Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Qakuqtag

hivigquuyag
9 © -

Nifipkaiyuq 20 » Havigquuyaq
8nik inuknik minitsinik * Imaq
igayakhag » Tariuq

4nik gallutinik imaqtiglugu Innirvik ikillugu gilamik imaq Malruuknik gallutinik
angiyuq utkuhik. lliuraglugu purririami. Purrigtiglugu. haviqquuyaqlugu.
tiimut ayakhautimik tariugmik.

Imaq haviqquuyaqlu Ingnikhiqglugu innirvik Igalugu 20 minitsinik.
purriqglugit. matulugu utkuhik. Nipinnaittumik kapurautimut
pilugu talvannga niriyakhag.

.......... Ikayuutikhat ......................................................................................

4 Taki_yut havigquuyat p_urriqhimay_uft qakgqtaq Ha_v_iqqu_uy_a_q paniupallaaqqat_ZQ e Teuiles pliuainee

: havigquuyaq nakuutgianguyuq nirigiami minitsinit, iliuraglugu ¥4 gallutimik : Kiinauyanik aittuqtauplutik

: gilaminnuagq igayakhanganit havigquuyanit. imagmik. Imagaqgqgat uutpat, : Aaniaqtailinigmit Kaanata &&
kuviinarialik niritinnagu. : ukunanillu Munarhitkunnit
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Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁ%%-/ut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Marlungayug
Havigquuyaq
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4nik gallutinik imaqtiglugu Innirvik ikillugu gilamik imaq
angiyuq utkuhik. lliuraglugu purririami. Purrigtiglugu.
tiimut ayakhautimik tariugmik.

lliuraqlugu malruuknik
qallutinik takiyut marlungayuq
havigquuyagmik.

Imaq haviqquuyaqlu Ingnikhiglugu innirvik lgalugu 45 minitsinik.

purriqlugit. matulugu utkuhik. Nipinnaittumik kapurautimut

pilugu talvannga niriyakhagq.

- |kayuutikhat ........................

Cajgn-mik mamaqutimik i|iUI’AaC||Ugl.,!, garlic Una ikayuutikhag piliurhimayuq

paniupayumiklu mamariyarnikluuniit : kiinauyanik afttugtauplutik

mamagqutinik mamarhigiami. : Aaniaqtailinigmit Kaanata ;&
3 ukunanillu Munarhitkunnit

>(
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁgﬁ-/ut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Ayurnaittut
Paniupayut nigiliurut e

~ Niripkaiyug 15 minitsinik « Paniupayut nigiliurut f
hitamanik inuknik igayakhaq « Imag tariug

e ——T |y &

Hitamanik Qitqani :

lliuraqlugu angiyuq Innirvik ikillugu gilamik Malruuknik gallutinik Purriqtiglugu. Innirvik
utkuhik énik gallutinik imaq purririami. paniupayumik ikillugu gitqanut.
imagmik. Alliuraqlugu % Purrigtiglugu. nigiliurutiliqglugu Igalugu 8nit 10 minitsinik.
tiimut ayakhautimik ayakhaqlugulu.

tariugmik.

Atauhigmik nigiliurutimik Aturlugu matua imaiyarutimikluuniit igatpat. lliuraqlugu
uuktuqlugu naunairiami mamariyarnik
niriinalaqiyuq. quviagilugulu!

.......... Ikayuutikhat .....................................................................................

I ) T lliuraglugu ilakut nigiliugtarnik i
: @ Mikkait paniupayut nigiliurutit L . mikkarmik kuvittaagtumik ]
: gilaminnuaq igattaaqgtut. ik . igeatmik nibinnaigiami : Unaikayuutikhaq piliurhimayuq
5 4minitsimit 6minitsimut! o B b e : kinauyanik attugtauplutic
niglaghigviikni: } Aaniaqtailinigmit Kaanata ;&
: ukunanillu Munarhitkunnit @o_>c

Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nunéwu




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

lhuarhaghimayug uumannga Basic Shelf Igavikhanit.

9 ©

Niripkaiyug
hitamanik inuknik

30 minitsinik igayakhaqg

Nigiliugtakhat
Atauhigmik suutuutimut aluutimik
kuvittaaqtumik iggatmik
Atauhiqgmik kipluqlugit ainakmik

Atauhigmik havigalikmit (796 mL)
kipluqlugit tumiitunik

Uunaktiqlugu urhuq Ainaklugu igalugit » . o
mugpauyaliurvikmi gitqani  aqitkumik. (156 mL) tumiitumik mamaqutimik
innirvik iliuraqlugu. Nampanganik qallutimik imaqmik
Malruuknik tiituutimut aluutinganik
oregano-mik (aadlanikluuniit
paniupayut mamaqutinik)

Nampanganik tiituutimut
aluutimik tariuq

¢ Napaa aluutinuaq papak

Iliuragtaaqtallu
e Atauhigmik qallutimik qiqumangittunik
. qgiqumayunikluuniit nunamit
Tumiitumik iliuraglugu, Aturuvit, iliuraqlugu nauhimayunik (kiplughimayut
timiitu mamaqutimik, nunamit n.auhlmay-unlk carrots-nik, hungayaaqtunik
imag, oregano-mik, garlic paniupayumiklu. papaknik, mushrooms-nik)
tariuq papakmiklu. Ayakharlugit.

Atauhigmik tiituutimut aluutimik
garlic paniupayumik

1 pautmik uutiaghimayumik
avguuyaghimayugq niqi piliugiami
niqip imigahaanik

- lkayuutikhat oo

Tutqurlugu ilakunga mamagqut niglaumanigmi
taimaa atauhigmi Santimi, giqittiivikmiluuniit
taimaa 6nik tatgirhiutinik.

Purriqtiglugu. Iknikhilugu. Mikiumik matulugu
- P T Una ikayuutikhag piliurhimayuq
Igalugu 25m|nltSII.‘llk. kiinauyanik aittuqgtauplutik
Ayakharlugu malruigtuglugu. Aaniaqtaiinigmit Kaanata ;&»
ukunanillu Munarhitkunnit

>C
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁ"%ﬁut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Plluryakhimayug
Patiitut
9 © -

Nir_ipkaiyuq 30 minitsinik . Patiitunik
8-nik inuknik igayakhaq + Imaq
« Miluk

« Agittut patat pataluuniit

Hitamanik Qitqani
o L

2
w e 4

",

Halummagqlugit lliuraqlugit patiitut Ikillugu innirvik qilamik Innirvik ikillugu
8nik angiyut utkuhikmut purririami. Purrigtiglugu. qitqanut. Igalugu
patiitumik kipluqglugit imagqtiqglugit. 20minitsinik.
angivyaktumik.

Aturlugu kapurautimik Imaiyarlugu lliuraqlugu malruuknik lliuraqlugu
naunairiami aqittuqtut. atuqluni matunganik suutuutimut nampanganik
Agingitpata imaiyarvikmikluuniit. aluutinganik patamik. qallutimik milukmik
igahimmaagqlugit. Piluryaklugu atugluni imiragmikluuniit.
kapurautimik patiitumut Ayakhaglugu.

piluryautimulluuniit.

Atauhiq angiyuq lliuraglugu garlic paniupayuq :

patiitumik niripkaiyug mamagqutinikluuniit niriyumigiami. ~ : Una ikayuutikhaq piliurhimayuq

atauhigmut inukmik. p kiinauyanik aittuqtauplutik
: : Aaniagtailinigmit Kaanata &&
B e e ukunanillu Munarhitkunnit

>C
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁe%‘/ut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Pahikhimayut patiitut
KIpughimayut
9 © M

Niripkaiyugq 30 minitsinik « Patiitunik
8-nik inuknik igayakhaq » Kuvittaagtug iggat
« Tariug

Uunakhilugu Halummagqlugit 8nik lliuraqlugu malruuknik lliuraqlugit kipluglugit
pahikhiivik igagiami angiyut patiitumik suutuutimut aluutinik pahikhiivikmut.
425°F (220°C). kipluglugit takhilugit. kuvittaaqtuq igganmik

lliuraglugu Ya tiituutimut
aluutimik tariugmik.

Igalugit 15 minitsimik Igaffaarlugit Aturlugu kapurautimik agigiami naunairiami.
talvannga haallugit 10 minitsinik. Agingitpata igahimmaaglugu.
aippaanga igagiami.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniagtailinigmit Kaanata &&
ukunanillu Munarhitkunnit

>(
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁa%-/ut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

roccoll
auliflower-

Imaqmt_xt hal_ummaqlugit . Kipluglugit ugauyangit Kipluglugit nauliqtut.
broccoli cauliflower-luunniit. auhimayullu. Kipluglugit nauligtut

@0 00

ukunanillu Munarhitkunnit

aadjikutariigiamiknik.

llaani putulik gitgani
nauhinganit, humaangittug.

Atauhiq broccoli
niripkaittaagtuq :
hitamanut inuknut. :

Tamarmik niripkaidjut
nampauyuq gallutimik.

Broccoli auligtuqg
humaangittuq nirigiami,
kihimi nauhimalihaagtutut
ingittug hungayaarumi.

Piiyarlugu kupluglugit Kipluqlugit nauhinganit
nunguvinganit. nampanganik kipluqlugitlu.

Broccoli cauliflower-lu
vitamin C-gaqtut fibre-
miklu. Vitamin C-nga

timitit aulapkaininganut
hakugiktitaa. Fibre ikayuqtaa
nigit aulapkaigiami

ayurnaittumik ingaluarnut. ) ) P
Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniaqtailinigmit Kaanata ;&
C

>
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Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

W

Insimik imaqtiglugu Innirvik ikillugu gilamik Matulugu innirvik Igalugu 5minitsimik

utkuhik ihighiivikmulluuniit. imaq purririami. ikillugu gitgamut. agitpalluuniit.

lliuraqlugu broccoli-mik. Purrigtiglugu. Naunaiyaqpaklugu
kapurautimut. Agingitpat
igahimmaagqlugu.

Uunakhilugu Mikiumik Ayakhaqlugit lgalugu 10minitsinik. Atuqlugu

pahikhiivik igagiami kuvittaaqtumik cauliflower malruuknik Ayakhaqlugu, kapurautimik

425°F (220°C). iggatiliglugu igavik. suutuutimut aluutinik Igaffaarlugu naunaiyariami
kuvittaaqtumik 15minitsinik. aqitpat. Agitpat
iggatimik. lliuraglugu igahimmaaglugu.
igavikmut.

P N

PURRIQLUGU

6nik gallutinik imaqtiqlugu Innirvik ikillugu gilamik lliuraglugit broccoli Atuqlugu kapurautimik
angiyuq utkuhik. imaq purririami. cauliflower-milu naunaiyariami aqgitpat.
Purrigtiglugu. igalugit 8minitsinik. Agitpat igahimmaaglugu.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

Qaanganut iliuraglugu

piluryakhimayumik cheese- kinauyani afttuqtaupluti

sinik niritinnagu. Aaniaqtailinigmit Kaanata 5&
ukunanillu Munarhitkunnit

¢ : ¢
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁéﬁ-/ut




Imagmut halummagqlugu Aturluni angiyumik, Piiyarlugit hauningit
squash. ipiktumik havik kipluriami aluutimut.
squash nampanganik.

fr"f '
gﬂity

Kipluqlugit angiyumik. Aturluni mikkagmik Kipluqlugit niriyuminaqtumik.
havikmik aminganut
piilyaqtautimulluuniit
amiiyariami squash.

. . . . Halummagtigpaklugit nunamit Una ikéyuutikhaq pihurhimayu‘q
ht tigut vit: h ! - e
ik i g nauhimayuit kipluctinnagit taimaa P g &2
halumailrugnaittumik nigiknut. ukunanilly Munarhitkunnit >0 OF

Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nunéwu
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IGAYUQ

Uunakhilugu pahikhiivik Urhugqtiqlugu igavikhaq
igagiami 375°F (190°C). pahikhivilluuniit.

Ayakhaglugu squash malruuknik suutuutimut
aluutinganik kuvittaaqtumik iggatimik.
Iliurarumagukni: iliuraglugu mamaqutinik
tariugmik, papakmik, garlic paniupayumik
cinnamon-mikluuniit.

Tinch-mik iliuraglugu Innirvik ikillugu gilamik
imagmik utkuhikmut. imaq purririami.
Purrigtiglugu.

Piluryaktumik squash-mik, iliuraglugu atauhigmik
suutuutimut aluutimik patamik piluryaklugu
kapurautimut. lliuraglugu mamaqutinik tariugmik,
papakmik, garlic paniupayumik cinnamon-
mikluuniit mamaghigiami.

Atuqlugu kapurautimik naunaiyariami aqitpat.
Aqitpat igahimmaaglugu.

Qayagittiaqgtumik Matulugu ihighilugu
iliuraqlugu squash 10minitsinik. lgayuq taimaa
utkuhikmut taimaa imaq kapuraut iluanunngaqtuq
higiragnaittumik. squash-mut ayurnaittumik.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniagtailinigmit Kaanata ;&
ukunanillu Munarhitkunnit @o_>

C
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nunavut



Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Uuktuutiyuq llayakhanik
Niqiliugtarnut

PANIUPAYUNIK UUKTUUTIYUQ QALLUTIT

Nigiliugtat mamatgqianiaqtuq aturukni ihuaqtumik
iliuraquyauyunik niqgiliugtarnut

lluittut ilaliutiyut % qallutimik, Atuqtakhat paniupayunut nigiliugtarnut.
s qallutimik, nampanganik qallutit,
atauhigmiklu gallutimik.

Pata naunaitkutalgit humut kiplugtakhat puungani. Kiplugpaklugu lliuraqlugu nigiliugtakhat
kiplugtakhaanut ihariagiyarnik. Uuktuutiliqgqat pata palaastikmit qallutimut piiyarlugu
puugaqtumit, atugpaklutit paniupayunut uuktuutikhanginnut. ilakunga havikmut.
---------- Ikayuutikhat o
lliuragnaittumik amigaitpallaagtumik Halummagtigpaklugit nunamit ] ] o
nigiliugtarnut, uuktuutigihuiglugu nauhimayut kiplugtinnagit taimaa Una 'Eéyuut'khiq Pt't“urh'ma‘yi_i
nigiliugtarnut avatqumayuq urviuyarnut. halumailrugnaittumik nigiknut. /12?2/;;“;‘14,:??;2,:; ;&
: ukunanillu Munarhitkunnit
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Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Uuktuutiyuqliayakhanik <

©

Niqiliugtarnut

KINIUPAYUNIK UUKTUUTIYUQ QALLUTIT ALUUTITLU

Kiniupayut uuktuutiyuq qallutit Aturlugu kuvittaaqtut Qaffinik iliuraqtakhaqnik
piqaqtut aadlatqiinik niqiliugtarnut imaq, miluk ginirhiavaklutit naunaighimayut
aktikkulaanik. Hikuliat kuvittaaqtuq iggatimikluuniit. tamarmikni gallutinik
palaastiilluuniit kuvipkaivilik. Uuktuutigivaklugit iiktarnut milimiitamiklu.

aadjikutaripkailugu.

lliuraghimayunik uuktuutikhat Atuqlugit uuktuutigiami Qaangiutinnaittumik
aluutit. Naunaiglugu: Tsp mikkagmik atuqtakhanik. niqiliugtarnut atugpaklugu
imaatut ittuq tiituutimut aluut havikmik.

unattauq Thsp imaatut ittuq
suutuutimut aluut.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniaqtailinigmit Kaanata &&
ukunanillu Munarhitkunnit

>C
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁﬁut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Talguaqtug
Niqiliugtakharnik

Malikpaklugu niqiliugtakharnik mamatqiangugiami.

Tamaita pigaqit niqgiliugtakharnik? Igaligtinnatit, Qaffinik niripkainiagga una niqiliuqtakhaq?
katitiglugit atugtakhat nigiliugtarnik. Tamaat marluigtugtakhauva?

Atuqtakharnik piqaqqit? Naunaiyarlugu ublurhiut qanuraaluktut
Igaligtinnatit, katitiglugit atugtakharnik. igagiarni niqgiliugtarnik. Huliakhaidjavutit
igatinnatit nigiliugtakharniklu.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniaqtailinigmit Kaanata &A
ukunanillu Munarhitkunnit

>(
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁéﬁ-/ut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Taiguaqtug
Nigiliugtakharnik

Malikpaklugu niqgiliugtakharnik mamatgiangugiami.

Beef-mik, corn-mik patiitumik pahikhimayuq

‘ Uuktuqlutit giqumayunik aadlanikluuniit havigalikmit nunamit nauhimayut ukunatitut
peas-nik carrots-nikluuniit, aturlutilluuniit ilakut nunamit nauhimayunik. Amiiyaruiqlugu
patiitut nakuutqiamut niridjutikhaq.

= e s Ayurnaittut Iligpikmit + Piluryakhimayuq beef
Qaffant Nlrlpka"“aqqa | Atauhigmut Niripkainiq 4
4 Angivallaangittut patiitut, halummaqghimayut 4
imagmit naupkaivinga aminganit piiqlugit
1 paunmik Piluryakhimayuq beef 5008
(11b)
1 Ainak, kiplughimayuq 1
Napaanik atauhiup Miluk* 125 mL
qallutimi (%2 cup)
T Malruuknik Pata 30mL
N Iqllluqtakhat angiyunik Tariuq papaklu
aluutinik (2 thsp)
1 Havigalik (12 0z/341 ml) iluittuq corn-mik, 1
imiraiqlugu halummagqlugu imaqmit
Paprika
* *Aturlugu imaq miluk miluliuqlutilluuniit paniupayumit.
1. Innirvik ikillugu gitqanut. Patiitut iliuraglugit angiyumut gattarmut, imagqtiglugu

purrigtiglugu. Iknikhillugu, matulugu utkuhik purriqlugit patiitut aqitpata.

2. Patiitut igatillugit, aippaanik inirvinganik ikillugu gitganut ililugu. Igalugit
ayakharlugillu beef ainaklu angiyumik higanaakhiunmut taimaa beef uutpat.
Kuvilugu urhua. Iliuraglugu uuyuq 8x8x2 inch-mut (2L) igavik akkiutamut.

Maliktakhat 3. Kuvilugu imagq patiitumit. Qattarmungaffaarlugit patiitut. Patiitumut
ahiruqtimik aturlutit ahirugtiqlugulu patiitut miluliqlugu patamiklu.
Tariuqlugu papakmiklu. Hanianungallaklugu.

4 Pahikhiivik uumunngalugu 350F (180 C).

— 5. Kuviraqlugu corn qaanganut uuyumut. Hiamitiqlugit
patiitut corn-mut. Paprika-liglugu mikiumik.

6. Iglugu 3ominitsinik taimaaluuniit uunakpat tamaat.

Nakuuyunik naunaitkutangit atauhigmut niripkainigmut

. lkayuutikhat .

llangit nigiliugtakhat
atugtut naittunik
titiraghimayunik
uuktuutikhamut,
ukunatitut:

» Nakuugpiaqtumik piqaqtuq ukunanik: niacin, folate, vitamin B12, vitamin ¢, vitamin d,
iron, magnesium, zinc

» Nakuugpiaqtunik pigaqtuq ukunanik: thiamine, riboflavin

« Fibre-qaqpiaqtuq

. Nigiliurut uumannga: Basic Shelf Igavikhanit., Hivulligpaaq Titiraghimayugq, 1994
Ib = poundsinik
g = grams-nik § Niripkainigmut ihumaliurut: Pigarluni gakugtaungittumik mikkait mugpauyamik,
ml = mililiitamik : mugpauyaq pita-mikluuniit haniraani. Tuniluni milukmik niuqgaqtakhanganik
3 uuminngaluuniit niuqaqtakhaminik iliuraghimayumik soy.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniagtailinigmit Kaanata &&
ukunanillu Munarhitkunnit QO—>C

Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nunavu




Purrighimaraaqpaktumik
Manninik

©

20minitsinik
igayakhaqg

* Manninik
* Imaq

Haunigagtumik
niglaumanigmungarlugit
taimaa atauhigmik Santimik.
Naunaiyarlugit
malruuknik manninik
atauhigmut inukmut.
Aturuiglutit
qupikhimayunik
manninnik. Halumailruq
iluanungagnakhakmat
aaniaqtipkarlutit.

Tatatlugu manniit
niglaumayumik imagmik
utkuhikmut.

Innirvik ikillugu gilamik
imaq purririami.
PurrlqthluQu' Purrigyuaghimayut manniit
nakuuyut niriumaliraangat.
Aturlugu mannikmik
mugpauyamut nigikharnik.

Manniit akituvallaangittut
nakuuyullu protein-garmata.

Angmaqpaklugu
puunga naunaiyariagni
niuvinngittutit
qupikhimayunik
ahirughimayunikluuniit
manninik.

Manniit ikhinnaqlugit
matuhimayumik 10mit
12minitsimik (15 minitsinik
angivallaarumik].

Matulugu gamillugulu.
Ikhinnaglugu utkuhik
gaangani innirviup.

Kuvilugu niripkarlugu
uunavyaktumik
niglaumayumikluuniit.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq
kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniagtailinigmit Kaanata
ukunanillu Munarhitkunnit
Timiqutigiyangit Kaanatamit.

Nun

TS

avu



Ayakhaghimayut
Manniit . _ _

@ * Manniknik

20minitsinik * Miluk
igayakhag « Kuvittaagtug Iggat
« Tariug papaklu

Ayakhaghimayut
manniit gilaminnuag
ayurnaittuglu igagiami.
lliurainginnarialik
cheese-mik, salsa-mik
tortilla-mut iliuraglugit
tupauttagtakharnik
piliuriagni taiyauyuq

Ahiruqlugu malruuknik
manniik atauhigmut
inukmut niriyakhaminik
urviuyamut.

Hitamanik Qitqani

i

lliuraglugu atauhigmik
suutuutimut aluutimik
kuvittaaqtuq iggatimik
higanaakhiunmut.
innirvik ikillugu gitgamut.

lliuraqlugu atauhigmik
suutuutimut aluutimik
milukmik taimaa
malruknut manniknut.
Ayakhaglugu
kapuraunmut.

Kuvilugu manninga.

lliuraqlugu %
tiitutimut aluutimik
tariugmik, papakmik
mamariyarnikluuniit
mamaqutimik.

Aittuglugu mugpauyamik

ahiamiklu tamainnik
niridjutikhaminik.

Ayakhagpaklugu.
Igalugu taimaa
takunnaigpat imanga.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq
kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniagtailinigmit Kaanata
ukunanillu Munarhitkunnit
Timiqutigiyangit Kaanatamit.

Milugariami, iliuraglugu
cheese-mik taimaa
manniit igagukni.

gablunaatitut burrito-mik.
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Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Garrots

lliurarumagukni : amiiyaqlugu nunamit
nauhimayut amiiyautinganik.

ANGIYUNIK | KAIMALLURIKTUNIK
PIUMAGUVIT = & PIUMAGUVIT

Kipluglugu carrot nampanganik. Qayagittuaqtumik Ipiktumik havikmik aturlutit
kipluglugu nampangurlugu. Attariktumik iliuraglugu kipluriami kaimalluriktunik.
kipluffaarlugu nampanganik.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniaqtailinigmit Kaanata ;&
ukunanillu Munarhitkunnit

>C
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁﬁut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

149

IHIQHIINIQ QouI'i:::aq

Innirvik ikillugu gilamik imaq Carrots purriqlugit pingahunik
purririami. Purriqtiqlugu. minitsinik aqitpataluuniit
kapurautimungaqtaalaqgikpat.

lliurarumagukni : lliuraqlugu tiituutimut
aluunmik patamik, tariugmik papakmiklu.

Uunakhilugu pahikvik Urhugqtiglugu igavikhaq Ayakhagqlugit carrots-ngit
igagiami 425°F (220°C). pahikhivilluuniit. atauhigmik malruuknikluuniit

kivittaaqtumik igganmik.

lliurarumagukni : Iliuraglugu tariugmik, Igalugu taimaa 10minitsinik. Ayakhaqlugu. Igaffaarlugu
papakmik, cumin-mik, paprika-mik chili- 10minitsinik avatqumayumikluuniit.
mikluuniit paniupayunik.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniaqtailinigmit Kaanata &&
ukunanillu Munarhitkunnit

>C
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁ{%—/ut




Situamit niuvighimayut niqginik ayuirutikhat

Nigitit

Qayangnairiami

Aturlugit hapkuat ikayuutit igaliraiguvit niqitit
qayangnairiamiknik halumailrumit aaniaqtipkaqtaatigut.
Situamit niuvirhimayut piqaqtaaqtuq nakuungittunik
halumailrumik nunamit nauhimayunit.

Uaqgpaklugit algaktit irmiunmut Halummaglugit tamaita Halummaglugit imagmik

uunavyaktumiklu imagmik qagiklviit, kiplurviit giuk tamaita nauhimayut ahiat

taimaa 20nik tigligtaqtunit hanalrutillu atuqtatit nigimut. nunamillu nauhimayut -

ublughiut. qayagittuaqtumik
halummaglugit uunavyaktumik
imagmik.

—

"
-

Tutqugpaklugit niuviqtatit Ahininungagpaklugit Aukturuiqglugit niqgit igavikmi.

taimaa atauhigmi ikaarnigmik uuhimaittut uuyukhat Ikhinnagpaklugit niglaumavikmi

angilraruvit situamit. imirangilluuniit nauhimayunit unnuami, microwave-mik
nunamit niglaumavikmi. aturlutit mahakhigluguluuniit
Tutqugpaklugit uuyukhat niglaumayumik imagmi.

ataanilluagmut niglaumavikmi.

=
redlkayuutikhat s :
: 3 Una ikayuutikhag piliurhimayuq

1 . . . . 5 Kii K aitti lutik

; Nigit mahakhiqtut microwave-mi /:';ifay;g‘“ﬁ;r:ﬁign”at'a ;&

: igayakhat gilaminnuaq mahakpata. : ukunanillu Munarhitkunnit 002
: Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nunavut




Situamit niuvighimayut niqginik ayuirutikhat

Nigitit
Qayangnairiami

.3
Nigiligigaiguvit, pihimavaklugit Aturluni aadlamik kiplurvikmik Situamit niuvirhimayut
uuhimaittut uuyukhat, iqaluk, uuhimaittunut uuyukhanut nunamitiu uuyukhat igayakhat
aqilgitut ittutlu ahinit nauhimayunut. Aadlamiktauq uunagqgpiaqtiqlugu taimaa
aadlanit niqinit. atuinnarialik uarumi kiplurvik halumailruiriami. Takulugu
atuqtinnagu nunamit nauhimayunut. naunaitkutaq.

-lkayuutikhat

IGARUIRUKNI QAYANGNAITTUMIK ILUANIT UUNAQUTIT NAUNAITKUTAQ

@ gaumanimi ot (Pinimalugit hapkunanik uunagutinik taimaa
K;kk“utuigfarg'””“fq- 15nik tigligtagtunik ublurhiutini)
f;ﬁ;iﬁ%;tﬁgf:ik Piluryak.tauyuq Uuyukha(.:! 71°C (160°F)
hitamanik ublunik. i [Beef-mik Lamb-mikluuniit)
'''''''''''''''''''''''''''''' Higanaakhimayut Pahikhighimayullu 63°C (145°F)

[Beef-mik Lamb-mikluuniit]

Pork-nik 71°C (160°F)
lliuraglugit ilakungit
niglaumavikmi taimaa lgaluk Naptuyuniklu Hilataalgit igaluit 74°C (165°F)
malruknik ikaarninik
igahuirukni. Tutqurlugit llakungit Pahikhiivikmilu Igahimayut 74°C (165°F)

halumayunut puugmut.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniaqtailinigmit Kaanata &&
ukunanillu Munarhitkunnit

>C
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nuﬁ,aq-vut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

aniupayut
limauyat

Uuktuutimut iliuraglugu lliuraqlugit kumauyat lliuraqlugu tallimanik Kuvilugu imagq.
atauhigmik gallutimik angiyumut urviuyamut, qallutinik imaqmik.

paniupayumik kumauyanik. halummagqlugit imagmi Mihukhimalugit taimaa

Piiyaqglugit ahirughimayut kuvilugulu. 6nik ikaarninik unnuami.

kumauyat mikkalluuniit

naptuyut.

Angiumi utkuhikmi, Innirvik ikillugu gilamik imaq Ingnikhilugu qitqanut/ Amihut kumauyat
iliuraglugit kumauyat purririami. Purriqtiqglugu. iknikhigpiaqlugulu igavaktut 30mit 50mut
pingahuniklu qallutinik utkuhik matulugulu. minitsinik. lganiq
imagmik. aadlatgiiktut. Imailiggat

imagtuffaarlugu.

Kumauyat angiklivaktut; atauhigmik gallutimik
paniupayut kumauyat piliurniagtug malruuknik

gallutinik uuhimayumik kumauyanik!

Kumauyat igayut
aqiligpata.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittuqtauplutik
Aaniagtailinigmit Kaanata &&
ukunanillu Munarhitkunnit o}

>C
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nun’ﬁ%‘/ut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Piiyarlugit ahirughimayut Kiplugqlugu qaanga ataalu.

Kipluqlugit malrunguqlugit.
aminga.

Amiiyaqlugu ainak. lliuraqlugit tamarmik
nampanganik nagitqgiaq
ikpanmut.

Kipluqlugit.

Humaangittuq iiktit qulvipkarumi kipluraangavit ainaknik. Imagtiglugit amiighimayut
ainak, algatit havillu niglaumayumut imagmik iiktit qulvipkarnaittumik.

Tigummilugu ainak

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

H : kiinauyanik aittugtauplutik
ataUttlmUt’ klpluqlugu Aaniagtailinigmit Kaanata &&
aippaatigut_ ukunanillu Munarhitkunnit @o_>

C
Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nunavut




Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Turnip
(Rutabaga)

Kipluglugit gaanga lliuraqglugu turnip Aturlugu Kipluglugit.
ataangalu. naqitgianga ikpanmut amiiyaiyautimut
kipluqlugulu. mikkarmikluuniit

havikmik amiiyariagni.

lliuraqlugu turnip Ikitlugu inniqvik Innirvik ikillugu gitgamut Aturlugu kapurautimik
angiyumut utkuhikmut qilaminnuaq purririami. uunaqtutinganut. naunairiami aqittuqtut.
imaqgmik iliuraqlugu. Purrigtiglugu. Igalugu 20minitsinik. Aqgingitpata

igahimmaagqglugit.

Pilur_yakt_uni_k_ Carrots unalu
turnip-mik, iliuraglugu squash igattaagtatit
Y4 qallutimik milukmik aadjikutariyaani

imiragmikluuniit. igagiami turnip-nik.
Piluryaklugu aturlutit

kapurautimik patiitumut

piluryautimulluuniit.

Imaiyaqlugu matuanit Malruuknik suutuutimut Una ikayuutikhaq piliurhimayuq
- - - . - . kiinauyanik aittugtauplutik
imaiyautimulluuniit. aluutimut pataliglugu. Aaniaqtaliniqmit Kaanata &&

Alttuqlugu ukunanillu Munarhitkunnit N
u

Timiqutigiyangit Kaanatamit.

D O->c
navut




Piiyaqglugit hilataa uqauyangit.

Situamit niuvighimayut niqinik ayuirutikhat

Aturluni angiyumik, ipiktumik
havikmik kipluriami cabbage
nampangdanik. Taimaa cabbage
angivallaarumi tutqurlugu aippaa
gakugu atugtakharnik.

Qayagittiaqlugu piiyaqlugu
naptuyugq gitqa. Igillugu.

Kipluqlugit tamarmik. Talvannga
kipluglugit mikkangurlugit.

lliuraqlugu malruuknik
suutuutimut aluutinik patamik
unalu malruuknik gallutinik
imaqgmik imiragmikluuniit
angiyumut utkuhikmut.

Ikitlugu inniqvik gilaminnuaq
purririami. Purrigtiglugu.

lliuraqlugu cabbage-
mik. Iknikhilugu.

Matuhimalugu taimaa
45 minitsinik.

Aturlugu kapurautimik
naunairiami aqgittuqtut.
Agingitpata
igahimmaaglugit.

Una ikayuutikhag piliurhimayuq

kiinauyanik aittugtauplutik
Aaniagtailinigmit Kaanata &&
ukunanillu Munarhitkunnit QO—>C

Timiqutigiyangit Kaanatamit. Nun'ﬁwu




