
មើ�ើមការ៉ុ ុ�តឆៅ� ដែ�លកាត់់រួចួ គឺឺជាអាហារសម្រ�ន់់ដ៏៏ពេ�ញនិិយមសម្រា�ប់់
កូូនក្មេ�េង។ ការ៉ុុ�តជួួយឲ្យយភ្នែ�ែកភ្លឺឺ�ល្អអ! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
រ៉ូូ�ទីីការ៉ូ ូ�ត៖ ឆាត្រ�ឡប់់ការ៉ុ ុ�តដែ�លចិិតជាបន្ទះះ� ដោ�យដាក់ប្រេ�េងអូូលីីវបន្តិិ�ច 
និិងជីីរដូចជា ជីីរ rosemary និិងជីីរ។ ចម្អិិ�នការ៉ុ ុ�ត នៅ�ក្នុុ�ង oven ដាក់កំំដៅ� 
375°F រយៈៈពេ�ល ១០នាទីី។

នំំផែ�នខេ�កការ៉ុុ �ត៖ ធ្វើ�ើ�នាំផែ�នខេ�កការ៉ុ ុ�ត ដោ�យដាក់បបរបន្លែ�ែឆ្អិិ�នកន្លះះ�ពែ�ង 
ការ៉ុុ�ត (ឆៅ� ឬច្រូ�ូតឲ្យយល្អិិ�ត) ទៅ�លើ�ើម្សៅ�ៅនំំផែ�នខេ�ក។

ដំំបងការ៉ុុ �ត (Carrot sticks)៖ ហូូបជាមួួយ hummus ឬ peanut butter 
សម្រា�ប់់ធ្វើ�ើ�ជាអាហារសម្រ�ន់់ដែ�លមានជាតិិប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�ន។

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់់ខែ� មករា៖ ផ្លែ�ែប៉ោ�ោម !

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ�
ធ្វើ�ើ�ពិសោ�ធន៍ជាមួួយមើ�ើមការ៉ុ ុ�ត!
១) ចូូរចាក់់ទឹឹកកន្លះះ�កែ�វ។ ដាក់ល័័ក្ដដពណ៌៌ ១០ដំំណក់ ចូូល
ទឹឹកនោះ�ះ។
២) ចូូរកាត់់ចុុងការ៉ុ ុ�តចេ�ញ។
៣) ចូូរដាក់ការ៉ុ ុ�តចូូលក្នុុ�ងកែ�វទឹឹក។ ទុុកវាចោ�លពីីរបីថ្ងៃ�ៃ។
៤) ចូូរដាក់ការ៉ុ ុ�តលើ�ើជ្រុ�ុញ។ កាត់់វាជាពីីរ។ ចូូរមើ�ើល
ខាងក្នុុ�ង។ អ្ននកនឹងឃើ�ើញពណ៌៌ក្រ�ហមនៅ�លើ�ើមើ�ើមការ៉ុ ុ�ត ពីី
គល់ដល់ចុុង។ អ្ននកអាចហូូបវាបាន!

ប្រ�ភព៖ សារមន្ទីី�រការ៉ុ ុ�ត (The Carrot Museum)

កន្លែ�ែងរកផ្លែ�ែការ៉ុុ �តនៅ�មូូលដ្ឋាា ន 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូូមអរគុុណក្រុ�ុមហ៊ុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាាសា ឈូូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាានធន ធានកសិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាាសា ឈូូសេ�ត ដែ�លបានជួួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធីិី

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

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖ Just Enough Carrots by Stuart Murphy

ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖ A Place at the Table by Saadia Faruqi

ថ្នាាក់ ទីី ៩-១២៖  Eating the Landscape by Enrique Salmón

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញការ៉ុុ �ត
•	 រកមើ�ើលមើ�ើមការ៉ុ ុ�ត ដែ�លរឹងឹហាប់់ណែ�ន និិងគ្មាានរ លាត់់។

•	 ចូូរកោ�ស ឬចិិត្តតសម្បបកវាចេ�ញមុុនហូូប។

•	 ចូូរដាក់ការ៉ុ ុ�តនៅ�ថង់បិិទមាត់ឲ្យយជិិត ឬប្រ�អប់់ នៅ�ក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក។

•	 ការ៉ុ ុ�តនឹឹងនៅ�ស្រ�ស់ល្អអបានរហូូតដល់ពីីរសប្តាាហ៍ ។ 

•	 ចូូរបោ�ចស្លឹឹ�កបៃ�តងនៅ�ខាងលើ�ើចេ�ញ មុុននឹងទុុកវា។

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 ការ៉ុ ុ�តដែ�លគេ�ដាំដុះះ� វែែងជាងគេ�បំផុុត មានប្រ�វែែង ជាង២០ហ្វ៊ីី��ត!

•	 ការ៉ុ ុ�តជាបន្លែ�ែមើ�ើម។ ផ្នែ�ែកដែ�លយើ�ើងហូូបបាន គេ�ហៅ�ថាឫសកែ�វ។

•	 ដំំបូូងគេ�ដាំការ៉ុ ុ�តធ្វើ�ើ�ជាឱសថ មិិនមែ�នសម្រា�ប់់ជាអាហារទេ�។

ខែ� ធ្នូូ� 

មើ�ើមការ៉ុ ុ�ត 

ការប្រ�មូលផលប្រ�ចាំខែ� ជំំរុុញ
ការដាំដំំណំាំផ្សេ�េងៗនៅ�រដ្ឋឋ
ម៉ាាសា ឈូូសេ�ត ពីីកសិដ្ឋាាន
មូូលដ្ឋាាន  រាល់់ខែ� នៅ�តាម

អាហារដ្ឋាាននៅ �សាលារៀ�ៀន 
នៅ�ទូូទំាំងរដ្ឋឋ។ ដើ�ើម្បីី�ចង់់
ដឹឹងបន្ថែ�ែម សូូមបើ�ើកមើ�ើល

គេ�ហទំព័័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


