
每一口都重要 

與心臟基金會  
(Heart Foundation)  

合作開發。如需更多資訊， 
登入heartfoundation.org.nz

關注@5adaynz新鮮的 
靈感與很棒的小獎品。查詢我們的網站  

www.5aday.co.nz  
查詢更多食譜想法。www.5adayeducation.org.nz

柳橙青花菜

通過食用富含鐵與維生素C的蔬菜來充分利用每一口食物。
最大限度地吸收鐵有助於支持大腦發育、強大的免疫系統
和生長。

請記住，鐵的最佳來源是瘦肉、雞肉、魚和海鮮。當與富含維生素C的食
物一起食用時，豆腐、豆子，豆類（如扁豆）和鐵強化穀物也是鐵的良好
來源。

小點心小點心 

蘋果高麗菜

打成泥

花椰菜油桃果南瓜

打成泥

奇異果
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馬鈴薯銀甜菜 紫色番薯

濃稠的果泥 濃稠的果泥

青豆

https://heartfoundation.org.nz
https://www.5adayeducation.org.nz

