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Mana lihkadanavzzuhus: 2-3 diimmu beaivvis

geahppasit, arvvonhit,
leavttuin
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Lihkadatgo don iezat bearrasiin?

In. De lihkadan.
Mot dii sahtasdeiddet lihkadit ovttas? Muital gude lahkai?
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Oadatgo don doarvai?

In,
mus lea vattis lihkkat iddes. iddes lea alki lihkkat.
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Suomen Hammaslddkarilii ragzr _mm . .
(_ ) Finends toarinund 1N, Mun snoahpun mallasiid Juo, doalan bottuid boradeamis.
gaskkas.

Davji gaskabihttat ja juhkamusat dagahit manggaid diimmuid batnegollama.

\%J neuvokasperhe.fi Muitte ksylitola boradeami manna!
Yksi elémé - naufitaan péivittdin.
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Sukkoladakeavssat vai gaskabihtta

seamma olu ener
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Salttis snoahpamusat

Mikropopcorna 90 g Sélteneahti 175 g Budetsmahkut 300 g
1,5 g saltti 2,6 g saltti 4,2 g saltti

229

Saltekeavssat 100 g Pasteija Ranskalas budehat .' s Hamburger
2,1 g saltti 0,8 g saltti 0,8 g saltti 2,2 g saltti

fes
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Njalgga snoahpamusat

Sukkolddamuffin Keaksapahkka Njalggisseahkka 400 g

Sukkoladaduolbbus 200 g

Sukkoladabihtas Lakcajiekna
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Veardadala lasihuvvon sohkkariid meari

Appelsiidna Jogurta 2 dl Smavva bullas 50 g
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Veardadala lasihuvvon sohkkariid meari

Limonada 0,5 |

Jogurtajuhkamus 3,3 dI el oftallassa

Sakta 2 dI

Vuojahis mielki, okta lassa
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sohkkarat18 st sohkkarat O st sohkkarat14,5 st sohkkarat13 st sohkkarat 8 st sohkkarat O st
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5 vuogi hallat mana liigedeattu birra

1. Lahtte positiivvala¢¢at iezat goruda guovdu. Ale hala
mana guladettiin iezat dahje mana deattus.

2. Daga nuppastusaid boradeapmai ja lihkadeapmai, muhto
ale hala ruoidnadeamis.

3. Véldde bearrada mielde! Mana liigedeaddu lea olles
bearrasa a33i, ja danin nuppastusat eallindabiin gusket buot
bearasdlahtuid.

4. Juohkehas lea fiinnis dakkarin go son lea.
Deattohalddaseami ulbmilin lea buresveadjin ja dearvvas
eallin ollesolmmozin, ii dihtolagan olgohapmi.

5. Répmo ja movttiidahte mana.
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