
ေဘးကင္းေသာ အစားအစာမ်ားကို 
ေကၽြးပါ။
• အလြယ္တကူ ဝစားႏိုင္ရန္ ကၽြန္ေတာ္အတြက္ 

အစာေပ်ာ့မ်ားႏွင့္ တစ္ကိုက္စာရိွသည့္ အစားအစာကို ေကၽြးပါ။

• ဟင္းသီးဟင္းရြက္စိမ္းမ်ား၊ စပ်စ္ခိုင္မ်ား၊ ဇြန္းအျပည့္ ေျမပဲ 
ေထာပတ္၊ အာလူးေၾကာ္၊ အခြမံာသီးမ်ား၊ ေပါက္ေပါက္ဆုပ္၊ 
သစ္သီးေျခာက္မ်ား၊ Hot Dogs မုန္႔မ်ား၊ အသားတံုးမ်ားႏွင့္ 
သၾကားလံုးစသည္တို႔က လည္ေခ်ာင္းတြင္ ပိတ္ျပီး ဆို႔နင္ 
ႏိုင္ေသာေၾကာင့္ အဲလို အစားအစာမ်ားကို မေကၽြးပါနဲ႔ျဖစ္သည္။

• စပ်စ္သီးကို တစ္၀က္ျခမ္းျခင္း၊ ေျမပဲေထာပတ္ကုိ 
ပါးပါးေလး သုတ္လိမ္းေပးျခင္း၊ Hot Dogsကိုလည္း 
အရွည္လိုက္ေျမာင္းေပးျခင္း တို႔သည္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။

သင့္ေလ်ာ္တ့ဲ ပမာဏကို စာသံုးရန္ ကၽြန္ေတာ့္ကုိ ယံုၾကည္ပါ။
• ကၽြန္ေတာ့္အစာအိမ္သည္ ေသးငယ္ပါေသးသည္။ အစာကို  

စားပြဇဲြန္း ၁ ဇြန္းစာေလက္ နည္းနည္းစီ ကၽြန္ေတာ့္ကို ေကၽြးပါ။  
လိုက္ပဲြမ်ားကိုလည္း ထည့္ေပးပါ။

• ကၽြန္ေတာ္၀သည့္အခါ ကၽြန္ေတာ့္ကို ဆံုးျဖတ္ခြင့္ေပးပါ။ 
ကၽြန္ေတာ့္ကို အတင္းမစားခိုင္းပါနဲ႔ သို႔တည္းမဟုတ္ 
‘ပန္ကန္းကို ေျပာင္ေနေအာင္” မစားခိုင္းပါနဲ႔။ 

• အစာ သို႔တည္းမဟုတ္ အစာေျပ မစားလို႔ မစိုးရိမ္ပါနဲ႔။ 
အခ်ဳိ႕ရက္ေတြမွာ ကၽြန္ေတာ္မ်ားမ်ားေလး စားပါမယ္။ 
အျခားအစားအစာေတြကို စားေသာက္ရန္ ကၽြန္ေတာ့္ကုိ 
မေတာင္းဆိုပါနဲ႔။

• အစားအစာအသစ္ကို ကၽြန္ေတာ္ၾကဳိက္ပါက ထိုအစာကို 
ေကၽြးပါ။ ကၽြန္ေတာ္မၾကိဳက္မျခင္း အစားအစာအသစ္ကို 
10 ၾကိမ္ခန္႔ ေကၽြးရန္ လိုအပ္ေကာင္းလိုအပ္လိမ့္မည္။ 
ဤအရာသည္ ပံုမွန္ကိစၥရပ္ျဖစ္ပါတယ္္။ 
အစားအစာအေၾကာင္းကုိ ကၽြန္ေတာ္ သင္ယူေနပါတယ္

• ကၽြန္ေတာ့္စိတ္ထားကို အမ်ားၾကီး ေျပာင္းလဲလိုက္ျပီ။ 
တစ္ေန႔တြင္ အစားကို ၾကိဳက္ျပီး၊ ေနာက္တစ္ေန႔တြင္ 
မၾကိဳက္ဘဲနဲ႔လည္း ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ္္။ အစားအစာအမ်ားစုကို 
ကၽြန္ေတာ္ၾကိဳက္ေအာင္ ကၽြန္ေတာ္သင္ယူရလိမ့္မည္။

ကၽြန္ေတာ္ စားေနသည့္အေပၚ ေမးခြန္း ေမးလိုသည္မ်ားရိွပါက WICတြင္ ေမးျမန္းပါ။

ကၽြန္ေတာ့္အသက္  
2 ႏွစ္ရိွပါၿပီ 

ကၽြန္ေတာ္လုပ္ႏိုင္သည့္  
အရာမ်ားကို ၾကည့္ပါ!

ကၽြန္ေတာ့္ကို လံုျခဳံျပီး၊ က်န္းမာေစရန္ ျပဳစုေပးပါ။
• ကားေမာင္းသည့္အခါတိုင္း ကၽြန္ေတာ့္ကို 

ထိုင္ခံုေပၚတြင္ အျမဲထိုင္ခိုင္းပါ။
• ဆရာ၀န္ႏွင့္ သြားစိုက္ဆရာ၀န္ဆီတြင္ 

ကၽြန္ေတာ့္ကို ျပေပးပါ။ 
• ေန႔တိုင္း သြားတိုက္ႏွင့္ ပလုပ္က်င္းလုပ္ရာတြင္ 

ကၽြန္ေတာ့္ကို ကူညီေပးပါ။
• ကၽြန္ေတာ့္ကို အနာတရျဖစ္ေစႏိုင္သည့္ အရာမ်ားကို 

လက္လွမ္းမမီွသည့္ေနရာတြင္ ထားပါ။
• ေရကစားေနသည့္အခ်ိန္တြင္ ကၽြန္ေတာ့္ကို 

အျမဲမျပတ္ ေစာင့္ၾကည့္ပါ။
• စီးကရက္၊ ေဆးရြက္ၾကီးႏွင့္ အခိုးအေငြ႔တို႔မွ 

ကၽြန္ေတာ့္ကို ေ၀းေ၀းထားေပးပါ။
• တီဗီြ၊ တက္ပလက္၊ ဖုန္း သို႔တည္းမဟုတ္ 

ကြန္ပ်ဴတာ အလြန္အကၽြၾံကည့္ျခင္းသည္ 
ကၽြန္ေတာ့္အတြက္ မေကာင္းပါ။ တစ္ေန႔ 
တစ္နာရီဆိုရင္ လံုေလာက္ပါတယ္။

• ေန႔တိုင္း ကၽြန္ေတာ့္ကို အိပ္ေစပါ။ 
တိတ္ဆိတ္သည့္အခ်ိန္ကိုလည္း 
ကၽြန္ေတာ္လိုအပ္ပါတယ္။ ပံုျပင္တစ္ပုဒ္ ဖတ္ျပေပးမလား။

• အိမ္ျပင္တြင္ ကစားသည့္အခါ ကၽြန္ေတာ့္ကို 
ေနေရာင္ဒဏ္ခံမ်ား လိမ္းေပးပါ။

ကၽြန္ေတာ္လုပ္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ားကို ၾကည့္ပါ။
• ကိုယ္တိုင္ အရာရာကို လုပ္ရတာ 

သေဘာက်တယ္။ ကၽြန္ေတာ့္ကို 
ဂုဏ္ယူေၾကာင္း ေက်းဇူးျပဳ၍ ေျပာေပးပါ။

• ကၽြန္ေတာ္သည္ ေျပးေဆာ့ႏိုင္တယ္၊ 
ခုန္ႏိုင္တယ္၊ ေဘာလံုးကိုလည္း 
ပစ္ကစားႏိုင္တယ္။ ေက်းဇူးျပဳ၍ ကၽြန္ေတာ္ 
ေဘးကင္းေစရန္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ၾကည့္ရႈပါ။

• ကၽြန္ေတာ္သည သင္လုပ္သမွ်ကို 
အတုခိုးခ်င္တယ္။ ထမင္းခ်က္တာ၊ 
ဖုန္းေျပာတာတို႔ေပါ့။

• စကားလံုးသစ္ေတြကို လည္း 
ကၽြန္ေတာ္သင္ယူေနတယ္။ ကၽြန္ေတာ့္ကို 
စကားေျပာပါ၊ သီခ်င္းဆိုေပးပါ၊ စာဖတ္ျပပါ၊ 
အဲလို ကၽြန္ေတာ္က မ်ားမ်ား သင္ယူႏိုင္မည္။ 
ပစၥည္းရဲ႕နာမည္ေတြကိုလည္း ကၽြန္ေတာ့္ကုိ 
သင္ေပးပါ။

ကစားၾကရေအာင္။
ေန႔တိုင္း ေဆာ့ကစားရတာကုိ သေဘာက်တယ္။ 
ကၽြန္ေတာ္ႏွင့္အတူ ကစားေပးျခင္းက ကၽြန္ေတာ့္ကို 
ပိုမို စမတ္ျဖစ္ေစတယ္၊ ပိုမိုသန္မာေစတယ္၊ 
ပိုမိုက်န္းမာေစတယ္၊ ျပီးေတာ့ ေပ်ာ္လည္း ပိုေပ်ာ္တယ္။ 
ေအာက္က အရာေတြကို သင္ႏွင့္အတူ လုပ္ခ်င္မိတယ္

• ကခုန္ျခင္း

• ေခါင္းေဆာင္ေနာက္လိုက္ျခင္း ဂိမ္းကုိ ကစားျခင္း

• တူတူပုန္းတမ္း ကစားျခင္း

• ကၽြန္ေတာ္တို႔ ထမင္းခ်က္ၾကတယ္၊ 
 ေတာလိုက္ၾကတယ္၊ သားေကာင္ျဖစ္ၾကတယ္  
စသည္ျဖင့္ ကၽြန္ေတာ့္ကုိ ယံုၾကည္ေစပါတယ္။

• အတူတူ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည့္ အစာေျပ ျပင္ဆင္ျခင္း

ဒိန္ခ်ဥ္ သစ္သီး အတို႔ရည္
• ပန္းကန္လံုးေသးေသးေလးထဲတြင္ အတို႔ရည္အတြက္ 

ဒိန္ခ်ဥ္ကို လိေမၼာ္ေဖ်ာ္ရည္ စားပြဇဲြန္း1 ဇြန္းစာႏွင့္ 
ေရာေမႊလိုက္ပါ။ 

• ပါးပါးေလးလီွးထားသည့္ သစ္သီးမ်ားကို တို႔ျပီး 
စားသံုးႏိုင္ပါသည္။ 

ကၽြန္ေတာ္ ကူညီႏိုင္ပါတယ္။
• မီးဖိုေခ်ာင္လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ကၽြန္ေတာ္ကူညီႏိုင္ပါတယ္္။ 

ကၽြန္ေတာ္လုပ္ႏိုင္သည္မ်ားမွာ

 ညေနစာအတြက္ ဘယ္အသီးအရြက္ကိုစားရမလဲဆိုတာ 
ဆံုးျဖတ္ႏိုင္ပါတယ္။

 သစ္သီးမ်ားႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ားကို 
ကူေဆးေပးႏိုင္ပါတယ္္။

 ဆလတ္ရြက္ကို သုတ္ရန္ လီွးေပးႏိုငပါတယ္္။
 သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားမွ 

“မ်က္ႏွာမ်ား”ျပဳလုပ္ေပးျခင္း
 လက္သုတ္ပ၀ါမ်ား၊ ခက္ရင္းခြမ်ားႏွင့္ ဇြန္းမ်ားကိုလည္း 

စားပြေဲပၚတြင္ ကူထားေပးႏိုင္ပါတယ္။ 
 အမိႈက္မ်ားလည္း ပစ္ႏိုင္သည္။

• သပ္ရပ္မႈေတာ့မရိွေလာက္ပါဘူး။သို႔ေသာ္ ကၽြန္ေတာ္ 
အေကာင္းဆံုးလုပ္ေနပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ့္ 
လက္ေခ်ာင္းမ်ားသည္ ေသးေနေသးလို႔ တခါတရံ 
ပစၥည္းမ်ား ျပဳတ္က်တတ္ပါမည္

• ခင္ဗ်ားကို ကူလုပ္ေပးသည့္ အခ်ိန္တြင္ ကၽြန္ေတာ္သည္ 
ေတာ္ေတာ္ ေနလို႔ေကာင္းသည္။ ပိုမိုေကာင္းမြန္လာေအာင္လည္း 
စားလာေကာင္း စားလာႏိုင္ပါတယ္။

အစာေျပမ်ားသည္ 
အေရးပါလွသည္။

က်န္းမာေစသည့္ 
အစာေျပမ်ားက ကၽြန္ေတာ့္ကို 
ၾကီးထြားေစပါသည္။ 
အစာေျပကို စီစဥ္ေပးပါ။ 
တစ္ေန႔လံုး ကၽြန္ေတာ့္ကို 
အစာေျပမ်ားႏွင့္ 
ဗိုက္အင့္ေနေအာင္ မလုပ္ပါနဲ႔။ 

က်န္းမာေစရန္ႏွင့္ တက္ၾကြစြာ စားေသာက္ႏိုင္ရန္ 
ေပ်ာ္ရြင္ဖြယ္နည္းလမ္းမ်ားကို ကၽြန္ေတာ္ႏွင့္အတူ စူးစမ္းပါ။

ေန႔တိုင္း ေဆာ့ကစားရတာကုိ  
သေဘာက်တယ္။

DOH 961-998 May 2014 Burmese

ဤစာေစာင္သည္ California WIC အစီအစဥ္မွ ပံုစံတူ ကူးယူထားျခင္းျဖစ္သည္။ ခြင့္ျပဳခ်က္ျဖင့္ ျပန္လည္ပံုႏိွပ္ထုတ္ေ၀သည္။
ေ၀ါရွင္တန္ ျပည္နယ္ရိွ WIC အဟာရျဖည့္တင္းေရး အစီအစဥ္သည္ ခြျဲခားဆက္ဆံမႈ မရိွေခ်။ ဒီအဖြ႕ဲအစည္းသည္ သာတူညီမွ် အခြင့္အေရးေပးသည့္ အဖြဲ႔အစည္းျဖစ္သည္။

မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္ ဒီစာရြက္စာတမ္းကို အျခားပံုစံျဖင့္ ေတာင္းခံႏိုင္ပါသည္။ ေတာင္းခံလႊာကို ေပးပို႔ရန္ ေက်းဇူးျပဳ၍  1-800-841-1410 (TDD/TTY 711)ကို ေခၚဆိုလိုက္ပါ။



ေျပာင္းႏံွ

ပရိုတင္း

ႏို႔ထြက္ထုတ္ကုန္

အဆီမ်ား၊ ဆီမ်ားႏွင့္ အခ်ဳိမ်ား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ သစ္သီး၀လံ

အနည္းငယ္မွ်သာ

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားထဲမွ 6 ခု

• လီွးထားသည့္ ေပါင္မုန္႔ သို႔တည္းမဟုတ္ ခ်ာပါတီ  ¼ မွ ½ ထိ
• ေကြကာအုပ္  ¼ မွ ½ ထိ
• ျပဳတ္ထားသည့္ ေခါက္ဆြ၊ဲ ထမင္း သို႔တည္းမဟုတ္ ဂ်ဳမုံန္႔မ်ား  ¼
• ေသးငယ္သည့္ ခရက္ကာ 2 ခု သို႔တည္းမဟုတ္ 3 ခု

ကၽြန္ေတာ္စားေသာ ေျပာင္းေစ့မ်ား၏တ၀က္သည္ 
ေျပာင္းေစ့အျပည့္ျဖစ္သင့္သည္

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားထဲမွ 4 ခု

• တံုတစ္ထားသည့္ အသား၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္ဆင္သား 
သို႔တည္းမဟုတ္ ငါးကို စားပြဇဲြန္း 1 ဇြန္း

• ဥ ½
• ခ်က္ျပဳတ္၊ ၾကိတ္နယ္ထားသည့္ ပဲ စားပြဇဲြန္း 2 ဇြန္း
• ေျမပဲ ေထာပတ္ စားပြဇဲြန္း ½ ဇြန္း
• တို႔ဟူး စားပြဇဲြန္း 2 ဇြန္း

အသားႏွင့္ ပဲတို႔က ကၽြန္ေတာ့္ကို သံဓါတ္အမ်ားဆံုး ေပးျပီး၊ 
ေသြးသားကို သန္မာေစပါသည္။

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားမွ 4 ခု သို႔တည္းမဟုတ္ 4 ခုေက်ာ္

• ေပ်ာ့ေျပာင္းလတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီး ¼ ပြ၏ဲ 
• လတ္ဆတ္ေသာ၊ အစာသြတ္သို႔တည္းမဟုတ္ ေရခဲရိုက္ 

သစ္သီး ¼ ပြ၏ဲ
• 100% သစ္သီးဓါတ္ပါသည့္ အခ်ဳိရည္ 4 

ေအာင္စ(မပိုေစနဲ႔)

ေန႔စဥ္ ဗီတာမင္ စီ ဓါတ္ပါသည့္  (လိေမၼာ္၊ စေတာ္ဘယ္ရီ၊ 
ဖရဲသီး၊ သရက္သီး၊ သေဘၤာသီး၊ WIC အခ်ဳိရည္မ်ား) 
တိုက္ေကၽြးပါ။

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားမွ 4 ခု သို႔တည္းမဟုတ္ 4 ခုေက်ာ္

• ခုတ္လီွးထားသည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ပြ၏ဲ ¼
• ခုတ္လီွးၾကိတ္ႏွယ္ထားသည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ¼ ပြဲ
• သစ္သီး၀လံေဖ်ာ္ရည္ 2 ေအာင္စ

အစိမ္းရင့္ေရာင္ သို႔တည္းမဟုတ္ လိေမၼာ္ေရာင္ 
အသီးအရြက္မ်ားကို ေန႔တိုင္း ေကၽြးပါ။

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားထဲမွ 4 ခု

• ႏြားႏ္ို႔ 4 ေအာင္စ
• ဒိန္ခ်ဥ္ 4 ေအာင္စ
• ဒနိခ္  ဲတစခ္်ပ

ကၽြန္ေတာ္ 2 ႏွစ္ရိွျပီျဖစ္လို႔ အဆီလြတ္ သို႔တည္းမဟုတ္ 
အဆီနိမ့္ ႏြားႏို႔ေတြကို လည္း ေသာက္ႏိုင္ပါသည္။ 
ႏို႔ထြက္ပစၥည္းအုပ္စုရိွ အစားအစာမ်ားက 
ကၽြန္ေတာ့္အရိုးမ်ားႏွင့္ သြားမ်ားကို ပိုမိုသန္မာေစရန္ 
ကယ္ဆီယံဓါတ္ကို ေပးပါသည္။

နည္းနည္းခ်င္း စစားၿပီး 
မဝေသးယင္ ကၽြန္္ေတာ့္ကုိ 

ထပ္ေတာင္းခြင့္ေပးပါ

2 ႏွစ္သားမ်ားအတြက္ အစားအစာေကာင္းမ်ား-ေန႔တိုင္း ေကၽြးပါ။“ဘူး”ခံျပီး ေျပာရတာကို 
သေဘာက်တယ္။ 
“ဘူး”ခံေျပာျခင္းသည္ ကိုယ္ဘာသာကို လုပ္ခ်င္သည္ဟု 
ေျပာျခင္းသာျဖစ္ပါတယ္္။ 

ကိုယ္တိုင္း ေရြးခ်ယ္ရတာကို သေဘာက်ပါတယ္။ 
က်န္းမာေစရန္ ကၽြန္ေတာ္လိုအပ္သည့္ 
အစားအစာမ်ားကို သင္သိပါသည္။ က်န္းမာေစသည့္ 
အစားအစာမ်ားအတြက္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ေရြးခ်ယ္စရာ 
ႏွစ္ခုေပးျပီး၊ ကၽြန္ေတာ့္ကို ေရြးခ်ယ္ခြင့္ေပးပါ။ 
ဘယ္ေလာက္မ်ားမ်ား စားခ်င္သလဲ ဆိုတာကို 
ကၽြန္ေတာ့္ကို ဆံုးျဖတ္ေစပါ။ 

မိသားစု ထမင္း၀ိုင္းကို စုိေျပေစပါ 

• သင္ႏွင့္အတူေနရတာကို ကၽြန္ေတာ္ သေဘာက်တယ္။ အတူတူ 
စားေသာက္ျခင္းျဖင့္ ေပ်ာ္ျမဴးၾကပါစို႔ တီဗီြ၊ ဖုန္း ႏွင့္ မိုဘိုင္း 
ကိရိယာမ်ားကို ေက်းဇူးျပ၍ ပိတ္ထားေပးပါ။ 

• စားတ့ဲအခ်ိန္ သို႔တည္းမဟုတ္ ေသာက္တ့ဲအခ်ိန္မွာ 
ဆိုရင္ ထိုင္ဖို႔အျမဲတမ္းလိုအပ္တယ္။ မိသားစုႏွင့္အတူ 
စားပြရိွဲ ကုလားထိုင္အျမင့္ သို႔တည္းမဟုတ္ ျမွင့္ထားသည့္ 
ထိုင္ခံုတြင္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ထိုင္ခ္ိုင္ပါ။ မိသားစု ထမင္း၀ိုင္းထဲမွာ 
အစားအစာအမ်ားစုကို ကၽြန္ေတာ္ စားႏိုင္ပါတယ္။ 
သင္တို႔စားေနသည္ႏွင့္ မတူေသာ အစားအစာမ်ားကို 
ကၽြန္ေတာ့္အတြက္ မေရာပါနဲ႔။ 

• ဇြန္းေသးေသးေလး သို႔တည္းမဟုတ္ ခက္ရင္းခြ 
ေသးေသးေလးႏွင့္ ပန္ကန္ျပားႏွင့္ ခြက္ေသးေသးေလးကိုလည္း 
ေပးပါ။ အစာစားတ့ဲအခါ အနည္းငယ္ ညစ္ပတ္ေကာင္း 
ညစ္ပတ္ႏိုင္ပါတယ္။ ကိုယ္တိုင္စားသံုးလာႏိုင္ေအာင္ ကၽြန္ေတာ္ 
သင္ယူေနျခင္းသာျဖစ္ပါတယ္။ 

• အစာမစားမွီႏွင့္ စားျပီးခ်ိန္တြင္ သင့္လက္ကို 
ေဆးေၾကာင္းေသခ်ာပါေစ။

အစားအစာႏွင့္အစာေျပအတြက္ အစီအစဥ္ က 
(တစ္ရက္မွာ 1000 ကယ္လိုရီ)

အစားအစာႏွင့္ အစာေျပမ်ားကို 
ကၽြန္ေတာ့္အတြက္ ျပင္ဆင္ထားပါ။
ေန႔စဥ္ေန႔တိုင္း အစာ 3 ၾကိမ္ ႏွင့္ အစာေျပကို 2 ၾကိမ္ သုိ႔မဟုတ္ 
3 ၾကိမ္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ေကၽြးပါ။ ေန႔တိုင္း တူညီသည့္အခ်ိန္တြင္ 
စားရတာ ကၽြန္ေတာ္ သေဘာက်တယ္။

ဒီမွာ အစားအစာႏွင့္ အစာေျပက သင့္ကို အၾကံမ်ားေပးႏိုင္ရန္ 
စီစဥ္ထားပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ့္ကို ၾကီးထြားေစျပီး၊ သန္မာေစရန္ 
အစားအစာအမ်ဳိးမ်ဳိးကို ျပင္ဆင္ေပးပါ။

နံနက္စာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ နံနက္စာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ

သစ္သီး၀လံ ½ ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½*

ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½* ပရိုတိန္းဓါတ္ပါသည့္အစားအစာ 1 ေအာင္စ

အစာေျပ ေျပာင္းႏံွ ½ ေအာင္စ၏ အစာေျပ သစ္သီး၀လံ ½

သစ္သီး၀လံ ½ ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½*

ေန႔လည္စာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ ေန႔လည္စာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ¼ ပြ၏ဲ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ¼ ပြ၏ဲ

ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½* ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½*

ပရိုတိန္းဓါတ္ပါသည့္အစားအစာ 1 ေအာင္စ

အစာေျပ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ¼ ပြ၏ဲ အစာေျပ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ¼ ပြ၏ဲ

ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½* သစ္သီး၀လံ ½

ညေနစာ ေျပာင္းႏံွ ½ ေအာင္စ၏ တစ္၀က္ ညေနစာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ½ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ½

ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½* ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½*

ပရိုတိန္းဓါတ္ပါသည့္အစားအစာ 1 ေအာင္စ ပရိုတိန္းဓါတ္ပါသည့္အစားအစာ 1 ေအာင္စ

အစားအစာႏွင့္အစာေျပအတြက္ အစီအစဥ္ ခ 
(တစ္ရက္မွာ 1000 ကယ္လိုရီ)

ေျပာင္းေစ့ 1 ေအာင္စ= 

ေပါင္မုန္႔ 1 ျခမ္း သုိ႔မဟုတ္

အသင့္စား ႏံွစားေျပာင္း 1 ေအာင္စ သုိ႔မဟုတ္

ခ်က္ထားသည့္ ထမင္း၊ ပါစတာသို႔တည္းမဟုတ္ 
ႏံွစားေျပာင္းခြက္ ½

*အသားႏွင့္ ပဲတို႔က ကၽြန္ေတာ့္ကို သံဓါတ္အမ်ားဆံုး ေပးျပီး၊ ေသြးသားကို သန္မာေစပါသည္။


