
កន្លែ�ែងរកន្លែ�ែប៉ោ�ោ មប៉ោ�មូលដ្ឋាា � 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

ន្លែ� មករា

ផ្លែ�ែប៉ោ�ោម

ការប្រ�មូល�លប្រ�ចំាំផ្លែ� 
ជំំរញុការដំាំដំំណំាំប៉ោ�េងៗ
ប៉ោ�រដំឋម៉ាោ សាឈូូប៉ោ�ត ពីី
ក�ិដាំឋ នមូលដាំឋ ន រាល់

ផ្លែ� ប៉ោ�តាមអាហារដាំឋ នប៉ោ�
សាលាប៉ោរៀន ប៉ោ�ទូូទំាំងរដំឋ។ 
ប៉ោដំើមីីចង់ដឹំង�ផ្លែនែម �ូម

ប៉ោ�ើកប៉ោមើលប៉ោ�ហទំូព័ីរ៖

massfarmtoschool.org/hotm

ផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មម៉ានជាតិ�រសៃ�ជាប៉ោប្រចើន (ជាពិីប៉ោ�� ប្រ��ិនប៉ោ�ើអ្ននកហូ��មីកវា)។ 
អាហារ�រសៃ�ប៉ោនះ ជួំយ�ប្រមួលប្រ�ព័ីនធរម៉ាែ យអាហាររ��់អ្ននក�នលអ។ 

ជប៉ោ�មើសកុ�ងការហូូបប៉ោ�ើម ើីស��ភាព
បន្លែងែមន្លែ�ែប៉ោ�ោ ម (Apple Nachos)៖ ចិតផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មជាចំណិិតប៉ោ�ើើងៗ ប្រច�ច់ប្រកូចឆ្មាា រ និង
ដាំក់ nut butter �នែិច។ �ន្ទាា �់មក ដាំក់ទំូពំាំង�យជូំរប៉ោប្រកៀម ឬផ្លែ�ែ cranberries 
ប៉ោប្រកៀម និងប្រ��់ផ្កាា ឈូូករត័ន។

នាំបំ៉ោ�ោ ម�កឡុ�ក៖ លាយផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មទំូហំលាម ១ផ្លែ�ែ ប៉ោដាំយកាត់ជាដំុំតូចៗ ដាំក់
ទឹូកប៉ោដាំះប៉ោ�ប៉ោ�មួយផ្លែពីង ស្រូ�ូវអូ្នត (oats) ១/៣ផ្លែពីង ទឹូក�ារ ទឹូក�ារ (maple syrup) 
២សាែ �ប្រពាំ�យ ប៉ោឈូើប្រកអូ្ន� (cinnamon) ១/២ សាែ �ប្រពាំ�យ និងទឹូកកកមួយ
ផ្លែពីង។ ប្រកឡុុក!

បន្លែ�ែមជាតិិន្លែ�ែម�ល់�ំសាំងំវិចិរបស់អុ្នក៖ ដាំក់�នាះផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មប៉ោ�ប៉ោលើឈូី�អំាង ឬនំ្ទាសាំង
វចិឯប៉ោទូៀត ប៉ោដំើមីី�ផ្លែនែមជាតិផ្លែ�អម!

ទឹឹក�ជលក់ពើន្លែ�ែប៉ោ�ោ ម៖ អ្ននកអាចប៉ោប្រ�ើទឹូកប្រជំលក់ប៉ោ�ើើពីីផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម ជំំនួ�ប៉ោប្រ�ង �ប្រម៉ា�់ដុំត
នំ muffins និង cakes! ប៉ោនះជាវ�ីិងាយៗ ប៉ោដំើមីីហូ�ផ្លែ�ែប៉ោឈូើ�ន�ផ្លែនែមប្រ�ចំាំសៃ�ៃ។ 
�ូមប៉ោប្រ�ើអ្នប្រតាប៉ោនះ៖ 1:1 ratio

ប៉ោរឿងពិតិ៖
• ប៉ោ�អាប៉ោមរកិ មនុ�េហូ�ផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម ប៉ោប្រចើនជាងផ្លែ�ែងប៉ោឈូើឯប៉ោទូៀត។

• ផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មម៉ានជាង ៧,៥០០ ប្រ�ប៉ោ�ទូ។ រដំឋម៉ាោ សាឈូូប៉ោ�ត ដំាំពូីជំ
ប៉ោ�ោ ម�ុ�ៗ�ន  ១២០ ប្រ�ប៉ោ�ទូ។

• ប៉ោដំើមីី�នទឹូកផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មមួយ gallon ប្រតូវការប៉ោ�ោ ម ៣៦ផ្លែ�ែ។

សកមមភាពប៉ោ��ះ�
ការរកុរកអំ្នពីីប្រ�ប៉ោ�ទូ�ុ��ន សៃនផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម និងប៉ោត�ើ�ែក់រ�ជាតិ

១) ចូរប៉ោរ ើ�យកផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មពីីរប្រ�ប៉ោ�ទូ�ុ��ន  �ារ ឬចម៉ាា រប៉ោ�ោ ម។

២) ចូររកប៉ោមើលពិីពីណ៌ិន្ទាអំ្នពីីផ្លែ�ែប៉ោ�ោ ម តាមប៉ោ�ហទំូព័ីរប៉ោនះ៖ 
https://newenglandapples.org/apples/

៣) ចូរអានពិីពីណ៌ិន្ទាប៉ោន្ទាះ កនុងប៉ោពីលអ្ននក�ែក់ប៉ោ�ោ ម។ យ៉ាោងប៉ោមោចផ្លែដំរ ប៉ោតើអ្ននក
យល់ស្រូ��ផ្លែដំរឬប៉ោទូ!

៤) ចូរ�រប៉ោ�រកំណាំពីយអំ្នពីីប្រ�ប៉ោ�ទូផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មផ្លែដំលអ្ននកចូលចិតើ។

យកពីី Montana Harvest of the Month

កែឹបអា�ប៉ោសៀវិប៉ោ�ស��ប់ន្លែ��បមូល�ល
ថ្នាន ក់ទីូ ៥៖  The Apple Tree: A Modern Day Cherokee Story 

by Sandy Tharp-Thee

ថ្នាន ក់ទីូ ៦-៨៖ One Green Apple by Eve Bunting

ថ្នាន ក់ទីូ ៩-១២៖ Bite Back by Saru Jayaraman & Kathryn De Master

ការន្លែ�នាំអំំ្នពើការទិឹញន្លែ�ែប៉ោ�ោ ម
• ចូររកប៉ោមើលផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មណាំ ផ្លែដំលរងឹ និង�ា នរលាត់ ឬផ្លែ�ក។

• ចូរទុូកវាកនុង�ីតុណិហ ភាពី�មាតា �ប្រម៉ា�់រយៈប៉ោពីលមួយ��ើ ហ៍។ ឬ
ដាំក់កនុងទូូទឹូកកក �នរហូតដំល់�ីផ្លែ�។ ហាមប្រចក�ង់វា ប៉ោពីលដាំក់កនុង
ទូូទឹូកកក។

�ូមអ្នរ�ុណិប្រកុមហុុន Blue Cross Blue Shield ប៉ោ�រដំឋម៉ាោ សា
ឈូូប៉ោ�ត និងន្ទាយកដាំឋ ន�នធានក�ិកមាសៃនរដំឋម៉ាោ សាឈូូ

ប៉ោ�ត ផ្លែដំល�នជួំយប៉ោ�ើើឲ្យយកមាវ�ីិប្រ�មូល�លប្រ�ចំាំផ្លែ�ប៉ោនះ អាច
ប្រ�ប្រពឹីតើប៉ោ��ន។

ការ�ងាហ ញ�ប្រម៉ា�់ផ្លែ� កុមៈៈ៖ ផ្លែ�ែប៉ោ�ៅ រដូំវប្រតជាក់!

www.massfarmtoschool.org


