
ေအာက္္တိုဘာလ အထက္္ နး္ေက ာငး္ မနကစ္ာ မ ီႏူး 
 

 

ေသာၾကာေန႔ ၾကာသပေ္းေန႔ ဗိုဒၶဟးူေန႔ အဂၤါေန႔ ္နလၤာေန႔ 
ဧၿပ လ 2026 

-1- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပ္ရက္ 

-2- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပ္ရက္ 

-3- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပ္ရက္  

-6- 
ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ ျပင္သစ္ေပါင္မိုန္႔ေခ ာင္းမ ား 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

 
(သတို႔) 

ေျပာင္းပါဝင္ေသာ မာဖင္ကတ္္အႀက း 
 

-ီႏွင့္- 
100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 

သစ္သ းခြက္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-7- 
ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ ဘလူးဘယ္ရ  ေဝဖာ 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေခ ာကလက္အ ်္ံိုးေလးမ ားပါေသာ 

မနက္စာ ဂ ်ံဳေခ ာင္းမိုန္႔ 
(သတို႔) 

ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 
 
 

-ီႏွင့္- 
ပန္းသ းေဆာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-8- 
ဂ ်ံဳေပါင္မိုန္႔ီႏွင့္လိုပ္ေသာ ငွက္ေပ ာကတ္္ 

ခ တစ္ေခ ာင္း 
(သတို႔) 

ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ 
(သတို႔) 

မ န  ေမပယ္သၾကားရည္ဆန္း ပန္ကတ္္ေလးမ ား 
(သတို႔) 

ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 
 

-ီႏွင့္- 
သစ္သ းအေရာခြက္ 

လ္္ဆ္္ေသာ ပန္းသ းစတ္္မ ား 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-9- 
ၾကက္ဦႏွင္ ့ခ တစ္အေရာေမႊေၾကာ္ ္ာကတို 

SALSA အီႏွစ္ခြက္ 
(သတို႔) 

ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 
(သတို႔) 

ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 
(သတို႔) 

ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ ကတိုကတိုး ခ ယ္ရ အေခ ာင္း 
ခ တစ္ေခ ာင္း 

 
-ီႏွင့္- 

မက္မြန္သ းခြက္ 
100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-10- 
ေခ ာကလက္ ်္ံိုးမ ားပါေသာ မာဖင္းစ္ကတ္္အႀက း 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ 

န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 
(သတို႔) 

ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ ျပင္သစ္ေပါင္မိုန္႔ေခ ာင္းမ ား 
(သတို႔) 

ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 
 
 

-ီႏွင့္- 
သစ္ေ္ာ္သ းခြက္ 

ငွက္ေပ ာသ း 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-13- 
ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ မ န  ပန္ကတ္္ေလးမ ား 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

(သတို႔) 
ပန္းသ း သစ္ၾကားပတိုးေခါက္ပါေသာ ကတ္္မိုန္႔ီႏွင့္ 

ခ တစ္ေခ ာင္း 
 

-ီႏွင့္- 
ပန္းသ းေဆာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-14- 
ၾကက္ဦႏွင္ ့ခ တစ္အေရာေမႊေၾကာ္ ္ာကတို 

SALSA အီႏွစ္ခြက္ 
(သတို႔) 

ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 
(သတို႔) 

ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 
(သတို႔) 

ေခ ာကလက္အ ်္ံိုးေသးပါမိုန္႔ 
 

-ီႏွင့္- 
လ္္ဆ္္ေသာ သစ္ေ္ာ္သ း 

100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-15- 
SUNRISE မာဖင္ကတ္္အႀက း 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

 
(သတို႔) 

ပန္းသ း သစ္ၾကားပတိုးေခါက္ပါေသာ ဂ ်ံဳေပါင္မိုန္႔ 
ခ တစ္ေခ ာင္း 

 
ီႏွင့္ 

သစ္သ းခြက္ 
လ္္ဆ္္ေသာ လတေမၼာ္သ း 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-16- 
ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ ခ ယ္ရ  မာဖင္ကတ္္ 

 (သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

 
(သတို႔) 

ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ ကတိုကတိုး ခ ယ္ရ အေခ ာင္း 
ခ တစ္ေခ ာင္း 

 
-ီႏွင့္- 

သစ္ေ္ာ္သ းခြက္ 
လ္္ဆ္္ေသာ ပန္းသ းစတ္္မ ား 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-17- 
သစ္ႀက်ံပတိုးေခါက္ပါေသာ ဂ ်ံဳၾကမ္းေပါင္မိုန္႔လတပ္  

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

 
(သတို႔) 

ျပင္သစ္ဂ ်ံဳၾကမ္းေပါင္မိုန္႔ေခ ာင္းမ ား 
 

-ီႏွင့္- 
လ္္ဆ္္ေသာ ငွက္ေပ ာသ း 

100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

 

  စာမ က္ီွႏာ 1 / 2 

 

အာဟာရ-မွ္ ္ခ က္- *=ဝကသ္ား +=ၾကက္ဆငသ္ား။ အစားအစာအားလို်ံး္ြင္ ီႏတို႔ 1/2 ပတိုင့္ ပါဝငသ္ည္။ ေက ာင္းသား၊ေက ာင္းသမူ ားသည္ န်ံနက္စာ္ြင္ 
အဆ ထိ္ု ္ထားေသာီႏတို႔ သတို႔မဟိ္ု ္ အျဖဴေရာင္႐ိုးတိုး႐ိုးတိုးီႏတို႔ 1% ီွႏင့္ ေန႔လယစ္ာ္ြင္ အဆ ထိ္ု ္ထားေသာီႏတို႔၊ အျဖဴေရာင္႐ိုးတိုး႐ိုးတိုးီႏတို႔ 1% သတို႔မဟိ္ု ္ အဆ မပါ ေခ ာကလက္ီႏတို႔ကတို 

ေ႐ိုးြးခ ယ္ီႏတိုင္သည။္ မ ီူႏးမ ားီႏွင့္ အထူး အစားအစာ လတိုအပ္ခ က္ပို်ံစ်ံအားလို်ံးကတို ဘာသာစကား 7 မ တဳးျဖင့္ ရီႏတိုငသ္ည၊္ ၎္တို႔ကတို MPS အစာအာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန 
ဝဘစ္ာမ က္ီွႏာ- mpsmke.com/nutrition ္ြင္ ေ္ြ႕ီႏတိုင္ပါသည္၊ မ ီူႏးသည္ အေျပာင္းအလဲရွတီႏတိုင္သည္။ 

“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အားလ်ံိုးကတို ္နး္္ညူ မ ွ အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 
 



 
 အထက္္ နး္ေက ာငး္ မနကစ္ာ မ ီူႏး ဆကရ္န္ 

 
 

 

-20- 
အမဲသားေဆာ့ေဆ့ န်ံနက္စာ ဆန္းဝွစ္ေပါင္မိုန္႔ 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

 
(သတို႔) 

ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ ဘလူးဘယ္ရ မာဖင္ကတ္္ 
 

-ီႏွင့္- 
သစ္သ းအေရာခြက္ 

လ္္ဆ္္ေသာ ပန္းသ းစတ္္မ ား 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-21- 
ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ ျပင္သစ္ေပါင္မိုန္႔ေခ ာင္းမ ား 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

 
(သတို႔) 

ငွက္ေပ ာသ းကတ္္မိုန႔္ီႏွင့္ 
ခ တစ္ေခ ာင္း 

 
-ီႏွင့္- 

100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 
သစ္သ းခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-22- 
သစ္ႀက်ံပတိုးေခါက္ပါေသာ ဂ ်ံိုၾကမ္းေပါင္မိုန္႔ 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

 
(သတို႔) 

ဂ ်ံဳျဖင့္လိုပ္ေသာ ကတိုကတိုး ခ ယ္ရ အေခ ာင္း 
ခ တစ္ေခ ာင္း 

 
-ီႏွင့္- 

လ္္ဆ္္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-23- 
+ေဆာ့ေဆ့၊ ၾကက္ဦႏွင့္ 

ခ တစ္ပါေသာ ဂ ်ံဳမိုန္႔ ကဲဇိုန္း 
(သတို႔) 

ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 
(သတို႔) 

ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 
 

(သတို႔) 
ေခ ာကလက္ ်္ံိုးမ ားပါေသာ မာဖင္းစ္ကတ္္အႀက း 

 
-ီႏွင့္- 

သစ္ေ္ာ္သ းခြက္ 
လ္္ဆ္္ေသာ ငွက္ေပ ာသ း 

ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-24- 
ပန္ကတ္္ ေပါ့ဖစ္ဇ္ 

ဒတန္ခ ဥ ္
(သတို႔) 

ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ 
ဂ ်ံဳၾကမ္းျဖင့္လိုပ္ေသာ ပန္႐ိုးတိုးအလတပ္ 

(သတို႔) 
ေခ ာကလက္အ ်္ံိုးေလးမ ားပါေသာ 

မနက္စာ ဂ ်ံဳေခ ာင္းမိုန္႔ 
(သတို႔) 

ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 
 

-ီႏွင့္- 
စေ္ာ္ဘယ္ရ သ းခြက္ 

100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-27- 
ပန္းသ း သစ္ႀက်ံပတိုးေခါက္ပါေသာ 

အိုပ္ဂ ်ံဳအဝတိုင္း 
ီႏွင့္ ခ တစ္ေခ ာငး္ 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

 
(သတို႔) 

ခ ယ္ရ ပါေသာ မာဖင္ကတ္္အႀက း 
 

-ီႏွင့္- 
100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 

လ္္ဆ္္ေသာ လတေမၼာ္သ း 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-28- 
သစ္ႀက်ံပတိုးေခါက္ပါေသာ ဂ ်ံဳၾကမ္းေပါင္မိုန္႔ 

(သတို႔) 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေခ ာကလက္အ ်္ံိုးေလးမ ားပါေသာ မနက္စာ 

ဂ ်ံဳေခ ာငး္မိုန္႔ 
(သတို႔) 

ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 
 

-ီႏွင့္- 
100% သစ္သ းေဖ ာ္ရည္ 

လ္္ဆ္္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-29- 
အမဲသားေဆာ့ေဆ့ န်ံနက္စာ ဆန္းဝွစ္ေပါင္မိုန္႔ 

 
ဒတန္ခ ဥ္ီွႏင့္ သစ္သ းပါေသာ န်ံနက္စာ အိုပ္ဂ ်ံဳအေရာထိုပ္ 

(သတို႔) 
ေရြးခ ယ္စရာ ထိုပ္ပတိုးထားေသာ မနက္စာ 

 
(သတို႔) 

သစ္ႀက်ံပတိုးေခါက္ပါေသာ ဂ ်ံဳၾကမ္းေပါင္မိုန္႔လတပ္  
 

-ီႏွင့္- 
သစ္သ းအေရာခြက္ 

လ္္ဆ္္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
ေရြးခ ယ္စရာ ီႏြားီႏတို႔ 

-30- 
ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ ဖြ်ံ႕ၿဖတဳး တ္ိုး္က္ေရးေန႔ 

 
(ေက ာင္းသားမ ား ေက ာငး္မ္က္ရပါ) 
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အာဟာရ-မွ္ ္ခ က္- *=ဝကသ္ား +=ၾကက္ဆငသ္ား။ အစားအစာအားလို်ံး္ြင္ ီႏတို႔ 1/2 ပတိုင့္ ပါဝငသ္ည္။ ေက ာင္းသား၊ေက ာင္းသမူ ားသည္ န်ံနက္စာ္ြင္ အဆ ထို္ထ္ားေသာီႏတို႔ 
သတို႔မဟိ္ု ္ အျဖဴေရာင္႐ိုးတိုး႐ိုးတိုးီႏတို႔ 1% ီွႏင့္ ေန႔လယ္စာ္ြင္ အဆ ထိ္ု ္ထားေသာီႏတို႔၊ အျဖဴေရာင္႐ိုးတိုး႐ိုးတိုးီႏတို႔ 1% သတို႔မဟိ္ု ္ အဆ မပါ ေခ ာကလက္ီႏတို႔ကတို ေ႐ိုးြးခ ယ္ီႏတိုငသ္ည္။ မ ီူႏးမ ားီွႏင့္ အထူး 

အစားအစာ လတိုအပ္ခ က္ပို်ံစ်ံအားလို်ံးကတို ဘာသာစကား 7 မ တဳးျဖင့္ ရီႏတိုငသ္ည၊္ ၎္တို႔ကတို MPS အစာအာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန ဝဘ္စာမ ကီွ္ႏာ- mpsmke.com/nutrition ္ြင္ 
ေ္ြ႕ီႏတိုင္ပါသည၊္ မ ီူႏးသည ္အေျပာင္းအလဲရွတီႏတိုင္သည္။ 

“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အားလ်ံိုးကတို ္နး္္ညူ မ ွ အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 
 

  

 


