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Harjoitus: B. Viikon ruokalista perheen lempiruoista

Tavoite:

Osallistat lapsen viikon ruokalistan rakentamiseen. Taman avulla han kuulee ja havainnoi, mista
muut perheessa pitavat. Se voi innostaa lasta ronkeammin maistamaan uusia ruokia.

Ohje:

1. Sopikaa perheen kanssa, etta jokainen perheenjasen saa valita, mita viikon yhdella aterialla
syodaan. Mikali perhe sy6 yhdessa useamman aterian joka paiva, voi yksi perheenjasen valita kaikki
paivan ruoat.

2. Laatikaa kauppalista. Kaykaa yhdessa ostoksilla. Jos mahdollista, valmistakaa ruoat yhdessa.

3. Tutustukaa ja maistelkaa lempiruokia yhdessa. Pohtikaa, milta ruoat kunkin perheenjasenen
mielesta maistuvat. Loytyikod kenellekaan uusia herkkuruokia?

Kun viikon ruokalista laaditaan yhdessa ja lapsi paasee vaikuttamaan siihen, saattaa lapsi innostua
maistamaan ruokia, jotka ovat hanelle uusia ruokia, mutta kuuluvat sisarusten tai vanhempien
lempiherkkuihin.

Viikon aikana koko perhe sy0 yhdessa ja saa mukavia kokemuksia yhteisista arjen ruokailuhetkista.
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