
មគ្គុទ្ទេសក៍រកសា្ុកក្គុង្ូរកក

ទ�ើត�រូវបង្កកយ៉ាងដូចទមតេចទដើម្បីឱ្យអាហារ្ុកបានយូរ



ការទតបើ្ូរកករបស់អ្កគឺជាមទ្យោបាយដ៏ល្អមួយទដើម្បីកា�់បន្ថយកាកសំណល់ម្រូ
បអាហារ។ វាក៏នឹងទ្វើឱ្យការចំអិនអាហារងាយតសរួលជាងមុនដដរ ទតរោះអ្កនឹង
មានអាហាររួចជាទតសចដ�មតេងទៅទេលដដលអ្កចង់ញាំ។ 

មគ្គុទ្សក៍ទនោះគឺជាការដណនាំជាមូលដ្ធា នអេំបី វិ្បីសាសសតេបង្កកដដលនឹងត�រូវសតមា
ប់អាហារភាគទតចើន។



គន្ឹោះក្គុងការចងចាំទៅទេលដដលបង្កកអាហារ

• រកសាសបី�ុណ្ភាេ្ូរកករបស់អ្កឲ្យទៅ 0 ° F ឬទាបជាងទនោះ។

• បង្កកអាហារទៅតាម្ំហំអាហារដដលអ្កត�រូវការញាំ។

•  បងា្ក រកុំឲ្យខូចអាហារ ទដ្យដកខ្យលទ់ចញេបីអាហារឲ្យអស់។ យកខ្យលទ់ចញេបីថង់ខ្ចប់អា
ហារមុនទេលបង្កកវា។ រុំបដន្ថមក្គុងថង់មួយជាន់ទ្ៀ� ទដើម្ប្ី ុកឲ្យបានកានដ់�យូរ ។

• សរទសរថថងៃដខ និងទ ម្ ោះរបស់ដដលមានទៅក្គុងទនាោះ។

•  ទេលទវលារកសា្ុកដដលត�រូវបានដណនាំគឺសតមាប់គុណភាេមិនដមនសុវ�្ថិភាេទ្។ ្ូ
រកករកសា្ុកអាហារឱ្យមានសុវ�្ថិភាេបានទសទេើរដ�គ្ម នទេលកំណ�់ ប៉ាុដនតេសំរាប់រសជា�ិ 
និងភាេតសស់នឹងដលងមាន�ទៅទ្ៀ� ទៅទេលណាដដលវាត�រូវបានទគរកសា្ុកកានដ់�
យូរ។

•  រំលាយជា�ិកកដ�អាហារណាដដលអ្កមានគទតមាងទតបើក្គុងទេលដ�មួយប៉ាុណា្ណ ោះបានទហើយ។

•  សូមយកទៅបង្កកទ�ើងវិញ ដ�អាហារណាដដលដ្ក់ឲ្យរលាយទៅក្គុង្ូរ្ឹកកកដ្្កត�ជាក់
ប៉ាុទណា្ណ ោះ។ ម្រូបអាហារដដលបានរលាយតាមវិ្បីសាសសតេទ្សេងទ្ៀ� មិនគួរត�រូវបានយកទៅដ្
ក់ចូលក្គុង្ូរកកវិញទ្ ទលើកដលងដ�វាបានចម្អិនជាមុនសិន។



តកដ្សរុំសំរាប់បង្កក 
ទតបើសតមាប់រុំសាច់។

ប្ាសទេិករុំសំរាប់បង្កក
ទតបើសតមាប់រុំសាច់ និងនំបុ័ង។ សូមទតបើដ�ប្ាសទេិចដដលបាន្លិ�សតមាប់ទតបើក្គុង្ូ
រកក។

តកដ្សអាលុយមបីញ៉ារូមតកាស់ 
ទតបើជាតសទាប់្បីេបីរថនការរុំ ទដ្យរុំវាទលើតកដ្សរុំ រឺទលើប្ាសទេិករុំសំរាប់បង្កក។

ថង់មានមា�់កិប
ទតបើសតមាប់ដ្ក់ដ្្ទ�ើ បដន ្បដន្តបទេ្ស្ឹក នំប៉ា័ង 
និងអាហារដដលញាំទៅសល់។ ក៏អាចទតបើបានជាតសទាប់្បីេបីរថនការរុំសតមាប់តប
ទេ្សាច់។ សូមទតបើដ�ថង់ដដលមានមា�់កិបដដលទគ្លិ�ទ�ើងសតមាប់្ូរកកប៉ាុណ្
ទណាោះ។

តបអប់បឺ�ខ្យល់ដដលអាចទតបើក្គុង្ូរកកទដ្យមានសុវ�្ថភិាេ
ទតបើសតមាប់ដ្្ទ�ើ បដន្ បដន្តបទេ្ស្ឹក និងអាហារដដលញាំទៅសល់។ ក៏អាចប្
ទរើបានជាតសទាប់្បីេបីរទដើម្បីការររសតមាប់សាច់ និងនំបុ័ង។ សូមទតបើដ�តបអប់ដដល
អាចដ្ក់ចូលក្គុង្ូរកកប៉ាុទណា្ណ ោះ។

ការខ្ចប់



ការខ្ចប់ ទ�ើទ្វើដូចទមតេចទដើម្បីឲ្យអាហាររលាយ

ដ្ក់ចូល្ូរ្ឹកកក 
ជទតមើសល្អបំ្ុ�សតមាប់ដ្្ទ�ើ បដន្ សាច់ និងអាហារដដលទៅសល់។ ្ុកអាហាររុំ ឬតគប ទហើយដ្ក់ក្គុងចាន្ុកក្គុង្ូរ្ឹកកក។ 
សបី�ុណ្ភាេក្គុង្ូរ្ឹកកកគួរដ�មាន 40 អងសា ឬទាបជាងទនោះ។ អាហារភាគទតចើនរលាយអស់ក្គុងមួយថថងៃ ឬេបីរថថងៃ។

តតាំក្គុង្ឹក ត�ជាក់
ជាជទតមើសយ៉ាងរហ័ស។ ដ្ក់ម្រូបទៅក្គុងថង់ រឺតបអប់ដដលមិនទលច្ឹក។ តតំាក្គុង្ឹកត�ជាក់។ ផ្្ស់បតេរូរ្ឹកទរៀងរាល់ 30 នា្បីមតេង 
រហូ�ដល់វារលាយសេវ។ ចម្អិនភ្ាមៗបនាទេ ប់េបីរលាយ្ឹកកកអស់។

ដ្ក់ចូលមបីតករូទវេវ 
ជាជទតមើសយ៉ាងរហ័ស។ ដ្ក់ម្រូបទលើចានដដលអាចទតបើបានក្គុងមា៉ាសបីនមបីតករូទវេវ  ទហើយចុចឲ្យអាហាររលាយ្ឹកកក ។ ដ្្កខ្ោះថនអា
ហារអាចចាបទ់្តេើមច្អិន ខណៈទេលដដលវារំលាយជា�ិ្ឹកកក។ ចម្អិនភ្ាមៗបនាទេ ប់េបីអាហាររលាយជា�ិ្ឹកកកអស់។

ដ្ក់ឲ្យរលាយក្គុងសបី�ុណ្ភាេបនទេប់
ជាជទតមើសដ៏ល្អបំ្ ុ�សតមាប់នំបុ័ង។ រុំនំបុ័ង ទហើយដ្ក់វាទៅទលើ�ុចសងា្ក នបាយ។ នំបុ័ងចំន�ិនឹងរលាយក្គុងរយៈទេលតបដហល 
10 នា្បី ទហើយនំប៉ា័ងទាំងមូលនឹងរលាយក្គុងរយៈទេល 3-5 ទមា៉ាង។ ចូរកុំ្ុកអាហារទ្សេងទ្ៀ�ឲ្យរលាយ្ឹកកកទៅក្គុងសបី�ុ
ណ្ភាេបនទេប់ឲ្យទសាោះ។



ដ្្ទ�ើកកទតបើបានយ៉ាងល្អបំ្ុ�សតមាប់ទ្វើ្ឹកដ្្ទ�ើកិន បដង្អម និងនំដ�ុ។ ដ្្តករូចនិងដ្្ទេៀមិន
អាចបង្កកបានល្អទ្ ទបើទតបើ វិ្បីសាសសតេទនោះ។ 

ទសចកតេបីដណនាំេបីការបង្កក

1. លាងដ្្ទ�ើឲ្យសា្អ �។

2.  ចិ�ដ្្កណាដដលមិនញាំទចាលទៅក្គុង្ុងសំរាមអាហាររបស់អ្ក។

3. ចិ�ដ្្ទ�ើជាដំៗ រឺជាចំណិ�ដដលអាចញាំតសរួល។

4. ្តេិ�ៗដ្្ទ�ើទនាោះឲ្យសងៃរួ�ល្អ ទដើម្បីយកជា�ិសំទណើមទចញឲ្យអស់។

5.  �ំទរៀបវាមួយជាន់ទៅទលើថាស ឬចាន ទហើយ្ុកទៅក្គុង្ូរកក រហូ�ដល់វាកក។ ជំហានទនោះគឺទ្វើក៏បាន 
មិនទ្វើក៏បាន ប៉ាុដនតេវានឹងជួយ្ប់សា្ក �់កុំឲ្យដ្្ទ�ើវាកកជាប់គ្្។

6.  ទៅទេលដដលវាកកទហើយ ដ្ក់ដ្្ទ�ើចូលទៅក្គុងថង់ដដលមានមា�់កិប ឬតបអបទ់តបើក្គុង្ូរកក 
។ ដ្ក់ថងេ់បីរជាន់ ទបើចង់្ុកឲ្យបានកាន់ដ�យូរ។ យកខ្យល់ទចញឲ្យអស់តាមដដលអាចទ្វើបាន 
មុនទេលកិបមា�់ថង់។

7. សរទសរថថងៃដខ និងទ ម្ ោះរបស់ដដលមានទៅក្គុងទនាោះ។ 

8. សតមាប់គុណភាេល្អបំ្ុ� ត�រូវយកមកញាំក្គុងរយៈទេល 8-12 ដខ។

9.  ដ្ក់វាឲ្យរលាយក្គុង្ូរ្ឹកកក តតាំក្គុង្ឹកត�ជាក់ ឬដ្ក់មបីតករូទវេវ។ អ្កក៏អាចទតបើដ្្ទ�ើកកទដ្យមិនចាំបា
ច់ឲ្យវារលាយ្ឹកកកបានដដរ។

ដ្្ទ�ើ



ដ្្ទ�ើ



បដន្

បដន្កកគឺទតបើបានយ៉ាងតសរួលសតមាប់ចម្អិនអាហារ។ សាឡា�់, ត�សក់, និងថៃថាវ  
radishe មិនកកបានល្អទ្។ 

ទសចកតេបីដណនាំេបីការបង្កក

1. លាងបដន្ឲ្យសា្អ �។

2.  ចិ�សំបកទចាលក្គុង្ុងសំរាមអាហាររបស់អ្ក។

3. ចិ�បដន្ជាចំណ�ិៗឲ្យទតសចសំរាប់ចម្អិន ។ 

4. តសគុោះបដន្ជាមួយ្ឹកេុោះ ដ្ក់ភ្ាមទលើកភ្ាម ។

5.  ដ្ក់បដន្តតាំក្គុង្ឹកកក ទដើម្បីឲ្យត�ជាក់។

6.  តសង់បដន្ និង្តេិ�ៗឲ្យសងៃរួ� ទដើម្បីយកសំទណើមទចញ។

7.  េតងាយវាមួយតសទាប់ដ្ក់ទៅទលើថាសឬចាន ទហើយដ្ក់វាចូលទៅក្គុង្ូរកករហូ�ដល់វាកក ។ 
ជំហានទនោះគទឺ្វើក៏បាន មិនទ្វើក៏បាន ប៉ាុដនតេវានឹងជួយ្ប់សា្ក �់កុំឲ្យបដន្វាកកជាប់គ្្។

8.  ទៅទេលដដលវាកកទហើយ  ដ្ក់បដនច្ូលក្គុងថង់ដដលមានមា�់កិប ឬតបអប់ទតបើក្គុង្ូរកក ។ 
ដ្ក់ថងេ់បីរជាន់ ទបើចង់្ុកឲ្យបានកានដ់�យូរ។ យកខ្យល់ទចញឲ្យអស់តាមដដលអាចទ្វើបាន 
មុនទេលបិ្ មា�់ថង់។ 

9. ចុោះថថងៃដខ និងសរទសរទ ម្ ោះរបស់ដដលមានទៅក្គុងទនាោះ។

10.  សតមាប់គុណភាេល្អបំ្ុ� ត�រូវយកមកទតបើក្គុងរយៈទេល 8-12 ដខ។

11.  ដ្ក់វាឲ្យរលាយទៅក្គុង្ូរ្ឹកកក តតាំ្ឹកត�ជាក់ ឬដ្ក់ក្គុងមបីតករូទវេវ។ អ្កក៏អាចទតបើបដន្កកទដ្យមិ
នចាំបាច់ឲ្យវារលាយ្ឹកកកបានដដរ។



បដន្

បដន្ រយៈទេលតសគុោះ   (នា្បី)

បណតេរូ ល Artichoke 7 

្ំរំងបារាំង 2–4

ផ្្ក ខា�់ណាទខៀវ 3

Brussel sprouts 3-5

ការេុ� (ហាន់ទហើយ) 2

ផ្្ក ខា�់ណា 3

ទរ�ទាំងមូល 7–11

ត�ប់ 4

បដន្ថប�ង (សតមាប់ចម្អិនអាហារ) 2–3

ស ដណតេ  ក បារាំង 3

្សេិ� (ចំហុយ មិនដមនទសាងៃ រទ្) 3–5

ទរ�បារាំង 3–4

Parsnip 2

តគ្ប់សដណតេ កហូឡាំតាវ 1½–2

ដំ�រូង 3–5

ទ ព្ៅ  Summer squash (ហាន់ទហើយ) 3

ទមើម Turnips 2

ចំអិនរហូ�ដល់ៃ្អិនសេវដល់ក្គុង ទជៀសជាងតគ្ន់ដ�តសគុោះ:

ទមើម  Beet

ដំ�រូង ដ្្អម

ទ ព្ៅ  Winter squash

អាចយកទៅបង្កកបានទដ្យមិនចាំបាចត់សគុោះឬចម្អិន:

ខទេឹមបារាំង (ហានទ់ហើយ)

ទមទេសទប្ាក

ទ ព្ៅ  Summer squash (ហាន់ល្អិ�ៗ)

ទប៉ាងទបា៉ាោះ



បដន្តបទេ្ស្ឹក

បដន្តបទេ្ស្ឹកកកគឺត�រូវបានទតបើសតមាប់ចម្អិនអាហារ។ 

ទសចកតេបីដណនាំេបីការបង្កក

1. លាងបដន្តបទេ្សឹ្កឲ្យសា្អ �។

2.  ្ តេិ�ៗបដន្តបទេ្សឹ្កទនាោះឲ្យសងៃរួ�ល្អ ទដើម្បីយកជា�ិសំទណើមទចញ។

3.  ទបោះ  រឺហានដ់្្កណាដដលមិនញាទំចាលក្គុង្ុងសំរាមបដន្របស់អ្ក។

4.  ដ្ក់បដន្តបទេ្ស្ឹកចូលក្គុងថាសទ្វើដុំ្ឹកកក ដ្ក់បំទេញចំនួនេបីរភាគបបីចូលក្គុងតបអប់្ឹកកកនិ
មួយៗ។

5.  ចាក់បំទេញ្ឹក ្ឹកស៊ុប ប័ររាវ រតឺបងអូលបីវទលើបដន្តបទេ្ស្ឹកទនាោះ  
ចូលក្គុងតបអប់្ឹកកកនិមួយៗ។ 

6.  ដ្ក់ថាស្ឹកកកទនាោះចូលក្គុង្ូរកករហូ�ដល់ដុំ្ឹកទនាោះកក  ។

7.  ទគ្ោះដុំ្ឹកកកដដលមានដ្ក់បដន្តបទេ្ស្ឹកទនាោះទចញេបីថាស  
ទហើយចាក់ចូលក្គុងថង់ដដលកិបមា�់ ឬដ្ក់ក្គុងតបអប់្ុកក្គុង្ូរកក ។ ដ្កទ់សបោងេបីរជាន់ 
ទបើចង់្ ុកឲ្យបានកាន់ដ�យូរ។ យកខ្យល់ទចញឲ្យអស់តាមដដលអាចទ្វើបាន 
មុនទេលកិបមា�់ថង់។

8.  ចុោះថថងៃដខ និងសរទសរទ ម្ ោះរបស់ដដលមានទៅក្គុងទនាោះ។

9.  សតមាប់គុណភាេល្អបំ្ុ� ត�រូវទតបើក្គុងរយៈទេល ៦ ដខ។ 

10.   ទតបើបដន្តបទេ្សឹ្កដដលរលាយ្ឹកកកក្គុងម្រូបអាហារ ដូចជា្ឹកស៊ូស និងស៊ុប ។



បដន្តបទេ្ស្ឹក



សាច់ បសុបកសេបី & ត�បី

សូមទ្វើតាមការដណនាទំដើម្បីសុវ�្ថិភាេទាំងអស់ ទៅទេលទរៀបចំ និង្ុកដ្ក់សាច់ បសុបកសេបី និងត�បី។ 

 
 
ទសចកតេបីដណនាំេបីការបង្កក

តបសិនទបើសាច់កកទនាោះដ្ក់ក្គុងករ្ច ប់ថង់ រិបបិ្ជ�ិ ទហើយអ្កមានគទតមាងរលាយជា�ិកក 
ទហើយចម្អិនវាទាំងអស់ទៅទេលដ�មួយ សូមរំលងជំហាន្បី 1-4 ។

1. យកទចញេបីការថង់ខ្ចប់មកេបី្សារ។ 

2.   តបសិនទបើអ្កចង់ ចូរទជៀរកា�់ខ្ាញ់ទចាល និងយកៃ្អឹងទចញ។ កា�់សាច់ដដលមិនញាទំចាលក្គុង្ុងសំរាមអាហាររ
បស់អ្ក។ 

3. កា�់ជាដុំ្ ំៗសំរាប់ទតបើក្គុងអាហារមួយទេលៗ។

4.  រុំដុំនបីមួយៗឱ្យជិ�ជាមួយតកដ្សរុំ រឺ រុំជាមួយប្ាសទេិកទតបើក្គុង្ូរកក។ 

  តបសិនទបើរុំទតចើនដុំទាំងអស់ចូលគ្្ទៅក្គុងកញ្ចប់ដ�មួយ ដូចជាសាច់ប៊ឺហ្ឺ សូមដ្ក់តកដ្សមួយសន្ឹកៗចទន្ាោះសា
ច់ ឬរុំខ្ចប់សាច់មួយដុំៗ ទដើម្បីការររកុំឲ្យវាកកស្អិ�ជាប់គ្្។

5.   រុំេបីរជាន់ជាមួយតកដ្សរុំ ឬតកដ្សអាលុយមបីញ៉ារូមតកាស់ រតឺចកក្គុងថង់ដដលមានមា�់កិប ឬតបអបទ់តបើក្គុង្ូរកក 
ទដើម្បី្ុកឲ្យបានកាន់ដ�យូរជាង ។ យកខ្យលទ់ចញឱ្យអស់តាមដដលអាច ទ្វើបានមុនទេលប�ិថង់។

6. ចុោះថថងៃដខ និងសរទសរទ ម្ ោះរបស់ដដលមានទៅក្គុងទនាោះ។

7.  សតមាប់គុណភាេល្អបំ្ុ� សូមយកវាទតបើក្គុងរយៈទេលដដលបានដណនាំឲ្យ្ុកដ្ក់។

8.  ឲ្យរលាយជា�ិកកទៅក្គុង្ូរ្ឹកកក តតាំក្គុង្ឹកត�ជាក់ ឬដ្ក់ក្គុងមបីតករូទវេវ។



តបទេ្អាហារ       រយៈទេលដដលអាច្ុកបាន   (ដខ)

ត�បី - ច្អិនទហើយ 2-6

ត�បី (ទរោះខ្ាញ់) - មិនទាន់ច្អិន 2-3

ត�បី (គ្ម នខ្ាញ់) - មិនទាន់ច្អិន 6

បសុបកសេបី - ច្អិនទហើយ 4

បសុបកសេបី - មិនទាន់ច្អិន 9-12

សាច់ - ច្អិនទហើយ 2-3

សាច់ចិតរំ្ច និងសាច់សំរាប់ខ - មិនទាន់ច្អិន 3-4

សាច់ទគ្បនទេោះ និងសាចទ់្្- មិនទាន់ច្អិន 8-12

សាច់ចិតរំ្ច  (សាច់ទគ្ & សាច់ទចៀម) - មិនទាន់ច្អិន 9-12

សាច់ចិតរំ្ច  (សាច់តជរូក) - មិនទាន់ច្អិន 4

សាច់ហាម 1-2

សាច់បបីជាន់ និង សាចត់កក 1-2

សាច់ទតបើសំរាប់អាហារថថងៃត�ង់ និងសាច់ហ�់ដក 1-2

សាច់ បសុបកសេបី & ត�បី



នំបុ័ង

្ូរកកគឺជាជទតមើសដ៏ល្អបំ្ុ�សតមាប់រកសា្ុកនំបុ័ងដដលអ្កមិនទាន់ចង់ញាភ្ំាមៗ។ គុណភា
េថននំបុ័ងកកគឺឆ្ងៃ ញ់ជាងនំបុ័ងដដលដ្ក់្ុកទៅក្គុង្ូរ្ឹកកក្មមតា។ 

ទសចកតេបីដណនាំេបីការបង្កក 

1.  កា�់នំប៉ា័ងជាដុំៗទៅតាម្ំហំដដលអ្កចូលចិ�តេ។ ជំហានទនោះគឺទ្វើក៏បាន មិនទ្វើក៏បាន 
ប៉ាុដនតេវានឹងទ្វើឱ្យងាយតសរួលក្គុងការរលាយ្ឹកកកទៅតាមចំនួនដដលអ្កត�រូវការញាំ ។ 

2.  រុំនំបុ័ងជាមួយប្ាសទេិក រឺដ្ក់ក្គុងថង់ដដលមានមា�់កិប្ុកក្គុង្ូរកក។ 
រុំេបីរជាន់ទបើចង់្ុកបានយូរ ទតបើថង់កិបមា�់ តបអប់អាចទតបើក្គុង្ូរកក ឬរុំជាមួយតកដ្
សអាលុយមបីញ៉ារូមតកាស់ ។ យកខ្យលទ់ចញឱ្យអស់តាមដដលអាចទ្វើបានមុនទេលកិប
មា�់ថង់។

  អ្កក៏អាច្ុកនំបុ័ងទៅក្គុងទសបោងប្ាសទេិកដដល្ិញមកេបី្សារ តបសិនទបើអ្កមានគទតមា
ងញាំវាក្គុងរយៈទេលេបីរបបីសបាតេ ហ៍។

3.  ចុោះថថងៃដខ និងសរទសរទ ម្ ោះរបស់ដដលមានទៅក្គុងទនាោះ។

4.  សតមាប់គុណភាេល្អបំ្ុ� ចូរញាំវាក្គុងរយៈទេល 3 ដខ។

5.  ឲ្យរលាយជា�ិកកទៅក្គុងសបី�ុណ្ភាេបនទេប់។ អ្កក៏អាចអាំង ឬដុ�នំបុ័ងទដ្យមិនចាំ
បាច់ឲ្យវារលាយជា�ិកក។



នំបុ័ង

សតមាប់ចំអិនអាហារឲ្យបានឆ្ប់រហ័សនិងងាយតសរួល ចូរបង្កកអាហារដដលទៅសល់្ុកញាំ! 

ទសចកតេបីដណនាំេបីការបង្កក

1. ្ុកអាហារដដលទៅសល់ឲ្យត�ជាក់។

2. បំដបកគ្្សំរាប់អាហារមួយទេលៗ។

3.  ្ ុកអាហារដដលទៅសលទ់ៅក្គុងតបអប់ ឬថង់មានមា�់កិប ។ ដ្ក់ថងេ់បីរជានទ់ដើម្ប្ី ុកឲ្យបានយូរ។ 
យកខ្យលទ់ចញឲ្យអស់តាមដដលអាចទ្វើទៅបាន មុនទេលកិបមា�់វា។

4. ចុោះថថងៃដខ និងសរទសរទ ម្ ោះរបស់ដដលមានទៅក្គុងទនាោះ។

5.  សតមាប់គុណភាេល្អបំ្ ុ� ចូរញាំវាក្គុងរយៈទេល 2-3 ដខ។

6.  រលាយជា�ិកកទៅក្គុង្ូរ្ឹកកក តតាំក្គុង្ឹកត�ជាក់ ឬដ្ក់ក្គុងមបីតករូទវេវ។

ម្រូបអាហារដដលទៅសល់



 សនសេំតបាក់ 
 សនសេំ ទេល
 បន្ថយកាកសំណល់អាហារ

សតមាប់េ�៌មានទដើម្បីជួយកុំឱ្យអ្កខ្ោះខ្ាយម្រូបអាហារ សូមចូលទមើល 

seattle.gov/util/stopfoodwaste


