
ဒုးအိၣ်ထီၣ်စရီ ပာ်ကီၤဖဲဒၢးအတၢ်
ကိၢ်တၢ်ခုၣ် ဖဲမံအခါ, မၤခုၣ်အီၤ မၤခုၣ်အီၤတဘျီဃီ

အဲးပၢၣ်(လ) ပာ်အီၤလၢဖျးစတံးဒၢအပူၤ ပာ်လီၤဆီဒီးတၢ်အီၣ်ပနံာ်အဂၤတဖၣ်. 3-4 နွံ

အၣ်ထံၣ်ခၠိး ဖှံဒီးထံ- ပာ်အီၤလၢဖျးစတံးဒၢအပူၤဒီးစဲတံာ်ဃာ်အခိၣ်. 1 နွံ

ဟီၣ်ဆူၣ်ပျိၢ် ပာ်အဂံၢ်လၢထံအိၣ်တစုမုၢ်ဒိၣ်အပူၤ. 3-4 သီ

ထီပးသၣ် ပာ်တ့ၢ်လၢစီၢ်နီၤခိၣ်ဖးထီအဖီခိၣ်လၢကမံအဂီၢ်. လၢကမၤမံအီၤချ့ချ့အ
ဂီၢ်, ထၢနုာ် အီၤလၢစးခိဒၢအပူၤ. 3-5 သီ

တကွံသၣ် ဖဲမံအခါ, အဝဲသ့ၣ်အိၣ်ကတူၢ် 5-7 သီလၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤလီၤ. အဖံးက
ထီၣ်သူ, ဘၣ်ဆၣ်တၤသၣ်တဘၣ်နီတမံၤဘၣ်. 2-5 သီ 5-7 သီ

ပီၣ်စ့ဒိး ပဲာ်အဂံၢ်ဒီးထၢနုာ်လၢထံခွးတဖျၢၣ်အပူၤ- မၤဘၢအီၤဒီးဖျးစတံးဒၢကျီ
ကျီတက့ၢ်. 7-10 သီ

သဘၣ်ဆၢတံၢ်
ပာ်လၢဖျးစတံးဒၢအပူၤ, ဒီးထၢနုာ်လီၤစီၤကျိးလၢတၢ်ပာ်တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်
ဒီး တၤသူ တၢ်သၣ်အပူၤတက့ၢ်. သဘၣ်ဆၢတံၢ်တဖၣ်တူၢ် ကယံာ်တုၤ
လၢ 2 လါ ဖဲနမ့ၢ် ပာ်ကီၤအီၤဘၣ်ဘျိးဘၣ်ဒါအခါန့ၣ်လီၤ.

2 နွံ

မိၢ်ဟဲသၣ်ဖးဒိၣ်တဖၣ် ထၢနုာ်ပာ်ကီၤလၢတၢ်ဒၢလၢတၢ်စူးကါကဒါက့ၤအီၤသ့ မ့တမ့ၢ် ဖျးစတံး
ဒၢလၢ စီၤကျိးလၢတၢ်ပာ်တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဒီး တၤသူတၢ်သၣ်အပူၤတက့ၢ်. 1-2 နွံ

ဘျဲးဘဲရံၣ်, စထြီဘဲရံၣ်, ရဲး(စ)ဘဲရံၣ် 2-3 သီ

ဘလူဘဲရံၣ် ထၢနုာ်ဘဲရံၣ်လၢတၢ်ဒၢအပူၤဒီးမၤဘၢအဖီခိၣ်ဒီးစးခိထွါစု မ့တမ့ၢ် တၢ်
ထွါစု တက့ၢ်.  သ့အီၤတချုးနသူအီၤတက့ၢ်. 1-2 နွံ

သဘၣ်တံၢ် ထၢနုာ်ပာ်လၢ စီၤကျိးလၢတၢ်ပာ်တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဒီးတၤသူတၢ်သၣ်အပူၤ 
လၢဖျး စတံးဒၢအပူၤတက့ၢ်. 3-4 နွံ

ဒံမုၣ်သၣ် ဆှီလီၤတဲာ်တီသၣ်လၢအက့အက့တဖၣ်န့ၣ် နကြၢးဘိၣ်ဃာ်အီၤ မ့တမ့ၢ် 
ပာ်အီၤ လၢတၢ်ဒၢအပူၤန့ၣ်တက့ၢ်. 7-10 သီ

သဘၣ်ဘီတံၢ် ဆှီတဲာ်အစှိးတက့ၢ်. ပာ်အီၤလၢဖျးစတံးထၢၣ်အပူၤဒီးတၢ်ထွါစု လၢက
စုၣ်စီၣ်အဂီၢ် တက့ၢ်. 3-4 နွံ

သဘၣ်ဖီ မၤကျီဃာ်ဖျးစတံးလၢတၢ်ဘိၣ်ဘံဃာ်အီၤ, မ့တမ့ၢ်ပာ်အီၤလၢဖျးစတံး
ထၢၣ်အပူၤဒီး တၢ်ထွါလၢကမၤစုၣ်စီၣ်အီၤတက့ၢ်. 1 နွံ

စံလၣ်ရံၣ်ဖီဃဲဒိးတက
လုာ်

ဘိၣ်ထၢနုာ်အီၤလၢအလူၣ်မံနယၢၣ်စးခိအပူၤ တချုးလၢနပာ်ကီၤဃာ်
အီၤတက့ၢ်. 1-2 နွံ

ခၠဲၣ်ရံၣ် ပာ်အီမလၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအခုၣ်ကတၢၢ်အလီၢ်ဒီးတဘၣ်သ့အီၤဒီးမၤဘၢဃာ်
အီၤဘၣ် န့ၣ်လီၤ. 4-7 သီ

တၢ်ဆံၣ်တၤသၣ်တဖၣ် ပာ်ကီၤအီၤကျီကျီ, မ့တမ့ၢ် လၢစၤဒၢအပူၤ, လၢစီၤကျိးလၢတၢ်ပာ်တၢ်ဒိး
တၢ်လၣ်ဒီး တၤသူတၢ်သၣ် အပူၤတက့ၢ်. 2-3 နွံ

သဘၣ်လါအလၣ်ဖး
လဲၢ်တဖၣ်

ပာ်ကီၤဃာ်အီၤလၢဖျးစတံးထၢၣ်လၢတၢ်တစဲတံာ်ဃာ်အီၤအပူၤလၢတ
လိၣ်တၢ်သ့အီၤ ဘၣ်ဒီးပာ်ကီၤလၢ စီၤကျိးလၢတၢ်ပာ်တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဒီး 
တၤသူတၢ်သၣ်အပူၤတက့ၢ်.

4-5 သီ

ဘုခ့သၣ် ဘိၣ်တံၢ်ဃာ်ဖျးစတံးဒၢအနၢ်တံၢ်တံၢ်ဒီးပာ်ကီၤအီၤလၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤ
တက့ၢ်. 5-7 သီ

ဒံသၣ် သ့ဒီးထံဒီးမၤသံးအထံ, ဝံၤဒီးထၢနုာ်အီၤလၢဖျးစတံးဒၢအပူၤဒီးတၢ်ထွါ
လၢကစုၣ်စီၣ် အဂီၢ်တက့ၢ်. 1 နွံ

တကီၤသၣ် ပာ်အီၤလၢဖျးစတံးထၢၣ်အပူၤ တဘၣ်ဆီှအီၤဘၣ်ဒီးတဘၣ်သ့အီၤဘၣ်
ဒီး ပာ်ကီၤ အီၤလၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤတက့ၢ်. 5-7 သီ

ပသဲ၀ါ ပသဲ၀ါတဖျၢၣ်လၢတၢ်တမၤကဆှီအီၤဒီးတအိးအဖံးတဖၣ် အိၣ်တူၢ် 
7-10 သီလီၤ. 3-5 လါ

စပံးသၣ် ပာ်အီၤလၢထၢၣ်အပူၤဒီးလၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအလီၢ်ခံတက့ၢ်. 5-7 သီ

တၤသူတၤသၣ်ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ် ကတူၢ်ဒ်လဲၣ်.

ဒုးအိၣ်ထီၣ် တၢ်ပာ်ကီၤ တၢ်အီၣ်တၢ်အီစရီအက့ P U B L I C  WO R K S

stpaul.gov/foodwasteလၢကမၤစှၤလီၤတၢ်တဃာ်အဂီၢ် စူးကါကဒါက့ၤတၢ်ပာ်ကီၤတၢ်ဒိးတၢ်လၣ်အထၢၣ် တဖၣ် မ့တမ့ၢ် စူးကါတၢ်ပာ်ကီၤတၢ်ဒၢတဖၣ်လၢတၢ်
စူးကါကဒါက့ၤအီၤသ့န့ၣ် တက့ၢ်. တၢ်ဂ့ၢ်ဂံၢ်ထံး- Sustainable America, Imperfect Foods



ဒုးအိၣ်ထီၣ်စရီ ပာ်ကီၤဖဲဒၢးအတၢ်
ကိၢ်တၢ်ခုၣ် ဖဲမံအခါ, မၤခုၣ်အီၤ မၤခုၣ်အီၤတဘျီဃီ

ပထိးသၣ်
ပာ်ကီၤအီၤလၢတၢ်ဒၢလၢတၢ်စူးကါကဒါက့ၤအီၤသ့အပူၤ မ့တမ့ၢ် ဖျးစ
တံးထၢၣ်အ ပူၤလၢတၢ်တသ့ဘၣ်ဒံးအီၤ လၢစီၤကျိးလၢတၢ်ပာ်တၢ်ဒိးတၢ်
လၣ်ဒီးတၤသူတၢ်သၣ် အပူၤတက့ၢ်..

3-5 သီ

သၣ်ဂံၢ်၀ၣ်စဲ, အလၣ် ပဲာ်အဂံၢ်ဒီးထၢနုာ်လၢထံခွးတဖျၢၣ်အပူၤ- မၤဘၢအီၤဒီးဖျးစတံးဒၢကျီ
ကျီတက့ၢ်. 7-10 သီ

သၣ်ဂံၢ်၀ၣ်စဲ, အတံၢ် ဘိၣ်ထၢနုာ်အီၤလၢတၢ်ထွါလၢအစုၣ်စီၣ်အပူၤဒီးပာ်အီၤလၢဖျးစတံးဒၢ
အပူၤတက့ၢ်. 10-14 သီ

သဘၣ်ခ့(လ) (KALE) ပာ်ကီၤအီၤလၢထၢၣ်အပူၤဒီးတၢ်ထွါစု လၢကစုၣ်စီၣ်အဂီၢ်တက့ၢ်. 5-7 သီ

ခံဝံ လၢတၤသူတၤသၣ်ကမံချ့ချ့အဂီၢ်, ထၢနုာ်လၢစးခိဒၢအပူၤဒီးပာ်ထီၣ်အီၤ
လၢစီၢ်နီၤခိၣ် ဖးထီအဖီခိၣ် 12 သီအဂီၢ်တက့ၢ်. 5-7 သီ

ပကျၢဘိ ဘိၣ်ဃာ်အီၤဒီးစးခိထွါစုစုၣ်စီၣ်ဒီးထၢနုာ်အီၤလၢဖျးစတံးထၢၣ်လၢတၢ်
ပျံာ်ဖျိအီၤအပူၤ လၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤတက့ၢ်. 1-2 နွံ

သၣ်သွံဆံၣ်ဒီးပနီကျဲ
တဖၣ်

ကြၢးအိၣ်ဂ့ၤဂ့ၤလၢတနွံအဂီၢ်ဖဲဒၢးတၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်ဖဲတၢ်မ့ၢ်ပာ်ယံၤအီၤဒီး
မုၢ်အတၢ်ကပီၤ န့ၣ်လီၤ. လၢတၢ်ပာ်ကီၤအီၤကတူၢ်ယံာ်ဒိၣ်ထီၣ်အဂီၢ် ထၢ
နုာ်အီၤလၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအ စီၤကျိး လၢတၢ်ပာ် တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဒီးတၤသူတၤ
သၣ်အပူၤန့ၣ်တက့ၢ်

2-3 နွံ

သဘၣ်သွံးတဖၣ် သ့အီၤဒီးမၤသံးအထံဂ့ၤဂ့ၤတက့ၢ်. ပာ်ကီၤအီၤဒီးတၢ်ထွါစုလၢဖျးစတံးဒၢ
အပူၤ လၢ တၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤန့ၣ်တက့ၢ်. 3-7 သီ

တခိးသၣ် ပာ်အီၤလၢစီၢ်နီၤခိၣ်ဖးထီအဖီခိၣ်တုၤလၢအမံ, ဝံၤဒီးထၢနုာ်လီၤဆူတၢ်ခုၣ်
ဒၢအပူၤ တက့ၢ်. 5-7 သီ

ကုၤ ပာ်အီၤလၢစးခိဒၢအပူၤတက့ၢ်. 4-7 သီ

ပသဲသၣ်
ပာ်အီၤလၢတၢ်ခုၣ်အနီၣ်ထိၣ်အိၣ် (45-55°F), လၢတၢ်လီၢ်ဃ့ထီအပူၤ
တက့ၢ်. မ့တမ့ၢ်ဘၣ်န့ၣ်, ပာ်အီၤလၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤ. တဘၣ်ပာ်ဘူးအီၤ
ဒီးအၣ်လူတဂ့ၤ.

2-3 လါ

မာ်သၣ် ပာ်အီၤလၢဖျးစတံးဒၢအပူၤတက့ၢ်. နဆှီလီၤပာ်လၢအက့အက့ဒီးမၤခုၣ်
လီၤသကၤ ဃာ်အီၤသ့န့ၣ်လီၤ. 2-3 သီ

ထံမိၢ်တိၤသၣ် ပာ်အီၤလၢစီၢ်နီၤခိၣ်ဖးထီအဖီခိၣ်တုၤလၢအမံတက့ၢ်. 3-5 သီ

သ့ၣ်တီသၣ် သ့ၣ်တီသၣ်လၢအကျၤ, တမံဒံးတဖၣ် တၢ်ကြၢးပာ်တ့ၢ်အီၤလၢစီၢ်နီၤခိၣ်
ဖးထီအဖီခိၣ် လၢကမံအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 5-7 သီ

နဲးသၣ် ထၢနုာ်နဲးသၣ်ဒီတဖျၢၣ်ဆူဖျးစတံးထၢၣ်အပူၤလၢ တၢ်ခုၣ်ဒၢစိၤပိာ်ခိၣ်အ
ဖီခိၣ်တက ထၢန့ၣ်တက့ၢ်. 3-5 သီ

သလဲသၣ် ထၢနုာ်ပာ်အီၤလၢတၢ်ခုၣ်, ဃ့ထီအလီၢ် လၢအယံၤဒီးမုၢ်တၢ်ကပီၤန့ၣ်တ
က့ၢ်. ပာ်အီၤ လၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤ, တၢ်ပာ်ကီၤအီၤသ့ 1-2 လါလီၤ. 1-2 နွံ

အၣ်လူ ပာ်ကီၤယံၤအီၤဒီးပသၢသၣ်လၢတၢ်ခုၣ်အလီၢ်အိၣ် (45-55°F), တၢ်ခံးသူ
အလီၢ်န့ၣ် တက့ၢ်. ပာ်ခုၣ်အီၤယံာ်သ့တုၤလၢ 2-3 လါန့ၣ်လီၤ. 1-2 နွံ

သဘၣ်ဂီၤတံၢ်ဖိ
ဆှီတဲာ်ကွံာ်အခိၣ်အလါန့ၣ်တက့ၢ်. ထၢနုာ်လီၤသဘၣ်ဂီၤတံၢ်ဖိလၢဖျးစ
တံးဒၢအပူၤ ဒီးစးခိထွါစုလၢအစုၣ်စီၣ်အက့အပူၤဖဲတၢ်ဖီလာ်ကတၢၢ်
န့ၣ်တက့ၢ်.

10-14 သီ

ပကျၢဘိ ထၢနုာ်လီၤလၢထံတခွးလၢအိၣ်ဒီးထံတစုမုၢ်ဒိၣ် မ့တမ့ၢ် တၢ်ပာ်ကီၤတၢ်
ဒၢ/ဖျးစတံး ထၢၣ်ဒီးတၢ်ထွါစုစုၣ်စီၣ်န့ၣ်တက့ၢ်. 7-10 သီ

လူၢ်ဧိၤဒးဧိၤ (တၢ်ကိၢ်ခါ) ပာ်ကီၤလူၢ်ဧိၤဒးဧိၤဒီတဖျၢၣ်လၢဖျးစတံး မ့တမ့ၢ် စးခိဒၢလၢတၢ်အိးဃာ်
အီၤ တကပၤအပူၤ, လၢတၢ်ဃ့ထီအလီၢ်န့ၣ်တက့ၢ်. 4-5 သီ

လူၢ်ဧိၤဒးဧိၤ (တၢ်ဂိၢ်ခါ)
ပာ်အီၤတူၢ် 1-2 လါဖဲပာ်ကီၤအီၤဒီးတၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်အနီၣ်ထိၣ် ဖဲ 50-
60°F; ဘၣ်ဆၣ်အိၣ်ကတူၢ်စှၤဖဲတၢ်ပာ်ကီၤအီၤလၢဒၢးအတၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်
အပူၤန့ၣ်လီၤ.

1-2 လါ

သဘၣ်လါဂီၤလုး 
(SWISS CHARD)

ထၢနုာ်ပာ်အီၤလၢထၢၣ် မ့တမ့ၢ် တၢ်ဒၢအပူၤတက့ၢ်. သ့စီတချုးနအီၣ်အီၤ, 
တမ့ၢ် တချုးနပာ်ကီၤအီၤဘၣ်န့ၣ်လီၤ. 2-3 သီ

တကီၤဆံၣ်သၣ် တဘၣ်ပာ်ခုၣ်အီၤတုၤလၢအမံဂ့ၤဂ့ၤတဂ့ၤ. ဟဲစိာ်အီၤဆူဒၢးတၢ်ကိၢ်တၢ်
ခုၣ် တချုးနစူးကါအီၤန့ၣ်တက့ၢ်. 2-3 သီ

တဲာ်တီသၣ်
ဒံမုၣ်သၣ်လၢတၢ်ဆှီလီၤပာ်ဃာ်န့ၣ် တၢ်ကြၢးပာ်ကီၤဃာ်အီၤလၢတၢ်ဒၢ
အပူၤ မ့တမ့ၢ် ဘိၣ်ထၢနုာ်ဃာ်အီၤလၢတၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤလီၤ. ဒံမုၣ်သၣ်ဒီတ
ဖျၢၣ်န့ၣ်တၢ်ပာ်ကီၤအီၤသ့ တုၤလၢ 2 နွံန့ၣ်လီၤ.

3-5 သီ


