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လတ္ဆတ္ေသာ အသီးအရြက္မ်ားလတ္ဆတ္ေသာ အသီးအရြက္မ်ား

စည္သြပ္အစားအစာမ်ားစည္သြပ္အစားအစာမ်ား

အစားအေသာက္ဗီရို ႏွင့္ မုန္႔ဖိုအစားအေသာက္ဗီရို ႏွင့္ မုန္႔ဖို

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးလတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီး

ေရခဲစိမ္ ႏွင့္ အသင့္စားဖြယ္ေရခဲစိမ္ ႏွင့္ အသင့္စားဖြယ္

အၾကံျပဳခ်က္မ်ားအၾကံျပဳခ်က္မ်ား

• 	ေထာပတ္သီး
• 	သခြားသီးအႏုေလးမ်ား
• 	မုန္လာဥနီအႏုေလးမ်ား
• 	ေရႊပဲသီးမ်ား
• 	ပဲသီးစိမ္းမ်ား
• 	ပဲစိမ္းလုံးခ်ဳိမ်ား
• 	ခ်ယ္ရီ ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား
• 	ဟင္းႏုႏြယ္ရြက္အ 

ႏုေလးမ်ား
• 	သီးရြက္စုံသုပ္

• 	တ႐ုတ္နံနံၾကီး*
• 	မုန္လာဥနီမ်ား*
• 	သခြားသီးမ်ား*
• 	ပန္းင႐ုတ္ပြမ်ား*
• 	ေဂၚဖီထုပ္
• 	ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား*
• 	ေျပာင္းဖူးျျပဳတ္*
• 	ဆလတ္ရြက္*

• 	ငွက္ေပ်ာသီးမ်ား
• 	ပန္းသီးမ်ား
• 	လိေမၼာ္သီး
• 	သစ္ေတာ္သီးမ်ား
• 	မက္မြန္သီးမ်ား
• 	မက္မြန္သီးမ်ား
• 	ကီဝီသီး
• 	စပ်စ္သီးမ်ား
• 	ဘလက္ဘယ္ရီသီးမ်ား

• 	စေတာ္ဘယ္ရီသီးမ်ား
• 	ရက္စ္ဘယ္ရီသီးမ်ား
• 	ဘလူးဘယ္ရီသီးမ်ား
• 	သရက္သီး*
• 	လိေမၼာ္သီးမ်ား*
• 	ဖရဲသီး*
• 	သခြားမာသီး*
• 	သခြားေမႊးသီး*
• 	လိုင္ခ်ီးသီးမ်ား

• 	သဘာဝေဖ်ာ္ရည္ထဲမွ သစ္သီး
မ်ား

• 	အေသးစားေျပာင္းဖူး 
ေလးမ်ား

• 	ေျပာင္းဖူးေစ့မ်ား
• 	အသီးအရြက္စြပ္ျပဳတ္ (ဆား

အေပါ့)*
• 	ပဲေပါင္း(ဆားအေပါ့)

• 	တူနာ (စမ္းေရခ်ိဳစိမ္ထားေ
သာ) 

• 	ေဆာ္လမြန္ (စမ္းေရခ်ိဳစိမ္
ထားေသာ)

• 	တူနာငါးႏွင့္ပဲအစုံ
• 	ကုလားပဲ
• 	ဘုိစားပဲ
• 	ပဲေလးမ်ိဳးစပ္
• 	ပဲနီေလး

• 	႐ိုး႐ိုး သို႔မဟုတ္ အရသာစပ္
ထားေသာ ဒိန္ခ်ဥ္

• 	ဒိန္ခဲေခ်ာင္း
• 	ဒိန္ခဲခ်ပ္မ်ား
• 	ခရင္မ္စပ္ထားသည့္  

ဒိန္ခဲ
• 	႐ိုး႐ိုး သို႔မဟုတ္ အရသာစပ္

ထားေသာ ႏြားႏုိ႔ 
• 	Hummus (ကုလားပဲအႏွစ္)

• 	အဆီနည္းအသားျပား*
• 	ဥမ်ား*
•	  ၾကက္သားကင္ (အေရျပားမပါ) 
• 	တို႔ဟူး
• 	Tzatziki (ဇက္ဇီကီ  

ဒိန္ေဖ်ာ္အႏွစ္)
• 	Falafel (ဖက္လဖယ္  

ပဲလုံးေၾကာ္)

• 	တာရွည္ခံ ႐ိုး႐ိုး သို႔မဟုတ ္
အရသာစပ္ထားေသာ  
ႏြားႏုိ႔ေစ့

• 	႐ိုး႐ိုးေျပာင္းဖူး ေပါက္ေပါက္*
• 	အေစ့လြတ္ စပ်စ္သီး 

ေျခာက္ထုပ္  
(တစ္ေယာက္စာ)

• 	သစ္သီးစိတ္ခြက္မ်ား
• 	 ႀကိဳတင္ခ်က္ၿပီးသား ႐ိုး႐ိုးထမ

င္းထုပ္မ်ား
• 	Tortilla (ေတာ္တီလာ ေျပာင္း

မႈန္႔ ခ်ာပါတီ)

• 	Wholemeal / wholegrain  
(ဂ်ံဳ/ဆန္ၾကမ္း) ေပါင္မုန္႔ သို႔မ
ဟုတ္ ေပါင္မုန္႔လိပ္

• 	စပ်စ္သီးေျခာက္ေပါင္မုန္႔
• 	Pikelets (မုန္႔ျပားဝုိင္းမ်ား)
• 	English muffins (ကိတ္မုန္႔

/ေပါင္မုန္႔ဝုိင္းမ်ား)
• 	Wholegrain (ဂ်ံဳ/ဆန္ၾကမ္း) 

ဆန္မုန္႔ၾကြပ္မ်ား /ဘီစကြပ္မု
န္႔ၾကြပ္မ်ား

• 	Roti (ခ်ာပါတီ/ပူရီ)
• 	Pita ေပါင္မုန္႔

*ဤအမ်ဳိးအမည္မ်ားသည္ အနည္းဆံုး ျပင္ဆင္မႈလုိအပ္သည္

• 	ရာသီအလုိက္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္ သစ္သီးမ်ားကို 	
ေရြးခ်ယ္ပါ

• 	ေအးခဲထားသည့္ သစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားသည္
 လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကဲ့သုိ႔ 
အာဟာရျပည့္ဝပါသည္

• 	ေဈးခ်ထားခ်ိန္တြင္ ပစၥည္းမ်ားကိုအစုလုိက္ဝယ္ယူထားျခင္းျ
ဖင့္ ေငြကိုေခၽြတာပါ

• 	ေန႔လယ္စာဘူးမ်ား ေအးေနေစရန္ ေရခဲေရဘူး/ေရခဲတုံး ထ
ည့္ထားပါ

• 	စြပ္ျပဳတ္၊ ဟင္း၊ စပါဂတ္တ ီစေသာ ပူပူေႏြးေႏြးစားရသည့ ္
အစားအစာမ်ား ထည့္ရန ္အပူခံဘူး အသုံးျပဳပါ

• 	ေရဘူးတစ္ဘူးေဆာင္ထားၿပီး ေရပိုက္မွလာေသာေရျဖည့္ပါ



Wholegrain (ဂ်ံဳ/ဆန္ၾကမ္း) မုန္႔ၾကြ
ပ္မ်ား Hummus dip (ကုလားပဲအႏွစ္) တ႐ုတ္နံနံပင္ေတာင့္မ်ား စေတာ္ဘယ္ရီသီးမ်ား

ကၽြႏု္ပ္၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည့္ ေန႔လယ္စာဘူးကၽြႏု္ပ္၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည့္ ေန႔လယ္စာဘူး
က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ ေန႔လယ္စာဘူးတစ္ဘူး ျျျပင္ဆင္ရန္ အစာအုပ္စုတစ္စုစီမွ အစားအစာမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ေပါင္းစပ္ပါက်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ ေန႔လယ္စာဘူးတစ္ဘူး ျျျပင္ဆင္ရန္ အစာအုပ္စုတစ္စုစီမွ အစားအစာမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ေပါင္းစပ္ပါ

အေစ့အဆန္မ်ားအေစ့အဆန္မ်ား ပ႐ိုတင္းဓာတ္ပ႐ိုတင္းဓာတ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား သစ္သီးသစ္သီး ႏို႔ထြက္ပစၥည္းႏို႔ထြက္ပစၥည္း
သင္ယူရန္ႏွင့္ ကစားရန္

အတြက္ လုိအပ္ေသာ
 စြမ္းအင္မ်ား ရရွိေစမည့္

 Wholegrain (ဂ်ံဳ/ဆန္ၾက
မ္း) ပါဝင္ေသာ ေရြးခ်ယ္
စရာမ်ားကုိ အမ်ားဆုံးေရြး

ခ်ယ္ပါ

ၾကြက္သားႀကီးထြားသန္မာမႈကို
 အေထာက္အကူျပဳသည့္
 အနည္းဆုံးစီမံျပဳျပင္ထား
သည့္ ပ႐ုိတင္းဓာတ္ကုိ ေ

ရြးခ်ယ္ပါ

ကေလးမ်ား အေရးႀကီးေသာ ဗီ
တာမင္ဓာတ္မ်ားရရွိၿပီး ဗို
က္ဝသည္ဟု ခံစားရေစမ
ည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

ကို ေရြး ခ်ယ္ပါ

သစ္သီးမ်ားကို ေန႔တိုင္း ေရြး
ခ်ယ္ပါ၊ ၎တုိ႔တြင္ ဗီတာ
မင္ဓာတ္၊ သတၱဳဓာတ္၊ အ
မွ်င္ဓာတ္ႏွင့္ အျခားေသာ
ဓာတ္မ်ား အျပည့္အဝပါဝ

င္ပါသည္

အ႐ိုးႏွင့္သြားမ်ား က်န္း
မာေစဖို႔ ႏို႔ထြက္ပစၥည္း

မ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ

Wholegrain (ဂ်ံဳ/ဆန္ၾကမ္း) အလိပ္
မ်ား/ Pita bread (ပိတာေပါင္မုန္႔) 

သို႔မဟုတ္ Roti (ခ်ာပါတီ/ပူရီ)
အဆီနည္းသည့္ ၾကက္ရင္ပုံသား သခြားသီးႏွင့္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား စပ်စ္သီးမ်ား ဒိန္ခဲ

Wholegrain (ဂ်ံဳ/ဆန္ၾကမ္း) ေပါင္မုန္႔
ခ်က္ထားေသာ ပဲေတာင့္ရွည္ပဲႏွင့္ ပဲနီေ

လး အာလူး လိေမၼာ္သီးစိပ္မ်ား ႏြားႏို႔

ပဲႏို႔

ဒိန္ခ်ဥ္

Tzatziki (ဇက္ဇီကီ ဒိန္ေဖ်ာ္အႏွစ္)

ဆန္လုံးညိဳ တူနာငါး
ပိုေနသည့္ ခ်က္ျပဳတ္ၿပီး ဟင္းသီးဟင္း

ရြက္မ်ား ငွက္ေပ်ာသီး

Wholegrain (ဂ်ံဳ/ဆန္ၾကမ္း) ပါ
စတာ

ဥျပဳတ္ အသုပ္
သဘာဝေဖ်ာ္ရည္ထဲ စိမ္ထားသည့္ သ

စ္သီးဘူး

အာဟာရျပည့္ဝေအာဟာရျပည့္ဝေ
သာ ေန႔လယ္စာသာ ေန႔လယ္စာ
ဘူးတစ္ခုကုိ ျပင္ဘူးတစ္ခုကုိ ျပင္
ဆင္ရန္ လြယ္ကူဆင္ရန္ လြယ္ကူ
ပါသည္ပါသည္

ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ား သိရွိႏုိင္ရနေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ား သိရွိႏုိင္ရန္ ္ www.act.gov.au/freshtastes သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္ပါ သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္ပါ 

http://www.act.gov.au/freshtastes

