Sakuxi na’ vei xi’l
na’ a xitu n’tu

Nta kuva sakuaa’ yo fia’a xixi, ya va’a



Xa “alibroyo ‘o

Nu“u libro yo“o vaxi ntakuva sakua’a yo fna’a va“a xixi, chi ha’"a
yasi ‘chi ha’a saka.

Ntakuva sakua’a yo fa’a. Yo o sana’a ntaku’u fna’a va“a kuxi yo.
Ya yd'o ku ha’a va'a ka“a na doctor xi'o, ni xad"yakuvi kuxi’yo, xi
nakuvi saka’yo na’a. Kuvi ki'i kuva yo fa"a taxa’na kufitu’yo
Xxanu'u mi n'tao:

Iki n"tao: Ya xifiuu’yo na kuvi ki’i kuva“yo nixa“a frutas chi
verduras: ku’a kuva i’i taza.

e Toso ini ntao: Ya xifidu’yo na kuvi kii kuva“yo ntiki, nuni,

arroz’chi, xi’i pasta, i"sa takuva ntuchi chi, xi’i tiki. Ku“a kuva
| sava taza.

e Ininta’o: Ya xinuu’yo na kuvi kii kuva’yo proteinas, takuva
ntiuxi, sintiki vali chi, xi’i kini. ku“a kuva uni onza.

e Luku kanu n’tao: Ya xifldu’yo na kuvi kii kuva’yo proteinas,
xa“a ta kuva queso’chi, xi xa"a ya va“a. Ku“a kuva uvi
cuchara

e Nu'u luku nta’o: Ya xifidu’yo na kuvi kii kuva“yo xa’a,
takuva ceite, xa"a chi, xi’'i mayonesa. Ku'a kuva i’i cuchara.

Ta’'nu n’ti’i ya libro, yo“o kua“a libro, chi yo’o kua“a pagina ya’a,
nakuvi tia“ao n"ta kuva sakua’o nina fna"a xixi mi’o.

Nakuntatu yo, chi xi“i na’vee n’to ntuvi naya’a n"to xi’i libro“yo.



Kunu ntika ntiuxi xi’l.
Ntiami chachi vali.

Na’ a kufiu’ u yo

Ya ku'u xi'l ntiuxi
e Uni kuiu ntika ntiuxi
e I'i xiti ya tomillo chi, xi’i orégano
e Komi konto xa’a, ya vita
e |'i chi pimienta ntia“a
e Ya xatu ni'xa (kuni mi‘iyo)

Ya kuu xi’i ntiami
e Uvi xiti ntiami
o | tikumi
e |tinana
e |’i nixa'kuni mi’iyo
e Limu nixa’kuni mi'yo

.....

Keta'ya xi'i komia u’u yuvi

Taa oa xi’i ii xanU u iku kui’i, xi"i ichi’i xita
sa cha kua“a xinuu'mi fa ya zaka xixi.



Ntakuva kuaa’ya

1. Ya xi'i ntiuxi, sakuachi yo tomillo chi, xi’i orégano.

2. Chika’a n"to iku ya xa“"chachi xi‘i xa“a vita, tanti’i kavanu’u n"toa na
kuvi saka va“a ya.

3. Chita"a xa“axi’i iku, i xiyo ya kufiu n’tika ntiuxi.

4. Ta'ai’i chi pimienta ntida sata’ya.

5. Sasd’ai’i sarten. (Suvi ntuxa’vi ta’o ceite)

6. Sakazu’yo kuiiu ntika, i"sa n"ta na chiyo va’'a ini’ya, xikuni’i yo’a I'sa
n’ta manu.

7. Ya ku'u xi’i nti’i nu iku, sakuachi n"to ntiami, tikumi’chi, xi’i tinana.
8. Chi ka"a n"to limu nixa"kuni mi n’to.

9. Nti’i yuvi, ta’a nto lo kufiu ntiuxi, uvi nu’u iku, i’i xita chi i’i
manzana.




Ntivi, xi“i tinana,ntuchi’chi
Xi'i Xinu“u mi fruta

Na’a ku'fiu’u yo

Xi'i ntivi
e |’i nta uvi ntivi tuntia’a i’i yuvi.
e Uvitinana
e |’sava tikumi
e |l kontolo’oxa’a
e [’i nixa’kuni mii'yo

Na’a ku’fiu’u ntuchi

I"sava tikumi

Tikumi ajo nixa kuni mi‘yo
Lo’o xa’a

I"i lata ntuchi ntia’a

I"i nixa’kuni mii'yo

Ya ku’u xi’i nti’i nu’u fruta
e |’i pifia
®* Uvia unintika

Keta“ya xi’i komi yuvi

Ntuchi kivi‘'ya kua kuva cerial saa’ra,
suku tiaa’yo xita.



Ntakuva kuaa’ya

1. Ya xi’i ntuchi, sakuachi sava i’i tikumi’chi xi’i ajo. Chika’a nto“a ini

i"i kisi xi’i lo’o xa"a. Sakasu’yoa.
2.Chikad n"to ntuchi’'na kua“a ya.

3. Ya xi’i ntivi: Sakuachi n"to inka sava tikumi’chi xi’i tinana. Chika’'a

nto’a inii’i sarten xi’i xa“a, nakasu’a.

4. Tacha nichiyo lo"o verduras, kava n’to ntivi, tanti’i chika’a nto’a
ini sarten.

5. Chika’a n'to i’i, ra sakua“a n’toa.

6. Ya ku'u xi’i nti’i nu’u iku, sakuachi n"to fruta’ra kavanu n’toa.

7. Nti’i yuvi ntiki‘i lo”o ntivi, i lo’o ntuchi, ta uvi nu’u ya frutas.



Tacos ya verduras, xi’i ya kuiu tiu“u

Na“a kufiu’u yo

Xi'i tacos kua:

* Yaxifiu'u (achiote, orégano, tomillo, pimienta ntia’a) chi Il nixa kuni mi’o.
e I'i tikumi

e Uviya'a pimiento

¢ Unitinana nanu

e |fiuouxaxi’i

e [|’ilibra kufiu tiu“u ya nti’i

e Ceite

e Uvi xita tuntia’ai’i yuvi

e Ya xatu nixa kuni mi‘o

Ya ku'u xi‘i nti’i nu’u iku:

Ii xini lechuga

Komi tinana

I’i pepino

Ntuxi limu nixa kuni mi‘o
I"i nixa"kuni mi‘iyo

Keta“ya xi’i komi yuvi

Chikaa yo kua“a lo"o ka verduras, ta lo’o
kufAu sakua’a xinuu’mi Aa ya zaka xixi.



Ntakuva kuaa’ya

1. Ya ku'u xi'i tacos: sakuachi n’to tikumi, chi iku (ta na kuiiu’u n"toa)
ya ya’'a pimiento, tinana chi xi’i.

2.Sasd’o lo’o ceite ini i sarten.

3. Chika“o tikumi chachi na kasu’ri.

4. Chika’o kuiu’chi nti’i ka fa"a ya xifiuu, chi i i, tanti’'na kasu’a.

5. Ini inka sarten, sasa’o lo 6 ka ceite.
6
7

. Chika“o tikumi, ya“a, tinana, chi xi’i, na kasu’ya.
. Kosoyoi’l.
8. Tacha na chiyoa, chika’ao fa’a nu’u xita. Nti’i nu’u xita, xinu u kivi
sava lo o kufu, chi sava lo’o verduras. Ta i’i yuvi tuntia’a uvi tacos.
9. Ya ku“u xii nti’i nu’u iku: sakuachi n"toa ra saka n'toa
10. Kuni n"to ntuxi limu sata’ya, ra chika’a n"to i’i nixa kuni mi’l n'to.
11. Chika’a n"to uvi nu’u ya iku kui’ji.




Tlayuda lo“o, xi’i vintia chachi vali

Na‘a kufiu'u yo

Xi'i tlayuda
e Lo'o yuxa tuntia’ai’i yuvi
I"i lata ntuchi ya xa ni kua“a xi’i tikui’i ya
I"i xini lechuga o col
Uvi a uni tinana
Ii tikumi
Lo’o queso ya nta’a tuntia’a i’i yuvi
* Té ni: kuvii kuiiu’u yo ntuchi ya lata’ya saka; chi yo'o chi’a ceite xi’a.

Ya ku’u xi’i vintia chachi

Uni a komi vintia

Uvi tinana

I"sava tikumi

Perejil o cilantro nixa kuni mi‘o
Ya“a kui’i nanu, nixa kuni mi‘o
Ntuxi limu nta kuva kuni mi‘o

Ta i'i mango tuntia’a i’i yuvi: keta’ya xi’i komi yuvi.

Ya ku queso’chi ntuchi, yo'o proteina mi’a,
yaka suvi ntuxa’vi kivi kunu xi’a.



Ntakuva kuaa’ya

1. Ya kufiu’u yo xi’i tlayuda: sasa’o ntuchi’chi tikui’i ya ini kisi. Ntasa kui
‘ntoatalo’ lo’o, xi'i nte’e ya cuchara itu o ya paleta.

2. Sakua“a n’to xita. Sayata n'toa ini i’i sarten o nu’u xiyo.

3. Tan ti'i sukua’a n"to ntuchi’chi, xita, sakuachi n’to lechuga tinana’chi, xi’i
tikumi.

4. Ta na santi’i n"to sakua’a n"toa, chika’a n"to nu’u xita i"sava lo"o ntuchi,
lo"o tinana, lo"o lechuga, xi’i tikumi n"ta kuva kuni mi n"to.

5. Tanti’i sakuachi n"to lo’o queso na n’ta ya sata’ya.

6. Ya ku“u xi’i nti’i nu’u iku. Schiyo n’to vintia.

7. Sakuachi n’to lo"o vintia ya xa nichiyo, tinana, tikumi, perejil chi xi’i ya “a
kui’i nanu.

8. Kavanu’'n toa, si’i chika’nto ntuxi limu, chi i’i takuva kuni mi’o.

-----------




Consejo ya na kuvi sikua’ao na“a xixi
ya sdka, xi'i ha"a va“a, ya koo kue’e

Chika’a n’to nu’u ya sava arroz xi’i verduras chachi.
Chika“a n"to verduras (zanahoria, tikumi, apio) xi“i ntuchi.
Nuu’'a chi'ta’a n"to i’i xita xii na"a xixi, kaxi n"to i’i fruta.
Ko“o n"to i'i- uvi vaso tikui’i taxa xixi n"to.

Taxa nti’i xixi n"to ra kuku ni’i n"to, kaxi nto inka lo’o nu’u
iku kui’ji ya saka.

Ki“i n"to cerial va“a (xita va“a, chi arroz va“a) chi xi’i kunu
kufiu ya yo'o lo"o grasa xi’i (kunu ntika ntiuxi, tiaka.
Kuiu'u n'to ceite tiad oliva, nu’a kuiu’u n'to xa’a o ceite tia

va’a.



N’ta kuva skua’a yu fa’a



N’ta kuva skua’a yu fa’a



N’ta kuva skua’a yu fa’a



N’ta kuva skua’a yu fa’a



Ya kuvi kaao xi’ina a
kunta’ainio xa’ana
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