
ယမုၢ်ထူၣ်တၢ်အီၣ်အဒၢ
လၢအဂ့ၤလၢတၢ်အိၣ်

ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဂီၢ်

တၢ်ဆိကမိၣ်အသီတဖၣ်!

ဖဲဘိၣ်ထီၣ်မုၢ်ထူၣ်တၢ်အီၣ်အဒၢလၢအဂ့ၤလၢ
တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဂီၢ်အခါ မၤလီၤတံၢ်လၢပၣ်
ဃုာ်ဒီး GO(လဲၤ) တၢ်အီၣ် GROW(ဒိၣ်ထီၣ်) 
တၢ်အီၣ် ဒီး GLOW(ဂုၤထီၣ်ပသီထီၣ်) တၢ်
အီၣ်တက့ၢ်ႋ

GO(လဲၤ) တၢ်အီၣ် ပၣ်ဃုာ်ဒီးကိၣ်ပီၣ်မူးဒီးစံရံယၢၣ်တၢ်
အီၣ်အကရူၢ်တဖၣ်လီၤႋ GO(လဲၤ) တၢ်အီၣ် ပၣ်ဒီးခၣ်
ဘိၣ်ဟဲးဒြ့ၣ်လၢဟ့ၣ်တၢ်ဂံၢ်တၢ်ဘါလၢတၢ်လဲၤတၢ် တၢ်
ဃ့ၢ် တၢ်ဂဲၤကလံၣ် တၢ်ဂဲၤလိာ်ကွဲဒီးအိၣ်ဒီးတၢ်သးစၢၢ်ဆၢ
လၢတၢ်မၤလိမၤဒိးအဂီၢ်န့ၣ်လီၤႋ

GROW(ဒိၣ်ထီၣ်) တၢ်အီၣ် ပၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ်ညၣ်
 တၢ်ညၣ်ဒိဒီးတၢ်နုၢ်ထံတၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ်န့ၣ်လီၤႋ
 GROW(ဒိၣ်ထီၣ်) တၢ်အီၣ်အိၣ်ဒီးဖရိၣ်ထံလၢအမၤဂ့ၤ
ထီၣ်ဃံကွဲဒီးနီၢ်ခိယုၢ်ညၣ် ခဲလစံၣ်ယၢၣ်လၢမၤဂ့ၤထီၣ်မဲ
ဒီးဃံကွဲဒီးထးစီမၤဂ့ၤထီၣ်သွံၣ်န့ၣ်လီၤႋ

GLOW(ဂုၤထီၣ်ပသီထီၣ်) တၢ်အီၣ်ပၣ်ဃုာ်ဒီး
တၤသူတၤသၣ်ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ်လီၤႋ
 GLOW(ဂုၤထီၣ်ပသီထီၣ်) တၢ်အီၣ်အိၣ်ဒီးဘံၢ်တၣ်မံၣ်
ဒီးဟီၣ်လာ်တၢ်အီၣ်ဂံၢ်စီတဖၣ်ဂ့ၤလၢဖံးဘ့ၣ်အဂီၢ် ခိၣ်သူ
အဘိကပီၤ,မၤကျၤထီၣ်စုမ့ၣ်ဒီး ခီၣ်ဆၢတၢ်ဆူးတၢ်ဆါတ
ဖၣ်လီၤႋ

ကွၢ်အါထီၣ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤလၢတၢ်အီၣ်အရီၢ်ကဆှီတဖၣ်

freshtastes@act.gov.au health.act.gov.au/freshtastes

တၢ်ဆိကမိၣ်လၢမုၢ်ထူၣ်တၢ်အီၣ်အဒၢအဂီၢ်

ဃုထၢမုၢ်ထူၣ်တၢ်အီၣ်အဒၢလဂ့ၤလၢတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဂီၢ်

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးမုၢ်
ထူၣ်တၢ်အီၣ်အဒၢဂ့ၤ
လၢတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့
အဂီၢ်ႋႋႋ

• တၢ်အီၣ်အိၣ်လီၤတ့ၢ်လၢဟါ
တၢ်အီၣ်

• တၢ်ဒိးတၢ်လၣ် pikelets/
fritters (အဒိ- တကိဆၢသၣ်
ဘုခ့သ့ၣ်ဒီးသဘၣ်ဂီၤတံၢ်)

• မ့ၤဘိၣ်တလံး/စူးခၠံ
• တၢဒ်ိးတၢလ်ၣအ်ဘတိဖၣဃ်ုာ်

ဒီးတၢ်နုၢ်ထံလီၤသကၤဒီးဘံးစ
ကံးစှိး

• muffins လၢတအိၣ်ဒီးအံသၣ်
ဆၢ

• ဃုထၢတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ်ဒီးတၤသူတၢ်သၣ်တဖၣ်လၢဘၣ်အဆၢက
တီၢ်ခါတက့ၢ်ႋ

• တၤသူတၤသၣ်ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်လီၤသကၤတဖၣ်မ့ၢ်တၢ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါဒ်
အသံသိအသိးလီၤႋ

• ကတီၤဃာ်စ့ခီဖျိတၢ်ပှ့ၤတၢ်ဖိတၢ်လံၤတဖၣ်ဖဲတၢ်ဆါစှၤလီၤအပှ့ၤအ
ခါႋ

• ထၢနုာ်လီၤထံလီၤသကၤအဒၢ/ထံခုၣ်ကိၢ်လိၣ်ဒ်သိးကမၤခုၣ်ဘၣ်တၢ်
အီၣ်ဒၢႋ

• စူးကါတၢ်ပူၤတၢ်လီလၢအပာ်ကီၤတၢ်အီၣ်တၢ်အီအကိၢ်ဒ်အမ့ၢ်တၢ်ချီ
ထံ ကသူ စပးက့ၣ်တံၣ် ဂုၤဂၤအဂီၢ်တက့ၢ်ႋ

• စူးကါပာ်ထံပလီဒီးလူပှဲၤက့ၤအထံတက့ၢ်ႋ

• ဖံၣ်စၣ်မၤအီၣ်လၢဟံၣ်
• ဘု အံးတလံၣ်ခီနီဘိ ပထိးဆီ

ဖိချံ မ့တမ့ၢ် ခိခိတၢ်ဒိးစံၢ်ဃါ
• တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အဘိဃုာ်ဒီးတၢ်

ထိးထံ
• တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်၀ဲၢ်သိ
• ဆီညၣ်ယဲၣ်စီၣ်ဃုာ်ဒီးဖံးတၣ်

ကိၣ်ပီးမူးစှိး

http://www.act.gov.au/freshtastes
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