
ការដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារ
េនៅតាមលំេនៅដ�ានជួល

មានវ�ធីជាេ�ចើនែដលអ�កអាចដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារេនៅតាមលំេនៅដ�ានជួល! 
េនះគឺជាគន�ឹះសំខាន់មួយចំនួនេដើម�ីជួយអ�កចាប់េផ�ើម៖

សូមនិយាយជាមួយម�ាស់ផ�ះជាមុនសិន។ អ�ក�បែហលជាអាចបេង�ើតសួនច�ាររបស់អ�ក�ានភ�ាម

�បសិនេបើអ�កមិនអាចដាំដុះដំណាំេទៅក��ងទីលានដី�ានេទ អ�កអាចេ�បើេផើង ឬរងសួនច�ារេលើកផុតពីដី
ែដលអាចប��រទីកែន�ង�ាន។ េបើអាចេធ�ើេទៅ�ាន ឆ�ាស់ទីកែន�ងេផើងចុះេឡើង េដើម�ីកំុឱ�មានស�ាកស�ាម
េនៅេលើៃផ�េផ�ងៗ។

គិតអំពីរយៈេពលៃនការជួលទីលំេនៅរបស់អ�ក។ ពិចារណាដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារែដលលូតលាស់
យ៉ាងឆាប់រហ័ស (ដូចជាសាឡាដ េដើមខ�ឹម និងរ�ាឌីស�) ដូេច�ះអ�កអាចដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារ�ាន
េ�ចើន ខណៈេពលែដលអ�ករស់េនៅក��ងលំេនៅដ�ាន។

អ�កអាចសាកល�ងដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារេនៅក��ងផ�ះ�ាន។ រុក�ជាតិក�ិន�កអូបេ�បើជាេ�គឿងដាំស�
(ដូចជាគូឆាយ ជីវ�ាន់សុ៊យ ឬអូរ�េហ�ោណ�) អាចដាំដុះេនៅក��ងផ�ះ�ាន។ ពពួករុក�ជាតិទាំងេនះចូលចិត�ពន�ឺៃថ�
េ�ចើន ដូេច�ះែគមែក�របង��ចគឺជាកែន�ងមួយដ៏ល�។

េរៀបចំែផនការស�មាប់ចុងប��ប់ៃនការជួលលំេនៅដ�ានរបស់អ�ក។ េតើអ�កនឹងយកសួនច�ាររបស់អ�កេទៅជា
មួយអ�កយ៉ាងដូចេម�ច? ពិចារណាេ�បើធុងេផ�ងេទៀត ដូចជា�បអប់េធ�ើពីបូ៉លីស�ីែរ�ន ឬេផើង��ាស�ិច។ វត��ទាំង
េនះ�សាល េហើយងាយ�សួលផ�ាស់ទីេទៅជាមួយអ�ក។

       េទៅក��ងទីលានដី ឬអ�ក�បែហលជា�តូវរកវ�ធីេផ�ងេទៀត។
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ស�មាប់ធនធានបែន�ម សូមចូលេមើលេគហទំព័រ៖
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