
အီၣ်ဆိ 
ယၤ

ပာ် တၢ်အီၣ်တၢ်အီ   
  လၢကဂ့ၤထီဘိ
တဘၣ်ထၢနုာ်အီၤကတံာ်ကတူာ်တလၢတဂ့ၤ 
ကလံၤအခုၣ်န့ၣ်လိၣ်ဘၣ်တၢ်လီၢ်လီၤဟိလၢကလဲၤတရံး
အသး န့ၣ်လီၤ. တၢ်ပာ်ခုၣ်တၢ်အီၣ်လၢတၢ်လဲၤပှ့ၤတၢ် 2 
နၣ်အတီၢ်ပူၤ, 1 နၣ်ရံၣ် ဖဲတၢ်အံၤအိၣ် 90º F မ့တမ့ၢ် 
တၢ်အိၣ်လၢၤလၢၤဖိ ဖဲတၢ်ချၢန့ၣ်တက့ၢ်.

တၢ်ခုၣ်ဒၢအပဲတြီအကဆူးတဖၣ် 
တၢ်အံၤမ့ၢ်ဝဲ တၢ်ခုၣ်ဒၢအလီၢ်လၢအလၢၤကတၢၢ်န့ၣ်လီၤ. ပာ်ကီၤ 
တၢ်ထံတၢ်နိတဖၣ်ဒီးတၢ်နၢမူနၢဆီှတဖၣ်တက့ၢ်. တဘၣ်ပာ်ကီၤ 
တၢ်နုၢ်ထံ မ့တမ့ၢ် ဆီဒံၣ်လၢပဲတြီအကဆူးတဖၣ်အပူၤတဂ့ၤ.

စိၤပိာ်ခိၣ်လၢအဖီခိၣ် 
ပာ်ကီၤတၢ်အီၣ်အဘျဲၣ်အစဲၤလၢအိၣ်တ့ၢ်တဖၣ်ဒီးတၢ်
အီၣ်လၢ တၢ်ကအီၣ်အီၤတဘျီဃီ ဒ်အမ့ၢ် ယိကၢးတၢ်
နုၢ်ထံဆံၣ်တဖၣ် ဒီး တၢ်ထံတၢ်နိတဖၣ်တက့ၢ်.

စိၤပိာ်ခိၣ်လၢအဖီလာ် 
တၢ်လီၢ်အံၤမ့ၢ် တၢ်ခုၣ်ဒၢအခုၣ်ကတၢၢ်အလီၢ်န့ၣ်လီၤ. ဂ့ၤ
လၢကပာ် ကီၤဆီဒံၣ်, တၢ်နုၢ်ထံ, ဒီးတၢ်ဖံးတၢ်ညၣ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်ပာ်ခုၣ်တၢ်အီၣ်လၢတၢ်ခုၣ်လီၤသကၤဒၢအပူၤ 
တၢ်ခုၣ်လီၤသကၤဒၢအံၤ မ့ၢ်ဝဲတၢ်လီၢ်လၢအဂ့ၤလၢ ကပာ်
ကီၤ တၢ်အီၣ်တၢ်အီဒီးပာ်ဖှိၣ်တၢ်အီၣ်အဘျဲၣ်အစဲၤလၢ
အိၣ်တ့ၢ်တဖၣ် လၢနအီၣ်တသ့အခဲအံၤ, ဘၣ်ဆၣ်တအဲၣ်
ဒိးတၢၤကွံာ်အီၤတဖၣ် တက့ၢ်. မၤလီၤတံၢ်လၢကကျးလီၤ
တၢ်ဒၢတဖၣ် ဒီးမၤပိာ်ထွဲတၢ်ပာ် ကီၤတၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်လၢ 
ကပာ်တၢ်အီၣ်တၢ်အီလၢကဂ့ၤထီဘိ အဂီၢ်တက့ၢ်.

စီၤကျိးလၢတၢ်အီၣ်အစှိးတဖၣ်အဂီၢ် 
ပာ်ကီၤတၤသူတၤသၣ်ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ်. စီၤကျိးလၢ
တၢ် အီၣ်အစှိးတဖၣ်အိၣ်ဒီးမ့ၣ်ပဒ့တဖၣ်လၢအပၢၤဃာ်
တၢ်စုၣ်စီၣ်န့ၣ် လီၤ. နတၢ်ခုၣ်ဒၢမ့ၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်အစူၣ်တဖၣ်
အံၤ တခါလၢကမၤအါ ထီၣ် (အါတက့ၢ်ကးတံာ်အသး) ဒီး
တခါလၢကမၤစှၤလီၤ (အါတ က့ၢ်အိးထီၣ်အသးန့ၣ်လီၤ).

အါ                                        စှၤ အါ                                        စှၤ

တၢ်စုၣ်စီၣ်အါန့ၣ် မ့ၢ်တၢ်
အဂ့ၤကတၢၢ်လၢ တၢ်ဒိး

တၢ်လၣ်ဒီးတၢ် လၣ်
အလါတဖၣ်အဂီၢ်လီၤ.

တၢ်စုၣ်စီၣ်စှၤန့ၣ် ဂ့ၤ
လၢကဒုးအုၣ်ကျၣ်
ထီၣ်တၢ်ချ့ထီၣ်, ဒ်
အမ့ၢ် ကုၤန့ၣ်လီၤ.

တၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်
ပာ်တၢ်ခုၣ်ဒၢအကိၢ်အခုၣ်ဖဲ မ့တမ့ၢ် 40° F အဖီလာ်.
တၢ်ခုၣ်လီၤသကၤဒၢအကိၢ်အခုၣ် ကြၢးအိၣ်ဖဲ 0° F.
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တၢ်ဖံးတၢ်ညၣ်ဒီးညၣ်
(လၢတဖီမံဒံးဘၣ်) 
ကိၣ်တၢ်ညၣ်တြံာ်, တၢ်ညၣ်လၢတၢ်ဂံာ်ဘျဲးအီၤတ
ဖၣ်, ဒီးထိၣ်ဖိဆီ ဖိ တဖၣ်     

ကျီၢ်ညၣ်, ဂီၤဖံးညၣ်, သိညၣ်သံကစဲၣ်, ဒီးထိး
ညၣ်ကဘျၣ်, တၢ်ညၣ်ယဲာ်, ဒီးတၢ်ညၣ်ကသူ

ဆီညၣ် မ့တမ့ၢ် ဆီကဆီ, ဒီတဘ့ၣ်

ဆီ မ့တမ့ၢ် ဆီကဆီ, အက့

ထိးညၣ်ဃ့ကဘျံး မ့တမ့ၢ် ထိးပှံာ်ဘိတဖၣ်

ညၣ်

ချိၣ်

တၢ်အီၣ်တၢ်အီအဘျဲၣ်အစဲၤအိၣ်
တ့ၢ်တဖၣ်
တၢ်ညၣ်တၢ်ဖီမံၤအီၤ မ့တမ့ၢ် ထိၣ်ညၣ်ဆီ
ညၣ်ကသူလီခီတဖၣ်

ဆီညၣ်အလိၣ်ဖိတဖၣ် မ့တမ့ၢ် တၢ်ညၣ်
ယဲာ်ဘ့ၣ်တဖၣ်

ကိၣ်ဖံစၣ်

ကသူထံဒီးတၢ်ညၣ်ကသူတဖၣ်

ကိၣ်တြံာ်ဘၢ

တၢ်ညၣ်ဃ့ၣ်ဟၢလၢအပၣ်ဒီးဆီဒံၣ် 

ဖးစတၣ်တဖၣ်

တၢ်အီၣ်မိၢ်ပှၢ်အဂၤတဖၣ်
တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ်

တၤသူတၤသၣ်တဖၣ်

ကိၣ်ပီၣ်မူး

မ့ၤလၢတၢ်ဖီအီၤ

ကိၣ်ကမူၣ်

အံသၣ်ဆၢ

ဆီဒံၣ်အသံကစဲၣ် (တအိၣ်လၢအကုပူၤ)

တၢ်ပာ်ခုၣ်တၢ်အီၣ်လၢတၢ်ခုၣ်လီၤသကၤဒၢအပူၤ
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တၢ်အီၣ်လၢအိၣ်ဒီးမုၢ်နံၤလၢလၢာ်ကွံာ်တဖၣ်န့ၣ် အါတက့ၢ်
မၤသး ဒ့ဒီ ဒီးမၤနၢ်ကပၢၢ်ကမၣ်တၢ်, ဒီးအုၣ်ထီၣ်ကျၣ်
ထီၣ်ဒီးတၢ်ဘၣ် တၢၤကွံာ်အီၤလၢတဃၣ်ဒၢအပူၤကလီ
ကလီန့ၣ်လီၤ. တၢ်အီၣ်သ့ အမုၢ်နံၤတဖၣ်ဘၣ်တၢ်ဆၢတဲာ်
ပာ်ပနီၣ်အီၤလၢ စဲးဖီကဟၣ်ပနံာ် တၢ်မၤလီၢ်တဖၣ် လၢက
ဒုးနဲၣ်ပာ်ဖျါထီၣ် မုၢ်နံၤလၢခံကတၢၢ်တနံၤ လၢတၢ်အကံၢ်
အစီအဂ့ၤကတၢၢ်အဂီၢ် ဒီးတမ့ၢ်တၢ်ပာ်ပနီၣ်နီၣ်ထိၣ် လၢ
တၢ်ီၣ်တၢ်ပူၤဖျဲးအဂီၢ်ဘၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အီၣ်လၢတလၢကွံာ် 
"တၢ်ပာ်ပနီၣ်မုၢ်နံၤလၢာ်ကွံာ်" တဖၣ်န့ၣ် ပူၤဖျဲးလၢတၢ်
ကအီၣ်အီၤ ဖဲတၢ်မ့ၢ်ပာ်ကီၤဃာ်အီၤဒီးရဲၣ်ကျဲၤကတဲာ်
ကတီၤအီၤ ဘၣ်ဘျိးဘၣ် ဒါအခါန့ၣ်လီၤ. လၢတၢ်မၤန့ၢ်အါ
ထီၣ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအဂီၢ်, ကွၢ်ဖဲ fsis.usda.gov

ဂ့ၤလၢတၢ်မ့ၢ်အီၣ်အီၤ
တၢ်အီၣ်အိၣ်ဒီးတၢ်ကျးစဲမုၢ်နံၤလၢာ်ကွံာ်
တဖၣ်န့ၣ်အခီပညီနီၢ်နီၢ်မ့ၢ် မနုၤလဲၣ်.

P U B L I C  WO R K S
stpaul.gov/foodwaste

တၢ်ဂ့ၢ်ဂံၢ်ထံး-  USDA, FDA, Sustainable America

ဂ့ၤဖဲတၢ်မ့ၢ်သူ
အီၤတချုး-

" ဂ့ၤဖဲတၢ်မ့ၢ်သူအီၤတချုး/တချုး" အမုၢ်
နံၤ ဒုးနဲၣ်ပာ်ဖျါထီၣ်အ သးဖဲ တၢ်အီၣ်
ပနံာ်အံၤအရီၢ်အဂ့ၤကတၢၢ် မ့တမ့ၢ် အ
ကံၢ်အစီဂ့ၤ ကတၢၢ်အခါဖဲလဲၣ်န့ၣ်လီၤ. 
တၢ်အံၤတမ့ၢ်တၢ်ပှ့ၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်ပူၤ ဖျဲးအ
မုၢ်နံၤဘၣ်န့ၣ်လီၤ.

လၢဘၣ်
တၢ်ဆါအီၤ-

မုၢ်နံၤ "လၢဘၣ်တၢ်ဆါအီၤ" တဲဘၣ်ကျးစ
တိလၢ ကဒုးနဲၣ်ပနံာ် တၢ်အီၣ်လၢတၢ်ပူၤဖျဲး
အဂီၢ် လၢတၢ်မၤနီၣ်မၤဃါတၢ်ဖိတၢ်လံၤ
စရီ တၢ်ပၢဆှၢရဲၣ်ကျဲအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤ
တမ့ၢ်တၢ်ပူၤဖျဲးအမုၢ်နံၤ ဘၣ်.

လၢဘၣ်တၢ်
စူးကါအီၤ-

မုၢ်နံၤ "လၢဘၣ်တၢ်စူးကါါအီၤ" အံၤမ့ၢ်မုၢ်
နံၤလၢခံကတၢၢ်လၢ ဘၣ် တၢ်အုၣ်ကီၤအီၤ
လၢကစူးကါပနံာ်တၢ်အီၣ် တဖၣ်ဖဲ အကံၢ်
အစီ ဂ့ၤကတၢၢ်အခါန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤတမ့ၢ်
တၢ်ပူၤဖျဲးအမုၢ်နံၤ တလၢ ကွံာ် တၢ်ကဘၣ်
စူးကါအီၤလၢပှၤဖိသၣ်ဆံးအတၢ်နုၢ်ထံ
ကမူၣ် အဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ.

လၢဘၣ်တၢ်
မၤခုၣ်လီၤသ
ကၤအီၤ-

မုၢ်နံၤ 
“လၢဘၣ်တၢ်မၤခုၣ်လီၤသကၤအီၤ” ဒုး
နဲၣ်ဖျါထီၣ် တၢ်ကြၢးမၤခုၣ်လီၤသကၤတၢ်
အီၣ်ပနံာ်လၢကပၢၤဃာ်တၢ်အကံၢ် အစီ
အဂ့ၤကတၢၢ်အခါဖဲလဲၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤတ
မ့ၢ်တၢ်ပှ့ၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်ပူၤဖျဲးအမုၢ်နံၤဘၣ်.


