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ဝန််ခံံသဘော�ာတူူချျက််

မှှတစ််ဆင့့်�  ရရှိိ�နိုု � င််သော�ာ၊ USDA ရုံးး� �တိုု� င်းး�တွင်် ရရှိိ�နိုု � င််သော�ာ (866) 632-9992 သ့ို့� � 
ဖုု န်းး�ခေါ်�်ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�  သ့ို့� �မဟုုတ််  USDA သ့ို့� � လိိပ််မူထားး�သော�ာ စာာတစ််စော�ာင််ကိုု�  
ရေး�းသားး�ပေး�းပ့ို့� � ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�  ရရှိိ�နိုု � င််သော�ာ AD-3027 ဖော�ာင််၊ USDA ပရိုု� ဂရမ််ခွဲဲ� ခြား�း�
ဆက််ဆံံ ခြ�င်းး� မကျေ�ေနပ််ချျက််ဖော�ာင််ကိုု�  ဖြ�ည့််�စွ က််သင့့်�သည်် ။ စာာတွင်် မကျေ�ေနပ််
ချျက််တိုု� င််ကြား�း�သူ၏ အမည််၊ လိိပ််စာာ၊ တယ််လီဖုု န်းး�နံံပါ ါတ််၊ ဖြ�စ််စဉ််
သဘော�ာသဘာာဝကိုု�  နိုု� င််ငံံသားး�အခွွင့့်� အရေး�းများ�း�အတွွက်် လက််ထော�ာက််
အတွွင်းး�ရေး�းမှူးး� (ASCR) ထံံ  သတင်းး�ပို့� �ရန်် စွဲဲ�ဆိုု� ထားး�သော�ာ ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံံ ခြ�င်းး�
လုု ပ််ရပ််အကြော��ာင်းး� လုံံ�လုံံ � လော�ာက််လော�ာက်် အသေး�းစိိတ််ရေး�းသားး�ဖော်� �်ပြ�ချျက််နှ
င့့်�  စွဲဲ�ဆိုု� ထားး�သော�ာ နိုု� င််ငံံသားး�အခွွင့့်� အရေး�းချိုးး���ဖော�ာက််မှု၏ ရက််စွဲဲ�တ့ို့� � ပါါဝင််ရ
မည််။ အပြ�ည့််� အစုံံ � ပြ�ည့််�စွ က််ပြီး�း�သော�ာ AD-3027 ဖော�ာင်် သ့ို့� �မဟုုတ််  စာာကိုု�  
အော�ာက််ပါါနည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့့်�  USDA ထံံ  တင််ပြ�ရမည််-

(1) �ချော�ာ�စာာ- U.S. Department of Agriculture  
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights  
1400 Independence Avenue, SW  
Washington, D.C. 20250-9410၊ သ့ို့� �မဟုုတ််

(2) ဖက််စ််- (833) 256-1665 or (202) 690-7442၊ သ့ို့� �မဟုုတ််  

(3) အီးး�မေး�းလ််- program.intake@usda.gov. 

ဤအဖွဲ့့� �အစည်းး�သည်် တန်းး�တူအခွွင့့်� အရေး�းပေး�းအပ််သူ ဖြ�စ််သည််။ 

ဖယ််ဒရယ်် နိုု� င််ငံံသားး�အခွွင့့်� အရေး�းများ�း�ဥပဒေေနှင့့်�  အမေ�ရိိကန််ပြ�ည််ထော�ာင််စုု  
စိုု� က််ပျိုးး���ရေး�းဌာာန (USDA) နိုု� င််ငံံသားး�အခွွင့့်� အရေး�းများ�း�ဆိုု� င််ရာာ စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�နှင့့်�  
မူူဝါါဒများ�း�နှင့့်� အညီီ ဤအဖွဲ့့� �အစည်းး�သည်် လူူမျိုးး���၊ အသားး�အရော�ာင််၊ နိုု� င််ငံံသားး�
ဇာာစ််မြ�စ််၊ (လိိင််​ဝိိသေ�သခံံယူမုှုနှှင့့်�  လိိင််စိိတ််တိိမ်းး�ညွွတ််မှုတ့ို့� � အပါါအဝင််)၊ မ
သန််စွမ်းး�ဖြ�စ််မှု၊ အသက််အရွွယ််၊ သ့ို့� �မဟုုတ််  ယခင််နိုု� င််ငံံသားး�အခွွင့့်� အရေး�းများ�း�
ဆိုု� င််ရာာ လုှုပ််ရှား�� းမုှုအတွွက်် ရန််တုံ့့� �နှှင်းး�ခြ�င်းး� သ့ို့� �မဟုုတ််  လက််တုံ့့� � ပြ�န််ခြ�င်းး�
ဟူူသော�ာ အကြော��ာင်းး�အချျက််များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံံ ၍ ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံံ ခြ�င်းး�ကိုု�  
တားး�မြ�စ််ပါါသည််။

ပရိုု� ဂရမ််သတင်းး�အချျက််အလက််များ�း�ကိုု�  အင်္ဂဂလိိပ််ဘာာသာာစကားး�အပြ�င်် အခြား�း�
ဘာာသာာစကားး�များ�း�ဖြ�င့့်�  ရရှိိ�နိုု � င််အော�ာင်် ပြု�လုု ပ််ပေး�းနိုု� င််ပါါသည််။ ပရိုု� ဂရမ််သတင်းး�
အချျက််အလက််များ�း�ရယူူရန်် အခြား�း�သော�ာ ပြော��ာဆိုု� ဆက််သွယ််ရေး�းနည်းး�
လမ်းး�များ�း� (ဥပမာာ မျျက််မမြ�င််စာာ၊ စာာလုံးး� �ကြီး�း�ဖြ�င့့်�  ပုံံ � နှိိ� ပ််ခြ�င်းး�၊ အသံံသွင်းး�တိိပ််ခွေေ�၊ 
အမေ�ရိိကန်် လက််ဟန််ခြေ�ေဟန််ပြ� ဘာာသာာစကားး�) ကိုု�  လုို� အပ််သည့့်�  မသန််စွမ်းး�
ပုုဂ္ဂို � �လ််များ�း�သည်် ပရိုု� ဂရမ််ကိုု�  စီီမံံအုု ပ််ချုု�ပ််သော�ာ တာာဝန််ရှိိ�  ပြ�ည််နယ်် သ့ို့� �မဟုုတ််  
ဒေေသန္တ တရအေ�ဂျျင််စီထံံ  ဆက််သွယ််သင့့်�သည််  သ့ို့� �မဟုုတ််  (202) 720-2600 
(အသံံနှ င့့်�  TTY) မှှတစ််ဆင့့်�  USDA ၏ TARGET စင််တာာသို့� � ဆက််သွယ််သင့့်�
သည်် သ့ို့� �မဟုုတ််  ဖယ််ဒရယ််ဆွံ့့� �အနား�းမကြား�း�သူဝန််ဆော�ာင််မှု (800) 877-8339 
မှှတစ််ဆင့့်�  USDA ထံံ  ဆက််သွယ််သင့့်�သည်် ။

ပရိုု� ဂရမ််နှင့််�ပတ််သက်် ၍ ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံံ ခြ�င်းး� မကျေ�ေနပ််ချျက််ကိုု�   
တိုု� င််ချျက််ဖွင့့်� ရန်် မကျေ�ေနပ််ချျက််တိုု� င််ကြား�း�သူသည်် အွွန််လုို� င်းး�တွင််  
https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027.pdf  

https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027.pdf
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2 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှတ််ပေး�းခြ�င်းး� သည်် အစား�းအစာာတစ်မျိုးး���မှာာ�  ကလေး�းနှှင့့်�  
အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ  ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််ရေး�း အစား�းအစာာပရို� ဂရမ် (CACFP) ၏ အစား�းအ 
သော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီမှု ရှိိ�မရှိိ�   ဆုံးး� �ဖြ�တ််နုို�င် ်ရန်် သင့့်�အားး � ကူူညီီပေး�းမည့့်�  
လမ်းး�ညှွှန််တစ်ခုုဖြ�စ််သည််။

အမှှတ််ပေး�းနုို� င််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� သည်် ရင်းး�စား�းရငွေေ�ရနို�င် ်သော�ာ အစား�းအစား�းတစ်နပ််
အတွက်် လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�ကို � က််ညီီနို�င် ်သည့့်�  အစား�းအစာာများ�း�ဖြ�စ််သည််။ အော�ာက််ပါါတို့့� �
အပေါ်�် အခြေ�ေခံံ ၍ အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််-

	 • �အာာဟာာရဓာာတ်် ပါါဝင််မုှုပမာာဏ

	 • �စား�းစရာာတစ်နပ််တွွင်် အစား�းအစာာ၏ ပါါဝင််လုုပ််ဆော�ာင််ပုံံ�

	 • �CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�

	 • �အစား�းအစာာနှှင့့်�  ဆေး�းဝါးး�စီီမံံကွပ််ကဲဲမှု၊ အမေ�ရိိကန်ပ်ြ�ည််ထော�ာင််စုု စုို� က််ပျိုးး���ရေး�းဌာာနတို့့� �၏ 
စံံသတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�  မူူဝါ ါဒ ဆုံးး� �ဖြ�တ််ချျက််များ�း�

အမှှတ််မပေး�းနုို� င််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� သည်် အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�မ
ကုို� က််ညီီသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ဖြ�စ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ၎င်းး�အစား�းအစာာများ�း�သည်် ထပ်ဆော�ာင်းး�
အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�ကုို�  ပေး�းစွမ်းး�နုို�င် ်ပြီး�း� အစား�းအသော�ာက််များ�း�အတွက်် အရော�ာင််၊ အရသာာနှှင့့်�  
အဝင််ချော�ာ�စေေမှုတို့့� �ကုို�  ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ပေး �းနို�င် ်သည််။

စား�းစရာာတစ်နပ််တွွင်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံများ�း   �ထဲဲ၌ ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ပမာာဏများ�း�
အလို� က်် လုို�အပ် သည့့်�အစိိတ် အပို� င်းး�တစ်ခုုစီီအတွက်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� 
ပါါဝင််မှှသာာလျှှင်် ရင်းး�စား�းရငွေေ�ရနို�င် ်သည််။

ဤလမ်းး�ညှွှန််စာာအုုပ််တွွင်် အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ  ၏ အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုစီီအတွက်် ကဏ္ဍ
တစ်ရပ်ပါါရှိိ�သ ည််-

	 • �နို့့� �

	 • �ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�

	 • �အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�

	 • �အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�

ကဏ္ဍတစ်ခုုစီီတွင်် အမေး�းများ�း�သော�ာ မေး�းခွန်းး�များ�း�အတွက်် အဖြေ�ေများ�း�နှှင့့်�  အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်
ခုုတွွင်် အကျုံးး���ဝင််သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် မကြာ�ာခဏ မေး�းခွန်းး�ထုုတ််လေ့�့ရှိိ�သော  �ာ အစား�းအစာာများ�း�
စာာရင်းး�တို့့� � ပါါရှိိ�သ ည််။

သင််၏ ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုအော�ာက််ရှိိ�  ကလေး�းများ�း�အတွက်် ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�အညီီညွ တ််ဆုံးး� � 
ရွေး�း�ချျယ််မုှုများ�း�ကုို�  ကူူညီီပြု�လုုပ််ပေး�းရန်် အစား�းအစာာအစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုစီီတွင်် ကဏ္ဍ 
သုံးး� �ရပ် ပါါရှိိ�သ ည််-

	 • �အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည်် – ဤသည််တို့့� �သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    
လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�ကို � က််ညီီသည့့်�  ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီီညွ တ််သော�ာ အစား�းအစာာရွေး�း�ချျယ််
မုှုများ�း� ဖြ�စ််သည််။ ဤအစား�းအစာာများ�း�ကုို�  မကြာ�ာခဏ ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

	 • �အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး �သော်�်�လည်းး� ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည်် – ဤသည််တို့့� �သည်် CACFP 
အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�ကို � က််ညီီပြီး�း� ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီီညွ တ််မုှု
နည်းး�သော�ာ အစား�းအစာာရွေး�း�ချျယ််မုှုများ�း� ဖြ�စ််သည််။ ဤအစား�းအစာာများ�း�ကုို�  ရံံဖန် ်ရံံ  
ခါါသာာ ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

	 • �ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ – ဤသည််တို့့� �သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�မကို � က််
ညီီသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ဖြ�စ််သည််။

ဤလမ်းး�ညှွှန််စာာအုုပ််တွွင်် ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သော�ာ အစား�းအစာာအားး�လုံးး� �ကုို�  ထည့််�သွ င်းး�မထားး�ပါါ။ ထပ်
ဆော�ာင်းး�သတင်းး�အချျက််အလက််များ�း�အတွက်် အမေ�ရိိကန်ပ်ြ�ည််ထော�ာင််စုု စုို� က််ပျိုးး���ရေး�းဌာာန၏ 
ကလေး�း အစာာအာာဟာာရပရို� ဂရမ်များ�း�အတွက်် အစား�းအစာာဝယ််ယူူခြ� င်းး�လမ်းး�ညှွှန််နှှင့့်�  တုို� က််ဆုို�င် ်
စစ်ဆေး�းပါါ။ ၎င်းး�ကုို�  ဤဝက််ဘ််ဆုို� က််တွွင်် ရရှိိ�နို �င် ်သည််- https://www.fns.usda.gov/ 
tn/food-buying-guide-for-child-nutrition-programs။ ဤလမ်းး�ညှွှန််သည်် CACFP 
အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�ကို � က််ညီီစေေရန် ်ပြ�င််ဆင််ရမည့့်�  အစား�းအစာာပမာာဏကုို�  
ကူူညီီဆုံးး� �ဖြ�တ််ပေး�းမည််ဖြ�စ််သည််။

ထပ်ဆော�ာင်းး�မေး�းမြ�န်းး�လုို�သ ည််များ�း�ရှိိ�ပါ ါက 1-800-942-3858 သို့့� � ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ  
သို့့� �မဟုတ်် www.health.ny.gov/CACFP သို့့� � ဝင််ရော�ာက််ကြ�ည့််�ရှု ပါါ။

ဤလမ်းး�ညှွှန််စာာအုုပ် ၏ ရည််ရွွယ််ချျက်

https://www.fns.usda.gov/tn/food-buying-guide-for-child-nutrition-programs
https://www.fns.usda.gov/tn/food-buying-guide-for-child-nutrition-programs
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ကော�ာင်းး�စွာာ�စား�းပါါ၊ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခိုု� င််ခိုု� င်် ဆော့� �့ကစား�းပါါ
CACFP သည်် ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�ကုို�  ကော�ာင်းး�စွာာ� စား�းပြီး�း� ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခုို�င် ်ခုို�င် ် 
ဆော့� �့ကစား�းကြ�စေေရန် ်နယူးး � ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကလေး�းပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််ရေး�းပရို� ဂရမ်များ�း�အားး� 
တုို� က််တွွန်းး�အားး�ပေး�းသည််။ ကျွေး�း�မွေး�း�ရန် ်သင််ရွေး�း�ချျယ််သော�ာ အစား�းအစာာနှှင့့်�  သော�ာက််စရာာများ�း�
မှှသည်် ကုို�ယ် ကာာယလှုပ််ရှား��းမှု အတွက်် သင််သတ်မှှတ််ပေး�းသော�ာ အချိိ�န််ပမာာဏအထိိ သင််
သည်် သင်် ပြု�စုုစော�ာင့််�ရှော �ာ� က််နေေသည့််�  ကလေး�းများ�း�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�  ဘက််စုံံ�ကျျန်းး�မာာပျော်�်��
ရှွှင််ရေး�းအပေါ်�် အလွန််လှွှမ်းး�မိုးး� �မုှုရှိိ�သ ည််။ သင်် ပြု�စုုစော�ာင့််�ရှော �ာ� က််နေေသည့််�  ကလေး�းများ�း�အတွက်် 
အစာာအာာဟာာရ၊ အစာာစား�းချိိ�န််နှှင့့်�  ကုို�ယ် ကာာယလှုပ််ရှား��းမှု ပတ်ဝန်းး�ကျျင််များ�း�ကုို�  တိုးး� �တက််
ကော�ာင်းး�မွွန််စေေခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�  ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�ယဉ််ကျေး�း�မုှုတစ်ရပ်ကုို�  ဖန််တီးး�ပါါ။ ဤအကူူအညီီ
ဖြ�စ််သော�ာ အကြံ�ံဉာဏ််များ�း�ကုို�  ကလေး�းပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုလုုပ််ငန်းး�စဉ််များ�း�ထဲဲသို့့� � ပေါ�ါင်းး�စပ်
ထည့််�သွ င်းး�ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�  ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီီညွ တ််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�နှှင့့်�  ကုို�ယ် ကာာယ
လုှုပ််ရှား��းမှု ရှိိ�သော �ာ ဘဝနေေထို�င် ်မုှုပုံံ�စံံများ�း   �ကုို�  ကလေး�းများ�း� ရွေး�း�ချျယ််နုို�င် ်ခြေ�ေအားး� တိုးး� �မြှ�င့့်�ပါ ါ။

အပြု�သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ အစာာစား�းချိိ�န််ပတ်ဝန်းး�ကျျင််တစ်ခုု  ဖြ�စ််စေေရန်် 
ပ့ံ့� ပိုးး� �ဆော�ာင််ရွွက််ပါါ
ကလေး�းများ�း�၏ကျျန်းး�မာာရေး�းကို�  တိုးး� �မြှ�င့့်�ပေး �းရာာတွွင်် အရေး�းပါါသော�ာ အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုု
မှာာ�  နှှစ််လုို�ဖွ ယ််ကော�ာင်းး�ပြီး�း� ပျော်�်��ရွှင််ကြ�ည််နူးး �ဖွွယ်် ပတ်ဝန်းး�ကျျင််တစ်ခုုတွွင်် ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�
ညီီညွတ််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� ကျွေး�း�မွေး�း�ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ လူူတို� င်းး�အတွက်် 
ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီီညွ တ််သော�ာ အစာာစား�းခြ�င်းး�ကုို�  ပ့ံ့� ပိုးး� �ကူူညီီပေး�းပါါ။

	 • �အစား�းအစာာအသစ်များ�း�ကုို�  စမ်းး�စား�းကြ�ည့််�ရန် ် ကလေး�းများ�း�ကုို�  အတင်းး�အကျပ်မစေေခို� င်းး�
ဘဲဲ အားး�ပေး�းတို� က််တွွန်းး�ပါါ။

	 • စား�းမည့့်�ပ မာာဏကုို�  ကလေး�းများ�း�က ဆုံးး� �ဖြ�တ််ပါါစေေ။

	 • ကလေး�းများ�း�က ကုို�ယ် တုို�င် ်စား�းသော�ာက််နုို�င် ်လျှှင်် ၎င်းး�တို့့� �ကုို�ယ် တုို�င် ် စား�းခွင့့်� ပြု�ပါါ။

	 • �အစား�းအစာာနှှင့့်�စပ် လျျဉ်းး�၍ အပြု�သဘော�ာဆော�ာင််သည့့်�  နုှုတ််ဖြ�င့့်�ပေး �းသော�ာ 
သတင်းး�စကားး�နှှင့့်�  နုှုတ််ဖြ�င့့်�ပေး �းခြ�င်းး�မဟုတ််သော�ာ သတင်းး�စကားး�များ�း�ကုို�  အသုံးး� �ပြု�ခြ�င်းး�
ဖြ�င့့်�  ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီီညွ တ််စွာာ� စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ကုို�  နေ့့�တုို� င်းး�တိုးး� �မြှ�င့့်�အားး �ဖြ�ည့််�ပေး �းပါါ။

	 • �အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�ကုို�  အစား�းစား�းချိိ�န််နှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််များ�း�အတွင်းး�၌ 
ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�အတူူထို �င် ်ပြီး�း� ကလေး�းများ�း�ကဲ့့�သို့့� � တူူညီီသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�နှှင့့်�  
သော�ာက််စရာာများ�း�ကုို�  စား�းသော�ာက််ရန်် တုို� က််တွွန်းး�ပါါ။ 

	 • �သော�ာက််ရေ�ကုို�  အခန်းး�တွွင်းး�နှှင့့်�  အခန်းး�ပြ�င််ပနေေရာာများ�း�တွွင်် ရရှိိ�နို �င် ်အော�ာင်် ပြု�လုုပ််ပေး�း
ထားး�ပြီး�း� အချိိ�န််တုို� င်းး� မြ�င််သာာနေေပါါစေေ။ 

	 • အစား�းအစာာကုို�  အပြ�စ််ပေး�းမှုအဖြ�စ်် သို့့� �မဟုတ်် ဆုုအဖြ�စ်် ဘယ်တော့�့� မှှ အသုံးး� �မပြု�ပါါနှှင့့်� ။

ကလေး�းငယ််များ�း�ကိုု�  တက်ကြွ�နေေစေေရန််နှှင့့်�  ရွေ့�့ �လျားး��လှုပ််ရှား�� းမုှု 
ပိုု� များ�း�စေေရန်် ကူူညီီပေး�းပါါ
ကလေး�းဘဝသည်် ရွေ့�့ �လျားး��လုှုပ််ရှား��းမှု စွွမ်းး�ရည််များ�း� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််ခြ�င်းး�၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�
ညီီညွတ််သော�ာ အလေ့�့အကျျင့့်�များ�း �ကုို�  လေ့�့လာာသင််ယူူခြ� င်းး�၊ တစ်သက််တာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း 
နှှင့့်�  ဘက််စုံံ�ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ရေး�းအတွက်် ခုို�င် ်မာာသော�ာအုုတ််မြ�စ်တစ်ခုု တည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�
တို့့� �အတွက်် အလွန််အရေး�းကြီး�း�သော�ာ အချိိ�န််ကာာလဖြ�စ််သည််။ မူူ ကြို�ုအရွွယ််ကလေး�းများ�း�၏ 
အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သော�ာ ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််သူူများ�း�သည်် လုှုပ််ရှား��းမှု အမျိုးး���အစား�းပေါ�ါင်းး�စုံံ�ပါ  ါဝင််
သော�ာ တက််တက််ကြွ�ကြွ�ဆော့� �့ကစား�းခြ�င်းး�ကုို�  အားး�ပေး�းတို� က််တွွန်းး�သင့့်�သ ည််။ 

	 • �မူူ ကြို�ုကျော�ာ�င်းး� စာာသင််ခန်းး�အချိိ�န််ဇယားး�များ�း�တွွင်် တစ်ရက််လုံးး� �စာာ ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှု
အတွက်် အခန်းး�တွွင်းး�နှှင့့်�  အခန်းး�ပြ�င််ပ တက််တက််ကြွ�ကြွ�ဆော့� �့ကစား�းချိိ�န်် နှှစ််နာာရီီနှှင့့်�
အထက်် (အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူက ဦးး�ဆော�ာင််ဆော့� �့ကစား�းပေး�းသော�ာ စီီစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�ထားး� 
သည့့်�  ဆော့� �့ကစား�းချိိ�န်် အနည်းး�ဆုံးး� �တစ်နာာရီီနှှင့့်�  စီီစဉ််ရေး�းဆွဲဲ�မထားး�သည့့်�  ဆော့� �့ကစား�း
ချိိ�န်် တစ်နာာရီီ) ပါါဝင််ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေေ။ 

	 • �တက််တက််ကြွ�ကြွ� ဆော့� �့ကစား�းချိိ�န််ကုို�  ဆုုအဖြ�စ်် အသုံးး� �ပြု�ပါါ၊ သို့့� �သော်�်� အပြ�စ််ပေး�းမှု
အဖြ�စ်် ဘယ်တော့�့� မှှ အသုံးး� �မပြု�ပါါနှှင့််� ။ 

	 • �ကုို�ယ် ကာာယလှုပ််ရှား��းမှု နှှင့််�ပတ် သက််၍ အပြု�သဘော�ာဆော�ာင််သည့့်�  နုှုတ််ဖြ�င့့်�ပေး �းသော�ာ 
သတင်းး�စကားး�နှှင့့်�  နုှုတ််ဖြ�င့့်�ပေး �းခြ�င်းး�မဟုတ််သော�ာ သတင်းး�စကားး�များ�း�အားး� ပေး�းအပ်
ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေေ။

	 • �မူူ ကြို�ုကလေး�းများ�း�အတွက်် ဖန််သားး�ပြ�င််ကြ�ည့််�ချိိ�န် ်ကုို�  တစ်ပတ်လျှှင်် မိိနစ်် 30 ထက််မပို�
စေေရန်် ကန့့်�သတ်ထားး�ပေး�းပါါ။

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီ ညွွတ််သော�ာ အစား�းအစာာရွေး�း�ချျယ််မုှုများ�း�ကိုု�  ကူူညီီပ့ံ့� ပိုးး� �ပါါ
ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီီညွ တ််စွာာ� စား�းသုံးး� �ခြ�င်းး�သည်် မည််သည့့်�အသ က််အရွွယ််တွွင််မဆို�  အရေး�းကြီး�း�
သည််။ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီီညွ တ််စွာာ� စား�းသုံးး� �ခြ�င်းး�၏ အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး �များ�း�သည်် တစ်ကုို� က််ပြီး�း�
တစ်ကုို� က်် အချိိ�န်က်ြာ�ာလာာသည််နှှင့့်�အမျှ ှ အရာာရော�ာက််လာာသည််။ 

	 • �တစ်ပတ်စာာမီီနူးး �ထဲဲတွင်် အရော�ာင််မတူူသော�ာ သစ်သီးး�များ�း�နှှင့့်�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� 
သုံးး� �မျိုးး���နှှင့််�အထ က်် ကျွေး�း�ပေး�းပါါ၊ သို့့� �မှှသာာ ကလေး�းများ�း�သည်် သက််တ့ံ့� ရော�ာင််စုံံ�များ�း  �ကုို�  
စား�းသုံးး� �နေေခြ�င်းး�ဖြ�စ််မည််။ 

	 • �အဆာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််တွွင်် သစ်သီးး� (သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််မဟုတ််) ကုို�  တစ်ပတ်လျှှင်် နှှစ််
ကြိ�ိမ်နှှင့််�အထ က်် ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

	 • �အဆာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််တွွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�ကုို�  တစ်ပတ်လျှှင်် နှှစ််ကြိ�ိမ်နှှင့််�
အထက်် ကျွေး�း�မွေး�း�ရန်် စီီစဉ််ပါါ။ 

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီ ညွွတ််စွာာ� စား�းသုံးး��ခြ�င်းး� အလေ့�့အကျျင့့်�များ �း�သည််  

စော�ာစီးး�စွာာ�စတင််သည််
ကလေး�းပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုပေး�းသူူများ�း�သည်် မိိခင််နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  ကာာကွွယ််ပေး�းရာာတွွင််၊ 
အားး�ပေး�းကြော်��်�ငြာ�ာပေး�းရာာတွွင််နှှင့့်�  ပ့ံ့� ပိုးး� �ကူူညီီပေး�းရာာတွွင်် အရေး�းပါါသော�ာကဏ္ဍမှှ ပါါဝင််ကြ�
သည််။ မိိခင််နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�ရေး�း အားး�ပေး�းကူူညီီပေး�းမှုရှိိ�သော �ာ ကလေး�းပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုစင််တာာ 
သို့့� �မဟုတ်် မိိခင််နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�ရေး�း အားး�ပေး�းကူူညီီပေး�းမှုရှိိ�သော �ာ နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှု
ဂေ�ဟာာ ဖြ�စ််လာာအော�ာင််လုုပ််ပါါ။ သတင်းး�အချျက််အလက််များ�း�အတွက်် CACFP ထံံ  ဆက််သွွယ််ပါါ 
သို့့� �မဟုတ်် ကျွွန်ုု�ပ် တို့့� �၏ ဝက််ဘ််ဆုို� က်် www.health.ny.gov/CACFP သို့့� � ဝင််ရော�ာက််ကြ�ည့််�ရှု ပါါ။

ကော�ာင်းး�စွာာ�စား�းပါါ၊ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခိုု� င််ခိုု� င်် ဆော့� �့ကစား�းပါါ



4 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

အစား�းအစာာအုုပ် စုု လိုု� အပ််ချျက်များ�း� အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံ ချျက်များ�း�

နွား��းနို့့� � • �အသက်် 1 နှှစ််အရွွယ်် ကလေး�းများ�း�- အနံ့�အရသာာမပါါသော�ာ  
မလို�င် ်ပြ�ည့််�နို့့�  �။ 

• �အသက်် 2-18 နှှစ််အရွွယ်် ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�- 
အနံ့�အရသာာမပါါသော�ာ အဆီီလျှော့�့��ထားး�သည့့်�  (1%) နို့့� � သို့့� �မဟုတ်် အနံ့�
အရသာာမပါါသော�ာ အဆီီမပါါသည့့်�  (မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််ထားး�သော�ာ) နို့့� �။ 

• �အသက်် 6 နှှစ််နှှင့့်�အထ က်် ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�
ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�သည့့်�  အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� �သည်် အဆီီမပါါရ (မလို�င် ်
ဖယ်ထုုတ််ထားး�ရမည််) သို့့� �မဟုတ်် အဆီီလျှော့�့��  (1%) ထားး�ရမည််။

• �တုို� က််ကျွေး�း�သော�ာ နို့့� �အမျိုးး���အစား�း (ဆုို�လို �သ ည််မှာာ�  မလို�င် ်ပြ�ည့််� ၊ အဆီီ
လျှော့�့��ထားး� သို့့� �မဟုတ်် 1% နှှင့့်�  အဆီီမပါါ သို့့� �မဟုတ်် မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််
ထားး�) နှှင့့်�  ၎င်းး�နို့့� �များ�း�တွွင်် အနံ့�အရသာာပါါ၊ မပါါတို့့� �ကုို�  မီီနူးး �တွွင်် 
သတ်မှှတ််ဖော်�်�ပြ�ရမည််။

• �ပါါဝင််သူူများ�း�အားး�လုံးး� �ကုို�  အနံ့�အရသာာမပါါသော�ာ နို့့� �ကုို�သာ ာလျှှင််  
တုို� က််ကျွေး�း�ပါါ။ 

• �အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� �ကုို�  အသက်် 6 နှှစ််နှှင့့်�အထ က်် ကလေး�းများ�း� 
သို့့� �မဟုတ်် အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း�လျှှင်် တစ်ခွွက််  
(8 အော�ာင််စ) တွွင်် သကြား�း� 22 ဂရမ်အော�ာက််သာာ ပါါဝင််စေေရန်် အာာဟာာရ
ဆုို�င် ်ရာာ အချျက််အလက််အညှွှန်းး�စာာကုို�  စစ်ဆေး�းပါါ။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/
သစ်သီးး�များ�း�

• �နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာတွွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််တစ်မျိုးး���နှှင့့်�  
သစ်သီးး�တစ်မျိုးး���၊ သို့့� �မဟုတ်် မတူူညီီသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှစ််မျိုးး���
ကုို�  အသက်် 1 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�
သူူများ�း�အားး� ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။

• �အသက်် 1 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�
အတွက်် သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််ကုို�  တစ်နေ့့�လျှှင်် တစ်ခွွက််သာာ တုို� က််ကျွေး�း�
ရန်် ကန့့်�သတ်ထားး�သည််။

• �100% သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််စစ်စစ်ကုို�သာ ာ တုို� က််နုို�င် ်သည််။

• �အသက်် 1 နှှစ််မပြ�ည့််�သေး �းသော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည်် 
မတို� က််ကျွေး�း�ရပါါ။

• �ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သော�ာအခါါ အစား�းစား�းချိိ�န််နှှင့့်�  
အစာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််များ�း�တွွင်် အသက်် 6 လမှှ တစ်နှှစ််အရွွယ်် နို့့� �စို့့� �
ကလေး�းများ�း�အားး� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် သစ်သီးး�၊ သို့့� �မဟုတ်် 
နှှစ််မျိုးး���စလုံးး� �ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ 

• �ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  အမျိုးး���စုံံ�အော�  ာင်် ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

• �ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီီများ�း�ကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�များ�း� 
အဖြ�စ်် ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

• �တစ်ပတ်လျှှင်် အစိိမ်းး�ရင့့်�ရော �ာင််၊ အနီီရော�ာင််နှှင့့်�  လိိမ္မော်���ရော�ာင်် 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် အနည်းး�ဆုံးး� �တစ်ပွဲဲ�စာာ ကျွေး�း�ပါါ။ 

• �တစ်နေ့့�လျှှင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း� တစ်ပွဲဲ�စာာနှှင့််�အထ က်် 
ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�သည်် ဗီီတာာမင်် စီီ မြ�င့့်�မား�းစွာာ�  ရရှိိ�စေေသင့််�သ  ည််။

• �တစ်ပတ်လျှှင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း� သုံးး� �ပွဲဲ�စာာနှှင့််�အထ က်် 
ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�သည်် ဗီီတာာမင်် အေ� မြ�င့့်�မား�းစွာာ�  ရရှိိ�စေေသင့််�သ  ည််။

• �တစ်ပတ်လျှှင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း� သုံးး� �ပွဲဲ�စာာနှှင့််�အထ က်် 
ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�သည်် လန်းး�ဆန်းး�စေေသည််။

အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှင့့်�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံ ချျက်များ�း�



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 5

အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှင့့်�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံ ချျက်များ�း�

အစား�းအစာာအုုပ် စုု လိုု� အပ််ချျက်များ�း� အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံ ချျက်များ�း�

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�   • �တစ်နေ့့�စာာ ကျွေး�း�သည့််�အထဲဲမှ  အနည်းး�ဆုံးး� � အစေ့့�အဆန််တစ်ပွဲဲ�စာာ
သည်် အာာဟာာရအပြ�ည့့်�ပါ ါသော�ာ အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််ရမည််။

• �မနက််စာာ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�တွွင်် တစ်အော�ာင််စလျှှင်် သကြား�း� 6 ဂရမ်
ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။

• �အစေ့့�အဆန််အခြေ�ေပြု� အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�သည်် အစေ့့�အဆန််အစိိတ်အပို� င်းး�
တွွင်် အကျုံးး���မဝင််တော့�့� ပါါ။

• �အသက်် 6 လမှှ တစ်နှှစ််အရွွယ်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အဆာာပြေ�ေ
မုုန့့်�စား�းချိိ�န််တွွင်် မနက််စာာ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�ကုို�  အစေ့့�အဆန််အဖြ�စ်် 
ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။

• �တစ်နေ့့�လျှှင်် အာာဟာာရအပြ�ည့့်�ပါ ါသော�ာ အစေ့့�အဆန်် အနည်းး�ဆုံးး� �နှှစ််ပွဲဲ�
စာာ ကျွေး�း�ပေး�းပါါ။

• �ကျွေး�း�မွေး�း�သော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�နှှင့့်�  ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�အားး�လုံးး� �သည်် 
အာာဟာာရအပြ�ည့််�ပါ ါသော�ာ အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််သင့့်�သ ည််။ 

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � 
စား�းစရာာများ�း�

• �အသားး�နှှင့့်�  အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�ကုို�  မနက််စာာတွွင်် အစေ့့�
အဆန််အစိိတ်အပို� င်းး�၏နေေရာာ၌ တစ်ပတ်လျှှင်် အများ�း�ဆုံးး� �သုံးး�  �ကြိ�ိမ် 
အစား�းထိုးး� �ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။

• �တို့့� �ဟူးး �ကုို�  အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။

• �ဒိိန််ချျဉ််သည်် ပလိိန်းး�ဖြ�စ််နုို�င် ်သည််၊ အနံ့�အရသာာပါါနုို�င် ်သည််၊ အချိုု��
ထည့််�နို �င် ်သလို�  မထည့််�ဘဲဲ လည်းး� ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ 

• �ဒိိန််ချျဉ်် 6 အော�ာင််စတွင်် သကြား�း� 23 ဂရမ်ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။

• �အသက်် 6 လမှှ တစ်နှှစ််အရွွယ်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ဒိိန််ခဲဲ၊ ဒိိန််ခဲဲ
ပျော့�့�� ၊ ဒိိန််ချျဉ််နှှင့့်�  အနှှစ််နှှင့့်�အကာ ာပါါဝင််သော�ာ ဥများ�း�ကုို�  အသားး�
အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�သည််။

• �ဒိိန််ခဲဲပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�နှှင့့်�  အပေါ်�်ယံံသုတ််လိိမ်းး�ရသော�ာ  
ဒိိန််ခဲဲများ�း�ကုို�  ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ။

• �အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�များ�း�၊ အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�နှှင့့်�  ပဲဲတော�ာင့့်�ရှ ည််မျိုးး���  
ပဲဲများ�း�ကုို�သာ ာ ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

• �အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�ကုို�  ထပ်ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ထားး �သော�ာ 
အဆီီမပါါဘဲဲ ပြ�င််ဆင််သင့့်�သ ည််။

• �တာာရှှည််ခံံအော� ာင်် စီီမံံထားး�သော�ာ အသားး�များ�း� (ဥပမာာ ဟော့�့� ဒေါ့�့�များ�း�၊ 
corn dog များ�း�၊ ကြ�က််သားး�မုုန့့်�နှှစ််ကပ်ကြော်��်�များ�း�၊ ကြ�က််သားး�ကြော်��်�၊ 
Vienna ကြ�က််အူူချော�ာ�င်းး�များ�း�၊ သို့့� �မဟုတ်် အသားး�ပြား�း�) ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�
ကုို�  တစ်ပတ်လျှှင်် တစ်ကြိ�ိမ်ထက််မပို�အော� ာင်် ကန့့်�သတ်ထားး�ပါါ။ 

• �သဘာာဝဒိိန််ခဲဲများ�း�ကုို�သာ ာ ကျွေး�း�မွေး�း�ပြီး�း� အဆီီနည်းး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် 
အဆီီလျှော့�့��ထားး�သော�ာ အမျိုးး���အစား�းများ�း�ကုို�  ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။

အခြား�း� • �ကလေး�းများ�း�အတွက်် သော�ာက််ရေ�ကုို�  တစ်နေ့့�တာာလုံးး� � ပေး�းထားး�ပြီး�း� 
တော�ာင်းး�ဆုို�မှု အပေါ်�်မူူတည််၍ ရရှိိ�အော� ာင််ပြု�လုုပ််ပေး�းပါါ။

• �ရေ�ကုို�  အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုအဖြ�စ်် မမှတ််ယူူပါါ။

• �အစား�းအစာာနှှင့့်�  သော�ာက််စရာာကုို�  အပြ�စ််ပေး�းမှုအဖြ�စ်် သို့့� �မဟုတ်် ဆုု
အဖြ�စ်် အသုံးး� �မပြု�ရပါါ။

• �နေေရာာတွွင်် အစား�းအစာာကြော်��်�လှော်�်��ခြ� င်းး�ကုို�  ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ။

• �နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  မိိခင််နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�ရန်် ရွေး�း�ချျယ််သော�ာ မိိခင််များ�း�အားး� 
ကူူညီီပံ့� ပိုးး� �ပါါ။ နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုတွွင််ရှိိ�စ ဉ်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�
အတွက်် မိိခင််နို့့� �ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းရန်် မိိခင််များ�း�ကုို�  အားး�ပေး�းတို� က််တွွန်းး�ပါါ။

• �မိိခင််နို့့� �တုို� က််ရန်် စင််တာာ သို့့� �မဟုတ်် နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟာာ
သို့့� � လာာရော�ာက််သော�ာ မိိခင််များ�း�အတွက်် သက််သော�ာင့့်�သ က််သာာရှိိ� ၍  
သန့့်�စင််ပြီး�း� ဆိိတ်ငြိ�ိမ်သည့့်�  ကုို�ယ် ပုို�င် ်နေေရာာတစ်ခုု ပေး�းအပ်ပါါ။

• �ရာာသီီပေါ်�်နှှင့့်�  ဒေေသထွက်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  ပေါ�ါင်းး�စပ်ထည့််�သွ င်းး�ပါါ။

• �ကြို�ုတင််ကြော်��်�လှော်�်��ထားး �သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ဝယ််ယူူခြ� င်းး�ကုို�  တစ်
ပတ်လျှှင်် တစ်ကြိ�ိမ်ထက််မပို�စေေရန် ် ကန့့်�သတ်ထားး�ပါါ။

• �အချိုု��လော�ာင်းး�ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� (ဥပမာာ ပျား�း�ရည််၊ ယုို� ၊ သကာာ
ရည််)၊ ဒိိန််ချျဉ််နှှင့့်�အတူူရော �ာင်းး�သော�ာ ထပ်ဆော�ာင်းး�ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ထားး �သည့််�  
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း� (ဥပမာာ ပျား�း�ရည််၊ သကြား�း�လုံးး� �၊ သို့့� �မဟုတ်် ကွွတ််ကီးး�
အချျပ််များ�း�)နှှင့့်�  သကြား�း�ဖြ�င့််�  ချိုု��အော�ာင််လုုပ််ထားး�သော�ာ သော�ာက််စရာာ
များ�း� (ဥပမာာ သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််များ�း� သို့့� �မဟုတ်် ဆုို�ဒါ ါများ�း�) ကဲ့့�သို့့� � ထပ်
ဆော�ာင်းး�သကြား�း�များ�း�၏ ရင်းး�မြ�စ်များ�း�ဖြ�စ််သည့့်�  အမှတ််မပေး�းနို�င် ်သော�ာ 
အစား�းအစာာများ�း�ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  ရှော�ာ�င် ်ပါါ။



6 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

ကလေး�းအစာာအာာဟာာရ (CN) အညှွှန်းး�စာာ

ကလေး�းအစာာအာာဟာာရပရို� ဂရမ်များ�း�အတွက်် ဤစေေတနာ့့� ဝန််ထမ်းး� ဖယ်ဒရယ်အညှွှန်းး�တပ်
ခြ�င်းး� ပရို� ဂရမ်သည်် အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံလို  �အပ် ချျက််များ�း�အပေါ်�် ထုုတ််ကုုန််က မည််သို့့� �
ဖြ�ည့််�ဆည်းး �နုို�င် ်ကြော��ာင်းး� အစား�းအစာာအညှွှန်းး�စာာတွွင်် ဖော်�်�ပြ�နုို�င် ်ရန်် ကုုန််ထုုတ််လုုပ််သူူများ�း�ကုို�  
ခွွင့့်� ပြု�ပေး�းသည််။ CN အညှွှန်းး�စာာတပ်ရန်် သတ်မှှတ််ချျက််ပြ�ည့််�မီီသော �ာ ထုုတ််ကုုန််များ�း�တွွင်် 
အစား�းအသော�ာက််အစိိတ်အပို� င်းး� တစ်ခုုနှှင့််�အထ က််အတွက်် သိိသာာစွာာ� ဖြ�ည့််�ဆည်းး �ပေး�းနို�င် ်
သော�ာ စီးး�ပွား��းဖြ�စ်် ပြ�င််ဆင််ထားး�သည့့်�  အစား�းအစာာများ�း� ပါါဝင််သည််။ အညှွှန်းး�စာာတွွင််ဖော်�်�ပြ�ထားး�
သည့့်�  ပမာာဏအတို� င်းး� ကျွေး�း�မွေး�း�လျှှင်် CN အညှွှန်းး�စာာပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�အားး�လုံးး� �ကုို�  
အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

CN အညှွှန်းး�စာာကိုု�  သတ်မှှတ််ဖော်�်�ထုုတ်နည်းး�

CN အညှွှန်းး�စာာတွွင်် အမြဲ�ဲတမ်းး� အော�ာက််ပါါတို့့� �ပါါဝင််မည််ဖြ�စ််သည််-

	 • �ထင််ရှား��းသော �ာ အနား�းသတ်ဘော�ာင််ကွွပ််ဖြ�စ််သည့့်�  CN လုို�ဂို �

	 • �USDA/FNS ခွွင့့်� ပြု�မိိန့့်�

	 • �ခွွင့့်� ပြု�ချျက််ဆုို�င် ်ရာာ လနှှင့့်�  နှှစ််

	 • �အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�ကို � က််ညီီရန်် လုို�အပ် သော�ာ တစ် 
ခါါပြ�င််အရွွယ််အစား�း။

� 000000*

ကြိ�ိတ်နယ််ထားး�သော�ာ အမဲဲသားး�နှှင့့်�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
အသားး�ဓာာတ််ပါါသည့့်�  ဤ 5.00 အော�ာင််စ ပီီဇာာထုုတ််ကုုန််
သည်် ကလေး�းအစာာအာာဟာာရ အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ 
လုို�အပ် ချျက််များ�း�အတွက်် 2.00 အော�ာင််စနှှင့့်�  တူူညီီ
သော�ာ အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�၊ 1/2 ခွွက်် 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််တစ်ခါါပြ�င််စာာနှှင့့်�  ပေါ�ါင််မုုန့့်�အစား�းထိုးး� �
စား�းစရာာ 11/2 ပွဲဲ�စာာတို့့� �ကုို�  ပေး�းစွမ်းး�သည််။ (ဤလုို�ဂို � နှှင့့်�  
ထုုတ််ပြ�န််ချျက်် အသုံးး� �ပြု�မုှုကုို�  အစား�းအစာာနှှင့့်�  အာာဟာာရ
ဝန််ဆော�ာင််မုှု၊ USDA၊ 00/98** က ခွွင့့်� ပြု�ပေး�းထားး�သည််)

CN

CN

CN

CN အညှွှန်းး�တပ်ခြ�င်းး�ဆုို�င် ်ရာာ အသေး�းစိိတ်ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််အတွက်် အစား�းအစာာနှှင့့်�  အာာဟာာရ
ဝန််ဆော�ာင််မုှု (FNS) ဝက််ဘ််ဆုို� က်် https://www.fns.usda.gov/cn/labeling-program  
သို့့� � ဝင််ကြ�ည့််�ပါ ါ။

CN

https://www.fns.usda.gov/cn/labeling-program


နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 7

နို့့� �လိုု� အပ််ချျက်များ�း�

အမှတ််ပေး�းနို�င် ်ရန်် နို့့� �ကုို�  သတ်မှှတ််အပူူချိိ�န််အထိိ အပူူပေး�း၍ ပိုးး� �သတ်ထားး�ရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� နို့့� �
အရည််အတွက်် ပြ�ည််နယ််နှှင့့်�  ဒေေသန္တ တရစံံသတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီရမည််ဖြ�စ််သည််။  
နို့့� �အားး�လုံးး� �တွွင်် FDA စည်းး�မျျဉ်းး� 21 CFR 131.110 တွွင်် သတ်မှှတ််ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့့်�  ပမာာဏများ�း�
အတို� င်းး� ဗီီတာာမင်် အေ�နှှင့့်�  ဗီီတာာမင်် ဒီီတို့့� � ပါါဝင််သင့့်�သ ည််။ နို့့� �သည်် ကယ်လ််စီီယမ်၊ ဖော့� �့ စဖော�ာ
ရပ်၊ ပရို�တိိန်းး�၊ ဗီီတာာမင်် အေ�နှှင့့်�  ဗီီတာာမင်် ဒီီတို့့� � ကြွ�ယ်ဝစွာာ�ပါါဝင််သော�ာ ရင်းး�မြ�စ် ဖြ�စ််သည််။

နို့့� �ကုို�  ကွေ�ေကာာဖတ်အပူူများ�း�၊ စွွပ််ပြု�တ််များ�း�၊ ပူူတင်းး�များ�း� သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း�အစား�းအစာာများ�း�ကဲ့့�သို့့� � 
ထုုတ််ကုုန််များ�း�ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�တွွင်် အသုံးး� �ပြု�သော�ာအခါါ နို့့� �ကုို�  အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။

ကလေး�းတစ်ဦးး�သည်် နို့့� �အရည််ကုို�  မသော�ာက််သုံးး� �နုို�င် ်လျှှင်် မိိဘများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အုုပ််ထိိန်းး�သူူ
များ�း�သည်် နို့့� �အစား�းထိုးး� � အစား�းအသော�ာက််များ�း�ကုို�  စာာရေး�းသားး�၍ တော�ာင်းး�ဆုို�နို �င် ်သည််။ ရေး�းသားး�
တော�ာင်းး�ဆုို� ချျက််တွွင်် ကလေး�း၏ ချျင့့်�ချိိ�န် ်စား�းသော�ာက််မုှုပုံံ�စံံကို  �  ကန့့်�သတ်ထားး�သော�ာ ဆေး�းပညာာ
ဆုို�င် ်ရာာ သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း� အထူးး �ချျင့့်�ချိိ�န် ်စား�းသော�ာက််မုှုဆုို�င် ်ရာာ လုို�အပ် ချျက််ကုို�  ဖော်�်�ထုတ််
ရေး�းသားး�ရမည််။ နို့့� �အစား�းထိုးး� � အစား�းအသော�ာက််များ�း�သည်် အာာဟာာရဗေ�ဒအရ နို့့� �နှှင့့်�  
ညီီတူူရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� နွား��းနို့့� �တွွင်် တွေ့�့ �ရှိိ�ရသည့့်�   ပမာာဏအတို� င်းး� ကယ်လ််စီီယမ်၊ 
အသားး�ဓာာတ််၊ ဗီီတာာမင်် အေ�၊ ဗီီတာာမင်် ဒီီနှှင့့်�  အခြား�း�အာာဟာာရဓာာတ််များ�း� 
အားး�ဖြ�ည့််�ပါ ါဝင််ခြ�င်းး�အတွက်် အာာဟာာရဆို�င် ်ရာာ စံံသတ်မှှတ််များ�း�နှှင့့်�  
ကုို� က််ညီီပြ�ည့််�စုံံ�ရမ   ည််ဖြ�စ််သည််။ နော�ာက််ဆက််တဲွဲ� င - နို့့� �အစား�းထိုးး� �
အစား�းအသော�ာက််များ�း� ကုို�  ကိုးး� �ကားး�ပါါ။

မနက်စာာ သို့့� �မဟုုတ် အဆာာပြေ�ေစား�းချိိ�န််တွွင်် နို့့� �အရည််ကုို�   
သော�ာက််စရာာအဖြ�စ််ဖြ�စ််စေေ၊ ကွေ�ေကာာဖတ်နှှင့့်�ရော �ာ၍ဖြ�စ််စေေ  
နှှစ််မျိုးး���စလုံးး� �ဖြ�စ််စေေ တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။

နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာတွွင်် နို့့� �အရည််ကုို�  သော�ာက််စရာာအဖြ�စ်် 
တုို� က််ကျွေး�း�ရမည််။

အဆာာပြေ�ေစား�းချိိ�န််တွွင်် နို့့� �အရည််ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း�လျှှင်် ဖျော်�်��ရည််ကုို�  အခြား�း�
အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုအဖြ�စ်် ထည့််�မတွ က််နုို�င် ်ပါါ။ အဆာာပြေ�ေစား�းချိိ�န်် တစ်ချိိ�န်် 
တည်းး�တွွင်် သော�ာက််စရာာနှှစ််မျိုးး���ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း� ၍မရပါါ။

ကလေး�းအစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�
	 • �နို့့� �အရည််ကုို�  မနက််စာာ၊ နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာတို့့� �အတွက်် တုို� က််ကျွေး�း�ရမည််။

	 • �တစ်နှှစ််အရွွယ််ကလေး�းငယ်ကုို�  မလို�င် ်ပြ�ည့််�နို့့�  � တုို� က််ကျွေး�း�ရမည််။

	 • �အသက်် 2-18 နှှစ််အရွွယ်် ကလေး�းများ�း�ကုို�  အဆီီမပါါသော�ာ (မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််ထားး�သော�ာ) 
သို့့� �မဟုတ်် အဆီီလျှော့�့��ထားး�သော�ာ (1%) နို့့� �ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း�ရမည််။

	 • �အနံ့�အရသာာမပါါသော�ာ နို့့� �ကုို�  အသက်် 1-5 နှှစ််အရွွယ်် ကလေး�းများ�း�အားး�  
တုို� က််ကျွေး�း�ရမည််။

	 • �အသက်် 6 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�ကုို�  အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� � တုို� က်် 
ကျွေး�း�လျှှင်် ၎င်းး�နို့့� �သည်် အဆီီမပါါရ သို့့� �မဟုတ်် 1% နို့့� � ဖြ�စ််ရမည််။ 

	 • �မီီနူးး �တွွင်် တုို� က််ကျွေး�း�သော�ာ နို့့� �အမျိုးး���အစား�းနှှင့့်�  အနံ့�အရသာာပါါ၊ မပါါကုို�  ဖော်�်�ပြ�ရမည််။

အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူ အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�
	 • �အဆီီမပါါသော�ာ (မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််ထားး�သော�ာ) သို့့� �မဟုတ်် အဆီီလျှော့�့��ထားး�သော�ာ (1%) နို့့� �

ကုို�  ထမင်းး�စား�းချိိ�န်် သို့့� �မဟုတ်် အဆာာပြေ�ေစား�းချိိ�န််တွွင်် တစ်နေ့့�လျှှင်် အနည်းး�ဆုံးး� � တစ်
ကြိ�ိမ် တုို� က််ကျွေး�း�ရမည််။ ဒိိန််ချျဉ်် ခြော��ာက််အော�ာင််စ (သို့့� �မဟုတ်် ¾ ခွွက််) ကုို�  အခြား�း�
သော�ာ အစား�းစား�းချိိ�န််များ�း�တွွင်် နို့့� �တစ်ခွွက််အစား�း တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ ညလယ််စာာတွွင်် 
နို့့� �နှှင့့်�  ဒိိန််ချျဉ်် နှှစ််မျိုးး���စလုံးး� �ကုို�  မလို�အပ် ပါါ။

	 • �ဒိိန််ချျဉ်် 6 အော�ာင််စတွင်် သကြား�း� 23 ဂရမ်ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။

	 • �အနံ့�အရသာာမပါါသော�ာ နို့့� �ကုို�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံပါ ါသည််။ အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ  
နို့့� �ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း�လျှှင်် ၎င်းး�နို့့� �သည်် အဆီီမပါါရ သို့့� �မဟုတ်် 1% နို့့� � ဖြ�စ််ရမည််။

	 • �မီီနူးး �တွွင်် တုို� က််ကျွေး�း�သော�ာ နို့့� �အမျိုးး���အစား�းနှှင့့်�  အနံ့�အရသာာပါါ၊ မပါါကုို�  ဖော်�်�ပြ�ရမည််။

နွား��းနို့့� �



8 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

နို့့� �နှှင့့်�ပတ် သက်သော�ာ မေး�းခွွန်းး�များ�း�နှင့့်�  အဖြေ�ေများ�း�

မေး�း-	� ပူူတင်းး�များ�း�၊ ဆော့� �့ စ််များ�း�နှင့့်�  စွွပ််ပြု�တ််များ�း�တွင်် အသုံးး�� ပြု�သော�ာ  
နို့့� �ကိုု�  နို့့� �လိုု� အပ််ချျက်တွွင်် ထည့််�တွ က််နုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	 �မတွက််နုို�င် ်ပါါ။ အစား�းအစာာများ�း� ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�အတွက်် အသုံးး� �ပြု�သော�ာ နို့့� �ကုို�  အမှတ်် 
မပေး�းနို�င် ်ပါါ။

မေး�း-	� ကလေး�းတစ်ဦးး�က နို့့� �သော�ာက််၍မရလျှှင်် ပဲဲနို့့� �ကိုု�  တိုု� က််ကျွေး�း� 
နုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါသည််၊ ပဲဲနို့့� �သည်် အာာဟာာရဗေ�ဒအရ နို့့� �ကုို�  ယှှဉ််နုို�င် ်သမျှှကာာလပတ်လုံးး� � 
ပဲဲနို့့� �ကုို�  ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ သို့့� �မဟုတ်် အထူးး �ချျင့့်�ချိိ�န် ်စား�းသော�ာက််မုှုဆုို�င် ်ရာာ လုို�အပ် ချျက််
များ�း�ရှိိ�သော �ာ ကလေး�းများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�အားး� တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ 
နို့့� �အစား�းထိုးး� �အစား�းအစာာများ�း�သည်် နော�ာက််ဆက််တဲွဲ� င တွွင်် စာာရင်းး�ပြု�ထားး�သော�ာ စံံ
သတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီရမည််၊ သို့့� �သော်�်� ၎င်းး�တို့့� �ကုို�  အသက်် 2 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�
သော�ာ ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�အားး� တုို� က််ကျွေး�း�သော�ာအခါါ အဆီီ
လျှော့�့��ထားး�ရန် ်သို့့� �မဟုတ်် အဆီီမပါါရန် ်မလို�အပ်ပါါ။ မိိဘများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အုုပ််ထိိန်းး�သူူ
များ�း�သည်် နို့့� �အစား�းထိုးး� �အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  စာာရေး�းသားး�၍ တော�ာင်းး�ဆုို�ရမ ည်် (ဆေး�းကုသမှု
ဆုို�င် ်ရာာ ထုုတ််ပြ�န််ချျက်် မလို�အပ်ပါါ)။ သို့့� �သော်�်� နော�ာက််ဆက််တဲွဲ� င တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ 
အာာဟာာရစံံသတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�  မကို� က််ညီီသည့့်�  နို့့� �အစား�းထိုးး� �အစား�းအစာာများ�း�အတွက်် 
ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ထုုတ််ပြ�န််ချျက််ကုို�  လုို�အပ် သည််။ နို့့� �သကြား�း�ဓာာတ်် လျှော့�့�� ချျထားး�
သော�ာ နို့့� �အတွက်် မိိဘများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အုုပ််ထိိန်းး�သူူများ�း�ထံံမှ  စာာရေး�းသားး�တော�ာင်းး�ဆုို� ချျက််
ကုို�  မလို�အပ်ပါါ။

မေး�း-	� နို့့� �ကိုု�  နို့့� � ခြံ�ံမှ  တိုု� က််ရိုု� က််ဝယ််ယူူနုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ဝယ််ယူူနို�င် ်ပါါသည််၊ ပြ�ည််နယ််နှှင့့်�  ဒေေသန္တ တရ ကျျန်းး�မာာရေး�းစံံသတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�
ကုို� က််ညီီပြီး�း� သတ်မှှတ််အပူူချိိ�န််ပေး�း၍ ပိုးး� �သတ်ထားး�သော�ာ နို့့� �ရည််ဖြ�စ််နေေလျှှင်် ဝယ််နုို�င် ်
ပါါသည််။ ထို့့� � ပြ�င်် ၎င်းး�တွွင်် ပြ�ည််နယ််နှှင့့်�  ဒေေသန္တ တရ စံံသတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�ကို � က််ညီီ
သည့့်�  ဗီီတာာမင်် အေ�နှှင့့်�  ဗီီတာာမင်် ဒီီ ပမာာဏများ�း�ပါါဝင််ရမည််။

မေး�း-	� အန့ံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� �ကိုု�  တိုု� က််ကျွေး�း�နုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	 �တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါသည််၊ သို့့� �သော်�်� အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� �ကုို�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း� 
နှှင့့်�  အသက်် 6 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သည့့်�  ကလေး�းများ�း�ကုို�သာ ာ တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပြီး�း� ၎င်းး�သည်် 
အဆီီမပါါရ (မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််ထားး�ရမည််) သို့့� �မဟုတ်် 1% နို့့� � ဖြ�စ််ရမည််။ တုို� က််ကျွေး�း�
မည််ဆုို�ပါ ါက အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� �တစ်ခွွက်် (8 အော�ာင််စ) တွွင်် သကြား�း� 22 ဂရမ်နှှင့့်�
အော�ာက််သာာ ပါါဝင််ရန်် အကြံ�ံ ပြု�ထားး�သည််။ 

မေး�း-	� ရေ�ဖြ�င့့်�ရော� ာရသော�ာ နို့့� �မုှုန့့်�ကိုု �  အဘယ််ကြော��ာင့့်�  အမှှတ််မပေး�း 
နုို� င််သလဲ။

ဖြေ�ေ-	� စင််တာာသည်် နို့့� �အရည််ပ့ံ့� ပိုးး� �မုှုကုို�  စဉ််ဆက််မပြ�တ်် မရရှိိ�နို �င် ်သော�ာ အရေး�းပေါ်�်
အခြေ�ေအနေေတွင််သာာ နို့့� �မုှုန့့်�အသုံးး� �ပြု�မုှုကုို�  USDA က ခွွင့့်� ပြု�သည်် (7 CFR 226.20(f))။

မေး�း-	� နို့့� �အစိိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�နှင့့်�  ကိုု� က််ညီီစေေရန်် smoothie ဖျော်�်��ရည််များ�း�
ကိုု�  တိုု� က််နုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	 �တုို� က််နုို�င် ်ပါါသည််။ ပရို� ဂရမ် စီီမံံလည််ပတ်သူူများ�း�က ပြ�င််ဆင််ပြု�လုုပ််သော�ာအခါါ 
smoothie ဖျော်�်��ရည််များ�း�တွွင်် အသုံးး� �ပြု�သော�ာနို့့� �ကုို�  နို့့� �လုို�အပ် ချျက််ထဲဲတွင်် ထည့််�သွ င်းး�
အမှတ််ပေး�းနို�င် ်ပါါသည််။ ဒိိန််ချျဉ််ကုို�  အသုံးး� �ပြု�လျှှင်် ၎င်းး�ကုို�  အသားး�အစား�းထိုးး� � 
စား�းစရာာအဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည်် (နို့့� �အစား�းထိုးး� �အစား�းအစာာအဖြ�စ်် မဟုတ််ပါါ)။ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  အသုံးး� �ပြု�လျှှင်် ၎င်းး�တို့့� �ကုို�  သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််
အဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းသည််။ အသက်် 1 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််
ပြီး�း�သူူများ�း�အတွက်် တစ်နေ့့�လျှှင်် သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််တစ်ခွွက််စာာသာာ တုို� က််ကျွေး�း�ရန််  
ကန့့်�သတ်ထားး�ကြော��ာင်းး� မှှတ််သားး�ထားး�ပါါ။ 

မေး�း-	� Smoothie ဖျော်�်��ရည််များ�း� ပြု�လုုပ် သော�ာအခါါ မည််သည့့်�  နို့့� �အမျိုး�း��
အစား�းကိုု�  အသုံးး�� ပြု�ရမည််နည်းး�။

ဖြေ�ေ-	 �အသုံးး� �ပြု�သော�ာ နို့့� �အမျိုးး���အစား�းသည်် သော�ာက််သုံးး� �မည့့်�  အသက််အရွွယ််အုုပ််စုုနှှင့့်�   
ကုို� က််ညီီနေေရမည််။

မေး�း-	� စတိုးး� �ဆိုု� င််မှှ ဝယ််ယူူသော�ာ smoothie ဖျော်�်��ရည််များ�း�မှာာ�  အစား�း 
အသော�ာက််ပုံံ�စံံလိုု � အပ််ချျက်များ�း�တွင်် မည််သို့့� � အကျုံးး���ဝင််သနည်းး�။

ဖြေ�ေ-	� စတိုးး� �ဆုို�င် ်မှှ ဝယ််ယူူသော�ာ smoothie ဖျော်�်��ရည််များ�း�ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် 
သစ်သီးး� အစိိတ်အပို� င်းး�ထဲဲတွင်် သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််အဖြ�စ််သာာ ထည့််�တွ က််နုို�င် ်သည််။ 
အသုံးး� �ပြု�ထားး�သော�ာ နို့့� �ပမာာဏကုို�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ရန်် မဖြ�စ််နုို�င် ်သော�ာကြော��ာင့့်�  ၎င်းး�တို့့� �ကုို�  နို့့� �
အစိိတ်အပို� င်းး�အဖြ�စ်် တွွက််၍မရနို�င် ်ပါါ။ 

နွား��းနို့့� �



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 9

နွား��းနို့့� �အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

အချျဉ်ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ နို့့� � အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�နှှင့့်�  အသက်် 2 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�အတွက််၊ အဆီီမပါါရ (မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််ထားး�ရမည််) သို့့� �မဟုတ်် အဆီီ
လျှော့�့��  (1%) ထားး�ရမည််။ အချျဉ််ဖော�ာက််ပစ္စစည်းး�သုံးး� �၍ နို့့� �အရည််ကုို�  ချျဉ််စေေခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�  အချျဉ််ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ နို့့� �ကုို�  ပြု�လုုပ််သည််။ ဥပမာာများ�း�- 
အချျဉ််ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ ကီီဖာာနို့့� �နှှင့့်�  အချျဉ််ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ acidophilus နို့့� �။

ထော�ာပတ်ထုုတ်ယူူပြီး�း�နို့့� �ရည််၊ ကစော်�်�
ဖော�ာက််ခြ�င်းး�

အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�နှှင့့်�  အသက်် 2 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�အတွက််၊ အဆီီမပါါရ (မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််ထားး�ရမည််) သို့့� �မဟုတ်် အဆီီ
လျှော့�့��  (1%) ထားး�ရမည််။ ကစော်�်�ဖော�ာက််ထားး�ရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� ပြ�ည််နယ််နှှင့့်�  ဒေေသန္တ တရစံံသတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီရမည််။ ဤသည််ကုို�  
ဖတ်ရုှုရန််- ကစော်�်�ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ နွား��းနို့့� �။

ကစော်�်�ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ နွား��းနို့့� � အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�နှှင့့်�  အသက်် 2 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�အတွက််၊ အဆီီမပါါရ (မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််ထားး�ရမည််) သို့့� �မဟုတ်် အဆီီ
လျှော့�့��  (1%) ထားး�ရမည််။ တိိကျျသေ�ချာ�ာသော�ာ အနံ့�အရသာာ နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် အပျျစ််အကျဲဲ�၊ အပျော့�့��အမာာရှိိ�သည့့်�   ထုုတ််ကုုန််တစ်မျိုးး���ထုုတ််လုုပ််
ရန်် ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�သော�ာအခြေ�ေအနေေအော�ာက််တွွင်် ရွေး�း�ချျယ််ထားး�သော�ာ ဇီီဝပိုးး� �မွှား��းငယ်လေး�းများ�း�ကုို�  နို့့� �အရည််ထဲဲသို့့� � ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ခြ� င်းး�ဖြ�င့့်�  
ကစော်�်�ဖော�ာက််ထားး�သော�ာနွား��းနို့့� �ကုို�  ထုုတ််လုုပ််သည််။ ဥပမာာ- ကစော်�်�ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ ထော�ာပတ်ထုုတ််ယူူ ပြီး�း�နို့့� �ရည််၊ ကစော်�်�ဖော�ာက််ထားး�
သော�ာ ကီီဖာာနို့့� �နှှင့့်�  ကစော်�်�ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ acidophilus နို့့� �။

အဆီီမပါါသော�ာ နို့့� � (အဆီီမဲ့့� ၊ ဖလိုု� င််
ဖယ််ထုုတ်ထားး�သော�ာ)

အသက်် 2 နှှစ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�အတွက်် ၎င်းး�ကုို�  အမှတ််ပေး�း၍မရပါါ။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နို့့� �၊ အရည််။

နို့့� �သကြား�း�လျှော့�့��ထားး�သော�ာ နို့့� �၊ နို့့� �
သကြား�း�မပါါသော�ာ နို့့� �

နို့့� �ထဲဲရှိိ�  နို့့� �သကြား�း�ကုို�  အစာာမခြေ�ေဖျျက််နုို�င် ်သော�ာ ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွက််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�သည်် နို့့� �သကြား�း�လျှော့�့��ထားး�သော�ာ နို့့� � သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �
သကြား�း�မပါါသော�ာ နို့့� �မှှ ကော�ာင်းး�ကျိုးး���ရရှိိ�နို �င် ်သည််။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နို့့� �၊ အရည််။

အဆီီနည်းး�သော�ာ နို့့� � (1%) အသက်် 2 နှှစ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�အတွက်် ၎င်းး�ကုို�  အမှတ််ပေး�း၍မရပါါ။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နို့့� �၊ အရည််။

နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� � အစား�းအသော�ာက််များ�း� နို့့� �အစား�းထိုးး� � အစား�းအသော�ာက််များ�း�သည်် အာာဟာာရဗေ�ဒအရ နို့့� �နှှင့့်�  ညီီတူူရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� နွား��းနို့့� �တွွင်် တွေ့�့ �ရှိိ�ရသည့့်�   ပမာာဏအတို� င်းး� ကယ်လ််စီီ 
ယမ်၊ အသားး�ဓာာတ််၊ ဗီီတာာမင်် အေ�၊ ဗီီတာာမင်် ဒီီနှှင့့်�  အခြား�း�အာာဟာာရဓာာတ််များ�း� အားး�ဖြ�ည့််�ပါ ါဝင််ခြ�င်းး�အတွက်် အာာဟာာရဆို�င် ်ရာာ စံံသတ်မှှတ််
များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီပြ�ည့််�စုံံ�ရမ   ည််ဖြ�စ််သည််။ မိိဘများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အုုပ််ထိိန်းး�သူူများ�း�သည်် နို့့� �အစား�းထိုးး� � အစား�းအသော�ာက််များ�း�ကုို�  စာာရေး�းသားး�၍ 
တော�ာင်းး�ဆုို�ရမ ည််။

နို့့� �၊ အရည်် (အန့ံ့�အရသာာမပါါ) လုို�အပ် သော�ာ နို့့� �အမျိုးး���အစား�း-
•	 အသက်် 12 လမှှ 24 လ အရွွယ််- မလို�င် ်ပြ�ည့််�
•	 အသက်် 2 နှှစ််နှှင့့်�အထ က််- အဆီီမပါါသော�ာ (မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််ထားး�သော�ာ) သို့့� �မဟုတ်် အဆီီလျှော့�့��ထားး�
သော�ာ (1%)

Smoothie ဖျော်�်��ရည််များ�း�၊  
အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ််

နို့့� �ကုို�  နို့့� �လုို�အပ် ချျက််ထဲဲတွင်် ထည့််�သွ င်းး�အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ အသုံးး� �ပြု�သော�ာ နို့့� �အမျိုးး���အစား�းသည်် သော�ာက််သုံးး� �မည့့်�  အသက််အရွွယ််အုုပ််စုု
နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီနေေရမည််။ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််အဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ဒိိန််ချျဉ််ကုို�  အသားး�
အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ အစေ့့�အဆန််များ�း�ကုို�  အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။ စတိုးး� �ဆုို�င် ်မှှ ဝယ််ယူူသော�ာ smoothie ဖျော်�်��ရည််
များ�း�ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်�  သစ်သီးး� အစိိတ်အပို� င်းး�ထဲဲတွင်် သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််အဖြ�စ််သာာ ထည့််�တွ က််နုို�င် ်သည််။

ပဲဲပိိစပ် သို့့� �မဟုုတ် ပဲဲနို့့� � ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နို့့� �အစား�းထိုးး� �အစား�းအစာာများ�း�။ 

အပူူချိိ�န်် အလွွန််မြ�င့့်�မား� းသော�ာ (UHT) နို့့� � UHT သည်် အပူူချိိ�န်် 280°F ခန့့်�အထိိ အပူူပေး�းခြ�င်းး�ခံံထားး�ရသော�ာ ပိုးး� �သတ်ထားး�သည့့်�  အဆင့့်�  အေ� နို့့� � ဖြ�စ််သည််။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််-  
နို့့� �၊ အရည််။

မလိုု� င််ပြ�ည့့်�နွား�� းနို့့� � အသက်် 12 လမှှ 24 လ အရွွယ််အထိိ ကလေး�းများ�း�အတွက်် လုို�အပ် သည််။ အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�နှှင့့်�  အသက်် 2 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ 
ကလေး�းများ�း�အတွက်် ၎င်းး�ကုို�  အမှတ််ပေး�း၍မရပါါ။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နို့့� �၊ အရည််။

နွား��းနို့့� �



10 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

နို့့� �အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�သော် �်�လည်းး� ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည််

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�သည်် အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူများ�း�နှင့့်�  အသက် 6 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�အတွွက်် အမှှတ််ပေး�း၍ရပါါသည််  
သို့့� �သော်�်� အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါ ါ။ ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် ဖြ�ည့့်�စွ က််သကြား�း�ပမာာဏ မြ�င့့်�မား� းကြ�သည််။

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

ချော�ာ�ကလက််နို့့� � သို့့� �မဟုုတ် ကိုု�ကိုးး� �နို့့� � ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� �။

ကြ�က်ဥရော�ာထားး�သော�ာ အန့ံ့�အရသာာပါါသည့့်�  နို့့� � ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� �။

အန့ံ့�အရသာာပါါသော�ာ နွား��းနို့့� � အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�နှှင့့်�  အသက်် 6 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သူူများ�း�အတွက်် ၎င်းး�ကုို�  အမှတ််ပေး�း၍ရသည််။ အဆီီမပါါသော�ာ  
(မလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််ထားး�သော�ာ) သို့့� �မဟုတ်် အဆီီလျှော့�့�� ချျထားး�သော�ာ (1%) နို့့� � ဖြ�င့့်�  ပြု�လုုပ််ရမည််။ သကြား�း�ပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသော �ာ 
ကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။ အကော�ာင်းး�ဆုံးး� �အမူူအကျျင့့်�တစ် ရပ်အဖြ�စ်် အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� �တစ်ခွွက်် (8 အော�ာင််စ)  
တွွင်် သကြား�း� 22 ဂရမ်နှှင့််�အော� ာက််သာာ ပါါဝင််သင့့်�ကြော�� ာင်းး� အကြံ�ံ ပြု�ထားး�သည််။

ချော�ာ�ကလက််အပူူ/ကိုု�ကိုးး� �အပူူ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- အနံ့�အရသာာပါါသော�ာ နို့့� �။

နွား��းနို့့� �



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 11

နို့့� �အဖြ�စ်် ခွွင့််�မ ပြု�ထားး�ပါါ

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါ ါ။
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှင့့်�  မကိုု� က််ညီီပါါ။

ဗာာဒံံနို့့ � �များ�း�

တရား�းဝင််ထော�ာက််ခံံ ချျက်ရ မကျိုု��ချျက်ရသေး�းသော�ာ နို့့� �

ဒိိန််ခဲဲများ�း� - အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�သည််

အုုန်းး�နို့့ � �များ�း�

ခရင််မ််များ�း�

ခရင််မ််ဆော့� �့ စ််များ�း�

ခရင််မ််စွွပ််ပြု�တ််များ�း�

ကတ်စတက် (Custard) များ�း�

နို့့� �စိိမ်းး�များ�း�

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ ဒိိန််ချျဉ်

ဆိိတ််နို့့� � - ဆေး�းကုုသမှုအတွွက််သာာ ခြွ�င်းး�ချျက်သတ်မှှတ််သည််

နို့့� �နှှင့့်�ခ ရင််မ်် တစ်ဝက််စီီပါါသော�ာ သော�ာက််စရာာ

ရေ�ခဲမုုန့့်� /နို့့� �ရေ�ခဲမုုန့့်�များ �း�

နွား��းနို့့� �အတုုများ �း�

ရေ�ရော�ာ၍သော�ာက််ရသော�ာ အဆီီမပါါ နို့့� �မုှုန့့်�  - USDA ခွွင့့်� ပြု�ချျက်နှှင့့်� အတူူ အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေေများ�း�တွင််သာာ ခွွင့့်� ပြု�သည််

ပူူတင်းး�အချိုု��ရည််များ�း�

ပူူတင်းး�များ�း�

အဆီီလျှော့�့��ထားး�သော�ာ နို့့� �များ�း� (2%) – ဆေး�းကုုသမှုအတွွက််သာာ ခြွ�င်းး�ချျက်သတ်မှှတ််သည််

ဆန််နို့့� �များ�း�

ရှာာ� လဘတ်ရည််များ�း�

ခရင််မ််ဆော့� �့ စ််

ဒိိန််ချျဉ် - အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�သည််၊ အရွွယ််ရော�ာက််သူူများ�း�အတွွက်် နို့့� �အဖြ�စ်် ထည့််�တွ က််နုို� င််သည််

နွား��းနို့့� �



12 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ဆိုု� င််ရာာ လိုု�အပ််ချျက်များ�း�
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  မနက််စာာ၊ နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာ
အတွက်် ကျွေး�း�မွေး�း�ရန်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံက   သတ်မှှတ််ပြ�ဋ္ဌာာန်းး�ထားး�သည််။ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အတွက်် အစိိတ်အပို� င်းး�များ�း�အဖြ�စ််
လည်းး� ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်�  သစ်သီးး� ပေါ�ါင်းး�ထားး�သည့််�အစိိတ် အပို� င်းး�
ကုို�  နေ့့�လယ််စာာ၊ ညလယ််စာာနှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အတွက်် အုုပ််စုုနှှစ််ခုု ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည််။ တစ်ပွဲဲ�စာာ
ပမာာဏ လုို�အပ် ချျက််များ�း�အတွက်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံကို  �  ကိုးး� �ကားး�ပါါ။

	 • �မနက််စာာတွွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် သစ်သီးး� သို့့� �မဟုတ်် နှှစ််မျိုးး���စလုံးး� �  
တစ်ပွဲဲ�စာာ ပါါဝင််ရမည််။

	 • �နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာတွွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်�  သစ်သီးး� တစ်ပွဲဲ�စာာ သို့့� �မဟုတ်် မ
တူူညီီသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� နှှစ််ပွဲဲ�စာာ ပါါဝင််ရမည််။

	 • �အဆာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််တွွင်် မတူူညီီသော�ာ အစိိတ်အပို� င်းး�နှှစ််မျိုးး���ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်�  သစ်သီးး� ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  မတူူညီီသော�ာ အစိိတ်အပို� င်းး�နှှစ််မျိုးး���အဖြ�စ်် 
မှှတ််ယူူသည််။ သို့့� �သော်�်� တူူညီီသော�ာအစိိတ်အပို� င်းး�မှှ မတူူညီီသော�ာ အမျိုးး���အမည််နှှစ််မျိုးး���ကုို�  
ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  ရင်းး�စား�းရငွေေ�ရနို�င် ်သော�ာ အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အဖြ�စ်် တွွက််၍မရပါါ။။ ဥပမာာ ပန်းး�သီးး�
စိိပ်များ�း�နှှင့့်�  တရုတ််နံံနံံအချော�ာ�င်းး�များ�း�ကုို�  ရင်းး�စား�းရငွေေ�ရနို�င် ်သော�ာ အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အဖြ�စ်် 
တွွက််နုို�င် ်သော်�်�လည်းး� ကမ္ဗဗလာာသီးး�အရည််နှှင့့်�  ပန်းး�သီးး�စိိပ်များ�း�ကုို�မူူ   ထုို�သို့့�  �မတွက််နုို�င် ်ပါါ။

	 • �ပဲဲများ�း�ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် ထည့််�တွ က််
နုို�င် ်သည််။ သို့့� �သော်�်� အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သည့့်�  ပဲဲလုံးး�  �များ�း� သို့့� �မဟုတ်် ပဲဲများ�း� တစ်ပွဲဲ�စာာကုို�  
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်�  အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် စား�းစရာာတစ်နပ််တည်းး�တွွင်် 
ထည့််�မတွ က််နုို�င် ်ပါါ။ 

	 • �ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�အတွက်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သော�ာ အနည်းး�ဆုံးး� �
ပမာာဏမှာာ�  1/8 ခွွက်် ဖြ�စ််သည််။ အပေါ်�်ယံံဖြူး �း�ရန်် သုံးး� �သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် စွွပ််ပြု�တ််များ�း�၊ 
စတိိတ် အမဲဲသားး�ကင််များ�း�၊ အသားး�ညှှပ််ပေါ�ါင််မုုန့််�များ�း�နှှင့့်�  အသုပ််များ�း�တွွင်် သုံးး� �သော�ာ 
ပမာာဏအနည်းး�ငယ် (1/8 ခွွက််အော�ာက်် နည်းး�သော�ာ) ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် 
သစ်သီးး�လုို�အပ် ချျက််နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီသည််ဟုု မမှတ််ယူူနို�င် ်ပါါ။

	 • �တစ်နေ့့�လျှှင်် 100% သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည်် တစ်ခွွက််စာာကုို�သာ ာ အသက်် 1 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ 
ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွက််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ ဗီီတာာမင်် စီီ ပေါ�ါင်းး�
ထည့််�ထားး �သော�ာ သော�ာက််စရာာများ�း�နှှင့့်�  အညှွှန်းး�တွွင်် 100% ဗီီတာာမင်် စီီ ဟုု ဖော်�်�ပြ�ထားး�
သော�ာ သော�ာက််စရာာများ�း�သည်် 100% သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည်် ဖြ�စ််ချျင််မှှဖြ�စ််ပါါမည််။

	 • �အဆာာပြေ�ေမုန့့်�တွင်် သော�ာက််စရာာဖျော်�်��ရည််နှှစ််မျိုးး���တည်းး� (ဥပမာာ သစ်သီးး�အရည််နှှင့့်�  နို့့� �) 
သာာ ပါါဝင််၍မရပါါ ။

	 • �အစား�းအစာာဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံရေး   �း စိုးး� �ရိိမ်ပူူပန် ်စရာာများ�း�ကြော��ာင့့်�  အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ််  
စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ ထုုတ််ကုုန််များ�း�ကုို�  ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ဆိုု� င််ရာာ အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက်် 
ခံံ ချျက်များ�း�
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�သည်် ဗီီတာာမင််များ�း�၊ သတ္တုု �ဓာာတ််များ�း�နှှင့့်�  အမျှှင််ဓာာတ််
များ�း�ကြွ�ယ်ဝသော�ာ ရင်းး�မြ�စ်များ�း�ဖြ�စ််သည််။ CACFP က အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််များ�း�မှာာ� -

	 • �ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�သည်် လတ််ဆတ်ရမည််၊ အေး�းခဲဲထားး�ရမည််၊ 
သို့့� �မဟုတ်် စည််သွွတ််ထားး�ရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� ဖြ�ည့််�စွ က််ထားး�သော�ာ သကြား�း�၊ ဆားး� သို့့� �မဟုတ်် 
အဆီီ မပါါဘဲဲ ပြ�င််ဆင််ထားး�ရမည််။

	 • �ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အဖြ�စ်် ကျွေး�း�မွေး�း�သည််။

	 • �တစ်ပတ်လျှှင်် အစိိမ်းး�ရင့့်�ရော �ာင််၊ အနီီရော�ာင််နှှင့့်�  လိိမ္မော်���ရော�ာင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 
အနည်းး�ဆုံးး� �တစ်ပွဲဲ�စာာ ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

	 • �တစ်နေ့့�လျှှင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း� တစ်ပွဲဲ�စာာနှှင့််�အထ က်် ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�
သည်် ဗီီတာာမင်် စီီ မြ�င့့်�မား�းစွာာ�  ရရှိိ�စေေသင့််�သ  ည််။

	 • �တစ်ပတ်လျှှင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း� သုံးး� �ပွဲဲ�စာာနှှင့််�အထ က်် ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�
သည်် ဗီီတာာမင်် အေ� မြ�င့့်�မား�းစွာာ�  ရရှိိ�စေေသင့််�သ  ည််။

	 • �တစ်ပတ်လျှှင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း� သုံးး� �ပွဲဲ�စာာနှှင့််�အထ က်် ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�
သည်် လန်းး�ဆန်းး�စေေသည််။

	 • �ဖြ�စ််နုို�င် ်သည့့်�အချိိ�န် ်တုို� င်းး�တွွင်် ဒေေသထွက််နှှင့့်�  ရာာသီီပေါ်�် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/
သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  ကျွေး�း�သည််။

စား�းသော�ာက််ပွဲဲ�များ�း�ထဲဲတွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း� ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ခြ� င်းး�သည်် အနံ့�
အရသာာပုို�ကော� ာင်းး�စေေရန်၊် အရော�ာင််ထည့််�ရန် ်နှှင့့်�  အစား�းအစာာအသစ်များ�း� စမ်းး�စား�းနို�င် ်ရေး�း  
အခွင့့်�အရေး �းပေး�းရန်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး� �နည်းး�လမ်းး�ဖြ�စ််သည််။ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�
များ�း� အနည်းး�ငယ်သော�ာ ပမာာဏ (1/8 ခွွက််အော�ာက််နည်းး�သော�ာ) ကုို�  အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ 
လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီသည််ဟုု မမှတ််ယူူနို�င် ်သော်�်�လည်းး� ဖြ�စ််နုို�င် ်သည့့်�အချိိ�န် ်တုို� င်းး�တွွင်် 
အော�ာက််ပါါ အမျိုးး���မျိုးး���သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  ထည့််�ကျွေး� း�ရန်် CACFP 
က အားး�ပေး�းတို� က််တွွန်းး�သည််-

	 • �စွွပ််ပြု�တ််များ�း�၊ ပြု�တ််ချျက််ချျက််ထားး�သော�ာ ဟင်းး�ပွဲဲ�များ�း� သို့့� �မဟုတ်် အိုးး� �လုို� က််တည််
ခင်းး�သော�ာ ဟင်းး�ပွဲဲ�များ�း�တွွင််ပါါရှိိ�သည့့်�   စဉ်းး�ထားး�သော�ာ ကြ�က််သွွန််နီီ၊ တရုတ််နံံနံံ  ကြီး�း� 
သို့့� �မဟုတ်် မုုန််လာာဥနီီများ�း�

	 • �ဒိိန််ချျဉ််နှှင့့်�ရော �ာထားး�သော�ာ ရွှေ�ေဖရုံံ�သီးး�အနှှစ််

	 • �ကင််ထားး�သော�ာ ဒိိန််ခဲဲအသားး�ညှှပ််ပေါ�ါင််မုုန့််�များ�း�တွွင်် ပါါရှိိ�သည့့်�   ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�အချျပ််

	 • �အသားး�ညှှပ််ပေါ�ါင််မုုန့််�များ�း�တွွင််ပါါရှိိ�သည့့်�   ဆလတ််ရွွက််

	 • �ငါးး� သို့့� �မဟုတ်် အသုပ််များ�း�တွွင််ပါါရှိိ�သည့့်�   ရှော�ာ� က််သီးး�အရည််

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�
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ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�သည်် အရေး�းကြီး�း�သော�ာ အာာဟာာရ
ဓာာတ််များ�း� ပေါ�ါကြွ�ယ််ဝသည််
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�သည်် ဗီီတာာမင််များ�း�၊ သတ္တုု �ဓာာတ််များ�း�နှှင့့်�  အမျှှင််ဓာာတ််
များ�း�ကြွ�ယ်ဝသော�ာ ရင်းး�မြ�စ်များ�း�ဖြ�စ််သည််။ CACFP က အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််များ�း�မှာာ� -

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည််

ကညွတ််တစ်မျိုး�း�� (Asparagus) ●● ●●

ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီစိိမ်းး� ●● ●● ●●

ဂေါ်�်ဖီီထုုပ် အသေး�းများ�း� ●●

ဂေါ်�်ဖီီထုုပ်  ●●

မုု န််လာာဥနီများ�း� ●●

ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီ ●●

အစိိမ်းး�ရင့့်�ရော� ာင်် အရွွက််များ�း�-

သကြား�း�မုု န််လာာအစိိမ်းး�များ�း� ●● ●● ●●

သကြား�း�မုု န််လာာအနွွယ််ဝင််တစ်မျိုး�း�� (Chard) ●● ●●

Collard ဂေါ်�်ဖီီများ�း� ●● ●● ●● ●●

ဒုုဓလီ အစိိမ်းး�များ�း� ●●

ကိုု� က််လန်် ●● ●● ●● ●●

မုု န််ညင်းး�စိမ်းး�များ�း� ●● ●●

ဟင်းး�နုုနွ ယ်် ●● ●● ●● ●●

တရုုတ် မုု န််လာာများ�း� ●● ●● ●●

ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော �ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� ●●

ရုံးး��ပတီ သီးး� ●●

မုု န််လာာဥဝါါများ�း� ●●

ပဲဲလုံးး��များ �း�နှင့့်�  မုု န််လာာဥနီများ�း� ●●

ပဲဲလုံးး��များ �း�၊ အစိိမ်းး�ရော�ာင်် ●●

ပန်းး�ငရုုတ် များ�း� ●●

အာာလူးး�များ�း�၊ ကန််စွွန်းး�ဥ ●● ●●

အာာလူးး�များ�း�၊ အဖြူ�ူ ●●

ရွှေ�ေဖရုံံ�သီးး�  ●●

ဖရုံံ�သီးး� ၊ ကျော�ာ�က်ဖရုံံ� ●● ●●

ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�များ�း�/ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�အရည်် ●● ●●

မုု န််လာာဥဖြူ�ူများ�း� ●●

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အရည်် ●●

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည််

တရုုတ် ဆီးး�သီးး�များ�း� ●●

သခွား��းမွှေး�း�သီးး� ●● ●●

သစ်သီးး�ခြော��ာက််များ�း� (ပန်းး�သီးး�များ�း�၊ 
တရုုတ် ဆီးး�သီးး�များ�း�၊ စွွန််ပလွံံ�သီးး�
များ�း�၊ သဖန်းး�သီးး�များ�း�၊ မက်မွွန််သီးး�
များ�း�၊ မက်မန်းး�နှင့့်�ဆ င််တူူသော�ာ 
ဆီးး�သီးး�ခြော��ာက််များ�း� သို့့� �မဟုုတ် 
စပျျစ်သီးး�ခြော��ာက််များ�း�)

●●

ဂရိတ််ဖရုုသီးး� /ဂရိတ််ဖရုုသီးး�
ဖျော်�်��ရည််

●●

မက်မွွန််တစ်မျိုး�း�� ●●

ကမ္ဗဗလာာသီးး�များ�း�/ကမ္ဗဗလာာသီးး�
ဖျော်�်��ရည််

●●

ဆီးး�သီးး�များ�း� ●●

မက်မန်းး�နှင့့်�ဆ င််တူူသော�ာ ဆီးး�သီးး�
ခြော��ာက််များ�း�

●●

ရတ််စ််ဘယ််ရီီသီးး�များ�း� ●●

စတော်�်�ဘယ််ရီီသီးး�များ�း� ●●

လိိမ္မော်���သီးး�များ�း� ●●

	 • �ဗီီတာာမင်် စီီ – ဤအစား�းအစာာများ�း�ထဲဲမှ အနည်းး�ဆုံးး� �တစ်မျိုးး���ကုို�  နေ့့�တုို� င်းး� ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ

	 • �ဗီီတာာမင်် အေ� – ဤအစား�းအစာာများ�း�ထဲဲမှ အနည်းး�ဆုံးး� �တစ်မျိုးး���ကုို�  တစ်ပတ်လျှှင်် သုံးး� �
ကြိ�ိမ် ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ

	 • �သံံဓာာတ်် – ဤအစား�းအစာာများ�း�ကုို�  မကြာ�ာခဏ ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ

	 • �ကယ််လ််စီီယမ် – ဤအစား�းအစာာများ�း�ကုို�  နေ့့�စဉ်် ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ

ဗီတာ
ာမ
င််  
စီ

ဗီတာ
ာမ
င််  
စီ

ဗီတာ
ာမ
င််  
အေ�

ဗီတာ
ာမ
င််  
အေ�

သံံ
ဓာာ
တ်

သံံ
ဓာာ
တ်

က
ယ်
လ်
် စီယမ်



က
ယ်
လ်
် စီယမ်



ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� သစ်သီးး�များ�း�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�



14 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�အကြော��ာင်းး�  
မေး�းခွွန်းး�များ�း�နှင့့်�  အဖြေ�ေများ�း�
မေး�း-	� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််စုံံ�တစ် ပွဲဲ�ကိုု �  နေ့့�လယ််စာာတွွင်် ကျွေး�း�လျှှင်် 

၎င်းး�သည်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှစ််မျိုး�း�� တစ်ပွဲဲ�စာာအတွွက်် 
အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်နှှင့့်�  ကိုု� က််ညီီပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� မကို� က််ညီီပါါ၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အရော�ာ၊ သစ်သီးး�စုံံ�   ကော့�့� တေး�းသုပ််နှှင့့်�  အလားး�တူူ
ပေါ�ါင်းး�စပ်မုှုပုံံ�စံံများ�း   �ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် သစ်သီးး� တစ်မျိုးး���အဖြ�စ််သာာ 
မှှတ််ယူူသည််။ 

မေး�း-	� ပီီဇာာပေါ်�်ရှိိ�   အချျဉ်ရည််ကိုု�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အဖြ�စ််  
မှှတ််ယူူပါါသလားး�။

မေး�း-	� မမှတ််ယူူပါါ။ ပီီဇာာတစ်ချျပ််ပေါ်�်ရှိိ�  အချျဉ််ရည််သည်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််တစ်မျိုးး���အဖြ�စ်် 
ထည့််�သွ င်းး�မှှတ််ယူူရန်် မလုံံ�လော� ာက််ပါါ။

မေး�း-	� အမဲဲသားး�ပြု�တ််ချျက် သို့့� �မဟုုတ် အမဲဲသားး� ငရုုတ် သီးး�ချျက်ကဲ့့�သို့့� � ရော�ာ
ချျက်ထားး�သည့််� ဟင်းး�ပွဲဲ�များ �း�တွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�၊ သစ်သီးး�
များ�း�နှင့့်�  အခြား�း�အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  မည််သို့့� � အမှှတ််ပေး�းတွွက််ချျက် 
နုို� င််သနည်းး�။

မေး�း-	� ရော�ာချျက််ထားး�သည့််�ဟ င်းး�ပွဲဲ�များ�း�သည်် အမှတ််ပေး�းတွက််ချျက််ပုံံ�  နှှင့််�ပတ် သက််၍ များ�း�
စွာာ� ခြား�း�နား�းမှုရှိိ�သ ည််။ ချျက််ပြု�တ််ရာာတွွင်် ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�တစ်မျိုးး���စီီသည်် တစ်ပွဲဲ�စာာ
အဖြ�စ််မှှတ််ယူူရန်် လုံံ�လုံံ�လော�  ာက််လော�ာက်် ပါါဝင််လျှှင်် အစား�းအစာာအစိိတ်အပို� င်းး�သုံးး�  �
မျိုးး���အထိိ ထည့််�သွ င်းး�အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ဥပမာာ အသက်် 3-5 နှှစ််အရွွယ်် ကလေး�း
အတွက်် အမဲဲသားး�ပြု�တ််ချျက််တစ်ပွဲဲ�စာာသည်် အနည်းး�ဆုံးး� � အသားး� 1½ အော�ာင််စနှှင့့်�  
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် ¼ ခွွက်် ပါါဝင််ရန်် လုို�အပ် သည််။ 

	� စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အမဲဲသားး�ပြု�တ််ချျက််ဖြ�စ််လျှှင်် တစ်
ပွဲဲ�စာာတွွင်် ပါါဝင််သော�ာ အသားး�၊ မုုန််လာာဥနီီ သို့့� �မဟုတ်် အာာလူးး � ပမာာဏကုို�  အညှွှန်းး�တွွင်် 
ဖော်�်�ပြ�မည််မဟုတ််ပါါ။ ထို့့� �ကြော��ာင့့်�  ထုို�အမျိုးး� ��အမည််တွွင်် ကလေး�းအစာာအာာဟာာရ (CN) 
အညှွှန်းး� မပါါရှိိ�လျှ ှင်် ထုို� ပြု�တ််ချျက််ဟင်းး�ပွဲဲ�သည်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် အသားး�
အစိိတ်အပို� င်းး�သတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီမည််မဟုတ််ပါါ။

မေး�း-	� စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ ရွှေ�ေဖရုံံ�သီးး�ကိုု �  ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�ဆော့� �့ စ််ထဲဲသို့့� � 
ပေါ�ါင်းး�ထည့််� ပြီး�း� ၎င်းး�ကိုု�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အစိိတ််အပိုု� င်းး�  
ပါါဝင််သည််ဟုု  ထည့််�တွ က််နုို� င််ပါါသလားး�။ 

ဖြေ�ေ-	� ထည့််�တွ က််နုို�င် ်ပါါသည််၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်�  သစ်သီးး�ကုို�  အနှှစ််ဖြ�စ််အော�ာင််ချျက််
ထားး�သော�ာ ဟင်းး�ပွဲဲ�များ�း�သည်် အသိိအမှတ််ပြု�လက််ခံံနို �င် ်သော�ာ၊ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သော�ာ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း� လုံံ�လော� ာက််သည့့်�  ပမာာဏ (1/8 ခွွက််) တစ်ခုု 
ပါါဝင််နေေသရွေ့�့ � အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�ကုို�  ဖြ�ည့််�ဆည်းး �ပေး�းနို�င် ်ပါါသည််။ 
ဤဥပမာာတွွင်် ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�ဆော့� �့ စ််ကုို�  အသိိအမှတ််ပြု�လက််ခံံနို �င် ်သော�ာကြော��ာင့့်�  စည််
သွွတ််ထားး�သော�ာ ရွှေ�ေဖရုံံ�သီးး�ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အစိိတ်အပို� င်းး�အဖြ�စ််  
တွွက််ချျက််နုို�င် ်သည််။ 

မေး�း-	� ဂေါ်�်ဖီီလက််သုုပ်  သို့့� �မဟုုတ် အာာလူးး�သုုပ် ကဲ့့�သို့့� � အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  
အမှှတ််ပေး�းလက််ခံံ နုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� လက််ခံံနို �င် ်ပါါသည််၊ သို့့� �သော်�်� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်�  သစ်သီးး� အမှန််တကယ်ပါါဝင််
သော�ာ ပမာာဏကုို�သာ ာလျှှင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်�  သစ်သီးး� အစား�းအသော�ာက််
ပုံံ�စံံလို  �အပ် ချျက််အတွက်် ထည့််�တွ က််နုို�င် ်ပါါသည််။ မရော�ာနိိစ်၊ ပါါစတာာ သို့့� �မဟုတ်် 
အခွံံ� မာာသီးး�တို့့� �ကဲ့့�သို့့� � အခြား�း�ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကုို�  တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏတွွင်် ထည့််�မတွ က််
နုို�င် ်ပါါ။ 

မေး�း-	� အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�
ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ပါါသလားး�။ 

ဖြေ�ေ-	� အမှတ််ပေး�းနို�င် ်ပါါသည််။ အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  
သစ်သီးး�များ�း�အတွက်် တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏသည်် လတ််ဆတ်သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် စည််သွွတ််
ထားး�သော�ာ ပမာာဏ၏ တစ်ဝက််ဖြ�စ််သည််။ ဥပမာာ သစ်သီးး� ½ ခွွက််ကုို�  ကျွေး�း�ရန််လုို�အပ်
လျှှင်် သစ်သီးး�ခြော��ာက်် 1/4 ခွွက််ကုို�သာ ာ ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ သစ်သီးး�ခြော��ာက််များ�း�သည်် 
ကလေး�းငယ်များ�း�အတွက်် အစာာနင််ခြ�င်းး�ကုို�  ဖြ�စ််စေေနို�င် ်ကြော��ာင်းး� မှှတ််သားး�ထားး�ပါါ (ဤ
သည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နော�ာက််ဆက််တဲွဲ� ဃ)။

မေး�း-	� အစိိမ်းး�ရော�ာင်် အရွွက််များ�း�ကိုု�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အစိိတ််အပိုု� င်းး�တွင်် 
မည််သို့့� � ထည့််�တွ က််သနည်းး�။

ဖြေ�ေ-	� အစိိမ်းး�ရော�ာင်် အရွွက်် တစ်ခွွက်် (ဆုို�လို �သ ည််မှာာ�  ဆလတ််ရွွက််၊ မချျက််ပြု�တ််ရသေး�း
သော�ာ ဟင်းး�နုုနွွယ်် စသဖြ�င့့်� ) ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် ½ ခွွက််အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူသည််။ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 15

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

ပန်းး�သီးး�ဆိုု� င််ဒါါ (Apple Cider) သတ်မှှတ််အပူူချိိ�န််ပေး�း၍ ပိုးး� �သတ်ထားး�ရမည််။ တစ်နေ့့�လျှှင်် ထုို�သစ် သီးး�အရည်် တစ်ခွွက််စာာထက််ပုို� ၍ မတို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါ။

အချိုု��မထည့့်�ထားး�သော �ာ ပန်းး�သီးး�အချျဉ်အနှှစ််

စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အခြော��ာက််လှှန်းး� 
ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�

ဥပမာာများ�း�တွွင််- အနက််ရော�ာင်် ပဲဲများ�း�၊ ပဲဲလွန်းး�ဖြူ�ူများ�း�၊ နုို�င် ်လွွန််ပဲဲ၊ ကုုလားး�ပဲဲများ�း�၊ မြေ�ေထော�ာက််ပဲဲများ�း�၊ ပဲဲနီီလေး�းများ�း�၊ နုို�င် ်လွွန််ပဲဲများ�း�၊ ပဲဲကြီး�း�များ�း�၊ 
ပဲဲစင်းး�ငုံံ�များ�း  �၊ ပင််တုို�ပဲဲများ�း �၊ ပဲဲပိိစပ်များ�း�၊ သို့့� �မဟုတ်် ပဲဲခြ�မ်းး�များ�း� ပါါဝင််သည််။ ပဲဲတစ်ပွဲဲ�စာာကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အဖြ�စ်် သို့့� �မဟုတ်် အသားး�
အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် တစ်မျိုးး���သာာမှှတ််ယူူနို�င် ်သည််၊ နှှစ််မျိုးး���စလုံးး� �အဖြ�စ်် မမှတ််ယူူနို�င် ်ပါါ။ 

ဘယ််ရီီသီးး�များ�း� ဥပမာာများ�း�တွွင််- ဘလက််ဘယ်ရီီများ�း�၊ ဘလူးး �ဘယ်ရီီများ�း�၊ ရက််စ််ဘယ်ရီီများ�း� သို့့� �မဟုတ်် စတော်�်�ဘယ်ရီီများ�း� ပါါဝင််သည််။

ဂေါ်�်ဖီီလက််သုုပ်

ခရန််ဘယ််ရီီဖျော်�်��ရည််အရော�ာ
အခြား�း� 100% သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််နှှင့့်�  ရော�ာစပ်ထားး�သော�ာ ခရန််ဘယ်ရီီဖျော်�်��ရည််ကုို�  အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ခရန််ဘယ်ရီီဖျော်�်��ရည််ကော့�့� တေး�းကို�  
အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။ တစ်နေ့့�လျှှင်် ထုို�သစ် သီးး�အရည်် တစ်ခွွက််စာာထက််ပုို� ၍ မတို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါ။

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ သစ်သီးး�အရည်် အချော�ာ�င်းး�များ�း� 100% သစ်သီးး� နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည်် ဖြ�စ််ရမည််။

100% သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည်် သို့့� �မဟုုတ် ရေ�ထဲတွွင်် စည််သွွတ််ထားး�
သည့််�  သစ်သီးး�များ�း�

အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ သစ်သီးး�များ�း� 

ဥပမာာများ�း�တွွင််- တရုတ််ဆီးး�သီးး�များ�း�၊ ခရန််ဘယ်ရီီများ�း�၊ စွွန််ပလွံံ�သီးး�များ�း�၊ သဖန်းး�သီးး�များ�း�၊ မက််မန်းး�နှှင့့်�ဆင် ်တူူသော�ာ ဆီးး�သီးး�ခြော��ာက််များ�း� သို့့� �မဟုတ်် 

စပျျစ််သီးး�ခြော��ာက််များ�း� ပါါဝင််သည််။ အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ သစ်သီးး�များ�း�အတွက်် တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏသည်် လတ််ဆတ်သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် စည််သွွတ််
ထားး�သော�ာ ပမာာဏ၏ တစ်ဝက််ဖြ�စ််သည််။ ဥပမာာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််/သစ်သီးး� 1/2 ခွွက််ကုို�  ကျွေး�း�ရန် ်လုို�အပ် လျှှင်် သစ်သီးး�ခြော��ာက်် 1/4 ခွွက််ကုို�သာ ာ 

ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ အစာာနင််ခြ�င်းး�အန္တ တရာာယ််ရှိိ�သော �ာကြော��ာင့့်�  အသက်် လေး�းနှှစ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�အတွက်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး �ပါါ။

လတ််ဆတ်သော�ာ သစ်သီးး�များ�း�

ဥပမာာများ�း�တွွင််- ပန်းး�သီးး�များ�း�၊ တရုတ််ဆီးး�သီးး�များ�း�၊ ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�များ�း�၊ ဘယ်ရီီသီးး�များ�း� (အမျိုးး���အစား�းအားး�လုံးး� �)၊ ပျား�း�လိိမ္မော်���သီးး�များ�း�၊ စပျျစ််သီးး�များ�း�၊ 
ဂရိိတ်ဖရုသီးး�များ�း�၊ မာာလကာာသီးး�၊ ကီီဝီီသီးး�၊ ပျား�း�သံံပရာ ာသီးး�များ�း�၊ သရက််သီးး�များ�း�၊ ဖရဲဲနွယ််ဝင််အသီးး�များ�း� (အမျိုးး���အစား�းအားး�လုံးး� �)၊ ကမ္ဗဗလာာသီးး�
များ�း�၊ သင်္ဘော�ာ �သီးး�များ�း�၊ စူူကာာသီးး�၊ မက််မွွန််သီးး�များ�း�၊ သစ်တော်�်�သီးး�များ�း�၊ တည််သီးး�များ�း�၊ နာာနတ််သီးး�များ�း�၊ ငှှက််ပျော�ာ�နွယ််ဝင််အသီးး�များ�း�၊ တလည်းး�
သီးး�များ�း�၊ ဆီးး�သီးး�များ�း�၊ စော�ာင်းး�လျားး��သီးး� သို့့� �မဟုတ်် လိိမ္မော်���သီးး�များ�း� ပါါဝင််သည််။ တစ်ပတ်လျှှင်် လတ််ဆတ်သော�ာ သစ်သီးး� သုံးး� �ပွဲဲ�စာာနှှင့့်�အထ က််
ကုို�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံပါ ါသည််။

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ၊ အချိုု��မထည့််�ထားး�သော �ာ သစ်သီးး�များ�း�

အစိိမ်းး�ရော�ာင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�
ဥပမာာများ�း�တွွင််- ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီစိိမ်းး�၊ ဂေါ်�်ဖီီထုပ််များ�း�၊ ဒေါ�ါင်းး�မြှီး�း�  �ဆလတ််၊ အက််စ််ကယ်ရုို�ဆလတ််၊ ကုို� က််လန်၊် မုုန််ညင်းး�စိိမ်းး�များ�း�၊ ဟင်းး�နုုနွွယ််၊ 
သကြား�း�မုုန််လာာအနွယ််ဝင််တစ်မျိုးး��� (Swiss chard) သို့့� �မဟုတ်် မုုန််လာာရွွက််များ�း� ပါါဝင််သည််။

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�စေ့့ �  ဆားး�ရည််စိိမ်် (Hominy) 1/4 ခွွက်် တစ်ပွဲဲ�စာာ = ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 1/4 ခွွက််

သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််အရော�ာများ�း�
100% ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််/သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််များ�း�ကုို�  ရော�ာနှော�ာ�ထားး �ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ရမည််။ တစ်နေ့့�လျှှင်် ထုို�သစ် သီးး�အရည်် တစ်ခွွက််စာာထက််ပုို� ၍ မ
တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါ။

100% ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုုတ် ပဲဲတော�ာင့့်�ရှ ည််မျိုး�း�� ပဲဲမုှုန့့်�
ဖြ�င့််�  လုုပ် ထားး�သော�ာ ပါါစတာာ

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာ အစိိတ်အပို� င်းး�ကုို�  ဖြ�ည့််�ဆည်းး �ပေး�းရန် ်ပဲဲတော�ာင့့်�ရှ ည််ပါါစတာာကုို�  အသုံးး� �ပြု�နုို�င် ်သည််၊ 
သို့့� �သော်�်� စား�းစရာာတစ်နပ််တည်းး�တွွင်် နှှစ််ပုို� င်းး�စလုံးး� �ကုို�  မဖြ�ည့််�ပေး �းနို�င် ်ပါါ။ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်စေေရန် ်ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ပါါစတာာကုို�  အခြား�း�အသိိအမှတ််ပြု�
လက််ခံံနို �င် ်သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်� တဲွဲ�၍ ကျွေး�း�မွေး�း�ရန််မလို�ပါ ါ။ ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ပါါစတာာ 1/2 ခွွက်် = ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 1/2 ခွွက််။

အာာလူးး�များ�း�
ဥပမာာများ�း�တွွင််- ကန််စွွန်းး�ဥ၊ အာာလူးး �ဝါါ သို့့� �မဟုတ်် အာာလူးး �ဖြူ�ူ ပါါဝင််သည််။ အပြု�တ််၊ ပြု�တ််ထော�ာင်းး� သို့့� �မဟုတ်် ဖုုတ််ခြ�င်းး�တို့့� �ကုို�   
အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံသည််။

အာာလူးး�ပန််ကိိတ််များ�း�

လတ််ဆတ်သော�ာ Salsa ဆော့� �့ စ််၊ အနည်းး�ဆုံးး� � 1/8 ခွွက်် ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�



16 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

Smoothie ဖျော်�်��ရည််များ�း�၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် ဥပမာာများ�း�- နို့့� � နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် ဒိိန််ချျဉ််၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် သစ်သီးး�များ�း�ဖြ�င့့်�  ပြ�င််ဆင််ပြု�လုုပ််ထားး�သော�ာ Smoothie 
ဖျော်�်��ရည််များ�း�။ အစေ့့�အဆန််များ�း� (ဆုို�လို �သ ည််မှာာ�  ကွေ�ေကာာဖတ်၊ ဂရာာနုို�လာ ာ သို့့� �မဟုတ်် အုုတ််ဂျုံံ��မုှုန့့်�) တို့့� �ကုို�  ပေါ�ါင်းး�ထည့့်�နို �င် ်သည််၊ 
သို့့� �သော်�်� Smoothie ဖျော်�်��ရည််ထဲဲတွင်် ထည့့်�သွ င်းး�တုို� က််ကျွေး�း�သော�ာအခါါ ၎င်းး�တို့့� �ကုို�  အမှတ််ပေး�းမည််မဟုတ််ပါါ။ Smoothie ဖျော်�်��ရည််
များ�း�ကုို�  နို့့� � ဖြ�င့့်�  ပြ�င််ဆင််ပြု�လုုပ််လျှှင်် အသုံးး� �ပြု�သော�ာ နို့့� �အမျိုးး���အစား�းသည်် တုို� က််ကျွေး�း�မည့့်�  အသက််အရွွယ််အုုပ််စုုတစ်စုုစီီအတွက်် CACFP 
လမ်းး�ညှွှန််ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီနေေရမည််။ Smoothie ဖျော်�်��ရည််များ�း�တွွင်် အသုံးး� �ပြု�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  
သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််အဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ တစ်နေ့့�လျှှင်် ထုို�သစ် သီးး�အရည်် တစ်ခွွက််စာာထက််ပုို� ၍ မတို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါ။

စွွပ််ပြု�တ််များ�း�၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ််
စွွပ််ပြု�တ််သည်် လုံံ�လော� ာက််သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ပမာာဏကုို�  ပ့ံ့� ပိုးး� �ပေး�းနို�င် ်ကြော��ာင်းး� ဆုံးး� �ဖြ�တ််နုို�င် ်ရန်် စွွပ််ပြု�တ််ချျက််နည်းး�တွွင်် ပါါသည့််�  
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ပမာာဏများ�း�ကုို�  တွွက််ချျက််ပါါ။ တစ်ပွဲဲ�စာာအဖြ�စ်် မှှတ််ယူူနို �င် ်ရန်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် တစ်မျိုးး���စီီကို�  1/8 ခွွက််စာာ ကျွေး�း�မွေး�း�ရ
မည််။ ဥပမာာ- တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင်် မုုန််လာာဥနီီ 1/8 ခွွက်် ဖြ�စ််ရမည််၊ မုုန််လာာဥနီီ၊ ကြ�က််သွွန််နီီနှှင့့်�  တရုတ််နံံနံံ  ကြီး�း� သုံးး� �မျိုးး���ပေါ�ါင်းး� 1/8 ခွွက်် မဟုတ််ပါါ။ 
ပဲဲခြ�မ်းး�၊ ပဲဲတော�ာင့့်�ရှ ည်် သို့့� �မဟုတ်် ပဲဲနီီလေး�းဟင်းး�ချိုု��အတွက်် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း� ကဏ္ဍကုို�  ကြ�ည့််�ရှု ပါါ။

စပါါကတ်တီီ ဆော့� �့ စ််
အနည်းး�ဆုံးး� � 1/8 ခွွက်် ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။

ပဲဲပင််ပေါ�ါက််များ�း� - လူူဆန််ပဲဲပင််၊ ပဲဲ
ပဲဲပင််ပေါ�ါက််များ�း�ကုို�  ချျက််ပြု�တ််သင့့်�သ ည််။ မချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ပဲဲပင််ပေါ�ါက််များ�း�ကုို�  စား�းသုံးး� �ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်�  အစာာအဆိိပ်သင့့်�ခြ� င်းး�  
ဖြ�စ််နုို�င် ်သည််။

ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�အနှှစ််
စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး�တစ်ဇွွန်းး�ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 1/4 ခွွက််စာာအဖြ�စ်် မှှတ််ယူူသည််။

ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�ဆော့� �့ စ််
အနည်းး�ဆုံးး� � 1/8 ခွွက်် ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အရည််များ�း�
တစ်နေ့့�လျှှင်် ထုို�သစ် သီးး�အရည်် တစ်ခွွက််စာာထက််ပုို� ၍ မတို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါ။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အရည်် အရော�ာများ�း�
100% ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အရည််များ�း�ကုို�  ရော�ာစပ်ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ရမည််။ ဆုို�ဒီီယမ် နည်းး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် ဖြ�ည့််�စွ က််ဆားး�မပါါသော�ာ အရည််
ကုို�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံသည််။ တစ်နေ့့�လျှှင်် ထုို�သစ် သီးး�အရည်် တစ်ခွွက််စာာထက််ပုို� ၍ မတို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါ။

စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟ 
င်းး�ရွွက််များ�း� ဆုို�ဒီီယမ် နည်းး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် ဖြ�ည့််�စွ က််ဆားး�မပါါသော�ာ အရည််ကုို�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံသည််။

လတ််ဆတ်သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� ဥပမာာများ�း�တွွင််- ပဲဲပိုးး� �တီီများ�း�၊ ထော�ာပတ်သီးး�၊ မျှှစ််များ�း�၊ ပဲဲများ�း� (အမျိုးး���အစား�းအားး�လုံးး� �)၊ သကြား�း�မုုန််လာာများ�း�၊ ထုို�င် ်ဝမ််မုုန််ညင်းး�၊ ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီ
စိိမ်းး�၊ ဂေါ်�်ဖီီထုပ််အသေး�းများ�း�၊ ဂေါ်�်ဖီီထုပ််၊ မုုန််လာာဥနီီများ�း�၊ ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီ၊ ကုို� က််လန်၊် ပြော��ာင်းး�ဖူးး �၊ သခွား��းသီးး�များ�း�၊ ခရမ်းး�သီးး�များ�း�၊ အစိိမ်းး�ရော�ာင််
အသီးး�အရွွက််များ�း� (အမျိုးး���အစား�းအားး�လုံးး� �)၊ စိိမ်းး�စား�းဥ၊ ခါးး�ဖုုမုုန််လာာ၊ ဆလတ််ရွွက်် (အမျိုးး���အစား�းအားး�လုံးး� �)၊ မုှို�များ�း�၊ ရုံးး� �ပတီီသီးး�၊ မုုန််လာာဥဝါါ
များ�း�၊ ပဲဲလုံးး�  �များ�း�၊ ငရုတ််များ�း�၊ အာာလူးး �များ�း�၊ ရွှေ�ေဖရုံံ�သီးး�၊ မုုန််လာာဥများ�း�၊ ပီီတမုန််လာာ၊ ဟင်းး�နုုနွွယ််၊ ပဲဲပင််ပေါ�ါက််များ�း� (အမျိုးး���အစား�းအားး�လုံးး� �)၊ 
သခွား��းမွှေး�း� (အမျိုးး���အစား�းအားး�လုံးး� �)၊ ကန််စွွန်းး�ဥများ�း�၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�အစိိမ်းး�များ�း�၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�များ�း�၊ မုုန််လာာဥဖြူ�ူများ�း�၊ ရေ�မုုန််ညင်းး� သို့့� �မဟုတ်် 
ပိိန်းး�ဥများ�း� ပါါဝင််သည််။ တစ်ပတ်လျှှင်် လတ််ဆတ်သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သုံးး� �ပွဲဲ�စာာနှှင့့်�အထ က််ကုို�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံသည််။

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ၊ ပလိန်းး� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�အားး� ထော�ာပတ် သို့့� �မဟုတ်် ဒိိန််ခဲဲ ဆော့� �့ စ််ထဲဲထည့််� ၍ ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  ရှော�ာ�င် ်ပါါ။

ကျွဲဲ�ခေါ�ါင်းး�သီးး�များ�း�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�
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အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�သော် �်�လည်းး� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည််

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််သော်�်�လည်းး� အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�ပါ ါ။  
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် ဖြ�ည့််�စွ က််ထည့််�ထားး�သော �ာ သကြား�း� နှှင့့်� /သို့့� �မဟုုတ် အဆီီနှှင့့်�  ဆားး� ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား� းကြ�သည််။

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

အုုန်းး�သီးး�  - လတ််ဆတ်သော�ာ၊ အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ၊ 
အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ အုုန်းး�သီးး� ၊ 100% အရည််ဟုု  
အညှွှန်းး�တပ်ထားး�သော�ာ အုုန်းး� ရည််

အုုန်းး�သီးး�တွွင်် အဆီီပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသ ည််၊ အထူးး �သဖြ�င့့်�  မကျေ�ေလွယ််သော�ာ အဆီီ ဖြ�စ််သည််။ အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�ပြီး�း� အချိုု��
ထည့််�ထားး �သော�ာ အုုန်းး�သီးး�တွွင််လည်းး� ဖြ�ည့့်�စွ က််သကြား�း�ပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသ ည််။ လတ််ဆတ်သော�ာ/အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အုုန်းး�သီးး�- 
တစ်ခါါပြ�င်် 1/4 ခွွက်် = သစ်သီးး� 1/4 ခွွက််၊ အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ အုုန်းး�သီးး�- တစ်ခါါပြ�င်် 1/4 ခွွက်် = သစ်သီးး� 1/2 ခွွက််၊ 100% 
ဖျော်�်��ရည်် 1/4 ခွွက်် = သစ်သီးး� 1/4 ခွွက််

ခရန််ဘယ််ရီီဆော့� �့ စ််များ�း�
ကြိ�ိတ်ချေ�ေထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အလုံးး� �လုို� က်် သဘာာဝ ဘယ်ရီီသီးး�များ�း�ပါါသည့့်�  ဆော့� �့ စ််များ�း�ကုို�သာ ာ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ 
ဖြ�ည့််�စွ က််သကြား�း�ပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။

အာာလူးး�ချော�ာ�င်းး�ကြော်��်�များ�း� အဆီီပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။

သကာာရည််ဖြ�င့််�  စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သစ်သီးး�များ�း� ဖြ�ည့််�စွ က််သကြား�း�ပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။

သစ်သီးး�ကိတ််မုုန့့်�များ �း�/သစ်သီးး�အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း� ဖြ�ည့််�စွ က််သကြား�း�ပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။ တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင်် အနည်းး�ဆုံးး� � သစ်သီးး� 1/8 ခွွက်် ပါါဝင််ရမည််။ 

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ၊ အချိုု��ထည့််�ထားး�သော �ာ သစ်သီးး�များ�း� ဖြ�ည့််�စွ က််သကြား�း�ပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။

သစ်သီးး�ပိုု� င််မုုန့့်�များ  �း�
ဖြ�ည့််�စွ က််သကြား�း�ပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။ တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင်် အနည်းး�ဆုံးး� � သစ်သီးး�  
1/8 ခွွက်် ပါါဝင််ရမည််။

အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် သစ်သီးး�ဆော့� �့ စ််များ�း�၊
ဆော့� �့ စ််အတွင်းး� ပါါဝင််သည့််�သစ် သီးး�ကုို�သာ ာ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ဖြ�ည့််�စွ က််သကြား�း�ပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်
ချျက််ထားး�ပါါ။ တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင်် အနည်းး�ဆုံးး� � သစ်သီးး� 1/8 ခွွက်် ပါါဝင််ရမည််။

Gerber® သစ်သီးး�အသေး�းစား�းများ�း�

Gerber® ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အသေး�းစား�းများ�း�

အာာလူးး�နုုပ် နုုပ် စဉ်းး�ကြော်��်� အဆီီနှှင့့်�  ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။

အာာလူးး�ခြ�မ်းး�အဆာာသွွတ််မုုန့့်�များ �း� အဆီီပမာာဏ မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။

စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ Salsa ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။ အနည်းး�ဆုံးး� � 1/8 ခွွက်် ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။

 စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ၊ ပျျစ်ခဲဲထားး�သော�ာ စွွပ််ပြု�တ််
များ�း�၊ (စွွပ််ပြု�တ်် 1 ပုံံ�နှ င့့်�  ရေ� 1 ပုံံ� ) သို့့� �မဟုုတ် အရည််
ခန်းး�ခြော��ာက််ထားး�သော�ာ အရော�ာအနှော�ာ�  

ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�ပါါသော�ာ အသားး�ပြု�တ််ရည်် စွွပ််ပြု�တ််၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�
ဟင်းး�ချိုု��၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�ဆန်၊် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အမဲဲသားး� သို့့� �မဟုတ်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ကြ�က််သားး� 
စွွပ််ပြု�တ််များ�း�။ ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။ ရေ�ထည့််�ထားး �သော�ာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 ခွွက််ကုို�  
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 1/4 ခွွက််စာာအဖြ�စ်် မှှတ််ယူူသည််။

စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ၊ အဆင််သင့့်�ကျွေး� း�မွေး�း�နုို� င်် 
သော�ာ စွွပ််ပြု�တ််များ�း� 

ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�ပါါသော�ာ အသားး�ပြု�တ််ရည်် စွွပ််ပြု�တ််၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�
ဟင်းး�ချိုု��၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�ဆန်၊် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အမဲဲသားး� သို့့� �မဟုတ်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ကြ�က််သားး� 
စွွပ််ပြု�တ််များ�း�။ ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 ခွွက််ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 1/4 ခွွက််စာာ
အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူသည််။

Tater Tots® အဆီီနှှင့့်�  ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ကန့့်�သတ်ချျက််ထားး�ပါါ။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�



18 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါ ါ။
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှင့့်�  မကိုု� က််ညီီပါါ။

ပန်းး�သီးး�ထော�ာပတ်များ�း�

ငှှက််ပျော�ာ�ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� (အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�   အစိိတ််အပိုု� င်းး�အဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�သည််) ဤစာာရင်းး�ရှိိ�   ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််/သစ်သီးး� ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�ကိုု�  ကြ�ည့််�ရှု ပါါ။

ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�

အသားး�ကင်် အချျဉ်ရည််များ�း�

 သစ်သီးး�ပါါဝင််သော�ာ ကိိတ််များ�း�

ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး� အချျဉ်ရည်် (Ketchup) 

ငရုုတ် ဆော့� �့ စ််အချျဉ်

ချော�ာ�ကလက််ဖုံးး��အုုပ်  ထားး�သော�ာ သစ်သီးး�

ပြော��ာင်းး�အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�

ခရန််ဘယ််ရီီဖျော်�်��ရည််ကော့�့� တေး�း

 ဂျျယ််လီီနှှင့့်�တူ သော�ာ ခရန််ဘယ််ရီီဆော့� �့ စ််များ�း�

ခရင််မ််စွွပ််ပြု�တ််များ�း�

သဖန်းး�သီးး�ကွတ််ကီးး�များ�း�

သစ်သီးး�အရသာာ သော�ာက််စရာာများ�း� - လိိမ္မော်���၊ သံံပရာာ စသည့့်�  သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််၊ သစ်သီးး�အရည်် ဖျော်�်��ရည််များ�း� (ပုုလင်းး�ဖြ�င့့်� ၊ စည််သွွတ််ဘူးး� ဖြ�င့့်�  သို့့� �မဟုုတ် အမုှုန့့်�အရော�ာအနှော�ာ�ပုံံ�စံံ    ဖြ�င့့်� )

Fruit Gushers®

သစ်သီးး�လှီးး��ထည့််�ထားး�သော  �ာ သော�ာက််စရာာ (ပုုလင်းး�ဖြ�င့့်� ၊ စည််သွွတ််ဘူးး� ဖြ�င့့်�  သို့့� �မဟုုတ် အမုှုန့့်�အရော�ာအနှော�ာ�ပုံံ�စံံ    ဖြ�င့့်� )

သစ်သီးး�အဆာာပြေ�ေမုုန့့်�များ  �း� (အလိိပ််များ�း�၊ ခရုုပုံံ�စံံများ    �း� သို့့� �မဟုုတ် ဝက််ဝံံပုံံ�စံံ     သစ်သီးး�ရန့ံ့ �ဂျျယ််လီီ)

Jell-O® သစ်သီးး� သို့့� �မဟုုတ် သစ်သီးး�အရည််ပါါသော�ာ အသုုပ်

ရှော�ာ�က် ဖျော်�်��ရည််များ�း�၊ သံံပရာာဖျော်�်��ရည််များ�း�

 သစ်သီးး�အရသာာ ရေ�ခဲမုုန့့်�

ယိုု� များ�း�၊ ဂျျယ််လီီများ�း� သို့့� �မဟုုတ် တာာရှှည််ခံံအော� ာင််ပြု�လုုပ် ထားး�သော�ာ စား�းစရာာများ�း�

Kool-Aid®

သံံပရာာအနှှစ်် သုုတ်ထားး�သော�ာမုုန့့်�များ �း�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�
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ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ 

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါ ါ။
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှင့့်�  မကိုု� က််ညီီပါါ။

ဝတ််ရည််များ�း� - တရုုတ် ဆီးး�သီးး�များ�း�၊ သစ်တော်�်�သီးး� သို့့� �မဟုုတ် မက်မွွန််သီးး�

သံံလွင််သီးး�များ�း�

ကြ�က်သွွန််နီီအကွွင်းး�များ�း�

ကြ�က်သွွန််နီီများ�း�

ပက်စ််တိုု� များ�း�

ဆားး�ရေ�စိမ််များ�း�

Popsicles® သို့့� �မဟုုတ် အခြား�း� အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ သစ်သီးး�အရသာာ ရေ�ခဲချော�ာ�င်းး�များ�း�

Pop-Tarts® သို့့� �မဟုုတ် သစ်သီးး�ပါါသော�ာ အခြား�း� ဂျုံံ��မုုန့််�မီးး�က  င််များ�း�

Posole

အာာလူးး�အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�

 သစ်သီးး�နှင့့်�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် ဌာာပနာာမုုန့််�များ  �း�၊

နို့့� �ထွွက််ပစ္စစည်းး�ပါါသော�ာ ရှာာ� လဘတ်ရည််များ�း�/နို့့� �ထွွက််ပစ္စစည်းး�မပါါသော�ာ ရှာာ� လဘတ်ရည််များ�း�

 သစ်သီးး�အရသာာ သကာာရည််များ�း�

V-8 Splash®

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််/သစ်သီးး� ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� သို့့� �မဟုုတ် ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝိုု  � င်းး�များ�း� – ပန်းး�သီးး�၊ ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�၊ ဘလူးး�ဘယ််ရီီ၊ မုု န််လာာဥနီ၊ ရွှေ�ေဖရုံံ�သီးး�  သို့့� �မဟုုတ် သခွား��းဖရုံံ�သီးး�

ထော�ာပတ် သို့့� �မဟုုတ် ဒိိန််ခဲဲဆော့� �့ စ်် ပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

ဒိိန််ချျဉ်ဖုံးး��အုုပ်  ထားး�သော�ာ သစ်သီးး�များ�း�

 သစ်သီးး�ပါါသော�ာ ဒိိန််ချျဉ် - အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�သည််

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�
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အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�ဆိုု� င််ရာာ လိုု�အပ််ချျက်များ�း�
အစေ့့�အဆန််များ�း� နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�ကုို�  မနက််စာာ၊ နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာ
အတွက်် ကျွေး�း�မွေး�း�ရန်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံက   သတ်မှှတ််ပြ�ဋ္ဌာာန်းး�ထားး�သည််။ အစေ့့�
အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�ဆုို�င် ်ရာာ အစိိတ်အပို� င်းး�များ�း�ကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အတွက်် အစိိတ်အပို� င်းး�
နှှစ််ခုုအနက်် တစ်ခုုအဖြ�စ််လည်းး� ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�သည်် 
ဗီီတာာမင်် ဘီီ များ�း�၊ သတ္တုု �ဓာာတ််များ�း�နှှင့့်�  အမျှှင််ဓာာတ််ကြွ�ယ်ဝသည့့်�  ရင်းး�မြ�စ်များ�း� ဖြ�စ််သည််။ 
တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏအတွက်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံကို  �  ကိုးး� �ကားး�ပါါ။

	 • �အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း� အားး�လုံးး� �သည်် အာာဟာာရအပြ�ည့့်�ပါ ါဝင််ရမည်် သို့့� �မဟုတ်် 
အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး �ရမည််။

	 • �တစ်နေ့့�စာာ ကျွေး�း�သည့််�အထဲဲမှ  အနည်းး�ဆုံးး� � အစေ့့�အဆန််တစ်ပွဲဲ�စာာသည်် အာာဟာာရ 
အပြ�ည့့်�ပါ ါသော�ာ အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််ရမည််။ 

		  – �အာာဟာာရပြ�ည့််� ဝသည့့်�  အစေ့့�အဆန််ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�တွွင်် အာာဟာာရ
ပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် 100% ပါါဝင််သည််၊ သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် 
အနည်းး�ဆုံးး� � 50% ပါါဝင််ပြီး�း� ထုို�အစား�းအ စာာထဲဲရှိိ�  အခြား�း�ပါါဝင််သော�ာ အစေ့့�အဆန််
များ�း�မှာာ�  အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး �သည််များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။

		  – �အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  ပေး�းစွမ်းး�ထားး�လျှှင်် မီီ
နူးး �များ�း�တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ရမည်် (ဆုို�လို �သ ည််မှာာ�  အာာဟာာရပြ�ည့််�  ဂျုံံ�� ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�၊ 
အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််ပါါသော�ာ အင်္ဂဂလိိပ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝို� င်းး�များ�း�၊ ဆန််လုံးး� �ညုို�  
သို့့� �မဟုတ်် အုုတ််ဂျုံံ��)။

	 • �အစေ့့�အဆန််/ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကို�  ဟင်းး�ပွဲဲ� (ညစာာမုုန့််�လိိပ်၊ စပါါကတ်တီီ၊ ဆန်် သို့့� �မဟုတ်် တာာ
ကုို�အကာ ာများ�း�) ၏ အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုအဖြ�စ်် မှှတ််ယူူသိိရှိိ�နို �င် ်ရမည််။ အသားး�လုံးး� �စင်းး�
ကော�ာကြော်��်�ထဲဲရှိိ�  ပေါ�ါင််မုုန့့်�အကြေ��လေး�းများ�း�ကဲ့့�သို့့� � ပစ္စစည်းး�သည်် အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််
မုုန့့်�များ�း�ဆုို�င် ်ရာာ လုို�အပ် ချျက််ကုို�  မပြ�ည့့်�မီီပါ ါ။ 

	 • �မနက််စာာတွွင်် အစေ့့�အဆန််များ�း�ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�အစား�း အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � 
စား�းစရာာများ�း�ကုို�  တစ်ပတ်လျှှင်် အများ�း�ဆုံးး� � သုံးး� �ကြိ�ိမ်အထိိ ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ 

	 • �ကွေ�ေကာာဖတ် တစ်အော�ာင််စလျှှင်် သကြား�း� 6 ဂရမ် (100 ဂရမ်တွွင်် သကြား�း� 21.2 ဂရမ်) 
ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။

အစေ့့�အဆန််အခြေ�ေပြု� အချိုု��ပွဲဲ�များ �း�
	 • �အစေ့့�အဆန််အခြေ�ေပြု� အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�ကုို�  အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။ 

	 • �အစေ့့�အဆန််အခြေ�ေပြု� အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�တွွင်် ကွွတ််ကီးး�များ�း�၊ အချိုု��ပုို�င် ်မုုန့့်�များ�း�၊ ဒိုးး� �နပ််များ�း�၊ ကွေ�ေ
ကာာအချော�ာ�င်းး�များ�း�၊ မနက််စာာ မုုန့််�ချော�ာ�င်းး�များ�း�၊ ဂရာာနုို�လာ ာအချော�ာ�င်းး�များ�း�၊ အချိုု��မုုန့််�လိိပ်
များ�း�၊ ဂျုံံ��မုုန့််�မီးး�ကင််များ�း�၊ ကိိတ်များ�း�နှှင့့်�  Brownie ကိိတ်မုုန့််�များ�း� ပါါဝင််ကြ�သည််။ 

	 • �အစေ့့�အဆန့့်�များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�အဖြ�စ်် ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါဟူူသော�ာ ဇယားး�ကုို�  ကိုးး� �ကားး�ပါါ။

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�ဆိုု� င််ရာာ အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမှု များ�း�
ကျွေး�း�မွေး�း�သော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�နှှင့့်�  ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�အားး�လုံးး� �သည်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�  
အဆန်ဖ်ြ�စ််သင့့်�ကြော�� ာင်းး� CACFP က အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််။ ကလေး�းများ�း�အနေေဖြ�င့့်�  
အစား�းအစာာအသစ်များ�း�ကုို�  စမ်းး�စား�းနို�င် ်ရေး�း အခွင့့်�အရေး �းရရှိိ�ရန် ် ရွေး�း�ချျယ််စရာာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန််မျိုးး���စုံံ�ကို �  ပေး�းထားး�ပါါ။

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�ဆိုု� င််ရာာ ဇယားး�များ�း�နှင့့်�  တူူညီီသော�ာ 
အော�ာင််စကိုု�  အသုံးး�� ပြု�ခြ�င်းး�
အစေ့့�အဆန််များ�း�သည်် ကလေး�းနှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ  ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််ရေး�း အစား�းအစာာ
ပရို� ဂရမ် (CACFP) ၏ အရေး�းပါါသော�ာ အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုု ဖြ�စ််သည််။ CACFP စား�းစရာာ
အနပ််များ�း�နှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�များ�း�တွွင်် ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�အနေေဖြ�င့််�  
လုံံ�လော� ာက််သော�ာ အစေ့့�အဆန််များ�း�ကုို�  ရရှိိ�ကြော�� ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေေရန်် လုို�အပ် သည့့်�ပ မာာဏ
များ�း�ကုို�  တူူညီီသော�ာ အော�ာင််စအရေ�အတွက််များ�း� (oz. eq.) အဖြ�စ်် အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ 
တွွင်် စာာရင်းး�ပြု�စုုထားး�သည််။ တူူညီီသော�ာ အော�ာင််စအရေ�အတွက််များ�း�သည်် တစ်ယော�ာက််စာာ 
အစား�းအစာာထဲဲတွင််ပါါရှိိ�ရမည့့်�   အစေ့့�အဆန််ပမာာဏကုို�  ပြော��ာပြ�ပေး�းသည််။ 

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�ဆိုု� င််ရာာ ဇယားး�များ�း�ကိုု�  အသုံးး�� ပြု�ခြ�င်းး�-
အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး �သော်�်�လည်းး� ခွွင့့်� ပြု�ထားး�
သော�ာ အစေ့�့အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�ဆုို�င် ်ရာာ ဇယားး� (များ�း�) ၏ တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏ ကော်�်�လံံ
သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီစေေရန်် သင််ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည့့်�  
အစေ့့�အဆန််အမျိုးး���အမည််ပမာာဏကုို�  ပြော��ာပြ�ပေး�းမည််ဖြ�စ််သည််။

သင်် ကျွေး�း�မွေး�း�လုို�သော �ာ အစေ့့�အဆန််အမျိုးး���အမည််သည်် အော�ာက််ပါါတို့့� � ဖြ�စ််နေေလျှှင််- 

	 • �အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�ဆုို�င် ်ရာာ ဇယားး�များ�း�တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အမျိုးး���အမည််
အော�ာက်် သေး�းငယ်နေေလျှှင််၊ သို့့� �မဟုတ်် 

	 • �အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�ဆုို�င် ်ရာာ ဇယားး�များ�း�တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အမျိုးး���အမည််
ထက်် အလေး�းချိိ�န််ပုို�ပေါ့ �့�နေေလျှှင််၊ သို့့� �မဟုတ်် 

	 • အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�ဆုို�င် ်ရာာ ဇယားး�တွွင်် မပါါဝင််လျှှင််

CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီစေေရန််အလို့့� �ငှာာ�  ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည့့်�
ပမာာဏကုို�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ရန်် အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�ကုို�  သင်် လုို�အပ် မည််ဖြ�စ််သည််။ သင််သည်် အော�ာက််
ပါါတို့့� �ကုို�  ပြု�လုုပ််နုို�င် ်သည််- 

	 • �အာာဟာာရအချျက််အလက််များ�း� (Nutrition Facts) အညှွှန်းး�ထဲဲမှ အချျက််အလက််များ�း�ကုို�  
ကလေး�းအစာာအာာဟာာရပရို� ဂရမ်အတွက်် အစား�းအစာာဝယ််ယူူခြ� င်းး�လမ်းး�ညှွှန်် (FBG) ၏ 
Exhibit A Grains Tool ထဲဲသို့့� � ရုို� က််ထည့့်�ပါ ါ။*

	 • �စံံသတ်မှှတ််ထားး�သော�ာ ချျက််ပြု�တ််နည်းး�များ�း�အတွက်် တစ်ပွဲဲ�စာာ တူူညီီသော�ာ အော�ာင််စ
အရေ�အတွက််များ�း�ကုို�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ရန်် FBG Recipe Analysis Workbook (RAW)*  
ကုို�  အသုံးး� �ပြု�ပါါ။ 

* https://foodbuyingguide.fns.usda.gov တွွင်် ရရှိိ�နို �င် ်သည််။

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

https://foodbuyingguide.fns.usda.gov
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အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အကြော��ာင်းး� မေး�းခွွန်းး�များ�း�နှင့့်�  
အဖြေ�ေများ�း�
မေး�း-	� အာာဟာာရပြ�ည့််� ဝသည့့်�  အစေ့့�အဆန််ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  

မည််သို့့� � သတ်မှှတ််ဖော်�်�ထုုတ်နုို� င််သနည်းး�။

ဖြေ�ေ-	� အာာဟာာရပြ�ည့််� ဝသည့့်�  အစေ့့�အဆန််ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  နည်းး�လမ်းး�မျိုးး���စုံံ�ဖြ  �င့့်�  
သတ်မှှတ််ဖော်�်�ထုတ််နုို�င် ်သည််။

	 1။ အလွယ််ကူူဆုံးး� �နည်းး�လမ်းး�မှာာ�  ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�စာာရင်းး�ကုို�  ဖတ်ရုှုရန်် ဖြ�စ််သည််။ 

		  • �အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််ကုို�  အဓိိကပါါဝင််ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့့်�  
အမျိုးး���အမည််များ�း�ကုို�  လုို� က််ရှာာ�ပါ ါ (အာာဟာာရပြ�ည့််�ဂျုံံ� �၊ အုုတ််ဂျုံံ��မုှုန့့်� သို့့� �မဟုတ်် 
ဆန််လုံးး� �ညုို�တို့့�  �ကဲ့့�သို့့� �)။ 

		  • �ရေ�ကုို�  အဓိိကပထမပါါဝင််ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပြီး�း� အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�
အဆန််ကုို�  ဒုုတိိယပါါဝင််ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�လျှှင််လည်းး� ခွွင့့်� ပြု�နုို�င် ်ပါါသည််။

	 2။ �နော�ာက််ဆက််တဲွဲ� စ တွွင်် တွေ့�့ �ရသော�ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််စာာရင်းး�ကုို�   
ကိုးး� �ကားး�ပါါ။

	 3။ �ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းသူူများ�း�သည်် ထုုပ််ပိုးး� �မုှုအညှွှန်းး�များ�း�တွွင်် တွေ့�့ �ရသော�ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန််ပါါကြော��ာင်းး� အော�ာက််ပါါ အခို�င် ်အမာာပြော��ာဆုို� ချျက််များ�း�ထဲဲမှ တစ်ခုုကုို�
လည်းး� ရှာာ�ဖွေ �ေနို�င် ်ပါါသည််-

		  • �“ အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပေါ�ါများ�း�စွာာ�ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�၊ အခြား�း� 
အပင််ထွွက်် အစား�းအစာာများ�း�နှှင့့်�  စုုစုုပေါ�ါင်းး�အဆီီ၊ မကျေ�ေလွယ််သော�ာ အဆီီနှှင့့်�  
ကုို� လက််စထရော�ာ နည်းး�ပါးး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက််များ�း�သည်် နှှလုံးး�  �ရော�ာဂါါနှှင့့်�  
ကင််ဆာာအချို့့�� �၏ အန္တ တရာာယ််ကုို�  လျှော့�့�� ချျပေး�းနို�င် ်သည််။”

		  • �“အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပေါ�ါများ�း�စွာာ�ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�၊ အခြား�း� 
အပင််ထွွက်် အစား�းအစာာများ�း�နှှင့့်�  မကျေ�ေလွယ််သော�ာ အဆီီနှှင့့်�  ကုို� လက််စထရော�ာ 
နည်းး�ပါးး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက််များ�း�သည်် နှှလုံးး�  �ရော�ာဂါါနှှင့့်�  ကင််ဆာာအချို့့�� �၏ 
အန္တ တရာာယ််ကုို�  လျှော့�့�� ချျပေး�းနို�င် ်သည််။”

	 4။ �ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းသူူက အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ပြု�လုုပ််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�အတွက်် 
အဓိိကအစေ့့�အဆန််ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပါါဝင််ခြ�င်းး�ရှိိ�မ
ရှိိ�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ရန်် ချျက််ပြု�တ််နည်းး�ကုို�  အသုံးး� �ပြု�နုို�င် ်သည််။ 

မေး�း-	� ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းသူူများ�း�က အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််ကိုု�  မည််သည့််�
စား�းစရာာအနပ်များ�း�တွင်် ထည့််�သွ င်းး�မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရွေး�း�ချျယ််နုို� င််
ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ရွေး�း�ချျယ််နုို�င် ်ပါါသည််။ ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းသူူများ�း�သည်် အာာဟာာရပြ�ည့််� ဝသည့့်�  အစေ့့�
အဆန််ပါါသော�ာ အမျိုးး���အမည််ကုို�  မည််သည့််�  အစား�းအစာာအနပ်် (သို့့� �မဟုတ်် အဆာာပြေ�ေ
မုုန့့်�) တွွင်် ကျွေး�း�မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရွေး�း�ချျယ််နုို�င် ်သည််။

မေး�း-	� ပြော��ာင်းး�ဖူးး�ထုုတ် ကုု န််များ�း�သည်် အာာဟာာရပြ�ည့််� အစေ့့�အဆန််  
ဖြ�စ််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ပြော��ာင်းး�ဖူးး �ထုုတ််ကုုန််များ�း�တွွင်် အာာဟာာရပြ�ည့််�အစေ့့ �အဆန််ပါါသော�ာ ပြော��ာင်းး�မုှုန့့်� 
သို့့� �မဟုတ်် ပြော��ာင်းး�တစ်ခုုလုံးး� �ပါါသော�ာ အမှုန့့်�ဟူူ၍ တိိတိိပပ ဖော်�်�ပြ�ရမည််။

မေး�း-	 အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် ဂရာာနုို�လာာအချော�ာ�င်းး�များ�း�ကိုု�  ခွွင့့်� ပြု�ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ။ အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ််နှှင့့်�  စတိုးး� �ဆုို�င် ်မှှဝယ််ယူူသော�ာ ဂရာာနုို�လာ ာအချော�ာ�င်းး�များ�း�ကုို�  
အစေ့့�အဆန််အခြေ�ေပြု� အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူထားး�သော�ာကြော��ာင့့်�  ၎င်းး�တို့့� �ကုို�  
အစေ့့�အဆန််အစိိတ်အပို� င်းး�ထဲဲတွင်် ထည့််�မတွ က််နုို�င် ်ပါါ။ 

မေး�း-	� ပန််ကိိတ််များ�း�နှင့့်�  ဝေေဖာာများ�း�ကိုု�  အစေ့့�အဆန််အခြေ�ေပြု�  
အချိုု��ပွဲဲ�များ �း�အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� မမှတ််ယူူပါါ။ ပန််ကိိတ်နှှင့့်�  ဝေေဖာာများ�း�ကုို�  အစေ့့�အဆန့့်�အခြေ�ေပြု� အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�အဖြ�စ််  
မမှတ််ယူူပါါ။

မေး�း-	� ငါးး�အသားး�ပြား�း�ကိုု�  မံံ ရန််သုံးး��သော �ာ ထော�ာပတ်နှှင့့်�  ပေါ�ါင််မုုန့့်�  အ 
ကြေ��လေး�းများ�း�ကိုု�  အစေ့့�အဆန််/ပေါ�ါင််မုုန့့်�   အစိိတ််အပိုု� င်းး�အ 
ဖြ�စ်် မှှတ််ယူူနုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ထော�ာပတ်များ�း�နှှင့့်�  ပေါ�ါင််မုုန့့်�အကြေ��များ�း�ကုို�  အဓိိကဟင်းး�ပွဲဲ�၏ အစိိတ်အပို� င်းး�
အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူနို �င် ်သည််။ အမှတ််ပေး�းခြ�င်းး�သည်် ချျက််ပြု�တ််နည်းး�တွွင််ပါါဝင််သော�ာ 
အာာဟာာရပြ�ည့််�အစေ့့ �အဆန်၊် ဖွဲဲ�နုု၊ မျိုးး���စေ့့�  နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရကြွ�ယ်ဝသော�ာ 
အစား�းအသော�ာက်် သို့့� �မဟုတ်် အမှုန့့်�တို့့� �၏ ပမာာဏအပေါ်�် အခြေ�ေခံံသည််။ စတိုးး� �ဆုို�င် ်
မှှဝယ််ယူူသော�ာ ထုုတ််ကုုန််များ�း�ရှိိ�  ထော�ာပတ်/ပေါ�ါင််မုုန့့်�အကြေ��ပမာာဏကုို�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ရန်် 
ခက််ခဲဲနို�င် ်သော�ာကြော��ာင့့်�  ၎င်းး�ကုို�  အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�ဆုို�င် ်ရာာ အစိိတ်အပို� င်းး�
အဖြ�စ်် တွွက််ချျက််နုို�င် ်ရန်် CN အညှွှန်းး� လုို�အပ် သည််။

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�



22 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

သကြား�း�လျှော့�့��ထားး�သော�ာ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�
အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန််

All Bran® မူူရင်းး� ✓

All Bran® ပြ�ည့််�စုံံ�သော   �ာ ဂျုံံ��အလွှာာ�ချျပ်များ�း� ✓

Cheerios® အစေ့့�အဆန််မျိုး�း��စုံံ�  ✓

Cheerios® မူူရင်းး� ✓

Chex® ပြော��ာင်းး� ✓

Chex® ဆန်် ✓

Chex® ဂျုံံ�� ✓

Cream of Rice®

Cream of Wheat® ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီ ညွွတ််သော�ာ အစေ့့� 
အဆန်် မူူရင်းး�

✓

Cream of Wheat® မူူရင်းး�

Cream of Wheat® အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ✓

Crispix®

Fiber One® ✓

Fiber One® ပျား�း�ရည််အစုုအဝေး�းများ�း� ✓

GOLEAN® မူူရင်းး�

Grape-Nuts® ✓

Grape-Nuts® အလွှာာ�ချျပ်များ�း� ✓

Heart to Heart® မီးး�ကင််ထားး�သော�ာ ပျား�း�ရည််အုုတ်ဂျုံံ�� ✓

Heart to Heart® ပူူနွေး�း�သော�ာ သစ်ကြံ�ံပိုးး� �ခေါ�ါက်် အုုတ်ဂျုံံ�� ✓

Honey Bunches of Oats® ပျား�း�ရည်် မီးး�ကင််

Honey Bunches of Oats® ဗာာဒံံစေ့့� ပါါ

Honey Bunches of Oats® သစ်ကြံ�ံပိုးး� �ခေါ�ါက်် အစည်းး�ပါါ

Honey Bunches of Oats® ပီီကန််စေ့့�  အစည်းး�ပါါ

Kashi® 7 အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် အလွှာာ�ချျပ်များ�း� ✓

Kashi® 7 အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပျား�း�ရည်် ဌာာပနာာမုုန့််�များ  �း� ✓

Kashi® 7 အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် အတုံးး��ကလေး� းများ�း� ✓

Kashi® 7 အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ဌာာပနာာမုုန့််�များ  �း� ✓

သကြား�း�လျှော့�့��ထားး�သော�ာ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�
အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန််

Kellogg’s® ပြော��ာင်းး� အလွှာာ�ချျပ်များ�း�

Kellogg’s® အေး�းခဲဲမထားး�သော�ာ တစ်ကိုု� က််စာာ Mini-Wheats ✓

King Vitaman®

Kix® ✓

Kix® ပျား�း�ရည်် ✓

Life® ✓

Malt-O-Meal® ခရင််မ််ပါါသော�ာ ဂျုံံ��အပူူ

Malt-O-Meal® ဆန််အကြွ�ပ်

Malt-O-Meal® ပျား�း�ရည််နှှင့့်�  အုုတ်ဂျုံံ�� အရော�ာများ�း�

Malt-O-Meal® ဗာာဒံံစေ့့� များ�း�ပါါသော�ာ ပျား�း�ရည််နှှင့့်�  အုုတ်ဂျုံံ��  
အရော�ာများ�း�

Malt-O-Meal® မူူရင်းး� ကွေ�ေကာာဖတ်အပူူ

Post® ဖွဲဲ�နုု အလွှာာ�ချျပ်များ�း� ✓

Post® နုုပ် နုုပ် စဉ်းး�ထားး�သော�ာ ဂျုံံ�� မူူရင်းး� ✓

Post® နုုပ် နုုပ် စဉ်းး�ထားး�သော�ာ ဂျုံံ�� တစ်ဇွွန်းး�စာာ မူူရင်းး� ✓

Post® နုုပ် နုုပ် စဉ်းး�ထားး�သော�ာ ဂျုံံ�� တစ်ဇွွန်းး�စာာ ဂျုံံ��နှှင့့်�  ဖွဲဲ�နုု  ✓

Product 19®

Quaker® အသင့့်� စား�း အုုတ်ဂျုံံ��၊ မူူရင်းး� ✓

Quaker® မူူလလက််ဟော�ာင်းး� ကွေ�ေကာာအုုတ်များ�း� ✓

Quaker® ကြွ�ပ်ရွွသည့့်�  ဆန််

Quaker® ကြွ�ပ်ရွွသည့့်�  ဂျုံံ��

Quaker® အမြ�န််ချျက်ပြု�တ််နုို� င််သော�ာ အုုတ်ဂျုံံ��များ�း� ✓

Quaker® Whole Hearts Original ✓

Rice Krispies®

Rice Krispies® ကစီမပါါ ✓

Special K® မူူရင်းး�

Special K® ပရိုု� တိိန်းး�ပလပ််စ််

Total®

Wheaties® ✓

သကြား�း�လျှော့�့��ထားး�သော�ာ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�*

ကွေ�ေကာာဖတ် တစ်အော�ာင််စ (28 ဂရမ််) တွွင်် သကြား�း� 6 ဂရမ််ထက်ပိုု� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။ ဤဇယားး�ရှိိ�   ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�တွင်် သကြား�း� 6 ဂရမ််နှှင့့်�အော� ာက်် ပါါဝင််သည််။ ထို့့� � ပြ�င်် CACFP  
သည်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််ပါါသော�ာ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း� ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�ကိုု�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််။ အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််ပါါသော�ာ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�ကိုု�  အာာဟာာရပြ�ည့််�  

အစေ့့�အဆန်် ကော်�်�လံံတွင််✓ ဖြ�င့့်�  မှှတ််သားး�ထားး�သည််။ WIC ခွွင့့်� ပြု�ချျက်ရ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�သည််လည်းး� CACFP တွွင်် အမှှတ််ပေး�းနုို� င််သည််။

*အထက််ပါါအချျက််အလက််များ�း�ကုို�  ထုုတ််ကုုန််ဝက််ဘ််ဆုို� က််များ�း�မှှ ရယူူခဲ့့�သည််။ မဝယ််ယူူမီီ အထုပ််တွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရအညှွှန်းး�ကုို�  အသေ�အချာ�ာ စစ်ဆေး�းပါါ။

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�
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အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည််
အာာဟာာရပြ�ည့််�   
အစေ့့�အဆန််

မှှတ််ချျက်များ�း�
တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏ

အသက် 1-5 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1/2 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။
အသက် 6-18 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

ပေါ�ါင််မုုန့့်�  အကွွင်းး�များ�း� အာာဟာာရပြ�ည့််�ဂျုံံ� � အမျိုးး���အစား�းသည်် အာာဟာာရ
ပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပါါဝင််သည််။

အနည်းး�ဆုံးး� � 56 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကွင်းး�	 1/4 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကွင်းး�	 1/2 ခုု

 အသေး�းစား�း ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကွ  င်းး�များ�း� အာာဟာာရပြ�ည့််�ဂျုံံ� � အမျိုးး���အစား�းသည်် အာာဟာာရ
ပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပါါဝင််သည််။

အနည်းး�ဆုံးး� � 28 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကွင်းး�	 1/2 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကွင်းး�	 1 ခုု

မုုယော� ာစပါးး� ✓ အပြ�င််အခွံံ� မာာကုို�သာ ာ ခွာာ�ထားး�သော�ာ မုုယော�ာစပါးး�
သည်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််သည််။ 
ပုုလဲဲဘာာလီီသည်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် 
မဟုတ််ပါါ။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ချျက််ပြု�တ််
ထားး�သော�ာ အစေ့့�အဆန််များ�း�။

ဘီီစကွတ််များ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 28 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ဘီီစကွတ််	 1/2 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ဘီီစကွတ််	 1 ခုု

ဖွဲဲ�နုု  ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - အုုတ််ဂျုံံ��ဖွဲဲ�နုု 
သို့့� �မဟုတ်် ဂျုံံ��ဖွဲဲ�နုု။

ဟင်းး�ပွဲဲ�ချျက််ပြု�တ််ရာာတွွင်် ဖွဲဲ�နုုကုို�  အသုံးး� �ပြု�လျှှင််-
အသက် 1-5 နှှစ််-	 စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� 3 ဇွွန်းး�
အသက် 6-18 နှှစ််-	1/4 ခွွက််

အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး�သော �ာ ပေါ�ါင်် 
မုုန့့်�များ �း�

ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - ပြ�င််သစ်ပေါ�ါင််
မုုန့့်�၊ အီီတလီီပေါ�ါင််မုုန့့်�၊ အာာလူးး �ပေါ�ါင််မုုန့့်�၊ စပျျစ််သီးး�
ခြော��ာက််ပေါ�ါင််မုုန့့်� သို့့� �မဟုတ်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�အဖြူ�ူ။

အနည်းး�ဆုံးး� � 28 ဂရမ် 
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/2 ချျပ််
အသက် 6-18 နှှစ််-	�1 ချျပ််

အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််ဖြ�င့််�လုုပ် 
သော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

✓ ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - အစေ့့�အဆန််
မျိုးး���စုံံ�   ပေါ�ါင််မုုန့့်�၊ ပန််ပါါနစ််ကယ် ပေါ�ါင််မုုန့့်�၊ ရုို� င်းး�ဂျုံံ�� 
ပေါ�ါင််မုုန့့်� သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  ဂျုံံ�� ပေါ�ါင််မုုန့့်�။

အနည်းး�ဆုံးး� � 28 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/2 ချျပ်် 
အသက် 6-18 နှှစ််-	1 ချျပ််

ပေါ�ါင််မုုန့့်�ချော�ာ�င်းး�များ  �း� အနည်းး�ဆုံးး� � 73/4 လက််မ
အသက် 1-5 နှှစ််-	 2 ချော�ာ�င်းး� 
အသက် 6-18 နှှစ််-	3 ချော�ာ�င်းး�

 အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�ထဲ  သွွတ််ရန်် 
အဆာာ/ဌာာပနာာ

အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ််အဆာာများ�း�ကုို�  ပြု�လုုပ််သည့််� နည်းး�
လမ်းး�တွွင်် ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�
အဆန်် သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး �သည့့်�  
ပေါ�ါင််မုုန့့်�ပမာာဏအပေါ်�် အခြေ�ေခံံ ၍ အမှတ််ပေး�း
နုို�င် ်သည််။

ဘူူလ််ဂါါ သို့့� �မဟုုတ် ဖွွတ််ထားး�သော�ာ ဂျုံံ�� ✓ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ 
အစေ့့�အဆန််များ�း�။

ဘန်းး�မုုန့််�များ  �း�၊ ဟမ််ဘာာဂါါနှှင့့်�  ဟော့�့� ဒေါ့�့� အနည်းး�ဆုံးး� � 28 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ဘန်းး�မုုန့််�	 1/2 လုံးး� �
အသက် 6-18 နှှစ််- ဘန်းး�မုုန့််�	 1 လုံးး� �

ချျက်ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ကွေ�ေကာာ 
ဖတ်များ�း�။

အသက် 1-5 နှှစ််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ	 1/2 ခွွက််

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�



24 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည််
အာာဟာာရပြ�ည့််�   
အစေ့့�အဆန််

မှှတ််ချျက်များ�း�
တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏ

အသက် 1-5 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1/2 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။
အသက် 6-18 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

 အခြော��ာက််၊ အသင့့်� စား�း၊ တစ်ပွဲဲ�စာာလျှှင်် 
သကြား�း� 6 ဂရမ််အော�ာက််နည်းး�သော�ာ  
ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�

အလွှာာ�ချျပ််လေး�းများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အလုံးး� �လေး�းများ�း� 
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/2 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််-	1 ခွွက််

ကြွ�ပ်ရွွသော�ာ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း� 
အသက် 1-5 နှှစ််-	 3/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််-	11/4 ခွွက််

ဂရာာနုို�လာ ာ 
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/8 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််-	1/4 ခွွက််

Club Crackers® အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 4 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 7 ခုု

ဆန််ပြု�တ််အလွွတ်် တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင််ပါါဝင််သော�ာ ဆန််ပမာာဏအပေါ်�်
အခြေ�ေခံံ ၍ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

ပြော��ာင်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� အနည်းး�ဆုံးး� � 2 x 21/2 လက််မ
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/2 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််-	1 ခုု

မာာဆာာပြော��ာင်းး�မှုန့့်�၊ မာာဆာာဟာာရီီနာာ၊ 
ပြော��ာင်းး�မှုန့့်�နှင့့်�  ပြော��ာင်းး�ဖူးး�မှု န့့်�

✓ မာာဆာာပြော��ာင်းး�မုှုန့့်� သို့့� �မဟုတ်် မာာဆာာဟာာရီီ
နာာဟုု အညှွှန်းး�တပ်ထားး�သော�ာ ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�
များ�း�သည်် အာာဟာာရကြွ�ယ်ဝသည့့်�  အာာဟာာရ
ပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် (WGR) ဆုို�င် ်ရာာ လုို�အပ် ချျက််
များ�း�ထဲဲတွင်် ထည့််�တွ က််ရန်် ထပ်ဆော�ာင်းး�
စာာရွွက််စာာတမ်းး� မလို�အပ် ပါါ။

သို့့� �သော်�်� ပြော��ာင်းး�မုှုန့့်� သို့့� �မဟုတ်် ပြော��ာင်းး�ဖူးး �မုှုန့့်�ဖြ�
င့့်�  ပြု�လုုပ််ထားး�သော�ာ ထုုတ််ကုုန််အချို့့�� �သည်် WGR 
လုို�အပ် ချျက််နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီစေေရန်် ထုုတ််ကုုန််ဖော်�်�
မြူ�ူလာာဖော်�်�ပြ�ချျက်် (PFS) လုို�အပ် နုို�င် ်သည််။

 အာာဟာာရပြ�ည့််� ဝသော�ာ သို့့� �မဟုုတ် 
အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််သော�ာ၊ 
ချျက်ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ပြော��ာင်းး�ဖူးး�မှု န့့်� 

✓ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ 
အစေ့့�အဆန််များ�း�။

ပြော��ာင်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝိုု  � င်းး�များ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 34 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝို� င်းး�	 1/2 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝို� င်းး�	 1 ခုု

Couscous (မြော��ာက််အာာဖရိက 
အစား�းအစာာ)

ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ 
အစေ့့�အဆန််များ�း�။

ခရက််ကာာများ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- Club Crackers၊ Goldfish®၊ 
Melba Toast®၊ Oyster Crackers၊ Ritz® Crackers၊ 
RyKrisp®၊ Saltines၊ Sociables®၊ Triscuit®၊ Wasa 
Crispbread® သို့့� �မဟုတ်် Wheat Thins®။ 



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 25

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် ခရိ(ပ) ပန််ကိိတ််အပါးး�များ�း� ချျက််ပြု�တ််နည်းး�တွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�
အဆန် ်သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး �သည့့်�  ဂျုံံ��မုှုန့့်�
ပမာာဏအပေါ်�် အခြေ�ေခံံ၍ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

အဆာာသွွတ််ဌာာပနာာများ�း�၊ ပေါ�ါင််မုုန့့်�  အမျိုး�း��
အစား�း၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ််

ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�ထဲဲ
သွွတ််ရန်် အဆာာ/ဌာာပနာာ။

အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် ပေါ�ါက််စီီ/ဖက်ထုုပ် များ�း�။ အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ်် ပေါ�ါက််စီီ/ဖက််ထုုပ််များ�း�ကုို�  ချျက််ပြု�တ််
ရာာတွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် 
သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရပြ�ည့််� ဝသည့့်�  ဂျုံံ��မုှုန့့်�ပမာာဏ
အပေါ်�် အခြေ�ေခံံ ၍ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

ကြ�က်ဥလိပ််များ�း�

အင်္ဂဂ လိိပ််ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝိုု  � င်းး�များ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 56 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- အင်္ဂဂလိိပ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝို� င်းး�	 1/4 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- အင်္ဂဂလိိပ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝို� င်းး�	 1/2 ခုု

ပြ�င််သစ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် ပြ�င််သစ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�က  င်် ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

မျိုး�း��စေ့့� ချျက််ပြု�တ််ရာာတွွင်် မျိုးး���စေ့့� ကုို�  အသုံးး� �ပြု�လျှှင််-
အသက် 1-5 နှှစ််-	 စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� 3 ဇွွန်းး�
အသက် 6-18 နှှစ််-	1/4 ခွွက်် 

Goldfish® အနည်းး�ဆုံးး� � 3/4" x 1/2"
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/4 ခွွက်် (ခရက််ကာာ 21 ခုု)
အသက် 6-18 နှှစ််-	1/2 ခွွက်် (ခရက််ကာာ 41 ခုု) 

ချျက်ပြု�တ််ထားး�သော�ာ အစေ့့�အဆန််များ�း�။ အသက် 1-5 နှှစ််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ	 1/2 ခွွက််

အာာဟာာရပြ�ည့််� ဝသော�ာ သို့့� �မဟုုတ် 
အာာဟာာရပြ�ည့််� အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််သော�ာ 
ပြော��ာင်းး�မှုန့့်�ယာာဂုုများ �း�၊ ပြော��ာင်းး�

ရေ� သို့့� �မဟုတ်် နို့့� � ဖြ�င့့်�  ကျိုု��ချျက််ရသော�ာ  
ပြော��ာင်းး�စေ့့�  အမှုန့့်�များ�း�။

အသက် 1-5 နှှစ််- ကျိုု��ချျက််ထားး�သော�ာ	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််- ကျိုု��ချျက််ထားး�သော�ာ	 1/2 ခွွက််

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�စေ့့ �  ဆားး�ရည််စိိမ်် (Hominy) မှှ 
ထုုတ်လုုပ်ထားး�သော�ာ ပြော��ာင်းး�မှုန့့်�ယာာဂုုများ �း�၊

✓ အသက် 1-5 နှှစ််- ကျိုု��ချျက််ထားး�သော�ာ	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််- ကျိုု��ချျက််ထားး�သော�ာ	 1/2 ခွွက််

အီီတလီပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

ခါါရှာာ�  ✓ အခွံံ�ချွွတ် ထားး�သော�ာ ပန်းး�ဂျုံံ��များ�း�ဟုုလည်းး�  
ခေါ်�်သည််။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�
သော�ာအစေ့့�အဆန််များ�း�။ 

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည််
အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန််

မှှတ််ချျက်များ�း�
တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏ

အသက် 1-5 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1/2 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။
အသက် 6-18 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။



26 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

လက််စ်် လက််စ််သည်် အာာလူးး �နှှင့့်�  ဂျုံံ��မုှုန့့်�တို့့� � ဖြ�င့့်�  အဓိိကပြု�လုုပ််
သော�ာ တဆေး�းမပါါသည့့်�  ပေါ�ါင််မုုန့့်�တစ်မျိုးး��� ဖြ�စ််သည််။ 
လက််စ််ကုို�  ပြု�လုုပ််ရာာတွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန် ်သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရပြ�ည့််� ဝသည့့်�   
ဂျုံံ��မုှုန့့်�ပမာာဏအပေါ်�် အခြေ�ေခံံ၍ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

မက်ကရိုု� နီီ (အခေါ�ါင်းး�ပွခေါ�ါက််ဆွဲဲ�)၊ 
ပုံံ�သဏ္ဍာာန််အားး�လုံးး��

အာာဟာာရပြ�ည့််�ဂျုံံ� � အမျိုးး���အစား�းသည်် အာာဟာာရ
ပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပါါဝင််သည််။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်
ရုှုရန််- ပါါစတာာ၊ ပုံံ�သဏ္ဍာ ာန််အားး�လုံးး� �။ 

အသက် 1-5 နှှစ််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ	 1/2 ခွွက််

နံံပြား �း� အသက် 1-5 နှှစ််- ဆုို�ဒ် ်ကြီး�း�	 1/2 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ဆုို�ဒ် ်ကြီး�း�	 1 ခုု

မုုန့့်� ကြွ�ပ်ပြား�း�များ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 31/2" x 11/2"
အသက် 1-5 နှှစ််-	 2 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််-	 5 ခုု

လူးး�/ဆပ် ✓ အဆိိမ့့်�အရသာ ာရှိိ�သော �ာ လုံးး� �ဝန်းး�သည့့်�  အစေ့့�ငယ်
လေး�းများ�း�။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန်-် ချျက််ပြု�တ််ထားး�
သော�ာ အစေ့�့အဆန််များ�း�။ ပရို�တိိန်းး�ကြွ�ယ်ဝပြီး�း� အစေ့့�
အဆန််များ�း�ကဲ့့�သို့့� � ချျက််ပြု�တ််ရသော�ာ အစေ့့�များ�း�။

ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�များ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန်-် ပါါစတာာ၊ ပုံံ�သဏ္ဍာ ာန််အားး�လုံးး� �။

အုုတ်ဂျုံံ��များ�း� ✓ အသက် 1-5 နှှစ််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ	 1/2 ခွွက််

ခရုုက မာာ ခရက််ကာာများ�း� အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််-	 1/2 ခွွက်် 

ပန််ကိိတ််များ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 34 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ပန််ကိိတ်	 1/2 လုံးး� � 
အသက် 6-18 နှှစ််- ပန််ကိိတ်	 1 လုံးး� �

ပါါစတာာ၊ ပုံံ�သဏ္ဍာာန််အားး�လုံးး�� ။ အာာဟာာရပြ�ည့််�ဂျုံံ� � အမျိုးး���အစား�းသည်် အာာဟာာရ
ပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပါါဝင််သည််။

အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််-	 1/2 ခွွက််

ပီီတာာပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� အာာဟာာရပြ�ည့််�ဂျုံံ� � အမျိုးး���အစား�းသည်် အာာဟာာရ
ပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပါါဝင််သည််။

အနည်းး�ဆုံးး� � 56 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ပီီတာာပေါ�ါင််မုုန့့်�	 1/4 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ပီီတာာပေါ�ါင််မုုန့့်�	 1/2 ခုု

ပီီဇာာအနား�းသားး�

အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး�သော �ာ သို့့� �မဟုုတ် 
အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််ဖြ�င့််�လုုပ် 
သော�ာ ပိုု� လန််တာာပေါ�ါင််မုုန့့်� 

ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ပြော��ာင်းး�ဖူးး �မုှုန့့်�။ ၎င်းး�ကုို�  ဟင်းး�ပွဲဲ� 
အပူူအဖြ�စ်် သို့့� �မဟုတ်် အအေး�းအဖြ�စ်် စား�းနို�င် ်ပြီး�း� 
ဖုုတ််နုို�င် ်၊ ကင််နုို�င် ် သို့့� �မဟုတ်် ကြော်��်�နို�င် ်သော�ာ ပေါ�ါင််
မုုန့့်�လုံးး�  �အဖြ�စ်် ပြု�လုုပ််နုို�င် ်သည််။

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည််
အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန််

မှှတ််ချျက်များ�း�
တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏ

အသက် 1-5 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1/2 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။
အသက် 6-18 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 27

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

ပလိန်းး�နှင့့်�  လေ�ဖြ�င့့်�ဖော �ာက််ထားး�သော�ာ 
ပေါ�ါက််ပေါ�ါက််

✓ အစာာနင််ခြ�င်းး�အန္တ တရာာယ််ရှိိ�သော �ာကြော��ာင့့်�  အသက်် 
လေး�းနှှစ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�အတွက်် အကြံ�ံ ပြု�
ထော�ာက််ခံံမထားး �ပါါ။

အသက် 1-5 နှှစ််-	 11/2 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််-	3 ခွွက််

အပေါ်�်ယံံဖော�ာင်းး�ပွတက်လာာသော�ာ ပေါ�ါင််
မုုန့့်�များ  �း�၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ််

ချျက််ပြု�တ််နည်းး�တွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန်် သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး � 
သည့့်�  ဂျုံံ��မုှုန့့်�ပမာာဏအပေါ်�် အခြေ�ေခံံ ၍ 
အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

ဆန််ပြု�တ်် ✓ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- အုုတ််ဂျုံံ��။

ပန််ပါါနစ်ကယ်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�   ✓ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

ဆားး�မပါါသော�ာ၊ အသေး�းစား�း အလိိမ််ပုံံ�စံံ   
မုုန့့်� ကြိုး�း�လိမ််အမာာများ�း�

ကလေး�းငယ်များ�း�အတွက်် အစာာနင််ခြ�င်းး�အန္တ တရာာယ်် 
ဖြ�စ််နုို�င် ်သည််။

အနည်းး�ဆုံးး� � 11/4" x 11/2"
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/3 ခွွက်် (အလိိမ်လေး�းများ�း� 7 ခုု)
အသက် 6-18 နှှစ််-	2/3 ခွွက်် (အလိိမ်လေး�းများ�း� 14 ခုု)

ဆားး�မပါါသော�ာ၊ အချော�ာ�င်းး�ပုံံ�စံံ    မုုန့့်�
ကြိုး�း�လိမ်် အမာာများ�း�

ကလေး�းငယ်များ�း�အတွက်် အစာာနင််ခြ�င်းး�အန္တ တရာာယ်် 
ဖြ�စ််နုို�င် ်သည််။

အနည်းး�ဆုံးး� � အရှည်် 21/2"
အသက် 1-5 နှှစ််-	 16 ချော�ာ�င်းး�
အသက် 6-18 နှှစ််-	31 ချော�ာ�င်းး�

 ဆားး�မပါါသော�ာ မုုန့့်� ကြိုး�း�လိမ်် အပျော့�့�� များ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 56 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- မုုန့့်�ကြိုး�း�လိိမ်	 1/4 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- မုုန့့်�ကြိုး�း�လိိမ်	 1/2 ခုု

ခင်းး�ဝါါမုုန့့်�   (Quinoa) ✓ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ အစေ့့�
အဆန််များ�း�။ ပရို�တိိန်းး�ကြွ�ယ်ဝပြီး�း� အစေ့့�အဆန််များ�း�
ကဲ့့�သို့့� � ချျက််ပြု�တ််ရသော�ာ အစေ့့� များ�း�။

စပျျစ်သီးး�ခြော��ာက်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�။ 

အီီတလီ Ravioli ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ပါါစတာာ၊ ပုံံ�သဏ္ဍာ ာန််
အားး�လုံးး� �။ ပါါစတာာပါါဝင််မုှုအစိိတ်အပို� င်းး�ကုို�သာ ာ 
အမှတ််ပေး�းသည််။

ဆန််၊ အဖြူ�ူ၊ အညိုု�  သို့့� �မဟုုတ် အနီီ ဆန််လုံးး� �ညုို� နှှင့့်�  ဆန််လုံးး� �နီီတို့့� �သည်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််သည််။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- 
ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ အစေ့့�အဆန််များ�း�။

ဆန််ကိိတ််များ�း� ✓ ဆန််လုံးး� �ညုို�က  အဓိိကပါါဝင််ပစ္စစည်းး�ဖြ�စ််လျှှင်် ၎င်းး�
သည်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််သည််။

အနည်းး�ဆုံးး� � 8 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ကိိတ်	 11/2 လုံးး� �
အသက် 6-18 နှှစ််- ကိိတ်	 3 လုံးး� �

အသေး�းစား�း ဆန််ကိိတ််များ�း� ✓ ဆန််လုံးး� �ညုို�က  အဓိိကပါါဝင််ပစ္စစည်းး�ဖြ�စ််လျှှင်် ၎င်းး�
သည်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််သည််။

အနည်းး�ဆုံးး� � 13/4"
အသက် 1-5 နှှစ််- ကိိတ်	 7 လုံးး� �
အသက် 6-18 နှှစ််- ကိိတ်	13 လုံးး� �

Ritz® ခရက််ကာာများ�း� အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 4 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 7 ခုု

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည််
အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန််

မှှတ််ချျက်များ�း�
တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏ

အသက် 1-5 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1/2 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။
အသက် 6-18 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။



28 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

မုုန့််�လိ  ပ််များ�း�၊ ပုံံ�သဏ္ဍာာန််အားး�လုံးး��  အနည်းး�ဆုံးး� � 28 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/2 လိိပ်
အသက် 6-18 နှှစ််-	 1 လိိပ် 

RyKrisp® ✓ အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 5 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 10 ခုု

ဆားး�မုုန့့်�များ  �း� အနည်းး�ဆုံးး� � 2" x 2"
အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 4 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 8 ခုု

Sociables® အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 4 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 8 ခုု

အဆာာသွွတ််များ�း�၊ ပေါ�ါင််မုုန့့်�  ၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�ထဲဲ
သွွတ််ရန်် အဆာာ/ဌာာပနာာ။

ပြော��ာင်းး�မှုန့့်� သို့့� �မဟုုတ် ဂျုံံ��မုှုန့့်� ဖြ�င့််�လုုပ် 
သော�ာ မက္ကကဆီီကိုု�  ချျပါါတီီ

အာာဟာာရပြ�ည့််�  ဂျုံံ�� သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  
ပြော��ာင်းး�သည်် အဓိိကပါါဝင််ပစ္စစည်းး�ဖြ�စ််လျှှင်် ၎င်းး�
သည်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််သည််။

ပြော��ာင်းး�မုှုန့့်�ဖြ�င့််�လု ပ််သော�ာ မက္ကကဆီီကို�   
ချျပါါတီီ အပျော့�့��  (~5 ½”)
အသက် 1-5 နှှစ််- မက္ကကဆီီကို�  ချျပါါတီီ	 ¾ ခုု 
အသက် 6-18 နှှစ််- မက္ကကဆီီကို�  ချျပါါတီီ	 1 ¼ ခုု

ပြော��ာင်းး�မုှုန့့်�ဖြ�င့််�လု ပ််သော�ာ မက္ကကဆီီကို�  ချျပါါတီီ အပျော့�့��  (~6”)
အသက် 1-5 နှှစ််- မက္ကကဆီီကို�  ချျပါါတီီ	 ½ ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- မက္ကကဆီီကို�  ချျပါါတီီ	 1 ခုု

ဂျုံံ��မုှုန့့်�ဖြ�င့််�လု ပ််သော�ာ မက္ကကဆီီကို�  ချျပါါတီီ အပျော့�့��  (~8”)
အသက် 1-5 နှှစ််- မက္ကကဆီီကို�  ချျပါါတီီ	 ¼ ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- မက္ကကဆီီကို�  ချျပါါတီီ	 ½ ခုု 

Triscuit® ✓ အနည်းး�ဆုံးး� � 11/2" x 11/2"
အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 3 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 5 ခုု

စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ထုုတ်လုုပ် ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ ဝေေ
ဖာာများ�း� (Eggo®)

အနည်းး�ဆုံးး� � 34 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ဝေေဖာာ	 1/2 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ဝေေဖာာ	 1 ခုု

Wasa Crispbread® ✓ အသက် 1-5 နှှစ််- ဆုို�ဒ် ်ကြီး�း�	 1 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ဆုို�ဒ် ်ကြီး�း�	 2 ခုု

ဂျုံံ��ဘယ််ရီီများ�း� အာာဟာာရပြ�ည့််� ပြီး�း� တာာရှှည််ခံံအော� ာင်် စီီမံံ
ထုုတ််လုုပ််ထားး�ခြ�င်းး� မဟုတ််သော�ာ ဂျုံံ��အစေ့့� များ�း�။

Wheat Thins® ✓ အနည်းး�ဆုံးး� � 11/4" x 11/4"
အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 6 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 12 ခုု

ဆန််ရိုု� င်းး� ✓ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ 
အစေ့့�အဆန််များ�း�။

ဖက်ထုုပ် အရွွက််များ�း�

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည််
အာာဟာာရပြ�ည့််�  
အစေ့့�အဆန််

မှှတ််ချျက်များ�း�
တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏ

အသက် 1-5 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1/2 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။
အသက် 6-18 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 29

အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�သော် �်�လည်းး� အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည််

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််သော်�်�လည်းး� အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�ပါ ါ။  
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် အဆီီ၊ ဆားး� နှှင့့်� /သကြား�း�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား� းကြ�သည််။ 

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�
တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏ

အသက် 1-5 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1/2 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။
အသက် 6-18 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

တိိရစ္ဆာ ာ�န််ပုံံ�   ကွွတ််ကီးး�များ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 11/2" x 1"
အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 8 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 15 ခုု

ငှှက််ပျော�ာ�သီးး� ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- တဆေး�းမပါါသော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

မုုန့််�နှ စ််အမျိုး�း��အစား�း အပေါ်�်ယံံလွှာာ�များ�း� မုုန့််�နှှစ််နှှင့့်�  ပေါ�ါင််မုုန့့်�အကြေ��များ�း�ကုို�  အစား�းအစာာတစ်နပ််ရှိိ�  အဓိိက
ဟင်းး�ပွဲဲ�၏ အစိိတ်အပို� င်းး�အဖြ�စ်် ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ ချျက််ပြု�တ််
နည်းး�တွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် သို့့� �မဟုတ်် 
အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး �သည့့်�  ဂျုံံ��မုှုန့့်�ပမာာဏအပေါ်�် အခြေ�ေခံံ ၍ 
အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

ဘော်�်�စတွန်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�ညိုု  � များ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- တဆေး�းမပါါသော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

ပေါ�ါင််မုုန့့်�  အမျိုး�း��အစား�း အပေါ်�်ယံံလွှာာ�များ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- မုုန့််�နှှစ််အမျိုးး���အစား�း အပေါ်�်ယံံလွှာာ�များ�း�။

မုု န််လာာဥနီ ပေါ�ါင််မုုန့့်�   ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- တဆေး�းမပါါသော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

Cheez-It®/Cheese Nips® စတုရန်းး�ပုံံ�   အနည်းး�ဆုံးး� � 1" x 1" ဆုို�ဒ် ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 10 ခုု 
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 20 ခုု

တရုုတ် ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�ကြော်��်�များ�း� အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််-	1/2 ခွွက််

Corn-dog မုုန့််�နှ စ််များ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- မုုန့််�နှှစ််အမျိုးး���အစား�း အပေါ်�်ယံံလွှာာ�များ�း�။

ခရက််ကာာများ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- တိိရစ္ဆာ ာ�န််ပုံံ�   ခရက််ကာာများ�း�၊ Cheez-It®/
Cheese Nips® သို့့� �မဟုတ်် Graham Crackers။

လခြ�မ်းး�ကွေး�း� ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� အနည်းး�ဆုံးး� � 34 ဂရမ် 
အသက် 1-5 နှှစ််- လခြ�မ်းး�ကွေး�း�ပေါ�ါင််မုုန့့်�	 1/2 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- လခြ�မ်းး�ကွေး�း�ပေါ�ါင််မုုန့့်�	 1 ခုု

စွွပ််ပြု�တ််ထဲဲထည့််�သော �ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/4 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််-	1/2 ခွွက််

ပြ�င််သစ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�က  င်် အချော�ာ�င်းး�များ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 18 ဂရမ် 
အသက် 1-5 နှှစ််-	 2 ချော�ာ�င်းး�
အသက် 6-18 နှှစ််-	4 ချော�ာ�င်းး�

သကြား�း�မပါါသော�ာ ပလိန်းး� ပေါ�ါင််မုုန့့်� 
ကြော်��်�များ�း�

ချျက််ပြု�တ််နည်းး�တွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် 
သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး �သည့့်�  ဂျုံံ��မုှုန့့်�ပမာာဏအပေါ်�် 
အခြေ�ေခံံ ၍ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

Graham ခရက််ကာာများ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 5" x 21/2" 
အသက် 1-5 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 1 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- ခရက််ကာာ	 2 ခုု

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�



30 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�သော် �်�လည်းး� အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည််

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််သော်�်�လည်းး� အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�ပါ ါ။  
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် အဆီီ၊ ဆားး� နှှင့့်� /သကြား�း�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား� းကြ�သည််။ 

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�
တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏ

အသက် 1-5 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1/2 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။
အသက် 6-18 နှှစ််- အနည်းး�ဆုံးး��  1 oz. eq ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် Hushpuppy များ�း� ချျက််ပြု�တ််နည်းး�တွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် 
သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး �သည့့်�  ဂျုံံ��မုှုန့့်�ပမာာဏအပေါ်�် 
အခြေ�ေခံံ ၍ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝိုု  � င်းး�များ�း�၊ ပုံံ�သဏ္ဍာာန််အားး�လုံးး��  အနည်းး�ဆုံးး� � 55 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝို� င်းး�	 1/2 ခုု 
အသက် 6-18 နှှစ််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝို� င်းး�	 1 ခုု

ပါါတီီပွဲဲ�  သွားး��ရည််စာာမုုန့််�  အစုံံ� တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ ကွေ�ေကာာဖတ်အခြော��ာက်် သို့့� �မဟုတ်် 
အစေ့့�အဆန််ပမာာဏအပေါ်�် အခြေ�ေခံံ ၍ အမှတ််ပေး�း
နုို�င် ်သည််။ ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းနို �င် ်သည််။

ပိုု� င််မုုန့့်�  အနား�းသားး�များ�း�၊ အသားး�/အသားး�
အစား�းထိုးး� � ပိုု� င််မုုန့့်�များ  �း�

အသက် 1-5 နှှစ််-အနား�းသားး�တစ်ခုုတည်းး�ပါါ  
9 လက််မ ပုို�င် ်မုုန့့်� ၏	 �1/24
အသက် 6-18 နှှစ််- အနား�းသားး�တစ်ခုုတည်းး�ပါါ 9 လက််မ  
ပုို�င် ်မုုန့့်�၏	 �1/12

အဆီီ၊ ဆားး� သို့့� �မဟုုတ် သကြား�း�ပါါသည့််�  
ဖြ�ည့််�စွ က််ပစ္စစည်းး�များ�း� အပေါ်�်ယံံဖြူး �း�ထားး�သော�ာ 
ပေါ�ါက််ပေါ�ါက််

အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််။ အစာာနင််ခြ�င်းး�အန္တ တရာာယ််
ရှိိ�သော �ာကြော��ာင့့်�  အသက်် လေး�းနှှစ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�
အတွက်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး �ပါါ။

အသက် 1-5 နှှစ််-	 11/2 ခွွက််
အသက် 6-18 နှှစ််-	3 ခွွက််

Puff Pastry

ရွှေ�ေဖရုံံ�သီးး�ပေါ �ါင််မုုန့့်�များ  �း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- တဆေး�းမပါါသော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

တဆေး�းမပါါသော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� အနည်းး�ဆုံးး� � 55 ဂရမ်
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/2 ချျပ််
အသက် 6-18 နှှစ််-	1 ချျပ်် 

နို့့� �ပေါ�ါင််မုုန့့်�လုံးး��   ၊ စေေဗရီအပင််ပါါသော�ာ အနည်းး�ဆုံးး� � 4 အော�ာင််စ
အသက် 1-5 နှှစ််- ဆုို�ဒ် ်ကြီး�း�	 1/4 ခုု 
အသက် 6-18 နှှစ််- ဆုို�ဒ် ်ကြီး�း�	 1/2 ခုု 

သခွား��း/ဖရုံံ�  ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- တဆေး�းမပါါသော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

တာာကိုု�  သို့့� �မဟုုတ် တိုု� စတာာဒါါ အကာာ အမာာများ�း� အနည်းး�ဆုံးး� � 14 ဂရမ် 
အသက် 1-5 နှှစ််- အကာာ	 1 ခုု
အသက် 6-18 နှှစ််- အကာာ	 2 ခုု

Teddy Grahams® အနည်းး�ဆုံးး� � 1" x 1/2"
အသက် 1-5 နှှစ််-	 1/4 ခွွက်် (ခရက််ကာာ 12 ခုု)
အသက် 6-18 နှှစ််-	1/2 ခွွက်် (ခရက််ကာာ 24 ခုု)

Trail Mix တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ ကွေ�ေကာာဖတ်အခြော��ာက်် သို့့� �မဟုတ်် 
အစေ့့�အဆန််ပမာာဏအပေါ်�် အခြေ�ေခံံ၍ အမှတ််ပေး�း
နုို�င် ်သည််။ ဆားး�နှှင့့်�  ဖြ�ည့့်�စွ က််သကြား�း�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�း
နုို�င် ်သည််။

Zucchini ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- တဆေး�းမပါါသော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�။

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 31

 
အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါ ါ။
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှင့့်�  မကိုု� က််ညီီပါါ။

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

အာာဒါါလွွတ်် ဘီီစကွတ််များ�း�

ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကွ  င်းး� အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�

ပူူတင်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

ပလိန်းး�၊ အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ခရင််မ််ချိိ�စ် သို့့� �မဟုုတ် အခွံံ� မာာသီးး� ကဲ့့�သို့့� �  
ဖြ�ည့််�စာ ာများ�း�ပါါသော�ာ Brownie ကိိတ််မုုန့််�များ  �း�

အေး�းခဲဲမထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ ကိိတ််များ�း�

ကွေ�ေကာာဖတ် သစ်သီးး�အချော�ာ�င်းး�များ�း�

အသင့့်� စား�း ကွေ�ေကာာဖတ်အခြော��ာက််များ�း�၊ တစ်ပွဲဲ�လျှှင်် သကြား�း�  
6 ဂရမ််ထက်ပိုု� မိုု� ပါါဝင််

ချိိ�စ်ဌာာပနာာမုုန့််�များ  �း� (Cheetos®၊ Cheez Doodles®)

အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�

Chips Ahoy®

သစ်ကြံ�ံပိုးး� �ခေါ�ါက်် အလိိပ််များ�း�

အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် သို့့� �မဟုုတ် စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ ကော်�်�ဖီကိိတ််များ�း�

ပလိန်းး� ကွွတ််ကီးး�များ�း�

အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�၊ စပျျစ်သီးး�ခြော��ာက််များ�း�၊ ချော�ာ�ကလက််အပိုု� င်းး�အစများ�း� သို့့� �မဟုုတ် 
သစ်သီးး�တို့့� � ပါါဝင််သော�ာ ကွွတ််ကီးး�များ�း�

ပြော��ာင်းး� (ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အဖြ�စ်် အမှှတ််ပေး�းနုို� င််သော�ာ)

ပြော��ာင်းး�အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း� (Doritos®၊ Fritos®၊ Tostitos®)

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�ကော်�်�မှု န့့်�

ခရင််မ်် ဌာာပနာာမုုန့််�  ဌာာပနာာမုုန့််�   အကာာများ�း�

အေး�းခဲဲမထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ ခွွက််ပုံံ�ကိ တ််များ�း�

ဒိိန်းး�မတ် ဂျုံံ��မုုန့့်�ချိုု�  �များ�း�

ဒိုးး� �နပ်များ�း�

သဖန်းး�သီးး� နယူတန််ကွွတ််ကီးး�များ�း�

ဂျျင်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်� 

ဂျျင်းး�ကွတ််ကီးး�များ�း�

အစေ့့�အဆန်် သစ်သီးး�အချော�ာ�င်းး�များ�း�

ဂရာာနုို�လာာ အချော�ာ�င်းး�များ�း�

ကတော့�့� ရေ�ခဲမုုန့့်�များ �း�

ရေ�ခဲမုုန့့်�  ဆန်းး�ဒဝှစ််ဝေေဖာာများ�း�

Lorna Doone®

နာာချိုု��များ�း�

Nilla ဝေေဖာာများ�း�

အခွံံ� မာာသီးး� သို့့� �မဟုုတ် အစေ့့�  အစား�းအသော�ာက််ဂျုံံ��မုှုန့့်�

 အသင့့်� စား�း အရသာာပါါသော�ာ အုုတ်ဂျုံံ��များ�း�

အုုတ်ဂျုံံ�� စပျျစ်သီးး�ခြော��ာက်် ကွွတ််ကီးး�များ�း�

 အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အေး�းခဲဲမထားး�သော�ာ ဂျုံံ��မုုန့့်�များ  �း�

ပိုု� င််မုုန့့်�  အနား�းသားး�များ�း�၊ အချိုု��ပွဲဲ�နှ င့့်�  သစ်သီးး�ပိုု� င််မုုန့့်�များ  �း�

ပီီတာာအကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�

ပေါ�ါက််ပေါ�ါက််ကိိတ််များ�း�

အာာလူးး�များ�း� (ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အဖြ�စ်် အမှှတ််ပေး�းနုို� င််သော�ာ)

Pop Tarts®

အာာလူးး�အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�

အာာလူးး�ပန််ကိိတ််များ�း� (ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အဖြ�စ်် အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ကော�ာင်းး�ပေး�းနုို� င််)

ပေါ�ါင််ကိိတ််များ�း�

မုုန့့်�  ကြိုး�း�လိမ််များ�း�

အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် ဆန်် ကွေ�ေကာာဖတ်အချော�ာ�င်းး�များ�း�

Rice Krispies Treats

ဆန််ပူူတင်းး�များ�း�

နို့့� �ပေါ�ါင််မုုန့့်�လုံးး��    အချိုု��များ�း�

ဖိိနပ်ကြိုး�း�ပုံံ�စံံ    အာာလူးး�ကြော်��်�များ�း�

စေး�းကပ်သော�ာ ဘန်းး�မုုန့့်�များ  �း�

Sun Chips®

မုုန့့်� အချိုု��လိိပ််များ�း�

တာာကိုု� အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�

Teddy Soft Bakes

ဂျုံံ��မုုန့််�မီးး�က  င််များ�း�

အဆာာသွွတ််မုုန့့်�  အချိုု��များ�း�

မက္ကကဆီီကိုု�  ချျပါါတီီအကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�၊ ပြော��ာင်းး� သို့့� �မဟုုတ် ဂျုံံ��  
(Doritos®၊ Fritos®၊ Sun Chips®၊ Tostitos®)



32 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�ဆိုု� င််ရာာ လိုု�အပ််ချျက်များ�း�
အသားး� သို့့� �မဟုတ်် အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာကုို�  နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာတွွင်် ကျွေး�း�မွေး�း�
ရန်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံက   သတ်မှှတ််ပြ�ဋ္ဌာာန်းး�ထားး�သည််။ အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � 
စား�းစရာာကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အတွက်် အစိိတ်အပို� င်းး�နှှစ််ခုုအနက်် တစ်ခုုအဖြ�စ််လည်းး� ကျွေး�း�မွေး�း�
နုို�င် ်သည််။ ထို့့� � ပြ�င်် မနက််စာာ အစေ့့�အဆန််နေေရာာတွွင်် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�
ကုို�  တစ်ပတ်လျှှင်် သုံးး� �ကြိ�ိမ်အထိိ အစား�းထိုးး� �ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏလုို�အပ် ချျက််များ�း�
အတွက်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံကို  �  ကိုးး� �ကားး�ပါါ။

	 • �အသားး�တွွင်် သက််ဆုို�င် ်ရာာ ပြ�ည််နယ်် သို့့� �မဟုတ်် ဖယ်ဒရယ် အေ�ဂျျင််စီီက စုံံ�စမ်းး  �
စစ်ဆေး�းထားး�ပြီး�း� ခွွင့့်� ပြု�ပေး�းထားး�သည့့်�  အဆီီနည်းး�သော�ာ အနီီရော�ာင််အသားး�၊ ကြ�က််/ဘဲဲ 
သို့့� �မဟုတ်် ငါးး�တို့့� � ပါါဝင််သည််။ အသားး�သည်် အရည််အသွေး�း�မြ�င့့်�  ပရို�တိိန်းး�၊ သံံဓာာတ်် 
နှှင့့်�  ဇင့့်� ဓာာတ််တို့့� �ကြွ�ယ်ဝသော�ာ ရင်းး�မြ�စ်တစ်ခုုဖြ�စ််သည််။ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သော�ာ အသားး�
အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�၏ ဥပမာာများ�း�တွွင််- ဒိိန််ခဲဲများ�း�၊ ဒိိန််ချျဉ််များ�း�၊ ဒိိန််ခဲဲပျော့�့�� များ�း�၊ ဥ
များ�း�၊ စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ တုို�ဟူး း �၊ ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ပဲဲခြော��ာက််များ�း�၊ 
အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�၊ အစေ့့� များ�း�နှှင့့်�  ၎င်းး�တို့့� �၏ ထော�ာပတ်များ�း� (ဝက််သစ်ချျသီးး�၊ သစ်အယ်သီးး� 
သို့့� �မဟုတ်် အုုန်းး�သီးး�တို့့� �မှှလွဲဲ�၍) ပါါဝင််သည််။

	 • �သော�ာက််စရာာများ�း� (Smoothie များ�း�ကဲ့့�သို့့� �) ထဲဲတွင်် ပေါ�ါင်းး�စပ်ပါါဝင််သော�ာ တုို�ဟူး း �၊ 
သို့့� �မဟုတ်် ပုို�မို �အ ဝင််ချော�ာ�စား�းကော�ာင်းး�စေေရန်် ဟင်းး�ပွဲဲ�များ�း� (ဖုုတ််ထားး�သော�ာ အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�
ကဲ့့�သို့့� �) ထဲဲသို့့� � ထည့််�သော �ာ တုို�ဟူး း �သည်် အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််နှှင့့်�   
မကို� က််ညီီပါါ။

	 • �ဒိိန််ချျဉ််သည်် ပလိိန်းး�ဖြ�စ််နုို�င် ်သည််၊ အနံ့�အရသာာပါါနုို�င် ်သည််၊ အချိုု��ထည့််�နို �င် ်သလို�  မ
ထည့််�ဘဲဲ လည်းး� ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ သို့့� �သော်�်� ဒိိန််ချျဉ်် 6 အော�ာင််စတွင်် သကြား�း� 23 ဂရမ်
ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။ ဒိိန််ချျဉ််သည်် ပရို�တိိန်းး�နှှင့့်�  ကယ်လ််စီီယမ်ကြွ�ယ်ဝသော�ာ  
ရင်းး�မြ�စ်ဖြ�စ််သည််။

	 • �ပဲဲတော�ာင့့်�ရှ ည််မျိုးး��� ပဲဲများ�း�၏ ဥပမာာများ�း�တွွင််- အနက််ရော�ာင််ပဲဲများ�း�၊ ကုုလားး�ပဲဲများ�း�၊ မြေ�ေ
ထော�ာက််ပဲဲများ�း�၊ သို့့� �မဟုတ်် ပင််တုို�ပဲဲများ�း � ပါါဝင််သည််၊ ၎င်းး�တို့့� �ကုို�  အသားး�အစား�းထိုးး� �
စား�းစရာာအဖြ�စ်် မှှတ််ယူူနို �င် ်သည််။ ၎င်းး�တို့့� �သည်် ပရို�တိိန်းး�၊ ဓာာတ််စာာအမျှှင််ဓာာတ််၊  
သံံဓာာတ််တို့့� �ကြွ�ယ်ဝသော�ာ ရင်းး�မြ�စ်ဖြ�စ််ပြီး�း� ကုို� လက််စထရော�ာ မပါါဝင််ပါါ။

	 • �အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�နှှင့့်�  အစေ့့� များ�း�သည်် နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာအတွက်် အသားး�
အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ လုို�အပ် ချျက််၏ တစ်ဝက််ထက််ပုို� ၍ ဖြ�ည့့်�ဆည်းး �မပေး�းနို�င် ်ပါါ။ 
အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�နှှင့့်�  အစေ့့� များ�း�သည်် အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အတွက်် အသားး�အစား�းထိုးး� � 
စား�းစရာာ လုို�အပ် ချျက််ကုို�  အပြ�ည့််�အ ဝ ဖြ�ည့််�ဆည်းး �ပေး�းနို�င် ်သည််။

	 • �မီီနူးး �ပါါ အမျိုးး���အမည််တစ်မျိုးး���သည်် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ လုို�အပ် ချျက််၏ 
မည််သည့့်�အစိိတ် အပို� င်းး�ကုို�မဆို �  ဖြ�ည့််�ဆည်းး �ပေး�းရန်် ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ အဆီီနည်းး�
သည့့်�  အသားး� သို့့� �မဟုတ်် တူူညီီသော�ာအသားး� အနည်းး�ဆုံးး� � 1/4 အော�ာင််စကို�  ထော�ာက််ပ့ံ့�
ပေး�းရမည််။

	 • �Frankfurters၊ bologna၊ knockwurst သို့့� �မဟုတ်် Vienna ကြ�က််အူူချော�ာ�င်းး�များ�း�သည်် 
အသားး� 100% ပါါဝင််ရမည်် သို့့� �မဟုတ်် ၎င်းး�တို့့� �တွွင်် တဲွဲ�စပ်ပစ္စစည်းး� သို့့� �မဟုတ်် အပွား��း
ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် အခြား�း�ပရို�တိိန်းး�ထုုတ််ကုုန််များ�း� (APPs) သာာ ပါါဝင််ရမည််။ သို့့� �သော်�်�  
ဆားး�နှှင့့်�  အဆီီပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  ဤအသားး�များ�း�ကုို�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမ
ထားး�ပါါ။

	 • �ကစီီဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အမှုန့့်�၊ နို့့� �မုှုန့့်�၊ ကယ်လ််စီီယမ်လျှော့�့��ထားး�သော�ာ ဖလို�င် ်ဖယ်ထုုတ််
ထားး�သည့့်�  နို့့� �နှှင့့်�  ကွေ�ေကာာဖတ်တို့့� �ကဲ့့�သို့့� � တဲွဲ�စပ်ပစ္စစည်းး� သို့့� �မဟုတ်် အပွား��းပစ္စစည်းး� များ�း�
ပါါဝင််သော�ာ တာာရှှည််ခံံအော� ာင််စီီမံံထားး�သည့့်�  အသားး�များ�း�ကုို�  ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ။

	 • �သဘာာဝဒိိန််ခဲဲများ�း�ကုို�  အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာလုို�အပ် ချျက််၏ အားး�လုံးး� � သို့့� �မဟုတ်် 
တစ်စိိတ်တစ်ပုို� င်းး�အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူနို �င် ်သည််။

	 • �‘ဒိိန််ခဲဲထုတ််ကုုန််များ�း�’ သို့့� �မဟုတ်် ‘ဒိိန််ခဲဲအတု’ ဟုု အညှွှန်းး�တပ်ထားး�သော�ာ ဒိိန််ခဲဲအမျိုးး���
အမည််များ�း�ကုို�  အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် မမှတ််ယူူနို�င် ်ပါါ။

	 • �ဒိိန််ခဲဲပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�နှှင့့်�  အပေါ်�်ယံံသုတ််လိိမ်းး�ရသော�ာ ဒိိန််ခဲဲများ�း�  
(Velveeta®, Cheez Whiz® သို့့� �မဟုတ်် pimento ဒိိန််ခဲဲ) ကုို�  အသားး�အ 
စား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် မမှတ််ယူူနို�င် ်ပါါ။

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�အတွွက်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက်် 
ခံံ ချျက်များ�း�
	 • �အသားး�များ�း� (ကြ�က််သားး�၊ ကြ�က််ဆင််သားး�၊ အမဲဲသားး�၊ ဝက််သားး�၊ သိုးး� �သားး� သို့့� �မဟုတ်် 

ငါးး�) သည်် အဆီီနည်းး�သင့့်�သ ည်် သို့့� �မဟုတ်် အဆီီလျှော့�့��ထားး�သင့့်�သ ည််။

	 • �စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�တွွင်် ဖြ�ည့််�စွ က််အဆီီ မပါါဝင််သင့့်�ပါ ါ။

	 • �တာာရှှည််ခံံအော� ာင်် စီီမံံထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အဆီီများ�း�သော�ာ အသားး� တစ်ပတ်လျှှင်် 
တစ်ပွဲဲ�စာာထက််ပုို� ၍ မကျွေး�း�မွေး�း�သင့့်�ပါ ါ။ ၎င်းး�တို့့� �တွွင်် ဟော့�့� ဒေါ့�့�များ�း�၊ ကြ�က််သားး�မုုန့့်�နှှစ််
ကပ်ကြော်��်�များ�း�၊ ငါးး�အသားး�ချော�ာ�င်းး�ကြော်��်�များ�း�၊ ကြ�က််သားး�ကြော်��်�၊ Vienna ကြ�က််အူူ
ချော�ာ�င်းး�များ�း�၊ corn dog များ�း� သို့့� �မဟုတ်် အသားး�ပြား�း�များ�း� ပါါဝင််သည််။

	 • �သဘာာဝဒိိန််ခဲဲများ�း�ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�ပြီး�း� အဆီီနည်းး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အဆီီလျှော့�့��ထားး�သော�ာ 
ဒိိန််ခဲဲများ�း�ကုို�သာ ာ ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။

	 • �အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�ကုို�  လုို�အပ် လျှှင်် ဆီီအနည်းး�ငယ်သုံးး� �၍  
ပြ�င််ဆင််သင့့်�သ ည််။

		  • �ကျျန်းး�မာာစေေသော�ာအဆီီများ�း�သည်် ကုို� လက််စထရော�ာကုို�  လျော့�့��ကျျစေေသည််။ 
ထို့့� �အတွက်် ကြွ�ယ်ဝသော�ာ ရင်းး�မြ�စ်များ�း�မှာာ�  သံံလွင််ဆီီ၊ ကန််နုို�လာ ာဆီီနှှင့့်�  မြေ�ေပဲဲ
ဆီီတို့့� � ဖြ�စ််သည််။

		  • �ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အဆီီများ�း�သည်် သွေး�း�တွွင်းး� အဆီီအခြေ�ေအနေေကို�  တိုးး� �တက််
ကော�ာင်းး�မွွန််စေေသည််။ ထို့့� �အတွက်် ကြွ�ယ်ဝသော�ာ ရင်းး�မြ�စ်များ�း�မှာာ�  နေေကြာ�ာဆီီ၊ 
ဆူးး �ပန်းး�ဆီီနှှင့့်�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ဆီီတို့့� � ဖြ�စ််သည််။

		  • �မကျေ�ေလွယ််သော�ာ အဆီီများ�း�နှှင့့်�  အသွင််ပြော��ာင်းး�အဆီီများ�း�သည်် ကုို� လက််စ
ထရော�ာကုို�  တိုးး� �စေေသည််။ မာာဂျျရင်းး�၊ ဂျုံံ��မုုန့််�ညက််စပ်ဆီီ၊ တိိရစ္ဆာ ာ�န််အဆီီနှှင့့်�  
ထော�ာပတ်တို့့� �ကုို�  ကန့့်�သတ်ပါါ။
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အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�သည်် အရေး�းပါါသော�ာ အာာဟာာရ
ဓာာတ််များ�း� ကြွ�ယ််ဝကြ�သည််
အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�သည်် သံံဓာာတ််နှှင့့်�  ကယ်လ််စီီယမ်တို့့� �ကြွ�ယ်ဝသော�ာ 
ရင်းး�မြ�စ်များ�း�ဖြ�စ််သည််။ 

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် သံံဓာာတ်် ကယ််လ််စီီယမ်

ဗာာဒံံစေ့့� များ�း� ●●

ဘရာာဇီးး�  အခွံံ� မာာသီးး�များ�း� ●●

အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�နှ
င့့်�  ပဲဲလုံးး��များ �း�

●●

ဥများ�း� ●●

အသားး� ●●

မြေ�ေပဲထော�ာပတ် ●●

အခွံံ� မာာရေ�သတ္တတဝါါများ�း� ●●

နေေကြာ�ာစေ့့� များ�း� ●●

တိုု�ဟူးး�  ●● ●●

ကြ�က်ဆင််သားး� ●●

တူူနာာ ●●

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�
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အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�အကြော��ာင်းး� မေး�းခွွန်းး�
များ�း�နှင့့်�  အဖြေ�ေများ�း�

မေး�း-	� ပီီဇာာကိုု�  အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� CN အညှွှန်းး�ပါါရှိိ�လျှ ှင်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်ပါါသည််။ CN အညှွှန်းး�ပါါရှိိ�သော �ာ အစား�းအစာာ
အားး�လုံးး� �ကုို�  အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ််အစား�းအစာာ ဖြ�စ််နေေလျှှင်် အမှတ််ပေး�း
နုို�င် ်စေေရန်် ၎င်းး�တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင်် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း� လုို�အပ် သော�ာ
ပမာာဏ ပါါဝင််ရမည််။

မေး�း-	� ဘာာသာာရေး�းအယူူအဆကြော��ာင့့်�  အချို့့�� �အသားး�များ�း�ကိုု�  စား�း၍မရ
သော�ာ ကလေး�းများ�း� ရှိိ�ပါ ါသည််။ ၎င်းး�ကလေး�းများ�း�ကိုု�  အစား�းအစာာပရိုု�
ဂရမ််တွွင်် မည််သို့့� �ယူူဆရမည််နည်းး�။

ဖြေ�ေ-	� အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သော�ာ အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာကုို�  အစား�းထိုးး� �ကျွေး�း�ပါါ။ ဤတွွင််ကြ�ည့််�
ရန််- သားး�သတ်လွွတ်် စား�းသော�ာက််ဖွွယ််များ�း�ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်ပါါသလားး�။

မေး�း-	� အမေ�ရိကန််ဒိိန််ခဲဲကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� အညှွှန်းး�တွွင်် သတ်မှှတ််အပူူချိိ�န််ပေး�းကာာ ပိုးး� �သတ်ထားး�သော�ာ ဒိိန််ခဲဲဟူူ၍ ဖော်�်�ပြ�ထားး�မှှ
သာာလျှှင််။ ‘ဒိိန််ခဲဲအတု’ သို့့� �မဟုတ်် ‘ဒိိန််ခဲဲထုတ််ကုုန််’ ဟုု အညှွှန်းး�တပ်ထားး�သော�ာ ချိိ�စ်
အမျိုးး���အမည််များ�း�ကုို�  အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။

မေး�း-	� သားး�သတ်လွွတ်် စား�းသော�ာက််ဖွွယ််များ�း�ကိုု�  ကျွေး�း�မွေး�း�နုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	�� ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်ပါါသည််။ စား�းသော�ာက််ဖွွယ််များ�း�သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    
လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီရမည််။ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သော�ာ အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ
များ�း�၏ ဥပမာာများ�း�တွွင််- သဘာာဝဒိိန််ခဲဲနှှင့့်�  တာာရှှည််ခံံဒိိန် ်ခဲဲပျော့�့�� များ�း�၊ ဒိိန််ချျဉ််များ�း�၊ ဥ
များ�း�၊ တုို�ဟူး း �၊ ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ပဲဲခြော��ာက််များ�း�၊ အခွံံ� မာာသီးး�၊ အစေ့့� နှှင့့်�  ၎င်းး�တို့့� �၏ 
ထော�ာပတ်များ�း� သို့့� �မဟုတ်် အထက််ပါါတို့့� �၏ မည််သည့့်�ပေါ �ါင်းး�စပ်မုှုမဆို�  ပါါဝင််သည််။ 
ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နော�ာက််ဆက််တဲွဲ� ဂ။

မေး�း-	� ဒိိန််ချျဉ်ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	�� အမှတ််ပေး�းနို�င် ်ပါါသည််၊ ဒိိန််ချျဉ််ကုို�  အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�း
နုို�င် ်သည််။ ဒိိန််ချျဉ််သည်် ပလိိန်းး�ဖြ�စ််နုို�င် ်သည််၊ အနံ့�အရသာာပါါနုို�င် ်သည််၊ အချိုု��ထည့််�နို �င် ်
သလို�  မထည့််�ဘဲဲ လည်းး� ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ သို့့� �သော်�်� ဒိိန််ချျဉ်် 6 အော�ာင််စတစ်ပွဲဲ�စာာလျှှင်် 
သကြား�း� 23 ဂရမ်ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ သို့့� �မဟုတ်် 4 အော�ာင််စတစ်ပွဲဲ�စာာလျှှင်် သကြား�း� 
15.3 ဂရမ်ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။ သစ်သီးး�ပါါသော�ာ သို့့� �မဟုတ်် သစ်သီးး�မပါါသော�ာ 
ဒိိန််ချျဉ်် လေး�းအော�ာင််စသည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။ 
ဒိိန််ချျဉ််ထဲဲတွင််ပါါရှိိ�သော �ာ သစ်သီးး�ကုို�  သစ်သီးး�အစိိတ်အပို� င်းး�အဖြ�စ်် အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရား�းများ�း�
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အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

 စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�
သော�ာ ပဲဲများ�း�

တစ်ပွဲဲ�စာာ 1/4 ခွွက််သည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။ စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ အစိိမ်းး�ရော�ာင်် သို့့� �မဟုတ်် အဝါါရော�ာင်် ပဲဲများ�း�
ကုို�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အဖြ�စ်် တွွက််ချျက််နုို�င် ်သည််၊ အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် မတွက််ချျက််နုို�င် ်ပါါ။

 အဆီီနည်းး�သော�ာ အမဲဲသားး� မြ�င််သာာသော�ာ အဆီီများ�း�ကုို�  လှီးး� �ထုုတ််ပစ်ပြီး�း� ကြော်��်�ခြ�င်းး�အစား�း မီးး�ကင််ပါါ။ အဆီီနည်းး�အသားး� အနည်းး�ဆုံးး� � 90% ပါါသော�ာ ကြိ�ိတ်နယ််ထားး�သည့့်�  အမဲဲသားး�
ကုို�  ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။

အမေ�ရိကန််ဒိိန််ခဲဲ အညှွှန်းး�တွွင်် သတ်မှှတ််အပူူချိိ�န််ပေး�းကာာ ပိုးး� �သတ်ထားး�သော�ာ ဒိိန််ခဲဲဟူူ၍ ဖော်�်�ပြ�ထားး�မှှသာာလျှှင်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ‘ဒိိန််ခဲဲအတု’ သို့့� �မဟုတ်် ‘ဒိိန််ခဲဲ
ထုုတ််ကုုန််’ ဟုု အညှွှန်းး�တပ်ထားး�သော�ာ ချိိ�စ်အမျိုးး���အမည််များ�း�ကုို�  အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။ သတ်မှှတ််အပူူချိိ�န််ပေး�းကာာ ပိုးး� �သတ်ထားး�သော�ာ ဒိိန််ခဲဲ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 oz. 

သည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 oz. နှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။

 အဆီီလျှော့�့��ထားး�သော�ာ သဘာာဝဒိိန််ခဲဲ ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - Cheddar၊ Colby၊ Monterey Jack၊ Mozzarella၊ Muenster၊ Provolone သို့့� �မဟုတ်် Swiss။ သဘာာဝဒိိန််ခဲဲ တစ်ပွဲဲ�စာာ 

1 အော�ာင််စသည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။ အဆီီနှှင့့်�  ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  တစ်ပတ်လျှှင်် တစ်ပွဲဲ�စာာ
သာာ စား�းရန်် ကန့့်�သတ်ထားး�ပါါ။

ကြ�က်သားး� အရေ�ခွံံ�မပါ ါသော�ာ ကြ�က််သားး�ကုို�  မီးး�ကင််ပါါ သို့့� �မဟုတ်် ပေါ�ါင်းး�ပါါ။ အဆီီနည်းး�အသားး� အနည်းး�ဆုံးး� � 90% ပါါသော�ာ ကြိ�ိတ်နယ််ထားး�သည့့်�  ကြ�က််သားး�ကုို�  ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။

အဆီီမပါါသော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အဆီီလျှော့�့��ထားး�သော�ာ ဒိိန််ခဲဲပျော့�့�� တစ်ပွဲဲ�စာာ 1/4 ခွွက််သည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။

ဥများ�း� ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ဥများ�း�သည်် ပရို�တိိန်းး�ကြွ�ယ်ဝသော�ာ ရင်းး�မြ�စ်ဖြ�စ််သည််။ ဆုို�ဒ် ်ကြီး�း� ဥ 1/2 လုံးး� �သည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ 1 oz. နှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။ မ
ချျက််ပြု�တ််ရသေး�းသော�ာ ဥများ�း�ကုို�  ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ။

ငါးး� ငါးး�ကုို�  မီးး�ကင််ပါါ သို့့� �မဟုတ်် ပေါ�ါင်းး�ပါါ။

ပဲဲဘယာာကြော်��်� တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင််ပါါဝင််သော�ာ ပဲဲများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း�အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ၏ ပမာာဏသည်် လုို�အပ် ချျက််ကုို�  ပြ�ည့််�မီီနို �င် ်သည််။ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1/4 ခွွက််သည်် 

အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။

လယ််သမား�းဒိိန််ခဲဲ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ဒိိန််ခဲဲပျော့�့�� ။

Gefilte Fish (ငါးး�ဆုုပ် လုံးး��နှ င့့်�  ဆင််တူူသည််)၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင်် ပါါဝင််သော�ာ ငါးး�ပမာာဏအပေါ်�် အခြေ�ေခံံ ၍ Gefilte fish ကုို�  အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

Gefilte Fish၊ စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ ဤအမျိုးး���အမည််သည်် ယေ�ဘုယျျအားး�ဖြ�င့့်�  ငါးး� 50% ဖြ�စ််သော�ာကြော��ာင့့်�  gefilte fish 4 oz. သည်် ငါးး� 2 oz. နှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။

ဟူးး�မက်စ်် ကုုလားး�ပဲထော�ာင်းး� သုုတ််လိိမ်းး�စား�းရန်ပ်ြု�လုုပ််ထားး�သည့့်�  ကြိ�ိတ်ချေ�ေထားး�သော�ာ ကုုလားး�ပဲဲများ�း�/ကုုလားး�ပဲဲလုံးး�  �များ�း�။ တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင််ပါါဝင််သော�ာ ပဲဲများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း�အသားး�
အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ၏ ပမာာဏသည်် လုို�အပ် ချျက််ကုို�  ပြ�ည့််�မီီနို �င် ်သည််။ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1/4 ခွွက််သည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။

သိုးး� �သားး� သိုးး� �သားး�၏ မြ�င််သာာသော�ာ အဆီီအားး�လုံးး� �ကုို�  လှီးး� �ထုုတ််ပစ်ပြီး�း� ပေါ�ါင်းး�ပါါ သို့့� �မဟုတ်် မီးး�ကင််ပါါ။

ပဲဲနီီကလေး�းများ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််-  စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�

အသားး�နှင့့်�တွဲဲ�ဖက်  စား�းရသော�ာ အချျဉ်ရည််များ�း�၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ််သာာလျှှင််။ တစ်ယော�ာက််စာာပမာာဏထဲဲတွင်် လုို�အပ် သော�ာ အသားး� တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏကုို�  ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းရမည််။

အခွံံ� မာာသီးး�များ�း� အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�ကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အတွက်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာအဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််၊ နေ့့�လယ််စာာ သို့့� �မဟုတ်် ညလယ််စာာတွွင်် 
အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ ပွဲဲ�ဝက််စာာအဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ အစာာနင််ခြ�င်းး�အန္တ တရာာယ််ရှိိ�သော �ာကြော��ာင့့်�  အသက်် 4 နှှစ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�ကုို�  
အခွံံ� မာာသီးး�များ�း� မကျွေး�း�ပါါနှှင့့်� ။

အခွံံ� မာာသီးး�နှင့့်�  အစေ့့� ဖြ�င့််�လုုပ်  သော�ာ ထော�ာပတ်များ�း� အခွံံ� မာာသီးး�နှှင့့်�  အစေ့့� ဖြ�င့််�လု ပ််သော�ာ ထော�ာပတ်ချျည်းး�သက််သက်် တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏသည်် ကလေး�းများ�း�အတွက်် အလွန််များ�း�လွွန်းး�သော�ာကြော��ာင့့်�  အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�နှှ
င့့်�  အစေ့�့ဖြ �င့််�လု ပ််သော�ာ ထော�ာပတ်များ�း�ကုို�  အခြား�း� အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာများ�း�နှှင့့်�  ပေါ�ါင်းး�စပ်ကျွေး�း�မွေး�း�ရန် ်CACFP က အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််။

100% ပဲဲတော�ာင့့်�ရှ ည််အမုှုန့့်�ဖြ�င့််�လုုပ်  သော�ာ ပါါစတာာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာ အစိိတ်အပို� င်းး�ကုို�  ဖြ�ည့််�ဆည်းး �ပေး�းရန်် ပဲဲတော�ာင့့်�ရှ ည််ပါါစတာာကုို�  အသုံးး� �ပြု�နုို�င် ်သည််၊ 
သို့့� �သော်�်� စား�းစရာာတစ်နပ််တည်းး�တွွင်် နှှစ််ပုို� င်းး�စလုံးး� �ကုို�  မဖြ�ည့််�ပေး �းနို�င် ်ပါါ။ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်စေေရန်် ၎င်းး�ကုို�  အခြား�း�အသိိအမှတ််ပြု�လက််ခံံနို �င် ်သော�ာ အသားး�/
အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာနှှင့့်� တဲွဲ�၍ ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။ ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ပါါစတာာ 1/4 ခွွက်် = အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ 1 oz.

မြေ�ေပဲထော�ာပတ် ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- အခွံံ� မာာသီးး�နှှင့့်�  အစေ့့� ဖြ�င့််�လု ပ််သော�ာ ထော�ာပတ်များ�း�။

အခြော��ာက််လှှမ်းး�ထားး�သော�ာ ပဲဲလုံးး��များ �း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််-  စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�

အဆီီနည်းး�သော�ာ ဝက််သားး� ဝက််သားး�၏ မြ�င််နုို�င် ်သော�ာ အဆီီများ�း�ကုို�  လှီးး� �ထုုတ််ပစ်ပြီး�း� ပေါ�ါင်းး�ပါါ သို့့� �မဟုတ်် မီးး�ကင််ပါါ။

Quiches (ကြ�က်ဥ၊ နွား��းနို့့� �၊ ဝက််ဆားး�နယ််ခြော��ာက််၊ ဒိိန််ခဲဲတို့့� �
ကိုု� ရော�ာ၍ အဆာာသွွတ််ထားး�သော�ာ မုုန့့်� )

ကြ�က််ဥနှှင့့်�  ဒိိန််ခဲဲ ပါါသည့််�အပို � င်းး�ကုို�  အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�



36 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

မွွမ်းး�မံံသန့့်�စင််ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း� အဆီီနည်းး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အဆီီနည်းး�သော�ာ အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ်် ချျက််ပြု�တ််နည်းး�ရှိိ�သော �ာ စည််သွွတ််ထားး�သည့့်�  refried beans  
ကုို�  ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1/4 ခွွက််သည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။

 အဆီီကင်းး�မဲ့့� သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် တစ်စိိတ််တစ်ပိုု� င်းး� မလိုု� င််
ဖယ််ထုုတ်ထားး�သော�ာ အီီတလီ ဒိိန််ခဲဲအပျော့�့��

တစ်ပွဲဲ�စာာ 1/4 ခွွက််သည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။

အစေ့့�များ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�။

ပင််လယ််စာာ/အခွံံ� မာာရေ�သတ္တတဝါါများ�း� အပြ�ည့့်�အ ဝနူးး �နပ််အော�ာင်် ချျက််ပြု�တ််ရမည််၊ စား�း၍ရသော�ာငါးး� ပါါဝင််သည့််�အပို � င်းး�ကုို�သာ ာ အမှတ််ပေး�းသည််။

 ပဲဲ စွွပ််ပြု�တ်် ဥပမာာများ�း�တွွင််- ပဲဲခြ�မ်းး�ဟင်းး�ချိုု��၊ နုို�င် ်လွွန််ပဲဲဟင်းး�ချိုု�� သို့့� �မဟုတ်် ပဲဲနီီလေး�းဟင်းး�ချိုု�� ပါါဝင််သည််။ 1/2 ခွွက််ကုို�  ပဲဲ 1/4 ခွွက်် သို့့� �မဟုတ်် 
အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ 1 oz. ဟုု မှှတ််ယူူသည််။

စွွပ််ပြု�တ််များ�း�၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင်် အနည်းး�ဆုံးး� � ပါါဝင််ရန်် လုို�အပ် သော�ာ အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာပမာာဏ 1/4 oz. ပါါဝင််ကြော��ာင်းး� သတ်မှှတ််
ဖော်�်�ထုတ််နုို�င် ်လျှှင်် အသားး�၊ ငါးး�၊ ကြ�က််/ဘဲဲ သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း�အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�ပါါသော�ာ စွွပ််ပြု�တ််များ�း�ကုို�  အသားး�/
အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း� ရင်းး�မြ�စ်တစ်ခုုအဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

 စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ စွွပ််ပြု�တ််များ�း� ဥပမာာများ�း�တွွင််- ပဲဲ၊ ပဲဲနီီကလေး�း သို့့� �မဟုတ်် ပဲဲခြ�မ်းး�တို့့� �ပါါဝင််သည််။ 1/2 ခွွက််သည်် ရေ�ထည့််�ထားး �သော�ာ စည််သွွတ််ဘူးး �အတွက်် 
အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ 1 oz. နှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။ အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ််အတွက်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သော�ာအပို� င်းး�ကုို�  တွွက််ချျက််ရန်် ဟင်းး�ပွဲဲ�
ထဲဲရှိိ�  ပဲဲခြ�မ်းး�၊ ပဲဲများ�း�နှှင့့်�  ပဲဲနီီကလေး�း ပမာာဏကုို�  အသုံးး� �ပြု�ပါါ။

ပဲဲပိိစပ် ထော�ာပတ်များ�း� 100% ပဲဲပိိစပ်အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�မှှ ပြု�လုုပ််သော�ာ ပဲဲပိိစပ် ထော�ာပတ်များ�း�သည်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သော�ာပါါဝင််မုှုအစိိတ်အပို� င်းး� 
ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�သည်် မြေ�ေပဲဲနှှင့််�  ဓာာတ််မတည့့်�သူူများ�း �အတွက်် မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ်ကုို�  ကော�ာင်းး�စွာာ�အစား�းထိုးး� �နုို�င် ်သည််။ ပဲဲပိိစပ်
ထော�ာပတ်ချျည်းး�သက််သက်် တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏသည်် ကလေး�းများ�း�အတွက်် အလွန််များ�း�လွွန်းး�သော�ာကြော��ာင့့်�  ပဲဲပိိစပ်ထော�ာပတ်ကုို�  
အခြား�း� အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�နှှင့့်�  ပေါ�ါင်းး�စပ်ကျွေး�း�မွေး�း�ရန်် CACFP က အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််။

ဆူူရီီမီီ ကလေး�းအစာာအာာဟာာရ (CN) အညှွှန်းး� သို့့� �မဟုတ်် ထုုတ််ကုုန််ဖော်�်�မြူ�ူလာာဖော်�်�ပြ�ချျက်် (PFS) ကုို�  ကိုးး� �ကားး�ပါါ။ CN အညှွှန်းး� 
သို့့� �မဟုတ်် PFS ကုို�  မရနို�င် ်လျှှင်် ဆူူရီီမီီ 3 အော�ာင််စသည်် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။

တာာဟီီနီီ ကြိ�ိယ်နယ််ထားး�သော�ာ နှှမ်းး�စေ့့� များ�း�မှှ ပြု�လုုပ််ထားး�သော�ာ အနှှစ််။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- အခွံံ� မာာသီးး�နှှင့့်�  အစေ့့� ဖြ�င့််�လု ပ််သော�ာ 
ထော�ာပတ်များ�း�။

Tempeh ပဲဲပြား�း� အော�ာက််ပါါခွွင့့်� ပြု�ထားး�သော�ာ ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း� ပါါဝင််မှှသာာလျှှင်် Tempeh ပဲဲပြား�း�ချျည်းး�သက််သက််ကုို�  အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််- ပဲဲပိိစပ်
များ�း� (သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း�ပဲဲတော�ာင့့်�ရှ ည််များ�း�)၊ ရေ�၊ Tempeh၊ ရှာာ� လကာာရည််၊ ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ုင််များ�း� သို့့� �မဟုတ်် ဆေး�းဖက််ဝင််
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ုင််များ�း�။ ဤထုုတ််ကုုန််များ�း�တွွင်် ဖြ�ည့််�စွ က်် ဆုို�ဒီီယမ် နှှင့့်�  ဆားး� ပါါဝင််နုို�င် ်ကြော��ာင်းး� မှှတ််သားး�ထားး�ပါါ။ Tempeh 
ပဲဲပြား�း�ပလိိန်းး� 1 အော�ာင််စ = အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ 1 အော�ာင််စ CN အညှွှန်းး� သို့့� �မဟုတ်် PFS က ထော�ာက််ခံံ ချျက််ပေး�းထားး�မှှ
သာာလျှှင်် အခြား�း�အစား�းအစာာအစိိတ်အပို� င်းး�များ�း�နှှင့့်�  ရော�ာနှော�ာ�ထားး �သော�ာ Tempeh ပဲဲပြား�း�ကုို�  အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

တိုု�ဟူးး�  တုို�ဟူး း �ကုို�  ပဲဲပိိစပ်များ�း�မှှ ပြု�လုုပ််ထားး�သည််။ အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ သော�ာက််စရာာများ�း� 
(Smoothie များ�း�ကဲ့့�သို့့� �) ထဲဲတွင်် ထည့််�ထားး �သော�ာ တုို�ဟူး း �၊ သို့့� �မဟုတ်် ပုို�မို �အ ဝင််ချော�ာ�စား�းကော�ာင်းး�စေေရန်် ဟင်းး�ပွဲဲ�များ�း� (ဖုုတ််ထားး�
သော�ာ အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�ကဲ့့�သို့့� �) ထဲဲသို့့� � ထည့််�သော �ာ တုို�ဟူး း �သည်် အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    လုို�အပ် ချျက််နှှင့့်�  မကို� က််ညီီပါါ။

 စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ တူူနာာငါးး� ရေ�ထည့််� ၍ ထုုပ််ပိုးး� �ထားး�သော�ာ ဆုို�ဒီီယမ် နည်းး�သည့့်�  တူူနာာကုို�  ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။

 အဆီီနည်းး�သော�ာ ကြ�က်ဆင််သားး� အရေ�ခွံံ�မပါ ါသော�ာ ကြ�က််ဆင််သားး�ကုို�  မီးး�ကင််ပါါ သို့့� �မဟုတ်် ပေါ�ါင်းး�ပါါ။ အဆီီနည်းး�အသားး� အနည်းး�ဆုံးး� � 90% ပါါသော�ာ ကြိ�ိတ်နယ််
ထားး�သည့့်�  ကြ�က််ဆင််သားး�ကုို�  ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။

ဒိိန််ချျဉ် အချော�ာ�င်းး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ် ပြွ�န််ချော�ာ�င်းး�များ�း� ဒိိန််ချျဉ်် 6 အော�ာင််စတွင်် သကြား�း� 23 ဂရမ်ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််သော�ာအခါါ ၎င်းး�ကုို�  စား�းသော�ာက််ဖွွယ််နှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အဖြ�စ်် 
အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ဒိိန််ချျဉ််ပြွ�န််ချော�ာ�င်းး�နှှစ််ချော�ာ�င်းး� (သို့့� �မဟုတ်် 4 အော�ာင််စ) သည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  
ညီီမျှှသည််။ 

ဒိိန််ချျဉ် စား�းသော�ာက််ဖွွယ််နှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ဒိိန််ချျဉ််သည်် ပလိိန်းး�ဖြ�စ််နုို�င် ်သည််၊ အနံ့�အရသာာပါါနုို�င် ်သည််၊ 
အချိုု��ထည့််�နို �င် ်သလို�  မထည့််�ဘဲဲ လည်းး� ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ သို့့� �သော်�်� ဒိိန််ချျဉ်် 6 အော�ာင််စလျှှင်် သကြား�း� 23 ဂရမ်ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််
ရပါါ။ ဒိိန််ချျဉ်် 4 အော�ာင််စသည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�
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အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�သော် �်�လည်းး� အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည််

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််သော်�်�လည်းး� အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�ပါ ါ။ တာာရှှည််ခံံအော� ာင်် စီီမံံထားး�သော�ာ အသားး�များ�း�တွင််  
အဆီီနှှင့့်�  ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား� းသော�ာကြော��ာင့့်�  ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  တစ်ပတ်လျှှင်် တစ်ကြိ�မ််ထက်ပိုု� ၍ မကျွေး�း�မွေး�း�သင့့်�ပါ ါ။ 

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

ကနေေဒါါ ဝက််ဆားး�နယ််ခြော��ာက်် 1 ပေါ�ါင်် (16 အော�ာင််စ) သည်် ချျက််ပြု�တ််ပြီး�း�အသားး� 11 အော�ာင််စကို�  ထုုတ််ပေး�းမည််ဖြ�စ််သည််။ 

စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - အမဲဲသားး�ပြု�တ််ချျက််၊ ဘူူရီီတို�များ�း �၊ ချီီ�လီီ၊ အသားး�စတူးး �၊ ပီီဇာာ၊ ပေါ့�့�ပုို�င် ်
မုုန့့်�များ�း� သို့့� �မဟုတ်် အီီတလီီ Ravioli ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�။ CN အညှွှန်းး�တပ်ထားး�မှှသာာလျှှင်် ဤအမျိုးး���အမည််များ�း�
ကုို�  ထည့််�တွ က််နုို�င် ်သည််။ မှှန််ကန််သော�ာ တစ်ပွဲဲ�စာာပမာာဏကုို�သိိရှိိ�ရန်  ် CN အညှွှန်းး�ကုို�  စစ်ဆေး�းပါါ။ ဤ
အစား�းအစာာများ�း�ကဲ့့�သို့့� � တာာရှှည််ခံံအော� ာင်် စီီမံံထားး�သည့့်�  ပေါ�ါင်းး�စပ်အစား�းအစာာများ�း�သည်် အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ််
အစား�းအစာာများ�း�ထက်် အဆီီနှှင့့်�  ဆားး�ပါါဝင််မုှု ပုို�မို �မြ�င့့်�မား�းတတ်  ကြ�သည််။

သဘာာဝ ပုံံ�မှ န်် ဒိိန််ခဲဲ ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - American၊ Brick၊ Cheddar၊ Colby၊ Monterey Jack၊ Mozzarella၊ 
Muenster၊ Provolone သို့့� �မဟုတ်် Swiss။ သဘာာဝဒိိန််ခဲဲ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စသည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �
စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။ အဆီီပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသော �ာကြော��ာင့့်�  အဆီီနည်းး�သော�ာဒိိန််ခဲဲ
မဟုတ််လျှှင်် တစ်ပတ်တွွင်် တစ်ကြိ�ိမ်ထက််ပုို� ၍စား�းရန်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး �ပါါ။

ကြ�က်သားး�မုုန့့်�နှ  စ််ကပ်ကြော်��်�များ�း� ကြ�က််သားး�ကုို�သာ ာလျှှင်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ CN အညှွှန်းး�တပ်ထားး�လျှှင်် မှှန််ကန််သော�ာ တစ်ပွဲဲ�စာာ
ပမာာဏကုို�သိိရှိိ�ရန်  ် အညှွှန်းး�ကုို�  စစ်ဆေး�းပါါ။ ၎င်းး�တွွင်် CN အညှွှန်းး�မပါါလျှှင်် ကြ�က််သားး�မုုန့့်�နှှစ််ကပ်ကြော်��်� 
2 အော�ာင််စသည်် အသားး� 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။ ကြ�က််သားး�မုုန့့်�နှှစ််ကပ်ကြော်��်� တစ်ခါါပြ�င််ကုို�  နှှစ််ဆ
ပြု�လုုပ််ထားး�သော�ာအခါါ ၎င်းး�ကုို�  အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာနှှင့့်�  အစေ့့�အဆန််အစိိတ်အပို� င်းး�များ�း�
အဖြ�စ်် ထည့််�တွ က််နုို�င် ်သည််။

ကြ�က်တော�ာင််ပံံများ �း� အသားး� 1.5 အော�ာင််စ ပေး�းစွမ်းး�နုို�င် ်ရန်် ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ အလေး�းချိိ�န်် 6 အော�ာင််စကို�  ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။ 

Corn Dog များ�း�၊ Frankfurters၊ ဟော့�့� ဒေါ့�့�များ�း� 100% အသားး� ဖြ�စ််ရမည််၊ သို့့� �မဟုတ်် တဲွဲ�စပ်ပစ္စစည်းး� သို့့� �မဟုတ်် အပွား��းပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် ပရို�တိိန်းး�အစား�းထိုးး� �
ထုုတ််ကုုန််များ�း� (APPs) သာာ ပါါဝင််ရမည််။ ဆားး�နှှင့့်�  အဆီီပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသ ည််။

ပြော��ာင်းး�ဆားး�ကြ�မ်းး�အုံံ�  အမဲဲသားး�

Deviled Eggs (ကြ�က်ဥအဆာာသွွတ််) ကုို� လက််စထရော�ာနှှင့့်�  အဆီီပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသ ည််။ မရော�ာနိိစ်နှှင့့်�  ပြ�င််ဆင််ချျက််ပြု�တ််ခြ�င်းး�အစား�း အဆီီ
နည်းး�သော�ာ သုုတ််လိိမ်းး�စရာာအမျိုးး���အစား�းကို�  သုံးး� �ကြ�ည့့်�ပါ ါ။ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ဥများ�း�။

ငါးး�အသားး�ချော�ာ�င်းး�များ�း�/ငါးး�အသားး�မုုန့့်�နှ  စ််ကပ်ကြော်��်�များ�း�/ငါးး�ကိတ််များ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ကြ�က််သားး�မုုန့့်�နှှစ််ကပ်ကြော်��်�များ�း�။

Frankfurters၊ အသားး�နှင့့်�  ကြ�က်/ဘဲဲ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- Corn Dogs။

ဟော့�့� ဒေါ့�့�များ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- Corn Dogs။

ဂျျမေ�ကာာ အမဲဲသားး�အဆာာသွွတ််များ�း� အမဲဲသားး�ကုို�သာ ာ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ CN အညှွှန်းး� သို့့� �မဟုတ်် PFS က ထော�ာက််ခံံ ချျက််ပေး�းထားး�မှှ
သာာလျှှင်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ဆားး�နှှင့့်�  အဆီီပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသ ည််။

ကျော�ာ�က်ကပ်ပုံံ�ပဲ များ�း� မြေ�ေထော�ာက််ပဲဲများ�း�သည်် ကုို� လက််စထရော�ာနှှင့့်�  အဆီီပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသ ည််။

အသည်းး� အသည်းး�သည်် ကုို� လက််စထရော�ာနှှင့့်�  အဆီီပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသ ည််။

Liverwurst တဲွဲ�စပ်ပစ္စစည်းး� သို့့� �မဟုတ်် အပွား��းပစ္စစည်းး� မပါါဝင််ရပါါ။

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာများ�း�



38 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�သော် �်�လည်းး� အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာများ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည််

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််သော်�်�လည်းး� အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး�ပါ ါ။ တာာရှှည််ခံံအော� ာင်် စီီမံံထားး�သော�ာ အသားး�များ�း�တွင််  
အဆီီနှှင့့်�  ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား� းသော�ာကြော��ာင့့်�  ၎င်းး�တို့့� �ကိုု�  တစ်ပတ်လျှှင်် တစ်ကြိ�မ််ထက်ပိုု� ၍ မကျွေး�း�မွေး�း�သင့့်�ပါ ါ။ 

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

အသားး�ဘူးး�များ �း� တဲွဲ�ဖက််ထုုတ််ကုုန််များ�း�၊ ကွေ�ေကာာဖတ် သို့့� �မဟုတ်် ဆွဲဲ�ဆန့့်�ကိိရိိယာာများ�း� မပါါဝင််ရပါါ။

မက်ကရိုု� နီီ အခေါ�ါင်းး�ပွခေါ�ါက််ဆွဲဲ�နှင့့်�  ချိိ�စ်၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ််ချျက််ပြု�တ််ရာာတွွင်် အသုံးး� �ပြု�သော�ာ ချိိ�စ်ကုို�  အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာလုို�အပ် ချျက််တွွင်် ထည့််�
တွွက််နုို�င် ်သည််။

ပီီဇာာ၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ်် ပီီဇာာကုို�  တစ်ချျပ််စာာတွွင််ပါါဝင််သော�ာ အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာ ပမာာဏအပေါ်�်
အခြေ�ေခံံ ၍ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ 

ပေါ့�့�ပိုု� င််မုုန့််�များ  �း�၊ အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ်် ပေါ့�့�ပုို�င် ်မုုန့််�များ�း�ကုို�  တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင််ပါါဝင််သော�ာ အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း� ပမာာဏ
အပေါ်�်အခြေ�ေခံံ ၍ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။

ဖိိသိိပ််ထားး�သော�ာ/စည််သွွတ််ဘူးး�ထဲ တွွင်် သိုု� သိိပ််ထားး�သော�ာ အသားး�  
ထုုတ်ကုု န််များ�း�

100% အသားး� ဖြ�စ််ရမည််၊ သို့့� �မဟုတ်် တဲွဲ�စပ်ပစ္စစည်းး� သို့့� �မဟုတ်် အပွား��းပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် ပရို�တိိန်းး�အစား�းထိုးး� �
ထုုတ််ကုုန််များ�း� (APPs) သာာ ပါါဝင််ရမည််။ ဆားး�နှှင့့်�  အဆီီပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသ ည််။

အီီတလီဒိိန််ခဲဲအပျော့�့�� များ�း�၊ မလိုု� င််ပြ�ည့့်�နွား�� းနို့့� � တစ်ပွဲဲ�စာာ 1/4 ခွွက််သည်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ တစ်ပွဲဲ�စာာ 1 အော�ာင််စနှှင့့်�  ညီီမျှှသည််။ 

Polish နှှင့််�  Vienna အမျိုး�း��အစား�းအပါါအဝင်် Bulk၊ Link သို့့� �မဟုုတ် Patty 
ကြ�က်အူူချော�ာ�င်းး�များ�း�၊

အသားး� ဘေး�းထွက််ပစ္စစည်းး�များ�း� သို့့� �မဟုတ်် ကြ�က််/ဘဲဲ ဘေး�းထွက််ပစ္စစည်းး�များ�း�၊ ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�၊ တဲွဲ�စပ် 
ပစ္စစည်းး� သို့့� �မဟုတ်် အပွား��းပစ္စစည်းး�များ�း� မပါါဝင််ရပါါ။ လှီးး� �ထုုတ််ပစ်နုို�င် ်သော�ာ အဆီီ 50% ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။

ပုုပ် သိုးး� �မသွားး��နုို� င််အော�ာင်် အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ၊ တစ်ဝက််သာာ 
အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ အသားး�များ�း�၊ ကြ�က်/ဘဲဲသားး�နှင့့်�  ပင််လယ််စာာ

CN အညှွှန်းး� သို့့� �မဟုတ်် PFS က ထော�ာက််ခံံ ချျက််ပေး�းထားး�မှှသာာလျှှင်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ဤထုုတ််ကုုန််
များ�း�သည်် ဖြ�ည့််�စွ က်် ဆုို�ဒီီယမ် ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းကြ� ပြီး�း� အဆီီပါါဝင််မုှုလည်းး� မြ�င့့်�မား�းနို �င် ်သည််။

အူူကြ�မ်းး�များ�း� အရည််အသွေး�း�နိိမ့့်�သော �ာ ပရို�တိိန်းး�။

ကြ�က်ဆင််သားး� ဘေ�ကွွန်် CN အညှွှန်းး� သို့့� �မဟုတ်် PFS က ထော�ာက််ခံံ ချျက််ပေး�းထားး�မှှသာာလျှှင်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ဆုို�ဒီီယမ် နှှင့့်�  
အဆီီပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�းသ ည််။

ကြ�က်ဆင််သားး� တော�ာင််ပံံများ �း� ကြ�က််ဆင််သားး� 1.5 အော�ာင််စ ရရှိိ�ရန် ် ချျက််ပြု�တ််ပြီး�း�တော�ာင််ပံံ  အလေး�းချိိ�န်် 5 အော�ာင််စကို�  ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 39

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�

ဝက််သစ်ချျသီးး�များ�း�

ဘေ�ကွွန််/ဘေ�ကွွန််အတုု

ဒိိန််ခဲဲပါါသော�ာအစား�းအစာာများ�း�/အပေါ်�်ယံံသုုတ်လိိမ်းး�ရသော�ာ ဒိိန််ခဲဲများ�း�  
(Velveeta၊ Cheese Whiz၊ Pimento Cheese)

ဒိိန််ခဲဲပါါသော�ာ ထုုတ်ကုု န််များ�း� (အမေ�ရိကန်် ဒိိန််ခဲဲအချို့့�� �)

သစ်အယ််သီးး�များ�း�

ဝက််အူူဟင်းး�များ�း�

ခရင််မ််ချိိ�စ်များ�း�နှင့့်�  Neufchatel ချိိ�စ်များ�း�

 အိိမ််တွွင််ဖမ်းး�မိသော�ာ ငါးး�

ဝက််ပေါ�ါင််စတူးး�များ �း�

အိိမ််တွွင််ပေါ်�်သော�ာ၊ USDA စစ်ဆေး�းမုှုမရှိိ�သော �ာ မည််သည့််� အသားး�မဆိုု�

ဒိိန််ခဲဲအတုုများ �း�

Frankfurters အတုုများ �း�

ဘူးး� ဖြ�င့််�  ထည့််�ထားး�သော �ာ မက်ကရိုု� နီီ အခေါ�ါင်းး�ပွခေါ�ါက််ဆွဲဲ�နှင့့်�  ချိိ�စ်

နွား��းမြီး�း�များ�း�

ပါါမယ််ဇန်် ဒိိန််ခဲဲအမာာများ�း�

ပက်ပရိုု� နီီ

ဝက််ခြေ�ေထော�ာက််များ�း�၊ လည််ပင်းး�အရိုးး� �များ�း� သို့့� �မဟုုတ် အမြီး�း�များ�း�

ပီီဇာာ၊ စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ ဂျုံံ��မုုန့့်�ညက်  အပိုု� င်းး�ကိုု�  အစေ့့�အဆန််/ပေါ�ါင််မုုန့့်� 
အစိိတ််အပိုု� င်းး�အဖြ�စ်် တွွက််ချျက်နုို� င််သည်် (ဤသည််ကိုု�  ဖတ်ရုှုရန််- စည််သွွတ််ထားး�
သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အစား�းအစာာ။)

 စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ ပေါ့�့�ပိုု� င််မုုန့့်�များ  �း� (ဤသည််ကိုု�  ဖတ်ရုှုရန််- စည််သွွတ််ထားး�
သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အစား�းအစာာ။)

အီီတလီ Ravioli ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� (ဤသည််ကိုု�  ဖတ်ရုှုရန််- စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် 
အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အစား�းအစာာ။)

ရော�ာမဒိန််ခဲဲများ�း�

ဆားး�နယ််ထားး�သော�ာ ဝက််သားး�

စခရာာပယ််

 စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ စွွပ််ပြု�တ််များ�း�  
(ပဲဲခြ�မ်းး�၊ ပဲဲ သို့့� �မဟုုတ် ပဲဲနီီကလေး�းတို့့� �မှှ လွဲဲ�၍)

ပဲဲပိိစပ်ဘာာဂါါများ�း� သို့့� �မဟုုတ် အခြား�း� ပဲဲပိိစပ်ထုုတ်ကုု န််များ�း� (ဤသည််ကိုု�  ဖတ်ရုှုရန််- 
နော�ာက််ဆက်တွဲဲ� ဂ။)

တော�ာရိုု� င်းး�တိိရစ္ဆာ ာ�န််သားး�များ�း�/တော�ာကြ�က်သားး�များ�း�

ဒိိန််ချျဉ်ထုုတ်ကုု န််များ�း� (အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ ဒိိန််ချျဉ်၊ သော�ာက််နုို� င််သော�ာ ဒိိန််ချျဉ်၊ ဒိိန််ချျဉ်
အချော�ာ�င်းး�များ�း�၊ ဒိိန််ချျဉ်ဖုံးး��အုုပ်   ထားး�သော�ာ သစ်သီးး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ် အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�)

 
အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါ ါ။
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှင့့်�  မကိုု� က််ညီီပါါ။



40 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�

စော�ာင့််�ရှော �ာ� က််ပေး�းရန် ်အပ်နှံံ�ထားး�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အားး�လုံးး� �အနေေဖြ�င့််�  အစား�းအသော�ာက််
ဝန််ဆော�ာင််မုှုကာာလအတွင်းး�၌ စော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟာာတွွင််ရှိိ�နေေလျှ ှင်် ၎င်းး�တို့့� �ကုို�  အစား�းအသော�ာက််
ကျွေး�း�မွေး�း�ရန် ်ပရို� ဂရမ်တွွင််ပါါဝင််သည့််�  နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟာာများ�း�နှှင့့်�  ကလေး�းပြု�စုု
စော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုစင််တာာများ�း�ကုို�  CACFP က တော�ာင်းး�ဆုို�ထားး �သည််။ မိိခင််နို့့� � သို့့� �မဟုတ်် သံံဓာာတ််အားး� 
ဖြ�ည့့်�ထားး �သော�ာ နို့့� �မုှုန့့်� (သို့့� �မဟုတ်် နှှစ််မျိုးး���ပေါ�ါင်းး�) ကုို�  အသက်် တစ်နှှစ််မပြ�ည့့်�သေး �းသော�ာ စို့့� �
နို့့� �ကလေး�းများ�း�အားး� ကျွေး�း�မွေး�း�သည့့်�  အစား�းအသော�ာက််များ�း�နှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�များ�း�အားး�လုံးး� �
တွွင်် ထည့့်�သွ င်းး�ရမည််။ မိိခင််နို့့� �ရည််သည်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး� � ရွေး�း�ချျယ််မုှုဖြ�စ််ပြီး�း� မိိခင််နို့့� �ရည််ကုို�  
ကလေး�း၏အသက်် တစ်နှှစ််အထိိ ဆက််တုို� က်် တုို� က််ကျွေး�း�ရန် ်အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််။ နို့့� �
မုှုန့့်�ကို�  စား�းသုံံ�သော �ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ကလေး�းပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဌာာနများ�း�သည်် စော�ာင့့်�
ရှော�ာ� က််မုှုခံံယူူနေေသော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း တစ်ယော�ာက််နှှင့််�အထ က််၏ လုို�အပ် ချျက််များ�း�ကုို�  ဖြ�ည့််�ဆည်းး �
ပေး�းနို�င် ်မည့့်�  သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်�ထားး �သည့့်�  နို့့� �မုှုန့့်� အနည်းး�ဆုံးး� �တစ်မျိုးး���ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း�ရမည််။

အမေ�ရိိကန်် ကလေး�းဆေး�းပညာာဌာာနသည်် အသက််ခြော��ာက််လအရွွယ််အထိိ မိိခင််နို့့� �တစ်မျိုးး���
တည်းး�ကုို�သာ ာ တုို� က််ကျွေး�း�ရန််နှှင့့်�  အသက်် 12 လနှှင့့်�  ကျော်�်��လွန််သည််အထိိ ဆက််လက််တုို� က််
ကျွေး�း�ရန်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််။ ကလေး�းပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဌာာနများ�း�သည်် မိိခင််
နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  အားး�ပေး�းမြှ�င့့်�တင် ်ရာာတွွင်် အရေး�းပါါသော�ာ အခန်းး�ကဏ္ဍမှှ ပါါဝင််သည််။ ၎င်းး�
တို့့� � ပြု�လုုပ််နုို�င် ်သည််များ�း�မှာာ� -

	 • �နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် မိိခင််နို့့� � ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းရန်် မိိခင််များ�း�ကုို�  အားး�ပေး�းနို�င် ်သည််

	 • �မိိခင််နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�ရန်် နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟာာသို့့� � လာာရော�ာက််ကြ�သော�ာ မိိခင််
များ�း�အတွက်် ဆိိတ််�ငြိ�ိမ်သည့့်�  ကုို�ယ် ပုို�င် ်နေေရာာတစ်ခုု ဖန််တီးး�ပေး�းနို�င် ်သည််

မိိခင််နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  ထပ်ဆော�ာင်းး�ကူူညီီပံ့� ပိုးး� �ပေး�းရန်် မိိခင််နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�သော�ာ မိိခင််က နေ့့�
ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟော�ာ သို့့� �မဟုတ်် စင််တာာသို့့� � လာာပြီး�း� သူူ၏နို့့� �စို့့� �ကလေး�းကို�  တုို� က််ရုို� က််
မိိခင််နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�လျှှင်် အစား�းအသော�ာက််များ�း�အတွက်် ရင်းး�စား�းရငွေေ�ပေး�းရန်် ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည််။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  အသက််အရွွယ််အုုပ််စုုနှှစ််ခုု ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည််- 0 လမှှ 5 လအထိိ အရွွယ််
နှှင့့်�  6 လမှှ တစ်နှှစ််အထိိ အရွွယ််။ မိိခင််နို့့� � နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းနို့့� �မုှုန့့်�ကို�  အသက်် 0 လမှှ 
5 လအရွွယ်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အားး� တုို� က််ကျွေး�း�သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းသည်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ 
အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််လျှှင်် အစား�းအစာာအဖတ်များ�း� ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  အသက်် 6 လအရွွယ််ဝန်းး�ကျျင််
တွွင်် စတင််နုို�င် ်သည််။ ကျွေး�း�မည့့်�  အစား�းအစာာ ရွေး�း�ချျယ််ဆုံးး� �ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကုို�  နို့့� �စို့့� �ကလေး�း၏ မိိဘ 
သို့့� �မဟုတ်် အုုပ််ထိိန်းး�သူူက အမြဲ�ဲတမ်းး� ပြု�လုုပ််သင့့်�သ ည််။ 

ရင်းး�စား�းရငွေေ� တော�ာင်းး�ဆုို�သော �ာအခါါ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အားး� ကျွေး�း�မွေး�း�မည့့်�  အစား�းအစာာအမျိုးး���
အစား�းနှှင့့်�  ပမာာဏကုို�  ပြော��ာင်းး�လွွယ််ပြ�င််လွွယ််ရှိိ�စေေရန် ် CACFP နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအသော�ာက််
ပုံံ�စံံတွ  င်် တစ်ခါါပြ�င််ပမာာဏများ�း�အတွက်် အပို� င်းး�အခြား�း�များ�း� (ဥပမာာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 
စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� 0-2 ဇွွန်းး�) သတ်မှှတ််ထားး�သည််။

	 • �စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� 0 ဇွွန်းး� (Tbsp.) ဟုု ပြ�သထားး�သော�ာ ပမာာဏ၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ်မှာာ�  နို့့� �စို့့� �ကလေး�း
က ၎င်းး�အစား�းအစာာအတွက်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�မဖြ �စ််သေး�းလျှှင်် ထုို�အမျိုးး� ��
အမည််ကုို�  မဖြ�စ််မနေေကျွေး�း�ရန််မလို�ပေ �။

	 • �တစ်နည်းး�အားး�ဖြ�င့့်�  ဆုို�လို �သ ည််မှာာ�  1 Tbsp. အော�ာက််နည်းး�၍ ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််

နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�သည်် အစား�းအစာာအဖတ်များ�း�ကုို�  လက််ခံံရန် ် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််
သင့့်�ဖြ �စ််သော�ာအခါါ အသက်် 6 လအရွွယ််မှှ တစ်နှှစ််အရွွယ််အထိိ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက််
သာာ ၎င်းး�အစာာအဖတ်များ�း�ကုို�  လုို�အပ် သည််။ အချို့့�� �ကလေး�းများ�း�သည်် အစာာစား�းချျင််စိိတ် နည်းး�
ပါါသော�ာကြော��ာင့့်�  လုို�အပ် ချျက််အပေါ်�်မူူတည််၍ ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံပါ ါသည််။ 
အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံတွ  င်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ပမာာဏသည်် အနည်းး�ဆုံးး� � တစ်ခါါပြ�င််ပမာာဏများ�း� 
ဖြ�စ််သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�သည်် နှှစ််နာာရီီတစ်ခါါ သို့့� �မဟုတ်် ထို့့� �ထက််မကြာ�ာခဏ စား�းပေး�းရန်် 
လုို�အပ် နုို�င် ်သည််၊ သူူတို့့� �သည်် ကျွေး�း�သော�ာ ပမာာဏအော�ာက််နည်းး�၍ စား�းကော�ာင်းး�စား�းနို�င် ်သည််။ 
ကျွေး�း�မွေး�း�သော�ာ အစား�းအစာာ၏ အပျျစ််အကျဲဲ� အပျော့�့��အမာာသည်် သင့့်�လျော်�်��သော �ာ အခြေ�ေအနေေ
တွွင်် ရှိိ�နေေသင့့်�သ  ည််။ 

ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််သူူကဖြ�စ််စေေ၊ မိိဘကဖြ�စ််စေေ ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းခဲ့့� သော�ာ မိိခင််နို့့� � သို့့� �မဟုတ်် သံံ
ဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်�ထားး �သည့််�  နို့့� �မုှုန့့်�သာာ ပါါဝင််သော�ာ အစား�းအသော�ာက််များ�း�နှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�များ�း�
အတွက်် CACFP က ရင်းး�စား�းရငွေေ� ပြ�န််ပေး�းမည််ဖြ�စ််သည််။ မိိမိိ၏နို့့� �စို့့� �ကလေး�းကို�  အစား�းအစာာ
အဖတ်များ�း� ကျွေး�း�ရန်် မိိဘက တော�ာင်းး�ဆုို�သ ည််နှှင့့်�တစ် ပြို�ုင််နက်် မိိဘသည်် ရင်းး�စား�းရငွေေ�ရနို�င် ်
သော�ာ အစား�းအသော�ာက််၏ အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုတည်းး�ကုို�သာ ာ ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းနို�င် ်သည််။ ၎င်းး�
သည်် မိိခင််နို့့� �/နို့့� �မုှုန့့်� သို့့� �မဟုတ်် အစား�းအစာာအဖတ် ဖြ�စ််နုို�င် ်သည််။

လိုု�အပ််ချျက်များ�း�
• �မိိဘများ�း�သည်် မိိမိိ၏နို့့� �စို့့� �ကလေး�း တစ်နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�နော�ာက်် မိိခင််နို့့� � ဆက််လက််တုို� က််ကျွေး�း�ရန်် 

ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််ပေး�းသူူများ�း�ကုို�  တော�ာင်းး�ဆုို�နို �င် ်သည််။ သားး�မြ�တ်မှှရသော�ာ နို့့� �သည်် CACFP 
ရှိိ�  မည််သည့့်�အသ က််အရွွယ််ရှိိ�သည့့်�   ကလေး�းများ�း�အတွက််မဆို�  ခွွင့့်� ပြု�နုို�င် ်သော�ာ နို့့� �အစား�းထိုးး� �
သော�ာက််စရာာ ဖြ�စ််သည််။

• �တုို� က််ကျွေး�း�သည့််�အခါ ါတုို� င်းး� မိိခင််နို့့� � သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �မုှုန့့်� အနည်းး�ဆုံးး� �သတ်မှှတ််ပမာာဏအော�ာက်် 
လျော့�့�� နည်းး�၍ ပုံံ�မှ  န််သော�ာက််သုံးး� �သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အနည်းး�ဆုံးး� �ပမာာဏအော�ာက််
နည်းး�သော�ာ တစ်ကြိ�ိမ်စာာပမာာဏကုို�သာ ာ တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းက ဗုို� က််ဆာာနေေသေး�း
လျှှင်် ထပ်ဆော�ာင်းး� မိိခင််နို့့� � သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �မုှုန့့်�ကို�  နော�ာက််ပုို� င်းး�တစ်ချိိ�န််တွွင်် တုို� က််ကျွေး�း�ရမည််။

• �နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အနေေဖြ�င့််�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သို့့� �မဟုတ်် သစ်သီးး�၊ သို့့� �မဟုတ်် နှှစ််မျိုးး���စလုံးး� �
ကုို�  လက််ခံံရန် ် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သော�ာအခါါ အသက်် 6 လမှှ တစ်နှှစ််
အရွွယ််အထိိ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ၎င်းး�တို့့� �ကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််များ�း�အပါါအဝင်် 
အဓိိကအစား�းအသော�ာက််စား�းချိိ�န််အားး�လုံးး� �တွွင်် ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။

• �တစ်ဦးး�ချျင်းး� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုလုို�အပ် ချျက််များ�း�အပေါ်�် မူူတည််၍ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့့်�  
သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  အနှှစ််ဖြ�စ််အော�ာင်် ပြု�လုုပ််ရမည််၊ သင့့်�လျော်�်��သော �ာ အပျျစ််အကျဲဲ� အပျော့�့��အမာာ
ရအော�ာင်် ကြိ�ိတ်နယ််ရမည်် သို့့� �မဟုတ်် နုုပ််နုုပ််စဉ်းး�ရမည််။

• �လက််ခံံရန် ် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သော�ာအခါါ အသက်် 6 လအရွွယ််မှှ တစ်နှှစ််
အရွွယ််အထိိ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အဆာာပြေ�ေစား�းချိိ�န််တွွင််သာာ အသင့့်�စား�း  မနက််စာာ ကွေ�ေ
ကာာဖတ်များ�း�ကုို�  အစေ့့�အဆန််အဖြ�စ်် ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ မနက််စာာကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�တွွင်် 
ကွေ�ေကာာဖတ်အခြော��ာက်် တစ်အော�ာင််စလျှှင်် သကြား�း� 6 ဂရမ်ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။

• �တစ်ဦးး�ချျင်းး� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှု လုို�အပ် ချျက််များ�း�နှှင့့်�  စား�းသော�ာက််မုှုအမူူအကျျင့့်�များ�း �အပေါ်�် 
မူူတည််၍ သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်�ထားး �သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းစား�း ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�ကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�
စား�းချိိ�န််၌ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�/ခရက််ကာာများ�း�/မနက််စာာကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�၏ နေေရာာတွွင်် အစား�းထိုးး� �
ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ 

• �ဒိိန််ခဲဲများ�း�၊ ဒိိန််ခဲဲအပျော့�့�� ၊ ဒိိန််ချျဉ််နှှင့့်�  (အနှှစ််၊ အကာာ မျှှတစွာာ�ပါါသော�ာ) ကြ�က််ဥတစ်လုံးး� �လုံးး�  � 
သည်် အသက်် 6 လနှှင့့်�အထ က်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ခွွင့့်� ပြု�ပေး�းနို�င် ်သော�ာ အသားး�
အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာများ�း� ဖြ�စ််သည််။ 

• �အမေ�ရိိကန်် ကလေး�းဆေး�းပညာာဌာာန၏ အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံ ချျက််များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံံ ၍ 
အသက်် 1 နှှစ််မပြ�ည့့်�မီီ  နွား��းနို့့� �ကုို�  မတို� က််ကျွေး�း�ရပါါ။ 
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• �သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််များ�း�ကုို�  အသက်် 1 နှှစ််မပြ�ည့််�မီီ  မတို� က််ကျွေး�း�ရပါါ။ 

• �မလို�င် ်ပြ�ည့့်�နွား��းနို့့�  �ကုို�  အသက်် 1 နှှစ််မှှစတင််၍ တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။

• �နို့့� �စို့့� �ကလေး�းနို့့� �မုှုန့့်� သို့့� �မဟုတ်် မိိခင််နို့့� �မှှ မလို�င် ်ပြ�ည့့်�နွား��းနို့့�  �သို့့� � အကူးး �အပြော��ာင်းး�ကုို�  အဆင််ပြေ�ေ
လွွယ််ကူူစေေရန်် အသက်် 12 လမှှ 13 လအထိိ ကလေး�းများ�း�အတွက်် အကူးး �အပြော��ာင်းး�ကာာလ 
1 လကုို�  CACFP က ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည််။ ၎င်းး�အကူးး �အပြော��ာင်းး�ကာာလအတွင်းး�၌ ဆေး�းကုသမှု
ဆုို�င် ်ရာာ ထုုတ််ပြ�န််ချျက််ကုို�  မလို�အပ် ပါါ။

သတိိပေး�းချျက်များ�း�
• �တစ်ရေး�းအိိပ်ချိိ�န််အတွင်းး�၌ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းအားး� ဘယ်တော့�့� မှှ နို့့� �ဘူးး �နှှင့့်�အတူူ   မထားး�ပါါနှှင့့်�  

သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �ဘူးး � မပေး�းပါါနှှင့့်� ။ ၎င်းး�သည်် အစာာနင််ခြ�င်းး�၊ သွားး��ပိုးး� �စား�းခြ�င်းး�နှှင့့်�  နား�း ရော�ာဂါါပိုးး� �ဝင််
ခြ�င်းး�များ�း�ကုို�  ဖြ�စ််စေေနို�င် ်သည််။ 

• �NYS ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  မိိသားး�စုုဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�ဆုို�င် ်ရာာ ရုံးး� �၏ စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�သည်် နို့့� �ဘူးး �များ�း�
နှှင့့်�  အစား�းအစာာအဖတ်များ�း�ကုို�  မုို� က််ခရို�ဝေ့့ � ဖ််ထဲဲတွင်် အပူူပေး�းခြ�င်းး�ကုို�  ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ။ မညီီမမျှှ 
အပူူပေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပေါ်�်နုို�င် ်ပြီး�း� နို့့� �စို့့� �ကလေး�း၏ ပါးး�စပ်ကုို�  အပူူလော�ာင််စေေနို�င် ်သည််။ 

အစား�းအစာာ အစား�းထိုးး� �ခြ�င်းး� မှှတ််စုု
 (သံံဓာာတ််အနည်းး�ငယ် အားး�ဖြ�ည့််�ထားး �သော�ာ နို့့� �မုှုန့့်�ကို�  ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� �) အစား�းအသော�ာက််
ပုံံ�စံံမှ    ခွဲဲ�ထွွက််ရန်် လုို�အပ် သော�ာအခါါ အသိိအမှတ််ပြု�လက််ခံံနို �င် ်သော�ာ ဆေး�းပညာာတာာဝန််ရှိိ�
သူူထံံမှ  ထုုတ််ပြ�န််ချျက််ကုို�  ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းသူူ /စင််တာာက ဖုို�င် ်တဲွဲ�ဖြ�င့့်�  သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�ရမည််။ 
၎င်းး�တွွင်် လုို�အပ် သော�ာ အစား�းအစာာ အစား�းထိုးး� �ခြ�င်းး�(များ�း�)ကုို�  ဖော်�်�ပြ�ထားး�ရမည််။ သို့့� �မှှသာာ ထုို�
အစား�းအသော�ာက််/အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အတွက်် ရင်းး�စား�းရငွေေ� ပြ�န််ရနို�င် ်မည််။

ထပ်လော�ာင်းး�အချျက်အလက််များ�း�အတွွက််-

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှု၊ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အစာာအာာဟာာရနှှင့့်�  ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံစွာာ�    
အစား�းအစာာကုို�င် ်တွွယ််ခြ�င်းး�တို့့� �ဆုို�င် ်ရာာ ထပ်ဆော�ာင်းး�အချျက််အလက််များ�း�အတွက်် အော�ာက််ပါါ
ဝက််ဘ််ဆုို� က််ရှိိ�  USDA ၏ ကလေး�းနှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ  ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််ရေး�း အစား�းအစာာ
ပရို� ဂရမ်ရှိိ�  နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  အစား�းကျွေး�း�ခြ�င်းး� ကုို�  စစ်ဆေး�းပါါ- https://www.fns.usda.gov/
tn/feeding-infants-child-and-adult-care-food-program။

CACFP မိိခင််နို့့� �တိုု� က််ကျွေး�း�ရေး�း အဆင််ပြေ�ေသင့််�လျော်�်��စေေ ရန်် စီီမံံ
သတ်မှှတ််ပေး�းခြ�င်းး� 
မိိခင််နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  ကာာကွွယ််ပေး�းခြ�င်းး�၊ အားး�ပေး�းမြှ�င့့်�တင် ်ခြ�င်းး�နှှင့့်�  ကူူညီီထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�း
ခြ�င်းး�သည်် ပြ�ည််သူ့့ �ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန၏ အရေး�းကြီး�း�သော�ာ အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ရပ် ဖြ�စ််သည််။ 
ကလေး�းနှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ  ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််ရေး�း အစား�းအစာာပရို� ဂရမ်သည်် မိိခင််
နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�နေေသော�ာ မိိခင််များ�း�နှှင့့်�  နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  ကူူညီီပံ့� ပိုးး� �ပေး�းရန််အတွက်် နုို�င် ်ငံံလုံးး�  �
ဆုို�င် ်ရာာအားး�ထုုတ််မုှုတစ်ရပ်၌ ပူးး �ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင််ရန်် သင့့်�အားး � ဖိိတ်ခေါ်�်အပ်ပါါသည််။ သင််၏ 
ကလေး�းပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုစင််တာာ သို့့� �မဟုတ်် နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟာာကုို�  မိိခင််
နို့့� �တုို� က််ကျွေး�း�ရေး�း အဆင််ပြေ�ေသင့််�လျော်�်��စေေမည့််�   အနေေအထားး�အဖြ�စ်် ဖန််တီးး�လုို�လျှ ှင်် 1-800-
942-3858 မှှတစ်ဆင့့်�  CACFP ထံံ  ဆက််သွွယ််ပါါ သို့့� �မဟုတ်် https://www.health.ny.gov/
prevention/nutrition/cacfp/breastfeedingspon.htm သို့့� � သွားး��ပါါ။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�

https://www.fns.usda.gov/tn/feeding-infants-child-and-adult-care-food-program
https://www.fns.usda.gov/tn/feeding-infants-child-and-adult-care-food-program
https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/cacfp/breastfeedingspon.htm
https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/cacfp/breastfeedingspon.htm
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အသက် 6 လမှှ တစ်နှှစ််အထိိ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွွက်် လက််ခံံ နုို� င််ပြီး�း� အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သော�ာ အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည််များ�း�

အစာာနင််နုို� င််ခြေ�ေကိုု�  လျော့�့��ကျျစေေမည့််�  လက််ဖြ�င့့်�ကိုု � င််၍ စား�းနုို� င််သော�ာအစား�းအစာာအဖြ�စ်် ဘေး�းကင်းး�စွာာ� စား�းသုံးး�� နုို� င််ရန်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းနှှင့့်�  သင့့်�လျော်�်��သော �ာ ပုံံ�စံံ  ဖြ�င့့်�  အော�ာက််ပါါ
အမျိုး�း��အမည််များ�း�ကိုု�  ပြ�င််ဆင််ပြု�လုုပ် ရမည််။ ဥပမာာ-

	 • မက္ကကဆီီကိုု�  ချျပါါတီီအပျော့�့��ကိုု�  သေး�းငယ််သော�ာ အမြှော��ာ �င်းး�အပါးး�လေး�းများ�း�အဖြ�စ်် လှီးး�� ဖြ�တ််ပါါ
	 • ပျော့�့�� အိိ၍ မှှည့့်�သော �ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှင့့်�  သစ်သီးး�များ�း� (ထော�ာပတ်သီးး�များ�း�၊ ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�များ�း�နှင့့်�  မက်မွွန််သီးး�များ�း�ကဲ့့�သို့့� �) ကိုု�  ကြိ�တ််နယ််ပါါ
	 • ပန်းး�သီးး�များ�း�၊ သစ်တော်�်�သီးး�များ�း�၊ အစိိမ်းး�ရော�ာင်် ပဲဲများ�း� သို့့� �မဟုုတ် ကန််စွွန်းး�ဥများ�း�ကိုု�  ချျက်ပြု�တ််ပြီး�း� ကြိ�တ််နယ််ပါါ

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း�

ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� (ပြ�င််သစ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�  ၊ အီီတလီပေါ�ါင််မုုန့့်�  ၊ ရိုု� င်းး�ဂျုံံ��ပေါ�ါင််မုုန့့်�  ၊ ပေါ�ါင််မုုန့့်�  အဖြူ�ူ၊ ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�  )

ဘီီစကွတ််များ�း�

ခရက််ကာာများ�း� (တိိရစ္ဆာ ာ�န််ပုံံ�   ခရက််ကာာများ�း�၊ ပျား�း�ရည််မပါါသော�ာ Graham Crackers [ဖုုတ်ထားး�သော�ာ စား�းသော�ာက််ကုု န််များ�း�တွင််ပင်် ပျား�း�ရည််သည်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကိုု�  အပြ�င်းး�အထန်် နာာမကျျန်းး�ဖြ�စ််စေေနုို� င််သည့့်�  
အန္တ တရာာယ််ရှိိ�သော �ာ မျိုး�း��မှုန််များ�း� ပါါရှိိ�  နုို� င််သည််]၊ နံံပြား �း�ခရက််ကာာများ�း�၊ ဆားး�မုုန့့်�များ  �း�)

သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်�ထားး�သော �ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းစား�း ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�

အင်္ဂဂ လိိပ််ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝိုု  � င်းး�များ�း�

ပီီတာာပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� (ဂျုံံ��၊ အဖြူ�ူ၊ ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�)

မုုန့််�လိ ပ််များ�း� (အာာလူးး�၊ ဂျုံံ��၊ အဖြူ�ူ၊ ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�)

မက္ကကဆီီကိုု�  ချျပါါတီီအပျော့�့��  (ပြော��ာင်းး�၊ ဂျုံံ��)

သွားး��ပေါ�ါက််ချိိ�န်် ကိုု� က််စရာာအဖြ�စ်် ကျွေး�း�နုို� င််သော�ာ ဘီီစကွတ််များ�း�

မီးး�ကင််ထားး�သော�ာ အုုတ်ဂျုံံ��ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�၊ ပလိန်းး� (Cheerios®)

ပေါ�ါင််မုုန့့်�  ချျပ်အခြော��ာက််

သစ်သီးး�များ�း�

ပန်းး�သီးး�ဆော့� �့ စ််

ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�များ�း�

ဖရဲသီးး�များ�း�

မက်မွွန််သီးး�များ�း�

သစ်တော်�်�သီးး�များ�း�

ဆီးး�သီးး�များ�း�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

ထော�ာပတ်သီးး�များ�း�

သကြား�း�မုု န််လာာများ�း�

မုု န််လာာဥနီများ�း�

အစိိမ်းး�ရော�ာင်် ပဲဲများ�း�

ပဲဲလုံးး��များ �း�

ဟင်းး�နုုနွ ယ််

သခွား��း/ဖရုံံ�

ကန််စွွန်းး�ဥများ�း�

မုု န််လာာဥဖြူ�ူများ�း�

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�

ဒိိန််ခဲဲများ�း�

ဒိိန််ခဲဲပျော့�့�� များ�း�

အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ ပဲဲတော�ာင့့်�ရှ ည််များ�း�၊ ပဲဲလုံးး��များ �း� သို့့� �မဟုုတ် ပဲဲနီီကလေး�းများ�း�

ဥများ�း� (တစ်လုံးး��လုံးး��  )

အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�များ�း�၊ ကြ�က်/ဘဲဲ သို့့� �မဟုုတ် ငါးး�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�
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နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

 စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် အခြော��ာက််လှှန်းး� 
ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�

ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ၊ အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�ကုို�  ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််
သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် ထည့််�တွ က််သည််။ 
အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�ကုို�  နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် သင့့်�လျော်�်��သော �ာ အထိိ 
အတွေ့�့ � (ကြိ�ိတ်နယ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အနှှစ််ပြု�လုုပ််ထားး�သော�ာ) ဖြ�စ််အော�ာင်် ပြ�င််ဆင််သင့့်�သ ည််။ ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််
သည််များ�း�မှာာ� - မြေ�ေထော�ာက််ပဲဲ၊ ပင််တုို�ပဲဲ ၊ နုို�င် ်လွွန််ပဲဲနှှင့့်�  အနက််ရော�ာင်် ပဲဲများ�း�။ အစိိမ်းး�ရော�ာင်် သို့့� �မဟုတ်် အဝါါရော�ာင်် ပဲဲများ�း�ကုို�  
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူနို �င် ်သည််၊ အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် မမှတ််ယူူနို�င် ်ပါါ။ 

ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ  �း� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အဖြ�စ််သာာ။ 
အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ဖြ�စ််ရမည်် သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး �ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ရမည််။ ဥပမာာများ�း�တွွင််- ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကွင်းး�
များ�း�၊ ပြ�င််သစ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�၊ အီီတလီီပေါ�ါင််မုုန့့်�၊ ရုို� င်းး�ဂျုံံ��ပေါ�ါင််မုုန့့်�၊ ပေါ�ါင််မုုန့့်�အဖြူ�ူ သို့့� �မဟုတ်် ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�တို့့� � ပါါဝင််သည််။

မိိခင််နို့့� � မီးး�ဖုို�ပေါ် �်တွွင်် သို့့� �မဟုတ်် ဆူူနေေသော�ာ ရေ�နွေး�း�ထဲဲတွင်် အပူူပေး�းပါါ။ မုို� က််ခရို�ဝေ့့ � ဖ််ထဲဲတွင်် ဘယ်တော့�့� မှှ အပူူမပေး�းပါါနှှင့့်� ။

 သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်�ထားး�သော �ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းစား�း ကွေ�ေကာာ 
ဖတ်များ�း�၊

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း၏ ပထမဆုံးး� � ကွေ�ေကာာဖတ်။ ဆန််ကွေ�ေကာာဖတ်၊ မုုယော�ာစပါးး�ကွေ�ေကာာဖတ်၊ အုုတ််ဂျုံံ��ကွေ�ေကာာဖတ်နှှင့့်�  ကွေ�ေ
ကာာဖတ်အရော�ာများ�း�ကဲ့့�သို့့� � သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့််�ထားး �သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းစား�း ပလိိန်းး�ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�ကုို�  ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။  
မနက််စာာ၊ နေ့့�လယ််စာာ၊ ညလယ််စာာနှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််တို့့� �တွွင်် ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။

 အသင့့်� စား�း ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း� အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အဖြ�စ််သာာ။ အစေ့့�အဆန််/ပေါ�ါင််မုုန့့်�အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူသည််။ အသင့့်�စား�း  ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�ကုို�  ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှု
အရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 6 လခန့့်�ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််တွွင်် ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ် 
သည််။ ကွေ�ေကာာဖတ် တစ်အော�ာင််စလျှှင်် သကြား�း� 6 ဂရမ်ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။ ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း� 
မှာာ� - Cheerios၊ Kix၊ ကြွ�ပ်ရွွသည့့်�  ဆန််

ဒိိန််ခဲဲများ�း� အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် တွွက််ချျက််သည််။ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 
6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ ဥပမာာများ�း�တွွင််- Cheddar၊ Colby၊ Monterey Jack  
သို့့� �မဟုတ်် Mozzarella တို့့� �ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ သဘာာဝဒိိန််ခဲဲများ�း� ပါါဝင််သည််။ 

ဒိိန််ခဲဲပျော့�့�� များ�း� အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် တွွက််ချျက််သည််။ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 
6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။

ခရက််ကာာများ�း� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အဖြ�စ််
သာာ။ အစေ့့�အဆန််/ပေါ�ါင််မုုန့့်�အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူသည််။ ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - Club Crackers၊ Goldfish၊ Matzo၊ 
Melba Toast၊ Oyster Crackers၊ Ritz Crackers၊ RyKrisp၊ Saltines၊ Sociables၊ Wasa သို့့� �မဟုတ်် Crispbread အစာာနင််
ခြ�င်းး�အန္တ တရာာယ်် လျှော့�့�� ချျနုို�င် ်ရန်် အစေ့့� များ�း�၊ အခွံံ� မာာသီးး�များ�း� သို့့� �မဟုတ်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်ဖ်ြ�စ််သော�ာ အစေ့့� များ�း�  
မပါါဝင််သင့့်�ပါ ါ။

ဥများ�း� (တစ်လုံးး��လုံးး��  ) အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် တွွက််ချျက််သည််။ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 6 
လပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ ဥများ�း�အားး�လုံးး� �ကုို�  ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ�ဖြ�င့််�  ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ�သို�လှော�ာ�င်  ်ပြီး�း� 
ရေ�ဖြ�င့့်�  ဆေး�းကြော��ာပါါ၊ ထို့့� �နော�ာက်် အစာာအဆိိပ်ဖြ�စ််ခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င် ်ရှား��းနို �င် ်ရန်် ကော�ာင်းး�စွာာ�ချျက််ပြု�တ််ပါါ (အရည််ရွှဲဲ�နေေသော�ာ၊ 
ပျော့�့�� နေေသော�ာ ဥများ�း� မဖြ�စ််ရပါါ)။

ငါးး� အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် တွွက််ချျက််သည််။ ဥပမာာများ�း�တွွင်် ဟက််ဒဂ််ငါးး� သို့့� �မဟုတ်် ကော့�့� ငါးး� (ငါးး�ကြီး�း�ဆီီ
ထုုတ််ယူူရသော�ာ ငါးး�) ပါါဝင််သည််။ ငါးး�ကုို�  အနီးး�ကပ် စစ်ဆေး�းကြ�ည့််�ရှု ပြီး�း� အရိုးး� �များ�း�ကုို�  ဖယ်ရှား��းပစ် ပါါ။ ပြ�ဿနာာတစ်စုံံ�တစ် ရာာ
မရှိိ�ဘဲဲ  မိိတ်ဆက််ကျွေး�း�မွေး�း�ပြီး�း�မှှသာာ အသက်် 6 လခန့့်�ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းငယ်ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။ ပြ�ဒါးး�ပါါဝင််မုှုပမာာဏ  
မြ�င့့်�မား�းနို �င် ်သော�ာကြော��ာင့့်�  ငါးး�မန်းး�၊ ဓား�းရှည််နုှုတ််သီးး�ငါးး�၊ ငါးး�ကွွမ်းး�ရှှပ်် (မက််ကရယ်ငါးး�) သို့့� �မဟုတ်် tilefish များ�း�ကုို�  ရှော�ာ�င် ်ပါါ။

သစ်သီးး�များ�း� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သော�ာ အသက်် 6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သည့့်�  နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 
သို့့� �မဟုတ်် သစ်သီးး�၊ သို့့� �မဟုတ်် နှှစ််မျိုးး���စလုံးး� �ကုို�  မနက််စာာ၊ နေ့့�လယ််စာာ၊ ညလယ််စာာနှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််များ�း�တွွင်် 
ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။ စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းစား�း သစ်သီးး�များ�း�၏ အညှွှန်းး�တွွင်် သစ်သီးး�ကုို�  အဓိိကပါါဝင််
ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ရမည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�တွွင်် အစာာနင််ခြ�င်းး�အန္တ တရာာယ်် လျှော့�့�� ချျနုို�င် ်ရေး�းအတွက်် သစ်သီးး�များ�း�ကုို�  
လှီးး� �ဖြ�တ််ထားး�ရန်၊် ကြိ�ိတ်နယ််ထားး�ရန်၊် အနှှစ််ပြု�လုုပ််ထားး�ရန်် နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် ချျက််ပြု�တ််ထားး�ရန်် လုို�အပ် နုို�င် ်သည််။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�



44 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

အစေ့့�အဆန််များ�း� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။  
ဥပမာာအချို့့�� �တွွင်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�၊ ခရက််ကာာများ�း�နှှင့့်�  အသင့့်�စား�း  ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း� ပါါဝင််သည််။

စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း 
အစား�းအစာာများ�း�

ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�၊ သစ်သီးး�များ�း� သို့့� �မဟုတ်် အသားး�များ�း� 

အိိမ််တွွင်းး�ဖြ�စ်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း� ဆားး�၊ အဆီီ၊ သကြား�း�နှှင့့်�  အခြား�း�ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ုင််များ�း� ထည့််�ခြ� င်းး�ကုို�  ရှော�ာ�င် ်ပါါ။ 

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မုှုန့့်�များ �း� (ပဲဲပိိစပ်အခြေ�ေပြု� အပါါအဝင််) သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့််�ထားး �သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မုှုန့့်�များ�း�အတွက်် အစား�းအသော�ာက််နှှင့့်�  ဆေး�းဝါးး� ကွွပ််ကဲဲရေး�း (FDA) ၏ ဖွွင့််�ဆို � ချျက််
နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီရမည််။ အညှွှန်းး�သည်် “သံံဓာာတ််ပါါသော�ာ” သို့့� �မဟုတ်် “သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့််�ထားး �သော�ာ” ဟုု ဖော်�်�ပြ�ရမည််။ အသက်် 
တစ်နှှစ််အတွင်းး�၌ မိိခင််နို့့� �မှှလွဲဲ�၍ လက််ခံံနို �င် ်သည့့်�  တစ်ခုုတည်းး�သော�ာ အခြား�း�ရွေး�း�ချျယ််စရာာမှာာ�  သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့််�ထားး �သော�ာ 
နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မုှုန့့်�ဖြ�စ််ပြီး�း� သံံဓာာတ််နည်းး�သော�ာ နို့့� �မုှုန့့်�များ�း�ကုို�  အသုံးး� �မပြု�သင့့်�ကြော�� ာင်းး� အမေ�ရိိကန်် ကလေး�းဆေး�းပညာာဌာာနက 
အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််။ သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့််�ခြ� င်းး�ဆုို�င် ်ရာာ FDA ပြ�ဋ္ဌာာန်းး�ချျက််နှှင့့်�  မကို� က််ညီီသော�ာ နို့့� �မုှုန့့်�ကို�  ကျွေး�း�မွေး�း� 
နုို�င် ်ရန်် ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ထုုတ််ပြ�န််ချျက်် လုို�အပ် သည််။

အသားး�များ�း� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 6 လခန့့်�ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  မနက််စာာ၊ နေ့့�လယ််စာာ 
သို့့� �မဟုတ်် ညလယ််စာာတို့့� �တွွင်် ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ ပလိိန်းး�ဖြ�စ််သော�ာ၊ အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�၊ ငါးး�နှှင့့်�  ကြ�က််/ဘဲဲတို့့� �ကုို�  
ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။ စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းစား�းရန်် အသားး�သည်် အညှွှန်းး�တွွင်် အသားး�ကုို�  အဓိိကပါါဝ 
င််ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ရမည််။ 

ပဲဲပိိစပ် နို့့� �မုှုန့့်�များ �း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မုှုန့့်�

သွားး��ပေါ�ါက််ချိိ�န်် ကိုု� က််စရာာအဖြ�စ်် ကျွေး�း�နုို� င််သော�ာ 
ဘီီစကွတ််များ�း�

ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အဖြ�စ််သာာ။ 
အစေ့့�အဆန််/ပေါ�ါင််မုုန့့်�အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူသည််။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သော�ာ အသက်် 6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သည့့်�  နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 
သို့့� �မဟုတ်် သစ်သီးး�၊ သို့့� �မဟုတ်် နှှစ််မျိုးး���စလုံးး� �ကုို�  မနက််စာာ၊ နေ့့�လယ််စာာ၊ ညလယ််စာာနှှင့့်�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�စား�းချိိ�န််များ�း�တွွင်် 
ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။ လတ််ဆတ်သော�ာ၊ အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�ကုို�  
ပြ�င််ဆင််ထားး�ရမည်် (လုို�အပ် လျှှင်် ချျက််ပြု�တ််ပါါ)။ စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း စား�းရန်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
များ�း�သည်် အညှွှန်းး�တွွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််ကုို�  အဓိိကပါါဝင််ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ရမည််။ မချျက််ပြု�တ််ရသေး�းသော�ာ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�သည်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အစာာနင််ခြ�င်းး�ကုို�  ဖြ�စ််စေေနို�င် ်သည််။

ဒိိန််ချျဉ် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ်် တွွက််ချျက််သည််။ ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သည့့်�  အသက်် 6 လခန့့်�
ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  မနက််စာာ၊ နေ့့�လယ််စာာ သို့့� �မဟုတ်် ညလယ််စာာတို့့� �တွွင်် ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််။ 6 အော�ာင််စတွင်် 
သကြား�း� 23 ဂရမ်ထက််ပုို� ၍ မပါါဝင််ရပါါ။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 45

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါ ါ။
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှင့့်�  မကိုု� က််ညီီပါါ။

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

ထော�ာပတ်ထုုတ်ယူူပြီး�း�နို့့� �ရည်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကုို�  မတို� က််ကျွေး�း�သင့့်�ပါ ါ။

ဒိိန််ခဲဲအစား�းအစာာများ�း� ဒိိန််ခဲဲပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�သည်် ဆုို�ဒီီယမ် ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�း ပြီး�း� အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�ပါါဝင််မုှု နည်းး�ပါးး�သည််။

အပေါ်�်ယံံသုုတ်လိိမ်းး�ရသော�ာ ဒိိန််ခဲဲများ�း� အပေါ်�်ယံံသုတ််လိိမ်းး�ရသော�ာ ဒိိန််ခဲဲများ�း�သည်် ဆုို�ဒီီယမ် ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�း ပြီး�း� အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�ပါါဝင််မုှု နည်းး�ပါးး�သည််။

ကြ�က်သားး�မုုန့့်�နှ  စ််ကပ်ကြော်��်�များ�း� စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသည့့်�  ပေါ�ါင််မုုန့့်�အကြေ��များ�း�ဖြ�င့့်�  ဖုံးး�  �အုုပ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အနှှစ််များ�း� သုုတ််လိိမ်းး�ထားး�သော�ာ 
ကြ�က််သားး�ထုုတ််ကုုန််များ�း� ပါါဝင််သည််။

ချော�ာ�ကလက်် ဓာာတ််မတည့့်�မှု တုံ့့� � ပြ�န််ချျက််များ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်နုို�င် ်သည််။

ပေါ�ါင်းး�စပ် ညစာာများ�း�၊ စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ  
နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာ

ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�၊ စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ ပေါ�ါင်းး�စပ် ညစာာ။

ကွွတ််ကီးး�များ�း�၊ ကိိတ််များ�း� အစေ့့�အဆန််အခြေ�ေပြု� အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�သည်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါ ါ။

ခရင််မ််များ�း�

အချိုု��ပွဲဲ�များ �း�၊ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာ၊ အချိုု��ပွဲဲ�။

ရေ�ရော�ာသော�ာက််ရန်် နို့့� �မုှုန့့်�ခြော�� ာက််

နို့့� �စိိမ်းး�များ�း� ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ခြွ�င်းး�ချျက််- အသိိအမှတ််ပြု�လက််ခံံနို �င် ်သော�ာ ဆေး�းကုသရေး�းအာာဏာာပုို�င် ်ထံံမှ  လက််မှှတ််ထိုးး� �ထားး�သည့့်�  
ထုုတ််ပြ�န််ချျက််တစ်စော�ာင််ကုို�  ဖုို�င် ်တဲွဲ�ထားး�ရမည််။

ငါးး�အသားး�ချော�ာ�င်းး�များ�း� စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသည့့်�  ပေါ�ါင််မုုန့့်�အကြေ��များ�း�ဖြ�င့့်�  ဖုံးး�  �အုုပ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အနှှစ််များ�း� သုုတ််လိိမ်းး�ထားး�သော�ာ 
ငါးး�နှှင့့်�  ပင််လယ််စာာ ထုုတ််ကုုန််များ�း� ပါါဝင််သည််။

သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််များ�း� အသက်် 1 နှှစ််မပြ�ည့််�မီီ  သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််များ�း� မတို� က််ရ။

နို့့� �နှှင့့်�ခ ရင််မ်် တစ်ဝက််စီီပါါသော�ာ သော�ာက််စရာာ

ပျား�း�ရည််များ�း� ပျား�း�ရည််များ�း� (ပျား�း�ရည်် graham ခရက််ကာာများ�း�ကဲ့့�သို့့� � ထုုတ််ကုုန််များ�း�တွွင်် ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် ဖုုတ််ထားး�သော�ာ 
ပျား�း�ရည််အပါါအဝင််) ကုို�  အသက်် 1 နှှစ််အော�ာက်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အားး� မတို� က််ကျွေး�း�သင့့်�ပါ ါ။ ပျား�း�ရည််သည်် တစ်ခါါတစ်ရံံ  
Clostridium အစာာအဆိိပ်ဖြ�စ််စေေသာာ မျိုးး���မုှုန််များ�း�ကြော��ာင့့်�  မသန့့်�မရှင်းး� ဖြ�စ််နေေတတ်သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းသည်် ဤမျိုးး���မုှုန််
များ�း�ကုို�  မျိုု��ချျမိိလျှှင်် ၎င်းး�မျိုးး���မုှုန််သည်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစာာအဆိိပ်ဖြ�စ််ခြ�င်းး� ဟုုခေါ်�်သော�ာ အစာာကြော��ာင့့်�ဖြ �စ််တတ်သည့့်�  
အပြ�င်းး�အထန်် နာာမကျျန်းး�မုှုကုို�  ဖြ�စ််စေေတတ်သော�ာ အဆိိပ်ကုို�  ထုုတ််လုုပ််သည််။

ဟော့�့� ဒေါ့�့�များ�း� အစာာနင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််စေေနို�င် ်သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ရည််ရွွယ််ထုုတ််လုုပ််ထားး�ခြ�င်းး�မဟုတ််ပါါ။

သစ်သီးး�ပါါသော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း ကွေ�ေကာာဖတ် အခြော��ာက််များ�း� ကွေ�ေကာာဖတ်ပမာာဏနှှင့့်�  သစ်သီးး�ပမာာဏကုို�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ရန်် ခက််ခဲဲသည််။

ဖန််ဘူးး�များ �း�ထဲ ထည့့်�ထားး�သော �ာ၊ သစ်သီးး�ပါါသော�ာ သို့့� �မဟုုတ် 
သစ်သီးး�မပါါသော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�



46 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ

အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ရှိိ�   အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အမှှတ််ပေး�းနုို� င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ပါ ါ။
ဤအစား�းအစာာများ�း�သည်် CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ   လိုု�အပ််ချျက်များ�း�နှင့့်�  မကိုု� က််ညီီပါါ။

အစား�းအစာာအမျိုး�း��အမည်် မှှတ််ချျက်များ�း�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�၊ စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ပြ�င််ဆင််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ 
ပေါ�ါင်းး�စပ်ညစာာ

ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - အသားး�/ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် ညစာာများ�း�၊ အသားး�ညစာာများ�း� သို့့� �မဟုတ်် ရေ�
ဓာာတ််နုုတ််ယူူထားး�သော�ာ ညစာာများ�း�။ အသားး�များ�း�၊ သစ်သီးး�များ�း� သို့့� �မဟုတ်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�၏ ပမာာဏ
ကုို�  မဆုံးး� �ဖြ�တ််နုို�င် ်ပါါ။ တစ်ခါါတစ်ရံံ  ရေ�သည်် အဓိိကပါါဝင််ပစ္စစည်းး� ဖြ�စ််သည််။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�၊ အချိုု��ပွဲဲ�  ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည််များ�း�မှာာ� - နို့့� �စို့့� �ကလေး�း ပူူတင်းး�များ�း�၊ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း custard များ�း�၊ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း သစ်သီးး�
ဌာာပနာာမုုန့့်�များ�း� သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�း သစ်သီးး�အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�။ 100% သစ်သီးး�မဟုတ််ပါါ။ တစ်ခါါတစ်ရံံ  သကြား�း�၊ 
ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�း ပြီး�း� အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�ပါါဝင််မုှု နည်းး�ပါးး�သည််။

 အိိမ််တွွင်် စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း� အစာာကြော��ာင့့်�ဖြ �စ််တတ်သည့့်�  နာာမကျျန်းး�မုှုအန္တ တရာာယ််ရှိိ�သော �ာကြော��ာင့့်�  အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�၊ ပူူတင်းး� သကြား�း�၊ ဆားး�ပါါဝင််မုှု မြ�င့့်�မား�း ပြီး�း� အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�ပါါဝင််မုှု နည်းး�ပါးး�သည််။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မုှုန့့်�များ �း�၊ နော�ာက််မှှလိုု� က််၍ ဖြ�ည့််�စွ က််ပေး�းရသော�ာ ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ခြွ�င်းး�ချျက််- အသိိအမှတ််ပြု�လက််ခံံနို �င် ်သော�ာ ဆေး�းကုသရေး�းတာာဝန််ရှိိ�သူူထံံမှ   
လက််မှှတ််ထိုးး� �ထားး�သည့့်�  ထုုတ််ပြ�န််ချျက််တစ်စော�ာင်် ဖုို�င် ်တဲွဲ�ထားး�မှှသာာ အသက်် 6 လပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ နို့့� �စို့့� �
ကလေး�းများ�း�ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။

 သံံဓာာတ််နည်းး�ပါးး�သော�ာ (ပဲဲပိိစပ်အခြေ�ေပြု� အပါါအဝင််) နို့့� �စို့့� �ကလေး�း  
နို့့� �မုှုန့့်�များ �း�

သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့််�ပေး �းသော�ာ နို့့� �မုှုန့့်�ကို�သာ ာ အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ခြွ�င်းး�ချျက််- 
အသိိအမှတ််ပြု�လက််ခံံနို �င် ်သော�ာ 
ဆေး�းကုသရေး�း တာာဝန််ရှိိ�သူူထံံမှ   လက််မှှတ််ထိုးး� �ထားး�သည့့်�  ထုုတ််ပြ�န််ချျက််တစ်စော�ာင််ကုို�  ဖုို�င် ်တဲွဲ�ထားး�ရမည််။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မုှုန့့်�များ �း�၊ အမေ�ရိကန််ပြ�ည််ထော�ာင််စုုပြ �င််ပတွင်် ထုုတ်လုုပ်
သော�ာ

အသားး�ချော�ာ�င်းး�များ�း� အစာာနင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််စေေနို�င် ်သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ရည််ရွွယ််ထုုတ််လုုပ််ထားး�ခြ�င်းး�မဟုတ််ပါါ။

နွား��းနို့့� �၊ မလိုု� င််ပြ�ည့််� ၊ အဆီီလျှော့�့�� ချျထားး�သော�ာ (2%)၊ အဆီီနည်းး�သော�ာ (1%) 
သို့့� �မဟုုတ် အဆီီကင်းး�မဲ့့� သော�ာ (မလိုု� င််ဖယ််ထုုတ်ထားး�သော�ာ)

အမေ�ရိိကန် ်ကလေး�းဆေး�းပညာာဌာာနသည်် အသက်် 1 နှှစ််မပြ�ည့််�သေး �းသော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် နွား��းနို့့� �ကုို�  
အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံ ချျက်် မပေး�းပါါ။ နွား��းနို့့� �သည်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�း၏ ကျော�ာ�က််ကပ်များ�း�အပေါ်�် ဖိိစီးး�မုှုသက််ရော�ာက််စေေ
နုို�င် ်သည််၊ ဓာာတ််မတည့့်�မှု တုံ့့� � ပြ�န််ချျက််များ�း� ဖြ�စ််စေေနို�င် ်ပြီး�း� အူူများ�း�တစ်လျှော�ာ�က်် သွေး�း�ဆုံးး� �ရှုံးး� �နုို�င် ်ကာာ သံံဓာာတ််
ချို့့�� �တဲ့့� သော�ာ သွေး�း�အားး�နည်းး�ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််စေေနို�င် ်သည််။ အမေ�ရိိကန် ်ကလေး�းဆေး�းပညာာဌာာနသည်် အသက်် တစ်
နှှစ််အတွင်းး�၌ မိိခင််နို့့� � နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့််�ထားး �သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မုှုန့့်�ကို�သာ ာ တုို� က််ကျွေး�း�ရန်် 
အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််။ ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ခြွ�င်းး�ချျက််- အသိိအမှတ််ပြု�လက််ခံံနို �င် ်သော�ာ ဆေး�းကုသ
ရေး�းအာာဏာာပုို�င် ်ထံံမှ  လက််မှှတ််ထိုးး� �ထားး�သည့့်�  ထုုတ််ပြ�န််ချျက််တစ်စော�ာင််ကုို�  ဖုို�င် ်တဲွဲ�ထားး�ရမည််။

အခွံံ� မာာသီးး�များ�း� အစာာနင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််စေေနို�င် ်သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ရည််ရွွယ််ထုုတ််လုုပ််ထားး�ခြ�င်းး�မဟုတ််ပါါ။

မြေ�ေပဲထော�ာပတ် သို့့� �မဟုုတ် အခြား�း�အခွံံ� မာာသီးး�နှင့့်�  အစေ့့� ဖြ�င့််�လုုပ်  ထားး�
သော�ာ ထော�ာပတ်များ�း�

အစာာနင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််စေေနို�င် ်သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ရည််ရွွယ််ထုုတ််လုုပ််ထားး�ခြ�င်းး�မဟုတ််ပါါ။

ပူူတင်းး�များ�း�၊ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာ ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�၊ ပူူတင်းး�။

ဌာာပနာာမုုန့််�များ  �း�၊ သစ်သီးး�နှင့့်�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် Gerber Graduates Lil’ Crunchies၊ Gerber Graduates Wagon Wheels နှှင့့်�  အလားး�တူူ  နို့့� �စို့့� �ကလေး�း 
အဆာာပြေ�ေမုန့့်� ထုုတ််ကုုန််များ�း� ပါါဝင််သည််။

ကြ�က်အူူချော�ာ�င်းး�များ�း� အစာာနင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််စေေနို�င် ်သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ရည််ရွွယ််ထုုတ််လုုပ််ထားး�ခြ�င်းး�မဟုတ််ပါါ။

အခွံံ� မာာရေ�သတ္တတဝါါများ�း� အခွံံ� မာာရေ�သတ္တတဝါါများ�း�သည်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�းအချို့့�� �အတွက်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ဓာာတ််မတည့့်�မှု တုံ့့� � ပြ�န််ချျက်် ဖြ�စ််စေေ
နုို�င် ်သည််။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််/သစ်သီးး� ဖျော်�်��ရည််အရော�ာများ�း� ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အရည်် ဤသည််ကုို�  ဖတ်ရုှုရန််- သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�
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နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�နှင့််�ပတ် သက်သော�ာ မေး�းခွွန်းး�များ�း�
နှှင့့်�  အဖြေ�ေများ�း�
မေး�း-	�အစား�းအစာာအဖတ်များ�း�ကိုု�  စတင််ကျွေး�း�မွေး�း�ရန်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နည်းး�

လမ်းး�မှာာ�  မည််သည််နည်းး�။

ဖြေ�ေ-	� နို့့� �စို့့� �ကလေး�းသည်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််လျှှင်် အစား�းအစာာအဖတ်များ�း� 
ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ကုို�  အသက်် 6 လအရွွယ််ဝန်းး�ကျျင််တွွင်် စတင််နုို�င် ်သည််။ ရက််အနည်းး�ငယ်
အတွင်းး� တစ်ကြိ�ိမ်လျှှင်် အစား�းအစာာတစ်ခုုသာာ ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�  အစား�းအစာာအဖတ်များ�း�
ကုို�  ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး� စတင််ကျွေး�း�ပါါ။ ကျွေး�း�မည့့်�  အစား�းအစာာ ရွေး�း�ချျယ််ဆုံးး� �ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကုို�  
နို့့� �စို့့� �ကလေး�း၏ မိိဘ သို့့� �မဟုတ်် အုုပ််ထိိန်းး�သူူက အမြဲ�ဲတမ်းး� ပြု�လုုပ််သင့့်�သ ည််။

မေး�း-	�နို့့� �စို့့� �ကလေး�းက အစား�းအစာာအဖတ်များ�း�ကိုု�  စား�းရန်် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက်မုှု
အရ အဆင််သင့့်� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကျွွန်ုု� ပ််တို့့� � မည််သို့့� � သိိနုို� င််မည််နည်းး�။

ဖြေ�ေ-	� အစား�းအစာာအဖတ်များ�း�ကုို�စား�းရန် ် ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သော�ာ နို့့� �စို့့� �
ကလေး�းများ�း�သည်် အော�ာက််ပါါလက္ခခဏာာရပ်များ�း�ကုို�  ပြ�သမည််ဖြ�စ််သည််-

	 • ဦးး�ခေါ�ါင်းး�ကုို�  ကော�ာင်းး�စွာာ�ထိိန်းး�ထားး�လျျက်် ကုုလားး�ထုို�င် ်ပေါ်�်တွွင်် ထုို�င် ်သည််

	 • အစား�းအစာာစား�းရန်် ပါးး�စပ်ဟပေး�းသည််

	 • ဇွွန်းး�ထဲဲမှ အစား�းအစာာကုို�  လည််ချော�ာ�င်းး�ထဲဲသို့့� � မျိုု��ချျနုို�င် ်သည််

	 • မွေး�း�ကင်းး�စကို�ယ် အလေး�းချိိ�န််ထက်် နှှစ််ဆပို�လေး�းသ ည််

မေး�း-	�အသက် 6 လအော�ာက််ငယ််သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ကိုု�  အစား�းအစာာ
အဖတ်များ�း� ကျွေး�း�နုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါသည််၊ အသက်် 6 လအော�ာက််ငယ်သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အပါါအဝင်် နို့့� �စို့့� �
ကလေး�းသည်် အစား�းအစာာအဖတ်များ�း�ပါါဝင််သည့့်�  စား�းသော�ာက််ဖွွယ််များ�း�ကုို�  လက််ခံံရန် ် 
ဖွံ့့� �ဖြိုး�း�တိုးး� �တက််မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ �စ််သော�ာအခါါ ၎င်းး�အစား�းအစာာများ�း�အတွက်် ရင်းး�စား�းရ
ငွေေ� ပြ�န််ရနို�င် ်သည််။ အကော�ာင်းး�ဆုံးး� �အမူူအကျျင့့်�တစ် ခုုအဖြ�စ်် မိိမိိ၏ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းကို�  
အစား�းအစာာအဖတ်များ�း� ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့့်�  မိိဘ သို့့� �မဟုတ်် 
အုုပ််ထိိန်းး�သူူထံံမှ  ရေး�းသားး�ချျက််မှှတ််စုုအားး� ရယူူရန်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံပါ ါသည််။

မေး�း-	�နို့့� �စို့့� �ကလေး�းသည်် အနည်းး�ဆုံးး��လိုု � အပ််သော�ာ မိိခင််နို့့� � သို့့� �မဟုုတ် နို့့� �မုှုန့့်�  
ပမာာဏကိုု�  ကုု န််အော�ာင််မသော�ာက််သုံးး�� နုို� င််လျှှင်် ထိုု� အတွွက်် ရင်းး�စား�းရ
ငွေေ� ရနုို� င််သေး�းပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ရနို�င် ်ပါါသည််၊ အနည်းး�ဆုံးး� �လုို�အပ် သော�ာ မိိခင််နို့့� � သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �မုှုန့့်� ပမာာဏကုို�  နို့့� �စို့့� �ကလေး�း
အားး� တုို� က််ကျွေး�း�နေေသည််နှှင့့်�အမျှ ှ ထုို�အတွ က်် ရင်းး�စား�းရငွေေ� ရနို�င် ်ပါါသည််။ တုို� က််
ကျွေး�း�သည့််�အခါ ါတုို� င်းး� မိိခင််နို့့� � သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �မုှုန့့်� အနည်းး�ဆုံးး� �သတ်မှှတ််ပမာာဏအော�ာက်် 
လျော့�့�� နည်းး�၍ ပုံံ�မှ  န််သော�ာက််သုံးး� �သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် အနည်းး�ဆုံးး� �ပမာာဏ
အော�ာက််နည်းး�သော�ာ တစ်ကြိ�ိမ်စာာ ပမာာဏကုို�သာ ာ တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းက 
ဗုို� က််ဆာာနေေသေး�းလျှှင်် ထပ်ဆော�ာင်းး� မိိခင််နို့့� � သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �မုှုန့့်�ကို�  နော�ာက််ပုို� င်းး�တစ်ချိိ�န််
တွွင်် တုို� က််ကျွေး�း�ရမည််။ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�သည်် ကြ�ပ်မတ်သော�ာ အချိိ�န််ဇယားး�အတို� င်းး� မ
စား�းကြ�ပါါ၊ အတင်းး�အကျပ် မကျွေး�း�ပါါနှှင့့်� ။ ၎င်းး�အစား�း နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�၏ ပုံံ�မှ  န််စား�းနေေကျျ 
အမူူအကျျင့့်� နှှင့့်�  လုို� က််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေဖြ�စ််သော�ာ အချိိ�န််များ�း�တွွင်် ကျွေး�း�မွေး�း�သင့့်�သ ည််။ 
တစ်ခါါတုို� က််ကျွေး�း�တုို� င်းး�တွွင်် မိိခင််နို့့� �ပမာာဏအနည်းး�သာာ သော�ာက််သုံးး� �သည််မှာာ�   
နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွက်် ပုံံ�မှ  န်ဖ်ြ�စ််သည််။ 

မေး�း-	�မိိဘများ�း� သို့့� �မဟုုတ် အုုပ် ထိိန်းး�သူများ�း�သည်် မိိမိိ၏နို့့� �စို့့� �ကလေး�း
အတွွက်် မည််သည့့်� အစား�းအစာာကိုု� မဆိုု�  ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းနုို� င််ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းနို�င် ်ပါါသည််၊ သို့့� �သော်�်� မိိဘများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အုုပ််ထိိန်းး�သူူများ�း�သည်် 
ရင်းး�စား�းရငွေေ�ရနို�င် ်သော�ာ စား�းစရာာတစ်နပ််ရှိိ�  အစိိတ်အပို� င်းး�များ�း�ထဲဲမှ တစ်ခုုကုို�သာ ာ 
ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းနို�င် ်သည််။ 

မေး�း-	�မိိခင််နို့့� �/နို့့� �မုှုန့့်�ကိုု �  ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းပြီး�း� နို့့� �စို့့� �ကလေး�းအစား�းအစာာကိုု� လည်းး� 
ယူူဆော�ာင််လာာလိုု� သော�ာ မိိဘကိုု�  ကျွွန်ုု� ပ််တို့့� � မည််သို့့� � စီီမံံကိုု� င််တွွယ််ရ
မည််နည်းး�။

ဖြေ�ေ-	� မိိဘများ�း�သည်် မိိမိိ၏ကလေး�းများ�း�အားး� ကျွေး�း�မည့့်�  အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  ရွေး�း�ချျယ််ပုို�င် ်ခွွင့့်�
ရှိိ�သ ည််။ မိိဘ/အုုပ််ထိိန်းး�သူူက အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုတည်းး�ကုို�သာ ာ ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းအပ်
သော�ာအခါါ စင််တာာများ�း�နှှင့့်�  နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟာာ စီီစဉ််ပေး�းသူူများ�း�သည်် 
အဓိိကစား�းသော�ာက််ဖွွယ်် သို့့� �မဟုတ်် အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အတွက််သာာ ရင်းး�စား�းရငွေေ�တော�ာင်းး�
ဆုို�နို �င် ်မည််။ မိိဘ/အုုပ််ထိိန်းး�သူူက အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုထက််ပုို� ၍ ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းရန်် 
ရွေး�း�ချျယ််သော�ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�တွွင်် စင််တာာ/နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟာာ စီီစဉ််
ပေး�းသူူသည်် အဓိိကစား�းသော�ာက််ဖွွယ်် သို့့� �မဟုတ်် အဆာာပြေ�ေမုန့့်�ကို�  ရင်းး�စား�းရငွေေ� 
တော�ာင်းး�သည့််�အထဲဲမှ  ချျန််လှှပ််ထားး�သင့့်�သ ည််။ 

မေး�း-	 �အသက် 12 လအော�ာက််ငယ််သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�းကိုု�  နွား��းနို့့� �သော�ာက််ရန်် 
ဆရာာဝန််က ညှွှန််ကြား�း�လျှှင်် ထိုု� အစား�းအသော�ာက််အတွွက်် ရင်းး�စား�းရ
ငွေေ� ပြ�န််ရပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ပြ�န််ရပါါသည််၊ အော�ာက််ပါါတို့့� � ဖြ�စ််လျှှင်် နွား��းနို့့� �ကုို�  မိိခင််နို့့� � နှှင့့်� /သို့့� �မဟုတ်် နို့့� �စို့့� �ကလေး�း 
နို့့� �မုှုန့့်�အစား�း အစား�းထိုးး� �သော�ာက််စရာာအဖြ�စ်် ကျွေး�း�မွေး�း�နုို�င် ်သည််၊ ရင်းး�စား�းရငွေေ�ရနို�င် ်သော�ာ 
စား�းစရာာတစ်နပ််၏ အစိိတ်အပို� င်းး� ဖြ�စ််နုို�င် ်သည််-

	 • �ဆေး�းပညာာဆုို�င် ်ရာာ ညှွှန်က်ြား�း�ချျက််များ�း�ရေး�းရန်် တရား�းဝင််ခွွင့့်� ပြု�ချျက််ရထားး�သော�ာ 
လုို�င် ်စင််ရ သမား�းတော်�်� သို့့� �မဟုတ်် ပြ�ည််နယ််လုို�င် ်စင််ရ ဆေး�းပညာာကျွွမ်းး�ကျျင််သူူက 
လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး� �ထားး�သည့့်�  ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ထုုတ််ပြ�န််ချျက််ဖြ�င့့်�  တော�ာင်းး� 
ဆုို�မှု ကုို�  ပ့ံ့� ပိုးး� �ပေး�းထားး�လျှှင်် 

	 • �ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ထုုတ််ပြ�န််ချျက််တွွင်် အစား�းထိုးး� �ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�အတွက်် 
လုို�အပ် ချျက််ကုို�  ရှှင်းး�ပြ�ထားး�လျှှင််

	 • �စင််တာာ သို့့� �မဟုတ်် နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟာာက ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ  
ထုုတ််ပြ�န််ချျက််ကုို�  ဖုို�င် ်ဖြ�င့့်�  သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�လျှှင််

မေး�း-	�နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�အတွွက်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် လိုု�အပ်် 
ချျက် ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� မရှိိ�ပါ ါ၊အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် အစား�းအစာာ အနည်းး�ဆုံးး� �တစ်မျိုးး���ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�ရန်် 
လုို�အပ် ချျက််ကုို�  CACFP ကလေး�းနှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ  အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံများ�း   �
အရသာာ လုို�အပ် သည််။ 

မေး�း- 	�နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံတွ င်် ပဲဲပိိစပ်ဒိိန််ချျဉ်များ�း�ကိုု�   
ခွွင့့်� ပြု�ပါါသလားး�။

ဖြေ�ေ-	� ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ၊ ပဲဲပိိစပ်ဒိိန််ချျဉ််များ�း�ကုို�  ကလေး�းနှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ  အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ 
များ�း�တွွင်် အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာအဖြ�စ််သာာ ခွွင့့်� ပြု�သည််။

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�
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ရေ�

ရေ� လိုု�အပ််ချျက်များ�း�

CACFP တွွင််ပါါဝင််သော�ာ ဂရုို� ဂရမ်အားး�လုံးး� �သည်် ကလေး�းများ�း�အတွက်် သော�ာက််ရေ�ကုို�  တစ်နေ့့�
တာာလုံးး� �ရရှိိ�နို �င် ်စေေရန်် ပေး�းစွမ်းး�ထားး�ရမည််။ 

ရေ�သည်် ကလေး�းများ�း� ရေ�ဓာာတ််ပြ�ည့််�နေေစေေရန် ် ကူူညီီပေး�းသည််၊ ၎င်းး�သည်် သကြား�း�ဖြ�င့််�  ချိုု��
အော�ာင််လုုပ််ထားး�သော�ာ သော�ာက််စရာာများ�း�အစား�း ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီီညွ တ််သော�ာ အစား�းထိုးး� �မုှု
ဖြ�စ််သည််။ ကလေး�းပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှု စင််တာာများ�း�နှှင့့်�  နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုဂေ�ဟာာ
များ�း�သည်် အော�ာက််ပါါနည်းး�လမ်းး�များ�း�အပါါအဝင်် ကလေး�းများ�း�အတွက်် ရေ�ရရှိိ�ရေး �း နည်းး�လမ်းး�
မျိုးး���စုံံ�ကို �  ပြု�လုုပ််ပေး�းနို�င် ်သည််-

	 • ဘုံံ�ပို �င် ်ခေါ�ါင်းး�ဘေး�းတွင်် ခွွက််များ�း� ထားး�ပေး�းခြ�င်းး� 

	 • ကော�ာင််တာာ သို့့� �မဟုတ်် စား�းပွဲဲ�ပေါ်�်တွွင်် ရေ�ကရား�းနှှင့့်�  ခွွက််များ�း� ထားး�ပေး�းခြ�င်းး� 

	 • ရေ�ကုို�  အဆာာပြေ�ေမုန့့်�များ�း�နှှင့့်�အတူူ   တုို� က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�

	 • တော�ာင်းး�ဆုို�သော �ာအခါါ ရေ�တုို� က််ပေး�းခြ�င်းး� 

အကြိ�ိမ်ရေ�ပုို�စိိပ် ၍ ရေ�တုို� က််ပေး�းရန်် အချိိ�န််ကော�ာင်းး�မှာာ�  ကုို�ယ် ကာာယလှုပ််ရှား��းမှု  ပြု�လုုပ််စဉ်် 
နှှင့့်�  ပြု�လုုပ််ပြီး�း�နော�ာက််တွွင််၊ ပူူသော �ာ နွေေ�ရာာသီီနေ့့�ရက််များ�း�တွွင်် သို့့� �မဟုတ်် အခန်းး�တွွင်းး� အပူူပေး�း
စနစ််ကြော��ာင့့်�  လေ�များ�း� ပုို�ခြော�� ာက််သွေ့�့ �နေေတတ်သော�ာ အေး�းချျမ်းး�သည့့်�  ဆော�ာင်းး�ရာာသီီလများ�း�
တွွင်် ဖြ�စ််သည််။

စား�းသော�ာက််ချိိ�န််များ�း�အတွင်းး� သော�ာက််ရေ�ကုို�  ကလေး�းများ�း�အတွက်် ရရှိိ�စေေရန် ် ပြု�လုုပ််ပေး�းရ
မည််ဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� ၎င်းး�ကုို�  အစား�းအသော�ာက််နှှင့့်� တဲွဲ�ဖက််၍ တုို� က််ရန်် မလို�အပ် ပါါ။ ရေ�သည်် 
ရင်းး�စား�းရငွေေ�ရနို�င် ်သော�ာ စား�းစရာာတစ်နပ််၏ အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုု မဟုတ််ပါါ၊ ရေ�ကုို�  နို့့� �အစား�း မ
တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်ပါါ။

အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�အတွက်် ရေ�လုို�အပ် ချျက််များ�း� မရှိိ�ပါ ါ။ သို့့� �သော်�်� အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ  
နေ့့�ပုို� င်းး�ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုစင််တာာများ�း�သည်် အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သော�ာ ပါါဝင််သူူများ�း�အတွက်် 
သော�ာက််ရေ�ကုို�  တစ်နေ့့�တာာလုံးး� � ပေး�းစွမ်းး�ထားး�ကြော��ာင်းး�၊ ရရှိိ�နို �င် ်ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေေရန်် 
ဆော�ာင််ရွွက််ထားး�ရမည််ဖြ�စ််သည််။
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နော�ာက််ဆက်တွဲဲ� က- နမူနာာ မီီနူးး�များ�း�

မနက်စာာ တနင်္လာာ�နေ့့ � အင်္ဂါါ�နေ့့ � ဗုုဒ္ဓ ဓဟူးး�နေ့့ � ကြာ�ာသပတေး�းနေ့့� သော�ာကြာ�ာနေ့့�

နွား��းနို့့� �
1% သို့့� �မဟုုတ် အဆီီ 
မပါါသော�ာ နွား��းနို့့� �

1% သို့့� �မဟုုတ် အဆီီမပါါ
သော�ာ နွား��းနို့့� �

1% သို့့� �မဟုုတ်  

အဆီီမပါါသော�ာ နွား��းနို့့� �
1% သို့့� �မဟုုတ် အဆီီမပါါ

သော�ာ နွား��းနို့့� �
1% သို့့� �မဟုုတ် အဆီီမပါါ

သော�ာ နွား��းနို့့� �

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််  

သို့့� �မဟုုတ် သစ်သီးး�
တုံးး��တစ် ထားး�သော�ာ 
ပန်းး�သီးး�များ�း� 

ဘလူးး�ဘယ််ရီီသီးး�များ�း� မက်မွွန််သီးး�များ�း� ရတ််စ််ဘယ််ရီီသီးး�များ�း�
ကန််စွွန်းး�ဥမီးး�ကင်် 
နုုပ် နုုပ် စဉ်းး�

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်�   အုုတ်ဂျုံံ�� ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကွ  င်းး� ဝေေဖာာများ�း�
Wheat Chex 

(WGR)

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � 
စား�းစရာာ

ကြ�က်ဥမွှေ�ေကြော်��်�
ကြေ��အော�ာင််မွှေ�ေထားး�သော�ာ 

ကြ�က်ဥကြော်��်�

နေ့့�လယ််စာာ/ညလယ််စာာ တနင်္လာာ�နေ့့ � အင်္ဂါါ�နေ့့ � ဗုုဒ္ဓ ဓဟူးး�နေ့့ � ကြာ�ာသပတေး�းနေ့့� သော�ာကြာ�ာနေ့့�

နွား��းနို့့� �
1% သို့့� �မဟုုတ် အဆီီမပါါ

သော�ာ နွား��းနို့့� �
1% သို့့� �မဟုုတ် အဆီီမပါါ

သော�ာ နွား��းနို့့� �
1% သို့့� �မဟုုတ် အဆီီမ
ပါါသော�ာ နွား��းနို့့� �

1% သို့့� �မဟုုတ် အဆီီမပါါ
သော�ာ နွား��းနို့့� �

1% သို့့� �မဟုုတ် အဆီီမပါါ
သော�ာ နွား��းနို့့� �

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် အစိိမ်းး�ရော�ာင်် ပဲဲများ�း� 
သီးး�နှံံ�  ရွွက််သုုပ်  

(ဆလတ််ရွွက််သုုပ် )
အာာလူးး�ထော�ာင်းး�များ�း� Butternut ဖရုံံ� မုု န််လာာဥနီကြော်��်�များ�း�

သစ်သီးး� သို့့� �မဟုုတ် 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
ဆီးး�သီးး� သခွား��းမွှေး�း�သီးး� ချျယ််ရီီသီးး�များ�း�

လတ််ဆတ်သော�ာ 
သစ်တော်�်�သီးး�အစိိပ််များ�း�

ဗိုု� လ််စား�းပဲဲများ�း� 

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်� 
ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�   

(WGR)
ဆန််လုံးး��ညိုု �  (WGR)

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်� 
အလုံးး��  (WGR)

လင််ဗန်းး�ဖြ�င့့်�  ချျက်ပြု�တ််
သော�ာ မုုရော� ာစပါးး�

ပြော��ာင်းး�ကြ�မ်းး� မက္ကကဆီီကိုု�  
ချျပါါတီီ (WGR)

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � 
စား�းစရာာ

ကြ�က်ဆင််သားး� 
အသားး�ညှပ််ပေါ�ါင််မုုန့််�  အပူူ

အရိုးး� �ထွင််ထားး�သော�ာ  
ကော့�့� ဒ််ငါးး�

ကြ�က်ရင််အုံံ� အမဲဲသားး�ကင်် တိုု� ဟူးး�ချီီ�လီ

အဆာာပြေ�ေမုုန့့်�   တနင်္လာာ�နေ့့ � အင်္ဂါါ�နေ့့ � ဗုုဒ္ဓ ဓဟူးး�နေ့့ � ကြာ�ာသပတေး�းနေ့့� သော�ာကြာ�ာနေ့့�

နွား��းနို့့� �

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီစိိမ်းး�နှင့့်�  

ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီ အပွွင့့်�လေး� းများ�း�
သခွား��းသီးး�စိပ််များ�း� တရုုတ် နံံနံံအချော�ာ�င်းး�များ�း�

သစ်သီးး� စတော်�်�ဘယ််ရီီသီးး�များ�း�

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်� 
မုုန့့်�  ကြိုး�း�လိမ််
အချော�ာ�င်းး�များ�း�

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ခရက််ကာာများ�း� 
(WGR)

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � 
စား�းစရာာ

အဆီီနည်းး�သော�ာ သစ်ခွွ
ဒိိန််ချျဉ်

တို့့� � ၍စား�းရသော�ာ ဒိိန််ခဲဲ
ပျော့�့��အနှှစ််

Cheddar ချိိ�စ်
အတုံးး��များ �း�

တူူနာာငါးး�အသုုပ်



50 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

နော�ာက််ဆက်တွဲဲ� ခ- ချျက်ပြု�တ််နည်းး� စိိစစ်သုံးး��သပ် ချျက်

ကျွေး�း�မွေး�း�သော�ာ အစား�းအသော�ာက််အားး�လုံးး� �မှာာ�  CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံလို  �အပ် ချျက််များ�း�
နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီကြော��ာင်းး� CACFP စပွန််ဆာာများ�း�က သေ�ချာ�ာစေေရမည််။ အသုံးး� �ပြု�သော�ာ ချျက််ပြု�တ််
နည်းး�အားး�လုံးး� �သည်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သော�ာ အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ    အစိိတ်အပို� င်းး� (များ�း�) ကုို�  
ပမာာဏအလုံံ�အလော�ာက်် ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းကြော��ာင်းး� စာာရွွက််စာာတမ်းး�ဖြ�င့့်�  ဖော်�်�ပြ�ရမည််။ ကလေး�း
အစာာအာာဟာာရပရို� ဂရမ်များ�း�အတွက်် USDA ၏ အစား�းအစာာဝယ််ယူူခြ� င်းး�လမ်းး�ညှွှန််သည်် 
အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံလို  �အပ် ချျက််အတွက်် အစား�းအစာာများ�း�၏ ဖြ�ည့််�ဆည်းး �ပေး�းပုံံ�ကို �  ဆုံးး� �ဖြ�တ််
ပေး�းသည့့်�  အဖိုးး� �တန််ကိိရိိယာာတစ်ခုု ဖြ�စ််သည််။

အိိမ်တွွင်းး�ဖြ�စ်် ဟင်းး�ပွဲဲ�များ�း�အတွက််မူူ  စီီစဉ််ထားး�သော�ာ CACFP အစား�းအသော�ာက််ပုံံ�စံံ 
အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုစီီကို�  ပမာာဏလုံံ�လုံံ�လော�  ာက််လော�ာက်် ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေေ
ရန်် သင့့်�လျော်�်��သော �ာ စံံသတ်မှှတ််ထားး�သည့့်�  ချျက််ပြု�တ််နည်းး�ကုို�  အသုံးး� �ပြု�သင့့်�သ ည််။ ဥပမာာ 
အသက်် 3-5 နှှစ််အရွွယ်် ကလေး�းများ�း�အတွက်် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာနှှင့့်�  အစေ့့�
အဆန််/ပေါ�ါင််မုုန့့်� လုို�အပ် ချျက််များ�း� ပြ�ည့််�မီီစေေရန် ် မက််ကရို�နီီ  အခေါ�ါင်းး�ပွွခေါ�ါက််ဆွဲဲ�နှှင့့်�  လင််
ဗန်းး�ဖြ�င့့်�  ချျက််ပြု�တ််သော�ာ ချိိ�စ် ချျက််ပြု�တ််နည်းး�များ�း�သည်် တစ်ပွဲဲ�စာာတွွင်် ချိိ�စ် 11/2 အော�ာင််စနှှင့့်�  
ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ပါါစတာာ 1/4 ခွွက်် ပါါဝင််ကြော��ာင်းး� စာာရေး�းသားး�ဖော်�်�ပြ�ရမည််။

အဆင့့်�များ �း�
1။	� ချျက််ပြု�တ််နည်းး�တွွင်် CACFP အစိိတ်အပို� င်းး�များ�း�ကုို�  စာာရင်းး�ပြု�စုုပါါ။
2။	� အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုစီီမှ တစ်ခါါပြ�င််အရေ�အတွက််ကုို�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ရန်် USDA အစား�းအစာာ

ဝယ််ယူူခြ� င်းး�လမ်းး�ညှွှန််တွွင်် ကြ�ည့််�ရှု ပါါ။ သင််၏ ပြု�စုုစော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််မုှုအော�ာက််ရှိိ�  ကလေး�း
များ�း�၏ အသက််အရွွယ််နှှင့့်�သင့့်�လျော်�်��သော  �ာ တစ်ခါါပြ�င််ပမာာဏကုို�  အသုံးး� �ပြု�ပါါ။

3။	� တစ်ခါါပြ�င််အရေ�အတွက််ကုို�  ကန့့်�သတ်ချျက််အများ�း�ဆုံးး� �ရှိိ�သော �ာ အစိိတ်အပို� င်းး�က ဆုံးး� � 
ဖြ�တ််မည််ဖြ�စ််သည််။ အော�ာက််ပါါဥပမာာတွွင်် ဒိိန််ခဲဲသည်် ကန့့်�သတ်ချျက််အများ�း�ဆုံးး� �ရှိိ�သော �ာ 
အစိိတ်အပို� င်းး�ဖြ�စ််သည််။

4။	� ကလေး�းငယ်များ�း�အတွက်် စုုစုုပေါ�ါင်းး�တစ်ခါါပြ�င််ပမာာဏကုို�  လျှော့�့�� ချျရန််အလို့့� �ငှာာ�  ချျက််ပြု�တ််
နည်းး�ရှိိ�  အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာ ပမာာဏကုို�  တိုးး� �မြှ�င့့်�နို �င် ်ရန်် ချျက််ပြု�တ််နည်းး�ကုို�  
ပြော��ာင်းး�လဲဲပြ�င််ဆင််ရနို�င် ်သည််။

မှှတ််ချျက်များ�း�
1။	� ဤချျက််ပြု�တ််နည်းး�ရှိိ�  နွား��းနို့့� �ကုို�  မည််သည့့်�အစား�းအ စာာအစိိတ်အပို� င်းး�အတွက််မဆို�  အမှတ််မ

ပေး�းနို�င် ်ပါါ။ နွား��းနို့့� �ကုို�  စား�းစရာာအနပ််များ�း�တွွင်် သော�ာက််စရာာအဖြ�စ်် လုို�အပ် သည််။
2။	� ကြ�က််သွွန်မ်ြိ�ိတ်များ�း�သည်် တစ်ပွဲဲ�စာာ အနည်းး�ဆုံးး� � 1/8 ခွွက််တွွင်် မပါါဝင််ပါါ၊ ထို့့� �ကြော��ာင့့်�  ၎င်းး�

တို့့� �ကုို�  အစိိတ်အပို� င်းး�တစ်ခုုအဖြ�စ်် မယူူဆပါါ။
3။	� တစ်ခါါပြ�င််ပမာာဏကုို�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််ရန်် 11/2 အော�ာင််စ ရှိိ�သော �ာ ဒိိန််ခဲဲတစ်ပွဲဲ�စာာများ�း�အတွက်် 

စုုစုုပေါ�ါင်းး�ပမာာဏကုို�  တုို� င်းး�တာာပြီး�း� 8 ဖြ�င့့်�စား�းပါ ါ (အသက်် 3-5 နှှစ််အရွွယ််)၊ သို့့� �မဟုတ်် 
2 အော�ာင််စရှိိ�သော �ာ ဒိိန််ခဲဲတစ်ပွဲဲ�စာာများ�း�အတွက်် 6 ဖြ�င့့်�  စား�းပါါ (အသက်် 6 နှှစ််နှှင့့်�အထ က််)။

4။	� ဤချျက််ပြု�တ််နည်းး�တွွင်် ကန့့်�သတ်ချျက််အများ�း�ဆုံးး� �ရှိိ�သော �ာ အစိိတ်အပို� င်းး�မှာာ�  ဒိိန််ခဲဲ
ဖြ�စ််သည််။ ဤချျက််ပြု�တ််နည်းး�တွွင်် ပါါဝင််သော�ာ တစ်ခါါပြ�င််စာာ စုုစုုပေါ�ါင်းး�အရေ�အတွက််ကုို�  
ဒိိန််ခဲဲတစ်ခါါပြ�င််စာာ အရေ�အတွက််ဖြ�င့့်�  ဆုံးး� �ဖြ�တ််သည််။

ဤချျက်ပြု�တ််နည်းး�တွင််ပါါဝင််သော�ာ အစား�းအသော�ာက််အစိိတ််အပိုု� င်းး�များ�း�

ထွွက််ရှိိ�သည့့်�ပ  မာာဏ-

အသက်် 3-5 နှှစ််- 8 ပွဲဲ�၊
တစ်ပွဲဲ�စာာ = အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ 1 နှှင့့်�  အစေ့�့အဆန််/ပေါ�ါင််မုုန့့်� 2

အသက်် 6 နှှစ််နှှင့့်�အထ က််- 6 ပွဲဲ�၊
တစ်ပွဲဲ�စာာ = အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ 1 နှှင့့်�  အစေ့�့အဆန့့်�/ပေါ�ါင််မုုန့့်� 1.5

အစိိတ််အပိုု� င်းး� ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း� တံံတော�ာင််ကွေး�း�ပုံံ�စံံ    
မက််ကရို�နီီ

Cheddar ချိိ�စ်အတုံးး� �

ပမာာဏ 8 အော�ာင််စ (အခြော��ာက််) 12 အော�ာင််စ

အသားး�/ အသားး�အစား�းထိုးး� �
စား�းစရာာများ�း�

မရှိိ�  8 (တစ်ပွဲဲ�စာာ 11/2 အော�ာင််စ) 
သို့့� �မဟုတ်် 6 (တစ်ပွဲဲ�စာာ  
2 အော�ာင််စ)

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/
သစ်သီးး�များ�း�

မရှိိ�  မရှိိ�

အစေ့့�အဆန််များ�း�/ပေါ�ါင််မုုန့့်� 
အစေ့့�အဆန်် oz. eq. 
19* သို့့� �မဟုတ်် အ 
စေ့့�အဆန်် oz. eq. 9

မရှိိ�

နမူနာာ ချျက်ပြု�တ််နည်းး� စိိစစ်ချျက်

*အစား�းအစာာဝယ််ယူူခြ� င်းး�လမ်းး�ညှွှန််

မက်ကရိုု� နီီ အခေါ�ါင်းး�ပွခေါ�ါက််ဆွဲဲ� နှှင့့်�  ဒိိန််ခဲဲ
 

နမူူနာ ာ
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�-

မက််ကရို�နီီအခြော�� ာက်် သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း� ပါါစတာာ 8 အော�ာင််စ
အဆီီနည်းး�သော�ာ နွား��းနို့့� � 2 ခွွက််
ကော်�်�မှုန့့်� စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� 11/2 ဇွွန်းး�
ဆားး� စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� 3/4 ဇွွန်းး�
ငရုတ််ကော�ာင်းး� စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� 1/4 ဇွွန်းး�
အဆင့့်�များ �း�

1။	  မက််ကရို�နီီကို �  ပြု�တ််ပါါ။ မက််ခါါကနီီကို�  ပြု�တ််နေေစဉ်် နွား��းနို့့� �နှှင့့်�  ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�အခြော��ာက််များ�း�ကုို�  ဖန််ဘူးး �တစ်ခုုထဲဲတွင်် ရော�ာနှော�ာ�ထည့့်�  ပြီး�း� ကော�ာင်းး�စွာာ�လှုပ််ပါါ။
2။	 မက််ကရို�နီီ  နူးး �လာာသော�ာအခါါ ရေ�ကုို�  သွွန််ပစ်ပြီး�း� ဒယ််အိုးး� �ထဲဲ ပြ�န််ထည့််�ပါ ါ။
3။	 နွား��းနို့့� �အရော�ာကုို�  ပေါ�ါင်းး�ထည့့်� ပြီး�း� စား�းမြိ�ိန််ရည်် ပျျစ််လာာသည််အထိိ အလယ််အလတ််အပူူပေး�း၍ ညင််သာာစွာာ� မွှေ�ေပေး�းပါါ။
4။	  ချိိ�စ်နှှင့့်�  မိိမိိစိိတ်ကြို�ုက်် ကြ�က််သွွန်မ်ြိ�ိတ်များ�း�ကုို�  ထည့််� ၍ အရည််ပျော်�်��သည််အထိိ မွှေ�ေပြီး�း� တည််ခင်းး�ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

မုုန််ညင်းး�ခြော��ာက်် စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� 1/2 ဇွွန်းး�
အရော�ာင််တင််ပန်းး�ငရုတ််မုှုန့့်� စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� 1/4 ဇွွန်းး�
Cheddar ချိိ�စ်အတုံးး� � 12 အော�ာင််စ (ခြ�စ်ထားး�သော�ာ)
ကြ�က််သွွန်မ်ြိ�ိတ် 2 ချော�ာ�င်းး�၊ အစိိမ်းး�ရော�ာင််အပို� င်းး�သာာလျှှင််၊ ပါးး�ပါးး�လေး�း လှီးး� �ပါါ (မိိမိိစိိတ်ကြို�ုက််အပေါ်�်မူူတည််၍)

Christine Berman၊ MP၊ RD နှှင့့်�  Jack Fromer ၏ “Meals Without Squeals" စာာအုုပ််မှှ
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•	� အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�တွွင်် ဒိိန််ခဲဲများ�း�၊ ဥများ�း�၊ ချျက််ပြု�တ််ထားး�သော�ာ ပဲဲခြော��ာက််များ�း�၊ 
အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�၊ အစေ့့� များ�း�၊ အခွံံ� မာာသီးး�နှှင့့်�  အစေ့့� ဖြ�င့််�လု ပ််ထားး�သော�ာ ထော�ာပတ်များ�း�  
ပါါဝင််သည််။

•	� အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�နှှင့့်�  အစေ့့� များ�း�သည်် နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာတွွင်် အသားး�အစား�းထိုးး� �
စား�းစရာာလုို�အပ် ချျက််၏ 1/2 ကုို�သာ ာ ဖြ�ည့််�ဆည်းး �ပေး�းနို�င် ်သည််။

•	� နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာတွွင်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ နော�ာက််ထပ်တစ်မျိုးး���ကုို�  
အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�နှှင့့်�  အစေ့့� များ�း�နှှင့့်�အတူူ   ကျွေး�း�မွေး�း�ရမည််။

•	� အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�၊ အစေ့့� များ�း�နှှင့့်�  အခွံံ� မာာသီးး�ဖြ�င့််�လု ပ််ထားး�သော�ာ ထော�ာပတ်များ�း�သည်် 
အဆာာပြေ�ေမုန့့်�အတွက်် အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာ လုို�အပ် ချျက််ကုို�  အပြ�ည့််�အ ဝ  
ဖြ�ည့််�ဆည်းး �ပေး�းနို�င် ်သည််။

•	� အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�ကုို�  အသားး�အစား�းထိုးး� �စား�းစရာာအဖြ�စ်် သို့့� �မဟုတ်် ဟင်းး�သီးး� 
ဟင်းး�ရွွက််/သစ်သီးး�အဖြ�စ်် အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််၊ သို့့� �သော်�်� စား�းစရာာတစ်နပ််တည်းး�တွွင်် နှှစ််
မျိုးး���စလုံးး� �အဖြ�စ်် အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။

•	� တုို�ဟူး း �ကုို�  အမှတ််ပေး�းနို�င် ်သည််။ ပဲဲပိိစပ်ဘာာဂါါများ�း�နှှင့့်�  အသီးး�အရွွက််ဘာာဂါါအများ�း�စုုကုို�  
အမှတ််မပေး�းနို�င် ်ပါါ။

နော�ာက််ဆက်တွဲဲ� ဂ- သားး�သတ်လွွတ််စား�းသူူများ�း�အတွွက်် မီီနူးး�စီစဉ်ရန်် အသားး�အစား�းထိုးး� � စား�းစရာာများ�း�

Making Nutrition Count for Children, USDA ကုို�  မှီီ�ငြ�မ်းး  �ထားး�သည််
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နော�ာက််ဆက်တွဲဲ� ဃ- အစာာနင််ခြ�င်းး� ကာာကွွယ််မုှု

အသက်် 1 နှှစ််မှှ 3 နှှစ််အရွွယ်် ကလေး�းငယ်များ�း�သည်် အစား�းအစာာ နင််ခြ�င်းး�အန္တ တရာာယ်် ဖြ�စ််
နုို�င် ်သည််။  ကလေး�းငယ်များ�း�သည်် အသက်် 4 နှှစ််ခန့့်� မပြ�ည့််�မ ချျင်းး�၊ ဝါးး�စား�းခြ�င်းး�၊ မျိုု��ချျခြ�င်းး�ကုို�  
ပုို�မို �ကော� ာင်းး�မွွန််စွာာ� မပြု�လုုပ််နုို�င် ်သရွေ့�့ � ဆက််လက်် အန္တ တရာာယ််ရှိိ�နို �င် ်သည််။

အော�ာက််ပါါတို့့� �ကိုု�  ကလေး�းများ�း�ပြု�လုုပ် ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေေရန်် အစား�းအသော�ာက််နှှင့့်�  
အဆာာပြေ�ေမုုန့့်�  စား�းချိိ�န််များ�း�အတွွင်းး�၌ ကလေး�းများ�း�ကိုု�  အမြဲ�တမ်းး� စော�ာင့့်�ကြ�ည့််�ပါ  ါ-
	 • �တိိတ်ဆိိတ်စွာာ� ထုို�င် ်နုို�င် ်သည််။
	 • �ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� စား�းနို�င် ်သည််။
	 • �မျိုု��မချျမီီ အစား�းအစာာကုို�  ကော�ာင်းး�စွာာ� ဝါးး�စား�းနို�င် ်သည််။
	 • �တစ်ကြိ�ိမ်တွွင်် တစ်ကုို� က််သာာ ကုို� က််သည််။
	 • �စား�းပွဲဲ�မှှ ထမသွားး��မီီ မျိုု��ချျခြ�င်းး�ကုို�  အပြီး�း�သတ်နုို�င် ်သည််။

အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�  အလွွယ််တကူ ဝါးး�စား�းနုို� င််စေေရန်် ပြ�င််ဆင််ထားး�ပါါ-

	 • �အစား�းအစာာကုို�  အစိိတ်အပို� င်းး�ငယ်များ�း� သို့့� �မဟုတ်် ပါးး�လွှာာ�သော�ာအစိိပ်လေး�းများ�း�
အဖြ�စ်် လှီးး� �ဖြ�တ််ပါါ။

	 • �ဟော့�့� ဒေါ့�့�များ�း�ကဲ့့�သို့့� � လုံးး� �ဝန်းး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  ပါးး�လွှားး��သည့့်�  အချော�ာ�င်းး�ငယ်
လေး�းများ�း�ဖြ�စ််အော�ာင်် အလျားး��လုို� က်် လှီးး� �ဖြ�တ််ပါါ၊

	 • �ငါးး�၊ ကြ�က််သားး�နှှင့့်�  အသားး�များ�း�မှှ အရိုးး� �များ�း�အားး�လုံးး� �ကုို�  ဖယ်ရှား��းပါ ါ။
	 • �မုုန််လာာဥနီီများ�း� သို့့� �မဟုတ်် တရုတ််နံံနံံ  ကြီး�း�ကဲ့့�သို့့� � အစား�းအစာာကုို�  အနည်းး�ငယ် ပျော့�့��

သွားး��သည််အထိိ ချျက််ပြု�တ််ပါါ။  ထို့့� �နော�ာက်် အချော�ာ�င်းး�များ�း�ဖြ�စ််အော�ာင်် လှီးး� �ဖြ�တ််ပါါ။
	 • �သစ်သီးး�မှှ အစေ့့� များ�း�နှှင့့်�  အစေ့့� ခွံံ�များ�း �ကုို�  ဖယ်ထုုတ််ပါါ။
	 • �မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ်ကုို�  ပါးး�ပါးး�သုုတ််ပေး�းပါါ။

အစာာနင််ခြ�င်းး� အန္တ တရာာယ််များ�း�

အသက် 6 လအော�ာက်် ငယ််သော�ာ

နို့့� �ဘူးး �များ�း�ထဲဲတွင်် ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း� မပါါရ

အသက် 0-1 နှှစ််

အော�ာက််ပါါတို့့� �ကုို�  မကျွေး�း�ပါါနှှင့့်� -

	 • �အခွံံ� မာာသီးး�များ�း� (မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ်အပါါအဝင််)

	 • �အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�၊ မုုန့့်�ကြိုး�း�လိိမ်များ�း�၊ ပေါ�ါက််ပေါ�ါက််

	 • �မချျက််ပြု�တ််ရသေး�းသော�ာ မုုန််လာာဥနီီများ�း�

	 • �သီးး�ရွွက််စုံံ�အသု ပ််

	 • �မချျက််ပြု�တ််ရသေး�းသော�ာ သစ်သီးး�များ�း�နှှင့့်�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�၊  
မကျွေး�း�မီီ တစ်ကုို� က််စာာ 1/4လက််မ အစိိတ်များ�း�အဖြ�စ်် ပြ�င််ဆင််မထားး�လျှှင််

	 • �အတုံးး� �ကြီး�း�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အမျှှင််များ�း�သော�ာ အသားး�များ�း�၊ မကျွေး�း�မီီ 
တစ်ကုို� က််စာာ1/4လက််မ အတုံးး� �များ�း�အဖြ�စ်် ပြ�င််ဆင််ထားး�လျှှင််

အသက် 1-3 နှှစ််

အော�ာက််ပါါတို့့� �ကုို�  မကျွေး�း�ပါါနှှင့့်� -

	 • �ဟော့�့� ဒေါ့�့�များ�း� သို့့� �မဟုတ်် ကြ�က််အူူချော�ာ�င်းး�အလုံးး� �များ�း�

	 • �စပျျစ််သီးး�အလုံးး� �လုို� က််

	 • �သဘာာဝ ချျယ််ရီီခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� သို့့� �မဟုတ်် စပျျစ််ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� အလုံးး� �လုို� က််

	 • �အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�

	 • �ပေါ�ါက််ပေါ�ါက််

	 • �မချျက််ပြု�တ််ရသေး�းသော�ာ မုုန််လာာဥနီီအဝို� င်းး�များ�း�

	 • �မချျက််ပြု�တ််ရသေး�းသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�၊ မကျွေး�း�မီီ တစ် 
ကုို� က််စာာ 1/2လက််မ အစိိတ်များ�း�အဖြ�စ်် ပြ�င််ဆင််မထားး�လျှှင််

	 • �စပျျစ််သီးး�ခြော��ာက််များ�း�အပါါအဝင်် အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ သစ်သီးး�

	 • �မာ့့� ရှ််�မယ် လုို�မု န့့်�များ�း�

	 • �အတုံးး� �ကြီး�း�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အမျှှင််များ�း�သော�ာ အသားး�များ�း�၊ မကျွေး�း�မီီ တစ်ကုို� က််စာာ 
1/2လက််မ အတုံးး� �များ�း�အဖြ�စ်် ပြ�င််ဆင််မထားး�လျှှင််

စာာသင််ခန်းး�ဝန််ထမ်းး�များ�း�၏ တာာဝန််များ�း�
	 • �နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း� မတ်တတ်ရပ်နေေချိိ�န််တွွင််သာာ အစား�းအစာာအဖတ်များ�း�ကုို�   

ကျွေး�း�သင့့်�သ ည််။

	 • �ကလေး�းများ�း� အစာာစား�းနေေစဉ်် အမြဲ�ဲတမ်းး� ကြီး�း�ကြ�ပ်စော�ာင့့်�ရှော �ာ� က််ပါါ။

	 • �ကလေး�းများ�း� ထုို�င် ်လျျက်် ငြိ�ိမ်သက််စွာာ� စား�းနို�င် ်ရန်် ကူူညီီပေး�းပါါ။

	 • �အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  ကော�ာင်းး�စွာာ�ဝါးး�စား�းရန်် ကလေး�းများ�း�အားး� အားး�ပေး�းတို� က််တွွန်းး�ပါါ။

	 • �အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  ကလေး�းများ�း� ဝါးး�စား�းနို�င် ်စွွမ်းး�ရှိိ�သော �ာ၊ မျိုု��ချျနုို�င် ်စွွမ်းး�ရှိိ�သော �ာ သင့့်�လျော်�်��
သည့််�  အရွွယ််အစား�းဖြ�စ််အော�ာင်် စီီမံံကျွေး� း�မွေး�း�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေေ။

အစား�းအစာာဝန််ဆော�ာင််မုှု၏ တာာဝန််များ�း�
	 • �အရိုးး� �များ�း� သို့့� �မဟုတ်် အရေ�ခွံံ�များ�း � မပါါရ

	 • �စာာသင််ခန်းး�သို့့� � မပို့့� �ဆော�ာင််မီီ သစ်သီးး�များ�း�မှှ အစေ့့� ခွံံ�များ�း �ကုို�  ဖယ်ထုုတ််ထာား�း�ပါါ

1/4 လက််မ

1/2 လက််မ

အစာာနင််စေေနုို� င််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�
အော�ာက််ပါါတို့့� �ကဲ့့�သို့့� � မာာသော�ာ၊ နူးး �ည့ံ့� သော�ာ၊ သို့့� �မဟုတ်် ချော�ာ�မွတ််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�-
	 • �ဟော့�့� ဒေါ့�့�အလုံးး� �များ�း�

	 • �မုုန််လာာဥနီီအဝို� င်းး�များ�း�

	 • �သကြား�း�လုံးး� �အမာာများ�း�

	 • �သစ်သီးး�စိိပ် အကြီး�း�များ�း�

	 • �ဂရာာနုို�လာ ာ

	 • �မြေ�ေပဲဲများ�း�

	 • �စပျျစ််သီးး�အလုံးး� �လုို� က််

	 • �အစေ့့� ခွံံ�များ�း �ပါါသော�ာ ချျယ််ရီီသီးး�များ�း�

	 • �ချျယ််ရီီခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�များ�း�

အော�ာက််ပါါတို့့� �ကဲ့့�သို့့� � ဝါးး�စား�းရခက််ခဲဲပြီး�း� မျိုု��ချျရလွယ််ကူူသည့့်�  သေး�းငယ်သော�ာ၊ ခြော��ာက််သွေ့�့ �သော�ာ 

သို့့� �မဟုတ်် မာာကျော�ာ�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�-
	 • �ပေါ�ါက််ပေါ�ါက််

	 • �မချျက််ပြု�တ််ရသေး�းသော�ာ မုုန််လာာဥနီီ၊ တရုတ််နံံနံံ  ကြီး�း� အစိိတ်လေး�းများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း�မ
ချျက််ပြု�တ််ရသေး�းသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အမာာများ�း�

	 • �အခွံံ� မာာသီးး�များ�း�နှှင့့်�  အစေ့့� များ�း�

	 • �အာာလူးး �နှှင့့်�  ပြော��ာင်းး�အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�

	 • �မုုန့့်�ကြိုး�း�လိိမ်များ�း�

အော�ာက််ပါါတို့့� �ကဲ့့�သို့့� � အလွယ််တကူူ  မကွဲဲ�ထွွက််နုို�င် ်သည့််�  စေး�းကပ်သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် ပျျဉ်းး�တဲွဲ�သော�ာ 

အစား�းအစာာများ�း�-
	 • �မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ် သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း�အခွံံ� မာာသီးး�ထော�ာပတ် သို့့� �မဟုတ်် အစေ့့� ထော�ာပတ် ဇွွန်းး�

အပြ�ည့််�  သို့့� �မဟုတ်် အတုံးး� �များ�း�

	 • �အသားး�တုံးး� �များ�း�

	 • �မာ့့� ရှ််�မယ် လုို�မု န့့်�များ�း�

	 • �စပျျစ််သီးး�ခြော��ာက််များ�း�နှှင့့်�  အခြား�း� အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ သစ်သီးး�



နယူးး �ယော�ာက််ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန� 53

ထုုတ်ကုု န််များ�း�

ထုုတ်ကုု န််အမည််
8th Continent 

Soymilk
Silk Soymilk

Sunrich Naturals 
Soymilk

Westsoy Organic 
Plus Soymilk

Pearl Organic 
Smart Soymilk

Great Value 
Soymilk

အရသာာများ�း� ရိုးး� �ရိုးး� �နှှင့့်�  သစ်ခွွ ရိုးး� �ရိုးး� � ပလိိန်းး�နှှင့့်�  သစ်ခွွ ပလိိန်းး�နှှင့့်�  သစ်ခွွ
ရိုးး� �ရိုးး� �၊ သစ်ခွွ 
အဆိိမ့််� နှှင့့်�  

ချော�ာ�ကလက််
ရိုးး� �ရိုးး� �

 

နော�ာက််ဆက်တွဲဲ� င- နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� � အစား�းအသော�ာက််များ�း�

•	� အော�ာက််ပါါ နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� �သော�ာက််စရာာများ�း�သည်် ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သော�ာ နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� �သော�ာက််စရာာများ�း�အတွက်် လုို�အပ် သည့့်�  အာာဟာာရဆို�င် ်ရာာ စံံသတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�  ကုို� က််ညီီသည််-

•	� ကလေး�းတစ်ဦးး�စီီ၏ မနက််စာာ၊ နေ့့�လယ််စာာနှှင့့်�  ညလယ််စာာတွွင်် နွား��းနို့့� �ပါါဝင််စေေရန် ်CACFP စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�က သတ်မှှတ််ပြ�ဋ္ဌာာန်းး�ထားး�သည််။ ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ သို့့� �မဟုတ်် အခြား�း�သော�ာ အထူးး �ချျင့့်�ချိိ�န် ်
စား�းသော�ာက််မုှုဆုို�င် ်ရာာ လုို�အပ် ချျက််များ�း�ကြော��ာင့့်�  နွား��းနို့့� �မသော�ာက််နုို�င် ်သည့့်�  ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�ကုို�  နွား��းနို့့� �၏နေေရာာတွွင်် နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� �သော�ာက််စရာာများ�း� တုို� က််ကျွေး�း�နုို�င် ်သည််။

•	� အော�ာက််ပါါဇယားး�တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့့်�အတို � င်းး� နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� �သော�ာက််စရာာများ�း�သည်် နွား��းနို့့� �တွွင််ပါါရှိိ�သော �ာ အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�နှှင့့်�  တူူညီီရမည််။

အာာဟာာရဓာာတ်် 8 အော�ာင််စ တစ်ခွွက််လျှှင််
ကယ်လ််စီီယမ် 276 mg*

ပရို�တိိန်းး� 8 g*

ဗီီတာာမင်် အေ� 500 IU*

ဗီီတာာမင်် ဒီီ 100 IU*

မက််ဂနီီဆီီယမ် 24 mg*

ဖော့� �့ စဖော�ာရပ် 222 mg*

ပုို�တ က််ဆီီယမ် 349 mg*

ရုို�င် ်ဗုို�ဖလေ�ဗင် ် 0.44 mg*

ဗီီတာာမင်် ဘီီ-12 1.1 mcg*

*�mg = မီီလီီဂရမ်၊ g = ဂရမ်၊ IU = နုို�င် ်ငံံတကာာ ယူူနစ််များ�း�၊ mcg = မုို� က််ခရို� ဂရမ်များ�း�

•	� အသက်် 1 နှှစ််မှှ 5 နှှစ််အရွွယ်် ကလေး�းများ�း�ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း�သော�ာ နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� �သော�ာက််စရာာများ�း�သည်် အနံ့�အရသာာမပါါရပါါ။

•	� အသက်် 2 နှှစ််ပြ�ည့််� ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�နှှင့့်�  အရွွက််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�ကုို�  တုို� က််ကျွေး�း�သော�ာအခါါ နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� �သော�ာက််စရာာများ�း�သည်် အဆီီနည်းး�ရန် ်သို့့� �မဟုတ်် အဆီီကင်းး�မဲ့့� နေေရန် ်မလို�အပ်ပါါ။

•	� မိိဘများ�း� သို့့� �မဟုတ်် အုုပ််ထိိန်းး�သူူများ�း�သည်် နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� �သော�ာက််စရာာများ�း�ကုို�  ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ထုုတ််ပြ�န််ချျက််မလို�အပ် ဘဲဲ စာာရေး�းသားး�၍ တော�ာင်းး�ဆုို�နို �င် ်သည််။

•	� နွား��းနို့့� �၏ အာာဟာာရဆို�င် ်ရာာ စံံသတ်မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့့်�  မကို� က််ညီီသော�ာ နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� � သော�ာက််စရာာများ�း�အတွက််သာာ ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ထုုတ််ပြ�န််ချျက််ကုို�  လုို�အပ် သည််။  
ဆေး�းကုသမှုဆုို�င် ်ရာာ ထုုတ််ပြ�န််ချျက််တွွင်် ပြ�ည််နယ််အသိိအမှတ််ပြု� ဆေး�းကုသရေး�းတာာဝန််ရှိိ�သူူက  လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး� �ရမည််။

*�ကျေး�း�ဇူးး �ပြု�၍ မှှတ််သားး�ထားး�ပါါ- ထုုတ််ကုုန််အချျက််အလက််များ�း�ကုို�  ကုုန််ထုုတ််လုုပ််သူူဝက််ဘ််ဆုို� က််များ�း�မှှ ရယူူခဲ့့�သည််။ မဝယ််ယူူမီီ အထုပ််တွွင််ပါါသော�ာ အာာဟာာရအညှွှန်းး�ကုို�  
အသေ�အချာ�ာ စစ်ဆေး�းပါါ။



54 CACFP တွွင်် အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  အမှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

နော�ာက််ဆက်တွဲဲ� စ- အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််များ�း�ကိုု�  သတ်မှှတ််ဖော်�်�ထုုတ်နည်းး�

အစေ့့�အဆန််များ�း�၏ အခြေ�ေခံံများ �း�
အစေ့့�အဆန််များ�း�ကုို�  အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််များ�း�နှှင့့်�  မွွမ်းး�မံံသန့့်�စင််ထားး�သော�ာ အစေ့့�အဆန််များ�း�ဟူူ၍ အုုပ််စုုနှှစ််စုု ခွဲဲ�ခြား�း�နုို�င် ်သည််။ 

•	� အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််များ�း�တွွင်် အစေ့့�အဆန််၏ အစိိတ်အပို� င်းး�အားး�လုံးး� � (ဖွဲဲ�နုု၊ မျိုးး���စေ့့� နှှင့့်�  endosperm) ပါါဝင််ပြီး�း� အမျှှင််ဓာာတ််၊ ဘီီ ဗီီတာာမင််များ�း�နှှင့့်�  သတ္တုု �ဓာာတ််များ�း�ပါါဝင််သည့့်�  အာာဟာာရ
အများ�း�စုုကုို�  ထော�ာက််ပ့ံ့� ပေး�းသည််။ 

•	� မွွမ်းး�မံံသန့့်�စင််ထားး�သော�ာ အစေ့့�အဆန််များ�း�တွွင်် အဓိိကအစိိတ်အပို� င်းး� သုံးး� �ခုု (ဖွဲဲ�နုု၊ မျိုးး���စေ့့� နှှင့့်�  endosperm) အနက်် အစိိတ်အပို� င်းး� တစ်ခုုနှှင့််�အထ က်် မပါါဝင််ကြ�ပါါ၊ ၎င်းး�တို့့� �တွွင်် ပရို�တိိန်းး�၊ အမျှှင််
ဓာာတ််နှှင့့်�  ဗီီတာာမင််များ�း� ပါါဝင််မုှုလျော့�့�� နည်းး�သည််။ မွွမ်းး�မံံသန့့်�စင််ထားး�သော�ာ အစေ့့�အဆန််အများ�း�စုုကုို�  အာာဟာာရဓာာတ််ဖြ�ည့််�ထားး �သည််။ ဆုို�လို �သ ည််မှာာ�  တာာရှှည််ခံံအော� ာင်် စီီမံံ ပြု�ပြ�င််ပြီး�း�နော�ာက်် 
ဗီီတာာမင််များ�း�နှှင့့်�  သတ္တုု �ဓာာတ််များ�း� ထပ်ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ထားး �ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

ဖြ�စ််နုို�င် ်သည့့်�အချိိ�န် ်တုို� င်းး�တွွင်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််များ�း�ကုို�  ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။ ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�စာာရင်းး�တွွင်် အဓိိကပါါဝင််ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် ပါါဝင််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကုို�  
ဝယ််ယူူပါါ၊ ပြ�င််ဆင််ချျက််ပြု�တ််ပြီး�း� ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန််များ�း�

ကြ�က်မော�ာက််ပန်းး�

ဘရိုု� မင်းး�ဓာာတ််ဖြ�ည့််�ထားး�သော �ာ ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�မှုန့့်�များ�း�

ဆန််လုံးး��ညိုု � များ�း�

ဆန််လုံးး��ညိုု � အမုှုန့့်�များ�း�

ပန်းး�ဂျုံံ��

ပန်းး�ဂျုံံ��အမုှုန့့်�များ�း�

မာာဆာာပြော��ာင်းး�မှုန့့်�/မာာဆာာဟာာရီီနာာ

ဖွွတ််ထားး�သော�ာ ဂျုံံ��များ�း� သို့့� �မဟုုတ် ဘူူလ််ဂါါ

ကြိ�တ််ထားး�သော�ာ ဂျုံံ��များ�း�

Graham အမုှုန့့်�များ�း�

လူးး� /ဆပ် သို့့� �မဟုုတ် လူးး�/ဆပ် အလွှာာ�ချျပ်လေး�းများ�း�

 �အုုတ်ဂျုံံ��များ�း� (မူူလလက််ဟော�ာင်းး�၊ အမြ�န််ချျက်ပြု�တ််နုို� င််သော�ာ အုုတ်ဂျုံံ��နှှင့့်�  အသင့့်� စား�း 
အုုတ်ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း� အပါါအဝင််)

အုုတ်ဂျုံံ��အမုှုန့့်�များ�း�

ခင်းး�ဝါါမုုန့့်�   (Quinoa)

အာာဖရိက ကော�ာက််စပါးး�

ထရစ််တစ်ကယ််ဂျုံံ�� (Triticale)

ဂျုံံ��ဘယ််ရီီများ�း�

ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�အမုှုန့့်�များ�း�

ဒူူရမ််ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�အမုှုန့့်�များ�း�

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပါါစတာာများ�း�

အာာဟာာရပြ�ည့််�  မုုယော� ာစပါးး�

အာာဟာာရပြ�ည့််�  စား�းစရာာ ပြော��ာင်းး�ဖူးး�မှု န့့်�များ�း�

အာာဟာာရပြ�ည့််�  ပြော��ာင်းး�မှုန့့်�များ�း�

အာာဟာာရပြ�ည့််�  ရိုု� င်းး�ဂျုံံ�� သို့့� �မဟုုတ် ရိုု� င်းး�ဂျုံံ��ဘယ််ရီီများ�း�

ဆန််ရိုု� င်းး�

မွွမ်းး�မံံသန့့်�စင််ထားး�သော�ာ (အာာဟာာရပြ�ည့််�  အစေ့့�အဆန်် မဟုုတ်သော�ာ)

ဘက်စုံံ�သုံးး��  ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

ပေါ�ါင််မုုန့့်�လုုပ်   ရန်် ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

ဘရိုု� မင်းး�ဓာာတ််ဖြ�ည့််�ထားး�သော �ာ ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

ကိိတ််မုုန့့်�လုုပ်   ရန်် ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

ပြော��ာင်းး�မှုန့့်�များ�း�

ပြော��ာင်းး�မှုန့့်�ယာာဂုုများ �း�

စား�းစရာာ ပြော��ာင်းး�ဖူးး�မှု န့့်�များ�း�

ဒူူရမ််ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး�သော �ာ ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး�သော �ာ ဆန််များ�း�

အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး�သော �ာ တဆေး�းပါါသည့့်�  ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး�သော �ာ ဂျုံံ��အမုှုန့့်�များ�း�

ကော်�်�မှုန့့်�

အသင့့်� စား�းနုို� င််သော�ာ ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

အဆန််ရှှည်် ဆန််ဖြူ�ူများ�း�

ပုုလဲ  သို့့� �မဟုုတ် ပုုလဲမုုယော� ာစပါးး�

ဖော့� �့ စဖိတ််ပါါသော�ာ ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

ဆန််မုှုန့့်�များ�း�

တဆေး�းပါါသော�ာ ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

တဆေး�းပါါသော�ာ ဂျုံံ��အမုှုန့့်�များ�း�

အရော�ာင််မချွွတ်ထားး�သော�ာ ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�

ဂျုံံ��မုှုန့့်�ဖြူ �ူများ�း�

အာာဟာာရပြ�ည့််�  ဂျုံံ��မုှုန့့်�များ �း�
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အညှွှန်းး�

#

Bologna� 32

Brownie ကိိတ်မုုန့််�များ�း�� 20, 31

Cheerios®� 22, 42, 43

Cheese Nips®� 29

Cheetos®� 31

Cheez Doodles®� 31

Cheez-It®� 29

Chips Ahoy®� 31

Club Crackers®� 24, 43

CN အညှွှန်းး�� 6, 14, 21, 34, 36, 37, 38

Corn Dogs� 5, 29, 32, 37

Corn-dog မုုန့််�နှှစ််များ�း�� 29

Couscous (မြော��ာက််အာာဖရိိက အစား�းအစာာ)� 24

Crepe ပန််ကိိတ်အပါးး�များ�း�� 25

Deviled Eggs (ကြ�က််ဥအဆာာသွွတ််)� 37

Doritos®� 31

Frankfurters� 32, 37, 39

Frankfurters အတုများ�း�� 39

Fritos®� 31

Fruit Gushers®� 18

Gefilte Fish (ငါးး�ဆုုပ််လုံးး� �နှှင့့်�  ဆင််တူူသည််)� 35

Gerber® သစ်သီးး�အသေး�းစား�းများ�း�� 17

Gerber® ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််အသေး�းစား�းများ�း�� 17

Goldfish®� 25, 43

Graham ခရက််ကာာများ�း�� 29, 42, 45

Hushpuppy များ�း�� 30

Jell-O® အသုပ််� 18

Knockwurst� 32

Kool Aid®� 18

Liverwurst� 37

Lorna Doone®� 31

Neufchatel ဒိိန််ခဲဲများ�း�� 39

Nilla Wafers®� 31

Pimento ဒိိန််ခဲဲ� 32, 39

Popsicles®� 19

Pop-Tarts®� 19, 31

Posole� 19

Puff Pastry� 30

Quiches (ကြ�က််ဥ၊ နွား��းနို့့� �၊ ဝက််ဆားး�နယ််ခြော��ာက််၊  
ဒိိန််ခဲဲတို့့� �ကုို�ရော �ာ၍ အဆာာသွွတ််ထားး�သော�ာ မုုန့့်�)� 35

Rice Krispies® Treats� 31

Ricotta ဒိိန််ခဲဲများ�း�� 36, 38

Ritz® ခရက််ကာာများ�း�� 24, 28, 43

RyKrisp®� 24, 28, 43

Salsa ဆော့� �့ စ််� 15, 17

Smoothie ဖျော်�်��ရည််များ�း�� 8, 9, 16, 32, 36

Sociables®� 24, 28, 43

Sun Chips®� 31

Tater Tots®� 17

Teddy Grahams� 30

Teddy Soft Bakes®� 31

Tempeh ပဲဲပြား�း�� 36

Tostitos®� 31

Trail Mix� 30

Triscuit®� 24, 28

USDA စစ်ဆေး�းမှုမရှိိ�သော �ာ အသားး�များ�း�� 39

V-8 Splash®� 19

Velveeta®� 32, 39

Wasa Crispbread®� 24, 28, 43

Wheat Thins®� 24, 28

Zucchini ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�� 19, 30

က
ကစော်�်�ဖော�ာက််ထားး�သော�ာ နွား��းနို့့� �� 9

ကတော့�့� ရေ�ခဲဲမုန့့်�များ�း�� 31

ကတ်စတက်် (Custard) များ�း�� 11, 46

ကနေေဒါါ ဝက််ဆားး�နယ််ခြော��ာက််� 37

ကျွဲဲ�ခေါ�ါင်းး�သီးး�များ�း�� 16

ကျော�ာ�က််ကပ်ပုံံ�ပဲဲများ�း  �� 37

ကြ�
ကြ�က််ဆင််သားး�� 32, 33, 36, 38, 49

ကြ�က််ဆင််သားး� တော�ာင််ပံံများ�း �� 38

ကြ�က််ဆင််သားး� ဘေ�ကွန််� 38

ကြ�က််တော�ာင််ပံံများ�း �� 37

ကြ�က််သွွန််နီီများ�း�� 12, 16, 19

ကြ�က််သွွန််နီီအကွင်းး�များ�း�� 19

ကြ�က််သားး�� 5, 17, 32, 35, 37, 45, 49, 52

ကြ�က််သားး�မုုန့့်�နှှစ််ကပ်ကြော်��်�များ�း�� 5, 32, 37, 45

ကြ�က််အူူချော�ာ�င်းး�များ�း�� 38, 46, 52

ကြ�က််ဥရော�ာထားး�သော�ာ အနံ့�အရသာာပါါသည့့်�  နို့့� �� 10

ကြ�က််ဥလိိပ်များ�း�� 25

ကြ�က်
ကြ�က််/ဘဲဲ, နှှင့့်�  ပင််လယ််စာာ� 38

ကွွ/ကိိ
ကွွတ််ကီးး�များ�း�� 5, 18, 20, 31, 45

ကွေ�ေကာာဖတ် သစ်သီးး�အချော�ာ�င်းး�များ�း�� 31

ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�� 5, 7, 16, 20, 22, 23, 24, 30, 31, 32, 
� 38, 40, 42, 43, 44, 45, 52

ကိိတ်များ�း�� 18, 20, 31, 45

ကုို�ကိုးး�  �နို့့� �� 10

ကုို�ကိုးး�  �အပူူ � 10

ကော�ာ
ကော�ာင်းး�စွာာ�စား�းပါါ၊ ကြံ့�့� ကြံ့�့� ခုို�င် ်ခုို�င် ် ဆော့� �့ကစား�းပါါ� 3

ကော်�်�ဖီီကိိတ်များ�း�� 31

ခ
ခင်းး�ဝါါမုုန့့်� (Quinoa)� 27, 54

ချီီ�လီီ� 14, 37, 49

ချော�ာ�ကလက််� 10, 18, 31, 45, 53

ချော�ာ�ကလက််နို့့� �� 10

ချော�ာ�ကလက််အပူူ � 10

ခရက််ကာာများ�း�� 24, 25, 26, 28, 29, 30, 
� 40, 42, 43, 44, 49

ခရင််မ်် ဌာာပနာာမုုန့််� အကာာများ�း�� 31

ခရင််မ််စွွပ််ပြု�တ််များ�း�� 11, 18

ခရင််မ််ဆော့� �့ စ််� 11

ခရင််မ််ဆော့� �့ စ််များ�း�� 11

ခရင််မ််ဒိိန််ခဲဲများ�း�� 31, 39

ခရင််မ််များ�း�� 11, 45

ခရန််ဘယ်ရီီဆော့� �့ စ််များ�း�� 17, 18

ခရန််ဘယ်ရီီဖျော်�်��ရည််ကော့�့� တေး�း� 18

ခရန််ဘယ်ရီီဖျော်�်��ရည််အရော�ာ� 15

ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� အချျဉ််ရည်် (Ketchup)� 18

ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�ဆော့� �့ စ််� 14, 16

ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�အနှှစ််� 16

ခရုကမာာ ခရက််ကာာများ�း�� 24, 26, 43

ခွွက််ပုံံ�   ကိိတ်များ�း�� 31

ခါါရှာာ� � 25

ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�များ�း�� 26, 29

ဂ
ဂရာာနုို�လာ ာ အချော�ာ�င်းး�များ�း�� 20, 21, 31

ဂျျ
ဂျျင်းး�ကွွတ််ကီးး�များ�း�� 31

ဂျျင်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�� 31

ဂျျမေ�ကာာ အမဲဲသားး�အဆာာသွွတ််များ�း�� 37

ဂျျယ််လီီများ�း�� 18

ဂျုံံ��ဘယ်ရီီများ�း�� 28, 54

ဂျုံံ��မုုန့််�များ�း�� 19, 20, 31

ဂျုံံ��မုုန့််�မီးး�ကင််များ�း�� 19, 20, 31

ဂေါ�ါ
ဂေါ်�်ဖီီလက််သုုပ််� 14, 15

င
ငရုတ််ဆော့� �့ စ််အချျဉ််� 18

ငှှက််ပျော�ာ�သီးး� ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�� 18, 29

ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�� 18

ငါါ
ငါးး�� 5, 12, 21, 32, 35, 36, 37, 39, 42, 43, 44, 45, 52

ငါးး�ကိိတ်များ�း�� 37

ငါးး�အသားး�ချော�ာ�င်းး�များ�း�� 5, 32, 37, 45

ငါးး�အသားး�မုုန့့်�နှှစ််ကပ်ကြော်��်�များ�း�� 37

စ
စခရာာပယ်� 39

စည််သွွတ််ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတ်် အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ 
အစား�းအစာာများ�း�� 14, 37, 39

စည််သွွတ််ဘူးး �ထဲဲတွင်် သုို�သိိပ် ထားး�သော�ာ အသားး� 
ထုုတ််ကုုန််များ�း�� 38

စပျျစ််သီးး�ခြော��ာက်် ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�� 23, 27

စပျျစ််သီးး�ခြော��ာက််များ�း�� 13, 14, 15, 31, 52

စပါါကတ်တီီ� 20

စပါါကတ်တီီ ဆော့� �့ စ််� 16

စွွပ််ပြု�တ််ထဲဲထည့််�သော �ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�� 29

စွွပ််ပြု�တ််များ�း�� 7, 8, 11, 12, 16, 17, 18, 36, 39

စေေ
စေး�းကပ်သော�ာ ဘန်းး�မုုန့့်�များ�း�� 31

ဆ
ဆန််� 17, 20, 21, 22, 24, 27, 28, 43, 49, 54

ဆန််ကွေ�ေကာာဖတ်အချော�ာ�င်းး�များ�း�� 31

ဆန််ကိိတ်များ�း�� 27

ဆန််နို့့� �� 11

ဆန်ပ်ြု�တ််� 24

ဆန်ပ်ြု�တ််� 27

ဆန််ပူူတင်းး�များ�း�� 31

ဆန််ရုို� င်းး�� 28, 54

ဆားး�နယ််ထားး�သော�ာ ဝက််သားး�� 39

ဆားး�မုုန့့်�များ�း�� 24, 28, 42, 43

ဆားး�ရေ�စိိမ် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�� 19

ဆိိတ်နို့့� �� 11

ဆူူရီီမီီ� 36

ဌ
ဌာာပနာာမုုန့််�များ�း�� 19, 22, 24, 43, 46

တ
တဆေး�းမပါါသော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�� 29, 30

တရုတ််ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�ကြော်��်�များ�း�� 29

တာာကုို�အ ကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�� 31

တာာကုို�အကာ ာများ�း�� 20, 30

တာာရှှည််ခံံအော� ာင််ပြု�လုုပ််ထားး�သော�ာ စား�းစရာာများ�း�� 18

တာာဟီီနီီ� 36

တိိရစ္ဆာ ာ�န််ပုံံ�   ကွွတ််ကီးး�များ�း�� 29, 42

တုို�ဟူး း �� 5, 32, 33, 34, 36, 49, 51

တူူနာာ� 33, 36, 49

တော�ာ
တော�ာကြ�က််သားး�များ�း�� 39

တော�ာရုို� င်းး�တိိရစ္ဆာ ာ�န််သားး�များ�း�� 39

ထ
ထော�ာပတ်ထုုတ််ယူူ ပြီး�း�နို့့� �ရည််� 9, 45

ဒ
ဒိိန်းး�မတ် ဂျုံံ��မုုန့့်�ချိုု��များ�း�� 31

ဒိိန််ချျဉ််� 5, 7, 8, 9, 11, 12, 16, 19, 32, 
� 34, 36, 39, 40, 44, 47, 49

ဒိိန််ချျဉ််ဖုံးး�  �အုုပ််ထားး�သော�ာ သစ်သီးး�များ�း�� 19, 39

ဒိိန််ခဲဲဌာာပနာာမုုန့််�များ�း�� 31

ဒိိန််ခဲဲထုတ််ကုုန််များ�း�� 32, 34, 35, 39

ဒိိန််ခဲဲပျော့�့�� များ�း�� 5, 32, 34, 36, 40, 42, 43, 49

ဒိိန််ခဲဲများ�း�� 5, 11, 12, 16, 19, 29, 31, 32, 34, 35, 36,  
� 37, 38, 39, 40, 42, 43, 45, 49, 50, 51

ဒိိန််ခဲဲအစား�းအစာာများ�း�� 5, 32, 39, 45

ဒိိန််ခဲဲအတုများ�း�� 32, 34, 35, 39

ဒိုးး� �နပ််များ�း�� 20, 31

န
နံံပြား �း�� 26, 43, 42

နွား��းနို့့� �� 2, 4, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 16, 25, 32, 
� 38, 40, 43, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 53

နွား��းနို့့� � ကဏ္ဍ� 7-11

နွား��းနို့့� � ကဏ္ဍ 

နွား��းနို့့� �အဖြ�စ်် အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််� 9

နွား��းနို့့� � ကဏ္ဍ နွား��းနို့့� �အဖြ�စ်် ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ� 11

နွား��းနို့့� � ကဏ္ဍ အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံမထားး �သော်�်�လည်းး� 
နို့့� �အဖြ�စ်် ခွွင့့်� ပြု�ထားး�သည််� 10

နွား��းနို့့� �, အရည််� 9

နွား��းနို့့� �အစား�းထိုးး� � အစား�းအသော�ာက််များ�း�� 7, 8, 9, 40, 53

နွား��းနို့့� �အတုများ�း�� 11

နွား��းမြီး�း�များ�း�� 39

နာာချိုု��များ�း�� 31

နို့့� �စိိမ်းး�များ�း�� 11, 45

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း ကွေ�ေကာာဖတ်များ�း�� 40, 42, 43, 45

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မုှုန့့်�များ�း�� 40, 44, 46, 47

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�� 42, 43, 44

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း� ကဏ္ဍ� 40-47

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း� ကဏ္ဍ 

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�အဖြ�စ်် ခွွင့့်�မ ပြု�ပါါ� 45-46

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း� ကဏ္ဍ 

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�အဖြ�စ််  
အကြံ�ံ ပြု�ထော�ာက််ခံံထားး�သည််� 42-44

နို့့� �ထွွက််ပစ္စစည်းး�မပါါသော�ာ ရှာာ� လဘတ်ရည််များ�း�� 19

နို့့� �နှှင့့်�ခရင် ်မ်် တစ်ဝက််စီီပါါသော�ာ သော�ာက််စရာာ� 11, 45

နို့့� �ပေါ�ါင််မုုန့့်�လုံးး�  �များ�း�� 30, 31

နို့့� �ရေ�ခဲဲမုန့့်�များ�း�� 11

နို့့� �သကြား�း�မပါါသော�ာ နို့့� �� 9

နို့့� �သကြား�း�လျှော့�့��ထားး�သော�ာ နို့့� �� 8, 9

ပ
ပက််စ််တုို�များ�း �� 19

ပင််လယ််စာာ� 36, 38, 45

ပန်းး�သီးး�ဆုို�င် ်ဒါါ (Apple Cider)� 15

ပန်းး�သီးး�ဆော့� �့ စ််များ�း�� 15, 42

ပန်းး�သီးး�ထော�ာပတ်များ�း�� 18

ပန််ကိိတ်များ�း�� 21, 26

ပန််ပါါနစ််ကယ် ပေါ�ါင််မုုန့့်�� 23, 27

ပျား�း�ရည််� 5, 42, 45

ပရို�တိိန်းး�အစား�းထိုးး� � ထုုတ််ကုုန််များ�း�� 32

ပြ�
ပြ�င််သစ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကင််� 25

ပြ�င််သစ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�ကင်် အချော�ာ�င်းး�များ�း�� 29

ပြ�င််သစ်ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�� 23, 25, 42, 43

ပြော��ာ
ပြော��ာင်းး�� 16, 21, 31

ပြော��ာင်းး�ဆားး�ကြ�မ်းး�အုံံ�   အမဲဲသားး�� 37

ပြော��ာင်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�� 24

ပြော��ာင်းး�ပေါ�ါင််မုုန့့်�ဝို� င်းး�များ�း�� 24

ပြော��ာင်းး�ဖူးး �ကော်�်�မှုန့့်�� 31

ပြော��ာင်းး�ဖူးး �စေ့့�  ဆားး�ရည််စိိမ် (Hominy)� 15, 25

ပြော��ာင်းး�ဖူးး �မုှုန့့်�� 24, 54
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ပြော��ာင်းး�မုှုန့့်�ယာာဂုုများ�း�� 25, 54

ပြော��ာင်းး�အကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�� 18, 31, 52

ပါါ
ပါါစတာာ� 14, 15, 26, 27, 35, 50, 54

ပါါတီီပွဲဲ� သွားး��ရည််စာာမုုန့််�အစုံံ�  � 30

ပါါမယ်ဇန်် ဒိိန််ခဲဲအမာာများ�း�� 39

ပိိ/ပီီ/ပုု
ပုို�င် ်မုုန့့်�အနား�းသားး�များ�း�� 30, 31

ပုို� လန််တာာပေါ�ါင််မုုန့့်�� 27

ပီီဇာာ� 6, 34, 37, 38, 39

ပီီဇာာဆော့� �့ စ်် (ပီီဇာာပေါ်�်ရှိိ�  ဆော့� �့ စ််)� 14

ပီီဇာာအနား�းသားး�� 26

ပီီတာာပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�� 26, 42

ပီီတာာအကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း�� 31

ပုုပ််သိုးး� �မသွားး��နုို�င် ်အော�ာင်် အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ၊ 
တစ်

တစ်ဝက််သာာ အခြော��ာက််လှှန်းး�ထားး�သော�ာ အသားး�များ�း�, 
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