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တစ္ဥ းစာ ေဘကြန္ီႏွင့္ ခ််ိစ္ ေဆာ့ေဆ့ပါ အသားပ ဇာ 

(သ်ို႔) 
ခ််ိစ္ပ ဇာအပ်ိုင္း 

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ခ််ိစ္ပ ဇာအပ်ိုင္း 

(သ်ို႔) 
ၾကက္သြန္ျဖဴ ခ််ိစ္ ပ ဇာ 

(သ်ို႔) 
COLBY ခ််ိစ္ ၾကက္ဥေမႊေၾကာ္ 
SUNRISE မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 
ီႏွင့္ 

ကန္စြမ္းဥေၾကာ္ 
အစ်ိမ္းေရာင္ပဲမ်ား 

100% ႀက်ိတ္ေခ်ထားေသာ သစ်ိသ းီႏွင့္ ေရခဲ 
ပန္းသ းေဆာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 
ီႏွင့္ 

ဖာဗာ ပဲမ်ား 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 

100% ႀက်ိတ္ေခ်ထားေသာ သစ်ိသ းီႏွင့္ ေရခဲ 
ပန္းသ းေဆာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 

 

-7- 
အမဲသား ဟမ္ဘာဂါ 

ီုႏပ္ီုႏပ္စဥ္းထားေသာ ဆလပ္ရြက္ီွႏင့္ 
လွ းထားေသာခရမ္းခ်ဥ္သ းက်ို အရသာမႈန္႔ ျဖဴးထား 

(သ်ို႔) 
အသားအစားထ်ိုး ဟင္းရြက္သ်ံုး၍ ကင္ထားေသာ 

ဘာဂါီွႏင့္ ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုး 
ီုႏပ္ီုႏပ္စဥ္းထားေသာ ဆလပ္ရြက္ီွႏင့္ 

လွ းထားေသာခရမ္းခ်ဥ္သ းက်ို အရသာမႈန္႔ ျဖဴးထား 
(သ်ို႔) 

ၾကက္ဆင္သားီွႏင့္ ခ််ိစ္ညႇပ္ 
ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔ရွည္ 

(သ်ို႔) 
ခ််ိစ္ညႇပ္ထားေသာ ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔မ းကင္ 

 
ီွႏင့္ 

ဥယ်ာဥ္ျခ်ံထြက္ ဆလပ္ီွႏင့္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သ းအေသးမ်ားက်ို အမႈန္႔ျဖဴး 

သခြားသ းစ်ိတ္မ်ား 
ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီွႏစ္ 

မက္မြန္သ းစ်ိတ္မ်ား 
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
 

(သ်ို႔) 
 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 
HALALA ၾကက္သား အရြက္သုပ္ 
မ န  ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္း/ ေထာပတ္ 
ေဆာ့အီွႏစ္/ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 
ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 

PRETZEL ခရက္ကာမ်ား 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ခ်ယ္ရ  မာဖင္က်ိတ္ 

 
ီွႏင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
ဥယ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီွႏင့္ 
သခြားသ းစ်ိတ္ အလွဆင္ထား 
ဆလပ္ီွႏင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီွႏစ္ 

စေတာ္ဘယ္ရ သ းခြက္ 
ငွက္ေပ်ာသ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ျပင္သစ္ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္းမ်ား 

+ၾကက္ဆင္သားီႏွင့္အတူ 
ေဆာ့ေဆ့ျပားမ်ား 

(သ်ို႔) 
COLBY ခ််ိစ္ ၾကက္ဥေမႊေၾကာ္ 

ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 
(သ်ို႔) 

ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ တက်ိုက္စာၾကက္ေတာင္ပ်ံမ်ား 
ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္း/ေထာပတ္ 

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပ ဇာ တ်ို႔စားရေသာအီႏွစ္ 

MARINARA ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီႏွစ္ 
 

-ီႏွင့္- 
အရသာရွ်ိေသာ အာလူးစ်ိတ္မ်ား 
မုန္လာဥန  အေခ်ာင္းေလးမ်ား 
ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္ / သကာရည္ 
100% သစ္သ းေဖ်ာ္ရည္ 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 
ၾကက္ဥျပဳတ္ အသားပါေသာ အေမရ်ိကန္ အရြက္သုပ္ 

ညစာ ေပါင္မုန္႔လ်ံုး/ေထာပတ္ 
ေဆာ့အီႏွစ္/ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 
ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 

ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
SUNRISE မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 
ီႏွင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းေဂၚဖ စ်ိမ္းပြင့္ 

နာနတ္သ းခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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တ႐ုတ္စတ်ိုင္ GENERAL TOS'S ၾကက္သားီွႏင့္ 

ဆန္လ်ံုးည်ိဳ 
ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုးရွည္အေသးီွႏင့္ ေထာပတ္ 

(သ်ို႔) 
အသားအစား ဟင္းရြက္ျဖင့္လုပ္ေသာ 

ၾကက္သားနပ္ဂတ္မ်ား 
ဆန္လ်ံုးည်ိဳ 

ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုးရွည္အေသးီွႏင့္ ေထာပတ္ 
(သ်ို႔) 

မကၠဆ ကန္ ခ််ိစ္အသားညႇပ္ ီွႏင့္ 
SALSA အီွႏစ္ခြက္/အခ်ဥ္အီွႏစ္ 

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ၾကက္ဆင္သား ခ််ိပ်ိုတယ္ အလ်ိပ္ 

 
-ီွႏင့္- 

အသ းအရြက္ ေမႊေၾကာ္ 
ေဒါင္လ်ိုက္လွ းထားေသာ အန ေရာင္င႐ုပ္ပြ 

ဆလပ္ီွႏင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီွႏစ္ 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 
အာရွ ၾကက္သား အရြက္သုပ္ (ီွႏင့္ 
ေဘးတြင္ မန္ဒရင္း လ်ိေမၼာ္သ းမ်ား) 
မ န  ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္း/ ေထာပတ္ 
အရြက္သုပ္အတြက္ ေဆာ့ 
ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
PRETZEL ခရက္ကာမ်ား 

(သ်ို႔) 
ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 

ခ်ယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 
 
ီွႏင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
ဥယ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီွႏင့္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သ း အေသးေလးမ်ား 
ဆလပ္ီွႏင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီွႏစ္ 

ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 
မက္မြန္သ းခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပ ဇာ တ်ို႔စားရေသာအီႏွစ္ 

MARINARA ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီႏွစ္ 
(သ်ို႔) 

ၾကက္ဆင္အသားမွ်င္ ဘာဘ က်ဴီႏွင့္ 
ဟမ္ဘာဂါ ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

(သ်ို႔) 
အစပ္အရသာ ဂ််ံဳကပ္ၾကက္သားျပားေၾကာ္ 

ဆန္းဝွစ္ီႏွင့္ 
ဟမ္ဘာဂါ ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

မ႐်ိုးန်ိစ္အီႏွစ္/ဘာဘ က်ဴအီႏွစ္ 
(သ်ို႔) 

ခ််ိစ္ညႇပ္ထားေသာ ဂ််ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔မ းကင္ 
 

-ီႏွင့္- 
တက္ဆက္စ္ ရန္ခ် ႐်ို ပင္တ်ို ပဲမ်ား 
ခရမ္းခ်ဥ္သ း အေသးေလးမ်ား 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 
ပန္းသ းေဆာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္ေတာ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ- 
ဥယ်ာဥ္ျခ်ံထြက္ ဆလပ္ 
ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္းအေသး 

ေထာပတ္ 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 
ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 

PRETZEL ခရက္ကာမ်ား 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ခ်ယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 
ီႏွင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
သခြားသ းစ်ိတ္မ်ားီႏွင့္ 

ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္ေတာ္သ း 
ပန္းသ းေဆာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 



 
ဧၿပ လ အထက္တနး္ ေန႔လညစ္ာ မ ီႏူး အဆက္ 
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4 ခ်စ္အမွ်င္ျဖဴး အန္ခ် လာဒ္စ္ 

ေဆာ့အီွႏစ္ 
(သ်ို႔) 

အမဲသား၊ ပဲီွႏင့္ ခ််ိစ္ ဆာလ္ဆာ 
အသားညႇပ္ ဘူရ တ်ိုအလ်ိပ္  

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ခ််ိစ္ ပ ဇာ 

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ၾကက္ဆင္သား ခ််ိပ်ိုတယ္ အလ်ိပ္ 

 
ီွႏင့္ 

တက္ဆက္စ္ ရန္ခ် ႐်ို ပင္တ်ို ပဲမ်ား 
ေျပာင္းဖူးေစ့မ်ား 

SALSA / အခ်ဥ္အီွႏစ္ 
စေတာ္ဘယ္ရ သ းမ်ား 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 
အေနာက္ေတာင္ပ်ိုင္း ဆလပ္သုပ္ 
ေျပာင္းဖူးက်ိတ္ မာဖင္/ဖာဗာ ပဲမ်ား 

ေတာ္တ လာေခ်ာင္းမ်ား 
ေဆာ့အီွႏစ္/ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 
ီွႏင့္ 

ဖာဗာ ပဲမ်ား 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
မုန္လာဥန  အေသးေလးမ်ား 
ဆလပ္ီွႏင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီွႏစ္ 

စေတာ္ဘယ္ရ သ းခြက္ 
ငွက္ေပ်ာသ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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ဖုတ္ထားေသာ ႐်ိုတ န  အ တလ ေခါက္ဆြဲီွႏင့္ 

အယ္ဖရ ဒ်ိုေဆာ့အီွႏစ္ 
ဂ််ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္းီွႏင့္ ေထာပတ္ 

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ မာက႐်ိုန ီွႏင့္ ခ််ိစ္ 

ဂ််ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္းီွႏင့္ ေထာပတ္ 
(သ်ို႔) 

ဂ််ံဳမႈန္႔ကပ္ ၾကက္သားျပားေၾကာ္ီွႏင့္ 
ေျပာင္းျဖင့္လုပ္ေသာ မာဖင္က်ိတ္ 

ေထာပတ္ခြက္ 
(သ်ို႔) 

သတ္သတ္လြတ္ ၾကက္သားတ်ံုးမ်ား 
ေျပာင္းဖူး မာဖင္က်ိတ္ 
ေထာပတ္တ်ံုးမ်ား  

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပ ဇာ တ်ို႔စားရေသာအီွႏစ္ 

MARINARA ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္ 
 

-ီွႏင့္- 
အပူေပးေပါင္းထားေသာ ပန္းေဂၚဖ စ်ိမ္း 

ေျပာင္းဖူးျပဳတ္ 
မက္မြန္သ းစ်ိတ္မ်ား 

လတ္ဆတ္ေသာ လ်ိေမၼာ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 

CAJUN ၾကက္သား အရြက္သုပ္ 
ေျပာင္းပါဝင္ေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

ေထာပတ္တ်ံုးမ်ား  
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

ေတာ္တ လာေခ်ာင္းမ်ား 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 

နာနတ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
PRETZEL ခရက္ကာမ်ား 

(သ်ို႔) 
ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 

ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 
 
ီွႏင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
ဖာဗာ ပဲမ်ား 
မက္မြန္သ းခြက္ 
လ်ိေမၼာ္သ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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ကင္ထားေသာ အ တလ ပ်ံုစ်ံ 

ၾကက္ဆင္သားီွႏင့္ WG ေပါင္မုန္႔လ်ံုး 
(သ်ို႔) 

ခ််ိစ္အစာသြပ္ ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုး 
(သ်ို႔) 

အသားအစားထ်ိုး၍ ကင္ထားေသာ 
WG ဟမ္ဘာဂါ ေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

(သ်ို႔) 
ၾကက္သားအစာသြတ္အလ်ိပ္ 

 
ီွႏင့္ 

အလ်ိမ္ပ်ံုစ်ံ အာလူးေၾကာ္ 
မုန္လာဥန  အေသးေလးမ်ား 
ဆလပ္ီွႏင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီွႏစ္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီွႏစ္ 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
အျပာေရာင္ ရပ္စ္ဘယ္ရ သ းပါေသာ ေအးခဲ 

သစ္သ းေဖ်ာ္ရည္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ- 
အေနာက္ေတာင္ပ်ိုင္း ၾကက္သား 
မ န  ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္း/ ေထာပတ္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

(သ်ို႔) 
 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 
ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 

ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ဘလူးဘယ္ရ မာဖင္က်ိတ္ 

 
ီွႏင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
ဥယ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီွႏင့္ 

ခရမ္းခ်ဥ္သ းအေသးမ်ားက်ို အမႈန္႔ျဖဴး 
ဆလပ္ီွႏင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီွႏစ္ 
လတ္ဆတ္ေသာ ငွက္ေပ်ာသ း 

အျပာေရာင္ ရပ္စ္ဘယ္ရ သ းပါေသာ ေအးခဲ 
သစ္သ းေဖ်ာ္ရည္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပန္က်ိတ္မ်ား 
+ၾကက္ဆင္ ၾကက္သား 
ေဆာ့ေဆ့ျပားမ်ား 

(သ်ို႔) 
COLBY ခ််ိစ္ ၾကက္ဥေမႊေၾကာ္ 

ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 
(သ်ို႔) 

ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ တက်ိုက္စာၾကက္ေတာင္ပ်ံမ်ား 
ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္း/ေထာပတ္ 

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ပ ဇာ တ်ို႔စားရေသာအီွႏစ္ 

MARINARA ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္ 
 

-ီွႏင့္- 
အရသာရွ်ိေသာ အာလူးစ်ိတ္မ်ား 
မုန္လာဥန  အေခ်ာင္းေလးမ်ား 
ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္ / သကာရည္ 

100% သစ္သ းေဖ်ာ္ရည္ 
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 

ၾကက္ဥျပဳတ္ အသားပါေသာ အေမရ်ိကန္ အရြက္သုပ္ 
ညစာ ေပါင္မုန္႔လ်ံုး/ေထာပတ္ 

ေဆာ့အီွႏစ္/ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
SUNRISE မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 
ီွႏင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းေဂၚဖ စ်ိမ္းပြင့္ 

နာနတ္သ းခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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တာခ််ိဳ႕စ္ 

ေျခထားၿပ း ေၾကာ္ထားသည့္ အာလူးအလ်ံုးေလး 
ထပ္ထည့္စရာ ေရြးစရာမ်ား- 

 

ေရြးစရာ 1- 
+တာက်ို အသား (သ်ို႔) 

အသားအစားထ်ိုး အသ းအရြက္ျဖင့္လုပ္ေသာ 
တာက်ိုအသား 

 

ေရြးစရာ- 
ခ််ိစ္အီွႏစ္၊ အခ်ဥ္အီွႏစ္၊ 

အစပ္အရသာ ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္ 
ဂ််ံဳၾကမ္းျဖင့္လုပ္ေသာ ပန္႐်ိုးအလ်ိပ္ (2) ီွႏင့္ 

ေထာပတ္ (2) 
(သ်ို႔) 

အမဲသားျပား အစာသြပ္ 
ဟမ္ဘာဂါ ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

ခရမ္းခ်ဥ္သ းအစ်ိတ္မ်ား ေရာထားသည္  
ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီွႏစ္ 

ေျခထားၿပ း ေၾကာ္ထားသည့္ အာလူးအလ်ံုးေလး 
(သ်ို႔) 

ၾကက္ဦွႏင္ ့ခ််ိစ္ေမႊေၾကာ္ 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

ေျခထားၿပ း ေၾကာ္ထားသည့္ အာလူးအလ်ံုးေလး 
 

-ီွႏင့္- 
အပူေပးေပါင္းထားေသာ ဟင္းသ းဟင္းရြက္အေရာ 

မက္မြန္သ းစ်ိတ္မ်ား 
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 

CAJUN ၾကက္သား အရြက္သုပ္ 
ဂ််ံဳၾကမ္းျဖင့္လုပ္ေသာ ပန္႐်ိုးအလ်ိပ္ (2) 
အစပ္အရသာ ေဆာ့/ ေဆာ့အီွႏစ္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 

ီွႏင့္ 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
မုန္လာဥန  အေသးေလးမ်ား 
စေတာ္ဘယ္ရ သ းခြက္ 
ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

အာဟာရ-မတွ္ခ်က္- *=ဝကသ္ား +=ၾကက္ဆငသ္ား။ အစားအစာအားလု်ံးတြင္ ီႏ်ို႔ 1/2 ပ်ိငု့္ ပါဝငသ္ည္။ ေက်ာင္းသား၊ေက်ာင္းသမူ်ားသည္ န်ံနက္စာတြင္ အဆ ထုတထ္ားေသာီႏ်ို႔ သ်ို႔မဟတု္ 
အျဖဴေရာင္႐်ိုး႐်ိုးီႏ်ို႔ 1% ီွႏင့္ ေန႔လယစ္ာတြင္ အဆ ထတုထ္ားေသာီႏ်ို႔၊ အျဖဴေရာင္႐်ိုး႐်ိုးီႏ်ို႔ 1% သ်ို႔မဟုတ ္အဆ မပါ ေခ်ာကလကီ္ႏ်ို႔က်ို ေ႐ြးခ်ယ္ီႏ်ိုင္သည။္ မ ီူႏးမ်ားီႏွင့္ အထူး အစားအစာ 

လ်ိုအပခ္်ကပ္ု်ံစ်ံအားလု်ံးက်ို ဘာသာစကား 7 မ ််ိဳးျဖင့္ ရီႏ်ိုငသ္ည၊္ ၎တ်ို႔က်ို MPS အစာအာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန ဝဘစ္ာမ်က္ီွႏာ- mpsmke.com/nutrition တြင္ ေတြ႕ီႏ်ိုင္ပါသည္၊ မ ီူႏးသည္ 
အေျပာင္းအလဲရွ်ိီႏ်ိုင္သည္။ 

“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အားလ်ံုးက်ိ ုတနး္တညူ မွ်  အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 
 



 ဧၿပ လ အထက္တနး္ ေန႔လညစ္ာ မ ီႏူး အဆက္ 
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အမဲသား ဟမ္ဘာဂါ 
ဂ််ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔ 

ီႏုပ္ီႏုပ္စဥ္းထားေသာ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
လွ းထားေသာခရမ္းခ်ဥ္သ းက်ို အရသာမႈန္႔ ျဖဴးထား 

(သ်ို႔) 
အသားအစားထ်ိုး ဟင္းရြက္သ်ံုး၍ ကင္ထားေသာ 

ဘာဂါီႏွင့္ ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုး 
ီႏုပ္ီႏုပ္စဥ္းထားေသာ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 

လွ းထားေသာခရမ္းခ်ဥ္သ းက်ို အရသာမႈန္႔ ျဖဴးထား 
(သ်ို႔) 

+ ဘာဘ က်ဴ ႀက်ိတ္ထားေသာ ၾကက္ဆင္သား 
ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔ရွည ္

(သ်ို႔) 
ခ််ိစ္ညႇပ္ထားေသာ ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔မ းကင္ 

 

ီႏွင့္ 
ဥယ်ာဥ္ျခ်ံထြက္ ဆလပ္ီႏွင့္ 

ခရမ္းခ်ဥ္သ းအေသးမ်ားက်ို အမႈန္႔ျဖဴး 
သခြားသ းစ်ိတ္မ်ား 

ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီႏွစ္ 
မက္မြန္သ းစ်ိတ္မ်ား 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 

(သ်ို႔) 
 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 
HALALA ၾကက္သား အရြက္သုပ္ 
မ န  ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္း/ ေထာပတ္ 
ေဆာ့အီႏွစ္/ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 
ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 

PRETZEL ခရက္ကာမ်ား 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ခ်ယ္ရ  မာဖင္က်ိတ္ 

 
ီႏွင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
ဥယ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
သခြားသ းစ်ိတ္ အလွဆင္ထား 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 

စေတာ္ဘယ္ရ သ းခြက္ 
ငွက္ေပ်ာသ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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သြားလာေနစဥ္ စားီႏ်ိုင္ေသာ တာက်ိုအထုပ္- 

ေရြးခ်ယ္စရာ +တာက်ို အသား 
-(သ်ို႔)- 

ရွည္၍သြယ္ေသာ ၾကက္သားအေျမာင္း 
-(သ်ို႔)- 

အသားအစားထ်ိုး 
အသ းအရြက္ျဖင့္လုပ္ေသာ အသားီႏွင့္ 

(သ်ို႔) 
အမဲသားီႏွင့္ ငွက္ေပ်ာသ းအခ််ိဳ 

အမ္ပါနာဒါ 
 
ီႏွင့္ 

ေအာ္ရဂ်င္နယ္ မုန္႔ႀကြပ္ေၾကာ္ 
ီႏွစ္ျပန္ေၾကာ္ပဲမ်ားီွႏင့္ 

ခ််ိစ္ 
မုန္လာဥန  အေခ်ာင္းေလးမ်ား 
ီႏုပ္ီႏုပ္စဥ္းထားေသာ ဆလပ္ရြက္ 
SALSA အီႏွစ္ခြက္/အခ်ဥ္အီႏွစ္ 
နာနတ္သ းစ်ိတ္ေလးမ်ား 

ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 
အေနာက္ေတာင္ပ်ိုင္း ဆလပ္သုပ္ 
ဖာဗာ ပဲမ်ား/ေတာ္တ လာေခ်ာင္းမ်ား 
ေျပာင္းျဖင့္လုပ္ေသာ မာဖင္က်ိတ္ 

ေထာပတ္/ ေဆာ့အီႏွစ္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 
ီႏွင့္ 

ဖာဗာ ပဲမ်ား 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
မုန္လာဥန  အေသးေလးမ်ား 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 

နာနတ္သ းခြက္မ်ား 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

-22- 
ဂ််ံဳမႈန္႔ကပ္ ီႏူးည်ံ့ေသာ ၾကက္ရင္အ်ံုသားျပားေၾကာ္ 

ဂ််ံဳေဝဖာ 
သကာရည္ 
(သ်ို႔) 

သတ္သတ္လြတ္ ၾကက္သားတ်ံုးမ်ား 
ဂ််ံဳေဝဖာ 
သကာရည္ 
(သ်ို႔) 

+ၾကက္ဆင္သား ဝက္ေပါင္ေျခာက္/ခ််ိစ္ အလ်ိပ္ 
ဆလတ္ရြက္ီႏွင့္ ခရမ္းခ်ဥ္သ းက်ို အရသာမႈန္႔ျဖဴး 

 
ီႏွင့္ 

ဥယ်ာဥ္ျခ်ံထြက္ ဆလပ္ီႏွင့္ 
ီႏႈတ္ီႏႈတ္စင္းထားေသာ မုန္လာဥန  
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းေဂၚဖ စ်ိမ္းပြင့္ 

ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္/ဘာဘ က်ဴေဆာ့/မာ႐်ိုးန်ိစ္ 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 
ဥယ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္/ညစာ ေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

ေထာပတ္/ေဆာ့အီႏွစ္/ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
PRETZEL ခရက္ကာမ်ား 

(သ်ို႔) 
ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 

ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ခ်ယ္ရ  မာဖင္က်ိတ္ 
 
ီႏွင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းေဂၚဖ စ်ိမ္းပြင့္ 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 

ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 
မက္မြန္သ းခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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ဖုတ္ထားေသာ ႐်ိုတ န  အ တလ ေခါက္ဆြီဲႏွင့္ 
အခ််ိဳအရသာ ထ်ိုင္းၾကက္အသားလ်ံုးမ်ား 
ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္းအႀက း/ေထာပတ္ 

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ မာက႐်ိုန ီႏွင့္ ခ််ိစ္ 
ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္းအႀက း/ေထာပတ္ 

(သ်ို႔) 
ခ််ိစ္ ေကြဆာဒ လာီႏွင့္အတူ 
ခ်ဥ္ေသာခရင္မ္ီႏွင့္ ဆာလ္ဆာ 

(သ်ို႔) 
ၾကက္ဆင္သားီႏွင့္ ခ််ိစ္ 

ျပားခ်ပ္ခ်ပ္ ေပါင္မုန႔္ေပၚတြင္ ဆန္းဒဝွစ္ 
 
ီႏွင့္ 

ဥယ်ာဥ္ျခ်ံထြက္ ဆလပ္ီႏွင့္ 
ီႏႈတ္ီႏႈတ္စင္းထားေသာ မုန္လာဥန  
ခရမ္းခ်ဥ္သ း အေသးေလးမ်ား 
အရြက္သုပ္အတြက္ ေဆာ့ 
မက္မြန္သ းစ်ိတ္မ်ား 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 

CAJUN ၾကက္သား အရြက္သုပ္ 
မ န  ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္း/ ေထာပတ္ 
ေဆာ့အီႏွစ္/အစပ္အရသာ ေဆာ့ 

ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
PRETZEL ခရက္ကာမ်ား 

(သ်ို႔) 
ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 

ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ခ်ယ္ရ  မာဖင္က်ိတ္ 
 
ီႏွင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
ဥယ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 

ခရမ္းခ်ဥ္သ းအေသးမ်ားက်ို အမႈန္႔ျဖဴး 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 

ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 
မက္မြန္သ းခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

-24- 
တယ္ရယ္ရာက ၾကက္သား 

ဆန္လ်ံုးည်ိဳ 
ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုးရွည္အေသးီႏွင့္ ေထာပတ္ 

(သ်ို႔) 
အသားအစား ဟင္းရြက္ျဖင့္လုပ္ေသာ 

ၾကက္သားနပ္ဂတ္မ်ား 
ဆန္လ်ံုးည်ိဳ 

ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုးရွည္အေသးီႏွင့္ ေထာပတ္ 
(သ်ို႔) 

မကၠဆ ကန္ ခ််ိစ္အသားညႇပ္ ီႏွင့္ 
SALSA အီႏွစ္ခြက္/အခ်ဥ္အီႏွစ္ 

(သ်ို႔) 
ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ၾကက္ဆင္သား ခ််ိပ်ိုတယ္ အလ်ိပ္ 

 
-ီႏွင့္- 

အသ းအရြက္ ေမႊေၾကာ္ 
ေဒါင္လ်ိုက္လွ းထားေသာ အန ေရာင္င႐ုပ္ပြ 

ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 
အာရွ ၾကက္သား အရြက္သုပ္ (ီႏွင့္ 
ေဘးတြင္ မန္ဒရင္း လ်ိေမၼာ္သ းမ်ား) 
မ န  ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္း/ ေထာပတ္ 
အရြက္သုပ္အတြက္ ေဆာ့ 
ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
PRETZEL ခရက္ကာမ်ား 

(သ်ို႔) 
ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 

ခ်ယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 
 
ီႏွင့္ 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
ဥယ်ာဥ္ထြက္ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သ း အေသးေလးမ်ား 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 

ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 
မက္မြန္သ းခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

အာဟာရ-မွတ္ခ်က္- *=ဝက္သား +=ၾကက္ဆင္သား။ အစားအစာအားလု်ံးတြင္ ီႏ်ို႔ 1/2 ပ်ိုင့္ ပါဝင္သည္။ ေက်ာင္းသား၊ေက်ာင္းသူမ်ားသည္ န်ံနက္စာတြင္ အဆ ထုတ္ထားေသာီႏ်ို႔ 
သ်ို႔မဟုတ္ အျဖဴေရာင္႐်ိုး႐်ိးုီႏ်ို႔ 1% ီွႏင့္ ေန႔လယ္စာတြင္ အဆ ထုတ္ထားေသာီႏ်ို႔၊ အျဖဴေရာင္႐်ိုး႐်ိုးီႏ်ို႔ 1% သ်ို႔မဟုတ္ အဆ မပါ ေခ်ာကလက္ီႏ်ို႔က်ို ေ႐ြးခ်ယ္ီႏ်ိုင္သည္။ မ ီူႏးမ်ားီွႏင့္ 
အထူး အစားအစာ လ်ိုအပ္ခ်က္ပု်ံစ်ံအားလု်ံးက်ို ဘာသာစကား 7 မ််ိဳးျဖင့္ ရီႏ်ိုင္သည္၊ ၎တ်ို႔က်ို MPS အစာအာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန ဝဘ္စာမ်က္ီွႏာ- mpsmke.com/nutrition 

တြင္ ေတြ႕ီႏ်ိုင္ပါသည္၊ မ ီူႏးသည္ အေျပာင္းအလဲရွ်ိီႏ်ိုင္သည္။ 
“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အားလ်ံုးက်ိ ုတနး္တညူ မွ်  အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 

 



 

 

ဧၿပ လ အထက္တနး္ ေန႔လညစ္ာ မ ီႏူး အဆက္ 

 
 

 

အာဟာရ-မွတ္ခ်က္- *=ဝက္သား +=ၾကက္ဆင္သား။ အစားအစာအားလု်ံးတြင္ ီႏ်ို႔ 1/2 ပ်ိုင့္ ပါဝင္သည္။ ေက်ာင္းသား၊ေက်ာင္းသူမ်ားသည္ န်ံနက္စာတြင္ အဆ ထုတ္ထားေသာီႏ်ို႔  သ်ို႔မဟုတ္ အျဖဴေရာင္႐်ိုး႐်ိုးီႏ်ို႔ 1% ီွႏင့္ ေန႔လယ္စာတြင္ အဆ ထုတ္ထားေသာီႏ်ို႔၊ 
အျဖဴေရာင္႐်ိုး႐်ိုးီႏ်ို႔ 1% သ်ို႔မဟုတ္ အဆ မပါ ေခ်ာကလက္ီႏ်ို႔က်ို ေ႐ြးခ်ယ္ီႏ်ိုင္သည္။ မ ီူႏးမ်ားီွႏင့္ အထူး အစားအစာ လ်ိုအပ္ခ်က္ပု်ံစ်ံအားလု်ံးက်ို ဘာသာစကား 7 မ််ိဳးျဖင့္ ရီႏ်ိုင္သည္၊ ၎တ်ို႔က်ို MPS အစာအာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန ဝဘ္စာမ်က္ီွႏာ- 

mpsmke.com/nutrition တြင္ ေတြ႕ီႏ်ိုင္ပါသည္၊ မ ီူႏးသည္ အေျပာင္းအလဲရွ်ိီႏ်ိုင္သည္။ 
“ဤအဖြဲ႔အစညး္သည ္အားလ်ံုးက်ို တနး္တူည မွ် အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 
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တာခ််ိဳ႕စ ္

 

ေျခထားၿပ း ေၾကာ္ထားသည့္ အာလူးအလ်ံုးေလး 
ထပ္ထည့္စရာ ေရြးစရာမ်ား- 

 

ေရြးစရာ 1- 
+တာက်ို အသား (သ်ို႔) 

အသားအစားထ်ိုး အသ းအရြက္ျဖင့္လုပ္ေသာ 
တာက်ိုအသား 

 

ေရြးစရာ- 
ခ််ိစ္အီႏွစ္၊ အခ်ဥ္အီႏွစ္၊ 

အစပ္အရသာ ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီႏွစ္ 
ဂ််ံဳၾကမ္းျဖင့္လုပ္ေသာ ပန္႐်ိုးအလ်ိပ္ (2) ီႏွင့္ 

ေထာပတ္ (2) 
(သ်ို႔) 

အမဲသားျပား အစာသြပ္ 
ဟမ္ဘာဂါ ဂ််ံဳေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီႏွစ္ 
ေျခထားၿပ း ေၾကာ္ထားသည့္ အာလူးအလ်ံုးေလး 

(သ်ို႔) 
ၾကက္ဦႏွင္ ့ခ််ိစ္ေမႊေၾကာ္ 

ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 
ေျခထားၿပ း ေၾကာ္ထားသည့္ အာလူးအလ်ံုးေလး 

 

-ီႏွင့္- 
အပူေပးေပါင္းထားေသာ ဟင္းသ းဟင္းရြက္အေရာ 

မက္မြန္သ းစ်ိတ္မ်ား 
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 

CAJUN ၾကက္သား အရြက္သုပ္ 
ဂ််ံဳၾကမ္းျဖင့္လုပ္ေသာ ပန္႐်ိုးအလ်ိပ္ (2) 
အစပ္အရသာ ေဆာ့/ ေဆာ့အီႏွစ္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

*ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာင္း 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 

ီႏွင့္ 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
မုန္လာဥန  အေသးေလးမ်ား 
စေတာ္ဘယ္ရ သ းခြက္ 
ပန္းသ းစ်ိတ္မ်ား 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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တစ္ေယာက္စာ အသားပါေသာ 

ပ ဇာ 
(သ်ို႔) 

ခ််ိစ္ပ ဇာအပ်ိုင္း 
(သ်ို႔) 

ဂ််ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ +ၾကက္ဆင္သား ေဆာ့ေဆ့ 
ပ ဇာအစ်ိတ္ 
(သ်ို႔) 

ၾကက္သြန္ျဖဴ ခ််ိစ္ ပ ဇာ 
(သ်ို႔) 

COLBY ခ််ိစ္ ၾကက္ဥေမႊေၾကာ္ 
SUNRISE မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 
ီႏွင့္ 

ကန္စြမ္းဥေၾကာ္ 
အစ်ိမ္းေရာင္ပဲမ်ား 

100% ႀက်ိတ္ေခ်ထားေသာ သစ္သ းီႏွင့္ ေရခဲ 
ပန္းသ းေဆာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 
ၾကက္ဥျပဳတ္ အသားပါေသာ အေမရ်ိကန္ အရြက္သုပ္ 

ညစာ ေပါင္မုန္႔လ်ံုး/ေထာပတ္ 
ေဆာ့အီႏွစ္/ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 

(အထက္မွ) 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
(သ်ို႔) 

အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 
ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 

ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 
ီႏွင့္ 

ဖာဗာ ပဲမ်ား 
100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 

100% ႀက်ိတ္ေခ်ထားေသာ သစ်ိသ းီႏွင့္ ေရခဲ 
ပန္းသ းေဆာ့စ္အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
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ဂ််ံဳမႈန္႔ကပ္ေၾကာ္ အစပ္အရသာ ၾကက္သားပတ္တ  

ဟမ္ဘာဂါ ေပါင္မုန္႔လ်ံုး 
(သ်ို႔) 

ဂ််ံဳမႈန္႔ကပ္ေၾကာ္ ဟာလာ ၾကက္သားပတ္တ  
ဟမ္ဘာဂါ ေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

(သ်ို႔) 
အစပ္အရသာ ပဲျပား 
ဟမ္ဘာဂါ ေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

(သ်ို႔) 
အမဲသား ဟမ္ဘာဂါ ပတ္တ  
ဟမ္ဘာဂါ ေပါင္မုန္႔လ်ံုး 

(သ်ို႔) 
တစ္က်ိုက္စာ ၾကက္သားတ်ံုးမ်ား 

ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္းအႀက း 
 

ီႏွင့္ 
တက္ဆက္စ္ ရန္ခ် ႐်ို ပင္တ်ို ပဲမ်ား 
မုန္လာဥန  အေခ်ာင္းေလးမ်ား 

ီႏုပ္ီႏုပ္စဥ္းထားေသာ ဆလပ္ရြက္ီႏွင့္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သ းအစ်ိတ္မ်ား ေရာထားသည္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သ းအီွႏစ္/မုန္ညႇင္းအီႏွစ္ 
မ႐်ိုးန်ိစ္အီႏွစ္/ဘာဘ က်ဴအီႏွစ္ 

ဘယ္ရ သ းအေရာခြက္ 
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သ းအေရာပန္းကန္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ ဆလပ္- 

အေနာက္ေတာင္ပ်ိုင္း ဆလပ္သုပ္ 
ေျပာင္းဖူးက်ိတ္ မာဖင္/ဖာဗာ ပဲမ်ား 

ေတာ္တ လာေခ်ာင္းမ်ား 
ေဆာ့အီႏွစ္/ေရြးခ်ယ္စရာ သစ္သ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 
 

(သ်ို႔) 
အလြယ္တကူ ယူေဆာင္သြားီႏ်ိုင္ေသာ အထုပ္- 

ေပါင္မုန္႔ယ်ိုသုပ္အေသး/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ဖရ တ်ို႔စ္ 
(သ်ို႔) 

ဒ်ိန္ခ်ဥ္ခြက္/ခ််ိစ္ေခ်ာငး္ 
ဘလူးဘယ္ရ ပါေသာ မာဖင္က်ိတ္အႀက း 

 

ီႏွင့္ 
ဖာဗာ ပဲမ်ား 

100% ဟင္းသ းဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္ 
မုန္လာဥန  အေသးေလးမ်ား 
ဆလပ္ီႏွင့္တြဲသ်ံုးရေသာ အီႏွစ္ 

ဘယ္ရ သ းအေရာခြက္ 
ငွက္ေပ်ာသ း 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီႏ်ို႔ 

-30- 
ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ ဖြ်ံ႕ၿဖ်ိဳးတ်ိုးတက္ေရးေန႔ 

 
(ေက်ာင္းသားမ်ား ေက်ာငး္မတက္ရပါ) 


