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عند إعداد علبة الطعام الصحي، 
تأكد من إضافة أحد أصناف 

الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات، 
وأحد أصناف الأطعمة الغنية 

بالبروتينات وأحد أصناف الأطعمة 
الغنية بالفيتامينات.

تتضمن الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات المجموعات 
الغذائية للحبوب والخبز. تحتوي الأطعمة الغنية 

بالكربوهيدرات على الكربوهيدرات التي توفر الطاقة 
للمشي والركض والرقص واللعب وتساعد على 

التركيز في المدرسة.

تتضمن الأطعمة الغنية بالبروتينات اللحوم وبدائل 
اللحوم ومنتجات الألبان. تحتوي الأطعمة الغنية 

بالبروتينات على بروتين لنمو عظام وعضلات قوية 
وعلى كالسيوم لنمو أسنان وعظام قوية وعلى حديد 

من أجل دم صحي.

تتضمن الأطعمة الغنية بالفيتامينات الفواكه 
والخضروات. تحتوي الأطعمة الغنية بالفيتامينات 
على الفيتامينات والمعادن اللازمة لنضارة البشرة 
ولمعان الشعر وقوة الأظافر ومكافحة الأمراض.

أفكار طازجة!
نصائح عن علبة 
الطعام الصحي ...

أفكار لعلبة لطعام
بقايا طعام وجبة العشاء •

		 بيكلتس/ فطائر  •
بالخضروات )مثل الكوسا 	

والذرة والجزر(
لفائف أوراق الأرز/ 	 •

سوشي
أعواد الخضروات مع 	 •

الجبن والرقائق

قم باختيار علبة طعام صحي:
قم باختيار خضروات وفاكهة الموسم  •

		 الفواكه والخضروات المجمدة لها نفس القيمة الغذائية للفواكه  •
والخضروات الطازجة

		 وفرّ الأموال من خلال شراء المنتجات بكميات كبيرة عند وجود  •
تخفيضات عليها

قم بإضافة زجاجة مياه مجمدة / قالب ثلج للحفاظ على برودة علبة 	 •
الطعام

		 قم باستخدام إناء عازل لوضع الطعام الساخن مثل الحساء أو  •
الكاري أو مكرونة السباجيتي وما إلى ذلك

احتفظ بزجاجة مياه وأعد ملؤها بمياه الصنبور •

مافين مالح •
بيتزا مُعدة بالمنزل •
أرز أو معكرونة أو 	 •

حمص أو سلطة الكسكس
أعواد خضروات مع 	 •

صوص
خضروات مشوية •

فلافل مع رقائق خبز البيتا •

علبة الطعام الصحي 
الخاصة بي

لمزيد من المعلومات عن الأطعمة الطازجة

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