
 

အဆာေျပမနု္႔ မ ီႏူး 
 

 

 

  
ေသာၾကာေန႔ ၾကာသပေတးေန႔ ဗုဒၶဟးူေန႔ အဂၤါေန႔ တနလၤာေန႔ 

ဧၿပ လ 2026 
 

-1- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပရ္က ္  

 

-2- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပရ္က ္  

 

-3- 
ေီႏြဥ းရာသ  အားလပရ္က ္  

 

-6- 
ေျပာင္းျဖင့္လုပ္ေသာ မာဖင္ကိတ္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-7- 
သစ္ႀကံပိုးေခါက္ပါေသာ ဂ်ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔ 
ဂ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ CHURRO ခရက္ကာမ်ား 

သစ္သ း ဒိန္ခ်ဥ္ခြက္ 

-8- 
ေျပာင္းျဖင့္လုပ္ေသာ ေတာတ လာမုန္႔ၾကြပ္ 

SALSA အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-9- 
ဂ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ဘလူးဘယ္ရ မာဖင္ကိတ္ 

ခ်ိစ္ေခ်ာင္း 

-10- 
ဂ်ံဳေပါင္မုန္႔ီႏွင့္လုပ္ေသာ ငွက္ေပ်ာကိတ္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-13- 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ းစိတ္မ်ား 

ခ်ိစ္အမွ်င္ေခ်ာငး္မ်ား 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-14- 
လတ္ဆတ္ေသာ အဝိုင္းပံုသခြါးသ းစိတ္မ်ား 

ဆလပ္ီႏွင့္တြြဲသုံးရေသာ အီႏွစ္ 
ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္းအေသး 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-15- 
ေခ်ာကလက္ပါေသာ 

BELLY BEAR ခရက္ကာမ်ား 
သစ္သ း ဒိန္ခ်ဥ္ခြက္ 

-16- 
ေျပာင္းျဖင့္လုပ္ေသာ ေတာတ လာမုန္႔ၾကြပ္ 

SALSA အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-17- 
လတ္ဆတ္ေသာ မုန္လာဥန အေသးမ်ားီႏွင့္ 

တ႐ုတ္နံနံေခ်ာင္းအေရာ 
ဆလပ္ီႏွင့္တြြဲသုံးရေသာ အီႏွစ္ 
ခ် ဒါ ေရႊငါးပံုဂ်ံဳ ခရက္ကာမုန္႔ 

-20- 
ဂ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ ဘလူးဘယ္ရ မာဖင္ကိတ္ 

ခ်ိစ္ေခ်ာင္း 

-21- 
လတ္ဆတ္ေသာ လိေမၼာ္သ းစိတ္မ်ား 

ခ်ိစ္အမွ်င္ေခ်ာငး္မ်ား 
ခ် ဒါ ေရႊငါးပံုဂ်ံဳမုန္႔ 
ခရက္ကာမ်ား 

-22- 
ဂ်ံဳေပါင္မုန္႔ီႏွင့္လုပ္ေသာ ငွက္ေပ်ာကိတ္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-23- 
လတ္ဆတ္ေသာ ပန္းသ းစိတ္မ်ား 

ခ်ိစ္အမွ်င္ေခ်ာငး္မ်ား 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-24- 
သစ္ႀကံပိုးေခါက္ပါေသာ ဂ်ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔ 
ဂ်ံဳျဖင့္လုပ္ေသာ CHURRO ခရက္ကာမ်ား 

သစ္သ း ဒိန္ခ်ဥ္ခြက္ 

-27- 
ေျပာင္းျဖင့္လုပ္ေသာ မာဖင္ကိတ္ 

ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-28- 
ေခ်ာကလက္ပါေသာ 

BELLY BEAR ခရက္ကာမ်ား 
သစ္သ း ဒိန္ခ်ဥ္ခြက္ 

-29- 
ေျပာင္းျဖင့္လုပ္ေသာ ေတာတ လာမုန္႔ၾကြပ္ 

SALSA အီႏွစ္ခြက္ 
ေရြးခ်ယ္စရာ ီႏြားီုိႏ႔ 

-30- 
ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးေန႔ 

 
(ေက်ာင္းသားမ်ား ေက်ာငး္မတက္ရပါ) 

 

   

 

အာဟာရ-မွတ္ခ်က-္ *=ဝက္သား +=ၾကက္ဆင္သား။ အစားအစာအားလံုးတြင္ ီႏို႔ 1/2 ပိုင့္ ပါဝင္သည္။ ေက်ာင္းသား၊ေက်ာင္းသူမ်ားသည္ နံနက္စာတြင္ အဆ ထုတ္ထားေသာီႏို႔ သို႔မဟုတ္ 
အျဖဴေရာင္႐ိုး႐ိုးီုိႏ႔ 1% ီႏွင့္ ေန႔လယ္စာတြင္ အဆ ထုတ္ထားေသာီႏို႔၊ အျဖဴေရာင္႐ိုး႐ိုးီုိႏ႔ 1% သို႔မဟုတ္ အဆ မပါ ေခ်ာကလက္ီႏို႔ကို ေ႐ြးခ်ယ္ီႏိုင္သည္။ မ ီႏူးမ်ားီႏွင့္ အထူး အစားအစာ 

လိုအပ္ခ်က္ပုံစံအားလံုးကို ဘာသာစကား 7 မ်ိဳးျဖင့္ ရီုိႏင္သည္၊ ၎တုိ႔ကို MPS အစာအာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန ဝဘ္စာမ်က္ီႏွာ- mpsmke.com/nutrition တြင္ ေတြ႕ီုိႏင္ပါသည္၊ မ ီႏူးသည္ 
အေျပာင္းအလြဲရွိီုိႏင္သည္။ 

“ဤအဖြြဲ႔အစညး္သည္ အားလံုးကို တနး္တူည မွ်  အခြင့္အေရး ေပးပါသည။္” 
 

 


