
 
Massachusetts WIC 

ផ្សាារកសិិករ  
កម្មវិធី អាហារូបត្ថម្ម    ម ិ ី ូ ថ ភ
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ប្រFការដែដុះលប្រA វដុះងអ្វីពុ  
បណិគឺបងផារូកស្លឹ ករូ WIC 
បណិគឺបងផារូកស្លឹករូជ្រុះត្ថវិĖនិផលដើដាយ  WIC ដើហយអាចំដើជ្រុះបĖនិស្លឹជ្រុះមាបផ្លែត្ថ
ផ្លែផដើ9  បផ្លែនិ  8រូផំដើជ្រុះគឺឿងផ្លែ<លដា< �  និងលកដើដាយកស្លឹករូកងជ្រុះស្លឹកដើĕតាម្ម   
ផារូកស្លឹករូផ្លែ<លĖនិអំនិម្មត្ថបដើណាំ �។ 

8ដើជ្រុះម្មស្លឹផ្លែផដើ9និងបផ្លែនិអាចំខ្ទឹស្លឹð ព័ផារូម្មយដើđផារូម្មយដើទិៀត្ថ  និងដើđតាម្ម  
ដើព័លដើវិលាខ្ទឹស្លឹៗðតាម្មរូ<វិកាល។    ម្មនិផ្លែម្មនិជ្រុះគឺបផារូទាងអំស្លឹស្លឹទិផ្លែត្ថមានិម្មខ្ទឹ  
ទិនិញ<ចំðដើĔ�ដើទិ  – វ៉ាគឺអាជ្រុះស្លឹយដើលអំ   ផ្លែ<លកស្លឹករូកងជ្រុះស្លឹករូបស្លឹអំកកព័ង     
ដា<�! 

បណិគឺបងដើនិ�ខ្ទឹស្លឹព័អំត្ថជ្រុះបដើĢ8និផ្លែផដើ9និងបផ្លែនិរូបស្លឹ WIC ដើហយម្មនិអាចំ 
ដើជ្រុះបជ្រុះĖស្លឹ ដើĕហាងលក  ដើជ្រុះគឺឿងដើទិស្លឹĖនិដើទិ។     
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តើប្រFFណ្ណគូFង ផ្សាារកសិករ WIC រFសិអ្វីក 
ដើĕផារូកស្លឹករូកងត្ថបនិ និងស្លឹងលកកស្លឹផល
• ព័និត្ថយដើម្មលកាលបរូដើចំទិដើបកនិងបទិ<ដើណិរូការូផារូតាម្មរូយៈ

www.mass.gov/massgrown។ 

• ដើជ្រុះបម្មខ្ទឹងារូផ្លែស្លឹងរូកដើĕដើលផ្លែផនិទិ MassGrown ដើ<ម្មបផ្លែស្លឹករូកទិតាងចំលរូម្ម
ដើដាយដើជ្រុះ8ស្លឹដើរូស្លឹយក “WIC FMNP” ដើĕដើជ្រុះកាម្មកម្មវិធីអាហារូបត្ថម្ម។

• បណិគឺបងនិម្មយៗមានិត្ថនៃម្ម $5.00 និងម្មនិមានិផលលយអាប8និ
ដើឡយ។ យកជ្រុះកដាស្លឹជ្រុះĖកត្ថនៃម្មទាប និងលយរាយដើđជាម្មយ កងករូណិអំក
ចំណាំយដើលស្លឹព័ការូដើជ្រុះðងទិក—អំកអាចំន បង ់ទិ កជ្រុះĖកផ្លែ<លលដើម្ម�ងិ ដើĔ�។ អំក
កអាចំស្លឹឱ្យយម្មត្ថភក ឬស្លឹមា8កជ្រុះគឺស្ថារូទិញទិនិញឱ្យយអំកĖនិផងផ្លែ<រូ។
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ព័ត្ថមានិ 
SNAP & HIP 
ផារូកស្លឹករូជាដើជ្រុះចំនិកទិទិលយកអំត្ថជ្រុះបដើĢ8និ SNAP ផងផ្លែ<រូ។ ចំលដើđកានិ
mass.gov/massgrown   ដើ<ម្មបផ្លែស្លឹងយលថាដើត្ថផារូបស្លឹអំ      កទិទិលយក    
SNAP ផ្លែ<រូឬដើទិ     ឬស្ថាកស្លឹរូដើđកានិអំកជ្រុះគឺបជ្រុះគឺងផារូដើĕផារូកស្លឹ        ករូណាំម្មយ   
ផ្លែ<លដើĕ8ត្ថអំក។    

កម្មវិធីដើលកកម្មស្លឹស្លឹខ្ទឹភាព័       (Healthy Incentives Program, HIP)
ដាកបញ្ចូលទិកជ្រុះĖកជ្រុះត្ថឡបដើđកងបណិ            EBT រូបស្លឹអំកវិញ    ដើĕដើព័លអំកដើជ្រុះប 
ជ្រុះĖស្លឹ   SNAP ដើ<ម្មបទិញផ្លែផដើ9និងបផ្លែនិជ្រុះស្លឹស្លឹៗផ្លែ<លដា<�           កនងំ ជ្រុះស្លឹកព័អំកលក     
កស្លឹផលនៃនិកម្មវិ   ធី   HIP ។   ចំចំដើល   mass.gov/HIP   ដើ<ម្មបផ្លែស្លឹងយលបផ្លែនិម្ម។     
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https://www.mass.gov/orgs/massachusetts-grownand-fresher
https://www.mass.gov/orgs/massachusetts-grownand-fresher


តើតកពុងដាំដុះះ ដុះណាំ អ្វីខ្លះះ  
តើន឵កង រដុះម៉ាសា ឈូសិត ?

ើ ំ ុ ំ ះ ំ ំ ី� ះ
ុ� ឋ ា ូ ិ

ដើដដើដីរូ រូ ទិទិិញ ញ ផលផលដដំណាំណាំ ដើ ដំើន឴ន឴ រូដ រូដូវិ វិ ដើដើក឵ក឵ៅ និនិិងងរូដ  រូដូវិ វិ ស្លឹសឹ្លឹកឹកដើដើឈឈីជ្រុះជជ្រុះជះះះើរ ិ ំ ំ ូ ៅ ិ ូ ឹឹ ើ ះ

ផ្លែជែប៉ោ�ោម
សាលាដអាហ្គូូ�ឡា
(Arugula)
ទំំពាំងំ បារំាំង
សណ្តែណែ កបារំាំង  
មើមើមយ៉េ�េន
ស្ពៃសៃតឿ�ឿ
ប៊្លូូ��បឺឺរី  ី
ប្រូ�ខូូូលីី
ស្ពៃសៃក្តោ�ោ ប
ត្រ�សក់ស្រូសវូ

ការ៉ុ ុតុ
ផ្កាា ខាត់់ណា
គិិនឆាយ
ស្ពៃសៃស
ពោ៣តអាំងំ ស្រូសបូ ទឹឹកខ្ទិះះ�ះ
ត្រ�សក់
ផ្លែជែក្រេ��នបីី៊ីរី ី
ត្រ�ប់
មើមើមខ្ទឹឹ�ម
គល់់ខ្ទឹឹ�ម

សាលាដ 
សណ្តែណែ កបាយ
ផ្សិ �ិត
ផ្លែជែប៉ែ�ែស
ផ្លែជែសារីី
សណ្តែណែ កខៀ�ៀវ 
(Peas)
ម្ទេមេសប្លោ៑឵ោ ក  
ដំំឡូូងបារំាំង

ល្ពៅល឵ៅ
មើមើមរ៉ាា ឌីី
ផ្លែជែរ៉ាាស់ ប៊ឺឺឹរី ី
ស្លឹឹ�កខ្ទឹឹ�ម
ស្ពៃសៃស្ពីីីណាច
សណ្តែណែ កបណ្តុះះុ ះ
ល្ពៅល឵ៅ បារំាំង  (Squash)
ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ ះ
មើមើមទួនីីប (Turnip)

ញាំ ំផ្លែ�ែប៉ែ�ែសរដូវក្តៅក឵ៅ  ញាំ ំផ្លែ�ែប៉ែ�ែសរដូវក្តៅក឵ៅ  (Summer Peach Salsa)រូបូមន្តតធ្វើ�ើីម្ហូ�ប

• ផ្លែផផឹ្លែបែស្លឹ ទំុំ� 3 ផ្លែ�ែ ហាន់់​ជា​ចំំណិិត

• ផ្លែ�ែប៉េ�េងប៉ោះប៑឵ះ ះទំុំ� 3 ផ្លែ�ែ ហាន់់​ជា​ចំំណិិត

• ខ្ទឹឹមឹក្រ�ហម 1 មើ�ើមតូច  បកសម្បបក  និិង​ហាន់់​ជាចំំណិិត

• ផ្លែ�ែបឺ​ ½ ផ្លែ�ែ  ហាន់់​ជា​ចំំណិិត​

• ជីីវ៉ាា ន់់សុ៊ុ�យ ½ ដំុំ�  ហាន់់​ឱ្យយល្អិិ�ត​

• ម្ទេ�េសចាឡាផេ�ណូ (jalapeno)   ½ យកគ្រាក឵ប់់ចេ�ញ ហើ�ើយ​ហាន់់ជាចំំណិិត  

(តាម​ជម្រើ��ើស​)

•	 ទឹឹកក្រូ�ចូឆ្មាារ ​ 1 ផ្លែ�ែ​

•	 បន្ថែ�ែម​អំំបិិលនិិង​ម្រេ��ចទៅទ឴​តាមរសជាតិិចង់បាន

លាយគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ទាំងំ អស់់បញ្ចូូ�លគ្នាា  ហើ�ើយរីកីរាយទទួលទាន  ជាមួួយនឹឹងនំថូូធីី

ឡា (tortillas) ឬចំណិិតត្រ�សក់ ! រក្សាាទុុកក្នុុងុទូទឹឹកកករយៈៈពេពល 3-5 ថ្ងៃ�ៃ ។ 

@MassWIC

ស្ថាាប័ ននេះ�ះគឺឺជាអ្ននកផ្តតល់ឱកាសស្មើ�ើ�គ្នាា ។ mass.gov/wic
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	ផ្សាារកសិិករ



