
�របែន�ម�តិ�ល់ស�មូ

�ល់ស�ូម៖

● �ល់ស�មូ�ន�រៈសំ�ន់ស��ប់ព�ងឹងឆ�ឹង និងេធ�ញ

● �បភពៃន�តិ�ល់ស�មូរមួ�នទឹកេ�ះេ� ទឹកេ�ះេ�ជូរ និងស�ឹកៃបតងងងឹត។

របូមន� និងគន�ឹះ��រសុខ�ពស��ប់�� យ

េនះ ��ន់ ែត � ឧ�ហរណ៍ មួយ ចំនួន ៃន មុខ ម�ូប �បៃពណី ែខ�រ ែដល �ច �ក់ ប��ូល ក�ងុ េ�ះ។ របប��ររបស់�ស�ី

�នៃផ�េ�ះ និងបំេ�េ�ះកូន។ របូមន��ងំេនះសម�រូេ�េ�យ�រ�តុចិ��ឹម និង�ចជួយ�ទ�ទង់�ន។ សុខ
�ព និង��របូត�ម�ក�ងុអំឡុងេពលេនះ។ សូមចង��ំ��ន�រៈសំ�ន់�ស់ក�ងុ�រែថរក�អ�ម័យឱ��ន

�តឹម�ត�វេ�េពលេ�ះ។ �រេរ�បចំនិង�រេ�បី��ស់��រ។

1. �មុ៉ក (Amok trey – �មុ៉ក)៖

● �មុ៉ក � ម�ូប �បៃពណី ែខ�រ ែដល េធ�ី � ចម�ង �មួយ �តី។

● េ�គ�ងផ�ំ៖ �តី (�តីគល់��ង ឬ�បេភទេផ�ងៗ) ទឹកេ�ះេ�ដូង រេម�ត ខ�ី ស�ឹកៃ�គ ទឹក�តី ស�រេ�� ត ស�ឹកៃ�គ។

● នីតិវ�ធី៖

● �ត់�តី�បំែណកៗ េហីយ�យ�មួយេ�គ�ងេទស និងទឹកេ�ះេ�ដូង។ ● រ ុ�អ�ី�គប់�៉ងេ�ក�ងុស�ឹកេចកនិង

ចំ�យទឹក។

● បេ�មី�មួយអង�រ�� ម�ិះ។

2. ឡុក�ក់ (�បហិត�ច់េ�):

● ��ដ�ច់េ�េនះ�ន�ព�សស់��យ និងេ�រេពញេ�យរស�តិ។ ● េ�គ�ងផ�ំ៖ �ច់េ� ទឹក�តី គល់
ស�ឹកៃ�គ ស�ឹកជីអ�� ម។ ខ�ឹមស េម�ស ទឹកកំេ�រ ស�រ។

● នីតិវ�ធី៖
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● េ�� រ�ច់េ�មួយេភ�ត េហីយ�ត់�ចំណិតេស�ីងៗ។

● �យ�មួយទឹក�តី ស�ឹកៃ�គ ខ�ឹមស និងស�រ។

●បែន�ម coriander ស�ឹក mint និងេម�សេដីម�ភី�ក�រស�តិ។

● �សក់ ទឹក កំេ�រ េហីយ បេ�មី �មួយ �យ ឬ �យ។

៣.សុ៊បសំឡូត �៉ជូ�តយ (សុ៊ប�តី�មួយែផ�េឈី)៖

●សុ៊បេនះរមួប��ូល�� នូវរស�តិែផ�មៃនែផ�េឈី�មួយ�តី។

● េ�គ�ងផ�ំ៖ �តី �� ស់ អំពិលទំុ ស�ឹកៃ�គ ស�រ េម�ស។ ទឹក�តី។

● នីតិវ�ធី៖

● �ត់�តី និង�� ស់�បំែណក។

● ចម�ិន�តី�មួយស�ឹកៃ�គ ខ�ី អំពិលទំុ ស�រស និង េម�ស។ ● បែន�ម�� ស់ និងទឹក�តី។

● បេ�មី�មួយ�យ។

4. Sra maa (��ត់បែន��មួយ�ច់�ន់):

● ��ត់��លេនះសំបូរេ�េ�យបែន� និង�ប�េតអីុន។

● េ�គ�ងផ�ំ៖ �ច់�ន់ �តសក់ េប៉ងេ�៉ះ ខ�ឹម���ង ខ�ឹមស ស�ឹកជីអ�� ម ទឹក�តី។ ស�រ ទឹកកំេ�រ។

● នីតិវ�ធី៖

● េ�� រ�ន់េហីយ�ត់���ច�ត។

● �ត់បែន� និង�យ�មួយ�ច់�ន់។

● បែន�មទឹក�តី ស�រ និងទឹកកំេ�រ។

● េ��ះ�មួយស�ឹកជីអ�� ម និងបេ�មី���ដ�សស់។


