
បន្ថែ�ែលខេ�ល មានជាតិិដែ�កច្រើ�ើ�នជាងសាច់់គោ� និិងមានជាតិិកាល់់ស្យ៉៉�ម 
ច្រើ�ើ�នជាងទឹឹកដោះ�ះគោ�! កាល់់ស្យ៉ូូ��មជួួយឲ្យយឆ្អឹឹ�ងរឹងឹមំាំ និិងជាតិិដែ�កជួួយ
សម្រួ�ួលខ្យយល់អុុកស៊ីី�ហ្សែ�ែន នៅ�ក្នុុ�ងរាងកាយរបស់់អ្ននក។ 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
មូ្ហូ�បបន្លែ�ែខេ�ល (Kale Salad)៖ អ្ននកមិិនចំាំបាច់់ចម្អិិ�តបន្លែ�ែខេ�ល ដើ�ើម្បីី�ឲ្យយវា
ទន់នោះ�ះទេ�។ គ្រា�ន់់តែ�ម៉ាាស្សា ាវា! ចូូរសាកធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បបន្លែ�ែខេ�ល ដោ�យប្រើ�ើ�
សន្លឹឹ�កខេ�លដែ�លបានម៉ាាស្សា ា ចំំណិិតសារីី និិងឈីីសខៀ�ៀវ។

ខេ�លក្រៀ��ៀម៖ លាងស្លឹឹ�កខេ�ល រួចួហែ�កជាចំំរៀ�ៀកតូូចល្មមមមាត់់ (ដកទ្រ�នង់
កណ្ដាា លចេ�ញ)។ ត្រ�ឡប់់ជាមួួយប្រេ�េងអូូលីីវ និិងរាយវាលើ�ើក្រ�ដាសដុតនំ
មួួយស្រ�ទាប់់។ រោ�យអំំបិិល និិងដុុតវា ដាក់កំំដៅ�ត្រឹ�ម 300°F រយៈៈពេ�ល 
២០ នាទីី។

ដំំបូូន្មាាន បន្ថែ�ែម! ថែ�មស្លឹឹ�កខេ�លដែ�លកាត់់រួចួ ដាក់ក្នុុ�ងសម្លលរបស់់អ្ននក!

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់ខែ� ធ្នូូ�៖ ផ្លែ�ែការ៉ុុ�ត !

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ�
ដំាំបន្លែ�ែខេ�លនៅ�ផ្ទះះ�! 

អ្ននកអាចដាំបន្លែ�ែខេ�ល នៅ�ក្នុុ�ងផើ�ើងតូូច ក្បែ�ែរបង្អួួ�ចក្នុុ�ងផ្ទះះ�។ អ្ននកអាចទិញ
គ្រា�ប់់វាតាមអនឡាញ ឬនៅ�កន្លែ�ែងលក់់កូូនដំណំាំ ឬរកវាបានដោ�យ
ឥតអស់ប្រា�ក់ នៅ�មណ្ឌឌ លគ្រា�ប់់ពូូជ នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត។ សូូមរក
មណ្ឌឌ លគ្រ�ប់់ពូូជណាមួយ តាមគេ�ហទំព័័រខាងក្រោ��មនេះ�ះ៖ 

ព័័ត៌៌មានមណ្ឌឌ លគ្រា�ប់់ពូូជ > 
http://bit.ly/MASeedLibraries

ដំាំបន្លែ�ែខេ�លនៅ�ផ្ទះះ� > 
www.homefortheharvest.com/growing-kale-indoors/

កន្លែ�ែងរកបន្លែ�ែខេ�ល (kale) នៅ�មូូលដ្ឋាា ន 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូូមអរគុណក្រុ�ុមហុ៊ុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាានធន ធានកសិិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ដែ�លបានជួួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធិីី

ប្រ�មូូលផលប្រ�ចំាំខែ�នេះ�ះ អាចប្រ�ព្រឹ�ឹត្តតទៅ�បាន។

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖  �Alex McGreen & the Tale of the Mysterious Kale 

by Rayna R. Andrews

ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖  Food: 25 Amazing Projects by Kathleen Reilly 

ថ្នាាក់ ទីី ៩-១២៖ The Cooking Gene by Michael Twitty

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញបន្លែ�ែខេ�ល
•	 ស្លឹឹ�ករបស់់ខេ�ល ដុះះ�លើ�ើទងក្រា�ស់ស្រ�ដៀ�ៀងខាត់់ណា។ គេ�ដកពីី និិង

លក់់ជាគុុម្ពព។

•	 ចូូររកមើ�ើលស្លឹឹ�កណាដែ�លក្រា�ស់ ធំំ និិងស្រួ�ួយ។

•	 ចូូរដាក់វាក្នុុ�ងថង់ ក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក ទុុកពីី ៥-១០ថ្ងៃ�ៃ។

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 ក្រោ��យកក (កាលណាសីីតុណ្ហហ ភាពធ្លាាក់ ចុះះ�ក្រោ��ម 32°F និិង

ទឹឹកកកចាប់ផ្តើ�ើ�មកកនៅ�លើ�ើដើ�ើមវា) បន្លែ�ែខេ�លកាន់់តែ�ផ្អែ�ែម។

•	 បន្លែ�ែខេ�ល មានប្រ�ភពពីីគ្រួ�ួសារដូូចគ្នាានឹ ងខាត់់ណា ក្ដឹឹ�បស្ពៃ�ៃក្ដោ�ោ ប 
និិងស្ពៃ�ៃក្តោ�ោ ប។

បន្លែ�ែខេ�ល

ការប្រ�មូូលផលប្រ�ចំាំខែ� 
ជំំរុញុការដាំដំំណំាំផ្សេ�េងៗ
នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ពីី
កសិិដ្ឋាានមូូ លដ្ឋាាន  រាល់់

ខែ� នៅ�តាមអាហារដ្ឋាាននៅ �
សាលារៀ�ៀន នៅ�ទូូទាំងរដ្ឋឋ។ 
ដើ�ើម្បីី�ចង់ដឹឹងបន្ថែ�ែម សូូម

បើ�ើកមើ�ើលគេ�ហទំព័័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm

ខែ� វិចិ្ឆិិ�កា


