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ဝန််ခံံသဘော�ာတူူခံျက််

မှျားတို့စုားဆင်� ု ရရ့ှှိန့်ု� င်ုဖော်�်၊ USDA ရုံး�� းတ့ို့� င်ုးတွို့င်ု ရရ့ှှိန့်ု� င်ုဖော်�် (866) 632-9992 �့� � 
�� န်းုးဖော်�်ခြ�င်ုးခြ�င်� ု �့� �များဟု� တုို့ USDA �့� � လ့ိုပု်မူျားထား်းဖော်�် စား်တို့စုားဖော်စား်င်ုက့ျွ�  
ဖော်ရး�်းဖော်ပ်းပ့်� � ခြ�င်ုးခြ�င်� ု ရရ့ှှိန့်ု� င်ုဖော်�် AD-3027 ဖော်�်င်ု၊ USDA ပ်ရ့ုံး� ဂရမုျား�ွ�ခြ�်း
ဆကုျွဆ� ခြ�င်ုး များဖော်ကျွ�န်းပု်��ကုျွဖော်�်င်ုက့ျွ�  ခြ�ည့်� ုစွားကုျွ�င်� ု�ညု့်။ စား်တွို့င်ု များဖော်ကျွ�န်းပု်
��ကုျွတ့ို့� င်ုကြားကျွ်း�ူ၏ အများညု့်၊ လ့ိုပု်စား်၊ တို့ယု်လီို�� န်းုးန်း� ပ်ါတုို့၊ ခြ�စုားစားဉု်
�ဖော်�်��်ဝက့ျွ�  န့်ု� င်ုင်��်းအ�ွင်� ုအဖော်ရးများ�်းအတွို့ကုျွ လိုကုျွဖော်ထား်ကုျွ
အတွို့င်ုးဖော်ရးများးး (ASCR) ထား�  �တို့င်ုးပ့်� �ရန်းု စွား�ဆ့� ထား်းဖော်�် �ွ�ခြ�်းဆကုျွဆ� ခြ�င်ုး
လို� ပု်ရပု်အဖော်ကြားကျွ်င်ုး လို��လို� � ဖော်လို်ကုျွဖော်လို်ကုျွ အဖော်�းစ့ားတုို့ဖော်ရး�်းဖော်�်ုခြပ်��ကုျွနှ်ု
င်� ု စွား�ဆ့� ထား်းဖော်�် န့်ု� င်ုင်��်းအ�ွင်� ုအဖော်ရး��့�းဖော်�်ကုျွမုျား၏ ရကုျွစွား�တ့ို့� � ပ်ါဝင်ုရ
များညု့်။ အခြပ်ည့်� ုအစား� � ခြပ်ည့်� ုစွားကုျွပြီးပီ်းဖော်�် AD-3027 ဖော်�်င်ု �့� �များဟု� တုို့ စား်က့ျွ�  
ဖော်အ်ကုျွပ်ါန်းညု့်းလိုမုျားးများ�်းခြ�င်� ု USDA ထား�  တို့င်ုခြပ်ရများညု့်-

(1)  ဖော်��်စား်- U.S. Department of Agriculture  
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights  
1400 Independence Avenue, SW  
Washington, D.C. 20250-9410၊ �့� �များဟု� တုို့

(2) �ကုျွစုား- (833) 256-1665 or (202) 690-7442၊ �့� �များဟု� တုို့ 

(3) အီးဖော်များးလိုု- program.intake@usda.gov. 

ဤအ�ွ� �အစားညု့်း�ညု့် တို့န်းုးတူို့အ�ွင်� ုအဖော်ရးဖော်ပ်းအပု်�ူ ခြ�စုား�ညု့်။ 

�ယု်ဒရယု် န့်ု� င်ုင်��်းအ�ွင်� ုအဖော်ရးများ�်းဉ်ပ်ဖော်ဒနှ်ုင်� ု အဖော်များရ့ကျွန်းခုြပ်ညု့်ဖော်ထား်င်ုစား�  
စ့ား� ကုျွပ်�့�းဖော်ရးဌာ်န်း (USDA) န့်ု� င်ုင်��်းအ�ွင်� ုအဖော်ရးများ�်းဆ့� င်ုရ် စားညု့်းများ�ဉု်းများ�်းနှ်ုင်� ု 
မူျားဝါဒများ�်းနှ်ုင်� ုအညီ့် ဤအ�ွ� �အစားညု့်း�ညု့် လူိုများ�့�း၊ အ�်းအဖော်ရ်င်ု၊ န့်ု� င်ုင်��်း
ဇာ်စုားခြများစုား၊ (လ့ိုင်ု ဝ့ဖော်���� ယူ်မုျားနှ်ုင်� ု လ့ိုင်ုစ့ားတုို့တ့ို့မုျားးညွွတုို့မုျားတ့ို့� � အပ်ါအဝင်ု)၊ များ
�န်းုစွားမုျားးခြ�စုားမုျား၊ အ�ကုျွအရွုံးယု်၊ �့� �များဟု� တုို့ ယ်�င်ုန့်ု� င်ုင်��်းအ�ွင်� ုအဖော်ရးများ�်း
ဆ့� င်ုရ် လုိုပု်ရှှိ်းမုျားအတွို့ကုျွ ရန်းုတို့�� �နှ်ုင်ုးခြ�င်ုး �့� �များဟု� တုို့ လိုကုျွတို့�� � ခြပ်န်းခုြ�င်ုး
ဟူုဖော်�် အဖော်ကြားကျွ်င်ုးအ��ကုျွများ�်းအဖော်ပ်် အဖော်ခြ��� ၍ �ွ�ခြ�်းဆကုျွဆ� ခြ�င်ုးက့ျွ�  
တို့်းခြများစုားပ်ါ�ညု့်။

ပ်ရ့ုံး� ဂရမုျား�တို့င်ုးအ��ကုျွအလိုကုျွများ�်းက့ျွ�  အဂဂ လ့ိုပု်�်�်စားကျွ်းအခြပ်င်ု အခြ�်း
�်�်စားကျွ်းများ�်းခြ�င်� ု ရရ့ှှိန့်ု� င်ုဖော်အ်င်ု ပြုပ်လို� ပု်ဖော်ပ်းန့်ု� င်ုပ်ါ�ညု့်။ ပ်ရ့ုံး� ဂရမုျား�တို့င်ုး
အ��ကုျွအလိုကုျွများ�်းရယူ်ရန်းု အခြ�်းဖော်�် ဖော်ခြပ််ဆ့� ဆကုျွ�ွယု်ဖော်ရးန်းညု့်း
လိုမုျားးများ�်း (ဉ်ပ်များ် များ�ကုျွများခြများင်ုစား်၊ စား်လို�� းကြီးကီျွးခြ�င်� ု ပ်� � န့ှ်ုပု်ခြ�င်ုး၊ အ�� �ွင်ုးတ့ို့ပု်ဖော်�ွ၊ 
အဖော်များရ့ကျွန်းု လိုကုျွဟုန်းုဖော်ခြ�ဟုန်းခုြပ် �်�်စားကျွ်း) က့ျွ�  လ့ို� အပု်�ည့်� ု များ�န်းုစွားမုျားး
ပ်� ဂ့ု�လိုုများ�်း�ညု့် ပ်ရ့ုံး� ဂရမုျားက့ျွ�  စီားများ�အ� ပု်���ပု်ဖော်�် တို့်ဝန်းုရ့ှှိ ခြပ်ညု့်န်းယု် �့� �များဟု� တုို့ 
ဖော်ဒ�န်ု တရဖော်အဂ�င်ုစီားထား�  ဆကုျွ�ွယု်�င်� ု�ညု့် �့� �များဟု� တုို့ (202) 720-2600 
(အ�� နှ်ုင်� ု TTY) မှျားတို့စုားဆင်� ု USDA ၏ TARGET စားင်ုတို့်�့� � ဆကုျွ�ွယု်�င်� ု
�ညု့် �့� �များဟု� တုို့ �ယု်ဒရယု်ဆွ� �အန်း်းများကြားကျွ်း�ူဝန်းုဖော်ဆ်င်ုမုျား (800) 877-8339 
မှျားတို့စုားဆင်� ု USDA ထား�  ဆကုျွ�ွယု်�င်� ု�ညု့်။

ပ်ရ့ုံး� ဂရမုျားနှ်ုင်� ုပ်တုို့�ကုျွ၍ �ွ�ခြ�်းဆကုျွဆ� ခြ�င်ုး များဖော်ကျွ�န်းပု်��ကုျွက့ျွ�   
တ့ို့� င်ု��ကုျွ�ွင်� ုရန်းု များဖော်ကျွ�န်းပု်��ကုျွတ့ို့� င်ုကြားကျွ်း�ူ�ညု့် အွန်းုလ့ို� င်ုးတွို့င်ု  
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�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

CACFP တွွဲင်း် အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��ပြချင်း်� �ည်် အုစာာ�အုစာာတွဲစ်ာမာျု��မှာာ က်ယောလ�နှှင်း� ် 
အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��း  ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််ယော�� အုစာာ�အုစာာ�ရုုွဂ�မ်ာ (CACFP) ၏ အုစာာ�အု 
ယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်းမုာ �ုှမာ�ုှ �့ု�ပြ�တ်ွဲနုုှင်း်�န် �င်း� ်အုာ� က်းည်းယော��မာည်� ် 
လမ်ာ�ညှွှန်တွဲစ်ာခုျပြ�စ်ာ�ည််။

အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ပေး�ာ အစားားအစားာမာ�ား �ည်် �င်း်�စာာ��ယောငွ်း�နုုှင်း်ယော�ာ အုစာာ�အုစာာ�တွဲစ်ာန�်
အုတွွဲက်် လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ်ကုု်က််ည်းနုုှင်း်�ည်� ် အုစာာ�အုစာာမာျာ�ပြ�စ်ာ�ည််။ ယောအုာက််�ါတုုွဲ�
အုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််-

 •  အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲ �ါဝင်း်မုာ�မာာဏ

 •  စာာ�စာ�ာတွဲစ်ာန�်တွွဲင်း် အုစာာ�အုစာာ၏ �ါဝင်း်လု�်ယော�ာင်း်�့ု

 •  CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�

 •  အုစာာ�အုစာာနှှင်း� ် ယော��ဝါ�စားမ့ာကွ်�်က်�မုာ၊ အုယောမာ�ုက်နပ်ြ�ည််ယော�ာင်း်စုာ စုုာက််�ျု��ယော��ဌာာနတုုွဲ�၏ 
စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ် မား ဝါဒ �့ု�ပြ�တ်ွဲချျက််မာျာ�

အမှာတ်ိမာပေး�းနိို� င််ပေး�ာ အစားားအစားာမာ�ား �ည်် အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ်မာ
ကုု်က််ည်းယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�ပြ�စ်ာ�ည််။ �ုု�ယော�ာ် ၎င်း်�အုစာာ�အုစာာမာျာ��ည်် ��်ယော�ာင်း်�
အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲမာျာ�ကုု် ယော��စွာမ်ာ�နုုှင်း်ပြီး�း� အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ�အုတွွဲက်် အုယော�ာင်း်၊ အု��ာနှှင်း� ် 
အုဝင်း်ယောချျာယောစာမုာတုုွဲ�ကုု် ယော�ါင်း်��ည်� ်ယော��နုုှင်း်�ည််။

စာာ�စာ�ာတွဲစ်ာန�်တွွဲင်း် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာမာျာ���၌ ယော�ာ်ပြ��ာ�ယော�ာ �မာာဏမာျာ�
အုလုုက်် လုုအု�်�ည်� ်အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျစားအုတွွဲက်် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ� 
�ါဝင်း်မှာ�ာလှင်း် �င်း်�စာာ��ယောငွ်း�နုုှင်း်�ည််။

ဤလမ်ာ�ညှွှန်စာာအုု�်တွွဲင်း် အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ၏ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျစားအုတွွဲက်် က်ဏ္ဍ
တွဲစ်ာ��်�ါ�ုှ�ည််-

 •  နုုှ�

 •  ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�/�စ်ာ�း�မာျာ�

 •  အုယောစာ�အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်

 •  အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�

က်ဏ္ဍတွဲစ်ာခုျစားတွွဲင်း် အုယောမာ�မာျာ�ယော�ာ ယောမာ�ခွျန်�မာျာ�အုတွွဲက်် အုယောပြ�မာျာ�နှှင်း� ် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာ
ခုျတွွဲင်း် အုက်ျ့��ဝင်း်ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ မာကြံ့က်ာချဏ ယောမာ�ခွျန်��ုတ်ွဲယောလ� �ုှယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�
စာာ�င်း်�တုုွဲ� �ါ�ုှ�ည််။

�င်း်၏ ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောအုာက််�ုှ က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်အုည်းညွွှတ်ွဲ�့ု� 
ယောရွွ�ချျယ်ူးမုာမာျာ�ကုု် က်းည်းပြု�လု�်ယော���န် အုစာာ�အုစာာအုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျစားတွွဲင်း် က်ဏ္ဍ 
�့ု���် �ါ�ုှ�ည််-

 •  အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည်် – ဤ�ည််တုုွဲ��ည်် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ 
လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ်ကုု်က််ည်း�ည်� ် က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်ည်းညွွှတ်ွဲယော�ာ အုစာာ�အုစာာယောရွွ�ချျယ်ူး
မုာမာျာ� ပြ�စ်ာ�ည််။ ဤအုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် မာကြံ့က်ာချဏ ယောက်း�ယောမွာ��ါ။

 •  အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျမာ�ာ�ယော�ာ်လည််� ခွျင်း� ်ပြု��ာ��ည်် – ဤ�ည််တုုွဲ��ည်် CACFP 
အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ်ကုု်က််ည်းပြီး�း� က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်ည်းညွွှတ်ွဲမုာ
နည််�ယော�ာ အုစာာ�အုစာာယောရွွ�ချျယ်ူးမုာမာျာ� ပြ�စ်ာ�ည််။ ဤအုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် �့�န်�့ 
ချါ�ာ ယောက်း�ယောမွာ��ါ။

 •  ခွျင်း� ်မာပြု��ါ – ဤ�ည််တုုွဲ��ည်် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ်မာကုု်က််
ည်းယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�ပြ�စ်ာ�ည််။

ဤလမ်ာ�ညှွှန်စာာအုု�်တွွဲင်း် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်ယော�ာ အုစာာ�အုစာာအုာ�လ့ု�ကုု် �ည်� ်�ွင်း်�မာ�ာ��ါ။ ��်
ယော�ာင်း်��တွဲင်း်�အုချျက််အုလက််မာျာ�အုတွွဲက်် အုယောမာ�ုက်နပ်ြ�ည််ယော�ာင်း်စုာ စုုာက််�ျု��ယော��ဌာာန၏ 
က်ယောလ� အုစာာအုာဟာာ��ရုုွဂ�မ်ာမာျာ�အုတွွဲက်် အုစာာ�အုစာာဝယ်ူးယူးး ပြချင်း်�လမ်ာ�ညှွှန်နှှင်း� ် တုုွဲက််�ုုင်း်
စာစ်ာယော���ါ။ ၎င်း်�ကုု် ဤဝက််ဘ််�ုုက််တွွဲင်း် ��ုှနုုှင်း်�ည််- https://www.fns.usda.gov/ 
tn/food-buying-guide-for-child-nutrition-programs။ ဤလမ်ာ�ညှွှန်�ည်် CACFP 
အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ်ကုု်က််ည်းယောစာ�န ်ပြ�င်း်�င်း်�မာည်� ် အုစာာ�အုစာာ�မာာဏကုု် 
က်းည်း�့ု�ပြ�တ်ွဲယော��မာည််ပြ�စ်ာ�ည််။

��်ယော�ာင်း်�ယောမာ�ပြမာန်�လုု�ည််မာျာ��ုှ�ါက် 1-800-942-3858 �ုု� �ုန်�ယောချ်�ါ  
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ www.health.ny.gov/CACFP �ုု� ဝင်း်ယော�ာက််ကြံ့က်ည်� ်ရုွ�ါ။

ဤလမ်ားညှွှန််စားာအ� �်၏ ရည််ရွွယ််ချ�က်ာ

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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ပေးကာာင််းစွားာစားား�ါ၊ ကြံ့က့ာ� ကြံ့က့ာ� ခိျ� င််ခိျ� င်် ပေး�ာ�ကာစားား�ါ
CACFP �ည်် က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�ကုု် ယောက်ာင်း်�စွာာ စာာ�ပြီး�း� ကြံ့က့်� ကြံ့က့်� ခုုျင်း်ခုုျင်း် 
ယော�ာ�က်စာာ�ကြံ့က်ယောစာ�န ်နယူးး � ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ယောလ�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််ယော���ရုုွဂ�မ်ာမာျာ�အုာ� 
တုုွဲက််တွွဲန�်အုာ�ယော���ည််။ ယောက်း�ယောမွာ��န ်�င်း်ယောရွွ�ချျယ်ူးယော�ာ အုစာာ�အုစာာနှှင်း� ် ယော�ာက််စာ�ာမာျာ�
မှာ�ည်် ကုု်ယ်ူးက်ာယူးလု�်�ှာ�မုာအုတွွဲက်် �င်း်�တ်ွဲမှာတ်ွဲယော��ယော�ာ အုချျုန်�မာာဏအု�ု �င်း်
�ည်် �င်း် ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််ယောန�ည်� ် က်ယောလ�မာျာ�၏ က်ျန�်မာာယော��နှှင်း� ် ဘ်က််စ့ုာက်ျန�်မာာယော�ျာ်
ရှွင်း်ယော��အုယော�် အုလွန်လှမ်ာ�မုုာ�မုာ�ုှ�ည််။ �င်း် ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််ယောန�ည်� ် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် 
အုစာာအုာဟာာ�၊ အုစာာစာာ�ချျုန်နှှင်း� ် ကုု်ယ်ူးက်ာယူးလု�်�ှာ�မုာ�တ်ွဲဝန�်က်ျင်း်မာျာ�ကုု် တုုွဲ�တွဲက််
ယောက်ာင်း်�မွာန်ယောစာပြချင်း်�ပြ�င်း� ် က်ျန�်မာာပြချင်း်�ယူးဉ််ယောက်ျ�မုာတွဲစ်ာ��်ကုု် �န်တွဲး��ါ။ ဤအုက်းအုည်း
ပြ�စ်ာယော�ာ အုကြံ့က့်ဉာဏ်မာျာ�ကုု် က်ယောလ�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာလု�်င်းန�်စာဉ််မာျာ����ုု� ယော�ါင်း်�စာ�်
�ည်� ်�ွင်း်�ယော��ပြချင်း်�ပြ�င်း� ် က်ျန�်မာာယော��နှှင်း� ်ည်းညွွှတ်ွဲယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�နှှင်း� ် ကုု်ယ်ူးက်ာယူး
လု�်�ှာ�မုာ�ုှယော�ာ ဘ်ဝယောန�ုုင်း်မုာ�့ုစ့ာမာျာ�ကုု် က်ယောလ�မာျာ� ယောရွွ�ချျယ်ူးနုုှင်း်ယောပြချအုာ� တုုွဲ�ပြမှာင်း� ်�ါ။

အပြု��ပေး�ာပေး�ာင််ပေး�ာ အစားာစားားချ�ိန််�တ်ိဝန််းကာ�င််တိစ်ားချ�  ဖြ�စ်ားပေးစားရန်် 
�့� �ိ� းပေး�ာင််ရွွက်ာ�ါ
က်ယောလ�မာျာ�၏က်ျန်�မာာယော��ကုု် တုုွဲ�ပြမှာင်း� ်ယော���ာတွွဲင်း် အုယော���ါယော�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျ
မှာာ နှှစ်ာလုု�ွယ်ူးယောက်ာင်း်�ပြီး�း� ယော�ျာ်ရှွင်း်ကြံ့က်ည််နှး ��ွယ်ူး �တ်ွဲဝန်�က်ျင်း်တွဲစ်ာခုျတွွဲင်း် က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်
ည်းညွွှတ်ွဲယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ� ယောက်း�ယောမွာ�ယော�ာက််�့� ယော��ပြချင်း်� ပြ�စ်ာ�ည််။ လး တုုွဲင်း်�အုတွွဲက်် 
က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်ည်းညွွှတ်ွဲယော�ာ အုစာာစာာ�ပြချင်း်�ကုု် �့� �ုု�က်းည်းယော���ါ။

 •  အုစာာ�အုစာာအု�စ်ာမာျာ�ကုု် စာမ်ာ�စာာ�ကြံ့က်ည်� ်�န် က်ယောလ�မာျာ�ကုု် အုတွဲင်း်�အုကျပ်မာယောစာခုုျင်း်�
ဘ်� အုာ�ယော��တုုွဲက််တွွဲန်��ါ။

 • စာာ�မာည်� ်�မာာဏကုု် က်ယောလ�မာျာ�က် �့ု�ပြ�တ်ွဲ�ါယောစာ။

 • က်ယောလ�မာျာ�က် ကုု်ယ်ူးတုုွဲင်း်စာာ�ယော�ာက််နုုှင်း်လှင်း် ၎င်း်�တုုွဲ�ကုု်ယ်ူးတုုွဲင်း် စာာ�ခွျင်း� ်ပြု��ါ။

 •  အုစာာ�အုစာာနှှင်း� ်စာ�်လျဉ််�၍ အုပြု��ယောဘ်ာယော�ာင်း်�ည်� ် နုှတ်ွဲပြ�င်း� ်ယော��ယော�ာ 
�တွဲင်း်�စာက်ာ�နှှင်း� ် နုှတ်ွဲပြ�င်း� ်ယော��ပြချင်း်�မာဟုာတ်ွဲယော�ာ �တွဲင်း်�စာက်ာ�မာျာ�ကုု် အု�့ု�ပြု�ပြချင်း်�
ပြ�င်း� ် က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်ည်းညွွှတ်ွဲစွာာ စာာ�ယော�ာက််ပြချင်း်�ကုု် ယောန�တုုွဲင်း်�တုုွဲ�ပြမှာင်း� ်အုာ�ပြ�ည်� ်ယော���ါ။

 •  အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�ကုု် အုစာာ�စာာ�ချျုန်နှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်မာျာ�အုတွွဲင်း်�၌ 
က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ်အုတွဲး �ုုင်း်ပြီး�း� က်ယောလ�မာျာ�က်�� �ုု� တွဲးည်းယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�နှှင်း� ် 
ယော�ာက််စာ�ာမာျာ�ကုု် စာာ�ယော�ာက််�န် တုုွဲက််တွွဲန်��ါ။ 

 •  ယော�ာက််ယော�ကုု် အုချန်�တွွဲင်း်�နှှင်း� ် အုချန်�ပြ�င်း်�ယောန�ာမာျာ�တွွဲင်း် ��ုှနုုှင်း်ယောအုာင်း် ပြု�လု�်ယော��
�ာ�ပြီး�း� အုချျုန်တုုွဲင်း်� ပြမာင်း်�ာယောန�ါယောစာ။ 

 • အုစာာ�အုစာာကုု် အုပြ�စ်ာယော��မုာအုပြ�စ်ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ုအုပြ�စ်ာ ဘ်ယ်ူးယောတွဲာ� မှာ အု�့ု�မာပြု��ါနှှင်း� ်။

ကာပေးလးင်ယ််မာ�ားကိာ�  တိက်ာကြွကာပေးန်ပေးစားရန််နှိုင်� ် ပေးရွွ �လ�ားလု�်ရှှားားမုာ 
�ိ� မာ�ားပေးစားရန်် ကူာညီ်ပေး�း�ါ
က်ယောလ�ဘ်ဝ�ည်် ယောရွွ �လျာ�လု�်�ှာ�မုာစွာမ်ာ��ည််မာျာ� �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််ပြချင်း်�၊ က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်
ည်းညွွှတ်ွဲယော�ာ အုယောလ�အုက်ျင်း� ်မာျာ�ကုု် ယောလ�လာ�င်း်ယူးး ပြချင်း်�၊ တွဲစ်ာ�က််တွဲာ က်ျန်�မာာယော�� 
နှှင်း� ် ဘ်က််စ့ုာက်ျန်�မာာယော�ျာ်ရှွင်း်ယော��အုတွွဲက်် ခုုျင်း်မာာယော�ာအုုတ်ွဲပြမာစ်ာတွဲစ်ာခုျ တွဲည််ယော�ာက််ပြချင်း်�
တုုွဲ�အုတွွဲက်် အုလွန်အုယော��ကြီးက်း�ယော�ာ အုချျုန်က်ာလပြ�စ်ာ�ည််။ မား ကြိုကု်အုရွွယ်ူးက်ယောလ�မာျာ�၏ 
အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း�ယော�ာ ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််�းမာျာ��ည်် လု�်�ှာ�မုာအုမာျု��အုစာာ�ယော�ါင်း်�စ့ုာ�ါဝင်း်
ယော�ာ တွဲက််တွဲက််ကြွက်ကြွက်ယော�ာ�က်စာာ�ပြချင်း်�ကုု် အုာ�ယော��တုုွဲက််တွွဲန်��င်း� ်�ည််။ 

 •  မား ကြိုကု်ယောက်ျာင်း်� စာာ�င်း်ချန်�အုချျုန်ဇယူးာ�မာျာ�တွွဲင်း် တွဲစ်ာ�က််လ့ု�စာာ ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာ
အုတွွဲက်် အုချန်�တွွဲင်း်�နှှင်း� ် အုချန်�ပြ�င်း်� တွဲက််တွဲက််ကြွက်ကြွက်ယော�ာ�က်စာာ�ချျုန် နှှစ်ာနာ�းနှှင်း� ်
အု�က်် (အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းက် ဉ်း�ယော�ာင်း်ယော�ာ�က်စာာ�ယော��ယော�ာ စားစာဉ််ယော���ွ��ာ� 
�ည်� ် ယော�ာ�က်စာာ�ချျုန် အုနည််��့ု�တွဲစ်ာနာ�းနှှင်း� ် စားစာဉ််ယော���ွ�မာ�ာ��ည်� ် ယော�ာ�က်စာာ�
ချျုန် တွဲစ်ာနာ�း) �ါဝင်း်ယောကြံ့က်ာင်း်� ယော�ချျာ�ါယောစာ။ 

 •  တွဲက််တွဲက််ကြွက်ကြွက် ယော�ာ�က်စာာ�ချျုန်ကုု် �ုအုပြ�စ်ာ အု�့ု�ပြု��ါ၊ �ုု�ယော�ာ် အုပြ�စ်ာယော��မုာ
အုပြ�စ်ာ ဘ်ယ်ူးယောတွဲာ� မှာ အု�့ု�မာပြု��ါနှှင်း� ်။ 

 •  ကုု်ယ်ူးက်ာယူးလု�်�ှာ�မုာနှှင်း� ်�တ်ွဲ�က််၍ အုပြု��ယောဘ်ာယော�ာင်း်�ည်� ် နုှတ်ွဲပြ�င်း� ်ယော��ယော�ာ 
�တွဲင်း်�စာက်ာ�နှှင်း� ် နုှတ်ွဲပြ�င်း� ်ယော��ပြချင်း်�မာဟုာတ်ွဲယော�ာ �တွဲင်း်�စာက်ာ�မာျာ�အုာ� ယော��အု�်
ယောကြံ့က်ာင်း်� ယော�ချျာ�ါယောစာ။

 •  မား ကြိုကု်က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် �န်�ာ�ပြ�င်း်ကြံ့က်ည်� ်ချျုန်ကုု် တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် မုာနစ်ာ 30 �က််မာ�ုု
ယောစာ�န် က်န�်�တ်ွဲ�ာ�ယော���ါ။

ကာ�န််းမာာပေးရးနှိုင်� ်ညီ်ညွွှတ်ိပေး�ာ အစားားအစားာပေးရွွးချ�ယ််မုာမာ�ားကိာ�  ကူာညီ်�့� �ိ� း�ါ
က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်ည်းညွွှတ်ွဲစွာာ စာာ��့ု�ပြချင်း်��ည်် မာည််�ည်� ်အု�က််အုရွွယ်ူးတွွဲင်း်မာ�ုု အုယော��ကြီးက်း�
�ည််။ က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်ည်းညွွှတ်ွဲစွာာ စာာ��့ု�ပြချင်း်�၏ အုက်ျု��ယောက်ျ�ဇး �မာျာ��ည်် တွဲစ်ာကုု်က််ပြီး�း�
တွဲစ်ာကုု်က်် အုချျုနက်ြံ့က်ာလာ�ည််နှှင်း� ်အုမာှ အု�ာယော�ာက််လာ�ည််။ 

 •  တွဲစ်ာ�တ်ွဲစာာမားနှး ���တွွဲင်း် အုယော�ာင်း်မာတွဲးယော�ာ �စ်ာ�း�မာျာ�နှှင်း� ် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ� 
�့ု�မာျု��နှှင်း� ်အု�က်် ယောက်း�ယော���ါ၊ �ုု�မှာ�ာ က်ယောလ�မာျာ��ည်် �က််တ့ွဲ� ယော�ာင်း်စ့ုာမာျာ�ကုု် 
စာာ��့ု�ယောနပြချင်း်�ပြ�စ်ာမာည််။ 

 •  အု�ာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်တွွဲင်း် �စ်ာ�း� (�စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််မာဟုာတ်ွဲ) ကုု် တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် နှှစ်ာ
ကြီးကု်မ်ာနှှင်း� ်အု�က်် ယောက်း�ယောမွာ��ါ။

 •  အု�ာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်တွွဲင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�ကုု် တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် နှှစ်ာကြီးကု်မ်ာနှှင်း� ်
အု�က်် ယောက်း�ယောမွာ��န် စားစာဉ််�ါ။ 

ကာ�န််းမာာပေးရးနှိုင်� ်ညီ်ညွွှတ်ိစွားာ စားား��့ းဖြချင််းအပေးလ�အကာ�င်� ်မာ�ား�ည််  

ပေးစားာစီားးစွားာစားတိင််�ည််
က်ယောလ�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယော���းမာျာ��ည်် မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�ပြချင်း်�ကုု် က်ာကွ်ယ်ူးယော���ာတွွဲင်း်၊ 
အုာ�ယော��ယောကြံ့က်ာ်ပြင်းာယော���ာတွွဲင်း်နှှင်း� ် �့� �ုု�က်းည်းယော���ာတွွဲင်း် အုယော���ါယော�ာက်ဏ္ဍမှာ �ါဝင်း်ကြံ့က်
�ည််။ မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�ယော�� အုာ�ယော��က်းည်းယော��မုာ�ုှယော�ာ က်ယောလ�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာစာင်း်တွဲာ 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�ယော�� အုာ�ယော��က်းည်းယော��မုာ�ုှယော�ာ ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာ
ယောဂဟာာ ပြ�စ်ာလာယောအုာင်း်လု�်�ါ။ �တွဲင်း်�အုချျက််အုလက််မာျာ�အုတွွဲက်် CACFP �့ �က််�ွယ်ူး�ါ 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ က်းနှ်ု �်တုုွဲ�၏ ဝက််ဘ််�ုုက်် www.health.ny.gov/CACFP �ုု� ဝင်း်ယော�ာက််ကြံ့က်ည်� ်ရုွ�ါ။

ပေးကာာင််းစွားာစားား�ါ၊ ကြံ့က့ာ� ကြံ့က့ာ� ခိျ� င််ခိျ� င်် ပေး�ာ�ကာစားား�ါ



4 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

အစားားအစားာအ� �်စား� လိ� အ�်ချ�က်ာမာ�ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျချ�က်ာမာ�ား

နွိုားနိို� � •  အု�က်် 1 နှှစ်ာအုရွွယ်ူး က်ယောလ�မာျာ�- အုန့�အု��ာမာ�ါယော�ာ  
မာလုုင်း်ပြ�ည်� ်နုုှ�။ 

•  အု�က်် 2-18 နှှစ်ာအုရွွယ်ူး က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�- 
အုန့�အု��ာမာ�ါယော�ာ အု�းယောလှာ��ာ��ည်� ် (1%) နုုှ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုန့�
အု��ာမာ�ါယော�ာ အု�းမာ�ါ�ည်� ် (မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ) နုုှ�။ 

•  အု�က်် 6 နှှစ်ာနှှင်း� ်အု�က်် က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�
ကုု် ယောက်း�ယောမွာ��ည်� ် အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ နုုှ��ည်် အု�းမာ�ါ� (မာလုုင်း်
�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ��မာည််) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းယောလှာ�  (1%) �ာ��မာည််။

•  တုုွဲက််ယောက်း�ယော�ာ နုုှ�အုမာျု��အုစာာ� (�ုုလုု�ည််မှာာ မာလုုင်း်ပြ�ည်� ်၊ အု�း
ယောလှာ��ာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 1% နှှင်း� ် အု�းမာ�ါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ
�ာ�) နှှင်း� ် ၎င်း်�နုုှ�မာျာ�တွွဲင်း် အုန့�အု��ာ�ါ၊ မာ�ါတုုွဲ�ကုု် မားနှး �တွွဲင်း် 
�တ်ွဲမှာတ်ွဲယော�ာ်ပြ��မာည််။

•  �ါဝင်း်�းမာျာ�အုာ�လ့ု�ကုု် အုန့�အု��ာမာ�ါယော�ာ နုုှ�ကုု်�ာလှင်း်  
တုုွဲက််ယောက်း��ါ။ 

•  အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ နုုှ�ကုု် အု�က်် 6 နှှစ်ာနှှင်း� ်အု�က်် က်ယောလ�မာျာ� 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�ကုု် တုုွဲက််ယောက်း�လှင်း် တွဲစ်ာခွျက််  
(8 ယောအုာင်း်စာ) တွွဲင်း် �ကြံ့က်ာ� 22 ဂ�မ်ာယောအုာက််�ာ �ါဝင်း်ယောစာ�န် အုာဟာာ�
�ုုင်း်�ာ အုချျက််အုလက််အုညှွှန်�စာာကုု် စာစ်ာယော���ါ။

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/
�စ်ား�ီးမာ�ား

•  ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာတွွဲင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််တွဲစ်ာမာျု��နှှင်း� ် 
�စ်ာ�း�တွဲစ်ာမာျု��၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ မာတွဲးည်းယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှစ်ာမာျု��
ကုု် အု�က်် 1 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း�
�းမာျာ�အုာ� ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။

•  အု�က်် 1 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�
အုတွွဲက်် �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််ကုု် တွဲစ်ာယောန�လှင်း် တွဲစ်ာခွျက််�ာ တုုွဲက််ယောက်း�
�န် က်န�်�တ်ွဲ�ာ��ည််။

•  100% �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််စာစ်ာစာစ်ာကုု်�ာ တုုွဲက််နုုှင်း်�ည််။

•  အု�က်် 1 နှှစ်ာမာပြ�ည်� ်ယော��ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည်် 
မာတုုွဲက််ယောက်း���ါ။

•  �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာယော�ာအုချါ အုစာာ�စာာ�ချျုန်နှှင်း� ် 
အုစာာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်မာျာ�တွွဲင်း် အု�က်် 6 လမှာ တွဲစ်ာနှှစ်ာအုရွွယ်ူး နုုှ�စုုာ�
က်ယောလ�မာျာ�အုာ� ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �စ်ာ�း�၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
နှှစ်ာမာျု��စာလ့ု�ကုု် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ 

•  ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် အုမာျု��စ့ုာယောအုာင်း် ယောက်း�ယောမွာ��ါ။

•  ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�းမာျာ�ကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်မာျာ� 
အုပြ�စ်ာ ယောက်း�ယောမွာ��ါ။

•  တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် အုစုာမ်ာ��င်း� ်ယော�ာင်း်၊ အုနးယော�ာင်း်နှှင်း� ် လုယောမ်ာာ်ယော�ာင်း် 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် အုနည််��့ု�တွဲစ်ာ�ွ�စာာ ယောက်း��ါ။ 

•  တွဲစ်ာယောန�လှင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�/�စ်ာ�း�မာျာ� တွဲစ်ာ�ွ�စာာနှှင်း� ်အု�က်် 
ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်��ည်် ဗီးတွဲာမာင်း် စား ပြမာင်း� ်မာာ�စွာာ ��ုှယောစာ�င်း� ်�ည််။

•  တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�/�စ်ာ�း�မာျာ� �့ု��ွ�စာာနှှင်း� ်အု�က်် 
ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်��ည်် ဗီးတွဲာမာင်း် ယောအု ပြမာင်း� ်မာာ�စွာာ ��ုှယောစာ�င်း� ်�ည််။

•  တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�/�စ်ာ�း�မာျာ� �့ု��ွ�စာာနှှင်း� ်အု�က်် 
ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်��ည်် လန်��န်�ယောစာ�ည််။

အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ားနှိုင်� ် အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျချ�က်ာမာ�ား



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 5

အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ားနှိုင်� ် အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျချ�က်ာမာ�ား

အစားားအစားာအ� �်စား� လိ� အ�်ချ�က်ာမာ�ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျချ�က်ာမာ�ား

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �် •  တွဲစ်ာယောန�စာာ ယောက်း��ည်� ်အု��မှာ အုနည််��့ု� အုယောစာ�အု�န်တွဲစ်ာ�ွ�စာာ
�ည်် အုာဟာာ�အုပြ�ည်� ်�ါယော�ာ အုယောစာ�အု�န် ပြ�စ်ာ�မာည််။

•  မာနက််စာာ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�တွွဲင်း် တွဲစ်ာယောအုာင်း်စာလှင်း် �ကြံ့က်ာ� 6 ဂ�မ်ာ
�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။

•  အုယောစာ�အု�န်အုယောပြချပြု� အုချျု��ွ�မာျာ��ည်် အုယောစာ�အု�န်အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�
တွွဲင်း် အုက်ျ့��မာဝင်း်ယောတွဲာ� �ါ။

•  အု�က်် 6 လမှာ တွဲစ်ာနှှစ်ာအုရွွယ်ူး နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အု�ာယောပြ�
မုာန�်စာာ�ချျုန်တွွဲင်း် မာနက််စာာ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�ကုု် အုယောစာ�အု�န်အုပြ�စ်ာ 
ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။

•  တွဲစ်ာယောန�လှင်း် အုာဟာာ�အုပြ�ည်� ်�ါယော�ာ အုယောစာ�အု�န် အုနည််��့ု�နှှစ်ာ�ွ�
စာာ ယောက်း�ယော���ါ။

•  ယောက်း�ယောမွာ�ယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�နှှင်း� ် ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�အုာ�လ့ု��ည်် 
အုာဟာာ�အုပြ�ည်� ်�ါယော�ာ အုယောစာ�အု�န် ပြ�စ်ာ�င်း� ်�ည််။ 

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း 
စားားစားရာမာ�ား

•  အု�ာ�နှှင်း� ် အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�ကုု် မာနက််စာာတွွဲင်း် အုယောစာ�
အု�န်အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�၏ယောန�ာ၌ တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် အုမာျာ��့ု��့ု�ကြီးကု်မ်ာ 
အုစာာ��ုု�ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။

•  တုုွဲ�ဟား �ကုု် အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။

•  ဒုန်ချျဉ််�ည်် �လုန်�ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည််၊ အုန့�အု��ာ�ါနုုှင်း်�ည််၊ အုချျု�
�ည်� ်နုုှင်း်�လုု မာ�ည်� ်ဘ်�လည််� ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ 

•  ဒုန်ချျဉ်် 6 ယောအုာင်း်စာတွွဲင်း် �ကြံ့က်ာ� 23 ဂ�မ်ာ�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။

•  အု�က်် 6 လမှာ တွဲစ်ာနှှစ်ာအုရွွယ်ူး နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ဒုန်ချ�၊ ဒုန်ချ�
ယော�ျာ� ၊ ဒုန်ချျဉ််နှှင်း� ် အုနှှစ်ာနှှင်း� ်အုက်ာ�ါဝင်း်ယော�ာ ဉ်မာျာ�ကုု် အု�ာ�
အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�အုပြ�စ်ာ ခွျင်း� ်ပြု��ည််။

•  ဒုန်ချ��ါယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�နှှင်း� ် အုယော�်ယ့ူး�ုတ်ွဲလုမ်ာ��ယော�ာ  
ဒုန်ချ�မာျာ�ကုု် ခွျင်း� ်မာပြု��ါ။

•  အု�းနည််�ယော�ာ အု�ာ�မာျာ�၊ အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�နှှင်း� ် ��ယောတွဲာင်း� ်�ှည််မာျု��  
��မာျာ�ကုု်�ာ ယောက်း�ယောမွာ��ါ။

•  အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�ကုု် ��်ယော�ါင်း်��ည်� ်�ာ�ယော�ာ 
အု�းမာ�ါဘ်� ပြ�င်း်�င်း်�င်း� ်�ည််။

•  တွဲာ�ှည််ခ့ျယောအုာင်း် စားမ့ာ�ာ�ယော�ာ အု�ာ�မာျာ� (ဉ်�မာာ ယောဟာာ� ယောဒါ�မာျာ�၊ 
corn dog မာျာ�၊ ကြံ့က်က််�ာ�မုာန�်နှှစ်ာက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ�၊ ကြံ့က်က််�ာ�ယောကြံ့က်ာ်၊ 
Vienna ကြံ့က်က််အုးယောချျာင်း်�မာျာ�၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာ�ပြ�ာ�) ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်�
ကုု် တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် တွဲစ်ာကြီးကု်မ်ာ�က််မာ�ုုယောအုာင်း် က်န�်�တ်ွဲ�ာ��ါ။ 

•  �ဘ်ာဝဒုန်ချ�မာျာ�ကုု်�ာ ယောက်း�ယောမွာ�ပြီး�း� အု�းနည််�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
အု�းယောလှာ��ာ�ယော�ာ အုမာျု��အုစာာ�မာျာ�ကုု် ယောရွွ�ချျယ်ူး�ါ။

အဖြချား •  က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ယော�ာက််ယော�ကုု် တွဲစ်ာယောန�တွဲာလ့ု� ယော���ာ�ပြီး�း� 
ယောတွဲာင်း်��ုုမုာအုယော�်မားတွဲည််၍ ��ုှယောအုာင်း်ပြု�လု�်ယော���ါ။

•  ယော�ကုု် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျအုပြ�စ်ာ မာမှာတ်ွဲယူးး�ါ။

•  အုစာာ�အုစာာနှှင်း� ် ယော�ာက််စာ�ာကုု် အုပြ�စ်ာယော��မုာအုပြ�စ်ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ု
အုပြ�စ်ာ အု�့ု�မာပြု���ါ။

•  ယောန�ာတွွဲင်း် အုစာာ�အုစာာယောကြံ့က်ာ်ယောလှာ်ပြချင်း်�ကုု် ခွျင်း� ်မာပြု��ါ။

•  နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း��န် ယောရွွ�ချျယ်ူးယော�ာ မုာချင်း်မာျာ�အုာ� 
က်းည်း�့� �ုု��ါ။ ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာတွွဲင်း်�ုှစာဉ်် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�
အုတွွဲက်် မုာချင်း်နုုှ�ယော�ာက််�့� ယော���န် မုာချင်း်မာျာ�ကုု် အုာ�ယော��တုုွဲက််တွွဲန်��ါ။

•  မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််�န် စာင်း်တွဲာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂဟာာ
�ုု� လာယော�ာက််ယော�ာ မုာချင်း်မာျာ�အုတွွဲက်် �က််ယော�ာင်း� ်�က််�ာ�ုှ၍  
�န�်စာင်း်ပြီး�း� �ုတ်ွဲပြီးငု်းမ်ာ�ည်� ် ကုု်ယ်ူး�ုုင်း်ယောန�ာတွဲစ်ာခုျ ယော��အု�်�ါ။

•  �ာ�းယော�်နှှင်း� ် ယောဒ��ွက်် အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် ယော�ါင်း်�စာ�်�ည်� ်�ွင်း်��ါ။

•  ကြိုကု်တွဲင်း်ယောကြံ့က်ာ်ယောလှာ်�ာ�ယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�ဝယ်ူးယူးး ပြချင်း်�ကုု် တွဲစ်ာ
�တ်ွဲလှင်း် တွဲစ်ာကြီးကု်မ်ာ�က််မာ�ုုယောစာ�န် က်န�်�တ်ွဲ�ာ��ါ။

•  အုချျု�ယောလာင်း်��ာ�ယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ� (ဉ်�မာာ �ျာ��ည််၊ ယုုူး၊ �က်ာ
�ည််)၊ ဒုန်ချျဉ််နှှင်း� ်အုတွဲးယော�ာင်း်�ယော�ာ ��်ယော�ာင်း်�ယော�ါင်း်��ည်� ်�ာ��ည်� ် 
�ါဝင်း်�စာစည််�မာျာ� (ဉ်�မာာ �ျာ��ည််၊ �ကြံ့က်ာ�လ့ု�၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ကွ်တ်ွဲက်း�
အုချျ�်မာျာ�)နှှင်း� ် �ကြံ့က်ာ�ပြ�င်း� ် ချျု�ယောအုာင်း်လု�်�ာ�ယော�ာ ယော�ာက််စာ�ာ
မာျာ� (ဉ်�မာာ �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ုုဒါမာျာ�) က်�� �ုု� ��်
ယော�ာင်း်��ကြံ့က်ာ�မာျာ�၏ �င်း်�ပြမာစ်ာမာျာ�ပြ�စ်ာ�ည်� ် အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်ယော�ာ 
အုစာာ�အုစာာမာျာ�ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်�ကုု် ယော�ှာင်း်�ါ။



6 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

ကာပေးလးအစားာအာဟာရ (CN) အညှွှန််းစားာ

က်ယောလ�အုစာာအုာဟာာ��ရုုွဂ�မ်ာမာျာ�အုတွွဲက်် ဤယောစာတွဲနာ� ဝန်�မ်ာ� �ယ်ူးဒ�ယ်ူးအုညှွှန်�တွဲ�်
ပြချင်း်� �ရုုွဂ�မ်ာ�ည်် အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာလုုအု�်ချျက််မာျာ�အုယော�် �ုတ်ွဲကု်န်က် မာည််�ုု�
ပြ�ည်� ်�ည််�နုုှင်း်ယောကြံ့က်ာင်း်� အုစာာ�အုစာာအုညှွှန်�စာာတွွဲင်း် ယော�ာ်ပြ�နုုှင်း်�န် ကု်န်�ုတ်ွဲလု�်�းမာျာ�ကုု် 
ခွျင်း� ်ပြု�ယော���ည််။ CN အုညှွှန်�စာာတွဲ�်�န် �တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််ပြ�ည်� ်မားယော�ာ �ုတ်ွဲကု်န်မာျာ�တွွဲင်း် 
အုစာာ�အုယော�ာက််အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်� တွဲစ်ာခုျနှှင်း� ်အု�က််အုတွွဲက်် �ု�ာစွာာ ပြ�ည်� ်�ည််�ယော��နုုှင်း်
ယော�ာ စား��ွာ�ပြ�စ်ာ ပြ�င်း်�င်း်�ာ��ည်� ် အုစာာ�အုစာာမာျာ� �ါဝင်း်�ည််။ အုညှွှန်�စာာတွွဲင်း်ယော�ာ်ပြ��ာ�
�ည်� ် �မာာဏအုတုုွဲင်း်� ယောက်း�ယောမွာ�လှင်း် CN အုညှွှန်�စာာ�ါယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�အုာ�လ့ု�ကုု် 
အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

CN အညှွှန််းစားာကိာ�  �တ်ိမှာတ်ိပေး�ာ်�� တ်ိန်ည််း

CN အုညှွှန်�စာာတွွဲင်း် အုပြီးမာ�တွဲမ်ာ� ယောအုာက််�ါတုုွဲ��ါဝင်း်မာည််ပြ�စ်ာ�ည််-

 •  �င်း်�ှာ�ယော�ာ အုနာ��တ်ွဲယောဘ်ာင်း်ကွ်�်ပြ�စ်ာ�ည်� ် CN လုုဂုု

 •  USDA/FNS ခွျင်း� ်ပြု�မုာန�်

 •  ခွျင်း� ်ပြု�ချျက််�ုုင်း်�ာ လနှှင်း� ် နှှစ်ာ

 •  အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ်ကုု်က််ည်း�န် လုုအု�်ယော�ာ တွဲစ်ာ 
ချါပြ�င်း်အုရွွယ်ူးအုစာာ�။

 000000*

ကြီးကု်တ်ွဲနယ်ူး�ာ�ယော�ာ အုမာ��ာ�နှှင်း� ် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််
အု�ာ�ဓာာတ်ွဲ�ါ�ည်� ် ဤ 5.00 ယောအုာင်း်စာ �းဇာ�ုတ်ွဲကု်န်
�ည်် က်ယောလ�အုစာာအုာဟာာ� အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ
လုုအု�်ချျက််မာျာ�အုတွွဲက်် 2.00 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် တွဲးည်း
ယော�ာ အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�၊ 1/2 ခွျက်် 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််တွဲစ်ာချါပြ�င်း်စာာနှှင်း� ် ယော�ါင်း်မုာန�်အုစာာ��ုု�
စာာ�စာ�ာ 11/2 �ွ�စာာတုုွဲ�ကုု် ယော��စွာမ်ာ��ည််။ (ဤလုုဂုုနှှင်း� ် 
�ုတ်ွဲပြ�န်ချျက်် အု�့ု�ပြု�မုာကုု် အုစာာ�အုစာာနှှင်း� ် အုာဟာာ�
ဝန်ယော�ာင်း်မုာ၊ USDA၊ 00/98** က် ခွျင်း� ်ပြု�ယော���ာ��ည််)

CN

CN

CN

CN အုညှွှန်�တွဲ�်ပြချင်း်��ုုင်း်�ာ အုယော��စုာတ်ွဲ�ှင်း်�လင်း်�ချျက််အုတွွဲက်် အုစာာ�အုစာာနှှင်း� ် အုာဟာာ�
ဝန်ယော�ာင်း်မုာ (FNS) ဝက််ဘ််�ုုက်် https://www.fns.usda.gov/cn/labeling-program  
�ုု� ဝင်း်ကြံ့က်ည်� ်�ါ။

CN

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


နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 7

နိို� �လိ� အ�်ချ�က်ာမာ�ား

အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�န် နုုှ�ကုု် �တ်ွဲမှာတ်ွဲအု�း ချျုန်အု�ု အု�းယော��၍ �ုု��တ်ွဲ�ာ��မာည််ပြ�စ်ာပြီး�း� နုုှ�
အု�ည််အုတွွဲက်် ပြ�ည််နယ်ူးနှှင်း� ် ယောဒ�နှ တ�စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်း�မာည််ပြ�စ်ာ�ည််။  
နုုှ�အုာ�လ့ု�တွွဲင်း် FDA စာည််�မာျဉ််� 21 CFR 131.110 တွွဲင်း် �တ်ွဲမှာတ်ွဲယော�ာ်ပြ��ာ��ည်� ် �မာာဏမာျာ�
အုတုုွဲင်း်� ဗီးတွဲာမာင်း် ယောအုနှှင်း� ် ဗီးတွဲာမာင်း် ဒးတုုွဲ� �ါဝင်း်�င်း� ်�ည််။ နုုှ��ည်် က်ယ်ူးလ်စားယူးမ်ာ၊ ယော�ာ� စာယော�ာ
��်၊ �ရုုွတုွဲန်�၊ ဗီးတွဲာမာင်း် ယောအုနှှင်း� ် ဗီးတွဲာမာင်း် ဒးတုုွဲ� ကြွက်ယ်ူးဝစွာာ�ါဝင်း်ယော�ာ �င်း်�ပြမာစ်ာ ပြ�စ်ာ�ည််။

နုုှ�ကုု် ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲအု�းမာျာ�၊ စွာ�်ပြု�တ်ွဲမာျာ�၊ �းတွဲင်း်�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ�အုစာာ�အုစာာမာျာ�က်�� �ုု� 
�ုတ်ွဲကု်န်မာျာ�ပြ�င်း်�င်း်ပြချင်း်�တွွဲင်း် အု�့ု�ပြု�ယော�ာအုချါ နုုှ�ကုု် အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။

က်ယောလ�တွဲစ်ာဉ်း��ည်် နုုှ�အု�ည််ကုု် မာယော�ာက််�့ု�နုုှင်း်လှင်း် မုာဘ်မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုု�်�ုန်��း
မာျာ��ည်် နုုှ�အုစာာ��ုု� အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ�ကုု် စာာယော���ာ�၍ ယောတွဲာင်း်��ုုနုုှင်း်�ည််။ ယော���ာ�
ယောတွဲာင်း်��ုုချျက််တွွဲင်း် က်ယောလ�၏ ချျင်း� ်ချျုန်စာာ�ယော�ာက််မုာ�့ုစ့ာကုု် က်န�်�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ယော���ည်ာ
�ုုင်း်�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ� အု�း �ချျင်း� ်ချျုန်စာာ�ယော�ာက််မုာ�ုုင်း်�ာ လုုအု�်ချျက််ကုု် ယော�ာ်�ုတ်ွဲ
ယော���ာ��မာည််။ နုုှ�အုစာာ��ုု� အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ��ည်် အုာဟာာ�ယောဗီဒအု� နုုှ�နှှင်း� ် 
ည်းတွဲး�မာည််ပြ�စ်ာပြီး�း� နွှာ�နုုှ�တွွဲင်း် ယောတွွဲ ��ုှ��ည်� ် �မာာဏအုတုုွဲင်း်� က်ယ်ူးလ်စားယူးမ်ာ၊ 
အု�ာ�ဓာာတ်ွဲ၊ ဗီးတွဲာမာင်း် ယောအု၊ ဗီးတွဲာမာင်း် ဒးနှှင်း� ် အုပြချာ�အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲမာျာ� 
အုာ�ပြ�ည်� ်�ါဝင်း်ပြချင်း်�အုတွွဲက်် အုာဟာာ��ုုင်း်�ာ စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲမာျာ�နှှင်း� ် 
ကုု်က််ည်းပြ�ည်� ်စ့ုာ�မာည််ပြ�စ်ာ�ည််။ ယောနာက််�က််တွွဲ� င်း - နုုှ�အုစာာ��ုု�
အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ� ကုု် ကုု်�က်ာ��ါ။

မာန်က်ာစားာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ာပေးဖြ�စားားချ�ိန််တွိင်် နုုှ�အု�ည််ကုု်  
ယော�ာက််စာ�ာအုပြ�စ်ာပြ�စ်ာယောစာ၊ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲနှှင်း� ်ယော�ာ၍ပြ�စ်ာယောစာ  
နှှစ်ာမာျု��စာလ့ု�ပြ�စ်ာယောစာ တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။

ပေးန်�လယ််စားာနှိုင်� ် ည်လယ််စားာတွိင်် နုုှ�အု�ည််ကုု် ယော�ာက််စာ�ာအုပြ�စ်ာ 
တုုွဲက််ယောက်း��မာည််။

အ�ာပေးဖြ�စားားချ�ိန််တွိင်် နုုှ�အု�ည််ကုု် တုုွဲက််ယောက်း�လှင်း် ယော�ျာ်�ည််ကုု် အုပြချာ�
အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျအုပြ�စ်ာ �ည်� ်မာတွွဲက််နုုှင်း်�ါ။ အု�ာယောပြ�စာာ�ချျုန် တွဲစ်ာချျုန် 
တွဲည််�တွွဲင်း် ယော�ာက််စာ�ာနှှစ်ာမာျု��ကုု် တုုွဲက််ယောက်း� ၍မာ��ါ။

ကာပေးလးအစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ား
 •  နုုှ�အု�ည််ကုု် မာနက််စာာ၊ ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာတုုွဲ�အုတွွဲက်် တုုွဲက််ယောက်း��မာည််။

 •  တွဲစ်ာနှှစ်ာအုရွွယ်ူးက်ယောလ�င်းယ်ူးကုု် မာလုုင်း်ပြ�ည်� ်နုုှ� တုုွဲက််ယောက်း��မာည််။

 •  အု�က်် 2-18 နှှစ်ာအုရွွယ်ူး က်ယောလ�မာျာ�ကုု် အု�းမာ�ါယော�ာ (မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ) 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းယောလှာ��ာ�ယော�ာ (1%) နုုှ�ကုု် တုုွဲက််ယောက်း��မာည််။

 •  အုန့�အု��ာမာ�ါယော�ာ နုုှ�ကုု် အု�က်် 1-5 နှှစ်ာအုရွွယ်ူး က်ယောလ�မာျာ�အုာ�  
တုုွဲက််ယောက်း��မာည််။

 •  အု�က်် 6 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�ကုု် အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ နုုှ� တုုွဲက်် 
ယောက်း�လှင်း် ၎င်း်�နုုှ��ည်် အု�းမာ�ါ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 1% နုုှ� ပြ�စ်ာ�မာည််။ 

 •  မားနှး �တွွဲင်း် တုုွဲက််ယောက်း�ယော�ာ နုုှ�အုမာျု��အုစာာ�နှှင်း� ် အုန့�အု��ာ�ါ၊ မာ�ါကုု် ယော�ာ်ပြ��မာည််။

အရွွယ််ပေးရာက်ာပြီး�ီး�ူ အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ား
 •  အု�းမာ�ါယော�ာ (မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းယောလှာ��ာ�ယော�ာ (1%) နုုှ�

ကုု် �မာင်း်�စာာ�ချျုန် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာယောပြ�စာာ�ချျုန်တွွဲင်း် တွဲစ်ာယောန�လှင်း် အုနည််��့ု� တွဲစ်ာ
ကြီးကု်မ်ာ တုုွဲက််ယောက်း��မာည််။ ဒုန်ချျဉ်် ယောပြချာက််ယောအုာင်း်စာ (�ုု�မာဟုာတ်ွဲ ¾ ခွျက််) ကုု် အုပြချာ�
ယော�ာ အုစာာ�စာာ�ချျုန်မာျာ�တွွဲင်း် နုုှ�တွဲစ်ာခွျက််အုစာာ� တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ ည်လယ်ူးစာာတွွဲင်း် 
နုုှ�နှှင်း� ် ဒုန်ချျဉ်် နှှစ်ာမာျု��စာလ့ု�ကုု် မာလုုအု�်�ါ။

 •  ဒုန်ချျဉ်် 6 ယောအုာင်း်စာတွွဲင်း် �ကြံ့က်ာ� 23 ဂ�မ်ာ�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။

 •  အုန့�အု��ာမာ�ါယော�ာ နုုှ�ကုု် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ါ�ည််။ အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ  
နုုှ�ကုု် တုုွဲက််ယောက်း�လှင်း် ၎င်း်�နုုှ��ည်် အု�းမာ�ါ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 1% နုုှ� ပြ�စ်ာ�မာည််။

 •  မားနှး �တွွဲင်း် တုုွဲက််ယောက်း�ယော�ာ နုုှ�အုမာျု��အုစာာ�နှှင်း� ် အုန့�အု��ာ�ါ၊ မာ�ါကုု် ယော�ာ်ပြ��မာည််။

နွိုားနိို� �



8 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

နိို� �နှိုင်� ်�တ်ိ�က်ာပေး�ာ ပေးမားခွျန််းမာ�ားနှိုင်� ် အပေးဖြ�မာ�ား

ပေးမား-  �ူတိင််းမာ�ား၊ ပေး�ာ� စ်ားမာ�ားနှိုင်� ် စွား�်ပြု�တ်ိမာ�ားတွိင်် အ��့ းပြု�ပေး�ာ  
နိို� �ကိာ�  နိို� �လိ� အ�်ချ�က်ာတွိင်် �ည်� ်တွိက်ာနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  မာတွွဲက််နုုှင်း်�ါ။ အုစာာ�အုစာာမာျာ� ပြ�င်း်�င်း်ပြချင်း်�အုတွွဲက်် အု�့ု�ပြု�ယော�ာ နုုှ�ကုု် အုမှာတ်ွဲ 
မာယော��နုုှင်း်�ါ။

ပေးမား-  ကာပေးလးတိစ်ားဦီးးကာ နိို� �ပေး�ာက်ာ၍မာရလှင်် �ဲနိို� �ကိာ�  တိိ� က်ာပေးကားး 
နိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ါ�ည််၊ ��နုုှ��ည်် အုာဟာာ�ယောဗီဒအု� နုုှ�ကုု် ယှူးဉ််နုုှင်း်�မာှက်ာလ�တ်ွဲလ့ု� 
��နုုှ�ကုု် ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�း �ချျင်း� ်ချျုန်စာာ�ယော�ာက််မုာ�ုုင်း်�ာ လုုအု�်ချျက််
မာျာ��ုှယော�ာ က်ယောလ�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�အုာ� တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ 
နုုှ�အုစာာ��ုု�အုစာာ�အုစာာမာျာ��ည်် ယောနာက််�က််တွွဲ� င်း တွွဲင်း် စာာ�င်း်�ပြု��ာ�ယော�ာ စ့ာ
�တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်း�မာည််၊ �ုု�ယော�ာ် ၎င်း်�တုုွဲ�ကုု် အု�က်် 2 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�
ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�အုာ� တုုွဲက််ယောက်း�ယော�ာအုချါ အု�း
ယောလှာ��ာ��န ်�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းမာ�ါ�န ်မာလုုအု�်�ါ။ မုာဘ်မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုု�်�ုန�်�း
မာျာ��ည်် နုုှ�အုစာာ��ုု�အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် စာာယော���ာ�၍ ယောတွဲာင်း်��ုု�မာည်် (ယော��ကု်�မုာ
�ုုင်း်�ာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက်် မာလုုအု�်�ါ)။ �ုု�ယော�ာ် ယောနာက််�က််တွွဲ� င်း တွွဲင်း် ယော�ာ်ပြ��ာ�ယော�ာ 
အုာဟာာ�စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ် မာကုု်က််ည်း�ည်� ် နုုှ�အုစာာ��ုု�အုစာာ�အုစာာမာျာ�အုတွွဲက်် 
ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််ကုု် လုုအု�်�ည််။ နုုှ��ကြံ့က်ာ�ဓာာတ်ွဲ ယောလှာ� ချျ�ာ�
ယော�ာ နုုှ�အုတွွဲက်် မုာဘ်မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုု�်�ုန�်�းမာျာ��့မှာ စာာယော���ာ�ယောတွဲာင်း်��ုုချျက််
ကုု် မာလုုအု�်�ါ။

ပေးမား-  နိို� �ကိာ�  နိို� � ဖြခ့ျမှာ တိိ� က်ာရိွ� က်ာဝယ််ယူ်နိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  ဝယ်ူးယူးး နုုှင်း်�ါ�ည််၊ ပြ�ည််နယ်ူးနှှင်း� ် ယောဒ�နှ တ� က်ျန်�မာာယော��စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ်
ကုု်က််ည်းပြီး�း� �တ်ွဲမှာတ်ွဲအု�း ချျုန်ယော��၍ �ုု��တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ နုုှ��ည််ပြ�စ်ာယောနလှင်း် ဝယ်ူးနုုှင်း်
�ါ�ည််။ �ုု� ပြ�င်း် ၎င်း်�တွွဲင်း် ပြ�ည််နယ်ူးနှှင်း� ် ယောဒ�နှ တ� စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ်ကုု်က််ည်း
�ည်� ် ဗီးတွဲာမာင်း် ယောအုနှှင်း� ် ဗီးတွဲာမာင်း် ဒး �မာာဏမာျာ��ါဝင်း်�မာည််။

ပေးမား-  အန့်�အရ�ာ�ါပေး�ာ နိို� �ကိာ�  တိိ� က်ာပေးကားးနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ါ�ည််၊ �ုု�ယော�ာ် အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ နုုှ�ကုု် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ� 
နှှင်း� ် အု�က်် 6 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း��ည်� ် က်ယောလ�မာျာ�ကုု်�ာ တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်ပြီး�း� ၎င်း်��ည်် 
အု�းမာ�ါ� (မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ��မာည််) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 1% နုုှ� ပြ�စ်ာ�မာည််။ တုုွဲက််ယောက်း�
မာည််�ုု�ါက် အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ နုုှ�တွဲစ်ာခွျက်် (8 ယောအုာင်း်စာ) တွွဲင်း် �ကြံ့က်ာ� 22 ဂ�မ်ာနှှင်း� ်
ယောအုာက််�ာ �ါဝင်း်�န် အုကြံ့က့်ပြု��ာ��ည််။ 

ပေးမား-  ပေးရဖြ�င်� ်ပေးရာရပေး�ာ နိို� �မုာန် �်ကိာ�  အ�ယ််ပေးကြံ့ကာာင်� ် အမှာတ်ိမာပေး�း 
နိို� င််�လဲ။

ပေးဖြ�-  စာင်း်တွဲာ�ည်် နုုှ�အု�ည််�့� �ုု�မုာကုု် စာဉ််�က််မာပြ�တ်ွဲ မာ��ုှနုုှင်း်ယော�ာ အုယော��ယော�်
အုယောပြချအုယောနတွွဲင်း်�ာ နုုှ�မုာန�်အု�့ု�ပြု�မုာကုု် USDA က် ခွျင်း� ်ပြု��ည်် (7 CFR 226.20(f))။

ပေးမား-  နိို� �အစိားတ်ိအ�ိ� င််းမာ�ားနှိုင်� ် ကိာ� က်ာညီ်ပေးစားရန်် smoothie ပေး��ာ်ရည််မာ�ား
ကိာ�  တိိ� က်ာနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  တုုွဲက််နုုှင်း်�ါ�ည််။ �ရုုွဂ�မ်ာ စားမ့ာလည််�တ်ွဲ�းမာျာ�က် ပြ�င်း်�င်း်ပြု�လု�်ယော�ာအုချါ 
smoothie ယော�ျာ်�ည််မာျာ�တွွဲင်း် အု�့ု�ပြု�ယော�ာနုုှ�ကုု် နုုှ�လုုအု�်ချျက််��တွွဲင်း် �ည်� ်�ွင်း်�
အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ါ�ည််။ ဒုန်ချျဉ််ကုု် အု�့ု�ပြု�လှင်း် ၎င်း်�ကုု် အု�ာ�အုစာာ��ုု� 
စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည်် (နုုှ�အုစာာ��ုု�အုစာာ�အုစာာအုပြ�စ်ာ မာဟုာတ်ွဲ�ါ)။ 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် အု�့ု�ပြု�လှင်း် ၎င်း်�တုုွဲ�ကုု် �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််
အုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော���ည််။ အု�က်် 1 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််
ပြီး�း��းမာျာ�အုတွွဲက်် တွဲစ်ာယောန�လှင်း် �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််တွဲစ်ာခွျက််စာာ�ာ တုုွဲက််ယောက်း��န်  
က်န�်�တ်ွဲ�ာ�ယောကြံ့က်ာင်း်� မှာတ်ွဲ�ာ��ာ��ါ။ 

ပေးမား-  Smoothie ပေး��ာ်ရည််မာ�ား ပြု�လ� �်ပေး�ာအချါ မာည််�ည်� ် နိို� �အမာ�ိ�း
အစားားကိာ�  အ��့ းပြု�ရမာည််န်ည််း။

ပေးဖြ�-  အု�့ု�ပြု�ယော�ာ နုုှ�အုမာျု��အုစာာ��ည်် ယော�ာက််�့ု�မာည်� ် အု�က််အုရွွယ်ူးအုု�်စုာနှှင်း� ်  
ကုု်က််ည်းယောန�မာည််။

ပေးမား-  စားတိိ� း�ိ� င််မှာ ဝယ််ယူ်ပေး�ာ smoothie ပေး��ာ်ရည််မာ�ားမှာာ အစားား 
အပေး�ာက်ာ��့ စ့ားလိ� အ�်ချ�က်ာမာ�ားတွိင်် မာည််�ိ� � အကာ�့�းဝင််�န်ည််း။

ပေးဖြ�-  စာတုုွဲ��ုုင်း်မှာ ဝယ်ူးယူးးယော�ာ smoothie ယော�ျာ်�ည််မာျာ�ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
�စ်ာ�း� အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်���တွွဲင်း် �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််အုပြ�စ်ာ�ာ �ည်� ်တွွဲက််နုုှင်း်�ည််။ 
အု�့ု�ပြု��ာ�ယော�ာ နုုှ��မာာဏကုု် �့ု�ပြ�တ်ွဲ�န် မာပြ�စ်ာနုုှင်း်ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် ၎င်း်�တုုွဲ�ကုု် နုုှ�
အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�အုပြ�စ်ာ တွွဲက််၍မာ�နုုှင်း်�ါ။ 

နွိုားနိို� �



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 9

နွိုားနိို� �အဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

အချ�ဦ်းပေး�ာက်ာ�ားပေး�ာ နိို� � အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�နှှင်း� ် အု�က်် 2 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက််၊ အု�းမာ�ါ� (မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ��မာည််) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�း
ယောလှာ�  (1%) �ာ��မာည််။ အုချျဉ််ယော�ာက််�စာစည််��့ု�၍ နုုှ�အု�ည််ကုု် ချျဉ််ယောစာပြချင်း်�ပြ�င်း� ် အုချျဉ််ယော�ာက််�ာ�ယော�ာ နုုှ�ကုု် ပြု�လု�်�ည််။ ဉ်�မာာမာျာ�- 
အုချျဉ််ယော�ာက််�ာ�ယော�ာ က်း�ာနုုှ�နှှင်း� ် အုချျဉ််ယော�ာက််�ာ�ယော�ာ acidophilus နုုှ�။

ပေး�ာ�တ်ိ�� တ်ိယူ်ပြီး�ီးနိို� �ရည််၊ ကာပေးစားာ်
ပေး�ာက်ာဖြချင််း

အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�နှှင်း� ် အု�က်် 2 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက််၊ အု�းမာ�ါ� (မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ��မာည််) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�း
ယောလှာ�  (1%) �ာ��မာည််။ က်ယောစာာ်ယော�ာက််�ာ��မာည််ပြ�စ်ာပြီး�း� ပြ�ည််နယ်ူးနှှင်း� ် ယောဒ�နှ တ�စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်း�မာည််။ ဤ�ည််ကုု် 
�တ်ွဲရုွ�န်- က်ယောစာာ်ယော�ာက််�ာ�ယော�ာ နွှာ�နုုှ�။

ကာပေးစားာ်ပေး�ာက်ာ�ားပေး�ာ နွိုားနိို� � အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�နှှင်း� ် အု�က်် 2 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက််၊ အု�းမာ�ါ� (မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ��မာည််) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�း
ယောလှာ�  (1%) �ာ��မာည််။ တုွဲက်ျယော�ချျာယော�ာ အုန့�အု��ာ နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ျစ်ာအုက်ျ�၊ အုယော�ျာ�အုမာာ�ုှ�ည်� ် �ုတ်ွဲကု်န်တွဲစ်ာမာျု���ုတ်ွဲလု�်
�န် �ုန်�ချျ��်�ာ�ယော�ာအုယောပြချအုယောနယောအုာက််တွွဲင်း် ယောရွွ�ချျယ်ူး�ာ�ယော�ာ ဇးဝ�ုု�မှာာ�င်းယ်ူးယောလ�မာျာ�ကုု် နုုှ�အု�ည််���ုု� ယော�ါင်း်��ည်� ်ပြချင်း်�ပြ�င်း� ် 
က်ယောစာာ်ယော�ာက််�ာ�ယော�ာနွှာ�နုုှ�ကုု် �ုတ်ွဲလု�်�ည််။ ဉ်�မာာ- က်ယောစာာ်ယော�ာက််�ာ�ယော�ာ ယော�ာ�တ်ွဲ�ုတ်ွဲယူးး ပြီး�း�နုုှ��ည််၊ က်ယောစာာ်ယော�ာက််�ာ�
ယော�ာ က်း�ာနုုှ�နှှင်း� ် က်ယောစာာ်ယော�ာက််�ာ�ယော�ာ acidophilus နုုှ�။

အ�ီမာ�ါပေး�ာ နိို� � (အ�ီမဲာ� ၊ �လိ� င််
�ယ််�� တ်ိ�ားပေး�ာ)

အု�က်် 2 နှှစ်ာယောအုာက်် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ၎င်း်�ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��၍မာ��ါ။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- နုုှ�၊ အု�ည််။

နိို� ��ကြံ့ကာားပေးလှာ��ားပေး�ာ နိို� �၊ နိို� �
�ကြံ့ကာားမာ�ါပေး�ာ နိို� �

နုုှ����ုှ နုုှ��ကြံ့က်ာ�ကုု် အုစာာမာယောပြချ�ျက််နုုှင်း်ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွက််ယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ��ည်် နုုှ��ကြံ့က်ာ�ယောလှာ��ာ�ယော�ာ နုုှ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�
�ကြံ့က်ာ�မာ�ါယော�ာ နုုှ�မှာ ယောက်ာင်း်�က်ျု����ုှနုုှင်း်�ည််။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- နုုှ�၊ အု�ည််။

အ�ီန်ည််းပေး�ာ နိို� � (1%) အု�က်် 2 နှှစ်ာယောအုာက်် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ၎င်း်�ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��၍မာ��ါ။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- နုုှ�၊ အု�ည််။

နွိုားနိို� �အစားား�ိ� း အစားားအပေး�ာက်ာမာ�ား နုုှ�အုစာာ��ုု� အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ��ည်် အုာဟာာ�ယောဗီဒအု� နုုှ�နှှင်း� ် ည်းတွဲး�မာည််ပြ�စ်ာပြီး�း� နွှာ�နုုှ�တွွဲင်း် ယောတွွဲ ��ုှ��ည်� ် �မာာဏအုတုုွဲင်း်� က်ယ်ူးလ်စား 
ယူးမ်ာ၊ အု�ာ�ဓာာတ်ွဲ၊ ဗီးတွဲာမာင်း် ယောအု၊ ဗီးတွဲာမာင်း် ဒးနှှင်း� ် အုပြချာ�အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲမာျာ� အုာ�ပြ�ည်� ်�ါဝင်း်ပြချင်း်�အုတွွဲက်် အုာဟာာ��ုုင်း်�ာ စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲ
မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်းပြ�ည်� ်စ့ုာ�မာည််ပြ�စ်ာ�ည််။ မုာဘ်မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုု�်�ုန်��းမာျာ��ည်် နုုှ�အုစာာ��ုု� အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ�ကုု် စာာယော���ာ�၍ 
ယောတွဲာင်း်��ုု�မာည််။

နိို� �၊ အရည်် (အန့်�အရ�ာမာ�ါ) လုုအု�်ယော�ာ နုုှ�အုမာျု��အုစာာ�-
• အု�က်် 12 လမှာ 24 လ အုရွွယ်ူး- မာလုုင်း်ပြ�ည်� ်
• အု�က်် 2 နှှစ်ာနှှင်း� ်အု�က််- အု�းမာ�ါယော�ာ (မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းယောလှာ��ာ�
ယော�ာ (1%)

Smoothie ပေး��ာ်ရည််မာ�ား၊  
အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား

နုုှ�ကုု် နုုှ�လုုအု�်ချျက််��တွွဲင်း် �ည်� ်�ွင်း်�အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ အု�့ု�ပြု�ယော�ာ နုုှ�အုမာျု��အုစာာ��ည်် ယော�ာက််�့ု�မာည်� ် အု�က််အုရွွယ်ူးအုု�်စုာ
နှှင်း� ် ကုု်က််ည်းယောန�မာည််။ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််အုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ဒုန်ချျဉ််ကုု် အု�ာ�
အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ အုယောစာ�အု�န်မာျာ�ကုု် အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။ စာတုုွဲ��ုုင်း်မှာ ဝယ်ူးယူးးယော�ာ smoothie ယော�ျာ်�ည််
မာျာ�ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှင်း� ် �စ်ာ�း� အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်���တွွဲင်း် �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််အုပြ�စ်ာ�ာ �ည်� ်တွွဲက််နုုှင်း်�ည််။

�ဲ�ိစား�် �ိ� �မာဟ� တ်ိ �ဲနိို� � ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- နုုှ�အုစာာ��ုု�အုစာာ�အုစာာမာျာ�။ 

အ�ူချ�ိန်် အလွန််ဖြမာင်� ်မာားပေး�ာ (UHT) နိို� � UHT �ည်် အု�းချျုန် 280°F ချန�်အု�ု အု�းယော��ပြချင်း်�ခ့ျ�ာ��ယော�ာ �ုု��တ်ွဲ�ာ��ည်� ် အု�င်း� ် ယောအု နုုှ� ပြ�စ်ာ�ည််။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်-  
နုုှ�၊ အု�ည််။

မာလိ� င််ဖြ�ည်� ်နွိုားနိို� � အု�က်် 12 လမှာ 24 လ အုရွွယ်ူးအု�ု က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် လုုအု�်�ည််။ အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�နှှင်း� ် အု�က်် 2 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ 
က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ၎င်း်�ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��၍မာ��ါ။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- နုုှ�၊ အု�ည််။

နွိုားနိို� �
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နိို� �အဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ားပေး�ာ်လည််း ခွျင်� ်ပြု��ား�ည််

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ား�ည်် အရွွယ််ပေးရာက်ာပြီး�ီး�ူမာ�ားနှိုင်� ် အ�က်ာ 6 နှိုစ်ားဖြ�ည်� ်ပြီး�ီးပေး�ာ ကာပေးလးမာ�ားအတွိက်ာ အမှာတ်ိပေး�း၍ရ�ါ�ည််  
�ိ� �ပေး�ာ် အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ားဖြချင််း မာရိှှား�ါ။ ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် ဖြ�ည်� ်စွားက်ာ�ကြံ့ကာား�မာာဏ ဖြမာင်� ်မာားကြံ့ကာ�ည််။

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

ပေးချ�ာကာလက်ာနိို� � �ိ� �မာဟ� တ်ိ ကိာ� ကိာ� းနိို� � ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ နုုှ�။

ကြံ့ကာက်ာဦးပေးရာ�ားပေး�ာ အန့်�အရ�ာ�ါ�ည်� ် နိို� � ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ နုုှ�။

အန့်�အရ�ာ�ါပေး�ာ နွိုားနိို� � အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�နှှင်း� ် အု�က်် 6 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း��းမာျာ�အုတွွဲက်် ၎င်း်�ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��၍��ည််။ အု�းမာ�ါယော�ာ  
(မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းယောလှာ� ချျ�ာ�ယော�ာ (1%) နုုှ� ပြ�င်း� ် ပြု�လု�်�မာည််။ �ကြံ့က်ာ��မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာ 
ယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။ အုယောက်ာင်း်��့ု�အုမားအုက်ျင်း� ်တွဲစ်ာ��်အုပြ�စ်ာ အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ နုုှ�တွဲစ်ာခွျက်် (8 ယောအုာင်း်စာ)  
တွွဲင်း် �ကြံ့က်ာ� 22 ဂ�မ်ာနှှင်း� ်ယောအုာက််�ာ �ါဝင်း်�င်း� ်ယောကြံ့က်ာင်း်� အုကြံ့က့်ပြု��ာ��ည််။

ပေးချ�ာကာလက်ာအ�ူ/ကိာ� ကိာ� းအ�ူ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- အုန့�အု��ာ�ါယော�ာ နုုှ�။

နွိုားနိို� �



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 11

နိို� �အဖြ�စ်ား ခွျင်� ်မာပြု��ား�ါ

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ဖြချင််းမာရိှှား�ါ။
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် CACFP အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ားနှိုင်� ် မာကိာ� က်ာညီ်�ါ။

ဗာာဒ့ံနိို� �မာ�ား

တိရားဝင််ပေး�ာက်ာခ့ျချ�က်ာရ မာကာ�ိ�ချ�က်ာရပေး�းပေး�ာ နိို� �

ဒိံန််ခဲျမာ�ား - အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်ပြု��ည််

အ� န််းနိို� �မာ�ား

ချရင််မ်ာမာ�ား

ချရင််မ်ာပေး�ာ� စ်ားမာ�ား

ချရင််မ်ာစွား�်ပြု�တ်ိမာ�ား

ကာတ်ိစားတိက်ာ (Custard) မာ�ား

နိို� �စိားမ်ားမာ�ား

ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ ဒိံန််ချ�ဦ်း

�ိတ်ိနိို� � - ပေး�းကာ��မုာအတွိက်ာ�ာ ခြွချင််းချ�က်ာ�တ်ိမှာတ်ိ�ည််

နိို� �နှိုင်� ်ချရင််မ်ာ တိစ်ားဝက်ာစီား�ါပေး�ာ ပေး�ာက်ာစားရာ

ပေးရခဲျမာ� န် �်/နိို� �ပေးရခဲျမာ� န် �်မာ�ား

နွိုားနိို� �အတိ� မာ�ား

ပေးရပေးရာ၍ပေး�ာက်ာရပေး�ာ အ�ီမာ�ါ နိို� �မုာန် �် - USDA ခွျင်� ်ပြု�ချ�က်ာနှိုင်� ်အတူိ အပေးရးပေး�်အပေးဖြချအပေးန်မာ�ားတွိင််�ာ ခွျင်� ်ပြု��ည််

�ူတိင််းအချ�ိ�ရည််မာ�ား

�ူတိင််းမာ�ား

အ�ီပေးလှာ��ားပေး�ာ နိို� �မာ�ား (2%) – ပေး�းကာ��မုာအတွိက်ာ�ာ ခြွချင််းချ�က်ာ�တ်ိမှာတ်ိ�ည််

�န််နိို� �မာ�ား

ရှှားာလ�တ်ိရည််မာ�ား

ချရင််မ်ာပေး�ာ� စ်ား

ဒိံန််ချ�ဦ်း - အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်ပြု��ည််၊ အရွွယ််ပေးရာက်ာ�ူမာ�ားအတွိက်ာ နိို� �အဖြ�စ်ား �ည်� ်တွိက်ာနိို� င််�ည််

နွိုားနိို� �
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ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ားနှိုင်� ် �စ်ား�ီးမာ�ား�ိ� င််ရာ လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ား
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် မာနက််စာာ၊ ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာ
အုတွွဲက်် ယောက်း�ယောမွာ��န် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာက် �တ်ွဲမှာတ်ွဲပြ�ဋ္ဌာာန်��ာ��ည််။ 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုတွွဲက်် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�မာျာ�အုပြ�စ်ာ
လည််� ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှင်း� ် �စ်ာ�း� ယော�ါင်း်��ာ��ည်� ်အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�
ကုု် ယောန�လယ်ူးစာာ၊ ည်လယ်ူးစာာနှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုတွွဲက်် အုု�်စုာနှှစ်ာခုျ ခွျ�ပြချာ��ာ��ည််။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ
�မာာဏ လုုအု�်ချျက််မာျာ�အုတွွဲက်် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာကုု် ကုု်�က်ာ��ါ။

 •  မာနက််စာာတွွဲင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �စ်ာ�း� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နှှစ်ာမာျု��စာလ့ု�  
တွဲစ်ာ�ွ�စာာ �ါဝင်း်�မာည််။

 •  ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာတွွဲင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှင်း� ် �စ်ာ�း� တွဲစ်ာ�ွ�စာာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ မာ
တွဲးည်းယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ� နှှစ်ာ�ွ�စာာ �ါဝင်း်�မာည််။

 •  အု�ာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်တွွဲင်း် မာတွဲးည်းယော�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�နှှစ်ာမာျု��ကုု် ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။ 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှင်း� ် �စ်ာ�း� ယောက်း�ပြချင်း်�ကုု် မာတွဲးည်းယော�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�နှှစ်ာမာျု��အုပြ�စ်ာ 
မှာတ်ွဲယူးး�ည််။ �ုု�ယော�ာ် တွဲးည်းယော�ာအုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�မှာ မာတွဲးည်းယော�ာ အုမာျု��အုမာည််နှှစ်ာမာျု��ကုု် 
ယောက်း�ပြချင်း်�ကုု် �င်း်�စာာ��ယောငွ်း�နုုှင်း်ယော�ာ အု�ာယောပြ�မုာန�်အုပြ�စ်ာ တွွဲက််၍မာ��ါ။။ ဉ်�မာာ �န�်�း�
စုာ�်မာျာ�နှှင်း� ် တွဲရုွတ်ွဲန့န့အုယောချျာင်း်�မာျာ�ကုု် �င်း်�စာာ��ယောငွ်း�နုုှင်း်ယော�ာ အု�ာယောပြ�မုာန�်အုပြ�စ်ာ 
တွွဲက််နုုှင်း်ယော�ာ်လည််� က်မာဗလာ�း�အု�ည််နှှင်း� ် �န�်�း�စုာ�်မာျာ�ကုု်မား  �ုု�ုု�မာတွွဲက််နုုှင်း်�ါ။

 •  ��မာျာ�ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ �ည်� ်တွွဲက််
နုုှင်း်�ည််။ �ုု�ယော�ာ် အုယောပြချာက််လှန်��ာ��ည်� ် ��လ့ု�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ��မာျာ� တွဲစ်ာ�ွ�စာာကုု် 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှင်း� ် အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ စာာ�စာ�ာတွဲစ်ာန�်တွဲည််�တွွဲင်း် 
�ည်� ်မာတွွဲက််နုုှင်း်�ါ။ 

 •  ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ�အုတွွဲက်် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယော�ာ အုနည််��့ု�
�မာာဏမှာာ 1/8 ခွျက်် ပြ�စ်ာ�ည််။ အုယော�်ယ့ူးပြ�း��န် �့ု�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စွာ�်ပြု�တ်ွဲမာျာ�၊ 
စာတုွဲတ်ွဲ အုမာ��ာ�က်င်း်မာျာ�၊ အု�ာ�ညှွှ�်ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�နှှင်း� ် အု�ု�်မာျာ�တွွဲင်း် �့ု�ယော�ာ 
�မာာဏအုနည််�င်းယ်ူး (1/8 ခွျက််ယောအုာက်် နည််�ယော�ာ) ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
�စ်ာ�း�လုုအု�်ချျက််နှှင်း� ် ကုု်က််ည်း�ည််ဟုာ မာမှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ါ။

 •  တွဲစ်ာယောန�လှင်း် 100% �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည်် တွဲစ်ာခွျက််စာာကုု်�ာ အု�က်် 1 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ 
က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွက််ယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�ကုု် တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ ဗီးတွဲာမာင်း် စား ယော�ါင်း်�
�ည်� ်�ာ�ယော�ာ ယော�ာက််စာ�ာမာျာ�နှှင်း� ် အုညှွှန်�တွွဲင်း် 100% ဗီးတွဲာမာင်း် စား ဟုာ ယော�ာ်ပြ��ာ�
ယော�ာ ယော�ာက််စာ�ာမာျာ��ည်် 100% �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည်် ပြ�စ်ာချျင်း်မှာပြ�စ်ာ�ါမာည််။

 •  အု�ာယောပြ�မုာန�်တွွဲင်း် ယော�ာက််စာ�ာယော�ျာ်�ည််နှှစ်ာမာျု��တွဲည််� (ဉ်�မာာ �စ်ာ�း�အု�ည််နှှင်း� ် နုုှ�) 
�ာ �ါဝင်း်၍မာ��ါ ။

 •  အုစာာ�အုစာာယောဘ်�က်င်း်�လ့ုပြုခ့ျယော�� စုုာ��ုမ်ာ�း �န်စာ�ာမာျာ�ယောကြံ့က်ာင်း� ် အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ  
စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �ုတ်ွဲကု်န်မာျာ�ကုု် ခွျင်း� ်မာပြု��ါ။

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ားနှိုင်� ် �စ်ား�ီးမာ�ား�ိ� င််ရာ အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာ 
ခ့ျချ�က်ာမာ�ား
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ��ည်် ဗီးတွဲာမာင်း်မာျာ�၊ �တွဲတ �ဓာာတ်ွဲမာျာ�နှှင်း� ် အုမာှင်း်ဓာာတ်ွဲ
မာျာ�ကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ �င်း်�ပြမာစ်ာမာျာ�ပြ�စ်ာ�ည််။ CACFP က် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည််မာျာ�မှာာ-

 •  ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ��ည်် လတ်ွဲ�တ်ွဲ�မာည််၊ ယောအု�ချ��ာ��မာည််၊ 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာည််�ွတ်ွဲ�ာ��မာည််ပြ�စ်ာပြီး�း� ပြ�ည်� ်စွာက််�ာ�ယော�ာ �ကြံ့က်ာ�၊ �ာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
အု�း မာ�ါဘ်� ပြ�င်း်�င်း်�ာ��မာည််။

 •  ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုပြ�စ်ာ ယောက်း�ယောမွာ��ည််။

 •  တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် အုစုာမ်ာ��င်း� ်ယော�ာင်း်၊ အုနးယော�ာင်း်နှှင်း� ် လုယောမ်ာာ်ယော�ာင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် 
အုနည််��့ု�တွဲစ်ာ�ွ�စာာ ယောက်း�ယောမွာ��ါ။

 •  တွဲစ်ာယောန�လှင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�/�စ်ာ�း�မာျာ� တွဲစ်ာ�ွ�စာာနှှင်း� ်အု�က်် ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်�
�ည်် ဗီးတွဲာမာင်း် စား ပြမာင်း� ်မာာ�စွာာ ��ုှယောစာ�င်း� ်�ည််။

 •  တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�/�စ်ာ�း�မာျာ� �့ု��ွ�စာာနှှင်း� ်အု�က်် ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်�
�ည်် ဗီးတွဲာမာင်း် ယောအု ပြမာင်း� ်မာာ�စွာာ ��ုှယောစာ�င်း� ်�ည််။

 •  တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�/�စ်ာ�း�မာျာ� �့ု��ွ�စာာနှှင်း� ်အု�က်် ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်�
�ည်် လန်��န်�ယောစာ�ည််။

 •  ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည်� ်အုချျုန်တုုွဲင်း်�တွွဲင်း် ယောဒ��ွက််နှှင်း� ် �ာ�းယော�် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�/
�စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် ယောက်း��ည််။

စာာ�ယော�ာက််�ွ�မာျာ���တွွဲင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ� ယော�ါင်း်��ည်� ်ပြချင်း်��ည်် အုန့�
အု��ာ�ုုယောက်ာင်း်�ယောစာ�န၊် အုယော�ာင်း်�ည်� ်�န်နှှင်း� ် အုစာာ�အုစာာအု�စ်ာမာျာ� စာမ်ာ�စာာ�နုုှင်း်ယော��  
အုခွျင်း� ်အုယော��ယော���န် အုယောက်ာင်း်��့ု�နည််�လမ်ာ�ပြ�စ်ာ�ည််။ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�
မာျာ� အုနည််�င်းယ်ူးယော�ာ �မာာဏ (1/8 ခွျက််ယောအုာက််နည််�ယော�ာ) ကုု် အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ
လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်း�ည််ဟုာ မာမှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်ယော�ာ်လည််� ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည်� ်အုချျုန်တုုွဲင်း်�တွွဲင်း် 
ယောအုာက််�ါ အုမာျု��မာျု��ယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် �ည်� ်ယောက်း��န် CACFP 
က် အုာ�ယော��တုုွဲက််တွွဲန်��ည််-

 •  စွာ�်ပြု�တ်ွဲမာျာ�၊ ပြု�တ်ွဲချျက််ချျက််�ာ�ယော�ာ ဟာင်း်��ွ�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုုု�လုုက််တွဲည််
ချင်း်�ယော�ာ ဟာင်း်��ွ�မာျာ�တွွဲင်း်�ါ�ုှ�ည်� ် စာဉ််��ာ�ယော�ာ ကြံ့က်က််�ွန်နး၊ တွဲရုွတ်ွဲန့န့ကြီးက်း� 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ မုာန်လာဉ်နးမာျာ�

 •  ဒုန်ချျဉ််နှှင်း� ်ယော�ာ�ာ�ယော�ာ ယောရှွ�ရ့ုွ�း�အုနှှစ်ာ

 •  က်င်း်�ာ�ယော�ာ ဒုန်ချ�အု�ာ�ညှွှ�်ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�တွွဲင်း် �ါ�ုှ�ည်� ် ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း�အုချျ�်

 •  အု�ာ�ညှွှ�်ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�တွွဲင်း်�ါ�ုှ�ည်� ် �လတ်ွဲရွွက််

 •  င်းါ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ု�်မာျာ�တွွဲင်း်�ါ�ုှ�ည်� ် ယော�ှာက််�း�အု�ည််

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ား
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ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ားနှိုင်� ် �စ်ား�ီးမာ�ား�ည်် အပေးရးကြီးကီားပေး�ာ အာဟာရ
ဓာာတ်ိမာ�ား ပေး�ါကြွကာယ််ဝ�ည််
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ��ည်် ဗီးတွဲာမာင်း်မာျာ�၊ �တွဲတ �ဓာာတ်ွဲမာျာ�နှှင်း� ် အုမာှင်း်ဓာာတ်ွဲ
မာျာ�ကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ �င်း်�ပြမာစ်ာမာျာ�ပြ�စ်ာ�ည််။ CACFP က် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည််မာျာ�မှာာ-

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည််

ကာညွွှတ်ိတိစ်ားမာ�ိ�း (Asparagus) ●● ●●

�န််းပေး�်�ီစိားမ်ား ●● ●● ●●

ပေး�်�ီ�� �်အပေး�းမာ�ား ●●

ပေး�်�ီ�� �် ●●

မာ� န််လာဦးနီ်မာ�ား ●●

�န််းပေး�်�ီ ●●

အစိားမ်ားရင်� ်ပေးရာင်် အရွွက်ာမာ�ား-

�ကြံ့ကာားမာ� န််လာအစိားမ်ားမာ�ား ●● ●● ●●

�ကြံ့ကာားမာ� န််လာအနွိုယ််ဝင််တိစ်ားမာ�ိ�း (Chard) ●● ●●

Collard ပေး�်�ီမာ�ား ●● ●● ●● ●●

ဒံ� ဓာလီအစိားမ်ားမာ�ား ●●

ကိာ� က်ာလန်် ●● ●● ●● ●●

မာ� န််ည်င််းစိားမ်ားမာ�ား ●● ●●

ဟင််းနို� နွိုယ်် ●● ●● ●● ●●

တိရွ� တ်ိမာ� န််လာမာ�ား ●● ●● ●●

ပေးရာပေးနှိုာ�ားပေး�ာ ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား ●●

ရွ�့ း�တီိ�ီး ●●

မာ� န််လာဦးဝါမာ�ား ●●

�ဲလ�့ းမာ�ားနှိုင်� ် မာ� န််လာဦးနီ်မာ�ား ●●

�ဲလ�့ းမာ�ား၊ အစိားမ်ားပေးရာင်် ●●

�န််းင်ရွ� တ်ိမာ�ား ●●

အာလူးမာ�ား၊ ကာန််စွားန််းဦး ●● ●●

အာလူးမာ�ား၊ အဖြ�ူ ●●

ပေးရှွ�ရွ�့ �ီး ●●

�ရွ�့ �ီး၊ ပေးကာ�ာက်ာ�ရွ�့ ●● ●●

ချရမ်ားချ�ဦ်း�ီးမာ�ား/ချရမ်ားချ�ဦ်း�ီးအရည်် ●● ●●

မာ� န််လာဦးဖြ�ူမာ�ား ●●

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအရည်် ●●

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည််

တိရွ� တ်ိ�ီး�ီးမာ�ား ●●

�ခွျားပေးမှား�ီး ●● ●●

�စ်ား�ီးပေးဖြချာက်ာမာ�ား (�န််း�ီးမာ�ား၊ 
တိရွ� တ်ိ�ီး�ီးမာ�ား၊ စွားန််�လ့ွ�ီး
မာ�ား၊ ��န််း�ီးမာ�ား၊ မာက်ာမွာန််�ီး
မာ�ား၊ မာက်ာမာန််းနှိုင်� ်�င််တူိပေး�ာ 
�ီး�ီးပေးဖြချာက်ာမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ 
စား��စ်ား�ီးပေးဖြချာက်ာမာ�ား)

●●

�ရိတ်ိ�ရွ� �ီး/�ရိတ်ိ�ရွ� �ီး
ပေး��ာ်ရည််

●●

မာက်ာမွာန််တိစ်ားမာ�ိ�း ●●

ကာမာဗလာ�ီးမာ�ား/ကာမာဗလာ�ီး
ပေး��ာ်ရည််

●●

�ီး�ီးမာ�ား ●●

မာက်ာမာန််းနှိုင်� ်�င််တူိပေး�ာ �ီး�ီး
ပေးဖြချာက်ာမာ�ား

●●

ရတ်ိစ်ား�ယ််ရီ�ီးမာ�ား ●●

စားပေးတိာ်�ယ််ရီ�ီးမာ�ား ●●

လိပေးမ်ာာ်�ီးမာ�ား ●●

 •  ဗီာတိာမာင်် စီား – ဤအုစာာ�အုစာာမာျာ���မှာ အုနည််��့ု�တွဲစ်ာမာျု��ကုု် ယောန�တုုွဲင်း်� ယောက်း�ယောမွာ��ါ

 •  ဗီာတိာမာင်် ပေးအ – ဤအုစာာ�အုစာာမာျာ���မှာ အုနည််��့ု�တွဲစ်ာမာျု��ကုု် တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် �့ု�
ကြီးကု်မ်ာ ယောက်း�ယောမွာ��ါ

 •  �့ဓာာတ်ိ – ဤအုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် မာကြံ့က်ာချဏ ယောက်း�ယောမွာ��ါ

 •  ကာယ််လ်စီားယ်မ်ာ – ဤအုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် ယောန�စာဉ်် ယောက်း�ယောမွာ��ါ
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ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား �စ်ား�ီးမာ�ား

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ား



14 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ားနှိုင်� ် �စ်ား�ီးမာ�ားအပေးကြံ့ကာာင််း  
ပေးမားခွျန််းမာ�ားနှိုင်� ် အပေးဖြ�မာ�ား
ပေးမား-  ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာစား� ့တိစ်ား�ဲွကိာ�  ပေးန်�လယ််စားာတွိင်် ပေးကားးလှင်် 

၎င််း�ည်် ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာနှိုစ်ားမာ�ိ�း တိစ်ား�ဲွစားာအတွိက်ာ 
အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာနှိုင်� ် ကိာ� က်ာညီ်�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  မာကုု်က််ည်း�ါ၊ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုယော�ာ၊ �စ်ာ�း�စ့ုာ ယောက်ာ� ယောတွဲ��ု�်နှှင်း� ် အုလာ�တွဲး
ယော�ါင်း်�စာ�်မုာ�့ုစ့ာမာျာ�ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �စ်ာ�း� တွဲစ်ာမာျု��အုပြ�စ်ာ�ာ 
မှာတ်ွဲယူးး�ည််။ 

ပေးမား-  �ီဇာာပေး�်ရိှှား အချ�ဦ်းရည််ကိာ�  ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအဖြ�စ်ား  
မှာတ်ိယူ်�ါ�လား။

ပေးမား-  မာမှာတ်ွဲယူးး�ါ။ �းဇာတွဲစ်ာချျ�်ယော�်�ုှ အုချျဉ််�ည််�ည်် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််တွဲစ်ာမာျု��အုပြ�စ်ာ 
�ည်� ်�ွင်း်�မှာတ်ွဲယူးး�န် မာလ့ုယောလာက််�ါ။

ပေးမား-  အမဲာ�ားပြု�တ်ိချ�က်ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ အမဲာ�ား င်ရွ� တ်ိ�ီးချ�က်ာကဲာ� �ိ� � ပေးရာ
ချ�က်ာ�ား�ည်� ်ဟင််း�ဲွမာ�ားတွိင်် ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား၊ �စ်ား�ီး
မာ�ားနှိုင်� ် အဖြချားအစားားအစားာမာ�ားကိာ�  မာည််�ိ� � အမှာတ်ိပေး�းတွိက်ာချ�က်ာ 
နိို� င််�န်ည််း။

ပေးမား-  ယော�ာချျက််�ာ��ည်� ်ဟာင်း်��ွ�မာျာ��ည်် အုမှာတ်ွဲယော��တွွဲက််ချျက််�့ုနှှင်း� ်�တ်ွဲ�က််၍ မာျာ�
စွာာ ပြချာ�နာ�မုာ�ုှ�ည််။ ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာတွွဲင်း် �ါဝင်း်�စာစည််�တွဲစ်ာမာျု��စား�ည်် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ
အုပြ�စ်ာမှာတ်ွဲယူးး�န် လ့ုလ့ုယောလာက််ယောလာက်် �ါဝင်း်လှင်း် အုစာာ�အုစာာအုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်��့ု�
မာျု��အု�ု �ည်� ်�ွင်း်�အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ဉ်�မာာ အု�က်် 3-5 နှှစ်ာအုရွွယ်ူး က်ယောလ�
အုတွွဲက်် အုမာ��ာ�ပြု�တ်ွဲချျက််တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�ည်် အုနည််��့ု� အု�ာ� 1½ ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် ¼ ခွျက်် �ါဝင်း်�န် လုုအု�်�ည််။ 

  စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောအု�ချ��ာ�ယော�ာ အုမာ��ာ�ပြု�တ်ွဲချျက််ပြ�စ်ာလှင်း် တွဲစ်ာ
�ွ�စာာတွွဲင်း် �ါဝင်း်ယော�ာ အု�ာ�၊ မုာန်လာဉ်နး �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာလး � �မာာဏကုု် အုညှွှန်�တွွဲင်း် 
ယော�ာ်ပြ�မာည််မာဟုာတ်ွဲ�ါ။ �ုု�ယောကြံ့က်ာင်း� ် �ုုအုမာျု��အုမာည််တွွဲင်း် က်ယောလ�အုစာာအုာဟာာ� (CN) 
အုညှွှန်� မာ�ါ�ုှလှင်း် �ုုပြု�တ်ွဲချျက််ဟာင်း်��ွ��ည်် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာ�
အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်��တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်းမာည််မာဟုာတ်ွဲ�ါ။

ပေးမား-  စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ ပေးရှွ�ရွ�့ �ီးကိာ�  ချရမ်ားချ�ဦ်း�ီးပေး�ာ� စ်ား�ဲ�ိ� � 
ပေး�ါင််း�ည်� ်ပြီး�ီး ၎င််းကိာ�  ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအစိားတ်ိအ�ိ� င််း  
�ါဝင််�ည််ဟ�  �ည်� ်တွိက်ာနိို� င််�ါ�လား။ 

ပေးဖြ�-  �ည်� ်တွွဲက််နုုှင်း်�ါ�ည််၊ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှင်း� ် �စ်ာ�း�ကုု် အုနှှစ်ာပြ�စ်ာယောအုာင်း်ချျက််
�ာ�ယော�ာ ဟာင်း်��ွ�မာျာ��ည်် အု�ုအုမှာတ်ွဲပြု�လက််ခ့ျနုုှင်း်ယော�ာ၊ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယော�ာ 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ� လ့ုယောလာက််�ည်� ် �မာာဏ (1/8 ခွျက််) တွဲစ်ာခုျ 
�ါဝင်း်ယောန�ယောရွွ � အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�ကုု် ပြ�ည်� ်�ည််�ယော��နုုှင်း်�ါ�ည််။ 
ဤဉ်�မာာတွွဲင်း် ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း�ယော�ာ� စ်ာကုု် အု�ုအုမှာတ်ွဲပြု�လက််ခ့ျနုုှင်း်ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် စာည််
�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ယောရှွ�ရ့ုွ�း�ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�အုပြ�စ်ာ  
တွွဲက််ချျက််နုုှင်း်�ည််။ 

ပေးမား-  ပေး�်�ီလက်ာ�� �် �ိ� �မာဟ� တ်ိ အာလူး�� �်ကဲာ� �ိ� � အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  
အမှာတ်ိပေး�းလက်ာခ့ျနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  လက််ခ့ျနုုှင်း်�ါ�ည််၊ �ုု�ယော�ာ် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှင်း� ် �စ်ာ�း� အုမှာန်တွဲက်ယ်ူး�ါဝင်း်
ယော�ာ �မာာဏကုု်�ာလှင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှင်း� ် �စ်ာ�း� အုစာာ�အုယော�ာက််
�့ုစ့ာလုုအု�်ချျက််အုတွွဲက်် �ည်� ်တွွဲက််နုုှင်း်�ါ�ည််။ မာယော�ာနုစ်ာ၊ �ါစာတွဲာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
အုခ့ွျမာာ�း�တုုွဲ�က်�� �ုု� အုပြချာ��ါဝင်း်�စာစည််�မာျာ�ကုု် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏတွွဲင်း် �ည်� ်မာတွွဲက််
နုုှင်း်�ါ။ 

ပေးမား-  အပေးဖြချာက်ာလှန််း�ားပေး�ာ ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ားနှိုင်� ် �စ်ား�ီးမာ�ား
ကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််�ါ�လား။ 

ပေးဖြ�-  အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ါ�ည််။ အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် 
�စ်ာ�း�မာျာ�အုတွွဲက်် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏ�ည်် လတ်ွဲ�တ်ွဲယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာည််�ွတ်ွဲ
�ာ�ယော�ာ �မာာဏ၏ တွဲစ်ာဝက််ပြ�စ်ာ�ည််။ ဉ်�မာာ �စ်ာ�း� ½ ခွျက််ကုု် ယောက်း��န်လုုအု�်
လှင်း် �စ်ာ�း�ယောပြချာက်် 1/4 ခွျက််ကုု်�ာ ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ �စ်ာ�း�ယောပြချာက််မာျာ��ည်် 
က်ယောလ�င်းယ်ူးမာျာ�အုတွွဲက်် အုစာာနင်း်ပြချင်း်�ကုု် ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်ယောကြံ့က်ာင်း်� မှာတ်ွဲ�ာ��ာ��ါ (ဤ
�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ယောနာက််�က််တွွဲ� ဃ)။

ပေးမား-  အစိားမ်ားပေးရာင်် အရွွက်ာမာ�ားကိာ�  ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအစိားတ်ိအ�ိ� င််းတွိင်် 
မာည််�ိ� � �ည်� ်တွိက်ာ�န်ည််း။

ပေးဖြ�-  အုစုာမ်ာ�ယော�ာင်း် အုရွွက်် တွဲစ်ာခွျက်် (�ုုလုု�ည််မှာာ �လတ်ွဲရွွက််၊ မာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော��
ယော�ာ ဟာင်း်�နုှနွှယ်ူး စာ�ပြ�င်း� ်) ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် ½ ခွျက််အုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး�ည််။ 

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ား



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 15

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

�န််း�ီး�ိ� င််ဒံါ (Apple Cider) �တ်ွဲမှာတ်ွဲအု�း ချျုန်ယော��၍ �ုု��တ်ွဲ�ာ��မာည််။ တွဲစ်ာယောန�လှင်း် �ုု�စ်ာ�း�အု�ည်် တွဲစ်ာခွျက််စာာ�က််�ုု၍ မာတုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ါ။

အချ�ိ�မာ�ည်� ်�ားပေး�ာ �န််း�ီးအချ�ဦ်းအနှိုစ်ား

စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ အပေးဖြချာက်ာလှန််း 
�ားပေး�ာ �ဲမာ�ား

ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- အုနက််ယော�ာင်း် ��မာျာ�၊ ��လွန်�ပြ�းမာျာ�၊ နုုှင်း်လွန်��၊ ကု်လာ���မာျာ�၊ ယောပြမာယော�ာက််��မာျာ�၊ ��နးယောလ�မာျာ�၊ နုုှင်း်လွန်��မာျာ�၊ ��ကြီးက်း�မာျာ�၊ 
��စာင်း်�င့ု်းမာျာ�၊ �င်း်တုုွဲ��မာျာ�၊ ���ုစာ�်မာျာ�၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ��ပြချမ်ာ�မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။ ��တွဲစ်ာ�ွ�စာာကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုပြ�စ်ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာ�
အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ တွဲစ်ာမာျု���ာမှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ည််၊ နှှစ်ာမာျု��စာလ့ု�အုပြ�စ်ာ မာမှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ါ။ 

�ယ််ရီ�ီးမာ�ား ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- ဘ်လက််ဘ်ယ်ူး�းမာျာ�၊ ဘ်လး �ဘ်ယ်ူး�းမာျာ�၊ �က််စ်ာဘ်ယ်ူး�းမာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာယောတွဲာ်ဘ်ယ်ူး�းမာျာ� �ါဝင်း်�ည််။

ပေး�်�ီလက်ာ�� �်

ချရန််�ယ််ရီပေး��ာ်ရည််အပေးရာ
အုပြချာ� 100% �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််နှှင်း� ် ယော�ာစာ�်�ာ�ယော�ာ ချ�န်ဘ်ယ်ူး�းယော�ျာ်�ည််ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ချ�န်ဘ်ယ်ူး�းယော�ျာ်�ည််ယောက်ာ� ယောတွဲ�ကုု် 

အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။ တွဲစ်ာယောန�လှင်း် �ုု�စ်ာ�း�အု�ည်် တွဲစ်ာခွျက််စာာ�က််�ုု၍ မာတုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ါ။

ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ �စ်ား�ီးအရည်် အပေးချ�ာင််းမာ�ား 100% �စ်ာ�း� နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည်် ပြ�စ်ာ�မာည််။

100% �စ်ား�ီးပေး��ာ်ရည်် �ိ� �မာဟ� တ်ိ ပေးရ�ဲတွိင်် စားည််�ွတ်ိ�ား
�ည်� ် �စ်ား�ီးမာ�ား

အပေးဖြချာက်ာလှန််း�ားပေး�ာ �စ်ား�ီးမာ�ား 

ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- တွဲရုွတ်ွဲ�း��း�မာျာ�၊ ချ�န်ဘ်ယ်ူး�းမာျာ�၊ စွာန်�လ့ွ�း�မာျာ�၊ ��န�်�း�မာျာ�၊ မာက််မာန�်နှှင်း� ်�င်း်တွဲးယော�ာ �း��း�ယောပြချာက််မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 

စာ�ျစ်ာ�း�ယောပြချာက််မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။ အုယောပြချာက််လှန�်�ာ�ယော�ာ �စ်ာ�း�မာျာ�အုတွွဲက်် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏ�ည်် လတ်ွဲ�တ်ွဲယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာည််�ွတ်ွဲ
�ာ�ယော�ာ �မာာဏ၏ တွဲစ်ာဝက််ပြ�စ်ာ�ည််။ ဉ်�မာာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််/�စ်ာ�း� 1/2 ခွျက််ကုု် ယောက်း��န ်လုုအု�်လှင်း် �စ်ာ�း�ယောပြချာက်် 1/4 ခွျက််ကုု်�ာ 

ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ အုစာာနင်း်ပြချင်း်�အုနှ တ�ာယ်ူး�ုှယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် အု�က်် ယောလ�နှှစ်ာယောအုာက်် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျမာ�ာ��ါ။

လတ်ိ�တ်ိပေး�ာ �စ်ား�ီးမာ�ား

ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- �န်��း�မာျာ�၊ တွဲရုွတ်ွဲ�း��း�မာျာ�၊ ငှ်းက််ယော�ျာ�း�မာျာ�၊ ဘ်ယ်ူး�း�း�မာျာ� (အုမာျု��အုစာာ�အုာ�လ့ု�)၊ �ျာ�လုယောမ်ာာ်�း�မာျာ�၊ စာ�ျစ်ာ�း�မာျာ�၊ 
ဂ�ုတ်ွဲ�ရုွ�း�မာျာ�၊ မာာလက်ာ�း�၊ က်းဝး�း�၊ �ျာ��့��ာ�း�မာျာ�၊ ��က််�း�မာျာ�၊ ���နွှယ်ူးဝင်း်အု�း�မာျာ� (အုမာျု��အုစာာ�အုာ�လ့ု�)၊ က်မာဗလာ�း�
မာျာ�၊ �ယောဘ်ာ ာ�း�မာျာ�၊ စားက်ာ�း�၊ မာက််မွာန်�း�မာျာ�၊ �စ်ာယောတွဲာ်�း�မာျာ�၊ တွဲည််�း�မာျာ�၊ နာနတ်ွဲ�း�မာျာ�၊ ငှ်းက််ယော�ျာနွှယ်ူးဝင်း်အု�း�မာျာ�၊ တွဲလည််�
�း�မာျာ�၊ �း��း�မာျာ�၊ ယောစာာင်း်�လျာ��း� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ လုယောမ်ာာ်�း�မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။ တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် လတ်ွဲ�တ်ွဲယော�ာ �စ်ာ�း� �့ု��ွ�စာာနှှင်း� ်အု�က််
ကုု် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ါ�ည််။

ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ၊ အချ�ိ�မာ�ည်� ်�ားပေး�ာ �စ်ား�ီးမာ�ား

အစိားမ်ားပေးရာင်် ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား
ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- �န်�ယောဂ်�းစုာမ်ာ�၊ ယောဂ်�း�ု�်မာျာ�၊ ယောဒါင်း်�ပြီးမှား��လတ်ွဲ၊ အုက််စ်ာက်ယ်ူးရုုွ�လတ်ွဲ၊ ကုု်က််လန၊် မုာန်ည်င်း်�စုာမ်ာ�မာျာ�၊ ဟာင်း်�နုှနွှယ်ူး၊ 
�ကြံ့က်ာ�မုာန်လာအုနွှယ်ူးဝင်း်တွဲစ်ာမာျု�� (Swiss chard) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ မုာန်လာရွွက််မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။

ပေးဖြ�ာင််း�ူးပေးစား�  �ားရည််စိားမ်ာ (Hominy) 1/4 ခွျက်် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ = ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် 1/4 ခွျက််

�စ်ား�ီးပေး��ာ်ရည််အပေးရာမာ�ား
100% ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််/�စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််မာျာ�ကုု် ယော�ာယောနှှာ�ာ�ပြချင်း်� ပြ�စ်ာ�မာည််။ တွဲစ်ာယောန�လှင်း် �ုု�စ်ာ�း�အု�ည်် တွဲစ်ာခွျက််စာာ�က််�ုု၍ မာ
တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ါ။

100% ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ �ဲပေးတိာင်� ်ရှှားည််မာ�ိ�း �ဲမုာန်�်
ဖြ�င်� ် လ� �်�ားပေး�ာ �ါစားတိာ

ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�ကုု် ပြ�ည်� ်�ည််�ယော���န ်��ယောတွဲာင်း� ်�ှည််�ါစာတွဲာကုု် အု�့ု�ပြု�နုုှင်း်�ည််၊ 
�ုု�ယော�ာ် စာာ�စာ�ာတွဲစ်ာန�်တွဲည််�တွွဲင်း် နှှစ်ာ�ုုင်း်�စာလ့ု�ကုု် မာပြ�ည်� ်ယော��နုုှင်း်�ါ။ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယောစာ�န ်ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််�ါစာတွဲာကုု် အုပြချာ�အု�ုအုမှာတ်ွဲပြု�
လက််ခ့ျနုုှင်း်ယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််နှှင်း� ်တွွဲ�၍ ယောက်း�ယောမွာ��န်မာလုု�ါ။ ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �ါစာတွဲာ 1/2 ခွျက်် = ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် 1/2 ခွျက််။

အာလူးမာ�ား
ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- က်န်စွာန်�ဉ်၊ အုာလး �ဝါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာလး �ပြ�း �ါဝင်း်�ည််။ အုပြု�တ်ွဲ၊ ပြု�တ်ွဲယော�ာင်း်� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ုတ်ွဲပြချင်း်�တုုွဲ�ကုု်  

အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ည််။

အာလူး�န််ကိာတ်ိမာ�ား

လတ်ိ�တ်ိပေး�ာ Salsa ပေး�ာ� စ်ား၊ အုနည််��့ု� 1/8 ခွျက်် ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ား



16 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

Smoothie ပေး��ာ်ရည််မာ�ား၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား ဉ်�မာာမာျာ�- နုုှ� နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ ဒုန်ချျဉ််၊ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ� နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ �စ်ာ�း�မာျာ�ပြ�င်း� ် ပြ�င်း်�င်း်ပြု�လု�်�ာ�ယော�ာ Smoothie 
ယော�ျာ်�ည််မာျာ�။ အုယောစာ�အု�န်မာျာ� (�ုုလုု�ည််မှာာ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲ၊ ဂ�ာနုုှလာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုုတ်ွဲဂျ့�မုာန�်) တုုွဲ�ကုု် ယော�ါင်း်��ည်� ်နုုှင်း်�ည််၊ 
�ုု�ယော�ာ် Smoothie ယော�ျာ်�ည််��တွွဲင်း် �ည်� ်�ွင်း်�တုုွဲက််ယောက်း�ယော�ာအုချါ ၎င်း်�တုုွဲ�ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��မာည််မာဟုာတ်ွဲ�ါ။ Smoothie ယော�ျာ်�ည််
မာျာ�ကုု် နုုှ� ပြ�င်း� ် ပြ�င်း်�င်း်ပြု�လု�်လှင်း် အု�့ု�ပြု�ယော�ာ နုုှ�အုမာျု��အုစာာ��ည်် တုုွဲက််ယောက်း�မာည်� ် အု�က််အုရွွယ်ူးအုု�်စုာတွဲစ်ာစုာစားအုတွွဲက်် CACFP 
လမ်ာ�ညှွှန်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်းယောန�မာည််။ Smoothie ယော�ျာ်�ည််မာျာ�တွွဲင်း် အု�့ု�ပြု�ယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် �စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် 
�စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််အုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ တွဲစ်ာယောန�လှင်း် �ုု�စ်ာ�း�အု�ည်် တွဲစ်ာခွျက််စာာ�က််�ုု၍ မာတုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ါ။

စွား�်ပြု�တ်ိမာ�ား၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား
စွာ�်ပြု�တ်ွဲ�ည်် လ့ုယောလာက််ယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််�မာာဏကုု် �့� �ုု�ယော��နုုှင်း်ယောကြံ့က်ာင်း်� �့ု�ပြ�တ်ွဲနုုှင်း်�န် စွာ�်ပြု�တ်ွဲချျက််နည််�တွွဲင်း် �ါ�ည်� ် 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််�မာာဏမာျာ�ကုု် တွွဲက််ချျက််�ါ။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာအုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�န် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် တွဲစ်ာမာျု��စားကုု် 1/8 ခွျက််စာာ ယောက်း�ယောမွာ��
မာည််။ ဉ်�မာာ- တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း် မုာန်လာဉ်နး 1/8 ခွျက်် ပြ�စ်ာ�မာည််၊ မုာန်လာဉ်နး၊ ကြံ့က်က််�ွန်နးနှှင်း� ် တွဲရုွတ်ွဲန့န့ကြီးက်း� �့ု�မာျု��ယော�ါင်း်� 1/8 ခွျက်် မာဟုာတ်ွဲ�ါ။ 
��ပြချမ်ာ�၊ ��ယောတွဲာင်း� ်�ှည်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ��နးယောလ�ဟာင်း်�ချျု�အုတွွဲက်် အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ� က်ဏ္ဍကုု် ကြံ့က်ည်� ်ရုွ�ါ။

စား�ါကာတ်ိတီိ ပေး�ာ� စ်ား
အုနည််��့ု� 1/8 ခွျက်် ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။

�ဲ�င််ပေး�ါက်ာမာ�ား - လူ�န််�ဲ�င််၊ �ဲ
���င်း်ယော�ါက််မာျာ�ကုု် ချျက််ပြု�တ်ွဲ�င်း� ်�ည််။ မာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ���င်း်ယော�ါက််မာျာ�ကုု် စာာ��့ု�ပြချင်း်�ယောကြံ့က်ာင်း� ် အုစာာအု�ု�်�င်း� ်ပြချင်း်�  
ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည််။

ချရမ်ားချ�ဦ်း�ီးအနှိုစ်ား
စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်�တွဲစ်ာဇွန်�ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် 1/4 ခွျက််စာာအုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး�ည််။

ချရမ်ားချ�ဦ်း�ီးပေး�ာ� စ်ား
အုနည််��့ု� 1/8 ခွျက်် ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအရည််မာ�ား
တွဲစ်ာယောန�လှင်း် �ုု�စ်ာ�း�အု�ည်် တွဲစ်ာခွျက််စာာ�က််�ုု၍ မာတုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ါ။

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအရည်် အပေးရာမာ�ား
100% ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အု�ည််မာျာ�ကုု် ယော�ာစာ�်�ာ�ပြချင်း်�ပြ�စ်ာ�မာည််။ �ုုဒးယူးမ်ာနည််�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ပြ�ည်� ်စွာက််�ာ�မာ�ါယော�ာ အု�ည််
ကုု် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ည််။ တွဲစ်ာယောန�လှင်း် �ုု�စ်ာ�း�အု�ည်် တွဲစ်ာခွျက််စာာ�က််�ုု၍ မာတုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ါ။

စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ ဟင််း�ီးဟ 
င််းရွွက်ာမာ�ား �ုုဒးယူးမ်ာနည််�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ပြ�ည်� ်စွာက််�ာ�မာ�ါယော�ာ အု�ည််ကုု် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ည််။

လတ်ိ�တ်ိပေး�ာ ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- ���ုု�တွဲးမာျာ�၊ ယော�ာ�တ်ွဲ�း�၊ မာှစ်ာမာျာ�၊ ��မာျာ� (အုမာျု��အုစာာ�အုာ�လ့ု�)၊ �ကြံ့က်ာ�မုာန်လာမာျာ�၊ �ုုင်း်ဝမ်ာမုာန်ည်င်း်�၊ �န်�ယောဂ်�း
စုာမ်ာ�၊ ယောဂ်�း�ု�်အုယော��မာျာ�၊ ယောဂ်�း�ု�်၊ မုာန်လာဉ်နးမာျာ�၊ �န်�ယောဂ်�း၊ ကုု်က််လန၊် ယောပြ�ာင်း်��း �၊ �ခွျာ��း�မာျာ�၊ ချ�မ်ာ��း�မာျာ�၊ အုစုာမ်ာ�ယော�ာင်း်
အု�း�အုရွွက််မာျာ� (အုမာျု��အုစာာ�အုာ�လ့ု�)၊ စုာမ်ာ�စာာ�ဉ်၊ ချါ��ုမုာန်လာ၊ �လတ်ွဲရွွက်် (အုမာျု��အုစာာ�အုာ�လ့ု�)၊ မုုာမာျာ�၊ ရ့ုွ��တွဲး�း�၊ မုာန်လာဉ်ဝါ
မာျာ�၊ ��လ့ု�မာျာ�၊ င်းရုွတ်ွဲမာျာ�၊ အုာလး �မာျာ�၊ ယောရှွ�ရ့ုွ�း�၊ မုာန်လာဉ်မာျာ�၊ �းတွဲမုာန်လာ၊ ဟာင်း်�နုှနွှယ်ူး၊ ���င်း်ယော�ါက််မာျာ� (အုမာျု��အုစာာ�အုာ�လ့ု�)၊ 
�ခွျာ�ယောမှာ� (အုမာျု��အုစာာ�အုာ�လ့ု�)၊ က်န်စွာန်�ဉ်မာျာ�၊ ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း�အုစုာမ်ာ�မာျာ�၊ ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း�မာျာ�၊ မုာန်လာဉ်ပြ�းမာျာ�၊ ယော�မုာန်ည်င်း်� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
�ုန်�ဉ်မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။ တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် လတ်ွဲ�တ်ွဲယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �့ု��ွ�စာာနှှင်း� ်အု�က််ကုု် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ည််။

ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ၊ �လိန််း 
ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား

ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�အုာ� ယော�ာ�တ်ွဲ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ဒုန်ချ� ယော�ာ� စ်ာ���ည်� ်၍ ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်�ကုု် ယော�ှာင်း်�ါ။

ကားဲပေးချါင််း�ီးမာ�ား

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ား
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အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ားပေး�ာ်လည််း ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်ပြု��ား�ည််

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ပေး�ာ်လည််း အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ား�ါ။  
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် ဖြ�ည်� ်စွားက်ာ�ည်� ်�ားပေး�ာ �ကြံ့ကာား နှိုင်� ်/�ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီနှိုင်� ် �ား �ါဝင််မုာ ဖြမာင်� ်မာားကြံ့ကာ�ည််။

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

အ� န််း�ီး - လတ်ိ�တ်ိပေး�ာ၊ ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ၊ 
အပေးဖြချာက်ာလှန််း�ားပေး�ာ အ� န််း�ီး၊ 100% အရည််ဟ�  
အညှွှန််းတိ�်�ားပေး�ာ အ� န််းရည််

အုုန်��း�တွွဲင်း် အု�း�မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ��ည််၊ အု�း ��ပြ�င်း� ် မာယောက်ျလွယ်ူးယော�ာ အု�း ပြ�စ်ာ�ည််။ အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ပြီး�း� အုချျု�
�ည်� ်�ာ�ယော�ာ အုုန်��း�တွွဲင်း်လည််� ပြ�ည်� ်စွာက််�ကြံ့က်ာ��မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ��ည််။ လတ်ွဲ�တ်ွဲယော�ာ/ယောအု�ချ��ာ�ယော�ာ အုုန်��း�- 
တွဲစ်ာချါပြ�င်း် 1/4 ခွျက်် = �စ်ာ�း� 1/4 ခွျက််၊ အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ အုုန်��း�- တွဲစ်ာချါပြ�င်း် 1/4 ခွျက်် = �စ်ာ�း� 1/2 ခွျက််၊ 100% 
ယော�ျာ်�ည်် 1/4 ခွျက်် = �စ်ာ�း� 1/4 ခွျက််

ချရန််�ယ််ရီပေး�ာ� စ်ားမာ�ား
ကြီးကု်တ်ွဲယောချျ�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုလ့ု�လုုက်် �ဘ်ာဝ ဘ်ယ်ူး�း�း�မာျာ��ါ�ည်� ် ယော�ာ� စ်ာမာျာ�ကုု်�ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ 
ပြ�ည်� ်စွာက််�ကြံ့က်ာ��မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။

အာလူးပေးချ�ာင််းပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား အု�း�မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။

�ကာာရည််ဖြ�င်� ် စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ �စ်ား�ီးမာ�ား ပြ�ည်� ်စွာက််�ကြံ့က်ာ��မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။

�စ်ား�ီးကိာတ်ိမာ� န် �်မာ�ား/�စ်ား�ီးအကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား ပြ�ည်� ်စွာက််�ကြံ့က်ာ��မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း် အုနည််��့ု� �စ်ာ�း� 1/8 ခွျက်် �ါဝင်း်�မာည််။ 

ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ၊ အချ�ိ��ည်� ်�ားပေး�ာ �စ်ား�ီးမာ�ား ပြ�ည်� ်စွာက််�ကြံ့က်ာ��မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။

�စ်ား�ီး�ိ� င််မာ� န် �်မာ�ား
ပြ�ည်� ်စွာက််�ကြံ့က်ာ��မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း် အုနည််��့ု� �စ်ာ�း�  
1/8 ခွျက်် �ါဝင်း်�မာည််။

အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား �စ်ား�ီးပေး�ာ� စ်ားမာ�ား၊
ယော�ာ� စ်ာအုတွွဲင်း်� �ါဝင်း်�ည်� ်�စ်ာ�း�ကုု်�ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ပြ�ည်� ်စွာက််�ကြံ့က်ာ��မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲ
ချျက််�ာ��ါ။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း် အုနည််��့ု� �စ်ာ�း� 1/8 ခွျက်် �ါဝင်း်�မာည််။

Gerber® �စ်ား�ီးအပေး�းစားားမာ�ား

Gerber® ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအပေး�းစားားမာ�ား

အာလူးနို� �်နို� �်စားဦ်းးပေးကြံ့ကာာ် အု�းနှှင်း� ် �ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။

အာလူးဖြချမ်ားအ�ာ�ွတ်ိမာ� န်�်မာ�ား အု�း�မာာဏ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။

စီားး�ွားဖြ�စ်ားပေးရာင််းချ�ပေး�ာ Salsa �ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။ အုနည််��့ု� 1/8 ခွျက်် ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။

 စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ၊ ��စ်ားခဲျ�ားပေး�ာ စွား�်ပြု�တ်ိ
မာ�ား၊ (စွား�်ပြု�တ်ိ 1 ��့ နှိုင်� ် ပေးရ 1 ��့ ) �ိ� �မာဟ� တ်ိ အရည််
ချန််းပေးဖြချာက်ာ�ားပေး�ာ အပေးရာအပေးနှိုာ 

ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် ယောချါက််�ွ��ါယော�ာ အု�ာ�ပြု�တ်ွဲ�ည်် စွာ�်ပြု�တ်ွဲ၊ ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း�
ဟာင်း်�ချျု�၊ ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း��န၊် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််၊ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုမာ��ာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််ကြံ့က်က််�ာ� 
စွာ�်ပြု�တ်ွဲမာျာ�။ �ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။ ယော��ည်� ်�ာ�ယော�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ခွျက််ကုု် 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် 1/4 ခွျက််စာာအုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး�ည််။

စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ၊ အ�င််�င်� ်ပေးကားးပေးမွားနိို� င်် 
ပေး�ာ စွား�်ပြု�တ်ိမာ�ား 

ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် ယောချါက််�ွ��ါယော�ာ အု�ာ�ပြု�တ်ွဲ�ည်် စွာ�်ပြု�တ်ွဲ၊ ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း�
ဟာင်း်�ချျု�၊ ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း��န၊် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််၊ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုမာ��ာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််ကြံ့က်က််�ာ� 
စွာ�်ပြု�တ်ွဲမာျာ�။ �ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ခွျက််ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် 1/4 ခွျက််စာာ
အုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး�ည််။

Tater Tots® အု�းနှှင်း� ် �ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် က်န�်�တ်ွဲချျက််�ာ��ါ။

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ား
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ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်မာပြု��ါ

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ဖြချင််းမာရိှှား�ါ။
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် CACFP အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ားနှိုင်� ် မာကိာ� က်ာညီ်�ါ။

�န််း�ီးပေး�ာ�တ်ိမာ�ား

ငှ်က်ာပေး��ာပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား (အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �် အစိားတ်ိအ�ိ� င််းအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်ပြု��ည််) ဤစားာရင််းရိှှား ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ/�စ်ား�ီး ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားကိာ�  ကြံ့ကာည်� ်ရုွ�ါ။

ငှ်က်ာပေး��ာ�ီးအကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

အ�ားကာင်် အချ�ဦ်းရည််မာ�ား

 �စ်ား�ီး�ါဝင််ပေး�ာ ကိာတ်ိမာ�ား

ချရမ်ားချ�ဦ်း�ီး အချ�ဦ်းရည်် (Ketchup) 

င်ရွ� တ်ိပေး�ာ� စ်ားအချ�ဦ်း

ပေးချ�ာကာလက်ာ��့ းအ� �်�ားပေး�ာ �စ်ား�ီး

ပေးဖြ�ာင််းအကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

ချရန််�ယ််ရီပေး��ာ်ရည််ပေးကာာ� ပေးတိး

 ��ယ််လီနှိုင်� ်တူိပေး�ာ ချရန််�ယ််ရီပေး�ာ� စ်ားမာ�ား

ချရင််မ်ာစွား�်ပြု�တ်ိမာ�ား

��န််း�ီးကွာတ်ိကီားမာ�ား

�စ်ား�ီးအရ�ာ ပေး�ာက်ာစားရာမာ�ား - လိပေးမ်ာာ်၊ �့�ရာ စား�ည်� ် �စ်ား�ီးပေး��ာ်ရည််၊ �စ်ား�ီးအရည်် ပေး��ာ်ရည််မာ�ား (��လင််းဖြ�င်� ်၊ စားည််�ွတ်ိ�ူးဖြ�င်� ် �ိ� �မာဟ� တ်ိ အမုာန်�်အပေးရာအပေးနှိုာ��့ စ့ားဖြ�င်� ်)

Fruit Gushers®

�စ်ား�ီးလီှး�ည်� ်�ားပေး�ာ ပေး�ာက်ာစားရာ (��လင််းဖြ�င်� ်၊ စားည််�ွတ်ိ�ူးဖြ�င်� ် �ိ� �မာဟ� တ်ိ အမုာန်�်အပေးရာအပေးနှိုာ��့ စ့ားဖြ�င်� ်)

�စ်ား�ီးအ�ာပေးဖြ�မာ� န် �်မာ�ား (အလိ�်မာ�ား၊ ချရွ� �� ့ စ့ားမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ ဝက်ာဝ့�� ့ စ့ား �စ်ား�ီးရန့် ���ယ််လီ)

Jell-O® �စ်ား�ီး �ိ� �မာဟ� တ်ိ �စ်ား�ီးအရည််�ါပေး�ာ အ�� �်

ပေးရှှားာက်ာပေး��ာ်ရည််မာ�ား၊ �့�ရာပေး��ာ်ရည််မာ�ား

 �စ်ား�ီးအရ�ာ ပေးရခဲျမာ� န် �်

ယိ်� မာ�ား၊ ��ယ််လီမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ တိာရှှားည််ခ့ျပေးအာင််ပြု�လ� �်�ားပေး�ာ စားားစားရာမာ�ား

Kool-Aid®

�့�ရာအနှိုစ်ား �� တ်ိ�ားပေး�ာမာ� န်�်မာ�ား

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ား



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 19

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်မာပြု��ါ 

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ဖြချင််းမာရိှှား�ါ။
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် CACFP အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ားနှိုင်� ် မာကိာ� က်ာညီ်�ါ။

ဝတ်ိရည််မာ�ား - တိရွ� တ်ိ�ီး�ီးမာ�ား၊ �စ်ားပေးတိာ်�ီး �ိ� �မာဟ� တ်ိ မာက်ာမွာန််�ီး

�့လွင််�ီးမာ�ား

ကြံ့ကာက်ာ�ွန််နီ်အကွာင််းမာ�ား

ကြံ့ကာက်ာ�ွန််နီ်မာ�ား

�က်ာစ်ားတိိ� မာ�ား

�ားပေးရစိားမ်ာမာ�ား

Popsicles® �ိ� �မာဟ� တ်ိ အဖြချား ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ �စ်ား�ီးအရ�ာ ပေးရခဲျပေးချ�ာင််းမာ�ား

Pop-Tarts® �ိ� �မာဟ� တ်ိ �စ်ား�ီး�ါပေး�ာ အဖြချား ��့�မာ� န် �်မီားကာင််မာ�ား

Posole

အာလူးအကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

 �စ်ား�ီးနှိုင်� ် ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ ဌာာ�န်ာမာ� န် �်မာ�ား၊

နိို� ��ွက်ာ�စားစည််း�ါပေး�ာ ရှှားာလ�တ်ိရည််မာ�ား/နိို� ��ွက်ာ�စားစည််းမာ�ါပေး�ာ ရှှားာလ�တ်ိရည််မာ�ား

 �စ်ား�ီးအရ�ာ �ကာာရည််မာ�ား

V-8 Splash®

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ/�စ်ား�ီး ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ ပေး�ါင််မာ� န် �်ဝိ� င််းမာ�ား – �န််း�ီး၊ ငှ်က်ာပေး��ာ�ီး၊ �လူး�ယ််ရီ၊ မာ� န််လာဦးနီ်၊ ပေးရှွ�ရွ�့ �ီး �ိ� �မာဟ� တ်ိ �ခွျား�ရွ�့ �ီး

ပေး�ာ�တ်ိ �ိ� �မာဟ� တ်ိ ဒိံန််ခဲျပေး�ာ� စ်ား �ါပေး�ာ ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား

ဒိံန််ချ�ဦ်း�� ့ းအ� �်�ားပေး�ာ �စ်ား�ီးမာ�ား

 �စ်ား�ီး�ါပေး�ာ ဒိံန််ချ�ဦ်း - အ�ားအစားား�ိ� းစားားစားရာအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်ပြု��ည််

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/�စ်ား�ီးမာ�ား
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အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား�ိ� င််ရာ လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ား
အုယောစာ�အု�န်မာျာ� နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�ကုု် မာနက််စာာ၊ ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာ
အုတွွဲက်် ယောက်း�ယောမွာ��န် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာက် �တ်ွဲမှာတ်ွဲပြ�ဋ္ဌာာန်��ာ��ည််။ အုယောစာ�
အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ��ုုင်း်�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�မာျာ�ကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုတွွဲက်် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�
နှှစ်ာခုျအုနက်် တွဲစ်ာခုျအုပြ�စ်ာလည််� ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ အုယောစာ�အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ��ည်် 
ဗီးတွဲာမာင်း် ဘ်း မာျာ�၊ �တွဲတ �ဓာာတ်ွဲမာျာ�နှှင်း� ် အုမာှင်း်ဓာာတ်ွဲကြွက်ယ်ူးဝ�ည်� ် �င်း်�ပြမာစ်ာမာျာ� ပြ�စ်ာ�ည််။ 
တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏအုတွွဲက်် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာကုု် ကုု်�က်ာ��ါ။

 •  အုယောစာ�အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� အုာ�လ့ု��ည်် အုာဟာာ�အုပြ�ည်� ်�ါဝင်း်�မာည်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်�ာ��မာည််။

 •  တွဲစ်ာယောန�စာာ ယောက်း��ည်� ်အု��မှာ အုနည််��့ု� အုယောစာ�အု�န်တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�ည်် အုာဟာာ� 
အုပြ�ည်� ်�ါယော�ာ အုယောစာ�အု�န် ပြ�စ်ာ�မာည််။ 

  –  အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဝ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န်�ါယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�တွွဲင်း် အုာဟာာ�
ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် 100% �ါဝင်း်�ည််၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် 
အုနည််��့ု� 50% �ါဝင်း်ပြီး�း� �ုုအုစာာ�အုစာာ���ုှ အုပြချာ��ါဝင်း်ယော�ာ အုယောစာ�အု�န်
မာျာ�မှာာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်�ာ��ည််မာျာ� ပြ�စ်ာကြံ့က်�ည််။

  –  အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် �ါယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် ယော��စွာမ်ာ��ာ�လှင်း် မား
နှး �မာျာ�တွွဲင်း် ယော�ာ်ပြ��ာ��မာည်် (�ုုလုု�ည််မှာာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် ဂျ့� ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�၊ 
အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န်�ါယော�ာ အုဂာ လု�်ယော�ါင်း်မုာန�်ဝုုင်း်�မာျာ�၊ �န်လ့ု�ညုုွှ 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုုတ်ွဲဂျ့�)။

 •  အုယောစာ�အု�န်/ယော�ါင်း်မုာန�်ကုု် ဟာင်း်��ွ� (ည်စာာမုာန�်လု�်၊ စာ�ါက်တ်ွဲတွဲး၊ �န် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ တွဲာ
ကုု်အုက်ာမာျာ�) ၏ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျအုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး �ု�ုှနုုှင်း်�မာည််။ အု�ာ�လ့ု�စာင်း်�
ယောက်ာယောကြံ့က်ာ်���ုှ ယော�ါင်း်မုာန�်အုယောကြံ့က်ယောလ�မာျာ�က်�� �ုု� �စာစည််��ည်် အုယောစာ�အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်
မုာန�်မာျာ��ုုင်း်�ာ လုုအု�်ချျက််ကုု် မာပြ�ည်� ်မား�ါ။ 

 •  မာနက််စာာတွွဲင်း် အုယောစာ�အု�န်မာျာ�ကုု် ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်�အုစာာ� အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� 
စာာ�စာ�ာမာျာ�ကုု် တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် အုမာျာ��့ု� �့ု�ကြီးကု်မ်ာအု�ု ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ 

 •  ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲ တွဲစ်ာယောအုာင်း်စာလှင်း် �ကြံ့က်ာ� 6 ဂ�မ်ာ (100 ဂ�မ်ာတွွဲင်း် �ကြံ့က်ာ� 21.2 ဂ�မ်ာ) 
�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။

အပေးစား�အ�န််အပေးဖြချပြု� အချ�ိ��ဲွမာ�ား
 •  အုယောစာ�အု�န်အုယောပြချပြု� အုချျု��ွ�မာျာ�ကုု် အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။ 

 •  အုယောစာ�အု�န်အုယောပြချပြု� အုချျု��ွ�မာျာ�တွွဲင်း် ကွ်တ်ွဲက်း�မာျာ�၊ အုချျု��ုုင်း်မုာန�်မာျာ�၊ ဒုု�န�်မာျာ�၊ ယောကွ်
က်ာအုယောချျာင်း်�မာျာ�၊ မာနက််စာာ မုာန�်ယောချျာင်း်�မာျာ�၊ ဂ�ာနုုှလာအုယောချျာင်း်�မာျာ�၊ အုချျု�မုာန�်လု�်
မာျာ�၊ ဂျ့�မုာန�်မား�က်င်း်မာျာ�၊ ကု်တ်ွဲမာျာ�နှှင်း� ် Brownie ကု်တ်ွဲမုာန�်မာျာ� �ါဝင်း်ကြံ့က်�ည််။ 

 •  အုယောစာ�အု�န�်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်အုပြ�စ်ာ ခွျင်း� ်မာပြု��ါဟားယော�ာ ဇယူးာ�ကုု် ကုု်�က်ာ��ါ။

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား�ိ� င််ရာ အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမုာမာ�ား
ယောက်း�ယောမွာ�ယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�နှှင်း� ် ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�အုာ�လ့ု��ည်် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�  
အု�နပ်ြ�စ်ာ�င်း� ်ယောကြံ့က်ာင်း်� CACFP က် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည််။ က်ယောလ�မာျာ�အုယောနပြ�င်း� ် 
အုစာာ�အုစာာအု�စ်ာမာျာ�ကုု် စာမ်ာ�စာာ�နုုှင်း်ယော�� အုခွျင်း� ်အုယော����ုှ�န် ယောရွွ�ချျယ်ူးစာ�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် 
အုယောစာ�အု�န်မာျု��စ့ုာကုု် ယော���ာ��ါ။

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား�ိ� င််ရာ ဇာယ်ားမာ�ားနှိုင်� ် တူိညီ်ပေး�ာ 
ပေးအာင််စားကိာ�  အ��့ းပြု�ဖြချင််း
အုယောစာ�အု�န်မာျာ��ည်် က်ယောလ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��း  ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််ယော�� အုစာာ�အုစာာ
�ရုုွဂ�မ်ာ (CACFP) ၏ အုယော���ါယော�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျ ပြ�စ်ာ�ည််။ CACFP စာာ�စာ�ာ
အုန�်မာျာ�နှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်မာျာ�တွွဲင်း် က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�အုယောနပြ�င်း� ် 
လ့ုယောလာက််ယော�ာ အုယောစာ�အု�န်မာျာ�ကုု် ��ုှယောကြံ့က်ာင်း်� ယော�ချျာယောစာ�န် လုုအု�်�ည်� ်�မာာဏ
မာျာ�ကုု် တွဲးည်းယော�ာ ယောအုာင်း်စာအုယော�အုတွွဲက််မာျာ� (oz. eq.) အုပြ�စ်ာ အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ
တွွဲင်း် စာာ�င်း်�ပြု�စုာ�ာ��ည််။ တွဲးည်းယော�ာ ယောအုာင်း်စာအုယော�အုတွွဲက််မာျာ��ည်် တွဲစ်ာယောယူးာက််စာာ 
အုစာာ�အုစာာ��တွွဲင်း်�ါ�ုှ�မာည်� ် အုယောစာ�အု�န်�မာာဏကုု် ယောပြ�ာပြ�ယော���ည််။ 

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား�ိ� င််ရာ ဇာယ်ားမာ�ားကိာ�  အ��့ းပြု�ဖြချင််း-
အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျမာ�ာ�ယော�ာ်လည််� ခွျင်း� ်ပြု��ာ�
ယော�ာ အုယောစာ�အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ��ုုင်း်�ာ ဇယူးာ� (မာျာ�) ၏ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏ ယောက်ာ်လ့
�ည်် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်းယောစာ�န် �င်း်ယောက်း�ယောမွာ��မာည်� ် 
အုယောစာ�အု�န်အုမာျု��အုမာည််�မာာဏကုု် ယောပြ�ာပြ�ယော��မာည််ပြ�စ်ာ�ည််။

�င်း် ယောက်း�ယောမွာ�လုုယော�ာ အုယောစာ�အု�န်အုမာျု��အုမာည််�ည်် ယောအုာက််�ါတုုွဲ� ပြ�စ်ာယောနလှင်း်- 

 •  အုယောစာ�အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ��ုုင်း်�ာ ဇယူးာ�မာျာ�တွွဲင်း် ယော�ာ်ပြ��ာ�ယော�ာ အုမာျု��အုမာည််
ယောအုာက်် ယော��င်းယ်ူးယောနလှင်း်၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 

 •  အုယောစာ�အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ��ုုင်း်�ာ ဇယူးာ�မာျာ�တွွဲင်း် ယော�ာ်ပြ��ာ�ယော�ာ အုမာျု��အုမာည််
�က်် အုယောလ�ချျုန်�ုုယော�ါ�ယောနလှင်း်၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 

 • အုယောစာ�အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ��ုုင်း်�ာ ဇယူးာ�တွွဲင်း် မာ�ါဝင်း်လှင်း်

CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်းယောစာ�န်အုလုု�ငှ်းာ ယောက်း�ယောမွာ��မာည်� ်
�မာာဏကုု် �့ု�ပြ�တ်ွဲ�န် အုပြချာ�နည််�လမ်ာ�ကုု် �င်း် လုုအု�်မာည််ပြ�စ်ာ�ည််။ �င်း်�ည်် ယောအုာက််
�ါတုုွဲ�ကုု် ပြု�လု�်နုုှင်း်�ည််- 

 •  အုာဟာာ�အုချျက််အုလက််မာျာ� (Nutrition Facts) အုညှွှန်���မှာ အုချျက််အုလက််မာျာ�ကုု် 
က်ယောလ�အုစာာအုာဟာာ��ရုုွဂ�မ်ာအုတွွဲက်် အုစာာ�အုစာာဝယ်ူးယူးး ပြချင်း်�လမ်ာ�ညှွှန် (FBG) ၏ 
Exhibit A Grains Tool ���ုု� ရုုွက််�ည်� ်�ါ။*

 •  စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�မာျာ�အုတွွဲက်် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ တွဲးည်းယော�ာ ယောအုာင်း်စာ
အုယော�အုတွွဲက််မာျာ�ကုု် �့ု�ပြ�တ်ွဲ�န် FBG Recipe Analysis Workbook (RAW)*  
ကုု် အု�့ု�ပြု��ါ။ 

* https://foodbuyingguide.fns.usda.gov တွွဲင်း် ��ုှနုုှင်း်�ည််။

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

https://foodbuyingguide.fns.usda.gov


နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 21

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအပေးကြံ့ကာာင််း ပေးမားခွျန််းမာ�ားနှိုင်� ် 
အပေးဖြ�မာ�ား
ပေးမား-  အာဟာရဖြ�ည်� ်ဝ�ည်� ် အပေးစား�အ�န််�ါပေး�ာ အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  

မာည််�ိ� � �တ်ိမှာတ်ိပေး�ာ်�� တ်ိနိို� င််�န်ည််း။

ပေးဖြ�-  အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဝ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န်�ါယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် နည််�လမ်ာ�မာျု��စ့ုာပြ�င်း� ် 
�တ်ွဲမှာတ်ွဲယော�ာ်�ုတ်ွဲနုုှင်း်�ည််။

 1။ အုလွယ်ူးက်း �့ု�နည််�လမ်ာ�မှာာ �ါဝင်း်�စာစည််�စာာ�င်း်�ကုု် �တ်ွဲရုွ�န် ပြ�စ်ာ�ည််။ 

  •  အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န်ကုု် အုဓုာက်�ါဝင်း်�စာစည််�အုပြ�စ်ာ ယော�ာ်ပြ��ာ��ည်� ် 
အုမာျု��အုမာည််မာျာ�ကုု် လုုက််�ှာ�ါ (အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဂျ့�၊ အုုတ်ွဲဂျ့�မုာန�် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
�န်လ့ု�ညုုွှတုုွဲ�က်�� �ုု�)။ 

  •  ယော�ကုု် အုဓုာက်��မာ�ါဝင်း်�စာစည််�အုပြ�စ်ာ ယော�ာ်ပြ��ာ�ပြီး�း� အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�
အု�န်ကုု် ဒုတုွဲယူး�ါဝင်း်�စာစည််�အုပြ�စ်ာ ယော�ာ်ပြ��ာ�လှင်း်လည််� ခွျင်း� ်ပြု�နုုှင်း်�ါ�ည််။

 2။  ယောနာက််�က််တွွဲ� စာ တွွဲင်း် ယောတွွဲ ��ယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န်စာာ�င်း်�ကုု်  
ကုု်�က်ာ��ါ။

 3။  ယော�ာက််�့� ယော���းမာျာ��ည်် �ု�်�ုု�မုာအုညှွှန်�မာျာ�တွွဲင်း် ယောတွွဲ ��ယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် 
အုယောစာ�အု�န်�ါယောကြံ့က်ာင်း်� ယောအုာက််�ါ အုခုုျင်း်အုမာာယောပြ�ာ�ုုချျက််မာျာ���မှာ တွဲစ်ာခုျကုု်
လည််� �ှာယော�ွနုုှင်း်�ါ�ည််-

  •  “ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် ယော�ါမာျာ�စွာာ�ါယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�၊ အုပြချာ� 
အု�င်း်�ွက်် အုစာာ�အုစာာမာျာ�နှှင်း� ် စုာစုာယော�ါင်း်�အု�း၊ မာယောက်ျလွယ်ူးယော�ာ အု�းနှှင်း� ် 
ကုု်လက််စာ�ယော�ာ နည််��ါ�ယော�ာ အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ��ည်် နှှလ့ု�ယော�ာဂါနှှင်း� ် 
က်င်း်�ာအုချျု� �၏ အုနှ တ�ာယ်ူးကုု် ယောလှာ� ချျယော��နုုှင်း်�ည််။”

  •  “အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် ယော�ါမာျာ�စွာာ�ါယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�၊ အုပြချာ� 
အု�င်း်�ွက်် အုစာာ�အုစာာမာျာ�နှှင်း� ် မာယောက်ျလွယ်ူးယော�ာ အု�းနှှင်း� ် ကုု်လက််စာ�ယော�ာ 
နည််��ါ�ယော�ာ အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ��ည်် နှှလ့ု�ယော�ာဂါနှှင်း� ် က်င်း်�ာအုချျု� �၏ 
အုနှ တ�ာယ်ူးကုု် ယောလှာ� ချျယော��နုုှင်း်�ည််။”

 4။  ယော�ာက််�့� ယော���းက် အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာပြ�င်း်�င်း်ပြု�လု�်ယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�အုတွွဲက်် 
အုဓုာက်အုယောစာ�အု�န်�ါဝင်း်�စာစည််�အုပြ�စ်ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် �ါဝင်း်ပြချင်း်��ုှမာ
�ုှ �့ု�ပြ�တ်ွဲ�န် ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�ကုု် အု�့ု�ပြု�နုုှင်း်�ည််။ 

ပေးမား-  ပေး�ာက်ာ�့� ပေး�း�ူမာ�ားကာ အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န််ကိာ�  မာည််�ည်� ်
စားားစားရာအန်�်မာ�ားတွိင်် �ည်� ်�ွင််းမာည််ဖြ�စ်ားပေးကြံ့ကာာင််း ပေးရွွးချ�ယ််နိို� င််
�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  ယောရွွ�ချျယ်ူးနုုှင်း်�ါ�ည််။ ယော�ာက််�့� ယော���းမာျာ��ည်် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဝ�ည်� ် အုယောစာ�
အု�န်�ါယော�ာ အုမာျု��အုမာည််ကုု် မာည််�ည်� ် အုစာာ�အုစာာအုန�် (�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာယောပြ�
မုာန�်) တွွဲင်း် ယောက်း�မာည််ပြ�စ်ာယောကြံ့က်ာင်း်� ယောရွွ�ချျယ်ူးနုုှင်း်�ည််။

ပေးမား-  ပေးဖြ�ာင််း�ူး�� တ်ိကာ� န််မာ�ား�ည်် အာဟာရဖြ�ည်� ်အပေးစား�အ�န််  
ဖြ�စ်ား�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  ယောပြ�ာင်း်��း ��ုတ်ွဲကု်န်မာျာ�တွွဲင်း် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်အုယောစာ�အု�န်�ါယော�ာ ယောပြ�ာင်း်�မုာန�် 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောပြ�ာင်း်�တွဲစ်ာခုျလ့ု��ါယော�ာ အုမုာန�်ဟား၍ တုွဲတုွဲ�� ယော�ာ်ပြ��မာည််။

ပေးမား- အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား �ရာနိို�လာအပေးချ�ာင််းမာ�ားကိာ�  ခွျင်� ်ပြု��ါ�လား။

ပေးဖြ�-  ခွျင်း� ်မာပြု��ါ။ အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာနှှင်း� ် စာတုုွဲ��ုုင်း်မှာဝယ်ူးယူးးယော�ာ ဂ�ာနုုှလာအုယောချျာင်း်�မာျာ�ကုု် 
အုယောစာ�အု�န်အုယောပြချပြု� အုချျု��ွ�မာျာ�အုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး�ာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် ၎င်း်�တုုွဲ�ကုု် 
အုယောစာ�အု�န်အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်���တွွဲင်း် �ည်� ်မာတွွဲက််နုုှင်း်�ါ။ 

ပေးမား-  �န််ကိာတ်ိမာ�ားနှိုင်� ် ပေးဝ�ာမာ�ားကိာ�  အပေးစား�အ�န််အပေးဖြချပြု�  
အချ�ိ��ဲွမာ�ားအဖြ�စ်ား မှာတ်ိယူ်�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  မာမှာတ်ွဲယူးး�ါ။ �န်ကု်တ်ွဲနှှင်း� ် ယောဝ�ာမာျာ�ကုု် အုယောစာ�အု�န�်အုယောပြချပြု� အုချျု��ွ�မာျာ�အုပြ�စ်ာ  
မာမှာတ်ွဲယူးး�ါ။

ပေးမား-  င်ါးအ�ားဖြ�ားကိာ�  မ့ာရန််��့ းပေး�ာ ပေး�ာ�တ်ိနှိုင်� ် ပေး�ါင််မာ� န် �်အ 
ပေးကြံ့ကာပေးလးမာ�ားကိာ�  အပေးစား�အ�န််/ပေး�ါင််မာ� န် �် အစိားတ်ိအ�ိ� င််းအ 
ဖြ�စ်ား မှာတ်ိယူ်နိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ�နှှင်း� ် ယော�ါင်း်မုာန�်အုယောကြံ့က်မာျာ�ကုု် အုဓုာက်ဟာင်း်��ွ�၏ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�
အုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ည််။ အုမှာတ်ွဲယော��ပြချင်း်��ည်် ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�တွွဲင်း်�ါဝင်း်ယော�ာ 
အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်အုယောစာ�အု�န၊် �ွ�နုှ၊ မာျု��ယောစာ�  နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ 
အုစာာ�အုယော�ာက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုမုာန�်တုုွဲ�၏ �မာာဏအုယော�် အုယောပြချခ့ျ�ည််။ စာတုုွဲ��ုုင်း်
မှာဝယ်ူးယူးးယော�ာ �ုတ်ွဲကု်န်မာျာ��ုှ ယော�ာ�တ်ွဲ/ယော�ါင်း်မုာန�်အုယောကြံ့က်�မာာဏကုု် �့ု�ပြ�တ်ွဲ�န် 
ချက််ချ�နုုှင်း်ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် ၎င်း်�ကုု် အုယောစာ�အု�န်မာျာ�/ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ��ုုင်း်�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�
အုပြ�စ်ာ တွွဲက််ချျက််နုုှင်း်�န် CN အုညှွှန်� လုုအု�်�ည််။

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား



22 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

�ကြံ့ကာားပေးလှာ��ားပေး�ာ ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား
အာဟာရဖြ�ည်� ် 
အပေးစား�အ�န််

All Bran® မူာရင််း ✓

All Bran® ဖြ�ည်� ်စား� ့ ပေး�ာ ��့�အလှာချ��်မာ�ား ✓

Cheerios® အပေးစား�အ�န််မာ�ိ�းစား� ့ ✓

Cheerios® မူာရင််း ✓

Chex® ပေးဖြ�ာင််း ✓

Chex® �န်် ✓

Chex® ��့� ✓

Cream of Rice®

Cream of Wheat® ကာ�န််းမာာပေးရးနှိုင်� ်ညီ်ညွွှတ်ိပေး�ာ အပေးစား� 
အ�န်် မူာရင််း

✓

Cream of Wheat® မူာရင််း

Cream of Wheat® အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န်် ✓

Crispix®

Fiber One® ✓

Fiber One® ��ားရည််အစား�အပေးဝးမာ�ား ✓

GOLEAN® မူာရင််း

Grape-Nuts® ✓

Grape-Nuts® အလှာချ��်မာ�ား ✓

Heart to Heart® မီားကာင််�ားပေး�ာ ��ားရည််အ� တ်ိ��့� ✓

Heart to Heart® �ူပေးနွိုးပေး�ာ �စ်ားကြံ့က့ာ�ိ� းပေးချါက်ာ အ� တ်ိ��့� ✓

Honey Bunches of Oats® ��ားရည်် မီားကာင််

Honey Bunches of Oats® ဗာာဒ့ံပေးစား� �ါ

Honey Bunches of Oats® �စ်ားကြံ့က့ာ�ိ� းပေးချါက်ာ အစားည််း�ါ

Honey Bunches of Oats® �ီကာန််ပေးစား�  အစားည််း�ါ

Kashi® 7 အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န်် အလှာချ��်မာ�ား ✓

Kashi® 7 အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န်် ��ားရည်် ဌာာ�န်ာမာ� န် �်မာ�ား ✓

Kashi® 7 အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န်် အတိ�့ းကာပေးလးမာ�ား ✓

Kashi® 7 အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န်် ဌာာ�န်ာမာ� န် �်မာ�ား ✓

�ကြံ့ကာားပေးလှာ��ားပေး�ာ ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား
အာဟာရဖြ�ည်� ် 
အပေးစား�အ�န််

Kellogg’s® ပေးဖြ�ာင််း အလှာချ��်မာ�ား

Kellogg’s® ပေးအးခဲျမာ�ားပေး�ာ တိစ်ားကိာ� က်ာစားာ Mini-Wheats ✓

King Vitaman®

Kix® ✓

Kix® ��ားရည်် ✓

Life® ✓

Malt-O-Meal® ချရင််မ်ာ�ါပေး�ာ ��့�အ�ူ

Malt-O-Meal® �န််အကြွကာ�်

Malt-O-Meal® ��ားရည််နှိုင်� ် အ� တ်ိ��့� အပေးရာမာ�ား

Malt-O-Meal® ဗာာဒ့ံပေးစား� မာ�ား�ါပေး�ာ ��ားရည််နှိုင်� ် အ� တ်ိ��့�  
အပေးရာမာ�ား

Malt-O-Meal® မူာရင််း ပေးကွာကာာ�တ်ိအ�ူ

Post® �ဲွနို�အလှာချ��်မာ�ား ✓

Post® နို� �်နို� �်စားဦ်းး�ားပေး�ာ ��့� မူာရင််း ✓

Post® နို� �်နို� �်စားဦ်းး�ားပေး�ာ ��့� တိစ်ားဇွာန််းစားာ မူာရင််း ✓

Post® နို� �်နို� �်စားဦ်းး�ားပေး�ာ ��့� တိစ်ားဇွာန််းစားာ ��့�နှိုင်� ် �ဲွနို� ✓

Product 19®

Quaker® အ�င်� ်စားား အ� တ်ိ��့�၊ မူာရင််း ✓

Quaker® မူာလလက်ာပေးဟာင််း ပေးကွာကာာအ� တ်ိမာ�ား ✓

Quaker® ကြွကာ�်ရွွ�ည်� ် �န််

Quaker® ကြွကာ�်ရွွ�ည်� ် ��့�

Quaker® အဖြမာန််ချ�က်ာပြု�တ်ိနိို� င််ပေး�ာ အ� တ်ိ��့�မာ�ား ✓

Quaker® Whole Hearts Original ✓

Rice Krispies®

Rice Krispies® ကာစီားမာ�ါ ✓

Special K® မူာရင််း

Special K® �ရိွ� တိိန််း�လ�်စ်ား

Total®

Wheaties® ✓

�ကြံ့ကာားပေးလှာ��ားပေး�ာ ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား*

ပေးကွာကာာ�တ်ိ တိစ်ားပေးအာင််စား (28 �ရမ်ာ) တွိင်် �ကြံ့ကာား 6 �ရမ်ာ�က်ာ�ိ� ၍ မာ�ါဝင််ရ�ါ။ ဤဇာယ်ားရိှှား ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ားတွိင်် �ကြံ့ကာား 6 �ရမ်ာနှိုင်� ်ပေးအာက်ာ �ါဝင််�ည််။ �ိ� � ဖြ�င်် CACFP  
�ည်် အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န််�ါပေး�ာ ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား ပေးကားးပေးမွားဖြချင််းကိာ�  အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််။ အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န််�ါပေး�ာ ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ားကိာ�  အာဟာရဖြ�ည်� ် 

အပေးစား�အ�န်် ပေးကာာ်လ့တွိင််✓ ဖြ�င်� ် မှာတ်ိ�ား�ား�ည််။ WIC ခွျင်� ်ပြု�ချ�က်ာရ ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား�ည််လည််း CACFP တွိင်် အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််�ည််။

*အု�က််�ါအုချျက််အုလက််မာျာ�ကုု် �ုတ်ွဲကု်န်ဝက််ဘ််�ုုက််မာျာ�မှာ �ယူးးချ���ည််။ မာဝယ်ူးယူးးမား အု�ု�်တွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�အုညှွှန်�ကုု် အုယော�အုချျာ စာစ်ာယော���ါ။

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 23

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည််
အာဟာရဖြ�ည်� ်  
အပေးစား�အ�န််

မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား
တိစ်ား�ဲွစားာ�မာာဏ

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1/2 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။

ပေး�ါင််မာ� န် �်အကွာင််းမာ�ား အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဂျ့� အုမာျု��အုစာာ��ည်် အုာဟာာ�
ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် �ါဝင်း်�ည််။

အုနည််��့ု� 56 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ယော�ါင်း်မုာန�်ကွ်င်း်� 1/4 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ယော�ါင်း်မုာန�်ကွ်င်း်� 1/2 ခုျ

 အပေး�းစားား ပေး�ါင််မာ� န် �်ကွာင််းမာ�ား အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဂျ့� အုမာျု��အုစာာ��ည်် အုာဟာာ�
ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် �ါဝင်း်�ည််။

အုနည််��့ု� 28 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ယော�ါင်း်မုာန�်ကွ်င်း်� 1/2 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ယော�ါင်း်မုာန�်ကွ်င်း်� 1 ခုျ

မာ� ပေးယ်ာစား�ါး ✓ အုပြ�င်း်အုခ့ွျမာာကုု်�ာ ခွျာ�ာ�ယော�ာ မုာယောယူးာစာ�ါ�
�ည်် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် ပြ�စ်ာ�ည််။ 
�ုလ�ဘ်ာလး�ည်် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် 
မာဟုာတ်ွဲ�ါ။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ချျက််ပြု�တ်ွဲ
�ာ�ယော�ာ အုယောစာ�အု�န်မာျာ�။

�ီစားကွာတ်ိမာ�ား အုနည််��့ု� 28 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ဘ်းစာကွ်တ်ွဲ 1/2 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ဘ်းစာကွ်တ်ွဲ 1 ခုျ

�ဲွနို� ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- အုုတ်ွဲဂျ့��ွ�နုှ 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ ဂျ့��ွ�နုှ။

ဟာင်း်��ွ�ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာတွွဲင်း် �ွ�နုှကုု် အု�့ု�ပြု�လှင်း်-
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်� 3 ဇွန်�
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1/4 ခွျက််

အာဟာရဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ ပေး�ါင်် 
မာ� န်�်မာ�ား

ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- ပြ�င်း်�စ်ာယော�ါင်း်
မုာန�၊် အုးတွဲလးယော�ါင်း်မုာန�၊် အုာလး �ယော�ါင်း်မုာန�၊် စာ�ျစ်ာ�း�
ယောပြချာက််ယော�ါင်း်မုာန�် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယော�ါင်း်မုာန�်အုပြ�း။

အုနည််��့ု� 28 ဂ�မ်ာ 
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/2 ချျ�်
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား-  1 ချျ�်

အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န််ဖြ�င်� ်လ� �်
ပေး�ာ ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

✓ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- အုယောစာ�အု�န်
မာျု��စ့ုာ ယော�ါင်း်မုာန�၊် �န်�ါနစ်ာက်ယ်ူး ယော�ါင်း်မုာန�၊် ရုုွင်း်�ဂျ့� 
ယော�ါင်း်မုာန�် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် ဂျ့� ယော�ါင်း်မုာန�်။

အုနည််��့ု� 28 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/2 ချျ�် 
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1 ချျ�်

ပေး�ါင််မာ� န် �်ပေးချ�ာင််းမာ�ား အုနည််��့ု� 73/4 လက််မာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 2 ယောချျာင်း်� 
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 3 ယောချျာင်း်�

 အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား ပေး�ါင််မာ� န် �်�ဲ�ွတ်ိရန်် 
အ�ာ/ဌာာ�န်ာ

အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာအု�ာမာျာ�ကုု် ပြု�လု�်�ည်� ်နည််�
လမ်ာ�တွွဲင်း် �ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�
အု�န် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်�ာ��ည်� ် 
ယော�ါင်း်မုာန�်�မာာဏအုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��
နုုှင်း်�ည််။

�ူလ်�ါ �ိ� �မာဟ� တ်ိ �ွတ်ိ�ားပေး�ာ ��့� ✓ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 
အုယောစာ�အု�န်မာျာ�။

�န််းမာ� န် �်မာ�ား၊ ဟမ်ာ�ာ�ါနှိုင်� ် ပေးဟာ� ပေးဒံါ� အုနည််��့ု� 28 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ဘ်န်�မုာန�် 1/2 လ့ု�
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ဘ်န်�မုာန�် 1 လ့ု�

ချ�က်ာပြု�တ်ိ�ားပေး�ာ ပေးကွာကာာ 
�တ်ိမာ�ား။

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 1/2 ခွျက််

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား



24 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည််
အာဟာရဖြ�ည်� ်  
အပေးစား�အ�န််

မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား
တိစ်ား�ဲွစားာ�မာာဏ

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1/2 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

 အပေးဖြချာက်ာ၊ အ�င်� ်စားား၊ တိစ်ား�ဲွစားာလှင်် 
�ကြံ့ကာား 6 �ရမ်ာပေးအာက်ာန်ည််းပေး�ာ  
ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား

အုလှာချျ�်ယောလ�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုလ့ု�ယောလ�မာျာ� 
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/2 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1 ခွျက််

ကြွက်�်ရွွယော�ာ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ� 
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 3/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 11/4 ခွျက််

ဂ�ာနုုှလာ 
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/8 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1/4 ခွျက််

Club Crackers® အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 4 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 7 ခုျ

�န််ပြု�တ်ိအလွတ်ိ တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း်�ါဝင်း်ယော�ာ �န်�မာာဏအုယော�်
အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

ပေးဖြ�ာင််းပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား အုနည််��့ု� 2 x 21/2 လက််မာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/2 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1 ခုျ

မာာ�ာပေးဖြ�ာင််းမုာန်�်၊ မာာ�ာဟာရီန်ာ၊ 
ပေးဖြ�ာင််းမုာန်�်နှိုင်� ် ပေးဖြ�ာင််း�ူးမုာန်�်

✓ မာာ�ာယောပြ�ာင်း်�မုာန�် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ မာာ�ာဟာာ�း
နာဟုာ အုညှွှန်�တွဲ�်�ာ�ယော�ာ �ါဝင်း်�စာစည််�
မာျာ��ည်် အုာဟာာ�ကြွက်ယ်ူးဝ�ည်� ် အုာဟာာ�
ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် (WGR) �ုုင်း်�ာ လုုအု�်ချျက််
မာျာ���တွွဲင်း် �ည်� ်တွွဲက််�န် ��်ယော�ာင်း်�
စာာရွွက််စာာတွဲမ်ာ� မာလုုအု�်�ါ။

�ုု�ယော�ာ် ယောပြ�ာင်း်�မုာန�် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောပြ�ာင်း်��း �မုာန�ပ်ြ�
င်း� ် ပြု�လု�်�ာ�ယော�ာ �ုတ်ွဲကု်န်အုချျု� ��ည်် WGR 
လုုအု�်ချျက််နှှင်း� ် ကုု်က််ည်းယောစာ�န် �ုတ်ွဲကု်န်ယော�ာ်
ပြမားလာယော�ာ်ပြ�ချျက်် (PFS) လုုအု�်နုုှင်း်�ည််။

 အာဟာရဖြ�ည်� ်ဝပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ 
အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န်် ဖြ�စ်ားပေး�ာ၊ 
ချ�က်ာပြု�တ်ိ�ားပေး�ာ ပေးဖြ�ာင််း�ူးမုာန်�် 

✓ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 
အုယောစာ�အု�န်မာျာ�။

ပေးဖြ�ာင််းပေး�ါင််မာ� န် �်ဝိ� င််းမာ�ား အုနည််��့ု� 34 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ယော�ါင်း်မုာန�်ဝုုင်း်� 1/2 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ယော�ါင်း်မုာန�်ဝုုင်း်� 1 ခုျ

Couscous (ပေးဖြမာာက်ာအာ�ရိကာ 
အစားားအစားာ)

ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 
အုယောစာ�အု�န်မာျာ�။

ချရက်ာကာာမာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- Club Crackers၊ Goldfish®၊ 
Melba Toast®၊ Oyster Crackers၊ Ritz® Crackers၊ 
RyKrisp®၊ Saltines၊ Sociables®၊ Triscuit®၊ Wasa 
Crispbread® �ုု�မာဟုာတ်ွဲ Wheat Thins®။ 



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 25

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား ချရိ(�) �န််ကိာတ်ိအ�ါးမာ�ား ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�တွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�
အု�န ်�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်�ာ��ည်� ် ဂျ့�မုာန�်
�မာာဏအုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

အ�ာ�ွတ်ိဌာာ�န်ာမာ�ား၊ ပေး�ါင််မာ� န် �်အမာ�ိ�း
အစားား၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား

ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ ယော�ါင်း်မုာန�်��
�ွတ်ွဲ�န် အု�ာ/ဌာာ�နာ။

အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား ပေး�ါက်ာစီား/�က်ာ�� �်မာ�ား။ အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ ယော�ါက််စား/�က််�ု�်မာျာ�ကုု် ချျက််ပြု�တ်ွဲ
�ာတွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဝ�ည်� ် ဂျ့�မုာန�်�မာာဏ
အုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

ကြံ့ကာက်ာဦးလိ�်မာ�ား

အ�ဂ လိ�်ပေး�ါင််မာ� န် �်ဝိ� င််းမာ�ား အုနည််��့ု� 56 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အုဂာ လု�်ယော�ါင်း်မုာန�်ဝုုင်း်� 1/4 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အုဂာ လု�်ယော�ါင်း်မုာန�်ဝုုင်း်� 1/2 ခုျ

ဖြ�င််�စ်ားပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား ဖြ�င််�စ်ားပေး�ါင််မာ� န် �်ကာင်် ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

မာ�ိ�းပေးစား� ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာတွွဲင်း် မာျု��ယောစာ� ကုု် အု�့ု�ပြု�လှင်း်-
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်� 3 ဇွန်�
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1/4 ခွျက်် 

Goldfish® အုနည််��့ု� 3/4" x 1/2"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/4 ခွျက်် (ချ�က််က်ာ 21 ခုျ)
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1/2 ခွျက်် (ချ�က််က်ာ 41 ခုျ) 

ချ�က်ာပြု�တ်ိ�ားပေး�ာ အပေးစား�အ�န််မာ�ား။ အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 1/2 ခွျက််

အာဟာရဖြ�ည်� ်ဝပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ 
အာဟာရဖြ�ည်� ်အပေးစား�အ�န်် ဖြ�စ်ားပေး�ာ 
ပေးဖြ�ာင််းမုာန်�်ယ်ာ�� မာ�ား၊ ပေးဖြ�ာင််း

ယော� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ� ပြ�င်း� ် က်ျု�ချျက််�ယော�ာ  
ယောပြ�ာင်း်�ယောစာ�  အုမုာန�်မာျာ�။

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- က်ျု�ချျက််�ာ�ယော�ာ 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- က်ျု�ချျက််�ာ�ယော�ာ 1/2 ခွျက််

ပေးဖြ�ာင််း�ူးပေးစား�  �ားရည််စိားမ်ာ (Hominy) မှာ 
�� တ်ိလ� �်�ားပေး�ာ ပေးဖြ�ာင််းမုာန်�်ယ်ာ�� မာ�ား၊

✓ အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- က်ျု�ချျက််�ာ�ယော�ာ 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- က်ျု�ချျက််�ာ�ယော�ာ 1/2 ခွျက််

အီတိလီပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

ချါရှှားာ ✓ အုခ့ွျချးတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �န်�ဂျ့�မာျာ�ဟုာလည််�  
ယောချ်�ည််။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�
ယော�ာအုယောစာ�အု�န်မာျာ�။ 

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည််
အာဟာရဖြ�ည်� ် 
အပေးစား�အ�န််

မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား
တိစ်ား�ဲွစားာ�မာာဏ

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1/2 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။



26 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

လက်ာစ်ား လက််စ်ာ�ည်် အုာလး �နှှင်း� ် ဂျ့�မုာန�်တုုွဲ� ပြ�င်း� ် အုဓုာက်ပြု�လု�်
ယော�ာ တွဲယော��မာ�ါ�ည်� ် ယော�ါင်း်မုာန�်တွဲစ်ာမာျု�� ပြ�စ်ာ�ည််။ 
လက််စ်ာကုု် ပြု�လု�်�ာတွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် 
အုယောစာ�အု�န ်�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဝ�ည်� ်  
ဂျ့�မုာန�်�မာာဏအုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

မာက်ာကာရိွ� နီ် (အပေးချါင််း�ွပေးချါက်ာ�ဲွ)၊ 
��့�ဏ္ဍာာန််အားလ�့ း

အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဂျ့� အုမာျု��အုစာာ��ည်် အုာဟာာ�
ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် �ါဝင်း်�ည််။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲ
ရုွ�န်- �ါစာတွဲာ၊ �့ု�ဏ္ဍာန်အုာ�လ့ု�။ 

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 1/2 ခွျက််

န့်ဖြ�ား အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- �ုုဒ်ကြီးက်း� 1/2 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှှစ်ာ- �ုုဒ်ကြီးက်း� 1 ခုျ

မာ� န်�်ကြွကာ�်ဖြ�ားမာ�ား အုနည််��့ု� 31/2" x 11/2"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 2 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 5 ခုျ

လူး/��် ✓ အု�ုမာ� ်အု��ာ�ုှယော�ာ လ့ု�ဝန�်�ည်� ် အုယောစာ�င်းယ်ူး
ယောလ�မာျာ�။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န-် ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�
ယော�ာ အုယောစာ�အု�န်မာျာ�။ �ရုုွတုွဲန�်ကြွက်ယ်ူးဝပြီး�း� အုယောစာ�
အု�န်မာျာ�က်�� �ုု� ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော�ာ အုယောစာ�မာျာ�။

ပေးချါက်ာ�ဲွမာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န-် �ါစာတွဲာ၊ �့ု�ဏ္ဍာန်အုာ�လ့ု�။

အ� တ်ိ��့�မာ�ား ✓ အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 1/2 ခွျက််

ချရွ� ကာမာာ ချရက်ာကာာမာ�ား အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1/2 ခွျက်် 

�န််ကိာတ်ိမာ�ား အုနည််��့ု� 34 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- �န်ကု်တ်ွဲ 1/2 လ့ု� 
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- �န်ကု်တ်ွဲ 1 လ့ု�

�ါစားတိာ၊ ��့�ဏ္ဍာာန််အားလ�့ း။ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဂျ့� အုမာျု��အုစာာ��ည်် အုာဟာာ�
ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် �ါဝင်း်�ည််။

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1/2 ခွျက််

�ီတိာပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ဂျ့� အုမာျု��အုစာာ��ည်် အုာဟာာ�
ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် �ါဝင်း်�ည််။

အုနည််��့ု� 56 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- �းတွဲာယော�ါင်း်မုာန�် 1/4 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- �းတွဲာယော�ါင်း်မုာန�် 1/2 ခုျ

�ီဇာာအန်ား�ား

အာဟာရဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ 
အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န််ဖြ�င်� ်လ� �်
ပေး�ာ �ိ� လန််တိာပေး�ါင််မာ� န် �်

ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ယောပြ�ာင်း်��း �မုာန�်။ ၎င်း်�ကုု် ဟာင်း်��ွ� 
အု�းအုပြ�စ်ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုယောအု�အုပြ�စ်ာ စာာ�နုုှင်း်ပြီး�း� 
�ုတ်ွဲနုုှင်း်၊ က်င်း်နုုှင်း် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောကြံ့က်ာ်နုုှင်း်ယော�ာ ယော�ါင်း်
မုာန�်လ့ု�အုပြ�စ်ာ ပြု�လု�်နုုှင်း်�ည််။

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည််
အာဟာရဖြ�ည်� ် 
အပေးစား�အ�န််

မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား
တိစ်ား�ဲွစားာ�မာာဏ

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1/2 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 27

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

�လိန််းနှိုင်� ် ပေးလဖြ�င်� ်ပေး�ာက်ာ�ားပေး�ာ 
ပေး�ါက်ာပေး�ါက်ာ

✓ အုစာာနင်း်ပြချင်း်�အုနှ တ�ာယ်ူး�ုှယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် အု�က်် 
ယောလ�နှှစ်ာယောအုာက်် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုကြံ့က့်ပြု�
ယော�ာက််ခ့ျမာ�ာ��ါ။

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 11/2 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 3 ခွျက််

အပေး�်ယ့်ပေး�ာင််း�ွတိက်ာလာပေး�ာ ပေး�ါင််
မာ� န် �်မာ�ား၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား

ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�တွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် 
အုယောစာ�အု�န် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်�ာ� 
�ည်� ် ဂျ့�မုာန�်�မာာဏအုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ 
အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

�န််ပြု�တ်ိ ✓ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- အုုတ်ွဲဂျ့�။

�န််�ါန်စ်ားကာယ်် ပေး�ါင််မာ� န် �် ✓ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

�ားမာ�ါပေး�ာ၊ အပေး�းစားား အလိမ်ာ��့ စ့ား 
မာ� န်�်ကြိုးကိားလိမ်ာအမာာမာ�ား

က်ယောလ�င်းယ်ူးမာျာ�အုတွွဲက်် အုစာာနင်း်ပြချင်း်�အုနှ တ�ာယ်ူး 
ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည််။

အုနည််��့ု� 11/4" x 11/2"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/3 ခွျက်် (အုလုမ်ာယောလ�မာျာ� 7 ခုျ)
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 2/3 ခွျက်် (အုလုမ်ာယောလ�မာျာ� 14 ခုျ)

�ားမာ�ါပေး�ာ၊ အပေးချ�ာင််း�� ့ စ့ား မာ� န်�်
ကြိုးကိားလိမ်ာ အမာာမာ�ား

က်ယောလ�င်းယ်ူးမာျာ�အုတွွဲက်် အုစာာနင်း်ပြချင်း်�အုနှ တ�ာယ်ူး 
ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည််။

အုနည််��့ု� အု�ှည်် 21/2"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 16 ယောချျာင်း်�
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 31 ယောချျာင်း်�

 �ားမာ�ါပေး�ာ မာ� န်�်ကြိုးကိားလိမ်ာ အပေး��ာ� မာ�ား အုနည််��့ု� 56 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- မုာန�က်ြိုကု်�လုမ်ာ 1/4 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- မုာန�က်ြိုကု်�လုမ်ာ 1/2 ခုျ

ချင််းဝါမာ� န် �် (Quinoa) ✓ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ အုယောစာ�
အု�န်မာျာ�။ �ရုုွတုွဲန်�ကြွက်ယ်ူးဝပြီး�း� အုယောစာ�အု�န်မာျာ�
က်�� �ုု� ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော�ာ အုယောစာ� မာျာ�။

စား��စ်ား�ီးပေးဖြချာက်ာ ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ယော�ါင်း်မုာန�်။ 

အီတိလီ Ravioli ပေးချါက်ာ�ဲွ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- �ါစာတွဲာ၊ �့ု�ဏ္ဍာန်
အုာ�လ့ု�။ �ါစာတွဲာ�ါဝင်း်မုာအုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�ကုု်�ာ 
အုမှာတ်ွဲယော���ည််။

�န််၊ အဖြ�ူ၊ အညိွှ�  �ိ� �မာဟ� တ်ိ အနီ် �န်လ့ု�ညုုွှနှှင်း� ် �န်လ့ု�နးတုုွဲ��ည်် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် 
အုယောစာ�အု�န် ပြ�စ်ာ�ည််။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- 
ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ အုယောစာ�အု�န်မာျာ�။

�န််ကိာတ်ိမာ�ား ✓ �န်လ့ု�ညုုွှက် အုဓုာက်�ါဝင်း်�စာစည််�ပြ�စ်ာလှင်း် ၎င်း်�
�ည်် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် ပြ�စ်ာ�ည််။

အုနည််��့ု� 8 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ကု်တ်ွဲ 11/2 လ့ု�
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ကု်တ်ွဲ 3 လ့ု�

အပေး�းစားား �န််ကိာတ်ိမာ�ား ✓ �န်လ့ု�ညုုွှက် အုဓုာက်�ါဝင်း်�စာစည််�ပြ�စ်ာလှင်း် ၎င်း်�
�ည်် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် ပြ�စ်ာ�ည််။

အုနည််��့ု� 13/4"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ကု်တ်ွဲ 7 လ့ု�
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ကု်တ်ွဲ 13 လ့ု�

Ritz® ချရက်ာကာာမာ�ား အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 4 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 7 ခုျ

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည််
အာဟာရဖြ�ည်� ် 
အပေးစား�အ�န််

မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား
တိစ်ား�ဲွစားာ�မာာဏ

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1/2 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။



28 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

မာ� န် �်လိ�်မာ�ား၊ ��့�ဏ္ဍာာန််အားလ�့ း အုနည််��့ု� 28 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/2 လု�်
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1 လု�် 

RyKrisp® ✓ အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 5 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 10 ခုျ

�ားမာ� န် �်မာ�ား အုနည််��့ု� 2" x 2"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 4 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 8 ခုျ

Sociables® အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 4 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 8 ခုျ

အ�ာ�ွတ်ိမာ�ား၊ ပေး�ါင််မာ� န် �၊် အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ ယော�ါင်း်မုာန�်��
�ွတ်ွဲ�န် အု�ာ/ဌာာ�နာ။

ပေးဖြ�ာင််းမုာန်�် �ိ� �မာဟ� တ်ိ ��့�မုာန်�်ဖြ�င်� ်လ� �်
ပေး�ာ မာကာက�ီကိာ�  ချ��ါတီိ

အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် ဂျ့� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် 
ယောပြ�ာင်း်��ည်် အုဓုာက်�ါဝင်း်�စာစည််�ပြ�စ်ာလှင်း် ၎င်း်�
�ည်် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် ပြ�စ်ာ�ည််။

ယောပြ�ာင်း်�မုာန�ပ်ြ�င်း� ်လု�်ယော�ာ မာက်က�းကုု်  
ချျ�ါတွဲး အုယော�ျာ�  (~5 ½”)
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲး ¾ ခုျ 
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲး 1 ¼ ခုျ

ယောပြ�ာင်း်�မုာန�ပ်ြ�င်း� ်လု�်ယော�ာ မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲး အုယော�ျာ�  (~6”)
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲး ½ ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲး 1 ခုျ

ဂျ့�မုာန�ပ်ြ�င်း� ်လု�်ယော�ာ မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲး အုယော�ျာ�  (~8”)
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲး ¼ ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲး ½ ခုျ 

Triscuit® ✓ အုနည််��့ု� 11/2" x 11/2"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 3 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 5 ခုျ

စီားး�ွားဖြ�စ်ား�� တ်ိလ� �်ပေးရာင််းချ�ပေး�ာ ပေးဝ
�ာမာ�ား (Eggo®)

အုနည််��့ု� 34 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ယောဝ�ာ 1/2 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ယောဝ�ာ 1 ခုျ

Wasa Crispbread® ✓ အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- �ုုဒ်ကြီးက်း� 1 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- �ုုဒ်ကြီးက်း� 2 ခုျ

��့��ယ််ရီမာ�ား အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်ပြီး�း� တွဲာ�ှည််ခ့ျယောအုာင်း် စားမ့ာ
�ုတ်ွဲလု�်�ာ�ပြချင်း်� မာဟုာတ်ွဲယော�ာ ဂျ့�အုယောစာ� မာျာ�။

Wheat Thins® ✓ အုနည််��့ု� 11/4" x 11/4"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 6 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 12 ခုျ

�န််ရိွ� င််း ✓ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 
အုယောစာ�အု�န်မာျာ�။

�က်ာ�� �်အရွွက်ာမာ�ား

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည််
အာဟာရဖြ�ည်� ် 
အပေးစား�အ�န််

မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား
တိစ်ား�ဲွစားာ�မာာဏ

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1/2 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 29

အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ားပေး�ာ်လည််း အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်ပြု��ား�ည််

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ပေး�ာ်လည််း အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ား�ါ။  
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် အ�ီ၊ �ား နှိုင်� ်/�ကြံ့ကာား�ါဝင််မုာ ဖြမာင်� ်မာားကြံ့ကာ�ည််။ 

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား
တိစ်ား�ဲွစားာ�မာာဏ

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1/2 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။

တိိရစား ာာန််�� ့  ကွာတ်ိကီားမာ�ား အုနည််��့ု� 11/2" x 1"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 8 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 15 ခုျ

ငှ်က်ာပေး��ာ�ီး ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- တွဲယော��မာ�ါယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

မာ� န်�်နှိုစ်ားအမာ�ိ�းအစားား အပေး�်ယ့်လှာမာ�ား မုာန�်နှှစ်ာနှှင်း� ် ယော�ါင်း်မုာန�်အုယောကြံ့က်မာျာ�ကုု် အုစာာ�အုစာာတွဲစ်ာန�်�ုှ အုဓုာက်
ဟာင်း်��ွ�၏ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�အုပြ�စ်ာ ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ ချျက််ပြု�တ်ွဲ
နည််�တွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်�ာ��ည်� ် ဂျ့�မုာန�်�မာာဏအုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ 
အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

ပေး�ာ်စားတွိန်် ပေး�ါင််မာ� န် �်ညိွှ� မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- တွဲယော��မာ�ါယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

ပေး�ါင််မာ� န် �်အမာ�ိ�းအစားား အပေး�်ယ့်လှာမာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- မုာန�်နှှစ်ာအုမာျု��အုစာာ� အုယော�်ယ့ူးလှာမာျာ�။

မာ� န််လာဦးနီ် ပေး�ါင််မာ� န် �် ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- တွဲယော��မာ�ါယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

Cheez-It®/Cheese Nips® စာတုွဲ�န်��့ု အုနည််��့ု� 1" x 1" �ုုဒ်
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 10 ခုျ 
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 20 ခုျ

တိရွ� တ်ိပေးချါက်ာ�ဲွပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1/2 ခွျက််

Corn-dog မာ� န်�်နှိုစ်ားမာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- မုာန�်နှှစ်ာအုမာျု��အုစာာ� အုယော�်ယ့ူးလှာမာျာ�။

ချရက်ာကာာမာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- တုွဲ�စာ ာာန်�့ု ချ�က််က်ာမာျာ�၊ Cheez-It®/
Cheese Nips® �ုု�မာဟုာတ်ွဲ Graham Crackers။

လဖြချမ်ားပေးကွား ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား အုနည််��့ု� 34 ဂ�မ်ာ 
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- လပြချမ်ာ�ယောကွ်�ယော�ါင်း်မုာန�် 1/2 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- လပြချမ်ာ�ယောကွ်�ယော�ါင်း်မုာန�် 1 ခုျ

စွား�်ပြု�တ်ိ�ဲ�ည်� ်ပေး�ာ ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/4 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1/2 ခွျက််

ဖြ�င််�စ်ားပေး�ါင််မာ� န် �်ကာင်် အပေးချ�ာင််းမာ�ား အုနည််��့ု� 18 ဂ�မ်ာ 
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 2 ယောချျာင်း်�
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 4 ယောချျာင်း်�

�ကြံ့ကာားမာ�ါပေး�ာ �လိန််း ပေး�ါင််မာ� န် �်
ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�တွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်�ာ��ည်� ် ဂျ့�မုာန�်�မာာဏအုယော�် 
အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

Graham ချရက်ာကာာမာ�ား အုနည််��့ု� 5" x 21/2" 
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 1 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ချ�က််က်ာ 2 ခုျ

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား



30 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ားပေး�ာ်လည််း အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်ပြု��ား�ည််

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ပေး�ာ်လည််း အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ား�ါ။  
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် အ�ီ၊ �ား နှိုင်� ်/�ကြံ့ကာား�ါဝင််မုာ ဖြမာင်� ်မာားကြံ့ကာ�ည််။ 

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား
တိစ်ား�ဲွစားာ�မာာဏ

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1/2 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အန်ည််း��့ း 1 oz. eq ပေးကားးပေးမွား�ါ။

အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား Hushpuppy မာ�ား ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�တွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်�ာ��ည်� ် ဂျ့�မုာန�်�မာာဏအုယော�် 
အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

ပေး�ါင််မာ� န် �်ဝိ� င််းမာ�ား၊ ��့�ဏ္ဍာာန််အားလ�့ း အုနည််��့ု� 55 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- ယော�ါင်း်မုာန�်ဝုုင်း်� 1/2 ခုျ 
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- ယော�ါင်း်မုာန�်ဝုုင်း်� 1 ခုျ

�ါတီိ�ဲွ �ွားရည််စားာမာ� န် �်အစား�့ တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲအုယောပြချာက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
အုယောစာ�အု�န်�မာာဏအုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��
နုုှင်း်�ည််။ �ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�နုုှင်း်�ည််။

�ိ� င််မာ� န် �်အန်ား�ားမာ�ား၊ အ�ား/အ�ား
အစားား�ိ� း �ိ� င််မာ� န် �်မာ�ား

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား-အုနာ��ာ�တွဲစ်ာခုျတွဲည််��ါ  
9 လက််မာ �ုုင်း်မုာန�် ၏  1/24
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အုနာ��ာ�တွဲစ်ာခုျတွဲည််��ါ 9 လက််မာ  
�ုုင်း်မုာန�်၏  1/12

အ�ီ၊ �ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ �ကြံ့ကာား�ါ�ည်� ် 
ဖြ�ည်� ်စွားက်ာ�စားစည််းမာ�ား အပေး�်ယ့်ဖြ�ူး�ားပေး�ာ 
ပေး�ါက်ာပေး�ါက်ာ

အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န်။ အုစာာနင်း်ပြချင်း်�အုနှ တ�ာယ်ူး
�ုှယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် အု�က်် ယောလ�နှှစ်ာယောအုာက်် က်ယောလ�မာျာ�
အုတွွဲက်် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျမာ�ာ��ါ။

အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 11/2 ခွျက််
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 3 ခွျက််

Puff Pastry

ပေးရှွ�ရွ�့ �ီးပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- တွဲယော��မာ�ါယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

တိပေး�းမာ�ါပေး�ာ ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား အုနည််��့ု� 55 ဂ�မ်ာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/2 ချျ�်
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1 ချျ�် 

နိို� �ပေး�ါင််မာ� န် �်လ�့ း၊ ပေးစားဗာရီအ�င််�ါပေး�ာ အုနည််��့ု� 4 ယောအုာင်း်စာ
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- �ုုဒ်ကြီးက်း� 1/4 ခုျ 
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- �ုုဒ်ကြီးက်း� 1/2 ခုျ 

�ခွျား/�ရွ�့  ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- တွဲယော��မာ�ါယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

တိာကိာ�  �ိ� �မာဟ� တ်ိ တိိ� စားတိာဒံါ အကာာ အမာာမာ�ား အုနည််��့ု� 14 ဂ�မ်ာ 
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- အုက်ာ 1 ခုျ
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- အုက်ာ 2 ခုျ

Teddy Grahams® အုနည််��့ု� 1" x 1/2"
အ�က်ာ 1-5 နှိုစ်ား- 1/4 ခွျက်် (ချ�က််က်ာ 12 ခုျ)
အ�က်ာ 6-18 နှိုစ်ား- 1/2 ခွျက်် (ချ�က််က်ာ 24 ခုျ)

Trail Mix တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲအုယောပြချာက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
အုယောစာ�အု�န်�မာာဏအုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��
နုုှင်း်�ည််။ �ာ�နှှင်း� ် ပြ�ည်� ်စွာက််�ကြံ့က်ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�
နုုှင်း်�ည််။

Zucchini ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- တွဲယော��မာ�ါယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�။

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 31

 
အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်မာပြု��ါ

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ဖြချင််းမာရိှှား�ါ။
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် CACFP အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ားနှိုင်� ် မာကိာ� က်ာညီ်�ါ။

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

အာဒံါလွတ်ိ �ီစားကွာတ်ိမာ�ား

ပေး�ါင််မာ� န် �်ကွာင််း အကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

�ူတိင််းပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

�လိန််း၊ ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ ချရင််မ်ာချ�ိစ်ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ အခ့ွျမာာ�ီး ကဲာ� �ိ� �  
ဖြ�ည်� ်စားာမာ�ား�ါပေး�ာ Brownie ကိာတ်ိမာ� န် �်မာ�ား

ပေးအးခဲျမာ�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ ကိာတ်ိမာ�ား

ပေးကွာကာာ�တ်ိ �စ်ား�ီးအပေးချ�ာင််းမာ�ား

အ�င်� ်စားား ပေးကွာကာာ�တ်ိအပေးဖြချာက်ာမာ�ား၊ တိစ်ား�ဲွလှင်် �ကြံ့ကာား  
6 �ရမ်ာ�က်ာ�ိ� မိာ� �ါဝင််

ချ�ိစ်ားဌာာ�န်ာမာ� န် �်မာ�ား (Cheetos®၊ Cheez Doodles®)

အကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

Chips Ahoy®

�စ်ားကြံ့က့ာ�ိ� းပေးချါက်ာ အလိ�်မာ�ား

အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ စီားး�ွားဖြ�စ်ားပေးရာင််းချ�ပေး�ာ ပေးကာာ်�ီကိာတ်ိမာ�ား

�လိန််း ကွာတ်ိကီားမာ�ား

အခ့ွျမာာ�ီးမာ�ား၊ စား��စ်ား�ီးပေးဖြချာက်ာမာ�ား၊ ပေးချ�ာကာလက်ာအ�ိ� င််းအစားမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ 
�စ်ား�ီးတိိ� � �ါဝင််ပေး�ာ ကွာတ်ိကီားမာ�ား

ပေးဖြ�ာင််း (ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအဖြ�စ်ား အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ပေး�ာ)

ပေးဖြ�ာင််းအကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား (Doritos®၊ Fritos®၊ Tostitos®)

ပေးဖြ�ာင််း�ူးပေးကာာ်မုာန်�်

ချရင််မ်ာ ဌာာ�န်ာမာ� န် �်ဌာာ�န်ာမာ� န် �် အကာာမာ�ား

ပေးအးခဲျမာ�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ ခွျက်ာ�� ့ ကိာတ်ိမာ�ား

ဒိံန််းမာတ်ိ ��့�မာ� န် �်ချ�ိ�မာ�ား

ဒိံ� းန်�်မာ�ား

��န််း�ီး န်ယူ်တိန််ကွာတ်ိကီားမာ�ား

��င််းပေး�ါင််မာ� န် �်

��င််းကွာတ်ိကီားမာ�ား

အပေးစား�အ�န်် �စ်ား�ီးအပေးချ�ာင််းမာ�ား

�ရာနိို�လာ အပေးချ�ာင််းမာ�ား

ကာပေးတိာ� ပေးရခဲျမာ� န် �်မာ�ား

ပေးရခဲျမာ� န် �် �န််းဒံဝှစ်ားပေးဝ�ာမာ�ား

Lorna Doone®

န်ာချ�ိ�မာ�ား

Nilla ပေးဝ�ာမာ�ား

အခ့ွျမာာ�ီး �ိ� �မာဟ� တ်ိ အပေးစား�  အစားားအပေး�ာက်ာ��့�မုာန်�်

 အ�င်� ်စားား အရ�ာ�ါပေး�ာ အ� တ်ိ��့�မာ�ား

အ� တ်ိ��့� စား��စ်ား�ီးပေးဖြချာက်ာ ကွာတ်ိကီားမာ�ား

 ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ ပေးအးခဲျမာ�ားပေး�ာ ��့�မာ� န် �်မာ�ား

�ိ� င််မာ� န် �်အန်ား�ားမာ�ား၊ အချ�ိ��ဲွနှိုင်� ် �စ်ား�ီး�ိ� င််မာ� န် �်မာ�ား

�ီတိာအကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

ပေး�ါက်ာပေး�ါက်ာကိာတ်ိမာ�ား

အာလူးမာ�ား (ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအဖြ�စ်ား အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ပေး�ာ)

Pop Tarts®

အာလူးအကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

အာလူး�န််ကိာတ်ိမာ�ား (ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအဖြ�စ်ား အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ပေးကာာင််းပေး�းနိို� င််)

ပေး�ါင််ကိာတ်ိမာ�ား

မာ� န် �်ကြိုးကိားလိမ်ာမာ�ား

အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား �န်် ပေးကွာကာာ�တ်ိအပေးချ�ာင််းမာ�ား

Rice Krispies Treats

�န််�ူတိင််းမာ�ား

နိို� �ပေး�ါင််မာ� န် �်လ�့ း အချ�ိ�မာ�ား

�ိန်�်ကြိုးကိား�� ့ စ့ား အာလူးပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

ပေးစားးကာ�်ပေး�ာ �န််းမာ� န် �်မာ�ား

Sun Chips®

မာ� န်�်အချ�ိ�လိ�်မာ�ား

တိာကိာ� အကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

Teddy Soft Bakes

��့�မာ� န် �်မီားကာင််မာ�ား

အ�ာ�ွတ်ိမာ� န်�် အချ�ိ�မာ�ား

မာကာက�ီကိာ�  ချ��ါတီိအကြွကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား၊ ပေးဖြ�ာင််း �ိ� �မာဟ� တ်ိ ��့�  
(Doritos®၊ Fritos®၊ Sun Chips®၊ Tostitos®)



32 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား�ိ� င််ရာ လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ား
အု�ာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာကုု် ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာတွွဲင်း် ယောက်း�ယောမွာ�
�န် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာက် �တ်ွဲမှာတ်ွဲပြ�ဋ္ဌာာန်��ာ��ည််။ အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� 
စာာ�စာ�ာကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုတွွဲက်် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�နှှစ်ာခုျအုနက်် တွဲစ်ာခုျအုပြ�စ်ာလည််� ယောက်း�ယောမွာ�
နုုှင်း်�ည််။ �ုု� ပြ�င်း် မာနက််စာာ အုယောစာ�အု�န်ယောန�ာတွွဲင်း် အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�
ကုု် တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် �့ု�ကြီးကု်မ်ာအု�ု အုစာာ��ုု�ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏလုုအု�်ချျက််မာျာ�
အုတွွဲက်် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာကုု် ကုု်�က်ာ��ါ။

 •  အု�ာ�တွွဲင်း် �က််�ုုင်း်�ာ ပြ�ည််နယ်ူး �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ယ်ူးဒ�ယ်ူး ယောအုဂျင်း်စားက် စ့ုာစာမ်ာ�
စာစ်ာယော���ာ�ပြီး�း� ခွျင်း� ်ပြု�ယော���ာ��ည်� ် အု�းနည််�ယော�ာ အုနးယော�ာင်း်အု�ာ�၊ ကြံ့က်က််/ဘ်� 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ င်းါ�တုုွဲ� �ါဝင်း်�ည််။ အု�ာ��ည်် အု�ည််အုယော�ွ�ပြမာင်း� ် �ရုုွတုွဲန်�၊ �့ဓာာတ်ွဲ 
နှှင်း� ် ဇင်း� ်ဓာာတ်ွဲတုုွဲ�ကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ �င်း်�ပြမာစ်ာတွဲစ်ာခုျပြ�စ်ာ�ည််။ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယော�ာ အု�ာ�
အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�၏ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- ဒုန်ချ�မာျာ�၊ ဒုန်ချျဉ််မာျာ�၊ ဒုန်ချ�ယော�ျာ� မာျာ�၊ ဉ်
မာျာ�၊ စား��ွာ�ပြ�စ်ာပြ�င်း်�င်း်ယော�ာင်း်�ချျယော�ာ တုုွဲဟား �၊ ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ��ယောပြချာက််မာျာ�၊ 
အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�၊ အုယောစာ� မာျာ�နှှင်း� ် ၎င်း်�တုုွဲ�၏ ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ� (ဝက််�စ်ာချျ�း�၊ �စ်ာအုယ်ူး�း� 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုုန်��း�တုုွဲ�မှာလွ�၍) �ါဝင်း်�ည််။

 •  ယော�ာက််စာ�ာမာျာ� (Smoothie မာျာ�က်�� �ုု�) ��တွွဲင်း် ယော�ါင်း်�စာ�်�ါဝင်း်ယော�ာ တုုွဲဟား �၊ 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ုုမုုာအုဝင်း်ယောချျာစာာ�ယောက်ာင်း်�ယောစာ�န် ဟာင်း်��ွ�မာျာ� (�ုတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ အုချျု��ွ�မာျာ�
က်�� �ုု�) ���ုု� �ည်� ်ယော�ာ တုုွဲဟား ��ည်် အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််နှှင်း� ်  
မာကုု်က််ည်း�ါ။

 •  ဒုန်ချျဉ််�ည်် �လုန်�ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည််၊ အုန့�အု��ာ�ါနုုှင်း်�ည််၊ အုချျု��ည်� ်နုုှင်း်�လုု မာ
�ည်� ်ဘ်�လည််� ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ �ုု�ယော�ာ် ဒုန်ချျဉ်် 6 ယောအုာင်း်စာတွွဲင်း် �ကြံ့က်ာ� 23 ဂ�မ်ာ
�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။ ဒုန်ချျဉ််�ည်် �ရုုွတုွဲန်�နှှင်း� ် က်ယ်ူးလ်စားယူးမ်ာကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ  
�င်း်�ပြမာစ်ာပြ�စ်ာ�ည််။

 •  ��ယောတွဲာင်း� ်�ှည််မာျု�� ��မာျာ�၏ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- အုနက််ယော�ာင်း်��မာျာ�၊ ကု်လာ���မာျာ�၊ ယောပြမာ
ယော�ာက််��မာျာ�၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �င်း်တုုွဲ��မာျာ� �ါဝင်း်�ည််၊ ၎င်း်�တုုွဲ�ကုု် အု�ာ�အုစာာ��ုု�
စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ည််။ ၎င်း်�တုုွဲ��ည်် �ရုုွတုွဲန်�၊ ဓာာတ်ွဲစာာအုမာှင်း်ဓာာတ်ွဲ၊  
�့ဓာာတ်ွဲတုုွဲ�ကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ �င်း်�ပြမာစ်ာပြ�စ်ာပြီး�း� ကုု်လက််စာ�ယော�ာ မာ�ါဝင်း်�ါ။

 •  အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�နှှင်း� ် အုယောစာ� မာျာ��ည်် ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာအုတွွဲက်် အု�ာ�
အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ လုုအု�်ချျက််၏ တွဲစ်ာဝက််�က််�ုု၍ ပြ�ည်� ်�ည််�မာယော��နုုှင်း်�ါ။ 
အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�နှှင်း� ် အုယောစာ� မာျာ��ည်် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုတွွဲက်် အု�ာ�အုစာာ��ုု� 
စာာ�စာ�ာ လုုအု�်ချျက််ကုု် အုပြ�ည်� ်အုဝ ပြ�ည်� ်�ည််�ယော��နုုှင်း်�ည််။

 •  မားနှး ��ါ အုမာျု��အုမာည််တွဲစ်ာမာျု���ည်် အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ လုုအု�်ချျက််၏ 
မာည််�ည်� ်အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�ကုု်မာ�ုု ပြ�ည်� ်�ည််�ယော���န် ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ အု�းနည််�
�ည်� ် အု�ာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ တွဲးည်းယော�ာအု�ာ� အုနည််��့ု� 1/4 ယောအုာင်း်စာကုု် ယော�ာက််�့�
ယော���မာည််။

 •  Frankfurters၊ bologna၊ knockwurst �ုု�မာဟုာတ်ွဲ Vienna ကြံ့က်က််အုးယောချျာင်း်�မာျာ��ည်် 
အု�ာ� 100% �ါဝင်း်�မာည်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ၎င်း်�တုုွဲ�တွွဲင်း် တွွဲ�စာ�်�စာစည််� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ွာ�
�စာစည််�အုပြ�စ်ာ အုပြချာ��ရုုွတုွဲန်��ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� (APPs) �ာ �ါဝင်း်�မာည််။ �ုု�ယော�ာ်  
�ာ�နှှင်း� ် အု�း�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် ဤအု�ာ�မာျာ�ကုု် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျမာ
�ာ��ါ။

 •  က်စားဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုမုာန�၊် နုုှ�မုာန�၊် က်ယ်ူးလ်စားယူးမ်ာယောလှာ��ာ�ယော�ာ �လုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ
�ာ��ည်� ် နုုှ�နှှင်း� ် ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲတုုွဲ�က်�� �ုု� တွွဲ�စာ�်�စာစည််� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ွာ��စာစည််� မာျာ�
�ါဝင်း်ယော�ာ တွဲာ�ှည််ခ့ျယောအုာင်း်စားမ့ာ�ာ��ည်� ် အု�ာ�မာျာ�ကုု် ခွျင်း� ်မာပြု��ါ။

 •  �ဘ်ာဝဒုန်ချ�မာျာ�ကုု် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာလုုအု�်ချျက််၏ အုာ�လ့ု� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
တွဲစ်ာစုာတ်ွဲတွဲစ်ာ�ုုင်း်�အုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ည််။

 •  ‘ဒုန်ချ��ုတ်ွဲကု်န်မာျာ�’ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ‘ဒုန်ချ�အုတုွဲ’ ဟုာ အုညှွှန်�တွဲ�်�ာ�ယော�ာ ဒုန်ချ�အုမာျု��
အုမာည််မာျာ�ကုု် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ မာမှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ါ။

 •  ဒုန်ချ��ါယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�နှှင်း� ် အုယော�်ယ့ူး�ုတ်ွဲလုမ်ာ��ယော�ာ ဒုန်ချ�မာျာ�  
(Velveeta®, Cheez Whiz® �ုု�မာဟုာတ်ွဲ pimento ဒုန်ချ�) ကုု် အု�ာ�အု 
စာာ��ုု�စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ မာမှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ါ။

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ားအတွိက်ာ အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာ 
ခ့ျချ�က်ာမာ�ား
 •  အု�ာ�မာျာ� (ကြံ့က်က််�ာ�၊ ကြံ့က်က််�င်း်�ာ�၊ အုမာ��ာ�၊ ဝက််�ာ�၊ �ုု��ာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 

င်းါ�) �ည်် အု�းနည််��င်း� ်�ည်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းယောလှာ��ာ��င်း� ်�ည််။

 •  စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ��မာျာ�တွွဲင်း် ပြ�ည်� ်စွာက််အု�း မာ�ါဝင်း်�င်း� ်�ါ။

 •  တွဲာ�ှည််ခ့ျယောအုာင်း် စားမ့ာ�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းမာျာ�ယော�ာ အု�ာ� တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် 
တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�က််�ုု၍ မာယောက်း�ယောမွာ��င်း� ်�ါ။ ၎င်း်�တုုွဲ�တွွဲင်း် ယောဟာာ� ယောဒါ�မာျာ�၊ ကြံ့က်က််�ာ�မုာန�်နှှစ်ာ
က်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ�၊ င်းါ�အု�ာ�ယောချျာင်း်�ယောကြံ့က်ာ်မာျာ�၊ ကြံ့က်က််�ာ�ယောကြံ့က်ာ်၊ Vienna ကြံ့က်က််အုး
ယောချျာင်း်�မာျာ�၊ corn dog မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာ�ပြ�ာ�မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။

 •  �ဘ်ာဝဒုန်ချ�မာျာ�ကုု် ယောက်း�ယောမွာ�ပြီး�း� အု�းနည််�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းယောလှာ��ာ�ယော�ာ 
ဒုန်ချ�မာျာ�ကုု်�ာ ယောရွွ�ချျယ်ူး�ါ။

 •  အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�ကုု် လုုအု�်လှင်း် �းအုနည််�င်းယ်ူး�့ု�၍  
ပြ�င်း်�င်း်�င်း� ်�ည််။

  •  က်ျန်�မာာယောစာယော�ာအု�းမာျာ��ည်် ကုု်လက််စာ�ယော�ာကုု် ယောလျာ�က်ျယောစာ�ည််။ 
�ုု�အုတွွဲက်် ကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ �င်း်�ပြမာစ်ာမာျာ�မှာာ �့လွင်း်�း၊ က်န်နုုှလာ�းနှှင်း� ် ယောပြမာ��
�းတုုွဲ� ပြ�စ်ာ�ည််။

  •  ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အု�းမာျာ��ည်် ယော�ွ�တွွဲင်း်� အု�းအုယောပြချအုယောနကုု် တုုွဲ�တွဲက််
ယောက်ာင်း်�မွာန်ယောစာ�ည််။ �ုု�အုတွွဲက်် ကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ �င်း်�ပြမာစ်ာမာျာ�မှာာ ယောနကြံ့က်ာ�း၊ 
�း ��န်��းနှှင်း� ် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််�းတုုွဲ� ပြ�စ်ာ�ည််။

  •  မာယောက်ျလွယ်ူးယော�ာ အု�းမာျာ�နှှင်း� ် အု�ွင်း်ယောပြ�ာင်း်�အု�းမာျာ��ည်် ကုု်လက််စာ
�ယော�ာကုု် တုုွဲ�ယောစာ�ည််။ မာာဂျ�င်း်�၊ ဂျ့�မုာန�်ည်က််စာ�်�း၊ တုွဲ�စာ ာာန်အု�းနှှင်း� ် 
ယော�ာ�တ်ွဲတုုွဲ�ကုု် က်န�်�တ်ွဲ�ါ။
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အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား�ည်် အပေးရး�ါပေး�ာ အာဟာရ
ဓာာတ်ိမာ�ား ကြွကာယ််ဝကြံ့ကာ�ည််
အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ��ည်် �့ဓာာတ်ွဲနှှင်း� ် က်ယ်ူးလ်စားယူးမ်ာတုုွဲ�ကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ 
�င်း်�ပြမာစ်ာမာျာ�ပြ�စ်ာ�ည််။ 

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် �့ဓာာတ်ိ ကာယ််လ်စီားယ်မ်ာ

ဗာာဒ့ံပေးစား� မာ�ား ●●

�ရာဇီား အခ့ွျမာာ�ီးမာ�ား ●●

အပေးဖြချာက်ာလှန််း�ားပေး�ာ �ဲမာ�ားနှို
င်� ် �ဲလ�့ းမာ�ား

●●

ဦးမာ�ား ●●

အ�ား ●●

ပေးဖြမာ�ဲပေး�ာ�တ်ိ ●●

အခ့ွျမာာပေးရ�တိတဝါမာ�ား ●●

ပေးန်ကြံ့ကာာပေးစား� မာ�ား ●●

တိိ� ဟူး ●● ●●

ကြံ့ကာက်ာ�င််�ား ●●

တူိန်ာ ●●

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား



34 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ားအပေးကြံ့ကာာင််း ပေးမားခွျန််း
မာ�ားနှိုင်� ် အပေးဖြ�မာ�ား

ပေးမား-  �ီဇာာကိာ�  အ�ားအစားား�ိ� းစားားစားရာအဖြ�စ်ား အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  CN အုညှွှန်��ါ�ုှလှင်း် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ါ�ည််။ CN အုညှွှန်��ါ�ုှယော�ာ အုစာာ�အုစာာ
အုာ�လ့ု�ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာအုစာာ�အုစာာ ပြ�စ်ာယောနလှင်း် အုမှာတ်ွဲယော��
နုုှင်း်ယောစာ�န် ၎င်း်�တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း် အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ� လုုအု�်ယော�ာ
�မာာဏ �ါဝင်း်�မာည််။

ပေးမား-  �ာ�ာပေးရးအယူ်အ�ပေးကြံ့ကာာင်� ် အချ�ိ� �အ�ားမာ�ားကိာ�  စားား၍မာရ
ပေး�ာ ကာပေးလးမာ�ား ရိှှား�ါ�ည််။ ၎င််းကာပေးလးမာ�ားကိာ�  အစားားအစားာ�ရိွ�
�ရမ်ာတွိင်် မာည််�ိ� �ယူ်�ရမာည််န်ည််း။

ပေးဖြ�-  အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယော�ာ အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာကုု် အုစာာ��ုု�ယောက်း��ါ။ ဤတွွဲင်း်ကြံ့က်ည်� ်
�န်- �ာ��တ်ွဲလွတ်ွဲ စာာ�ယော�ာက််�ွယ်ူးမာျာ�ကုု် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ါ�လာ�။

ပေးမား-  အပေးမာရိကာန််ဒိံန််ခဲျကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  အုညှွှန်�တွွဲင်း် �တ်ွဲမှာတ်ွဲအု�း ချျုန်ယော��က်ာ �ုု��တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ဒုန်ချ�ဟား၍ ယော�ာ်ပြ��ာ�မှာ
�ာလှင်း်။ ‘ဒုန်ချ�အုတုွဲ’ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ‘ဒုန်ချ��ုတ်ွဲကု်န်’ ဟုာ အုညှွှန်�တွဲ�်�ာ�ယော�ာ ချျုစ်ာ
အုမာျု��အုမာည််မာျာ�ကုု် အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။

ပေးမား-  �ား�တ်ိလွတ်ိ စားားပေး�ာက်ာ�ွယ််မာ�ားကိာ�  ပေးကားးပေးမွားနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-   ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ါ�ည််။ စာာ�ယော�ာက််�ွယ်ူးမာျာ��ည်် CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ 
လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်း�မာည််။ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယော�ာ အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ
မာျာ�၏ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- �ဘ်ာဝဒုန်ချ�နှှင်း� ် တွဲာ�ှည််ခ့ျဒုန်ချ�ယော�ျာ� မာျာ�၊ ဒုန်ချျဉ််မာျာ�၊ ဉ်
မာျာ�၊ တုုွဲဟား �၊ ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ��ယောပြချာက််မာျာ�၊ အုခ့ွျမာာ�း�၊ အုယောစာ� နှှင်း� ် ၎င်း်�တုုွဲ�၏ 
ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�က််�ါတုုွဲ�၏ မာည််�ည်� ်ယော�ါင်း်�စာ�်မုာမာ�ုု �ါဝင်း်�ည််။ 
ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ယောနာက််�က််တွွဲ� ဂ။

ပေးမား-  ဒိံန််ချ�ဦ်းကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-   အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ါ�ည််၊ ဒုန်ချျဉ််ကုု် အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��
နုုှင်း်�ည််။ ဒုန်ချျဉ််�ည်် �လုန်�ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည််၊ အုန့�အု��ာ�ါနုုှင်း်�ည််၊ အုချျု��ည်� ်နုုှင်း်
�လုု မာ�ည်� ်ဘ်�လည််� ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ �ုု�ယော�ာ် ဒုန်ချျဉ်် 6 ယောအုာင်း်စာတွဲစ်ာ�ွ�စာာလှင်း် 
�ကြံ့က်ာ� 23 ဂ�မ်ာ�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 4 ယောအုာင်း်စာတွဲစ်ာ�ွ�စာာလှင်း် �ကြံ့က်ာ� 
15.3 ဂ�မ်ာ�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။ �စ်ာ�း��ါယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �စ်ာ�း�မာ�ါယော�ာ 
ဒုန်ချျဉ်် ယောလ�ယောအုာင်း်စာ�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။ 
ဒုန်ချျဉ််��တွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ �စ်ာ�း�ကုု် �စ်ာ�း�အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�အုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရားမာ�ား
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အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

 စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ အပေးဖြချာက်ာလှန််း�ား
ပေး�ာ �ဲမာ�ား

တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1/4 ခွျက််�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။ စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ အုစုာမ်ာ�ယော�ာင်း် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုဝါယော�ာင်း် ��မာျာ�
ကုု် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုပြ�စ်ာ တွွဲက််ချျက််နုုှင်း်�ည််၊ အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ မာတွွဲက််ချျက််နုုှင်း်�ါ။

 အ�ီန်ည််းပေး�ာ အမဲာ�ား ပြမာင်း်�ာယော�ာ အု�းမာျာ�ကုု် လှး��ုတ်ွဲ�စ်ာပြီး�း� ယောကြံ့က်ာ်ပြချင်း်�အုစာာ� မား�က်င်း်�ါ။ အု�းနည််�အု�ာ� အုနည််��့ု� 90% �ါယော�ာ ကြီးကု်တ်ွဲနယ်ူး�ာ��ည်� ် အုမာ��ာ�
ကုု် ယောရွွ�ချျယ်ူး�ါ။

အပေးမာရိကာန််ဒိံန််ခဲျ အုညှွှန်�တွွဲင်း် �တ်ွဲမှာတ်ွဲအု�း ချျုန်ယော��က်ာ �ုု��တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ဒုန်ချ�ဟား၍ ယော�ာ်ပြ��ာ�မှာ�ာလှင်း် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ‘ဒုန်ချ�အုတုွဲ’ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ‘ဒုန်ချ�
�ုတ်ွဲကု်န်’ ဟုာ အုညှွှန်�တွဲ�်�ာ�ယော�ာ ချျုစ်ာအုမာျု��အုမာည််မာျာ�ကုု် အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။ �တ်ွဲမှာတ်ွဲအု�း ချျုန်ယော��က်ာ �ုု��တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ဒုန်ချ� တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 oz. 

�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 oz. နှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။

 အ�ီပေးလှာ��ားပေး�ာ ��ာဝဒိံန််ခဲျ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- Cheddar၊ Colby၊ Monterey Jack၊ Mozzarella၊ Muenster၊ Provolone �ုု�မာဟုာတ်ွဲ Swiss။ �ဘ်ာဝဒုန်ချ� တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 

1 ယောအုာင်း်စာ�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။ အု�းနှှင်း� ် �ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် တွဲစ်ာ�တ်ွဲလှင်း် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ
�ာ စာာ��န် က်န�်�တ်ွဲ�ာ��ါ။

ကြံ့ကာက်ာ�ား အုယော�ခ့ွျမာ�ါယော�ာ ကြံ့က်က််�ာ�ကုု် မား�က်င်း်�ါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယော�ါင်း်��ါ။ အု�းနည််�အု�ာ� အုနည််��့ု� 90% �ါယော�ာ ကြီးကု်တ်ွဲနယ်ူး�ာ��ည်� ် ကြံ့က်က််�ာ�ကုု် ယောရွွ�ချျယ်ူး�ါ။

အ�ီမာ�ါပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီပေးလှာ��ားပေး�ာ ဒိံန််ခဲျပေး��ာ� တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1/4 ခွျက််�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။

ဦးမာ�ား ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ဉ်မာျာ��ည်် �ရုုွတုွဲန်�ကြွက်ယ်ူးဝယော�ာ �င်း်�ပြမာစ်ာပြ�စ်ာ�ည််။ �ုုဒ်ကြီးက်း� ဉ် 1/2 လ့ု��ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ 1 oz. နှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။ မာ
ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော��ယော�ာ ဉ်မာျာ�ကုု် ခွျင်း� ်မာပြု��ါ။

င်ါး င်းါ�ကုု် မား�က်င်း်�ါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယော�ါင်း်��ါ။

�ဲ�ယ်ာပေးကြံ့ကာာ် တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း်�ါဝင်း်ယော�ာ ��မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ�အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ၏ �မာာဏ�ည်် လုုအု�်ချျက််ကုု် ပြ�ည်� ်မားနုုှင်း်�ည််။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1/4 ခွျက််�ည်် 

အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။

လယ််�မာားဒိံန််ခဲျ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ဒုန်ချ�ယော�ျာ� ။

Gefilte Fish (င်ါး�� �်လ�့ းနှိုင်� ် �င််တူိ�ည််)၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း် �ါဝင်း်ယော�ာ င်းါ��မာာဏအုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ Gefilte fish ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

Gefilte Fish၊ စီားး�ွားဖြ�စ်ားပေးရာင််းချ�ပေး�ာ ဤအုမာျု��အုမာည််�ည်် ယောယူးဘု်ယူးျအုာ�ပြ�င်း� ် င်းါ� 50% ပြ�စ်ာယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် gefilte fish 4 oz. �ည်် င်းါ� 2 oz. နှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။

ဟူးမာက်ာစ်ား ကာ�လား�ဲပေး�ာင််း �ုတ်ွဲလုမ်ာ�စာာ��နပ်ြု�လု�်�ာ��ည်� ် ကြီးကု်တ်ွဲယောချျ�ာ�ယော�ာ ကု်လာ���မာျာ�/ကု်လာ���လ့ု�မာျာ�။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း်�ါဝင်း်ယော�ာ ��မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ�အု�ာ�
အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ၏ �မာာဏ�ည်် လုုအု�်ချျက််ကုု် ပြ�ည်� ်မားနုုှင်း်�ည််။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1/4 ခွျက််�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။

�ိ� း�ား �ုု��ာ�၏ ပြမာင်း်�ာယော�ာ အု�းအုာ�လ့ု�ကုု် လှး��ုတ်ွဲ�စ်ာပြီး�း� ယော�ါင်း်��ါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ မား�က်င်း်�ါ။

�ဲနီ်ကာပေးလးမာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်-  စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ ��မာျာ�

အ�ားနှိုင်� ်တဲွိ�က်ာစားားရပေး�ာ အချ�ဦ်းရည််မာ�ား၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ�ာလှင်း်။ တွဲစ်ာယောယူးာက််စာာ�မာာဏ��တွွဲင်း် လုုအု�်ယော�ာ အု�ာ� တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏကုု် ယော�ာက််�့� ယော���မာည််။

အခ့ွျမာာ�ီးမာ�ား အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�ကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုတွွဲက်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာအုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််၊ ယောန�လယ်ူးစာာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ည်လယ်ူးစာာတွွဲင်း် 
အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ �ွ�ဝက််စာာအုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ အုစာာနင်း်ပြချင်း်�အုနှ တ�ာယ်ူး�ုှယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် အု�က်် 4 နှှစ်ာယောအုာက်် က်ယောလ�မာျာ�ကုု် 

အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ� မာယောက်း��ါနှှင်း� ်။

အခ့ွျမာာ�ီးနှိုင်� ် အပေးစား� ဖြ�င်� ်လ� �်ပေး�ာ ပေး�ာ�တ်ိမာ�ား အုခ့ွျမာာ�း�နှှင်း� ် အုယောစာ� ပြ�င်း� ်လု�်ယော�ာ ယော�ာ�တ်ွဲချျည််��က််�က်် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏ�ည်် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုလွန်မာျာ�လွန�်ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�နှှ
င်း� ် အုယောစာ� ပြ�င်း� ်လု�်ယော�ာ ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ�ကုု် အုပြချာ� အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာမာျာ�နှှင်း� ် ယော�ါင်း်�စာ�်ယောက်း�ယောမွာ��န ်CACFP က် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည််။

100% �ဲပေးတိာင်� ်ရှှားည််အမုာန်�်ဖြ�င်� ်လ� �်ပေး�ာ �ါစားတိာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�ကုု် ပြ�ည်� ်�ည််�ယော���န် ��ယောတွဲာင်း� ်�ှည််�ါစာတွဲာကုု် အု�့ု�ပြု�နုုှင်း်�ည််၊ 
�ုု�ယော�ာ် စာာ�စာ�ာတွဲစ်ာန�်တွဲည််�တွွဲင်း် နှှစ်ာ�ုုင်း်�စာလ့ု�ကုု် မာပြ�ည်� ်ယော��နုုှင်း်�ါ။ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယောစာ�န် ၎င်း်�ကုု် အုပြချာ�အု�ုအုမှာတ်ွဲပြု�လက််ခ့ျနုုှင်း်ယော�ာ အု�ာ�/
အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာနှှင်း� ်တွွဲ�၍ ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။ ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �ါစာတွဲာ 1/4 ခွျက်် = အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ 1 oz.

ပေးဖြမာ�ဲပေး�ာ�တ်ိ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- အုခ့ွျမာာ�း�နှှင်း� ် အုယောစာ� ပြ�င်း� ်လု�်ယော�ာ ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ�။

အပေးဖြချာက်ာလှမ်ား�ားပေး�ာ �ဲလ�့ းမာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်-  စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ ��မာျာ�

အ�ီန်ည််းပေး�ာ ဝက်ာ�ား ဝက််�ာ�၏ ပြမာင်း်နုုှင်း်ယော�ာ အု�းမာျာ�ကုု် လှး��ုတ်ွဲ�စ်ာပြီး�း� ယော�ါင်း်��ါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ မား�က်င်း်�ါ။

Quiches (ကြံ့ကာက်ာဦး၊ နွိုားနိို� �၊ ဝက်ာ�ားန်ယ််ပေးဖြချာက်ာ၊ ဒိံန််ခဲျတိိ� �
ကိာ� ပေးရာ၍ အ�ာ�ွတ်ိ�ားပေး�ာ မာ� န်�်)

ကြံ့က်က််ဉ်နှှင်း� ် ဒုန်ချ� �ါ�ည်� ်အု�ုုင်း်�ကုု် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား



36 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

မွာမ်ားမ့ာ�န်�်စားင််�ားပေး�ာ �ဲမာ�ား အု�းနည််�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းနည််�ယော�ာ အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််��ုှယော�ာ စာည််�ွတ်ွဲ�ာ��ည်� ် refried beans  
ကုု် ယောရွွ�ချျယ်ူး�ါ။ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1/4 ခွျက််�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။

 အ�ီကာင််းမဲာ� ပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ တိစ်ားစိားတ်ိတိစ်ား�ိ� င််း မာလိ� င််
�ယ််�� တ်ိ�ားပေး�ာ အီတိလီ ဒိံန််ခဲျအပေး��ာ�

တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1/4 ခွျက််�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။

အပေးစား�မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�။

�င််လယ််စားာ/အခ့ွျမာာပေးရ�တိတဝါမာ�ား အုပြ�ည်� ်အုဝနှး �န�်ယောအုာင်း် ချျက််ပြု�တ်ွဲ�မာည််၊ စာာ�၍�ယော�ာင်းါ� �ါဝင်း်�ည်� ်အု�ုုင်း်�ကုု်�ာ အုမှာတ်ွဲယော���ည််။

 �ဲ စွား�်ပြု�တ်ိ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- ��ပြချမ်ာ�ဟာင်း်�ချျု�၊ နုုှင်း်လွန်��ဟာင်း်�ချျု� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ��နးယောလ�ဟာင်း်�ချျု� �ါဝင်း်�ည််။ 1/2 ခွျက််ကုု် �� 1/4 ခွျက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ 1 oz. ဟုာ မှာတ်ွဲယူးး�ည််။

စွား�်ပြု�တ်ိမာ�ား၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း် အုနည််��့ု� �ါဝင်း်�န် လုုအု�်ယော�ာ အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာ�မာာဏ 1/4 oz. �ါဝင်း်ယောကြံ့က်ာင်း်� �တ်ွဲမှာတ်ွဲ
ယော�ာ်�ုတ်ွဲနုုှင်း်လှင်း် အု�ာ�၊ င်းါ�၊ ကြံ့က်က််/ဘ်� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ�အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ��ါယော�ာ စွာ�်ပြု�တ်ွဲမာျာ�ကုု် အု�ာ�/
အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ� �င်း်�ပြမာစ်ာတွဲစ်ာခုျအုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

 စီားး�ွားဖြ�စ်ားဖြ�င််�င််ပေးရာင််းချ�ပေး�ာ စွား�်ပြု�တ်ိမာ�ား ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- ��၊ ��နးက်ယောလ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ��ပြချမ်ာ�တုုွဲ��ါဝင်း်�ည််။ 1/2 ခွျက််�ည်် ယော��ည်� ်�ာ�ယော�ာ စာည််�ွတ်ွဲဘ်း �အုတွွဲက်် 
အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ 1 oz. နှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။ အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာအုတွွဲက်် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယော�ာအု�ုုင်း်�ကုု် တွွဲက််ချျက််�န် ဟာင်း်��ွ�
���ုှ ��ပြချမ်ာ�၊ ��မာျာ�နှှင်း� ် ��နးက်ယောလ� �မာာဏကုု် အု�့ု�ပြု��ါ။

�ဲ�ိစား�် ပေး�ာ�တ်ိမာ�ား 100% ���ုစာ�်အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�မှာ ပြု�လု�်ယော�ာ ���ုစာ�် ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ��ည်် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယော�ာ�ါဝင်း်မုာအုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်� 
ပြ�စ်ာ�ည််။ ၎င်း်��ည်် ယောပြမာ��နှှင်း� ် ဓာာတ်ွဲမာတွဲည်� ်�းမာျာ�အုတွွဲက်် ယောပြမာ��ယော�ာ�တ်ွဲကုု် ယောက်ာင်း်�စွာာအုစာာ��ုု�နုုှင်း်�ည််။ ���ုစာ�်
ယော�ာ�တ်ွဲချျည််��က််�က်် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏ�ည်် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုလွန်မာျာ�လွန်�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် ���ုစာ�်ယော�ာ�တ်ွဲကုု် 
အုပြချာ� အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�နှှင်း� ် ယော�ါင်း်�စာ�်ယောက်း�ယောမွာ��န် CACFP က် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည််။

�ူရီမီာ က်ယောလ�အုစာာအုာဟာာ� (CN) အုညှွှန်� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ုတ်ွဲကု်န်ယော�ာ်ပြမားလာယော�ာ်ပြ�ချျက်် (PFS) ကုု် ကုု်�က်ာ��ါ။ CN အုညှွှန်� 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ PFS ကုု် မာ�နုုှင်း်လှင်း် �း�းမား 3 ယောအုာင်း်စာ�ည်် အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။

တိာဟီနီ် ကြီးကု်ယ်ူးနယ်ူး�ာ�ယော�ာ နှှမ်ာ�ယောစာ� မာျာ�မှာ ပြု�လု�်�ာ�ယော�ာ အုနှှစ်ာ။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- အုခ့ွျမာာ�း�နှှင်း� ် အုယောစာ� ပြ�င်း� ်လု�်ယော�ာ 
ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ�။

Tempeh �ဲဖြ�ား ယောအုာက််�ါခွျင်း� ်ပြု��ာ�ယော�ာ �ါဝင်း်�စာစည််�မာျာ� �ါဝင်း်မှာ�ာလှင်း် Tempeh ��ပြ�ာ�ချျည််��က််�က််ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််- ���ုစာ�်
မာျာ� (�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ���ယောတွဲာင်း� ်�ှည််မာျာ�)၊ ယော�၊ Tempeh၊ �ှာလက်ာ�ည််၊ ဟာင်း်�ချတ်ွဲအုယောမှာ�အုကြိုကု်င်း်မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယော���က််ဝင်း်
ဟာင်း်�ချတ်ွဲအုယောမှာ�အုကြိုကု်င်း်မာျာ�။ ဤ�ုတ်ွဲကု်န်မာျာ�တွွဲင်း် ပြ�ည်� ်စွာက်် �ုုဒးယူးမ်ာနှှင်း� ် �ာ� �ါဝင်း်နုုှင်း်ယောကြံ့က်ာင်း်� မှာတ်ွဲ�ာ��ာ��ါ။ Tempeh 
��ပြ�ာ��လုန�် 1 ယောအုာင်း်စာ = အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ 1 ယောအုာင်း်စာ CN အုညှွှန�် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ PFS က် ယော�ာက််ခ့ျချျက််ယော���ာ�မှာ
�ာလှင်း် အုပြချာ�အုစာာ�အုစာာအုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�မာျာ�နှှင်း� ် ယော�ာယောနှှာ�ာ�ယော�ာ Tempeh ��ပြ�ာ�ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

တိိ� ဟူး တုုွဲဟား �ကုု် ���ုစာ�်မာျာ�မှာ ပြု�လု�်�ာ��ည််။ အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ယော�ာက််စာ�ာမာျာ� 
(Smoothie မာျာ�က်�� �ုု�) ��တွွဲင်း် �ည်� ်�ာ�ယော�ာ တုုွဲဟား �၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ုုမုုာအုဝင်း်ယောချျာစာာ�ယောက်ာင်း်�ယောစာ�န် ဟာင်း်��ွ�မာျာ� (�ုတ်ွဲ�ာ�
ယော�ာ အုချျု��ွ�မာျာ�က်�� �ုု�) ���ုု� �ည်� ်ယော�ာ တုုွဲဟား ��ည်် အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ လုုအု�်ချျက််နှှင်း� ် မာကုု်က််ည်း�ါ။

 စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ တူိန်ာင်ါး ယော��ည်� ်၍ �ု�်�ုု��ာ�ယော�ာ �ုုဒးယူးမ်ာနည််��ည်� ် တွဲးနာကုု် ယောရွွ�ချျယ်ူး�ါ။

 အ�ီန်ည််းပေး�ာ ကြံ့ကာက်ာ�င််�ား အုယော�ခ့ွျမာ�ါယော�ာ ကြံ့က်က််�င်း်�ာ�ကုု် မား�က်င်း်�ါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယော�ါင်း်��ါ။ အု�းနည််�အု�ာ� အုနည််��့ု� 90% �ါယော�ာ ကြီးကု်တ်ွဲနယ်ူး
�ာ��ည်� ် ကြံ့က်က််�င်း်�ာ�ကုု် ယောရွွ�ချျယ်ူး�ါ။

ဒိံန််ချ�ဦ်း အပေးချ�ာင််းမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ ခြွ�န််ပေးချ�ာင််းမာ�ား ဒုန်ချျဉ်် 6 ယောအုာင်း်စာတွွဲင်း် �ကြံ့က်ာ� 23 ဂ�မ်ာ�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်ယော�ာအုချါ ၎င်း်�ကုု် စာာ�ယော�ာက််�ွယ်ူးနှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုပြ�စ်ာ 
အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ဒုန်ချျဉ််ပြွ�န်ယောချျာင်း်�နှှစ်ာယောချျာင်း်� (�ုု�မာဟုာတ်ွဲ 4 ယောအုာင်း်စာ) �ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် 
ည်းမာှ�ည််။ 

ဒိံန််ချ�ဦ်း စာာ�ယော�ာက််�ွယ်ူးနှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ဒုန်ချျဉ််�ည်် �လုန်�ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည််၊ အုန့�အု��ာ�ါနုုှင်း်�ည််၊ 
အုချျု��ည်� ်နုုှင်း်�လုု မာ�ည်� ်ဘ်�လည််� ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ �ုု�ယော�ာ် ဒုန်ချျဉ်် 6 ယောအုာင်း်စာလှင်း် �ကြံ့က်ာ� 23 ဂ�မ်ာ�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်
��ါ။ ဒုန်ချျဉ်် 4 ယောအုာင်း်စာ�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား



နယူးး �ယောယူးာက််ပြ�ည််နယ်ူး က်ျန်�မာာယော��ဌာာန 37

အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ားပေး�ာ်လည််း အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်ပြု��ား�ည််

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ပေး�ာ်လည််း အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ား�ါ။ တိာရှှားည််ခ့ျပေးအာင်် စီားမ့ာ�ားပေး�ာ အ�ားမာ�ားတွိင််  
အ�ီနှိုင်� ် �ား�ါဝင််မုာ ဖြမာင်� ်မာားပေး�ာပေးကြံ့ကာာင်� ် ၎င််းတိိ� �ကိာ�  တိစ်ား�တ်ိလှင်် တိစ်ားကြီးကိာမ်ာ�က်ာ�ိ� ၍ မာပေးကားးပေးမွား�င်� ်�ါ။ 

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

ကာပေးန်ဒံါ ဝက်ာ�ားန်ယ််ပေးဖြချာက်ာ 1 ယော�ါင်း် (16 ယောအုာင်း်စာ) �ည်် ချျက််ပြု�တ်ွဲပြီး�း�အု�ာ� 11 ယောအုာင်း်စာကုု် �ုတ်ွဲယော��မာည််ပြ�စ်ာ�ည််။ 

စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ အစားားအစားာမာ�ား ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- အုမာ��ာ�ပြု�တ်ွဲချျက််၊ ဘ်း�းတုုွဲမာျာ�၊ ချျးလး၊ အု�ာ�စာတွဲး �၊ �းဇာ၊ ယော�ါ��ုုင်း်
မုာန�်မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုးတွဲလး Ravioli ယောချါက််�ွ�။ CN အုညှွှန်�တွဲ�်�ာ�မှာ�ာလှင်း် ဤအုမာျု��အုမာည််မာျာ�
ကုု် �ည်� ်တွွဲက််နုုှင်း်�ည််။ မှာန်က်န်ယော�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ�မာာဏကုု်�ု�ုှ�န် CN အုညှွှန်�ကုု် စာစ်ာယော���ါ။ ဤ
အုစာာ�အုစာာမာျာ�က်�� �ုု� တွဲာ�ှည််ခ့ျယောအုာင်း် စားမ့ာ�ာ��ည်� ် ယော�ါင်း်�စာ�်အုစာာ�အုစာာမာျာ��ည်် အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ
အုစာာ�အုစာာမာျာ��က်် အု�းနှှင်း� ် �ာ��ါဝင်း်မုာ �ုုမုုာပြမာင်း� ်မာာ�တွဲတ်ွဲကြံ့က်�ည််။

��ာဝ ��့ မှာန်် ဒိံန််ခဲျ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- American၊ Brick၊ Cheddar၊ Colby၊ Monterey Jack၊ Mozzarella၊ 
Muenster၊ Provolone �ုု�မာဟုာတ်ွဲ Swiss။ �ဘ်ာဝဒုန်ချ� တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာ�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�
စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။ အု�း�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် အု�းနည််�ယော�ာဒုန်ချ�
မာဟုာတ်ွဲလှင်း် တွဲစ်ာ�တ်ွဲတွွဲင်း် တွဲစ်ာကြီးကု်မ်ာ�က််�ုု၍စာာ��န် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျမာ�ာ��ါ။

ကြံ့ကာက်ာ�ားမာ� န် �်နှိုစ်ားကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား ကြံ့က်က််�ာ�ကုု်�ာလှင်း် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ CN အုညှွှန်�တွဲ�်�ာ�လှင်း် မှာန်က်န်ယော�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ
�မာာဏကုု်�ု�ုှ�န် အုညှွှန်�ကုု် စာစ်ာယော���ါ။ ၎င်း်�တွွဲင်း် CN အုညှွှန်�မာ�ါလှင်း် ကြံ့က်က််�ာ�မုာန�်နှှစ်ာက်�်ယောကြံ့က်ာ် 
2 ယောအုာင်း်စာ�ည်် အု�ာ� 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။ ကြံ့က်က််�ာ�မုာန�်နှှစ်ာက်�်ယောကြံ့က်ာ် တွဲစ်ာချါပြ�င်း်ကုု် နှှစ်ာ�
ပြု�လု�်�ာ�ယော�ာအုချါ ၎င်း်�ကုု် အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာနှှင်း� ် အုယောစာ�အု�န်အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�မာျာ�
အုပြ�စ်ာ �ည်� ်တွွဲက််နုုှင်း်�ည််။

ကြံ့ကာက်ာပေးတိာင််�့မာ�ား အု�ာ� 1.5 ယောအုာင်း်စာ ယော��စွာမ်ာ�နုုှင်း်�န် ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ အုယောလ�ချျုန် 6 ယောအုာင်း်စာကုု် ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။ 

Corn Dog မာ�ား၊ Frankfurters၊ ပေးဟာ� ပေးဒံါ�မာ�ား 100% အု�ာ� ပြ�စ်ာ�မာည််၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ တွွဲ�စာ�်�စာစည််� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ွာ��စာစည််�အုပြ�စ်ာ �ရုုွတုွဲန်�အုစာာ��ုု�
�ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� (APPs) �ာ �ါဝင်း်�မာည််။ �ာ�နှှင်း� ် အု�း�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ��ည််။

ပေးဖြ�ာင််း�ားကြံ့ကာမ်ားအ�့  အမဲာ�ား

Deviled Eggs (ကြံ့ကာက်ာဦးအ�ာ�ွတ်ိ) ကုု်လက််စာ�ယော�ာနှှင်း� ် အု�း�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ��ည််။ မာယော�ာနုစ်ာနှှင်း� ် ပြ�င်း်�င်း်ချျက််ပြု�တ်ွဲပြချင်း်�အုစာာ� အု�း
နည််�ယော�ာ �ုတ်ွဲလုမ်ာ�စာ�ာအုမာျု��အုစာာ�ကုု် �့ု�ကြံ့က်ည်� ်�ါ။ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ဉ်မာျာ�။

င်ါးအ�ားပေးချ�ာင််းမာ�ား/င်ါးအ�ားမာ� န် �်နှိုစ်ားကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား/င်ါးကိာတ်ိမာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ကြံ့က်က််�ာ�မုာန�်နှှစ်ာက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ�။

Frankfurters၊ အ�ားနှိုင်� ် ကြံ့ကာက်ာ/�ဲ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- Corn Dogs။

ပေးဟာ� ပေးဒံါ�မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- Corn Dogs။

��ပေးမာကာာ အမဲာ�ားအ�ာ�ွတ်ိမာ�ား အုမာ��ာ�ကုု်�ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ CN အုညှွှန်� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ PFS က် ယော�ာက််ခ့ျချျက််ယော���ာ�မှာ
�ာလှင်း် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ �ာ�နှှင်း� ် အု�း�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ��ည််။

ပေးကာ�ာက်ာကာ�်��့ �ဲမာ�ား ယောပြမာယော�ာက််��မာျာ��ည်် ကုု်လက််စာ�ယော�ာနှှင်း� ် အု�း�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ��ည််။

အ�ည််း အု�ည််��ည်် ကုု်လက််စာ�ယော�ာနှှင်း� ် အု�း�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ��ည််။

Liverwurst တွွဲ�စာ�်�စာစည််� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ွာ��စာစည််� မာ�ါဝင်း်��ါ။

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� းစားားစားရာမာ�ား



38 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ားပေး�ာ်လည််း အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� းစားားစားရာမာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်ပြု��ား�ည််

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ပေး�ာ်လည််း အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျမာ�ား�ါ။ တိာရှှားည််ခ့ျပေးအာင်် စီားမ့ာ�ားပေး�ာ အ�ားမာ�ားတွိင််  
အ�ီနှိုင်� ် �ား�ါဝင််မုာ ဖြမာင်� ်မာားပေး�ာပေးကြံ့ကာာင်� ် ၎င််းတိိ� �ကိာ�  တိစ်ား�တ်ိလှင်် တိစ်ားကြီးကိာမ်ာ�က်ာ�ိ� ၍ မာပေးကားးပေးမွား�င်� ်�ါ။ 

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

အ�ား�ူးမာ�ား တွွဲ��က််�ုတ်ွဲကု်န်မာျာ�၊ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ွ��န�်ကု်�ုယူးာမာျာ� မာ�ါဝင်း်��ါ။

မာက်ာကာရိွ� နီ် အပေးချါင််း�ွပေးချါက်ာ�ဲွနှိုင်� ် ချ�ိစ်ား၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာတွွဲင်း် အု�့ု�ပြု�ယော�ာ ချျုစ်ာကုု် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာလုုအု�်ချျက််တွွဲင်း် �ည်� ်
တွွဲက််နုုှင်း်�ည််။

�ီဇာာ၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ �းဇာကုု် တွဲစ်ာချျ�်စာာတွွဲင်း်�ါဝင်း်ယော�ာ အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာ �မာာဏအုယော�်
အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ 

ပေး�ါ��ိ� င််မာ� န် �်မာ�ား၊ အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ ယော�ါ��ုုင်း်မုာန�်မာျာ�ကုု် တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း်�ါဝင်း်ယော�ာ အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ� �မာာဏ
အုယော�်အုယောပြချခ့ျ၍ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။

�ိ�ိ�်�ားပေး�ာ/စားည််�ွတ်ိ�ူး�ဲတွိင်် �ိ� �ိ�်�ားပေး�ာ အ�ား  
�� တ်ိကာ� န််မာ�ား

100% အု�ာ� ပြ�စ်ာ�မာည််၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ တွွဲ�စာ�်�စာစည််� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ွာ��စာစည််�အုပြ�စ်ာ �ရုုွတုွဲန်�အုစာာ��ုု�
�ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� (APPs) �ာ �ါဝင်း်�မာည််။ �ာ�နှှင်း� ် အု�း�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ��ည််။

အီတိလီဒိံန််ခဲျအပေး��ာ� မာ�ား၊ မာလိ� င််ဖြ�ည်� ်နွိုားနိို� � တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1/4 ခွျက််�ည်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 1 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် ည်းမာှ�ည််။ 

Polish နှိုင်� ် Vienna အမာ�ိ�းအစားားအ�ါအဝင်် Bulk၊ Link �ိ� �မာဟ� တ်ိ Patty 
ကြံ့ကာက်ာအူပေးချ�ာင််းမာ�ား၊

အု�ာ� ယောဘ်��ွက််�စာစည််�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ကြံ့က်က််/ဘ်� ယောဘ်��ွက််�စာစည််�မာျာ�၊ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�၊ တွွဲ�စာ�် 
�စာစည််� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ွာ��စာစည််�မာျာ� မာ�ါဝင်း်��ါ။ လှး��ုတ်ွဲ�စ်ာနုုှင်း်ယော�ာ အု�း 50% �က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။

�� �်�ိ� းမာ�ွားနိို� င််ပေးအာင်် အပေးဖြချာက်ာလှန််း�ားပေး�ာ၊ တိစ်ားဝက်ာ�ာ 
အပေးဖြချာက်ာလှန််း�ားပေး�ာ အ�ားမာ�ား၊ ကြံ့ကာက်ာ/�ဲ�ားနှိုင်� ် �င််လယ််စားာ

CN အုညှွှန်� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ PFS က် ယော�ာက််ခ့ျချျက််ယော���ာ�မှာ�ာလှင်း် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ဤ�ုတ်ွဲကု်န်
မာျာ��ည်် ပြ�ည်� ်စွာက်် �ုုဒးယူးမ်ာ�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ကြံ့က်ပြီး�း� အု�း�ါဝင်း်မုာလည််� ပြမာင်း� ်မာာ�နုုှင်း်�ည််။

အူကြံ့ကာမ်ားမာ�ား အု�ည််အုယော�ွ�နုမာ� ်ယော�ာ �ရုုွတုွဲန်�။

ကြံ့ကာက်ာ�င််�ား ပေး�ကွာန်် CN အုညှွှန်� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ PFS က် ယော�ာက််ခ့ျချျက််ယော���ာ�မှာ�ာလှင်း် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ �ုုဒးယူးမ်ာနှှင်း� ် 
အု�း�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ��ည််။

ကြံ့ကာက်ာ�င််�ား ပေးတိာင််�့မာ�ား ကြံ့က်က််�င်း်�ာ� 1.5 ယောအုာင်း်စာ ��ုှ�န် ချျက််ပြု�တ်ွဲပြီး�း�ယောတွဲာင်း်�့ အုယောလ�ချျုန် 5 ယောအုာင်း်စာကုု် ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား
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အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား

ဝက်ာ�စ်ားချ��ီးမာ�ား

ပေး�ကွာန််/ပေး�ကွာန််အတိ�

ဒိံန််ခဲျ�ါပေး�ာအစားားအစားာမာ�ား/အပေး�်ယ့်�� တ်ိလိမ်ားရပေး�ာ ဒိံန််ခဲျမာ�ား  
(Velveeta၊ Cheese Whiz၊ Pimento Cheese)

ဒိံန််ခဲျ�ါပေး�ာ �� တ်ိကာ� န််မာ�ား (အပေးမာရိကာန်် ဒိံန််ခဲျအချ�ိ� �)

�စ်ားအယ််�ီးမာ�ား

ဝက်ာအူဟင််းမာ�ား

ချရင််မ်ာချ�ိစ်ားမာ�ားနှိုင်� ် Neufchatel ချ�ိစ်ားမာ�ား

 အိမ်ာတွိင််�မ်ားမိာပေး�ာ င်ါး

ဝက်ာပေး�ါင််စားတူိးမာ�ား

အိမ်ာတွိင််ပေး�်ပေး�ာ၊ USDA စားစ်ားပေး�းမုာမာရိှှားပေး�ာ မာည််�ည်� ်အ�ားမာ�ိ�

ဒိံန််ခဲျအတိ� မာ�ား

Frankfurters အတိ� မာ�ား

�ူးဖြ�င်� ် �ည်� ်�ားပေး�ာ မာက်ာကာရိွ� နီ် အပေးချါင််း�ွပေးချါက်ာ�ဲွနှိုင်� ် ချ�ိစ်ား

နွိုားပြီးမီားမာ�ား

�ါမာယ််ဇာန်် ဒိံန််ခဲျအမာာမာ�ား

�က်ာ�ရိွ� နီ်

ဝက်ာပေးဖြချပေး�ာက်ာမာ�ား၊ လည််�င််းအရိွ� းမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ အပြီးမီားမာ�ား

�ီဇာာ၊ စီားး�ွားဖြ�စ်ားပေးရာင််းချ�ပေး�ာ ��့�မာ� န် �်ည်က်ာအ�ိ� င််းကိာ�  အပေးစား�အ�န််/ပေး�ါင််မာ� န် �်
အစိားတ်ိအ�ိ� င််းအဖြ�စ်ား တွိက်ာချ�က်ာနိို� င််�ည်် (ဤ�ည််ကိာ�  �တ်ိရုွရန််- စားည််�ွတ်ိ�ား
ပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ အစားားအစားာ။)

 စီားး�ွားဖြ�စ်ားပေးရာင််းချ�ပေး�ာ ပေး�ါ��ိ� င််မာ� န် �်မာ�ား (ဤ�ည််ကိာ�  �တ်ိရုွရန််- စားည််�ွတ်ိ�ား
ပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ အစားားအစားာ။)

အီတိလီ Ravioli ပေးချါက်ာ�ဲွ (ဤ�ည််ကိာ�  �တ်ိရုွရန််- စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ 
ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ အစားားအစားာ။)

ပေးရာမာဒိံန််ခဲျမာ�ား

�ားန်ယ််�ားပေး�ာ ဝက်ာ�ား

စားချရာ�ယ််

 စီားး�ွားဖြ�စ်ားဖြ�င််�င််ပေးရာင််းချ�ပေး�ာ စွား�်ပြု�တ်ိမာ�ား  
(�ဲဖြချမ်ား၊ �ဲ �ိ� �မာဟ� တ်ိ �ဲနီ်ကာပေးလးတိိ� �မှာ လဲွ၍)

�ဲ�ိစား�်�ာ�ါမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ အဖြချား �ဲ�ိစား�်�� တ်ိကာ� န််မာ�ား (ဤ�ည််ကိာ�  �တ်ိရုွရန််- 
ပေးန်ာက်ာ�က်ာတဲွိ �။)

ပေးတိာရိွ� င််းတိိရစား ာာန််�ားမာ�ား/ပေးတိာကြံ့ကာက်ာ�ားမာ�ား

ဒိံန််ချ�ဦ်း�� တ်ိကာ� န််မာ�ား (ပေးအးခဲျ�ားပေး�ာ ဒိံန််ချ�ဦ်း၊ ပေး�ာက်ာနိို� င််ပေး�ာ ဒိံန််ချ�ဦ်း၊ ဒိံန််ချ�ဦ်း
အပေးချ�ာင််းမာ�ား၊ ဒိံန််ချ�ဦ်း�� ့ းအ� �်�ားပေး�ာ �စ်ား�ီးမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ အခ့ွျမာာ�ီးမာ�ား)

 
အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်မာပြု��ါ

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ဖြချင််းမာရိှှား�ါ။
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် CACFP အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ားနှိုင်� ် မာကိာ� က်ာညီ်�ါ။



40 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား

ယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််ယော���န ်အု�်န့ှှ�ာ�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုာ�လ့ု�အုယောနပြ�င်း� ် အုစာာ�အုယော�ာက််
ဝန်ယော�ာင်း်မုာက်ာလအုတွွဲင်း်�၌ ယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂဟာာတွွဲင်း်�ုှယောနလှင်း် ၎င်း်�တုုွဲ�ကုု် အုစာာ�အုယော�ာက််
ယောက်း�ယောမွာ��န ်�ရုုွဂ�မ်ာတွွဲင်း်�ါဝင်း်�ည်� ် ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂဟာာမာျာ�နှှင်း� ် က်ယောလ�ပြု�စုာ
ယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာစာင်း်တွဲာမာျာ�ကုု် CACFP က် ယောတွဲာင်း်��ုု�ာ��ည််။ မုာချင်း်နုုှ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �့ဓာာတ်ွဲအုာ� 
ပြ�ည်� ်�ာ�ယော�ာ နုုှ�မုာန� ်(�ုု�မာဟုာတ်ွဲ နှှစ်ာမာျု��ယော�ါင်း်�) ကုု် အု�က်် တွဲစ်ာနှှစ်ာမာပြ�ည်� ်ယော��ယော�ာ စုုာ�
နုုှ�က်ယောလ�မာျာ�အုာ� ယောက်း�ယောမွာ��ည်� ် အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ�နှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်မာျာ�အုာ�လ့ု�
တွွဲင်း် �ည်� ်�ွင်း်��မာည််။ မုာချင်း်နုုှ��ည််�ည်် အုယောက်ာင်း်��့ု� ယောရွွ�ချျယ်ူးမုာပြ�စ်ာပြီး�း� မုာချင်း်နုုှ��ည််ကုု် 
က်ယောလ�၏အု�က်် တွဲစ်ာနှှစ်ာအု�ု �က််တုုွဲက်် တုုွဲက််ယောက်း��န ်အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည််။ နုုှ�
မုာန�်ကုု် စာာ��့ုယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် က်ယောလ�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာဌာာနမာျာ��ည်် ယောစာာင်း� ်
ယော�ှာက််မုာခ့ျယူးးယောနယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� တွဲစ်ာယောယူးာက််နှှင်း� ်အု�က််၏ လုုအု�်ချျက််မာျာ�ကုု် ပြ�ည်� ်�ည််�
ယော��နုုှင်း်မာည်� ် �့ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်�ာ��ည်� ် နုုှ�မုာန� ်အုနည််��့ု�တွဲစ်ာမာျု��ကုု် တုုွဲက််ယောက်း��မာည််။

အုယောမာ�ုက်န် က်ယောလ�ယော���ည်ာဌာာန�ည်် အု�က််ယောပြချာက််လအုရွွယ်ူးအု�ု မုာချင်း်နုုှ�တွဲစ်ာမာျု��
တွဲည််�ကုု်�ာ တုုွဲက််ယောက်း��န်နှှင်း� ် အု�က်် 12 လနှှင်း� ် ယောက်ျာ်လွန်�ည််အု�ု �က််လက််တုုွဲက််
ယောက်း��န် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည််။ က်ယောလ�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာဌာာနမာျာ��ည်် မုာချင်း်
နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�ပြချင်း်�ကုု် အုာ�ယော��ပြမှာင်း� ်တွဲင်း်�ာတွွဲင်း် အုယော���ါယော�ာ အုချန်�က်ဏ္ဍမှာ �ါဝင်း်�ည််။ ၎င်း်�
တုုွဲ� ပြု�လု�်နုုှင်း်�ည််မာျာ�မှာာ-

 •  နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် မုာချင်း်နုုှ� ယော�ာက််�့� ယော���န် မုာချင်း်မာျာ�ကုု် အုာ�ယော��နုုှင်း်�ည််

 •  မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း��န် ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂဟာာ�ုု� လာယော�ာက််ကြံ့က်ယော�ာ မုာချင်း်
မာျာ�အုတွွဲက်် �ုတ််ွဲပြီးငု်းမ်ာ�ည်� ် ကုု်ယ်ူး�ုုင်း်ယောန�ာတွဲစ်ာခုျ �န်တွဲး�ယော��နုုှင်း်�ည််

မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�ပြချင်း်�ကုု် ��်ယော�ာင်း်�က်းည်း�့� �ုု�ယော���န် မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�ယော�ာ မုာချင်း်က် ယောန�
�ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂယောဟာာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာင်း်တွဲာ�ုု� လာပြီး�း� �း၏နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�ကုု် တုုွဲက််ရုုွက််
မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�လှင်း် အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ�အုတွွဲက်် �င်း်�စာာ��ယောငွ်းယော���န် ခွျင်း� ်ပြု��ာ��ည််။

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် အု�က််အုရွွယ်ူးအုု�်စုာနှှစ်ာခုျ ခွျ�ပြချာ��ာ��ည််- 0 လမှာ 5 လအု�ု အုရွွယ်ူး
နှှင်း� ် 6 လမှာ တွဲစ်ာနှှစ်ာအု�ု အုရွွယ်ူး။ မုာချင်း်နုုှ� နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�နုုှ�မုာန�်ကုု် အု�က်် 0 လမှာ 
5 လအုရွွယ်ူး နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုာ� တုုွဲက််ယောက်း��ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ��ည်် �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� 
အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာလှင်း် အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ� ယောက်း�ပြချင်း်�ကုု် အု�က်် 6 လအုရွွယ်ူးဝန်�က်ျင်း်
တွွဲင်း် စာတွဲင်း်နုုှင်း်�ည််။ ယောက်း�မာည်� ် အုစာာ�အုစာာ ယောရွွ�ချျယ်ူး�့ု�ပြ�တ်ွဲပြချင်း်�ကုု် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�၏ မုာဘ် 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုု�်�ုန်��းက် အုပြီးမာ�တွဲမ်ာ� ပြု�လု�်�င်း� ်�ည််။ 

�င်း်�စာာ��ယောငွ်း ယောတွဲာင်း်��ုုယော�ာအုချါ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုာ� ယောက်း�ယောမွာ�မာည်� ် အုစာာ�အုစာာအုမာျု��
အုစာာ�နှှင်း� ် �မာာဏကုု် ယောပြ�ာင်း်�လွယ်ူးပြ�င်း်လွယ်ူး�ုှယောစာ�န် CACFP နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုယော�ာက််
�့ုစ့ာတွွဲင်း် တွဲစ်ာချါပြ�င်း်�မာာဏမာျာ�အုတွွဲက်် အု�ုုင်း်�အုပြချာ�မာျာ� (ဉ်�မာာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် 
စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်� 0-2 ဇွန်�) �တ်ွဲမှာတ်ွဲ�ာ��ည််။

 •  စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်� 0 ဇွန်� (Tbsp.) ဟုာ ပြ���ာ�ယော�ာ �မာာဏ၏ အုဓုာ�ာာယ်ူးမှာာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�
က် ၎င်း်�အုစာာ�အုစာာအုတွွဲက်် �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်မာပြ�စ်ာယော��လှင်း် �ုုအုမာျု��
အုမာည််ကုု် မာပြ�စ်ာမာယောနယောက်း��န်မာလုုယော�။

 •  တွဲစ်ာနည််�အုာ�ပြ�င်း� ် �ုုလုု�ည််မှာာ 1 Tbsp. ယောအုာက််နည််�၍ ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ��ည်် အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ�ကုု် လက််ခ့ျ�န် �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်
�င်း� ်ပြ�စ်ာယော�ာအုချါ အု�က်် 6 လအုရွွယ်ူးမှာ တွဲစ်ာနှှစ်ာအုရွွယ်ူးအု�ု နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက််
�ာ ၎င်း်�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ�ကုု် လုုအု�်�ည််။ အုချျု� �က်ယောလ�မာျာ��ည်် အုစာာစာာ�ချျင်း်စုာတ်ွဲ နည််�
�ါယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် လုုအု�်ချျက််အုယော�်မားတွဲည််၍ ယောက်း�ပြချင်း်�ကုု် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ါ�ည််။ 
အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာတွွဲင်း် ယော�ာ်ပြ��ာ�ယော�ာ �မာာဏ�ည်် အုနည််��့ု� တွဲစ်ာချါပြ�င်း်�မာာဏမာျာ� 
ပြ�စ်ာ�ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ��ည်် နှှစ်ာနာ�းတွဲစ်ာချါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ုု��က််မာကြံ့က်ာချဏ စာာ�ယော���န် 
လုုအု�်နုုှင်း်�ည််၊ �း တုုွဲ��ည်် ယောက်း�ယော�ာ �မာာဏယောအုာက််နည််�၍ စာာ�ယောက်ာင်း်�စာာ�နုုှင်း်�ည််။ 
ယောက်း�ယောမွာ�ယော�ာ အုစာာ�အုစာာ၏ အု�ျစ်ာအုက်ျ� အုယော�ျာ�အုမာာ�ည်် �င်း� ်ယောလျာ်ယော�ာ အုယောပြချအုယောန
တွွဲင်း် �ုှယောန�င်း� ်�ည််။ 

ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််�းက်ပြ�စ်ာယောစာ၊ မုာဘ်က်ပြ�စ်ာယောစာ ယော�ာက််�့� ယော��ချ�� ယော�ာ မုာချင်း်နုုှ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �့
ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်�ာ��ည်� ် နုုှ�မုာန�်�ာ �ါဝင်း်ယော�ာ အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ�နှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်မာျာ�
အုတွွဲက်် CACFP က် �င်း်�စာာ��ယောငွ်း ပြ�န်ယော��မာည််ပြ�စ်ာ�ည််။ မုာမုာ၏နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�ကုု် အုစာာ�အုစာာ
အု�တ်ွဲမာျာ� ယောက်း��န် မုာဘ်က် ယောတွဲာင်း်��ုု�ည််နှှင်း� ်တွဲစ်ာဖြိုး�ုင်း်နက်် မုာဘ်�ည်် �င်း်�စာာ��ယောငွ်း�နုုှင်း်
ယော�ာ အုစာာ�အုယော�ာက််၏ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျတွဲည််�ကုု်�ာ ယော�ာက််�့� ယော��နုုှင်း်�ည််။ ၎င်း်�
�ည်် မုာချင်း်နုုှ�/နုုှ�မုာန�် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲ ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည််။

လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ား
•  မုာဘ်မာျာ��ည်် မုာမုာ၏နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� တွဲစ်ာနှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယောနာက်် မုာချင်း်နုုှ� �က််လက််တုုွဲက််ယောက်း��န် 

ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််ယော���းမာျာ�ကုု် ယောတွဲာင်း်��ုုနုုှင်း်�ည််။ �ာ�ပြမာတ်ွဲမှာ�ယော�ာ နုုှ��ည်် CACFP 
�ုှ မာည််�ည်� ်အု�က််အုရွွယ်ူး�ုှ�ည်� ် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက််မာ�ုု ခွျင်း� ်ပြု�နုုှင်း်ယော�ာ နုုှ�အုစာာ��ုု�
ယော�ာက််စာ�ာ ပြ�စ်ာ�ည််။

•  တုုွဲက််ယောက်း��ည်� ်အုချါတုုွဲင်း်� မုာချင်း်နုုှ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�မုာန� ်အုနည််��့ု��တ်ွဲမှာတ်ွဲ�မာာဏယောအုာက်် 
ယောလျာ� နည််�၍ �့ုမှာန်ယော�ာက််�့ု�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုနည််��့ု��မာာဏယောအုာက််
နည််�ယော�ာ တွဲစ်ာကြီးကု်မ်ာစာာ�မာာဏကုု်�ာ တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�က် ဗုုီက််�ာယောနယော��
လှင်း် ��်ယော�ာင်း်� မုာချင်း်နုုှ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�မုာန�်ကုု် ယောနာက််�ုုင်း်�တွဲစ်ာချျုန်တွွဲင်း် တုုွဲက််ယောက်း��မာည််။

•  နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုယောနပြ�င်း� ် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �စ်ာ�း�၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နှှစ်ာမာျု��စာလ့ု�
ကုု် လက််ခ့ျ�န် �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာယော�ာအုချါ အု�က်် 6 လမှာ တွဲစ်ာနှှစ်ာ
အုရွွယ်ူးအု�ု နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ၎င်း်�တုုွဲ�ကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်မာျာ�အု�ါအုဝင်း် 
အုဓုာက်အုစာာ�အုယော�ာက််စာာ�ချျုန်အုာ�လ့ု�တွွဲင်း် ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။

•  တွဲစ်ာဉ်း�ချျင်း်� �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာလုုအု�်ချျက််မာျာ�အုယော�် မားတွဲည််၍ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�နှှင်း� ် 
�စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် အုနှှစ်ာပြ�စ်ာယောအုာင်း် ပြု�လု�်�မာည််၊ �င်း� ်ယောလျာ်ယော�ာ အု�ျစ်ာအုက်ျ� အုယော�ျာ�အုမာာ
�ယောအုာင်း် ကြီးကု်တ်ွဲနယ်ူး�မာည်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုှ�်နုှ�်စာဉ််��မာည််။

•  လက််ခ့ျ�န် �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာယော�ာအုချါ အု�က်် 6 လအုရွွယ်ူးမှာ တွဲစ်ာနှှစ်ာ
အုရွွယ်ူးအု�ု နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အု�ာယောပြ�စာာ�ချျုန်တွွဲင်း်�ာ အု�င်း� ်စာာ� မာနက််စာာ ယောကွ်
က်ာ�တ်ွဲမာျာ�ကုု် အုယောစာ�အု�န်အုပြ�စ်ာ ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ မာနက််စာာယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�တွွဲင်း် 
ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲအုယောပြချာက်် တွဲစ်ာယောအုာင်း်စာလှင်း် �ကြံ့က်ာ� 6 ဂ�မ်ာ�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။

•  တွဲစ်ာဉ်း�ချျင်း်� �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�နှှင်း� ် စာာ�ယော�ာက််မုာအုမားအုက်ျင်း� ်မာျာ�အုယော�် 
မားတွဲည််၍ �့ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်�ာ�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�စာာ� ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�ကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်
စာာ�ချျုန်၌ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�/ချ�က််က်ာမာျာ�/မာနက််စာာယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�၏ ယောန�ာတွွဲင်း် အုစာာ��ုု�
ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ 

•  ဒုန်ချ�မာျာ�၊ ဒုန်ချ�အုယော�ျာ� ၊ ဒုန်ချျဉ််နှှင်း� ် (အုနှှစ်ာ၊ အုက်ာ မာှတွဲစွာာ�ါယော�ာ) ကြံ့က်က််ဉ်တွဲစ်ာလ့ု�လ့ု� 
�ည်် အု�က်် 6 လနှှင်း� ်အု�က်် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ခွျင်း� ်ပြု�ယော��နုုှင်း်ယော�ာ အု�ာ�
အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာမာျာ� ပြ�စ်ာ�ည််။ 

•  အုယောမာ�ုက်န် က်ယောလ�ယော���ည်ာဌာာန၏ အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျချျက််မာျာ�အုယော�် အုယောပြချခ့ျ၍ 
အု�က်် 1 နှှစ်ာမာပြ�ည်� ်မား နွှာ�နုုှ�ကုု် မာတုုွဲက််ယောက်း���ါ။ 
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•  �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််မာျာ�ကုု် အု�က်် 1 နှှစ်ာမာပြ�ည်� ်မား မာတုုွဲက််ယောက်း���ါ။ 

•  မာလုုင်း်ပြ�ည်� ်နွှာ�နုုှ�ကုု် အု�က်် 1 နှှစ်ာမှာစာတွဲင်း်၍ တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။

•  နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�နုုှ�မုာန�် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ မုာချင်း်နုုှ�မှာ မာလုုင်း်ပြ�ည်� ်နွှာ�နုုှ��ုု� အုက်း �အုယောပြ�ာင်း်�ကုု် အု�င်း်ယောပြ�
လွယ်ူးက်းယောစာ�န် အု�က်် 12 လမှာ 13 လအု�ု က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုက်း �အုယောပြ�ာင်း်�က်ာလ 
1 လကုု် CACFP က် ခွျင်း� ်ပြု��ာ��ည််။ ၎င်း်�အုက်း �အုယောပြ�ာင်း်�က်ာလအုတွွဲင်း်�၌ ယော��ကု်�မုာ
�ုုင်း်�ာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််ကုု် မာလုုအု�်�ါ။

�တိိပေး�းချ�က်ာမာ�ား
•  တွဲစ်ာယော��အုု�်ချျုန်အုတွွဲင်း်�၌ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�အုာ� ဘ်ယ်ူးယောတွဲာ� မှာ နုုှ�ဘ်း �နှှင်း� ်အုတွဲး  မာ�ာ��ါနှှင်း� ် 

�ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�ဘ်း � မာယော���ါနှှင်း� ်။ ၎င်း်��ည်် အုစာာနင်း်ပြချင်း်�၊ �ွာ��ုု�စာာ�ပြချင်း်�နှှင်း� ် နာ� ယော�ာဂါ�ုု�ဝင်း်
ပြချင်း်�မာျာ�ကုု် ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်�ည််။ 

•  NYS က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် မုာ�ာ�စုာဝန်ယော�ာင်း်မုာမာျာ��ုုင်း်�ာ ရ့ုွ�၏ စာည််�မာျဉ််�မာျာ��ည်် နုုှ�ဘ်း �မာျာ�
နှှင်း� ် အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ�ကုု် မုုာက််ချရုုွယောဝ� �်��တွွဲင်း် အု�းယော��ပြချင်း်�ကုု် ခွျင်း� ်မာပြု��ါ။ မာည်းမာမာှ 
အု�းယော��ပြချင်း်� ပြ�စ်ာယော�်နုုှင်း်ပြီး�း� နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�၏ �ါ�စာ�်ကုု် အု�းယောလာင်း်ယောစာနုုှင်း်�ည််။ 

အစားားအစားာ အစားား�ိ� းဖြချင််း မှာတ်ိစား�
 (�့ဓာာတ်ွဲအုနည််�င်းယ်ူး အုာ�ပြ�ည်� ်�ာ�ယော�ာ နုုှ�မုာန�်ကုု် ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်�က်�� �ုု�) အုစာာ�အုယော�ာက််
�့ုစ့ာမှာ ခွျ��ွက််�န် လုုအု�်ယော�ာအုချါ အု�ုအုမှာတ်ွဲပြု�လက််ခ့ျနုုှင်း်ယော�ာ ယော���ည်ာတွဲာဝန်�ုှ
�း �့မှာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််ကုု် ယော�ာက််�့� ယော���း /စာင်း်တွဲာက် �ုုင်း်တွွဲ�ပြ�င်း� ် �ုမ်ာ��ည််��ာ��မာည််။ 
၎င်း်�တွွဲင်း် လုုအု�်ယော�ာ အုစာာ�အုစာာ အုစာာ��ုု�ပြချင်း်�(မာျာ�)ကုု် ယော�ာ်ပြ��ာ��မာည််။ �ုု�မှာ�ာ �ုု
အုစာာ�အုယော�ာက််/အု�ာယောပြ�မုာန�်အုတွွဲက်် �င်း်�စာာ��ယောငွ်း ပြ�န်�နုုှင်း်မာည််။

��်ပေးလာင််းအချ�က်ာအလက်ာမာ�ားအတွိက်ာ-

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာ၊ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုစာာအုာဟာာ�နှှင်း� ် ယောဘ်�က်င်း်�လ့ုပြုခ့ျစွာာ 
အုစာာ�အုစာာကုု်င်း်တွွဲယ်ူးပြချင်း်�တုုွဲ��ုုင်း်�ာ ��်ယော�ာင်း်�အုချျက််အုလက််မာျာ�အုတွွဲက်် ယောအုာက််�ါ
ဝက််ဘ််�ုုက််�ုှ USDA ၏ က်ယောလ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��း  ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််ယော�� အုစာာ�အုစာာ
�ရုုွဂ�မ်ာ�ုှ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် အုစာာ�ယောက်း�ပြချင်း်� ကုု် စာစ်ာယော���ါ- https://www.fns.usda.gov/
tn/feeding-infants-child-and-adult-care-food-program။

CACFP မိာချင််နိို� �တိိ� က်ာပေးကားးပေးရး အ�င််ပေးဖြ��င်� ်ပေးလ�ာ်ပေးစားရန်် စီားမ့ာ
�တ်ိမှာတ်ိပေး�းဖြချင််း 
မုာချင်း်နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�ပြချင်း်�ကုု် က်ာကွ်ယ်ူးယော��ပြချင်း်�၊ အုာ�ယော��ပြမှာင်း� ်တွဲင်း်ပြချင်း်�နှှင်း� ် က်းည်းယော�ာက််�့� ယော��
ပြချင်း်��ည်် ပြ�ည််�း �က်ျန်�မာာယော��ဌာာန၏ အုယော��ကြီးက်း�ယော�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာ��် ပြ�စ်ာ�ည််။ 
က်ယောလ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��း  ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််ယော�� အုစာာ�အုစာာ�ရုုွဂ�မ်ာ�ည်် မုာချင်း်
နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�ယောနယော�ာ မုာချင်း်မာျာ�နှှင်း� ် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် က်းည်း�့� �ုု�ယော���န်အုတွွဲက်် နုုှင်း်င့်းလ့ု�
�ုုင်း်�ာအုာ��ုတ်ွဲမုာတွဲစ်ာ��်၌ �း �ယော�ါင်း်��ါဝင်း်�န် �င်း� ်အုာ� �ုတ်ွဲယောချ်အု�်�ါ�ည််။ �င်း်၏ 
က်ယောလ�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာစာင်း်တွဲာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂဟာာကုု် မုာချင်း်
နုုှ�တုုွဲက််ယောက်း�ယော�� အု�င်း်ယောပြ��င်း� ်ယောလျာ်ယောစာမာည်� ် အုယောနအု�ာ�အုပြ�စ်ာ �န်တွဲး�လုုလှင်း် 1-800-
942-3858 မှာတွဲစ်ာ�င်း� ် CACFP �့ �က််�ွယ်ူး�ါ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ https://www.health.ny.gov/
prevention/nutrition/cacfp/breastfeedingspon.htm �ုု� �ွာ��ါ။

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား

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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အ�က်ာ 6 လမှာ တိစ်ားနှိုစ်ားအ�ိ နိို� �စိား� �ကာပေးလးမာ�ားအတွိက်ာ လက်ာခ့ျနိို� င််ပြီး�ီး အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ားပေး�ာ အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည််မာ�ား

အစားာန်င််နိို� င််ပေးဖြချကိာ�  ပေးလ�ာ�ကာ�ပေးစားမာည်� ် လက်ာဖြ�င်� ်ကိာ� င််၍ စားားနိို� င််ပေး�ာအစားားအစားာအဖြ�စ်ား ပေး�းကာင််းစွားာ စားား��့ းနိို� င််ရန်် နိို� �စိား� �ကာပေးလးနှိုင်� ် �င်� ်ပေးလ�ာ်ပေး�ာ ��့ စ့ားဖြ�င်� ် ပေးအာက်ာ�ါ
အမာ�ိ�းအမာည််မာ�ားကိာ�  ဖြ�င််�င််ပြု�လ� �်ရမာည််။ ဦး�မာာ-

 • မာကာက�ီကိာ�  ချ��ါတီိအပေး��ာ� ကိာ�  ပေး�းင်ယ််ပေး�ာ အပေးဖြမာာ ာင််းအ�ါးပေးလးမာ�ားအဖြ�စ်ား လီှးဖြ�တ်ိ�ါ
 • ပေး��ာ� အိ၍ မှာည်� ်ပေး�ာ ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ားနှိုင်� ် �စ်ား�ီးမာ�ား (ပေး�ာ�တ်ိ�ီးမာ�ား၊ ငှ်က်ာပေး��ာ�ီးမာ�ားနှိုင်� ် မာက်ာမွာန််�ီးမာ�ားကဲာ� �ိ� �) ကိာ�  ကြီးကိာတ်ိန်ယ််�ါ
 • �န််း�ီးမာ�ား၊ �စ်ားပေးတိာ်�ီးမာ�ား၊ အစိားမ်ားပေးရာင်် �ဲမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ ကာန််စွားန််းဦးမာ�ားကိာ�  ချ�က်ာပြု�တ်ိပြီး�ီး ကြီးကိာတ်ိန်ယ််�ါ

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား

ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား (ဖြ�င််�စ်ားပေး�ါင််မာ� န် �်၊ အီတိလီပေး�ါင််မာ� န် �်၊ ရိွ� င််း��့�ပေး�ါင််မာ� န် �်၊ ပေး�ါင််မာ� န် �်အဖြ�ူ၊ ��့�ကြံ့ကာမ်ားပေး�ါင််မာ� န် �်)

�ီစားကွာတ်ိမာ�ား

ချရက်ာကာာမာ�ား (တိိရစား ာာန််�� ့  ချရက်ာကာာမာ�ား၊ ��ားရည််မာ�ါပေး�ာ Graham Crackers [�� တ်ိ�ားပေး�ာ စားားပေး�ာက်ာကာ� န််မာ�ားတွိင််�င်် ��ားရည််�ည်် နိို� �စိား� �ကာပေးလးမာ�ားကိာ�  အဖြ�င််းအ�န်် န်ာမာကာ�န််းဖြ�စ်ားပေးစားနိို� င််�ည်� ် 
အနို တရာယ််ရိှှားပေး�ာ မာ�ိ�းမုာန််မာ�ား �ါရိှှားနိို� င််�ည််]၊ န့်ဖြ�ားချရက်ာကာာမာ�ား၊ �ားမာ� န် �်မာ�ား)

�့ဓာာတ်ိအားဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ နိို� �စိား� �ကာပေးလးစားား ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား

အ�ဂ လိ�်ပေး�ါင််မာ� န် �်ဝိ� င််းမာ�ား

�ီတိာပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား (��့�၊ အဖြ�ူ၊ ��့�ကြံ့ကာမ်ား)

မာ� န်�်လိ�်မာ�ား (အာလူး၊ ��့�၊ အဖြ�ူ၊ ��့�ကြံ့ကာမ်ား)

မာကာက�ီကိာ�  ချ��ါတီိအပေး��ာ�  (ပေးဖြ�ာင််း၊ ��့�)

�ွားပေး�ါက်ာချ�ိန်် ကိာ� က်ာစားရာအဖြ�စ်ား ပေးကားးနိို� င််ပေး�ာ �ီစားကွာတ်ိမာ�ား

မီားကာင််�ားပေး�ာ အ� တ်ိ��့�ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား၊ �လိန််း (Cheerios®)

ပေး�ါင််မာ� န် �်ချ��်အပေးဖြချာက်ာ

�စ်ား�ီးမာ�ား

�န််း�ီးပေး�ာ� စ်ား

ငှ်က်ာပေး��ာ�ီးမာ�ား

�ရဲ�ီးမာ�ား

မာက်ာမွာန််�ီးမာ�ား

�စ်ားပေးတိာ်�ီးမာ�ား

�ီး�ီးမာ�ား

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား

ပေး�ာ�တ်ိ�ီးမာ�ား

�ကြံ့ကာားမာ� န််လာမာ�ား

မာ� န််လာဦးနီ်မာ�ား

အစိားမ်ားပေးရာင်် �ဲမာ�ား

�ဲလ�့ းမာ�ား

ဟင််းနို� နွိုယ််

�ခွျား/�ရွ�့

ကာန််စွားန််းဦးမာ�ား

မာ� န််လာဦးဖြ�ူမာ�ား

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား

ဒိံန််ခဲျမာ�ား

ဒိံန််ခဲျပေး��ာ� မာ�ား

အပေးဖြချာက်ာလှန််း�ားပေး�ာ �ဲပေးတိာင်� ်ရှှားည််မာ�ား၊ �ဲလ�့ းမာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ �ဲနီ်ကာပေးလးမာ�ား

ဦးမာ�ား (တိစ်ားလ�့ းလ�့ း)

အ�ီန်ည််းပေး�ာ အ�ားမာ�ား၊ ကြံ့ကာက်ာ/�ဲ �ိ� �မာဟ� တ်ိ င်ါး

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား
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နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

 စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ အပေးဖြချာက်ာလှန််း 
�ားပေး�ာ �ဲမာ�ား

ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ၊ အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ��မာျာ�ကုု် �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်
�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ �ည်� ်တွွဲက််�ည််။ 
အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ��မာျာ�ကုု် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် �င်း� ်ယောလျာ်ယော�ာ အု�ု 
အုယောတွွဲ � (ကြီးကု်တ်ွဲနယ်ူး�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုနှှစ်ာပြု�လု�်�ာ�ယော�ာ) ပြ�စ်ာယောအုာင်း် ပြ�င်း်�င်း်�င်း� ်�ည််။ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်
�ည််မာျာ�မှာာ- ယောပြမာယော�ာက််��၊ �င်း်တုုွဲ��၊ နုုှင်း်လွန်��နှှင်း� ် အုနက််ယော�ာင်း် ��မာျာ�။ အုစုာမ်ာ�ယော�ာင်း် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုဝါယော�ာင်း် ��မာျာ�ကုု် 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ည််၊ အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ မာမှာတ်ွဲယူးး နုုှင်း်�ါ။ 

ပေး�ါင််မာ� န် �်မာ�ား �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုပြ�စ်ာ�ာ။ 
အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် ပြ�စ်ာ�မာည်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ်�ာ�ပြချင်း်� ပြ�စ်ာ�မာည််။ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- ယော�ါင်း်မုာန�်ကွ်င်း်�
မာျာ�၊ ပြ�င်း်�စ်ာယော�ါင်း်မုာန�၊် အုးတွဲလးယော�ါင်း်မုာန�၊် ရုုွင်း်�ဂျ့�ယော�ါင်း်မုာန�၊် ယော�ါင်း်မုာန�်အုပြ�း �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ဂျ့�ကြံ့က်မ်ာ�ယော�ါင်း်မုာန�်တုုွဲ� �ါဝင်း်�ည််။

မိာချင််နိို� � မား��ုုယော�်တွွဲင်း် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �းယောနယော�ာ ယော�ယောနွှ���တွွဲင်း် အု�းယော���ါ။ မုုာက််ချရုုွယောဝ� �်��တွွဲင်း် ဘ်ယ်ူးယောတွဲာ� မှာ အု�းမာယော���ါနှှင်း� ်။

 �့ဓာာတ်ိအားဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ နိို� �စိား� �ကာပေးလးစားား ပေးကွာကာာ 
�တ်ိမာ�ား၊

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�၏ ��မာ�့ု� ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲ။ �န်ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲ၊ မုာယောယူးာစာ�ါ�ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲ၊ အုုတ်ွဲဂျ့�ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲနှှင်း� ် ယောကွ်
က်ာ�တ်ွဲအုယော�ာမာျာ�က်�� �ုု� �့ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်�ာ�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�စာာ� �လုန်�ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�ကုု် ယောရွွ�ချျယ်ူး�ါ။  
မာနက််စာာ၊ ယောန�လယ်ူးစာာ၊ ည်လယ်ူးစာာနှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်တုုွဲ�တွွဲင်း် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။

 အ�င်� ်စားား ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား အု�ာယောပြ�မုာန�်အုပြ�စ်ာ�ာ။ အုယောစာ�အု�န်/ယော�ါင်း်မုာန�်အုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး�ည််။ အု�င်း� ်စာာ� ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ�ကုု် �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာ
အု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 6 လချန�ပ်ြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်တွွဲင်း် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း် 
�ည််။ ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲ တွဲစ်ာယောအုာင်း်စာလှင်း် �ကြံ့က်ာ� 6 ဂ�မ်ာ�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ� 
မှာာ- Cheerios၊ Kix၊ ကြွက်�်ရွွ�ည်� ် �န်

ဒိံန််ခဲျမာ�ား အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ တွွဲက််ချျက််�ည််။ �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 
6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း်- Cheddar၊ Colby၊ Monterey Jack  
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ Mozzarella တုုွဲ�က်�� �ုု�ယော�ာ �ဘ်ာဝဒုန်ချ�မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။ 

ဒိံန််ခဲျပေး��ာ� မာ�ား အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ တွွဲက််ချျက််�ည််။ �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 
6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။

ချရက်ာကာာမာ�ား �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုပြ�စ်ာ
�ာ။ အုယောစာ�အု�န်/ယော�ါင်း်မုာန�်အုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး�ည််။ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- Club Crackers၊ Goldfish၊ Matzo၊ 
Melba Toast၊ Oyster Crackers၊ Ritz Crackers၊ RyKrisp၊ Saltines၊ Sociables၊ Wasa �ုု�မာဟုာတ်ွဲ Crispbread အုစာာနင်း်
ပြချင်း်�အုနှ တ�ာယ်ူး ယောလှာ� ချျနုုှင်း်�န် အုယောစာ� မာျာ�၊ အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�နပ်ြ�စ်ာယော�ာ အုယောစာ� မာျာ�  
မာ�ါဝင်း်�င်း� ်�ါ။

ဦးမာ�ား (တိစ်ားလ�့ းလ�့ း) အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ တွွဲက််ချျက််�ည််။ �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 6 
လပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ ဉ်မာျာ�အုာ�လ့ု�ကုု် ယော�ချ�ယော�တွဲတာပြ�င်း� ် ယောက်ာင်း်�မွာန်စွာာ�ုုယောလှာင်း်ပြီး�း� 
ယော�ပြ�င်း� ် ယော��ယောကြံ့က်ာ�ါ၊ �ုု�ယောနာက်် အုစာာအု�ု�်ပြ�စ်ာပြချင်း်�မှာ ယော�ှာင်း်�ှာ�နုုှင်း်�န် ယောက်ာင်း်�စွာာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ါ (အု�ည််ရှွ�ယောနယော�ာ၊ 
ယော�ျာ� ယောနယော�ာ ဉ်မာျာ� မာပြ�စ်ာ��ါ)။

င်ါး အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ တွွဲက််ချျက််�ည််။ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် ဟာက််ဒဂ်င်းါ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောက်ာ� င်းါ� (င်းါ�ကြီးက်း��း
�ုတ်ွဲယူးး�ယော�ာ င်းါ�) �ါဝင်း်�ည််။ င်းါ�ကုု် အုနး�က်�် စာစ်ာယော��ကြံ့က်ည်� ်ရုွပြီး�း� အုရုုွ�မာျာ�ကုု် �ယ်ူး�ှာ��စ်ာ�ါ။ ပြ�ဿနာတွဲစ်ာစ့ုာတွဲစ်ာ�ာ
မာ�ုှဘ်� မုာတ်ွဲ�က််ယောက်း�ယောမွာ�ပြီး�း�မှာ�ာ အု�က်် 6 လချန�ပ်ြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ က်ယောလ�င်းယ်ူးကုု် ယောက်း�ယောမွာ��ါ။ ပြ�ဒါ��ါဝင်း်မုာ�မာာဏ  
ပြမာင်း� ်မာာ�နုုှင်း်ယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် င်းါ�မာန်�၊ ဓာာ��ှည််နုှတ်ွဲ�း�င်းါ�၊ င်းါ�ကွ်မ်ာ��ှ�် (မာက််က်�ယ်ူးင်းါ�) �ုု�မာဟုာတ်ွဲ tilefish မာျာ�ကုု် ယော�ှာင်း်�ါ။

�စ်ား�ီးမာ�ား �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာယော�ာ အု�က်် 6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း��ည်� ် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ �စ်ာ�း�၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နှှစ်ာမာျု��စာလ့ု�ကုု် မာနက််စာာ၊ ယောန�လယ်ူးစာာ၊ ည်လယ်ူးစာာနှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်မာျာ�တွွဲင်း် 
ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။ စား��ွာ�ပြ�စ်ာပြ�င်း်�င်း်ယော�ာင်း်�ချျယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�စာာ� �စ်ာ�း�မာျာ�၏ အုညှွှန်�တွွဲင်း် �စ်ာ�း�ကုု် အုဓုာက်�ါဝင်း်
�စာစည််�အုပြ�စ်ာ ယော�ာ်ပြ��ာ��မာည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�တွွဲင်း် အုစာာနင်း်ပြချင်း်�အုနှ တ�ာယ်ူး ယောလှာ� ချျနုုှင်း်ယော��အုတွွဲက်် �စ်ာ�း�မာျာ�ကုု် 
လှး�ပြ�တ်ွဲ�ာ��န၊် ကြီးကု်တ်ွဲနယ်ူး�ာ��န၊် အုနှှစ်ာပြု�လု�်�ာ��န် နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ��န် လုုအု�်နုုှင်း်�ည််။

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား
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နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ားအဖြ�စ်ား အကြံ့က့ာပြု�ပေး�ာက်ာခ့ျ�ား�ည််

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

အပေးစား�အ�န််မာ�ား �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။  
ဉ်�မာာအုချျု� �တွွဲင်း် ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ�၊ ချ�က််က်ာမာျာ�နှှင်း� ် အု�င်း� ်စာာ� ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ� �ါဝင်း်�ည််။

စီားး�ွားဖြ�စ်ားဖြ�င််�င််ပေးရာင််းချ�ပေး�ာ နိို� �စိား� �ကာပေးလး 
အစားားအစားာမာ�ား

ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�၊ �စ်ာ�း�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာ�မာျာ� 

အိမ်ာတွိင််းဖြ�စ်ား နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား �ာ�၊ အု�း၊ �ကြံ့က်ာ�နှှင်း� ် အုပြချာ�ဟာင်း်�ချတ်ွဲအုယောမှာ�အုကြိုကု်င်း်မာျာ� �ည်� ်ပြချင်း်�ကုု် ယော�ှာင်း်�ါ။ 

နိို� �စိား� �ကာပေးလး နိို� �မုာန် �်မာ�ား (�ဲ�ိစား�်အပေးဖြချပြု� အ�ါအဝင််) �့ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်�ာ�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� နုုှ�မုာန�်မာျာ�အုတွွဲက်် အုစာာ�အုယော�ာက််နှှင်း� ် ယော��ဝါ� ကွ်�်က်�ယော�� (FDA) ၏ �ွင်း� ်�ုုချျက််
နှှင်း� ် ကုု်က််ည်း�မာည််။ အုညှွှန်��ည်် “�့ဓာာတ်ွဲ�ါယော�ာ” �ုု�မာဟုာတ်ွဲ “�့ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်�ာ�ယော�ာ” ဟုာ ယော�ာ်ပြ��မာည််။ အု�က်် 
တွဲစ်ာနှှစ်ာအုတွွဲင်း်�၌ မုာချင်း်နုုှ�မှာလွ�၍ လက််ခ့ျနုုှင်း်�ည်� ် တွဲစ်ာခုျတွဲည််�ယော�ာ အုပြချာ�ယောရွွ�ချျယ်ူးစာ�ာမှာာ �့ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်�ာ�ယော�ာ 
နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� နုုှ�မုာန�ပ်ြ�စ်ာပြီး�း� �့ဓာာတ်ွဲနည််�ယော�ာ နုုှ�မုာန�်မာျာ�ကုု် အု�့ု�မာပြု��င်း� ်ယောကြံ့က်ာင်း်� အုယောမာ�ုက်န် က်ယောလ�ယော���ည်ာဌာာနက် 
အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည််။ �့ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်ပြချင်း်��ုုင်း်�ာ FDA ပြ�ဋ္ဌာာန်�ချျက််နှှင်း� ် မာကုု်က််ည်းယော�ာ နုုှ�မုာန�်ကုု် ယောက်း�ယောမွာ� 
နုုှင်း်�န် ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက်် လုုအု�်�ည််။

အ�ားမာ�ား �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 6 လချန�ပ်ြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် မာနက််စာာ၊ ယောန�လယ်ူးစာာ 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ ည်လယ်ူးစာာတုုွဲ�တွွဲင်း် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ �လုန်�ပြ�စ်ာယော�ာ၊ အု�းနည််�ယော�ာ အု�ာ�၊ င်းါ�နှှင်း� ် ကြံ့က်က််/ဘ်�တုုွဲ�ကုု် 
ယောရွွ�ချျယ်ူး�ါ။ စား��ွာ�ပြ�စ်ာပြ�င်း်�င်း်ယော�ာင်း်�ချျယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�စာာ��န် အု�ာ��ည်် အုညှွှန်�တွွဲင်း် အု�ာ�ကုု် အုဓုာက်�ါဝ 
င်း်�စာစည််�အုပြ�စ်ာ ယော�ာ်ပြ��ာ��မာည််။ 

�ဲ�ိစား�် နိို� �မုာန် �်မာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� နုုှ�မုာန�်

�ွားပေး�ါက်ာချ�ိန်် ကိာ� က်ာစားရာအဖြ�စ်ား ပေးကားးနိို� င််ပေး�ာ 
�ီစားကွာတ်ိမာ�ား

�့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အု�ာယောပြ�မုာန�်အုပြ�စ်ာ�ာ။ 
အုယောစာ�အု�န်/ယော�ါင်း်မုာန�်အုပြ�စ်ာ မှာတ်ွဲယူးး�ည််။

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာယော�ာ အု�က်် 6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း��ည်� ် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ �စ်ာ�း�၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နှှစ်ာမာျု��စာလ့ု�ကုု် မာနက််စာာ၊ ယောန�လယ်ူးစာာ၊ ည်လယ်ူးစာာနှှင်း� ် အု�ာယောပြ�မုာန�်စာာ�ချျုန်မာျာ�တွွဲင်း် 
ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။ လတ်ွဲ�တ်ွဲယော�ာ၊ ယောအု�ချ��ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�ကုု် 
ပြ�င်း်�င်း်�ာ��မာည်် (လုုအု�်လှင်း် ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ါ)။ စား��ွာ�ပြ�စ်ာပြ�င်း်�င်း်ယော�ာင်း်�ချျယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� စာာ��န် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််
မာျာ��ည်် အုညှွှန်�တွွဲင်း် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််ကုု် အုဓုာက်�ါဝင်း်�စာစည််�အုပြ�စ်ာ ယော�ာ်ပြ��ာ��မာည််။ မာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော��ယော�ာ 
ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ��ည်် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုစာာနင်း်ပြချင်း်�ကုု် ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်�ည််။

ဒိံန််ချ�ဦ်း အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ တွွဲက််ချျက််�ည််။ �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်� ် အု�က်် 6 လချန�်
ပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် မာနက််စာာ၊ ယောန�လယ်ူးစာာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ည်လယ်ူးစာာတုုွဲ�တွွဲင်း် ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််။ 6 ယောအုာင်း်စာတွွဲင်း် 
�ကြံ့က်ာ� 23 ဂ�မ်ာ�က််�ုု၍ မာ�ါဝင်း်��ါ။

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား
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နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်မာပြု��ါ

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ဖြချင််းမာရိှှား�ါ။
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် CACFP အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ားနှိုင်� ် မာကိာ� က်ာညီ်�ါ။

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

ပေး�ာ�တ်ိ�� တ်ိယူ်ပြီး�ီးနိို� �ရည်် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�ကုု် မာတုုွဲက််ယောက်း��င်း� ်�ါ။

ဒိံန််ခဲျအစားားအစားာမာ�ား ဒုန်ချ��ါယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ��ည်် �ုုဒးယူးမ်ာ�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ပြီး�း� အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲမာျာ��ါဝင်း်မုာ နည််��ါ��ည််။

အပေး�်ယ့်�� တ်ိလိမ်ားရပေး�ာ ဒိံန််ခဲျမာ�ား အုယော�်ယ့ူး�ုတ်ွဲလုမ်ာ��ယော�ာ ဒုန်ချ�မာျာ��ည်် �ုုဒးယူးမ်ာ�ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ပြီး�း� အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲမာျာ��ါဝင်း်မုာ နည််��ါ��ည််။

ကြံ့ကာက်ာ�ားမာ� န် �်နှိုစ်ားကာ�်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား စား��ွာ�ပြ�စ်ာပြ�င်း်�င်း်ယော�ာင်း်�ချျ�ည်� ် ယော�ါင်း်မုာန�်အုယောကြံ့က်မာျာ�ပြ�င်း� ် �့ု�အုု�်�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုနှှစ်ာမာျာ� �ုတ်ွဲလုမ်ာ��ာ�ယော�ာ 
ကြံ့က်က််�ာ��ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။

ပေးချ�ာကာလက်ာ ဓာာတ်ွဲမာတွဲည်� ်မုာတ့ုွဲ� ပြ�န်ချျက််မာျာ� ပြ�စ်ာယော�်နုုှင်း်�ည််။

ပေး�ါင််းစား�် ည်စားာမာ�ား၊ စီားး�ွားဖြ�စ်ားဖြ�င််�င််ပေးရာင််းချ�ပေး�ာ  
နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာ

ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုစာာမာျာ�၊ စား��ွာ�ပြ�စ်ာပြ�င်း်�င်း်ယော�ာင်း်�ချျယော�ာ ယော�ါင်း်�စာ�် ည်စာာ။

ကွာတ်ိကီားမာ�ား၊ ကိာတ်ိမာ�ား အုယောစာ�အု�န်အုယောပြချပြု� အုချျု��ွ�မာျာ��ည်် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ပြချင်း်� မာ�ုှ�ါ။

ချရင််မ်ာမာ�ား

အချ�ိ��ဲွမာ�ား၊ နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုစာာ၊ အုချျု��ွ�။

ပေးရပေးရာပေး�ာက်ာရန်် နိို� �မုာန် �်ပေးဖြချာက်ာ

နိို� �စိားမ်ားမာ�ား ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ ပြွချင်း်�ချျက််- အု�ုအုမှာတ်ွဲပြု�လက််ခ့ျနုုှင်း်ယော�ာ ယော��ကု်�ယော��အုာဏာ�ုုင်း်�့မှာ လက််မှာတ်ွဲ�ုု��ာ��ည်� ် 
�ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််တွဲစ်ာယောစာာင်း်ကုု် �ုုင်း်တွွဲ��ာ��မာည််။

င်ါးအ�ားပေးချ�ာင််းမာ�ား စား��ွာ�ပြ�စ်ာပြ�င်း်�င်း်ယော�ာင်း်�ချျ�ည်� ် ယော�ါင်း်မုာန�်အုယောကြံ့က်မာျာ�ပြ�င်း� ် �့ု�အုု�်�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုနှှစ်ာမာျာ� �ုတ်ွဲလုမ်ာ��ာ�ယော�ာ 
င်းါ�နှှင်း� ် �င်း်လယ်ူးစာာ �ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။

�စ်ား�ီးပေး��ာ်ရည််မာ�ား အု�က်် 1 နှှစ်ာမာပြ�ည်� ်မား �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််မာျာ� မာတုုွဲက််�။

နိို� �နှိုင်� ်ချရင််မ်ာ တိစ်ားဝက်ာစီား�ါပေး�ာ ပေး�ာက်ာစားရာ

��ားရည််မာ�ား �ျာ��ည််မာျာ� (�ျာ��ည်် graham ချ�က််က်ာမာျာ�က်�� �ုု� �ုတ်ွဲကု်န်မာျာ�တွွဲင်း် ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ုတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ 
�ျာ��ည််အု�ါအုဝင်း်) ကုု် အု�က်် 1 နှှစ်ာယောအုာက်် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုာ� မာတုုွဲက််ယောက်း��င်း� ်�ါ။ �ျာ��ည််�ည်် တွဲစ်ာချါတွဲစ်ာ�့ 
Clostridium အုစာာအု�ု�်ပြ�စ်ာယောစာ�ာ မာျု��မုာန်မာျာ�ယောကြံ့က်ာင်း� ် မာ�န�်မာ�ှင်း်� ပြ�စ်ာယောနတွဲတ်ွဲ�ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ��ည်် ဤမာျု��မုာန်
မာျာ�ကုု် မာျု�ချျမုာလှင်း် ၎င်း်�မာျု��မုာန်�ည်် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာအု�ု�်ပြ�စ်ာပြချင်း်� ဟုာယောချ်ယော�ာ အုစာာယောကြံ့က်ာင်း� ်ပြ�စ်ာတွဲတ်ွဲ�ည်� ် 
အုပြ�င်း်�အု�န် နာမာက်ျန်�မုာကုု် ပြ�စ်ာယောစာတွဲတ်ွဲယော�ာ အု�ု�်ကုု် �ုတ်ွဲလု�်�ည််။

ပေးဟာ� ပေးဒံါ�မာ�ား အုစာာနင်း်ပြချင်း်� ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်�ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် �ည််ရွွယ်ူး�ုတ်ွဲလု�်�ာ�ပြချင်း်�မာဟုာတ်ွဲ�ါ။

�စ်ား�ီး�ါပေး�ာ နိို� �စိား� �ကာပေးလး ပေးကွာကာာ�တ်ိ အပေးဖြချာက်ာမာ�ား ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲ�မာာဏနှှင်း� ် �စ်ာ�း��မာာဏကုု် �့ု�ပြ�တ်ွဲ�န် ချက််ချ��ည််။

�န််�ူးမာ�ား�ဲ �ည်� ်�ားပေး�ာ၊ �စ်ား�ီး�ါပေး�ာ �ိ� �မာဟ� တ်ိ 
�စ်ား�ီးမာ�ါပေး�ာ နိို� �စိား� �ကာပေးလး ပေးကွာကာာ�တ်ိမာ�ား

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား
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နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ားအဖြ�စ်ား ခွျင်� ်မာပြု��ါ

ပေးအာက်ာ�ါစားာရင််းရိှှား အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အမှာတ်ိပေး�းနိို� င််ဖြချင််းမာရိှှား�ါ။
ဤအစားားအစားာမာ�ား�ည်် CACFP အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ား လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ားနှိုင်� ် မာကိာ� က်ာညီ်�ါ။

အစားားအစားာအမာ�ိ�းအမာည်် မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား၊ စီားး�ွားဖြ�စ်ားဖြ�င််�င််ပေးရာင််းချ�ပေး�ာ 
ပေး�ါင််းစား�်ည်စားာ

ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- အု�ာ�/ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက်် ည်စာာမာျာ�၊ အု�ာ�ည်စာာမာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယော�
ဓာာတ်ွဲနုှတ်ွဲယူးး�ာ�ယော�ာ ည်စာာမာျာ�။ အု�ာ�မာျာ�၊ �စ်ာ�း�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�၏ �မာာဏ
ကုု် မာ�့ု�ပြ�တ်ွဲနုုှင်း်�ါ။ တွဲစ်ာချါတွဲစ်ာ�့ ယော��ည်် အုဓုာက်�ါဝင်း်�စာစည််� ပြ�စ်ာ�ည််။

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား၊ အချ�ိ��ဲွ ဉ်�မာာမာျာ�တွွဲင်း် �ါဝင်း်�ည််မာျာ�မှာာ- နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� �းတွဲင်း်�မာျာ�၊ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� custard မာျာ�၊ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� �စ်ာ�း�
ဌာာ�နာမုာန�်မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� �စ်ာ�း�အုချျု��ွ�မာျာ�။ 100% �စ်ာ�း�မာဟုာတ်ွဲ�ါ။ တွဲစ်ာချါတွဲစ်ာ�့ �ကြံ့က်ာ�၊ 
�ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ပြီး�း� အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲမာျာ��ါဝင်း်မုာ နည််��ါ��ည််။

 အိမ်ာတွိင်် စားည််�ွတ်ိ�ားပေး�ာ နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား အုစာာယောကြံ့က်ာင်း� ်ပြ�စ်ာတွဲတ်ွဲ�ည်� ် နာမာက်ျန်�မုာအုနှ တ�ာယ်ူး�ုှယော�ာယောကြံ့က်ာင်း� ် အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား၊ �ူတိင််း �ကြံ့က်ာ�၊ �ာ��ါဝင်း်မုာ ပြမာင်း� ်မာာ�ပြီး�း� အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲမာျာ��ါဝင်း်မုာ နည််��ါ��ည််။

နိို� �စိား� �ကာပေးလး နိို� �မုာန် �်မာ�ား၊ ပေးန်ာက်ာမှာလိ� က်ာ၍ ဖြ�ည်� ်စွားက်ာပေး�းရပေး�ာ ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ ပြွချင်း်�ချျက််- အု�ုအုမှာတ်ွဲပြု�လက််ခ့ျနုုှင်း်ယော�ာ ယော��ကု်�ယော��တွဲာဝန်�ုှ�း �့မှာ 
လက််မှာတ်ွဲ�ုု��ာ��ည်� ် �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််တွဲစ်ာယောစာာင်း် �ုုင်း်တွွဲ��ာ�မှာ�ာ အု�က်် 6 လပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�
က်ယောလ�မာျာ�ကုု် တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။

 �့ဓာာတ်ိန်ည််း�ါးပေး�ာ (�ဲ�ိစား�်အပေးဖြချပြု� အ�ါအဝင််) နိို� �စိား� �ကာပေးလး  
နိို� �မုာန် �်မာ�ား

�့ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်ယော��ယော�ာ နုုှ�မုာန�်ကုု်�ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ ပြွချင်း်�ချျက််- 
အု�ုအုမှာတ်ွဲပြု�လက််ခ့ျနုုှင်း်ယော�ာ 
ယော��ကု်�ယော�� တွဲာဝန်�ုှ�း �့မှာ လက််မှာတ်ွဲ�ုု��ာ��ည်� ် �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််တွဲစ်ာယောစာာင်း်ကုု် �ုုင်း်တွွဲ��ာ��မာည််။

နိို� �စိား� �ကာပေးလး နိို� �မုာန် �်မာ�ား၊ အပေးမာရိကာန််ဖြ�ည််ပေး�ာင််စား� ဖြ�င််�တွိင်် �� တ်ိလ� �်
ပေး�ာ

အ�ားပေးချ�ာင််းမာ�ား အုစာာနင်း်ပြချင်း်� ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်�ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် �ည််ရွွယ်ူး�ုတ်ွဲလု�်�ာ�ပြချင်း်�မာဟုာတ်ွဲ�ါ။

နွိုားနိို� �၊ မာလိ� င််ဖြ�ည်� ်၊ အ�ီပေးလှာ� ချ��ားပေး�ာ (2%)၊ အ�ီန်ည််းပေး�ာ (1%) 
�ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီကာင််းမဲာ� ပေး�ာ (မာလိ� င််�ယ််�� တ်ိ�ားပေး�ာ)

အုယောမာ�ုက်န ်က်ယောလ�ယော���ည်ာဌာာန�ည်် အု�က်် 1 နှှစ်ာမာပြ�ည်� ်ယော��ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် နွှာ�နုုှ�ကုု် 
အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျချျက်် မာယော���ါ။ နွှာ�နုုှ��ည်် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�၏ ယောက်ျာက််က်�်မာျာ�အုယော�် �ုစား�မုာ�က််ယော�ာက််ယောစာ
နုုှင်း်�ည််၊ ဓာာတ်ွဲမာတွဲည်� ်မုာတ့ုွဲ� ပြ�န်ချျက််မာျာ� ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်ပြီး�း� အုးမာျာ�တွဲစ်ာယောလှာက်် ယော�ွ��့ု�ရ့ုွ�နုုှင်း်က်ာ �့ဓာာတ်ွဲ
ချျု� �တွဲ�� ယော�ာ ယော�ွ�အုာ�နည််�ယော�ာဂါ ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်�ည််။ အုယောမာ�ုက်န ်က်ယောလ�ယော���ည်ာဌာာန�ည်် အု�က်် တွဲစ်ာ
နှှစ်ာအုတွွဲင်း်�၌ မုာချင်း်နုုှ� နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ �့ဓာာတ်ွဲအုာ�ပြ�ည်� ်�ာ�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� နုုှ�မုာန�်ကုု်�ာ တုုွဲက််ယောက်း��န် 
အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည််။ ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ ပြွချင်း်�ချျက််- အု�ုအုမှာတ်ွဲပြု�လက််ခ့ျနုုှင်း်ယော�ာ ယော��ကု်�
ယော��အုာဏာ�ုုင်း်�့မှာ လက််မှာတ်ွဲ�ုု��ာ��ည်� ် �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််တွဲစ်ာယောစာာင်း်ကုု် �ုုင်း်တွွဲ��ာ��မာည််။

အခ့ွျမာာ�ီးမာ�ား အုစာာနင်း်ပြချင်း်� ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်�ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် �ည််ရွွယ်ူး�ုတ်ွဲလု�်�ာ�ပြချင်း်�မာဟုာတ်ွဲ�ါ။

ပေးဖြမာ�ဲပေး�ာ�တ်ိ �ိ� �မာဟ� တ်ိ အဖြချားအခ့ွျမာာ�ီးနှိုင်� ် အပေးစား� ဖြ�င်� ်လ� �်�ား
ပေး�ာ ပေး�ာ�တ်ိမာ�ား

အုစာာနင်း်ပြချင်း်� ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်�ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် �ည််ရွွယ်ူး�ုတ်ွဲလု�်�ာ�ပြချင်း်�မာဟုာတ်ွဲ�ါ။

�ူတိင််းမာ�ား၊ နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာ ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုစာာမာျာ�၊ �းတွဲင်း်�။

ဌာာ�န်ာမာ� န် �်မာ�ား၊ �စ်ား�ီးနှိုင်� ် ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ Gerber Graduates Lil’ Crunchies၊ Gerber Graduates Wagon Wheels နှှင်း� ် အုလာ�တွဲး  နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� 
အု�ာယောပြ�မုာန�် �ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� �ါဝင်း်�ည််။

ကြံ့ကာက်ာအူပေးချ�ာင််းမာ�ား အုစာာနင်း်ပြချင်း်� ပြ�စ်ာယောစာနုုှင်း်�ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် �ည််ရွွယ်ူး�ုတ်ွဲလု�်�ာ�ပြချင်း်�မာဟုာတ်ွဲ�ါ။

အခ့ွျမာာပေးရ�တိတဝါမာ�ား အုခ့ွျမာာယော��တွဲတဝါမာျာ��ည်် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�အုချျု� �အုတွွဲက်် ပြ�င်း်��န်ယော�ာ ဓာာတ်ွဲမာတွဲည်� ်မုာတ့ုွဲ� ပြ�န်ချျက်် ပြ�စ်ာယောစာ
နုုှင်း်�ည််။

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ/�စ်ား�ီး ပေး��ာ်ရည််အပေးရာမာ�ား ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််။

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာအရည်် ဤ�ည််ကုု် �တ်ွဲရုွ�န်- �စ်ာ�း�ယော�ျာ်�ည််။

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား
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နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ားနှိုင်� ်�တ်ိ�က်ာပေး�ာ ပေးမားခွျန််းမာ�ား
နှိုင်� ် အပေးဖြ�မာ�ား
ပေးမား-  အစားားအစားာအ�တ်ိမာ�ားကိာ�  စားတိင််ပေးကားးပေးမွားရန်် အပေးကာာင််း��့ းန်ည််း

လမ်ားမှာာ မာည််�ည််န်ည််း။

ပေးဖြ�-  နုုှ�စုုာ�က်ယောလ��ည်် �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာလှင်း် အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ� 
ယောက်း�ပြချင်း်�ကုု် အု�က်် 6 လအုရွွယ်ူးဝန်�က်ျင်း်တွွဲင်း် စာတွဲင်း်နုုှင်း်�ည််။ �က််အုနည််�င်းယ်ူး
အုတွွဲင်း်� တွဲစ်ာကြီးကု်မ်ာလှင်း် အုစာာ�အုစာာတွဲစ်ာခုျ�ာ ယောက်း�ပြချင်း်�ပြ�င်း� ် အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ�
ကုု် ပြ�ည််�ပြ�ည််�ချျင်း်� စာတွဲင်း်ယောက်း��ါ။ ယောက်း�မာည်� ် အုစာာ�အုစာာ ယောရွွ�ချျယ်ူး�့ု�ပြ�တ်ွဲပြချင်း်�ကုု် 
နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�၏ မုာဘ် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုု�်�ုန်��းက် အုပြီးမာ�တွဲမ်ာ� ပြု�လု�်�င်း� ်�ည််။

ပေးမား-  နိို� �စိား� �ကာပေးလးကာ အစားားအစားာအ�တ်ိမာ�ားကိာ�  စားားရန်် �့ွ �ဖြိုး�ိးတိိ� းတိက်ာမုာ
အရ အ�င််�င်� ်ဖြ�စ်ားပေးကြံ့ကာာင််း ကားနို်� �်တိိ� � မာည််�ိ� � �ိနိို� င််မာည််န်ည််း။

ပေးဖြ�-  အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ�ကုု်စာာ��န် �့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာယော�ာ နုုှ�စုုာ�
က်ယောလ�မာျာ��ည်် ယောအုာက််�ါလက်ခဏာ��်မာျာ�ကုု် ပြ��မာည််ပြ�စ်ာ�ည််-

 • ဉ်း�ယောချါင်း်�ကုု် ယောက်ာင်း်�စွာာ�ုန်��ာ�လျက်် ကု်လာ��ုုင်း်ယော�်တွွဲင်း် �ုုင်း်�ည််

 • အုစာာ�အုစာာစာာ��န် �ါ�စာ�်ဟာယော���ည််

 • ဇွန်���မှာ အုစာာ�အုစာာကုု် လည််ယောချျာင်း်����ုု� မာျု�ချျနုုှင်း်�ည််

 • ယောမွာ�က်င်း်�စာကုု်ယ်ူးအုယောလ�ချျုန်�က်် နှှစ်ာ��ုုယောလ��ည််

ပေးမား-  အ�က်ာ 6 လပေးအာက်ာင်ယ််ပေး�ာ နိို� �စိား� �ကာပေးလးမာ�ားကိာ�  အစားားအစားာ
အ�တ်ိမာ�ား ပေးကားးနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  ယောက်း�နုုှင်း်�ါ�ည််၊ အု�က်် 6 လယောအုာက််င်းယ်ူးယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အု�ါအုဝင်း် နုုှ�စုုာ�
က်ယောလ��ည်် အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ��ါဝင်း်�ည်� ် စာာ�ယော�ာက််�ွယ်ူးမာျာ�ကုု် လက််ခ့ျ�န် 
�့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာယော�ာအုချါ ၎င်း်�အုစာာ�အုစာာမာျာ�အုတွွဲက်် �င်း်�စာာ��
ယောငွ်း ပြ�န်�နုုှင်း်�ည််။ အုယောက်ာင်း်��့ု�အုမားအုက်ျင်း� ်တွဲစ်ာခုျအုပြ�စ်ာ မုာမုာ၏ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�ကုု် 
အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ� ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်ယောကြံ့က်ာင်း်� ယော�ာ်ပြ��ာ��ည်� ် မုာဘ် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
အုု�်�ုန်��း �့မှာ ယော���ာ�ချျက််မှာတ်ွဲစုာအုာ� �ယူးး�န် အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ါ�ည််။

ပေးမား-  နိို� �စိား� �ကာပေးလး�ည်် အန်ည််း��့ းလိ� အ�်ပေး�ာ မိာချင််နိို� � �ိ� �မာဟ� တ်ိ နိို� �မုာန် �် 
�မာာဏကိာ�  ကာ� န််ပေးအာင််မာပေး�ာက်ာ��့ းနိို� င််လှင်် �ိ� အတွိက်ာ ရင််းစားားရ
ပေးငွ် ရနိို� င််ပေး�း�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  �နုုှင်း်�ါ�ည််၊ အုနည််��့ု�လုုအု�်ယော�ာ မုာချင်း်နုုှ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�မုာန�် �မာာဏကုု် နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�
အုာ� တုုွဲက််ယောက်း�ယောန�ည််နှှင်း� ်အုမာှ �ုုအုတွွဲက်် �င်း်�စာာ��ယောငွ်း �နုုှင်း်�ါ�ည််။ တုုွဲက််
ယောက်း��ည်� ်အုချါတုုွဲင်း်� မုာချင်း်နုုှ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�မုာန�် အုနည််��့ု��တ်ွဲမှာတ်ွဲ�မာာဏယောအုာက်် 
ယောလျာ� နည််�၍ �့ုမှာန်ယော�ာက််�့ု�ယော�ာ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အုနည််��့ု��မာာဏ
ယောအုာက််နည််�ယော�ာ တွဲစ်ာကြီးကု်မ်ာစာာ �မာာဏကုု်�ာ တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�က် 
ဗုုီက််�ာယောနယော��လှင်း် ��်ယော�ာင်း်� မုာချင်း်နုုှ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�မုာန�်ကုု် ယောနာက််�ုုင်း်�တွဲစ်ာချျုန်
တွွဲင်း် တုုွဲက််ယောက်း��မာည််။ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ��ည်် ကြံ့က်�်မာတ်ွဲယော�ာ အုချျုန်ဇယူးာ�အုတုုွဲင်း်� မာ
စာာ�ကြံ့က်�ါ၊ အုတွဲင်း်�အုကျပ် မာယောက်း��ါနှှင်း� ်။ ၎င်း်�အုစာာ� နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�၏ �့ုမှာန်စာာ�ယောနက်ျ 
အုမားအုက်ျင်း� ်နှှင်း� ် လုုက််ယောလျာည်းယော�ွပြ�စ်ာယော�ာ အုချျုန်မာျာ�တွွဲင်း် ယောက်း�ယောမွာ��င်း� ်�ည််။ 
တွဲစ်ာချါတုုွဲက််ယောက်း�တုုွဲင်း်�တွွဲင်း် မုာချင်း်နုုှ��မာာဏအုနည််��ာ ယော�ာက််�့ု��ည််မှာာ  
နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် �့ုမှာနပ်ြ�စ်ာ�ည််။ 

ပေးမား-  မိာ�မာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ� �်�ိန််း�ူမာ�ား�ည်် မိာမိာ၏နိို� �စိား� �ကာပေးလး
အတွိက်ာ မာည််�ည်� ်အစားားအစားာကိာ� မာ�ိ�  ပေး�ာက်ာ�့� ပေး�းနိို� င််�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  ယော�ာက််�့� ယော��နုုှင်း်�ါ�ည််၊ �ုု�ယော�ာ် မုာဘ်မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုု�်�ုန်��းမာျာ��ည်် 
�င်း်�စာာ��ယောငွ်း�နုုှင်း်ယော�ာ စာာ�စာ�ာတွဲစ်ာန�်�ုှ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�မာျာ���မှာ တွဲစ်ာခုျကုု်�ာ 
ယော�ာက််�့� ယော��နုုှင်း်�ည််။ 

ပေးမား-  မိာချင််နိို� �/နိို� �မုာန် �်ကိာ�  ပေး�ာက်ာ�့� ပေး�းပြီး�ီး နိို� �စိား� �ကာပေးလးအစားားအစားာကိာ�လည််း 
ယူ်ပေး�ာင််လာလိ� ပေး�ာ မိာ�ကိာ�  ကားနို်� �်တိိ� � မာည််�ိ� � စီားမ့ာကိာ� င််တွိယ််ရ
မာည််န်ည််း။

ပေးဖြ�-  မုာဘ်မာျာ��ည်် မုာမုာ၏က်ယောလ�မာျာ�အုာ� ယောက်း�မာည်� ် အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် ယောရွွ�ချျယ်ူး�ုုင်း်ခွျင်း� ်
�ုှ�ည််။ မုာဘ်/အုု�်�ုန်��းက် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျတွဲည််�ကုု်�ာ ယော�ာက််�့� ယော��အု�်
ယော�ာအုချါ စာင်း်တွဲာမာျာ�နှှင်း� ် ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂဟာာ စားစာဉ််ယော���းမာျာ��ည်် 
အုဓုာက်စာာ�ယော�ာက််�ွယ်ူး �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာယောပြ�မုာန�်အုတွွဲက််�ာ �င်း်�စာာ��ယောငွ်းယောတွဲာင်း်�
�ုုနုုှင်း်မာည််။ မုာဘ်/အုု�်�ုန်��းက် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျ�က််�ုု၍ ယော�ာက််�့� ယော���န် 
ယောရွွ�ချျယ်ူးယော�ာ အုယောပြချအုယောနမာျာ�တွွဲင်း် စာင်း်တွဲာ/ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂဟာာ စားစာဉ််
ယော���း�ည်် အုဓုာက်စာာ�ယော�ာက််�ွယ်ူး �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�ာယောပြ�မုာန�်ကုု် �င်း်�စာာ��ယောငွ်း 
ယောတွဲာင်း်��ည်� ်အု��မှာ ချျန်လှ�်�ာ��င်း� ်�ည််။ 

ပေးမား-   အ�က်ာ 12 လပေးအာက်ာင်ယ််ပေး�ာ နိို� �စိား� �ကာပေးလးကိာ�  နွိုားနိို� �ပေး�ာက်ာရန်် 
�ရာဝန််ကာ ညှွှန််ကြံ့ကာားလှင်် �ိ� အစားားအပေး�ာက်ာအတွိက်ာ ရင််းစားားရ
ပေးငွ် ဖြ�န််ရ�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  ပြ�န်��ါ�ည််၊ ယောအုာက််�ါတုုွဲ� ပြ�စ်ာလှင်း် နွှာ�နုုှ�ကုု် မုာချင်း်နုုှ� နှှင်း� ်/�ုု�မာဟုာတ်ွဲ နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� 
နုုှ�မုာန�်အုစာာ� အုစာာ��ုု�ယော�ာက််စာ�ာအုပြ�စ်ာ ယောက်း�ယောမွာ�နုုှင်း်�ည််၊ �င်း်�စာာ��ယောငွ်း�နုုှင်း်ယော�ာ 
စာာ�စာ�ာတွဲစ်ာန�်၏ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်� ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည််-

 •  ယော���ည်ာ�ုုင်း်�ာ ညှွှနက်ြံ့က်ာ�ချျက််မာျာ�ယော���န် တွဲ�ာ�ဝင်း်ခွျင်း� ်ပြု�ချျက််��ာ�ယော�ာ 
လုုင်း်စာင်း်� �မာာ�ယောတွဲာ် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ပြ�ည််နယ်ူးလုုင်း်စာင်း်� ယော���ည်ာက်းမ်ာ�က်ျင်း်�းက် 
လက််မှာတ်ွဲယော���ုု��ာ��ည်� ် ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််ပြ�င်း� ် ယောတွဲာင်း်� 
�ုုမုာကုု် �့� �ုု�ယော���ာ�လှင်း် 

 •  ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််တွွဲင်း် အုစာာ��ုု�ယောက်း�ယောမွာ�ပြချင်း်�အုတွွဲက်် 
လုုအု�်ချျက််ကုု် �ှင်း်�ပြ��ာ�လှင်း်

 •  စာင်း်တွဲာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂဟာာက် ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ  
�ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််ကုု် �ုုင်း်ပြ�င်း� ် �ုမ်ာ��ည််��ာ�လှင်း်

ပေးမား-  နိို� �စိား� �ကာပေးလးမာ�ားအတွိက်ာ အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န်် လိ�အ�် 
ချ�က်ာ ရိှှား�ါ�လား။

ပေးဖြ�-  မာ�ုှ�ါ၊အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် အုစာာ�အုစာာ အုနည််��့ု�တွဲစ်ာမာျု��ကုု် ယောက်း�ယောမွာ��န် 
လုုအု�်ချျက််ကုု် CACFP က်ယောလ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��း  အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာမာျာ�
အု��ာ လုုအု�်�ည််။ 

ပေးမား-   နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအပေး�ာက်ာ��့ စ့ားတွိင်် �ဲ�ိစား�်ဒိံန််ချ�ဦ်းမာ�ားကိာ�   
ခွျင်� ်ပြု��ါ�လား။

ပေးဖြ�-  ခွျင်း� ်မာပြု��ါ၊ ���ုစာ�်ဒုန်ချျဉ််မာျာ�ကုု် က်ယောလ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��း  အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ
မာျာ�တွွဲင်း် အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ�ာ ခွျင်း� ်ပြု��ည််။

နိို� �စိား� �ကာပေးလး အစားားအစားာမာ�ား
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ပေးရ

ပေးရ လိ�အ�်ချ�က်ာမာ�ား

CACFP တွွဲင်း်�ါဝင်း်ယော�ာ ဂရုုွဂ�မ်ာအုာ�လ့ု��ည်် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ယော�ာက််ယော�ကုု် တွဲစ်ာယောန�
တွဲာလ့ု���ုှနုုှင်း်ယောစာ�န် ယော��စွာမ်ာ��ာ��မာည််။ 

ယော��ည်် က်ယောလ�မာျာ� ယော�ဓာာတ်ွဲပြ�ည်� ်ယောနယောစာ�န် က်းည်းယော���ည််၊ ၎င်း်��ည်် �ကြံ့က်ာ�ပြ�င်း� ် ချျု�
ယောအုာင်း်လု�်�ာ�ယော�ာ ယော�ာက််စာ�ာမာျာ�အုစာာ� က်ျန်�မာာယော��နှှင်း� ်ည်းညွွှတ်ွဲယော�ာ အုစာာ��ုု�မုာ
ပြ�စ်ာ�ည််။ က်ယောလ�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာ စာင်း်တွဲာမာျာ�နှှင်း� ် ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောဂဟာာ
မာျာ��ည်် ယောအုာက််�ါနည််�လမ်ာ�မာျာ�အု�ါအုဝင်း် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ယော���ုှယော�� နည််�လမ်ာ�
မာျု��စ့ုာကုု် ပြု�လု�်ယော��နုုှင်း်�ည််-

 • ဘ့ု်�ုုင်း်ယောချါင်း်�ယောဘ်�တွွဲင်း် ခွျက််မာျာ� �ာ�ယော��ပြချင်း်� 

 • ယောက်ာင်း်တွဲာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာာ��ွ�ယော�်တွွဲင်း် ယော�က်�ာ�နှှင်း� ် ခွျက််မာျာ� �ာ�ယော��ပြချင်း်� 

 • ယော�ကုု် အု�ာယောပြ�မုာန�်မာျာ�နှှင်း� ်အုတွဲး  တုုွဲက််ယောက်း�ပြချင်း်�

 • ယောတွဲာင်း်��ုုယော�ာအုချါ ယော�တုုွဲက််ယော��ပြချင်း်� 

အုကြီးကု်မ်ာယော��ုုစုာ�်၍ ယော�တုုွဲက််ယော���န် အုချျုန်ယောက်ာင်း်�မှာာ ကုု်ယ်ူးက်ာယူးလု�်�ှာ�မုာ ပြု�လု�်စာဉ်် 
နှှင်း� ် ပြု�လု�်ပြီး�း�ယောနာက််တွွဲင်း်၊ �း ယော�ာ ယောနွှ�ာ�းယောန��က််မာျာ�တွွဲင်း် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုချန်�တွွဲင်း်� အု�းယော��
စာနစ်ာယောကြံ့က်ာင်း� ် ယောလမာျာ� �ုုယောပြချာက််ယော�ွ �ယောနတွဲတ်ွဲယော�ာ ယောအု�ချျမ်ာ��ည်� ် ယော�ာင်း်��ာ�းလမာျာ�
တွွဲင်း် ပြ�စ်ာ�ည််။

စာာ�ယော�ာက််ချျုန်မာျာ�အုတွွဲင်း်� ယော�ာက််ယော�ကုု် က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် ��ုှယောစာ�န် ပြု�လု�်ယော���
မာည််ပြ�စ်ာယော�ာ်လည််� ၎င်း်�ကုု် အုစာာ�အုယော�ာက််နှှင်း� ်တွွဲ��က််၍ တုုွဲက််�န် မာလုုအု�်�ါ။ ယော��ည်် 
�င်း်�စာာ��ယောငွ်း�နုုှင်း်ယော�ာ စာာ�စာ�ာတွဲစ်ာန�်၏ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျ မာဟုာတ်ွဲ�ါ၊ ယော�ကုု် နုုှ�အုစာာ� မာ
တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ါ။

အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�အုတွွဲက်် ယော�လုုအု�်ချျက််မာျာ� မာ�ုှ�ါ။ �ုု�ယော�ာ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��း  
ယောန��ုုင်း်�ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာစာင်း်တွဲာမာျာ��ည်် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း�ယော�ာ �ါဝင်း်�းမာျာ�အုတွွဲက်် 
ယော�ာက််ယော�ကုု် တွဲစ်ာယောန�တွဲာလ့ု� ယော��စွာမ်ာ��ာ�ယောကြံ့က်ာင်း်�၊ ��ုှနုုှင်း်ယောကြံ့က်ာင်း်� ယော�ချျာယောစာ�န် 
ယော�ာင်း်ရွွက််�ာ��မာည််ပြ�စ်ာ�ည််။
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ပေးန်ာက်ာ�က်ာတဲွိ ကာ- န်မူာန်ာ မီာနူိုးမာ�ား

မာန်က်ာစားာ တိန်လဂ ာပေးန်� အ�ဂ ါပေးန်� ဗာ� ဒံဓဟူးပေးန်� ကြံ့ကာာ��ပေးတိးပေးန်� ပေး�ာကြံ့ကာာပေးန်�

နွိုားနိို� �
1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီ 
မာ�ါပေး�ာ နွိုားနိို� �

1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီမာ�ါ
ပေး�ာ နွိုားနိို� �

1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ  

အ�ီမာ�ါပေး�ာ နွိုားနိို� �
1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီမာ�ါ

ပေး�ာ နွိုားနိို� �
1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီမာ�ါ

ပေး�ာ နွိုားနိို� �

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ  

�ိ� �မာဟ� တ်ိ �စ်ား�ီး
တိ�့ းတိစ်ား�ားပေး�ာ 
�န််း�ီးမာ�ား 

�လူး�ယ််ရီ�ီးမာ�ား မာက်ာမွာန််�ီးမာ�ား ရတ်ိစ်ား�ယ််ရီ�ီးမာ�ား
ကာန််စွားန််းဦးမီားကာင်် 
နို� �်နို� �်စားဦ်းး

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �် အ� တ်ိ��့� ��့�ကြံ့ကာမ်ားပေး�ါင််မာ� န် �်ကွာင််း ပေးဝ�ာမာ�ား
Wheat Chex 

(WGR)

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း 
စားားစားရာ

ကြံ့ကာက်ာဦးပေးမှာပေးကြံ့ကာာ်
ပေးကြံ့ကာပေးအာင််ပေးမှာ�ားပေး�ာ 

ကြံ့ကာက်ာဦးပေးကြံ့ကာာ်

ပေးန်�လယ််စားာ/ည်လယ််စားာ တိန်လဂ ာပေးန်� အ�ဂ ါပေးန်� ဗာ� ဒံဓဟူးပေးန်� ကြံ့ကာာ��ပေးတိးပေးန်� ပေး�ာကြံ့ကာာပေးန်�

နွိုားနိို� �
1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီမာ�ါ

ပေး�ာ နွိုားနိို� �
1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီမာ�ါ

ပေး�ာ နွိုားနိို� �
1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီမာ
�ါပေး�ာ နွိုားနိို� �

1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီမာ�ါ
ပေး�ာ နွိုားနိို� �

1% �ိ� �မာဟ� တ်ိ အ�ီမာ�ါ
ပေး�ာ နွိုားနိို� �

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ အစိားမ်ားပေးရာင်် �ဲမာ�ား 
�ီးန့ှိုရွွက်ာ�� �် 

(�လတ်ိရွွက်ာ�� �်)
အာလူးပေး�ာင််းမာ�ား Butternut �ရွ�့ မာ� န််လာဦးနီ်ပေးကြံ့ကာာ်မာ�ား

�စ်ား�ီး �ိ� �မာဟ� တ်ိ 

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ
�ီး�ီး �ခွျားပေးမှား�ီး ချ�ယ််ရီ�ီးမာ�ား

လတ်ိ�တ်ိပေး�ာ 
�စ်ားပေးတိာ်�ီးအစိား�်မာ�ား

ဗိာ� လ်စားား�ဲမာ�ား 

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်
��့�ကြံ့ကာမ်ားပေး�ါင််မာ� န် �် 

(WGR)
�န််လ�့ းညိွှ�  (WGR)

��့�ကြံ့ကာမ်ားပေး�ါင််မာ� န် �်
အလ�့ း (WGR)

လင််ဗာန််းဖြ�င်� ် ချ�က်ာပြု�တ်ိ
ပေး�ာ မာ� ပေးရာစား�ါး

ပေးဖြ�ာင််းကြံ့ကာမ်ား မာကာက�ီကိာ�  
ချ��ါတီိ (WGR)

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း 
စားားစားရာ

ကြံ့ကာက်ာ�င််�ား 
အ�ားညှွှ�်ပေး�ါင််မာ� န် �်အ�ူ

အရိွ� း�ွင််�ားပေး�ာ  
ပေးကာာ� ဒံ်င်ါး

ကြံ့ကာက်ာရင််အ�့ အမဲာ�ားကာင်် တိိ� ဟူးချ�ီလီ

အ�ာပေးဖြ�မာ� န် �် တိန်လဂ ာပေးန်� အ�ဂ ါပေးန်� ဗာ� ဒံဓဟူးပေးန်� ကြံ့ကာာ��ပေးတိးပေးန်� ပေး�ာကြံ့ကာာပေးန်�

နွိုားနိို� �

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာ
�န််းပေး�်�ီစိားမ်ားနှိုင်� ် 

�န််းပေး�်�ီ အ�ွင်� ်ပေးလးမာ�ား
�ခွျား�ီးစိား�်မာ�ား တိရွ� တ်ိန့်န့်အပေးချ�ာင််းမာ�ား

�စ်ား�ီး စားပေးတိာ်�ယ််ရီ�ီးမာ�ား

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်
မာ� န် �်ကြိုးကိားလိမ်ာ
အပေးချ�ာင််းမာ�ား

��့�ကြံ့ကာမ်ား ချရက်ာကာာမာ�ား 
(WGR)

အ�ား/အ�ားအစားား�ိ� း 
စားားစားရာ

အ�ီန်ည််းပေး�ာ �စ်ားခွျ
ဒိံန််ချ�ဦ်း

တိိ� � ၍စားားရပေး�ာ ဒိံန််ခဲျ
ပေး��ာ�အနှိုစ်ား

Cheddar ချ�ိစ်ား
အတိ�့ းမာ�ား

တူိန်ာင်ါးအ�� �်



50 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

ပေးန်ာက်ာ�က်ာတဲွိ ချ- ချ�က်ာပြု�တ်ိန်ည််း စိားစားစ်ား��့ း��်ချ�က်ာ

ယောက်း�ယောမွာ�ယော�ာ အုစာာ�အုယော�ာက််အုာ�လ့ု�မှာာ CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာလုုအု�်ချျက််မာျာ�
နှှင်း� ် ကုု်က််ည်းယောကြံ့က်ာင်း်� CACFP စာ�ွန်�ာမာျာ�က် ယော�ချျာယောစာ�မာည််။ အု�့ု�ပြု�ယော�ာ ချျက််ပြု�တ်ွဲ
နည််�အုာ�လ့ု��ည်် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်ယော�ာ အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်� (မာျာ�) ကုု် 
�မာာဏအုလ့ုအုယောလာက်် ယော�ာက််�့� ယော��ယောကြံ့က်ာင်း်� စာာရွွက််စာာတွဲမ်ာ�ပြ�င်း� ် ယော�ာ်ပြ��မာည််။ က်ယောလ�
အုစာာအုာဟာာ��ရုုွဂ�မ်ာမာျာ�အုတွွဲက်် USDA ၏ အုစာာ�အုစာာဝယ်ူးယူးး ပြချင်း်�လမ်ာ�ညှွှန်�ည်် 
အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာလုုအု�်ချျက််အုတွွဲက်် အုစာာ�အုစာာမာျာ�၏ ပြ�ည်� ်�ည််�ယော���့ုကုု် �့ု�ပြ�တ်ွဲ
ယော���ည်� ် အု�ုု�တွဲန်ကု်�ုယူးာတွဲစ်ာခုျ ပြ�စ်ာ�ည််။

အုုမ်ာတွွဲင်း်�ပြ�စ်ာ ဟာင်း်��ွ�မာျာ�အုတွွဲက််မား  စားစာဉ််�ာ�ယော�ာ CACFP အုစာာ�အုယော�ာက််�့ုစ့ာ
အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျစားကုု် �မာာဏလ့ုလ့ုယောလာက််ယောလာက်် ယော�ာက််�့� ယော��ယောကြံ့က်ာင်း်� ယော�ချျာယောစာ
�န် �င်း� ်ယောလျာ်ယော�ာ စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲ�ာ��ည်� ် ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�ကုု် အု�့ု�ပြု��င်း� ်�ည််။ ဉ်�မာာ 
အု�က်် 3-5 နှှစ်ာအုရွွယ်ူး က်ယောလ�မာျာ�အုတွွဲက်် အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာနှှင်း� ် အုယောစာ�
အု�န်/ယော�ါင်း်မုာန�် လုုအု�်ချျက််မာျာ� ပြ�ည်� ်မားယောစာ�န် မာက််က်ရုုွနး အုယောချါင်း်��ွယောချါက််�ွ�နှှင်း� ် လင်း်
ဗီန်�ပြ�င်း� ် ချျက််ပြု�တ်ွဲယော�ာ ချျုစ်ာ ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�မာျာ��ည်် တွဲစ်ာ�ွ�စာာတွွဲင်း် ချျုစ်ာ 11/2 ယောအုာင်း်စာနှှင်း� ် 
ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �ါစာတွဲာ 1/4 ခွျက်် �ါဝင်း်ယောကြံ့က်ာင်း်� စာာယော���ာ�ယော�ာ်ပြ��မာည််။

အ�င်� ်မာ�ား
1။  ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�တွွဲင်း် CACFP အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�မာျာ�ကုု် စာာ�င်း်�ပြု�စုာ�ါ။
2။  အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျစားမှာ တွဲစ်ာချါပြ�င်း်အုယော�အုတွွဲက််ကုု် �့ု�ပြ�တ်ွဲ�န် USDA အုစာာ�အုစာာ

ဝယ်ူးယူးး ပြချင်း်�လမ်ာ�ညှွှန်တွွဲင်း် ကြံ့က်ည်� ်ရုွ�ါ။ �င်း်၏ ပြု�စုာယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််မုာယောအုာက််�ုှ က်ယောလ�
မာျာ�၏ အု�က််အုရွွယ်ူးနှှင်း� ်�င်း� ်ယောလျာ်ယော�ာ တွဲစ်ာချါပြ�င်း်�မာာဏကုု် အု�့ု�ပြု��ါ။

3။  တွဲစ်ာချါပြ�င်း်အုယော�အုတွွဲက််ကုု် က်န�်�တ်ွဲချျက််အုမာျာ��့ု��ုှယော�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�က် �့ု� 
ပြ�တ်ွဲမာည််ပြ�စ်ာ�ည််။ ယောအုာက််�ါဉ်�မာာတွွဲင်း် ဒုန်ချ��ည်် က်န�်�တ်ွဲချျက််အုမာျာ��့ု��ုှယော�ာ 
အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�ပြ�စ်ာ�ည််။

4။  က်ယောလ�င်းယ်ူးမာျာ�အုတွွဲက်် စုာစုာယော�ါင်း်�တွဲစ်ာချါပြ�င်း်�မာာဏကုု် ယောလှာ� ချျ�န်အုလုု�ငှ်းာ ချျက််ပြု�တ်ွဲ
နည််��ုှ အု�ာ�/အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာ �မာာဏကုု် တုုွဲ�ပြမှာင်း� ်နုုှင်း်�န် ချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�ကုု် 
ယောပြ�ာင်း်�လ�ပြ�င်း်�င်း်�နုုှင်း်�ည််။

မှာတ်ိချ�က်ာမာ�ား
1။  ဤချျက််ပြု�တ်ွဲနည််��ုှ နွှာ�နုုှ�ကုု် မာည််�ည်� ်အုစာာ�အုစာာအုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�အုတွွဲက််မာ�ုု အုမှာတ်ွဲမာ

ယော��နုုှင်း်�ါ။ နွှာ�နုုှ�ကုု် စာာ�စာ�ာအုန�်မာျာ�တွွဲင်း် ယော�ာက််စာ�ာအုပြ�စ်ာ လုုအု�်�ည််။
2။  ကြံ့က်က််�ွနပ်ြီးမုာတ်ွဲမာျာ��ည်် တွဲစ်ာ�ွ�စာာ အုနည််��့ု� 1/8 ခွျက််တွွဲင်း် မာ�ါဝင်း်�ါ၊ �ုု�ယောကြံ့က်ာင်း� ် ၎င်း်�

တုုွဲ�ကုု် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�တွဲစ်ာခုျအုပြ�စ်ာ မာယူးး��ါ။
3။  တွဲစ်ာချါပြ�င်း်�မာာဏကုု် �့ု�ပြ�တ်ွဲ�န် 11/2 ယောအုာင်း်စာ �ုှယော�ာ ဒုန်ချ�တွဲစ်ာ�ွ�စာာမာျာ�အုတွွဲက်် 

စုာစုာယော�ါင်း်��မာာဏကုု် တုုွဲင်း်�တွဲာပြီး�း� 8 ပြ�င်း� ်စာာ��ါ (အု�က်် 3-5 နှှစ်ာအုရွွယ်ူး)၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ 
2 ယောအုာင်း်စာ�ုှယော�ာ ဒုန်ချ�တွဲစ်ာ�ွ�စာာမာျာ�အုတွွဲက်် 6 ပြ�င်း� ် စာာ��ါ (အု�က်် 6 နှှစ်ာနှှင်း� ်အု�က််)။

4။  ဤချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�တွွဲင်း် က်န�်�တ်ွဲချျက််အုမာျာ��့ု��ုှယော�ာ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�မှာာ ဒုန်ချ�
ပြ�စ်ာ�ည််။ ဤချျက််ပြု�တ်ွဲနည််�တွွဲင်း် �ါဝင်း်ယော�ာ တွဲစ်ာချါပြ�င်း်စာာ စုာစုာယော�ါင်း်�အုယော�အုတွွဲက််ကုု် 
ဒုန်ချ�တွဲစ်ာချါပြ�င်း်စာာ အုယော�အုတွွဲက််ပြ�င်း� ် �့ု�ပြ�တ်ွဲ�ည််။

ဤချ�က်ာပြု�တ်ိန်ည််းတွိင််�ါဝင််ပေး�ာ အစားားအပေး�ာက်ာအစိားတ်ိအ�ိ� င််းမာ�ား

�ွက််�ုှ�ည်� ်�မာာဏ-

အု�က်် 3-5 နှှစ်ာ- 8 �ွ�၊
တွဲစ်ာ�ွ�စာာ = အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ 1 နှှင်း� ် အုယောစာ�အု�န်/ယော�ါင်း်မုာန�် 2

အု�က်် 6 နှှစ်ာနှှင်း� ်အု�က််- 6 �ွ�၊
တွဲစ်ာ�ွ�စာာ = အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ 1 နှှင်း� ် အုယောစာ�အု�န�်/ယော�ါင်း်မုာန�် 1.5

အစိားတ်ိအ�ိ� င််း �ါဝင််�စားစည််းမာ�ား တ့ွဲယောတွဲာင်း်ယောကွ်��့ုစ့ာ 
မာက််က်ရုုွနး

Cheddar ချျုစ်ာအုတ့ုွဲ�

�မာာဏ 8 ယောအုာင်း်စာ (အုယောပြချာက််) 12 ယောအုာင်း်စာ

အ�ား/ အ�ားအစားား�ိ� း
စားားစားရာမာ�ား

မာ�ုှ 8 (တွဲစ်ာ�ွ�စာာ 11/2 ယောအုာင်း်စာ) 
�ုု�မာဟုာတ်ွဲ 6 (တွဲစ်ာ�ွ�စာာ  
2 ယောအုာင်း်စာ)

ဟင််း�ီးဟင််းရွွက်ာမာ�ား/
�စ်ား�ီးမာ�ား

မာ�ုှ မာ�ုှ

အပေးစား�အ�န််မာ�ား/ပေး�ါင််မာ� န် �်
အုယောစာ�အု�န် oz. eq. 
19* �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု 
ယောစာ�အု�န် oz. eq. 9

မာ�ုှ

န်မူာန်ာ ချ�က်ာပြု�တ်ိန်ည််း စိားစားစ်ားချ�က်ာ

*အုစာာ�အုစာာဝယ်ူးယူးး ပြချင်း်�လမ်ာ�ညှွှန်

မာက်ာကာရိွ� နီ် အပေးချါင််း�ွပေးချါက်ာ�ဲွ နှိုင်� ် ဒိံန််ခဲျ
 

နမား နာ
�ါဝင််�စားစည််းမာ�ား-

မာက််က်ရုုွနးအုယောပြချာက်် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ� �ါစာတွဲာ 8 ယောအုာင်း်စာ
အု�းနည််�ယော�ာ နွှာ�နုုှ� 2 ခွျက််
ယောက်ာ်မုာန�် စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်� 11/2 ဇွန်�
�ာ� စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်� 3/4 ဇွန်�
င်းရုွတ်ွဲယောက်ာင်း်� စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်� 1/4 ဇွန်�
အ�င်� ်မာ�ား

1။  မာက််က်ရုုွနးကုု် ပြု�တ်ွဲ�ါ။ မာက််ချါက်နးကုု် ပြု�တ်ွဲယောနစာဉ်် နွှာ�နုုှ�နှှင်း� ် �ါဝင်း်�စာစည််�အုယောပြချာက််မာျာ�ကုု် �န်ဘ်း �တွဲစ်ာခုျ��တွွဲင်း် ယော�ာယောနှှာ�ည်� ်ပြီး�း� ယောက်ာင်း်�စွာာလု�်�ါ။
2။  မာက််က်ရုုွနး နှး �လာယော�ာအုချါ ယော�ကုု် �ွန်�စ်ာပြီး�း� ဒယ်ူးအုုု��� ပြ�န်�ည်� ်�ါ။
3။  နွှာ�နုုှ�အုယော�ာကုု် ယော�ါင်း်��ည်� ်ပြီး�း� စာာ�ပြီးမုာန်�ည်် �ျစ်ာလာ�ည််အု�ု အုလယ်ူးအုလတ်ွဲအု�းယော��၍ ည်င်း်�ာစွာာ ယောမှာယော���ါ။
4။  ချျုစ်ာနှှင်း� ် မုာမုာစုာတ်ွဲကြိုကု်က်် ကြံ့က်က််�ွနပ်ြီးမုာတ်ွဲမာျာ�ကုု် �ည်� ်၍ အု�ည််ယော�ျာ်�ည််အု�ု ယောမှာပြီး�း� တွဲည််ချင်း်�ယောက်း�ယောမွာ��ါ။

မုာန်ည်င်း်�ယောပြချာက်် စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်� 1/2 ဇွန်�
အုယော�ာင်း်တွဲင်း်�န်�င်းရုွတ်ွဲမုာန�် စာာ��ွ�တွဲင်း်ဇွန်� 1/4 ဇွန်�
Cheddar ချျုစ်ာအုတ့ုွဲ� 12 ယောအုာင်း်စာ (ပြချစ်ာ�ာ�ယော�ာ)
ကြံ့က်က််�ွနပ်ြီးမုာတ်ွဲ 2 ယောချျာင်း်�၊ အုစုာမ်ာ�ယော�ာင်း်အု�ုုင်း်��ာလှင်း်၊ �ါ��ါ�ယောလ� လှး��ါ (မုာမုာစုာတ်ွဲကြိုကု်က််အုယော�်မားတွဲည််၍)

Christine Berman၊ MP၊ RD နှှင်း� ် Jack Fromer ၏ “Meals Without Squeals" စာာအုု�်မှာ
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•  အု�ာ�အုစာာ��ုု� စာာ�စာ�ာမာျာ�တွွဲင်း် ဒုန်ချ�မာျာ�၊ ဉ်မာျာ�၊ ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ��ယောပြချာက််မာျာ�၊ 
အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�၊ အုယောစာ� မာျာ�၊ အုခ့ွျမာာ�း�နှှင်း� ် အုယောစာ� ပြ�င်း� ်လု�်�ာ�ယော�ာ ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ�  
�ါဝင်း်�ည််။

•  အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�နှှင်း� ် အုယောစာ� မာျာ��ည်် ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာတွွဲင်း် အု�ာ�အုစာာ��ုု�
စာာ�စာ�ာလုုအု�်ချျက််၏ 1/2 ကုု်�ာ ပြ�ည်� ်�ည််�ယော��နုုှင်း်�ည််။

•  ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာတွွဲင်း် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ ယောနာက််��်တွဲစ်ာမာျု��ကုု် 
အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�နှှင်း� ် အုယောစာ� မာျာ�နှှင်း� ်အုတွဲး  ယောက်း�ယောမွာ��မာည််။

•  အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�၊ အုယောစာ� မာျာ�နှှင်း� ် အုခ့ွျမာာ�း�ပြ�င်း� ်လု�်�ာ�ယော�ာ ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ��ည်် 
အု�ာယောပြ�မုာန�်အုတွွဲက်် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာ လုုအု�်ချျက််ကုု် အုပြ�ည်� ်အုဝ  
ပြ�ည်� ်�ည််�ယော��နုုှင်း်�ည််။

•  အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ ��မာျာ�ကုု် အု�ာ�အုစာာ��ုု�စာာ�စာ�ာအုပြ�စ်ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ဟာင်း်��း� 
ဟာင်း်�ရွွက််/�စ်ာ�း�အုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််၊ �ုု�ယော�ာ် စာာ�စာ�ာတွဲစ်ာန�်တွဲည််�တွွဲင်း် နှှစ်ာ
မာျု��စာလ့ု�အုပြ�စ်ာ အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။

•  တုုွဲဟား �ကုု် အုမှာတ်ွဲယော��နုုှင်း်�ည််။ ���ုစာ�်ဘ်ာဂါမာျာ�နှှင်း� ် အု�း�အုရွွက််ဘ်ာဂါအုမာျာ�စုာကုု် 
အုမှာတ်ွဲမာယော��နုုှင်း်�ါ။

ပေးန်ာက်ာ�က်ာတဲွိ �- �ား�တ်ိလွတ်ိစားား�ူမာ�ားအတွိက်ာ မီာနူိုးစီားစားဦ်းရန်် အ�ားအစားား�ိ� း စားားစားရာမာ�ား

Making Nutrition Count for Children, USDA ကုု် မှား ပြင်းမ်ာ��ာ��ည််
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ပေးန်ာက်ာ�က်ာတဲွိ ဃ- အစားာန်င််ဖြချင််း ကာာကွာယ််မုာ

အု�က်် 1 နှှစ်ာမှာ 3 နှှစ်ာအုရွွယ်ူး က်ယောလ�င်းယ်ူးမာျာ��ည်် အုစာာ�အုစာာ နင်း်ပြချင်း်�အုနှ တ�ာယ်ူး ပြ�စ်ာ
နုုှင်း်�ည််။  က်ယောလ�င်းယ်ူးမာျာ��ည်် အု�က်် 4 နှှစ်ာချန�် မာပြ�ည်� ်မာချျင်း်�၊ ဝါ�စာာ�ပြချင်း်�၊ မာျု�ချျပြချင်း်�ကုု် 
�ုုမုုာယောက်ာင်း်�မွာန်စွာာ မာပြု�လု�်နုုှင်း်�ယောရွွ � �က််လက်် အုနှ တ�ာယ်ူး�ုှနုုှင်း်�ည််။

ပေးအာက်ာ�ါတိိ� �ကိာ�  ကာပေးလးမာ�ားပြု�လ� �်ပေးကြံ့ကာာင််း ပေး�ချ�ာပေးစားရန်် အစားားအပေး�ာက်ာနှိုင်� ် 
အ�ာပေးဖြ�မာ� န် �်စားားချ�ိန််မာ�ားအတွိင််း၌ ကာပေးလးမာ�ားကိာ�  အပြီးမဲာတိမ်ား ပေးစားာင်� ်ကြံ့ကာည်� ်�ါ-
 •  တုွဲတ်ွဲ�ုတ်ွဲစွာာ �ုုင်း်နုုှင်း်�ည််။
 •  ပြ�ည််�ပြ�ည််� စာာ�နုုှင်း်�ည််။
 •  မာျု�မာချျမား အုစာာ�အုစာာကုု် ယောက်ာင်း်�စွာာ ဝါ�စာာ�နုုှင်း်�ည််။
 •  တွဲစ်ာကြီးကု်မ်ာတွွဲင်း် တွဲစ်ာကုု်က််�ာ ကုု်က််�ည််။
 •  စာာ��ွ�မှာ �မာ�ွာ�မား မာျု�ချျပြချင်း်�ကုု် အုပြီး�း��တ်ွဲနုုှင်း်�ည််။

အစားားအစားာမာ�ားကိာ�  အလွယ််တိကူာ ဝါးစားားနိို� င််ပေးစားရန်် ဖြ�င််�င််�ား�ါ-

 •  အုစာာ�အုစာာကုု် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�င်းယ်ူးမာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ါ�လှာယော�ာအုစုာ�်ယောလ�မာျာ�
အုပြ�စ်ာ လှး�ပြ�တ်ွဲ�ါ။

 •  ယောဟာာ� ယောဒါ�မာျာ�က်�� �ုု� လ့ု�ဝန်�ယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် �ါ�လှာ��ည်� ် အုယောချျာင်း်�င်းယ်ူး
ယောလ�မာျာ�ပြ�စ်ာယောအုာင်း် အုလျာ�လုုက်် လှး�ပြ�တ်ွဲ�ါ၊

 •  င်းါ�၊ ကြံ့က်က််�ာ�နှှင်း� ် အု�ာ�မာျာ�မှာ အုရုုွ�မာျာ�အုာ�လ့ု�ကုု် �ယ်ူး�ှာ��ါ။
 •  မုာန်လာဉ်နးမာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ တွဲရုွတ်ွဲန့န့ကြီးက်း�က်�� �ုု� အုစာာ�အုစာာကုု် အုနည််�င်းယ်ူး ယော�ျာ�

�ွာ��ည််အု�ု ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ါ။  �ုု�ယောနာက်် အုယောချျာင်း်�မာျာ�ပြ�စ်ာယောအုာင်း် လှး�ပြ�တ်ွဲ�ါ။
 •  �စ်ာ�း�မှာ အုယောစာ� မာျာ�နှှင်း� ် အုယောစာ� ခ့ွျမာျာ�ကုု် �ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ါ။
 •  ယောပြမာ��ယော�ာ�တ်ွဲကုု် �ါ��ါ��ုတ်ွဲယော���ါ။

အစားာန်င််ဖြချင််း အနို တရာယ််မာ�ား

အ�က်ာ 6 လပေးအာက်ာ င်ယ််ပေး�ာ

နုုှ�ဘ်း �မာျာ���တွွဲင်း် ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ� မာ�ါ�

အ�က်ာ 0-1 နှိုစ်ား

ယောအုာက််�ါတုုွဲ�ကုု် မာယောက်း��ါနှှင်း� ်-

 •  အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ� (ယောပြမာ��ယော�ာ�တ်ွဲအု�ါအုဝင်း်)

 •  အုကြွက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ�၊ မုာန�က်ြိုကု်�လုမ်ာမာျာ�၊ ယော�ါက််ယော�ါက််

 •  မာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော��ယော�ာ မုာန်လာဉ်နးမာျာ�

 •  �း�ရွွက််စ့ုာအု�ု�်

 •  မာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော��ယော�ာ �စ်ာ�း�မာျာ�နှှင်း� ် ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�၊  
မာယောက်း�မား တွဲစ်ာကုု်က််စာာ 1/4လက််မာ အုစုာတ်ွဲမာျာ�အုပြ�စ်ာ ပြ�င်း်�င်း်မာ�ာ�လှင်း်

 •  အုတ့ုွဲ�ကြီးက်း�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုမာှင်း်မာျာ�ယော�ာ အု�ာ�မာျာ�၊ မာယောက်း�မား 
တွဲစ်ာကုု်က််စာာ1/4လက််မာ အုတ့ုွဲ�မာျာ�အုပြ�စ်ာ ပြ�င်း်�င်း်�ာ�လှင်း်

အ�က်ာ 1-3 နှိုစ်ား

ယောအုာက််�ါတုုွဲ�ကုု် မာယောက်း��ါနှှင်း� ်-

 •  ယောဟာာ� ယောဒါ�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ကြံ့က်က််အုးယောချျာင်း်�အုလ့ု�မာျာ�

 •  စာ�ျစ်ာ�း�အုလ့ု�လုုက််

 •  �ဘ်ာဝ ချျယ်ူး�းချ�မ်ာ�ချျဉ််�း� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ စာ�ျစ်ာချ�မ်ာ�ချျဉ််�း� အုလ့ု�လုုက််

 •  အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�

 •  ယော�ါက််ယော�ါက််

 •  မာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော��ယော�ာ မုာန်လာဉ်နးအုဝုုင်း်�မာျာ�

 •  မာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော��ယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ�၊ မာယောက်း�မား တွဲစ်ာ 
ကုု်က််စာာ 1/2လက််မာ အုစုာတ်ွဲမာျာ�အုပြ�စ်ာ ပြ�င်း်�င်း်မာ�ာ�လှင်း်

 •  စာ�ျစ်ာ�း�ယောပြချာက််မာျာ�အု�ါအုဝင်း် အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ �စ်ာ�း�

 •  မာာ� �ှ်မာယ်ူးလုုမုာန�်မာျာ�

 •  အုတ့ုွဲ�ကြီးက်း�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုမာှင်း်မာျာ�ယော�ာ အု�ာ�မာျာ�၊ မာယောက်း�မား တွဲစ်ာကုု်က််စာာ 
1/2လက််မာ အုတ့ုွဲ�မာျာ�အုပြ�စ်ာ ပြ�င်း်�င်း်မာ�ာ�လှင်း်

စားာ�င််ချန််းဝန််�မ်ားမာ�ား၏ တိာဝန််မာ�ား
 •  နုုှ�စုုာ�က်ယောလ�မာျာ� မာတ်ွဲတွဲတ်ွဲ��်ယောနချျုန်တွွဲင်း်�ာ အုစာာ�အုစာာအု�တ်ွဲမာျာ�ကုု်  

ယောက်း��င်း� ်�ည််။

 •  က်ယောလ�မာျာ� အုစာာစာာ�ယောနစာဉ်် အုပြီးမာ�တွဲမ်ာ� ကြီးက်း�ကြံ့က်�်ယောစာာင်း� ်ယော�ှာက််�ါ။

 •  က်ယောလ�မာျာ� �ုုင်း်လျက်် ပြီးငု်းမ်ာ�က််စွာာ စာာ�နုုှင်း်�န် က်းည်းယော���ါ။

 •  အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် ယောက်ာင်း်�စွာာဝါ�စာာ��န် က်ယောလ�မာျာ�အုာ� အုာ�ယော��တုုွဲက််တွွဲန်��ါ။

 •  အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် က်ယောလ�မာျာ� ဝါ�စာာ�နုုှင်း်စွာမ်ာ��ုှယော�ာ၊ မာျု�ချျနုုှင်း်စွာမ်ာ��ုှယော�ာ �င်း� ်ယောလျာ်
�ည်� ် အုရွွယ်ူးအုစာာ�ပြ�စ်ာယောအုာင်း် စားမ့ာယောက်း�ယောမွာ�ယောကြံ့က်ာင်း်� ယော�ချျာ�ါယောစာ။

အစားားအစားာဝန််ပေး�ာင််မုာ၏ တိာဝန််မာ�ား
 •  အုရုုွ�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုယော�ခ့ွျမာျာ� မာ�ါ�

 •  စာာ�င်း်ချန်��ုု� မာ�ုု�ယော�ာင်း်မား �စ်ာ�း�မာျာ�မှာ အုယောစာ� ခ့ွျမာျာ�ကုု် �ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာာ��ါ

1/4 လက််မာ

1/2 လက််မာ

အစားာန်င််ပေးစားနိို� င််ပေး�ာ အစားားအစားာမာ�ား
ယောအုာက််�ါတုုွဲ�က်�� �ုု� မာာယော�ာ၊ နှး �ည့်� ယော�ာ၊ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောချျာမွာတ်ွဲယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�-
 •  ယောဟာာ� ယောဒါ�အုလ့ု�မာျာ�

 •  မုာန်လာဉ်နးအုဝုုင်း်�မာျာ�

 •  �ကြံ့က်ာ�လ့ု�အုမာာမာျာ�

 •  �စ်ာ�း�စုာ�် အုကြီးက်း�မာျာ�

 •  ဂ�ာနုုှလာ

 •  ယောပြမာ��မာျာ�

 •  စာ�ျစ်ာ�း�အုလ့ု�လုုက််

 •  အုယောစာ� ခ့ွျမာျာ��ါယော�ာ ချျယ်ူး�း�း�မာျာ�

 •  ချျယ်ူး�းချ�မ်ာ�ချျဉ််�း�မာျာ�

ယောအုာက််�ါတုုွဲ�က်�� �ုု� ဝါ�စာာ��ချက််ချ�ပြီး�း� မာျု�ချျ�လွယ်ူးက်း�ည်� ် ယော��င်းယ်ူးယော�ာ၊ ယောပြချာက််ယော�ွ �ယော�ာ 

�ုု�မာဟုာတ်ွဲ မာာယောက်ျာယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�-
 •  ယော�ါက််ယော�ါက််

 •  မာချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော��ယော�ာ မုာန်လာဉ်နး၊ တွဲရုွတ်ွဲန့န့ကြီးက်း� အုစုာတ်ွဲယောလ�မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ�မာ
ချျက််ပြု�တ်ွဲ�ယော��ယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုမာာမာျာ�

 •  အုခ့ွျမာာ�း�မာျာ�နှှင်း� ် အုယောစာ� မာျာ�

 •  အုာလး �နှှင်း� ် ယောပြ�ာင်း်�အုကြွက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ�

 •  မုာန�က်ြိုကု်�လုမ်ာမာျာ�

ယောအုာက််�ါတုုွဲ�က်�� �ုု� အုလွယ်ူးတွဲက်း  မာကွ်��ွက််နုုှင်း်�ည်� ် ယောစာ�က်�်ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ �ျဉ််�တွွဲ�ယော�ာ 

အုစာာ�အုစာာမာျာ�-
 •  ယောပြမာ��ယော�ာ�တ်ွဲ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ�အုခ့ွျမာာ�း�ယော�ာ�တ်ွဲ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုယောစာ� ယော�ာ�တ်ွဲ ဇွန်�

အုပြ�ည်� ် �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုတ့ုွဲ�မာျာ�

 •  အု�ာ�တ့ုွဲ�မာျာ�

 •  မာာ� �ှ်မာယ်ူးလုုမုာန�်မာျာ�

 •  စာ�ျစ်ာ�း�ယောပြချာက််မာျာ�နှှင်း� ် အုပြချာ� အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ �စ်ာ�း�
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�� တ်ိကာ� န််မာ�ား

�� တ်ိကာ� န််အမာည််
8th Continent 

Soymilk
Silk Soymilk

Sunrich Naturals 
Soymilk

Westsoy Organic 
Plus Soymilk

Pearl Organic 
Smart Soymilk

Great Value 
Soymilk

အရ�ာမာ�ား ရုုွ�ရုုွ�နှှင်း� ် �စ်ာခွျ ရုုွ�ရုုွ� �လုန်�နှှင်း� ် �စ်ာခွျ �လုန်�နှှင်း� ် �စ်ာခွျ
ရုုွ�ရုုွ�၊ �စ်ာခွျ 
အု�ုမာ� ်နှှင်း� ် 

ယောချျာက်လက််
ရုုွ�ရုုွ�

 

ပေးန်ာက်ာ�က်ာတဲွိ င်- နွိုားနိို� �အစားား�ိ� း အစားားအပေး�ာက်ာမာ�ား

•  ယောအုာက််�ါ နွှာ�နုုှ�အုစာာ��ုု�ယော�ာက််စာ�ာမာျာ��ည်် ခွျင်း� ်ပြု��ာ�ယော�ာ နွှာ�နုုှ�အုစာာ��ုု�ယော�ာက််စာ�ာမာျာ�အုတွွဲက်် လုုအု�်�ည်� ် အုာဟာာ��ုုင်း်�ာ စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ် ကုု်က််ည်း�ည််-

•  က်ယောလ�တွဲစ်ာဉ်း�စား၏ မာနက််စာာ၊ ယောန�လယ်ူးစာာနှှင်း� ် ည်လယ်ူးစာာတွွဲင်း် နွှာ�နုုှ��ါဝင်း်ယောစာ�န ်CACFP စာည််�မာျဉ််�မာျာ�က် �တ်ွဲမှာတ်ွဲပြ�ဋ္ဌာာန�်�ာ��ည််။ ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုပြချာ�ယော�ာ အု�း �ချျင်း� ်ချျုန်
စာာ�ယော�ာက််မုာ�ုုင်း်�ာ လုုအု�်ချျက််မာျာ�ယောကြံ့က်ာင်း� ် နွှာ�နုုှ�မာယော�ာက််နုုှင်း်�ည်� ် က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွယ်ူးယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�ကုု် နွှာ�နုုှ�၏ယောန�ာတွွဲင်း် နွှာ�နုုှ�အုစာာ��ုု�ယော�ာက််စာ�ာမာျာ� တုုွဲက််ယောက်း�နုုှင်း်�ည််။

•  ယောအုာက််�ါဇယူးာ�တွွဲင်း် ယော�ာ်ပြ��ာ��ည်� ်အုတုုွဲင်း်� နွှာ�နုုှ�အုစာာ��ုု�ယော�ာက််စာ�ာမာျာ��ည်် နွှာ�နုုှ�တွွဲင်း်�ါ�ုှယော�ာ အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲမာျာ�နှှင်း� ် တွဲးည်း�မာည််။

အာဟာရဓာာတ်ိ 8 ပေးအာင််စား တိစ်ားခွျက်ာလှင််
က်ယ်ူးလ်စားယူးမ်ာ 276 mg*

�ရုုွတုွဲန်� 8 g*

ဗီးတွဲာမာင်း် ယောအု 500 IU*

ဗီးတွဲာမာင်း် ဒး 100 IU*

မာက််ဂနး�းယူးမ်ာ 24 mg*

ယော�ာ� စာယော�ာ��် 222 mg*

�ုုတွဲက််�းယူးမ်ာ 349 mg*

ရုုွင်း်ဗုုီ�ယောလဗီင်း် 0.44 mg*

ဗီးတွဲာမာင်း် ဘ်း-12 1.1 mcg*

* mg = မားလးဂ�မ်ာ၊ g = ဂ�မ်ာ၊ IU = နုုှင်း်င့်းတွဲက်ာ ယူးးနစ်ာမာျာ�၊ mcg = မုုာက််ချရုုွဂ�မ်ာမာျာ�

•  အု�က်် 1 နှှစ်ာမှာ 5 နှှစ်ာအုရွွယ်ူး က်ယောလ�မာျာ�ကုု် တုုွဲက််ယောက်း�ယော�ာ နွှာ�နုုှ�အုစာာ��ုု�ယော�ာက််စာ�ာမာျာ��ည်် အုန့�အု��ာမာ�ါ��ါ။

•  အု�က်် 2 နှှစ်ာပြ�ည်� ်ပြီး�း�ယော�ာ က်ယောလ�မာျာ�နှှင်း� ် အုရွွက််ယော�ာက််ပြီး�း��းမာျာ�ကုု် တုုွဲက််ယောက်း�ယော�ာအုချါ နွှာ�နုုှ�အုစာာ��ုု�ယော�ာက််စာ�ာမာျာ��ည်် အု�းနည််��န ်�ုု�မာဟုာတ်ွဲ အု�းက်င်း်�မာ�� ယောန�န ်မာလုုအု�်�ါ။

•  မုာဘ်မာျာ� �ုု�မာဟုာတ်ွဲ အုု�်�ုန်��းမာျာ��ည်် နွှာ�နုုှ�အုစာာ��ုု�ယော�ာက််စာ�ာမာျာ�ကုု် ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််မာလုုအု�်ဘ်� စာာယော���ာ�၍ ယောတွဲာင်း်��ုုနုုှင်း်�ည််။

•  နွှာ�နုုှ�၏ အုာဟာာ��ုုင်း်�ာ စ့ာ�တ်ွဲမှာတ်ွဲချျက််မာျာ�နှှင်း� ် မာကုု်က််ည်းယော�ာ နွှာ�နုုှ�အုစာာ��ုု� ယော�ာက််စာ�ာမာျာ�အုတွွဲက််�ာ ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််ကုု် လုုအု�်�ည််။  
ယော��ကု်�မုာ�ုုင်း်�ာ �ုတ်ွဲပြ�န်ချျက််တွွဲင်း် ပြ�ည််နယ်ူးအု�ုအုမှာတ်ွဲပြု� ယော��ကု်�ယော��တွဲာဝန်�ုှ�းက် လက််မှာတ်ွဲယော���ုု��မာည််။

* ယောက်ျ�ဇး �ပြု�၍ မှာတ်ွဲ�ာ��ာ��ါ- �ုတ်ွဲကု်န်အုချျက််အုလက််မာျာ�ကုု် ကု်န်�ုတ်ွဲလု�်�းဝက််ဘ််�ုုက််မာျာ�မှာ �ယူးးချ���ည််။ မာဝယ်ူးယူးးမား အု�ု�်တွွဲင်း်�ါယော�ာ အုာဟာာ�အုညှွှန်�ကုု် 
အုယော�အုချျာ စာစ်ာယော���ါ။



54 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

ပေးန်ာက်ာ�က်ာတဲွိ စား- အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န််မာ�ားကိာ�  �တ်ိမှာတ်ိပေး�ာ်�� တ်ိန်ည််း

အပေးစား�အ�န််မာ�ား၏ အပေးဖြချခ့ျမာ�ား
အုယောစာ�အု�န်မာျာ�ကုု် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န်မာျာ�နှှင်း� ် မွာမ်ာ�မ့ာ�န�်စာင်း်�ာ�ယော�ာ အုယောစာ�အု�န်မာျာ�ဟား၍ အုု�်စုာနှှစ်ာစုာ ခွျ�ပြချာ�နုုှင်း်�ည််။ 

•  အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န်မာျာ�တွွဲင်း် အုယောစာ�အု�န်၏ အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်�အုာ�လ့ု� (�ွ�နုှ၊ မာျု��ယောစာ� နှှင်း� ် endosperm) �ါဝင်း်ပြီး�း� အုမာှင်း်ဓာာတ်ွဲ၊ ဘ်း ဗီးတွဲာမာင်း်မာျာ�နှှင်း� ် �တွဲတ �ဓာာတ်ွဲမာျာ��ါဝင်း်�ည်� ် အုာဟာာ�
အုမာျာ�စုာကုု် ယော�ာက််�့� ယော���ည််။ 

•  မွာမ်ာ�မ့ာ�န�်စာင်း်�ာ�ယော�ာ အုယောစာ�အု�န်မာျာ�တွွဲင်း် အုဓုာက်အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်� �့ု�ခုျ (�ွ�နုှ၊ မာျု��ယောစာ� နှှင်း� ် endosperm) အုနက်် အုစုာတ်ွဲအု�ုုင်း်� တွဲစ်ာခုျနှှင်း� ်အု�က်် မာ�ါဝင်း်ကြံ့က်�ါ၊ ၎င်း်�တုုွဲ�တွွဲင်း် �ရုုွတုွဲန်�၊ အုမာှင်း်
ဓာာတ်ွဲနှှင်း� ် ဗီးတွဲာမာင်း်မာျာ� �ါဝင်း်မုာယောလျာ� နည််��ည််။ မွာမ်ာ�မ့ာ�န�်စာင်း်�ာ�ယော�ာ အုယောစာ�အု�န်အုမာျာ�စုာကုု် အုာဟာာ�ဓာာတ်ွဲပြ�ည်� ်�ာ��ည််။ �ုုလုု�ည််မှာာ တွဲာ�ှည််ခ့ျယောအုာင်း် စားမ့ာပြု�ပြ�င်း်ပြီး�း�ယောနာက်် 
ဗီးတွဲာမာင်း်မာျာ�နှှင်း� ် �တွဲတ �ဓာာတ်ွဲမာျာ� ��်ယော�ါင်း်��ည်� ်�ာ�ပြချင်း်�ပြ�စ်ာ�ည််။

ပြ�စ်ာနုုှင်း်�ည်� ်အုချျုန်တုုွဲင်း်�တွွဲင်း် အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န်မာျာ�ကုု် ယောက်း�ယောမွာ��ါ။ �ါဝင်း်�စာစည််�စာာ�င်း်�တွွဲင်း် အုဓုာက်�ါဝင်း်�စာစည််�အုပြ�စ်ာ အုာဟာာ�ပြ�ည်� ် အုယောစာ�အု�န် �ါဝင်း်ယော�ာ အုစာာ�အုစာာမာျာ�ကုု် 
ဝယ်ူးယူးး�ါ၊ ပြ�င်း်�င်း်ချျက််ပြု�တ်ွဲပြီး�း� ယောက်း�ယောမွာ��ါ။

အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န််မာ�ား

ကြံ့ကာက်ာပေးမာာက်ာ�န််း

�ရိွ� မာင််းဓာာတ်ိဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ ��့�ကြံ့ကာမ်ားမုာန်�်မာ�ား

�န််လ�့ းညိွှ� မာ�ား

�န််လ�့ းညိွှ� အမုာန်�်မာ�ား

�န််း��့�

�န််း��့�အမုာန်�်မာ�ား

မာာ�ာပေးဖြ�ာင််းမုာန်�်/မာာ�ာဟာရီန်ာ

�ွတ်ိ�ားပေး�ာ ��့�မာ�ား �ိ� �မာဟ� တ်ိ �ူလ်�ါ

ကြီးကိာတ်ိ�ားပေး�ာ ��့�မာ�ား

Graham အမုာန်�်မာ�ား

လူး/��် �ိ� �မာဟ� တ်ိ လူး/��် အလှာချ��်ပေးလးမာ�ား

  အ� တ်ိ��့�မာ�ား (မူာလလက်ာပေးဟာင််း၊ အဖြမာန််ချ�က်ာပြု�တ်ိနိို� င််ပေး�ာ အ� တ်ိ��့�နှိုင်� ် အ�င်� ်စားား 
အ� တ်ိ��့�မုာန်�်မာ�ား အ�ါအဝင််)

အ� တ်ိ��့�အမုာန်�်မာ�ား

ချင််းဝါမာ� န် �် (Quinoa)

အာ�ရိကာ ပေးကာာက်ာစား�ါး

�ရစ်ားတိစ်ားကာယ််��့� (Triticale)

��့��ယ််ရီမာ�ား

��့�မုာန် �်မာ�ား

��့�ကြံ့ကာမ်ားအမုာန်�်မာ�ား

ဒူံရမ်ာ��့�ကြံ့ကာမ်ားအမုာန်�်မာ�ား

��့�ကြံ့ကာမ်ား �ါစားတိာမာ�ား

အာဟာရဖြ�ည်� ် မာ� ပေးယ်ာစား�ါး

အာဟာရဖြ�ည်� ် စားားစားရာ ပေးဖြ�ာင််း�ူးမုာန်�်မာ�ား

အာဟာရဖြ�ည်� ် ပေးဖြ�ာင််းမုာန်�်မာ�ား

အာဟာရဖြ�ည်� ် ရိွ� င််း��့� �ိ� �မာဟ� တ်ိ ရိွ� င််း��့��ယ််ရီမာ�ား

�န််ရိွ� င််း

မွာမ်ားမ့ာ�န်�်စားင််�ားပေး�ာ (အာဟာရဖြ�ည်� ် အပေးစား�အ�န်် မာဟ� တ်ိပေး�ာ)

�က်ာစား�့��့ း ��့�မုာန်�်မာ�ား

ပေး�ါင််မာ� န် �်လ� �်ရန်် ��့�မုာန်�်မာ�ား

�ရိွ� မာင််းဓာာတ်ိဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ ��့�မုာန်�်မာ�ား

ကိာတ်ိမာ� န် �်လ� �်ရန်် ��့�မုာန်�်မာ�ား

ပေးဖြ�ာင််းမုာန်�်မာ�ား

ပေးဖြ�ာင််းမုာန်�်ယ်ာ�� မာ�ား

စားားစားရာ ပေးဖြ�ာင််း�ူးမုာန်�်မာ�ား

ဒူံရမ်ာ��့�မုာန် �်မာ�ား

အာဟာရဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ ��့�မုာန်�်မာ�ား

အာဟာရဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ �န််မာ�ား

အာဟာရဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ တိပေး�း�ါ�ည်� ် ��့�မုာန်�်မာ�ား

အာဟာရဖြ�ည်� ်�ားပေး�ာ ��့�အမုာန်�်မာ�ား

ပေးကာာ်မုာန်�်

အ�င်� ်စားားနိို� င််ပေး�ာ ��့�မုာန်�်မာ�ား

အ�န််ရှှားည်် �န််ဖြ�ူမာ�ား

�� လဲ �ိ� �မာဟ� တ်ိ �� လဲမာ� ပေးယ်ာစား�ါး

ပေး�ာ� စား�ိတ်ိ�ါပေး�ာ ��့�မုာန်�်မာ�ား

�န််မုာန်�်မာ�ား

တိပေး�း�ါပေး�ာ ��့�မုာန်�်မာ�ား

တိပေး�း�ါပေး�ာ ��့�အမုာန်�်မာ�ား

အပေးရာင််မာချးတ်ိ�ားပေး�ာ ��့�မုာန်�်မာ�ား

��့�မုာန် �်ဖြ�ူမာ�ား

အာဟာရဖြ�ည်� ် ��့�မုာန်�်မာ�ား
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အညှွှန််း

#

Bologna 32

Brownie ကု်တ်ွဲမုာန�်မာျာ� 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 အုညှွှန်� 6, 14, 21, 34, 36, 37, 38

Corn Dogs 5, 29, 32, 37

Corn-dog မုာန�်နှှစ်ာမာျာ� 29

Couscous (ယောပြမာာက််အုာ��ုက် အုစာာ�အုစာာ) 24

Crepe �န်ကု်တ်ွဲအု�ါ�မာျာ� 25

Deviled Eggs (ကြံ့က်က််ဉ်အု�ာ�ွတ်ွဲ) 37

Doritos® 31

Frankfurters 32, 37, 39

Frankfurters အုတုွဲမာျာ� 39

Fritos® 31

Fruit Gushers® 18

Gefilte Fish (င်းါ��ု�်လ့ု�နှှင်း� ် �င်း်တွဲး�ည််) 35

Gerber® �စ်ာ�း�အုယော��စာာ�မာျာ� 17

Gerber® ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််အုယော��စာာ�မာျာ� 17

Goldfish® 25, 43

Graham ချ�က််က်ာမာျာ� 29, 42, 45

Hushpuppy မာျာ� 30

Jell-O® အု�ု�် 18

Knockwurst 32

Kool Aid® 18

Liverwurst 37

Lorna Doone® 31

Neufchatel ဒုန်ချ�မာျာ� 39

Nilla Wafers® 31

Pimento ဒုန်ချ� 32, 39

Popsicles® 19

Pop-Tarts® 19, 31

Posole 19

Puff Pastry 30

Quiches (ကြံ့က်က််ဉ်၊ နွှာ�နုုှ�၊ ဝက််�ာ�နယ်ူးယောပြချာက််၊  
ဒုန်ချ�တုုွဲ�ကုု်ယော�ာ၍ အု�ာ�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ မုာန�)် 35

Rice Krispies® Treats 31

Ricotta ဒုန်ချ�မာျာ� 36, 38

Ritz® ချ�က််က်ာမာျာ� 24, 28, 43

RyKrisp® 24, 28, 43

Salsa ယော�ာ� စ်ာ 15, 17

Smoothie ယော�ျာ်�ည််မာျာ� 8, 9, 16, 32, 36

Sociables® 24, 28, 43

Sun Chips® 31

Tater Tots® 17

Teddy Grahams 30

Teddy Soft Bakes® 31

Tempeh ��ပြ�ာ� 36

Tostitos® 31

Trail Mix 30

Triscuit® 24, 28

USDA စာစ်ာယော��မုာမာ�ုှယော�ာ အု�ာ�မာျာ� 39

V-8 Splash® 19

Velveeta® 32, 39

Wasa Crispbread® 24, 28, 43

Wheat Thins® 24, 28

Zucchini ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 19, 30

ကာ
က်ယောစာာ်ယော�ာက််�ာ�ယော�ာ နွှာ�နုုှ� 9

က်ယောတွဲာ� ယော�ချ�မုာန�်မာျာ� 31

က်တ်ွဲစာတွဲက်် (Custard) မာျာ� 11, 46

က်ယောနဒါ ဝက််�ာ�နယ်ူးယောပြချာက်် 37

က်း�ယောချါင်း်��း�မာျာ� 16

ယောက်ျာက််က်�်�့ု��မာျာ� 37

ကြံ့ကာ
ကြံ့က်က််�င်း်�ာ� 32, 33, 36, 38, 49

ကြံ့က်က််�င်း်�ာ� ယောတွဲာင်း်�့မာျာ� 38

ကြံ့က်က််�င်း်�ာ� ယောဘ်ကွ်န် 38

ကြံ့က်က််ယောတွဲာင်း်�့မာျာ� 37

ကြံ့က်က််�ွန်နးမာျာ� 12, 16, 19

ကြံ့က်က််�ွန်နးအုကွ်င်း်�မာျာ� 19

ကြံ့က်က််�ာ� 5, 17, 32, 35, 37, 45, 49, 52

ကြံ့က်က််�ာ�မုာန�်နှှစ်ာက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 5, 32, 37, 45

ကြံ့က်က််အုးယောချျာင်း်�မာျာ� 38, 46, 52

ကြံ့က်က််ဉ်ယော�ာ�ာ�ယော�ာ အုန့�အု��ာ�ါ�ည်� ် နုုှ� 10

ကြံ့က်က််ဉ်လု�်မာျာ� 25

ကြံ့ကာက်ာ
ကြံ့က်က််/ဘ်�, နှှင်း� ် �င်း်လယ်ူးစာာ 38

ကွာ/ကိာ
ကွ်တ်ွဲက်း�မာျာ� 5, 18, 20, 31, 45

ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲ �စ်ာ�း�အုယောချျာင်း်�မာျာ� 31

ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ� 5, 7, 16, 20, 22, 23, 24, 30, 31, 32, 
 38, 40, 42, 43, 44, 45, 52

ကု်တ်ွဲမာျာ� 18, 20, 31, 45

ကုု်ကုု်�နုုှ� 10

ကုု်ကုု်�အု�း  10

ပေးကာာ
ယောက်ာင်း်�စွာာစာာ��ါ၊ ကြံ့က့်� ကြံ့က့်� ခုုျင်း်ခုုျင်း် ယော�ာ�က်စာာ��ါ 3

ယောက်ာ်�းကု်တ်ွဲမာျာ� 31

ချ
ချင်း်�ဝါမုာန�် (Quinoa) 27, 54

ချျးလး 14, 37, 49

ယောချျာက်လက်် 10, 18, 31, 45, 53

ယောချျာက်လက််နုုှ� 10

ယောချျာက်လက််အု�း  10

ချ�က််က်ာမာျာ� 24, 25, 26, 28, 29, 30, 
 40, 42, 43, 44, 49

ချ�င်း်မ်ာ ဌာာ�နာမုာန�် အုက်ာမာျာ� 31

ချ�င်း်မ်ာစွာ�်ပြု�တ်ွဲမာျာ� 11, 18

ချ�င်း်မ်ာယော�ာ� စ်ာ 11

ချ�င်း်မ်ာယော�ာ� စ်ာမာျာ� 11

ချ�င်း်မ်ာဒုန်ချ�မာျာ� 31, 39

ချ�င်း်မ်ာမာျာ� 11, 45

ချ�န်ဘ်ယ်ူး�းယော�ာ� စ်ာမာျာ� 17, 18

ချ�န်ဘ်ယ်ူး�းယော�ျာ်�ည််ယောက်ာ� ယောတွဲ� 18

ချ�န်ဘ်ယ်ူး�းယော�ျာ်�ည််အုယော�ာ 15

ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း� အုချျဉ််�ည်် (Ketchup) 18

ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း�ယော�ာ� စ်ာ 14, 16

ချ�မ်ာ�ချျဉ််�း�အုနှှစ်ာ 16

ချရုွက်မာာ ချ�က််က်ာမာျာ� 24, 26, 43

ခွျက််�့ု ကု်တ်ွဲမာျာ� 31

ချါ�ှာ 25

ယောချါက််�ွ�မာျာ� 26, 29

�
ဂ�ာနုုှလာ အုယောချျာင်း်�မာျာ� 20, 21, 31

��
ဂျင်း်�ကွ်တ်ွဲက်း�မာျာ� 31

ဂျင်း်�ယော�ါင်း်မုာန�် 31

ဂျယောမာက်ာ အုမာ��ာ�အု�ာ�ွတ်ွဲမာျာ� 37

ဂျယ်ူးလးမာျာ� 18

ဂျ့�ဘ်ယ်ူး�းမာျာ� 28, 54

ဂျ့�မုာန�်မာျာ� 19, 20, 31

ဂျ့�မုာန�်မား�က်င်း်မာျာ� 19, 20, 31

ပေး�ါ
ယောဂ်�းလက််�ု�် 14, 15

င်
င်းရုွတ်ွဲယော�ာ� စ်ာအုချျဉ်် 18

ငှ်းက််ယော�ျာ�း� ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 18, 29

ငှ်းက််ယော�ျာ�း�အုကြွက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 18

င်ါ
င်းါ� 5, 12, 21, 32, 35, 36, 37, 39, 42, 43, 44, 45, 52

င်းါ�ကု်တ်ွဲမာျာ� 37

င်းါ�အု�ာ�ယောချျာင်း်�မာျာ� 5, 32, 37, 45

င်းါ�အု�ာ�မုာန�်နှှစ်ာက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 37

စား
စာချ�ာ�ယ်ူး 39

စာည််�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ �ုု�မာဟုာတ်ွဲ ယောအု�ချ��ာ�ယော�ာ 
အုစာာ�အုစာာမာျာ� 14, 37, 39

စာည််�ွတ်ွဲဘ်း ���တွွဲင်း် �ုု�ု�်�ာ�ယော�ာ အု�ာ� 
�ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� 38

စာ�ျစ်ာ�း�ယောပြချာက်် ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 23, 27

စာ�ျစ်ာ�း�ယောပြချာက််မာျာ� 13, 14, 15, 31, 52

စာ�ါက်တ်ွဲတွဲး 20

စာ�ါက်တ်ွဲတွဲး ယော�ာ� စ်ာ 16

စွာ�်ပြု�တ်ွဲ���ည်� ်ယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 29

စွာ�်ပြု�တ်ွဲမာျာ� 7, 8, 11, 12, 16, 17, 18, 36, 39

ပေးစား
ယောစာ�က်�်ယော�ာ ဘ်န်�မုာန�်မာျာ� 31

�
�န် 17, 20, 21, 22, 24, 27, 28, 43, 49, 54

�န်ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲအုယောချျာင်း်�မာျာ� 31

�န်ကု်တ်ွဲမာျာ� 27

�န်နုုှ� 11

�နပ်ြု�တ်ွဲ 24

�နပ်ြု�တ်ွဲ 27

�န်�းတွဲင်း်�မာျာ� 31

�န်ရုုွင်း်� 28, 54

�ာ�နယ်ူး�ာ�ယော�ာ ဝက််�ာ� 39

�ာ�မုာန�်မာျာ� 24, 28, 42, 43

�ာ�ယော�စုာမ်ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ� 19

�ုတ်ွဲနုုှ� 11

�း�းမား 36

ဌာ
ဌာာ�နာမုာန�်မာျာ� 19, 22, 24, 43, 46

တိ
တွဲယော��မာ�ါယော�ာ ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 29, 30

တွဲရုွတ်ွဲယောချါက််�ွ�ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 29

တွဲာကုု်အုကြွက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 31

တွဲာကုု်အုက်ာမာျာ� 20, 30

တွဲာ�ှည််ခ့ျယောအုာင်း်ပြု�လု�်�ာ�ယော�ာ စာာ�စာ�ာမာျာ� 18

တွဲာဟားနး 36

တုွဲ�စာ ာာန်�့ု ကွ်တ်ွဲက်း�မာျာ� 29, 42

တုုွဲဟား � 5, 32, 33, 34, 36, 49, 51

တွဲးနာ 33, 36, 49

ပေးတိာ
ယောတွဲာကြံ့က်က််�ာ�မာျာ� 39

ယောတွဲာရုုွင်း်�တုွဲ�စာ ာာန်�ာ�မာျာ� 39

�
ယော�ာ�တ်ွဲ�ုတ်ွဲယူးး ပြီး�း�နုုှ��ည်် 9, 45

ဒံ
ဒုန်�မာတ်ွဲ ဂျ့�မုာန�်ချျု�မာျာ� 31

ဒုန်ချျဉ်် 5, 7, 8, 9, 11, 12, 16, 19, 32, 
 34, 36, 39, 40, 44, 47, 49

ဒုန်ချျဉ််�့ု�အုု�်�ာ�ယော�ာ �စ်ာ�း�မာျာ� 19, 39

ဒုန်ချ�ဌာာ�နာမုာန�်မာျာ� 31

ဒုန်ချ��ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� 32, 34, 35, 39

ဒုန်ချ�ယော�ျာ� မာျာ� 5, 32, 34, 36, 40, 42, 43, 49

ဒုန်ချ�မာျာ� 5, 11, 12, 16, 19, 29, 31, 32, 34, 35, 36,  
 37, 38, 39, 40, 42, 43, 45, 49, 50, 51

ဒုန်ချ�အုစာာ�အုစာာမာျာ� 5, 32, 39, 45

ဒုန်ချ�အုတုွဲမာျာ� 32, 34, 35, 39

ဒုု�န�်မာျာ� 20, 31

န်
န့ပြ�ာ� 26, 43, 42

နွှာ�နုုှ� 2, 4, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 16, 25, 32, 
 38, 40, 43, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 53

နွှာ�နုုှ� က်ဏ္ဍ 7-11

နွှာ�နုုှ� က်ဏ္ဍ 

နွှာ�နုုှ�အုပြ�စ်ာ အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည်် 9

နွှာ�နုုှ� က်ဏ္ဍ နွှာ�နုုှ�အုပြ�စ်ာ ခွျင်း� ်မာပြု��ါ 11

နွှာ�နုုှ� က်ဏ္ဍ အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျမာ�ာ�ယော�ာ်လည််� 
နုုှ�အုပြ�စ်ာ ခွျင်း� ်ပြု��ာ��ည်် 10

နွှာ�နုုှ�, အု�ည်် 9

နွှာ�နုုှ�အုစာာ��ုု� အုစာာ�အုယော�ာက််မာျာ� 7, 8, 9, 40, 53

နွှာ�နုုှ�အုတုွဲမာျာ� 11

နွှာ�ပြီးမား�မာျာ� 39

နာချျု�မာျာ� 31

နုုှ�စုာမ်ာ�မာျာ� 11, 45

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� ယောကွ်က်ာ�တ်ွဲမာျာ� 40, 42, 43, 45

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� နုုှ�မုာန�်မာျာ� 40, 44, 46, 47

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုစာာမာျာ� 42, 43, 44

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုစာာမာျာ� က်ဏ္ဍ 40-47

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုစာာမာျာ� က်ဏ္ဍ 

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုစာာမာျာ�အုပြ�စ်ာ ခွျင်း� ်မာပြု��ါ 45-46

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုစာာမာျာ� က်ဏ္ဍ 

နုုှ�စုုာ�က်ယောလ� အုစာာ�အုစာာမာျာ�အုပြ�စ်ာ  
အုကြံ့က့်ပြု�ယော�ာက််ခ့ျ�ာ��ည်် 42-44

နုုှ��ွက််�စာစည််�မာ�ါယော�ာ �ှာလဘ်တ်ွဲ�ည််မာျာ� 19

နုုှ�နှှင်း� ်ချ�င်း်မ်ာ တွဲစ်ာဝက််စား�ါယော�ာ ယော�ာက််စာ�ာ 11, 45

နုုှ�ယော�ါင်း်မုာန�်လ့ု�မာျာ� 30, 31

နုုှ�ယော�ချ�မုာန�်မာျာ� 11

နုုှ��ကြံ့က်ာ�မာ�ါယော�ာ နုုှ� 9

နုုှ��ကြံ့က်ာ�ယောလှာ��ာ�ယော�ာ နုုှ� 8, 9

�
�က််စ်ာတုုွဲမာျာ� 19

�င်း်လယ်ူးစာာ 36, 38, 45

�န်��း��ုုင်း်ဒါ (Apple Cider) 15

�န်��း�ယော�ာ� စ်ာမာျာ� 15, 42

�န်��း�ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ� 18

�န်ကု်တ်ွဲမာျာ� 21, 26

�န်�ါနစ်ာက်ယ်ူး ယော�ါင်း်မုာန�် 23, 27

�ျာ��ည်် 5, 42, 45

�ရုုွတုွဲန်�အုစာာ��ုု� �ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� 32

ဖြ�
ပြ�င်း်�စ်ာယော�ါင်း်မုာန�်က်င်း် 25

ပြ�င်း်�စ်ာယော�ါင်း်မုာန�်က်င်း် အုယောချျာင်း်�မာျာ� 29

ပြ�င်း်�စ်ာယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 23, 25, 42, 43

ပေးဖြ�ာ
ယောပြ�ာင်း်� 16, 21, 31

ယောပြ�ာင်း်��ာ�ကြံ့က်မ်ာ�အ့ုု အုမာ��ာ� 37

ယောပြ�ာင်း်�ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 24

ယောပြ�ာင်း်�ယော�ါင်း်မုာန�်ဝုုင်း်�မာျာ� 24

ယောပြ�ာင်း်��း �ယောက်ာ်မုာန�် 31

ယောပြ�ာင်း်��း �ယောစာ�  �ာ��ည််စုာမ်ာ (Hominy) 15, 25

ယောပြ�ာင်း်��း �မုာန�် 24, 54



56 CACFP တွွင်် အစား�းအစား�များ��းကုို�  အမှျားတ်ွပေး�းခြ�င််း

ယောပြ�ာင်း်�မုာန�်ယူးာဂုမာျာ� 25, 54

ယောပြ�ာင်း်�အုကြွက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 18, 31, 52

�ါ
�ါစာတွဲာ 14, 15, 26, 27, 35, 50, 54

�ါတွဲး�ွ� �ွာ��ည််စာာမုာန�်အုစ့ုာ 30

�ါမာယ်ူးဇန် ဒုန်ချ�အုမာာမာျာ� 39

�ိ/�ီ/��
�ုုင်း်မုာန�်အုနာ��ာ�မာျာ� 30, 31

�ုုလန်တွဲာယော�ါင်း်မုာန�် 27

�းဇာ 6, 34, 37, 38, 39

�းဇာယော�ာ� စ်ာ (�းဇာယော�်�ုှ ယော�ာ� စ်ာ) 14

�းဇာအုနာ��ာ� 26

�းတွဲာယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 26, 42

�းတွဲာအုကြွက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 31

�ု�်�ုု�မာ�ွာ�နုုှင်း်ယောအုာင်း် အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ၊ 
တိစ်ား

တွဲစ်ာဝက််�ာ အုယောပြချာက််လှန်��ာ�ယော�ာ အု�ာ�မာျာ�, 
�ူ

�းတွဲင်း်�ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 31

�းတွဲင်း်�မာျာ� 7, 8, 11, 31, 46

�းတွဲင်း်�အုချျု��ည််မာျာ� 11

ပေး�ါ
ယော�ါ��ုုင်း်မုာန�်မာျာ� 37, 38, 39

ယော�ါက််စား/�က််�ု�်မာျာ� 25

ယော�ါက််ယော�ါက်် 27, 30, 52

ယော�ါက််ယော�ါက််ကု်တ်ွဲမာျာ� 31

ယော�ါင်း်ကု်တ်ွဲ 31

ယော�ါင်း်မုာန�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 29

ယော�ါင်း်မုာန�်ကွ်င်း်� အုကြွက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 31

ယော�ါင်း်မုာန�်ချျ�်အုယောပြချာက်် 42

ယော�ါင်း်မုာန�်ယောချျာင်း်�မာျာ� 23

ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 2, 5, 6, 18, 19, 20, 21, 22, 23,  
 24, 25, 26, 27, 28, 29,30, 31,  
 39, 40, 42, 43, 44, 49, 50, 54

ယော�ါင်း်မုာန�်ဝုုင်း်�မာျာ� 19, 24, 30

ယော�ါင်း်မုာန�်အုယောကြံ့က်ယောလ�မာျာ� 20, 21

ယော�ါင်း်မုာန�်အုကွ်င်း်�မာျာ� 23, 43, 49

ယော�ါင်း်မုာန�်အုမာျု��အုစာာ� အုယော�်ယ့ူးလှာမာျာ� 25, 29

�ဲ
��ယောတွဲာင်း� ်�ှည််မာျု�� ��မာျာ� 5, 15, 32, 35, 36

��နုုှ� 8, 9, 53

��နးက်ယောလ�မာျာ� 15, 16, 35, 36, 39, 42

���င်း်ယော�ါက််မာျာ� 16

���ုစာ�် �ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� 39

���ုစာ�် ယော�ာ�တ်ွဲမာျာ� 36

���ုစာ�် ဒုန်ချျဉ််t 47

���ုစာ�် ဘ်ာဂါမာျာ� 39, 51

���ုစာ�်နုုှ� 9

��ဘ်ယူးာယောကြံ့က်ာ် 35

��မာျာ� 12, 15, 16, 32, 33, 34, 35, 36, 42, 43, 49, 51

��လ့ု�မာျာ� 12, 13, 15, 16, 33, 35, 42 

�
�က််�ု�်အုရွွက််မာျာ� 28

�့ွ �ဖြိုး�ု�တုုွဲ�တွဲက််မုာအု� အု�င်း်�င်း� ်ပြ�စ်ာ�ည်် 4, 40, 43,  
 44, 47

�ွတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ ဂျ့�မာျာ� 23, 54

�ွ�နုှ 21, 22, 23, 54

�ုန�်ကြိုကု်��့ုစ့ာ အုာလး �ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 31

�ု�ု�်�ာ�ယော�ာအု�ာ� �ုတ်ွဲကု်န်မာျာ� 38

ဗာ
ဗီာဒ့နုုှ� 11

ဗုုီလ်စာာ���မာျာ� 15, 32, 43, 46, 49

ဗီးယူးင်း်နာ ကြံ့က်က််အုးယောချျာင်း်�မာျာ� 5, 32, 38

�
ဘ်န်�မုာန�်မာျာ�, ဟာမ်ာဘ်ာဂါနှှင်း� ် ယောဟာာ� ယောဒါ� 23, 30

ဘ်ယ်ူး�း�း�မာျာ� 13, 15, 17, 49

ဘ်းစာကွ်တ်ွဲမာျာ� 23, 31, 42, 44

ဘ်း�းတုုွဲမာျာ� 37

ဘ်းလ်ဂါ 23, 54

ယောဘ်ကွ်န်အုတုွဲ 39

ယောဘ်ာ်စာတွွဲန် ယော�ါင်း်မုာန�်ညုုွှမာျာ� 29

မာ
မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲး အုကြွက်�်ယောကြံ့က်ာ်မာျာ� 31

မာက်က�းကုု် ချျ�ါတွဲးမာျာ� 28, 42, 49

မာက််က်ရုုွနး အုယောချါင်း်��ွယောချါက််�ွ� 26, 50

မာက််က်ရုုွနး အုယောချါင်း်��ွယောချါက််�ွ� နှှင်း� ် ဒုန်ချ� 38, 39, 50

မာျု��ယောစာ�  21, 25, 54

ယောပြမာ��ယော�ာ�တ်ွဲ 33, 35, 36, 46, 52

မာလုုင်း်ပြ�ည်� ်နွှာ�နုုှ� 4, 7, 9, 38, 40

မာလုုင်း်�ယ်ူး�ုတ်ွဲ�ာ�ယော�ာ နွှာ�နုုှ� 4, 7, 8, 9, 10, 32, 46

မွာမ်ာ�မ့ာ�န�်စာင်း်�ာ�ယော�ာ ��မာျာ� 36

မာာ�ာယောပြ�ာင်း်�မုာန�်/မာာ�ာဟာာ�းနာ 24, 54

မုာချင်း်နုုှ� 5, 40, 43, 44, 46, 47

မုာန�်နှှစ်ာအုမာျု��အုစာာ� အုယော�်ယ့ူးလှာမာျာ� 29

မုာန�်လု�်မာျာ� 20, 28, 31, 42, 49

မုာန�က်ြွက်�်ပြ�ာ�မာျာ� 24, 26, 43

မုာန�က်ြိုကု်�လုမ်ာမာျာ� 27, 31, 49, 52

မုာန�က်ြိုကု်�လုမ်ာမာျာ� 31

မုာန�်အုချျု�လု�်မာျာ� 20, 31

မုာန်လာဉ်နး ယော�ါင်း်မုာန�် 29

မုာယောယူးာစာ�ါ� 23, 43, 49, 54

ယ်
ယုုူးမာျာ� 5, 18

ရ
ယောရှွ�ရ့ုွ�း�ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 19, 30

�ှာလဘ်တ်ွဲ�ည််မာျာ� 11, 19

ယော�ှာက််ယော�ျာ်�ည််မာျာ� 18

ယော� 3, 5, 8, 15, 17, 21, 25, 36, 43, 46, 48

ယော�ချ�မုာန�် 11, 18, 31

ယော�ချ�မုာန�် �န်�ဒဝှစ်ာယောဝ�ာမာျာ� 31

ယော�ာယောနှှာ�ာ�ယော�ာ ဟာင်း်��း�ဟာင်း်�ရွွက််မာျာ� 13, 14

ယော�ာမာဒုန်ချ�မာျာ� 39

လ
လက််စ်ာ 26

လပြချမ်ာ�ယောကွ်� ယော�ါင်း်မုာန�်မာျာ� 29

လယ်ူး�မာာ�ဒုန်ချ� 35

လး �/��် 26, 54

ဝ
ဝက််ယောပြချယော�ာက််မာျာ� 39

ဝက််�ာ�နယ်ူးယောပြချာက်် 37, 38, 39

ဝက််ယော�ါင်း်စာတွဲး �မာျာ� 39

ဝက််ပြီးမား�မာျာ� 39

ဝက််လည််�င်း်�အုရုုွ�မာျာ� 39

ဝက််�စ်ာချျ�း�မာျာ� 39

ဝက််�ာ� 32, 35

ဝက််အုးဟာင်း်� 39
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