
မီီနူးး�ကီးး�
R - ပံုံ�မှနှ် ်

D - အတိုု�င်းး�အချျင့််� ချိိ�န်ဆ်ထားး�သော�ာ 

LF - အဆီနီည်းး�သော�ာ 

LS - ဆားး�ဓာာတ်န်ည်းး�သော�ာ 

D/C - ကဖိိန်းး�ဓာာတ် ်နည်းး�သော�ာ

SF - သကြား�း� မပါါသော�ာ

သော�ာက်စ်ရာာများ�း�
အပူူ သော�ာက်စ်ရာာများ�း�

•	 ကော်�်�ဖီ (R သို့့� �မဟုုတ် ်D/C)

•	 လက်ဖ်က်ရ်ည် ်(R သို့့� �မဟုုတ် ်D/C)

•	 ချော�ာ�ကလက်အ်ပူ ူ(R သို့့� �မဟုုတ် ်SF)

အအေး�း သော�ာက်စ်ရာာများ�း�

•	 လီမီွနွ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည််

•	 အချိုု��မပါါသော�ာ လက်ဖ်က်ရ်ည်အ်အေး�း

•	 ကုုပ် (R သို့့� �မဟုုတ် ်D)

•	 ဂျျင်းး�ဖျော်�်��ရည် ်(R သို့့� �မဟုုတ် ်D)

•	 ရေ�သန့် ်�ဘူးး�
နို့့� �
•	 အဆီထီုုတ်ထ်ားး�သော�ာနို့့� �
•	 1% အဆီနီည်းး�

•	 အဆီမီထုုတ်ထ်ားး�သော�ာနို့့� �
•	 နို့့� �ချော�ာ�ကလက် ်

•	 Lactose မပါါသော�ာ

•	 ပဲဲနို့့� �
•	 ဗာာဒံသံီးး�မှ ှထုုတ်ထ်ားး�သော�ာနို့့� �

ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း�

•	 လိိမ္မော်��်�သီးး�

•	 ခရမ််ဘယ်ရီ်ီသီးး�

•	 ပန်းး�သီးး�

•	 ခရမ်းး�ချျဥ််သီးး� (V8)

•	 စပျျစ််သီးး�

•	 ဇီးး�သီးး�

တွဲဲ�ဖက်စ်ား�းစရာာများ�း�
တွဲဲ�ဖက်စ်ား�းစရာာများ�း�သည် ်သင့််�အစာာနှငှ့််�အတူ ူအလိုု�အလျော�ာ�က် ်ပါါမလာာ
ပါါ။ ဤအရာာများ�း�ကိုု� မှာာ�ယူဖူို့့� � မမေ့�့ပါါနှငှ့််�။

Wynn ဆေး�းရံုံ�ရှိိ� အာာဟာာရ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသည့််� အဖွဲ့့��က ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏ 

အရသာာရှိိ�သော�ာ မီီနူးး�မှ ှရွေး�း �ချျယ်ရ်န်န်ှငှ့််� သင့််�အတွကွ် ်အော်�်�ဒါါတင်ရ်န် ်ကျွွန်ုု�ပ််

တို့့� �၏ အခန်းး�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသည့််�သူကူိုု� ခေါ်�်ဆိုု�ရန် ်တိုု�က်တ်ွနွ်းး�ထားး�ပါါသည်။် 

သင့််�ဆရာာဝန်သ်ည် ်သင်၏်သီးး�သန့် ်�အာာဟာာရလိုု�အပ််ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�

ပေး�းရန်အ်တွကွ် ်တိိကျျသော�ာအစာာစား�းနည်းး�ကိုု� ညွှှန်က်ြား�း�ထားး�နိုု�င်သ်ည်။် 

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�သည် ်သင်၏် မှာာ�ယူမူှုလုုုပ်ငန်းး�စဉ်တစ်လျှော�ာ�က််

တွငွ် ်လမ်းး�ညွှှန်က်ူညူီပီေး�းမည်ဖ်ြ�စ်ပြီး�း� သင့့်�အတွကွ်သ်ာာမက သင်၏် သီးး�သန့် ်�

အာာဟာာရလိုု�အပ််ချျက်မ်ျား�း�အတွကွ်ပ်ါါ အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ကျေ�ေနပ်စွာာ�

ပြု�ုလုုပ်ပေး�းမည် ်ဖြ�စ်သည်။် 

အကယ်၍် သင်သ်ည် ်ကုုထုံးး�� သို့့� �မဟုုတ် ်ပြု�ုပြ�င်ထ်ားး�သော�ာ 

အစား�းအသော�ာက်ပံ်ုံ�စံံကိုု� စား�းနေေရလျှှင် ်အခန်းး�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�း

သူကူ သင့််�အားး�ကူညူီ၍ီ သင့််�လျော်�်��ရာာ ရွေး�း �ချျယ်ပ်ေး�းပါါမည်။်

မှာာ�ယူူရန်် 315-917-8188 သို့့� �ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

နံံနက် ်6:30 နာာရီီနှှင့််� ညနေေ 6:30 နာာရီီကြား�း� 
မှာာ�ယူူနိုု�င်ပ်ါါသည်။်

ဧည့််�သည်ဗ်န်းး�များ�း�ကိုု� တစ်န်ပ်လျှှင် ်$8 နှုနု်းး�ဖြ�င့််� 
မှာာ�ယူူနိုု�င်ပ်ါါသည်။် 

အာာဟာာရဆိုု�င်ရ်ာာ ဝန််ဆော�ာင်မု်ှုများ�း�
မီီနူးး�
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အထူးး�သီးး�သန့််�  
မီီနူးး�များ�း�
bit.ly/MVHSmenus သို့့� � ဝင်ရ်ော�ာက်က်ြ�ည့််�ရှုပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်
ဘာာသာာပြ�န်ထ်ားး�သော�ာ မီီနူးး�များ�း�ကိုု�ရရှိိ�ရန် ်ညာာဘက်ရ်ှိိ� QR ကုုဒ််
ကိုု� စကန်ဖ်တ်ပ်ါါ။ အချို့့�� �သော�ာ အတိုု�င်းး�အချျင့််�နှငှ့််�စား�းသော�ာ 
ကန့် ်�သတ်ခ်ျျက်ရ်ှိိ�သူမူျား�း�အတွကွ် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏ မီးး�နူးး�များ�း�ကိုု� စီီစဥ််
ထားး�သည်။်

အော�ာက်ပ်ါါမီးး�နူးး�များ�း�အနက်မ်ှ ှတစ်ခုုခုု၏ မိိတ္တူ�ကိုု� တော�ာင်းး�ဆိုု�ရန် ်အာာဟာာရဆိုု�င်ရ်ာာ ကော�ာလ်စ်င်တ်ာာ
ကိုု� ဆက်သ်ွယွ်ပ်ေး�းပါါ-

•	 Servicios Nutricionales Menú - bit.ly/MVHSMenus

•	 Nutrition Services Меню - bit.ly/MVHSMenus

•	 Nutricionističke usluge Jelovnik - bit.ly/MVHSMenus

•	 bit.ly/MVHSMenus – قائمة خدمات التغذية  

•	 bit.ly/MVHSMenus – အာာဟာာရဆိုု�င်ရ်ာာ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း� မီီနူးး�

•	 bit.ly/MVHSMenus – တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �အီၣ််��န့ၢ်�်�ဂံၢ််��န့ၢ်  �်�ဘါ ါ တၢ်် �ရဲၣ််��လီၤၤ�ကျဲၤၤ��လီၤၤ�

•	 ကစီီဓာာတ် ်မပါါသော�ာ မီီနူးး��း

•	 ကလေး�းလူနူာာ မီီနူးး�

•	 ဟာာလာာမီနူးး�

စား�းသော�ာက်မု်ှုပံုံ�စံဆံိုု�င်ရ်ာာ လမ်းး�ညွှှန််
ချျက်မ်ျား�း�
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း� 
သင်၏် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�ကိုု� အမျိုး�း��မျိုး�း��ပြော��ာင်းး�ပါါ။ မည်သ်ည့််�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်က်ိုု�မ
ဆိုု� သို့့� �မဟုုတ် ်100 ရာာခိုု�င်န်ှုနု်းး� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်ဖ်ျော်�်��ရည်မ်ှနှ်သ်မျှှကိုု� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
အုုပ်စုုဝင်ဖ်ြ�စ်သည်ဟ်ု ုမှတှ်ယ်ူသူည်။် သင့််�ပန်းး�ကန်တ်စ်ဝက်က်ိုု� အသီးး�အနှံံ�များ�း�နှငှ့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း� ထည့််�ပါါ။	

အသီးး�အနှံံ�များ�း� 
အသီးး�အနှံံ�များ�း�ကိုု� အဓိိကထားး�စား�းပေး�းပါါ။ ဖျော်�်��ရည်အ်စား�း အသီးး�အနှံံ�ကိုု� စား�းခြ�င်းး�က ပုို�
ကော�ာင်းး�သည်။် သို့့� �သော်�်�လည်းး� မည်သ်ည့််�အသီးး�အနှံံ�မဆိုု� ရပါါသည်-် လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ၊ အေး�း
ခဲထဲားး�သော�ာ၊ စည်သ်ွပ်ွ်ထားး�သော�ာ၊ 100 ရာာခိုု�င်န်ှုနု်းး� ဖျော်�်��ရည် ်သို့့� �မဟုုတ် ်အခြော��ာက်ခ်ံထံားး�
သော�ာ။ သင့််�ပန်းး�ကန်တ်ွငွ် ်အသီးး�အနှံံ�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း� ထည့််�ပါါ။

အစေ့�့အဆန််များ�း� 
သင်၏် အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း� တစ်ဝက်က်ိုု� ပြ�ည့််�ဝသော�ာအစေ့�့အဆန်မ်ျား�း� ဖြ�စ်ရန်လ်ုုပ်ပါါ။ ပြ�ည့််�
ဝသော�ာအစေ့�့အဆန် ်အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်အညွှှန်းး�များ�း�ကိုု� ဖတ်ပ်ါါ။ ဂျုံံ��လုံးး��၊ အုုတ်ဂ်ျုံံ��
ကွေ�ေကာာနှငှ့််� ဆန်လ်ုံးး��ညို�ု အားး�လုံးး��ကော�ာင်းး�ပါါသည်။်

အသားး�ဓာာတ်မ်ျား�း� 
အဆီနီည်းး�သော�ာ အသားး�ဓာာတ်က်ိုု� ရွေး�း �ပါါ။ ပန်းး�ကန်၏် လေး�းပံုံ�တစ်ပံုံ�အထိိ ထည့််�စား�းပါါ။ အခွံံ�
မာာအစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�၊ ပဲဲများ�း�၊ မြေ�ေပဲများ�း�၊ အစေ့�့များ�း�၊ ကြ�က် ်ငှကှ် ်ဘဲအဲသားး�။



မနက်စာ
ကြက်ဥများ

•	 ကြက်ဥအမွှေ

•	 ကြက်ဥအကျတ်ပြုတ်

•	 ကိုလက်စထရော မပါသော

မှာရန် ကြက်ဥမွှေကြော် (ရိုးရိုး သို့မဟုတ် သင်နှစ်သက်ရာ အစာပလာနှင့်အတူ)-

•	 ချက်ဒါ၊ ဆွစ်၊ သို့မဟုတ် အမေရိကန် ချိစ် 

•	 ကြက်သွန်နီများ

•	 ခရမ်းချဥ်သီးများ

•	 လတ်ဆတ်သောမှိုများ 

•	 ဟင်းနုနွယ်ရွက် 

•	 ငရုတ်ပွစိမ်းများ 

•	 ဝက်သားပြား

•	 လှီးထားသောဝက်ပေါင်ခြောက်	

ထောပတ်နို့ ပန်ကိတ်များ	

Texas ပြင်သစ်ပါမုန့်မီးကင်

မနက်စာ ဆမ်းဝှစ်ချ်

အင်္ဂလိပ်မာဖင်းပေါ်တွင် ကြက်ဥနှင့်ချိစ်တို့နှင့်အတူ ကြက်ဆင်အူချောင်း၊ပုံမှန် ကြက်၊ဝက် အူ

ချောင်း သို့မဟုတ် ဝက်သားပြား

စီရီရယ် (အပူ)- ဂျုံခရင်မ်၊ဆန်ခရင်မ်၊အုတ်ဂျုံကွေကာ

စီရီရယ် (အအေး)- အေးခဲထားသော အချပ်ပြားများ၊ဆန် Krispies၊Cheerios၊ စပျစ်သီး

ခြောက်နှင့်ဂျုံအချပ်ပြားများ၊ပြောင်းဖူးအချပ်ပြားများ

အရံပွဲများ- အာလူးစိတ်ကြော်၊ ဝက်သားပြား၊အူချောင်း (ဝက် သို့မဟုတ် ကြက်ဆင်)၊အဆီ

နည်းသော Cottage ချိစ်

ပေါင်မုန့်နှင့်ကိတ်မုန့်များ-

•	 အင်္ဂလိပ်မာဖင်း

•	 ပေါင်မုန့်အဖြူ

•	 ပြည့်ဝသောဂျုံပေါင်မုန့်

•	 ရိုးရိုးပေါင်မုန့်အကွင်း

•	 ဘလူးဘယ်ရီမာဖင်း

•	 အခွံမာအစေ့အဆန်ပါသော ငှက်ပျောမာ

ဖင်း

ဒိန်ချဥ်-

•	 အဆီနည်းသော ဗနီလာ

•	 ရိုးရိုးဂရိ ဒိန်ချဥ်

•	 Light & Fit (စတော်ဘယ်ရီ၊ ဘလူးဘယ်ရီ 

သို့မဟုတ် မက်မွန်သီးအရသာ)

နေ့လည်စာနှင့် ညစာ
အရိုး၊ အသားပြုတ်ရည်များနှင့် ဟင်းချိုများ
•	 အမဲသားဟင်းရည်
•	 သီးရွက်စုံဟင်းချို 
•	 ကြက်ပေါင်းဟင်းရည်

•	 ခရမ်းချဉ်သီးဟင်းရည်
•	 ဟင်းသီးဟင်းရွက်ဟင်းရည်
•	 ကြက်ပေါင်းခေါက်ဆွဲဟင်းရည်

အသုုပ်တွွင် ်ထည့််�စရာာများ�း�

•	 ကြ�က်သ်ားး�ကင််

•	 Hummus

•	 တူနူာာသုုပ်

•	 ကြ�က်သ်ားး�သုုပ်

•	 ပုုဇွန်က်င််

အရံံဆလပ်

•	 ဆလပ််အစံုံ�သုုပ်

•	 Coleslaw။ 

အဓိိကဟင်းး�လျာာ� အရွွက်သ်ုုပ်များ�း�

•	 Garden ဆလပ််

•	 Caesar ဆလပ််

•	 Chef ဆလပ််

•	 လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာသစ််သီးး�ပန်းး�ကန် ်နှငှ့််�

အတူ ူcottage ချိိ�စ်

•	 ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�ပြား�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််

များ�း�ပါါသော�ာ Hummus ဟင်းး�လျာာ�

အသုုပ်တွွင်စ်မ်းး�သော�ာအနှှစ်ရ်ည််

•	 အီတီလီစီတိုု�င် ် (R သို့့� �မဟုုတ် ်D)

•	 ပြ�င်သ်စ်စတိုု�င် ် (R သို့့� �မဟုုတ် ်D) 

•	 မုုန်ည်င်းး�ဆော့�့�စ်

•	 Caesar 

•	 ဆီနီှငှ့််� ရှာာ�လကာာရည််

•	 ရက်စ်််ဘယ်ရီ်ီ Vinaigrette

ဥယျာာ�ဉ်ထဲမဲှှ

အစား�းအသော�ာက်ဘ်ားး�
ပေါ�ါင်မ်ုုန့််�များ �း�

•	 ဂျုံံ��

•	 နို့့� �၊ မလိုု�င်ပ်ါါသော�ာ

•	 အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�စွာာ�

•	 ထုုပ်ပိုးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�

•	 Pita ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�

•	 Gluten မပါါသော�ာပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�

အသားး�များ�း�

•	 လှီးး��ထားး�သော�ာဝက်သ်ားး�ပြား�း�

•	 အမဲဲကင် ်

•	 Deli စတိုု�င် ်ကြ�က်ဆ်င်သ်ားး�

ဥယျာာ�ဉ်

•	 ကြ�က်သ်ွနွ်န်ီီ

•	 ဆလပ််

•	 ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�

•	 သခွား��းချျဥ််

•	 သခွား��းသီးး�

ဖြ�ည့််�စာ ာ

•	 Hummus

•	 ကြ�က်ဥ်၊ တူနူာာ သို့့� �မဟုုတ် ်ကြ�က်သ်ားး�သုုပ် 

(အဆီနီည်းး�သော�ာ မယိုးး��နိိစ််နှငှ့််� ပြု�ုလုုပ်ထားး�
ပါါသည်)်

•	 မြေ�ေပဲထော�ာပတ်န်ှငှ့််�ဂျျယ်လ်ီီ

ကြို��ုက်န်ှစ်ှ်သက်ရ်ာာအကင်မ်ျား�း�
ချိိ�စ်မီးး�ကင် ်ဆမ်းး�ဝှစ်ှ်

Bistro ကြ�က်ဆ်င်ဘ်ာာဂါါ

Bistro ချိိ�စ်ဘာာဂါါ

အသီးး�အရွွက်ဘ်ာာဂါါ

အရိုးး��မဲ့့�ကြ�က်ရ်င်ပံ်ုံ�သားး�ကြော်��်�

ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�ပြား�း�ချိိ�စ်ပီီဇာာ

Margherita ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�အပြား�း�

အာာလူးး�ချော�ာ�င်းး�ကြော်��်�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�
ဘိုု�စား�းပဲကြော်��်�

ပန်းး�ဂေါ်�် ဖီီစိိမ်းး�များ�း�

ကင်ထ်ားး�သော�ာ မုုန်လ်ာာဥနီ ီအသေး�းလေး�းများ�း�

ပြော��ာင်းး�ဖူးး� 

Utica အရွွက်စ်ိိမ်းး�များ�း�

အရံံပွဲဲ�များ�း�
အာာလူးး�မီးး�ဖုုတ််

ထမင်းး�ဖြူ�ူ

တော�ာဆန် ်ဒံပံေါ�ါက််

ကန်စ်ွနွ်းး�ဥချော�ာ�င်းး�ကြော်��်�များ�း�

Yukon အာာလူးး�ပြု�ုတ်ထ်ော�ာင်းး�များ�း�

အာာလူးး�အချျပ််မီးး�ဖုုတ််

နေ့့� စဥ်် ရွေး�း �ချျယ်စ်ရာာများ�း�
အိုးး��ကင််

ဟင်းး�အနှစ်ှ်ပါါသော�ာ အိိမ်ချျက် ်အသားး�စင်းး�ကော�ာ

လုံးး��ကြော်��်�

အိိမ်ချျက် ်မာာရာာကိုု�နီ ီနှငှ့််� ဒိိန်ခ်ဲဲ

ဟင်းး�အနှစ်ှ်ပါါသော�ာ ကြ�က်ဆ်င် ်ရင်ပံ်ုံ�ကင််

ကြ�က်သ်ားး�နှငှ့််� ပေါ�ါက်စီ်ီများ�း�

ဆေး�းဘက်ဝ်င် ်ကျျပ််တိုု�က် ်ကြ�က်ရ်င်ပံ်ုံ�

Ziti တစ််ခြ�မ်းး�ပါါသော�ာ 

ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�ဖုုတ်ထ်ားး�သည့််� ကြ�က်သ်ားး� Parmesan

ရှော�ာ�က်သ်ီးး�ထည့််�နှပ်ှ်ထားး�သော�ာ ဆယ်လ််မ်ွနွ်င်ါးး�

Riggies

လတ်ဆတ်သောအသီး
•	 ပန်းသီး 
•	 ငှက်ပျောသီး 
•	 လတ်ဆတ်သောသစ်သီးခွက် 
•	 လိမ္မော်သီး
•	 စပျစ်သီးအနီ

စည်သွပ်အသီး
•	 ပန်းသီးဆော့စ်
•	 မက်မွန်သီးများ
•	 မန်ဒရင်းလိမ္မော်သီးများ
•	 တည်သီးများ
•	 အသီးအနှံကော့တေး

နေ့့ �လယ်စ်ာာနှှင့််� ညစာာ (အဆက်)်

အချိုု��ပဲွဲ�များ�း�

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အချိုု��ပဲွဲ�များ�း�

•	 ရက်စ်််ဘယ်ရီ်ီအရသာာ Sherbet

•	 ဗနီလီာာရေ�ခဲမဲုုန့် ်� (R သို့့� �မဟုုတ် ်D)

•	 ချော�ာ�ကလက်ရ်ေ�ခဲမဲုုန့် ်� (R သို့့� �မဟုုတ် ်D)

•	 လိိမ္မော်��်�သီးး�အရသာာ Sherbet 

•	 ရေ�ခဲခဲျော�ာ�င်းး�

•	 အီတီလီရီေ�ခဲမဲုုန့် ်� (လီမီွနွ် ်သို့့� �မဟုုတ် ်လိိမ္မော်��်�သီးး�အရသာာ)

စား�းဖိုု�မှူးး�၏ နှှစ်သ်က်ရ်ာာအစား�းအစာာများ�း�

•	 Angel food ကိိတ််

•	 ချော�ာ�ကလက်က်ိိတ််

•	 ဗနီလီာာ ပူတူင်းး� (R သို့့� �မဟုုတ် ်D)

•	 ချော�ာ�ကလက်ပ်ူတူင်းး�  (R သို့့� �မဟုုတ် ်D) 

•	 ဂျျယ်လ်ီ ီ(R သို့့� �မဟုုတ် ်D

ကွွတ်က်ီးး�များ�း�

•	 ချော�ာ�ကလက်တ်ုံးး��လေး�းများ�း�

•	 အုုတ်ဂ်ျုံံ��ကွေ�ေကာာ စပျျစ််သီးး�

ခြော��ာက််

•	 Lorna Doone

•	 ကွတွ်က်ီးး�အချိုု��


