
ត្រ�សក់់ផ្អអ ជាប្រ�ភពទឹឹកដ៏៏សំំខាន់់មួួយ។ វាជាអាហារសម្រ�ន់់ល្អអសម្រា�ប់់
សុុខភាព នៅ�រដូូវក្តៅ�ៅ�!

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
ភេ�សជ្ជៈៈ�ត្រ�សក់់ផ្អអ៖ ចូូរធ្វើ�ើ�ទឹឹកត្រ�សក់់ផ្អអ ឬទឹឹកត្រ�សក់់ផ្អអក្រូ�ូចឆ្មាា�រ-ចូូរបន្ថែ�ែមត្រ�
សក់់ផ្អអពីីបីីបន្ទះះ�ទៅ�ក្នុុ�ងភេ�សជ្ជៈៈ�ទាំំងនោះ�ះ។  

ត្រ�សក់់ញាត់់ស្នូូ�ល៖ កាត់់ត្រ�សក់់ផ្អអជាកង់់ៗ ប្រ�វែែបពីីរធ្នាា�ប់់។ កោ�សយក
គ្រា�ប់់វាចេ�ញ។ ដាក់់ត្រី�ីធូូណា សាច់់មាន់់ ឬបន្លែ�ែលាយស៊ុុ�ត ឬទឹឹកជ្រ�លក់់
នៅ�ក្នុុ�ងត្រ�សក់់កង់់ៗនោះ�ះ។ 

ជ្រ�ក់ត្រ�សក់់ងាយធ្វើ�ើ� និិងលឿ�ឿន៖ ចាក់់ទឹឹកខ្មេះ�ះ�កន្លះះ�ពែ�ង លើ�ើត្រ�សក់់ដែ�ល
ចិិតជាពីីរ ដាក់់ក្នុុ�ងចានគោ�ម ឬក្រ�ឡកែ�វ។ បន្ថែ�ែមទឹឹកឲ្្យលិិចចំំណិិត
ត្រ�សក់់។ ថែ�មអំំបិិល ១ស្លាា�បព្រា�បាយ និិងស្កករស និិងជីីរស្ងួួ�ត (dried dill) 
មួួយស្លាា�បព្រា�បាយ រួួចទុុកវាក្នុុ�ងទូូទឹឹកកកយ៉ាា�ងហោ�ច ១ ម៉ោ�ោ�ង។

ត្រ�សក់់ជ្រ�លក់់ទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរ៖ ឈូូសត្រ�សក់់ និិងដាក់់លាយឈីីស  (Greek 
yogurt) ទឹឹកក្រូ�ចឆ្មាា�រ និិងជីីរដូូចជា វ៉ាា�ន់់សុ៊ុ�យ និិងជីីរអង្កាា�ម។

ការបង្ហាា�ញសម្រា�ប់់ខែ� សីីហា៖ ផ្លែ�ែភីីច(Peaches)!

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ� 
ឈ្វេ�េងយល់់អំំពីីត្រ�សក់់ផ្អអ

១) យកកែ�វយឹឹត ១ ត្រ�សក់់ ១-២ ប្រ�ភេ�ទ ក្រ�ដាស និិងខ្មៅ�ៅ�ដៃ�ពណ៌៌

២) កាត់់ត្រ�សក់់ជាបន្ទះះ�ៗ។ ធ្វើ�ើ�តេ�ស្តតភ្លលក់់ត្រ�សក់់ប្រ�ភេ�ទខុុសគ្នាា�។      
តើ�ើរសជាតិិវាខុុសគ្នាា�យ៉ាា�ងដូូចម្ដេ�េច? តើ�ើរសជាតិិវាដូូចគ្នាា�យ៉ាា�ងដូូចម្ដេ�េច?

៣) តើ�ើបន្ថែ�ែមណាខ្លះះ�ទៀ�ៀត ដែ�លវាដូូចវល្លិិ�?

៤) គូូររូូបត្រ�សក់់កំំពុុងដុះះ�។ តែ�ងកំំណាព្្យអំំពីីត្រ�សក់់ផ្អអ។ 

ប្រ�ភព៖  Growing Minds (growing-minds.org)
កន្លែ�ែងរកផ្លែ�ែត្រ�សក់់ផ្អអនៅ�មូូលដ្ឋាា ន

MassGrown Map (MDAR) 
https://massnrc.org/farmlocator

សូូមអរគុុណក្រុ�ុមហ៊ុុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា�សាឈូូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាា�នធនធានកសិិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាា�សាឈូូសេ�ត ដែ�លបានជួួយធ្វើ�ើ�ឲ្្យកម្មមវិិធីី

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

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាា�ក់់ទីី ៥៖ The Ugly Vegetables by Grace Lin
ថ្នាា�ក់់ទីី ៦-៨៖ �First Garden: The White House Garden & How It Grew by 

Robbin Gourley
ថ្នាា�ក់់ទីី ៩-១២៖ Freedom Farmers by Monica White

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញត្រ�សក់់ផ្អអ
•	ចូូររើើ�សយកត្រ�សក់់ផ្អអណា ដែ�លមានសម្្បកពណ៌៌ក្រ�ម៉ៅ�ៅ�រលោ�ង។ កុំំ�

យកផ្លែ�ែណាដែ�លមានស្នាា�មឆ្កូូ�ត ឬជ្រួ�ួញ និិងទន់់ចុុង។

•	ចូូរច្រ�កវាក្នុុ�ងថង់់ រួួចដាក់់ទុុកក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក រហូូតដល់់មួួយសប្តាា�ហ៍៍។ 

•	ដំំបូូន្មាា�នសម្រា�ប់់ដើ�ើរផ្្សារ៖ ត្រ�សក់់ធំំ មានគ្រា�ប់់ច្រើ�ើ�ន។

រឿ�ឿងពិិត៖
•	បន្ទះះ�ត្រ�សក់់ផ្អអ ជួួយបន្ថថយការឈឺឺចាប់់លើ�ើស្នាា�មរលាកថ្ងៃ�ៃ (ពូូកែ�ដូូច

ប្រ�ទាលកន្ទុុ�កក្រ�ពើ�ើដែ�រ!) ពេ�លដាក់់វាលើ�ើស្បែ�ែ�ករបស់់អ្ននក។ 

•	សីីតុុណ្ហហភាពខាងក្នុុ�ងផ្លែ�ែត្រ�សក់់ផ្អអ អាចត្រ�ជាក់់រហូូតដល់់ ២០អង្្សា
សេ� ជាងខ្្យល់់អាកាសខាងក្រៅ��។

ខែ� កក្កកដា

ត្រ�សក់់ផ្អអ

ការប្រ�មូូលផលប្រ�ចាំំខែ� ជំំរុុញ
ការដាំំដំំណាំំផ្សេ�េ�ងៗនៅ�រដ្ឋឋ
ម៉ាា�សាឈូូសេ�ត ពីីកសិិដ្ឋាា�ន
មូូលដ្ឋាា�ន រាល់់ខែ� នៅ�តាម

អាហារដ្ឋាា�ននៅ�សាលារៀ�ៀន 
នៅ�ទូូទាំំងរដ្ឋឋ។ ដើ�ើម្្បីីចង់់
ដឹឹងបន្ថែ�ែម សូូមបើ�ើកមើ�ើល

គេ�ហទំំព័័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


