


ຄຳຳ ແນະນຳຳສຳຳລັບການຕື່�ມຜັກ ແລະ ໝາກໄມ້ ້
ໃສ່່ອາຫານ ແລະ ອາຫານຫວ່າງ

	✓ ເຮັດ​ມນັ​ໄດ້​ງາ່ຍ ເພື່ອ​ໃຫ້​ໄດ້​ອາ​ຫານ​ຜກ. ​ຊອຍ​ຜກັ​ດິບ​ເປັນ​ຕ່ອນ​ເຊ່ັນ: ແຄ​ຣອດ, ບ​ຣອກ​ໂຄລິ, ຖ່ົວເຂິນ ຫືຼ ຜກັ​ກາດດອກ​ທ່​ 
ມີ ີຢູ່່� ໃນມືື.

	✓ ໃນ​ເວ​ລາ​ກິນ​ອາ​ຫານ​ໃຫ້​ເອົາ​ຈານ​ຜກ​ດິບທີ່​ຊອຍ ຫຼື ໝາກ​ໄມ​້ຂ້ຶນ​ມາ​ຕ້ັງ​ໂຕະ.

	✓ ເອົາ​ເບ​ີຣ ແລະ ໝາກ​ຄາຍ​ເຮັດ​ເປັນ​ຊີຣຽວ ແລະ ໂຢ​ເກິດ​ໄປ​ນຳ�​ມວ່ນ​ໄປ​ນຳ� ແລະ ແຊບ​ພ້ອມ!

	✓ ໃນ​ເວ​ລາ​ກິນ​ອາ​ຫານ​ທຽງ ເພ່ີມ​ສະ​ຫຼັດ​ໃສ່​ອາ​ຫານ​ຂອງ​ທານ!

	✓ ໃຫ້​ມ​ີຈານ​ໝາກ​ໄມ​້ຢ່​ນຳ�. ໃສ່​ໝາກ​ໄມ​້ສດ​ລງ​ໄປ​ໃນ​ຖ້ວຍ​ໃດ​ກໍ່​ໄດ້. ເອົາ​ມັນ​ອອກ​ມາ​ໄວ້​ຢ່​ເຄົາ​ເຕີ​ຂອງ​ທານ!

	✓ ເຮັດ​ໃຫ້​ເປັນ​ຄືນ​ກິນ​ສະ​ຫຼັດ​ຂອງ​ຕົນ​ເອງ! ມ​ີຜກ​ຊອຍ, ໄກ່ ຫືຼ ຖ່ົວ​ຕ້ົມ, ຊີດ​ຊອຍ ແລະ ຕື່ມ​ອັນ​ໃດ​ອັນ​ໜຶ່ງ​ທ່​ໃໝ່​ໃສ​່ເຊ່ັນ:  
ແອັັບ ເປ້ິ້�ນ ຊອຍ.

	✓ ກຳ�​ລງ​ຊອກ​ຫາ​ອັນ​ໃດ​ອັນ​ໜງ​ກິນ​ເປັນ​ອາ​ຫານຈານ​ດ່ວນ​ເສມີບ?ໍ ເຮັດ​ສະ​ຫຼັດ​ໝາກ​ໄມ້. ຄົນ​ນ້�ຳ​ໝາກ​ກ້ຽງ​ແຊ່​ເຢັນ​ເຕັມ​ບ່ວງ​ 
ເຂັ້້�ມຂຸ້້�ນ ໃຫ້້ ເປັັນລົດ ແຊບພິ ເສດ.

	✓ ໝາກ​ໄມ​້ລະ​ດ​ູຮອນ​ສກ​ໝົດ​ໃນ​ເວ​ລາ​ດຽວ​ກັນ​ບ?ໍ ເຮັດ​ສະມູດ​ຕ້ີ ຫຼື ຊອຍ ຫຼື ຕ້ົມ​ໃນ​ນ້�ຳ​ເລັກ​ນ້ອຍ ແລະ ເສບີ​ເປັນ​ອັນ​ແຕ່ງ​ໜາ້​ 
ແພນ ເຄັັກ ຫຼືື� ເຮັັດ ແຢມ! ຊອກຫາສູູດເຮັັດ ແຢມງ່າຍໆ ຢູ່່� ໃນ ເວັັບ ໄຊສູູດແຕ່່ງ ອາຫານ ທ່ີ່�ມັກັ ຂອງທ່ານ.

ການ ໃຊ້້ ໃບ ເຊັັກ ຕະ ຫຼຼາດກະ
ສິິກຳຳຂອງທ່ານ
•	 �ຜູ້​ເຂົ້ າ​ຮວມ WIC ແລະ Senior FMNP ສາ​ມາດ​ໃຊ້ໃບ​

ເຊັກ​ຂອງ​ພວກ​ເຂົາ​ຊື້​ ໝາກ​ໄມ້​ສົດ (ເທົ່ າ​ນັ້ນ), ​ຜັກ​ສົດ ແລະ 
ຜັກ​ສະ​ໝຸນ​ໄພ​ຕັດສົດ​ໄດ້.

	• ໃຊ້ພຽງແຕ່ການກວດກາ Farmers Market ທ່ີຕະຫຼາດ
ຊາວກະສິກອນ. ບັດ WIC ບໍ່ສາມາດຖືກນຳ�ໃຊ້ໃນ
ຕະຫລາດຊາວກະສິກອນ ຫລື ຮ້ານຄ້າກະສິກຳ�.

•	 �ຜູ້​ເຂົ້ າ​ຮວມ Senior FMNP ເທົ່ າ​​ນັ້ນ​ທ່​ຍັງ​ສາ​ມາດ​ໃຊ້ ໃບ​
ເຊັກ​ຂອງ​ພວກ​ເຂົາ​ຊື້​ນ້ �ຳ​ເຜິ້ງ​ໄດ້.

•	 �ຈະ​ບໍ່​ມີ​ເງິນ​ທອນ ຫຼື ຫຼຽນ​ທອນໃຫ້​ກັບ​ໃບ​ເຊັກ​ຂອງ​ທານ.

•	 �ລາຍ​ງານ​ໃບ​ເຊັກ​ທ່​ເສຍ ຫຼື ຖືກ​ລກ​ໃຫ້​ພາກ​ສ່ວນທີ່​ 
ເອົົາ ໃບ ເຊັັກ ໃຫ້້ທ່ານ. ໃບ ເຊັັກເຫຼົ່່��ານີ້້�ແມ່ນ່ ຈະບໍ່ແທນ 
ຄືືນ ໃຫ້້ ໄດ້້.

•	 �ທ່ານ​ຕ້ອງ​ໃຊ້​ໃບ​ເຊັກ​ຂອງ​ທານ​ໃນ​ລະ​ຫວ່າງວັນ​ທ 1 ມິ​ 
ຖຸຸ ນາ  ຫາ 31 ຕຸລຸາ.

•	 �ໃຊ້​ໃບ​ເຊັກ​ຂອງ​ທານ​ກັບຜູ້ປູກ ຜູ້​ທມີປ້າຍ​ນີ້​ເທົ່ າ​ນັ້ນ​ຄື: ຂ້້ອຍ ເກັັບ ຮັັກສາ ໝາກໄມ້້ ແລະ 
ຜັັກຂອງຂ້ອຍ ໄວ້້ ແນວ ໃດ?
•	 �ເກັບ​ຮັກ​ສາ​ຜັກ​ເກືອບ​ທຸກ​ຢ່າງ​ໄວ້​ໃນຕູ້​ເຢັນ​ຂອງ​ທ່ານ!  

ເອົົາຜະລິດ ຕະພັນັສົດົ ເຊັ່່�ນ: ພືືດ ໃບ ຂຽວ ແລະ ເບີີ ຣີີ ໄວ້້ 
ສົດົບໍ່ຕ່້ອງລ້າງ. ລ້້າງຜະລິດ ຕະພັນັທັງໝົດດ້ວຍນ້ຳຳ�ໄຫຼຼ
ພຽງ ແຕ່່ກ່ອນນຳຳ ໃຊ້້ ເທົ່່�ານັ້້�ນ. ຜັັກ ໃບ ຂຽວ ແມ່ນ່ຍັງັສາ 
ມາດລ້າງ ຢູ່່� ໃນອ່າງນ້ຳຳ�ເຢັນັ ທ່ີ່�ປ່່ຽນນ້ຳຳ�ສອງສາມ ເທ່ື່�ອ ໄດ້້.

•	 �ເກັບ​ຮກ​ສາ​ພືດ​ຜັກ​ເຊັ່ ນ: ຫອມ​ບົ່ວ ແລະ ມັນ​ຝ​ຣງ​ໄວ້​ 
ໃນຕູ້້� ຫຼືື� ຫ້້ອງເກັັບ ທ່ີ່� ເຢັນັມືືດ. ບ່ໍ່ ແມ່ນ່ ໃນຕູ້້�ເຢັນັ!

•	 �ເກັບ​ຮກ​ສາ​ໝາກ​ເດັ່ ນ ແລະ ໝາກ​ໄມ້​ທ່​ຍັງ​ບໍ່​ສກ​ໄວ້ 
 ທ່ີ່�ອຸນຫະພູມຫ້ອງ, ປົົກ ກະຕິ ແມ່ນ່ປະ ໄວ້້ ຢູ່່� ເຄົົາ ເຕີີ  
ຫຼືື� ໂຕະ.

•	 �ສຳ�​ລບ​ການ​ຮກ​ສາ​ໄວ້​ດົນ, ພິ​ຈາ​ລະ​ນາ​ເຮັດ​ການ​ແຊ່​ 
ແຂງ ຫຼືື� ອັັດ ກະປ໋໋ອງຜະລິດ ຕະພັນັໄວ້້. ເພື່່�ອຮຽນຮູ້້� 
ເພີ່່�ມຕື່�ມ, ຊອກຫາ: ຄຳຳ ແນະນຳຳສຳຳ ລັັບ ການ ເກັັບ ຮັັກສາ 
ອາຫານ ຕາມລະດູ ການ.

ມາ 
ຕະຫຼຼາດ 

ແຕ່່ ເຊົ້້�າ ເພື່່�ອ 
ໃຫ້້ ເລືືອກໄດ້້ສິ່່�ງ

ດີີທ່ີ່�ສຸດ!

ລອງ ອັັນ ໃໝ່່ໆ ຢູ່່� ທ່ີ່�
ຕະຫຼຼາດ 

ຊາວກະສິກອນ!

ໃຫ້້ ຖາມ 
ຊາວກະສິກອນສຳຳລັບ 

ຕົົວຢ່່າງ  
ແລະ  

ສູູດ ແຕ່່ງອາ ຫານ.


