Radalas bearas -koarta

mannaravvehatahkasaccaide

Mana vuordi vanhemiidda ja vuollai skuvlaahkasas mana bearrasii

Beaivemearri

Bearrasa namma



Eatni dahje ah¢€i boradanvierut

Vanhemat vastidit

Viite
Isa Aiti

Min bearas borra ovttas

1 boradanbeavdde guoras ainjuo
moddii vahkus
Boran iditbiepmu ja ainjuo ovtta ]
valdomallasa beaivvalaccat

3 —

4 Boran 3attuid, hedemiid ja murjjiid |
beaivvala¢cat ainjuo 4 Corpma dievva —

Boran kroavalaibbi dahje eara laibbi,
5 mas leat olu sarrasat (badjel 6g/
100g), beaivvalaccat

6 Geavahan beaivvala&éat mielkki D

dahje mielkebuktagiid

Valljen mielkki ja mielkebuktagiid D o
7 e . .

dabalaccat vuojaheapmin
8 Geavahan laibbi alde margariinna, D

mas lea ainjuo 60 % vuodja —

9 Min beara$ geavaha malesteamis D
oljju dahje margariinna

Valljen vuostta ja vajastaga main
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Viite
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dahje vuollai, vajastat; vuodija vuollai
4 %)

Boran guoli uhcimusta guktii vahkus

Min bearrasis giddejuvvo
fuopmasupmi borramusaid saltti
mearrai (omd. laibi, vuosta,
vajastagat)

Boran eanemusta oktii vahkus alkes
borramusa (omd. hamburger, pizza,
franskalas budehat, biergopiroga)

Boran eanemusta oktii beaivvis
njalgga gahkuid, lakcajiena,
Sukkulade dahje njalgosiid

Jugan eanemusta guktii vahkus
sohkarsavtta, limonada dahje
energiijajuhkamusaid

Jugan alkohovlajuhkamusaid
govttolacéat (albmat 0-2 meari,
nissonat 0-1 meari/jnd, ii juohke
beaivve). Eadni, guhte vuorda dahje
njamaha mana; lean jugakeahtta
alkohovlla

Basan baniid iddes ja eahkedis

Mana boradanvierut

Vanhemat vastidit
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Viite
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Manna ii bora juohke beaivve njalgosiid, Sukkulade,
njalgga gahkuid, lakcajiena, bajalac¢a ded.

Mana goikojuhkamus$an lea ¢ahci

Manna juhka eanemusta 2 have vahkus sohkarsavttaid
dahje limonada

Manna oazzu D-vitamiidnabuktaga avzzuhusa mielde

Mana banit bassojuvvoijit iddes ja eahkedis

Ahgi dahje eatni lihkadanvierut

Vanhemat vastidit

Viite

Attan lihkadeaddji olomo malle eara

Isa
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Aiti

Lihkadan olgun beaivvalac€at D

Lean aktiivvala$ argalihkadeaddii
(omd. trahpat, Silljobarggut,
assiiddiksun,
bargomatkelihkadeapmi)

Min bearas lihkada ovttas
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Viite

5 Oacdéon lihkadeamis buorre miela D

Golladan asttuaigge tv:a dahje

6 dihtora guoras eanemusta moadde
diimmu beaivvis

YAl Mus lea lihkadanaiggeadii, mii D
8 Lihkadan bargobeaivve aigge D

Doalvvun mana beaivedikSui,
ovdaskuvlii dahje aiggeadjai vacci
dahje sihkkeliin

Min bearrasa argarutiinnat
dikSojuvvoijit nu, ahte bearaslahtuin
lea vejolasSvuohta fasta lihkadeapmai

Lihkadan ainjuo 2 geardde vahkus nu
ahte deahkkevuoimmit buorranit

Jogo

Lihkadan manga beaivve vahkus nu

ahte veha Sieddaluvan (omd. laSmes
vazzin) oktiibuot ainjuo 2 diimmu 30

minuhta

Dahje

Lihkadan manga beaivve vahkus nu
ahte Cielgasit Sieddaluvan (omd.

geahppa viehkan) oktiibuot ainjuo 1
diimmu ja 15 minuhta
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Eatni dahje ah¢€i suovahisvuohta

Vanhemat vastidit

Viite

Isa
. Mu mana biras lea suovaheapme DI

Attan iezan mannai malle suovahis D

eallinvuohkai

Mana lihkadanvierut

Vanhemat vastidit

Vaite
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Vaite

7 Manna &ohkka tv:a, dihtora dahje elektronihkkaspealuid ] j
guoras eanemusta 2 diimmu beaivvis —

8 Manna oassalasta stivrejuvvon lihkadeapmai ie$ dahje j
ovttas bearrasiin

9 Manna vazzéa dahje sihkkelasta ainjuo oasi matkkis j
beaivedikSui, ovdaskuvlii dahje aiggeadjai —
Lihkadeapmi lea mana beaivedikSobaikki dahje ]

10 . . .
ovdaskuvlla argarutiinnaid fasta oassi
Manna lihkada juohke beaivve ainjuo 2 diimmu nu ahte

11 e .
gaskkohagaid Sieddaluvva

12  Manna oazzu miehtemielalas mahcahaga lihkadeamis - j

Mihin valintoihini olen itse tyytyvainen? Mika
meidan perheella onnistuu?

Mita haluaisin muuttaa ja miten?
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