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RUOKAPAIVAKIRJA - Ohjeita

Pikkujatin ravitsemusterapeutin vastaanotosta hyddytte parhaiten, kun tuotte mukana ruokapaivékirjan, johon on
kirjattu lapsen syomiset ja juomiset sekd vitamiini- ja kivenndisainevalmisteiden kayttdé 2 arkipaivan ja 1
viikonlopun paivan ajalta.

Tarkoitus on saada kasitys lapsen tavanomaisesta ruokailusta eli &la tee muutoksia ruokakirjanpidon vuoksi.

Jokaista paivaa varten on ruokapdivakirjassa oma sivu. Lisaksi paivahoitoruokailua varten on erillinen sivunsa.
Kouluruokailun tiedot sopii kirjata iltaisin lapsen kertoman perusteella.

Merkitse yhdelle riville vain yksi ruoka-aine. Esimerkiksi omille riveilleen voileivan osat: kauraleipd, margariini,
Edam-juusto, kurkku.

Kirjaa jokaisen elintarvikkeen laatu, kauppanimi sekd ruuan valmistustapa, jos ne ovat tiedossasi. Esimerkiksi
Fazerin kaurapaahtoleipé, Keiju laktoositon margariini 70 %, Edam 17 % -juusto tai Oolannin perunasose

kevytmaitoon.

Erittéin tarked tieto on syddyn ruuan ja juoman maard. Arvioi maaraa kappalemaarilla (1 viipale leipad),
talousmitoilla: desilitra, ruokalusikka, teelusikka (1 tl margariinia) tai jos tiedat ilmoita paino (10 g juustosiivu).

Halutessasi voit lisdksi ottaa kannykalla kuvia ruoka-annoksista tai elintarvikepakkauksista katsottaviksi
vastaanotolla.

Esimerkki taytetysta ruokakirjanpidosta

Paivamaara 29.1.2019 Viikonpaiva tiistad

Klo Ruoka-aine/ruokalaji/juoma Maara (kpl, viipale, dl, | Huomiota
rkl, tl tai g)

8 tlovena kauwrapuwiniro- 1,5 dl

kevytmaitoonw

Pakastemustikat 2 vkl

Omenatovysmehuw 0,5l

Vest 0,5 U

D-vitomiini 5 tippaav 10

mikyvogrommacy

11 Perunawmuunsi keitinveteerv 1dl Muwmmolassov

Keigjw laktoositon mowgowivini| 1 tl

70%

Kirjolohi rypsicljyssiv 50 ¢

paistettw

Porvkkanowaaste 0,5l

Rasvatowpiimdn 1% 1d
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Paiva 1
Nimi Syntymaaika Pituus cm Paino
kg
Paivamaara Viikonpaiva
Klo Ruoka-aine/ruokalaji/juoma Maara (kpl, viipale, dl, | Huomiota

rkl, tl tai g)




Paiva 2
PaivAmaara Viikonpéaiva
Klo Ruoka-aine/ruokalaji/juoma Maara (kpl, viipale, dl, | Huomiota

rkl, tl tai g)
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Paiva 3
Paivamaara Viikonpéaiva
Klo Ruoka-aine/ruokalaji/juoma Maara (kpl, viipale, dl, | Huomiota

rkl, tl tai g)
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RUOKAPAIVAKIRJA PAIVAHOITOA VARTEN

Lapsen ruokapaivakirjaa pidetdan ravitsemusterapeutin vastaanottoa varten kahdelta arkipaivalta. Tarkoitus on
saada kasitys lapsen tavanomaisesta ruokailusta eli &l& tee muutoksia ruokakirjanpidon vuoksi.

Molempia kirjanpitopéaivia varten on ruokapdaivakirjassa oma kohtansa. Vanhemmat tayttavat kotiruokailun tiedot
erilliseen ruokapaivakirjaan.

Merkitse yhdelle riville vain yksi ruoka-aine. Esimerkiksi omille riveilleen voileivan osat: kauraleipa, margariini,
Edam-juusto, kurkku.

Kirjaa jokaisen elintarvikkeen laatu, kauppanimi seka ruuan valmistustapa, jos ne ovat tiedossasi. Esimerkiksi

Fazerin kaurapaahtoleipd, Keiju laktoositon margariini 70% , Edam 17%-juusto tai Oolannin perunasose
kevytmaitoon.

Erittdin tarked tieto on syddyn ruuan ja juoman maara. Arvioi maarad kappalemaarilla (1 viipale leipad),
talousmitoilla: desilitra, ruokalusikka, teelusikka (1 tl margariinia) tai jos tiedat ilmoita paino (10 g juustosiivu).

Esimerkki taytetysta ruokakirjanpidosta

Paivamaara 29.1. 2019 Viikonpaiva tiistai

Klo Ruoka-aine/ruokalaji/juoma Maara (kpl, viipale, dl, Huomiota
rkl, tl tai g)
8 tlovena kaurapuuiro 1,5d
kevytmaitoon
Pakastenmustikat 2 vkl
Omenatoysmehun 0,5
Vesi 0,5 dl
11 Perunauwmuunsi keitivweteerv 1dl Muwmmolassow
Kegw laktoositonw mawrgowiini | 1 tU
70%
Kugololfw rypén}dljym paistettw | 50 ¢
Porkkanowraaste 0,5 dl
Rasvalovw piima 1% 1d

Por
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Nimi
PaivAmaara Viikonpéaiva
Klo Ruoka-aine/ruokalaji/juoma Maara (kpl, viipale, dl, Huomiota
rkl, tl tai g)
Paivamaara Viikonpéaiva
Klo Ruoka-aine/ruokalaji/juoma Maara (kpl, viipale, dl, Huomiota

rkl, tl tai g)
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