
မူလတနး္ ေန႔လညစ္ာ မ ီႏူး 
 

 

 
ေသာၾကာေန႔ ၾကာသပေတးေန႔ ဗုဒၶဟးူေန႔ အဂၤါေန႔ တနလၤာေန႔ 

ဧၿပ လ 2026 

-1- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပရ္က ္

 

-2- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပရ္က ္

 

-3- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပရ္က ္

 

-6- 
ေန႔လယ္စာအတြက္ မနက္စာ- 

 
ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပန္ကိတ္မ ားီႏွင့္ 

အဝိုင္းပ်ံုၾကက္သားေဆာ့ေဆ့ 
(သုိ႔) 

ၾကက္ဦႏွင့္ ခ ိစ္ေမႊေၾကာ္ 
ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပန္ကိတ္မ ား 

 
ီႏွင့္ 

အရသာရွိေသာ အာလူးစိတ္မ ား 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 

သကာရည္ / ခရမ္းခ ဥ္သ းအီႏွစ္ 
ပန္းသ းေဆာ့ခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-7- 
ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ခ ိစ္ဘာဂါအေသး 

ီႏွစ္ခု 
(သုိ႔) 

ခ ိစ္ညႇပ္္ားေသာ ဂ ်ံဳေပါင္မုန္႔မ းကင္ 
 

ီႏွင့္ 
သက္သက္လြတ္ ဖုတ္္ားေသာပဲမ ား 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 
ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီႏွစ္  

ဘယ္ရ သ းအေရာခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-8- 
+ၾကက္ဆင္သား ပါပ႐ိုိုန ပ ဇာ 

 
(သုိ႔) 

ခ ိစ္ပ ဇာ အစိတ္ 
 

ီႏွင့္ 
ေပါင္း္ားေသာ ေျပာင္းဖးူျပဳတ္ 

ၿပ်ံဳးေနေသာ အာလူးေၾကာ္ 
ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္ 

လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ း 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-9- 
တယ္ရယ္ရာက ၾကက္သား 

(သုိ႔) 
သတ္သတ္လြတ္ ၾကက္သားတ်ံုးမ ား 

ဘာဘ က ်ဴအီႏွစ္ 
 

ီႏွင့္ 
ဆန္လ်ံုးညိဳ 

အပူေပးေပါင္း္ားေသာ ပန္းေဂၚဖ စိမ္း 
မုန္လာဥန  အေခ ာင္းေလးမ ား 

ေပါင္မုန္႔ေခ ာင္းအေသး 
ေ္ာပတ္တ်ံုးမ ား 

နာနတ္တ်ံုးမ ားပါေသာခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-10- 
အစပ္အရသာ ၾကက္သားပတ္တ ီႏွင့္ 

ဂ ်ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔  
ီႏုပ္ီႏုပ္စင္း္ားေသာ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ ခရမ္းခ ဥ္သ း 

အဝိုင္းစိတ္မ ား  
မ႐ိုိုးနိစ္အီႏွစ္/ဘာဘ က ်ဴအီႏွစ္ 

(သုိ႔) 
ခ ိစ္ညႇပ္္ားေသာ ဂ ်ံဳေပါင္မုန္႔မ းကင္  

ီႏွင့္  
ေပါင္း္ားေသာ ေျပာင္းဖးူျပဳတ္ 

ဥယ ာဥ္ ြ္က္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ခ ယ္ရ  ခရမ္းခ ဥ္သ းမ ား 

ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္ / ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္ေတာ္သ း 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-13- 
4 ခ စ္အမွ င္ျဖ်ဴး အန္ခ  လာဒ္စ ္

(သုိ႔) 
ခ ိစ္ပါေသာ ေကြဆာဒ လာမုန္႕အေသး 

 
ီႏွင့္ 

ီႏွစ္ျပန္ေၾကာ္ပဲမ ားီွႏင့္ ခ ိစ္မွ င္ေလးမ ား 
ေျပာင္းဖူးျပဳတ္ 

ီႏုပ္ီႏုပ္စဥ္း္ားေသာ ဆလပ္ရြက္ 
SALSA / အခ ဥ္အီႏွစ္ 

မက္မြန္သ းခြက္  
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-14- 
ၾကက္သား အယ္လ္ဖရ ဒိုီႏွင့္ ႐ိုိုတ န  ပါစတာ 

(သုိ႔) 
ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ မာက႐ိုိုန ီႏွင့္ ခ ိစ္ 

 
ီႏွင့္ 

အပူေပးေပါင္း္ားေသာ ပန္းေဂၚဖ စိမ္း 
မုန္လာဥန  အေခ ာင္းေလးမ ား 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 
ဂ ်ံဳေပါင္မုန္႔ေခ ာင္းအေသးမ ား 

ေ္ာပတ္တ်ံုးမ ား 
စေတာ္ဘယ္ရ သ းခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-15- 
ဂ ်ံဳၾကမ္းပါေသာ ေဟာ့ေဒါ့ေပါင္မုန္႔ီႏွင့္ 

ေဟာ့ေဒါ့ အမဲသားေခ ာင္း 
(သုိ႔) 

ခ ိစ္ညႇပ္္ားေသာ ဂ ်ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔မ းကင္ 
(သုိ႔) 

ဂ ်ံဳကပ္ၾကက္သား 
ပတ္တ ျပားေၾကာ္ 

ဟမ္ဘာဂါေပါင္မုန္႔လ်ံုး 
မ႐ိုိုးနိစ္အီႏွစ္ / မုန္ညႇင္းအီွႏစ္ 

 
ီႏွင့္ 

ဥယ ာဥ္ ြ္က္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ေဒါင္လုိက္လွ း္ားေသာ အန ေရာင္င႐ိုုပ္ပြ 
လတ္ဆတ္ေသာ ခ ယ္ရ  ခရမ္းခ ဥ္သ းမ ား 

အ တလ ပ်ံုစ်ံအီႏွစ္ (သုိ႔) ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 
ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီႏွစ္ 

အျပာေရာင္ ရပ္စ္ဘယ္ရ သ းပါေသာ ေအးခဲ 
သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-16- 
ေန႔လယ္စာအတြက္ မနက္စာ- 

 
ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ျပင္သစ္ေပါင္မုန္႔ေခ ာင္းမ ား 

အဝိုင္းပ်ံုၾကက္သားေဆာ့ေဆ့ 
(သုိ႔) 

ၾကက္ဦႏွင့္ ခ ိစ္ေရာ ေအာမလပ္ေမႊေၾကာ္ီႏွင့္ 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္ကိတ္အႀက း 

 
ီႏွင့္ 

အရသာရွိေသာ အာလူးစိတ္မ ား 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 

ပန္းသ းေဆာ့ခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-17- 
ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပ ဇာ တုိ႔စားရေသာအီႏွစ္ 

MARINARA ခရမ္းခ ဥ္သ းအီႏွစ္ 
(သုိ႔) 

ၾကက္ဆင္အသားမွ င္ ဘာဘ က ်ဴီႏွင့္ 
ဟမ္ဘာဂါ ဂ ်ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

 
ီႏွင့္ 

ဥယ ာဥ္ ြ္က္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ျခစ္္ားေသာ မုန္လာဥန  အလွဆင္္ား 
လတ္ဆတ္ေသာ ခ ယ္ရ  ခရမ္းခ ဥ္သ းမ ား 

ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 
သစ္ေတာ္သ းခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

အာဟာရ-မွတ္ခ က္- *=ဝက္သား +=ၾကက္ဆင္သား။ အစားအစာအားလု်ံးတြင္ ီုိႏ႔ 1/2 ပုိင့္ ပါဝင္သည္။ ေက ာင္းသား၊ေက ာင္းသူမ ားသည္ န်ံနက္စာတြင္ အဆ ္ုတ္္ားေသာီုိႏ႔ သို႔မဟုတ္ အျဖ်ဴေရာင္႐ုိိုး႐ုိိုးီုိႏ႔ 1% ီွႏင့္ ေန႔လယ္စာတြင္ အဆ ္ုတ္္ားေသာီုိႏ႔၊ 
အျဖ်ဴေရာင္႐ုိိုး႐ုိိုးီုိႏ႔ 1% သို႔မဟုတ္ အဆ မပါ ေခ ာကလက္ီုိႏ႔ကို ေ႐ိုြးခ ယ္ီုိႏင္သည္။ မ ီူႏးမ ားီွႏင့္ အ္ူး အစားအစာ လိုအပ္ခ က္ပု်ံစ်ံအားလု်ံးကို ဘာသာစကား 7 မ ိဳးျဖင့္ ရီုိႏင္သည္၊ ၎တို႔ကို MPS အစာအာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန ဝဘ္စာမ က္ီွႏာ- 

mpsmke.com/nutrition တြင္ ေတြ႕ီုိႏင္ပါသည္၊ မ ီူႏးသည္ အေျပာင္းအလဲရိွီုိႏင္သည္။ 
“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အားလ်ံုးကို တနး္တူည မွ  အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 

 

 

.  
စာမ က္ီွႏာ 1 / 2 

 



 
 ဧၿပ လ မလူတနး္ ေန႔လညစ္ာ မ ီႏူး 

 
 

-20- 
အမဲသား ဟမ္ဘာဂါ (သုိ႔) 
ဟမ္ဘာဂါ ဂ ်ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

တ်ံုး္ားေသာ ခရမ္းသ းအေရာ 
အရသာမႈန္႔ ျဖ်ဴး္ားသည္ 

(သုိ႔) 
ကင္္ားေသာ ေပါင္မုန္႔ခ ိစ္ညႇပ္ဆန္းဝွစ္ 

 
ီႏွင့္ 

အန်ံ႔အရသာေကာင္းေသာ ကန္စြန္းဥေၾကာ္ 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ ာ္ရည္ 

ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီႏွစ္ 
"ေဒသတြင္း" ေရခဲမုန္႔  
သစ္ေတာ္သ းစိတ္မ ား 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-21- 
ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ၾကြပ္ရြသည့္ 

 
ေရြးစရာ - 

+ၾကက္ဆင္ တာကုိ အသား 
(သုိ႔) 

အသားအစား္ုိး 
အသ းအရြက္ျဖင့္လုပ္ေသာအသား 

(သုိ႔) 
ခ ိစ္ပါေသာ ေကြဆာဒ လာမုန္႕အေသး  

ီႏွင့္ 
ီႏွစ္ျပန္ေၾကာ္ပဲမ ားီွႏင့္ ခ ိစ္မွ င္ေလးမ ား 

ေအာ္ရဂ င္နယ္ မုန္႔ႀကြပ္ေၾကာ္ 
ီႏုပ္ီႏုပ္စင္း္ားေသာ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ တ်ံုး္ားေသာ 

ခရမ္းခ ဥ္သ း 
တ႐ိုုတ္န်ံန်ံေခ ာင္းမ ား 

ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 
SALSA / အခ ဥ္အီႏွစ္ 

ပန္းသ းစိတ္မ ား 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-22- 
ီႏူးည်ံ့ေသာ ၾကက္သား 

(သုိ႔) 
ဟင္းရြက္မ ားျဖင့္လုပ္္ားေသာ အသားျပားေၾကာ္ 

(သုိ႔) 
ီႏူးည်ံ့ေသာ ၾကက္သား 

 
ီႏွင့္ 

အလိမ္ပ်ံုစ်ံ အာလူးေၾကာ္ 
မုန္လာဥန  အေခ ာင္းေလးမ ား 

ေပါင္မုန္႔ေခ ာင္းအေသး 
ေ္ာပတ္ 

ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္ / ဘာဘ က ်ဴအီႏွစ္ 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 

လိေမၼာ္သ းစိတ္မ ား 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-23- 
ဖုတ္္ားေသာ ႐ိုိုတ န  အ တလ ေခါက္ဆြီဲႏွင့္ 

အခ ိဳအရသာ 
(သုိ႔) 

ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ မာက႐ိုိုန ီႏွင့္ ခ ိစ္ 
 

ီႏွင့္ 
ဥယ ာဥ္ ြ္က္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 

ခ ယ္ရ  ခရမ္းခ ဥ္သ းမ ား 
အ တလ ပ်ံုစ်ံအီႏွစ္ (သုိ႔) ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 

သခြားသ းစိတ္မ ားီႏွင့္ 
ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပန္႐ိုိုးအလိပ္ီႏွင့္ ေ္ာပတ္ 
ေအးခဲ္ားေသာ အျပာေရာင္ ရက္စ္ဘယ္ရ  

ေအး္ားေသာ SIDEKICK ေဖ ာ္ရည္  
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-24- 
တယ္ရယ္ရာက ၾကက္သား 

(သုိ႔) 
သတ္သတ္လြတ္ ၾကက္သားတ်ံုးမ ား 

 
ီႏွင့္ 

ဆန္လ်ံုးညိဳ 
အပူေပးေပါင္း္ားေသာ ပန္းေဂၚဖ စိမ္း 

မုန္လာဥန  အေခ ာင္းေလးမ ား 
ေပါင္မုန္႔ေခ ာင္းအေသး 

ေ္ာပတ္တ်ံုးမ ား 
နာနတ္သ းခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-27- 
ဂ ်ံဳမႈန္႔ကပ္ ီႏူးည်ံ့ေသာ ၾကက္ရင္အ်ံုသားျပားေၾကာ္ 

ဂ ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပန္႐ိုိုးအလိပ္ 
ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္ / ဘာဘ က ်ဴအီႏွစ္ 

(သုိ႔) 
ၾကက္ဦႏွင့္ ခ ိစ္ေရာ ေအာမလပ္ေမႊေၾကာ္ီႏွင့္ 

ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္ကိတ္အႀက း 
 

ီႏွင့္ 
ကန္စြမ္းဥေၾကာ္ 

သခြားသ းစိတ္မ ား 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 

ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္ 
နာနတ္သ းစိတ္ေလးမ ား 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-28- 
+ၾကက္ဆင္သား ပါပ႐ိုိုန ပ ဇာ 

အစိတ္ 
(သုိ႔) 

ခ ိစ္ပ ဇာ အစိတ္ 
 

ီႏွင့္ 
ခ ိဳေသာေျပာင္းဖးူီုႏ 

ၿပ်ံဳးေနေသာ အာလူးေၾကာ္ 
ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္ 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
"ေဒသတြင္း" ေရခဲမုန္႔ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-29- 
ၾကက္သား၊ ေျပာင္းျဖင့္လုပ္ေသာ 

ေဟာ့ေဒါ့အေခ ာင္းေသး 
(သုိ႔) 

ခ ိစ္ညႇပ္္ားေသာ ဂ ်ံဳေပါင္မုန္႔မ းကင္ 
 

ီႏွင့္ 
ဥယ ာဥ္ ြ္က္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 

ီႏုပ္ီႏုပ္စဥ္း္ားေသာ မုန္လာဥန ေခ ာင္းေလးမ ား 
ခ ယ္ရ  ခရမ္းခ ဥ္သ းမ ား 

ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 
ခရမ္းခ ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီႏွစ္ 

သစ္ေတာ္သ းစိတ္မ ား 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-30- 
ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ ဖြ်ံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးေန႔ 

 
(ေက ာင္းသားမ ား ေက ာငး္မတက္ရပါ) 

 

အာဟာရ-မွတ္ခ က္- *=ဝက္သား +=ၾကက္ဆင္သား။ အစားအစာအားလု်ံးတြင္ ီုိႏ႔ 1/2 ပုိင့္ ပါဝင္သည္။ ေက ာင္းသား၊ေက ာင္းသူမ ားသည္ န်ံနက္စာတြင္ အဆ ္ုတ္္ားေသာီုိႏ႔ သို႔မဟုတ္ အျဖ်ဴေရာင္႐ုိိုး႐ုိိုးီုိႏ႔ 1% ီွႏင့္ ေန႔လယ္စာတြင္ 
အဆ ္ုတ္္ားေသာီုိႏ႔၊ အျဖ်ဴေရာင္႐ုိိုး႐ုိိုးီုိႏ႔ 1% သို႔မဟုတ္ အဆ မပါ ေခ ာကလက္ီုိႏ႔ကို ေ႐ိုြးခ ယ္ီုိႏင္သည္။ မ ီူႏးမ ားီွႏင့္ အ္ူး အစားအစာ လိုအပ္ခ က္ပု်ံစ်ံအားလု်ံးကို ဘာသာစကား 7 မ ိဳးျဖင့္ ရီုိႏင္သည္၊ ၎တို႔ကို MPS အစာအာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန 

ဝဘ္စာမ က္ီွႏာ- mpsmke.com/nutrition တြင္ ေတြ႕ီုိႏင္ပါသည္၊ မ ီူႏးသည္ အေျပာင္းအလဲရိွီုိႏင္သည္။ 
“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အားလ်ံုးကို တနး္တူည မွ  အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 
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