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សូមអ�ម័យ�មកែន�ង
េរ�បចំេធ�ីម�ូប��រេហីយនិង
�មេលីៃផ�កែន�ងបរ �េ�គ
��រមុននិងេ��យេពល
�នេ�បី��ស់រចួ

សូម�ងៃដរេ�យ�នរយៈ
េពល 20 វ ��ទី មុនប៉ះចំណី
��រ - េ�បី�បូ៊ ទឹកេ��  រចួ
េហីយេ�បី�ក�សជូតៃដ

Wសូម�ក់េ��មៃដេពល
េរ�បចំម�ូប��រ េហីយេ�បីបង់រ ុ�
របួសផង - សូមកំុយក
េ��មៃដមកេ�បីម�ងេទ�ត

សូមកំុេរ�បចំម�ូប��រ
�បសិនេបីអ�កឈឺ ឧ. ដូច�
�� �យ �គ ក�ួត េកីតេល�ង
(ជំងឺែស�កេល�ងឬ
ែភ�កេល�ង)

wសូមកំុយកៃដទេទរបស់
អ�កមកប៉ះចំណី��រ េលីក
ែលងែត��ចំណី��រ
របស់អ�ក។

Enviroែផ�កេស�កម�សុខ�ពបរ��� ន

េមេ�គេហីយនិង��រមិនល� �ចេធ�ីឱ�អ�កឈឺ។ សូម�រ�រសុខ�ពរបស់អ�ក។

ៃដែដល�នអ�ម័យ

ផ�ះ�យ�� ត
�ងស�� ត �ងជំរះ

អ�ម័យ
េហីយសំឌឹល�នេ�យ
ស�ួតប�� ប់ពីេ�បី��ស់រចួ

�យទឹកស�� ប់េមេ�គ = 
ទឹកប�ីជ 1/4 �� ប���េហ�

+ ទឹក 4 ែពង

រក�ទុកម�ូប��រនិង
សំ�មេ�ក�ងុធុង�រ�រ
េ�យផុតពី�បេភទសត�

កណ�ុ រ



MILK

��រែដល
�នសុវត�ិ�ព

េជ�ស�ងចំណុចេ��ះ�� ក់ប�� លមកពីម�ូប��រ៖ 41-135°F

�ងជ�មះែផ�េឈីនិង
បែន�មុនេរ�បចំយកមកេធ�ី
ម�ូបឬ�ុំ

ម�ូប��រ�ងំេនះ�ចេធ�ី�ន
អ�កឈឺ �បសិនេបីេយីង
ទុក�េ�លេលីសពី 4 េ�៉ង។

ម�ូប��រែដល�ច�ក់េ�ល
េ�េលីេធ�ីរ គឺ�នសុវត�ិ�ពក�ងុ
�គប់សីតុណ� �ព។

សរេសរ�លបរ�េច�ទេ�េលី
ម�ូប��រែដល�នចំអិនរចួ
េហីយបរ �េ�គឬេ�ះ�េចញ
ក�ងុរយះេពលមួយស�� ហ៍

�តីេ�

បែង�មសង់ខ�

សុ៊តេ�

ធ���តិ
ឆ�ិន

សែណ� កបណ�ុ ះនិងស�ឺកបែន�េខ�វ�ន់�ដំ
តូចៗ

�ច់េ�

បែន�ឆ�ិន

ទឹកេ�ះេ�
និងឈីស

េ�បង

នំប័ុង

Raw បែន�េ�

បឺ៊សែណ� កដី

នំខូឃីនិងនំដុត

កំបុ៉ងែដលមិន�ន់េបីក

ែផ�េឈី

ទំនិញស�ួត

សុវត�ិ�ពចំណី��រ
េមេ�គេហីយនិង��រមិនល� �ចេធ�ីឱ�អ�កឈឺ។ សូម�រ�រសុខ�ពរបស់អ�ក។
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អ�ម័យ
អ�ម័យ�� ល់ខ�ួនល�នឹង�រ�រសុខ�ពរបស់អ�ក។
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ៃដ�� ត

អ�ម័យ�� ល់ខ�ួនល�។

មុនេពលអ�កេរ�បចំេធ�ីម�ូប
ប៉ះម�ូបឬ�ុ�ំ�រ

មុននិងេ��យ អ�កស�� ត
អ�ីរចួឬ េ�បីបង់រ ុ�របួសរចួ

មុនេពលេចញពី
បន�ប់ទឹកនិងេ��យ
េពល�� ស់កន�ប�រក
រចួ

�ងៃដ�មួយនឹង�បូ៊និងទឹកេ�� ឧណ� ៗរយៈេពល ២០វ��ទី...

�រ�រ�បអប់េជីងរបស់
អ�ក - េជ�ស�ងេដីរ�ស
េពញេ�យ េជីងទេទរ និង
អ�ម័យកែន�ង ងូតទឹកមុន
េពលេ�បី

េ��យពីអ�ក�នេញីស
សំេ�រ ក�ក ឬក�� ស់ េ�
ក�ងុៃដរបស់អ�កឬជួយ នរ�
�� ក់ែដលឈឺ

េ��យពីអ�ក�នប៉ះ
សត�ឬចំណី��រឬ
�មករបស់�

េ�េពលអ�កចូល
កែន�ង ឬទីជ�មករមួ
មួយ (អ�ក ក៏�ចេ�បី
�កុល�ងៃដ)

រក�កែន�ងរបស់អ�ក
��សសិតសក់ �បូ៊កក់សក់
�ម�េដីម ល។ ឲ��ច់
េ�យែឡកពីរបស់របររបស់អ�ក
ដ៏ៃទ (កំុែចក�� េ�បី)

វ�ធី # 1 េដីម�ីែថរក�សុខ�ព
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អ�ម័យ
អ�ម័យ�� ល់ខ�ួនល�នឹង�រ�រសុខ�ពរបស់អ�ក។
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�រេ�កគក់

កំុផ�ុកហួសក�មិត�៉សីុនេ�ក
េ��វ - �ក់�តឹម ¾ ឬតិច
�ងេនះ។

�ល�មួយនិង
កំេ�ែដលេ�� ។

េដីម�ីទទួល�នលទ�ផលដ៏ល�បំផុត
សូមេ�កគក់�មួយនិង�បូ៊�ម
�រែណ�ឲំ�េ�បីកំេ�ទឹក។

េស�ីសំុក��លពូកែដល
�� តេ�េពលអ�ក
មកដល់ទីកែន�ងជ�មក

េ�បី�៉សីុកំេ�េដីម�ីស�� ប់
េមេ�គេ�ក�ងុរបស់របរែដល
�ចផ�ុកសត�ល�ិត កម
រ�ស់ឬៃច

�បសិនរបស់របរេ�កគក់�ប�ក់កំអួត
�ម ឬ�មក សូមេ�កគក់ឲ��ច់
េ�យែឡកពី�� ។ េ�បី�បូ៊េ�កេ��វ ទឹក
េ��  និង 1/2 ែពងទឹកប�ីជ ។
�ងស�� ត�កសំណល់ែដលរ�ងៗ
េចញសិន មុនេពលយកេ�េ�ក េហីយសូម
�ក់េ��មៃដ �វ�យ �៉ស និង�ប�ប់
�រ�រែភ�កផង។

�ងស�� តក��លពូក�េរ�ង�ល់ៃថ�
េហីយេ�កពូក�ង�ល់ស�� ហ៍ ឬេពល
�ប�ក់
កំុ�ក់របស់ែដលមិន�ន់េ�កេ�ក�ងុ
�៉សីុន�ល

�បសិនេបីេ�កេ��វឲ�អ�កដ៏ៃទ សូមកំុ
រ�ស់�ឲ�េ�ះ េហីយសូម�ក់េ��មៃដ
និង�វ�យ�រ�រផង

របស់របរែដល�� ត = សុខ�ព�ន់ែតល��បេសីរ

ែផ�កេស�កម�សុខ�ពបរ��� ន
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វ�ធីអ�ម័យឬស�� ប់េមេ�គ
1 2

អ�ម័យនិងស�� ប់េមេ�គ�ង�ល់ៃថ�

�ងស�� តនិងស�� ប់
េមេ�គេ�ក�ុងបន�ប់ទឹកនិងផ�ះ
�យឲ��ន 1-3 ដងក�ងុ 1 ៃថ�
និង�ងស�� តកែន�ងងូតទឹក
េ��យពីងូតទឹករចួ

ទឹកអ�ម័យ

Hរេប�ប�យទឹក�� សំំ�ប់េមេ�គឬទឹក
អ�ម័យរបស់អ�ក៖

ថ្�សំំ�ប់េមេ�គ

�ញ់េហីយទុក�� ំ
អ�ម័យ/�� សំំ�ប់េម
េ�គេ�លេ�េលីៃផ��ម
ចំនួនេវ�ែដល�នែណ�ំ
េ�េលី�� កដប�� ំ

សូម�រ�រខ�ួនអ�ក - �ក់
េ��មៃដ�គប់េពល (និង�៉ស់
េហីយនិង�វ�យ �បសិនេបី
�ញ់�� សំ�� ប់េមេ�គ)

ស�� ប់េមេ�គេ��មកែន�ង
េគងឲ��ន�េរ�ង�ល់ស�� ហ៏
េ�េពលែដលកខ�ក់ និង
េ��យពី�នមនុស�នីមួយៗ
េ�បីរចួ

ស�� តេ��មេលីៃផ�ែដល
�ត�វ�នេគប៉ះ�ញឹក�ប់ 1-
3 ដងក�ងុមួយៃថ� (ដូច� ៃដ�� រ
ប�� ន់ៃដ កុង�ក់េភ�ីង េតេឡទូរ
ទស�ន៌ ។ល។)

ទឹកប�ីជ 1/4 �� ប���េហ�
+ ទឹក 4 ែពង

ជូត�មេលីៃផ�ឱ�ស�ួតេ�យ
េ�បី�ក�ស�� តឬទុកឱ�េលី
ៃផ�ស�ួតេ�យខ�ួនឯង

ស�� ត�មេលីៃផ�េដីម�ីេ�យ
អស់ធូលីមុនេពល�ញ់�� សំ�� ប់
េមេ�គឬ�ញ់�� អំ�ម័យ
(ស��ប់�ក�សជូតស�� ប់េមេ�គ
សូមេ�បីសន�ឹកនីមួយៗ�ច់
េ�យែឡកពី�� ស��ប់ជំ�នទី 2
និងទី 3)

8.25% ទឹកប�ីជ 
ទឹកប�ីជ 2 �� ប���យ + ទឹក
1 �� ឡុង 
ទឹកប�ីជ 1 +1/2 �� ប���េហ�
+ ទឹក 4 ែពង។

3 4

ែផ�កេស�កម�សុខ�ពបរ��� ន
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អ�ម័យនិងស�� ប់េមេ�គ
េមេ�គេ��មេលីៃផ��ចេធ�ីឱ�អ�កឈឺ។ សូម�រ�រសុខ�ពរបស់អ�ក។

2x

�រ�រខ�ួនអ�ក -

េ�បី�ក�សជូតឲ�
ស�ួតឬទុក�ឲ�ស�ួតេ�យ
ខ�ួនឯង

េ�បីថង់ពីរ�ន់�ក់របស់រប
រ�ងំអស់ែដលកខ�ក់
េហីយេ�ះ�េចញេ�េ��

�ងៃដេ��យពីស�� តរចួ

�ញ់�� សំ�� ប់េមេ�គេ��មទី
កែន�ងេ�ះ េហីយទុក�េ�ល
�មេពលេវ�ែដល�នែណ�ំ
េ�េលី�� កែណ�។ំ ស��ប់�រ
ស�� តពិេសស សូមេ�បី ទឹកប�ីជ
1 ែពង + ទឹក 1 gallon

�ក់េ��មៃដ �វ�យ
�រ�រែភ�ក គ�មបែស�កេជីង
និង�៉ស់

េ�បី�ក�សជូតៃដនិងទឹក
�បូ៊ស��ប់ជូតនិងស�� ត

េ�បី�បអប់ស��ប់ឲ�
�� បត់េជីងឬេម�� េដីម�ឲី��
បី៊តទឹកកំពប់េ�ចីន េហីយចូក�
េចញ (កំុបូមធូលី)

ស�� តនិងស�� ប់េមេ�គេ�
ក�ុង��សដុសស�� ត និងេ�គ�ង
ផ�ត់ផ�ង់ែដលមិន�ចេ�ល�ន
េផ�ងេទ�ត (ឧ. ដូច�
�ងស�� តក�ល�៉សីុនែដល
�ចេ�បីេឡងីវ �ញ�នេ�យេ�បី
ទឹកេ��  និង 1/2 ែពងៃនទឹកប�ីជ)

3

5

7

1

4

6

8

2

�រ�ងស�� តពិេសសស��ប់ក�ួត �គឬ�ម

ែផ�កេស�កម�សុខ�ពបរ��� ន
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ៃច កមរ�ស់ និង
សត�ល�ិតេលីែ�គ
�� ននរ��� ក់ចង់រ�ស់េទ។ សូមជួយ�រ�រ�ររ �ក�ល�ល!

ប��ប់�ររ�ក�ល�ល

េ�ករបស់របរែដលឆ�ង
េមេ�គនិង�៉សីុនេ�ក
េ��វឲ��ច់េ�យែឡកពី
��  េហីយសម�ួត�េ�ក�មិត
សីតុណ� �ព130°F
�៉ងេ�ច�ស់ឲ��ន 30
�ទី។

�ងស�� តនិងស�� ប់
េមេ�គឲ�អស់ពី
ក��លពូកេដក
និង�ងសស�� តែ�គ
េ��យមនុស�នីមួយៗ
�នេ�បីរចួ

��ប់បុគ�លិកេធ�ី�រ
�បសិនេបីអ�ករ�ស់ ឬ
�នេ�គស�� េផ�ង
េទ�ត ដូេច�ះអ�ក�ច
ទទួល�រព��ល។

េ�ះេ�លរបស់ែដល
ឆ�ងេមេ�គពីេលីែ�គ
ែដលមិន�ចស�� ប់
េមេ�គ�ន

�ក់របស់របរែដលមិន�ច
ស�� ប់េមេ�គ�នេ�យ
កំេ�េភ�ីង ឬេ�កស�� ត�
េហីយសម�ួត�េ�ក�មិត
សីតុណ� �ព 130°F េ�យ
�ក់េ�ក�ងុថង់�� ស�ិកបិទ
ជិតឲ��នរយៈេពលពីរ
ស�� ហ៍ េដីម�កំី�ត់ៃច
និងកមរ�ស់។

េ�បី�៉សីុនកំេ�េដីម�ី
ស�� ប់េមេ�គេ�េលី
របស់របរែដល�ចផ�ុកសត�
ល�ិតកមរ�ស់ឬៃច

ែផ�កេស�កម�សុខ�ពបរ��� ន
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ៃច កមរ�ស់ និង
សត�ល�ិតេលីែ�គ
�� ននរ��� ក់ចង់រ�ស់េទ។ សូមជួយ�រ�រ�ររ �ក�ល�ល!

�រ�រខ�ួនអ�ក

កំុរ�ស់របស់របរ
ែដល�ចឆ�ងេ�គ

េ�កសេម��កបំ�ក់និង
ក��លពូក�េរ�ង�ល់
ស�� ហ៍ េដីម��ីរ�រកំុឱ�
េកីតៃចេលីខ�ួន

ទុកកែន�ងរបស់អ�កឲ�
�ច់េ�យែឡកពីកែន�ង
របស់អ�កដ៏ៃទ

េជ�ស�ងកំុប៉ះែស�ក��
�មួយអ�កែដលេកីតរ�ស់

េជ�ស�ងែចករ�ែលក
សេម��កបំ�ក់ ែ�គេដក
ពូក កែន�ង ��សឬ
ស�ិតសិតសក់

រក�ទុករបស់របររបស់
អ�កេដីម�ីកំុឲ��ប៉ះរបស់
អ�កដ៏ៃទ

�ក់េ��មៃដ�រ�រ
និង�វ�យ ឬ�វធំ�គប
ពីេលី �បសិនេបីអ�កេ�ក
េ��វឲ�អ�កដ៏ៃទ

ែផ�កេស�កម�សុខ�ពបរ��� ន


