Making Family Meals Happen When Life is Busy

\g « Family mealtime does not need to be dinner.
Weekend breakfasts or late-night snacks with teens
are great opportunities to connect with your family.

Cueaiae i of  « Family meals do not need to be
homemade. There are times when take-

out or eating at a restaurant are your best

option and that's ok! It's what happens
around the table that matters most!

. If mealtime gets compromised, pay
MAKE MEALTIME extra attention to transition times, like
MATTER when the kids go to bed or a car ride to
< practice. Take this opportunity to put down

Wellpomt egmgm the book or shut off the radio and talk.
formerly UniCar.

- Balancing kids’ schedules and family dinner
comes down to understanding your family’s goals,
- priorities, and needs — and knowing when to step away

4 or say “no.”

Plan a family meal 3 or more times this week.



Fazendo as refeicoes em familia acontecerem quando a vida esta

ocupada

A hora das refeicoes em familia nao precisa ser o jantar. Cafes
da manha de fim de semana ou lanches noturnos com
adolescentes sao 6timas oportunidades para se conectar com

sua familia.
A PROGRAM OF « AS rqfeigéeg. em familia nao precisam ser
A HEALTHY LYNNFIELD caseiras. Ha momentos em que levar para

viagem ou comer em um restaurante e a melhor
opcao e tudo bem! O que mais importa € o que
acontece ao redor da mesa!

- Se o0 horario das refeicoes ficar comprometido,
preste atencao extra aos momentos de
transicao, como quando as criancas vao para a

MAKE MEALTIME cama ou quando vao de carro para o treino.

MATTER Aproveite esta oportunidade para largar o livro
ou desligar o radio e conversar.

WeIIpodlbntw € FamiLy y

anteriormenteVNNER - _ _ _ _
UniCare - Equilibrar os horarios das criancas e o jantar em familia
resume-se a compreender os objetivos, prioridades e

necessidades da sua familia — e saber quando se afastar ou
- dizer “nao”.

Planeje uma refeicdo em familia 3 ou mais vezes esta semana.
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Hacer que las comidas familiares se realicen
cuando la vida esta ocupada

\& « La hora de comer en familia no tiene por que ser
necesariamente la cena. Los desayunos de fin de
semana o los refrigerios nocturnos con adolescentes
son excelentes oportunidades para conectarse con su
familia.

A PROGRAM OF

AHEALTHY LYNNFIELD . No es necesario que las comidas familiares
sean caseras. Hay ocasiones en las que la
comida para llevar o comer en un restaurante
es tu mejor opcion y jesta bien! jLo que mas
iImporta es lo que sucede alrededor de la
mesal

« Sila hora de comer se ve comprometida,

MAKE MEALTIME preste especial atencion a los momentos de
MATTER transicion, como cuando los ninos se van a la
cama o cuando van en auto a practicar.

N * Aprovecha esta oportunidad para dejar el

We!'Pn?ltn}Ce E’,‘NNHEE D libro o apagar la radio y hablar.

« Equilibrar los horarios de los ninos y la cena
familiar se reduce a comprender los objetivos,

prioridades y necesidades de su familia y saber

cuando alejarse o decir “no”.

Planifique una comida familiar 3 o mas veces esta semana.



