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I. Ke pai titi miraniuwa

Matiari xeiwiitaari pemaye’atiarienitsie yeme maana katinikweriwa’aneni. *Aana tiiri xeiya
meta waikawa mekaniweréni. Naukametseeri hexeiyati nunuutsi ke raheteti mutinuiwaxi
huutakia ri katinahetekdmiki, matsi ri xeiwiitaari hexeiyati naukakia pai katinahetekamiki.
°liki miya mayeteewitsie, tiri ?aixi tiranéme mekatenimikiwani memitirikawiniki, proteinas,
vitaminas meta minerales memexeiyaniki.

Xika aixi mekate’ukwani huutawiyari mireukayune, mehakaxietikaiti yuheyeme
mekanayexiriweni. Hakaxiya kaniyuriemiki keewa tsi ri ?aixi pitiweeré, ?ukiratsi mayanitsie
yaaki *uteewiti kanayewemiki.

Il. Retsi mitaxaiye

Retsi mitaxaiye yeme “?aixi miane” kanihikitini "anayeweyu matiari haikatuukari anuyeyayu
makamarike. Kanihaxitsikini taaxaiyeti tuxameki. Tiri wa’ikwai ?aixi mi’ane kanihikitini

*etsi memipepenitsie: wakwinuri mitiyuaneniki kanihikitini, ?aixi mitiukwitaniki, waikawa
katininika heima nunuwaame yuhuriepa mikatikuuyeniki, yu’iwemetsie meta nawiyarieyatsie,
mitiwairiya katininika nunuutsi mireuyehiwa.

lll. Mitinuiwatsie ?ataxewime metseeri mutinenitsie

Maamaya anayeweme ri, yuniwé Kkanitsitsitiakamiki. Nunuutsi mitayuinétsie, retsi mitaxaiye
kanakamarikeni, *ariké ke ri, retsi aixi mi’ane kanitsitsitiakamiki.

Maama retsieya yeme nunuutsi kani’ikwaiyatini *ataxewime metseeri hexeiyakaku
‘utinieréti. Naime katinexeiyani tiri waitkawa memiwawaireniki. Maama retsieya microbiotsixi
kapiwarexeiya meta nunuutsi kaniniitiaka kwiniya hipati mika®ikuwiwiyaniki. ?liki retsi
yumarima kapiwewiwani meta tumini kapixitiaka. Ya katinixuawéni meta ke *anéti mi’iwa
tixikati. Meta, nunuutsi yumaama kani’iyamatiaka.

Matiari *ataxewime metseeri mireukayune, nunuutsi tawari tixaiti kapitiviitiariwa maama
retsieya xeikia.

IV. ’lkwa tiyutsaata

?Ataxewime metseeri mireutiyune, nunuutsi tsepa mititsitse tsiere *ikwai hipame
katinimikiwani. Miikiki kanitauxaimiki meta *aixi katiniwairékamiki. Nunuutsi ri waikawa
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mukuyuanéki meta miweeréki, retsi ri hikiati kapitikunanake kaniuhakamiwemiki. Xika
’ipai muyumaikatsie ’ikwai nikame katimini, méxikatini tinakemeki katimini, nunuutsi aixi
kapitiweeré.

?Ataxewime metseeri hikaku mireutiyune katinimikiwani tita rakie mitixuawéni. Matiari *ikwai
yiki miti’anene miti’iyamatianiki katsitsiwekaku katinikumikwamiki.

Xika tixaiti petimimikini aixi tiumaimame ha xapuni mameki katini’anéni. ?’Aana ke ri tita
mitimini katinanuyeteiximiki tatsi ri mirakakatika, mititsitsiirawi, mititsetse’i méxikatini wai
miyurereni. Naiti ?ikwai katititinime, meta “aixi tikwakwaxime pinarietikaime, haxitsikime ya tini
miyianime.

Xika tixuawéni, mirakakatika meta mititsitsiirawi pinariyari ha nikame keneuriitia. Mirakakatika
kaaru, hayewaxi, manzana, pera herikariyari. Mititsitsiirawi *eetsariyari papa, chayote,
acelgas, espinacas, pera meta kamawi tiixiyari.

Maana ta ri mitiyeyani *etsiwa kwi mititsetse’i tatsi ri: arroz, avena, ?iku, muume pai
miti’"anene muume, garbanzo, lentejas meta habas. Tsepa tinikame ya tini xexuime. ?liki
katinimikiwani nunuutsi yaki tipapaimeme, rakie mireuxuawe. ?’Enuyepiname matsi “aixi
kaniuyinéni.

Xika ri nunuutsi tiu’iyamani, xika tixuawéni, wai kanimikiwani waakana méxikatini wakaxi
waiyari, ?aixi tikwakwaxime meta iyeiwitikaime.

Tawaari taaxarimeyari kanimikiwani xika ri xeiwiitaari hexeiyani nunuutsi, hierro miiki
kanexeiyani. Xika tawaari pe’imimikini ximixi *eetsariekame, yuime hawaiki. Ya ri xeiwiitaari
heimana pirexeiya tsepa tawaari naimime mititami metéa ketsi xuuyapiyakame ?aixi
ti’eetsariekame.

?Aixi kani’anéni ?ikwai hayari xika wariitiwani, muume hayari. Tsiere tiixiyari tinikame.

Heiwa matiari ?ikwai tihehekwame pemitiwamikwanitsie mekaniwayehewakuni. Miya
mekani’iititiaka. Retsi tsiere mipai mekaniyuruwani. "Ayumieme, ?iti nenieya hixiapa paiti
kaneutaketsamiki, mériki tsi ?ikwai kiipieyatsie neukayuyuipikemiki.

Yeme tsi tiukaxiamayati kaniyunaki’erieka paapa, maama. *Aniari kani’iyamatiamiki xei’itiyari,
huuta’itiyari remikwati mitiminitsie.

Tsepa neti ya mititsitsitia xeiwiitaari mayéatiani “uti’arikaméki. Méxikatini ?ikwai *aixi
tiYiyamayu ri tawari xeikia haikametseeri kanitsitsitiakamiki. Xika *ikwai timiireti tiumaweni
tsepa neti mititsitsitia tamamata heimana "auxiwime metseeri “utinierékameki ke.

Taméteya mumexia kahanatinexiawekaku, nunuutsi heriyatsie kanitsikwakiwamiki meta *axa
kanimatiakamiki. ’Aana paapa kwikwiekame kanikweitiamiki méxika bolillo mitiherikaniki. Xika
ri taméteya hanatinexiani, *aana *ikwai etsipepeme kanemikwamiki.
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Tiri memiweerénitsie memititseiyérimenitsie, waikawa matsi mitiwairiya mekaneuyehika.
?Ayumieme waikawa matsi mekatenimikiwani meta timiireme. Xika ri xeiwiitaari *aye’atiarieni
’iwamama tita memite?utikwa’a wahepai katiniukwa’amiki, xeikia karakuukume meta
katitsitsiname.

V. Katititinime

Tititinime xika tiutikwani miiki kanihakwitsimiyaka. Tiri kwinie katiniwa’axiyani *ataxewime
metseeri mexeiyanitsie xeiwiitaari ?utinierékameki. Xika “ikwa ?aixi katiukwaxiya maana
kanakuwietikani, aixi katiumaimame xika tiukawewieni meta ha ka’eetsimeki.

Memika’utihakwitaniki tikweriwa’anémeki katinikumaiwamiki ’ikwai pemitikawewienitsie meta
tiri pemitiwaminitsie. ?Ipai katinikamiemiki:

* "Ukamaimame ’ikwai pemitikawewienitsie.

* Tiuyehauxime keewa pemirekawewieni.

* ?Itite meta xakirite tiutihauxime tiixiyari pemirakatuaxianitsie.
* Tita pemirakuitsaarita tiutihauxime.

* Xika petika’eetsamiki ha yaki reumakame meta ranuyenati.

» Xika tixaiti perakutiiximiki, ?aixi timiyianime meta hanuyepinariekame. Tita pemirakutiixi
hayari pe’iniittdme matsi haxitsikime pekanayehiamiki.

Waika ri weeréti nunuutsi, yumaama méxikatini yu’iwaama wa’ikwai kananatikwa’amiki.
Takwé naiti ?aixi timayaka nunuutsi hepaitsita. Hipameki mukwainuriewe, hipati huriepana
?aixi mikareyerini hipati ri matsi kaniutatsikwakieweni.

Tsepa tsi hipame ikwai mira’ininiata xeikia ri ?aixi ti’aneneme, ?ipai:

» Waikawa tinitikaime mitiwairiya, proteina y micronutrientes (yeme matsi hierro, zinc, calcio,
vitamina A).

» Karakuukume meta karautsiiwime.
« ?Aixi tiyukwainiakame.
e Nunuutsi ’inakekaku.

« Tika’iirime meta rakie tixuawéme.
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VI. Ke mitiwewiwa

’Eena waikawa pekatinetimaimiki ke pai miti’itsaaritsiwa. Mekatenimikiwani ramaiti ke
muyumaika, meta ?iiki xapa ke mayetaine ?akateriwati.

BETABEL THXIYARI NARAKAXI PINARIYARI NiT§ (xeiwiti tiukwaiweme)
Kaniuyineni
» Huuta’itiyari *emipapatsie hipineti betabel *eetsariyari
» Xei’itiyari hineti narakaxi pinariyari
Kepai mitiwewiwa
1) Naime tinikame kananuyepinamiki.
2) tsepa waikawa narakaxi pinariyari miranutiniitia meriki tsi nimiyianaxiamiki tixiyari.

WAAKANA WAIYARI XUTSIMATH THXIYARI (xewiti tiukwaiweme) tsepa WAI
MITIUPATAX}
Kaniuyineni
» Wakana waiyari *eetsariyari
» Huuta’itiyari hipineme xutsi *eetsariyari
* Xei’itiyari waakana “eetsariyari hayari
Ke pai mitiwewiwa
1) Wai tsanietikaime xutsi nikame kananuyepinamiki
2) Hayari kanekaniitiamiki miperanaxianiki.

NARAKAXI PINARIYARI PAPAYUMATt (Xewiti tiukwaiweme)
Kaniuyineni

» Xewiti narakaxi yaaki neti

* Papaya ya neti xixiyati xitékietikaiti
Kepai mitiweweiwa

1) Papaya kaniupinamiki ?itiki.

2) Narakaxi kanayepinamiki kanenuyepinamiki papaya nikame

MUUME THXIYARI HAXUTSA NiTi (Xewiti tiukwaiweme)
Kaniuyinéni
* Xei’itiyari hineme muume kwakwaxit
* Haika"itiyari hipineti haxutsa
» Xei’itiyari hineti muume hayari
Ke pai mitiwewiwa
1) Naime ranutiniittame katsemetsie kanenuyepinamiki.
2) tsepa muume hayari waikawa miranutiniitia miperanaxianiki tixi.
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MUUME THXIYARI TIXIMATH (Xewiti tiukwaiweme)
Kaniuyineni
 Haika’itiyari hipineme muume kwakwaxiti
* Xei’itiyari hinéti tixi
 Xei watsuyari muume hayari kwaximé
Ke pai mitiwewiwa
1) muume kananuyepinamiki katsemetsie.
2) Tixi kaniukwamamiki muume hayarita kanikwaxiyamiki.
3) muume pinariyari kanenutiniittamiki, tawari kanenuyekatsimiki.

GARBANZO CHICHAROMAME THXIYARI (Xewiti tiukwaiweme)
Kaniuyinéni

* Huuta’itiyari hipineme garbanzo kwakwaxiti

* Huuta’itiyari hipineme chicharo kwakwaxiti

 Xei’itiyari hinéti garbanzo hayari méxikatini retsi ?eetsarieti
Ke pai mitiwewiwa

1) Garbanzo kararapiyatikaime kaniupinamiki chicharo nikame.

2) Kanenuyepinamiki katsemetsie.

3) garbanzo hayari henutiniittame mexikatini retsi ?aixi mitikatsireki.

MUUME THXIYARI CHAYOTEMAKAME (Xewiti tiukwaiweme)
Kaniuyinéni
* Huuta’itiyari hipineme muume kwakwaxime
* Huuta’itiyari hipineme chayote kwakwaxime meta xitekietikaime
* Xei’itiyari hineme muume hayari
Ke pai mitiwewiwa
1) muume chayote nikame katsemetsie kananuyepinamiki.
2) muume hayari hanutiniittame yureniti mayéwiwieniki.

MUUME THXIYARI PAPA NtIKAME (Xewiti tiukwaiweme)
Kaniuyinéni
* Huuta’itiyari hipineme muume kwakwaxime
» Huuta’itiyari hipineme papa kwakwaxime
* Xei’itiyari hineme muume hayari
Ke pai mitiwewiwa
1) muume papa nikame katsemetsie kanenuyepinamiki.
2) muume hayari hanutiniittame yureniti mayéwiwieniki.
3) Naime kananutiniitiamiki.
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TAWAARI PAPA NtKAME -XEIWIITAARI MEXEIYANITSIE- (Xewiti tiukwaiweme)
Kaniuyinéni

» Huuta’itiyari hipineme papa kwakwaxiti meta xitekietikaiti

» Xewiti tawaari

* Xei’itiyari wiiya
Ke pai mitiwewiwa

1) Tawaari "'umuiname papa kananutiniitiamiki.

2) Kanekuwiiyamamiki *iyeiwiti kanayewemeki.

PAPA THXIYARI ACELGAS NiT# (Xewiti tiukwaiweme)
Kaniuyinéni
» Huuta’itiyari hipineme papa kwakwaxiti
» Huuta’itiyari hipineme acelgas mexikatini espinacas kwakwaxiti
« Xei’itiyari hinéme acelgas ?eetsariyari hayari
Ke pai mitiwewiwa
1) Papa acelgamakame katsemetsie kanenuyepinamiki.
2) ha *ekaniitiame aixi mitikatsiréki.

LENTEJAS THXIYARI (Xewiti tiukwaiweme)
Kaniuyinéni
» Huuta’itiyari hipineti lentejas *eetsairiyari
* Huuta’itiyari hipineti zanahoria “eetsairiyari
Ke pai mitiwewiwa
1) Lentejas zanahoria nikame katsemetsie kanenuyepinamiki
2) Lentejas hayari kanenutiniitiamiki miyianiti mayeweniki.
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