YA SISIKI'NA TUTU

"NA’A SA’AKA XIXI'YO"

YA NTIKO'O

Kuvi kusiki n"to ya yéo xi‘i se’e n’to, na kuvi sana’a nto na xa’a nti’i iia"a xixi, chi fid"a saka.

Ya siki'yo numero: i’i
Ya kuni’yo kua: na’a ki‘i na xa’a niu mi tutu: uni verduras, uvi frutas, uvi kufiu, i"fiu ntiki, xi’i uviya kua’a

xi'i leche.

CARNE DE PAVO MOLIDA
PROTEINAS

CHILE PIMIENTO MANGO
VERDURAS FRUTAS

PAN INTEGRAL
CEREALES

GALLETAS SALADAS.
CEREALES

Ta na kixa ao:

® Ntii'nto ki’i xaun tutu.
® Chintuu’nto i'i tutu na kuténi’ya chi’ni’nu, yachi xi’i baraja.

Td na tun tiau’ n:
® Xinu kii’un i’i tutu. Kuchifiu vad’n:
o Ki'i tu tu, na kutoni “ya chi’ni’nu, yachi xi’i ya mazo 6
o Ki'i tutu, nd kutdéni’ya chi’ninu, yachi xi’i ya mazo.
® Tanti'i sakutia’u i’i tutu. Chiinti’a na kutdni’ya chi’ni’nu, yachi xi’i baraja.
® Inka tia sisiki ki’i tutu id’a o ya n"tau fiafiu chi ni’nu ya mazo.
Kusiki n'to i sda n’ta:
® I'i yuvi nd ntani’i i nut tutu ra keva“a. tia sisiki nu’u ika’ya yo'o, keva’a.
L6’ o kavi'yo
Na kevd’a xi’i iku’u tutu, jyaka sind ‘a o xa’'a fia ‘a saka xixi’yo i’i ki‘i! Tanti i’i t ia sisiki nd kevd“a, tava'o
tutu ya kixa o xi’i ya xini’yo nt‘u ya nimero uni, xda‘a fia‘ara nti’o kutia“a. Sii kutoni’o ntaku’yo ni inu’u tutu

keva ‘a tia“a nto fia’a xixi’yo, ya vaxi nu u tarjeta nu’u tutu ya kachifiu’yo nu’u hichi ya domingo. Tanti'i ta
kuvi tia’a yo xa’‘a i nu’u Aa’‘a na keva’a inka ki‘i. jKuvi kuitu nto tutu ya baraja na chinté’ea n’to! Ta

sakutu n“to Nu’u tutu, ntakani n’to nu’u se’e n'to xa ‘“a nti’i Aa xixiyo, ya sdka.

Esta publicacion cuenta con el apoyo de la Administracién de Servicios y Recursos de la Salud (HRSA) del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los Estados Unidos (HHS) como parte de un total otorgado de $625,000 con 0% financiado con recursos no
gubernamentales. Los contenidos son de los autores y no necesariamente representan las ideas oficiales o el respaldo de HRSA, HHS, o el

gobierno de los Estados Unidos. Para mds informacién visite HRSA.gov.




YA SIkI’'YO NUMERO UVI: KO'O TI'OTIAKA

Ya kuni’yo kua: Chi'tao nti’i tutu i kdmi ni"u, ya mi nti’u fa xixi. Sua:
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LECHUGA BROCOU CARNE DE CERDO CARNE DE PAVO MOLIDA CARNE DE VACA MOLIDA
VERDURAS VERDURAS “"';: ;m:“sm PROTEINAS PROTEINAS PROTEINAS p: :::mts
Td’ 'na kixd’o:
® Nti'i n"to ki’i uxa tutu.
® Chika'nté n’to tutu ya baraja nuti mesa.
Td’'na tun’'tiau’:
® Kutoni ni"xa nuimi’fiaa xixi yoo n’tau: Ki'i i'fia.

CARNE DE PAVO MOLIDA . et P
CHILE PIMIENTO PROTEINAS Py e S rTEo s
LAcTEOS

FRUTAS

VERDURAS CEREALES

® Ntika'tu'u n’to inka tia sisiki, a y6’o tarjeta ra manud nti’i nda’a xixi, ta kuva: éYé o i’i
verdura’u?
o Tayd'an’tad’ra, xifit'u siyda’ara i taa fid"a xixi’ka nta’u.
o Ta suvi sa kua, ki’i i‘itutu ya mazo.

® Tanti’i inka tia sisiki ntuku tutu’ya tarjeta.
@ | taxa y6 o komi tutu tarjeta i'nGu fia xixi'ra. Kuvi késo’a kuténi ni’a chi ‘ninu nuu mesa, ta

kuva su’a.

CHILE PIMIENTO NOPALES
VERDURAS VERDURAS

LECHUGA BROCOLI
VERDURAS VERDURAS

Kusiki n'to i sa’a n’ta:

ere

@ Nti‘i tutu n"to komi na ntikitd a ya. Tia sisiki nu’ntu ta ntikitaa nti’i tutu ra, kevad'ra.

Kavi lo’o yo

Ya siki yo°o, kuvi kufit’u n’toa, sand‘ao na vali, xa ‘a ntii hia’a xixiyo. Taxa keva’a i'tia si’ki. Si ya“a n‘to ntii nu
‘u Aa’a xixi n'tad n’to. Tan ti’i kachifiu n’ti’ i n"to, na’kuvi ntakanini n’to xa ‘a inka nu’u fAa’a xixi vaxi Aia’d
Kuvi kuidu tutu’ya baraja na kuvi chintéu.




Ya sisiki numero uni: kunuu xini’yo
Ya kuni’yo kua: sataka’yo kua“a va“a tutu

Ta’'na kixa o:

® Chikanté n"to xau’i tutu i komi yuku, su’a:

Ta na tuntiau:
® Koyo uvi ya tutu na a kutoni nu’a chi ‘ninu.
o Ta sanaa’na i nul fia’a xixi, ki'i n"to tutu. Chika’a n"to nu’a xi‘iuvi tutu xa’a, ya
baraja.
o Taku'u kana i nut ila“a xixi, sa’a ra tuku ntiko n"to xikuni‘i n"toa.

Kusiki n’to i sa’a n'ta:
@ Na nti’i tutu. Ta yo'o kua“a tutu i tia sisiki ra, keva“ara.
Kavi lo’o yo

Ya sisiki’yo, kuvi kuitu’oa sand’ao na vali xaa nti’i nud fa’a vaa xixi’yo. Taxha chitd’a na tutu,
tid so’o n’toya, Takuva fia’a vaxi nuu’a, xi’i tu’u kad’ya, “lo‘o xd‘a” chi “ ya ké°o zuka xi’i” xi’i
yogurt. Ntakani nu’u na takuvi Na ki‘i na Na’a xixi yé o.




Kuiu tid‘u ya nti’i

Kuinu sindiki ya nti’i

Kunukini

Proteinas Proteinas Proteinas
Kuinu ntiuxi Tiaka Ntivi
Proteinas Proteinas Proteinas
Tiki Ntuchi Kufiu kantika kini
Proteinas Proteinas Proteinas




iki

Lechuga Broékoli
Verduras Verduras Verduras
Vintia Apio Zanahoria
Verduras Verduras Verduras
Col ki vali Ya’a pimiento
Verduras Verduras Verduras




Xita Xitava’'a Sopa nani
Cerial Cerial Cerial
|
Arroz integral Avena Galletas
Cerial Cerial Cerial
Quinoa Galleta G'va Tikd’ovali
Cerial Cerial Cerial




Tichi Tikua“aj
Frutas Frutas Tinana frytgs
Mango Melon Manzana
Frutas Frutas Frutas
_
Uva Sandia Ntika
Frutas Frutas Frutas
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Leche

Ya kua’a leche

Suero tia xa'a
Ya kua’a leche

Queso Au’u ntuva
Ya kua’a leche
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Queso
Ya kua’a leche

(OTTAGE.
CHEESE
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Ya queso
Ya kua’a leche
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Crema iya
Ya kua’a leche

Yogurt
Ya kua’a leche

Xa'a
Ya kua’a leche

Nieve
Ya kua’a leche



Na“a saka xixiyu
Ya Xixiyu

Yakua'a

Verduras Proteinas



Ya xinu ' u Yakua'a
s leche
I ka O Ki’o | fia’a latio ya vaxi

lo’'o Xa’axi‘ioyako'o
Xa’'a xi’i.

Frutas Cerial

Ki’i n"to frutas ya ko“o zuka xi’i Ki'i n"to i fia"a ya nikua’a
Kuvi ko’a fruta ichi o fruta nintiko. xi’i. Cerial chi xi'i o0 zuka.

Verduras Proteinas

Sikutu n"to ko’o n'to xii verduras Ki“i kufiu ya vaxi lo’o xa“a xi xi’i
ya xi nu’u mi color. tiki ti koo i’i xi.
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Ya xiniu’uo

“Your MyPlate Plan: 2000 Calories, Ages 14+,” USDA MyPlate —

https://www.myplate.gov/myplate-plan/results/2000-calories-ages-14-plus

“DASH Diet: Guide to Recommended Servings,” Mayo Clinic —

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/

dash-diet/art-20050989

“Diabetes Meal Planning,” CDC —

https://www.cdc.gov/diabetes/managing/eat-well/meal-plan-

method.html

“Explore the MyPlate Food Groups,” USDA MyPlate —

https://www.myplate.gov/






