RUOKAPÄIVÄKIRJA

TÄYTTÖOHJE

· Lomakkeeseen merkitään kaikki syödyt ruoat ja juodut juomat kolmen päivän ajalta. Myös kodin ulkopuolella tapahtuva ruokailu kirjataan ylös ja mainitaan Paikka-sarakkeessa, missä ruokailu tapahtui.

· Lomake on hyvä täyttää heti ruokailun jälkeen.

· Syöty määrä -sarakkeeseen kirjataan ruoka-aineiden käyttömäärä grammoina tai talousmittoina eli desilitroina, kappaleina, tee- tai ruokalusikallisina tai lautasellisina.

· Ruokalaji -sarakkeeseen merkitään tarkemmin ruoan laatu esim. ykkösmaito, veteen keitetty puuro. Myös ruoan valmistuksessa käytetyn rasvan- ja maidon laatu merkitään esim. mannapuuro täysmaitoon tai ohukaiset paistettu rypsiöljyssä (sen mukaan miten hyvin tiedetään)

· Ruoka-aineet kannattaa merkitä mahdollisimman tarkasti esim. kevytmaito, Edam-juusto 24 %, Floora 60 %

· Viimeiseen sarakkeeseen kirjaa esimerkiksi kuinka kova nälkä sinulla oli aterian alussa, kuinka kylläiseksi tulit jne. Tähän voit kirjata myös muita aterian herättämiä tunteita tai tuntemuksia.
RUOKAPÄIVÄKIRJA, esimerkki

	Pvm. 

10.1.2017
	Viikonpäivä

perjantai


	Klo
	Paikka
	Ruokalaji, 

ruoka-aineet
	Syöty määrä
	Nälän aste, kylläisyys, tunteet, tuntemukset

	8.00
	Ruokapöydän äärellä
	ruispuolukkapuuro
	1/2 syvää lautasellista
	Aika kova nälkä

	
	
	sokeri
	1 tl
	Sopivasti söin

	
	
	ykkösmaito
	2 dl
	

	
	
	ruispala
	1 viipale
	

	
	
	Floora 60 %
	1 tl
	

	
	
	kinkkuleike
	1 viipale
	

	10.00
	Bussissa
	omena
	100 g
	Kiireessä hotkaisin

	
	
	
	
	

	12.30
	Lounasruokalassa
	lihapullat, naudan jauheliha, paistettu voissa
	5 kpl, pieniä
	Kova nälkä

	
	
	keitetty peruna
	2 kpl, kananmunan kokoisia
	Rahkavaahto oli vähän liian makeaa, ähky

	
	
	salaatti: kurkku, tomaatti, kaali
	1,5 dl
	

	
	
	rahkavaahto
	2 dl
	

	15.00
	Kahvilassa
	Cafe Latte
	3 dl
	Ei nälkä, kahvilassa jotain pientä ostin

	
	
	kaurakeksi
	2 kpl
	

	
	
	jne.
	
	


Päivän liikunta: __________________________________________________________________ 

 Kävely yliopistolle ja kotiin (yhteensä 30min), illalla sulkapalloa 45 min
________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________
Päivän unimäärä ja rentouttavat puuhat: __________________________________________________________________ 

 Unta 7 tuntia, rentouttavaa puuhaa romaanin lukeminen ja kahvilla ystävän kanssa
_______________________________________________________________________________
RUOKAPÄIVÄKIRJA, PÄIVÄ 1
	Pvm. 


	Viikonpäivä




	Klo
	Paikka
	Ruokalaji, 

ruoka-aineet
	Syöty määrä
	Nälän aste, kylläisyys, tunteet, tuntemukset

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Päivän liikunta: __________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

Päivän unimäärä ja rentouttavat puuhat: __________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________
RUOKAPÄIVÄKIRJA, PÄIVÄ 2
	Pvm. 


	Viikonpäivä




	Klo
	Paikka
	Ruokalaji, 

ruoka-aineet
	Syöty määrä
	Nälän aste, kylläisyys, tunteet, tuntemukset

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Päivän liikunta: __________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

Päivän unimäärä ja rentouttavat puuhat: __________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________

RUOKAPÄIVÄKIRJA, PÄIVÄ 3
	Pvm. 


	Viikonpäivä




	Klo
	Paikka
	Ruokalaji, 

ruoka-aineet
	Syöty määrä
	Nälän aste, kylläisyys, tunteet, tuntemukset

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Päivän liikunta: __________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

Päivän unimäärä ja rentouttavat puuhat: __________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________

