
ေဘးကင္းျပီး၊ က်န္းမာေစရန္ ကၽြန္ေတာ့္ကုိ 
ေစာင့္ေရွာက္ပါ။ 
• ကားေမာင္းသြားသည့္အခါ ထိုင္ခုံတြင္ အျမဲထိုင္ခုိင္းပါ။

• ဆရာ၀န္ႏွင့္ သြားစုိက္ဆရာ၀န္ထံ ကၽြန္ေတာ့္ကို သြားျပပါ။

• ကၽြႏ္ုပ္၏သြားတုိက္ရန္ႏွင့္ ပလုတ္က်င္းရန္ ကၽြန္ေတာ့္ကို 
ကူညီေပးပါ။

• ကၽြန္ေတာ့္ကို အနာတရျဖစ္ေစႏုငိ္သည့္ အရာမ်ားကို 
လက္လွမ္းမမွသီည့္ေနရာတြင္ ထားပါ။

• ေရကစားေနသည့္အခ်နိ္တြင္ ကၽြန္ေတာ့္ကို အျမဲမျပတ္ 
ေစာင့္ၾကည့္ပါ။

• စီးကရက္၊ ေဆးရြက္ၾကီးႏွင့္ အခုိးအေငြ႔တို႔မွ ကၽြန္ေတာ့္ကို 
ေဝးေဝး ေနခုိင္းပါ။

• တီဗီြ၊ တက္ပလက္၊ဖုန္း သို႔တည္းမဟုတ္ 
ကြန္ျပဴတာပိတ္ထားရင္ ကၽြန္ေတာ့္အတြက္ ပုိေကာင္းသည္။

• ေန႔တုိင္း ကၽြန္ေတာ့္ကို အိပ္ေစပါ။
တိတ္ဆိတ္သည့္အခ်နိ္ကုိလည္း ကၽြန္ေတာ္လိုအပ္ပါတယ္။
ပုံျပင္တစ္ပုဒ္ ဖတ္ျပေပးမလား။

• အိမ္ျပင္တြင္ ကစားသည့္အခါ ကၽြန္ေတာ့္ကို 
ေနေရာင္ဒဏ္ခံမ်ား လိမ္းေပးပါ။

ကၽြန္ေတာ္လုပ္ႏုငိ္သည့္ အရာမ်ားကုိ 
ၾကည့္ပါ။
• ခုန္ျခင္းႏွင့္ တြယ္တက္ျခင္းကို ကၽြန္ေတာ္ 

ႏွစ္သက္သည္။ ေက်းဇူးျပဳ၍ ကၽြန္ေတာ္ 
ေဘးကင္းေစရန္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ၾကည့္ရႈပါ။

• စကားလုံး အနည္းငယ္ကို ေျပာႏုငိ္တယ္။
ကၽြန္ေတာ့္ကုိ စကားေျပာပါ၊ သီခ်င္းဆိုေပးပါ၊
စာဖတ္ျပပါ၊ အဲလို ကၽြန္ေတာ္က မ်ားမ်ား
သင္ယူႏုငိ္မည္။

• သြားမ်ားလည္း ေပါက္ျပီျဖစ္သည္။
တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ သန္႔ရွင္းေစပါ။ ဖလိုရုိက္ 
အနည္းငယ္ပါသည့္ သြားတိုက္ေဆးကုိ 
အသုံးျပဳျပီး၊ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းသည့္ သြားတိုက္တံကို 
အသုံးျပဳပါ။

ကစားၾကရေအာင္။
ကၽြန္ေတာ္ႏွင့္အတူ ကစားေပးျခင္းက ကၽြန္ေတာ့္ကုိ 
ပုိမုိ စမတ္စမတ္က်စတယ္၊ ပုိမုိသန္မာေစတယ္၊ 
ပုိမုိက်န္းမာေစတယ္၊ ျပီးေတာ့ ေပ်ာ္လည္း 
ပုိေပ်ာ္တယ္။ ေအာက္က အရာေတြကုိ သင္ႏွင့္အတူ 
လုပ္ခ်င္မိတယ္

• ကခုန္ျခင္း

• ေခါင္းေဆာင္ေနာက္လုိက္ျခင္း ဂိမ္းကို ကစားျခင္း

• တူတူပုန္းတမ္း ကစားျခင္း

• ေဘာလုံး လိွမ့္တမ္း ကစားျခင္း

• စိမ္လုိက္ေျပးတမ္း ကစားျခင္း

• လမ္းအတူေလ်ာက္ျခင္း

• ေလွကားမ်ား တက္ျခင္း

• ေခါင္းအုံးမ်ား၊ ကူရွင္မ်ားႏွင့္ ေစာင္မ်ားႏွင့္ အိမ္ေဆာက္တမ္း ကစားျခင္း

ကၽြန္ေတာ္သည္  
အသက္  

1ႏွစ္ရွိျပီျဖစ္သည္။ 
ေပ်ာ္ပါးၾကစုိ႔လား။!

ကၽြန္ေတာ့္ခြက္ကုိ ခ်စ္တတ္လာေအာင္ ကူညီေပးပါ။ 
• အခုက စျပီးခြက္ႏွင့္ ေသာက္ပါေတာ့မည္၊ ကေလးႏို႔စုိ႔ဘူးျဖင့္ 

မေသာက္ေတာ့ပါ။ ဒီအရာက ကၽြန္ေတာ့္သြားသစ္ေလးမ်ားကို 
သြားပုိးေပါက္ျဖစ္ျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးႏုငိ္တယ္။

• ႏုိ႔စုိ႔ဘူးမွ ခြက္သို႔ ေျပာင္းရန္ လိုအပ္ပါက WICတြင္ 
အကူအညီေတာင္းေပးပါ။

• အစာႏွင့္အစာေျပမ်ားၾကားတြင္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ေရတိုက္ပါ၊
သၾကားရည္မဟုတ္ဘဲ၊ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ကို တိုက္ပါ။

မိခင္ႏို႔ တိုက္ေကၽြးျခင္း
• ဒီလိုအခ်ိန္ထူးကို ကၽြန္ေတာ္ သေဘာက်ပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ္တို႔ လိုခ်င္သည့္ ကာလပတ္လံုး

ဆက္လက္ ထိန္းထားပါ။

• မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းကို ကၽြန္ေတာ့္အတြက္ ႏြားႏို႔ေသာက္သံုးျခင္းအျဖစ္
မွတ္ယူႏိုင္ပါသည္။

မိသားစု ထမင္း၀ုိင္းကုိ စိုေျပေစပါ
• သင္ႏွင့္အတူ ေနရတာကို ကၽြန္ေတာ္ သေဘာက်တယ္။

အတူတူ စားေသာက္ျခင္းျဖင့္ ေပ်ာ္ျမဴးၾကပါစုိ႔ ေက်းဇူးျပဳ၍
တီဗီဲြ၊ ဖုန္း၊ ႏွင့္ မိုဘိုင္း ပစၥည္းမ်ားကို ပိတ္ထားပါ။

• စားတဲ့အခ်နိ္ သို႔တည္းမဟုတ္ ေသာက္တဲ့အခ်နိ္မွာ
ဆုိရင္ ထုိင္ဖုိ႔အျမဲတမ္းလိုအပ္တယ္။ မိသားစုႏွင့္အတူ 
စားပြရဲွ ိ ကုလားထိုင္အျမင့္ သို႔တည္းမဟုတ္ ျမွင့္ထားသည့္ 
ထုိင္ခုံတြင္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ထိုင္ခုိ္င္ပါ။ မိသားစု 
ထမင္းဝင္းထဲမွာအစားအစာအမ်ားစုကို ကၽြန္ေတာ္ 
စားႏုငိ္ပါတယ္။

• လက္မ်ားႏွင့္ ဇြန္းျဖင့္ စားသံုးရန္ ကၽြန္ေတာင္ 
သင္ယူေနသည္။ အမ်ားၾကီးေလ့က်င့္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။
အစားအစာမ်ားကုိ ထိေတြ႔ျပီး၊ ကစားခြင့္ ျပဳပါ။
ကုိယ္တုိင္ထမင္းစားဖုိ႔ သင္ယူေနစဥ္မွာ ကၽြန္ေတာ္သည္ 
ညစ္ေပေကာင္းညစ္ေပႏုငိ္ပါသည္။

အစာမစားမီွႏွင့္ 
စားျပီးခ်နိ္တြင္ သင့္လက္ကုိ 
ေဆးေၾကာင္းေသခ်ာပါေစ။

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည့္ အစာေျပ ျပင္ဆင္ျခင္း

ကြဆီာဒီလာ
• အေၾကာ္ဒယ္အိုးထဲမွ ခ်ာပါတီ ဂ်ဳမံုန္႔

• ခ်ာပါတီေပၚတြင္ ဒိန္ခဲခ်စ္ကုိ ထားျပီးေခါက္လ်က္ 
ဒိန္ခဲမ်ားအရည္ေပ်ာ္ျပီး၊ ခ်ာပါတီ 
အညဳေိရာင္ေျပာင္းသြားတဲ့အထိ ခ်က္ပါ။

• အစိတ္ေသးေသးေလးအျဖစ္ လွ ီးထားပါ။

• မစားသုံးခင္ အေအးအနည္းငယ္ခံပါ။

အစာေျပမ်ားသည္ 
အေရးပါလွသည္။
က်န္းမာေစသည့္ 
အစာေျပမ်ားက ကၽြန္ေတာ့္ကို 
ၾကီးထြားေစပါသည္။ 
အစာေျပကို စီစဥ္ေပးပါ။ 
တစ္ေန႔လံုး ကၽြန္ေတာ့္ကို 
အစာေျပမ်ားႏွင့္ 
ဗုိက္အင့္ေနေအာင္ မလုပ္ပါနဲ႔။

ကၽြန္ေတာ္ စားေနသည့္အေပၚ ေမးခြန္း ေမးလိုသည္မ်ားရိွပါက WICတြင္ ေမးျမန္းပါ။

က်န္းမာေစရန္ႏွင့္ တက္ၾကြစြာ စားေသာက္ႏုင္ိရန္ 
ေပ်ာ္ရြင္ဖြယ္နည္းလမ္းမ်ားကို ကၽြန္ေတာ္ႏွင့္အတူ စူးစမ္းပါ။

ေဘးကင္းမႈ ရွသိည့္ အစားအစာမ်ားကုိ 
ေကၽြးပါ။
• အလြယ္တကူ ဝါးစားႏုငိ္ရန္ ကၽြန္ေတာ္အတြက္ အစာေပ်ာ့မ်ားႏွင့္ 

တစ္ကိုက္စာရွသိည့္ အစားအစာကို ေကၽြးပါ။

• ဟင္းသီးဟင္းရြက္စိမ္းမ်ား၊ စပ်စ္ခုိင္မ်ား၊ ဇြန္းအျပည့္ ေျမပဲ ေထာပတ္၊
အာလူးေခ်ာင္းေၾကာ္၊ အခြမံာသီးမ်ား၊ ေပါက္ေပါက္ဆုပ္၊ သစ္သီးေျခာက္မ်ား၊ 
Hot Dogs မုန္႔မ်ား၊ အသားတံုးမ်ားႏွင့္ သၾကားလံုးစသည္တုိ႔က
လည္ေခ်ာင္းတြင္ ပိတ္ျပီး ဆို႔ေနႏုငိ္ေသာေၾကာင့္ အဲလုိ အစားအစာမ်ားကို 
မေကၽြးပါနဲ႔ 

• စပ်စ္သီးကို တစ္ဝက္ျခမ္းျခင္း၊ ေျမပဲေထာပတ္ကုိ ပါးပါးေလး
သုတ္လိမ္းေပးျခင္း၊ Hot Dogsကိုလည္း အရွည္လိုက္ေျမာင္းေပးျခင္း
တုိ႔သည္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။

• မိသားမိသားစု စက ႏြားႏုိ႔၊ ဥတစ္ခုလံုး၊ ေျမပဲ ေထာပတ္ စသည္တုိ႔ကို 
ဓါတ္မတည့္ျခင္း မရွပိါက ကၽြန္ေတာ္သည္ အဲလိုအစားအစာကို 
စားၾကည့္ႏုငိ္ပါသည္။ ဓါတ္မတည့္မႈမ်ားအတြက္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ၾကည့္ေပးပါ။

ေန႔တိုင္း ေဆာ့ကစားရတာကုိ 
သေဘာက်ပါတယ္။
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ဤစာေစာင္သည္ California WIC အစီအစဥ္မွ ပံုစံတူ ကူးယူထားျခင္းျဖစ္သည္။ ခြင့္ျပဳခ်က္ျဖင့္ ျပန္လည္ပံုႏွပ္ိထုတ္ေ၀သည္။
ေ၀ါရွင္တန္ ျပည္နယ္ရွ ိ WIC အဟာရျဖည့္တင္းေရး အစီအစဥ္သည္ ခြ ဲျခားဆက္ဆံမႈ မရွေိခ်။. ဒအီဖြ ဲ႕အစည္းသည္ သာတူညီမွ် အခြင့္အေရးေပးသည့္ အဖြ ဲ႔အစည္းျဖစ္သည္။

မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္  ဒစီာရြက္စာတမ္းကို အျခားပံုစံျဖင့္ ေတာင္းခံႏုင္ိပါသည္။ ေတာင္းခံလႊာကို ေပးပို႔ရန္  ေက်းဇူးျပဳ၍ 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711)ကို ေခၚဆိုလိုက္ပါ။



ေျပာင္းႏံွမ်ား

ပရိုတင္း

ႏို႔ထြက္ထုတ္ကုန္

အဆီမ်ား၊ ဆီမ်ားႏွင့္ အခ်ဳိမ်ား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား သစ္သီးမ်ား

အစားအစာႏွင့္အစာေျပအတြက္ အစီအစဥ္ က 
(တစ္ရက္မွာ 1000 ကယ္လိုရီ)

အစားအစာႏွင့္အစာေျပအတြက္ အစီအစဥ္ ခ 
(တစ္ရက္မွာ 1000 ကယ္လိုရီ)

•	 ကၽြန္ေတာ့္အတြက္ က်န္းမာေစသည့္ အစားအစာအမ်ားကို 
ဆံုးျဖတ္ေပးပါ။ ဘယ္အစားအစာကုိ စားမယ္၊ ဘယ္ေလာက္စားမလဲ 
ဆိုတာကုိ ကၽြန္ေတာ္ ဆံုးျဖတ္မည္။

•	 အစားအစာတိုင္းအတြက္ စားပြဇဲြန္းတစ္ဇြန္းေလာက္ အနည္းငယ္ႏွင့္ 
အစျပဳမည္။ လိုက္ပြေဲတာင္းခြင့္ျပဳပါ။

•	 ကၽြန္ေတာ္၀သည့္အခါ ကၽြန္ေတာ့္ကို ဆံုးျဖတ္ခြင့္ေပးပါ။ ကၽြန္ေတာ့္ကို 
အတင္းမစားခိုင္းပါနဲ႔ သို႔တည္းမဟုတ္ ‘ပန္ကန္းကိုေျပာင္ေနေအာင္” 
မစားခိုင္းပါနဲ႔။

•	 အစာ သို႔တည္းမဟုတ္ အစာေျပ မစားလို႔ မစိုးရိမ္ပါနဲ႔။  
အခ်ဳိ႕ရက္ေတြမွာ ကၽြန္ေတာ္မ်ားမ်ားေလး စားပါမယ္။

•	 အစားအစာအသစ္ကို ကၽြန္ေတာ္ၾကဳိက္ပါက ထိုအစာကို ေကၽြးပါ။ 
ကၽြန္ေတာ္မၾကိဳက္မျခင္း အစားအစာအသစ္ကို 10 ၾကိမ္ခန္႔ 
ေကၽြးရန္ လိုအပ္ေကာင္းလိုအပ္လိမ့္မည္။ ဤအရာသည္ 
ပံုမွန္ကိစၥရပ္ျဖစ္ပါသည္။ အစားအစာအေၾကာင္းကုိ ကၽြန္ေတာ္ 
သင္ယူေနသည္။

အခုကၽြန္ေတာ္ဟာ္ လမ္းေလွ်ာက္တတ္ခါစ 
အရြယ္ျဖစ္ပါတယ္  
အစားအစာသစ္မ်ားကို စားၾကည့္ရန္ 
ကၽြန္ေတာ္သည္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေနပါၿပ္ီ။!
လာမည့္ႏွစ္ေက်ာ္ျပီးေနာက္တြင္ ကၽြန္ေတာ္ဝ အမ်ားအျပားေျ
ပာင္းလဲလာပါလိမ့္မယ္။  အခုခ်ိန္မွာ ေမြးကင္းစကေလးလို 
စားေနရေသာ္လည္း၊ မၾကာခင္ သင္တို႔လို စားပါမယ္။ 

•	 သင့္ကို အတုခိုးခ်င္တယ္။ က်န္းမာေစသည့္ အစားအစာမ်ားကို 
သင္စားေနပါက ကၽြန္ေတာ္လည္း စားၾကည့္ခ်င္ပါတယ္။

•	 ငယ္ငယ္ကတည္းကေန အစားအစာ အမ်ဳိးမ်ဳိးကို 
စားၾကည့္ပါက ယင္းတို႔ကို ၾကိဳက္ႏိုင္ေအာင္ 
ၾကဳိးစားမည္ျဖစ္သည္။ 

•	 ကၽြန္ေတာ္ၾကီးထြားလာေသာ္လည္း အရင္တုန္းကလို မျမန္ပါ။ 
နည္းနည္းေလးပဲ စားသင့္တယ္။

•	 ကၽြန္ေတာ့္ဗိုက္ကေလးသည္ ငယ္လြန္းေသးတယ္္။  

•	 ကၽြန္ေတာ့္ဗိုက္ ဆာမဆာ ဆိုတာ ကၽြန္ေတာ္သိပါတယ္။

သင့္ေလ်ာ္တ့ဲ ပမာဏကို စာသံုးရန္ ကၽြန္ေတာ့္ကုိ ယံုၾကည္ပါ။

တစ္ႏွစ္သားမ်ားအတြက္ အစားအစာေကာင္းမ်ား-ေန႔တိုင္း  ေကၽြးပါ။ 

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားမွ 5 ခု သို႔တည္းမဟုတ္ 6 ခု

•	 လီွးထားသည့္ ေပါင္မုန္႔ သို႔တည္းမဟုတ္ ခ်ာပါတီ ¼ မွ ½ ထိ
•	 ေကြကာအုပ္ ¼ မွ  ½ ထိ
•	 ျပဳတ္ထားသည့္ ေခါက္ဆြ၊ဲ ထမင္း သို႔တည္းမဟုတ္ ဂ်ဳံမုန္႔မ်ား ¼
•	 ေသးငယ္သည့္ ခရက္ကာ 2 ခု သို႔တည္းမဟုတ္ 3 ခု

ကၽြန္ေတာ္စားေသာ ေျပာင္းေစ့မ်ား၏တ၀က္သည္ 
ေျပာင္းေစ့အျပည့္ျဖစ္သင့္သည္

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားထဲမွ 3 ခု သို႔တည္းမဟုတ္ 4 ခု

•	 တံုးတစ္ထားသည့္ အသား၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္ဆင္သား 
သို႔တည္းမဟုတ္ ငါးကို စားပြဇဲြန္း 1 ဇြန္း

•	 ဥ ½
•	 ခ်က္ျပဳတ္၊ ၾကိတ္နယ္ထားသည့္ ပဲ စားပြဇဲြန္း 2 ဇြန္း
•	 ေျမပဲ ေထာပတ္ စားပြဇဲြန္း ½
•	 တို႔ဟူးကို စားပြဇဲြန္း 2 ဇြန္း

အသားႏွင့္ ပဲတို႔က ကၽြန္ေတာ့္ကို သံဓါတ္အမ်ားဆံုး ေပးျပီး၊ 
ေသြးသားကို သန္မာေစပါသည္။

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားမွ 3 ခု သို႔တည္းမဟုတ္ ခုေက်ာ

•	 ေပ်ာ့ေျပာင္းလတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးတစ္ပြ၏ဲ ¼
•	 လတ္ဆတ္ေသာ၊ အစာသြတ္သို႔တည္းမဟုတ္ ေရခဲရိုက္ 

သစ္သီး တစ္ပြ၏ဲ ¼
•	 100% သစ္သီးဓါတ္ပါသည့္ အခ်ဳိရည္ 4 

ေအာင္စ(မပိုေစနဲ႔)

ေန႔စဥ္ ဗီတာမင္ စီ ဓါတ္ပါသည့္  (လိေမၼာ္၊ စေတာ္ဘယ္ရီ၊ 
ဖရဲသီး၊ သရက္သီး၊ သေဘၤာသီး၊ WIC အခ်ဳိရည္မ်ား) 
တိုက္ေကၽြးပါ။

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားမွ 3 ခု သို႔တည္းမဟုတ္ ခုေက်ာ္

•	 ခုတ္လီွးထားသည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ တစ္ပြ၏ဲ ¼
•	 ခုတ္လီွးၾကိတ္ႏွယ္ထားသည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ တစ္ပြ၏ဲ 

¼
•	 သစ္သီး၀လံေဖ်ာ္ရည္ 2 ေအာင္စ

အစိမ္းရင့္ေရာင္ သို႔တည္းမဟုတ္ လိေမၼာ္ေရာင္ 
အသီးအရြက္မ်ားကို ေန႔တိုင္း ေကၽြးပါ။

အနည္းငယ္မွ်သာ္

ေအာက္ပါ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားမွ 4 ခု

•	 ႏြားႏို႔ 4 ေအာင္စ
•	 ဒိန္ခ်ဥ္ 4 ေအာင္စ
•	 ပါးပါးလီွးထားသည့္ ဒိန္ခဲ 1 တံုး

တစ္ေန႔တြင္ ႏြားႏို႔16 ေအာင္စထက္ မမ်ားေစရ။ WIC က 
ကၽြန္ေတာ္ 2 ႏွစ္ျပည့္သည္အထိ ႏြားႏို႔ကိုသာ တိုက္ပါသည္။ 
ႏို႔ထြက္ပစၥည္းအုပ္စုရိွ အစားအစာမ်ားက ကၽြန္ေတာ့္အရိုးမ်ားႏွင့္ 
သြားမ်ားကို ပိုမိုသန္မာေစရန္ ကယ္ဆီယံဓါတ္ကို ေပးပါသည္။

နည္းနည္းခ်င္း စစားၿပီး 
မဝေသးယင္ ကၽြန္္ေတာ့္ကုိ 

ထပ္ေတာင္းခြင့္ေပးပါ

အစားအစာႏွင့္ အစာေျပမ်ားကို 
ကၽြန္ေတာ့္အတြက္ ျပင္ဆင္ထားပါ။
ေန႔စဥ္ေန႔တိုင္း အစာ 3 ၾကိမ္ ႏွင့္ အစာေျပကို 2 ၾကိမ္ သုိ႔မဟုတ္ 
3 ၾကိမ္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ေကၽြးပါ။ ေန႔တိုင္း တူညီသည့္အခ်ိန္တြင္ 
စားရတာ ကၽြန္ေတာ္ သေဘာက်တယ္။

ဒီမွာ အစားအစာႏွင့္ အစာေျပက သင့္ကို အၾကံမ်ားေပးႏိုင္ရန္ 
စီစဥ္ထားပါတယ္။ ကၽြန္ေတာ့္ကို ၾကီးထြားေစျပီး၊ သန္မာေစရန္ 
အစားအစာအမ်ဳိးမ်ဳိးကို ျပင္ဆင္ေပးပါ။

နံနက္စာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ နံနက္စာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ

သစ္သီးဝလံ ½ ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ပြ ဲ½

ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½ ပရိုတိန္းဓါတ္ပါေသာ အစားအစာ 1 ေအာင္စ

အစာေျပ ေျပာင္းႏွင့္ ½ ေအာင္စ အစာေျပ သစ္သီး၀လံ ½

သစ္သီး၀လံ ½ ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½

ေန႔လည္စာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ ေန႔လည္စာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ¼ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ¼

ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½ ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½

ပရိုတိန္းဓါတ္ပါေသာ အစားအစာ 1 ေအာင္စ

အစာေျပ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ¼ အစာေျပ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ¼

ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½ သစ္သီး၀လံ ½

ညေနစာ ေျပာင္းႏွင့္ ½ ေအာင္စ ညေနစာ ေျပာင္းႏံွ 1 ေအာင္စ

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ½ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ½

ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½ ႏို႔ထုတ္ပစၥည္း ½

ပရိုတိန္းဓါတ္ပါေသာ အစားအစာ 1 ေအာင္စ ပရိုတိန္းဓါတ္ပါေသာ အစားအစာ 1 ေအာင္စ

ေျပာင္းေစ့ 1 ေအာင္စ= 

ေပါင္မုန္႔ 1 ျခမ္း သို႔မဟုတ္

အသင့္စား ႏွံစားေျပာင္း 1 ေအာင္စ သို႔မဟုတ္

ခ်က္ထားသည့္ ထမင္း၊ ပါစတာသုိ႔တည္းမဟုတ္ 
ႏွံစားေျပာင္းခြက္ ½


