
ផ្លែ�ែសារីជួីួយ�ដល់់ថាមពល់ច្រើ�ើ�នដល់់កុុមារី ច្រើ�យជួួយឲ្យយពួកុច្រើ�ច្រើរីៀន និង
ច្រើល់ងច្រើពញមួយថ្ងៃ�ៃ! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
សារអីាំងំជា�ួយខីើ ម្រើ�ើ�បីើត (beets) និិង�ំឡូូងបារំាំង៖ លាយផ្លែ�ែសារីើិីតដុ�
តូើៗ ២ផ្លែ�ែ ដ�ឡូូងជ្វាា ហាន់ល់ិិត ១ផ្លែ�ែ និងច្រើម�មបីី៊ីតហាន់ល់ិិត ២ផ្លែ�ែ លាយ
ខីី្ចីើិញ្ច្រាំ�ី� ១សាែ ប៊ី��បាយ ខ្ចីី�មសើិញ្ច្រាំ�ី� ១សាែ ប៊ី��បាយ និងច្រើ�ប៊ីងអូូ
លី់វ ១សាែ ប៊ី��បាយ។ ព��យវាច្រើល់��កុ�សស�មាប់៊ីដុតន� និងដុត ១៥ 
នាទីី �ត�មកុ�ច្រើ� 400°F។

សារមី្រើ�ៀនិ៖ កាត់ផ្លែ�ែសារីជី្វាដុ�ៗ។ �ក់ុើូល់ឆំ្នាំ� រីើួើមិិនច្រើល់�ើញ្ច្រាំ�ា ន ច្រើ�យ
�ក់ុលាយច្រើ���កុអូូប៊ី (cinnamon) និងទី�កុប៊ីនិិើ រីហូូតដល់់ទីន់។ ហូូប៊ីវា
ជ្វាមួយន� muffins និងន� pancakes ឬទី�កុច្រើ�ះច្រើ�ជូួរី រី �តផ្លែតល់។ិ

នំិសារ ី(Pear Quesadillas)៖ ច្រើ�យ�ីស pepper jack ឬ�ីសរី �ង ched-
dar cheese ច្រើ�ច្រើល់�ប៊ីនះះន� tortilla រីើួ�ក់ុផ្លែ�ែសារី ី(ើិតច្រើសិ�ងៗ)។ កុ�ច្រើ�
វាកុំុងខ្ចីះះឆ្នាំ កុ�ច្រើ�ល់មម រីហូូតដល់់រីលាយ�ីស។

ការីប៊ី�ា ញស�មាប់៊ីផ្លែខ្ចី វើិិិកា៖ ប៊ីផ្លែនែច្រើខ្ចីល់ (Kale)!

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្ទះះ�
ច្រើរីៀនអូ�ពីវដដថ្ងៃនជីួវតិរីប៊ីស់ផ្លែ�ែភីីើ
សូមច្រើប៊ី�កុច្រើម�ល់ច្រើ�ហូទី�ព័រីខាងច្រើ�កាម ច្រើដ�មីីទាញយកុច្រើសៀវច្រើ�ល់�ហាត់ 
ច្រើដ�មីីច្រើរីៀនអូ�ពី វដិថ្ងៃនជីួវតិផ្លែ�ែភីីើ។ អូំកុន�ងច្រើ��ញ�កុ�សល់�ហាត់ 
ស�មាប់៊ីសិកុាថំាក់ុទីី ២៖

• កុ�ណត់ផ្លែ�ំកុច្រើ�េងៗ�ំថ្ងៃនវដិរីប៊ីស់វា
• �ូរី និងសរីច្រើសរីអូ�ពី��ប់៊ី ច្រើដ�មច្រើ�� និងផ្លែ�ែ
• ទី�ព័រី�ូរីរីបូ៊ីផ្លែ�ែភីីើ
• សនែ�កុល់�ហាត់�ិតច្រើល់ខ្ចីអូ�ពីផ្លែ�ែភីីើ

http://bit.ly/Pear-Activity

ក្នុន្លែនិែងរក្នុន្លែផ្ទះែសារមី្រើ��ូលដ្ឋាា និ
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូមអូរី�ុណ�កុុមហុីូន Blue Cross Blue Shield ច្រើ�រីដឋមាា សា�ូច្រើសត និង
នាយកុ�ឋ នធនធានកុសិកុមមថ្ងៃនរីដឋមាា សា�ូច្រើសត ផ្លែដល់បានជួួយច្រើធា�ឲ្យយកុមមវធីិ

�ប៊ីមូល់�ល់�ប៊ីចាំ�ផ្លែខ្ចីច្រើនះ អាើ�ប៊ី�ព�តិច្រើ�បាន។

ក្នុែ�បអាំនិម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ន្លែខ�ប�ូលផ្ទះល
ថំាក់ុទីី ៥៖ Are We Pear Yet by Miranda Paul

ថំាក់ុទីី ៦-៨៖ Growing Good Food by Anne Flounders

ថំាក់ុទីី ៩-១២៖ Who Really Feeds the World by Vandana Shiva

www.massfarmtoschool.org

ការន្លែ�នាំអំំំពើការទិិញន្លែផ្ទះែសារី
• រីកុច្រើម�ល់ផ្លែ�ែសារីផី្លែដល់មិនរីលាត់។

• ផ្លែ�ែសារីទុីី� ច្រើ�ច្រើពល់ើុើច្រើ�ទីន់ច្រើ��ិុ�ជិួតសណដ ង់។ 

• ផ្លែ�ែសារីទុីី�ល់ ិកុំុងសីតុណា ភាពធមមតា។

ម្រើរឿងពិត៖
• ច្រើរីៀង�ល់់ឆំ្នាំ� ច្រើ�ច្រើប៊ីះផ្លែ�ែសារីចី្រើ�យថ្ងៃដ ច្រើ�អាច្រើមរីកិុ។

• ច្រើដ�មសារី ីEndicott ច្រើ�ទីី�កុុង Danvers រីដឋមាា សា�ូច្រើសត ជ្វាច្រើដ�ម
ច្រើ��ហូូប៊ីផ្លែ�ែចាំស់ជ្វាងច្រើ�រីប៊ីស់អាច្រើមរីកិុ។ ច្រើដ�មច្រើនះ ច្រើ���វាច្រើ�រីវាង
ឆំ្នាំ� ១៦២៣ និង ១៦៤៩។

• ផ្លែ�ែសារីទុីី�ច្រើ�កាយច្រើប៊ីះ។

ន្លែខត�លា 

ផ្លែ�ែសារី ី

ការី�ប៊ីមូល់�ល់�ប៊ីចាំ�ផ្លែខ្ចី 
ជួ�រីញុការី��ដ�ណាំ�ច្រើ�េងៗ
ច្រើ�រីដឋមាា សា�ូច្រើសត ពី
កុសិ�ឋ នមូល់�ឋ ន �ល់់

ផ្លែខ្ចី ច្រើ�តាមអាហារី�ឋ នច្រើ�
សាលាច្រើរីៀន ច្រើ�ទូីទា�ងរីដឋ។ 
ច្រើដ�មីីើង់ដ�ងប៊ីផ្លែនែម សូម

ច្រើប៊ី�កុច្រើម�ល់ច្រើ�ហូទី�ព័រី៖

massfarmtoschool.org/hotm


