
ទឹឹកដោះ�ះគោ�ឆៅ� ទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរ និិងឈីីស មានជាតិិកាល់់ស្យូ �ូមច្រើ�ើ�ន 
ដែ�លជួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយឆ្អឹឹ�ង និិងធ្មេ�េញរឹងឹមំាំ។ 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបដើ�ើម្បី �ីសុុខភាព
ទឹឹកក្រ�ឡុុកទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរ៖ ធ្វើ�ើ�ទឹឹកក្រ�ឡុុកទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរ លាយជាមួួយ
សណ្ដែ�ែ ក peanut butter និិងចេ�ក ដោ�យដាក់ទឹឹកឃ្មុំំ�� និិងទឹឹកកកផង។

នំំ Quesadillas៖ ដាក់ឈីីសរឹងឹ និិងបន្ថែ�ែដែ�លអ្ននកចូូលចិត្តត លើ�ើនំ tortilla 
និិងកំំដៅ�វាក្នុុ�ងខ្ទះះ�ឆា លើ�ើចង្ក្រា�ា ន រហូូតដល់់ឈីីសរលាយ។

សាកអាហាររសជាតិិឈីីស៖ រើើ �សយកឈីីស ២-៤ មុុខខុសគ្នាា ។ ហូូប
ជាមួួយផ្លែ�ែឈើ�ើ ឬដំំណាប់់ (jam) និិងនំំធ្វើ�ើ�ពីីស្រូ�ូវសាឡីី ឬនំំស្រួ�ួយ។

ការបង្ហាា ញសម្រា�ប់ខែ� មេ�សា៖ ដំំឡូូង!

សកម្មមភាពនៅ�ផ្ទះះ� ធ្វើ�ើ�ប៊ើ�ើ�រខ្លួួ�នឯង
សម្ភាា រៈ�៖

•	 ដបមានគម្រ�ម
•	 ក្រែ�ែមខាប់់ ( ក្រែ�ែម whipping cream ៣៥%)

វិធីិីធ្វើ�ើ�៖

១) ដាក់ក្រែ�ែមចូូលកន្លះះ�ដប

២) គ្រ�ប់គម្រ�បឲ្យយតឹងណែ�ន ឬក្រ�ឡុុកវា។ ឈប់ក្រ�ឡុុកពេ�លផ្នែ�ែកគោ�ក 
(ប៊ើ�ើ�រ) ចាប់់ផ្តើ�ើ�មដាច់ចេ�ញពីីផ្នែ�ែកទឹឹក (ទឹឹកដោះ�ះគោ�ប៊ើ�ើ�រ)។ 

៣) ចម្រោះ��ះប៊ើ�ើ�រចេ�ញពីីទឹឹកដោះ�ះគោ�ប៊ើ�ើ�រ។ លាងប៊ើ�ើ�រ និិងទុុកវាក្នុុ�ង
ទូូទឹឹកកកបានដល់់ ៥ថ្ងៃ�ៃ

ដើ�ើម្បីី�អានបន្ថែ�ែមអំំពីីវិទិ្យាាសាស្រ្ត�តនៃ�ប៊ើ�ើ�រ សូូមចូូលមើ�ើលគេ�ហទំព័័រ៖ 

https://www.massfarmtoschool.org/guide/how-to-make-butter/

កន្លែ�ែងរកផលិិតផលពីីទឹឹកដោះ�ះគោ�នៅ�មូូលដ្ឋាា ន
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូូមអរគុុណក្រុ�ុមហ៊ុុ�ន Blue Cross Blue Shield នៅ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត និិង
នាយកដ្ឋាានធន ធានកសិិកម្មមនៃ�រដ្ឋឋម៉ាា សាឈូូសេ�ត ដែ�លបានជួយធ្វើ�ើ�ឲ្យយកម្មមវិធីិី

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

ក្លឹឹ�បអានសៀ�ៀវភៅ�សម្រា�ប់់ខែ�ប្រ�មូលផល
ថ្នាាក់ ទីី ៥៖ The Milk Makers by Gail Gibbons

ថ្នាាក់ ទីី ៦-៨៖ The World in Your Lunch Box by Claire Eamer

ថ្នាាក់ ទីី ៩-១២៖ Butter: A Rich History by Elaine Khorsrova

www.massfarmtoschool.org

ការណែ�នាំអំំំពីីការទិិញផលិិតផលពីីទឹឹកដោះ�ះគោ�
•	 ចូូរទិិញផលិិតផលពីីទឹឹកដោះ�ះគោ� នៅ�ក្រោ��យទិិញឥវ៉ាាន់់ផ្សេ�េងទៀ�ៀត 

ដើ�ើម្បីី�ឲ្យយវានៅ�តែ�ត្រ�ជាក់់!

•	 ឈីីសរឹងឹអាចកក។ គេ�អាចទុកវាបាន ៨សប្តាាហ៍ ។ ចូូរទុុកឈីីសឲ្យយទន់
ក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក និិងប្រើ�ើ�វាក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លពីីរបីីថ្ងៃ�ៃ។

រឿ�ឿងពិិត៖
•	 ឈីីសរឹងឹ (Cheddar cheese) មានប្រ�ជាប្រិ�យជាងគេ�បំផុុតនៅ�

អាមេ�រិកិ។ 

•	 នៅ�តំំបន់់ New England កសិិដ្ឋាានចិ ញឹ្ចឹ�មសត្វវយកទឹឹកដោះ�ះ ១,២០០ 
កន្លែ�ែង។

•	 ពពែ�កយកទឹឹកដោះ�ះ មានពូជ ៦។ នៅ�ក្រៅ��ពីីអាមេ�រិកិ និិងអឺឺរ៉ុុ� ប 
ទឹឹកដោះ�ះពពែ� មានប្រ�ជាប្រិ�យជាទឹឹកដោះ�ះគោ�។

ខែ� មីីនា 

ផលិិតផលពីីទឹឹកដោះ�ះគោ�

ការប្រ�មូលផលប្រ�ចាំខែ� ជំំរុញុ
ការដំាំដំំណំាំផ្សេ�េងៗនៅ�រដ្ឋឋ
ម៉ាា សាឈូូសេ�ត ពីីកសិិដ្ឋាាន
មូូលដ្ឋាាន  រាល់់ខែ� នៅ�តាម

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

គេ�ហទំព័័រ៖

massfarmtoschool.org/hotm


