Ruokakunta ja Neuvokas Perhe haluavat toivottaa kaikille perheille
aurinkoista ja iloista kevdttd ruokailon merkeissa!

ILOA RUUASTA JA HYVAA MIELTA
RUOKAPOYTAAN!

Sydanviikko 2021 liputtaa ruoan ja ruokailon
puolesta. Lapsiperheessa syébminen on iso osa
arkea. Ruokapdydassa ruokitaan vatsan lisaksi
onnistumisen iloa, yrittadmista ja hyvaa tunnelmaa.
Perheen yhteisiin ruokahetkiin kannattaa panostaa
ja tehda niista kaikille odotettuja hetkia. Tervetuloa
mukaan hyvan mielen ruokapoytdan!

SYODAAN YHDESSA, MIKSI SE ON TARKEAA
LAPSIPERHEISSA?

Arkisirkusta pyorittdessa tuntuu joskus, etta
perheen kokoaminen saman pdydan ymparille on
korkeamman luokan matematiikkaa. Onneksi tapoja
sydda yhdessa on monia.

RUOKAILO JA RUOKAROHKEUS
Makumaailmassa riittda tutustuttavaa lapselle.
Toiset lapset ovat luontaisesti ruokarohkeita
maistelijoita, mutta moni lapsi on epaileva uusien
makujen darella. Tastad osuudesta I16ydat vinkkeja
ruokailon ja -rohkeuden lisddmiseen hiljalleen.

Ruokakunnassa kehitdmme
varhaiskasvatuksen ruokailua
ja ruokakasvatusta yhdessa
kunnan toimijoiden kanssa.

Seuraa |G:ssé @ruokakunta.

Neuvokas perhe on osa Sydanliiton toimintaa.

&

AISTIT AVUKSI LAPSEN RUOKAILON

LOYTAMISESSA

Lapsi oppii leikkien, ihmetellen ja oivaltaen.

Uusiin ruoka-aineisiin tutustumisesta voi tehda
aistimatkan ja makukoulun, jossa omin sormin
tutkiminen, ddneen ihmettely ja aistien herattely
ovat maistamista tarkedmpia. Epailevan lapsen
kanssa maistaminen kannattaa jattaa viimeiseksi ja
tutustua ruokaan ensin muilla aisteilla.

HOUKUTTELEVAT HEDELMAT JA KASVIKSET
LAPSILLE

Lapset tykkaavat puuhastella yhdessa keittiossa

ja osaavat keksia erilaisia kdyttotarkoituksia
ruokatarvikkeille — osa ei tulisi aikuiselle
mielenkaan. Kun lapsi saa osallistua, kuoria, pilkkoa
ja koristella, hén yleensa innostuu maistamaan
paremmin. Hedelmista ja kasviksista voi tehda
yhdessa hauskoja taideteoksia, jotka houkuttelevat
ihmettelemaan, nauramaan ja maistamaan.

LUONTOLEIKIT JA EVASRETKI

Lapset viihtyvat luonnossa ja nauttivat ulkoilusta,
kun siella on kivaa tekemista. Lisaksi luonnossa
lilkkkuminen rakentaa luontosuhdetta, antaa mah-
dollisuuden rauhoittumiselle ja myds riehakkaim-
mille leikeille. Luonto tekee hyvaa kaikille. Ja hyvat
terveelliset evaat kruunaavat retken!

nQUVKaS Neuvokas perhe tuo iloa ja
perhe

hyvinvointia perhearkeen.
Seuraa meitd: @neuvokasperhe
FB, IG ja Pinterest, YouTube ja
Twitter.

sydan

tekee hyvaa
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