
ဤစီီမံံကိိန်းး�အားး� တက််စ််မေး�းနီးး�ယားး�အစိုးး��ရမှှတဆင့််� Healthy Tasmania Fund မှှ  ငွေေ�ကြေး��း ထော�ာက််ပံ့့�ခ့ဲ့�သည််။

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွီွတ််သော�ာ အစာာ
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့််� 
အသီးး�များ�း�

အစေ့�့အဆန်် 
 (ကော�ာက််နှံံ�စေ့�့လုုပ််

အစာာများ�း�)

အသားး�၊ ငါးး�၊ 
ဥများ�း�၊ ပဲဲများ�း�နှှင့််� 

အခံွံ�မာာသီးး�များ�း�

န့ို့� ၊ ဒိိန််ချျဉ််၊ ဒိိန််ခဲနှှင့််� 
အခြား�း�အလားး�တူူများ�း�

ရေ� 
သော�ာက််ပါါ

Burmese | မြ�န််မာာဘာာသာာ



လူူကြီး�း�တစ််ဦးးအတွွက်် အစား�းအစာာ
တစ််မျိုး�း ��စီီ၏ ပမာာဏ

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�
နေ့့�စ ဉ်် ၅ ပွဲဲ�စာာ 

အစေ့�့အဆန််များ�း�  
(ကော�ာက််နှံံ�စေ့့�လုုပ််အစာာများ�း�) 

နေ့့�စ ဉ်် ၄ - ၆ ပွဲဲ�စာာ

န့ို့�၊ ဒိိန််ချျဉ််၊ ဒိိန််ခဲနှှင့််� အခြား�း�
အလားး�တူူများ�း�  

နေ့့�စ ဉ်် ၂.၅ ပွဲဲ�စာာ 

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�  

ညီညွီွတ််သော�ာအဆီီ

အသီးး�
နေ့့�စ ဉ်် ၂ ပွဲဲ�စာာ

အသားး�၊ ငါး�း၊ ဥ၊ ပဲဲများ�း�နှှင့််� 
အခံွံ�မာာသီးး�များ�း�  

နေ့့�စ ဉ်် ၂ - ၃ ပွဲဲ�စာာ

ဆားး�၊ သကြား�း�နှှင့််�  
ပြ�ည့်�ဝဆီီများ�း�သော�ာ  
အစာာများ�း�ကိုု� ကန့် ်�သတ််ပါါ။

၁ ပွဲဲ�စာာ =

၁ ပွဲဲ�စာာ =

၁ ပွဲဲ�စာာ =

၁ ပွဲဲ�စာာ =

၁ ပွဲဲ�စာာ =

ဤစီီမံံကိိန်းး�အားး� တက််စ််မေး�းနီးး�ယားး�အစိုးး��ရမှှတဆင့််� Healthy Tasmania 
Fund မှှ  ငွေေ�ကြေး��း ထော�ာက််ပံ့့�ခ့ဲ့�သည််။

အရွက်သုပ် 
၁ ခွက်

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
များ�း� ၁/၂ ခွွက််

၁ ပွဲဲ�စာာ =

သင့််�အစာာများ�း�တွွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�၊ အစေ့�့အဆန််များ�း�၊ အသီးး�များ�း�၊ အသားး�များ�း�၊ နို့့�  နှှင့််� အခြား�း�အလားး�တူမူျား�း� အစုံ�ပါါအော�ာင်် 

စီီစဉ််ပါါ။ ၎င်းး�သည်် သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းနှင့််� စိိတ််ချျမ်းး�မြေ့�့�ရေး�းကိုု� အထော�ာက််အကူပြု�ုပြီး�း� ရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျှော့�့��နိုု�င််သည််။ 

လိိမ္မော်���သီးး� ၁ လုံးး��

ဒိိန််ချျဉ်် 
၃/၄ ခွွက််

သံံလွွင််ဆီ စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� ၁ ဇွွန်းး�

အခွံံ�မာာသီးး� လက််တစ််ဆုုပ််စာာ
ဒိိန််ခဲဲ 
၄၀ ဂရမ််

ချျက််ပြီး�း� 
ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� 
၁/၂ ခွွက််

ထမင်းး� ၁/၂ ခွွက််

၁/၂ အာာလူးး�

ကြ�က််ဥ ၂ လုံးး��

ချျက််ပြီး�း� ပဲဲများ�း� 
(သို့့� ) ပဲဲတော�ာင့််�များ�း� 
၁/၂ ခွွက််

ချျက််ပြီး�း� အသားး� 
လက််ဖဝါးး�အရွွယ််

စည််သွွတ််ဘူးး�မှှ အသီးး� (သို့့� ) 
လှီးး��ဖြ�တ််ထားး�သော�ာအသီးး� ၁ ခွွက််

၁/၂ နံပံြား�း�

နွား��းနို့့�  ၁ ခွွက်် 
(၂၅၀ မီီလီီလီီတာာ)


