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Ruokailoa perheelle!

F Ruokakasvatusyhdistys = . HGUVKaS
'F‘ RUUKKU a SYDANLIITTO perhe

Euroopan unionin
osarahoittama




Oppaan tekijat ja tausta

Ohjeet perustuvat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) lapsiperheiden ravitsemussuosituksiin.
Oppaan ovat tuottaneet Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry ja Suomen Sydanliitto
osana Ruokailoa kaikille! -hanketta 2022 terveyden edistamisen maararahalla (STM).

Opasta on paivitetty ja se on kaannetty eri kielille osana Niitty 2 -Yhdessa maahanmuuttajaperheiden
hyvan arjen puolesta -hanketta (2023-2026). Niitty 2 on EU:n osarahoittama hanke ja sen toteuttajia ovat
Tampereen ammattikorkeakoulu, Pirkanmaan hyvinvointialue ja Tampereen kaupunki.

Kuvat: VRN ja Canva, sivulla 12 M365 Copilot
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Vauva 0-4 kuukautta

% Imeta tai anna aidinmaidonkorviketta aina,
kun vauvalla on nalka.

Maito on vauvan ravintoa.
Vauva ei syo kiinteaa ruokaa.

Anna D-vitamiinia vauvalle:




Vauva 4-

6 kuukautta

Imeta tai anna aidinmaidonkorviketta aina,
kun vauvalla on nalka.

Vauva voi maistaa vahan ruokaa.
Maistaminen ei ole pakollista viela tassa iassa.

Vauva voi syoda ruokaa, kun:
« vauvan paa pysyy pystyssa
+ vauva katsoo ruokaa

« vauva haluaa maistaa
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Sosetta voi tehda itse
tai ostaa kaupasta.

Ei suolaa, sokeria tai hunajaa.

ﬁ Anna D-vitamiinia vauvalle:
[

+4 kuukautta
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Kasvis Marja Hedelma
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Puuro Kala, kana,
(kaura, ruis, ohra, liha,
hirssi, tattari) kananmuna
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Vauva 6-8 kuukautta

Imeta tai anna aidinmaidonkorviketta aina,

T
5 kun vauvalla on nalka.

6 kk vauva tarvitsee maidon
lisaksi muutakin ruokaa.

Kasvis Pasta, nuudeli, Kala Kana, liha  Kananmuna
riisi, leipa
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Marja Pahkinavoi,
pahkinajauhe

Papu, linssi, herne, tofu Hedelma

Anna D-vitamiinia vauvalle:

Jos vauva ei halua syoda, ala pakota.




Sormiruokailu + 6 kuukautta

Vauva tutkii ja
sy0 ruokaa kasin.

Vauva sotkee.

Vauva istuu syottotuolissa, kun syo.

Anna vain pehmeaa ruokaa.
Ei kovaa ja pyoreaa ruokaa.
Vauva voi tukehtua.




Ateriarytmi - Vauva 6-12 kuukautta
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+ 8 kk
Kala/papu/
liha/kana
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Kasvis
Pasta/riisi/peruna

Hedelma /
marjoja
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Pasta/riisi/peruna
Kala/papu/liha/kana

6-8 kk vauva syo 1 annoksen proteiinia

+ 8 kk vauva sy0 2 annosta proteiinia

Puuro
Marja/hedelma

Puuro
Marja/hedelma

Vauva sy0 noin 5 kertaa paivassa.

Vauva sy0 joskus vahan ja joskus paljon.
Se on normaalia.



Vauva 8-12 kuukautta
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Ensin ruoka

sitten imetys / aidinmaidonkorvike
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Anna vauvalle uusia ruokia.
Vauvan ei ole pakko syoda kaikkea.
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Lusikka

Mausteita saa kayttaa.
Ei suolaa.

Anna D-vitamiinia vauvalle:

Vauva + 10 kuukautta

Jogurtti

&/ ) 5 ’
-~ ¥ D

Rahka, viili Ei sokeria

(lehmanmaito, soija,
kaura tai manteli)




+ 1-vuotias lapsi

Lapsi syo samaa ruokaa kuin perhe

Vauva ei tarvitse yolla maitoa tai ruokaa
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Yhteensa 4 dl paivassa maitotuotteita
tai taydennettyja kasvimaitotuotteita

(kalsium, D-vitamiini, B12, jodi)
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Lehmanmaito, soijamaito, kauramaito, pii-

ma, jogurtti, rahka.
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1-vuotias ei tarvitse tuttipulloa

Lapsi syo uusia kasviksia
Tarjoa 5 kertaa paivassa.

Anna D-vitamiinia lapselle
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Sydanmerkki tarkoittaa,
etta ruoka on terveellinen.
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Kasviksia alle 1-vuotiaalle

Juureksia Marjoja
Peruna Porkkana Bataatti Mansikka Puolukka Mustikka
£ n,
Juuriselleri Lanttu Palsternakka Vadelma Herukat Karviainen
Hedelmia Vihanneksia

Bana;ﬁi Omena Persimon / t ‘
‘ ( Kurkku Paprika Tomaatti

Appelsiini Mandariini Pomelo *‘i g
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Ruusukaali Valkokaali Kukkakaali

Mango Hunajameloni  Vesimeloni ? |

Parsakaali  Kesakurpitsa Parsa

Kiivi Ananas
- ,,
- Vihrea papu Herne Munakoiso
Luumu Persikka Viinirypale
/\ V ‘ ‘ \ | , a é‘\v

Viilkuna  Granaattiomena Avokado Sipuli Purjo Valkosipuli




Vauvan muut ruuat
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Viljatuotteet

kaurapuuro
ohrapuuro
riisipuuro
spelttipuuro

Kananmuna
keitetty kananmuna
munakas

puurona tai soseena

Liha

jauheliha ja kokoliha
(broileri, possu,
nauta, lammas, riista)

Nakit ja leikkeleet
eivat sovi vauvalle.

Kalat
lohi
seiti
ahven
kuha
muikku
siika

Tarjoa ruodotonta,
kypsaa ja suolatonta
kalaa.

Kypsennyksessa suosi hoyryttamista, keittamista ja uunissa kypsentamista.
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Viljatuotteet
sormiruokana
pasta

nuudeli

riisi, ohra
kvinoa

leipa (vahasuolainen)

Pahkinat

Palkokasvit

herne

linssi

kikherne
harkapapu
mustapapu
valkoiset pavut

tofu (maustamaton)

jauheena tai pahkinavoina mm. maapahkina,
cashew, saksanpahkina, pekaanipahkina

Kuivamausteet
inkivaari (myos tuore)
kurkuma
paprikajauhe
juustokumina

pippuri

kuivatut yrtit
ceylonin kaneli
kardemumma
neilikka

: Saa maustaa!

+10kk

Maitotuotteet (myos kasvipohjaiset)

jugurtti

rahka

viili

piima
raejuusto
kaura”jugurtti”
soija”’jugurtti”

: Valitse

: maitotuotteet

© maustamattomina
. javahdrasvaisina
¢ tairasvattomina!

. Valtettdvid mausteita
: ovat hunaja, suola,

: sokeri, tuoreet yrtit ja

: kassiakaneli.

Vauva saa rintamaidosta tai
korvikkeesta hyvalaatuista rasvaa.
Rasvaa ei erikseen tarvitse lisata
ruokaan, mutta tarvittaessa kayta
rypsi- tai rapsioljya.



Ruokia, joita alle 1-vuotias ei
saa syoda

Ei hunajaa tai sokeria alle 1-vuotiaalle.

Nama ruuat sisaltavat sokeria:

« mehut

« kiisselit

« maustetut jugurtit ja vanukkaat
+ keksit ja leivonnaiset

Ei suolaa alle 1-vuotiaalle.

Nama ruuat sisaltavat suolaa:
« nakitja leikkeleet
 sailykkeet, esim. tonnikala
+ leivat ja leivokset

« valmisruoka

« juustot

Poikkeus: raejuustoa ja suolatonta tai vahasuolaista leipaa voi antaa vauvalle
joskus, mutta ei joka paiva.

Muut ruuat, joita ei saa antaa Alle 1-vuotias ei saa juoda naita:
alle 1-vuotiaalle:
« mehu
« sushija merileva « kahvi, tee ja kaakao
J J
« raakakalajaliha + riisijuoma, kaurajuoma,
« maksa soijajuoma
+ paljon nitraattia sisaltavat + lehmanmaito
kasvikset (esim. punajuuri,
pinaatti, varsiselleri) Vauva juo rintamaitoa tai
« siemenet korviketta. Kun vauva syo
. S kiinteita ruokia, han voi
« ulkomaiset pakastemarjatilman : N "
i juoda myés vahan vetta | (6~ -
kuumentamista rUuan kanssa. Q
« kaneli

(kassiakaneli) @

o) Lisatietoa Ruokaviraston sivuilta:
0| https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/
DQ ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/




