
ការវេចខ្ចប់

ឧទាហរណ៏នៃស្បោង និងប្រអប់ដែលអាចឲ្យខ្យល់ចេញចូលបាន:

• 	�ស្បោងដែលមានរន្ធ (ប្រហោង ក្រឡាសំណាញ់) ។ អ្នកអាចធ្វើវាបានដោយផ្ទា ល់ 

ដោយគ្រាន់តែចុចទំលុះរន្ធឲ្យច្រើន នៅល�ើស្បោងដែលអ្នកមាន។ ប�ើកាន់តែប្រស�ើរ ចូរប្រើស្

បោងដែលមានក្រឡាសំណាញ់នោះឡ�ើងវិញ!

• 	ប្រអប់ដែលមានប្រហោង (ចន្ល ោះ)

• 	ស្បោងសំណាញ់មាត់ចំហរ ឬស្បោងសំណាញ់រលុងៗ

• 	ប្រអប់ចំហរមាត់ ឬប្រអប់ដែលមានគម្របគិប

• 	ស្បោងក្រដាស

• 	ស្បោងក្រណាត់

• 	កន្ត្រក

ឧទាហរណ៏នៃស្បោង និងប្រអប់កុំឲ្យខ្យល់ចូល:

•	 ស្បោងកិបមាត់

•	 ប្រអប់ដែលមានគំរបបិទជិត

ត�ើស្លាកថ ្ងៃខែល�ើអាហារពិតជាមានន័យអ្វីដែរទៅ?

ស្លាកថ ្ងៃខែនៅល�ើអាហារត្រូវបានគេកំណត់ពីរោងចក្រ ដ�ើម្បីបញ្ជា ក់ពីពេលវេលាដែលអាហារវា

នៅមានគុណភាពល្អបំផុត មិនមែននៅពេលដែលអាហារលែងមានសុវត្ថិភាពក្នុងការញ៉ាំនោះទេ។ 

ល�ើកលែងតែម្សៅទឹកដោះគោកូនង៉ាចេញ ច្បាប់សហព័ន្ធមិនតម្រូវឲ្យត្រូវតែសរសេរស្លាកថ ្ងៃខែនៅល�ើ

អាហារទេ ។

លក់ឲ្យបានមុនថ្ងៃទី: ជាការណែនាំទៅហាងទំនិញថាត�ើត្រូវលក់អាហារនោះឲ្យបានមុនថ្ងៃខែកំណត់ ប�ើ

ធ្វើដូច ន្ោះ អាហារនៅតែមានរស់ជាតិនៅពេលទិញយកទៅញាំនៅផ្ទះ។ អ្នកនៅតែអាចញ៉ាំអាហារនោះបាន 

ក្រោយពីថ្ងៃខែដែលណែនាំឲ្យលក់។

ល្អបំផុតឲ្យបានមុនថ្ងៃទី/ល្អបំផុតនៅមុនថ្ងៃទី: មានន័យថាម្ហូបអាហារនឹងមានរសជាតិ 

ឬគុណភាពល្អបំផុត ប�ើញាំនៅមុនថ្ងៃខែនោះ។ វាមិនមានន័យថាអាហារលែងមានសុវត្ថិភាពក្នុងការបរិ

ភោគនោះទេ។

ញាំឲ្យបានមុនថ្ងៃទី: មានន័យថាអាហារនោះប្រហែលជាអាចចាប់ផ្តើមបាត់បង់គុណភាពបន្ទា ប់ពីថ្ងៃខែ

នោះ។ វាមិនមានន័យថាអាហារលែងមានសុវត្ថិភាពក្នុងការបរិភោគនោះទេ។ ម្សៅទឹកដោះគោកូនង៉ាគឺជា

ករណីល�ើកលែងតែមួយគត់ - វាមិនគួរត្រូវបានគេយកទៅញាំក្រោយថ្ងៃ "ញាំឲ្យបានមុនថ្ងៃទី" នោះទេ។

ទឹកដោះគោ ស៊ុត និងប័រ គួរតែទុកនៅល�ើ

ធ្នើខាងក្រោយគេនៅក្នុងទូរទឹកកក - ទ្វា រទូ

រទឹកកកមានកំដៅក ត្ៅពេកសម្រា ប់រក្សាទុក

របស់ទាំងនោះ

នៅពេលដែលត្រា ំបន្លែនៅក្នុងទឹក 

ចូរចាំថាត្រូវប្តូរទឹករ�ៀងរាល់ពី

របីថ្ងៃម្តង

ចេកទុំ បពេ្ចញឧស្ម័នដែលធ្វើឱ្យផ្លែឈ�ើនៅជុំ

វិញពួកវាទុំល�ឿន - ចូរទុកវាឱ្យនៅឆ្ងា យពីផ្លែ

ឈ�ើផ្សេងៗទ�ៀត

ត្រូវរក្សាទុក ផ្លែឈ�ើនិងបន្លែដែលបានចិតរួច 

នៅក្នុងទូរទឹកកកជានិច្ចកាល

ទុក ខ្ទឹមបារាំង 

ឲ្យនៅឆ្ងា យគ្នា ពីដំឡូងបារាំង 

- ប�ើដាក់វាចូលគ្នា  

នោះធ្វើឱ្យវាដុះពន្លកល�ឿន

សម្រាប់ធនធានដ�ើម្បីជួយឱ្យអ្នកកុំឲ្យខ្ជះខ្ជា យម្ហូបអាហារ សូមចូលម�ើល 

seattle.gov/util/stopfoodwaste

ដ�ើម្បីទុកឲ្យបានយូរ ចូរទុក នំបុ័ង 

នៅក្នុងទូរកក— ដាក់វានៅក្នុងទូរទឹកកកនឹងធ្វើឱ្យ

វាឆាប់រឹងលែងមានរស់ជាតិ

ទុក សាច់ នៅល�ើធ្នើក្រោមគេបំផុតនៅក្នុងទូរទឹក

កក ឬដាក់ចូលក្នុងថតសំរាប់ដាក់សាច់

យក កៅស៊ូដែលចងបន្លែចេញ  

ហ�ើយរុំឲ្យតឹង មុនពេលទុកវា

កាត់ ស្លឹក ការ៉ុត ម�ើមbeets និង 

ឆៃថាវតូចៗចេញ មុនពេលទុកវា 

ទុកដ�ើមត្រឹមតែប្រវែងមួយអីនបា

នហ�ើយ។

រក្សាទុកអាហារ​ ដ�ើម្បីឲ្យនៅស្រស់បានយូរ

ការណែនាំស្តីពីការរក្សាទុកអាហារ

អតិបរមា 
ទូរកក  
សីតុណ្ហ ភាព:

0° F

អតិបរមា 
ទូរទឹកកក  
សីតុណ្ហ ភាព:

40° F



ទូរទឹកកក         ថតដែលមានសំណ�ើមទាប (សំរាប់ដាក់ផ្លែឈ�ើ)

ផ្លែឈ�ើដែលសាច់រឹង   (ទុំ) 
ផ្លែ peaches ផ្លែ​ 
nectarines ផ្លែ plums 
ផ្លែ apricots

ផ្លែឈ�ើដុះនៅតំបន់ក ត្ៅ    (ទុំ) 
ផ្លែគីវ  ផ្លែស្វា យ ផ្លែល្ហុង

ប្រភេទក្រូច   ក្រូច 
ក្រូចឆ្មាស ំបកពណ៌ល�ឿង 
ក្រូចឆ្មាស ំបកពណ៌បៃតង 
ក្រូចត្លុង

ទុកឲ្យវាទូលាយឬ  

ច្រកក្នុងស្បោងដែលអាចឲ្យមានខ្

យល់ចេញចូលបាន 

ផ្លែប៉ោម ផ្លែសេរី     (ទុំ) ផ្លែបឺរ     (ទុំ) 

ដាក់ចូលក្នុងទូដាក់ស្បៀង ឬក្នុងកេស

ខ្ទឹមស ខ្ទឹមបារាំង ដំឡូង នំបុ័ង

ទុកនៅក្នុងស្បោង 
ឬប្រអប់ដែលអាចមានខ្យល់ចេញចូលបាន 

ទុកឲ្យទូលាយ 

ល ព្ៅ នារដូវរងារ ត្រប់

បន្លែបៃតង

ដាក់ល�ើតុចង្រ្កា នបាយ  កុំឲ្យត្រូវពន្លឺព្រះអាទិត្យដោយផ្ទា ល់

ស្លឹកជី

ត្រាំនៅក្នុងកែវទឹក គ្របស្បោងពីល�ើកុំឲ្យតឹងពេក ទុកឲ្យទូលាយ 

ផ្លែឈ�ើដែលត្រូវការបន្ទុំ    
(ផ្លែម�ើឡុង ផ្លែសេរី ផ្លែឈ�ើដុះនៅតំបន់ក ត្ៅ  និងផ្លែឈ�ើមិនទាន់ទុំ ផ្លែបឺរ)

ប៉េងប៉ោះ ចេក

ទូរទឹកកក  (ដាក់ល�ើធ្នើ)

ទុកនៅក្នុងស្បោង 
ឬប្រអប់កុំឲ្យខ្យល់ចូល 

ផ្លែម�ើឡុង  (ទុំ) ផ្លែម្នាស ់  (ទុំ)

ប្រភេទផ្លែប៊ែ រី ផ្សិត

ផ្លែឆែរី

ទំពាំងបាយជូ

ទុកឲ្យទូលាយ

ទុកនៅក្នុងស្បោង 
ឬប្រអប់ដែលអាចមានខ្យល់ចេញចូលបាន 

សាច់ស៊ុត

ទុកក្នុងប្រអប់ដែលទិញមកពីផ្សារ  

ឬរុំកុំឲ្យខ្យល់ចូល រុំខ្ចប់វា

      ថតដែលមានសំណ�ើមខ្ពស់ (សំរាប់ដាក់បន្លែ)  ក្នុងទូរទឹកកក

សាឡារីស្ពៃបូកគោ

ត្រសក់

ស្លឹកខ្ទឹម ម�ើម​ Beet ផ្កា ខាត់ណាខ�ៀវ

ស៊ូគីនី បន្លែប្រភេទស្លឹក ម�ើមឆៃថាវតូចៗ

ការ៉ុតស្ពៃត�ឿ ផា្ក ខាត់ណា

សណ្តែក ហូឡាំងតាវ 
និងសណ្តែក បារាំង

ទុកក្នុង 

ស្បោងដែលមានខ្យល់ចេញចូលបាន 

ឬ ស្បោងឲ្យទូលាយ ស្បោង

គល់ស្លឹកគ្រៃ

រក្សាទុកនៅក្នុងស្បោង 

ឬប្រអប់កុំឲ្យខ្យល់ចូល 

ឈីស

ខ្ចប់ជាមួយក្រដាសដែលមានជាតិក្រមួន 
ឬក្រដាសរុំបន្លែ រឺសាច់ពណ៌ត្នោត

តៅហ៊ូ

ម្ទេសបោ្លក

ខ្ញី

ទំពាំងបារាំង 
(កាត់គល់ពាក់កណ្តា លអ៊ីញចេញ)

ដាក់ត្រាំក្នុងទឹក (ជម្រៅ1”) 

គ្របស្បោងពីល�ើកុំឲ្យតឹងពេក

ស្លឹកសីឡានត្រូផ្លែគូលែន 

ទុកក្នុងប្រអប់ប�ើកចំហ 

គ្របជាមួយក្រដាសឬក្រណាត់ស�ើម

លាងឲ្យស្អាត  ហ�ើយផ្តិតឲ្យស្ងួត 

បន្ទា ប់មកយកទៅរុំក្នុងស្បោងកុំឲ្យ

ខ្យល់ចូលដាក់ល�ើទឹកកក

ត្រី & បង្គា ប្រភេទល�ៀស គ្រំ​ដែលមានសំបក  (ស្រស់)

តារាងរក្សាទុកចំណីអាហារ


