
ลองใช้เ้คล็็ดลัับเหล่่านี้้�เฉลิิมฉลองวััฒนธรรมด้้วยอาหาร  และผลิิตกล่่อง
อาหารกลางวัันที่่�มีีสุขุภาพสำำ�หรับัครอบครัวั

•	 ใช้้แรงบันัดาลใจจากวััฒนธรรมและอาหารพ้ื้�นเพเดิิมเป็็นความคิิดผลิิตกล่่องอาหารกลางวััน

•	 ใส่ผั่ักและผลไม้้หลากหลายชนิดเพื่่�อทำำ�ให้้กล่่องอาหารกลางวัันอร่อ่ยและมีีสุขุภาพ   

•	 เตรีียมทำำ�อาหารกลางวัันไว้้ในคืืนก่่อนเพื่่�อประหยััดเวลา ของที่่�เหลืือเอามาทำำ�เป็็นอาหารกลางวััน
ที่่�อร่อ่ยและง่่ายได้้

•	 เลืือกน้ำำ�เป็็นเครื่่�องดื่่�มหลััก ใส่ข่วดน้ำำ�ไว้้ด้้วยสักัขวดหรืือดื่่�มน้ำำ�หน่ึ่�งแก้้วในช่ว่งอาหารหลางวััน

•	 รักัษาอาหารกลางวัันโดยเก็็บไว้้ในที่่�เย็็น ใส่อ่าหารกลางวัันในถุงุเก็็บความเย็น็หรืือใช้ข้วดน้ำำ�แช่่
แข็็ง หรืือถุงุแช่แ่ข็ง็

•	 หากต้้องการอุ่่�นอาหารกลางวััน ต้้องแน่่ใจว่่าต้้องให้้ร้อ้นจััด การทำำ�ให้้อาหารร้้อนช่ว่ยฆ่า่
แบคทีีเรียีที่่�เป็็นอัันตราย

แล้้วอะไรอีีก?

•	 ลองเพิ่่�มผัักหรืือผลไม้้ในกล่่องอาหารกลางวัันของครอบครััวในวัันต่่อไป

•	 ใช้้เวลากัับครอบครััวจัดทำำ�กล่่องอาหารกลางวัันที่่�แสนอร่อ่ย

•	 พูดูคุุยกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพเพื่่�อได้้คำำ�แนะนำำ�ในการบริโภคอย่า่งมีีสุขุภาพ

NSW Health

สัปัดาห์ส์ุขุภาพพหุวัุัฒนธรรม 

เฉลิิมฉลองวััฒนธรรมด้้วยอาหารโดยกล่่อง
อาหารกลางวัันสำำ�หรับัครอบครัวัพหุวัุัฒนธรรม

สำำ�หรัับข้้อมูลูเพ่ิ่�มเติิมในภาษาของท่่าน โปรดดูทู่ี่�  
www.mhcs.health.nsw.gov.au A
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อาหารกลางวัันที่่�มีีสุุขภาพสามารถช่ว่ยท่่านและ
ครอบครัวัให้้มีีพลัังงานล้นเหลืือในการทำำ�งาน   
เรีียนและเล่่นไปตลอดวััน

Celebrate Culture through Food with Multicultural Family Lunchboxes� Thai

บรรจุุกล่่องอาหารกลางวัันสำำ�หรับัครอบครัวัของท่่านด้้วยอาหารท่ี่�มีีสุขุภาพ 
เช่น่ผักัและผลไม้ส้ามารถลดความเส่ี่�ยงจากการเป็น็โรคมะเร็ง็   
โรคเรื้้�อรังัเช่น่โรคหััวใจได้้

http://www.mhcs.health.nsw.gov.au

