
ល្ពៅ�ៅ រដូូវត្រ�ជាក់់ មានទឹឹកច្រើ�ើ�ន (៨៧%) ដែ�លជួួយឲ្យយរាងកាយរបស់់
អ្ននកមានជាតិិទឹឹកគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់។ រាងកាយរបស់់អ្ននកមានជាតិិទឹឹក ៦០%! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
បបរល្ពៅ�ៅ  (butternut squash purée)៖ បកសម្បបក និិងហាន់់ល្ពៅ�ៅ ឲ្យយជាដំុំ�តូូច
ៗ។ ឆាត្រ�ឡប់់ជាមួួយប្រេ�េងអូូលីីវ និិងអំាំងវា ដាក់ំំ�ដៅ� 400°F រយៈៈពេ�ល ៤៥ 
នាទីី ឬរហូូតល្ពៅ�ៅ ទន់។ ក្រ�ឡុុក ឬបំំប៉ន់់វាលាយជាមួួយសាច់់ជ្រូ�ូក រហូូត
សព្វវល្អអ។ បន្ថែ�ែមបបរល្ពៅ�ៅ  (butternut squash purée) ទៅ�លើ�ើនំំម៉ាា ការ៉ូូ�នី  
និិងឈីីស ឬប្រើ�ើ�វាធ្វើ�ើ�ជាទឹឹកជ្រ�លក់់នំំភីីហ្សាា។ 

នំំល្ពៅ�ៅ  (Butternut Hummus)៖ លាយបបរល្ពៅ�ៅ  ១ពែ�ង តាហ៊ីី�នី (tahini) 
១/២ពែ�ង ឈើ�ើក្រ�អូប cinnamon ១ស្លាា បព្រា�កាហ្វេ�េ អំំបិលកន្លះះ�
ស្លាា បព្រា�បាយ និិងម្រេ�េច/ម្ទេ�េស ១/៤ស្លាា បព្រា�បាយ ទៅ�ក្នុុ�ងចានគោ�ម 
និិងកូូរវារហូូតដល់ម៉៉ត់់ល្អអ។ ចូូរប្រើ�ើ�វាសម្រា�ប់លាបលើ�ើនំំសាំំងវិចិ ឬធ្វើ�ើ�ជា
ទឹឹកជ្រ�លក់់ក៏៏បាន។

ល្ពៅ�ៅ ញាត់់គ្រឿ��ឿង (Stuffed Acorn Squash)៖ កាត់់ល្ពៅ�ៅ ជាពីីរ យកគ្រា�ប់់ចេ�ញ 
ដាក់់វាលើ�ើខ្ទះះ�សម្រា�ប់ដុុត។ ច្រូ�ូចប្រេ�េងអូូលីីវ និិងដុុតត្រឹ�ឹមកំំដៅ� 400°F 
រយៈៈពេ�ល ៣០-៤៥ នាទីី។ ដកវាចេ�ញពីី oven និិងបន្ថែ�ែមបាយ ឬ quinoa 
ជីីរស្រ�ស់់ គ្រឿ��ឿងទេ�សដែ�លអ្ននកចូលចិិត្តត និិងឈីីសឈូូស។ ចូូរដាក់់ចូូល 
oven វិញិ ១៥ នាទីីទៀ�ៀត រហូូតឈីីសរលាយ។

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់ខែ� មីីនា៖ ផលិិតផលពីីទឹឹកដោះ�ះគោ�!

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ� 

គូូរផែ�នទីីលើ�ើល្ពៅ�ៅ ៖ ផាត់់ពណ៌៌ និិងភូូមិិសាស្រ្ត�ត
ល្ពៅ�ៅ រដូូវត្រ�ជាក់់ មានប្រ�ភពពីអាមេ�រិកិកណ្ដាា ល។ វាអាចជួួយឲ្យយយើ�ើង
ឈ្វេ�េងយល់់អំំពីភូូមិិសាស្រ្ត�ត។ ចូូរប្រើ�ើ�មេ�រៀ�ៀននេះ�ះ និិងផែ�នទីីពីីការប្រ�មូល
ផលប្រ�ចាំំខែ�នៃ�រដ្ឋឋ វើើ �ម៉៉នធ៍៍ (Vermont Harvest of the Month) ដើ�ើម្បីី�

តាមប្រ�វិតិ្តតរបស់់បន្លែ�ែនេះ�ះ នៅ�លើ�ើពិភពលោ�ក។

https://bit.ly/HOTM-MappingSquash

កន្លែ�ែងរកផ្លែ�ែល្ពៅ�ៅ រដូូវត្រ�ជាក់់ (Winter Squash) 
នៅ�មូូលដ្ឋាា ន MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូូមអរគុុណក្រុ�ុមហ៊ុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាា នធនធានកសិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ដែ�លបានជួួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធីិី

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

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាា ក់់ទីី ៥៖ Carlos & the Squash Plant by Jan Romero Stevens
ថ្នាា ក់់ទីី ៦-៨៖ Farmer Will Allen by Jacqueline Briggs Martin
ថ្នាា ក់់ទីី ៩-១២៖ The Food Activists Handbook by Ali Berlow

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញល្ពៅ�ៅ រដូូវជាក់់
•	 ចូូររើើ �សល្ពៅ�ៅ ណាដែ�លធ្ងងន់់។ សណ្ដដង់ វាគួួរតែ�ក្រា�ស់់ និិងនៅ�រឹងឹជាប់់នឹឹង

ផ្លែ�ែ។

•	 ចូូររើើ �សល្ពៅ�ៅ ណាដែ�លមានសម្បបកស្រ�អាប់ ជាជាងសម្បបករលោ�ង។ 
កាលណាសម្បបករលោ�ង គឺឺមកពីគេ�បេះ�ះវាយូូរហើ�ើយ!

•	 ចូូរកំុំ�ទិិញល្ពៅ�ៅ ណាដែ�លមានសម្បបកជ្រួ�ួញ មានស្នាាមអុុច ៗចម្លែ�ែក មាន
ដាច់់រលាត់់។  

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 “ល្ពៅ�ៅ  (squash)”បានមកពីភាសាអ្ននកក្រុ�ុង Narragansett 

askutasquash ដែ�លមានន័័យថា “ហូូបឆៅ�ក៏៏បាន ឆ្អិិ�នក៏៏បាន”។

•	 មួួយតួួល្ពៅ�ៅ  ស្ទើ�ើ�រតែ�ហូូបបានទំាំងអស់់ ទំាំងស្លឹឹ�ក ផ្កាា  គ្រា�ប់់ និិងផ្លែ�ែវា!

ខែ� កុុម្ភៈៈ� ការប្រ�មូលផលប្រ�ចាំំខែ� ជំំរុុញ
ការដាំំដំំណាំំផ្សេ�េងៗនៅ�រដ្ឋឋ
ម៉ាា សាឈូូសេ�ត ពីីកសិដ្ឋាា ន
មូូលដ្ឋាា ន រាល់់ខែ� នៅ�តាម

អាហារដ្ឋាា ននៅ�សាលារៀ�ៀន 
នៅ�ទូូទំាំងរដ្ឋឋ។ ដើ�ើម្បីី�ចង់
ដឹឹងបន្ថែ�ែម សូូមបើ�ើកមើ�ើល

គេ�ហទំំព័រ៖

massfarmtoschool.org/hotmល្ពៅ�ៅ រដូូវត្រ�ជាក់់


