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NIMI

Viikonpdivd, jota ravintotiedot koskevat 54

RAVINTOKYSYMYKSET ILomakkeella pyydetd#n tietoja siité, mitd ruokia ja ruoka—aineita Te eilen

sSitte eri aterioilla. Aloittakas aamuateriasta. Kaykdid 1&pi jokainen ruokaryhmé ja muistel-
kaa, sdittekd mitdan siihen ryhm#in kuuluvaa aamuaterialla. Jatkakaa samalla tavalla k&yden
14pi eilisen péivin muut ateriat ja merkitk&& rasti ao. ruutuun. A1k&4 valittadkd siité,

vaikka olisittekin sydnyt tavallisuudesta poikkeavalla tavalla. Kuvatkaa, mit& EILEN s6itte.

MITA EILEN SOITTE? AAMULLA  AAMIAINEN/ PAIVALLINEN/ ILTA- VALIPALAT
ennen TLOUNAS ILTA-PALA ATERTIA aamu— ja/
t6ihin keskelld ateria tyodn tal dilita=
18htoa paivaE padtyttya paivalléa
klo klo klo klo
6.00 - 11.00 - 16.00 - 19.00 -

9.00 1k, 00 19.00 jalkeen

MAITO, PIIMA, VOI YM. w

a) maitoa a 55 & 85 a 115 a 145 g 175

b) piimdd, viilid, jogurttia b 56 Db 86 b 116 b 146 b 176

c) Jjuustoa c 578 E 87 c 117 € g e 171

d) voita a 58 d 88 a 118 a 148 4 178

e) jadkaappi- tai pdytémargariinia e 59 e 89 e 119 e 49 e 179

LEIPA, VILJAVALMISTEET

a) ruis—-, graham—, hiivaleipii,

nédkkileipéd a 60 g 90 a 120 a 150 ) 180
b) valk. vehnileip#dé, ranskanleipdd b 6l b 91 b 121 b 151 b 1
c) kahvileipdi, kakkua, kekseja c g2 cC 92 c 122 c 152 ¢ 182
d) riisis, makaronia d 63 4 93 a 123 a 158 g 183
e) puuroa, vellid, muroja ym. e 64 e 94 e 124 e 154 e 184

LIHA, KALA, MUNA

a) lihaa, jauhelihaa, kananlihaa,

maksaa, veriruokia a 65 a 95 a 125 a 155 185
b) makkaraa b 66 D 96 b 126 b 156 Db 186
c) munaa (myds munakas) c 67 c 917 c 197 c 157 ¢ 187
d) kalaa a 68 d 98 d 128 d 158 d 188
e) muita liha- ja kalavalmisteita

esim. kalasédilykkeitd, silliéd e 69 e 99 e 129 e 159 e 189




AAMULLA  AAMTIAINEN/ PAIVALLINEN/ ILTA- VALIPALAT

ennen LOUNAS ILTA-PALA ATERTA aamu— ja/
t8ihin keskelld ateria tyodn tail dlta=
18htoa paivas paatyttya paivalla
klo klo klo klo
6.00 - 11.00- 16.00 - 10,00 =
9.00 14.00 19.00 jédlkeen
PERUNA, JUURIKASVIT
a) perunaa a 70 a 100 a 130 a 160 a 190
b) porkkanaa b 71 42D 101 b 131 b 161§ b 191
c) punajuurta, lanttua, naurista c 72 e 102 e 132 c 162 ¢ 192
KASVIKSET
a) tomaattia, kurkkua, salaattia a "N A 103 a 133 a 163 a 193
b._xaalia b 4 Db 104 b 134 b jligdt= 194
c) herneitd, papuja, muita kas-
viksia, sienid e 75 (o 105 c 135 c 165 0 ¢ 195
HEDELMAT JA MARJAT
a) tuoreita tai pakastettuja he-
delmis ja marjoja, tuoremehua a 76 a 106 a 136 a 166 a 196
b) marmelaadia, hilloa b 77 b 107 b 137 b 167 b 197
c) marja- ja hedelmikiisseleitd
tal -keittoja c 78 e 108 e 138 e 168 ¢ 198
JUOMAT, MAKEISET
a) kahvia a 79 a 109 a 139 a 169 & 199
el
b) teetd b 80 b 110 b 140 b 170 b 200
c) mehua, virvoitusjuomia, vettd ym. c 81 c 111 c 141 c 193 © 201
d) makeisia a 82 d 112 d 142 a 172 4 202
e) olutta, muita alkoholijuomia e 83 e 113 e 143 e 173 e 203
EN SYONYT MITAAN TALLA ATERTALLA 84 114 144 174 204
Kuinka paljon voita tai Ja&kaappimargariinia tavallisesti levitatte 2.5 o o 0s
yhden leip&viipaleen pédlle? 5 206
10 207
Edellisen vuorokauden aikana vapaapiaivé @ 208
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