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ហាាម ចោ�ោល  អាាហាារ  ចោ�ៅ ក្នុុ�ង ធុងុ សំរំាម ឬ ធុងុ សំម្រាមាប់់ កែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើង វិញិហាាម ចោ�ោល  អាាហាារ  ចោ�ៅ ក្នុុ�ង ធុងុ សំរំាម ឬ ធុងុ សំម្រាមាប់់ កែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើង វិញិ

គ្មាាា� អាាហាារ  ឬ  សំារធុាតុុ រាវិ ។គ្មាាា� អាាហាារ  ឬ  សំារធុាតុុ រាវិ ។

ដាាក្នុរ់ប់សំ់ ទាំាងំចោ�ោ� ចោ�ៅ ក្នុុ�ង រចោទាំ�ដាាក្នុ់ សំរំាម  កែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើងវិញិ រប់សំ់ អាកុ្នុដាាក្នុរ់ប់សំ់ ទាំាងំចោ�ោ� ចោ�ៅ ក្នុុ�ង រចោទាំ�ដាាក្នុ់ សំរំាម  កែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើងវិញិ រប់សំ់ អាកុ្នុ

រចោប់ៀប់ ចោរៀប់�ំ រប់សំ់ កែដាល អាា� កែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើង វិញិរចោប់ៀប់ ចោរៀប់�ំ រប់សំ់ កែដាល អាា� កែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើង វិញិ
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• • យក្នុចោ�ញ  ឲ្យ អាសំ់  �ងិ សំអំាាតុ រប់សំ់ កែដាល អាា� កែក្នុច្នៃ� ុ ចោ� ើងវិញិ ទាំាងំអាសំ់ ។យក្នុចោ�ញ  ឲ្យ អាសំ់  �ងិ សំអំាាតុ រប់សំ់ កែដាល អាា� កែក្នុច្នៃ� ុ ចោ� ើងវិញិ ទាំាងំអាសំ់ ។

• • ដាាក្នុ់ រប់សំ់ កែដាល អាា�កែក្នុច្នៃ� ុ ចោ� ើងវិញិ ទាំាងំ អាសំ់  (ចោល ើក្នុកែលង កែតុ ថង់ ប ា្សំ ្កិ្នុ ) ក្នុ ុ �ង ធុងុ ដាាក្នុ់ រប់សំ់ អាា�កែក្នុច្នៃ� ុ  ដាាក្នុ់ រប់សំ់ កែដាល អាា�កែក្នុច្នៃ� ុ ចោ� ើងវិញិ ទាំាងំ អាសំ់  (ចោល ើក្នុកែលង កែតុ ថង់ ប ា្សំ ្កិ្នុ ) ក្នុ ុ �ង ធុងុ ដាាក្នុ់ រប់សំ់ អាា�កែក្នុច្នៃ� ុ  
ចោ�ើងវិញិ  - កំុ្នុដាាក្នុ់ ក្នុុ�ង ថង់  ឬ �ាងំ ក្នុាតុុង ។ចោ�ើងវិញិ  - កំុ្នុដាាក្នុ់ ក្នុុ�ង ថង់  ឬ �ាងំ ក្នុាតុុង ។

• • ដាាក្នុ់ រប់សំ់ អាា� កែក្នុច្នៃ� ុ ប់កែ� ថែម ចោ�ៅ ក្នុ ុ �ង ធុងុសំរំាម   ម្រាប់អាប់់  ឬ  ចោសំបោង  ម្រាក្នុដាាសំ  (ម�ិកែម� ថង់ ប ា្សំ ្កិ្នុ) កែដាល ចោ�ៅ ដាាក្នុ់ រប់សំ់ អាា� កែក្នុច្នៃ� ុ ប់កែ� ថែម ចោ�ៅ ក្នុ ុ �ង ធុងុសំរំាម   ម្រាប់អាប់់  ឬ  ចោសំបោង  ម្រាក្នុដាាសំ  (ម�ិកែម� ថង់ ប ា្សំ ្កិ្នុ) កែដាល ចោ�ៅ 
 កែក្នុបរ ធុុង សំម្រាមាប់់ ក្នុារកែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើងវិញិ ។ កែក្នុបរ ធុុង សំម្រាមាប់់ ក្នុារកែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើងវិញិ ។

ម្រាក្នុដាាសំ  �ងិ ម្រាក្នុដាាសំ ក្នុាតុុងម្រាក្នុដាាសំ  �ងិ ម្រាក្នុដាាសំ ក្នុាតុុង

ម្រាក្នុដាាសំ ក្នុាតុងុ កែដាល បា� ប់តុ់ រាប់ចោសំាើ រ�ួម្រាក្នុដាាសំ ក្នុាតុងុ កែដាល បា� ប់តុ់ រាប់ចោសំាើ រ�ួ ក្នុាកែសំតុក្នុាកែសំតុម្រាក្នុដាាសំ  �ងិ កែ�ង/កែក្នុវិ  ប្ាសំ្កិ្នុម្រាក្នុដាាសំ  �ងិ កែ�ង/កែក្នុវិ  ប្ាសំ្កិ្នុម្រាប់អាប់់  �ងិ �ាងំ ក្នុាតុងុម្រាប់អាប់់  �ងិ �ាងំ ក្នុាតុងុ ចោសំៀវិចោ�ៅ ទាំរូសំ�័្ចោសំៀវិចោ�ៅ ទាំរូសំ�័្

ចោលោហាចោលោហា

ក្នុបំ់ុងុ អាាលយុមញីុ�ម /ចោដារាា  �ងិ ក្នុបំ់ុងុ កែដាក្នុក្នុបំ់ុងុ អាាលយុមញីុ�ម /ចោដារាា  �ងិ ក្នុបំ់ុងុ កែដាក្នុ

កែក្នុវិ កែក្នុវិ 

ដាប់  �ងិ ម្រាក្នុ�ដាប់  �ងិ ម្រាក្នុ� ក្នុចោម�្ ចោលោហាៈ   ក្នុចោម�្ ចោលោហាៈ   
(ចោម្រាក្នុោម  2 ហាី�តីុ x 2 ហាី�តីុ x 2 ហាី�តីុ)

ចោ�ើង ប្ាសំ្កិ្នុ  សំម្រាមាប់់ចោ�ើង ប្ាសំ្កិ្នុ  សំម្រាមាប់់
ដាារំកុ្នុខជាាតុិដាារំកុ្នុខជាាតុិ

ម្រាក្នុដាាសំ អាាលយុមញីុ�ម  �ងិ ថាសំ អាាលយុមញីុ�មម្រាក្នុដាាសំ អាាលយុមញីុ�ម  �ងិ ថាសំ អាាលយុមញីុ�ម
(សំកំែប់តុុ  ឬ  ក្នុបំ់ុតិុ �លូ គ្មាុា )

គ្មាម្រាមប់គ្មាម្រាមប់
(3 អាី�ញ  ឬ ធុជំាាង ចោ�� )

ប្ាសំ្កិ្នុ  ប្ាសំ្កិ្នុ  

ដាប់ដាាក្នុ់ ថុាំ   ដាប់ដាាក្នុ់ ថុាំ   
(គ្មាាា� ក្នុបំ់ុងុ ថុាំ )

ម្រាក្នុដាាសំ ខ្ចចប់់ម្រាក្នុដាាសំ ខ្ចចប់់សំបំ់មុ្រាតុ  ទាំសំស�ាវិដាីី  ម្រាក្នុដាាសំ �ម្រាមុ�សំបំ់មុ្រាតុ  ទាំសំស�ាវិដាីី  ម្រាក្នុដាាសំ �ម្រាមុ�

ម្រាប់អាប់់ ដាាក្នុអ់ាាហាារ ចោធុីើ�ី ប្ាសំ្កិ្នុ  �ងិ ចោធុីើ�ី ម្រាក្នុដាាសំ កែដាល ម�ិ ម្រាប់�ាក្នុ់ម្រាប់អាប់់ ដាាក្នុអ់ាាហាារ ចោធុីើ�ី ប្ាសំ្កិ្នុ  �ងិ ចោធុីើ�ី ម្រាក្នុដាាសំ កែដាល ម�ិ ម្រាប់�ាក្នុ់

អាា�ចោធុីើ ក្នុារកែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើង វិិញ។អាា�ចោធុីើ ក្នុារកែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើង វិិញ។ សំំរាមសំំរាម

មិ� ម្រាប់�ាក់្នុ!  ម្រាប់�ាក្នុ់!

ក្នុារចោវិ�ខ្ចចប់់  ក្នុារចោវិ�ខ្ចចប់់  ម្រាតូុវិ កែតុ ម�ិម្រាប់�ាក់្នុ ម្រាតូុវិ កែតុ ម�ិម្រាប់�ាក់្នុ  ចោដាើមបី អាា� ចោធីុើក្នុារ កែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើងវិិញ ចោដាើមបី អាា� ចោធីុើក្នុារ កែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើងវិិញ

សំូម លាង សំំអាាតុ   សំូម លាង សំំអាាតុ   
�ិង ក្នុារកែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើងវិិញ !�ិង ក្នុារកែក្នុច្នៃ�ុ ចោ�ើងវិិញ !

ថង់ ម្រាក្នុដាាសំថង់ ម្រាក្នុដាាសំ

ដាប់ប្ាសំ្កិ្នុ   ដាប់ប្ាសំ្កិ្នុ   
(ម្រាគ្មាប់់ �ណ៌)៌

ក្នុារកែក្នុច្នៃ�ចុោ�ើងវិញិក្នុារកែក្នុច្នៃ�ចុោ�ើងវិញិ


