Ruokapäiväkirja

Nimi:____________________________________________________
Päivämäärät:_____/11 2015 ja _____/11 2015

Päivä oli tavallinen _____ poikkeava_____ jos poikkeava, miten________________________________________

Täytä ruokapäiväkirjaa kaksi vuorokautta, ennen kuin palautat sen.  Päivien ei tarvitse olla peräkkäisiä päiviä. Täytä huolellisesti. Muista, että tämä on yksi suoritus, joka arvostellaan yhdessä siitä tehtyjen johtopäätösten kanssa.  Ruokailutottumuksia ei arvostella vaan sitä, kuinka hyvin kirjaat ruokailusi ylös ja millaisia päätelmiä siitä teet. Tsemppiä täyttämiseen!







      määrät (kpl, dl, g, lasilli-          

aika
ruoka ja juoma

     
           nen,  viipale jne.)
milloin tunsin nälkää?

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


