ldeoita perheen
ruoka-arkeen

Lapsiperheessa syominen on iso osa arkea.
Lapsille on luontaista, etta syomisen vaiheet
vaihtelevat. Sitkeys ja lempea toisto toimivat
ruokavalion laajentamisessa ja hyvan mielen P
tunnelmaan kannattaa satsata joka paiva. ’
Kehu ja kannusta lasta pienistakin
onnistumisista.

Meidan perheen ruokaviikko

S Mita tdndan syodaan? Yksi lapsiperheen jokapaivaisista
Lapset sy6 mista pitaa, pitaa siita mika on kysymyksista. Lapsilla on omat suosikkinsa ja

. . s . . vanhemmilla omansa. Valilla on kiva kokeilla uuttakin.
tuttua, tutuksi tulee se mita on usein tarjolla. Nappaa sivulta ideat ja reseptit arkea helpottamaan!
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Syodaan yh&éssé =miksi se
on tarkeddlapsiperheessa?

5 vinkkia kasvisten lisaamiseen

Miten saada lapset syédmaan enemman kasviksia, Ruokailu on tarkea perheen yhdesséolon hetki, joka on
marjoja ja hedelmia? Makumaailman laajentuminen hyva rauhoittaa halinalta. Tapoja sydda yhdessa on
vaatii aikaa ja karsivallisyytta. Suurin osa lapsista haluaa monia. Yhteisen aterian &arelle rauhoittuminen tukee

syoda selvasti tunnistettavia ja selkeita ruokia hyvinvointia ja my&s ruokarohkeuden oppimista.
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10 vinkkid lapsen Houkuttelevat hedelmat:ja
valikoivaan syémiseen kasvikset lapsille
Kannustus, mydnteinen ilmapiiri ja aika auttavat matkalla Hedelmist4 ja kasviksista voi tehdd yhdessa hauskoja
ruokailijan kanssa. nauramaan ja maistamaan.

o=, Ruokia suunnitellessa kannattaa muistaa Sydanmerkki-reseptit
g > ja kaupassa valita Sydanmerkki-tuotteita.
I Talldin ravitsemuslaatu on jo huomioitu valmiiksi. >

sydanmerkki.fi
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Neuvokas perhe
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