Oza Coavddaraiggi

Du biebmovalljen vaikkuha du
dearvvasvuoda.

Coavddaraigi dagaha alkibun valljet
dearvvaslas biebmogalvvuid.

Go buohtastahtta eara seammasullasas
biebmogalvvuiguin de buktagat mat leat
merkejuvvon ¢oavddardiggiin ollasuhttet
manga dain gaibadusain:

« Unnit ja dearvasat buoidi

« Unnit sohkar

« Unnit salti

» Eanet biebmosaras ja ollesgordni

Coavddaraigilea
buohkaid varas

Biebmu Coavddaraiggiin lea buot dearvvas
olbmuide - sihke ravisolbmuide, nuoraide ja
manaide. Coavddaraigi lea dutnje, gii dinnas
savat dearvvaslas biebmogalvvuid.

Molsasuddi biebmovierru lea dearvvaslas. Dasa
sahtta Coavddaraigi leat veahkkin, danin go don
gavnnat mearkka manggalagan
biebmogalvvuin. Leat go earenoamas

darbbut, omd. jus garrasit la3mmohalat, leat
boaris dahje buohcci, de lea dehalas ahte bora-
dat, vai oacCut doarvai energiija.

Geat leat Coavddaraiggi
asahan?

Coavddaraigi lea oktasas davviriikkalas
mearka.

Gaibadusaid Coavddaraigai mearridit Norgga,
Ruota ja Danmarkku eisevalddit. Mearkka doarju
Davviriikkaid Ministtarraddi. Mearkka atnu lea
eaktodahtolas buvttadeddjiide.

oe
Mattilsynet | EueeearEn

W§ Helsedirektoratet

Dappe gavnnat coavddaraiggi

Coavddaraigemearka lea oidnosis buot
dovnnjiin, muhto mearka sahtta maiddai
adnot guliid, sattuid, murjiid, ruotnasiid ja
budehiid mearkumis, mat eai leat
dovdnjejuvvon.

« Coavddaraiggi biebmogalvvuin lea davja
biebmoalmmuhus.

 Bruvssa, njalgaid ja gahkuid ii sdhte mearkut
Coavddaraiggiin.

« Biebmogalvvut main leat sohkaravdnasat eai
sahte merkejuvvon Coavddaraiggiin.

Loga eanet Coavddaraiggi birra:
www.norden.org/noeglehullet
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Ruotnasat ja muorijjit
Varas dahje galmmihuvvon

Oza Coavddaraige-
mearkka go gavppasat!
Coavddaraigemearka lea gavdnamis doavnnjis

Go buohtastahtta eara seammasullasas
biebmogalvvuiguin de Coavddaraiggi buktagat
ollaSuhttet ¢uovvovas gaibadusaid:

« Unnit ja dearvasat buoidi

e Unnit sohkar
e Unnit salti

Eanet biebmosaras ja ollesgordni

Biergu ja laibebajos
Varas dahje galmmihuvvon

Laibi ja gordnebuktagat
Rievnnit, vanus (pasta), risenat ja
iditborramusbuktagat

Garvvesslajat
Malli, pizza, wrapsa, vuod-
jalaibi

Saddobuktagat
Soijamielki, havvarjugus, soija-
babuvuosta ja vegetarabiebmu

bierggu ja guoli sadjai

Guolit ja skalzoealanat
Guollebuktagat, varas
dahje galmmihuvvon

Vuodja
Margariidna
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Meieriijabuktagat
Mielki, yoghurta, vuosta

Ruotnasat ja budehat
Varas dahje galmmihuvvon



