
မလိုု�င််အပြ�ည့်�ပါါသော�ာနွား��းနို့့�  
နှှင့့်�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သော�ာ ယာာဂု 

ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင််မုုန့် ်�၊ တူနူာာ
ငါးး�နှှင့််� ဒိိန်ခ်ဲဲ ညှှပ်ထားး�သော�ာ 

အသားး�ညှှပ်ပေါ�ါင််မုုန့် ်� 

မုုန်လ်ာာဥနီ ီအချော�ာ�င်းး�
များ�း� (အစာာမနင််စေ�ရန် ်

အနည်းး�ငယ်် သ့ို့� မဟုတ်ု် 

ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�ကျျက််
အော�ာင်် ပြု�ုတ်ထားး�ပါါ)၊ 

ချျယ််ရီီခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�  

(အစာာမနင််စေ�ရန် ်အရှှည်
ထက်ဝက်် လှီးး��ဖြ�တ််ထားး�ပါါ) 

ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး� ဘီီစကွတ််ပွွကြွ�ပ်နှှင့််� အဆီီ
လျော့�့��မထားး�သော�ာ ဒိိန်ခ်ဲဲ

နံနံက််စာာ-

နံနံက်် အဆာာပြေ�ေစား�းစရာာ-

နေ့့�လ ယ််စာာ-

၁၂ လသားး�အရွွယ်် ကလေး�းအတွွက်် 

ရိုးး� �ရိုးး� �အစား�းအစာာ နမူနူာာ 

ဘယ််ရီီသီးး� လက််တစ််ဆုုပ််စာာ  

(အစာာမနင််စေ�ရန် ်အတုံးး��သေး�းသေး�း လှီးး��ဖြ�တ််ပါါ) 

မိိခင််နို့့� ရည် သ့ို့� မဟုတ်ု် နွား��းနို့့�
ခွွက််သေး�းတစ််ခွွက််

ငှှက်ပျော�ာ�သီးး�တစ််ဝက်် 

(ပါးး�ပါးး�လှီးး��) 

ခွွက််ထဲဲမှှ ပိုု�က်ရေ�ကိုု� 
သော�ာက်ပါါ

ခွွက််ထဲဲမှှ ပိုု�က်ရေ�ကိုု� 
သော�ာက်ပါါ

ခွွက််ထဲဲမှှ ပိုု�က်ရေ�ကိုု� 
သော�ာက်ပါါ

Burmese | မြ�န်မ်ာာ



ရိုးး� �ရိုးး� �၊ အချိုု� �မပါါသော�ာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်် အခွံံ�မာာသီးး�ဖြ�င့့်�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�‌သော�ာ 

ထော�ာပတ်ပါးး�ပါးး�ဖြူး�း� ပက်ကလက််မုုန့် ်� 
ခွွက််ထဲဲမှှ ပိုု�က်ရေ�ကိုု� သော�ာက်ပါါ

တိုု�ဟူးး�တုံးး��များ�း� 
ပါါသည့်� ထမင်းး� 

မုှို�များ�း� (အစာာမနင််စေ�ရန် ်အနည်းး�ငယ်် 

သ့ို့� မဟုတ်ု် ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�ကျျက််
အော�ာင်် ချျက််ထားး�ပါါ)၊

Bok Choy မုုန်ည်င်းး�ဖြူ�ူ  

(အစာာမနင််စေ�ရန် ်အနည်းး�ငယ်် 

သ့ို့� မဟုတ်ု် ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�ကျျက််
အော�ာင်် ချျက််ထားး�ပါါ)၊ 

Edamame ပဲဲစေ့�့  
(ကြိ�တ််ခြေ�ေ) 

ခွွက််ထဲဲမှှ ပိုု�က်ရေ�ကိုု�  
သော�ာက်ပါါ

မိိခင််နို့့� ရည် သ့ို့� မဟုတ်ု်  

နို့့�တစ််ခွွက််

ညနေေ အဆာာပြေ�ေစား�းစရာာ- 

၁၂ လအရွွယ််နို့့� စို့့� ကလေး�းသည် လူကူြီး�း�စား�းသည့်� ပမာာဏ၏ 

လေး�းပုံ�တစ််ပံုံ� မှှ တစ််၀က််ခန့် ်�အထိိ စား�းပါါသည်။ သ့ို့� သော်� �် သင့််�
ကလေး�း၏ ဗိုု�က်ဆာာသည့်�လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� သတိပြု�ုသင့််�သည်။ 

သင့််� ၁၂ လသားး�အရွွယ််ကလေး�း၏ တစ််နေ့့�စာာ  အစား�းအစာာနှှင့််� 
သော�ာက်စရာာများ�း�မှာာ� မည်သ်ည့််�အစား�းအစာာများ�း�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 

သင့််�အားး� လမ်းး�ညှွှန်မ်ည့်� နမူနာာများ�း�ရှိိ�ပါါသည်။ သင့််�ကလေး�း ကြီး�း�
ထွားး��ဖ့ွံ့�ဖြိုး��း��‌ရန်၊် ဦးးနှော�ာ�က်ဖ့ွံ့�ဖြိုး��း��ပြီး�း� အတတ်သင််ယူူ‌ရန်န်ှှင့််� ကစား�း
နိုု�င််ရန်အ်တွက်ွ် အထော�ာက်အကူူဖြ�စ််‌စေ�ရန် ်အစာာ‌ကျွေး�း�ခြ�င်းး�
နည်းး�လမ်းး� များ�း�စွာာ�ရှိိ�ပါါသည်။ 

ညစာာ-

နေ့့�ခင်းး�ပိုု �င်းး� အဆာာပြေ�ေစား�းစရာာ-

အဖတ်ပါါသော�ာအစား�းအစာာများ�း� စတင််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�မှှ တစ််မိိသားး�စုုလုံးး��
အတွက်ွ် ချျက််ပြု�ုတ်ခြ�င်းး�အထိိ (From Starting Solids to Cooking  

for the Whole Family) ဒစ််ဂျျစ််တယ််လမ်းး�ညွှနှ် ်အပြ�ည့်�အစံုံ�ကိုု� ဝင််
ရော�ာက်ကြ�ည့်�ရှု�ုရန် ်melton.vic.gov.au/startingsolids သ့ို့�  ဝင််
ရော�ာက်၍ ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် QR ကုုဒ််ကိုု� စကင််ဖတ်ပါါ။

သတင်းး�အချျက််အလက်် ပုို�မုို�သိိရိှိ�လို�ပါါက  

၀င််ရော�ာက််ကြ�ည့််�ရှု�ုရန် ်ဝက််ဘ််ဆုို�က််- 

၁-၂ နှှစ််အရွွယ်် လမ်းး�လျှော�ာ�က်ခါါစ ကလေး�း 
ငယ််များ�း�ကိုု� မည်သည့်�အစား�းအစာာ ကျွေး�း�ရပါါ 
သလဲဲ | Raising Children Network

http://www.melton.vic.gov.au/startingsolids

