SUOSI NAITA

Itse tehty ja monipuolinen ruoka.

Kasvikset, hedelméat ja marjat. MUISTA NAMA.

Saanndllinen ruokarytmi.
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CUOSITUS VALTA NAITA p—————

Pikaruoka ja herkut.
Sokeripitoiset valipalat ja juomat
(mehu, limonadi)

Napostelu ja epasaannéllinen syéminen. KANNUSTAMINEN
LAUTASMALLI
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VARIKAS RUOKA
Ota lapsi mukaan ruoan valmistamiseen ja
kattamiseen. Tarkista, etta ruokailuvdlineet
ovat oikean kokoiset. , --
VHDESSA SYOMINEN
Sy6kaa perheen kanssa yhdessa.
Kannusta maistamaan, mutta 813 pakota.
Pitakaa digilaitteet pois ruokailusta.
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