
호주의 건강한 식생활 안내
매일 아래 다섯 가지 식품 그룹에서 광범
위하고 다양한 영양 식품을 즐기세요

물을 많이 마십니다.

과일

우유, 요구르트, 치즈 및/혹은 
대체식품, 저지방 식품

살코기 및 가금류, 
생선, 달걀, 두부, 
견과류 및 씨앗 그
리고 콩류/콩

곡물 (시리얼) 
식품, 대부분이 
통알곡 및/혹은 
섬유질이 많은 
곡물 종류

채소 및 콩과류 / 콩

소량만 섭취

원형 내의 식품은 구
매 시에 식품 이름을 
인식할 수 있도록 영
어로 표기되었습니다.

가끔씩만 소량으로

한국어  Korean



제품은 신선한 것, 냉동된 것, 패키지로 된 것 혹은 통조림 된 것으로 가능

표준 서브란? 하루당 서브
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채소 및 콩과류/콩 — 약 75g

과일 — 약 150g

곡물 (시리얼) 식품, 대부분이 통알곡 및/혹은 섬유질이 많은 곡물 종류

살코기 및 가금류, 생선, 달걀, 두부, 견과류 및 씨앗 그리고 콩류/콩

우유, 요구르트, 치즈 및/혹은 대체식품, 저지방 식품

1 컵=250mL




