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တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်သံသိ တၤသူတၢ်သၣ်သံသိ

တၢ်အီၣ်လၢထး၀ါဒၢတဖၣ်

တၢ်အီၣ်တၢ်အီစိၤဆီထူၣ်ဒီးတၢ်တ့ဆါကိၣ်

ခုၣ်ကျၤဒီးတၢ်အီၣ်၀ံၣ်ဘဲ

*တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤလိၣ်ဘၣ်တၢ်မၤအီၤလၢအစှၤ

• ထီဘးသၣ်
• ဒံသၣ်ဖိ
• သဘၣ်ဂီၤတံၢ်ဖိ
• Snow peas (ဘီဘးသၣ်)
• Raw green beans (ပထိး 

သၣ်)
• Sugar snap peas (ပထိးဆၢချံ)
• တကီၤဆံၣ်သၣ်ခၠၢၣ်ရံၣ်
• မ့ၤတလီဒိးအဆံး
 တၢ်စံၢ်ဃါ

•  တၤသူတၢ်သၣ်ထံ
•  ဘုခ့သၣ်ဖျိ
•  ဘုသ့သၣ်လီၤဖျဲၣ်
•  တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ထံ (တၢ်မၤစှၤလီၤ

ဃာ်အံသၣ်)*
•  ပထိးချံမံ (တၢ်မၤစှၤလီၤဃာ်အံ

သၣ်)*

•  တၢ်နုၢ်ထံလဲကဲ မ့တမ့ၢ် အိၣ်ဒီးအ
ရီၢ်အဂၤတဖၣ် အဒၢလၢတူၢ်ယံာ်

•  ဘုခ့ချံကဖိလဲကဲ*
•  Sultana (စပံးသၣ်ဃ့ဘိၣ်တဖၣ်) 

(အီၣ်တဘျီဂီၢ်)
•  တၤသူတၤသၣ်ဒီၣ်ဆံးလီၤဃးအ

ခွးတဖၣ်
•  ဟုသးလဲကဲတချုးဖီဘၣ်ဒံးအ

ဘိၣ်တဖၣ်
•  Tortilla (ထိးထံလၣ်)

• တကွံသၣ်
•  ဖီသၣ်
•  မဲဒရံၣ်စူၢ်၀ံၣ်သၣ်
•  Pears (သ့ၣ်တီသၣ်)
•  ထံမိၤတိၤသၣ်ဖးဒိၣ်
•  Nectarines (နဲးထြ့သၣ်)
•  ကံၣ်၀ံၣ်သၣ်
•  စပံးသၣ်
•  ဘၢၣ်ရံၣ်သူသၣ်

•  တၢ်နုၢ်ထံဆံၣ်လဲကဲ မ့တမ့ၢ် အိၣ်ဒီး
အရီၢ်အဂၤတဖၣ်

•  တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤဘိ
•  တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤအကဘျၣ်
•  တၢ်နုၢ်ထံအပံာ်
•  တၢ်နုၢ်ထံလဲကဲ မ့တမ့ၢ် အိၣ်ဒီးအ

ရီၢ်အဂၤတဖၣ်
•  Hummus တၢ်စံၢ်ထိး

•  ဃုထၢတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ်ဒီးတၤသူတၤသၣ်တဖၣ်လၢဘၣ်အ
ဆၢကတီၢ်ခါတက့ၢ်ႋ

 တၤသူတၤသၣ်ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်လီၤသကၤတဖၣ်မ့ၢ်တၢ်န့ၢ်ဂံၢ်
န့ၢ်ဘါဒ်အသံသိအသိးလီၤႋ

•  ကတီၤဃာ်စ့ခီဖျိတၢ်ပှ့ၤတၢ်ဖိတၢ်လံၤတဖၣ်ဖဲတၢ်ဆါစှၤလီၤအ
ပှ့ၤအခါႋ

•  ပာ်နုာ်လီၤထံလီၤသကၤအဒၢ/ထံခုၣ်ကိၢ်လိၣ်ဒ်သိးကမၤခုၣ်မုၢ်
ဆါခီတၢ်အီၣ်အဒၢႋ

•  စူးကါတၢ်ပူၤတၢ်လီလၢအပာ်ကီၤတၢ်အီၣ်တၢ်အီအကိၢ်ဒ်အမ့ၢ်
တၢ်ချီထံ ကသူ စပးက့ၣ်တံၣ် ဂုၤဂၤအဂီၢ်တက့ၢ်ႋ

•  စူးကါပာ်ထံပလီဒီးလူပှဲၤက့ၤအထံတက့ၢ်ႋ

•  Celery (စ့ၣ်လၢၣ်ရံၣ်)*
•  သဘၣ်ဂီၤတံၢ်*
•  ဒံသၣ်*
•  မဟဲသၣ်ဖးဒိၣ်*
•  သဘၣ်ဘိၣ်ခိၣ်
•  တကီၤဆံၣ်သၣ်*
•  ဘုခ့သၣ်အိၣ်ဒီးအဒိဃံ*
•  သဘၣ်သွံး*

• ထူၣ်နၣ်ညၣ် (စုၣ်လီၤလၢထံ
ကျါ)

•  စဲလမၢၣ်ညၣ် (စုၣ်လီၤလၢ
ထံကျါ)

•  ထူၣ်နၣ်ဒီးပထိးချံဃါဃုာ်
•  Chickpeas (ပထိးဆီဖိချံ)
•  ပထိးဂီၤချံ
•  ပထိးချံဃါဃုာ် ၄ ကလုာ်
•  သဘ့ချံတဖၣ်

• Wholemeal/ wholegrain 
ကိၣ်ပီၣ်မူး မ့တမ့ၢ် ကိၣ်အ
ဘ့ၣ်တဖၣ်

•  ကိၣ်ပီၣ်မူးစပံးသၣ်ဃ့
•  Pikelets (ကိၣ်ကဖီဃ့သိ)
•  English muffins (အဲက

လံးကိၣ်ကဖီ)
•  Wholegrain rice crack-

ers / crispbreads (တၢ်သူ
ဘုနီၢ်နီၢ်ကိၣ်ကရံးကၢၣ်,ကိၣ်
ပီၣ်မူးအကၠီးတဖၣ်)

•  Roti (ရိၣ်တံၣ်)
•  Pita ကိၣ်ပီၣ်မူး

•  စထြီဘၢၣ်ရံၣ်သၣ်
•  ရဲးစဘဲရံၣ်သၣ်
•  ဘၢၣ်ရံၣ်လါသၣ်
•  တခိးသၣ်*
•  စူၢ်၀ံၣ်သၣ်*
•  ပရဲသၣ်*
•  ဒံမုၢ်သၣ်*
•  ဒံမုၢ်သၣ်ဟ့*
•  Lychees (စဲၤဂီၤသၣ်)

•  တၢ်ညၣ်ကဘျံးအသိတပၣ်*
•  ဆီဒံၣ်*
•  BBQ ဆီညၣ်ကၣ် (တပၣ်ဒီး

အဖံး)
•  ထီနီအုၣ်
•  Tzatziki
•  Falafel

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖး



ကွၢ်အါထီၣ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိဖဲ  health.act.gov.au/freshtastes

မုၢ်ဆါခီတၢ်အီၣ်အဒၢလၢအဂ့ၤလၢတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဂီၢ်
ဃါဃုာ်ဒီးမၤဘၣ်လိာ်တၢ်အီၣ်တၢ်အီလၢတၢ်အီၣ်တၢ်အီကရူၢ်တဖၣ်ဒ်သိးကဂ့ၤလၢတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ်တက့ၢ်ႋ

Wholegrain အံၣ်တလံၣ်ခီနီဘိ

Wholegrain အဘိၣ်/ဖံတၣ်ကိၣ်
ပီၣ်မူး မ့တမ့ၢ် ရိၣ်တံၢ််ႋ ဆီအသးနါပှၢ်ညၣ် ဒံသၣ်ဒီးတကီၤဆံၣ်သၣ် စပံးသၣ် တၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤ

နွဲၣ်တခူတံၢ် စူၢ်၀ံၣ်သၣ်က့လီၤသးလၢအလ့ၣ် တၢ်နုၢ်ထံ

Celery sticks (စ့ၣ်လၣ်ရံၣ်ဘိ) စထြီဘၢၣ်ရံၣ်သၣ် ထီနီာ်နုၢ်ထံ

တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အမံ တကွံသၣ် တၢ်နုၢ်ထံဆံၣ်

တၢ်ဒိးစံၢ်ဃါ တၤသူတၤသၣ်လၢထး၀ါဒၢ Tzatziki

သဘ့ချံတဖၣ်ဒီးပထိးချံချီမံ

Hummus တၢ်စံၢ်ထိး

ထူနၣ်

ဆီဒံၣ်ချီ

Wholegrain ကိၣ်ပီၣ်မူးႋ

Wholegrain ကိၣ်ဘံးစကံးစှိး

ဟုသးအဘီ

ဃုထၢတၢ်နုၢ်ထံတၢ်အီၣ်တၢ်
အီလၢကဂ့ၤလၢဃံကွဲဒီးမဲ

အဂီၢ်

မ့ၢ်တၢ်အညီလၢက
ဘိၣ်ထီၣ်မုၢ်ထူၣ်
တၢ်အီၣ်ဒၢလၢအ
ပှဲၤတၢ်န့ၢ်ဂံၢ်ဘါတ
ခါလီၤ

အါတက့ၢ်ဃုထၢ
 wholegrain ဘုချံနီၢ်နီၢ်
တၢ်အီၣ်လၢအဟ့ၣ်တၢ်ဂံၢ်
တၢ်ဘါလၢတၢ်မၤလိမၤ
ဒိးဒီးတၢ်ဂဲၤလိာ်ကွဲအဂီၢ်ႋ

ဃုထၢဘၣ်ဖရိၣ်ထံတၢ်အီၣ်နီၢ်
နီၢ်(မ့ၢ်သ့တဘၣ်တၢ်သူစဲး ထုး
ထီၣ်အီၤ)လၢကမၤစၢၤဒုးဆူၣ်

ထီၣ်ယုၢ်ညၣ်တဖၣ်

ဃုထၢတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်လၢဟ့ၣ်
ဘံၢ်တၣ်မံၣ်အဂ့ၤလၢဖိသၣ်

တဖၣ်ဒီးအီၣ်၀ဲဟၢဖၢကၢဘၣ်
အီၤတက့ၢ်ႋ

ဃုထၢကိးနံၤဒဲးတၤသူတၤ
သၣ်လၢအအိၣ်ပှဲၤဒီးဘံၢ်တၣ်
မံၣ် ဟီၣ်လာ်တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်
ဘါ တၢ်အီၣ်အလုၣ်ဒီးဂုၤဂၤ

ဘုအချံအသၣ်တဖၣ် ဖရိၣ်ထံ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ် တၤသူတၤသၣ် တၢ်နုၢ်ထံတၢ်အီၣ်တၢ်အီ

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

