
សន្សំប្រាក់ 
រកសាបរិស្ថា ន
បនថាយកាកសសំណល់អាហារ

សប្រាប់ធនធានដ�ើម្បីជួយឱ្យអ្នកកុសំឲ្យខ្ជះខ្្យម្ហូបអាហារ សូមចូលដមើល 

seattle.gov/util/stopfoodwaste

ប្បហែលជា 5% ននថាមពលទាសំ
ងអស់ហ�លប្្ហូវរានដប្បើប្រាស់ដៅ
ក្ននុងសែរ�្ឋអាដមរិកយកដប្បើសសំរាប់
ដាសំ�ុជះម្ហូបអាហារហ�លប្ ហ្ូវរានស
ល់ខ្ជះខ្្យ - ហ�លថាមពលដោជះ
វាប្្រប់ប្រាន់ដ�ើម្បីដធវើឱ្យប្បដេសទាសំង
មូលរានដ្លើងដប្បើរយៈដពល 2.5 
សរាតា ែ៍!

ប្បសិនដបើយកម្ហូបអាហារសសំណល់
ដៅដលើពិ្ពដោកដាក់ដធវើជាកសិដា្ឋ
នមួយ អព្ច ឹាងកសដិា្ឋ នដោជះនឹាងរាន
េសំែសំធសំជាងប្បដេសកាណាដាដេៀ្។

20% ននេឹាកស្បហ�លប្្ហូវរាន
ដប្បើប្រាស់ដៅក្ននុងសែរ�្ឋអាដមរិក 
សសំរាប់អាហារហ�លមិនរានញាសំ ។

ប្បសិនដបើយកកាកសសំណល់ម្ហូបអាហា
រដាក់ក្ននុងប្បដេសមួយដដាយខលលួន ដោជះ
វានឹាងបណាតា លឱ្យរានការបសំភាយឧស្ម័
នខូចបរដិាធា នកាន់ហ្ដប្ចើនជាងប្បដេស 
ចិននិងសែរ�្ឋអាដមរិក។

សែរ�្ឋអាដមរិចរានបង្ិនអាហារហ�លរាន្
នមល $160 ពន់ោន�ុោល រក្ននុងមួយឆ្្ន សំៗ។ 
តាមរយៈការកា្់បនថាយកាកសសំណល់អាហារ 

ប្្រលួស្រហ�លរានសរាជិកចសំនួន 4 
ោក់ អាចសន្សំប្រាក់រាន $1500 

�ុោល រក្ននុងមួយឆ្្ន សំ! 

ប្្រលួស្រ 1 ក្ននុងចសំដណាម 8 ប្្រលួស្រដៅក្ននុងសែរ
�ធាអាដមរិករ្ានអាហារញាសំប្្រប់ប្រាន់។ តាមរយៈកា
រេិញអាហារដប្ចើនជាងអវបីដយើងប្្ហូវការ រាននម័យថា
ដយើងកសំពុងដប្បើធនធាន�៏រាន្នមល និងបដងកើន្នមល
ម្ហូបអាហារឲ្យដ�ើងន្ល ដធវើឱ្យប្្រលួស្រហ�លរានចសំណូ
លទាបបសំផុ្កាន់ហ្ប្ក។

ទឹក
ដី

អាកាសធាតុ

លុយ ថាមពល

ភាពអត់ឃ្លា ន

ដែ្ុអវបីរានជាដយើងមិនប្្ហូវខ្ជះខ្្យចសំណបីអាហារ?

្រនលឹាជះដ�ើម្បីជួយឱ្យអ្នកកុសំឲ្យខ្ជះខ្្យអាហារ ។

40% ននអាហារដៅក្ននុងសែរ�្ឋអាដមរិកមិនប្្ហូវរានដ្រញាសំអស់ ។

អាហារសសំណល់ទាសំងដោជះភា្រដប្ចើនដកើ្ដ�ើងដៅក្ននុងផជ្ះរបស់
ដយើងផ្្ល់។



សូមពយាយាមដប្បើ វិធបីមួយចសំនួនដនជះ ដ�ើម្បីជួយសន្សំប្រាក់និងកា្់បនថាយកាកសសំណល់ ។

េិញហ្អវបីហ�លអ្នកប្្ហូវការ
•  បដងកើ្ហផនការរបបអាហារឲ្យប្រាក�និយម - សដប្មចចិ្តាថាអ្នកនឹាងប្្ហូវេេួលទានអវបី មុនដពល 

ដៅហាងលក់លក់ម្ហូប។

  បដងកើ្បញ្បីេិញម្ហូបមួយ ដដាយហផអែកដលើហផនការអាហាររបស់អ្នក  
និងរួមបញ្ចហូលនូវចសំនួនហ�លអ្នកប្ ហ្ូវការសសំរាបដ់ប្្រឿងផ្សំនបីមួយៗ។

  េិញតាមបញ្បីេិញម្ហូបរបស់អ្នក -  
ដប្បើរដេជះដាកេ់សំនិញធុន្ូច ឬដប្បើកននតាកន�  
ដ�ើម្បីកុសំឲ្យដចជះហ្ដលើកម្ហូបដផ្ងមកដាក់ចូលកននតាក និងរកសាតាមអវបីហ�លដយើងប្្ហូវេិញ។

•  េិញហ្តាមបររិាណហ�លអ្នកប្ ហ្ូវការ - េិញពបីធុងដាក់ធសំៗ ដែើយដប្ជើសដរើសបហនល និងហផលដ�ើ ជាស
ដជៀងចសំណបីអាហារហ�លរានដវចខ្ចប់រួច។

យល់ពបីការចុជះសរដសរន្ងៃហខដលើ្ង់
•  ផ្ល កន្ងៃហខ្ឺរឲ្យ�ឹាងលអែបសំផុ្ពបី ្រុណភាព មិនហមនសុវ្ថាិភាព។ ដរៀនពបីរដបៀបប្រាប់ខលលួនឯងថាដ ើ្ម្ហូបអាហារវាដៅលអែ 

រឺមិនលអែ ជសំនួសឱ្យការពឹាងហផអែកដលើផ្ល កន្ងៃហខ។ 

•  ដមសៅេឹាកដដាជះដរាកូនងារ្រឺជាករណបីដលើកហលងហ្មួយ្រ្់។ វាមិន្រួរដប្បើដប្កាយដពលហ�លន្ងៃហខផុ្ កសំណ្់ 
"ឲ្យដប្បើមុនន្ងៃ" ។

ដធវើឲ្យការចមអែិន និងបរិដភា្រអាហារឲ្យកាន់ហ្ងាយប្សលួល
•  ដរៀបចសំអាហារេុកជាមុន  អាហារសប្មន�់ូចជា celery ដែើយដរៀបចសំចសំអិនអាហារសសំរាប់ញាសំមួយមតាង - ដ�ើម្បី

ងាយប្សលួលដរៀបចសំអាហារក្ននុងកសំ�នុងដពលមួយសរាតា ែ៍។ 

•  ចូរដរៀបចសំចមអែិនអាហាររបស់អ្នកដ�ើម្បីញាសំឲ្យប្្ឹាមហ្ប្្រប់រានដែើយ។

•  កា្់បនថាយសសំណល់អាហារដៅដលើចាន។ ដាក់ម្ហូបអាហារដលើចាន្ូចៗ ឬឲ្យញាសំមតាងបនតាិចៗ ដែើយេុកឱ្យរា្់
មក�ួសយកម្ហូបដេៀ្ដបើចង់ញាសំហ្ម។

សន្សំេុកដាក់ចសំណបីអាហារមុនដពលវាខូច
•  បដងកើ្នូវប្បអប់ឬដធ្នើ "ញាសំមុនដ្រ" សប្រាប់អាហារណាហ�លប្ ហ្ូវបរិដភា្រក្ននុងដពលឆ្ប់ៗ។ 

• ប្ ហ្ូវញាសំអាហារហ�លដៅសល់ប្បចាសំសរាតា ែ៍។

• ដរៀនញាសំចសំណបីអាហារហ�លដៅសល់ និងអាហារហ�លយកដៅចសំអិនដ�ើងវិញ ។

• បងកកអាហារណាហ�លអ្នកញាសំមិនអស់។

• ហចករំហលកអាហារញាសំជាមួយមិ្តា្កតាិ ប្កនុមប្្រលួស្រ និងអ្នកជិ្ខ្ង។

រកសាេុកអាហារដ�ើម្បីរកសាភាពប្សស់ដអាយរានយូរ
•  េិញម្ហូបហ�លដាសំ�ុជះដៅក្ននុងប្សនុក�ូដច្នជះវាដៅប្សស់ដៅដពលហ�លអ្នកេិញវា។

•  ដប្បើម្រ្នុដេ្សក៍រកសាចសំណបីអាហារ ដ�ើម្បីដរៀនពបីរដបៀបរកសាេុកអាហារឱ្យរានយូរ។

•  រកសាេុកអាហារហ�លមក្្បីដៅពបីដប្កាយអាហារចាស់ ដ�ើម្បីជួយអ្នកឲ្យចាសំថាដប្បើអាហារចាស់មុន។

•  េុកម្ហូបដៅក្ននុងប្បអបថ់ាល  �ូដច្នជះអ្នកអាចដ�ើញអវបីហ�លប្្ហូវបរិដភា្រមុនដ្រ។

ហសវងយល់បហនថាមដៅ  

seattle.gov/util/stopfoodwaste
ដែើយប្្ហូវចងចាសំថាប្ ហ្ូវយកចសំណបីអាហារហ�លដៅសល់របស់អ្នកដធវើជាជបី។

ជួយកា្់បនថាយកាកសសំណល់ក្ននុងសែ្រមន៍របស់អ្នក
•  សួរហាងលក់ម្ហូបនិងដភាជនបីយដាធា ន ហ�លអ្នកចូលចិ្តាញាសំជាងដ្រ ឲ្យដ្រលក់េសំែសំ្ូចជាងមុន ដាក់លក់ក្ននុងធុងហ�លដយើងអាចចង់េិញប៉ុោ្នក៏រាន 

និងបរិចា្ច ្រអាហារហ�លដៅសល់។

•  ចូរដធវើជាអ្នកស្ម័ប្្រចិ្ តាក្ននុងប្កនុមជួយសដនង្ាជះម្ហូបអាហារណាមួយប្បចាសំប្កនុងសុបីអា្ល ដ�ើម្បីជួយផតាល់អាហារឲ្យ�ល់ប្្រលួស្ររស់ដៅក្ននុង្សំបន់។

• ដលើកេឹាកចិ្តាមិ្តា្កតាិនិងប្កនុមប្្រលួស្ររបស់អ្នកកុសំឱ្យខ្ជះខ្្យអាហារដពក។

•  ដរៀបចសំការបង្ាញសែ្រមន៍ឬការបញ្្ច សំងហខ្ភាពយនតាជាមួយកម្វិធបី SPU’s Love Food ជាកម្វិធបីបសំរា្់កាកសសំណល់ ។ 


