
မှာာ�ကြား�း�နိုု�င်သ်ော�ာအစား�းအစာာ စာာရင်းး�

မနက်စ်ာာ
ဆီရီီီယယ် ်  

ပင်ပ်ွား��းဖျော်�်��ရည် ်

စတော်�်�ဘယ်ရီ်ီ ပန်က်ိတိ််

ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�မီးး�ကင်သ်ုတု် ်

ချိိ�စ်အသားး�ညှပ််ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�

ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�မီးး�ကင်န်ှငှ့််� ပဲဲ

ကြ�က်ဥ်မွှေ� ေကြော်��်�နှငှ့််� ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�မီးး�ကင််

တို့့�� ဟူးး�၊ ကြ�က်ဥ်မွှေ� ေကြော်��်�နှငှ့််� ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�
မီးး�ကင် ်

ကြ�က်ဥ်ခေါ�ါက်က်ြော်��်�နှငှ့််�  
ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�မီးး�ကင််

အသုုပ််
ထိုု�င်းး�စတိုု�င်အ်မဲဲသားး�သုပ်ု်

ဗယာာကြော်��်�အလုံးး�� (Falafel) နှငှ့််� တို့့��စား �း
ရန် ်ဂရိိအနှစ်ှ် (hummus)

ကြ�က်သ်ားး�၊ ထော�ာပတ်သ်ီးး�နှငှ့််� အာာဖရိကန်ဂ်ျုံံ��ဟင်းး� (couscous)

အသားး�ညှပ််ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�အမျိုး�း��မျိုး�း�� 

အီတီလီအီသားး�လုံးး��ခေါ�ါက်ဆ်ွဲဲ� 
(Pasta bolognaise) 

ပဲဲနီလီေး�းဟင်းး�နှငှ့််� အသားး�လုံးး�� 
(Lentil bolognaise) 

ပဲဲပလာာတာာ (Dhal and roti) 

ကြ�က်မ်ဆလာာ

အရံံဟင်းး�များ�း�- ပဲဲဟင်းး�၊  ကြ�က်သ်ားး� 
သို့့��မဟု တု် ်အမဲဲသားး�

ဝက်ပ်ေါ�ါင်ခ်ြော��ာက်န်ှငှ့််�ထမင်းး�ကြော်��်� 

တို့့�� ဟူးး�ထမင်းး�ကြော်��်� 

အမဲဲသားး�ကင််

ကြ�က်က်င််

ငါးး�ကင််

ပီီဇာာ -ဝက်ပ်ေါ�ါင်ခ်ြော��ာက်၊် နာာနတ်သ်ီးး� သို့့��မဟု တု် ်
ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�နှငှ့််�ချိိ�စ် (margherita)

ငါးး�နှငှ့််� အားး�လူးး�ချော�ာ�င်းး�ကြော်��်� 

အသီးး�အရွွက်န်ှငှ့််�ပြု�ုလုပ်ု်သည့််�
အသားး�တုကုြော်��်� 

ကြ�က်သ်ားး�ပြား�း�ကြော်��်�

ဝက်သ်ားး�လုံးး�� နှငှ့််� ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး� 
အနှစ်ှ် (napolitana sauce)

တာာကိုု�ပျော့�့�� (Soft tacos) -  
ပဲဲ သို့့��မဟု တု် ်  အမဲဲသားး� 

သားး�ပိုု�က်က်ော�ာင်စ်ွွပ်ပြု�ုတ် ်

အရွွက်အ်သားး�တုလုုံးး�� 

ဆူူရှီီ� - ကြ�က်သ်ားး� သို့့��မဟု တု် ်တူူနာာ

ဟင်းး�ရွွက် ်လဇား�းညားး� (lasagne) 

ဟင်းး�ရွွက်အ်ချိုု��ဟင်းး�  

သိုးး��သားး�ကင် ်(အခွံံ�မာာသီးး�စေ့�့မပါါ) 

ကြ�က်အ်စပ််ဟင်းး� 

ထော�ာပတ်က်ြ�က်သ်ားး�ဟင်းး� 

ကြ�က်သ်ားး�ဟင်းး� 

သရေ�စာာများ�း�
ဒိနိ်ခ်ျျဉ် 

အသီးး�  

အသီးး�ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း�

အိမ်ိ်လုပ်ု် အနှံံ�စုံံ� အာာဟာာရသရေ�စာာမုနု့် ်�
ချော�ာ�င်းး� (Homemade muesli bar) 

ဒိနိ်ခ်ဲနဲှငှ့််� မုနု့် ်�ခြော��ာက် ်

တို့့��စား �းရန် ်ဂရိိအနှစ်ှ် (hummus) နှငှ့််� သီးး�
ရွွက်ခ်ျော�ာ�င်းး�များ�း� 

အကန့် ်�ပါါပန်းး�ကန်
မုနု့် ်�ခြော��ာက်၊် ဆန်မ်ုနု့် ်�၊   လိပ်ိ်စား�းရသော�ာအရွွက် ်
(wrap) 

တရုုတ်န်ံံနံံကြီး�း�ချော�ာ�င်းး�များ�း�၊ မုနု်လ်ာာဥနီ၊ီ ချျယ်ရီ်ီ
ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ ငရုုတ်သ်ီးး�၊ ပြော��ာင်းး�ဖူးး� 

တို့့��စား �းရန် ်ဂရိိအနှစ်ှ် (hummus)၊ မြေ�ေပဲထော�ာပတ်၊်  
သခွား��းသီးး�ဒိနိ်ခ်ျျဉ်အနှစ်ှ် (tzatziki)

ပန်းး�သီးး�၊ ဖရဲသီးး� (ရာာသီပီေါ်�် အသီးး�)၊ 

ဒိနိ်ခ်ဲ၊ဲ ဝက်ပ်ေါ�ါင်ခ်ြော��ာက်၊် ကြ�က်ဥ်၊ ကြ�က်သ်ားး�ပြား�း� 

ဗယာာကြော်��်�အလုံးး�� (Falafel)၊ တို့့�� ဟူးး�  

ဆေး�းရုံံ�တက်န်ေေစဉ်အတွွင်းး� အစား�းအသော�ာက်လ်ိုု�အပ််ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� အမြဲ�ဲထည့််�သွွင်းး�စဉ်းးစား�းကာာဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းပါါမည်။် 
အစား�းအစာာမှာာ�ယူူသော�ာအခါါတွွင် ်ယဉ်ကျေး�း�မှုနုှငှ့််� သီးး�သန့် ်�ရွေး�း�ချျယ် စ်ရာာများ�း�ကိုု� CBORD လူူနာာအပ််ပလီကီေး�းရှှင်းး�တွွင် ်

မှာာ�ယူူနိုု�င်သ်ည်။်

နေ့့� လယ်စ်ာာနှှင့််� ညစာာ

အချိုု��ပဲွဲ�
အသီးး�  

ဒိနိ်ခ်ျျဉ် 

ရေ�ခဲမဲုနု့် ်� 

ယိုု�ပါါသော�ာ ကိတိ် ်

ချော�ာ�ကလက်က်ိတိ််

ပန်းး�သီးး�နှငှ့််�လုပ်ု်သော�ာအဝိုု�င်းး�မုနု့် ်� 

ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�လုံးး��  

ထမင်းး� 

အာာလူးး�ထော�ာင်းး�

အီတီလီခီေါ�ါက်ဆ်ွဲဲ� 
 

အာာလူးး�ကြော်��်� 

အရံံဟင်းး�

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�ကင် ်

ပဲဲစိိမ်းး�လုံးး�� 

အသုပ်ု် တိုု�တိုု�ထွာာ�ထွာာ� 

မုနု်လ်ာာဥနီခီျော�ာ�င်းး� 

မုနု်လ်ာာဥနီ ီ
၊ ပန်းး�ပွွင့််�စိမ်းး�နှငှ့််� 
ပန်းး�ဂေါ်�် ဖီီပေါ�ါင်းး� 

ရာာသီပီေါ်�် အာာရှှထွွက််
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း� 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

= သက်သ်က်လ်ွွတ်် = ဟာာလာာ

Burmese


