
បន្ថែ�ែលខេ�ល មា�ជាតិិន្ថែ�កខេ�ើ��ជាងសាើ់ខេ� �ិងមា�ជាតិិកាល់ស្យ៉៉�ម 
ខេ�ើ��ជាងទឹឹកខេ�ះខេ�! កាល់ស្យ៉៉��មជួួយឲ្យ៉ឆ្អឹឹឹងរឹងឹមំា �ិងជាតិិន្ថែ�កជួួយ
ស្យ៉�មួល�៉ល់អុុកសុ្យ៉�ន្ថែ�ែ� ខេ�កុុងរាងកាយរឹបស់្យ៉អុុក។ 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
�ូូបបន្លែ�ែម្រើខល (Kale Salad)៖ អុុកមិ�ចំាំបាើ់ើមឹិតិបន្ថែ�ែខេ�ល ខេ��មី�ឲ្យ៉វា
ទឹ�់ខេ�ះខេទឹ។ ���់ន្ថែតិមា� ស្យ៉ាវា! ើ�រឹសាកខេ�ើ�មូ�បបន្ថែ�ែខេ�ល ខេ�យខេ�ប�
ស្យ៉�ែឹកខេ�លន្ថែ�លបា�មា� ស្យ៉ា ើំណិិតិសារឹ� �ិងឈី�ស្យ៉ខេ�ៀវ។

ម្រើខលម្រើ�ក្នុៀ�៖ លាងស្យ៉ែឹកខេ�ល រឹើួន្ថែ�កជាើំខេរឹៀកតិ�ើលមមមាត់ិ (�ក�ទឹ�ង់
កណ្ដាា លខេើញ)។ �តិឡប់ជាមួយខេ�បងអុ�ល�វ �ិងរាយវាខេល��ក�ស្យ៉�ុតិ�ំ
មួយស្រស្យ៉ទាប់។ ខេរាយអំុបិល �ិង�ុតិវា �ក់កំខេ��តឹិម 300°F រឹយៈខេ�ល 
២០ �ទឹ�។

�ំប��ម �បន្ថែ�ែម! ន្ថែ�មស្យ៉ែឹកខេ�លន្ថែ�លកាត់ិរឹើួ �ក់កុុងស្យ៉មែរឹបស់្យ៉អុុក!

ការឹបងូ្ហាញស្យ៉�មាប់ន្ថែ� �ុ�៖ ន្ថែ�ែការឹ �តុិ!

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្ទះះ�
�ំបន្ថែ�ែខេ�លខេ��ះះ! 

អុុកអាើ�ំបន្ថែ�ែខេ�ល ខេ�កុុងខេ��ងតិ�ើ ន្ថែកីរឹបងឹួើកុុង�ះះ។ អុុកអាើទិឹញ
��ប់វាតាមអុ�ឡាញ ឬខេ�កន្ថែ�ែងលក់ក���ំណំ្ដា ឬរឹកវាបា�ខេ�យ
ឥតិអុស់្យ៉�បាក់ ខេ�មណិឌ ល��ប់��ជួ ខេ�រឹ�ឋមា� សាឈី�ខេស្យ៉តិ។ ស្យ៉�មរឹក
មណិឌ ល��ប់��ជួណ្ដាមួយ តាមខេ��ទំឹ�័រឹខាងខេ�កាមខេ�ះ៖ 

�័ត៌ិមា�មណិឌ ល��ប់��ជួ > 
http://bit.ly/MASeedLibraries

�ំបន្ថែ�ែខេ�លខេ��ះះ > 
www.homefortheharvest.com/growing-kale-indoors/

ក្នុន្លែ�ែងរក្នុបន្លែ�ែម្រើខល (kale) ម្រើ��ូលដ្ឋាា � 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

ស្យ៉�មអុរឹ�ុណិ�កុម�ុុ� Blue Cross Blue Shield ខេ�រឹ�ឋមា� សាឈី�ខេស្យ៉តិ �ិង
�យក�ឋ ���ធា�កសិ្យ៉កមមនៃ�រឹ�ឋមា� សាឈី�ខេស្យ៉តិ ន្ថែ�លបា�ជួួយខេ�ើ�ឲ្យ៉កមមវ�ិ�

�បម�ល�ល�បចំាំន្ថែ�ខេ�ះ អាើ�ប��ឹតិតខេ�បា�។

ក្នុែ�បអា�ម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ន្លែខ�ប�ូលផ្ទះល
ថុ្នាក់ទឹ� ៥៖   Alex McGreen & the Tale of the Mysterious Kale 

by Rayna R. Andrews

ថុ្នាក់ទឹ� ៦-៨៖  Food: 25 Amazing Projects by Kathleen Reilly 

ថុ្នាក់ទឹ� ៩-១២៖ The Cooking Gene by Michael Twitty

www.massfarmtoschool.org

ការន្លែ�នាំអំំំពើការទិិញបន្លែ�ែម្រើខល
• ស្យ៉ែឹករឹបស់្យ៉ខេ�ល �ុះខេល�ទឹង�កាស់្យ៉ស្រស្យ៉ខេ�ៀងខាត់ិណ្ដា។ ខេ��ក�� �ិង

លក់ជា�ុមព។

• ើ�រឹរឹកខេម�លស្យ៉ែឹកណ្ដាន្ថែ�ល�កាស់្យ៉ �ំ �ិងស្រស្យ៉ួយ។

• ើ�រឹ�ក់វាកុុង�ង់ កុុងទឹ�ទឹឹកកក ទុឹក�� ៥-១០នៃ�ៃ។

ម្រើរឿងពិត៖
• ខេ�កាយកក (កាលណ្ដាស្យ៉�តុិណូិភា�ធាែ ក់ើុះខេ�កាម 32°F �ិង

ទឹឹកកកចាំប់ខេ�ត�មកកខេ�ខេល�ខេ��មវា) បន្ថែ�ែខេ�លកា�់ន្ថែតិន្ថែ�ឹម។

• បន្ថែ�ែខេ�ល មា��បភ�����ួសារឹ��ើ�ុ�ឹងខាត់ិណ្ដា កាឹបនៃស្យ៉ពខេកាា ប 
�ិងនៃស្យ៉ពខេកាត ប។

បន្ថែ�ែខេ�ល

ការឹ�បម�ល�ល�បចំាំន្ថែ� 
ជំួរឹញុការឹ�ំ�ំណំ្ដាខេ�ែងៗ
ខេ�រឹ�ឋមា� សាឈី�ខេស្យ៉តិ ��
កសិ្យ៉�ឋ �ម�ល�ឋ � រាល់

ន្ថែ� ខេ�តាមអាហារឹ�ឋ �ខេ�
សាលាខេរឹៀ� ខេ�ទឹ�ទំាងរឹ�ឋ។ 
ខេ��មី�ើង់�ឹងបន្ថែ�ែម ស្យ៉�ម

ខេប�កខេម�លខេ��ទំឹ�័រឹ៖

massfarmtoschool.org/hotm

ន្លែខ វចិ្ឆិិិកា


