
กล่่องอาหารกลางวันักล่่องอาหารกลางวันั
เพื่่�อสุุขภาพของฉันัเพื่่�อสุุขภาพของฉันั

ไอเดียสดใหม่!ไอเดียสดใหม่!

เม่ื่�อแพ็ค็กล่่องอาหารกลางวันัเพื่่�อ
สุุขภาพ อย่า่ลืืมรวมอาหาร GO 
อาหาร GROW และอาหาร 

GLOW

อาหาร GO ประกอบด้ว้ยอาหารหมู่่�ขนมปัังและ
ซีีเรีียล อาหาร GO มีีคาร์์โบไฮเดรตซ่ึ่�งให้พ้ลังังาน
สำำ�หรัับการเดิิน วิ่่�ง เต้น้รำำ� เล่่น และช่่วยให้มี้ีสมาธิิ
ท่ี่�โรงเรีียน

อาหาร GROW ประกอบด้ว้ยเนื้้�อสัตัว์ ์อาหาร
ทดแทนเนื้้�อสัตัว์ ์และผลิิตภัณัฑ์น์ม อาหาร 
GROW มีีโปรตีีนช่่วยเสริมสร้างการเจริิญเติิบโต
ของกระดููกและกล้า้มเนื้้�อ มีีแคลเซีียมเพื่่�อฟัันและ
กระดููกท่ี่�แข็ง็แรง และธาตุุเหล็ก็เพื่่�อเลืือดท่ี่� 
แข็ง็แรง

อาหาร GLOW ประกอบด้ว้ยผักัผลไม้ ้อาหาร 
GLOW มีีวิติามิินและแร่่ธาตุุเพื่่�อช่่วยให้ผ้ิวิพรรณ
เปล่่งปลั่่�ง ผมเงางาม เล็บ็แข็ง็แรง และเพื่่�อต่่อสู้้�กั บั
การเจ็บ็ป่่วย

ข้อ้มููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกับัข้อ้มููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกับั  Fresh Tastes

freshtastes@act.gov.au health.act.gov.au/freshtastes

เคล็บ็ลับักล่่องอาหารเคล็บ็ลับักล่่องอาหาร

กลางวันัเพื่่�อสุุขภาพ...กลางวันัเพื่่�อสุุขภาพ...

ไอเดีียกล่่องอาหารกลางวันัไอเดีียกล่่องอาหารกลางวันั

เลืือกกล่่องอาหารกลางวันัท่ี่�ดีีต่่อสุุขภาพเลืือกกล่่องอาหารกลางวันัท่ี่�ดีีต่่อสุุขภาพ

• อาหารท่ี่�เหลืือจากมื้้�อเย็น็

• แพนเค้ก้จิ๋๋�ว/ฟริตเตอร์์ผักั (เช่่น

ซููกินีี ข้า้วโพด และแคร์์รอต)

• ปอเปี๊๊� ยะเวียีดนาม/ซููชิ

• 	ผั กัหั่่�นแท่่งกับัชีีสและ

แครกเกอร์์

• 	มั ฟัฟินแบบคาว

• เลืือกผักัและผลไม้ต้ามฤดููกาล

• 	ผั กัและผลไม้แ้ช่่แข็ง็มีีคุุณค่่าทางโภชนาการไม่่ต่่างจากผักัผลไม้ส้ด

• ประหยัดัเงิินโดยการซื้้�อสิินค้า้ทีีละมาก ๆ เม่ื่�อมีีการลดราคา

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

ความเย็น็

• ใช้ก้ระติิกเก็บ็อุุณหภุุมิิเพื่่�อบรรจุุอาหารร้้อน เช่่น ซููป แกง สปาเก็ต็ตี้้�

ฯลฯ

• 	พ กขวดน้ำำ��แล้ว้เติิมด้ว้ยน้ำำ��ประปา

•	พิ ิซซ่าโฮมเมด

• 	ข้ า้ว พาสต้า้ ถั่่�วลููกไก่่ หรืือ

สลัดัคููสคููส

• 	ผั กัหั่่�นแท่่งกับัซอสจิ้้�ม

• 	ผั กัอบ

• 	ฟ าลาเฟลกับัขนมปัังพิิต้า้

อบกรอบ

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