
ផ្លែ�ែស្រ្ត�តផ្លែ�ែរី ីជាផ្លែ�ែឈើ�ើក្នុុ�ងមូូលដ្ឋាា ន ផ្លែ�លទុំ��មូ�នឈើ� ប្រ�ចាំ�ឆុ្នាំ�។ វាជា�
ញ្ញាា ណប្រ��់ថា ឈើ�មានតឈើ�ឈើទុំៀត! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
បង្អែងែ�ទឹឹក្នុម្រើ�ះម្រើ�ជូរ (Yogurt Parfait)៖ ចូូរីលាយទឹុំក្នុឈើដ្ឋាះឈើ�ជូូរី ជាមួូយ 
ផ្លែ�ែស្រ្ត�តផ្លែ�ែរី ីនិង granola។

សាល់់សា�សតង្អែបែរ ី(Strawberry Salsa)៖ ចិូតផ្លែ�ែស្រ្ត�តផ្លែ�ែរី ីផ្លែ�ែ�ីវី ីផ្លែ�ែឈើ�ែើរី 
ខ្ទឹឹឹមូ�រាំ�ងប្រក្នុហមូ ជីូរីវាាន់�ែ�យ ឈើមូឹ�ហាឡាពីីញ៉ូាូ ។ ផ្លែ�មូទឹុំក្នុប្រក្នុូចូឆ្នាំា រី និង
លាយវាចូូល�ុ។ ហូ�ជាមួូយន�ស្រួ�ួយ tortilla chips។

កាម្រើរ េ�ក្នុើ�សតង្អែបែរលីាយ�ក្នុចួម្រើ�តម្រើ�ើ៖ ប្រក្នុឡុ�ក្នុផ្លែ�ែស្រ្ត�តផ្លែ�ែរីមួីូយផ្លែពីង ជាមួូយ
ទឹុំក្នុប្រក្នុូចូមួូយផ្លែពីង។ ចាំក់្នុចូូលពី�មូពកាឈើរី ាមូកី្នុ ឬផ្លែពីងប្រក្នុដ្ឋា� ឈើដ្ឋាយឈើដ្ឋាត
�ងកាឈើរី ាមូកី្នុ រីចួូទុំ�ក្នុវាឈើ�ក្នុផ្លែនែងក្នុក្នុ។

ការី�ង្ហាា ញ៉ូ�ប្រមា�់ផ្លែខ្ទឹ ក្នុក្នុកដ្ឋា៖ ប្រត�ក់្នុ�អ! 

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្ទះះះ ការីហូ�ចូ�ក្នុឈើដ្ឋាយប្រ�យ័តុប្រ�ផ្លែយង

ការីហូ�ចូ�ក្នុឈើដ្ឋាយប្រ�យ័តុប្រ�ផ្លែយង �ឺជាទុំមាែ �់នៃនការីយក្នុចិូតតទុំ�ក្នុដ្ឋាក់្នុ 
ឈើលើអាហារីរី��់អ្នុក្នុ និងរីឈើ�ៀ�ផ្លែ�លអ្នុក្នុហូ�វា។

ចូូរីហូ�ស្រ្ត�តផ្លែ�ែរីមួីូយផ្លែ�ែ រីចួូឈើ�ែើយ��ណួរីទាំ�ងឈើនះ ឈើដ្ឋាយ�រីឈើ�រី ឬ�ូរី៖

• ឈើតើអ្នុក្នុក្នុត់�មាា ល់ឈើ�ើញ៉ូអ្នីី�ាី អ្ន�ពីីផ្លែ�ែស្រ្ត�តផ្លែ�ែរី ីផ្លែ�លអ្នុក្នុហូ�ឬឈើទុំ? ចូូរី
ឈើរីៀ�រាំ�់អ្ន�ពីីពីណ៌ និងទុំ�ហ�រី��់វា។

• ចូូរីហិតក្នុែិនផ្លែ�ែស្រ្ត�តផ្លែ�ែរី ីមូ�នខាំ�ហូ�វា។ ឈើតើវាមានក្នុែិន�ូចូអ្នីី? ឈើតើឈើពីល
ខាំ�វាមួូយមាា ត់ ឈើ�ីើឲ្យយអ្នុក្នុមានអារីមូាណ៍យ៉ាាងណាផ្លែ�រី?

• ឈើតើឈើនះវាខ្ទឹ���ុពីីរីឈើ�ៀ�ផ្លែ�លអ្នុក្នុហូ�វារាំល់�ងឬយ៉ាាងណា? ខ្ទឹ��
យ៉ាាងឈើមូាចូ?

Source: Edible Schoolyard

កឹឹ្នុបអានម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ង្អែខ�ប�ូល់ផ្ទះល់
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

�ូមូអ្នរី��ណប្រក្នុុមូហែ�ន Blue Cross Blue Shield ឈើ�រី�ាមាា សា�ូឈើ�ត និង
នាយក្នុដ្ឋាា ន�នធានក្នុ�ិក្នុមូានៃនរី�ាមាា សា�ូឈើ�ត ផ្លែ�ល�នជួូយឈើ�ីើឲ្យយក្នុមូាវី�ីិ

ប្រ�មូូល�លប្រ�ចាំ�ផ្លែខ្ទឹឈើនះ អាចូប្រ�ប្រពឹីតតឈើ��ន។

កឹឹ្នុបអានម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ង្អែខ�ប�ូល់ផ្ទះល់
ថុាក់្នុទីុំ ៥៖   Watch a Strawberry Grow by Kirsten Chang
ថុាក់្នុទីុំ ៦-៨៖   Omnivore’s Dilemma: Young Readers Edition 

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

www.massfarmtoschool.org

ការង្អែ�នាំអំំំពើការទិឹញផ្លៃផឹ្ទះ�សតបែរ ី
• ចូូរីរីក្នុឈើមូើលផ្លែ�ែណា ផ្លែ�លមានពីណ៌ឈើ�ើតលអ និងមានពីណ៌នៃ�តងខ្ទឹីីឈើ�

ផ្លែ�ុក្នុខាំងឈើលើ និងមានក្នុែិនប្រក្នុអូ្ន�។

• ចូូរីទុំ�ក្នុផ្លែ�ែផ្លែ�លមិូនទាំន់លាងទឹុំក្នុ ឈើ�ក្នុុ�ងទូុំទឹុំក្នុក្នុក្នុ ឈើដ្ឋាយដ្ឋាក់្នុក្នុុ�ង
ប្រ�អ្ន�់ ទុំ�ក្នុ�ីនៃ�ៃ។ យក្នុលអ ចូូរីហូ�វាឲ្យយ�នឆ្នាំ�់ តាមូផ្លែ�លអាចូឈើ�ីើឈើ�
�ន!

• ចូូរីលាង�មាអ តវា ជាមួូយនឹងទឹុំក្នុប្រតជាក់្នុ ឈើដ្ឋាយទុំ�ក្នុ�ែឹក្នុវា។ 

ម្រើរឿងពិត៖
• ស្រ្ត�តផ្លែ�ែរី ីប្រតូវីការីឈើពីល ៣០នៃ�ៃពីីឈើចូញ៉ូផ្កាក រីហូត�ល់ផ្លែ�ែ។

• មានប្រក្នុុងចូ�នួន ៧ ផ្លែ�លមានឈើ�ា ះ “Strawberry” ប្រក្នុុងចូ�នួន ៦ 
មានឈើ��ហរី�ាអាឈើមូរីកិ្នុ និងប្រក្នុុងមួូយឈើទុំៀត មានឈើ�ប្រ�ឈើទុំ� 
Jamaica។

ង្អែខ �ិថុ�នាំ 

ផ្លែ�ែស្រ្ត�តផ្លែ�ែរី ី

ការីប្រ�មូូល�លប្រ�ចាំ�ផ្លែខ្ទឹ ជូ�រី�ញ៉ូ
ការីដ្ឋា���ណា�ឈើ�េងៗឈើ�រី�ា
មាា សា�ូឈើ�ត ពីីក្នុ�ិដ្ឋាា ន
មូូលដ្ឋាា ន រាំល់ផ្លែខ្ទឹ ឈើ�តាមូ

អាហារីដ្ឋាា នឈើ�សាលាឈើរីៀន 
ឈើ�ទូុំទាំ�ងរី�ា។ ឈើ�ើមូីីចូង់
�ឹង�ផ្លែនែមូ �ូមូឈើ�ើក្នុឈើមូើល

ឈើ�ហទុំ�ព័ីរី៖

massfarmtoschool.org/hotm


