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မြ�န်မ်ာာဘာာသာာ (Burmese)

ကလေး�းသူူငယ််များ�း�၊ သက်ကြီး�း �ရွွယ််အုို� များ�း�နှှင့််�  အခြား�း�သော�ာ ထိိခို � က််လွွယ််သူူများ�း�ကို�  ကျျန်းး�မာာသန် စွွမ်းး�စွာာ�နေေနို  � င််ဖ့ို့� �  �
ကူူညီီပါါ။ သတိိရပါါ-

•	 သင််ဖျား�း�နာာနေ�ပါါက အစား�းအစာာပြ�င််ဆင််ဖ့ို့� �  �အခြား�း�လူူကိုု � ခိုု � င်းး �ပါါ။
•	 ပိုးး � �မွှား� �းများ�း� ပျံ့့� � �န့ှံ့� � �ခြ�င်းး �ကိုု �  ကာာကွယ််ရန်် လက်ဆေး�းခြ�င်းး �သည်် အကော�ာင်းး �ဆုံးး � �နည်းး �ဖြ�စ်သည််။

ပြ�င်ဆင််ခြ�င်းး�

	✔ လက်ကိုု �  ဆပ််ပြာ�ာနှှင့််�   ရေ�နွေး�း �တ့ို့� � �ဖြ�င့််�  စက္ကက န့််�  �20 ကြာ�ာ ဆေး�းပါါ။
	✔ စဉ်းး �တီီတုံးး � �များ�း�ကိုု �  အသုံးး � �ပြု�ပြီး�း �တိုု � င်းး � ဆပ််ပြာ�ာနှှင့််�   ရေ�နွေး�း �တ့ို့� � �ဖြ�င့််�  ဆေး�းပါါ။
	✔ အသားး�စိိမ်းး  �များ�း�အတွွက်် စဉ်းး �တီီတုံးး � �တစ်ခုု  သပ််သပ််သုံးး � �ပါါ။
	✔ ဟင်းး �သီးး �ဟင်းး �ရွွက််များ�း�နှှင့််�   အသီးး �အနှံံ� များ�း�ကိုု �  ရေ�အေး�းဖြ�င့််�ဆေး�း ပါါ။
	✔ အသားး�စိိမ်းး  �များ�း�ကိုု �  မဆေး�းပါါနှှင့််�  ။ ဆေး�းမိိ ပါါက ရေ�ဆေး�းကန််ကိုု �  သန့််� ရှှင်းး  �ရေး�းလုုပ် ပါါ။
	✔ အစား�းအစာာကိုု �  အခဲဲပျော်�်��စေ� ရန်် သ့ို့� � မဟုုတ်  နှှပ် ထားး�ရန်် ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲတွွင်် ထားး�ပါါ။

အိိမ််တွွင်းး � အစား�းအစာာဘေး�းကင်းး �ရန််
ဘက််တီးး �ရီးး �ယားး�နှှင့််�   ဗုို� င်းး �ရပ််စ််ပိုးး � �များ�း� မပျံ့့� � �န့ှံ့� � အော�ာင်် ကာာကွယ််ရန်် အော�ာက်ပါါအချျက်များ�း�ကိုု �  လိုု � က််နာာပါါ။

ကျွေး�း ��မွေး�း�ခြ �င်းး�

	✔ အအေး�းအစား�းအစာာကိုု �  အေး�းအော�ာင််ထားး�ပြီး�း � အပူူအစား�းအစာာကိုု �  ပူူအော�ာင််ထားး�ပါါ။
	✔ သန့််� ရှှင်းး  �သော�ာ ဇွွန်းး �၊ ညှှပ်် သ့ို့� � မဟုုတ်  အခြား�း�ကိိရိိယာာများ  �း�ကိုု �  သုံးး � �စွဲဲ� ပါါ။
	✔ အကျျန်များ�း�ကိုု �  1 နာာရီအတွွင်းး � အအေး�းခန်းး �တွွင်် ထားး�ပါါ။

အအေး�းခံံပါါ

	✔ အပူူချိိ�န် ကိုု �  35°F နှှင့််�   41°F အတွွင်းး �ထားး�ပါါ။
	✔ သိုးး � �သွားး ��သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�နှှင့််�   ယိုု � ဖိိတ် ခြ�င်းး �တ့ို့� � ဖယ််ရှား��း ရန််အတွွက်် မကြာ�ာခဏ သန့််� ရှှင်းး  �ရေး�းလုုပ် ပါါ။
	✔ အသုုပ် များ�း�နှှင့််�   ချျက်ပြု�တ်စရာာမလိုု � သော�ာ အခြား�း�အစား�းအစာာများ�း�ကိုု �  အသားး�များ�း�၏အပေါ်�် ထိိပ် ဆုံးး � �

စင််တွွင််ထားး�ပါါ။
	✔ ပူူသော�ာ အစား�းအစာာအကျျန်ကိုု �  မဖုံးး � �အုုပ် ဘဲဲ ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ �အတွွင်းး �ထားး�ပါါ။ အစား�းအစာာ မအေး�းမီ မ

ဖုံးး � �အုုပ် ရ။
	✔ အကျျန်များ�း�ကိုု �  4-5 ရက််အတွွင်းး �စား�းပါါ သ့ို့� � မဟုုတ်  အေး�းခဲထားး�ပါါ။

35˚F - 41˚F

165˚

35˚F - 41˚F

ချျက်ပြု�တ်ပါါ

	✔ ငါးး�၊ ကြ�က်ဥ၊ အသားး�ကင််များ�း�နှှင့််�   ဝက််သားး�တ့ို့� � ကိုု �  145°F အထိိရော�ာက် အော�ာင်် ချျက်ပြု�တ်ပါါ။
	✔ အမဲဲကြိ�ိတ် သားး�နှှင့််�   အမဲဲသားး�ကင််များ�း�ကိုု �  158°F အထိိရော�ာက် အော�ာင်် ချျက်ပြု�တ်ပါါ။
	✔ ကြ�က်သားး�၊ ကြ�က်ဆင််သားး�၊ ဘဲဲသားး�နှှင့််�   အစာာသွပ််အသားး�များ�း�ကိုု �  165°F အထိိရော�ာက် အော�ာင်် 

ချျက်ပြု�တ်ပါါ။

အပူူချိိ�န် ကိုု �  သိိရှိိ�  ရန်် သာာမိုု � မီီတာာသုံးး � �ပါါ။

165˚


