RUOKAPAIVAKIRJA

Nimi:

Pvm:

Viikonpéiva:

Gery

Kirjaa muistiin kaikki syodyt ruuat ja juomat. Lomakkeen kaantopuolella on ohjeet.

1. Aamupalaksi aamulla kellonaika
2. Valipalaksi aamupéivalla kellonaika
3. Lounaaksi kellonaika
4. Vilipalaksi iltapaivalla kellonaika
5. Paivéllisella kellonaika
6. lltapalaksi illalla kellonaika

7.Yolla

kellonaika




Gery

OHJEET RUOKAPAIVAKIRJAN TAYTTOA VARTEN

Ruokapéivakirjan avulla voit seurata ja arvioida ateriarytmidsi sek& energian ja ravintoaineiden
saantiasi. Tietojen pohjalta voit tehda laskelman ravinnonsaannistasi. Siksi on tarkeéé Kirjata tarkoin
varsinkin energiapitoiset ruuat ja elintarvikkeet, kuten levitteet, kahvileivat ja vélipalat sekd kaikki
juomat. Merkitse myds mahdolliset tdydennysravintovalmisteet.

Kirjoita aterian alkamis- ja paattymisajankohta sille varattuun tilaan, esim. 8.00 — 8.30. Kirjaa ruuat,
juomat ja niiden maarét (g, dl, kpl, viipale jne) niille varattuun kohtaan.

1. Leivan paalla olevan levitteen laatu ja maara mainitaan esim. tuotenimilla (Keiju 60%, voi,
Oivariini véhasuolainen), samoin leipien ja leivanp&allisten maarat ja laadut (esim.
grahampaahtoleipd, jalkiuunipala, kaura 100%, saunapalvi, lauantaimakkara). Madrét voi
ilmoittaa esim. siivuina, viipaleina tai kappalemaarind. Levitteen maarén voi arvioida
grammoina tai teelusikallisina (esim. 1 tl on noin 5 grammaa).

2. Myos juomien laatu ja maara merkitddn: maidon laatu (rasvaton/kevytmaito), sokeroidut
mehut, mehukeitot ja tuoremehut.

3. Kahviin ja teehen mahdollisesti lisattavat sokerit ja kermat kirjataan.

4. Ruokapéivakirjaan merkitddn voisilmat” puurossa yms. puuroon lisattavat, kuten sokerit ja
hillot ja niiden maarat (tl, rkl). Puuron ja vellin maéra on hyva arvioida desilitroina.

5. Paaruokien laatu ja maara on keskeistd, joten ne kannattaa kirjata selkedésti, esimerkiksi
perunoiden mé&ard (kpl), perunasose/riisi (dl), liha/kanakastike (dl), lihapullat ym. (kpl),
esimerkiksi lautasellinen lihakeittoa seka lampimat kasvikset ja salaatit/raasteet (dl) ja

jalkiruokien laatu ja maara (dl, kpl). Muistathan kirjata myos salaatinkastikkeen laadun (esim.
oljykastike, kermaviilikastike) ja maaran (tl, rkl).

Esimerkki:
5. Paivallisella kellonaika 17.30-18.00

vaalea keitetty makaroni (2 dl), naudanjauhelihakastike, jossa herne-maissi-paprikaa,

tomaattimurskaa, sipulia, mausteita (1,5 dl), kirsikkatomaatteja (5 kpl), ruispala (1 viipale), Keiju

70% (2 tl), rasvaton piima (1 lasillinen eli 1,7 dl), vesi (1 lasillinen), kahvi (1,5 dl) rasvattomalla

maidolla (0,5 dl), vispis-marjapuuro (200q)




