BIEBMUXS

DEARVVASVUOHTA

Ruonasmaihli

RUONASMAIHLI :

1 ruspi

% eahppel dahje sohkkaris/sghta appelsiinna
1 sellerinadda

1 ¢orpmadievva brokkoli

1 ¢orpmadievva spinat

% avocado

Cazi nu ollu go ie$ haliidat. Madi unnit ¢ahci, dadi suohkadat maih-
li. Sahtat, jus haliidat, lasihit vel lunddolas yoghurtta, jus ii leat glutenal-
lergiija, dahje glutenkeahtes yoghurtta jus lea glutenallergiija.

DAGA NA:

Doidde buot ruotnasiid golgi ¢azis

Smavve buot ruotnasiid/Saddosiid ja bija buot maihlemasiidnii

Bija maihlemasiinna jorrat vai ruotnasat/Sattut seaguhuvvojit maihlin
Lasit veahazii mielde ¢azi ja/dahje yoghurt dassa go maihli lea nu
suohkat go ie$ haliidat

Njorre ruonasmaihlli glassii ja juga

6. Bija ruonasmaihlli galbmaskahpii vai bissu galmmasin

PN e

v

(® 5-10 min — 1 olbmui

REAIDDUT:

Maihlemasiidna

Cahpanfiellu
Gohkkenniibi
Glassa

Njammanbohcci
Lihtarmihttu

calliidlagadus.org/biebmu/




