
ြပညတ်ငွး်တငွ ်ပဲစားသးံမ 

တးိတကလ်ာေစရန် ေဆာငရ်ွက် ငိမ်ည့ ်

နညး်လမ်းများ

ြမနမ်ာ ငိင် ံပဲမျိ းစံ င့ ် မ်းကနသ်ညမ်ျားအသငး် င့ ်

ရနက်နတ်ငိး်ေဒသကးီကနသ်ညမ်ျား င့စ်ကမ်လကမ်လပ်ငနး် ငမ်ျားအသငး် 

(ဘရင့ေ်နာငက်နစ်ညဒ်ငိ)် 



ပဲမျိ းစံ ထတက်နမ်ျား

• အလးံ (အခွခံတ/် အခွပံါ) 

• ခွြဲခမ်း (အခွခံတ/် အခွပံါ) 

• အမန ့ ်(အစိမ်းမန ့/် အကျကမ်န ့)် 

• ပဲေလာ်/ ပဲေကာ်/ ပဲြခမ်းေကာ် 

• ပဲပငေ်ပါက/် ပဲြပား/ ပဲေသးွ 

• စားေသာကက်န ်(ပဲ ကာဆ/ံ ပဲေခါကဆ်ွ/ဲ 
အသားတ/ ပဲပတြ်ပား/ ပါပလာ/ ပဲ ိ/့ 
ပနး်ရည်ကးီ စသည)် 

• စားသးံဆ ီ(ပဲပတ)် 

Whole/ Split
With husk/ without husk
Grit
Powder (Roasted/ raw)
Paste
Mixture

Boiled
Fried 
Canned
Cooked
Fermented

Sprout 
Curd/ Tofu
Snack
Vermicelli
Milk



ပဲမျိ းစံ စားသးံမ

• လတစ်ဦး တစ် စ်စားသးံမ = ၆.၅ ြပည ်(၁၀-၁၃ ကလီ)ိ 
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Monthly Household Expenditure for Pulses (2012)



စားသးံသများအား ဆွေဲဆာငြ်ခငး်

• ပဲမျိ းစံ၏ အာဟာရဓာတမ်ျား ကယဝ်မ င့ ်ကျနး်မာေရး 
အေထာကအ်ကြပ မများက ိအများြပညသ် သိ ိရန ်ေဆာငရ်ွကြ်ခငး် 

• ပဲမျိ းစံချကြ်ပတစ်ီမံ စားသးံ ငိေ်သာ နညး်လမ်းများက ိ 

• အသပိညာေပးြခငး်၊  

• လကေ်တခွျကြ်ပတြ်ပသြခငး်၊  

• ကယိတ်ငိ ်ြမညး်စမ်း စားသးံ ငိရ်န ်စီမံေဆာငရ်ွကြ်ခငး် 

• အသင့ ်စားသးံ ငိသ်ည့ ်ထတက်န ်နမနာများ ြပသေဝငြခငး်၊ 
ြဖန ့ြ်ဖ းေရာငး်ချြခငး် 

• ေကာ်ြငာြခငး် 

 



ကတိခ်ွသဲများအား စညး် ံးြခငး်

• ပဲမျိ းစံ ကနေ်ချာ ထတက်နမ်ျား တးိချဲထတလ်ပ်ြခငး် 

• ပဲမျိ းစံ ထတက်နအ်မယသ်စ်များ ာေဖွေဖာ်ထတ ်
ထတလ်ပ်ြခငး် 

• ပဲမျိ းစံက ိအစားထးိ အသးံြပ ငိမ်ည့ ်လပ်ငနး်များ ာေဖွြခငး်၊ 
အတတ် ငိဆ်းံ အစားထးိသးံစွဲြခငး် 

• စညသ်တွဘ်းများ၊ အရနသ်င့ ်စားသးံကနမ်ျား ထတလ်ပ်ြခငး် 

• ထပ်ပိးမပံစံများ ေခတမ်ီေအာင ်ေဆာငရ်ွကြ်ခငး် 

 





ေမးွြမ ေရးလပ်ငနး်များတငွ်
အသးံြပ ြခငး်
• တရိစာနေ်မးွြမ ေရး၊ ငါးပစနွေ်မးွြမ ေရး အစာများတငွ ်
ပဲမျိ းစံထကွက်နမ်ျား ထည့သ်ငွး်အသးံြပ ြခငး် 



စားေသာကက်နလ်ပ်ငနး်များတငွ ်အသးံြပ ြခငး်

• ပဲပငေ်ပါက ်ေဖာကြ်ခငး် 

• ပဲြပားပဲေသးွ ြပလပ်ြခငး် 

• ပဲ ိ ့ ထတလ်ပ်ြခငး် 

• ပဲအ စ်များ (Paste) ထတလ်ပ်ြခငး် 

• ပဲမျိ းစံစားေသာကက်နမ်ျား (ပဲကတိ၊် ပဲလမန ့၊် ပါပလာ၊ 
အသားတ၊ ပနး်ရည်ကးီ၊ စသည)် ထတလ်ပ်ြခငး် 

• အြခား စားေသာကက်နမ်ျား င့ ်တွဖဲကအ်သးံြပ ြခငး် 



လအိပ်ချကမ်ျား

• အသပိညာေပး စညး် ံးြခငး် 

• ေငေွကး အရငး်အ းီ ရ ိေရး 

• အရညအ်ေသးွ ထနိး်သမိ်းေရး (အာဟာရ၊ အစားအစာ 
ေဘးကငး်လြံခံ မ) 

• တထီငွဖ်နတ်းီမ 

• နညး်ပညာ 

• သေတသန 



ေကျးဇးတင် ိပါသည။် 


