
ဧၿပီလ အထက္တနး္ေက ်ာငး္ ေန႔လယစ္်ာ အစ်ားအစ်ာေအး မီီႏူး 

 
 

 

   

ေသ်ာၾက်ာေန႔ ၾက်ာသပေတးေန႔ ဗုဒၶဟးူေန႔ အဂၤါေန႔ တနလၤ်ာေန႔ 
ဧၿပလီ 2026 

 -1- 
ေီႏြဦးရ်ာသီ အ်ားလပ္ရက္ 

-2- 
ေီႏြဦးရ်ာသီ အ်ားလပ္ရက္ 

-3- 
ေီႏြဦးရ်ာသီ အ်ားလပ္ရက္ 

 

-6- 
ေရြးစရ်ာ- 

ေပါင္မုန္႔တြင္ ေျမပဲေထ်ာပတ္ီႏွင့္သစ္သီးယ ုသုတ္ 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 

(သ ု႔) 
ဝက္ေပါင္ေျခ်ာက္၊ တ ုတီလ်ာီႏွင့္ ခ  စ္အေရ်ာ အလ ပ္ 

(သ ု႔) 
WG + တ်ာကီ ဟမ္ဘ်ာဂါီႏွင့္ ခ  စ္ 

 
-ီႏွင့္- 

မုန္လ်ာဥနီ အေသးေလးမ ်ား 
တ႐ုတ္နံနံေခ ်ာင္းမ ်ား 

ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 
သစ္သီးအေရ်ာခြက္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းသီးမ ်ား 
ဝက္ဝံပံု ေခ ်ာကလက္ပါေသ်ာ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-7- 
ေရြးစရ်ာ - 

+ၾကက္ဆင္သ်ား အသ်ားညႇပ္ဆန္းဝွစ္ီႏွင့္ ခ  စ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

(သ ု႔) 
ၾကက္သ်ားအစ်ာသြတ္အလ ပ္ 

(သ ု႔) 
အေမရ ကန္ စ်ားဖ ုမွ း အေရ်ာသုပ္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔  
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည္ 

ေထ်ာပတ္ 
 

-ီႏွင့္- 
ၾကြပ္ရြေသ်ာ ဘတ္ဖလ ုး ရန္႔ ဖ်ာဘ်ာပဲေစ့မ ်ား 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ လ ေမၼ်ာ္သီး 
ပန္းသီးေဆ်ာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-8- 
ေရြးစရ်ာ - 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ၾကက္ဆင္သ်ား ခ  ပ ုတယ္ အလ ပ္ 
(သ ု႔) 

+ၾကက္ဆင္သ်ား ဟမ္ဘ်ာဂါီႏွင့္ ခ  စ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

(သ ု႔) 
ဥယ ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည္ 
ေထ်ာပတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

သခြ်ားသီးစ တ္မ ်ားီႏွင့္ 
ခရမ္းခ ဥ္သီးအီွႏစ္ / ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 

မက္မြန္သီးခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္သီးအေရ်ာပန္းကန္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-9- 
ေရြးစရ်ာ - 

ေပါင္မုန္႔တြင္ ေျမပဲေထ်ာပတ္ီႏွင့္သစ္သီးယ ုသုတ္ 
(သ ု႔) 

ဒ န္ခ ဥ္ီွႏင့္ ခ  စ္ေခ ်ာင္း 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ဘလူးဘယ္ရီမ်ာဖင္က တ္ 

(သ ု႔) 
ၾကက္သ်ားအသ်ားမွ င္ခါးပတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းေဂၚဖီစ မ္း 
ဂ ကီးမ်ားေခ ်ာငး္ီွႏင့္ 

တန္ဂ င္း အမႈန္႔ 
ငွက္ေပ ်ာသီး 

စေတ်ာ္ဘယ္ရီသီးခြက္ 
ဂ ံဳၾကမ္း ဘရြတ္ကီက တ္ေခ ်ာင္း 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-10- 
ေရြးစရ်ာ - 

+ၾကက္ဆင္ ဆ်ာလ်ာမီ အသ်ားျပ်ားအလ ပ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

(သ ု႔) 
အေမရ ကန္ စ်ားဖ ုမွ း အေရ်ာသုပ္ 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည ္
ေထ်ာပတ္ 

(သ ု႔) 
ေပါင္မုန္႔တြင္ ေျမပဲေထ်ာပတ္ီႏွင့္သစ္သီးယ ုသုတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

ဥယ ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 
ခရမ္းခ ဥ္သီး အေသးေလးမ ်ား 

ၾကြပ္ရြေသ်ာ ဘတ္ဖလ ုး ရန္႔ ဖ်ာဘ်ာပဲေစ့မ ်ား 
100% သစ္သီးေဖ ်ာ္ရည္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္သီးအေရ်ာပန္းကန္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-13- 
ေရြးစရ်ာ - 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ၾကက္ဆင္သ်ား ခ  ပ ုတယ္ အလ ပ္ 
(သ ု႔) 

ဥယ ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ မီနီ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းမ ်ား 

ေထ်ာပတ္ 
(သ ု႔) 

+ၾကက္ဆင္သ်ား ဟမ္ဘ်ာဂါီႏွင့္ ခ  စ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

 
-ီႏွင့္- 

ေထ်ာင္လ ုက္လီွးျဖတ္ထ်ားေသ်ာ အနီေရ်ာင္ င႐ုပ္ပြ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းေဂၚဖီစ မ္း 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 

အသီးစံုေက်ာ့ေတးခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္သီးအေရ်ာပန္းကန္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-14- 
ေရြးစရ်ာ - 

ေပါင္မုန္႔တြင္ ေျမပဲေထ်ာပတ္ီႏွင့္သစ္သီးယ ုသုတ္ 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 

(သ ု႔) 
ဝက္ေပါင္ေျခ်ာက္၊ တ ုတီလ်ာီႏွင့္ ခ  စ္အေရ်ာ အလ ပ္ 

(သ ု႔) 
ၾကက္သ်ားအစ်ာသြတ္အလ ပ္ 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည္ 
ေထ်ာပတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

မုန္လ်ာဥနီ အေသးေလးမ ်ား 
တ႐ုတ္နံနံေခ ်ာင္းမ ်ား 

ခရမ္းခ ဥ္သီးအီွႏစ္ / ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္  
သစ္သီးအေရ်ာခြက္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းသီးမ ်ား 
ဝက္ဝံပံု ေခ ်ာကလက္ပါေသ်ာ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-15- 
ေရြးစရ်ာ - 

+ၾကက္ဆင္သ်ား အသ်ားညႇပ္ဆန္းဝွစ္ီႏွင့္ ခ  စ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

(သ ု႔) 
ၾကက္သ်ားအစ်ာသြတ္အလ ပ္ 

(သ ု႔) 
အေမရ ကန္ စ်ားဖ ုမွ း အေရ်ာသုပ္ 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည္ 
ေထ်ာပတ္ 

ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 
 

-ီႏွင့္- 
ၾကြပ္ရြေသ်ာ ဘတ္ဖလ ုး ရန္႔ ဖ်ာဘ်ာပဲေစ့မ ်ား 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ လ ေမၼ်ာ္သီး 
ပန္းသီးေဆ်ာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-16- 
ေရြးစရ်ာ - 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ၾကက္ဆင္သ်ား ခ  ပ ုတယ္ အလ ပ္ 
(သ ု႔) 

+ၾကက္ဆင္သ်ား ဟမ္ဘ်ာဂါီႏွင့္ ခ  စ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

(သ ု႔) 
ဥယ ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည္ 
ေထ်ာပတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

သခြ်ားသီးစ တ္မ ်ားီႏွင့္ 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 

မက္မြန္သီးခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္သီးအေရ်ာပန္းကန္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-17- 
ေရြးစရ်ာ - 

ေပါင္မုန္႔တြင္ ေျမပဲေထ်ာပတ္ီႏွင့္သစ္သီးယ ုသုတ္ 
(သ ု႔) 

ဒ န္ခ ဥ္ီွႏင့္ ခ  စ္ေခ ်ာင္း 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ဘလူးဘယ္ရီမ်ာဖင္က တ္ 

(သ ု႔) 
ၾကက္သ်ားအသ်ားမွ င္ခါးပတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းေဂၚဖီစ မ္း 
ဂ ကီးမ်ားေခ ်ာငး္ီွႏင့္ 

တန္ဂ င္း အမႈန္႔ 
ငွက္ေပ ်ာသီး 

စေတ်ာ္ဘယ္ရီသီးခြက္ 
ဂ ံဳၾကမ္း ဘရြတ္ကီက တ္ေခ ်ာင္း 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

စ်ာမ က္ီွႏ်ာ 1 / 2 

 

အ်ာဟ်ာရ-မတွ္ခ က္- *=ဝကသ္်ား +=ၾကက္ဆငသ္်ား။ အစ်ားအစ်ာအ်ားလုံးတြင္ ီႏ ု႔ 1/2 ပ ငု့္ ပါဝငသ္ည္။ ေက ်ာင္းသ်ား၊ေက ်ာင္းသမူ ်ားသည္ နံနက္စ်ာတြင္ အဆထီုတထ္်ားေသ်ာီႏ ု႔ သ ု႔မဟတု္ အျဖ ေရ်ာင္႐ ုး႐ ုးီႏ ု႔ 1% 
ီႏွင့္ ေန႔လယစ္်ာတြင္ အဆထီတုထ္်ားေသ်ာီႏ ု႔၊ အျဖ ေရ်ာင္႐ ုး႐ ုးီႏ ု႔ 1% သ ု႔မဟတု္ အဆီမပါ ေခ ်ာကလက္ီႏ ု႔က ု ေ႐ြးခ ယ္ီႏ ုင္သည။္ မီူီႏးမ ်ားီႏွင့္ အထူး အစ်ားအစ်ာ လ ုအပ္ခ က္ပုစံံအ်ားလုံးက ု ဘ်ာသ်ာစက်ား 7 မ  ဳးျဖင့္ 

ရီႏ ုင္သည္၊ ၎တ ု႔က ု MPS အစ်ာအ်ာဟ်ာရ ဝနေ္ဆ်ာငမ္ႈဌ်ာန ဝဘ္စ်ာမ ကီွ္ႏ်ာ- mpsmke.com/nutrition တြင္ ေတြ႕ီႏ ုင္ပါသည၊္ မီူီႏးသည ္အေျပ်ာင္းအလဲရွ ီႏ ုငသ္ည္။ 
“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အ်ားလံုးက  ုတနး္တညူမီ ွ အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 

 



 
  ဧၿပလီ အထကတ္နး္ေက ်ာငး္ ေန႔လယစ္်ာ အစ်ားအစ်ာေအး မီီူႏး ဆကရ္န္ 

 
 

 
-20- 

ေရြးစရ်ာ - 
+ၾကက္ဆင္ ဆ်ာလ်ာမီ အသ်ားျပ်ားအလ ပ္ 

ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 
(သ ု႔) 

အေမရ ကန္ စ်ားဖ ုမွ း အေရ်ာသုပ္ 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည္ 

ေထ်ာပတ္ 
(သ ု႔) 

ေပါင္မုန္႔တြင္ ေျမပဲေထ်ာပတ္ီႏွင့္သစ္သီးယ ုသုတ္ 
 

-ီႏွင့္- 
ဥယ ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 

ခရမ္းခ ဥ္သီးအီွႏစ္ / ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 
ခရမ္းခ ဥ္သီး အေသးေလးမ ်ား 

ၾကြပ္ရြေသ်ာ ဘတ္ဖလ ုး ရန္႔ ဖ်ာဘ်ာပဲေစ့မ ်ား 
100% သစ္သီးေဖ ်ာ္ရည္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္သီးအေရ်ာပန္းကန္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-21- 
ေရြးစရ်ာ - 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ၾကက္ဆင္သ်ား ခ  ပ ုတယ္ အလ ပ္ 
(သ ု႔) 

ဥယ ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ မီနီ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းမ ်ား 

ေထ်ာပတ္ 
(သ ု႔) 

+ၾကက္ဆင္သ်ား ဟမ္ဘ်ာဂါီႏွင့္ ခ  စ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

 
-ီႏွင့္- 

ေထ်ာင္လ ုက္လီွးျဖတ္ထ်ားေသ်ာ အနီေရ်ာင္ င႐ုပ္ပြ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းေဂၚဖီစ မ္း 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္  

အသီးစံုေက်ာ့ေတးခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္သီးအေရ်ာပန္းကန္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-22- 
ေရြးစရ်ာ - 

ေပါင္မုန္႔တြင္ ေျမပဲေထ်ာပတ္ီႏွင့္သစ္သီးယ ုသုတ္ 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 

(သ ု႔) 
ဝက္ေပါင္ေျခ်ာက္၊ တ ုတီလ်ာီႏွင့္ ခ  စ္အေရ်ာ အလ ပ္ 

(သ ု႔) 
ၾကက္သ်ားအစ်ာသြတ္အလ ပ္ 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည္ 
ေထ်ာပတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

မုန္လ်ာဥနီ အေသးေလးမ ်ား 
တ႐ုတ္နံနံေခ ်ာင္းမ ်ား 

ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 
သစ္သီးအေရ်ာခြက္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းသီးမ ်ား 
ဝက္ဝံပံု ေခ ်ာကလက္ပါေသ်ာ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-23- 
ေရြးစရ်ာ - 

+ၾကက္ဆင္သ်ား အသ်ားညႇပ္ဆန္းဝွစ္ီႏွင့္ ခ  စ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ 
ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

(သ ု႔) 
ၾကက္သ်ားအစ်ာသြတ္အလ ပ္ 

(သ ု႔) 
အေမရ ကန္ စ်ားဖ ုမွ း အေရ်ာသုပ္ 

ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္  
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည္ 

ေထ်ာပတ္ 
 

-ီႏွင့္- 
ၾကြပ္ရြေသ်ာ ဘတ္ဖလ ုး ရန္႔ ဖ်ာဘ်ာပဲေစ့မ ်ား 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ လ ေမၼ်ာ္သီး 
ပန္းသီးေဆ်ာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-24- 
ေရြးစရ်ာ- 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ၾကက္ဆင္သ်ား ခ  ပ ုတယ္ အလ ပ္ 
(သ ု႔) 

+ၾကက္ဆင္သ်ား ဟမ္ဘ်ာဂါီႏွင့္ ခ  စ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

(သ ု႔) 
ဥယ ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည ္
ေထ်ာပတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

သခြ်ားသီးစ တ္မ ်ားီႏွင့္ 
ခရမ္းခ ဥ္သီးအီွႏစ္ / ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 

မက္မြန္သီးခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္သီးအေရ်ာပန္းကန္ 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-27- 
ေရြးစရ်ာ - 

ေပါင္မုန္႔အခ ပ္ႀကီးတြင္ 
ေျမပဲေထ်ာပတ္ီႏွင့္သစ္သီးယ ုသုတ္ 

သစ္သီးယ ုသုတ္ 
(သ ု႔) 

ဒ န္ခ ဥ္ီွႏင့္ ခ  စ္ေခ ်ာင္း 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ဘလူးဘယ္ရီမ်ာဖင္က တ္ 

(သ ု႔) 
ၾကက္သ်ားအသ်ားမွ င္ခါးပတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းေဂၚဖီစ မ္း 
ဂ ကီးမ်ားေခ ်ာငး္ီွႏင့္ 

တန္ဂ င္း အမႈန္႔ 
ငွက္ေပ ်ာသီး 

စေတ်ာ္ဘယ္ရီသီးခြက္ 
ဂ ံဳၾကမ္း ဘရြတ္ကီက တ္ေခ ်ာင္း 

ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-28- 
ေရြးစရ်ာ 2- 

+ၾကက္ဆင္ ဆ်ာလ်ာမီ အသ်ားျပ်ားအလ ပ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

(သ ု႔) 
အေမရ ကန္ စ်ားဖ ုမွ း အေရ်ာသုပ္ 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းအရွည္ 
ေထ်ာပတ္ 

(သ ု႔) 
ေပါင္မုန္႔တြင္ ေျမပဲေထ်ာပတ္ီႏွင့္သစ္သီးယ ုသုတ္ 

 
-ီႏွင့္- 

ဥယ ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ခရမ္းခ ဥ္သီး အေသးေလးမ ်ား 

ၾကြပ္ရြေသ်ာ ဘတ္ဖလ ုး ရန္႔ ဖ်ာဘ်ာပဲေစ့မ ်ား 
100% သစ္သီးေဖ ်ာ္ရည္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္သီးအေရ်ာပန္းကန္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-29- 
ေရြးစရ်ာ 2- 

ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ ၾကက္ဆင္သ်ား ခ  ပ ုတယ္ အလ ပ္ 
(သ ု႔) 

ဥယ ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ဂ ံဳျဖင့္လုပ္ေသ်ာ မီနီ ေပါင္မုန္႔ေခ ်ာင္းမ ်ား 

ေထ်ာပတ္ 
(သ ု႔) 

+ၾကက္ဆင္သ်ား ဟမ္ဘ်ာဂါီႏွင့္ ခ  စ္ 
ခ  စ္အစ်ာသြပ္ ဂ ံဳေပါင္မုန္႔လုံး 

 
-ီႏွင့္- 

ေထ်ာင္လ ုက္လီွးျဖတ္ထ်ားေသ်ာ အနီေရ်ာင္ င႐ုပ္ပြ 
လတ္ဆတ္ေသ်ာ ပန္းေဂၚဖီစ မ္း 

ခရမ္းခ ဥ္သီးအီွႏစ္ / ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသုံးရေသ်ာ အီႏွစ္ 
အသီးစံုေက်ာ့ေတးခြက္ 

လတ္ဆတ္ေသ်ာ သစ္သီးအေရ်ာပန္းကန္ 
ေရြးခ ယ္စရ်ာ ီႏြ်ားီႏ ု႔ 

-30- 
ပေရ်ာ္ဖက္ရွင္နယ္ ဖြံ႕ၿဖ ဳးတ ုးတက္ေရးေန႔ 

 

(ေက ်ာင္းသ်ားမ ်ား ေက ်ာင္းမတက္ရပါ) 

 

 

  စ်ာမ က္ီွႏ်ာ 2 / 2 

 

အ်ာဟ်ာရ-မတွ္ခ က္- *=ဝကသ္်ား +=ၾကက္ဆငသ္်ား။ အစ်ားအစ်ာအ်ားလုံးတြင္ ီႏ ု႔ 1/2 ပ ငု့္ ပါဝငသ္ည္။ ေက ်ာင္းသ်ား၊ေက ်ာင္းသမူ ်ားသည္ နံနက္စ်ာတြင္ အဆထီုတထ္်ားေသ်ာီႏ ု႔ သ ု႔မဟတု္ အျဖ ေရ်ာင္႐ ုး႐ ုးီႏ ု႔ 1% ီွႏင့္ 
ေန႔လယစ္်ာတြင္ အဆထီတုထ္်ားေသ်ာီႏ ု႔၊ အျဖ ေရ်ာင႐္ ုး႐ ုးီႏ ု႔ 1% သ ု႔မဟုတ ္အဆီမပါ ေခ ်ာကလက္ီႏ ု႔က ု ေ႐ြးခ ယ္ီႏ ုငသ္ည္။ မီီူႏးမ ်ားီွႏင့္ အထူး အစ်ားအစ်ာ လ ုအပခ္ ကပ္ုံစံအ်ားလုံးက ု ဘ်ာသ်ာစက်ား 7 မ  ဳးျဖင့္ ရီႏ ုငသ္ည၊္ 

၎တ ု႔က ု MPS အစ်ာအ်ာဟ်ာရ ဝန္ေဆ်ာင္မႈဌ်ာန ဝဘ္စ်ာမ ကီွ္ႏ်ာ- mpsmke.com/nutrition တြင္ ေတြ႕ီႏ ုင္ပါသည္၊ မီီူႏးသည္ အေျပ်ာင္းအလဲရွ ီႏ ုင္သည္။ 
“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အ်ားလံုးက  ုတနး္တညူမီ ွ အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 

  


