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SORMIRUOKAILU ON
SIMPPELI JUTTU

Varoitus! Sormiruokailu saattaa

aiheuttaa ndppdrid sormia, ennakkoluulottomia

maistajia, sopivasti tdysid pienid masuja ja

alkuun ehka sotkua perdseindssa asti.

Sormiruokailu vie vauvasi ja sinut
hauskalle ruokaseikkailulle, jonka var-
rella uusia makueldmyksid on tarjolla
aikuisellekin. Kun lapsentahtiselle sor-
miruokailulle antaa pikkusormen, se
voi viedd koko kéden.

Sormiruokailu on lapsentahtinen
tapa tutustua kiinteisiin ruokiin. Lapsen-
tahtinen ruokailu on nimensd mukaisesti
vauvan tahtiin etenemistd. Sormiruo-
kaileva vauva aloittaa kiinteisiin ruokiin
tutustumisen, kun on siihen taidoiltaan
valmis ja hdnen kiinnostuksensa sy6-
mistd kohtaan on herdannyt. Kun vauva
on motivoitunut, kiinnostunut ja valmis,
on ruokailu hénestd hauskaa. Maanitte-
luja ei tarvita. Monet vanhemmat koke-
vat sormiruokailun stressittdmampdné
kuin syéttamisen.

Sormiruokailu tuo myods helpotusta
arjen pyorittdmiseen, silld jo alusta
asti sormiruokailija voi sydédd vahin-
tddan osittain samaa ruokaa muun
perheen kanssa. Yleensd aikuinen saa
syddd ruokansa Idmpimdng, sillad kasia
ei tarvita vauvan syottdmiseen.

Vauva voi ensimmdisestd kiintedsta
ateriastaan ldhtien sormiruokailla.
Sormiruokaileva vauva saa syddessddn
olla alusta asti aktiivinen toimija ja

ruokapdyddn tasavertainen jasen.
Aikuinen ei silti jad aivan turhaksi
kapistukseksi: hdnen tehtGvanddn on
pddattdd, mitd vauvalle sopivaa ruokaa
laitetaan tarjolle. Vauva saa sitten
pdadttdd mitd, miten paljon ja missa
tahdissa syo.

Vauva oppii uudet taidot omassa
rytmissddn. Sama pdtee ruokailuun.
Kun vauva saa syddd ja oppia omassa
tahdissaan ja tutustua ruokaan eri
aisteilla, on touhu yhta kivaa kuin
leikkiminen. Vauvasta on hauskaa
tutustua ruuan vdareihin, muotoihin,
koostumuksiin ja tuoksuihin. Hdnesta
on myos mukavaa kuulla, mita aikui-
nen kertoo hdnelle ruuasta.

Vauva oppii sormiruokailleessaan,
mink& makuista ruoka on ja milloin
hén on kylldinen, myos miltd eri ruoka-
aineet ndyttavat, miltd ne tuntuvat
kddessd ja milté suussa. Ruokaa
tutkiessa myos vauvan motoriset taidot
kehittyvdat. Pinsettiote, silmdn ja kdden
yhteistyd sekd vauvan suun lihaksisto
harjaantuvat sormiruokailun lomassa
kuin itsestadn.

Liian hyvaa ollakseen totta? Kokeil-
kaa itse, mutta koukkuun jGdmisestd
on varoitettu!



BLW

Ulkomaisilla sivustoilla
sormiruokailusta, ja varsin-
kin "puhdasoppisesta baby-led
weaningista” puhuttaessa
kuulee usein lauseen: "Food
before one is just for fun.”
Neuvo on hieman harjaanjohta-
va. Ruokailun tulee toki olla
hauskaa. Viimeist&dan puoli-
vuotiaana vauva tarvitsee
kiintedd ruokaa mydés kasvunsa
tueksi saadakseen tarpeeksi
esimerkiksi sinkkiid, rautaa ja
proteiinia.

Baby-led weaningin eli
vauvantahtisen vieroittamisen
didinmaidosta tai korvikkees-
ta on kehittanyt brittildinen
sairaanhoitaja Gill Rapley.
Puhtaimmillaan BLW-metodia
toteuttavissa perheissia vauva
sy0 kaiken ruuan itse. Sormi-
ruokailla voi silti myd6s osit-
tain, jos vauva hyviaksyy sen,
ettd hantid joillain aterioilla
syotetddn.

SOPIIKO SORMIRUOKAILU KAIKILLE?
Jos vauva on syntynyt ennen-
aikaisena tai h&dnelld on jokin
sairaus tai fyysinen poikkea-
ma, ruokailujen aloittamisesta
on hyva keskustella terveyden-
huollon ammattilaisen kanssa.
Sormiruokailu sopii usein myds
ndille lapsille vdhint&&ankin
soseiden rinnalle.

LAPSEN TAHTIIN

Lapsiperheille suunnatuissa vuonna
2016 julkaistuissa Syoéddadn yhdessd
-ruokasuosituksissa lapsentahtisuus
on suuressa roolissa. Suosituksissa
korostetaan sité, ettd jokainen vauva
tulisi kohdata aina omien yksilollisten
tarpeidensa mukaisesti.

Lapsuus on aikaa, jolloin ruokailu-
tottumukset ja makumieltymykset
sekd suhde ruokaan syntyvat. "Minkd&
nuorena oppii, sen vanhana taitaa”
pdtee myds ruokapdyddssd. Ruoka-
hetki on térked vuorovaikutustilanne
lapsen ja hantd hoitavan aikuisen
valillg, puolin ja toisin. Perheen anta-
malla esimerkilld, yhteisilla aterioilla ja
sill&d, miten vauvaa tuetaan juuri hdnen
ruokamatkallaan, on merkitystad.

Ruokasuosituksissa suositellaan
taysimetystd 4-6 kuukauden ikadan
asti. Ei siis ole mitdén estettd jatkaa
tdysimetystd vauvan puolivuotispdi-
vaan saakka: didinmaito riittada ravit-
semuksellisesti useimmille tdysiaikai-
sina ja normaalipainoisina syntyneille
lapsille puolen vuoden ikddn saakka.

Lapsiperheiden ruokasuosituksissa
painotetaan, ettd kiinteiden ruokien
aloittamisajankohta riippuu vauvan
vksildllisistd valmiuksista. Vauvalla
tulee olla tiettyjen motoristen valmiuk-
sien (s. 18) lisaksi kiinnostus ruokaa
kohtaan. Kun ndma ehdot tayttyvat,
on otollista aloittaa kiinteiden ruokien
maistelu.

Kun kiinteisiin ruokiin sitten
tutustutaan, lapsentahtista imetystd



jatketaan edelleen. Ruokiin tutustuva
vauva imetetddn tai hanelle annetaan
didinmaidonkorviketta ensin ja sitten
tarjotaan kiinted ruoka. Kiinteisiin
ruokiin tutustuttaessa ei ole tarkoitus,
ettd niilla syrjaytetédn imetystd.
Aidinmaito, tai sen puuttuessa didin-
maidonkorvike, on alle yksivuotiaan
pddasiallinen ravinnonldhde. On silti
tarkedd, ettd yli puolivuotias vauva syo
my0s kiinteitd ruokia. Pikkuhiljaa vau-
vavuoden aikanag, ja vauvan omassa
tahdissa, kirivat kiintedt ruuat maidon
kanssa ldhes yhté tarkeddn asemaan.
Aidinmaito on oivaa ravintoa kiinteén
ruuan rinnalle myés vauvavuoden
jalkeen perheen niin toivoessa.

Puolivuotiaana maistelut aloitte-
levan vauvan kanssa voi, ja tuleekin,
aloittaa kiinteisiin ruokiin tutustuminen
reippaalla tahdilla. Syédyistd madristd
ei varsinkaan alkuun tarvitse kantaa
huolta, kun lapsi on terve ja kasvaa
normaalisti. Vauvan annetaan tutustua
uusiin makuihin rauhassa. Kaikki ei
varmastikaan maistu ensimmaisellé
kerralla, tai vield viidennelldkaan, ja se
on normaalia. Myds siitd, ettd vauva
katselee, koskettelee, nuuhkaisee tai
nuolaisee ruokaaq, tulee iloita hdnen
kanssaan.

Maisteluannokset, joita 4-6 kuu-
kauden ikdiselle tarjotaan, saavat olla
pienid: teelusikan kdarjellistd vastaava
madrd ruokaa riittdd ensimmaisilla
aterioilla. Sormiruokailijan kohdalla
maadrd tulee helposti tayteen, vaikka
ruoka vain k&vdisisi suussa.
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Syodyt ruokamdadrdt kasvavat
ajan kanssa. Kun maitoaterioita
tarjotaan yhtd tihedsti kuin ennenkin
ja vauvan kasvua seurataan neuvo-
lassa, voi vanhempi luottaa siihen,
ettd vauva saa riittévasti ravintoa.

Suosituksissa lapsentahtisuus
nousee esille myds siing, paljonko ja
missd tahdissa vauvan tulisi syoédd.
Suosituksissa painotetaan, etté
vauvan, tai isommankaan lapsen,
luontaista kylldisyyden sadatelyd ei
saa hairitd ruokaa tuputtamalla tai
esimerkiksi vaatimalla, ettd lautanen
syddadn tyhjaksi. Jokainen tietdd
itse parhaiten milloin on kylldinen,
vauvasta asti. Kun jokainen saa syéda
omaan tahtiinsa ja valitsemansa
madran, 16ytyy ruokailoa péytaan.



SUURESTA PIENEEN
Sormiruokailussa edetdén
suurista paloista kohti
pienempid. Palakokoa voi
pienent&dd, kun vauva oppii
pinsettiotteen eli poimi-
maan esineitd etusormensa ja

peukalonsa valiin.

Useimmilta vauvoilta pinset-
tiote alkaa sujua noin 7—9
Vaihtelu
tdmdn ik&isten vauvojen moto-

kuukauden iadssi.

risissa taidoissa on kuitenkin
suurta, joten &l1ld turhaan huo-
lestu, jos vauvasi pinsettiote
antaa vield odotuttaa itsedan.
Marjat, pavut ja pehmeét
vihanneskuutiot ovat hyvii
pinsettiotetreeneihin.

Joskus vauva hurmaantuu
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pinsettiotteestaan niin, ettd
ei tahdo endid syoda lainkaan
isoja paloja vaan napsia lau-
taseltaan pienid suupaloja.

Kannattaakin testata, onko
tdstd kyse, jos vauvan mielen-
kiinto ruokaa kohtaan tuntuu

yhtédkkia lopahtavan.

KIPPIS JA KULAUS!

Vauva voi juoda ruuan kanssa
didinmaitoa, korviketta tai
vetta.

esimerkiksi snapsilasista tai

Juoman voi tarjoilla

pillipullosta.

Kun vauva on aloittanut
kiintedt ruuat, ei juomavettad
tarvitse keittdd. Vesimaarit
on hyva pitdd maltillisina
ja tarjota ensisijaisesti

didinmaitoa tai korviketta.



Pahkindavoikeksit

12 KPL

1 dl bataattisosetta Kypsennd bataatti keittamalla tai
1 d1 hiutaleita hoyryttamadlla tai hydodynnd ylijaaneet
. uunibataattilohkot keksitaikinassa.

% dl pahkindvoita % .
Muussaa kypsd bataatti haarukalla.
Keksitaikinan voi tehdd myds valmiista
soseesta. Silloin saatat tarvita hiukan
enemmadn hiutaleitaq, silld valmissoseet
ovat usein itse tehtyjd vetisempid.

Sekoita taikinan aineet keskendadn.

VINKKI Laita uuni ldGmpenemddn 200 astee-
Pahkindvoit ovat kadtevia seen, anna taikinan turvota sen aikaa.
niin leivdn p&a&dlla kuin Tee sitten taikinasta palloja ja
leivonnassakin. Kokeile n&dihin litistd niitd hiukan. Paista leivinpaperin
ainakin maapdhkind-, cashew- padalld uunipellilld uunin keskitasolla
ja mantelivoita. noin 15 minuuttia.
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Linssipyorykat

30 KPL

kuivattuja punaisia
linsseja

porkkanaa

isohko kes&dkurpitsa
(n. 500 g)

sipuli
valkosipulinkynsi
6ljya

kuivattuja yrtteja
paprikajauhetta

2,5 dl1 hiutaleita

140

Huuhtele linssit hyvin ja keitd sitten
valjdssda vedessd 10 minuuttia. Linssien
kypsyessd raasta porkkana ja kesd-
kurpitsa hienoksi raasteeksi. Silppua
sipuli ja pilko valkosipuli. Laita sipuli ja
raasteet pannulle dljyn ja mausteiden
kanssa ja kuullota viitisen minuuttia.

Jos haluat sddstyd raastamiselta,
silppua porkkana, kesdkurpitsa sekd
sipulit, ja soseuta ne kuullottamisen
jalkeen.

Lisdd taikinan joukkoon viela
hiutaleet. Anna turvota viitisentoista
minuuttia.

Laita uuni ldmpenemdadn
200 asteeseen. Muotoile taikinasta
pyorykoitd kostutetuin kdsin. Paista
pyorykoitd uunin keskitasolla noin
20 minuuttia.



1dl
1dl
1,5 dl
% dl

Rahkalatyt

N. 10 KPL

ol

maitorahkaa
maitoa
(vehnid)jauhoja

marjoja

150

‘} €
G

Sekoita maitorahka ja maito kes-
kenddn. Lisdd jauhot muutamassa
erdssdé hyvin sekoittaen.

Anna taikinan turvota puolisen
tuntia. Laita uuni ldmpenemdadn 200
asteeseen.

Lis&d marjat taikinan joukkoon

Nostele uunipellille leivinpaperin
pddlle kymmenen taikinanokaretta.
Tasoita hiukan.

Paista uunin keskitasolla 15-20
minuuttia.

Pidda lattyja silmalla paistoajan
loppupddssdy, etteivat ne padse
palamaan.



Marjut 0llila on supersuositun

Simppeli sormiruokakeittid -blogin ja
yhteisdn perustaja ja diti, joka on saanut
tuhannet suomalaisperheet innostumaan
sormiruokailusta. Ollilan suursuosion
saavuttaneet sormiruokareseptit ovat
jo kdsitteitda ja ihastuttaneet lukuisia
vauvoja. Lisdksi 0llila luennoi ja
jakaa vertaistukea sormiruokailusta
kiinnostuneille suurella kauhalla ja
vield suuremmalla sydamelld.



Vauvat ovat luontaisesti uteliaita
tutkijoita, jotka haluavat tehdid asioita
itse. Syominen ei ole poikkeus. Sormiruokailu
on lapsentahtinen tapa siirtyd kiinte&déin
ruokaan. Kun vauva saa syoda itse, on
luvassa ennakkoluulotonta maistelua, pienen
ruokailijan tahtiin etenemista, onnistumisia
ja varsinkin mukavia ruokailuhetkia

koko perheen kesken.

Marjut O0llila on Simppeli sormiruokakeittio
-blogin ja yhteisdn &iti, jonka reseptit ovat
jo kdsitteitd. Tdssad kirjassa 0llila ohjaa
turvallisen, helpon ja hauskan sormiruokailun
saloihin, kumoaa vddrinkdsitykset pienten lasten
ruokailusta ja kady ldpi sormiruokailun
yleisimmédt kompastuskivet.

Kirjan luettuasi tied&dt, milloin vauva on valmis
aloittamaan kiintedt ruuat, mita kaikkea vauva voi
syodd ja mitd hdnelle kokkaillessa tulee ottaa
huomioon. Kirjan helpot reseptit noudattavat
virallisia ravitsemussuosituksia.
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