Lehmanmaitoallergisen ruokavalio ohje 2

Esimerkki 1-2 vuotiaalle lapselle, joka ei saa maitoa tai erityiskorviketta
AAMUATERIA

e maidotonta puuroa (esim. kaura, ohra, ruis, vehna, riisi, tattari, hirssi, maissi, kvinoa)
e marjoja tai hedelmia sellaisenaan, soseena, kiisselind/keittona
e juomaksi vettd, laimeaa mehua tai kalsiumrikastettua kaura -tai soijajuomaa

LOUNAS

e perunaa (1-2 keskikokoista), bataattia, maissia, riisia, pastaa
o kasviksia
¢ lihaa tai kanaa tai kalaa (30-45 g kypsana= noin 2-3 rkl jauhelihaa) tai kananmunaa tai

kerran viikossa makkararuokaa

juomaksi vettd, laimeaa mehua tai kalsiumrikastettua kaura -tai soijajuomaa

leipaa ja maidotonta margariinia (70 - 80 % rasvaa)

halutessaan marjoja tai hedelmia (sellaisenaan, soseena, kiisselina/keittoina, puurona)

VALIPALA
e hedelmia -tai marjaruokaa (1-2dl) tai maidotonta jogurtintapaista valmistetta
¢ halutessaan leipaa
e |eivalle maidotonta margariinia (70-80 % rasvaa)
¢ vettd, laimeaa mehua tai kalsiumrikastettua kaura -tai soijajuomaa
PAIVALLINEN
e kuten lounas

ILTAPALA

e kuten aamuateria
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Ruokiin lisdtdan paivittdin energiansaannin turvaamiseksi maidotonta rasiamargariinia TAI
ruokadljya 2-3 rkl (esimerkiksi rypsi6ljya tai auringonkukkadljya)

Aterioilla juomaksi tarjotaan kalsiumilla tdydennettya kaura -tai soijajuomaa noin 5dl / vrk, jos
ne sopivat lapselle

My®6s ruuanvalmistuksessa voidaan kayttaa maitoa korvaavia kasvijuomia /- kermoja.
Riisijuomaa El suositella alle 6-vuotiaalle

Tarvittaessa kasviksista ja hedelmista voi valita energiapitoisia vaihtoehtoja kuten banaani,
avokado, pahkinat ja siemenet

Lihaa tai kalaa voi korvata osittain soijatuotteilla (esim. tofu, soijarouhe) tai palkokasveilla
(esim. pavut, linssit) tai pahkingilla ja siemenilla

D-vitamiinin ja kalsiumin lisdtarve

e D-vitamiinivalmistetta annetaan 1-2 vuotiaalle 10 mikrog./vrk ympari vuoden
riippumatta lapsen muusta ruokavaliosta

e kalsiumin lisatarve on 500mg / vrk. Kalsiumin maarassa huomioidaan kalsiumilla
taydennettyjen valmisteiden kaytto esim. kalsiumrikastetut kaura -ja soijajuomat,
jugurtin tapaiset tuotteet tai kalsiumrikastettu mehu

Mikali lapsen ruokavalio on suppea, tarvitsee lapsi lisaksi monivitamiinihivenainetabletin
paivittdin (esim. Multitabs Mini)

Tarvittaessa ravitsemusterapeutti tarkistaa ja suunnittelee lapsen ruokavalion yhdessa perheen
kanssa

Lisatietoja ohjeessa Maitoallergian ruokavaliohoito (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry)
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