
எனது 
ஆர�ோக்கியமான 

‘லஞ்ச்பாக்ஸ்’

புத்தம்புதிய ய�ோசனைகள்!

ஓர் ஆர�ோக்கியமான ‘லஞ்ச்பாக்’ஸை 
பேக் செய்யும்போது, நீங்கள் ஒரு  
‘க�ோ’ (GO) உணவு (மாவுச் சத்து உணவு),  
ஒரு ‘க்ரோ’ (GROW) உணவு (புரதச் சத்து 
உணவு) மற்றும் ஒரு ‘க்ளோ’ (GLOW) 
உணவு (சரீரப் பளபளப்பு உணவு) 
உள்ளடக்கியிருப்பதை உறுதி செய்து 
க�ொள்ளுங்கள்.

‘க�ோ’ உணவில், ர�ொட்டி மற்றும் தானிய 
உணவுத் த�ொகுதிகள் அடங்கும். ‘க�ோ’ உணவில், 
நடக்க, ஓட, நடனமாட, விளையாட மற்றும் 
பள்ளியில் கவனத்துடன் இருக்க உதவும் 
ஆற்றலை வழங்குகின்ற மாவுச்சத்து 
(கார்போஹைட்ரேட்ஸ்) உள்ளது.

‘க்ரோ’ உணவில், இறைச்சி, இறைச்சிக்கான 
மாற்றுகள் மற்றும் பால்பொருட்கள் அடங்கும். 
‘க்ரோ’ உணவுகள், வலிமையான எலும்புகள் 
மற்றும் தசைகள் வளர்வதற்கான புரதத்தையும், 
வலிமையான பற்கள் மற்றும் எலும்புகளுக்கான 
சுண்ணாம்புச்சத்தையும், வலுவான 
இரத்தத்திற்கான இரும்புச்சத்தையும் 
க�ொண்டுள்ளன.

‘க்ளோ’ உணவில், பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகள் 
அடங்கும். ‘க்ளோ’ உணவில், மினுமினுப்பான 
சருமம், பளபளப்பான கேசம், வலிமையான 
நகங்கள் மற்றும் ந�ோய் எதிர்ப்புக்கான 
வைட்டமின்கள் மற்றும் தாதுக்கள் உள்ளன.

புதிய சுவைகளைப் பற்றிய மேலதிகத் தகவல்கள்

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

‘லஞ்ச்பாக்ஸ்’ ய�ோசனைகள்
•	 இரவு உணவில் மீந்தவை 

•	 காய்கறி அப்பங்கள் 
(பைக்லெட்டுகள்)/பஜ்ஜி
(உம், சீமை சுரைக்காய், 
ச�ோளம் மற்றும் கேரட்

•	 அரிசி பேப்பர் 
ர�ோல்கள்/சுஷி

•	 சீஸ் மற்றும் தட்டைகளுடன் 
காய்கறிக் குச்சிகள்

•	 கார மஃபின்கள்

•	 வீட்டில் தயாரித்த பிஸ்ஸா

•	 சாதம், பாஸ்தா, 
க�ொண்டைக்கடலை 
அல்லது மாவுப்பிட்டு  
சாலட் (கூஸ்காஸ்)

•	 த�ொட்டுக்கொள்ளும்

கறியுடன் காய்கறி
குச்சிகள்

•	 ப�ொரித்த காய்கறிகள்

•	 பிட்டா ர�ொட்டி சிப்ஸுடன் 
க�ொண்டைக்கடலை
வடைகள் (ஃபாலாஃபெல்ஸ்)

ஓர் ஆர�ோக்கியமான ‘லஞ்ச்பாக்’ஸை 
தேர்ந்தெடுக்கவும்
•	 தற்போதையப் பருவகாலக்காய்கறிகள் மற்றும்

பழங்களையே தேர்ந்தெடுக்கவும் 

•	 உறைய வைக்கப்பட்ட பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகள், 
புதியவைப�ோலவே ஊட்டச்சத்து நிறைந்தவை

•	 தள்ளுபடி விற்பனையின்போது, ப�ொருட்களை ம�ொத்தமாக
வாங்குவதன் மூலம் பணத்தை சேமிக்கலாம்

•	 ‘லஞ்ச்பாக்’ஸை குளுமையாக வைப்பதற்கு, ஓர் உறைந்த
நீர் பாட்டில்/ஐஸ் கட்டியைச் சேர்க்கவும்

•	 சூப், கறி, பாஸ்தா (ஸ்பாகெட்டி) ப�ோன்ற சூடான உணவை 
பேக் செய்வதற்கு ‘தெர்மோ’ஸை பயன்படுத்தவும்

•	 ஒரு தண்ணீர் பாட்டிலை வைக்கவும் மற்றும் குழாய் 
தண்ணீரால் நிரப்பவும்

ஆர�ோக்கியமான 
‘லஞ்ச்பாக்ஸ்’ 
குறிப்புகள்...
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