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Ovdasanit

Biebmu ja dearvvasvuohta 5.-7. ceahkkai oahpaheaddjebagadus lea guovtti oasis.

Vuosttas oassi lea obbalas oassi. Das lea algu, pedagogalas cavgileamit, fagaodastusa Mahttolokten
2020 S (ML20S) biebmu ja dearvvasvuohta-faga gealbomihttomearit, vuoddogalggat, fagaidrast-
tildeaddji fattat, gealbomerostallan ja earad heivvola$ diedut. Obbalas oassai letne maiddai
planegoahta. Das cilgejetne maiddai movt oahppogirji lea huksejuvvon ja movt nubbi oassi
lea lagiduvvon.

Nuppi oasis, mii lea oahppogirje-kapihtalbagadus, ldidejetne oahpaheddjiid kapihttalis kapihttalii.

Avzzuhetne oahpaheddjiid lohkat obbala$ oasi ovdalgo rahpa nuppi oasi. Dalle ipmirda ja
avkkastalla nuppi oasi buorebut.
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Algu
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Biebmu ja dearvvasvuohta

Oahppu biepmu ja dearvvasvuoda birra lea
mavssola$, ii dusse min fysalas dearvvasvuoda,
muhto maiddai min psyhkalas dearvvasvuoda
dihte. Dat vuodduda buori sosidla eallima.
Manat berrejit arraagis juo oahppagoahtit
biepmu ja dearvvasvuoda birra ja movt dat
gullet oktii.

Norggas lea 20 % buot manain badjelmeare
lossa rumasdeaddu ja dat lohku goargnu 30 %
go manat ollejit nuoraidskuvlii.! Badjelmeare
lossa rumasdeaddu lea varalas dearvvas-
vuhtii ja dan ferte eastadit juo arraagi rdjes.
Danne lea dehdlas oahppat biepmu rahkadit
vuodus, buriid borran- ja eallinddbiid birra,
ja daid alggahit, 4sahit ja valljet nu arrat go
vejolas. Dakkarat ¢uvvot rdvesolbmoahkai ja
bistet olles eallima. Mandin leat ieSgudetldgan
rupmasat ja rumashamit. Dehdlac¢amus ii leat
seakka rumashapmi, muhto ahte manna galga
leat dearvvas ja ahte su rumas doaibma dasa
maid son hdliida bargat, ja ahte manna loakta.?
Maénat galget maiddai oahppat kritihkalaccat
arvvostallat dieduid ieSgudet mediain ja
neahttasiidduin.

Biebmu ja dearvvasvuohta-fagas, ja dat guoska
diedusge maiddai eard fagaide, ii leat vejo-
las oahpaheaddjebagadussii valddahit, iige
oahppogirjjis lohkat ja dan bokte oahppat
ovttasbarggu, dddejumi, &rvvusatnima ja movt
nuppiin atnit fuola. Oahppogirjji bokte iige leat
vejolas vasihit oktasaSvuodadovddu, oktasas-
vasihusaid ja buori psyhkalas dearvvasvuoda.
Dii, oahpaheaddjit, fertebehtet 1ah¢it oktasas
doaimmaid maid bokte oahppit besset vasi-
hit ja hukset positiivva oktasasvuoda ja okta-
saSvuodadovddu. Dii fertebehtet suokkardit
ja gavnnahit movt dii sahttibehtet din skuvllas

1 fhi.no 2020
2 S. Steinbekk prof. NTNU. 2020

daid geavatlaccat cadahit. Ulbmil ferte goit leat
hukset buriid, lagas ja nanu oktavuodaid, ja
buriid oktasas vasihusaid, muittuid ja muita-
lusaid. Seammas dii dimmahussabehtet oktasas
arvvuid ja arbbi. Biepmu, malesteami ja biebmo-
arbevieruid bokte mii lunddolaécat hahkat
buori eallinlagi.

Geavatlas-estehtalas faga

Raddehus haliida strategiijain: Skaperglede,
engasjement og utforskertrang, loktet earret
eard oahpaheddjiid mahtu, gealbbu ja arvvu
geavatlas-estehtalas fagain. Biebmu ja dearvvas-
vuohta lea okta dain geavatlas-estehtalas fagain.
Geavatlas-estehtalas doaimmat heivejit eare-
noamazit buori ceahkkejodiheami dsaheapmai
ja buriid oahppanproseassaid asaheapmai/
heivemii. Geavatlas-estehtalas fagaid bokte
galggasedje oahppit beassat valljet oahppat
geavatlas bargguid ja doaimmaid bokte. Giela
ja doahpagiid ohppet sosiala oktavuodas mii
lunddolacéat gulld geavatlas doaimmaide ja
bargovugiide.

Moai avzzuhetne oahpahedd;jiid darkilit arvvo-
Stallat movt din ceahkis dahje joavkkus sahtta
bargat geavatlaccat oahppanstrategiijaid ovd-
didemiin. Sdmi arbevirolas oahpahanvuohki
lea bargguid bokte oahppat, nappo ahte oahp-
pi cuovvu meastara dahje fagaceahpi, su gii
bagada ohppiid mahttui ja gelbbolasvuhtii.
Oahppi dicd, cuovvu ja dahkd nu movt meast-
tir dahje fagaceahppi dahka. Ddid beliid galga
maid ohppiide cilget vai sii mahtase didolaccat
angirussat iezaset oahppama, oahppanproseas-
sa ja oahppanstrategiijaid gealbomihttomeriid
olahit (metakognitiivvalas sagaskussan).

Mahttodepartemeantta strategiija: Skaperglede,
engasjement 0g utforskertrang: https://www.regje-
ringen.no/contentassets/c8bbb637891443fe-
a7971ba8e936bca4/skaperglede-engasje-
ment--og-utforskertrang.pdf

Algu
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Biebmu ja dearvvasvuohta-faga, nugo earage
servodatlas fagat, eai leat bissovaccat muhto
dynamalaccat (rievdadeaddji famolas). Danne
lea dehdlas ahte oahpaheaddji didolaccat
darkkista odastusaid, doahpagiid ja rievda-
miid mat gusket biebmu ja dearvvasvuohta-
fagii. Dat rivdet johtilit go dasa geavahit ollu
dutkanresurssaid.

Biebmoallergiija ja
biebmogielddus

Biebmoallergiija lea lassdnan dlbmogis mani-
mus 20-30 jagi, ja dat lea giksin sutnje gii gilla
allergiijain. Rumaslas bakcasat bohciidit, omd.
coavjebdakcasat, ja dat cuohca eallindrvui ja
servvostallamii. Biebmoallergiija lea dilli go
olmmos/olbmorumas ii gierdda dihto biep-
muid. Rupmasa suodjalus vuosttalda vissis
biepmuid ja hilgu daid. Olmmos buohcca ja
ferte oazZut medisiinnalas dalkkodeami vai
dearvvasmuvva fas.

Oahpaheaddji galga dihtostit leatgo su ohp-
piidjoavkkus oahppit geain leat biebmoaller-
giijat, ovdalgo oahpahisgoahta faga. Oahppi
galga buktit doavtterduodastusa ahte sus
lea biebmoallergiija, ja makkar biepmuid ii
gierdda. Oahpaheaddji ja skuvla galga hahkat
dieduid das movt galga garvit dakkar biep-
muid ja makkdr molssaeavttut gavdnojit.
Galga maid harjehaladettiin oahppat movt laht-
tet, geasa diedihit ja maid bargat jus oahppi
vahagis borra dakkar biepmu maid ii gierd-
da. Muhtun ruovttut gildet iezaset manaid
borramis ja duohtadeamis dihto biepmuid.
Dan galga valdit vuhtii skuvlagievkkanis ja
oahpahusas.

Das sahtta lohkat eambbo: https://

nhi.no/svkdommer/allergi/matvare-

allergi-og-intoleranse-kostrad/

matvareallergi-har-jeg-det/?page=8

Gaéldu: nhi.no

Sihkarvuohta
skuvlagievkkanis

EanaS oahppit liikojit searvat gievkkan-
doaimmaide, beassat gievkkanis livzzodit ja
ieZa rahkadit biepmuid. Ollu lihkohisvuodat
dahpahuvvet ruovttuin jahkasaccat, dinnas
gievkkanis. Duodalas buolaseamit bahkka
ommaniid dahje duoldi ¢azi geazil. Ollugat
¢uohpadit fasttet go galget bastilis niibbiiguin
¢uohppat ja smavvet biepmuid. Maiddai giev-
kkanmasiinnat leat varalaccat, vaikko odda
gievkkanmasiinnain leat suddjen- ja sihkar-
vuodarahkkanusat nu ahte dat eai doaibma-
goade/fierrugoade/soatkagoade ovdalgo sihk-
karvuodalohkit leat sajis. 113 telefunnummir
galga leat seainnis. Buohkat galget diehtit gos
buollinc¢askadanreaidu lea, movt bahtarussii
beassat, ja eara.

Biebmu ja dearvvasvuohta-faga oahpaheaddji
galga varret diggi ohppiiguin ovttas geahcadit
visot sihkarvuodadabiid maid dii lehpet asa-
han. Dat sahttet leat omd. gielddus viegadit
niibi giedas, mudui gielddus viegadit skuvla-
gievkkanis, ii stilé¢uhit saibbocazi/¢azi lahttai,
dahje sihkastit jus vahagis dahka dan (varalas
njalkkihit), lo bassat giedaid ovdalgo alggaha
oahpahusa ja malesteami, ieSgudetlagan ¢uohp-
panteknihkaid oahpahallat ja dlo muitit diedi-
hit go lea lokteme duoldi ruittu eret vuossan-
plahtas. Callet njuolggadusaid ja darvvihehket
daid skuvlagievkkanseaidndi. Oahpahallet ja
muittuhehket daid gudet guimmiidasadet.

Geavahehket dlo doahpaga skuvlagievkkan. Dan
lahkai calmmustahtta ahte dat lea skuvla- ja
oahppandildlaSvuohta.

Oahppat oahppat

Das gavdnabehtet reaidduid ja skoviid mat
sahttet leat avkin oahppamis, ja dieduid
struktureremis:

https://calliidlagadus.org/do/reaidostobe.
html
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https://calliidlagadus.org/do/oah
giijat-anus.html

anstrate-

https://calliidlagadus.org/
do/%c4%8d%c3%alllinskovit.html

https://calliidlagadus.org/do/giela-dihto-

mielala%c5%alvuohta.html

Bloggen/vloggen (videologgen)

Dat maid oahppit ohppet skuvllas, dan galget
mahttit geavahit eard oktavuodain ja duohta
eallimis. Skuvla ii galgga nappo dusse &amma-
hiidda rdhkkanahttit ohppiid, muhto maiddai
eallimii mudui. Moai avzzuhetne din asahit
blokka man bokte almmuhehpet dan maid
bargabehtet biebmu ja dearvvasvuohta-fagas,
ja biepmuid maid lehpet rdhkadan.

Bloggacallima bokte ohppet oahppit ieza ollu
sihke biebmorahkadeami, biebmodavdnasiid,
neahttahdlddasSeami, dearvvasvuoda, arbeviro-
las méhtu, digitdla ovdanbuktima, ekonomiija,
mainnusteami, giela, biebmoladga ja biebmo-
mearkkaid birra. Dat fas add4 mahtu ja gelb-
bolasvuoda valljet jierpmalaccat mangga eara

oktavuodas eallimis.

Blokka sahtta almmubhit skuvlla interneahtta-
vuogadagas, dahje dusSe oahppanlavddi
siskkobealde jus ii halit almmubhit dan almmo-
lasvuhtii. Bloggen/vloggen rahpa vejolas-
vuoda oahppat manggaid beliid argabeaivva-
la$ doaimmain maid oahppit darbbasit vai
mahttet halddasit eallima. Bloggen/vloggen
movttiidahttd ohppiid oahppat ja alkidahtta
maiddai arvvostallama ja bagadallama. Das
sahttd mahccat ovddes$ bargodoaimmaide ja
geahcadit ja logadit maid ovdal lea bargan,
¢allan ja cadahan.

Bloggen-/vloggenreaiddut:

https://www.blogg.no/
https://wordpress.com/
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Fagaodastus
ML20S: Biebmu ja
dearvvasvuohta

Faga birra

Faga relevansa ja guovddas arvvut

Biebmu ja dearvvasvuohta lea guovddas
faga ovdanahttit Addejumi biebmodoalu ja
dearvvasvuoda oktavuodaide. Biepmus ja
dearvvasvuodas galget oahppit oahppat pla-
net ja rahkadit biepmu ja vasihit borramiid
ovttas eardiguin. Faga galga vaikkuhit dasa
ahte oahppit ovdadnahttet gelbbolasvuoda
héalddasit iezaset eallima. Faga bokte galget
oahppit oazzut mahtu sdmi kulturarbbi birra
mas biebmodrbevierut gullet oktii luondduin
ja eallinvugiin ieSgudet guovlluin. Danne lea
mavssolas geavahit sdmi doahpagiid, daja-
husaid ja muitalusaid gulahallamis ja ovttas-
doaibmamis. Rahkadit biepmu baikkalas
biebmogalvvuiguin ieSgudet oktavuodain
dagaha ahte oahppit ohppet birget, ja dat
adda maiddai sidjiide addejumi mat arvvut
leat biebmoregiovnnain. Biebmu ja dearvvas-
vuohta galgad leat mielde ovddideamen
albmotdearvvasvuoda, biebmoilu ja berostumi
biebmogalvvuid sladdjiivuhtii ja borranvierui-
de servodagas. Biebmu ja dearvvasvuohta
galgd arvvosmahttit kreativitehta, ovttas-
barggu ja cadahannavccaid.

Buot fagat galget leat mielde duohtandahka-
min oahpahusa arvovuodu. Biebmu ja dearv-
vasvuohta galga praktihkalas bargguid, suok-
kardeami ja estehtalaS ovdanbuktinvugiid
bokte vaikkuhit dasa ahte oahppit ovdanahttet
berostumi ja kreatiiva ja hutkas ddidduid. Sosidla
searvevuoda bokte biebmordhkadeamis ja
borramiin galgd faga leat mielde ovddideamen
ovttasbarggu, dddejumi, fuola ja drvvusatnima

nubbi nubbadi, ja bidjat vuodu ovttaarvosas-
vuhtii ja ddssedrvui. Biebmordhkadeapmi ja
borramat leat cadnon oktavuhtii ja arvvasvuh-
tii. Dihtomielalasvuohta biebmodarbevieruid ja
biebmoriggodagaid girjaivuoda birra Sdmis ja
davviguovlluin sdhttd addit 4ddejumi ja eanet
beroStumi ja arvvusatnima kultuvrrain eara
osiin mailmmis. Oktasas referansardammat saht-
tet addit positiivvala$ identitehtaovdaneami.
Biebmu ja dearvvasvuohta galga leat mielde
ovdanahttimin kritihkala$ jurddaseami, ehtalas
dihtomielalasvuoda ja ovddasvastadusdovddu
ohppiin, vai sii mahttet valljet biepmu mii lea
sihke dearvvasvuodaovddideaddji ja guodde-
vas. Oahppoplana lea vuodduduvvon sami arv-
vuide, gillii, kultuvrii ja servodateallimii.

Guovddaselemeanttat

Dearvvasvuodaovddideaddji
biebmodoallu

Biebmorahkadeami ja rdhkkanahttima bokte
borramii galget oahppit beassat vasihit biebmo-
ilu ja ovdanahttit mahtu dorvvolas biepmu ja
dearvvasvuodaovddideaddji biebmodoalu
birra. Dearvvasvuodaeisevalddiid biebmo-
ravvagat leat oahpahusa guovddazis, ja
oahppit galget oazzut 4ddejumi oktavuodas
gaskal biebmodavdnasiid ja dearvvasvuoda
ja ovdanahttit gelbbolaSvuoda mahttit valljet
dearvvaslas$ ja manggabealat biebmodoalu.

Guoddevas borrandabit ja guoddevas
geavaheapmi

Biepmu geavaheapmi ja vélljen vaikkuha indi-
viidii, birrasii ja mailbmai gos eallit. Borramiid
planema ja biebmorahkadeami bokte galget
oahppit oahppat avkkastallat biebmoavdnasiid
ja biebmobdazahusaid, ja 4ddet ahte biebmu
lea raddjejuvvon resursa, vai ohppet guodde-
va$ borrandabiid ja Saddet dihtomielalas
geavaheaddjin.
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Biebmu ja borramat identitehta- ja
kulturovdanbuktimin

Biebmo- ja borrankultuvra rievda dadistaga,
ja dasa vaikkuhit biebmodvnnasgeavaheapmi,
mahttu, arbevierut ja sosidla dahje oskkolas
norpmat ja arvvut. Biebmorahkadeapmi ja
borramat leat suokkardeami, ovttasbarggu ja
ovttashabmema sosiala arenat. Norgga ja eara
riikkaid biebmokultuvrraid ja kultuvrralas
doaimmaid deaivvadeamit ovddidit girjaivuoda
ja lasihit dddejumi, dihtomielalaSvuoda ja dieh-
toangirvuoda. Na galget oahppit beassat vasihit
borranilu ovttas ja na sahttet min biebmokultu-
vrrat sihke odasmahttojuvvot ja seailluhuvvot.

Vuoddogalggat biebmu ja
dearvvasvuohta-fagas

Njalmmalas galggat

Njalmmalas galggat biepmus ja dearvvas-
vuodas lea mahttit gaskkustit fagalas imastalla-
ma ja reflekSuvnna muitalusaid ja saga-
stallamiid, digastallamiid ja ovdanbuktimiid
bokte. Njalmmalas gélggaid ovdanahttin biep-
mus ja dearvvasvuodas vuolgd sagastallamis
biebmorahkadeami birra dasa ahte ovdanbuk-
tit ja digastallat eanet ahte eanet kompleaksa
fattaid dearvvasvuoda, biebmogolaheami ja
biebmosihkkarvuoda birra. Dadistaga fertejit
oahppit geavahit eanet fagasaniid go galget
vuodustit iezaset valljejumiid, dahje go galget
searvat fagalas digaStallamiidda.

Mahttit ¢allit

Mahttit c¢allit biepmus ja dearvvasvuodas
lea habmet teavsttaid maid geavaha biebmo-
rahkadeamis ja borramiid oktavuodas. Maht-
tit callit fagas lea maiddai gaskkustit fagalas
gelbbolasvuoda ja mahttit ovdanbuktit oaivi-
liid ja valljejumiid. Callingalggaid ovdanahttin
biepmus ja dearvvasvuodas vuolga mahttimis
callit alkes gavppasanlisttuid ja oanehis, ovtta-
stuvvon teavsttaid dasa ahte mahttit planet ja

habmet biebmoravvagiid ja faluid.

Mahttit lohkat

Mabhttit lohkat biepmus ja dearvvasvuodas
lea addet, dulkot ja drvvostallat biebmoradvva-
giid, tabeallaid ja illustrasuvnnaid biebmo-
rahkadeami oktavuodas. Lea maiddai addet
ja arvvostallat digeguovdilis fagateavsttaid.
Lohkangalggaid ovdanahttin fagas vuolga
addemis alkes illustraSuvnnaid ja ovttastuv-
von teavsttaid bahparis ja Searpmas dasa ahte
dulkot ja kritihkalaccat arvvostallat eanet kom-
pleaksa fagateavsttaid, govvosiid ja tabeallaid
ieSgudet mediain.

Mahttit rehkenastit

Mahttit rehkenastit biepmus ja dearvvasvuodas
lea dovdat ja geavahit loguid ja voluma, deattu,
hivvodaga, cuovkkaid, gorreloguid, aiggi, tem-
peratuvrra ja geometralas govvosiid namahu-
said biebmordhkadeami oktavuodas. Dat lea
maiddai rehkenastit ja arvvostallat biebmorav-
vagiid porSuvnnaid ja gaskkustit loguid ja
lohkomateridlaid go galga buohtastahttit dahje
digastallat fagalas ja fagaidrasttildeaddji fattaid.
Rehkenastingalggaid ovdanahttin vuolga maht-
timis geavabhit rivttes latnja- ja deaddoovtta-
dagaid ja rahkadit alkes diagrammaid ja tabe-
allaid dasa ahte mahttit geavahit ieSgudetlagan
matematihkalas$ galggaid biebmorahkadeami
planemis ja cadaheamis. Dasto gulla ovdanaht-
timii mahttit rahkadit eanet kompleaksa tabe-
allaid ja govvosiid ¢alalas bargguin.

Digitala galggat

Digitala galggat biepmus ja dearvvasvuodas
lea mahttit geavahit manggaldgan digitala
resurssaid ja teknologiijaid nannet praktih-
kalas biebmorahkadangalggaid. Lea maiddai
gaskkustit ja arvvostallat digitala teaksta-,
jietna-, govva- ja filbmafiillaid mat leat dige-
guovdilat ja mearkkasahttit fagii. Digitala galg-
gaid ovdanahttin biepmus ja dearvvasvuodas
vuolga mahttimis geavahit digitala resurssaid
ohcat dieduid, cuovvut biebmoravvagiid ja
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ovdanbuktit faktaid, dasa ahte mahttit geavahit
manggalagan digitala resurssaid kritihkalaccat
arvvostallat dieduid ieSgudetlagan mediain
ja muitalit fagalas reflekSuvnnaid birra.
Ovdanahttin sahttd maiddai vuolgit alkes
teknologiija geavaheamis dasa ahte geavahit
guhkas ovdanan teknologiija biebmorahka-
deami oktavuodas.

Fagaidrasttildeaddji fattat

Albmotdearvvasvuohta ja
eallinhalddaseapmi

Biebmu ja dearvvasvuohta-fagas albmotdearv-
vaSvuoda ja eallinhdlddaseami fagaidrasttil-
deaddji fattas galget oahppit oazzut mahtu bieb-
mogalvvuid ja borranddbiid birra mat leat buori
dearvvasvuoda vuoddun. Biepmu ja borramiid
planema ja rdhkadeami bokte galget oahppit
oazzut buori 4ddejumi nationala biebmoravva-
giin. Faga galgd leat mielde ovddideamen
albmotdearvvasvuoda ja eastadit eallinvuohke-
davddaid. Dat galga oahpahit eallinhdlddaseami
ovttaskas oahppdi ja leat mielde geahpedeamen
sosidla dearvvaSvuodaerohusaid. Borransearve-
vuohta ja praktihkalas ovttasbargu fagas galga
leat mielde nannemin ohppiid ieS§dovddu ja sin
vasahusaid gullevasvuodas ja searvevuodas.
Biebmorahkadeapmi luonddu ieSgudetlagan
dalkkiid digge sahtta addit halddasangalgga ja
eallinhalddaSeami.

Guoddevas ovdaneapmi

Biebmu ja dearvvasvuoda-fagas lea guodde-
va$ ovdaneami fagaidrasttildeaddji fattas sahka
deattuhit dan ahte sihke biebmobuvttadeapmi
ja biebmogolaheapmi berrejit ddhpahuvvat
nu, ahte eai leat vahagin nationdlalaccat eai
ge globalalaccat, eai dél eai ge boahttediggis.
Faga galga vaikkuhit dasa ahte oahppit Saddet
dihtomielalazZan sihke ehtalas ja ekonomalas
assiide biebmobuvttadeami ja biebmogola-
heami birra ja biebmoresurssaid juohkimis,
vai sii sahttet dahkat vasttolas valljejumiid ja

ovdanahttit buriid arvvuid ja miellaguottuid.
Faga galgda vaikkuhit dasa ahte oahppit ovda-
nahttet mahtu movt biepmu fidnen laktdsa
globala ja struktuvrralas$ beliide. Biebmolasdhus,
biebmodvnnasgavppaseapmi, biebmosuvereni-
tehta ja globala ja regionala biebmosihkarvuohta
leat guovddas fattat. Go avkkastalla baikkalas
biebmoresurssaid arbemdhtu ja guoddevas
luonddudoalu vuodul, de sahttet oahppit
oazzut dddejumi arvvuin ja vejolasvuodain
boahttediggis.

Gealbu

Movt Oahpahusdirektordhtta merostalla
Fagaodastusa ML20 gealbodoahpaga:

Skuvla galga catnat oahpahusa fagain arv-
vuide ja prinsihpaide mat leat vuoddun olles
oahpahussii.

Fagalas oahppan lea guovddas oassi sihke
oahppahabmen- ja oahppobarggus vuoddo-
oahpahusas. Oahppoplanat muitalit sisdoalu
ieSgudet fagain ja cuovvovas gealbodefini-
Suvdna lea vuoddun:

Gealbu lea mahttit hahkat ja geavahit mahtuid
ja gdlggaid vuoi mahttd birget hdstalusaiguin
ja doaimmahit bargguid oahpes ja amas okta-
vuodain ja dildlasvuodain. Gealbu mearkkasa
ipmardus ja ddaidu smiehttat ja kritihkalacCat
jurddasit.

Gealbodoahpaga ipmirdeapmi ferte leat
vuoddun skuvlla oahppoplanabargui ja ohp-
piid fagalas gealbbu arvvostallamii. Fagaid
gealbomihttomeriid ferte geahccat oktalaccat
tagas ja fagaid rastd. Gealboulbmiliid ferte
maid ipmirdit ulbmilparagrafa ja oahppo-
planabuktosa eara osiid vuodul.

Mahttu mearkkasa dovdat ja ipmirdit fakta,
doahpagiid, teoriijaid, ideaid ja oktavuodaid
ieSgudet fagasurggiin ja fattain. Galggat lea
doaimmaid dahje prosedyraid halddasit go
galga bargat bargguid dahje coavdit cuolm-
maid, ja fatmmastit earret eara motorihkalas,
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kognitiivva, sosidla, kreatiivvalas ja gielalas
galggaid. Gealbodoaba fatmmasta maiddai
ipmardusa ja ddiddu smiehttat ja kritihkalaccat
jurddasit fagain, juoga mii lea deatala$
teorehtalaS resonneremiid ipmardusas ja
praktihkala$ bargguin. Smiehttan ja kritihkalas
jurddaSeapmi gulla oktii miellaguottuid ovda-
nemiin ja ehtalas drvvostallannavccaiguin.

Skuvla galga lahcit dili ¢ieknalisoahppamii vai
oahppit ovdanahttet ipmardusa faga guovddas
elemeanttain ja oktavuodain fagas, ja vai
ohppet geavahit fagalas mahtuid ja galggaid
oahpes ja amas dilalasvuodain. Fagain galget
oahppit bargat ja oassalastit manggabealalas
aktivitehtain mat leat eanet ahte eanet moal-
két. Cieknalisoahppan fagas mearkkasa harje-
hallat geavahit mahtuid ja galggaid ieSgudet
lahkai, vai oahppit diggi mielde sahttet birget
manggaldgan fagalas hastalusaiguin indivi-
dudlalaccat ja ovttas earaiguin.

Skuvlla oahpaheaddjit ja jodiheaddjit fertejit
jeavddalaccat smiehttat oktavuodaid birra
fagaoahpahusa ja oahpahusa bajit ulbmiliid,
arvvuid ja prinsihpaid gaskkas.

Gealbomihttomearit 7. ceahki manna

Oahpahusa mihttomearri lea ahte oahppi galgd
mahttit:

¢ geavahit reaidduid, vuoddoteknihkaid
ja biebmorahkadanmetodaid rahkadit
dorvvolas ja guoddevas biepmu mii
adda vuodu buori dearvvasvuhtii

¢ geavahit diccuid suokkardit ja arvvo-
Stallat biepmu maisttuid ja tekstuvrra
ja suokkardit biebmobardima lihttai
guossoheami varas

¢ dovdat ja valddahit vuoddomaisttuid
ja suokkardit ja digaStallat movt
maisttut sdhttet vaikkuhit biebmo-
preferanssaide ja biebmovalljejupmai

¢ geavahit biebmoravvagiid biebmo-
rahkadeamis, maiddai njalmmalas, ja
rehkenastit ja arvvostallat porsuvn-
naid hivvodaga, sihke digitdla
resurssaid vehkiin ja daid haga

* ¢4jehit oktavuodaid gaskal biebmo-
galvojoavkkuid ja biebmoavdnasiid
mat leat dehalaccat buori
dearvvasvuhtii

® geavahit biebmomerkema ja biebmo-
doallomodeallaid rahkadit dearv-
vaslas, manggabealat ja guoddevas
biebmodoalu ja reflekteret iezas
valljejumiid birra

¢ geavahit digitdla reaidduid buohta-
stahttit ja sagaSkussat sisdoallocilge-
husaid ja maidnosiid ieSgudet mediain

¢ fuolahit, giedahallat ja avkkastallat
biebmogalvvuid guoddevas lahkai

¢ geavahit drbemahtu biebmogola-
heami birra ja reflekteret iezas
biebmogolaheami birra

¢ rahkadit biepmu dolas ja eard arbe-
virola$ biebmorahkadanarenain ja
sagastallat borranvieruid birra goadis/
lavus ja movt sosidla searvevuohta
borramiin sahtt4 leat mielde nannemin
buori dearvvasvuoda

¢ rahkadit biepmuid iezas kultuvrras
ja eara kultuvrrain ja buohtastahttit
biebmogalvogeavaheami ja borran-
vieruid, ja reflekteret movt biebmo-
arbevierut gullet oktii luondduin ja
eallinvugiin ieSgudet guovlluin

Gealbomihttomeriid vearbbat

Dasa letne gealboulbmiliin ¢uoldan vearbbaid.
Vearbbat muitalit ja darkkuhit maid oahppit
galget bargat biebmu ja dearvvasvuohta-fagas:
geavahit, omd. reaidduid, teknihkaid, metodaid,
modeallaid, arbemahtu, biebmomerkema ja dic-
cuid, dicat, suokkardit, arvvostallat, dovdat, vdld-
dahit, digastallat, rehkenastit, Cdjehit, reflekteret,
valljet, fuolahit, giedahallat, dvkkdstallat, rahkadit,
sdgastallat, buohtastahttit
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Cuoldit vearbbaid sahttd veahkehit oahpa-
heddjiid fuomasit ja dihtomielalaccat angirus-
Sat ja viSSaleappot valljet cuovvut geavatlas
bargovugiid ja planet geavatlas doaimmaide.

Dadistaga arvvostallan

Dadistaga arvvostallan galga leat mielde ovddi-
deamen oahppama ja gelbbolasvuoda fagas.
Oahppit ¢djehit ja ovdanahttet gelbbolasvuoda
biepmus ja dearvvasvuodas 5., 6. ja 7. ceahkis
go rahkadit, suokkardit ja arvvostallet biep-
mu ja borramiid, ja go reflekterejit cuolmmaid
birra mat gusket biebmodollui, dearvvasvuhtii
ja biebmogolaheapmai. Oahpaheaddji galga
diktit ohppiid vaikkuhit oahpahussii ja arvvos-
mahttit oahppanhalu manggabealat, prakti-
hkalas bargguid bokte gievkkanis ja eara
heivvolas oahppanarenain. Oahpaheaddji ja
oahppit galget gulahallat ohppiid ovdaneami
birra biepmus ja dearvvasvuodas. Oahppit gal-
get beassat geahccaladdat. Ohppiid ¢ajehuvvon
gelbbolasvuoda vuodul galget oahppit beas-
sat muitalit maid sii orrot mahttimin ja maid
mahttet buorebut go ovdal. Oahpaheaddji
galgd oaivadit viidasit oahppama birra ja
heivehit oahpahusa nu ahte oahppit besset
geavahit ravvagiid ovddidit iezaset gelbbo-
lasvuoda rahkadit guoddevas biepmu mii
adda vuodu buori dearvvasvuhtii ja Saddat
diehtomielalas golaheaddjin ja biebmokultuvrra
gaskkusteaddjin.

Dadistaga arvvostallan ¢4jeha progresuvnna
dan lahkai ahte nuoramus oahppit arvvo-
Stallojit bajimus merkejuvvon mihtuid rajes.

Galdu: Oahpahusdirektordhtta

Oahpponeavvu

Oahpponeavvu vuoddu ja
doaibma

Oahppogirji, Bargogirji, Neahttasiidu
ja Oahpaheaddjebagadus ja movt dat
lea huksejuvvon

Vuoddun dan oahpponevvui leat gustovas
Norgga dearvvasvuodaeisevalddiid borran-
ja lihkadanrdvvagat, fagaodastusa/ML20S
Bajit oassi ja biebmu ja dearvvasvuohta-faga
guovdddaselemeanttat, gealbomihttomearit
manna 7. ceahki, fagaidrasttildeaddji fattat ja
vuoddogalggat.

Oahpponeavvu doaibmé bagadeaddjin, dahje
oktasa$ diddkttalas teakstan man buohkat cuv-
vot olles oahpahusaigodaga, ja dat sihkkarasta
fagasisdoalu mii lea fagaodastusa mielde. Dat
ii mearkkas ahte dat lea didna oahpponeavvu.
Galga lassin ja dinnas geavahit olbmuid geain
lea geavatlas$ ja arbevirola$ mahttu, ja maiddai
eard ja autenttalas teavsttaid. Oahppogirji galg-
gasii doaibmat muhtunldgan vuolggasadjin ja
basan oahpahusas.

Samegiella lea unnitlogu giella. Dat mearkkasa
ahte ollu oahppit eai loga, gula eaige oainne
ollu sdmegiela argabeaivvis. Ollu oahppit deai-
vidit dainna dusse skuvllas. Skuvllas ja oahpa-
heddjiin lea danne stuorra ovddasvastadus.
Sami oahpaheaddijit fertejit didolac¢cabut lahcit
ja aktiivvalaccat geavahit samegielat oahppo-
neavvuid ja eard saimegielteavsttaid.

Oahpponeavvut samegillii leat didna ¢allosat
mat fallet fagalas dieduid samegillii, ja mat
leat fagaodastusa vuodul habmejuvvon. Eai
gavdno olus neahttasiiddut ja eara galdut mat
fallet ohppiide fagateavsttaid samegillii. Danne
lea stuorra darbu samegiela oahppogirjjiide, ja
savvamis skuvllat ja oahpaheaddjit geavahit

Oahpponeavvu
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samegiela oahppogirjjiid veahkkin ovdanahtti-
mis ja loktemis ohppiid samegiela, satneriggo-
daga ja sdmegiela lohkangelbbolasvuoda.

Oahpponeavvus leat ¢uovvovas elemeanttat;
oahppogirji ohppiide, bargogirji ohppiide,
neahttasiidu ohppiide ja oahpaheaddjebaga-
dus oahpaheddjiide.

Oahppogirji

Oahppogirji lea rahkaduvvon BISON/GALBC
prinsihpa mielde_https://xn--Iringsstrategier-
uob.no/bison/. Geavahehket dinnas maiddai
eara lohkanstrategiijaid oahpahusas. Oahppo-
girjjis leat guhtta kapihttala. Juohke kapihtta-
lii letne ML20S gealbomihttomeriid mielde
rdhkadan evttohusaid oahppoulbmiliidda.
Moai deattuhetne ahte dii dinnas rahkadehpet
ja valljebehtet baikkalas oahppoulbmiliid ja
oahppoulbmiliid din darbbuid mielde.

Juohke kapihttala alggus lea galdocealkka mii
doaibma kapihttala vuolggasadjin. Kapihttaliin
leat bajil¢allagat ieSgudet dasis, illustrasuvnnat,
coahkkaigeassu ja bargobihtat. Loahpas girjjis
leat satnelisttut kapihttaliid mielde. Sanit leat
alfabetiserejuvvon ja leat dan hamis go teavsttas
¢uzzot. Lassin leat substantiivvat ovttaidlogu
nominatiiva-hdmis, ja vearbbat infinitiiva-hamis.

Progresuvdna lea nu ahte oahppit vuos ohppet
movt biebmu Sadda luondduriikkas, makkar
luondduguovlluin/luodus ieSgudet borra-
museallit, Sattut, muorjjit ja ruotnasat loktet
ja Saddet, makkar madistu dain lea, mo borra-
muselliid, Sattuid, Saddosiid, murjjiid ja ruotna-
siid meannuda nu ahte dat Saddet biebmun.
Dasto ohppet gievkkanreaidduid namahusaid
ja malestanteknihkaid. Dan manna ¢uvvot riiba-
danvuogit, ovdalgo joatka arbevirolas borran-
baikkiiguin ja borrandabiiguin. Dan manna fas
biebmodvdnasat ja dearvvasvuohta, ja loahpas
biebmomaidnosiid, biebmoldgaid, biebmo-
mearkkaid ja geavaheaddjefdmu birra.

2.3.ja 4. kapihttalii letne bidjan biebmorahka-
danneavvagiid. Lassi biebmorahkadanneavva-
gat leat neahttasiiddus.

Bargobihtat leat rahkaduvvon dainna jurdagiin
ahte oahppit besset ¢ieknudit fattaide, oahppat
fagadoahpagiid, ja konkretiseret ja digeguov-
dilastit vuoddogalggaid ja fagaidrasttildeaddji
fattdid mielde.

Heiveheapmi/Differensieren

Oahppit leat iesSgudetlaganat ja leat ollen
ieSgudet dassai lohkanaddejumis. Moai letne
heivehan oahppogirjji nu ahte guovddas diedut
leat listejuvvon ¢uoggdiguin ja kursiverejuvvon
teakstaosiin. Teakstaoasit leat oanehaccat ja
govvaduvvon ollu govvadusaiguin oktan
govvateavsttaiguin. Juohke kapihttala lohp-
pii letne bidjan oanehis ¢oahkkaigeasu mas
valdodiedut leat mielde. Girjji loahpas lea
juohke kapihttalii satnelistu. Coahkkéigeasu
sadjai sahttibehtet geavahit coahkkaigeasso-
gazaldagaid. Moai letne oahpaheaddjebaga-
dusas juohke kapihttalii evttohan coahkkai-
geassogazaldagaid mat gusket njuolga
gealbomihttomeriide. Guhkes teakstaosiide
leat vuolitbajilcallagat. Teakstaosiid letne hab-
men nu ahte dat alget vuolggacealkagiin, jot-
ket ¢ielggademiin/cilgemiin ja ovdamearkkai-
guin, ja lohppet konkluSuvnnain/merostumiin.
GALBC/BISON lea buorre ovdalohkanstrate-
giija maid heive oahppagoabhtit ja aktiivvalaccat
geavahit 5. ceahki rajes (loga eambbo s. 132:
Bunting: Hvordan leere elevene i laere — En hiandbok
i leeringsstrategier. Cappelen Damm Akademisk,
2020.) Dasa lassin letne oahpaheaddjebagadusas
evttohan movt sahtta vuolit dassai heivehit
kapihttala ja fatta, omd. geavatlas doaimmaid
bokte. Oahpponeavvu lea ¢allon oarjjabealsuop-
mana mielde, muhto muhtun suopmansanit leat
merkejuvvon nasttiin ja jorgaluvvon nuorttabe-
alsuopmanii teakstaosiid vuolde.

Oahpponeavvu
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Bargogirji

Bargogirjjis leat deavdin-bargobihtat juohke
kapihttalii. Jurdda lea ahte oahppi galga beas-
sat bargobihtdid bokte arvvostallat, dulkot ja
callit ieZzas ipmardusa, ¢ieknudit fattaide, ja
geavahit ja bargat fdgadoahpagiiguin ja sani-
iguin maid lea oahppamis hahkan.

Neahttasiidu

Neahttasiiddus leat filmmazat, jienat ja biebmo-
rahkadanneavvagat ieSgudet aigodahkii, ja
heivvolas reaiddut, omd. bargojuohku/ovddas-
vastadusjuohku ja gievkkannjuolggadusat.

Oahpaheaddjebagadus ja
movt dat lea huksejuvvon

Moai jahkke ahte oahpaheaddjebagadus, mas
leat duogasdiedut dabalas oahpaheaddjai, mii
cavgila ieSgudetlagan doaimmaid, mas leat
guovddas doahpagat ja vastadusat buot bargo-
bihtaide, lea dakkar oahpaheaddjebagadus
maid oahpaheaddjit dahttot ja dnssasit go gal-
get planet oahpahusa. Letne vel lasihan coa-
hkkaigeassogazaldagaid ja matriisa (skovi) mii
¢ajeha gude vuoddogalggaid kapihtal gokéa
ja man ldhkai. Moai letne maiddai evttohan
movt juohke kapihttala sahtta heivehit, ja movt
kapihttala fattdiguin sahtta bargat geavat-
lac¢éat. Evttohetne vel heivvolas oahppan-
doaimmaid maiguin olaha oahppoulbmiliid,
ja man lahkai arvvostalla leatgo oahppit olahan
oahppoulbmiliid. Lohppii letne bidjan lasse-
lohkosiid sihke oahpaheaddjai ja ohppiide.

Oahpaheaddjebagadusa nuppi oasis moai
laidestetne oahpaheaddji kapihttalis kapihtta-
lii, cuovvovas cuoggaid bokte:

3 Nyborg
4 Bunting 2020
5  Brudholm 2011

Duogasdiedut oahpaheaddjai

Débélas oahpaheaddji darbbasa duogas-
dieduid fattdid birra maid digu oahpahit. Dan
vuolde leat dievaslas duogasdiedut dabalas
oahpaheddjiide fatta birra mii guoskkahuvvo
kapihttalis. Duogasdiedut leat ¢allon dutka-
miid ja arbevirolas dieduid vuodul.

Guovddas doahpagat

«Diehtohahkamis ja oahppamis leat doahpa-
gat guovddazis»®. Fagasuorggi giella lea faga
vuoddogeadgi man bokte oahppit ohppet faga
ja Saddet ceahpes fagalohkkit.* Satneriggodat
lea eaktun dasa ahte buoridit lohkanaddejumi.®

Oahppit eai galgga okto bahcit rahcat faga-
doahpagiiguin ja fagateavsttain. Das sahtta
leat heajos vaikkuhus sin oahppanolahussii
ja ipmardussii. Oahppit galget beassat geava-
hit buori 4diggi prosesseret ja oahppat odda,
amas fagadoahpagiid. Dat mearkkasit ollu
sin jurddasaddanddidui ja ipmardussii. Dat
ii guoskka dussSe fagaide, muhto maiddai
sagaskussamii iezaset oahppama birra, ja
¢ieknpalisoahppamii. Buot fAgaoahpaheaddjit
galggasSedje calmmustit doabaipmardusa
ja dan lahkai sihkkarastit ahte buot ohppiin
leat dat (doabalas) eavttut maid darbbasit fatta
oahppamis. Son ferte fuomasuhttit ja oahpa-
hit ohppiide strategiijaid movt oahppat odda
saniid, dassazii go ieza mahttet strategiijaid
geavahit. Oahpahusa planemis berre doahpa-
giid oahppan leat guovddas oassin, omd. gaibi-
dit ahte oahppit galget dihto saniid oahppan ja
harjehallan ovdalgo fadda alggahuvvo, dahje
fatta cadaheamis. Manna sahttibehtet juohke
kapihttalis «Cohkket» saniid ja geavahit daid
spealuin, callit teavsttaid mas geavaha saniid,
sagasteamis daid atnit, oahppit sahttet bargo-
bihtdid dain rahkadit gudet guimmiidasaset
ja ollu eara.

Oahpponeavvu
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Goallossanit leat ollu ohppiide hastalusat, ja
dat leat lunddolas oassin fagaid oahppamis.
Moai avzzuhetne din bargat goallossaniiguin,
ja geahccalit goallostit, gdvdnat ja rahkadit nu
ollu saniid go vejolas borran-, biebmo- dahje
borramus-saniin. Borranbeavdi, borranmiella,
borranbaste, biebmogalvu, borramusrambuvral-
buvda... jna. Goallossaniid ja daid funk$uvnna
fuomasit lea drvvolas oassi akademalas lohka-
ma ovddideamis ja saniid sisdoalu dddemis.

Moai letne juohke kapihttalii ¢allan faga-
doahpagiid maid moai jahkke ohppiid ber-
ret harjehallat. Diedusge ii leat nu ahte buot
oahppit darbbasit buot doahpagiid ¢adahit.
Dii arvvostallabehtet movt din ceahkis lea
satneriggodat ja lohkanaddejupmi.

Oanddusat oahppogirjjis: tb = teadjabaste, bb =
borranbaste, g = gramma, dl = desilihtar, 1 =lih-
tar, omd. = ovdamearkka dihtii. Moai letne vall-
jen alo geavahit synonymaid. Dat mearkkasa
ahte moai letne omd. sihke biebmu ja borramus
sani geavahan oahppogirjjis. Oahppogirjjis
letne suopmansaniid merken sierra ivnniin
ja ¢allan nuorttabealsuopmansani teakstaoasi
vulobeallai.

Oanadusat oahpaheaddjebagadusas:
BB = bargobihtta/-bihtat, s. = siidu, g = gram-
ma, g¢.=geahca, ng.= nu gohcoduvvon.

Doahpagiid oahppat ja harjehallat:
https://calliidlagadus.org/do/reaidostobe.

html

GielladihtomielalaSvuoda harjehallan-
barggut:
https://calliidlagadus.org/do/giela-
dihtomielala%c5%alvuohta.html

Goallossanit Satnekoarttat
https://calliidlagadus.org/do/assets/ovttastu-
vvon-s%c3%alnit-s%c3%altnekoarttat.pdf

Galdu: Bunting: Hvordan leere elevene d laeve — En hind-
bok i leeringsstrategier. Cappelen Damm Akademisk.

2020 s. 148-164.

Coahkkaigeassogazaldagat

Oahppogirjjis lea juohke kapihttala loahpas
coahkkaigeassu. Oahpaheaddjebagadussii
letne lasihan vel coahkkaigeassogazalda-
gaid juohke kapihttalii. Dat sahttet leat avkin
hastalit ohppiid smiehttat, satnadit ja Saddat
metakognitiivvalaécat didolac¢cat dasa maid
leat oahppan. Oahppit galget diehtit ahte
gazaldagat leat sidjiide avkin reflekteret das
maid dihtet, mahttet, muitet ja leat bargan ja
oahppan kapihttala cadahettiin.

ML20S gealbomihttomearit

Das c¢ujuhetne Fagaodastusa, ML20S biebmu
ja dearvvasvuohta-faga guovddaselemeanttai-
de, gealbomihttomeriide ja fagaidrasttildeaddji
fattaide maid kapihtal gokca.

Fagaidrasttildeaddji fattat

Fagaidrasttildeaddji fattat biebmu ja dearvvas-
vuohta-fagas leat: Albmotdearvvasvuohta ja
eallinhalddaSeapmi ja Guoddevas ovddneapmi .
Moai letne juohke gealbomihttomearrai merken
ja lipken gustovas fagaidrasttildeaddji faddai.
Bargobihtat gavdnojit sihke oahppogirjjis, bar-
gogirjjis ja maidddi oahpaheaddjebagadusas
«Cavgileamit alggaheapmai» ja «Evttohusat lassi
bargobihtaide ja doaimmaide» vuolde. Visot

daid letne habmen ja rahkadan earenoamazit
dainna jurdagiin ja ulbmiliin ahte digeguovdi-
lastit ja konkretiseret fagaidrasttildeaddji fattaid.
Daid letne ¢almmustahttan oahpaheaddjeba-
gadusas «Vastadusat ja mearkkasumit vasta-
dusaide» vuolde, nu ahte daidda ii leat sierra
teakstaoassi kapihttaliin.

Planet oahpahusa

Moai letne juohke kapihttalii evttohan oahppo-
ulbmiliid (mat maiddai cuzZZot oahppogirjjis
juohke kapihttala dlggus), movt oahppi arvvo-
Stalla/galga duodastit iezas gelbbolasvuoda, ja
sisdoalu/oahppandoaimmaid.

Oahpponeavvu
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Moai deattuhetne ahte dat leat munnos dusse
evttohusat. Dii oazZubehtet diedusge friddja
planet ja hdbmet aibbas eara oahppoulbmiliid,
arvvostallankriteriaid, sisdoalu ja oahppan-
doaimmaid ohppiiguin ovttas, mat heivejit din
dilalasvuhtii.

Oahppanstrategiijaid, nugo lohkat njuovZilit,
oahppat ja harjehallat noteret, dahje satnegirjji
geavahit, ean leat valdan mielde, muhto daid
berre/sahtta oahpaheaddji maid ainnas lasihit
iezas planii, ja dinnas ohppiiguin ovttas. Dii
soaitibehtet baicca haliidit bargat earenoamazit
oahppobirrasiin dahje sosidla galggaiguin,
ja dalle heivejit eard/lassi gealboulbmilat ja
oahppanstrategiijat.

1. Oahppoulbmilat

Ovdalgo oahpahus &lga, berre konkretiseret
oahppoplana gealboulbmiliid, nappo rahka-
dit/habmet/asahit oahppoulbmiliid. Maid gal-
get oahppit dddet, makkar mahtu, dieduid ja
gealbbu galget sii ovddidan, ja makkar vasi-
husat ja ipmardus galga sidjiide bahcan go
oahpahusaigodat lea nohkan? Dii fertebehtet
valddahit/¢ilget/satnadit oahpahusa vurdo-
juvvon bohtosiid.

2. Duodastit maid lea oahppan/
drvvostallan

Fertebehtet jurddasit ja smiehttat movt oahp-
pit galget duodastit ahte sii leat oahppan. Dan
muttus ddhpahuvva maiddai dadistaga arvvo-
Stallan ja loahpas loahpalas arvvostallan. Dat
eaktuda ahte oahppit leat 0ZZon rabas bar-
gobihtdid maiguin sdhttet kommuniseret/
¢djehit ieZaset dddejumi. Dat berre dahkkot
ovttas ohppiiguin, go dalle sii oamastiSgohtet
fatta ja arvvostallandiladlasvuoda aibbas eara
lahkai go jus eai leat ieza mielde habmeme
bargobihtdid. Seammas oahpaheaddji oaidna
maid sii halddasit, ja mat sidjiide leat heivvo-
laccat ja aigeguovdilat. Dan lahkai besset
oahppit maiddai harjehallat vaksut iezaset
oahppama. Arvvostallaneavttut, nappo dat

6 Hattie & Timperley, 2007

oasit mat ¢ajehit ahte oahppi lea juksan oahppo-
ulbmila/-ulbmiliid, galget leat ohppiide ja
oahpaheaddjai oahppasat. Dainna lagiin dihtet
buohkat man ektui ja man mielde arvvostallo-
juvvo. Oahpahusa digodagas galget oahppit
cadat oazzut oahppanovddideadd;ji dieduid
ja davistemiid oahpaheaddjis. Lea vuogas ja
ovdamunnin buohkaide jus oahppoulbmilat
leat tavvalis/seainnis olles oahpahusaigodaga.
Arvvostallan galga doarjut oahppi oahppanpro-
seassa ja dahkat cieknalisoahppama vejolazzan.
Galga leat cielggas ohppiide mii drvvostallo ja
man lahkai drvvostallan dahpahuvva. Gehccet
oahppoulbmiliid, ja drvvostallet ohppiiguin ovt-
tas man guhkas sii leat ollen. Bagadallet dasto
man lahkai oahppi sahttd, dahje movt viidaset
bargat faga ulbmiliid olahemiin®

Aigelinnj4 séhtta leat dvkkalas calmmustahttit
oahppoulbmiliid ja oahppandoaimmaid bukta-
giid maid oahppit leat doaimmahan oahpa-
husaigodagas. Dat lea seainnis oppa oahpa-
husadigodaga ja lea dan lahkai visuala/aiccolas
ja geardduheaddji/muittuhussan buohkaide.

Aigelinnjé
Exit-koarttat

3. Sisdoallu/oahppandoaimmat

Loahpas fertebehtet smiehttat makkar sisdoalu
ja oahppandoaimmaid oahppit darbbasit, ja mat
sahttet veahkehit sin olahit savahahtti mahtu,
gealbbu, dieduid ja 4ddejumi, ja ahte sii vasi-
hit ja ohppet dan maid oahpahus gaibida.
Vastadusat ddidda mearridit sisdoalu, oahp-
panreaidduid, oahppomateridlaid, konkrehtaid,
teavsttaid, oahppandoaimmaid ja oahpahusa
lagideami. Oahppandoaimmain galget leat
Cielga canastagat gealboulbmiliidda, ovddidit
ipmardusa ja oahppama, ja calmmustahttit faga-
sisdoalu assaigullevasvuoda.

Oahppit movttaskit ja illudit oahppamii jus
sahttet valljet ollu ieSgudetlagan ja mangga-
bealat oahppandoaimmaid gaskkas. Diedusge
dihto rdammaid siskkobealde. Moai ean dovdda
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PLANET ULBMILIID MIELDE

Gealbomihttomearit Mo galget oahppit

Maid galga Planet sisdoalu/

oahpahusvugiid

Mahttolokten/ duodastit/¢ajehit mahtuset

i ?
ML20S mielde oahppi oahppat: mo arvvostallat?

e Das galgd Cuozzut gude e Habmet oahppoulbmiliid e Buvtta, omd ¢ajalmas, e Omd modelleren, gos
gealbomihttomearit (leeringsmal/delmal), ¢ajahus, teaksta, viezzat fagateavsttaid?
(kompetansemal) dat ainnas mangga fagas ovdanbuktin, digitala girji, Makkar oahpahusvugiid
oahpahusboddu/fadda sarggusrdidu jnv. galgat valljet ja heivejit
gokca « Cieknalisoahppama buoremusat dan faddai/

ulbmilat maid berrejit e Kriteriat mat ¢3jehit leago 0assai?

¢ Gealbomihttomeriid leat das mielde, jos galga oahppi juksan oahpo-
sahtta viezzat bajit Cieknalisoahppan ulbmiliid (daid sahtta ¢ Oahppit stivrejit
oasis, fagarasttildeadd;i ovttas ohppiiguin habmet) proseassa,
fattain, vuoddo- ¢ Doahpagat — makkar oahpaheaddjit stivrejit?
galggain ja faga doahpagiid ja saniid galget e Gazaldagat — makkar Digitala vai analoga?
gealbomihttomeriin. oahppit merostallat gazaldagaid galgat jearrat.

Makkar gazaldagaid mii
haliidat ahte oahppit
galget jearrat?

DigglLeering/Ingvild Vikingsen Skogestad.

din rdmmaid, ja danne leat munnos das dusse | ceahki oahppit leat aiddo lavken smavva-
evttohusat, muhto lasihehket/molsot dinnas. skuvllas, ja galget lohkagoahtit akademalas
oahppogirjeteavsttaid ja oahppagoahtit faga-
doahpagiid. 7. ceahki oahppit leat jo moad-
de jagi lohkan ja harjanan bargat fagateavst-
taiguin. Oahpaheaddjit galget atnit muittus
buohkat sahttet bargat, ja mat loktejit mahttin-ja | ahte 5. ceahki oahppit eai leat vel nu harja-
halddasandovddu juohke oahppis. Jus oahppi | an dasa, ja sii eai galgga okto bahcit rahcat
dovda ahte son ii mahte, son veadja vuollanit ja fagateavsttaiguin. Juohke kapihttalis moai
jahkkit ahte son ii oahpa. DHML-skovvi: http// | eyttohetne movt dii fagateavsttaiguin sahtti-

www.calliidlagadus.org/govat/doc/dhl skovvi. | pehtet bargat olles ceahkis ovttas. Ulbmil ii leat

pdf sahttd leat dvkin oahppat arvvostallat iezas

Oahppit movttaskit go dovdet ahte sii mahttet
ja halddasit juoga odda doaimma. Danne ferte-
behtet 1dhcit oahppandoaimmaid maiguin

dusse oahppat biebmu ja dearvvasvuohta-faga,
ja oaidnit konkrehta ovdaneami. muhto maiddai oahppat ja harjehallat lohkat ja
ipmirdit fagateavsttaid, bargat doahpagiiguin,
bargat vuoddogalggaiguin, movt avkkastallat
govaid ja govvosiid, ja sdgaskussat fatta birra.

Galdu: Alfsvag, lldse: Baklengs planlegging —med et
saerlig blikk pd elever med stort laeringspotensial.

Heivehit oahpahusa Biebmu- ja dearvvasvuohta-faga lea vuogas
vuolggasadjin harjehallagoahtit fagateavsttaid
lohkat ja ovddidiSgoahtit akademala$ giela. Dat
ja makkar osiid oahppogirjjis heive lohkat ja lea oahpes ja f)ppamél‘ilmmél‘aéz tidda dan dafus
movt. Biebmu ja dearvvagvuohta 5.-7. c. lea ahte buohkain lea biebmu ja buohkat borret/

&llon 5.-7. ceahkkai. 5. ja 7. ceahki ohppiid boradit, ja goit muhtun 1ahkai leat oassalastan
gievkkandoaimmain ja malesteamis ruovttuin

Moai letne juohke kapihttalii evttohan movt
sahttd fatta heivehit oahpahusa vuolit dasiide

gaskka lea stuorra kognitiivvalas erohus. 5.

Oahpponeavvu calliidlagadus.org/biebmu
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ja skuvllas. Geavahehket iezadet ja girjji mallen
ja cajehehket ohppiide lohkanstrategiijaid, ja
veahkehehket sin dddet teavsttaid sisdoalu.
Lohket singuin ovttas. Cajehehket &innas
oahppogirjesiiddu stuorrat el-tavvalis, jus vejo-
lag, ja dinnas merkejehket vastadusaid ja saniid
maid lehpet ohcame, dahje mat cilgejit bajilcal-
laga vudoleappot. Lassin fertebehtet fagasis-
doalu geardduhit sdgasteami, govaid ¢ajeheami
ja geavatla$ doaimmaid bokte. Sdhttibehtet
maiddai diktit/avzzuhit ohppiid giehtatele-
fovnnain/neahttafielluin filbmet doaimmaid.
Barget ainnas ollu goallossaniiguin.

Goallossaniid oahppamis ollu oahppit vuol-
lanit ja dat sahttet muhtun ohppiide leat
addemeahttumat. Muhtun goallossanit leat
aibbas oahppasat ja diehttelasat. Danne moai
avzzuhetne ollu dakkdr saniiguin bargat.
Ohcet teavsttain dakkariid, cilgejehket ja saga-
SkusSet daid birra ja maid dat mearkkasit.

Giela diehtomielalasvuohta:
https://calliidlagadus.org/do
mielala%c5%alvuohta.html

iela-dihto-

Vuoddogalggat biebmu ja
dearvvasvuohta-fagas

Fagagealbu ja fagamahttu dahkko duohtan sihke
njalmmalas ja ¢alalas teavsttaid bokte. Teavsttat
sahttet leat digitdlahdmis dahje baberhdmis ja
habmejuvvon lassin ¢allojuvvon tekstii, ollu
ieSgudetlagan semiohtalas (mearkaoahppama/
mearkaoahpaheaddji) resurssaiguin, nugo
govaiguin, govvosiiguin, govvateavsttaiguin,
doahpagiiguin, jienaiguin, hallama/njalmmalas
gielain ja illustraSuvnnaiguin. Oahppit darbbasit
vuoddogalggaid halddasit teakstaservodaga.
Jurdda lea ahte oahppit galget oahppat faga
jurddaseami, lohkama, ¢allima ja sdgaskussa-
ma bokte. Sii galget oahppat jurddasit, lohkat,
callit ja sagaskussat nu movt dan fagas dahket.”
Leat vihtta vuoddogalgga ja daid birra sahtat
lohkat eambbo s. 14.

7 Berge, 2007
8  Skaftun, A. & Wagner, A.K.H. 2019.

Moai letne juohke kapihttalii merken gudiid
vuoddogalggaid dat oahpponeavvu gokca ja
movt.

Cavgileamit alggaheapmai

Moai savve ja doivo ahte munno cavgileamit
sahttet movttiidahttit ohppiid ja boktit berostu-
mi ja ealljarisvuoda biebmu ja dearvvasvuohta-
faga fattaide.

Munnos lea stuorra jahkku sagaskusSamii,
digastallamii ja jitnosit satnadit fatta birra
ovdalgo 4lga dainna bargat. Dakkar doaim-
mat ealaskahttet ohppiid jurdagiid, dieduid,
vasihusaid ja diccuid (assosiaSuvnnaid) fatta
ektui, ja ddinna lagiin levvet dat buot ohppii-
de. Njalmmalasvuohta ii leat reaidun dusse
oahppamii ja faga ipmardussii, muhto maiddai
identitehta ja ieSdovddu ovddideapmai,
sosidla oktavuodaid nannemii, oahpahusas,
bargoeallimis ja servodateallimis oassalastimii.
Njalmmala$ doaimmat eai berre raddjejuv-
vot dasa ahte oahppit vastidit oahpaheaddji
gazaldagaide, muhto berrejit 1ahccot rabas
sagaskussamin fatta ja faga birra. Dat fas
alkida lohkama ja teakstadddejumi. Dutkan
¢djeha ahte njalmmalasvuohta ja njalmmalas
giellageavaheapmi vuoittdhalld skuvllas.
DussSe oahpaheaddji halld oahpahusbottuin
ja oahpahettiin.® Dattetge ferte bearraigeahc-
at ahte das lea ddssedeaddu. Samegieloahpa-
headdjit berrejit alo atnit muittus ahte ollu
oahppit eai balljo gula njdlmmalas sdimegiela
eard sajiin go skuvllas. Oahppit galggasedje
goit ollu eambbo beassat ja hastaluvvot saga-
stit, arvvostallat, dkkastallat ja geavahit njalm-
malas sdimegiela oahpahusas.

Sahttibehtet maid ovdagihtii ohcat interneahtas
govaid maid oahppit galget drvvostallat: Guhte
govva ii heive searvai? Manne? Manne ii? Mii
das lea geavvan, jahkkibehtet? Mii dat lea? Masa
dat geavahuvvo? Maid oaidnibehtet govas/
govain? Bardde govaid mannalaga nu movt du
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mielas galget leat, ja dkkastala iezat covdosa
dahje jurdaga. Daidda eai darbbas rivttes/Cielga
vastadusat. Ulbmil lea dusse sagaskussat, ovttas
arvvostallat ja jitnosit satnadit.

Darvvihehket aigelinnja lohppii ohppiiguin
ovdagihtii sohppon oahppoulbmiliid. Saga-
stehket dan birra movt sahtta daid olahit?
Leatgo ohppiin jurdagat dan birra? Oahppit
sahttet oahppanguimmiin ovttas/joavkkus
digastallat. Céllet tavvalii visot jurdagiid ja
evttohusaid. Go oahppit leat leamas mielde
vaikkuheamen ja go dovdet oahppoulbmiliid,
de dat vaikkuha sin bargoarjii ja movttiidahtta
sin bargat daid olahemiin. Oahppit leat maid
dalle rahpaseappot bagadallamii ja alkibut jer-
ret veahki. Dutkan c¢4jeha ahte oahppit geat
nagodit ulbmiliid mielde bargat ja ieza bidjet
mihttomeriid, ohppet eambbo ja buorebut.

Zimmermann & Schunk, 2008.

Muhtomin soaitd leat jierpmalas alggahit fattaid
dicamiin, stoahkamiin/hervvostallamiin dahje
geavatlas bargguiguin, omd. malestemiin,
njuovvamiin, garddastallamiin, murjemiin, jna.
Moai avzzuhetne cakcat ollu olgodoaimmaid
planet dainna jurdagiin ahte doaimmat galget
Saddat avkin ohppiide manna. Govvejehket
ja geavahehket govaid ceahkkelanjas manna.
Dakkar doaimmat ja oktasas vasihusat sahttet
addit ohppiide duogasdieduid, vasihusaid ja
aiccuid maid sii darbbasit fatta olis, ja sahttet
leat avkin viidaset bargguide ja eard okta-
vuodain. Maiddai filmmat sahttet movttii-
dahttit. Ii leat darbu ahte oahppit alget teav-
sttain mii oahppogirjjis ¢uozzu, ja dan lahkai
kronologalaécat smiehttat oahppama birra.
Oahppit ohppet ollu vasiheami, dicama ja
daguid/bargguid bokte, jus dat leat planejuv-
von ja lahécon dainna jurdagiin ahte dain gal-
get oahppat.

Vastadusat ja mearkkasumit
bargobihtaide

Ddin osiin leat vastddusat ja mearkka-
Sumit sihke oahppogirjebargobihtdide ja
bargogirjebargobihtaide.

Evttohusat lassi bargobihtaide ja
doaimmaide

Daéin osiin letne evttohan lassi bargobihtaid.
Geavatlas bargobihtat, drama4, speallan/ stoah-
kan, sagaskussan dahje gazaldagat.

Evttohusat lassi lohkosiidda
oahpaheddjiide

Dain osiin leat linkkat nationala neahtta-
siidduide mat giedahallet albmotdearvvas-
vuoda, dutkanartihkkaliid ja eard heivvolas
duogasdieduid fatta birra. Moai avzzuhetne
maid lohkat ja aktiivvalaécat geavahit girjji:
Ruoktumet maid Inga Heetta Skarvik ja Inga
Laila Heetta ¢aliiga jagi 1996. Davvi Girji. Dat
lea arvideames gadvdnamis buot sami skuvllain
ja das: https://www.nb.no/items/0528cb-
79d3c09ecad1feb990b6fbca3a?page=0&sear-
chText=Ruoktumet

Evttohusat lassi lohkosiidda
ohppiide/teavsttat
Cieknalisoahppamii

Ddin osiin evttohetne girjjiid, filmmaid ja
neahttasiidduid mat heivejit ohppiide fatta
birra.

Oahpponeavvu

calliidlagadus.org/biebmu


https://www.nb.no/items/0528cb79d3c09ecad1feb990b6fbca3a?page=0&searchText=Ruoktumet
https://www.nb.no/items/0528cb79d3c09ecad1feb990b6fbca3a?page=0&searchText=Ruoktumet
https://www.nb.no/items/0528cb79d3c09ecad1feb990b6fbca3a?page=0&searchText=Ruoktumet

4 <

> »

OASSI 2

KAPIHTALLAIDEHUS

calliidlagadus.org/biebmu



“«Ce »r»

Biebmu ja maistu

Duogasdiedut oahpaheaddjai

Eadni-satni boahta eanan-sanis. Eadni biebma min ja eana biebma olles dlbmoga mailmmis.
Biebmu lea okta min vuoddodarbbuin. Stuorradiggedieddhus, St.d. 18 (2015-2016), olgoaibmo-
doaimmaid birra cealka ahte bajasSaddi buolvvat galget oahppat movt avkkastallat luonddu
biepmu héhkamis. Albmogis lei ovdalas aiggiid dat mahttu ja diehtu, go buohkat ledje ja ferte-
jedje leat mielde sihke murjeme, njuovvame, guolasteame ja Sattuid ja ruotnasiid sihke gil-
vime, dikSume ja gaikume. Dat lea sdmi arbevierru. Dal eai leat eard go vuoddoealdhusaid
fievrrideddjiin ja bargiin, bivdoolbmuin ja meahcasteddjiin geain lea dat mahttu. Earat fidnejit
rambuvrras/buvddas oastit buot, ja nu masset dan oasi proseassas mii ¢ajeha ja muitala movt
biebmu dohko/deike lea ollen.

Maénat ja nuorat galggasedje oazzut vejolasvuoda leat mielde vuoddoealdhusdoaimmain, ja dicat
ja reflekteret/davistit biebmohdhkama proseassa. Sii galggasedje beassat vasihit ja oasalastit sihke
guolasteamis, eanadoalus ja boazodoalus, ja oahppat movt ja makkar luondduriikkaguovlluin
mii viezZat daid ieSgudet elliid, guliid, lottiid, Sattuid ja murjjiid.

Dehalas oassi oahpaheaddji barggus lea manaide ja nuoraide oahpahit gos biebmu boahta, ja
vaikkuhit sin berostumi luonddu/luondduriikka ja eatnama suodjaleapmai vai dat ain biepmasii
min. Visot dutkamusat ¢ajehit ahte eanaspabba lea badjelmeare biliduvvon guhkit aigge juo.
Divrrit javket dadi mielde go mii ¢uohppat ja njaskat vuvddiid, ja bahkket mehciide ja vuo-
naide. Mii galgat bajasSaddi buolvvaide fuomasuhttit dan. Industriija ja garra kapitalisttalas
famut dahttot eambbo ahte eambbo guovlluid ja mehciid iezaset rusttegiidda, davja maiddai
luondduriikka (ruond) gahttema namas.

Gavdnojit vihtta ieSgudetlagan vuoddomagu/-maisttu: salti (budetlasttat, bacon, spihkebiebmu,
salteguolli), suvrris (sitruvdna, edet, suvrra muorjjit, suvrra njalgosat, lattakeahtes Saddosat),
sohkar (njalgosat, sohkar, gahkut, omd. Suhkolddagahkku), rih¢a (ruccolasaldhtta, rihca gaffe,
grapefrukta, tonic) ja umami (liepma, tomdhta, bistejuvvon biergu). Umami namma boahta
Jahpan-gielas ja mearkkasa njdlgga mdhku. Njuovcca lea olbmo maisttaorgana. Das leat maistin-
¢uolmmat mat dovdet visot vuoddomaguid/-maisttuid. Mii maistit olles njuokéamiin. i leat
doarvai dusse njuovccageziin maistit, ja njuovéca ferte maid leat veahds lavttas. Seallat sadde-
jit diedu vuoinnamaccaide makkar mahku/maistu lea, ja vuoinnamaccat registrerejit/dovdet
dan. Oahppit galget hastaluvvot olles njuokéamiin maistit ieSgudetlagan biepmuid. Sin galga
hasttuhit maistit ieSgudetlagan biepmuid, ja oahppat daid arvvostallat ja saniiguin cilget magu/
maisttu, tekstuvrra ja dicama. Manat ja nuorat, geat lea arggit amas hajain ja mdisttuin, sahttet
maistinbalus beassat go sin hasttuha maistit, susttasit ja haksit ieSgudetlagan maisttuid.

1 - Biebmu ja maistu calliidlagadus.org/biebmu
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Guovddas doahpagat

digodat tid pad dret, hgst, sommer...
hahkat hente, ordne

siepmanat frg

gavja stgv

lieddeniitu blomstereng

ealli organisma noe som lever
biebmodvnnas  neringsstoff
meadden rogn

goddat gyte

goddoguolli  fisk med rogn
guollemeardi fiskemerd
biebmoguolli  oppdrettsfisk
sisafievrridit  kjgpe varer fra andre
land, importere

buvttadit produsere

dalkkadat klima

maistit smake

mahku/maistu  smak

tekstuvra tekstur, her om mat, f.eks.

luftig, spro

borrandilalasvuohta/
borranboddu  spisesituasjon
boradanvasihus matopplevelse,
spiseopplevelse

daidu/aicu sans, f.eks. syn, hgrsel,
smak

borranbeavdi spisebord
dearvvasvuohta helse
luondduriika naturen

Coahkkaigeassogazaldagat

Dan sadjai go dusse logastit coahkkaigeasu
kapihttala loahpas, sahttibehtet hasttuhit ohp-
piid smiehttat ja satnadit dan maid leat cada-

han, lohkan ja bargan.

Kap 1:

1. Mii lea biebmu?

2. Manne mii darbbasit biepmu?

3. Gos boahta biebmu?

4. Mat mearridit makkar bibmui mii liikot ja
valljet borrat?

5. Manne, jahkat don, mii berret harjanit
ieSgudetldgan biepmuid maistit?

6. Man lahkai sahttit mii lahéit buori sihke

rumaslas ja psyhkalas dearvvasvuoda?

1 - Biebmu ja maistu
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ML20S gealbomihttomearit

Kapihttal 1; Biebmu ja mdistu, gokca Biebmu ja dearvvasvuohta-faga ML20S ¢uovvovas

gealbomihttomeriid manna 7. ceahki:

Oahpahusa mihttomearri lea ahte oahppi galgd mdhttit:

* geavahit diccuid suokkardit ja arvvostallat biepmu maisttuid ja tekstuvrra
ja suokkardit biebmobardima lihttai guossoheami varas. Dasa gulla
fagaidrasttildeaddji fadd4; Albmotdearvvasvuohta ja eallinhalddageapmi.

¢ dovdatja valddahit vuoddomaisttuid ja suokkardit ja digastallat movt maisttut
sahttet vaikkuhit biebmopreferanssaide ja biebmovalljejupmai. Dasa gulla
fagaidrasttildeaddji fadda; Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi.

Guovddaselemeanta: Dearvvasovddideaddji biebmodoallu.

\_

Planet oahpahusa

Oahppoulbmilat

* gos biebmu boahta

* mat biepmus vaikkuhit dasa maid mii liikot borrat
* ieSgudetlagan biepmuid maistit ja arvvostallat

* fuomasit ja vasihit borranilu

Duodastit oahpu/
Arvvostallan

Angirusago ja oassélastigo oahppi logadettiin ja bargobihtaid
barggadettiin? Okto ja eardiguin ovttas?

Oahppi ii nirvvo ja fuonas eardid nisttiid.
Duosta maistit amas biepmuid, maguid/maisttuid.
Oahppi ¢ajeha ahte mahtta nammadit dan vihtta vuoddomagu/-maist-

tu ja dovda muhtun doahpagiid mat cilgejit biebmotekstuvrra, haja ja
oaidnima.

Sisdoallu/

Oahppandoaimmat

Lohkat oahppogirjjis, bargat ja ¢adahit bargobihtaid okto ja ovttas
oahppanguimmiin.

Boradit ovttas ceahkis.

Oassalastit murjemis, vuoddoealahusain ja oktasa$ meahccematkkiin
ja cuovvut njuolggadusaid mat daidda gullet.

1 - Biebmu ja maistu
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Heivehit oahpahusa

Moai avzzuhetne din ovttas lohkat teakstabihtaid bajilcallagiid, geahcadit govaid ja sagastit
daid birra. Muhtun oahppit soitet liikot lohkat. Sin galga movttiidahttit lohkat. Dii sahttibehtet
maid ovttas lohkat stuorra el-tdvvalis ja ohcat ¢ilgehusaid teakstabihtdin ja merket saniid. Omd.
Biebmu eanuin ja jogain: Lohkat teavstta ja merket [uossa, guvzi ja hdrri/soavvil. Das lea veara
namubhit ahte ohppiid galga hastalit lohkat.

Bargogirjjis leat maid bargobihtat jurddakartahamis. Jurddakarttaid satelihtaid lohku ¢ajeha
man galle leat juohke adas. Dii sahttibehtet valljet ovtta dahje guokte teakstaoasi maid bures
hérjehallabehtet. Jus ohppiid ii hastal lohkat fagateavsttaid, de sii eai goassege harjan dasa. Dat
oassi lea earenoamas dehalas sdmegielat ohppiide. Sii davja eai oainne iezaset giela ¢allojuvvon
eard go skuvllas ja teavsttain maid skuvllas ozzot.

Vuoddogalggat biebmu ja dearvvasvuohta-fagas kap 1

Vuoddogalggat | X | Man lahkai

Njalmmalas galggat X Cilget magu/maisttu, tekstuvrra ja oaidnima

(BB bargogirjjis: Dovddatgo vuoddomagu?). Sagastit ja
kommenteret biepmuid positiivvalaccat/miehtemielalaccat
borranbeavddis (BB 6 oahppogirijjis).

Mahttit éallit X | Callit beaivegirjji. Callit giedain muitalusa oddasit
(BB 5 oahppogirjjis).
Mahttit lohkat X | Lohkat oahppogirjeteavstta, lohkat govvateavsttaid. Ohcat

dieduid fagateavsttain (satelihttabargobihtat bargogirijjis).

Mahttit rehkenastit
Digitala galggat X | Ohcat interneahtas biebmorahkadanneavvagiid
(BB 4 oahppogirjjis).
Vuoddogalggat

Cavgileamit alggaheapmai

Moai avzzuhetne din oasalastit ieSgudet vuoddoealdhusain, jus vejolas, ja goit murjet, guoli
bivdit ja Sattuid coaggit. Makkar mahku/maistu lea? Lea cielggas ahte biebmu boahtd luonddu-
riikkas. Ii leat aibbas cielggas buohkaide movt dat «boahtd» lundui ja Sadd4 luonddus, ja ahte
vuosttas ceahkis leat divrrit dehalacéat gavjemii/pollineremii. Jus lea vejolas digodaga dafus,
mannet olggos geahcadit ja ohcat divrriid ja maduid meahcis. Moai dvzzuhetne dasa juolludit
aiggi, ja dalle dinnas luonddufagain bargat ovttas cielggadit biebmogollosiid.

1 - Biebmu ja maistu calliidlagadus.org/biebmu
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Vahkku 44 lea magu/maisttu vahkku, ja dan oktavuodas cadahuvvojit ollu doaimmat miehta
riikka. Moai dvzzuhetne din geavahit olles vahkku ieSgudetlagan maistindoaimmaide, ja dinnas
harjehallat odda maguid/maisttuid ja biepmuid maisttasit.

Dan kapihttala olis heive ohcat visot plakdhtaid/seaidnegovaid mat leat rahkaduvvon, main
¢uzzot sami lottiid, guliid, Sibihiid, Sattuid, ruotnasiid ja elliid namat ja namahusat samegillii.
Darvvihehket daid seaidnai oidnosii buot ohppiide, ja geavahehket namahusaid aktiivvalaccat
oahpahusas ja sdgaskussamiin. Gavdnojit spealut maiguin beassabehtet harjehallat namahusaid.

Darkkis: https://ovttas.no/.

Vastadusat ja mearkkasumit bargobihtaide

Bargobihtdide oahppogirijjis s. 23

1. Cilge mii biebmu lea ja gos dat boaht4!
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovddneapmi). Oahppi galgd mdhttit
cilget ahte biebmu lea juoga maid mii borrat ja ahte dat boahtd luondduriikkas. Jus vel madhttd lasi-
hit ahte guolli boahtd jogas, mearas ja javrris, ja luomi duoddaris ja nu ain, de lea vel buoret.

2. Calligoade beaivegirjji ja ¢ale maid don borat ja jugat juohke beaivve.
Gos dat biebmu boahta?
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Dit heive leaksobargun/ruovttubargun. Oahppi
sahtta maid sargut. Moai avZZuhetne ahte riektacdllin ja grammatihkka ii leat das guovddazZis,

-----

mahtu/daddejumi.

3. Manne mii muhtun biepmuid sisafievrridit eara guovlluin ja olgoriikkain?
(Albmotdearvvasouohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovddneapmi). Oahppi Saddd smieht-
tat ja drvvostallat. Divtte su dan dahkat ja sdgastallet dan birra joavkkuin skuvllas. Dannego eai
buot borramusslajat Satta min guovlluin.

4. Ohcet interneahtas ieSgudet biebmorahkadanneavvagiid. Makkar borramusat leat dain?
Gos dat biepmut bohtet?
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). hitp://www.mums.no/ ja https://www.barnasmat-
boks.no leat buorit neahttasiiddut main leat ollu biebmorihkadanneavvagat. Oahppit sihttet vdll-
jet omd. golbma biebmordhkadanneavvaga, geahcadit daid ja arvvostallat gos luondduriikkas dat
biepmut bohtet.

5. Cale Rukses vuoncas muitalusa oddasit, muhto Rukses vuoncaza sadjai bijat Rukses
vuoncas ja Fiskes vuoncas, ja Bussa sadjai bijat Bussa ja Gaica.
Jurdda lea giellahdrjehallan ja persovdnapronomeniid hdrjehallan, ja daid mielde vearbbaid sojahit
eard persovnnaid mielde/vearbasojaheami oahppat.
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Praktihkalas/geavatlas bargobihtaide oahppogirjjis

6. Cohkkedehket boradanbottus njealjis oktii. Basset giedaid bures ja boradehket niestti ovt-
tas. Sagastallet ja sahkkestallet dan birra mii lea niestin gudesge. i leat lohpi fuonasit ja
nirvut eardid biepmuid!

(Albmotdearvoasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Jurdda lea dusse hdrjehallat positiivoalacéat/mieh-
temielalacéat ovttastallat ja hdrjehallat positiivvalacéat mearkkasit/cuoigut eardid biepmuid.

7. Burget gievkkanskabiid, jieknudanbovssaid ja galmmihanskabiid ruovttuin. Dahket listtu
das makkar biepmut din skdbiin leat.
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Heive ruovttubargun.

8. Vallje muhtun biepmu masa it liilko, dahje masa don jahkat ahte don it liiko. Dat sahtta
leat muhtun ruonas, Saddu, biergo- dahje varrabuvtta, vuosta dahje gordnebuvtta.
Geahddal dan maistit mangii ja iesgudetldgan eara biepmuiguin ovttas. Arvvostala, liiko-
gohtet go dasa? Sahttibehtet joavkkuin bargat.

(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Hdstalus!)

9. Geahccal maistit omd. brokkoli ieSgudetlagan hamis; vusSon, varasin, baiston, basso-
juvvon ja galmmihuvvon. Arvvostala movt du mielas lei brokkoli buoremus ja
njalgamus.

(Albmotdearvvasouohta ja eallinhdlddaseapmi).

Bargobihtdide bargogirijjis s. 6-23

Satelihtta-bargobihtat leat jurddasuvvon ohppiid hdrjehit ohcat ja gdvdnat dieduid fagateavsttain. Ii leat
jurdda ahte oahpaheaddji galga divodit ohppiid vistadusaid, muhto geahccat ja drvvostallat man bures
son mdhttd ohcat/lohkat ja gdvdnat dieduid figateavsttain. Moai dvZZuhetne maid din oasi geavahit
i daga maidege. Muhtun oahppit soitet lasihit liige satelihtaid. Dat lea maid dibbas ortnegis. (Albmot-
dearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovddaneapmi).

Biepmut mearas

Oahppi galga teavsttas ohcat dieduid:
1: guolit, 2: mearaeallit, 3: skdlZoeallit,

4: lottemonit

Biepmut eanuin ja jogain
Oahppi galga teavsttas ohcat dieduid:
1: luosat, 2: vallasat, 3: guvzzat, 4: harrit/soavvilat

Biepmut javrriin

Oahppi galga teavsttas ohcat dieduid:

1: dapmot, 2: rdvdu, 3: vuoskku, 4: hdvga,

5: Cuovza, 6: hdrri/soavvil, 7: njahkd, 8: suorsda/vuojas
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Biepmut duoddaris
Oahppi galgd teavsttas ohcat dieduid: 1: boazu, 2: giron, 3: jadvreguolit, 3: Sattut, 4: luopmdnat

Biepmut eanadoalus
Oahppi galgd teavsttas ohcat dieduid: 1: sibihat, 2: ruotnasat, 3: gordni

Biepmut meahcis
Oahppi galga teavsttas ohcat dieduid:
1: ealga, 2: njoammil, 3: rievssat, 4: suorssat/cahcelottit, 5: muorjjit, 6: sattut, 7: javreguolit

Gos boahtd biebmu?

Céle gos biebmu boahtd; mearas, jogas, javrris, duoddaris, meahcis, eanadoalus vai eard guovlluin
mailmmis? Don sahtat ¢allit eambbo dieduid biepmuid birra. Muhtumat dain soitet mangga
sajis ja guovllus $addat. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

* Bivgi: eanadoalus

¢ Boska: meahcis

* Biergu: mearas, duoddaris, meahcis, eanadoalus, eard guovlluin mdilmmis
* Banana: eanadoalus, eard guovlluin mdilmmis

¢ Guolli: mearas, jogas ja javrris, eard guovlluin mdilmmis
e Luomi: duoddaris, meahcis

* Appelsiidna: eanadoalus, eard guovlluin mdilmmis

e Budet: eanadoalus

*  Vuosta: eanadoalus, eard guovlluin mdilmmis

* Juopmu/Suvrrarassi: meahcis, duoddaris

* Njuovvelavki/Rasselavki: meahcis, eanadoalus

Luondduriika
Sarggo dan govvii ieSgudetldgan elliid, guliid, lottiid, Sattuid ja guobbariid maid olbmot geavahit
biebmoraddin. (Guoddevas ovddneapmi).

Das galgad oahppi ies drvvostallat ja sargut ieZas dddejumi mielde. Dian mielde sahttd oahpaheaddji drv-
vostallat leago oahppi ddden gude luondduguovlluin/luondduriikkas dat ieSgudet eallit ja sattut maid
mii borrat, Saddet ja ellet.

Niitu
Veahket divrriid bissut ja doaibmat min guovlluin. (Guoddevas ovddneapmi).

Moai dvzZuhetne jearrat veahki omd. Felleskjopet:s givdnat rievttes muoldda din bargui.

Divrrit ja biebmu
Sarggo dan borramuslihttai ja juhkanglassii maid don borret ja juhket ikte gaskabeaimalisin.
Arvvostala man l4hkai divrrit leat leamas oassin biebmoradiid $addamis. (Guoddevas ovddneapni).

Oahppi galgd sarqut maid ikte (dahje muhtun eard beaivve) borai ja jugai mdlisin, ja drovostallat man
lahkai divrrit leat leamas mielde rahkadeamen su biepmu ja juhkamusa.
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Daga njalggahdja
Muhtumat soitet litkot ddsa, jus dan heive dahkat dan diggis jagis mas dii lehpet bargame ddid.
Darbbasuvvojit ollu liedit veahds njalggahddjii.

Dovddatgo vuoddomdgu?
Oahpaheaddji lea ieSgudet vuoddomaguid seaguhan ¢aziin. Nagodat go dovdat daid?
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

Avdnasat

5 lihtarmihtu oahpaheaddjdi

Juohke oahppdi 5 babergohpu dahje gldsa
Blianta juohkehazzii

Babir ja teipal/liibmabaddi

Biepmut

Salttit

Sohkkarat

Sitronsdkta/-sahppi

Tonic
Soyasovsa

Cadaheapmi:

1. Merke juohke lihtarmihtu Cielgasit loguin 1, 2, 3, 4ja 5. Cale alccat vastadusa bahpirii. Omd.
1 = suvrris, 2 = salttis, 3 = sohkar, 4 = rih¢a, 5 = umami.

2. Deavdde ovtta lihtarmihttui 10 dl loika ¢4zi masa seaguhat 10 tb sohkkariid (sohkar).

3. Deavdde nuppi lihtarmihttui 10 dl loika ¢azi masa seaguhat 10 tb salttiid (sdlti).

4. Deavdde goalmmat lihtarmihttui 10 dl loika ¢dzi masa seaguhat 10 tb sitronsavtta (suvrris).
5. Deavdde njealjat lihtarmihttui 5 dl loika ¢4zi masa seaguhat 5 dl tonic (rihca).

6. Deavdde vidat lihtarmihttui 10 dl loika ¢4zi masa seaguhat 1 dl soyasovssa (umami).

7. Oahppit merkejit iezaset glasaid dahje babergohpuid nummiriiguin: 1, 2, 3, 4 ja 5.

8. Njorre ohppiide, oktii ain havalis, ja sii galget de arvvostallat makkar mahku dat lei. Oahppi
galga njalmmi bures doidit ovdalgo fas maista nuppi, jna. Varut ahte dat maid oahppi oazzu
iezas gohppui/nummirii lea seamma nummir go du lihtarmihtus.

9. Oahppit sahttet bargat ovttas, guovttis ja guovttis, ja drvvostallat maguid/maisttuid farrolaga.

Idea letne viezzan: Eanadoallodepartemeantta oahpponeavvus: Med smak pi timeplanen.
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Cilge iesgudetldgan biepmuid
Oahpaheaddji lea 1ah¢én beavdai iesgudetldgan biepmuid. Arvvostallet makkérat dat leat, ja
merkejehket tabellii. (Albmotdearvoasouohta ja eallinhdlddaseapmi).

Dis ferte oahpaheaddji rahkkanit ja ldhcit beavddi iesqudetligan biepmuid. Oahppi galgd daid merket
iezas skovvdi, mdistit daid, drvvostallat ja Callit/Cilget bargogirjdi ieZas vdsihusaid. Moai dvZZuhetne
iesqudetldgan tekstuvrraid, maguid/mdisttuid ja temperatuvrraid lahcit. Omd. keavssaid, vusson bierggu,
bdiston bierggu, sovtta/ldvcca (krem, eggedosis, dahje sufflé), garraldibbi, njalgosiid (sihke sohkar- ja
suvrra-), suvrragdla, Suhkoldda, sdlteluosa, suovasluosa, goikebiergQu, sattosmdihlli, bandna, jonaid,
gahku, yoghurtta, rievnnaid, eahppela, liegga teaja dahje liema.

Evttohusat lassi bargobihtaide/doaimmaide
Valljejehket heivvolas teakstaoasi oahppogirjji vuosttas kapihttalis ja cadahehket viezzandiktdhta:

https://calliidlagadus.org/do/assets/vie%c5%be%c5%beandikt%c3%alhta.pdf.

Sahttibehtet maid dusse muhtun saniid valljet teavsttas ja daiguin cadahit viezzandiktahta.

https://www.barebramat.no/inspirasjon/tid-for-a-plukke-blabaer-og-andre-spiseli-
ge-ting-i-naturen/?fbclid=lwAR1PbZF3NTROWn6cF-WetZiVeBNyD1bgld-yHYMuaDh-
hMvbOw_5_dIPJegw

Mii ja buot eard ealibat darbbasit luonddu/meahci/luodu gos sahttit vieZzat biepmu vai mii eallit
ja birget. Muhto mii darbbasit maiddai sihke geainnuid, el-ravnnji ja mineralaid avdnasiidda.
Danne asahuvvo industriija vériide, vuonaide ja mehciide gos eallit, guolit ja divrrit borret ja ellet
dainna mii doppe Sadda. Dakkar industriija sahtta leat geaidnohuksen, eara viiddis huksemat,
energiijavie¢¢ahat dahje mineralavieccahat. Jearahala olbmuid ja loga aviissaid, ja gdvnnat leago
din guovllus industriija, gos ja makkar. Bargga dinnas ovttas oahppanguimmiin. (Guoddevas
ovddneapmi).

Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide

Movt jus divrrit javket? https://www.nrk.no/hvis-insektene-forsvinner-1.15029017?fbclid=I-
wAR2ddhzs]7re4r6dzn7uT8XR0eSPoVYTZfVqg5Xk0Ixkgll.  MoudV10128

MARET SARA: Luodu lahjit. Borramus ja ddlkkassattut. Davvi girji. 2012.

Divrrit: http://samiskbibliotektjeneste.tromsfylke.no/2015/03/03/
jovnna-guttorm-solbakk-divrrit-insekter/
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Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat
Cieknalisoahppamii
Kjersti LuNDE Rustap: Vulgot Ingrid, Juhdna ja gusa lusa. Landbruksforlaget. 1995

Kjersti LunDE Rustap: Vulgot Trine, Lisse ja spiinniid lusa. Landbruksforlaget. 1995
KaReN Marie Eira Burjo: Vulgot Ingad Kdrine mielde ealu lusa. Landbruksforlaget. 1997
(Dii fertebehtet arvvostallat leatgo dat girjjit menddo boarrasat lohkat dan aigge.)

EL1 ANNIE JuLtusseN LorAs/AKIN Duzakin: Hurra-Liissd Brumme-Line. Idut. 2019. Rosa gavdna
uvllu mii darbbasa veahki. Rosa veahkeha dan, ja seammas oahppa ollu uvlluid dehalas
eallima birra. Oddadigdsas mainnas.

THORBJORN EGNER: Speaiskosiahpdn ja eard eallit bihce-bahce vuovddis. Grendahl. 1982
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Malesteapmi

Duogasdiedut oahpaheaddjai

Maiddai dan oasis lea dehalas oahppat ja mahttit cilget movt ealli, Saddu, muorji dahje ruonas
Sadda biebmun, ja mahttit cilget dan mannolaga.

Buot maid manat ja nuorat galget oahppat, lea vuorddamusaid, harjehallama ja harjaneami
duohken. Médnat ja nuorat ohppet malestit ja malestanteknihkaid jus besset harjehallat. Dan
kapihttalis lea geavatla$ harjehallan ja bargu hui dehalas ja guovddazis. Oahppit galggasedje
beassat bargat ja geah¢caladdat geavahit daid ieSgudet malestanvugiid ja teknihkaid, ja nammadit
daid ieSgudet gievkkanreaidduid. Malesteami oktavuodas sii ovddidit dehalas dabiid, mahtu ja
guottuid mat ¢uvvot ja leat avkin sidjiide eallenagi. Eanas manat leat ruovttuin oasastallan male-
steamis. Muhtun méanat eambbo go earat, ja muhtumatges eai earut firona faskkonruovddis, ja eai
leat goassege oppa doallange basaldaga giedas. Ruovttut leat ieSgudetlaganat. Muhtun ruovttuin
eai males juohke beaivve, ja muhtun ruovttuin geavahit ollu aiggi gievkkanis ja malesteapmai.

Skuvla galga oahpahit buot manaide, beroskeahtta sin duogazis, malesteami vuoddoteknihkaid,
ja oahppit galget ieZa beassat geahc¢caladdat daid. Biebmorahkadanneavvagat leat rahkaduvvon
dainna ulbmiliin ahte oahppit Saddet harjehallat dabaleamos malestanteknihkaid. Geavahehket
alo sani skuvlagievkkan go lehpet oahppandilis dahje oahpaheame. Oahpaheaddjit galget male-
standoahpagiid ja gievkkanreaidodoahpagiid didolaccat geavahit vai oahppit gullet ja ohppet
daid, ja vuordit sin geavahit daid vissalit ja aktiivvalac¢cat. Maiddai ovddasvastadus, corgat-
vuohta ja buhtisteapmi gulla skuvlagievkkanii. Jus oahpaheaddji dovda ohppiid, de son lah¢a
joavkkuid nu ahte dain leat harjanan oahppit ja unnit harjanan oahppit seahkalagaid. Oahppit
oahpahit ja veahkehit guhtet guimmiideaset, ja dan lahkai ohppet vel buorebut. Mii dvzzuhit
din alggos geavahit ollu aiggi skuvlagievkkanis oahpasmuvvat sihke rusttegiidda ja bargo-
vugiide. Isket ja geh¢éet movt omman ja vuossanplahtat doibmet, ¢ielggadehket maid gova-
stagat mearkkasit, geahc¢caladdet movt galga doallat niibbi, ruotnasiid (klo-grepet/gaccasteami)
ja biergguid maid digu smavvet ja cuohppat, movt berre bassat giedaid ja bevddiid, ja isket
movt gievkkanreaiddut (goit el-dvdnasat) doibmet. Juohke doaimmas galga sihkarvuoda birra
sagastit. Oadjebasvuohta gievkkanis lea dehalas.

Neahttasiidduin gavdnabehtet bargojuogadeami ja ortnet-/¢orgen-/¢orgatvuodanjuolggadusaid
gievkkanis ja malesteamis. Daid sahttibehtet lamineret ja henget skuvlaseaidnai. Moai dvzzuhetne
din sagastit ovddasvastadusa, corgatvuoda ja buhtisteami birra.
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Guovddas doahpagat Coahkkaigeassogazaldagat
gievkkanreaidu kjgkkenredskap Dan sadjai go dusse logastit coahkkaigeasu
buhtisvuohta hygiene kapihttala loahpas, sdhttibehtet hastalit ohppiid
malestanvuohki mdte 6 lage mat pd smiehttat ja satnadit dan maid leat ¢adahan,
vuoddoteknihkat lohkan ja bargan.

malesteamis grunnleggende
matlagingsteknikker
biebmorahkadanneavva oppskrift 2. Maid ferte mahttit go digu malestit?
gordni korn

maistta krydder

njuovahat slakteri

saddogardin veksthage
oktasasvuodadovdu fellesskapsfalelse
njaldit fIg skinnet fra et dgdt dyr
njuovvat slakte

rihttet dele opp en skrott/grovpartere
galgat Igsne

biksa brystmuskelen pa fugl

siskkozat innvoller

meadden rogn

vuoivvas lever

suorsa andefugl/

cuohppa «kjgttet» pad fisken
heakkavaralas livsfarlig
borahahtti spiselig

borramussaddu spiselig vekst

millet male, f.eks. knuse korn til mel i
en mglle

smavvet kutte

ferdnet male, kverne

cahpat skive, skjeere i skiver
garahit/garret skrelle

mollet mose, knuse

gurka agurk

Solgadit smelte

loahppeldakca rgmme

1. Maiguin mii rahkadit biepmu?
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ML20S gealbomihttomearit )

Kapihttal 2; Mdlesteapmi, gokca biebmu ja dearvvasvuohta-faga ML20S ¢uovvovas gealbo-
mihttomeriid manna 7. ceahki:

Oahpahusa mihttomearri lea ahte oahppi galgd mdhttit:

*  geavahit reaidduid, vuoddoteknihkaid ja biebmorahkadanmetodaid rahkadit dorvvolas ja guodde-
vas biepmu mii addd vuodu buori dearvvasvuhtii. Ddsa gullet guktot fagaidrasttildeadd;i fattdt;
Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja guoddevas ovdédneapmi.

®  geavahit biebmordvvagiid biebmordhkadeamis, maiddai njalmmalas, ja rehkenastit ja drovostallat
porsuvnnaid hivvodaga, sihke digitdla resurssaid vehkiin ja daid haga.

* Disa gullet guktot fagaidrasttildeadd;i fattdt; Albmotdearvvagvuohta ia eallinhalddaseapmi
ja Guoddevas ovddneapmi.

Guovddaéselemeanttat: Dearvvasvuodaovddideaddji biebmodoallu ja Guoddevas borran-

Kdébit ja guoddevas geavaheapmi.

Planet oahpahusa

Oahppoulbmilat movt ealli, muorji dahje Saddusadda biebmun
gievkkanreaidduid namahusaid
malestanvugiid ja vuoddoteknihkaid malesteamis

lohkat ja geavahit biebmorahkadanneavvaga malestettiin

Duodastit oahpu/Arvvostallan | Mahttigo gievkkanreaidduid namahusaid? Dan oahppi ¢ajeha go
barga bargobihtaid ja go malesta gievkkanis.

Oahppi angirit geahccaladda ja lea didolas iesgudet
malestanteknihkaid geavaheamis. Son valda ovddasvastadusa
corgemis, buhtisteamis ja mudui eara bargguin mat galget
dahkkot joavkkus.

Darkil ja jearra/jearaha.

Dii sahttibehtet ovttas deavdit DHML-skovi http://www.
calliidlagadus.org/govat/doc/dhl_skovvi.pdf, ja dan ¢uovvut,
(VOL).

Oahppi dovda ja cuovvu gievkkannjuolggadusaid.

Sisdoallu/ Gavppasit, viezzat biepmu luondduriikkas, malestit.
Oahppandoaimmat Filbmet malesteami: malestit, muitalit ja Cilget maid barga,
makkar reaidduid geavaha ja movt. Filmmat neahttasiiddus.

Sarggus- dahje govvaraiddu rahkadit, https://calliidlagadus.

org/do/reaidostobe.html. Lohkat oahppogirjeteavstta, bargat
bargogirjjis bargobihtaid. Skuvlagievkkan.
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Heivehit oahpahusa

5. ceahkis sahtta valljet bargat dusse gievkkanreaidduiguin ja mélestanteknihkaiguin nugo
vuossan, bdistin ja smavven. Oahppit sdhttet ruonasmali vuossat ja stalosovtta fierrut. Dii sahtti-
behtet ovttas lohkat alggu girjjis ja geahcadit filmmaid neahttasiidduin. Oahppit sahttet bargo-
girjjis valljet malestanvugiid, gievkkanreaidduid ja bircospealu. Oahpaheaddji sahtta jitnosit
lohkat fagateavsttaid, ja sarget fiskes mearkkain vattes ja amas doahpagiid. Oahppit ¢uvvot girjjis
dahje dinnas stuorra el-tavvalis. Dii sahttibehtet geavahit ieSgudetlagan strategiijaid fagasaniid

oahppamis: https://calliidlagadus.org/do/oahppanstrategiijat-anus.html, https://calliidlagadus.

org/do/reaidostobe.html.

Dii sahttibehtet lohkat oahppogirjeteavstta manna go lehpet malestan, sagastan ja geavatlas
doaimmaid ¢adahan. Dat soaitd alkidit fagateavsttaid, fagasaniid ja lohkandddejumi, ja movttii-
dahttit lohkat eambbo. Oahpaheaddji ferte modelleret/¢ajehit movt fagateavsttaid lohkat.

Vuoddogalggat biebmu ja dearvvasvuohta-fagas kap 2

Vuoddogalggat | X Man lahkai

Njalmmalas galggat X Cilget makkar gievkkanreaidduid ja malestanteknihkaid
geavaha ja movt malesteami oktavuodas skuvlagievkkanis.
BB bargogirjjis: Masa mii geavahit gievkkanreaidduid?

G¢. maiddai «Cavgileamit alggaheapmai».

Mahttit callit X Callit vastadusaid ja coavdit Eallinbargguid bargogirjjis.

Mabhttit lohkat X Lohkat oahppogirjji teavsttaid, lohkat ja cuovvut
biebmorahkadanneavvagiid.

Mahttit rehkenastit X Unnidit ja lasihit biebmorahkadanneavvagiidda porsuvnnaid/
mahtodaga (BB 8 oahppogirjjis).

Digitala galggat X Kalkuldhtor + malesfaluid planet ja rahkadit
(BB 4 ja 6 oahppogirjjis).

Vuoddogalggat

Cavgileamit alggaheapmai

Neahttasiiddus leat jienat ieSgudetldgan malestanteknihkain. Guldalehket ja arvadallet maid
gullabehtet. Sdgastallet dan birra ahte visot barggut/jienat gullet malesteapmai ja dat leat male-
stanteknihkat. Dat sahttet movttiidahttit eambbo oahppat ja bargat. Sagastehket ovddasvastadusa,
bargojuogadeami ja gievkkanii gulli ortnet- ja ¢orgen-njuolggadusaid birra. Eanas oahppit dovdet
muhtun ja ddbaleamos gievkkanreaidduid namahusaid. Somas stoagus dan oktavuodas sahtta
leat ohppiid juohkit joavkkuide ja mannat skuvlagievkkanii. Doppe don ¢urvet namahusa muhtun
gievkkanreaiddus, omd. FIRON. Joavku gii dan vuosttamuZzzan gavdnad ja lokte dibmui/cajeha,
oazzu ¢uogga. Joavku mas leat eanemus cuoggat loahpas, lea vuoitan. Daga alccat listtu das
maid diggut ¢uorvut, dahje geavat vastadusaid bargobihttdi s. 36-37. Dat sahtta movttiidahttit
ohppiid oahppat eambbo namahusaid ja muitit daid. Sdhttibehtet maid loahpahit kapihttala

2 — Maélesteapmi calliidlagadus.org/biebmu


https://calliidlagadus.org/do/oahppanstrategiijat-anus.html
https://calliidlagadus.org/do/reaidostobe.html
https://calliidlagadus.org/do/reaidostobe.html

“«Ce »r»

dainna gilvvuin. Maiddai dat sahtta leat soma: http://www.calliidlagadus.org/Manaidgardi/

assets/rolle-roahttu.pdf

Jus vejolas, cuvvot muhtun vuoddoealdhusa, ja elliid/guliid proseassa/mannolaga eallis/guolis
biebmun. Muhtun oahppit soitet dovdat goal lea coamohas, erttet, Cielgi, coarbealli, cuohppa,
raggi, meadden jna. Mannet murjet/oaggut ja diktet ohppiid arvvostallat movt murjjiin/guliin
buoremusat rdhkada biepmu. Lea mavssolas ahte oahppit ieza galget arvvostallat ja gdvnnahit
covdosiid.

Vastadusat ja mearkkasumit bargobihtaide

Bargobihtdide oahppogirijjis s. 45

1. Dds leat muhtun biepmut: viffelat, saldhtta, dorski, bierqu, sovsa ja kanelbulldt. Arvvostallet ja ¢ilge-
jehket njdlmmalaccat makkdr teknihkaid ferte geavahit daid rahkadit. (Albmotdearvvasvuohta ja eallin-
hdlddaseapmi). Fierrut, seaguhit, lasihit, smdvvet, dorrehit, cuohppat, gevlet, botkkuhit, njuvdit, jorbet.

2. Geahcadehket skuvlagievkkanloddin. Man ollu iesgudetligan niibbiid gdvdnabehtet? (Albmotdearvvas-
vuohta ja eallinhdlddaseapmi). Skuvlagievkkanloddin leat dabalacéat: beavdeniibbit, cuohppanniibbit,
vuodjaniibbit, sahdniibbit, riggenniibbit, gohkkenniibbit.

3. Cilgejehket movt galgd buhtistit gievkkana ja giedaid. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).
Oahppit sdhttet geahccat filmma, dahkat seamma ldhkadi ja njalmmadlaccat cilget maid sii dahket.
Oahppit sdahttet hutkat divtta mii bistd sullii 20 sekundda, na nu guhkd go giedaid galggasii bassat.

4. Planejehket ja rahkadehket malesfalu mas leat dusse din guovllu biepmut. Dii fertebehtet smiehttat
maidddi qude digodagas dii digubehtet daid guossohit. Dahket ¢appa faluid dihtoriin, ovdanbuktet faluid
ceahkkdi ja darvvihehket daid ceahkkelatnjaseaidndi. (Albmotdearvvagvuohta ja eallinhdlddaseapmi
ja Guoddevas ovddneapmi). Filuid sdhttet oahppit dahkat éappisin/Caffadin dihtoriin.

Praktihkalas/geavatlas bargobihtaide oahppogirjjis

5. Geahccalehket brokkoli rahkadit ieSgudet teknihkaiguin; vuossat, baistit, ommanis steiket,
bassit. Movt Sattai? Cilgejehket! Movt lei brokkoli njalgamus, din mielas? (Albmotdearvvasouohta
ja eallinhdlddaseapmi). Oahppit galget geahécaladdat iesgudetldgan malestanvugiid/-teknihkaid.

6. Dahket gavppasanlisttu ovtta vahkkui ja mannet rambuvrii. Rehkenastet man ollu okta
vahkkogavppaseapmi mavssasii rambuvrras! (Albmotdearvoasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja
Guoddevas ovdaneapmi). Ulbmil lea fuomasit man ollu biepmut mdkset. Sahttibehtet maid hutkat
gilvou. Mearrit makkdr galvouid oahppit galget mahkas gavppasit. Juoge joavkkuide. Guhte joavku
gdvppasa halbbimus hadddi?

7. Réhkadehket mallasa biebmorahkadanneavvagiid mielde. Fuomasehket makkar teknihkaid
ja gievkkanreaidduid dii geavahehpet malestettiin. Biebmorahkadanneavvagiid gavdna-
behtet s. s. 46-55. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Oahppit galget juhkkot joavkkuide
ja mdlestit biebmordhkadanneavvagiid mielde mat leat kapihttala loahpageahcen. Sii sihttet filbmet/
govvet ja kommenteret filmmas maid barget, dahje muitalit maid sii leat bargan.
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8. Geahcadehket biebmorahkadanneavvagiid s. s. 46-55 Dat leat rdhkaduvvon njealji olbmo
varas. Mdahttibehtet go rehkenastit ja rdhkadit seamma biebmorahkadanneavvagiid, muhto
guda olbmo véras? (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Juohkit hivoodaga njealji oassdi,
dasto lasihit vel guokte seamma sturrosas oasi. Omd. 400 g biergoddiggi juohkit njealji olbmui= 100
g juohke olbmui. + 100 g + 100 g = 600 g biergodaigi guda olbmui. Buot biepmuid galga beliin lasihit.
Mii dvzzuhit diktit ohppiid ieZaset smiehttat, drvvostallat ja digastallat ja evttohit covdosa/vistddusa.

Bargobihtaide bargogirijjis s. 24-45

Gievkkanreaidduid namahusat
Man ollu gievkkanreaidduid namahusaid mahtat? Guovllas s. 36 ja 37 oahppogirjjis jus it dovdda
buot namahusaid. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

Ulbmil lea diehtit ja muitit gievkkanreaidduid sdmegielnamahusaid. Oahppi merke buot maid muitd, ja
geavaha s. 36 ja 37 veahkkin daid reaidduid namahusaide maid ii muitte.

Niibbit
Mii geavahit drgabeaivvis iesgudetlagan niibbiid. Muhtumiin soitet vel ménga nama. Céle
rievttes namahusaid niibbiid vuollai. (Albmotdearvoasvuohta ja eallinhalddaseapmi).

Diis leat baikkalas molsasumit ja dii sahttibehtet ovttas gdvnnahit movt dii nammadehpet niibbiid.

Masa mii geavahit gievkkanreaidduid?

Das oainnat muhtun malestanreaidduid. Gude malestanteknihkkii livécet don daid geava-
han? Muhtun reaidduid sahtté ja galga geavahit mangga teknihkkii. (Albmotdearvoasvuohta ja
eallinhdlddaseapmi).

Oahppi galga drvvostallat masa son geavahivccii daid iesSgudet gievkkanreaidduid govas. Das leat eard ja
lassi gievkkanreaiddut go govas mii lea «Gievkkanreaidduid namahusat» vuolde. Jurdda lea viiddidit nama-
husbankku. Dasa ii leat rievttes/boasttu vdstadus. Dii sahttibehtet ovttas geahcCat vdstadusaid go buohkat
leat vdstidan, ja drovostallat ja dkkastallat. Oahppit sdhttet bargat joavkkuin dahje oahppanguimmiin.

Madlesteapmi
Arvvostala makkar vuoddoteknihkat leat das geavahuvvon malestettiin. (Albmotdearvoasouohta
ja eallinhdlddaseapmi).

vuossat, dorrehit, faskut, bdistit, garahit/garret, mollet, cuohppat, seaguhit, fierrut

Movt elliid, guliid ja Sattuid madlestit biebmun
Cilge movt mii déid elliid, guliid ja Sattuid rdhkadit dahje maélestit biebmun olbmuide.
(Albmotdearvvasouohta ja eallinhdlddaseapmi).

Evttohusat vastadussan:

* Rievssat: gaskit/gavvit, njuovvat/jorgut ja vuossat/bdistit.

e Dorski: Collet, dorrehit, bdistit.

* Sdivza: cugget, golggahit/goaivut vara, njaldit, njuovvat, rihttet, vuossat, bdistit ja bassit.
® Jokna: coaggit, mollet ja fierrut.
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*  Juopmu: coaggit, mollet, goikadit dahje vuossat.

*  Eahppel: coaggit, garahit/garret, mollet dahje smdvvet.

*  Ruspi: gilvit ja gaikut, Cuohppat dahje faskut.

*  Njuovveldvki/rdsseldvki: cuohpastit, cahpat, smdvvet ja goikadit.

Ldibun

Laibumis leat ollu ieSgudetlagan vuoddoteknihkat. Loga teavstta ja bija rieggd buot saniid birra
mat ¢ilgejit maid mii dahkat go laibut. Cale daid skovvai ja éilge maid dahka. (Albmotdearvvasvuohta
ja eallinhdlddaseapmi).

Bargogirjeteavsttas lea seaguha-satni kursiverejuvvon ja oidno bajimus linnjas tabeallas. Dat lea
dusse ovdamearkan oahppai vai oaidnd movt son galga bargat.

* seaguha (seaguhit, leiket buot seamma bollui), lasihit (leiket bollui),

e lasiha (bidjd eambbo),

* soatkat (fierrut ja seaguhit giedain dahje gievkkanmasiinnain visot mii lea bollus),
* geavvat/vdzzit (diktit daiggi orrut nu ahte dat beassd «stuorrut»),

* duhppet (giedain hdbmet bulldid dahje 14ibbi),

* ldibut (go jdffuin rahkada biepmu),

o gelvet (dulbet/stezZet/njuozzut ddiggi),

* njuvdit (vuoja njuvdit ldibevajahasa ala), vuoidat (njuohtat ddiggi ala omd. Solgaduvvon vuoja),
*  botkkuhit/gilvit (vasmalit 14ibbiid dahje bulldid ala omd. kanelaid dahje rievnnaid),
»  giessat daiggi guhkolazzan (vai sihttd cuohppat daiggis bulldid),

* goikat (ddigi goika ldibin),

* fierrut (seaguhit),

*  bdistit (steiket/basistit/giksadit/goarddestit bdistebdnnos),

*  Coaskut (diktit biepmu orrut vai galbmo ddssdi ahte mii ddrjat dan borrat)

Duodalasmeattahusat
Man galle duodalasmeattidhusa gavnnat dan ¢allosis? (Albmotdearvoasouohta ja eallinhdlddaseapmi).

Evttohus:
Biret-siesa laibbit

Biret-siessa aigu laibut laibbiid. Son lea hui apgir, ja go lea menddo hohppui, de alkit sahtta
boastut mannat.

Go mii aigut ldibut 1dibbiid, de mii darbbasit gievkkanmasSiinna, jaffuid, jeastta ja salttiid. Seaguhit
visot. Dasto mii lasihit loika ¢dzi, soatkat/duhppet ddiggi ja diktit ddiggi geavvat/vizzit. Go ddigi lea
geavvan/vizzan, de mii duhppet ja dulbet dan laibin maid bidjat ommanii goikat.
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Bihpporgahkkobdhkar-lavlla
1. vearssas: dan sadjdi go «dievva sohkar-deadjabastte» galgd cuozzZut «ovtta jiffosohkar-gilo»

2. vearssas: dan sadjdi go «gilosas puse bihpporiid» galgd cuozzut «ovt’ deadjabastte bihpporiid»

Fuomas! Dan lavlaga/rdvvaga mielde eai Satta bihpporgdahkut!

Bircospeallu
Jorat birccu ja loga galle calmmi ozZot. Vallje dasto bargobihta:

Oahppi galga jorahit birccu ja vdlljet bircocalmmiid mielde bargobihtd. Lea buorre jus oahppanguimmeZagat
sdhttet bargat ovttas.

Evttohusat vastadusaide (dds sahttibehtet digastallat galgetgo oahppit Callit substantiivvaid/vearbbaid
nu movt girjjis cuzzot, vai galget go bidjat daid vuoddohdpmdi):

1. Gavppasit biebmogalvorambuvrras: goallossanit: biebmogdlvordmbuvra/-gdvpi, varasdiska,
saddodiska, biebmogadlvout, meaddendorski, dalveguovdil

2. Buhtistit: vearbbat: bassat, sihkkut, oaidnit, leat, doaibmat, duohtadit, vdldit, diqu, giedahallat,
Catnat, gahca, cdjeha, dvzZuhit, doalahit, malestit, dagahit, dollestat, valdit, giedahallat, catnat,
giddet, ¢djeha, dvzZihit, cuovoubehtet, buhtistit, geavahit, doidit

Substantiivvat: duolvvaid, bakteriijaid, organismmat, calmmiiguin, olbmuide, elliide, Sattuide,
giedain/suorpmain, dinggaid, suorbmasiid, giedaid, biepmu, liinni, oaivadi, gummebdttiin, vuovttaid,
borramusaid, malesruitui, neahttasiiddus, video, gievkkana

3. Laibut: ldibunsanit: seaguhit, lasihit, soatkat, geavvat, duhppet, rdhkadit, ldibut, gelvet, botkkuhit/
gilvit, jorahallat, jorbet, fierrut, goikadit, bidjat ommanii/bdistebannui, oaskut

4. Vuoddoteknihkat malesteamis: buhtistit, smdvvet, Cuohppat, cahpat, garahit/garret, mollet, fier-
rut, vuossat, baistit, bassit, laibut

5. Gievkkanreaiddut mihtideamis ja vihkkemis: viehkat, lihtarmihttu, corbma
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Fuomas! Vastadusat galget kongrueret gazaldagaiguin.
Omd. Dan oasi mii borrat guolis. = cuohpa.

Vistddus sdtni vulos: mdlesteapmi
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Mu galmmihanskabe

Iskka galmmihanskdabe ruovttus ja sarggo ddsa mat doppe ledje. Rdhkat biepmu dain maid
doppe gavnnat. Govve dahje sarggo biepmu maid rahkadit, ja ¢dle ja muital movt don dan
rahkadit. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovdineapmi).

Jurdda lea ahte oahppit galget sdrgut maid sii gdvdnet galmmihanskdbes ruovttus dan beaivve go dit
lea «leaksun», ja callit ja govvet/sargut maid mdlesta dainna biepmuin maid doppe gavdnd. Satnaddit
biepmuid, gievkkanreaidduid ja ieZas barggu/mdlestanteknihkaid.

GazZaldagat oahppogirjecdllosii

1. Maid ferte dahkat go lea cuggen ja goddan ealli?
Golggahit ja goaivut vara.

2. Goas galgd njuovvat ja njaldit ealli?
Njuovvat berre éakcat ja dalvet go eai leat bihkat ja divrrit. Ealli ferte njaldit oalle fargga mannel
go lea dan heakkahuhttin.

3. Movt mii bivdit rievssahiid?
Gielain ja bissuin.

4. Movt Sadda rievssat dahje eard loddi borramussan?
Mii gaskit/gavvit, njuovvat/jorgut, vuossat dahje bdistit.

5. Movt Sadda guolli borramussan?
Mii Collet, rigget ja vurket cuohpa oktan cuomain, vuossat dahje bdistit.

6. Movt gordni Sadda jaffun?
Gordni sdddejuvvo milluide mat millejit gortni jaffun.

7. Man lahkai mii oazzut maistagiid?
Mii goikadit Sattuid ja mollet daid, dahje geavahit sattuid varasin.

8. Maid ferte dahkat ovdalgo malestiSgoahta?
Bassat giedaid, catnat firkala, liinni oaivdi dahje gummebatti vuovttaide, bassat bevddiid ja doidit
biepmu maid galgd ja sihtta doidit.

9. Mii lea erohus bdistimis ja bassimis?
Mii baistit biepmu stobus vuossanplihta alde, baistebannos dahje ruovdegdris. Mii bassit biepmu
olgun dola bajil, bassinmuoras dahje grillaritta alde.

10. Laibumis leat sierra vuogit. Bardde doahpagiid rievttes ldhkai mannalaga: lasihit, seaguhit,
fierrut, soatkat, geavovat, duhppet, gelvet, jorbet, goikadit, coaskut/Coaskudit
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Evttohusat lassi bargobihtdide ja doaimmaide

«Gazaldagat oahppogirjecallosii» s. 44-45 bargogirjjis sahttd maid cadahit sattaviehkangilvun
(stafett). Sattaviehkangilvvu ¢adaha né olgun dahje laSmmohallanlanjas. (Albmotdearvvasvuohta
ja eallinhalddaseapmi):

Mearridehket viehkangaskka. Oahppit ¢uzzot raidun, guokte dahje golbma raiddu. Oahpaheaddji
mearrida geat galget gudege raidui. Gazaldagat, vastidanbabir ja blidnta leat nuppi geahcen
viehkangaskka. Vuosttas oahppi juohke rdiddus viehkala, lohka vuosttas gazaldaga ja ¢alla dasa
vastadusa. Dasto galga viehkalit ruovttoluotta ja guoskat nuppi oahppi oalgai dahje blidnta
sahtta leat sattareaidun (stafettpinnen) maid geige boahtte/nuppi viehkkai. le$ sirdd manimuzzan
raidui. N4 joatka gilvu dassazii go buot gazaldagaide leat vastaddusat. Rievttes vastadusat ja aigi
rehkenastojit. Joavkkut ozZot ¢uogga juohke rievttes vastadusas. Joavku mas lea oaneheamos
aigi ja eanemus rievttes vastadusat, vuoita. Joavku mii ii leat vastidan gazaldagaid, ii leat farus
Sat/lihcohalla (jus vel ledje ge falimusat).

Dii sahttibehtet, jus juovllat leat fargga, rahkadit bihpporgahkkoldvuid, -viesuid, -biillaid,
-skohteriid, -olbmuid, -elliid, dovddus huksehusaid nugo girkuid dahje din ¢oahkkebaikki
huksehusaid, na olles gilaZa. Das lea sihke matematihkka (mihtideapmi, mihtut ja gorri/for-
hold) ja servvostallan. (Albmotdearvvasouohta ja eallinhdlddaseapmi). Bihpporgdhkkodaigi (link
til oppskriften pa nettsiden)

Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide

Biebmu (davvisamegillii)/Beapmoe (darjelsaemien). Slow Food Sapmi/Reyrvik kommune. Interreg
prosjekt. Sdtnelisttut juohke oassai. Baakoe-laestoe. ISBN 978-91-981636-0-5

Smak pd Sdpmi, Samisk mat - tradition, innovation och framtid. Slow Food Sapmi 2016, prosjekt
Luonddu biebmu. Spréklexikon svenska, nordsamiska, lulesamiska, sydsamiska. Utmerkelser
Bast i sin kategori Maltidsakademiens litteraturutmarkelse og Best in the World Gourmand
World Cookbook Awards. Victoria Harnesk, Bianca Brandon-Cox ja Anna-Marja Kaddik
c¢allan, 123 siiddu ja 40 malestanravvaga. ISBN 5-0-981636-91-978, www.slowfoodsapmi.com

MARET-ANNE MAGGA/RISTENRAVDNA MAaGGA: Borramusat bohccos (satnelistu). Samediggi, Skuvlen-
ja oahppamateridladoaimmahat, SAJOS. FIN-998870 Anar 2013, infor@samediggi.fi, www.
samediggi.fi, ISBN 978-952-441-114-1

Jussk JuHAN NiiLLasa GARE MARJA/KAREN MARIE Eira Burjo: Boazojahki. (Mavssolas dolos vierut,
neavvagat ja diedut, olles jagi kaleanddar hamis teaksta ja ollu govat govvateavsttaiguin),
Riikkaidgaskasa$ Boazodoalloguovddas, Birgen - Arbevirolas méhttu ja oahpaheapmi,
Boazoealdhusa nissonfierpmadat.

Havpis Bavrto: Dovdda maid borat (satnelistu). Davvi Girji OS. 2014

MARET SARA: Luodu ldhjit, Borramus- ja dilkkassattut (satnelistu). Davvi Girji OS. 2012
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Greta Huuva: Luondu lea mu gievkkan/Naturen dr mitt kok/Nature is my kitchen, Den hilsosamma samiska
matkulturen/Healthy Sami food culture. Book and DVD, VARDA (HB) 2014, ISBN 978-01-97957-4-1

MARIT MIKKELSDATTER EIRA MURUD: Jahki Samis, Luondduolbmo birgen (satnelistu). éélliidLégéduS
2012, ISBN 978-82-8263-047-4

Tradisjonsmat fra Nord-Troms. Mattradisjoner i Nord-Troms AS, Serkjosen. 2018, ISBN 978-82-303-3884-1

Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat
Cieknalisoahppamii

APP: Learn Saami (northern) lea fadda: food mas oahppit sahttet harjehallat gievkkanreaido-
namahusaid, ddbalas biepmuid ja gohkken-namahusaid.

Heikkiarmas Lukkari: Guobbarat Simmalat Jeahkdlat. CalliidLagadus. 2011. Véldet girjjaza
mielde olggos geahcadit ja nammadit guobbariid. Fuom: Allet fal bora ja maistte guobbariid!!
(Albmotdearvoasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

Lavllestehket Addji gohkke mali dhkkui (1avlla gavdno Spotifyas ja maiddai Youtubas animerejuv-
von smavit manaide). Lavlla lea veahas jodan ja hastaleaddji, ja dan dafus soaita soma geahccalit
¢uovvut (sami tonguetwister). Maiddai leat ollu vearbasuorggideamit. (Albmotdearvvasvuohta
ja eallinhalddaseapmi).
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ADDJA GOHKKE MALI AHKKUI

Anders Porsanger

1. Na in mun galgga ¢ohkodallat inge laikosit, de ferten gergestit dan borramusa fargga.
Na maid son galga addja ahkkurihpui vuossastit? Na mii son galga mallai dalle Sadda
njalgga?

Geard:

Cieza Corpma sélttiid ja golbma gilo lavkkiid ja balkestan vel jaffo¢almmi duollet
dalle ain, ja olu njalgga marffiid ja burgalan vel gafiid ja vela ollu buorre miela dasa
firrestan. Goaikkanasa denna, ii ollu muhto binnd. Hei parafiinna leikejin feailla
dohko, hei! Bijan skearru jorrat, ja ¢urven ahku borrat. Na ie$ in diggo mali, mun gal
gafiin birgestan.

2. Hei vuovdas ahkku buot dan mallas okto borralii, na ii son Saddan smahkestallat
son lei nelgon. De fertii doapmalit ja joavddai dusSe feaskarii. Hadja hivssegis dhkku
Ccuorvvui: Maid leat vuossan?

Geard:
Cieza ¢orpma sélttiid ja golbma gilo lavkkiid...

3. De jearral donge ahkustat dan mali vuossalit colgadastte eret snuvssa, alefal mallai.
Hei gumma jus du dhkku Saddd hivssegii doapmalit. Na ii fal dalle jus vel bijat
goastebaldaid.

Geard:

Cieza ¢orpma sélttiid ja golbma gilo lavkkiid...

Linka: Addja gohkke méli 4hkkui (YouTube)
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Riibadit ja vurket biepmu

Duogasdiedut oahpaheaddjai

Ollu biepmuide guoskevas arbevieruid sahtta lohkat vuolgan das go borramusaid borre dihto
diggis jagis geavatlas dkkaid geazil. Balddis goddagoahta juovlamanus, ja dalle lea gaddeleap-
pos ja lea alkit bivdit. Mudui lea vel buoidi ja buorre borramugsan ovdalgo lea goddan. Sattai
lunddolaccat juovlabiebmun. Bierggu ferte goikadit ovdalgo dibmu lieggana giddat, vai biergu
hahppeha boahkkut ovdalgo ¢urot girdila. Divredigge gal lea baha ribahit biergguid suoksat. De
Sattai goikebiergu giddii ja geassai niestin ovdalgo fas sahtta njuovvat ja oazzut varas bierggu
cavccabealldi.

Riibadit biepmu lea dehalas leamas alohii. Mahttu movt borramusaid riibadit lei mearrideadd;ji
dasa ahte lei go baikkis biebmu geazus aigge. lesgudetlagan biepmuid ferte giedahallat dihto-
ladje vai daid sahttd oadjebasat borrat vaikko leatge vurkkoduvvon muhtun aiggi.

Biebmu sahtta billaSuvvat mangga ladje

Dan rajes go ealli jdpma dahje Saddu valdojuvvo eret Saddanbirrasis, de alget ieSgudetlagan
proseassat buktagis. Jus ii giedahala biepmuid riibanladje, de dagaha ahte borramus juogo havru,
das rievda ivdni, mahku rievdd4, enzymat vaikkuhit ja/dahje mikroorganismmat billistit. Go
mii oastit biepmuid rdmbuvrrain/gavppiin, de leat dat juo finadan mangga sajis ja birrasis. Jus
giedahallit mahttet biepmuiguin, de dat leat borranldhkai go mii oastit daid. Ankke fertet miige
diehtit movt mii dan rajes galgat meannudit buktagiid vai mii sahttit daid borrat. Cuovvovas
teavsttas leat hui obbala$ diedut, eaige muital makkarge vejolas dildlasvuodaid ¢uozzileami birra.

Havrun

Havrumii ja goastumii leat buktaga iezas enzymat sivalazzan, earenoamazit jus leat iimmu
ja/dahje ¢uovgga ovddas. Juohke biebmu mas lea buoidi dahje vuodja sahtta havrut, eare-
noamazit jus lea ollu gallekeahtes ja gearddagallekeahtes buoidi. Havruma eastada jus biepmuid
vurkkoda aimmubhis pahkaid siste, sevdnjes baikkis, ii luoitte biepmuide dvdnasiid mat billistit
ja nuoskkidit biepmu, bidja dahje lasiha antioksidanttaid buktagii, ja jaldosis dahje galbmasis
rajada biepmuid. Gallekeahtes ja gallehuvvon buoiddis oaidna erohusa. Gallekeahtes buoidi ii
gara, gallehuvvon fas garr3, ja Solggiida easka bahkkasis. Dearvvasvuodaeisevalddit a&vzzuhit
borrat eambbo gallekeahtes buoiddi. Dakkar buoidi lea guolis ollu (guolevuodja) ja Sattuin,
nugo beaivvaslieddesiepmaniin ja rapssattus. Havron dahje goston biepmu ii leat varalas borrat
jus dat mudui lea raidnasit giedahallojuvvon ja vurkkoduvvon.
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Ivdni rievda

Go biepmut leat dimmu ja cuovgga ovddas muhtun diggi, de vaikkuhit buktaga enzymat nu ahte
ivdni rievda. Dat guoska ovdamearkka dihte goikebirgui ja -guolldi, muhto dusse ivdnerievdan
ii gal billis biepmu. Garahuvvon ruotnasat ja Saddosat ruskkodit jodanit go orrot dimmu ovddas
jus lea ovdamearkka dihte goikadeamen daid. Jus haliida goikadit ruotnasiid ja Saddosiid, de
sahtta daid bahkka ¢azis buotnjut dlggus, ja de bidjat goikat. Dainna lagiin billahuvvet enzymat
mat rahkadit ruskes ivnni. Garahuvvon budehiid galga ¢dhcai veahds salttiin bidjat jus ii diggo
vuosSat dahje eard ladje daid geavahit dakkavide. Mudui lea vakuumapahkken okta vuohki
ivdnerievdama eastadit. Biepmuid main ddkkar ivdnerievdan lea ddhpahuvvan, ii leat varalas
borrat jus dat mudui lea rdidnasit giedahallojuvvon ja vurkkoduvvon.

Mahku rievda

Goikebuktagiin vdidu mahku dadi mielde, ja dasa lea vakuumapahkken c¢oavddus. Maiddai
varas bierggus ja guolis rievdd mahku vaikko jieknuduvvojit ge, jus daid ii vakuumapahkke. Ii
leat Sat varas mahku, muhto biebmu ii leat dan dihte billahuvvan. Jus biepmus rievdd mahku
dusse dan iezas enzymaid dahje mielkesuvrebakteriijaid geazil, de ii leat buktaga varalas borrat
jus dat mudui lea rdidnasit giedahallojuvvon ja vurkkoduvvon.

Enzymat doaibmagohtet

Go ealli japma, de enzymat dakkavide doaimmahiSgohtet bargguideaset. Jus buvtta orru viesso-
temperatuvrras, dalle leat enzymat beaktilat. Guolli njuohca ja slinzzaga oalle jodanit jus ii leat
galbmasis. Biergu dipma ja mahku rievda, muhto davja buoret guvlui vuosttas diggi. Dadi
bahabut bohtet olggobeale bakteriijat mat maid vaikkuhisgohtet, muhto dat gal billistit biep-
mu jus beare guhka besset doaibmat. Ruotnasiin, Saddosiin ja murjjiin leat maid enzymat mat
alget guohcagahttit dakkavide go ¢oagga daid Saddanbirrasis, leas dal eanan, muorra dahje
danas. Ruotnasiin, Saddosiin ja murjjiin lea alki oaidnit goas enzymat leat menddo guhka ballen
vaikkuhit; dat ruskkodit, Sliettadit ja dipmet. Galmmiheapmi ja jieknudeapmi, muhtun okta-
vuodain maid vakuumapdhkken, leat vejolas vuogit enzymaid doaimma hilljudit. Jus biepmus
leat dusse iezas enzymat vaikkuhan, de ii leat buktaga varalas borrat jus dat mudui lea raidnasit
giedahallojuvvon ja vurkkoduvvon.

Mikroorganismmat

Sahttet leat bakteriijat dahje guohpa. Muhtumat leat varalacéat borrat, ja earatges eai leat. Muhtun
bakteriijaid mii vel dvkkastallatge, nugo mielkesuvrebakteriijaid mat muhttet mielkki ovda-
mearkka dihte suvrramielkin. Eanas varalas bakteriijat darbbasit lavttadasa jus galget eallit.
Varalas mikroorganismmaid mii geahdécalit hehttet doaibmamis biepmus, ja dan bargat juogo
saltemiin, goikadeami bokte, galmmihemiin, suvrri lasihemiin, eard lassedvdnasiid bidjamiin,
dahje heakkahuhttit bakteriijaid vuossamiin ja dasto pahkket biepmu nu ahte bakteriijat eai Sat
beasa bibmui. Dehdleamos mangga oktavuodas lea ankke corgadit ja rdinnasvuodain biepmuid
giedagussat dlggu rajes, dainna eastada ollu. Jus olggobeale bakteriijat leat boahtan buktagii ja
beassan guhkd vaikkuhit, de daid gal sdhttd leat varalas borrat.

Guohpa falleha davjjimusat buktaga mas lea unnan ¢ahci muhto dattetge ii leat aibbas goikkis,
nugo goike-, rakto- ja suovasguoli. Ddidda buktagiidda veadja ihtit guohpa, davja ¢ahppes
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cuoggat. li leat ila varalas, muhto ii soaitte njalgudit buktaga. Laibai ihta ddbalacéamusat ruona
guohpa, mii ii leat dearvvaslas.

Biebmoriibadeapmi

Biebmoriibadanvuogit leat manggaldganat. Daid ulbmil lea eastadit biepmu billahuvvama nu
ahte dat bissu borranldhkai guhkit. Enzymat ja varalas mikroorganismmat leat dat mat davijji-
musat billistit biepmuid, ja daid ferte hehttet juoga ladje. Mudui deattuhetne ahte borramusa
galga rdidnasit giedagussat vai olggobeale nuoskkideapmi, nugo ruskkat ja duolvvat eai billis
biepmu. Dakkar dildlasvuodaid birra ii ¢allojuvvo das. Okta dehalas prinsihppa biebmorii-
badeamis lea ahte buktagis galga unnidit golgosa, ja dat ddhpahuvva méangga riibadanvuo-
gis. D4avja mii geavahit moadde riibadanvuogi oktanaga, omd. duldestahttit ja de jiekpudit.
Riibadanvuogit leat:

bahkadeapmi, dasa gullet ee.
o Dbdistin, vuossan — dainna ii riibba biebmu nu guhka, muhto bakteriijat japmet
ovdal go borramusa borra
o hermetiseren — bahkasin seailudahttit — godda bakteriijaid ja headusta enzymaid
o pasteuriseren —jodanit ligget ja fas coaskudit buktaga. Mielkki giedahallet na —
godda bakteriijaid ja hilljuda jiessama
* galmmiheapmi, dasa gullet
o galbmasis vurkkodit - hilljuda mikroorganismmaid ja enzymaid
o jiena siste diktit orrut — hilljuda mikroorganismmaid ja enzymaid
o jiekpudeapmi - catnd golgosa, godda mikroorganismmaid ja hilljuda enzymaid
* goikadeapmi — unnida golgosa
* suovastuhttin — unnida golgosa ja antioksidanttat vavdet suovas
* salten ja spihken, maiddai sohkkarastin — unnida golgosa
* pahkket sierralagan vugiid mielde (vakuum, MAP) — dat ii leat seailudahttin, muhto
hilljuda billahuvvama. Vakuumapdahkken ja jiekpudeapmi ovttas eastadit enzymaid ja
bakteriijaid vaikkuheami
* lunddolas fermenteren/jeastadeapmi — diktit buktaga iezas mielkesuvrebakteriijaid
suvrudit buktaga — varalas mikroorganismmat japmet
* kemiijalas riibadeapmi - bidjat suvrri vai pH-arvu njiedja (dalle leat mielkesuvre- dahje
edetsuvrebakteriijat gievrrabut go earat) — varalas mikroorganismmat japmet
* Dbidjat lassedvdnasiid mat seailudahttet — varalas mikroorganismmat japmet, dahje eai
beasa eatnanit

Ovdalgo salti lei alkit oazzumis, ledje dabalas vuogit: goikadit beaivvaZza ja biekka ovddas,
suovastuhttit, diktit suvrut/lamastuvvat rokkiin eatnama siste, galmmihit, omd. jasain go lei
vejolas.

Riibadanvuogit

Liggen, bahkadeapmi, vuossan

Liggen, bahkadeapmi ja vuosSan godda ollu mikroorganismmaid, go eatnasat eai gierdda liegga
temperatuvrraid. Ruotnasiid sahtta blanSeret/duldestahttit (ligget dahje duldehastit oanehas
ja jiekpagalbma ¢azis ¢oaskudit) vai eai ruskkot. Dan dahka jus digu goikadit dahje galmmihit
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ruotnasiid. Ruotnasiin luovvanit vitamiinnat go daid vuo$sa. Loika ja liegga ¢azis, ovdalgo
¢ahci dulde, luovvanit ruotnasiin eanet vitamiinnat go duoldi ¢azis. Danne ganndha ruotnasiid
bidjat ¢ahcai easka go ¢ahci dulde. Hermetiseren lea go alggos pahkke buktaga, ja de vuossa
dan oktan dovnnjiin. Dabélas hermetihkat leat dainna lagiin rdhkaduvvon. Mii sahttit maid
hermetiseret muorjemeasttuid, muhto dalle mii bahkadit glasa vai dat lea aibbas rainnas, ja
goaivut bahkka measttu glassii maid giddet dakkavide. Meieriijat bahkadit mielkki measta
duldemii ja de ¢oaskudit fas johtilit. Dat gohcoduvvo pasteuriseren. Dat godda biebmoradiin
njoammuadvdnasiid, nappo bakteriijaid, ja vaikkuha guhkit riibamii go headusta jiessama.

Galmmiheapmi ja jieknudeapmi

Sihke buktaga iezas enzymat ja olggobeale njommon bakteriijat doibmet hiljibut galbmasis.
Galmmiheapmi lea go buvtta ii jieknuduvvo, muhto vurkkoduvvo galmmihanskabes gos
déabalacécat lea 0-4 lieggaceahki. Galbmasis riibet sihke biergo- ja guollebuktagat, ja ruotnasat
buorebut. Jieknudeapmi lea go buvtta oktan ¢aziin mii das lea, jieknu ¢ada. Dat ddhpahuvva 0
ceahki rajes vulos. Dabalas jieknudanbovssas galga leat —18 ceahki. Buvtta riiba 5-50 geardde
guhkit go jieknuduvvo, go dalle go vurkkoduvvo galmmihanskabes. Eanas biebmoavdna-
sat bissot rievddakeahttd biebmobuktagiin vaikko galmmihuvvojitge. B- ja C-vitamiinnat leat
hearkkit ja sahttet billahuvvat. Jus blansere/duldestahtta (forvelle) ruotnasiid, de eastada muhtun
muddui vitamiinnaid jdvkama. Go blanserejuvvon ruotnasiid digu rdhkadit borranlahkai, de
galga daid bidjat ¢ahcai easka go ¢ahci lea dulden, dahje njuolga bahkka baistebannui. Eanas
jieknuduvvon biepmuid ferte maizadit go digu malestit. Dan dahka juogo dimmu ovddas dahje
¢azis. Cazis maiza buvtta jodaneappot go dimmu ovddas.

Goikadeapmi

Goikadeapmi soaita leat boarraseamos riibadanvuohki maid mii dovdat. Goikeguoli ain buvtta-
dit boares vuogi mielde, guollejilliin mearragattis olgodimmu ovddas galbma, goike digodagas
jagis. Raktoguolli lea alggos saltejuvvon, ja dasto goikaduvvon. Biergogoikadeapmi lea leamas
ja lea ain dehalas oassi samiid biebmodoalus, ja maiddai dat dahkko nu movt ovdalas aigge
ge, aimmu ovddas. Muhtun guovlluin 4lggos suovastuhttet bierggu, ja dan mannel goikadit.
Goikaduvvon guolis ja bierggus ii rievdda proteiidnasisdoallu vaikko goikaduvvojitge, ja goikka-
dettiin vel rievda biepmus mahku buoret guvlui (modning/fermentering). Maiddai ruotnasiid
sahtta goikadit. Dabalas vuohki lea leamas henget buktagiid olgodimmu ovdii goikat. Dala
industriijas gavdnojit ieSgudetlagan goikadanrusttegat mat gesset ollu galvvuid oktanaga, eaige
dat goikaduvvo olgodimmu ovddas.

Suovastuhttin

Suovastuhttin lea okta boarraseamos riibadanvuohki. Dan oktavuodas leat manga riibadan-
doaimma mannalagaid dahje oktanaga. Alggos salten ovdalgo suovastuhtta, juoga mii geassa
golgosa eret. Dan dahka juogo salteldgas dahje goikesaltemiin. Dasto suovastuhtedettiin goika
buvtta go lavttas lievllista eret. Seammas vavda bibmui suovva, mas leat antioksidanttat, ja
suovva dagaha vel sierraldgan magu. Sihke ivnnis, hajas ja magus dovda ahte biebmu lea
suovastuvvon. Suovastuhttima mangel ii hdvrro buoidige. Sdhtta suovastuhttit juogo galbma
dahje liegga suovain. Liegga suovain suovastuhttima mannel ii darbbas Sat bassit ii ge vuossat
biepmu, dalle lea dat juo giksan. Galbma suovas suovastuvvon buvtta lea riibileabbo go liegga-
suovasbuvtta. Jus varoha parasihtaid buktagis, de berre suovasbuvtta galmmihuvvot juogo
ovdal dahje mannel suovastuhttima, vai parasihtat japmet.
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Salten, spihken ja sohkkarastin

Gaskadiggi rajes easka Saddagodii salti dabalas riibadanvuohki Norggas, ja Sdmis vel manne-
lis. Dalle spihkegohte ollu biergguid ja guliid farpaliidda, maid vurkejedje biebmun mannelii
jagis. Spihken lea go guolli dahje biergu orru guhka salttis. Bakteriijat loktet ¢4zis ja laktasis,
muhto salti/spihken ja maiddai sohkar geassa eret laktasa ja varalas bakteriijat japmet. Dan
1ahkai spihkebiergu dahje spihkeguolli riiba buorebut. Spihkemiin rievda buktagis maiddai
mahku buoret guvlui, ja dalas digge mii saltet ollu buktagiid eanas dusse magu buorideami
dihte. Sohkar ja sohkkarastin Sattai dabalas Norggas -1800logu réjes.

Fermenteren/jeastadeapmi (gjzering)

Fermenteren lea dolos riibadanvuohki. Fermenterenproseassas rivdet karbohydrahtat suvrin
dahje alkoholan. Proseassas sahtta maid mahku rievdat ja CO, badjanit. Go laibedaigi lea ddinna
lagiin rdhkaduvvon, de sahttd ddiggis vurket biht4, mainna geavvada nuppi daiggi. Das fas
valdd bihtd mainna fas geavvada viiddseappot. Eara buktagat maid dainna lagiin rdhkada,
nappo main mielkesuvrebakteriijat leat jdvkadan karbohydrahtaid, leat ee. suvrramielkebuk-
tagat, yoghurta, vuostd, suvrragalla ja spihkemarfi.

Kemiijalas riibadanvuogit

Suvrra buktagat riibet guhkit go eard biebmoslajat. Olbmot leat digd fuomasan suvrri bidjat
biepmuide riibadan dihte, ja omd. edet lea dehalas riibadandvnnas. Mudui leat sitronsuvri,
mielkesuvri ja eahppelsuvri eara vejolasvuodat. Leat ollu varalas bakteriijat mat eai loavtte
suvrra buktagiin, muhto berre liikka vurkkodit biepmuid galbmasis dahje jaldosis. Muhtun
Sattuin gavdno riibadansuvri juo lunddolaécat. Ovdamearkka dihte lea skahpemurjjiin sorbin-
suvri (E200). Dat lea seamma suvri mii gavdno nugo Jam nammasas meastoriibadanbulvariin.
Luopmaniin ja jonain ges lea benzosuvri (E210). Goappasat suvrrit leat beaktilat guohppaga
ja jeastta vuosta.

Riibadit ieSgudetlagan biebmoslajaid

Biergu

Sami arbevieru mielde galga avkkastallat ealli nu ollu go vejolas. Riibadit biepmuid lea dehalas,
ja ovdal lei dakkdr mahttu oassemearrideadd;ji olbmuid birgejumis. Sii, geaidda biergu lei stuora
oassin biebmodoalus, mahtte dan giedahallat nu ahte dat seaillui borranldhkai guhka. Bierggu
sahtta riibadit manggaladje. Boarraseamos vuogit leat goikadeapmi, suovastuhttin ja salten.
Eanas oasi siskkoZiin geavahit biebmun ja malesteamis. Eanas ruvjjiid sahtta saltet ja goikadit.
Goikaduvvon guolli ja biergu, ja vel varra ge, riiba vel guhkit go suovasguolli/-biergu. Mudui vurkko-
duvvui biergu ovdal nu ahte dan sahtii seaguhit malldi ja lasihit mélesruittuide salgan ¢avccéa
ja dalvvi miehtd. Muhtun guovlluin lei dabalas ¢akcat njuovadettiin saltet ja vurket bierggu
giddii, ja easka dalle hepget goikat. Galmmihit sahtii bierggu buola$ digodagain, ja bivvalin fas
rajadit galbma adjagiin ja buvrriin, muhto dusse oanehet aigge. Oddaset vuogit leat galmmihit
galmmihanskabiin ja jieknudanbovssain mat eai lean dabalaccat Samis ovdal 1960-logu réajes.
Biergoproteiinnat girdet bures galbmot, jiekput ja goikat.

Go ealli jadpma, de bahca energiijavuorka dehkiin ain bargat. Ealli mii ii leat darbbasan rahcat
ii ge gillastuvvat, dahje mii lea buori vuoimmis ovdalgo japma, das lea buorre energiijavuorka.
Dat vaikkuha ahte pH-arvu bierggus njiedja, mii fas dagaha ahte biergu ii billahuva jodanit.

3 — Riibadit ja vurket biepmu calliidlagadus.org/biebmu



“«Ce »r»

Biergu gierda heangat iige muovas dakkavide. Niestebohcco valljen ja rivttes giedahallan ovdalgo
njuovva dan, lei dehdlas mahttu jus galge sahttit vurkkodit bierggu. Ovdalas 4iggi bohccot gal
ledje maid lojibut, nu ahte streassa ii lean stuora vattisvuohta. Dan digge diktet njuovahagat
gavpecorraga ¢uozzut garddis muhtun diimmuid ovdalgo njuvvet, vai bohccot lotkiidit.

Bierggus leat manggalagan bakteriijat. Muhtumat gavdnojit juo bierggus alddis ja dat leat
dakkarat mat lamastuhttet/suvrudit bierggu, nugo mielkesuvrebakteriijat, eaige leat ddbalaccat
varalaccat olbmui borrat. Earalagan bakteriijat njommot birgui birrasis ja besset laskat bierggus,
ja muhtumat leat dakkarat maiguin borri sahtta buohccat. Eanas bakteriijat darbbasit aimmu,
loikasa ja lavttadasa jus galget laskat, muhto eai gierdda aimmuhis birrasa, galbmasa, bahkkasa,
eaige goikdsa. Danne lea dehadlas$ ahte bierggu giedahalld rainnas giedaiguin ja reaidduiguin,
ja vurke bierggu jaldosii dahje galbmasii go ii leat malesteame. Lassin lea dehalas bierggu,
earenoamazit vuoncabierggu ja biergodaiggi, bassit bures. Dat galga giksat ¢ada. Go gearga
biepmu rahkadeamis, lea dehalas ahte reaidduid raidne darkilit, go biergo- dahje varranagaide
ankke Saddet bakteriijat. Dat eai galgga ¢uovvut eara biepmuide.

Ivdnerievdama sahttd eastadit jus vurkkoda bierggu galbmasis, pahkke dakkar avdnasa sisa
mii lea aibmodivttis, ja ii divtte bierggu orrut goanstacuovgga (lysstoffrer) vuolde guhka.

Go biergu orru, de godusgolggus ¢oahkkana ja varragolggus njuorgugoahta. Veahas salti bisuha
golgosa bierggus, muhto ollu salti fas dahka ahte golggus njuorgu. Go digu goikadit bierggu,
dalle haliidage ahte golggus galga eanemus lagi mielde njuorgut, vai biergu goika jodaneappot
iige suvrro ovdalgo goikagoahta.

Varas buoidi goastu vaikko galmmihuvvo- dahje saltejuvvoge, ja goikebuoidige goastu.
Fabrihkain rdhkaduvvon garvvesbuktagat main lea buoidi, gostot dahje havrot jus orrot guhka,
vaikko leatge riekta rahkaduvvon ja pahkkejuvvon. Goston biepmu ii leat varala$ borrat, muhto
mahku ja hadja ii leat buorre. Dan dihte lea alki haksit lea go biebmu goston dahje havron.
Buoiddi havruma eastada buoremusat go pahkke biepmuid bures ¢uovga- ja aibmodivttis
doavnnji sisa ja vurkkoda galbmasis.

Guolli

Guolli njuohcd ja suvru jodanit dan rajes go rohtte ¢azis gaddai. Danne lea dolos digge rajes
juo leamas dehdlas mahttit rajadit guoli vai ii biggo ja vai riiba borramussan. Dan leat digd juo
fuomasan goikadit riibadan dihte. Goikeguolli riiba oba guhka, ja guhkit go suovasguolli. Eara
vuohki lea leamas saltet guliid farpaliidda, muhto salteguoli ferte ankke galbmasis vurkkodit
vai ii geasaiduva. Gaskadiggi rajes lei vejolas saltti oastit halbbibui Norggas. Ovdal gal ieza
lievllisteami bokte-sirrejedje saltti eret mearacéazis, muhto dat lei 4ddjas bargu. Salti geassa
golgosa guolecuohpas ja dainna lagiin ii njuoza/ldamastuva guolli nu jodanit. Leat manggaladje
salten ja vurkkodan guliid, omd. lea spihkesallit saltejuvvon oktan coliiguin. Oalle dakkavide
go guoli rohtte ¢4zis, de berre das luoitit vara ovdalgo varra giellu. Guoli ferte jadldosis dahje
galbmasis vurkkodit dassazii go colle ja malesta, dahje giedahalla viidaseappot. Go lea ¢ollen
guoli ¢orgatladje, dalle eai beasa bakteriijat laskat ja leavvat guolis. Vara lea vuogas niibbiin
rahput eret, go dat sdhttd hobehit guoli hdvruma. Varas guolli ii berre orrut lieggasis guhka
ovdalgo dan vuossa, bassa, salte, henge goikat, suovastuhttd, galmmiha dahje jieknuda, vai
bakteriijat eai hahppet njoammut, laskat ja leavvat.
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Go guoli lea goddan, de das doaibmagohtet enzymat, ja dat mearkkasa midjiide ahte oanehis
aiggis ii leat Sat guolli borahahtti. Guoli varasvuoda sahttd iskat jus suorpmain deaddila guoli
cuhppii. Jus bdhca suorbmasadji, dalle ii leat guolli Sat varas dahje ii leat galbmasis rajaduvvon.
Jus lea savri ii ge baze suorbmasadji, dalle lea guolli riekta vurkkoduvvon. Sahtta sustilit guole-
¢uoma, earenoamazit suvddiid bokte gokko ovddemus hajaga. Hadja lea rievdan guohcan, ja
dalle leat sihke guoli ieZas bakteriijat ja enzymat doaibman menddo bures, ja sdhttet maiddai
olggobealde njommon bakteriijat leavvan guolis. Bakteriijat leat dakkarat mat ¢uvvot guoli
mielde dahje mat njommot guolldi giedahaladettiin.

Guoli ii darbbas heanggaidahttit dipmama dihte, muhto muhtun buktagat leat heangan dahje
vurkkoduvvon vai Sadda earenoamas mahku mii lea daid buktagiid dovdomearka; goikeguolli,
salteguolli, raktoguolli, spihkeguolli, boahkkeguolli, geassaduvvon guolli ja ldmasguolli. Daid
buktagiid oktasas dovdomearkan lea ahte daid rahkadettiin goika dahje njuorgu guolecuohpa
golggus, ja danne ii billahuva guolli ovdalgo lea buvttaduvvon garvvisin. Goikeguolli lea salte-
keahtes goikaduvvon guolli, eanas dorski. Dat soaitd boarraseamos vuohki riibadit guoli, ja
lea eanemus rahkaduvvon ja vuvdojuvvon, ja hui diga juo. Guoli hepgejit goikat dalvet ja
giddadalvvi guvlui, ja guolli galga cada goikat. Goikeguolli riiba vaikko man guhka. Dan sahtta
borrat goikkesnaga, vuossat dahje baistit (Sadda gal luvvadit alggos). Lovttaguolli lea arbeviro-
la¢cat goikeguolis rahkaduvvon. Ovdalas$ digge seaguhedje gunaid ¢ahcdi. Das Sadda luhta/
lovtta mas luvvadedje guoli. Guolli mas lovttaguoli rahkada, ii galgga leat galmmihuvvon, ja
danne hengejit dan goikat easkka mannel buollasiid. Dan digge rahkadit lovttaguoli maiddai
salteguolis. Raktoguolli lea saltejuvvon ja de goikaduvvon. Réktoguoli goikadedje ovdalas
aigge lassdid ja ravttuid alde beaivvi ja biekka ovddas, ja danne Sattai namman raktoguolli. Dat
lea dolos$ vuohki. Norga vuovda ollu raktoguoli Eurohpadi, ja das rahkadit dan maid gohcodit
«bacalaon».

Davvi riddoguovllu olbmot goikadedje sdiddi geasset ja gdvppasedje ruossaiguin dahje pomo-
raiguin (1740-1917). Dat lei lonuhangavppaseapmi. Guliid lonuhedje gortniid, jaffuid ja eara
biebmodvdnasiid ja atnugalvvuid vuostd. Ovdamearkka dihte lei salti dehalas galvu pomorgav-
ppaseami olis. Riddoguovllu olbmot vuvde maid guliid varasin ja ruossat ieza daid saltejedje.
Ruoktot mahcadettiin devde pomorat fanasgalvolanjaid manggaslajat guliiguin, eanas saiddiin,
muhto maiddai dorskiin, baldain ja divssuin.

Salteguolli sahttd leat omd. ravdu ja dapmot maid saltejit moatti jandorii, ja de lea valmmas
salteguolli. Sahtta maid leat luossa mii lea saltejuvvon farpaliidda dalveguollin. Geasset vurkko-
dedje guollelihtiid galbma adjagiin. Spihkeguolli sahtta leat luossa mas davttiid ¢cuohppa ja
gaiku eret, salte ja dikta salttis moadde jandora. Muhtun sajiin hengejit guoli spihkemii 2-3
beaivai. Boahkkeguolli lea guolli mii lea hengejuvvon goikat, ja moatti vahkus dat boahkku,
nappo belohahkii goika. De lea garvvis vuossastit. Geassaduhttit guoli lea dolo$ riibadanvuohki.
Dalle saltejedje javreguoli cakéat ja bidje guoli rokkiide eatnamis dahje juvvii. Doppe galggai
orrut gitta cakcadalvai ja juovllaid radjai. Suvrebakteriijat ja enzymat besset hiljazit dipmadit
ja maisttagahttit guoli guhkes digebotta. Lei dehdlas varuhit ahte guolli ii saltejuvvon menddo
garrasit. Jus nu geavai, de vahagis sahtte suvrebakteriijat jdpmit ja riiban bisanit nu ahte guolli
billasuvai. Ldmasguoli rahkadedje mearaguolis. De gokée guoli ulli¢azis debbuid vuolldi, ja
dikte dan doppe orrut dassadigo ldmastuvai. Dalvet go rdhkadedje ldamasguoli, gokée guoli
muohttaga vuolldi gos dikte orrut muhtun aiggi.
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Suovastuhttit guoli lea dolo$ rilbadanvuohki, seamma ladje go biergguin ge barge. Feara makkar
guliid sahtta suovastuhttit. Guolli riiba buorebut suovastuhttejuvvon hdmis go varasnaga. Luosa,
¢uovzza, ddpmohiid ja ravdduid leat suovastuhttan. Maiddai havgga, vuskoniid, harriid/soavvi-
liid ja eanas mearaguoliid leat rilbadan ddinna lagiin. Suovasguolli ii havrro Sat guhkes digdi, go
suovas leat antioksidanttat vavdan guollai.Guolis lea gearddagallekeahtes buoidi, ja dat havru
miha jodaneappot go gallehuvvon buoidi. Jus guolebuoidi galga havrut, de darbbasa cuovgga
ja dimmu, eaige galgga lasihuvvon antioksidanttat buoidai. Jus vurkkoda seavdnjadasas ja
aimmu haga, dalle ii havrro buoidi nu jodanit. Eard goansta lea bidjat antioksidanttaid, ovda-
mearkka dihte C-ja/dahje E-vitamiinnaid. Dat maid goazadit havruma, seamma ladje go dalle
go guollai vavdet antioksiddnttat suovastuhttedettiin. Vakuumapahkken lea vuohki mainna
hehtte dimmu suoddamis guolldi. Eara vuohki lea glaseret guoli, nappo jieknabajoziin skavuhit,
ja dalle gierda guhka orrut galbmasis/jienasin. Guolli maid galga njuoskkasnaga salttekeahttd
borrat (sushi), ferte jieknagalbmasis leamas jandora ovdalgo rahkaduvvo garvves buvttan. Dat
lea parasihtaid goddin dihte.

Eanas varala$ bakteriijat guollebuvttadeamis darbbasit laktasa ja lieggasa jus galget eallit. Dat
leat dabala¢camusat hastalussan dusse varasguoli vurkkodeamis, jus ii leat raidnasit giedahallan
dan rajes go guoli rohttii ¢azis. Biebmoluosa nealgudit ovdalgo collejit vai coalit leat raidnasat
ja bakteriijaid haga. Dainna lagiin eai leava coallebakteriijat guollai colledettiin, nu movt dahpe-
dorpmis sahtta dahpahuvvat guollebivdofatnasiin mat bivdet ja collot guliid rabas meara alde.
Guollebuvttadeddjiin (fatnasiin, vuostavaldiin ja galvobuvttadeddjiin) leat njuolggadusat ahte
guolli ii galgga lieggasis oba fitnatge dan rajes go loktejit mearas bajas.

Ruotnasat, saddosat ja muorijjit

Dolos viesuin lei measta juohkehaccas eanangeallir. Doppe lei buorre vurkkodit budehiid mat
gaibidit jaldosa, seavdnjadasa ja lakta dimmu jus galget riibat olles dalvvi. Geallarat ledje juste
dakkarat gos budehat bures seilo. Cakéat go galat leat radjanladje, lei daidge dehélas seailluhit
borranldhkai nu guhka go vejolas. Dan fuomasedje smavvet ja bidjat lihttai deattu vuollai oktan
salttiin. Salti geassa ruotnasis golgosa, mii Sadda lahkan. Dan ladje seailluha gala daimmuhis salte-
lagas, ja sohkar mii gdvdno ruotnasiin biebma mielkesuvrebakteriijaid mat riibadit biepmu. Salti
ja mielkesuvrebakteriijat goddet ja headustit varalas$ bakteriijaid. Buorit bakteriijat dipmadit gala
ja rievdadit magu suvrat guvlui. Dakkar suvrragalla lea riibiileabbo go varas galla. C-vitamiidna
iige billahuva go na geavvada gala. Varas ruotnasiid berre galmmihanskabes vurkkodit amas
enzymat vaikkuhit menddo jodanit. Muhtun ruonassorttat eai berre galmmihanskabes leat,
ee. gurka ja vilgeslavki. Ddl lea dabalas blanseret/duldehastit ruotnasiid, ja de galmmihit daid.
De ¢uohppd smavva bihttan, bidja duoldi ¢ahcai 1-2 minuhta ja de sirda jieknagalbma ¢ahcai
¢oaskut. Daid sahttd jieknudit, ja dat leat seamma buorit go daid fas bahkada mannel. Gaskalasa
ja eard Sattuid maid coagga luodus, sahttd maid duldehastit ja de galmmihit dahje goikadit.

Boskkaid/fadnuid ja boskalidiid bidje mielkai maid vurkkodedje ¢albmasiin dahje muorragakkain.
Vurkkodedje adjagiin geasset, ja manescavcca sahtte galmmihit daid. Boskkaid ¢ogge dievva
coaggindigge giddat, ja rdjadedje gakkain. Daid jukcejedje ja dat jukca riibbai dalvai. Sahtii
gal guohppugoahtit jus ii seaguhan juvcca milkkiin, muhto apkke lei ruonasbiebmun lassin
guolldi ja birgui.
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Ollu Saddosat riibet buorebut jaldosis, muhto eai buot. Tomahta, bandna, avokado, sitrovdna ja
kiwi galget viessotemperatuvrras orrut, de riibet dat guhkit. Saddosiid sahtta maid ¢uohpadit
smavva bihttan ja goikadit juogo steikenommanis dahje goikadanmasiinnain. Dat riibet guhka
jus daid vurkkoda aibmo- ja ¢uovgajeahkki lihtis. Aibmu ja ¢uovga billistit goikebuktagiid.

Cahppesmurijiid riibadedje bohccomielkkis, ja dat lei dego yoghurta. Dakkar biepmus 0ZZo0
C-vitamiinnaid dalvet. Maiddai sarridiid sahtte seaguhit mielkai mii galggai suvrut.

Luopmaniin, jonain ja giegamurjjiin lea benzosuvri mii riibada murjjiid, ja maiddai skahpe-
murjjiin lea suvri mii riibada muorjji nu ahte ii darbbas ollu sohkkara bidjat. leSriibadeaddji
murjjiid sahtiige vurkkodit lihtiin guhkad. Muhtumat rogge luopmaniid eatnama sisa dalvai.
Earatges bidje luopmaniid bohccomielkai dahje geavllehii, beasselihttai, maid radje jeaggai
dalvebiebmun. Jonaid devde ¢albmasiidda, ja jopaid ja giegamurjjiid vurkkodedje lihtis masa
bidje veahas ¢azi. Sarridat mat mudui jodanit billahuvvet, riibet buorebut go muorjelihttai njorre
joknamaihlli sarridiid ala. Eard rava lei njorret Solgaduvvon vuoja murjjiid ala, ja go vuodja
stirddui, de Sattai dego lohkki, ja dibmu ii beasa sisa.

Jonain ja rohkajaffuin vusse buvrru mii lei buorre riibat. Luopmaniin ja jaffuin maid vusse
juvcca maid riibadedje vuodjalohki vuolde.

Dal mis leat vejolasvuodat riibadit murjjiid manggaladje. Varasnaga jieknudit lohkkelihtiid sisa
lea okta. Eara vejolasvuohta lea measttu fierrut garvvisin ja dan jieknudit. Measttu sahttd maid
vuossat, bidjat rilbadanavdnasa ja hermetiseret. Go hermetisere, de goaivu vusSon measttu
rainnas, liegga glasaide ja gidde lohkii dakkavide. Dakkar meastu riiba guhka. Goikadit lea maid
okta vuohki vurkkodit murjjiid. Dat riibet guhka jus daid vurkkoda aibmo- ja ¢uovgajeahkki
lihtis. Aibmu ja ¢uovga billistit goikebuktagiid.

Gordnebuktagat

Gordni ferte goikat, mudui dat guohppu. Dakkar guohpa mii ldibai ihta, gaibida veahas laktasa.
Go laibu dabalas laibbiid (dipmad), de dat eai riibba beare guhka ovdalgo guohppugohtet. Laibbi,
masa ii bija riilbadandvdnasa, sahtta guovtte ladje bisuhit; rahkadit goikeldibin dahje galmmihit.
Smierro- ja garralaibbiin lea unnan lavttas, nu ahte dat sdhttet guhka leat nu ahte eai guohpo.
Fabrihkain bidjet davja riibadandvdnasiid vai gordnebuktagat galget guhkit sahttit orrut.

Mielkebuktagat
G¢. maiddai Ruotnasat, Saddosat ja muorijjit.

Ovdalas aigge lei mielki oazzZumis dusse geassebealis jagis, gidas ¢akdii. Jus galggai mielke-
buktagiid beassat birra jagi borrat, de leat gdvnnahan movt daid vurkkodit.

Bohccocalbmasat ledje mielkelihttin ovdalgo gakkat ja eara lihtit ledje fidnemis. Goikecalbmasii
leikejedje bohccomielkki ja hdhpahusa, ja hengejedje suova ala goadis. Doppe dat lohppii,
suovastuvvui ja goikkai, ja nu riibbai guhka. Dan sahtii de vurket goikemielkin.

Muorijjit, Sattut ja mielki leat doaibman ovttas riibadanproseassas. Ollu bohccomielki vurkko-
duvvui ovdalas digge murjjiiguin ja Sattuiguin. Murjjiid besse borrat dalvet go dat ledje riiban
mielkkis dalvai. Ja mielkki 0ZZo go dat lei rilban muorjesuvrriid vehkiin. Sdhtte leat mangga-
lagan muorijjit ja Sattut, ja seahkalagaid. Juopmu, boska ja jearja leat dat Sattut mat davjjimusat
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namuhuvvojit dan oktavuodas. Sattuid vusse alggos, seaguhedje bohccomielkai ja radje dalvai.
Cahppesmurjjiid seaguhedje lassin, dahje daid seaguhedje sierra mielkai. Maiddai luopmaniid
seaguhedje mielkai. Mielki gal mudui riiba suvramielkin ieZas mielkesuvrebakteriijaid vaikkuhu-
sain. Dat lohppe ja dan de vurke loahppemielkin dahje suvrramielkin.

Dabalas lei ddjagis rajadit mielkegakkaid, ja dat sahtte doppe orrut dalvvi miehtd, go &ja ii jieno.
Muhtumat rogge mielkegakkadid eatnama sisa dalvai, gokée vel bures bessiiguin, guossaovssiiguin
ja lavnnjiiguin. Earat radje boraide dahje bakteluoddanemiide/-lanjaide. Fertii gokcat bessiiguin,
javistit ¢ievrrain ja lavnnjiiguin gokcat vai ii jieno. Das Sattai suvrramielki giddii. Mielkki maid
manescavcca bohce, sdhtte galmmihit.

Juohkelagan mielkkis rahkadedje vuosttaid ja vuoja. Dat lei sihke earalagan borramus, muhto
seammas lei riibadanvuohki vai bisui biebmun guhkit.

Loahppemielki, loahppeldkca ja yoghurta darbbasit mielkesohkkara jus galget oaZzZut njalgga,
suvrraldgan magu. Bakteriijat dvkkastallat sohkkaris suvrrodettiin. Mielkeproteiinnat ges suohku-
dit mielkki nu ahte Sadda loahppemielkin, loahppeladkcan ja yoghurtan. Dal sahtta valdit oasaza
yoghurttas ja bidjat dan mielkai ja das rahkadit lasi yoghurtta. Dan birra leat eambbo diedut
oahppogirjjis. Doppe lea maid neavva movt dan barga.

Dan aigge pasteuriserejit (liggejit garrasit) buot mielkebuktagiid maid rdmbuvrras/gavppis
fidne. Lea dan dihte vai bakteriijat eai galgga birget. Boadus lea lihkus maid ahte buvtta riiba
guhkit go lea pasteuriserejuvvon, dan dihte go suvrudanenzymat maiddai billahuvvet. Go galget
rahkadit suvrramielkebuktagiid pasteuriserejuvvon mielkkis, de lasihit mielkesuvrebakteriijaid
mannel. Buktagiid main lea buoidi, leat maid homogeniseren. Dat mearkkasa ahte buoidi lea
cuvkejuvvon vai bissu haddjut buktagis ii ge coahkkan ja coaltto ¢oahkkai.

Mielkebuktagat galget galbmasis dahje jaldosis vurkkoduvvot.

Monit

Mearralottemoniid ¢ogge giddat ja atne gassaid
siste, ja dat riibe geassai. Moniid bidje maid lihttai
masa lei ¢ahci ja natriumsilikat seaguhuvvon. Dat

gohcoduvvo «vannglass», ja dakkara oac¢ui oastit
boalvaris ovdal. Jus moniid dikta dakkar ¢ahce-
glasas, de dat riibet goit jagi.

Monit galget jaldosis orrut vai eai billahuva. Moniid
sahtta galmmihit, muhto ferte gal dlggos juogo
fierrut daid, dahje sirret vielgadasa fiskadasas ja
sierralaga galmmihit. Dat leat seamma buorit go
de fas maizet.

Biebmobearraigeah¢cu dvzzuha raddjet gairromonnecoaggima ja -borrama dannego dain soitet
leat birasmirkkot. Fertebehtet maiddai didostit ¢oagginlobiid ja -diggiid. Leat njuolggadusat
dasa gii oazzu ¢oaggit lottemoniid, gos, goas ja gudiid loddeslajaid moniid, https://www.miljo-
direktoratet.no/for-private/jakt-felling-og-fangst/fangst/sanking-av-egg-og-dun/.
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Guovddas doahpagat

riibadit ja vurkkodit

biepmu konservere og oppbevare mat
hahkat skaffe seg

reaidu hjelpemiddel, verktgy
galmmihanskabe kjgleskap
jieknudanboksa/-skabe fryseboks/-
skap

vakuumapahkken/-

gudjenmasiidna vakuumpakkemaskin
manisboahtti etterkommer

buolva generasjon

dawvir gjenstand

havrut harskne

guohpa mugg

hehttet hindre, forhindre

leavvat spre seg

eatnanit gke, vokse, bli flere
biebmosladja matsort

jaldosis isvalt, i kjglig

suvri syre

boahkkebiergu/-guolli boknakjatt/-fisk
loahppeldkca rgmme

edet eddik

geassaduvvon guolli rakfisk
biebmorahkadeapmi matlaging
giedahallat behandle, med hendene
guoddevas/ceavzilis baerekraftig
biebmogeavaheapmi matforbruk
biebmoloahpat matrester
gilvvaeana sdjord, jord som brukes til
sd og dyrke mat til folk eller dyr

Coahkkaigeassogazaldagat
Dan sadjai go dusse logastit coahkkaigeasu
kapihttala loahpas, sahttibehtet hastalit ohppi-

id smiehttat ja satnadit dan maid leat cadahan,
lohkan ja bargan.

1. Mat sahttet bilidit biepmu?

2. Maid mii fertet mahttit vai biebmu ii
billasuva?

3. Man lahkai mii sahttit vuhtiivaldit
luonddu ja birrasa biepmu valljema ja
vurkkodeami olis?

4. Cilge movt mii galgat elliid ja $ibihiid
diksut?
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ML20S gealbomihttomearit )

Kapihttal 3; Riibadit ja vurket biepmu, gokca biebmu ja dearvvasvuohta-faga ML20S ¢uov-
vovas$ gealbomihttomeriid 7. ceahki manna:

Oahpahusa mihttomearri lea ahte oahppi galgd mahttit:

 fuolahit, giedahallat ja dvkkastallat biebmogalvvuid guoddevas lahkai. Dasa gullet
guktot fagaidrasttildeaddji fattat; Albmotdearvvadvuohta ja eallinhalddaseapmi ja
Guoddevas ovdaneapmi.

* geavahit drbemahtu biebmogolaheami birra ja reflekteret iezas biebmogola-
heami birra. Dasa gull4 fagaidrasttildeaddji fadd4; Albmotdearvvasvuohta ja
eallinhdlddaseapmi.

Guovddaselemeanttat: Dearvvasovddideaddji biebmodoallu ja Guoddevas borrandabit

jaguoddevas geavaheapmi.

\_

Planet oahpahusa

Oahppoulbmilat * manne biebmu billasuvva

*  mii lea riibadit biepmu

* dovddiidit daid ieSgudet arbevirolas vugiid biepmu riibadit ja
vurkkodit

* mii guoddevas biebmogeavaheapmi lea

Duodastit oahpu/ Leago oahppi diehtoangir ja positiiva/miehtemielalas?
Arvvostallan Son jearahalld ja ¢ajeha ahte son haliida gullat ja oahppat.
Son geahc¢caladda ja maisttasa odda maguid/biepmuid.

Son aica ja oasalasta rahkkaneamis/malesteamis/riibadeamis.
Son valda ovddasvastadusa joavkkus ja cuovvu
gievkkannjuolggadusaid.

Sisdoallu/ Lohkat, bargat bargobihtaid, gohkket gievkkanis, dicat, ¢uovvut ja
Oahppandoaimmat kommenteret sihke guohcagan- ja rilbadanproseassa.

Murjet. Riibadit biepmuid nugo murjjiid, Sattuid ja guoli.
Réahkadit filmmaza oktan teavsttain/musihkain («Evttohusat lassi
bargobihtaide ja doaimmaide»).

Heivehit oahpahusa

Moai avZzuhetne 5. ceahki ohppiide lohkat oahppogirjeteavsttaid jitnosit, bisanit ja sagastit
saniid ja sisdoalu birra dakko gokko lea lunddolas didjiide. Oahppit sdhttet mudui ieza lohkat
govvateavsttaid ja teakstabihtdid. Oahpaheaddji ferte arvvostallat mat heivejit su jovkui.

Ollu oahppit leat juohke ¢avéca mielde biebmohahkamis nugo murjemis, bealddus gaikume
rusppiid ja budehiid, bivddus, dalus (eanadoalus) ja garddastallamis. Oahpaheaddji ferte
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arvvostallat leatgo dat assit oahppasat din guovlluin ja din ohppiide. Dat soitet leat oahpes
assit, ja de ii leat nu vattis lohkat daid birra.

Oahppit galggasedje maid movttiidahttot sagastit ja muitalit dahpahusaid birra main sii leat
oassadallan, ja movt sin ruovttuin riibadit ja vurkkodit biepmuid. Dii sahttibehtet maiddai dusse
coahkkdigeasu lohkat ja oahppat ollu geavatlas doaimmaid bokte jus dat lea vejolas, ja maiddai
sagasteami ja govaid bokte. Gavdnabehtet min neahttasiidduin sarggusraidu-skovi https://calliid-
lagadus.org/do/reaidostobe.html masa oahppit sahttet bidjat govaid ja ¢alistit veahas maid leat
bargan, jus leat omd. murjen ja rdhkadan muorjemeasttu. Oahppit sahttet maid govvet iezaset
ruovttuin movt sii riibadit biepmuid, ja ¢allit govvii moadde sani/cealkaga dan birra maid govva
¢ajeha.

Jus galgd omd. muitit maid bakteriijat ja mikroorganismmat darbbasit jus galget eallit, eatnanit
ja leavvat, de séhttd geavahit veahkkestrategiijaid nugo ovdabustavaid omd. na: ALL (Aimmu,
Lieggasa ja Laktasa). Eara evttohus lea muittohallat loguid go digu muitit omd. man galle
ieSgudet riibbandavuogi galga diehtit. Veahkkestrategiijaid sahtta oahppi geavahit veahkkin
muitit dieduid maid darbbasa fas eard oktavuodain sihke skuvllas ja eallimis.

Vuoddogalggat biebmu ja dearvvasvuohta-fagas kap 3

Vuoddogalggat | X Man lahkai

Njalmmalas galggat X Lohkat ja oddasit muitalit Sahpdn biebmokdmmiris s. 65 oahppo-
girjjis. Mahttit muitalit ieZas vasihusaid biepmoriibadeamis.

Mahttit callit X Ohcat dieduid, jearahallat ja callit (BB 9 oahppogirijjis).

Mahttit lohkat X Lohkat oahppogirjjis teavsttaid ja govvateavsttaid.

Mahttit rehkenastit X Rehkenastit aiggi ja mihtidit hivvodaga (BB 3 ja 9 oahppogirjjis).
Digitala galggat X Dahkat filmma (BB 4 oahppogirjjis). Lohkat ja hahkat/ohcat

dieduid https://mattilsynet.no/ neahttasiiddus. Govvet ja
rahkadit dain digitala ovdanbuktima. Geavahit omd. Book
Creator dahje sarggusraidu-mala: https://calliidlagadus.org/
do/reaidostobe.html. Rahkadit filmmaza, g¢. «Evttohusat lassi
bargobihtaide ja doaimmaide.»

Vuoddogalggat

Cavgileamit alggaheapmai

Rabas gazaldat: Movt mii bisuhit biepmu varasin? Oahppit sahttet digastallat smavit joavkkuin/
oahppanguimmiin movt sii jdhkket ahte biergu ja guolli bissu varasin. Dii sahttibehtet digelinnja
geavahit veahkkin gosa oahppit sahttet sargut, ¢allit ja darvvihit ieZaset jurdagiid dan harrai.
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Diktet ohppiid smiehttat, arvvostallat, digastallat ja jurddasit joavkkuin/oahppanguimmiin
ovttas. Muhtumat dihtet veahas ja earat fas ollu, ja muhtumat eai maidege. Dan 1dhkai sii bagge-
hallet jurddasiSgoahtit fatta birra, ja sis soitet badjanit gazaldagat maidda ozZzot vastadusaid
dadistaga, ovdalgo algibehtet lohkat eambbo ja vudoleappot fatta birra. Calistehket dinnas
gazaldagaid tavvalii ja diktet daid orrut oidnosis miehta oahpahusaigodaga.

Sahttibehtet maid algit bargobihtdin «Biepmu guohcaganproseassa» maid gavdnabehtet bargo-
girjjis s. 46. Digastallet ceahkis dan birra maid oahppit oidnet/aicet proseassas. Mii ddhpahuvva?
Dan fertebehtet dahkat sullii njeallje vahkku ovdalgo alggahehpet kapihttala/fatta.

Guossohehket ohppiide iditbiebmun dahje beaivebiebmun goikebierggu, salteluosa, yoghurtta,
suovasbierggu, suovasluosa dahje goikeguoli. Sdgastehket dan birra ahte visot dat leat riiba-
duvvon biepmut, ja diktet ohppiid arvvostallat movt luossa Saddé salteluossan, movt Sadda
yoghurta jna.

Vastadusat ja mearkkasumit bargobihtaide

Bargobihtaide oahppogirijjis s. 75

1. Deaddilehket duolva suorpmaid agarii (litbmaldgan debbocohkodat man geavahit
bakteriijasaddadahttimii), dicet ja Cuvvot bakteriijaid ja bakteriijakoloniijaid laskama.
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Oahppit sihttet ddinna bargguin dlgit, muhto
dalle ferte suorpmaid buonjustit agarii moadde vahku ovdalgo fittd alggaha ceahkis. Agara sdhttai
dingot laboratoriain.

2. Norgga Biebmobearraigeahécu ¢uovvu darkilit ahte Norggas galga dorvvolaccat sahttit
oastit biepmu rdmbuvrras, restorannas ja juhkat ¢azi ¢dhcehénas. Sii vaksot sihke
rambuvrraid, njuovahagaid, Sibitdoaluid, boazoealdhusaid, guollebiebmanrusttegiid,
restorannaid ja ¢dhcedoaimmahagaid. Mannet Biebmobearraigeahc¢u neahttasiidui, mat-
tilsynet.no, ja lohket veaha$ dan birra maid sii barget. Céllet teavstta sin doaimmaid
birra. (Albmotdearvoasouohta ja eallinhdlddaseapmi). Oahpaheaddji sdhttd ovdagintii valljet osiid
neahttasiidduin maid oahppit earenoamdzit galget lohkat.

3. Rehkenastet man guhkes 4igi lea dassaigo galmmihanskabet ja jieknudanbovssat
ihtigohte ja Sadde dabalazzan Norggas. Ohcet iezadet guovllus olbmuid geat leat eallan ja
vasihan dan 4iggi go eai lean vel galmmihanskabet ja jieknudanbovssat. Jearahallet movt
sii riibadedje biepmuid. (Albmotdearvoasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Dét jahki — (minus/
lahppd) dan jagi goas jieknudanbovssat ja/dahje galmmihanskdbet sadde ddbdlaccat Norggas
(1950-60-loguin) = man guhkes digi dassdi lea.

4. Joavkobargu dahje parrabargu: Valljejehket muhtun biepmu maid dan digodagas lea
dabalas borrat varasin. Riibadehket dan. Rdhkadehket govva-radiddu dahje filmma ja
Cilgehusa riibadanproseassas. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas
ovdaneapmi). Dis valljebehtet biepmu mii lea dan digodagas mas dii lehpet. Dis gavdnabehtet
sdargqusrdiddu oahppanresurssa hittps://calliidlagadus.org/do/reaidostobe.html.
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5. Geahccalehket bidjat varas brokkoli jieknudanboksii golmma beaivai. Mii geavva?
Cilgejehket movt galga brokkoli riibadit buoremusat! (Albmotdearvvasvuohta ja
eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovdaneapmi). Das sihttibehtet diedusge maidddi eard ja eambbo
biebmosldjaid riibadit, jus vejolas.

6. Jus lea cakcageassi, de mannet meahccai murjet ja coaggit borahahtti Sattuid. Digastallet
movt riibadit murijjiid ja $attuid, ja dahket dan. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi
ja Guoddevas ovddneapmi). Riibadit murjjiid: coaggit, seaguhit sohkkariin (certo’in dahje
jama’in), ja bidjat jieknudanboksii. Bihkadit gldsaid, vuossat measttu, goaivut measttu bahkka
gldsaid sisa ja giddet lohki. Goaivut measttu gldsaid sisa ja vuossat gldsaid oktan sisdoaluin
(2 hermetiserenvuogi). Sattuid riibadit: Goikadit dahje duldestahttit, oaskudit ja jicknudit
(blanseret/forvelle).

7. VusSet saltecazi/mearacazi dassaigo visot lavttadas lea lievlan. Mii bahca bodnai?
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovddneapmi). Sdlti bahcd bodndi.
Ferte gal ¢uovvut mielde oppa digge duolddahettiin amas vajdldahttit ja duolddahit ruittu guor-
usin ja boaldit ruittu vuodu. Ddarbbasuvvo oalle ollu mearacdhci jus galga binnds salti bahcit
vuddui.

8. Lohket Sihpdn biebmokdmmiris s. 65 darkilit. Sargot muitalusa ja harjehallet muitalit dan
oddasit eardide ceahkis. Du lea lohpi geavahit dusse sargosa veahkkin go muitalat. Dds
hdstaletne ohppiid geavahit njalmmalas giela muitalit muitalusa ieZaset saniiguin oddasit dusse
sdrgosiid vuodul.

9. Dan galmmihanskabes leat muhtun biepmut. Maid sahtta dain malestit?
(Albmotdearvoasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovddneapmi). 1. Omeleahta oktan
rusppiin ja budehiin. Vuosttd botkkuhit/faskut ala. 2. Bdistit moni ja budehiid bdistebdnnos. 3.
Vuossat moni ja rahkadit ruspe-mdihlli juhkamussan. 4. Cuohppat budehiid budetlastan ja bdistit
daid bdistebdnnos.

Bargobihtdide bargogirijjis s. 46-57

Biepmu guohcaganproseassa

Vallje ieSgudetlagan biepmuid, sihke animala biepmu ja vegetara biepmu. Bija daid guohcagit.
Aicca ja ¢uovo makkarat dat leat oaidnit ja makkér hadja sadda dadistaga go vahkkut gollet.
Muitte ahte jus biebmu galgéa guohcagit, de dat darbbasa aimmu, laktasa, lieggasa ja cuovgga
vai bakteriijat ja mikroorganismmat besset bures eatnanit. Cale vahkkus vahkkui ieZat dicamiid.
Sahtat govvet ja bargga 4innas ovttas oahppanguimmiin. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdldda-
Seapmi ja Guoddevas ovddneapmi).

Aicat ja ¢uovout muhtun proseassa guhkit digge badjel ja dan proseassa dokumenteret, leat galggat maid
oahppit berrejit oahppat.
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Movt riibet biepmut buoremusat?

Das oainnat ieSgudetlagan biepmuid. Bargga ovttas oahppanguimmiin. Digastalli ja drvvostalli
movt biepmut riibet buoremusat. Lea alo lohpi jearrat veahki rdvesolbmuin ja eardin ceahkis.
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddeva$ ovddneapnii).

Dorski: dorrehit, baistit, galmmihit/jieknudit, sdltet, suovastuhttit, goikadit. Luopmdnat: botkkuhit sohk-
kara ala ja/dahje jieknudit, hermetiseret. Monit: vuorkut jaldosis/-galmmihanskabes, galmmihit/jieknudit
fiskadasa ja vielgadasa sierralagaid. Biergu: bahkadit/baistit/vuossat, suovastuhttit, jieknudit, sdltet,
goikadit. Juopmu: goikadit dahje mollet ja vuossat (forvellet/blanseret). Budehat: jaldosis, seavdnjadasas,
bahkadit ja jieknudit (blanSeret/forvelle). Mielki: pasteuriseret, galbmasis galmmihanskdbes.

Biebmoindustriija riibadangoansttat
Mannet rdmbuvrii geahcadit ieSgudetldgan pahkkejuvvon biepmuid. Makkar riibadangoansttaid
geavaha biebmoindustriija? (Albmotdearvoasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovddneapmi).

Ovdalgo ddn bargabehtet, berrebehtet cadahan daid iesgudet riibadanvugiid. Diktet ohppiid dinnas
oahppanguimmiin bargat farroldaga vai beassaba digastallat ja ovttasbargat.

Oktiigesson cdlus
Dat calus lea gesson oktii. Sdhtatgo don callit dan oddasit vai Sadda riekta, stuorra bustavaiguin
ja visot mearkkaiguin? Hutkka vel ¢allosii heivvolas bajil¢allaga.

Olbmot leat diggiid cada oahppan movt meannudit biepmu. Dat mahttu lei darbbaslas jus galge birget
eallimis. Mii darbbasit mahttit ollu ieSgudetldgan riibadanvugiid, vai sdhttit vurkkodit biepmu guhka.
Muhtun dakkar goansttat leat goikadeapmi, bahkadeapmi, salten, sohkkarastin ja suovastuhttin. Maidddi
fermenteren lea riibadangoansta. Dalle atnd dvkki muhtun bakteriijain nugo edetsuvrebakteriijain ja
mielkesuvrebakteriijain. Ddn digge mii geavahit sihke galmmihanskabe, jieknudanbovssa ja vakuuma-
pahkkenmasiinna vai biepmut riibet guhkd.

Bustdvvamoivi
Vastadusat leat moivasuvvan. Sadhtatgo ¢orget bustavvamoivvi?

1: riibadit biepmu, 2: bakteriijat, 3: bahkadeapmi, 4: pasteuriseret, 5: sdlti ja sohkar, 6: vakuumapdhkken,
7: njalla, 8: jieknabuvri, 9: suovastuhttin, 10: goikadit

GaZaldagat oahppogirjecdllosii
1. Namut golbma dda maid bakteriijat ja mikroorganismmat darbbasit jus galget eatnanit.
Aibmu, liekkas ja lavttas.

2. Mii sahtta geavvat jus borra guohcagan ja billaSuvvan biepmu? Sdhttd buohccit ja
mirkoluvvat.

3. Geahcas johtilit bajil¢allagiid s. 61-71. Makkar riibadanvugiid fuomasat? Bihkadeapmi,
hermetiseren, pasteuriseren, galmmiheapmi, jieknudeapmi, goikadeapmi, suovastuhttin, sdlten,
sohkkarastin, fermenteren, kemiijalas riibadeapmi.

4. Mii geavva bakteriijaide ja mikroorganismmaide go mii vuossat dahje baistit biepmu?
Dat/eatnasat japmet, go dat eai gierdda bihkkasa mii lea badjel 100 °C.
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5. Cilge movt hermetisere biepmu! Bidjd biepmu liegga/vusson ja buhtistuvvon gldsaid sisa ja
gidde lohki. Nubbi vuohki lea giddet lohkii ja de vuossat gldsaid oktan sisdoaluin. Nubbi vuohki ii
cilgejuvvo oahppogirjjis.

6. Movt vurkkodedje olbmot biepmu ovdalgo galmmihanskabet ja jieknudanbovssat Sadde
dabalazzan? Njalaide, jieknabuvrriide, ddjagiidda, galbma biebmokdmmadriidda ja eanankealldriidda.

7. Manne bakteriijat ja mikroorganismmat eai liiko saltai ja sohkkarii? Go dat njammet
biepmus ldktasa/golgosa. Bakteriijat ja mikroorganismmat ddrbbasit liktasa jus galget eallit ja
eatndnit.

8. Namut muhtun bakteriijaid maid mii haliidit biepmus! Mielkesuvrebakteriijaid ja
edetsuvrebakteriijaid.

9. Mat leat suvrrit? Dat leat lunddolas riibadandvdnasat mat gavdnojit omd. murjjiin, Sattuin ja
suovas.

10. Movt sahttd vealtit (unnga) biepmu balkesteamis? Borrat biebmoloahpaid, galmmihit biebmo-
loahpaid/biebmobdzahusaid. Oahppat dovdat leago biebmu borahahtti, ja goas lea suvron, havron

dahje guhppon.

Evttohusat lassi bargobihtdide ja doaimmaide

Eai buot sdmi oahppit beasa, dahje sis ii leat vejolasvuohta searvat biebmoriibadanbargguide. Lea
hui buorre jus skuvla plane ja rahkkana nu ahte oahppit besset oassalastit omd. biergguid suovas-
tuhttimis lavus, saltet guoli, goikadit biergguid, guliid ja Sattuid, ja/dahje fierrut muorjemeasttu.
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovddneapmi).

Geavatlas doaimmat ja oassalastin duohtaeallimis ja duohtabargguin mearkkasit ollu sihke
ieSdovdui, giela ovddneapmadi, sosialiseremii/oahppat sosiala galggaid/gealbbuid, ja oktavuodaid
¢atnamii ja bisuheapmai oahpaheaddji ja ohppiid gaskkas, ja ohppiid gaskkas. https://www.
udir.no/laring-og-trivsel/skolemiljo/sosial-laring-gjennom-arbeid-med-fag/.

Oahppit sahttet lohkat 10 rdvvaga bdlkut unnit biepmu (oahppogirjjis s. 73) ja rdhkadit juohke
¢uoggdi tekstejuvvon filmmaza/animasuvnna musihkain. (Guoddevas ovdineapmi).

Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide

Eallit ja sibitdoallu: https://www.mattilsynet.no/dyr_og_dyrehold/

Mailmmi biebmordhkdanneavvagat: http://verdensmat.no/?page id=2906

Eallu — Indigenous Youth, Food Knowledge & Arctic Change. Arctic Council, Association of World
Reindeer Herders ja ICR. 2018
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Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat
Cieknalisoahppamii
Havpis Bavrto: Dovdda maid borat. Davvi Girji OS. 2014

MARET-ANNE MAGGA/RISTINRAVDNA MAGGA: Borramusat bohccos. Samediggi. 2013, ISBN 978-952-
441-114-1 (girji lea oaivvilduvvon galdun ja oahppogirjin badjedassai ja ammatskuvllaide,
muhto heive bures giehtagirjin maiddai ruoktot. Satnelistu).
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Arbevirola$ borranbaikkit ja
borrandabit

Duogasdiedut oahpaheaddjai

Min borrandabit leat rievdan ollu, sihke borramusaid, lihtiid ja reaidduid dafus
ja maiddai makkar vejolaSvuodat mis leat rdhkadit biepmuid. Ovdalas aigge
ledje vierut maid dadi mielde gos olbmot orro, makkar orohagat ledje ja makkar
bargguid olbmot barge. Ii lean dahpi vuordit buohkaid boahtit boradit oktanaga,
muhto borre ovttas go soabai, ja dabalaccat lei nu. Buohkat — nissonat, dievddut,
manat, reanggat ja biiggat - borre farrolaga. Olbmot leat dlohii boradan ovttas.
Olbmuin eai lean gal beavdeliinnit eaige tallearkkat ja diekkarat. Go beara$ boradii
ovttas, de butnjo ovtta garis. Jus guossit ledje, de luike gussiide lihtiid jus dakkarat
ledje baikkis. Olbmuin lei ddbalaccat maid mielddiset juoga mainna borre.

Mearrasadmiin: Dalvet ja geasset sahtii leat erohus borrandébiin. Délvet lei guolli
iddedis ja rohkajaffo- dahje havvarrievdnabuvru eahkedis. Dalvet borre dihto
aiggiide, ja geasset boradii guhtege goas ieS diggui. Geasset lei 1aibi ja mielki
iddedis ja varas vusSon guolli eahkedis. Mearrasamit borre golbmii beaivai, eai
alohii buohkat oktanaga. Iddesgaffe lei dehalas.

Boazosamit borre dussSe guktii beaivai, valdoborran dusse oktii, mannel go ealu
luhtte bohte. Guolasteaddjitge borre dusse oktii dahje guktii beaivai.

Daluin Ruotas: Ollusiid biebmu lei guolli ja budet iddes mannel go lei juo bargan
moadde diimmu. Lieggabiebmu lei gasku beaivvi, laibevajahas veaigin ja buvru
eahkedis. Ii galgan cohkkat beavdeguoras go lei geargan boradeames, muhto
mannat fas bargguid doaimmahit. Dacca vierru lea ahte galga ¢ohkkat dassazii
go buohkat leat geargan, ja de buohkat guddet beavddi oktanaga. Buorre vierru
lea ahte juohkehas valda iezas tallearkka ja reaidduid, doida ja bidja lihttebas-
sanmasiidnii dahje bidja vuohkkasit beavdai jus ii ie$ basa daid.

Alohii guossohedje juobe gafe ge go olmmos$ guovlladii guossis. Go borrat
guossohedje, de boradedje hui guhka. Lei suohtas earaiguin ovttas borrat. Jus ieza
ledje boradeamen go olbmot bohte, de sihte beare ¢ohkkedit ja boradit farrolaga
déaluolbmuiguin. Ovdalas olbmuin lei muhtumiin vierru juo rahkadit ollu bor-
ramusa, jus dattetge boahta guossi. Ii goassege vurdojuvvon méksu dahje juoida
ruovttoluotta oazzut.

Boasttu govvateaksta
gurut govvii oahppo-
girjjis s. 99. Mii Sallosat
go govvateaksta Sattai
boastut.

Rivttes teaksta galga
leat: Bassimin luosa
mearagadttis.
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Heajaide bovdejedje dadistaga, ja olbmot bohte vuoruid mielde. Bohte geat haliidedje, eai
darbbasan nammejahkii bovdejuvvonge. Eai ¢dhkan dala viesuide buohkat oktanaga, ja eai lean
doarvai lihtitge ahte buohkat livéce beassan oktanaga borrat. Lea ain dal dakkar headjavierru
muhtun guovlluin (goit Guovdageainnus), ahte olbmot borret, ja de mannet eara sadjai ¢ohk-
kedit ja nu ¢ahkkejit eardide saji boradit. Dan aigge ii soaitte darbu nu, muhto lea vissa cieggan.

Movt biebmoarbevierut gullet lundui ja eallindabiide iesgudet guovlluin

Boazosamit: Sis leat oalle 4iga juo leamas bohccot, ja 0zzo varas bierggu ¢avccas giddii. Dalle lei
varas biergu oktan siskkoziiguin ddbdalas biebmu. Seammas fertejedje radjat covjjiid ja calbma-
siid maid dikte goikat dalvvi vai ledje «lihttin» giddat ja geasset go bohéigohte aldduid. Gida
bealldi ii sdhte Sat njuovvat bohccuid. Dalle leat alddut coavijjes, ja geasi guvlui Saddagoahta
rassemahku birgui. Eai ldven goit njuovvat Sat cuonomanu rajes. Leat dalvet dahje giddadalvve
njuovvan gidanisttiid, nappo njuovvan bohccuid man biergguid leat hengen goikat. Biergu goika
gida mielde ja Sadda gidda- ja geassebiebmun. Maiddai buoiddi goikadit goastebuoidin; leavs-
susbuoiddi gurpet, saltejit ja goikadit. Goastebuoiddi liggejit ja geavahit guollemallasii, dainna
lea hui eleS. Lassin bivdet vel javreguliid gidabealldi, juogo jodidettiin dahje go ollejit geasse-
baikkiide. Javreguolldi lea namuhuvvon goastebuoidi hui njalggat. Geasset dahje cavéca beallai
bohce aldduid. Bohccomielkki vurkkodedjege goikecalbmasiin geasis gitta dalvai. Geasset ja
arracavcca lei varas bohccomielki oassin borramusas. Seammas vurkejedje mielkki mii galggai
leat biebmun go heite boh¢imis, namalassii ¢akcat ja dalvet gitta giddii. Eai sahttan bohdit nu
guhkd, go njinpelas galga beassat duddjot ruovssi dassazii go miesi fas guodda giddat. Ollu
boazosamit ledje mielde vuotnabivddus gesiid go ealut ledje mearragattis. Sidjiide lei mearaguolli
dehalas oassin biebmodoalus. Muhtumiin ledje gaiccat dahje sdvzzat mearraverddiid luhtte
dalvvi miehta, muhto atne Sibihiid iezaset luhtte geasi. Dalle besse bohcit gaiccaid/savzzaid, ja
0zzo mielkki mas maid vustededje.

Mearrasamit: Mearaguolli lei diehttelas dehalas oassin biebmodoalus. Makkar guoli dal de gottii
eanemus, de lei dat maid olbmot borre. Jus lei ollu dorski, de borre ollu dorski. Dorski dat sladja
mii orru &bis, lahkona rittu goddandigge, mii lea njukéa-/cuonomanu. Algd juo boahtit riddui
oddajagemanu rajes. Maiddai dorski mii orru riddoleappos godda giddat, ja dat ge lea buoidi
ovdal goddanaiggi. Nu leage dorski dalveguolli leamas. Ain odne lea ollugiidda oavdun varas
dorski oktan vuoivasiin ja meaddemiiguin dalvet. Ollu guliid hengo jilliide goikat, dat Sattai gavpe-
galvun, muhto maiddai goikeguollin geassai ja nu guhka go bisttii. Mearabivdu lei birra jagi, ja
geasset lea earret eard saidi ja mearaluossa oazzumis. Maiddai falesbivdu lei ovdalas digge dabalas
geassedoaibma, go fallat bohtet gaddelebbui guohtut geasset. Cakéat alga fas dorskebivdu, ja
manpit cakcat lei balddesbivdu ollugiidda dehalas. Balddis lea ain dal bivnnuhis juovlaborramus,
go daid aiggiid lei bares balddesbivdu, ovdal go dat godda. Maiddai dorski lea juovlaborramus
go dan bivdigohtet fas ¢akéat mannel geasi.

Mearrasamiide ja maiddai smavvadalolaccaide siseatnamis ii lean dabalaccat varas biergu fidne-
mis birra jagi. Sii njuvve cakcat omiid mat galge dan jagi njuvvojuvvot. Dalle lei varas biergu,
muhto ollu bierggu radje mannelii. Sdhtte vurket boraide varasin, suovastuhttit dahje séltet ja
vurket. Dat galggai leat dalvvi biergun. Savzzaid njuvve ja saltejedje biergguid, ja hengejedje
goikat. Juovllaide lei biergu goikan, ja buoiddes, goike sdvzzaerttet lei juovlabiebmun ollugiidda.
Savzzaid ja gaiccaid eai dabalac¢cat njuovvan dalvvi ja gida guvlui, go dalle ledje Sibihat coavjjes
ja galge guoddit giddat. Seammalddje lei gusaiguinge. Seammas besse bohcit sdvzzaid, gaiccaid
ja gusaid cavéca ja oasi dalvvis. Varas mielki lei oassin biebmodoalus, muhto maiddai vuosttaid
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ja vuojaid rahkadedje mielkkis. Dat ii addan dusSe earaldgan buktagiid, muhto lei maid riiba-
danvuohki. Muhtun aiggi ovdalgo Sibit galggai guoddit, de heite boh¢imis vai $ibit bures olle
duddjot ruovssi labbai/gihccdi/galbai. Varas mielki ii lean dabalas dalvet, muhto giddat mannel
go gussa lea guoddan, de lea géssi (ramelk) ja deardna (rdmelkost) leamas oavdun, maid vuossa
njuoskamielkkis.

Céhceloddebivdu lei giddadoaibma mangga sajis Samis. Dalle lei varas biergun sidjiide geain ii
lean eard biergu oldamuttus. Ollugat borre ollu guoli dalvvi miehts, ja de lei sihke ¢ahceloddi ja
-lottemonit njalgga borramus giddat. Siseatnamis lei earret eard ¢uovzabivdu geasse-, ¢akca- ja
dalvedoaibma. Bivde ollu guliid ja varas guolli lei oazZumis davja. Go bivde ollu, de saltejedje
maid guliid dalvai gavpegalvun.

Ruotnasat eai leat sdmiid gaskkas leamas stuora oassin biebmodoalus birra jagi. Go budehiid ja
navrasiid ledje bajidan, de borre daid nu guhka go biste. Dan r4jes ii lean ruonas oazzumis (jus
boalvaris ii 0ZZon oastit) ovdalgo giddat go boska Saddagoahtd. Dat Sadd4 oalle arrat ja das lea
C-vitamiidna, mii lea dehdlas olbmorupmasii. Dald olbmot soite muhtun muddui dalvvis ozzon
C-vitamiinnaid, muhto unnan. Danne lei dan digodagas boska dehalas oassi biebmodoalus
oalle miehtd Sami. Geasset lei maid juopmu ja jearjd/jeadja dehalas ruonasborramus. Daid
cogge valjit, ja seaguhedje mielkdi maid vurkejedje dalvai. Geasset ja cavccabealldi lei ges luomi
oassin borramusas buohkain geat goste luomejeaggai. Buriid luomejagiid besse maid vurket
luopmaniid dalvvi vuostd, ja borrat daid nu guhka go biste. C-vitamiidna lea oalle hearki, ja
vaidu vaikko luopmanat vurkkoduvvojitge galmmitkeahttd. Mudui leat feara makkar muorjjit
leamas biebmolassin vaikko gos. Ollu muorjeslajat eai gierdda dald vugiiguin vurkkoduvvot,
ja danne leat ovdal daid eanas borran dusse geasset.

Laibi ja jaffobuvru leat leamas dehala$ drgabeaibiepmut. Ollu olbmot 0zzo jaffuid halbai pomo-
rain, ja danne ledje laibbit ja buvrrut ieSgudetlagan hamis dabalas biepmut. Mannel go pomorat
heite johtimis Finnmarkku rittu, de dlge olbmot gavppasit jaffuid boalvariin. Finnmarkkus leat
maid ovdal juo gilvan bivggi ja hdvvara. Havvar gal davja ii ollen ollasit Saddat, muhto bivgi
soittii Saddat dan muddui ahte sahtii olbmoborramussan leat.

Eatnogattiin lei ja lea ain luossabivdu dehdlas oassin olbmuid birgejumis. Njuorjjobivdu lei
ovdal maid dehalas sihke mearragattis ja nugo Deanocazadagas. Dan bivde sihke biebmun,
muhto maiddai danne go dat borrd luosa, ja johtd Deanu bajas luosa manis geassebealis jagis.

Biebmogierdu oahppogirijjis s. 86-87

Borramusgierdu muitala soames sdmi borramusarbevieruid birra sihke ovddes ja dala aiggis.
Makkar biebmu lei ja lea fidnemis gudege adigodagas lea buvttihan midjiide borramusdabiid nu
movt dds oaidnd. Nu leat ollugiin Saddan arbevierrun borrat dihto biepmuid dihto digodagas
jagis. Girdui eai ¢aga buot tevnnegat mat gulase dan aigodahkii, ja muhtun tevnnegat heivese
moatti digodahkii, muhto eai leat biddjon dohko garzzes saji geazil.

Cuovvovas &ilgehus alga dalvviin ja johta miehtebeaivai gitta cakéadélvéi. Cilgehusat alget
ravddamus tevnnegiiguin ja das sisa guvlui.
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DALVI:

¢ Varas biergu — sihke ovdal ja dal lea varas bohccobiergu fidnemis dalvet. Lea dabalas njuovvat
niestebohcco.

* Rievssat — olbmot lavejedje ovdal vissalit gardut rievssahiid dalvvi miehta, eanas gavpe-
galvun. Maiddai dal gardot manggas rievssahiid, ja gardunlohpi bistd Finnmarkkus
njukéamanu 15. b. radjai.

* Dorski — dorski («mearadorski»/skrei) boahtigoahta riddolebbui go goddanaigi lahkonis-
goahtd. Dalle lea alkit dan dorski bivdit, ja dat lea maid hui buoidi. Dorskis leat dalvet
meaddemat ja vuoddjas vuoivvas. Dan leat bivdan juo 4iga, ja ain dal lea dorskemulju
bivnnuhis dalvebiebmu. Vuoivasa ii sdhte jieknudit, nu ahte dan Sadda varasin vuossat,
dahje nu movt ovdal dahke, rahkadit das guolevuoja.
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¢ Guolli hengejuvvo goikat — davjjimus lei dat dorski maid hengejedje goikat. Dan dahke dadi
mielde go godde guliid. Bivdu bisttii ja bista ain vaikko cuonomannui. Ain dal goikadit
guliid guollejilliin nu go ovdal ge.

¢ Gumposat — gumposat ja marffit leat leamas ja leat ain débalas dalvebiepmut ollu samiide.
Bohccuid njuvvet sihke ¢akcat ja dalvet, ja dalle lea varrabiebmu oassin biebmodoalus.

¢ Meaddemat — dorskemeaddemat, g¢. dorski.

* Bohccovaimmut hepgejuvvojit goikat — go njuovva bohcco man biergguid digu goikadit, de
gohcodit dan gidaniestin. Olluhat njuvvet gidanisttiid dalvet, ja hengejit bohccobiergguid
ja -vaimmuid goikat go ain lea buolasaigi. Earat ges eai njuova gidanisttiid ovdal manngelet
giddat.

* Bohccobiergu hengejuvvo goikat — g¢. bohccovaimmut hengejuvvojit goikat.
* Guolevuoivvas - g¢. dorski.

* Buvru - jaffu lea leamas ja lea ain ddbdalas biebmu Sdmis. Muhtun gordneslajaid sahtte
davvin gilvit, muhto eatnasa 0zZo boalvariin dahje pomoragavppaseamis, dalle go dat lei
doaimmas. Buvru $attai beaivvalas biebmun birra jagi mangga sajis, ja dan vusse dain jaffuin
mat ledje fidnemis. Lea ain dabalas havvarrievdnabuvrru vuossastit iditborramussan. Dat
lea dearvvaslas biebmu.

e Cuovza - lea fidnemis délvet juonastemiin, muhto maiddai vuokkain.

¢ Reahkat —leat buoremusat dalvet ovdal goddanaiggi, ja go ¢ahci lea galmmas. Ovdalas
aigge gal geavahedje ollu skalZoelliid seaktin guollebivddus.

e Skalzzut — bohkkaskalZu/gaiccaskalzu lea buoremus dalvebealis jagis, g¢. maiddai reahkat.
Berre iskat leat go varrehusat skalZzocoaggimii ja -borramii, https://www.matportalen.no/

verktov/blaskjellvarsel/.

GIDDADALVI:

e Starat — starat ja debbot leat ovdal geavahuvvon Sibitbiebmun lassin suinniide ja eara biep-
muide, muhto maiddai olbmoborramussan. Giddadalvve sahtta stardid cuohppat, dinnas go
lea fiervacahci, go dat Saddet favlelis go debbot. Dan aigge millejit staraid ja debbuid jaffun,
muhto lea odda diggis unnan geavahuvvon olbmoborramus$an. Dél leat fas fuomasisgoahtan
staraid olbmoborramussan, ja leat gdvdnamis oastit starajaffut maid bidja omd. laibedaigai.

* Buvru - g¢. dalvvi vuolde.

¢ Rdavdu - sdhtta oaggut ja juonastit sihke dalvet ja gida guvlui. Muhtun guovlluid boazo-
samiide lei rdvdduid bivdin gida vuosta go ollegohte davvelii rdvdo- ja ddpmotjavrriid radjai.

* Guolli hepgejuvvo goikat — g¢. dalvvi vuolde.

* Njuorjju — leamas dehalas sihke borramussan ja bivttasteapmadi. Njurjuid bivde ovdalas
aigge hui ollu, ja dlge giddadalvve njurjuid guottetaigge. Dal lea njuorjjobivdu unnon sakka.
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Allat — ovdal bivde allahiid gielaiguin giddadalvve. Das jorgo néhki, vélde oliid eret ja
vusse ollisnaga. Allahat bisanit davvi-Sdmis ja ¢oahkkanaddet moahtin viesuid lusa ovtta
aiggi. Dasto girdet viidaseappot geassebaikkiide.

Dapmot — g¢. ravdu.

GIDDA:

Luossa — giddat gorgpegoahta luossa eanuid ja jogaid bajas, rahkkaniSgoahta goddat. Dalle
bivdigohtet luosaid, ja bivdu bista geasi miehta gitta cakcageassai. Luossa lea leamas ja lea
ain dehalas oassi sdmiid biebmodoalus. Dan suovastuhttet dahje rahkadit varasnaga borra-
mussan. Ovdal séltejedje guliid ja radje cakdii ja dalvai sihke gavpegalvun ja borramussan.

Suorsa/cahceloddi — giddat lea mangga sajis Samis leamas dabalas bivdit ¢ahcelottiid giddat
go dat bohtet barpmus ja ovdal go monnejit. Olbmot leat ieZa heivehan bivdinaiggiid ieZaset
mahtu mielde, ja loahpahedje bivddu go monnenaigi Saddagodii. Sii maid ieza oidne gudiid
sorttaid sahtii bivdit nu ahte ii loavtte Slaja dibbas. Dal leat almmolas njuolggadusat bivd-
du harrai, ja dal lea dusse lohpi bivdit duorssu, vuoktafiehttaga ja vuoktagoalssi (sargosis
oidno dusse vuoktagoalsi), ja dusse varrasiid. Bivdinlohpi lea dal gaskkal 15.05. ja 10.06, ja
dat lohpi bista 2022 radjai. https://lovdata.no/forskrift/2013-06-03-573.

Dapmot — g¢. giddadalvvi vuolde
Ravdu - g¢. giddadalvvi vuolde
Buvru - g¢. dalvvi vuolde.

Goikebiergu — goike bohccobierggu beassa dal borrat, ja dan borret gida ja geasi miehta
nu guhka go bista. Jus lea mannit hengen goikat biergguid, de lea boahkkebiergu alggus
niestin, dassazii go biergu goika ollasit. Maiddai guolli maid déalvet dahje giddadalvve lea
hengen, lea borranmuttus, alggos boahkkeguollin, ja de goikeguollin.

Gairromonit — gadirromoniid, muhto maiddai eard lottemoniid, ¢ogge vissalit borramuslassin
ovdalas digge. Gairromoniid ain ¢ogget, muhto daidda leat njuolggadusat gii oazzu coaggit,
gos, goas ja loddeslajaid dafus, https://www.miljodirektoratet.no/for-private/jakt-felling-og-
fangst/fangst/sanking-av-egg-og-dun/. Muhtumat rdhkadedje vuovddaid maid sisa ¢ahce-
lottit, earenoamazit ¢oadggit, monnejedje. De besse ¢oaggit moniid dadi mielde go lottit
monnejedje. Dal ii leat dabalas lottemoniid ¢oaggit luodus.

GIDDAGEASSI:

Cuovza - ¢uovzza bivdigohte nuhtiin go javrrit sudde, ja dat bargu bisttii vaikko geasi miehta.
Dalle lei varas guolli jeavddalaccat borranbeavddis. Dan maid séltejedje dahje suovastuhtte
sihke alcceseaset ja gavpegalvun. Nuohttun ii leat Sat nu dabalas, muhto muhtumat barget
dan ain, ja earét fas firbomot. Cuovza lea buorre geasse-, ¢akéa- ja dalveborramus.

Luossa — g¢. gida vuolde.
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¢ Saidi - saidi lea oazzumis birra jagi. Giddageasi ja geasset dat dattetge boahta gadddelebbui
davvi-Samis, ja danne lei ovdalas diggi bivdoavdnasiiguin alkit bivdit saiddi geasedigge.
Davvi-Samis bivde saiddi mainna gavppasedje pomoraiguin, dalle go dat johte dappe. Dal
lea saidi bivnnuhis guolli maid sdhtta bivdit stavrrain gattis cuoccu.

* Boska —boskaruohtas lea albmamus giddagease. Fadnut leat maid buoremusat varasnaga,
go leat aitto Saddan. Dan gal cogge ovdal dassazii go davttai, ja lei ruonasborramussan, ja
maiddai mielkai seaguhedje boskka geasset, ja vurkejedje mannelii jagis.

* Buvru - g¢. dalvvi vuolde.

* Goikebiergu - g¢. gida vuolde.

GEASSI:

¢ Ravdu - buorre geasseguolli maid bivda stavrrain, firpmiin dahje eard bivdoavdnasiin
bievladigge. Manat lavejedje ovdalas aigge njohcut veajehiid jogain geasi miehtd, ja dalle
lei varas guolli dabalas geassebiebmu.

e Cuovza - g¢. giddageasi vuolde.

¢ Saidi - g¢. giddageasi vuolde.

e Fdlis — fallaid lavejedje bivdit geasset

¢ Luossa - g¢. gida vuolde.

* Buvru - g¢. dalvvi vuolde.

* Juopmu - lea suvrra rassi mas heive bajalusa rahkadit, juogo juopmomali dahje seaguhit
rabarberiin ja vuosSat buvrru. Juomuid cogge dassazii go Saddu davttai. Dat lei ruonas-
borramussan, ja maiddai mielkai seaguhedje juomu geasset, ja vurkejedje mannelii jagis.

* Njuovvelavki/rasselavki — dan smavve ja lasiha bibmui juogo varasin dahje rasi alggos

goikada. Dan sahttd ¢oaggit geasi miehtd, dassazii go goldna. Ii daga maidege jus daktan
rasi coaggd, go dabalaccat dan smavve. Maiddai rasi fioleahtta lieddi lea borahahtti.

CAKCAGEASSI:

e Cahppesmuorji — ddbalas muorji juohke sajis. Dan seaguhedje bohccomielkéi vai besse omd.
galbmadaga gazzat (galbmamielki murjjiiguin). Ii riibba nu guhka mannel go lea coaggan.
Das rahkada bajalusa dahje sahpi.

* Luomi - «duoddara golli», lea leamas hui dehdlas samiid biebmodoalus ja sisaboahtun. Dan
vuvde boalvariidda ja borre ieza maid nu guhka go biste. Das lea riibadansuvri alddis, mii
dahka ahte dan sahtte vurkkodit galbmasis vaikko ii jiknon ge. Dan aigge lea alki jiekpudit
luopmaniid manpelebbui jagis
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¢ Bohccomielki — davvi-Samis alge eatnasat boh¢it aldduid ¢akcageasi ja cavéca guvlui. Dat
lei stuora oassi biebmodoalus daid muttuid jagis, muhto ollu mielkki maid goikadedje ja
vurkejedje. Bohccocalmmas lei dabalas lihtti man sisa bidje mielkki goikat. Dan aigge eai
boZe Sat dldduid min guovlluin.

¢ Jokpa — ddbalas muorji mii laddagoahtd ¢akcageasi, muhto dan maid coagga ¢akcat. Dan
sahttd ¢oaggit vaikko muohttaga vuolde, go dat ii billahuva vaikko borgo ge. Jopas lea
alddis riibadansuvri mii dahka ahte dan alkit sahtte ovdalas goansttaiguin vurkkodit. Dan
aigge mii dabalacéat rahkadit measttu juogo bahkadankonserveremiin, dahje fierrut murjjiid
sohkkariin ja jieknudit measttu.

¢ Buvru - g¢. dalvvi vuolde.
o Cuovza - g¢. giddageasi vuolde.

e Saidi - g¢. giddageasi vuolde.

CAKCA:

¢ Addamat — addamat leat oassin biebmodoalus dalle go njuovva bohcco. Visot addamiid
vuossa malestettiin.

* Boazu - ¢akcat lea fas njuovvanadigi, ja dél lea biergu buorre. Radssemahku lea vaidon sihke
bierggus ja coliin. Nahkki lea maid ¢appat, ja maiddai dan dihte njuovva bohcco daid
muttuid. Suovastuhttit bierggu lea débalas, ja dinnas ovdalas digge lei dabalas suovastuhttit
go eai lean jieknudanbovssat.

e Marfi — marfi lea oassin biebmodoalus go njuovva bohcco. Sibitdoallit marfo maiddai savzza-
coliid go njuvve savzza.

¢ Gumposat — g¢. marfi.
* Buvru - g¢. dalvvi vuolde.

¢ Dorski — dorski bivdigoahta fas ¢akcat, go dat lea buoremus galbma manuid. Dan sahtta
de bivdit ¢avcca ja dalvvi miehtd. Lea «riddodorski» maid dal eanas bivdet mannel go
mearadorski fas johttd davvi dbiide. G¢. dalvvi vuolde.

e Rjevssat — samit eai leat arbevirolacéc¢at bivdan rievssahiid ¢akcat, muhto dél lea rievssatbivdu
bissuin Saddan dabalas doaibma mangga guovllus ja ollu olbmuide davvi-Sdmis. Samit
gardugohte easka skabman go muohta bodii, ja gardunlohpi lea ge ain dal skdbmamanu
1. b rajes davvi-Samis, muhto maiddai eard guovlluin, https://www.miljodirektoratet.no/

for-private/jakt-felling-og-fangst/jakttidsveileder/lirype-og-fiellrype-jakt-fangsttidery/.

¢ Sdvza-savzzajalabba njuvvet akcéat. Muhtumat hengejit biergguid goikat dalvvi ja juovllaid
guvlui, ja labbaerttet lea ain dal bivnnuhis juovlabiebmu. Mudui lea varas sdvzza- ja labba-
biergu dabalas cakcat, earenoamazit galain (mii maid goittotge lulde lea ¢oagginlahkai
Cakcat) vuossat ovttas (farikal).
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CAKCADALVI:

e Balddis — ¢oahkkana gaddelebbui ovdal goddama ja goddandigge, mii lea sullii juovlamanus
ja moadde manu ovddos guvlui. Lea hui buoidi ja buorre ¢akcat, skabman ja dalvvi vuosta.
Mangasii juovlabiebmun. Balda gal mudui bivdet maiddai geasset, muhto dan aigge ii leat
oddajagemanu rajes Sat lohpi balda bivdit.

¢ Ealga - ealgabivdu lea dehalas ja bivnnuhis doaibma miehta Sdmi ja Norgga. Ealggabiergu
lea buorre cakdéat ja skdpma guvlui, ja dalle lea maid ealggamiessi stuorrolan. Dan bivdet
bissuin, muhto hui dolo$ digge geavahedje bivdorokkiid seamma ladje go goddebivddus.

* Dorski — g¢. ¢avcca vuolde
* Boazu - g¢. ¢avccéa vuolde.

* Buvru - gé. dalvvi vuolde.

Biebmu dolas

Dolas sahtta bassit duolbalaibbiid, guoli ja bierggu. Bierggu/guoli bassa juogo dollagattis bassin-
sakkiin dahje vuorda dassazii go dolla lea asuiduvvan, ja de bidja bierggu/guoli hilaid ala
bassot. Laibbi sahtta duolba geadggi ala dulbet ja goikadit dola vuostd. Muhtumat lavejedje
skierredola alde goarddasit 1aibbiid. De galga skierri guhpan dolas, nu ahte duolba laibbi sahtta
bidjat njuolga rissiid ala dola bajil goikat. Dola alde sahttd mudui vuossat givnniin dahje steiket
bannuin maid darbbasa dahje haliida.

Oddaset goansta lea guoli, bierggu dahje budeha giessat aluminfolie sisa ja bidjat hilaid sisa
bassot. Dat gaibida béhkka agsu. Alkes laibedaiggi sahttd viesus rahkadit, bidjat bussii ja valdit
mielde dollagaddai. Vuola bassinsakki man birra giesat daiggi ja base laibbi dolas. Go valddat
sakki eret, de sahtat raigai coggat vuoja, bajoza, muorjemeasttu dahje marffi.

Duolba geadgi sahtta doaibmat baistebannon jus ii leat menddo assai. Ovdal leat maid rahkadan
vuossanrokkiid mas malesta. De galga bures dolastit ja bahkadit gedggiid. Bahkka gedggiid sirda
roggai maid lea roggan. Biepmuid berre giessat aluminfolie sisa, ja daid bidja bahkka gedggiid
ala ja gokca rokki muoldduiguin ja séammaliiguin. Biebmu giksa daid bahkka gedggiid alde.
Biergomallasa vuossat raidnejuvvon guomocoavijjis lea maid malestanvuohki. Coavji man siste
lea biergu ja ¢ahci, biddjojuvvo ravttu ala mii lea dola alde. «Malesbadi» gokca sammaliiguin
ja dolasta bures geadggi vuolde dassazii go malis giksa.

Soahkebeassi geavaha moatti ladje biepmuid oktavuodas. Dan sahttd geavahit vuolaZin, man
ala bidja bierggu dahje guoli go digu borrat. Beassi sisa lavejedje maid giessat guliid dahje
biergguid, go das lea rilbadandvnnas man geazil varas biergu dahje guolli gierd4 goit oanehas
orrut seahkas. Stuora beassi giessa bierggu/guoli birra ja ¢atna battiin. Nubbi vuohki lea liekkadit
beassi dola alde dassazii dat ie$ givrraga bierggu/guoli birra. Go digu gafestallat ja vuossat/bassit
guoli/bierggu, de sdhtta beassebihtdin vel cahkkehit dola, ja mudui beassi geavahit vuolazin.
Asehis vajahasat soahkecoskkain maid dohkkejit borramustallearkan.
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Borrandabit lavus ja goadis

Dolin ledje 1avus/goadis guokte loavdaga, ja skarru lei boasSogeahcen. Dalle galggai biepmuid
valdit dakko goahtdi, ii ge uksardigge. Dan digge lea eanas lavuin obbaloavdda, nu ahte visot
valdojuvvo sisa uksaraigge.

Buohkain ledje dihto sajit goadis. Dabalaccat goadi eamit ja isit cohkkaiga gurut bealde boassumu-
sas. Soai laziiga biepmuid ja buot ddrbasiid dan oktavuodas. Muhtun sajiin galggai ahéci goaivut
earaide biepmuid ja lagadit sidjiide duoid daid. Buohkat boradedje oktanaga geavatlas akkaid
geazil; goahti ii leat nu viiddis, muhto doppe galggai buotldgan bargu bargojuvvot. Olbmot
boradit oktanaga vai besset radjat eret biepmuid ja boradanbiergasiid, ja ohcat eara bargguid,
nugo dujiid. Go gearga boradeames, lea buorre dahpi iezas reaidduid bassat/sihkkut ja radjat,
vai gadvdna fas rainnas lihtiid boahtte have go galga boradit.

Lavus/goadis lea olbmuid boradettiin dehalas ahte ii vaccas ja gisat nu bearehaga. Jus ferte
vuolgit olggos, de galgd vazzit eardid sealggeduogi vai ii muosehuhte borrama, ja vai ie$ dahje
ruskkat eai gahca earaid biepmuide. Boassu ja drrana badjel lea garra gielddus jorestit. Jus ferte
nuppi beali loidui sirdit, de galga uskki geazi mannat. Jus lea darbu dola bidjat, de lea dat su
bargu gii cohkkd uskkimusas. BoasSumus olbmuid barguges lea earaide lagadallat dinggaid
maid sii darbbasit boradettiin, go sihke borramusat ja buot mat dasa gullet, leat boassus.
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Guovddas doahpagat

luohtu villmark

borrandahpi spisevane
biebmodrbevierru mattradisjon
fuoddu smavilt som hare, rype og and
dapmat temme

guodohit tilsyn med dyr, se til at
dyret fdr i seg mat og fdr veere i fred pa
matplassen

biebmodoallu kosthold
doaimmahisgoahtit begynne med/
starte med f.eks. som her reindrift
mearrasamit/riddosamit sjgsamer/
kystsamer

liemasruitu oppkok/blanding av tang,
fiskehoder og bark som mat til kyrne
sadjanit bli tom for melk i juret, sine
guigu ungku som ikke har fatt kalv
aggaras dl

borramusealli dyr som blir til
menneskemat

ekologalas guovlu gkologisk omrdde,
et omrdde der alle artene er forbundet
(i en naeringskjede eller naeringsnett) og
danner et gkosystem

divrevuoiddas insektmiddel
sirkumpolara guovllut sirkumpolare
omrader

lamasguolli  surfisk
oktasasvuodadovdu felleskapsfalelse
gullat searvai hgre til

oktasasSvuohta fellesskap
ovttastallat vaere sammen
biebmogalvu matvare

niehtti ngtt

lagasbiras naeromrddet, lokalmiljget
diehtojuohkin informasjon/informere
cealkdmus pdstand
lagermuorralasta /aurbaeblad
bainnasohkar sukkerkulgr

rievhnat korn, gryn

guossohit servere

stuorrastarat sukkertare

Coahkkaigeassogazaldagat

Dan sadjai go dusSe logastit ¢oahkkaigeasu
kapihttala loahpas, sahttibehtet hastalit ohppiid
smiehttat ja satnadit dan maid leat ¢adahan,
lohkan ja bargan.

1. Mat mearridit makkar biebmoarbevierut
albmogiin Saddet?

2. Dovddatgo muhtun biebmogildosa?

3. Maid borret olbmot doppe gos lea liek-
kas ja lavttas?

4. Maid borret olbmot buolas guovlluin?

5. Maid borret olbmot mailmmiguovlluin
gos lea goikkis?

6. Cilge mii lea globaliseren ja
industrialiseren!
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ML20S gealbomihttomearit )

Kapihttal 4; Arbevirola$ borranbdikkit ja borranddbit, gokcd biebmu ja dearvvasvuohta-faga
ML20S ¢uovvovas gealbomihttomeriid manna 7. ceahki:

Oahpahusa mihttomearri lea ahte oahppi galgd mahttit:

e radhkadit biepmu dolas ja eara arbevirolas biebmordhkadanarenain ja sdgastallat
borranvieruid birra goadis/lavus ja mo sosiala searvevuohta borramiin sahtté leat
mielde nannemin buori dearvvasvuoda. Désa gulla fagaidrasttildeadd;ji fadda;
Albmotdearvvasvuohta ja eallinhélddaseapmi.

* rahkadit biepmuid iezas kultuvrras ja eara kultuvrrain ja buohtastahttit biebmogalvo-
geavaheami ja borranvieruid, ja reflekteret mo biebmoarbevierut gullet oktii luond-
duin ja eallinvugiin ieSgudet guovlluin. Dasa gullet guktot fagaidrasttildeadd;i fattat;
Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas biebmogeavaheapmi.

Guovddaselemeanttat: Dearvvasovddideaddji biebmodoallu ja Biebmu ja borramat iden-

titehta- ja kulturovdanbuktimin.

Planet oahpahusa

Oahppoulbmilat * movt guovllu luondu ja eallinvuohki mearrida makkar borramusa
olbmot borret

* movt arbevirolas borranbaikkiin malestedje ja boradedje, ja makkar
njuolggadusat gullet dasa

* movt globaliseren ja industrialiseren vaikkuha min borrandabiide

* planet ja rdhkadit iezat ja eara kultuvrraid ja guovlluid biepmu

Duodastit oahpu/ Oahppi oasalasta oahppandoaimmain positiivvalaccat/

Arvvostallan miehtemielalaccat.

Cuovvut biebmoréhkadanneavvaga neahttasiiddus dahje oahppogirjjis.
Dahkat ¢ajahusa das maid gavdna fiervvas.

DHML-skovvi, http://www.calliidlagadus.org/govat/doc/dhl_skovvi.pdf.
Bargogirji.

Sagasteapmi/digastallan/muitaleapmi.

Sisdoallu/ Mialestit ja boradit lavus/goadis, ja cuovvut njuolggadusaid mat dasa
Oahppandoaimmat gullet/gulle. Fiervvas ohcat ja gavdnat skalzzuid, dorrehit guoli/vuossat
skalzzuid ja borrat daid fiervvas. Rahkadit biepmu olgun. Dola bajil
bassit biepmu. Nammadit saniid ja doahpagiid mat gullet daidda
bargguide. Lohkat oahppogirjjis ja bargat bargobihtaid. Planet ja malestit
muhtun sami arbevirolas biepmu.
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Heivehit oahpahusa

Arbevirola$ borrandabiid ja borranbaikkiid birra oahppa buoremusat geavatlag oahppan-
doaimmaid bokte. Galga leat Cielggas ahte ulbmil bargguiguin ja oahppandoaimmaiguin lea
oahppat. Oahpaheaddji/bagadalli lea measttir, ja oahppi/oahpahalli galga dddestallat measStara,
dahje bargat ja geardduhit seamma doahpagiid seammaldhkai go measttir. Jus oahpaheaddji
ie$ ii leat measttir, de son sahtta ohcat olbmo geas lea arbevirolas mahttu ja lea measttir.
Oahpaheapmi geavatlas oahppandoaimmaid bokte lea bargat, muhto maiddai sagastit/satnadit
sihke doaimmaid/bargguid, reaidduid ja dicama. Bargobihtat galget leat heivvolaccat beaivvalas
eallimis ja duohta bargguin, ja oahppit galget oasélastit lunddolacéat/vuordamusaid mielde.
Dat fertejit dahkkot dan mielde gos dii lehpet ja man dasis dii lehpet, makkar joavkkut/oahppit
ja eavttut dis leat.

Manna bargguid/oahppandoaimmaid sahttibehtet ovttas lohkat oahppogirjeteavsttaid/teaksta-
osiid. Geavahehket ovdalohkanstrategiija BISON/GALBC dahje lohkanskovi: https://calliidlaga-
dus.org/do/assets/lohkanskovvi-f%c3%algateavsttaide.pdf. Diktet dinnas oahppanguimmeZzagaid
bargat ovttas. Jus oahppit eai mahte dahje eai leat oahppan geavahit ovdalohkanstrategiijaid,
de ferte daid sidjiide oahpasmubhttit, modelleret ja ¢3jehit.

Vuoddogalggat biebmu ja dearvvasvuohta-fagas kap 4

Vuoddogalggat | X | Man lahkai

Njalmmalas galggat X G¢. «Cavgileamit alggaheapmai».

Mabhttit callit X C;éllit turisttaide diehtogihppagacca (BB 4 oahppogirjjis).
Callit teavstta (BB 5 oahppogirjjis).

Mabhttit lohkat X Lohkanaddejumi ja duogasdieduid aktiivvalaccat/arjjalaccat
geavahit (BB 1 oahppogirjjis). Gazaldagat oahppogirjecallosii,
Gohttema ja lavostallama njuolggadusat, LAvvonamahusat, Riekta
vai boastut?, Ruossalassanit (BB bargogirjjis).

Ma3ahttit rehkenastit

Digitala galggat X Callit turisttaide diehtogihppagadéa (BB 4 oahppogirjjis).

Vuoddogalggat

Cavgileamit alggaheapmai

Vdllje gova/govaid kapihttalis dahje neahtas mat ¢ajehit arbevirolas borranbaikkiid ja borran-
dabiid mangga sajis mailmmis, ja sagastehket dan birra maid govas/govain oaidnibehtet.
Ohppiin soitet leat muitalusat ja feardnat maid ieza leat vasihan. Dat adda ohppiide vejolasvuoda
«viezzat»/ohcat ja doaimmahit/ovdanbuktit/fuomasit/cilget duogasdieduid mat sus soitet leat.
Sahtta maid boktit dihtomielalaSvuoda dan ektui maid dél lea oahppame/bargame. Lassin dat
lea avkin ovttastahttit ovddes/boares ja odda mahtu ja diehtaga.
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Malestehket ja boradehket olgun. Fiervvas dahje lavus. Dollagattis. Dat servvostallan veahkeha
maiddai ohppiid muitat ovddes vieruid. Das manna nakcejit halddasit duogasdieduid mat
bohtet avkin go alggahehpet fatta girjjis/skuvlalanjas.

Darvvihehket digelinnjai ohppiiguin ovdagihtii sohppon oahppoulbmiliid lohppii. Sagastehket
dan birra movt sahttd daid olahit? Leatgo ohppiin jurdagat dan birra? Oahppit sahttet
oahppanguimmiin ovttas/joavkkus digastallat. Callet tavvalii visot jurdagiid ja evttohusaid. Go
oahppit leat leamas mielde vaikkuheamen ja dovdet oahppoulbmiliid, de dat bokta bargoarjja
ja movttiidahtta sin bargat daid olahemiin. Oahppit leat maid rahpaseappot bagadallamii ja
alkibut jerret veahki. Dutkan c¢djeha ahte oahppit geat nagodit ulbmiliid mielde bargat ja ieZza
bidjet mihttomeriid, ohppet eambbo ja buorebut/beaktileappot.

Zimmermann & Schunk, 2008.

Vastadusat ja mearkkasumit bargobihtaide

Bargobihtaide oahppogirijjis s. 103

1. Davvet ¢ohkke muoraid, rissiid ja beassi. Son lea lavkka luoitilan eatnamii ja bardan
gedggiid ja dahkan arrana. Davvehis leat rissat lupmas, ja ferte iskkastit lupma vare jo
ii leat vajaldahttan daid. RisSaid haga ii Satta mihkkege. Maid aigu Davvet dahkat? Mas
don dan diedat? (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Jurdda lea ahte oahppit galget
geavahit iezaset duogasdieduid ja muitalit ahte Davvet aigu dola dahkat.

2. Maélestehket ja boradehket lavus. Cuvvot boradandabiid mat gullet lavostallamii.
(Albmotdearvvasouohta ja eallinhdlddaseapmi). Oahppit fertejit cuoldit teavsttas njuolggadusaid
mat leat: buot biepmut leat boassus, juohkehaccas leat ieZas borranreaiddut mielde, isit ja eamit
cohkkaba gurut bealde boassumusas ja isit goaivu mdlldsa, ii leat lohpi dola/dssuldrrana iige
boassu badjel jorestit, ferte eardid sealggeduogi vizzit jus ferte molsut saji, son gii cohkkd uskki-
musas galga gohkket dola, ja juohkehas galgad bassat, sihkkut ja radjat ieZas borranreaiddu go lea
geargan borramis/ boradeames.

3. Fiervvas malestit. Mannet bivdit meara, ja fiervvas dorrehehket dorski dahje sdiddi dola
alde. Cohkkejehket stuorrastaraid, smavvejehket daid ja béistet baistebannos dola bajil
fiervvas. Muitet vuoja baistebannui bidjalit ovdalgo baistigoahtibehtet. Cogget gahtu-
skalzzuid ja duldestahttet gievnnis dola bajil minuhta, ja borret daid. Gahtuskalzzuid
siskkoZa ferte naluin ¢uoggut olggos go leat vusson. (Albmotdearvoasvuohta ja eallinhdldda-
Seapmi). Ddid heive dahkat giddat ja giddagease. Oahpaheaddjit berrejit gdvdnat heivvolas fierva-
saji ja dinnas dakkdra gos leat stuorrastdrit ja gdhtuskalzZut.

4. Dii digubehtet callit turisttaide diehtogihppagacca dan birra makkar biebmoarbevierut
din guovllus leat. Mannet ¢akcéat dahje dalvet cuovvut garddastallama, guolastit
guolastansarkka mielde dahje johkafatnasa mielde giddagease, dahje cuvvot eanadoalu
muhtun digge. Radhkadehket filmmaid, govvejehket ja ¢allet dan birra maid doppe lehpet
bargan, oaidndn ja vasihan, ja makkar biepmu dat vuoddoealdhusat buvttadit. Bajil¢ala:
Luondduriikkas borranbeavddi. (Albmotdearvoasvuohta ja eallinhilddaseapmi). Jurdda lea ahte
oahppit galget reflekteret dan birra movt luonddu eavttut mearridit makkdr biepmuid mii gdvdnat
min (ddlkkddat)guovllus.
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5. Biebmu ii atta rambuvrras, muhto... Deavdde dan sani mii galga dasa! Cale cealkdmussii
teavstta mas cilget gos biebmu boahta. Mearrit ja govahala gude agis dan teavstta
lohkkit leat. Cale ja heivet sisdoalu ja giela nu ahte olahat sin. (Albmotdearvoasvuohta ja
eallinhdlddaseapmi). Jurdda lea ahte oahppit galget reflekteret/smiehtadit/ddrkodit movt luonddu-
riikka eavttut mearridit makkdr biepmuid mii gdvdnat min (dalkkddat)guovllus ja eard guovlluin
mdilmmis.

Bargobihtadide bargogirijjis s. 58-67

Lavvonamahusat
Bardde namaid rievttes sadjai. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

Gohttema ja lavostallama njuolggadusat
Gohttema ja lavostallama njuolggadusat (Albmotdearvvasouohta ja eallinhdlddaseapmi).

10 njuolggadusa (ddn teavsttas):
Gohtten ja lavostallan gdibidit njuolggadusaid ja borranddbiid mat heivejit goahtdi ja lavoui.

Buot goahtedssiin ledje dihto sajit goadis. Eamit ja isit Cohkkdiga dabalaccat gurut bealde boassumusas,
radit ja dvdnasat mat gullet biebmodollui. Muhtun bearrasiin lea dabdlas ahte ahcci goaivu buohkaide
mdlldsa. Son gii ohkkdi uskkimusas galggai fiktet dola, jus dasa lei ddrbu.

Goahti dahje lavou ii leat viiddis, muhto doppe galge liikka buot daguid doaimmahit. Doppe goahtedssit
boradedje, duddjojedje, odde, milestedje, ldibo, vuoinnastedje, mdinnastedje, molssodedje, basadedje ja
ollu eard. Danne lei vuogas ahte buohkat boradedje ovttas ja oktanaga. Dalle sdihtte rddjat eret biepmuid
ja boradanreaidduid go ledje geargan boradeames, vai eard bargquid sihtii hommdgoahtit. Go lea geargan
boradeames, de galgd juohkehas ies bassat ja sihkkut boradanreaiddu ja radjat dakkdr sadjdi bossui dahje
s0ggdi gos ies gdvdnd daid go lea boradandigi fas.

Jus boradettiin ferte ldvus dahje goadis mannat olggos dahje sirdit, de galgd eardid sealggeduogi vizzit.
Lea vuogas vai ruskkat ja guolggat eai gahca borramussii dahje vai ies ii gahca dollii. Jus ferte sirdit nuppi
loidui, de galgd uskki geazi mannat. Dolin lei ja ddl lea ain garra gielddus boassu ja drrana badjel jorestit.

Lassediedut:

Boassu lei bassi bdiki. Boassu vuolde orui Boassodhkka gii attii bivdolihku. Doppe vurkkodedje goavddsa
(rumbbu). Dolos guovZabivdindigge galggai guovzagoddi caknat goahtdi boassobeale loavdaga vuole, sus
ledje dalle earenoamds famut. Eardt eai 0ZzZon boasSobeale cdknat sisa. Mudui lei boassu gos biebmovuorkd
lei ja lea. Arran lea Sdrdhka gudnebdiki goadis. Dit nissonipmil lea sivdnddusa eadni, gii vdrjala ogi ja
veahkeha mdanndoazZumis. Lea goadi suodjaleaddji. Sutnje galgd oaffarussat dragedggiid siskkobeallai
borramusa ja jugdstaga, oddadiggis earenoamazit kdfe. Sutnje lea sierra seremoniija mii lea bistdn gitta
min digai. Mudui lea buollinvdrra jus dakko lavke.

Alet-Ristina Maret/Maret Sara
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Riekta vai boastut?

Das leat muhtun cealkagat. Muhtumat dain leat riekta ja earat fas muitalit boasttu dieduid.
Russe leatgo diedut riekta vai boastut. Jus cealkka lea boastut, de ¢dlis rievttes diedu. Sahtat

4innas bargat ovttas oahppanguimmiin. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

CEALKKA RIEKTA BOASTUT RIEVTTES DIEHTU
Goike mailmmiguovlluin Ii arvve ollu, ja doppe borret
arva ollu ja doppe Saddet olbmot Sattuid ja elliid mat
ollu ieSgudetlagan Sattut ja X leat heivehan ieZaset goike
Saddosat. dalkkddahkii ja lundui.
Mii sahttit rambuvrras/ Mii sdhttit rambuvrras/gdvppis
gavppis oastit dusse biepmu X oastit biepmu mii boahtd
mii Sadda min guovllus. juohke guovllus mdilmmis.
Mearacahcdi ii darbbas salt-
ti lasihit go das lea alddis X

salt.

Dolin boradedje olbmot lih-
tis, gaffaliin ja niibbiin lavus.

Sis eai lean giffalat, niibbit eaige lihtit.

Olbmot, geat orrot buolas-
guovlluin, borret ollu guoli X
ja mearaelliid.

Aborigiinnaid borramuseal-
lit leat bohccot, ealggat ja
heasttat.

Kengurut, emut ja dggarasat

Johgattesamit rahkadedje
¢ahppesmurjjiin measttu ja
jonain fas sahpi.

Céhppesmurjjiin sdhpi ja
jonain measttu

Ollu mearrasamiin lei
maiddai ndvetdoallu ja soa- X
mes gussa, sdvza ja gdica.

Boazosamit fertejedje ieza
birget go jovde mearra-
gaddai ealuin.

Sis ledje verddet geat
veahkehedje sin.

Samit borret bohccos dusse
Coarbbealbierggu.

Samit borret bohccos visot maid sdahtta
borrat
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Fuomas! Vastadusat galget kongrueret gaZzaldagaiguin. Omd. Mearrasdmit orrot... = rittus.

Vistdadus sdtni vulos: Sibitdoallu
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Bircobargobihtta
Listtus leat muhtun sanit oahppogirjji 4. kapihttalis. Vallje vuosttas sani, jorat birccu ja daga
dan maid bircocalmmit ¢ajehit. Daga seamma buot saniiguin.

Bircogovva 2: Oahppit galget ieZaset cilgehusaid Callit/ieZaset dddejumi cilget. Bircogovva 6: Muhtun
oahppit soitet maidddi ddrogiela saniid gdvdnat.

Muhtun oahppit soitet ddrbbasit eambbo saji bargobihtdide go bargogirji falld. Dalle livccii buorre jus
ohppiin livccii sierra éallingirji sadjosis.

1. borranbaiki 3: bor-ran-bai-ki 6: baiki, borran, arran, birra.

2. luondu 3: luon-du 6: du, nu.

3. cakcageassi 3: Cak-Ca-geas-si 6: sisa, ¢akca, geassi, gea, sis, gassa.

4. gdahtuskalzu 3: gah-tu-skal-Zu 6: gahtu, skalZu, su, suhtu, lahtu, skuza, skalu.

5. fuoddu 3: fuod-du 6:

6. verdde 3: verd-de 6: de.

7. cadhppesmuorjjit 3: ¢ahp-pes-muorj-jit 6: cdhppes, muorjjit, muorji, muosehit, japmit.
8. arvevuovdi 3: ar-ve-vuov-di 6: arvi, vuovdi, vuordi, vuovdi (selger), divvu.

9. riegadanbeaivi 3: rie-ga-dan-beai-vi 6: riegada, beaivi, deaiva, gea, geaid, rieban/rievan,
ganda, bardni, reive.

10. ruotnasat 3: ruot-na-sat 6: nuorat, suonat/suotna.

GaZaldagat oahppogirjecallosii
1. Manne ii leat leamas dabalas borrat ollu ruotnasiid ja Saddosiid Sdmis? Dannego buolas
dalkkadaga geaZil eai Satta ollu Saddosat ja ruotnasat Samis.

2. Gos hahke dolo$ olbmot biepmu? Luodus/meahcis, ja daid maid lei vejolas Saddadit.

3. Namut muhtun mihtilmas sami biepmuid! Guolli, meaddemat ja vuoivvas, guolevuodja, bier-
gu, njuokéamat, addamat, gumposat ja marffit, muorijjit ja muhtunldgan debbot ja stardt, muhtun
ruotnasat, mielki, loahppemielki, vuostd, likca ja vuodja, suorssait/¢ahcelottit, lottemonit.

4. Maid borret aborigiinnat? Sattuid, $addosiid, ruotnasiid, murjjiid, nihtiid, urbbiid ja honnega ja
borramuseallit sin guovlluin leat kengurut, emut, krokodillat ja dggarasat.

5. Maid borret trohpalas arvevuvddiid eamidlbmogat? Bandnaid, ananasaid, mangoid,
sitrovnnaid ja ollu eard sattuid, saddosiid, guobbariid ja ruohttasiid, muhto sii eai bora ollu
bierggu. Guolli lea ddbdlas borus sidjiide.

6. Maid borret inuihtat? Mearaelliid nugo morssa, njurjuid ja fallaid, guliid, Sirrdid, lottiid, lotte-
moniid, jieknaguovzzaid, guovzzZaid, muskavuovssdid, bohccuid ja caribouaid.
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7. Masa sahttit avkkastallat dola? Liekkadeapmii, vuossamii, bassimii, cuovgan, goikadeapmdi.

8. Makkar njuolggadusat gullet gohttemii ja lavostallamii? Oahppit fertejit cuoldit teavsttas
njuolggadusaid mat leat: buot biepmut leat boassus, juohkehacéas leat ieZas borranreaiddut mielde,
isit ja eamit cohkkdba gurut bealde boasSumusas ja davja lea isit gii goaivu malldsa, ii leat lohpi
dola/dssuldrrana iige boassu badjel jorestit, ferte eardid sealggeduogi vizzit jus ferte molsut saji,
son gii cohkka uskkimusas galga gohkket dola, ja juohkehas galga bassat, sihkkut ja radjat iezZas
borranreaiddu go lea geargan borramis/boradeames.

9. Mii lea navstu? Mearrasdmiid fanasvisti. Doppe leat maid visot reaiddut maid guoldsteaddji
ddrbbasa, nugo gdvovalat, vadut, dirrut.

10. Movt sahtta biebmu ja boradeapmi vaikkuhit min identitehtii? Dat maid mii borrat, muitalit
geat mii leat ja gosa mii gullat. Mii ovttastallat ja dovdat ahte mii gullat oktasasvuhtii ja searvdi.

11. Mii lea globaliseren? Globaliseren mearkkasa ahte gdlvout, biebmu, olbmot, ruhta, diehtu ja jur-
dagat johtet miehtd mdilmmi.

Evttohusat lassi bargobihtaide ja doaimmaide

Satnebingo: Oahppit ieZa valljejit kapihttalsatnelisttus 9 ieSgudet sani ja devdet daid bingoskov-
vai: http://www.calliidlagadus.org/govat/doc/bingospeallu.pdf. Oahpaheaddji lea ovdagihtii
¢uohppan satnetabealla ja bidjan saniid muhtun stobii. Das son geassa saniid ovttaid mielde ja
lohka ovtta ja ovtta sani. Oahppit cuvvot mielde iezaset bingobreahtas, ja merkejit saniid maid
son lea dasa c¢allan. Son geas vuosttamuzzan leat golbma mannalaga raiddus, vuoita. Son galga
dasto callit cealkagiid tavvalii ja cealkagiin geavahit saniid maiguin olahii bingo.

Dahket illustrerejuvvon kapihttalsatnegirjji https://calliidlagadus.org/do/assets/illustrerejuv-

von-kapihttals%c3%altnelistu.pdf. Dan sahttet oahppit bargat joavkkuin dahje oahppanguim-
miin ovttas.

Oahppit sahttet interneahtas ja girjjiin ohcat dieduid eara albmogiid arbevirolas borrandabiid ja
borranbaikkiid birra, ja ¢allit/rahkadit ovttastuvvon teavsttaid govaiguin. Dakkar barggu bokte
besset sii bures harjehallat sihke galdokritihka ja galdocujuheami/-geavaheami.

Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide

SVETLANA ZABORSCIKOVA: Sattut Guolddaga samiid eallimis. Davvi girji OS. 2020
MARET-ANNE MAGGA/RISTENRAVDNA MaGGA: Borramusat bohccos (satnelistu). Samediggi, Skuvlen-

ja oahppamateridladoaimmahat, SAJOS. FIN-998870 Anar 2013, www.samediggi.fi, ISBN
978-952-441-114-1

Greta Huuva: Luondu lea mu gievkkan/Naturen dr mitt kok/Nature is my kitchen, Den hilsosamma samiska
matkulturen/Healthy Sdmi food culture. Book and DVD, VARDA (HB) 2014, ISBN 978-01-97957-4-1

MARET SARA: Luodu ldhjit. Borramus- ja dalkkassattut (satnelistu). Davvi Girji OS. 2012,
ISBN 978-82-7374-779-2
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KRr1sTINE GRONMO (DOAIM./RED.) Mearragittis duoddarii — sdmi borramus institusuvnnas, Fra kyst til
vidde — samisk mat pd institusjon. Davvi Girji OS. 2004

Havrpis Bavrro: Dovdda maid borat (satnelistu). Davvi Girji. 2014
Karex Marie Era Burjo: Goaddstallan ja luonddudvdnasat. Sdmediggi. 2001

Jusske JuHAN Ni1iLLasA GARE MARJA/KAREN MARIE Eira Burjo: Boazojahki (Mavssolas dolos vierut,
neavvagat ja diedut, olles jagi kaleanddarhamis, teaksta ja ollu govat govvateavsttaiguin),
Riikkaidgaskasa$ Boazodoalloguovddas, BIRGEN Arbevirolas méhttu ja oahpaheapmi,
Boazoealahusa nissonfierpmadat, Davvi Girji OS 2016, ISBN 978-82-329-0021-3, www.davvi.no

SOLVEIG JoKs JA STEINAR NILSEN: Monnen ja lubmen mearrasdmegielas ja muitalusain. Samis nr 31/2020,
s. 16-21. www.samifaga.org

STEINAR NILSEN 0G JoN EcIL NiLseEN: Den sjosamiske gird. Bo- og ressursomrider i Olderfjord og
Smerfiord i gammel tid/Mearrasdmiid ddllu, Assan- ja ressursaeanadagat Leaibevuonas ja Smiervuonas
dolin. Sjesamisk Tun. 2020

MariT MIKKELSDATTER EIRA MURUD: Jahki Samis. Luondduolbmo birgen (satnelistu). éélliidLégédus.
2012, ISBN 978-82-8263-047-4

Tradisjonsmat fra Nord-Troms, utgiver Mattradisjoner i Nord-Troms AS, Serkjosen, 2018,
ISBN 978-82-303-3884-1

HEeikeNn MAReHA/MARIT G. BoneGo gihpa: Bohccobierggus mallisat. Gihppaga ovdasanis: Dan girjjis
gavnnat rdvvagiid juohkebeaivvalas simi bibmui. Muhto leat maiddai rdvvagat biepmuide
mat heivejit doaluide. Lea jurdda ahte girji galga leat veahkkeneavvun sutnje gii haliida
oahppat bohccobierggu rahkadit. Savvamis lea ahte girji fuomasuhtta bohccobierggu vejo-
lasvuodaid. Girjjis leat eanas ravvagat sami arbevirolas biepmuide. Mudui leat girjjis maiddai
ravvagat odda aigasas biepmuide.

Mearrasamiid biebmorahkadanneavvagat: : https://nordligefolk.no/sjosamene/mat-og-opp-
skrifter-2/oppskrifter-med-innmatoppskrifter/?fbclid=Iw AR2f2EPUImZDFezBJ GEFATNKGhc-
NyMypAc-CaFzKLHCh6xXYGc_2pTyX34Vw

Dolo$ sami beassaSmeassut (gaibida sisaloggema): https://samimag.no/sme/oddasat-sme/dol-
os-sami-beassasmeassut/?fbclid=Iw AROQXf]SCFEIVc-bftGNWnggh6Ut9%ap A6mEMvEXMXfV-

H6cPHvK1FmutKugl

AN1TA PoNGA: Biebmu ja ddlkkas - Food & Medicine - Foda & medicin - From Sdpmi. Lavvo Sami Art
& Nature. 2020

Biebmu ja dalkkas luondduriikkas: https://www.nrk.no/video/
mat-og-medisin-i-naturen_165367

Guhpparmadlis og torsketunger: Svein Leiros: https://www.youtube.com/watch?v=ntlepsiYe-
KkE&fbclid=IwAR00tyX9OIKUD351qzoDco3iAovdpcp2djlkwPn30_YxsSpULvlIKd1rXWbg

Hacen, HELGE: Mat pd tur. Boksenteret konsept. Oslo. 2005
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PER MoMRAK, JYSTEIN VEGGE & ELLEN LANDE GossNER: Mat i det fri. Selja. Forde. 2010

Boskka birra: http://verdensmat.no/?page_id=2906

Arctic Council, Association of World Reindeer Herders ja ICR: EALLU — Indigenous Youth, Food
Knowledge & Arctic Change.

Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat
Cieknalisoahppamii

Oamnrri IncA/INca Gurrorm: Jdvrebivdu. Davvi Girji. 2019
Asvat HoLmsERrG: Johkabivdu. Davvi girji. 2019
Havpis Bavrto: Dovdda maid borat (satnelistu). Davvi Girji OS. 2014

Gun Marcret Urst: Niestesjidh Niesteboazu. CalliidLagadus. 2016 (odda stuoriduvvon girji)
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Biebmoavdnasat, eallindabit ja
dearvvasvuohta

Duogasdiedut oahpaheaddjai

i mihkkege dutkojuvvo nu ollu ja viidat go biebmu ja dearvvasvuohta. Gazaldagat leat ollu ja
vastadusat manggabealagat. Galgatgo unnidit gallehuvvon buoiddi biebmodoalus? Galgatgo
oalat lihccut karbohydrahtaid? Ii leat alki diehtit mii lea riekta. Dassazii ¢ajehit dutkanbohtosat
ahte olmmos berre arvvostallat maid borra ja geahc¢cat bearrai ahte dan biepmus maid borra
lea buorre kvalitehta/buorre buvtta/dearvvaslas ja ahte dat lea manggabealat. Berresii garvit
biepmuid maid biebmoindustriija lea rahkadan beallegarvvisin (ng. prosesserejuvvon biebmu/
doaimmahuvvon dahje giedahallon biebmogalvu) midjiide dohppet rambuvrras/gavppis, ja
baicce ie$ rahkadit biepmu vuoddodvdnasis, omd. guolis, bierggus ja ruotnasiin. Seammas lea
namuhan veara ahte ollu garvvesbiebmu maid mii rAmbuvrras/gavppis oastit lea biebmoindus-
trijja rédhkadan seammalahkai go mii livéciimet vuodus daid rdhkadan. Dat guoska earenoamazit
mielkebuktagiidda, vudijii ja ollu gordnebuktagiidda.

Dutkamusat ¢jehit ahte Norgga albmot lossu ja mis leat ain ollu héstalusat albmoga bieb-
modoalu ja beaivvalas lihkadeami harrai. Norgga albmoga ruovttuin leat stuora erohusat bie-
bmodoaluid dafus. Ollu oahppit eai borat maidege olles skuvlabeaivvis, go sii heahpanaddet
niesttis mii ii leat doarvai dearvvaslas ja manggabealat, dahje sii eai liiko dasa maid ruoktu
falla. Dearvvasvuodadutkit avzzuhit politihkkariid d4did dutkanbohtosiid vuodul 1ah¢it dili
nu ahte skuvllat sahttet buot ohppiide fallat dearvvaslas iditbiepmu ja/dahje beaivebiepmu, ja
sihkkarastit ahte oahppit lihkadit unnimusat diimmu beaivai. Skuvla lea servodatasahus mii
ferte leat didolas iezas stuorra vaikkuhanvejolasvuodas ja dan mielde valdit oasi ovddasvasta-
dusas bajasaddi buolvvaid dearvvasvuodas.

Ollu samiin lea ain vejolas viezzat biepmu luonddus, ja fievrridit biebmodoalu mas rahkkanahttit
ja rdhkadit biepmu vuodus. Muhtumiin ii leat dat vejolaSvuohta, muhto fertejit oastit buot ram-
buvrras/gavppis. Hoahpus ja dilihisvuodas lea alkit maiddai dohppet ilduin ja jieknabovssain
beallegarvves dahje garvves biepmuid. Oahppit galget skuvlavazzindigodagas oahppat rahkadit
biepmu vuodus, ja valljet dearvvaslas biebmogalvvuid. Dan bokte oahppa eallinhdlddaseami.
Danne sii fertejit oahppat mat dearvvaslas eallin- ja borrandabit leat, ja harjehallat ja oahppat
daid ¢uovvut. Skuvla sahtta vaikkuhit dasa ieSgudetlahkai, omd. geahccat bearrai ahte buot
oahppit vasihit buori oahppobirrasa, ahte lea buorre oktavuohta ohppiid gaskka, ja ahte sii
boradit ovttas liekkus ja fatmmasteaddji birrasis.
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Biebmoavdnasat

Olbmo rumas déarbbasa rievttes biepmu jus galga stuorrut ja bissut dearvvasin. Buot biebmu lea
seaguhuvvon kemiijalas avdnasiiguin maid olmmos$ darbbasa, ja maid ferte borrat vai rumas
ahtanussa. Leat guhtta valdodvdnasa maid mii darbbasit; karbohydrdihtat, buoidi, proteiinnat, vita-
miinnat, minerdlat, ja édhci. Biepmus maid mii borrat ja juhkat fertejit leat doarvai dat avdnasat
jus rumas galga veadjit ja bissut veajuid alde. Mis leat gavcci biebmogalvojoavkku maid juohkit
biebmodvdnasiid ja biebmosl4jaid mielde. Daid gaskkas mii berret rahkkanahttit manggabealalas
vahkkosas biebmodoalu mas oazzut visot biebmoavdnasiid maid mii darbbasit. Mii berret valljet
guoli borrat unnimusat guktii vahkkus, ja ruotnasiid, murjjiid ja $addosiid beaivvalacécat. Céhci
¢uovvu ollu biebmogalvvuid mielde maid mii borrat, muhto ankke berret juhkat ¢azi. C4hci ii
namuhuvvo mudui sierra biebmoavnnasin biebmogalvojoavkkuin das vulobealde.

Biebmogalvojoavkkut ja daid biebmodavnnassisdoallu

Mielki, mielkebuktagat ja vuosta

Mielkki, mielkebuktagiid ja vuostta mii borrat ja juhkat hui ollu min argabeaivvis, ja daid
mielde mii oazZut ollu vitamiinna B2, kalsiuma, proteiinnaid ja jode/jutta. Mii avZzuhit valljet
¢oavddaraigebuktagiid, go dalle unnida varalas buoiddi, muhto dattetge oazzu doarvai ollu dain
dearvvaslas biebmoavdnasiin. Mii berret beaivvalaccat borrat unnimusat golbma porsuvnna
mielkebuktagiid, ja dinnas lohppehuvvon mielkki nugo yoghurtta dahje loahppemielkki main
leat buorit mielkesuvrebakteriijat. Mielki ja mielkebuktagat galget vurkkoduvvot jaldosis, mudui
sahttet bohciidit varalas bakteriijat. Gusamielki njuolga gusas berre liekkaduvvot ovdalgo dan
juhka. Pasteuriserejuvvon (liggejuvvon) mielkkis eai galgga Sat leat mikroorganismmat mat
sahttet buvttihit infekSuvdnadavddaid.

https://forskning.no/forebyggende-helse-opplysningskontoret-for-meieriprodukter-partner/
kan-vaere-farlig-a-drikke-melk-som-ikke-er-pasteurisert/467588

Biergu ja monit

Biergu adda mavssolas proteiinnaid rupmasii. Olbmorumas darbbasa proteiinna jus oba galga-
ge eallit ja stuorrut. Dan sahtta lohkat rupmasa diilageadgin/geadgejuolgin maiguin nanne
earret eard buot davttiid, siskkoziid, dehkiid, gaccaid ja vuovttaid. Unnan proteiidnaborran
vaikkuha ahte deahkit nohket ja geahnohuvvet, njoammuddavddat oZZot joddneappot coavcci
ja olmmos obbalaccat veadja hejot. Proteiidnasisdoallu lea sullii ovtta made dain biergosort-
tain maid birra das cdlle, ja erohus vuoivasis ja bierggus ii leat stuoris. Biergu ja vuoivvas
sisttisdollet sullii seamma made proteiinnaid go guolli. Bierggus mii oazzut maiddai A- ja
B-vitamiinnaid ja buoiddi. Monis lea maid ollu proteiidna, muhto ii olldsit nu ollu go bierggus
ja guolis. Buoidesisdoallu monis lea sullii bealli jus buohtastahtta buoiddes biergguin.

Bierggus ja guolis leat C-vitamiinnat, muhto ferte borrat oalle ollu jus ii bora eara C-vitamiidna-
buktagiid. Bohccocoliin ja -varas leat maid C-vitamiinnat ja ruovdi.

Guolit ja skalZoeallit

Guliin ja mearaelliin leat ollu 4&vdnasat mat leat dearvvaslaccat olbmorupmasii. Dabaleamos
soaitd leat buoidi mii guolis lea, nu gohc¢oduvvon omega-3 (gavdnojit guovtteldganat; marin
omega-3 ja Saddoomega-3). Muhtun guollesldjain lea eanet buoidi go eara $lajain. Sallit lea
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earenoamas buoiddes guolli, ja das leat diggiid cada rahkadan guolevuoja. Dorskeguolit (dorski,
diksu, saidi) leat guoirasat, ja guolecuohpas ii leat nu ollu buoidi. Dain lea vuoddjas vuoiv-
vas, ja earenoamazit dorskevuoivasis rahkadit guolevuoja (trdna). Eard mearaelliin maid lea
ieSgudetge made buoidi; skalzzut ja dhkarguolit leat vuoddjat ja reahkat, reabbat ja hummerat
fas vuojaheamit. Luossaguolit (luossa, valas, guvzda, dapmot, rdvdu) ges leat buoiddit, dain
lea ollu buoidi haddjut cuohpas. Biebmoguolis, mii ii ieS beasa valljet borrosa, sdhttd heivehit
buoiddi fuoddariid bokte. Daidda addetge fuoddariid maidda lea biddjojuvvon earret eara
guolevuodja. Cuovza ja hérri/soavvil maid leat luossaguolit, muhto leat guoira $l4jat ja dain
lea vilges cuohppa.

Guolebuoidi dahje -vuodja lea dearvvaslas omega-3 buoidesuvrriid geazil. Dat vaikkuhit olbmo
seallaide ja bisuhit vdimmu ja varrasuonaid dearvaseabbon. Buoiddes guliin lea maid ollu
arvvolas/mavssolas A-vitamiidna ja D-vitamiidna. A-vitamiinna valdodoaibma lea nannet
davttiid ja baniid ja bisuhit daid ¢avddisin. D-vitamiidna dahkd ahte ¢oalli nagoda kalsiuma
avkkastallat, ja kalsium dat leage hui darbbaslas davttiid ja baniid nannet. Olbmorumas sahtta
maid ie$ rahkadit D-vitamiinna, muhto davimus guovlluin dusse geassebealis jagis. Go beaive-
suotnjarat gordet/liggejit liikki ja rumas lea dearvvas, de dat rahkada D-vitamiinnaid. Lihkus
lea nu ahte skabman go dappe davviguovlluin ii oidno beaivvas, dalle leat buoiddes guolit
oazzumis mearas; dorski mas lea vuoddjas vuoivvas, sallit mii juo lea hui buoidji, ja balddis
mii maid lea oalle buoidi. Siseatnamisges leat bivdan ddpmohiid ja ravdduid mat dalvedigge
leat buoiddes guolit. Dan lahkai leat davvialbmogat birgen jus vel manga manu ii leange beai-
vecuovga D-vitamiidnagaldun.

Guollebuktagiin lea ollu proteiidna. Olbmorumas darbbasa proteiinna jus oba galgage eallit
ja stuorrut. Dan sahttd lohkat rupmasa diilageadgin/geadgejuolgin maiguin nanne earret eara
buot davttiid, siskkilusaid, dehkiid, gaccaid ja vuovttaid. Unndn proteiidnaborran vaikkuha
ahte deahkit nohket ja geahnohuvvet, njoammudavddat oZZot joddneappot coavcci ja olmmos
obbalaccat veadja hejot.

Mudui leat guolis maid eard vitamiinnat ja &vdnasat mat leat darbbaslacc¢at olbmo veadjimii ja
dearvvasvubhtii (selen, jod, vitamin B12).

Gordnebuktagat

EatnaSat mis borret laibbi goit oktii dahje moddii beaivai, ja lea dan dafus mavssola$ oassi min
biebmodoalus. Dabdleamos gordnesorttat leat havvar, nisut, bivgi ja rogas, muhto globaliserema
bokte leat maiddai eara gordnesorttat leavvan Norgii, omd. maisa. Gordni millejuvvo ja dan
millen-dé4ssi muitala man roavis dat lea. Go mille gortni, de badhcéd garra maid mii gohcodit
«kli» ja dan sahttd oastit sierra buvttan, dahje dat bahca orrut roavvajaffuid siste. Jus dan valda
eret, de Sadda gordni fiinnajaffun, dahje raffinerejuvvon (nalastuhtton/raidnejuvvon) jaffun.
Havvaris ja mdissas lea eanemus buoidi, nisuin lea fas eanemus proteiidna. Rogazis, bivggis
ja havvaris lea eanemus saras. Mudui leat dain dehalas biebmoavdnasat nugo tiamin, folat,
ruovdi ja selen. Roavva gordnebuktagiin leat ollu eambbo biebmodvdnasat go raffinerejuvvon
gordnebuktagiin. Dutkan ¢ajeha ahte ollesgordne-/roavvagordnebuktagiid geavaheapmi unnida
vaibmovigiid, diabetes 2 ja borasdavdda, ja borasdavdda bahtacoalis. Roavvagordnebuktagat
sahttet maid vaikkuhit rupmasa deaddobalansii. Norgga dearvvasvuodaeisevalddit avzzuhit
danne min borrat dinnas sullii 70-90 g roavvajaffuid, dahje omd. njeallje roavvaldibevajahasa
beaivvalaccat.
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Ruotnasat, saddosat ja muorjjit

Ruotnasiid ja Saddosiid bokte mii oazZzut vitamiinnaid C ja E, minerala folata ja biebmosarrasa.
Dearvvasvuodaeisevalddit 4vzzuhit min borrat birrasiid 500 g ruotnasiid ja Saddosiid beaivva-
laccat, ja bealli das berrejit leat ruotnasat. Dutkan ¢djeha ahte ruotnasiid, murjjiid ja Saddosiid
borran unnida vara oazzut vaibmovigiid ja dabalas borasdavdaslajaid. Liekkaduvvon, hermeti-
serejuvvon ja galmmihuvvon ruotnasiin, murjiin ja Saddosiin leat seamma ollu biebmoavdnasat
go varas ruotnasiin, murjjiin ja Saddosiin, muhto muhtun vitamiinnat sdhttet javkat vuo$samis
ja jieknudeamis. Muitte ahte ruotnasiid, murjjiid ja Saddosiid sahtta bidjat ruitomallasiidda,
pizzaide, sovssaide ja bajalusaide.

Margariidna, vuodja ja olju

Maiddai margariidna, vuodja ja olju leat min beaivvalas biebmodoalus. Margariinnas, vuojas
ja oljjuin lea ollu energiija, muhto maiddai ollu buorit gearddagallekeahtes, dahje mangii-galle-
keahtes (flerumettet) buoidesuvrrit nugo linolsuvri, linolensuvri ja vitamiinnat maid mii olbmot
darbbasit. Olles 60 % dain buriin buoidesuvrriin oaZZut mii margariinna ja oljjuid bokte. Mii
berret valljet golgi margariinna mas lea raps-, beaivvasliedde-, oliiva- dahje soyaolju ovda-
lii garra vuodjaslajaid nugo gusavuoja dahje garra margariinna main leat ollu gallehuvvon
buoidesuvrrit ja transbuoidi. Transbuoiddi oazzut go gallekeahtes buoidesuvrriin rahkadit
gallehuvvon buoidesuvrriid, ja buoiddi ieSvuohta rievdd ja Sadda garraset dahje cavdaset. Jus
borra ollu dahje beare garra vuodjasldjaid, de dat sahttet vaikkuhit alla kolesterolhivvodaga
varrii, ja dalle lea baha oaZzut vaibmovigiid.

Niehtit ja siepmanat

Niehtit ja siepmanat leat eahpitkeahtta dearvvaslaccat ja dain leat ollu buorit biebmodavdnasat.
Dain leat heakkadehalas buoidesuvrrit omega-3 ja -6, maid mii fertet oazzut biepmus, dannego
rumas ii mahte ie$ daid rahkadit. Dain lea maid ollu dearvvaslas gallekeahtes ja oktii-galle-
keahtes (enumettet) buoidi. Walnihtiin leat dakkarat earenoamas ollu. Nihtiin ja siepmaniin lea
maiddai ollu proteiidna, namalassii min drvvoleamos proteiidnagaldu Sattuin. Lassin leat saras/
fiber, vitamiinnat ja mineralat (E-vitamiidna, ruovdi, kalsium ja magnesium). Ferte gal atnit
muittus ahte dain lea ollu energiija/kaloriijat, nu ahte mii eat berre borrat earago sullii corpma
dievva beaivvalacéat. Sahtta botkkuhit iditborramus-rievnnaid ala, Sattossalahttii, yoghurtii ja
maiddai laibedaigdi. Vallje dinnas nihtiid ja siepmaniid maidda ii leat lasihuvvon salti.

Ollu olbmot eai gierdda nihtiid, ja sdhttet duodalaccat buohccat daiguin. Oahpaheaddji berre
diehtit ollu niehtteallergiija birra, ja diehtit leatgo sus oahppit geat eai gierdda daid.

Sohkarbuktagat

Sohkkara mii davja gohcodit «guoros kaloriijan» dannego dain lea dusse energiija, muhto ii
mihkkege biebmodvdnasiid. Jus mii borrat davja ja ollu sohkarnjalgosiid ja gahkuid, de saht-
tit mii «vajalduhttit» borramis/boradit, dahje duvdit eret dabalas biepmuid. Dalle eat oacc¢o
doarvai biebmoavdnasiid ja oazzut menddo ollu «jodanis» karbohydrahtaid/stirddi. Badjelmeare
karbohydrahtat/stirdi vurkejuvvojit min rupmasii ja Saddet dadistaga buoidin, ja dalle lea baha
lossut ja buoidut. Eara agga sohkkara unnideapmai lea baniid seastit ja daid bisuhit dearvvasin.
Sohkar lea lunddolas dvnnas ja dan oazzut sohkarbohcciin (raffinerejuvvon sohkar), Saddosiin
(Saddosohkar ja glukose) ja mielkkis (mielkesohkar). Raffinerejuvvon sohkar lasihuvvo ollu
garvves ja beallegarvves biepmuide maid mii fidnet rdmbuvrrain oastit.

Galdu: matportalen.no - Informasjon om sunn og trygg mat fra offentlige myndigheter
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Dala ravvagat

Lea buorre boradit jeavddalaccat juohke beaivve, ja algit iditborramusain. Dalle bissu suolbmu-
deapmi ja ddssedis varrasohkar buoremusat.

Dabalaccat mii fertet boradit sullii njelljii beaivai. Ii darbbas borrat lihka ollu juohke boradeap-
mai, muhto biebmu berre leat dearvvaslas ja manggabealat.

Leage didolas man ollu dus lea juohke biebmosorttas. Ruotnasat ja Sattut galggase leat lunddolas
oassin juohke borramis/boradeames. Gaskabeivviin sahtat juohkit tallearkka golmma oassai;
1/3 ruotnasat, 1/3 vusSon budet, ollesgordneriissat dahje ollesgordnepasta, 1/3 guolli, biergu
dahje vegetaraborramus mii vastida gaskabeivviide, ja mii lea guoli dahje bierggu sajis.

Iditborramus — energiija/alva iddedis

Eatnasat darbbasit borrat iddedis jus rumas galga ahtanussat ja doaibmat. Jus ii leat borran-
miella, sdhtat juobe eahppela dahje gehppesyogurttage borralit, dahje maihle- dahje mielke-
glasa jugistit. Sahtat maid lagidit ja rahkadit iditniestti maid valddat mielde veahas mannelii.
Iditborramus sahttd leat

* nuppi vuoru roavva gordneseaguhus dahje havvarbuvruy, ja nuppi vuoru roavvalaibi
dahje smierrulaibi/garralaibi. Lassin feara makkar bajus vai oa¢cut biebmoavdnasiid
maid darbbasat. Vallje gehppes mielkebuktagiid gordneseaguhusaide ja buvrui.

+ vallje dinnas gehppes dahje dipma margariinna.

+ vallje guollebajoza.

+  vallje vuojahis vilges- ja ruskesvuosttaid, omd. prim ja cottage cheese.

+ vallje biergobajoza masa ii leat lasihuvvon mihkkege.

Ozat ¢oavddaraige-buktagiid.

+ Sattut ja muorijjit heivejit bajoZin, nugo bandna, eahppel ja eananmuorjjit.

* ruotnasat nugo tomahta, gurka ja saldhtta heivejit bajozin dahje lassin.

* bora dinnas ruotnasiid lassin juohke have go borat laibbi.

* soames have lea buorre borrat majonesa go das lea buorresorttat buoidi.

* muorjemeasttus berre leat unndn sohkar. Varas dahje galmmihuvvon muorijjit veahas
honnegiin ja kanelain leat maid buorit.

* raddje sohkareaddjas ja buoiddes Suhkoldda- ja niehttebajoziid meari.

+ sohkarkeahtes maihli, gehppesmielki dahje deadja leat buorit juhkosat.

Beaiveborran — odda ndvccat beaiveguovdil
Buorre borramus gasku beaivvi adda odda navccaid, ja bisuha bargomovtta ja -miela/angirussama.

* Niestin beaiveborramii/-boradeapmai sahttet leat roavva laibebuktagat, dat bisuhit
gallasin guhkit.

* bajozin nuppi vuoru guolli, kalkuna, vuoncabiergu dahje eara biergobajus, ja nuppi
vuoru vuosta dahje monni. Ruotnasat ja Sattut leat maid buorit.

* saldhtta mas leat ruotnasat, biergu, monni dahje guolli, ja roavva laibi lassin.

+ omeleahtta mas leat ruotnasat ja vuoncabiergu dahje spiinnecoarbbealbiergu.

* ruotnasat ja Sattut juohke borramii, ja vaikko gehppesyogurta beaiveborramis oassin.

+ valdde dinnas ievtta gaskabeailoahpaid mielde maid liggestat mikroommanis, jus dakkar
lea olamuttus.

+ gehppesmielki, ¢dhci, maihli dahje deadja leat buorit juhkosat.
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Gaskabeaivvit
Gaskabeivviin leat ddbalaccat eard biebmogalvobuktagat go idit- ja beaiveborramusas.

Gaskabeaivin sahttet leat

* ruotnasat (varas, vusSon, ommana siste baistojuvvon dahje wokkejuvvon) leat lunddolas
oassin gaskabeivviin. Galmmihuvvon ja hermetiserejuvvon ruotnasat leat lihka buorit.

* budehat, risenat, pasta, bivgerievnnat, couscous dahje bulgur leat buorit evttohusat
gaskabeivviide.

* bahput, linssat ja earttat doibmet bierggu ja guoli sajis, muhto heivejit maid lassin.

* bora guoli 2-3 geardde vahkkus gaskabeaivin, nuppi vuoru buoiddes guoli nugo luosa
ja sallida, ja nuppi vuoru guoira guoli nugo dorski ja sadiddi. Galmmihuvvon/jieknu-
duvvon guolli lea seamma buorre go varas guolli.

+ vallje vilges bierggu ja buoiddehis bierggu mas lea unnan salti.

+ raddje giedahallon/prosesserejuvvon bierggu ja rukses bierggu (gusa-, spiinne- ja sdvzza-
bierggu) meari 500 grdmmii vahkkus. 500 g dahka sullii 2:id gaskabeivviid ja veahas
bajoza.

* bierggu sajis sahtat borrat bahpuid, ruotnasiid dahje guoli.

* eanet ruotnasat dahket borramusa dearvvaslac¢cabun.

* vallje coavddaraige-buktagiid. Dain lea unnit sohkar, salti ja buoidi, eambbo ollesgordni
ja fiber/saras go eara sullasas buktagiin.

* jus geavahat buoiddi sovssas, de mudde meari ja geavat dipma margariinna dahje oljju.

* dressingas/almmis/butnjosis berre leat yogurta, kesam dahje gehppes loahppeldkca
vuoddun/vuoddooassin. Gavdnojit ollu buorit beallegarvves ja garvvesbuktagat.

* maistagat addet ollu ja njadlgga magu, ja de ii darbbas nu ollu séltti ge geavahit.

* varas muorjjit ja Sattut bajaluzzan.

* jugusin heive ¢dhci buoremusat. Bija dinnas murjjiid, gurkks, sitrovnna dahje lime
juhkancahcai.

Eahketborramus

Borramusrdvvagat leat sullii seamma go iditborramussii; roavvalaibi dahje smierruldibi bajoziin,
havvarbuvru dahje gordneseaguhus yogurttain ja murjjiiguin. Ruotnasat, muorijjit ja Saddosat
lassin.

Snoahpamus

Jus lea guhkes digi borramiid gaskkas, de sahtta snoabihit juoida vai mokta ii gahca ja vai bisuha
dassedis varrasohkkara. Davja oahppit leat nelgon go jovdet ruoktot skuvllas. Dalle lea alki
borrat budetlasttaid, garvves pizzaid, njalgosiid ja eard biepmuid mat eai leat dearvvaslaccat,
ja maid galggasii dusSe vahkkoloahpaid borrat veahas. Dan birra sahtta vdhnenc¢oahkkimis
hallat ja dvzzuhit sin baicce oastit ja diktit skabiin orrut ja fallat

* Saddosa dahje ruotnasa (eahppel, ruspi, niehtit)

* laibevajahasa dahje smierruldibevajahasa bajoziin
* buoiddehis yogurtta

+ goikeSaddo- ja niehtteseaguhusa
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Guovddas doahpagat

biebmodvnnas neeringsstoff
biebmogdalvojoavku matvaregruppe
eallindahpi /evevane

eallinvuohki /evemdte
borrandahpi spisevane
heakkadehalas livsngdvendig
avkkastallat nyttiggjgre

avizuhit anbefale
manimu$/monimucééat nyre
vuoignasat, vuoinnamaccat hjernen
vuorkd lager

aminosuvrrit aminosyrer

bahput bgnner

caggat stoppe

gulahallat kommunisere, snakke
sammen

buoidesuvrrit fettsyrer

sosiala buorredovdu sosial velferd,
fole at man har det bra og fungerer
bra sammen med andre, har venner og
familie

veadju ork, klare

oktonasvuohta ensomhet

mokta humgr

ovttastallan, servvostallan samveer,
veere sammen

biebmogalvojoavko-

tabealla matvaregruppe-tabell
gallehuvvon buoidi mettet fett
gallekeahtes buoidi umettet fett
gearddagallekeahtes/mangii-
gallekeahtes buoidi flerumettet fett
oktii-gallekeahtes buoidi enumettet
fett

Coahkkaigeassogazaldagat

Dan sadjai go dusse logastit coahkkaigeasu
kapihttala loahpas, sahttibehtet hastalit ohppi-
id smiehttat ja satnadit dan maid leat cadahan,
lohkan ja bargan.

1. Dovddat go dan guhtta biebmoavdnasa?
2. Mat leat min biebmogalvojoavkkut?

3. Mat leat dearvvaslas eallindabit?

4. Mat leat dearvvaslas borrandabit?
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ML20S gealbomihttomearit

Kapihttal 5; Biebmodvdnasat, eallinddbit ja dearvvasvuohta, gokéa biebmu ja dearvvasvuohta-
faga ML20S cuovvovas gealbomihttomeriid 7. ceahki manna:

Oahpahusa mihttomearri lea ahte oahppi galgd mdhttit:

* (4jehit oktavuodaid gaskal biebmogalvojoavkkuid ja biebmodvdnasiid mat
leat dehdlaccat buori dearvvasvuhtii. Dasa gulld fagaidrasttildeadd;ji fadda:
Albmotdearvva$vuohta ja eallinhdlddageapmi.

~

Guovddaéaselemeanta: Dearvvasvuodaovddideaddii biebmodoallu.

\_

Planet oahpahusa

Oahppoulbmilat

makkar avdnasat biepmus leat
makkar biebmogalvojoavkkut mis leat
mii dearvvasvuohta lea

mat dearvvaslas eallindabit leat

Duodastit oahpu/Arvvostallan

Oahppi 4dde ja mahtta biebmogalvojoavko-tabealla
aktiivvalaccat geavahit go plane ja lahca dearvvaslas
beaivebiepmu.

Barga ovttas oahppanguimmiin.

DHML-skovvi, http://www.calliidlagadus.org/govat/doc/dhl
skovvi.pdf. Bargogirji.

Sisdoallu/
Oahppandoaimmat

Ovdanbuktit ceahkis, planet ja rahkadit ¢ajahusa teavsttaiguin
ja govaiguin, planet ja lahcit dearvvaslas beaivebiepmu, lohkat,
callit merostallamiid, digastallat, bargogirjji bargobihtaid
coavdit, lohkat oahppogirjjis, lohkat novealla («Evttohusat lassi
lohkosiidda ohppiide/teavsttat ¢ieknalisoahppamii»).

Heivehit oahpahusa

Oahppit galget diehtit ahte biepmus leat muhtun dvdnasat, diehtit daid namaid ja man 1ahkai
dat leat 4vkin midjiide. Biebmoavdnasat ¢ajehuvvojit oahppogirjjis cuoggaid bokte ja muhtumiid
letne personifiseren s. 114-119. Oahppit (dii ovttas) sahttet maiddai lohkat s. 113 movt rumas
avkkastalla biebmodvdnasiid, ja dasa rahkadit omd. sarggusraiddu dahje girjjaza.

S. 126-129 sahtta leat vuolggasadjin tabeallaid lohkagoahtimii ja dain viezZat dieduid. Lea
doarvai dovdat tabealla mii oahppogirjjis lea. Ii darbbas https://matvaretabellen.no/ siidduide
mannat jus dat lea vttis, ja ii leat ldddan energiija hivvodagaid lohkagoahtit. Aibbas konkrehta
gaskkustit dan maid valljet borrat drgabeaivvis ja dearvvaslas eallindabiid.
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Vuoddogalggat biebmu ja dearvvasvuohta-fagas kap 5

Vuoddogalggat X | Man lahkai

Njalmmalas galggat X Sagastit ja digastallat (BB 4 oahppogirjjis).

Mahttit callit X Cilget/merostallat dearvvasvuoda ja eallindabiid
(BB bargogirjjis: Maid don borat ovtta vahkkus?, Dearvvaslas
eallindabit, Mu eallindabit, Beaivebiebmu).

Mahttit lohkat X Lohkat tabeallaid oahppogirjjis, https://matvaretabellen.

no/. BB bargogirjjis: Biebmoavdnasat, Biebmogalvojoavkkut,
Dearvvaslas eallindabit, Beaivebiebmu, Duodalasmeattahusat
c¢allosis, Ruotnasborran-lavlla, LaSmmohallanbingo,
Gazaldagat oahppogirjecallosii. Dahkat sarggusraiddu bieb-
mosuolbmudeamis (g¢. «<Heivehit oahpahusa»).

BB 1 oahppogirjjis.

Mahttit rehkenastit X Rehkenastit iezas beaivvalas biebmoavnnashivvodaga
https://matvaretabellen.no/ neahttasiiddus (BB bargogirjjis:
Biebmoavdnasat. Stuorat oahppit sahttet rehkenastit/gavnna-
hit man ollu biebmoavdnasat leat juohke 100 g).

Digitala galggat X Oahpasmuvvat dasa movt geavahit https://matvaretabel-
len.no/ go aigu iskat iezas biebmodoalu (BB bargogirjjis:
Biebmoavdnasat).
Vuoddogalggat

Cavgileamit adlggaheapmai

Sahttibehtet rahkadit ieZadet skoviid main lea oahppis alddis govva ja satelihtat birra maidda
lea sadji c¢allit coavddasaniid: oaddinddbit, borrandabit, lihkadanddbit ja sosialiserenddbit. Oahppit
sahttet ovttas oahppanguimmiin dahje smavit joavkkuin vastidit bargobihtd. Dasto bargat bar-
gobihtd «Mu eallindabit» bargogirjjis easkka go lehpet cadahan olles kap 5. Dalle oahppit oidnet
konkrehtalacéat movt sahtasii buoridit eallindadbiid ja borrandabiid. Dat bargobihttd heive sihke
5., 6.ja 7. ceahki ohppiide.

Sagastehket dan birra mii dearvvasvuohta/helse lea. Muitet maiddai psyhkalas dearvvasvuoda.
Oahppit soitet addet/smiehttat dan doahpaga birra mangga ieSgudetlahkai. Ollugat leat sihkkarit
gullan sani geavahusas sihke ruovttuin, servodagas ja mediain, muhto eai soaitte doahpaga
sisdoalu ja mearkkasumi birra dade eambbo smiehttan dahje drvvostallan. Sdgasteami bokte
sahtta oahpaheaddji oazzut oppalasgova das makkar diedut ja guottut ohppiin leat. Daid dieduid
mielde lea alkit planet oahpahusa.

Dii sahttibehtet ovttas boradit iditborramusa dahje beaiveborramusa. Oahpaheaddji berre
1ah¢it beavdai ollu ieSgudetlagan biepmuid. Boradeapmi galggasii vuolggahit sagasteami dan
birra makkar avdnasat biepmus leat, ja makkar avdnasat dagahit ahte mii Saddat/stuorrut ja
ahtanussat.
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Dahket galvolisttu ja mannet rdmbuvrii/buvdii gavppasit biepmuid (iditborramusa, beaiveborra-
musa, gaskabeivviid/malldssalgga ja eahketborramusa) ovtta vahkkui. Govvejehket juohke
galvvu maid oastibehtet. Go lehpet cadahan kapihttala, sdhttet oahppit divvut listtu jus haliidit
dearvvasleappot biepmuiguin lonuhit. Dan oktavuodas sahtta maid arvvostallat biebmohattiid
ieSgudet rdambuvrrain/gavppiin ja haddeerohusaid.

Vastadusat ja mearkkasumit bargobihtaide

Bargobihtaide oahppogirijjis s. 137

1. Joavkobargu/parrabargu: Gehécet darkilit biebmogalvojoavkotabealla s. 126-129 ja plane-
jehket, rahkadehket ja l4het skuvllas beaivebiepmu ruona biebmoravvagiid mielde. Callet ja
Cilgejehket makkar biepmuid lehpet valljen ja manne. Nu eatnat biebmodvdnasat, vitamiinnat
ja mineralat go vejolas, galget leat mielde. (Albmotdearvvasouohta ja eallinhdlddaseapmi). Dds
sdhttet 5. ceahki oahppit quoddit dan oasi «<manne», jus eai leat ldddan dasa.

2. Cilge mii dearvvasvuohta lea! (Albmotdearvoasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Dearvvasouohta
lea eallinhalddaseapmi ja veadju, ddbalas buorre mokta, sosidla buorredovdu ja ahte rumas ahtanussa
ja doaibmad.

3. Cilge mii dahpi lea! (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Eallinddbit leat visot maid
mii eallimis dahkat, movt mii vdlljet ldhttet ja biebmu maid mii vdlljet borrat, susttasit, njammat ja
juhkat.

4. Man lahkai sahttibehtet buoridit psyhkalas dearvvasvuoda iezadet gaskkas, ceahkis dahje
skuvllas? (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Jurdda lea reflekteret/ddrkodit/smiehtadit
dan birra ahte mis lea buohkain ovddasvdstidus vdikkuhit dasa ahte buohkain lea buorre psyhkalas
dilli skuvllas. Oahppit galget ieZa evttohit maid sii sahttet bargat, ja maid oahpaheaddjit sihttet dahkat
buoridit ja bisuhit psyhkalas dearvvasvuoda ceahkis dahje skuvllas.

Bargobihtdide bargogirijjis s. 68-87

Biebmodvdnasat

Deavdde skovvai biepmuid maid don borat davja. Mana neahttasiidui matvaretabellen.no ja iskka
makkér biebmoavdnasat du biepmuin leat. Deavdde skovvai dieduid. (Albmotdearvoasvuohta
ja eallinhdlddaSeapmi).

Jurdda ddinna bargobihtdin lea ahte oahppit galggaSedje oahpdsmuvvat ja hdrjinit geavahisgoahtit
matvaretabellen.no. Barggadettiin dovddiidit biebmodvdnasiidda ja makkdr biepmuin dat leat, ja fuomdsit
makkdr borranddbit sis alddiineaset leat. Viiddseappot reflekteret/smiehtadit leatgo muhtun biebmodvdna-
sat maid berre eambbo/unnit borrat. Oahppit darbbasit ldidesteami ja veahki geavahit matvaretabellen.
no — siiddu, nu ahte oahpaheaddji berre ies dan hdrjehallat geavahit ovdalgo ohppiiquin cadaha dan.
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Biebmogdlvojoavkkut
Das oainnat ollu ieSgudetlagan biepmuid. Makkar biebmogalvojoavkkuide gullet dat?

Deavdde skovvai. Bargga dinnas ovttas oahppanguimmiin. (Albmotdearvvasvuohta ja
eallinhdlddaseapmi).

quolevuodja: margariidna, vuodja ja olju, vuostad: mielki, mielkebuktagat ja vuostd, vuoivvasmenstu: biergu
ja monit, ravdu: guolit ja skalZoeallit, muorjemeastu: ruotnasat, saddosat ja muorjjit, reabba: guolit ja
skdlZoeallit, budet: ruotnasat, Saddosat ja muorjjit, peaniehtit: niehtit ja siepmanat, mielkeglissa: mielki,
mielkebuktagat ja vuostd, suhkolada: sohkarbuktagat, gumppus: biergu ja monit, laibi: gordnebuktagat,
ruspi: ruotnasat, saddosat ja muorjjit, sohkarnjalggus siggegeazis/kjeerlighet pi pinne: sohkarbuktagat,
walniehtit: niehtit ja siepmanat, mandelat: niehtit ja siepmanat, appelsiidnamaihli: ruotnasat, Saddosat
ja muorjjit, monit: biergu ja monit, oliiva-olju: margariidna, vuodja ja olju, gdiccaskalzu (bldskjell):
guolit ja skdlZoeallit, muorjjit: ruotnasat, saddosat ja muorjjit, sohkarbihtta: sohkarbuktagat, smierrulaibi:
gordnebuktagat, gusavuodja: margariidna, vuodja ja olju, gdhkku: sohkarbuktagat + gordnebuktagat,
vuonccis: biergu ja monit, eahppel: ruotnasat, saddosat ja muorjjit, budetlasttat: ruotnasat, saddosat ja
muorjjit + margariidna, vuodja ja olju, pasta: gordnebuktagat.

Maid don borat ovtta vahkkus?
Oahppi galgd kdrtet/Cuovout ja Eallit skovvdi buot maid son ies borrd ovtta vahkkus. Dasto son galgd
drvvostallat movt su borranddbit leat. (Albmotdearvvasouohta ja eallinhdlddaseapmi).

Dearvvaslas eallindabit

Loga Dearvvaslas eallinddbit oahppogirijis s. 133-136. Deavdde guoros satelihtaide rievttes dieduid.
Geahca satelihtaid dieduid ja ¢éle teavstta dearvvaslas eallindébiid birra. (Albmotdearvvasvuohta
ja eallinhdlddaseapmi).

Jurddakarta satelihtaiguin

Ddidda eai leat Cielga/rievttes vdstadusat, muhto munno evttohusat. Muhtin oahppit eai soaitte buot sate-
lihtaide deavdit dieduid ja eardt fas soitet lasihit satelihtaid. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhalddaseapmi).

Satelihtta 1: lihkadeapmi ja liSmmohallan. 2 satelihta: vdlljet lihkadeami/laSmmohallama masa liiko,
lihkadit unnimusat 60 minuhta beaivdi nu ahte bahkkana.

Satelihtta 2: borranddbit ja borramus. 4 satelihta: ruotnasat ja muorjjit, roavva gordnebuktagat, buhtes
biergu ja guolli, gehppes dahje sohkarkeahtes mielkebuktagat.

Satelihtta 3: nagir ja vuoinnasteapmi. 2 satelihta: oaddit gdvcci ditmmu, ii geavahit IT-rusttegiid seanggas.

Satelihtta 4: psyhkalas dearvvasvuohta. 3 satelihta: vdlljet positiiva daguid ja doaimmaid, ldsmmohallat
ja lihkadit, hukset canastagaid eardide.
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Mu eallindabit
Smiehta ieZat argabeaivvi birra ja deavdde skovi nu rehdlac¢cat go vejolas. Sdhtatgo muhtun
eallindabiid buoridit? (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

Dis galgd oahppi drvvostallat movt su eallindabit leat. Ddinna bargobihtdin sahttd dlggahit olles fittd,
geahccat ja drvvostallat skovi go lea geargan fattdin, ja geahccat leatgo dabit maid sahttd vdlljet rievdadit
dahje geahccalit buoridit.

Beaivebiebmu

Joavkobargu: Lohket darkilit biebmodvdnasiid birra oahppogirjjis, ja planejehket, rahkadehket ja
lahcet skuvllas beaivebiepmu daid mielde. Céllet ja Cilgejehket makkar biepmuid lehpet valljen,
gude biebmojovkui dat gullet, ja makkar biebmodvdnasat dain leat. Dii galgabehtet valljet biep-
mu mii Sadda ja/dahje buvttaduvvo din guovllus. Eanas biebmoavdnasat galget leat beavddis
go boradisgoahtibehtet. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovddneapmi).

Din sahttd geavahit 1. oahppogirjebargobihti olis.

Duodalasmeattahusat
Norgga Dearvvasvuodadirektordahtta dvZzuha min borrat manggabealalacat ja dinnas ollu ruotnasiid ja
saddosiid, ja juhkat ¢azi. Dan sii dahket vai mii bissut dearvvasin, veadjit viehkat, dansut ja ahtanussat.

Sii Callet maid ieZaset neahttasiidduin ahte mii berret lihkadit unnimusat 60 minuhta juohke beaivve, ja
oaddit birrasiid gdvcci ditmmu ijas.

Mis leat ollu iesgudetligan biebmodvdnasat: karbohydrahtat, buoidi, proteiinnat, vitamiinnat, mineralat
ja cahci. Mii darbbasit visot ddid biebmodvdnasiid jus galgat saddat/stuorrut, ahtanussat ja veadjit.

Jus mii aigut eallit guhkd, de galgat hukset lagas oktavuoda ustibiidda, fulkkiide ja bearrasii lassin dear-
vvaslas borramii. Mii ddrbbasit guhtet guoibmdmet eallinhdlddaseapmdi.

Ruotnasborran-lavlla
Lavllestehket lavlaga ja hervejehket/ illustrerejehket ldvlaga visot biepmuiguin mat das
namuhuvvoyjit:

biergquid
marffiid
fiskesruohttasiid
garraldibbi
bihpporgdhkuid
cahppesmurijjiid
jonaid

ndvrasa

juomu
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Lasmmohallanbingo
Juohke bustavva hdstala lihkadeapmai. Geahcéal namat ldSmmohallat, dahje muhtun sani, na
soaittat olles cealkaga laSmmohallat. Bargi ainnas oahppanguimmiin ovttas.

Oahppit galget valljet ieZaset nama, moadde sani dahje olles cealkaga, ja cadahit daid lasSmmohallamiid
mat leat daid bustdvaid vuolde. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

GazZaldagat oahppogirjecdllosii
1. Namut visot guhtta biebmoavdnasa! Karbohydrdhtat, buoidi, proteiinnat, vitamiinnat,
minerdlat ja ¢dhci.

2. Makkar biebmoavdnasiin oazzut mii energiija? Buoiddis, proteiinnain ja karbohydrdhtain.
3. Masa leat vitamiinnat avkin? Veahkehit rupmasa seallaid Saddat ja doaibmat.

4. Mat lea mineralat ja manne mii darbbasit mineralaid? Minerdlat leat luonddudvdnasat mat
gdvdnojit maidddi borramusain. Veahkehit dehkiid ja nearvvaid gulahallat, bisuhit varrasohkarddsi
muttagin. Veahkehit hukset davttiid ja baniid.

5. Namut buot gévcci biebmogalvojoavkku! Mielki, mielkebuktagat ja vuostd, Bierqu ja monit,
Guolit ja skdlZoeallit, Gordnebuktagat, Ruotnasat, saddosat ja muorjjit, Margariidna, vuodja ja
olju, Niehtit ja siepmanat ja Sohkarbuktagat.

6. Mat leat dearvvaslas eallindabit ja borrandabit? Eallindabit: Nohkkat govttolas digdi ja oaddit
8 ditmmu ijas. Bidjat eret IT-rusttegiid go digu nohkkat. Hdrjehallat nu ahte bahkkana, sullii 60
minuhta beaivdi. Asahit ja dik$ut positiivoala$ ustitvuodaid, bearasoktavuodaid ja eard sosidla
oktavuodaid. Borrandabit: lesgqudetligan biepmuid drgabeaivvis ja dinnas vdlljet ollu ruotnasiid,
murjjiid, roavva gordnebuktagiid, buhtes bierggu ja guoli. Gehppesmielkki ja sohkarkeahtes yog-
hurtta. Juhkat éazi. Garvit sohkkara drgabeaivvis.

7. Geat ravvejit min cuovvut dihto eallindabiid ja borrandabiid? Norgga dearvvasvuodaei-
sevdlddit. Dearvoasvuodadirektordhtta. Albmotdearvvasvuoda instituhtta.

8. Makkar biepmu mii berret valljet borrat? lesqudetligan biepmuid drgabeaivvis ja dinnas
vdlljet ollu ruotnasiid, murjjiid, roavva gordnebuktagiid, buhtes bierggu ja guoli. Gehppesmielkki
ja sohkarkeahtes yoghurtta. Juhkat ¢azi. Garvit sohkkara argabeaivvis.

9. Galle diimmu galggasii oaddit ijas? 8 diimmu.
10. Man ollu berresii lihkadit beaivvalacéat? 60 minuhta.

11. Mii lea psyhkalas dearvvasvuohta? leat ustitlaccat ja villljet positiiva doaimmaid.

Evttohusat lassi bargobihtaide ja doaimmaide

Hastalehket ohppiid c¢allit teavsttaid, divttaid, lavlagiid ja rappaid biebmodvdnasiid ja biebmo-
suolbmudeami/coliid birra maid ovdanbuktet/¢ajehit ja dramatiserejit ceahkis.
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Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide

Norgga albmoga dala eallindabit ja borrandabit:
https://www.thi.no/nettpub/hin/levevaner/kosthald/

Manne mii darbbasit B-vitamiinnaid:_
https://forskning no/menneskekroppen-sykdommer-vitaminer/derfor-trenger-du-b-vita-

miner/282026?fbclid=IwAR3skeLoROhw2wAFp28Vw4vgoVhr3aCWWULY3FKNS3GO5
KOrvquldX2EqHS8

Dala biebmoravvagat:
https://www .helsedirektoratet.no/tema/kosthold-og-ernaering/kostradene

Movt sdhtaseimmet borrat dearvvaslaccabut:_
https://forskning.no/mat-og-helse-oslomet-overvekt/

presenterer-25-forslag-for-a-fa-nordmenn-til-a-spise-sunnere/1741804

Manne ja movt bargat oahppobirrasa buoridemiin: https://calliidlagadus.org/loaktin/

Nationala doaibmanpldna ovddidit fysalas doaimmaid/aktivitehta Norgga albmogis 2020-
2029:
https://www.regjeringen.no/contentassets/43934b653c924ed7816fal6cdle8e523/handlings-

plan—for-fysisk—aktivitet—ZOZ0.pdf

Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat
Cieknalisoahppamii

Liv Tone Boine: Sisskildas vuojeheaddji. Savkkas. Davvi Girji. 2006, borranvattuid birra. (Albmot-
dearvvasvuohta ja eallinhalddaseapmi).

TROND-V1GG0 TORGERSEN/VIvIAN ZaHL OLseN: Rumas, CalliidLagadus. 2015 (earenoamazit algu
ja biebmosuolbmudeapmi s. 24 ja 25).
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Biebmomainnus, biebmolahka ja
biebmomearkkat

Duogasdiedut oahpaheaddjai

Mainnus

Buot mii guoska mediai, lea eana$ nuoraide/manaide miellagiddevas. Nuorat deaividit ieSgudet
mediaide idit rajes gitta eahkedii, ja dat leat dehalac¢at sin eallimis diehtogaldun, gdvppaSeamis
ja sosialiseremis. Sii leat odda teknologiija halddaseaddjit ja stuordmus geavaheaddjit, ja addejit
mediaid ollu buorebut go eara servodatjoavkkut sin ovdalis. Dat adda stuorra vejolasvuodaid ja
ovdamuniid sidjiide servodateallimis. Danne leage dehala$ ahte mii fuomasuhttit sidjiide movt
media doaibmad ja movt dat vaikkuha min millii.

Mainnus lea maksojuvvon gulahallanvuohki muhtun buktaga, jurdaga dahje balvalusa ovd-
das. Aigumus lea berostumi boktin, diehtojuohkin dahje vuovdin. Gavpemedia ealla ja birge
mainnussaddagiiguin ja oppa digge analysere/suokkarda maid dat ieSgudet servodat- ja olmmos-
joavkkut darbbasit. Davja sii dihtet ahte mis leat, dahje «huksejit/dajuhit» midjiide darbbuid,
maid mii eat ieza dovdda. Dala servodagas lea markanfievrrideapmi darbbaslas fitnodagaide ja
doaimmahagaide sin buktagiid vuovdima varas. Mainnus dahttu min fuomasit ja berostisgoahtit
dan buktagis, balvalusas dahje jurdagis. Mii diehtit ahte maidnosiin oidnojit davjjimusat nuorra,
Sodbes nuorat. Mainnusfitnodagat deattuhit ja ¢ajehit nuorravuodaeallima, ja nuorra olbmo hapmi
ja ealasvuohta/vitalitehta lea danne Saddan dan aigge ideala stuorra oassai albmogis. Nuorat barget
manna skuvlla ja dinejit ruda galvvuid/biktasiid oastimii. Mainnusfitnodagat leat dan fuomasan,
ja nuorat leat okta sin dehaleamos ulbmiljoavkkuin ja gadvppaseddjiin. Jus vel Norggas ii leatge
lohpi mainnustit manaide ja nuoraide, de goit mainnusdahkkit fuomasit mainnustanvugiid mat
olahit buot ahkasaccaid.

Juohke jagi geavahuvvo mailmmiviidosaccat, jurddas olles 4722 miljardda ruvnno (535 mil-
jardda dollara jagi 2017)° mainnusrahkadeapmai. Norggas ii leat lohpi mainnustit duhpaha,
alkohola iige eara 4vdnasiid ovddas mat ¢uhcet dearvvasvuhtii, iige manaide heivehuvvon
maidnosiid rahkadit.

Mainnus sahttd geahccalit vaikkuhit dahje sahtta leat diehtun. Guktot vuogit geavahit dattetge
dramadhtalas$ grafalas vaikkuhangaskaomiid dainna ulbmiliin ahte dat galget vaikkuhit olbmuid
guottuid ja mielaid. Vaikkuhangaskaoamit sahttet leat sanit main lea hui positiiva sisdoallu,
govat, musihkka, dovddut, suohttasat/spivka (humor), nuorra, movttegis, Sodbes, ¢dppa olbmot,
beakkalmasat ja dinnas valastallit nugo cuoigit. Dat doaibma ja lea hui beaktil. 4722 miljardda
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ruvnno duodastit dan. Go vel ¢ihkkon mainnusge doaibma bures. Ciegusmaidnosat leat artihkka-
lat ja/dahje buktagiid ¢ajehit omd. TV-rdidduin/filmmain. Maiddai bloggarat/vaikkuheaddjit
dinejit ruda dahje ozZot buktagiid dan ovddas maid birra c¢allet ja maidnot iezaset bloggain.

Fuomas: AvzZuhetne ahte dii fuomasuhttibehtet ohppiide vuovdi — sani, ahte dan oktavuodas
dat ii mearkkaS muorrameahcci, muhto olmmos/olbmot, geat vuvdet galvvuid.

Vaikkuheaddjit

Duktan ¢ajeha ahte ollu nuorat (eanemus nieiddat, gdnddat cuvvot spealuid ja spellejeddjiid)
gaskkal 9 ja 18 jagi cuvvot bloggariid neahtas'. Vaikkuheaddjit, dahje influencerat leat olbmot
geat geahddalit vaikkuhit min/lohkkiid bloggaid ja videoid bokte interneahtas. Arbevirolas
reklamat/maidnosat eai goassege nagot nu beaktilit vaikkuhit go vaikkuheaddjit. Vaikkuheaddjit
deaivvadit, asahit ja huksejit lagas, persovnnalas oktavuoda ja luohttevasvuoda gehéciide/
cuovvuleddjiide jodanit. Sii duostilit ja rahpasit muitalit vattisvuodaideaset ja eard hastalusaid
birra, maiguin sii dihtet/arvidit maiddai cuovvuleaddjit soitet rah¢at. Manat ja nuorat dovdet ahte
sii «dovddadit», ahte bloggar «adde/ipmirda» sin, ja soai leaba «ustibaccat». Bloggarat Saddet
dan lahkai jodanit manaid ja nuoraid ikonat ja ovdagovat. Mdnat ja nuorat jurddasit ahte jus sii
beare ostet ja borret daid seamma biepmuid ja ¢uvvot daid seamma laSmmohallanprogrammaid
go bloggarat, de sahttet siige olahit seammaldgan eallima. Eai buot bloggarat anssas dakkar
luohttevasvuoda ja vejolasvuoda vaikkuhit nuppiid. Ollugat ovddastit drvvuid ja guottuid mat
eai leat ollenge dearvvaslaccat nuoraide/manaide. Oahppit galget arrat oahppat kritihkalaccat
arvvostallat bloggaid ja vloggaid. Sii galget leat didolaccat ahte vaikkuheddjiid aigumus lea ruda
dinet go mainnasit muhtun buktagiid, biktasiid, dihto biebmodoalu ja laSmmohallangoansttaid,
ja mahkas lohpidit ahte dat buoridit cuovvuleddjiid dili. Dan ovddas sii 0zZot mavssu ja ollugat
dinejit stuorra rudaid. Seammas lea veara namuhit ahte muhtun bloggarat leat rehalaccat ja
haliidit ¢ajehit/govvidit duohta eallima ja vaikkuhit ¢uovvuleddjiid ¢uovvut buriid, dearvvaslas
arvvuid ja eallinddbiid. Das lea sdhka oahppat kritihkalac¢éat arvvostallat vaikkuheddjiid.

Biebmolahka ja biebmomearkkat

Biebmoindustriija dovddusindahka ieZas biebmogalvvuid maidnosiid ja biebmopéahkaid
bokte. Diedut biepmuid birra galget merkejuvvot dihto njuolggadusaid ja gaibadusaid mielde.
Cuovvovas golbma ¢uogga ¢4jehit makkar avdnasat leat biepmus ja mii lea dan earenoamés-
vuohta: 1. Biepmu namma dahje namahus, 2. Nammii dahje namahussii lassidiedut, 3. Biebmopdhka
sisdoallolistu.

1: Geavaheaddjit galget addet makkar biebmogalvvus lea sdhka. Namma dahje namahus
galga cielgasit muitalit makkar biebmogalvvus lea sdhka, omd. leago muorjemeastu vai
rievnnat.

10 mediatilsynets undersokelser
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2: Govat, illustrasuvnnat lassin nammii dahje namahussii huksejit vuorddmusaid
biebmogalvui. Dieduid mat mearkkat ¢djehit galget leat riekta, ¢ielgasat ja alkit
geavaheddjiide 4ddet. Govvosat/symbolat galget leat oahppasat almmolasvuhtii, nugo
omd. ¢oavddaraige-mearka, laibeskala/-graddajuohku ja Nyt Norge. Muhtun cealkagat
ja govvosat sahttet addit rivttes dieduid seammaldgan biebmogalvvu birra, muhto liikka
leat boastut juste dan oktavuodas. Ovdamearkka dihtii sdhttd jiekpa mas ii leat mielke-
lakca ipmirduvvot boastut jus biebmopahkas lea govva gusain. Galga garvit govvosiid
mat ¢ajehit dvdnasiid mat eai leat biebmogalvvus.

3: Biebmopahka sisdoallolisttu sahtta biebmogalvobuvttadeaddji listet nu guhkkin go
haliida, muhto maiddai das galga varuhit/vafistit ahte biebmogalvodiedut leat riekta/
duodalaccat ja ahte ii galgga leat vejolas dulkot ja &ddet boastut.

Dieduid letne viezzan mattilsynet.no. Doppe leat ollu diedut ja njuolggadusat biebmogalvo-
buktagiid merkema birra. Moai avzzuhetne doppe lohkat eambbo, jus beroStupmi ja darbu.
Moai letne dusse muhtun dehalas njuolggadusaid oahppogirjjis ja das namuhan.

Galdu: mattilsynet.no/Veiledning om god opplysningspraksis
Oahppogirjjis ja bargogirjjis letne daid njuolggadusaid ¢almmustahttan:
DEHALAS NJUOLGGADUSAT

* Biebmopahka namma

e Manimus-borranbeaivve-ddhton dahje buoremus-ovdal-dahton

* Rava movt vurkkodit biepmu

e Deaddu ja voluma

» Oktavuodadiedut biebmogalvobuvttadeaddjai

e Man riikkas biebmu boahta ja gii lea dan sisafievrridan Norgii

* Biebmopahka sisdoallolistu

e Biebmoavnnassisdoallu

* Govva biebmopahkas ii galgga govvidit olmmoscearddaid oktageardanit

Borramuselliid giedahallan ja daid dilli lea maid oassin biebmoldgain. Dat namuhuvvo oane-
haccat oahppogirjeteavsttas, muhto go ii leat oassin biebmopahka merkemis, de dat ii leat
¢almmustahttojuvvon listtus mielde.
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Guovddas doahpagat

algobiebmoavnnas
gulrot

avvoeallin feststemning, lykke, glede
Biebmobearrdigeahécu Mattilsynet
biebmogalvobuvttadeaddji matvareprodusent,
den som lager matvaren

biebmogalvobuvtta matvareprodukt
biebmogalvorambuvra/-gavpi matvarebutikk
biebmogalvu matvare

biebmolahka matloven

biebmomearka matmerke

biebmomainnus matreklame

biebmopahka sisdoallolistu matvarens
ingrediensliste, innholdsliste

biebmodvnnas neringsstoff
biebmoavnnassisdoallu nzringsinnhold
borramusrava kostholdsrdd

borrandahpi spisevane
buoremus-ovdal-dahton best far-dato
balvalus tjeneste

cirgguhit sprayte

C¢eahppi her: ekspert
dearvvasvuodaeisevalddit helsemyndigheter
doavdnji emballasje

eallindahpi /evevane

eallinillu livsglede

filbmaneavttar filmskuespiller

gallehuvvon buoidi mettet fett

gaskaoapmi virkemiddel
geavaheaddjefapmu forbrukermakt
geavaheaddjelihttu forbrukerorganisasjon
geavaheaddji forbruker
giktalit friste

gannahit /gnne seg
harjehallandahpi treningsvane
jahkkemeahttun utrolig
laSmmohallansuorgi idrettsgren
manimus-borranbeaivve-dahton
forbruksdag
merostallot, merostallat
ollesgordni helkorn
ovddastit vise, representere
ovttageardan ensidig
rievdnapahkka muslipakke, gryn
vuoinnamaccat, vuoignasat hjernen
vuovdi dds: selger

vaikkuheaddji influencer
vaikkuhit pdvirke

rdvare, f.eks. kjptt, fisk eller

siste

defineres som, definere

Coahkkaigeassogazaldagat

Dan sadjai go dusse logastit coahkkaigeasu
kapihttala loahpas, sahttibehtet hastalit ohppiid
smiehttat ja satnadit dan maid leat cadahan,
lohkan ja bargan.

1. Mat leat maidnosat ja manne dat
rahkaduvvojit?

2. Namut muhtun vaikkuhangaskaomiid
maiguin mainnusdahkkit giktalit min!

3. Namut muhtun biebmonjuolggadusaid!
4. Geat galget cuovvut biebmolaga?

5. Muittatgo muhtun biebmomearkkaid?
Maid dat c¢4jehit?

6. Geat leat geavaheaddjit?

7. Man lahkai doaibma
geavaheaddjefapmu?
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ML20S gealbomihttomearit )

Kapihttal 6; Biebmomdinnus, biebmoligat ja biebmomearkkat, gokca biebmu ja dearvvasvuohta-
faga ML20S ¢uovvovas gealbomihttomeriid manna 7. ceahki:

Oahpahusa mihttomearri lea ahte oahppi galgd mdhttit:

* geavahit biebmomerkema ja biebmodoallomodeallaid rahkadit dearvvaslas, mangga-
bealat ja guoddevas biebmodoalu ja reflekteret iezas valljejumiid birra. Dasa gullet
guktot fagaidrasttildeaddji fattat; Albmotdearvvasvuohta ja eallinhalddaseapmi ja
Guoddevas ovddneapmi.

e geavahit digitdla reaidduid buohtastahttit ja sadgaskussat sisdoallocilgehusaid ja
maidnosiid iegudet mediain. Désa gullet guktot fagaidrasttildeaddji fattat; Albmot-
dearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovdédneapmi.

Guovddaselemeanttat: Dearvvasvuodaovddideaddji biebmodoallu ja. Guoddevas borran-

dabit ja guoddevas geavaheapmi.

\_

Planet oahpahusa

mii biebmomainnus lea, ja dan vaikkuhangaskaomiid birra
biebmolaga birra ja maid dat muitala

dabaleamos biebmomearkkaid dovdat

geavaheaddjefamu birra

Oahppoulbmilat

Duodastit oahpu/ Digitala ja calalas buktagat.

Arvvostallan Gazaldagaid jearrat.

Arvvostallat ja digastallat/sagaskussat faga joavkkuin/
oahppanguimmiin.

Céjehit ahte sii kritihkalacéat arvvostallet vloggaid ja bloggaid.
Cadahit 1asmmohallanbingo.

Sisdoallu/ Lohkat/ohcat ja viezzat dieduid oahppogirjjis ja dokufilmmas (mii lea
Oahppandoaimmat «Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat ¢ieknalisoahppamii»
vuolde), sagaskussan, ohppiidstivren barggut/joavkobarggut.

Heivehit oahpahusa

Dii sahttibehtet sagastit fatta birra ja cujuhit cuoggaide ja govaide/illustraSuvnnaide oahppogirjjis.
Modellerejehket dinnas fagateakstalohkama ohppiide. Muitet geavahit ollu diggi doahpagiiguin

bargat, https://calliidlagadus.org/do/oanehis-lohkankursa.html, https://calliidlagadus.org/do/

oahppanstrategiijat-anus.html.
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Bargogirjji bargobihtat leat measta dussefal dieduid hahkat biebmogalvorambuvrrain/-gavppis.

Dat add4 vejolasvuoda ovttasbargui, oahppobirasbargui ja maiddai sosiala galggaid harjehallat.

https://calliidlagadus.org/loaktin/eastadit-mobbema/.

Dan kapihttalis heive bures harjehallat BISON/GALBC, ja dalle earenoamézit N/C, nappo NB-ord/
¢uoggaid dahje vinjusdniid mat muitalit oanehaccat almmi teakstaoasis ja vastidit bajilcallagii.
Teakstaosiide leat lakton ollu govat/illustraSsuvnnat, govvateavsttat, cuoggat ja muhtun vinjusanit
ja bajilcallagat. Seammads lea dat oahpes fadda dan dafus ahte nuorat deaividit maidnosiiguin
juohke beaivve mediaid bokte. Oahppogirjeteavsttas leat ollu fagadoahpagat ja goallossanit.
Dat kapihtal heive earenoamas bures harjehallat ja oahppat fagateavsttaid lohkat.

Vuoddogalggat biebmu ja dearvvasvuohta-fagas kap 6

Vuoddogalggat

Man lahkai

Njalmmalas galggat

Digastallat ja arvvostallat joavkkuin ja olles ceahkis
(BB 1, 2 ja 3 oahppogirjjis).

Mahttit callit

Callit kreatiiva teavstta (BB 3 oahppogirjjis).

Mahttit lohkat

Biebmopahkaid, biebmomearkkaid, bladiid, oahppogirjeteavstta
(BB 1ja 2 oahppogirijis). Coahkkaigeassogazaldagat (g¢.
oahpaheaddjebagadusa). Gazaldagat oahppogirjecallosii

(BB bargogirjjis).

Mahttit rehkenastit

Mailmmi njalgamus pizza (g¢. «Evttohusat lassi bargobihtaide ja
doaimmaide»).

Digitala galggat

Planet, rahkadit, saddet ja cohkket dieduid digitala iskosa
bokte (g¢. «Evttohusat lassi bargobihtaide ja doaimmaide»).
Ohcat neahttasiidduin (BB 1 oahppogirjjis). Planet, rahkadit ja
almmuhit maidnosiid maid ieza leat rdhkadan

(BB 4 oahppogirjjis).

Vuoddogalggat

Cavgileamit alggaheapmai

Oza interneahtas ieSgudet avdnasiid, biepmuid, harjehallansurggiid ja ieSgudetlagan bieb-

momearkkaid mainnusgovaid (Coavddaraige-mearka, laibegraddajuohku, Nyt Norge ja muh-
tun dovddus biebmogalvobuvttadeddjiid namaid/logoid. Oahppit sahttet smavit joavkkuin/

oahppanguimmiin, https://calliidlagadus.org/loaktin/eastadit-mobbema/ digastallat maid sii

oidnet, ja muhtumat soitet geahccalit kategoriseret daid.

Sagaskussat joavkkuin: Lehpetgo gullan vaikkuheddjiid/influenceriid birra? Mat dat leat?
Cuovutgo don vaikkuheaddji? Manne? Maid doppe sahtt4 oahppat/lohkat/geahééat? Muital!
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Geahcadehket muhtun blogga dahje vlogga (videologga). Ohcet doppe buktagiid maid blogga/
vlogga c¢djeha lohkkiide. GalggaSeiddet gavdnat bloggaid/vloggaid main ¢djehuvvojit harje-
hallanvuogit, geahppudanvuogit, biepmorahkadanneavvagat ja &vdnasat/buktagat maid sii
mainnustit ja vuovdalit/c¢ajehit.

Gehccet https://www.blogg.no/.

Vastadusat ja mearkkasumit bargobihtaide

Bargobihtdide oahppogirijjis s. 156

1. Ohcet bladiin ja baber- ja neahttaviissain artihkkaliid dearvvasvuoda, deattu ja
harjehallama birra. Makkar bajil¢allagiiguin sii giktalit min lohkat artihkkaliid?
Céllet bajil¢allagiid ja geavahehket iesgudet fonttaid ja drvvostallet daid joavkkuin.
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Oahppit galget iea blddet, fuomdsit ja
arvvostallat bajilcallagiid maid gavdnet.

2. Gehccet bladiin: Gavdnabehtet go artihkkaliid merkejuvvon: ANNONSE (almmu-
hus)? Arvvostallet manne dat lea merkejuvvon ANNONSE (almmubhus)-saniin.
(Albmotdearvovasvuohta ja eallinhdlddaseapmi). Oahppit galget leat lohkan ¢iequs-mdidnosiid
birra ovdalgo din barget. KANNONSE (almmuhus)» ¢ajeha ahte dat lea ciegusmdinnus gos dusse
okta olmmos dahje okta fagaolmmos/ceahppi buktd cealkdmusas ddin buktaga birra.

3. Valljejehket muhtun biebmogalvobuktaga ja hutket ja rahkadehket dasa somas, jahkke-
meahttun duogadsmuitalusa, dahje muitalusa dan birra movt dan algu lei, dahje movt dat
Sattai. Oahppit galget ieZa hutkat ja geavahit kreativitehta. Moai dvZZuhetne dsahit joavkkuid mas
leat eanemusat njealjis joavkkus. Oahppit sahttet dasto lohkat dahje rahkadit filmma dan birra.

4. Valljejehket muhtun biepmu masa rdhkadehpet maidnosa. Valljejehket ieza hami ja
mediakanala gosa almmuhehpet dan. Microsoftas lea earret eard Sharepoint mii sahttd doaib-
mat skuvlla/ceahki ieZas ruovttusiidun, ja gos sihttd juogadit dokumeanttaid ja eara.

Bargobihtdide bargogirjjis s. 88-103

Biebmomadidnosat TV:s

Cuovo TV-programmaid ovtta vahkku ja merke skovvai makkar biebmomaidnosat doppe
ihtet. Mearkkas makkar vaikkuhangaskaomiid mainnusdahkkit leat geavahan maidnosiin!
(Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

Dit heive ruovttubargun ovtta vahkku. Viikkuhangaskaomiiguin sdhttet oahppit bargat skuvllas,
oahppanguimmiin ovttas dahje joavkkuin. Oahppogirjjis s. 141. Cuoggdt s. 141.
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Cdle mdinnusédllosa!
Vdllje biebmogalvobuktaga ja ¢ale dasa mainnuscallosa. Don galggat ohcat ja geavahit unni-
musat vihtta positiiva sdni biebmogalvobuktaga birra.

Muhtun oahppit soitet darbbasit veahkkesaniid. Dii sahttibehtet ovttas rahkadit satnebankku tavoalii, ja
diktit dan cuozzZut das. Jurdda lea ahte oahppit galget ieZa hutkat ja drvvostallat, ja fas oddasit dlgit jus
ii oro meinnestuvvame. Rabas bargobihtta mii heive buot ohppiide.

Biebmoldahka

Mana rdmbuvrii. Oza ieSgudetldgan biepmuid doppe ja iskka leatgo biebmogalvobuvttadeaddjit
¢uvvon biebmoldga njuolggadusaid buvttadanproseassas. Bargga dinnas ovttas oahppanguim-
miin. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddevas ovddneapmi).

Oahppit galget lohkat sisdoallolisttuid ja eard dieduid biebmopdhkain, ja fuomdsit cuoggdid mat leat
listtus DEHALAS NJUOLGGADUSAT.

Biebmomearkkat
Mana rémbuvrii. Oza biepmuid main leat dat ieSgudet mearkkat. Cale dieduid biebmogalvo-
buktagiid birra. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

Oahppit sihttet rambuvrras/gavppis ohcat ja sargut, ja skuvllas callit dieduid jus darbbasit oahppogirjji
dasa veahkkin. Biebmomearkkat lassdnit juohke jagi ja oahppit sihttet ohcat, gdvdnat, drvvostallat ja
sargut ollu eard biebmomearkkaid go daid mat oahppogirjjis leat.

Biebmodoavnnjit

Mana rambuvrii. Vallje doppe iesgudetlagan biepmuid. Makkar doavnnjit leat dain? Cilge ja
sarggo mearkkaid mat ¢ajehit movt dovnnjiid galga giedahallat go leat gurrosat? Bargga dinnas
ovttas iezat oahppanguimmiin. (Guoddevas ovdineapmi).

Jurdda lea ahte oahppit galget Saddat didolaccat das makkdr dvdnasis biebmodoavnnjit rahkaduvvojit, ja
movt daid sahttd giedahallat guoddevas lahkdi.

Biebmogdlvobuktagat
Mana rdmbuvrii. Man galle ieSgudetlagan buktaga juohke biepmus gavnnat, ja mat leat dain
erohusat? Bargga 4innas ovttas oahppanguimmiin. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi).

Jurdda lea ahte oahppit galget fuomasit ahte ovtta biebmogdlvobuktagis leat ollu iesgudetliganat, ja
galget geahccalit earuhit daid.

GazZaldagat oahppogirjecallosii
1. Maid mearkkasa satni mdinnus? Curvvodallat dahje mdidnut.

2. Manne gavdnojit biebmomaidnosat? Dannego vuovdi hdliida vuovdit biebmogalvou.

3. Gos sahtta oaidnit biebmomaidnosiid? TV:s, interneahtas, sosidla mediain, digitdla Searpmain
doppe gos ollu olbmot johtet, blddiin.
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Mainnusdahkkit geavahit muhtun vaikkuhangaskaomiid hasttuhit min oastit buktaga.

Makkarat dat leat?

Movttegis musihkka maid ollugat guldalit juste ddl
Leaikkastallan, spivkkas

Calbmdicuohcci, ivdnds, stuorra fonttat

Serres ivnnit ja édppa govat

Beakkdlmasat ovdagovvan

Savahahtti eallin

Lasmmohallan/leaktu

Muitalusat

Mii lea ¢iegusmainnus?

«Inneholder produktplassering» — mearka P TV-Searpmas jus oassevdldit TV-progrdammas leat
sponsejuvvon dvdnasiiguin.

Biebmogdlvobuktagat mat oidnojit filmmain ja govain.

Artihkal mii orru dego diehtojuohkin muhtun biebmogdlvobuktaga birra, muhto lea dusse okta
olmmos dahje okta fagaolmmos/Ceahppi, gii buktd cealkdmusas ddn buktaga birra.

Artihkal muhtun biebmosldja birra, ja govva dihto biebmogdlvobuktagis mii ovddasta dan
biebmosldja.

Olbmot sosidla mediain Callet, muitalit dahje namuhit dihto biepmuid ja hdrjehallandabiid.
Viikkuheaddjit.

Man lahkai vaikkuhit biebmomaidnosat midjiide?

Mii fuomdsit ja oahppat ollu positiiva saniid biepmu birra.
Mii haliidit oastit biepmu.
Mii sdvvat seammalagan eallima go olbmuin biebmomdinnusgoovain.

Mii oazzut fuones dovddu iezZamet siste go eat nagot olahit dakkdr eallima go mdinnusgovaid
olbmuin lea.

Mii lea biebmoldhka? Biebmoligas leat gdibddusat movt biebmogdlvobuvttadeaddjit galget

riahkadit ja pahkket biebmogdlvou, ja makkdr diedut galget Cuozzut biebmopdhkas. Biebmolihka
sihkkarastd maidddi ahte borramuselliin lea buorre dilli.
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8. Namut golbma dehalas njuolggadusa biebmogalvobuvttadeamis! Oahppi sdhttd vdlljet ddid
gaskkas:

* biebmopihka namma

* manimus-borranbeaivve-dahton dahje buoremus-ovdal-dahton

* rdva movt vurkkodit biepmu

* deaddu ja voluma

* oktavuodadiedut biebmogdlvobuvttadeaddjii

* man ritkkas biebmu boahtd ja gii lea dan sisafievrridan Norgii

* biebmopdhka sisdoallolistu

* biebmodvnnassisdoallu

* govva biebmopdhkas ii galgga govvidit olmmoscearddaid oktageardinit

9. Cilge mii biebmomearka lea! Biebmomearkkat leat mearkkat maid leat deaddilan biebmo-
pahkaide maid mii rambuvrras/gavppis oastit. Dat cdjehit man dearvvaslas biebmu lea, gos dan
leat buvttadan, dan sisdoalu ja movt doavnnji giedahallat.

10. Namut muhtun biebmomearkkaid! Ekologalas, Nyt Norge, coavddardigi, laibegraddajuohku,
Dyrevernalliansen. Oahppit sahttet fuomasit eard mearkkaid maid.

11. Movt sahttit mii geavahit geavaheaddjefamu? Mii sdhttit heaitit oastimis, ja maidddi eardide
fuomdsuhttit biebmogdlvou mas biebmogdlvobuvttadeaddjit eai leat cuvvon njuolggadusaid.

Evttohusat lassi bargobihtdide ja doaimmaide

Mailmmi njalgdmus pizza. (Albmotdearvvasvuohta ja eallinhdlddaseapmi ja Guoddeva$ ovddneapmi).

Joavkobargu: Oahppit sdhttet oahppat ollu malesteami, biebmomearkkaid, biebmolagaid,
biebmodoalu, mainnusteami, ekonomiija, markaniskkadeami ja markanfievrrideami birra jus
planejit ja rahkadit ieZa omd. pizza dahje eard biebmogalvvu maid galget vuovdit ja markan-
fievrridit ieSgudet mediakanalain. Oahpaheaddji sahtta bidjat muhtun eavttuid, omd. ahte buvtta
galgd dnssasit Nyt Norge-mearkka ja ahte das galga leat sisdoallolistu, biebmoavnnaslistu ja
buoremus-ovdal-ddhton. Geavaheaddjiiskosa sahttet dahkat Microsoft Forms:as https://support.
microsoft.com/nb-no/forms?ui=nb-NOé&rs=nb-NO&ad=NO, ja dan vastadusaid mielde rahkadit
dakkar biepmu maid omd. nuoraid-, dahje joatkkaskuvlla ahkasaccat mielasteaset ostet. Iskosis
sahttet jearrat omd. makkar biepmuide oahppit liikojit eanemusat; guolldi, birgui, saldhttii,
Saddosiidda, ruotnasiidda, maistagiidda, jna.

Joavkkut sahttet gilvalit, dahje rahkadit/hutkat maistinddhpahusa/guossoheami: Gii rahkada
njalgamus pizza? Gude joavkkus lei dearvvaslaccamus pizza? Geas lei eanemus ¢albmaic¢uohcci
biebmopahkka? Gude joavkku biebmu lei halbbimus? Geas lei buoremus mainnusteapmi?
Manne dat lei buoremus?
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Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide

Biebmomearkkaid ja biebmomerkema birra: https://www.mattilsynet.no/om_mattilsynet/gjel-
lysningspraksis.30404/binar

dende_regelverk/veiledere/matmerking _veiledning om_god_o
Matmerking%?20-%20Veiledning%200m %20god %200pplysningspraksis

Loavkasuhtti namat ja logot biebmopahkain: https://www.godt.no/aktuelt/i/vAkQa4/

diplom-is-endrer-logoen

Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat
Cieknalisoahppamii

6 — Biebmomainnus, biebmolahka ja biebmomearkkat calliidlagadus.org/biebmu


https://www.mattilsynet.no/om_mattilsynet/gjeldende_regelverk/veiledere/matmerking__veiledning_om_god_opplysningspraksis.30404/binary/Matmerking%20-%20Veiledning%20om%20god%20opplysningspraksis
https://www.mattilsynet.no/om_mattilsynet/gjeldende_regelverk/veiledere/matmerking__veiledning_om_god_opplysningspraksis.30404/binary/Matmerking%20-%20Veiledning%20om%20god%20opplysningspraksis
https://www.mattilsynet.no/om_mattilsynet/gjeldende_regelverk/veiledere/matmerking__veiledning_om_god_opplysningspraksis.30404/binary/Matmerking%20-%20Veiledning%20om%20god%20opplysningspraksis
https://www.godt.no/aktuelt/i/vAkQa4/diplom-is-endrer-logoen
https://www.godt.no/aktuelt/i/vAkQa4/diplom-is-endrer-logoen
https://www.godt.no/aktuelt/i/3JrK6L/endrer-joika-boksen-etter-massiv-kritikk

	_Hlk52963788
	_Hlk68778856
	_Hlk53480238
	_Hlk57022270
	_Hlk54087593
	_Hlk57028992
	_Hlk57381579
	_Hlk58173222
	_Hlk58096782
	_Hlk66304385
	_Hlk66304440
	_Hlk66303107
	_Hlk57032187
	_Hlk54264098
	_Hlk57031428
	_Hlk57031653
	_Hlk54264130
	_Hlk68435393
	_Hlk57113163
	_Hlk68771558
	_Hlk57455882
	_Hlk57115673
	_Hlk57124762
	_Hlk67083143
	Ovdasánit
	OASSI 1 
	Obbalaš oassi
	Álgu
	Biebmu ja dearvvašvuohta
	Geavatlaš-estehtalaš fága
	Biebmoallergiija ja biebmogielddus
	Sihkarvuohta skuvlagievkkanis
	Oahppat oahppat 

	Fágaođastus ML20S: Biebmu ja dearvvašvuohta
	Fága birra 
	Fága relevánsa ja guovddáš árvvut 
	Guovddášelemeanttat 
	Dearvvašvuođaovddideaddji biebmodoallu 
	Guoddevaš borrandábit ja guoddevaš geavaheapmi 
	Biebmu ja borramat identitehta- ja kulturovdanbuktimin
	Vuođđogálggat biebmu ja dearvvašvuohta-fágas
	Njálmmálaš gálggat 
	Máhttit čállit 
	Máhttit lohkat 
	Máhttit rehkenastit 
	Digitála gálggat 
	Fágaidrasttildeaddji fáttát 
	Álbmotdearvvašvuohta ja eallinhálddašeapmi 
	Guoddevaš ovdáneapmi 
	Gealbu
	Gealbomihttomearit 7. ceahki maŋŋá 
	Gealbomihttomeriid vearbbat
	Dađistaga árvvoštallan 

	Oahpponeavvu
	Oahpponeavvu vuođđu ja doaibma
	Oahppogirji, Bargogirji, Neahttasiidu ja Oahpaheaddjebagadus ja movt dat lea huksejuvvon
	Oahppogirji 
	Heiveheapmi/Differensieren
	Bargogirji 
	Neahttasiidu 
	Oahpaheaddjebagadus ja movt dat lea huksejuvvon
	Duogášdieđut oahpaheaddjái
	Guovddáš doahpagat
	Čoahkkáigeassogažaldagat
	ML20S gealbomihttomearit
	Fágaidrasttildeaddji fáttát 
	Plánet oahpahusa
	1. Oahppoulbmilat
	2. Duođaštit maid lea oahppan/árvvoštallan
	3. Sisdoallu/oahppandoaimmat

	Heivehit oahpahusa
	Vuođđogálggat biebmu ja dearvvašvuohta-fágas 
	Cavgileamit álggaheapmái
	Vástádusat ja mearkkašumit bargobihtáide 
	Evttohusat lassi bargobihtáide ja doaimmaide
	Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide
	Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat čiekŋalisoahppamii


	OASSI 2 
	Kapihtalláidehus

	Kapihttal 1
	Biebmu ja máistu
	Duogášdieđut oahpaheaddjái
	Guovddáš doahpagat
	Čoahkkáigeassogažaldagat
	ML20S gealbomihttomearit
	Plánet oahpahusa
	Heivehit oahpahusa
	Vuođđogálggat biebmu ja dearvvašvuohta-fágas kap 1
	Cavgileamit álggaheapmái
	Vástádusat ja mearkkašumit bargobihtáide 
	Bargobihtáide oahppogirjjis s. 23 
	Praktihkalaš/geavatlaš bargobihtáide oahppogirjjis
	Bargobihtáide bargogirjjis s. 6-23 
	Biepmut mearas
	Biepmut eanuin ja jogain
	Biepmut jávrriin
	Biepmut duoddaris
	Biepmut eanadoalus
	Biepmut meahcis 
	Gos boahtá biebmu?
	Luondduriika
	Niitu 
	Divrrit ja biebmu 
	Daga njálggahája
	Dovddatgo vuođđomágu? 
	Čilge iešguđetlágan biepmuid 

	Evttohusat lassi bargobihtáide/doaimmaide
	Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide
	Evttohusat lohkosiidda ohppiide/teavsttat čiekŋalisoahppamii


	Kapihttal 2
	Málesteapmi
	Duogášdieđut oahpaheaddjái
	Guovddáš doahpagat
	Čoahkkáigeassogažaldagat
	ML20S gealbomihttomearit
	Plánet oahpahusa
	Heivehit oahpahusa
	Vuođđogálggat biebmu ja dearvvašvuohta-fágas kap 2
	Cavgileamit álggaheapmái
	Vástádusat ja mearkkašumit bargobihtáide 
	Bargobihtáide oahppogirjjis s. 45 
	Praktihkalaš /geavatlaš bargobihtáide oahppogirjjis
	Bargobihtáide bargogirjjis s. 24-45
	Gievkkanreaidduid namahusat 
	Niibbit
	Masa mii geavahit gievkkanreaidduid? 
	Málesteapmi
	Movt elliid, guliid ja šattuid málestit biebmun 
	Láibun 
	Duođalašmeattáhusat čállosis 
	Bihpporgáhkkobáhkár-lávlla
	Bircospeallu
	Ruossalassánit
	Mu galmmihanskábe
	Gažaldagat oahppogirječállosii

	Evttohusat lassi bargobihtáide ja doaimmaide
	Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide
	Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat čiekŋalisoahppamii


	Kapihttal 3 
	Riibadit ja vurket biepmu
	Duogášdieđut oahpaheaddjái
	Biebmu sáhttá billašuvvat máŋgga ládje
	Hávrun 
	Ivdni rievdá 
	Máhku rievdá 
	Enzymat doaibmagohtet 
	Mikroorganismmat 
	Biebmoriibadeapmi
	Liggen, báhkadeapmi, vuoššan 

	Kemiijalaš riibadanvuogit 
	Fermenteren/jeastadeapmi (gjæring) 
	Sálten, spihken ja sohkkarastin 
	Suovastuhttin 
	Goikadeapmi 
	Galmmiheapmi ja jiekŋudeapmi 
	Riibadit iešguđetlágan biebmošlájaid
	Biergu 
	Guolli
	Ruotnasat, šaddosat ja muorjjit
	Gordnebuktagat
	Mielkebuktagat
	Monit 

	Guovddáš doahpagat
	Čoahkkáigeassogažaldagat
	ML20S gealbomihttomearit 
	Plánet oahpahusa
	Heivehit oahpahusa
	Vuođđogálggat biebmu ja dearvvašvuohta-fágas kap 3
	Cavgileamit álggaheapmái
	Vástádusat ja mearkkašumit bargobihtáide 
	Bargobihtáide oahppogirjjis s. X 
	Bargobihtáide bargogirjjis s. 46-57
	Biepmu guohcaganproseassa 
	Movt riibet biepmut buoremusat? 
	Biebmoindustriija riibadangoansttat 
	Oktiigesson čálus
	Bustávvamoivi
	Gažaldagat oahppogirječállosii

	Evttohusat lassi bargobihtáide ja doaimmaide
	Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide
	Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat čiekŋalisoahppamii


	Kapihttal 4 
	Árbevirolaš borranbáikkit ja borrandábit
	Duogášdieđut oahpaheaddjái
	Movt biebmoárbevierut gullet lundui ja eallindábiide iešguđet guovlluin
	Biebmogierdu oahppogirjjis s. 86-87 
	Biebmu dolas 
	Borrandábit lávus ja goađis
	Guovddáš doahpagat
	Čoahkkáigeassogažaldagat
	ML20S gealbomihttomearit 
	Plánet oahpahusa
	Heivehit oahpahusa
	Vuođđogálggat biebmu ja dearvvašvuohta-fágas kap 4
	Cavgileamit álggaheapmái
	Vástádusat ja mearkkašumit bargobihtáide 
	Bargobihtáide oahppogirjjis s. 103
	Bargobihtáide bargogirjjis s. 58-67
	Lávvonamahusat 
	Gohttema ja lávostallama njuolggadusat
	Riekta vai boastut? 
	Ruossalassánit
	Bircobargobihttá 
	Gažaldagat oahppogirječállosii

	Evttohusat lassi bargobihtáide ja doaimmaide
	Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide
	Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat čiekŋalisoahppamii


	Kapihttal 5 
	Biebmoávdnasat, eallindábit ja dearvvašvuohta
	Duogášdieđut oahpaheaddjái
	Biebmoávdnasat
	Biebmogálvojoavkkut ja daid biebmoávnnassisdoallu
	Mielki, mielkebuktagat ja vuostá 
	Biergu ja monit 
	Guolit ja skálžoeallit
	Gordnebuktagat 
	Ruotnasat, šaddosat ja muorjjit
	Margariidna, vuodja ja olju
	Niehtit ja siepmanat
	Sohkarbuktagat 

	Dálá rávvagat 
	Iđitborramuš – energiija/alva iđđedis
	Beaiveborran – ođđa návccat beaiveguovdil 
	Gaskabeaivvit 
	Eahketborramuš
	Snoahpamuš

	Guovddáš doahpagat 
	Čoahkkáigeassogažaldagat
	ML20S gealbomihttomearit 
	Plánet oahpahusa
	Heivehit oahpahusa
	Vuođđogálggat biebmu ja dearvvašvuohta-fágas kap 5 
	Cavgileamit álggaheapmái
	Vástádusat ja mearkkašumit bargobihtáide 
	Bargobihtáide oahppogirjjis s. 137
	Bargobihtáide bargogirjjis s. 68-87 
	Biebmoávdnasat 
	Biebmogálvojoavkkut 
	Maid don borat ovtta vahkkus?
	Dearvvašlaš eallindábit 
	Mu eallindábit
	Beaivebiebmu 
	Duođalašmeattáhusat čállosis
	Ruotnasborran-lávlla
	Lášmmohallanbingo
	Gažaldagat oahppogirječállosii

	Evttohusat lassi bargobihtáide ja doaimmaide
	Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide
	Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat čiekŋalisoahppamii


	Kapihttal 6 
	Biebmomáinnus, biebmolágat ja biebmomearkkat
	Duogášdieđut oahpaheaddjái
	Máinnus
	Váikkuheaddjit
	Biebmoláhka ja biebmomearkkat
	Guovddáš doahpagat 
	Čoahkkáigeassogažaldagat
	ML20S gealbomihttomearit
	Plánet oahpahusa
	Heivehit oahpahusa
	Vuođđogálggat biebmu ja dearvvašvuohta-fágas kap 6
	Cavgileamit álggaheapmái
	Vástádusat ja mearkkašumit bargobihtáide 
	Bargobihtáide oahppogirjjis s. 156
	Bargobihtáide bargogirjjis s. 88-103
	Biebmomáidnosat TV:s
	Čále máinnusčállosa!
	Biebmoláhka
	Biebmomearkkat 
	Biebmodoavnnjit
	Biebmogálvobuktagat
	Gažaldagat oahppogirječállosii 

	Evttohusat lassi bargobihtáide ja doaimmaide
	Evttohusat lassi lohkosiidda oahpaheddjiide
	Evttohusat lassi lohkosiidda ohppiide/teavsttat čiekŋalisoahppamii



	Button 2: 
	Page 1: 
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 

	Button 3: 
	Page 1: 
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 

	Button 4: 
	Page 1: 
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 

	Button 5: 
	Page 1: 
	Page 2: 
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 
	Page 23: 
	Page 24: 
	Page 25: 

	Button 190: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 26: 
	Page 27: 
	Page 28: 
	Page 29: 
	Page 30: 
	Page 31: 
	Page 32: 
	Page 33: 
	Page 34: 
	Page 35: 

	Button 191: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 26: 
	Page 27: 
	Page 28: 
	Page 29: 
	Page 30: 
	Page 31: 
	Page 32: 
	Page 33: 
	Page 34: 
	Page 35: 

	Button 192: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 26: 
	Page 27: 
	Page 28: 
	Page 29: 
	Page 30: 
	Page 31: 
	Page 32: 
	Page 33: 
	Page 34: 
	Page 35: 

	Button 193: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 26: 
	Page 27: 
	Page 28: 
	Page 29: 
	Page 30: 
	Page 31: 
	Page 32: 
	Page 33: 
	Page 34: 
	Page 35: 

	Button 206: 
	Page 36: 
	Page 37: 
	Page 38: 
	Page 39: 
	Page 40: 
	Page 41: 
	Page 42: 
	Page 43: 
	Page 44: 
	Page 45: 
	Page 46: 
	Page 47: 
	Page 48: 
	Page 54: 

	Button 207: 
	Page 36: 
	Page 37: 
	Page 38: 
	Page 39: 
	Page 40: 
	Page 41: 
	Page 42: 
	Page 43: 
	Page 44: 
	Page 45: 
	Page 46: 
	Page 47: 
	Page 48: 
	Page 54: 

	Button 208: 
	Page 36: 
	Page 37: 
	Page 38: 
	Page 39: 
	Page 40: 
	Page 41: 
	Page 42: 
	Page 43: 
	Page 44: 
	Page 45: 
	Page 46: 
	Page 47: 
	Page 48: 
	Page 54: 

	Button 209: 
	Page 36: 
	Page 37: 
	Page 38: 
	Page 39: 
	Page 40: 
	Page 41: 
	Page 42: 
	Page 43: 
	Page 44: 
	Page 45: 
	Page 46: 
	Page 47: 
	Page 48: 
	Page 54: 

	Button 198: 
	Page 49: 
	Page 50: 
	Page 51: 
	Page 52: 
	Page 53: 
	Page 55: 
	Page 56: 
	Page 57: 
	Page 58: 
	Page 59: 
	Page 60: 
	Page 61: 
	Page 62: 
	Page 63: 
	Page 64: 
	Page 65: 

	Button 199: 
	Page 49: 
	Page 50: 
	Page 51: 
	Page 52: 
	Page 53: 
	Page 55: 
	Page 56: 
	Page 57: 
	Page 58: 
	Page 59: 
	Page 60: 
	Page 61: 
	Page 62: 
	Page 63: 
	Page 64: 
	Page 65: 

	Button 200: 
	Page 49: 
	Page 50: 
	Page 51: 
	Page 52: 
	Page 53: 
	Page 55: 
	Page 56: 
	Page 57: 
	Page 58: 
	Page 59: 
	Page 60: 
	Page 61: 
	Page 62: 
	Page 63: 
	Page 64: 
	Page 65: 

	Button 201: 
	Page 49: 
	Page 50: 
	Page 51: 
	Page 52: 
	Page 53: 
	Page 55: 
	Page 56: 
	Page 57: 
	Page 58: 
	Page 59: 
	Page 60: 
	Page 61: 
	Page 62: 
	Page 63: 
	Page 64: 
	Page 65: 

	Button 214: 
	Page 66: 
	Page 67: 
	Page 68: 
	Page 69: 
	Page 70: 
	Page 71: 
	Page 72: 
	Page 73: 
	Page 74: 
	Page 75: 
	Page 76: 
	Page 77: 
	Page 78: 
	Page 79: 
	Page 80: 
	Page 81: 
	Page 82: 
	Page 83: 
	Page 84: 
	Page 85: 
	Page 86: 
	Page 87: 
	Page 88: 

	Button 215: 
	Page 66: 
	Page 67: 
	Page 68: 
	Page 69: 
	Page 70: 
	Page 71: 
	Page 72: 
	Page 73: 
	Page 74: 
	Page 75: 
	Page 76: 
	Page 77: 
	Page 78: 
	Page 79: 
	Page 80: 
	Page 81: 
	Page 82: 
	Page 83: 
	Page 84: 
	Page 85: 
	Page 86: 
	Page 87: 
	Page 88: 

	Button 216: 
	Page 66: 
	Page 67: 
	Page 68: 
	Page 69: 
	Page 70: 
	Page 71: 
	Page 72: 
	Page 73: 
	Page 74: 
	Page 75: 
	Page 76: 
	Page 77: 
	Page 78: 
	Page 79: 
	Page 80: 
	Page 81: 
	Page 82: 
	Page 83: 
	Page 84: 
	Page 85: 
	Page 86: 
	Page 87: 
	Page 88: 

	Button 217: 
	Page 66: 
	Page 67: 
	Page 68: 
	Page 69: 
	Page 70: 
	Page 71: 
	Page 72: 
	Page 73: 
	Page 74: 
	Page 75: 
	Page 76: 
	Page 77: 
	Page 78: 
	Page 79: 
	Page 80: 
	Page 81: 
	Page 82: 
	Page 83: 
	Page 84: 
	Page 85: 
	Page 86: 
	Page 87: 
	Page 88: 

	Button 222: 
	Page 89: 
	Page 90: 
	Page 91: 
	Page 92: 
	Page 93: 
	Page 94: 
	Page 95: 
	Page 96: 
	Page 97: 
	Page 98: 
	Page 99: 
	Page 100: 
	Page 101: 
	Page 102: 

	Button 223: 
	Page 89: 
	Page 90: 
	Page 91: 
	Page 92: 
	Page 93: 
	Page 94: 
	Page 95: 
	Page 96: 
	Page 97: 
	Page 98: 
	Page 99: 
	Page 100: 
	Page 101: 
	Page 102: 

	Button 224: 
	Page 89: 
	Page 90: 
	Page 91: 
	Page 92: 
	Page 93: 
	Page 94: 
	Page 95: 
	Page 96: 
	Page 97: 
	Page 98: 
	Page 99: 
	Page 100: 
	Page 101: 
	Page 102: 

	Button 225: 
	Page 89: 
	Page 90: 
	Page 91: 
	Page 92: 
	Page 93: 
	Page 94: 
	Page 95: 
	Page 96: 
	Page 97: 
	Page 98: 
	Page 99: 
	Page 100: 
	Page 101: 
	Page 102: 

	Button 230: 
	Page 103: 
	Page 104: 
	Page 105: 
	Page 106: 
	Page 107: 
	Page 108: 
	Page 109: 
	Page 110: 
	Page 111: 
	Page 112: 
	Page 113: 

	Button 231: 
	Page 103: 
	Page 104: 
	Page 105: 
	Page 106: 
	Page 107: 
	Page 108: 
	Page 109: 
	Page 110: 
	Page 111: 
	Page 112: 
	Page 113: 

	Button 232: 
	Page 103: 
	Page 104: 
	Page 105: 
	Page 106: 
	Page 107: 
	Page 108: 
	Page 109: 
	Page 110: 
	Page 111: 
	Page 112: 
	Page 113: 

	Button 233: 
	Page 103: 
	Page 104: 
	Page 105: 
	Page 106: 
	Page 107: 
	Page 108: 
	Page 109: 
	Page 110: 
	Page 111: 
	Page 112: 
	Page 113: 



