
• Tł’o ts’ǝdǝ hé Jıe yáts’enıshǝ
• Tł’o ts’ǝdǝ  yáré  (lıséle hé suga hé betále)
• Jıe ts’egǫ (lıséle hé suga hé betále)
• Łekǫ ts’edǫ súga betále hehtę 
• Łekǫ ts’edǫ súga betále łǝǝ lıbó (250 ml) kaneht’e dáudı 
 nıdé bets’ęyo, hé łekǫ ts’edǫ tene dúle   
• Nıshǝ narade, nıshǝ tarat’a hé kǫyı nıshǝ bére   

• Łéht’éwılé
• Łéht’éwılé beta, beka sugále kanı́ (areyǫné łéht’éwılé ɂehch’a 
 karaɂa kanı́ łéht’é ets’arehmǫnę, nede, łéht’é ets’arehmǫnę 
 tanı begha gónıɂá, łéht’é bet’a sandwıch ts’ehtsı nákǝ ehch’ákaraɂa)
• Lıfaré karaɂa (dek’ale hǝ Lıfaré beta tł’ǫ)
• Náhkale gobéré kanı beghǫ shets’eye
• Náhkale gobéré békanats’eht’e
• Macaronı, kanı́ karaɂa wekǫ (dek’ale hǝ Lıfaré beta tł’ǫ)
•  Gua (dek’ale hǝ Lıfaré beta tł’ǫ whırı hechǝh)

• Mılé (yáre, betene, mılé satsǫne wekǫ t’á wechá, 
 mılé wek’á weɂǫ le kúlú nezǫ)
• Ejıredelé mılé 
• Tłereko mılé
• Ts’edǫ soy heredı
• Cheese bet’á pızza ts’etsı 
• Tł’ǫ hé bedákáaret’a tah ts’eɂı 
• Łekǫ (yogurt) ts’edǫ tahts’eɂı 

• Béretłó hé béretłó hehtę hé łue hé tu dewe ta gots’ę łue
• Yukǫ gots’ę bé tarat’a
• Eghǝ hé eghǝ narede 
• Dléa bere beta súga betále 
• Beans ekanı́ wegǫ (kidney, black, pinto)
• Tł’o wegǫ tuwele ta ts’éhɂı (barley, lentils, split peas) 
• Dléa bere łéht’é hé gonąa bet’á łéht’é k’eats’eɂı
• Bé tł’o t’á kehtsı (tofu)

• Tłereko hé tłeh hé
• Tłeh bet’ábekats’ete káraɂa (canola, olive, vegetable)
• Lıfarétareye  
• Lısél
• Ísgı

• Kw’atélé 
• Gohch’ı le

• Łekǫ ts’edǫ súga betále łǝǝ lıbó (250 ml) kaneht’e dáudı nıdé bets’ęɂǫné, 

 hé łekǫ ts’edǫ tene hé detło tene daudı

• Łekǫ ts’edǫ súga betále łǝǝ tene t’á wetlı 

• Tł’o ts’ǝdǝ hé Jıe yáts’enıshǝ bedákáaret’á

• Tł’o ts’ǝdǝ tomato heredı tuwéle

• Łéht’é wegǫ tuwele tah ts’ehɂı, łéht’éwılé wegǫ, łéht’é wegǫ  

• Łéht’é łekǫ hé łéht’é łekǫ lǝdı tah ts’eɂı  

• Lıfaré beta tł’ǫ hé karaɂa 

• Lıfaré beta tł’ǫ hé karaɂa k’ónę hehtę

• Lıfaré beta tł’ǫ hé karaɂa hehtę beta lısél le 

• Popcorn ehch’ákaraɂa beta lısél le

• Łéht’é hé Łéht’étłóle

• Mılé det’o lıgafı tah ts’eɂı
• Mılé det’o nıshǝ wet’e k’eɂats’ehɂı
• (Cream cheese) Łéht’é k’e ats’ehɂı
• Cheese tłereko lánı́ léht’é k’e ats’ehɂı
• Zhat’o, zhat’o ts’edo ta ats’ehɂı, wetę t’aweɂǫ 

• Gugúhk’a

• Łue hé tu dewe ts’ę łue hé bedákáaet’a

• Tł’o bedákáaet’a (beans, peas and lentils)

• Tłereko lánı́ (Margarine)
• Tł’o ta ts’ehɂı, mayonnaise hé nıshǝgǫ tats’ehɂ  
• Tłehgaré (shortening)
• Areyǫné tłeh bet’a karaɂa bet’á bekats’et’é (sunflower, peanut, flaxseed)  
• Pızza hehtę
• Areyǫné béretłó, hehtę, wek’a tene yıbek’ets’edı ekanı́ béré zǫ eyı lıfarę ta ts’ehɂ, ası́ı łekǫ k’ola, 
 poutine, łeht’ewele náke ge bé weɂǫ, bénarade, hot dogs, tł’o béré   
• Tł’o béré areyǫné ası́ı beta wela 
• Pızza k’ónę
• Pızza béré
• Súga wa ǫt’e le gosúga  
• Lısél gkóyı karaɂa bé ta atsłehɂı bet’a bekats’eht’é   

• Náıdı k’eoreshǫ ghá ts’edá le kúlú dúle Health Canada náıdı t’á dene ts’ę nakedı       
• Bet’á edek’ets’edı hé t’ótu gha t’ó k’ewehchu 
• Got’áyú kw’atélé, tsǫkǫ hé denenı́ gha goɂerıhtł’ewǝ 
• Deneghú k’enáats’ehtsedaıtłé, deneghú k’enáats’ehtsechıné, deneghú ehtł’ınekw’ǝ, deneghú 
 kehtsı denewá wela hereze bet’á bek’enats’etse gha daıtłé                 
• Denelátłé, daıtłé, denegóhtł’a daıtłé, denekwı daıtłé, denelátłé denekwętłé
• Daıtłe nárade hé kw’á daıtłé

• Tł’o ts’ǝdǝ hé Jıe ts’ehtę

• Bebı mılé
• Bebı nahkale gobéré
• Gonąą bebı béré 

• Mılé (k’onę) 

Tł’o ts’ǝdǝ hé Jıe

Lıfaré karaɂa  

 Mılé/ejıret’ó hé karaɂa

Gonąą Bé

Bé ǫt’éle

Bé hé ayı k’ola

Ejǫ wáa Bé Elıgu Nęnę Nutrition North Canada websıte gháhda

Nutrition North Canada
25 Eddy Street, 14th floor - Gatineau, Quebec K1A 0H4
Email: aadnc.nutritionnordcanada-nutritionnorthcanada.aandc@canada.ca
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AYÍ DETÍ

50sén/kg dé ats’ıla 

AYÍ GOɁǪ DETÍLE 

Łǝǝ sǫba/kg dé ats’ıla 

Ayı dárehtıle akedı
AYÍ DETÍLE

Ayı detıle gúlú adegháıle
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AYÍ GOɁǪ DETÍLE AYÍ DETÍLEAYÍ DETÍ BÉ KARAɁA 

Dırı COVID-19 eyá dehko nátse at’ı t’á nezǫ edek’éadı gha  nezǫ shéashe gha Bé eghálaeda gá 
Nutrition North Canada wáa ası́ łǫ detı̨le akıla

Duhda Elıgu Nęnę Bé eghálaeda gá Nutrition North Canada
goredı ke dene ke gogha bé deotıle gha sekıla


