
ខែ� សីីហា ជាខែ�ខែ�ែភីីចរបស់ីជាតិិ - ជាពេ�លពេេលាេពិេសីសីបំ�ុតិ ក្នុុុងការដំាំ
ពេ�ើមភីីច ពេ�រ�ឋម៉ាា សាឈូូពេសីតិ! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
នំំផែ�នំម្រើខក្នុផែ�ែភីើច៖ ចិតិខែ�ែភីីចជាចំណិិតិៗ និិងហូូបវាជាមួយនំាំខែ�និពេ�ក្នុ។

ទឹឹក្នុ�ក្នុឡុ�ក្នុផែ�ែភីើច៖ ក្រក្នុឡុុក្នុខែ�ែភីីចឲ្យយសី�វជាមួយទឹឹក្នុពេដាំះពេ�ជូូរ 
ទឹឹក្នុពេដាំះពេ�ពេ� ឬទឹឹក្នុក្រក្នុូច។ ដាំក់្នុទឹឹក្នុឃ្មុំំុំខែ�មបនិិិច ពេ�ើមីីបពេងើើនិភា�
ស្រសីស់ីស្រសាយនាំរ�ូេពេ�ៅ ។

សាល់់សាភីើច៖ កាត់ិខែ�ែភីីជូជា�ំុៗ �ឹឹមបារាំងំក្រក្នុហូម ពេមឹសីហាឡា�ីញ៉ូាូ  
និិង ជីូរវាាន់ិសុុីយ។ ដាំក់្នុចូលក្នុុុងចានិពេ�ម ពេដាំយលាយទឹឹក្នុក្រក្នុូចឆំ្មារ និិង
អំំបិល។ កូ្នុរឲ្យយសី�វ។ ហូូបជាមួយនំិស្រសីួយ ឬសាច់អំាំង ឬក្រតីិអំាំង ខែ�ល
អំុក្នុចូលចិតិិ។

ផែ�ែភីើចកាែ ម្រើស៖ បក្នុសីមីក្នុ និិងកាត់ិខែ�ែភីីចស្រសីស់ីជា�ំុតូិចៗ។ ដាំក់្នុកាែ
ពេសីវា។ ហូូបវា ពេ�ើមីីក្រតិជាក់្នុចិតិិ។

ការបង្ហាា ញ៉ូសីក្រម៉ាប់ខែ� ក្នុញ្ញាា ៖ ខែ�ែពេបាងពេបាា ះ!

សក្នុ�មភាពម្រើ��ះ� ពេ�វើបខែងែមខែ�ែភីីច (Peach Sorbet)! 
  
ខែ�ែភីីចទំឹហំូលមំ ៤ ខែ�ែ
ទឹឹក្នុឃ្មុំំុំ ២ សាែ បក្រ�បាយ
ទឹឹក្នុក្រក្នុូចឆំ្មារ ១សាែ បក្រ�បាយ

១) ចិតិខែ�ែភីីចជាចំណិិតិ និិងក្រចបាច់វា។
២) ពេ�ក្នុុុងម៉ាា សីុីនិក្រក្នុឡុុក្នុ ដាំក់្នុលាយខែ�ែភីីច ទឹឹក្នុឃ្មុំំុំ និិងទឹឹក្នុក្រក្នុូចឆំ្មារ
ចូល�ុ។ ក្រក្នុឡុុក្នុរហូូតិ�ល់សី�វលែ។ ពេបើក្រក្នុឡុុក្នុខាប់ពេ�ក្នុ ចូរខែ�មទឹឹក្នុ
បនិិិច។
៣) ចូរហូូបវាភាែ ម ពេ�ើមីីរក្នុាជាតិិទឹន់ិ ឬដាំក់្នុទុឹក្នុក្នុុុងក្របអំប់។ ក្រ�បវា រចួ
ដាំក់្នុកាែ ពេសី ៣-៤ពេម៉ាា ង ឬ រហូូតិវារងឹ។

ក្របភី�៖ SuperHealthyKids.com

ក្នុផែនំែងរក្នុផែ�ែភីើច (peach) ម្រើ��ូល់ដ្ឋាា នំ 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូីមអំរ�ុណិក្រក្នុុមហុុូនិ Blue Cross Blue Shield ពេ�រ�ឋម៉ាា សាឈូូពេសីតិ និិង
នាំយក្នុដាំឋ និ�និធានិក្នុសិីក្នុមំនៃនិរ�ឋម៉ាា សាឈូូពេសីតិ ខែ�លបានិជួូយពេ�វើឲ្យយក្នុមំេ�ីិ

ក្របមូល�លក្របចំាខែ�ពេនិះ អាំចក្របក្រ�ឹតិិពេ�បានិ។

ក្នុែឹបអានំម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ផែខ�ប�ូល់�ល់
ថុ្នាក់្នុទីឹ ៥៖ Harvesting Friends by Kathleen Contreras
ថុ្នាក់្នុទីឹ ៦-៨៖ Return to Sender by Julia Alvarez
ថុ្នាក់្នុទីឹ ៩-១២៖ Eat Less Water by Florencia Ramirez

www.massfarmtoschool.org

ការផែ�នាំអំំំពើការទិឹញផែ�ែភីើច
• ចូរក្នុពេមើលខែ�ែភីីចណាខែ�លហាប់ខែណិនិ សីមីក្នុម៉ានិពេរាំមខែ�ល

ទឹន់ិពេលំើយ ពេ�ពេ�លចុចវា។ កំុ្នុទិឹញ៉ូខែ�ែភីីចណា ខែ�លម៉ានិអុំច
�ណ៌ិឈាមក្រជូូក្នុ។

• ចូរទុឹក្នុខែ�ែភីីចមិនិទាន់ិទំុឹ ក្នុុុង�ង់ក្រក្នុដាំសី ពេ�ើមីីឲ្យយវាឆ្មាប់ទំុឹ។

• កាលណាវាទំុឹ ចូរទុឹក្នុវាក្នុុុងក្នុខែនិែងcccខែ�លម៉ានិសីីតុិណិា ភា��មំតា និិង
ហូូបវាក្នុុុងរយៈពេ�ល ១-២នៃ�ៃ។

ម្រើរឿងពិត៖
• ភីីចជាសីម៉ាជិូក្នុរបស់ីក្រ�ួសារពេ�ើមកូ្នុលាប។

• សីហូរ�ឋអាំពេមរកិ្នុជាអំុក្នុ�គត់ិ�គង់ខែ�ែភីីច ២៥% នៃនិតិក្រមូេការខែ�ែភីីច 
សីរបុពេ�ពេលើ�ិភី�ពេលាក្នុ។ 

• ខែ�ែភីីចជានិិមិតិិសីញ្ញាា  នៃនិភា�អំមតិៈ និិងសាម�គីភា�តាមេបី�ម៌
ចិនិ។

ផែខ សើហា 

       ខែ�ែភីីច

ការក្របមូល�លក្របចំាខែ� ជំូរញុ៉ូ
ការដំាំ�ំណំាពេ�េងៗពេ�រ�ឋ
ម៉ាា សាឈូូពេសីតិ �ីក្នុសិីដាំឋ និ
មូលដាំឋ និ រាំល់ខែ� ពេ�តាម

អាំហារដាំឋ និពេ�សាលាពេរៀនិ 
ពេ�ទូឹទំាងរ�ឋ។ ពេ�ើមីីចង់
�ឹងបខែនិែម សូីមពេបើក្នុពេមើល

ពេ�ហូទំឹ�័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


