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FRUIT AND NUTS OF 

XXXX 

PRACTICAL WAYS OF GROWING LOCAL 

FOOD PLANTS AND DOING IT WELL 

A project of the Rotary Club of Devonport North and 

District 9830 

www.foodplantsolutions.org 

ផ្លែឈ ើនងិគ្រាបធ់ញ្ញជាតឈិៅកម្ពជុា   

វធិអីនវុតតជាកផ់្តតងននការដាំរកុខជាតអិាហារកនងុគ្រតកុ  
និងឈធវើវាបានល្អ។   
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ឈ ើងស្វវ គម្ន ៍និងឈល្ើកទឹកចិតតដល្ក់ារាាំគ្រទរបត់អនក។   
Food Plant Solutions - គឈគ្រោងននកែបឹ Rotary នន Devonport North & Rotary District 9830។  

កូនឈតៀវឈៅឈនេះគឺផ្លអកឈល្ើព័ត៌ោនពីម្ូល្ដា នទិននន័  Food Plants International (FPI) ផ្ដល្បឈងកើតឈ ើងឈដ អនកវិទាស្វស្តតតកតិកម្ម Tasmanian ឈោក Bruce French, AO ។   
Version 1, Jul 2025 (Khmer) 

Food Plant Solutions លល្តិតោា រៈអបរ់ ំឈដើម្បឱី្យម្នតុស ល្់អាំព ីតនម្ែអាហារបូតថម្ារបតរ់កុខជាតអិាហារកនុងគ្រតកុ  
និងបឈងកើនការ ល្ដ់ឹងអាំពរីកុខជាត ិផ្ដល្ោនជវីជាតខិ្ពតផ់្ដល្តគ្រម្បខ្ែនួឈៅនងឹបរសិ្វថ នកនងុតាំបន។់  
រកុខជាតទិាំងឈនេះ ខ្ែេះជាគ្របឈេទផ្ដល្ម្និបានឈគ្របើគ្របាត់ញកឹញាប ់ឈ ើ ភាគឈគ្រចើនគលឺ្អជាងអាហារ និងរកុខជាតផិ្ដល្នាំចលូ្។ Food Plant 

Solutions លល្តិតោា រៈទាំងឈនេះ ឈដ ស្វរឈរៀងរាល្ន់ទឈីរៀងរាល្ន់ងៃ កោុរអា ឈុគ្រកាម្  
៥ឆ្ន ាំចាំនួនគ្របាាំនកប់ានស្វែ បឈ់ដ ស្វរកងវេះអាហារបូតថម្ា។  

ផ្លែឈ ើនិងគ្រាបធ់ញ្ញជាតឈិៅកម្ពុជា   

 



1 

 

ស្វវ   

កម្ពជុា - ជាគ្របឈទតផ្ដល្តាំបរូឈៅឈដ ផ្លែឈ ើជាឈគ្រចើន   

ស្វវោ៉ា វ  

ធឈូរន 

ឈចក  
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ផ្លែឈ ើោនរតជាតឆិ្ៃ ញ ់នងិជ ួឱ្យឈ ើងោនតខុ្ភាពល្អ   

អនករាល្ា់ន គួរទទួល្ទនផ្លែឈ ើជាឈរៀងរាល្ន់ងៃ។   
 

ផ្លែឈ ើលតល្ស់្វរធាតផុ្រ៉ែ វតីាម្នី និងស្វរធាតចុញិ្ចឹម្តាំខាន់ៗឈលសងឈទៀត  
ផ្ដល្ម្នតុសគ្រគបរ់បូគ្រតវូការឈដើម្បរីកាតខុ្ភាព នងិតុខ្ភាពល្អ។   

 
អនកផ្ងតួន នងិកតកិរល្អដាំឈដើម្ឈ ើ បូផ្លែជាឈគ្រចើនគ្របឈេទ។   

ឪ កឹ   ល្មុត  ោន ត់  

ម្ងឃតុ 
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ផ្លែឈ ើជាឈគ្រចើនស្វកតម្នងឹអាកាតធាតុននគ្របឈទតកម្ពជុា   

ផ្លែឈ ើផ្ដល្គ្រគបា់ន ចលូ្ចតិត។   
ខ្ែេះល្ូតោតយ់៉ា ងឆ្បរ់ ត័។   
ខ្ែេះគ្រតវូដាំតគ្រោបន់ងៃអនគត។   
ភាគឈគ្រចើនគតឺាម្រដវូ។   

ស្វវ   ស្វវោ៉ា វ 

ោន ត ឈចក  
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រកីរា ជាម្ ួផ្លែឈ ើឈដើម្បរីកីរា នងឹជីវតិល្អ។   

• ផ្លែឈ ើបផ្នថម្រតជាតិដល្ជ់វីតិ។   

• ផ្លែឈ ើឈគ្រចើនផ្តតម្បរូវតីាម្នី។  

• ផ្លែឈ ើអាចឈធវើជាអាហារតគ្រោនប់ានឆ្បរ់ ត័   

• ផ្លែឈ ើគតឺបា ។   

ឈ ើងោនបាំណងចងរ់ីករា ជាម្ ួរតជាត ិនងិវា នភាពដគ៏រួឱ្យរឈំេើបននគ្របឈេទផ្លែឈ ើគ្រតពូចិដអ៏ស្វច រយ។   

ធឈូរន 

ល្មុត 

ោន ត ់

ស្វវ   
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វតីាម្នី A ឈៅកនងុផ្លែឈ ើ   
វតីាម្ីន A ោនស្វរតាំខានណ់ាតត់គ្រោបផ់្េនក និងគ្របឆ្ាំងជាំង ឺជាពឈិតតចាំឈ េះទរក កោុរតចូ  
និងស្តតតោីននលៃឈ េះ។  
  

អនកផ្ដល្ខ្វេះវតីាម្នី A ោនបញ្ហា កនុងការឈម្ើល្ឈ ើញឈៅឈពល្ ប។់  
  

ឈៅកនុងរកុខជាត ិស្វរធាតុគមី្ឈីនេះឈកើតឈ ើងកនងុទគ្រម្ងម់្ួ ផ្ដល្គ្រតវូផ្តបាំផ្បែងឈៅ ជាវតីាម្ីន A ឈៅកនុងខ្ែួនរបតឈ់ ើង។   

ឈចក 

ស្វវ    
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វតីាម្នី C ឈៅកនងុផ្លែឈ ើ   

វតីាម្ីន C ោនស្វរតាំខាន់កនងុការជ ួឈ ើងឱ្យឈជៀតលុតពីជាំង។ឺ   

ស្វវោ៉ា វ  

ោន ត ់
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ម្ងឃតុ  

ផ្លែម្ងឃតុគ្រតវូបានឈគបរឈិភាគគ្រតតល់្អបាំលតុ។   

គ្រាបអ់ាចបរឈិភាគបានបនៃ បព់ឈីស្វៃ រ ឬអាាំង។   

Garcinia mangostana 
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ោន ត ់ 

ផ្លែទុាំគ្រតវូបានឈគបរឈិភាគទាំងគ្រតត ់និងឈៅ។   

លែឈឺ ើអាចគ្រតវូបានតម្ៃតួឈ ើ បរឈិភាគឈៅឈពល្ឈគ្រកា ។   

Ananas comosus 
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ស្វវ    

ផ្លែឈ ើទុាំគ្រតវូបានឈគបរឈិភាគឈៅ។ ផ្លែឈ ើម្ិនទន់ទុាំអាចគ្រតាាំទកុបាន។   ផ្លែឈ ើតម្បរូឈៅឈដ វតីាម្ីន A ។   

Mangifera indica 
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ទឈុរន  

ស្វច់ជុាំវញិគ្រាបព់ូជគ្រតវូបានឈគបរឈិភាគ។  

ផ្លែឈ ើគរួផ្តគ្រតវូបានឈបើកផ្តឈៅឈពល្ញុាាំឈដើម្បកីារ រការរល្ ួ។   

Durio zibethinus 
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ឈចក  

ោនពជូជាឈគ្រចើន។ ខ្ែេះគ្រតវូបានបរឈិភាគឈៅ ខ្ែេះឆ្អិន។   

Musa spp. 

The flowers can 
be eaten. 
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ឈៅឈ ៉ា   

ផ្លែឈ ើឈនេះគ្រតវូបានបរឈិភាគគ្រតត់ៗឈៅឈពល្ទុាំ ឬគ្រតវូបានឈស្វៃ រ។   

Nephelium lappaceum 
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កម្ពជុា – ធញ្ញជាត ិនងិគ្រាប់   

ឈដើម្ឆ្គ័្រត 

ស្វវ  ចនៃ ី 

តផ្ណែ កដ ី 
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គ្រាប ់- ោនជីវជាត,ិ អាចរកាទកុ, ោនរតជាត ិនងិតម្បរូឈៅឈដ គ្របឈូតអុនី វតីាម្នី នងិស្វរធាតផុ្រ៉ែ   
• ការផ្គ្របគ្របលួ្តាម្រដវូកនងុរបបអាហារ។   

• ជាឈរឿ ៗជាអាហារបគ្រម្ុងផ្ដល្អាចរកាទកុបាន។   

• ជាញឹកញាប ់គ្រតវូបានគ្រតឡាញឈ់ដ កោុរ។   

• ឈោកជាង នងិគ្របឈតើរជាងទញិអាហារតគ្រម្ន់។   

ឈដើម្ឆ្គ័្រត តផ្ណែ កដ ី 
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គ្រាបស់្វវ  ចនៃ ី 

គ្រាបគ់្រតវូបានដុតម្នុឈពល្ញុាាំ។   

“ផ្លែឈបា៉ា ម្” ោនស្វចអ់ាចបរឈិភាគបានឈៅឈពល្ទុាំខាែ ាំង។   

Anacardium occidentale 
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តផ្ណត កដ  

គ្រាប់ពជូអាចគ្រតវូបានតម្ៃតួ និងរកាទកុតគ្រោបឈ់គ្របើគ្របាតឈ់ៅឈពល្ឈគ្រកា ។   

 ពួកវាោនជវីជាត ិឈ ើ អាច កឈៅដតុ និងបរឈិភាគជាអាហារតគ្រម្នប់ាន។   

តផ្ណែ កដអីាចឈធវើឲ្យដគី្របឈតើរឈ ើង ខ្ណៈឈពល្លតល្អ់ាហារដល្់ម្នុតស។   

Arachis hypogaea 
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អាល្ម់្៉ានុ  

គ្រាបោ់នជវីជាត ិឈ ើ អាចបរឈិភាគឈៅ ឬចម្អិន។   

ពួកវាជាគ្របេពដល៏្អននត័ងកត។ី   

Terminalia catappa 
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ឈតចកតផី្ងែអាំណរគណុ   

 

ការឈបាេះពមុ្ាលា ឈនេះគអឺាចឈធវើឈៅបានតាម្រ ៈការាាំគ្រទដត៏បបរុតរបតក់ែបឹ Rotary នន Sandy Bay នងិ District 9830។   

វាម្និអាចឈៅរចួឈទឈបើាម នការឈបែជាា ចតិត នងិការាាំគ្រទពអីនកតមគ័្រគចតិតឈលសងៗ ផ្ដល្បានផ្ចករផំ្ល្កទតសនៈវតិ ័ នងិបានលតល្ឈ់ពល្ឈវោរបតព់កួឈគឈដ ម្និ  

គតិផ្តពគី្របឈយជនផ៍្ទៃ ល្ខ់្ែនួឈដើម្បាីាំគ្រទគឈគ្រោងឈនេះ។   

ពនិតិយឈ ើងវញិ បែង ់នងិការឈធវើគ្រទងគ់្រទ  - Ali Lindsay, John McPhee 

ការបកផ្គ្រប - Sophea Nhan   

តគ្រោប់ព័ត៌ោនល្ម្អិត តូម្ទក់ទងម្កឈ ើងខ្ាុាំតាម្រ ៈ៖ info@foodplantsolutions.org, ឈគ ទាំព័រ៖ www.foodplantsolutions.org 

Food Plant Solutions ដាំឈណើរការឈដ អនុឈោម្តាម្ឈាល្នឈយបា  Rotary International ប៉ាុផ្នតម្ិនផ្ម្នជាភាន ក់ងាររបត់ Rotary International   

mailto:info@foodplantsolutions.org
http://www.foodplantsolutions.org
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ការទទលួ្ស្វា ល្រ់បូភាព   

 

ូូបភាពភាគឈគ្រចើនផ្ដល្ឈគ្របើកនុងការឈបាេះពុម្ពឈនេះគ្រតូវបានដកឈចញពីមូ្ល្ដា នទិននន័  (Welcome - Food Plants International) 

។ ការទទួល្ស្វា ល្់គ្រតូវបានលតល់្ឱ្យតគ្រោប់រូបភាពននរុកខជាតិខាងឈគ្រកាម្ផ្ដល្ោនគ្របេពពីអុីនធឺណិត។  

ឈ ម្ េះជាកោ់ក ់  ឈ ម្ េះទឈូៅ   របួភាពពបីណាត ញ URL   

Anacardium occidentale  ស្វវ  ចនៃ ី  
https://www.bing.com/images/search?
view=detailV2&ccid=jnGqYycL&id=F3C548F85B08FD018DAB3BF6FB14AFCE31B89452&thid=OIP.jnGqYycLZadMWpU8mo8heAHaHa
&mediaurl=https%3a%2f%2fi.etsystatic.com%2f14286705%2fr%2fil%2fcb4513%2f1268394173%
2fil_794xN.1268394173_me15.jpg&exph=794&expw=794&q=Anacardium+occidentale&simid=608027002056821993&FORM=IRPRS
T&ck=6B555E319DF565DDB05F462B50938DDA&selectedIndex=16&itb=0 

https://pixabay.com/photos/food-snack-cashew-nuts-healthy-3093374/ 

Ananas comosus ោន ត់   https://pixabay.com/photos/pineapple-pineapple-field-4119946/ 

https://cdn.pixabay.com/photo/2015/02/07/14/12/pineapple-627285_1280.jpg 

Durio zibethinus ធូឈរន   https://cdn.pixabay.com/photo/2021/08/12/19/19/fruit-6541599_1280.jpg 

Garcinia mangostana ម្ងឃុត   https://www.pexels.com/photo/pile-of-mangosteen-fruits-18451687/ 

Mangifera indica ស្វវ     https://th.bing.com/th/id/OIP.cLiCvFcmgNvmY7OkE_7JAQHaFj?rs=1&pid=ImgDetMain 

Musa spp.  ឈចក   https://cdn.pixabay.com/photo/2021/10/31/15/03/banana-6757733_1280.jpg 

https://cdn.pixabay.com/photo/2019/01/30/10/01/banana-3964193_1280.jpg 

Nephelium lappaceum ស្វវោ៉ា វ   https://www.pexels.com/photo/a-close-up-shot-of-fresh-rambutan-7906303/ 

https://cdn.pixabay.com/photo/2016/03/16/18/11/vietnam-1261415_1280.jpg 

Terminalia catappa  

https://th.bing.com/th/id/OIP.-8V_YEiBToUH_GNI-09I4AHaFN?w=244&h=180&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7 ឈដើម្ឆ្័គ្រត   https://ts3.mm.bing.net/th?id=OIP.r4UzUdHOQsodU1IsqUk7GgHaEn&pid=15.1 

https://th.bing.com/th/id/OIP.G7cB4bKAqLZpuHKyUGv_GAHaHZ?w=183&h=181&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7  

https://foodplantsinternational.com/
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=jnGqYycL&id=F3C548F85B08FD018DAB3BF6FB14AFCE31B89452&thid=OIP.jnGqYycLZadMWpU8mo8heAHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fi.etsystatic.com%2f14286705%2fr%2fil%2fcb4513%2f1268394173%2fil_794xN.1268394173_me15.jpg&
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=jnGqYycL&id=F3C548F85B08FD018DAB3BF6FB14AFCE31B89452&thid=OIP.jnGqYycLZadMWpU8mo8heAHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fi.etsystatic.com%2f14286705%2fr%2fil%2fcb4513%2f1268394173%2fil_794xN.1268394173_me15.jpg&
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=jnGqYycL&id=F3C548F85B08FD018DAB3BF6FB14AFCE31B89452&thid=OIP.jnGqYycLZadMWpU8mo8heAHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fi.etsystatic.com%2f14286705%2fr%2fil%2fcb4513%2f1268394173%2fil_794xN.1268394173_me15.jpg&
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=jnGqYycL&id=F3C548F85B08FD018DAB3BF6FB14AFCE31B89452&thid=OIP.jnGqYycLZadMWpU8mo8heAHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fi.etsystatic.com%2f14286705%2fr%2fil%2fcb4513%2f1268394173%2fil_794xN.1268394173_me15.jpg&
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=jnGqYycL&id=F3C548F85B08FD018DAB3BF6FB14AFCE31B89452&thid=OIP.jnGqYycLZadMWpU8mo8heAHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fi.etsystatic.com%2f14286705%2fr%2fil%2fcb4513%2f1268394173%2fil_794xN.1268394173_me15.jpg&
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=jnGqYycL&id=F3C548F85B08FD018DAB3BF6FB14AFCE31B89452&thid=OIP.jnGqYycLZadMWpU8mo8heAHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fi.etsystatic.com%2f14286705%2fr%2fil%2fcb4513%2f1268394173%2fil_794xN.1268394173_me15.jpg&
https://pixabay.com/photos/pineapple-pineapple-field-4119946/
https://cdn.pixabay.com/photo/2015/02/07/14/12/pineapple-627285_1280.jpg
https://cdn.pixabay.com/photo/2021/08/12/19/19/fruit-6541599_1280.jpg
https://www.pexels.com/photo/pile-of-mangosteen-fruits-18451687/
https://th.bing.com/th/id/OIP.cLiCvFcmgNvmY7OkE_7JAQHaFj?rs=1&pid=ImgDetMain
https://cdn.pixabay.com/photo/2021/10/31/15/03/banana-6757733_1280.jpg
https://cdn.pixabay.com/photo/2019/01/30/10/01/banana-3964193_1280.jpg
https://www.pexels.com/photo/a-close-up-shot-of-fresh-rambutan-7906303/
https://cdn.pixabay.com/photo/2016/03/16/18/11/vietnam-1261415_1280.jpg
https://th.bing.com/th/id/OIP.-8V_YEiBToUH_GNI-09I4AHaFN?w=244&h=180&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7
https://ts3.mm.bing.net/th?id=OIP.r4UzUdHOQsodU1IsqUk7GgHaEn&pid=15.1
https://th.bing.com/th/id/OIP.G7cB4bKAqLZpuHKyUGv_GAHaHZ?w=183&h=181&c=7&r=0&o=5&dpr=1.5&pid=1.7
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