Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vdstra Nylands valfardsomréde

IMEVAISIKAISEN RUOKAVALIOKAAVIO

Helsingin, Espoon, Vantaan ja Porvoon kaupungit sek& Kirkkonummen kunta, ravitsemusterapeutit 2021

Taysimetys 4-6 kuukauden ik&an

Osittainen imetys tai vieroitusvalmiste lapsen viestien mukaan 12 kuukauden ikéiseksi, tarvittaessa myds yolla

0-4 kk 4-6 kk 6-8 kk 8-10 kk 10-12 kk
Aidinmaitoa Yksil6llisesti voi Ateria 1 AM, taysjyvapuuroa + Taysjyvapuuroa + Taysjyvapuuroa +
lapsentahtisesti | antaa imetyksen marjaa/hedelmaa marjaa’hedelmaa, AM marjaa’/hedelmaa, AM
ohella pienia
maisteluannoksia Ateria 2 AM, Lihaa/kalaa/munaa/palkokasveja | Lihaa/kalaa/munaa/palkokasveja +
kiinteda ruokaa: lihaa/kalaa/munaa/palkokasveja* | + perunaalviljaa + kasviksia, AM | perunaalviljaa + kasviksia, AM
kasviksia, marjoja + perunaalviljaa + kasviksia
ja hedelmia.
Ateria 3 AM, marjaa/hedelmaé Marjaa/hedelmaa, AM Marjaa/hedelmaa, leipaa,
Aikaisintaan 5 kk:n jogurttia/viilia, AM
iasta
viljavalmisteita, Ateria 4 AM, perunaalviljaa + kasviksia Lihaa/kalaa/munaa/palkokasveja | Lihaa/kalaa/munaa/palkokasveja +
lihaa, kalaa, + perunaalviljaa + kasviksia, AM | perunaa/viljaa + kasviksia, AM
munaa.
Ateria 5 AM, taysjyvapuuroa + Taysjyvapuuroa + Taysjyvapuuroa +

marjaa/hedelmaa

marjaa/hedelmaa, AM

marjaa/hedelmaa, AM

Aidinmaidon (AM) puuttuessa didinmaidonkorvike tai vieroitusvalmiste.

D-vitamiinivalmiste 2 viikon idsta 18 vuoden ikdan ympéri vuoden.

*Palkokasveja voi antaa hyvin kypsennettyna jo 6 kk:n iasta alkaen.

SYOMAAN OPPIMISEN VAIHEITA

Alle 4 kk:n
ikaiselle ei
anneta
kiinteda
ruokaa.

4-6 kk:n ikéiselle voi tarjota
maisteluannoksia imetyksen
jalkeen. Jos ei imeteta,
aloitetaan soseet noin 4 kk

iassa.

Kaikille lapsille kiinteda ruokaa
viimeistaan 6 kk iasta. Soseateriat.
Sormiruokia perheen aterialta.

Ruokien karkeutta lisataan.
Hienot tuoreraasteet.
Sormiruoat.

Perheen ateriat, sormiruoat, karkeat
soseet. Aloitetaan
hapanmaitovalmisteet 10 kk:n
jalkeen seka maito ruoissa.




