“ P
eksote

Leikki-ikaisen lapsen ruoka




Leikki-ikaisen lapsen ruoka

Hyvat vanhemmat,

Lapsenne on tullut leikki-ikaan. Jotta lapsesi oppii sydmaan
monipuolisesti ja taysipainoisesti, han tarvitsee aikuisilta
kannustusta, ohjausta ja myonteista palautetta.

Aikuisella on vastuu hyvista ruokavalinnoista seka
saanndllisen ateriarytmin toteutumisesta. Mukavat, yhteiset
ruokahetket kannustavat lasta tutustumaan uusiin ruokiin.
Aikuiset ovat lapselle paras malli hyvista
ruokailutottumuksista.

Opas on uudistettu THL:n Syodaan yhdessa — lapsiperheiden ruokasuosituksen
(2016) pohjalta.

Julkaistu 11/2017, paivitetty 8/2018
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Leikki-ikaisen lapsen syomisen padkohdat

v’ Aikuisen vastuulla on tarjota arkiruoaksi sopivaa
monipuolista ruokaa saanndllisesti.

v On tavallista, etta leikki-ikdisen lapsen annoskoko
vaihtelee.

v’ Lapsi saatelee syomistaan luontaisesti ndlan- ja
kyllaisyydentunteen mukaan.

v’ Lapsi osallistuu perheen ruokapuuhiin ja voi olla mukana
ostoksilla, ruoanvalmistuksessa, leivonnassa, poydan
kattamisessa ja siistimisessa.

v Kun perhe syo yhdessa, muut perheenjasenet ovat
lapselle hyvan sydmisen malleja.

v’ Ruokahetkien ilmapiiri pidetdan mydnteisena. Lasta
kiitetaan ja kannustetaan.

v’ D-vitamiinilisda suositellaan 2 viikon idsta 2 ikdvuoteen
saakka 10 pg, ja 2-18-vuotiaille 7,5 pug paivassa ympari
vuoden.



lanmukaiset ruokamaarat vuorokaudessa leikki-ikaiselle

Leipa, puuro ja
muut viljavalmisteet

Nestemaiset

maitovalmisteet
(rasvattomia tai < 1 % rasvaa
sisaltavia)

Vahadrasvaiset juustot

Kasvikset, marjat ja
hedelmat

Liha, kala, muna
Kala (kalalajeja vaihdellen)

Siipikarja (nahaton)

Kasvi6ljyt/-margariinit

Pahkinat
(lajeja vaihdellen)
Oljykasvien siemenet

(esim. pellavan- ja
auringonkukan siemenet)

2 4 annosta ian- ja energiantarpeen
mukaan

4 dl

1 viipale
(n.20g)

5 annosta (250 g)
(esim. 1 hedelma ja 1 dl marjoja, tomaatti, pala
kurkkua ja pieni porkkana)

< 250 g kypsana/vko
2-3 ateriaa/vko

> 2-3 ateriaa/vko
1,5-2 rkl 6ljy tai 4-6 tl

kasvimargariinia/vrk (vahintaan 60 %
rasvaa)

15 g/vrk

6-8 g/vrk (1rkl)



Esimerkkipaiva aterioista ja ateriarytmista

Ruokamaarat ovat ohjeelliset ja sopivat noin 3—4-vuotiaalle lapselle.

Aamupala klo 7

Lounas klo 11

Valipala klo 14

Paivallinen klo 17

litapala klo 20

Esimerkkeja

2 dl hiutalepuuroa tai taysjyvaleipa

puoli lasillista rasvatonta maitoa
marjoja tai hedelmaa tai tuoremehua tai
juurespala

keskikokoinen peruna

kalaa, kanaa, lihaa, kananmunaa tai
palkokasveja n. 25 g (3 rkl)
kasviksia

viipale leipaa ja leiparasvaa
ruokajuomana rasvatonta maitoa

1 viipale leipaa ja leiparasvaa tai puuro
kasviksia tai hedelmia tai marjoja

rasvatonta maitoa tai piimaa tai vaharasvaista
(1 %) viilia tai rasvatonta ja vahasokerista
jogurttia.

kuten lounas

kuten valipala



Ruoka-aineiden kayttorajoituksia leikki-ikaisella

Ruoka-aine/elintarvike

Kala e Iso silakka, hauki, Itameresta pyydetty merilohi tai taimen
enintaan 1-2 krt/kk
Liha e Makkarat, nakit, leikkeleet

- 1-2-vuotiaille enintdan 1 makkara-ateria/vko ja enintdaan 3-4
leikkelesiivua/vko

- yli 2-vuotiaat enintdan 1 makkara-ateria/vko ja 1 leikkelesiivu/pv
tai 2 makkara-ateriaa/vko tai 2 leikkelesiivua/pv

e Maksamakkaraa ja -pasteijaa enintaan 70 g/vko eli noin 4-5
viipaletta/vko. Lisdksi maksalaatikkoa voi sydda enintdan 300 g
(3/4 eineslaatikkoa) kuussa. Talloin maksakastiketta ja —pihvia
tulee valttaa.

Maitotuotteet e Raakamaitoa, pastdéroimatonta maitoa ja pastoroimattomasta
maidosta valmistettuja juustoja valtettava

Kasvikset, e |dut vain kuumennettuna
marjat ja e Korvasienen kdyttda ei suositella
hedelmi e Raakavilja /-siemenpuurojen kdyttoa ei suositella

e Ulkomaiset pakastemarjat kaytettava kuumennettuina 90
asteessa viiden minuutin ajan tai keitettava kaksi minuuttia
Juomat e Kahvi ja kofeiinipitoiset juomat ja tuotteet, joihin lisatty kofeiinia:
- Lapsille ja nuorille (3—18 v) kofeiinia alle 3 mg/painokilo/pv
- Energiajuomia ei suositella alle 15-vuotiaille

e Yrttiteejuomien, vehnanorasmehujen tai maitohappokaytettyjen
mehujen kayttda ei suositella

e Riisijuomaa ei alle 6-vuotiaille

e Mehujuomia, jotka sisaltavat bentsoehappoa (E210) tai
bentsoaatteja (E211, E212, E213) ei suositella paivittdiseen
kayttoon

Muut e Kanelia (kassiakanelia) tai sita sisaltavia tuotteita ei suositella

paivittaiseen kayttdéon.

e Oljykasvien siemenia (kuten pellavan- ja auringonkukansiemenia)
enintaan 1 rkl/pv

e Merilevavalmisteita tai ravintolisina myytavia yrttivalmisteita ei
kayteta
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Ateriarytmi

Lapsille ja aikuisille suositellaan 4—6 ateriaa paivassa, noin 3—
4 tunnin valein. Saannodllinen ateriarytmi tukee lapsen
luontaisesti herkkaa ruokahalun saatelya. Kasvavan lapsen
ateriat ovat pienempia kuin aikuisen ja siksi sisaltavat
vahemman ravintoaineita, jonka vuoksi tarvitaan kaksi
lamminta ateriaa paivassa.

Lapsen nadlkaan ja ruokahaluun tulee luottaa, eika lapselle
pida tuputtaa ruokaa tai pakottaa syomaan lautasta tyhjaksi.
Lapsen ruokahalu vaihtelee paivittain ja kausittain. Ruoka ei
saa olla palkinto tai rangaistus. Niin lapsella kuin aikuisellakin
tulee olla ruokarauha. Lasta autetaan syomisessd, jotta
ruokamaara ei kiireen, vasymyksen tai muun syyn takia jaa
lilan pieneksi.

Makutottumusten kehittyminen

Leikki-ikaisella on luontainen mieltymys makeaan ja lapsi
valitsee helposti tuttuja ruokia. Lasta totutetaan vahitellen
uusiin makuihin pienesta pitaen. Erilaisia ruokalajeja, kuten
keitot, laatikot ja pataruoat, tarjotaan viikoittain. Uusia
ruokia voi tarjota aluksi pienempina makuannoksina ja
vhdistettyna tuttuun ruokaan. On tarkeaa, etta lapsi nakee
muiden perheenjasenten syovan samaa ruokaa.

Lapsi tarvitsee noin 10-15 maistamiskertaa ennen kuin
alkaa pitaa uudesta ruoasta.



Varautuneisuus uusia ruokia kohtaan on tyypillista 2-3-
vuotiaalle lapselle. Lapsen pitaa saada tutustua ruokaan
rauhassa: tutkien, katsellen, haistellen, tunnustellen ja
maistellen. Kun lapsi maistaa toistuvasti uusia ruokia, niista
tulee  tuttuja. Makumaailman laajentaminen  vaatii
vanhemmilta karsivallisyytta. Siihen kannattaa kuitenkin
kannustaa johdonmukaisesti ja myodnteisessa ilmapiirissa.

Lapset syovat mista pitavat

Pitavat siita mika on tuttua

Tutuksi tulee se, mita
tarjotaan usein

Hyvat arkivalinnat

Monipuolinen syominen

Lapsen sydminen on monipuolista, kun ruokavalio sisaltaa
paivittain:

e erilaisia kasviksia raakana ja kypsennettyna

e marjoja ja/tai hedelmaa

® perunaa, riisia tai pastaa

e taysjyvaisia viljavalmisteita

e rasvatonta maitoa ja/tai maitovalmisteita

e pehmeada kasvirasvaa leivan paalla (vahintdaan 60 %
kasvirasvalevite), juoksevia margariineja ja/tai 6ljyja
ruoanvalmistuksessa ja salaatinkastikkeena

e kalaa, siipikarjaa, kasvikunnan proteiineja ja/tai lihaa
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Ruokakolmio havainnollistaa paivittaista ruoanvalintaa. Niin
lapsen kuin aikuisenkin tulee valita, kahta ylimmaista lokeroa
lukuun ottamatta, ruokaa jokaisesta kolmion lokerosta
suhteessa lokeron kokoon. Siis kolmion pohjalla olevia ruokia
syodaan enemman ja huipulla olevia vahemman.

L\Hm/m.MUTEF.T’
PunAEN LINA,
KANANMMYNA

SN\AKARIA

KASVIOLINT YA @ e e e
MARGARNNIT, ¥ ;_‘; oa W /AVARASVANSET

PARYANAT, - ‘ ] ) MANTUV A LM (TEX)

TAYIYVAVILIA-
LISAKKE ET
Jh PElunég

KA s\ KSeqy MAZIAT JA HEDEWAT

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Lautasmalli avuksi aterian kokoamiseen

Monipuolinen paaateria on helppo koota lautasmallin avulla.
Lautasmallin periaatteena on, etta puolet Ilautasesta
taytetaan kasviksilla, neljannes on eldin- tai kasvikunnan
proteiinia (kala, siipikarja, liha, herneet, pavut, sienet) ja
toinen neljannes on lisake (peruna, taysjyvariisi, -pasta tms.).
Monipuoliseen ateriaan kuuluu leipa, pehmea leiparasva,
Oljypohjainen  salaatinkastike, ruokajuomana rasvaton
maitovalmiste seka hedelma tai marjoja sellaisenaan. Lapsen
lautasmalli on samanlainen kuin aikuisen, mutta annos on

joka suhteessa pienempi.


http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiAt4Cogp3YAhWQL1AKHb3zCRwQjRwIBw&url=http://syohyvaa.fi/ruokakolmio/&psig=AOvVaw0prPyY3tZt8fE9x9T8Yz-J&ust=1514011437181272
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Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Valipala on monipuolinen, kun se sisaltaa \viljaa,
maitotuotetta seka hedelmaa tai marjoja.

Kasviksia, hedelmia tai marjoja joka aterialla

Kasviksia, hedelmia ja/tai marjoja kdytetdaan vahintdan viisi
annosta paivassa, siis ainakin yksi annos joka aterialla. Yksi
annos on lapsen oman nyrkin kokoinen.

Lapsi voi maistella kasviksia raasteena, salaateissa, keitettyna
tai raakapaloina. Maukkaita kasvisruokia ovat esimerkiksi
sosekeitot, kasvislaatikot ja -paistokset seka kasvisohukaiset.
Salaatinkastikkeeksi suositellaan 6ljypohjaisia kastikkeita tai
kasvioljyja sellaisenaan.


https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiJgfiOg53YAhWCJVAKHX5KDRkQjRwIBw&url=https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/lautasmalli/&psig=AOvVaw1C2-kRQSoangi1KWngSMaP&ust=1514011665676274
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Makeat hedelmat ja marjat maistuvat yleensa leikki-ikaiselle
parhaiten sellaisenaan. Hyvia vadlipalavaihtoehtoja ovat
esimerkiksi hedelma- ja marjasalaatit, tuorekiisselit seka
marjapuurot, -rahkat, -pirtelét ja -smoothiet.

Viljatuotteita vaihdellen

Viljavalmisteista valitaan vahasuolaiset ja runsaskuituiset
taysjyvavaihtoehdot. Sydanmerkki helpottaa valintoja
kaupassa. Joka aterialla, noin viisi kertaa paivassa, on hyva
olla viljaa jossain muodossa. Vaihtelua saa erilaisilla puuroilla,
leivilla tai lisdkkeilld (lounaalla ja paivalliselld). Suurin osa
muroista ja mysleista eivat yksinomaan sovi arkivalinnaksi.

Peruna on hyva ja edullinen lisakevaihtoehto. Sita voi
valmistaa monin eri tavoin: soseuttaa, keittaa, kypsentaa
uunissa, kayttaa laatikoissa, padoissa ja keitoissa.
Perunapakasteet, esimerkiksi perunasoseaines ja peruna-
sipuli/purjoseokset helpottavat ja nopeuttavat aterioiden
valmistusta.  Ranskalaisia, paistettuja perunoita tai
perunalastuja ei suositella kaytettavaksi usein.

-



13

Maito ja maitovalmisteet ruokajuomaksi ja valipaloille

Koko perheelle suositellaan rasvattomia ja vaharasvaisia
maitovalmisteita: rasvatonta maitoa tai piimaa, rasvatonta
tai vaharasvaista jogurttia tai viilia, rahkaa, raejuustoa ja
vaharasvaisia juustoja (alle 17 % rasvaa sisaltava).

Proteiinitaydennettyja maitotuotteita ei suositella lapsille
paivittaiseen kayttoon. Lapsilla ja aikuisilla liiallinen proteiinin
saanti kuormittaa munuaisia. Suomalaisten proteiinin saanti
on keskimaarin riittavaa, joten erityista syyta runsas-
proteiinisten maitotuotteiden kayttoon ei yleensa ole.

Raakamaitoa (esim. tila-/tankkimaito) tai pastoroimatonta
maitoa ei suositella juotavaksi ruokamyrkytysvaaran takia.

Alle 2-vuotiaalle lapselle, joka kayttaa pelkastaan rasvattomia
maitovalmisteita, lisataan ruokiin 2-3 tl (10-15 g) paivassa ylimaaraisena
rypsi-/rapsioljya tai kasvioljypohjaista levitetta (rasvaa vahintdan 60-70 %).

Rasvaa kohtuullisesti ja pehmeita suosien

Terveytta edistava ruokavalio sisaltaa riittavasti pehmeita
rasvoja ja mahdollisimman vahan kovaa rasvaa. Rypsi-
/rapsioljyt ja niista valmistetut levitteet sisaltdvat runsaasti
pehmeada rasvaa ja niiden kaytto turvaa valttamattémien
rasvahappojen saannin.

Leiparasvaksi sopivat vahintaan 60-70 % rasvaa sisaltavat
kasvioljypohjaiset levitteet. Pehmealla kasvirasvalla voideltu
leipa on rasvan laadultaan parempi kuin pelkastaan juustolla
tai makkaralla paallystetty leipa.
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Ruoanvalmistukseen ja leivontaan sopivat parhaiten 60—-80 %
rasvaa sisaltavat kasvioljypohjaiset levitteet, juoksevat
margariinit  ja/tai oljyt (rypsi-, rapsi-, oliivi-).
Salaatinkastikkeena suositellaan kayttamaan edella
mainittuja oljyja tai 6ljypohjaista salaatinkastiketta. Kookos-
ja palmudljy eivat ole suositeltavia valintoja runsaasti
sisaltamansa kovan rasvan takia.

Myds suolaamattomat, sokeroimattomat ja muulla tavoin
kuorruttamattomat pahkinat, mantelit ja siemenet seka
avokado ovat hyvia pehmean rasvan lahteita. Lapsille sopiva
maara pahkinoita on n. 2 rkl (15 g) paivassa, siemenia n. 1 rkl
(6—8 g) paivassa.

Kalaa, siipikarjaa, lihaa, kananmunaa ja palkokasveja

Kalaa ja broileria suositellaan niiden hyvan rasvan laadun
takia usein toistuviksi arkivalinnoiksi. Eri kalalajeja kaytetaan
vaihtelevasti ainakin kahdella aterialla viikossa, broileria voi
syoda useammin.

Lapselle sopivia paaruokia ovat haudutetut, keitetyt ja
uunissa tai mikrossa kypsennetyt kala- ja liharuoat.
Lihatuotteista valitse vaharasvaisia ja vahasuolaisia.
Jauhelihasta kannattaa valita vaharasvaista naudanjauhelihaa
(alle 10 % rasvaa) tai kalkkunan- tai broilerinjauhelihaa. Kayta
harkiten valmiiksi maustettuja tuotteita niiden suuren suola-
ja maustepitoisuuden vuoksi. Kananmunaa voi tarjota
kohtuudella 2-3 kertaa viikossa.
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Lihaleikkeleiksi valitaan vaharasvaisia vaihtoehtoja (alle 3-5 %
rasvaa): esimerkiksi keittokinkkua, kinkkuleikettd, kalkkuna-
tai broilerileiketta. Leivan voi paallystaa myos kasviksilla.
Makkararuokien kaytto tulisi rajoittaa 1-2 ateriaan viikossa,
koska makkarat sisaltavat runsaasti suolaa, nitriittia ja kovaa
rasvaa.

Kayta myos palkokasveja viikoittain proteiinin ldhteena.
Esim. 1 dl keitettyja papuja vastaa yhta proteiiniannosta.

Niukasti suolaa — makua mausteilla

Koko perheen on hyva tottua vahasuolaiseen ruokaan, silla
runsassuolainen ruoka kuormittaa munuaisia ja nostaa
verenpainetta. Makuaisti  tottuu  suolan maaran
vahentamiseen muutamassa viikossa.

Yrttimausteet sopivat hyvin lapsen ruokaan, esimerkiksi
miedot yrtit kuten timjami, basilika, rakuuna. Ruokiin saa
makua myos kasviksilla, hedelmilla, sitrusmehuilla, mauste-
etikoilla, pippureilla, paprikalla ja muilla mausteilla. Uusia
makuja ruokiin saa myds hunajalla, inkivaarilla tai vaikkapa
fariinisokerilla.

Useat maustesuolat ja liemivalmisteet sisaltavat noin puolet
painostaan (25-85 %) suolaa. Mausteseoksia saa
suolattomina ja  liemivalmisteen ohjeen  mukainen
kayttomaara on syyta puolittaa. Ruokalusikallinen sinappia
tai ketsuppia sisaltaa lahes puoli grammaa suolaa, mika on
hyva ottaa huomioon ruoanvalmistuksessa.
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Suolaa sisaltavia mausteita ja marinoituja tuotteita tai
makkaroita kaytettaessa ruokaan ei lisata suolaa. Ruokalajien
kokonaissuolapitoisuutta voi vahentaa lisaamalla niihin
runsaasti kasviksia.

Suolaa tulee myos valmiista elintarvikkeista. Leivista,
lihavalmisteista, juustoista ja leiparasvoista on saatavilla
vahasuolaisia vaihtoehtoja. Sydanmerkki auttaa
tunnistamaan hyvia vaihtoehtoja. Suolakeksit, -kalat ja -
kurkut seka metvurstit kuuluvat vain satunnaiseen kayttoéon.

Riittavan jodin saannin turvaamiseksi valitse ruoanlaittoon
jodioitu ruokasuola. Useimmat meri-, ruusu- tai sormisuolat
eivat sisalla lisattya jodia ja ne sisaltavat yhta paljon
natriumia kuin tavallinen ruokasuola. Suolan kayton
vahentamiseen sopivat mineraalisuolat, joissa suolan natrium
on osittain korvattu muilla kivennaisaineilla. Niita on
kuitenkin ~ varottava  kayttamasta  tavallista  suolaa
runsaammin.

e Alle 2-vuotiaalle suolaa enintdan 2 g/vrk
e 2-10-vuotiaille suolaa enintain 3-4 g/vrk

Harkittua herkuttelua

Lapsi hyvaksyy makeuttamattomat ja vahan makeutetut
ruoat, jos hanta ei totuteta runsaaseen sokerin kayttoon.
Lapsen kanssa on syyta tehda sopimus kerralla syotavasta
makean maarasta ja siita, kuinka usein herkkuja syodaan.
Makean syominen kannattaa sijoittaa aterioiden tai
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valipalojen yhteyteen. Aterian yhteydessa nautittu jalkiruoka
on vahemman haitallinen hampaiden terveydelle kuin usein
toistuva makean sydminen ja juominen aterioiden valilla.
Makean sydminen ei ole monipuolisen valipalan korvike.
Toistuva ja liiallinen sokerinkayttd heikentaa ruokavalion
laatua ja voi heikentaa syomisenhallintaa seka altistaa
ylipainon kertymiselle.

Makeiset, sokeroidut mehut, virvoitusjuomat ja sokeroidut
maitovalmisteet eivat ole arkivalintoja vaan juhlistavat
sunnuntain valipaloja, merkkipaivia, saunailtoja tai joskus
arkiateriaa.

Valmisruoat

Valmisruoasta saa hyvan aterian perustan, jos aikaa ei ole
valmistaa ruokaa alusta asti itse. Valmisruoka tarvitsee
taydennykseksi salaatin tai muulla tavalla valmistetut
kasvikset, ruokaleivan ja ruokajuoman seka mahdollisesti
pienen jalkiruoan.

Pakkaus kertoo valmisruoan koostumuksen, sailyvyyden ja
oikean kuumennustavan. Lue pakkauksesta kuumennus-
ohjeet tarkasti. Pakkausmerkinnat kertovat sinulle, mista
aineksista ruoka on valmistettu. Tarkista aina valmisruokien
suolapitoisuudet, koska ne ovat usein melko korkeita lapsille.
Valitse vahasuolaisempia vaihtoehtoja. Sydanmerkki ohjaa
kaupassa parempiin valintoihin.

Lisdaineet ilmoitetaan useimmiten E-koodinumeraoilla.
Useimmat valmisruokien lisdaineet ovat yhdisteita, joita
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esiintyy ruoka-aineissa jo luontaisesti, kuten puolukassa
bentsoehappoa ja omenassa pektiinia. Monipuolisessa
ruokavaliossa lisaaineiden saannista ei ole haittaa
terveydelle. Sailontaaineina kaytettyjen nitriitin,
betsoehapon ja bentsoaattien kaytosta on annettu
kayttosuositukset lapsille (s. 7).

Puolukka sisaltaa: vetta, sokeria, kuituja, kivennaisaineita,
happoja (E 200, E 210), hyyteldimisainetta (E 440),
variaineita (E 160a, E 163) ja aromeja
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Juomat

Janojuomaksi paras valinta on vesi.

Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa/piimaa tai
vetta. Taysmehuja tai tuoremehuja voi nauttia 1 lasillisen
padivassa aterian yhteydessa. Aterian yhteydessa nautittu
mehu ei kuormita hampaita turhaan.

LAPSI JA NUORI - tarvitset paivittain
1-1,5 litraa nesteita ruoan lisaksi

PAIVITTAIN
VOIT MYOS
JUODA

Lasillisen JUO VAIN
SATUNNAISESTI

YR ENGERE]
hapanmaito-
tuotteita noin 5 dl,
mieluiten 0-1 %
rasvaa sisaltavia

Mehuja/mehujuomia
- Sokeroituja virvoitusjuomia
= Sokeroituja tai rasvaisia
\. maito-, kaakao- ja jogurtti-
\ juomia

S

"‘x‘ Kofeiinipitoisia

| juomia, esim.
Kofeiinitonta | energiajuomia,
teeta tai kahvia NS ei suositella %“

T =y -
alle 15-vuotiaille. “G" { g
# £l
R »

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Ota yhteytta!

Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri (Eksote)
Ravitsemusterapia

Armilankatu 33

53100 Lappeenranta

Puh. 040 194 4883 (toimisto)

www.eksote.fi/ravitsemusterapia
www.eksote.fi/ruokakurssit

Hyvinvointi kuuluu jokaiselle.

www.eksote.fi/ravitsemusterapia

Eteld-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri

www.eksote.fi


http://www.eksote.fi/ravitsemusterapia
http://www.eksote.fi/ruokakurssit

