Lihadem
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Yksi elémé - naufitaan péivittdin.




Parnaa lihademavzuuttas: 2-3 tiijme peeivist

keppisavt, virkkuht,
liavttoin
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Lihadah-uv tun jieijad perruin?

Jiem. Lihadam.
Maht tij puavtaccijd lihadid oovtast? Mustal, moin naalijn?
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Uadah-uv tun tuarvi?
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Jiem,
idedist lii vaigad koccad. idedist lii alkkee koccad.
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Tiptah-uv tun paanijd ja njaalmi motomin vuoinastid?

S H asladkariliitt . A A . . A A A .
(_ ) Finlands Tandiskarobund . Ji€M, Mun snuotardam maidnii Juo, toolam puudaid puuradmist.
malasij kooskast.

Koskapitai snuotardem ja juhamusai Sloggam ohtanmaanoost toovvat maangai tiijmij
suvravolliittem paanijd.

\%J neuvokasperhe.fi Muste xylitol puradem manal

Yksi elémé - naufitaan péivittdin.
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Suklaakeeksih vai koskapitta
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sidAmmaa ennuv energia
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Yksi elamé - nautitaan pdivittdin.




Salttaas snuotardasah

Mikropopkorn 90 g Sélttipahkin 175 g Pottaakvuolttaseh300 g
1,5 g saltti 2,6 g saltti 4,2 g saltti

229

Salttikeksi 100 g Pasteija Ranskalas potakkeh .' s Hamburilas
2,1 g saltti 0,8 g saltti 0,8 g saltti 2,2 g saltti

fes
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Njaalga snuotardasah

Suklaamuffin Keksipakkeet Njalgissekka 400 g Suklaatudlbus 200 g

Suklaacuaggi Lahcajienasaggi

J | neuvokasperhe.fi
Yksi elamé - nautitaan pdivittdin.




Verdid lasettum sukkarij meerijd

Appelsin Juuguurt 2 dl Ucca pulld 50 g

neuvokasperhe.fi

Yksi elamé - nautitaan pdivittdin.




Verdid lasettum sukkarij meerijd

Limsa 0,51

Juuguurtjuhamus 3,3 di Cisci. ohta laasa

Sappi 2 dl

Vuojattes mielkki, ohta laasa

sukkareh 18 pt sukkareh 0 pt sukkareh 14,5 pt sukkareh 13 pt sukkareh 8 pt sukkareh 0 pt
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Yksi elamé - nautitaan pdivittdin.




1. Lattii positivlavt jieijad rummas kuatta. Ele saarnu
parnaa kuladijn jieijad tai parnaa tiadu pirra.

2.Toova nubastusaid puuradman ja liihadman, muta ele
saarnu lijgetiadust.

3. vaaldi perruu mield! Parnaa lijgetiaddu lii oles perruu
assi, ja tondiet eellimvuovij nubastusah kyeskih puoh
perruujesanijd.

4. Juahas lii nannaa tagarin ko sun lii. Tiddduhaldasem
ulmen lii pyereestvaijeem ja tiervas eellim olesolmozin, ij
tiatulagan olgohaami.

5. Rammuu ja movtijdit parnaa.

\%J neuvokasperhe.fi

Yksi elémé - naufitaan péivittdin.
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