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သင့််�မှာာ� ကြိ�တ််စက်(Blender) 

မရှိိ�ပါါက ချျက််ပြု�ုတ်ထားး�သော�ာ 
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ဓာာတ်မတည့်�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�
သည့်� အစား�းအစာာမဟုတ်ု်ပါါက 

တစ််ကြိ�မ််လျှှင်် အစား�းအစာာတစ််
မျိုး�း ��တည်းး�ကိုု�သာာ စား�းသုံးး��ရန် ်မ
လိုု�အပ််ပါါ။ အစား�းအစာာအမျိုး�း ��

မျိုး�း ��ကိုု� ရော�ာနှော�ာ�ပေး�းပါါ။

ကြေ��ညက်နေေသော�ာအစာာဖြ�စ််
စေ�ရန် ်မိိခင််နို့့� ရည် သ့ို့� မဟုတ်ု် 

ဖော်� �်မြူ�ူလာာနို့့� မှု�ုန့် ်�အရည်ကိုု�  ရော�ာ
ထည့်�ပေး�းပါါ။ 

မိိခင််နို့့�  သ့ို့� မဟုတ်ု် ဖော်� �်မြူ�ူလာာနို့့� မှု�ုန်အ်ရည် တိုု�က်ကျွေး�း�ပြီး�း�နော�ာက်် 
တစ််နေ့့�  ၁ ကြိ�မ််စကျွေး�း�ကြ�ည့်�ပါါ။ သင့််�ကလေး�းသည် လက််ဦးး၌ 

စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� ၂-၃ ဇွွန်းး�စား�းသည်နှှင့််� တစ််နေ့့�  ၂ ကြိ�မ််အထိိ တိုးး��၍ 

ကျွေး�း�နိုု�င််ပါါသည်။

သင့််� နို့့� စို့့� ကလေး�းသည် ဤအသက်အရွွယ််တွင်ွ် မိိခင််နို့့�  သ့ို့� မဟုတ်ု်  
ဖော်� �်မြူ�ူလာာနို့့� မှု�ုန့့်� အရည်ခွွက််ပါါရှိိ�သော�ာ သံံဓာာတ်ထက် ပိုု�မိုု�လိုု�အပ်် 
သော�ာကြော��ာင့််� လက််ဦးးကျွေး�း�သည့််�အစား�းအစာာတွွင်် သံံဓာာတ််များ�း�
များ�း� ပါါရိှိ�ရမည်။်

နို့့�ဘူးး�အစား�း ခွွက််ထဲဲမှှရေ�ကိုု� သော�ာက်ရန်လ်ေ့�့ကျျင့််�သည့်�အနေေဖြ�င့််� ကျိုု� �ချျက််ပြီး�း�အအေး�းခံထားး�သော�ာ 
ပိုု�က်ရေ�ကိုု� ခွွက််ထဲဲထည့်�၍ သင့််� နို့့� စို့့� ကလေး�းအားး� သင်် စတင််တိုု�က်နိုု�င််ပါါသည်။

သင့််� နို့့� စို့့� ကလေး�း၏ အစား�းအစာာကိုု� အရသာာပေါ့�့�အော�ာ င််လုပ်ု်ရန် ်မလိုု�အပ််ပါါ။ ဟင်းး�ခတ််အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု်  

သံံပုုရာာသီးး�ဖြ�င့််� အရသာာထည့်�ပါါ။

သင့််� ကလေး�းငယ််အားး� ချျက််ပြီး�း�သားး� ညက်အော�ာင််ချေ�ေထားး�သည့်�အစား�းအစာာကိုု� တစ််နေ့့�တ စ််ကြိ�မ်် ဇွွန်းး�ဖြ�င့််� 
စတင််ကျွေး�း�ပါါ။ အစမှာာ� လက််ဖက်ရည်ဇွွန်းး� ၁-၂ ဇွွန်းး�လော�ာက်သာာ စား�းချျင််လိိမ့််�မည်။ ညက်အော�ာင််ချေ�ေထားး�သော�ာ 

အစား�းအစာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�သော�ာ အစာာတုံးး��လေး�းများ�း�ကိုု� ကျွေး�း�နိုု�င််သည် - သင်် ရွေး�း�နိုု�င််ပါါသည်။ 

အကြံ�ပြု�ုချျက်် အကြံ�ပြု�ုချျက်် အကြံ�ပြု�ုချျက််

အကြံ�ပြု�ုချျက််

Burmese | မြ�န်မ်ာာ

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�  
ဝင််ရော�ာက်ကြ�ည့်�ရှု�ုရန် ်melton.vic.gov.au/startingsolids သ့ို့�  ဝင််ရော�ာက်၍ ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် 

QR ကုုဒ််ကိုု� စကင််ဖတ်ပါါ။

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


သံံဓာာတ််ကြွ�ယ််ဝသော�ာ သက််သတ််လွတ််မဟုုတ််သည့််� အစား�းအစာာများ�း�
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အသည်းး�

ကြ�က်ဥ

ပဲဲအမျိုး�း ��မျိုး�း �� (ပဲဲနီလီေး�း၊ ပဲဲပိစပ်၊ 
ကုုလားး�ပဲဲ၊ ကျော�ာ�က်ကပ်ပဲဲ၊ 
cannellini ပဲဲများ�း�)

သံံဓာာတ်ကြွ�ယ််ဝသော�ာ  

နှံံ�စား�း
အစိိမ်းး�ရော�ာင််သန်းး�
နေေသည့်� ဟင်းး�ရွွက််
များ�း� (ဟင်းး�နုနုွယ်ွ်ရွွက််၊ 
ကိုု�က်လန်၊် မုုန်ည်င်းး�ဖြူ�ူ)

တိုု�ဟူးး�


