Nimi: Matti Meikäläinen
Seuranta-aika: 24.8. – 16.9.2020
Ikä:  17 v.


Uni:
	pvm.
	Nukkumaan klo?
	Montako tuntia nukuit?
	Huomioita?

	24.8.
	00.20
	6,5 h
	Aamulla tosi väsynyt olo…

	25.8.
	23.45
	7,25 h
	

	26.8.
	00.10
	6,5 h
	En vaan saa unta aiemmin…

	27.8.
	23.30
	7,5 h
	

	29.8. (pe)
	01.20
	11 h
	En meinannut saada unta…

	30.8. (la)
	02.30
	10,5 h 
	Pelasin liian myöhään…

	31.8. (su)
	00.40
	7 h 
	

	1.9.
	22.30
	8,5 h
	Illalla ihan sikaväsynyt.

	2.9.
	23.40
	7,25 h
	

	3.9.
	00.15
	6,5 h
	Luin kokeisiin illalla.

	4.9.
	23.30
	7,5 h
	

	5.9. (pe)
	00.45
	10 h
	Nukuin jotenkin huonosti, vaikka väsytti.

	6.9. (la)
	01.45
	11,5 h
	

	7.9. (su)
	00.30
	6,5 h
	Aamu oli tuskaa…

	10.9.
	22.15
	8,5 h
	Onneksi sain hyvin nukahdettua, koska olin tosi väsynyt…

	11.9.
	23.00
	8 h
	

	12.9.
	23.30
	7,5 h
	En saanut unta.

	13.9.
	00.15
	6,5 h
	

	14.9. (pe)
	01.20
	10 h
	Ei väsyttänyt illalla…

	15.9. (la)
	01.30
	11 h
	

	16.9. (su)
	00.45
	6,25 h
	









Liikuntatottumukset:
	pvm.
	Mitä tein?
	Kuinka kauan?
	Huomioita?

	24.8.
	
	
	

	25.8.
	kuntosalilla
	45 min
	ylävartalo

	26.8.
	
	
	

	27.8.
	
	
	

	29.8. (pe)
	kuntosalilla
	45 min
	jalat

	30.8. (la)
	
	
	

	31.8. (su)
	futista kavereiden kanssa
	60 min
	

	1.9.
	
	
	

	2.9.
	kuntosalilla
	45 min
	ylävartalo

	3.9.
	
	
	

	4.9.
	
	
	

	5.9. (pe)
	kuntosalilla
	45 min
	jalat

	6.9. (la)
	
	
	

	7.9. (su)
	
	
	

	10.9.
	
	
	

	11.9.
	kuntosalilla
	45 min
	ylävartalo

	12.9.
	pyörällä kaverin luokse
	20 min
	

	13.9.
	
	
	

	14.9. (pe)
	kuntosalilla
	45 min
	jalat

	15.9. (la)
	
	
	

	16.9. (su)
	kävin uimassa
	60 min
	





Ravinto: (yksi viikko)
	pvm.
	klo
	Mitä söin?
	Huomioita?

	24.8.
	7.30
	Kaurapuuro, voisilmä, maitoa
	

	
	11.20
	Makaronilaatikko, näkkäri, maitolasi, ketsuppia
	

	
	13
	Sipsejä (puoli pussia)
	

	
	17
	Kanakeitto, maitolasi
	

	
	21
	2 voileipää, oivariini, broilerileikkele, jogurtti (2 dl), 2 mandariinia
	

	
	
	
	

	25.8.
	7.30
	Muroja, maito, omena
	

	
	11.20
	Linssilasagne, maito, näkkäri, salaattia vähän
	

	
	13.30
	Suklaapatukka ja karjalanpiirakat, 2kpl, limu
	

	
	17
	Kirjolohikiusaus, porkkanaraaste, maito
	

	
	19 
	Banaani
	

	
	21
	4 leipää (oivariini, juusto), jogurtti 2 dl, kaakao
	

	
	
	
	

	26.8.
	7.30
	2 leipää (oivariini, broilerileikkele), mandariini, maitoa
	

	
	11.20
	lihapullia 8 kpl, perunamuusi, vähän salaattia, maitoa
	

	
	13
	irtokarkkeja n. 200 g + limutölkki
	

	
	17
	Kirjolohikiusaus, kirsikkatomaatteja, maito
	

	
	21
	Mustikkavadelmarahkaa n. 4 dl, 2 voileipää (oivariini, juusto)
	

	
	
	
	

	27.8.
	7.30
	4-viljan puuro, maito, banaani
	

	
	11.20
	Lihakeitto, kyssäkaalin pala, ruisleipä, maitolasi
	

	
	14
	valkosipulipatonki, kaakao
	

	
	17
	kotitekoista pizzaa (jauheliha, tomaatti, juusto, aurajuusto, ananas), cokista
	

	
	21
	jogurtti, mysli, marjat, n. 4dl, 2 voileipää (oivariini, juusto)
	

	
	
	
	

	29.8. (pe)
	7.30
	jogurttia, marjoja, mysliä n. 3 dl, kaakao, 1 voileipä (oivariinia, broilerileikkele)
	

	
	11.20
	Lohikeitto, ruisleipä, maitoa
	

	
	14
	Jäätelö, limu
	

	
	17 
	Eilistä pizzaa, cokis
	

	
	22
	Yrttipatonkia (6 palaa), dippivihannekset (porkkana, kukkakaali, kurkku) + kermaviili
	

	
	
	
	

	30.8. (la)
	12.30
	Nuudelibroileria (kanaa, vihanneksia, nuudelia), maito
	

	
	15
	mustikkapiirakkaa, kaakao
	

	
	
	karkkeja iltapäivän aikana n. 300 g
	

	
	18.30
	Uunilohi, lohkoperunat, salaatti
	

	
	
	limua, sipsejä kavereiden luona
	

	
	22
	2 voileipää (oivariini, broilerileikkele), jogurtti
	

	
	
	poppareita illalla kotona + limua n. 5dl
	

	
	
	
	

	31.8. (su)
	12.30
	Lohi, uuniperunat, porkkanaraaste
	

	
	15
	Mango-persikka-rahka, n. 4 dl
	

	
	18.30
	Broilerinfilee, kermakastike, perunat, salaattia
	

	
	21
	Jogurttia, mysliä n. 3 dl
	

	
	23
	[bookmark: _GoBack]2 voileipää (oivariini, juusto), mandariini
	

	
	
	
	

	
	
	
	



