


Yhdessa syominen on tarkeaa ja sita
kannattaakin vaalia aina kun mahdollista.

Ruokailu on tarkea perheen yhdesséolon
hetki, joka antaa tilaisuuden keskustelulle
ja mukavalle kohtaamiselle.

Yhdessa syominen tekee hyvaa
seka keholle etta mielelle.

Ruokailutilanteet on hyva rauhoittaa
halinalta. Puhelimien ja lelujen sijaan
keskitytdan nauttimaan toisten seurasta
ja vaihdetaan paivan kuulumisia.

Lapsi oppii mallista ja parhaiten kehujen
ja kannustamisen avulla. Ruokarohkeus
kasvaa myonteisessa ilmapiirissa

(ei pakottamalla).

LIIKKUVA
PERHE

KASVIKSIA SORMIPALOINA

Kasvikset maistuvat lapsille usein paremmin
selkeina paloina kuin sekasalaattina, eli
napostelukasviksia ja isoja lohkoja kannattaa
tanjoilla. Kasvislautaselle kannattaa laittaa
myo&s hedelmalohkoja. Uusi suositus onkin,
joka ruualla yksi kourallinen kasviksia, hedelmia
tai marjoja. Téhan voi tdhdata ja antaa lapselle
paljon kehuja aina kun kasvikset maistuvat.
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