Raddaas peera -kortta
ravviittahahasij varas

Vanhimaid, kiah vyerdih parnaa ja vuala skovlaahasii
paarni perrui

Peivimeeri

Perruu nomma

Eeni teika eeji purademtaavih

Vanhimeh vastideh



Naagus

Mij puurrap oovtast perruin
puradempeevdi paaldast kuittag
moddii ohhoost

Mun puuram iideedpita ja aainas-uv
oovta valdumaallas jyehi peeivi

Mun malistam valdumaallas
taldrikmaali mield

Mun puuram ruonasijd, hedalmijd ja
muorjijd jyehi peeivi aainas-uv 4
kuammirtieva

Mun puuradm jyehi peeivi ruvasleeibi
teika eres leeibi, mast lii ennuv saigu
(paijeel 6g/1009)

Mun kiavtam jyehi peeivi mielhi teika
mielkkivalmastuvaid

Mun valjiim mielhi ja
mielkkivalmastuvaid ianaas
vuojatteemmin

Mun kiavtam leeibi alne margariin,
mast lii kuittdg 60 % vuoja

Mij kevttip perruu maalistmist oljo
teikd margariin

Mun valjiim vuasta ja cavastuv
uccaavuoijin (vuasta; vuoja 17 %
teikd ucceeb, cavastah; vuoja vuala 4
%)

[l

O OO 000 O OO

Eeci

O OO0 O 00 OO0 O
O OO OO0 OO0 O

Enni

[ [ I O N N O N N A R A B




Naagus

11

12

13

14

15

16

Mun puuram kyele ucemustaa kuohtii
ohhoost

Mij kiddip huamasume
purramuskaalvui saalti miaran (om.
leibi, vuasta, cavastuvah)

Mun puurdm enamustaa ohtii
ohhoost happilpurramus (om.
hampurlas, pizza, ranskaliih,
piargupiirak)

Mun puuradm enamustaa ohtii peeivist
njaalga ligibumusaid, lahcajiena,
suklaa teika njalgaid

Mun juuvdm endmustaa kuohtii
ohhoost sukkarain njalgasmittum
saapi, limonaad teika
energiajuhamusaid

Mun juuvém alkoholjuhamusaid
kuahtulavt (almaah 0-2 meripita,
nisoneh 0-1 meripitta/jandur, ij jyehi
peeivi). Vyerdee teikd njomatteijee
enni; jiem juuva alkohol

Mun poosam paanijd jyehi iideed ja

eehid

Paarni purademtaavih

Vanhimeh véastideh
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Naagus

14 Pa&arni koskojuhamus lii ¢a4ci : j
15 I?érni juha enamustaa kuohtii ohhoost sukkarlii saapi teika j
limonaad —

16  Pami finnee D-vitamiinvalmastas avzuuttas mield : j

17  Paarni paanijd paseh jyehi iideed ja eehid L j
Eeji teika eeni lihademtaavih
Vanhimeh vastideh

Naagus
Eedi Enni

1 Mun lihddam olgon jyehi peeivi D

Mun lam aktiivia$ argalihadeijee (om.

2 porthaah, Siljopargoh, asastallam,
pargomatkilihadem)

%M Mii peera liihad oovtast D

4 Mun adelam lihadeijee ulmuu maali
eres perruujesanaid
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5 Mun finniim liihadmist Siev miela




Naagus

Mun lam astoaaigi tv teika tiattur

M paaldast endmustaa muaddi tijme
peeivist

7 Must lii lihdAdempudaldas, mii D
8 Mun lihddam pargopeeivi aaigi D

Mun tualvum paarni peivitiipSon,
ovdaskoovlan teika pudaldasan
vaazin teikad tuolmampyerain

Mij hoittap perruu argatooimaid
tienuuvt, ete perruujesanijn lii
mahdulasvuota lihadid merikoskasavt

Mun lihddam aainas kuohtii ohhoost
nuuvt, ete ovdedam teehij ialsu

Jo-uv

Mun lihadam maangéa peeivi aaigi
ohhoost nuuvt, ete Siedalum vaha
(om. jotelis vazzim) ohtsis aainas 2
tijme 30 minuttid

Teika

Mun lihadam maangéa peeivi aaigi
ohhoost nuuvt, ete Siedalum

Cielgasavt (om. njolge) ohtsis aainas
1 tijme ja 15 minuttid
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Eeni teika eeji suovattesvuota

Vanhimeh vastideh

Naagus

Eeci

. Muu paarni piiras lii suovattem

Mun adelam muu paarnan suovattes

eellimtaavi maali

Paarni lihademtaavih
Vanhimeh vastideh
Naagus
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Moid valjimijd mun lam jieS tudavas? Mii
luhostuva mii perrust?

Maid mun halijdi€é¢éim mutted ja maht?
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