
Massachusetts WIC

ផ្សាារកសិិករ
កម្មមវិធីិី អាហារូបូត្ថថម្មភ

ការ៉ុ ុ�ត
ផ្កាា ខាត់ណា
គិិនឆាយ
ស្ពៃ�ៃ�
ពោ�តអាំងំ ស្រូ�បូ ទឹឹកខ្ទិះះិ�
ស្រូត�ក់
ផ្លែ�ែពោស្រូកនបី�រ៉ុ ី
ស្រូតប់
ពោ���ខ្ទិះះឹ�
គិល់់ខ្ទិះះឹ�

សាលាដ 
�ផ្លែ�ែ កបាយ
�ិិត
ផ្លែ�ែផ្លែបែ�
ផ្លែ�ែសារ៉ុី
�ផ្លែ�ែ កពោខ្ទិះៀវ 
(Peas)
ពោ�ះ� ពោ�ែ ក  
ដំឡូូងបារំាំង

ពោ�ៃ
ពោ���រុាំឌី�
ផ្លែ�ែរុាំ�់បី�រ៉ុ ី
�ែឹក ខ្ទិះះឹ�
ស្ពៃ�ៃ�ៃ�ណាច
�ផ្លែ�ែ កប�ែ� �
ពោ�ៃ  បារំាំង  (Squash)
ពោបែង ពោបាែ �
ពោ���ទួឹន�ប (Turnip) 

តើ�ើកំពុុងដាំដុំុះ� ដំុះណាំ ំអី្វីើខ្លះះ�  
តើ�កុុង រដុះឋម៉ាា សា ឈូូសិិ� ?

ដើ�ីរូ ទិិញ ផល�ំណាំ ំដើ� រូ�ូវិ ដើ�ៅ និិង រូ�ូវិ ស្លឹឹ�កដើ�ីជ្រុះ� ះ�ដើ�ីរូ ទិិញ ផល�ំណាំ ំដើ� រូ�ូវិ ដើ�ៅ និិង រូ�ូវិ ស្លឹឹ�កដើ�ីជ្រុះ� ះ�

ផ្លែ�ែ ពោបាែ �
សាលាដអាំហ្គូូូឡា 
(Arugula)
ទំឹ�ងំ បារំាំង
�ផ្លែ�ែ កបារំាំង  
ពោ���ពោយែន
ស្ពៃ�ៃពោតឿ
បីែូប�រ៉ុ ី
ស្រូបខូូ្ទិះល់�
ស្ពៃ�ៃពោកាែ ប
ស្រូត�ក់ស្រូ�វូ

• ផ្លែផផឹ្លែបែស្លឹ ទំំិ 3 ផ្លែផ ឹហាន់ិ ជា ចំំណិិត្ថ

• ផ្លែផដឹើបែងដើ�ែ �ទំំិ 3 ផ្លែផ ឹហាន់ិ ជា ចំំណិិត្ថ 

• ខ្ទឹឹ�ម្មជ្រុះកហម្ម 1 ដើមី្មម្មតូ្ថចំ  បកស្លឹម្មបក  និិង ហាន់ិ ជាចំំណិិត្ថ 

• ផ្លែផបឺឹ  ½ ផ្លែផ ឹ ហាន់ិ ជា ចំំណិិត្ថ 

• �ីវ៉ាា ន់ិសំុ្លឹយ ½ �ំំ  ហាន់ិ ឱ្យយលិិត្ថ 

• ដើម្មសឹ្លឹចាឡាដើផណូិ (jalapeno)   ½ យកជ្រុះ�ប់ដើចំញ ដើហីយ ហាន់ិជាចំំណិិត្ថ  

(តាម្ម �ដើជ្រុះមី្មស្លឹ )

• ទិ�កជ្រុះកចូំឆ្មាម រូ  1 ផ្លែផ ឹ

• បផ្លែនិថម្ម អំំបិលនិិង ដើជ្រុះម្មចំដើ� តាម្មរូស្លឹជាតិ្ថចំង់�និ 

ញាំ ំផ្លែផផឹ្លែបែស្លឹ រូ�ូវិដើ�ៅ  ញាំ ំផ្លែផផឹ្លែបែស្លឹ រូ�ូវិដើ�ៅ  (Summer Peach Salsa)

លាយ ពោស្រូគិឿង�ិំទាំងំ អ�់បញ្ចូូលូ់គ្នាា  ពោហ្គូ�យរ៉ុកីរាំយ ទឹទួឹល់ទាំន  ជា�ួយនឹង នំថូូធី�

ឡា (tortillas) ឬ ចំ�ិត ស្រូត�ក់ ! រ៉ុកា ទឹ�កកា�ង ទូឹទឹឹកកក រ៉ុយៈពោ�ល់ 3-5 ស្ពៃថូៃ ។ 

រ៉ុបូ�នែ ពោធីើ� �ូបូ

@MassWIC

ស្ថាថ ប័និដើនិ�គឺឺជាអំនកផៅល់ឱ្យកាស្លឹដើស្លឹមី�ន ។ mass.gov/wic
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ប្រ�ការដែដុះល ប្រ�វូ ដឹុះង អំ្វីពុើ 
បណិណគូឺបែំង ផារូកសិ្លឹករូ  WIC

ព័័ត៌្ថមានិ
SNAP & HIP 

តើប្រ�ើ�ណ្ណណគូូ�ាុង ផ្សាារកសិិករ WIC រ�ស់ិអុ្វីក 
ដើ�ផារូកសិ្លឹករូកនងំតំ្ថបន់ិ  និិង ស្លឹៅង់ លក់ កសិ្លឹផល 

ផារូកសិ្លឹករូ ជាដើជ្រុះចីំនិ ក៏ទិទួិលយក អំត្ថថជ្រុះបដើ��ន៍ិ  SNAP ផងផ្លែ�រូ ។ ចូំលដើ�កាន់ិ  
mass.gov/massgrown ដើ�ីម្មបផី្លែស្លឹែង យល់ថា ដើតី្ថ ផារូបស់្លឹអំនក ទិទួិល យក  
SNAP ផ្លែ�រូ ឬ ដើទិ ឬ ស្ថាកសួ្លឹរូ ដើ�កាន់ិ អំនក ជ្រុះគឺប់ជ្រុះគឺងផារូ ដើ�ផារូកសិ្លឹករូ ណាំមួ្មយ 
ផ្លែ�លដើ��ិត្ថ អំនក ។

កម្មមវិធីិី ដើលីកកម្មពស់្លឹ សំ្លឹខ្ទឹភាព័  (Healthy Incentives Program, HIP) 
ដាក់បញ្ចូូូល ទិ�កជ្រុះ�ក់ ជ្រុះត្ថឡប់ ដើ�កនងំ បណិណ  EBT រូបស់្លឹ អំនកវិញិ  ដើ�ដើព័ល អំនកដើជ្រុះបី
ជ្រុះ�ស់្លឹ  SNAP ដើ�ីម្មបទិីិញ ផ្លែផឹដើ�ីនិិង បផ្លែនឹិ ជ្រុះស្លឹស់្លឹៗ ផ្លែ�លដា�ំំ� កនងំ ជ្រុះស្លឹ ះក ពី័អំនក លក់ 
កសិ្លឹផល នៃនិ កម្មមវិធីិី  HIP ។ ចំំចំដើលី  mass.gov/HIP ដើ�ីម្មបផី្លែស្លឹែងយល់បផ្លែនិថម្ម ។

• ពិ័និិត្ថយដើមី្មលកាលបរូដិើចំេទិ ដើបីក និិង បិទិ�ំដើណីិរូការូផារូតាម្មរូយៈ   
www.mass.gov/massgrown។  

• ដើជ្រុះបីមំ្មខ្ទឹងារូ ផ្លែស្លឹែងរូក ដើ�ដើលី ផ្លែផនិទីិ  MassGrown ដើ�ីម្មបផី្លែស្លឹែករូកទីិតាងំ ចូំលរូមួ្ម   
ដើដាយ ដើជ្រុះ�ីស្លឹដើរូ �ស្លឹយក  “WIC FMNP” ដើ�ដើជ្រុះកាម្មកម្មមវិធីិី អាហារូបូត្ថថម្មភ។ 

• បណិណគូឺបែំង នីិមួ្មយៗ មានិត្ថនៃមឹ្ម  $5.00 និិង មិ្មនិមានិ ផៅល់លំយអាប់ �ូនិ 
ដើឡ ីយ ។ យកជ្រុះកដាស្លឹជ្រុះ�ក់ ត្ថនៃមឹ្ម ទាប  និិង លំយរាយ ដើ�ជាមួ្មយ  កនងំករូណីិ អំនក 
ចំំណាំយ ដើលីស្លឹ ពី័ ការូដើជ្រុះ�ងទំិក —អំនកអាចំ បង់ ទិ�កជ្រុះ�ក់ផ្លែ�ល លដើម្ម�ិង ដើ�� ។ អំនក
ក៏អាចំ សំំ្លឹ ឱ្យយមិ្មត្ថៅ ភកៅិ  ឬ ស្លឹមា�ិកជ្រុះគឺសួ្ថារូ ទិិញ ទំិ និិញ ឱ្យយ អំនក �និផងផ្លែ�រូ ។

បណិណគូឺបែំង ផារូកសិ្លឹករូជ្រុះត្ថវូិ�និផៅល់ដើដាយ WIC ដើហីយអាចំដើជ្រុះបី�និស្លឹជ្រុះមាប់ផ្លែត្ថ
ផ្លែផឹដើ�ី បផ្លែនឹិ �ីរូផំំដើជ្រុះគឺឿង ផ្លែ�លដា�ំំ� និិងលក់ដើដាយកសិ្លឹករូកនងំជ្រុះស្លឹ ះកដើ�តាម្ម 
ផារូកសិ្លឹករូផ្លែ�ល�និអំនំិម័្មត្ថបែំដើណាំណ �។ 

�ដើជ្រុះមី្មស្លឹផ្លែផឹដើ�ីនិិងបផ្លែនឹិអាចំខំ្ទឹស្លឹ�ន ពី័ផារូមួ្មយដើ�ផារូមួ្មយដើទិៀត្ថ និិងដើ�តាម្ម 
ដើព័លដើវិលាខំ្ទឹស្លឹៗ�ន តាម្មរូ�ូវិកាល ។ មិ្មនិផ្លែម្មនិជ្រុះគឺប់ផារូទាងំអំស់្លឹសំ្លឹទិធផ្លែត្ថ មានិមំ្មខ្ទឹ
ទំិនិិញ �ូចំ�ន ដើ��ដើទិ– វ៉ាគឺឺ អាជ្រុះស័្លឹយ ដើលីអំែី ផ្លែ�ល កសិ្លឹករូកនងំជ្រុះស្លឹ ះក រូបស់្លឹ អំនក កំពំ័ង
ដា�ំំ� !

បណិណគូឺបែំងដើនិ�ខំ្ទឹស្លឹពី័អំត្ថថជ្រុះបដើ��ន៍ិផ្លែផឹដើ�ីនិិងបផ្លែនឹិរូបស់្លឹ WIC ដើហីយមិ្មនិអាចំ
ដើជ្រុះបីជ្រុះ�ស់្លឹ ដើ� ហាងលក់ ដើជ្រុះគឺឿង ដើទិស្លឹ �និ ដើទិ ។



ប្រ�ការដែដុះល ប្រ�វូ ដឹុះង អំ្វីពុើ 
បណិណគូឺបែំង ផារូកសិ្លឹករូ  WIC

ព័័ត៌្ថមានិ
SNAP & HIP 

តើប្រ�ើ�ណ្ណណគូូ�ាុង ផ្សាារកសិិករ WIC រ�ស់ិអុ្វីក 
ដើ�ផារូកសិ្លឹករូកនងំតំ្ថបន់ិ  និិង ស្លឹៅង់ លក់ កសិ្លឹផល 

ផារូកសិ្លឹករូ ជាដើជ្រុះចីំនិ ក៏ទិទួិលយក អំត្ថថជ្រុះបដើ��ន៍ិ  SNAP ផងផ្លែ�រូ ។ ចូំលដើ�កាន់ិ  
mass.gov/massgrown ដើ�ីម្មបផី្លែស្លឹែង យល់ថា ដើតី្ថ ផារូបស់្លឹអំនក ទិទួិល យក  
SNAP ផ្លែ�រូ ឬ ដើទិ ឬ ស្ថាកសួ្លឹរូ ដើ�កាន់ិ អំនក ជ្រុះគឺប់ជ្រុះគឺងផារូ ដើ�ផារូកសិ្លឹករូ ណាំមួ្មយ 
ផ្លែ�លដើ��ិត្ថ អំនក ។

កម្មមវិធីិី ដើលីកកម្មពស់្លឹ សំ្លឹខ្ទឹភាព័  (Healthy Incentives Program, HIP) 
ដាក់បញ្ចូូូល ទិ�កជ្រុះ�ក់ ជ្រុះត្ថឡប់ ដើ�កនងំ បណិណ  EBT រូបស់្លឹ អំនកវិញិ  ដើ�ដើព័ល អំនកដើជ្រុះបី
ជ្រុះ�ស់្លឹ  SNAP ដើ�ីម្មបទិីិញ ផ្លែផឹដើ�ីនិិង បផ្លែនឹិ ជ្រុះស្លឹស់្លឹៗ ផ្លែ�លដា�ំំ� កនងំ ជ្រុះស្លឹ ះក ពី័អំនក លក់ 
កសិ្លឹផល នៃនិ កម្មមវិធីិី  HIP ។ ចំំចំដើលី  mass.gov/HIP ដើ�ីម្មបផី្លែស្លឹែងយល់បផ្លែនិថម្ម ។

• ពិ័និិត្ថយដើមី្មលកាលបរូដិើចំេទិ ដើបីក និិង បិទិ�ំដើណីិរូការូផារូតាម្មរូយៈ   
www.mass.gov/massgrown។  

• ដើជ្រុះបីមំ្មខ្ទឹងារូ ផ្លែស្លឹែងរូក ដើ�ដើលី ផ្លែផនិទីិ  MassGrown ដើ�ីម្មបផី្លែស្លឹែករូកទីិតាងំ ចូំលរូមួ្ម   
ដើដាយ ដើជ្រុះ�ីស្លឹដើរូ �ស្លឹយក  “WIC FMNP” ដើ�ដើជ្រុះកាម្មកម្មមវិធីិី អាហារូបូត្ថថម្មភ។ 

• បណិណគូឺបែំង នីិមួ្មយៗ មានិត្ថនៃមឹ្ម  $5.00 និិង មិ្មនិមានិ ផៅល់លំយអាប់ �ូនិ 
ដើឡ ីយ ។ យកជ្រុះកដាស្លឹជ្រុះ�ក់ ត្ថនៃមឹ្ម ទាប  និិង លំយរាយ ដើ�ជាមួ្មយ  កនងំករូណីិ អំនក 
ចំំណាំយ ដើលីស្លឹ ពី័ ការូដើជ្រុះ�ងទំិក —អំនកអាចំ បង់ ទិ�កជ្រុះ�ក់ផ្លែ�ល លដើម្ម�ិង ដើ�� ។ អំនក
ក៏អាចំ សំំ្លឹ ឱ្យយមិ្មត្ថៅ ភកៅិ  ឬ ស្លឹមា�ិកជ្រុះគឺសួ្ថារូ ទិិញ ទំិ និិញ ឱ្យយ អំនក �និផងផ្លែ�រូ ។

បណិណគូឺបែំង ផារូកសិ្លឹករូជ្រុះត្ថវូិ�និផៅល់ដើដាយ WIC ដើហីយអាចំដើជ្រុះបី�និស្លឹជ្រុះមាប់ផ្លែត្ថ
ផ្លែផឹដើ�ី បផ្លែនឹិ �ីរូផំំដើជ្រុះគឺឿង ផ្លែ�លដា�ំំ� និិងលក់ដើដាយកសិ្លឹករូកនងំជ្រុះស្លឹ ះកដើ�តាម្ម 
ផារូកសិ្លឹករូផ្លែ�ល�និអំនំិម័្មត្ថបែំដើណាំណ �។ 

�ដើជ្រុះមី្មស្លឹផ្លែផឹដើ�ីនិិងបផ្លែនឹិអាចំខំ្ទឹស្លឹ�ន ពី័ផារូមួ្មយដើ�ផារូមួ្មយដើទិៀត្ថ និិងដើ�តាម្ម 
ដើព័លដើវិលាខំ្ទឹស្លឹៗ�ន តាម្មរូ�ូវិកាល ។ មិ្មនិផ្លែម្មនិជ្រុះគឺប់ផារូទាងំអំស់្លឹសំ្លឹទិធផ្លែត្ថ មានិមំ្មខ្ទឹ
ទំិនិិញ �ូចំ�ន ដើ��ដើទិ– វ៉ាគឺឺ អាជ្រុះស័្លឹយ ដើលីអំែី ផ្លែ�ល កសិ្លឹករូកនងំជ្រុះស្លឹ ះក រូបស់្លឹ អំនក កំពំ័ង
ដា�ំំ� !

បណិណគូឺបែំងដើនិ�ខំ្ទឹស្លឹពី័អំត្ថថជ្រុះបដើ��ន៍ិផ្លែផឹដើ�ីនិិងបផ្លែនឹិរូបស់្លឹ WIC ដើហីយមិ្មនិអាចំ
ដើជ្រុះបីជ្រុះ�ស់្លឹ ដើ� ហាងលក់ ដើជ្រុះគឺឿង ដើទិស្លឹ �និ ដើទិ ។



Massachusetts WIC

ផ្សាារកសិិករ
កម្មមវិធីិី អាហារូបូត្ថថម្មភ

ការ៉ុ ុ�ត
ផ្កាា ខាត់ណា
គិិនឆាយ
ស្ពៃ�ៃ�
ពោ�តអាំងំ ស្រូ�បូ ទឹឹកខ្ទិះះិ�
ស្រូត�ក់
ផ្លែ�ែពោស្រូកនបី�រ៉ុ ី
ស្រូតប់
ពោ���ខ្ទិះះឹ�
គិល់់ខ្ទិះះឹ�

សាលាដ 
�ផ្លែ�ែ កបាយ
�ិិត
ផ្លែ�ែផ្លែបែ�
ផ្លែ�ែសារ៉ុី
�ផ្លែ�ែ កពោខ្ទិះៀវ 
(Peas)
ពោ�ះ� ពោ�ែ ក  
ដំឡូូងបារំាំង

ពោ�ៃ
ពោ���រុាំឌី�
ផ្លែ�ែរុាំ�់បី�រ៉ុ ី
�ែឹក ខ្ទិះះឹ�
ស្ពៃ�ៃ�ៃ�ណាច
�ផ្លែ�ែ កប�ែ� �
ពោ�ៃ  បារំាំង  (Squash)
ពោបែង ពោបាែ �
ពោ���ទួឹន�ប (Turnip) 

តើ�ើកំពុុងដាំដុំុះ� ដំុះណាំ ំអី្វីើខ្លះះ�  
តើ�កុុង រដុះឋម៉ាា សា ឈូូសិិ� ?

ដើ�ីរូ ទិិញ ផល�ំណាំ ំដើ� រូ�ូវិ ដើ�ៅ និិង រូ�ូវិ ស្លឹឹ�កដើ�ីជ្រុះ� ះ�ដើ�ីរូ ទិិញ ផល�ំណាំ ំដើ� រូ�ូវិ ដើ�ៅ និិង រូ�ូវិ ស្លឹឹ�កដើ�ីជ្រុះ� ះ�

ផ្លែ�ែ ពោបាែ �
សាលាដអាំហ្គូូូឡា 
(Arugula)
ទំឹ�ងំ បារំាំង
�ផ្លែ�ែ កបារំាំង  
ពោ���ពោយែន
ស្ពៃ�ៃពោតឿ
បីែូប�រ៉ុ ី
ស្រូបខូូ្ទិះល់�
ស្ពៃ�ៃពោកាែ ប
ស្រូត�ក់ស្រូ�វូ

• ផ្លែផផឹ្លែបែស្លឹ ទំំិ 3 ផ្លែផ ឹហាន់ិ ជា ចំំណិិត្ថ

• ផ្លែផដឹើបែងដើ�ែ �ទំំិ 3 ផ្លែផ ឹហាន់ិ ជា ចំំណិិត្ថ 

• ខ្ទឹឹ�ម្មជ្រុះកហម្ម 1 ដើមី្មម្មតូ្ថចំ  បកស្លឹម្មបក  និិង ហាន់ិ ជាចំំណិិត្ថ 

• ផ្លែផបឺឹ  ½ ផ្លែផ ឹ ហាន់ិ ជា ចំំណិិត្ថ 

• �ីវ៉ាា ន់ិសំុ្លឹយ ½ �ំំ  ហាន់ិ ឱ្យយលិិត្ថ 

• ដើម្មសឹ្លឹចាឡាដើផណូិ (jalapeno)   ½ យកជ្រុះ�ប់ដើចំញ ដើហីយ ហាន់ិជាចំំណិិត្ថ  

(តាម្ម �ដើជ្រុះមី្មស្លឹ )

• ទិ�កជ្រុះកចូំឆ្មាម រូ  1 ផ្លែផ ឹ

• បផ្លែនិថម្ម អំំបិលនិិង ដើជ្រុះម្មចំដើ� តាម្មរូស្លឹជាតិ្ថចំង់�និ 

ញាំ ំផ្លែផផឹ្លែបែស្លឹ រូ�ូវិដើ�ៅ  ញាំ ំផ្លែផផឹ្លែបែស្លឹ រូ�ូវិដើ�ៅ  (Summer Peach Salsa)

លាយ ពោស្រូគិឿង�ិំទាំងំ អ�់បញ្ចូូលូ់គ្នាា  ពោហ្គូ�យរ៉ុកីរាំយ ទឹទួឹល់ទាំន  ជា�ួយនឹង នំថូូធី�

ឡា (tortillas) ឬ ចំ�ិត ស្រូត�ក់ ! រ៉ុកា ទឹ�កកា�ង ទូឹទឹឹកកក រ៉ុយៈពោ�ល់ 3-5 ស្ពៃថូៃ ។ 

រ៉ុបូ�នែ ពោធីើ� �ូបូ

@MassWIC

ស្ថាថ ប័និដើនិ�គឺឺជាអំនកផៅល់ឱ្យកាស្លឹដើស្លឹមី�ន ។ mass.gov/wic
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