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I. Ke paɨ tɨtɨ mɨraniuwa

Matɨari xeiwiitaari pemayeˀatɨaríenitsie yeme maana katinikweríwaˀaneni. ˀAana tɨɨrí xeiyá 
metá waɨkawa mekaniweréni. Naukametseeri hexeiyatɨ nunuutsi ke rahetetɨ mutinuiwaxɨ 
huutákɨa ri katinahetekámɨkɨ, matsi ri xeiwiitaari hexeiyatɨ naukakɨa pai katinahetekámɨkɨ. 
ˀIikɨ mɨya mayeteewitsie, tɨɨrí ˀaixɨ tiˀanéme mekatenimikiwani memɨtɨrɨkawinikɨ, proteínas, 
vitaminas metá minerales memexeiyanikɨ.

Xɨka ˀaixɨ mekateˀukwaní huutawiyari mɨreukayune, mehakaxietɨkaitɨ yuheyeme 
mekanayexɨrɨweni. Hakaxiya kaníyuriemɨkɨ keewa tsɨ ri ˀaixɨ pɨtiweeré, ˀukiratsi mayanítsie 
yaakɨ ˀuteewítɨ kanayewemɨkɨ.

                          

II. Retsi mɨtaxaɨye

Retsi mɨtaxaɨye yeme “ˀaixɨ mɨˀane” kanihɨkɨtɨni ˀanayeweyu matɨari haikatuukari ˀanuyeyayu 
makamarike. Kanihaxitsikini taaxaɨyetɨ tuxámekɨ. Tɨɨrí waˀikwai ˀaixɨ mɨˀane kanihɨkɨtɨni 
ˀetsi memɨpepenitsie: wakwinuri mɨtiyuanenikɨ kanihɨkɨtɨni, ˀaixɨ mɨtiukwitanikɨ, waɨkawa 
katininɨká heimá nunuwaame yuhuriepa mɨkatikuuyenikɨ, yuˀiwemetsíe metá nawiyarieyatsie, 
mɨtiwaɨríya katininɨká nunuutsi mɨreuyehɨwá.

                                             

III. Mɨtinuiwatsie ˀataxewíme metseeri  mutinenitsie 

Maamáya ˀanayeweme ri, yuniwé kanitsitsitɨakamɨkɨ. Nunuutsi mitayuinétsie, retsi mɨtaxaɨye 
kanakamarikeni, ˀariké ke ri, retsi ˀaixɨ mɨˀane kanitsitsitɨakámɨkɨ.

Maama retsieya yeme nunuutsi kaniˀikwaiyatɨni ˀataxewíme metseeri hexeiyakaku 
ˀutinierétɨ. Naime katinexeiyani tɨɨrí waɨkawa memɨwawaɨrenikɨ. Maama retsieya microbiotsixi 
kapɨwarexeiya metá nunuutsi kaninɨitɨaka kwiniya hipátɨ mɨkaˀikuwiwiyanikɨ. ˀIikɨ retsi 
yumarima kapiwewiwani metá tumini kapɨxɨtɨaka. Ya katinixuawéni metá ke ˀanétɨ mɨˀiwa 
tixɨkátɨ. Metá, nunuutsi yumaama kaniˀiyamatɨaka.

Matɨari ˀataxewíme metseeri mɨreukayune, nunuutsi tawarí tixaɨtɨ kapɨtiˀiitɨariwa maama 
retsieya xeikɨá.

IV. ˀIkwa tiyutsaata

ˀAtaxewíme metseeri mɨreutiyune, nunuutsi tsepá mɨtitsitse tsiere ˀikwai hipáme 
katinimikiwani. Mɨɨkɨkɨ kanitauxaimɨkɨ metá ˀaixɨ katiniwaɨrékamɨkɨ. Nunuutsi ri waɨkawa 
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mukuyuanékɨ metá mɨweerékɨ, retsi ri hɨkɨatɨ kapɨtikunanake kaniuhakamɨwemɨkɨ. Xɨka 
ˀipaɨ muyumaikátsie ˀikwai nɨkame katimini, méxɨkatɨni tinakemekɨ katimini, nunuutsi ˀaixɨ 
kapɨtiweeré.

ˀAtaxewíme metseeri hɨkaku mɨreutiyune katinimikiwani tita rakie mɨtixuawéni. Matɨari ˀikwai 
yɨkɨ mɨtiˀánene mɨtiˀiyamátɨanikɨ katsitsiwekaku katinikumikwamɨkɨ. 

Xɨka tixaɨtɨ petimimɨkɨni ˀaixɨ tiumaimame ha xapuni mamekɨ katiniˀanéni. ˀAana ke ri tita 
mɨtimini katinanuyeteɨximɨkɨ tatsɨ ri mɨrakakátɨka, mɨtitsitsiɨrawi, mɨtitsetseˀi méxɨkatɨni wai 
mɨyurereni. Naitɨ ˀikwai katitɨtɨnime, metá ˀaixɨ tikwakwaxime pɨnaríetɨkaime, haxitsikime ya tɨni 
miyɨanime.

Xɨka tixuawéni, mɨrakakátɨka metá mɨtitsitsiɨrawi pɨnariyari ha nɨkame keneuˀiitɨa. Mɨrakakátɨka 
kaarú, hayewaxi, manzana, pera herɨkariyari. Mɨtitsitsiɨrawi ˀeetsariyari papa, chayote, 
acelgas, espinacas, pera metá kamawi tɨɨxiyari.

Maana ta ri mɨtiyeyaní ˀetsiwa kwi mɨtitsetseˀi tatsɨ ri: arroz, avena, ˀikú, muume paɨ 
mɨtiˀánene muume, garbanzo, lentejas metá habas. Tsepá tinɨkame ya tɨni xexuíme. ˀIikɨ 
katinimikiwani nunuutsi yakɨ tipapaɨmeme, rakie mɨreuxuawe. ˀEnuyepɨname matsi ˀaixɨ 
kaniuyɨnéni.

Xɨka ri nunuutsi tiuˀiyamani, xɨka tixuawéni, wai kanimikiwani waakana méxɨkatɨni wakaxi 
waiyari, ˀaixɨ tikwakwaxime metá ˀiyeiwítɨkaime. 

Tawaari taaxarimeyari kanimikiwani xɨka ri xeiwiitaari hexeiyani nunuutsi, hierro mɨɨkɨ 
kanexeiyani. Xɨka tawaari peˀimimɨkɨni ximɨxi ˀeetsariekame, yuime hawaikɨ. Ya ri xeiwiitaari 
heimana pɨrexeiya tsepá tawaari naimime mɨtitami metá ketsɨ ́xuuyapíyakame ˀaixɨ 
tiˀeetsariekame. 

ˀAixɨ kaniˀanéni ˀikwai hayari xɨka waˀiitɨwani, muume hayari. Tsiere tɨɨxiyari tinɨkame. 

Heiwa matɨari ˀikwai tihehekwame pemɨtiwamikwanitsie mekaniwayehewakuni. Mɨya 
mekaniˀiitɨtɨaka. Retsi tsiere mɨpaɨ mekaniyuruwani. ˀAyumieme, ˀitɨ nenieya hixɨapa paitɨ 
kaneutáketsamɨkɨ, mérikɨ tsɨ ˀikwai kɨipieyatsíe neukayuyuipikemɨkɨ.

Yeme tsɨ tiukaxɨamayátɨ kaniyunakiˀerieka paapa, maama. ˀAnɨari kaniˀiyamátɨamɨkɨ xeiˀitɨyari, 
huutaˀitɨyari remikwatɨ mɨtiminitsie.

Tsepá netɨ ya mɨtitsitsitɨa xeiwiitaari mayéˀatɨani ˀutiˀarɨkamékɨ. Méxɨkatɨni ˀikwai ˀaixɨ 
tiˀiyamayu ri tawarí xeikɨá haikametseeri kanitsitsitɨakamɨkɨ. Xɨka ˀikwai timɨiretɨ tiumaweni 
tsepá netɨ mɨtitsitsitɨa tamámata heimana ˀauxɨwime metseeri ˀutinierékamekɨ ke.

Taméteya mumexɨa kahanatinexɨáwekaku, nunuutsi herɨyatsie kanitsikwakiwamɨkɨ metá ˀaxa 
kanímatɨakamɨkɨ. ˀAana paapá kwikwiekame kanikweitɨamɨkɨ méxɨka bolillo mitiherikánikɨ. Xɨka 
ri taméteya hanatinexɨani, ˀaana ˀikwai ˀetsipepeme kanemikwamɨkɨ.
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Tɨɨrí memɨweerénitsie memɨtitseɨyérɨmenitsie, waɨkawa matsi mɨtiwaɨriya mekaneuyehɨká. 
ˀAyumieme waɨkawa matsi mekatenimikiwani metá timɨireme. Xɨka ri xeiwiitaari ˀayeˀatɨaríeni 
ˀiwamáma tita memɨteˀutikwaˀa wahepaɨ katiniukwaˀamɨkɨ, xeikɨá karakuukume metá 
katitsitsiname.

V. Katitɨtɨnime

Titɨtɨnime xɨka tiutikwaní mɨɨkɨ kanihakwitsimɨyaka. Tɨɨrí kwinie katiniwaˀaxiyáni ˀataxewíme 
metseeri mexeiyanitsie xeiwiitaari ˀutinierékamekɨ. Xɨka ˀikwa ˀaixɨ katiukwaxiyá maana 
kanakuwietɨkani, ˀaixɨ katiumaimáme xɨka tiukawewíeni metá ha kaˀeetsímekɨ.

Memɨkaˀutihakwitanikɨ tikweriwaˀanémekɨ katinikumaɨwámɨkɨ ˀikwai pemɨtikawewienitsie metá 
tɨɨrí pemɨtiwaminitsie. ˀIpaɨ katinikamiemɨkɨ:

• ˀUkamaimame ˀikwai pemɨtikawewienitsie.

• Tiuyehauxime keewa pemɨrekawewíeni.

• ˀItɨ́te metá xakɨrɨ́te tiutihauxime tɨɨxiyari pemɨrakatuaxɨanitsie.

• Tita pemɨrakuˀitsaarita tiutihauxime.

• Xɨka petikaˀeetsámɨkɨ ha yakɨ reumakame metá ranuyenatɨ.

• Xɨka tixaɨtɨ perakutɨɨxímɨkɨ, ˀaixɨ timiyɨanime metá hanuyepɨnaríekame. Tita pemɨrakutɨɨxɨ ́
hayari peˀinɨitɨáme matsi haxitsikime pekanayehɨamɨkɨ.

Waɨká ri weerétɨ nunuutsi, yumaama méxɨkatɨni yuˀiwaáma waˀikwai kananatikwaˀamɨkɨ. 
Takwé naitɨ ˀaixɨ timayáka nunuutsi hepaɨtsita. Hipámekɨ mukwainuriewe, hipátɨ huriepana 
ˀaixɨ mɨkareyerɨni hipátɨ ri matsi kaniutatsikwakieweni.

Tsepá tsɨ hipáme ˀikwai mɨraˀinɨnɨáta xeikɨá ri ˀaixɨ tiˀáneneme, ˀipaɨ:

• Waɨkawa tinɨtɨkaime mɨtiwaɨriya, proteína y micronutrientes (yeme matsi hierro, zinc, calcio, 
vitamina A).

• Karakuukume metá karaˀutsiiwime.

• ˀAixɨ tiyukwainɨakáme.

• Nunuutsi ˀinakekaku.

• Tikaˀɨɨrime metá rakie tixuawéme.
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VI. Ke mɨtiwewíwa

ˀEena waɨkawa pekatinetimaimɨkɨ ke paɨ mɨtiˀitsaaritsiwa. Mekatenimikiwani ramaitɨ ́ke 
muyumaiká, metá ˀiikɨ xapa ke mayetaine ˀakaterɨwátɨ.

BETABEL TƗƗXIYARI NARAKAXI PƗNARIYARI NƗTƗ ́(xeiwítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨneni  

• Huutaˀitɨyari ˀemɨpapatsie hɨpɨnetɨ betabel ˀeetsariyari   
• Xeiˀitɨyari hɨnetɨ narakaxi pɨnariyari

Kepaɨ mɨtiwewiwa   
1) Naime tinɨkame kananuyepɨnamɨkɨ.
2) tsepá waɨkawa narakaxi pɨnariyari mɨranutinɨitɨa merikɨ tsɨ nimiyɨanaxɨamɨkɨ tɨxiyari.

WAAKANA WAIYARI XUTSIMATƗ TƗƗXIYARI (xewítɨ tiukwaiweme) tsepá WAI 
MƗTIUPATÁXƗ
Kaniuyɨneni

• Wakana waiyari ˀeetsariyari
• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme xutsi ˀeetsariyari
• Xeiˀitɨyari waakana ˀeetsariyari hayari

Ke paɨ mɨtiwewíwa    
1) Wai tsanietɨkaime xutsi nɨkame kananuyepɨnámɨkɨ 
2) Hayari kanekánɨitɨamɨkɨ mɨperanaxɨanikɨ.

NARAKAXI PƗNARIYARI PAPAYUMATƗ (Xewítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨneni   

• Xewítɨ narakaxi yaakɨ netɨ
• Papaya ya netɨ xixiyátɨ xitékietɨkaitɨ

Kepaɨ mɨtiweweiwa  
1) Papaya kaniupɨnámɨkɨ ˀitɨkɨ.
2) Narakaxi kanayepɨnámɨkɨ kanenuyepɨnámɨkɨ papaya nɨkame

MUUME TƗƗXIYARI HAXUTSA NƗTƗ ́(Xewítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨnéni  

• Xeiˀitɨyari hɨneme muume kwakwaxitɨ    
• Haikaˀitɨyari hɨpɨnetɨ haxutsa
• Xeiˀitɨyari hɨnetɨ muume hayari

Ke paɨ mɨtiwewíwa    
1) Naime ranutinɨitɨame katsemetsie  kanenuyepɨnámɨkɨ.
2) tsepá muume hayari waɨkawa mɨranutinɨitɨa mɨperanaxɨanikɨ tɨxi.
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MUUME TƗƗXIYARI TƗXIMATƗ (Xewítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨneni  

• Haikaˀitɨyari hɨpɨneme muume kwakwaxitɨ 
• Xeiˀitɨyari hɨnétɨ tɨxi
• Xei watsuyari muume hayari kwaximé

Ke paɨ mɨtiwewíwa     
1) muume kananuyepɨnámɨkɨ katsemetsie.
2) Tɨxi kaniukwamámɨkɨ muume hayaritá kanikwaxiyámɨkɨ.
3) muume pɨnariyari kanenutinɨitɨamɨkɨ, tawarí kanenuyekatsímɨkɨ.

GARBANZO CHÍCHAROMAME TƗƗXIYARI (Xewítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨnéni  

• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme garbanzo kwakwaxitɨ
• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme chícharo kwakwaxitɨ
• Xeiˀitɨyari hɨnétɨ garbanzo hayari méxɨkatɨni retsi ˀeetsárietɨ

Ke paɨ mɨtiwewíwa    
1) Garbanzo kararapiyatɨkaime kaniupɨnámɨkɨ chícharo nɨkame.
2) Kanenuyepɨnámɨkɨ  katsemetsie.
3) garbanzo hayari henutinɨitɨame mexɨkatɨni retsi ˀaixɨ mɨtikatsirekɨ.

MUUME TƗƗXIYARI CHAYOTEMAKAME (Xewítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨnéni  

• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme muume kwakwaxime
• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme chayote kwakwaxime metá xitekietɨkaime
• Xeiˀitɨyari hɨneme muume hayari

Ke paɨ mɨtiwewíwa    
1) muume chayote nɨkame katsemetsie kananuyepɨnámɨkɨ.
2) muume hayari hanutinɨitɨame yurenitɨ mayéwiwienikɨ.

MUUME TƗƗXIYARI PAPA NƗKAME (Xewítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨnéni  

• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme muume kwakwaxime 
• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme papa kwakwaxime
• Xeiˀitɨyari hɨneme muume hayari

Ke paɨ mɨtiwewíwa    
1) muume papa nɨkame katsemetsie kanenuyepɨnámɨkɨ.
2) muume hayari hanutinɨitɨame yurenitɨ mayéwiwienikɨ.
3) Naime kananutinɨitɨamɨkɨ.
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TAWAARI PAPA NƗKAME -XEIWIITAARI MEXEIYANITSIE- (Xewítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨnéni  

• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme papa kwakwaxitɨ metá xitekietɨkaitɨ
• Xewítɨ tawaari
• Xeiˀitɨyari wiiyá

Ke paɨ mɨtiwewíwa    
1) Tawaari ˀumuináme papa kananutinɨitɨamɨkɨ.
2) Kanekuwiiyamámɨkɨ ˀiyeiwítɨ kanayewemekɨ.

PAPA TƗƗXIYARI ACELGAS NƗTƗ ́(Xewítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨnéni  

• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme papa kwakwaxitɨ
• Huutaˀitɨyari hɨpɨneme acelgas mexɨkatɨni espinacas kwakwaxitɨ
• Xeiˀitɨyari hɨnéme acelgas ˀeetsariyari hayari

Ke paɨ mɨtiwewíwa    
1) Papa acelgamakame katsemetsie kanenuyepɨnámɨkɨ.
2) ha ˀekanɨitɨame ˀaixɨ mɨtikatsirékɨ.

LENTEJAS TƗƗXIYARI (Xewítɨ tiukwaiweme)
Kaniuyɨnéni 

• Huutaˀitɨyari hɨpɨnetɨ lentejas ˀeetsairiyari
• Huutaˀitɨyari hɨpɨnetɨ zanahoria ˀeetsairiyari

Ke paɨ mɨtiwewíwa    
1) Lentejas zanahoria nɨkame katsemetsie kanenuyepɨnámɨkɨ
2) Lentejas hayari kanenutinɨitɨamɨkɨ miyɨanitɨ mayeweníkɨ. 


