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Jultips fran Mer och Mindre

Infor jul- och nyar vill vi inspirera till god och hdlsosam mat och roliga aktiviteter ni kan géra med

familjen. Vi 6nskar er en harlig jul!
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Tips kring mat och dryck

Rott ar ju julens farg. Se hur manga olika sorters roda frukter och gréonsaker ni kan hitta. Vill
ni inte ta med barnen till affaren sa testa en natbutik och handla via datorn. Har barnen
testat rodbeta, granatapple eller tranbar? Kan ni hitta en ny favorit?

Prova att experimentera med gronsaker

tillsammans med barnet. Vilken farg far tungan Har ni testat att gora chips av grénkal

R . s . o . eller svartkdl? Det kan vara ett roligare
nar vi ater rodkal eller nar vi lagger kalen i o
alternativ till andra snacks.

Skolj 200-300 gram kal och bryt lagom

stora bitar men undvik den hardare

vatten? Kan ni kanna skillnad pa rod, gul och
gron paprika om ni har 6gonbindel? Testa att

dta en gronsak pa flera olika satt — hur skiljer sig stjlkliknande delen i mitten. Ligg pa en

t ex morot skuren i stavar jamfért med kokt plat och klappa kalen helt torr med

eller riven? hushallspapper. Ringla 6ver 1 msk raps-

eller olivolja och salta. Blanda runt med

Basta drycken for kroppen ar vatten. For att Sl ek S | seek FEnen 5 A5

gora vattnet festligt, [at barnet dekorera sitt grader i ca 15-20 minuter. Nar kalen &r

glas med juliga klistermarken och smaksdtt med | krispig men inte for mérk ar den klar.

hallon eller lingon sa att vattnet fargas rott.

Torkad frukt och notter innehaller mycket naring men ocksa mycket energi. Darfér kan man
tanka pa t ex dadlar, fikon och nétter som andra sotsaker och snacks — de kan &tas ibland
men inte alltid.

Det blir ofta buffémat under juldagarna och da kan mindre tallrikar vara en hjalp for att dta
en lagom portion mat.

Manga familjer bakar och gor julgodis och det ar roligt att gora tillsammans. Nagra tips for
att ata lagom mycket av det goda:

Baka det ni tycker ar allra godast och inte det ni brukar gora for att det ar tradition. Struntai
lussekatterna om du egentligen tycker att de ar ganska torra och hoppa 6ver kndcken om
den far det att ila i tdnderna.

Halvera satsen deg eller smet. Ofta ar recept berdaknade till 30 bullar eller 50 kolor — kanske
racker det med halften?

Baka i mindre storlek. Sma bakverk smakar lika gott och for ett barn kan det vara viktigare
att fa tva av nagot an att fa en jattebulle. Pepparkakor ar ofta godare i mindre format.
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Gor det lattare for er sjalva och for barnen genom att ha sotsaker, chokladaskar och kakor
undanstéllda. Servera pa egen tallrik nar det ar dags att fika och at garna tillsammans.
Bestdm i forvag nar ni ska dta sétsaker. Ar det pa utflykten, hos mormor eller framfér Kalle
Anka pa julafton? Férbered barnet pa det ni har bestamt sa blir det till farre fragor fran
barnet om de kan fa ta en godsak.

Aktiva tips

Forhoppningsvis far vi en vit jul sa att det blir [attare att leka ute med snégubbebygge,
pulkadkning och snédnglar. Fortsatter hostvadret sa kommer har forslag pa andra
aktiviteter (tack till ndgra av foraldrarna i studien for tips!):

Det kan kdnnas motigt att ga ut nu nar det ar helt morkt ute men ett roligt aventyr for
barnen kan vara en ficklampspromenad. Upptack hur annorlunda allt ser ut i skenet fran
ficklampan, sarskilt i skogen. Har du mojlighet sa hang upp nagra reflexer pa tradgrenar och
1t barnet hitta dessa.

Twister ar ett kul sallskapsspel som fungerar bra att spela bade fér sma och stora. Det slutar
ofta med att hela familjen ligger i en skrattande hog pa golvet. Kanske ett bra julklappstips?
GOr skarmtiden aktiv. Om ditt barn anvander TikTok sa hang pa och gor egna danser
tillsammans. Eller anvand Youtube dar det finns massor med videos for familjetraning och
barngymnastik och dans t ex fran Minirdris och Knatteskutt.

Involvera barnen i julstadningen. Ofta har vi fokus pa att det vi hittar pa tillsammans ska
vara roligt hela tiden men barn mar ocksa bra av att kdnna sig behdvda och att fa hjalpa till.
Sa dra fram dammsugare och mopp och gor julfint tillsammans.

Alla alskar val adventskalendrar? Varfor inte géra en jullovs-kalender dar varje lucka doljer
en utmaning for familjen, t ex samla 10 000 steg pa en dag (de flesta mobiltelefoner har en
app som kan rdkna steg), att hitta pa en egen dans till en julsang eller géra ett gympapass
framfor Youtube? Anpassa efter vad ditt barn kan och tycker ar roligt att gora.

God jul och
%
gott nytt v
ar! ( : )



