
មើ�ើ�ការ៉ុ ុ�តមើ� ដែ�លកាត់រ៉ុចួ គឺឺជាអាហារ៉ុសម្រ�ន់់�៏មើ�ញនិ់យ�សម្រ�ប់់
កូូន់មើកូេង។ ការ៉ុុ�តជួួយឲ្យយដែ�ែកូ�ឺឺលអ! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
រូទូីើការ ូតូ៖ ឆាម្រតឡប់់ការ៉ុ ុ�តដែ�លចិតជាប់ន់ះ� មើ�យ�ក់ូមើម្រប់ងអូូលីវប់ន់ិិច 
និ់ងជីួរ៉ុ�ូចជា ជីួរ៉ុ rosemary និ់ងជីួរ៉ុ។ ច�អិន់ការ៉ុ ុ�ត មើ�កូែ�ង oven �ក់ូកំូមើ� 
375°F រ៉ុយៈមើ�ល ១០នាទីី។

នំំផែ�នំម្រើខក្នុការ ូ�ត៖ មើ�ើើនំាដែ�ន់មើ�កូការ៉ុ ុ�ត មើ�យ�ក់ូប់ប់រ៉ុប់ដែន់ឺឆ្អិអិន់កូន់ឺ�ដែ�ង 
ការ៉ុុ�ត (មើ� ឬម្រចូតឲ្យយលអិត) មើ�មើលើមើ�ៅនំ់ដែ�ន់មើ�កូ។

�ំបងការ ូ�ត (Carrot sticks)៖ ហូូប់ជា�ួយ hummus ឬ peanut butter 
សម្រ�ប់់មើ�ើើជាអាហារ៉ុសម្រ�ន់់ដែ�ល�ន់ជាតិម្រប់ូមើតអូ�ីន់។

ការ៉ុប់ង្ហាា ញសម្រ�ប់់ដែ� �កូរា៖ ដែ�ឺមើ�ុ�!

សក្នុ�មភាពម្រើ��ះ�
មើ�ើើ�ិមើ��ន៍់ជា�ួយមើ�ើ�ការ៉ុ ុ�ត!
១) ចូរ៉ុចាក់ូទឹីកូកូន់ឺ�ដែកូវ។ �ក់ូល័កូដ�ណ៌៌ ១០�ំណ៌ក់ូ ចូល
ទឹីកូមើនា�។
២) ចូរ៉ុកាត់ច�ងការ៉ុ ុ�តមើចញ។
៣) ចូរ៉ុ�ក់ូការ៉ុ ុ�តចូលកូែ�ងដែកូវទឹីកូ។ ទី�កូវាមើចាល�ីរ៉ុបី់ថ្ងៃ�ៃ។
៤) ចូរ៉ុ�ក់ូការ៉ុ ុ�តមើលើម្រជួុញ។ កាត់វាជា�ីរ៉ុ។ ចូរ៉ុមើ�ើល
ខាងកូែ�ង។ អូែកូនឹ់ងមើ�ើញ�ណ៌៌ម្រកូហូ�មើ�មើលើមើ�ើ�ការ៉ុ ុ�ត �ី
គឺល់�ល់ច�ង។ អូែកូអាចហូូប់វា�ន់!

ម្រប់��៖ �រ៉ុ�ន់ះីរ៉ុការ៉ុ ុ�ត (The Carrot Museum)

ក្នុផែនំែងរក្នុផែ�ែការ ូ�តម្រើ��ូលដ្ឋាា នំ 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូ�អូរ៉ុគឺ�ណ៌ម្រកូុ�ហុូ�ន់ Blue Cross Blue Shield មើ�រ៉ុ�ឋ�ុ�ឈូូមើសត និ់ង
នាយកូ�ឋ ន់�ន់ធាន់កូសិកូ�េថ្ងៃន់រ៉ុ�ឋ�ុ�ឈូូមើសត ដែ�ល�ន់ជួួយមើ�ើើឲ្យយកូ�េវ�ីិ

ម្រប់�ូល�លម្រប់ចំាដែ�មើន់� អាចម្រប់ម្រ�ឹតិមើ��ន់។

ក្នុែ�បអានំម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ផែខ�ប�ូល�ល
ថ្នាែ ក់ូទីី ៥៖ Just Enough Carrots by Stuart Murphy

ថ្នាែ ក់ូទីី ៦-៨៖ A Place at the Table by Saadia Faruqi

ថ្នាែ ក់ូទីី ៩-១២៖  Eating the Landscape by Enrique Salmón

www.massfarmtoschool.org

ការផែ�នាំអំំំពើការទិីញការ ូ�ត
• រ៉ុកូមើ�ើលមើ�ើ�ការ៉ុ ុ�ត ដែ�លរ៉ុងឹហាប់់ដែណ៌ន់ និ់ងគ្មាេ ន់រ៉ុលាត់។

• ចូរ៉ុមើកាស ឬចិតិស�បកូវាមើចញ��ន់ហូូប់។

• ចូរ៉ុ�ក់ូការ៉ុ ុ�តមើ��ង់បិ់ទី�ត់ឲ្យយជិួត ឬម្រប់អូប់់ មើ�កូែ�ងទូីទឹីកូកូកូ។

• ការ៉ុ ុ�តនឹ់ងមើ�ស្រសស់លអ�ន់រ៉ុហូូត�ល់�ីរ៉ុស�ិហ៍ូ។ 

• ចូរ៉ុមើ�ចសឺឹកូថ្ងៃប់តងមើ�ខាងមើលើមើចញ ��ន់នឹ់ងទី�កូវា។

ម្រើរឿងពិត៖
• ការ៉ុ ុ�តដែ�លមើគឺ�ំ��� ដែវងជាងមើគឺបំ់��ត �ន់ម្រប់ដែវង ជាង២០ហូើ�តី!

• ការ៉ុ ុ�តជាប់ដែនឺ់មើ�ើ�។ ដែ�ែកូដែ�លមើយើងហូូប់�ន់ មើគឺមើ�ថ្នាឫសដែកូវ។

• �ំបូ់ងមើគឺ�ំការ៉ុ ុ�តមើ�ើើជាឱស� �ិន់ដែ�ន់សម្រ�ប់់ជាអាហារ៉ុមើទី។

ផែខ ធូុ្នូ 

មើ�ើ�ការ៉ុ ុ�ត 

ការ៉ុម្រប់�ូល�លម្រប់ចំាដែ� ជំួរ៉ុ�ញ
ការ៉ុ�ំ�ំណំាំមើ�េងៗមើ�រ៉ុ�ឋ
�ុ�ឈូូមើសត �ីកូសិ�ឋ ន់
�ូល�ឋ ន់ រាល់ដែ� មើ�តា�

អាហារ៉ុ�ឋ ន់មើ��លាមើរ៉ុៀន់ 
មើ�ទូីទំាំងរ៉ុ�ឋ។ មើ�ើ�បីចង់
�ឹងប់ដែន់ែ� សូ�មើប់ើកូមើ�ើល

មើគឺហូទំី�័រ៉ុ៖

massfarmtoschool.org/hotm


