Ruokapaivakirja

Kolmen paivan ruokapaivakirja

Pida ruokapaivakirjaa kolmen paivan ajan: ota mukaan kaksi tavallista arkipaivaa,
jotka ovat esim. ty6- tai opiskelupaivia, seka yksi vapaapaiva.

Kirjaa paivakirjaan kaikki, mita olet syonyt tai juonut. Veden kirjaaminen ei ole
valttamatonta, mutta kirjaa ainakin kaikki energiapitoiset juomat. Kirjaukset
kannattaa tehda mahdollisimman pian syomisen jalkeen, jolloin ateria on viela hyvin
muistissa.

Kirjaa kustakin ateriasta kellonaika, syddyt ruoka-aineet ja juomat seka niiden
maarat. Halutessasi voit punnita ruoat, mutta tama ei ole valttamatonta. Voit myds

arvioida ruokien maaraa esimerkiksi desilitroina, lusikallisina tai kappaleina.

Kellonaika-sarakkeeseen voit halutessasi kirjata muitakin huomioita, jotka liittyvat
kyseiseen ateriaan: "kova nalka", "lounas etapalaverissa" tai "ravintolassa".

Alla naet esimerkin yhden aterian kirjauksista.

Klo Ruoka-aine Maara

15:30 maissi-vehndtortilla 2 kpl
(Netflixin dérells) | jaukelihon (15 % naudan) 6 vkl
kacvikein (calaatti, kurkka, punokaal;) 1,5 dl
criracha-ranckankermakastike juustolla 3 vkl

light-kokic 34l
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