
ត្រ�សក់់ផ្អអ ជាត្រ�ភពទឹឹក់ដ៏៏សំខាន់់មួួយ។ វាជាអាហារសត្រមួន់់ល្អអសត្រ��់
សុខភាព នៅ�រដ៏ូវនៅ�ៅ�!

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
ម្រើ�សជៈ���សក់្នុផ្អអ៖ ចូូរនៅ�ើ�ទឹឹក់ត្រ�សក់់ផ្អអ ឬទឹឹក់ត្រ�សក់់ផ្អអត្រក់ូចូឆ្មាា�រ-ចូូរ�ន្ថែន់ែមួត្រ�
សក់់ផ្អអពី�ី�ន់ះ�នៅ�ក់ុ�ងនៅភសជ្ជៈៈ�ទាំំងនៅ��។  

��សក់្នុញា�់សូុល៖ កា�់ត្រ�សក់់ផ្អអជាក់ង់ៗ ត្រ�ន្ថែវ�ពីរធ្នាា��់។ នៅកាសយក់
ត្រ��់វានៅចូញ។ ដាក់់ត្រ�ី�ូណា សាចូ់�ន់់ ឬ�ន្ថែន់ែលាយសុុ� ឬទឹឹក់ត្រជ្ជៈល្អក់់
នៅ�ក់ុ�ងត្រ�សក់់ក់ង់ៗនៅ��។ 

�ជក់្នុ��សក់្នុងាយម្រើ�ើើ និិងម្រើលឿនិ៖ ចាក់់ទឹឹក់នៅខះ�ក់ន់ែ�ន្ថែពង នៅល្អ�ត្រ�សក់់ន្ថែដ៏ល្អ
ចូិ�ជាពីរ ដាក់់ក់ុ�ងចាន់នៅ�មួ ឬត្រក់ឡន្ថែក់វ។ �ន្ថែន់ែមួទឹឹក់ឲ្�យល្អិចូចូំណិិ�
ត្រ�សក់់។ ន្ថែ�មួអំំ�ិល្អ ១សាា��ត្រ�បាយ ន់ិងសករស ន់ិងជ្ជៈីរសួ�� (dried dill) 
មួួយសាា��ត្រ�បាយ រួចូទឹុក់វាក់ុ�ងទឹូទឹឹក់ក់ក់យ៉ាា�ងនៅហាចូ ១ នៅ�ា�ង។

��សក់្នុ�ជលក់្នុទឹឹក្នុម្រើ�ះម្រើ�ជូរ៖ ឈូូសត្រ�សក់់ និ់ងដាក់់លាយឈីូស  (Greek 
yogurt) ទឹឹក់ត្រកូ់ចូឆ្មាា�រ និ់ងជី្ជៈរដូ៏ចូជា វាា�ន់់សុុយ និ់ងជី្ជៈរអំង្កាា�មួ។

ការ�ង្កាា�ញសត្រ��់ន្ថែខ សីហា៖ ន្ថែផ្អែភីចូ(Peaches)!

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្អះះ 
នៅឈូើងយល្អ់អំំពីត្រ�សក់់ផ្អអ

១) យក់ន្ថែក់វយឹ� ១ ត្រ�សក់់ ១-២ ត្រ�នៅភទឹ ត្រក់ដាស ន់ិងនៅ�ា�ដៃដ៏ពណិ៌

២) កា�់ត្រ�សក់់ជា�ន់ះ�ៗ។ នៅ�ើ�នៅ�សតភែក់់ត្រ�សក់់ត្រ�នៅភទឹខុស�ា�។      
នៅ��រសជា�ិវាខុស�ា�យ៉ាា�ងដ៏ូចូនៅមួេចូ? នៅ��រសជា�ិវាដ៏ូចូ�ា�យ៉ាា�ងដ៏ូចូនៅមួេចូ?

៣) នៅ���ន្ថែន់ែមួណាខែ�នៅទឹៀ� ន្ថែដ៏ល្អវាដ៏ូចូវល្អែិ?

៤) គូូររូ�ត្រ�សក់់ក់ំពុងដ៏ុ�។ ន្ថែ�ងក់ំណាព�យអំំពីត្រ�សក់់ផ្អអ។ 

ត្រ�ភព៖  Growing Minds (growing-minds.org)
ក្នុន្លែនិែងរក្នុន្លែផ្អែ��សក់្នុផ្អអម្រើ��ូល�ា និ

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

សូមួអំរគូុណិត្រក់ុមួហ៊ុុុន់ Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ៏ឋ�ា�សាឈូូនៅស� ន់ិង
�យក់ដាា�ន់�ន់ធ្នាន់ក់សិក់មួះដៃន់រដ៏ឋ�ា�សាឈូូនៅស� ន្ថែដ៏ល្អបាន់ជ្ជៈួយនៅ�ើ�ឲ្�យក់មួះវិ�ី

ត្រ�មួូល្អផ្អល្អត្រ�ចាំន្ថែខនៅន់� អាចូត្រ�ត្រពឹ�តនៅ�បាន់។

ក្នុែឹបអានិម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ន្លែខ�ប�ូលផ្អល
ថ្នាា�ក់់ទឹី ៥៖ The Ugly Vegetables by Grace Lin
ថ្នាា�ក់់ទឹី ៦-៨៖  First Garden: The White House Garden & How It Grew by 

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

www.massfarmtoschool.org

ការន្លែ�នាំអំំំពើការទិឹញ��សក់្នុផ្អអ
• ចូូរនៅរ�សយក់ត្រ�សក់់ផ្អអណា ន្ថែដ៏ល្អ�ន់សមួ�បក់ពណិ៌ត្រក់នៅ�ា�រនៅលាង។ ក់ុំ

យក់ន្ថែផ្អែណាន្ថែដ៏ល្អ�ន់សាា�មួឆ្កូក�� ឬត្រជ្ជៈួញ ន់ិងទឹន់់ចូុង។

• ចូូរត្រចូក់វាក់ុ�ង�ង់ រួចូដាក់់ទឹុក់ក់ុ�ងទឹូទឹឹក់ក់ក់ រហ៊ុូ�ដ៏ល្អ់មួួយសបាៅ�ហ៊ុ៍។ 

• ដ៏ំ�ូ�ា�ន់សត្រ��់នៅដ៏�រផ្អ�សារ៖ ត្រ�សក់់�ំ �ន់ត្រ��់នៅត្រចូ�ន់។

ម្រើរឿងពិ�៖
• �ន់ះ�ត្រ�សក់់ផ្អអ ជ្ជៈួយ�ន់ែយការឈូឺចា�់នៅល្អ�សាា�មួរលាក់ដៃ�ួ (ពូន្ថែក់ដ៏ូចូ

ត្រ�ទាំល្អក់ន់ះ�ក់ត្រក់នៅព�ន្ថែដ៏រ!) នៅពល្អដាក់់វានៅល្អ�ន្ថែស�បក់រ�ស់អំុក់។ 

• សី�ុណិាភាពខាងក់ុ�ងន្ថែផ្អែត្រ�សក់់ផ្អអ អាចូត្រ�ជាក់់រហ៊ុូ�ដ៏ល្អ់ ២០អំង�សា
នៅស ជាងខ�យល្អ់អាកាសខាងនៅត្រ�។

ន្លែខ ក្នុក្នុក�

ត្រ�សក់់ផ្អអ

ការត្រ�មួូល្អផ្អល្អត្រ�ចាំន្ថែខ ជ្ជៈំរុញ
ការដាំដ៏ំណាំនៅផ្អ��ងៗនៅ�រដ៏ឋ
�ា�សាឈូូនៅស� ពីក់សិដាា�ន់
មួូល្អដាា�ន់ រាល្អ់ន្ថែខ នៅ�តាមួ

អាហារដាា�ន់នៅ�សាលានៅរៀន់ 
នៅ�ទឹូទាំំងរដ៏ឋ។ នៅដ៏�មួ�បីចូង់
ដ៏ឹង�ន្ថែន់ែមួ សូមួនៅ��ក់នៅមួ�ល្អ

នៅគូហ៊ុទឹំព័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


