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Pipkainahuaktut Tuhaktitjutainik Kaaktiligiyiit Ukiuktaktumi Kanatamilu
ikayugutait pilihimatjutait ukakhimayut ikayugutikhainik
Nutaat ilahimayut Kaaktiligiyiit Ukiuktaktumut ikayugutikhainik ikayugiaganik ilinik ovalo

ilakatititit niuvigiaganik aniaknaitumik nikhainik ayokhaktitlugit Nuvakyuagutaini (COVID-19).

Hapkoa aalangugutait atuniaktut

ANGIYUT IKAYUGUTIKHAIT

@ Tkayugutikhait angilihimayut $0.50/kg

KITANI IKAYUGUTIKHAIT

@ Tkayu:

tikhait angiihimayut $1/kg

NIKIT ILAUKATAUYUT  ANGIYUT IKAYUGUTIKHAIT KITKANI IKAYUGUTIKHAIT

Kikihimayut nunauyat
ovalo ahiat

Nunauyat ovalo Ahiat .

Nutaat nunauyat ovalo ahiat
Paniumayut nunauyat (ukiungani
ovalo aukhigiakangitut)
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MIKIYUT IKAYUGUTIKHAIT

O @ Aalangungitut ikayugutikhait. Nutaat kihimi ilihmayut

MIKIYUT IKAYUGUTIKHAIT

Aukhigiakangitut juusikhait puukhimayut angivyaktumik 250 ml
Aukhigiakangitut juusikhait
Havilukhimayut nunauyat ovalo ahiat

0‘ Paniumayut ahiat (ukiungani ovalo aukhigiakangitut) ik pikak
)&: Kikihimayut aukhigiakangitut juusikhait Tomatonik pikaktut

Aukhigiakangitut juusikhait puukhimayut
mikiyunut 250 ml ovaluniit mikitkiyat
Kikihimayut patiitat, aalatkiit

Nunamit Pihimayut
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Mukpauyat

Mukpauyat aukhigiakangitut (hapioa buns, rolls,
bagels, pita, soft tortillas)

Palaugaat (kakuktut ovalo kalangitut)

Nigilaakhaktut ublaamituut

Igahimayut ublaamituut

Paniumayut macaroni, spaghetti ovalo lasagna noodles
(kakuktut ovalo kalangitut)

Havikuuyat (kakuktut, kalangitut)
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Hikulauyt, paniumayut mukpauyat ovalo Hikulaat
Hikulauyat teetuutiit

Palaugaat ovalo palaugaat

Nutaat ovalo Kikihimayut igatjutait

pop corn

pop corn)
Bannock ovalo ublaakuutuutit palaugaat

Ituit ovalo Aalatkiit Tt (nutaat)

GRS

Ttuit (paniumayut, puukhimayut, havilugamiitut ovalo nutaat)
Chaklanik ituit

Patamik ilahimayut ituit

Hanahimayut soymik imiit

Cheese ovalo hanahimayut cheese

Utukait cheese

Yogurt ovalo yogurt imiit

Kaapituutit

Patinanut ituit

Ttuit cheese

Hanahimayut cheese

Ice cream, frozen yogurt, sherbet ovalo Ituit

Uyut ovalo Aalat
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Nutaat ovalo kikihimayut uyut, tingmiat, ikaluit

ovalo tagiumit nikiit

Uyuvaluit

Maniit ovalo aalatkiit

Aukhigiakangitut nuts ovalo nunauyaat

Paniumayut beans (kidney, black, pinto)

Paniumayut havikuuyatu

Peanut butter ovalo aalat nut ovaluniit nunauyat
"Nunauyamit” hapkoa tofu ovalo nunauyamit nigikhait
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Bacon
Puukhimmayut ikaluit ovalo tagiumit nikiit
Puukhiayut nunauyait

Aalat Nikiit «  Nutakat ituitn ) Fata} gvalo Igatjuti.t «  Patat (Hana.uyakhimayut).
«  Nutakat Ublaakuutuutit igatjutit (canola, olive, nunauyat) «  Salad dressing, mayonnaise ovalo tamalaaktut
Aalat nutakat nikiit Publat «  Igatjutit
a Tagiut +  Igatjutit kihimi hapkoa ilaungitut (hapkoa sunflower, peanut, flaxseed)
u lisitaat . Kikihimay.uF ;?izzat o o )
«  Nutaat, Kikihimayut ovalo kikitiiviitukhat nikiit kihimi palaugaangitut
@ salad ilakhait
© Nutaat pizzat
@ Pizzaliugutit
o Hanauyakhimayut aukhigiat
© Spices, ilatigutait
N ikiungitut Diapers «  Havautit angiktauhimayut Kanatamit Aniaktitailigiyiit
Angnat hanalgutait o Uagutit ovalo iviangituutit
O i
= S o Kigutituutit ovalo ki it hal
. ‘ o Alganut uagutit ovalo ukpatainut
(+]

ik uagutit ovalo nigitjuti

Kaaktiligiyit Ukiuktaktumi Kanatami (Nutrition North Canada)
25 Eddy Street, 14th floor - Gatineau, Quebec K1A OH4
Kagitauyakut: aadnc.nutritionnordcanada-nutritionnorthcanada.aandc@canada.ca

www.canada.ca/nutrition-north
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Apitkutikaguvit ovaluniit ukaalagumaguvit Kaaktilgiyiit Ukiuktaktui

Kanatami, takulugit kagitauyakuugutait ovaluniit takuluta.
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