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ေပါင္မုန္႔ႏွင့္ နံနက္စာ စားေသာက္ဖြယ္ စီရီယဲလ္ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားျဖင့္  
ထမင္း

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီး

သိုးႏို႔ဒိန္ခဲျဖဴ/ဒိန္ခဲေပ်ာ့ႏြားႏို႔ 

တုိ႔စရာ အပ်စ္ရည္ - 
tzatziki (ဇာဇစ္ကီ), 

hummus (ဟြမ္မြတ္စ္)

ရိုးရိုး 
ဆန္မုန္႔ပြႂကြပ္

အေျခာက္လုပ္ထားသည့္ 
သစ္သီး

ဆန္ျဖင့္လုပ္သည့္မုန္႔ျပား 
 (ထပ္ထည့္ထားသည့္ဆား/

အနံ႕အရသာ မပါ)

ငါးမည္းလံုး 
(က်ဴနာငါး) 

အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားသည့္ ႏို႔ထြက္ပစၥည္း၊ 
အသားႏွင့္ အစားထိုး စားစရာမ်ား အဆာေျပစားစရာမ်ား

သဘာဝ သစ္သီးရည္စိမ္ 
သစ္သီး သံဘူးႏွင့္ 
သစ္သီးစည္ပိုင္း

ဆန္မုန္႔ေကာ္ျပန္႕

ဒိန္ခ်ဥ္ 

မာေအာင္ျပဳတ္ထားသည့္ 
ၾကက္ဥ

ဟင္းသီးဟင္းရြက္  
အမ်ဳိးအစား အားလံုး

ဒိန္ခဲ

ဒိန္ခဲႏွင့္ 
ဆန္မုန္႔ပြႂကြပ္ 

waschoolcanteens.org.au

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားျဖင့္ 
ေခါက္ဆြဲ

ေပါင္မုန္႔ျပား/ရိုတီ/ခ်ပါတီ အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔ 
အဆီနည္းသည့္အသား 

သို႔မဟုတ္ ဒိန္ခဲႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္အသုပ္ျဖင့္ 

ရိုးရိုး ဆန္မုန္႔ျပား

ဆူရွီ ဂ်ပန္စားဖြယ္

ဘရာေက်ာ္ကဲ့သို႔ 
ပဲလံုးမုန္႔

တုိ႕ဟူး ခပ္ပါးပါး 
မုန္႔ခ်ပ္ဝိုင္း

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ျဖင့္ 
ခ်က္ထားသည့္ ပါစတာ  

(အီတလီေခါက္ဆြဲ)

= က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ 
ေန႔လည္စာ စားေသာက္ဖြယ္ 

ရိုးရိုး 
ေျပာင္းဖူးေပါက္ေပါက္

အႀကံျပဳခ်က္ - 
စိတ္ခ်ရေသာ အပူခ်ိန္၌ 
အစားအစာမ်ားရွိေနေစရန္ 
ခဲေနေသာ ေရခဲတံုးျဖင့္ 
ထုပ္ပါ
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WA ေက်ာင္း မုန္႔ေရာင္းဆိုင္ရွိ  
စားေသာက္ဖြယ္စာရင္း၌ မည္သည္တို႔ ပါရွိသနည္း။

အစိမ္းေရာင္ - 
စားေသာက္ဖြယ္စာရင္းမွ 

အစာမ်ားျဖင့္ ျဖည့္ပါ 

အနည္းဆံုး 60% 
ေန႔စဥ္ ေရြးခ်ယ္ထိုက္သည့္အစာမ်ားကို 

တိုက္တြန္းေပးၿပီး ေထာက္ခံေပးပါ

ပယင္းေရာင္ - ဂရုစိုက္ၿပီး ေရြးပါ 

အမ်ားဆံုး 40% 
စားေသာက္ဖြယ္စာရင္းမွ 

ဤအစားအစာမ်ားကို မ်ားမ်ား မစားပါႏွင့္၊ 
ပမာဏ နည္းနည္းကို သာ စားပါ

အနီေရာင္ - 
စားေသာက္ဖြယ္စာရင္းမွ 

ဖယ္ရွားထားပါ 

မရရွိႏိုင္ပါ

•	 နံနက္စာ စားေသာက္ဖြယ္ 
စီရီယယ္အစားအစာမ်ား — လံုးသီးဂ်ဳံ စီရီယယ္ ၊ 
ပါစတာ၊ ေခါက္ဆြဲ၊ ထမင္း၊ ကူကုစ္ကုစ္၊ ကြီႏိုယါ

•	 လံုးသီး/လံုးသီးဂ်ဳံၾကမ္းေပါင္မုန္႔ 
အပါအဝင္ျဖစ္ေသာ ေပါင္မုန္႔ အမ်ဳိးအစား 
အမ်ဳိးမ်ဳိး

•	 ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္ ပဲမ်ား ဥပမာ- 
အစာသြတ္အာလူး၊ ေျပာင္းဖူးအလံုး၊ 
ဖုတ္ထားသည့္ ပဲမ်ား၊ ေရာထားသည့္ ပဲေလးမ်ဳိး၊ 
ဟင္းရြက္သုပ္၊ အာလူးသုပ္၊ ေဂၚဖီလက္သုပ္ 
(အဆီေလွ်ာ့ထားသည့္ စားၿမိန္ရည္ကိုသံုး၍) 

•	 လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ႏွင့္ ခဲထားေသာ 
သစ္သီး၊ သစ္သီး အလံုးလိုက္၊ သစ္သီးသုပ္၊ 
ပါးပါးလွီးထားသည့္သစ္သီး 

•	 သဘာဝသစ္သီးရည္စိမ္ သစ္သီးသံဘူး
•	 အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔/အစာသြတ္ ဂ်ဳံမုန္႔အလိပ္ 

အမ်ဳိးမ်ဳိး၊ ေအာက္ပါအသုပ္မ်ဳိးမ်ားႏွင့္ တဲြ၍စားရန္ု 
ဦးစားေပးပါ ဥပမာ-  
- ၾကက္ဥ 
- အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားေသာ ဒိန္ခ ဲ
- ေရ သို႔မဟုတ္ ဆားရည္စိမ္   

	   သံဘူးသြတ္ထားသည့္ ငါးမည္းလံုး (က်ဴနာငါး) 
- အဆီနည္းေသာ အသားမ်ား ဥပမာ-

       ကင္ထားသည့္ အမဲသား 
- သုတ္လိမ္း၍စားရေသာ တေဆး 
- hummus (ဟြမ္မြတ္စ္) တို႔ျဖစ္ပါသည္

•	 အဆီနည္းေသာ အသားမ်ား၊ ငါး၊ ၾကက္ငွက္
•	 တည္ခင္းအစားအစာမ်ား* အထူးသျဖင့္ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားပါသည့္ အရာမ်ား 
ဥပမာ- ဖုတ္ထားသည့္ ပါစတာ၊ ဟင္းႏွင့္ထမင္း၊ 
ဖရီတားတာ မုန္႔ေၾကာ္၊ စြပ္ျပဳတ္၊ ဆူ႐ီွ၊  
ဆန္ေကာ္ျပန္႔လိပ္

•	 ေအာက္ပါတို႔ အပါအဝင္ 
အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားသည့္ ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္း- 
- ရိုးရိုး ႏြားႏို႔ 
- အနံ႔အရသာသြင္းထားသည့္ ႏြားႏုိ႔ (375mL   

	   သို႔မဟုတ္ နည္း၍) 
- ဒိန္ခဲ 
- ရိုးရိုး ႏွင့္ အနံ႔အရသာသြင္းထားေသာ ဒိန္ခ်ဥ္ 	
  တို႔ျဖစ္ပါသည္

•	 ရိုးရိုး ေရ
•	 သတၱဳဆား ေပ်ာ္ဝင္ေနသည့္ စမ္းေရ

•	 ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္ႏွင့္ ပီဇာ 
ေအာက္ခံပါသည့္ စားၿမိန္ ေပါင္မုန္႔မ်ား 

•	 အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားသည့္ ဂ်ဳံမုန္႔ညက္ 
စားစရာမ်ား*

•	 hot dogs ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ sausage 
sizzles အတြက္ အသားအူေခ်ာင္းမ်ားႏွင့္ 
ဝက္အူေခ်ာင္းမ်ား*

•	 စားၿမိန္ ေရာင္းကုန္ ပစၥည္းမ်ား၊ ဥပမာ- ငါး၊ 
ၾကက္သား၊ အာလူး အတံုးမ်ား၊ ပီဇာမုန္႔*

•	 Hamburger အတြက္ၾကိတ္ထားသည့္အသားဝိုင္း 
ျပားမ်ား*

•	 စီမံထားသည့္ အသား ဥပမာ - ဝက္ေပါင္ေျခာက္၊ 
အေရျပားမပါသည့္ စီမံထားေသာ ၾကက္သား

•	 အမ်ဳိးစံုေသာ ကိတ္မုန္႔/ဘီစကြတ္ သို႔မဟုတ္ 
မာဖင္မုန္႔မ်ား*

•	 ခ်ဳိၿပီး စားၿမိန္သည့္ အဆာေျပ စားစရာမ်ား*
•	 ရိုးရိုး အေျခာက္လုပ္ထားသည့္ သစ္သီး
•	 ေရခဲမုန္႔မ်ားႏွင့္ ေရခဲေခ်ာင္းမ်ား*
•	 အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားၿပီး 

အန႔ံအရသာသြင္းထားေသာ ႏြားႏို႔
•	 (375mL ထက္ပို၍ ႏွင့္ 600mL ထက္နည္း၍)
•	 အထက္တန္းေက်ာင္းမ်ားသာ- 

အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားၿပီး ေကာ္ဖီအနံ႕အရသာသြင္း
ထားသည့္ႏြားႏို႔ (375mL သို႔မဟုတ္ နည္း၍)

•	 မလိုင္အျပည့္ပါေသာ ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား ဥပမာ- 
ရိုးရိုး ႏြားႏို႔၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ဒိန္ခဲ

•	 မလိုင္အျပည့္ပါေသာ အနံ႔အရသာသြင္းထားသည့္ 
ႏြားႏို႔ (375mL သို႔မဟုတ္ နည္း၍)

•	 99% သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္မ်ား (250mL သုိ႔မဟုတ္ 
နည္း၍) ႏွင့္ သၾကား ထပ္ထည့္မထား

•	 ႏို႔ထြက္ အခ်ဳိမုန္႔မ်ား* ဥပမာ- 
အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားသည့္ ႏို႔ေပါင္း၊ 
ေရခဲမုန္႔ႏွင့္ မလိုင္ၾကက္ဥအခ်ဳိပြဲ (ႏြားႏုိ႔/
ပထမပါဝင္ပစၥည္းအျဖစ္ ေဖာ္ျပထားသည့္ 
ႏုိ႔အစားထိုးပစၥည္း)

သတိျပဳရန္- အသက္ 2 ႏွစ္ေက်ာ္ ကေလးမ်ားအတြက္ 
တုိက္တြန္းထားသည့္ အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားေသာ 
ႏို႔ထြက္အစားအစာ

•	 မလိုင္-အျပည့္ပါေသာ ဂ်ဳံမုန္႔ညက္ စားစရာမ်ား
•	 မည္သည့္ပံုစံႏွင့္မဆိုျဖစ္ေသာ 

ဆီထဲႏွစ္ေက်ာ္ထားသည့္ အစားအစာ
•	 သစ္ေစ့ ယိုမ်ား၊ ပ်ားရည္ သို႔မဟုတ္ 

ျဖဴးထားသည့္အခ်ဳိမ်ား အပါအဝင္ျဖစ္ေသာ 
ေပါင္မုန္႔အခ်ဳိ ညွပ္မ်ား

•	 ပိုလိုနီ ႏွင့္ ဆလာမီ အပါအဝင္ျဖစ္ေသာ 
အဆီမ်ားသည့္ အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔သံုး 
အသားမ်ား 

•	 အခ်ဳိခဲဖြယ္မ်ား (ဥပမာ - ေခ်ာ့ကလက္၊ 
ႏြယ္ခ်ဳိ၊ ေခ်ာင္းဆိုးေပ်ာက္ သၾကားလံုး၊ ႏွင့္ 
သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ပါ ဂ်ယ္လီ ေက်ာက္ေက်ာ)

•	 သတ္မွတ္ထားခ်က္မ်ားႏွင့္မကိုက္ညီသည့္ အခ်ဳိ 
သို႔မဟုတ္ စားၿမိန္ အဆာေျပစားစရာမ်ား ဥပမာ-
အာလူးေက်ာ္

•	 အခ်ဳိရည္၊ ေကာ္ဒီရယ္ အခ်ဳိရည္၊ အားကစားသံုး 
အခ်ဳိရည္

•	 အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားသည့္ 
အန႔ံအရသာသြင္းထားေသာ ႏြားႏို႔

•	 (600mL ထက္ပို၍)
•	 အဆီဓါတ္ေလွ်ာ့ထားသည့္ 

ေကာ္ဖီအနံ႔အရသာသြင္းထားေသာ ႏြားႏို႔ 
(375mL ထက္ပို၍)

•	 အရြယ္အစား အားလံုးျဖစ္ေသာ 
မလိုင္အျပည့္ပါသည့္ 
ေကာ္ဖီအနံ႔အရသာသြင္းထားေသာ ႏြားႏို႔

•	 မလိုင္အျပည့္ပါေသာ အနံ႔အရသာသြင္းထားသည့္ 
ႏြားႏို႔ (375mL ထက္ပို၍)

•	 ကဖင္းဓါတ္ ျမင့္မားသည့္ ေသာက္စရာမ်ား 
(ဥပမာ- ဂူယာရာနား ပါဝင္သည့္ 
ေသာက္စရာမ်ား)

•	 ေခ်ာ့ကလက္ဖံုးထားသည့္ ပံုစံ ႏွင့္ 
အထက္တန္းပံုစံ ေရခဲမုန္႔မ်ား

•	 အခ်ဳိစားစရာမ်ား- ဂ်ယ္လီ၊ ဂ်ယ္လိီႏွင့္သစ္သီး၊ 
စြမ္းအင္ဓာတ္ႀကီးမားေသာ ႏို႔ထြက္အခ်ဳိမုန္႔မ်ား

•	 လျခမ္းေကြး ေပါင္မုန္႔၊ ဒိုးနတ္ ဆီေၾကာ္မုန္႔၊ 
မလိုင္ဖံုးထားသည့္ သို႔မဟုတ္ 
သၾကားျဖဴးထားသည့္ ေပါင္မုန္႔ခ်ဳိ/ကိတ္မုန္႔မ်ား၊ 
ခ်ဳိေသာ ဂ်ဳံမုန္႔ညက္ စားစရာမ်ား၊ အခ်ဳိ ခ်ပ္မုန္႔မ်ား

•	 သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ (250mL ထက္ပို၍) ႏွင့္/
သို႔မဟုတ္ သၾကားထပ္ထည့္ထားသည့္ သို႔မဟုတ္ 
ေဆးသၾကားခပ္ထားသည့္ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္

•	 သၾကား ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ ေဆးသၾကားပါေသာ 
သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ အနံ႔အရသာသြင္းထားသည့္ ေရ

* FOCiS/Star Choice™ အာဟာရ သတ္မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ကုိက္ညီသည့္ စားစရာမ်ားသာလွ်င္ Burmese


