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RUOKAPÄIVÄKIRJA






	Kello
	Näläntunne

(0 – 10)
	Paikka
	Mitä söin ja join,

miten valmistettua
	Annoksen

koko 
	Miksi söin, missä tilanteessa söin, 

miltä minusta tuntui.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Päivämäärä





Viikonpäivä








