
ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �ស្រ�ស់់ៗ ជាបន្លែ�ែដ៏៏ល្អអសម្រា�ប់់ឆំ្នាំ�នេះ�ះ! សូូមបេះ�ះវា ក្រោ��យ វា
ឡើ�ើងពណ៌៌ក្រ�ហម មានរសជាតិិឆ្ងាា ញ់់។

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
សាល់់សា៖ ធ្វើ�ើ�ទឹឹកជ្រ�លក់សាល់់សា ជាមួួយប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �ចិិតជាចំំណិតតូចៗ 
លាយខ្ទឹឹ�មបារាំងំក្រ�ហម ម្ទេ�េសហាឡាពីីញ៉ូូ� អត់់គ្រា�ប់់ និិងទឹឹកក្រូ�ូចឆ្មាា ។

ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �ញាត់់៖ ចិិតប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �ជាពីីរ រួចួយកគ្រា�ប់់ចេ�ញ។ ញាត់់បាយអង្កករ
ក្រ�ហម ពោ�ត ខឹ្ទឹ�មហាន់់ល្អិិ�ត អំំបិល និិងម្រេ�េច។ រោ�យឈីីសតាមចូូលចិិត្តត 
និិងអំាំង ៣ ទៅ� ៥ នាទីី រហូូតឈីីសរលាយ។ 

ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �រ៉ូ ូ�ទីី៖ ដាក់់ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �ទំាំងមូូល ឬចំំណិត ទៅ�ក្នុុ�ងប្រេ�េងអូូលីីវ និិង
លាយជាមួួយអំំបិល និិងម្រេ�េច។ ដុុតកំំដៅ� 450°F ពីី ១០ ទៅ� ២០ នាទីី។

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ�
លេ�ងធ្វើ�ើ�តេ�ស្តតរសជាតិិប៉េ�េងប៉ោះ�ះ � និិងរាប់គ្រា�ប់់វា
១) ប្រ�មូូលប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �ពូូជខុុសគ្នាាពី របីីមុុខ (តូូច មធ្យយម ធំំ ឬពណ៌៌ខុុសគ្នាា )

២) សាកទាយចំំនួនគ្រា�ប់់នៅ�ក្នុុ�ងផ្លែ�ែនីីមួួយៗ។

៣) កាត់ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ � យកគ្រា�ប់់ចេ�ញ រួចួរាប់។

៤) ប្រៀ��ៀបធៀ�ៀបការទស្សសន៍៍ទាយ ទៅ�នឹឹងចំំនួនពិតនៃ�គ្រា�ប់់។

៥) ភ្លលក់ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �នីីមួួយៗ និិងជជែ�កអំំពីរសជាតិិ ពណ៌៌ និិងទំំហំំដែ�ល
ខុុសគ្នាា ។ តើ�ើអ្ននកចូលចិិត្តតមួួយណា?កន្លែ�ែងរកផ្លែ�ែប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �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�មូូលផលប្រ�ចាំំខែ�នេះ�ះ អាចប្រ�ព្រឹ�ត្តតទៅ�បាន។

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖  Strega Nona & Her Tomatoes by Tomie dePaola

ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖ Seedfolks by Paul Fleishman

ថ្នាាក់ ទីី ៩-១២៖ �The Color of Food: Stories of Race, Resilience, 
and Farming  by Natasha Bowen

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �
•	 រកមើ�ើលផ្លែ�ែប៉េ�េងប៉ោះ�ះ � ដែ�លហាប់់ណែ�ន និិងរលោ�ង។

•	 ទុុកប៉េ�េងប៉ោះ�ះ � នៅ�ក្នុុ�ងសីីតុុណ្ហហ ភាពធម្មមតា កុំំ�ឲ្យយត្រូ�ូវកំំដៅ�ថ្ងៃ�ៃដោ�យ
ផ្ទាាល់ ។

•	 ទិិញប៉េ�េងបោះ�ះ ចំំរដូូវកាលប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �។ វាមានតម្លៃ�ៃទាប និិងមាន
រសជាតិិឆ្ងាា ញ់់! 

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �មានប្រ�ភពមកពីប្រ�ទេ�សប៉េ�េរូ។ូ ឈ្មោះ�ះ �ដើ�ើមរបស់វា 

មានន័យថា “ផ្លែ�ែដែ�លមានផ្ចិិ�ត (រន្ធធផ្ចិិ�ត!) 

•	 នៅ�អាមេ�រិកិ គេ�ហូបម្នាាក់ ៗ ហូូបប៉េ�េងប៉ោះ�ះ � ២០ផោ�ន រាល់ឆំ្នាំ�។ 

•	 នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត មានចម្កាា រជាង ៥០០ ដែ�លប្រ�មូូលផល
ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �បាន ៦.៥ លានផោ�ន ក្នុុ�ងមួួយឆំ្នាំ�។ 

ខែ� កញ្ញាា

ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ �

ការប្រ�មូូលផលប្រ�ចាំំខែ� ជំំរុុញ
ការដាំំដំំណាំំផ្សេ�េងៗនៅ�រដ្ឋឋ
ម៉ាា សាឈូូសេ�ត ពីីកសិដ្ឋាាន
មូូលដ្ឋាាន  រាល់ខែ� នៅ�តាម

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

គេ�ហទំំព័រ៖
massfarmtoschool.org/hotm

យកពីសាលា Green Mountain Farm to School

ការបង្ហាាញស ម្រា�ប់់ខែ� តុុលា៖ ផ្លែ�ែសារី!ី


