RUOANKAYTTO
- KIRJANPITOLOMAKE

KAYTA ERILLISTA TAULUKKOA ENERGIAN
JA PROTEIININ SAANNIN ARVIOINTIIN.
LASKE LOPUKSI KAIKKI YHTEEN.

TAUSTATIEDOT Osasto |

Nimi Ika Paivamaara Viikonpaiva
Paino kg Pituus cm

Ruokavalio Avun tarve ruokailussa

[1 Normaali [ Pehmea [ Karkea sosemainen
0 Siled sosemainen [ Nestemainen

[ Ei tarvitse apua [ Tarvitsee tukea [] Syotettava

Muita huomioita

AAMUPALA
klo

Ruokalaji (esim. ohrapuuro veteen,

taysjyvéleipd, margariini 60 %)

(g, tl, rki, dl,
kpl, viipale)

Syoty maara

Energia Proteiini
(keal) (9)

Puuro / velli

Mehukeitto

Voisilma / hillo

Leipa

Leivéanpaalliset (%)
esim. levite, juusto,
leikkeleet

Lisake

Juomat
esim. vesi, maito (%),
mehu (minkalainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Sokeri

Muu?

YHTEENSA

kcal

LOUNAS klo

Ruokalaji

Syoty maara Energia Proteiini

Paaruoka

Lisake

Salaatti

Salaatinkastike

Leipa

Leivéanpaalliset (%)
esim. levite, juusto,
leikkeleet

Juomat
esim. vesi, maito (%),
mehu (minké&lainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Jalkiruoka

Muu

YHTEENSA

kcal g

* Merkitse esim. aterialla nautitut taydennysravintovalmisteet tahan kenttaan.

JATKUU LOMAKKEEN TOISELLA PUOLELLA -




PAIVAKAHVI
klo

Ruokalaji

Syoty maara
(g, tl, rkl, dl,
kpl, viipale)

Energia Proteiini

Leipé / kahvileipa

Lisukkeet
esim. leivanpaalliset,
kahvileivan lisukkeet
(esim. hillo)

Juomat
esim. vesi, maito (%),
mehu (minkéalainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Muu

YHTEENSA

kcal g

PAIVALLINEN
klo

Ruokalaji

Syoty maara

Energia Proteiini

Paaruoka

Lisake

Salaatti

Salaatinkastike

Leipa

Leivanpaalliset (%)
esim. levite, juusto,
leikkeleet

Juomat
esim. vesi, maito (%),
mehu (minkéalainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Jalkiruoka

Muu

YHTEENSA

kcal

ILTAPALA klo

Ruokalaji

Syoty maara

Energia Proteiini

Leipa

Leivanpaalliset (%)
esim. levite, juusto,
leikkeleet

Viili, jogurtti

Juomat
esim. vesi, maito (%),
mehu (minké&lainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Muu

YHTEENSA

kcal

PAIVAN ATERIAT YHTEENSA

ENERGIA (kcal)

PROTEIINI (g)




