
ดื่มน้ำ�เปล่�ดีที่สุดเมื่อ
กระห�ยน้ำ�

ปล�กระป๋องมีหล�ย
ชนิดที่เพื่อใช้ท�
ขนมปัง

น้ำ�จิ้มตับ (Lever-
postei) ทำ�ให้พวกเร�
ได้รับธ�ตุเหล็กที่ดี

ม�จ�รินนิ่มทำ�ให้มีส�รไขมันที่ดี

ยี่ห้อสะเปรท (Sprett) ชีสสี
น้ำ�ต�ล และยี่ห้อพรีม (prim) 
มีธ�ตุเหล็กเสริม

อ�ห�รที่ใช้ท�บนขนมปัง ซึ่งส�ม�รถ
อยู่บนโต๊ะอ�ทิตย์ละ ๑- ๒ ครั้ง

ชีสสีข�วทำ�ให้มีแคลเซี่ยม และ
โปรตีนที่ดี

ไข่เป็นอ�ห�รเพื่อสุขภ�พ 
และทำ�ให้ได้รับโปรตีนที่มี
คุณภ�พดี

นมที่มีไขมันน้อยที่สุด (Ekstra 
lettmelk) ทำ�ให้โครงกระดูก
แข็งแรง – หนึ่งแก้วต่อมื้อเป็น
ปริม�ณที่เหม�ะสมดี

รูปแบบจ�นเป็นวิธีที่ดีในก�รจัดมื้อหนึ่งที่อร่อย
๑/๓ ผัก ผลไม้
๑/๓ ปล� เนื้อ ไข่
๑/๓ ขนมปังสีน้ำ�ต�ล ขนมปังกรอบ (knekkebrød)

อ�ห�รที่ใช้ท�ขนมปังที่ทำ�จ�ก
เนื้อล้วน ๆ ปล�หรือไก่ทำ�ให้ได้รับ
โปรตีนอย่�งม�กม�ย

ผลไม้ และผักทำ�ให้เด็ก ๆ มีสุขภ�พ
ที่ดี – หั่นเป็นชิ้น ๆ จะทำ�ให้ท�นม�ก
เพิ่มขึ้น

ควรเสิร์ฟผลไม้ และผักทุกมื้อ

เม็ดข้�วโอ๊ต 
(Havrekorn) 
ทำ�จ�กแป้ง
ข้�วส�ลีล้วน 
ๆ ๑๐๐ % ดี
ม�กในก�ร
ท�นเม็ดข้�ว
โอ๊ต (Havre-
korn) ในมื้อ
เช้�

ปล�จะทำ�ให้เด็ก ๆ ฉล�ด – จำ�เอ�ไว้ว่�มี
อ�ห�รที่ใช้ท�ขนมปังจ�กปล� ๒ ชนิดบน
โต๊ะทุกครั้ง

ใยอ�ห�รทำ�ให้รู้สึกอิ่มดี

บริก�รอ�ห�รอย่�งหล�กหล�ยจะทำ�ให้
พวกเด็กเริ่มชอบรสช�ติต่�ง ๆ  เวล�ไม่ควร
จะห่�งกันม�กกว่� ๓ ชั่วโมงระหว่�งแต่ละ
มื้อ เด็กเล็ก ๆ น่�จะต้องก�รท�นอ�ห�ร

บ่อยกว่�นั้น

พวกเร�จัดโต๊ะอ�ห�รดังนี้


