
មគ្គុទ្ទេសក៍រក្សាទុកក្នុងទូរកក

ត�ើត្រូវបង្កកយ៉ាងដូចម្តេចដ�ើម្បីឱ្យអាហារទុកបានយូរ



ការប្រើទូរកករបស់អ្នកគឺជាមធ្យោបាយដ៏ល្អមួយដ�ើម្បីកាត់បន្ថយកាកសំណល់ម្ហូ
បអាហារ។ វាក៏នឹងធ្វើឱ្យការចំអិនអាហារងាយស្រួលជាងមុនដែរ ព្រោះអ្នកនឹង
មានអាហាររួចជាស្រេចតែម្តងនៅពេលដែលអ្នកចង់ញាំ។ 

មគ្គុទេសក៍នេះគឺជាការណែនាំជាមូលដ្ធា នអពំី វិធីសាស្ត្របង្កកដែលនឹងត្រូវសម្រា
ប់អាហារភាគច្រើន។



គន្លឹះក្នុងការចងចាំនៅពេលដែលបង្កកអាហារ

•	 រក្សាសីតុណ្ហ ភាពទូរកករបស់អ្នកឲ្យនៅ 0 ° F ឬទាបជាងនេះ។

•	 បង្កកអាហារទៅតាមទំហំអាហារដែលអ្នកត្រូវការញាំ។

•	� បងា្ក រកុំឲ្យខូចអាហារ ដោយដកខ្យលច់េញពីអាហារឲ្យអស់។ យកខ្យលច់េញពីថង់ខ្ចប់អា
ហារមុនពេលបង្កកវា។ រុំបន្ថែមក្នុងថង់មួយជាន់ទ�ៀត ដ�ើម្បីទុកឲ្យបានកានត់ែយូរ ។

•	 សរសេរថ្ងៃខែ និងឈ ម្ ោះរបស់ដែលមាននៅក្នុងនោះ។

•	�ព េលវេលារក្សាទុកដែលត្រូវបានណែនាំគឺសម្រាប់គុណភាពមិនមែនសុវត្ថិភាពទេ។ ទូ
រកករក្សាទុកអាហារឱ្យមានសុវត្ថិភាពបានស្ទើរតែគ្មា នពេលកំណត់ ប៉ុន្តែសំរាប់រសជាតិ 
និងភាពស្រស់នឹងលែងមានតទៅទ�ៀត នៅពេលណាដែលវាត រ្ូវបានគេរក្សាទុកកានត់ែ
យូរ។

•	� រំលាយជាតិកកតែអាហារណាដែលអ្នកមានគម្រោងប្រើក្នុងពេលតែមួយបុ៉ណ្ណ ាះបានហ�ើយ។

•	� សូមយកទៅបង្កកឡ�ើងវិញ តែអាហារណាដែលដាក់ឲ្យរលាយនៅក្នុងទូរទឹកកកផ្នែកត្រជាក់
ប៉ុណ្ណ ោះ។ ម្ហូបអាហារដែលបានរលាយតាមវិធីសាស្រ្តផ្សេងទ�ៀត មិនគួរត្រូវបានយកទៅដា
ក់ចូលក្នុងទូរកកវិញទេ ល�ើកលែងតែវាបានចម្អិនជាមុនសិន។



ក្រដាសរុំសំរាប់បង្កក 
ប្រើសម្រាប់រុំសាច់។

បា្ល ស្ទិករុំសំរាប់បង្កក
ប្រើសម្រាប់រុំសាច់ និងនំបុ័ង។ សូមប្រើតែប្លា ស្ទិចដែលបានផលិតសម្រាប់ប្រើក្នុងទូ
រកក។

ក្រដាសអាលុយមីញ៉ូមក្រាស់ 
ប្រើជាស្រទាប់ទីពីរនៃការរុំ ដោយរុំវាល�ើក្រដាសរុំ រឺល�ើបា្ល ស្ទិករុំសំរាប់បង្កក។

ថង់មានមាត់កិប
ប្រើសម្រាប់ដាក់ផ្លែឈ�ើ បន្លែ បន្លែប្រភេទស្លឹក នំប័៉ង 
និងអាហារដែលញាំនៅសល់។ ក៏អាចប្រើបានជាស្រទាប់ទីពីរនៃការរុំសម្រាប់ប្រ
ភេទសាច់។ សូមប្រើតែថង់ដែលមានមាត់កិបដែលគេផលិតឡ�ើងសម្រាប់ទូរកកបុ៉ណ្
ណោះ។

ប្រអប់បឺតខ្យល់ដែលអាចប្រើក្នុងទូរកកដោយមានសុវត្ថិភាព
ប្រើសម្រាប់ផ្លែឈ�ើ បន្លែ បន្លែប្រភេទស្លឹក និងអាហារដែលញាំនៅសល់។ ក៏អាចប្
រ�ើបានជាស្រទាប់ទីពីរដ�ើម្បីការពារសម្រាប់សាច់ និងនំបុ័ង។ សូមប្រើតែប្រអប់ដែល
អាចដាក់ចូលក្នុងទូរកកបុ៉ណ្ណ ោះ។

ការខ្ចប់



ការខ្ចប់ ត�ើធ្វើដូចម្តេចដ�ើម្បីឲ្យអាហាររលាយ

ដាក់ចូលទូរទឹកកក 
ជម្រើសល្អបំផុតសម្រាប់ផ្លែឈ�ើ បន្លែ សាច់ និងអាហារដែលនៅសល់។ ទុកអាហាររុំ ឬគ្រប ហ�ើយដាក់ក្នុងចានទុកក្នុងទូរទឹកកក។ 
សីតុណ្ហ ភាពក្នុងទូរទឹកកកគួរតែមាន 40 អង្សា ឬទាបជាងនេះ។ អាហារភាគច្រើនរលាយអស់ក្នុងមួយថ ង្ៃ ឬពីរថ ង្ៃ។

ត្រាំក្នុងទឹក​ត្រជាក់
ជាជម្រើសយ៉ាងរហ័ស។ ដាក់ម្ហូបនៅក្នុងថង់ រឺប្រអប់ដែលមិនលេចទឹក។ ត្រាក្នុងទឹកត្រជាក់។ ផ្លា ស់ប្តូរទឹករ�ៀងរាល់ 30 នាទីម្តង 
រហូតដល់វារលាយសព្វ។ ចម្អិនភ្លា មៗបន្ទា ប់ពីរលាយទឹកកកអស់។

ដាក់ចូលមីក្រូវ៉េវ 
ជាជម្រើសយ៉ាងរហ័ស។ ដាក់ម្ហូបល�ើចានដែលអាចប្រើបានក្នុងម៉ាសីនមីក្រូវ៉េវ​ ហ�ើយចុចឲ្យអាហាររលាយទឹកកក ។ ផ ន្ែកខ្លះនៃអា
ហារអាចចាបផ់្តើមច្អិន ខណៈពេលដែលវារំលាយជាតិទឹកកក។ ចម្អិនភ្លា មៗបន្ទា ប់ពីអាហាររលាយជាតិទឹកកកអស់។

ដាក់ឲ្យរលាយក្នុងសីតណ្ហ ភាពបន្ទប់
ជាជម្រើសដ៏ល្អបផំុតសម្រាប់នំបុ័ង។ រុំនំបុ័ង ហ�ើយដាក់វានៅល�ើតុចង្រ្កា នបាយ។ នំបុ័ងចំនតិនឹងរលាយក្នុងរយៈពេលប្រហែល 
10 នាទី ហ�ើយនំប័៉ងទាំងមូលនឹងរលាយក្នុងរយៈពេល 3-5 ម៉ោង។ ចូរកុំទុកអាហារផ្សេងទ�ៀតឲ្យរលាយទឹកកកនៅក្នុងសីតុ
ណ្ហ ភាពបន្ទប់ឲ្យសោះ។



ផ្លែឈ�ើកកប្រើបានយ៉ាងល្អបំផុតសម្រាប់ធ្វើទឹកផ្លែឈ�ើកិន បង្អែម និងនំដតុ។ ផ ល្ែក្រូចនិងផ្លែភ�ៀមិន
អាចបង្កកបានល្អទេ ប�ើប្រើ វិធីសាស្ត្រនេះ។ 

សេចក្តីណែនាំពីការបង្កក

1.	 លាងផ្លែឈ�ើឲ្យស្អាត ។

2.	� ចិតផ ន្ែកណាដែលមិនញាំចោលនៅក្នុងធុងសំរាមអាហាររបស់អ្នក។

3.	 ចិតផ ល្ែឈ�ើជាដំៗ រឺជាចំណិតដែលអាចញាំស្រួល។

4.	ផ្តិត ៗផ្លែឈ�ើនោះឲ្យស្ងួតល្អ ដ�ើម្បីយកជាតិសំណ�ើមចេញឲ្យអស់។

5.	�ត រ�ៀបវាមួយជាន់នៅល�ើថាស ឬចាន ហ�ើយទុកនៅក្នុងទូរកក រហូតដល់វាកក។ ជំហាននេះគឺធ្វើក៏បាន 
មិនធ្វើក៏បាន ប៉ុន្តែវានឹងជួយទប់ស្កាត កុំឲ្យផ្លែឈ�ើវាកកជាប់គ្នា ។

6.	�ន ៅពេលដែលវាកកហ�ើយ ដាក់ផ្លែឈ�ើចូលទៅក្នុងថង់ដែលមានមាត់កិប ឬប្រអបប់្រើក្នុងទូរកក 
។ ដាក់ថងព់ីរជាន់ ប�ើចង់ទុកឲ្យបានកាន់តែយូរ។ យកខ្យល់ចេញឲ្យអស់តាមដែលអាចធ្វើបាន 
មុនពេលកិបមាត់ថង់។

7.	 សរសេរថ្ងៃខែ និងឈ ម្ ោះរបស់ដែលមាននៅក្នុងនោះ។ 

8.	 សម្រាប់គុណភាពល្អបំផុត ត្រូវយកមកញាំក្នុងរយៈពេល 8-12 ខែ។

9.	�ដា ក់វាឲ្យរលាយក្នុងទូរទឹកកក ត្រាំក្នុងទឹកត្រជាក់ ឬដាក់មីក្រូវ៉េវ។ អ្នកក៏អាចប្រើផ្លែឈ�ើកកដោយមិនចាំបា
ច់ឲ្យវារលាយទឹកកកបានដែរ។

ផ្លែឈ�ើ



ផ្លែឈ�ើ



បន្លែ

បន្លែកកគឺប្រើបានយ៉ាងស្រួលសម្រាប់ចម្អិនអាហារ។ សាឡាត់, ត្រសក់, និងឆៃថាវ​ 
radishe មិនកកបានល្អទេ។ 

សេចក្តីណែនាំពីការបង្កក

1.	 លាងបន្លែឲ្យស្អាត ។

2.	� ចិតសំបកចោលក្នុងធុងសំរាមអាហាររបស់អ្នក។

3.	 ចិតបន្លែជាចំណតិៗឲ្យស្រេចសំរាប់ចម្អិន ។ 

4.	ស្រុះ បន្លែជាមួយទឹកពុះ ដាក់ភ្លា មល�ើកភ្លា ម ។

5.	�ដា ក់បន្លែត្រាំក្នុងទឹកកក ដ�ើម្បីឲ្យត្រជាក់។

6.	�ស្រ ង់បន្លែ និងផ្តិតៗឲ្យស្ងួត ដ�ើម្បីយកសំណ�ើមចេញ។

7.	�ពង្រា យវាមួយស្រទាប់ដាក់នៅល�ើថាសឬចាន ហ�ើយដាក់វាចូលទៅក្នុងទូរកករហូតដល់វាកក ។ 
ជំហាននេះគធឺ្វើក៏បាន មិនធ្វើក៏បាន ប៉ុន្តែវានឹងជួយទប់ស្កាត កុំឲ្យបន្លែវាកកជាប់គ្នា ។

8.	�ន ៅពេលដែលវាកកហ�ើយ  ដាក់បន្លែចូលក្នុងថង់ដែលមានមាត់កិប ឬប្រអប់ប្រើក្នុងទូរកក ។ 
ដាក់ថងព់ីរជាន់ ប�ើចង់ទុកឲ្យបានកានត់ែយូរ។ យកខ្យល់ចេញឲ្យអស់តាមដែលអាចធ្វើបាន 
មុនពេលបទិមាត់ថង់។ 

9.	 ចុះថ ង្ៃខែ និងសរសេរឈ ម្ ោះរបស់ដែលមាននៅក្នុងនោះ។

10.	�សម្រាប់គុណភាពល្អបំផុត ត្រូវយកមកប្រើក្នុងរយៈពេល 8-12 ខែ។

11.	�ដាក់វាឲ្យរលាយនៅក្នុងទូរទឹកកក ត្រាំទឹកត្រជាក់ ឬដាក់ក្នុងមីក្រូវ៉េវ។ អ្នកក៏អាចប្រើបន្លែកកដោយមិ
នចាំបាច់ឲ្យវារលាយទឹកកកបានដែរ។



បន្លែ

បន្លែ រយៈពេលស្រុះ   (នាទី)

បណ្តូ ល Artichoke 7 

ទំពាំងបារាំង 2–4

ផ្កា ខាត់ណាខ�ៀវ 3

Brussel sprouts 3-5

ការ៉ុត (ហាន់ហ�ើយ) 2

ផា្ក ខាត់ណា 3

ពោតទាំងមូល 7–11

ត្រប់ 4

បន្លែបៃតង (សម្រាប់ចម្អិនអាហារ) 2–3

ស​ណ្តែ​ ក​បារាំង 3

ផ្សិត (ចំហុយ មិនមែនស្ងោ រទេ) 3–5

ពោតបារាំង 3–4

Parsnip 2

គ្រាប់សណ្តែ កហូឡាំតាវ 1½–2

ដំឡូង 3–5

ល ព្ៅ  Summer squash (ហាន់ហ�ើយ) 3

ម�ើម Turnips 2

ចំអិនរហូតដល់ឆ្អិនសព្វដល់ក្នុង ជ�ៀសជាងគ្រាន់តែស្រុះ:

ម�ើម​ Beet

ដំឡូង​ផ្អែម

ល ព្ៅ  Winter squash

អាចយកទៅបង្កកបានដោយមិនចាំបាចស់្រុះឬចម្អិន:

ខ្ទឹមបារាំង (ហានហ់�ើយ)

ម្ទេសបោ្ល ក

ល ព្ៅ  Summer squash (ហាន់ល្អិតៗ)

ប៉េងប៉ោះ



បន្លែប្រភេទស្លឹក

បន្លែប្រភេទស្លឹកកកគឺត្រូវបានប្រើសម្រាប់ចម្អិនអាហារ។ 

សេចក្តីណែនាំពីការបង្កក

1.	 លាងបន្លែប្រភេទស្លឹកឲ្យស្អាត ។

2.	�ផ្តិត ៗបន្លែប្រភេទស្លឹកនោះឲ្យស្ងួតល្អ ដ�ើម្បីយកជាតិសំណ�ើមចេញ។

3.	�បេះ​  រឺហានផ់្នែកណាដែលមិនញាចំោលក្នុងធុងសំរាមបន្លែរបស់អ្នក។

4.	�ដា ក់បន្លែប្រភេទស្លឹកចូលក្នុងថាសធ្វើដុំទឹកកក ដាក់បំពេញចំនួនពីរភាគបីចូលក្នុងប្រអប់ទឹកកកនិ
មួយៗ។

5.	� ចាក់បំពេញទឹក ទឹកស៊ុប ប័ររាវ របឺ្រងអូលីវល�ើបន្លែប្រភេទស្លឹកនោះ  
ចូលក្នុងប្រអប់ទឹកកកនិមួយៗ។ 

6.	�ដា ក់ថាសទឹកកកនោះចូលក្នុងទូរកករហូតដល់ដុំទឹកនោះកក​ ។

7.	�គោះ ដុំទឹកកកដែលមានដាក់បន្លែប្រភេទស្លឹកនោះចេញពីថាស​ 
ហ�ើយចាក់ចូលក្នុងថង់ដែលកិបមាត់ ឬដាក់ក្នុងប្រអប់ទុកក្នុងទូរកក ។ ដាកស់្បោងពីរជាន់ 
ប�ើចងទុ់កឲ្យបានកាន់តែយូរ។ យកខ្យល់ចេញឲ្យអស់តាមដែលអាចធ្វើបាន 
មុនពេលកិបមាត់ថង់។

8.	� ចុះថ ង្ៃខែ និងសរសេរឈ ម្ ោះរបស់ដែលមាននៅក្នុងនោះ។

9.	� សម្រាប់គុណភាពល្អបំផុត ត្រូវប្រើក្នុងរយៈពេល ៦ ខែ។ 

10. 	�ប្រ ើបន្លែប្រភេទស្លឹកដែលរលាយទឹកកកក្នុងម្ហូបអាហារ ដូចជាទឹកស៊ូស និងស៊ុប ។



បន្លែប្រភេទស្លឹក



សាច់ បសុបក្សី & ត្រី

សូមធ្វើតាមការណែនាដំ�ើម្បីសុវត្ថិភាពទាំងអស់ នៅពេលរ�ៀបចំ និងទុកដាក់សាច់ បសុបក្សី និងត្រី។ 

 
 
សេចក្តីណែនាំពីការបង្កក

ប្រសិនប�ើសាច់កកនោះដាក់ក្នុងកពា្ច ប់ថង់ រិបបិទជតិ ហ�ើយអ្នកមានគម្រោងរលាយជាតិកក 
ហ�ើយចម្អិនវាទាំងអស់នៅពេលតែមួយ សូមរំលងជំហានទី 1-4 ។

1.	 យកចេញពីការថង់ខ្ចប់មកពីផ្សារ។ 

2. 	�ប្រ សិនប�ើអ្នកចង់ ចូរជ�ៀរកាត់ខ្លា ញ់ចោល និងយកឆ្អឹងចេញ។ កាត់សាច់ដែលមិនញាចំោលក្នុងធុងសំរាមអាហាររ
បស់អ្នក។ 

3.	 កាត់ជាដុធំំៗសំរាប់ប្រើក្នុងអាហារមួយពេលៗ។

4.	� រុំដុំនីមួយៗឱ្យជិតជាមួយក្រដាសរុំ រឺ រុំជាមួយបា្ល ស្ទិកប្រើក្នុងទូរកក។ 

	�ប្រ សិនប�ើរុំច្រើនដុំទាំងអស់ចូលគ្នាន ៅក្នុងកញ្ចប់តែមួយ ដូចជាសាច់ប៊ឺហ្គឺ សូមដាក់ក្រដាសមួយសន្លឹកៗចន្ល ោះសា
ច់ ឬរុំខ្ចប់សាច់មួយដុំៗ ដ�ើម្បីការពារកុំឲ្យវាកកស្អិតជាប់គ្នា ។

5. 	� រុំពីរជាន់ជាមួយក្រដាសរុំ ឬក្រដាសអាលុយមីញ៉ូមក្រាស់ រចឺ្រកក្នុងថង់ដែលមានមាត់កិប ឬប្រអបប់្រើក្នុងទូរកក 
ដ�ើម្បីទុកឲ្យបានកាន់តែយូរជាង ។ យកខ្យលច់េញឱ្យអស់តាមដែលអាច ធ្វើបានមុនពេលបតិថង់។

6.	 ចុះថ ង្ៃខែ និងសរសេរឈ ម្ ោះរបស់ដែលមាននៅក្នុងនោះ។

7.	� សម្រាប់គុណភាពល្អបំផុត សូមយកវាប្រើក្នុងរយៈពេលដែលបានណែនាំឲ្យទុកដាក់។

8.	� ឲ្យរលាយជាតិកកនៅក្នុងទូរទឹកកក ត្រាំក្នុងទឹកត្រជាក់ ឬដាក់ក្នុងមីក្រូវ៉េវ។



ប្រភេទអាហារ 	  	  	  រយៈពេលដែលអាចទុកបាន   (ខែ)

ត្រី - ច្អិនហ�ើយ 2-6

ត្រី (ពោះខ្លា ញ់) - មិនទាន់ច្អិន 2-3

ត្រី (គ្មា នខ្លា ញ់) - មិនទាន់ច្អិន 6

បសុបក្សី - ច្អិនហ�ើយ 4

បសុបក្សី - មិនទាន់ច្អិន 9-12

សាច់ - ច្អិនហ�ើយ 2-3

សាច់ចិព្រា្ច និងសាច់សំរាប់ខ - មិនទាន់ច្អិន 3-4

សាច់គោបន្ទះ និងសាចភ់ ល្ៅ - មិនទាន់ច្អិន 8-12

សាច់ចិព្រា្ច  (សាច់គោ & សាច់ច�ៀម) - មិនទាន់ច្អិន 9-12

សាច់ចិព្រា្ច  (សាច់ជ្រូក) - មិនទាន់ច្អិន 4

សាច់ហាម 1-2

សាច់បីជាន់ និង សាចក់្រក 1-2

សាច់ប្រើសំរាប់អាហារថ ង្ៃត្រង់ និងសាច់ហត់ដក 1-2

សាច់ បសុបក្សី & ត្រី



នំបុ័ង

ទូរកកគឺជាជម្រើសដ៏ល្អបំផុតសម្រាប់រក្សាទុកនំបុ័ងដែលអ្នកមិនទាន់ចង់ញាភំ្លា មៗ។ គុណភា
ពនៃនំបុ័ងកកគឺឆ្ងា ញ់ជាងនំបុ័ងដែលដាក់ទុកនៅក្នុងទូរទឹកកកធម្មតា។ 

សេចក្តីណែនាំពីការបង្កក 

1.	� កាត់នំប៉័ងជាដុំៗទៅតាមទំហំដែលអ្នកចូលចិត្ត។ ជំហាននេះគឺធ្វើក៏បាន​មិនធ្វើក៏បាន 
ប៉ុន្តែវានឹងធ្វើឱ្យងាយស្រួលក្នុងការរលាយទឹកកកទៅតាមចំនួនដែលអ្នកត រ្ូវការញាំ ។ 

2.	� រុំនំបុ័ងជាមួយប្លា ស្ទិក រឺដាក់ក្នុងថង់ដែលមានមាត់កិបទុកក្នុងទូរកក។ 
រុំពីរជាន់ប�ើចង់ទុកបានយូរ ប្រើថង់កិបមាត់ ប្រអប់អាចប្រើក្នុងទូរកក ឬរុំជាមួយក្រដា
សអាលុយមីញ៉ូមក្រាស់ ។ យកខ្យលច់េញឱ្យអស់តាមដែលអាចធ្វើបានមុនពេលកិប
មាត់ថង់។

	� អ្នកក៏អាចទុកនំបុ័ងនៅក្នុងស្បោងប្លា ស្ទិកដែលទិញមកពីផ្សារ ប្រសិនប�ើអ្នកមានគម្រោ
ងញាំវាក្នុងរយៈពេលពីរបីសប្តា ហ៍។

3.	� ចុះថ្ងៃខែ និងសរសេរឈ ម្ ោះរបស់ដែលមាននៅក្នុងនោះ។

4.	� សម្រាប់គុណភាពល្អបំផុត ចូរញាំវាក្នុងរយៈពេល 3 ខែ។

5.	� ឲ្យរលាយជាតិកកនៅក្នុងសីតុណ្ហ ភាពបន្ទប់។ អ្នកក៏អាចអាំង ឬដុតនំបុ័ងដោយមិនចាំ
បាច់ឲ្យវារលាយជាតិកក។



នំបុ័ង

សម្រាប់ចំអិនអាហារឲ្យបានឆាប់រហ័សនិងងាយស្រួល ចូរបង្កកអាហារដែលនៅសល់ទុកញាំ! 

សេចក្តីណែនាំពីការបង្កក

1.	ទ កអាហារដែលនៅសល់ឲ្យត្រជាក់។

2.	 បំបែកគ្នា សំរាប់អាហារមួយពេលៗ។

3.	�ទ កអាហារដែលនៅសលន់ៅក្នុងប្រអប់ ឬថង់មានមាត់កិប ។ ដាក់ថងព់ីរជានដ់�ើម្បីទុកឲ្យបានយូរ។ 
យកខ្យលច់េញឲ្យអស់តាមដែលអាចធ្វើទៅបាន មុនពេលកិបមាត់វា។

4.	 ចុះថ ង្ៃខែ និងសរសេរឈ ម្ ោះរបស់ដែលមាននៅក្នុងនោះ។

5.	� សម្រាប់គុណភាពល្អបផំុត ចូរញាំវាក្នុងរយៈពេល 2-3 ខែ។

6.	� រលាយជាតិកកនៅក្នុងទូរទឹកកក ត្រាំក្នុងទឹកត្រជាក់ ឬដាក់ក្នុងមីក្រូវ៉េវ។

ម្ហូបអាហារដែលនៅសល់



	 សន្សំប្រាក់ 
	 សន្សំ​ពេល
	 បន្ថយកាកសំណល់អាហារ

សម្រាប់ពត៌មានដ�ើម្បីជួយកុំឱ្យអ្នកខ្ជះខ្ជា យម្ហូបអាហារ សូមចូលម�ើល 

seattle.gov/util/stopfoodwaste


