
나의 건강 
런치박스

신선한 아이디어!

건강에 좋은 런치박스를 쌀 
때, GO 식품, GROW 식품 및 
GLOW 식품을 포함시키는 
것을 잊지 마세요.

GO 식품에는 빵과 시리얼 식품군이 
포함됩니다. GO 식품에는 걷고, 달리고, 
댄스, 놀이는 물론 학교에서 집중하는 데 
필요한 에너지를 공급하는 탄수화물이 
포함되어 있습니다.

GROW 식품에는 고기, 고기 대체식품 및 
유제품이 들어 있습니다. GROW 식품에는 
뼈와 근육을 튼튼하게 하는 단백질, 치아와 
뼈를 단단하게 해주는 칼슘 그리고 건강한 
혈액을 만들어주는 철분이 들어 있습니다.

GLOW 식품에는 과일과 야채가 
포함됩니다. GLOW 식품에는 피부와 
머리카락을 윤기나게 하고, 튼튼한 손톱을 
만들고 질병을 예방하는 비타민과 미네랄이 
들어 있습니다.

신선한 맛에 대한 더 자세한 정보

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

런치박스 아이디어
• 저녁에 남은 음식
• 야채 피클릿/튀김 (예:

호박, 옥수수 및 당근)
• 라이스 페이퍼 롤/

스시
• 치즈와 크래커를

곁들인 야채 스틱
• 향긋한 머핀

• 수제 피자
• 쌀, 파스타, 병아리콩

또는 쿠스 쿠스 샐러드
• 찍어 먹는 야채 스틱
• 구운 야채
• 팔라펠과 피타 빵 칩

건강에 좋은 런치박스를 선택하세요:
• 야채와 계절 과일을 선택하세요
• 냉동 과일과 야채는 신선 제품과 마찬가지의

영양분이 있습니다
• 세일할 때 대량으로 구매하여 돈을 절약하세요
• 런치박스를 시원하게 하기 위해 얼린 물병이나

얼음 블록을 추가하세요
• 수프, 카레, 스파게티 등과 같은 뜨거운 식품을

포장할 때 보온통을 사용하세요
• 물병을 가지고 있다가 수돗물로 채우세요

건강에 좋은 
런치박스 
팁……
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