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

အစား�းအစာာ အာာဟာာရဓာာတ််များ�း� အစား�းအစာာအမျိုး� း��အစား�းများ�း� အသက်် 1-2 နှှစ်် အသက်် 3-5 နှှစ်် အသက်် 6-18 နှှစ််

မနက််စာာ နို့့� 1 အဆီီမပါါဝင််သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အဆီီပါါဝင််မုှု နည်းး�သော�ာ (1%) နို့့�  1/2 ခွွက်် 3/4 ခွွက်် 1 ခွွက််

အာာဟာာရဓာာတ်် 3 

မျိုး� း��လုံးး��ကိုု� တည်
ခင်းး�ရပါါမည််

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�/သစ်သီးး�များ�း�2 ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�ဖြ�စ််စေ�၊ သစ််သီးး�ဖြ�စ််‌စေ�၊ နှှစ််မျိုး� း��လုံးး��ဖြ�စ််စေ�၊ 100% သစ််သီးး�‌ဖျော်�်��ရည််စစ််စစ််ဖြ�စ််စေ� 1/4 ခွွက်် 1/2 ခွွက်် 1/2 ခွွက််

အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�/ပေါ�ါင််မုုန့် ့�3,4,5,7 ပေါ�ါင််မုုန့် ့�၊ ပေါ�ါင််မုုန့် ့�ထုုတ််ကုုန်မ်ျား�း�၊ ပါါစတာာ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�၊ စီီရီီရယ်် အစရှိိ�သည် 1/2 အော�ာင််စ သ့ို့� မဟုတ်ု် ညီီမျှှ
သော�ာ ပမာာဏ

1/2 အော�ာင််စ သ့ို့� မဟုတ်ု် ညီီမျှှ
သော�ာ ပမာာဏ

1/2 အော�ာင််စ သ့ို့� မဟုတ်ု် ညီီမျှှ
သော�ာ ပမာာဏ

အဆာာပြေ�ေစာာ နို့့� အဆီီမပါါဝင််သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အဆီီပါါဝင််မုှု နည်းး�သော�ာ (1%) နို့့�  1/2 ခွွက်် 1/2 ခွွက်် 1 ခွွက််

ဖော်�်�ပြ�ပါါ 5 မျိုး� း��
အနက််မှှ မတူညီူီ
သော�ာ အာာဟာာရ
ဓာာတ်် 2 မျိုး� း��ကိုု� 
ရွေး�း�ချျယ််ပါါ

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သ့ို့� မဟုတ်ု် 100% သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််စစ််စစ်် 1/2 ခွွက်် 1/2 ခွွက်် 3/4 ခွွက််

သစ်သီးး�များ�း� သစ််သီးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် 100% သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််စစ််စစ်် 1/2 ခွွက်် 1/2 ခွွက်် 3/4 ခွွက််

အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�/ပေါ�ါင််မုုန့် ့� ပေါ�ါင််မုုန့် ့�၊ ပေါ�ါင််မုုန့် ့�ထုုတ််ကုုန်မ်ျား�း�၊ ပါါစတာာ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�၊ စီီရီီရယ်် အစရှိိ�သည် 1/2 အော�ာင််စ သ့ို့� မဟုတ်ု် ညီီမျှှ
သော�ာ ပမာာဏ

1/2 အော�ာင််စ သ့ို့� မဟုတ်ု် ညီီမျှှ
သော�ာ ပမာာဏ

1 အော�ာင််စ သ့ို့� မဟုတ်ု် ညီီမျှှ
သော�ာ ပမာာဏ

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး��
(အော�ာက််ပါါစာာရင်းး�ကိုု� ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ)

အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�၊ ကြ�က််ဘဲဲ သ့ို့� မဟုတ်ု် ငါးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် 1/2 အော�ာင််စ 1/2 အော�ာင််စ 1 အော�ာင််စ

မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ််၊ အခွံံ�မာာသီးး� ထော�ာပတ််၊ အခြား�း�သော�ာ အခွံံ�မာာသီးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် အစေ့�အဆန် ်ထော�ာပတ်် သ့ို့� မဟုတ်ု် လက််ဖက််ရည််ဇွွန်းး� 1 ဇွွန်းး� လက််ဖက််ရည််ဇွွန်းး� 1 ဇွွန်းး� လက််ဖက််ရည််ဇွွန်းး� 2 ဇွွန်းး�

မြေ�ေပဲဲ၊ အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် အစေ့�အဆန်မ်ျား�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 1/2 အော�ာင််စ 1/2 အော�ာင််စ 1 အော�ာင််စ

ဒိိန်ခ်ျျဉ်် 2 အော�ာင််စ 2 အော�ာင််စ 4 အော�ာင််စ

နေ့့�လည် စ်ာာ 

သို့့�မဟုုတ်် ညမအိိပ်
မီီစား�းသော�ာ ညစာာ

နို့့� အဆီီမပါါဝင််သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အဆီီပါါဝင််မုှု နည်းး�သော�ာ (1%) နို့့� 1/2 ခွွက်် 3/4 ခွွက်် 1 ခွွက််

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် သ့ို့� မဟုတ်ု် 100% သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််စစ််စစ်် 1/8 ခွွက်် 1/4 ခွွက်် 1/2 ခွွက််

သစ်သီးး�များ�း�6 သစ််သီးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် 100% သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််စစ််စစ်် 1/8 ခွွက်် 1/4 ခွွက်် 1/4 ခွွက််

အာာဟာာရဓာာတ်် 

5 မျိုး� း��လုံးး��ကိုု� 
တည ခင်းး�ပါါ

အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�/ပေါ�ါင််မုုန့် ့� ပေါ�ါင််မုုန့် ့�၊ ပေါ�ါင််မုုန့် ့�ထုုတ််ကုုန်မ်ျား�း�၊ ပါါစတာာ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�၊ စီီရီီရယ်် အစရှိိ�သည် 1/2 အော�ာင််စနှင့့်�ညီမျှှသော�ာ ပမာာဏ 1/2 အော�ာင််စနှင့့်�ညီမျှှသော�ာ ပမာာဏ 1 အော�ာင််စနှင့့်�ညီမျှှသော�ာ ပမာာဏ

အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး�� အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�၊ ကြ�က််ဘဲဲ သ့ို့� မဟုတ်ု် ငါးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် 1 အော�ာင််စ 1 1/2 အော�ာင််စ 2 အော�ာင််စ

တ့ို့�ဟူးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် 1/4 ခွွက်် 3/8 ခွွက်် 1/2 ခွွက််

ချိိ� စ်် သ့ို့� မဟုတ်ု် 1 အော�ာင််စ 1 1/2 အော�ာင််စ 2 အော�ာင််စ

ဒိိန်ခ်ျျဉ်် သ့ို့� မဟုတ်ု် 4 အော�ာင််စ 6 အော�ာင််စ 8 အော�ာင််စ

ဒိိန်ခ်ဲဲပျော့�့�� သ့ို့� မဟုတ်ု် 2 အော�ာင််စ 3 အော�ာင််စ 4 အော�ာင််စ

ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�သည့်� ပဲဲများ�း�၊ ပဲဲလုံးး��များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပဲဲနီကီလေး�း သ့ို့� မဟုတ်ု် 1/4 ခွွက်် 3/8 ခွွက်် 1/2 ခွွက််

ဥ သ့ို့� မဟုတ်ု် 1/2 3/4 1

မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ််၊ အခွံံ�မာာသီးး� ထော�ာပတ််၊ အခြား�း�သော�ာ အခွံံ�မာာသီးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် အစေ့�အဆန် ်ထော�ာပတ်် သ့ို့� မဟုတ်ု် လက််ဖက််ရည််ဇွွန်းး� 2 ဇွွန်းး� လက််ဖက််ရည််ဇွွန်းး� 3 ဇွွန်းး� လက််ဖက််ရည််ဇွွန်းး� 4 ဇွွန်းး�

မြေ�ေပဲဲ၊ အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် အစေ့�အဆန်မ်ျား�း� 1 အော�ာင််စ 1 1/2 အော�ာင််စ 2 အော�ာင််စ

1 �အသက်် 2 နှှစ််ထိိ ကလေး�းများ�း�အတွက်ွ်ပြ�ည့်�ဝနို့့�ကိုု� တိုု�က််ကျွေး�း�ရန် ်လိုု�အပ််ပါါသည်။ 6 နှှစ််အော�ာက်် ကလေး�းငယ််များ�း�အတွက်ွ် အနံ့့� အရသာာမထည့်�ထားး�သော�ာ နို့့� များ�း� တိုု�က််ကျွေး�း�ရန် ်လိုု�အပ််ပါါသည်။ 
2 �100% သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််စစ််စစ််ကိုု� တစ််နေ့့�လျှ ှင်် တစ််ကြိ�ိမ်ထက််ပိုု�၍ မတည်ခင်းး�ရပါါ။ 
3 �မနက််စာာစား�းချိိ�န် တ်ွင်ွ် ပြ�ည့်�ဝအစေ့�အဆန် ်အာာဟာာရဓာာတ််နေေရာာ၌ အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး��ကိုု� တစ််ပတ််လျှှင်် သုံးး��ကြိ�ိမ်အထိိ အစား�းထိုးး��တည်ခင်းး�နိုု�င််ပါါသည်။ အသားး�/အသားး�အစား�းထိုးး��ကိုု� တည်ခင်းး�သည့်�အခါါ အဆာာပြေ�ေစား�းချိိ�န် တ်ွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့်� ပမာာဏကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 
4 �ပြ�ည့်�ဝအစေ့�အဆန်ဓ်ာာတ်် ကြွ�ယ််ဝသော�ာ အစေ့�အဆန်/်ပေါ�ါင််မုုန့် ့�ကိုု� တစ််ကြိ�ိမ်အနည်းး�ဆုံးး�� တည်ခင်းး�ရမည့့်�အပြ�င်် စား�းသော�ာက််ဖွွယ််စာာရင်းး�တွင်ွ် နေ့့�စ ဉ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ရပါါမည််။ 

⁵ �အော�ာင််စနှင့့်� ညီီမျှှသော�ာ ပမာာဏ (Ounce Equivalents, oz. eq.) ကိုု� အစေ့�အဆန် ်ပါါဝင််မုှုပမာာဏကိုု� ချျင့့်�ချိိ�န် ဆ်ုံးး��ဖြ�တ််ရန် ်အသုံးး��ပြု�ုပါါသည်။ နော�ာက််ထပ်အချျက််အလက််များ�း�အတွက်ွ် ကလေး�းသူငယ််နှှင့့်� သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု� အစား�းအစာာ ပရိုု�ဂရမ်် (Child and Adult Care Food Program, CACFP) ရှိိ� စား�း

သော�ာက််ခြ�င်းး�ပုံံ�စံံ သတ််မှှတ််ချျက််တွင်ွ် ထည့်�သွင်းး�ရေ�တွက်ွ်သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� တွင်ွ် ကိုးး��ကားး�ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ။
6 �နေ့့�လ ယ််စာာ သ့ို့� မဟုတ်ု် မအိိပ်မီီစား�းသော�ာ ညစာာတွင်ွ် ဟင်းး�သီးး�ဟင််ရွွက််တစ််မျိုး� း��နှှင့့်� အသီးး�တစ််မျိုး� း�� သ့ို့� မဟုတ်ု် မတူညီူီသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှစ််မျိုး� း��ကိုု� တည်ခင်းး�နိုု�င််ပါါသည်။
7 �အစေ့�အဆန်လ်ိုု�အပ််ချျက််နှှင့့်� ပြ�ည့်�မီစေ�ရန်အ်တွက်ွ် အဓိိကအားး�ဖြ�င့့်� အမေ�ရိိကန် ်အင််ဒီးး�ယန်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် အလက််စကားး�ဇာာတိိ ပါါဝင််သူူများ�း�အားး� ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှုပေး�းသော�ာ အဆော�ာက််အဦများ�း�တွင်ွ် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�ကိုု� အစား�းထိုးး��ထည့်�သွင်းး�နိုု�င််ပါါသည်။ 

19366 (Burmese) (09/24) 	 ဤအဖွဲ့့�အစည်းး�သည်် တန်းး�တူူညီသီော�ာ အခွွင့််�အရေး�းပေး�းသည့််�အဖွဲ့့�အစည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

ကလေး�းသူူငယ်် စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ပုံံ�စံံ


