
ดื่มน้ำ�เปล่าดีที่สุดเมื่อ
กระหายน้ำ�

ปลากระป๋องมีหลาย
ชนิดที่เพื่อใช้ทา
ขนมปัง

น้ำ�จิ้มตับ (Lever-
postei) ทำ�ให้พวกเรา
ได้รับธาตุเหล็กที่ดี

มาจารินนิ่มทำ�ให้มีสารไขมันที่ดี

ยี่ห้อสะเปรท (Sprett) ชีสสี
น้ำ�ตาล และยี่ห้อพรีม (prim) 
มีธาตุเหล็กเสริม

อาหารที่ใช้ทาบนขนมปัง ซึ่งสามารถ
อยู่บนโต๊ะอาทิตย์ละ ๑- ๒ ครั้ง

ชีสสีขาวทำ�ให้มีแคลเซี่ยม และ
โปรตีนที่ดี

ไข่เป็นอาหารเพื่อสุขภาพ 
และทำ�ให้ได้รับโปรตีนที่มี
คุณภาพดี

นมที่มีไขมันน้อยที่สุด (Ekstra 
lettmelk) ทำ�ให้โครงกระดูก
แข็งแรง – หนึ่งแก้วต่อมื้อเป็น
ปริมาณที่เหมาะสมดี

รูปแบบจานเป็นวิธีที่ดีในการจัดมื้อหนึ่งที่อร่อย
๑/๓ ผัก ผลไม้
๑/๓ ปลา เนื้อ ไข่
๑/๓ ขนมปังสีน้ำ�ตาล ขนมปังกรอบ (knekkebrød)

อาหารที่ใช้ทาขนมปังที่ทำ�จาก
เนื้อล้วน ๆ ปลาหรือไก่ทำ�ให้ได้รับ
โปรตีนอย่างมากมาย

ผลไม้ และผักทำ�ให้เด็ก ๆ มีสุขภาพ
ที่ดี – หั่นเป็นชิ้น ๆ จะทำ�ให้ทานมาก
เพิ่มขึ้น

ควรเสิร์ฟผลไม้ และผักทุกมื้อ

เม็ดข้าวโอ๊ต 
(Havrekorn) 
ทำ�จากแป้ง
ข้าวสาลีล้วน 
ๆ ๑๐๐ % ดี
มากในการ
ทานเม็ดข้าว
โอ๊ต (Havre-
korn) ในมื้อ
เช้า

ปลาจะทำ�ให้เด็ก ๆ ฉลาด – จำ�เอาไว้ว่ามี
อาหารที่ใช้ทาขนมปังจากปลา ๒ ชนิดบน
โต๊ะทุกครั้ง

ใยอาหารทำ�ให้รู้สึกอิ่มดี

บริการอาหารอย่างหลากหลายจะทำ�ให้
พวกเด็กเริ่มชอบรสชาติต่าง ๆ  เวลาไม่ควร
จะห่างกันมากกว่า ๓ ชั่วโมงระหว่างแต่ละ
มื้อ เด็กเล็ก ๆ น่าจะต้องการทานอาหาร

บ่อยกว่านั้น

พวกเราจัดโต๊ะอาหารดังนี้


