NUTRITION Duhda Eligu Nene Bé eghalaeda ga Nutrition North Canada
NORTH ¢ NORD goredi ke dene ke gogha bé deotile gha sekila

C A N A DA Diri COVID-19 eya dehko natse at’i t’a nezg edek’éadi gha nezg shéashe gha Bé eghdlaeda ga
Nutrition North Canada waa asi t@ detile akila

Ayi darehtile aked

AYi DETi AYi GO?0Q DETILE AYi DETILE

@ 50sén/kg dé ats’ila @ a3 soba/kg dé ats'lla O @ Ayi detile gult adeghaile

AYI GO?Q DETILE AYI DETILE
TVo ts’ada hé Jie e Ttots'ads hé Jie ts'ehte e Tto ts:eda hé, J[e yét,s’enls’ha o e teko ts’edo stiga betdle tas lib6 (250 ml) kaneht’e daudi nidé bets’eroné,
e Trots’'ads yaré (liséle hé suga hé betdle) hé teko ts’edo tene hé detto tene daudi

e Jiets’ego (liséle hé suga hé betale)

e  teko ts’edg suga betdle hehte

e teko ts'edg suga betdle taa libé (250 ml) kaneht’e daudi
nidé bets’eyo, hé tekg ts’edo tene dule

e Nisha narade, nisha tarat’a hé koyi nisha bére

teko ts’edg stiga betdle tas tene t’a weth

Tto ts’ada hé Jie yats’enisha bedakaaret’a

000

Tto ts’ada tomato heredi tuwéle

P . Sht/éwilé e téht’é wego tuwele tah ts’ehai, téht’éwilé wegg, téht’é we
Lifaré kara»a tehtewilé g0 g9 g0
e téht'éwilé beta, beka sugale kani (areygné téht’éwilé »ehch’a e téht’é teko hé téht’é teko ladi tah ts'eri
kara»a kani téht’é ets'arehmone, nede, téht’é ets'arehmone e Lifaré beta tf'o hé kara»a
R i ) . it
? tani begha goni»3, téht’é bet’a sandwich ts’ehtsi naka ehch’kara»a) o Lifaré beta ti'o hé kara»a k'éne hehte
W% e Lifaré kara»a (dekale ha Lifaré beta tt'0) Lifaré beta o hé k hehte beta isél |

e Nahkale gobéré kani beghg shets’eye o ffare beta tho he karaza hente beta liselle
o Nahkale gobéré békanats'eht’e o Popcorn ehch’dkara»a beta lisél le
e Macaroni, kani kara»a wekg (dek’ale ha Lifaré beta tt') O téht’é hé Léht’étidle

*  Gua (dek’ale ha Lifaré beta tf'o whiri hechah)

Mllé/ejlrEt'é hé kara»a e Milé (k'one) e Milé (yare, betene, milé satsone weko t'a wechd, e Milé det’o ligafi tah ts’e>i
milé wek’a we>9 le kil nezg) e Milé det’o nisha wet’e k'erats’ehai
e Ejiredelé milé e (Cream cheese) Léht’é k'e ats’eh1
ﬁ et % e Ttereko milé e Cheese ttereko Iani 1éht’é K'e ats’ehai
U e  Ts'edo soy heredi e Zhat'o, zhat'o ts'edo ta ats’eh»i, wete t'awe>@

e Cheese bet’d pizza ts'etsi
e T hé bedakaaret’a tah ts'eai
e teko (yogurt) ts’edg tahts'e»i

Guguhk’a

tue hé tu dewe ts’e tue hé bedakaaet’a

Bé hé ayl kK’ola e Bérettd hé bérettd hehte hé tue hé tu dewe ta gots'e tue

*  Yuko gots'e bé tarat’a

e  Egha hé egha narede

@ ‘f e Dléa bere beta stiga betale
@ e Beans ekani wegg (kidney, black, pinto)

e Ttowegg tuwele ta ts'éh>i (barley, lentils, split peas)

e Dléa bere téht'é hé gonga bet’a téht’é k'eats’e>i

e Béttot’akehts (tofu)

o0 -

Tto bedakaaet’a (beans, peas and lentils)

Gonqq Bé e Bebimilé e Ttereko hé tteh hé e Ttereko lani (Margarine)
e Bebinahkale gobéré e Tieh bet’dbekats’ete kara»a (canolg, olive, vegetable) e Ttotats’eh?i, mayonnaise hé nishago tats’eh>
- e Gonaa bebi béré e Lifarétareye e Ttehgaré (shortening)
- \ e Lsél e Areygné tteh bet’a kara»a bet’a bekats'et’é (sunflower, peanut, flaxseed)
u ﬂ o sg e Pizza hehte

e Areygné bérettd, hehte, wek’a tene yibek’ets’edi ekani béré zg ey lifare ta ts'eh», asii tekg k'ola,
poutine, teht’ewele nake ge bé we>9, bénarade, hot dogs, tf'o béré

o Tt'o béré areygné ash beta wela

Q) Puzakiéne

o Pizza béré

) sigawaogtlelegosiga

o Lisél gkdyi kara»a bé ta atsteh?1 bet’a bekats’eht’é

Naidi k'eoreshg gha ts’eda le kulu dule Health Canada ndidi t'a dene ts’e nakedi
Bet’a edek’ets’edi hé t'6tu gha t'6 k'ewehchu
Got’ayu kw’atélé, tsgkg hé deneni gha goserihtfewa

Bé gt’éle o Kwatélé
e  Gohch'ile

N

Deneght k’endats’ehtsedaitté, deneght k’'enaats’ehtsechiné, deneght ehtf'inekw’s, deneghti

o

kehtsi denewa wela hereze bet’a bek’enats’etse gha daitté
Denelatté, daitté, denegohtta daitté, denekwi dartté, denelatté denekwetté
Daitte narade hé kw’a daitté
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Nutrition North Canada

25 Eddy Street, 14th floor - Gatineau, Quebec K1A 0H4

Email: aadnc.nutritionnordcanada-nutritionnorthcanada.aandc@canada.ca
www.canada.ca/nutrition-north
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Ejo waa Bé Eligu Nene Nutrition North Canada website ghahda




