BIEBMOILLU -
STOBE SIST



ROAVA LAIBI LEA HUI ELE&T:
JA DAGAHA AHTE BISUHAT
KONSENTRASU

A\

GUOLLI ADDA
JIERBMAS MANAID
JA BERRE BORROT
JEAVDDALACCAT

ROAVA WRAPSAID SAHTTA

DEAVDIT MAINNA IES HALIIDA \ _
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GUOLLI JA GUOLLEBUKTAGAT ADDET SATTUT LEAT W T - T ;Lpé é‘:ﬁf‘:’gi&f&
PROTEIINNAID JA BURIID NJALGAT JA DAID LEA 3 OLLU BIEBMU
BUOIDESUVRRIID MAID RUMAS ALKI BORRAT EARA

DARBBASA SATTADETTIIN BIEPMU LASSIN



VUOSTA LEA
NJALGGAT JA ROAVA
LAIBBIIN ADDA DAT

GIEVRRAS RUPMASA EVTTOHUS:

Vuoivvasmeasttus lea ruovdi ja adda eara dehalas
eallamusavdnasiid. Manit huksejit rupmasa ja

addet eallamusSa dehkiide. Okta lase geahppamielki
boradettiin nanne davttiid. Aktiiva manat darbbasit
ruotnasiid. Rumas darbbasa juhkamus$a beaivvi mielde.
Lea buoremus juhkat ¢azi go lea goiku.

SATTUT JA RUOTNASAT LEAT
NJALGAT JA BISUHIT MANAID
DEARVVASIN JA DOAIMMAS! °




LEA BUORRE
VALLIET ROAVA
LAIBBI, ROAVA
HEALLOGAHKU,
PITALAIBBI,
GARRALAIBBI JA
BEASSEGAHKU

VUOSTA ADDA GIEVRRAS
DAVTTIID. SPIINNECOARBBEALLI
ADDA BURIID AVDNASIID
RUPMASII HUKSET DEHKIID

BUORI NIESTTI RAHKADAT GO BIJAT
BIEPMU DAN GOLMMA JOAVKKUS:

Joavku 1: Roava laibi, roava gordnebuktagat, havvarbuvru,
budehat, ollesgordneriisat, ollesgordnepasta

Joavku 2; Ruotnasat, Sattut ja muorijjit
Joavku 3: Guolli ja eara mearrabiebmu, biergu, vuosta ja

eara mielkebiepmut, manni ja badvesattut
(linssat, babut, earttat ja giikaearttat)







