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ผักัสดผักัสด

อาหารกระป๋๋องอาหารกระป๋๋อง

อาหารทานเล่่นและขนมอบอาหารทานเล่่นและขนมอบ

อาหารแช่่เย็น็และอาหารพร้้อมทานอาหารแช่่เย็น็และอาหารพร้้อมทาน

*รายการเหล่่านี้้� ใช้เ้วลาเตรีียมน้อ้ยมาก

•	 อะโวคาโด

• 	 เบบี้้�แตงกวา

• 	 เบบี้้�แคร์์รอต

• 	 ถั่่�วลันัเตา

• 	 ถั่่�วแขกดิิบ

• 	 ถั่่�วลันัเตาหวาน

• 	ม ะเขืือเทศเชอร์์รีี

• 	 เบบี้้�ผักัโขม

• 	 ผักัสลัดั

•	ผล ไม้ใ้นน้ำำ��ผลไม้ธ้รรมชาติิ

• 	ข้ า้วโพดอ่่อน

• 	 เม็ด็ข้า้วโพด

• 	ซุ ปผักั (ลดเกลืือ)*

• 	 ถั่่�วอบในซอสมะเขืือเทศ (ลด

เกลืือ)

•	 นมกล่่องรสจืืดหรืือแต่่งรสที่่�

เก็บ็ได้น้าน

• 	ข้ า้วโพดคั่่�วไม่่ปรุุงรส*

• 	ลู กูเกดบรรจุุห่่อ (หน่ึ่�งเสิิร์์ฟ)

• 	ผล ไม้ถ้้ว้ย

• 	ข้ า้วหุงสุุกพร้้อมทาน

สำำ�เร็็จรูป

• 	 ตอร์์ติิยา

•	 โยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิหรืือแต่่ง

รส

• 	ชี สแท่่ง

• 	ชี สแผ่น่

• 	 ครีีมชีส

• 	 นมจืืดหรืือนมแต่่งรส

• 	 ฮัมัมัสั

•	 เซเลอรี่่�*

• 	 แคร์์รอต*

• 	 แตงกวา*

• 	 พริิกหวาน*

• 	 กะหล่ำำ��ปลีี

• 	ม ะเขืือเทศ*

• 	ข้ า้วโพดฝััก*

• 	 ผักักาดหอม*

•	ทู น่่า (ในน้ำำ��แร่่)

• 	 แซลมอน (ในน้ำำ��แร่่)

• 	ทู น่่าผสมถั่่�ว

• 	 ถั่่�วลูกูไก่่

• 	 ถั่่�วแดง

• 	 ถั่่�ว 4 อย่า่ง

• 	 ถั่่�วเลนทิิล

•	 ขนมปังหรืือแผ่น่แป้้งแรปโฮ

ลมีีล/โฮลเกรน

• 	 ขนมปังลูกูเกด

• 	 แพนเค้ก้จิ๋๋�ว

• 	อิ งลิิชมัฟัฟิิน

• 	 แครกเกอร์์ข้า้ว / ขนมปังกรอบ

โฮลเกรน

• 	 โรตีี

• 	 ขนมปังพิิต้า้

•	 เลืือกผักัและผลไม้ต้ามฤดููกาล

• 	ผักัและผลไม้แ้ช่่แข็ง็มีีคุุณค่่าทางโภชนาการไม่่ต่่างจากผักัผลไม้้

สด

• 	ประหยัดัเงิินโดยการซ้ื้�อสิินค้า้ทีีละมาก ๆ เมื่่�อมีีการลดราคา

• 	ใส่่ขวดน้ำำ��แช่่แข็ง็ / น้ำำ� �แข็ง็ก้อ้นในกล่่องอาหารกลางวันัเพื่่�อรัักษา

ความเย็น็

• 	ใช้ก้ระติิกเก็บ็อุุณหภุุมิิเพื่่�อบรรจุุอาหารร้้อน เช่่น ซููป แกง 

สปาเก็ต็ตี้้�  ฯลฯ

• 	พกขวดน้ำำ��แล้ว้เติิมด้ว้ยน้ำำ��ประปา

•	 เน้ื้�อสไลด์ไ์ม่่ติิดมันั*

• 	 ไข่่*

• 	 ไก่่บาร์์บีีคิิว (ไม่่มีีหนังั)

• 	 เต้า้หู้้�

• 	ซ อสจิ้้�มสไตล์ก์รีีก 

(Tzatziki)

• 	 ฟาลาเฟล

ผลไม้ส้ดผลไม้ส้ด
•	 กล้ว้ย

• 	 แอปเปิิล

• 	ส้ ม้แมนดาริิน

• 	 แพร์์

• 	พี ีช

• 	 เนคทารีีน

• 	กี วีี

• 	 องุ่่�น

• 	 แบล็ก็เบอร์์รีี

•	ส ตรอว์เ์บอร์์รีี

• 	 ราสเบอร์์รีี

• 	 บลูเูบอร์์รีี

• 	ม ะม่่วง*

• 	ส้ ม้*

• 	 แตงโม*

• 	ร็ อกเมล่่อน*

• 	 ฮันันีีดิิวเมล่่อน*

• 	ลิ้้ �นจี่่�

เคล็็ดลับัเคล็็ดลับั
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กล่่องอาหารกลางวันัเพื่่�อสุุขภาพของฉันักล่่องอาหารกลางวันัเพื่่�อสุุขภาพของฉันั
ผสมและจับัคู่่�อาหารจากแต่่ละหมู่่�ประกอบเป็็นกล่่องอาหารกลางวันัที่่�ดีีต่่อสุุขภาพผสมและจับัคู่่�อาหารจากแต่่ละหมู่่�ประกอบเป็็นกล่่องอาหารกลางวันัที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ

ธัญัพืืชธัญัพืืช โปรตีีนโปรตีีน ผักัผักั ผลไม้้ผลไม้้ ผลิตภัณัฑ์น์มผลิตภัณัฑ์น์ม
เลืือกตัวัเลืือกแบบโฮล
เกรนเป็็นหลักั ซ่ึ่� งจะให้้

พลังังานสำำ�หรัับการเรีียนรู้้�
และการเล่่น

เลืือกโปรตีีนที่่�ผ่า่น
กระบวนการน้อ้ยที่่�สุุด ซ่ึ่� งจะ

ช่่วยเสริมสร้างกล้า้มเน้ื้�อที่่�
แข็ง็แรง

เลืือกผักัเพื่่�อให้เ้ด็ก็ ๆ ได้รั้ับ
วิติามิินที่่�สำำ�คัญัและทำำ�ให้้

รู้้�สึึ กอิ่่�ม

เลืือกผลไม้ทุุ้กวันั ผลไม้อุุ้ดม
ไปด้ว้ยวิติามิิน แร่่ธาตุุ 

กากใยและอื่่�น ๆ อีีกมากมาย

เลืือกผลิตภัณัฑ์น์มเพื่่�อส่่ง
เสริมสุขภาพของกระดููก

และฟััน

แผ่น่แป้้งแรป/ขนมปังพิิต้า้ หรืือโรตีี
แบบโฮลเกรน

อกไก่่ไร้้มันั แตงกวาและมะเขืือเทศ องุ่่�น ชีีส

ขนมปังโฮลเกรน ถั่่�วเมล็ด็แห้ง้และถั่่�วเลนทิิลต้ม้สุก มันัฝรั่่�ง ส้ม้หั่่�นเป็็นเสี้้� ยว นม

แครกเกอร์์โฮลเกรน ซอสจิ้้�มฮัมัมัสั แท่่งเซเลอรี่่� สตรอว์เ์บอร์์รีี นมถั่่�วเหลืือง

ข้า้วกล้อ้ง
ทููน่่า

ผักัสุุกเหลืือ
กล้ว้ย

โยเกิิร์์ต

พาสต้า้โฮลเกรน ไข่่ต้ม้ สลัดั ผลไม้ก้ระป๋๋องในน้ำำ��ผลไม้ธ้รรมชาติิ ซอสจิ้้�มสไตล์ก์รีีก (Tzatziki)

การแพ็ค็กล่่องการแพ็ค็กล่่อง
อาหารกลางวันัที่่�อาหารกลางวันัที่่�
เต็ม็ไปด้ว้ยสารเต็ม็ไปด้ว้ยสาร
อาหารเป็็นเรื่่�องอาหารเป็็นเรื่่�อง
ง่่ายง่่าย

http://www.act.gov.au/freshtastes

