
ប៉េ�េងប៉េ�េ �ស្រ��់ៗ ជា�ន្លែ�ែដ៏៏ល្អអ�ម្រា��់ឆំ្នាំ�ប៉េ��! �ូមប៉េ��វា ប៉េម្រា�យ វា
ប៉េ�ើងពណ៌៌ម្រា�ហម ��រ�ជាតិិឆ្នាំា ញ់់។

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
សាល់់សា៖ ប៉េ�ើើទឹឹ�ម្រា�ល្អ�់សាល់្អសា ជាមួយប៉េ�េងប៉េ�េ �ចិិតិជាចិ�ណិ៌តិតូិចិៗ 
លាយខ្ទឹឹឹម�រាំ�ងម្រា�ហម ប៉េមឹ�ហាឡាពីញ់េូ អត់ិម្រា��់ �ិងទឹឹ�ម្រា�ូចិឆ្នាំា ។

ម្រើបេងម្រើ�េ �ញាត់់៖ ចិិតិប៉េ�េងប៉េ�េ �ជាពីរ រចួិយ�ម្រា��់ប៉េចិញ់។ ញាត់ិ�យអងករ
ម្រា�ហម ប៉េ�តិ ខឹឹ្ទឹមហា�់ល្អអិតិ អ��ិល្អ �ិងប៉េម្រាមចិ។ ប៉េរាំយឈីី�តាមចូិល្អចិិតិត 
�ិងអាំ�ង ៣ ប៉េ� ៥ នាទីឹ រហូតិឈីី�រលាយ។ 

ម្រើបេងម្រើ�េ �រ ូទូីើ៖ ដា�់ប៉េ�េងប៉េ�េ �ទាំ�ងមូល្អ ឬចិ�ណិ៌តិ ប៉េ��ំ�ងប៉េម្រា�ងអូលី្អវ �ិង
លាយជាមួយអ��ិល្អ �ិងប៉េម្រាមចិ។ ដ៏�តិ��ប៉េ� 450°F ពី ១០ ប៉េ� ២០ នាទីឹ។

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្ទះះ�
ប៉េល្អងប៉េ�ើើប៉េតិ�តរ�ជាតិិប៉េ�េងប៉េ�េ � �ិងរាំ�់ម្រា��់វា
១) ម្រា�មូល្អប៉េ�េងប៉េ�េ �ពូ�ខ្ទឹ���ំពីរ�ីម�ខ្ទឹ (តូិចិ ម�យម �� ឬពណ៌៌ខ្ទឹ���ំ)

២) សា�ទាំយចិ��ួ�ម្រា��់ប៉េ��ំ�ងន្លែ�ែ�ីមួយៗ។

៣) �ត់ិប៉េ�េងប៉េ�េ � យ�ម្រា��់ប៉េចិញ់ រចួិរាំ�់។

៤) ប៉េម្រា�ៀ�ប៉េ�ៀ��រទឹ�ស�៍ទាំយ ប៉េ��ឹងចិ��ួ�ពិតិនៃ�ម្រា��់។

៥) ភ្លែ�់ប៉េ�េងប៉េ�េ ��ីមួយៗ �ិង�ន្លែ��អ�ពីរ�ជាតិិ ពណ៌៌ �ិងទឹ�ហ�ន្លែដ៏ល្អ
ខ្ទឹ���ំ។ ប៉េតិើអំ�ចូិល្អចិិតិតមួយណា?ក្នុន្លែ�ែងរក្នុន្លែផ្ទះែម្រើបេងម្រើ�េ �ម្រើ��ូល់ដ្ឋាា �

MassGrown Map (MDAR) 
https://massnrc.org/farmlocator

�ូមអរគុ�ណ៌ម្រា�ុមហុ�� Blue Cross Blue Shield ប៉េ�រដ៏ឋ�េ សាឈីូប៉េ�តិ �ិង
នាយ�ដាឋ ���ធា���ិ�មានៃ�រដ៏ឋ�េ សាឈីូប៉េ�តិ ន្លែដ៏ល្អ���ួយប៉េ�ើើឲ្យយ�មាវ�ីិ

ម្រា�មូល្អ�ល្អម្រា�ចាំ�ន្លែខ្ទឹប៉េ�� អាំចិម្រា�ម្រាពឹតិតប៉េ���។

ក្នុែ�បអា�ម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ន្លែខ�ប�ូល់ផ្ទះល់
ថំ្នា�់ទីឹ ៥៖  Strega Nona & Her Tomatoes by Tomie dePaola

ថំ្នា�់ទីឹ ៦-៨៖ Seedfolks by Paul Fleishman

ថំ្នា�់ទីឹ ៩-១២៖  The Color of Food: Stories of Race, Resilience, 
and Farming  by Natasha Bowen

www.massfarmtoschool.org

ការន្លែ�នាំអំំំពើការទិីញម្រើបេងម្រើ�េ �
• រ�ប៉េមើល្អន្លែ�ែប៉េ�េងប៉េ�េ � ន្លែដ៏ល្អហា�់ន្លែណ៌� �ិងរប៉េលាង។

• ទឹ��ប៉េ�េងប៉េ�េ � ប៉េ��ំ�ង�ីតិ�ណ៌ហ ភាព�មាតា ���ឲ្យយម្រាតិូវ��ប៉េ�នៃ�ាប៉េដាយ
ផឹ្ទាល់្អ។

• ទិឹញ់ប៉េ�េងប៉េ�� ចិ�រដូ៏វ�ល្អប៉េ�េងប៉េ�េ �។ វា��តិនៃមែទាំ� �ិង��
រ�ជាតិិឆ្នាំា ញ់់! 

ម្រើរឿងពិត់៖
• ប៉េ�េងប៉េ�េ ���ម្រា�ភ្លពម�ពីម្រា�ប៉េទឹ�ប៉េ�េរ។ូ ប៉េ�ា �ប៉េដ៏ើមរ��់វា 

���័យថ្នា “ន្លែ�ែន្លែដ៏ល្អ���ិិតិ (រ�ធ�ិិតិ!) 

• ប៉េ�អាំប៉េមរ�ិ ប៉េគុហូ��ំ�់ៗ ហូ�ប៉េ�េងប៉េ�េ � ២០ប៉េផ្ទា� រាំល់្អឆំ្នាំ�។ 

• ប៉េ�រដ៏ឋ�េ សាឈីូប៉េ�តិ ��ចិ�ក រជាង ៥០០ ន្លែដ៏ល្អម្រា�មូល្អ�ល្អ
ប៉េ�េងប៉េ�េ ��� ៦.៥ លា�ប៉េផ្ទា� �ំ�ងមួយឆំ្នាំ�។ 

ន្លែខ ក្នុញ្ញាា

ប៉េ�េងប៉េ�េ �

�រម្រា�មូល្អ�ល្អម្រា�ចាំ�ន្លែខ្ទឹ ��រ�ញ់
�រដា�ដ៏�ណា�ប៉េ�សងៗប៉េ�រដ៏ឋ
�េ សាឈីូប៉េ�តិ ពី��ិដាឋ �
មូល្អដាឋ � រាំល់្អន្លែខ្ទឹ ប៉េ�តាម

អាំហារដាឋ �ប៉េ�សាលាប៉េរៀ� 
ប៉េ�ទូឹទាំ�ងរដ៏ឋ។ ប៉េដ៏ើមីីចិង់
ដឹ៏ង�ន្លែ�ែម �ូមប៉េ�ើ�ប៉េមើល្អ

ប៉េគុហទឹ�ព័រ៖
massfarmtoschool.org/hotm

យ�ពីសាលា Green Mountain Farm to School

�រ�ង្ហាហ ញ់�ម្រា��់ន្លែខ្ទឹ តិ�លា៖ ន្លែ�ែសារ!ី


