
မည်သ်ည့််� Wisconsin ငါး�းအမျိုး�း��အစား�းကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််စား�းသုံးး��သင့််�သလဲ။ဲ

တစ်ပဲ်ွဲ�စာာ = လူကူြီး�း�လက်တ်စ်ဖ်ဝါးး�ခန့် ်�
(4 အော�ာင်စ် သို့့� �မဟုတု် ်115 ဂရမ််) 
ကလေး�းများ�း�အားး� ပမာာဏပိုု�လျှော့�့��၍ အမြဲ�ဲကျွေး�း�ပါါ။

Wisconsin တွငွ် ်သင်ဖ်မ်းး�ဆီးး�ရရှိိ�သည့််� ငါးး�များ�း�၌ ပရုို�တင်းး�ဓာာတ်၊် ဗီီတာာမင်ဓ်ာာတ်မ်ျား�း�အပြ�င် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီီညွတ်သ်ည့််�အဆီီများ�း� 

ကြွ�ယ်ဝ်စွာာ� ပါါဝင်က်ြ�ပါါသည်။် သို့့� �သော်�်� ငါးး�အများ�း�စုုတွငွ် ်အဆိိပ်အတော�ာက်မ်ျား�း� သို့့� �မဟုတု် ်အန္တတရာာယ်ရ်ှိိ�သော�ာ ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�လည်းး� ပါါရှိိ�

သော�ာကြော��ာင့််� ပမာာဏများ�း�စွာာ� စား�းသုံးး��မိိသည့််�အခါါ သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� အန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စ်စေ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် Wisconsin ရေ�ပြ�င်မ်ျား�း�မှှ သင်ဖ်မ်းး�ဆီးး�

ရရှိိ�သော�ာ ငါးး�များ�း�ကိုု� စား�းသုံးး��ရာာတွငွ် ်ပိုု�မိုု�ဘေး�းကင်းး�သော�ာ ရွေး�း�ချျ ယ်မ်ှုမုျား�း� ပြု�ုလုုပ်နိုု�င်စ်ေ�ရန်အ်တွကွ် ်ဤလမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်က်ိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

အချို့့�� �ရေ�ပြ�င်မ်ျား�း�တွငွ် ်၎င်းး�တို့့� �၏သီးး�သန့််�အကြံ�ံပြု� ုချျက်မ်ျား�း� ရှိိ�ကြ�သည်။် 

သင်င်ါးး�ဖမ်းး�မည့််�နေေရာာကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်QR ကုုဒ်က်ိုု� စကန်ဖ်တ်ပ်ါါ-

(Which Wisconsin Fish Should I Eat?)



Wisconsin ကုုန်းး�တွွင်းး�ရေ�ပြ�င်အ်များ�း�စုု
အတွွက် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက် ်(ရေ�ကန်ကြီး�း�များ�း�
အတွွက် ်မဟုုတ်ပါါ)

ထိိခိုု�က်လွွယ််
သော�ာလူများ�း�

ပုံံ�မှန်လူများ�း�

အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� 
ရွေး�း�ချျ ယ်မှုများ�း�

ပါးး�ဟက်ပြာ�ာငါးး�

ငါးး�ခူခေါ�ါင်းး�တိုု�

ကုုန်းး�တွင်းး�ပိုု�င်းး� ထရော�ာက်ငါးး�

ကျော�ာ�က်ငါးး�ကကတစ််

ခရပ်ပီီငါးး�

အဝါါရော�ာင် ်ငါးး�ပြေ�ေမ

ပင်လ်ယ်နေေငါးး�

ကော�ာင်းး�မွွန်သော�ာ ရွေး�း�ချျ ယ်မှုများ�း�

ရှော�ာ�င်ကြ�ဉ်ရန်

ထို့့� �အပြ�င် ်ဤနေေရာာ
တွင် ်ဖော်�်�ပြ�မထားး�သည့််� 
အခြား�း�မျိုး�း��စိိတ်အားး�လုံးး��

အခြား�း� ကကတစ််ငါးး�
အမျိုး�း��အစား�းအားး�လုံးး��

ငါးး�ခူူ

အဝါါရော�ာင်ပ်စ်ကရယ်ငါးး�

မက်စ်ကီီငါးး�ကြီး�း�

တစ်ပတ်လျှှင် ်
1 ပွဲဲ�စာာ စား�းသုံးး��မှု ု

ကန့််�သ တ်ချျက်မ်ရှိိ�ပါါ

တစ်လလျှှင် ်
1 ပွဲဲ�စာာ

တစ်ပတ်လျှှင် ်
1 ပွဲဲ�စာာ

မစား�းသုံးး��ပါါနှင့််�
တစ်လလျှှင် ်

1 ပွဲဲ�စာာ

ပိုု�က်ငါးး�

ထိိခိုု�က်လွွယ်သော�ာလူများ�း�- ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆော�ာင်နိုု�င်သူများ�း�၊ ကိုု�ယ်ဝ်န်ရှိိ�သူများ�း� သို့့� �မဟုတ် ်မိိခင်နို့့� �တိုု�က်နေေသူများ�း�နှှင့််� အသက် ်
15 နှှစ်အော�ာက် ်ကလေး�းများ�း�

ပုံံ�မှန်လူများ�း�- အခြား�း�လူတိုု�င်းး�
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John Lyons၊ Wisconsin Sea Grant (ပင်လ်ယ်ရေ�ပြ�င်ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရေး�း 

ထော�ာက်ပံ့့�မှု)ု က ငါးး�ပုံံ�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခွင့််�ပေး�းထားး�ပါါသည််


