
ដំំឡុុងជាប្រ�ភពល្អអបំំផុុត សម្រា�ប់់ជួួយជាថាមពលទ្រ�ទ្រ�ង់់រាងកាយរបស់
អ្ននក! វាផ្តតល់់ថាមពល និិងរក្សាាកមំ្លាំ�ងរបស់អ្ននកពេ�ញមួួយថ្ងៃ�ៃ។ 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
ដំំឡូូងដុុត៖ ចិិតដំំឡូូងស ឬដំំឡូូងជ្វាា ជាដុំំ�ជ្រុ�ុងទំំហំំបុ៉ុ�នមេ�ដៃ�។ ត្រ�ឡប់ជា
មួួយប្រេ�េងអូូលីីវពីីរបីីស្លាាបព្រា �បាយ ដាក់់គ្រឿ��ឿងតាមចិិត្តតចង់ និិងដុុតវាក្នុុ�ង 
oven ដាក់់កំំដៅ� 425°F រយៈៈពេ�ល ៣៥ នាទីី រហូូតដល់វាទន់ រួចួប្រែ�ែវា
ម្តតង។ សម្រា�ប់់រសជាតិិនិិយមតាមបែ�បជនជាតិិម៉ិិ�ចស៊ីី�កូ សូូមលាយម្សៅ�ៅ 
cumin, paprika និិងម្សៅ�ៅខ្ទឹឹ�មស។ 

ដំំឡូូងប៉៉ន់់ឲ្យយម៉៉ត់់៖ ចូូរថែ�មទឺឺកដោះ�ះគោ�ជូូរ (Greek yogurt) ទៅ�លើ�ើមុុខម្ហូូ�ប
នៃ�ដំំឡូូងប៉៉ន់ឲ្យយម៉៉ត់ដែ�លអ្ននកចូូលចិិត្តត ដើ�ើម្បីី�ឲ្យយដំំឡូូងនេះ�ះមានជាតិិក្រែ�ែម
ច្រើ�ើ�ន និិងសម្បូូ�រប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�ន។ 

ដំំឡូូងជ្វាា ញាត់់ស្នូូ�ល៖ ចូូលដុតដំំឡូូងជ្វាា  ដាក់់កំំដៅ� 400°F រហូូតទន់។ ពុះះ�វា 
រួចួញាត់់សណ្ដែ�ែ កខ្មៅ�ៅ  និិងពោ�ត និិងឈីីសដែ�លអ្ននកចូូលចិិត្តត។

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់់ខែ� ឧសភា៖ គ្រឿ��ឿងសមុុទ្រ�!

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ� 
តើ�ើភ្លើ�ើ�ងក្ដៅ�ៅប៉ះះ�ពាល់ យ៉ាាងដូូចម្តេ�េចដល់រស់់ជាតិិ និិងសាច់ដំំឡូូង?

កូូនក្មេ�េងនឹឹងរៀ�ៀនអំពីីថាតើ�ើសីីតុុណ្ហហ ភាពរបស់ oven និិងទំំហំំបន្លែ�ែ 
ប៉ះះ�ពាល់យ៉ាាងដូូចម្តេ�េច ដល់ការចម្អិិ�នវា។ សកម្មមភាពបន្ទាាប់ ៖

•	 គូូររូបូ
•	 មើ�ើលវីដីេ�អូ
•	 ធ្វើ�ើ�លំហាត់់

កូូនក្មេ�េងនឹឹងធ្វើ�ើ�តេ�ស្តតនូូវអ្វីី�ដែ�លពួកគេ�បានរៀ�ៀន ដោ�យរៀ�ៀបចំរបៀ�ៀប
ធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�ប នៅ�ផ្ទះះ�បាយ។ 

ចូូរទាញយកសកម្មមភាពទំាំងនេះ�ះ នៅ�ទីីនេះ�ះ៖ 
https://edibleschoolyard.org/resource/roasting-vegetables

កន្លែ�ែងរកដំឡូូងនៅ�មូូលដ្ឋាា ន
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូូមអរគុុណក្រុ�ុមហុ៊ុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាាសាឈូ ូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាានធន ធានកសិិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាាសាឈូ ូសេ�ត ដែ�លបានជួួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធីិី

ប្រ�មូូលផលប្រ�ចំាំខែ�នេះ�ះ អាចប្រ�ព្រឹ�ឹត្តតទៅ�បាន។

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖ No Small Potatoes by Tonya Bolden
ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖ Potatoes on Rooftops by Hadley Dyer
ថ្នាាក់ ទីី ៩-១២៖ �Potato: The History of the Propitious Esculent

by John Reader

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញដំំឡូូង
•	 ចូូររើើ� សមើ�ើលដំំឡូូងណា ដែ�លហាប់់ណែ�ន មានសម្បបករលោ�ង និិង

គ្មាានដុះះ� ពន្លលក។

•	 ចូូរកុំំ�ទិញដំំឡូូងដែ�លឡើ�ើងពណ៌៌បៃ�តង។ ចូូរទុុកដំំឡូូងក្នុុ�ងថង់ ដោ�យ
ចោះ�ះប្រ�ហោ�ងថង់។ ដាក់់វានៅ�កន្លែ�ែងត្រ�ជាក់់ល្មមម នៅ�ទីីងងឹឹត និិងស្ងួួ�ត 
ដូូចជាក្នុុ�ងទូូ។ កុំំ�ទុកដំំឡូូងក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក។

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 ដំំឡូូងជាបន្ថែ�ែដំំបូូងគេ�បំំផុុត ដែ�លគេ�យកទៅ�ដំាំនៅ�ឋានអវកាស។

•	 មនុុស្សសម្នាាក់ នៅ�អាមេ�រិកិ ហូូបដំំឡូូងជាមធ្យយម ១២៤ ផោ�ន ក្នុុ�ង
មួួយឆ្នាំំ� ។ 

•	 ដំំឡូូងជាអាហារសំំខាន់់ កាលជំនាន់់រែែងមាសនៅ�រដ្ឋឋកាលីីហ្វ័័�រញ៉ាា  
ដែ�លអ្ននករករ៉ែែ�  ដូូរវាជាមួួយមាស។

ខែ� មេ�សា

ដំំឡូូង

ការប្រ�មូូលផលប្រ�ចំាំខែ� ជំំរុញុ
ការដំាំដំំណំាំផ្សេ�េងៗនៅ�រដ្ឋឋ
ម៉ាាសាឈូ ូសេ�ត ពីីកសិិដ្ឋាាន
មូូលដ្ឋាាន  រាល់់ខែ� នៅ�តាម

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

គេ�ហទំព័័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


