
တၢ်ကွၢ်ကဒါက့ၤ နွံကတၢၢ်တၢ်အီၣ်တၢ်တိာ်ကျဲၤ

နွံကတၢၢ်တၢ်အီၣ်ဒၢတၢ်ဃုထၢတဖၣ-်  ဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်က
ဃုထၢတၢ်ဃုထၢယဲၢ်ခါလၢ တၢ်ဆီလီၤ ပာ်လီၤ အီၤဖဲ USDA 

MyPlate တီၤပတီၢ်တၢ်ဘျၢအကပိာ်ကပၤန့ၣ်လီၤ. ထၢၣ်အက
လုာ်ခဲလၢာ် ပၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ 4-5 ပီၣ, တၢ်အီၣ်
လၢတဟးဂီၤ, ပၣ်ဃုာ်ဒီးတၤသူတၤသၣ် အကလုာ် ကလုာ,် 

တၢ်ဒိးတၢ်လၣ,် ဖြိၣ(်န), တၢ်အီၣ်စဲၤဖျၢၣ်ပြံဖိတဖၣ,် ဒီးကသူ
ထံတဖၣ်လီၤ. ထၢၣ်အကလုာ်တဖၣ်တၢ်ကသ့ၣ်ညါအီၤခီဖျိ 

Every Meal မံၤပနီၣ်လၢအလွဲၢ်လီၤဆီတဖၣ်န့ၣ်လီၤ.

ကြၢးလၢတၢ်ဘၣ်သးအီၣ်ပှၤမုၢ်ထီၣ်အၤဖြံၤကၤတၢ်အီၣ်
တဖၣ်လီၤ. ထၢၣ်အံၤတအိၣ်ဒီးထိးညၣ်ဘၣ် ဒီးကပၣ်
ဃုာ်ဒီးတၢ်အီၣ်တၢ်အီ တဖၣ်ဒ်အမ့ၢ် ညၣ်ထူၣ်နါ, စပၣ်
က့ၣ်တံၣ,် ဘီဘၣ်သၣ်အသ,ူ ဘုခ့ကမူၣ,် ပဲဖၣ်ဘၣ် 
(fava), ဒီးတကီၤဆံၣ်သၣ်တၢ်အီၣ်တၢ်အီ တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.

ထၢၣ်အံၤအိၣ်ဒီးတၢ်အီၣ်အကလုာ်ကလုာ, ဒ်အမ့ၢ် ဆီ
ညၣ,် ထူၣ်နါ, ဖးစတၣ,် မ့ၤ, မဲး(က)ဒီးခၠံး(စ), မိၢ်ဟဲဟၣ်/
ကသူထ,ံ ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဒီးတၤသူတၤသၣ်အကလုာ်
ကလုာ်လီၤ.

ကြၢးလၢတၢ်ဘၣ်သးအီၣ်ပှၤလဲးထံနိၣ်တၢ်အီၣ်တဖၣ်
လီၤ. ထၢၣ်အံၤကပၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ်ဖိတၢ်လံၤဒ်အမ့ၢ် မ့ၤ, ပ
ထိးသ,ူ ဖ(ံန) ထိၣ်ပထိး, ဘုခ့ကမူၣ,် ဖံဒံၢ်အိၣ်ဖးစတၣ် 
(fideo pasta), အဲၣ်ခၠံၣ်လဒၢ်တၢ်ဃ့ၣ်ထံ (enchilada 
sauce), ခၠံးဖီးလဲး(စ)လၢ အဒိၢ်ဘိၣ်အပူၤ (chipotles in 
adobo), ဒီးမိၢ်ဟဲသၣ်အလိၣ် ဖိတဖၣ်လီၤ.

�ြၢးလၢတၢ်ဘၣ်သးအီၣ်ပှၤမုၢ်ထီၣ်ကလံၤထံးအ့ၡၢၣ် တၢ်
အီၣ်တဖၣ်လီၤ. ထၢၣ်အံၤပၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ်ဖိတၢ်လံၤတဖၣ် 
ဒ်အမ့ၢ် မ့ၤ, ခီနီဘ,ိ ဃီၤနုၢ်ထ,ံ ဘီၣ,် တၢ်ဖီတၢ်အီၣ်မိၢ်ဟဲ
သၣ်တဖၣ,် ပထိးလါ, ဒီးမဲးဒြ့ စူၢ်ဝံာ်သၣ်တဖၣ်လီၤ.

ၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ်အီၣ်လၢအီၣ်သ့တဘျီဃီ လၢအလိၣ်ဘၣ် 
တၢ်ဖီအီၣ်တစဲး မ့တမ့ၢ် တလိၣ်ဘၣ်တဖၣ,် ဒ်အမ့ၢ်တၤ
သူတၤသၣ် အဃ့ထ,ီ ထူၣ်နါစံၢ်ဃါ, ဆီညၣ်စံၢ်ဃါ, ဖီဒီ
မုၢ်အချံတဖၣ,် ကြဲၣ်နိလါ, ဘုကၠူၣ်သွဲၣ်တၢ်အီၣ်တဖၣ,် 
ဒီးကသူထံတဖၣ်လီၤ.
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Every Meal မ့ၢ်ဝဲ 501(c)(3) တၢ်ကရၢကရိ လၢတကွၢ်တၢ်ဘၣ်ဘျုး လၢ
အိၣ်ဒီးတၢ်ပညိၣ်လၢ ကမၤစၢၤပှၤဖိသၣ်လၢအသၣ်ဝံၤတၢ် ခီဖျိပှၤတ၀ၢ ဒီး
ကၠိပှၤမၤဃုာ်မၤသကိးတၢ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. ပဂုာ်ကျဲးစၢးမၤတၢ်လၢ ကမၤတၢ်
လီၤဆီလၢ ပှၤဖိသၣ်တဖၣ် အတၢ်အိၣ်မူအပူၤ ခီဖျိပညိၣ်တၢ်အီၣ် တၢ်လီၤ
ဟိတဖၣ် - တၢ်ဆၢကတီၢ်ဖဲပှၤကၠိဖိတဖၣ်တအိၣ်ဖဲကၠိ လၢကမၤန့ၢ် တၢ်အီၣ်
တၢ်တိာ်ကျဲၤတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. Every Meal ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်ဒီး
တၢ်ရဲၣ်လီၤကျဲၤလီၤ လၢနွံကတၢၢ,် တၢ်ကိၢ်ခါအကတီၢ,် ဒီးကၠိပျၢ်တၢ်အိၣ်

ဘှံးကသုၣ် လၢတၢ်မၤအါထီၣ်တၢ်ဆၢကတီၢ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.
တၢ်ဟ့ၣ်လီၤပှၤဖိသၣ်တဖၣ်ဒီးတၢ်အီၣ်လၢအဂ့ၤဒီးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချန့့ၣ်
မ့ၢ်ပတၢ်ပညိၣ,် ဒီးအဝဲသ့ၣ်အတၢ်ဒိၣ်ထီၣ်ဒီးတၢ်မၤနၢၤတၢ် န့ၣ်မ့ၢ်တၢ်လၢပ

မၤအီၤခဲလၢာ်အခိၣ်သ့ၣ်န့ၣ်လီၤ.

• ကလီလၢဟံၣ်ဖိဃီဖိခဲလၢာ်အဂီၢ်
• တလိၣ်ဘၣ်တၢ်အကံၢ်အစီတဖၣ်လၢတၢ်ဆဲးနုာ်လီၤ မံၤ 
  အဂီၢ်ဘၣ်
• Every Meal တထၢဖှိၣ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤလၢ ဟံၣ်ဖိဃီဖိ  
  တဖၣ်အအိၣ်ဘၣ, တၢ်ဒီသဒၢနီၢ်ကစၢ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိလီၤ.
• ဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်ကဆဲးလီၤမံၤလၢ တၢ်တိာ်ကျဲၤ အပူၤ  
  တဘျီလၢ်လၢ်လၢ တၢ်ထီၣ်ကၠိတၢ်မၤလိနံၣ်ဒီ တကတီၢ်
• ပှၤမုာ်သးမၤကလီတၢ်တဖၣ် မ့တမ့ၢ် ကိၠပှၤမၤတၢ်ဖိတ 
  ဖၣ် ထၢနုာ်လီၤတၢ်အီၣ်ဒၢတဖၣ်လၢပှၤကိၠဖိတဖၣ်အ 
  ထၢၣ်ဝံချၢအပူၤ တနံွစုာ်စုာ, လီၤဆီဒၣ်တၢ်ဖဲမုၢ်ယဲၢ်နံၤလီၤ
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ထၢၣ်အဘီ

ပတၢ်ပညိၣ်ဖီတၢၣ ်

မၤန့ၢ်တၢ်လၢပှၤဖိသၣ်လၢအသၣ်ဝံၤ ခီဖျိ
ပှၤတ၀ၢဒီးကၠိတၢ်မၤဃုာ်မၤသကိးတၢ်


