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nakatohkata kahkiyaw kiyaw,
kimamitonéyihcikan ékwa
kitahcahkom. miywayawin
kiwicihikonawaw kahkiyaw,
kiya ékwa kiwitokémakanak
ékwa kitayisiyinimak.

ispthk ka-micisohk

* wici-micisomitok mana kiwitokémakanak.
tanéhki: mistahi itéyihtakwan ka-mamawi-micisohk.
miyweéyihtakwan éwako ékwa mina awasisak

kisteyihtakwan mana ékosi ka-itocikatek ekwa
ka-nanaskomohk é-miyikowisihk pimatisiwin ékwa
miciwin mina ka-miyikawiyan.

* micisok nistwaw tahto kisikaw.
ekawiya osam kinwés pého mwayés
kihtwam ka-micisoyan (moy ayiwak
nikotwasik tipahikana).
tanehki: nahiyikohk micisohki ispthk ita
ka-ki-micisohk mana wicihomakan kwayask ka-itasték
siwinikan kimihkohk. ekos isi 6ma é-ki-isi-osihtat
miyaw kisé-manitow ka-isi-atoskémakaniyik.
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ka-kiskinowapahtamwak ékos isi ka-isi-pimitisahahkik.

Plains Cree Version

mana ka-apacihtahk

oma ka-siwaspinéhk, ayiman mana kiyawihk ka-apacihtahk ekwa ta-mawacihtahk miciwina
ka-maskawisiskakohk. éwakoni 6hi miciwina siwinikan glucose ékota é-ihtakok ka-ki-micihk
ka-miyoskakohk. glucose dma ka-ki-ohtinén nanatohk miciwina ohci, tapiskoc siw-aya,
tohtosapoy (ka-wapiskak), starches (tapiskoc piswéhkasikan, wapayominak, ékwa
sékipatwaw-miciwin) mina é-siwinikatéki miciwina ékwa minihkwéwina.

ka-kisi-micisoyan, ispahkékotin anima kimihko-siwinikan.

¢ kispin ¢ka kikihk ayayani ispihk
ka-ki-micisoyan, pimowita miciwina
ta-miyoskakoyan.

tanéhki: kiwicihikon ta-miywahcikéyan pikw ité
itohtéyani. (nima ahkwéhtawahcikan, tahkona
piwi-kiscikanisa éka ci siw-aya).

ka-ayahk mana siwaspinéwin,
miywasin tapitaw ka-waskawihk ékwa
ka-micihk miciwin ka-miyoskakohk.
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kikway ka-micihk

* pah-pitos mana miciwina mici tahtwaw ka-micisoyan
eka ci ka-micisosiyan.
tanéhki: anihi ka-otinaman miciwina ohci kahkiyaw miciwin
ka-kéhcinahomakan miyaw ka-kahcitinahk anihi mana
ka-miyoskakemakahki ékosi mitoni ka-miyomahcihohk.

* nawasona miciwina nawac tapiskoc pakwac-ayihk
ohcitaw ka-ki-isi-osihcikatéki.
(iyinito-wiyasa ékwa kinoséw, kihcikamiwaskosiy, minisa,
maskosiminak, ayominapoy, kiscikanisa (lentils), iskweésisthkan,
pisi-kiscikanisak ekwa é-kisisocik pastéw-iyiniwacisak miywasinwa
ta-otinikateki.)
tanehki: anihi miciwina askihk ka-ohtinamihk mawaci-miywasinwa
miyawihk ohci. 6hi miciwina mana ohcitaw é-ki-miyikowisiyahk
ta-miyoskakoyahk ékwa namoy wahyaw ohci waskahikanihk
ka-miskamihk.

* nawasona ohi miciwina ayisk mistahi fibre
ka-isiyihkaték astéw ékota:
kistikani-piswéhkasikanak, kikisépa-miciwina ékwa pasta,
aski-siw-aya, piwi-kiscikanisa ékwa legumes (é-pasocik
iyiniwacisak ékwa kiscikanisa (lentils)) mana miywasinwa
ka-otinamihk.
tanéhki: kikisposkakon mana miciwina mistahi ka-ayaki fibre ékwa
ka-yasipayin siwinikan (glucose) mina cholesterol ka-astek kimihkohk.

* mistahi nawac mici piwi-kiscikanisa.
(é-osk-ayiwiki, e-ahkwatiki eka ci é-kaskapiskahamihk).
tanéhki: mistahi astéwa nutrients ka-miyoskakohk miyawihk mana
ohi pisi-kiscikanisa.

* ati-nohtéyapakwéyani, minihkwéhkan "
ka-kanatahk nipiy. A )
namoy nanitaw apisis ta-otinamihk stwinikanihkana. /" \

* nakatohkata siwinikana ékwa siwahcikana.
(tapiskoc siwahcikan iskwéyac ka-micihk, tawayihk
ka-poskosicik stwahcikanak (donuts), siwasa ekwa
siwinosa).
tanéhki: ka-ispahképayiw siwinikan kimihkohk mana

ka-siwinikateki.

 nakatohkata miciwina osam mistahi
ka-wiyinowahki ékwa ka-tomaki.
(tapiskoc anihi ka-sasapiskisikatéki miciwina, pimiy
ekwa napacakosihkana). pakahta, kisisa, nawaci éka ci
nasihkaci-pakahta kikway ita kékac é-ohtek nipiy.
tanéhki: sohki-atoskémakan kiteh kispin miciyani
ka-wiyinowahki miciwin ékwa ahpd étikwé nawac

mana ka-apacihtahk

ka-maci-kosikwatin. nahiyikohk mana ka-ispthtinikwatihk
nawac ka-miyo-atoskémakan kitéh, wicihomakan iyikohk
siwinikan ka-asték kimihkohk.

mistahi osam ka-miciyan ékwa ka-minihkwéyan kikwaya té n | m ay| kO h k ka = mTC| h k

¢ nasihkac miciso ékwa poni-miciso ispihk
nahéyihtamiyani.
tanéhki: nahiyikohk ka-otinaman miciwin mitoni mana
miywasin kiyawihk. kispin osam mistahi micisoyani,
ka-kanaweyihtén kiyawihk anima maskawisiwin ekwa
ka-ispayin péyakwan tapiskoc wiyin.
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pihkahtéwapoy é-siwinikaték mina tapiskoc
“Tang” ékwa “Kool-Aid”.
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