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Hyvd
aiti ja isd

Tiysipainoinen ruoka antaa hyvit edelly-
tykset sille, ettd lapsi voi hyvin, on tyyty-
viinen, kasvaa ja kehittyy.

Lapselle on tirkeii, ettd opitte tulkit-
semaan hinen tarpeitaan, nilkii, janoa ja
kylldisyytti ja opitte erottamaan ne muista
tarpeista.

Vauvaan tutustumisessa menee useita
viikkoja ja kasvaessaan lapsi muuttuu koko
ajan. Rintaa imevisti sylivauvasta kehittyy
perheen kanssa yhdessi ruokaileva, oma-
toiminen, liikkuva lapsi. Imemisen taidon
lapsi osaa syntyessiin, muu ruokailuun
liittyvi on yhdessa oppimista.

Lapsuudessa omaksutut tottumukset
vaikuttavat ruoanvalintaan lipi elimin.
Perheen ruokailumalli, ruokajirjestelyt ja
asenteet ohjaavat lapsen tottumusten ke-
hittymisti. Vanhemmilla on hyvi tilaisuus
tarkistaa omaa ruokailuaan miettiessiin ja
suunnitellessaan vauvan ruokia.

Useimmat tavalliset, kevyesti valmis-
tetut kotiruoat sopivat pienin muutoksin
myos vauvalle. Vauvan ruokien valmista-
minen helpottuu ja koko perhe voi totut-
telun jilkeen sy6di samaa ruokaa. Lapsen
ateriat voi my6s koostaa teollisista lasten-
ruoista. Tavoitteena on monipuolinen ja
tasapainoinen ruokavalio, joka yllipitia ja
edistdi terveytti.

Jokainen lapsi on yksilo kasvussaan ja
kehityksessdin, niin myds ruokailussaan.
On kuitenkin tirkedd opettaa lapsi sdan-
nolliseen ateriarytmiin ja monipuoliseen,
paljon kasviksia, hedelmii ja marjoja sisil-
tidvidn ruokavalioon.

Neuvolan terveydenhoitajan ja ladka-
rin kanssa voitte yhdessi miettii, miten
sovellatte ohjeita oman pienokaisenne ja
perheenne ruokailuun.
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Rintamaito

Aidinmaito on imeviisikiisen lapsen pa-
rasta ruokaa. Se riittdd ainoaksi ravinnoksi
ensimmaisten kuuden elinkuukauden ajan
useimmille normaalipainoisina syntyneille
lapsille. Aidinmaito sisiltia kaikkia vauvan
tarvitsemia ravintoaineita D-vitamiinia lu-
kuun ottamatta sopivasti ja hyvin imeyty-
vissi muodossa.

Rintamaidosta lapsi saa lukuisia suoja-ai-
neita. Se lisidd lapsen vastustuskykyi tartun-
tatauteja vastaan. Lisiksi rintamaidossa on
esimerkiksi entsyymeji ja hormoneja, jotka

Rintamaidon koostumus on yksilllinen
ja lapsen tarpeen mukaan muuttuva. Aidin
monipuolinen ruokavalio ja runsas kasvis-
ten, hedelmien ja marjojen kiyttd paran-
tavat rintamaidon laatua. Rintamaidon
rasvan laadun parantamiseksi suositellaan,
ettd diti kdyttdd paivittiin rasiamargarii-
nia, juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai ryp-
sicljya seka syo pari kertaa viikossa kalaa.
Lisdksi sadnnolliset, monipuoliset ateriat
auttavat ditid toipumaan synnytyksest,
selviytymiin imetyksesti ja pysymaiin

parantavat ravinnon hyviksikiyttod elimis-  terveena.
tossd ja edistavit lapsen kasvua ja kehitysta.
Imettaminen

Imettiminen on luonnollisin tapa ruok-
kia pientid vauvaa. Imiessiin lapsi kokee
mielihyvii, liheisyyttd ja turvallisuutta.
Imettiminen on parhaimmillaan &idis-
td rentouttava tilanne, jossa vauva ja iiti
nauttivat yhdessiolosta. Opettele itsellesi
ja vauvallesi hyvid imetysasentoja.

Isi ei voi imettdd, mutta hin voi osallis-
tua kaikkeen muuhun vauvanhoitoon. Isin
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tuki on iidille tirkei. Sisarukset nauttivat
didin ja vauvan liheisyydesti esimerkiksi
kirjaa lukien tai didin kanssa jutellen.
Imettimiseen saat tukea ja tietoa syn-
nytyssairaalasta, ditiys- ja lastenneuvolasta
sekid imetysoppaista. Monilla paikkakun-
nilla toimii my®s ditien omia vertaistu-
kiryhmii. Kidinny neuvolan puoleen, jos
vauvasi syottimisessi tulee pulmia.



&

Imetd vauvaasi mikali mahdollista |2 kuukauden ikaan.

L
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Rintamaidon erittyminen

Lihes kaikki aidit voivat imettdd. Synny-
tyksen jilkeen vie muutamia piivid ennen
kuin rintamaitoa alkaa erittyd kunnolla.
Tidmin ajan vauva tulee yleensi toimeen
elimistonsi vararavinnolla. Tihed imetys
ja didin elimistossd synnytyksen jilkeen
tapahtuvat muutokset saavat aikaan mai-
don muodostumisen rinnoissa. Erityisesti
ybéimetykset lisadvit maidon muodostu-
mista.

Imettiminen sujuu harvoin aivan auto-
maattisesti. Tarvitset aikaa totutteluun ja
tutustumiseen, kuten aina uuden ihmis-
suhteen alussa.

Imetyksessi toimii kysynnin ja tarjon-
nan laki. Rintamaitoa erittyy tavallisesti
lapsen tarpeen mukainen miira. Sinun
on huolehdittava lapsen riittdvin tiheista
imettimisestd. Jos olet visynyt tai epivar-
ma, pyydi herkisti apua neuvolasta tai
liheisiltasi.

Imettiminen on herkki tapahtuma, jo-
hon oma mielialasi, visymyksesi ja huolesi
vaikuttavat. Rentoudu imettiessisi. Aina
rintamaito ei hyvisti yrityksista huolimat-
ta riitid vauvalle. T4ll6in teolliset didinmai-
donkorvikkeet turvaavat vauvan ravinnon-
saannin.
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Lapsentahtinen imetys

Lapsen ruokahalun mukainen imetysryt-
mi on paras. Syotd ensi elinviikkojen ajan
vauvaa aina, kun hin on levoton ja tun-
tuu nilkaiseltd. Kaikki itku ei kuitenkaan
ole nilkiitkua. Opit pian havaitsemaan
itkussa vivahde-eroja vauvan tarpeiden
mukaan.

Useimmat vauvat tarvitsevat ainakin
alussa muutamien tuntien vilein ruokaa
vuorokauden ympiri. Vihitellen imemis-
tiheys harvenee, kun maitomairit kasvavat
ja vauva pystyy syomain kerralla runsaam-
pia maitoannoksia. Tilloin vauvan nukku-
mis- ja valveillaoloajat siinnéllistyvit ja
ruokailu rytmittyy.

Sen jilkeen, kun imetyksen yhteispeli
toimii hyvin, voit muokata lapsen rytmii
perheesi eliminrytmiin sopivaksi. Voit
harventaa yosyottojd ja sovittaa paivisyo-
tét muiden tehtivien mukaan. Yosyotot
ovat kuitenkin usein tarpeen riittivin rin-
tamaidonerityksen yllipitiamiseksi.

Lapsen ravinnontarve kasvaa sykiyksit-
tdin. Sen havaitset yleensd imemisrytmin
muutoksista: vauva haluaa rintaa useammin
kuin ennen. Muutamassa piivissi maito-
miirit kasvavat vauvan tarvetta vastaaviksi
ja imemisrytmi saattaa taas harveta.



Jos rintamaito
el riita

Jos rintamaito ehtyy tai imettiminen lop-
puu muusta syysti ennen vuoden ikii,
anna lapselle teollisia didinmaidonkorvik-
keita. Ne on valmistettu lehmidnmaidosta
muuttamalla ja tiydentimailld niitd didin-
maidon kaltaiseksi.

Neuvottele neuvolan terveydenhoitajan
kanssa ennen kuin siirryt korvikeruokintaan.

Imeti mielellidin jonkin aikaa didinmai-
donkorvikkeiden antamisen ohella mikili
mahdollista. Niin totutat lapsen pehmeis-
ti uuteen ruokaan.

Teollisia didinmaidonkorvikkeita on seki
jauhemaisina ettd syottovalmiina nesteend.
Ravintosisilloltidan kaikki korvikkeet ovat
melko samanlaisia.

Kiyti didinmaidonkorviketta pakkauk-
sessa olevan ohjeen mukaan. Nestemiisen
korvikkeen voit kuumentaa kuumassa ve-
dessi kattilassa omassa pakkauksessaan tai
tuttipullossa tai mikroaaltouunissa tutti-
pullossa. Ravista pullo ja tarkista aina mai-
don limpétila ennen syottamista.

Keiti jauhemaista korviketta varten kyl-
mai vesijohtovettd haluamasi mairi. Kuu-

massa vesijohtovedessi voi olla pienelivita
ja epapuhtauksia, joten siti ei tule kiyttid
vauvan ruokien valmistamiseen. Anna ve-
den hiukan jdshtyi. Lisad korvikejauhetta
tarkasti pakkauksen ohjeen mukaisesti ja
sekoita tasaiseksi. Valmista kerralla vain
yhden sy&ttokerran annos.

Alj sailytd korviketta lampoisend, esi-
merkiksi termospullossa, dliki kiyti tih-
teeksi jadnytti maitoseosta uudestaan.
Korvikkeen ravintoainepitoisuudet laske-
vat limpimina3 sdilytettiessi tai uudelleen
kuumennettaessa ja maidon hygieeninen
laatu kirsii.

Puhtaus on tirkeda pulloruokinnassa. Pe-
se tuttipullot ja tutit hyvin jokaisen syot-
tokerran jalkeen. Keitd syottopulloja viisi
minuuttia ja sdilytd puhtaat pullot suojat-
tuina. Kiehauta tutit tai kasta kuumaan
veteen materiaalin mukaan. Pullojen keit-
tamisestd voit luopua, kun lapsi siirtyy li-
saruokiin.

Tutin reiin tai reikien tulee olla sellaisia,
ettd maito valuu itsestiin tipoittain pullos-
ta pullo alaspiin kiinnettyna.
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Pullo-

ruokinta

Pulloruokintaan, kuten imettimiseenkin,
kuuluvat vauvan ja syottijian liheisyys seka
katse- ja ihokontaktit. Syotid vauvalle pul-
lomaito joko sylissi istuvassa asennossa tai
singylld vieressisi lapsen pii kohotettuna.
Hyvi syottoasento vihentdd pulloruokin-
nan ongelmia ja etenkin maidon joutumis-
ta korvatiehyisiin.

Syota lasta vapaasti nilin mukaan,
tarvittaessa myos yolld. Kysy ohjeellisia
korvikemaitomairida neuvolasta, jos sinun

on vaikea tulkita lapsen nilkii. Varsinkin
ensimmaisini kuukausina pienet kerta-an-
nokset ja tiheit ateriat ovat suositeltavia.
Seuraa lapsen syomisti. Lopeta syottimi-
nen, kun lapsi lakkaa imemisti. Ali tuputa
ylimaariistd maitoa.

Royhtayti lapsi aterian paitteeksi ja vi-
lillzkin, jos hin sy6 ahneesti. Lapsi voi saa-
da ohimenevisti lievii ruoansulatusvaivoja
korvikemaitoon siirryttiessi. Jos vaivat jat-
kuvat, ota yhteys neuvolaan.

Janojuoma

Pelkistidan rintamaitoa tai didinmaidonkor-
viketta saava lapsi ei tarvitse muuta nestet-
ti. Voit kuitenkin tarjota vauvalle pienii
miirid vettd lusikalla maitoaterioiden jil-
keen. Kayta vain kylmia vesijohtovetti ja
keita sitd viisi minuuttia ja jadhdytd huo-
neenlampoiseksi. Vesi on keitettivi siind
mahdollisesti olevien pienelididen takia.

Kun lapsi alkaa sy6da kiintedi ruokaa, voit
luopua veden keittimisest.

Lisiruokiin siirryttiessi veden tarve li-
sdintyy, joten tarjoa lapselle aterioilla vet-
td mukista. Mehupulloa ei tarjota lapselle
hammashaittojen ehkiisemiseksi ja tur-
haan makeaan totuttamisen vilttimiseksi.
Sairas lapsi tarvitsee runsaasti juotavaa.

Ravintolisdt

Kaikki lapset tarvitsevat kasvun ja kehityksen
turvaksi D-vitamiinia valmisteena. Valmis-
tetta annetaan neuvolan ohjeiden mukaan.
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D-vitamiinivalmistetta annetaan ympéri-
vuotisesti kahden viikon idstd lzhtien sithen
asti kunnes lapsi tiyttid kolme vuotta.



Ruokavalion
monipuolistaminen

Rintamaitoateriat ovat riittdvid useimmil-
le alle kuuden kuukauden ikiisille lapsille.
Tidysimetyksessid rintamaidon ravintoai-
neet imeytyvit parhaiten ja sen taudeilta
suojaava vaikutus on tehokkain.

Tutustuttaminen uusiin ruoka-aineisiin
aloitetaan yksilollisesti vauvan kasvun ja rin-
tamaidon riittivyyden mukaan viimeistidan
kuuden kuukauden iissi. Jos rintamaitoa on
niukasti, voidaan lisiruoka aloittaa jo neljin
kuukauden idssi. Jos lapsi ei saa lainkaan
rintamaitoa, kiintei lisiruoka aloitetaan 4-6
kuukauden iissi didinmaidonkorvikkeen
ohella. Keskustele neuvolan terveydenhoi-
tajan kanssa lisiruokien aloittamisesta.

Ruokavaliota laajennetaan 1-2 ruoka-ai-
neella viikkoa kohti. Kun ruoka-aineet an-
netaan yksitellen, voidaan havaita mahdol-
linen ruoan sopimattomuus. Puolen vuoden
idstd lihtien lasta harjoitetaan aktiivisesti
syomaiin kiintedi ruokaa tarjoamalla hinel-
le usealla aterialla pdivissi soseruokaa.

Lisiruokien antaminen on hyvi aloit-
taa perunoilla, kasviksilla, hedelmilla ja
marjoilla. Jirjestyksessi seuraavana ja ai-
kaisintaan viiden kuukauden iisti lihtien
sopivat myos liha, kala, broileri ja muna
sekid puuro. Kun lisiruokien antaminen
aloitetaan puolen vuoden iissi, on hyvi
edetd ruoka-aineryhmistid toiseen 1-2
ruoka-aineen jilkeen ja laajentaa kunkin
ryhmin lajivalikoimaa vasta my6hemmin.
Kasvis-, hedelmi- ja marjaryhmin jilkeen
siirrytddin kokeilemaan liha- tai viljaryh-
min valikoimaa.

Tavallisia lehmadnmaitovalmisteita voit
tarjota vihitellen ensimmaisen ikidvuoden
lopulla, jolloin rintamaito ja didinmaidon-
korvike jitetdin asteittain pois.

Ruoka-aineet kustakin ruoka-aineryh-
mistd voit valita saatavuuden mukaan.
Ainoastaan maksaa, hunajaa, runsaasti nit-
raattia sisiltivid kasviksia (lanttu, nauris,
punajuuri, kiinankaali ja pinaatti), juures-
mehuja seki suolaa sisiltivii elintarvikkei-
ta ei suositella alle vuoden ikaiselle lapselle.
Lapsen ruoka-aineiksi valitaan mieluiten
perusruoka-aineita, kuten perunaa, kasvik-
sia, marjoja, hedelmis, lihaa, broileria, ka-
laa ja munaa, viljavalmisteita seki maitoa
ja maustamattomia maitovalmisteita.

Peruna on hyvi, mieto ja edullinen kasvis.
Vauvan perunasose valmistuu helposti
perheen aterialle keitetyistd perunoista.

Totuta lapsi vihitellen perunan lisiksi
erilaisiin kasviksiin. Sopivia ovat esimer-
kiksi porkkana, kukkakaali, parsakaali, ruu-
sukaali, kesikurpitsa, maissi, maa-artisok-
ka, bataatti, palsternakka, pavut ja herneet.
Niistd saat perunan kanssa yhdistettyina
tai erikseen maukkaita kasvissoseita. Tar-
joa herneitd, papuja ja kaalia aluksi pienini
annoksina, silli ne saattavat aiheuttaa ilma-
vaivoja. Pakastekasvikset lisidvit kasvisva-
likoimaa varsinkin talvella.

Tarjoa aluksi kasvikset keitettyina so-
seina. Totuttelun jilkeen voit tarjota esi-
merkiksi porkkanaa, kurkkua ja tomaattia
lapselle hienona raakaraasteena ja raaka-
soseena soseaterioiden piristykseksi. Ham-
paiden puhjettua raa’at juurekset ovat hy-
via pureskelupaloja.

Pese kasvikset aina huolellisesti ja poista
ulkolehdet ja kuori.
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Peruna- ja kasvissose-
ohjeita

PERUNASOSE

pieni peruna

keitettyd vettd

|. Keitd peruna suolattomassa vedessd tai hdyryssa tai kypsenna
mikroaaltouunissa.

2. Kuori peruna, soseuta se haarukalla lautasella ja [6ysennd
keitetylld vedelld (tai rintamaidolla).

KASVISSOSEEN PERUSOHJE

250 g puhdistettuja, kuorittuja kasviksia
(esimerkiksi perunaa, porkkanaa ja kukkakaalia)
2> dl  vettd

|. Pese, kuori ja viipaloi juurekset tai lohko kasvikset suurehkoiksi lohkoiksi.

2. Laita kasvikset kiehuvaan veteen kypsymisjdrjestyksessd, ensin porkkana, sitten peruna ja
lopuksi kukkakaali. Kdyta vettd sen verran, ettd kasvikset juuri ja juuri peittyvat.

3. Kypsennd miedolla ldmmalld kannen alla. Varo ylikypsennystd. Kasvikset ovat sopivan
kypsid, kun ne pysyvat vield lohkoina.

4. Soseuta kasvikset keitinveteen perunasurvimella, sosemyllylld, monitoimikoneella, tehose-
koittimella tai sauvasekoittimella.Varo sahkoisten laitteiden liian pitkdd kdyntiaikaa, jolloin
soseeseen kertyy ilmaa. Se saattaa aiheuttaa vauvalle ilmavaivoja. Pitkd soseutus myds
sitkistdd perunan.

Perusohjeesta saat 4—5 dl valmista sosetta. Se riittdd alkutotuttelussa vauvalle useaksi
paivaksi.

Kasvissose sdilyy jddkaapissa pari vuorokautta muovirasioissa tai kelmulla peitettynd. So-
setta voit pakastaa esimerkiksi vauvanruokatélkeissd, jddpalalokerikossa tai muovirasioissa.

KASVISSOSEVIHJEITA
Perunaa Perunaa Perunaa Perunaa
Kukkakaalia Porkkanaa Pakastevihanneksia Porkkanaa
Kesékurpitsaa Parsakaalia Palsternakkaa
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Tuoreraaste ja —sose

Vauvalle sopivan tuoreraasteen saat raasta-
malla porkkanaa ja kurkkua hienoksi raas-
teeksi. Tomaatista voit kovertaa sisustan lu-
sikalla tuoresoseeksi. Tarjoa tuoreraasteita
ja —soseita viimeistain kahdeksan kuukau-
den idssa sellaisenaan tai yhdessa kasvisso-
seen ja kasvis-lihasoseen kanssa. Niin luo-
daan perusta sille, ettd lapsi sy mielelldin
salaatteja myohemminkin elimissi.

Teolliset kasvissoseet

Teolliset kasvissoseet ovat hyvi apu, jos et
ehdi tai halua valmistaa soseita itse. Teollis-
ten soseiden valikoimaa on kuitenkin hyvi
monipuolistaa kotitekoisilla soseilla maku-
tottumusten avartamiseksi. Teolliset soseet
ovat esimerkiksi helppoja matkaeviiti ja
vierailuruokia.

Marjat ja hedelmit

Kaikki marjat ja hedelmit sopivat lapsen
ruoaksi. Suosi kotimaisia marjoja, esimer-
kiksi vadelmia, mustikoita, mustaherukoi-
ta, punaherukoita, karviaisia, lakkoja, kar-
paloita, puolukoita ja mansikoita. Myos
ruusunmarja sopii vauvalle. Hedelmista
tavallisimpia ovat omena, banaani, luumu,
piiryni, ananas, kiivi, persikka, aprikoosi ja
sitrushedelmit. Pese huolellisesti ja kuori
ulkomaiset hedelmit.

Marjoja ja hedelmii voit tarjota vauvalle
soseina, raasteina tai tuorekiisseleini.

Kirpeiden ja happamien marja- ja hedel-
miruokien makeuttamiseen voit kiyttid
kohtuullisesti tavallista sokeria tai hedel-
misokeria. Ald kuitenkaan totuta vauvaa
turhaan makeuteen.
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TUOREKIISSELI (5 DL)

3dl vettd
2 rkl  perunajauhoja
2dl soseutettua marjaa tai hedelmaa

-3 rkl sokeria tarvittaessa happamuuden mukaan

|. Sekoita kattilassa kylmddn veteen perunajauhot.

2. Kuumenna koko ajan sekoittaen. Kiisselipohja on valmis, kun keitos pulpahtaa.
3. Lisdd vahan jadhtyneeseen kiisselipohjaan soseutettua marjaa tai hedelmaa.
4. Makeuta tarvittaessa.

Marjoista saat sosetta sosemyllylld, monitoimikoneella, tehosekoittimella ja sauvasekoitti-
mella. Pehmedt marjat soseutuvat haarukalla ja perunasurvimellakin sekd siivildssa painellen.
Kovista hedelmistd saat tuoresosetta raastamalla ne pienireikdiselld raastimen terdlla.
Hyvid tuorekiisseleitd saat esimerkiksi mustikoista, vadelmista, herukoista, mansikoista, la-
koista, omenoista ja luumuista. Huom. Jos kdytdt kaupan pakastemarjoja, keitd niitd kaksi
minuuttia.

Tuoremarjasose ja hedelmaraaste

Tuoreet marjasoseet ovat maistuvia puurojen
lisikkeitd. Laimenna marjasose vedells, jos
annat siti makuannoksina alkutotutteluksi.
Hedelmiraasteet sopivat vauvan vili-
paloiksi. Raastetta saat lusikalla raaputta-
malla banaanista, kiivisti ja omenasta seki
raastimella kovista hedelmist.
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Teolliset marja- ja hedelmisoseet

Tuoreet marja- ja hedelmisoseet monipuo-
listavat etenkin hedelmaivalikoimaa. Niitd
voit tarjota sellaisenaan vauvalle vilipalak-
si tai puuron lisikkeeni.



""-". ‘ /;

Lisaruokiin totuttelun voi alkaa marja- tai hedelmasoseilla ja tuoremarjakiisseleilld.
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Liha, broileri, kala ja muna

Sian ja naudan liha, broileri, kalkkuna,
kala ja muna sopivat hyvin soseiden raa-
ka-aineeksi. Myds muiden eldinten, kuten
poron, lampaan, hirven ja muun riistan
lihaa voit kiyttida lapsen ruoissa perheen
tottumusten mukaan.

Valitse lapsen soseisiin vihirasvaista li-
haa tai jauhelihaa. Tarjoa kalaa sisiltivia
soseita totuttelun jilkeen kahdella kolmel-
la aterialla viikossa. Se sisiltid hyvii ol-
jymiistd rasvaa. Keitetystd kananmunasta
saat perunasoseen kanssa helpon aterian
lapsellesi.

Maksaruokia ja maksamakkaraa ei suosi-
tella alle yksivuotiaiden ruokaan lainkaan,
koska ne sisiltdvit runsaasti A-vitamiinia
ja raskasmetalleja.
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Lihan tarve on imeviisidssi pieni. Alku-
totuttelussa sopiva annos jauhettua lihaa tai
vastaavaa on noin 1 tl (5 g) soseateriaa koh-
ti. Koko ensimmiisen vuoden lapselle riittiz
1-1,5 rkl (10-20 g) lihaa ateriaa kohti.

Ei suolaa eiki lisdaineita
sisaltiavia valmisteita

Al lisad suolaa lapsen ruokiin alle yhden
vuoden iissi, silld suola rasittaa lapsen mu-
nuaisia ja aineenvaihduntaa.

Valmista kotisoseet tuoreesta tai pakas-
tetusta lihasta, broilerista tai kalasta. Mak-
karoita tai muita lihavalmisteita, eineksii,
kalavalmisteita yms. ei suositella alle vuo-
den ikiiselle niiden sisiltimin suolan ja
lisiaineiden vuoksi.



Kasvis-lihasose-
ohjeita

KASVIS-LIHASOSEEN PERUSOHJE (N.5 DL)

n.250 g perunaa ja muita kasviksia
30-50 g lihaa, broileria, kalkkunaa tai kalaa
n.2% dl vetta

Kayta totutteluvaiheessa pienintd lihamaddrdd. Annoksesta saat 4-5 dl valmista sosetta, joka
riittdd vauvalle 2—4 aterialle.

KASVIS-KINKKUSOSE (2-4 ANNOSTA)

30-50 g possun rasvatonta kinkkua
3 keskikokoista perunaa

I porkkana

n.2% dl vettd

Kuutioi lihapala

Laita veteen kypsymadn. Kypsennd hiljaisella ldmmolld kannen alla noin |0 minuuttia.
Pese, kuori ja lohko kasvikset.

Lisdad porkkanapalat. Anna kypsyd noin |0 minuuttia.

Lisdd lopuksi perunalohkot ja anna kypsya vield noin |0 minuuttia.

Soseuta esimerkiksi monitoimikoneella tai sauvasekoittimella ensin liemi, lihapalat ja

o U AW N —

porkkanat. Lis4 lopuksi perunalohkot ja soseuta tasaiseksi. Al soseuta liian kauan, silld
peruna liisterdityy.

KASVIS-JAUHELIHASOSE (2-4 ANNOSTA)

2 keskikokoista perunaa
n. 100-150 g pakastekasviksia
30-50¢g vahidrasvaista jauhelihaa
n.2% dl vettd

I. Pese, kuori ja lohko perunat.

2. Laita veteen kiehumaan. Keitd noin 10 minuuttia.

3. Lisdd pakastekasvikset.

4. Kun pakastekasvikset ovat kuumentuneet, lisdd jauheliha murusina joukkoon.Anna kiehua
hiljaa muutama minuutti kannen alla.

5. Soseuta sosemyllylld tai tehosekoittimella tai muulla sahkaiselld laitteella.
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KASVIS-BROILERISOSE / -PATA (2-4 ANNOSTA)

30-50 g maustamatonta broilerin lihaa, esim. rintaa

7 dl riisia
n.4dl vettd

I porkkana
lohko  parsakaalia
2 omenaa

I. Kuutioi broilerin liha ja laita veteen kypsymaan.
Kypsenna hiljaisella [immaolld noin 5 minuuttia.

2. Lisdd veteen riisi ja keitd 5—10 minuuttia.

. Pese, kuori ja paloittele kasvikset ja omena.

4. Lisdd porkkana ja omena sekd hetken kuluttua parsakaali.
Kypsennd noin 10 minuuttia. Lisdd vettd tarvittaessa.

5. Soseuta sdhkdiselld soseutuslaitteella tai sosemyllylld.

w

KASVIS-KALASOSE MIKROAALTOUUNISSA (KERTA-ANNOS)

50g (1 dl) pakastettua peruna-sipuli- tai juures-sipulisekoitusta
| pieni pala pakastekalaa tai kirjolohiviipale (15 g)

muutama pieni oksa tillid

n. % dl vettad

|. Sekoita peruna-sipuli- tai juures-sipulisekoitus ja vesi syvalld lautasella.

2. Kypsennd mikroaaltouunissa suojakuvun alla tdydelld teholla 2 minuuttia.

3. Sekoita ja jatka kypsennystd vield minuutti.

4. Lisdd kalapala ja tarkista riittdakd vesimddrd soseutukseen. Lisdd vettd tarvittaessa ja
kypsenna vield minuutti.

. Tarkista kypsyys ja lisdd hieman hienonnettua tillia.

. Soseuta haarukalla.

o Ui
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Vauvan ruokaa sarjatyona

Jos sinulla on pakastin, voit valmistaa so-
setta kerralla ison annoksen (esimerkiksi
2-4 kertaa perusohjeen mairi). Sarjatyd
helpottaa ruoanvalmistusta ja saat kerral-
la monen piivin ruoat valmiiksi. Pakkaa
valmis sose kerta-annoksina esimerkiksi
muovirasioihin tai vauvanruokatolkkeihin
ja jidhdytd nopeasti viiledssa. Nimei ruoat
ja pakasta. Valmis ruoka siilyy pakastimes-
sa muutaman kuukauden.

Voit pakastaa kasvis-lihasoseita varten
lihaa ja kasviksia myos erikseen. Kypsenna
lihaa, kalaa tai broileria esimerkiksi pais-
topussissa uunissa tai keiti vedessi liedel-

l4. Poista luut, ruodot ja nahka. Hienonna
kypsi tuote liemineen sihkéiselli laitteel-
la. Lisdi vettd tarvittaessa. Pakasta lihasose
kerta-annoksina esimerkiksi jiipalaloke-
rikkoon tai "folionyytteihin”.

Keiti kasviksia vedessa (n. 1 kg kasviksia
ja litra vettd). Soseuta kasvikset ja pakasta
sose kerta-annoksina.

Yhdisti liha- ja kasvissose vauvan ateriaa
valmistaessasi tai tarjoa erikseen perunan
lisikkeeni.

Lammita soseet pakkauksessaan kuumas-
sa vedessi, pienessi vesitilkassa tai lautasella
mikroaaltouunissa.

200-300 g luutonta broilerin lihaa
Il vettd

| iso pussi

10 keskikokoista perunaa (n. 800 g)
herne-maissi-paprikapakastetta (400-500 g)

I. Paloittele liha ja laita se kiehumaan veteen.

2. Pese, kuori ja lohko perunat lihan kypsyessa ja lisdd perunalohkot keitokseen.

3. Kypsenna hiljaisella lammalld noin 10 minuuttia.

4. Lisdd lopuksi pakastekasvikset. Kuumenna kiehuvaksi ja anna hautua muutama minuutti.
5. Soseuta sdhkaiselld laitteella nopeasti kaikki kerralla. Purkita, jadhdytd ja pakasta.
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Teolliset kasvis-lihasoseet

Teolliset kasvis-lihasoseet ovat apunasi
helpottamassa ruoanvalmistusta kiireisina
piivini ja silloin, kun et saa lapsen ruokaa
vaivatta perheen ateriasta. Limmiti tolkki-
ruoka kuumassa vedessi tai kansi poistet-
tuna mikroaaltouunissa. Syota lautaselta
tuoresoseella tai —raasteella hoystettyni.

Puurot ja vellit

Valmista puuroja kaurasta, ohrasta, vehnis-
té, rukiista tai riisistd. Hirssi, tattari ja maissi
ovat myds sopivia. Kokeile viljat yksitellen,
jotta niet sopivatko ne vauvallesi.

Valitse hiutaleita, tummia tdysjyvijau-
hoja (grahamjauho, ruisjauho ja ohrajauho)

ja —suurimoita. Ne sisiltivit enemmin
kuitua ja kivenniisaineita kuin valkoiset
viljavalmisteet ja ovat siksi parempia.

Tarjoa lapselle aluksi makuannoksena
veteen valmistettua, suolatonta jauho- tai
hiutalepuuroa. Lisdd annosta vihitellen
paivittiisiksi puuroaterioiksi. Kotitekoisten
puurojen rinnalla voit kiyttai teollisia las-
ten puuroja. Kiintedrakenteisena ruokana
puurot sopivat velleji paremmin syomisen
opetteluun.

Tarjoa puuroaterialla lisikkeeni tuore-
marjasurvosta, -kiisselii, hedelmiraastetta
tai teollista marja- tai hedelmisosetta. Rin-
tamaito tai didinmaidonkorvike on sopiva
"juoma” aterian piitteeksi.

Puuro-
ohjeita

7 dl
72 dl

|. Mittaa aineet syvdlle lautaselle.

vetta
ruishiutaleita

alla.

sen ohjeesta hiutalemddrd ja kypsymisaika.

RUISHIUTALEPUURO MIKROAALTOUUNISSA (KERTA-ANNOS)

2. Kypsennd mikroaaltouunissa tdydelld teholla minuutti.
3. Sekoita ja kypsennd toinen minuutti. Anna jalkikypsyd ja jadhtyd sopivaksi suojakuvun

Kaikista hiutaleista voit valmistaa samalla tavalla puuroa mikroaaltouunissa. Tarkista pakkauk-
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Marjat ja hedelmdsoseet piristdvdt puuroja.
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HIUTALEPUURO KATTILASSA (2 ANNOSTA)
2 dl vettd
| dl hiutaleita (esimerkiksi kaurahiutaleita)

I. Kuumenna vesi kiehuvaksi
2. Sekoita joukkoon hiutaleet
3. Keitd hiljalleen kannen alla vdlilld sekoittaen noin 10 minuuttia.

GRAHAMJAUHOPUURO (2-4 ANNOSTA)

2l  vettd

[% dl grahamjauhoja

I. Kuumenna vesi kiehuvaksi.

2. Lisda jauhot hyvin vatkaten.Anna puuron kypsya noin 20 minuuttia hiljaa hautuen kannen
alla. Sekoita valilla.

3. Nosta kattila levyltd vahaksi aikaa jddhtymddn. Pehmennd puuroa halutessasi rintamaidolla
tai didinmaidonkorvikkeella.

Valmista vesipuuroa voit sdilyttdd jddkaapissa pari paivad. Lisdd rintamaito tai didinmaidon-
korvike aina vasta limmittdmisen jdlkeen kerta-annokseen. Kerta-annoksen voit kuumentaa
mikroaaltouunissa tai kattilassa liedella.

MANSIKKA-MANNAPUURO (4-6 ANNOSTA)

I 1 vetta

1% dl alkiomannasuurimoita tai kauramannasuurimoita
2-3 dl mansikkasosetta (/2 | kokonaisia)

Y2 dl  sokeria

I. Kuumenna vesi kiehuvaksi
2. Vatkaa mannasuurimot veteen. Anna kypsya |0 minuuttia
hiljaa hautuen kannen alla. Sekoita valilla.
3. Soseuta kokonaiset mansikat esimerkiksi sosemyllylld tai tehosekoittimella.
4. Lisdd mansikkasose kypsdan puuroon. Lisdd tarvittaessa sokeria.
5. Vatkaa puuro kevyesti jadhtyneend.

Voit kdyttdd mansikkasoseen tilalla myds mustikka- tai omenasosetta.
Puuro on hyvad koko perheen aamu- tai ilta-ateria tai valipala.
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Teolliset lastenpuurot ja -vellit

Kotitekoisten puurojen tilalla ja rinnalla
voit kiyttdd teollisia lastenpuuroja. Jos
lapsi saa didinmaidonkorviketta, voit kor-
vata siitd osan teollisella lastenvellilld noin
puolen vuoden iistd lihtien. Alle viiden
kuukauden ikiisille tarkoitettuja teollisia
velleji ei suositella. Kiyta syottovalmiita
velleji tai valmista puuro tai velli jauheesta
pakkauksen ohjeiden mukaan.

Maitovalmisteet

Lahelld vuoden ikda (10-12 kk) voit an-
taa lapselle makuannoksina tavallisia leh-
minmaitovalmisteita. Vihitellen ateria
kerrallaan voit korvata rintamaidon tai #i-
dinmaidonkorvikkeen kokonaan maidolla
tai piimalla.

Sopivia maitovalmisteita ovat rasvaton
maito, hapanmaitovalmisteet, rahka ja rae-
juusto. Maitoa ja rasvatonta maitojauhet-
ta voit alkaa kiyttiid ruoanvalmistuksessa,

keittojen ja laatikkoruokien nesteeni. Valitse
mahdollisimman viharasvaisia ja rasvattomia
maitovalmisteita piivittiiseen kiyttoon.

Tarjoa maito tai piimi lapselle mukista
aterioilla. Nyt on hyvi vaihe tuttipullosta
vieroittamiseen.

Anna lapselle piivittiin maitoa, mui-
ta nestemiisia maitovalmisteita ja velleji
yhteensi noin 5-6 dl. Laske miirdin mu-
kaan myds mahdollisesti kiytdssi oleva #i-
dinmaidonkorvike. Turhan runsas maidon
kaytto vie tilaa muulta ruoalta.

Maustettujen jogurttien, jiitelon, va-
nukkaiden, maitojuomien ja juustojen
kiytto on suositeltavaa siirtia yli vuoden
idn, koska ne sisiltivit runsaasti sokeria,
suolaa tai lisdaineita. Teolliset lastenruo-
kajogurtit ja —rahkat on valmistettu didin-
maidonkorvikkeen kaltaisesta maidosta ja
ne sopivat viiden kuukauden iisti alkaen.
Valmisteet ovat ravintoarvoltaan verratta-
vissa marja- tai hedelmisoseisiin.

Vilipalavihje

| tolkki maitorahkaa
1% dl
I dl maitoa
2-3 rki

2. Sekoita kaikki aineet keskendan.

MARJARAHKA (3-4 ANNOSTA)

marjasurvosta (esim. mustikoita, vadelmia, mansikoita, herukoita)

sokeria marjan happamuuden mukaan

|. Soseuta marjat sahkaiselld laitteella, haarukalla tai sosemyllylla.

Marjarahka on hyvd koko perheen vdlipala tai jdlkiruoka.
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Mitd rasvaa lapselle?

Vauva saa runsaasti rasvaa didinmaidosta ja
didinmaidonkorvikkeesta. Kiihkeissa kas-
vu- ja hermoston kypsymisvaiheessa rasva
on tirkei energianlihde.

Lapsen siirtyessi perheen ruokiin ni-
kyviksi rasvaksi valitaan pehmeiti kasvi-
rasvoja. Kun kiintedn ruoan osuus kasvaa
ja lapsi alkaa kiyttida rasvatonta maitoa,
rasvan saanti vihenee. Till6in lapsen puu-
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roihin ja muuhun ruokaan lisitdin pieni
maird (n. 2 tl/pv) kasvioljyi tai rasiamar-
gariinia.

Valmista ruoka keittimilld, haudutta-
malla uunissa tai kypsentimailld mikroaal-
touunissa. Valmista salaatille tai raasteelle
maukas 6ljypohjainen mehukastike. Esi-
merkiksi rypsidljy sisaltid paljon elimis-
tolle edullisia rasvoja.



Monipuolinen ruoka
— saannolliset ateriat

Lapsen ruokavaliossa on noin yhden vuo-
den iissi elintarvikkeita kaikista ruoka-ai-
neryhmisti. Hyvi piivittidinen ruokavalio
koostuu

viljavalmisteista,

perunasta ja muista kasviksista,
marjoista ja hedelmistd,

lihasta, broilerista, kalasta tai munasta,
maitovalmisteista seka

pienestd mairasta nikyvai rasvaa

Laajenna lapsesi ruokavaliota kokeilemal-
la edelleen uusia ruoka-aineita kustakin
ryhmista. Siten lapsen makutottumukset
kehittyvit monipuolisiksi ja vaihtelevaa
ruokaa hyviksyviksi.

Puolen vuoden iistid lihtien voit muoka-
ta lapsen ateriarytmii tarjoamalla soseruo-
kaa perheen piiaterioilla, puuroa aamu- tai
ilta-aterialla sekd marja- ja hedelmiruokaa
vilipalalla.

Noin kahdeksan kuukauden iisti lapsi
voi noudattaa tavanomaista perheen ateria-
rytmii: aamuateria, lounas, iltapdivin vili-
pala, piivillinen ja iltapala. Lapsi tarvitsee
siinnollisemmin ateriat ja vilipalat kuin
aikuinen. Pieneen mahaan mahtuu ker-
ralla vihin — tiydennysti tarvitaan usein.
Vilti kuitenkin jatkuvaa napostelua, kuten
keksid ja turhia pikkupaloja. Sdinnoélliset
ateriat ovat osa lapsen perusturvallisuutta.
Selvi ruokailurytmi auttaa perheen mui-
denkin toimien jirjestelyji.

Samaa ruokaa
koko perheelle

Vibhitellen ensimmiisen ikivuoden loppu-
puolella lapsi voi sy6di samaa ruokaa kuin
muu perhe. Useimmat keitot, pataruoat,
laatikkoruoat ja kastikkeet ovat sopivia.
Lapsen ruoka erotetaan ennen voimakasta
maustamista ja se hienonnetaan tarvittaes-
sa. Yhteinen ruokalaji helpottaa ruoan val-
mistusta. Lapsi katsoo esimerkkia siitd, mita
muut syovit. Yhteinen ruoka houkuttelee
lasta maistamaan uusia ruokia.

Alle yhden vuoden idssi viltetdin rasvai-
sia ja paistettuja ruokia sekd huonosti sula-
via ruokalajeja, kuten kaali- ja papuruokia.
Valmiiksi marinoituja lihavalmisteita seka
liemivalmisteita ei kiytetd alle yksivuotiaan
ruoanvalmistuksessa.

Ateriat ovat perheen seurusteluhetkii.
Lapsi voi olla ruokapdydin adidressi aikuisen
sylissi tai syottotuolissa. Miellyttivi tunnelma
ja iloinen kattaus lisdivit ruokanautintoa.
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Mind

syon itse!

Pieni lapsi vie mielelldin kaiken suuhunsa.
Suun avulla lapsi saa kokemuksia vieraasta
maailmasta. Jo puolivuotiaalle lapselle voi
antaa kiteen pitkin porkkanaviipaleen,
kuivan leipipalan tai isohkon omenaloh-
kon tunnusteltavaksi ja imeskeltiviksi.
Kun lapsen hampaat puhkeavat, voit edel-
leen lisita pureskeltavan ruoan osuutta. Ja-
td soseetkin karkeammiksi kuin aikaisem-
min. Lapsi oppii vihitellen pureskelemaan
kaikkea ruokaa.

Ensimmiisen ikidvuoden loppupuolella
lapsi alkaa sy6da sormin. Tarjoa hinelle
esimerkiksi marjoja, porkkanakuutioita,

leipapalasia, herneiti ja maissinjyvia kisin
syotiviksi. Ruoan tunnustelu on lapselle
elimys!

Noin yhden vuoden iissi lapsi kokeilee
mielelldin lusikkaa ja ehki jo onnistuukin
viemiin ruokaa silld suuhunsa. Lapsen aut-
taminen ruokailussa on vield vilttimatonta.
Usein ruokailu sujuu mukavimmin yhteis-
toimin; lapsi sy6 sormin tai omalla lusikalla
ja aikuinen auttaa toisella lusikalla.

Ruokalappu, oma pieni lusikka, liuku-
maton syvi lautanen ja muki auttavat lap-
sen ruokailussa. Harjoitus tekee lapsesta
ruokailumestarin!

Vieroittaminen

Imettimiselle ei ole ehdotonta ylirajaa.
Monesti lapsi luopuu omatoimisesti rinnan
imemisesti. Noin vuoden idssi lapsi on siir-
tynyt jo perheen ruokiin, eiki rintamaidolla
ole enii keskeisti merkitysti lapsen ravin-
nonsaannissa. Helldi hoitoa ja rakkautta
voit antaa lapselle monella muulla tavalla.

Vieroittaminen on yksilollisti. Itse asi-
assa asteittainen vieroittaminen alkaa jo
lisiruokien antamisesta.

Jos imetys jatkuu, on tirkeii, ettd lapsen
ateriat kehittyvit ikia vastaavasti ja ruoka-
valikoima monipuolistuu. Vieroitettaessa
lisatdan soseruokien mairai, sydtetdin ne
ennen imetysti ja korvataan imetyskerto-
ja tavallisilla aterioilla ja vilipaloilla. Kun
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imeminen vihenee, myos maidoneritys
vihenee.

Imeminen on lapselle tirked asia, didin
ldheisyytti ja limpoi ravinnon lisaksi. Sik-
si pehmei, vihittiinen vieroittaminen on
paras tapa. Lapsesi rytmin mukaan voit
aloittaa yo- tai paivdimetysten vihentami-
sestd. Viimeiseksi useimmat didit saastavit
nukahtamishetkien rintamaitoateriat.

Joskus joudutaan turvautumaan akilliseen
vieroittamiseen. Pyri kuitenkin siihen, etti
lapselle ei tule yhti aikaa suuria muutoksia,
esimerkiksi pdividhoitoon siirtyminen.

Keskustele vieroittamisesta neuvolan
terveydenhoitajan kanssa. Hineltid saat
tarvittaessa vieroittamisohjeita.



Kalle ja isd yhdessd syomassa
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Imevdisikdisen

ruokavalio

Ika / ravinto

0-4 kk

> 4 kk

> 6 kk

> 8 kk

> 10 kk

TAYSIMETYS 6 KK

OSITTAINEN IMETYS 12 KUUKAUDEN IKAAN *

Yksildllisesti tarvit-

taessa tutustumis-

ruokia soseina:

* peruna

* kasvikset

* marjat

* hedelmat

> 5 kk lihaa tai
puuroa

Kaikille kiinteita
lisdruokia,
soseaterioita:

* peruna

* kasvikset

* marjat

* hedelmat

* liha tai kala

* puuro

Karkeita soseita ja
uusia tutustumis-
ruokia:

° peruna,
kasvikset ja
liha tai kala

° puuro

° marjat ja
hedelmat

* hienojakoisia
tuoreraasteita

Perheen ruokia tai

karkeita soseita:

° puuro, leipd

° peruna

* kasvikset

* tuoreraasteet

* marjat ja
hedelmat

* liha- ja
kalaruoat

° maitovalmis-
teet ja maito

ruoissa

D-VITAMIINIVALMISTE kaikissa ikdryhmissad

* Mikdli imetys ei jatky, tilalla didinmaidonkorvikkeet vuoden ikdan.
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Ateriaesimerkkejc
noin vuoden ikaiselle

Ateriat

Aamuateria Puuro ja marja- tai hedelmdsose
Rasvaton maito *

Lounas Perunaa ja keitettyjd kasviksia

Lihaa, kalaa, broileria tai munaa hienonnettuna
Hieno tuoreraaste tai —salaatti

Rasvaton maito

Pala tummaa leipad

Rasiamargariinia

Vilipala Hedelma- tai marjaruoka
tai
Viili ja marjasurvos

Paivallinen Kuten lounas

tai

Keitto-, pata- tai laatikkoruoka
tai

Teollinen lasten tolkkiruoka
Rasvaton maito

Pala tummaa leipad
Rasiamargariini

Iltapala Puuro ja marjasose
Rintamaito tai didinmaidonkorvike

* Lapsen ruokiin lisdtddn yhteensd n. 2—3 tl rasiamargariinia tai rypsioljya.
Yksilollisesti rintamaitoa, jos imetys jatkuu.
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Ateriavihjeitd
koko perheelle

500 g vdhidrasvaista jauhelihaa
| dl korppujauhoja tai

2 keitettya perunaa

2dl vettd

I sipuli

I muna

hyppysellinen valkopippuria

Keitinliemi:

Ya l vetta

2 rki tomaattisosetta
muutama pippuri

laakerinlehti

I. Turvota korppujauhoja nesteessd noin [0 min.

2. Lisdd jauheliha ja muut aineet
3. Sekoita taikina tasaiseksi
4. Pyorittele murekeseoksesta lihapullia

5. Kypsennd ne pienissd erissa kiehuvassa tomaattisoseliemessd. Pienet pydrykat kypsyvat

5—7 minuutissa.

Voit kypsentad lihapullat myds teflonpannussa liedelld tai leivinpaperilla peitetylld uunipan-

nulla 200 asteessa noin 30 min.
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2 broilerin rintapalaa luuttomana (200 g)
5dl vettad
6 keskikokoista perunaa
| pieni pussi  pakastekeittojuureksia (n.250 g) tai vastaava maara tuoreita kasviksia
esimerkiksi sellerid, palsternakkaa, porkkanaa, lanttua ja purjoa
muutama maustepippuri
laakerinlehti
7 tl basilikaa
hienonnettua persiljaa
|. Poista broilerin rintapaloista nahka ja paloittele.
2. Pese, kuori ja lohko perunat.
3. Lisdd kattilaan kiehuvaan veteen liha, perunat, maustepippurit ja laakerinlehti. Kypsennd
miedolla [immdlld kannen alla noin |5 minuuttia kunnes liha ja perunat tuntuvat kypsilta.
4. Lisdd pakastekasvikset ja kuumenna.
5. Mausta ruoka miedosti basilikalla ja persiljalla. Ota lapsen osa eroon ja lisdd aikuisten

ruokaan vahan suolaa ja muita mausteita halutessasi.

Tarjoiluvihje: Tarjoa lisdnd tuoretta kurkkuraastetta tai —viipaleita ja ruisleipdd.

%2 pieni kerd amerikansalaattia
| pieni pussi herne-maissi-paprikapakastetta (200-250 g)
| pieni tolkki ananasmurskaa

Pese amerikansalaatti ja poista ulkolehdet.

2. Leikkaa amerikansalaatti ohuiksi suikaleiksi.

. Laita amerikansalaatti kulhoon, lisdd sulatetut pakastekasvikset ja paallimmaiseksi ananas-

murska.

. Voit hienontaa vauvan salaattia tarvittaessa leikkuuveitselld, monitoimikoneella tai sau-

vasekoittimella.

Kéytd salaateissa kastikkeena ruokadljystd ja mehusta (omena-, appelsiini-, sitruuna- tai
tomaattimehu) sekoitettua Sljykastiketta. Miedon kastikkeen saat kayttamalla puolet 6ljya
ja puolet mehua. Vauvan kastike ei tarvitse mausteita. Aikuisten kastikkeen voit maustaa
esimerkiksi yrteilld, sinapilla ja pippureilla.
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KASVIS-KALAKEITTO (4-6 ANNOSTA)

7dl vettd

6

muutama maustepippuri

| iso pussi pakastekeittojuureksia (400-500 g)
200 g pakastekalaa

| tl timjamia

| rki hienonnettua tillia

l.
2.

keskikokoista perunaa

laakerinlehti

Pese, kuori ja lohko perunat.
Lisad kiehuvaan veteen maustepippurit, laakerinlehti, perunalohkot ja pakastejuurekset.
Keitd noin 10 minuuttia kannen alla.

. Paloittele pakastekala kiehumisen aikana sopiviksi suupaloiksi ja lisdd keittoon. Kypsennd

vield muutama minuutti.

. Mausta keitto timjamilla ja tillilla.
. Ota vauvan keitto eroon ja hienonna se haarukalla. Lisdd aikuisten keittoon mausteita ja

vahan suolaa.

Tarjoiluvihje: Tarjoa keiton lisand ruissdmpylditd tai —leipdsid ja tomaattia.

PORKKANA-JAUHELIHAKASTIKE (4-6 ANNOSTA)

200 g vahdrasvaista jauhelihaa

I sipuli
2 porkkanaa
5dl vettd

%2 dl hiivaleipdjauhoja
vahdn  maustepippuria

I
2.

Kuori ja hienonna sipuli. Pese, kuori ja raasta porkkanat.
Paahda jauheliha teflonpannulla omassa rasvassaan kevyesti tai kypsennd mikroaaltouu-
nissa 2—3 minuuttia. "Murusta” jauhelihaa kypsymisen aikana.

. Kaada jauheliha kattilaan.

. Lisad kattilaan porkkanaraaste, sipulisilppu, maustepippuria ja hiivaleipdjauhot. Sekoita
hyvin.

. Lisdd vesi, sekoita ja hauduta kypsaksi noin 10 minuuttia.

. Erota vauvan annos ja mausta aikuisten ruoka voimakkaammin pippureilla ja ripauksella

suolaa.

Tarjoiluvihje: Tarjoile jauhelihakastikkeen kanssa keitettyd perunaa, tummaa riisid tai maka-
ronia sekd salaattia.
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Meiddn vauvan
omia ruokaohjeita
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Bdista
mamma och pappa

En fullvirdig kost ger goda férutsittningar
for att barnet skall ma bra, vara néjt, vixa
och utvecklas.

Det ir viktigt for barnet att ni lir er tyda
barnets behov, hunger, térst och mittnad
och lar er skilja dem fran 6vriga behov.

Att bli bekant med sitt nyfédda barn tar
flera veckor och nir barnet vixer férindras
det hela tiden. Frén ett spidbarn som su-
ger pa brostet utvecklas det till ett aktivt,
rorligt barn som iter tillsammans med fa-
miljen. Barnet kan suga redan vid fodseln,
men allt annat som har med itandet att
gora maste ni lira in tillsammans.

Det som man vinjer sig vid under barn-
domen paverkar matvanorna livet igenom.
Familjens maltidsordning och attityder styr
utvecklingen av barnets matvanor. Foraild-
rarna har ett bra tillfille att granska sina
egna matvanor, nir de funderar pa och pla-
nerar spidbarnets mat.

Det mesta av vanlig husmanskost som
ar latt tillredd, passar ocksd for spidbar-
net efter sma férindringar. P4 si sitt dr det
littare att tillreda barnets mat och hela fa-
miljen kan sd smaningom dta samma mat.
Barnets maéltider kan ocksé bestd av indu-
stritillverkad barnmat. Malet dr en méang-
sidig och balanserad kost, som uppehéller
och frimjar god hilsa.

Varje barn vixer och utvecklas indi-
viduellt, och detsamma giller nir de lar
sig dta. Det dr anda viktigt att lira barnet
en regelbunden maltidsrytm och att ita
en mangsidig kost som innehaller mycket
gronsaker, frukt och bar.

Tillsammans med hilsovardaren och 13-
karen pé rédgivningsbyrén kan ni fundera
pa hur ni skall tillimpa radden pa er egen
sméttings och familjs kost.
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Brostmjolk

Modersm;jolk ir den bista mat barnet kan
fa. For de flesta barn som f6tts med normal
vikt ricker den som enda foda under de
forsta sex levnadsmanaderna. Modersmjol-
ken innehéiller limpliga mingder av alla
niringsimnen som spidbarnet behéver,
med undantag av D-vitamin. Naringsim-
nena i modersmjolken ar i litt upptagbar
form.

Fran brostmjolken fir barnet otaliga
skyddsimnen. Den o&kar barnets mot-
stdndskraft mot smittsamma sjukdomar.
Dessutom innehéller modersmjélken till
exempel enzymer och hormoner som gor
att kroppen tillgodogor sig naringen bittre

samt befrimjar barnets tillvixt och utveck-
ling.

Brostmjolkens sammansittning ar indi-
viduell och foridndras efter barnets behov.
Om mamman iter en allsidig kost och rik-
ligt med gronsaker, frukt och bir, forbitt-
ras brostmjolkens kvalitet. For att forbittra
kvaliteten pa fettet i modersmjolken, re-
kommenderas att mamman dagligen an-
vinder bordsmargarin, flytande vegetabi-
liska oljeprodukter eller rypsolja samt iter
fisk ett par ginger i veckan. Dessutom hjil-
per regelbundna, méngsidiga méltider mo-
dern att aterhimta sig efter férlossningen,
klara av amningen och halla sig frisk.

Amning

Det naturligaste sittet att mata ett litet
spiadbarn ir genom amning. Nir barnet su-
ger kinner det vilbehag, nirhet och trygg-
het. Som bast 4r amningen en avslappnande
stund f6r modern d& hon och barnet njuter
av samvaron. Lir dig amningsstallningar
som ir bekvima for dig och barnet.
Pappan kan inte amma, men han kan
delta i all annan skotsel av barnet. Pap-
pans stod ir viktigt for modern. Syskonen
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kan njuta av mammans och babyns nirhet
samtidigt som de till exempel liser bocker
eller pratar med mamman.

Du fér stéd och information om am-
ning pa forlossningssjukhuset, médra- och
barnavardsrddgivningen samt frin olika
bocker. P4 minga orter har mammorna
sjilva startat stodgrupper. Vind dig till
personalen pa radgivningsbyran ifall du
far problem med att mata barnet.



&

Amma barnet, om majligt, fram till 12 manaders alder.

L
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Sé& gott som alla médrar kan amma. Det
gar nigra dagar efter férlossningen innan
mjolkavsondringen kommer i gdng or-
dentligt. Under den tiden klarar sig barnet
vanligen pa reservniringen i sin kropp. Tit
amningsfrekvens och de férindringar som
sker i moderns kropp efter férlossningen
gor att mjolkproduktionen kommer iging
i brosten. I synnerhet amningarna under
natten okar mjdlkproduktionen.

Amningen sker sillan helt automatiskt.
Det krivs tid att bli van och bekant, pre-
cis som alltid i bérjan av en ny minsklig
relation.

Vid amning verkar lagen om tillgdng
och efterfrigan. Vanligen avséndras den
mingd modersmjolk som barnet behover.
Din uppgift ir att se till att barnet ammas
tillrackligt ofta. Om du dr trott eller osiker
sa be genast om hjilp p4 rddgivningsbyran
eller av ndgon nirstiende.

Amningen ir en kinslig process som
paverkas av ditt eget humor, hur trétt du
ir samt dina bekymmer. Slappna av da du
ammar. Trots goda forsok racker inte alltid
brostmjolken till for spidbarnet. D4 kan
man trygga niringstillforseln hos barnet
med industritillverkad modersmjélkser-
sdttning.
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Det ir bist med en amningsrytm som fol-
jer barnets aptit. Mata spidbarnet under
de forsta levnadsveckorna alltid nir det ér
oroligt och verkar vara hungrigt. All barn-
grat behover dndé inte vara hungerskrik.
Du lir dig snart mirka nyansskillnader,
som tyder p4 olika behov hos barnet.

De flesta spidbarn behover dtminstone i
borjan mat med ndgra timmars mellanrum
dygnet runt. S sminingom minskar am-
ningsfrekvensen nir mjélkmingden okar
och barnet klarar av att dta storre mingder
pa en ging. D4 blir tiderna for sémn och
vaka mera regelbundna och det blir en kla-
rare rytm mellan malen.

Nir samspelet i amningen fungerar bra,
kan du s smaningom férindra amnings-
rytmen, sé att den passar in i familjens livs-
rytm. Du kan minska pi antalet nattmal
och anpassa amningen under dagen efter
dvriga uppgifter. Amning under natten ir
oftast dock nédvindigt for att uppehalla
en tillricklig mjolkproduktion.

Barnets niringsbehov okar stegvis. Du
mirker det vanligen genom att amnings-
rytmen forandras: barnet vill suga pa brostet
oftare in forut. Efter ndgra dagar har mjslk-
mingden dkat enligt barnets behov och am-
ningsfrekvensen gér kanske ner pa nytt.



Ifall brostmjolken
inte racker till

Om bréstmjolken sinar eller om amningen
av ndgon annan orsak upphor innan barnet
fyllt ett &r, skall du ge barnet industritill-
verkad modersmjolksersittning. Den ir
tillverkad av komjolk, men mjélken ar be-
rikad och niringsinnehéllet forandrat s3 att
den liknar bréstmjolk.

Radgor med hilsovirdaren péd radgiv-
ningsbyran innan du 6vergar till flaskupp-
fodning.

Ifall det dr majligt, amma girna en tid
samtidigt som du ger modersmjolksersitt-
ning. P4 det sittet blir 6vergingen till den
nya maten mjukare for barnet.

Industritillverkade modersmjolksersitt-
ningar finns som pulver och i firdig form.
Alla modersmjolksersittningar har nistan
samma niringsinnehall.

Anvind modersmjolksersittningen en-
ligt anvisningen pé forpackningen. Firdig
modersmjolksersittning kan du virma i
forpackningen eller i en nappflaska i en
kastrull med hett vatten eller i en napp-
flaska i mikrovigsugn. Skaka om flaskan
och kontrollera alltid temperaturen p4 er-
sittningen innan du borjar mata.

Koka den mingd kallt kranvatten du be-
hover for ersittningen i pulverform. Det
varma kranvattnet kan innehélla mikroor-
ganismer och andra féroreningar och skall
darfér inte anvindas till barnmat. Lat vatt-
net svalna nigot. Tillsitt ersattningspulver
exakt enligt anvisningen pa forpackningen
och blanda pulvret och vattnet tills 15s-
ningen blir jimn. Tillred bara en portion
at gangen.

Forvara inte modersmjolksersittningen
varm, till exempel i termosflaska och an-
vind inte p& nytt mjolkblandning som har
blivit 6ver. Niringsimneshalten sjunker
och mjolkens hygieniska kvalitet férsim-
ras.

Renlighet ir viktigt vid flaskuppfédning.
Diska nappflaskorna och napparna efter
varje maltid. Koka flaskorna fem minuter
och férvara de rena flaskorna skyddat. Koka
upp napparna eller doppa dem i hett vat-
ten, beroende pa materialet. Du kan upp-
hora med att koka flaskorna, nir barnet
borjar ita fast foda.

Hailet eller hilen i nappen skall vara sa-
dana att mj6lken rinner av sig sjilv dropp-
vis nar flaskan 4r upp och nedvind.
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Flask-
uppfodning

Samma fysiska nirhet, 6gon- och hudkon-
takt som vid amning hér ocksa till flask-
uppfédning. Mata barnet med flaskmjslk
antingen i din famn i sittande stillning
eller bredvid dig p& singen med barnets
huvud upphéjt. En bra matningsstillning
minskar problemen vid flaskuppfédning
och risken f6r att mjolken skall komma in
i orongangen.

Mata barnet nir det dr hungrigt, vid
behov ocksd pd natten. Friga pd radgiv-
ningsbyrén om riktgivande mingder for er-

sattningsmjolk ifall du har svért att avgora
nir barnet dr hungrigt. Under framfor allt
de forsta ménaderna rekommenderas tita
maéltider med sm& portioner. F6lj med hur
barnet iter. Sluta upp att mata, nir barnet
slutar suga. Truga inte pé overloppsmjolk.

Lat barnet f3 rapa efter maten och mitt
under malet ifall det iter glupskt. Barnet
kan f3 6vergdende lindriga magbesvir vid
dvergang till modersmjolksersittning. Ifall
besviren fortsitter, tag kontakt med rad-
givningsbyrén.

Dryck
vid torst

Ett barn som enbart fir bréstmjolk eller
modersmjolksersittning behover inte né-
gon annan vitska. Du kan ind3 ge barnet
en liten mingd vatten med sked efter en
mjolkmaltid. Ge enbart kallt kranvatten
som du kokar i fem minuter och later
svalna till rumstemperatur. Vattnet méste
kokas, eftersom det kan innehélla mikroor-

ganismer. Nir barnet dvergér till fast foda,
kan du sluta koka vattnet.

Vitskebehovet kar efter 6vergdngen
till fast foda. Ge barnet vatten ur en mugg
till méltiderna. Ge inte barnet saft i flaska
for att undvika tandproblem och sé att bar-
net vinjer sig vid sétma i onédan. Ett sjukt
barn behéver mycket att dricka.

Ndringstilldigg

Alla barn behover D-vitaminpreparat for
att trygga tillvixt och utveckling. Ge pre-
paratet enligt instruktionerna av radgiv-
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ningsbyrdn. D-vitaminpreparatet ges ret
runt fran det att barnet ir tva veckor tills
det fyller tre &r.



Overging

till mangsidigare kost

For de flesta barn under sex ménader
ricker det med brostmjolk. Niar barnet far
enbart brostmjolk tas niringsimnena upp
bist och skyddar mjolken effektivast fran
sjukdomar.

Introduktionen av annan mat bérjar in-
dividuellt senast vid sex ménaders alder,
beroende pa barnets tillvixt och mingden
av brostmjolk. Om brostmjolken inte vill
ricka till, kan man bérja ge fast foda re-
dan vid fyra méinaders &lder. Om barnet
inte alls fr brostmjolk, borjar man ge fast
foda vid 4-6 manaders dlder vid sidan av
modersmjolksersittningen. Tala med hil-
sovardaren pa rddgivningsbyrdn om 6ver-
gangen till fast foda.

Kosten breddas med 1-2 fédodmnen per
vecka. Nir fododmnena ges ett och ett mir-
ker man om det ir ndgon mat som eventuellt
inte ar limplig. Fran ett halvt ars lder trinas
barnet aktivt att dta fast foda genom att bar-
net ges puréer flera gdnger om dagen.

Nir man 6vergar till fast foda dr det bra
att borja med potatis, gronsaker, frukt och
bir. Féljande fodoimnen i ordningen, som
kan ges tidigast vid fem ménaders &lder,
ar kott, fisk, kyckling och dgg samt grot.
Nir man boérjar ge fast foda vid ett halvt
ars alder, dr det bra att introducera en ny
fodoamnesgrupp efter 1-2 fédoamnen
och utvidga sortimentet forst senare. Efter
gronsaks-, frukt- och birgruppen prévar
man kott- eller spannmaélsgruppen.

Brostmjolken och modersmjolksersitt-
ningen limnas gradvis bort vid slutet av
forsta levnadséret. D4 kan du s& sméning-
om ge barnet vanliga komjolksprodukter.

Du kan fritt vilja fododmnena ur varje
grupp enligt tillgdng. Endast lever, honung,
nitrathaltiga gronsaker (kélrot, rova, rod-
beta, kinakdl och spenat), rotfruktssafter
samt saltade livsmedel rekommenderas
inte for barn under ett ar. Det dr bist att for
barnet vilja basfédoimnen, sdsom potatis,
gronsaker, bir och frukt, kott, kyckling och
fisk samt dgg, spannmalsprodukter, mjolk
och osmaksatta mjolkprodukter.

Potatis 4r en bra, mild och billig gronsak.
Spidbarnets potatismos kan litt lagas av
den potatis som kokas f6r familjen.

Vinj barnet sd smaningom vid olika
gronsaker utover potatis. Lampliga ar till
exempel morot, blomkal, broccoli, bryssel-
kal, squash (zucchini), majs, jordirtskocka,
batat, palsternacka, bénor och irter. Av dem
far du smakliga gronsakspuréer, antingen
skilt for sig eller tillsammans med pota-
tis. Servera till en bérjan irter, bénor och
olika kalsorter i sma portioner, eftersom de
kan ge upphov till luftbesvir. Framfor allt
pa vintern kan man utoka gronsaksurvalet
med frysta gronsaker.

Borja med att servera gronsakerna som
kokta puréer. Efter tillvinjningen kan du ge
barnet finriven rd gurka, morot eller tomat
som farskpuré for att pigga upp purémalti-
derna. Nir tinderna har spruckit fram, ar
rda rotfruktsbitar bra att tugga pa.

Tvitta alltid gronsakerna ordentligt och
tag bort de yttre bladen eller skala.
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Recept

pa potatismos och gronsakspuré

POTATISMOS

en liten potatis
kokt vatten

|. Koka potatisen med skalet pa i osaltat vatten eller i angbad
eller i mikrovagsugn.

2. Skala potatisen, mosa den med gaffel pa en tallrik och
spdd ut moset med kokt vatten (eller bréstmjolk).

BASRECEPT FOR GRONSAKSPURE

250 g  tvittade, skalade gronsaker
(till exempel potatis, morot och blomkal)
ca 22 dl vatten

|. Tvdtta, skala och skiva rotfrukterna och klyv grénsakerna i stora klyftor:

2. Satt gronsakerna i kokande vatten i den ordning som de blir fardiga, forst morot, sedan
potatis och sist blomkal. Anvand bara sa mycket vatten att gréonsakerna ndtt och jamnt
blir tackta.

3. Koka under lock vid lag temperatur: Undvik att koka sénder gronsakerna. Gronsakerna
ar fardiga da de dnnu halls i klyftor.

4. Mosa gronsakerna tillsammans med kokvattnet med en potatisstot, purékvarn, matbe-
redare, mixer eller stavmixer. Mosa inte maten for ldnge med de elektriska apparaterna.
Dad samlas det luft i purén, som kan ge barnet luftbesvar. Mosning under lang tid gor
ocksa potatisen seg.

Av basreceptet far du 4-5 dI fardig puré. | borjan av barnets tillvdnjningsperiod racker det
for flera dagar.

Gronsakspurén haller ett par dagar i kylskapet i plastburkar eller dvertdckt med plastfolie.
Du kan frysa ner purén till exempel i barnmatsburkar, iskubsformar eller plastburkar.

GRONSAKSPURETIPS
Potatis Potatis Potatis Potatis
Blomkal Morot Djupfrysta Morot
Squash Broccoli gronsaker Palsternacka
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Rarivet och farsk puré

Rikost som limpar sig for spidbarnet far
du genom att riva morot och gurka fint. Av
tomat far man firsk puré genom att grépa
ur innehéllet med sked. Servera firsk puré
och rérivet som sidant eller tillsammans
med gronsakspuré eller gronsaks-kottpuré
senast vid atta manaders alder. P4 detta sitt
skapar man en grund for att barnet girna
iter sallad dven senare i livet.

Industritillverkad gréonsakspuré

Industritillverkad puré ir till bra hjilp, ifall
du inte hinner eller vill laga puré sjilv. Ur-
valet av industritillverkad puré bér dock
girna kompletteras med hemmagjorda pu-
réer for att vinja barnet vid olika smaker.
Industritillverkad puré ar bra till exempel
nir man ir pa resa eller besoker négon.

Bar och frukt

Alla bir och frukter ar limpliga som barn-
mat. Foredra inhemska bir, till exempel
hallon, blabir, svarta vinbir, roda vinbir,
krusbir, hjortron, tranbir, lingon och jord-
gubbar. Nypon passar ocksé for spadbarn.
Av frukter ir de vanligaste appel, banan,
plommon, piron, ananas, kivi, persika,
aprikos och citrusfrukter. Tvitta ordentligt
och skala de utlindska frukterna.

Du kan ge barnet bir och frukt i form av
puré, rivet eller firsk bar- eller fruktkram.

Anvind méttligt med vanligt socker el-
ler fruktsocker nir du s6tar skarpa och sura
bir- och fruktritter. Vinj dnd4 inte barnet
i onddan vid sétma.
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4, Séta vid behov.

genom att riva pa rivjdrnets minsta hal.

tva minuter.

3dl vatten

2 msk potatismjol

2dl mosade bar eller frukter

-3 msk socker beroende pa surheten

BASRECEPT PA FARSK
BAR- OCH FRUKTKRAM (5 DL)

|. Blanda potatismjolet i det kalla vattnet i en kastrull
2. Vdrm upp under omrdérning. Krdmbasen dr fardig ndr koket bubblar.
3. Tillsétt de mosade bdren eller frukterna i krdmbasen, som har fétt svalna litet.

Bdren kan du mosa med purékvarn, matberedare, mixer eller stavmixer. Mjuka bdr kan
mosas med gaffel, potatisstot eller passeras genom sil. Av harda frukter far du farsk puré

Goda fdrska bar- och fruktkramer far du till exempel av blabdr; hallon, vinbar, jordgubbar;
hjortron, dppel och plommon. Obs! Om du anvander frysta bar fran butiken, sa koka dem

Farsk barpuré och riven frukt

Firska barpuréer smakar med grot. Spad ut
barpurén med vatten nir du ger smakpor-
tioner i borjan av tillvinjningsperioden.

Riven frukt ir limplig som mellanmal
till spidbarnet. Banan, kivi och dppel kan
du skrapa med sked och hérdare frukter
kan rivas pa rivjarn.
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Industritillverkad bar- och fruktpuré

Industritillverkad bar- och fruktpuré gor
framfor allt frukturvalet méangsidigare.
Dem kan du ge som mellanmal eller till
groten.



Bdr- och fruktrdtter for spadbarn
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Kott, kyckling, fisk och dgg

Gris- och notkott, kyckling, kalkon, fisk
och #gg passar bra som rdvara for puréer.
Du kan ocks3, beroende pa familjens vanor,
anvinda kott frin andra djur, sisom ren,
far, dlg och annat vilt.

Vilj magert kott eller malet kott for
barnets puréer. Servera efter tillvinjningen
fiskpuréer tva till tre ginger i veckan. De
innehéller bra fett. En littlagad maltid for
ditt barn ir kokt igg med potatismos.

Leverkorv och mat som innehéller lever
rekommenderas inte alls for barn under
ett ar, eftersom den innehéller mycket A-
vitamin och tungmetaller.

I spidbarnsildern ir behovet av kott
litet. I borjan av tillvinjningen ricker det
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med en tesked (5 g) malet kott eller mot-
svarande per puréportion. Under hela det
forsta dret ar 1-1,5 msk (10-20 g) kott per
maltid tillrickligt for barnet.

Anvind inte produkter
som innehaller salt eller tillsatsimnen

Tillsitt inte salt i maten fér barn under
ett &r. Salt anstringer barnets njurar och
amnesomsattning.

Gor puréer hemma av firsk eller djup-
fryst kott, kyckling eller fisk. Korv eller
andra kottprodukter, firdig mat, fiskpro-
dukter m.m. rekommenderas inte for barn
under ett &r. De innehéller for mycket salt
och tillsatsamnen.



Recept

pa gronsaks-kottpuré

BASRECEPT PA GRONSAKS-KOTTPURE

ca 250 g potatis och andra gronsaker
30-50g kott, kyckling, kalkon eller fisk
ca 2’ dl vatten

Anvand minsta mangden kott under tillvanjningsperioden. Du far ca 4-5 dl fardig puré av
en sats, som rdcker till 2—4 maltider for spadbarnet.

GRONSAKS-SKINKPURE (2-4 PORTIONER)

30-50 g mager skinka av gris
3 medelstora potatisar
I morot

ca 2’ dl vatten

. Skdr kottet i tarningar

. Ldgg kottet i vattnet. Koka ca 10 minuter pa svag varme under lock.

. Tvatta, skala och skdr gronsakerna i klyftor.

. Tillsdtt morotsbitarna. Koka ca 10 minuter:

. Tillsatt sist potatisklyftorna och lat koka ytterligare 10 minuter:

. Mosa forst kéttbitarna, morotsbitarna och kokvattnet med till exempel matberedare
eller stavmixer Tillsdtt sedan potatisklyftorna och mosa allt jamnt. Mosa inte for lange,
sa att potatisen klistrar sig.

o U N W N —

GRONSAKS-MALETKOTTPURE (2-4 PORTIONER)

2 medelstora potatisar
100-150 g frysta gronsaker
30-50g magert malet kott
ca2)2dl vatten

I. Tvdtta, skala och skdr potatisen i klyftor

2. Lagg potatisen i vattnet och koka under lock ca |10 minuter.

3. Tillsétt de frysta gronsakerna.

4. Nar gronsakerna har varmts upp, smula i det malda kéttet. Lat koka sakta nagra minuter
under lock.

5. Mosa med purékvarn eller mixer eller med ndgon annan elektrisk apparat.
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GRONSAKS-KYCKLINGPURE / GRYTA (2-4 PORTIONER)
30-50 g okryddat kycklingkott, t.ex. brost

Y5 dl ris

ca4dl vatten

| morot

I klyfta broccoli
/2 apple

I. Skar kycklingkottet i tdrningar och lagg det i vattnet.
Lat koka pa svag vdrme ca 5 minuten.
2. Tillsatt riset och koka 5—10 minuter
3. Tvdtta, skala och skdr gronsakerna och dpplet i klyftor.
4. Tillsétt moroten och dpplet och efter en stund broccolin.
Lat koka i ca 10 minuterTillsdtt mera vatten vid behov.
5. Mosa med purékvarn eller mixer.

GRONSAKS-FISKPURE | MIKROVAGSUGN
(ENGANGSPORTION)

50 g (I dl) djupfryst potatis-Iok- eller rotfrukt-lokblandning
| liten bit  djupfryst fisk eller en skiva regnbagsforell (15 g)
nagra sma dillkvistar

ca % dl vatten

|. Blanda potatis-I6k- eller rotfrukt-Iokblandningen och vatten i en djup tallrik.

2. Koka 2 minuter i mikrovagsugn med full effekt under skyddskupa.

3. Blanda om och fortsdtt koka en minut.

4. Tillsatt fiskbiten och kontrollera ifall det finns tillrdckligt med vatten fér purén.
Tillsatt vid behov vatten och koka ytterligare en minut.

. Kontrollera att det ar fardigt kokt och tillsatt finférdelad dill.

6. Mosa med gaffel.

(O]
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Serieproduktion av spadbarnsmat

Om du har en frys kan du pa samma ging
laga en storre sats puré (till exempel 2-4
gidnger mingden for basreceptet). Serie-
produktion underlittar matlagningen och
du fir pd samma ging mat for flera dagar.
Dela upp satsen i engéngsportioner som
du kan sitta i till exempel plastburkar eller
barnmatsburkar. Kyl ner purén snabbt pa
en sval plats. Anteckna innehillet pd bur-
karna och frys in. I frysen héller sig firdig
mat ndgra ménader.

Du kan ocksa frysa in kétt och gron-
saker for gronsaks-kottpuréer skilt for sig.
Tillred kott, fisk eller kyckling till exempel
i en stekpase i ugnen eller koka i vatten pa

spisen. Tag bort skinn och ben. Finférdela
den tillredda eller kokta produkten tillsam-
mans med spadet med en elektrisk apparat.
Tillsitt vatten vid behov. Frys in kdttpurén
i engdngsportioner i till exempel iskubsfor-
mar eller i "folieknyten”.

Koka gronsakerna i vatten (ca 1 kg gron-
saker / liter vatten). Mosa gronsakerna och
frys in i engdngsportioner.

Blanda samman kétt- och gronsakspurén
nir du tillreder maltiden for spadbarnet el-
ler servera dem skilt for sig till potatis.

Virm upp puréerna i hett vatten i for-
packningen i en kastrull med en skvitt vat-
ten eller p4 en tallrik i mikrovagsugn.

200-300 g benfritt kycklingkott
I 1 vatten

koket.
3. Lat koka pa svag varme |0 minuter.

GRONSAKS-KYCKLINGPURE (CA 2 L)

10 medelstora potatisar (ca 800 g)
| stor pase djupfryst drter-majs-paprika-blandning (400-500 g)

|. Skér kottet i bitar och koka det i vattnet
2. Tvitta, skala och skar potatisarna i klyftor medan kottet kokas och tillsdtt potatisen i

4. Tillsatt till slut de frysta gronsakerna. Koka upp och It det sjuda i ndgra minuter:
5. Mosa allt pa en gang snabbt med en elektrisk apparat. Stt pa burkar; kyl ner och frys in.

Kost for spidbarn 51 "



Industritillverkad gronsaks-kottpuré

Industritillverkad gronsaks-kottpuré kan va-
ra till din hjilp och underlitta matlagningen
under brdda dagar eller nir spidbarnets mat
inte utan besvir kan lagas av den mat som
dvriga familjen far. Virm upp burken i hett
vatten eller utan lock i mikrovigsugn. Serve-
ra frén tallrik med farsk puré eller rérivet.

Grot och valling

Laga grot pa havre, korn, vete, rig eller ris.
Hirs, bovete och majs ar ocksé limpliga.
Prova spannmalen ett och ett, s& ser du om
de passar for barnet.

Vilj flingor, mérkt fullkornsmjol (gra-
hamsmjél, rdgmjol och kornmijél) eller

—gryn. De innehéller mera fiber och mine-
ralimnen #n vita spannmaélsprodukter och
ar darfor bittre.

Servera barnet i bérjan smakportioner
av grot som har lagats pa osaltat vatten och
mjol eller flingor. Oka smaningom portio-
nen till dagliga grotmaltider. Vid sidan av
hemmatillredd grét kan du anvinda indu-
stritillverkad grot for barn. Eftersom grot
ir fastare mat in villing, 4dr den bittre nir
man skall lira barnet ita.

Servera groten med firsk biarpure,
-krim, riven frukt eller industritillverkad
bir- eller fruktpuré. En limplig "dryck” att
avsluta maltiden med ir brostmjolk eller
modersmjolksersittning.

Recept
pa grot

17 dl
7 dl

I. Mat upp ingredienserna i en djup tallrik

vatten
ragflingor

lamplig temperatur.

och koktid i anvisningen pa férpackningen.

GROT PA RAGFLINGOR | MIKROVAGSUGN
(ENGANGSPORTION)

2. Koka i mikrovagsugnen pa full effekt en minut.
3. Ror om och koka ytterligare en minut. Lat gréten sta under skyddskupa och svalna till

Du kan koka grét i mikrovagsugn pa samma sétt av alla flingor: Kontrollera mangden flingor

= 52 Kost for spidbarn



Bar och fruktmos sdtter piff pa grét
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GROT PA FLINGOR | KASTRULL (2 PORTIONER)
22 dl vatten
I dI  flingor (t.ex. havreflingor)

I. Koka upp vattnet.
2. Tillsatt flingorna.
3. Lat koka sakta under lock ca 10 minuter. Rér om ibland.

GROT PA GRAHAMSMJOL (2-4 PORTIONER)

21 vatten
% dl grahamsmijol

|. Koka upp vattnet.

2. Tillsatt mjolet under ordentlig vispning. Lat gréten koka sakta under lock ca 20 minuter:
Rér om ibland.

3. Lyft kastrullen fran plattan och It svalna en stund. Om du vill, kan du mjuka upp groten
med brostmjolk eller modersmjolksersattning.

Fardig vattengrot kan du férvara i kylskapet ett par dagar Tillsitt alltid brostmjolken eller
modersmjoélksersdttningen forst efter att du har varmt upp engdngsportionen. Du kan
vdrma upp engdngsportionen i mikrovagsugn eller i en kastrull pa spisen.

MANNAGRYNSGROT MED JORDGUBBAR

Il vatten

% dl groddmannagryn eller havremannagryn
2-3 dl jordgubbspuré (2 | hela jordgubbar)
72 dl  socker

|. Koka upp vattnet.

2. Vispa ner mannagrynen i vattnet. Lat koka |0 minuter sakta under lock.
Rér om ibland.

3. Mosa de hela baren med en purékvarn eller mixer:

4. Tillsatt jordgubbspurén i den fardiga gréten. Tillsdtt socker vid behov.

5. Vispa gréten ldtt ndr den har svalnat.

| stéllet for jordgubbar kan du ocksa anvénda blabarspuré eller dppelmos.
Grot dr bra som morgon-, kvdlls- eller mellanmal f6r hela familjen.
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Industritillverkad
barngrot och -villing

I stillet f6r och parallellt med hemlagad
grot kan man anvinda industritillverkad
barngrét. Ifall barnet fir modersmjclkser-
sittning, kan du ersitta en del av den med
barnvilling frdn ungefir ett halvt &rs alder.
Industritillverkad villing for barn under fem
ménader rekommenderas inte. Anvind fir-
dig villing eller gor grot eller villing av pul-
ver enligt anvisningen pa forpackningen.

Mjolkprodukter

Nir barnet narmar sig ett ar (1012 ma-
naders &lder) kan du ge smakportioner av
vanliga komjolksprodukter. Smaningom
kan du ersitta brostmjolk eller moders-
mjolksersittning en maltid i taget helt och
hallet med mjolk eller surmjolk.
Liampliga produkter ir fettfri mjolk, sur-
mijolksprodukter, kvark och grynost. Du kan
bérja anvinda mjolk och fettfritt mjolkpul-

ver i matlagningen som vitska till soppor
och 1adritter. Vilj for dagligt bruk sa litta
och fettfria mjolkprodukter som majligt.

Servera mjolk eller surmjolk ur mugg.
Nu dr det bra att avvinja barnet frdn napp-
flaska. Ge barnet dagligen sammanlagt ca
5-6 dl mjolk, ovriga mijolkprodukter i
vitskeform och villing. Rikna ocksi med
den mingd modersmjolksersittning som
eventuellt anvinds. En onddigt stor miangd
mjolk tar plats frén annan mat.

Det ir bra att uppskjuta anvindningen
av smaksatt yoghurt, glass, pudding, mjolk-
dryck och ost till efter ett &rs &lder. De
innehéller rikligt med socker, salt eller
tillsatsimnen. Industritillverkad barnmats-
yoghurt och —kvark ir tillverkad av mjolk
som liknar modersmjolksersittning och
de ir limpliga frin fem manaders alder.
Produkternas niringsinnehall kan jimforas
med bir- eller fruktpuré.

Forslag till mellanmal

| burk  mijolkkvark
1 dl
I dl mjolk

2. Bland ihop alla ingredienser.

BARKVARK (3-4 PORTIONER)

barpuré (till exempel blabar, hallon, jordgubbar, vinbér)

2-3 msk socker beroende pa hur sura baren ar

I. Mosa baren med elektrisk apparat, gaffel eller purékvarn.

Bérkvark ar bra som mellanmal eller efterrdtt for hela familjen.
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Hurudant fett for barn?

Spiadbarnet fir rikligt med fett frdn mo-
dersmjolk och modersmjolksersittning.
Fett ir en viktig energikilla i det intensiva
skedet av barnets tillvixt och nervsyste-
mets utveckling.

Nir barnet 6vergér till familjens kost,
viljer man mjukt vegetabiliskt fett som
synligt fett. Nir andelen fast féda okar
och barnet borjar anvinda fettfri mjolk,

" 56 Kost for spiidbarn

minskar fettintaget. D4 tillsitter man en
liten mingd (ca 2 tsk/dag) vegetabilisk olja
eller bordsmargarin till barnets grot och
annan mat.

Koka, badda, gridda i ugn eller tillred
i mikrovagsugn nir du lagar mat. Gor en
smaklig oljebaserad saftdressing for sallad
och rakost. Till exempel rypsolja innehéller
manga fetter som ir bra for kroppen.



Allsidig kost

- regelbundna maltider

Vid ungefir ett ars alder ingér livsmedel ur
alla fododmnesgrupper i barnets kost. En
bra daglig kost bestar av

spannmalsprodukter

potatis och andra gronsaker
bar och frukt

kott, kyckling, fisk eller dgg
mjolkprodukter samt

en liten méngd synligt fett

Bredda barnets kost genom att prova nya
fododmnen ur varje grupp. P4 sd sitt vinjer
sig barnet vid olika smaker och accepterar
varierande kost.

Fran och med ett halvt &rs &lder kan du
forindra barnets maltidsrytm genom att

servera det purémat vid familjens huvud-
maltider, grot vid morgon- eller kvillsmal
samt bir- och fruktmat vid tiden f6r mel-
lanmal.

Frén ungefir atta manaders alder kan
barnet folja familjens vanliga maltids-
rytm: morgonmal, lunch, eftermiddags-
mellanm3l, middag och kvillsmal. Barn
behdver mera regelbundna méltider och
mellanm3l 4n vuxna. En liten mage rym-
mer inte mycket pd en ging — pafyllning
behovs ofta. Undvik idndd sméitande,
till exempel kex, mellan maltiderna. Re-
gelbundna maéltider ir en del av barnets
grundtrygghet. En klar méltidsrytm ir till
hjilp nir man ordnar familjens 6vriga ak-
tiviteter.

Samma mat
for hela familjen

S4 smaningom, vid slutet av det forsta lev-
nadsiret, kan barnet ita samma mat som
den 6vriga i familjen. Limplig mat ir de
flesta soppor, grytor, ladritter och sdser.
Tag barnets mat 4t sidan innan maten
kryddas kraftigt. Mosa maten vid behov.
En gemensam matritt underlittar matlag-
ningen. Barnet ser vad de andra dter och
tar modell av det. Gemensam mat under
maltiden lockar barnet att préva pa ny
mat.

For barn under ett &r skall man undvika
feta och stekta matritter samt mat som &r
svarsmailt som till exempel kl- och bonrit-
ter. Fardigt marinerade kottprodukter och
buljongprodukter anvinds inte vid tillred-
ning av mat for barn som ir under ett ar.

Maltiderna ir familjens sillskapsstun-
der. Barnet kan sitta vid bordet i famnen
pa en vuxen eller i en barnstol. En behag-
lig stimning och en "glad” dukning gor att
man njuter mera av maten.
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Jag

ater sjalv

Ett litet barn sitter girna allt i munnen.
Via munnen fir barnet upplevelser frén
den frimmande virlden. Redan till ett
barn pa ett halvt ir kan man ge en ling
morotsbit, en torr brodbit eller en storre
ippelklyfta att kidnna och suga pd. Nir
barnets tinder spricker fram kan du ytter-
ligare 6ka andelen tuggbar mat. Lit ocksd
purén vara grovre in tidigare. Barnet lir sig
sméningom att tugga all mat.

I slutet av det forsta levnadséret borjar
barnet idta med fingrarna. Ge barnet till
exempel bir, morotstirningar, brédbitar,

irter och majskorn, som det kan dta med
fingrarna. Att kinna pa mat ir en upple-
velse for barnet.

Vid ungefir ett ars dlder provar barnet
girna pé sked och lyckas ocks3 fora mat
med den till munnen. Det ar dnnu nédvin-
digt att hjilpa barnet med maten. Oftast
sker matandet bist gemensamt: barnet iter
med fingrar eller egen sked och en vuxen
hjilper till med en annan sked.

Haklapp, en egen liten sked, en oflyttbar
djup tallrik och mugg r till hjalp. Ovning
gor barnet till en mistare att ita.

Avvdnjning

Det finns ingen absolut évre grins for am-
ning. Oftast slutar barnet sjilvmant att
suga pa brostet. Vid ungefir ett ars &lder
har barnet redan 6vergétt till familjens
kost och brostmjélken har inte lingre na-
gon central stillning som killa till niring.
Omvérdnad, dmhet och kirlek kan man ge
barnet pd ménga andra sitt.

Avvinjningen ar individuell. I sjilva ver-
ket sker det en gradvis avvinjning frdn och
med att man bérjar ge fast mat.

Om du fortsitter att amma barnet ir
det viktigt att barnets maltider utveck-
las i takt med &ldern och att kosten blir
mangsidigare. Nir barnet skall avvinjas
okar man mingden purémat, ger den fore
amningen och ersitter amningsgingerna
med vanliga méltider och mellanmal. Nir
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barnet minskar pa sugandet, minskar ocksa
mjoélkavséndringen.
Sugandet ir viktigt for barnet. Forutom att
barnet fir niring kinner det ocksd moderns
nirhet och virme. Darfor dr en mjuk av-
vinjning som sker si sminingom det bista
sittet. Beroende pa barnets rytm kan du
borja med att minska pé natt- eller dag-
amningen. De flesta modrar sparar brost-
mjolkmaltiderna fore liggdags till sist.
Nigon ging maste man ty sig till snabb
avvinjning. Striva dnda efter att barnet
inte samtidigt utsitts for andra stora for-
dndringar, som till exempel 6verging till
dagvard.

Diskutera avvinjningen med halsovar-
daren pé radgivningsbyrin. Av henne kan

du vid behov fa rad.



Kalle och pappa ater tillsammans
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Kost

for spadbarn

> 5 man. kott

° grot

* finfordelat
rarivet

Alder / foda
0-4 man. > 6 man. > 8 man. > [0 man.
ENBART AMNING 6 MAN. DELVIS AMNINGTILL 12 MAN. *
Individuellt och | For alla fast till- | Grévre puréer | Familjens mat
vid behov till- laggsfoda, och ny tillvanj- eller grovre
vanjningsfoda purémaltider: ningsfoda: puréer:
som puré: * potatis * potatis, gron- | = grot, brod
* potatis * gronsaker saker och k&tt |  potatis
* gronsaker * bar eller fisk * gronsaker
* bar e frukt ° orot * rarivet
e frukt o kott eller fisk | ¢ bdr och frukt |  bar och frukt

* kott- och fisk-
ratter

* mjolkproduk-
ter och mjolk i
maten

D-VITAMINPREPARAT i alla aldersgrupper
* Om amningen inte fortsatter, i stéllet modersmjolkersattning till ett ars dlder
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Miltidsexempel

for ettaringar

Maltider

Morgonmal

Grét och bar- eller fruktpuré
Fettfri mjolk *

Lunch

Potatis och kokta gronsaker

Kott, fisk, kyckling eller dgg finférdelat
Finriven rakost eller sallad

Fettfri mjolk

En bit morkt brod

Bordsmargarin

Mellanmal

Frukt- eller barmat
eller
Fil och barpuré

Middag

Som lunch

eller

Soppa eller gryt- eller ladrétt
eller

Industritillverkad barnmat pa burk
Fettfri mjolk

En bit morkt brod

Bordsmargarin

Kvallsmal

Grot och barpuré
Brostmjolk eller modersmjolksersattning

* Till barnets mat sitts totalt ca 2—3 tsk bordsmargarin eller rypsolja.

Brostmjolk enligt barnets individuella behov, om amningen fortsdtter.
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Mltidsforslag

for hela familjen

500 g magert malet kott
I dl skorpmijcl eller

2 kokta potatisar
2dl  vatten

I 6k

I agg

| nypa vitpeppar
Kokas i:

72 | vatten

2 msk tomatpuré
nagra pepparkorn
I lagerblad

|. Blanda skorpmjolet med vattnet och lat svélla ca |0 min.

2. Tillsatt kottet och de Svriga ingredienserna.

3. Ror om till en jamn smet.

4. Forma smeten till bullar.

5. Koka ndgra i taget i vatten-tomatpuréspadet. Sma kéttbullar blir fardiga pa 5—7
minuter.

Du kan ocksa steka kottbullarna i teflonpanna pa spisen eller tickta med bakplatspapper i
en langpanna i ugnen i 200 grader ca 30 min.
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2

benfria brostbitar av kyckling (ca 200 g)

5dl vatten

6

medelstora potatisar

| liten pase djupfrysta sopprotter (ca 250 g) eller motsvarande mangd

farska gronsaker till exempel selleri, palsternacka, morot,
kalrot och purjolok

nagra kryddpepparkorn
lagerblad
72 tsk basilika

hackad persilja

. Tag bort skinnet fran kycklingbitarna och skdr dem i mindre bitar.

2. Tvétta, skala och skdr potatisen i klyftor

. Tillsdtt kottet, potatisen, kryddpepparn och lagerbladet i det kokande vattnet. Koka pa

lag varme under lock ca |5 minuter tills kéttet och potatisen kdnns fardiga.

. Tillsatt de frysta gronsakerna och vdrm upp.
. Krydda grytan ldtt med basilika och persilja. Tag barnets andel at sidan och tillsdtt lite salt

och eventuellt andra kryddor i de vuxnas gryta.

Serveringsforslag: Servera grytan med riven eller skivad farsk gurka och ragbrod.

7 litet huvud isbergssallad
| liten pase  djupfryst drter-majs-paprika-blandning (200-250 g)
| liten burk  ananaskross

I
A
3.

Tvétta isbergssalladen och tag bort de yttersta bladen.

Skar isbergssalladen i smala strimlor.

Satt isbergssalladen i en skal och tillsdtt blandningen av drter-majs-paprika och allra Gverst
ananaskrosset.

. Vid behov kan du finférdela barnets sallad ytterligare med férskdrare, matberedare eller

stavmixer.

Anvand salladsdressing som har lagats av matolja och saft (dppel-, apelsin-, citron- eller
tomatsaft). En mild dressing far du genom att blanda lika delar olja och saft. Barnets dres-
sing behover inga kryddor. De vuxnas dressing kan kryddas med till exempel 6rter, senap
och peppar.
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FISKSOPPA MED GRONSAKER (4-6 PORTIONER)
7 dl vatten

6 medelstora potatisar
nagra korn kryddpeppar
lagerblad

| stor pase djupfrysta sopprotter (400-500 g)
200 g djupfryst fisk

| tsk timjan

| msk finfordelad dill

|. Tvatta, skala och skdr potatisen i klyftor

2. Tillsatt i det kokande vattnet kryddpepparn, lagerbladet och de djupfrysta sopprotterna.
Koka under lock ca 10 minuter:

3. Skdr den djupfrysta fisken i limpliga bitar medan soppan kokar. Sdtt fisken i soppan. Koka
ytterligare nagra minuter.

4. Krydda soppan med timjan och dill.

5. Tag soppan for spadbarnet at sidan och mosa med gaffel. Tillsdtt kryddor och lite salt i
de vuxnas soppa.

Serveringsforslag: Servera ragsemlor eller —bréd och tomat till soppan.

KOTTFARSSAS MED MOROT (4-6 PORTIONER)
200 g magert malet kott

I 6k

2 morotter

5dl vatten

%2 dl  jastbrodsmijol
kryddpeppar

|. Skala och hacka I6ken. Tvitta, skala och riv morétterna.

2. Bryn kottet latt i en teflonpanna eller tillaga det i mikrovdgsugnen 2—3 minuter. Finférdela
kottet under tillagningen.

3. Satt kottet i en kastrull.

4. Lagg i kastrullen den rivna moroten, hackade I6ken, kryddpepparn och jastbrodsmjolet.
Blanda om val.

5. Tillsdtt vattnet, blanda om och Iat sjuda ca |0 minuter.

6. Tag barnets andel &t sidan och krydda sasen for de vuxna kraftigare och tillsétt lite
salt.

Serveringsforslag: Servera med kokt potatis, morkt ris eller makaroni samt sallad.
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ja hyvinvoinnille elaman ensimmaisista kuukausista lahtien. Tama vihkonen sisaltaa tietoa ja opastusta
imevdisikdisen lapsen ravitsemuksesta, yleisida ohjeita ianmukaisista aterioista seka kaytannon
ruoanvalmistusvinkkeja.

Under sitt forsta levnadsar utvecklas barnet fran ett spadbarn som ammas av sin mamma till ett aktivt
barn som iater tillsammans med familjen. En fullvdrdig naring som motsvarar barnets alder ger goda
forutsattningar for att barnet skall vaxa och ma bra dnda fran de forsta levnadsmanaderna. Detta
hafte innehaller information och handledning om naring for spadbarn, allménna anvisningar om maltider
som motsvarar barnets alder samt praktiska matlagningstips.
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