DIETA SANA IN QUARANTENA

durante la quarantena.

Mangia frutta e verdura per contribuire a una

dieta sana ed equilibrata

Di questi tempi puo essere difficile mantenere una dieta sana ed
equilibrata, ma se riesci a consumare molta frutta e verdure sei gia
sulla buona strada! Quando non ti € possibile andare spesso al
supermercato, ricordati che esistono anche frutta e verdura che
possono essere conservate piu a lungo.

| consigli di Edulia per facilitare un'alimentazione sana l

Cucinare e mangiare insieme

Le attivita in cucina affineranno le capacita e i sensi di tuo figlio.
| bambini svilupperanno una migliore conoscenza degli
ingredienti, il che potrebbe incoraggiarli a provare nuovi cibi. |
pasti frequenti in famiglia possono inoltre migliorare il
benessere generale dei tuoi figli e le loro prestazioni linguistiche
e scolastiche.

Il cibo come gioco - Cosa c’e nel mio piatto?

| bambini che giocano e interagiscono con il loro cibo non solo
imparano di piu su cid che & nel loro piatto, ma sono
incoraggiati anche a gustare cibi nuovi e diversi.

Conoscere cosa mangiamo
Esistono diversi strumenti online per aiutarti a insegnare ai tuoi
figli a mangiare sano in modo divertente!

Visita https://edulia.eu/ per maggiori informazioni.
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