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D E P A R T M E N T

�ËÆÌ�¯�����Æ¥��ÆÌÓ�Î~ªÊ~����¡����ÈÊ���Ê~�¦�����Ð��¥~�¥��¦��Ì
How to pack a healthy lunchbox for children under five

�Ì��Ê~�¦��ÆÌÓ���Ð�±~�¥��¦��Ì�����ª��¢�Ï�ÆÌ~Ë��������¥Ñ��~�¦��� ���¥È��ÎÔ�� ���Ï���ÏÔ�
����¦��¡�¦¡��¥Ñ���������Ð����� �Ñ¥�Ñ���~��Ê~����È���Ê��� ªÎ� �¥Ñ�¥����~�������Ï�
m�� ~����~����ÌÔ¬����Ë��¥���Ï���ÏÔ�¡�¦�Ê�~���Ñ�È��~�¦Ñ�Ñ�ÈÆÌÓÈÏ�Æ����� �¥Ñ ���Î�����
�¦Ñ�Ñ�È�ÊÔ��� � ��Ë���¥��¥��Ñ���~��Ê~����¥������Ê������ �¦�¦���� ��¥�¥��¥���Ò���È¦�
�¯��¥�¦��¡�¦��Ï������ �¦ÈÑ~ �¦����É ���¥È��ÎÔ�� �Ç��È�����¦��ÈÐ¥��ÌÔ���¥��������ÆÌÓ�Ì
��ÈÊ��~���Ê��������Æ¥���È�������¥��ÆÌÓ�Ì�Ð��¥�� �¦�~¥ÈÑ~�

 �¦�Ê������ÆÌÓ�Ì�Ð��¥�����Ð~��È��~Ë��¥��
��Ê~�¦���¦��~�������ÆÌÓ�Ì�Ð��¥���Ë��¥��¢� ��ÎÓ��¥���Ï���ÏÔ���¡�¦�Ê��Ð��¥�Æ�������
ª��¢���� ÆÌÓ�¥��~���ÍÓ�~�ÈÊ���Ì��������Ï���ÏÔ��¦��~���� � ������ÊÓ�~¥���������¥�
�����È��ªÎ����������ÇÈ��~É¡�¦����������ÆÌÓ��ÒÎ���~����ÏÔ��È�~É �¦¡�¦��¦���Ê~�¦��
�Ê~~Ë��� � ��Ê~�¦��ÆÌÓ¡��¥Ñ�Ñ���~��Ê~����Ï~�ÏÓ�����̄�ÎÔ�¦���Ì����� �¦����É��ÈÊ������
�¥�������ÏÔ��È�� �����Æ¥����  ����ÆÌÓ��Ê~�¦��ÆÌÓ�¥Ñ�Ñ���~��Ê~�������ÏÓ����� �ÒÎ�Ï�
~�¥��ÊÔ��¦���Ì�������ÌÔ��ÍÔ������������Ï��È��ÌÇÏ�����Ì~�¥���¦��¯¡�¦��Ê���¥È��¥��¡��m�
�¦��¯�¦����ÊÔ�Æ��¡�� ��Ê~�¦�����~¦�¯¡�¦�¥��~�¥�~���¯�¦���È���Ë~�� � �Ñ¥ ������� ���
���Ì�ËÓ��ªÏÓ¥��ÌÔ�
• �����ÆÌÓ�ÌÆ����È�¥��� �������Ð�� ��ÊÓ�� �Ï��� �Ì��� ���~Ì��� ��ÏÔ��¦Ñ�� �²��ÏÔ��Ñ¦

ÆÌÓ�ÌÆ����È�¥���Ñ��ªÎ��������
• �����ÆÌÓ�Ð�Ï��¦��Æ���ªÊ~�ÍÓ��¥�����ÊÓ���ÌÔ��Ï����ÌÔ���¦�ªÎ��Ï��¦����ªÎ�����ÆÌÓ�ÌÆ���ªÊ~

�É���~������¥�����ÊÓ������¬Ñ�������¡~¥��¡�¥���Ê��ÆÌ�ÏÓ��Ë�����ÏÔ��¦Ñ��¬�~�ÏÓ�����Ê��ÏÓ��ªÎ
 �¬�~�ÏÓ���¬�~�ÏÓ��Ï��ªÎ���ÏÔ��ÌÓ�����¦���Ê��

• �������ÏÔ�����Ð�� m�� ��ÏÔ��ÌÓ�� ��ÏÔ��ÌÓ¬�~�Ç�Ë��� ��ÏÔ��ÌÓ~¦���� ��ÏÔ��ÌÓ�����¥��Ï��� ��ÏÔ���¬ÌÓ�
������ªÎ��ÌÇ�È��ÈÊ��������ÏÔ��� �¦È���ÈÎ�~���ÆÌÓ�Ì~�~ �������Ñ��

• ¬�~¡�¦��ÍÓ��Ð��m��¬�~¡�¦�Ï��ªÎ��ÏÔ����ÒÎ�¬�~¡�¦�����p���Ê~��Ê~q���Ì������������
¬�~¡�¦~��¨������Ñ��Ì���~Ê����ªÎ��ÈÊ�¬�~¡�¦�

• �Ê~�ÍÓ��Ð�� ��ÊÓ�� ¬�~�ÈÊÓ��¦���� �Ê~ÆÌÓ�ªÎ���~����ÏÔ�� ªÎ� ��Ê�ÆÌÓ��Ê���~�Ê~�� �ÈÊ��Ê~�
¬�~���������� ¬�~����� �Ï�~�ÇÏ��Ï��� ¬�~��ÈÌ��~� ��È¦��� �Ê~���ÈÇÌ�
¬�~��Ê�� ��¥��FDSVLFXP����ÏÔ��ªÎ��ÈÊ��Ê��ÇÊÓ��
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�������Ë� ���¥ÆÌÓ���ªÌ~��ÊÔ�"
• �������Ë� �~É���ÆÌÓ��Ê� �¦����Ë�ªÎ��ÏÔ��ÌÓ~¦����~��ÎÓ��
• �����ÆÌÓ�Ë���¦���È����Ê� �¦��Ê���¦�������ÊÓ���²��ËÔ��������ÒÎ���~�~�ÈÊ���ÈÊ�Æ�

�������ÎÓ��Ð���������Ê��Æ¥�����Ï��Ï��È�¬�~¡�¦��Ê���ÊÔ����È��Ï��¦Ð�������
• �Ë��©� �È�� ������¥����Ë��ÎÓ�ÆÌÓ��Ê��È��Ê��� ��Ï������� ��~�~�ÈÊ��È��²�Ê�ÈÏ��

��Ê~��¦��¥���Ò���Ê~������ªÏÓ��ÌÔ�� ��¥�¥�����Ê�~���ÌÆÌÓ�Ð�ÆÌÓ�� �¦��Ï���ÏÔ�~Ë��  �� ��
~���Ë����Æ�ÆÌÓ�� �¦~Ë���Ê������ªÊ~�����Ê�m��������ªÏÓ��ÌÔ�Ì�Ð��¥�Æ����������¥
����¦���È��¦���Ê~�¦���ËÓ�������ªÏÓ��ÌÔ~¥�����Ï���ÏÔ�~É���¯��~~Ë��������ÆÌÓ�Ì�Ð��¥��

• �����ÆÌÓ�����Ê� �¦���É¡�¦� ��ÊÓ�¬�~�ÏÓ��Ë���Ê���Ê��� ��Ê������ ¬�~¡�¦ªÎ�Ê~���
� �¦�Ê�ªÎ�Ï���Ê��¥���¦��¢�����Ï��Ï�������������Ë��©��È� �¦~�~�¦��ÆÌÓÈ�~«Ê��

 �¦¬ÊÔ� ��¥�������Ê��Ï��È�~Ë�¡�¦�������Ê�
�������ÊÓ��ÌÔ��� ���� ��Ê�¡~¥�� ¡�¥�� ��ÊÔ�¬ÌÓ�� ��ÏÔ��� ������� �������� ���~Ì��� �Ì�� �È�� �Ï�
�¦���~Ê�¡�¦ ��¥����Ê���ÎÓ��¦��~Ê��¯ �¦��¥����ÆÌÓ��Ê� �¦�������ÎÓ��~Ì��ÍÔ�¡�¦�� �  �� È�
��¥����Ì�Æ��¡��¥����~��Ê~�  �¦�Ê~�������¡�¦ �¦��Ê�� ��� �¦�²�ÎÓ���¥���� ªÎ
~Ê��¯�����¥����� �È� �¦ �¦~¥�������ÆÌÓ�~Ê�������Ê�¡�¦�� � ~¥�������� �ÆÌÓ¬��� �ÎÓ
��Ê~�¦��¡�¦���¦��¡�¦�Ì���Ï���ÏÔ��¦Ñ��Ê�ÆÊ�ÆÌ�ÆÌÓ¡�����Ñ���~��Ê~�

 �¦¬ÊÔ� ��¥�ÈÑ~�Ì�²����É��ÈÊ��ÎÓ�
��Ê~�¦���¦��¡�¦�ÎÓ��²�¥������É�È���ÎÔ�� � �¦¬ÊÔ� ��¥�ÆÌÓ�Ñ���~��Ê~��Ì�²¡�¦ �¦��Ï���ÏÔ��ÎÓ��
�²�ÎÓ�ÆÌÓ�Ì��Ì~�¥���ÍÓ���¥��Ï�����Ï��Ñ��ªÎ��Ï���ÏÔ��¦ÑÆÌÓ��È����Ñ�����²¬�~¡�¦~É�Î�¥� �¦�¡�¦
m�� ��¥�¥���Ê~�¦���¦��~���²¬�~¡�¦��¥����¦������ ������� ¾Á¼� POV�  ���¥È��ÎÔ� ���
���Ï�~Ê��²���� �¦�Ï����Ê~�¦�� �¦~Ë�¬�~¡�¦��Æ�ÆÌÓ���ÎÓ��²¬�~¡�¦���È���ÎÓ��²�ªÎ�Ï��

�¦��̄�Ì��È�~Ë��������ÏÔ��������Ê��¥�� �"
�¦��¯�Ì��È�~Ë��������ÏÔ��¥Ñ��Î����  �¦�¯¡�~Ë���Æ��� m�� ��ÊÓ��¥�����Ë�� �È�� �Ï�� m�� ªÎ�ÏÓ�
��������ÌÔ�¡�~Ë��¥Ñ�Ñ���~��Ê~�� �Æ¥��������Ê���Ï��ÌÇ�È�������ÏÔ��È��Ï��¡�¡�¦���Ñ�
��~���Ê~ªÎ����¦Ñ�Ñ�È��Ê~�ÆÐ~¢��ÆË��

�¦�Æ¥��� �¦��~��� �����¥����ÒÎ��ÇÎÓ��~��� �ÆÇ��Ê���Ê������Ê�~Ë��� ~�ÇÐ���ÆÇ��Ê���� ���~� ��
��~~������È�����������7,6����Ì�ÆÇ���������

Æ¥�����������ËÓ��ÉÔ�Ñ��ÇÎÓ���Ð������Ê�����È���ÎÓ�¡�¦Æ���Ë���Ì��Ê�� ÆÌÓ� ��Ê�� ¡��©� ���� 0XOWLFXOWXUDO
&RPPXQLFDWLRQ�ÆÌÓ��KWWS���PKFV�KHDOWK�QVZ�JRY�DX!

Wolf D Sverak



