KAYTA ERILLISTA TAULUKKOA ENERGIAN

RUOAN KAYTT(") JA PROTEIININ SAANNIN ARVIOINTIIN.
- KIRJANPITOLOMAKE LASKE LOPUKSI KAIKKI YHTEEN.

TAUSTATIEDOT Osasto |

Nimi k& Paivamaara Viikonpdiva

EWi Esimerkki 84 28.3.2012 keskiviikko-

Ruokavalio Avun tarve ruokailussa

x Normaali [JPehmed [ Karkea sosemainen
[] Siled sosemainen [] Nestemainen

x Ei tarvitse apua

[] Tarvitsee tukea

[J Syotettava

Muita huomioita

kala-allergio, dtaisin huono- ruokahalw

AAMUPALA Ruokalaji (esim. ohrapuuro veteen, SO e Energia Proteiini
klo 8.30-9 taysjyvaleipa, margariini 60 %) (GBI (kcal) (9)
* ' kpl, viipale)
Puuro / velli neljovwijonpunro- maitoo 2 dl 160 7
Mehukeitto nmustikkakeitto- (Valio) 1d 50 0
Voisilma / hillo monsikkahillo- 2t 22 0
Leipa ruispuikulow (Fager) 1 viip. 76 3
Leivanpaalliset (%) Flora 60 % novmusuolainesv 1ty 27 0
esim. levite, juusto,
leikkeleet
Lisake tomaatty 2 viip. 6 0
Juomat toysmehuwy, o-vitaminoitw 1,5 86 0
esim. vesi, maito (%), | kadwi 1,1db 0 0
mehu (minkalainen?) kadhwikerma 19 % 1 rkl 30 0
kahvi, tee, kerma (%)
Sokeri palasokeri 2 kpl 24 0
Muu' aoumupiivillas Nutvidrink ¥ pullo- 150 10
YHTEENSA 631 kal|l 209
LOUNAS klo_ 11.30-12 | Ruokalaji Syoty maara Energia Proteiini
PiAruoka Jjouhelihapihwi 1 kpl 150 9
ruskea kastike 0,5 40 0
Liséke perunasose maitoor 1dl 90 2
Salaatti tomaatti-kuwkkw-lehtisadaatty 0,5 dl 4 0]
Salaatinkastike olitvioljy 1t 40 0
Leipé sekaleipiv 0,5 viip. 25 1
Leivanpaalliset (%) voi 80 % 0,5t 18 0
esim. levite, juusto, Emmentol-juunsto-17 % 1 vip. 23 2
leikkeleet keittokinkkw 2 % 1 viip. 20 3
Juomat kevytmaito- (1,5 %) 1,5db 46 3
esim. vesi, maito (%),
mehu (minkéalainen?)
kahvi, tee, kerma (%)
Jalkiruoka tummo suklaow 2 palaav 68 1
Mu hoyrytetyt kasvikset 0,5 dl 10 1
YHTEENSA 534 kal| 22 g

! Merkitse esim. aterialla nautitut tdydennysravintovalmisteet tihan kenttaén.

JATKUU LOMAKKEEN TOISELLA PUOLELLA >




A 1\/ A Syoty maara
Eﬁlxgﬁﬁlgw Ruokalayji (g, tl, rki, dl, Energia Proteiini
e kpl, viipale)

Leipa / kahvileipa Jjolkiruokaohukaiset 3 kpl 96 4

Lisukkeet
esim. leivanpaalliset, | yansikkahillo- 1 vkl 33 0

kahvnelyan lisukkeet er o 1 7kl 75 0
(esim. hillo)

Juomat kadwi 1 kkp 0 0
esim. vesi, maito (%), | kawikerma 19 % 1 vkl 30 0
mehu (minkalainen?) -
kahvi, tee, kerma (%) PMMU 2 kpl’ 24 0

Muu omenaov puolikos 33 0

YHTEENSA 241 kel 4 g

PAIVALLINEN .. , A . I

Klo 16-17 Ruokalaji Syoty maara Energia Proteiini
. hernekeitto 2dl 185 16

Paaruoka

Lisake

Salaatti porkkanawaaste 1dl 8 1

Salaatinkastike

Leipd ruisleipov 1 viip. 76 3

Leivanpaalliset (%) Flovaw 60 % normaalisuolainen 1t 27 0

esim. levite, juusto, Emmentol -juunsto-17 % 1 viip. 23 2
leikkeleet kwwrkkuw 3 siivuav 0] 0]

Juomat kevytmaito-1,5 % 1,5dl 69 5
esim. vesi, maito (%),
mehu (minkalainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Jalkiruoka mawjokiisseli 1,5 dl 87 1

Muu

YHTEENSA 475 kel 28 g

ILTAPALA klo_19-20 | Ruokalaji Sy0ty maara Energia | Proteiini

Letpi kauwwrovelli, maitoov 1dl 62 4

Leivanpaatiset (%) mehukeitto 0,5l 25 0

—Jleikkeleet

Viili, jogurtti moawsikkajogurtty, 2 % rasvaar 0,25 dU 22 1

Juomat tee 1dl 0 0]
esim. vesi, maito (%),
mehu (minké&lainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Muu

YHTEENSA 109 kcal 5 ¢

PAIVAN ATERIAT YHTEENSA

ENERGIA (kcal)

PROTEIINI (g)

1990

79 g




