
ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

8−ᓄᑦ ᐃᓄᖕᓄᑦ 
ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ

20 ᑎᑦᑕᑯᓗᐃᑦ  
ᖃᓂᒋᔮᓂ ᐆᓪᓗᒍ

•	ᐊᓛᓯᖅ
•	ᐃᒪᖅ
•	ᑕᕆᐅᖅ

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ
ᐊᓛᓯ ᐸᓂᓗᐊᖅᐸᑦ 20 ᑎᑦᑕᑯᓗᐃᑦ 
ᐊᓂᒍᖅᑎᓪᓗᒍ ¼ ᐃᕐᙳᓯᕐᒥᒃ 
ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ. ᐆᓚᐅᕐᓗᒍ ᐃᒪᖃᐃᓐᓇᖅᐸᑦ, 
ᑯᕕᑎᓐᓂᐊᖅᐳᖅ ᐊᓗᒡᕕᖕᒧᐊᓚᐅᙱᓐᓂᕐᓂ.

ᐆᓴᕋᐃᙱᓐᓂᖅᓴᑦ ᖃᐅᓪᓗᖅᑐᑦ 
ᐊᓛᓯᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖅᓴᐅᕗᑦ 
ᐆᓴᕋᐃᓐᓂᖅᓴᓂᒃ ᐊᓛᓯᓂᒃ.

ᐅᒃᑯᓯᒡᔪᐊᖅ ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ 
ᑎᓴᒪᓂᒃ ᐃᕐᙳᓯᕐᓂᒃ. ¼−ᒥᒃ 
ᐊᓘᑎᕋᓛᕐᒥᒃ ᑕᕇᕐᓗᒍ.

1

ᐃᒪᖅ ᐊᓛᓯᖃᖅᑐᖅ 
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.

4
ᐆᓇᕐᓂᐊ ᐊᑦᑎᒃᓯᒋᐊᕐᓗᒍ 
ᒪᑐᓗᒍᓗ

5

ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ. 
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᒪᖅ.

2
ᐊᓛᓯᓕᕐᓗᒍ  
ᐃᕐᙳᓰᖕᓂᒃ ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ 

3

20-ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᐆᓪᓗᒍ. 
ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᐃᖑᓚᓚᐅᕐᓗᒍ 
ᐊᓗᒡᕕᖕᒧᐊᓕᕐᓗᒍ.

6

ᐊᓛᓯ ᖃᐅᓪᓗᖅᑐᖅ

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8

ᐊᑦᑎᒃᑐᖅ2



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐅᑯᓂᖓ ᐃᓚᓗᒍ ᑲᐃᔭᓐ ᐸᐸᓕᐊᖑᓯᒪᔪᖅ, 
ᒑᓕᒃ ᐸᐸᓕᐊᖑᓯᒪᔪᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒪᒪᕆᔭᕐᓂᒃ 
ᑲᖓᖅᑎᕆᐊᓕᖕᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᒃ ᐸᓂᖅᑐᑦ 
ᐃᓚᒃᓴᔭᓕᐊᖑᓯᒪᔪᑦ ᒪᒪᖅᓴᐅᑎᓕᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

ᐅᒃᑯᓯᒡᔪᐊᖅ ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ 
ᑎᓴᒪᓂᑦ ᐃᕐᙳᓯᕐᓂᑦ. ¼−ᒥᒃ 
ᐊᓘᑎᕋᓛᕐᒥᒃ ᑕᕇᕐᓗᒍ

1

ᐃᒪᖅ ᐊᓛᓯᖃᖅᑐᖅ 
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.

4
ᐊᒃᓱᕈᕈᓐᓃᖅᑎᓪᓗᒍ ᒪᑐᓗᒍᓗ.

5

ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ. 
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᒪᖅ.

2
ᐃᕐᙳᓰᒃ ᒪᕐᕉᒃ  
ᐊᓛᓯᓕᕐᓗᒍ ᑲᔪᕐᒥᒃ.

3

45-ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᐆᓪᓗᒍ. 
ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᐃᖑᓚᓚᐅᕐᓗᒍ 
ᐊᓗᒡᕕᖕᒧᐊᓕᕐᓗᒍ.

6

ᐊᓛᓯ ᑲᔪᖅ

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8

ᐊᑦᑎᒃᑐᖅ2



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐊᓗᓕᐊᒃᓴᐃᑦ 

ᐊᓗᓕᐊᕕᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᖓ 
ᐅᖅᓱᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ ᓂᐱᔾᔮᙱᒻᒪᑦ 
ᖁᐊᒃᑯᕕᖕᒧᐊᕐᓗᒍ!

1. ᐅᒃᑯᓯᒡᔪᐊᖅ 
ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ 6-ᓂᒃ 
ᐃᕐᙳᓯᕐᓂᒃ. ¼−ᒥᒃ 
ᐊᓘᑎᕋᓛᕐᒥᒃ ᑕᕇᕐᓗᒍ.

ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᓗᑯᓗᖕᒥᒃ 
ᐲᖅᓯᓗᑎᑦ. ᐆᑦᑎᐊᕐᒪᖔᑦ 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ.

1

5

ᐃᒪᖅ ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ. 
ᐊᑯᓐᓂᖓᓄᐊᖅᑎᓪᓗᒍ 
ᐆᓇᕐᓂᖓ. 8−ᒥᑦ 10−ᒧᑦ 
ᑎᑭᓪᓗᒍ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᓪᓗᒍ.

4
ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ 
ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ. 
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᒪᖅ.

ᒪᑐᖓᓄᑦ ᐳᑐᒐᓛᒃᑐᒧᓪᓘᓐᓃᑦ ᐃᒪᖓ ᑯᕕᑎᓪᓗᒍ 
ᐊᓗᓕᐊᑦ ᐆᕌᓂᒃᐸᑦ.

2
ᐃᕐᙳᓰᒃ ᒪᕐᕉᒃ 
ᐊᓗᒃᓴᓕᓚᐅᕐᓗᒍ 
ᐃᖑᓚᓕᕐᓗᒍᓗ.

ᒪᒪᕆᔭᕐᓂᒃ 
ᐊᐅᐸᖅᓯᓕᕐᓗᒍ 
ᓂᕆᑦᑎᐊᕐᓂᐊᕋᕕᑦ!

3

7

ᐊᓗᓕᐊᑦ ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᐅᒃᐸᑦ 
ᐆᓵᓕᓂᖅᓴᐅᓂᐊᖅᐳᖅ. 
4−ᒥᑦ 6−ᒧᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ 
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᐆᓇᔭᖅᑐᖅ!

6

ᑎᓴᒪᓂᒃ ᐃᓄᖕᓂᒃ 
ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ

15−ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᑦᑕᕆᐊᓕᒃ

•	ᐊᓗᒃᓴᖅ
•	ᐃᒪᖅ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8 ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

4



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐊᐅᐸᖅᓯᓕᕈᑎᒥᒃ ᖁᐊᒃᑯᕕᖕᒦᑎᑦᑎᕙᒡᓗᑎᑦ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᓕᒫᖅ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖁᐊᖅᓰᕕᖕᒦᑎᑦᑎᕙᒡᓗᑎᑦ ᑕᖅᑭᓄᑦ 
ᐊᕐᕕᓂᓕᖕᓄᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ.

ᐊᑐᕐᓂᐊᕈᕕᑦ, 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᓕᕐᓗᒍ 
ᐊᒻᒪ ᒑᓕᒡᓕᖕᒥᒃ 
ᑲᙵᖅᓱᕆᐊᓕᖕᒥᒃ. 
ᐃᖑᓚᓕᕐᓗᒍ.

4
ᐅᑯᓂᖓ ᐃᓚᓗᒍ ᑐᒫᑐ,  
ᐃᐳᐃᑦᑐᖅ ᑐᒫᑐᓕᒃ, ᐃᒪᖅ, 
ᐅᕆᒑᓅ, ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ.

3

ᓵᑦᑐᔭᓕᐅᕈᑎ ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ 
ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖓ 
ᐊᑯᓐᓂᖓᓃᓪᓗᓂ.

1
ᐊᐃᓂᐊᓐᓕᕐᓗᒍ 
ᐆᓕᕐᓗᒍᓗ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐊᕿᓪᓕᖅᐸᑕ.

2

ᐃᒪᖓ ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ. 
ᐆᓇᕐᓂᐊ ᐊᑦᑎᒃᓯᒋᐊᕐᓗᒍ.

5
ᐃᓚᖓ ᒪᑐᓯᒪᓗᒍ 25−ᓂᒃ 
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᐆᓕᕐᓗᒍ. 
ᐃᖑᓚᑲᑕᒡᓗᒍ.

6

ᐃᓚᒃᓴᖏᑦ
•	 ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᖅ ᐅᖅᓱᖅ

•	 ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᐃᓂᐊᓐ ᐊᒡᒍᒐᓛᒃᓯᒪᔪᖅ

•	 ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᐳᐃᑦᑐᖅ (796 mL) ᑐᒪᐃᑐ 
ᐊᒡᒍᖅᓯᒪᔪᖅ

•	 ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᐳᐃᑦᑐᖅ (156 mL) 
ᑐᒪᐃᑐᓕᒃ ᒥᖑᐊᒃᓴᖅ

•	 ᐃᕐᙳᓯᖅ ᓇᑉᐸᖅ ᐃᒥᖅ

•	 ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓘᑎᓛᒃ ᐅᕆᒑᓅ (ᐊᓯᐊᓂᒡᓘᓐᓃᑦ 
ᒪᒪᖅᓯᓕᕈᑎᒥᒃ ᑲᙵᖅᓱᕆᐊᓕᖕᒥᒃ)

•	 ᐊᓘᑎᓛᖅ ᓇᑉᐸᖅ ᑕᕆᐅᖅ 

•	 ½ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐸᐸᒥ

ᐅᑯᓂᖓ ᐃᓚᔪᓐᓇᕐᒥᔭᐃᑦ

•	 ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᕐᙳᓯᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᓄᑖᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖁᐊᖅ (ᐅᑲᓕᐅᑉ ᓂᕿᖏᑦ 
ᐊᒡᒍᖅᓯᒪᔪᑦ, ᑐᖑᔪᕈᔪᒃᑐᖅ ᐸᐸ, ᐊᑐᖓᐅᔭᖅ)

•	 ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᓘᑎᓛᖅ ᒑᓕᒃ ᑲᖓᖅᓱᕆᐊᓕᒃ

•	 1 ᐸᐅᓐ ᐆᑦᑎᓯᒪᑦᑎᐊᖅᑐᒥ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ 
ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ ᓂᕿᐊ ᐃᓚᒃᓴᓕᐅᕈᑎᖓᓄᑦ

ᑐᒪᐃᑐᖃᖅᑐᖅ 
ᐊᐅᐸᖅᓯᓕᕈᑎ 
ᐃᓚᒃᓴᖅ
ᐋᖅᑭᒋᐊᖅᓯᒪᔪᖅ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᒥᙶᖅᑐᖅ.

ᑎᓴᒪᓂᒃ ᐃᓄᖕᓂᒃ 
ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ

ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓂᒃ 
ᐆᑦᑕᕆᐊᓕᒃ

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ
ᐊᑦᑎᒃᑐᖅ2

ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ
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ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐸᑏᑎ 
ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᔪᖅ

8−ᓂᒃ ᐊᖏᔪᓂᒃ 
ᐸᑏᑎᓂᒃ 
ᐃᕐᕈᖅᑐᐃᓚᐅᕐᓗᑎᑦ 
ᐊᒡᒍᓕᕐᓗᒋᑦ.

ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᐊᕿᓪᓕᖕᒪᖔᑦ 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ. 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐸᑦ 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

1

5

ᐆᓇᕐᓂᖓ 
ᐊᑯᓐᓂᖓᓄᐊᖅᑎᓪᓗᒍ. 
20−ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᓪᓗᒍ.

ᐃᕐᙳᓯᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓂᒃ 
ᐃᒻᒧᓕᕐᓗᒍ 
ᖃᔪᓕᕐᓗᒍᓘᓐᓃᑦ. 
ᐃᖑᓚᑦᑎᐊᕐᓗᒍ.

4

8

ᐸᑏᑏᑦ ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᐊᕐᓗᒋᑦ 
ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ ᒪᑐᓗᒍᓗ.

ᐃᒪᖓ ᑯᕕᑎᓪᓗᒍ 
ᒪᑐᖓ ᐊᑐᕐᓗᒍ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐳᑐᓛᓕᖕᒧᑦ.

2

6

ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ 
ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ. 
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.

ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᓕᕐᓗᒍ 
ᐊᓪᓗᑎᕐᔪᐊᖅ 
ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ. ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ 
ᓯᖃᓪᓕᔾᔪᑎᒧᓪᓘᓐᓃᑦ 
ᐸᑏᑎ ᓯᖃᓪᓕᓗᒍ

3

7

ᒑᓕᒡᓕᖕᒥᒃ ᑲᖓᖅᓱᕐᓗᒍ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ herbs−ᒥᒃ 
ᒪᒪᖅᓯᓕᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᖏᔪᖅ ᐸᑏᑎ 
ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ ᐃᓄᖕᒧᑦ 
ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ.

8−ᓂᒃ ᐃᓄᖕᓂᒃ 
ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ

•	ᐸᑦᑕᐃᑦᑐᑦ
•	ᐃᒪᖅ
•	ᐃᒻᒧᒃ
•	ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᖅ

ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓂ 
ᐆᑦᑕᕆᐊᓕᒃ

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ

ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

4

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐸᑦᑕᐃᑐᑦ 
ᐸᑏᑕᓯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ

ᐃᒐ ᐃᑭᑉᐸᒌᕐᓗᒍ 
425°F−ᒧᑦ (220°C).

15−ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᓚᐅᕐᓗᒋᑦ 
ᑐᓄᑎᓕᕐᓗᒋᑦ.

1

5

ᐸᑏᑕᓰᑦ ᓵᑦᑐᒧᑦ 
ᐆᑦᑎᓯᒧᐊᕐᓗᒋᑦ.

4
8-ᓂᒃ ᐸᑏᑎᓂᒃ 
ᐃᕐᕈᖅᑐᐃᓚᐅᕐᓗᑎᑦ 
ᑕᑭᔫᑎᓂᒃ ᐊᒡᒍᓕᕐᓗᒋᑦ

10−ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

2

6

ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᖕᓂᒃ 
ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ. ¼ 
ᐊᓘᑎᓛᕐᒥᒃ ᑕᕇᕐᓗᒍ.

ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᐊᕿᓪᓕᖕᒪᖔᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ. 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐸᑦ ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

3

7

8−ᓂᒃ ᐃᓄᖕᓂᒃ 
ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ

•	ᐸᑦᑕᐃᑦᑐᑦ
•	ᐅᖅᓱᖅ
•	ᑕᕆᐅᖅ

ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓂ 
ᐆᑦᑕᕆᐊᓕᒃ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ 
(ᐳᐊᑯᓕ ᐊᒻᒪ 
ᑳᓕᕙᓚᐅᕙ)

ᓇᑲᖓ ᐲᓚᐅᕐᓗᒍ ᐃᓱᐊᓗ 
ᐲᕐᒥᓗᒍ.

ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᐃᒪᕐᒧᑦ 
ᐃᕐᕈᖅᑐᕐᓗᒋᑦ

1

4

ᐅᖃᐅᔭᖏᑦ ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ  
ᐊᒻᒪ ᑲᔫᓂᖏᑦ.

ᓇᑲᖓ ᖁᐱᓚᐅᕐᓗᒍ 
ᐊᒡᒍᓕᕐᓗᒍ.

2

5

ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᓇᑲᖓᓂ ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ. 
ᓇᓕᒧᒌᓂᒃ ᐊᒡᒍᕐᓗᒋᑦ. 

3

ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᓇᑲᖓᑕ ᕿᑎᐊᒍᑦ 
ᐳᑐᖃᖃᑦᑕᕐᒪᑦ, ᑕᒪᒃᑯᐊ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑐᑦ.

ᐊᖏᓂᖓ ᓈᒻᒪᒡᓗᓂ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ 
ᐃᓄᖕᓄᑦ ᑎᓴᒪᓄᑦ 
ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ. 
ᐊᑐᓂ ᐃᕐᙳᓯᐅᑉ 
ᓇᑉᐸᖓᓂ ᐱᓗᑎᒃ

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᖁᖅᓱᖅᑎᓕᖅᑐᖅ 
ᓂᕆᔭᒃᓴᐅᕗᖅ, ᑭᓯᐊᓂ 
ᓄᑕᐅᔪᓐᓃᕐᓂᖅᓴᐅᕗᖅ 
ᑐᖑᔪᕈᔪᖕᓂᕐᒥ.

ᐳᐊᑯᓕ ᐊᒻᒪ ᑳᓕᕙᓚᐅᕙ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C−ᖃᖅᐳᑦ  
ᕙᐃᐳ−ᖃᖅᖢᑎᒡᓗ. ᕙᐃᑕᒪᓐ 
C ᐊᓐᓇᐅᒪᔾᔪᑎᖃᑦᑎᐊᕐᓇᖅᐳᑦ. 
ᕙᐃᐳ ᓂᕆᔭᕐᓂᑦ 
ᐃᖏᕐᕋᑎᑦᑎᕙᓪᓕᐊᕙᒃᐳᖅ 
ᐊᕿᐊᕈᒃᑰᖕᓗᓂ.

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᓰᓯᒥᒃ ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᔪᒥᑦ ᖃᖓᒍᑦ 
ᐃᓚᓗᒍ ᓂᕆᔭᐅᓯᒋᐊᓚᐅᙱᓐᓂᖓᓂ.

1 inch-ᐸᓗᖕᒥᒃ ᐅᒃᑯᓯᒃ 
ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ. ᐳᐊᑯᓕ-ᒥ 
ᐃᓪᓕᕆᓗᒍ.

ᐃᒐ ᐃᑭᑉᐸᒌᕐᓗᒍ 
425°F-ᒧᑦ (220°C).

ᓵᑦᑐᒥᑦ ᐆᑦᑎᓯᒥᑦ 
ᐅᖅᓱᓕᖅᓯᐊᕐᔪᒡᓗᑎᑦ.

ᑳᓕᕙᓚᐅᕙ 
ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᐊᕐᓗᒍ 
ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᕐᓂᒃ 
ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ. ᓵᑦᑐᒧᑦ 
ᐆᑦᑎᓯᒧᐊᕐᓗᒍ

10-ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᓪᓗᒍ. ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ. 
15-ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ 
ᐊᕿᓪᓕᖕᒪᖔᑦ. 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐸᑦ.

ᐅᒃᑯᓯᖕᒥᒃ ᐊᖏᔪᒥᒃ 
ᐃᒻᒥᖅᓯᓗᑎᑦ ᐃᕐᙳᓯᕐᓂᒃ 
6-ᓂᒃ.

1

1 2 3 4 5

1

5-ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᓪᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᕿᓪᓕᒃᐸᑦ. ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ. ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐸᑦ.

ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ. 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐸᑦ.

4

4

ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ. 
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᒪᖅ.

ᐃᒐ ᐃᑭᑎᓪᓗᒍ ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ.
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᒪᖅ.

2

2

ᒪᑐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖓ 
ᐊᑯᓐᓂᖓᓄᐊᕐᓗᒍ.

ᐳᐊᑯᓕ-ᒥ ᐊᒻᒪ 
ᑳᓕᕙᓚᐅᕙ-ᒥ ᐃᓚᓗᒍ 
8-ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᓕᕐᓗᒍ.

3

3

ᐃᒐᐅᑉ 
ᐃᓗᐊᒍ 
ᐆᓪᓗᒍ

ᖃᓛᖅᑎᓪᓗᒍ

ᐃᒪᕐᒧᑦ 
ᐆᓇᖅᑐᒧᑦ

ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

4

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᓯᒃᐅᐊᔅ  ᕙᐃᑕᒪᓐ A−ᑖᕐᓇᖅᐳᑦ
ᐃᔩᒃᑭᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ

ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᐅᐊᓴᖅᑳᖅᐸᒡᓗᒋᑦ 
ᐊᒡᒍᓚᐅᙱᓐᓂᕐᓂ 
ᐆᒪᔪᖅᑖᖅᑕᐃᓕᖁᓪᓗᒍ 
ᓂᕿᓕᐊᕆᔭᐃᑦ.

ᓯᒃᐅᐊᔅ ᐃᒪᕐᒧᑦ ᐃᕐᕈᖅᑐᕐᓗᒍ
1

ᐊᒡᒍᕐᓗᒍ.
4

ᓴᕕᖕᒧᑦ ᒥᑭᑦᑐᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖄᖏᔭᐅᑎᒧᑦ ᓯᒃᐅᐊᔅ 
ᖄᖏᔭᕐᓗᒍ

5

ᐊᖏᔪᒥᒃ, ᐃᐱᒃᑐᒥᒃ ᓴᕕᖕᒥᒃ 
ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᓯᒃᐅᐊᔅ ᖁᐱᓗᒍ 
ᕿᑎᐊᒍᑦ.

2
ᐱᕈᖅᓯᐊᒃᓴᑯᓗᖏᑦ ᐊᓘᑎᒧᑦ 
ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ.

3

ᐊᒡᒍᕐᓗᒍ ᑕᒧᐊᓪᓗᐊᙳᕐᓗᒋᑦ.
6

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ 
ᑕᐃᔭᐅᓲᖅ 
ᓯᒃᐅᐊᔅ

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᓯᒃᐅᐊᔅ ᓯᖃᓪᓕᑎᑦᑐᒪᒍᕕᐅᒃ, ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ 
ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᕐᒥᒃ ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ 
ᓯᖃᓪᓕᓗᒍ. ᒪᒪᖅᓴᐅᑎᓕᕐᓗᒍ ᓲᕐᓗ ᑕᕆᐅᖅ, ᐸᐸ, 
ᒑᓕᒡᓕᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓯᓇᒪᓐ.

1 ᐃᓐᓯᒥᒃ ᐅᒃᑯᓯᒃ ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ.

1
ᒪᑐᓗᒍ ᐃᒪᖓ 
ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ 10-ᓂᒃ 
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ. ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ 
ᑲᐱᓴᕋᐃᓕᖅᐸᑦ ᑕᐃᒪ 
ᓯᒃᐅᐊᔅ ᐆᓐᓂᐊᖅᐳᖅ.

4
ᐃᒐ ᐃᑭᑎᓪᓗᒍ ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ.
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᒪᖅ.

2
ᐅᔾᔨᖅᓱᕐᓗᑎᑦ ᓯᒃᐅᐊᔅ 
ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᐊᕐᓗᒋᑦ 
ᓯᕿᖅᑕᐃᓕᓗᑎᑦ.

15−ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᐆᓪᓗᒍ. ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ. 10−ᓂᒃ  
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

4
ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ ᐊᕿᓪᓕᖕᒪᖔᑦ. ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐸᑦ.

5

3

ᐃᒐ ᐃᑭᑉᐸᒌᕐᓗᒍ  
375°F−ᒧᑦ (190°C).

1
ᓵᑦᑐᒥᒃ ᐆᑦᑎᓯᒥᒃ ᐅᖅᓱᓕᖅᓯᐊᕐᔪᒡᓗᑎᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᒃᑯᓯᖕᒥᒃ.

2
ᓯᒃᐅᐊᔅ ᐊᒡᒍᖅᓯᒪᔪᑦ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ 
ᐊᓘᑐᕐᔪᐊᕐᓂᒃ ᐅᖅᓱᓕᖅᓯᒪᔪᒧᑦ: ᒪᒪᖅᓴᐅᑎᓕᕐᓗᒍ 
ᓲᕐᓗ ᑕᕆᐅᖅ, ᐸᐸ, ᒑᓕᒡᓕᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓯᓇᒪᓐ.

3

ᐃᒐᐅᑉ 
ᐃᓗᐊᒍ 
ᐆᓪᓗᒍ

ᖃᓛᖅᑎᓪᓗᒍ

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐃᓚᒃᓴᖓᓂ ᐊᖏᓈᖅᓯᓗᐊᖁᓇᑎᑦ, 
ᐊᓗᒡᕕᐅᑉ ᖁᓛᒍᑦ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐃᓕᓗᒋᑦ.

ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᐅᐊᓴᖅᑳᖅᐸᒡᓗᒋᑦ 
ᓇᑲᑎᕐᓂᐊᓕᕈᕕᒋᑦ ᓂᕆᓂᐊᖅᑕᑎᑦ 
ᐆᒪᔪᑯᓗᒃᑖᖁᓇᒋᑦ.

ᐊᑕᖏᖅᖢᒍ ᑲᑎᙵᔪᑦ ᐅᑯᐊᖑᕗᑦ ¼ 
ᐃᕐᙳᓯᖅ, 1/3 ᐃᕐᙳᓯᖅ, ½ ᐃᕐᙳᓯᖅ, ᐊᒻᒪ 
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᕐᙳᓯᖅ ᐆᒃᑐᕋᐅᑎ.

ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᑦ ᐴᖓᓂᒃ ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᖃᖅᐸᒌᖅᐳᑦ. ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕐᓂᒃ 
ᐆᒃᑐᕋᖅᓯᒪᔪᖓᒍᑦ ᓇᑲᑦᑎᓗᑎᑦ. ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᒥᑦ ᖃᑦᑖᔾᔪᖕᒦᑦᑐᒥᑦ 
ᐆᒃᑐᕋᕐᓂᐊᕈᕕᑦ, ᐃᕐᙳᓯᑯᓗᖕᒥᒃ ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ.

ᐸᓂᖅᑐᓄᑦ ᐃᓚᒃᓴᖏᓐᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓕᒃ.

ᐃᕐᙳᓯᑯᓗᖕᒧᑦ 
ᖃᓗᓯᓚᐅᕐᓗᑎᑦ ᐸᑯᔭᕐᒧᑦ 
ᓇᓕᒧᒌᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.

ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᒧᑦ 
ᐃᓚᒃᓴᖏᑦ

ᓂᕿᓕᐅᕈᑏᑦ ᐃᓚᒋᔭᕆᐊᖃᖅᑕᖏᑦ ᒪᓕᑦᑎᐊᖅᖢᒋᑦ ᒪᒪᕐᓂᖅᓴᐅᕗᑦ

ᐸᓂᖅᑐᒧᑦ ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᑦ

¼ ⅓ ½
1

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐃᒪᕐᒧᑦ ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᑦ ᐃᕐᙳᓯᑦ 
ᐊᖏᓂᖏᑦ ᐊᔾᔨᒌᙱᑉᐳᑦ. 
ᐊᓕᒎᓪᓗᑎᒃ ᐊᐅᒃᑕᔫᖑᓪᓗᑎᒡᓗ 
ᐊᒻᒪ ᑯᕝᕕᕕᖃᖅᖢᑎᒃ.

ᐊᓘᑎᑦ ᐆᒃᑐᕋᐅᑏᑦ ᑲᑎᙵᔪᑦ. 
ᖃᐅᔨᒪᒋᑦ: Tsp ᐊᓘᑎᓛᖑᕗᖅ 
ᐊᒻᒪ Tbsp ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᖑᓪᓗᓂ.

ᐃᒪᕐᒥᒃ ᐃᓚᓂᐊᕈᕕᐅᒃ ᓲᕐᓗ 
ᐃᒪᖅ, ᐃᒻᒧᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐅᖅᓱᖅ. ᓇᓕᒧᑦᑎᐊᕐᓗᒍ 
ᐆᒃᑐᕋᕐᓗᒍ.

ᒥᑭᑦᑐᒥᒃ ᐆᒃᑐᕋᕐᓂᐊᕈᕕᑦ 
ᐊᑐᕐᓗᒍ.

ᐊᖏᓂᖏᑦ ᕿᓂᕐᓗᒋᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᒪᔪᑦ ᑕᒪᐃᓐᓂᒃ 
ᐃᕐᙳᓯᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᒥᓕᒦᑕᓂᒃ.

ᐸᒃᑯᔭᕐᒧᑦ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐃᑦ 
ᓇᓕᒧᓕᖅᑎᑦᑎᐊᕐᓗᒍ.

ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᒧᑦ  
ᐃᓚᒃᓴᖏᑦ
ᐃᒪᕐᒧᑦ ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᑦ ᐃᕐᙳᓯᑦ ᐊᓘᑎᓪᓗ

1 Tbsp

1 Tsp

½ Tsp

¼ Tsp



This resource was created with 
financial contributions from 

Health Canada and the Public 
Health Agency of Canada.

ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᑕᒪᕐᒥᒃ ᐃᓚᒋᔭᕆᐊᓖᑦ ᐱᓯᒪᕕᒌᑦ? 
ᐱᒋᐊᓚᐅᙱᓐᓂᕐᓂ ᐃᓚᔭᕆᐊᖃᕐᓂᐊᖅᑐᑦ ᐱᕙᒌᕐᓗᒋᑦ.

ᐊᑐᕆᐊᖃᕐᓂᐊᖅᑕᑎᑦ ᐱᓯᒪᑦᑎᐊᖅᐱᒌᑦ? 
ᐱᒋᐊᓚᐅᙱᓐᓂᕐᓂ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑕᑎᑦ ᑲᑎᑉᐸᒌᒡᓗᒋᑦ.

ᖃᔅᓯᓂᒃ ᐃᓄᖕᓂᒃ ᓂᕿᓕᐊᕆᓂᐊᖅᑕᐃᑦ 
ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᐸ? ᓂᕿᓕᐊᕆᓂᐊᖅᑕᐃᑦ 
ᒪᕐᕈᐃᖅᓱᓪᓗᐊᕆᐊᖃᕐᓂᐊᖅᐱᐅᒃ?

ᖃᓄᖅ ᐊᑯᓂᐅᑎᒋᔪᖅ ᓴᓇᔭᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑦ 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᑎᑦ. ᐱᕕᒃᓴᖃᑦᑎᐊᕆᐊᕐᓗᑎᑦ 
ᓂᕿᓕᐅᕐᓂᐊᖅᑕᕐᓂᒃ ᓂᕆᓐᓇᖅᓯᓚᐅᙱᓐᓂᖓᓂ.

ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᒥᒃ 
ᐅᖃᓕᒫᕐᓂᖅ 
ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᒥᑦ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᔪᑦ ᒪᓕᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖅᐳᖅ.



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐃᓚᒃᓴᖏᑦ

ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᑦ

ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᔪᑦ

ᐃᓚᖏᑦ 
ᓂᕿᓕᐅᕈᑏᑦ 
ᓇᐃᑦᑐᒥᒃ 
ᐊᑐᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 
ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᓂᒃ ᓲᕐᓗ:

lb = ᐸᐅᓐ 
g = ᒍᕌᒻ 
ml = ᒥᓕᓖᑕ

ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᒥᒃ 
ᐅᖃᓕᒫᕐᓂᖅ 
ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᒥᑦ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᔪᑦ ᒪᓕᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖅᐳᖅ.

ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ ᓂᕿᐊ, ᑯᐊᓐ ᐊᒻᒪ ᐸᑏᑎ ᐊᓘᓪᓗᓂ 
ᖁᐊᕐᒥᒃ ᐊᓯᐊᓂᒡᓘᓐᓃᑦ ᐃᐳᐃᑦᑐᒦᑦᑐᒥᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᓲᕐᓗ ᐲᔅ 
ᐅᑲᓕᐅᓪᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᖓᓂᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᒥᐊᒃᑯᓯᒪᒍᕕᑦ ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ. 
ᐸᑦᑕᐃᑦᑐᑦ ᐊᒥᖏᑦ ᐲᔭᙱᓪᓗᒋᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖅᓴᐅᖕᒪᑕ.

ᓂᕿᒃᑯᕖᑦ +  
ᓂᕆᔭᐅᔪᒃᓴᑦ  

ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ ᓂᕿᐊ ᖃᓪᓕᓯᒪᔪᖅ
ᑎᓴᒪᑦ

ᑎᓴᒪᑦ

1 ᐸᐅᓐ

ᐊᑕᐅᓯᖅ

ᐃᕐᙳᓯᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓ

ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᒃ

ᐊᑕᐅᓯᖅ

*

1.

2.

3.

4.

5.

6.

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᒥᒃ ᖃᐅᔨᒪᔾᔪᑎᒃᓴᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᒧᑦ

•	ᐃᒪᐃᑦᑐᖃᑦᑎᐊᖅᑐᑦ: ᓂᐊᓯᓐ, ᕘᓚᐃᑦ, ᕙᐃᑕᒪᓐ B12, ᕙᐃᑕᒪᓐ c, ᕙᐃᑕᒪᓐ d, 
ᓴᕕᕋᔭᒃᓴᖅ ᐊᐃᔪᓐ, ᓴᕕᕋᔭᒃᓴᖅ ᒪᒡᓃᓯᐊᒻ, ᓴᕕᕋᔭᒃᓴᖅ ᔾᔨᖕᒃ

•	ᐃᒪᐃᑦᑐᖃᑦᑎᐊᕐᒥᔪᑦ: ᑕᐃᔭᒦᓐ, ᕋᐃᐳᕙᐃᐱᓐ
•	ᕙᐃᐳ−ᖃᑦᑎᐊᖅᑐᑦ

ᓂᕿᓕᐅᕈᑎ ᐅᕙᙶᖅᑐᖅ: The Basic Shelf Cookbook, ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ ᐅᖃᓕᒫᒐᓕᐊᖅ, 1994

ᓂᕆᔭᒃᓴᑦ ᐃᓱᒪᒋᔭᒃᓴᑦ: ᑲᔪᕐᒥᒃ ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᒥᑭᑦᑐᒥᒃ, ᐳᖅᑐᖅᓯᐊᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓵᑦᑐᒥᒃ 
ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᓴᓂᕐᕙᒃᓯᓗᑎᑦ. ᐃᒻᒧᒃᑐᕐᓗᑎᓪᓗ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐅᖅᑲᒐᒃᓴᒥᒃ.

ᐊᖏᓗᐊᙱᑦᑐᑦ ᐸᑦᑕᐃᑦᑐᑦ, ᐅᐊᓴᖅᓯᒪᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪ 
ᐃᓗᑐᓂᖏᑦ ᐲᔭᖅᓯᒪᓗᒋᑦ

ᑎᓴᒪᑦ

500 ᒍᕌᒻᔅ

ᐊᑕᐅᓯᖅ

125 ᒥᓕᓖᑕ

30 ᒥᓕᓖᑕ

ᐊᑕᐅᓯᖅ

ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ ᓂᕿᐊ ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᔪᖅ

ᐊᐃᓂᐊᓐ, ᐊᒡᒍᖅᓯᒪᔪᖅ

ᐃᒻᒧᒃ*

ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᖅ 
ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ

ᐃᐳᐃᑦᑐᖅ (12 oz/341 ml) ᑯᐊᓐᒐᓛᑯᓗᐃᑦ, ᐃᒪᖓ 
ᑯᕕᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᐃᕐᕈᖅᑐᕐᓗᒍ 
ᐸᐸᕇᑲ

*ᐃᒻᒧᖕᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐸᓂᖅᑐᒥᑦ ᐃᒻᒧᓕᐅᕐᓗᑎᑦ ᓈᒻᒪᒃᑐᒥᑦ.

ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᓈᒻᒪᒡᓗᒍ. ᐸᑏᑎᓂᒃ ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᐊᖅᓯᓗᑎᑦ ᐊᖏᔪᒧᑦ, 
ᐃᒻᒥᓚᐅᕐᓗᒍ ᒪᑐᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ. ᐊᒃᓱᕈᕈᓐᓃᖅᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖓ, 
ᒪᑐᓗᒍ ᐸᑦᑕᐃᑦᑐᑦ ᖃᓛᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᕿᓪᓕᒃᐸᑕ.

ᐸᑦᑕᐃᑦᑐᑦ ᐆᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐊᓯᐊᓂᒃ ᐃᑭᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓗᑎᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᓈᒻᒪᒡᓗᒍ. 
ᑐᒃᑐᕙᐅᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ ᐊᐃᓂᐊᓐᒥᒡᓗ ᐆᑎᓗᑎᒃ ᐅᒃᑯᓯᒡᔪᐊᕐᒧᑦ ᑭᓯᐊᓂ ᓂᕿᖓ 
ᑲᔪᙳᖅᐸᑦ. ᐅᖅᓱᕈᔪᐊ ᑯᕕᑎᓪᓗᒍ. ᓂᕿᓕᐊᕆᔭᐃᑦ ᐆᑦᑎᓯᒧᐊᕐᓗᒍ 8x8x2 inch-ᒥᒃ 
(2 ᓖᑕ) ᐊᖏᓂᓕᖕᒥᑦ. 

ᐸᑦᑕᐃᑦᑑᑉ ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ. ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᐊᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒋᑦ. ᓯᖃᓪᓕᔾᔪᑎᒧᑦ ᐸᑏᑏᑦ  
ᓯᖃᓪᓕᓗᒋᑦ ᐃᒻᒧᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᓕᕐᓗᒍ. ᑕᕇᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ. ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ.

ᐃᒐ ᐃᑭᑎᓪᓗᒍ 350F−ᒧᑦ (180 C).

ᑯᐊᓐ ᓂᕿᐅᑉ ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ. ᐸᑦᑕᐃᑦᑐᑦ ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒋᑦ. 
ᐸᐸᕇᑲ−ᒥᑦ ᖄᖓᒍᑦ ᐃᓪᓕᕆᐊᕐᔪᒡᓗᒍ.

ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓂ ᐆᓪᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐆᓇᖅᓯᑦᑎᐊᖅᐸᑦ.

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᒪᓐᓂᐅᑉ ᖄᖏᑦ 
ᐲᔭᙱᓪᓗᒋᑦ 
ᖁᐊᒃᑯᕕᖕᒦᑎᑦᑐᓐᓇᖅᑐᑦ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᓕᒫᖅ.

ᒫᓐᓃᑦ ᖃᓛᖅᑎᓯᒪᓪᓗᒋᑦ 
ᓂᕆᔭᒃᓴᑦᑎᐊᕙᐅᕗᑦ. 
ᐸᓚᐅᒑᕐᒧᑦ 
ᐃᑭᐊᕐᒥᒋᔭᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᑦ 
ᒪᓐᓃᑦ.

ᒪᓐᓃᑦ 
ᓄᑭᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᑐᑦ 
ᐊᑭᑐᓗᐊᙱᖦᖢᑎᒃ.

ᒪᓐᓃᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒋᑦ 
ᓄᑎᒃᓯᒪᔪᓂᒃ 
ᓯᖁᒥᓯᒪᔪᓂᒡᓘᓐᓃᑦ 
ᓂᐅᕕᖅᑕᐃᓕᓗᑎᑦ.

ᐃᓄᒃ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ 
ᒪᓐᓂᒃᑐᖅᑎᓪᓗᒍ. ᒪᓐᓃᑦ 
ᖄᖏᑦ ᓯᖁᒥᓯᒪᔪᑦ 
ᐊᑐᖅᑕᐃᓕᓗᒋᑦ. 
ᐆᒪᔪᑯᓗᒃᑖᕈᓐᓇᕐᒪᑕ 
ᖃᓂᒻᒪᒍᑕᐅᔪᓐᓇᖅᖢᑎᒡᓗ.

ᒪᑐᓗᒍ ᐃᒐᓗ 
ᖃᒥᑎᓪᓗᒍ. ᐅᒃᑯᓯᒃ 
ᐃᒐᐅᑉ ᖄᖓᓃᑏᓐᓇᕐᓗᒍ.

4
ᐅᒃᑯᓯᒃ ᒪᓐᓂᖃᖅᑐᖅ 
ᒪᑐᓯᒪᑏᓐᓇᕐᓗᒍ 
10−12−ᒧᑦ 
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ (15−ᓂᒃ 
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᒪᑐᓯᒪᓗᒍ 
ᒪᓐᓃᑦ ᐊᖏᓛᖑᒃᐸᑕ).

5

ᐅᒃᑯᓯᒃ ᒪᓐᓂᖃᖅᑐᖅ 
ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ ᑕᑕᓪᓗᒍ 
ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᒥᒃ.

2
ᐃᒐ ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ 
ᐃᑭᓪᓗᒍ.
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᒪᖅ.

3

ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ 
ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ 
ᐆᓇᔪᒡᓗᒋᑦ 
ᓂᒡᓕᓇᕐᓗᒋᓪᓘᓐᓃᑦ.

6

1

ᒪᓐᓃᑦ ᐆᓯᒪᔪᑦ 
ᖃᓛᖅᑎᖦᖢᒋᑦ

•	ᒪᓐᓃᑦ
•	ᐃᒪᖅ

20−ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᑦᑕᕆᐊᓕᒃ

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᒪᓐᓃᑦ ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᔪᑦ 
ᐆᓴᕋᐃᑦᑐᑯᓘᕗᑦ 
ᐊᔪᕐᓇᙱᖦᖢᑎᒡᓗ. 
ᐃᓚᓗᒍ ᓰᓰᒥᒃ, 
ᐊᐅᐸᖅᓯᓕᕈᑎᒥᒡᓗ 
ᐸᓚᐅᒑᕐᒧᓪᓗ 
ᓵᑦᑐᒧᑦ ᐃᒧᓗᒍ 
ᐅᓛᕈᒻᓴᕈᓐᓇᕐᒥᔪᑎᑦ!

ᐸᓚᐅᒑᖃᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ 
ᓰᕐᓇᖅᑐᓕᕐᓗᒍ ᐱᕈᖅᑐᒥᑦ 
ᓂᕆᔭᒃᓴᑦᑎᐊᕙᐅᓂᐊᖅᑐᖅ.

ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᖕᓇᒥᒃ 
ᐃᓚᔪᓐᓇᖅᐳᖅ, ᓰᓯᓕᕐᓗᒍ 
ᒪᓐᓃᑦ ᐆᓯᓕᖅᐸᑕ.

ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᒪᓐᓃᖕᓂᒃ 
ᓯᖁᒥᑦᑎᓗᑎᑦ 
ᐊᓗᒡᕕᖕᒧᑦ 
ᐃᓄᖕᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ 
ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᓂᒃ.

ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᕐᒥᒃ 
ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ ᓵᑦᑐᔭᓕᐅᕈᑎ. 
ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖓ 
ᓈᒻᒪᒡᓗᒍ.

4
ᒪᓐᓂᖓ ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᐊᕐᓗᒍ.

5

ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᕐᒥᒃ 
ᐃᒻᒧᓕᕐᓗᒍ ᒪᕐᕉᒃ ᒪᓐᓃᒃ. 
ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ.

2
¼ ᐊᓘᑎᓛᖅ ᑕᕇᕐᓗᒍ, 
ᐸᐸᓕᕐᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᓯᐊᓂᒃ ᒪᒪᖅᓴᐅᑎᒥᒃ.

3

ᐃᖑᓚᑲᑕᒡᓗᒍ. 
ᐆᓪᓗᒍ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐃᒪᕈᔪᖃᕈᓐᓃᖅᐸᑦ.

6

1

ᒪᓐᓃᑦ 
ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᔪᑦ

•	ᒪᓐᓃᑦ
•	ᐃᒻᒧᒃ
•	ᐅᖅᓱᖅ
•	ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ

20-ᓂᒃ 
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᑦᑕᕆᐊᓕᑦ

ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

4

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐅᑲᓕᐅᑉ ᓂᕿᖏᑦ ᐃᒪᕐᒧᑦ ᐃᕐᕈᖅᑐᕐᓗᒋᑦ.
1

ᐅᑲᓕᐅᑉ  
ᓂᕿᖏᑦ

ᐃᐱᒃᑐᒧᑦ ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᐊᖕᒪᓗᖅᑑᑎᓂᒃ.

ᑐᐊᑦᑐᑯᑖᖑᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᖕᒪᓗᕈᓐᓇᖅᑐᑦ 
ᓵᓪᓗᒋᑦ

ᐃᓱᒪᖅᓲᑕᐅᔪᖅ: ᖄᖏᔭᕐᓗᒍ ᖄᖏᔭᐅᑎᒧᑦ.
2

ᐅᑲᓕᐅᑉ ᓂᕿᖓ ᐊᕕᒡᓗᒍ. ᓴᓂᒧᑦ ᓇᑲᓪᓗᒍ. 
ᓇᓪᓚᖅᑎᓪᓗᒍ ᓴᓂᒧᑦ ᓇᑲᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

3



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐅᑲᓕᐅᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ 
ᐃᓗᓕᖃᖅᑐᖅ ᐃᒻᒥᓚᐅᕐᓗᒍ 
ᒪᑐᓗᒍ.

ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊ ᐃᑭᑎᑉᐸᒌᕐᓗᒍ 
425°F−ᒧᑦ (220°C).

ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ. 
ᐃᒪᖓ ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ

ᓵᑦᑐᒥᒃ ᐆᑦᑎᓯᒥᒃ 
ᐅᖅᓱᓕᖅᓯᐊᕐᔪᒡᓗᑎᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᒃᑯᓯᖕᒥᑦ.

ᐃᓱᒪᖅᓲᑕᐅᔪᖅ: ᐃᓚᓗᒍ ᑕᕆᐅᕐᒥᒃ, ᐸᐸᒥᒃ ᑭᐅᒪᓐᒥᒃ, 
ᐸᐸᕇᑲᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓯᓕᒥᒃ ᑲᙵᖅᓱᕐᓗᒍ

ᐃᓱᒪᖅᓲᑕᐅᔪᖅ: ᐃᓚᓗᒍ ᑕᕆᐅᕐᒥᒃ, 
ᐸᐸᒥᒃ ᑭᐅᒪᓐ−ᒥᒃ, ᐸᐸᕇᑲ-ᒥᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓯᓕ-ᒥᒃ ᑲᙵᖅᓱᕐᓗᒍ

ᐅᑲᓕᐅᑉ ᓂᕿᖏᑦ 3−ᓂᒃ 
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᖃᓛᖅᑎᓗᒋᑦ 
ᐊᕿᓪᓕᒃᐸᑕᓘᓐᓃᑦ ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ 
ᑲᐱᔭᕐᓂᓕᕐᓗᒍ.

ᐅᑲᓕᐅᑉ ᓂᕿᖏᑦ ᐊᒡᒍᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐃᓚᓗᒋᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ 
ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᕐᓂᒃ 
ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ.

ᐃᓱᒪᖅᓲᑕᐅᔪᖅ: ᐊᓘᑎᓛᕐᒥᒃ ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᓕᕐᓗᒍ, 
ᑕᕇᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ.

10-ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᐆᓪᓗᒍ. ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ. 10−ᓂᒃ 
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

1

1

2

2

4

4

3

3

5

5

ᐃᒐᐅᑉ 
ᐃᓗᐊᒍᑦ 
ᐆᓪᓗᒍ

ᐆᓇᖅᑐᒧᑦ 
ᐃᒪᕐᒧᑦ

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐊᒡᒐᑎᑦ ᐃᕐᒥᐅᑎᒧᑦ ᐅᐊᓴᕐᓗᒋᑦ 
ᐃᒪᕐᒧᓪᓗ ᐆᓇᔪᒃᑐᒧᑦ 20−ᓂ 
ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ.

1

ᓂᖀᑦ ᐃᓂᖓᓄᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐃᑲᕐᕋᓕᒫᖅ ᐊᖏᕐᕋᓚᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ 
ᐃᓗᐊᓂ.

4
ᓂᖀᑦ ᐆᓯᒪᙱᑦᑐᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᔪᐃᑦ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᒦᑎᑦᑕᐃᓕᓗᒋᑦ 
ᖁᐊᒃᑯᕕᖕᒥ. ᓂᖀᑦ ᐆᓯᒪᙱᑦᑐᑦ 
ᐊᓪᓕᖓᓃᑎᓪᓗᒋᑦ ᖁᐊᒃᑯᕕᖕᒥ.

5

ᐊᓪᓕᕋᖏᑦ, ᐊᒡᒍᕐᕖᑦ 
ᐊᒻᒪ ᓂᕿᓕᐅᕈᑏᑦ 
ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ.

2
ᓄᓇᐃᑦ ᐱᕈᖅᑐᓪᓗ ᐃᒪᕐᒧᑦ 
ᐃᕐᕈᖅᑐᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ - ᐆᓇᔪᒃᑐᒧᑦ 
ᐃᒪᕐᒧᑦ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᕐᓗᒋᑦ.

3

ᓂᖀᑦ ᐃᒡᓘᑉ ᐃᓗᐊᓂ 
ᐊᐅᒃᓯᙱᓪᓗᒋᑦ. ᐅᓐᓄᐊᓕᒫᖅ 
ᖁᐊᒃᑯᕕᖕᒥ ᐃᓕᓯᒪᓗᒍ,  
ᐅᑦᑎᐊᓚᔪᒧᑦ ᐊᐅᒃᓯᕐᓗᒍ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒪᕐᒧᑦ 
ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᒧᑦ ᐊᐅᒃᓯᕐᓗᒍ.

6

ᑭᓱᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᖅ
ᐅᑯᐊ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐅᓕᕌᖓᕕᑦ 
ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᒃᑖᖅᑕᐃᓕᖁᓪᓗᒍ ᓂᕿᓕᐊᕆᔭᐃᑦ 
ᖃᓂᒻᒪᒍᑎᒋᔪᓐᓇᖅᑕᐃᑦ. ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᐅᑦ ᓂᖀᑦ 
ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᖃᕈᓐᓇᕐᓂᖅᓴᐅᕗᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ.

ᓂᕿ ᐆᑦᑎᐊᓚᔪᒧᑦ 
ᐊᐅᒃᓯᖅᑕᐅᔪᖅ 
ᐆᑕᐅᑲᐅᑎᒋᔭᕆᐊᖃᖅᐳᖅ 
ᐊᐅᑐᐊᖅᐸᑦ.

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᓂᕿᓕᐅᕐᓂᐊᖅᑕᕐᓂᒃ 
ᐋᖅᑭᒃᓱᐃᓕᕈᕕᑦ, ᓂᕿ 
ᐆᓯᒪᙱᑦᑐᖅ, ᐃᖃᓗᒃ, 
ᐊᒻᒪ ᐊᕿᒡᒋᖅ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ 
ᓂᕿᓃᑎᙱᓪᓗᒋᑦ.

1

ᐊᒥᐊᒃᑯᖏᑦ 
ᖁᐊᒃᑯᕕᖕᒧᐊᕐᓗᒋᑦ ᐃᑲᕐᕌ 
ᒪᕐᕉᒃ ᐆᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒍ. 
ᓴᓗᒪᔪᒧᑦ ᐴᕐᓗᒋᑦ.

1

ᓂᖀᑦ ᐆᓯᒪᙱᑦᑐᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐱᕈᖅᑐᑦ ᐊᑕᐅᓯᑦᑕᐃᓐᓇᕐᒥᒃ 
ᐊᓪᓕᕋᖃᖅᑎᙱᓪᓗᒋᑦ ᐊᒡᒍᓕᕈᕕᒋᑦ. 
ᐃᒪᓐᓇᐅᔪᓐᓇᕆᓪᓗᓂ ᐊᓪᓕᕋᖅ 
ᐊᑐᓵᖅᑕᐅᑦ ᐅᐊᓴᓚᐅᕐᓗᒍ ᐊᓯᐊᓂᒃ 
ᓇᑲᑎᕆᓂᐊᓕᕈᕕᑦ.

2
ᓂᖀᑦ ᓂᐅᕕᐊᖑᔪᑦ 
ᐆᑕᐅᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐆᓇᖅᓯᑦᑎᐊᖅᐸᑦ 
ᐆᒪᔪᑯᓗᖏᑦ 
ᑐᖁᕋᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ. 
ᑎᑎᕋᖅᓯᒪᔪᑦ ᑕᑯᓗᒋᑦ.

3

ᑭᓱᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᐃᓕᒪᑎᑦᑎᓂᖅ

ᐆᑕᐅᑎᓪᓗᒍ

ᐆᕌᓂᒃᐸᑦ
ᐊᑦᑕᕐᓇᙱᑦᑐᒥᑦ ᐃᓗᐊᓂ ᐆᓇᕐᓂᕆᔭᖓ 

ᑎᑎᕋᐅᔭᖅᓯᒪᔪᑦ
(15 ᓴᑲᓐᔅᑦ ᑕᕝᕙᓂ ᐆᓇᕐᓂᖓᓃᑎᓚᐅᑲᒡᓗᒍ)

ᓂᕿ ᓯᖃᓪᓕᓯᒪᔪᖅ (ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ 
ᓂᕿᐊ ᐊᒻᒪ ᓛᒻ) 71oC (160oF)

ᓵᑦᑐᔭᕆᐊᓖᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ 
ᐆᑦᑕᕆᐊᓖᑦ (ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ ᓂᕿᐊ ᐊᒻᒪ ᓛᒻ) 63oC (145oF)

ᐊᕿᒡᒋᖅ ᐊᒻᒪ ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᖅ 85oC (185oF)

ᑰᑰᓯᒃ 71oC (160oF)

ᐃᖃᓗᒃ ᐊᓯᖏᓪᓗ ᐃᒪᕐᒥᐅᑕᑦ 74oC (165oF)

ᐊᒥᐊᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᒃᑯᓯᖕᒦᑦᑐᑦ 74oC (165oF)

ᐊᒥᐊᒃᑯᔪᑦ 
ᖁᐊᒃᑯᕕᖕᒦᑦᑐᑦ 
ᐊᑐᑲᐅᑎᒋᓗᒋᑦ. 
ᐊᒥᐊᑯᐃᑦ ᐅᓪᓘ 
ᒪᕐᕉᖕᓂ ᑎᓴᒪᓄᑦ 
ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ 
ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᕗᑦ.

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ 
ᐃᕐᙳᓯᕐᒧᐊᖅᓯᓗᑎᑦ 
ᓂᓕᕐᓇᕐᓂᒃ. ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ 
ᓱᕋᒃᓯᒪᔪᑦ ᓂᓕᕐᓇᐃᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᒥᑭᑦᑑᑎᑯᓗᐃᑦ.

ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᑦ ᐊᖏᔪᒧᑦ, 
ᓂᓕᕐᓇᐃᑦ ᐃᓚᓗᒋᑦ 
ᐃᒻᒥᕐᓗᒍᓗ ᐃᕐᙳᓯᕐᓂᒃ 
ᐱᖓᓱᓂᒃ.

ᓂᓕᕐᓇᐃᑦ 
ᐊᕿᓪᓕᒑᖓᒥᒃ 
ᐆᖃᑦᑕᖅᐳᑦ.

1

5

9

ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ.

ᓂᓕᕐᓇᓕᒫᑲᓴᐃᑦ 
ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓂᑦ 
ᐱᒋᐊᖅᖢᓂ 50−
ᓄᑦ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓄᑦ 
ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐆᖃᑦᑕᖅᐳᑦ. 
ᐊᔾᔨᒌᖃᑦᑕᙱᑉᐳᑦ. 
ᐃᒻᒥᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐸᑦ 
ᐃᒻᒥᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

4

8

ᓂᓕᕐᓇᐃᑦ ᐊᖏᔪᒧᑦ 
ᐊᓗᒡᕕᖕᒧᐊᕐᓗᒋᑦ, 
ᐃᕐᕈᖅᑐᓚᐅᕐᓗᒋᑦ 
ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ.

ᐃᒐ ᐃᑭᑎᓪᓗᒍ 
ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ. ᐃᒪᖓ 
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.

2

6

ᑕᓪᓕᒪᓂᒃ ᐃᕐᙳᓯᕐᓂᒃ 
ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ. ᐃᑲᕐᕋᓂᒃ 
6-ᓂᒃ ᐃᒫᓃᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐅᓐᓄᐊᓕᒫᕐᓘᓐᓃᑦ.

ᐃᒐᐅᑉ ᐆᓇᕐᓂᖓ 
ᓈᒻᒪᒃᑐᒧᑦ/ 
ᐊᒃᓱᕈᙱᑦᑐᒧᐊᕐᓗᒍ 
ᒪᑐᓗᒍᓗ.

3

7

ᓂᓕᕐᓇᐃᑦ ᒪᕐᕈᐃᖅᓱᓪᓗᐊᖅᖢᑎᒃ 
ᐊᖏᒡᓕᒋᐊᖃᑦᑕᖅᐳᑦ; ᐊᑕᐅᓯᖅ 
ᐃᕐᙳᓯᖅ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓂᓕᕐᓇᐃᑦ ᐃᕐᙳᓰᒃ 
ᒪᕐᕉᓕᖃᑦᑕᖅᐳᑦ ᐆᒃᑳᖓᒥᒃ!

ᐸᓂᖅᑐᑦ 
ᓂᓕᕐᓇᑦ

ᖁᑦᑎᒃᑐᖅ8 ᐊᑦᑎᒃᑐᖅ2

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᐃᔨᕗᑦ ᐃᒻᒥᕋᔪᒃᐳᑦ ᐊᐃᓂᐊᓐᒥᒃ ᓇᑲᑎᕆᓕᕌᖓᑦᑕ. ᐃᕐᕈᖅᑐᕐᓗᒍ 
ᐊᐃᓂᐊᓐ ᖄᖏᔭᖅᓯᒪᔪᖅ, ᐊᒡᒐᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᓴᕕᒃ ᐃᒪᕐᒧᑦ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᒧᑦ 
ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᓐᓃᕐᓂᐊᕋᕕᑦ.

ᖄᖓ ᐲᔭᕐᓗᒍ.
1

ᓇᑲᓯᒪᔫᒃ ᐃᓕᓗᒋᑦ.
5

ᐊᐃᓂᐊᓐ ᖄᖓ ᐲᔭᕐᓗᒍ.
4

ᖄᖓᓃᑦᑐᑦ ᐊᑖᓃᑦᑐᕐᓗ 
ᓇᑲᑕᓪᓗᒋᑦ.

2
ᕿᑎᐊᒍᑦ ᐊᕕᒡᓗᒍ.

ᖁᐱᓗᒍ.

3

6

ᐊᐃᓂᐊᓐ ᑲᑎᑎᓪᓗᒍ, 
ᐃᒡᓗᐊᒍᖔᖅ ᓇᑲᓕᕐᓗᒍ

7

ᐊᐃᓂᐊᓐ

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ



ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᖄᖓᓃᑦᑐᑦ ᐊᑖᓃᑦᑐᕐᓗ 
ᓇᑲᑕᓪᓗᒋᑦ.

ᑑᓂᑉ ᐅᒃᑯᓯᕐᒧᐊᕐᓗᒍ 
ᐃᒻᒥᓚᐅᕐᓗᒍ ᒪᑐᓕᕐᓗᒍ.

1

5

ᐊᒡᒍᒐᓛᕐᓗᒍ.

ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ 
ᐊᕿᓪᓕᖕᒪᖔᑦ. 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐸᑦ 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᖕᓂᒃ 
ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᓕᕐᓗᒍ. 
ᓵᒧᐊᖅᑎᕐᓗᒍ.

4

8

ᑑᓂᑉ ᖃᐃᕋᓐᓂᖓᒍᑦ 
ᑐᙵᑎᓪᓗᒍ ᐊᒡᒍᕐᓗᒍᓗ.

ᐃᒐ ᐃᑭᑎᓪᓗᒍ 
ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ. ᐃᒪᖓ 
ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.

2

6

ᖄᖏᔭᐃᔾᔪᑎᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ 
ᓴᕕᕋᓛᕐᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᖄᖓ 
ᐲᔭᕐᓗᒍ.

ᐆᓇᕐᓂᖓ ᓈᒻᒪᒃᓯᑎᓪᓗᒍ. 
20−ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᓪᓗᒍ.

ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ ᒪᑐᖓ 
ᐊᑐᕐᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐳᑐᓛᓕᖕᒧᑦ.

3

7

9

ᑑᓂᑉ ᓯᖃᓪᓕᔪᒪᒍᕕᐅᒃ, 
¼ ᐃᕐᙳᓯᕐᒥᒃ 
ᐃᒻᒧᓕᕐᓗᒍ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖃᔪᕐᒥᒃ. ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ 
ᓯᖃᓪᓕᔾᔪᑎᒧᓪᓘᓐᓃᑦ 
ᓯᖃᓪᓕᓗᒍ.

ᐅᑲᓕᐅᑉ 
ᓂᕿᖏᑦ 
ᐊᒻᒪ ᓯᒃᐅᐊᔅ 
ᐆᑕᐅᔪᓐᓇᕆᕗᑦ 
ᑑᓂᑉᑎᑐᑦ.

ᑑᓂᑉ  
(ᕈᑕᐸᒐ)

ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᑦ

ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

4
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ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᔪᕈᓐᓃᖅᓴᕐᓂᖅ  

ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔫᑎᒃᓴᖅ 
ᓴᖅᑭᑎᑕᐅᓚᐅᖅᐳᖅ 

ᑮᓇᐅᔭᖃᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑕᐃᓕᔪᓕᕆᔨᒃᑯᑦ  ᐊᒻᒪ 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑎᒥᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ.

ᓯᓚᓪᓖᑦ ᐅᖃᐅᔭᖏᑦ ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ.

ᐊᕕᓚᐅᕐᓗᒋᑦ. ᐊᒡᒍᓕᕐᓗᒋᓪᓗ 
ᒥᑭᑦᑑᑕᐅᓗᒋᑦ.

1

4

ᐊᖏᔪᒥᒃ ᐃᐱᒃᑐᒥᒃ ᓴᕕᖕᒥᑦ 
ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᕿᑎᐊᒍᑦ ᐊᕕᒡᓗᒍ 
ᑳᐸᔾ. ᐊᖏᒃᐸᑦ ᓇᑉᐸᖓ 
ᖃᑯᒍᒃᑲᓐᓂᖅ ᐊᑐᕈᓐᓇᓛᖅᑐᖅ.

ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᐊᓘᑎᕐᔪᐊᕐᓂᒃ 
ᐃᒻᒨᔮᖅᑐᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ 
ᐃᕐᙳᓰᖕᓂᒃ ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖃᑦᑎᕐᓗᒍ ᐅᒃᑯᓯᒡᔪᐊᖅ.

2

5

ᐅᔾᔨᖅᓱᕐᓗᑎᑦ ᑎᓯᓂᖓ ᓴᕕᖕᒧᑦ 
ᐲᕐᓗᒍ. ᐃᒋᓪᓗᒍ.

ᐃᒐ ᐃᑭᑎᓪᓗᒍ ᐆᓇᓛᖓᓄᑦ. 
ᐃᒪᖓ ᖃᓛᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.

3

6

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ 
ᑕᐃᔭᐅᓲᖅ ᑳᐸᔾ

ᑳᐸᔾ ᐃᓚᓗᒍ. ᐆᓇᕐᓂᖓ 
ᐊᒃᓱᕈᕈᓐᓃᖅᑎᓪᓗᒍ.

45-ᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᓗᖕᓂᒃ 
ᐆᓪᓗᒍ.

ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ 
ᐊᕿᓪᓕᖕᒪᖔᑦ. 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐸᑦ 
ᐆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.

7 8 9
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