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Easymoven ruokapäiväkirja 
 

Nimi:______________________ 

 

Päivä  Ruoka, juoma ja sen 

määrä 

(rkl,dl,kpl,lautanen,pullo) 

Nälän tunne ennen 

ruokailua 

Klo Paikka Esim. 1 viipale ruisleipää, 

voi 1tl, kevyt juusto 1 

siivu ja piimää 2dl 

0=ei lainkaan nälkä 

5=hallitsematon nälkä 
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