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LAKTOSAHIS BIEBMU (Biebmu, mas ii leat mielkesohkar)

Laktosa (mielkesohkar) lea mielkkis, lávccas ja muhtun vuosttáin, muhto maiddái seahkalas borramušain, ovdamearkka dihte gárvves biepmuin, máliin, márffiin ja measttuin.

LOGA ÁLO ETIKEAHTA LEAGO BORRAMUŠAS MIELKI, GOIKEMIELKI DAHJE LÁKCA!

	Mii?
	Ávžžuhat
	Eat ávžžut

	Ruotnasat
	Varas, galmmihuvvon ja seailluhuvvon, buot láganat.
	

	Buđehat, ruohttasat
	Vuššon, biđđon, uvnnas basson. Fránskka buđehat: Rušpi, kállaruohtas. Toro kállaruohtasnjuvddus.
	Buđetnjuvdduspulvarat, báisaduvvon buđehat, kállaruohtasnjuvddus-pulvarat (earret Toro).

	Šaddosat ja muorjjit
	Varas, galmmihuvvon ja seailluhuvvon. Buot lágan šaddosat, muorjjit, šattossáhppi, sáhppi. Meastu. Goikaduvvon šaddosat.
	

	Mielki ja vuostá
	Dábálaš vilges vuostá, millosepmosit vurkkoduvvon. Lákcapulvarat = lávcca sadjásaš.
	Mielki, suvrra ja njálgga, skumma- ja dábálaš. Lákca, loahppelákca, jogurta, Cottage cheese, suttesvuostá. Riibma, ruškes vuostá, gamar (gomme), cohkodat (søste) js. Mállepulvarat, mielkepulvarat (goikemielki). Lákcajiekŋa, lákcašelea.

	Biergu, guolli, manit
	Buot láganat dakkáražžan, seagut-keahttá mainnage. Seagutkeahtes biergodáigi, medisttardáigi. Siskkilušat. Ruovttus ráhkaduvvon biergo- ja guollemállásat, main ii leat mielki. Skálžžohasat. Guolleseilosat nugo meađđemat, sardiinnat, suvrrasallit, “kippers”, dutnaguolli, skálžžohasat jnv.
	Varrapuddet, márffit, vuoivvasmeastu ja suvlemárffit. 
Gárvves biergoseilosat. 
Gárvves guolleborramušat nugo guollepuddet, guolleguhppárat ja guollegáhkut.

	Láibi, gordne-buktagat
	Čáziin láibojuvvon láibi. Jáffut, rievnnit, risenat, spageahtta, makarovnnat, “cornflakes”.
	Milkkiin láibojuvvon láibi. Milkkiin vuššon suohkat. Mielkemálit. Etearna. Nisuláibbis, kávrregiin, gáhkuin, gáhkožiin ja keavssain, main lea dahje ii leat deavdda, lea dávjá laktosa.

	Vuodja, margariidna
	Minariidna. Dábálaš margariinna ja vuoja sáhttá maid geavahit, daningo dain lea hui uhcán laktosa.
	

	Eará
	
	Gárvves dahje beallegárvves biepmut, main lea mielki, mielkepulvarat dahje lákca: Málit, sevssat, measttanasat, puddehat, suohkaduvvon seahkkamálit. Oston saláhtaálmmit, majonesa. Čuvges šukuláda.
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