Ruokapaivakirja

Paivamaara

Paino

Kello

Mitd soin ja join

Maara

kcal

Nalka

Aamupala

Lounas

Paivallinen

Valipalat

Yhteensa

Vesi, yksi ympyra lasia kohden O O O O O O O O

Nalka ennen syomista: 1 ei nalka, 3 valmis sydmaan, 5 kova nalka

Muistiinpanot: uni, mieliala, miten pdiva meni
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