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ᐊᖓᔪᕐᒃᑳᖅ ᑐᓴᕐᒃᑎᑦᑎᔾᔪᑎᐊ
ᐃᒃᖠᓇᖅ!  ᒪᒪᕐᓴᑦᑎᐊᕋᒪ ᓂᕿᓂᒃ!  
ᒪᒪᕐᓴᑦᑎᐊᕋᒪ ᓂᕿᓂᒃ,  ᑳᓕᕐᑐᓂ ᓂᕆᑦᑎᐊᓇᕐᒪᑦ ᐊᒻᒪ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᖕᒪᑕ ᑎᒥᑦᑎᓐᓄᑦ,  ᐊᒻᒪᓗ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᓪᓗᑎᒃ,  ᓂᕆᖃᑎᒌᒃᑐᓂ ᐊᒃᓱᐊᓗᒃ ᐃᑲᔪᓐᓂᖃᕐᒪᑦ ᐃᓚᒌᑦᑎᐊᓂᕐᒧᑦ.  ᖃᐅᔨᒪᔪᖓ 
ᐃᓱᒪᓲᑐᐊᙳᙱᑦᑐᖓ ᓂᕿᑦ ᑎᐱᖃᑦᑎᐊᓂᕐᓴᐅᒻᒪᑕ ᓂᕆᖃᑎᖃᖅᑐᓂᒃ,  ᐃᓅᖃᑎᒃᑲᑦᑕᐅᖅ ᑕᐃᒪᐃᖕᒥᔪᑦ.  

ᐊᒥᓱᓂᒃ ᐃᓅᓂᕆᔭᑦᑎᓐᓂᒃ ᐅᐱᒍᓱᒍᑎᖃᓲᖑᒐᑦᑕ.  ᓂᕿᓕᕆᓂᖅ ᐊᒻᒪ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓂᖅ ᖁᕕᐊᓇᓲᑦ 
ᖁᕕᐊᓲᑎᒋᓗᒍ ᐃᓕᖅᑯᓯᒃᑎᓐᓂᒃ.  ᓄᓇᕗᑦ ᑐᙵᕕᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᐅᓪᓗᖓᓂ ᓂᕐᑎᐅᕐᓂᑭᓴᐅᑎᑎᑦᑎᔪᒻᒪᑕ 
2020  – 2021,  ᑎᓕᐅᕆᓚᐅᕐᓯᒪᒐᑦᑕ ᓂᕐᑎᐅᕈᑎᖃᖁᔨᓪᓗᑕ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᕐᑐᓂᒃ ᓄᓇᑦᑎᓐᓂᑦ,  ᐃᒪᕐᑎᓐᓂᑦ, 
ᐊᒻᒪ ᓯᑯᑦᑎᓐᓂᑦ.  ᖁᕕᐊᓱᒻᒪᕆᒃᐳᖓ ᐊᒥᓱᙳᕐᑎᑕᐅᓯᒪᓕᕐᒪᑕ ᓂᕐᑎᐅᕈᑏᑦᖅ,  ᑕᑯᒃᓴᐅᑎᑦᑎᓪᓗᑎᒃ 
ᓵᓚᒃᓴᓚᐅᕐᑐᓂᒃ ᐃᓄᖕᓂᒃ ᓂᕐᑎᐅᓂᕐᒧᑦ.  

ᑕᐃᒪᑐᖅ ᐅᑯᐊ ᐊᓕᐊᓇᐃᒍᓱᓪᓗᑎᒃ ᓂᕐᑎᐅᕈᑎᑦ ᐊᑐᓐᓂᐊᕐᐸᑎᑦ,  ᐅᐱᒋᔭᖃᐃᓐᓇᕐᑕ 
ᓂᕿᒃᓴᖃᕐᕕᒌᓐᓇᕋᑦᑎᒍ ᓄᓇᕗᑦ,  ᐃᒪᕗᑦ,  ᐊᒻᒪ ᓯᑯᕗᑦ ᐃᓚᒌᓐᓂᕗᑦ ᐱᕚᓪᓕᐸᓪᓕᐊᑎᓐᓇᕐᓗᑎᒍ 
ᓂᕆᖃᑎᒌᓐᓂᒃᑯᑦ.  

ᐊᒃᓱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᖁᔭᓕᕗᖓ ᑕᒪᐃᓐᓄᑦ ᐃᓚᐅᓚᐅᕐᑐᓄᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᐱᒋᔪᒪᓪᓗᒋᑦ ᑕᒪᐃᑕ ᓵᓚᒃᓴᕈᑕᐅᓚᐅᕐᑐᑦ 
ᓂᕐᑎᐅᕈᓰᑦ.  

 

ᐊᓗᑭ ᑰᑦᑎᖅ 

ᐊᖓᔪᖅᑳᖓ,  ᓄᓇᕗᑦ ᑐᙵᕕᒃᑯᑦ 

 

ᐅᖃᓕᒫᒐᒃᓴᖅ 
 

ᑖᒻᓇ ᐃᒐᓂᕐᒧ ᑎᑎᖃᓕᐅᖅᑕᐅᓂᒃᑯ ᑲᑎᖅᓱᖅᑕᐅᓂᒃᑰᔪᖅ ᓴᕿᑎᑕᐅᓂᖏᓐᓄᑦ ᓂᕿᒋᔭᐅᕙᒃᑐᓄᑦ 
ᒪᒪᕆᔭᐅᔪᓂᒃ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥ,  ᒪᓕᒃᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᑲᑎᖅᓱᕐᓂᑯᓂ ᐃᓄᖕᓂᖔᖅᑐᓂᒃ ᑐᓂᔭᐅᓂᑰᔪᑦ 
ᓄᓇᕗᑦᒥᐅᑕᓄᑦ.  ᐃᓄᖕᓂ ᓄᓇᕘᑦᒥᐅᑕᐅᔪᓂᒃ ᑐᓂᓯᓚᐅᕐᒪᑕ ᐊᑐᕋᔪᒃᑕᒥᓂᒃ ᐃᒐᓂᕐᒥ ᒪᒪᕆᔭᐅᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᐆᒃᑐᕐᑕᐅᓗᑎᒃ ᐃᒐᓱᒐᖏᑦ,  ᐃᓯᕐᕕᐅᕐᑕᐅᓗᑎᓕᓗ ᐊᒻᒪ ᐃᓱᒪᓕᐅᕐᑕᐅᓗᓂ ᐱᖓᓱᓄᑦ ᐃᒐᔨᒻᒪᕆᖕᓄᑦ 
ᐅᒃᑭᐅᖅᑕᑐᒥᖔᕐᑐᓂᒃ.  ᐃᒐᓱᕐᑐᑦ ᑐᓂᓯᓚᐅᕐᒪᑕ ᐊᑐᓱᕐᑕᖏᓐᓂᒃ ᑕᑉᕗᖓ ᐱᖁᔭᑰᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎ ᐃᒐᓂᕐᒥ 
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᓯᒪᖏᓯᒪᔭᕆᐊᓖᑦ.  ᐃᒐᓂᕐᒧ ᓵᓚᒃᓴᕐᓂᓗᑎᑕᐅᔪᑦ ᐱᔾᔪᑎᖃᕐᖢᑎᒃ ᖁᕕᐊᒋᔭᒥᓐᓂᒃ ᐃᒐᓱᕐᑕᖏ 
ᓴᕿᑎᕆᓂᕐᒥᒃ ᑕᒫᓂ ᐅᑭᐅᖅᑕᕐᑐᕐᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄ ᐊᑐᓪᓚᕆᖕᓂᖓᓄ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᖁᓯᖓᓄᑦ ᐃᒐᓂᐅᔪᖅ. 

ᓴᕿᑎᑕᐅᓚᐅᕐᑐ ᑕᒪᓐᓇ ᐃᒐᓂᕐᒧ ᑲᑎᖅᓱᐃᓂᕐᒥ ᐊᒻᒪ ᓵᓚᒃᓴᓂᓗᒡᓗᑎᓗ ᐱᒋᐊᕐᑎᑕᐅᓚᐅᖅᑐ ᓄᕙᒡᔪᐊᕐᓇᕐᒧ 
ᑕᒪᑉᑕ ᐊᓂᑕᐃᓕᒪᓂᖓᓄᑦᓗ ᓴᕿᑎᕆᓚᐅᕐᓂᖓᓗ ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ ᖁᕕᐊᓱᖕᓂᓗᒃᖢᑕ ᕿᓂᑕᓚᐅᕋᑉᑕ 
ᐃᓱᒪᒋᓗᒍ ᓄᓇᕘᑦ ᐅᑉᓗᕆᔭᖓ ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᑕᒪᓐᓇ ᐃᒐᓂᖅ ᓴᕿᑎᑕᐅᓚᐅᕐᑐᖅ. ᓯᕗᓪᓕᕐᐹᒥᒃ ᐆᒃᑐᕋᕐᒪᑕ 
ᐅᑭᐅᖑᓚᐅᖅᑐ 2020ᖑᑎᓪᓗᒍ,  ᑕᐃᒃᑲᖓᑦ ᖁᕕᐊᒋᔭᐅᓂᖓ ᐊᒥᓱ ᐃᓄᐃᑦ ᐆᒃᑐᓚᐅᕐᒪᑕ ᐅᑭᐅ ᐊᑐᕐᑎᓪᓗᒍ 
2021 ᑕᒪᓐᓇ ᐅᑯᐃᑲᓂᓕᓚᐅᖅᑐᖅ.  ᐅᒃᐱᕈᓱᒃᑲᑉᑕ ᑕᒪᓐᓇ ᓄᕙᒡᔪᐊᕐᓇ ᖄᖏᖅᓯᒪᓕᕋᓗᐊᕐᐸᖅ 
ᐅᓗᕆᐊᓇᕐᓂᖓ,  ᑖᒻᓇ ᐆᒃᑐᕋᕐᑕᕐᓂᖓ ᑲᔪᓯᑐᐃᓇᕐᓂᐊᕐᒪ ᓂᕆᐅᒃᑐᒍᑦ. 

ᐊᕕᒃᑐᖅᓯᒪᔪᓂ ᐱᖓᓱᓂᒃ ᓄᓇᓕᖕᓂ (ᑭᕙᓪᓕᖅ,  ᕿᑎᕐᒥᐅᑦ ᐊᒻᒪ ᕿᑭᖅᑕᓂ),  ᓵᓚᒃᓴᒐᒃᓴᐅᔪᑦ 
ᑐᓂᔭᐅᓚᐅᖅᑐᑦ ᐱᖓᓱᓄᑦ ᓂᕈᐊᒐᐅᔪᓄᑦ.  ᐃᒐᓂᕐᒧ ᒪᓕᒐᒃᓴᓕᐅᒐᐅᓂᖏ ᐃᓯᕐᕕᐅᕐᑕᐅᓚᐅᖅᑐᑦ 
ᓈᓴᐅᑎᒃᑰᕐᖢᑎᒃ ᖃᐅᔨᓴᕈᑎᖏᓐᓄ ᑕᓕᒪᖑᖅᑕᐅᓗᑎ ᐊᕕᒃᑐᖅᓯᒪᓂᖏᓄ:  ᓯᕗᓪᓕᕐᐹᒥᒃ ᐊᑐᕐᑕᐅᖏᓐᓂᖓ, 
ᐃᓚᒃᓴᖃᕐᓂᖓ ᐃᓄᒃᓯᐅᑎᓂ ᓂᕿᓂᒃ,  ᐅᓂᑉᑳᕈᑎᖓᓄ,  ᓂᕿᑎᐊᕆᓂᖓᓄ,  ᐊᒻᒪ ᐊᑭᑐᓗᐊᖏᓐᓂᖓᓄᓗ. 
ᐆᒃᑐᕋᓚᐅᖅᑐᑦ ᐃᒐᓂᕐᒧ ᓴᕿᑎᑎᒋᐊᖃᓚᐅᕐᑐᑦ ᓱᓇᓂᒃ ᐃᓚᒃᓴᓕᓚᐅᕐᒪᖔᑖ,  ᖃᓄᖅ ᐃᒐᔾᔪᑎᖃᕐᓂᖓᓄ,  
ᐊᒻᒪ ᐊᔾᔨᖑᐊᖅᑕᐅᓂᖓᓄ ᐃᒑᓂᒃᓯᒪᓕᕐᒪ ᓂᕿᓕᐅᖅᑕᓂ.  ᐃᒐᓂᕐᒧ ᒪᓕᒐᒃᓴᖏ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓚᐅᕐᒥᔪ 
ᐱᖓᓱᐃᓕᖓᔪᓂᒃ ᐅᒃᑭᐅᖏ ᒪᓕᒃᖢᒋᑦ:  ᒪᒃᑯᒃᑐ ᐅᑭᐅᓖᑦ 12  ᐊᑖᓂᓗ,  ᐊᒻᒪᓗ ᒪᒃᑯᑐᐃᑦ ᐅᒃᑭᐅᓖᑦ  
13  – 19,  ᐊᒻᒪ ᐊᒃᑐᓂᒃ ᐅᒃᑭᐅᓖᑦ 20  ᐅᖓᑖᓂ. 

ᐱᖓᓲᓚᐅᕐᒪᑕ ᓂᕈᐊᕐᖠᑎᖏᑦ ᐃᓯᕐᕕᐅᑎᐊᓚᐅᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᖃᓕᒫᕐᑕᐅᑦᓗᑎᓗ ᑎᑎᕋᕐᑕᐅᓂᖏᓐᓂ 
ᐃᒐᔭᒃᓴᐅᔪ ᑐᓂᔭᐅᓂᒃᑰᓚᐅᖅᑐᓂ ᐅᒃᑯᐊᖄᖅᑎᓐᓇᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᕕᐊᒋᓂᕐᐹᖓᓂᒃ ᐃᒐᓗᑎᒃ.  ᓂᕈᐊᕌᓂᒃᐸᑕ 
ᖁᕕᐊᒋᔭᒥᓂᒃ,  ᑖᑉᑯᐊ ᓂᕈᐊᕐᖠᕐᑎᖏ ᐃᒐᓕᓚᐅᖅᑐ ᒪᓕᑎᐊᕐᖢᑎᒃ ᑎᑎᕋᖅᑕᐅᓂᒃᑯᓂ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᓄᖅ 
ᐃᒐᔭᐅᓂᖓᓗ ᐊᑐᐊᒐᐅᑎᐊᕐᖢᑎᒃ ᑕᒡᕙᖓ ᐆᒃᑐᓚᐅᖅᑑᑉ ᑎᑎᖃᖏᑎᒍ ᒪᓕᒃᖢᑎᒃ.  ᐃᒑᓂᖕᒪᑕ ᒪᓕᒡᖢᑎᒃ 
ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᓂᒃᑯᓂᒃ ᑕᐃᒪ ᓵᓚᒃᓴᕐᑐ ᓇᓗᓇᐃᑕᐅᓚᐅᖅᑐᑦ ᓯᕗᓕᖅᐹᖅ,  ᑐᒡᓕᖓ,  ᐊᒻᒪ ᐱᖓᔪᒋᔭᐅᔪᖅ 
ᐃᒐᓂᕐᒧ ᐆᒃᑐᓚᐅᖅᑐᑦ ᐊᑐᐊᒐᖃᕐᓗᑎᒃ . 

ᖁᕕᐊᒋᔭᐅᓂᖓᓄᑦ ᑕᒪᓐᓇ ᐃᒐᓂᕐᒧ ᓵᓚᒃᓴᕋᓱᐊᕐᓂ ᓂᕆᐅᓇᖏᓚᐅᖅᑑᒐᓗᐊᖅ ᑭᓯᐊᓂ ᖁᕕᐊᕐᓇᕐᓯᓚᐅᖅᑐᖅ 
ᑕᒪᐃᓐᓄᑦ,  ᐃᓱᒪᓚᐅᕐᑐᒍᑦ ᐊᕕᒃᑐᕐᓯᒪᓂᖏᓗ ᓱᓇᓂᓗ ᐃᓚᖃᓱᕐᓂᖏ ᐊᑐᕐᓂᖃᕐᓂᐊᕐᒪᑕ ᐊᒥᓱᓄᑦ ᐃᓄᖕᓄ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓴᕿᑎᕆᓂᕐᒥ ᐃᒐᔭᐅᓱᕐᑐᓂᒃ ᐊᔪᖏᑎᐊᕐᑐᓂᓗ ᐱᑕᖃᕐᓂᖓ ᐅᕙᒍᒋᔭᐅᔪᓂ ᓄᓇᕘᑦᒥ. 



ᐅᑉᓛᕈᒥᑕᑦ ᐊᒻᒪ ᑕᒧᐊᔭᒃᓴᑦ             

ᐃᓚᐃᔾᔭ ᑰᐳ - ᐲᑕ 
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ᐊᑎᖓ: ᑖᓴ ᑐᓗᒐᕐᓇᖅ 
ᓄᓇᖓ: ᐃᖃᓗᑦᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᑭᓲᓂᖓ: ᐃᓕᓐᓂᐊᕌᓂᒃᓯᒪᔪᖅ NAIT−ᒥᒃ  
ᑖᓴ ᑐᓗᒐᕐᓇᖅ ᐃᓚᖏᓪᓗ ᐃᖃᓗᑦᑑᑦᑎᐊᒦᙶᖅᓯᒪᔪᑦ. 
ᖁᕕᐊᒋᔭᖃᕐᓂᕐᒥᓄᑦ ᓂᕿᓂᒃ, ᓂᖅᑎᐅᓂᕐᒥᒃ, ᐊᒻᒪᓗ ᐱᖅᑯᓯᒃᑯᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᖓᓂᒃ, ᑖᓴ ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐊᕈᒪᓕᓚᐅᖅᑐᖅ  
NAIT  ᓂᖅᑎᐅᕆᐅᖅᓴᕕᒻᒧᑦ ᐊᐅᕘᑕᒥ. ᓴᖅᑮᒍᓐᓇᖅᓯᓚᐅᖅᑐᖅ 
ᐃᓄᓕᖅᑕᓂᒃ ᓂᖅᑎᐅᓂᕐᒥᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᖃᑎᒥᓄᑦ ᐃᓚᒋᔭᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᐃᖃᓗᑉᐲᑦ, ᐅᒥᖕᒪᒃ, ᐆᔪᐃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᓚᐅᒐᒥᒃ. ᑖᓴ 
ᖃᐃᖅᑯᔭᐅᓚᐅᕐᒥᔪᖅ ᑕᓚᕖᓴᓕᕆᔨᓄᑦ CTV  ᐃᐊᑦᒥᓐᑕᓐ ᐅᓪᓛᒃᑯᑦ 
ᑕᑯᑦᓴᐅᑎᖃᑦᑕᖅᑕᖏᓐᓂᒃ ᑕᐃᑲᓂ ᒥᓯᕋᓕᐅᓚᐅᖅᑐᖅ 
ᐃᖃᓗᒥᓂᕐᓄᑦ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒦᙶᖅᑐᒥᒃ − ᓄᑖᒥᓂᕐᒥᒃ 
ᑐᑦᑐᒥᓂᓕᐅᖅᑐᓂ ᐃᖃᓗᑦᑑᑦᑎᐊᒦᙶᖅᑐᒥᒃ.

ᐊᑎᖓ: ᓰᓚ ᕙᓚᐅᕋᑎ 
ᓄᓇᖓ: ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᑭᓲᓂᖓ: ᓂᖅᑎᐅᖅᑎ/ᓇᖕᒥᓂᖁᑎᓕᒃ ᓯᔾᔭᒃᑯᑦ ᑎᒥᖓ  
ᖁᕕᐊᒋᔭᖃᕐᓂᕐᒥᓄᑦ ᓂᖅᑎᐅᓯᐊᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐋᑐᕚᒦᙶᖅᑐᓂᒃ,  
ᓰᓚ ᓵᒨᖅᓯᖃᑦᑕᓲᖅ ᐃᓚᐅᖅᑐᖅᓯᒪᙱᑦᑐᓂᒃ ᐃᓄᓕᖅᑕᕐᓂᒃ 
ᓂᖅᑎᐅᓯᐊᖅᓯᒪᔪᓂᒃ (ᐃᓄᓕᖅᑕᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ). ᓰᓚ 
ᐊᖏᕈᑎᖃᖅᓯᒪᔪᖅ ᖁᕕᐊᒋᔭᖃᕐᓂᕐᒥᓄᑦ ᖃᐅᔨᑎᑦᓯᖃᑦᑕᓂᕐᒥᒃ 
ᐃᓄᓕᖅᑕᓂᒃ ᓂᖅᑎᐅᑦᓯᐊᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᒪᒪᕆᒐᒥᒋᑦ ᐃᓚᐅᖅᑐᖅᓱᓂᖏᑦ 
ᓴᖅᑭᐸᓪᓕᐊᔪᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᓪᓗᒥᓯᐅᑎᓂᒃ ᐃᓚᓯᒪᓪᓗᒋᑦ. ᓰᓚᐅᑉ 
ᓂᖅᑎᐅᖃᑦᑕᖅᓯᒪᓂᖓ ᐊᑯᓂᐅᓕᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᒋᔭᐅᓪᓗᑎᒃ, 
ᓵᓚᒃᓴᐅᑎᒐᓱᐊᕐᓂᖅ ᓂᖅᑎᐅᑎᕐᔪᐊᑦ ᑲᓇᑕᒥ, ᓂᖅᑎᐅᕐᓂᖅ 2017-ᒥ 
ᐊᖓᔪᖅᑳᕐᔪᐊᑦ ᐃᖃᓗᓐᓅᖅᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ, ᓴᓇᓂᖅ ᓂᕆᔭᒃᓴᓂᒃ 
ᐃᓄᐃᑦ ᑕᐱᕇᑦ ᑲᓇᑕᒥ, ᐆᑦᓯᓂᖅ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒦᙶᖅᑐᓂᒃ 
ᑲᑎᒍᑕᐅᕙᑦᑐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᓇᑕᒥ ᑎᖕᒥᐊᑦ ᑐᕌᓐᑐᒥ ᐊᒻᒪᓗ ᓅ ᔪᐊᒃᒥ. 
ᒫᓐᓇᒫᖑᓚᐅᖅᑐᖅ, ᓰᓚ ᓂᖅᑎᐅᖅᑎᐅᓚᐅᖅᑐᖅ ᐃᓂᒋᔭᐅᔪᒥᒃ 
ᑲᓇᑕᒥ ᑕᑯᓐᓇᕕᔾᔪᐊᕐᒥ ᐋᑐᕚᒥ ᓯᑉᑎᒻᐱᕆ 2020-ᒥ.

ᑎᑎᕋᖅᑕᐅᓂᖏ ᐃᓯᕐᕕᐅᕐᑎᓄᑦ

ᐊᑎᖓ: ᓵᑦ ᕗᕆᐅ 
ᓄᓇᖓ: ᑲᖏᕐᓕᓂᖅ 
ᑭᓲᓂᖓ: ᓇᖕᒥᓂᑎᓕᒃ/ᐊᐅᓚᑦᓯᔨ Slap Shot 
ᑕᒧᓗᒐᖅᑖᕕᒻᒥᒃ 
ᓵᑦ ᕗᕆᐅ ᐃᓅᓕᖅᓯᒪᔪᖅ ᕗᐊᑦ ᓯᒻᓴᓐ, ᓄᓇᑦᓯᐊᒥ, ᐊᒻᒪᓗ 
ᓅᓚᐅᖅᑐᖅ ᑲᖏᕐᖠᓂᕐᒧᑦ 1997-ᒥ. 16-ᓂᒃ ᐅᑭᐅᖃᓕᖅᑐᓂ 
ᐊᖓᔪᖅᑳᕆᔭᐅᓕᓚᐅᖅᑐᖅ ᓄᓇᓕᓐᓂ KFC−ᑯᓐᓄᑦ. ᓵᓐ ᐅᖃᖅᑐᖅ, 
“ᓂᖅᑎᐅᕐᓂᖅ ᖁᕕᐊᒌᓐᓇᖃᑦᑕᖅᓯᒪᔭᕋ, ᐊᒻᒪᓗ ᖃᐅᔨᒪᓚᐅᙱᑦᑐᖓ 
ᐱᔪᓐᓇᖅᓯᙳᐊᑕᖅᓯᓛᕐᓂᓐᓂᒃ ᓇᖕᒥᓂᖃᕐᓂᕐᒥᒃ ᐊᐅᓚᑦᓯᓂᕐᒥᓪᓗ 
Slap  Shot  ᑕᒧᓗᒐᖅᑖᕕᒻᒥᒃ.” ᓵᓐ ᑕᑯᑦᓴᐅᓯᒪᒻᒥᔪᖅ 2020−ᒥ 
ᑎᑎᕋᖅᑕᐅᕙᑦᑐᓂ ᐱᕙᓪᓕᐊᔪᓕᕆᔨᓂ Globe and Mail  
“ᑲᓇᑕᒥ ᑰᖃᕐᕕᒃ”,  ᑕᐃᑲᓂ ᓄᓇᓕᓐᓂ ᓂᖅᑎᐅᖅᑎᓂᒃ 
ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᔪᖃᖅᑐᓂ ᐊᑐᓂᑦ ᑲᓇᑕᒥ ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᓂᖏᓐᓂᒃ 
ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥᓗ ᓴᖅᑮᖁᓪᓗᒋᑦ ᓄᓇᓕᓐᓂ ᓂᖅᑎᐊᒥᓂᕐᒥᒃ.
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐃᓚᐃᔾᔭ ᑰᐳ - ᐲᑕ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ 
 
 

ᐆᑦᑎᕕᖕᒥ microwave-ᒥ ᐸᐅᕐᖓᖅ ᒥᖑᐊᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ
ᑖᓐᓇ ᓴᓇᔭᕐᓂᖅᑐᑯᓗᒃ ᕿᓚᒥᑯᓗᒡᓗ ᓴᓇᔪᓐᓇᖅᑐᖅ,  ᑭᓇᒃᑐᑐᐃᓐᓇᖅ ᒪᒪᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᖅ! 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ:  
2 ½ ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᐅᕐᖓᑦ ᓄᑖᑦ ᖁᐊᓪᓘᓐᓃᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
ᐃᑦᓯᖓ ½ ᓕᐊᒪᓐ  
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᑎᐱᖃᖏᑦᑐᖅ ᑭᓂᖅᑎᕈᑎ ᒥᖑᐊᒃᓴᒧᑦ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᓘᓐᓇᖏᑦ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᐴᒍᑕᕐᒧᑦ ᐆᑦᑎᕕᖕᒧᑦ microwave-ᒧ 
ᐊᕈᓐᓇᖅᑐᒧᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ, ᓯᖁᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒋᑦ ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ.  

ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ microwave-ᒥ ᖁᕝᕙᓯᒃᑐᒥᒃ ᐆᓇᕐᓂᐊᕐᓗᓂ 4 ᒥᓂᑦᔅᒥᒃ (5 ᒥᓂᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐸᐅᕐᖓᑦ 
ᖁᐊᖑᒃᐸᑕ).  ᐃᖑᓚᑦᑎᐊᓚᐅᕐᓗᒋᑦ ᐆᒃᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒋᑦ 2 ᒥᓂᑦᔅᑲᓐᓂᕐᓄᑦ, ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ, ᐃᖑᓚᖃᓯᐅᑎᓗᒍ 
ᕿᓂᖅᑎᕈᑎᒃᓴᖓ ᐴᖅᑲᓕᕐᓗᒋᑦ ᐊᓕᒍᕐᓄᑦ ᐴᒃᓴᖏᓐᓄᑦ ᐆᓇᕐᓂᖏᓐᓂ. ᓂᒡᓕᑦᑎᕐᓗᒋᑦ ᐅᖅᑰᖏᑦᑐᒥ 
ᓂᒡᓚᓲᔭᖅᑐᒥ ᐅᓐᓄᐊᓕᒫᖅ ᐃᒡᓗᑉ ᐃᓗᐊᓂ. 

ᖃᐅᔨᒪᓂᐊᖅᐳᑎᑦ: ᑖᓐᓇ ᒥᖑᐊᓕᐊᑦ ᐃᒪᒐᓚᐅᓂᐊᕐᒪᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐆᑦᑎᒍᓂ ᑭᓂᖅᑎᓐᓂᐊᖅᑐᖅ. 
ᐃᓕᓯᒪᓗᒋᑦ ᒥᖑᐊᓕᐊᑎᑦ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᒥ, ᑖᖅᑐᒥ. ᒪᑐᐃᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖃᐅᒧᑦ 
ᐃᓕᔭᕆᐊᖃᕐᓂᐊᖅᑐᖅ. ᑕᖅᑭᓄᑦ ᐊᕐᕕᓂᓕᖕᓄᑦ ᐊᑯᓂᐅᑎᒋᔪᒥᒃ ᐱᒋᔪᓐᓇᖅᑐᖅ. 

ᐃᓕᓗᒍ ᐱᐅᒋᓂᖅᐹᕐᓄᑦ ᐸᓚᐅᒑᕐᒧᑦ, ᐳᕙᓪᓕᖅᓯᐊᕐᒧᑦ, ᐅᐃᕖᑦ ᐸᓚᐅᒐᓕᐊᒃᓴᔭᖓᓄᑦ, ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᐃᑦ 
muffins,  ᐊᒻᒪ ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᒍ! 

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐃᓖᔅ ᐲᑐᓴᓐ 
ᐃᖃᓗᒃᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᓱᕈᓰᑦ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᑕᐃᔅᓱᒪᓂᕐᓂᓴᖅ ᐊᕿᑦᑐᔮᑦ (ᐅᕕᓘᔭᑦ) (ᐊᖏᔫᑎᑦ ᐊᕿᑦᑐᔮᑦ (ᐅᕕᓘᔭᑦ)) 
¼ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᑲᔪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ (ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ) 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ baking  soda 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
1 ᑲᖑᑉ ᒪᓐᓂᖓ (ᑲᖑᕐᓇᖅᐸᑦ; ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᕿᒡᒋᐅᑉ ᓯᑲᓐ ᒪᓐᓂᖓ ᐊᑐᕈᓐᓇᕐᒥᔭᑦ) 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒻᒧᒃ 
¼ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᕙᓂᓚ ᐃᓚᒃᓴᔭᖅ 
3 ᐃᓂᖅᓯᒪᔪᑦ ᐸᓈᓇᐃᑦ, ᓯᖃᓕᓯᒪᓗᒋᑦ 
1 Nutella  ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ  
1 ᐴᖅ ᓰᕐᓇᓗᐊᖏᑐᑦ ᑯᑯᕋᓛᑦ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᐅᑏᑦ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᒐ ᐆᓇᖅᓯᑎᑉᐹᒌᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᖅᑐᒧᑦ 375° F. 

ᐴᒍᑕᕐᒥᒃ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ, ᐊᕿᑦᑐᔮᑦ (ᐅᕕᓘᔭᑦ), 
ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, ᑲᔪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ (ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ), ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ baking  soda, 
ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑯᑯᕋᓛᑦ. ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐊᖓᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᑲᑎᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ.  

ᐊᖏᔪᒥ ᐴᒍᑕᕐᒥ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᒪᓐᓂᒃ. ᐃᓚᓗᒍ ᐃᒻᒧᖕᒥᒃ, ᕙᓂᓚᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᒥᒃ ᐸᓈᓇᓂᒃ. 
ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᐊᑕᖏᕐᓗᒋᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᑲᑎᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᑖᓐᓇ ᐸᓈᓇᒥᒃ ᐃᓚᓯᒪᔪᖅ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᐊᑕᖏᓕᕐᓗᒋᑦ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ; 
ᐃᖑᓚᓗᐊᕆᐊᑐᖏᑦᑐᖅ. 

ᐃᓕᐅᖅᑲᐃᕕᒋᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯ ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᖕᓄᑦ ᐸᐃᑉᐹᖓᓂᒃ ᓂᐱᔾᔭᐃᒃᑯᑎᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐱᔾᔭᐃᒃᑯᓯᕐᓗᒍ 
ᐆᑦᑎᓯᒋᔭᐃᑦ ᐅᖅᓱᒧᑦ. 

ᐃᓕᐅᖅᑲᕐᓗᒍ 12-ᓄᑦ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᐅᑎᓄᑦ ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᖕᓄᑦ ᐆᑦᑎᓯᓄᑦ; ᑕᑕᓗᐊᖏᓪᓗᒋᑦ ᐊᔾᔨᒌᒥᒃ 
ᐃᓕᐅᖅᑲᐃᕕᒋᓗᒋᑦ, ᑕᑕᓗᐊᖅᐸᑕ ᐳᕙᓪᓚᓗᐊᕐᓗᑎᒃ ᑲᑕᒐᔭᒻᒪᑕ ᓯᓚᑖᓄᑦ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᐊᓘᑎᕋᓛᒥᒃ ᒥᖑᐊᕐᒥᒃ Nutella-ᒥᒃ ᖄᖓᓄᐊᖅᓯᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐊᑐᓂ ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᐃᑦ ᐊᒻᒪ 
ᑯᒃᑭᖐᔭᐅᑎᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ.  

ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 375° F  ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 17 – 20 ᒥᓂᑦᔅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᖅ ᖄᖏᑦ ᑲᔪᕈᖅᐸᑕ 
ᑕᒧᐊᒃᓴᐃᑦ. 

ᐊᕿᑦᑐᔮᒃ (ᐅᕕᓘᔭᖅ) ᐸᓈᓈᒥᒃ ᒥᖑᐊᕐᒥᒡᓗ Nutella-ᒥᒃ 
ᐃᓚᖃᖅᑐᖅ ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᐃᑦ (muffins)

ᑐᒡᓕᖓ 
ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥ 
ᓱᕈᓰᑦ

ᑐᒡᓕᖓ 
ᕿᑎᕐᒥᐅᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᑕᐃᓚ ᕉᔅ ᓕᓐᑎᐅᓪ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ 
 
 

11

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᐅᕐᖓᑦ 
2 ᒪᓐᓃᑦ  
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ (ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ)  
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ  
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ  
¾ ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ  
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᕙᓂᓚ ᐃᒥᖅ 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᑕ  
½ ᐃᒻᒧᒃ  
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑐᓐᓄᖅ  
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐅᖅᓱᖅ  
¼ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
¼ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᕼᐊᓂᓘᓐᓃᑦ  
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᐅᕐᖓᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᖅᐱᑦ ᐃᓕᓂᐊᖅᑐᑦ ᖄᖓᓄᑦ ᑕᒧᐊᒃᓴᑦ ᐊᑐᓂ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ:  
ᐃᒐ ᐆᓇᖅᓯᑎᑉᐹᒌᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᖅᑐᒧᑦ 325° F. 

ᐳᒎᑕᕐᒧᑦ ᐃᓕᓗᒍᑦ ᐃᓘᓐᓇᖏᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ (ᐸᓚᐅᒑᖅ, ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ 
(ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ), ᑕᕆᐅᖅ) ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ. ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᐃᖑᑦᑎᕕᖕᒥ ᐃᓕᐅᖅᑲᕐᓗᒋᑦ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, ᒪᓐᓃᑦ, ᕙᓂᓚ, ᐸᑕᓕᕐᓗᒍᓗ ᐊᒻᒪ ᐃᓘᓐᓇᖏᑦ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ. ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐃᒻᒧᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᑖᒃᑯᐊ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ. 

ᑕᐃᒪᓕ ᐃᖑᑕᐃᑦ ᑭᓂᖅᓯᓗᓂ ᑲᑎᑉᐸᑦ, ᐃᖑᓚᕈᓐᓃᕐᓗᒍ. ᐸᐅᕐᖓᖏᑦ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᕿᔪᖕᒧᑦ ᐊᓘᒻᒧᑦ 
ᐃᖑᓪᓗᒋᑦ. ᐃᓕᐅᖅᑲᕐᓗᒋᑦ ᐆᑦᑎᓯᓄᑦ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᐅᑎᓄᑦ ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᓕᐅᕈᑎᓄᑦ ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᐃᒐᑉ ᐃᓗᐊᓂ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 25 ᒥᓂᑦᔅ.  

ᑲᐃᒃᓯᐅᑎ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᖄᖓᓄᑦ ᐃᓕᔭᒃᓴᖅ 

ᑲᑉᐳᔾᔭᖅᑐᒧᑦ ᐃᖑᑦᑎᕕᖕᒧᑦ ᐴᒍᑕᕐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐃᓕᓗᒍ ᑐᓐᓄᖅ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ, ᓂᑭᑦᑖᕐᓗᒋᒃ ᑖᒃᑯᐊ ᐃᓕᖃᑦᑕᕐᓗᒋᒃ. ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ 15 ᒥᓂᑦᔅᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 
ᓱᒃᑲᑎᓪᓗᒍ ᐃᖑᓚᐅᑎ ᑲᑉᐳᔾᔭᖅᑐᖅ ᐳᕙᓪᓚᕋᓱᖕᓂᖓᓂ ᐳᕙᓚᓪᕈᓂ Cool  Whip  ᑎᑐᑦ ᐋᖅᑭᒡᓂᐊᖅᑐᖅ.  
ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᓕᕐᓗᒍ ᐃᖑᓚᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ 10 ᒥᓂᑦᔅᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ ᑕᐃᒪ ᐱᔭᕇᖅᐸᑦ 
ᐃᓕᐅᖅᑲᓕᕐᓗᒍ ᐱᔭᕐᓂᕋᔭᖅᑐᖅ ᓯᐊᒻᒪᒃᑎᑦᑕᕆᐊᒃᓴᖅ. 

ᓂᒡᓕᑦᑎᐊᖅᐸᑕ ᑭᓯᐊᓂ ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᐃᑦ, ᑐᓐᓄᕐᒥᒃ ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᖄᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᐃᓕᐅᖅᑲᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ 
ᖄᖓᓄᐊᖅᑲᐃᓗᑎᑦ ᐊᖅᐱᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᐅᕐᖓᕐᓂᒃ. ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᑎᑦ! 

ᑕᐃᓚ ᕉᔅ ᐸᐅᕐᖓᖃᖅᑐᑦ ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᐃᑦ (muffins ) 
ᐃᓚᖃᕐᓗᓂ ᑐᒃᑐᑉ ᑐᓐᓄᖓᓂᒃ ᖄᓕᖅᓯᒪᔪᖅ 

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᔭᐃᒥᓯ ᐲᑕ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 

ᐃᖃᓗᒃ ᐳᔪᖅᑎᓯᒪᔪᖅ ᐊᒻᒪ ᒥᑎᐅᑉ ᒪᓐᓂᖏᑦ  
ᖃᓕᕇᓕᖅᑎᓯᒪᔪᑦ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᕼᐊᓚᓐᑕᐃᔅ ᓵᔅ ᖃᖓᓄᑦ ᑯᕕᔭᕆᐊᓕᒃ 
 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᑕᕆᐅᖃᖏᑦᑐᖅ ᐸᑕ 
2 ᒥᑎᐅᑉ ᒪᓐᓂᖓᑕ ᑎᖑᒃᓴᖏᑦ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᓕᐊᒪᓐ ᐃᑦᓯᖓ 
ᐳᔾᔪᓪᓗᐊᖅᑐᒥᒃ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ  
 
ᒪᓐᓃᑦ ᖃᓕᕇᓕᖅᑎᓯᒪᔪᑦ 
 
ᐊᑐᕐᓗᒍ ᒪᒪᕆᓂᖅᐹᑦ ᐳᔪᖅᑎᓯᒪᔪᖅ ᐃᖃᓗᒃ 
ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᐃᑦ English  muffins  ᐆᓯᒪᔪᖅ ᐸᓚᐅᒑᕋᓛᖅ 
ᒥᑎᐅᑉ ᒪᓐᓂᖏᑦ ᐃᒥᕐᒧᑦ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᑦ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖅ ᕕᓂᒍ (ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖅ ᕕᓂᒍ) 
  
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐊᐅᒃᑎᓪᓗᒍ ᐸᑕ ᐅᒃᑯᓯᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ. 

ᐃᖑᓚᐅᑎᒧᑦ ᑲᑉᐳᔾᔭᖅᑐᒧᑦ, ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᒪᓐᓂᑉ ᑎᖑᒃᓴᖓ ᐃᓚᓗᒍ ᓕᐊᒪᓐ ᐃᑦᓯᖓᓂᒃ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ  
30 ᓴᑲᓐᔅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ.  

ᓱᒃᑲᓕᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᖑᓚᐅᑎ ᐊᒻᒪ ᓱᒃᑲᐃᓕᑎᓪᓗᒍ ᐃᓚᓗᒍ ᐸᑕᒥᒃ ᑕᕆᐅᕐᒥᒡᓗ. ᐃᖑᓚᖅᑎᑕᐅᑲᒡᓗᒍ  
1 ᒥᓂᑦᔅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ. ᐃᓕᓗᒍ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᐃᒪᓐᓇ ᒪᓐᓃᑦ ᐃᒥᕐᒧᑦ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᑦ – ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ ᐅᒃᑯᓯᒃ ᐃᒥᕐᒥᒃ ᐊᕝᕙᖓᓄᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ, ᐃᓚᓗᒍ 
ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᒥᒃ ᕕᓂᒍᒥᒃ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ. ᐅᔾᔨᖅᓱᕐᓗᑎᑦ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᒪᓐᓃᑦ ᐃᒥᕐᒧᑦ 
ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒧᑦ ᑎᖅᑎᑦᑐᒧᑦ, ᐲᕐᓗᒍ ᐆᓇᖅᑐᒥᑦ, ᒪᑐᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ ᒪᑐᓯᒪᓗᓂ 5 ᒥᓂᑦᔅᒥᒃ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ. ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐊᓘᑎᒥᒃ ᐅᕕᖓᔮᕐᓗᒍ ᐲᖅᓯᔾᔪᑎᒋᓗᒍ ᒪᓐᓂᖕᓂᒃ ᐃᒥᕐᒥᑦ. 

ᑖᒃᑯᐊ ᑕᒧᐊᒃᓵᒃ ᓯᕋᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐳᔪᖅᑎᓯᒪᔪᖅ ᐃᖃᓗᒃ ᓵᒡᓕᑎᐅᕋᕐᓗᒍ ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ, ᐃᓗᓕᖏᑦ  
ᑕᒧᐊᒃᓴᐅᑉ ᖄᖓᓄᑦ, ᐊᒻᒪ ᖄᖓᓄᑦ ᐃᓕᓗᒍ ᐃᒥᕐᒧᑦ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᑦ ᒥᑎᐅᑉ ᒪᓐᓂᖏᑦ.  
ᐊᓱᐃᓛᒃ ᕼᐊᓕᓐᑕᐃᔅ ᓵᔅ ᑯᕕᓗᒍ ᖄᖓᓄᑦ ᒪᓐᓂᐅᑉ ᑕᐃᒪᓐᓇ ᓂᕆᔭᐅᓗᓂ. 

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ 
ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥ 
ᐃᓐᓇᖅ

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ 
ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥ 
ᓱᕈᓰᑦ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐄᕙ ᑰᐳ - ᐲᑕ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ  
ᓱᕈᓰᑦ 
 
 

ᐃᕙᐅᑉ ᒪᒪᕆᓂᖅᐹᖏᑦ ᓕᐊᒪᓐ ᐸᐅᕐᖓᓕᒃ ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᐃᑦ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᖃᐅᓪᓗᑕᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑲᔪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
1 ½ ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ (ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ) 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ baking  soda 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
2 ᒪᓐᓃᑦ 
¾ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒻᒧᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᕿᑦᑐᔮᒃᓴᑉ ᐃᒻᒧᖓ  
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᐅᒃᑎᓯᒪᔪᖅ ᐸᑕ 
ᐊᒥᕋᖓ ᐲᔭᒐᓛᒃᓯᒪᔪᖅ ᐊᒻᒪ ᐃᑦᓯᖓ ᐊᑕᐅᓯᑉ ᓕᐊᒪᓐ 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᐅᕐᖓᑦ ᓄᑖᑦ ᖁᐊᓪᓘᓐᓃᑦ, ᐃᓗᐃᑦᑑᓗᑎᒃ ᓯᖃᓕᓯᒪᖏᓪᓗᑎᒃ 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓄᑖᑦ ᖁᐊᓪᓘᓐᓂᑦ ᔅᑐᕌᑉᐱᐅᕆ ᐸᐅᕐᖓᖓ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᐅᖅᑐᑦ 
 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᒐ ᐆᓇᖅᓯᑎᑉᐹᒌᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᖅᑐᒧᑦ 400° F.  ᐅᖅᓱᖅᑎᕐᓗᒋᑦ ᑕᑯᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᓕᐅᕈᑎᑦ 12-ᖑᔪᑦ. 

ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᑕᖏᕐᓗᒋᑦ ᐸᓂᖅᑐᓕᒫᓐ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐸᓚᐅᒑᖅ, ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ 
(ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ), ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ baking  soda  ᐊᒻᒪ ᑕᕆᐅᖅ.  

ᐃᖑᑦᑎᕕᖕᒥ ᐊᓯᐊᓂ, ᑲᑎᑎᓪᓗᒋᑦ ᖃᐅᓯᖅᑐᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ.  

ᐊᒻᒪ ᐃᓚᓕᐅᑎᓗᒋᑦ ᐸᓂᖅᑐᒧᑦ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓕᖕᓄᑦ ᖃᐅᓯᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ 
ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ ᐊᒻᒪ ᑲᑎᑕᐃᓐᓇᕆᓗᒋᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ. ᐃᓚᓗᒍ ᐸᐅᕐᖓᓂᒃ. ᑯᕕᐅᕋᕐᓗᒍ ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᖕᓄᑦ 
ᐆᑦᑎᓯᓄᑦ ᑕᑕᓗᐊᖏᓪᓗᒋᑦ 3\4-ᖓ ᑕᑕᓪᓗᒍ.  

ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᑎᒃ 15 – 18 ᒥᓂᑦᔅ. ᑕᖅᓴᖓ ᒎᓗᒐᓚᐅᓗᑎᒃ ᑲᔪᖁᖅᐸᑕ ᐆᑦᑎᓂᐊᖅᑐᑦ. 
ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᒍ! 

ᑕᒧᐊᒃᓴᑲᓪᓚᖕᓂᒃ 12-ᓂᑦ 15-ᓄᑦ ᐅᓄᕐᓂᖃᖅᑐᓂᒃ ᓴᓇᔪᓐᓇᖅᑐᖅ.  

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᔭᐃᒥ ᕗᐊᑎᐊᕐ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
4 ᒥᑎᐅᑉ ᒪᓐᓃᖏᑦ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᓄᑖᖅ ᐸᓂᖅᑐᕐᓘᓐᓂᑦ ᐃᓚᐅᕈᑦ ᓴᐃᔾ 
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᕕᓂᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᑦ 
2 ᒪᓐᓃᑦ, ᐃᖑᓚᖅᓯᒪᔪᒃ 
ᐃᒥᖅ ᐅᖅᓱᖅ 
1 ᐸᐅᓐ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐅᒥᖕᒪᐅᑉ ᓂᕿᖓ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᑕᕆᐅᖅ 
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒻᒧᒃ 
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᓚᐅᒑᖅ 
4 ᕕᑲᓐ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᓗᑎᒃ ᓵᑦᑑᓇᕐᓗᒋᑦ   
1/4 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐃᓚᐅᕈᑦ ᓇᑦᒥᐊᒡ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᕕᓂᖅ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐸᓂᑐᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐊᐃᐸᔮᖅᑐᑦ ᑎᓴᒪᓐ ᒥᑎᐅᑉ ᒪᓐᓂᖏᑦ: ᐃᒥᖅ ᑎᖅᑎᑎᓕᖅᐸᑦ, ᒪᓐᓂᑦ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᑎᖅᑎᓪᓗᑎᒃ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 8 ᒥᓂᑦᔅ. ᓂᒡᓕᑦᑎᓚᐅᕐᓗᒋᑦ ᒪᓐᓃᑦ ᖄᖏᔭᕐᓗᒋᑦ. 

ᐆᑦᑎᓗᒍ 1 ᐸᐅᓐ ᓂᕿ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ (ᐊᑐᓚᐅᖅᑐᒍᑦ ᐅᒥᖕᒪᕕᓂᕐᒥᒃ ᑕᒪᑐᒪᓂ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐᑉ 
ᓂᕿᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕐᓕᑉ ᓂᕿᖓ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᑦ). ᐃᓚᓗᒍ ᕕᑲᒥᒃ, ᓴᐃᔾᒥᒃ, ᑕᕆᐅᕐᒥᒃ, 
ᓇᑦᒥᐊᒡᒥᒃ, 1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᕕᓂᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᑦ, ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒧᓕᕐᓗᒍ ᓂᕿ ᐃᖑᓪᓗᒍ 
ᑲᑎᑎᐊᕐᓗᑎᒃ. 

ᑎᓴᒪᐅᓕᓗᒍ ᐊᖕᒪᓗᖅᓯᓗᖏᑦ ᓂᕿ ᐊᒻᒪ ᓵᒡᓕᑎᕐᓗᖏᑦ ¼ ᐃᓐᔅᒥᒃ ᐃᔾᔪᓂᖃᓕᕐᓗᒋᑦ. ᐊᑐᓂ ᒪᓐᓂᒃ 
ᐃᒻᒧᓯᕐᓗᒍ ᓂᕿᒧᑦ ᐊᑕᖏᑦᑎᐊᕐᓗᓂ ᐃᒻᒧᓯᕐᓗᓂ ᒪᑐᑦᑎᐊᕐᓗᖑ. 

ᐱᖓᓱᓂᒃ ᐋᖅᑭᒡᓯᓗᑎᒃ ᐴᒍᑕᕐᓂᒃ: ᐊᑕᐅᓯᖅᐴᒍᑕᖅ ᐸᓚᐅᒑᖃᕐᓗᓂ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐴᒍᑕᖅ ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ 
ᐃᖑᓚᖅᓯᒪᔫᖏᓂᒃ ᒪᓐᓂᖃᕐᓗᓂ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐴᒍᑕᖅ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐃᕐᖑᓯᕐᒥᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᓂᒃ. 

ᓂᕿ ᒥᓱᒃᑎᓪᓗᒍ/ᒪᓐᓂᒃ ᐊᖅᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᐸᓚᐅᒑᕐᒧᑦ ᖄᖓ ᐸᓚᐅᒐᓕᕐᓗᓂ, ᐊᒻᒪ ᒥᓱᒃᑎᓪᓗᒍ ᑖᓐᓇ 
ᐊᖅᓴᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᕕᓂᕐᒧᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᒧᑦ. ᑕᐃᒪᓐᓇᐃᓕᐅᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐃᓘᓐᓇᖏᑦ ᑎᓴᒪᓐ 
ᐊᖅᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ. 

ᐃᓐᓇᕐᒥᒃ ᐱᖃᑎᖃᕐᓗᑎᑦ, ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᐅᖅᓱᖅ ᐆᓇᕐᓂᖃᖅᑐᒧᑦ 315° F. 

ᐊᑕᐅᓯᐅᓈᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᕿ ᐊᖅᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐅᖅᓱᕐᒥ, ᐃᒻᒪᖄ 9 ᒥᓂᑦᔅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᑎᒃ 
ᐊᑐᓂ. ᐱᔭᕆᖅᐸᑦ ᐅᖅᓱᖓ ᑯᑐᒡᑎᓪᓗᒍ ᓴᕕᕋᔭᖕᒥ ᓂᒡᓕᑦᑏᕕᖕᒥ. 

ᔅᑳᑦᔅ ᒪᓐᓃᑦ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᔪᑦ ᓂᕆᔭᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐆᓇᔪᒡᓗᑎᒃ, ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᓗᑎᒃ ᐊᕝᕙᖓᒍᑦ. ᓂᕆᕙᒃᑕᕗᑦ 
ᑖᒃᑯᐊ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐱᖃᓯᐅᔾᔨᓪᓗᑕ ᓵᓚᑦᓂᒃ ᓄᓇᑦᑎᓐᓂ ᐱᕈᖅᓯᐊᕕᓂᕐᓂᒃ. 

ᔅᑳᑦᔅ ᒪᓐᓃᑦ



ᓂᕿᖃᕐᓂᖓ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐲᓯ ᐴᕈ ᓇᑯᓛᖅ 
ᓴᓪᓖᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ᑎᖕᒥᐊᒧᑦ ᒪᓐᓂᒃ 
1 ᓯᐴᑎᖅᐸᒃ ᕙᑕ 
ᑕᕆᐅᓕᒐᓛᓪᓗᒍ ᐸᐸᒥᓪᓗ 
ᓂᐊᖂᔭᖅ ᓯᕋᑦᑎᒐᑦᓴᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᓵᑦᑑᔭᐅᑦ ᕙᑕᓕᕐᓗᒍ. 
 
ᓯᖁᒥᓪᓗᒍ ᒪᓐᓂᒃ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒧᑦ. 
 
ᐆᓪᓗᒍ ᒪᓐᓂᒃ ᒧᒥᑦᑎᓪᓗᒍ. 
 
ᓯᕋᑦᑎᓪᓗᒍ ᓂᐊᖂᔭᖅ, ᕙᑕᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᓗᒍ ᓵᑦᑑᔭᕆᓯᒪᔪᖅ ᒪᓐᓂᒃ ᐊᓪᓕᕋᕐᒧᑦ.  
 
ᑲᕐᖔᑎᑦᓯᕕᒋᓗᒍ ᑕᕆᐅᕐᒥᒃ ᐸᐸᒥᓪᓗ ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐆᔪᖅᓯᐅᒻᒥᒃ ᑭᑦᓴᑉ. 
 
ᓂᐊᒻ! 
 

ᑎᖕᒥᐊᒧᑦ ᒪᓐᓂᒃ ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᖅ

ᑲᐃᓕ ᑰᐳ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 

ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ – ᓵᓚᒃᓴᖅᑐᑦ ᐅᑯᐊ

ᑐᒡᓕᖓ 
ᑭᕙᓪᓕᕐᒥᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᓵᓐ ᕼᐊᓄ 
ᐃᖃᓗᒃᑑᑦᑎᐊᖅ  
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᐊᕿᒡᒋᖅ ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
6 ᐊᕿᒡᒌᑦ ᖃᑦᑖᖏᑦ (ᐱᖓᓱᑦ ᐊᕿᒡᒌᑦ),  
  ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᓪᓗᓂ ᓂᕿᖓ 1"-ᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᕐᓗᑎᒃ  
  ᑭᑉᐹᕆᒃᑑᑏᑦ 
2 ᒑᓕᒃ ᐱᕈᖅᑐᒥᑦ ᐲᖅᓯᒪᔫᒃ 
1 ᐊᖏᔪᖅ ᖁᖅᓱᖅᑕᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᖁᓪᓗᖅᓯᒪᔪᖅ 
1 pint-ᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑐᑦ ᑐᒪᐃᑐᕋᓛᑦ, ᕿᑎᐊᒍᑦ  
  ᐊᕕᒃᓯᒪᔪᑦ 
3 ᓯᓗᕆᑦ ᐲᔭᖅᓯᒪᔪᑦ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᐅᖅᑐᑦ 
3 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᑭᐅᕋᑦᔅ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᖁᐊᑦ ᐲᔅ 
2 Knorr  ᐊᕿᒡᒋᒃᓴᔭᖅ ᖃᔪᒃᓴᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ  
  ᑭᑉᐹᕆᒃᑑᑎᑦ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᖑᑦᑎᕕᖕᒥ, ᐅᑯᐊ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ, ᑕᕆᐅᖅ, ᐸᐸ, ᐊᒻᒪ ᐸᑉᕇᑲ ᐃᓚᐅᕈᑎ.  ᒥᓱᒃᑎᓪᓗᒍ ᐊᕿᒡᒋᐅᑉ 
ᖃᑦᑖᖓᑕ ᓂᕿᖏᑦ ᒪᓐᓂᖕᒧᑦ ᐃᖑᓚᖅᓯᒪᔪᒧᑦ, ᐊᒻᒪ ᖄᐹᓕᕐᓗᒍ ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᐃᓚᐅᖅᑐᖅᓯᒪᔪᒥᒃ. 

ᐊᖏᔪᒥ ᐅᒃᑯᓯᖕᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᓯᕋᔭᒡᓗᒋᑦ ᑲᔪᕈᕐᓗᑎᒃ ᑖᒃᑯᐊ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᐊᕿᒡᒋᕕᓃᑦ ᐃᒐᐅᑉ ᐆᓇᕐᓂᖓ 
ᕿᑎᐊᓃᑎᓪᓗᒍ ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ ᒪᕐᕈᐊᖅᑎᕐᓗᒍ (2) ᐊᓘᑎᖅᐹᖕᓂᒃ ᓯᕋᔭᒃᑎᓪᓗᒍ. 

ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ ᐅᖅᓱᒥ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 5 ᒥᓂᑦᔅᒥᒃ ᐆᓐᓇᓱᖕᓂᖓᓂ ᑲᑭᐊᒃᓯᓗᑎᒃ. ᐃᓚᓗᒍ ᒐᓖᒃᒥᒃ 
ᑎᐱᖃᓕᕐᓗᓂ, ᐃᒻᒪᖄ 1 ᒥᓂᑦᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ ᓵᑦᑑᔭᖃᓯᐅᑎᓗᒍ. 

ᐃᓕᐅᖅᑲᓕᕐᓗᒋᑦ ᐊᕿᒡᒋᕕᓃᒃ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᖕᓂᒃ 
ᐃᓕᐅᖅᑲᐃᓗᑎᒃ ᐃᓕᓐᖏᑕᑐᐊᕆᓗᒍ ᐊᓛᓯ. ᑎᖅᑎᑦᑎᐊᕆᓕᕐᓗᒍ. 

ᑎᖅᑎᓕᖅᐸᑦ ᓂᒡᓕᒋᐊᕐᓗᒍ ᑭᐊᒃᓴᐅᑦ ᑎᖅᑎᐅᔮᕐᔪᓕᕐᓗᓂ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᐊᕝᕙᓪᓗᐊᖓᓄᑦ 1.5 
ᐃᑲᕐᕋᑦ. ᐃᖑᓚᓚᐅᓱᖓᖃᑦᑕᕐᓗᒍ. 

ᑎᖅᑎᓐᓂᖓᓂ, ᐊᓛᓯᓕᐅᕐᓗᑎᑦ ᒪᓕᒡᓗᒋᑦ ᖃᓄᖅ ᓴᓇᔭᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑦ ᒪᓕᒐᖏᑦ. 

*  ᒥᒃᓴᐅᓴᒃᓯᒪᔪᖅ:  ᐃᕐᕈᓚᐅᕐᓗᒍ ᐊᓛᓯ, ᐃᓚᓗᒍ 1.5 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐃᒥᕐᒥᒃ, ᑎᖅᑎᓕᖅᑎᓪᓗᒍ, ᒪᑐᓗᒍ 
ᐆᑦᑎᓗᒍ ᖄᖓᓂ ᐊᒃᐸᓯᒃᑐᒥᒃ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ ᐊᑯᓐᓂᖓᓂ 18 – 25 ᒥᓂᑦᔅ.  
ᕿᑲᖅᑎᓚᐅᕐᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 5 ᒥᓂᑦᔅ, ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ. 

ᑕᐃᒪ ᐊᕿᒡᒋᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᐊᕿᓕᒃᐸᑕ, ᐃᓚᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᒥᒃ ᐊᓛᓯᒥᒃ. 

ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᓂᒃ ᑕᒧᐊᒃᓴᓂᒃ. 

ᑖᓐᓇ ᓂᕿᓕᐅᖅᑕᐅᕙᒃᑐᖅ ᐊᑐᖅᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᐆᒪᔪᖅᑕᐅᕋᑖᕐᓂᑯᑦ, ᐊᒃᓱᐊᓗᒃ ᐆᒻᒪᕆᒃᑐᖅ ᐊᒻᒪ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓪᓗᓂ ᐅᖅᓱᖃᓗᐊᕋᓂᓗ ᓂᕿᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᑭᑭᓐᓂᖅᓴᐅᔪᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ 
ᑕᖅᓴᖃᖅᑐᑦ ᐆᔭᐅᔭᒥᒃ/ᐊᐅᐸᔪᒃᑐᒥᒃ/ᐊᐅᐸᖅᑐᒥᒡᓗ, ᐊᒻᒪ ᐊᑭᑭᓐᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ ᓂᐅᕕᕆᐊᖏᑦ. 

¾ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᓛᓯ (ᐊᑐᖃᑦᑕᖅᑐᖓ ᑕᐃᔭᐅᔪᓂᒃ  
  converted) + ᐃᕐᒥᒃ ᐃᓚᓪᓗᒍ 
6 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐃᒥᖅ 
2 bay leaves ᐅᖃᐅᔭᖏᑦ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐃᑖᓕᐊᓐ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᔭᖅ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᐸᐸ  
2 + ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᐸᑉᕇᑲ ᐃᓚᐅᕈᑎ 
1 ᒪᓐᓂᒃ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᓚᐅᒑᖅ 
4 ᐊᓘᑎᖅᐸᑦ ᐅᖅᓱᖅ (ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ canola 
  ᐅᖅᓱᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓂᑦ ᐊᔾᔨᑲᓴᖓᓂᒃ 
ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑐᑎᑦ) 

ᑲᖑᑉ ᖃᑦᑖᖏᑦ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᓯᒪᔪᖅ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
2 ᓴᐅᓃᔭᖅᓯᒪᔪᒃ ᑲᖒᒃ ᒪᕐᕉᒃ  
¼ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐅᖅᓱᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᑲᖒᑉ ᐅᖅᓱᖓ 
¼ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐊᑐᓂ ᐃᓚᐅᕈᑎᑦ ᐅᑯᐊ: savory,  ᒑᓕᒃ ᑕᕆᐅᖅ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐹᔅᓕ ᐸᓂᖅᑐᑦ,  
   ᐊᕿᒡᒋᖅᓯᐅᑎ ᐃᓚᐅᕈᑦ, ᑕᕆᐅᖅ, ᐸᐸ 
1 ᐃᑎᐅᔭᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᓕᓗᒍ ᑖᓐᓇ ᑲᖑᖅ ᐊᒦᔭᖅᓯᒪᔪᖅ ᐆᑦᑎᓯᐅᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ. 

ᐊᐅᒃᑎᓪᓗᒍ ᑲᖒᑉ ᐅᖅᓱᖓ ᐃᓚᓗᒍ ᐃᓚᐅᕈᑎᓂᒃ ᐅᑯᓂᖓ savory,  ᒑᓕᒃ ᑕᕆᐅᖅ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐹᔅᓕ 
ᐸᓂᖅᑐᑦ, ᐊᕿᒡᒋᖅᓯᐅᑎ ᐃᓚᐅᕈᑦ, ᑕᕆᐅᖅ, ᐸᐸ. ᑲᖒᑉ ᖄᖓ ᑯᕝᕕᖅᓴᕐᓗᒍ ᑖᒃᑯᐊ ᑲᑎᓚᐅᕐᓗᒋᑦ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᐃᔾᔪᓈᖅᑎᓪᓗᒍ ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ ᑲᖒᑉ. 

ᐆᑦᑎᓗᒍ ᑲᖑᖅ ᐃᑲᕐᕋᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ ᐆᓇᖅᓯᕙᒌᖅᓯᒪᔪᒥ ᐃᒐᒥ 350° F. 

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᑰᑎ ᔭᓐᑭ 
ᐃᖃᓗᒃᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᑐᒡᓕᖓ 
ᕿᑎᕐᒥᐅᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᑏᑦᑐᕆᒃ ᕼᐅᒃᑲᓇᒃ 
ᖁᕐᓗᖅᑐᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ  
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᑲᖒᑉ ᖃᑦᑖᖏᒃ ᐊᒻᒪ ᓂᐅᖏᑕ ᓂᕿᖏᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᓚᐅᒑᖅ  
2 ᒪᓐᓃᑦ 
1 Shake  n’  Bake  ᐴᖅ ᐊᕿᒡᒋᕐᒧᑦ ᖄᓕᖅᓯᔾᔪᑦ 
1 ᐴᖅ (ᐊᑐᕐᓂᐊᖅᑐᖅ ᐸᓚᐅᒑᕐᒧᑦ) 
 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᒐ ᐆᓇᖅᓯᑎᑉᐹᒌᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᖅᑐᒧᑦ 375° F.  

ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᑲᖑᖅ ᑕᒧᐊᓪᓗᐊᑐᑦ ᐊᒃᑎᒋᓗᑎᒃ, ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐅᒃᑯᓯᖕᒥᒃ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 2-ᒥᒃ ᐃᒐᐅᑉ ᖄᖓ 
ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᐊᕝᕙᐸᓗᐊᓄᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ. 

ᐃᒥᖅ ᑯᕕᓗᒍ ᑲᖑᕐᒥᑦ ᑲᖑᖅ ᐃᓕᓗᒍ ᐴᕐᒧᑦ ᐸᓚᐅᒑᓕᖅᓯᒪᔪᒧᑦ, ᐊᐅᓚᑦᑎᐊᕐᓗᒍ, ᐃᒋᓪᓗᒋᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᖏᑦ 
ᐸᓚᐅᒐᑉ. 

ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᒪᓐᓃᑦ ᐃᖑᑦᑎᕕᖕᒥ. ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᑯᖑᕐᒧᑦ ᒪᓐᓂᒡᓗ, ᐴᕐᓗᒋᑦ ᐴᖓᓄᑦ Shake  ’ n  Bake 
ᐊᐅᓚᑎᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ. 

ᑲᖑᖅ ᐴᕐᓗᒍ ᐃᒐᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᒪᓕᒡᓗᒍ ᖃᓄᖅ ᓯᕋᔭᒃᓯᒪᖁᖕᒪᖔᖅᐱᐅᒃ, 15 ᒥᓂᑦᔅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖓ 
ᕿᓚᒻᒥᐅᓂᖅᐹᖅ. 

ᐃᑲᔪᕈᑎ: ᑭᓂᕐᓂᖅᓴᐅᖁᓪᓗᒍ ᖄᖓᓗ ᐸᓂᕐᔫᒥᖁᓪᓗᒍ ᑖᑦᓱᒪ Shake  ’ n  Bake,  4-ᒦᑦᑐᑦ 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᐊᑐᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒋᑦ. 

ᓴᐅᓃᔭᖅᓯᒪᔪᖅ ᑲᖑᖅ ᖄᖓᒍᓐ ᐸᓚᐅᒑᓕᖅᓯᒪᔪᖅ 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᔪᐊᓇ ᖃᒪᓂᖅ 
ᓴᓂᕋᔭᒃ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐃᒐᓯᒪᔪᖅ ᑰᒃᑰᓯᕕᓂᖅ ᐃᓚᖃᖅᑐᖅ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
3 – 4 ᒥᑭᑦᑑᑎᑦ ᐸᑏᑎᑦ 
1 ᐊᖏᓗᐊᖏᑦᑐᖅ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ ᐸᑏᑎ  
2 ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ ᑭᐅᕋᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ 
ᑰᒃᑰᓯᕕᓂᖅ – ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᓄᐃᑦᑐᑐᐃᓐᓇᕐᒥᒃ ᓂᕿᒥᒃ ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑐᑎᑦ 
1 ᒥᑭᑦᑐᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᒑᓕᒃ ᑕᕆᐅᖅ 
¾ ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᐅᖅᓱᖅ 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ Parmesan  ᑲᕐᖓᖅᑎᕆᐊᓕᒃ ᓰᓯ 
 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᑭᑉᐹᕆᒃᑑᑕᐅᓈᕐᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᐴᕐᓗᒋᑦ ᐳᒍᑕᕐᒧᑦ ᐃᖑᑦᓯᕕᒋᓗᒍ ᐅᖅᓱᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓚᐅᕈᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᕐᖓᖅᑎᕆᐊᓕᖕᒥᒃ ᓰᓰᓕᕐᓗᒍ.  

ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 350° F  ᐃᑲᕐᕋᕐᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ, ᐃᖑᓚᖃᑦᑕᕐᓗᒍ 20 ᒥᓂᑦᓯ 
ᐊᓂᒍᑕᒫᓐ ᐃᓘᓐᓇᖏᑦ ᓴᓂᕌᓂ ᓂᕆᔭᒃᓴᐃᑦ ᐆᑦᑐᐃᓐᓇᐅᖁᓪᓗᒋᑦ. 

ᑖᒃᑯᐊ ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᐆᒃᑎᓕᖅᐸᑕ ᕿᑎᕋᖅᐸᑦ ᐆᑦᑎᓂᖓᑕ ᐊᑯᓂᐅᓂᖓ, ᐆᑦᑎᓗᒍ ᓂᕿ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ 
ᐃᓚᓗᒍ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᖏᓐᓂᒃ. 

ᑕᓪᓕᒪᓄᑦ ᐃᓄᖕᓄᑦ ᑖᓐᓇ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ. 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᔭᐃᓐ ᓇᑯᓛᖅ 
ᓴᓪᓕ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
900-ᑯᕌᒻ 17ᔅᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ ᒪᒃᑯᕉᓂ ᐸᓂᖅᑐᖅ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐆᔭᐅᔭᑦ ᐸᐸ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ 
200 ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑯᕌᒻᔅ ᓰᓰ ᑲᑎᓯᒪᔪᑦ ᖁᖅᓱᖅᑕᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖅ 
340 ᑯᕌᒻᔅᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᓂᕿ Klik  
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᒪᐃᐅᓇᐃᔅ 
4 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᖅ  
1 ᑭᐅᑲᓐᐳ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ 
5 ᐋᐳᑦ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ ᒪᕐᑯᕉᓂ ᐃᒥᕐᒥ 15 ᒥᓂᔅᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᒍ, ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ ᓂᒡᓕᑦᑎᕐᓗᒍ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ ᑭᑉᐹᕆᒃᑑᑕᐅᓈᕐᓗᒋᑦ ᐋᐳᑦ, ᑭᐅᑲᑉᐳ, ᓯᓯ, ᐸᐸᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᖅ ᓂᕿ. 

ᑲᑎᑕᐃᓐᓇᕆᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᐴᒍᑕᕐᒧᐊᕐᓗᒋᑦ. ᐃᓚᓗᒍ ᒪᐃᐅᓇᐃᔅᒥᒃ, ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ 
ᐃᓚᓗᒍ (4) ᑎᓴᒪᓂᒃ ᐊᓘᑎᖅᐸᖕᓂᒃ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᒥᒃ ᐅᖅᓱᕐᒥᒃ ᐸᓂᓗᐊᕐᓂᐊᖏᒻᒪᑦ. 

ᓂᕆᔪᓐᓇᖅᓯᕙᑦ! 

ᒪᒃᑯᕉᓂ ᓵᓚᑦ ᐃᓚᓕᒃ ᓂᕿᒥᒃ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒥᒃ Klik
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐊᒫᓐᑕ ᓇᑯᓛᖅ 
ᖃᒪᓂᑦᑐᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 

ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᐸᓚᐅᒑᒧᑦ ᐃᒃᐱᐊᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᒧᑦ ᐴᖅᑲᖅᓯᒪᔪᑦ  
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᐸᓚᐅᒑᖓ 

4 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ  
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒃᓴᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᓴᕋᐃᓐᓂᖅᓴᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ  
ᑕᕆᐅᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ 
2 ᒪᓐᓃᑦ  
1 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐆᓇᔪᒃᑐᖅ ᐃᒥᖅ  
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐅᖅᓱᖅ 
 
ᐃᑭᐊᕐᒥᒃᓴᖓ 

ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐ – ᓈᒻᒪᒋᐊᕐᓗᒋᑦ 14-ᓄᑦ ᐸᓚᐅᒑᒧᑦ ᐃᒃᐱᐊᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᓄᑦ ᐴᖅᑲᕐᓂᐊᖅᑐᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᖁᐊᑦ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᑦ ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ 
ᐸᑕ ᓵᑦᑑᔭᐅᑎᒋᓂᐊᖅᑕᑦ 
ᓰᓯᑦ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ, ᐊᕝᕙᖓᒍᑦ (ᐊᑐᖃᑦᑕᖅᑐᖓᓕ Black  Diamond-ᒥᒃ) 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᑕᖏᕐᓗᒋᑦ ᐸᓚᐅᒐᓕᐊᒧᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ. ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᕐᓗᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᓂ  
30 ᒥᓂᑦᔅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒪᕐᕈᐊᖅᑎᓪᓗᐊᕐᓗᓂ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᓕᖅᐸᑦ. 

ᒥᑭᑦᑐᒥᒃ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᑐᒃᑐᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᕝᕙᖓ ᐃᕐᖑᓯᐅᑉ ᖁᐊᑦ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ. ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᐸᑕᒧᑦ. 

ᐃᓯᕕᓚᐅᕐᓗᒍ ᐃᒐᓂᐊᒃᑲᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕕᒃᑐᕐᓗᒍ ᒥᑭᔪᓂᒃ. ᐊᑐᕐᓗᒍ ᑐᒃᑐᒧᑦ ᐃᓚᒃᓴᕆᔭᐅᔪᖅ ᐃᓕᐅᖃᕐᓗᒍ 
ᐸᓚᐅᒑᑉ ᐃᓗᐊᓄ ᒥᖑᐊᕐᓗᒍ, ᐃᓚᓗᒍ ᐊᕕᒃᑐᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᒧᐃᑦ ᓵᑦᑐᑦ ᖃᖓᒍ ᐃᓕᓗᒋᑦ. ᓯᒥᓚᐅᕐᓗᒋᑦ 
ᐃᓕᐅᖄᓂᒃᐸᑕ ᐃᒧᓗᒋᑦᓗ ᐊᒻᒪ ᐳᓯᓪᓗᒋᓗ ᐃᒐᔾᔪᑎᒧᑦ ᐃᓕᐅᖃᓕᕐᓗᒋᑦ. ᑖᑉᑯᐊ ᓯᒥᒃᓯᒪᔪ ᑲᑎᓚᐅᖅᑕᑎᑦ 
ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓅᕐᓗᒋ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᐊᑐᕐᓗᒍ 350° F  ᐃᒐᓕᕐᓗᒋᑦ ᐃᑲᕋᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓂ ᐅᑉᕙᓘᓃᑦ 
ᓈᒪᒋᓕᕈᕕᒋᑦ. ᓂᒡᓚᕐᓯᓚᐅᕐᓗᒋᑦ ᓂᕆᒍᓐᓇᖅᓯᕗᑎᑦ.  

ᑖᓐᓇ ᓴᓇᓗᒍ 14-ᓂᒃ ᐃᒃᐱᐊᔪᓕᐅᕈᓐᓇᖅᑐᖅ ᐸᓚᐅᒑᓂᒃ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ ᐃᓗᓕᖃᖅᑐᓂᒃ. 

 

ᐱᖓᔪᖓᑦ 
ᑭᕙᓪᓕᕐᒥᑦ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᔪᓐ ᐊᑐᐊᑦ ᑐᖑᐊᖅ 
ᖃᒪᓂᑦᑐᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1/2 ᐴᖅ ᒥᑭᑦᑑᑎᑯᓗᐃᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᑭᐅᕋᐃᑦ 
3 ᐊᐅᐸᖅᑐᑦ ᐊᒥᖓ, ᐊᒥᕋᐃᔭᖅᓯᒪᖏᓪᓗᓂ ᐸᑏᑏᑦ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
2 ᐴᒃ ᓕᑉᑕᓐ ᖃᔪᒃᓴᖅ ᐸᓂᖅᑐᖅ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᖅ ᐃᓚᓕᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ  
ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
ᒪᔾᔪᕇᓐ ᐸᑕᓐᖑᐊᖅ 
6 1/2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖅ ᐃᒥᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᐊᕐᓗᒋᑦ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᑭᐅᕋᑦ. ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᖃᔪᒃᓴᖅ 
ᐸᓂᖅᑐᖅ ᐃᓕᓗᒍ, ᑎᖅᑎᑎᓕᕐᓗᒍ, ᐃᖑᓚᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᖁᕝᕙᓯᒃᑐᒥᒃ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ. ᑎᖅᑎᓕᖅᐸᑦ  
ᐆᓇᕐᓂᖓ ᐃᒐᑉ ᐊᒃᐸᕆᐊᕐᓗᒍ ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᐹᒧᑦ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᑎᖅᑎᐅᔮᕐᔪᒡᓗᓂ ᐃᑲᕐᕋᕐᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ, 
ᐃᖑᓚᓚᐅᓱᖓᖅᐸᒡᓗᒍ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐊᒥᕋᖃᖅᑐᓂᒃ ᐸᑏᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐸᑕᓐᖑᐊᒥᒃ ᐊᓘᒻᒧᑦ ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ. 
ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐃᖃᕐᕋᒧᑦ, ᐃᖑᓚᖃᑦᑕᕐᓗᒍ. 

ᐱᔭᕇᖅᐸᑦ ᓂᒡᓕᑦᑎᓚᐅᑲᒡᓗᒍ 10 ᒥᓂᑦᓯᒥᒃ. ᓂᕆᔭᐅᓕᕐᓗᓂ ᐸᓚᐅᒑᖅᑐᕐᓗᑎᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒥᒃ 
ᐊᖏᕐᕋᒥ ᓴᓇᐅᒐᕐᓂᒃ. 

  

ᑐᒃᑐ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᓈᓐᓯ ᒍᐊᑕᓐ 
ᑲᖏᕐᖠᓂᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᖅ  
1 ᐸᐅᓐ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐᕕᓂᖅ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᕐᓘᓐᓃᑦ ᓇᓕᐊᑐᐃᓐᓇᖅ 
1 ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᐅᖅᑐᑦ 
3 ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ ᑭᐅᕋᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ, ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
2 ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᑦ ᓯᓗᕆ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ, ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
3 ᒑᓕᒃ ᐲᔭᖅᓯᒪᔪᑦ, ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ 
1 28 oz ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᑦ ᑐᒪᐃᑐᑦ 
1 28 oz ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᐃᑖᓕᐊᓐᒥᒃ ᐃᓚᐅᕈᑎᖃᖅᑐᑦ ᑐᒪᐃᑐᑦ 
3 ¼ ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐊᕿᒡᒋᕕᓂᖅ ᖃᔪᒃᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐃᓚᐅᕈᑎᓴᖅ ᐸᐃᓱᓪ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐃᓚᐅᕈᑎᓴᖅ ᐅᕆᑲᓅ 
¾ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᖅ ᑕᐃᒻ 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᖅ ᒪᔪᐊᕋᒻ 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐸᐸ  
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐹᔅᓕ,  ᐱᐅᓴᐅᑎᒋᓯᓐᓈᕐᓂᐊᕋᕕᐅᒃ 
½ ᐴᖓᑕ ᐊᕝᕙᖓᓂᒃ ᐅᓪᓗᕆᐊᓐᖑᐊᑦ ᒪᒃᑯᕉᓂᒃᓴᔭᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᒪᒃᑯᕉᓂᒥᒃ 

 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐅᒃᑯᓯᖕᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᕐᓘᓐᓃᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ, ᐆᑦᑎᒃᐸᑦ ᐃᒪᖓ 
ᑯᕕᓚᐅᕐᓗᒍ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᐊᓯᐊᓂᒃ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐊᑯᓐᓂᐊᓂ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐃᒐ, ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᐅᖅᓱᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᓕᓗᒋᑦ 
ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒧᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ, ᐃᑎᐅᔭᑦ, ᓴᓗᕆ ᐊᒻᒪ ᑭᐅᕋᑦᔅ. ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ ᐊᕿᒡᓕᒐᓱᐊᕐᓂᖏᓐᓂᒃ. 
ᐃᓚᓗᒍ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᒥᒃ ᒑᓕᒃᒥᒃ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ 1 ᒥᓂᑦᓯᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᒍ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᖃᑦᑖᕐᔫᖕᒦᑦᑐᓂᒃ ᑐᒪᐃᑐᓂᒃ, ᐊᕿᒡᒋᕕᓂᖅ ᖃᔪᒃᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ, ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ. ᐃᓚᓗᒍ ᑐᒃᑐᒥᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᕐᒥᒃ, ᓯᐅᕋᔮᖅᑐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᓚᐅᕈᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᓚᓗᒍ, ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᑎᒃᑎᑎᓪᓗᒍ. 
ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 15 ᒥᓂᑦᔅ. 

ᑖᓐᓇ ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᓕᐊᑦ ᑎᖅᑎᐅᔮᕐᔪᖕᓂᖓᓂ, ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐊᕝᕙᖓ ᐴᑉ ᐅᓪᓗᕆᐊᓐᖑᐊᑦ ᒫᒃᑯᕉᓂᒃᓴᔭᖅ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᑐᕐᓗᒍ ᒫᒃᑯᕉᓂᒥᒃ ᐊᑐᕐᓂᐊᕈᕕᒃ, ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᒪᓕᒐᖏᑦ ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ. ᑕᐃᒪᓕ 
ᐆᑦᑎᒃᐸᑦ ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ, ᐃᓚᓕᐅᑎᓕᕐᓗᒍ ᒪᒃᑯᕉᓂ ᑕᕝᕗᖓ ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᒧᑦ. ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ 
ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐊᒃᐸᓯᒃᑐᒥᒃ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐃᒐ, ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᐊᕝᕙᖓᓄᑦ.  

ᐴᒍᑕᕐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᓂᕿᒧᑦ ᐱᐅᓴᐅᑎᒋᓗᒋᑦ ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᒧᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐹᔅᓕ ᓂᕆᔭᐅᓗᓂ 
ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒥᒃ ᐃᓚᖃᕐᓗᒍ, ᐸᓚᐅᒑᓕᐊᕆᓯᒪᔪᓂᒡᓘᓐᓃᑦ ᓇᓕᐊᑐᐃᓐᓇᕐᒥᒃ. ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᑎᑦ ᓂᕆᖃᑎᒋᓗᒋᑦ 
ᐱᖃᑎᒋᓗᒋᑦ ᐃᓚᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᐱᖃᓐᓇᕆᔭᑎᑦ. 

ᑐᒡᓕᖓ 
ᑭᕙᓪᓕᕐᒥᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᓄᐊ ᑰᐳ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᐊᒨᕋᖅᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ 

2 – 3 ᐸᐅᓐᔅ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐃᒐᔭᒃᓴᖅ 
2 – 3 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ Clubhouse Smouldering Smoked Applewood seasoning ᐳᔪᖅᑎᓯᒪᔪᒧᑦ ᑎᐱᒃᓴᖅ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
1 ½ - 2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐃᓚᓗᒍ ᒪᒪᕆᓂᖅᐹᕐᓂᒃ ᕙᕕᑭᐅ ᓵᔅᒥᒃ 
 
ᑰᔅᓛ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᑦ 

½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᒪᐃᐅᓇᐃᔅ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
1 ½ ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᓕᐊᒪᓐ ᐃᑦᓯᖓ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᕕᓂᒍ 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐸᐸ 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
ᑰᔅᓛᓕᐊᒐᒃᓴᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ:  
ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 225° F. 

ᑐᒃᑐ ᓂᕿᖓ ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᑎᒪᐅᓈᓕᕐᓗᒋᑦ ᐃᓕᓗᒍ ᐅᑦᑎᓯᒧᑦ. ᖄᖓᓄᐊᖅᑲᕐᓗᒋᑦ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᑦ 
ᐱᖃᓯᐅᑎᓗᒍ ᐳᔪᖅᑎᓯᒪᔪᒧᑦ ᑎᐱᒃᓴᖅ smoked  applewood  seasoning  ᐊᒻᒪ ᐃᒥ ᑯᕕᓗᒍ ᐊᑖᓄᑦ 
ᐅᑦᑎᓯᐅᑉ. ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐆᑦᑎᓗᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 5 – 7 ᐃᑲᕐᕋᑦ.  

ᑰᔅᓛ ᐱᕈᖅᑐᕕᓄᑦ ᐃᓚᐅᕈᑎ, ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᓘᓐᓇᖏᑦ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐃᖑᓚᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ. ᐃᓚᓗᒍ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᖓᓂ ᑰᔅᓛᑉ ᑲᑎᑦᑎᐊᕐᓗᓂ ᓂᕆᔪᓐᓇᖅᓯᓪᓗᓂ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᕿᑲᖅᑎᑲᐃᓐᓇᕐᓗᒍ ᐃᑲᕐᕋᕐᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ ᓂᕆᔭᐅᓚᐅᖏᓐᓂᖓᓂ ᑭᓂᑦᑎᑦᑎᐊᕐᓂᐊᕐᒪᑦ ᐃᓚᐅᕈᑎᖓ. 

ᑕᐃᒪ ᑐᒃᑐ ᐆᑦᑎᒃᐸᑦ, ᐃᒪᖓ ᐲᕐᓗᒍ ᐅᑦᑎᓯᒥᑦ, ᕿᒪᐃᓗᑎᑦ ᐃᒻᒪᖄ ¼ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 
ᖃᔪᖓᓂᒃ. ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᑲᑭᐊᖕᓂᒃ ᑎᒍᓯᓗᑎᑦ ᐊᒨᕋᕐᓗᒍ ᓱᕋᑦᑎᓕᕐᓗᒍ ᓂᕿ, ᐃᓚᓗᒍ ᒪᒪᕿᓂᖅᐹᕐᓂᒃ 
ᐆᔪᖅᓯᐅᒻᒧᒃ ᕙᕕᑭᐅ ᓵᔅᒥ. ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 350° F.  ᑖᓐᓇ ᐊᒨᕋᖅᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐ ᐃᒐᑉ 
ᐃᓗᐊᓄᑦ ᐅᑎᖅᑎᓪᓗᒍ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᑕᒪᓐᓇ ᖄᖓ ᕙᕕᑭᐅ ᓵᔅ ᓯᕋᔭᒡᓗᓂ ᐃᒻᒪᖄ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 
20 – 30 ᒥᓂᑦᔅ.    

ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᕐᓗᓂ ᑖᓐᓇ ᑐᒃᑐᕕᓂᖅ ᐊᒨᕋᖅᓯᒪᔪᖅ ᐸᓚᐅᒑᑉ ᖄᖓᓂ. ᐃᓕᓗᒍ ᑰᔅᓛ ᖄᖓᓄᑦ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᐅ 
ᖃᖅᑯᐊᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᕐᒪᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓴᓂᐊᓂ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᓯᓗᓂ. ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᒍ! 

ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᐅᓄᕐᓂᖃᖅᑐᓄᑦ 6 – 8-ᓄᑦ. 

ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᐊᒨᕋᖅᓯᒪᔪᖅ ᐃᑭᐊᕐᒥᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᑰᔅᓛᓕᐊᕆᓯᒪᔪᒥᒃ ᐃᓚᓕᒃ

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᑲᐃᓕ ᑰᐳ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ 
 
 

ᓴᓇᔭᕐᓂᖅᑐᖅ ᑐᒃᑐ ᓯᓕᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᐃᓚᐅᖅᓯᒪᔪᖅ 
ᑕᖅᑐᓐᖑᐊᓂ ᕖᓐᓂᓯᓂᒃ
ᖃᓄᑐᐃᓐᓇᖅ ᓯᓕᓕᐅᕐᓗᓂ ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑐᑦ; ᐃᓚᓯᓗᑎᑦ ᖃᓄᐃᑦᑐᑐᐃᓐᓇᕐᓂᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᑐᕈᒪᔭᕐᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᖃᑐᐃᓐᓇᕐᓗᒍ ᓯᓕᓕᐅᕐᓗᑎᑦ ᐆᓇᓗᐊᖏᑦᑐᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐆᓇᖅᑎᓪᓗᒍ. ᑐᒃᑐ ᓂᕿᖓ 
ᐅᖅᓱᑲᓗᐊᖏᒻᒪᑦ ᐊᑐᖃᑦᑕᖅᑐᖓ ᐊᕝᕙᖓ ᑐᒃᑐ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᓂᕿ ᐃᓚᓪᓗᒍ ᐊᕝᕙᖓ ᑰᒃᑰᓯᕕᓂᕐᒥ 
ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᒥᒃ ᐃᓚᓪᓗᒍ ᐅᖅᓱᖃᓕᕐᓂᐊᒪᑦ. ᐃᒪᓐᓇ ᓯᓕᓕᐅᖅᐸᒃᐳᖓ. 
 
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
½ ᐸᐅᓐ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ  
½ ᐸᐅᓐ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑰᒃᑰᓯᕕᓂᐅᑉ ᓂᕿᖓ 
1 ᐴᖅ ᑖᑯᒃᓴᓕᐅᕐᓗᓂ ᐃᓚᐅᕈᑎ (taco seasoning) 
2 ᐲᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᒑᓕᒃ, ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ 
1 ᖁᖅᓱᖅᑕᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
1-540 ml-ᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ 6 ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ ᕖᓐᓂᓯᑦ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᑦ, ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓯᒪᓗᓂ 
  ᐊᒻᒪᓗ ᐃᕐᕈᖅᓴᖅᓯᒪᓗᑎᒃ. 
1-540 ml-ᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᐊᐅᐸᖅᑐᑦ ᑕᖅᑐᓐᖑᐊᑦ ᕖᓐᓂᓯᑦ, ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓯᒪᓗᓂ  
  ᐊᒻᒪᓗ ᐃᕐᕈᖅᓴᖅᓯᒪᓗᑎᒃ. 
1-540 ml ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᑐᒪᐃᑦᑐᑦ 
1-680 ml ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑐᒪᐃᑐ ᓵᔅ 
1-156 ml ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑐᒪᐃᑐᕕᓂᑦ ᑭᓂᖅᑐᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ 
¼-ᖓ ᐆᔭᐅᔭᖅ, ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪ ᖁᖅᓱᖅᑕᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐸᐸᑦ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ  
   (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
2 ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ ᑭᐅᕋᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
2 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓯᐊᓗᕆ ᑕᑭᔪᑯᑖᒃ, ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᐃᓚᐅᕈᑦ ᓯᓕ ᐸᐅᑕ ᐊᖏᓂᖅᓴᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᖅ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
1 – 2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᖅ 
ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ ᒪᒪᕆᔭᕐᓂᒃ. 
 
ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐊᑯᓐᓂᐊᓂ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᒍ ᐃᒐ, ᐅᒃᑯᓯᒃ ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ, ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᒑᓕᒃ ᕿᓚᒥᑯᓗᒃ ᖃᑦᓯ 
ᒥᓂᐊᕐᔪᖕᓂᒃ. ᐃᓚᓗᒍ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᒥᒃ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑰᒃᑰᓯᕕᓂᕐᒥᒃ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ. ᐆᑦᑎᐊᕐᓗᒍ 
ᓂᕿᖓ, ᐃᓚᓗᒍ taco  ᐃᓚᒃᓴᔭᖓᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᒥᕐᒥᒃ ᒪᓕᒡᓗᒍ ᖃᓄᖅ ᐊᑐᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑕ ᐅᖃᖅᓯᒪᓂᕆᔭᖏᑦ 
ᐊᒻᒪ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐃᒥᖓ ᓄᖑᔾᔫᒥᓇᓱᖕᓂᖓᓂ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᑖᓐᓇ ᓂᕿ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐃᓕᔪᒪᔭᕐᓂᒃ. ᐆᑦᑎᓗᒍ 5 ᒥᓂᑦᔅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ, ᐃᓚᓗᒍ ᕖᓐᓂᓯᓂᒃ, 
ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᓂᒃ, ᑐᒪᐃᑐ ᓵᔅ, ᑐᒪᐃᑐ ᑭᓂᖅᑐᖅ, ᓯᓕ ᐸᐅᑕ, ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ.   

ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ, ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 30 – 40 ᒥᓂᑦᔅ, ᕖᓐᓂᓯᑦ ᐊᕿᓕᓇᓱᐊᕐᓂᖏᓐᓂᒃ. 
ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᑉ ᖄᖓᓄᐊᖅᓯᓗᑎᑦ ᒪᒪᕆᔭᕐᓂᒃ! 

ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᐅᓄᕐᓂᖃᖅᑐᓄᑦ 6 – 8.  

ᑐᒡᓕᖓ 
ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ
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ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓂᕿᒋᓂᐊᖅᑕᖓ Burger-ᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ 

ᐴᒍᑕᕐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐᑦ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᖅ), ᒪᓐᓃᑦ, 
ᐊᕿᑦᑐᔮᑦ (ᐅᕕᓘᔭᑦ), ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᒑᓕᒃ, ᐃᓚᐅᕈᑎ ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ ᑎᐱᓕᒃ ᐸᓂᖅᑐᖅ, ᑕᕆᐅᖅ, ᐸᐸ, ᐊᒻᒪ 
ᐃᓚᓗᒍ ᐃᓚᐅᕈᑎᒥᒃ ᐸᓂᖅᑐᒥᒃ steak  spice-ᒥᒃ.  
 
ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᓵᑦᑑᔭᐅᑦ (ᐅᖅᓱᖃᖏᓪᓗᒍ) ᖃᓂᒋᔭᖓᓂ 8 ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ. ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᓯᕗᓪᓕᖅ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖓ ᕿᓚᒻᒥᐅᓂᖅᐹᖅ 4 ᒥᓂᑦᔅ, ᒧᒥᒃᑎᓪᓗᒍ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖓ ᕿᒪᒻᒥᐅᓂᖅᐹᖅ 3 ᒥᓂᑦᔅ. 
ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒋᑦ ᐆᑦᑎᔪᑦ ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᓰᓰᒥᒃ ᐊᓂᑐᐊᕈᕕᒋᑦ ᓂᕿᑦ ᐆᓇᖅᑐᒥᑦ. 
 
ᐸᓚᐅᒑᖅ 

ᐴᒍᑕᕐᒥ, ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ, ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ (ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ) ᐊᒻᒪ ᑕᕆᐅᖅ ᐃᖑᓚᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ. 
ᐃᓚᓗᒍ ᐃᒥᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐱᕆᑎᖃᑦᑕᕐᓗᖑ ᑲᑎᓪᓗᒍ (ᐃᖑᓚᓗᐊᖏᓪᓗᒍ). 
 
ᐆᓇᕐᓂᖓ ᓵᑦᑑᔭᐅᑉ ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ ᐊᑎᓕᒫᖓ (ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐃᒐ 7 – 8-ᒥᒃ). 
 
ᐃᓕᓯᕕᒋᕙᒡᓗᒍ ᐸᓚᐅᒑᓕᐊᕆᓯᒪᔪᒥᒃ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᐅᓈᖅᑎᕐᓗᒋᑦ ᒥᑭᑦᑑᑎᐅᓗᑎᒃ. ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᑭᒡᓕᖏᑦ 
ᐸᓂᒐᓱᖕᓂᖏᓐᓂ ᐊᒻᒪ ᖁᓛ (ᑕᑯᒋᐊᕈᓐᓇᖅᑕᑦ ᐊᑖ ᖃᓄᑎᒋ ᐆᑎᒋᖕᒪ ᖓᑦ). ᒪᒥᒡᓗᒍ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ 
ᐆᑦᑎᒐᓱᐊᕐᓂᖓᓂ ᑲᔪᓐᖑᒐᓚᒡᓗᓂ. 
 
ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ 

ᑲᑎᑕᐃᓐᓇᕆᓗᒋᑦ ᑖᒃᑯᐊᓕᒫᓐ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᓂᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᑦ ᐴᖅᓯᒪᔪᓂᑦ, 
ᓴᓂᒡᕙᒡᓗᒍ. 

ᐃᒪᓐᓇ ᐋᖅᑭᒡᓱᓕᕐᓗᒍ ᑲᑕᒐᖅ ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᖅ ᓂᕿ 

ᖁᐱᓗᒍ ᐸᓚᐅᒑᖅ ᓂᒡᓕᑦᑎᖅᓯᒪᔪᖅ ᐊᕝᕙᖓᒍᑦ, ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᒪᐃᐅᓇᐃᔅᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᒐᔪᖅᓯᐅᒻᒥᒃ 
ᐆᔪᖅᓯᐅᒻᒥᒃ (ᐃᒻᒪᖄ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᕐᓗᑎᒃ 1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᐅᓗᒍ ᐊᑐᓂ) ᐃᓕᓗᒍ 
ᐸᓚᐅᒑᕐᒧᑦ ᐊᓪᓕᕐᒧᑦ. ᓂᕿ ᖄᖓᓄᑦ ᐸᓚᐅᒑᑉ ᐃᓕᓗᒍ, ᕖᑲᓐ ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ burger-ᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑉ ᓂᕿᑉ, 
ᖄᖓᓄᐊᕐᒥᓗᒋᑦ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᒥᒃ ᐊᑐᕈᕕᑦ. 

ᐱᖃᑖᓂ ᐸᓚᐅᒑᑉ ᐊᕝᕙᖓᓂ, ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᑕᑕᑦᑐᒥᒃ ᐊᓘᑎᖅᐸᖕᒥᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᓂᒃ. 

ᐸᓚᐅᒑᖅ ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ ᑲᑎᑎᓪᓗᒋᒃ ᓂᕆᓕᕐᓗᒍ ᒪᒪᑕᒡᓗᑎᑦ! 

26

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐊᑉᐳᓕᓇ ᒪᒃᑭᒐᒃ 
ᑲᖏᕐᖠᓂᖅ  
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᑲᑕᒐᖅ ᓂᕿ ᓯᖃᓕᑎᓯᒪᔪᖅ ᓵᑦᑑᔭᒐᒃᓴᓕᐊᖅ  
(Burger-ᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ)

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
Burger-ᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᓂᕿᒋᓂᐊᖅᑕᖓ 

2 ᐸᐅᓐᔅ ᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ ᓂᕿ ᓯᖃᓕᑎᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᖅ) 
2 ᒪᓐᓃᒃ 
1/2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐊᕿᑦᑐᔮᒃ (ᐅᕕᓘᔭᖅ) 
3 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᒑᓕᒃ, ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᐃᓚᐅᕈᑎ ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ ᑎᐱᓕᒃ ᐸᓂᖅᑐᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
ᕿᕐᓂᖅᑕᒥᒃ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᓂᕿᒧᑦ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᖅ ᐸᓂᖅᑐᖅ steak  spice 
 
ᖄᖓᓄᐊᒐᒃᓴᑦ 

ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᓰᓰ ᑲᑎᓯᒪᔪᑦ ᖃᑯᖅᑕᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᖅᓱᖅᑕᖅ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔫᒃ 
ᕖᑲᓐ 
ᒪᐃᐅᓇᐃᔅ Mayonnaise 
ᐃᒐᔪᖅᓯᐅᑦ ᐆᔪᖅᓯᐅᑦ barbecue  sauce  (ᐊᑐᖃᑦᑕᖅᑐᖓ Kraft  Original-ᒥᒃ)  
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᑦ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒋᑦ (ᐴᖅᓯᒪᕙᒌᖅᑐᑦ ᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᑐᑦ) 
ᓵᑦᑑᓈᖅᑎᖅᓯᒪᓪᓗᓂ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
 
ᐸᓚᐅᒑᖅ 

2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ (ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ) 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
ᐅᖅᓱᖅ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᕐᓘᓐᓃᑦ ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑕᑦ ᓵᑦᑑᔭᐅᑎᒋᓗᒍ 
 
ᓴᓂᕌᓂ ᓂᕆᔭᒃᓴᐃᑦ 

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᒥᑭᑦᑑᑎᑦ ᑭᐅᑲᒻᐳᐃᑦ 
ᐸᑏᑎᑦ ᐅᖅᓱᒧᑦ ᐆᓯᒪᔪᑦ ᐊᖏᕐᕋᒥ ᓴᓇᐅᒐᐃᑦ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᐱᑯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ beets 
 

ᑲᔪᓯᓂᖓ… 
 

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ 
ᑭᕙᓪᓕᕐᒥᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ
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ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓂᕿ ᐃᑭᐊᕐᒥᖓ ᑖᑯ 

ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒧᑦ, ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐸᐸᑕᐃᑦ ᑲᔪᕈᖅᑎᓪᓗᒋᑦ. ᐃᒥᖓ ᑯᕕᓗᒍ ᐃᓚᓗᒍ taco  ᐃᓚᒃᓴᖓᓂᒃ ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ. ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᐃᒥᖓ 
ᑎᒡᔪᕋᓱᖕᓂᖓᓂ ᓄᖑᓪᓗᓂ. 
 
ᓵᔅ ᒥᖑᐊᒃᓴᖓ 

ᐃᖓ ᐆᓇᖅᓯᑎᑉᐸᒌᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᖅᑐᒧᑦ 400° F. 

ᐴᒍᑕᕐᒧᑦ ᐅᑯᐊ ᑲᑎᖅᓱᕐᓗᒋᑦ ᑐᒪᐃᑐᕋᓛᑦ, ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᖅ, ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ 
ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ.  ᓈᕕᓪᓗᒋᑦ ᑐᒪᐃᑐᕋᓛᑦ ᓯᕙᓛᓕᐅᕈᒻᒧᑦ ᐆᑦᑎᓯᒧᑦ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐆᑦᑎᓗᑎᒃ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 10  ᒥᓂᑦᔅ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ ᐆᔭᐅᔭᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ ᐊᒻᒪ ᓂᒡᓕᓯᒪᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᑐᒪᐃᑐᕋᓛᑦ ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ ᐊᕝᕙᕈᕐᓗᒋᑦ. 

ᐴᒍᑕᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐃᖑᓚᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐆᔭᐅᔭᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ,  ᑐᒪᐃᑐᕋᓛᑦ,  ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᓰᓯ,  ᐊᒻᒪᓗ 
ᑭᓂᖅᑐᖅ ᐃᒻᒧᕕᓂᖅ sour  cream . 

ᐊᕕᒃᑐᕐᓗᒋᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐊᕙᑳᑐ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᐅᑉ lettuce  ᐅᖃᐅᔭᖓ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 
 
ᐸᓚᐅᒑᖅ 

ᐴᒍᑕᕐᒥ, ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᖑᓚᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ, ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ (ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ) ᐊᒻᒪ ᑕᕆᐅᖅ. 

ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ ᐃᖑᓪᓗᒍ ᑲᑎᑦᑎᐊᖅᐸᑦ (ᐃᖑᔭᓗᐊᖏᓪᓗᒍ).  

ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᓵᑦᑑᔭᐅᑦ ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ ᓈᒻᒪᒃᑐᒥ ᐊᑖ ᐊᑕᖏᕐᓗᓂ ᐅᖅᓱᓕᖅᓯᒪᓗᓂ (ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 
ᖃᓂᒋᔭᖓᓂ 7 – 8 ᐃᒐᐅᑉ ᖄᖓᓂ). 

ᐃᓕᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐃᖑᓯᒪᔪᖅ – ᒥᑭᑦᑑᑕᐅᓈᕐᓗᒋᑦ ᑕᒧᐊᓪᓗᐊᕐᒥᒃ ᐊᒃᑐᒋᓂᖃᕐᓗᑎᒃ – ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ 
ᑭᒡᓕᖏᑦ ᑭᓯᐊᓂ ᐸᓂᖅᐸᑕ ᐊᒻᒪ ᖄᖓ ᐸᓂᓕᖅᐸᑦ (ᖃᐅᔨᒋᐊᕈᓐᓇᕐᒥᔭᑦ ᐊᑖ ᖃᓄᐃᓕᕐᒪᖔᑦ).  
ᒧᒥᒡᓗᒍ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᑲᔪᕈᒐᓚᒡᓗᓂ. 
 
ᐋᖅᑭᒡᓱᕆᐊᓕᒃ ᑖᑯ ᐃᒪᓐᓇ 

ᓂᒡᓕᓯᒪᔪᖅ ᐸᓚᐅᒑᖅ ᓇᑲᓪᓗᒍ ᐲᑦᑎᐊᒻᒪᕆᖏᓪᓗᒍ. ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᒥᒃ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ 
ᐆᓯᒪᔪᒥᒃ, ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ ᐃᒻᒧᕕᓂᖅ ᑭᓂᖅᑎᓯᒪᔪᖅ sour  cream,  ᐃᓚᓗᒍ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᓂᒃ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᕙᑳᑐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ lettuce  ᐅᖃᐅᔭᖓᓂᒃ. ᒪᒪᑕᓕᕐᓗ!
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᓚᑮᓴ ᒪᒃᑭᒐᒃ 
ᑲᖏᕐᖠᓂᖅ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ 
 
 

ᐃᓄᖕᓄᑦ ᓴᓇᐅᒐᖅ ᐸᓚᐅᒑᕐᒧᑦ ᐃᑭᐊᒥᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᑖᑯᔅ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
Taco meat 

1.5 ᐸᐅᓐᔅ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᖅ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ) 
1 ᖁᖅᓱᖅᑕᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
1 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐸᐸ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
1 ᐴᖅ ᐃᓚᒃᓴᖅ ᑖᑯᒧᑦ 
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
 
ᖄᖓ 

2 ᐆᔭᐅᔭᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᓰᓯ 
250 ml  ᑭᓂᖅᑐᖅ ᐃᒻᒧᕕᓂᖅ sour  cream 
551 ml ᑐᒪᐃᑐᕋᓛᑦ 
1 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐊᕗᑳᑐ  
2 ᓕᐊᑕᔅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑉ ᐅᖃᐅᔭᖏᑦ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᖅ 
ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ 
 
ᐸᓚᐅᒑᖅ 

2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᓂᖅᑐᖅ ᐸᓚᐅᒑᖅ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ (ᐳᔾᔪᒃᓴᐅᑦ) 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ canola  ᐅᖅᓱᖅ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑭᓂᖅᑐᖅ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ)  ᓵᑦᑑᔭᐅᑎᒋᓂᐊᖅᑕᕐᓄᑦ. 
 

ᑲᔪᓯᓂᖓ…

ᑐᒡᓕᖓ 
ᑭᕙᓪᓕᕐᒥᑦ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᒫᑕ ᐸᓂᔪᒃ 
ᑲᖏᕐᖠᓂᖅ  
ᓱᕈᓰᑦ 
 
 

ᑐᒃᑐᒥᒃ ᐃᓗᓕᖃᖅᑐᑦ ᐸᓚᐅᒑᑦ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᐸᓚᐅᒑᖅ 

2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐆᓇᔪᒡᓗᒍ ᐃᒥᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ  
– ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᐊᐅᒐᓱᖕᓂᖓᓂ 
 
ᒪᕐᕉᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒃᓵᒃ ᐴᒃ 
– ᕿᑲᖅᑎᓪᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 10 ᒥᓂᑦᔅ  
 
1 ᒪᓐᓂᒃ 
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᖅ  
4 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐊᑐᖅᐸᒃᑕᐃᑦ ᐊᑐᕐᓗᒍ 
– ᐃᖑᓚᓚᐅᕐᓗᒍ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᕐᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᒍ 1/2 ᐃᑲᕐᕋᖅ – 1 ᐃᑲᕐᕋᖅ.  
– ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᓂᕿᒥᒃ ᐃᓗᓕᖃᖅᑐᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᒍ 45 ᒥᓂᑦᔅ – 1 ᐃᑲᕐᕋᖅ. 
 
ᑐᒃᑐ 

ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ ᑭᑉᐹᕆᒃᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᒋᑦ 
ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᑐᒃᑐ, ᓯᕋᔭᒃᐸᑦ ᐅᑯᓂᖓ ᐃᓚᓗᒍ: 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᑭᐅᕋᑦ 
ᓯᐊᓗᕆ 
ᐃᑎᐅᔭᖅ  
 
ᐃᓚᐅᕈᓯᕐᓗᒍ: 
ᓯᓕ ᐸᐅᑕᒥᒃ 
ᑕᕆᐅᖅ  
ᐸᐸ 
Mrs. Dash ᐃᓚᐅᕈᑎ 
ᓯᖃᓕᑎᓯᒪᔪᖅ ᓰᓯ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ)  
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᑐᒃᑐ ᐆᑦᑎᒃᐸᑦ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓵᑦᑑᔭᓚᐅᕐᓗᒋᑦ, ᓵᒡᓕᑎᓪᓗᒍ ᐸᓚᐅᒑᖅ ᑐᒃᑐ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᖅ  
ᐃᓕᐅᖅᑲᕐᓗᒍ - ᐴᖅᑲᕐᓗᒋᑦ ᐸᓚᐅᒑᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ ᒪᑐᓗᒋᑦ. 

ᐸᓚᐅᒑᑦ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ ᐴᕐᓗᒋᑦ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 350° F  ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 1 ᐃᑲᕐᕋᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᑲᔪᕈᖅᐸᑕ ᓯᕋᔭᒡᓗᑎᒃ.  ᓂᒡᓕᓪᑎᓚᐅᕐᓗᒋᑦ ᓂᕆᔪᓐᓇᖅᓯᕙᑎᑦ. 

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᑖᓂᐅᓪ ᑯᓪᓗᒍᖅᑐᖅ 
ᐸᖕᓂᖅᑑᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᑐᒃᑐ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᒥᒃ ᐳᕌᒃᓕᒥᒃ (Broccoli) ᐃᓚᓕᒃ 
ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᑦ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐳᕌᒃᓕ broccoli ᐃᓗᐃᑦᑐᖅ, ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᑕᒧᐊᓪᓗᐊᖑᓗᒋᑦ 
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᑐᒃᑐ, ᓵᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
1 ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
1 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᑭᐅᕋᑦ, ᓵᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᑲᔪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᖃᔪᕐᒧᑦ ᑭᓂᖅᓯᓕᕈᑦ cornstarch 
1/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓱᐃᐊ ᓵᔅ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᖅ 
3 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐆᓯᒪᔪᖅ ᐊᓛᓯ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᒑᓕᒃ ᐸᓂᖅᑐᖅ 
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
1 ᐅᒃᑯᓯᒃ ᐆᑦᑎᔾᔪᑎᐅᓂᐊᖅᑐᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᒥᒃ ᐳᕌᒃᓕᒥᒃ (broccoli) ᐃᒥᕐᒧᑦ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᒥᑭᑦᑑᑕᐅᓈᕐᓗᒋᑦ ᑕᒧᐊᓪᓗᓕᐊᖑᓗᒋᑦ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒋᑦ ᐱᔭᕇᖅᐸᑕ. 

ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᕐᖑᓯᑉ ᐊᕝᕙᖓ ᐃᒥᖅ, ᓱᐃᐊ ᓵᔅ, ᖃᔪᕐᒧᑦ ᑭᓂᖅᑎᕈᑦ cornstarch,  ᒑᓕᒃ ᐸᓂᖅᑐᖅ ᐃᓚᐅᕈᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑲᔪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᒧᑦ ᐴᒍᑕᕐᒧᑦ. ᐃᓕᓗᒍ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ 
ᑭᓂᑦᑎᕐᓗᒍ ᑕᕝᕙᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 30 ᒥᓂᑦᓯᒥᒃ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐳᕌᒃᓕ, ᐃᑎᐅᔭᕐᓗ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᑭᐅᕋᑦ. ᐃᒥᕐᒧᑦ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᓚᓗᒍ 
ᑎᖅᑎᓕᖅᐸᑦ ᐳᕌᒃᓕᒥᒃ. ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ 5 ᒥᓂᔅᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ, ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᐊᖏᔪᒥᒃ ᐅᒃᑯᓯᖕᒥᒃ ᓂᐱᔭᖏᑦᑐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᓘᑎᖅᐸᖕᒥᒃ. ᐃᓚᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᑭᐅᕋᑦᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᐃᒐᐅᑉ 5 ᒥᓂᒥᒃ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ. ᐃᓚᓗᒍ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ ᓵᔅᖓᓂᒃ ᐃᒪᖓ ᐱᖃᓯᐅᑎᓗᒍ, ᐊᒃᐸᕆᐊᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖓ 
ᐊᑯᓐᓂᐊᓄᑦ ᐆᑦᑎᓕᕐᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 10 ᒥᓂᑦᓯᒥᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ 15 ᒥᓂᑦ, ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᑲᑕᒡᓗᒍ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᐃᒪᐃᔭᖅᓯᒪᔪᒥᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᒥᒃ ᐳᕌᒃᓕᒥᒃ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᐊᑯᓐᓂᐊᓄᑦ ᐊᒃᐸᓯᒃᑐᒥᒃ 
ᐆᓇᕐᓂᖃᒐᓚᒡᓗᓂ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᑖᓐᓇ ᓵᔅᖓ ᑭᓂᖅᑎᓐᓇᓱᖕᓂᖓᓂ. ᓂᕆᖃᓯᐅᑎᓗᒍ ᐊᓛᓯ ᑖᓐᓇ 
ᓂᕆᔭᐅᓕᖅᑎᓪᓗᒍ. 

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ 
ᑭᕙᓪᓕᕐᒥᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
KV ᓕᓐᑎᐅᓪ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᑐᒃᑐ ᐃᒐᔭᒃᓴᖅ 
1 ᑭᑦᓴᐅᑦ ᐃᒧᓯᔾᔪᑎᒃᓴᖅ (ᑐᒃᑐᑉ ᐃᓗᖓ) 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ (ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᑭᐅᕋᐃᑦ, ᐸᑏᑎ, ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᓯᐊᓗᕆ) 
ᒑᓕᒃ ᐸᐅᑕ  
Back Eddy’s ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᖅ 
Montreal ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᖅ 
ᐸᑕ ᐊᒻᒪ ᐅᖅᓱᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐅᒃᑯᓯᖕᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᑦᑐᒥᒃ ᓴᕕᕋᔭᖕᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᓯᕋᔭᒡᑎᓪᓗᒍ ᑐᒃᑐ. 

ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 350° F.  

ᑕᐃᒪᓕ ᑐᒃᑐᑉ ᖄᖓ ᓯᕋᔭᒃᐸᑦ, ᐃᓚᓗᒍ ᑐᒃᑐ ᐃᒻᒥᐊᕐᔪᒡᓗᒍ ᐅᒃᑯᓯᒃ. ᐊᑉᒡᒍᐊᓂᒃᐸ ᑐᒃᑐ ᓂᕿ, ᐃᓚᓗᒍ 
ᐃᒪᕐᒥ ᑕᑉᕗᖓ ᐃᒐᔾᔪᑎᐅᑉ ᓇᑉᐸᖓᓄᑦᓘᓃᑦ. ᑕᒪᓐᓇ ᓂᕿᐅᓂᖓ ᐅᐃᒍᕐᓗᒍ ᑭᑦᓱᐊᑦᓂ ᐃᒐᓗᒋᑦ. 
ᐃᓚᒃᑲᓂᕐᓗᒍ vegetables  ᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᕆᐅᓕᕐᑐᕐᓗᒍ. ᑕᒪᓐᓇ ᐃᒐᒋᐊᓕᕐᓗᒍ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐃᒪᖄ ᐃᑲᕋᖅ 
ᐊᒻᒪ ᓇᐸᖓᓄᑦ ᐅᑉᕙᓘᓃ ᓈᒪᒋᓕᕈᕕᐅᒃ. 

 

ᑐᒃᑐ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᓂᑰᓪ ᑳᒻᐹᒡ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ  
 
 

ᑐᒃᑐ ᕖᓐᓂᓯᓂᒃ ᐃᓚᐅᖅᓯᒪᔪᖅ ᓯᓕ – ᓱᒃᑲᔪᖅ ᓴᓇᔭᕐᓂᖅᑐᖅ 
ᓴᓇᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖓ: 5 ᒥᓂᑦᔅ  
ᐆᑦᑎᓂᖓᑕ ᐊᑯᓂᐅᓂᖓ: 25 ᒥᓂᑦᔅ  
ᑲᑎᑕᐃᓐᓇᕆᓗᒋᑦ : 30 ᒥᓂᑦᔅ  
 
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᖅ  
1 ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ  
  (ᖁᖅᓱᖅᑕᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖅ), ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ  
1 ᐸᐅᓐ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ/ᑐᒃᑐ  
2 1/2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᓯᓕ ᐸᐅᑕ  
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ cumin  
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ  
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᑐᒪᐃᑐ ᕿᓂᖅᑐᖅ paste 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᒑᓕᒃ ᐸᐅᑕ  
1 1/2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᑕᕆᐅᖅ  
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐅᒃᑯᓯᒃ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 2  ᒥᓂᑦᔅᒥᒃ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ.  ᐆᑦᑎᓗᒍ 5  ᒥᓂᑦᔅ,  ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᑲᑕᒡᓗᒍ. 

ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᐊᕐᓗᒍ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᓱᕋᑦᑎᓗᒍ.  ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᓂ 6  – 7  ᒥᓂᑦᔅ,  ᑲᔪᕈᕋᓱᖕᓂᖓᓂ 
ᐆᑦᑎᔭᐃᑦ,  ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᑲᑕᒡᓗᒍ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᓯᓕ ᐸᐅᑕᒥᒃ cumin,  ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ,  ᑐᒪᐃᑐ ᑭᓂᖅᑎᓯᒪᔪᖅ,  ᒑᓕᒃ ᐸᐅᑕ, ᑕᕆᐅᖅ ᐸᐸ,  ᐊᒻᒪ 
ᐃᓱᒪᖅᓲᑏᑦ ᐃᓕᓯᔪᒪᒍᕕᑦ cayenne  ᐆᓇᖅᑐᒥᒃ ᐃᓚᐅᕈᑎᒥᒃ.  ᐃᖑᓚᑦᓯᐊᕐᓗᒋᑦ ᑲᑎᑦᓯᐊᕐᓗᑎᒃ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᑲᔪᕐᒥᒃ,  ᓇᑲᖅᑎᓯᒪᔪᓂᒃ ᑐᒪᐃᑐᓂᒃ (ᐃᒪᖓ ᐱᖃᓯᐅᑎᓗᒍ),  ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓯᒪᓗᒍ ᕖᓐᓂᓯᑦ,  ᑐᒪᐃᑐ ᓵᔅ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑯᐊᓐ.  ᐃᓚᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ. 

ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ,  ᐆᓇᕐᓂᖓ ᐃᒐᐅᑉ ᓂᒡᓕᒋᐊᕐᓗᒍ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᑐᒥᑦ ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᐹᕐᒧᑦ 
ᑎᑭᓪᓗᒍ)  ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ ᓯᓕ,  ᒪᑐᐃᓐᖔᕐᓗᓂ,  ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᓂ 20  – 25 ᒥᓂᑦᔅ,  
ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᑲᑕᒡᓗᒍ. 

ᐲᕐᓗᒍ ᐅᒃᑯᓯᒃ ᐆᓇᖅᑐᒥᑦ.  ᓂᒡᓕᑦᑎᑲᐃᓐᓇᕐᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 5  – 10  ᒥᓂᑦᔅ ᓂᕆᔭᐅᓚᐅᖏᓐᓂᖓᓂ. 

*ᐊᑐᖃᑦᑕᓐᖏᑕᕋᓕ ᐃᓚᐅᕈᑎ cayenne ᐸᐸ ᕿᑐᕐᖓᖃᕋᒪ ᓱᕈᓯᕐᒥᒃ. 

1/2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᕿᕐᓂᖅᑕᖅ ᐸᐸ  
1/4 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓯᐊᓕᓯᒪᔪᖅ cayenne ᐸᐸ 
  (*ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓕᔪᒪᒍᕕᐅᒃ ᐆᓇᖁᒍᕕᐅᒃ)  
1 1/2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᑲᔪᖅ (ᐊᕿᒡᒋᖅ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ 
  ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᖅ) 
1 (15 oz) ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᒥᑭᑦᑑᑎᑦ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᑐᒪᐃᑐᑦ 
1 (16 oz) ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᐊᐅᐸᖅᑐᑦ ᑕᖅᑐᓐᖑᐊᑦ ᐲᓐᓂᓯᑦ, 
  ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓯᒪᓗᓂ ᐃᕐᒍᖅᓴᖅᓯᒪᓗᑎᒡᓗ 
1 (8 oz) ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑐᒪᐃᑐ ᓵᔅ 
1 (4 oz) ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᓯᖃᓕᓯᒪᖏᑦᑐᑦ ᑯᐊᓐ  
  ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 3/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᖁᐊᖅᑎᓯᒪᔪᑦ ᑯᐊᓐ  
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐊᐃᑕ ᔮᐃᓐ ᑲᐸᑲᑐᐊᒃ 
ᖁᕐᓗᖅᑐᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
 
ᐹᕐᓕ Barley 

4 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐃᒥᖅ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐹᕐᓕ 
1 ᐴᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᖃᔪᒃᓴᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ 
 
ᓂᕿ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ 

1 ᐸᐅᓐ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ  
4 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᕖᑲᑉ ᐅᖅᓱᖅ/ᐅᖅᓱᖅ 
1 ᐆᑦᑎᔪᓄᑦ ᐃᓚᒃᓴᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ 
1 ᕿᓚᒃᓯᒪᔪᑦ ᐆᔭᐅᔭᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ 
4 ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᑭᐅᕋᐃᑦ ᖄᖏᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᐊᒻᒪ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᐅᖅᑐᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ  
3 ᐸᑏᑏᑦ 
¼-ᖓ ᐴᑉ ᐃᑎᐅᔭᑉ ᖃᔪᒃᓴᑉ ᐸᓂᖅᑐᑉ 
 
ᖃᔪᒃᓴᖓ ᐊᒻᒪ ᐃᓚᐅᕈᑎᖏᑦ 

1 ᐴᖅ ᖃᔪᕐᒧᑦ ᑭᓂᖅᑎᕈᑦ 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᓚᐅᒑᖅ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᑦ ᐃᑎᐅᔭᖅs 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᕿᕐᓂᖅᑕᖅ ᐸᐸ  
ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ 
ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᐃᕐᖑᓰᖕᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ 
 

ᑲᔪᓯᓂᖓ… 

ᑐᒃᑐ ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᕕᑭ ᖃᖅᑲᓯᖅ 
ᐸᖕᓂᖅᑑᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᑐᒃᑐ ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᖅ ᐃᓚᐅᖅᓯᒪᔪᖅ ᐸᐸᓂᒃ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ½ ᐸᐅᓐᔅ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ 
2 ᐃᑎᐅᔮᒃ 
3 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᑭᐅᕋᐃᑦ 
1 ᐊᖕᒪᓗᖅᑐᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐳᕌᒃᓕ    
1 ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ ᐸᐸ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ baking  soda 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᐃᒥᖅ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᓂᕿᒧᑦ ᑭᓂᖅᑎᕈᑎ ᑯᐊᓐᔅᑖᔅ  
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᔨᓐᔪ  
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᕿᕐᓂᖅᑕᖅ ᐸᐸ  
½ ᐊᓘᑎᖅᐸᑦ oyster  ᓵᔅ ᐃᓚᒃᓴᔭᖅ 
3 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᓱᐃᐊ ᓵᔅ 
ᐳᔾᔪᓪᓗᐊᖅᑐᒥᒃ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ 
ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᒧᑦ ᐆᑦᑎᔾᔪᑎᒋᓂᐊᖅᑕᑦ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓵᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᓇᑲᑎᓪᓗᒍ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᒻᒥᒃ, ᑯᐊᓐᔅᑖᔅᒥᒃ ᐃᒻᒥᕐᓗᒍᓗ. ᑲᑎᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐊᖏᔫᑎᐸᓘᓗᒋᑦ. 

ᐆᓇᖅᓯᑎᓚᐅᕐᓗᒍ ᐅᖅᓱᖅ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᓂᕿ, ᐆᑉᐸᑦ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ ᐅᑯᓂᐅᖏᑦᑐᖅ ᒥᓂᑦᔅᓄᑦ ᐃᓚᓗᒍ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ, ᓂᕿ ᐱᖃᓯᐅᑎᓗᒍ.  
ᐃᓚᓗᒍ ᐃᓚᐅᕈᑎᒥᒃ oyster  ᓵᔅᒥᒃ, ᓱᐃᐊ ᓵᔅ, ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ ᐆᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ 5 ᒥᓂᑦᓯᒥᒃ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᒍ. ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᒍ! 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᒥᓯᐅᓪ ᐊᓐᖑ 
ᑎᑭᕋᕐᔪᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᑐᒃᑐᑉ ᓂᐊᖁᖏᑦ 
ᑐᒃᑐᑉ ᑭᐊᓯᖓ 
ᑐᒃᑐᑉ ᓴᒡᕕᖓ 
ᑐᒃᑐᑉ ᑐᓕᒫᖏᑦ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᑐᒃᑐ ᐋᒃᑐᕐᓗᒍ. 

ᑐᒃᑐᑉ ᓂᐊᖁᖓ ᒪᕐᕉᓕᕐᓗᒍ ᓇᐱᓗᒍ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ ᑐᓕᒫᓐ, ᑐᒃᑐᑉ ᓴᒡᕕᖓ ᐊᒻᒪ ᑭᐊᓯᖓ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᕿᒥᕐᓗᖓ ᑎᓴᒪᐅᓕᕐᓗᒍ. 

ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᑲᕐᕋᓄᑦ ᑕᓪᓕᒪᓄᑦ. 

ᓂᒡᓕᑦᑎᑲᐃᓐᓇᕐᓗᒋᑦ ᐊᑯᓂᐅᖏᑦᑐᖅ ᐊᒻᒪ ᓂᕆᔭᐅᓕᕐᓗᑎᒃ ᐃᓚᒌᓄᑦ ᐊᒻᒪ ᐱᖃᓐᓇᕆᔭᑦ ᐱᖃᑎᒋᓗᒋᑦ. 

 

ᑐᒃᑐᑉ ᓂᐊᖁᖏᑦ
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ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐹᕐᓕ Barley 

ᐃᓕᓗᒍ ᑎᓴᒪᓐ ᐃᕐᖑᓯᑦ ᐃᒥᖅ ᐊᖏᔪᒧᑦ ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᑦ ᐃᓚᓗᒍ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐃᕐᖑᓯᕐᒥᒃ barley-ᒥᒃ. 
ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᑎᖅᑎᑎᕐᓗ ᑎᖅᑎᐅᔮᕐᔪᒡᓗᑎᒃ 45 ᒥᓂᑦᔅᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ. ᐃᓚᓗᒍ ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ 
ᖃᔪᒃᓴᖓᓂᒃ. ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᑎᖅᑎᐅᔮᕐᔪᒡᓗᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᓂ 15 ᒥᓂᑦᔅᒥᒃ. 

ᓂᕿ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ. 

ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐊᖏᔪᒥᒃ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒥᒃ ᐃᓚᓗᒍ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ. ᑖᓐᓇ ᓂᕿ ᐆᑦᑎᒃᐸᑦ ᐃᓚᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᓂᒃ, 
ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᓂᒃ, ᐆᑉᐸᑦ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᐆᔭᐅᔭᖅ ᐃᑎᐅᔭᑦ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᑭᐅᕋᑦ ᐊᒻᒪ ᐸᑏᑎᑦ. 

ᖄᖓᓄᑦ ᑲᓐᖓᖅᑎᕐᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᖃᔪᒃᓴᖅ ᐆᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᓂ 15 – 30 ᒥᓂᒥᑦ ᐃᑲᕐᕋᑉ 
ᐊᕝᕙᖓᓄᑦ.  

ᐃᓚᓗᒍ ᑐᒃᑐ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ barley-ᒧᑦ. 

ᖃᔪᒃᓴᖓ 

ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᖃᔪᒃᓴᖅ ᑭᓂᖅᑐᖅ, ᐸᓚᐅᒑᖅ, ᐊᒻᒪ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒻᒥᖅ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᐃᖑᑦᑎᕕᖕᒥ. 
ᐃᓕᓗᒋᑦ barley-ᒧᑦ, ᑐᒃᑐ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ, ᐃᓚᓗᒍ ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᐅᓄᕐᓂᖅᓴᓂᒡᓘᓐᓃᑦ ᐃᒥᕐᒥᒃ 
(ᐱᔭᕆᐊᖅᑲᖅᑐᑦ ᒪᓕᒡᓗᒍ) ᐱᖃᓯᐅᑎᓪᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᖃᔪᒃᓴᖅ ᐸᓂᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᕆᐅᖅ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ. 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᒪᕆᓐᑕ ᒪᓂᒡᔪᒃ 
ᑲᖏᕐᖠᓂᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᐊᒨᕋᖅᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᐊᒻᒪ ᐊᖏᕐᕋᒥ 
ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᐸᓚᐅᒑᖓ ᐃᓚᖃᖅᑐᖅ 
ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᒥᒃ ᐃᑎᐅᔭᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᑭᐅᕋᑦᓂᒃ

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᑐᒃᑐ 

ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᖓ 

2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐆᓇᔪᒃᑐᖅ ᐃᒥᖅ 
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ of ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ  
2 ᐴᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒃᓴ 
1 ᒪᓐᓂᒃ 
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ of ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᖅ  
4 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ  
  (ᐸᓚᐅᒐᖅ ᐊᑐᐸᔪᒃᑕᑦ ᐊᑐᕐᓗᒍ) 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐆᓇᔪᒃᑐᖅ ᐃᒥᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᐊᐅᒃᐸᑦ ᑭᓯᐊᓂ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᐃᓚᓗᒍ 
ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᐴᖕᓂᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒃᓵᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᑕᒫᓂᕐᕆᑎᓪᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 10 ᒥᓂᑦᔅ.  

ᐊᓯᐊᓂ ᐃᖑᑦᑎᕕᖕᒥ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᐃᖑᓪᓗᒋᑦ ᒪᓐᓂᒃ, ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᖅ, ᐊᒻᒪ ᐸᓚᐅᒑᖅ.   

ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᓚᐅᒐᖅ ᑲᑎᓪᓗᒋᒃ ᐃᖑᓚᐅᕐᓗᒍ. ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᕐᓗᓂ ᐃᑲᕐᕋᑉ ᐊᕝᕙᖓᓄᑦ 
ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐃᑲᕐᕋᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ.  ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᐃᒐᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 350° F  ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ  
35  ᒥᓂᑦᔅ – 45  ᒥᓂᑦᔅ. 

ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᑐᒃᑐ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᒐᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 120° F  ᐃᑲᕐᕌᖕᓄᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ ᑲᑉᐳᔾᔭᖅᑐᒥᒃ ᐆᑦᑎᓯᒥᒃ ᓱᒃᑲᐃᑐᒥᒃ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᒍ 4 – 6 ᐃᑲᕐᕋᑦ.  

ᑖᒃᑯᐊ ᓴᓇᒋᐊᖃᖅᑕᕐᓄᑦ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᑦ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ, ᐊᒻᒪ ᐃᓚᓕᐅᑎᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯᒧᑦ  
ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒧᑦ ᑐᒃᑐᒧᑦ. ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐊᑐᕈᒪᔭᑎᑦ. ᐊᑐᖃᑦᑕᖅᑐᖓᓕ ᑭᐅᕋᑦᔅᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᑎᐅᔭᓂᒃ 
ᐃᓚᒪ ᒪᒪᕆᔭᖏᑦ ᐊᑐᕐᖢᒋᑦ. 

ᐊᒥᐊᒃᑯᖓ ᐊᑐᕐᓗᒍ ᑲᔪᖓ ᐃᓚᓕᐅᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᓂᕿᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐸᓚᐅᒑᕐᓄᑦ 
ᒪᒪᕆᔭᑦ ᐊᑐᕐᓗᒍ. 

ᓵᔅ 

1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᑭᐊᑦᓴᑉ ᐆᔪᖅᓯᐅᑦ  
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᒪᔅᑐᑦ  
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᕙᕕᑭᐅ ᓵᔅ 
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᕕᓂᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᑯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑉ  
    ᐃᒥᖓ 
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᐅᑉ ᖃᔪᖓ  
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓱᐃᐊ ᓵᔅ   

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᓇᑖᓴ ᑖᐸᑕᐃ 
ᖃᒪᓂᑦᑐᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᐊᖏᕐᕋᒥ ᓴᓇᐅᒐᖅ ᓯᓕ ᐊᒻᒪ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᖅ
ᐊᖏᕐᕋᒥ ᓴᓇᐅᒐᖅ ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᖅ 
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
3 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐆᓇᔪᒃᑐᖅ ᐃᒥᖅ  
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
3 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᐳᕙᓪᓚᖅᓴᕋᐃᑦᑐᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒃᓴᖅ 
7 - 8 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ  
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐊᖏᔪᒥᒃ ᐃᖑᑦᑎᕕᖕᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᒥᖅ, ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒃᓴᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᕆᐅᖅ. 
ᐊᐅᒃᑎᓪᓗᒍ ᐸᑕ ᐃᓚᓕᐅᑎᓗᒍ ᑖᒃᑯᓄᖓ. ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐃᓚᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᓈᒻᒪᒃᓯᒃᐸᑦ. 
ᓇᕿᑎᕐᓗᒍ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᕆᓂᐊᖅᑕᑦ 5 ᒥᓂᑦᓯᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ ᐊᒻᒪ ᐊᖕᒪᓗᖅᓯᐅᕋᖅᑎᓪᓗᒋᑦ. 
ᐅᖅᓱᓕᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᖄᖓᒍᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ ᒪᑐᓗᒍ ᖃᐅᓯᓕᖅᑎᖅᓯᒪᓗᐊᖏᑦᑐᒧᑦ ᐊᓪᓚᕈᒻᒧᑦ ᖄᖓᓄᐊᖅᓯᓗᑎᑦ 
ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᕐᓗᒍ ᐃᑲᕐᕋᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᐸᓗᖕᒧᑦ ᐳᕙᓪᓚᖅᐸᑦ ᑭᓯᐊᓂ. 

ᑖᓐᓇ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᑦ ᐃᓕᓗᒍ ᖄᖓᓄᑦ ᐸᓚᐅᒑᓕᖅᓯᒪᔪᒧᑦ ᓇᑲᑎᓪᓗᒍ ᐱᖓᓲᓕᖅᑲᓕᖅᑎᓪᓗᒍ. ᓇᑲᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᑐᓂ ᐊᕝᕙᖓᒍᑦ ᐃᓕᐅᖅᑲᕐᓗᒋᑦ ᐅᖅᓱᖅᑎᖅᓯᒪᔪᒥ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᓄᑦ ᐆᑦᑎᓯᓄᑦ. ᐃᑲᕐᕋᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ 
ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᕐᓗᒋᑦ. ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᐃᒐ 350° F  ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 25 ᒥᓂᑦᔅ. ᐱᔭᕇᖅᐸᑦ, ᖄᖓ 
ᐸᑕᓕᕐᓗᒍ ᓂᒡᓕᑦᑎᕐᓗᒍ. 

 

ᐊᖏᕐᕋᒥ ᓴᓇᐅᒐᖅ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᖅ ᓯᓕ 
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ᐃᓚᒌᓄᑦ ᓈᒻᒪᓪᓗᐊᖅᑐᖅ ᐅᖅᓱᖃᓗᐊᖏᑦᑐᖅ  
  ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᖅ 
2 ᖃᑦᑖᕐᔫᒃ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᑐᒪᐃᑐᑦ  
1 ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑕᖅᑐᓐᖑᐊᓂᒃ ᕖᓐᓂᓯᑦ, ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓯᒪᓗᓂ  
  ᐊᒻᒪ ᐃᕐᕈᖅᓯᒪᓗᑎᒃ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒥ ᐃᓚᓗᒍ ᓂᕿᒥᒃ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᒥᒃ. ᐆᑦᑎᓗᒍ ᑲᔪᕈᕋᓱᐊᕐᓂᖓᓂ. ᐃᓕᓗᒍ 
ᐆᓯᒪᔪᖅ ᓂᕿ ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᑦ ᐃᓚᓗᒍ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᑐᒪᐃᑐᓂᒃ, ᑕᖅᑐᓐᖑᐊᓂᒃ ᕕᓐᓂᓯᓕᕐᓗᒍ, ᑯᐊᓐ ᐊᒻᒪ 
ᓯᓕ ᐸᐅᑕ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴ ᐃᓚᓗᒍ. ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᐃᑲᕐᕋᐅᑉ ᐊᕝᕙᖓᓄᑦ ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᖃᑦᑕᕐᓗᒍ 
ᐆᑦᑎᓇᓱᖕᓂᖓᓂ. 

3 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ  
4 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᐊᐅᒃᑎᓯᒪᔪᖅ ᐸᑕ 
ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐅᖅᓱᖅ

1 ᖁᖅᓱᖅᑕᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᓯᓕ ᐸᐅᑕ  
1/2 ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑯᐊᓐ, ᐃᓗᐃᑦᑑᓈᖅᓯᒪᔪᑦ 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᓯᓯᐅᓪ ᒋᐸᓐᔅ 
ᐊᕐᕕᐊᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
5 ᒥᑭᑦᑑᑎᑦ ᐸᑏᑎᑦ, ᖄᖏᔭᖅᓯᒪᔪᑦ 
2 ᒥᑭᑦᑑᒃ ᐃᑎᐅᔮᒃ 
200 ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑯᕌᒻᔅ mozzarella  ᓰᓰ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᖅ 
1 ᐸᐅᓐ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ  
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐸᑉᕇᑲ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐸᑕ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐸᐸ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᖄᖏᔭᕐᓗᒋᑦ ᐸᑏᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ ᑕᒧᐊᓪᓗᐊᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᕐᓗᑎᒃ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᑐᒃᑐᕕᓂᕐᓗ ᑕᒧᐊᓪᓗᐊᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᕐᒥᓗᒋᑦ. 

ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒧᑦ ᐃᓗᓯᓗᑎᑦ ᒪᕐᕈᐊᖅᑎ ᐊᓘᑎᕋᓛᒥᒃ ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᕐᒥᒃ. ᐃᓚᓗᒍ ᐊᑕᐅᓯᐅᓈᖅᑎᕐᓗᒋᑦ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ 
ᐅᑯᓂᖓ: ᑕᕆᐅᖅ, ᐸᑉᕇᑲ, ᐸᐸ, ᐸᑕ. 

ᒪᑐᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯᒋᔭᐃᑦ ᓴᕕᕋᔭᐅᔭᕐᒧᑦ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐃᑲᕐᕋᕐᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐃᒐ 
390° F-ᒥᒃ.  

ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ mozzarella  ᓰᓰ, ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ ᐅᑎᖅᑎᓪᓗᒍ ᐆᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᒍ  
15 ᒥᓂᑦᔅ ᐅᖓᑖᓄᓪᓘᓐᓃᑦ. 

 

ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᖅ ᑐᒃᑐ ᐃᓚᐅᖅᓯᒪᔪᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᖃᑦᑕᓕᒃ ᓯᒥᒃ 
ᑲᖏᕐᖠᓂᖅ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ 
 

ᑐᑦᑑᑉ ᐊᕐᕋᕈᓯᖓ – ᐸᑉᖁᑎ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᑐᑦᑑᑉ ᐊᕐᕋᕈᓯᖓ 
ᑐᑉᑑᑉ ᐸᑎᖓ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᑐᑦᑑᑉ ᐊᕐᕌᕈᓯᖓ – ᕿᓴᕈᐊᖅ 

ᐴᖅᑲᕐᓗᒋᑦ ᐸᑏᑦ − ᐸᑎᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᕿᓚᓪᓗᒍ ᕿᓚᕈᑎᒃᓴᒐᓚᒻᒧᑦ.  

ᑭᓛᓗᒍ ᐊᕐᕋᕈᓯᓕᒫᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᓂᕕᖓᑎᓪᓗᒍ ᓯᓚᒥ ᑕᒫᓂᒐᓚᒃ ᐱᖓᓱᓂᒃ 7-ᓄᑦ ᐅᓪᓗᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᒥᑉᑯᑐᕈᑎᒋᓕᕐᓗᒍ ᒥᓯᕋᕐᓗᒍ ᐊᒡᒍᓪᓛᓗᒍᓘᓐᓃᑦ ᒪᒪᖅᑑᖅ. 

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ 
ᑭᕙᓪᓕᕐᒥᑦ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ

ᐱᖓᔪᖓᑦ 
ᑭᕙᓪᓕᕐᒥᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐊᓂᕐᓂ-ᒪᕆ ᑰᐳ-ᕼᐃᒐᓐᔅ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ  
ᓱᕈᓰᑦ 
 
 

ᐅᐃᕖᑎᑐᑦ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᐃᓚᖃᖅᑐᖅ ᑐᒃᑐᒥᒃ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
6-7 Spanish/ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ, ᓵᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ 
1 ᐸᐅᓐ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᒥᑭᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᓂ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
8 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᖅ ᑲᔪᒃᓴᓕᐊᖅ ᐃᒥᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑐᒃᑐᑉ ᑲᔪᖓ ᐊᖏᕐᕋᒥ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ 
4 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᐅᖅᓱᖅ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐸᑕ 
2 ᐲᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᒑᓕᒃ, ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ 
1 ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᖅ ᐅᖃᐅᔭᖅ bay  leaf 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᑕᐃᒻ ᐅᖃᐅᔭᖏᑦ 
8 – 10 ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᑯᑖᒃ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᐅᐃᕖᑦ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᕆᕙᒃᑕᖏᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑕᑭᔪᑯᑖᑦ 
  ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᑦ, ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ ᐃᔾᔪᓂᖃᕐᓗᑎᒃ  
1 ½ ᐃᕐᖑᓰᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ Swiss  Gruyère  ᓰᓯ (ᐊᑐᕈᒪᖏᒃᑯᕕᐅᒃ ᐊᑐᖔᕈᓐᓇᖅᑕᑦ mozzarella  ᓰᓯ) 
ᓈᕕᒐᓛᒡᕕᒋᓗᒍ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᒥᒃ ᓰᓰᒥᒃ Parmesan-ᒥᒃ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍᓗ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ. 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐅᖅᑯᓯᖕᒧᑦ, ᐃᓕᓯᓗᑎᒃ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᓘᑎᖅᐸᖕᒥᒃ ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ ᑲᔪᕈᕐᓗᓂ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ. 
ᐃᓚᓗᒍ ᓂᕿ ᐊᕝᕙᖓᓂᒃ ᖃᔪᒃᓴᔭᕐᒥᒃ ᐃᒥᕐᒥᒃ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ (ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ ᖃᔪᖅ ᑖᓐᓇ ᐃᑎᐅᔭᓕᕐᓂᐊᕐᒪᓐ).  
ᓂᕿ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ/ᐊᕿᓕᓗᓂ ᐃᑎᐅᔭᓂᒃ ᓴᓇᒐᓱᐊᕐᓂᕐᓂ ᐊᓯᐊᓂ ᐅᒃᑯᓯᖕᒥ.  

ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ ᐱᖓᓱᐊᖅᑎ ᐊᓘᑎᖅᐸᓂᒃ ᐊᓯᐊᓂ ᐅᒃᑯᓯᖕᒥ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐊᑯᓐᓂᐊᓂ ᐊᒻᒪ 
ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᓂᒃ, ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᑦ ᐊᕿᓕᒐᓱᖕᓂᖓᓂ (ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᐸᓪᓚᐃᔪᖅ  
15 – 20 ᒥᓂᑦᔅ). ᐆᓇᖅᓯᒋᐊᕐᓗᒍ ᐃᒐ ᐊᑯᓐᓂᐊᓂᑦ ᖁᕝᕙᓯᖕᓂᖅᐹᒧᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ, ᐸᑕᓕᕐᓗᒍ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ 
ᐃᑎᐅᔭᑦ ᓯᕋᔭᒐᓱᖕᓂᖓᓂ (ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᐸᓪᓚᐃᔪᒥᒃ 15 ᒥᓂᑦᔅ). ᐃᓚᓗᒍ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐳᔾᔪᓪᓗᐊᖅᑐᒥᒃ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ – ᑕᐃᒪᓐᓇ ᕿᓚᒻᒥᐅᓂᖅᓴᖅ ᐃᑎᐅᔭᑦ ᓯᕋᔭᖕᓂᐊᖅᑐᑦ. ᐆᑦᑎᓗᒍ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 10 ᒥᓂᑦᔅ ᑲᔪᕈᕐᓗᑎᒃ ᐃᑎᐅᔭᑦ. ᐃᓚᓗᒍ ᒑᓕᒃᒥᒃ ᐆᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ 1 ᒥᓂᑦᒥᒃ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ. 

ᐃᑎᐅᔭᕐᓄᑦ ᐃᓕᓗᒍ, ᐊᕝᕙᖓ ᖃᔪᑉ ᓴᓂᕐᕙᖅᑲᐅᔭᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓕᐅᖅᑐᕐᓗᒋᑦ ᑲᔫᓂᖏᑦ ᐊᑖᓃᑦᑐᑦ ᐊᒻᒪ 
ᓂᕆᔭᒃᓴᐃᑦ ᐃᓗᐊᓃᑦᑐᑦ ᐅᒃᑯᓯᐅᑉ..ᓂᕿ ᐃᓕᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᒥᐊᒃᑯᖓ ᖃᔪᒃᓴᐅᑉ. ᐃᓚᓗᒍ ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᒥᒃ 
ᐅᖃᐅᔭᕐᒥᒃ bay  leaf-ᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᐃᒻᒥᒃ, ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ. ᐊᒃᐸᕆᐊᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᐃᒐᐅᑉ 
ᑎᖅᑎᐅᔮᕐᔪᒡᓗᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᒍ 30 ᒥᓂᑦᔅ. ᑲᓐᖓᕐᖅᑎᕐᕕᒋᓗᒍ ᑕᕆᐅᕐᒥᒃ ᐸᐸᒥᒡᓗ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ. 

ᖃᔪᖅ ᑎᖅᑎᓐᓂᖓᓂ, ᐸᓚᐅᒑᖅ ᓯᕋᔭᒃᑎᓪᓗᒍ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 450° F  ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 
ᖃᓂᒋᔭᖓᓂ 5 – 7 ᒥᓂᑦᔅ.  

ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᒧᑦ, ᖃᔪᖅ ᐃᓕᐅᖅᑲᕐᓗᒍ ᐴᒍᑕᕐᓄᑦ, ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ ᐸᓚᐅᕌᖅ ᓰᓯᓕᕐᓗᒍ ᖃᑉᐸᒡᓗᒍ. 
ᐅᑎᖅᑎᓪᓗᒍ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐊᐅᑎᓪᓗᒍ ᓰᓰ ᑲᔪᕈᕐᓗᓂ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓕᔪᓐᓇᖅᑕᐃᑦ ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᑦ, ᐃᓚᓗᒍ 
ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᓰᓯᓕᕐᓗᒍ ᑖᓐᓇ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐃᒐᔭᐃᑦ ᐅᒃᑯᓯᒃ, ᐱᔭᕇᖅᐸᑦ ᓂᕆᓕᕐᓗᒍ 
ᒪᒪᑕᒡᓗᑎᑦ. 5 – 6-ᓄᑦ ᐅᓄᕐᓂᖃᖅᑐᓄᑦ ᓈᒻᒪᓪᓗᐊᖅᑐᖅ 

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐃᐊᓚ ᐃᔅᑕᐃ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ 
 

ᕕᐊᑦᓈᒻᒥᐅᑎᑐᑦ ᑐᒃᑐ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ Pho 
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᖃᔪᖅ 

ᐅᒃᑯᓯᒃ ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᒥᒃ ᐃᒥᕐᒥᒃ 
ᑐᒃᑐᐃ ᓴᐅᓂᖓ 
1 ᐊᖏᔪᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ 
1 ᐊᖏᔪᖅ ᐃᓗᐃᑦᑐᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᔨᓐᔪ 
5 ᒑᓕᒃ ᐲᔭᖅᓯᒪᔪᑦ  
5 star  anise  ᐅᓪᓗᕆᐊᓐᖑᐊᑦ ᐃᓚᐅᕈᑎ 
3 cardamom  pods  ᐃᓚᐅᕈᑎ  
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ coriander  seeds  ᐃᓚᐅᕈᑎ 
1 ᓯᓂᒪᓐ ᕿᔪᐊᕐᔪᖓ 
1/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ fish  sauce  ᐃᖃᓗᒃᓯᐅᑦ ᓵᓯ 
1 ½ ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᑲᔪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ   
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ sriracha  ᐃᓚᐅᕈᑦ ᐆᓇᖅᑐᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓂᖀᔭᕐᓗᒍ ᓴᐅᓂᖓ ᑐᒃᑐᑉ. ᐆᓇᖅᓯᑎᑉᐹᒋᕐᓗᒍ ᐃᒐ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 425° F  ᑐᒃᑐᑉ ᓴᐅᓂᖓ ᐆᑦᑎᓗᒍ 
ᓯᕋᔭᒃᑎᓪᓗᒍ ᐃᑲᕐᕋᑉ ᐊᕝᕙᖓᓄᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᒍ. 

ᑲᔪᓕᐊᕆᔭᑦ ᐃᓗᓕᖃᖅᑐᖅ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓂᒃ ᐊᑐᕆᐊᓕᖕᓂᒃ (ᑭᑭᓪᓗᒍ sriracha) ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ ᓴᐅᓂᖅ ᐆᑦᑎᓗᒍ. 
ᐃᑲᕐᕌᖕᓄᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ. ᐃᒪᐃᔭᐅᑎᒃᑯᑦ ᓴᓗᒻᒪᕐᓗᒍ ᑯᕕᓗᒍ ᐲᔭᕐᓂᐊᕐᒪᑕ ᒥᑭᑦᑑᑎᐅᔪᑦ ᓂᕿᒧᑦ 
ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᑦ. ᓂᓪᓕᓇᖅᑐᖃᐅᒻᒧᑦ ᐃᓕᓗᒍ ᐅᓪᓘᖕᓄᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ ᐅᓄᕐᓂᖅᓴᓄᓪᓘᓐᓃᑦ ᑎᑉᐸᒃᓴᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ. 

ᐅᓪᓘᒃ ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓂᒍᖅᐸᑎᒃ, ᑎᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ ᐃᒥᖅ ᐃᓚᓗᒍ ᐊᓘᑎᐊᓛᕐᒥᒃ ᐃᓚᐅᕈᒻᒥᒃ sriracha  
ᐆᓇᖅᓯᑎᐊᕐᔪᒡᓗᒍ. ᐃᓚᓗᒍ ᖃᓄᐃᑦᑐᑐᐃᓐᓇᕐᓂᒃ ᐹᔅᑕᑦ ᑐᐊᑦᑑᑎᑦ ᑕᑭᔪᑯᑖᑦ noodles  (vermicelli  rice 
noodles,  ᐊᓛᓯᖃᖅᑐᑦ noodles,  ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐊᑐᕈᒪᓂᖅᓴᕆᕙᒃᑕᒃᑲ udon  ᐊᔾᔨᓐᖑᐊᒥ ᑕᑯᒃᓴᐅᑎᑕᐅᔪᖅ 
ᑯᓪᓕᕐᒥ). 

ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒧᑦ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓ ᑭᓂᑦᑎᖅᓯᒪᔪᖅ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᐊᐃᐸᔮᕐᓗᒍ ᐃᓚᓯᒪᔪᒧᑦ ᓱᐃᐊ ᓵᔅ, ᐆᔪᖅᓯᐅᑦ 
ᐆᔪᖅᓯᐅᑦ Worcestershire sauce, ᐃᓚᐅᕈᓯᕐᓗᒍ ᒑᓕᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ ᑎᐱᓕᖕᓂᒃ ᐸᓂᖅᑐᒥᒃ.  

ᒪᓐᓂᒃ ᐃᒥᕐᒧᑦ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐊᐃᐸᔮᕐᓗᒍ ᑎᖅᑎᓪᓗᓂ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ 6 ᒥᓂᔅᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᒍ. 

ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᐆᔭᐅᔭᖅ (ᐊᑐᖅᑕᑐᐊᕆᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᐅᑉ ᐆᔭᐅᔭᖓ ᐱᕈᖅᑐᖅ). 

ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ cilantro  ᐹᔅᓕᐅᔮᖅᑐᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ (ᐊᑐᖏᑦᑐᓐᓇᖅᑕᐃᑦ ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᓂᒃ ᒪᒪᖅᓴᖏᒃᑯᕕᑦ). 
ᐃᓗᓕᓗᒋᑦ noodles  ᐊᒻᒪ ᑲᔪᖓ ᐴᒍᑕᕐᒧᑦ, ᐃᓚᓗᒍ ᐊᕝᕙᖓᓂᒃ ᐊᐃᐸᔮᖅᑐᒥᒃ ᒪᓐᓂᖕᒥᒃ ᐃᒥᕐᒧᑦ ᐆᓯᒪᔪᒥᒃ. 
ᓇᑲᑎᓪᓗᒍ ᐊᐃᐸᔮᖅᑐᖅ ᑐᒃᑐ ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᖅ ᑕᑭᔪᑯᑖᖑᓕᕐᓗᒋᑦ ᓵᑦᑑᓈᕐᓗᒋᑦ ᐃᓕᓯᓗᑎᑦ ᐱᖓᓲᓈᕐᓗᒋᑦ 
ᑎᓴᒪᐅᓈᒃᓗᒋᓪᓘᓐᓃᖅ ᖃᔪᖅᑐᕈᑎᕕᑦ ᐃᓗᐊᓄᑦ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᐆᔭᐅᔭᓂᒃ ᐃᑎᐅᔭᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐹᔅᓕᐅᔮᖅᑐᒥᒃ ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᒍ.

ᓂᕿᒧᑦ ᓵᑦᑑᔭᒐᒃᓴᒧᑦ ᐃᔅᓴᒃᑎᕈᑦ 

ᓱᐃᐊ ᓵᔅ 
Worcestershire sauce ᖃᔪᖅᓯᐅᑦ 
ᒑᓕᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᐅᕈᑎ ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ ᑎᐱᓕᒃ ᐸᓂᖅᑐᖅ 
 
ᐴᒍᑕᖅ 

ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᑦ udon  noodles  ᖃᔪᒃᓴᖅ 
ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ ᐊᐃᐸᔮᖅᑐᖅ ᑐᒃᑐ ᓵᖅᑑᔭᒐᒃᓴᖅ 
ᐊᐃᐸᔮᕐᓗᓂ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᖅ ᐃᒥᕐᒧᑦ ᑎᖅᑎᑦᑐᒧᑦ ᒪᓐᓂᒃ 
ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᐆᔭᐅᔭᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ cilantro  ᐹᔅᓕ ᐊᔾᔨᑲᓴᖓ 
 

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ 
ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ

ᐱᖓᔪᖓᑦ 
ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥ 
ᓱᕈᓰᑦ
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ᑕᕆᐅᕐᒥᐅᑕᓂ ᓂᕿᖏ

44

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᒪᕐᑎᓴ ᓂᓐᖓᒃ 
ᑰᕌᕐᕈᒃ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᒪᒃᑖᖅ ᐊᒻᒪ ᑐᒃᑐ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
12" x 12" ᒪᒃᑖᖅ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐊᓛᓯ, ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᖅ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓄᑖᑦ ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᑦ 
1 ᐊᖏᔪᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ 
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᖁᐊᑦ Asian  ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᑦ 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐸᐸ 
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᐃᓚᐅᕈᑎᖃᖅᑐᖅ ᑕᕆᐅᖅ 
ᒑᓕᒃ ᐸᐅᑕ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᓱᐃᐊ ᓵᔅ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ 
ᑎᒍᓪᓗᐊᖅ ᐹᔅᑕ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ (Crisco) 
3 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᐸᑕ (ᑕᕆᐅᖃᖏᑦᑐᖅ) 
2 ᐸᐅᓐᔅ ᑐᒃᑐ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒋᑦ ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᖓᓱᑦ ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᐸᑕ. ᐃᓚᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ  
ᐊᒻᒪ ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᓂᒃ ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᑲᑭᐊᓕᕐᓗᓂ. ᐃᓚᓗᒍ ᒪᒃᑖᕐᒥᒃ, ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ 
ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ), ᑕᕆᐅᖅ, ᐸᐸ, ᐃᓚᐅᕈᑎᓕᒃ ᑕᕆᐅᖅ, ᒑᓕᒃ ᐸᐅᑕ, ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, ᐊᒻᒪ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ.  

ᑲᖓᖅᑎᕐᕕᒋᓗᒍ ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ. ᐃᓚᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᒥᒃ ᐊᓛᓯᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᐊᓂᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ, 
ᑕᐃᒪ ᐃᓚᓂᐊᓕᕋᕕᐅᒃ ᓱᐃᐊ ᓵᔅᒥᒃ.  

ᒪᑐᓗᒍ 10 – 15 ᒥᓂᑦᔅ. ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ ᓂᒡᓕᑦᑎᓚᐅᕐᓗᒍ ᓂᕆᔭᐅᓕᕐᓗᓂ. 

ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ 8-ᓄᑦ.  

ᖃᐅᔨᒪᓂᐊᖅᐳᓯ: ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ ᐱᖃᓚᐅᖏᓐᓇᒪ ᑕᐃᑦᓱᒪᓂ, ᑭᓯᐊᓂᓕ  
ᒪᒪᖅᑐᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓᓄᑦ ᑖᓐᓇ. 

ᑳᓕ ᐊᖑᕼᐃᑐᒃ 
ᐃᖃᓗᒃᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ – ᓵᓚᒃᓴᖅᑐᑦ ᐅᑯᐊ 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᒪᐃᑯ ᔭᓐᑭ 
ᐃᖃᓗᒃᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᐅᖅᓱᒧᑦ ᐆᓯᒪᔪᖅ ᐃᖃᓗᒃ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᐃᖃᓗᒃ 

1 ᓄᑖᖅ ᐃᖃᓗᒃ ᓇᐱᓯᒪᔪᖅ 
ᐃᓚᐅᕈᑎ ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ ᑎᐱᓕᒃ ᐸᓂᖅᑐᖅ 
ᒑᓕᒃ ᐸᐅᑕ 
ᑕᕆᐅᖅ 
ᓕᐊᒪᓐ ᔪᔅ 
ᐹᓐᑲᐃᒃᓕᐊᒐᒃᓴᖅ  
ᐃᒥᖅ 
ᐅᖅᓱᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖅᓲᑎᒃᓴᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓕᐊᒪᓐᒥᒃ ᖁᕝᕕᕆᓗᒍ ᐃᖃᓗᐃ ᐊᒻᒪ ᖄᖓ ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᐊᖏᓗᐊᖏᑦᑐᓂᒃ ᑕᒪᕐᒥᒃ ᑖᒃᑯᖕᓂᖓ 
ᐃᓕᔭᕆᐊᓕᖕᓂᒃ ᐃᖃᓗᖕᒧᑦ. 

ᑕᕆᐅᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ ᐃᖃᓗᑉ ᖄᖓ. 

ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ ᐃᓚᐅᕈᑎᒥᒃ ᐸᓂᖅᑐᒥᒃ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᒑᓕᒃ ᐸᐅᑕᓕᕐᓗᒍ. 

ᓇᑲᑎᓪᓗᒍ ᐃᖃᓗᒃ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᕐᓗᑎᒃ. 

ᐃᓕᓯᓗᑎᑦ ᐹᓐᑲᐃᒡᓕᐊᒐᒃᓴᑉ ᐸᓚᐅᒑᖓᓂ ᒃᐴᕐᒧᑦ. ᐃᖃᓗᒃ ᐃᓗᐊᓄᑦ ᐴᕐᓗᒍ ᐊᐅᓚᑎᓪᓗᒍ ᐃᓘᓐᓇᖓ 
ᐃᖃᓗᑉ ᖄᖓ ᐸᓚᐅᒑᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐊᔾᔨᒌᒥᒃ. ᑕᒫᓂᕐᕆᑲᐃᓐᓇᕐᓗᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 5  – 10  ᒥᓂᑦᔅ. 
ᐅᖅᓱᖅ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᐅᖁᒪᐃᑦᑐᒥ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒥ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᐊᓃᓪᓗᓂ, ᐅᖅᓱᖅ ᐃᑎᓂᖃᕐᓗᓂ  
1/2  inch. 

ᐃᖃᓗᐃ ᖄᖓ ᐹᓐᑲᐃᒃ ᐸᓚᐅᒑᖓᓂᒃ ᐃᓕᓯᕕᕆᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ (ᑕᒫᓂᕐᕆᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒍ) ᐹᓐᑲᐃᒃ ᐸᓚᐅᒑᖓ 
ᓴᕋᓕᕐᓂᐊᕐᒪᑦ) ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᓗᐊ ᐸᓂᖅᑰᔨᒃᐸᑦ.  

ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ 1 1/2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐃᒥᖅ ᐊᒻᒪ 2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐹᓐᑲᐃᒃ ᐸᓚᐅᒑᖓ. ᐃᖃᓗᒃ ᒥᓱᒃᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ 
ᓴᓂᐊᓂ ᓂᕆᔭᒃᓴᐃᑦ ᐃᓕᐅᖅᑲᕐᓗᒋᑦ ᖄᖓᓄᑦ. 

ᐃᖃᓗᒃ ᐃᓕᓗᒍ ᐅᖅᓱᒧᑦ ᐆᓇᖅᓯᕙᒌᖅᓯᒪᔪᒧᑦ ᐊᑯᓐᓂᐊᓂ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᓴᓂᐊᓂ ᓂᕆᔭᒃᓴᐃᑦ 
ᑭᓯᐊᓂ ᑲᔪᕈᖅᐸᑕ. ᒧᒥᒡᓗᒍ ᐆᑦᑎᒃᑲᓐᓂᓕᕐᒥᓗᒍ ᐃᒡᓗᐊ. 

ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᒥᓯᕋᒃᓴᒧᑦ ᐃᓚᒃᓴᑦ ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ. ᐃᓕᓗᒍ ᐃᖃᓗᐃᑉ ᖄᖓᓄᑦ ᐆᑦᑎᔭᕇᖅᑎᓪᓗᒍ ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᓯ. 

ᒥᓯᕋᒃᓴᖓ 

2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ relish ᐆᔪᖅᓯᐅᑦ 
4 ᐊᓘᑎᖅᐸᑦ ᒪᐃᐅᓈᐃᔅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓕᐊᒪᓐ ᔫᔅ 
 

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐊᐃᕕ ᑲᕚᓇ 
ᐃᖃᓗᒃᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᐃᖃᓗᒃ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑯᐊᓐ 
4 ᐸᑏᑏᑦ, ᖄᖏᔭᖅᓯᒪᔪᖅ ᐊᒻᒪ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ  
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᑐᓂ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᑭᐅᕋᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᓯᐊᓗᕆ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
1 ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
1 ᐃᖃᓗᑉ ᓴᓂᕋᖓ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
1 ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᖅ ᖃᔪᒃᓴᖅ 
1 ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᐃᒻᒧᒃ ᑭᓂᖅᑎᓯᒪᔪᖅ  
ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ 
4 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐃᒥᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᑭᐅᕋᑦ, ᐊᒻᒪ ᓯᓗᕆ ᐆᒃᑯᓯᑉ ᐃᓗᐊᓂ. 

ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ, ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᖅ ᑲᔪᒃᓴᖓ ᐃᓕᓗᒍ, ᐊᒻᒪ ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑭᓂᖅᑎᖅᑎᓯᒪᔪᖅᐃᒻᒧᒃ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ 
ᑎᖅᑎᓕᕐᓗᓂ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᐸᑏᑎᓂᒃ, ᑯᐊᓐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᖃᓗᖕᒥᒃ. 

ᐆᑦᑎᓗᓂ ᐸᑏᑎᑦ ᐊᕿᒡᓕᒐᓱᐊᕐᓂᖏᓐᓂ. 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᓱᓗᒧᓂ ᐊᕙ    
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᒪᕐᕉᒃ ᐃᖃᓗᒃ ᓵᑦᑑᔭᒐᒃᓴᑦ 
1 ᐆᑕᒃᓴᖅ ᑕᒧᐊᒃᓴᖅ Pillsbury  croissant  roll,  ᐊᕕᒡᓗᒍ ᒪᕐᕉᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᐊᒻᒪ  
  ᓇᑲᕝᕕᖏᑦ ᑲᑎᑎᓪᓗᒋᑦ ᒪᑑᕋᕐᓗᒋᑦ 
 
ᔅᐱᓂᔾ ᐅᖃᐅᔭᖅ ᐃᓗᓕᒃᓴᖓ 

2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐸᑕ 
1/2 ᐃᑎᐅᔭᖅ ᒥᑭᑦᑑᓇᐅᓈᖅᑕᑯᓗᒋᓗᒋᑦ ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ 
2 ᐲᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᒑᓕᒃ, ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ 
ᖁᐊᕐᓂᒃ ᐅᖃᐅᔭᓂᒃ ᐱᖓᓱᓂᑦ ᑕᓪᓕᒪᓄᑦ ᐅᓄᕐᓂᖃᖅᑐᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ,  ᐊᐅᑦᑎᐊᕐᓗᑎᒃ,  ᑯᕕᓗᒍ 
ᐃᒪᖅᓱᖓ,  ᓯᒡᕗᕐᓗᒋᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᐸᑦ 
ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ 
 
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᑦ 
4 oz ᑭᓂᖅᑐᖅ ᓰᓰ 
1/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐹᒥᓵᓐ ᓰᓰ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ tarragon 
1 ᒪᓐᓂᒃ ᖄᖓᓄᑦ ᒥᖑᐊᕈᑦ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᓕᓗᒍ ᐸᑕ, ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᒑᓕᒃ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒧᑦ ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᑎᒃ ᐊᑯᓐᓂᐊᓂᑦ 3 – 5 ᒥᓂᑦᔅ. 
ᐃᓚᓗᒍ ᐅᖃᐅᔭᕐᒥᒃ ᔅᐱᓂᔾᒥᒃ, ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ. 

ᐃᓚᓗᒍ ᑖᓐᓇ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᕕᓂᖅ ᐸᓂᖅᑐᖅ, ᓰᓰᒥᒃ, ᐃᓚᐅᕈᒻᒥᒃ tarragon  ᓰᓰ ᐊᐅᒡᓗᓂ. ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᑲᑎᑎᐅᕋᓕᕐᓗᒋᑦ ᐃᑭᐊᕐᒥᖓᓗ ᐃᓕᓗᒍ 

ᐃᖃᓗᒃ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓵᑦᑑᔭᒐᒃᓴᖅ ᐃᓕᓗᒍ ᐸᓚᐅᒑᑉ ᖄᖓᓄᑦ. ᐃᓕᓗᒍ ᐅᖃᐅᔭᐅᑉ ᐊᕝᕙᖓ ᐃᖃᓗᑉ 
ᖄᖓᓄᑦ. ᒪᑐᓗᒍ ᐸᓚᐅᒐᖓᓄᑦ ᐃᖃᓗᒃ ᐊᒻᒪ ᐅᖃᐅᔭᓕᖅᓯᒪᔪᖅ. ᑖᓐᓇ ᐃᓕᓗᒍ ᐊᑕᖏᕐᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯᒧᑦ 
ᐅᖃᐅᔭᖃᕐᓂᖓ – ᐊᑖᓃᓪᓗᓂ ᐃᖃᓗᖓ ᖄᖓᓃᓪᓗᓂ – ᐆᑦᑎᓯᒧᐊᕐᓗᒍ ᖄᖓᓄᑦ ᒪᓐᓂᒃ ᒥᖑᐊᕐᓗᒍ 
ᐸᓚᐅᒑᖓᑕ. ᖄᖓᒍᑦ ᐸᓚᐅᒑᑉ ᑲᓚᐃᓕᕐᓗᒍ ᓴᕕᖕᒧᑦ X  ᐃᒪᓐᓇ. ᑕᐃᒪᐃᓕᐅᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ ᐱᖃᑖ ᐃᖃᓗᒃ. 

ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐆᑦᑎᓗᓂ 375° F  ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᓂ 20 – 25 ᒥᓂᑦᔅ. ᐆᑦᑎᒃᐸᑦ ᐊᓂᓚᐅᕐᓗᒍ ᕿᑲᖅᑎᓪᓗᒍ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᖅᑐᒥᒃ 10  ᒥᓂᑦᔅ ᓂᕆᔭᐅᓚᐅᖏᓐᓂᖓᓂ. 

 

ᐃᖃᓗᒃ ᐅᐃᓕᖕᑕᓐ ᖄᐹᓕᖅᓯᒪᔪᖅ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᓯᒪᔪᖅ

48

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᕋᐃᒡᒋᓕ ᐊᓗᕈᑦ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᐊᖏᔪ ᐃᖃᓗᒃ 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᐸᑕ 
ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
7 ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᑦ, ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
150 ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑯᕌᒻᔅ croutons  ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓂᐊᖂᔭᕕᓂᑦ ᒑᓕᒃ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᐃᓚᐅᕈᑎᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᑎᖅᑎᓯᒪᔪᖅ ᐃᒥᖅ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐹᔅᓕ 
ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ 
ᓕᐊᒪᓐ, ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᒑᓕᒃ ᐸᑕ, ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᐃᒐᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᓯᒪᔪᑦ ᐸᑏᑎᑦ 
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᕿᓚᒃᓯᒪᔪᑦ ᐊᔅᐱᐅᕆᑲᔅ asparagus 
ᐆᔪᖅᓯᐅᑦ ᑲᑦᓴᑉ/ᐃᖃᓗᒃᑐᖅᓯᐅᑦ ᒥᓯᕋᖅ/ᒪᐃᐅᓇᐃᔅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓴᓗᒻᒪᕐᓗᒍ ᐃᖃᓗᒃ ᐃᕐᕋᕖᔭᕐᓗᒍ. 

ᐊᖏᓗᐊᖏᑦᑐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒥᒃ,  ᐊᐅᒃᑎᓪᓗᒍ ᐸᑕ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᐊᒻᒪ ᐳᒧᐊᓗᒃᓴᑦ. 
ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒋᑦ. 

ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᒥᖅ ᑯᕕᓗᒍ ᐊᖏᔪᒧᑦ ᐴᒍᑕᕐᒧᑦ. ᐃᓚᓗᒍ ᐆᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᑎᐅᔭᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᓂᒃ ᐱᖃᓯᐅᑎᓗᒋᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓂᐊᑰᔭᕕᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐹᔅᓕ,  ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ. ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ 
ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ. 

ᐃᒐ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ 350° F.  ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᐸᑏᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒋᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ 
ᐊᔅᐱᐅᕆᑲᔅ asparagus. 

ᑖᓐᓇ ᐃᓕᓗᒍ ᓂᐊᑰᔭᕕᓂᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᐃᓚᒃᓴᖅ ᐃᖃᓗᑉ ᓈᖓᑕ ᐃᓗᐊᓄᑦ ᒥᖅᓱᕐᓗᒍ ᒥᖅᑯᒻᒥᒃ ᐃᕙᓗᒥᒡᓗ 
ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᓱᑲᓗᐊᖏᓪᓗᒍ. 

ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐊᖏᔪᒥᒃ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐅᒃᑯᓯᖕᒥᒃ,  ᐃᓕᓗᒋᑦ ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ ᓕᐊᒪᓐ ᐃᖃᓗᑉ ᖄᖓᓄᑦ  
ᐊᒻᒪ ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᒑᓕᖕᓂᒃ ᐸᑕᓕᕐᓗᒍᓗ ᐃᖃᓗᑉ ᐊᑖ.  ᐃᓚᓗᒍ ᐃᕐᖑᓯᕐᒥᒃ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ 
ᐃᒻᒥᕐᒥᒃ ᑖᓐᓇ ᐆᑦᑎᓯᒋᔭᑦ.  ᒪᑐᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯᑦ ᓴᕕᕋᔭᐅᔭᕐᒧᑦ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᑲᕐᕋᕐᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ.  ᐃᑲᕐᕋᑉ 
ᐊᕝᕙᖓᓄᑦ ᐆᑦᑎᓕᖅᑎᓪᓗᒍ ᖄᖓ ᐃᖃᓗᑉ ᑯᕝᕕᖅᓴᕐᓗᖑ ᐃᒥᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᒑᓕᒃ ᐸᑕᒥᒃ. 
ᑕᐃᒪᐃᓕᐅᖃᑦᑕᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ 15  ᒥᓂᑦ” ᐊᓂᒍᑕᒫᓐ. 

ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᐆᔪᖅᓯᐅᒻᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ, ᐃᖃᓗᒃᓯᐅᒻᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒪᐃᐅᓇᐃᔅᒥᒃ, ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᓂᒃ 
ᐸᑏᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐊᔅᐱᐅᕆᑲᔅᓂᒃ.  

ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᓯᒪᔪᖅ ᐃᑭᐊᕐᒥᓕᒃ ᐃᖃᓗᒃ 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐃᐊᓚ ᕕᓐᑯᓪᔅᑕᐃᓐ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᐃᖃᓗᕕᓂᖅ ᐃᖑᓯᒪᔪᖅ ᓵᑦᑑᔭᒐᒃᓴᖅ 

1/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᒥᑭᑦᑐᖅ ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐆᓯᒪᔪᖅ ᐃᖃᓗᒃ 
2 ᒪᓐᓃᑦ 
1/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓂᐊᑰᔭᕕᓂᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᑦ ᐃᓚᒃᓴᑦ 
1/4 ᐊᓘᑎᕋᓛ ᐊᑐᓂ ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ, ᐸᑉᕇᑲ, ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐹᔅᓕ, ᒑᓕᒃ ᐸᐅᑕ  
  (ᓯᓕᕕᓂᑦ ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᑦ ᐃᓚᐅᕈᑎᑦ ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓕᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
 
ᐸᐅᕐᖓᕐᒥᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᒥᓯᕋᒃᓴᖅ 

1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓄᓂᕚᕕᓂᑦ ᐸᐅᕐᖓᑦ 
ᓕᒪᓐ ᐃᔅᓯᖓᓂᒃ ᑯᕝᕕᕆᐊᕐᔪᒡᓗᒍ 
ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ 
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᓚᓗᒍ ᐆᓯᒪᔪᒥᒃ ᐃᖃᓗᒃ,  ᒪᓐᓂᖕᒥᒃ, ᓂᐊᑰᔭᕕᓂᖅ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐃᓚᒃᓴᖅ,  ᐃᑎᐅᔭᑦ,  ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᐅᕈᑎᓂᒃ 
ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᐴᒍᑕᕐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ. 
 
ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᑲᑎᑦᑎᐊᕐᓗᑎᒃ. 
 
ᐴᕐᓗᒍ ᐃᕐᖑᓯᕐᒧᑦ ᐆᒃᑑᑎᖃᖅᑐᒧᑦ 1/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐊᖕᒪᓗᖅᓯᑎᓪᓗᒍ. 
 
ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᓵᑦᑑᔭᐅᑦ ᐅᖅᓱᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᐊᕐᓗᓂ ᐊᑯᓐᓂᐊᓂ, ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᑖᒃᑯᐊ ᐆᓇᖅᑐᒥ 
ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒥ. 
 
ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᑲᔪᕈᕋᓱᖕᓂᖓᓂ ᒧᒥᒃᑎᓪᓗᒋᑦ,  3  – 4  ᒥᓂᒥᒃ ᐊᑐᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᓚᐅᕐᓗᑎᒃ ᓵᑦᑑᔭᖅᑕᑎᑦ 
ᒧᒥᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ. 
 
ᐸᐅᕐᖓᖅ ᓴᔅ 

ᐅᒃᑯᓯᖕᒥ ᐸᐅᕐᖓᑦ, ᐃᒥᖅ, ᓕᐊᒪᓐ ᐃᑦᓯᖓ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍᓗ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒋᑦ. 

ᐃᒥᖓ ᓄᖑᑲᓴᒡᓗᓂ ᑭᓂᖅᑎᓪᓗᓂ. ᑕᐃᒪᓕ ᑭᓂᖅᓯᒃᐸᑦ, ᐃᓕᓗᒍ ᐃᖃᓗᕕᓂᖅ ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᑉ ᓴᓂᐊᓄᑦ 
ᓂᕆᖃᓯᐅᔾᔭᐅᓂᐊᕐᒪᑦ. 

ᐃᖃᓗᕕᓂᖅ ᐃᖑᓯᒪᔪᖅ ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᐃᓚᖃᖅᑐᑦ 
ᐸᐅᕐᖓᕐᒥᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᒥᒃ ᒥᓯᕋᒃᓴᖓᓂᒃ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᑳᓕ ᐊᖑᕼᐃᑐᒃ 
ᐃᖃᓗᒃᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᐃᖃᓗᑉ ᐃᒧᓯᒪᔪᑉ ᖄᒃᓴᖓ (ᑯᐊᓐᓂᖅ) 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓲᓯᓕᐅᕐᓗᓂ ᐃᒧᓯᒪᔪᒧᑦ ᐊᓛᓯᒃᓴᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓲᓯᓕᐅᕈᒻᒧᑦ ᕕᓂᒍ 
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
 
ᐃᒧᓯᒪᔪᑉ ᐃᑭᐊᕐᒥᒃᓴᖓ 

ᐃᖃᓗᒃ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐊᕗᑳᑐ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ avocado  ᖁᓪᓗᖅᓯᒪᔪᖅ 
ᑭᐅᕋᑦ, ᓵᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᑭᐅᑲᑉᐳ, ᓵᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᓯᐊᓗᕆ, ᓵᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
ᓰᓯ ᑭᓂᖅᑐᖅ (cream  cheese) 
ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ ᐸᐸ, ᓵᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᓇᐱᐅᕋᖅᓯᒪᔪᑦ 
 
ᒥᓯᕋᖓ  

ᐆᓇᓗᐊᖏᑦᑐᖅ ᒥᓯᕋᖓ ᒪᐃᐅᓇᐃᔅ (ᐃᓚᖃᕐᓗᓂ sriracha); ᓱᐃᐊ ᓵᔅ; ᐅᐊᓵᐱ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᕐᖑᓯᐅᑉ ᐊᕝᕙᖓ ᐃᒥᖅ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᓛᓯ, ᐊᒻᒪ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᕕᓂᒍ. ᒪᑐᓗᒍ 
ᐊᓛᓯ ᐆᑦᑎᓗᒍ. 

ᐃᓕᓗᒍ ᓵᑦᑑᓈᕐᓗᒍ ᐊᓛᓯ ᑯᐊᓐᓂᕐᒧᑦ, ᐃᖃᓗᓕᕐᓗᒍ, ᐊᕙᑳᑐᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᐊᓯᖏᓐᓂᒃ ᓂᕿᓕᐊᒧᑦ 
ᐊᑐᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᐃᓕᓗᒋᑦ. 

ᐃᒧᓗᒍ ᑖᓐᓇ ᐱᔭᕇᖅᐸᑦ ᓇᐱᐅᕋᕐᓗᒍ ᓂᕆᓕᕐᓗᒍ ᐃᖃᓗᒃ ᐆᓯᒪᖏᑦᑐᖅ ᐃᒧᓯᒪᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ. 

ᒥᓯᕋᖃᕈᓐᓇᖅᑐᑎᑦ ᓱᐃᐊ ᓵᔅᒥᒃ ᐊᒻᒪ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᐊᓵᐱᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐆᓇᖅᑐᒥᒃ ᒪᐃᐅᓇᐃᔅᒥᒃ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ 
ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ.  

 

ᐃᖃᓗᒃ ᐆᓯᒪᖏᑦᑐᖅ ᐃᒧᓯᒪᔪᖅ ᑯᐊᓐᓂᕐᒧᑦ (ᓲᓯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ)

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ  
ᕿᑎᕐᒥᐅᑦ 
ᐃᓐᓇᓵᕐᒃ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐸᕐᓂᒐ ᐊᕿᐊᕈᖅ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᒥᑭᒐᖅ ᐃᖃᓗᒃ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ ᑭᑉᐹᕆᒃᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᒍ 
2 ᐆᔭᐅᔭᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ capers ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᐅᑎᑯᓗᐃᑦ ᐃᓚᒃᓴᑦ ᐃᒥᕐᒦᑦᑐᑦ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᓱᐃᐊ ᓵᔅ  
1 ᐲᖅᓯᒪᔪᖅ ᒑᓕᒃ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᐅᖅᓱᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓚᐃᒻ ᐃᑦᓯᖓ 
1 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᒫᓐᖑ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᐅᕐᓗᓂ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
1 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐊᕗᑳᑐ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᐅᕐᓗᓂ 
ᑕᕆᐅᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ 
 
ᓂᕿᒧᑦ ᐱᐅᓴᐅᑏᑦ 

ᖁᖑᓕᕐᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᓄᓇᒥᑦ ᓄᐊᓯᒪᔭᕐᓂᑦ, (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓕᔪᒪᒍᕕᐅᒃ ᐱᐅᓴᐅᑎᒋᓯᓐᓈᕐᓂᐊᕋᕕᐅᒃ) 
ᐸᐅᕐᖓᕐᓕᕐᓗᒍ ᓄᓂᕙᒃᓯᒪᔭᕐᓂᑦ ᓄᓇᒥᑦ, (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓕᔪᒪᒍᕕᐅᒃ ᐱᐅᓴᐅᑎᒋᓯᓐᓈᕐᓂᐊᕋᕕᐅᒃ) 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᖃᓗᒃ ᐆᔭᐅᔭᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᐅᑎᑯᓗᐃᑦ ᐃᓚᒃᓴᔭᐃᑦ capers,  ᐅᖅᓱᖅ, ᓱᐃᐊ ᓵᔅ  
ᐊᒻᒪᓗ ᒑᓕᒃᓕᕐᓗᒍ, ᐃᖑᓚᓚᐅᕐᓗᒍ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 30 ᒥᓂᑦᔅ. 

ᒥᑭᑦᑐᒥ ᐴᒍᑕᕐᒥ, ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᐊᕗᑳᑐ ᐃᓚᓗᒍ ᓚᐃᒻ ᔪᔅᒥᒃ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍᓗ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᒥᑭᑦᑐᒥᒃ ramekin  ᖃᔪᖅᑐᒐᒃᓴᒥᒃ ᐃᓗᐊᓄᑦ, ᐃᓕᓗᒍ ᐃᖃᓗᒃ ᐃᖑᓯᒪᔪᖅ ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ 
ᐊᕗᑳᑐ ᐃᖑᓯᒪᔪᖅ ᐊᒻᒪ ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ ᒫᓐᖑ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐃᖑᓯᒪᔪᖅ. ᑖᓐᓇ ramekin  ᖃᔪᖅ ᐳᓯᑎᓪᓗᒍ 
ᐸᓕᐊᕐᒧᑦ ᐃᓕᓗᒍ ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ ramekin.  ᓂᕿᒧᑦ ᐱᐅᓴᐅᑎᓕᕈᓐᓇᖅᑕᑦ ᖁᖑᓕᕐᓂᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐸᐅᕐᖓᕐᓂᒃ.  

ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᑎᑦ.  

  

ᐃᖃᓗᒃ ᒥᑭᒐᖅ ᐃᓚᐅᖅᑐᖅᓯᒪᔪᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐃᐊᓚᓐ ᐃᑦᑐᖓ 
ᑕᓗᕐᔪᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᐃᖃᓗᒃᐱᒃ ᐃᓚᖃᖅᑐᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐃᓚᐅᕈᑎᓂᒃ  
Dill  ᐊᒻᒪᓗ ᑐᒪᐃᑐᓂᒃ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᖁᐱᓯᒪᔪᑦ ᐃᖃᓗᑦ ᓵᑦᑑᔭᒐᒃᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ 
1 ᒥᑭᑦᑐᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ 
2 – 3 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᓯᐊᓗᕆ ᓯᐊᓗᕆ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
½ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ, ᐆᔭᐅᔭᖅ, ᐊᐅᐸᔪᒃᑐᖅ ᐸᐸᑦ ᐊᑐᕐᓗᒋᑦ ᐊᕝᕙᖏᑦ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᐸᑕ 
ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᖅ 
1 ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 2 ᐲᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᐃᓗᐃᑦᑐᒥᑦ ᓯᖓᖅᑎᓯᒪᔪᖅ ᒑᓕᒃ  
ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐃᓚᐅᕈᑎ Dill 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐃᓚᐅᕈᑎ ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᖅ ᐸᐃᓱᓪ ᐃᓚᐅᕈᑎᓴᖅ ᐸᐃᓱᓪ 
1 ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑐᒪᐃᑐᑦ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᒐᐅᑉ ᐆᑦᑎᕝᕕᖓ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᑎᑭᓪᓗᒍ 400 ˚ F. 

ᖄᖓ ᐃᖃᓘᑉ ᐅᖅᓱᖅᑎᕐᓗᒍ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒧᑦ, ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ, ᐸᐸᓕᕐᓗᒍ, ᐃᓚᐅᕈᑎᓕᕐᓗᒍ dill-ᒥᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᒥᒃ ᐸᐃᓱᒥᒃ. 

ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᐃᑎᐅᔭᑦ ᐸᑕᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᖅᓱᕐᒧᑦ ᐆᑦᑎᒃᐸᑕ, ᐃᓚᓗᒍ ᓯᖓᖅᑎᓯᒪᔪᒥᒃ ᒐᓕᒃᒥᒃ, ᓯᐊᓗᕆᒥᒃ, ᐊᒻᒪ 
ᐸᐸᓕᕐᓗᒍ. ᓵᑦᑐᔭᕐᓗᒋᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑎᒋᐸᓗᒃᑐᒥᒃ 3 ᒥᓂᑦᔅ, ᑕᐃᒪ ᖄᖓᓄᑦ ᐃᖃᓗᑉ ᑯᕕᓗᒍ. ᐃᓚᓗᒍ 
ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒥᓐᖔᖅᑐᒥᒃ ᑐᒪᐃᑐᓂᒃ, ᐃᒪᖓ ᐱᖃᓯᐅᑎᓗᒍ, ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ  
25 ᒥᓂᑦᔅ.  

* ᐊᑐᕈᕕᑦ ᖁᐊᕐᒥᒃ ᐃᖃᓗᖕᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖅᓴᖅ ᐆᑦᑎᔪᓐᓇᖅᑕᑦ. 

ᑖᓐᓇ ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᖅ ᑲᕕᓯᓕᖕᓄᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᓲᕋᕐᓄᑦ ᐃᖃᓗᖕᓄᑦ. ᓵᑦᑐᔭᕈᓐᓇᕐᒥᔭᑦ ᐃᖃᓘᑉ ᐊᒥᕋᖓ 
ᐃᓕᓚᐅᖏᓐᓂᕐᓂ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ ᓯᕋᔭᒃᓯᒪᖁᒍᕕᐅᒃ. 

ᐱᖓᔪᖓᑦ 
ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥ 
ᐃᓐᓇᖅ

ᐱᖓᔪᖓᑦ 
ᕿᑎᕐᒥᐅᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐊᓕᓴ ᑐᓗᒐᕐᓇᒃ 
ᑲᖏᕐᖠᓂᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 – 2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐆᓯᒪᔪᖅ ᐃᖃᓗᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᕕᓂᖅ 
ᒪᐃᐅᓇᐃᔅ (ᐃᓕᓯᕕᖏᓗᒍ ᓈᒻᒪᒋᔭᕐᓂᒃ) 
ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ 
ᓄᑖᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐹᔅᓕᐅᑉ ᐊᔾᔨᑲᓴᖓ cilantro 
Focaccia ᐸᓚᐅᒑᖓ 
ᐸᑏᑏᑦ ᐃᓚᐅᕈᖁᑎᖃᕐᓗᒍ (ᐸᑉᕇᑲ, ᒑᓕᒃ ᐸᐅᑕ, ᑕᕆᐅᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᐸ) 
ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓴᓇᓗᒍ Focaccia  ᐸᓚᐅᒑᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓇᓕᐊᖕᓂᑐᐃᓐᓇᖅ ᐊᑐᕈᒪᔭᕐᓂᒃ ᐳᕙᓪᓚᖅᓯᐊᒥᒃ 
ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑐᑎᑦ. 

ᒥᑭᑦᑐᒥ ᐴᒍᑕᕐᒥ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐃᖃᓗᒃ, ᒪᐃᐅᓇᐃᔅ, ᐃᓚᐅᕈᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ 
ᐹᔅᓕᐅᔮᖅᑐᖅ cilantro. 

ᐸᑏᑎ ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᓵᑦᑑᑕᐅᓈᕐᓗᒋᑦ ᐅᖅᓱᒧᑦ ᑯᑐᒡᕕᒋᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᐅᕈᓯᕐᓗᒍ. ᐃᓕᓗᒍ ᓯᕙᓛᓕᐅᕈᒻᒧᑦ 
ᐆᑦᑎᓯᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᐊᕐᓗᓂ 15 ᒥᓂᑦᔅ. 

ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐃᑭᐊᕐᒥᓕᒃ ᓴᓇᓗᒍ ᓂᕆᓗᒍ ᒪᒪᑕᒡᓗᑎᑦ ᐱᖃᓯᐅᑎᓗᒋᑦ ᐸᑏᑎ ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᑦ. 

ᐃᖃᓗᒃ ᐃᑭᐊᕐᒥᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ Focaccia ᐸᓚᐅᒑᖓᓄᑦ 
ᓴᓂᕌᓂ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᑎᒃ ᐸᑏᑏ ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᑦ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᔨᐊᓂᕗ ᓕᓐᑎᐅᓪ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ  
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᑉ ᐸᐅᕐᖓᖏᑕ ᐃᑦᓯᖓᓂᒃ  
ᖄᓕᖅᓯᒪᔪᖅ ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᖅ ᐃᖃᓗᒃ

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᐸᐅᕐᖓᐅᑉ ᐃᑦᓯᖓᓂ ᑭᓂᖅᑎᑦᓯᓂᖅ  

2 ᐊᓘᑎᖅᐹᒃ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
3 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᐸᐅᓪᓴᐅᒥᒃ ᕕᓂᒍ ᐊᐅᐸᔪᖕᓂᖅᓴᖅ 
1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᐅᕐᖓᑦ 
 
ᐃᖃᓗᒃ 

4 ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ ᓵᑦᑑᔭᒐᒃᓴᓕᐊᑦ ᐃᖃᓗᒃ 
2 ᐲᖅᓯᒪᔪᒃ ᒑᓕᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᒥᑦ ᐃᓗᐃᑦᑐᒥᑦ 
ᐳᔾᔪᓪᓗᐊᖅᑐᒥᒃ ᑕᕆᐅᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ ᐸᐸᒥᒡᓗ 
2+ ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᐸᑕ 
ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᖓ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐆᑦᑎᓯᕋᓛᖅ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᕿᑎᐊᓂ ᐆᓇᕐᓂᖃᖅᑐᒥᒃ, ᐃᓚᓗᒍ ᐸᐅᕐᖓᕐᓂᒃ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ. 
ᐃᓚᓗᒍ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᒥᒃ ᑎᖅᑎᐅᔮᕐᔪᒃᑎᓪᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 5 – 10 ᒥᓂᑦᔅ, ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᑲᑕᒡᓗᒍ 
ᑕᐃᒪᓐᖓᑦ. ᓂᒡᓕᒃᐸᑦ, ᐳᑐᒐᓛᖃᐅᖅᑐᒥᒃ ᓴᓗᒻᒪᐃᔾᔪᑎᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᑯᕕᑎᓪᓗᒍ ᑕᖏᖏᑦ ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ.  
ᐃᓚᓗᒍ ᐊᐅᐸᔪᖕᓂᖅᓴᒥᒃ ᐸᐅᓴᐅᒥᒃ ᕕᓂᒍᒥᒃ. ᐃᖑᓚᓚᐅᕐᓗᒍ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᓵᑦᑐᔭᐅᑎᒧᑦ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᒧᑦ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ, ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᕿᑎᐊᓄᑦ ᑎᑭᓯᒪᓗᓂ 
ᐆᓇᕐᓂᖓ. ᓵᑦᑑᔭᐅᑎ ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒍ ᐅᖅᓱᓕᕐᓗᒍ ᐋᓕᕝ ᐅᖅᓱᐊᓂᒃ. ᐃᓚᓗᒍ ᐸᑕᒥᒃ ᐅᖅᓱᖅ ᓯᕋᔭᒡᓗᓂ 
ᐆᓐᓂᐊᖏᒻᒪᑦ. ᑕᐃᒪᓕ ᐸᑕ ᐊᐅᒃᐸᑦ ᐃᖃᓗᒃ ᐃᓕᓗᒍ ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒧᑦ. ᐃᓚᓗᒍ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᒥᒃ ᒑᓕᒃᒥᒃ, 
ᑕᕆᐅᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍ.  

ᐃᖃᓗᒃ ᓵᑦᑑᔭᕐᓂᖓᓂ, ᐸᑕᓕᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᖄᖓᒍᑦ ᓵᑦᑐᔭᕋᓱᖕᓂᖓᓂ ᓯᕋᔭᒐᓛᒡᓗᓂ ᓯᓚᑖ. 

ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᒧᐊᕐᓗᒍ ᑯᕝᕕᕆᓗᒍ ᐸᓕᐊᖅ ᐸᐅᕐᖓᕐᒥᒃ ᕕᓂᒍᒥᒃ ᐊᐅᐸᔪᖕᓂᖅᓴᒥᒃ ᐃᓚᓯᒪᔪᒥᒃ 
ᑭᓂᖅᑎᓯᒪᔪᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ ᐃᖃᓗᒃ. ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᐆᔭᐅᔭᓂᒃ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᑎᐅᔭᓂᒃ, ᕌᑎᔅᓂᒃ, 
ᐊᖅᐱᖕᓂᒃ ᐸᐅᕐᖓᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᖁᖑᓕᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᖄᖓᓄᐊᖅᓯᒃᑲᓐᓂᕐᓗᑎᑦ ᑯᕝᕕᕆᓗᒍ ᐸᐅᕐᖓᐅᑉ 
ᐃᑦᓯᖓᓂᒃ ᑭᓂᖅᑎᓯᒪᔪᒥᒃ. 

ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᐊᔅᐱᐅᕆᑲᔅ ᓴᓂᕋᖓᓂ ᐃᖃᓗᑉ ᓂᕆᓪᓗᒍ ᒪᒪᖅᑐᖅ 

ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᒥᕐᒧᑦ ᑭᐊᒡᓗᑎᒃ ᐊᔅᐱᐅᕆᑲᔅ ᐸᑕᒥᒃ ᐃᓚᖃᕐᓗᒍ, ᑕᕆᐅᕐᒥᒃ, ᐸᐸᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᓕᐊᒪᓐᒥᒃ.   

ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᑎᑦ. 

ᖄᒃᓴᖓ 

ᐊᖅᐲᑦ  
ᐸᐅᕐᖓᑦ 
ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ ᐆᔭᐅᔭᖅ ᐃᑎᐅᔭᑦ 
ᑕᑭᔪᑯᑖᑦ 
1 ᓵᑦᑑᓈᕐᓗᒍ ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᕌᑎᔅ radish 
ᖁᖑᓖᑦ 
 

ᑐᒡᓕᖓ 
ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥ 
ᐃᓐᓇᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐄᑉᐳ ᑕᖅᑐ 
ᐃᒃᐱᐊᕐᔪᒃ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᒪᒃᑖᖅ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
2 ᖃᑦᑖᕐᔫ ᑭᓂᖅᑐᑦ ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᑦ ᖃᔪᒃᓵᒃ  
4 ᖄᖏᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᐸᑏᑏᑦ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
ᐊᕝᕙᖓ ᐴᑉ ᒥᑭᑦᑑᑎᑦ ᑭᐅᕋᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
5 ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᓯᐊᓗᕆ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
1 ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑯᐊᓐ ᓯᖃᓕᓯᒪᖏᑦᑐᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᓛᓯ ᐆᑦᑎᓴᕋᐃᓐᓂᖅᓴᖅ Minute  Rice 
3 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᑕᒧᐊᓪᓗᐊᑎᑐᑦ ᐊᒃᑎᒋᔪᑦ ᒪᒃᑖᑦ 
ᐳᔾᔪᓪᓗᐊᖅᑐᒥᒃ ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍ 
ᐃᓕᓯᕕᒋᐊᕐᔪᒡᓗᒍ Montreal  steak  ᐃᓚᐅᕈᑎᖓᓂᒃ  
1 ᐴᖅ ᐃᖅᑲᕐᒥᐅᑕᑦ ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᑦ 
3 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐃᒥᖅ 
2 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐃᒻᒧᒃ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐊᖏᔪᒥ ᐅᒃᑯᓱᖕᒥ, ᐆᓇᖅᓯᑎᓪᓗᒋᒃ ᑖᒃᑯᐊ ᖃᑦᑖᕐᔫᒃ ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᑦ ᖃᔪᖓ ᐃᒥᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒧᖕᒥᒃ 
ᐃᓚᖃᕐᓗᒋᑦ. ᐃᓚᓗᒍ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ, ᐱᓐᖏᑕᑐᐊᕆᓗᒋᑦ ᐸᑏᑏᑦ. ᐃᓕᓗᒋᑦ ᐃᖅᑲᕐᒥᐅᑕᑦ ᑲᑎᖅᓱᖅᓯᒪᔪᑦ. 
ᑭᖑᓪᓕᖅᐹᖓᓂ ᐃᓕᓕᑕᐃᓐᓇᕐᓗᒋᑦ ᐸᑏᑏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᒪᒃᑖᖅ ᐊᓛᓯᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᐅᕈᑎᒃᓴᖏᑦ.  

ᒪᑐᓗᒍ ᑎᖅᑎᐅᔮᕐᔪᒡᓗᓂ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ 30 ᒥᓂᑦᓯᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ, ᐃᖑᓚᓚᐅᓱᖓᖅᐸᒡᓗᒍ. 

ᐸᓚᐅᒑᖅ. ᓂᕆᔭᐅᓗᓂ ᐃᒐᐅᑉ ᖄᖓᒍᑦ ᐸᓚᐅᒑᓕᐊᒥᒃ ᓴᓇᓯᒪᔪᒥᒃ ᑕᒧᓗᖃᕐᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖅᓱᒧᑦ 
ᐸᓚᐅᒑᓕᐊᕆᓯᒪᔪᒥᒃ. 

ᐃᓚᒪ ᑖᓐᓇ ᒪᒪᕆᑦᑎᐊᖅᑕᖓᓐ! 

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᒫᑕ ᓛᓗ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ  
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᒪᒃᑖᖅ ᓵᑦᑑᔭᖅᓯᒪᔪᖅ
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ᐸᐅᓐ ᒪᒃᑖᖅ  
3 ᐲᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᒑᓕᒃ 
3 ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᑦ 
1 ᐊᖏᔪᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ  
3 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᓱᐃᐊ ᓵᔅ 
3 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᐆᔪᖅᓯᐅᑦ Worcestershire  sauce  
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᑲᔪᖓ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑑᑉ  
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᒪᒃᑖᖅ ᒑᓕᒡᓗ, ᐊᒻᒪ ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᑦ ᐃᓕᓗᒍ ᑲᔪᕈᖅᑎᓪᓗᒋᑦ.  

ᐃᓚᓗᒍ ᐃᑎᐅᔭᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 3 ᒥᓂᑦᓯᒥᒃ.  

ᐃᓚᓗᒍ ᓱᐃᐊ ᓵᔅᒥᒃ, ᐆᖅᔪᖅᓯᐅᒻᒥᒃ Worcestershire  sauce  ᐊᒻᒪᓗ ᑲᔪᖓᓂᒃ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑑᑉ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ.  

ᑕᐃᒪ ᐸᓕᐊᕐᒧᐊᕐᓗᒋᑦ ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒋᑦ ᓂᕿᒧᑦ ᐱᐅᓴᐅᑎᒥᒃ. 
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ᒪᒪᖅᑐᑦ ᐃᒐᓯᒪᔪᑦ

58

ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᔪᐃᓕ ᕗᐊᓂᕋᐃ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
1 ᐸᐅᓐ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᑲᖑᕕᓂᖅ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᑕᕆᐅᖅ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ mirin  ᐃᓚᐅᕈᑦ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓴᓐᓂᕈᑎᑦ ᐃᒪᖓᑕ ᑭᖑᒃᐸᖏᑦ 
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
1 ᐊᓘᑎᖅᐸᒃ ᒑᓕᒃ, ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᑦ, ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᖅ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᓱᐃᐊ ᓵᔅ 
2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᔨᓐᔪ ᐊᐃᕋᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ, ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ 
Wonton ᖃᔪᕐᒧᑦ ᐃᓚᒃᓴᔭᒧᑦ ᖄᐹᒃᓴᑦ 
ᑭᖑᒃᐸᐅᑉ ᓱᕙᖏᑦ 
ᐆᔭᐅᔭᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᒥᑭᑦᑑᑕᐅᓈᖅᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᓇᑲᑎᖅᓯᒪᔪᑦ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᓗᓕᒃᓴᖓ ᓴᓇᓗᒍ, ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᖑᓚᑦᑎᐊᕐᓗᑎᒃ: ᑲᖑᑉ ᓂᕿᖓ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ, ᑭᖑᒃᐸᑦ, ᐳᔪᐊᓗᒃᓴᑦ, 
ᑕᕆᐅᖅ, ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, mirin,  ᓱᐃᐊ ᓵᔅ, ᒑᓕᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᔨᓐᔪ. 

ᐃᓕᓯᐊᕐᔪᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓂᕿᒃᓴᖓᓂᒃ (ᐃᒻᒪᖄ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᓘᑎᖅᐸᖕᒥᒃ) ᒪᓴᒃᑎᖅᓯᒪᓗᓂ ᖄᐹᒃᓴᖓ wonton.  
ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ ᑭᖑᒃᐸᐅᑉ ᓱᕙᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐆᔭᐅᔭᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ. ᒪᑐᓗᒍ ᐊᖕᒪᓗᖅᓯᑎᓪᓗᒍ. ᑕᐃᒪᓐᓇ 
ᐴᖅᑲᕐᓗᖏᑦ ᓂᕿᒃᓴᖓ ᑭᓯᐊᓂ ᓄᖑᑉᐸᑦ. 

ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ ᐃᒥᖅ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᑲᐃᒃᑎᑦᓯᔾᔪᑎᒥᒃ steam  basket,  ᑖᒃᑯᐊ ᓱᕈᓯᑦ ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᖃᓂᖏᔭᖓᓂ 8 
ᒥᓂᑦᔅᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐊᑐᓂ. 

ᓂᕆᓕᕐᓗᒍ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᒪᒪᕆᓂᖅᐹᕐᓂᒃ ᒥᓯᕋᒃᓴᔭᖓᓂᒃ ᓲᕐᓗ ᓰᕐᓇᖅᓯᓯᒪᔪᖅ ᓱᐃᐊ ᓵᔅ. 

ᑭᖑᒃᐸᒃ ᐃᓚᓕᒃ ᑲᖑᕐᒥᒃ ᐆᒋᑲᓪᓚᖕᒥᒃ (ᓱᕈᓯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᒥᒃ)

ᐳᕆᔅᓕ ᑕᐃᓚ 
ᐃᖃᓗᒃᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ – ᓵᓚᒃᓴᖅᑐᑦ ᐅᑯᐊ 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐳᕆᔅᓕ ᑕᐃᓚ 
ᐃᖃᓗᒃᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

Macarons ᒪᒃᑯᕈᓐᔅ ᑕᒧᓗᒃᓴᐃᑦ 
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
ᐃᖑᓪᓗᒋᑦ ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ 

190 ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑯᕌᒻᔅ ᖃᖅᑯᐊᒐᐅᑉ ᐊᐅᓪᒪᓐ ᐸᓚᐅᒑᖓ 
205 ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑯᕌᒻᔅ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
72 ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑯᕌᒻᔅ ᑲᖒᑉ ᒪᓐᓂᖏᑕ ᖃᑯᖅᑕᐃᓐᓇᖏᑦ, ᓂᒡᓕᓇᖏᓪᓗᑎᒃ ᐃᒡᓗᑉ ᐃᓗᐊᑐᑦ 
   ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᑎᒃ (ᐃᒻᒪᖄ 1.5 ᑲᖒᑉ ᒪᓐᓂᖏᑕ ᖃᑯᖅᑕᖏᑦ) 
ᑭᓂᖅᑎᓯᒪᔪᖅ ᓂᕿᒧᑦ ᑕᖅᓴᒃᓴᖅ (ᐃᓱᒪᖅᓲᑎ ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᒪᒍᕕᐅᒃ) 
 
ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᐃᒪᖃᖅᑐᖅ ᐃᓚᓯᒪᔪᖅ ᐊᒻᒪ ᐃᑖᓕᐊᓐᒥᒃ ᑕᐃᔭᖅ ᐊᑯᓯᒪᔪᖅ 

190 ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑯᕌᒻᔅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
60 ml  ᐃᒥᖅ 
72 ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑯᕌᒻᔅ ᑲᖑᑉ ᒪᓂᖏᑕ ᖃᑯᖅᑕᖏᑦ, ᓂᒡᓕᓇᖏᓪᓗᒋᑦ ᐃᒡᓗᑉ ᐆᓇᕐᓂᖓᑐᑦ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᑎᒃ 
   (ᐃᒻᒪᖄ 1.5 ᑲᖑᑉ ᒪᓐᓂᖓᑕ ᖃᑯᖅᑕᖏᑦ) 
 
ᐃᓗᓕᒃᓴᖓ 

ᐊᖅᐱᒃ ᒥᖑᐊᖅ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᖅᐱᖕᒥᒃ ᒥᖑᐊᖃᖏᒃᑯᕕᒃ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐊᑉᐳᕆᑳᑦ ᒥᖑᐊᖅ ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑕᐃᑦ) 
ᓰᓰ ᕿᓂᖅᑐᖅ cream  cheese 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
1.   ᓯᕙᓛᓕᐅᕈᑎᒧᑦ ᐆᑦᑎᓯᒧᑦ ᐸᐃᑉᐹᒥᒃ ᐆᑦᑎᔾᔪᑎᒥᒃ ᐃᓕᓯᕕᒋᓗᒍ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᓪᓕᕋᒃᓴᔭᒥᒃ 

ᐆᑦᑎᔾᔪᑎᒧᑦ. 

2.   ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᓯᐅᖅᑕᐃᓐᓇᑦᑎᐊᕆᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: ᐊᐅᓪᒪᓐ ᖃᖅᑯᐊᒐᖓᓂᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ, 
ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, ᐊᒻᒪᓗ ᒪᓐᓂᐅᑉ ᖃᑯᖅᑕᖏᑦ. 

3.   ᐃᓛᒃᑰᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᒪᓐᓃᑦ ᖃᑯᖅᑕᖏᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ ᐴᒍᑕᐅᔮᖕᓄᑦ ᐃᓕᓗᒋᑦ. 

4.   ᐊᐅᓪᒪᓐᒥᑦ ᖃᖅᑯᐊᒐᒥᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅᓴ ᐸᓚᐅᒐᖅ ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᐅᑎᒃᑰᕐᓗᒍ ᐃᓕᓗᒍ ᐴᒍᑕᐅᔭᕐᒧᑦ, 
ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪ ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᕐᓗᒋᑦ ᑲᑎᑦᑎᐊᖅᐸᑕ ᑭᓯᐊᓂ. ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ 
ᖃᖅᑯᐊᒐᒐᓛᖑᓂᖏᑦ! 

5.   ᐃᓚᓗᒍ ᐊᕝᕙᖓᓂᒃ ᒪᓐᓃᑦ ᖃᑯᖅᑕᖓᑕ (72 ᐅᖁᒪᐃᓐᓃᑦ ᑯᕌᒻᔅ) ᐸᓂᖅᑐᒧᑦ ᐃᓕᓗᒋᑦ ᐊᑐᕐᓗᑎᒃ 
ᐃᖑᑦᑎᔾᔪᑎᒥᒃ ᐊᐅᒃᑕᔫᒥᒃ ᑭᓕᐅᖅᑑᑎᖃᖅᑐᒥᒃ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ. ᑕᕝᕙᓂ ᓂᕿᒧᑦ ᑕᖅᓴᒃᓴᒥᒃ ᐃᓚᔪᓐᓇᖅᐸᑦ. 
ᒪᑐᓗᒍ ᕿᓚᔪᑭᐊᒧᑦ ᒪᑐᒃᓴᔭᐅᔪᒧᑦ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

6.   ᒥᑭᑦᑐᒧᑦ ᓵᑦᑐᔭᐅᒻᒧᑦ, ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪ ᐃᒥᖅ – ᓰᕐᓇᓕᐊᕆᓗᒍ ᐃᖑᓚᖅᑕᐃᓕᓗᒍ. 
ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᕐᒧᑦ ᐆᓇᕐᓂᖅᓯᐅᒻᒥᒃ, ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᑎᑭᓪᓗᒍ 112° C  ᐊᑯᓐᓂᐊᓂ 
ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐃᒐ. 

7.   ᑕᐃᒪᓕ ᓰᕐᓇᓕᐊᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᑎᑭᐅᑎᒃᐸᑦ 112° C,  ᐃᖑᓪᓗᒋᑦ ᒪᓐᓃᑦ ᖃᑯᖅᑕᖏᑦ ᐊᒥᐊᒃᑯᖏᑦ 
ᐃᖑᓚᐅᒻᒧᑦ ᑲᑉᐳᔾᔭᖅᑐᒧᑦ, ᐃᓕᓗᒍ ᐃᖑᓚᕈᑎᖓ. ᐆᓈᖅᓯᑏᓐᓇᕐᓗᒍ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᓰᕐᓇᓕᐊᑦ 
ᐆᓇᕐᓂᖓ ᑭᓯᐊᓂ ᑎᑭᑉᐸᑦ 118° C  (ᐊᖕᒪᓗᖅᓯᔪᓐᓇᖅᓯᓗᓂ ᐊᕿᑦᑑᓗᓂ). 

8.   ᑖᓐᓇ ᓰᕐᓇᓕᐊᑦ ᐲᕐᓗᒍ ᐆᓇᖅᑐᒥᑦ ᐃᓕᓗᒍ ᐊᑯᓯᒪᔪᒧᑦ ᐃᓕᓯᒪᔪᒧᑦ ᐃᖑᓚᐅᑎᒧᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ 
ᐊᑯᓐᓂᐊᓂᒃ ᓱᒃᑲᓂᖃᕐᓗᒍ, ᑯᕕᓗᒍ ᓱᒃᑲᐃᑦᑐᒥᒃ ᑲᔪᓯᔪᒥᒃ, ᓴᓂᕋᖓᓂ ᐴᒍᑕᐅᔭᐅᑉ, ᑕᕝᕗᖓᐅᖏᑦᑐᖅ 
ᐃᖑᓚᐅᒻᒧᑦ. 

9.   ᑲᑎᓪᓗᒍ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᐊᑯᑦᑎᓯᒪᔪᒧᑦ ᐆᓇᕐᓂᖃᓕᕐᓗᓂ ᐃᒡᓗᑐᑦ ᐊᒻᒪ ᑎᓯᒃᑎᓪᓗᓂ ᓄᕝᕗᒍᓐᓇᖅᓯᓗᑎᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓄᕗᖏᑦ ᕿᓪᓕᕐᓗᑎᒃ. 

10.  ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐊᐅᒃᑕᔫᒥᒃ ᑭᓕᐅᖅᑐᕈᑎᖃᖅᑐᒥᒃ, ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᐊᑯᑕᐃᑦ ᑕᖅᑲᒧᖓ ᖃᖅᑯᐊᒐᐅᑉ ᐋᓪᒪᓐ 
ᖃᖅᑯᐊᒐᐅᑉ ᐸᓚᐅᒑᖓᓄᑦ ᑲᑎᑦᑎᐊᕋᓱᐊᕐᓂᖓᓂ ᐊᒻᒪ ᑭᓂᖅᑎᓪᓗᓂ. ᑭᕕᒃᑯᕕᐅᒃ ᑭᓕᐅᖅᑐᕈᑏᑦ, 
ᐊᑯᑕᕐᓂᒃ ᐃᓗᓕᖃᕐᓗᓂ 30 ᑎᑦᑕᕐᓂᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ ᑲᑕᒐᓱᒃᑲᔭᖅᑐᖅ ᐊᓘᒻᒥᑦ! 

11.  ᑖᓐᓇ ᐃᖑᓚᖅᑕᐃᑦ ᐃᓕᓗᒍ ᐴᕐᒧᑦ ᑯᕕᑎᑦᓯᕕᖃᖅᑐᒧᑦ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᒥᒃ. 

12.  ᑖᒃᑯᐊ ᑕᐅᒧᐊᒃᓴᐃᑦ ᐃᓕᐅᖅᑲᓕᕐᓗᒋᑦ ᑯᕕᑎᐅᖅᑲᕐᓗᒍ ᖄᖓᓄᑦ ᓯᕙᓛᒧᑦ ᐆᑦᑎᓯᒧᑦ. ᑕᐃᒪᓕ 
ᓄᖑᑉᐸᑕ, ᑲᑕᐃᑲᑕᒡᓗᒍ ᑖᓐᓇ ᐃᓗᓕᓕᒃ ᓵᑉ ᖄᖓᓄᑦ ᐱᖓᓱᐊᖅᑎ ᐳᓪᓚᐃᔭᕐᓗᒍ. ᐃᒡᓗᒥ 
ᓂᒡᓕᓇᖏᑦᑐᒦᑎᓚᐅᑲᒡᓗᒍ ᐸᓂᖅᓯᕐᓗᒋᑦ ᖄᖓ ᐸᓂᓚᐅᕐᓗᓂ ᐆᑦᑎᓂᐊᓕᕋᕕᒋᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ 
(30 ᒥᓂᑦᔅ). 

13.  ᑕᐃᒪᓕ ᖄᖓ ᐸᓂᖅᐸᑦ, ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᐃᒐᑉ ᐃᓗᐊᓂ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ 320° F  ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ  
12 ᒥᓂᑦᔅ. ᒪᑐᐃᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᐃᒐ ᐆᑦᑎᑎᓪᓗᒍ ᒪᕐᕈᐊᖅᑎ. 

14.  ᑖᒃᑯᐊ ᑕᒧᐊᒃᓴᐃᑦ ᓂᒡᓕᑦᑎᕐᓗᒋᑦ ᐲᔭᓚᐅᖏᓐᓂᕐᓂ ᐆᑦᑎᕝᕕᒋᔭᕕᑦ ᐸᐃᑉᐹᕆᔭᖓᓂᑦ. 

15.  ᐃᓗᓪᓕᕐᓗᒍ ᑭᓂᖅᑎᓯᒪᔪᒥᒃ ᓯᓯᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐊᖅᐱᒃ ᒥᖑᐊᕐᒥᒃ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᓄᐃᑦᑐᑐᐃᓐᓇᕐᒥᒃ 
ᒥᖑᐊᕐᒥᒃ ᐊᑐᕈᒪᔭᕐᓂᒃ ᐊᑐᕈᓐᓇᖅᑐᑎᑦ; ᐊᑉᐳᕆᑳᑦ ᔮᒻ ᐊᑐᖅᑕᐅᔪᒪᓂᖅᓴᐅᕙᒃᑐᖅ) ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖃᐅᖅᒥ 
ᓂᒡᓕᑦᑎᓪᓗᒍ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᒥᒃ 4 – 24 ᐃᑲᕐᕋᑦ ᑕᐃᒪ ᒪᒪᑕᒍᓐᓇᖅᓯᕙᑦ! 

 

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ 
ᕿᑎᕐᒥᐅᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᒥᑭ-ᔭᖅ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ 
 
 
 

ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ ᐸᐃᕋᓛᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ (tarts)
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
12 Tenderflake ᐸᐃᕋᓛᒃᓴᑉ ᐸᓚᐅᒑᖅᑕᖏᑦ 
4 ᐃᕐᖑᓰᑦ ᐸᐅᕐᖓᑦ 
¾ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
3 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᑭᓂᖅᓯᓕᕈᑦ ᐸᓂᖅᑐᖅ cornstarch 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐱᓕᕆᓗᒋᑦ ᒪᓕᒡᓗᒋᑦ ᐅᖃᖅᓯᒪᔪᑦ ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑕ ᐴᖓ ᐸᐃᕋᓛᑦ ᐸᓚᐅᒑᒃᓴᖓᓂ. 

ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ, ᑭᓂᖅᑎᕈᑎ cornstarch  ᐃᒻᒥᕐᓗᒍ ᐅᒃᑯᓯᒃ. 

ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᓂ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᒥᒃ ᐃᒐ,  ᐆᑦᑎᓗᒍ 10  ᒥᓂᑦᔅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᒍ 
ᖃᒥᓪᓗᒍ ᐃᒐ. 

ᓈᕕᓪᓗᒋᑦ ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ ᐅᒃᑯᓯᖕᒧᑦ ᐃᖓᓚᕐᓗᒋᑦ. 

ᐱᔭᕇᖅᐸᑦ ᑯᕕᐅᖅᑲᕐᓗᒍ ᐸᐃᕋᓛᑦ ᐸᓚᐅᒑᒃᓴᔭᖓᑕ ᐃᓗᐊᓄᑦ. 

ᓂᕆᔪᓐᓇᖅᓯᕗᖅ ᒪᒪᑕᒡᓗᑎᑦ. 
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᐃᓚᐃᓇ ᑰᐳ 
ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᖅ 
 
 

ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
4 ᒥᑎᐅᑉ ᒪᓐᓂᖏᑦ 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ  
½ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᕙᓂᓚ 
½ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᓚᐅᒑᖅ 
¼ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᐅᕐᖓᖅ 
Whipped cream 
ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᑲᐃᒃᓯᐅᑎ icing  sugar  ᖄᖓᓄᑦ ᑲᓐᖓᓄᐊᕐᓂᐊᖅᑐᖅ 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐃᒐ ᐆᓇᖅᓯᑎᑉᐹᒌᕐᓗᒍ ᐆᓇᕐᓂᖃᖅᑐᒧᑦ 350° F.  ᐅᖅᓱᖅᑎᕐᓗᒍ ᓂᐱᔾᔭᐃᒃᑯᓯᕐᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯ 
ᐊᒃᑎᒋᓂᖃᖅᑐᖅ 9" x  13 " ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐸᑕᒥᒃ ᖄᖓᓄᐊᖅᓯᓗᑎᑦ ᐆᑦᑎᔾᔪᑎᒥᒃ ᐸᐃᑉᐹᕐᒥᒃ (parchment  
paper). ᐃᓛᒃᑰᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᒪᓐᓂᐅᑉ ᑎᖑᒃᓴᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖓ. ᐴᒍᑕᕐᒥᒃ ᐊᖏᔪᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ 
ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᒪᓐᓂᐅᑉ ᖃᑯᖅᑕᖓ ᑲᑉᐳᔾᔭᖅᑐᒥᒃ ᐃᖑᓚᐅᒻᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐃᖑᓚᖅᑕᕕᑦ ᖄᖓ 
ᓄᕝᕗᒍᓐᓇᖅᓯᒃᐸᑦ ᐱᔭᕇᕐᓗᓂ ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒍ. 

ᒥᑭᑦᑐᒥᒃ ᐴᒍᑕᕐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᒪᓐᓂᑉ ᑎᖑᒃᓴᖓ, ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᕙᓂᓚ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ 
ᑲᑉᐳᔾᔭᖅᑐᒥᒃ ᐃᖑᓚᐅᑎᒥᒃ ᑭᓂᖅᑎᓐᓇᓱᖕᓂᖓᓂ. ᑖᒃᑯᐊ ᑎᖑᒃᓴᐃᑦ ᐃᖑᓯᒪᔪᑦ ᐃᖑᓪᓗᒋᑦ 
ᖃᐅᓪᓗᖅᑕᖓᓄᑦ ᒪᓐᓂᐅᑉ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᐃᓚᐅᕐᓗᓂ ᐃᖑᓪᓗᒍ. ᓈᕕᓪᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯᒧᑦ ᐆᑦᑎᓗᒍ 
ᐃᒐᑉ ᐃᓗᐊᓂ 15 ᒥᓂᑦᔅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑯᒃᑭᖐᐅᔭᐅᑎ ᐴᕈᕕᐅᒃ ᑲᐃᒃᒧᑦ ᓴᓗᒪᓗᓂ 
ᒥᖑᐊᖅᓯᒪᖏᓪᓗᓂ ᐊᒧᔪᓐᓇᖅᓯᒃᐸᑦ ᓈᒻᒪᒃᓯᓂᐊᖅᑐᖅ. 

ᐲᕐᓗᒍ ᑲᐃᒃ ᐆᑦᑎᓯᒥᑦ, ᒪᑐᓗᒍ ᑲᐃᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐸᐃᑉᐹᕐᒥᒃ parchment-ᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᒪᓴᒃᑎᖅᓯᒪᔪᒥᒃ 
ᐊᓪᓚᕈᑎᒥᒃ ᒪᑐᓯᒪᓗᓂ 30 ᒥᓂᑦᔅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ. ᐲᕐᓗᒍ ᑖᓐᓇ ᐸᐱᑉᐹᖓ ᑲᕐᖓᖅᑎᕐᕕᒋᓗᒍ 
ᑲᐃᒃᓯᐅᑎᒥᒃ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᒥᒃ. ᐃᓕᓗᒍ ᑖᓐᓇ ᐆᓯᒪᔪᖅ ᑲᐃᒃ ᖄᖓᓄᑦ, ᖃᖓᓄᐊᖅᓯᓗᑎᑦ  
whipped  cream-ᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᐅᕐᖓᕐᒥᒃ ᐃᓕᓯᕝᕕᒋᓗᒍ. ᐃᒧᓗᒍ ᑲᐃᒃ ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐸᐃᑉᐹᕐᒥᒃ ᑖᑦᓱᒥᖓ. 
ᐃᒻᒧᓯᕐᓗᒍ ᑲᐃᒃ ᐸᐃᑉᐹᕐᒧᑦ ᓂᒡᓕᑦᑎᕐᓗᒍ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖃᐅᒻᒥ ᑕᒪᓐᓇ ᐃᒧᒪᓂᖓᑕ ᑭᒡᓕᖓ ᑐᓐᖓᓗᓂ. 

ᑲᐃᒃᓯᐅᑎᒥᒃ ᓯᐅᕋᔮᖅᑐᒥᒃ ᑲᓐᖓᖅᑎᕐᕕᒋᓚᐅᕐᓗᒍ, ᖁᐱᐅᕋᕐᓗᒍ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᓯᓗᑎᒃ. 

 

ᒥᑎᐅᑉ ᒪᓐᓂᖏᓐᓂᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᑲᐃᒃ ᐃᒧᓯᒪᔪᖅ ᐸᐅᕐᖓᒥᒃ 
ᐃᓚᓕᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓚᓯᒪᔪᖅ Whipped  Cream-ᒥᒃ

ᐱᖓᔪᖓᑦ 
ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥ 
ᓱᕈᓰᑦ
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ᑐᓂᔭᖓ: 
 
ᑲᐃᓕ ᐊᒃᓇᕕᒐᒃ-ᑲᐃᔫᒐᓇ 
ᐃᖃᓗᑦᑑᑦᑎᐊᖅ 
ᓱᕈᓰᑦ 
 

ᑕᒧᓗᒐᑦᓴᖅ ᐸᕝᓘᕙ (Pavlova)
ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓄᑦ ᐊᑐᕆᐊᓖᑦ: 
6 ᒪᕐᓃᑦ ᐃᑦᓯᖏᑦ ᐲᔭᕐᓗᒋᑦ ᐆᓇᓗᐊᙱᑦᑐᒥ 
1 ½ ᐃᕐᖑᓰᑦ ᓱᑲᖅ (ᓱᑲᖅ ᐅᐊᕈᑦᓯᕐᓗᒍ ᒥᑭᓪᓕᑎᖅᑕᐅᓯᒪᔪᒥᒃ ᓱᑲᕐᒥᒃ) 
1 ᓯᐴᑎᓛᖅ ᐃᓚᐅᕈᑎ ᑕᕆᐅᖑᔭᖅ (cream  of  tartar)  
2 ᐊᓘᑎᖅᐸᐃᑦ ᑭᓂᖅᓯᓕᕈᑦ ᐸᓂᖅᑐᖅ  
1 ½ + ½ ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᕙᓂᓚ 
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᖑᓚᖅᓯᒪᔪᖅ ᐃᒻᒨᔭᖅ (whipping  cream) 
2 ᓯᐴᑎᖅᐹᒃ ᓱᑲᖅ 
1 ᓘᑎᖅᐸᒃ ᓯᐅᕋᐅᔮᖅᑐᖅ 
ᐱᕈᖅᑐᒥᓃᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ strawberries,  kiwi,  ᑭᒍᑕᖏᓐᓇᐃᑦ, ᑯᑯ, ᓕᒥᓐ, cherries 
 

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᓂᖓ: 
ᐆᓇᖅᓯᑎᖅᑳᕐᓗᒍ ᐃᒐ 350° F. 

ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᐃᖑᓚᐅᒻᒥᒃ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐃᖑᓚᓲᒥᒃ, ᒪᓐᓃᑦ ᐃᑦᓰᔭᖅᓯᒪᔪᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒋᑦ ᖃᐳᓕᓃᑦ 
ᓴᖅᑭᕋᓱᐊᕐᓂᖏᓐᓂ. 

ᐃᓚᓕᐅᑎᓪᓗᒍ ᓱᑲᐅᑉ ᐊᕝᕚ, ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ 30 ᓴᑲᓐ. 

ᐃᓚᓕᐅᑎᓕᕐᒥᓗᒍ ᐊᒥᐊᒃᑯᓕᒫᖓ ᓱᑲᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ ᓯᑎᑦᑎᓯᒪᔪᑦ ᖄᖓᓂ 
ᑕᑯᑦᓴᕈᕋᓱᐊᕐᓂᖏᓐᓂ. ᐃᓚᓕᐅᑎᓗᒍ ᕙᓂᓚ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᖑᓚᒃᑲᓂᕐᓗᒍ 1 ᒥᓂᒃᑲᓂᕐᒥᒃ. ᐃᓗᓪᓕᕐᓗᒍ 
ᐃᓚᐅᕈᑎᒥᒃ ᑕᕆᐅᖑᔭᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐸᓚᐅᒑᖑᔭᕐᒥᒃ (cornstarch). 

ᑖᓐᓇ ᐃᖑᓚᕋᑖᖅᑕᐃᑦ ᐴᖅᑲᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪᔪᓕᒻᒧᑦ (piping  bag). ᑯᕕᑎᑉᐸᓪᓕᐊᓗᒍ ᐊᒻᒪᔪᓕᒻᒥᒃ 3-ᒥᒃ  
3 ½ ᐃᓐᓯᒥᒃ ᐅᖓᓯᒌᑦᑎᓪᓗᒋᑦ ᑕᒧᐊᒐᑦᓴᓕᐊᕆᓗᒋᑦ ᑕᕝᕗᖓ ᐃᓕᐅᖅᑲᐃᕕᓐᓄᑦ ᐸᐃᑉᐹᖑᔭᕐᒧᑦ 
(parchment  paper). ᓴᓂᕋᖏᓐᓅᖃᕐᓗᒍ ᓯᐴᑎᒧᑦ ᐃᓗᓪᓕᖅᓱᐃᕕᑦᓴᓕᐊᕆᓗᒍ. ᐆᑦᓯᑎ ᕿᑎᐊᓅᕐᓗᒍ 
ᐃᒐᐅᑉ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᒥᒋᐊᑦᓴᐅᑎᒋᓗᒍ ᐃᒐ 200° F-ᒧᑦ. ᑕᕝᕙᓃᑎᓪᓗᒍ ᐆᓪᓗᒋᑦ 90 ᒥᓂᑦᒥᒃ 
(ᒪᑐᐃᑦᑕᐃᓕᑦᓯᐊᕈᒃ ᐃᒐ ᐆᒐᓱᐊᕐᓂᓕᒫᖏᓐᓂ). 

ᑖᒃᑯᐊ ᑕᑯᐊᑦᓴᑦ ᐸᕝᓘᕙ ᕿᑲᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓯᓴᐃᖓᔪᒥᒃ ᐃᒐᒥ 30 ᒥᓂᑦᒥᒃ ᐲᙱᓂᕐᓂ ᐃᒐᒥᒃ ᓯᓚᑖ 
ᐸᓂᑦᓯᐊᓂᐊᕐᒪ. 

ᐃᖑᓚᐅᑎᓗᒋᒃ ᐃᒻᒨᔭᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᓱᑲᖅ. ᐴᖅᑲᐃᕕᒋᓗᒍ ᐃᒻᒨᔭᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᑯᒥᓇᖅᓴᐅᑎᓕᕐᓗᒍ 
ᐸᐅᕐᖓᕐᓂᒃ ᐊᒡᒍᖅᓯᒪᔪᓂᒃ. 

8 − 10 ᑕᒧᐊᑦᓴᑦ ᒪᓐᓂᒦᙶᖅᑐᑦ ᑕᒧᓗᒐᐃᑦ. 

ᓯᕗᓪᓕᖅᐹᖅ  
ᕿᑎᕐᒥᐅᑦ 
ᓱᕈᓰᑦ


