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Nakuutaiyat Qaangiutininnaqu taaffumanga Atugtaulimaidjutaanut
Ublua

Nakuutgiyat Qaangiutininnagu Ubluit:

¢ Naunaitkutigilugu nakuuyaakhaanut, gayangnaitaungungittumut.
o Tikitinnagu uumunga ubluanut, angmaghimaittut nigikhat nakuutgiyauyut pigaghuni timimut
nirittiarutikhainut
o Nigikhat gayangnaittuugaluat niriyaami gaangiutikpat Nakuutgiyat Qaangiutininnagu ubluanit.
e Takunnaktug amihuni nigikhani:
o Tupauttat, mukpauyat, mukpauyakhat, hiqulauyat, salsa, juice, miluk, yogurt, cheese, manniit,
nigainnait, igaluk, chicken.
e Takunnaittut ukunani:
o Naulihaaghimayut nunamit ahillu, hunavaluit piliughimayut niuvvaavikmi.

Atugtaulimaidjutaanut Ubluit:
e Naunaitkutigilugu nakuuyaakhaanut, gayangnaittaakhaanullu.
e TAHAPKUNAINNANI takunnaqgtut hitamani pini:
o Mirraanut amaamautikhag, irittiarutikhanut ikayuutikhat, nirityakhanut himmiutit, havautinilu.
e Aturuiglugit ukuat gaangiutikpat Atugtaulimaidjutaanut Ublua.
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Qanuq ilihimaniaqqit nigikhat qayangnaitpata? Naunaiyaklugit TAMAITA nigikhat niritinnagit. Nigikhat
gayangnaghivaktut gaangiutitinnagu gaangiutikpalluunniit Nakuutgiyat Qaangiutininnagu ubluanit. Nigikhat
gayangnaghivaktut nakuuyumik piliugtaungitpata tutquurluguluunniit ihuagtumik pivagainut, nakuuyutut

itkaluaghuni naimannaittunilu.

Imaatut, miluk gaangiutininnagu Nakuutgiyat Qaangiutininnagu ubluanitpuplaktitkaangat
nakuuhuighuni niklaumavikmiingitpata.

Nirihuiglugit nigit taimaaittut:

Uquqtut aallanngughutik nakuuyunit

Naimannaghikpata nakuuhuigtututlu iligaangata niriyaami
Tutquumangitpata ihuagtumik

Puunga angiklivallaaktutut iligaangat tukhukhimakpalluunniit havigalik

. Nighit matuata miluktaupluni huunngilaitkutaa ahirughimakpat (imaatut, angmarungni hikuliaq
pingitpat ‘qaraqtangitpat’)

Nirittaaqqit niginik gaangiutihimayunut Nakuutgiyat Qaangiutininnagu ubluanit?

Ol ORI

e |HI, nirittaagtutit gayangnaittumik niginik gaangiutihimayunik Nakuutgiyat Qaangiutininnagu ubluanit.

e Angmaghimaittut nakuuhuighimaittut puungit nakuunngihalimaittunik niginik gaangiutikpata
Nakuutgiyat Qaangiutininnagu ubluanit nakuuyungnaghiyut niriyaami.

e Naunaiyaklugit TAMAITA nigikhat niritinnagit.

Nakuunngihainnagpatut niqit:

e Nakuuhuigpaktut, utuggangughutik gayangnaghivlutikluunniit niriyaami niklaumavikmiingitpata
gigihimalugilluunniit.

e Imaatut: Nigainnait, tingmiatut, igaluk, Naulihaaghimayut ahiat nunamillu nauhimayut nigikhat,
milugaqgtutut, igahimayut niriyauhimaittut niqit.

Nakuungihalimaittut niqit:

¢ Niklaumayakhaungittut hivituniani nakuuraakpayuktut.
e Imaatut: Pasta, mukpauyakhag, haviqquuyat, beans, tupautakhat, havigalgit nigit, annaghimaittullu
hikuliat nigit (pasta sauce, jam hunavaluillu).
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Mikitpiaktuq
¢ Nigit gaangiutitinnagit Nakuutgiyat Qaangiutininnagu ubluanit ihuagtumik
tutquumahimayut nakuungikhimaittullu
e Paniupayut nakuungihalimaittullu nigit gaangiutinimayut Nakuutgiyat Qaangiutininnagu
ubluanit nakuuyutut ittut tipaittullu
e Havigalgit nigit gaangiutihimayut Nakuutgiyat Qaangiutininnagu ubluanit angikliyutut
inngittut, tukhukhimaittut nakuunngikhimaittullu
Mikiyuq
¢ Nakuunngihainnagpaktut nigit gaangiutihimayut Nakuutgiyat Qaangiutininnagu ubluanit
nakuuyumik tutquumahimayut

Atuglugu Hunaliughimayuq nakuuhuirniarungnaghiyuq | liskiik (Yeast)
gaangiktinnagu gaangiutikpat ubluanit.

Niuvrutigilugu Niuvvaaviup

Qaangiutitinngau | niuvrutigiyakhaahunaliughimayug
gaangiktinnagu una ublua. Nirittaagtat niqi
gaangiutigaluagtillugu uumanga ubluanit.
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