
ផ្លែ�ែស្រ្ត�តប៊ែ�ែរី ីជាផ្លែ�ែឈើ�ើក្នុុ�ងមូូលដ្ឋាា ន ដែ�លទំុំ�មុុនគេ� ប្រ�ចំាំឆំ្នាំ�។ វាជាស
ញ្ញាា ណប្រា�ប់់ថា នៅ�មានតទៅ�ទៀ�ៀត! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
បង្អែ�ែមទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរ (Yogurt Parfait)៖ ចូូរលាយទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរ ជាមួួយ 
ផ្លែ�ែស្ត្រ�រប៊ែ�ែរី ីនិិង granola។

សាល់់សាស្រ្ត�តប៊ែ�ែរី ី(Strawberry Salsa)៖ ចិិតផ្លែ�ែស្ត្រ�រប៊ែ�ែរី ីផ្លែ�ែគីីវី ីផ្លែ�ែប៊ើ�ើ�រ 
ខ្ទឹឹ�មបារាំងំក្រ�ហម ជីីរវ៉ាាន់់ស៊ុុ�យ ម្ទេ�េសហាឡាពីីញ៉ូូ� ។ ថែ�មទឹកក្រូ�ូចឆ្មាា រ និិង
លាយវាចូូលគ្នាា ។ ហូូបជាមួួយនំំស្រួ�ួយ tortilla chips។

ការ៉េ� េមកីីស្រ្ត�តប៊ែ�ែរីលីាយក្រួ�ចួដោ�តឈើ�ើ៖ ក្រ�ឡុុកផ្លែ�ែស្ត្រ�រប៊ែ�ែរីមួីួយពែ�ង ជាមួួយ
ទឹឹកក្រូ�ូចមួយពែ�ង។ ចាក់ចូូលពុុម្ពពការ៉េេ�មកី  ឬពែ�ងក្រ�ដាស ដោ�យដោ�ត
ដងការ៉េេ�មកី  រួចួទុុកវានៅ�កន្លែ�ែងកក។

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់ខែ� កក្កកដា៖ ត្រ�សក់ផ្អអ! 

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ� ការហូបចុុកដោ�យប្រ�យ័័ត្ននប្រ�យែ�ង

ការហូបចុុកដោ�យប្រ�យ័័ត្ននប្រ�យែ�ង គឺឺជាទម្លាាប់ នៃ�ការយកចិត្តតទុុកដាក់ 
លើ�ើអាហាររបស់អ្ននក និិងរបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកហូបវា។

ចូូរហូបស្រ្ត�តប៊ែ�ែរីមួីួយផ្លែ�ែ រួចួឆ្លើ�ើ�យសំំណួរទំាំងនេះ�ះ ដោ�យសរសេ�រ ឬគូូរ៖

•	 តើ�ើអ្ននកកត់សម្គាា ល់់ឃើ�ើញអ្វីី�ថ្មីី� អំំពីីផ្លែ�ែស្ត្រ�រប៊ែ�ែរី ីដែ�លអ្ននកហូបឬទេ�? ចូូរ
រៀ�ៀបរាប់អំំពីីពណ៌ និិងទំំហំំរបស់វា។

•	 ចូូរហិតក្លិិ�នផ្លែ�ែស្ត្រ�រប៊ែ�ែរី ីមុុនខាំំហូបវា។ តើ�ើវាមានក្លិិ�នដូូចអ្វីី�? តើ�ើពេ�ល
ខំាំវាមួួយម៉ាា ត់់ ធ្វើ�ើ�ឲ្យយអ្ននកមានអារម្មមណ៍យ៉ាាងណាដែ�រ?

•	 តើ�ើនេះ�ះវាខុុសគ្នាា ពីីរបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកហូបវារាល់ដងឬយ៉ាាងណា? ខុុស
យ៉ាាងម៉េ�េច?

Source: Edible Schoolyard

កឹ្លឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូូមអរគុុណក្រុ�ុមហ៊ុុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាា នធនធានកសិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ដែ�លបានជួួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធីិី

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

កឹ្លឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖   Watch a Strawberry Grow by Kirsten Chang
ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖  �Omnivore’s Dilemma: Young Readers Edition 

by Michael Pollen
ថ្នាាក់ ទីី ៩-១២៖  Braiding Sweetgrass by Robin Wall Kimmerer

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញផ្លៃ�ៃស្ត្រ�រប៊៊រី ី
•	 ចូូររកមើ�ើលផ្លែ�ែណា ដែ�លមានពណ៌ឆើ�ើតល្អអ និិងមានពណ៌បៃ�តងខ្ចីី�នៅ�

ផ្នែ�ែកខាងលើ�ើ និិងមានក្លិិ�នក្រ�អូប។

•	 ចូូរទុុកផ្លែ�ែដែ�លមិិនទាន់លាងទឹឹក នៅ�ក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក ដោ�យដាក់ក្នុុ�ង
ប្រ�អប់ ទុុកបីថ្ងៃ�ៃ។ យកល្អអ ចូូរហូបវាឲ្យយបានឆាប់ តាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�
បាន!

•	 ចូូរលាងសម្អាា តវា ជាមួួយនឹឹងទឹឹកត្រ�ជាក់់ ដោ�យទុុកស្លឹឹ�កវា។ 

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 ស្រ្ត�តប៊ែ�ែរី ីត្រូ�ូវការពេ�ល ៣០ថ្ងៃ�ៃពីីចេ�ញផ្កាារហូ តដល់ផ្លែ�ែ។

•	 មានក្រុ�ុងចំំនួន ៧ ដែ�លមានឈ្មោះ�ះ�  “Strawberry” ក្រុ�ុងចំំនួន ៦ 
មាននៅ�សហរដ្ឋឋអាមេ�រិកិ និិងក្រុ�ុងមួួយទៀ�ៀត មាននៅ�ប្រ�ទេ�ស 
Jamaica។

ខែ� មិិថុុនា 

ផ្លែ�ែស្រ្ត�តប៊ែ�ែរី ី

ការប្រ�មូូលផលប្រ�ចាំំខែ� ជំំរុុញ
ការដាំំដំំណាំំផ្សេ�េងៗនៅ�រដ្ឋឋ
ម៉ាា សាឈូូសេ�ត ពីីកសិដ្ឋាា ន
មូូលដ្ឋាា ន រាល់ខែ� នៅ�តាម

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

គេ�ហទំំព័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


