Puolitoistavuotiaan Vilhon
suosikkiruoka'on Chili'con
casvis, Ohje sivulla 53,

Maifa, Milkka, Pihla ja:
Vilho kokkaavat vifkon-
loppuisin mielellaan myos
ystavilleen.

ilho Jarvinen, 1,5 v, istuu poydéan
idressi ja syo kasvispataaja riisid
vililli lusikalla, vililld sormin. Po-
jan kasvoilla on tyytyvéinen hymy. Hanelta
on pari paivad sitten leikattu kitarisat. Nyt
ruoka maistuu ensimmaéistd kertaa sen
jélkeen.

Vieressa isosisko Pihla, 6, seisoo pienel-
14 jakkaralla ja kokoaa isdnsd Miikka Jar-
visen, 38, kanssa lasagnea. Isé pitelee kuu-
mia kattiloita ja patoja, mutta Pihla hoite-
lee kaiken muun.

Pihla on osallistunut rucanlaittoon kak-
sivuotiaasta. Tytto roikkui jatkuvasti kokin
jalassa, joten hénet nostettiin lopulta tuo-
lille seurailemaan tapahtumia. Pian hénel-
le annettiin pienid tehtévid. Pihla sai esi-
merkiksi sekoittaa mausteita tai salaatin-
kastikkeita.

"Parivuotias Pihla jaksoi pisimmillddn
seistd jakkaralla mukana kokkaamassa yli
kaksi tuntia”, Miikka kertoo.

Nyt Vilhokin on siind idssé, ettd han tah-
too osallistua.

"Vilho istuu ruoanlaiton aikana péydan
pédssd ja maistelee aineksia”, kertoo Vilhon
aiti Maija Koski, 34.

Perheelld on tapana, ettd kun kokataan
yhdessé, lapset saavat koemaistaa raaka-
aineet.

"Esimerkiksi monet tuoreet yrtit ovat
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Puolitoistavuotias \/iIhQ osallistuu ruoanlaittoon
ma|5telem__alla raaka—ameet. Perheen kanssa samaan
ruokaan siirtyminen tapahtuu maku kerrallaan.

tulleet lapsille sillé tavalla tutuiksi”, Maija
$anoo.

Inhokausia tulee ja menee

Vilho on napannut annoksensa paalta per-
siljan ja tyontéd sen suuhunsa. Inhon vé-
ristykset kulkevan pojan lépi. Persilja péa-
tyy poydalle, josta poika aina valilld kokei-
lee sité suuhunsa.

Vilho on syoényt perheen kanssa samaa
ruokaa yhdentoista kuukauden ikéisesta.
Aluksi hdnen annoksestaan jatettiin suo-
la pois, ja edelleen ruoka on vihédsuolaista.
Mausteita ja yrtteja kaytetddn sen sijaan
runsaastikin. Vain chilin kanssa ollaan vi-
héan varovaisempia. Esimerkiksi nyt Vilhon
kasvispata on chili con carnen kasvisver-
sio, josta puuttuu chili. Aikuiset mausta-
vat oman annoksensa chili-valkosipulisl-
jylld, kun lasten annokset on otettu erilleen.

Maijasta on ollut helpotus, kun Vilho on
siirtynyt samaan ruokaan muiden kanssa.
Purkkiruokia Vilholle on endd turha edes
tarjota.

“Ne eivit endd maistu, kun han on saanut
syddékseen muuta’, Maija sanoo.

Seké Pihlalla ettéd Vilholla on hyvé ruoka-
halu, mutta eivit hekdédn aina kaikkea suos-
tu syémaédn. Pihla ei tykkad kaikista juus-
toista eikd Vilho kananmunasta. Niitdkin
silti tarjotaan. -

Kohti yhteisia aterioita

% Noin kahdeksan kuukauden idssa lap-
selle on hyva tarjota entistd karkeampaa
ruokaa. Sen syéminen harjoittaa suun ja
kielen liikkeita ja auttaa puheen kehit-
fymista.

% Pieni lapsi voi sy6da samaa ruokaa
kuin muu perhe ensimmaisen ikavuoten-
sa lopulla.

* Suolaa ei lisdta vauvan ruokaan ennen
yhden vuoden ikaa ja senkin jdlkeen vain
maltillisesti.

+* Mausteiden kaytté voidaan aloittaa jo
ennen yhden vuoden ikaa.

% Lapsen ruoka voidaan erottaa muun
perheen ruoasta ennen suolaamista ja
voimakasta maustamista.

* Lapselle kannattaa tarjota erilaisia
ruokalajeja, jotta han tottuu uusiin ma-
kuihin.

+* Uusiin ruokiin tottuminen voi vaatia
useita maistamiskertoja. Vaikka lapsi ei
heti valita uudesta mausta, sitd kannattaa
tarjota hanelle uudelleen.

* Vanhempien tehtava on tarjota lapsel-
le monipuolista ruokaa saannéllisin vali-
ajoin. Lapsi puolestaan saa pdattaa, pal-
jonko han syé.




Jos ruoka ei kelpaa, siita el tehda numeroa

“Jos ruoka ei jostain syysté kelpaa, emme
tarjoa muuta tilalle. Toista ruokaa on sitten
seuraavalla aterialla’, Maija sanoo.

Periaatteesta kylld joustetaan, esimerkik-
si jos lapset ovat kipeita.

Kun Maija ja Miikka huomaavat, etté lap-
si pitdd jostakin uudesta mausta, tykkaa-
mistd pidetdén ylld tarjoamalla samaa ruo-
kaa pian uudelleen. Jos taas jokin aiemmin
suosikkina ollut maku ei yhtakkia kelpaa-
kaan, siité ei tehdd numeroa.

"Inhokaudet menevit yleensd nopeasti
ohi”, Maija sanoo.

Maijan ja Miikan mukaan etukiteen ei
kannata miettid, misté lapsi ehka pitd4 tai
ei pida.

"Monet aikuisten outoina pitamét maut
saattavat maistua lapselle hyvin. Pihla ja
Vilho sy6vit mielelladn esimerkiksi katka-
rapuja ja simpukoita sekd reilusti maustet-
tuja intialaisia ruokia.”

Ruoka maistuu apukokille

Vilho on saanut ruokansa syotyd ja yrittaa
nousta seisomaan syottétuolissaan.

"Kiitos”, sanoo Maija, nostaa pojan
lattialle ja tarjoaa D-vitamiinipillerin. Ta-
sainen riisikerros poydalld ja lattialla ker-
too, ettd Vilho on sydnyt koko aterian itse.

Maija ja Miikka ovat huomanneet, ettd
kun lapsi saa itse osallistua ruoanlaittoon,
ruoka usein my6s maistuu hyvin. Lasten
kanssa kokkailu innosti heidat myos kokoa-
maan keittokirjan. Viime vuonna ilmesty-
neen Apukokin keittokirjan ohjeet on kirjoi-
tettu niin, ettd tyovaiheet on jaettu erikseen
lapselle ja aikuiselle sopiviin.

Ruoanlaitto on perheelle yksi tapa olla
yhdessa.

”Koska varsinkin viikonloppuisin kokkai-
luun menee paljon aikaa, on mukava, etté
lapset ovat mukana’, Miikka sanoo. *

Ota lapsi mukaan

* Pienikin lapsi voi kaataa mittalusikasta ai-
neita kulhoon ja sekoittaa niita.

+* Tuoreiden yrttien repiminen sujuu taape-
roltakin.

* Pehmeiden ainesten pilkkominen onnis-
tuu tavallisella ruokaveitsella.

% Koristelu on monien apukokkien mieleen.
% Kuumien kattiloiden kasittely ja raisky-
valla pannulia paistaminen ovat aina aikui-
sen hommia.

Lahde: Apukokin keittokirja, Moreeni

52

Kuumien astioiden kasit-'/ / /
tely kuuluu aikuisille. /
1
Ao

.
& Kuusivuotiaan Pihlan

suosikkiruol

aon

mea
4

4/2011 vauva

Lohifilee saa paalleen
reilusti seesaminsiemenia.

Seesamilohtaja
hoyrytettyja kasviksia
n. 800 g lohifileeta

3 rkl soijakastiketta

3 rkl makeaa chilikastiketta

2 rkl 6ljya

seesaminsiemenia

Kasvikset:

5 porkkanaa

200 g pitkia vihreita papuja
tuoreena tai pakasteena

1 parsakaali

> |eikkaa lohifilee yhta moneen
osaan kuin on sygjia ja asettele palat
laakeaan uunivuokaan nahkapuoli
alaspain. (Voit jattaa fileen myos
kokonaiseksi.) Sekoita soija, chilikas-
tike ja 6ljy keskenaan. Lusikoi maus-
tekastike lohifileiden paalle uuni-
vuokaan. Ripottele paalle reilusti
seesaminsiemenia.

» Kypsenna 175-asteisessa uunissa
noin puoli tuntia fileen paksuu-

den mukaan. Valmista silla aikaa
kasvikset.

> Kuori ja pilko porkkanat pitkiksi
tikuiksi. Leikkaa tarvittaessa pavuista
kannat. Paloittele parsakaali rei-
luiksi paloiksi. Hoyryta kasvikset kat-
tilassa. Aloita porkkanoista ja lisaa
noin 10 minuutin padsta joukkoon
parsakaali ja siitd 5 minuutin kulut-
tua pavut. Vihannekset ovat valmiita,
kun ne ovat vield napsahtavia. Voit
myos keittad vihannekset. Mausta
halutessasi kevyesti suolalla tai soija-
kastikkeella,
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»Tarjoa lohifileet kasvispedilla ja lusi-
koi marinadikastiketta paalle

Chili con casvis

3 porkkanaa

2 isoa sipulia

3 valkosipulinkyntta

100 g aurinkokuivattuja
tomaatteja oljyssa

3 rki oliividljya

1 tl jeeraa eli juustokuminaa

2 tl paprikajauhetta

2 tolkkia tomaattimurskaa
puolikas kanelitanko

3 tolkkia (a 400 g) kidneypapuja
tai ruskeita papuja valutettuna
(= 690 g papuja)

(1> tl suolaa)

mustapippuria myllysta

» Kuori ja raasta porkkanat.

» Kuori ja silppua sipulit ja valko-
sipulinkynnet ja kuullota niita kor-
kealaitaisessa pannussa oliividlyssa
muutama minuutti,

» Mittaa pannuun jeera ja paprika-
jauhe ja kaada sekaan porkkana-
raaste. Paista muutama minuutti
»Sekoita joukkoon tomaattimurska
ja puolikas kanelitanko. Jata hautu-
maan liedelle miedolle Idmmolle

> Mittaa aurinkokuivattujen tomaat:
tien sekaan noin ruokalusikallinen
niiden omaa 6ljya. Soseuta tahnaksi
ja lisaa se keitokseen, Jata hau-
tumaan puoleksi tunniksi. Sekoita
valilla. Maista ja lisaa suola

> Lis&a valutetut pavut ja pari kier-
rosta mustapippuria myllystd, Hau-
duta pataa vield miedolla ldmmalla

vahintaan puoli tuntia.

>Tarjoa ruoka taysjyvariisin kera
Lisukkeeksi sopii chili-valkosipu-
livlyy. (Paahda silputtua valkosipulia
ja kuivattua chilia reilussa oliivioljyssa
muutama minuutti.)

Lasagne

Bolognese-kastike:

1 porkkana

1 sipuli

1 valkosipulinkynsi

1 lehtisellerin varsi

4 pekoniviipaletta

2 rki oliividljya

500 g naudanjauhelihaa

2 tl silputtua tuoretta oreganoa
2> dl maitoa (tai 1'/> dl punaviinia
ja 1 dl maitoa)

1 rkl sokeria

mustapippuria

500 g tomaattimurskaa

1/, maustemitallista eli /10 tl muskot-
tipahkindjauhetta

(1 tl suolaa)

» Kuori ja raasta porkkana kar-
keaksi raasteeksi.

> Kuori ja pilko sipuli ja valkosipulin-
kynsi. Viipaloi lehtiselleri lapikuulta-
van ohuiksi siivuiksi.

» Leikkaa jadkaappikylmat pekoni-
viipaleet nippuna ohuiksi suikaleiksi
ja paista niitd pannulla oliividliyssa,
kunnes ne irtoavat toisistaan

» Lisaa sipuli, valkosipuli ja sel-

leri pannulle. Lisda hetken kuluttua
myds porkkanaraaste. Jatka paista-
mista, kunnes sipuli on ldpikuulta-
vaa. Siirrd seos kiehumaan hiljalleen
takalevylle

> Paista jauheliha kuivalla puhtaalla
pannulla, Sekoita jauheliha sitten
kasvis-pekoniseoksen joukkoon.

Jos et kayta punaviinia, siirry suo-
raan seuraavaan vaiheeseen

Jos kaytat punaviinid, kaada se jau-
helihaseokseen, Keita voimakkaalla
[ammolla sekoitellen, kunnes suurin
osa viinista on haihtunut, Keitetta-
essa alkoholi haihtuu punaviinista

» Lisda kastikkeeseen maito, sokeri
ja oregano ja rouhi sekaan reilusti
mustapippuria myllysta. Lisaa jouk-
koon tomaattimurska ja muskotti-
pahkindjauhe ja mausta kastike viela
suolalla

> Keita kastiketta hiljaisella lam-
molla iiman kantta vahintaan tunti,
mieluiten kaksi. Maista vdlilla ja lisaa
tarvittaessa suolaa ja mustapippuria,

Valkokastike:

2 rkl voita

2 rkl vehndjauhoja

5 dI maitoa

1 tl suolaa

mustapippuria

1/, maustemitallista eli /1o tl jauhet-
tua muskottipahkinaa

»Sulata voi paksupohjaisessa pais-
tokasarissa ja sekoita joukkoon veh-
najauhot. Lammita maito omassa
astiassa ja lisda se kasariin vahan
kerrallaan, kiehauta ja sekoita koko
ajan niin kauan, kunnes kastike on
sakeaa. Sekoita joukkoon suola, pari
kierrosta mustapippuria myllysta ja
ripaus jauhettua muskottipahkinda

Kokoamiseen:

300 g taysrasvaista juustoa
n. 20 g parmesaania

250 g lasagnelevyja

> HOylaa juusto ja raasta parme-
saani omiin astioihinsa

> Levitd uunivuoan pohjalle tasainen
kerros bolognesekastiketta, Lado
paalle yksi kerros lasagnelevyja

» Levitd kauhalla vuokaan lasagne-
levyjen paalle kerros valkokastiketta
ja sen padlle kerros juustoviipaleita
» Kokoa lasagne kerros kerrallaan
(1 kerros = bolognese, lasagnele-
wyt, valkokastike ja juusto). Aineksista
riittda hyvin kolmeen kerrokseen,
Ripottele ylimman kerroksen valko-
kastikkeen ja juustosiivujen paalle
vield parmesaaniraaste

> Kypsenna 180-asteisessa uunissa
noin 45 minuuttia

Vinkki: Lasagnen bolognese-kastike
on sellaisenaankin mainio ruoka, ja
siitd on helppo erottaa perheen pie-
nimmaélle annos ennen suolan lisaa-
mista

Jos lasagne tuntuu tydlaalta ruo-
kalgjilta, kannattaa tehda vaikka
pakastimeen valmiiksi reilu annos
bolognesea ja kayttad osa siita tar-
peen tullen lasagneen
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