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AIKA RUOKA/JUOMA MAARA

Ruokapdivéakirjaan merkitdan kaikki syodyt ruoat
ja juomat heti syomisen jalkeen mahdollisimman
tarkasti (esim. rasvaton maito, 2% kalkkunan
fileeleike jne.). Ruoan madrd merkitddn myds
mahdollisimman tarkasti (2 viipaletta, 20g, 3 dI).
Syomisen sdannollisyys paljastuu merkitsemalld
ylés my6s aterioiden kellonajat.

www.tiesydameen.fi
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