
မည်သ်ည်် ်Wisconsin ငါး�းအမ�း�းအစား�းကိုး� ကိုွန်ု်�ပ််စား�းသး�းသငါး်သ်လဲ။ဲ

တစားပဲဲ််စား� = လဲကူြီးကိုးးလဲကိုတ်စားဖ်ဝါး�းခန့် ််
(4 အော�ာင်စ် သို့့� �မဟု�တ် ်115 ဂရမ်) 
ကအော�းမ�ား�ား ပမာဏပ့�အော�့ာ�၍ �မြဲမဲအောကးးပါ။

Wisconsin တ်ငွ် ်သို့င်ဖ်မ်းဆီးးးရရှိိ့သို့ည့်� ်င်ါးမ�ား၌ ပရ့ို�တ်င်း်ဓာာတ်၊် ဗီးတ်ာမင်ဓ်ာာတ်မ်�ား�ပြပင် ်က�န်းး်မာအောရးနှငိ်�ည့််းညွ့်တ်သ်ို့ည့်��်ဆီးးမ�ား 

ကြွကယ်ဝ်စာွ ပါဝင်က်ြကပါသို့ည့်။် သို့့� �အောသို့ာ် င်ါး�မ�ားစ�တ်ငွ် ်�ဆီးပ့်�အောတ်ာကမ်�ား သို့့� �မဟု�တ် ်�နှတရာယ်ရ်ှိိ့အောသို့ာ ဓာာတ်�ပစစည့်း်မ�ား�ည့်း် ပါရှိိ့

အောသို့ာအောကြကာင်� ်ပမာဏမ�ားစာွ စားသို့း�းမ့သို့ည့်��်ခါါ သို့င်�ခ်ါနှာာက့�ယ်က့်� �နှတရာယ်ပ်ြဖစ်အောစနှ့�င်ပ်ါသို့ည့်။် Wisconsin အောရပြပင်မ်�ားမ ိသို့င်ဖ်မ်းဆီးးး

ရရှိိ့အောသို့ာ င်ါးမ�ားက့� စားသို့း�းရာတ်ငွ် ်ပ့�မ့�အော�းကင်း်အောသို့ာ အောရွးခါ�ယ်မ်မု�ား ပြပု��ပ်နှ့�င်အ်ောစရန်း�်တ်ကွ ်ဤ�မ်းညွှှန်းခ်ါ�ကက့်� �သို့း�းပြပုပါ။ 

�ခါ�့ု �အောရပြပင်မ်�ားတ်ငွ် ်၎င်း်တ့်� �၏သို့းးသို့န်း ��်ကြကးပြပုခါ�ကမ်�ား ရှိိ့ကြကသို့ည့်။် 

သို့င်င််ါးဖမ်းမည့်�အ်ောန်းရာက့� ရှိာိအောဖွရန်း ်QR က�ဒ်က့်� စကန်းဖ်တ်ပ်ါ-

(Which Wisconsin Fish Should I Eat?)



Wisconsin ကို�န့်းတငါးး်ရေ�ပြပ်ငါးအ်မ��းစား�
အတကို ်အကြံကိုးပြပ်�ခ�ကို ်(ရေ�ကိုန့်ကြီးကိုးးမ��း
အတကို ်မဟု�တပ်�)

ထိးခး�ကိုလဲယ််
ရေသ�လဲမူ��း

ပ်း�မှန့်လဲမူ��း

အရေကို�ငါးး်ဆုံးး�း 
ရေ�ဲးခ�ယ်မ်ုမ��း

ပါးဟုကပြပာင်ါး

င်ါးခါအောခါါင်း်တ့်�

က�န်းး်တ်င်း်ပ့�င်း် ထအောရာကင်ါး

အောက�ာကင်ါးကကတ်စ်

ခါရပ်ပးင်ါး

�ဝါအောရာင် ်င်ါးအောပြပမ

ပင်�်ယ်အောန်းင်ါး

ရေကို�ငါးး်မဲန့်ရေသ� ရေ�ဲးခ�ယ်မ်ုမ��း

ရေ�ှ�ငါးကြံကိုဉ်�န့်

ထ့� ��ပြပင် ်ဤအောန်းရာ
တ်င် ်အောဖာ်ပြပမထားသို့ည့်� ်
�ပြခါားမ�့ုးစ့တ်�်ား�း�း

�ပြခါား ကကတ်စ်င်ါး
�မ�့ုး�စား�ား�း�း

င်ါးခါူ

�ဝါအောရာင်ပ်စ်ကရယ်င်ါး

မကစ်ကးင်ါးကြီးကးး

တ်စ်ပတ်�့်င် ်
1 ပွဲစာ စားသို့း�းမ ု

ကန်း �သို့တ်ခါ�ကမ်ရှိိ့ပါ

တ်စ်��့င် ်
1 ပွဲစာ

တ်စ်ပတ်�့်င် ်
1 ပွဲစာ

မစား�းသး�းပ်�န်ုငါး််
တ်စ်��့င် ်

1 ပွဲစာ

ပ့�ကင်ါး

ထိးခး�ကိုလဲယ်ရေသ�လဲမူ��း- က့�ယ်ဝ်န်းအောဆီးာင်နှ့�င်သို့မူ�ား၊ က့�ယ်ဝ်န်းရှိိ့သို့မူ�ား သို့့� �မဟု�တ် ်မ့ခါင်နှ့� �တ့်�ကအောန်းသို့မူ�ားနှင်� ်�သို့က ်
15 နှစိ်အော�ာက ်ကအော�းမ�ား

ပ်း�မှန့်လဲမူ��း- �ပြခါား�တ့်�င်း်
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John Lyons၊ Wisconsin Sea Grant (ပင်�်ယ်အောရပြပင်ထ်န်းး်သို့မ့်းအောရး 

အောထာကပ်း�မ)ု က င်ါးပး�မ�ားက့� �သို့း�းပြပုခါင်�အောပးထားပါသို့ည့််


