
ផ្លែ�ែសារីជួីួយផ្ដដល់់ថាមពលច្រើ�ើ�នដល់់កុុមារ ដោ�យជួួយឲ្យយពួួកគេ�រៀ�ៀន និិង
លេ�ងពេ�ញមួួយថ្ងៃ�ៃ! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
សារីអីាំងំជាមួួយខី្ញី� មើ�ើមប៊ី�ត (beets) និិងដំំឡូូងបារំាំង៖ លាយផ្លែ�ែសារីចិីិតដុំំ�
តូូចៗ ២ផ្លែ�ែ ដំំឡូូងជ្វាា ហាន់់ល្អិិ�ត ១ផ្លែ�ែ និិងមើ�ើមបី៊ី�តហាន់់ល្អិិ�ត ២ផ្លែ�ែ លាយ
ខី្ចី�ចិញ្ច្រាំ�ំ� ១ស្លាាបព្រា �បាយ ខ្ចឹឹ�មសចិិញ្ច្រាំ�ំ� ១ស្លាាបព្រា �បាយ និិងប្រេ�េងអូូ
លីីវ ១ស្លាាបព្រា �បាយ។ ពង្រា�យវាលើ�ើក្រ�ដាសសម្រា�ប់ដុុតនំំ និិងដុុត ១៥ 
នាទីី ត្រឹ�ឹមកំំដៅ� 400°F។

សារីចីៀ�ៀន៖ កាត់់ផ្លែ�ែសារីជីាដុំំ�ៗ។ ដាក់ចូូលឆំ្នាំ� រួចួចម្អិិ�នលើ�ើចង្ក្រា�ា ន ដោ�យ
ដាក់លាយឈើ�ើក្រ�អូូប (cinnamon) និិងទឹឹកបន្តិិ�ច រហូូតដល់់ទន់។ ហូូបវា
ជាមួយនំំ muffins និិងនំំ pancakes ឬទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរ រឹឹ តតែ�ល្អអ។

នំំសារី ី(Pear Quesadillas)៖ រោ�យឈីីស pepper jack ឬឈីីសរឹឹ ង ched-
dar cheese នៅ�លើ�ើបន្ទះះ�នំំ tortilla រួចួដាក់ផ្លែ�ែសារី ី(ចិិតស្តើ�ើ�ងៗ)។ កំំដៅ�
វាក្នុុ�ងខ្ទះះ�ឆា កំំដៅ�ល្មមម រហូូតដល់់រលាយឈីីស។

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់ខែ� វិចិ្ឆិិ�កា៖ បន្លែ�ែខេ�ល (Kale)!

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ�
រៀ�ៀនអំំពីវដ្ដដនៃ�ជីវិតិរបស់ផ្លែ�ែភីីច
សូូមបើ�ើកមើ�ើលគេ�ហទំំព័រខាងក្រោ��ម ដើ�ើម្បីី�ទាញយកសៀ�ៀវភៅ�លំំហាត់់ 
ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀនអំំពី វដ្តតនៃ�ជីវិតិផ្លែ�ែភីីច។ អ្ននកនឹឹងឃើ�ើញក្រ�ដាសលំំហាត់់ 
សម្រា�ប់សិិក្សាាថ្នាាក់ ទីី ២៖

•	 កំំណត់់ផ្នែ�ែកផ្សេ�េងៗគ្នាានៃ� វដ្តតរបស់វា
•	 គូូរ និិងសរសេ�រអំំពីគ្រា�ប់់ ដើ�ើមឈើ�ើ និិងផ្លែ�ែ
•	 ទំំព័រគូររូបូផ្លែ�ែភីីច
•	 សន្លឹឹ�កលំំហាត់់គិិតលេ�ខអំំពីផ្លែ�ែភីីច

http://bit.ly/Pear-Activity

កន្លែ�ែងរកផ្លែ�ែសារីនីៅ�មូូលដ្ឋាា ន
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូូមអរគុណក្រុ�ុមហ៊ុុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាា នធនធានកសិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ដែ�លបានជួួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធីិី

ប្រ�មូលផលប្រ�ចាំំខែ�នេះ�ះ អាចប្រ�ព្រឹ�ឹត្តតទៅ�បាន។

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖ Are We Pear Yet by Miranda Paul

ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖ Growing Good Food by Anne Flounders

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

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញផ្លែ�ែសារីី
•	 រកមើ�ើលផ្លែ�ែសារីដីែ�លមិនរលាត់់។

•	 ផ្លែ�ែសារីទីុំំ� នៅ�ពេ�លចុចទៅ�ទន់នៅ�ផ្តុំំ��ជិិតសណ្ដដ ង់់។ 

•	 ផ្លែ�ែសារីទីុំំ�ល្អអ ក្នុុ�ងសីីតុុណ្ហហ ភាពធម្មមតា។

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 រៀ�ៀងរាល់់ឆំ្នាំ� គេ�បេះ�ះផ្លែ�ែសារីដីោ�យដៃ� នៅ�អាមេ�រិកិ។

•	 ដើ�ើមសារី ីEndicott នៅ�ទីីក្រុ�ុង Danvers រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ជាដើ�ើម
ឈើ�ើហូូបផ្លែ�ែចាស់ជាងគេ�របស់អាមេ�រិកិ។ ដើ�ើមនេះ�ះ គេ�ដាំំវានៅ�រវាង
ឆំ្នាំ� ១៦២៣ និិង ១៦៤៩។

•	 ផ្លែ�ែសារីទីុំំ�ក្រោ��យបេះ�ះ។

ខែ�តុុលា 

ផ្លែ�ែសារី ី

ការប្រ�មូលផលប្រ�ចាំំខែ� 
ជំំរុញុការដាំំដំំណាំំផ្សេ�េងៗ
នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ពីី
កសិដ្ឋាា នមូូលដ្ឋាា ន រាល់់

ខែ� នៅ�តាមអាហារដ្ឋាា ននៅ�
សាលារៀ�ៀន នៅ�ទូូទាំំងរដ្ឋឋ។ 
ដើ�ើម្បីី�ចង់ដឹឹងបន្ថែ�ែម សូូម

បើ�ើកមើ�ើលគេ�ហទំំព័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


