
ការដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារ
ែដលមិនចំណាយ��ាក់េ�ចើន

ការដាំដុះដំណាំែដលអាចបរ�េភោគ�ាន មិនចាំ�ាច់�តូវែតចំណាយ��ាក់េ�ចើនេនោះេទ។ 
េនះគឺជាគន�ឹះសំខាន់មួយចំនួនេដើម�ីសន�ំសំៃច��ាក់អ�ក និងកាត់បន�យកាកសំណល់។

ដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារណាែដលមានតៃម�ៃថ�ទិញពីផ�ារទំេនើប។ ឧទាហរណ៍៖ ែផ�ប៊�រ� េប៉ងេ�៉ោះ រុក�ជាតិ
ក�ិន�កអូបេ�បើជាេ�គឿងដាំស� និងពពួក�កូច។

កំុខ�ះខ�ាយដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារែដលអ�កដាំដុះ! �បសិនេបើអ�កមានដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារេ�ចើនេពក អ�កអាច
បង�ក �ជក់ សម��ត ឬរក�ាទុកវាឱ��ានយូរ។

េពលដាំស�ដំណាំេធ�ើជាម��បអាហាររបស់អ�ក �តូវេ�បើ�គប់ែផ�កៃនរុក�ជាតិែដលអ�កអាចេធ�ើេទៅ�ាន។
េដើមផ�ាខាត់ណាៃបតងមានេនៅេសសសល់យ៉ាងេ�ចើន អាចយកេទៅឆា និងស�។
ក�ាលេមើមរ�ុត និងស�ឹកេមើមបៃន� beet អាចេ�បើ�ានេនៅក��ងសាឡាដ។
េ�បើ��ាស់ធាងរុក�ជាតិក�ិន�កអូបេ�បើជាេ�គឿងដាំស� និងស�ឹកបែន�ៃបតងដូចជាៃស�ស�ឹករួញៗ kale 

ដាំដុះអ�ីៗែដលអ�កមានរួចេហើយេនៅជំុវ�ញផ�ះរបស់អ�ក។ េ�បើ�បអប់េធ�ើពីបូ៉លីស�ីែរ�ន ធុងចាស់ៗ ឬេផើង��ាស�ិច។
អ�កែថមទាំងអាចកាត់�បេហោងក��ងថង់ដីជីេធ�ើពីល�ាយសរ�រាង� េហើយដាំពីក��ងថង់ផ�ាល់ែតម�ងក៏�ានែដរ!

ប��រ�គាប់ពូជ ឬកូនបណ��ះជាមួយមិត�ភក�ិ អ�កជិតខាង ឬេនៅកែន�ង 'crop swap' ('ការប��រផលដំណាំ')

       ឬៃស�ស។

 
អ�កអាចបេង�ើតរងសួនច�ារេលើកផុតពីដីេធ�ើពីសម�ារៈែកៃច�េឡើងវ�ញ (ឬរបស់ែដលអ�កមានេនៅក��ងសួនច�ាររបស់
អ�កដូចជាដំុេឈើ និងដំុថ�) ផងែដរ។

       ក��ងតំបន់។ អ�កអាចេធ�ើដូចេនះ�ានេនៅសួនច�ារសហគមន៍ក��ងតំបន់របស់អ�ក។

ស�មាប់ធនធានបែន�ម សូមចូលេមើលេគហទំព័រ៖
 www.foodfromhome.org/resources/
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