
1အသက် 2 �ှစ်ထိ ကေလးများအတွက်ြပည့်ဝ�ိ� ကိ့�  တိ� က်ေက�းရန် လိ� အပ်ပါသည်။ 6 �ှစ်ေအာက် ကေလးငယ်များအတွက် အနံအ့ရသာမထည့်ထားေသာ �ိ� မ့ျားတိ� က်ေက�းရန် လိ� အပ်ပါသည်။
2 100% သစ်သီးေဖျာ်ရည်စစ်စစ်ကိ�  တစ်ေနလ့�င် တစ်�ကိမ်ထက်ပိ� ၍ မတည်ခင်းရပါ။
3 မနက်စာစားချိန်တွင် ြပည့်ဝအေစ့အဆန် အာဟာရဓာတ်ေနရာ၌ အသား/အသားအစားထိ� းကိ�  တစ်ပတ်လ�င် သ�ံ း�ကိမ်အထိ အစားထိ� းတည်ခင်း�ိ� င်ပါသည်။ အသား/အသားအစားထိ� းကိ�  တည်ခင်းသည့်အခါ အဆာေြပစားချိန်တွင် ေဖာ်ြပထားသည့် ပမာဏကိ�  အသ�ံ း�ပပါ။
4 ြပည့်ဝအေစ့အဆန်ဓာတ် �ကယ်ဝေသာ အေစ့အဆန်/ေပါင်မ� န့်ကိ�  တစ်�ကိမ်အနည်းဆ�ံ း တည်ခင်းရမည့်အြပင် စားေသာက်ဖွယ်စာရင်းတွင် ေနစ့ဥ် ေဖာ်ြပထားရပါမည်။

ေနလ့ယ်စာ သိ� မ့ဟ� တ် မအိပ်မီစားေသာ ညစာတွင် ဟင်းသီးဟင်�ွက်တစ်မျိုး�ှင့် အသီးတစ်မျိုး သိ� မ့ဟ� တ် မတ�ညီေသာ ဟင်းသီးဟင်း�ွက်�ှစ်မျိုးကိ�  တည်ခင်း�ိ� င်ပါသည်။

5
  ေအာင်စ�ှင့် ညီမ�ေသာ ပမာဏ (ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ ပမာဏ) ကိ�  အေစ့အဆန် ပါဝင်မ�ပမာဏကိ�  ချင့်ချိန်ဆ�ံ းြဖတ်ရန် အသ�ံ း�ပပါသည်။ ေနာက်ထပ်အချက်အလက်များအတွက် ကေလးသ�ငယ်�ှင့် သက်�ကီး�ွယ်အိ�  အစားအစာ ပ�ိ� ဂရမ် (Child and Adult Care Food Program, CACFP) �ိှ စားေသာက်ြခင်းပ� ံ စံ 
  သတ်မှတ်ချက်တွင် ထည့်သွင်းေရတွက်ေသာ အစားအစာများ (Crediting Foods) တွင် ကိ� းကား �ကည့်��ပါ။
6

 စားသ�ံ းရန်လိ�သည့် အနည်းဆ�ံ း ပမာဏ

အစားအစာ အာဟာရဓာတ်များ အစားအစာအမျိုးအစားများ အသက် 1-2 �ှစ် အသက် 3-5 �ှစ် အသက် 6-18 �ှစ်

မနက်စာ �ိ� 1့ အဆီမပါဝင်ေသာ သိ� မ့ဟ� တ် အဆီပါဝင်မ� နည်းေသာ (1%) �ိ� ့ 1/2 ခွက် 3/4 ခွက် 1 ခွက်

အာဟာရဓာတ် 3 မျိုးလ�ံ းကိ�  တည်
ခင်းရပါမည်

ဟငး်သီးဟငး်�ွက်များ/သစ်သီးများ2 ဟင်းသီးဟင်း�ွက်များြဖစ်ေစ၊ သစ်သီးြဖစ် ေစ၊ �ှစ်မျိုးလ�ံ းြဖစ်ေစ၊ 100% သစ်သီး ေဖျာ်ရည်စစ်စစ်ြဖစ်ေစ 1/4 ခွက် 1/2 ခွက် 1/2 ခွက်

အေစ့အဆန်များ/ေပါင်မ� န ့်3,4,5 ေပါင်မ� န့၊် ေပါင်မ� န့်ထ� တ်က� န်များ၊ ပါစတာ ေခါက်ဆဲွ၊ စီရီရယ် အစ�ိှသည် 1/2 ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ 
ပမာဏ

1/2 ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ 
ပမာဏ

1 ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ 
ပမာဏ

1/2 ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ 
ပမာဏ

1/2 ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ 
ပမာဏ

1 ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ 
ပမာဏ

1/2 ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ 
ပမာဏ

1/2 ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ 
ပမာဏ

1 ေအာင်စ�ှင့်ညီမ�ေသာ 
ပမာဏ

အဆာေြပစာ �ိ� ့ အဆီမပါဝင်ေသာ သိ� မ့ဟ� တ် အဆီပါဝင်မ� နည်းေသာ (1%) �ိ� ့ 1/2 ခွက် 1/2 ခွက် 1 ခွက်

ေဖာ်ြပပါ 5 မျိုးအနက်မှ မတ�ညီ
ေသာ အာဟာရဓာတ် 2 မျိုးကိ�
ေ�ွးချယ်ပါ

ဟငး်သီးဟငး်�ွက်များ ဟင်းသီးဟင်း�ွက် သိ� မ့ဟ� တ် 100% သစ်သီးေဖျာ်ရည်စစ်စစ် 1/2 ခွက် 1/2 ခွက် 3/4 ခွက်

သစ်သီးများ သစ်သီး သိ� မ့ဟ� တ် 100% သစ်သီးေဖျာ်ရည်စစ်စစ် 1/2 ခွက် 1/2 ခွက် 3/4 ခွက်

အေစ့အဆန်များ/ေပါင်မ� န ့် ေပါင်မ� န့၊် ေပါင်မ� န့်ထ� တ်က� န်များ၊ ပါစတာ ေခါက်ဆဲွ၊ စီရီရယ် အစ�ိှသည်

အသား/အသားအစားထိ� း 
(ေအာက်ပါစာရင်းကိ�  �ကည့်��ပါ)

 အဆီနည်းေသာ အသား၊ �ကက်ဘဲ သိ� မ့ဟ� တ် ငါး 1/2 ေအာင်စ 1/2 ေအာင်စ 1 ေအာင်စ

ေြမပဲေထာပတ်၊ အခံွမာသီး ေထာပတ်၊ အြခားေသာ အခံွမာသီး သိ� မ့ဟ� တ် အေစအဆန့် ေထာပတ် လက်ဖက်ရည်ဇွန်း 1 ဇွန်း လက်ဖက်ရည်ဇွန်း 1 ဇွန်း  လက်ဖက်ရည်ဇွန်း 2 ဇွန်း

ေြမပဲ၊ အခံွမာသီးများ သိ� မ့ဟ� တ် အေစ့အဆန်များ 1/2 ေအာင်စ 1/2 ေအာင်စ 1 ေအာင်စ

ဒိန်ချဥ် 2 ေအာင်စ 2 ေအာင်စ 4 ေအာင်စ

ေနလ့ည်စာ သိ� မ့ဟ� တ် ညမအိပ်မီစားေသာ 
ညစာ

�ိ� ့ အဆီမပါဝင်ေသာ သိ� မ့ဟ� တ် အဆီပါဝင်မ� နည်းေသာ (1%) �ိ� ့ 1/2 ခွက် 3/4 ခွက် 1 ခွက်

အာဟာရဓာတ် 5 မျိုးလ�ံ းကိ�  
တည်ခင်းပါ

ဟငး်သီးဟငး်�ွက်များ ဟင်းသီးဟင်း�ွက် သိ� မ့ဟ� တ် 100% သစ်သီးေဖျာ်ရည်စစ်စစ် 1/8 ခွက် 1/4 ခွက် 1/2 ခွက်

သစ်သီးများ6 သစ်သီး သိ� မ့ဟ� တ် 100% သစ်သီးေဖျာ်ရည်စစ်စစ် 1/8 ခွက် 1/4 ခွက် 1/4 ခွက်

အေစ့အဆန်များ/ေပါင်မ� န ့် ေပါင်မ� န့၊် ေပါင်မ� န့်ထ� တ်က� န်များ၊ ပါစတာ ေခါက်ဆဲွ၊ စီရီရယ် အစ�ိှသည်

အသား/အသားအစားထိ� း  အဆီနည်းေသာ အသား၊ �ကက်ဘဲ သိ� မ့ဟ� တ် ငါး 1 ေအာင်စ 1 1/2 ေအာင်စ 2 ေအာင်စ

တိ� ဟ့� း 1/4 ခွက် 3/8 ခွက် 1/2 ခွက်

ချိစ် 1 ေအာင်စ 1 1/2 ေအာင်စ 2 ေအာင်စ

ဒိန်ချဥ် 4 ေအာင်စ 6 ေအာင်စ 8 ေအာင်စ

ဒိန်ခဲေပျာ့ 2 ေအာင်စ 3 ေအာင်စ 4 ေအာင်စ

ချက်�ပတ်ထားသည့် ပဲများ၊ ပဲလ�ံ းများ သိ� မ့ဟ� တ် ပဲနီကေလး 1/4 ခွက် 3/8 ခွက် 1/2 ခွက်

ဥ 1/2 3/4 1

ေြမပဲေထာပတ်၊ အခံွမာသီး ေထာပတ်၊ အြခားေသာ အခံွမာသီး သိ� မ့ဟ� တ် အေစအဆန့် ေထာပတ် လက်ဖက်ရည်ဇွန်း 2 ဇွန်း လက်ဖက်ရည်ဇွန်း 3 ဇွန်း လက်ဖက်ရည်ဇွန်း 4 ဇွန်း

ေြမပဲ၊ အခံွမာသီးများ သိ� မ့ဟ� တ် အေစ့အဆန်များ 1/2 ေအာင်စ=50% 3/4 ေအာင်စ=50% 1 ေအာင်စ=50%

ကေလးသ�ငယ် စားေသာက်ြခင်းပ� ံ စံ

19366 (Burmese) (01/24) ဤအဖဲွအ့စည်းသည် တန်းတ�အခွင့်အေရး ေပးအပ်သည့် အဖဲွအ့စည်း ြဖစ်သည်။
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