
កន្លែ�ែងរកផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មនៅ�មូូលដ្ឋាា ន 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

ខែ� មករា

ផ្លែ�ែប៉ោ�ោម

ការប្រ�មូូលផលប្រ�ចំាំខែ� 
ជំំរុញុការដំាំដំំណំាំផ្សេ�េងៗ
នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ពីី
កសិិដ្ឋាា នមូូលដ្ឋាា ន រាល់់

ខែ� នៅ�តាមអាហារដ្ឋាា ននៅ�
សាលារៀ�ៀន នៅ�ទូូទំាំងរដ្ឋឋ។ 
ដើ�ើម្បីី�ចង់់ដឹឹងបន្ថែ�ែម សូូម

បើ�ើកមើ�ើលគេ�ហទំំព័័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm

ផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មមានជាតិិសរសៃ�ជាច្រើ�ើ�ន (ជាពិិសេ�ស ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកហូូបសម្បបកវា)។ 
អាហារសរសៃ�នេះ�ះ ជួួយសម្រួ�ួលប្រ�ព័័ន្ធធរម្លាា យអាហាររបស់អ្ននកបានល្អអ។ 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
បង្អែ�ែមផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម (Apple Nachos)៖ ចិិតផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មជាចំំណិិតស្តើ�ើ�ងៗ ច្រ�បាច់ក្រូ�ូចឆ្មាា រ និិង
ដាក់ nut butter បន្ថិិ�ច។ បន្ទាា ប់់មក ដាក់ទំំពំាំងបាយជូូរក្រៀ��ៀម ឬផ្លែ�ែ cranberries 
ក្រៀ��ៀម និិងគ្រា�ប់់ផ្កាា ឈូូករ័ត័្នន។

នាំបំ៉ោ�ោ មក្រ�ឡុុក៖ លាយផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មទំំហំំល្មមម ១ផ្លែ�ែ ដោ�យកាត់់ជាដុំំ�តូចៗ ដាក់
ទឹឹកដោះ�ះគោ�ឆៅ�មួួយពែ�ង ស្រូ�ូវអូូត (oats) ១/៣ពែ�ង ទឹឹកស្កករ ទឹឹកស្កករ (maple syrup) 
២ស្លាាបព្រា�បា យ ឈើ�ើក្រ�អូប (cinnamon) ១/២ ស្លាាបព្រា�បា យ និិងទឹឹកកកមួួយ
ពែ�ង។ ក្រ�ឡុុក!

បន្ថែ�ែមជាតិិផ្អែ�ែមដល់នំំសាំងំវិចិរបស់់អ្ននក៖ ដាក់បន្ទះះ�ផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មទៅ�លើ�ើឈីីសអាំង ឬនំាំសាំំង
វិចិឯទៀ�ៀត ដើ�ើម្បីី�បន្ថែ�ែមជាតិិផ្អែ�ែម!

ទឹឹកជ្រ�លក់់ពីីផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម៖ អ្ននកអាចប្រើ�ើ�ទឹកជ្រ�លក់់ធ្វើ�ើ�ពីីផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម ជំំនួួសប្រេ�េង សម្រា�ប់ដុុត
នំំ muffins និិង cakes! នេះ�ះជាវិធីិីងាយៗ ដើ�ើម្បីី�ហូបផ្លែ�ែឈើ�ើបានបន្ថែ�ែមប្រ�ចំាំថ្ងៃ�ៃ។ 
សូូមប្រើ�ើ�អត្រា�នេះ�ះ៖ 1:1 ratio

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 នៅ�អាមេ�រិកិ មនុុស្សសហូបផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម ច្រើ�ើ�នជាងផ្លែ�ែងឈើ�ើឯទៀ�ៀត។

•	 ផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មមានជាង ៧,៥០០ ប្រ�ភេ�ទ។ រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ដំាំពូូជ
ប៉ោ�ោ មខុុសៗគ្នាា  ១២០ ប្រ�ភេ�ទ។

•	 ដើ�ើម្បីី�បានទឹឹកផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មមួួយ gallon ត្រូ�ូវការប៉ោ�ោ ម ៣៦ផ្លែ�ែ។

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ�
ការរុកុរកអំំពីីប្រ�ភេ�ទខុសគ្នាានៃ� ផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម និិងតេ�ស្តតភ្លលក់រសជាតិិ

១) ចូូររើើ�ស យកផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មពីីរប្រ�ភេ�ទខុសគ្នាា  ផ្សាារ ឬចម្កាា រប៉ោ�ោ ម។

២) ចូូររកមើ�ើលពិិពណ៌នាអំពីីផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម តាមគេ�ហទំំព័័រនេះ�ះ៖ 
https://newenglandapples.org/apples/

៣) ចូូរអានពិិពណ៌នានោះ�ះ ក្នុុ�ងពេ�លអ្ននកភ្លលក់ប៉ោ�ោ ម។ យ៉ាាងម៉េ�េចដែ�រ តើ�ើអ្ននក
យល់់ស្រ�បដែ�រឬទេ�!

៤) ចូូរសរសេ�រកំំណាព្យយអំំពីីប្រ�ភេ�ទផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មដែ�លអ្ននកចូូលចិិត្តត។

យកពីី Montana Harvest of the Month

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖ �The Apple Tree: A Modern Day Cherokee Story 

by Sandy Tharp-Thee

ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖ One Green Apple by Eve Bunting

ថ្នាាក់ ទីី ៩-១២៖ Bite Back by Saru Jayaraman & Kathryn De Master

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម
•	 ចូូររកមើ�ើលផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មណា ដែ�លរឹងឹ និិងគ្មាា នរលាត់់ ឬបែ�ក។

•	 ចូូរទុុកវាក្នុុ�ងសីីតុុណ្ហហ ភាពធម្មមតា សម្រា�ប់រយៈៈពេ�លមួួយសប្តាាហ៍ ។ ឬ
ដាក់ក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក បានរហូូតដល់បីីខែ�។ ហាមច្រ�កថង់វា ពេ�លដាក់ក្នុុ�ង
ទូូទឹឹកកក។

សូូមអរគុុណក្រុ�ុមហុ៊ុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សា
ឈូូសេ�ត និិងនាយកដ្ឋាា នធនធានកសិិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូ

សេ�ត ដែ�លបានជួួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធីិីប្រ�មូូលផលប្រ�ចំាំខែ�នេះ�ះ អាច
ប្រ�ព្រឹ�ត្តតទៅ�បាន។

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់ខែ� កុុម្ភៈៈ�៖ ផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ រដូូវត្រ�ជាក់់!

www.massfarmtoschool.org


