
ការវេចខ្ចប់

ឧទាហរណ៏នៃវ្បោង ៃិងបបអប់ដែលអាចឲ្យខ្យល់វចញចូលបាៃ:

•   វ្បោងដែលមាៃរៃ្ធ (បបវោង ប្រឡា្ំណាញ់) ។ អ្ន្រអាចវ្វើវាបាៃវោយផ្ទា ល់ 

វោយបរាៃ់ដែចុចទំលុះរៃ្ធឲ្យវបចើៃ វៅវលើវ្បោងដែលអ្ន្រមាៃ។ វបើកាៃ់ដែបបវ្ើរ ចូរវបបើ្្

វបាងដែលមាៃប្រឡា្ំណាញ់វោះវ�ើងេិញ!

•  បបអប់ដែលមាៃបបវោង (ចវោល ះ)

•  វ្បោង្ំណាញ់មាែ់ចំហរ ឬវ្បោង្ំណាញ់រលុងៗ

•  បបអប់ចំហរមាែ់ ឬបបអប់ដែលមាៃគប្របគិប

•  វ្បោងប្រោ្

•  វ្បោងប្រណាែ់

•  ្រនៃ្រ្រ

ឧទាហរណ៏នៃវ្បោង ៃិងបបអប់្រុំឲ្យខ្យល់ចូល:

• វ្បោង្រិបមាែ់

• បបអប់ដែលមាៃគំរបបិទជិែ

វែើស្ល ្រន្ងៃដខវលើអាោរពិែជាមាៃៃ័យអវវីដែរវៅ?

ស្ល ្រន្ងៃដខវៅវលើអាោរបែរូេបាៃវគ្រំណែ់ពវីវោងចប្រ វែើ្រ្វីបញ្ជា ្រ់ពវីវពលវេលាដែលអាោរវា

វៅមាៃគុណភាពល្អបំផុែ ្រិៃដ្រៃវៅវពលដែលអាោរដលងមាៃ្ុេែ្ិភាព្រ្ននុងការញ៉ាំវោះវទ។ 

វលើ្រដលងដែវ្រសៅទឹ្រវោះវរា្រូៃង៉ាវចញ ចបោប់្ហព័ៃ្ធ្រិៃែប្ររូេឲ្យបែរូេដែ្រវ្រស្ល ្រន្ងៃដខវៅវលើ

អាោរវទ ។

ល្រ់ឲ្យបាៃ្រុៃន្ងៃទវី: ជាការដណោំវៅោងទំៃិញថាវែើបែរូេល្រ់អាោរវោះឲ្យបាៃ្រុៃន្ងៃដខ្រំណែ់ វបើ

វ្វើែូវ ្្ន ះអាោរវៅដែមាៃរ្់ជាែិវៅវពលទិញយ្រវៅញំវៅផទាះ។ អ្ន្រវៅដែអាចញ៉ាំអាោរវោះបាៃ 

វបកាយពវីន្ងៃដខដែលដណោំឲ្យល្រ់។

ល្អបំផុែឲ្យបាៃ្រុៃន្ងៃទវី/ល្អបំផុែវៅ្រុៃន្ងៃទវី: មាៃៃ័យថា្រ្រូបអាោរៃឹងមាៃរ្ជាែិ 

ឬគុណភាពល្អបំផុែ វបើញំវៅ្រុៃន្ងៃដខវោះ។ វា្រិៃមាៃៃ័យថាអាោរដលងមាៃ្ុេែ្ិភាព្រ្ននុងការបរិ

វភាគវោះវទ។

ញំឲ្យបាៃ្រុៃន្ងៃទវី: មាៃៃ័យថាអាោរវោះបបដហលជាអាច្ប់វផ្រើ្របាែ់បង់គុណភាពបោទា ប់ពវីន្ងៃដខ

វោះ។ វា្រិៃមាៃៃ័យថាអាោរដលងមាៃ្ុេែ្ិភាព្រ្ននុងការបរិវភាគវោះវទ។ វ្រសៅទឹ្រវោះវរា្រូៃង៉ាគឺជា

្ររណវីវលើ្រដលងដែ្រួយគែ់ - វា្រិៃគួរបែរូេបាៃវគយ្រវៅញំវបកាយន្ងៃ "ញំឲ្យបាៃ្រុៃន្ងៃទវី" វោះវទ។

ទឹ្រវោះវរា ្៊ុែ ៃិងប័រ គួរដែទុ្រវៅវលើ

វ្្នើខាងវបកាយវគវៅ្រ្ននុងទូរទឹ្រ្រ្រ - ទាវ រទូ

រទឹ្រ្រ្រមាៃ្រំវៅវ ្្រ វព្រ្បមាប់រ្រសាទុ្រ

រប្់ទាំងវោះ

វៅវពលដែលបរា ំបដៃលវៅ្រ្ននុងទឹ្រ 

ចូរ្ំថាបែរូេប្ររូរទឹ្រវរៀងោល់ពវី

របវីន្ងៃ្រ្រង

វច្រទុំ បវព្ចញឧ្្័ៃដែលវ្វើឱ្យដផលវ�ើវៅជុំ

េិញពួ្រវាទុំវលឿៃ - ចូរទុ្រវាឱ្យវៅឆ្ងៃ យពវីដផល

វ�ើវផសេងៗវទៀែ

បែរូេរ្រសាទុ្រ ដផលវ�ើៃិងបដៃលដែលបាៃចិែរួច 

វៅ្រ្ននុងទូរទឹ្រ្រ្រជាៃិច្ចកាល

ទុ្រ ខទាឹ្របាោំង 

ឲ្យវៅឆ្ងៃ យរា្ន ពវីែំ�រូងបាោំង 

- វបើោ្រ់វាចូលរា្ន  

វោះវ្វើឱ្យវាែុះពៃល្រវលឿៃ

្បមាប់្ៃធាៃវែើ្រ្វីជួយឱ្យអ្ន្រ្រុំឲ្យខជាះខាជា យ្រ្រូបអាោរ ្ូ្រចូលវ្រើល 

seattle.gov/util/stopfoodwaste

វែើ្រ្វីទុ្រឲ្យបាៃយូរ ចូរទុ្រ ៃំបុ័ង 

វៅ្រ្ននុងទូរ្រ្រ— ោ្រ់វាវៅ្រ្ននុងទូរទឹ្រ្រ្រៃឹងវ្វើឱ្យ

វាឆ្ប់រឹងដលងមាៃរ្់ជាែិ

ទុ្រ ស្ច់ វៅវលើវ្្នើវបកា្រវគបំផុែវៅ្រ្ននុងទូរទឹ្រ

្រ្រ ឬោ្រ់ចូល្រ្ននុង្ែ្ំោប់ោ្រ់ស្ច់

យ្រ វ្្៊ូដែលចងបដៃលវចញ  

វហើយរុំឲ្យែឹង ្រុៃវពលទុ្រវា

កាែ់ ្លឹ្រ ការ៉ុែ វ្រើ្រbeets ៃិង 

នៃថាេែូចៗវចញ ្រុៃវពលទុ្រវា 

ទុ្រវែើ្របែឹ្រដែបបដេង្រួយអវីៃបា

ៃវហើយ។

រ្រសាទុ្រអាោរ  វែើ្រ្វីឲ្យវៅប្្់បាៃយូរ

ការដណោំ្្រវីពវីការរ្រសាទុ្រអាោរ

អែិបរមា 
ទូរ្រ្រ  
្វីែុណ្ភាព:

0° F

អែិបរមា 
ទូរទឹ្រ្រ្រ  
្វីែុណ្ភាព:

40° F



ទូរទឹ្រ្រ្រ         ្ែដែលមាៃ្ំវណើ្រទាប (្ំោប់ោ្រ់ដផលវ�ើ)

ដផលវ�ើដែលស្ច់រឹង   (ទុំ) 
ដផល peaches ដផល  
nectarines ដផល plums 
ដផល apricots

ដផលវ�ើែុះវៅែំបៃ់វ ្្រ    (ទុំ) 
ដផលគវី េី ដផលស្វ យ ដផលល្នុង

បបវេទប្ររូច   ប្ររូច 
ប្ររូចឆ្្្ំប្រពណ៌វលឿង 
ប្ររូចឆ្្្ំប្រពណ៌នបែង 
ប្ររូចែលនុង

ទុ្រឲ្យវាទូលាយឬ  

បច្រ្រ្ននុងវ្បោងដែលអាចឲ្យមាៃខ្

យល់វចញចូលបាៃ 

ដផលវបា៉ា្រ ដផលវ្រី     (ទុំ) ដផលបឺរ     (ទុំ) 

ោ្រ់ចូល្រ្ននុងទូោ្រ់វ្្ៀង ឬ្រ្ននុងវ្រ្

ខទាឹ្រ្ ខទាឹ្របាោំង ែំ�រូង ៃំបុ័ង

ទុ្រវៅ្រ្ននុងវ្បោង 
ឬបបអប់ដែលអាចមាៃខ្យល់វចញចូលបាៃ 

ទុ្រឲ្យទូលាយ 

វ ព្ៅ ោរែូេរងរ បែប់

បដៃលនបែង

ោ្រ់វលើែុចនងកា ៃបាយ  ្រុំឲ្យបែរូេពៃលឺបពះអាទិែ្យវោយផ្ទា ល់

្លឹ្រជវី

បរាំវៅ្រ្ននុងដ្រេទឹ្រ បគបវ្បោងពវីវលើ្រុំឲ្យែឹងវព្រ ទុ្រឲ្យទូលាយ 

ដផលវ�ើដែលបែរូេការបៃទានុំ    
(ដផលវ្រើ�នុង ដផលវ្រី ដផលវ�ើែុះវៅែំបៃ់វ ្្រ  ៃិងដផលវ�ើ្រិៃទាៃ់ទុំ ដផលបឺរ)

វប៉ាងវបា៉ាះ វច្រ

ទូរទឹ្រ្រ្រ  (ោ្រ់វលើវ្្នើ)

ទុ្រវៅ្រ្ននុងវ្បោង 
ឬបបអប់្រុំឲ្យខ្យល់ចូល 

ដផលវ្រើ�នុង  (ទុំ) ដផលមា្ន ្់  (ទុំ)

បបវេទដផលដប៊ រី ផសេិែ

ដផលដៃរី

ទំពាំងបាយជូ

ទុ្រឲ្យទូលាយ

ទុ្រវៅ្រ្ននុងវ្បោង 
ឬបបអប់ដែលអាចមាៃខ្យល់វចញចូលបាៃ 

ស្ច់្៊ុែ

ទុ្រ្រ្ននុងបបអប់ដែលទិញ្រ្រពវីផសារ  

ឬរុំ្រុំឲ្យខ្យល់ចូល រុំខ្ចប់វា

      ្ែដែលមាៃ្ំវណើ្រខពៅ្់ (្ំោប់ោ្រ់បដៃល)  ្រ្ននុងទូរទឹ្រ្រ្រ

ស្ឡារីន្ពៅបូ្រវរា

បែ្្រ់

្លឹ្រខទាឹ្រ វ្រើ្រ  Beet ផ្កា ខាែ់ណាវខៀេ

្៊ូគវីៃវី បដៃលបបវេទ្លឹ្រ វ្រើ្រនៃថាេែូចៗ

ការ៉ុែន្ពៅវែឿ ផ្កា ខាែ់ណា

្ដណ្រ ្រហូឡាំងរាេ 
ៃិង្ដណ្រ ្របាោំង

ទុ្រ្រ្ននុង 

វ្បោងដែលមាៃខ្យល់វចញចូលបាៃ 

ឬ វ្បោងឲ្យទូលាយ វ្បោង

គល់្លឹ្រនបគ

រ្រសាទុ្រវៅ្រ្ននុងវ្បោង 

ឬបបអប់្រុំឲ្យខ្យល់ចូល 

�វី្

ខ្ចប់ជា្រួយប្រោ្ដែលមាៃជាែិប្រ្រួៃ 
ឬប្រោ្រុំបដៃល រឺស្ច់ពណ៌វរា្ន ែ

វៅហ៊ូ

វ្រទា្វបាល ្រ

ខ្វី

ទំពាំងបាោំង 
(កាែ់គល់ពា្រ់្រណា្រ លអុវីញវចញ)

ោ្រ់បរាំ្រ្ននុងទឹ្រ (ជវបរៅ1”) 

បគបវ្បោងពវីវលើ្រុំឲ្យែឹងវព្រ

្លឹ្រ្វីឡាៃបែរូដផលគូដលៃ 

ទុ្រ្រ្ននុងបបអប់វបើ្រចំហ 

បគបជា្រួយប្រោ្ឬប្រណាែ់វ្ើ្រ

លាងឲ្យស្្អ ែ វហើយផ្រិែឲ្យ្ងៃងួែ 

បោទា ប់្រ្រយ្រវៅរុំ្រ្ននុងវ្បោង្រុំឲ្យ

ខ្យល់ចូលោ្រ់វលើទឹ្រ្រ្រ

បែវី & បងគា បបវេទវលៀ្ បគំ ដែលមាៃ្ំប្រ  (ប្្់)

រាោងរ្រសាទុ្រចំណវីអាោរ


