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FAMILY MEALTIME: A TASTY BASE FOR HEALTHY YOUTH DEVELOPMENT  

  Between work, running errands and 
aŌer‐school acƟviƟes, meals on the go have 
become a staple for many American families. 
You may not realize taking those few extra 
moments to sit down for a meal with your 
family fills more than just your stomach.  

  Siƫng down for a family meal is one 
of the easiest proven methods to enrich your 
young person’s life. Psychologically, regular 
family mealƟmes help youth do beƩer in 
school on tests, homework and improve  
general intellectual development. Social  
benefits include beƩer social adjustment,  
especially for teenagers, and stronger family 
bonds.   

  Family meal Ɵmes also have  
nutriƟonal benefits. Having regular balanced 
meals featuring nutriƟous foods helps your 
young person develop healthy eaƟng habits 
and establish a healthy relaƟonship with 
food.   

  Convenience is a significant factor 
when choosing what to eat, leaving many  
families choosing the instant graƟficaƟon of 
fast food. You may cringe at thinking of the 
Ɵme spent planning and preparing a family 
meal, but you can change your mindset. Don’t 
make it a chore; make it an experience.   

  Everyone’s schedule is different, so 
make these mealƟmes work for you. Keeping 
them quick by meal planning or having an easy
‐to‐make recipe is the most Ɵme‐efficient.  
Remember you don’t have to have family 
meals every night; work around your family’s 
schedule. Even just one or two meals a week 

can make a lasƟng impact. If a full meal 
doesn’t fit into the schedule, consider stopping 
to enjoy a snack with the young person in your 
life.  

  Involving your whole family in meal 
preparaƟon can reduce Ɵme spent “working” 
while maximizing bonding Ɵme. Have a family 
member set the table while you make the 
main course. Ask others to pour drinks or clean 
up the table. This spreads the chores out and 
allows you to spend Ɵme together.  
Encouraging the whole family to invest in the 
meal makes it more enjoyable and less  
Ɵme‐consuming.  

  Family meals also provide invaluable, 
quality family Ɵme. The goal is to have  
undivided aƩenƟon between family members, 
and technology distracƟons can make that 
hard to accomplish. Making mealƟmes  
tech‐free will also give you more Ɵme for  
focused family interacƟons. Talk about your 
day, family memories, possible vacaƟons or 
fun quesƟons that can involve everyone.   

  For more informaƟon on developing 
healthy young people, contact your Floyd  
CooperaƟve Extension Service.  

Source: Heather Norman‐Burgdolf, UK  
extension specialist in food and nutriƟon   
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SAVE THE DATE 

 

February 16, 2023 
Homemaker  

Council MeeƟng 

March 21, 2023 
Lunch & Learn 

April 18, 2023 
Lunch & Learn 

May 9‐11, 2023 
KEHA State 
MeeƟng 

May 16, 2023 
Lunch & Learn 

 

 

Nimble Thimble Quilt Guild 
The Nimble Thimble Quilt Guild will be 
meeƟng on first, third, and fourth 

Wednesday of October . From 10 AM at 
the Floyd County Extension Office.  For 
more informaƟon about this group, 
contact the office at (606) 886‐2668.  

 

 

Woolies 
The Woolies will be meet on Second 

Wednesday of  October at 10 AM at the 
Floyd County Extension Office. For more 
informaƟon about this group, contact the 

office at (606) 886‐2668.  

 

 

Evening Quilt Group 
The Evening Quilt Group will now meet 

on third Tuesday of the month at 5:30 PM 
at the Floyd County Extension Office. The 
group will be doing a grocery bag project. 
For more informaƟon about this group, 

contact the office at  
(606) 886‐2668.  

2022-2023 LUNCH & LEARN  
 HOMEMAKER LESSONS 

The 2022‐2023 Kentucky Extension Homemaker year is set to start September 2022! The 

Floyd County Extension Homemakers Council will resume normal/regular schedule club 

meeƟngs starƟng September. Please contact your club president for more details about club 

meeƟngs.  

 

Facebook: hƩps://www.facebook.com/groups/floydcohomemakers 

 
March: Making the Most of Meals while Traveling  
April: Tips for Managing Stress EaƟng  
May: Entertaining LiƩle Ones  
 
 
 

Like up on Facebook & stay up to date on 
FCS programming! 
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November 8, 2022 

DATE CHANGE! 
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FOR THE MONTHS OF FEBRUARY AND MARCH, THE EXTENSION OFFICE MAY BE UNDER CONTRUSTION DUE TO 
FLOODING. PLEASE CONTACT THE EXTENSION OFFICE TO ENSURE F THE PROGRAM WILL BE IN PERSON OR VIRTUAL. 
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Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat 

   1 

Nimble 
Thimble 

Quilt Guild  
10 AM 

2 3 4 

5 6 7 8 

Woolies  
10 AM 

9 10 

Dinner 
for Two  
6:00 PM 

11 

12 13 14 15 

Nimble 
Thimble 

Quilt Guild  
10 AM 

16 

Homemaker 
Council  

3:00 PM 

17 18 

19 20 21 22 

Nimble 
Thimble 

Quilt Guild  
10 AM 

23 24 25 

26 27 28     

FOR THE MONTHS OF FEBRUARY AND MARCH, THE EXTENSION OFFICE MAY BE UNDER CONTRUSTION DUE TO 
FLOODING. PLEASE CONTACT THE EXTENSION OFFICE TO ENSURE IF THE PROGRAM WILL BE IN PERSON OR POSTPONED. 
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RETURN SERVICE REQUESTED  

FLOYD COUNTY 

3490 KY Route 321 

Prestonsburg, KY 41653 


