
အစား�းအစား� အ�ဟာ�ရဓာ�တ််များ��း အစား�းအစား�အများ�း�းအစား�းများ��း စား�းသုံးး� းရန််လိုးးသုံးည့့်် အန်ည့််းဆုံးး� း ပများ�ဏ

များန်က််စား� နို့းး 1့ အဆီီမပါါဝင််သော�ာ �့� �မဟု� တ်် အဆီီပါါဝင််မု နည််း�သော�ာ (1%) န့ို့� � 1 ခွွက််

အာဟုာရဓာာတ်် 3 မ�့��လုံး�� �က့်�   
တ်ည််းခွင််�ရပါါမည််း

ဟာင်း်းသုံးးးဟာင်း်းရွွက််များ��း/သုံးစ်ားသုံးးးများ��း2 ဟုင််��ီ�ဟုင််�ရွွက််မ�ာ�ဖြ�စ််သောစ်၊ �စ််�ီ�ဖြ�စ်် သောစ်၊ နှို့စ််မ�့��လုံး�� �ဖြ�စ််သောစ်၊ 100% �စ််�ီ� သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ််ဖြ�စ််သောစ် 1/2 ခွွက််

အစေ့စ့ားအဆုံးန််များ��း/စေ့ပါင်း်များး န် ့်3,4,5 သောပါါင််မ� န�်၊ သောပါါင််မ� န�်ထု� တ််က်� န်မ�ာ�၊ ပါါစ်တ်ာ သောခွါက််ဆွီ�၊ စီ်ရီရယ်် အစ်ရ့ှှိ�ည််း 2 သောအာင််စ်နှို့င်� ်ညီ်းမ�သော�ာ ပါမာဏ

အဆုံး�စေ့�ပစား� နို့းး ့ အဆီီမပါါဝင််သော�ာ �့� �မဟု� တ်် အဆီီပါါဝင််မု နည််း�သော�ာ (1%) န့ို့� � 1 ခွွက််

သော�ာ်ဖြပါပါါ 5 မ�့��အနက််မှ မတူ်ညီ်းသော�ာ  
အာဟုာရဓာာတ်် 2 မ�့��က့်�  သောရွွ�ခွ�ယ််ပါါ

ဟာင်း်းသုံးးးဟာင်း်းရွွက််များ��း ဟုင််��ီ�ဟုင််�ရွွက်် �့� �မဟု� တ်် 100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ်် 1/2 ခွွက််

သုံးစ်ားသုံးးးများ��း �စ််�ီ� �့� �မဟု� တ်် 100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ်် 1/2 ခွွက်် 

အစေ့စ့ားအဆုံးန််များ��း/စေ့ပါင်း်များး န် ့် သောပါါင််မ� န�်၊ သောပါါင််မ� န�်ထု� တ််က်� န်မ�ာ�၊ ပါါစ်တ်ာ သောခွါက််ဆွီ�၊ စီ်ရီရယ်် အစ်ရ့ှှိ�ည််း 1 သောအာင််စ်နှို့င်� ်ညီ်းမှသော�ာ ပါမာဏ

အသုံး�း/အသုံး�းအစား�းထိုးးး း  
(သောအာက််ပါါစ်ာရင််�က့်�  ကြက်ည်း� ်ရုွပါါ)

အဆီီနည််း�သော�ာ အ�ာ�၊ ကြက်က််ဘဲ� �့� �မဟု� တ်် င်ါ� �့� �မဟု� တ်် 1 သောအာင််စ် 

ဒ့ိန်ခွ�သောပါ�ာ�  �့� �မဟု� တ်် 2 သောအာင််စ် 

ဒ့ိန်ခွ�ဉ်် 4 သောအာင််စ် 

စေ့န်လ့ိုည့််စား� သုံးးး မ့ျားဟား တ်် ည့်များအးပ်များးစား�းစေ့သုံး� ည့်စား� နို့းး ့ အဆီီမပါါဝင််သော�ာ �့� �မဟု� တ်် အဆီီပါါဝင််မု နည််း�သော�ာ (1%) န့ို့� � 1 ခွွက််

အာဟုာရဓာာတ်် 5 မ�့��လုံး�� �က့်�  တ်ည််းခွင််�ပါါ ဟာင်း်းသုံးးးဟာင်း်းရွွက််များ��း ဟုင််��ီ�ဟုင််�ရွွက်် �့� �မဟု� တ်် 100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ်် 1/2 ခွွက််

သုံးစ်ားသုံးးးများ��း6 �စ််�ီ� �့� �မဟု� တ်် 100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ်် 1/2 ခွွက််

အစေ့စ့ားအဆုံးန််များ��း/စေ့ပါင်း်များး န် ့် သောပါါင််မ� န�်၊ သောပါါင််မ� န�်ထု� တ််က်� န်မ�ာ�၊ ပါါစ်တ်ာ သောခွါက််ဆွီ�၊ စီ်ရီရယ်် အစ်ရ့ှှိ�ည််း 2 သောအာင််စ်နှို့င်� ်ညီ်းမ�သော�ာ ပါမာဏ

အသုံး�း/အသုံး�းအစား�းထိုးးး း အဆီီနည််း�သော�ာ အ�ာ�၊ ကြက်က််ဘဲ� �့� �မဟု� တ်် င်ါ� �့� �မဟု� တ်် 2 သောအာင််စ်

တ့်� �ဟူု�  �့� �မဟု� တ်် 1/2 ခွွက််

ခွ�က််ပြုပါတ််ထုာ��ည်း� ် ပါ�မ�ာ�၊ ပါ�လုံး� � �မ�ာ� �့� �မဟု� တ်် ပါ�နီက်သောလုံး� �့� �မဟု� တ်် 1/2 ခွွက််

သောဖြမပါ�သောထုာပါတ််၊ အခွွ� မာ�ီ� သောထုာပါတ််၊ အဖြခွာ�သော�ာ အခွွ� မာ�ီ� �့� �မဟု� တ်် အသောစ်�အဆီန် သောထုာပါတ်် �့� �မဟု� တ်် လုံးက််�က််ရည််းဇွွန်� 4 ဇွွန်�

သောဖြမပါ�၊ အခွွ� မာ�ီ�မ�ာ� �့� �မဟု� တ်် အသောစ်�အဆီန်မ�ာ� �့� �မဟု� တ်် 1 သောအာင််စ် =50% 

ဉ် �့� �မဟု� တ်် အကြီးကီ်�ဆ့ီ� ဒိ် 1 လုံး�� �

ဒ့ိန်ခွ�သောပါ�ာ�  �့� �မဟု� တ်် 4 သောအာင််စ် 

ခွ�့စ်် �့� �မဟု� တ်် 2 သောအာင််စ်

ဒ့ိန်ခွ�ဉ်် 8 သောအာင််စ်

1   အစ်ာစ်ာ�ခွ�့န် �့� �မဟု� တ်် အဆီာသောဖြပါစ်ာ�ခွ�့န်တ့်� �တွ်င်် န့ို့� �က့်�  တ်စ််သောန�လုံးှင်် အနည််း�ဆီ�� �တ်စ််ကြီးက့်မ် တ်ည််းခွင််�ရမည််း။ အစ်ာစ်ာ�ခွ�့န်နှို့င်� ် အဆီာသောဖြပါစ်ာ�ခွ�့န်တ့်� �တွ်င်် န့ို့� �အစ်ာ� ဒ့ိန်ခွ�ဉ််က့်� လုံးည််း� တ်ည််းခွင််�န့ို့� င််ပါါ�ည််း။ သောန�လုံးယ််စ်ာစ်ာ�ခွ�့န်တွ်င်် ဒ့ိန်ခွ�ဉ်် �့� �မဟု� တ်် န့ို့� �က့်�  တ်ည််းခွင််�ရမည််း။ မအ့ပ်ါမီစ်ာ�သော�ာ 
ည်းစ်ာတွ်င်် န့ို့� �သောရာ ဒ့ိန်ခွ�ဉ််သောရာက့်�  တ်ည််းခွင််�စ်ရာမလ့ုံး� ပါါ။ ဒ့ိန်ခွ�ဉ််တွ်င်် ပါါဝင််သော�ာ �ကြက်ာ�ပါမာဏ�ည််း ဒ့ိန်ခွ�ဉ်် 6 သောအာင််စ်တ့်� င််�တွ်င်် �ကြက်ာ� 23 ဂရမ်ထုက်် မပ့ါ� ရပါါ။

2   100% �စ််�ီ�သော��ာ်ရည််းစ်စ််စ်စ််က့်�  တ်စ််သောန�လုံးှင်် တ်စ််ကြီးက့်မ်ထုက််ပ့ါ� ၍ မတ်ည််းခွင််�ရပါါ။
3   မနက််စ်ာစ်ာ�ခွ�့န်တွ်င်် ဖြပါည်း� ်ဝအသောစ်�အဆီန် အာဟုာရဓာာတ််သောနရာ၌ အ�ာ�/အ�ာ�အစ်ာ�ထ့ု� �က့်�  တ်စ််ပါတ််လုံးှင်် ��� �ကြီးက့်မ်အထ့ု အစ်ာ�ထ့ု� �တ်ည််းခွင််�န့ို့� င််ပါါ�ည််း။ အ�ာ�/အ�ာ�အစ်ာ�ထ့ု� �က့်�  တ်ည််းခွင််��ည်း� ်အခွါ အဆီာသောဖြပါစ်ာ�ခွ�့န်တွ်င်် သော�ာ်ဖြပါထုာ��ည်း� ် ပါမာဏက့်�  အ��� �ပြုပါပါါ။
4  ဖြပါည်း� ်ဝအသောစ်�အဆီန်ဓာာတ်် ကြွက်ယ််ဝသော�ာ အသောစ်�အဆီန်/သောပါါင််မ� န�်က့်�  တ်စ််ကြီးက့်မ်အနည််း�ဆီ�� � တ်ည််းခွင််�ရမည်း� ်အဖြပါင်် စ်ာ�သော�ာက််�ွယ််စ်ာရင််�တွ်င်် သောန�စ်ဉ်် သော�ာ်ဖြပါထုာ�ရပါါမည််း။ 
5  သောအာင််စ်နှို့င်� ် ညီ်းမှသော�ာ ပါမာဏ (သောအာင််စ်နှို့င်� ်ညီ်းမှသော�ာ ပါမာဏ) က့်�  အသောစ်�အဆီန် ပါါဝင််မုပါမာဏက့်�  ခွ�င်� ်ခွ�့န်ဆီ�� �ဖြ�တ််ရန် အ��� �ပြုပါပါါ�ည််း။ သောနာက််ထုပ်ါအခွ�က််အလုံးက််မ�ာ�အတွ်က်် က်သောလုံး��ူင်ယ််နှို့င်� ် �က််ကြီးကီ်�ရွွယ််အ့�  အစ်ာ�အစ်ာ ပါရ့ွ� ဂရမ် (Child and Adult Care Food Program, 

CACFP) ရ့ှှိ  စ်ာ�သော�ာက််ဖြခွင််�ပါ� � စ်�  �တ််မှတ််ခွ�က််တွ်င်် ထုည်း� ်�ွင််�သောရတွ်က််သော�ာ အစ်ာ�အစ်ာမ�ာ� (Crediting Foods) တွ်င်် က့်� �က်ာ�ကြက်ည်း� ်ရုွပါါ။
6   သောန�လုံးယ််စ်ာ �့� �မဟု� တ်် မအ့ပ်ါမီစ်ာ�သော�ာ ည်းစ်ာတွ်င်် ဟုင််��ီ�ဟုင််ရွွက််တ်စ််မ�့��နှို့င်� ် အ�ီ�တ်စ််မ�့�� �့� �မဟု� တ်် မတူ်ညီ်းသော�ာ ဟုင််��ီ�ဟုင််�ရွွက််နှို့စ််မ�့��က့်�  တ်ည််းခွင််�န့ို့� င််ပါါ�ည််း။

သုံးက််ကြီးက်းးရွွယ််အးး  စား�းစေ့သုံး�က််��င်း်းပး � စား�

19370 (Burmese) (12/23) ဤအဖွွဲ့�အ့စားည့််းသုံးည့်် တ်န််းတူ်အ�ွင့်း်အစေ့ရး စေ့ပးအပ်သုံးည့့်် အဖွွဲ့�အ့စားည့််း �ဖွဲ့စ်ားသုံးည့််။


