
គ្រឿ��ឿងសមុុទ្រ� គឺឺជា “អាហារបំំប៉៉នខួួរក្បាាល” ដោ�យសារតែ�វាជួួយ
ខួួរក្បាាលរបស់អ្ននកឲ្យយមានសុុខភាពល្អអ!! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
អាហារតាកូូត្រី�ី (Fish Taco Bar)៖ ចំំហុយុ ឬដុុតត្រី�ី white fish ដូូចជាត្រី�ី 
pollock។ ចូូរដាក់់គ្រឿ��ឿងបន្ថែ�ែមពីីលើ�ើឲ្យយច្រើ��ើនមុខ ដូូចជាសាល់់សាប៉េ�េងប៉ោះ�ះ � សាល់់សា
ម្នាា ស់់ ស្ពៃ�ៃក្ដោ�ោ ប ឈីីស ទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរ ផ្លែ�ែបើ�ើរ ក្រូ�ចូឆំ្មាំ�រ ឬខឹ្ទឹ�មបារំាំង។

អាហារត្រី�ីស្រួ�យួ (Ritz Cracker White Fish)៖ បើ�ើក oven ឲ្យយ ក្ដៅ�ៅដល់  400°F 
ដាក់់ត្រី�ីនៅ�លើ�ើក្រ�ដាសដុុត។ លាបប៊ើ�ើ�រ ឬប្រេ��ងអូូលីីវ។ លាយ cracker crumbs, 
ឈីីស Parmesan cheese អំំបិិល និិងម្រេ��ច/ម្ទេ�េស ជាមួួយប៊ើ�ើ�រ ឬប្រេ��ង រួចួហើ�ើយ
រោ�យវាលើ�ើត្រី�ី។ ចម្អិិ�នវា ១៥នាទីី។

ការីតី្រី�ី៖ រំលីំីងត្រី�ីស white fish (ដូូចជា pollock ឬ cod) ក្នុុ�ងខ្ទះះ�ឆា ដោ�យ
ដាក់់ប្រេ��ងឆាបនិ្តិ�ច។ បន្ថែ�ែមខ្ទិះះ��ដូូង និិងគ្រឿ��ឿងការីកី្រ�ហម ២-៣ស្លាា បព្រា�។ បន្ថែ�ែមបន្ថែ�ែ
ដែ�លអ្ននកចូលចិត្តត និិងចម្អិិ�នវា ដាក់់ភ្លើ�ើ�ងតិិច រយៈៈពេ�ល ១០-១៥ នាទីី។

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់ខែ� មិិថុុនា៖ ផ្លែ�ែស្រ្ត�តប៊ែ�ែរី ី

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ�

ឈ្វេ�េងយល់់អំំពីីមហាសមុុទ្រ�
ចូូរទាញយកកញ្ចច ប់់សម្រា�ប់ផាត់់ពណ៌៌អំំពីីមហាសមុុទ្រ� ជាទម្រ�ង់ (PDF) 
នៅ�តាមគេ�ហទំំព័័រខាងក្រោ��ម។ រៀ�ៀនអំំពីីរបៀ�ៀបឈ្វេ�េងយល់់អំំពីីជម្រៅ��នៃ�
មហាសមុុទ្រ� និិងជីីវិតិសត្វវដែ�លរស់់នៅ�បាតសមុុទ្រ�!

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

ប្រ�ភព៖ NOAA Ocean Exploration & Research

កន្លែ�ែងរកគ្រឿ��ឿងសមុុទ្រ�នៅ�មូូលដ្ឋាា ន
www.massfarmtoschool.org/guide/find-local-seafood/

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖ A Different Pond by Bao Phi
ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖ World Without Fish by Mark Kurlansky
ថ្នាាក់ ទីី ៩-១២៖ Fishing: How the Sea Fed Civilization by Brian Fagan

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញគ្រឿ��ឿងសមុុទ្រ�
ដំំបូូន្មាា នដើ�ើម្បីី�ទិញត្រី�ីស្រ�ស់៖

•	 ត្រី�ីស្រ�ស់មិិនឆ្អាាបទេ �!

•	 បើ�ើទិិញត្រី�ីទំាំងមូូល រកមើ�ើលត្រី�ីណាដែ�លភ្នែ�ែកថ្លាា  មិិនល្អអក់់។

ដំំបូូន្មាា នដើ�ើម្បីី�ទិញត្រី�ីក្លាាសេ� ៖

•	 រកមើ�ើលត្រី�ីណាដែ�លរលាយទឹឹកកកអស់ពីីខ្លួួ�ន។

•	 គ្មាា នបាក់់បែ�ក ឬរហែ�កគែ�មរបស់សម្រា�ប់វេេចខ្ចចប់់ត្រី�ី។

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 ឈូូងសមុុទ្រ�រដ្ឋឋម៉េ�េន (ដែ�លមានឆ្នេ�េរសមុុទ្រ�នៃ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត) 

ជាកន្លែ�ែងដែ�លមានប្រ�ភេ�ទត្រី�ីសមុុទ្រ�ជាង ៣,០០០ មុុខ។

•	 ត្រី�ីមានកំំណើ�ើ តលើ�ើភពផែ�នដីី ជាង ៤៥០ លានឆ្នាំំ�មកហើ� ើយ 
(នៅ�មុុនសត្វវឌីីណូូស័័រទៅ�ទៀ�ៀត)! 

ខែ� ឧសភា

គ្រឿ��ឿងសមុុទ្រ�

ការប្រ�មូលផលប្រ�ចំាំខែ� ជំំរុញុ
ការដំាំដំំណំាំផ្សេ�េ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�ហទំំព័័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm

សូូមអរគុុណក្រុ�ុមហ៊ុុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាា នធនធានកសិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត  និិងកម្មមវិធីិីទីីផ្សាារអាហារ
សមុុទ្រ�នៃ�ផ្នែ�ែកជលផលសមុុទ្រ� ដែ�លបានជួួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធីិីប្រ�មូលទិិនផល

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


