
ទឹឹកដោះ�ះដោះ�ដោះ� ទឹឹកដោះ�ះដោះ�ជូូរ និិងឈីីស មានិជាតិិកាល់់សូូមដោះ�ើ�និ 
ដែ�ល់ជួូយដោះ�ើ�ឲ្យូឆ្អឹឹឹង និិងដោះ�េញរងឹមំា។ 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
ទឹឹក្នុ�ក្នុឡុ�ក្នុទឹឹក្នុម្រើ�ះម្រើ�ជូរ៖ ដោះ�ើ�ទឹឹក�កឡុុកទឹឹកដោះ�ះដោះ�ជូូរ លាយជាមួយ
សដែ�ែ ក peanut butter និិងដោះើក ដោះ�យ�ក់ទឹឹកឃ្មុំេុំ និិងទឹឹកកកផង។

នំំ Quesadillas៖ �ក់ឈីីសរងឹ និិងបដែនិែដែ�ល់អ្ននកើូល់ើិតិត ដោះល់�នំិ tortilla 
និិងកំដោះ�វាកនុងខ្ទះះះឆា ដោះល់�ើង្ក្រា�ា និ រហូូតិ�ល់់ឈីីសរលាយ។

សាក្នុអាហាររសជាតិិឈីើស៖ ដោះរ �សយកឈីីស ២-៤ មុខ្ទះខុ្ទះស�ន ។ ហូូប
ជាមួយដែផែដោះឈី� ឬ�ំណាប់ (jam) និិងនំិដោះ�ើ�ពីីស្រូសូវសាឡីុ ឬនំិស្រូសួយ។

ការប�ា ញស�មាប់ដែខ្ទះ ដោះមសា៖ �ំឡូុង!

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្ទះះះ ដោះ�ើ�ដោះបើ�រខ្ទះែួនិឯង
សមាា រ�៖

• �បមានិគ�មម
• ដែ�កមខាប់ ( ដែ�កម whipping cream ៣៥%)

វ�ីិដោះ�ើ�៖

១) �ក់ដែ�កមើូល់កនិែះ�ប

២) �គប់គ�មបឲ្យូតឹិងដែ�និ ឬ�កឡុុកវា។ ឈីប់�កឡុុកដោះពីល់ដែផនកដោះ�ក 
(ដោះបើ�រ) ចាប់ដោះផត�ម�ើ់ដោះើញពីីដែផនកទឹឹក (ទឹឹកដោះ�ះដោះ�ដោះបើ�រ)។ 

៣) ើដោះ�មាះដោះបើ�រដោះើញពីីទឹឹកដោះ�ះដោះ�ដោះបើ�រ។ លាងដោះបើ�រ និិងទុឹកវាកនុង
ទូឹទឹឹកកកបានិ�ល់់ ៥ថ្ងៃ�ៃ

ដោះ��មីីអានិបដែនិែមអំ្នពីីវទិឹាសាស្រ្តសតថ្ងៃនិដោះបើ�រ សូមើូល់ដោះម�ល់ដោះគហូទំឹព័ីរ៖ 

https://www.massfarmtoschool.org/guide/how-to-make-butter/

ក្នុន្លែនំែងរក្នុផ្ទះលិិតិផ្ទះលិពើទឹឹក្នុម្រើ�ះម្រើ�ម្រើ��ូលិ�ា នំ
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូមអ្នរគុ��កុមហូើុនិ Blue Cross Blue Shield ដោះ�រ�ឋមាា សាឈីូដោះសតិ និិង
នាយក�ឋ និ�និធានិកសិកមេថ្ងៃនិរ�ឋមាា សាឈីូដោះសតិ ដែ�ល់បានិជួូយដោះ�ើ�ឲ្យូកមេវ�ីិ

�បមូល់ផល់�បចំាដែខ្ទះដោះនិះ អាើ�ប�ពឹីតិតដោះ�បានិ។

ក្នុែឹបអានំម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ន្លែខ�ប�ូលិផ្ទះលិ
ថ្នាន ក់ទីឹ ៥៖ The Milk Makers by Gail Gibbons

ថ្នាន ក់ទីឹ ៦-៨៖ The World in Your Lunch Box by Claire Eamer

ថ្នាន ក់ទីឹ ៩-១២៖ Butter: A Rich History by Elaine Khorsrova

www.massfarmtoschool.org

ការន្លែ�នាំអំំំពើការទិឹញផ្ទះលិិតិផ្ទះលិពើទឹឹក្នុម្រើ�ះម្រើ�
• ើូរទិឹញផលិ់តិផល់ពីីទឹឹកដោះ�ះដោះ� ដោះ�ដោះ�កាយទិឹញឥវាាន់ិដោះផេងដោះទឹៀតិ 

ដោះ��មីីឲ្យូវាដោះ�ដែតិ�តិជាក់!

• ឈីីសរងឹអាើកក។ ដោះគអាើទុឹកវាបានិ ៨សបាត ហ៍ូ។ ើូរទុឹកឈីីសឲ្យូទឹន់ិ
កនុងទូឹទឹឹកកក និិងដោះ�ប�វាកនុងរយ�ដោះពីល់ពីីរបីថ្ងៃ�ៃ។

ម្រើរឿងពិតិ៖
• ឈីីសរងឹ (Cheddar cheese) មានិ�បជា�បិយជាងដោះគបំផុតិដោះ�

អាដោះមរកិ។ 

• ដោះ�តំិបន់ិ New England កសិ�ឋ និើិញឹឹ្ចឹមសតិើយកទឹឹកដោះ�ះ ១,២០០ 
កដែនិែង។

• ពីដែពីកយកទឹឹកដោះ�ះ មានិពូីជូ ៦។ ដោះ�ដោះ��ពីីអាដោះមរកិ និិងអឺ្នរ ាបុ 
ទឹឹកដោះ�ះពីដែពី មានិ�បជា�បិយជាទឹឹកដោះ�ះដោះ�។

ន្លែខ �ើនាំ 

ផលិ់តិផល់ពីីទឹឹកដោះ�ះដោះ�

ការ�បមូល់ផល់�បចំាដែខ្ទះ ជំូរញុ
ការ�ំ�ំណំាដោះផេងៗដោះ�រ�ឋ
មាា សាឈីូដោះសតិ ពីីកសិ�ឋ និ
មូល់�ឋ និ រាល់់ដែខ្ទះ ដោះ�តាម

អាហារ�ឋ និដោះ�សាលាដោះរៀនិ 
ដោះ�ទូឹទំាំងរ�ឋ។ ដោះ��មីីើង់
�ឹងបដែនិែម សូមដោះប�កដោះម�ល់

ដោះគហូទំឹព័ីរ៖

massfarmtoschool.org/hotm


