့)

ေရခဲမုန္႔၊ ေရခဲေခ်ာင္း၊  
သစ္သီးပါသည့္ေရခဲပုလုတ္တုတ္၊  
ေရာင္စံုေရခဲျခစ္

မွတ္ပံုတင္ထားေသာ ေရခဲမုန္႔*- ႏြားႏို႔ကို အေျခခံထားသည့္ ေရခဲမုန္႔၊ ခဲထားသည့္ ဒိန္ခ်ဥ္၊ 
ဆန္မလိုင္မုန္႔၊ 99% သစ္သီးရည္ကို အေျခခံထားသည့္ အဆီေလွ်ာ့ႏြားႏို႔ျဖင့္လုပ္ထားသည့္ 

ေသာက္စရာမ်ား ေရခဲေခ်ာင္း (အနံ႕ထည့္ထားေသာ) 375 ml ထက္ပိုႀကီး သည္၊ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ေဖ်ာ္ရည္ႏွင့္ ေဖ်ာ္ရည္ အေရာအေႏွာ္ (ကာဗြန္ထည့္ထား၍ အျမႈပ္ထ 
ေအာင္လုပ္ထား ေသာ ေဖ်ာ္ရည္အပါအဝင္) 99% ႏွင့္ သၾကား (သို႔) ခ်ဳိေအာင္ 
လုပ္သည့္အရာမ်ား မထည့္ဘဲလ်က္၊ အမ်ားဆံုး ေသာက္သံုးရန္ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ 
အတုိင္းအဆ 250mL 

အနီေရာင္ ဥပမာမ်ား
မီႏူးတြင္ မပါဝင္ေစရ-

အခ်ဳိမုန္႔မ်ဳိးစံုမ်ား အမ်ဳိးအစားအားလံုး၊ ကရမဲလ္ေခ်ာ့ကလက္အရည္ထည့္ ထားေသာ ေပါက္ေပါက္ဆုတ္
ပါစထရီမုန္႔ အမ်ဳိးအစားမ်ား မွတ္ပံုတင္ရန္ သတ္မွတ္ခ်က္မ်ားမလိုအပ္သည့္ အမ်ဳိးအစား အားလံုး
အသားညွပ္ေပါင္း
မုန္႔သံုး အသားမ်ား

ပိုလိုနီ (ဒီဗြန္) အပါအဝင္ျဖစ္ေသာ အဆီမ်ားသည့္ အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔သံုးအသားမ်ား 

ဆီထဲႏွစ္ေၾကာ္ 
သည့္အစားအစာမ်ား

အမ်ိဳးအစားမ်ားအားလံုး-

ရသာခ်ဳိအဆာေျပ  
သြားရည္စာမ်ား

ရြမုန္႔၊ အားလူးကြင္းေၾကာ္ ႏွင့္ အျခားအလားတူစားစရာမ်ား ၄င္း တို႔မွာမွတ္ပံုတင္ရန္ 
မကိုက္ညီျခင္း

ေရခဲမုန္႔မ်ား ေခ်ာကလက္ဖံုးအုပ္ထားျပီး အေကာင္းစားေရခဲမုန္႔
အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔ 
သြပ္သြင္းစာမ်ား

ပ်ားရည္၊ သစ္သီးယို၊ ေခ်ာကလက္လိမ္းသုတ္စရာမ်ား၊ အခ်ဳိမုန္႔ မ်ဳိးစံုမ်ား

ကိတ္မုန္႔၊ မာဖင္မုန္႔ ႏွင့္ 
ခ်ိဳေသာဂ်ဳံမုန္႔မ်ဳိးစံုမ်ား

ကရြန္ဆန္႔မုန္႔၊ ဒိုးနပ္မုန္႔၊ နို႔မလိုင္သြပ္ထားသည့္ေပါင္မုန္႔လံုး၊ ကိတ္မုန္႔၊ အခ်ဳိဂ်ဳံမုန္႔မ်ား၊ 
တို႔ျဖစ္သည္။

ေသာက္စရာမ်ား အခ်ဳိရည္မ်ား၊ အခ်ဳိအတု (သို႔) ခ်ဳိလြန္းေသာ အခ်ဳိရည္မ်ား၊ အင္အားတိုးေသာက္စရာမ်ား၊ 
ေကာ္ဒီရယ္ ေသာက္စရာ (ကီလိုဂ်ဴးလ္ နည္းေသာ ေသာက္စရာ အပါအဝင္) 
သစ္သီးရည္ျဖင့္အနံ႔သြင္းထားေသာ၊ သၾကား၊ အခ်ဳိအတု (သို႔) ခ်ဳိလြန္းေသာ 
အခ်ဳိရည္မ်ား (ကာဗြန္ထည့္၍ အျမႈပ္ထေအာင္လုပ္ထားသည့္အခ်ဳိရည္အပါအဝင္)၊ 
ကဖီးဓါတ္မ်ားလြန္းသည့္ ေသာက္စရာမ်ား (ဥပမာ-ဂူရာနား ပါဝင္သည့္ ေသာက္စရာမ်ား)၊ 
သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္မ်ား၊  
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္မ်ားႏွင့္ ေဖ်ာ္ရည္မ်ဳိးစံုအေရာအေႏွာ္ (ကာဗြန္ထည့္၍အျမႈပ္ထ 
ေအာင္လုပ္ထားေသာ ေသာက္စရာ အပါအဝင္) ေဖ်ာ္ရည္ ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ 
ထည့္ထားသည့္သၾကား ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အခ်ဳိအတု 99% ထက္နည္း၍ ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ 
ေဖ်ာ္ရည္ 250mL ထက္နည္း၍

*Star ChoiceTM မွတ္ပုံတင္ေရးအတြက္ သတ္မွတ္ခ်က္ မ်ားႏွင့္ ကုိက္ညီရမည္။     # အမ်ားဆုံး တစ္ပတ္လွ်င္ ႏွစ္ခါသာ ေပးရန္ျဖစ္သည္။

မီးကင္ထားသည့္ အစာသြတ္ထားေသာ 
မက္ဆီကုိ အိတ္ပုံစံ ခ်ပါတီ.

လုပ္ႏုိင္သည့္ ပမာဏ- 10 ခု
စားသုံးႏုိင္ေၾကာင္း မီးပြိဳ င့္မီး အေရာင္အမ်ိဳးအစား- 
မီးစိမ္း

ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား-
မက္ဆီကုိ ခ်ပါတီ 10 ခု
ခရမ္းခ်ဥ္သီးစားျမိန္ရည္ 400g 
ခုတ္ထစ္ထားသည့္ ခ်က္ၿပီးသား ၾကက္ရင္အုံသား 
3½ ခြက္ 
ခပ္ဖြဖြစည္းထားေသာ အဂၤလိပ္ ဟင္းႏုႏြယ္စိမ္းရြက္ 
7 ခြက္
ပါးပါးျခစ္ထားသည့္ အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ ဒိန္ခဲ 
2½ ခြက္
ပါးပါးလွီးထားသည့္ ေထာပတ္သီး 2½ ခြက္

လုပ္နည္း-

1. ခ်ပါတီကုိ ျပားခ်ပ္ေအာင္ခင္းၿပီး 
တစ္ခုခ်င္းစီ၏ အလယ္ တည့္တည့္တြင္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးစားၿမိန္ရည္ကုိ လက္ၠရည္ဇြန္း 1 
ဇြန္း/20 ဂရမ္ ျဖန္႔ၿပီးသုတ္ေပးပါ။

2. ခ်ပါတီတစ္ခုခ်င္းစီတြင္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးစားၿမိန္ရည္ေပၚ၌ 
ခုတ္ထစ္ထားေသာ ခ်က္ၿပီးသား ၾကက္ရင္အုံ 
¼ ခြက္ကုိ တင္ေပးပါ။

3. ခ်ပါတီတစ္ခုခ်င္းစီတြင္ ၾကက္သားေပၚ၌ 
ပါးပါးလွီး ထားေသာ ေထာပတ္သီး 
¼ ခြက္ကုိတင္ၿပီးေနာက္ အဝါေရာင္ 
ဒိန္ခဲႏွင့္ေရာေမြေပးပါ။

4. ခ်ပါတီတစ္ခုခ်င္းတြင္ ေထာပတ္သီးေပၚ၌ 
ခပ္ဖြဖြ စည္းထားသည့္ အဂၤလိပ္ 
ဟင္းႏုႏြယ္စိမ္းရြက္ ¾ ခြက္ကုိ တင္ေပးပါ။

5. ခပါတီတစ္ခုခ်င္းစီတြင္ အဂၤလိပ္ 
ဟင္းႏုႏြယ္စိမ္းရြက္ ေပၚ၌ ျခစ္ထားသည့္ 
အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားေသာ ဒိန္ခဲ ¼ ခြက္ကုိ 
ျဖန္႔ႀကဲေပးထားပါ။

6. ေထာင့္စြန္း ေလးခု ကုိေခါက္သြင္း၍ 
ပိတ္ထားသည့္ ပါဆယ္ထုပ္သ႑ာန္လုပ္ပါ။

7. အပူေပးထားေသာ ဖိၿပီးလုပ္သည့္ 
အသားညွပ္ ေပါင္မုန္႔ လုပ္စက္ေပၚ 
ေခါက္ထားသည့္ဖက္ကုိ အျပား 
လုိက္ခ်၍ ခန္႔မွန္းေျခ 1-2 မိႏွစ္ခန္႔ 
ေရႊေရာင္သန္းလာသည္အထိ ထားပါ။

8. ခပ္ေႏြးေႏြး အသင့္စားသုံးပါ။

သတိျပဳရန္- ဗုိလ္စားပဲကုိ ၾကက္သားအစား 
သက္သတ္လြတ္ စားသုံးသူမ်ားအတြက္ 
အစားထုိးသုံးႏုိင္ပါသည္။

ခုတ္ထစ္ထားေသာ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ပါးပါးလွီးထားသည့္ ပန္းၿငဳတ္၊ ခုတ္ထစ္ထားသည့္ 
ၾကက္သြန္ပင္ (သုိ႔) ခုတ္ထစ္ထားသည့္ 
မႈ ိက့ဲသုိ႔ေသာ အျခားရာသီအလုိက္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ သုံးႏုိင္ပါသည္။

အေကာင္းဆုံး မုန္႔ျပားသလက္
မုန္႔အေရာင္းဆုိင္မွရယူေသာ ခ်က္နည္း

လုပ္ႏုိင္သည့္ ပမာဏ- 25 ခု

စားသုံးႏုိင္ေၾကာင္း မီးပြိဳ င့္မီး 
အေရာင္အမ်ိဳးအစား- မီးစိမ္း

ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား-
ေခ်ာေမြ႕ေနသည့္ ဂ်ဳံမုန္႔ 2 ခြက္

သၾကား စားပြတဲင္ဇြန္း 2 ဇြန္း

ၾကက္ဥ 2 လုံး

အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ ႏြားႏုိ႔ 1¼ ခြက္

အရည္ေပ်ာ္ေအာင္လုပ္ထားေသာ 
ေကာင္းေသာ အဆီဓါတ္ပါသည့္ မာဂ်ာရင္း 
(သုိ႔) ေကာင္းေသာ အဆီဓါတ္ပါသည့္ ဆီ 
စားပြတဲင္ဇြန္း 1 ဇြန္း

လုပ္နည္း- 

1. ဇလုံႀကီးႀကီးတစ္ခုတြင္ 
ပါဝင္ပစၥည္းမ်ားကုိ စစ္ၿပီး 
အေျခာက္ခံထားပါ။

2. စုိစြတ္ေသာ ပါဝင္ပစၥည္းမ်ားကုိ 
ေရကရားတစ္ခုတြင္ ေရာပါ။

3. စုိစြတ္ေသာ ပါဝင္ပစၥည္းမ်ားကုိ 
ေျခာက္ေသြ႔သည့္ 
ပါဝင္ပစၥည္းမ်ားထဲသုိ႔ 
ေလာင္းထည့္ၿပီး ေပ်ာ့ေျပာင္းလာ 
သည္အထိ ေမြေပးပါ။

4. အုိးမကပ္ေသာ ဖိ၍လုပ္သည့္ 
အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔လုပ္စက္ 
ဒယ္ျပား (သုိ႔) ဒယ္အုိး 
ကုိအပူေပးပါ – ပိကလက္[pikelet] 
စားပြတဲင္ ဇြန္း တစ္ဇြန္းစာ ကုိ 
အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔လုပ္စက္ ဒယ္ျပား 
(သုိ႔) ဒယ္အုိးေပၚေလာင္းထည့္ၿပီး 
ေမြ၍ျဖန္႔ေပးၿပီး အေပၚ မ်က္ႏွာျပင္ 
၌ ပူေပါင္းမ်ား တက္လာသည့္အခါ 
တစ္ဖက္သုိ႔ လွန္ေပးပါ။

အႀကံျပဳခ်က္ - ဤ ခ်က္နည္းသည္ 
ခဲေနေအာင္ လုပ္ထားရန္ သင့္ေတာ္ပါသည္။

သစ္သီး ထပ္ျဖည့္ေပးမႈမ်ား –

•	 ျခစ္ထားေသာ အခြမံခြာထားသည့္ 
ပန္းသီး 1 လုံးႏွင့္ အမုန္႔ႀကိတ္ထားေသာ 
သစ္ခ်ပုိးေခါက္ လကၻရ္ည္ဇြန္း 1 ဇြန္း 

•	 ေၾကေအာင္ေျခထားသည့္ 
အလယ္အလတ္အရြယ္ ဌက္ေပ်ာသီး 1 
လုံး (သုိ႔) ျခစ္ထားသည့္ သစ္စိမ္းသီး 1 လုံး

•	 လတ္ဆတ္ေသာ (သုိ႔) ခဲထားေသာ 
ဘလူးဘယ္ရီ 1½ ခြက္ ႏွင့္ ဗနီလာ 
လကၻရ္ည္ဇြန္း 2 ဇြန္း

သတိျပဳရန္- ဤခ်က္နည္းသည္ 
ေခ်ာေမြ႕ေနေသာ ဂ်ဳံမုန္႔ကုိ သုံးၿပီး မြေနေသာ 
ပိကလက္ [pikelet] ကုိလုပ္ပါသည္။ 
သမရုိးက် ‘အျပားစား’ ပိကလက္/
မုန္႔ျပားသလက္ အတြက္ ရုိးရုိးဂ်ဳံမုန္႔ကုိ သုံးပါ။

ေက်ာင္းတြင္
ကမၻာႏွင့္အဝန္းျဖစ္ေနသည့္ ကေလးငယ္ဝလြန္းသည့္ကိစၥ ကုိ ေလ်ာ့နည္းရန္ 
ေက်ာင္းမ်ားသည္ အဓိကအခန္းမွ ပါဝင္ေဆာင္ ရြက္ၾကသည္။ ေက်ာင္းမုန္႔ဆုိင္မ်ား၊ 
စာသင္ခန္းစားပြမဲ်ား စခန္းခ် ႏွင့္ ေက်ာင္းေလ့လာေရးမ်ားတြင္ က်န္းမာေသာ 
စားစရာႏွင့္ ေသာက္စရာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားကုိ စံနမူနာထားျခင္း ျဖင့္ ဤသတင္းစကားကုိ 
ထပ္ဆင့္သည့္အေနျဖင့္ စာသင္ခန္း အတြင္း သင္ၾကားေပးရန္ အေရးၾကီးပါသည္။ 

မီးပိြဳင့္ မီႏူး
အစားအစာအမ်ဳိးမ်ဳိးကုိလုပ္ရာ၌ က်န္းမာေသာ အစားအစာမ်ား အမ်ားစုပါဝင္ေနရန္အတြက္ 
ေသခ်ာေအာင္ အေနာက္ ၾသစေၾတးလ်ျပည္နယ္တြင္ အစုိးရေက်ာင္းမ်ားသည္ မီးပိြဳ င့္မီးစနစ္ကုိ 
လုိက္နာပါသည္။ လုိက္နာရန္လြယ္ကူသည့္ ဤသေကၤတမ်ားသည္ သင့္ကေလးမ်ားအတြက္ 
က်န္းမာၿပီး အာဟာရျပည့္ဝ၍ အကုန္အက်တတ္ႏုိင္ေသာ အစားအစာမ်ား ပါဝင္သည့္ 
စားေသာက္ ဖြယ္ရာစာရင္းကုိ စီစဥ္ရာ၌ အေထာက္အကူေပးပါသည္။

လက္ယာဘက္တြင္ ရိွေသာဇယားက အစုိးရေက်ာင္းမ်ားအ တြက္ စံျပဳလုပ္ထားသည့္ 
စားစရာႏွင့္ေသာက္စရာမ်ား ေအာက္တြင္ရိွသည့္ အစိမ္းေရာင္၊ အဝါေရာင္ ႏွင့္ 
အနီေရာင္ အစား အစာဥပမာမ်ား ကုိေဖာ္ျပထားပါသည္။ သင္၏ေက်ာင္း တြင္ သစ္ဖု ႏွင့္ 
သစ္ဖုသုတ္လိမ္းစားစရာမ်ား နွင့္ပတ္သက္ သည့္ မူဝါဒေရးရာ လည္းရိွပါလိမ့္မည္။


