
Ruokaohjeita maidottomaan ruokavalioon

Sinulle, jonka lapselle terveydenhuollon
ammattilainen on suositellut maidotonta ruokavaliota



Nestlé Health Science tukee imetystä 
ja sitä, että äidinmaito on imeväisen 
parasta ravintoa.

Alfamino® on kliininen ravintovalmiste ja 
sitä tulee käyttää terveydenhuollon 
ammatilaisen valvonnassa.

 

 

Tässä esitteessä pyrimme vastaamaan 
tavallisimpiin Alfaminon® käyttöön liittyviin 
kysymyksiin. 

Esitteessä on myös muutamia reseptejä 
tuomaan inspiraatiota ja vaihtelua. 
Annamme muun muassa esimerkkejä siitä, 
miten Alfaminoa® voi käyttää maidon sijaan 
esimerkiksi maisteluun sekä vellin ja puuron 
valmistukseen ja muuhun ruoanlaittoon. 

Jos sinulla on kysyttävää Alfaminosta®, soita 
asiakaspalveluumme, puhelin: 010 3951 466

 
 

Lastentuotetiimi 
Nestlé Health Science

HUOMIOITAVAA

Rintamaito on vauvalle paras ravinnonlähde. Imetys edistää äidin ja  
vauvan varhaista vuorovaikutusta ja on sekä taloudellista että ympä-
ristöystävällistä. Imetys vaikuttaa myös myönteisesti äidin ja vauvan 
myöhempään terveyteen. Siksi rintamaito on ainutlaatuista! Täysimetystä 
suositellaan 4–6 kuukauden ikään saakka. Täysiaikaisena ja normaalipai-
noisena syntyneelle vauvalle rintamaito riittää ainoaksi ravinnoksi puolen  
vuoden ikään saakka, D-vitamiinia lukuun ottamatta.

Äidin monipuolinen, riittävä ja säännöllinen ruokavalio on tärkeä jo ras-
kausaikana. Imetysaikana äidin ruokavalio vaikuttaa myös rintamaidon 
koostumukseen. Monipuolisesta ruokavaliosta äiti saa riittävästi energiaa  
ja ravintoaineita itselleen ja vauvalle. Jos rintamaito ei riitä vauvalle 
imetyksen tehostamisesta huolimatta, jos äiti haluaa lopettaa imetyksen 
tai jos imetys on lopetettava lääketieteellisistä  syistä, vauvalle annetaan 
äidinmaidonkorviketta. 

Äidinmaidonkorvikkeen koostumus jäljittelee rintamaidon ravintoaine- 
koostumusta. Tavallinen lehmänmaito ei sovellu imeväisikäiselle.  
Imetyspulmissa ohjeita saa neuvolasta ja mm. imetystukiryhmistä ja  
imetystukipuhelimesta. Ennen äidinmaidonkorvikkeen aloittamista  
kannattaa selvittää, ettei korvikkeen käytön aloittaminen johdu korjattavissa 
olevista seikoista. 

Tarvittaessa neuvolasta saa ohjeita oikean korvikkeen valinnasta ja turval-
lisesta käytöstä. Kannattaa myös muistaa, että korvikkeen käyttö saattaa 
vähentää ja haitata imetystä. Rintamaidon eritys perustuu ns. kysynnän ja 
tarjonnan lakiin. Vähenevät imetyskerrat vähentävät myös muodostuvan 
maidon määrää.

Kiinteitä ruokia voidaan antaa maisteluannoksina aikaisintaan 4–6 kuukau-
den iässä. Maisteluannokset annetaan imetyksen jälkeen, ja lapsentahtista 
imetystä jatketaan. Imettämistä suositellaan jatkettavaksi vuoden ikään.
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Pyydä neuvolasta lisää neuvoja ja vinkkejä pulloruokintaan.

VINKKEJÄ!

- Muista, että uuteen makuun tottuminen voi vaatia 
useita yrityksiä.

- Yritä luoda rauhallinen ja turvallinen ruokahetki, jossa 
on mielellään läheisyyttä ja katsekontakti.

- Joissakin tapauksissa annoksen asteittainen lisääminen 
voi olla vaihtoehto. Aloita esimerkiksi suhteella ¼ 
Alfaminoa® ja ¾ rintamaitoa/korviketta. Lisää Alfaminon® 
määrää ¼:llä joka päivä niin että 4. päivänä lapsi on 
siirtynyt kokonaan Alfaminoon®, jos mahdollista.

- Ripaus sokeria/vaniljasokeria (noin 0,5 tl/100 ml 
sekoitusta) voidaan lisätä ensimmäisinä päivinä ja jättää 
sitten vähitellen pois. Hiukan hedelmäsosetta tuttipullon 
tuttiosan päähän voi myös houkutella maistamaan ja 
helpottaa tottumista.

- Lapsilla on erilainen maku kuin aikuisilla, mutta muista, 
että aikuisten reaktiot vaikuttavat lapseen.

Mitä   
ALFAMINO® ON?

Alfamino® on täysin maidoton erityisravintovalmiste. Siksi se on  
turvallinen valinta lapsille, joilla on maitoallergiasta johtuvia oireita. 

Totuttautuminen 
ALFAMINOON®

Erityisravinto maitoallergisille maistuu ja tuoksuu erilaiselta. 
Usein Alfaminoon® voi siirtyä suoraan imetyksen/korvikkeen 
jälkeen. Tässä muutamia vinkkejä:

Miten 
ALFAMINOA® KÄYTETÄÄN?

Alfamino® on ravitsemuksellisesti täysipainoinen. Tämä  
tarkoittaa, että Alfaminoa® voi käyttää lapsen ainoana  
ravinnonlähteenä syntymästä lähtien aina yhden vuoden 
ikään saakka. Alfaminoa® voi myös hyvin antaa rinnakkain  
rintamaidon kanssa (imetyksen yhteydessä tai pullosta).

6 kuukauden iästä alkaen voidaan (neuvolan ohjeita noudat-
taen) tarjota Alfaminon® lisäksi myös muuta maidotonta  
ravintoa. Maisteluannoksissa, ruoanlaitossa ja leivonnassa  
voi yksinkertaisesti korvata maidon vastaavalla määrällä  
valmista Alfamino®-juomaa. Huomioi, että kaikkia maito- ja 
meijerituotteita tulee välttää.  

Keittiössä tulee 
käyttää puhtaita  

astioita, jotta lapsi ei  
saa maitojäämiä
muiden ruokien
valmistuksesta. 



Bokhvetevelling 1 PORSJON
2 dl vann 
1 ss bokhvetemel 
6 doseringsmål Alfamino-pulver

Bland vann med bokhvetemel. La koke i noen minutter.  
Ta kjelen av varmen, og bland i Alfamino-pulver. Avkjøles litt før servering.

Maisvelling 1 PORSJON
2 ts Maizena maisstivelse 
2 dl vann 
5 doseringsmål Alfamino-pulver

Bland vann og Maizena, og la koke i noen minutter. 
Avkjøles, og visp deretter i Alfamino-pulveret.

Alfamino-velling 1 PORSJON
2 dl vann 
2 ss havremel 
5 doseringsmål Alfamino-pulver

Kok opp vann og havremel under omrøring, la 

pulver.
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Ruoanlaitossa
Alfaminoa® voi erinomaisesti käyttää ruoanlaittoon ja leivontaan.  
Se käy helposti, kun käyttää maidon sijaan Alfaminoa®. 

Tattarivelli  1 ANNOS

2 dl vettä 
1 rkl tattarijauhoa 
6 mitallista Alfamino®-jauhetta
Sekoita vesi ja tattarijauho. Anna kiehua muutaman minuutin ajan.  
Ota kattila pois liedeltä ja sekoita joukkoon Alfamino®-jauhe, anna 
vellin jäähtyä syöntilämpöiseksi.

Maissivelli  1 ANNOS

2 tl Maizena maissitärkkelystä 
2 dl vettä 
5 mitallista Alfamino®-jauhetta
Sekoita vesi ja Maizena-jauhe ja anna kiehua muutaman minuutin 
ajan. Jäähdytä syöntilämpöiseksi ja sekoita joukkoon Alfamino®-jauhe.

Alfamino®-velli  1 ANNOS

2 dl vettä 
2 rkl maidotonta kaurajauhoa 
5 mitallista Alfamino®-jauhetta
Sekoita kaurajauho veteen ja lämmitä 
seos kuumaksi koko ajan hämmen-
täen. Anna kiehua kaksi minuuttia 
ja lisää sen jälkeen Alfamino®- 
jauhe sekaan koko ajan vatkaten.

VELLI JA PUURO
Reseptivinkkejä, joihin käytetään Alfaminoa®

Holdbarhet
Åpnet Alfamino-boks skal oppbevares lukket, i romtemperatur, og skal brukes 
innen 3 uker. Uåpnet boks er holdbar til best før-datoen, og oppbevares svalt og 
tørt.

Slik blander du ALFAMINO
Alfamino er et lettoppløselig pulver og blandes raskt i 
vannet uten klumping.

Hell tilmålt 
mengde lunkent 
vann i flasken. 

Lukk boksen nøye  
etter bruk. Oppbevares 

tørt og kjølig. 

Rist flasken til 
pulveret er helt 

oppløst. 

Tilsett nøyaktig antall 
måleskjeer i henhold til 

barnets alder.

Kok kaldt springvann 
i 5 min og la det 

avkjøle.

Kok delene i 5 min. 
Oppbevares  

tildekket inntil bruk. 

Vask flaske, 
smukk og lokk.

Vask hendene 
før tilberedning.

Valmistus: ALFAMINO®

Alfamino® on helposti liukeneva jauhe, joka 
sekoittuu nopeasti veteen paakkuuntumatta.

Pese kädet  
ennen valmistusta.

Pese pullo, tutti 
ja kansi.

Keitä tuttipullon osia 
5 min. Säilytä  

peitettyinä  
käyttöön asti.

Keita kylmää  
vesijohtovettä 5 min. 
Anna veden jäähtyä.

Kaada haaleaa 
vettä pulloon  

juuri oikea 
määrä.

Lisää ikää vastaava
määrä tasaisia mitta-
lusikallisia annostelu-
taulukon mukaisesti.

Ravista pulloa,  
kunnes jauhe on 
täysin liuennut.

Sulje purkki
 huolellisesti jokaisen 

käytön jälkeen ja säilytä 
viileässä ja kuivassa 

paikassa.

Säilyvyys
Avattu Alfamino®-purkki säilyy uudelleen suljettuna huoneenlämmössä 
kolme viikkoa. Avaamatonta purkkia tulee säilyttää viileässä ja kuivassa 
(ei tavallista huonelämpötilaa lämpimämmässä). Säilyy avaamattomana 
purkin pohjaan leimattuun parasta ennen -päiväykseen asti.

Holdbarhet
Åpnet Alfamino-boks skal oppbevares lukket, i romtemperatur, og skal brukes 
innen 3 uker. Uåpnet boks er holdbar til best før-datoen, og oppbevares svalt og 
tørt.

Slik blander du ALFAMINO
Alfamino er et lettoppløselig pulver og blandes raskt i 
vannet uten klumping.

Hell tilmålt 
mengde lunkent 
vann i flasken. 

Lukk boksen nøye  
etter bruk. Oppbevares 

tørt og kjølig. 

Rist flasken til 
pulveret er helt 

oppløst. 

Tilsett nøyaktig antall 
måleskjeer i henhold til 

barnets alder.

Kok kaldt springvann 
i 5 min og la det 

avkjøle.

Kok delene i 5 min. 
Oppbevares  

tildekket inntil bruk. 

Vask flaske, 
smukk og lokk.

Vask hendene 
før tilberedning.

Vettä	 Jauhetta	 Valmista Alfamino®-juomaa

90 ml	 3 mitallista 	 100 ml

120 ml	 4 mitallista 	 130 ml

150 ml	 5 mitallista 	 170 ml

180 ml	 6 mitallista 	 200 ml

Valmista kerralla vain yhden syöttökerran määrä.

Lämmitetty tai jäljelle jäänyt sekoitus tulee aina heittää pois.

Varmista, 
että tiedot 

vastaavat saamasi 
purkin tietoja. �Käytä 

ainoastaan �pakkauksen 
�mukana tullutta 
�mittalusikkaa. 



i

Marjajuoma  
1 ANNOS

1 dl kylmää  
valmiiksi sekoi- 
tettua Alfaminoa®
2 rkl mustikoita
2 rkl vadelmia

Hedelmä- 
smoothie  
1 ANNOS

1 dl kylmää valmiiksi 
sekoitettua Alfaminoa®
½ banaani
2 rkl hedelmämehua

Sekoita kaikki ainekset tasaiseksi soseeksi. Rakenteel-
taan paksumpaa juomaa/smoothieta saa, kun käyttää 
enemmän marjoja tai hedelmiä ja vähemmän Alfaminoa®.

Kaurasmoothie  1 ANNOS

1 ½ dl valmiiksi sekoitettua Alfaminoa®
2 rkl kaurahiutaleita
1 pieni banaani tai vaihtoehtoisesti 1 dl hedelmäsosetta
Sekoita ainekset tasaiseksi soseeksi. Tarjoile!

Hedelmäsose  1 ANNOS

1 omena tai päärynä
1 dl vettä
2 mitallista Alfaminoa®
Pilko hedelmät ja keitä ne pehmeäksi  
vedessä. Kaada pois liika vesi ja soseuta 
hedelmät. Lisää sekaan Alfamino®-jauhe. 

Banaanisose  1 ANNOS

1 banaani
½ dl valmiiksi sekoitettua Alfaminoa®
Soseuta banaani. Lisää Alfamino®-seosta, kunnes rakenne 
on toivotunlainen.

VÄLIPALA
Reseptivinkkejä, joihin käytetään Alfaminoa®

Riisipuuro  1 ANNOS

1 ½ dl vettä 
6 rkl puuroriisiä 
4 mitallista Alfamino®-jauhetta
Sekoita vesi ja riisit ja keitä pakkauksen ohjeen mukaan. Sekoita valmii-
seen puuroon Alfamino®-jauhe ja anna jäähtyä syöntilämpötilaan. Puuron 
voi maustaa ½ dl soseutettua banaania tai hedelmä- tai marjasoseella 
(mustikka, mango ym.).

Hedelmäpuuro  1 SUURI ANNOS

2 dl vettä
1 dl kaura- tai spelttihiutaleita
5 mitallista Alfamino®-jauhetta
½ dl hedelmä- tai marjasosetta
tai
½ dl tuoreita marjoja

Keitä vesi ja hiutaleet puuroksi pakkauksen 
ohjeen mukaan. Jäähdytä ja sekoita joukkoon  

      Alfamino®-jauhe sekä sose tai marjat.

Maissipuuro   1 ANNOS

1 ½ dl vettä
2 rkl polentaa
4 mitallista Alfamino®-jauhetta
Sekoita vesi ja polenta ja anna kiehua hiljalleen noin 5 minuuttia. Sekoita 
joukkoon Alfamino®-jauhe ja anna jäähtyä syöntilämpötilaan. Puuron voi 
maustaa ½ dl soseutettua banaania tai hedelmä- tai marjasoseella.

Mannapuuro   1 ANNOS

1 dl vettä
1 rkl mannaryynejä
3 mitallista Alfamino®-jauhetta
Kiehauta vesi ja mannaryynit. Anna hautua n. 3-4 minuuttia. Ota kattila 
pois liedeltä ja sekoita joukkoon Alfamino®-jauhe. Lisää esim. marjoja  
tai hedelmäsosetta ja tarjoile kylmänä puurona.

VELLI JA PUURO
Reseptivinkkejä, joihin käytetään Alfaminoa®



Letut  1 ANNOS

1 kananmuna
2 dl sekoitettua Alfaminoa®
1 dl vehnäjauhoja
Suolaa maun mukaan
Paistamiseen maidotonta margariinia
Lisää vehnäjauhot 1 dl:aan valmiiksi sekoitettua  
Alfaminoa® ja sekoita ne tasaiseksi seokseksi.  
Lisää kananmuna ja loput Alfamino®-seoksesta.  
Paista letut pienellä paistinpannulla kullanruskeiksi  
kummaltakin puolelta ja tarjoile lempihillon kera.

RUOKAISAMPIA
Reseptivinkkejä, joihin käytetään Alfaminoa®

RUOKAISAMPIA
Reseptivinkkejä, joihin käytetään Alfaminoa®

Valkokastike
2 dl vettä
2 rkl vehnäjauhoja
0,5 dl valmiiksi sekoitettua Alfaminoa®
1 rkl maidotonta margariinia

Sekoita nopeasti kattilassa vehnäjauhot kylmään veteen. Kiehauta 
ja anna kiehua 5 minuuttia, ota kattila liedeltä ja lisää margariini 
ja Alfamino®.

Kauraletut  2 ANNOSTA

1 kananmuna (tai kananmunankorviketta)
2 dl valmiiksi sekoitettua Alfaminoa®
¾ dl vehnäjauhoja
¾ dl kaurahiutaleita 
Maidotonta margariinia paistamiseen
1 dl Alfaminoa® sekä jauhot ja kaurahiutaleet sekoitetaan tasaisek-
si taikinaksi. Joukkoon lisätään kananmuna ja loput Alfaminosta®. 
Paista pieniä lettuja maidottomassa margariinissa. Kananmunan-
korvikkeen käyttämiseen löytyy ohje sen pakkauksesta.
 i

Omenariisi  4 ANNOSTA

4 dl vettä
1 ½ dl puuroriisiä
3–4 omenaa, kuorittuja ja paloiksi leikattuja
1–2 rkl sokeria (tarvittaessa)

Kiehauta vesi. Lisää riisi ja omenat ja anna kiehua 20 minuuttia 
pienellä lämmöllä. Mausta sokerilla ja keitä pari minuuttia lisää. 
Tarjoa jäähtynyt välipala valmiiksi sekoitetun Alfaminon® kanssa.

Juuressose  1 ANNOS

½–1 dl valmiiksi sekoitettua Alfaminoa®
100 g perunaa
50 g porkkanaa/palsternakkaa
1 tl maidotonta margariinia (valinnainen)
Pese, kuori, paloittele ja keitä vedessä  
peruna ja juures pehmeiksi. Soseuta ja 
lisää joukkoon Alfamino® ja margariini.  
Alfaminon® määrä voi aluksi olla isompi, 
jotta soseesta tulee löysempää.

i VINKKEJÄ!
Käytä juuresten sijaan vihanneksia, kuten herneitä, 

maissia, kukka- tai parsakaalia.

Vältä pitkäaikaista 
kuumentamista yli 

70°C, koska se voi tuhota 
osan ravintoaineista, 

ennen kaikkea 
vesiliukoisia 
vitamiineja.

Perunasose  1 ANNOS

½–1 dl valmiiksi sekoitettua Alfaminoa®
150 g perunaa, kuorittu, keitetty ja soseutettu 
noin 1 tl maidotonta margariinia
Sekoita keskenään valmiiksi sekoitettu 
Alfamino®, margariini ja soseutettu peruna. 
Alfaminon® määrä voi alussa olla suurempi, 
jotta soseesta tulee löysempää.



Haluatko lisää vinkkejä
TAI ONKO SINULLA KYSYTTÄVÄÄ 

TUOTTEISTAMME?
Ota yhteyttä asiakaspalveluumme:

puh. 010 3951 466
nestlehealthscience@fi.nestle.com

TÄRKEÄÄ TIETOA: Äitejä tulee kannustaa jatkamaan imetystä, vaikka heidän 
imeväisikäisillä lapsillaan olisi lehmänmaitoallergia. Tämä edellyttää yleensä 
ravitsemusterapeutin neuvontaa siten, että kaikki lehmänmaidon proteii-
nilähteet suljetaan kokonaan pois äidin ruokavaliosta.Jos päädytään käytt-
ämään erityistä imeväiselle tarkoitettua ravintovalmistetta, on silloin tärkeää, 
että tuotteen etiketissä olevia ohjeita noudatetaan. Vesi ja pullot, joita ei ole 
keitetty, tai virheellinen laimennus voivat olla vaarallisia lapsen terveydelle. 
Väärin säilytetty, käsitelty, valmistettu tai annettu valmiste voi vähitellen johtaa 
imeväisen terveyteen negatiivisesti.Imeväisten ravitsemuksellisiin tarpeisiin 
kehitettyjä erityisiin lääkinnällisiin tarkoituksiin tarkoitettuja elintarvikkeita 
tulee käyttää terveydenhuollon ammattilaisen valvonnassa.  

Sinulle, jonka lapselle terveydenhuollon ammattilainen on
suositellut maidotonta ravintoa. 

Nestlé Health Science,  
PL 50, 02151 Espoo 
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