Getting the whole family to pitch in with mealtime tasks is important.

Kids learn responsibility and life skills through helping with meals.

- Wash fruits and vegeta?les . Stet 0l_JIt unbreakable dishware and A PROGRAM OF
- Learn to pour liquids safely and wipe utensils

up spills - Scoop and stir ingredients A HEALTHY LYNNFIELD
. Fold and carry napkins and other .- Help find items at the grocery store

lightweight items

. Set and clear the table independently - Wash, dry and put away sturdy

. Rinse dishes, load and unload the dishes and glassware
dishwasher - Add items to grocery list
. Learn proper use of sharp or hot . Begin to cook items like scrambled MAKE MEALTIME
kitchen tools eggs and pancakes MATTER
. Learn to cook more difficult items . Get dinner started without an adult e FAMILY u’
like soups, casseroles and pasta . Learn food safety, such as how to DINNER
. Help plan family meals and food handle raw meat
shopping list - Plan, budget and execute a small N7
. Wash pots and pans and delicate items grocery store trip WeIIpomt_

Sformerly UniCare

Plan a family meal 3 or more times this week.
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E importante fazer com que toda a familia participe nas tarefas da hora das refeicdes.

As criancas aprendem responsabilidades e habilidades para a vida ajudando nas refeigdes.

Idades
6-11

Lave frutas e legumes

Aprenda a derramar liquidos com
seguranga e a limpar respingos
Dobre e transporte guardanapos e
outros itens leves

Arrume e limpe a mesa de forma
independente

Enxague a louga, carregue e
descarregue a maquina de lavar louga
Aprenda o uso adequado de utensilios
de cozinha afiados ou quentes

Aprenda a cozinhar itens mais dificeis
como sopas, cagarolas e massas

Ajude a planejar as refeigcdes da familia e

a lista de compras de alimentos

Lave tachos e panelas e itens delicados

Disponha lougas e utensilios
inquebraveis

Colher e mexer os ingredientes
Ajude a encontrar itens no
supermercado

Lave, seque e guarde pratos e copos
resistentes

Adicionar itens a lista de compras
Comece a cozinhar itens como ovos
mexidos e panquecas

Comece o jantar sem um adulto
Aprenda segurancga alimentar, como
manusear carne crua

Planeje, orgamente e execute uma
pequena viagem ao supermercado

A PROGRAM OF
A HEALTHY LYNNFIELD

MAKE MEALTIME
MATTER

€ ramny U )

DINNER

Wellpglbr'\t_

anteriormente UniCare

Planeje uma refeicdo em familia 3 ou mais vezes esta semana.



lelll Jols B algo 8 dslall alyd Syl ogall
alskal] i dimwi jlb ﬁ L3l ulﬁjg w;‘ﬁ j@bm alas;

yaodlg 45‘4,&.‘5\5“& Al e u.s'gﬂlg 3L slacl
a9 QLALS ‘01.9.1 o )ﬁ

A PROGRAM OF

losats Jo wi&;ﬁwm o il e ool SR e
3 C > J e
o0 XS S S e R T sote
Sy doesng Joandl oty !PQ . Slodls @L«bﬂ‘wbm 4 .
dlwe &J_).Q.Jg J.M c@‘.«.b}” w._Qhu.'\ ° 4_]@5;4.‘:_,@ _).,ol..gc, 4_9%0% °
uiﬂﬂ 3o ul ¢ MAKE MEALTIME
thaAH u|9..8ﬁ (Q.J‘u.“ P|L_“Jl 'OJL‘>J' ¢ Lb.:féb&gg.osmﬂ MATTER
28 ol b &S alsi o o elasll Tl o € Famiy
el s 5o B [RTER L oot o] :AM(QJ&! . DINNER 7
13l g bl Sl o)l bagast AT el polll
LR el o0 Aoy duad ‘wb—@”s . Well @t
dalusl e lllg Jlaall %?Jlgﬂ? : 5o <UL°J ellpont .

&9#.43‘ | Lo )_‘Si 9T OSlye 3 Llile 4ol bl




Make Mealtime Matter.

Pogt A Healthy
. Lynnfield

Family connectedness is the key
ingredient for reducing high risk behaviors.
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Faca com que a hora das refeicGes seja importante.

L &

. ‘."’Jij' A Healthy
. Lynnfield

A ligacao familiar é o ingrediente chave
para reduzir comportamentos de alto
risco.
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Es importante lograr que toda la familia contribuya con las tareas a la hora de comer.

Los nifios aprenden responsabilidad y habilidades para la vida ayudando con las comidas.

- Lavar frutas y verduras « Coloque vajilla y utensilios irrompibles. A PROGRAM OF
- Aprenda a verter liquidos de forma « Saque y revuelva los ingredientes A HEALTHY LYNNFIELD
segura y a limpiar los derrames. « Ayuda a encontrar articulos en el

- Doblary transportar servilletas y otros supermercado.
articulos livianos.

igd_ependilente.l . q | cristaleria resistentes.
. |a31:\?§ﬁ|;§s platos, cargary descargar € . Agregar articulos a la lista de compras
' - - Comience a cocinar platos como MAKE MEALTIME
. Aprenda el uso adecuado de herramientas
dg cocina afiladas o calientes. huevos revueltos y panqueques. MATTER
- Aprende a cocinar articulos mas dificiles. + Empezar la cena sin un adulto e FAMILY
COMO sopas, guisos y pastas - Aprenda la seguridad alimentaria, por DINNER “’
« Ayude a planificar comidas familiares y ejemplo, cdmo manipular la carne
lista de compras de alimentos. cruda. _ <
- Lavar ollas y sartenes y prendas - Planificar, presupuestar y ejecutar un Wellpoint
delicadas. pequeio viaje al supermercado © -

anteriormente UniCare

Planifique una comida familiar 3 o mas veces esta semana.



Haga que la hora de comer importe.

Pogt A Healthy

Lynnfield

La conexion familiar es el ingrediente
clave para reducir las conductas de alto
riesgo.



