
ល្ពៅ�ៅ រដូូវត្រ�ជាក់់ មានទឹឹក់ល្ពៅត្រើ�ន (៨៧%) ដែដូលជួួយឲ្យយរាងកាយរបស់់
អ្ននក់មានជា�ិទឹឹក់ត្រ�ប់ត្រ�ន់។ រាងកាយរបស់់អ្ននក់មានជា�ិទឹឹក់ ៦០%! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
បបរម្រើ�ៅ  (butternut squash purée)៖ បក់ស់ម្បបក់ និងហាន់ល្ពៅ�ៅ ឲ្យយជាដំូ��ូើ
ៗ។ ឆាត្រ�ឡប់ជាមួ្បយល្ពៅត្របងអូ្នលីវ និងអាំ�ងវា ដាក់់�ល្ពៅ� 400°F រយៈល្ពៅ�ល ៤៥ 
នាទីឹ ឬរហូូ�ល្ពៅ�ៅ ទឹន់។ ត្រក់ឡំក់ ឬប�ប៉ន់វាលាយជាមួ្បយសាើ់ត្រជួូក់ រហូូ�
ស់�វលអ។ បដែនែម្បបបរល្ពៅ�ៅ  (butternut squash purée) ល្ពៅ�ល្ពៅល�ន�ម៉ាការ ៉នីូ 
និងឈីីស់ ឬល្ពៅត្រប�វាល្ពៅ�វ�ជាទឹឹក់ត្រជួលក់់ន�ភីីហូា។ 

នំំម្រើ�ៅ  (Butternut Hummus)៖ លាយបបរល្ពៅ�ៅ  ១ដែ�ង តាហីំូនី (tahini) 
១/២ដែ�ង ល្ពៅឈី�ត្រក់អូ្នប cinnamon ១សាា បត្រ�កាល្ពៅហូវ អ្ន�បិលក់នា�
សាា បត្រ�បាយ និងល្ពៅត្រម្បើ/ល្ពៅម្បេស់ ១/៤សាា បត្រ�បាយ ល្ពៅ�ក់នំងចានល្ពៅ�ម្ប 
និងកូ់រវារហូូ�ដូល់ម៉្ប�់លអ។ ើូរល្ពៅត្រប�វាស់ត្រមាប់លាបល្ពៅល�ន�សា�ងវើិ ឬល្ពៅ�វ�ជា
ទឹឹក់ត្រជួលក់់ក៏់បាន។

ម្រើ�ៅ ញាត់់ម្រើ��ឿង (Stuffed Acorn Squash)៖ កា�់ល្ពៅ�ៅ ជា�ីរ យក់ត្រ�ប់ល្ពៅើញ 
ដាក់់វាល្ពៅល�ខ្ទះេ�ស់ត្រមាប់ដំូ�។ ត្រើូើល្ពៅត្របងអូ្នលីវ និងដំូ�ត្រ�ឹម្បក់�ល្ពៅ� 400°F 
រយៈល្ពៅ�ល ៣០-៤៥ នាទីឹ។ ដូក់វាល្ពៅើញ�ី oven និងបដែនែម្បបាយ ឬ quinoa 
ជីួរស្រស់ស់់ ល្ពៅត្រ�ឿងល្ពៅទឹស់ដែដូលអ្ននក់ើូលើិ�ត និងឈីីស់ឈីូស់។ ើូរដាក់់ើូល 
oven វញិ ១៥ នាទីឹល្ពៅទឹៀ� រហូូ�ឈីីស់រលាយ។

ការបង្ហាា ញស់ត្រមាប់ដែខ្ទះ មី្បនា៖ ផលិ�ផល�ីទឹឹក់ល្ពៅដា�ល្ពៅ�!

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្ទះះ� 

�ូរដែផនទីឹល្ពៅល�ល្ពៅ�ៅ ៖ ផា�់�ណ៌៌ និងភូីមិ្បសាស្រ្តស់ត
ល្ពៅ�ៅ រដូូវត្រ�ជាក់់ មានត្របភី��ីអាំល្ពៅម្បរកិ់ក់ណ្ដាា ល។ វាអាំើជួួយឲ្យយល្ពៅយ�ង
ល្ពៅឈីវងយល់អ្ន��ីភូីមិ្បសាស្រ្តស់ត។ ើូរល្ពៅត្រប�ល្ពៅម្បល្ពៅរៀនល្ពៅន� និងដែផនទីឹ�ីការត្របមូ្បល
ផលត្របចា�ដែខ្ទះនៃនរដូឋ ល្ពៅវ �ម៉្បន�៍ (Vermont Harvest of the Month) ល្ពៅដូ�ម្បបី

តាម្បត្របវ�ិតរបស់់បដែនាល្ពៅន� ល្ពៅ�ល្ពៅល��ិភី�ល្ពៅលាក់។

https://bit.ly/HOTM-MappingSquash

ក្នុន្លែនំែងរក្នុន្លែផ្ទះែម្រើ�ៅ រ�ូវ�ត់ជាក់្នុ (Winter Squash) 
ល្ពៅ�មូ្បលដាឋ ន MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូ់ម្បអ្នរ�ំណ៌ត្រក់ុម្បហំុូន Blue Cross Blue Shield ល្ពៅ�រដូឋម៉ាសាឈីូល្ពៅស់� និង
នាយក់ដាឋ ន�នធានក់សិ់ក់ម្បមនៃនរដូឋម៉ាសាឈីូល្ពៅស់� ដែដូលបានជួួយល្ពៅ�វ�ឲ្យយក់ម្បមវ�ីិ

ត្របមូ្បលផលត្របចា�ដែខ្ទះល្ពៅន� អាំើត្របត្រ�ឹ�តល្ពៅ�បាន។

ក្នុែ�បអានំម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ន្លែខ�ប�ូលផ្ទះល
ថ្នាន ក់់ទីឹ ៥៖ Carlos & the Squash Plant by Jan Romero Stevens
ថ្នាន ក់់ទីឹ ៦-៨៖ Farmer Will Allen by Jacqueline Briggs Martin
ថ្នាន ក់់ទីឹ ៩-១២៖ The Food Activists Handbook by Ali Berlow

www.massfarmtoschool.org

ការន្លែ�នាំអំំំពើការទិិញម្រើ�ៅ រ�ូវជាក់្នុ
• ើូរល្ពៅរ �ស់ល្ពៅ�ៅ ណ្ដាដែដូល�ងន់។ ស់ណ៌ា ង់វា�ួរដែ�ត្រកាស់់ និងល្ពៅ�រងឹជាប់នឹង

ដែផា។

• ើូរល្ពៅរ �ស់ល្ពៅ�ៅ ណ្ដាដែដូលមានស់ម្បបក់ស្រស់អាំប់ ជាជាងស់ម្បបក់រល្ពៅលាង។ 
កាលណ្ដាស់ម្បបក់រល្ពៅលាង �ឺម្បក់�ីល្ពៅ�ល្ពៅប�វាយូរល្ពៅហូ�យ!

• ើូរកំ់�ទិឹញល្ពៅ�ៅ ណ្ដាដែដូលមានស់ម្បបក់ត្រជួួញ មានសាន ម្បអំ្នើៗើដែម្បាក់ មាន
ដាើ់រលា�់។  

ម្រើរឿងពិត់៖
• “ល្ពៅ�ៅ  (squash)”បានម្បក់�ីភាសាអ្ននក់ត្រក់ុង Narragansett 

askutasquash ដែដូលមានន័យថ្នា “ហូូបល្ពៅ�ក៏់បាន ឆ្អិអិនក៏់បាន”។

• មួ្បយ�ួល្ពៅ�ៅ  ល្ពៅស់េ�រដែ�ហូូបបានទាំ�ងអ្នស់់ ទាំ�ងស់ាឹក់ ផាា  ត្រ�ប់ និងដែផាវា!

ន្លែខ ក្នុ��ៈ� ការត្របមូ្បលផលត្របចា�ដែខ្ទះ ជួ�រញំ
ការដា�ដូ�ណ្ដា�ល្ពៅផេងៗល្ពៅ�រដូឋ
ម៉ាសាឈីូល្ពៅស់� �ីក់សិ់ដាឋ ន
មូ្បលដាឋ ន រាល់ដែខ្ទះ ល្ពៅ�តាម្ប

អាំហារដាឋ នល្ពៅ�សាលាល្ពៅរៀន 
ល្ពៅ�ទូឹទាំ�ងរដូឋ។ ល្ពៅដូ�ម្បបីើង់
ដឹូងបដែនែម្ប សូ់ម្បល្ពៅប�ក់ល្ពៅម្ប�ល

ល្ពៅ�ហូទឹ��័រ៖

massfarmtoschool.org/hotmល្ពៅ�ៅ រដូូវត្រ�ជាក់់


