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အစား�းအစာာကိုု� အစိိမ်းး� သို့့� �မဟုတု် ်ချျက််ပြု�ုတ်ပ်ြီး�း� လှူဒူါါန်းး�ပါါ။

	⚠ တစ််စံုံ�တစ််ယော�ာက်အ်ားး� ကျွေး�း�မွေး�း�ထားး�သော�ာအစာာကိုု� မလှူပူါါနှငှ့််�။

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�သော�ာ အပူူချိိ�န််များ�း�တွငွ်် သိိမ်းး�ဆည်းး�ပါါ။

	✔ အသားး�၊ နို့့� �ထွကွ််ပစ္စစည်းး�၊ ခုုတ််ထစ််ထားး�သော�ာ အရွွက််စိိမ်းး�များ�း�၊ ခုုတ််ထစ််ထားး�သော�ာ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ခုုတ််ထစ််ထားး�သော�ာ သခွား��းမွှေး� း�၊ ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာတို့့� �ကိုု� အပူူချိိ�န််မြ�င့််�မား�းသော�ာ နေေရာာများ�း�
တွငွ်် မထားး�ပါါနှငှ့််�။ ဘက်တ်ီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�သည် ်41–135°F အပူခူျိိ�န်တ်ွွင် ်လူတူို့့� �ကိုု� အလွွယ်တ်ကူ ူရော�ာဂါါ
ဖြ�စ််စေ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်

	✔ ပူူသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� 41°F ရော�ာက််သည််ထိိ ချျက််ချျင်းး�အအေး�းခံံပါါ။ စော�ာက် ်2 လက်မ်ထက် ်
မနက်သ်ော�ာ လင်ဗ်န်းး�ပေါ်�်တွွင် ်အစား�းအစာာကိုု�တင်၍် အဖုံးး��မအုုပ်ဘဲ ဲလူကူိုု�ယ်တ်ိုု�င် ်ဝင်ရ်ော�ာက်န်ိုု�င်သ်ော�ာ 
ရေ�ခဲသဲေ�တ္တာာ �အတွွင်းး�တွွင် ်ထားး�ပါါ။ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ�အအေး�းခံဖံို့့� � လူကူိုု�ယ်တ်ိုု�င် ်ဝင်ရ်ော�ာက််
နိုု�င်သ်ော�ာ ရေ�ခဲသဲေ�တ္တာာ �တစ််လုံးး��ကိုု� လိုု�အပ်ပါါသည်။်

လူကူိုု�ယ််တိုု�င်် ဝင််ရော�ာက််နိုု�င််သော�ာ ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ � မရှိိ�ဘူးး�လားး�။ 
သင်က်ိုု�ယ်တ်ိုု�င် ်အအေး�းခံထံားး�ခြ�င်းး� မဟုုတ်ဘ်ဲ ဲမူလူကပင် ်အအေး�းခန်းး�အတွွင်းး� ထည့််�ရော�ာင်းး�သော�ာ 
အစား�းအစာာများ�း�အပြ�င် ်ဟင်းး�ချျက်စ်ရာာအစိိမ်းး�၊ မီးး�ဖုုတ်ထ်ားး�သော�ာ စား�းစရာာများ�း�နှငှ့််� စည်သ်ွွပ်အစား�းအစာာ 
သို့့� �မဟုုတ် ်အခြော��ာက်အ်ခြ�မ်းး�များ�း�ကိုု� လှူဒူါါန်းး�နိုု�င်ပ်ါါသေး�းသည်။်

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� ကိုု�င််တွယွ််ပါါ။

	✔ စား�းရန််အဆင််သင့််� အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� လက််ဗလာာဖြ�င့််� ကိုု�င််တွယွ််ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။အစား�းအစာာကိုု� 
လက်အ်ိိပ်များ�း�၊ ညှှပ််များ�း� သို့့� �မဟုုတ် ်အခြား�း� မီးး�ဖုို�ချော�ာ�င်သ်ုံးး��ကိိရိိယာာများ�း�ဖြ�င့််� ကိုု�င်တ်ွွယ်ပ်ါါ။

	✔ အသားး�စိိမ်းး�ကိုု� အခြား�း�အစား�းအစာာများ�း�နှငှ့််� ခွဲဲ�ထားး�ပါါ။ အသားး�စိိမ်းး�ကိုု� အခြား�း�အစား�းအစာာများ�း�၏အော�ာက််
ဘက် ်ဝေး�းရာာနေေရာာတွွင် ်သိိမ်းး�ဆည်းး�ပါါ။

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� ထုုတ််ပိုးး��ပြီး�း� သယ််ယူပူါါ။

	✔ အစား�းအစာာကိုု� သန့် ်�ရှှင်းး�သော�ာ အစား�းအစာာထည့််�ရန် ်ဘူးး�များ�း�ဖြ�င့််� ထုုပ်ပိုးး��ပါါ။

	✔ အထုုပ်ပေါ်�်တွွင် ်အစား�းအစာာ၏ လူသူုံးး��များ�း�သော�ာ အမည်က်ိုု�တပ််ပါါ။

	✔ မပို့့� �မီီတွွင် ်ရေ�ခဲသဲေ�တ္တာာ �အတွွင်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်အေး�းခဲခဲန်းး�အတွွင်းး� နေေရာာတစ််နေေရာာ သတ်မ်ှတှ်ပ်ြီး�း� သိိမ်းး�ဆည်းး�ပါါ။

	✔ အစား�းအစာာကိုု� သန့် ်�ရှှင်းး�သော�ာယာာဉ်ဖြ�င့််� ပို့့� �ဆော�ာင်ပ်ါါ။

	✔ ပို့့� �ဆော�ာင်န်ေေစဉ် အစား�းအစာာကိုု� မြ�င့််�မား�းသော�ာအပူခူျိိ�န်မ်ျား�း� (41–135°F) နှငှ့််� မထိိတွေ့�့�အော�ာင် ်ကာာကွွယ်ပ်ါါ။

မြ�န်မ်ာာဘာာသာာ (Burmese)

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� လှူဒူါါန်းး�ပါါ
အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� လှူဒူါါန်းး�ဖို့့� � အော�ာက်ပ်ါါအချျက်မ်ျား�း�ကိုု� လိုု�က်န်ာာပါါ။

သင့််�အလှူကူိုု� အဆင်သ်င့််� လက်ခ်ံနံိုု�င်ရ်န်အ်တွွက် ်အဖွဲ့့��အစည်းး�ကိုု� ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။


