
19362 (Burmese) (09/24) 	 ဤအဖွဲ့့�အစည်းး�သည်် တန်းး�တူူညီသီော�ာ အခွွင့််�အရေး�းပေး�းသည့််�အဖွဲ့့�အစည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

စား�းသုံးး��ရန်လု်ို�သည့့်� အနည်းး�ဆုံးး�� ပမာာဏ

အစား�းအစာာ အာာဟာာရဓာာတ််များ�း� အစား�းအစာာအမျိုး� း��အစား�းများ�း� မွေး�း�စမှ 5 လအထိိ 6 လမှ 1 နှှစ််အထိိ

မနက််စာာ မိိခင််နို့့�  သို့့�မဟုုတ်် နို့့� မှု�ုန့် ့� မိိခင််နို့့�  သ့ို့� မဟုတ်ု် နို့့� စ့ို့�ကလေး�းအတွက်ွ် သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်� နို့့� မှု�ုန့် ့� 4-6 အရည််အော�ာင််စ 6-8 အရည််အော�ာင််စ

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�ဖြ�စ််စေ�၊ သစ်သီးး�ဖြ�စ််‌စေ�၊ နှှစ််မျိုး� း��လုံးး��ဖြ�စ််စေ� 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-2 ဇွွန်းး�

နို့့�စို့့�ကလေး�း ကွေ�ေကာာဖတ််များ�း�¹ နှှင့့်�/သို့့�မဟုုတ််

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး��

သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်�ထားး�သော�ာ နို့့� စ့ို့�ကလေး�းစား�း ကွေ�ေကာာဖတ််များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 0-1/2 အော�ာင််စနှင့့်�ညီီမျှှသော�ာ ပမာာဏ

အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�၊ ငါးး�၊ ကြ�က်၊ ဘဲဲ သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-4 ဇွွန်းး�

ဥတစ်လုံးး��လုံးး�� သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-4 ဇွွန်းး�

ချျက်ပြု�ုတ််ထားး�သည့့်� ပဲဲများ�း�၊ ပဲဲလုံးး��များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပဲဲနီီကလေး�း သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-4 ဇွွန်းး�

ချိိ�စ်  သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 0-2 အော�ာင််စ

ဒိိန်ခဲ်ဲပျော့�့�� သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-8 ဇွွန်းး�

ဒိိန်ခ်ျျဉ်် 0 0-4 အော�ာင််စ

အဆာာပြေ�ေစာာ မိိခင််နို့့�  သို့့�မဟုုတ်် နို့့� မှု�ုန့် ့� မိိခင််နို့့�  သ့ို့� မဟုတ်ု် နို့့� စ့ို့�ကလေး�းအတွက်ွ် သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်� နို့့� မှု�ုန့် ့� 4-6 အရည််အော�ာင််စ 2-4 အရည််အော�ာင််စ

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�ဖြ�စ််စေ�၊ သစ်သီးး�ဖြ�စ််‌စေ�၊ နှှစ််မျိုး� း��လုံးး��ဖြ�စ််စေ� 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-2 ဇွွန်းး�

အစေ့�အဆန်မ်ျား�း�/ပေါ�ါင််မုုန့် ့� သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်�ထားး�သော�ာ နို့့� စ့ို့�ကလေး�းစား�း ကွေ�ေကာာဖတ််များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု်  

ပေါ�ါင််မုုန့် ့� သ့ို့� မဟုတ်ု်
0

0-1/2 အော�ာင််စနှင့့်�ညီီမျှှသော�ာ ပမာာဏ

ခရက််ကာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် အသင့့်�စား�း မနက်စာာ ကွေ�ေကာာဖတ််များ�း� 0 0-1/4 အော�ာင််စနှင့့်�ညီီမျှှသော�ာ ပမာာဏ

နေ့့�လည် စ်ာာ သို့့�မဟုုတ်် ညမအိိပ်မီီစား�း

သော�ာ ညစာာ

မိိခင််နို့့�  သို့့�မဟုုတ်် နို့့� မှု�ုန့် ့� မိိခင််နို့့�  သ့ို့� မဟုတ်ု် နို့့� စ့ို့�ကလေး�းအတွက်ွ် သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်� နို့့� မှု�ုန့် ့� 4-6 အရည််အော�ာင််စ 6-8 အရည််အော�ာင််စ

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�ဖြ�စ််စေ�၊ သစ်သီးး�ဖြ�စ််‌စေ�၊ နှှစ််မျိုး� း��လုံးး��ဖြ�စ််စေ� 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-2 ဇွွန်းး�

နို့့�စို့့�ကလေး�းစား�း ကွေ�ေကာာဖတ််များ�း�နှှင့့်�/

သို့့�မဟုုတ်် အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး��

သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်�ထားး�သော�ာ နို့့� စ့ို့�ကလေး�းစား�း ကွေ�ေကာာဖတ််များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 0-1/2 အော�ာင််စနှင့့်�ညီီမျှှသော�ာ ပမာာဏ

အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�၊ ငါးး�၊ ကြ�က်၊ ဘဲဲ သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-4 ဇွွန်းး�

ဥတစ်လုံးး��လုံးး�� သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-4 ဇွွန်းး�

ချျက်ပြု�ုတ််ထားး�သည့့်� ပဲဲများ�း�၊ ပဲဲလုံးး��များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပဲဲနီီကလေး�း သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-4 ဇွွန်းး�

ချိိ�စ်  သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 0-2 အော�ာင််စ

ဒိိန်ခဲ်ဲပျော့�့�� သ့ို့� မဟုတ်ု် 0 လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 0-8 ဇွွန်းး�

ဒိိန်ခ်ျျဉ်် 0 0-4 အော�ာင််စ

နို့့�စို့့�ကလေး�း စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ပုံံ�စံံ

¹ �အော�ာင််စနှင့့်� ညီီမျှှသော�ာ ပမာာဏ (Ounce Equivalents, oz. eq.) ကိုု� အစေ့�အဆန် ်ပါါဝင််မုှုပမာာဏအားး� ချျင့့်�ချိိ�န် ဆ်ုံးး��ဖြ�တ််ရန် ်အသုံးး��ပြု�ုပါါသည်။ သံံဓာာတ််အားး�ဖြ�ည့့်�ထားး�သော�ာ နို့့� စ့ို့�ကလေး�းစား�း ကွေ�ေကာာဖတ််များ�း�အတွက်ွ် ½ အော�ာင််စနှင့့်� ညီီမျှှသော�ာ ပမာာဏမှာာ� လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� 4 ဇွွန်းး�  

(အခြော��ာက််) ဖြ�စ််ပါါသည်။ အခြား�း�သော�ာ အစေ့�အဆန်မ်ျား�း�အတွက်ွ် ကလေး�းသူူငယ််နှှင့့်� သက်ကြီး�း�ရွယ််အိုု� အစား�းအစာာ ပရိုု�ဂရမ်် (Child and Adult Care Food Program, CACFP) ရှိိ� စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ပုံ�စံ သတ််မှှတ််ချျက်တွင်ွ် ထည့့်�သွင်းး�ရေ�တွက်ွ်သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� တွင်ွ် ကိုးး��ကားး�ကြ�ည့့်�ရှု�ုပါါ။ 

နို့့� စ့ို့�ကလေး�းများ�း�သည် အစား�းအစာာအဖတ််များ�း�ကိုု� လက်ခံံရန် ်ဖ့ွံ့�ဖြိုး��း��တိုးး��တက်မုှုအရ အဆင််သင့့်�ဖြ�စ််သော�ာအခါါ ၎င်းး�အစာာအဖတ််များ�း�ကိုု� လိုု�အပ််ပါါသည်။ ကျွေး�း�မည့့်� အစား�းအစာာ ရွေး�း�ချျယ််ဆုံးး��ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကိုု� အမြဲ�တစေ�အားး�ဖြ�င့့်� နို့့� စ့ို့�ကလေး�း၏ မိိဘ သ့ို့� မဟုတ်ု် အုပ်ု်ထိိန်းး�သူနှှင့့်� ဆွေး�း�နွေး�း�

တိုု�င််ပင််ပြီး�း�မှသာာ ပြု�ုလုပ်ု်သင့့်�ပါါသည်။




