
គ្រឿ��ឿងសមុុ�� �ឺជា “អាហារបំំប៉ំនខួួរក្បាាល” គ្រឿ�យសារតែ�វាជួួយ
ខួួរក្បាាលរបំស់អ្ននក្បាឲ្យយមានសុខួភាពលអ!! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
អាហារតាកូ្នុ��ើ (Fish Taco Bar)៖ ចំំហុយុ ឬដុុតត្រីតី white fish ដូុចំជាត្រីតី 
pollock។ ចូំរដាក់់គ្រឿត្រី�ឿងបន្ថែ�ែមពីីគ្រឿ�ីឲ្យយគ្រឿត្រីចីំ�មុខ ដូុចំជាសា�់សាគ្រឿបេងគ្រឿ�េ � សា�់សា
ម្នាា ស់់ ស្ពៃស់ៃគ្រឿ�ោ ប ឈីីស់ ទឹឹក់គ្រឿដា�គ្រឿ�ជូូរ ន្ថែ�ែគ្រឿបីរ ត្រីក់ចូំឆំ្មាំរំ ឬខឹឹម�រំាំង។

អាហារ��ើ�សយួ (Ritz Cracker White Fish)៖ គ្រឿបីក់ oven ឲ្យយ គ្រឿ�ោ ដុ�់ 400°F 
ដាក់់ត្រីតីគ្រឿ�គ្រឿ�ីត្រីក់ដាស់ដុុត។ លាបគ្រឿបើីរ ឬគ្រឿត្រីបងអូូ�ីវ។ លាយ cracker crumbs, 
ឈីីស់ Parmesan cheese អំូបិ� �ិងគ្រឿត្រីមចំ/គ្រឿមឹស់ ជាមួយគ្រឿបើីរ ឬគ្រឿត្រីបង រចួំគ្រឿហីុយ
គ្រឿរាំយវាគ្រឿ�ីត្រីតី។ ចំមិិ�វា ១៥នាទីឹ។

ការ�ី�ើ៖ រ�ីំងត្រីតីស់ white fish (ដូុចំជា pollock ឬ cod) ក់ាងុខឹ�ឆ្មាំ គ្រឿដាយ
ដាក់់គ្រឿត្រីបងឆ្មាំប�ិិចំ។ បន្ថែ�ែមខិឹ�ដូុង �ិងគ្រឿត្រី�ឿង�រតី្រីក់ហុម ២-៣សាែ បត្រី�។ បន្ថែ�ែមបន្ថែ�ែ
ន្ថែដុ�អូាក់ចូំ�ចិំតិ �ិងចំមិិ�វា ដាក់់គ្រឿ�ែីងតិចំ រយៈគ្រឿពី� ១០-១៥ នាទីឹ។

ការបំង្ហាា ញស�មាប់ំតែខួ មិុថុុនា៖ តែ�ែស្រ្តសតតែបំែរ ី

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្ទះះ�

គ្រឿ�េងយល់អំ្នពីមុហាសមុុ��
ចូូរទាញយក្បាក្បាញ្ចច ប់ំស�មាប់ំផា�់ពណ៌៌អំ្នពីមុហាសមុុ�� ជា��មុង់ (PDF) 
គ្រឿ�តាមុគ្រឿ�ហ�ំព័រខាងគ្រឿ�កាមុ។ គ្រឿរៀនអំ្នពីរគ្រឿបំៀបំគ្រឿ�េងយល់អំ្នពីជួគ្រឿ��នៃន
មុហាសមុុ�� និងជីួវិ�ិស�េតែ�លរស់គ្រឿ�បា�សមុុ��!

https://bit.ly/deep-ocean-art

�បំភព៖ NOAA Ocean Exploration & Research

ក្នុន្លែ�ែងរក្នុម្រើ��ឿងស����ម្រើ��ូលដ្ឋាា �
www.massfarmtoschool.org/guide/find-local-seafood/

ក្នុែ�បអា�ម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ន្លែខ�ប�ូលផ្ទះល
ថ្នាន ក់្បា�ី ៥៖ A Different Pond by Bao Phi
ថ្នាន ក់្បា�ី ៦-៨៖ World Without Fish by Mark Kurlansky
ថ្នាន ក់្បា�ី ៩-១២៖ Fishing: How the Sea Fed Civilization by Brian Fagan

www.massfarmtoschool.org

ការន្លែ�នាំអំំំពើការ�ិញម្រើ��ឿងស����
�ំបូំនាា នគ្រឿ�ើមុីី�ិញ��ីស្រសស់៖

• ��ីស្រសស់មិុនឆ្អាអ បំគ្រឿ�!

• គ្រឿបំើ�ិញ��ីទំាងមូុល រក្បាគ្រឿមុើល��ីណាតែ�លតែភនក្បាថ្នាែ  មិុនលអក់្បា។

�ំបូំនាា នគ្រឿ�ើមុីី�ិញ��ីកាែ គ្រឿស៖

• រក្បាគ្រឿមុើល��ីណាតែ�លរលាយ�ឹក្បាក្បាក្បាអ្នស់ពីខួែួន។

• គ្មាា នបាក់្បាតែបំក្បា ឬរតែហក្បាតែ�មុរបំស់ស�មាប់ំគ្រឿវិចូខួចប់ំ��ី។

ម្រើរឿងពិ�៖
• �ូងសមុុ��រ�ឋគ្រឿម៉ុន (តែ�លមានគ្រឿ�នរសមុុ��នៃនរ�ឋម៉ាសា�ូគ្រឿស�) 

ជាក្បាតែនែងតែ�លមាន�បំគ្រឿភ���ីសមុុ��ជាង ៣,០០០ មុុខួ។

• ��ីមានកំ្បាគ្រឿណ៌ើ �គ្រឿលើភពតែ�ន�ី ជាង ៤៥០ លានឆ្អាន ំមុក្បាគ្រឿហើយ 
(គ្រឿ�មុុនស�េឌីីណូ៌ស័រគ្រឿ�គ្រឿ�ៀ�)! 

ន្លែខ ឧសភា

គ្រឿ��ឿងសមុុ��

ការ�បំមូុល�ល�បំចំាំតែខួ ជំួរញុ
ការ�ំ�ំណំាគ្រឿ�េងៗគ្រឿ�រ�ឋ
ម៉ាសា�ូគ្រឿស� ពីក្បាសិ�ឋ ន
មូុល�ឋ ន រាល់តែខួ គ្រឿ�តាមុ

អាហារ�ឋ នគ្រឿ�សាលាគ្រឿរៀន 
គ្រឿ��ូទំាងរ�ឋ។ គ្រឿ�ើមុីីចូង់
�ឹងបំតែនែមុ សូមុគ្រឿបំើក្បាគ្រឿមុើល

គ្រឿ�ហ�ំព័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm

សូមុអ្នរ�ុណ៌�ក្បាុមុហែុន Blue Cross Blue Shield គ្រឿ�រ�ឋម៉ាសា�ូគ្រឿស� និង
នាយក្បា�ឋ នធនធានក្បាសិក្បាមុានៃនរ�ឋម៉ាសា�ូគ្រឿស�  និងក្បាមុាវិធីិ�ី�ារអាហារ
សមុុ��នៃនតែ�នក្បាជួល�លសមុុ�� តែ�លបានជួួយគ្រឿធេើឲ្យយក្បាមុាវិធីិ�បំមូុល�ិន�ល

អាហារសមុុ���បំចំាំតែខួគ្រឿនះ អាចូ�បំ�ពឹ�តគ្រឿ�បាន។


