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ตัวเลือกอาหารและเครื่องดื่มในโรงเรียนที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

ข้อมูลส�ำหรับบิดามารดาและผู้ดูแล 

วันไปโรงเรียนมักจะยุ่ง  เต็มไปด้วยการเรียน และเกี่ยวข้องกับการมีสมาธิและกิจกรรมทางกาย 

อาหารคือเชื้อเพลิงส�ำหรับร่างกายของเรา และอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพจะให้พลังงาน

และสารอาหารที่บุตรธิดาของท่านจ�ำเป็นเพื่อให้เขาอยู่ได้ตลอดวัน

อาหารที่น�ำมาจากบ้าน 

เราขอแนะน�ำขั้นตอนง่ายๆห้าขั้นเหล่านี้ เพื่อช่วยให้บุตรธิดาของท่านอยู่ได้ตลอดวัน: 

P รับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

P รับประทานผลไม้และผักมากๆ

P รับประทานผลิตภัณฑ์ที่ท�ำจากนม–  นม เนยแข็ง หรือโยเกิร์ต วันละสองถึงสามเสริฟ    

        เพื่อให้เด็ก ได้รับแคลเซียมในจ�ำนวนที่จ�ำเป็นแต่ละวัน

P น�้ำ  –  ตัวดับกระหายที่ดีที่สุด

P อาหารกลางวันหรือของว่างอย่างทางขวามือ

ข้อแนะน�ำในการจัดกล่องอาหารกลางวัน

สิ่งที่ท่านใส่ลงในกล่องอาหารกลางวันให้ลูกของท่านนั้นเป็นสิ่งส�ำคัญอย่างยิ่ง พยายามใส่

อาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้  –  และกันอาหารขยะออกไปจาก

โรงเรียนโดยเด็ดขาด  

หลีกเลี่ยงอาหารที่เสียได้ โดยเฉพาะในวันที่อากาศร้อน เพราะที่โรงเรียนไม่มีตู้เย็น ต้องระวัง

อาหารประเภทข้าว

การใส่เครื่องดื่มแช่แข็งหรือกล่องแช่แข็งลงในกล่องอาหารกลางวันของลูก จะช่วยเก็บอาหาร

ให้สดและปลอดภัยส�ำหรับการรับประทาน 

ใช้กระติกเก็บความร้อนเพื่อรักษาอาหารให้อุ่น – เช่น ข้าว / ก๋วยเตี๋ยว วางไว้ส่วนบนและแยก

ผักหรือไก่ไว้ต่างหากในอีกส่วนหนึ่งของกระติก 

การรักษากล่องอาหารกลางวันของลูกให้มีประโยชน์ต่อสุขภาพและน่าสนใจนั้นเป็นเรื่อง

ท้าทาย ดังนั้น จึงเป็นสิ่งส�ำคัญที่ท่านจะต้องหาอาหาร ที่จะอยู่ในกล่องอาหารกลางวันและไม่

ถูกทิ้งลงถังขยะ!

เวลาท�ำอาหารกลางวันที่บ้าน เราขอสนับสนุนให้บิดามารดาเลือกอาหาร

แบบหลากลาย

เติมผลไม้สดเข้าไปด้วย –  เลือกผลไม้ที่มีในฤดูกาล เช่น แอปเปิล 

ส้ม องุ่น แมนดารินและกล้วย

กรุณาอย่าน�ำอาหารหรือเครื่องดื่มต่อไปนี้มาโรงเรียน

O มันกรอบ ขนมกรอบและอาหารคล้ายๆกันนี้

O บิสกิตและอาหารว่างรสเค็มที่มีไขมันสูง

O บิสกิตหวานและซีรีลอัดชิ้น 

O ลูกอมและช็อกโกเลต 

O ผลไม้แผ่น

O บิสกิตไส้ครีมหรือช็อกโกเลต 

O ขนมเค็กและขนมปังลาดหน้าด้วยน�้ำตาลแข็ง

O น�้ำอัดลมและเครื่องดื่มใส่น�้ำตาลเทียม

อาหารกลางวันที่มีประโยชน์

ต่อสุขภาพ

Pแซนวชิ โรลหรือแร็ป กบัเวด็จไีมท์ ปลา
ทูน่า ไก่  และ/หรือผักสลัด

Pข้าวสวย

Pเฟลาเฟล

Pไข่ต้มแขง็

Pเน้ือลูกแกะหรือเน้ือไก่

Pผักสลัด

Pพิตาหรือขนมปังเลบานอนกับโฮมมั
สท�ำจาก อะโวคาโด ไข่ และ/หรือสลัด

ของว่าง / ของกินเล่นเวลาหยุดพักที่มี

ประโยชน์ต่อสุขภาพ 

Pข้าวแผ่นกบัเนยแขง็พร่องไขมนั

Pผลไม้สดห่ันเป็นชิน้กบัโยเกร์ิตส�ำหรับจิม้

Pข้าวโพดคัว่ 

Pโยเกร์ิตกล่องเล็กๆ

Pขนมปังแท่งหรือสามเหล่ียมท�ำจากเนยแขง็ชนดิไขมนัต�ำ่

Pมฟัฟินกบัผลไม้

Pมฟัฟินอังกฤษท�ำจากเนยแขง็ชนิดไขมนัต�ำ่

Pขนมปังผลไม้

Pสโกน – ธรรมดาหรือผสมผลไม้หรือฟักทอง

Pแพนเค้กขนาดเล็ก

Pแซนวสิขนาดเล็ก

Pขนมปังกรอบกบัท่ีทาขนมปัง

Pขนมปังกรอบโฮลมลีกบัเนยแขง็พร่องไขมนั

THAI

ความริเริ่มร่วมมือกันระหว่างรัฐบาลออสเตรเลีย รัฐบาลแห่งรัฐและเขตปกครองภายใต้ข้อตกลงร่วมแห่งชาติระหว่างหน่วยงานเพื่อการเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันโรค



สูตรอาหารสร้างสรรส�ำหรับอาหารกลางวันใส่กล่อง

แป้งพิต้าเม็กซิกันปิ้ง 

จ�ำนวนเสริฟ: 10
ประเภทสัญญาน :  ไฟเขียว

ส่วนผสม :
แป้งตอร์ตีย่า (tortillas) 10 แผ่น
ซ็อสปรุงรสซาลซ่า 400 กรัม
อกไก่สุกสับจ�ำนวน 3½ ถ้วย
ผักโขมอังกฤษจ�ำนวน 7 ถ้วยตวงแบบไม่
กดแน่น
เนยแข็งไขมันต�่ำขูดฝอยจ�ำนวน 2½  ถ้วย
อะโวคาโด้หั่นเป็นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า  2½ ถ้วย

วิธีท�ำ:

1.	 วางแป้งตอร์ตีย่าให้เรียบแล้วทาซ็อส
ซาลซ่าจ�ำนวน 1 ช้อนโต๊ะ/20 กรัม
ลงบนกลางแป้งตอร์ตีย่าแต่ละแผ่น

2.	 เอาอกไก่สุกสับจ�ำนวน ¼ ถ้วยทับ
ลงบนซ็อสซาลซ่าบนแป้งตอร์ตีย่า
แต่ละแผ่น

3.	 เอาอะโวคาโด้ที่หั่นเป็นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า
ทับลงบนอกไก่สุกสับบนแป้งตอร์ตีย่า
แต่ละแผ่น จากนั้นให้เอาเนยแข็งเช็ด
ดาร์ลงมาผสม

4.	 เอาผักโขมอังกฤษจ�ำนวน  ¾ ถ้วย
ตวงแบบไม่กดแน่นลงบนอะโวคาโด้
บนแป้งตอร์ตีย่าแต่ละแผ่น

5.	 พรมเนยแข็งไขมันต�่ำขูดจ�ำนวน ¼ 
ถ้วยลงบนผักโขมอังกฤษบนแป้งตอร์ตี
ย่าแต่ละแผ่น

6.	 พับมุมแป้งทั้งสี่มุมเข้าหาส่วนกลางให้
เป็นห่อที่มิดชิด

7.	 น�ำไปปิ้งบนที่ปิ้งขนมปังแซนด์วิชแบบ
กดที่มีพื้นผิวเรียบที่ร้อน โดยเอาด้าน
ที่มีรอยพับลง ปิ้งประมาณ 1-2 นาที
จนเป็นสีน�้ำตาลทอง

8.	 เสริฟขณะยังอุ่นอยู่

หมายเหตุ: อาจใช้ถั่วแดงหลวงแทนไก่ส�ำหรับ
ผู้ไม่กินเนื้อสัตว์

อาจใช้ผักที่อยู่ในฤดูอื่นๆแทนได้เช่น มะเขือ
เทศสับ พริกตุ้มหั่นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า ต้นหอม
หั่น หรือเห็ดสับ

แพนเค้กเล็กรสเลิศ 
สตูรจาก Canteen Cuisine

จ�ำนวนเสรฟิ: 25
ประเภทสัญญาน :  ไฟเขียว

ส่วนผสม :
แป้งผสมผงฟู (self-raising 
flour) 2 ถ้วย
น�้ำตาล 2 ช้อนโต๊ะ
ไข่ 2 ฟอง
นมไขมันต�่ำ 1¼ ถ้วย
เนยเทียมที่ท�ำจากไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน
หรือน�้ำมันที่มาจากไขมันไม่อิ่มตัว
เชิงซ้อน 1 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ:

1.	 เอาส่วนผสมแห้งทั้งหมดมาร่อน
ด้วยตะแกรงลงบนชามขนาดใหญ่

2.	 เอาส่วนผสมเปียกมาผสมรวมกัน
ในเหยือก

3.	 เอาส่วนผสมเปียกรวมเข้ากับส่วน
ผสมแห้งและคนจนเข้ากันดี

4.	 อุ่นที่ปิ้งแซนด์วิชแบบกด หรือตั้ง
ไฟกระทะ – หยอดส่วนผสมแป้ง
แพนเค้กเล็กลงบนที่ปิ้งแซนด์วิช
แบบกดหรือบนกระทะ ให้กลับ
ข้างเมื่อมีฟองผุดขึ้นมาที่ผิว

ค�ำแนะน�ำ: สตูรนีส้ามารถเกบ็ในช่อง
แขง็ได้

เพิม่ผลไม้ -

•	 แอป็เป้ิลไม่ปอกเปลอืกขดู 1 ลกูและ
อบเชยป่น 1 ช้อนชา

•	 กล้วยขนาดกลางบด 1 ลกูหรอืลกู
แพร์ขดู 1 ลกู

•	 บลเูบอร์รีส่ดหรอืแช่แขง็ 1½  ถ้วย
และวานลิลา 2 ช้อนชา

หมายเหต:ุ สตูรนีใ้ช้แป้งผสมผงฟเูพือ่ท�ำ
แพนเค้กเลก็ชนดิ ‘ฟ’ู ถ้าต้องการท�ำแพน
เค้กเลก็/แพนเค้กธรรมดาแบบ ‘แบน’ ตาม
ทีท่�ำกนัทัว่ไปให้ใช้แป้งธรรมดา

ทีโ่รงเรยีน

โรงเรียนมีบทบาทส�ำคัญในการช่วยลดโรคอ้วนในเด็กซึ่งเป็นโรคระบาดทั่วโลก เป็นสิ่งส�ำคัญที่

จะต้องส่งเสริมความรู้ที่สอนในชั้นเรียน ด้วยการจัดตัวอย่างอาหารและเครื่องดื่มที่มีประโยชน์

ต่อสุขภาพ ไว้ให้เด็กๆ เลือกรับประทานในโรงอาหารและร้านขายอาหารของโรงเรียน หรือการ

จัดเลี้ยงในห้องเรียน การออกค่ายและการทัศนศึกษาที่โรงเรียนจัด

รายการอาหารตามสไีฟจราจร

ในรัฐเวสเทิร์นออสเตรเลียนั้น โรงเรียนรัฐบาลได้ใช้ระบบสัญญานไฟในการท�ำให้แน่ใจว่า

รายการอาหารประกอบไปด้วยอาหารหลากหลายที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพเป็นส่วนใหญ่  

สัญญานที่เข้าใจได้ง่ายเหล่านี้ช่วยในการวางแผนเมนูอาหารส�ำหรับบุตรหลานของท่านที่เต็ม

ไปด้วยอาหารที่ดีต่อสุขภาพ มีคุณค่าทางอาหาร และซื้อหาได้ด้วยราคาไม่แพง

ในตารางทางขวามือ มีตัวอย่างอาหารสีเขียว เหลืองและแดง ภายใต้หัวข้อมาตรฐานอาหาร

และเครื่องดื่มส�ำหรับโรงเรียนรัฐบาล  นอกจากนี้ โรงเรียนของท่านยังมีนโยบายเกี่ยวกับถั่วและ

เนยถั่วอีกด้วย

ตัวเลือกอาหารและเครื่องดื่มในโรงเรียนที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

สีเขียว ตัวอย่าง

จัดรายการอาหารที่เพียบพร้อมด้วย :

ขนมปัง ขนมปังชนิดต่างๆ

อาหารธัญพืช                ธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสี ข้าวโอ๊ต พาสต้า ก๋วยเตี๋ยว ข้าว โพเล็นต้า (แป้งที่ท�ำ
จากข้าวโพดของอิตาลี) คุส คุส ควินัว ข้าวบาร์เลย์

ผัก ผัก (สด แช่แข็งและกระป๋อง) น�้ำสลัด (ลดไขมันเท่านั้น) ส่วนผสมสลัดทุก
ประเภท

ผลไม้ สด แช่แข็งและในกระป๋อง (ในน�้ำผลไม้ตามธรรมชาติ)

เลกูม กระป๋อง (เช่น ถั่วผสม ถั่วรูปไต) สุกแล้ว เมล็ดถั่วอบ (baked beans)
ผลิตภัณฑ์จากนมที่มีไขมันต�่ำหรือ
ผลิตภัณฑ์ทดแทนอื่นๆ

โยเกิร์ต (ธรรมดาหรือรสผลไม้) เนยแข็ง อาหารเช้าแบบดื่มได้

เนื้อสัตว์ไขมันต�่ำ เป็ดหรือไก่ ปลา และ
อื่นๆที่ใกล้เคียง

เนื้อสัตว์ไขมันต�่ำ (ไม่รวมแฮม) ไก่ (ไม่เอาหนัง) หรือเนื้อสัตว์ที่มีการจด
ทะเบียน* ปลา (เช่นทูน่า แซลม่อน ซาร์ดีน) ไข่

ใส้แซนด์วิช เนื้อสัตว์ไขมันต�่ำ (ไม่รวมแฮม) ไก่ (ไม่เอาหนัง) ปลา ครีมข้าวโพด/เม็ด
ข้าวโพด ไข่ สปาเก็ตตี้กระป๋อง (ลดเกลือ) สลัด เมล็ดถั่วอบ (baked 
beans) เนยแข็งไขมันต�่ำ 
ฮอมมัส เวจจิไมท์ ยีสท์ทาขนมปัง ปลาบดทาขนมปัง* 

อาหารร้อน แจฟเฟิลส์ / ฮอทโรลส์/ แซนวิสปิ้ง (ไส้เหมือนแซนวิช ธรรมดา) มันฝรั่งอบ 
ข้าว ซุป ขนมปังปิ้ง อิงลิชมัฟฟินส์ ครัมเป็ตส์ (โฮลมีล) ขนมปังลูกเกดปิ้ง 
และอาหารที่มีคุณ สมบัติตรงตามเกณฑ์ในการจดทะเบียน เช่น ข้าวแกง 
และ พาสต้า

อาหารว่าง สโกน ขนมปังลูกเกดหรือขนมปังผลไม้ แพนเค้กเล็ก ขนมปังแท่ง ขนมปัง
บรูสเก็ตต้า ขนมปังกรอบจืด ขนมปังกรอบท�ำจากข้าว ขนมจากแป้งข้าวจ้าว 
ข้าวโพดอบ (อบให้แตกโดยไม่ใช้เนย) เมล็ดพืชรวมห่อ อาหารสุขภาพรวม
เช่นผลไม้แห้งและถั่วรวมกับธัญพืชอาหารเช้าชนิดไม่ขัดสี เนยแข็ง/เครื่องจิ้ม/
ขนมปังกรอบรวมห่อ*ที่มีไขมันต�่ำ

เครื่องดื่ม น�้ำ (รวมทั้งที่มีการอัดลม) นมไขมันต�่ำ (ชนิดธรรมดา) และนมอื่นๆเช่น นม
ถั่วเหลือง: ไม่มีการก�ำหนดประมาณที่เสริฟ นมไขมันต�่ำ (ชนิดเติมรสต่างๆ): 
ปริมาณเสริฟไม่เกิน 375 มล. มิลค์เชคที่ท�ำจากผลไม้สด 

สเีหลอืงอ ตัวอย่าง

เลือกอย่างระมัดระวังและมีการจ�ำกัด

ผลิตภัณฑ์จากนมที่มีไขมันต�่ำ ของหวานที่ท�ำจากผลิตภัณฑ์นม

ผลิตภัณฑ์ที่ท�ำจากนมที่มีไขมันเต็มส่วน
และอื่นๆที่ใกล้เคียง

นม นมถั่วเหลือง โยเกิร์ต (ธรรมดาหรือผสมผลไม้) คัสตาร์ด เนยแข็ง

ผลิตภัณฑ์อาหารเค็มที่ขายทั่วไป# ควรเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่จดทะเบียนไว้แล้ว เช่น ชิ้นปลา / ไก่ / มันฝรั่งที่น�ำไป
อบรับประทานได้ เพราะมีไขมัน/เกลือในปริมาณต�่ำ*

เนื้อสัตว์ที่ผ่านการแปรรูป แฮมที่มีไขมันต�่ำ เบคอนที่มีไขมันต�่ำ

ผลไม้แห้ง ผลไม้แห้ง (ไม่รวมผลไม้แห้งอัดเป็นแผ่น)

อาหารประเภทแสน็กบาร์ ผลิตภัณฑ์ที่จดทะเบียนไว้แล้ว เช่น เบรกฟัสบาร์ส ซีรีลส์บาร์ส และฟรุ
ตบาร์ส *

อาหารว่าง ผลิตภัณฑ์ที่มีการขึ้นทะเบียน เช่น ชิพที่ท�ำจากผักและท�ำให้สุกด้วยการอบใน
เตาอบ ขนมปังกระเทียมหรือสมุนไพรที่ทาบางๆ* ขนมที่ปรุงรสเพียงเล็กน้อย
เช่น ขนมปังบางกรอบ ขนมปังกรอบ และข้าวโพดอบ*

เค็ก มัฟฟินและบิสกิตรสหวาน ผลิตภัณฑ์ที่จดทะเบียนไว้แล้ว เช่น เค็ก มัฟฟิน หรือบิสกิต (พร่องไขมัน และ/
หรือน�้ำตาล ท�ำจากแป้งโฮลมีล) * 

ไอสครีม น�้ำหวานแช่แข็งในรูปต่างๆ ซึ่ง
อาจปนผลไม้ และน�้ำแข็งน�้ำหวานป่น
จากเครื่องกด

ไอศครีมที่มีการขึ้นทะเบียน*: ผลิตภัณฑ์ไอศครีมหรือกึ่งไอศครีมที่ท�ำจาก
นม โยเกิร์ตแช่แข็ง ครีมข้าว ไอศกรีมแท่งที่ท�ำจากน�้ำผลไม้ 99%

เครื่องดื่ม นมไขมันต�่ำ (เติมรส): ปริมาณมากกว่า 375 มล. น�้ำผลไม้ น�้ำผักและน�้ำ
ผักผลไม้รวม (รวมผลิตภัณฑ์ที่มีการอัดลม): 99% โดยไม่มีน�้ำตาลเสริม
หรือผลิตภัณฑ์แทนน�้ำตาลเสริม ประมาณเสริฟน�้ำผลไม้สูงสุด 250 มล. 

แดง ตัวอย่าง

นอกเมนู :

อาหารขบเคี้ยว ทุกประเภท ข้าวโพดอบเคลือบคาราเม็ล

อาหารประเภทเพสตรี้ ทุกประเภทที่ไม่ตรงตามมาตรฐานในการขึ้นทะเบียน

ใส้แซนด์วิชจากเนื้อสัตว์ ใส้แซนด์วชิจากเน้ือสตัว์ท่ีมไีขมนัสงูท่ีรวมถงึ แฮมหรอืไส้กรอกก้อน (เดว่อน) 
และซาลามี่

อาหารทอด ทุกประเภท

ของว่างรสเค็ม ของกรอบ ชิป และผลิตภัณฑ์คล้ายคลึงกันอย่างอื่น ที่ไม่มีคุณสมบัติส�ำหรับ
การจดทะเบียน 

ไอสครีม ไอสครีมเคลือบช็อกโกเลตและไอสครีมราคาแพง

ไส้แซนวิส น�้ำผึ้ง แยม ช็อกโกเลตส�ำหรับทาขนมปัง สิ่งที่ใช้โรยหน้าขนมหวาน 

เค็ก มัฟฟินและเพสตรี้หวาน ครัวซอง โดนัท ขนมปังก้อนไส้ครีม ขนมเค็ก เพสตรี้หวาน ขนมแผ่น 

เครื่องดื่ม น�้ำอัดลม น�้ำอัดลมที่มีสารปรุงแต่งหรือเพิ่มรสหวานจัด เครื่องดื่มเพิ่ม
พลังงาน น�้ำหวาน (รวมทั้งที่ให้พลังงานต�่ำ) เครื่องดื่มส�ำหรับการเล่นกีฬา 
น�้ำ: ที่มีการปรุงรสด้วยน�้ำผลไม้ น�้ำตาล สารปรุงแต่ง หรือเพิ่มรสหวานจัด 
(รวมที่มีการอัดลม) เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนสูง (เช่นเครื่องดื่มที่มีสารกัวราน่า) 
น�้ำผลไม้ น�้ำผักและน�้ำผักผลไม้รวม (รวมผลิตภัณฑ์ที่มีการอัดลม): ที่มีน�้ำผล
ไม้น้อยกว่า 99% และ/หรือมีน�้ำตาลเสริมและ/หรือผลิตภัณฑ์แทนน�้ำตาล
เสริม และ/หรือประมาณน�้ำผลไม้เกินกว่า 250 มล. 

* ผ่านมาตรฐานการขึน้ทะเบยีนของ Star ChoiceTM           # ให้ทานได้ไม่เกินสองครัง้ต่ออาทติย์


