Kvalitetsmad i en
karantaenetid

Tips fra Edulia til at gare det lettere at opretholde sunde
spisevaner under karantzenen

Spis frugt og gront

Det kan vaere vanskeligt at opretholde en sund livsstil. Men det
kan hjalpe at fokusere pa frugt og grgnt. Da vi ikke kan kgbe ind
lige sa ofte som fgr, er det fornuftigt at vaelge frugt og grent med
god holdbarhed.

Lav mad og spis sammen

Madlavning kan udvikle bgrns finmotorik og sanser. Bgrn laerer
om ingredienser og far mere lyst til at prgve nye madvarer.
Regelmaessige maltider med familien er godt for trivslen, den
sproglige og kognitive udvikling.

Leg med maden — gammel som ung

Stik imod den gamle formaning. Det viser sig, at bgrn, der leger
med maden, smager pa flere forskellige madvarer, fordi de leerer
mere om, hvad der er pa tallerkenen.

Viden om hvad du spiser
Det findes flere online-veerktgjer, som kan hjzlpe dig til at laere
dit barn om ernaering pa en sjov made.
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