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Biepmuid ja borramiid mearkkasupmi manaidgarddis

Biebmo- ja
borrandabit
asahuvvojit arrat
eallimis ja dain lea
tendeansa bistit.




Alggahus

Biebmo- ja borrandabit asahuvvoijit arrat eallimis
ja dain lea tendeansa bistit. Buriid dabiid maid
mandidgarddis oazzu sahttet danin bistit olles
eallenagi.

Mandaidgardemanat oZzzot 40-60 proseantta
beaivvalas energiijasisavaldima manaidgarddis.
Danin lea manaidgarddis ja bargiin mearkkasuhtti
vaikkuhanvejolasvuohta mana ollislas biebmodollui
ja borrandabiide. Lea dehalas ahte manas leat buorit
biebmo- ja borranrdmmat manaidgarddis mat sahttet
leat vuoddun ¢algui, oahppamii, hdlddaseapmai

ja dearvvaslas biebmodollui. Manaidgarddi
rdmmaplana (2017) mielde galga manaidgardi lahg¢it
dili nu ahte manna sahtta muosahit biebmoilu ja
biebmokultuvrra. Viidaset ¢uozzu ahte biebmo- ja
borranaktivitehtaid oassalastima bokte galga manna
movttiidahttot borrat dearvvaslas biepmu ja oazZut
vudolas ipmardusa dasa movt dearvvaslas biebmu
sahtta dagahit buori dearvvasvuoda. Borramus$at
heivejit pedagogalas oahppanarenan oahppamii ja go
galga ovdanahttit guottuid ieSgudet lagan biepmuide
ja juhkosiidda.

Go manaid valda mielde biebmo- ja
borranaktivitehtaide, de manat sahttet ovdanahttit
praktihkala$ galggaid biebmorahkadeamis, oahppat
biepmu birra, movt geaidnu lea vuoddodvdnasis
garvves borramussii ja namuhit ieSgudet lagan
biebmogalvvuid namahusaid.
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40-60 %
M4dndidgardemanat
ozzot 40-60
proseantta beaivvélas
energiijasisavaldima
manaidgarddis.

Dén skovi
rdhkadanneavvagat
govvidit Mandidgarddi
biepmuid ja borramiid
nationala fagalas
njuolggadusaid

(2018) ja leat
dearvvasvuodaeisevalddiid
borramusravvagiid mielde.

Geavat dinnas dén
rdhkadanneavaskovi
aktiivvalaccéat
manaidgarddis ja
véaldde mielde manaid
biebmorahkadeapmai
go dat lea vejolas.
Ovttas séhttibehtet
vasihit borranilu, sosiéla
ovttastallama, oahppama
ja halddaseami.




Skovi geavahat na

Mihttoovttadagat
Rahkadanneavaskovi
hivvodagat leat biddjon
standarda mihttobasttiid
mielde. Daid s&httd oastit
halbai plastihkas muhtun

Laibeceahkkalas Allergiijamerken biebmoradmbuvrriin dahje
Laibeceahkkalas galga Leat 14 biebmoslaja mat rambuvrriin gos vuvdet
dahkat ahte lea dlkibut oazzut  galget merkejuvvot. D4t gievkkanreaidduid.
dieduid man roavis ldibi lea. biebmoslajat sahttet dagahit
Ollu laibedovnnijiin lea allergiija dahje borramu$ Mihtuin lea ¢uovvovas
laibeceahkkalassymbola, mas  hearki reakSuvnnaid. hivvodagat na ollu:
proseanttas (%) almmuhuvvo 1 mm (maisttamihttu) =
man roavis ldibi lea. Loga eambbo allergenaid Tml

birra 1 db (deadjabaste) = 5 ml
Dan dihte almmuha www.mattilsynet.no 1 bb (borranbaste) = 15 ml

laibeceahkkadlas proseanttas

man ollu laibbis leat olles
gortnit, roavva nisujafut ja

gordneskahposat.

Coavddaraigemerken
Coavddaraigi lea
almmolas merkenortnet
mii galga dahkat

ahte lea dlkit valljet
eambbo dearvvaslas
borramusgalvvuid.

Illustrasuvdna: Baker-
og Konditorbransjens
Landsforening

Jus ies laibbut ja haliidat
diehtit man roavis Idibi lea,
de sahttibehtet geavahit
laibeceahkkalaskalkuldhtora.

o helsedirektoratet.no/
Dan gavnnat:

folkehelse/kosthold-
og-ernering/nokkelhullet

brodogkorn.no

Mun
Ipmirdan;


http://brodogkorn.no
http://www.mattilsynet.no
https://helsedirektoratet.no/folkehelse/kosthold-og-ernering/nokkelhullet
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|lditbiebmoseaguhusat
ja buvru




Iditbiebmoseaguhusat

Havvarrievnnat leat dat buot alkimus ja halbbimus iditbiebmorievhnat maid

sahtat geavahit. Dasa lassin dat leat hui beaktilat. Daidda sahtat seaguhit

beallemassiepmaniid, beaivvaslieddevaibmosiid,- rusiinnaid dahje nihtiid.

Daidda lea maid njalggat seaguhit murjjiid dahje ¢uhppojuvvon Sattuid.

Lea alki rdhkadit iezas iditbiebmoseaguhusa. Jus
seaguhusa bidja ommanii, de das Sadda buorre
mahku. Vuollelis gdvnnat rahkadanneavvagiid buriid
ja beaktilis iditborramusseaguhusaide. Daidda
sahtat dinnas lasihit nihtiid dahje siepmaniid.
Guossot iditbiebmoseaguhusaid geahppa- dahje
laivvesmilkkiin, suvrramilkkiin dahje jogurttain
masa ii leat seaguhuvvon mihkkege, ja dinnas varas
murjjiiguin, cdhppojuvvon bananain dahje eara
Sattuin.

Bargga na
Gusto goappas rahkadanneavvagii

(1) Bija rievnnaid miehta ommanbénnui ja divtte daid
leat ommanis mii lea 200 °C, dassazii go rievnnat
ruskkodit veahd, su. 10—-15 minuhta. Sahtat
maiddai bidjat rievnnaid baistui mas bdistet daid
gaskamearala$ lieggasis. Jus geavahat nihtiid ja/
dahje siepmaniid seaguhusas, de bdistet daid
seammas rievnnaiguin.

@ Rusiinnaid seaguhat loahpas.

@ Divtte daid ¢oaskut ja vurke dasto seaguhusa divttis
bovssa siste mii lea goikesajis.

Iditbiebmoseaguhus
mas leat havvarrievnnat
ja nisogordneskahposat
8-10 olbmui

1 1 havvarrievnnat
2 dl nisogordneskahposat
1,5 dl rusiinnat

¥

Allergenat

Nisujdfut ja hdvvarat,
(muhtun rusiidnamearkkain
sahttet leat risSadioksiidat/
sulfihtat)

Iditborramusseaguhus
mas leat baisan havvarat
(havvarrievnnit mat leat
johtilit liggejuvvon ja
baisan)

8-10 olbmui

5 dl havvarrievnnat
1 | baisan havvarat
1,5 dl rusiinnat

¥

Allergenat

Hévvarat, (muhtun
rusiidnamearkkain sahttet
leat ri$sadioksiidat/sulfihtat)




Roavva buvrrut

Roavva buvrrut sahttet leat buorit buhtadusat
laibeborramussii. Guossot ainnas buvrru veaha
cuhppojuvvon Sattuiguin, murjjiiguin dahje
muorjemeasttuin mas lea unnan sohkar. Guossot
geahppa dahje laivemielkki dasa.

Bargga na
Gusto goappas rahkadanneavvagii

@ Seagut buot biebmoslajaid ovtta vuo$sangievdnai.

(2) Jus geavahat mielkki, de it soaitte darbbasit
saltti buvrui. Maistte buvrru go dat lea garvvisin
vussojuvvon ja lasit % db saltti, jus lea darbu.

(3) Fiero déssazii go dulde ja vuogsa buvrru
vuoliduvvon lieggasis su. 5 minuhta.

(4) Fiero duollet dalle. Vérut ahte buvru ii buole dahje
buole bodnai.

Havvarbuvru
10 olbmui

1,5 | ¢&hci/geahpamielki
7 dl hdvvarrievnnat
¥ db saélti

Y

Allergenat
Hévvarat ja mielki (go
geavahat mielkki)

Buorre idit buvru
10 olbmui

3 dl havvarrievnnat

3 dl havvarskahposat/
nisojaffoskahposat

1,5 | ¢&hci/geahpamielki
1,5 dl rusiinnat

1,5 dI beallemassiepmanat
5 fihkona, cahppojuvvon
(vélljenfriddjavuohta
bijatgo daid)

Y2 db salti

Y

Allergenat

Havvarat, nisujafut ja mielki
(jus geavahat mielkki),
(muhtun rusiidnamearkkain
sahttet leat rissadioksiidat/
sulfihtat)




Bivgerievdnabuvru

Bargga na

@ Bija bivgerievnnaid galbma ¢ahcadi ija badjel, sille
dasto dain eret ¢4azi. Jus geavahat ovdagihtii
vussojuvvon ja goikaduvvon bivgerievnnaid, de eai
darbba$ dat luvvaduvvot.

(2) Duldet mielkki ja bija rievnnaid dasa.

@ Vuossa buvrru vuoliduvvon lieggasis 30-40 minuhta
ja fiero duollet délle.

@ Jus buvrui darbbasat saltti, de lasihat % db loahpas
vuosSanaiggis.

Galmmihanskabebuvru

10 olbmui

3 dl bivgerievnnat
1,5 dl geahpamielki
% db salti

Allergenat
Bivggit ja mielki

Galmmihanskabebuvrru rahkadat beaivvi ovdal ja
dat garvana galmmihanskabes ija badjel. Don sahtat
geavahit dan golgosa mii dus lea; mielki, ¢ahci,
maihli, kvarg/kesam ja jogurta leat buorit dasa.

Jus dis leat bananat mat leat algan boarasnuvvat,
de sdahtta daid mollet ja geavahit buvrui. Nu Sadda
buvrui sohkarmahku, ja dat hehtte maiddai ahte
Sadda balkestit borramusaid. Guossot cuhppojuvvon
Sattuiguin dahje murjjiiguin. Siepmanat ja niehtit leat
maid buorit botkalit buvrru nala.

Bargga na

@ Bija biebmodvdnasiid lihttdi ja fiero daid oktii.
Govcca lohkkiin dahje plastihkain, ja bija dan
galmmihanskabii ija badjel.

@ Ovdalgo guossohat, de sahtat mollet 2—-3 bandna ja
seagubhit daid buvrui, jus dis leat dat.

(3) Buvrru nala sahtét bidjat ovdamearkka dihte $attuid,
murjjiid dahje nihtiid.

10 olbmui

8 dl havvarrievnnat

4 dI maihli (eappel)

3 dI ¢ahci

4 dl jogurta masa ii leat
biddjon makkéarge mahku

¥
Allergenat
Havvarat ja mielki




Laibija =
smavvalaibbazat




Roavva havvarrievdnalaibi

Laibi Sadda suvlai havvarrievnnaiguin. Dat Sadda vel
eambbo suvldi jus seaguhat faskojuvvon ruspi dasa.
Geavat lasi nisujafuid jus Sadda njarbadis daigi.

Bargga na

@ Molle jeastta lihttdi, njorre veaha loika golgosa
(37 °C) badjel ja fiero jeastta. (Jus geavahat
goikejeastta, de seaguhat dan jafuide).

@ Bija dasto visot golgosa ja oljju.

@ Fiero dasa sdlttiid ja roavva jafuid.

@ Lasit vejolaccat faskojuvvon rusppiid.

@ Lasit nisujafuid ja soatkka ddiggi dassézii dat Sadda
daskat ja luoita reaiddu ja lihti.

@ Govéca daiggi ja divite dan geavvat unnimusat %
diimmu.

@ Bija daiggi beavdai, juoge dan golmma stuora
bihttdi. Habme ¢avde ldibbiid ja bija daid
vuidojuvvon laibefoarpmaide.

Govcca laibbiid plastihkain ja divtte daid geavvat
dassazii go leat measta beali stuorat dahje dassazii
go geahpa suorbmadeattuin ddigi manna njozet
vulos.

@ Cirggut dahje vuoidda laibbiid ¢aziin ja ¢uokko
daid geahppasit gaffaliin ovdal bijat daid ommanii.
Vejolac¢at sahtat botkkuhit rievnnaid dahje
siepmaniid hearvan laibbiid ala.

Goikat laibbiid dassazii go dat leat ruskkodan,

véldde eret foarpmas ja ¢oaskut daid ommanritta
nalde.

3 laibbi

1 pahka jeasta

1 | ¢ahci/geahpamielki,
loikkas

3-4bbolju

1,5 db salti

6 dl havvarrievnnat

3 dl roavva rohkajéfut
(fiidnat- dahje roavvat
millejuvvon)

2 ruspi, faskojuvvon
(fiidnat- dahje roavvat
millejuvvon)

7 dl rohkajafut (fiidnat-
dahje roavvat millejuvvon)
su. 9 dl nisujafut

3 guhkedales ldibeforpma
masa ¢ahka 1,5 lihttar

Goikaduvvo 200 °C
vuolemus ceahkis 35-40
minuhta

Allergenat

Havvarat, rohkat, nisujafut
ja mielki (go geavahat
mielkki)

-+

60 % roavis




Roavva smavvalaibbazat

Daid smavvalabbaziid sahtta varieret nu ahte
daigai bidja beaivvaslieddevaibmosiid dahje
sesamsiepmaniid. Goikaduvvon urtasat,
ovdamearkka dihte 1-2 db timiana, oregano dahje
basilikumma, lea maid hui njalggat. Botkkut dinnas
veaha maistagiid, siepmaniid dahje havvarrievnnaid
smavvaldibbaziid nala ovdal bijat daid ommanii.
Geavat veahas liige nisujafuid jus Sadda njarbes
daigi.

Bargga na

@ Molle jeastta lihttdi, njorre veahd loika golgosa
(37 °C) ja fiero jeastta. (Jus geavahat goikejeastta,
de seaguhat dan jafuide).

@ Bija dasto visot golgosa ja oljju.

@ Fiero dasa saltti, havvarrievnnaid ja visot roavva jafuid.

@ Lasit nisujafuid ja soatkka daiggi dassazii go lea
daskes daigi ja luoitd reaiddu ja lihti.

@ Govcca daiggi ja divtte dan geavvat unnimusat 30
minuhta.

@ Bija daiggi beavddi, dulbe dan guhkedales marfin.
Cuohpa su. 20-24 seamma stuoru biht4. Jorat
jalgadis smdavvalaibbaziid.

@ Govcéca jorbaldibbaziid plastihkain ja divtte daid
geavvat dassazii go leat measta beali stuorat dahje
dassazii go geahpa suorbmadeattuin daigi manna
njozet vulos.

Cirggut dahje vuoidda laibbiid ¢aziin ja ¢uokko
daid geahppasit gaffaliin ovdal bijat daid ommanii.
Vejolac¢at sahtat botkkuhit rievnnaid dahje
siepmaniid hearvan laibbiid ala.

@ Steike smavvalaibbaziid dassazii go dat leat veaha

ruSkkodan, valdde eret foarpmas ja ¢oaskut daid
ommanritta nalde.

20-24 bihta.

1 pahka jeasta

6 dI ¢ahci/geahppamielki,
loika

1 db salti

2-3 bb olju

3 dl havvarrievnnat

6 dl rohkajafut, roavva

su. 6 dl nisujafut

Goikaduvvoijit 240 °C
vuolemus ceahkis su.
10-15 minuhta

Allergenat
Hdvvarat, nisujafut ja mielki
(jus mielkki geavahat)

57 % roavis




Coarvi

Lea eambbo bargu laibut ¢orvviid go
smavvalabbaziid. Muhto dat leat eambbo hearvat.
Daidda sahtta bidjat seakka vuostavajahasaid ja
spiinnecoarbbeali dahje ovtta bastte pizzadeavdaga
ovdal laibu ¢oahkkai. Ale deavdde €orvviid beare
dievva go das golga jodanit olggos. Devdojuvvon
Coarvi lea buorre ja alkis tuvrabiebmu. Geavat
veahas liige nisujafuid jus Sadda njarbes daigi.

Bargga na

@ Rahkat ddiggi seamma ladje go roavva
smavvalaibbaziid (Cuokkis 1-5).

@ Soatkka veahd garvvesgeavvan daiggi ja habme
dan guovtti dahje njealji jorbbaide.

@ Gelve jorbbaid guovtti stuora dahje njealji unnit
jorbbdide mas lea diamehter su. 40 cm dahje 30
cm.

@ Juoge jorbbaid gavcci seamma stuoro
golmmacdiegagiidda juogo laibun- dahje
pizzajuvllain.

@ Jorgal juohke golmmaciegaga ja guste eret luovos
jafuid. Bija deavdaga ovdalgo rahkadat ¢oarvvi.

@ Bija ¢orvviid laibunbdhpira ala mii lea ldibunplahtas,
cuippit galget ¢oarvvi vuolabealde.

@ Govccea plastihkain ja divtte Corvviid geavvat
duppal sturrodahkii dahje dassazii go geahppa
suorbmadeattuin ddigi mannd njozet vulos.

Cirggut dahje vuoidda daid juste ovdalas go bijat
daid ommanii. Vejolaééat sahtat botkkuhit rievnnaid
dahje siepmaniid hearvan. Goikat smavvalaibbaziid
dassazii go dat leat veahd ruskkodan ja oaskut
daid ommanritta nalde.

16 stuora/32 sméavva
coarvvi

1 pahka jeasta

6 dl ¢ahci/geahppamielki,
loika

1 db salti

4-6 bb olju

9 dl rohkajafut, roavva
su. 6 dl nisujafut

Deavdda
spiinnecoarbbealli ja
vilgesvuosta (éinnas
Coavddaraigemerkejuvvon)
dahje pizzadeavdda

Hearva
Valmuesiepman dahje
sesamsiepman

Goikaduvvojit 240 °C
gasku ommanis su. 8-10
minuhta

¥

Allergenat

Nisujafut, mielki (jus
geavahat mielkki) ja
sesamsiepman

-+

60 % roavis




Scones

Scones lea juoga lagan smavvaldibi man lea jodan
rahkadit go dasa geavahat laibunbulvariid jeastta
sadjdi, ja daid it darbbas bidjat geavvat ovdalgo
goikadat daid.

Olles proseassa lea dahkkon diibmobealis. Das
lea veahd eard lagan Coahkku go smavvalaibbaziin
main lea jeasta. Jus lasihat moadde mollejuvvon
vilgeslavkebihta ja moadde deadjabastte
goikaduvvon urtasiid, de oac¢¢ut odda ja gelddolas
varidntta man lea buorre borrat maliide ja
ruitomallasiidda. Scones lea buoremus varasnaga.

Bargga na

@ Seagut nisujafuid, bahkenbulvariid ja vejolacéat
maid beaivvaslieddevaibmosiid lihttai.

@ Lasit mielkki/¢4zi ja margariinna/oljju ja seagut daid
dassedis daigin. Daiggi ii galgga sotket nu ollu ahte
daigi Sadda davggas.

@ Valdde daiggi eret lihtis ja juoge dan guda sadjai.
Habme guhtta jorbbd, su. 2 cm asu, njuolga
laibunplahttii mas lea laibunbabir.

@ Buonjos niibbi j&fuin ja sarggas Cieknalis ruossa
juohke jorbadassii, nu ahte lea alki doadijit daid
bihtaide go dat leat steikejuvvon.

@ Goikat daid &uvges ruskadin. Coaskut ommanritta
alde ja sirre daid.

24 scones

6,5 dl rohkajafut

5,5 dI nisujafut

3 bb bahkenbulvarat

1,5dl
beaivvaslieddevdibmosat
(vallje ies$ bijatgo)

6 dl ldivves suvrramielki,
geahppamielki dahje ¢ahci
6 bb golgi margariidna
dahje olju

Goikaduvvojit ommanis
250 °C gasku ommanis su.
8-10 minuhta

¥

Allergenat

Nisujafut, mielki (jus
geavahat mielkki),

soya (gévdno golgi
margariinnas)

-+

54 % roavis




Rahkat iezat laibebirccuid

Geavat dinnas laibbi mii lea veah4 goikan. Cuohpa
daid birccuide. Bija birccuid laibunplahttii, njorre
veahas oljju, divtte orrut ommanis, 200 °C, dassazii
dat Saddet veahas Cuvges ruskadat ja garrasat.
Coaskut ja vurke daid divttis lihttai mas lea lohkki.
Birccut heivejit bures maliide ja salahtii.

Ravvagat laibebajos valljemii

Sahttd leat buorre jurdda ahte leat dusSe muhtun
ldibebajozat beavddis beaivvis beaivai ja nie varieret
olles vahkku. Dat dahkd ahte manat eai beasa

valljet dan seamma laibebajoza juohke beaivvi

ja nu de borret eambbo manggabealat biepmu.
Laibeborramus$at addet de eambbo ieSgudet lagan
biebmoavdnasiid, ssammas go mana mahku beassa
ovdanit go beassa geahccaladdat laibebajoziid maid
ruovttus eai bora.

Go guollebajoza ja ruotnasiid alot atnd, de sahtta
manaidgardi dagahit ahte manat borret eambbo daid
biepmuid.

Geavat éoavddaréiggi, 0, veahkkeneavvun go
galggat valljet laibebajoziid. Lea dehalas vuhtii valdit
manaid geain leat allergiijat ja geat eai gierdda
muhtun biebmogalvvuid go guossoha laibebajoziid.

Coavddaraigemerken
Coavddaraigi lea
almmolas merkenortnet
mii galga dahkat

ahte lea alkit valljet
eambbo dearvvaslas
borramusgalvvuid.

helsedirektoratet.no/
folkehelse/kosthold-
og-ernering/nokkelhullet
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Laibebajos valljemii ravvagat

Laibebajos

Beaiv-
valaccat

1
geardde
manus
2-4 dahje
geardde | harvvi-
manus but

Berre
garvit

Ruotnasat

Sattut ja muorjjit

Guollelaibebajozat

Meaddennjuvddus

Makrealla tomahtas

Bihppormakrealla

Guolledeardna ja guollegéhkku, dinnas €@
Suovastuvvon luossa/ddapmot, dinnas €@
Sardiinnaid ja sallit

Tonnaguolli, hermehtala$
Biergolaibebajozat

Vuoncé-, galkona-, ja spiinne¢oarbbeallebajos,
searvelahta, dinnas @

Vuoivvasmeastu, dinnas €
Spihkenmarfi (salamiija ja sdvzamarfi)
Vuosta

Vilgesvuosta

Ruskesvuosta (ruovdi lasihuvvon)’
Vuostanjuvddus (ruovdi lasihuvvon)
Njuvdin- ja bohccadatvuosttat

Sohkar laibebajos

Muorjemeastu mas lea eambbo go 20 % lasihuvvon

sohkar

Muorjemeastu/mollejuvvon Sattut dahje muorijjit

mas lea eanemusat 20 % lasihuvvon sohkar

Honnet 2

x

X X X X X X X

Joatka boahtte siiddus




1
geardde
Joatka manus
2-4 dahje
Beaiv- | geardde | harvvi- Berre
Laibebajos valaccat manus but garvit
Suhkolédde-, niehtte- ja karameallalaibebajo$ X
Eara
Monni X
Majonesasalahtat ® X
Majonesa 2
Eananiehttevuodja (dahje eara niehttevuodja)?*
Linsa/bdhpomeastu X
Dipma margariidna, dinnas @ X

T RuSkesvuostd lea buorre jutta galdu, ja dat sisttisdoalla kalsiuma ja B- vitamiinnaid ja ruovddi jus
vélljet dan varidntta mas lea ruovdi.

2 Vaikko honnet lea luonddubuvtta, de lea das ollu sohkar ja danin ii leat buorre baniide. Manat
vuollel jagi eai galgga oazzut honnega go dainna lea vdrra oazzut njuoratmana-botulisma.

3 Laibebajozat main leat dearvvaslas buoidesivrrat, muhto alla energiijasisdoallu ja danin eai
ravvejuvvo dat beaivvalacéat.

4 Eananiehttevuodja/niehttevuodja sahtta geavahuvvot duollet délle, go das lea unnan sohkar
ja doaibma de vegetarala§ molssaeaktun laibebajozii. Manaide geain lea dusse vegdnalas/
vegetdrala$ biebmodoally, séhttd leat darbu fallat niehttevuoja beaivvalacéat.




Salahtat ja wraps




Pastasalahta mas reat ruotnasat ja vuonca/spiinne¢oarbbealli/

tonnaguolli/reahkat/badvesattut

Pastasalahta lea jodan ja alki rahkadit. Sahtat
geavahit eara ruotnasiid go dan mat ¢uzzot

rahkadanneavvagis, ovdamearkka dihte giddalavkki

dahje faskojuvvon rusppi. Vuoncacivgga sadjai
sahtat geavahit spiinneCoarbbeali bihtaid,
hermetihkalas tonnaguoli, reahkaid dahje
badvesattuid (linsaid dahje bahpuid).

Guossot pastasalahta roavva laibbiin.

Bargga na

@ Vuoss$a pdstta pahka rahkadanneavvaga mielde.
Doidde dan guhkd galbma ¢azis. Seagut oljju vai
pasta ii darvan oktii.

@ Cuohpa vuoncabierggu birccuide.

(3) Njoara maisagortniin eret liema.

@ Njorre duoldi ¢4zi galbma earttaid nala ja divtte
orrut moadde minuhta ovdal leiket ¢azi eret.

@ Cuohpa paprihka ja agurkka smavva birccuide.

@ Seagut jogurtta sennehiin mas lea sohkar. Sahtta
oastit garvves saldhttadlmmi ja seaguhit dan
dabalas jogurttain.

@ Seagut buot biebmoavdnasiid oktii ovtta lihttai

dahje bija ieSgudetge ddrbasiid ieSguhtet lihttai vai

manat sahttet rahkadit guhtege iezaset saldhta.

10 olbmui

500 g obbagordnepéasta
(skruvat dahje eara mallet)
2 bb olju

Biergu mii lea
¢uhppojuvvon bihtaide,

1 bassojuvvon

vuonca (vejolacéat
spiinnecoarbbealli,
tonnaguolli, reahkat dahje
badvesattut)

1 boksa maisagortnit
200 g galbma earttat
300 g cherrytomahtat,
Cuhppojuvvon guovtti
lahkkai

2 rukses paprihka,
birccuide ¢uhppojuvvon
1 fiskes paprihka,
birccuide ¢uhppojuvvon
2 agurkka, €uhppojuvvon
birccuide

Salahttaalbmi

3 dl jogurta masa ii leat
biddjon mahku

1 dl sennet mas lea sohkar
Y

Allergenat

Durumnisujafut

Mielki, sennet
(saléhttadglmmis)
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Pitalaibi salahtain

Pitalaibai sahtta deavdit vaikko maid, sihke
ruotnasiid, guoli, bierggu ja vegetariana
molssaeavttuid nugo ovdamearkka dihte falafel.

Bargga na

Cuohpa iesgudet ldgan ruotnasiid, ovdamearkka dihte
saldhta, tomahta, agurkka, paprihka ja bija daid sierra
lihtaziidda.

Sdahtat maid geavahit maisa, falafela, spiinnecoarbbeali
bihtaid, tonnaguoli, laibebajos loahpaid, vuostabihtaid
(dinnas loahpaid), vussojuvvon dahje steikejuvvon
guolleloahpaid dahje bihtaid tomahta makreallas.

Ligge pitaldibbi ommanis ja divtte manaid deavdit
pitaldibbiid daiguin maid sii haliidit. Mii &vzzuhat roavva
pitalaibbiid.

Hummus heive bures suvlin pitalaibai.
Geahcéa rahkadanneavvaga snacksaid vuolde, siidu 39.

Darbbasat

Pitaldibi

Salédhta

Tomahta

Agurka

Paprihkka

Mdisa

Falafel
Spiinnecoarbbealli
Tonnaguolli
Vuosta
Guolli/makrealla tomahtas

v

Allergenat
Gluten/nisujafut,

Guolli ja mielki (jus daid
geavahat)

BUORIT RAVVAGAT
Gdvdnojit glutenkeahtes
pitaldibbit

21



Wraps mas lea luossa dahje vuonca

Wraps lea devdojuvvon nisujaffo-, maisa- dahje
budetbeassegahku, ja daidda sahtta deavdit vaikko
maid, juste nu movt pitalaibbiid rahkadanneavvagis
mii lea badjelis. Mii &vzzuhat roavva varianttaid.

Bargga na

@ Cuohpa giddalavkki, smierrosalahta ja paprihka
@ Steike luosa dahje vuoncéfiléa Lea dehélas ahte
vuonccis lea ¢ada giksan. Luosa dahje vuoncéa
sdhtat vejolacéat cuohppat smdvva bihtaide
mannelgo leat steiken dan.
Muitte fal Coaskudit dan ovdal.

@ Seagut giddalavkki, maissa, salahta, paprihka
lavccain. Bija saltti, bihppora ja urtasiid dasa.

@ Seagut vuonca dahje luosa loahpas. Jus geavahat
luosa, de fertet hui varrogasat fierrut dan.

10 olbmui

10 budetbeassegahku
dahje tortillabeassegahku
3 giddalavkki, seakka
vajahasat

1 unna bovssa
maisagortniid

% smierrosaldhta, smavvat
cahppojuvvon

1,5 rukses paprihka,
smavva bihtat

300-400 g suovastuvvon,
vuss$on dahje steikejuvvon
luossa, birccut dahje 3-4
steikejuvvon vuoncéfiléa,
birccut.

3 dl kvarg/kesam

% db salti

Bihppor

Varas dahje goikaduvvon
urtasat, omd.
basilikumma, oregano
dahje timian.

Y

Allergenat

Gluten, mielki, guolli (jus
geavahat guoli)
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Liegga biebm u Vegetaralas

biebmu

Malit

Guolli ja
mearrabiebmu
Biergu




Falafel tortillasis

Falafel lea Gaska-Nuortti vegetaralas biebmu.

Daid smavva “biergobulldin” ii leat biergu, muhto dat
leat rahkaduvvon kikearttaiguin. Dat heivejit bures
wrapsii ja pitalaibai dahje salahtaide. Tzatsiki lea
buorre suvlin (geah¢a rahkadanneavvaga snacksaid
vuolde). Mii d&vZzZuhat roavva tortillabeassegahkuid.

Bargabehtet na

@ Njoara ¢4zi eret kikearttain ja doidde daid bures.

(2) Seagut buot biebmoavdnasiid biebmoprosessoriin
dahje guhkeddles el-vispponiin. Fiero dassazii go
Sadda jdmma ja daskes daigi.

@ Habme steacco bulldid main ie§ mearridat
sturrodaga. Bija veaha ¢azi giedaide jus darvanadda
giedaide.

@ Steike bullaid ¢uvges ruskadin liegga baisttes
mas lea olju. Bulldid sahttd maid steiket ommanis
200 °C, 15-20 min dassazii go Saddet cuvges
ruSkadin. Vuoidda bahkenbahpira veahas
oljjuin ovdal bijat bullaid dasa. Jorgal daid oktii
steikedettiin.

@ Juoge falafeliid, seaguhuvvon saldhta ja dinnas
tsatziki tortillabeassegahkuide ja mahco daid.

10 olbmui

10 tortillabeassegahku,
ainnas roavva

20 bovssa
hermetiserejuvvon
kikearttat (goike
kikearttaid sahtat maid
geavahit, muhto daid fertet
luvvadit ija badjel).

1 db spisskummen

2 bb budetjafut

1 monni

% db salti

Olju steikemii
Seaguhuvvon salahta

Y

Allergenat
Gluten, monni
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Ruovttus rahkaduvvon tomahtamalli

Ostojuvvon busse tomahtamalli Sadda eambbo
albmai go dan guossoha moniin ja/dahje makaroniin.
Geahccal ainnas ruovttu rahkaduvvon tomahtamali
maid rdhkadat hermetihka tomahtaiguin. Dat lea
sihke jodaneappot ja alkibut go dan maid oallugat
jahkket. Jus mollet mali guhkedales el-vispponiin,
de dat Sadda jammis ja fiinnis.

Guossot mali roavva laibbiin, roavva
smavvaldibbaziin dahje sconesain.

Bargga na

@ Ligge oljju vuossangievnnis gaskamearalas
lieggasis ja bija cahppojuvvon lavkki ja vilgeslavkki
dasa. Divtte doppe daid dassazii go dipmet ja
Selgot, eai galgga ruskkodit.

@ Lasit tomahtanjuvdosa ja steike dan lavkkiin ja
vilgeslavkkiin moadde minuhta.

@ Lasit hermetihka tomahtaid, ¢4zi ja liepmabirccu ja
duldet. Divtte mali duoldat 5-10 minuhta.

@ Molle mali guhkedales el-vispponiin nu ahte Sadda
jdmma ja ii-doahkkai.

(s) Lasit bihpporiid ja goikaduvvon basilikumma.

(6) Lasit mielkki dahje biebmolavcca jus haliidat
litndsiid mahku tomahtamalis. Fiero duldedettiin.

10 olbmui

2 lavkki, cahppojuvvon

2 vilgeslavkefatnasa,
cahppojuvvon

2-3 bb olju

2-3 bb toméhtanjuvddus
3 boksa hermetiserejuvvon
tomahtat, cahppojuvvon
1,2 | ¢ahci

1 liepmabircu

1 mm bihppor

1 db goikaduvvon
basilikumma

1 dl geahppamielki dahje
biebmolakca (vallje ies
bijatgo)

v

Allergenat

Mielki (go geavahat
geahppamielkki/
biebmolévcca), iskka
liema, maid geavahehpet,
sisdoallocallosis leatgo
das allergenat.
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Ruonasmalli mas leat bivgerievnnat

dahje kikearttat

Ruonasmali sahtta rahkadit sihke varas ja galbma
ruotnasiiguin. Jus lasihat bivgerievnnaid mallai, de
Sadda dat eambbo albmai — ja maiddai hui njalggat.
Bivgerievnnaid ferte luvvadit ija badjel ¢azis ovdal
daid vuossa. Bivgerievnnaid sadjai sahtat lasihit
ovtta boksa kikearttaid.

Bargga na

(1) Luvvat bivgerievnnaid &zis ija badjel.
Vuos§s4 bivgerievnnaid luvvadancézis pahka
rdhkadanneavvaga mielde.

@ Doidde, rdidne ja smavve ruotnasiid smdvva
birccuide.

@ Ligge oljju vuossangievnnis, lasit ruotnasiid ja steike

daid dassazii go Selggodit ja veahas dipmet.
(4) Lasit &4z ja ruonasliepmabirccuid. Duldet ja vuossa
vuoliduvvon lieggasis dassazii go ruotnasat dipmet.

@ Lasit garvves vusson bivgerievnnaid. Jus geavahat
kikearttaid, de berret sillet daid ja doidit golgi ¢azis
ovdal bijat daid mallai.

@ Duldet oddasit ja lasit maistagiid.

10 olbmui

1,5 dI bivgerievnnat

Ca. 1 kg seaguhuvvon
ruotnasat, omd.
boskaldvki, rusppit,
selleriruohtas, nappos,
céhppojuvvon birccuide.
2 bb olju

Ca. 2| ¢ahci

1 ruonasliepmabircu

¥ db bihppor

¥

Allergenat

Bivgi, selleriija (go dat leat
ruonasseaguhusas), iskka
sisdoallobagadusas leatgo

liemas, maid geavahehpet,
allergenat.
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Rukses linsamalli

Dan linsamalis leat geavahan rukses linssaid.

Dan malis lea hui ¢appa ivdni. Muhto sahtat
geavahit eard linssaid maid. Buot linssain lea
oanehis vuossanaigi, su. 20 minuhta. Guossot mali
roavva laibbiin dahje smavvalabbaziiguin. Dat lea
dearvvaslas ja halbbes biebmu.

Bargga na

(1) Doidde, réidne ja smévve ruotnasiid.

@ Ligge oljju bannos. Lasit cdhppojuvvon lavkki ja
vilgeslavkki ja divtte daid leat bannos dassazii go
dipmet ja Saddet Sealgadin.

@ Seagut buot ruotnasiid ja linssaid ja steike daid su.

ovtta minuhta.
(4) Njoara ¢4z ja seagut eara biebmoévdnasiid.

@ Duldet, ja divtte vuoliduvvon lieggasis duoldat su.
20 minuhta dassazii linssat leat dipman.

10 olbmui

2 lavkki, smavvat
cahppojuvvon

3-4 vilgelavkefatnasa, -
smavvat cahppojuvvon
2 bb olju

5 rusppi, bircun

2-3 paprihka, bihtaide
6 nada soabbeselleri,
bihtaide

4 dl rukses linssat

2 | ¢ahci

1 ruonasliepmabircu

1 dl ketchup/
tomahtanjuvddus

¥

Allergenat
Selleriija, iskka

sisdoallobagadusas leatgo
liemas, maid geavahehpet,

allergenat.
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Guollemalli

Dan guollemallai sahtat geavahit buot lagan guliid,
sihke vilges ja rukses. Dehaleamos lea ahte guolis
eai leat davttit. Sahtat maid geavahit guollebullaid
dahje guolledeartna. Guollebulladliepma sahtta buhtet
muhtun oasi ¢azis. Sahtat maid geavahit guollemali
mii lea busses ja lasihit dasa varas/galbma
ruonasbihtaid ja varas guoli dahje guollebullaid/
guolledeartna. Guossot mali beasselaibbiin, roavva
laibbiin dahje smavvalaibbaziiguin.

Bargga na

@ Doidde, rdidne ja smavve ruotnasiid.

@ Duldet ¢azi mas lea guolleliepmabircu, lasit
ruotnasiid ja divtte duoldat 5-10 minuhta.

(3) Fiero lihttai galbma mielkki (2 dI) ja jafuid
doahkutkeahtes suohkudussan. Njoara suohkudusa
guollelipmii seammads go fierut bures. Duldet.

@ Cuohpa guoli bihtaide ja bija daid mallai. Ravdat
guoli dassazii go giks3, su. 10 minuhta.

@ Seagut mielkki (3 dI) varrogasat mallai.

Fiero unnimus lagi mielde, guollebihtat jodanit
mollanit.

@ Duldet ja guossot dinnas mali smavvat
Euhppojuvvon njuovvelavkkiin.

10 olbmui

3-4 rusppi, bircun

2 smavva lavkki, roavvat
cahppojuvvon

1 boskalavki, rieggat
1,51 &ahci

1 guolleliepmabircu

5 bb nisujafut

2 dl geahppamielki

800 g guollefilea, bihtat
3 dl geahppamielki

2 bb njuovveldvki (véllje
ie$ bijatgo)

Allergenat
Nisujafut, mielki, guolli,
iskka sisdoallobagadusas

leatgo liemas, maid
geavahehpet, allergenat.

BUORIT RAVVAGAT

Jus geavahat maisena
nisujafuid sadjai, de Sadd4
malli glutenkeahtes.
Fuomas ahte muhtun
liemain lea gluten.
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Jodanit rahkaduvvon guollegratiidna

mas leat ruotnasat

D4 lea alkis guollegratiidna mii giksa jodanit.
Vilges sevssa sadjai, fierut monneddiggi ja njorret
guoli nala. Sihke vilges ja rukses guoli sahtta
geavahit, njuoskka dahje vusSon. Sahtta geavahit
juogo vusson ruonasloahpaid dahje galbma
ruonasseaguhusa.

Bargga na

@ Bija ruotnasiid ja guoli vuidojuvvon guhkkudalo$
steikenplahttii dahje stuora forbmii mii gierda
bahkkasa. Galbma ruotnasiid sahtat maid bidjat, it
darbbas ovdagihtii maizadit daid.

(2) Fiero moni, nisujafuid, mielkki, saltti ja maistagiid
lihttai.

@ Njorre monneseaguhusa ruotnasiid ja guoli nala.
Botko faskojuvvon vuosta ala.

@ Steike dassazii go Sadda veahas ruskat bajil, su. 20
minuhta. Jus geavahat galmmihuvvon ruotnasiid, de
fertet merostallat su.30 minuhta.

@ Guossot vusson budehiiguin dahje roavva laibbiin.

10 olbmui

Ca. 600-700 g vusson
dahje njuoska guolli
Ca. 1 kg vusson
ruotnasat dahje galbma
ruonasseaguhus

Monneseaguhus

6 moni

4 bb nisujafut

7 dl geahppamielki
1 db salti

% db bihppor

¥ faskojuvvon
muskatniehtti

2-3 dl vilgesvuosta
(&innas
Coavddaraigemerkejuvvon),
faskojuvvon

Forbma mii gierda
bahkkasa dahje
ommanbanno.

Steikejuvvo 200 °C
vuolemus ceahkis 20-30
minuhta

¢
Allergenat

Guolli, monni, nisujafut,
mielki
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Guolli spinahtaid alde

Spinahtta adda dan guollebibmui litna ja buori
mahku. Sahtat geavahit sihke rukses ja vilges
guoli, juogo varas dahje galbma. Guossot
vusson budehiiguin, vusSon bivgerievnnaiguin,
luondduriissain dahje ollesgordneriissain dahje
roavva laibbiin.

Bargga na

@ Doidde, rdidne ja smavve ruotnasiid.

@ Ligge oljju vuo§Sanbannos. Lasit smavvat
cuhppojuvvon lavkki ja vilgeslavkki ja steike daid
dassazii go lavki Sadda dimis ja Sealgat.

@ Lasit galbma spinahta ja biebmolavcca ja divite
spindhta suddat. Divtte vuoliduvvon lieggasis
duoldat muhtun minuhtaid mannelgo spinahtta lea
suddan.

(4) Bija séltti, bihppora ja muskahta.

@ Bija spindhta stuora forbmii mii gierda bahkkasa
dahje unna ommanbannui.

@ Cuohpa guoli guossohanbihtaide ja bija dan
spindhta nala.

@ Maistto sitrovdnabihpporiin ja bija vejolaccat
smavvat cahppojuvvon boskalavkki nala. Bija
tomahtavajahasaid bajimussii.

Steike guoli ommanis ddssazii go dat giksa. Jus lea

galbma guolli, de ferte dat leat lieggasis 20 minuhta.

10 olbmui

2 lavkki, smavvat
cahppojuvvon

2-3 vilgeslavkefatnasa,
smavvat cahppojuvvon
2-3 bbolju

Su. 800 g galbma,
cahppojuvvon spinahta
1 dl biebmoldkca

1 db salti

% db bihppor

1 db muskatniehtti,
faskojuvvon

800 g guollefilea,
guossohanbihtat

1 db sitrovdnabihppor

1 boskalavki, fildnat
cuhppojuvvon (véllje ies
bijatgo)

4-5 tomahta, vajahasat

Forbma mii gierda
bahkkasa dahje unna
ommanbannos.

Steikejuvvo 200 °C
vuolimus ceahkis 15-20
minuhta

v

Allergenat
Mielki, guolli
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Roavva saideburgerat

Dan guolleburgera manna jodanit rahkadit. Mahku
sahtta varieret go bidja vilgeslavkki ja ieSgudet lagan
fiidnat cahppojuvvon urtasiid. Guossot burgera
roavva laibevajahasa nalde, roavva burgerlaibbiin
mas leat saldhttaruotnasat, lavkerieggat ja
ommansteikejuvvon budetfatnasat, dahje dego
arbevirolas gaskabeaivi mas leat vusSon budehat,
faskojuvvon ruotnasat dahje vus$on ruotnasat ja
jogurta masa ii leat biddjon mahku, geahppaldkca
dahje kesam/kvarg. Galbma saideblohkka lea halbi,
ja heive bures saideburgerii.

Bargga na

@ Céba guoli jodanit biebmoprosessoris.

@ Lasit saltti, bihppora, budetjafuid ja lavkki ja caba
vel moadde sekundda.

@ Lasit mielkki. Caba daiggi dusSe moadde sekundda
vel, mudui dat Sadda fiidnat millejuvvon.

@ Habme daiggi 12 gahkkun borranbasttiin mii
lea buonjostuvvon galbma ¢azis. Deatte daid
steacCasin.

@ Ligge margariinna baisttes. Baiste guolleburgeriid
¢abbat ruskadin goappas beliid, gaskamearalas
lieggasis.

.

12 olbmui

a8
x =

Su. 900 g saidefilea,
bihtain

1 db salti

% db bihppor

2,5 bb budetjafut

3 bb lavki, smavvat
cahppojuvvon

2-3 vilgeslavkefatnasa
(vallje ies bijatgo)

2 bb njuovvelavki/timiana,
fiildnat cuhppojuvvon
(véllje ie$ bijatgo)

2,25 dl jieknagalbma
geahppamielki/€ahci

3 bb golgi margariidna

¢
Allergenat

Guolli, mielki, soya (gavdno
golgi margariinnas)
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Guolleguhpparat vilgessevssas

Guollebullat lea halbbes biebmu maid lea alki
rahkadit oallugiidda. Guossot guollebullaid vusSon
budehiiguin ja ruotnasiiguin.

Bargga na

Basa budehiid, vuo$sa daid dimisin, 15-30 minuhta
(4igi lea malle ja sturrodaga duohken). Garvvis
ruotnasiid vuossanlahkai.

@ Ligge golgi margariinna vuo$$anbdnnos mas lea
vuollegis liekkas. Lasit nisujafuid ja fiero bures.
Njorre guollebulldliema, veahdaziid mielde.

(3) Lasit mielkki, veahziid mielde, ja duldet
seammasgo fierut.
Fiero sevssa nu ahte Sadda njalkkas ja jammis.
(4) Divtte sevssa vuoliduvvon lieggasis duoldat su. 3
minuhta. Maistto sevsii sélti ja bihppora.

@ Bija guollebullaid sevsii ja divtte orrut doppe
dassazii dat liegganit ¢ada, su. 5 minuhta.

(6) Vuossa ruotnasiid dassazii go leat muttagis
dipmadsat.

12-14 olbmui

4 bb golgi margariidna
4 bb nisujafut

4 dl guollebullaliepma
8 dl geahppamielki

2 boksa guollebullat
Sélti ja bihppor

Budehat ja ruotnasat
guossoheapmai

Allergenat

Guolli, mielki, nisujafut,
soya (gavdno golgi
margariinnas)

BUORRE RAVA

Faskojuvvon muskat dahje
karri lea buorre sevsii. Karri
fierut ovttas nisujafuiguin.
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Rudda

Adjana gal veaha uohppat buot mii galga ruddii,
muhto go dainna gearggat, de lea dat alkis biebmu
guossohit oallugiidda, Varas ruotnasiid sadjai
sahtat geavahit galbma ruonasseaguhusa. Ruddui
heive mievrris spiinnebiergu, oamibiergu dahje
labbabiergu. leSgudet lagan biergoloahpaid sahtta
maid geavahit. Guossot ruttu beasselaibbiin,
roavvalaibbiin dahje smavvaldibbaziiguin.

Bargga na

@ Vuoss$a ¢azi, bija dasa bierggu, saltti ja [avkki.
Ravdat daid juste vuoldbealde dulden¢uogga 30
minuhta.

@ Doidde, raidne ja smavve budehiid ja ruotnasiid.
Bija budehiid, rusppi, ndppoza ja selleriruohttasa
vuosSanbannui mas biergu lea.

@ Ravdat/vuossa vuoliduvvon lieggasis ruttu viidaset
ddssazii budehat leat measta dipman, su. 15
minuhta Dat gusto maid go geavahat galbma
ruonasseaguhusa.

(4) Lasit boskalavkki ja divtte ruttu révdat 5 minuhta
vel.

@ Maistto bihpporiiguin. Ainnas séhtat botkkuhit
persilja ala ovdalgo guossohat.

10 olbmui

750 g davttatkeahtes
biergu, birccut

1,5 ¢éhci

1 db salti

2-3 lavkki, smavvat
céhppojuvvon

10-12 budeha, birccut

5 rusppi, bircun

6 nappos vajahasa, birccut
3 selleriruohtas vajahasa,
birccut

1,5 boskalavki

1 db bihppor

3 bb persilj4, roavvat
céhppojuvvon (vallje ie$
bijatgo)

Allergenat
Selleriija
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Pasta bolognese

Arbevirola$ bolognesesevssas leat ollu fiidnat
cahppojuvvon ruotnasat. Dat lea buorre vuohki
oazzut manaid borrat ruotnasiid. Sevssa sahtta
rahkadit sihke biergguin ja haga. Guossot diddo
vussojuvvon ollesgordnepdsttain dahje roavva
laibbiin.

Bargga na

@ Doidde, rdidne ja smavve ruotnasiid.

@ Ligge oljju bannos. Lasit karbonada-, biergodaiggi
dahje vegetariana daiggi. Geavat gaffala dahje eara
reaiddu go fiidnat smavvet daiggi. Steike dassazii
ivdni lea rievdan visot.

@ Lasit smavvat cahppojuvvon lavkki ja vejolaccat
vilgeslavkki ja steike dassazii lavki Sadda dimis ja
Sealgat.

@ Seagut ruotnasiid, hermetiserejuvvon tomahtaid,
maistagiid ja sdltti ja duldet dan. Divtte vuoliduvvon
lieggasis duolddadit 10-15 minuhta.

@ Jus sevsa Sadda beare suohkat, de sahtat lasihit
éazi.

@ Vuoss$a pastta pahka rahkadanneavvaga mielde.
Njoara ¢4zi eret ja fiero 1-2 borranbastte oljju nu
ahte pasta ii darvan oktii go guossohat.

Buorre rava

Jus ehpet haélit visot bierggu molsut babuiguin dahje
linssaiguin, de sahttibehtet bidjat beali bierggu ja beali
babuid ja linssaid. Na Saddd biebmu hadlbbibut molssaeaktun
arbevirolas bolognesii, sseammds go lea buorre gorudii ja
birrasii.

Jus molssut visot daid osiid bierggus babuiguin dahje
linssaiguin, de lasihat daid ruotnasiiguin ja hermetiserejuvvon
tomahtaiguin.

10 olbmui

700 g ollesgordnepasta
(skruvvat dahje penne)
dahje

10 roavva laibevajahasa

Bolognesesevsa

400 g karbonadadaigi,
dahje vuoncabiergodaigi
dahje spiinnebiergu.
Vegetaridna molssaeaktun
séhtta vegetariana

daigi, dahje 2 boksa
hermetiserejuvvon babuid
dahje linssaid geavahit.

Vegetariana daiggit leat
algan ilbmat rdmbuvrriide
ja lea molssaeaktu
daiggiide mat leat
biergguin rdhkaduvvon,
muhto lea seamma
geavahansuorgi.

4 bb olju

300 g selleriruohtas,
roavvat faskojuvvon

6 rusppi, roavvat
faskojuvvon

2-3 lavkki, smavvat
céhppojuvvon

2 vilgeslavkefatnasa

2 boksa cahppojuvvon
tomahta

1 db oregano dahje timian
1 db basilikumma

1 db salti

1 db bihppor

v

Allergenat
Durumnisujafut, selleri
(gordnesldjat vejolas
ldibbis mii guossohuvvo).

34



Pizza rahkaduvvon ommanbannos

Dan guhkodalo$§ ommanbannopizzas lea ollu
biebmu go das lea assas, maihlai vuoddu mas leat
roavvajafut. Sahtat geavahit eara devdosa go dat

mii ¢uozzu dan rahkadanneavvagis, ja lea dusse du
fantasiija mii bidja rajiid. Geavat ovdamearkka dihte
lavkki, tomahta, squasha, paprihka, guobbariid,
ananasa, spiinnecoarbbeali dahje karbonadadaiggi.
Guossot ainnas veahas salahta pizzain dahje
“ovdabiebmun”.

Bargga na

@ Molle jeastta lihttdi, lasit loika ¢&zi ja fiero jeasta.

(2) Lasit loahpa ¢azis, oljju, séltti ja roavva jafuid.

@ Lasit nisujafuid ja soatkka daiggi dassazii dat Sadda
jdmmis ja geabbil.

@ Divtte daiggi geavvat beali stuordbun dahje dassazii
go geahppa suorbmadeattuin manna siivvosit
ruovttoluotta.

@ Gealvva dahje deatte garvves geavvan daiggi
vuidojuvvon guhkodalo$§ ommanbdannui ja juoge
deavdaga jAmmat dasa.

@ Botkkut faskojuvvon vuostd ja steike pizza dédssazii
vuostd lea ¢uvges ruskat.

-

B

10-15 olbmui

Jeastadaigi

50 g jeasta

6 dl loika¢ahci

2 bb olju

1 db salti

8 dl roavva nisujafut
Su. 7 dl nisujafut

Deavdda

1 porSuvdna
bolognesesevsa (geah¢a
rdhkadanneavvaga Pasta
bolognese vuolde). Dan
sahtat rahkadit dan botta
daigi geavva.

Molssaeaktu
Tomdahtasevsa ja iezas
valljejuvvon bajos

5 dl vilgesvuosta (dinnas
¢oavddamerkejuvvon),
faskojuvvon

Steikejuvvo 225 °C gasku
ommanis su. 20 minuhta

¥

Allergenat

Nisujafut, mielki (vejolas
allergenat pizzadeavdagis
maid valljet)

®

Pizzavuoddu: 53 % roavis
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Herskot

Ruotnasat, Sattut ja muorijjit
Buonjus

Bannogahkut

Vaffelat

Bullat

Muffinsat




Cuhppojuvvon ruotnasat ja Sattut

Vasihusat ¢ajehit ahte go Sattuid ja ruotnasiid
Cuohppa ja smavve bihtdide, de borret manat daid
eambbo go dallego olles Sattuid ja ruotnasiid
guossoha. D4 leat muhtun ovdamearkat Sattuide ja
ruotnasiidda maid sahtta cuohppat ja bidjat beavdai
go boradehpet. Muitte ahte Sattut ja ruotnasat
masset biebmoavdnasiid ja kvalitehta jus ¢uzzot
guhka ovdalgo borrojit.

Bargga na

Doidde, raidne ja ¢uohpa dan mutto $attuid/

ruotnasiid go darbbasat ovtta guossoheapmai. Jus
¢uohpat eappeliid dahje pearaid ja bijat daid veahas
sitrovdnacdahcai, de dat doalla Saddobierggu ¢uovgadin.
Ruotnasat $addet smierrut jus besset veahd oanehas
leat galbma ¢azis galmmihanskabes.

Sohkarearttat

Agurka, soappit
Ruond diehppegalla, diehpit
Diehppegalla, diehpit
Rusppit, soappit
Paprihkka, rakkit
Tomahta, vajahasat/
fatnasat

Eappelat, fatnasat
Pearat, fatnasat
Appelsiinnat, fatnasat
Melovdna, bihtat

BUORIT RAVVAGAT
Sattuid ja ruotnasiid sahttad
maiddadi bidjat bassinmurrii.
Divtte manaid ieza rahkadit
ieZaset bassinmuora mas
leat dat Sattut ja ruotnasat
maidda sii liikojit.

Lea dus$e fantasiija mii
raddje. Dat lea buorre
vuohki mandide oahpahit
ieSgudet ruonas- ja
Saddosldjaid namahusaid
ja mahku. Eappel ja peara
bihtaid sahtta bidjat veahas
sitrovdnacahcai nu ahte eai
ruskot.

Importerejuvvon
sohkarearttaid berre
duldehastit ovdal daid
guossoha go dain sahttet
leat njoammudvdnasat.
Johtilis duldeheapmi dahka
sohkarearttaid smierusin ja
i billis kvalitehta.

Haliidatgo diehtit eambbo?
Geah¢a www.matportalen.no
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Saddosalahtta

Rahkat Saddosalahta jagidiggi Sattuin ja murijjiin,
juogo guokte dahje eambbo Slajaid seaguhusa. Lea
buoremus jus leat bures laddan Sattut. Rehkenastte
su. 1 Sattu gudege mannai. Guossot Saddosalahta
njuolga mannelgo leat rdhkadan dan, dinnas veaha
vaniljekesamain/vaniljekvargain dahje jogurttain
masa ii leat biddjon makkarge mahku. Lasit
vejolaccat veaha rusiinnaid ja cahppojuvvon nihtiid.

Bargga na

Garvvit varas $attu ja Guohpa dan bihtaide. Juoge
viidnemurijiid ja valdde eret dain gedggiid. Seagut daid
hermehtala$ Sattuiguin. Seagut vejola¢cat liepman
maihlli mii lea boksas.

10 olbmui

¥ boksa hermehtalas
persihkka dahje ananas,
bihtat

2 appelsiinna, bihtat

2 banana, vajahasat

2 eappela, bihtat

2 peara, bihtat

1 gihppu viidnemuorjjit

"

Allergenat

Mielki (jus geavahat
kesam/kvarg dahje
jogurtta)
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Smoothie

Smoothie sahtta rahkadit blenderiin,
biebmoprosessoriin dahje jodanis el. vispiliin. Sadda
buoremus mahku jus Sattut ja muorijit leat bures
laddan.

Sattuid ja murjjiid mat alget badjelmeare laddat
sahttd cuohppat, galmmihit ja geavahit désa.
Dainnalagiin hehtte seammas ahte biebmu ii mana
dussas.

Buot lagan Sattuid ja murjjiid sahtta geavabhit.
Saddomaihlliin $adda veaha njarbadet smoothie.
Bananain ja jogurttain Sadda suohkadeabbo
Coahkku. Jieknabihtat ja galmmihuvvon Sattut/
muorjjit dahket ahte smoothie Sadda hui galmmas ja
njalggat.

10 olbmui

Smoothie mas lea
eananmuorji ja banana
%2 kg eananmuorjjit,
belohahkii jiknon

3 banéana

5 dl jogurta masaii leat
biddjon mahku

6 dl appelsiidnamaihli

Y

Allergenat
Mielki

Galbma muorjjit
Importerejuvvon
galbma murijjiin lea
registrerejuvvon
dévdadagahabhtti virus.
Virus javka go ligge
biepmu.

Go geavahat galbma
murjjiid smoothies, de
berret geavahit murjjiid
mat leat buvttaduvvon
Norggas. Pahkas ¢uozzu
gos muorijjit bohtet.
Molssaevttolaccat sahtat
geavahit varas murjjiid
jieknabihtdiguin seamma
buriin bohtosiin.

Galdu: Matportalen.no
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Butnjosat

Buonjo ¢uhppojuvvon ruotnasiid butnjosiin dahje guossot butnjosa lassin

lieggabiepmuide dahje laibebajozin roavva laibevajahasaide.

Hummus

Bargga na

@ Doidde kikearttaid galbma ¢azis ja divtte bures daid
golgat mannel.

@ Bija kikearttaid, vilgeslavkki ja sitrovdnamaihlli
biebmoprosessorii ja fiero dassazii go $adda
massan mii ii doahko.

(3) Lasit oljju ja méisttuid ja guossot.

Tzatsiki

10 olbmui

1 boksa (400 g) kikearttat
2 vilgeslavkefatnasa,
smavvat cahppojuvvon/
pressejuvvon

2 bb sitrovdnamaihli

1 mm bihppor

1 db spisskummen/karve
(vallje ies bijatgo)

2 bb olju

BUORIT RAVVAGAT
Hummusa sahtta maiddai
geavahit vegetariana
ldibebajosmolssaeaktun.

Bargga na

@ Doidde ja fasko agurkka faskunruovddi roavva
beliin. Boze ¢4zi olggos ja seagut daiguin eara
borramus$aiguin.

(2) Bija dasa bihppora.

(3) Divtte innas tzatsiki orrut veahas ovdalgo
guossohat, de dat suohku.

10 olbmui

1 agurka, faskojuvvon

4 dl jogurta masa ii leat
biddjon makkéarge méahku
1-2 vilgeslavkefatnasa,
smdvvat cahppojuvvon/
pressejuvvon

Bihppor

¥

Allergenat
Mielki
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Guacamole

Bargga na

@ Juoge avokadoid guhkit bealis ja valdde geadggi
eret.
Valdde dasto Saddobierggu eret basttiin.

@ Molle avokadobierggu fiidnat gaffaliin, lasit dasto
daid eard borramusaid ja bija dasa sdltti. Sahtat
maid guhkodalo$ el.vispponiin fierrut visot daid
dassdzii go Saddd jdmma massa.

@ Govcca plastihkain, ja divtte guacamole orrut
galbmasis ovdalgo guossohat dan.

10 olbmui

2 laddan avokado

Y2 lavki, smavvat
céhppojuvvon

1-2 vilgeslavkefatnasa,
smavvat cahppojuvvon
4 bb sitrovdnamaihli

1 mm chilibulvvar (véllje
ie$ bijatgo dan)

Salti

BUORIT RAVVAGAT
Guacamole sahtta maid
geavahit vegetariana
bajosmolssaeaktun.
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Vaffelat, bullat ja muffinsat

Vaffelat, bullat ja muffinsat sisttisdollet davja ollu sohkara, ja daid ii berre

guossohit nu davja manaidgarddis. Erenoamas avvudemiin nugo ovdamearkka

dihte miessemanu 17. beaivvi ja juovlaloahpaheamis sahttet goitge
dakkar biepmut heivet. Dan dihte leat mii ¢ohkken muhtun buriid, njalgga

rahkadanneavvagiid mat seammas leat dearvvaslaccat.

Bannogahkut rohkajafuiguin

Bannogahkut leat manaidfavorihtat. Daga
bannogahkuid dearvvaslaééabun go molssut oasi
nisujafuin roavva jafuiguin. Deavdde daid sisa
Sattuid, ovdamearkka dihte bananaid, kiwi, ananasa
dahje murjjiid mat dan jagidiggis gavdnojit. Bija
dinnas ovtta baste Créme fraiche 10 % dahje
vaniljekesama/vanilje kvarga bajozii.

Bargga na

(1) Bija nisujafuid ja saltti lihttai.

@ Njarbut milkkiin. Fiero dassazii go daigi lea
doahkuid haga.

@ Fiero dasa moniid ja bija daiggi vuoinnastit
unnimusat 15 minuhta ovdalgo baistet
bannogahkuid.

10-12 bannogahku

2 dl roavva nisujéafut

3 dl nisujafut

% db salti

7 dl geahppamielki

4 moni

2 bb golgi margariidna
steikemii

¥

Allergenat

Nisujdfut, mielki, monni,
soya (gdvdno golgi
margariinnas)

BUORIT RAVVAGAT
Rahkat dinnas ivdnds
bannogahkuid go bijat
smdvvat cahppojuvvon/
mollejuvvon spindhta,
ruksesruohttasa dahje
batdhta mat dahket
badnnogahkuid ruonan,
¢uvges ruoksadin dahje
oransan.
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Vaffelat havvarrievnnaiguin

Vaffeliin main leat havvarrievnnat lea buorre
mahku ja coahkku. Dasa lassin sisttisdoalla havvar
dearvvaslas, gallekeahtes buoiddi. Geavat dinnas
maiddai oljju dahje golgi margariinna, vejolaccat
suddaduvvon gilvvamargariinna.

Bargga na

@ Seagut havvarrievnnaid, nisujafuid, bahkenbulvariid,
saltti ja kardemumma dahje vaniljasohkkara.

(2) Fiero mielkki ja fiero dassazii go $adda
doahkutkeahtes daigi.

@ Seagut firrojuvvon moniid ja margariinna dahje oljju.

@ Divtte daiggi orrut unnimusat 15 minuhta ovdal
steiket vaffeliid.

10-12 pléhta

3 dl havvarrievnnat

2 dI nisujafut

2 db bahkenbulvarat

% db salti

1 db kardemumma (véllje
ies bijatgo)

1 db vaniljasohkar (véllje
ie$ bijatgo)

6 dl geahppamielki,
sohkar/suvrra

2 moni

4 bb golgi margariidna
dahje olju

¥

Allergenat

Havvar, nisujafut, mielki,
monni, soya (gavdno golgi
margariinnas)

43



Bullat main leat havvarrievnnat

Bargga na

@ Molle jeastta lihttai, lasit loika mielkki (37 °C) ja
fiero jeastta. Jus geavahehpet goikejeastta, de dat
seaguhuvvo goike borramusaiguin.

@ Seagut loahpa mielkkis, golgi margariinnas,
sohkkara ja kardemumma.

@ Seagut nisujafuid ja havvarrievnnaid ja soatkka
daiggi dassazii go Sadda jdmmis ja fanadeadd;i.
Varut ahte it lasit beare ollu nisujafuid, daigi i
galgga leat beare garas.

@ Govcca daiggi plastihkain ja divtte dan orrut
suoddjas sajis go geavva, su. 45 min (dassazii go
lea duppaliid sturron.

@ Bija daiggi ldibunbeavdai ja soatkka dan geahppasit.
Ane unnimus lagi jafuid go dulbet ddiggi.

@ Dulbe daiggi guhkes marfin ja juoge daid seamma
stuoro bihtaide ja jorbe bullaid.

@ Divtte bulldid geavvat plastihka vuolde dassazii
go leat duppaliid sturron dahje go geahppa
suorbma deattuin mannet njozet vulos. Bija dinnas
laibunbreahta lihttebassangari nala mas lea liegga
¢ahci. Lievla dahka ahte bullat gevvet jodaneappot.

Steike bullaid dassazii go veaha ruskkodit.

30-35 bulla

1 pahka jeasta

6 dl mielki, loikkas

2 dl golgi margariidna

1 dl sohkar

1,5 db kardemumma

Ca. 800 g nisujafut

200 g havvarrievnnat mat
jodanit garvanit

Steikejuvvo 240 °C gasku
ommanis 5-7 minuhta

v

Allergenat

Mielki, jafut, hdvvar,
soya (gévdno golgi
margariinnas)
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Bananmuffinsat

Bargga na

@ Njuvdde bananaid gaffaliin.

@ Seagut havvarrievnnaid, jafuid, bahkenbulvariid,
sohkkara ja vaniljasohkkara lihttai.

@ Fiero moniid geahppasit oktii.

@ Lasit goike borramus$aide njuvdojuvvon banana,
moniid, rusiinnaid, oljju ja mielkki. Seagut bures.

@ Juoge daiggi smavva muffinsaforpmaide, su. 1 bb
juohke forbmii.

@ Steike muffinsaid dassdazii go Saddet Cuvges
ruskadat.

Su. 20 muffinsa

1-2 banéna

1 dl havvarrievnnat mat
jodanit garvanit

1 dl roavva nisujafut,
fiidnat millejuvvon

¥ dl nisujafut

2 bb sohkar

1,5 db bahkenbulvarat
% db vaniljasohkkarat

1 monni

1 bb olju

1 dl geahppamielki

% dl rusiinnat (véllje ie$
bijatgo)

Ommanis: 200 °C gasku
ommanis su. 10 minuhta

¥

Allergenat

Havvarat, nisujafut, mielki,
monni (ri$sadioksiida/
sulfihtat sahttet leat
muhtun rusiidnamearkkain)
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Ravvagat tuvrabibmui




Ravvagat tuvrabibmui

Lea gelddolas rahkadit biepmu go lea tuvrras ja
biebmu maistu alot bures! Sahtta leat easka hui
gelddolas jus biepmu rahkada dolas.

Dii sahttibehtet ...

Bassit mdisaoivviid alumiidnafolies. Bija vejolaé¢at
veahad saltti ja geahppamargariinna daidda go gikset.

Base eappeliid ja banénaid. Bija dinnas veahd
cahppojuvvon nihtiid ja rusiinnaid Sattu sisa ja ligge dan
assus.

Ruonasmadli rahkadit dola badjel. Buohkat sahttet valdit
mielde ovtta ruotnasa, Cuhppojuvvon + gohppu masa
bijat mali. Mandidgardebargit valdet mielde liema

ja ¢azi. Lea alki vuossat mali dola badjel jus dis lea
dollaholga (golmmajuolggat) mas lea golbma juolggi
ja virjjit ja faggi masa ruittu henge. Dollaholgga sahtta
oastit rambuvrriin gos vuvdet olgunastin reaidduid.
Séahtta maid rahkadit holgga golmmain muorracakkiin.

Guolleburgerat. Bivdde vahnemiid sdddet manaid mielde
guollegdhkuid marffiid sadjai go dis lea olgobeaivi.
Divtte manaid bassit guollegahkuid dolas, ja guossot
sidjiide roavva laibbi dahje roavva hamburgerldibbi,
ainnas veahas salahtain, tomdhtain ja lavkerieggaiguin.

Tuvrarudda. Rahkkanahte olgorutta manaidgarddis
ovdal vuolgibehtet. Sida ménaid ¢uohppat budehiid,
rusppiid, boskalavkki, ndppoza dahje eard maid haliidit,
smadvva bihtdide. Pahkke daid oktii foliaspdppa sisa
veahas margariinnain dahje oljjuin ja veahds salttiin ja
bihpporiin. Base daid 48Sus su. 20 minuhta. Mahco folia
dego lihttiin.

Vuostalaibevajahas dolas. Sida manaid rahkadit iezaset
laibevajahasa ovdal vuolgibehtet olggos. Bija vuostta

ja spiinnecoarbbeali dahje eard laibebajoza guovtti
ldibevajahasa gaskii. Bija dan alumiidnafoliai. Bija dan
dollii ja jorgal moadde minuhta mannel.

Gdvppasanlistu

Maisaoaivvit
Eappelat ja banénat
Niehtit ja rusiinnat
Ruotnasat
Guollegahkut
Rudda

Buorit ravvagat

Muitte ahte dolla boalda

ja goZuiduhte biepmu.
Dolla ferte dan dihte buollit
4ssun ovdalgo algibehtet
bassit.
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Ardnabumba

Sida manaid rahkadit iezaset ardnabumbba ovdal
vuolgibehtet olggos.
Véaldde dan mielde ja bija dan dollii dahje grillii.

Bargga na

@ Atte gudege mannai bassinfolia arkka mii lea su.
50x50 cm. Vuoidda arkka veahas oljjuin nu ahte
ardna ii darvan dasa gitta.

@ Geavat guollefilea mas ii leat Guopma ja davttit
ja uohpa dan heivvolas stuora bihtdide. Bija dan
foliei. Sahtta sihke dapmoha, luosa, dorski, saiddi
dahje eara guoli geavahit. Lea ovdamunni jus
guollefileain leat ieSgudet lagan ivnnit.
Rehkenastte sullii 70 gramma guollefilea daidda

unnimusaide ja 100 grdmma daidda stuorimusaide.

@ Raidne, garvvit ja smavve ieSgudet lagan ruotnasiid
ja bija daid foliai oktan guliin. Rehkenastte su. 100
gramma ruotnasiid juohke ménnai.

@ Bija 1 db golgi margariinna/ollju ja veahas saltti ja
bihppora daid nala.

@ Mahco folie ja ¢ale mana nama ardnabumbai.

@ Bija &rdnabumbba grillii/dollii ja divtte orrut su. 20
minuhta.

@ Bija pahka fahttii, raba folie ja dan sahtta de borrat.

Manaidgardi rahkada
mearrabiepmu olgun

Geahca dan video vai

oaccut inspirasuvnna:
vimeo.com/158205210

fiskesprell.no

10 olbmui

Olju vuoidamii ja steikemii
700 g-1 kg guollefiléa,
rukses ja/dahje vilges

1 kg ruotnasat

Sélti ja bihppor

Bassinfolie
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