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Ruokapaivakirja
Ravitsemusterapeutin vastaanotolle valmistautuminen

Hyodyt vastaanotosta parhaiten, kun tuot mukanasi ruokapaivakirjan, johon olet merkinnyt
omat tai lapsesi sydmiset ja juomiset seka vitamiini- ja kivennaisainevalmisteiden kayton.
Kirjoita muistiin kaikki kolmena perakkaisena paivana syodyt ruoat ja juomat. Merkitse tiedot
kahdelta arkipaivalta ja yhdelta viikonlopun paivalta. Tavoitteena on saada kasitys
tavanomaisesta ruokailusta, joten pyri olemaan muokkaamatta ruokailutottumuksia
ruokapaivakirjan vuoksi.

Ruokapaivakirjan tayttéohjeet

e Jokaiselle paivalle on varattu oma sivu
e Merkitse yhdelle riville aina vain yksi ruoka-aine.
o Esimerkiksi voileivan osat merkitdan omille riveilleen: kauraleipa, margariini,
juusto, kurkku.
e Kirjaa aina elintarvikkeen laatu, kauppanimi ja valmistustapa, jos tiedossasi.
o Esimerkiksi: Fazerin kaurapaahtoleipd, Keiju laktoositon margariini 70 %, Edam
17 % -juusto tai Oolannin perunasose kevytmaitoon.
e Merkitse syddyn ruoan ja juoman maara mahdollisimman tarkasti.
o Kayta arvioita kappalemaarilla (1 viipale), talousmitoilla (desilitra, ruokalusikka,
teelusikka) tai, jos tiedat niin ilmoita paino (10 g).
e Lapsen ruokailuissa merkitse paivakoti- ja kouluruokailut erillisille sivuille.
Kouluruokailut voidaan kirjata lapsen kertoman mukaan iltaisin.
e Jos haluat, voit ottaa kuvia ruoka-annoksista tai elintarvikepakkauksista kannykalla ja
tuoda ne vastaanotolle tarkasteltavaksi.

Seuraavalla sivulla on esimerkki taytetysta ruokapaivakirjasta yhden paivan osalta.
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Pdivd 1-3  Nimi ja syntymaaika: xxx
Paivamaara: 27.2.2025 (torstai) Pituus: XXX €M Paino: xx kg
Kellonaika Ruoka ja juoma Maara Huomiot
07:30 Fazerin kaurapaahtoleipa 2 viipaletta
Keiju laktoositon margariini (70 1t
%)
Edam 17 % -juusto 2 viipaletta
Kurkku 5 viipaletta
Valio rasvaton maito 2 dl
10:00 Banaani 1 kpl
Vesi 2 dl
11:30 Kalakeitto (lohta, perunaa, 1 annos Paivakoti/koulu/tyd
porkkanaa, purjoa, maitoa)
Ruisleipa 1 viipale
Oivariini 11l
Rasvaton maito 2dl
Porkkanaraaste 1/2 dl Osa salaatista jai
syomatta.
14:30 Maustamaton jogurtti 2 dl
Hunaja 1 rkl
Mysli (Fazer Alku omena-kaura) 1 dl
Vesi 2dl
17:30 Spagetti bolognese 1 annos (3
dl)
Salaatti (jadvuorisalaatti, kurkku, 1 dI
tomaatti, oliiviodljy)
Vesi 2 dl
20:00 Ruisleipa 1 viipale S6i vain puolet
leivasta.
Keiju laktoositon margariini (70 1t
%)
Oltermanni 17 % -juusto 1 viipale
Kaurajuoma 2 dl
Muuta Minisun D-vitamiini 10 ug (1 kpl)
Multivitamiinitabletti 1 kpl
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