Mat med kvalitet i
karantenetid

Tips fra Edulia for a gj@re det lettere d opprettholde sunne
spisevaner under karantene

Spis frukt og grennsaker

Det kan vaere vanskelig a opprettholde et sunt kosthold i disse
tider. Mye er gjort om du fokuserer pa frukt og grgnt. Nar du
ikke kan ga i butikken like ofte som fgr, er det fornuftig a velge
frukt og grent med god holdbarhet.

Lag mat og SpiS sammen

Kokkelering kan forbedre barnas finmotorikk og sanser. Barn far
mer kunnskap om ingredienser og far mer lyst til 8 prgve nye
matvarer. Regelmessige maltider med familien er godt for
trivsel, spraklig utvikling og andre prestasjoner.

Lek med maten — gammel som ung

Stikk i strid med gamle rad. Det viser seg at barn som leker med
maten smaker pa flere ulike matvarer, fordi de laerer mer om
hva som er pa tallerkenen.

Vit hva du spiser.
Det finnes flere online-verktgy som kan hjelpe deg a leere barn
om ernaering pa en morsom mate.
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