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ผักัสำดผักัสำด

อาหารกระป๋องอาหารกระป๋อง

อาหารทานเล่่นแล่ะขนมีอบอาหารทานเล่่นแล่ะขนมีอบ

อาหารแช่่เยน็แล่ะอาหารพร้อมีทานอาหารแช่่เยน็แล่ะอาหารพร้อมีทาน

*รายการเหล่่านี� ใช่เ้วัล่าเตรียมีนอ้ยมีาก

• อะโวัคาโด

•  เบบี�แตงกวัา

•  เบบี�แคร์รอต

•  ถั่ั�วัล่นัเตา

•  ถั่ั�วัแขกดิบ

•  ถั่ั�วัล่นัเตาหวัาน

•  มีะเข้อเทศเช่อร์รี

•  เบบี�ผักัโขมี

•  ผักัสำล่ดั

• ผัล่ไมีใ้นนำ�าผัล่ไมีธ้รรมีช่าติ

•  ขา้วัโพดอ่อน

•  เมีด็ขา้วัโพด

•  ซุื้ปผักั (ล่ดเกล้่อ)*

•  ถั่ั�วัอบในซื้อสำมีะเข้อเทศ (ล่ด

เกล้่อ)

• นมีกล่่องรสำจ้ืดหร้อแต่งรสำที�

เกบ็ไดน้าน

•  ขา้วัโพดคั�วัไม่ีปรุงรสำ*

•  ล่กูเกดบรรจุืห่อ (หน่�งเสิำร์ฟ)

•  ผัล่ไมีถ้ั่ว้ัย

•  ขา้วัหุงสุำกพร้อมีทาน

สำำาเร็จืรูป

•  ตอร์ติยา

• โยเกิร์ตรสำธรรมีช่าติหร้อแต่ง

รสำ

•  ชี่สำแท่ง

•  ชี่สำแผัน่

•  ครีมีชี่สำ

•  นมีจ้ืดหร้อนมีแต่งรสำ

•  ฮัมัีมีสัำ

• เซื้เล่อรี�*

•  แคร์รอต*

•  แตงกวัา*

•  พริกหวัาน*

•  กะหล่ำ�าปลี่

•  มีะเข้อเทศ*

•  ขา้วัโพดฝััก*

•  ผักักาดหอมี*

• ทูน่า (ในนำ�าแร่)

•  แซื้ล่มีอน (ในนำ�าแร่)

•  ทูน่าผัสำมีถั่ั�วั

•  ถั่ั�วัล่กูไก่

•  ถั่ั�วัแดง

•  ถั่ั�วั 4 อยา่ง

•  ถั่ั�วัเล่นทิล่

• ขนมีปังหร้อแผัน่แป้งแรปโฮั

ล่มีีล่/โฮัล่เกรน

•  ขนมีปังล่กูเกด

•  แพนเคก้จิื�วั

•  อิงลิ่ช่มีฟัฟิน

•  แครกเกอร์ขา้วั / ขนมีปังกรอบ

โฮัล่เกรน

•  โรตี

•  ขนมีปังพิตา้

• เล้่อกผักัแล่ะผัล่ไมีต้ามีฤดูกาล่

•  ผักัแล่ะผัล่ไมีแ้ช่่แขง็มีีคุณค่าทางโภช่นาการไม่ีต่างจืากผักัผัล่ไมี้

สำด

•  ประหยดัเงินโดยการซ้ื้�อสิำนคา้ทีล่ะมีาก ๆ เม้ี�อมีีการล่ดราคา

•  ใส่ำขวัดนำ�าแช่่แขง็ / นำ� าแขง็กอ้นในกล่่องอาหารกล่างวันัเพ้�อรักษา

ควัามีเยน็

•  ใช่ก้ระติกเกบ็อุณหภุมิีเพ้�อบรรจุือาหารร้อน เช่่น ซูื้ป แกง 

สำปาเกต็ตี�  ฯล่ฯ

•  พกขวัดนำ�าแล่ว้ัเติมีดว้ัยนำ�าประปา

• เน้�อสำไล่ดไ์ม่ีติดมีนั*

•  ไข่*

•  ไก่บาร์บีคิวั (ไม่ีมีีหนงั)

•  เตา้หู้

•  ซื้อสำจิื�มีสำไตล่ก์รีก 

(Tzatziki)

•  ฟาล่าเฟล่

ผัล่ไมีส้ำดผัล่ไมีส้ำด
• กล่ว้ัย

•  แอปเปิล่

•  สำม้ีแมีนดาริน

•  แพร์

•  พีช่

•  เนคทารีน

•  กีวัี

•  องุ่น

•  แบล่ก็เบอร์รี

• สำตรอวัเ์บอร์รี

•  ราสำเบอร์รี

•  บล่เูบอร์รี

•  มีะม่ีวัง*

•  สำม้ี*

•  แตงโมี*

•  ร็อกเมีล่่อน*

•  ฮันันีดิวัเมีล่่อน*

•  ลิ่�นจีื�

เคล่็ดล่บัเคล่็ดล่บั



สำำาหรับขอ้มีูล่เพิ�มีเติมี เขา้ไปทสำำาหรับขอ้มีูล่เพิ�มีเติมี เขา้ไปที�  www.act.gov.au/freshtastes

กล่่องอาหารกล่างวันัเพ้�อสุำขภาพของฉันักล่่องอาหารกล่างวันัเพ้�อสุำขภาพของฉันั
ผัสำมีแล่ะจืบัคู่อาหารจืากแต่ล่ะหมีู่ประกอบเป็นกล่่องอาหารกล่างวันัที�ดีต่อสุำขภาพผัสำมีแล่ะจืบัคู่อาหารจืากแต่ล่ะหมีู่ประกอบเป็นกล่่องอาหารกล่างวันัที�ดีต่อสุำขภาพ

ธญัพ้ช่ธญัพ้ช่ โปรตีนโปรตีน ผักัผักั ผัล่ไมี้ผัล่ไมี้ ผัลิ่ตภณัฑ์น์มีผัลิ่ตภณัฑ์น์มี
เล้่อกตวััเล้่อกแบบโฮัล่
เกรนเป็นหล่กั ซ่ื้� งจืะให้

พล่งังานสำำาหรับการเรียนรู้
แล่ะการเล่่น

เล้่อกโปรตีนที�ผัา่น
กระบวันการนอ้ยที�สุำด ซ่ื้� งจืะ

ช่่วัยเสำริมีสำร้างกล่า้มีเน้�อที�
แขง็แรง

เล้่อกผักัเพ้�อใหเ้ดก็ ๆ ไดรั้บ
วัติามิีนที�สำำาคญัแล่ะทำาให้

รู้ส่ำกอิ�มี

เล้่อกผัล่ไมีทุ้กวันั ผัล่ไมีอุ้ดมี
ไปดว้ัยวัติามิีน แร่ธาตุ 

กากใยแล่ะอ้�น ๆ อีกมีากมีาย

เล้่อกผัลิ่ตภณัฑ์น์มีเพ้�อส่ำง
เสำริมีสุำขภาพของกระดูก

แล่ะฟัน

แผัน่แป้งแรป/ขนมีปังพิตา้ หร้อโรตี
แบบโฮัล่เกรน

อกไก่ไร้มีนั แตงกวัาแล่ะมีะเข้อเทศ องุ่น ชี่สำ

ขนมีปังโฮัล่เกรน ถั่ั�วัเมีล่ด็แหง้แล่ะถั่ั�วัเล่นทิล่ตม้ีสุำก มีนัฝัรั�ง สำม้ีหั�นเป็นเสีำ� ยวั นมี

แครกเกอร์โฮัล่เกรน ซื้อสำจิื�มีฮัมัีมีสัำ แท่งเซื้เล่อรี� สำตรอวัเ์บอร์รี นมีถั่ั�วัเหล้่อง

ขา้วักล่อ้ง
ทูน่า

ผักัสุำกเหล้่อ
กล่ว้ัย

โยเกิร์ต

พาสำตา้โฮัล่เกรน ไข่ตม้ี สำล่ดั ผัล่ไมีก้ระป๋องในนำ�าผัล่ไมีธ้รรมีช่าติ ซื้อสำจิื�มีสำไตล่ก์รีก (Tzatziki)

การแพค็กล่่องการแพค็กล่่อง
อาหารกล่างวันัที�อาหารกล่างวันัที�
เตม็ีไปดว้ัยสำารเตม็ีไปดว้ัยสำาร
อาหารเป็นเร้�องอาหารเป็นเร้�อง
ง่ายง่าย

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

