ALIMENTATION SAINE
DURANT LA QUARANTAINE

Les conseils d'Edulia pour faciliter une alimentation saine
durant la quarantaine.

Mangez des fruits et des légumes pour contribuer a

une alimentation saine et équilibrée

Il peut étre difficile de maintenir une alimentation saine et équilibrée en
ces temps si particuliers, mais si vous essayez déja de consommer des
fruits et légumes, vous étes déja sur la bonne voie ! Lorsque vous ne
pouvez pas aller souvent au supermarché, n'oubliez pas qu'il existe
également des fruits et [égumes qui peuvent étre stockés plus longtemps.

Cuisinez et mangez ensemble
Les activités culinaires stimuleront les sens de votre enfant et son

agilité. Les enfants acquerront une meilleure connaissance des
ingrédients, ce qui les encouragera peut-étre a essayer de nouveaux

aliments.

Des repas familiaux fréquents peuvent améliorer le bien-étre

général de vos enfants ainsi que leurs performances linguistiques et
académiques.

Manger et jouer - Qu'y a-t-il dans mon assiette ?
Les enfants qui jouent et interagissent avec leur nourriture au travers :I

de leurs 5 sens apprennent non seulement plus sur ce qui se trouve
dans leur assiette, mais cela les encourage également a goQter
différents aliments.

Renseignez-vous sur votre nourriture

Il existe plusieurs outils en lighe pour faire découvrir la nutrition
et I'alimentation a votre enfants de maniére ludique et
I’'encourager ainsi a manger sainement!

Visitez https://edulia.eu/ pour plus d'informations.
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