
 

ညေနစာ အစာေအး မ ီႏူး 
 

 

 

  

ေသာၾကာေန႔ ၾကာသပေတးေန႔ ဗုဒၶဟးူေန႔ အဂၤါေန႔ တနလၤာေန႔ 

မတလ္ 2026 

 -1- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပရ္က ္

-2- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပရ္က ္

-3- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပရ္က ္

-6- 
ထုပ္ပ္ုးထားေသာ ညေနစာ 

အခ ္်ိဳအရသာ ီႏူးည ံ့ေသာ ဘာဘ က ်ဴ 
တစ္ကု္က္စာ ၾကက္သားတ ုးမ ား 

ေနၾကာေစံ့မ ား 
ဂ  ်ိဳျဖင္ံ့လုပ္ေသာ CHEEZ IT ခရက္ကာမ ား 

100% သစ္သ း ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 
စပ စ္သ းေျခာက္မ ား 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-7- 
မ းျပင္းျပင္းီွႏင္ံ့ ၾကာရွည္ကင္ထားေသာ +ၾကက္ဆင္ 

ရင္သားျပား 
ခ ္စ္ေခ ာင္း 

မုန္လာဥန  အေခ ာင္းေလးမ ား  
ဆလပ္ီႏွင္ံ့တြြဲသ ုးရေသာ အီႏွစ္ 

ေျပာင္းဖူးေပါင္မုန္႔အေသး 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ းစ္တ္မ ား 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-8- 
ေျမပြဲေထာပတ္ီႏွင္ံ့ 

ေပါင္မုန္႔ယု္သုတ္ 
ခ ္စ္ေခ ာင္း 

ေရႊငါးပ ု ဂ  ်ိဳမုန္႔ႀက္်ိဳးလ္မ္ 
ခရက္ကာမ ား 

တ႐ုတ္န န ေခ ာင္းမ ား 
ဆလပ္ီႏွင္ံ့တြြဲသ ုးရေသာ အီႏွစ္ 

ဘယ္ရ သ းအေရာခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-9- 
ၾကက္ဆင္သားီႏွင္ံ့ ခ ္စ္ညႇပ္ 

ခ  ယာဘတ္တာေပါင္မုန္႔ ဆန္းဝွစ္ 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 

ပန္းသ းေဆာံ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-10- 
အေမရ္ကန္ စားဖ္ုမွ်ဴး အေရာသုပ္ 

ေရႊငါးပ ု ဂ  ်ိဳမုန္႔ 
ခ  ဒါ ခရက္ကာမ ား 

အရြက္သုပ္အတြက္ ေဆာံ့ 
လတ္ဆတ္ေသာ လ္ေမၼာ္သ း 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-13- 
ၾကက္သားီႏွင္ံ့ ခ ္စ္ညႇပ ္

ခ႐္ုးစြန္႔ ဆန္းဝွစ္ေပါင္မုန္႔ 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 

ပန္းသ းေဆာံ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-14- 
ဒ္န္ခ ဥ ္

ခ ္စ္ေခ ာင္း 
မုန္လာဥန  အေသးေလးမ ား  

ေရႊငါးပ ု ဂ  ်ိဳၾကမ္းေပါငမ္ုန္႔ၾကြပ္ 
ခရက္ကာမ ား 

ပန္းသ းေဆာံ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-15- 
ထုပ္ပ္ုးထားေသာ ညေနစာ 

ဂ  ်ိဳေပါင္မုန္႔ီႏွင္ံ့ အျပင္လႊာမပါေသာ ကု္ကု္းေထာပတ္ 
သစ္သ းယု္သုတ္ 
ခ ္စ္မွ င္ေလးမ ား 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 
ပန္းသ းေဆာံ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-16- 
ဂ  ်ိဳျဖင္ံ့လုပ္ေသာ ၾကက္ဆင္သား ခ ္ပ္ုတယ္ အလ္ပ္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 
သစ္သ းခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-17- 
ထုပ္ပ္ုးထားေသာ ညေနစာ 

ေျပာင္းျဖင္ံ့လုပ္ေသာ ေတာတ လာမုန္႔ၾကြပ္ 
အစပ္အရသာ ခရမ္းခ ဥ္သ းအီႏွစ္ 

အပူျဖင္ံ့ေပါင္းထားေသာ ပြဲစ္မ္းေတာင္ံ့မ ား 
သစ္သ းခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-20- 
ၾကက္ဆင္သားီႏွင္ံ့ ခ ္စ္ညႇပ္ 

ခ  ယာဘတ္တာေပါင္မုန္႔ ဆန္းဝွစ္ 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 

ပန္းသ းေဆာံ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-21- 
WB ေျမပြဲေထာပတ္ီႏွင္ံ့ 

ခ ္စ္ေခ ာင္း 
ေရႊငါးပ ု ဂ  ်ိဳမုန္႔ႀက္်ိဳးလ္မ္ 

ခရက္ကာမ ား 
တ႐ုတ္န န ေခ ာင္းမ ား 

ဆလပ္ီႏွင္ံ့တြြဲသ ုးရေသာ အီႏွစ္ 
ဘယ္ရ သ းအေရာခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-22- 
ဒ္န္ခ ဥ ္

ခ ္စ္ေခ ာင္း 
မုန္လာဥန  အေသးေလးမ ား  

ေရႊငါးပ ု ဂ  ်ိဳၾကမ္းေပါငမ္ုန္႔ၾကြပ္ 
ခရက္ကာမ ား 

ပန္းသ းေဆာံ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-23- 
ၾကက္ဥျပ်ိဳတ္ အသားပါေသာ အေမရ္ကန္ အရြက္သုပ္ 

ေရႊငါးပ ု ဂ  ်ိဳမုန္႔ 
ခ  ဒါ ခရက္ကာမ ား 

အရြက္သုပ္အတြက္ ေဆာံ့ 
လတ္ဆတ္ေသာ လ္ေမၼာ္သ း 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-24- 
မ းျပင္းျပင္းီွႏင္ံ့ ၾကာရွည္ကင္ထားေသာ +ၾကက္ဆင္ 

ရင္သားျပား 
ခ ္စ္ေခ ာင္း 

မုန္လာဥန  အေခ ာင္းေလးမ ား  
ဆလပ္ီႏွင္ံ့တြြဲသ ုးရေသာ အီႏွစ္ 

ေျပာင္းဖူးေပါင္မုန္႔အေသး 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ းစ္တ္မ ား 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-27- 
ထုပ္ပ္ုးထားေသာ ညေနစာ 

အခ ္်ိဳအရသာ ီႏူးည ံ့ေသာ ဘာဘ က ်ဴ 
တစ္ကု္က္စာ ၾကက္သားတ ုးမ ား 

ေနၾကာေစံ့မ ား 
ဂ  ်ိဳျဖင္ံ့လုပ္ေသာ CHEEZ IT ခရက္ကာမ ား 

100% သစ္သ း ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 
စပ စ္သ းေျခာက္မ ား 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-28- 
ဂ  ်ိဳျဖင္ံ့လုပ္ေသာ ၾကက္ဆင္သား ခ ္ပ္ုတယ္ အလ္ပ္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 
သစ္သ းခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-29- 
ၾကက္ဆင္သားီႏွင္ံ့ ခ ္စ္ညႇပ္ 

ခ  ယာဘတ္တာေပါင္မုန္႔ ဆန္းဝွစ္ 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 

ပန္းသ းေဆာံ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီု္ႏ႔ 

-30- 
ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ ဖြ ႕ၿဖ္်ိဳးတု္းတက္ေရးေန႔ 

 
(ေက ာင္းသားမ ား ေက ာငး္မတက္ရပါ) 

အာဟာရ-မွတ္ခ က္- *=ဝက္သား +=ၾကက္ဆင္သား။ အစားအစာအားလု းတြင္ ီု္ႏ႔ 1/2 ပု္ငံ့္ ပါဝင္သည္။ ေက ာင္းသား၊ေက ာင္းသူမ ားသည္ န နက္စာတြင္ အဆ ထုတ္ထားေသာီု္ႏ႔ သ္ု႔မဟုတ္ အျဖ်ဴေရာင္႐ု္း႐ု္းီု္ႏ႔ 1% ီွႏငံ့္ ေန႔လယ္စာတြင္ အဆ ထုတ္ထားေသာီု္ႏ႔၊ 
အျဖ်ဴေရာင္႐ု္း႐ု္းီု္ႏ႔ 1% သ္ု႔မဟုတ္ အဆ မပါ ေခ ာကလက္ီု္ႏ႔က္ု ေ႐ြးခ ယ္ီု္ႏင္သည္။ မ ီူႏးမ ားီွႏငံ့္ အထူး အစားအစာ လ္ုအပ္ခ က္ပု စ အားလု း က္ု ဘာသာစကား 7 မ ္်ိဳးျဖငံ့္ ရီု္ႏင္သည္၊ ၎တ္ု႔က္ု MPS အစာအာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန ဝဘ္စာမ က္ီွႏာ- 

mpsmke.com/nutrition တြင္ ေတြ႕ီု္ႏင္ပါသည္၊ မ ီူႏးသည္ အေျပာင္းအလြဲရ္ွီု္ႏင္သည္။ 
“ဤအဖြြဲ႔အစညး္သည ္အားလ ုးက္ု တနး္တူည မွ  အခြင္ံ့အေရး ေပးပါသည။္” 

 

 

  

 

 

 

  


