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လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးလတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီး

က်န္းမေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ ေန႔လယ္စာဘူးကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ-က်န္းမေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ ေန႔လယ္စာဘူးကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ-

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ ေက်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ ေ
န႔လယ္စာဘူးအတြက္ အၾကံျပဳန႔လယ္စာဘူးအတြက္ အၾကံျပဳ
ခ်က္မ်ား...ခ်က္မ်ား...

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ ေ
န႔လယ္စာဘူးတစ္ခု ျပင္ဆင္သ
ည့္အခါ GO အစားအစာတစ္ခု
၊ GROW အစားအစာတစ္ခုႏွင့္
 GLOW အစားအစာတစ္ခု ပါဝင္ေစ
ဖို႔ သတိျပဳပါ။

GO အစားအစာမ်ားတြင္ ေပါင္မုန္႔ႏွင့္ ေကာက္ႏွံ အစာ
အုပ္စုမ်ား ပါဝင္ပါသည္။ GO အစားအစာမ်ားတြင္ လ
မ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ ေျပးျခင္း၊ ကျခင္း၊ ကစားျခင္းႏွင့္ ေက်ာ
င္းတြင္ အာ႐ုံစူးစိုက္ႏိုင္စြမ္း စသည့္စြမ္းအင္မ်ားကို ေပးေ
သာ ကာဗုိဟိုက္ၿဒိတ္ဓာတ္မ်ား ပါဝင္သည္။
GROW အစားအစာမ်ားမွာ အသား၊ အသားဓာတ္ႏွင့္
ညီေသာအစားအစာမ်ားႏွင့္ ႏို႔ထြက္ပစၥည္းတို႔ ပါဝင္ပါ
သည္။ GROW အစားအစာမ်ားတြင္ အ႐ိုးႏွင့္ ၾကြက္သား
မ်ားကုိ ၾကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးေစသည့္ ပ႐ိုတင္းဓာတ္၊ သြားႏွင့္
 အ႐ိုးမ်ားခိုင္မာေစသည့္ ကယ္လ္စီယမ္ဓာတ္ႏွင့္ ေသြး
အားေကာင္းေစသည့္ သံဓာတ္ စသည္တို႔ ပါဝင္ပါသည္။
GLOW အစားအစာမ်ားမွာ သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြ
က္မ်ား ပါဝင္ပါသည္။ GLOW အစားအစာတြင္ အသား
အေရဝင္းပျခင္း၊ ဆံေကသာေတာက္ေျပာင္ျခင္း၊ လက္
သည္းေျခသည္းမ်ား ခိုင္မ ျခင္းႏွင့္ အဖ်ားဒဏ္မွကာကြ
ယ္ျခင္း စသည္တို႔အတြက္ ဗီတာမင္ႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ား
 ပါရွိပါသည္။

ဆန္းသစ္ေသာ စိတ္ကူးမ်ားဆန္းသစ္ေသာ စိတ္ကူးမ်ား

•  ညစာမွ ပုိေနေသာဟင္းလ်ာ
မ်ား 

•  အသီးအရြက္ကပ္ေၾကာ္မ်ား/
အေၾကာ္မ်ား(ဥပမာ- ဘူးသီး၊
ေျပာင္းဖူးႏွင့္ မုန္လာဥနီ)

• ထမင္းလိပ္/ဆူရီွ
• ဒိန္ခဲႏွင့္မုန္႔ၾကြပ္ပါဝင္သည့္ ဟ

င္းသီးဟင္းရြက္ အေခ်ာင္းငယ္
မ်ား

•  အရသာသြင္းထားသည့္
 muffins (ကိတ္မုန္႔/ေပါင္မုန္႔ဝို
င္းမ်ား)

•  အိမ္လုပ္ ပီဇာ
• ထမင္း၊ ပါစတာ၊ ကုလားပဲ သို႔မ

ဟုတ္ cous cous salad (ေခါ့
စ္ေခါ့စ္ အသုပ္)

• အႏွစ္ပါ အသီးအရြက္ေခ်ာင္း
• ကင္ထားေသာ အသီးအရြက္
• Pita bread (ပိတာေပါင္မုန္႔)ေ

ခ်ာင္းႏွင့္စပ္ထားေသာ Falafel
(ဖက္လဖယ္ပဲလုံးေၾကာ္)

• ရာသီအလုိက္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္ သစ္သီးမ်ားကို  ေရြးခ်ယ္ပါ
• ေအးခဲထားသည့္ သစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားသည္ လတ္ဆတ္ေ

သာ သစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကဲ့သုိ႔ အာဟာရျပည့္ဝပါသည္
• ေဈးခ်ထားခ်ိန္တြင္ ပစၥည္းမ်ားကိုအစုလုိက္ဝယ္ယူထားျခင္းျဖင့္ ေငြ

ကိုေခၽြတာပါ
• ေန႔လယ္စာဘူးမ်ား ေအးေနေစရန္ ေရခဲေရဘူး/ေရခဲတုံး ထည့္ထားပါ
• စြပ္ျပဳတ္၊ ဟင္း၊ စပါဂတ္တီ စေသာ ပူပူေႏြးေႏြးစားရသည့္ အစားအစာ

မ်ား ထည့္ရန္ အပူခံဘူး အသုံးျပဳပါ
• ေရဘူးတစ္ဘူးေဆာင္ထားၿပီး ေရပိုက္မွလာေသာေရျဖည့္ပါ

လတ္ဆတ္သည့္အရသာရွိေသာ အစားအစာမ်ားအတြက္ ေနာက္လတ္ဆတ္သည့္အရသာရွိေသာ အစားအစာမ်ားအတြက္ ေနာက္
ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားထပ္အခ်က္အလက္မ်ား

ကၽြႏု္ပ္၏ က်န္းမာေကၽြႏု္ပ္၏ က်န္းမာေ
ရးႏွင့္ညီညြတ္သည့္ ေရးႏွင့္ညီညြတ္သည့္ ေ

န႔လယ္စာဘူးန႔လယ္စာဘူး

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