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1. ᐃᓘᓐᓈᒍᑦ ᑐᖕᖓᕕᖏᑦ 
 
1.1 ᑐᖕᖓᕕᖏᑦ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᒥᒃ ᓂᕆᓂᖅ 
1. ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ ᑐᓂᓯᓲᖑᕗᑦ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 

ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᒪᒧᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓂᕐᒥᒃ ᐱᒍᓐᓇᓯᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ, ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ 
ᓂᕆᓕᐅᒥᔮᕐᑎᓯᓂᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᒥᒃ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᕐᒥᒃ. 

2. ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᖁᕝᕙᒋᐊᕐᑎᑕᐅᓂᖃᕐᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᓂᔭᐅᓂᖃᓲᖑᑦᓱᑎᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᖃᑦᓯᓂᖃᕐᑎᓯᓕᑐᐊᕐᒪᑕ. 

3. ᓱᐃᓰᑏᑦ, ᐸᑏᑕᓰᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑦ 
ᑐᓂᔭᐅᓲᖑᖕᖏᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᖓᑦᓴᕋᑕᒃᑯᑦ. ᑕᒪᓐᓇ 
ᐃᓕᖓᒻᒥᔪᖅ ᓂᕿᓄᑦ ᓂᐅᕐᕈᓯᕐᑕᐅᓲᓄᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᐊᐱᓐᓂᒃ, ᑮᓇᐅᔭᓂᒃ 
ᓄᐊᑦᓯᔪᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒃ ᐱᓂᐊᕐᓂᖃᕐᑎᓯᓕᕐᐸᑦ. 

ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᖅ 
4. ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᖅ ᐃᒥᕐᑕᐅᖏᓐᓇᕙᓪᓗᓲᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ 

ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓴᐅᑎᒋᑦᓱᓂ, ᐃᓕᒃᑯᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᖏᑎᒍ. 
5. ᐃᒥᕃᑦ ᐊᓯᖏᓪᓗ ᐱᑕᑦᓴᓖᑦ ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋ, ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ, 

ᓄᑭᑖᕐᓇᑐᑦ ᐃᒥᕃᑦ, ᐱᖕᖑᐊᓂᕐᒧᑦ ᐃᒥᕃᑦ, ᓂᓪᓕᒪᔪᑦ ᑳᐲᑦ) 
ᑐᓂᔭᐅᓲᖑᖕᖏᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐅᕐᕈᓯᕐᑕᐅᓲᖑᖕᖏᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᓲᖑᑦᓱᑎᑦ ᓇᑦᓴᓯᖁᔭᐅᒐᑎᑦ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒧᑦ. 

6. 100% ᐃᓚᒪᖕᖏᑐᑦ ᓰᕐᓇᑐᔦᑦ ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ ᑐᓂᔭᐅᑦᓴᕋᑕᓲᑦ ᖃᖓᑦᓴᕋᑕᒃᑯᑦ 
ᒥᑭᓈᕐᓱᒋᑦ. 

ᐃᓘᓐᓈᒍᑦ ᐱᒋᐅᕐᓴᐅᑎᑦᓭᑦ ᑕᒧᓪᓗᓂᕐᒧᑦ ᓂᕆᓂᕐᓄᓗ 
7. ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ ᐃᓚᐅᑎᑕᐅᓲᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᔪᓂᒃ 

ᐱᒍᓐᓇᕕᖃᑐᐊᕋᒥᑦ, ᐃᓚᐅᑎᓪᓗᒍ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᖅ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ. 
8. ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ ᑐᑭᑖᓲᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᖃᓄᐃᓪᓗᐊᑐᒥᒃ ᓂᕆᓂᕐᒥᓂᒃ. 

ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᓲᖑᒻᒥᔪᑦ ᐃᓱᒫᓗᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ ᑳᓕᕙᓪᓕᐊᓂᕐᒥᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᓄᖅᑲᓗᑎᑦ ᐊᕿᐊᑦᑐᑐᕆᑐᐊᕈᑎᑦ. 

9. ᓂᖀᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᓲᖑᖕᖏᑐᑦ ᐊᑭᓖᒍᑎᐅᑦᓱᑎᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, 
ᓱᐃᑏᓯᑖᕐᑎᓯᓂᖅ ᐱᑦᓯᐊᑐᒧᑦ). 
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10. ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᑦ ᓇᓪᓕᖁᐊᒌᑦᑐᒥᒃ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᔪᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ, ᑎᒥᖏᑦ ᖃᓄᐃᓕᖓᒐᓗᐊᕐᐸᑕ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐅᖁᒣᓐᓂᖏᑦ. 

11. ᐱᓇᓱᑦᑏᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒥᔪᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᒥᒃ ᐃᑦᔭᒐᑦᓴᓯᐊᖑᑯᔭᐅᑦᓱᑎᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᒥᓄᑦ. 

12. ᓂᕆᔭᑦᓭᑦ ᑕᒧᓪᓗᒐᑦᓭᓗ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ ᐊᐅᓚᑕᐅᓲᑦ ᐃᓕᒃᑯᑦ ᑭᖕᖒᒪᓇᕐᓂᖏᑦ 
ᓄᐃᑐᐊᕐᒪᑕ. 

13. ᐊᔪᐃᓐᓇᕈᑕᐅᒻᒥᔪᖅ ᐃᑯᓪᓚᒋᐊᕆᓂᖅ ᓴᓂᓕᐅᕐᓂᒥᒃ 
ᓂᕆᓂᖃᕐᑎᑕᐅᓂᖏᓐᓄᑦ ᑕᒧᓪᓗᒐᑦᓴᖃᕐᑎᑕᐅᓂᕐᓄᓗ. 

 
2. ᓇᓗᓀᕐᓯᒍᑏ 
 
2.1 ᓇᓗᓀᕐᓯᒍᑏᑦ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᒥᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᓂᖅ 

1. ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ ᑐᓂᓯᓲᖑᕗᑦ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᒪᒧᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓂᕐᒥᒃ ᐱᒍᓐᓇᓯᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ, ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ 
ᓂᕆᓕᐅᒥᔮᕐᑎᓯᓂᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᒥᒃ ᐱᕙᓪᓕᐊᓂᕐᒥᒃ. 

ᑐᓂᓯᓕᐅᒥᔮᖃᑦᑕᓂᖅ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓄᑦ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᔭᐅᒐᔭᕐᑐᑦ ᐃᓱᒪᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᕐᒥᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑫᓪᓗᑐᐃᓂᖃᕋᔭᕐᓱᓂ ᓂᕆᖃᑦᑕᓂᕐᓴᐅᒐᓱᐊᕐᓂᒧᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ 
ᓂᕿᓂᒃ. ᑲᑎᕕᒃ ᐃᓕᓴᕐᓂᓕᕆᓂᖅ (KI) ᐊᒻᒪᓗ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒥᒃ 
ᑲᑎᒪᔨᖏᑦ  (NRBHSS) ᐅᖃᐅᑦᔪᐃᓯᒪᔪᑦ ᐃᓘᓐᓇᑲᓵᖏᓐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 
ᑐᓂᔭᐅᓲᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ ᓂᕿᑦᓯᐊᖑᑎᑦᓯᖏᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ. 
ᐃᓚᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᖀᑦ ᑐᓂᔭᐅᓲᑦ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᐅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐅᓪᓗᕈᒥᑕᐅᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᑕᒧᓪᓗᑎᑦᓯᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᔪᖃᕐᑎᓯᓕᕐᐸᑦ ᐱᓂᐊᕐᓂᐅᔪᓂᒃ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, 
ᐱᖕᖑᐊᖃᑎᒌᓐᓃᑦ). ᑖᓐᓇ ᒪᓕᒐᖅ ᐃᓕᖓᒻᒥᔪᖅ ᓂᕿᓄᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᓲᓄᑦ 
ᓂᕿᓂᒃ ᐃᒐᓂᕐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᐊᕕᐊᑦᓴᕆᔭᐅᓲᓄᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᐊᐱᓐᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑮᓇᐅᔭᓂᒃ ᓄᐊᑦᓯᓂᕐᓄᑦ. 

• ᓇᓪᓕᑐᐃᓐᓇᖏᑦ ᓂᖀᑦ ᐱᓯᒪᔪᑦ Canada's Food Guide ᐊᒻᒪᓗ 
Nunavik Food Guide ᑐᓂᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ. ᐃᓚᐅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᓄᑖᔦᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖁᐊᕐᓯᒪᔪᑦ ᓰᕐᓇᑐᔦᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕈᕐᑐᔦᑦ, 
ᓂᐊᖂᔭᑦᓴᔦᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, ᓂᐊᖂᔭᖅ, ᐱᑕᑦᓴᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑦ 
ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔦᑦ) ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑭᑖᕐᓇᑐᓖᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, ᒪᓐᓃᑦ, ᓰᓰᑦ, 
ᔪᑯᑦ, ᐃᒻᒧᖅ, ᓂᖀᑦ, ᐃᖃᓗᐃᑦ). ᑫᓪᓗᑐᕈᓐᓇᑕᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ 
ᐆᑦᑐᕋᖃᑦᑕᖁᓗᒋᑦ ᓄᑖᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ 
ᐃᓱᒪᑦᓯᐊᖏᓐᓇᕋᓱᐊᕐᓗᑎᑦ, ᐆᑦᑐᕋᑦᓴᐅᓯᐊᑐᐃᓐᓇᓗᑎᑦ 
ᑫᓪᓗᑐᐊᓗᑦᓴᕈᓐᓀᓗᒋ.  

• ᐃᓚᖏᑦ ᓂᖀᑦ ᐃᓗᓕᑕᓖᑦ ᐊᖏᓂᕐᓴᓂᒃ ᐱᑕᑦᓴᓕᓐᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᖏᑦᑐᓂᒃ ᐅᕐᓱᓂᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᑎᒥᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑦ. ᐅᑯᐊ ᐊᒥᓲᖕᖏᑐᑦ ᐆᑦᑐᕋᐅᑏᑦ: ᓰᓯ 
ᐸᑖᕈᑎᒃ, ᓇᑎᐊᓚ, ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔦᑦ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ ᐅᔦᔅ ᑯᕆᔅᐱᔅ, 
ᒍᐊᕗᓪᔅ, ᑯᐊᓵᓐᔅ, ᐹᑉᑯᐊᓐ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᔭᕕᓃᑦ ᐱᑕᑦᓴᕆᑦᑐᐃᑦ 
ᑮᒃ (ᐱᒋᐊᕐᓂᖓᓂᒃ). ᑖᒃᑯᐊ ᓂᖀᑦ ᑐᓂᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ, 
ᑭᓯᐊᓂ ᐅᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒪᕐᕉᒃ ᑖᒃᑯᓇᖕᖓᑦ  

 

https://food-guide.canada.ca/en/
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiVnoS-6LfwAhWTsDEKHYTQA6MQFjAAegQIAhAD&url=https%3A%2F%2Fnrbhss.ca%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2F3.4.1.1_Educator%2520handbook%2520ENG.pdf&usg=AOvVaw0UYJPFK2tjd3XcUg6NMcue
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ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᖑᓐᓂᓴᓂᒃ ᑐᓂᔭᐅᒍᓐᓇᕕᓖᑦ ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᓗᑎᑦ 
ᒪᕐᕈᕕᓪᓗᑎᓘᓐᓃᑦ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᒥᒃ. 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᑎᑦ ᓴᓇᕐᕈᑎᒥᒃ #1 ᐃᓚᒋᐊᒍᑎᒥ ᐊ-ᒥ ᖃᐅᔨᒋᐊᕈᒪᒍᕕᑦ 
ᓇᓪᓕᖏᑦ ᓂᖀᑦ ᐱᕕᑦᓴᖃᕐᑎᑕᐅᒻᒪᖔᑕ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ. 

 

• ᑎᒥᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑦ ᓂᖀᑦ, ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, ᓱᐃᑏᓰᑦ, 
ᐸᑏᑕᓰᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒐᒪᔪᐃᓪᓗ ᐸᑏᑕᓰᑦ, ᑐᓂᔭᐅᒋᐊᖃᖕᖏᒥᔪᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ. ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ ᐃᓕᒃᑯᑦ ᑐᑭᑖᕈᓐᓇᑐᑦ ᐱᓂᐊᕐᓂᖃᓕᕐᐸᑦ 
ᐊᕐᕌᒎᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᑌᒣᑦᑐᑦ ᓂᖀᑦ ᑐᓂᔭᐅᒍᓐᓇᕕᓖᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, 
ᐊᓐᓄᕌᕐᓯᒪᓗᑲᓐᓇᖅ, ᕿᑎᖕᖑᖅ, ᐊᕐᕌᒎᑉ ᐃᓱᐊᓂ ᓯᓚᒥ ᓂᕆᓂᖅ). 

ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᒋᓗᒋᑦ ᓴᓇᕐᕈᑏᑦ ᐃᓚᒋᐊᒍᑎᓃᑦᑐᑦ ᖃᐃᔨᒋᐊᓪᓛᕕᒋᓗᒋᑦ 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐱᒐᑦᓴᐅᔪᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ. 

 
2. ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᖁᕝᕙᒋᐊᕐᑎᑕᐅᓂᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᓂᔭᐅᓲᖑᑦᓱᑎᑦ 

ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ ᓱᖃᑦᓯᓂᖃᑦᑎᓯᓂᕐᓂᓗ. 

ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓕᒫᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑑᕗᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒥᔪᑦ 
ᐊᖏᖃᑎᒌᑦᓯᒪᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ ᒪᙯᑦᑎᓄᑦ ᐅᕝᕙᓗᓐᓃᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ 
ᐱᓇᓱᐊᕆᔭᓕᓐᓂᒃ ᓄᓇᓕᒋᔭᕐᒥᓂᒃ ᐱᖏᓐᓇᒐᓱᐊᖃᑦᑕᓂᕐᒧᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ 
ᖃᒻᒥᑰᖏᓐᓇᕋᓱᐊᕐᑐᒥᒃ. 
ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᕈᑎᑦᓭᑦ ᐃᓚᐅᑎᓕᐅᒥᔮᕐᑎᓯᓂᕐᒧᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ: 

• ᐃᓂᓪᓚᑎᕆᓕᐅᒥᔮᕐᓂᖅ ᐱᐅᓯᑐᖃᕐᑎᒍᑦ ᓱᖃᑦᓯᓂᖃᕐᑎᓯᓂᕐᓂᒃ 
ᑲᒪᒋᔭᐅᑎᓗᒋᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, ᐱᓚᑦᑐᐃᓂᖅ 
ᓇᑦᓯᕕᓂᕐᒥᒃ, ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᖅ ᐊᕿᒡᒋᕕᓂᕐᒥᒃ ᓂᕐᓕᕕᓂᕐᓂᓗ, 
ᐃᕐᕋᕖᔦᓂᖅ ᐱᑦᓯᓕᐅᕐᓂᓗ ᐃᖃᓗᑉᐱᒥᒃ). 

• ᐃᓚᐅᑎᓗᒋᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᑕᒧᓪᓗᓂᕐᒥᒃ ᓂᕆᓂᕐᓂᓗ (ᓄᑖᔦᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖁᐊᕐᓯᒪᔪᑦ ᐸᐅᕐᙰᑦ, ᓂᖀᑦ (ᐸᓂᕐᓯᓯᒪᔪᑦ, ᓄᑖᖅ 
ᐅᕝᕙᓗᓐᓃᑦ ᐃᒐᓯᒪᔪᖅ), ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᖅ ᐅᐊᕈᑎᓕᓐᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓱᕙᓕᓐᓂᒃ ᐃᓚᒋᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ). 

• ᑐᓂᓯᓂᖅ ᐸᓂᕐᑎᑕᒥᒃ (ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᖃᑯᕐᑕᒥᒃ ᓴᓇᐅᒐᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᔫᓂᕐᓴᓂᒃ ᓴᓇᐅᒐᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕈᕐᑐᔭᕕᓂᕐᓂᒃ ᐅᕐᓱᒥᒃ). 

• ᐃᒐᔭᑦᓴᓕᐅᕆᐊᓪᓛᓂᖅ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ ᓲᓯ ᐃᖃᓗᑉᐱᒥᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᔪᓕᐅᕐᓂᖅ ᑐᑦᑐᕕᓂᕐᒥᒃ. 

 
3. ᓱᐃᑏᓰᑦ, ᐸᑏᑕᓰᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑦ ᓂᖀᑦ 

ᑐᓂᔭᐅᓲᖑᖕᖏᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᔭᐅᑦᓴᕋᑕᖃᑦᑕᓱᑎᑦ. 
ᑕᒪᓐᓇ ᐃᓕᖓᒻᒥᔪᑦ ᓂᕿᓄᑦ ᓂᐅᕐᕈᓯᕐᑕᐅᓲᓄᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᐊᐱᓐᓂᒃ, 
ᑮᓇᐅᔭᓂᒃ ᓄᐊᑦᓯᓂᕐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᑉ ᓱᖃᑦᓯᓂᖃᕐᑎᓯᓂᖓᓄᑦ. 

ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ ᐱᒻᒪᕆᒻᒥᒃ ᖃᓄᐃᓘᕐᓂᖃᕆᐊᖃᕐᖁᖅ ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᓂᒃᑯᑦ 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᒥᒃ ᐊᕙᑎᖃᕐᑎᓯᓂᕐᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᒐᓱᐊᕐᓂᒧᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓂᒥᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ. ᐃᑦᔭᕋᑦᓴᓯᐊᖑᒋᐊᓖᑦ  
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ᑐᓂᓯᖃᑦᑕᓂᒃᑯᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ, ᑎᒥᒧᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᓕᓐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 
ᑌᒪᖕᖓᐅᓂᕐᓴᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑫᓪᓗᑐᐃᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᑉ ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᓐᓂᒃ 
ᐃᑦᔭᕋᑦᓴᓯᐊᖑᖁᓗᒋᑦ ᐃᓚᖃᓕᑐᐊᕈᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓂᒃ. ᐱᐊᕃᑦ ᐅᕕᒃᑫᓗ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒦᖏᓐᓇᒐᓚᓲᖑᕗᑦ. ᐱᐅᓯᒋᐊᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖏᑦ 
ᓂᖀᑦ ᑐᓂᔭᐅᓲᖑᓂᖏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ ᐱᔭᕆᐊᑭᓐᓂᓴᐅᑎᑦᓯᒍᓐᓇᑐᖅ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᓂᕐᒥᒃ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᑌᒪᖕᖓᐅᓂᕐᓴᑯᑦ. 
ᐃᓚᒋᔭᐅᑎᓗᒍᒪ ᓂᕆᓕᐅᒥᔮᖃᑦᑕᓂᖅ ᐱᐊᕋᐅᓂᕐᒥᓂᒃ 
ᑲᔪᓯᐅᑦᔨᔭᐅᓂᕐᓴᐅᖓᔭᕐᒥᔪᖅ ᐱᐊᕋᐅᓂᕐᒥᓂᒃ ᐃᓄᒻᒪᕆᐅᓂᕐᒥᓄᑦ. 

 
ᑌᒣᒻᒪᑦ, ᑲᑎᕕᒃ ᐃᓕᓴᕐᓂᓕᕆᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒥᒃ ᑲᑎᒪᔩᑦ 
ᐅᖃᐅᑦᓱᐃᓯᔪᑦ ᑐᓂᓯᖃᑦᑕᖁᔨᒐᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐅᕐᕈᓯᖃᑦᑕᖁᔨᒐᑎᑦ 
ᑎᒥᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᓂᒃ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ ᐸᑏᑕᓰᑦ ᓱᐃᑏᓰᓪᓗ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ. ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ ᐃᓕᒃᑯᑦ ᑐᑭᑖᕈᓐᓇᑐᑦ ᐱᓂᐊᕐᓂᖃᕐᓂᒥᓂᒃ 
ᐊᕐᕌᒎᑉ ᐃᓗᐊᓂ  ᓂᐅᕐᕈᓯᒍᓐᓇᓂᕐᒥᓂᒃ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ ᓂᕿᓂᒃ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, 
ᐊᓐᓄᕌᕐᓯᒪᓗᑲᓐᓇᑦ, ᕿᑎᖕᖑᖅ, ᐊᕐᕌᒎᑉ ᐃᓱᐊᓂ ᓯᓚᒥ ᓂᕆᓂᖅ). ᑕᒪᒃᑯᐊ 
ᓂᖀᑦ ᑎᒥᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᑕᑦᓴᕆᑦᑑᓱᑎᑦ, 
ᐅᕐᓱᕆᑦᑑᓱᑎᑦ ᑕᕆᐅᕐᒥᓘᓐᓃᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᑦ ᑐᑭᓯᓇᕐᑎᓯᒋᐊ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓄᑦ 
ᓱᒧᑦ ᓂᕿᑦ ᐃᓚᖏᑦ ᑐᓂᔭᐅᓂᕐᓴᐅᓲᖑᒻᒪᖔᑕ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑐᓂᔭᐅᖕᖏᓂᕐᓴᐅᓲᖑᒻᒪᖔᑕ, ᑭᓯᐊᓂ ᑎᒃᑯᐊᑌᓕᓪᓗᒋᑦ ᓂᖀᑦ 
ᐱᐅᔫᒋᐊᖏᓐᓂᒃ ᐱᐅᖕᖏᑑᒋᐊᖏᓐᓂᓘᓐᓃᑦ. 

ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒋᑦ ᓴᓇᕐᕈᑏᑦ ᐃᓚᒋᐊᒍᑎᓃᑦᑐᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᒋᓗᒋᑦ 
ᓇᓗᓀᕐᓯᒍᑎᒋᓗᒋᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐱᔭᐅᓪᓗᐊᑎᑕᐅᖕᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᔭᐅᑎᑕᐅᖕᖏᑐᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ. 

ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᕈᑎᑦᓴᒋᐊᓪᓓᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓄᑦ: 
• ᐃᓅᓕᕐᕕᓯᐅᕐᓂᓄᑦ ᐊᓕᐊᓱᒍᑦᔨᓃᑦ: ᑐᓂᓯᓗᓂ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ. 

ᓂᐅᕕᐊᕕᓃᑦ ᑮᒃ ᑕᐅᕐᓯᑕᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᔪᓂᒃ ᒪᕕᓐᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐸᓈᓇ ᑮᒃᓂᒃ ᐱᑕᑦᓴᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᓂᒃ. ᑲᑎᕐᓱᕈᓐᓇᒥᔭᑎᑦ 
ᐃᓅᓕᕐᕕᓯᐅᕐᕕᓕᒫᑦ ᑕᖅᑭᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓂᓪᓚᑎᕆᓗᑎᑦ 
ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᓕᐊᓱᒍᑦᔨᖃᕐᑎᓯᓂᕐᒥᒃ. 

• ᑮᓇᐅᔭᓂᒃ ᓄᐊᑦᓯᓂᖅ: ᐃᓂᓪᓚᑎᕐᓗᒋᑦ ᑮᓇᐅᔭᓂᒃ ᓄᐊᑦᓂᕐᓄᑦ 
ᓱᖃᑦᓯᓃᑦ ᓂᕿᖃᕈᓐᓀᑎᓗᒋᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᖃᕐᑎᓗᒋᑦ 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᔭᕕᓂᕐᓂᒃ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, ᓯᐱᑭᐊᑎ, 
ᓲᓯ, ᐊᓯᖏᓪᓗ). 

ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒥᔪᑦ ᐅᒃᑯᐃᖔᑦᓯᐊᑐᒥᒃ ᐅᖃᓕᒪᖃᑎᖃᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᖓᔪᖅᑳᖏᓐᓂᒃ ᐅᖄᕕᒋᓗ ᑎᒥᒥᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓯᐊᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐃᓚᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᒥᕃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᑦ 
ᐱᑕᑦᓴᓖᑦ ᐃᒥᕃᑦ ᐃᑎᕐᑕᐅᓲᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ. ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᔩᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᓪᓗ ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᑦ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᒪᕆᒋᐊᓖᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖃᓄᐃᓘᕐᓂᒥᓂᒃ ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓗᑎᑦ ᖃᓄᐃᓘᕆᐊᕐᓂᓕᑐᐊᕈᑎᑦ ᐅᕝᕙᓗᓃᑦ 
ᐱᖁᔭᓕᐅᓕᕈᑎᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᑉ ᓯᓚᑖᖓᓂᒃ ᐱᓯᒪᔪᓂᒃ ᑖᒃᑯᐊ 
ᓂᖀᑦ ᐱᒐᑦᓴᑐᐊᕆᔭᐅᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒪᑕ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᒧᑦ. ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒃ ᑐᑭᑖᕆᒍᓐᓇᑐᖅ ᐱᔭᐅᒋᐊᖃᖕᖏᑑᑎᑦᓯᓗᓂ ᐃᒥᕋᕐᓂᒃ, 
ᓄᑭᑖᕐᓇᑐᓂᒃ ᐃᒥᕋᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᐃᑎᓯᓂᓪᓗ ᑭᓯᐊᓂ. ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᒃ 
ᓇᑦᓴᓯᑐᐊᕐᐸᑦ ᓱᑲᑦᑐᒥᒃ ᐃᒐᓯᒪᔪᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ ᐸᑳᒃᑯᐊᓃᑦ  
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ᐸᑎᑖᓯᓂᒃ ᐃᓚᖃᕐᑎᓗᒋᑦ, ᐸᑎᑖᓯᓂᓪᓗ, ᐊᓯᖏᓐᓂᓗ. ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᑉ 
ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᑦ ᑐᓂᓯᒍᓐᓇᑐᑦ ᓰᕐᓇᑐᓂᒃ, ᐱᕈᕐᑐᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᔫᑯᑦᓂ 
ᓱᓇᒥᓂᐊᕐᒪᑦ ᓂᕆᔭᑦᓴᑎᒍᑦ.    

 
ᐃᒥᕃᑦ 

4. ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᖅ ᐃᒥᕋᑦᓴᕆᔭᐅᓗᐊᖕᖑᐊᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓯᐊᕐᓱᓂ 
ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ, ᐃᓕᒃᑯᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᖏᑎᒍᑦ. 

ᐃᒪᖅ ᖁᕝᕙᒋᐊᕐᑎᑕᐅᓯᒪᓚᖓᕗᖅ ᐃᒥᕋᑦᓴᓯᐊᖑᓂᕐᐸᐅᑎᓗᒍ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓱᓂᓗ ᖃᖓᑐᐃᓐᓇᓕᒫᒃᑯᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓄᑦ. ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᑎᓗᒍ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᕐᓂᖅ, ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓂᖃᓚᖓᔪᑦ ᓴᓗᐊᕐᓯᒪᖏᑦᑑᓯᐊᕐᓂᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑯᓪᓚᑎᑦᓯᒐᔭᕐᓱᓂ 
ᐃᒥᕋᕐᓂᒥᒃ ᐊᓯᖏᓐᓂᓗ ᐱᑕᑦᓴᓕᓐᓂᒃ ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓄᑦ, 
ᐃᑲᔪᕐᓯᕋᔭᕐᑐᖅ ᐱᐅᓯᒋᐊᕆᓂᕐᒥᒃ ᐃᓱᒪᑦᓯᐊᓂᕐᓴᐅᓂᕐᒥᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓄᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᓕᕈᑎᑦ. 

ᐅᑯᐊ ᖃᓄᐃᓘᕆᐊᒍᑏᑦ ᖁᕝᕙᒋᐊᕆᓂᕐᒧᑦ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ: 
• ᐱᕕᑦᓴᖃᕐᑎᓗᒋᑦ ᐃᒪᖃᐅᑏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥ. 
• ᓈᒻᒪᑐᓂᒃ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᕐᕕᖃᕐᓗᓂ. ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᓯᐊᕆᐊᓖᑦ, ᐱᐅᔫᓗᑎᑦ, 

ᓴᓗᒪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑐᕈᓐᓇᓯᐊᕐᓗᑎᑦ. 
• ᐃᓂᓪᓚᑎᕆᓂᖅ ᓱᖃᑦᓯᓂᕐᓂᒃ ᖁᕝᕙᑎᑦᓯᒋᐊᕐᑐᓂᒃ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒥᒃ 

ᐱᒐᑦᓴᐅᑎᓗᒍ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ. 
• ᐊᖓᔪᕐᖄᕆᔭᐅᔪᑦ ᑐᓴᐅᒪᑎᖏᓐᓇᓗᒋᑦ ᐃᓚᐅᑎᖏᓐᓇᓗᒋᓗ. 

 
5. ᐃᒥᕃᑦ ᐊᓯᖏᓪᓗ ᐱᑕᑦᓴᓖᑦ ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋ, ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ, 

ᓄᑭᑖᕐᓇᑐᑦ ᐃᒥᕃᑦ, ᐱᖕᖑᐊᓂᕐᒧᑦ ᐃᒥᕃᑦ, ᓂᓪᓕᒪᔪᑦ ᑳᐲᑦ) 
ᑐᓂᔭᐅᓲᖑᖕᖏᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐅᕐᕈᓯᕐᑕᐅᓲᖑᖕᖏᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᓲᖑᑦᓱᑎᑦ ᓇᑦᓴᓯᖁᔭᐅᒐᑎᑦ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒧᑦ. 

ᐃᒥᖃᑦᑕᓂᑦ ᐱᑕᑦᓴᓕᓐᓂᒃ ᐃᒥᕋᕐᓂᒃ ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᔪᖅ ᐅᖁᒣᓐᓂᕆᒋᐊᓕᒻᒥᑕ 
ᐅᖓᑖᓅᕈᑕᐅᓲᖑᒋᐊᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕙᓪᐊᓚᕿᒍᓐᓇᓱᓂ 
ᐱᑕᑦᓴᖃᓗᐊᕐᓂᒥᒃ ᑎᒥᒻᒥᒍᑦ. ᐱᑕᑦᓴᓕᕋᑕᐅᔪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑰᒍᐃᑎᓯᕐᖃᔭᕋᑎᑦ. 
ᑭᒍᑎᓂᒃ ᐊᐅᓂᕈᕐᑎᓯᒍᓐᓇᒥᔪᑦ. ᐱᐊᕃᑦ ᐅᕕᒃᑫᓗ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐃᒥᕋᓲᑦ 
ᐊᖏᔪᐹᓗᒻᒥᒃ ᐱᑕᑦᓴᓕᓐᓂᒃ ᐃᒥᕋᕐᓂᒃ.  ᑫᓪᓗᑐᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ 
ᓇᑦᓴᓯᖃᑦᑕᖁᕈᓐᓀᓗᒋᑦ ᐱᑕᑦᓴᕆᑦᑐᓂᒃ ᐃᒥᕋᕐᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᑕᑐᐊᕆᓗᒋᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᑦ ᐃᒥᕃᑦ, ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓚᖓᔪᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓂᒃ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᐃᒥᕋᖔᖃᑦᑕᓂᒃᑯᑦ. 

 

6. 100% ᐃᓚᒪᖕᖏᑐᖅ ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᖅ ᑐᓂᔭᐅᓲᑦ ᖃᖓᑦᓴᕋᑕᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᖏᔫᑎᓐᓇᒋᑦ. 

ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᓂᖓ 100% ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᖅ ᑐᑭᓯᔭᐅᕙᓪᓕᐊᓕᕐᓯᒪᕗᖅ ᐊᕐᕌᒍᐃᑦ 
ᓈᓕᕐᑎᓗᒋᑦ ᐱᑕᑦᓴᕆᑦᑑᒋᐊᖏᑦ ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᐅᑦᓱᑎᑦ ᐃᒥᕋᕐᑎᑐᑦ. ᐱᓯᒪᒐᓗᐊᕐᐸᑦ 
ᐱᑕᒃᓴᑦ ᓄᓇᒥ, ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᖅ ᖃᐅᔨᔭᐅᔪᕕᓂᐅᕗᖅ ᐊᑦᔨᑐᐃᓐᓇᖏᓐᓂᒃ 
ᐱᑕᑦᓴᖃᓲᖑᒋᐊᖏᓐᓂᒃ (ᑯᓘᑰᔅ ᐊᒻᒪᓗ ᕗᐊᒃᑑᔅ) ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᐃᓪᓗᐊᓂᖏᑦ 
ᑌᒣᓪᓗᐊᖃᑎᒌᑐᐃᓐᓇᓱᑎᑦ ᐊᓯᖏᑎᑐᑦ ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᓄᑦ . ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᓕᕐᑐᖅ 
100% ᓰᕐᓇᑐᔦᑦ ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ. ᑕᒪᓐᓇ  
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ᐱᑦᔪᑎᒋᑦᓱᒍ ᑲᑎᕕᒃ ᐃᓕᓴᕐᓂᓕᕆᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒥᒃ 
ᑲᑎᒪᔨᖏᑦ ᐅᖃᐅᑦᔪᐃᓯᒪᔪᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ ᑐᓂᓯᖃᑦᑕᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ 
ᐃᒥᕋᕐᓂᒃ ᐃᓚᒪᖕᖏᑐᓂᒃ ᖃᖓᑦᓴᕋᑕᒃᑯᑦ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᖏᔫᒍᓐᓀᑎᓗᒋᑦ (125 mL ᖃᐅᑕᒫᑦ ). 

 

ᐱᒋᐅᕐᓴᐅᑎᑦᓴᓯᐊᑦ ᓂᕆᓐᓇᐅᑎᓪᓗᒍ 
7. ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ ᐃᓚᐅᑎᑕᐅᓲᖑᕗᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᕐᒥᒃ 

ᒍᓐᓇᑐᐊᕋᒥᑦ, ᐃᓚᐅᑎᓪᓗᒍ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᖅ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ. 

ᐃᓚᐅᑎᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᕐᒥᒃ ᓂᕆᔭᑦᓴᓂᒃ 
ᑕᒧᓪᓗᒐᑦᓴᓂᓪᓗ ᐱᒍᓐᓇᕕᖃᑐᐊᕐᐸᑕ. ᑕᒪᓐᓇ ᐃᑲᔪᕐᓯᒪᒍᓐᓇᑐᖅ ᐃᒻᒥᓂᒃ-
ᓈᒻᒪᒋᓂᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓇᓱᖃᑎᒌᓄᑦ ᐱᓇᓱᒋᐅᕐᓴᑎᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᒋᐅᕐᓴᑎᓗᒋᑦ. ᐱᐊᕃᑦ ᐆᑦᑐᕈᒪᓕᐅᒥᓂᕐᓴᐅᒐᔭᕐᑐᑦ ᓄᑖᓂᒃ 
ᓂᕿᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒐᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᓚᐅᑎᑕᐅᖃᑦᑕᑐᐊᕈᑎᑦ ᐃᒐᓂᕐᒥᒃ. 

ᐃᓂᓪᓚᑎᕆᓂᖅ ᐱᕕᑦᓴᖃᓕᐅᒥᔮᕐᑎᓯᓂᕐᒥᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᕐᒥᒃ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐱᒻᒪᕆᐅᕆᕗᖅ ᑫᓪᓗᑐᐃᒍᑎᒋᓗᒋᑦ ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ ᐅᕕᒃᑲᓂᓪᓗ 
ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ ᓂᕿᓂᒃ ᓂᕆᓲᖑᓂᕐᓴᐅᑎᑦᓯᒐᓱᐊᕐᓂᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᕐᒥᒃ ᐱᒋᐅᕐᓴᑎᓗᒋᑦ. 

ᐃᓚᐅᑎᓗᒍ, ᐃᓚᐅᑎᑦᓯᓂᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓂᒃ ᐱᕈᕐᓭᓂᕐᓂᒃ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, 
ᓱᑲᑦᑐᒥᒃ  ᐱᕈᕐᓭᓂᖅ, ᐱᕈᕐᓭᕕᐊᐱᖃᕐᓂᖅ) ᑫᓪᓗᑐᐃᓂᖃᕈᓐᓇᑐᖅ 
ᐆᑦᑐᕋᕈᓐᓇᓯᓂᕐᒥᒃ ᓄᑖᓂᒃ ᐱᕈᕐᑐᔭᓂᒃ ᓰᕐᓇᑐᔭᓂᓗ ᐱᕈᕐᑐᔭᓂᒃ 
ᐱᖏᓐᓇᕆᐅᕐᓴᑎᓗᒋᓗ. 

 
8. ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ ᑐᑭᑖᕈᓐᓇᑐᑦ ᖃᓄᐃᓪᓗᐊᑐᒥᒃ ᓂᕆᒍᓐᓇᓂᕐᒥᓂᒃ. 

ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒥᔪᑦ ᐃᓱᒫᓗᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ ᑳᓐᓂᒥᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑳᓕᕙᓪᓕᐊᓂᕐᒥᓂᒃ. 

ᐱᒋᐅᕐᓴᐅᑎᑦᓴᓯᐊᖑᕗᖅ ᑐᓂᓯᖃᑦᑕᓗᓂ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᓂᒃ ᑕᒧᓪᓗᕋᑦᓴᓂᓪᓗ 
ᐱᐊᕋᓕᒫᓄᑦ ᑌᒫᖑᖕᖏᑐᑦ ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᒍᒪᖕᖏᒧᑦ (ᑌᓗᐊᖕᖑᐊᓗᒍ 
ᐃᑉᐱᒍᓱᓕᕐᑎᓯᓂᖅ ᐱᐊᕋᕐᓂᒃ ᓂᕆᔭᑦᓴᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᓄᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥᓂᒃ). 
ᑭᓯᐊᓂ, ᐱᐊᕃᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒋᐊᓖᑦ ᐃᓱᒫᓗᒋᐊᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ ᑳᓕᕐᓂᒥᓂᒃ 
ᑳᓕᕙᓪᓕᐊᓕᕐᓂᒥᓂᓪᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᐅᑳᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᑳᖕᖏᑐᐊᕈᑎᑦ 
ᓂᕆᒌᕐᑐᕕᓂᐅᑐᐊᕈᑎᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥᓂᒃ. 

ᑐᓂᓯᕕᒋᓗᒋᑦ ᓈᒻᒪᑐᐃᓐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᓯᕗᓪᓕᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᑫᓪᓗᑐᖃᑦᑕᓗᒋᑦ 
ᓂᕆᖁᓗᒋᑦ ᓱᒃᑫᑐᒥᒃ. ᐱᐊᕃᑦ ᑐᑦᓯᕋᕆᐊᓪᓛᑐᐊᕐᐸᑕ, ᐁᑦᑐᕆᐊᓪᓚᕈᓐᓇᑕᑎᑦ 
ᒥᑭᔪᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓰᕐᓇᑐᔭᓂᒃ ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐁᑦᑐᓗᒋᑦ. ᑌᒫᑦᓭᓇᖅ 
ᑫᓪᓗᑐᖏᓐᓇᓗᒋᑦ ᐃᓱᒫᓗᖁᓗᒋᑦ ᑳᓕᕐᓂᒥᓂᒃ ᐊᕿᐊᑦᑐᓱᓐᓂᒥᓂᓪᓘᓃᑦ. 
ᐃᕐᙯᑎᖃᑦᑕᓗᒋᓗ ᐊᑯᓂᒐᓛᒃ 20 ᒥᓂᑦᓂᒃ ᖃᕆᑕᖅ ᐱᒐᓱᐊᓲᖑᒻᒪᑦ 
ᐊᕿᐊᕈᖓᑕ ᐊᕿᐊᒃᑐᓂᕋᐅᑎᖓᓂᒃ. 

 
9. ᓂᕿ ᐊᑐᕐᑕᐅᓲᖑᖕᖏᑐᖅ ᐊᑭᓖᒍᑎᐅᑦᓱᓂ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, 

ᓱᐃᑏᓯᑖᕐᑎᓯᓂᖅ ᐱᑦᓯᐊᑐᖃᕐᓂᒧᑦ). 

ᐊᑭᓕᐅᑎᖃᖃᑦᑕᓂᖅ ᓂᕿᓂᒃ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᒋᕗᖅ 
ᐱᓂᕐᓴᕈᕈᓐᓇᕆᐊᖏᓐᓂᒃ ᐱᐊᕃᑦ ᐱᑕᑦᓴᕆᑦᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᖏᑦᑐᓂᒃ ᐅᕐᓱᓂ (ᑌᒃᑯᓗᐊᑦᓯᐊᑦ ᐊᑭᓖᒍᑎᐅᓲᑦ). ᐃᓚᐅᑎᓗᒍ, 
ᓂᕿᒥᒃ ᐊᑭᓕᐅᑎᖃᖃᑦᑕᓂᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓂᕐᑎᕆᐅᑎᖃᖃᑦᑕᓂᖅ  
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ᐱᓀᓗᑕᖃᕐᑎᓯᒍᓐᓇᖁᖅ ᓂᕿᓂᒃ ᐃᓄᒻᒪᕆᖕᖑᕋᑕᕐᓗᓂ 
ᓂᕆᓗᐊᓲᕈᕐᑎᓯᓂᒃᑯᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕆᑦᑌᓕᖃᑦᑕᓂᒃᑯᑦ. ᐱᐅᓂᕐᓴᐅᕗᖅ 
ᐁᑦᑑᑎᖃᖃᑦᑕᖔᕐᓗᓂ ᓂᕿᐅᖕᖏᓂᕐᓴᓂᒃ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, ᐊᓪᓚᐅᑏᑦ, 
ᓂᐱᓲᑦ, ᐱᕕᑦᓴᖃᕐᑎᓯᓂᖅ, ᐊᓯᖏᓪᓗ.) ᐊᑭᓕᐅᑎᒋᓗᒋᑦ. 

ᑭᓯᐊᓂ, ᓂᕆᖃᑎᖃᕐᓂᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓂᒃ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᔨᓂᓗ ᐊᓕᐊᓱᖕᖑᐊᓂᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᒐᑦᓴᖃᑎᒋᓐᓂᑯᑦ 
ᐱᐅᔪᕐᑎᒍᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒋᕗᖅ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, ᓲᓯᕐᑐᓂᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐲᑦᓴᓕᐅᕐᓂᖅ ᐊᓂᕐᕋᒥᒃ ᐅᓪᓗᒍᒥᑖᑦᓴᒥᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥᒃ ᐊᑭᓕᐅᑎᒋᓗᒍ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓄᑦ ᐱᑦᓯᐊᓯᒪᔫᓂᑯᖏᑦ ᐱᑦᔪᑎᒋᓗᒍ). 

 
10. ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᓂᖃᕐᖁᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ 

ᓂᕿᓂᒃ, ᖃᓄᐃᓕᖓᒐᓗᐊᕐᐸᑕ ᑎᒥᖏᑦ ᐅᖁᒣᓐᓂᖏᓪᓘᓃᑦ. 

ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑎᒥᒻᒥᓂᒃ ᓈᒻᒪᓴᖕᖏᓂᖅ ᓱᕐᕃᓯᒪᓂᖃᕈᓐᓇᖁᖅ ᓂᕆᓂᕐᒥᑦ, 
ᐃᒻᒥᓂᒃ-ᓈᒻᒪᒋᓂᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑭᑦᓴᓚᖀᓂᕐᒥᒃ. ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᑉ 
ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᑦ ᓂᓪᓕᐅᔨᑦᑌᓕᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᑎᒥᒋᔭᐅᔪᐃᑦ ᒥᑦᓵᒍᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᖃᓄᖅ ᐃᓚᖏᑦ ᓂᖀᑦ ᓱᕐᕃᓯᒪᒍᓐᓇᓲᖑᓂᖏᖏᓐᓂᒃ ᑎᒥᐅᑉ 
ᐅᖁᒣᓐᓂᖓᓂᒃ. ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒥᔪᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᕈᔭᐅᑦᓱᑎᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ. ᒪᓕᒐᖏᑦ ᑖᒃᑲᓂ 
ᒪᓕᒐᕐᒥ ᐃᓕᖓᔪᑦ ᑭᓇᓕᒫᓄᑦ ᑎᒥᒋᑦ ᖃᓄᐃᑦᑑᒐᓗᐊᕐᐸᑕ 

ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖁᒣᓐᓂᖏᑦ, ᐃᓗᓯᓕᕆᔨᒧᑦ ᖃᓄᐃᓘᒋᐊᖁᔨᒍᑎᓂᒃ 
ᒪᓕᒐᑦᓴᑖᕐᑎᑕᐅᓯᒪᖕᖏᐸᑦ ᐱᐊᕋᖅ. 

 
11. ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᑉ ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᑦ ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒥᔪᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓂᒥᒃ 

ᐃᑦᔭᕋᑦᓴᓯᐊᖑᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᒥᓄᑦ. 

ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᑉ ᐱᓇᓱᑦᑎᖏᑦ, ᐱᓗᐊᕐᑐᒥᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᔩᑦ, 
ᓱᕐᕃᓯᒪᓂᖃᕈᓐᓇᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓂᒃ ᐱᐅᓯᖃᕐᓂᒥᒍᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖃᐅᓯᕐᒥᒍᑦ. 
ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒥᔪᑦ ᐃᑦᔭᕋᑦᓴᓯᐊᖑᖁᔭᐅᑦᓱᑎᑦ ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒦᖃᑎᖃᓕᑐᐊᕈᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓂᒃ. 

ᐅᑯᐊ ᐊᒥᓲᖕᖏᑐᑦ ᐆᑦᑑᕋᐅᑎᑦᓭᑦ ᖃᓄᐃᓘᕐᓂᑯᑦ ᐱᐅᓂᓕᓐᓂᒃ 
ᓱᕐᕃᓯᒪᓂᖃᕈᓐᓇᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓂᒃ: 
• ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑎᓐᓂᒃ ᐃᓚᖃᓕᕈᕕᑦ. 
• ᐊᕕᖃᑎᒋᓗᒋᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑎᑦ 

ᐊᓕᐊᓇᕐᑐᒥᒃ ᐱᐅᓂᓕᒻᒥᓗ ᐱᕕᑦᓴᖃᓕᕈᑦᓯ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐅᓪᓗᒍᒥᑕᕐᓂᖅ, ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᕐᑎᕆᓂᖅ ᓰᕐᓇᑐᔭᓂᒃ 
ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐅᐊᕈᑦᔨᓗᒋᑦ ᑕᒧᓪᓗᖃᑎᒋᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ) 

• ᐅᖃᐅᓯᑦᓴᓯᐊᖃᕐᕕᒋᓗᒋᑦ ᐅᖄᔭᐅᓕᕐᐸᑕ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ, 
ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᑦ ᓂᐅᕕᐊᕕᓃᑦ ᓂᖀᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᑦ ᐃᒥᕃᑦ 
ᑐᓂᔭᐅᓲᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ. ᓂᖀᑦ ᑕᒧᓪᓗᒐᑦᓭᓗ ᐱᐊᕌᕐᓄᑦ ᒥᖒᓕᓲᓄᑦ 
ᑲᒪᒋᔭᐅᓲᑦ ᐃᓕᒃᑯᑦ ᒋᐊᖃᓕᑐᐊᕋᒥᑦ. 

ᐊᐅᓚᑦᓯᓂᖅ ᒥᖒᓕᓲᓂᒃ ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᕆᐊᓕᒃ ᐊᑕᐅᑦᓯᑯᑦ 
ᑲᒪᒋᔭᑦᓴᐅᒋᐊᖏᓐᓂᒃ ᐱᐊᕃᑦ ᐊᖓᔪᖅᑲᖏᓐᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓄᓗ. ᐅᑯᐊ 
ᐱᒋᐅᕐᓴᐅᑎᑦᓴᓯᐊᑦ ᐊᐅᓚᑕᐅᓂᖓᓄᑦ ᒥᖒᓕᓲᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ 
ᐃᑯᓪᓓᒋᐊᕐᓂᖃᕈᒪᒧᑦ ᒥᖒᓕᕐᓇᑐᓂᒃ ᐱᔪᕕᓂᐅᑎᑦᓯᑌᓕᓂᒃᑯᑦ ᐱᐊᕋᕐᒥᑦ 
ᒥᖒᓕᓲᖑᔪᖃᑐᐊᕐᐸᑦ ᓂᕿᓄᑦ: 
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• ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᓕᒫᑦ ᐊᒡᒐᓂᐊᕆᐊᓖᑦ ᓂᕆᓚᐅᕋᑎᑦ ᓂᕆᒌᕐᓯᒪᓕᕈᑎᓗ. 
ᐃᖅᑫᑎᑕᐅᒋᐊᖃᕐᒥᔪᑦ ᐊᕕᒋᐊᖃᖕᖏᓂᕐᒥᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ, ᐃᒥᕋᑦᓴᓂᒃ, 
ᐴᑦᓴᓂᒃ, ᓂᕆᒍᑎᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᖃᐅᑎᓂᒃ. 

• ᓵᑦ ᓴᓗᒻᒪᓴᕐᑕᐅᒋᐊᓖᑦ ᓂᕆᕕᐅᓚᐅᕋᑎᑦ ᓂᕆᕕᐅᒌᕐᓯᒪᓕᕈᑎ 
ᑕᒧᓪᓗᕕᐅᒌᕐᓯᒪᓕᕈᑎᓗ. 

• ᐱᐊᕃᑦ ᒥᖒᓲᑦ ᐃᓂᖃᕐᑎᑕᐅᒋᐊᓖᑦ ᓂᕆᕕᑦᓴᒥᓂᒃ ᑕᒧᓪᓗᕕᑦᓴᒥᓂᓪᓗ 
ᐊᕕᑦᓯᒪᑎᑕᐅᒍᓐᓀᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᐅᖃᑎᒥᓂᒃ. ᐃᑉᐱᒋᑦᓯᐊᓗᒋᑦ 
ᐱᐊᕃᑦ ᐃᓕᒃᑯᑦ ᒪᖏᑦᑕᖃᕐᑎᓗᒋᑦ, ᐴᒍᑕᖃᕐᑎᓗᒋᑦ, 
ᓂᕆᒍᑎᖃᕐᑎᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᕈᑎᖃᕐᑎᓗᒋᑦ. 

•  ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᐅᑉ ᐱᓇᓱᑎᖏᑦ  ᖃᐅᔨᑎᑕᐅᒋᐊᓖᑦ ᐱᐊᕋᖅ ᓂᕿᓂᒃ 
ᒥᖒᕈᑎᖃᓲᖑᑐᐊᕐᐸᑦ. ᐃᑲᔪᖃᑎᒌᓐᓂᖏᑦ ᐊᖓᔪᖅᑳᕆᔭᐅᔪᓄᑦ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᓇᓗᓀᕐᓯᕕᒋᕋᔭᕐᓗᒋᑦ ᓱᓇᓂᒃ ᑐᓂᓯᕕᐅᒍᓐᓇᒪᖔᑦ 
ᐱᐊᕋᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᓇᓂᒃ ᑐᓂᔭᐅᖅᑲᔭᖕᖏᒪᖔᑦ. 

• ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒃ ᒪᓕᒐᓕᐊᖑᓯᒪᔪᓂᒃ ᐋᖅᑭᓱᐃᓯᒪᒋᐊᓕᒃ 
ᒥᖒᓕᕐᑐᖃᕐᑐᕕᓂᐅᑦᓴᐸᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᒥᖒᕐᑐᒧᑦ ᑲᐴᑎᓂᒃ 
ᐱᑕᖃᕐᑎᓯᐊᕐᓗᒍ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥᒃ. 
 

ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ  ᖃᐅᔨᒋᐊᕈᓐᓇᑐᑦ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒥᒃ ᑲᑎᒪᔨᖏᓐᓂᒃ 
ᖃᕆᑕᐅᔭᕐᑎᒍᑦ ᐅᕙᓂ FoodSecurity.Nrbhss@ssss.gouv.qc.ca 
ᓴᐳᑦᔭᐅᒋᐊᖃᑐᐊᕈᑎᑦ ᐊᐅᓚᑕᐅᒋᐊᖃᕐᓂᖓᓄᑦ ᓂᕿᓄᑦ ᒥᖒᓕᓲᑦ. 

 
 

12. ᐊᔪᐃᓐᓇᕈᑕᐅᒻᒥᔪᑦ ᐃᑯᓪᓓᒐᓱᐊᕐᓂᑯᑦ ᓴᓂᓕᐅᕐᓂᒥᒃ ᓂᕆᓂᖃᓕᕐᐸᑦ 
ᑕᒧᓪᓗᓂᖃᓕᑐᐊᕐᐸ. 

ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᕗᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕖᑦ ᐊᔪᐃᓐᓇᖁᑦᓱᒋᑦ ᓴᓂᓕᐅᓪᓗᐊᑌᓕᖁᑦᓱᒋᑦ 
ᐱᓇᓱᑦᑎᖃᕐᓂᑯᑦ ᖃᐅᔨᒣᓐᓇᕋᓱᐊᕐᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐋᖅᑮᒋᐊᕆᖃᑦᑕᓂᒃᑯᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᑎᑭᓵᕕᓂᕐᓂᒃ ᐱᔭᐅᖃᑦᑕᓂᖏᑦ 
ᐃᑉᐱᒋᓗᒋᑦ. ᐊᒻᒪᓗ, ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᓱᒋᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᓲᓂᒃ ᐊᑐᓪᓗᐊᑌᓕᓗᓂ 
ᐊᑐᖔᖃᑦᑕᓗᒋᓗ ᐊᑐᕐᑕᐅᒋᐊᓪᓛᕈᓐᓇᑐᑦ ᓂᕆᒍᑏᑦ ᐴᒍᑌᓪᓗ.  
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ᐃᓚᒋᐊᒍᑎ ᐊ' 

ᓴᓇᕐᕈᑎᕐ #1: ᓂᖀᑦ ᑐᓂᔭᐅᓂᕐᐸᐅᒍᓐᓇᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑎᑕᐅᑦᓴᕋᑕᕈᓐᓇᑐᑦ/ᐱᔭᐅᑎᑕᐅᕐᖃᔭᖕᖏᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ 

ᑐᓂᔭᐅᓂᕐᐹᑦ ᑐᓂᓪᓗᐊᖏᓐᓂᓴᕆᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥ 

ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᓗᓂ ᒪᕐᕈᕕᓪᓗᓂᓘᓐᓃ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᒥᒃ, 1-2 ᐅᑯᐊ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᓃᑦᑐᑦ 
ᑐᓂᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ. 

ᐅᑯᐊ ᓂᖀᑦ ᐃᒥᕃᓪᓗ ᐊᖏᓂᕐᓴᒥᒃ ᐃᓗᓕᓖᑦ ᐱᑕᑦᓴᒥᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᖏᑦᑐᓂᒃ ᐅᕐᓱᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑎᒥᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᖃᑦᓯᐊᖏᑦᑐᑦ. 

ᑐᓂᔭᐅᒋᐊᖃᖕᖏᑐᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ, ᐅᕝᕙᓗᓐᓃᑦ 
ᐊᒥᓱᕕᒍᓐᓀᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᓇᐅᑉ ᐊᕐᕌᒍᖓᓂᒃ 
ᐱᓂᐊᕐᓂᖃᕐᓂᓄᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, ᐊᓐᓄᕌᕐᓯᒪᓗᑲᓐᓇᖅ, 
ᕿᑎᖕᖕᖅ, ᒪᑭᕝᕕᐊᒃ, ᐊᕐᕌᒎᑉ-ᐃᓱᐊᓂ ᓯᓚᒥ 
ᓂᕆᓂᖃᕐᓂᖅ) 

ᓇᓪᓕᑐᐃᓐᓇᖏᑦ ᓂᖀᑦ ᓄᑖᓂᒃ ᐱᓯᒪᔪᑦ ᑲᓇᑕᐅᑉ 
ᓂᕿᓂᒃ ᑕᓯᐅᕐᓯᒍᑎᖏᓐᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᓇᕕᒻᒥ ᓂᕿᓄᑦ 
ᑕᓯᐅᕐᓯᒍᑎᖏᑦ, ᐃᓚᐅᑎᓪᓗᒋᑦ: 

• ᓄᑖᔦᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖁᐊᕐᑎᓴᔪᑦ ᓰᕐᓇᑐᐃᑦ 
ᐱᕈᕐᑐᔦᓪᓗ 

• ᓂᐊᖂᔭᑦᓴᔦᑦ, ᑲᔫᓂᕐᓴᐅᓴᓚᐅᕐᐸᑕ: ᓂᐊᖂᔭᖅ, 
ᐱᑕᑦᓴᑭᑦᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᔫᔭᐅᓂᕐᓴᒥᒃ 
ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᕐᓂᑦ (ᑕᑯᓗᒍ ᓴᓇᕐᕈᑎ #2), ᐹᔅᑕ, 
ᐸᓂᕐᑎᑕᖅ ᐱᕈᕐᑐᔭᒥᒃ ᐅᕐᓱᓕᒃ 

• ᓄᒃᑭᓇᕐᑐᑕᓕᑦ, ᒪᓐᓃᑦ, ᓰᓰᑦ, ᔫᑯᑦ, ᐃᒻᒧᑯᓗᒃ, 
ᓂᕿ, ᐲᓐᔅ, ᐃᖃᓗᒃ 

ᐊᓯᖏᑦ ᐱᐅᔪᑦ ᐱᔭᑦᓭᑦ: 
• ᓰᕐᓇᑐᓖᑦ ᐃᖑᓚᓯᒪᔪ (ᐱᑕᑦᓴᒥᒃ ᐃᓚᓯᒪᖕᖏᑐᑦ) 
• ᖁᒻᒧᔪᕐᒦᑐᑦ ᓰᕐᓇᑐᔦᑦ ᐃᒪᕐᒥᓃᑦᓱᑎᑦ  
• ᐊᓂᕋᒥ ᐃᒐᔭᐅᓯᒪᔪᑦ ᑮᒃᑲᓪᓓᑦ, ᐸᓈᓇ ᑮᒃ ᐊᒻᒪᓗ 

ᐆᑦᒥᐅᓪ ᖃᖅᑰᔦᑦ ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᔪᑦ ᑲᔫᔭᐅᓂᕐᓴᓂᒃ 
ᓴᓇᐅᒐᕐᓂᒃ, ᐊᖏᓗᐊᖕᖏᑐᒥᒃ ᐱᑕᑦᓴᓕᓐᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕐᓱᓕᓐᓂᒃ (ᐱᓯᒪᖕᖏᑐᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᒥᒃ 
ᐅᐊᕈᑎᑦᓴᔭᖓ) 

• ᑯᐊᓇᐅᓚ ᐸᐅᔅ, ᐱᑕᑦᓴᑭᑦᑐᐃᑦ (ᑕᑯᓗᒍ 
ᓴᓇᕐᕈᑎᒃ #2) 

• ᐱᑕᑦᓴᕆᑦᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓯᖃᓪᓕᑎᕐᓯᒪᔪᑦ, 
ᐅᐊᕈᑦᔨᓯᒪᖕᖏᑐᑦ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔦᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑯᐊᓇᐅᓚ ᐸᐅᔅ (ᑕᑯᓗᒍ ᓴᓇᕐᕈᑎ #2) 

• ᓴᓇᐅᒐᕐᒧᑦ ᐃᒐᒪᔪᑦ (ᑯᐊᓴᐅᓐᔅ) 
• ᓂᐅᕕᕐᕕᒥ ᓂᐅᕕᐊᕕᓂᖅ ᑮᑲᓪᓚᓴᔭᖅ 
• ᐹᓂᑮᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᒍᐊᕘᓪᔅ 
• ᐲᑲᓐ, ᐅᓲᔦᑦ, ᐱᐊᐳᔫᓂ, ᓂᕿᑦᓴᔦᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᓘᓂ 
• ᓂᒃᑯᐃᑦ (ᓂᐅᕕᕐᕕᒥᓂᑌᑦ) 
• ᓰᓯ ᐸᑖᕈᑎᑦᓴᔦᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓵᑦᑐᔦᑦ ᓰᓰᑦ 
• ᐸᑖᕈᑎᑦᓴᔦᑦ ᓰᓰᑦ 
• ᓇᑎᐊᓚ®-ᐸᑖᕈᑎᑦᓴᔦᑦ (ᐃᓗᓕᓖᑦ 

ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᖏᑦᑐᓂᒃ ᐅᕐᓱᓂᒃ ᐊᒻᒪᓕ ᒥᑭᔪᒥᒃ 
ᓄᒃᑭᓇᕐᑐᑕᖃᕐᓱᑎᑦ), ᔮᒣᑦ, ᓯᐅᔭᑉ 

• ᐸᓂᕐᑎᑕᖅ ᓴᓇᒪᔪᖅ ᐳᓐᓂᓴᔭᒥᒃ ᐳᓐᓂᒥᓪᓘᓃᑦ 
• ᐹᑉᑯᐊᓐ 
• ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᒪᔪᑦ ᐱᑕᑦᓴᕆᑦᑐᑦ ᑮᒃ  
• 100% ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᖅ (ᐊᖏᓂᖓ 125 ml) - 

ᑕᑯᒋᐊᕐᓗᒍ 6-ᒥᑦᑐᖅ 

ᓱᐃᑏᓰᑦ ᐊᐅᑯᓗᐃᓪᓗ 
ᐃᒥᕋᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓯᖏᑦ ᐱᑕᑦᓴᓖᑦ ᐃᒥᕃᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, 
ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ, ᐱᖕᖑᐊᓂᕐᒧᑦ ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ, ᓄᑭᑖᕐᓂᒧᑦ 
ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ, ᐃᓚᓯᒪᔪᑦ ᐃᒻᒧᑯᓗᐃᑦ, ᓂᓪᓕᒪᔪᑦ ᑳᐲᑦ) 
ᓂᐅᕕᐊᕕᓂᖅ ᑮᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑮᒃ ᐅᐊᕈᑎᖓ 
ᐸᑏᑕᓰᑦ 
ᐅᓲᔦᑦ/ᐴᑯ 
ᐃᒐᓯᒪᔪᑦ ᐸᑏᑕᓰᑦ ᐊᓯᖏᓪᓗ ᐅᕐᓱᒧᑦ ᐃᒐᒪᔪᑦ 
ᖁᐊᕐᓯᒪᔪᑦ ᓱᑲᑦᑐᒥᒃ ᓂᖀᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, ᖁᐊᕐᓯᒪᔪᖅ 
ᐲᑦᓴ) ᓇᓪᓕᑐᐃᓐᓇᖏᑦ ᓂᖀᑦ ᐱᑕᑦᓴᓖᑦ 
ᓱᓇᑕᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᓯᕗᓪᓕᐸᐅᑦᓱᓂ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᖏᓐᓂᒃ  
 
ᓇᓪᓕᑐᐃᓐᓇᖏᑦ ᐅᕐᓱᒧᑦ ᐃᒐᓯᒪᔪᑦ ᓂᖀᑦ 
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ᓴᓇᕐᕈᑎᒃ #2: ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕆᖔᕋᓱᐊᖃᑦᑕᓂᖅ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᓂᒃ, ᐅᓪᓗᒍᒥᑕᑦᓴᓂᒃ ᑕᒧᓪᓗᒐᑦᓴᓂᓪᓗ 
 

ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᖅ 
ᓇᓪᓕᖁᐊᒌᑦᑐᒥᒃ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᕐᓂᖅ ᐱᐅᓯᒋᐊᕆᒍᓐᓇᑐᖅ ᐃᓱᒪᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᕐᒥᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᑳᓕᖕᖏᓂᕐᓴᐅᑎᑦᓯᒍᓐᓇᓱᓂ ᐅᓪᓗᑯᑦ. 
ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᖃᑎᒌᑦ ᑲᓇᑕᒥ ᑐᓂᓯᓲᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓇᓪᓕᖁᐊᒌᑦᓯᐊᑐᓂᒃ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᓂᒃ. ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓄᑦ ᓇᒻᒥᓂᒃ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᖃᑎᒌᓲᓄᑦ, ᑫᓪᓗᑐᕐᑕᕗᑦ ᐃᒣᓗᕐᓂᒥᒃ: 

• ᑐᓂᓯᓂᖃᕐᓂᖅ ᓇᓪᓕᖁᐊᒌᑦᓯᐊᑐᓂᒃ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᓂᒃ ᐅᓪᓘᑉ ᐱᒋᐊᕐᓂᖓᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᓪᓛᖑᓂᖓᓂᒃ ᐃᓚᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᐊᖂᔭᑦᓴᔦᑦ (ᑲᔫᔭᐅᓂᕐᓴᐅᖁᓇᕐᑐᑦ), 
ᓄᒃᑭᓇᕐᑐᓂᒃ ᐱᑕᕆᑦᑐᑦ ᓂᖀᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑖᔦ/ᖁᐊᑦ ᐸᐅᕐᙰᑦ ᐊᒻᒪᓗ (ᑐᖕᖓᕕᒋᑦᓱᒋᑦ Nunavik Food Guide ᐊᒻᒪᓗ ᓄᑖᑦ  Canada's food guide 
ᐅᖃᐅᓯᑦᓴᕆᔭᖏᑦ); 

 
• ᐱᖔᕐᓗᒋᑦ ᓂᖀᑦ ᑎᒥᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᖃᑦᓯᐊᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᓯᒪᓪᓗᐊᖏᑦᑐᓂᒃ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᖏᑦᑐᓂᓪᓗ ᐅᕐᓱᓴᔭᓂᒃ. 

 
ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᕈᑎᑦᓭᑦ ᐸᐅᕐᓇᓄᑦ ᓰᕐᓇᑐᔭᓄᓪᓗ 

• ᓄᑖᔦᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖁᐊᑦ ᐸᐅᕐᙰᑦ 
ᓰᕐᓇᑐᔦᓪᓗ ᐱᐅᓂᕐᐸᐅᔪᑦ ᐱᒋᐊᖏᑦ. 

• ᖁᒻᒧᔪᕐᒦᑐᑦ ᓰᕐᓇᑐᔦᑦ ᐃᒪᑦᓴᔭᕐᒥᓃᑦᓱᑎᑦ 
ᐋᐳᐃᓪᓗ ᐃᖑᓚᓯᒪᔪᖅ ᐱᑕᑦᓵᖏᑦᓱᒋ 
ᐱᒐᑦᓴᐅᒥᔪᑦ. 

• ᑫᓪᓗᑐᕐᓗᒋᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ  
ᑎᒃᑯᐊᓯᖔᖃᑦᑕᖁᓗᒋᑦ ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᒥᒃ. 
ᑐᓂᓪᓗᐊᖃᑦᑕᕈᓐᓀᓗᒋᑦ ᐃᓚᒪᖕᖏᑐᑦ 
ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ, ᑐᓂᓯᓕᕈᕕᑦ , ᑐᓂᓯᓗᑎᑦ 
ᒥᑭᔪᒥᒃ (½ cup) ᒋᐊᑕᒫᑦ. 

 

 ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᕈᑎᑦᓭᑦ  ᓂᐊᖂᔭᑦᓴᔭᓄᑦ  

• ᑐᓂᓕᐅᒥᔮᕐᓂᓴᕆᓗᒋᑦ ᑲᔫᔭᐅᓂᕐᓭᑦ ᓂᐊᖂᔭᑦᓴᔦᑦ. 

• ᑎᒃᑯᐊᓗᒋᑦ ᑲᔫᔭᐅᓂᕐᓭᑦ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔦᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑯᐊᓇᐅᓚ ᐸᐅᔅ ᐱᑕᑦᓴᖃᓪᓗᐊᖏᑦᑐᑦ (ᑕᑯᓗᒍ ᓵᖅ I 
ᐊᒻᒪᓗ II). 

• ᐃᒐᓕᕈᕕᑦ (ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, ᒪᕖᓐᔅ, ᐹᓂᑮᒃ, ᐸᓂᕐᑎᑕᖅ), 
ᐊᑐᕐᓂᓴᕆᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᑲᔫᔭᐅᓂᕐᓭᑦ ᓴᓇᐅᒉᑦ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᕿᑎᕐᕋᖓ ᑲᔪᔭᐅᑎᓗᒍ ᓴᓇᐅᒐᖅ, 
ᕿᑎᕐᕋᖓ ᖃᑯᕐᑕᐅᑎᓗᒍ ᓴᓇᐅᒐᖅ. 

 ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᕈᑎᑦᓭᑦ ᓄᒃᑭᓇᕐᑐᑕᓕᓐᓄᑦ 
ᐅᓪᓛᕈᑎᑕᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ 

• ᐲᓇᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓇ ᐸᑕ 

• ᓱᐁ ᐸᑕ (ᒍᐊᐅ© ᐸᑕᑦᓴᔭᖅ) ᐃᓚᖏᑦ 
ᐱᐊᕃᑦ ᒥᖒᓕᓲᖑᑉᐸᑕ ᐲᓇᑦᔅᓄᑦ 
ᓇᑦᔅᓄᓪᓘᓃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ 

• ᑎᕐᑎᓯᒪᔪᑦ ᐃᖑᓚᓯᒪᔪᕐᓘᓃᑦ ᒪᓐᓃᑦ 

• ᓰᓰᑦ ᔫᑯᑦᓘᓐᓃᑦ 

• ᐃᒻᒧᑯᓗᒃ 

• ᓱᐁ ᐃᒥᕋᑦᓴᔦᑦ 

• ᖁᒻᒧᔪᕐᒦᑐᑦ ᐲᓐᔅ(ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, 
ᐃᓚᖃᕐᑎᓗᒍ ᐃᖑᓚᓯᒪᔪᓂᒃ ᒪᓐᓂᓂᒃ, 
ᓰᓯᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᐊᑏᓚᓂᒃ 
ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᓕᐊᕆᓗᒋᑦ ) 

• ᐊᕕᐅᖅᑲᓯᒪᔪᑦ ᓂᖀᑦ (ᖄᒻ, 
ᐊᕿᒡᒋᐊᓗᔭᖅ, ᐸᑳᒃᑯᐊᓂ) 

 
 

https://nrbhss.ca/sites/default/files/3.4.1.1_Nunavik%20Food%20Guide%20ENG.pdf
https://food-guide.canada.ca/en/
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ᐅᓪᓗᕈᒥᑌᑦ 
ᐱᐊᕃᑦ ᓂᕆᓐᓂᖏᑦᑐᑦ ᐅᓪᓗᒍᒥᑕᕐᓇᐅᑎᓗᒍ ᑐᓂᔭᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᐊᖏᔫᖕᖏᑐᓂᒃ, ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᔭᐅᓂᐊᕐᒪᑕ ᐃᓱᒪᒐᓱᐊᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓕᑦᓯᓯᐊᕐᓂᓴᐅᓂᐊᕐᒪᑕ ᕿᑎᕋᓕᕇᒃᑯᑦ. 

ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᕈᑎᑦᓭᑦ: 
• ᒪᓐᓂᖅ, ᑑᓇ, ᖄᒻ-ᐊᒻᒪᓗ-ᓰᓯ ᓂᐊᖂᔭᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐅᖂᔭᑦᓴᔭᓄᑦ ᐱᕈᕐᑐᔭᓂᒃ ᐃᓚᖃᕐᑎᓗᒋᑦ ᓴᓂᕋᖓᓂᒃ 
• ᐃᒐᒪᔪᖅ ᓰᓯ ᓂᐊᖂᔭᓄᑦ ᐃᓚᖃᕐᓱᓂ ᓰᕐᓇᑐᔭᒥᒃ 
• ᖃᕐᖂᔦᑦ, ᓰᓰᑦ, ᑎᕐᑎᓯᒪᔪᑦ ᒪᓐᓃᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᒪᔅ ᐱᕈᕐᑐᔦᓪᓗ ᓴᓂᕋᖓᓂᒃ 
• ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑐᐃᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᓯᐊᕐᓇᑐᑦ ᓂᖀᑦ (ᐱᓇᓱᑦᑏᑦ ᐱᖁᔨᑉᐸᑕ); 

 ᓂᕿᓕ, ᐱᕈᕐᑐᓕᒃ ᑐᒦᑐᖃᕐᓱᓂ ᒫᑯᔫᓂ 
 ᐸᑳᒃᑯᐊᓂ ᐃᓚᖃᕐᑎᓗᒍ ᖃᑦᓯᐅᔭᓂᒃ ᐱᕈᕐᑐᔭᓂᓪᓗ 
 ᓂᖀᑦ ᑖᑯᔅ ᐃᓚᓖᑦ ᓰᓯᓂᒃ, ᑐᒦᑐᔅ ᐊᒻᒪᓗ ᓵᓚᑦ 
 ᓯᓕ ᓰᓯᓕᒃ 

 
ᑕᒧᓪᓗᕋᑦᓭᑦ 
ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᔪᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑏᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᑭᖕᖒᓴᑦᑎ)ᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᓕᓐᓂᒃ ᑕᒧᓪᓗᒐᑦᓴᓂᒃ. 

ᑕᒧᓪᓗᒐᑦᓴᓄᑦ ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᕈᑎᑦᓭᑦ: 
• ᓄᑖᔦᑦ ᖁᐊᕐᓘᓃᑦ ᐸᐅᕐᙰᑦ ᓰᕐᓇᑐᔦᓪᓘᓃᑦ 
• ᐱᑦᓯ, ᓂᒃᑯ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓂᕐᕋᒥ ᓴᓇᒪᔪ ᓂᒃᑯᐃᑦ 
• ᐃᖃᓗᐃᑦ ᖁᐊᑦ ᑐᑦᑐᕕᓃᓪᓗ 
• ᓱᕙᓕᒃ (ᐊᑐᕐᓗᓂ ᐱᕈᕐᑐᔦᑦ ᐅᕐᓱᓴᔭᖓᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓇᑦᓯᕕᓂᐅᑉ ᐅᕐᓱᖓᓂᒃ) 
• ᐱᕈᕐᑐᔦᑦ ᒥᓯᕋᖏᑦ 
• ᐸᓂᕐᑐᑦ ᓰᕐᓇᑐᔦᑦ 
• ᓰᓯ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᔫᑯᑦ 
• ᑯᐊᓇᐅᓚ ᐸᐅᔅ (ᑕᑯᓗᒍ ᓵᖅ II) 
• ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔭᖅ ᐃᒻᒧᑯᓗᓪᓗ (ᑕᑯᓗᒍ ᓵᖅ) 
• ᖁᒻᒧᔪᒦᑦᑐᑦ ᐃᖃᓗᐃᑦ ᐃᓚᖃᕐᓱᑎᑦ ᖃᖅᑰᔭᓂᒃ 
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ᐃᓚᒋᐊᒍᑎ ᐸ 
ᓂᕿᑦᓯᐊᓄᑦ ᒪᓕᒐᑦᓭᑦ ᑎᒃᑯᐊᓯᓂᕐᒧᑦ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔭᓂᒃ ᑐᓂᔭᐅᒐᑦᓴᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᒻᒥ 

**ᐱᒻᒪᕆᒃ: ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓗᑎᑦ ᐊᑐᐊᕐᓗᒋᓗ ᓂᕿᐅᑉ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᖏᑦ ᑎᒃᑯᐊᓯᓂᕐᓄᑦ ᓇᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐲᓇᑦᖃᖕᖏᑐᑦ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔦᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ ᒥᖒᓕᓲᖑᑐᐊᕐᐸᑕ** 

 ᑎᒃᑯᐊᕋᑦᓴᓯᐊᒻᒪᕇᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓄᑦ  ᑎᒃᑯᐊᒐᑦᓴᓯᐊᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓄᑦ ᑐᓂᔭᐅᓪᓗᐊᖁᔭᐅᖕᖏᑐᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ  

ᐅᓪᓛᕈᒥᑌᑦ 
(ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖏᑦ ᐆᑦᑐᕋᐅᑏᑦ) 

3 g ᑎᒥᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᓕᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᖓᑖᓅᕈᓐᓀᑎᓗᒍ 7 g-ᓄᑦ ᐱᑕᑦᓴᒥ ᐃᓕᒃᑯᑦ 
(30 g); 
≥ 25% ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᐅᖁᔭᐅᔪᑦ ᑭᑭᐊᑦᓴᔭ 

2 g ᑎᒥᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᑦᓴᔭᓕᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᖓᑖᓅᕈᓐᓀᑎᓗᒍ 10 g-ᓄᑦ ᐱᑕᑦᓴᒥᒃ 
ᐃᓕᒃᑯᑦ (30 g); 
15%-ᓂᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᐅᖁᔭᐅᔪᓂᒃ of 

ᐃᑭᓐᓂᓴᓕᒃ 2 g-ᒥᒃ ᑎᒥᒥᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᑦᓴᔭᓕᒃ ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃ 
ᐅᖓᑖᓄᑦ 10 g ᐱᑕᑦᓴᒥᒃ ᐃᓕᒃᑯᑦ  
(30 g) 

Multigrain Cheerios X   
Original Mini Wheats X   

Raisin Bran X   
Multigrain Life X   
Shreddies X   

Original Cheerios  X  
Oatmeal Crisp Almond  X  
Honey Bunches of Oats  X  

Muslix cereal  
(maple, grape or nut)  X  
Kellogg© Just Right  X  
Quaker© Squares 

Oatmeal  X  
Original Quaker© Life  X  
Mini Wheats (brown 
sugar, strawberry or 

raspberry) 
 X  

Vector cereal dietary 
supplement  X  
Special K  

(red berry or granola low 
fat) 

 X  

Rice Krispies   X 
Corn Flakes   X 

Fruits Loops, Corn Pops, 
Lucky Charms or 
Honeycomb 

  X 
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ᑎᒥᒧᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᖁᑎᓄᑦ ᑕᓯᐅᕐᓯᒍᑎ ᑎᒃᑯᐊᓯᓂᕐᓄᑦ ᑯᐊᓇᐅᓚ ᐸᐅᓂᒃ ᑐᓂᔭᐅᓲᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ 

**ᐱᒻᒪᕆᒃ: ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓗᑎᑦ ᐊᑐᐊᕐᓗᒋᓗ ᓂᕿᐅᑉ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᖏᑦ ᑎᒃᑯᐊᓯᓂᕐᓄᑦ ᓇᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐲᓇᑦᖃᖕᖏᑐᑦ ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔦᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓂᒃ ᒥᖒᓕᓲᖑᑐᐊᕐᐸᑕ** 

 ᑎᒃᑯᐊᒐᑦᓴᓯᐊᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓄᑦ  ᑐᓂᔭᐅᖏᓐᓇᖁᔭᐅᖕᖏᑐᑦ 
ᖃᖓᑐᐃᓐᓇᑯᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕕᓐᓄᑦ  

ᑯᐊᓇᐅᓚ ᐸᐅ (ᖃᓄᐃᑑᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᐆᑦᑐᕋᐅᑏᑦ) 

ᓇᓪᓕᑐᐃᓐᓇᖏᑦ 7 g-ᓂᒃ ᐱᑕᑦᓴᓕᓐᓂᒃ 
ᐅᖓᑖᓅᖕᖏᑐᑦ;  
2 g-ᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖓᑖᓄᑦ ᑎᒥᒥᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᓕᓐᒥᒃ; ᐃᑭᓐᓂᓴᐅᑎᓪᓗᒍ 1 
g-ᓕᒃ ᐅᕐᓱᓕᒃ  ("ᐱᐅᖕᖏᑐᖅ" ᐅᕐᓱᖅ) 
ᐃᓕᒃᑯᑦ (= ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐸᐅ); 
ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᖃᖕᖏᑐᑦ  

ᓇᓪᓕᑐᐃᓐᓇᖏᑦ 10 g-ᓂᒃ ᐱᑕᑦᓴᓕᓐᓂᒃ 
ᐅᖓᑖᓅᖕᖏᑐᑦ;  
2 g-ᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖓᑖᓄᑦ ᑎᒥᒥᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᓕᓐᒥᒃ; ᐃᑭᓐᓂᓴᐅᑎᓪᓗᒍ 1 
g-ᓕᒃ ᐅᕐᓱᓕᒃ  ("ᐱᐅᖕᖏᑐᖅ" ᐅᕐᓱᖅ) 
ᐃᓕᒃᑯᑦ (= ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐸᐅ); 
ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᖃᖕᖏᑐᑦ 

ᓇᓪᓕᑐᐃᓐᓇᖏᑦ ᖃᓄᐃᑦᑑᓂᖏᑦ ᑎᒥᒥᒃ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑎᓂᒃ ᐱᑕᖃᖕᖏᓂᖏᑦ 
ᒪᕐᕈᐃᓂᒃ ᐃᓕᒃᑰᑎᕐᓯᒪᔪᓂᒃ 

Kashi Chewy Bar trail mix X   
Nature Valley field berry mix 

bar N. X   

Nature Valley berry granola bar 
lunch box X   

Nature Valley chewy fruit & nut 
bars X   

Nature Valley chocolate chip 
bar lunch box X   

Nature Valley peanut butter 
crunchy bar X   

Selection cereal bar (raspberry 
or strawberry)  X  

Clif bars   X 
Quaker Chewy Bar   X 

Quaker Chewy Bar Yogurt   X 
Quaker Granola Bar Chocolate 

Fudge Dipps   X 

 
 


