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4 Ohje ateriapaivakirjan muokkaukseen

NUTRI

Uuden ateriapdivan lisddminen

Siirry ateriapdivakirjaan padvalikon ”Ateriapaivakirja” -painikkeesta.

O

Ateriapadivakirja

1. Klikkaa kalenterista paivamaaraa, jolle haluat syottad ruokia. *Tanddn’ on kehystetty sinisella

/

—Henkildtiedot
Tunnus Esittely / 6.8.1375 / D ateriap:
— Ateriapdivakirja l’
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~WValinnan ateriat

Valitse paiva kalenterista tai suunnitelma.

Laske ravintosisalta I Tulosta I | Tulosta tyhja

Vinkki! Voit valita haluamasi paivdmaaran vapaasti. Jos haluat tehda ateriasuunnitelman, voit
valita kalenterista paivayksia myohemmasté ajankohdasta tai jos haluat kirjata vanhempia
merkintdja, voit valita myds aiemman ajankohdan. Paaset muokkaamaan merkintéja

my6hemminkin.

2. Klikkaa seuraavaksi painiketta ”Lisad ateria”
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~23.05.2012 ateriat

Ei aterioita

I Lis55 ateria
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4 Ohje ateriapaivakirjan muokkaukseen

NUTRI

3. Muuta kellonaikaa, ruokailupaikkaa ja aterian nimea, jos ne eivét vastaa ateriaa, jota olet
syottdméssa

= 23.05.1112 ateriat
I -Valitse elintarvike tasta
14:03 | kot Lounas Yiesikkea: [ <] Ma:
Yht. 0Og, 0 kcal Lis&

4. Hae elintarvike ja lisaa se ateriariville

Pudotusvalikkoon tallentuu yleisimmin kayttamaési ruoat. Ensimmaisilla kayttokerroilla valikosta
I6ytyy muutamia yleisimmin kaytettyja elintarvikkeita. VValikon saat auki klikkaamalla
valikkotekstia.

Elintarvikkeet I

I -Valitse elintarvike tasta tai kayta hakua- El Tiedot ja ainesosien vz

EI -Valitse elintarvike tastd tai kdytd hakua- Sk E
Tavalliset elintarvikéeet Hyvaksy [

juusto, kova pienikoloinen juusto, rasvaa 24-27 % edam [———

¥k kahvijuoma, suodatinkahvijuoma J | Sulje muokk
bewrkekou ————

margariini §07%, tuctekeskiarva

mehu, mehujuoma

———— rasvaton maito, d-vitamiinia 1 ug

ruisleipa, nuisrouhelzipa perunainen, ruispalat
tee

tomaatti

vesi, vesijohtovesi

Jos elintarviketta ei 10ydy pudotusvalikosta, hae elintarvike pikahakua kayttaen.

1. Kirjoita hakukenttaan elintarvikkeen nimi tai osa siita

Kello Paikka Ateria Elintarvikkeet
—— . Vinkki! Jos et tieda
I neljdnviljanpuuro, vesi, suclaa . .
- 2l | vees: | o] wases elintarvikkeen
ounas ikkii: | annos: pieni g Aara: .. . e
kirjoitusasua tai sita
Yht. Og, 0 kcal Lisda rivi I ei muuten |oydy,
kokeile
[ & Hlintarvikkeen haku | hakuakirjoittamalla
neljanvil Haulla loytyi 9 tulosta: vain osa nimesta tai
nelianvilianhiutale . . .
nelianvifanhiutale, fibikosken vehnamylly vain elintarvikkeen
neljanvilianpuuro, maito, suclaa e .
neljanvilianpuuro he=si, suolaa alkuki rjain.
nelianvilianvelli, m:

2 Klikkaa "Etsi” 3. Siir_ré e_Iintarvike ha}kutulo_ksista ate_riapf‘;iivakirjaan
kaksoisklikkamalla elintarvikkeen nimea.
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5. Méaéritd annoskoko ja —maara

Kun olet 16ytanyt haluamasi elintarvikkeen jollakin edella mainituista tavoista,
valitse annoskoko ja merkitse montako annosta soit tai joit.

\

|

| e ||
[ |
I neljanviljanp , vesi, suolaa I Tiedot ja ainesosien vaihto I
ksikks: | annos: pieni (200g) M&E&ra: i | Hyviksy || Poista |
annos: pieni (200g)
Yht. 0g, 0 k¢ annos: normaali (300g) | Taleta || Sulje muokkaus

annos: iso (400g)

6. Hyviksy tiedot klikkaamalla "Hyvaksy” —painiketta.

Huom! Muista hyvéksyéa
muutokset ennen uuden
si, suolaa [+] _Tiedot ja ain sosien vaihto_| elintarvikkeen hakua. Muuten
@oog)  [¢] maara: [ 1 [ o 7] | _Poista uusi haettu elintarvike korvaa
Lssarivi | Talleta || Sulje muokkaus | aiemmin haetun.

7. Tallenna tiedot klikkaamalla ”Talleta” -painiketta

N
i
e | | e ]
neljanviljanpuuro, vesi 1 izo annos (400 .
zuolaa ' ' g) = 400 g, 177 kcal I Muokkaa ” FIEE |
Yht. 4004, 177 keal | Lsaarivi | Talleta | Sulje muokkaus |

8. Klikkaa ’Lisaa rivi” lisitiksesi uuden elintarvikkeen avoinna olevalle aterialle.

neljanvijanpuuro, vesi 1iso (400 -
suolaa ’ ' g) = g, 177 keal | Muckkaa ” Poista |
ht. 400g, 177 keal | Lsagrivi || Talleta | Sulje muokkaus |

Huom! Toiminnot 6-7 taytyy tehdd aina esitetyssé jarjestyksessa

9. Voit lisdtd uuden aterian tai lopettaa toiminnon klikkaamalla ”Sulje muokkaus”

Elintarvikkeet
neljdnviljanpuura, vesi 1 iso annos (400 :
suolaa o g) = 400 g, 177 keal | Muokkaa || Poista |
ht. 400g, 177 keal | Lsaarvi | Talleta | Sulje muokkaus |
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4 Ohje ateriapaivakirjan muokkaukseen

Lisad ateria valitulle paivalle klikkaamalla ”Lis&4 ateria” —painiketta.

23.05.2012 ateriat

[] Elintarvikkeet
. neljdnviljanpuuro, vesi, suclaa; wvesi, vesijohtovesi; ruisleipé, ruisrouheleipd perunamigs. ruispalat;
5 -
TERE| mE |hEmimEE juusto, kova pienikoloinen juusto, rasvaa 24-27 %, edam | Fales

Piivdd muokattu viimeksi: 25.05.2012 15:27:47 44 g 274 kcal

I Muokkaa I I Kopioi I I Poista I Vaihda energiayksikkd Lisda ateria I

Laske ravintosisalts Tulosta tyhja lomake

Anna palautetta

Elintarvikkeen haku tarkemmalla hakutytkalulla

Jos pikahaku ei tuottanut tulosta, voit kokeilla tarkempaa hakua. Klikkaa ”Avaa tarkempi haku” —
painiketta.

=

Haulla léytyi 35 tulosta:
mustaherukka

mustajuur

ustapapupata
mustapippuri

Avaa tarkempi haku mustel;ala :

Tarkemman haun k&yttoohje 16ytyy erillisesté elintarvikkeen haku —ohjeesta.

Valitse haluttu elintarvike ja lisdd se ateriapdivékirjaan Vie ateriapdivakirjaan” —painiketta
klikkaamalla. Siirry edellisen sivun kohtaan 5 annoskoon maarityk- / seen.

Elintarvikkeiden hakuehdot I

Kohdista haku:

rucka-aineisiin ruokaohjeisiin

Hae ravintosisallistd
Paaryhma: Alaryhma: Keittokirja:
|ka|kk| ryhmat EI |ka|kk\ ryhmat ’ EI |ka|kk\ EI
Elintarvikkeen nimi: Reseptien ainesosahaku Muu hakutekstid

yty E
mustikka-vadelma smoothie (Bramhults)
Mustikkaherkku/Nk
Mustikkakiisseli
Mustikkapannari
Mustikkapiirakka
mustikkapiirakka, muropohja
mustikkasmoothie
mustikkasurvos tuore, sokeroitu

hipp fruit break omenaa, mansikkaa, banaania ja mustikkaa 6 kk
kaali-maissi-mustaherukkasalaatti

kiisseli, mehukeitto, mustikka-vadelma, valio gefilus, probiootteja Al =oscutetty
kiisseli, mehukeitto, vadelma-mustikkakeitto + kaura, valio
kiisseli, mustaherukkakeitto yotava o 100%
kiiszeli, mustikkakeitto

makkara, verimakkara, mustamakkara

mehu, hayrymeh u, mustaherukka, laimennettu, sokeriton
mehu, hdyrymehu, mustaherukka, laimennettu, sokeroitu
mehu, héyrymehu, mustaherukka, laimentamaton, sokeriton
mehu, héyrymehu, mustaherukka, laimentamaton, sokeroitu
mehu, mustaherukka-puslukkamehujuoma

aliivi keskiarvo punnittu kivineen, oljysailtty, vihre/musta
oliivi keskiarvo, kivetdn, dljysailotty, vihrea/musta

semper eco omenaa ja mustaherukkaa 8 kk
=moothie puolukoita ja mustaherukkaa
tuorejuusto, rasva 44 %, runsasrasvainen, kasakka/musta-pekka
vilipalajuoma, hev ot, valio, pd&ryna-porkkana-mustaherukka 7

[_Edellinen J[ scooo ]

Subgroup found

Talleta muistiinpano

© Fineli

Lisayksikdt Muokkaa

Vie ateriapsivikirjaan Lissa ruokachje
Anna palautetta
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Ohje ateriapaivakirjan muokkaukseen

Aterioiden muokkaus

Valitse yksittainen ateria klikkaamalla valintaruutua. Klikkaa ”Muokkaa”-painiketta

01.10.2008 ateriat
I I Kello
wvesi, vesijohtovesi; ruisleipa, vegifruis-, hiivaleipajauho, teollinen; margariini 40% keiju kevyt*; taysmehu, 50 234 keal
omenatdysmehu; tomaatti: urkleu 9 ca
lasagne, kasvislasagg ehu, mehujuoma; ruisleipa, vesi, ruis-, hiivaleipajauho, teollinen; margariini 60%,
dpaikka | Lounas i : aatti, kaali-omena-maustekurkku; porkkana; salaatinkastike, sinappinen, &ljy, mehu, 102 g 857 kcal
15:00 |tydpaikka | Vvalipala banaani, punnittu kuorineen 37g 162 kcal
— . . P uuressosekeitto vesi; nakkileipd, vehnanakkileipa, kuitua 7%; margariini 40% keiju kevyt*; taysmehu,
18:00 koti Paivallin omenataysmehu; porkkana 108 g 642 kcal
oti F pahking, suclapahking; taysmehu, omenatdysmehu g ca
kot hki lapahki t h t h 28 659 kecal
Yhteensa: |325 g |2604 kcal

Muokkaa Vaihda energiayksikkd Lisda ateria

Huom. Muokkauspainike ei ole aktiivinen, jos valintaruutuja on valittu enemman kuin yksi.

Valittu ateria on nyt muokattavissa: voit lisata uusia elintarvikeriveja, poistaa tai muokata vanhoja
rivejd. Klikkaa lopuksi ”Sulje muokkaus”

01.10.2008 ateriat
Kello
. . vesi, vesijoMgvesi; ruisleipd, vesi, ruis-, hilvaleipdjauho, teollinen; margariini 40%
O 08:00 koti Aamupala keiju kewyt*; =mehu, omenatdysmehu; tomaatti;  kurkku 50g 284 kecal
. iso annos (350 g) = 350 -
lasagne, kasvislasagne —r € a) gr EI Ell Muokkaa || Poista |
- 1 pieni anyas (170 =
mehu, mehujuoma = iy s E“I“ Muokkaa || Poista |
ruisleipa, vesi, ruis-, .
i - i 2 normaali annos (; =
¥ 11:00 || tydpaikka [*]||Lounas  [~=] Fe'g"lﬁ:fe'ﬁa]a“hu' g) = 70 g, 149 kcal E“III Muokkas || Poista | 857 kcal
margariini 60%, 2 normaali annos (6 =
tuotekeskiarvo g) = 12 g, 64 kcal .-| -‘I Muokkaa ” [EEE I
salaatti, kaali-omena- 1 normaali annos (125 = L Y I_IF' -
Yht. 827g, 857 kcal | Lissa rivi || Talleta | ulje muokkaus |
B 15:00 tydpaikka Valipala tee; hunaja; banaani, punnittu kuorineen 374a 162 kcal
. . J— juuressosekeitto vesi; nakkilsipd, vehnanakkileipa, kuitua 7%; margariini 40% keiju
O 18:00 koti Paivallinen kewyt*; taysmehu, omenatdysmehu; porkkana 1084 642 keal
O 20:00 koti Iltapala pahkina, suolapahking; taysmehu, omenatdysmehu 28 g 659 kcal
Péivdd muokattu viimeksi: 09.10.2008 16:59:38 Yhteensa: |325 g |2604 kcal
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Ohje ateriapaivakirjan muokkaukseen

Aterioiden ja ateriapdivien kopiointi

Valitse yksi tai useampi ateria tai koko paivéa klikkaamalla valintaruutua. Koko péivan voi valita
klikkaamalla otsikkorivilld olevaa valintaruutua. Klikkaa tdmain jalkeen ”Kopioi”-painiketta.

| r‘_‘|ll Pa Hiilih. | Energia
wvesi, vesijohtovesi; ruisleipd, vesi, ruis-, hiivaleipajauho, teollinen; margariini 40% keiju kevyt*; taysmehu,
08:00 kati Aamupala omenatdysmehu; tomaatti; kurkku 504 284 keal
lasagne, kasvislasagne; mehu, mehujuoma; ruisleipd, vesi, ruis-, hiivaleipdjauho, teollinen; margariini 60%,
11:00 |tydpaikka | Lounas tuotekeskiarvo; salaatti, kaali-omena-maustekurklku; porkkana; salaatinkastike, sinappinen, dljy, mehu, 102 g 857 kcal
etikka
15:00 |tydpaikka | Valipala tee; hunaja; banaani, punnittu kuorineen 37g 162 kcal
. R juuressosekeitto vesi;  nakkileipa, vehnanakkileipa, kuitua 7%; margariini 40% keiju kevyt®; taysmehu |
= . H ' ' H H '
18:00 koti Paivallinen omenataysmehu; porkkana 108 g 642 kcal
20:00 koti Iltapala pahkina, suclapahking; tdysmehu, omenatdysmehu 28¢g 659 kcal
Péivdd muokattu viimeksi: 09.10.2008 16:59:38 Yhteensa: |325 g |2604 kcal

Muokkaa

Kopioi

Vaihda energiayksikkd

Lisd3 ateria

Valitse kalenterista péivé, jolle haluat valitut ateriat tai paivan kopioida. Ja klikkaa ”Kopioi”

01.10.2008 ateriat

Elintarvikkeet

Hiilih. | Energia

. wesi, vesijohtovesi; ruisleipa, vesi, ruis-, hiivaleipajauho, teollinen; margariini 40% keiju ke taysmehu
il . ' H pa, ' ' ' H '
08:00 kot Adgupala omenatdysmehu; tomaatti;  kurkku S0g 284 kcal
lazagne, kasvislasagne; mehu, mehujuoma; ruisleipd, vesi, ruis-, hiivaleipdjauho, teolliner,  margariini 60%,
11:00 |tydpaikka tuotekeskiarvo; salaatti, kaali-omena-maustekurkku; porkkana; =salaatinkastike, sinapsinen, aljy, mehu, 102 g 857 kcal
etikka
15:00 |tySpaikka tee; hunaja; banaani, punnittu kuorineen 374 162 keal
. juuressosekeitto vesi; nakkileipa, vehnanakkileipa, kuitua 7%; margariini 40% kCgu kevyt®*;  tdysmehu
il . H ' ' H H '
18:00 kati omenatdysmehu; porkkana 108 g 642 keal
20:00 koti pahkina, suolapahking; tdysmehu, omenatdysmehu 2849 659 kcal
325 g |2604 kcal

Vaihda energiayksikkd

Anna palautd

21 22 23

[28]29 20

11 1z 13
18 19 20
25 26 27
31 1 2 3

Valinta on:l
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4 Ohje ateriapaivakirjan muokkaukseen

Aterioiden ja ateriapdivien poistaminen

Valitse ne ateriat tai koko péivé, jotka haluat poistaa klikkaamalla valintaruutua. Klikkaa painiketta
”Poista”. Ohjelma pyytdd vahvistamaan poistamisen.

Elintarvikkeet

N vesi vesii - P — " . P F— - P
— . . . n johtovesi; ruisleipa, vesi, ruis-, hiivaleipdjauho, teollinen; margariini 40% keiju kevyt®; taysmehu,
08:00 kati amupala omenatdysmehu; tomaatti; kurkku

lasagne, kasvislasagne; mehu, mehujuoma; ruisleipd, vesi, ruis-, hilvaleipdjauho, teollinen; margariini 60%,

tydpaikka | L = tuotekeskiarvo; salaatti, kaali-omena-maustekurklku; porkkana; salaatinkastike, sinappinen, dljy, mehu, 102 g 857 kcal
etikka
15:00 |tydpaikka | Valipa tee; hunaja; banaani, punnittu kuorineen 37g 162 kcal

F juuressosekeitto vesi; nakkileipd, vehnanakkileipa, kuitua 7%; margariini 40% keiju kevyt*; taysmehu,

18:00 koti Paivallinen omenatdysmehu; porkkana

108 g 642 kcal

20:00 koti Iltapala ihking, suolapahking; tdysmehu, omenatdysmehu 28¢g 659 kcal |
Péivdd muokattu viimeksi: 09.10.2008 1 : 38 Yhteensa: |325 g |2604 kcal

Kopioi I Vaihda energiayksikkd Lisda ateria

Valitse ateriapaiva

Voit muokata ja selata syottamiési ateriapdivia. Ateriapaivat nakyvat kalenterissa tummennettuina
paivdmaarina ja listana kalenterin vieressé. Voit avata jo syotetyn ateriapdivan joko klikkaamalla
kalenterin tummennettua paivamaaraa tai kaksoisklikkaamalla listalla olevaa ateriapaivaa.

Ateriapadivakirja
TI 22.05.2012 (1 ateriaa)
El MA 21.05.2012 (1 ateriza)
mmﬂ Emﬂ MER 14.05.2012 (1
PE 11.05.2012 (1
8 350 4 5 6 g 10 052012 (1
19 7 11 12 13 lrg 25 04.2012 (5 averiaa)
20 14 15 16 17 18 15 20 ||gz 25.04.2012 (3 ateriza)
21 21 22 23 24 25 26 27 (/T 24.04.2012 (3 aterias)
22 29 30 31 1 2 3 ||SU 15.04.2012 (4 ateriaa) ¥

Vaihda energiayksikko

Voit vaihtaa ndytettavin energiayksikon (kcal / kJ) klikkaamalla ”Vaihda energiayksikko™-
painiketta.

01.10.2008 ateriat

I Kello | Paikka Ateri 1+ Elintarvikkeet

wvesi, vesijohtovesi; ruisleipa, vesi, ruis-, hiivaleipajauho, teollinen; margariini 40% kiiju kewvyt*; taysmehu,

.
[l .
08:00 kati Aamupala omenatdysmehu; tomaatti; kurklku

50g 284 kcal

lasagne, kasvislasagne; mehu, mehujuoma; ruisleipd, vesi, ruis-, hiivaleipajauho, teol nen; margariini 60%,

tydpaikka | Lounas tuotekeskiarvo; =alaatti, kaali-omena-maustekurklku; porkkana; salaatinkastike, sinapinen, dljy, mehu, 102 g 857 kcal
etikka
15:00 |tydpaikka | Valipala tee; hunaja; banaani, punnittu kuorineen 37g 162 kcal

juuressosekeitto vesi; nakkileipd, vehnanakkileipd, kuitua 7%; margariini 40% keiju kevt*; taysmehu,

omenatdysmehu; porkkana 108g| 642 kcal

18:00 koti  |Paivallinen

20:00 koti Iltapala pahking, suclapahking; tdysmehu, omenatdysmehu 28¢g 659 kcal |
Péivdd muokattu viimelksi: 09.10.2008 16:59:38 Yhteensa: |325 g (2604 kcal

Muokkaa Kopioi i Vaihda energiayksikkd Liza3 ateria

PAIVITETTY 28.5.2012 ©2012 Flow-Team Oy | info@nutri-flow.fi | www.nutri-flow.fi




4 Ohje ateriapaivakirjan muokkaukseen

Laske ravintosisalto
Valitse ensin ateriapdiva ja klikkaa ”Laske ravintosisalto”. Analyysin laskemisesta on erillinen
kayttoohje.

Vaihda energiayksikka Lisaa ateria

Laske ravintosisalts Tulosta tyhia lomake

Anna palautetta

Poistu ateriapdivakirjasta
Jos haluat lopettaa toiminnon, klikkaa ’Sulje” —painiketta.

Kopioi Vaihda energiayksikks Lisda ateria

Laske ravintosisalts Tulosta tyhja lomake

Anna palautetta
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