
กล่่องอาหารกล่างวันักล่่องอาหารกล่างวันั
เพื่่�อสุุขภาพื่ของฉันัเพื่่�อสุุขภาพื่ของฉันั

ไอเดียสุดใหม่!ไอเดียสุดใหม่!

เม่�อแพื่ค็กล่่องอาหารกล่างวันัเพื่่�อ
สุุขภาพื่ อยา่ล่่มรวัมอาหาร GO 
อาหาร GROW แล่ะอาหาร 

GLOW

อาหาร GO ประกอบดว้ัยอาหารหม่่ขนมปังแล่ะ
ซีีเรียล่ อาหาร GO มีคาร์โบไฮเดรตซ่ี�งใหพ้ื่ล่งังาน
สุำาหรับการเดิน วัิ�ง เตน้รำา เล่่น แล่ะช่่วัยใหมี้สุมาธิิ
ทีี่�โรงเรียน

อาหาร GROW ประกอบดว้ัยเน่�อสุตัวั ์อาหาร
ที่ดแที่นเน่�อสุตัวั ์แล่ะผลิ่ตภณัฑ์น์ม อาหาร 
GROW มีโปรตีนช่่วัยเสุริมสุร้างการเจริญเติบโต
ของกระด่กแล่ะกล่า้มเน่�อ มีแคล่เซีียมเพื่่�อฟัันแล่ะ
กระด่กทีี่�แขง็แรง แล่ะธิาตุเหล่ก็เพื่่�อเล่่อดทีี่� 
แขง็แรง

อาหาร GLOW ประกอบดว้ัยผกัผล่ไม ้อาหาร 
GLOW มีวัติามินแล่ะแร่ธิาตุเพื่่�อช่่วัยใหผ้วิัพื่รรณ
เปล่่งปล่ั�ง ผมเงางาม เล่บ็แขง็แรง แล่ะเพื่่�อต่อสุ่ก้บั
การเจบ็ป่วัย

ขอ้ม่ล่เพื่ิ�มเติมเกี�ยวักบัขอ้ม่ล่เพื่ิ�มเติมเกี�ยวักบั  Fresh Tastes

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

เคล่บ็ล่บักล่่องอาหารเคล่บ็ล่บักล่่องอาหาร

กล่างวันัเพื่่�อสุุขภาพื่...กล่างวันัเพื่่�อสุุขภาพื่...

ไอเดียกล่่องอาหารกล่างวันัไอเดียกล่่องอาหารกล่างวันั

เล่่อกกล่่องอาหารกล่างวันัทีี่�ดีต่อสุุขภาพื่เล่่อกกล่่องอาหารกล่างวันัทีี่�ดีต่อสุุขภาพื่

• อาหารทีี่�เหล่่อจากม่�อเยน็

• แพื่นเคก้จิ�วั/ฟัริตเตอร์ผกั (เช่่น

ซ่ีกินี ขา้วัโพื่ด แล่ะแคร์รอต)

• ปอเปี� ยะเวัยีดนาม/ซ่ีชิ่

•  ผกัหั�นแท่ี่งกบัชี่สุแล่ะ

แครกเกอร์

•  มฟััฟิันแบบคาวั

• เล่่อกผกัแล่ะผล่ไมต้ามฤด่กาล่

•  ผกัแล่ะผล่ไมแ้ช่่แขง็มีคุณค่าที่างโภช่นาการไม่ต่างจากผกัผล่ไมสุ้ด

• ประหยดัเงินโดยการซ่ี�อสิุนคา้ทีี่ล่ะมาก ๆ เม่�อมีการล่ดราคา

• ใสุ่ขวัดนำ�าแช่่แขง็ / นำ� าแขง็กอ้นในกล่่องอาหารกล่างวันัเพื่่�อรักษา

ควัามเยน็

• ใช่ก้ระติกเกบ็อุณหภุมิเพื่่�อบรรจุอาหารร้อน เช่่น ซ่ีป แกง สุปาเกต็ตี�

ฯล่ฯ

•  พื่กขวัดนำ�าแล่ว้ัเติมดว้ัยนำ�าประปา

• พื่ิซีซ่ีาโฮมเมด

•  ขา้วั พื่าสุตา้ ถั่ั�วัล่่กไก่ หร่อ

สุล่ดัค่สุค่สุ

•  ผกัหั�นแท่ี่งกบัซีอสุจิ�ม

•  ผกัอบ

•  ฟัาล่าเฟัล่กบัขนมปังพื่ิตา้

อบกรอบ

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