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LUKIJALLE

Moniin neurologisiin sairauksiin liittyy suun alueen ja nielun toiminta-
hdirioita. Merkittavid nielemishairidita esiintyy spinoserebellaarisissa
ataksioissa, syringobulbiassa, ALS-taudissa, Huntingtonin taudissa ja
joissain muissa lihassairauksissa. Nielemishdirigitd saattaa esiintyd muun
muassa MS-taudissa, myastenia graviksessa, Parkinsonin taudissa sekd
aivohalvaukseen liittyen.

Nielemishiiriot heikentdvit eliménlaatua. Nielemishdirio saattaa
johtaa muun muassa aliravitsemukseen tai toistuviin keuhkokuumeisiin.
Siksi neurologisiin sairauksiin liittyviin nielemishairi6ihin tulisi kiinnit-
tdd huomiota jo varhaisessa vaiheessa.

Nielemishdirioitd voidaan tehokkaasti lieventdd kompensaatiokei-
nojen ja nielemisterapian avulla. Nielemisterapian lisdksi tirked apu on
tieto sopivasta ruuan koostumuksesta. Tdmin oppaan tarkoitus on antaa
tietoa nielemisongelmista ja keinoista niiden helpottamiseksi sekid opas-

taa helposti nieltdvin ruuan valmistamisessa.

NIELEMINEN

Pureskeleminen ja nieleminen vaativat monien lihasten tasmallista toi-
mintaa ja yhteistyotd. Ruoka asetetaan suuhun ja pureskellaan. Ruoka-
pala kerdtddn yhtendiseksi massaksi kielen péille ja kieli kuljettaa massan
nielua kohti. Nielemisrefleksi laukeaa ja nielaisu tapahtuu. Henkitorvi
sulkeutuu, jotta ruoka ei joutuisi keuhkoihin. Nielun lihakset kuljettavat

ruokapalan lopuksi nielun lapi ruokatorveen.
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NORMAALI NIELEMINEN

Nendontelo

Pehmea suulaki

Hampaat

Kieli

Ruokatorvi
Kurkuniansi \ Aéanihuulet ja
Henkitorvi kurkunpaa

Pureskelun jalkeen ruokapala (siniselld) kootaan kielen
paalle, josta kieli edelleen kuljettaa sen nielua kohti.

Nielemisrefleksi laukeaa ja nielaisu Kurkunkansi sulkeutuu ja ruokapala
tapahtuu. Ruokapala kulkee nielun lapi. kulkeutuu nielusta ruokatorveen.
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NIELEMISHAIRIOT

Neurologiset sairaudet saattavat aiheuttaa hiiriitd suuontelon, nielun
tai ruokatorven lihastoiminnoissa sekd nielemisrefleksin toiminnas-
sa. Ruuan tai juoman kisittely ja kuljetus suuontelossa heikentyy, jos
poskien, leuan, huulten, kielen tai suulaen lihastoiminta on hiiriintynyt.
Edelld mainittujen lihasten toiminnassa saattaa esiintyéd heikkoutta, jah-
meyttd, hitautta tai epatarkkuutta.

My6s suuontelon tuntohiiriot vaikeuttavat ruuan kisittelyd. Niele-
misrefleksin heikentyminen vaikeuttaa ruuan tai juoman kulkeutumista
nieluun. Nielemisrefleksin viividstyessi erityisesti juoma saattaa kulkeu-
tua nieluun liian aikaisin, jolloin henkitorven sulku ei ole viela tiivis ja
juoma kulkeutuukin henkitorveen.

Esimerkiksi ALS-sairaudessa nielemisongelmia voi esiintyd koko
nielemistapahtumassa. Ataksiasairauksissa nielemisongelman syyni on
nielemisen eri vaiheiden koordinointivaikeus. MS-taudissa nielemison-
gelman syynd voi olla esimerkiksi nielemisrefleksin heikentyminen, li-
hasten spastisuus tai heikkous. Nielemishiirion laadusta riippuen ruuan

ja juoman koostumusta muutetaan tilanteeseen parhaiten sopivaksi.
Eri syistd johtuvia nielemishairioita:

o Kijeli ei kuljeta ruokapalaa tehokkaasti nielua kohti. Kieli ei kykene
kontrolloimaan ohutta nestettd, vaan se joutuu liian nopeasti kielen
takaosaan ja sieltd henkitorveen.

e Suulaen toiminnan heikennyttyi ohut neste ja ruuan murut kulkeu-
tuvat nendonteloon.

e Ruuan kulkeuduttua kielen takaosaan nielemisrefleksi ei laukea
riittdvin nopeasti. Henkitorvi sulkeutuu vasta nielemisrefleksin
lauettua, joten erityisesti ohuet nesteet kulkeutuvat avonaiseen hen-
kitorveen.

o Kurkunpdin sulkumekanismin heikennyttya kurkunkansi ei ehdi las-
keutua tai ei laskeudu tiiviisti henkitorven piille, jolloin ruokaa tai
juomaa kulkeutuu avonaiseen henkitorveen.

e Ruoka tai juoma juuttuu nielun onteloihin, joista se nielaisun jal-

keen kulkeutuu jo avautuneeseen henkitorveen.

HELPOSTI NIELTAVA — APUA NIELEMISEN VAIKEUKSIIN © SUOMEN MS-LIITTO RY 201I3



TAVALLISIMPIIN NIELEMISHAIRIOIHIN SOVELTUVIA RUUAN KOOSTUMUKSIA

Nielemishairio

Haitta

Suositeltava
ruuan koostumus

Huulten sulku
heikentynyt

Neste valuu suupielista.

Nesteet ja ohutliemiset
ruuat sakeutettuina.

Pureskelu heikentynyt

Ruuan hienontaminen
vaikeutunut.

Pehme3, tasainen ruoka
helpottaa lihastyota.

Kielen lihastoiminta
heikentynyt

Kiintea ruoka juuttuu
kielen paalle tai
kitalakeen, ohut neste
valahtaa henkitorveen.

Soseutettu ruoka,
sakea neste.

Suulaen lihastoiminta
heikentynyt

Ohut neste ja ruuan
murut kulkeutuvat
nendonteloon.

Sakea neste, tasainen ja
koossapysyva ruoka.

Viivastynyt
nielemisrefleksi

Ohut neste kulkeutuu
henkitorveen.

Sakea neste, pillin kaytto
voi olla vaarallista, sopi-
van kokoiset suupalat.

Kurkunpaan sulku
heikentynyt

Erityisesti neste
kulkeutuu henkitorveen.

Sakea neste, sakea ruoka.

Nielun lihastoiminta
heikentynyt

Tahmea ja murumainen
ruoka juuttuu nieluun,
josta nielaisun jalkeen
saattaa kulkeutua
henkitorveen.

Tasalaatuinen, liukas
ruoka.

NIELEMISEN HELPOTTAMINEN

Ruuan ulkoniko ja ruokailuympéristo ovat yhti tirkeitd kuin ruuan laatu.

Viihtyisd ymparisto tekee ruokailusta nautittavamman. Poytiliina, kukat,

lautasliina, kynttildt, kauniit astiat, taustamusiikki - kaikkea kannattaa

kokeilla. Ruokailuympiriston pitdisi olla rauhallinen. Taustahilini ja

seurustelu ruokailun aikana haittaavat keskittymistd nielemiseen. Ruo-

karyyppykin voi joskus olla paikallaan ruokahalun kiihottamiseksi.

Ruoka-annoksen ulkonikéon on hyva kiinnittdi erityistd huomio-

ta. Hienonnettu ruoka voi olla hyvinnikdistd ja ruokahalua herittavaa.

Annoksen ulkonidkod voi piristdd kayttamalld varikkaita koristeita. Pieni
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annos kannattaa sy6da pieneltd lautaselta. Jos matalalta lautaselta sy6-
minen tai haarukan kidyttd tuntuu hankalalta, kannattaa kokeilla syvaa

lautasta ja lusikkaa.
Tarkkaile asentoasi:

« Sy0 istuvassa asennossa, pdi ei saa taipua takaviistoon.

e Selinmakuulla sydminen on erityisen vaarallista, silld kurkunpéaan
sulku heikkenee.

o Pidin taivutus etuviistoon nielaisun aikana tehostaa henkitorven

sulkeutumista.

Kuitupitoinen puuro ja maidolla pehmennetty leipa maistuvat aamupalalla,
kun ymparistd on viihtyisa ja rauhallinen.
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Vinkkeji aterioinnin onnistumiseen:

o Tee aterioista herkullisen nidkéisia.

o Rauhoita ruokailutilanne, silld hilina tai vilkas ruokapdytakeskuste-
lu vaikeuttavat nielemiseen keskittymistd. Keskity jokaiseen nielai-
suun.

o Jos nielemiseen osallistuvat lihakset visyvit nopeasti, syo paivittdin
useita pienia aterioita.

e Syo hitaammin ja pienempid suupaloja kuin aikaisemmin.

 Viltd ruoka suussa puhumista, jos nielemisen koordinointi on vai-

keutunut.

e Jos ruoka tuntuu juuttuvan nieluun, rykdise voimakkaasti ja nielaise
uudelleen.

Nielemisterapia

Nielemisvaikeuksien ilmaannuttua on tarpeen ottaa yhteyttd nielemis-
vaikeuksiin perehtyneeseen puheterapeuttiin. Puheterapeutti tekee
nielemistutkimuksen, jonka avulla etsitddn keinoja nielemisen helpot-
tamiseksi. Nielemisterapialla tai nielemisen kompensaatiokeinoilla, ku-
ten oikealla asennolla tai ruuan koostumuksen muokkauksella, pyritdin

helpottamaan nielemisvaikeuksia.

RIITTAVA JA MONIPUOLINEN RAVINTO

Nielemisongelmista kirsiva jattda helposti sydmaittd ruokia, jotka tun-
tuvat hankalimmilta nielld. Syomisen hidastuessa moni sy6 vihemmin
kuin olisi tarpeen. Tiettyjen ruokien pitkdaikainen vilttiminen voijohtaa
puutteelliseen ravitsemustilaan. Aliravitsemuksesta johtuva visymys ja
voimattomuus heikentdvit elaménlaatua. Kun ravitsemuksellisiin ongel-
miin puututaan ajoissa, niihin voidaan vaikuttaa tehokkaasti. Pehmeii ja
sosemaista ruokavaliota voidaan tdydentdi esimerkiksi monivitamiini- ja

kivenndisvalmisteella seki tarvittaessa tiydennysravintovalmisteilla.
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Ruokavalion sisdltimd energiamairi on kaikissa tilanteissa pyrittava pi-
tdmddn riittdvand. Sddnndollisesti painoa seuraamalla voi arvioida ruo-
kavalion energiamdirdn riittavyyttd. Painoindeksi kertoo, onko paino
normaali. Alipaino ei vield tarkoita aliravitsemusta, mutta se on yksi
riskitekiji. Painoindeksi lasketaan kaavalla: PI = paino (kg) / pituus x
pituus (m). Jos painoindeksi on 20-25, on henkilé normaalipainoinen.
Ravitsemuksen riittivyyteen tulee kiinnittida erityistd huomiota, jos pai-
no on laskenut yli S % kuukauden aikana tai yli 10 % puolen vuoden
aikana, painoindeksi on alle 18 tai jos ruokahalu on huonontunut ja ruo-
kamadrit ovat pienentyneet.

Jos nielemisvaikeuksien takia paino laskee tai ruokavalikoima on
suppea, on tarpeen ottaa yhteyttd ravitsemusterapeuttiin. Ravitsemus-
terapeutti antaa ohjeita ravitsevan ruokavalion toteuttamiseen ja laatii

tarvittaessa henkilokohtaisen ravitsemussuunnitelman.
Energian saantia voi lisdta seuraavilla tavoilla:

o Syo vilipaloja piiaterioiden valilla.

« Lisdd ruuan energiamiirdi rasvalla, kermalla, sokerilla tai tdyden-
nysravintojauheilla.

o Kiytd ruuanvalmistukseen ja leviti leivan péille ylimdirdinen annos
rasvaa. Kdytd 0ljy- tai majoneesipohjaisia salaatinkastikkeita.

o Valmista jdlkiruokia. Kdytd mantelimassaa, suklaata, marmeladia,
hunajaa tai lik6orid. Maidosta ja jadtelostd valmistettu pirtel6 on
hyvi energia- ja valkuaisaineldhde. Vaihtelua saa maustamalla pirte-

16ita eri tavoin.

Tihed ruokailurytmi on hyvi ravinnonsaannin kannalta, mutta huono
hampaille. Hampaiden hyvinvointiin kannattaa kiinnittdd huomiota.

Ksylitolivalmisteiden kaytto ruokailun paitteeksi suojaa hampaita.

Valkuaisaineet

Valkuaisaineita eli proteiineja tarvitaan solujen ja kudosten rakennus-
aineeksi. Valkuaisaineiden saantiin on tirkedi kiinnittid huomiota kroo-
nisesti sairailla ihmisilld, ikddntyneilld ja mikili ruokahalu on heikko.

Riittdvin valkuaisaineiden saannin voi varmistaa syomalld paivittdin va-
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hintddn 3-4 annosta maitotuotteita, esim. 6 dl maitoa tai piimai, pari

viipaletta juustoa ja lihaleikkelettd seka lisdksi lihaa tai kalaa padaterioilla.
Ruokavalion valkuaisainepitoisuutta voi lisitd seuraavilla tavoilla:

e Valmista runsaasti lihaa, kalaa tai kanaa sisaltavaa keittoa, laatikko-
tai pataruokaa.

o Kiytd maitotuotteita vilipaloina ja ruuanvalmistuksessa: kokeile
esimerkiksi juustokastiketta ruuan lisdni tai lisdd maitojauhetta mu-
namaidon joukkoon ja maitopohjaisiin keittoihin.

o Lisdi raejuustoa sekd paa- ettd jilkiruokiin ja vélipaloihin, esimer-
kiksi jogurttiin.

o Valmista rahkajilkiruokaa, pirtel6d, marjamaitoa, maitokiisselid ja
maitohyyteloa.

o Kokeile tdydennysravintovalmisteita. Niistd saat my0s lisdenergiaa.

Neste

Aikuinen tarvitsee nestettd 2-3 litraa pdivdssd. Perustarvetta lisdavit
muun muassa hikoilu, kuuma ilmasto ja kuume. Nesteen saantia voi seu-
rata kirjaamalla ylos pdivin aikana nautitut ruoka- ja janojuomat.

Ohut, huoneenlimpdinen neste, joka ei tunnu eikd maistu miltdin,
on vaikea nielld. Maitotuotteet lisddvit liman eritysti ja paksuunnuttavat
sylked, jolloin nieleminen saattaa vaikeutua. Hapanmaitotuotteista ei ta-
vallisesti aiheudu vastaavaa haittaa.

Pillistd voi olla apua, jos kidsien motoriikka on huono tai nesteen
kasittely kielen piilld on vaikeutunut. Pillin kanssa on kuitenkin oltava
varovainen. Pillilld imettdessd neste kulkeutuu nopeasti nieluun. Jos nie-
lemisrefleksi ei toimi, neste saattaa joutua henkitorveen.

Jos lasista juominen ja pillilld imeminen on hankalaa, voi kokeilla
nesteen nauttimista lusikalla. Lusikoituna nesteen kertamiiri on pieni
ja nieleminen on helppoa. Jos ohut neste lusikoitunakin on vaikea nielld,
juoman voi sakeuttaa paksummaksi apteekista saatavalla sakeuttamisjau-
heella. Sakeuttamisjauhe sakeuttaa ilman kuumentamista, joten esimer-

kiksi my6s saunaoluen tai lempiviinin voi halutessaan sakeuttaa.

HELPOSTI NIELTAVA — APUA NIELEMISEN VAIKEUKSIIN © SUOMEN MS-LIITTO RY 201I3



Taydennysravintovalmisteet

Tdydennysravintovalmisteet ovat helppo ja hyvi tapa parantaa ruuan
energia- tai ravintosisaltod. Niitd voi kdyttdd ruokaan sekoitettuna tai
sellaisenaan vilipaloina, aterian osana tai jopa aterian sijasta.
Ravintovalmisteissa on jauheita, pirtelomaisid tai mehumaisia juo-
mia ja lusikoitavia vanukkaita. Toiset tiydentdvit ruuan koko ravinto-
ainesisdltod, toiset taas lisddvit vain ruuan energiasisdltod. Tadydennys-
ravintovalmisteiden kaytostd kannattaa neuvotella lddkarin tai ravitse-
musterapeutin kanssa. Valmisteita saa apteekista ja kiyttovinkkeja 1oytyy

valmistajien julkaisemista ohjevihkosista.

Esimerkki tdydennysravintovalmisteiden kaytosta

sosemaisessa ruokavaliossa:

Aamupala Valipala

2 dl puuroa tai vellia 2 dl tdydennysravintojuomaa
+ 2 rkl taydennysravintojauhetta
1 tl margariinia

2 dl maitoa

Lounas Vilipala
2% dl sosekeittoa 2 dl tadydennysravintojuomaa
+ 2 rkl tdydennysravintojauhetta
2 dl maitoa

Pdivallinen
2 dl laatikkoruokaa
+ 2 rkl tdydennysravintojauhetta

litapala
2 dl vellia tai puuroa
+ 2 rkl taydennysravintojauhetta

2 dl maitoa
2 dl marjakiisselia

IIman taydennysta energiaa 1100 kcal ja proteiinia 55 g
Lisdenergiaa tdydennysravintovalmisteista 740 kcal
Lisaproteiinia taydennysravintovalmisteista 30 g
Yhteensa energiaa 1840 kcal ja proteiinia 85 g

Letkuravitsemus

Letkuravitsemusta tarvitaan, kun muut nielemisen helpottamiseen kay-
tetyt keinot eivit tuota toivottua tulosta. Nielemisongelmat voivat johtaa
laihtumiseen tai ruoka voi kaikista yrityksistd huolimatta joutua hen-
kitorveen. Letkuravitsemus takaa riittdvin energian ja ravintoaineiden

saannin ja ruokaa voi silti maistella omien mielihalujen mukaan.
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Apteekista saatava letkuravintovalmiste ja tarvittaessa vesi annostellaan
ohuen letkun kautta mahalaukkuun. Letkuravitsemus voidaan toteuttaa
nenin kautta asetettavalla nend-mahaletkulla tai mahan peitteiden ldpi
suoraan mahalaukkuun asettavan letkun (PEG eli perkutaaninen endo-
skooppinen gastrektomia) avulla. Pitkdaikaiseen letkuravitsemukseen
jalkimmaiinen on sopivin. PEG-syottoletkun kiyttd onnistuu my6s koto-
na eikd se estd normaalia eldmai ja harrastamista, kun avanne suojataan
huolellisesti. Hoidonohjaus annetaan aina sairaalassa, jossa harjoitellaan
syottoletkun kayttod ennen kotiin siirtymistid. Letkuravintovalmiste va-
litaan yksilGllisten tarpeiden mukaan.

Letkuravitsemukseen liittyy monesti turhia ennakkoluuloja ja pelko-
ja. MyoOnteinen ja eliménlaadulle merkityksellinen seuraus letkuravitse-
muksen kiytostd voi olla esimerkiksi virkeyden ja jaksamisen lisddnty-

minen, kun riittivi ravinnon ja nesteen saanti on turvattu.

HELPOSTI NIELTAVA RUOKA

Kun nielemiskyky on heikentynyt, ruoka on tarjottava helposti nieltdvis-
sd muodossa. Kukin pystyy itse parhaiten arvioimaan, minkilaisen ruuan
syominen on helpointa.

Tasalaatuinen ruoka on helpointa nielld. Siind ei ole kiinteydeltiin
erilaisia aineksia, kuten pureskeltavia paloja ja ohutta lienti, ja sen voi
koota kielen pdille yhtendiseksi massaksi. Mikili ohutta nestettd sekd
kiintedd materiaalia sisidltdvad ruokaa on vaikea hallita kielen pdilld, ruo-
ka on syytd joko hienontaa tasalaatuisemmaksi tai ottaa kiinted ja nes-
temdinen ruoka eri suupaloina. Pelkki sosemainen ruoka ei kuitenkaan
anna puremalihaksille riittdvasti tyotd. Lihaskunnon yllipitdmiseksi so-
semaisen ruuan syontiin kannattaa siirtya vain, jos se on vilttimatonta.

Pureskelua vaativa ruoka herittelee nielemisrefleksia, koska pureske-
lu lisdd syljeneritysta. Syljen sekoittuminen ruokaan tekee siitd helpom-
min nieltdvdd. Kuivaa, murumaista ruokaa on tyoldsta nielld, jos nielun
lihastoiminto on hidastunut tai heikentynyt. Liian kuuma ruoka tulee
nielaistuksi hidtikdiden, jolloin se saattaa kulkeutua vield avonaiseen hen-

kitorveen. Kylmi ruoka ja juoma (jiiteld, sorbetti, jadkylma vesi) on
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yleensi helpompi nielld, koska se vahvistaa nielemisrefleksin toimintaa.
Kylma ruoka on hyvi pitdd kylmini ja kuuma kuumana, silla maku, tuok-
su ja nieltdvyys liittyvit ruuan oikeaan lampoétilaan. Mieluisa, maistuva
ruoka aktivoi hyvin nielemisrefleksia.

Ruuan maustaminen riippuu makutottumuksista. Nielemisongelmat
eivit sindnsd vaadi maustamatonta ruokaa, mutta voimakkaat mausteet
saattavat drsyttdd nielua. Kokeilemalla oppii tuntemaan mausteet, jotka
eivit sovi. Maun lisdksi tuoksu on tirked. Tuoksu tuo veden kielelle ja vi-
rittdd ruokailuun. Mausteet lisitdan ruokaan hienoksi jauhettuna, myos
yrttimausteet. Joitakin aineksia on vaikea hienontaa riittdvin hienoksi
ja niiden kayttoad on siksi syytd vilttaa. Tallaisia ovat esimerkiksi tilli ja
persilja sekd manteli ja pahkinit.

Moni luopuu leivin syomisestd nielemisvaikeuksien vuoksi. Vilja-
tuotteita pitdisi kuitenkin suosia niiden kuitupitoisuuden vuoksi. Kuitu
on tirkedd suoliston terveydelle ja toiminnalle. Jos leipda ei pysty syo-
main sellaisenaan, sitd voi kokeilla maitoon, veteen tai lihaliemeen kas-
tettuna. Leivdn voi my06s korvata vellilld tai puurolla. Viiliin, jogurttiin
ja piimddn voi sekoittaa vehni- tai kauraleseita tai talkkunaa. Muroja voi
sekoittaa marjakeittoon, kiisseliin tai viiliin. Pirtel66n ja jalkiruokaan voi

sekoittaa leseitd. Leipdd voi my0s hyyteloidd sakeuttamisjauheen avulla.

Hienontaminen

Ruokaa voi hienontaa eri vilinein, kuten haarukalla, monitoimikoneella
tai tehosekoittimella. Haarukalla pehmed, helposti purtava ruoka survo-
taan lautasella hienojakoisemmaksi. Haarukalla hienontaminen on sopi-

va keino silloin, kun ruokaa pystyy hieman pureskelemaan.

Pehmeitd, helposti syotiviid ja haarukalla hienonnettavia ruokalajeja

on paljon:

 jauhelihakastike, lihamureke, jauhemaksapihvit

e uunikala, kastikkeessa haudutettu kalaruoka, kalamureke

« makaronilaatikko, lasagne, perunasoselaatikko, janssoninkiusaus
o munakas, munakokkeli

o maitohyyteld ja maitopohjainen vanukas, mehuhyytelo

e maitoon tai muuhun juomaan kastettu leipa
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o sdilykehedelmit, uuniomenat
o jaiteld ja jadadyke

e puuro ja velli.

Kuivaa ruokaa on hienonnettunakin vaikea nielld. Ruuan voi kostuttaa ja
mehevoittdd lisiamalla erilaisia kastikkeita, kermaviilid, tomaattimehua

tai tomaattimurskaa.

Soseuttaminen

Sosemaisesta ruuasta saa houkuttelevan ja ruokahalua herittivin, kun
kiinnittdd huomiota raaka-aineiden vireihin ja annoksen asetteluun lau-
taselle. Jokainen ruokalaji tulee soseuttaa ja laittaa lautaselle erikseen.
Nestettd on oltava riittdvisti, jotta soseesta ei tule liian kuivaa ja paksua.
Kostuttamiseen voi kdyttda liha-, kala- ja kasvislientd, mehua tai kasti-
ketta. Sosemaisen ruokavalion ravintosisdltdd voi parantaa tarvittaessa
monivitamiini- ja kivenndisvalmisteella tai tdydennysravintovalmisteilla
(vrt. esimerkki tiydennysravintovalmisteiden kiytosti sivulla 12).

Kypsennetyt kasvikset antavat virid ruokalautaselle. Ne my0s paran-
tavat ruuan ravintosisiltod. Kypsistda porkkanasta, parsakaalista, kukka-
kaalista ja punajuuresta on helppo tehda limmin sose. Perunasose tarjo-
taan sopivan kiintednd. Kasviksia voi hienontaa kypsentiamattominékin.

Hedelmit ja marjat sopivat hyvin tuoresoseiden aineksiksi. Niitd voi
tarjota myos kiisseleini ja keittoina tai kypsentdd uunissa. Marjojen ja
hedelmien kovat kuoret ja siemenet on syyta poistaa siiviloimailla, ettei-
vit ne haittaa nielemista.

Sosemaisessa ruokavaliossa leipd korvataan puurolla ja vellilld tai
lisddmalld juomiin, jalkiruokiin, viiliin tai jogurttiin muroja tai leseita.
Melkein kaikki maitotuotteet sopivat sosemaiseen ruokavalioon sellai-
senaan.

Liha, kala ja kana voidaan hienontaa monitoimikoneessa, tehosekoit-
timessa tai lihamyllyssd. Myos jauhelihasta valmistetut ruuat on syyti
hienontaa, jos nielemisongelmat edellyttivit hyvin hienojakoista ruo-
kaa. Valmiissa ruuassa olevat jauhelihamuruset voivat takertua nieluun.
Sosemaisen ruuan valmistaminen vaatii vaivannik6i, mutta lopputulos

on vaivan arvoinen.
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Vinkkeji sosemaisen ruuan valmistamiseen:

o Kaytd kasviksia tuomaan makua ja ndkoa. Viltd oranssi-vihredn- ja
vihred-punaisen-yhdistelmid, silld yhdessd soseutettuina tulos ei ole
houkuttelevan nikdinen.

« Kypsenni ja hienonna lihaa, broileria ja kalaa isoissa erissi ja pakas-
ta kerta-annoksiksi.

o Tee hedelmisosetta yhdistimalld tuoreita ja sdilttyja hedelmii. Jos
kaytit banaania tai omenaa, sose kannattaa sy6dd mahdollisimman
nopeasti, ettei se tummu. Tummuminen ei ndy, jos banaania yhdis-
tdd marjoihin.

» Kaytd ruoka-aineita monipuolisesti. Valitse aterioille pdivittdin jota-

kin viereisen sivun taulukon jokaisesta ruoka-aineryhmista.

N

Sama ateria soseutettuna ja kiintedna. Sitruunabroilerin ohje I6ytyy sivulta 23.
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RUOKA-AINEIDEN VALINTA PEHMEASSA JA SOSEMAISESSA RUOKAVALIOSSA

Ruoka-aineryhma Sopivat ruoka-aineet

Leipa ja muut Puurot, vellit ja talkkuna,

viljavalmisteet pehmea leipa ilman kuorta,

leipa, pulla, korppu ja muu kahvileipa liotettuna
teessa, kahvissa, keitossa tai muussa nesteessa (lei-
paa voi myos hyyteldida sakeuttamisjauheella),
riisi ja pasta hyvin kypsennettyna.

Peruna Keitettyna tai soseena ja eri ruuissa.

Maito ja maitovalmisteet Maito ja piim3,

viili, jogurtti ja maitorahka,

koti-, piima-, tuore- ja sulatejuustot,
raejuusto ja kovat juustot raasteena,
vanukkaat ja jaatelo.

Marjat ja hedelmat Pehmeat marjat ja hedelmat sellaisenaan tai
soseutettuna (esim. banaani, mansikat, luumut,
kiivi, avokado),

hienojakoiset hedelmaraasteet,
sdilykehedelmat, hedelma- ja marjasoseet seka
valmiit télkkisoseet,

mehut, keitot, kiisselit ja hyyteld,

marjapuurot.

Vihannekset ja juurekset Kaikki vihannekset ja juurekset, jotka ovat
riittdvan pehmeita tai jotka voidaan hienontaa:
keitettynd, soseena, muhennoksena, hienona

tuoreraasteena.
Liha, kala, sisaelimet ja Hienonnettu liha, kala, broileri, haudutettuna tai
kananmuna uunissa valmistettuna,

jauheliha- ja jauhemaksaruoat,

lihahyyteld ja voileipatahnat,

veriohukkaat,

makkarat kuorittuna (esim. siskonmakkara),
kananmuna,

valmisruoat, mikroruoat ja lasten valmisruoat.

Rasva Margariini, 6ljy ja voi.

Lahde: Pehmea, sosemainen ja nestemainen ruokavalio,
Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2009
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Nestemaisen ruuan sakeuttaminen

Nestemadisessd ruokavaliossa ruuat jauhetaan hyvin hienojakoisiksi ja
tarvittaessa siiviloidddn. Paksuja nesteitd ohennetaan tarpeen mukaan,
ohuita nesteiti taas sakeutetaan.

Nestemaiisen ruokavalion haittoja ovat suuri volyymi ja niukka ener-
gia- ja ravintoainetiheys. Nestemdisen ruokavalion ravintosisdltdd on
parannettava monivitamiini- ja kivenndisvalmisteilla tai tdydennysra-
vintovalmisteilla. Tdydennysravintojuomista voi valita vanukkaita tai
pirtelomadisid juomia, joita voi tarvittaessa saostaa sakeuttamisjauheella,
ja tdiydennysravintojauheita, joita voi lisita keittoihin ja velleihin niiden
valmistuksen loppuvaiheessa. Ravitsemusterapeutti auttaa tarvittaessa
yksil6llisen ruokavalion suunnittelussa ja energiansaannin riittivyyden
arvioinnissa. Nestemadiseen ruokavalioon kuuluvat muun muassa liha-,
kala- ja kasvisliemi, sosekeitto, mehukeitto, nektari, pirtel? ja velli.

Ohut juoma, keitto ja liemi menevit helposti vdadrdan kurkkuun. Nes-
tettd voi saostaa, ja nesteen voi my0s vaihtaa sakeampaan. Maidon tai
mehun voi korvata piimalld, nektarilla, mehukeitolla tai pirtelolld. Sake-
an nesteen paksuutta voi kokeilla pillin avulla: sakeus on hyvi, jos ruuan
pystyy imemaain pillilld. Tuttuja sakeuttamisaineita ovat perunajauhot,
maissitarkkelys ja ohratirkkelys, joita voi kayttda kiisselin, mehukeiton
ja kastikkeen saostamiseen. Kananmunalla, sulatejuustolla ja maitojau-
heella voi saostaa kuumennettavia ruokia.

Helpoiten ja nopeimmin ruokia ja juomia sakeutetaan apteekista saa-
tavan sakeuttamisjauheen avulla. Sakeuttamisjauheella voi saostaa seka
kylmii ettd kuumia ruokia eikd jauhe muuta ruuan alkuperdistd makua.
Saostetun ruuan rakenne kestdd pakastuksen, sulatuksen ja uudelleen-

laimmityksen.

Ruuan hyyteléiminen

Pehmeistd tai soseutetuista aineksista valmistettu hyytel6 on helppo
syodi ja nielld. Hyytel6a voi valmistaa sekid suolaisista ettd makeista ai-
neksista. Yleisin hyyteldimisaine on liivate. My0s sakeuttamisjauheiden

avulla voi valmistaa hyytelomaisid ruokia.
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RUOKAOH]JEET

Keitot

Kalaseljanka (6 annosta21)

200 g
200 g
5dl
5dl

1

2 kpl
300 g
200 g
50g
1dl
1rkl
1tl

seikuutiota

kirjolohikuutiota

vetta

tomaattimehua
kalaliemikuutio

laakerinlehted

kuorittua kuutioitua perunaa
pakastejuuressuikaleita (porkkana, selleri, purjo)
sipulia silputtuna (pieni sipuli)
maustekurkkua kuutioina
kuivattua timjamia
ruokasuolaa

tuoretta tillia

Kypsenni kalakuutiot paistopussissa tai uunivuoassa foliolla peitetty-

nd tasalammolld 180 ©C 15 min. Mittaa kattilaan vesi, tomaattimehu,

kalaliemikuutio ja laakerinlehdet. Lisdd perunakuutiot, juuressekoitus

ja tuore silputtu sipuli. Kypsenna 1S5 min. Lisda kalakuutiot ja mausteet.

Kuumenna keitto. Tarkista maku. Halutessasi voit lisati keittoon val-

kosipulia tuoreena tai jauheena. Tarjolle vietdessi voit koristella keiton

ripottelemalla pinnalle tuoretta tillisilppua.
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Kalaseljanka ja kasvissosekeitto
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Kasvissosekeitto (6 annosta 1,81)

12 dl vettd
1 pieni kukkakaali (240 g)
2 porkkanaa (240 g)
6 perunaa (300 g)
pala purjoa (60 g)
2 kasvisliemikuutiota
100 g tuore- tai sulatejuustoa
aromisuolaa
kirvelia

Pese, kuori ja pilko aineet. Kuumenna vesi ja lisdd kasvisliemikuutiot
ja paloitellut kasvikset. Keitd kasvikset pehmeiksi ja soseuta sauvase-
koittimella tasaiseksi. Kuumenna keitto kiehuvaksi ja lisdad sulatejuusto.

Sekoita kunnes juusto on sulanut. Mausta aromisuolalla ja kirvelilla.

Broileri-juureskeitto (5 annosta 1,51)

200-300 g kypsid broilerikuutioita (2-3 filettd)

5dl vettd

1 kanaliemikuutio

Vs tl mustapippurijauhetta

1rkl kuivattua sipulirouhetta tai 1 pieni sipuli
500 g peruna-juuressekoitusta (pakastesuikale)
2dl ruokakermaa (15 %)

1-2tl yrttisuolaa

Kypsennd maustamattomat, miedosti suolatut kananpojan minuuttipih-
vit paistinpannulla tai paistopussiin levitettynd uunissa 200 °C 30 min.

Mittaa kattilaan vesi, liemikuutio, pippuri, sipulirouhe tai tuore silputtu
sipuli sekd peruna-juuressekoitus. Anna kiehua 7-10 min. Lisad kypsen-

netty broileri, ruokakerma ja yrttisuola. Kuumenna.
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Broileri- ja liharuuat

Broilerimureke (S annosta)

Y4 dl kuivattua sipulirouhetta

1dl korppujauhoa

2dl ruokakermaa (15 %)
1%2-2tl  suolaa

2tl suolatonta broilerimaustetta
Vs tl mustapippurijauhetta

1 kananmuna

400 g broilerin jauhelihaa

Laita sipulirouhe ja korppujauhot turpoamaan ruokakermaan. Lisda
mausteet, kananmuna ja broilerin jauheliha. Sekoita kulhossa tasaiseksi
massaksi. Laita murekemassa paistopussin pohjalle ja muotoile se pussis-
sa murekkeeksi. Taita ylimdédrdinen pussin pad murekkeen ympari.

Kypsennid uunissa 200 °C 35-40 min. Ota mureke uunista ja anna hetken

vetdytyd, ennen kuin otat sen paistopussista.
Kastike broilerille (5 annosta)
3dl vettd

| kanaliemikuutio

suolatonta broilerimaustetta

currya
15 dl vehnidjauhoa
15 dl ruokakermaa (5-15 %)

kurkumaa (viriksi)

Mittaa kattilaan 2 dl vettd, liemikuutio ja mausteet. Kuumenna. Yhdista
1 dl kylmaa vettd vehndjauhoihin ja sekoita tasaiseksi suurukseksi. Lisda
suurus kuumaan kastikepohjaan ja hauduta 10-15 min. Lisdd ruokaker-

ma ja halutessasi kurkumaa antamaan virid. Kuumenna.
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Broilerimureke ja kastike broilerille

Sitruunabroilerikastike (6 annosta n. 10 dI)

600 g hunajamarinoituja broilerin fileesuikaleita
60g sipulia silputtuna (pieni sipuli)

1 kanaliemikuutio

1 dl maissijauhoja

4dl vettd

1h-11l sitruunapippuria

¥a dl sitruunamehua

15 dl ruokakermaa (5-15 %)

kurkumaa (viriksi)

Kypsennd broilerisuikaleet ja sipulisilppu pannulla. Lisdi vesi, johon on
sekoitettu maissijauho. Lisdd kanaliemikuutio sekid mausteet ja hauduta
n. S min. Lisdd lopussa ruokakerma ja sitruunamehu seki halutessasi

kurkumaa antamaan vérid. Kuumenna ja tarkista maku.
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Stroganoff (6 annosta)

600 g naudan paistia
1 sipuli
151 vettd
1 lihaliemikuutio
15 dl tomaattiketsuppia tai tomaattipyreeta
1 dl vehndjauhoa
»tl jauhettua maustepippuria
suolaa
1dl etikkakurkkua kuutioituna
1dl ruokakermaa
1rkl 0ljya, margariinia tai voita paistamiseen

Hienonna sipuli, kuutioi liha ja etikkakurkku. Ruskista paistikuutiot
ja sipuli padassa. Kaada pataan vesi ja murenna joukkoon liemikuutio.
Hauduta, kunnes liha on pehmeii. Sekoita vehnidjauhot vesitilkkaan
tasaiseksi seokseksi. Kaada vehnijauhosuurus kastikkeeseen koko ajan
sekoittaen. Hauduta n. 10 min. Lisdd tomaattiketsuppi tai -pyree. Mausta
kastike. Lisdd kastikkeen joukkoon pilkottu etikkakurkku. Lisda lopuksi
ruokakerma. Voit soseuttaa stroganoffin tai osan siitd sauvasekoittimella

tai monitoimikoneessa tasaiseksi.

Tomaattinen jauhelihakastike (6 annosta)

600 g naudan jauhelihaa

60g sipulia silputtuna (pieni sipuli)
400 g tomaattimurskaa

1 lihaliemikuutio

2dl vettd

1 dl vehndjauhoja

10g valkosipulia

1tl paprikajauhetta

1tl grillimaustetta

14 tl mustapippuria jauhettuna
1rkl oreganoa kuivattuna

1l suolaa
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Mittaa tomaattimurska, sipulisilppu ja lihaliemikuutio kattilaan. Kuu-
menna ja saosta vehndjauho-vesiseoksella. Hauduta 10-1S5 min. Lisdd

ruskistettu kypsa jauheliha ja mausteet. Kuumenna ja tarkista maku.
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Tomaattinen jauhelihakastike
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Kala- ja kasvisruuat

Janssoninkiusaus (2-3 annosta n. 800 g)

500 ¢ peruna-sipulisekoitusta (pakaste)
3dl ruokakermaa (15 %)

1 ras. anjovista liemineen (125 g/ 80 g)
s tl valkopippuria

Voitele uunivuoka ja lado kerroksittain peruna-sipulisekoitusta ja anjo-
vista, paallimmaiseksi perunaa. Voit leikata anjovisfileet pienemmiksi
saksilla. Sekoita keskendin ruokakerma, anjovisliemi ja valkopippuri.
Kaada vuokaan ja peité foliolla. Paista uunin alatasolla 175 °C 70-80

min tai 200 °C 60 min. Jos haluat ruskean paistopinnan, poista folio

loppuvaiheessa paistoa.

Kirjolohta sinappikastikkeessa (4 annosta)

600 g ruodotonta kirjolohifilettd
15 dl sitruunamehua
1tl sitruunapippuria
»tl ruokasuolaa
Sinappikastike:

3dl maitoa

15 dl vehndjauhoja
60g sulatejuustoa

V4 dl sinappia

14 tl paprikajauhetta
15 ¢] ruokasuolaa

ripaus valkopippuria

Laita kalafilee uunivuokaan, valele kala sitruunamehulla ja ripottele
mausteet pintaan. Paista uunissa keskitasolla 175 ©C n. 30 min. Kuu-
menna maito (jitid osa suurukseen) ja sulata juusto joukkoon. Suurusta

vehndjauho-maitoseoksella ja hauduta n. 10 min. Mausta kastike.

HELPOSTI NIELTAVA — APUA NIELEMISEN VAIKEUKSIIN © SUOMEN MS-LIITTO RY 201I3



Kirjolohta sinappikastikkeessa
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Kalamureke (6-8 annosta)

600 g
60g
15 dl
2dl
11%dl
1

15 dl
60g
1tl
15 tl
1tl
15 dl

seitid, puna-ahventa tai muuta kalafileetd
sipulia silputtuna (pieni sipuli)
korppujauhoja (1 dl =60 g)
ruokakermaa
perunasosehiutaleita (1 d1=20g)
iso kananmuna

vehndjauhoja (1 dl = 60 g)
sitruunamehua (1 dl =100 g)
suolatonta kalamaustetta
sitruunapippuria

ruokasuolaa

hienonnettua tillia

Jauha kala lihamyllylld tai monitoimikoneella. Turvota korppujauhot

ruokakermassa. Sekoita kaikki aineet keskenain. Muotoile murekkeeksi
(paistopussiin). Paista 160 °C S0-60 min.

Tonnikalapastavuoka (5-6 annosta n. 1,5 kg)

200g
2 prk
70¢g

Liemi:

6dl
2dl
2

60g
1tl
1 rkl

taysjyvapastaa

tonnikalaa 6ljyssd (200 g / 150 g)

sipulia silputtuna (keskikokoinen sipuli) tai 10 g kuivattua
sipulirouhetta + V4 dl vetti (liota hetki)

maitoa

ruokakermaa (5-15 % )
kananmunaa

tomaattiketsuppia (1dl= 120 g)
suolaa

pizzamaustetta

Voitele uunivuoka. Levitd raaka pasta vuokaan ja tonnikala seki sipu-

lisilppu pdille. Sekoita loput aineet liemeksi, kaada vuokaan ja sekoita.

Kypsennd uunin alatasolla 200 °C 60-70 min.
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Soijarouhepastavuoka (2-3 annosta n. 800 g)

150¢g taysjyvapastaa

Vs dl kuivattua sipulirouhetta (¥4 dl =10 g)
V4 dl vettd

1, dl soijarouhetta (1dl =35 g)

15 dl vettd

1tl grillausmaustetta (1tl=3 g)
1tl suolaa (1tl=6g)

Liemi:

1 kananmuna

60g ketsuppia (1dl=120g)

2dl ruokakermaa (5-15 %)

4dl maitoa

1rkl pizzamaustetta

Mittaa pasta raakana voideltuun uunivuokaan. Yhdistd kuivattu sipuli-
rouhe ja soijarouhe. Lisdd vesi ja mausteet ja anna turvota. Lisdd seos
vuokaan pastan joukkoon ja sekoita. Sekoita loput aineet liemeksi ja
kaada vuokaan. Kypsennd uunin alatasolla 200 °C n. 60-70min. Peita

foliolla aluksi, jos haluat vaaleamman pinnan.

Juuressose (S annosta)

200 g porkkanaa

200 g palsternakkaa tai lanttua
Vs dl ruokakermaa

Vs dl keitinlientd

1 tl suolaa

Pese, kuori ja paloittele juurekset. Pane ne pieneen mairain kiehuvaa
vettd. Kypsennd kannen alla pehmedksi. Ota keitinliemi talteen. Soseuta
kasvikset esimerkiksi sauvasekoittimella. Lisdd keitinliemi ja kuumen-

nettu maito. Mausta suolalla.
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Parsakaali-porkkanapaté (10-12 annosta)

Seos 1:

500¢g parsakaalia

15 dl maissitarkkelystd
2 kananmunaa

14 dl ruokakermaa
1rkl timjamia

1tl yrttisuolaa

Seos 2:

S00g porkkanaa

15 dl maissitarkkelystd
2 kananmunaa

14 dl ruokakermaa
1rkl rakuunaa

1tl aromisuolaa

Kypsenni parsakaali ja porkkana erikseen pienessa vesitilkassa kattilassa
(parsakaali 15 min ja porkkana 40 min). Soseuta kasvikset sauvasekoitti-
mella erikseen ja lisdd kasvisten joukkoon loput ainekset. Vuoraa pitkin-
mallinen leipdvuoka leivinpaperilla. Jaa seokset kerroksittain vuokaan.

Paista uunissa 180 °C 50-60 min. Anna jadhtyi ennen leikkaamista.

Tofukastike (4-S annosta)

1 pkt tofua (1 pkt =270 g)

S0g sipulia silputtuna (pieni sipuli)
1tl rypsioljya

215 dl vettd

Y2 kasvisliemikuutio

V4 dl maissitarkkelysta

A tl maustepippurijauhetta

A tl mustapippurijauhetta

Y rkl kuivattua kirvelid

1dl ruokakermaa tai soijakermaa

soijakastiketta (viriksi)
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Paloittele tofu kuutioiksi tai viipaleiksi. Kuullota sipulisilppua pannulla
rypsioljytilkassa. Lisdd tofupalat pannulle ja paista kddnnellen pari mi-
nuuttia, kunnes saavat virid. Mittaa vesi kattilaan. Jatd osa maissitarkke-
lyssuurukseen. Lisdd liemikuutio ja mausteet. Suurusta kastike ja anna
hautua 5-10 min. Lisda sipuli-tofuseos ja ruokakerma. Lisdd soijakasti-

ketta antamaan varia. Kuumenna.

Parsakaali-porkkanapaté ja tofukastike
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Soijarouhe-kasviskastike (5-6 annosta)

S0g soijarouhetta (1 dl =35 g)
1%4 dl vettd

S0g sipulia silputtuna (pieni sipuli)
100 g kasvissuikaleita

1tl rypsioljya

2dl vettd

1 kasvisliemikuutio

1 rkl maissijauhoa

400 g tomaattimurskaa

1tl mustapippurijauhetta

1% rkl kuivattua oreganoa

10g puristettua valkosipulia
1rkl hunajaa

1tl yrttisuolaa

2 rkl persiljaa hienonnettuna

Liota soijarouhetta n. 10 min. Freesaa sipulisilppu ja kasvissuikaleet pan-
nulla. Mittaa kattilaan vesi, tomaattimurska ja kasvisliemikuutio. Suu-
rusta vesitilkkaan sekoitetulla maissijauholla. Lisdd mausteet, freesatut
kasvissuikaleet ja liotettu soijarouhe. Hauduta 10-15 min. Lisd4 hienon-

nettu persilja ja tarkista maku.
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Jalkiruuat

Mansikkapirtelé (3-4 annosta)

214 dl maitoa

2dl vaniljajditelod

100 g mansikkahilloa

150 g mansikoita (11=500 g)
1tl sokeria

1 tl vaniljasokeria

Riko kohmeiset pakastemarjat tehosekoittimella. Lisdd maito, vihin
pehmennyt jditel6 ja muut aineet. Sekoita ja tarkista maku. Tarjoile la-

seista heti valmistamisen jilkeen.

Banaanisooda (2 annosta)

1 iso banaani

1dl valmista vaniljakastiketta

1 prk lastenruokasosetta, esim. persikka tai mango
215 dl sitruunalimonadia

2dl vaniljakermajaitel6d

Pilko banaani kulhoon ja kaada vaniljakastike palojen péaille. Soseuta
sauvasekoittimella tasaiseksi. Lisdd hedelmdsose ja sitruunajuoma. Se-
koita vield nopeasti sauvasekoittimella. Kaada juoma laseihin, lisdi hie-

man sulanut jditel6 annoksiin ja nauti heti.
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Mangolassi (2 annosta)

2dl maustamatonta jugurttia

2 prk mangonmakuista lastenruokasosetta
1tl sitruunamehua

1adl vettd

2 rkl sokeria

60g jadpaloja

Sekoita sauvasekoittimella tai tehosekoittimen kannussa jadpaloja lu-
kuunottamatta kaikki aineet. Jatka sekoittamista, kunnes sokeri on su-

lanut. Lisda jadpalat ja jatka sekoittamista, kunnes jadpalat ovat ldhes

murskana. Tarjoa lasista heti valmistamisen jilkeen.

Mustaherukkajaadyke ja mangolassi
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Mustaherukkajiidyke (6 annosta)

1dl
1dl
100 g
350¢g
14 dl
1 rkl

vispautuvaa vaniljakastiketta
vispikermaa

maitorahkaa

mustaherukoita (1 dl =60 g)
sokeria

vanilliinisokeria

Vatkaa vispikerma vaahdoksi, lisdd vaniljakastike ja jatka vatkaamista.

Yhdistd maitorahka vaahtoseokseen. Lisdi rikotut, puolijdiset mustahe-

rukat ja sokerit. Sekoita tasaiseksi. Vuoraa vuoka muovikelmulla. Kaada

seos vuokaan ja jaddytd. Voit tehdi jiddykkeen vastaavasti esimerkiksi

puolukoista.

Pajalanpuuro (2 annosta)

3dl

1 rkl
3 kpl
3 kpl
14 dl
1 rkl
Va tl

vetta

pellavansiemenii

kuivattuja luumuja

kuivattuja aprikooseja tai viikunoita
neljin viljan hiutaleita tai muita hiutaleita
vehni- tai kauraleseita

suolaa

Huuhtele kuivahedelmit ja pellavansiemenet. Liota yon yli vedessd jda-

kaapissa. Kiehauta ja lisdd hiutaleet ja leseet. Hauduta puuroa n. 15 min.

Sekoita niin, ettd hedelmit hajoavat, tarvittaessa sauvasekoittimella.

Mausta suolalla. Tarkista puuron paksuus ja lisda tarvittaessa vetta.
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Mustikkaherkku (8-10 annosta)

4 dl
200 g
250 g
1142 dl
Vs dl
2 tl

neljin viljan hiutaleita (1 dl=30g)
pakastemustikoita (1 dl = 60 g)
vaahtoutuvaa vaniljakastiketta
maitoa

sokeria

vanilliinisokeria

Paahda hiutaleita kuivassa paistinpannussa vililld sekoittaen, kunnes

tunnet paahdetun tuoksun. Vatkaa vaniljakastike vaahdoksi. Lisdd mai-

to, paahdetut hiutaleet, rikotut mustikat ja sokerit. Sekoita ja annostele

kulhoihin. Voit tehdd herkun vastaavasti esimerkiksi puolukoista.

Puolukkainen kaurapuuro (5-6 annosta 1,51)

12.dl
200 g
Sdl
14 dl
5 tl

vetta

puolukoita (1 dl = 60 g, survoksena 1 dl = 100 g)
pikakaurahiutaleita (1 d1=30g)

siirappia (1 dl = 140 g)

suolaa

Soseuta puolukat. Mittaa ainekset kattilaan. Kuumenna sekoittaen kie-

huvaksi. Anna hautua 10-1S min. Tarjoa haaleana maidon kanssa.
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Uunijuusto (4 annosta)

5dl kevytmaitoa
2dl maitojauhetta
2 munaa

1tl suolaa

Sekoita maitojauhe maitoon. Vatkaa joukkoon munat ja lisdd suola. Kaa-
da seos voideltuun uunivuokaan. Paista 150 °C noin tunti, kunnes seos
on hyytynyt ja saanut kauniin virin. Jos kuori tuntuu kovalta, sen voi

poistaa. Tarjoa uunijuuston kanssa marjasosetta tai hilloa.

Lusikoitava sitruunapulla (1 annos)

1 viipale pullaa
1dl vettd

1 rkl sokeria

%) sitruunan mehu

1% rkl sakeuttamisjauhetta

Sekoita vedestd, sokerista, sitruunasta ja sakeuttamisjauheesta mehukeit-
tomainen liemi. Leikkaa pullasta noin 1 cm paksuinen viipale ja kaada
liemi sen péille. Anna nesteen imeytyd n. 14 tuntia. Sitruunapullan kans-
sa voi tarjota kermavaahtoa. Samaan tapaan voi kostuttaa esimerkiksi

murokakkua.
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YOSA

rakastaa
vatsaasi

Yosa on kotimaisesta taysjyvakaurasta valmistettu raik-
kaanmakuinen, kuitupitoinen valipala. Yosat sisaltévat
runsaasti maitohappo- ja bifidobakteereja. Kauran kuitu
ja probiootit ovat ainutlaatuinen yhdistelma — vatsasi
parhaaksi.

¢ 100 % kasviperainen

e Soijaton

¢ Maidoton ja laktoositon
e Sdilontaaineeton

www.yosa.fi

- @ f www.facebook.com/yosatuoteperhe

WWW.Virgino.fi

MASKUN NEUROLOGINEN
KUNTOUTUSKESKUS

Moniammatilliset kuntoutuspalvelut

e yksilolliset laitoskuntoutusjaksot

e kuntoutuskurssit

¢ yksil6- ja ryhnmamuotoiset avoterapiat

kuntoutuskeskus.fi

T Tusattosien ™ Taivalkosken M y@
\‘i‘\. 7"‘: “ w mmﬂwoé;ﬁumy

Vahan suolaa, paljon kuitua, ei lisdaineita!

Taivalkosken Mylly Jalasjarvelld (Eteld-Pohjanmaa) valmistaa
kokojyvatuotteita kotimaisesta kaurasta, ohrasta ja rukiista.

TALKKUNA

Taivalkosken Mylly - Oy West Mills Ab Ltd
Ala-Vallintie 873, 61600 JALASJARVI
puh. 010 3270 230; fax 010 3270 239
mylly @ taivalkoskenmylly.fi
www.taivalkoskenmylly.fi




Nutilis-jauhe

w Sakeuttaa nopeasti seka kylmat etta lampiméat
ruuat ja juomat.

« Sylien amylaasientsyymi ei pilko Nutiliksella

Nutricia Medical Oy
(02) 274 4111

www.nutricia.fi

sakeutettua rakennetta, jolloin nieleminen |

on turvallisempaa
« Neutraalin makuinen

« Myyntipakkaus: 300 g

Nutilis Complete Stage 2
“ Helposti nieltava, kiisselimainen
téaydennysravintovalmiste

« Runsaasti energiaa ja
monipuolisesti ravintoaineita

“ Amylaasiresistentti rakenne ei pilkkoudu

syljen vaikutuksesta

« Makuvaihtoehdot: kaakao, mansikka ja vanilja

12
@ « Myyntipakkaus: 4 x 125 g

« Saatavana apteekeista «

infosuomi@nutricia.com

Nutilis Fruit Stage 3

« Helposti nieltava, lusikoitava, hedelméasose-
pohjainen taydennysravintovalmiste

« Runsaasti energiaa ja
monipuolisesti ravintoaineita

w | dhes 40 % omenasosetta

« Amylaasiresistentti rakenne ei pilkkoudu
sylien vaikutuksesta

« Makuvaihtoehdot: mansikka ja omena
“ Myyntipakkaus: 3 x 150 g

NUTRICIA

Advanced Medical Nutrition

Gegm

Uupumus
MS-taudissa

' 3*“ 3

MS ja ravinto

a5

Uupumus MS-taudissa

Oppaassa kerrotaan uupumuk-
sen ilmenemistavoista ja erityis-
piirteista seka keinoista selviytya
oireen kanssa.

16 sivua, 4. painos 2012

MS ja ravinto
Hyodyllisia vinkkeja ja ohjeita
terveellisemman ruokavalion
yllapitamiseksi.

32 sivua, 2. painos 2012

A {
Tilaa MS-liiton oppaita ‘

Oppaita voi tilata verkkokaupasta tai tulostaa
maksutta osoitteessa www.ms-liitto.fi/oppaat.
Tilauksen voi tehda myos soittamalla numeroon
040 774 0123 tai lahettamalla sahkopostia osoit-
teeseen avaintuotteet@ms-liitto.fi.

Tilaus- ja toimitusehdot

Hintaan lisataan posti- ja kasittelykulut 5 €/ lahetys.
Yli 1 kg:n lahetyksissa postikulut painon mukaan.

Opiskelijat seka MS-liiton jasenyhdistykset ja niiden
kerhot saavat oppaista 50 % alennuksen. Iimoita
alennusoikeudesta tilatessasi. Maaraalennukset
koskevat kaikkia tilaajia:

10 kpl:-10 % / 50kpl:-20 % / 100 kpl: -25 %

Tilauksen tekeminen edellyttaa 18 vuoden ikaa.

. /

ms-liitto.fi/oppaat
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