
ខែ� សីីហា ជាខែ�ផ្លែ�ែភីីចរបស់់ជាតិិ - ជាពេ�លវេេលាវិសិេ�សបំផុុត ក្នុុ�ងការដំាំ
ដើ�ើមភីីច នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
នំំផែ�នខេ�កផ្លែ�ែភីីច៖ ចិិតផ្លែ�ែភីីចជាចំំណិិតៗ និិងហូូបវាជាមួួយនំាំផែ�នខេ�ក។

ទឹឹកក្រ�ឡុុកផ្លែ�ែភីីច៖ ក្រ�ឡុុកផ្លែ�ែភីីចឲ្យយសព្វវជាមួួយទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរ 
ទឹឹកដោះ�ះគោ�ឆៅ� ឬទឹឹកក្រូ�ូច។ ដាក់ទឹឹកឃ្មុំំ��ថែ�មបន្តិិ�ច ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�នភាព
ស្រ�ស់ស្រា�យនារដូូវក្ដៅ�ៅ ។

សាល់់សាភីីច៖ កាត់់ផ្លែ�ែភីីជជាដុំំ�ៗ ខ្ទឹឹ�មបារាំងំក្រ�ហម ម្ទេ�េសហាឡាពីីញ៉ូូ�  
និិង ជីីរវ៉ាាន់់សុ៊ុ�យ។ ដាក់ចូូលក្នុុ�ងចានគោ�ម ដោ�យលាយទឹឹកក្រូ�ូចឆ្មាា រ និិង
អំំបិិល។ កូូរឲ្យយសព្វវ។ ហូូបជាមួួយនំំស្រួ�ួយ ឬសាច់់អំាំង ឬត្រី�អំាំង ដែ�ល
អ្ននកចូលចិិត្តត។

ផ្លែ�ែភីីចក្លាាសេ� ៖ បកសម្បបក និិងកាត់់ផ្លែ�ែភីីចស្រ�ស់ជាដុំំ�តូចៗ។ ដាក់ក្លាា
សេ�វា។ ហូូបវា ដើ�ើម្បីី�ត្រ�ជាក់់ចិិត្តត។

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់ខែ� កញ្ញាា ៖ ផ្លែ�ែប៉េ�េងប៉ោះ�ះ� !

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ� ធ្វើ�ើ�បង្អែ�ែមផ្លែ�ែភីីច (Peach Sorbet)! 
	  
ផ្លែ�ែភីីចទំំហំំល្មមម ៤ ផ្លែ�ែ
ទឹឹកឃ្មុំំ�� ២ ស្លាា បព្រា�បាយ
ទឹឹកក្រូ�ូចឆ្មាា រ ១ស្លាា បព្រា�បាយ

១) ចិិតផ្លែ�ែភីីចជាចំំណិិត និិងច្រ�បាច់់វា។
២) នៅ�ក្នុុ�ងម៉ាា ស៊ីី�នក្រ�ឡុុក ដាក់លាយផ្លែ�ែភីីច ទឹឹកឃ្មុំំ�� និិងទឹឹកក្រូ�ូចឆ្មាា រ
ចូូលគ្នាា ។ ក្រ�ឡុុករហូូតដល់សព្វវល្អអ។ បើ�ើក្រ�ឡុុកខាប់់ពេ�ក ចូូរថែ�មទឹឹក
បន្តិិ�ច។
៣) ចូូរហូូបវាភ្លាា ម ដើ�ើម្បីី�រក្សាាជាតិិទន់ ឬដាក់ទុុកក្នុុ�ងប្រ�អប់។ គ្រ�បវា រួចួ
ដាក់ក្លាាសេ�  ៣-៤ម៉ោ�ោ ង ឬ រហូូតវារឹងឹ។

ប្រ�ភព៖ SuperHealthyKids.com

កន្លែ�ែងរកផ្លែ�ែភីីច (peach) នៅ�មូូលដ្ឋាា ន 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូូមអរគុុណក្រុ�ុមហុ៊ុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាានធន ធានកសិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ដែ�លបានជួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធីិី

ប្រ�មូលផលប្រ�ចាំខែ�នេះ�ះ អាចប្រ�ព្រឹ�ឹត្តតទៅ�បាន។

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖ Harvesting Friends by Kathleen Contreras
ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖ Return to Sender by Julia Alvarez
ថ្នាាក់ ទីី ៩-១២៖ Eat Less Water by Florencia Ramirez

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញផ្លែ�ែភីីច
•	 ចូូរកមើ�ើលផ្លែ�ែភីីចណាដែ�លហាប់់ណែ�ន សម្បបកមានរោ�មដែ�ល

ទន់ល្មើ�ើ�យ នៅ�ពេ�លចុុចវា។ កុំំ�ទិញផ្លែ�ែភីីចណា ដែ�លមានអុច
ពណ៌ឈាមជ្រូ�ូក។

•	 ចូូរទុុកផ្លែ�ែភីីចមិិនទាន់់ទុំំ� ក្នុុ�ងថង់ក្រ�ដាស ដើ�ើម្បីី�ឲ្យយវាឆាប់ទុំំ�។

•	 កាលណាវាទុំំ� ចូូរទុុកវាក្នុុ�ងកន្លែ�ែងcccដែ�លមានសីីតុុណ្ហហ ភាពធម្មមតា និិង
ហូូបវាក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល ១-២ថ្ងៃ�ៃ។

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 ភីីចជាសមាជិករបស់់គ្រួ�ួសារដើ�ើមកូូលាប។

•	 សហរដ្ឋឋអាមេ�រិកិជាអ្ននកផ្គគត់់ផ្គគង់់ផ្លែ�ែភីីច ២៥% នៃ�តម្រូ�ូវការផ្លែ�ែភីីច 
សរុបុនៅ�លើ�ើពិិភពលោ�ក។ 

•	 ផ្លែ�ែភីីចជានិិមិិត្តតសញ្ញាា  នៃ�ភាពអមតៈៈ និិងសាមគ្គីី�ភាពតាមវប្បបធម៌
ចិិន។

ខែ� សីីហា 

       ផ្លែ�ែភីីច

ការប្រ�មូលផលប្រ�ចាំខែ� ជំំរុញុ
ការដំាំដំំណំាំផ្សេ�េងៗនៅ�រដ្ឋឋ
ម៉ាា សាឈូូសេ�ត ពីីកសិដ្ឋាាន
មូូលដ្ឋាាន  រាល់ខែ� នៅ�តាម

អាហារដ្ឋាាននៅ �សាលារៀ�ៀន 
នៅ�ទូូទំាំងរដ្ឋឋ។ ដើ�ើម្បីី�ចង់់
ដឹឹងបន្ថែ�ែម សូូមបើ�ើកមើ�ើល

គេ�ហទំព័័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


