
Hộp Cơm Trưa 
Tốt Cho Sức 
Khỏe Của Tôi

Ý Tưởng Mới!

Khi chuẩn bị một hộp cơm trưa 
tốt cho sức khỏe, hãy đảm bảo 
bạn có thực phẩm GO, thực 
phẩm GROW và thực phẩm 
GLOW.

Thực phẩm GO bao gồm các nhóm thực phẩm 
bánh mì và ngũ cốc. Thực phẩm GO có chứa 
carbohydrate cung cấp năng lượng để đi bộ, 
chạy, nhảy, chơi và giúp tập trung ở trường.

Thực phẩm GROW bao gồm thịt, thực phẩm 
thay thế thịt và thực phẩm từ sữa. Thực phẩm 
GROW có chất đạm để phát triển xương và cơ 
bắp chắc khỏe, canxi cho răng và xương chắc 
khỏe và sắt giúp máu khỏe mạnh.

Thực phẩm GLOW bao gồm trái cây và rau. 
Thực phẩm GLOW chứa chất đạm và khoáng 
chất cho làn da sáng, tóc bóng mượt, móng 
tay chắc khỏe và chống lại bệnh tật.

Thêm Thông Tin về Đồ Ăn Tươi 

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

Ý Tưởng Cho Hộp Cơm Trưa
• Thức ăn thừa từ bữa tối
• Pikelet/món rán có rau

củ quả (ví dụ như bí
ngòi, ngô và cà rốt)

• Món cuốn với bánh
tráng gạo/sushi

• Củ quả cắt hình que với
phô mai và bánh quy
giòn

• Bánh nướng xốp ngon
lành

• Pizza tự làm
• Cơm, mì ý, đậu xanh và

xà lách cous cous
• Rau củ thái que chấm

nước sốt
• Rau củ quả nướng
• Viên bột đậu rán với

mẩu bánh mì pita

Chọn một hộp cơm trưa tốt cho sức khỏe:
• Chọn rau củ quả và trái cây theo mùa
• Trái cây và rau củ quả đông lạnh cũng bổ dưỡng như

đồ tươi
• Tiết kiệm tiền bằng cách mua sản phẩm với số lượng

lớn khi giảm giá
• Thêm một chai nước đông lạnh / khối băng để giữ

mát hộp cơm trưa
• Sử dụng bình giữ nhiệt để đựng thức ăn nóng như

súp, cà ri, mì spaghetti v.v
• Giữ một chai nước và đổ đầy với nước máy

Lời Khuyên để 
có Hộp Cơm 
Trưa Tốt Cho Sức 
Khỏe…

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