
 

မူလတနး္ေက ်ာငး္ မနကစ္်ာမ ီႏူး 
 

 

 

ေသ်ာၾက်ာေန႔ ၾက်ာသပေတးေန႔ ဗုဒၶဟးူေန႔ အဂၤါေန႔ တနလၤ်ာေန႔ 
ဧၿပ လ 2026 

-1- 
ေီႏြဥ းရ်ာသ  အ်ားလပ္ရက္ 

-2- 
ေီႏြဥ းရ်ာသ  အ်ားလပ္ရက္ 

-3- 
ေီႏြဥ းရ်ာသ  အ်ားလပ္ရက္ 

 

-6- 
ေရြးစရ်ာ 

ထုပ္ပ္ုးထ်ားေသ်ာ နံနက္စ်ာ 
သစ္သ းအေရ်ာခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-7- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာေန႔ 

 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ဘလူးဘယ္ရ  ေဝဖ်ာ 

ပန္းသ းေဆ်ာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
100% သစ္သ းေဖ ်ာ္ရည္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-8- 
ငွက္ေပ ်ာသ း က္တ္မုန္႔ 

သစ္သ းခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းသ းစ္တ္မ ်ား 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-9- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာေန႔ 

 
ၾကက္ဦႏွင္ ့ခ ္စ္အေရ်ာေမႊေၾက်ာ္ တ်ာကု္ 

SALSA ေဆ်ာ့အီႏွစ္ခြက္ 
မက္မြန္သ းခြက္ 

100% သစ္သ းေဖ ်ာ္ရည္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-10- 
ေခ ်ာကလက္အတုံးေလးမ ်ားပါေသ်ာ 

မ်ာဖင္းစ္က္တ္ 
သစ္ေတ်ာ္သ းခြက္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ငွက္ေပ ်ာသ း 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-13- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာေန႔ 

 
ေမပယ္သၾက်ားရည္ဆန္း ပန္က္တ္ေလးမ ်ား 

ပန္းသ းေဆ်ာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
100% သစ္သ းေဖ ်ာ္ရည္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-14- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာေန႔ 

 
ၾကက္ဦႏွင္ ့ခ ္စ္အေရ်ာေမႊေၾက်ာ္ တ်ာကု္ 

အစပ္အရသ်ာ ခရမ္းခ ဥ္သ းအီႏွစ္ 
သစ္ေတ်ာ္သ းခြက္ 

100% သစ္သ းေဖ ်ာ္ရည္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-15- 
ထုပ္ပ္ုးထ်ားေသ်ာ နံနက္စ်ာ 

ဒ္န္ခ ဥ္/နံနက္စ်ာ အုပ္ဂ ံဳအေရ်ာ 
စေတ်ာ္ဘယ္ရ သ းခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-16- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာေန႔ 

 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ဘလူးဘယ္ရ  ေဝဖ်ာ 

မက္မြန္သ းခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းသ းစ္တ္မ ်ား 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-17- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာ 

 
ဂ ံဳမ န  သစ္ၾကံပ္ုးေခါက္လ္ပ္ 

ငွက္ေပ ်ာသ း 
သစ္သ းခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-20- 
ေရြးစရ်ာ 

ထုပ္ပ္ုးထ်ားေသ်ာ နံနက္စ်ာ 
သစ္သ းအေရ်ာခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-21- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာေန႔ 

 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ျပင္သစ္ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းမ ်ား 

ပန္းသ းေဆ်ာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္ေတ်ာ္သ း 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-22- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာေန႔ 

 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသ်ာ မ်ာဖင္က္တ္အႀက း 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းသ းစ္တ္မ ်ား 
100% တန္ဂ ရင္း လ္ေမၼ်ာ္ 

 လ္ေမၼ်ာ္ေဖ ်ာ္ရည္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-23- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာေန႔ 

 
+ေဆ်ာ့ေဆ့၊ ၾကက္ဦႏွင့္ 

ခ ္စ္ပါေသ်ာ ဂ ံဳၾကမ္း ကဲဇုန္း 
100% သစ္သ းေဖ ်ာ္ရည္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ လ္ေမၼ်ာ္သ း 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-24- 
အလန္းစ်ား မနက္စ်ာ 

 
ပန္က္တ္အေသး POFFITZ 

ဒ္န္ခ ဥ္ခြက္ 
စေတ်ာ္ဘယ္ရ သ းခြက္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ငွက္ေပ ်ာသ း 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-27- 
ဂ ံဳၾကမ္း အုပ္ဂ ံဳ မႈန္႔ ပန္းသ း 

သစ္ႀကံပ္ုးေခါက္ပါေသ်ာ မုန္႔ 
ခ  ဒါ ခ ္စ္ေခ ်ာငး္ 

သစ္သ းအေရ်ာခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ လ္ေမၼ်ာ္သ း 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-28- 
အလန္းစ်ား နံနက္စ်ာေန႔ 

 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ဘလူးဘယ္ရ  ေဝဖ်ာ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းသ း 
100% သစ္သ းေဖ ်ာ္ရည္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-29- 
ေရြးစရ်ာ 

ထုပ္ပ္ုးထ်ားေသ်ာ နံနက္စ်ာ 
သစ္သ းအေရ်ာခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီု္ႏ႔ 

-30- 
ပေရ်ာ္ဖက္ရွင္နယ္ ဖြံ႕ၿဖ္ဳးတု္းတက္ေရးေန႔ 

 
(ေက ်ာင္းသ်ားမ ်ား ေက ်ာငး္မတက္ရပါ) 

 

  

  

အ်ာဟ်ာရ-မတွ္ခ က္- *=ဝကသ္်ား +=ၾကက္ဆငသ္်ား။ အစ်ားအစ်ာအ်ားလုံးတြင္ ီု္ႏ႔ 1/2 ပ္ငု့္ ပါဝငသ္ည္။ ေက ်ာင္းသ်ား၊ေက ်ာင္းသမူ ်ားသည္ နံနက္စ်ာတြင္ အဆ ထုတထ္်ားေသ်ာီု္ႏ႔ သ္ု႔မဟတု္ အျဖဴေရ်ာင္႐ိုး္ုး႐ိုး္ုးီု္ႏ႔ 1% ီွႏင့္ 
ေန႔လယစ္်ာတြင္ အဆ ထတုထ္်ားေသ်ာီု္ႏ႔၊ အျဖဴေရ်ာင႐္ိုး္ုး႐ိုး္ုးီု္ႏ႔ 1% သ္ု႔မဟုတ ္အဆ မပါ ေခ ်ာကလက္ီု္ႏ႔က္ု ေ႐ိုးြးခ ယ္ီု္ႏငသ္ည္။ မ ီူႏးမ ်ားီွႏင့္ အထူး အစ်ားအစ်ာ လ္ုအပခ္ ကပ္ုံစံအ်ားလုံးက္ု ဘ်ာသ်ာစက်ား 7 မ ္ဳးျဖင့္ ရီု္ႏငသ္ည၊္ ၎တ္ု႔က္ု 

MPS အစ်ာအ်ာဟ်ာရ ဝန္ေဆ်ာင္မႈဌ်ာန ဝဘစ္်ာမ က္ီွႏ်ာ- mpsmke.com/nutrition တြင္ ေတြ႕ီု္ႏင္ပါသည္၊ မ ီူႏးသည္ အေျပ်ာင္းအလဲရွီု္္ႏင္သည္။ 
“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အ်ားလံုးက္ ုတနး္တညူ မ ွ အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 

 

 

 

 


