
ដំំឡុុងជាប្រ�ភពល្អអ�ំផុុត សប្រ��់ជួួយជាថាមពល្អប្រ�ប្រ�ង់រាងកាយរ�ស់
អ្ននក! វាផុតល់្អថាមពល្អ និិងរកាក�ំំងរ�ស់អ្ននកពេពញមួយថ្ងៃ�ៃ។ 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
�ំឡូូង��ត៖ ចិិតដំំឡូុងស ឬដំំឡូុងជាា ជាដំុំប្រជួុង�ំហំំ�ុុនិពេមថ្ងៃដំ។ ប្រតឡុ�់ជា
មួយពេប្រ�ងអូ្នលី្អវពីរ�ីសំ្លា�ប្រ�បាយ ដាក់ពេប្រ�ឿងតាមចិិតតចិង់ និិងដុំតវាកនុង 
oven ដាក់កំពេ� 425°F រយៈពេពល្អ ៣៥ នា�ី រហូំតដំល់្អវា�ន់ិ រចួិប្រែប្រ�វា
មតង។ សប្រ��់រសជាតិនិិយមតាមប្រែ��ជួនិជាតិមិុចិសីុកូ សូមលាយពេមៅ 
cumin, paprika និិងពេមៅខ្ទឹឹ�មស។ 

�ំឡូូងប៉ន់់ឲ្យយ�៉ត់៖ ចូិរប្រែ�ម�ឺកពេដាះពេ�ជូួរ (Greek yogurt) ពេ�ពេល្អើមុខ្ទឹមូូ�
ថ្ងៃនិដំំឡូុង�ុន់ិឲ្យយមុត់ប្រែដំល្អអ្ននកចូិល្អចិិតត ពេដំើមីីឲ្យយដំំឡូុងពេនិះ�និជាតិប្រែប្រកម
ពេប្រចិើនិ និិងសមីូរប្រ�ូពេតអីុ្ននិ។ 

�ំឡូូងជ្វាា ញាត់សូុល៖ ចូិល្អដុំតដំំឡូុងជាា  ដាក់កំពេ� 400°F រហូំត�ន់ិ។ ពុះវា 
រចួិញាត់សប្រែ�ែ កពេ�ៅ  និិងពេ�ត និិងឈីីសប្រែដំល្អអ្ននកចូិល្អចិិតត។

ការ�ងូ្ហាញសប្រ��់ប្រែខ្ទឹ ឧសភា៖ ពេប្រ�ឿងសមុប្រ�!

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្ទះះ� 
ពេតើពេភំើងពេ�ែ �ុះ�ល់្អយុ៉ាងដូំចិពេមតចិដំល់្អរស់ជាតិ និិងស្លាច់ិដំំឡូុង?

កូនិពេកៅងនិ�ងពេរៀនិអំ្នពីថាពេតើសីតុ�ូភាពរ�ស់ oven និិង�ំហំំ�ប្រែនិ ំ
�ុះ�ល់្អយុ៉ាងដូំចិពេមតចិ ដំល់្អការចិមអិនិវា។ សកមៅភាព�នឹា�់៖

• �ូររ�ូ
• ពេមើល្អវពីេដំអូ្ន
• ពេ�ាើលំ្អហាត់

កូនិពេកៅងនិ�ងពេ�ាើពេតសតនូិវអ្នាីប្រែដំល្អពួកពេ�បានិពេរៀនិ ពេដាយពេរៀ�ចំិរពេ�ៀ�
ពេ�ាើមូូ� ពេ�ផុឹះបាយ។ 

ចូិរទាញយកសកមៅភាពទំាងពេនិះ ពេ��ីពេនិះ៖ 
https://edibleschoolyard.org/resource/roasting-vegetables

ក្នុន្លែន់ែងរក្នុ�ំឡូូងម្រើ��ូលដ្ឋាា ន់
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូមអ្នរ�ុ�ប្រកុមហុុំនិ Blue Cross Blue Shield ពេ�រដំឋ�ុស្លាឈីូពេសត និិង
នាយកដាឋ និ�និធានិកសិកមៅថ្ងៃនិរដំឋ�ុស្លាឈីូពេសត ប្រែដំល្អបានិជួួយពេ�ាើឲ្យយកមៅវ�ីិ

ប្រ�មូល្អផុល្អប្រ�ចំាំប្រែខ្ទឹពេនិះ អាចិប្រ�ប្រព�តតពេ�បានិ។

ក្នុែ�បអាន់ម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ន្លែខ�ប�ូលផ្ទះល
ថាន ក់�ី ៥៖ No Small Potatoes by Tonya Bolden
ថាន ក់�ី ៦-៨៖ Potatoes on Rooftops by Hadley Dyer
ថាន ក់�ី ៩-១២៖  Potato: The History of the Propitious Esculent

by John Reader

www.massfarmtoschool.org

ការន្លែ�នាំអំំំពើការទិិញ�ំឡូូង
• ចូិរពេរ ើសពេមើល្អដំំឡូុងណា ប្រែដំល្អហា�់ប្រែ�និ �និសមីករពេលាង និិង

�ៅ និដុំះពនិំក។

• ចូិរកំុ�ិញដំំឡូុងប្រែដំល្អពេឡុើងព�៌ថ្ងៃ�តង។ ចូិរ�ុកដំំឡូុងកនុង�ង់ ពេដាយ
ពេចាំះប្រ�ពេហាង�ង់។ ដាក់វាពេ�កប្រែនិំងប្រតជាក់ល្អៅម ពេ��ីងង�ត និិងសៃួត 
ដូំចិជាកនុង�ូ។ កំុ�ុកដំំឡូុងកនុង�ូ��កកក។

ម្រើរឿងពិត៖
• ដំំឡូុងជា�ប្រែនិែដំំ�ូងពេ��ំផុុត ប្រែដំល្អពេ�យកពេ�ដំាពេ�ឋានិអ្នវកាស។

• មនុិសស�ន ក់ពេ�អាពេមរកិ ហូំ�ដំំឡូុងជាម�យម ១២៤ ពេ�និ កនុង
មួយឆ្នាំន ំ។ 

• ដំំឡូុងជាអាហារសំខាន់ិ កាល្អជំួនាន់ិប្រែរង�សពេ�រដំឋកាលី្អហំា�រញុា 
ប្រែដំល្អអ្ននករកប្រែរ ុដូំរវាជាមួយ�ស។

ន្លែខ ម្រើ�សា

ដំំឡូុង

ការប្រ�មូល្អផុល្អប្រ�ចំាំប្រែខ្ទឹ ជំួរញុ
ការដំាដំំណំាពេផុសងៗពេ�រដំឋ
�ុស្លាឈីូពេសត ពីកសិដាឋ និ
មូល្អដាឋ និ រាល់្អប្រែខ្ទឹ ពេ�តាម

អាហារដាឋ និពេ�ស្លាលាពេរៀនិ 
ពេ��ូទំាងរដំឋ។ ពេដំើមីីចិង់
ដំ�ង�ប្រែនិែម សូមពេ�ើកពេមើល្អ

ពេ�ហំ�ំព�រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


