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Salutitauvutit!

NutagatsaKalikKutit! Piudlaniattuk Kaujivallianet.

 ImmaKâ uimammagilikKutit amma sivogagaladla-

galua. Pivalliagutimmagik amma sakKi-

titsiniammijuk asiangnguvalliajunik

 inosinni. Una uvluliuttausimajuk

ilangaujuk atuttausok ikajugiamut

tamainnik sivullipâmik nutagatsalinnik

amma Kaujimaligettunillu nutagatsalinnik

atuinnaguttigianginnut nutagattânitsanginnut amma

Kaujimagasuamut tamattik inosiKatsianiagattik

 Kuviasullutillu!•
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Kanuttoguti-

gijavut una

ulluk atutsia-

nitsanganut

kamagillugu

nutagatsa-

Kannet.

TamânejuKa-

vuk ilangani

tunuani alla-

vigiKattaga-

jattanik ik-

Kaumaguma-

jannik unik-

kaujisongulâ-

gavit sugusin-

nik jârikKu-

tusippata.

IlusituKamit Kaujimajat
IlusituKami, KaujijauttuKammat nutagatsaKat-
tuKalittumik piggomut KuviasudlaKattalauttut.

Nutagatsalet annait amma amâmattisijut anânait
inositsiagittodlalauttut timimminik aulatitsingin-

naKattadlutik amma niKitsiatomaKattadlutik.
Nalâgut allât, asiangutitsipâKattalaungitut

sugalanninginnut nutagatsalet annait kisiani
siagugiammagiulimmat nutagatsaKannimini.

AulattisainakKujauKattalauttut tapvainaunitsak
napvâsongugasuamut ammalu nutagaup

kingullia 'nipingngalângimat illianganut'. Ilangit
ikajuKattadlutik nutagatsalimmik Kanuingnginit-

sauniammat uKumaitsalippat.

TÂMNA INUIT NUTAGATSAKADLUTIK ULLUNGA
Inuit annait nutagattâKattasimalittut taimangnganit, sollu,
taimanganit InuKalaunninganit. Taitsumaniutillugu sivul-
livinivut pitaKalaungikaluadlutik nutagatsalinnut ullunik
ugvalu ânniasiutinik ikajuttisaminik, pitaKatsainalauttut
asiagut ilisimanniKatsiatunik-nutagattâtitsijinnik. Tamak-
kua Inuit annait Kaujimallagilauttut ikajugiamut inositsia-
gittunik inolititsigiamut nutagannik. Tamakkua piluattumik
Kaujimalualauttut siagu ilinniatitaulaugamik anânamminit
panimminut, anânsiaminit ingngutamminut. Tamanna Kau-
jimallaginik ikajusimalittuk Inuit annanginnik inositsiagit-
togiamut nutagatsallutik amma inoliniammata inositsiagit-
tolutik nutagait Inuit piusingititut, piulimatsidlutik pimma-
gittojumik ilanganik ilusituKattinik atuttausainaniammat.

Pauktuutit Inuit Annait Canadami, ikajuttausiadlutik taik-
kununga First Nation Allanut amma Inunnik Inositsiagitto-
titsigiamut kamajiujunut tamakkunani Inositsiagittotitsijini
Canadami, ippigusulauttut sakKititaujuKagiaKalinninganik
tamakkunungatsiamagik nutagatsalinnut ullusamik ilinga-
jumik Inuit annanginnut. Tâmna ulluk pitaKatillugu pim-
magittunik ânniasiuttaugutinnut Kaujisautilinnik amma
tukisititsisonik piguvallianinganut nutagatsait igvit illiani.
Tâmna ulluk ilinnut tugâtsiamagittuk pitaKammat pimma-
gittojunik amma ikajusonik Kaujisautinik tamakkua Inuit
nutagattâtitsiKattatut Kaujimatsainasimalittanginnik tau-
sindigiallâni jârini. Tamanna Kaujimannigijaujuk adjiKangi-
tuk, pigijanga Inuit, ammalu pigijait.

Tâmna ulluk ammalugiak pitaKammijuk pimmagittojunik
niKitsiagijausonik Kaujimattitaugutinnik ikajugajattunik
ilinnik kamatsianiKagiamut timet pitaKagianganut sunanik
atugialinginnik nigititsigiamut inositsiagittojumik nutagam-
mik. Tâkkua ullutit amma pitaKammijut ikajusonik Kanuk
pitâgiamut niKitsianik atugialinnik pijunik niKijatuKanit.
Sollu idligummagiliguvit uKummiagattugiamut, ottungâga-
jakKutit tuttuvinimmik nikkumik!

Kanuttogutigijavut una ulluk atutsianitsanganut kamagil-
lugu nutagatsaKannet. TamânejuKavuk ilangani tunuani
allavigiKattagajattanik ikKaumagumajannik unikkaujison-
gulâgavit sugusinnik jârikKutusippata.

Pigianninganevutit tataminnatukkut aivallianinnut, Kauji-
jausimajukkut tamakkununga ilonnainut Inuit anânangin-
nut sivulligisimajannut. PitaKavuk unuttumaginnik atugia-
linnik Kaujimagialinnilu. kappisunnak apigigiamut igvit
ilaKutinnik, ilannânik ugvalu nutagattâtitsijimmik Kauji-
gumaliguvit. Ammalu pimmagittomijuk aiKattagiaKannet
Kimiggutaugiattulutit igvit inositsiagittotitsigiamut kama-
jinnut. Ilonnatik, Kaujimannigijangit ammalu piu-
sigiKattasimajangit tamakkua inuit ikajugunnatut
Kanuinnak Kuvianattukullu nutagatsaKanitsanut.

1
2
3rd

ppiinnggaassuutt
ttaakkKKeett

nd
ppiinnggaassuutt
ttaakkKKeett

st
ppiinnggaassuutt
ttaakkKKeett

UKUA PINGASUT PIVALLIANITTIT
 NUTAGATSAKANNINI

Sollu atualigunni una ulluk, sollu tikisimaligettutit 
sivullipânganut nutagatsaKannet. Tamakkua 9-nait-
takKet nutagatsaKanninut immigolingattitauniattut
pingasolingatillugit ugvalu kingulligetillugit, atunit 
pingasut takKet takiningitigut.

Igvit sivullipâttit pingasut takKet pimmagiunip-
paujut inositsiagittoluni piguvalliagiangagut nutagait. Nu-
tagappit pimmagittojut ilumiutangit ammalu piusigisongit
ilupsitâttugiasimmata. Sollu takutsaungikaluappat nutagat-
saKannet, tâvatuak timet asinguvalliagiasijuk pigiasiligavit
nigititsigiamut nutagammik. Sollu tutsimasagaittolia-
Killutit ammalu isumakisâKattalidlutit. Sollulu ippiniallutit 
migia gumanimmik uvlâmiuluak. IngulaitsiluaKattaliaKillutit.
Isuma jâgutiginnagit-tamakkua ilonnatik Kanuingngitut
amma  inositsiagittoninnik takutsautitsituinnatut. 

Tamâneliguvit kingullinginni pingasut takKet,
timet âkKisiaKattatuk nutagatsaKanninut amma immaKâ
piunitsamik ippigilidlutit uimmaumingalidlutillu. Siunniu-
gun nailutillu ippigiuset asiangukallâninganut amma angiju -
guvallianinga nâppit takutsautitsilidluni nutagatsaKanninik.
Ammalu allât ippiniKattalidlugu nutagait aulalimmat.

Tapkunani pingajunginni takKet, nutagait piguvalli-
ajuk ammalu ilupsitâttulidluni tuavi. Sollu ippinianiakKutit
idluattongitumik sollu nutagait nokatalimmat. Sollu tâmna
nu tagait sivullipauppat, sollu sivogagalaliaKillutit amma
apit sotisaluviniKalillutit. UKâlaKatigillugu nutagatsatattisi-
jet, Kaujimajuk anânait amma inositsiagittotitsigiamut 
kamajet. Tamakkua Kaujimammata sulimmangâppit ammalu
kiusonguniattut apitsotigigumajannik.

NOTE FOR THE
TRANSLATOR:
Throughout
please check 
hyphenation.



KANUK ATUGIANGA UNA ULLUK
Una ulluk adjigingitanga atuttausai na tut
ulluit âkKisuttausimammat nâm  matillugu
igvit nutagatsaKanninut kisiani.

Pigiasillutit, sivullipâmi 
pâ gi nâmi tâtsumanilluasiak
ulluni, tatattulugu sivul-
lipâk wogik takKinganut
amma sivullipânganut uvlu-
mut igvit kingullipâmik tak -
KiKasiman nipit. Tâpsumangat
kingullia wogik maliniattilugu
atâ nid liani asingillu taimât-
sainak allaKattalugit malit-
tigetillugit. Atullugit pita -
Kangitut allavigiKattalugit
Kanuk ippiniammangâppit,
sollu ma lu gusuguvit sunanik
asiangu simajunik, amma
sunatuinnanik apigigiu tigi gu-
majannik inositsiagittotitsi-
giamut kamajinnut. PiuluagajakKuk 
tigu Kat tagunni ulluit ailiguvit inositsiagit-
totitsigiamut kamajinnut ik Kai Kattania-
gavit apigiusigigumajannik ammalu inositsi-
agittotitsigiamut kamajet takuniammat
Kanuk pivallialimmangâppit.

Ikajuttauniagavit ikKauma -
Kattagiamut pimmagittoju-
nik fonnet nomaranginnik,
pitaKavuk KikKangani ullupit

allavigigajattanik noma -
ranginnik inositsiagittotitsi-
giamut kamajet kamagijaup -
vet, igvit nutagattâtitsijippit
ammalu asinginnik nomaran-
nik atuinnautigumajannik.
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Sivullipâk uvlugilaut-
tanga kingullipâmik
takKiKaniagavit

Petsivigillugu pin-
gasunik takKinik 

Ilallugu atautsimik
wogimik 

Ilallugu atautsimik
jârimik
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amma Fevruara =
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Tikinianningata
uvlunga mitsâni
Februar 17, 2008
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KANGA
 INOLILÂTTONG?

NunagatsaKaKattatut 9-ni takKini
akuniutigiluaKattatut tâvatuak ilonnaga -

lat tik inositsiagittotitsijet ilisimanniKal la -

gittut tukisisimajut akuniutigisongunginnik

40-nut woginut tikidlutik. Pititsitillugu

ilonnagalatik annait KaujimaKattangi nin-

git nalâgutsiak uvlunganik pitsatâ siman-

ninginnik (nutagatsaKaliaKilaunninganit),

inositsiagittotitsijet ilon na-
galatik ullutâgiKatta tut nuta-
gatsatâpvigisimajanganik 
sivullipânganit uvlugisimajan-
ganit annaup kingullipâmik
takKiKannigilauttanganit.
Tamanna piusik ilatsigiallaluaKattatuk

Mag gugiallânik wogennik akuniunnin ganik

nutagatsaKanninganut pigiasilaunninganik,

sakKiKattamat mitsani maggok wogek

kingungngani sivullipâk uvluk kingullipâmi

takKiKapvigisimajangata.

KAUJIGIAMUT KANGA NUTAGAIT
 INOLILÂMMANGÂT, ATUSONGUVUTIT

UKUNINGA AJUNNANGITUNIK
 ATUTTAUSONIK:

1. Sunaulauttong sivullipâk uvlunga
kingulli pâmik takKiKaniagaven? Sollu
Kaujimatsiangi kuvit nalâgut, nalaut-
sâlutit piunippaugajattumik.

2. Pellugit pingasut uvluni takKet taipsu -
mangat uvlumit, ilaniallugu atautsi -
mik wogimik amma atautsimik jârimik. 

Tamanna nalautsigalagunnattuk Kanga 
nutagait inolilâmmangât. Nalâgotsia-

lungikaluattilugu amma Kanuingituk nutagak
tikigajappat maggoni wogenni sivungngani

ugvalu kingungngani. Sollu tâmna 
nutagatsait sivullipâgigunni,

nigiunaluagajakKutit nutagattâgiamik
kingungnganigalâk sivunganiungituk.

NOTE FOR THE
TRANSLATOR:
Please confirm
what should be
bolded in this
section. Please
refer to the 
English.
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TO BE REPLACED



Sulimmangât—Mannik .13 mm takitigituinnatuk ammalu pigugiasiKattatuk 24-rani sidontini pivallianinga. NutagatsaKalikKutit!

1
takKik:
uvluit:

2

Sulimmangât—TakKiKagiaKadlutit takKiKasimanginavit sivullipâmik. katingngajut kangasotet avittuvalliajut immigolitidlutik
piusigisongitut sollu kingulligiKattatanganut nutagaup, nutagatsailu pigiasimmat, imattalillu ponga asingillu.4

Sulimmangât—Tamna pigiasittitaujuk mannik avittuvallialittuk tuavi amma ilupsitâttulittuk katingngajunik kangngasotinnik aivalliadluni illianut.3

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

Sulimmangât—Ilonnatik nutagatsaKannet adjigengitut amma nutagatsait pivalliaKattatut adjigetsiangitumik.

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik
1st

ppiinnggaassuutt
ttaakkkkeett

Inuit pitâKaKattalaungitut tobâkinik 
ugvalu imialunnik kisiani pitâKattaligamik
Europeamiunit. IlusituKami, nutagatsalet
annait katsungaittitauKattalauttut aula-
galanginnaKattagiamut ammalu inositsi-
agittogiamut nutagatsaKannimini. Annait
nukKalautsimalaungitut katitsuidlutik
atuinnaguttisidlutillu niKinnik, kamatsi-
adlutik ilamminik amma aullakataKat-
tadlutik nutagattânimminut. 

IILLUUSSIITTUUKKAAMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

Sikarettomannik anittigilukattisisok igvit nutagannik 
siutillusititsisongudlunilu, nuvattisisok amma aniniattau-
titsisongudlunil siagolimmat inosingani. Imialuit sakKitit-
sisok Kablunâtut taijamik Fetal Alcohol Spectrum Disor-
der sollu NutagatsaKadluni immigaKattanik sukkuigun-
natuk inolimmat ilupsiKatsiangitosongudluni, Kagital-
lusititsisok, uKuluadlatitsisok inolimmat asinginnulu 
pijausongudluni. Ejalukait unuttumaginnik uKumaittunik
sakKesot nutagannut attuiniKasonik inosinga nâllugu.

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

Woget 1 tikillugu 4

“Uvlumi...sollu inuit imi-
galuadlaKaaliut sugalu-
luadlamagiutumik. Inuit
atujutsau ngi magiut 
imialummik Kangalonnet; 
ila gilu ng ngi mauk uvagut
ilusituKaitut inogu sigi-
jainut ammalu angijum-
magimmik pititsiKaa si-
maliuk inosinnik asiu tit-
siKaadluni Inuit nuna -
 Ku tinginni, piluaumik
akungani inosuuit.”
ANNIE OKALIK, INUTUKAUJUK
NUNAVUMMIUK.
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NNIIKKIITTSSIIAATT

Igvit sivullipânni 
pingasut takKet 
anajannipât igvit 
nutagannut. Sikaret-
tomannik, imialuttomannik,
amma ejalukattomannik pin-
nisot igvit nutagannik inosinga
nâllugu âkKitaugunnangitunik.
IkKaumaniakKutit, sunait nigi-
jatit, imijatit amma anittigijatit 
kajusidlutik attuiniKasongujut
nutagappit piguvallianinganik.
Apigillugu inositsiagittotitsigia-
mut kamajet atugiasigiamut
adjigengitunik vitaminninik
timimmut piujojunik pitalin-
nik. InositsiagittogiaKavutit
 nutagait isumagillugu.

Tâmna pi-
gi a sittitaujuk
mannik nutagatsait
mânna avittuvalliajuk tuavi
am ma ilupsitâttulittuk piguvalliatitsidluni
Kangngasotinik novalliadluni illianut. Tamak -
kua katingngajut kanga sotet avittuKattatut
immigolitidlutik piusi gisongitut sollu kingul-
ligiKattatanganut nutagaup, nutagatsailu 
pigiasimmat, imattalillu ponga asingillu.

NÂNINGANI SITAMAIT WOGET



NNIIKKIITTSSIIAATT

NigitsiaKattanik
amma nâmmatunik
vita minnituKattanik
ikajugunnatuk nuta-
gannik piguvalliatitsi-
giamut songujolluni
inositsiagittolâmmat.
Tâmna Nunavut NiKinut
Maligaliusimajanga
piusiKakKujijuk nigigiamik
imâk angitigijumik (sollu 
aggait tatallugu) uvlutamât: 
◉ Mamattujanik amma 

pigutsianik-tallimanik 
ununnisanillonet

◉ SanaugaliuttauKattatunik
(grain)-tallimanik, senanut  

◉ Immumik, adjigisonginnilu-
maggonit, sitamanut

◉ NiKijanik, adjigisonginnilu-
maggonit, sitamanut

Taipsumani nutagatsaKad-
luni unuoliuni jâriulaut-
tuni, Clara Etok, inu tu -
Kak Kangiqsualujuamiuk,
Kunommimagisimalauuk
tunitsiviugunnanginami
Kiammik, silatinganik 
puijiup inaluangata amma
 “piunippângummat puijiup
ilanga”. Ilangit niKet isu -
magijaulauut ijugonningit
tamakkununga nutagat-
salinnut annanut.

Sulimmangât—Nutagatsak ejittâgiasijuk, siutinnelu Kanimmilu. Pimmagittut ilumiutangit ilupsitâttugiasijut.

Woget 5 tikillugu 8
5

takKik:
uvluit:

6

Sulimmangât—kenangata ilupsingit takutsaulualittut, pimmagittojut ilumiutangit ilupsiKalittut
tâvatuak  ilupsitâgetsiangitut, inuganguangit putugungillu ilupsitâvallialittut.8

Sulimmangât—Nutagatsait angitigilittuk igvit kullupit kukingatut. Mânna taijaulittuk
nutagatsak, adjiKalittuk tatsakulummik niaKungalu sagvinganedluni.7

month:
dates:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

Sulimmangât—Nutagatsait 2mm takitigituinnatuk, niaKulik pamiuKadlunilu. Kujapigangit Kagitangalu ilupsitâvallialittut.

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik
1st

ppiinnggaassuutt
ttaakkkkeett

Nutagatsalet annait katsunagaittitauKattalauttut
nigikKudlugit inositsiagittonattunik amma adji-
gengitunik nigikKudlugit sollu niKijanik, ogannik,
utsunik, KikKuanik, manninik asinginnilu. 
Nigik KujauKattalaungngitullu nutaungngitunik
ugvalu paungatomaluadlaKunagillu idluangitu-
mik  ippiniagajammata.

IILLUUSSIITTUUKKAAMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

IppinialukaKattalutit uvlâkut ugvalu Kanga-
tuinnak uvlotillugu. Tamanna Kaujimajak
sollu taidlugu “uvlâkut Kanimmasik” amma
sakKititauKattatuk timinnejut asiangnguval-
lianinginnut. Tamanna piusiuKattapalaijuk
amma âkKiniadluni kingul liani pingasut
takKineligavit. UKâ laKatiKallutit igvit 
ino sitsiagittotitsigiamut kamajinnik akKival-
liagunnaiguvit pimma gilippalonet, sikaret-
tunik imialuttomanillu pinnisot nutagannik.

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

Nutagappit ejegik, siutegik ilupsitâgiasi-
jok ammalu Kaninga. Pimmagittojut 
ilumiutangit ilupsitâgiasijut-om matinga,
puvâgik, tingunga tattogillu. Tâmna
imumadluni “nutagatsak” ilupsiKa-
Kattatuk ilunni.

TAMAUNGA NÂNINGANUT ÂTTAIT WOGET



NNIIKKIITTSSIIAATT

NiKijatuKait pitalu-
vinilet pimmagitto-
junik vaitaminninik.
◉ Vitamin B-let - IKaluit, pui-

jivinet, aivivinet, tingullu.
◉ aunitsiagittonattut pitalet

taijanik Calcium – igasima-
jut ogait sauningit, sitijunik
amilet ikKamiutait, tuttop
patingit, KikKuat, uKaujait,
Kungullet

◉ Autsiagittonattutalet tai-
janik Iron – Nillet, Mitet,
puijivinet, aivet, tuttuvinet,
ukalet, aKigget, uviluit
amma puijiup tingungit.

“NigilluviniKaalutit
niKijatuKanik autsiagio-
naunik pitaKatsiaga -
suamut taijamik iron. 
Tuktuvinet amma pui-
jivinet pitaluvi ni Kajut 
autsiagionaunik.”
DIAN TIKTAK 
PIJUK RANKIN INLETIMIT.

Sulimmangât—Siutingata ilunga ilupsiKalittuk amma silatinga suli piguvalliajuk. Puvâgik amma tattogik suli piguvalliajok.

Woget 9 tikillugu 12
9

takKik:
uvluit:

10

Sulimmangât—Nutagatsak takutsaulittuk mikijutut nutagatut. Amâmâkkik
angijuguvallialittok atuinnaugiamut amâmattisiliguvit nutagannik.12

Sulimmangât—Nujangit pigugiasilittut amma kingullia nutagaup amma Kalasingata inaluanga ilupsitâgesimalittok atutsialidlutillu.11

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

Sulimmangât—Ejegik mânna pigugetsiajok, aulagalâKattalittuk tâvatuak suli mikiluadlatumik taimaimmat suli ippinigunnangitait.

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik
1st

ppiinnggaassuutt
ttaakkkkeett

IlusituKami Inuit nigiKattalauttangit pita -
Kalauttut angijumik omajuit utsunginnik
amma imammiutait utsunginnik. Ogait 
utsungit amma imammiutait utsungita 
pita gijangit taijaujut Omega 3, pimmagit-
tojut inositsiagittolutit pivalliagianganut
timet. ApigigajakKutit igvit tamâni 
inositsiagitto titsigiamut kamajigijannik
Kanuk angitigijumik pisongummangâppit
utsutomaliguvit. 

IILLUUSSIITTUUKKAAMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

Ilangani uKumaittosunguvuk inositsiagittunik
nigiKattagiamut. Nigillutit adjigengitunik ni -
Kin nik amma imiluviniKattalutillu imituinnamik
amma mamattujait josinganik. Tetuk amma 
piujommijuk pitsatuluadlanginami. Ilangit 
mappatâlannit teliuttauKattatut piungitumik
attui niKasonjut ilinnik taimaimmat apigikKâ -
Kattalutit inositsiagittotitsigiamut kamajinnik.

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

Tâmna nutagatsait taijaulittuk 
nuta gam magimmik. Inuganguangit
putugungillu ilupsitâttugiasijut. 
Tikigami 12 woginga nut, nutagatsait
takutsauninga inojâlia Kijuk amma
aulaKattaliaKidluni.

NANINGANI SUVAILFAIT WOGET



“TakunnâKaalaukKunga
annait nutagaâgasualit-
tilugit, Nalunaikkuta  -
Ka laungngilanga nutagat-
tâtitsigiamut tâvatuak
ililauk Kunga takunnâKat-
talaugama Kaujidlungalu
nutagaâtitsigiamut 
imminik amma sollu taimâk
piKaad lunga ikajudlunga
asingin nik annanik
 nutagaâmata.”
ANNIE SALTUK, 
INUTUKAUJUK TALUYOAMMIUK.

Sulimmangât—Nutagak magguitulluamik uKumaillisimalittuk mitsanut 65 grams kingullipâmi wogiulauttumit.
Kungalimmat mitangilimmalu ippinijausongulittuk.

Woget 13 tikillugu 16
13

takKik:
uvluit:

14

Sulimmangât—Nutagak pigusimalittuk 15 cm takininga uKumainningalu 113 grams. NujaKalidluni ammalu Kallogillu pigugiasilidlutik. 16

Sulimmangât—Nutagaup siutigek pivallisimalittok nâmmatumik  tusâsongugiamut nipinik ammalu pigvalaKattatunik.15

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

Sulimmangât—Nutagak mânna ilupsiKatsialittuk tâvatuak suli ilonnatik atutsiangitut. AnginiKalittuk mitsânut 7.5 cm.

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik
2nd

ppiinnggaa--
jjuuaannuutt
ttaakkKKiinnuutt

Kuatsânattukut Kimig gutaun ik
ânniasiutinut atuttau -Kattatuk
takusonguniagavit nutagannik
igvit illianetillugu. Pimmagit-
tojuk atuttusok kamagiamut
angini nganik, Kanuingimangât
amma inigijangani Kanuilin-
galimmangât nutagatsait.

Pitâgiallagasuamut niKitsianik, ilaKattalugu
panittunik mamattujannik sanamajuliuguvit.
Tuttuvinimmut ugvalu puijivinimmut Kajuli -
li u simajannut, ilaKattalugit nutânik ugvalu
Kuasimajunik pigutsiagalannik. Ogait 
alupsânginni, ilitsivigillugit pigutsianik 
taijanik spinach ugvalu panittunik Kik-
Kuanik pitâgiallagajammata niKitsianik.

Inuit annait, amma ilangit angutet Kan-
gaulimmat, ilinniaKattalauttut nutagat-
tâtitsigiamut takunnâdlutik anânsiaminik,
anânamminik ugvalu ajâtsuminik ikajutil-
lugit nutagattâtitsigiamut. Siagolimmat,
inosuttuk annak apigijauniadluni ikajuk -
Kudlugu amma taimâk ilivalliaKatta-
simajut Kaujivalliadlutillu tamât 
nuta gat tâtitsijunik ikajugamik.

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

IILLUUSSIITTUUKKAAMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

NNIIKKIITTSSIIAATT

Ilangit asiangusi-
malittut maluginiattatit
kingungani pingasut takKinginni ukuan-
gujut tâmna nutagatsait “takutsaulia-
Kilittuk” igvit nânni angijuguvallialittumi,
amma uvlâkut Ka ni magalannigiKattatait
amma isumakisânnigiKattatait 
nukKavalliajutsaulittut.

NÂNINGANI 16 WOGET



“kamatsiaKaavunga
tâmna annak idluggijam-
mangât tamâneKatigid-
lugu. Sollu uvannik 
kangngusuppat Kimaga-
jaaga. Sollu sunamut
uvannik pigumangngipata,
suliju giKaatakka
piusigigumajangit. Sollu
nutagaâgasuannik 
uKumailuagajauk tainna
annak idluggijangipat”.
BETTY PIRJUAQ, INUTUKAUJUK
BAKER LAKE-MIUK, UKÂLAUTIKA-
JUK MITSÂNUT KAUJIMAJAMMINIK
SOLLU NUTAGATTÂTITSIJIUDLUNI.

Sulimmangât—Tapsumanigalak 20 cm takingingani, tamna nutagaup aulanningit sungunitsaulittut anânanganut asinginnulu ippiniasongulidlutik.

Woget 17 tikillugu 20
17

takKik:
uvluit:

18

Sulimmangât—Tamna nutagak piguvalliajuk tuavi mânna ammalu 25 cm takitigilidluni amma
uKumaittigilittuk 340 grams. Aulanningit sungunitsaulittut.20

Sulimmangât—Nutagappit aKiagunga pitâttusonglittuk imigalannik amma tattungit atuinnaguttilittuk suliaKagiamut.19

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

Sulimmangât—Igvit nutagait mânna 18 cm takitigilittuk amma sakKilittok talegek, niugellu, aminga, amma nukingit.

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik

Sollu ikKaumavutit ilangani
annikallaKattalaunninik 
ijugavit ugvalu aulatjakalla-
ga villu. Tamannali, igvit nu-
tagait sittugumalimmat sollu
pigutsadluni. Tamakkua 
anniKattatut nukKaniattut
siagugiak tagvainak. Sollu
nukKangipata ânniasainad-
lutillu, uKautiguk inosi-
Katsianinnut kamajet.

Sollu pitaKagaluattilugu sujuisonik nunatsuat
niKinginni kitali Kaujimallamagittut ippiniajut piulu-
agajanninganik nigigiamut nutasuamiut niKinginnik
pijauttaililunnagilli. Tigollalutit nunatsuamiut
niKingin nik utsuKaluattunik sennagaladlutik kitalulu
pittailillutillu sujusimajunik tamakkunani-iKaluk,
tuttuk, misigak puijiup utsunganit (Kilalugamiu-
lungituk), Apigillugu tamâni inosiKatsianimmut 
kamajinga Kaujigiallagumaguvit.

Sigunitait piusigijauKattalautut
atuinnaguttidlutik niKinnik ikaju-
lauttuk tipiKatsiaKattalauninginik
niKitsiangudlutilu nunatsuamit
nigiuKatalauttut. Aipajut, Kuat,
igasimajut, nutaungngitut nikkuit-
ilonnatik adjigettinagit atuin-
naguttidlugit pijualuit niKitsiat
siagunitatut piusigijaugamik.

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

IILLUUSSIITTUUKKAAMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

NNIIKKIITTSSIIAATT

Nâningani 20 woget, 
agvaguisimalik Kutit 
nutagatsaKanninik!

NÂNINGANI 20 WOGET2nd
ppiinnggaa--
jjuuaannuutt
ttaakkKKiinnuutt



“InolijuKalimmat ikajuik
KinuitsâsongugiaKjuk
amma pitsiaviKasongul-
luni asinginnik inunnik.
Tamak kua ammalu 
uKâ lau tiKasongugia-
Kammijut sunanik sollu
kangngunaojâunik, 
sungujolluni, amma 
suliaKatsiasongulluni”.
LENA KINGMIAQTUA, INULIMÂK
TALOYOAMIUK, UKÂLAUTIKAJUK
PIUSIGIGIALINGINNIK INOLIJU -
KALIMMAT IKAJUKATTATUNIK.

Sulimmangât—Nutagak takiniKalittuk agvaluanganik takinigilâttaminit inoliguni. Ulisimalluni sujauttailigutimmut
taijak Kablunâtut vernix, waxik pijauttailititsijuk aminganik imigalanginnit illiangata.

Woget 21 tikillugu 24
21

takKik:
uvluit:

22

Sulimmangât—Pimmagittojut ilumiutangit pigugetsialittut, nukingit piguvallialittut tuavi amma timimmiutangit atuluattut pigugesimalittut.24

Sulimmangât—Nutagaup aulatjakallaKattaningit songusivallialittut amma sukallasongulittut pigvalakallatuKammat silatâni.23

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

Sulimmangât—Nutagak uKumainniKalittuk 450 grams amma uvininga aupalutsijuk imulunniudlunilu.
Timinganejut Kanimmasittâtailiutingit atuliaKivallialittut. 

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik
2nd

ppiinnggaa--
jjuuaannuutt
ttaakkKKiinnuutt

KaujiKattaniakKutit 
unuttugalannik idluatton -
gitunik nutagatsaKallutit
tamâ ne liguvit. SeKattanik,
ippini a lukannik puvinganim-
mik, anagunnangiumannik, 
KulleligiKattanik, amma 
migial losâKattanik taimain-
natuinnait tâvatuak sugalu-
luadlalippata tamakkua 
piu sigijattit, inositsiagit-
totitsinimmut kamajet 
amma nutagattitâsijellu 
KaujitigiaKajâkkik.

Aulatsainanik isumagijauKattalauttuk
atutsianinga sollu anagunnangiuma -
Kattatunut nutagatsaKaligamik 
annait. Selippatalu, mikijumik Kuat-
tu Kattalutit tuttuvinimmik ugvalu
ogamik âkKiumititsigajammijuk
 ippinialukanninik.

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

IILLUUSSIITTUUKKAAMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

Photographer V. Tony Hauser.
Early 1984.

Nutagait tusasonguliaKilâttuk
am ma misikallasongulilluni tusaguni
pigvalakallajunik. Tusasongugaja-
lillugulu nutagaup ommatinganik
mân na. Nutagappit pimmagittojut
ilumiutangit ilupsitâsiagetsiasima -
lâlittut taitsumaniutillugu. Angutik
annalonnet pigulilluni mitsânut
454 grams (atautsimik paundimik)
tâpsumanituinnak takKimi.

NÂNINGANI 24 WOGET

Need a 
translation here.

PigumalliKen nigigumaluattaning? Timet ilinnik uKaud-
juilimmat sunamik pigumalittutit. NigiKattaligavit nâm-
magiaKajunik maggonut mânna tai maimmat nigiKattagia-
KilikKutit anginitsamik piu sigiKattatannit. Ottulutit 
nigigiamik inositsiagittonattunik nigipviutinnagu nigigalat-
tausonik ilagiallalugillu niKitsianik amma vitaminnitalinnik.
Nik kutullutit tuttuvinimmik ugvalu iKalunik pitsinik
nigigalagiamut piujullagiummata. Ammalutauk nutânik
mamattujannik amma pigutsiagalannik.

NNIIKKIITTSSIIAATT



3rd
ppiinnggaajjuuaannii
ttaakkKKeett

Ilangit Inuit uppilauttut
tamak kua nutagait taku-
songugiaKalaunningit 
Kaumajumik nâningani 
inoligiamut akKutingata
anikKâgani. Rebecca Qut-
sualik, inutu Kaujuk Pond 
Inletimiuk, unikkautiKajuk
Kanuk pisimammangâmmi
uKumaittukut nutagattâga-
suadluni “Nammasilaugun-
naimagik Kunga ânniasiutimut
sânne jumik...uKautilauttaga
aulla Kudlugu uvannit sotagga
uKautijauKattalaugatta 
sâttinejuKagiaKangininganik
ânnitaugajammat nutagak 
inoligasuatillugu.”

“Taipkunani uvluni,
sivungngani piKakKâgatik
ivalutsatuinnanik, atuKat-
talauut ivalummik. Atu -
Kaadlutik nukinginnik
tuuit niungita sotagga
sollu aillisimagaluagamik,
pegunnalaungimata.”
REBECCA QITSUALIK, INUTU-
KAUJUK POND INLETIMIUK,
UKÂLAUTIKAJUK KANUK SIAGU
ATUKAT -TALAUNNIMINIK
NUKINGINNIK TUTTUIT 
NIUNGINNIT KILATSIGIAMUT 
NUTAGAUP KALASINGATA 
INALUANGANIK.

Sulimmangât—Nutagak KuittiliaKilittuk. Puvâgik pigugelittok.

Woget 25 tikillugu 28
25

takKik:
uvluit:

26

Sulimmangât—Nutagak aulavallialualittuk uvlutamât!28

Ununningit nutagatsalet Kanui -
Kattagunnaigaluattilugit, pitaKavuk
ilangani malunnatosonik kamatsia-
gialinnik. UKaudjigiaKavutit 
aunâliaKiguvit ugvalu pejailiguvit
sunamik inositsiagittotitsigiamut 
kamajinnik. Ammalu, ânnialiguvit 
upvalu idluggijâgunnai gu villu akuniu-
luadlatuk KaujititsiKattagiaKagivutit.

Sulimmangât—Nutagaup Kingangata sullogik amma ijegik ammaliaKilittok. Kagitanga atuliaKivallialittuk amma ilupsitâgelidluni.27

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

Sulimmangât—Nutagait uKumainniKalittuk 860 grams. Sauningit sitijuguvallialittut ammalu timinga angngutilittuk niaKungata angininganut.

IILLUUSSIITTUUKKAAMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik

Pittailillutit “sunalukannik niKinnik” utsuKalu-
adlatunik, siugaujaKaluadlatunik mamattoluad-
latunillonet. Chips, imikuluit amma uKum migait
tagvainak nigijausot, tâvatualli pita Kangngitut
atusongujunik inositsiagittotitsi sonik nutagat-
saKalluni. Ammalugiak, ottulutit nigigiamut 
adjigengngitunik inositsiagittonattunik niKinik
Kaujimaniagavit piKattaninnik nâmmatunik
niKitsianik atugiaKajannik.

NNIIKKIITTSSIIAATT

Nutagappit puvâgik piguvallialittok
amma timingata angininga angiti -
gi kasâlittuk niaKungatut. Ijegita 
killegik amma Kingangata sullogik
am malittok amma takusongulia-
Kilittuk amma nigijamminik
naisonguliaKilidluni.

NÂNINGANI 28 WOGET



Nutagatsait illiani taijauni -
Kalauttut atittâdlugu 
tu Ku simalittop ilappit atin-
ganik. Ilanganilu, nutagak
atittâtauKattadluni kina-
mukkiak suli inojumut. 
UppiKattalauttut taimâk
atitsiatâginik kinamut, 
nutagak ilanginnik tait-
sumatut piusiKagajan-
ninganik. Unuttumaget Inuit
uvlumi suli atuKatta tatut
tamatsuminga piusimik.

IILLUUSSIITTUUKKAAMMMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

3rd
ppiinnggaajjuuaannii
ttaakkKKeett

“IlusituKagijaulauuk 
taitsumaniutillugu nutâ mik
illuvigaliuuKa Kat tagia-
Kadluni ilingajumik 
ânniagiasijumut ammalu 
nutagatsatâgasualiumut
sivunganigalâtuinnak 
annaup nutagatsatânningata.”
MABEL KOOTOO, 
INUTUKAUJUK TALOYOAMIUK.

Sulimmangât—Nutagak silakKijâluanialittuk iluani “nutagaKautiup” ilupsiKalluni-imumalluni sekKogik
iKingatillugik, talegik niugillu Kaligetillugit amma tallunga sagvinganetillugu.

Wogingit 29 tikillugu 32
29

takKik:
uvluit:

30

Sulimmangât—Amâmâkkik tatavallialillutik mikijumik immusajammik, immutuinnaungituk immuk
pitaluviniKammat Kanimammik akigattotinnik timimmi niKitsialu pitanginnik.

32

Ippiniagiasigajagivutit ânnikalla-
Kattanimmut nânni. Tamakkua ânnia-
sainangitut tâvatuak idluittoniattut.
Tamakkua ilangani taijauKattatut ân-
niamagiugatik ânniatut ugvalu Braxton
Hicks ânnianingit amma pitsainatut
taimâk. Sollu nukKangipata tamakkua
ânniamagiungitut, Kaujitigialet 
inositsiagittotitsigiamut kamajet.

Sulimmangât—Ilanga minguagutiujâttuk waxigalak sollu (vernix)asiusimalittuk mânna amma nutagak uKumaillivallialuni.31

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

Sulimmangât—NutagaKautet tatammagittuk tatagiallagunnagunnaidluni. Nutagak mânna 
uKumaillivallinialittuk mitsânut 200g amma pigulluni 1cm wogitamât.

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik

Imitsainalutit imituinnamik ikajusongummat timinnit
pejainimmut atungngitunik, ilinnik panittailititsi -
songum mat ammalu nutagannik idluggijattisisongud-
 luni ammalu pitânginnasongugianganik atugia-
 lin ginnik. Imikulunnik imittailillutit pitaKammat 
nutagan nut atungitunik. Mamattujait amma 
pigutsiagalait josingit mamatsautittaKatinnagit 
piujualommijut.

NNIIKKIITTSSIIAATT

Nutagait piguvalliatitsiliaKilittuk
im minik timimmini Kanimmasittâtai -
ligutimminik. kukingit ilupsiKalittut
piguvallialutillu. Taipsumani wo gin-
gani 32, nutagak iniminovallialittuk
sakKivitsaminut, sivulliutillugu 
nia Kunga tugâlluni sipvianut.

NÂNINGANI 32 WOGET



Amâmattisinik tâmnatuan-
gu lauttuk atuttaugianga 
ilu situKangani Inuit. Ilangani
amâmattisinik ânnialiaKitit-
sisongujuk tamainnik mulin-
nik. IlusituKami Siagutut
âkKisisongulauttut 
mulegik ânnialimmânik 
niugâdlutik udjuviniup 
utsunganut akul liKatillugu
imatuinnamik mulinganut.

IILLUUSSIITTUUKKAAMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

3rd
ppiinnggaajjuuaannii
ttaakkKKeett

“Anânaugiujut miluatit-
sigialet nutagamminik 
inolituappat ikajugun-
namat immunganik 
koisitsiagiamut”.
LENA WOLKIE, AN ELDER 
FROM SACHS HARBOUR.

Sulimmangât—Nutagak mânna Kaujimasongulittuk Kaumalimmat tâttolimmalu.

Woget 33 tikillugu 36
33

takKik:
uvluit:

34

Sulimmangât—Nutagait nâmmatumik pivalliagesimalittuk omasongugiamut imminik pigiaKatuaguni.
 Timingata ilumiutangit pigugekasâlittut ammalu nutagaup timinga ilupsiKatsiamagilidluni.36

KutsutaugalaKattatuk immuk
sivullinginni uvluit amâmatti -
siligamik. PitaluviniKajuk niKitsiat
pitanginnik ammalu ikaju Katta-
juk paitsigiamik igvit nutagannik
piungiliudjauniangimat. Pigiasiga-
jakKutit sakKiujaugajakKutit
taimaittumik imagalammik 
ikittuni wogini sivungngani 
inolikKâtinnagu.

Sulimmangât—Nutagait Kuittivallialittuk nujangillu piguvallialidlutik niaKungani.35

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

Sulimmangât—Nutagak aulalittuk taimaimat niaKunga tikkungalittuk atimut. Taimailingasongummata inolikKâgatik.

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik

PitaKavuk unuttumaginnik ikajuttau gu -
tigijausonik tamatsumunga amâmattisinim-
mut. Immuit nâmmasiattumik niKitsiat 
pitanginnik pitaKammat nutagappit 
atugialinginnik. Ammalugiak, ikajuKattamat
tamattinut atautitsianiagattik nutagaillu,
atuinnaunginnatuk, salumajuk, nigumitsi-
giaKangituk amma akiKalungnginamilu!
Anânaup immunga piunippâk niKik igvit
nutagannut.

NNIIKKIITTSSIIAATT

Sollu Kanilliliguvit inolinian-
ningata uvlunganut, nutagait 
nogajattuk iniminit amma “katallu-
ni” iluanut sipviapit atuinnaguttili-
guni inoligiamut. Sivullipâmik 
nutagatsaKajut, taimâk “uKilliu-
minnik” piKat tatuk maggok wogek 
sivungngani inolik Kâtinnagu.

NÂNINGANI 36 WOGET

AAttuuiinnnnaagguuttttiinniikk
Nutagait inolilâlittuk ikittuni wogini.

SidontiulikKuk ilanginnik sunanik atuinnaguttisigia-
mut. Ilangit sollu ukua: sollu nutagattâ lângngikuvit

angiggami, atuinnaguillutit pommik tigulâttanik 
nutagattâgiattuliguvit. Atuinnaguttilugit ikaju-
songulâttut angiggaguvit silakKijasongulâgavit

 ammalu KuviasuKatiKallutit nutagannik.



Annait nutagattâkasalidlu-
tik katsungaittitauKatta-
lauttut nigitsainakKujaudlu-
tik, nigikKudlugit utsulinnik,
ammalu imikKudlugit Ka-
junnik immuKatsialâmmânik
amâmângik. Piluattut niKet
ukuagalait sollu: puijivinik,
tuttop Kajunganik (aummut
sanajausimajumiuluak), ogait
ilupsânganik, pitsatujumik
tetummik, amma igasimaju-
mik ojumik.

IILLUUSSIITTUUKKAAMMIITT
KKAAUUJJIIMMAAJJAATT

3rd
ppiinnggaajjuuaannii
ttaakkKKeett

“AngajukKât Kaujimatsi-
aKujijut inuatsunganik
amma sollu nutagait suna -
mik pippat sivullipâmik—
taipsumani angutiuppat
sivullipâmik pinnipat 
omajummik ... taipsumani  
an naupat mitsugiuppat 
annugatsajammik, 
tunitsi songu niam mânik 
annaKutimminut
 inuatsuminullonet.”
ANNIE NAPAYOK, INUTUKAUJUK
WHALE COVEMIUK.

Sulimmangât—MalugusugajakKutit nutagak misittalippat. Tamanna sollu niKittugatuinnatillugu tâmna nutagak ottuKattalimmat anittigigiamut.

Woget 37 tikillugu 40
37

takKik:
uvluit:

38

Sulimmangât—Atsusiak! Pivutit! Nutagak sollu takutsaunilukaKagalâlâttuk Kongajojâlluni kenanga, ilupsiKatsiajojaganilu
niaKunga, tâvatuak isumaKalâkKutit nutagait iniKunannipauninganik silatsuami.40

Sulimmangât—Nutagait sakKititsitainnamat anannimik iluani inaluangita.
Tamanna anilâttuk sivullinginni uvluni inolisimatualippat.

39

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

takKik:
uvluit:

Sulimmangât—Tâmna nutagak uKumaillivalliadluni “nutagak Kuittimat” 28 grams-sikasâmik uvlutuinnami!

Sikarettoma nnik     talannatunillu imigannik pilukaisot nutagannik

Sunainna Nutagattâgasuanneng? Nuta-
gattâgasuanninginna piusigiKattatanga
timippit ajaugiasimmat nutagammik anit-
tisigiamut. AtuKattatullu ânninalidluni
kingulligetuinnatillugit, taimaisot unuttuni
sidontini allât, ammalu nutagak ajaudlugu
peniadluni igvit nutagaKautinnit.

ÂÂNNNNIIAASSIIUUTT--
TTAAUUGGUUTTEETT
TTUUKKIINNGGIITT

Nutagait atuinnaguttilittuk
uvlumaginiataminut!

NANINGANI 40 WOGET

AAttssuussiiaakk!!
Pivutit!

IsumaKalâkKutit nutagait 

iniKunannipauninganik silatsuami.

Please confirm this
text corresponds to
the English—see
attached jpg.



Sugajaligamâ

NigitsiaKattalutit
Nutagait tatiKaKattatuk sunanik nigiKat-
tatannik pivalliasiagiamut. Ottulutit suna-
galannik nigigiamut sunagalannik pitalu-
viniKajunik niKijatuKannik, mamattujannik
ammalu pigutsianik, immulinnik, ammalu
niKitsiatalinnik niaKojanik ammalu mâka-
ronigalannik. Atulunnak “niKiutsiangitunik”
sukarakaluadlatunik, utsunik siugaujannilu,
niKitsiataKatsiangitunik.

EKailisaKattalutit
NukKangatuinnalunnak! Pisungualutit nu -
nan ni, aulasangnguagiattulutit, pulâgiallutit
ilannânut, dânsiKattalutit! Sugalanguanik 
piujummagik Kasomititsigiamut inoset atsugu-
luadlalimmat ammalu ommagittotitsisongud-
luni. SakKiKattaniattut uvluit mingutomin-
gallutit, silak piujongngimagitillugu, ammalu
suliatsanut tatallutit. NukKaumiKattalutit
taitsumani tâvatuak aulanitsaugasuallutit 
pigunnaninni nutagatsaKannini. Kaujigajak -
Kutit taimâk tunitsiviuniagavit unuttukut
piu sik kut amma ikajusondluni nutagattâ -
gasualiguvit uKilliumingatitsigiamut.

IngulaitsiKattalutit
Nâmmatumik ingulaitsiKattagiaKannik
atum magittuk inositsiagittonitsanut nutagat-
saKallutit. Timet unuttunik asianguvalliani -
Kalittuk amma ippiniannet piujoKattanian-
gituk ilangani. Ilatit ikajunitsauKattaKullugit
illumi ammalu pivitsaKattitauKattalutit 
ingulaitsigiamut. IkKaumallutit — taipsumani
ingulaitsiliguvit, ingulaitsilitttutit maggonut! 

TakugiattuKattalutit Inositsi-
agittotitsigiamut kamajinnik
Nutagattâtitsijimmilu
Pimmagiuvuk takugiattuKattanet Inositsi-
agittotitsigiamut kamajinnik pigianninganit
nutagatsatânnipit. kamasongummata ottu -
gallutik ammalu takininganut Kaujimatsiani-
agamillu Kanuingitutit. Ammalu Kaujitsiani-
agamik kamagigiaKalâttaminik siagolippat
nutagatsaKannini. Ilangit nunakKatiget 
pita KatsiaKattangitut nutagattâtitsijinik, 
tâvatuak pivitsaKagajaguvit, ottujutsauvutit
pitâgiamut nutagattâtitsijittâgiamut tapvain-
aunippaugajattumi. Tamakkua Kaujiman-
nigijangit kamasonguningillu uKilliumititsi-
gajattut ammalu songunitsautitsilutillu 
ilinnik  nutagannilu. 

VITAMINNET
PiKattanet nâmmasiattumik niKitsianik

uKumaittosongujuk ilanginni Inuit
nunakKatigenginni. Kaujimatsianiagavit

nâmmatunik vitaminnituKattaninnik amma
asinginnik atugiallagialinnik, apigisonguvutit
inositsiagittotitsigiamut kamajinnik sunait

adjigengitunik-vitaminilet/ilagiallasanginnilu
pitalet piujogajammangâta. Atautsitu-

Kat tatuaguvit uvlumi kajusiumatsialikKutit
 tunitsigiamut nutagannut inositsiagittoluni

pigiasittiganni.

Kallunâtut taijak Folic Acid – tâmna
pimmagiujuk vitaminnnik nutagatsalinnut
annanut tigugianga. Folic acid sennatuk ika-
jusok piguvalliatillugu nutagappit kujapigan-
ga, Kagitanga amma makkanga. Kaujimat-
siagasuamut nâmmatunik piKattamangâppit,
apigigialet inositsiagittotitsigiamut kamajet
Kaujimagajammat ilagiallasanganik.

B Vitaminnet – Tamakkua vitamminet,
ilalet sennatunik, pimmagiujut ikajugiamik
ilinnik amma nutagannik inositsiagittosaina-
giamut. IkajuKattatut pivalliatitsigiamut in-
ositsiagittonattuni nutânik kangngasotinnik
ilupsitâgigiamut nutagaup Kagitanganik, 
kujapiganginnik, ilumiutanginnik, uvininganik
sauninginnilu. Iviujait pigutsiat sollu spinach
amma broccoli, saunnât amma sennatuttalet
mamattujait pitaluviniKajut sennatunik. 
Unuttumaget Inuit niKingit pitaKammagittut
B vitaminninginnik ilangiutillugit IKaluit,
puijivinet, amma aivinnet.

Vitamin A ikajusok pivalliatitsigiamut
uvinimmik, sauninik amma kigutinnik amma
Kanimmatailititsisongudlutik. NiKijatuKait
unuttumaginnik pitalet vitaminninik ilangiu-
jut Kilalugait, tuttuit, nillet, mitet, mattak
amma puijiup tingungit. kaimmaKutaujait,
squash, mamattuit kâttopalait, tumâtuit,
spinach amma cantaloupes pitaluviniKam-
mijut amma.

Kallunâtut taijak Iron – Iron pimmagit-
tumagiujuk autsiagittotitsigiamut ilinnik, 
ommagittotitsigiamut ilinnik amma nukinnik
pivalliatitsigiamut. Pitaluvinilet iron-nimik
ukua nillet, mitet, puijivinet, aivet, tuttuit,
ukalet, aKigget, uviluit amma puijiup tingun-
git. Omajongitut pitaluvinilet ilangiujut
panittut beanset, peaset, lentils, grains amma
sunatuin nait iviujait piguKattatut.

Kallunâtut taijak Zinc – Zinc pimma -
gittomijuk ikajusok uvagut timittinik akigat-
tudluni piungilititsisonik amma âkKititsisonik
Kiligunnik. Nâmmatumik pitâgiamut zinc imik
igvit niKinni, nigiKattalutit allanguanik, Ki-
lalugannik, tuttunik amma puijiup ijeginnik.

Kallunâtut taijak Calcium - Atugia -
Kavutit taijamik calcium songujunik sauni-
Kagiamut amma kigutitsiagittogiamut. 
Igasimajut ugaup niaKungit, amingit, amma
sauningit pitaluviniKajut calcium-mimik.
Asingit pitaluviniKajut ukua uviluit amma
ammomajuit amma patingit tuttuit. Immuk
ammalu immutalet sollu seset amma yogourt
pitaluviniKammijut calcium-mimik.

Vitamin C - Vitamin C unuttunik inositsi-
agittonattunik ikajotittaKajut piungilittai-
lititsisongummata kangngasotittinik amma 
akigat tusongujunillu Kanimmasittânattunik.
Nutâk niKijak, ogak amma mamattujait
amma mamattujait josingit pitaluviniKajut
 Vitamin C-mik.

Omega-3 Utsugalait Sennatut –
Tamna sollu utsuk unuttunik inositsiagitto-
nattunik ikajotittaKajuk amma ikajudlunilu
timinnik Kanimmasittâtailititsigiamut. Am-
malugiak piujommijuk ommatillutottailititsi-
giamut. PitaluviniKajut taimaittunik ukua
iKaluit, puijivinet, aivet amma Kilalugait.
NiKijaungitut pitaluviniKajut taimaittunik
ukua avocado, saunnât, amma akullitaKajut
mannet.

Kallunâtut taijak Protein - Protein
piguvalliatitsisok amma âkKivalliatitsisok
nukinnik, uvinimmik, amma aummik. Amma
ikajusok Kanimmatailiniagavit. Pitaluvini-
Kajut taimaittunik ukua tuttuit, Kilalugait,
allanguat, iKaluit, puijivinellu.

SUGALALIGAMA
IKAJUGIAMUT KAMATSIANI KALLUNG 

NUTAGAGA INOSITSIAGITTOGASUAMUN?



ingredients:
6 cups of flour (whole wheat if possible)
1 cup of vegetable shortening
3 tablespoons of baking powder 
1 tablespoon of salt 
2 cups of currants, raisins or other dried fruit
3½ cups of water (or milk or soy milk)
Pinch of cinnamon (optional)

In a medium-sized bowl, mix the flour and shortening together
by hand. Add baking powder, salt and dried fruit. Then add water
and mix ingredients into dough. Don’t over mix. 

To cook in an oven, spread the dough out into a 16” square cake
pan. Bake at 425 degrees for about 20 minutes or until golden
brown. Check to see if it is done by sticking in a toothpick or
knife—if it comes out dry, it’s ready!

Note: You could add any fruit to the mix—mashed bananas, chopped apples
etc. You could also add a handful of oats or bran to make it even healthier. 
To make a great bannock to have with stew or soup, leave out dried fruit and
cinnamon but add some fried onions, grated carrots or even cheese. 

Bannock for Bouncing Babies!

ingredients:
1 lb. ground caribou or muskox
1 large onion, chopped
3 cloves garlic chopped
2 carrots, grated, or chopped 
1 stalk of celery, chopped 
1 can of kidney beans (or black beans)
1 can of chopped tomatoes 
3 tbsp olive oil
2 tbsp chili powder
½ tsp salt
lots of ground pepper (as you like it)

Cook the onions and garlic in olive oil. Add chili and meat and
cook until brown. Add the tomatoes, kidney beans, and spices
and turn to low heat. Stir frequently, not to burn the bottom,
and let cook for another hour or so. Tastes great over rice or with
bannock accompanied by a big green salad.

Country Food Chili

ingredients:
2 cups cooked Arctic char (can substitute 2 small cans of salmon

or tuna)
1 package dried vegetable soup mix
1 cup torn up bread or “siiva”
¼ cup no-fat mayonnaise
1 cup boiling water (or more, depending on type of bread or 

biscuit used)
1 egg or ¼ cup egg whites
canola oil for frying

Break up the bread or biscuits into small pieces. Stir soup mix into
the boiling water, add bread/biscuit pieces and let stand for about
half an hour. Break up cooked Arctic char into small pieces and
combine with mayonnaise and soup/bread mixture. Form into
round flat cakes about 1 inch thick, about 3 inches in diameter.
Divide the mixture in half, then each half in half again, and then
each portion in half again for 8 cakes. Carefully heat canola oil, 
1 inch deep, in a frying pan. When tiny bubbles begin to break
the surface of the oil, put a pinch of bread into the oil. If the oil
suddenly bubbles up around the tiny bit of bread, the oil is hot
enough to fry the fish cakes. Keep the heat at about medium-
high. If the oil splatters,turn the heat lower. While the oil is heat-
ing, set out a large plate and cover with several layers of paper
towel. Put 4 fish cakes carefully into the oil in the frying pan. Fry
until golden, about 3 minutes or so, then turn and fry the other
side. Remove cakes from oil with spatula allowing as much oil to
run back into the pan as possible. Set the cakes to drain on the
paper towel covered plate. Cover with a clean tea towel to keep
warm. Fry the remaining fish cakes, adding more oil to the pan to
keep the 1 inch depth of oil in pan at all times. Drain the cakes
and cover to keep warm.

Arctic Char Cakes

ingredients:
1 Arctic char
1 or 2 minced clove garlic
1 onion
½ tsp. thyme
½ lemon

Clean Arctic char. Using a sheet of foil, put garlic and onion in-
side and outside the fish. Sprinkle thyme and squeeze of lemon.
Wrap in foil to ensure a sealed closure, and bake at 400˚ F. for
about 1 hour. For slow cooking, cook at 200 F for 4 hours.

Baked Arctic Char

ingredients:
Part A
2 lbs ground caribou (or substitute with lean muskox or 

ground beef)
½ cup of bread crumbs
1 medium onion, finely chopped
2 tsp salt
1/8 tsp pepper
11/3 cups of canned milk

Part B
mashed potatoes, grated cheese (cheddar or parmesan)

Part 1—Mix ingredients and pack very firmly into a one and a
half quart bowl. Turn bowl upside down and place onto pan
(keeping the dome shape). Bake for 1¼ hours at 350 degrees F. 

Part 2—Coat loaf with mashed potatoes. Sprinkle with cheese.
Bake another 15 minutes. Return to oven until cheese melts.

Country Food Meatloaf

ingredients:
4 cups fresh cut up seal - about 2 lbs. (or caribou)
6 potatoes
1 can tomatoes
1 onion
1 small turnip
3 carrots, average size
1 cup chopped cabbage (or seaweed)
1 cup water (adjust for taste)
Salt and pepper to taste.

Peel the turnip and chop into bite-size pieces. Scrub the pota-
toes, carrots and cabbage and cut into bite-size pieces. Peel and
chop onion. Cut meat into small pieces including some fatty
parts. In large pot, over medium-high heat, put in some meat fat
pieces and cook until some oil is released. Add rest of meat and
onion and stir-fry for three minutes or until all the pieces have
been partly cooked. Add the carrots, then the turnips, the pota-
toes. Add tomatoes and water to cover. Bring stew to boil and 
reduce to medium heat. Add cabbage. Keep at a slow boil for
about half an hour or until a fork easily pierces the carrots and
turnip. Salt and pepper to taste. Serve with bannock.

Healthy & Hearty Country Food Stew

ingredients:
1/3 cup plain yogurt
¼ cup milk or soy milk 
1 tbsp wheat germ 
1 peeled ripe banana
1 fresh/canned peach or ½ cup of frozen berries

Blend yogurt, milk, wheat germ, and fruit together in blender
until smooth. Let stand for 2 to 3 minutes until wheat germ 
softens. Add fruit and whip until smooth. 

Quick & Easy Energy Drink 

Igautet 
AllasimajutINOSITSIAGITTONATTUT

IGAUTET ILINGAJUT INOSITSIAGITTUNUT 
NUTAGANUT!

NEED A TRANSLATIO
N

FOR RECIPES



ingredients:
4 cups fresh cut up seal with fat pieces (about 2 lbs.)
6 potatoes
¼ cup ketchup or to taste
1 onion
1 small turnip
3 carrots, average size
3 parsnips, look like white carrots
water as required

Peel off the outer skin of the turnip, then chop the turnip into
small pieces. Wash the potatoes well, then cut out the “eyes” and
any bad bits from the skin of the potatoes. Leave on the skin and
cut into small pieces. Wash the carrots and parsnips and cut away
any bad parts. Leave the skin on and cut into small pieces. Peel
and chop onion. Cut seal meat into small pieces including some
of the fat. In pot, over medium-high heat, put in some seal fat
pieces and cook out a bit of oil. Add meat and onion and stir-fry
until all the pieces have been cooked on the surface. In layers,
add the carrots, then the turnips, the potatoes, and the parsnips
in that order. Add water to cover. Bring to boil and reduce to
medium heat to maintain a slow boil for about 35 minutes or
until a fork easily flakes the vegetables, especially the carrots and
turnip. Add the ketchup and stir well.

Seal Stew Qallunaatitut

KUITTIVALLIANIK
Kanuingituk Kuittivallianik nutagatsaKalluni.

KuittugiallanitsaugiaKalâkKutit uKumainnisaujumik nutagaup
uKumainnigilâttanganit. Isumagingngikaluagunni kisiani

Kuittivalliasiangikuvit. Taipsumani pingasut takKet 
pingajuani, uKumailligiallasialângilatit angijumik nutagait suli

mikijommat. Tikiguvit kingullianut pingajuata takKet pingasut,
Kuittivallinialillutit. kamagijautsainagiattuKattaguvit inosit-

siagittotitsigiamut kamajinnik piuluagajakKuk.

Ilangit nalâgottut uKumaillininnut nutagatsaKallutit:

• Ukumailligutinga nutagappit akungngnesok 3 amma 
4 kilograms (7-8 pounds). 

• Timet pitâlâttuk taimatsainagalak augiallamik amma
 imigalannik ikajuniammata igvit nutagappit nigitsianinganut.

• Ilagiallamata nukingit amma utsunga uKumaittigisot 
akungani 2 tikillugu 3 kilograms. (5-7 pounds).  

• Amâmâkkik (katillugik) amma nutagaKautet tamaita
 angijugugiallalâttok anginitsamik kilogarammimit atunit. 
(2-3 pounds). 

Sivogannak mitsânut uKumaillinet kisiani sollu uKumaillivallia-
gunnaiguvit nâmmatumik. NiKitsiatugiaKannet pimmagit-
tijuk amma nigitsiaKattaguvit piunippaujuk kamat-
sianiKagiamut nutagait pitâtsiaKattamangât ilon-
nanginnik niKitsianik atugialinginnik amma inositsi-
agittoninnilu. Apigillutit inositsiagittotitsigiamut kamajinnik
adjinganik pitâgumallutit First Nation Allait amma Inuit Nigi-
gialinginnut malittaugialinnik. Solu inoguvit Nunavimmi ugvalu
Nunavummi, inositsiagittotitsigiamut kamajingit âkKisuisimajut
nigijaugialinnut malittaugialinnik ilingattitauluatillugit Inunnut
amma ilautitsijunik ilusituKammi niKigijauKattasimajunik
(takuguk idlivikuluk talippiani).

PULLINIK
Timet atummaginialittuk imigalannik nutagatsaKannini. Taipsu -
mani kingullipâni pingajuata takKinginni tâmna nutagak pigu -
avallialittuk tuavittumik. MalugusugajakKutit pullininnik.
Tamanna Kanuingngituk imitsainalutit allât âttanik
Kajottanik imillutit uvlumi atautsimi – imimmik, josimik,
immuk, ugvalu alupsâk. Ikajugajattuk idluggijagiamut, itagatit
KummuangattiKattagunni silakKijaliguvit, attualuadlangitunik 
annugâkkalutit, aulattiKattalutit, ammalu ingulaitsiluviniKattalutit.
Sollu isumâlotiKaguvit pillugu pullinet nukKagunnangininga,
uKautillugu inositsiagittotitsigiamut kamajet.

ingredients:
1 small to medium char gutted and washed, cut into bite size

chunks
3 med. potatoes, cubed (skin on)
1 med. onion, chopped (skin off)
1 can cream of celery soup
1 tbsp. butter
Salt and pepper taste

Put potatoes and onions in kettle. Cover with water. Add fish and
salt. Boil 15 minutes, then add celery soup, pepper and butter.

NOTE: Adding carrots, spinach or seaweed would taste great and help boost
the nutrition of this meal. Substituting milk for some of the water also adds
more calcium and flavour.

Quick & Tasty Fish Soup

ingredients:
2–3 cups leftover cooked rice
1 egg
1 carrot
1 onion
1 cup finely chopped cabbage
1 cup chopped leftover cooked meat (caribou, char, muskox)
3 tablespoons soy sauce
2 tablespoons vegetable oil

Peel and chop onion. Place in frying pan with oil. Heat at medium
high until onions become soft. Wash and chop carrot and cabbage
and add to pan. Beat egg with a little milk or water and stir into
pan. Toss in meat and rice. Stir until heated through (10 minutes).
Add soy sauce. Stir and serve. 

NOTE: You can add just about any leftovers to this dish or add frozen vegetables
for an extra nutritious boost.

Tasty Fried Rice

ingredients:
1 caribou shank per adult person (can substitute with muskox)
1 package of onion soup mix
Salt and pepper
1 onion
1 cup each raw veggies (carrots, celery, potatoes)

Put shank in a roast pan, cover with a package of onion soup mix.
Add salt and pepper to taste (the soup mix has a lot of salt in it).
Add a small amount of water to barely cover the meat and add
cut onions. Cook in the oven at 400˚F for 45 minutes. Add veg-
gies. Ensure the broth covers everything. Bring to a boil. Spoon
uncooked bannock on top of everything. Cover and let cook 
45 minutes.

Roasted Caribou Shank

AAddjjiinnggiinnnniikk  nniiggiijjaauuggiiaalliinnnnuutt  mmaalliittttaauuggiiaalleett  ââkkKKiissuuttttaauussii--
mmaajjuutt  iilliinnggaattiilllluuggiitt  IInnuunnnnuutt,,  ttaakkuuggiiaattttuulluuggiitt  nnuunnaaggiijjaannnnii
iinnoossiittssiiaaggiittttoottiittssiiggiiaammuutt  kkaammaaggiijjaauuppvveett  aammmmaa  ttaammaakkkkuuaa--
ggaallaaiitt  iinniinnggiinnnnuutt..

Nunavut Nigijaugialinnut Malittaugialet pitagijausot
Kallonâtut, Inuktitut amma Inuinnaqtun Kagitaujatigut
ukunani: wwwwww..ggoovv..nnuu..ccaa//hheeaalltthh//rreecceenntt..sshhttmmll

Nunavik Nigijaugialinnut Malittaugialet pitâgijausot Inuktitut,
Kallunâtut amma Wiwe, pitâgejausot ânniasiuffimit paitsijellu
ininginnit nunakKatigenni, niugvimit amma nunakKatiget
katutjiKatigenninginni Nunavimmi:

KKAALLLLUUNNÂÂTTUUTT
wwwwww..rrrrssssss1177..ggoouuvv..qqcc..ccaa//ssaanntteeppuubb//ppddff//ddiiaabbeetteess//
NNuunnaavviikk__FFoooodd__GGuuiiddee22000055..ppddff

IINNUUKKTTIITTUUTT
wwwwww..rrrrssssss1177..ggoouuvv..qqcc..ccaa//ssaanntteeppuubb//ppddff//ddiiaabbeetteess//
NNuunnaavviikk__FFoooodd__GGuuiiddee22000055__IInnuukkttiittuutt..ppddff  

Inositsiagittotitsigiamut kamajet Health Canadami Nigi-
jaugialinnut Malittaugialet ilingajut First Nations Allanut, 
Inuit amma Allangajunut 
wwwwww..hhcc--sscc..ggcc..ccaa//ffnn--aann//ppuubbss//ffnniimm--ppnniimm//iinnddeexx__ee..hhttmmll  

NIGIJAUGIALINNUT MALITTAUGIALET
ILINGAJUT INUNNUT
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Imagalak kaivallangajuk nutagannik illianedluni
The fluid that surrounds the baby in the womb.

Ânnikallânet ippiniaKattatatit nutagatsaKaninni
Tamakkua “ottunimmut” ânnimata ippinigiKattatatit nutagatsa-
Kannikut. Tamakkua ippinianatut sollu nuket nânni sukaKattatut 
Kasu Kattadltik. Tamakkua idluittumagiuKattatut tâvatuak akune-
Kattajutsaungitut.

Immuk sivullipâk
Una sivullipâk amâmannit immuk sakKitainnatuk. PitaluviniKajuk
niKitsianik amma akigattusonik Kanimammik. PigiasiniakKutit
ilanginnik tamakkua sivungnganigalak woget nutagattâKânak.

Kapuk
Tapsumani Kapaimmat mannimik pigiasititsisok nutagatsanik.

ÂnniaKattaliguvit ammalu Nutagattâgasualiguvit
Ânniagiasiguvit pigiasilittuk timet ajaugiasimmat nutagannik 
anittisigasualigami. ÂnniKattalillutit kingulligetuinnalillutik,
taimainialilluni unuttuni allât sidontini, sakKiniatillugu nutagak
ajauttaudluni nutagaup ininganit.

Mannik, nutagatsak, ilupsiKalittuk Nutagatsak
Tamakkua ilonnatik piguvallianinganut nutagappit piusingit. 
Taipsumani pigiasituammat mannik atagiasisok Kammanganut 
nutagatsaKapvipit, nutagatsaunialidluni. Âttait woget nâmmata 

pivallianingani, tainna nutagatsak ilupsiKalidluni nutagat-
saunialidluni pimmagittojut ilusigisongit amma ilumiutangit 
ilupsitâgetuammata.

Pingajuanni Pingasuni TakKini
Tamna 9-nani-takKini nutagatsaKannik avittutausok pingasolin-
gatillugit adjigengutillugit ugvalu taijaujuk pingasut takKiutillugit.

Kimiggotik
Tamna ânniasiutinut atuttauKattatuk takutitsisongulidlutik ilinnik
nutagammik nutagaKautinni. Kimiggotimmut atajak ilijauKattatuk
nâppit amma KikiggaliuKattatuk nutagaup Kulâni tukatsau titsi nia -
lidluni aulalimmat nutagak. Pimmagittojuk atuttauKattagami 
kamalimmata angininganik, inositsiagittomangât amma 
Kanuilin galimmangât nutagait..

NutagaKautik/illiak 
Tâmna ilumiutagijait atânejuk aKiaguppit tapvani nutagatsait 
pivalliaKattatuk. Pigiaisiutik mannik aiKattatuk atanialidluni 
Kammanganut nutagaKautinnut ammalu tapvangat niKitsa-
Kattadlunilu nigigiaKajanginnik.

Kallunatut taijauk Vernix
Waxiujâttuk KaKuttak ulitsisimaKattatuk uvininganik nutagaup iman-
ganit illiapit. Taimaittumik suli pitaKagalâKattatuk nutagak inoligami,
tâvatuak nutagammik piattotitsisok tainna angutik/annalonnet
ulikkatojâlidluni. 

PIGUMALIGANNI UKAUSET
Taipsumani aiguvit igvit inositsiagittotitsigiamut kamajinnut, 

ilanginnik tukinik atuKattatut sollu igvit tusalautsimatsiangitannik. 

Tagva ukua naittut sunaummangâta ikajusot ilinnik tukisiniaganni ilangit piluattut uKauset.
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Amullugu una Kammamiutak nipitiniallugu nilinattuKautinnut (fridge)
Kammamullonet takuKattatannut uvlutamât taimâk takusonguniagavit Kanuk

nutagait pivallialimmangât angininga wogimit wogimut!

Wogimit
wogimut
TAKUNNANIK

NUTAGANNIK
PIGUVALLIATILLUGU!

“Uvlumi...sollu inuit
imigaluadlaKaaliut
sugaluluadlamagiutu-
mik. Inuit atujutsaungi-
magiut imialummik
Kangalonnet; ilagilungn-
gimauk uvagut ilusi-
tuKaitut inogusigijat-
tinut ammalu angijum-
magimmik pititsiKat-
tasimaliuk inosinnik
asiutitsiKaadluni
Inuit nunaKutinginni,
piluaumik akungani
inosuuit.”
ANNIE OKALIK, INUTUKAUJUK
NUNAVUMMIUK.



Woget
kujapiganga

kingungani
katanningata

NutagaKautik

ÂKâk

Vagina

Pi
ng

aju
anni takKimi

Sit
am

angani takKimi

Tallimangani takKimi

Sâksingani takKimi

Tallimangani takKimi

Sita
mangani takKim

iPingajuanni takKimi
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1st
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“NutagatsatâjuKammat
tâpsumingalluasiak
uvlutâttauKattatut sivul-
lipânganit uvlumit kin -
gul lipâmik takKi Kalau-
gavinit, uvlunganiungngi-
tuk kangasotiliuttausi-
maninganit upvalu sin-
gaitâttaumalonnet”.

Mannik takitigituinnaujuk
.13 mm takitigidluni amma
pigiasisimajuk 24-rani 
sidontini pigiasijaummat.
NutagatsaKalikKutit!

Pigiasijaummat mannik 
avittunialittilugu tuavittumik
amma ilupsitâttuidluni
kangngasotinik ailigami
 nutagaKautinnut.
Nutagait anginiKalittuk
sollu Kakkigiutikulop
isua .18 mm.

1

2

3

TakKiKagiaKadlutit tak Ki -
Kasimanginavit sivullipâmik.
katingngajut kangasotet avit-
tuvalliajut immigolitidlutik
piusigisongitut sollu kingul-
ligiKattatanganut nutagaup,
nutagatsailu pigiasimmat,
imattalillu ponga asingillu.

Wogimit 
wogimut
TAKUNNANIK

NUTAGANNIK 
PIGUVALLIATILLUGU!

Woget

Nutagatsak suli pigungngituk
kisiani 2mm takininga, 
niaKulik pamiuKadlunilu.
kujapiganga Kagitangalu 
pivalliagiasijok.

Tâmna nutagatsak ilupsitâg,
siasijok ijegik, siutegik,
Kaningalu amma talegik
pigugiasijok. Pimmagittojut
ilumiutangit  ilupsitâttu-
gia sijut.
Nutagait angitigilittuk
BB sakkungatut 6 mm

Nutagatsait angitigilittuk
kullupit kukingatut ugvalu
mikijuk raspberry. Mânna
taijaulittuk nutagatsamik,
tatsakulojâlittuk niaKunga
sagvinganetillugu. Tamna
Kalasingata inaluanga 
ilupsitâusimalittuk amma 
aggangit iputiaKulaujâttok.

5

6

7

Kenangata ilupsingit takut-
saunitsaulittut, pimmagittojut
ilumiutangit ilupsiKalittut 
tâvatuak suli pigugetsiangitut,
inuganguangit putugungillu
ilupsituttugiasijut.
Nutagait angitigilittuk
sollu paungâluttut
2.5 cm. 

Ijegilli nâmmalittok angi -
negik, aulagalâKattalittuk
tâvatuak mikiluadlamik
 ippinigiamut.
Nutagait angitigilittuk
strawberry sollu.

Ilunga siutingata ilupsiKalit-
tuk amma silatia suli piguget-
siangituk. Puvâgik tattogillu
amma suli piguvalliajok.
kigutitsangit  ilupsitâvallia -
littut.
Nutagatsait sollu 
pigutsi angituk kinguffak 
angiti gilittuk 3.8 cm

Nujangit pigugiasijut amma
nutagaup kingullinga amma
Kalasingata inaluanga ilup-
sitâgesimalittok ammalu
atut sialidlutik. kukingit
amma silatânejut  taukku -
singit ilupsitâttulittut.
Nutagatsait angitigika sâ -
littuk angijualuttut lime.

9
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Nutagatsak takutsaulittuk
mikijuaggulattut nutagatut.
Nutagaup tattogik atulittok
amma Kallogik nipiutilisima -
littok pijauttailititsigiamut
ijeginnik. Amâmâkkik angi-
juguvallialittok  atuinnagut -
tilutik amâmattisigiamut
 nutagannik.

4

8

12

Nutagait uKumaittigilittuk
mitsâni 860 grams. Sau-
ningit sitilivallilittut amma
timinga angngutilittuk 
nia Kungata angininganut.
Uvininga mânna uvini-
mma giulittuk iluanettut
takutsau gunnaimata.

Nutagak piulimatsigiasijuk
ilanginnik utsunik. Puvâgik
pigutsialittok.Tusâtsiamagilit-
tuk. Sollu nutagatsak tusa -
Kattalimmat Kikiggalinnik,
tillitânga sukkalivallialittuk.
Nutagait allât aulaKattalit-
tuk malidluni tutsigalattunik.

Kingangata sullogik ijegillu
ammavallialittok. Kagitanga
aulalualittuk ilupsitâvallialid-
lunilu. kulumminik millua li -
gami nutagak saimmaumisok
amma ulluagita alligogillu
nukingit songusititsivalliad-
luni. Nutagait Kiasungulittuk
mânna.

25

26

27

Nutagait pisongusivallia-
littuk uvlutamât! Nutagait
imma Kâ sinnatomaKattalit-
tuk ammalu ijegita killegik
 ammavallialittok.
Nutagait mânna 
1 kg. amma 37 cm. 
Nutaga Kautet 
tasisimalittuk 
Kalasippit Kulânut.

NutagaKautet tatatsia-
magilittuk nâmmasim-
ma gigami.Nutagak 
uKumail livallianiattuk sollu
200g pigullunilu 1cm wogi
tamât. Nutagait aulatja -
Kat tajutsaulittuk senaittu -
galalluni atautsimi sidontimi.

Nutagak aulangnginitsau -
nialittuk silakKijalluni 
‘nutagatsauluni’ ilupsigijam-
mitut-iKingngaluni niugik
iKingatillugik, talegik amma
niugik Kaligetillugik amma
tallunga sagvinganetillugu.
NutagaKautet takitigilit-
tuk four inches Kulâni
Kalasippit.

Ilanga wâxiujâttuk uligisima-
janga (vernix) nungugiasijuk
mânna amma nutagak Kuit-
tivallialittuk.Tusâtuinnangi -
magidluni sajuppilâjunik, nu-
tagaup ippiniagutegita isungit
siuteginni atalittok mânna
taimaidluni immiglingajunik
tusatsiasongulittuk.

29

30

31

Amâmâkkik pitâttugia sini -
alittok angijumiungituk 
immusajammik, immutuin-
naungituk immuk pita lu-
viniKammat Kanimammik
akigattotinnik timimmi 
niKitsialu pitanginnik. 
Nutagait ottugaKattalittuk 
uigiamut anittigigiamillu.
Nutagak mitsânelittuk
40.5 cm amma 1.6 kg.

Nutagak aulangnginitsaulit-
tuk iniKatsialugunnaigami.
Angutik/annalonnet 
nia Kunga tikkungalittuk
atimut taimailingagia -
Kagami inolikKâgani.
Nutagak takitigilittuk
2 kg amma 42 cm amma
nutagaKautet 5.2 inches
Kulâni Kalasippit.

Nutagak Kaujimalittuk 
adjigenginegik akungngani
Kaumajop tâttolimmalu. 
Ilumiutangit nâmmasilittuk
pigunningit, kisimi puvâgiun-
gituk. kukingit isunganelittut
inunganguangita, tâvatuak
putugungita kukingit suli
pigugengngitut.

Nutagait mânna Kuitti-
giallalittuk amma nujangit
pigulittut niaKungani. 
InitsaKatsiagunnaigami 
ninniu littuk aulidjagunna-
gunnaidluni iluani nuta-
gaKautiup.
NutagaKautet six insitut
Kullianelittuk Kalasippit.

33
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Nutagait nâmmatumik 
pival liagesimalittuk oma-
songugiamut imminik 
pigiaKatuaguni. Timingata
ilumiutangit pigugekasâlittut
ammalu  nutagaup timinga
ilupsiKatsiamagilidluni.
NutagaKautet immaKâ
Kummuasimalittuk
atânut tulimâppit.

28

32

36

Nutagak ilavalliajuk 
“nutagaup Kuininninganut”
– 28 grams-situkasâk 
uvluta mât! Nutagaup 
niaKunga katangajutsaulit-
tuk sipvianganut mânna.
Uvani wogimi, nutagait
isumannalittuk  inoligiamut
atuinnaulinninganik!

MalugusuniakKutit sollu
 nutagait misittaninganik.
Tamanna sollu niKitugatuin-
natuk ottugadluni anittigigia-
mut. Nutagait pitâKattatuk
timippit akigattotinginnit
pijauttailigasuamut 
Kanimmasinnut.

Nutagait sivullipâmik 
anajuk inaluammini. Tainna
analâttanga sivullini ikittuni
uvluni inolisimaliguni. Nuta-
gaup  niaKunga katasimalit-
tuk iluanut anânangata 
sipvianga nut sollu nia-
Kunga-atimut tikkungappat. 
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Salutitauvutit! Piatsugivu-
tit! Nutagait takutsauninga
sujojâttukiak KungakKodluni
sollu kenanga,  ilupsiKatia -
Kogani niaKua, tâvatuak
 isuma KalâkKutit nutagait
ini Ku  nannipauninganik
 silatsuami.

40

2nd
ppiinnggaassuutt
ttaakkKKeett

Nutagak pigugetsiajuk  
tâva tu ak ilonnatik suli atut-
siangitut. Nutagait millua-
songulittuk kulluminik, 
aittauluni, tasitisongulidluni
ominatsâsongulidlunilu.
Nutagait angitigilittuk
sollu peach 7.5 cm

Nutagait magguitulluamik
uKumailligiallasimalittuk
sollu 65 grams. Kungalim-
mat mitangilimmalu ippini-
annasongulittuk. kenangata
ilusingit amma inugangn-
guangita adjiKangitut nalu-
naikkutangit tamânelittut.
Nutagait kamaKattalittuk
silatânit tusâKattataminik.

Nutagaup siutegik pigusima -
littok nâmmatumik tusâ-
giamut nilliajunik amma 
pigvalaKattatunik. Kallogik
amma nujangit niaKungata
Kângani pigugiasilittut. 
Allât immaKâ kulluminik
millua Kattalittuk mânna.

13
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Nutagak 15 cm takitigilittuk
amma uKumainninga mit-
sâni 113 grams. Nujangit
niaKungani amma Kallongik
pigugiasijut amma ippin-
isongu  gajalittait nutagait
aulidjamat, taijaujunik
“pikallânet”. Pivallialimmata
kenangani nukigalangit
Kanu  galatuinnak  ilupsitâ -
Kattalittuk.

Woget

Wogini nutagait 20 cm
takitigilittuk amma nâm-
masiattumillu ilupsiKalittut
talegik niugillu, uvininga
amma nukingit. Timippit 
adjigengi gutingit atuinnagut-
tisilittut igvit amâmannik 
immutâttugianginnut.

Mitsâni 20 cm takiniKalit-
tuk, nutagaup aulanningit
songusivallialittut nâmmatu-
mik anânangata asingitalu
ippinisongugiangit. Angutik
annalonet Kuatsâsonguga-
jalittut pipvalattuKappâmat!
NutagaKautet, angini -
Kalittuk cantaloupetut.

Nutagappit aKiagunga 
atuinnaulittuk milutsigiamik
imigalannik amma tattogik
atuinnaguttilidlutik atusongu-
liaKigiamut. Uvininga pival-
lialittuk amma sâttodluni,
taimaimmat aupaluttaujât-
tuk aungata taKangit takut-
saumata uvuningata iluani.
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Nutagak piguvalliattuk
 tuavimmagittumik mânna
amma mitsâni 25.5 cm
takiniKalidluni amma 
uKumaittigilidluni 340
grams. Aulanningit 
songusivallialittut.
NutagaKautet angngu -
tiKasâmmagilittuk
Kalasinnut.

Nutagait mânna uKumain-
niKalittuk mitsanut 450
grams amma uvininga
 aupaluttak imuluKisimadlu-
nilu. Akigattotingit timingata
atulualittut.
Mânnaulittuk UKumail-
lisimalikKutit akungani
10 amma 14 pounds.

Nutagak mânna sollu
 agvangatut takitigilittuk
taipsumani inoliguni
anginigilâttamitut.
Mingausimajuk waxiujât-
tumut sujauttailigutimmik
uvini ngata imagalanginnit
nutagaKautiup. Otsegutingit
ilupsitâlittut uKangani.

Nutagaup auladjakallâgutin-
git songusivallialittut amma
auladjakallasongugajalittuk
pigvalappâtuKappat silatânit.
Timinga ilupsitâttusialittuk
sollu inolitainnatutut
Nutagait 
1 poundikasângulittuk.

21
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Puvâgik amma ununningit
omautingit ilumiutangit
nâmmasikasâlittut pivallia -
ningit, nukingit pivallialittut
tuavittumik amma pimma -
git tojut ilumiutangit nâmma -
siattumik pivalligesimalittut.
NutagaKautet mitsâ ne -
littuk 1.5 tikilluni 2 
insinut Kulâni Kalasippit.
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naninga sivullet pingasut takKet nâninga kingulliata pingasut takKet nâninga kingulliata pingasut takKet

takKiKaguvit
Pellugit pingasut
takKet

Ilallugu wogimik
atautsimik 
Ilallugu atautsimik
jârimik

May 10, 2007
Mai 10 - April, Merz,
amma Februara =
Februar 10
Februar 17

Inolinianningata
uvlunga mitsânigalak
February 17, 2008
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Please check the translation
here—we need a translation for
either “bladder” or “vagina”.
One was missing and we donʼt
know which is which.
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Atuinnaguttisinik Uvlusiugiamut
NâjikasâlikKutit pingajuanik pingasut takKet, tikikasâlikKutit
inoligianganut. PiujolikKuk isumagigianga mitsânut ilangit
sunait pijagegialitit.

Sunanik AtugiaKalâkKingâ
Sollu angiggami nutagattâlângngikuvit, piugajakKuk pannaiguvit
pommik tigulâttanik. Pannailutit pommik sivunganimmagik
nutagattâvigilâttapit ullugilâkKotanganit. Ilangit sunait atugia-
Kalâttatit sollu illumi uligiKattatait,sukangangitumik inillagavit
annugânnik, amâmattisiutik amâmailtak, kamillâgutek, unuttu-
galannik Kallinik, ilaijautik, minguagutittit annasiangugiamut,
annugânik atulâttanik angiggaliguvit, annugâtsanginnik, Kuin-
gelitatsanginnik amma Kipitsanganik nutagaup. ikKaumallutit
tigusigiamik fonnigumalâttapit nomaranginnik-ilannâtit, ilattit,
nutagattâtitsijet, inositsiagittotitsigiamut kamajimik asinginnilu.

Angiggaguma
Akuttujumik nutagak siniKattatuk anânammini pigiannimi
tâvatuak namminimminik sinipviKagiaKalâttuk. Nutagaup
ilingnik pitaKaven? Naneniattong? Nutagait ulugianangitumi
amma nigumittomejumi iniKajutsait. AummitiKaven atu-
gialinginning? Tamakkua ilangit isumagigialitit.

Sunanik nutagak atugiaKalâttong?
Nutagait atugiaKalâttuk sunatuinnanik-Kuingeltanik, annugânik,
aummitinik, pingaunik asinginnilu. Tulligettilugit allagajakKutit
tamakkuninga utakKininni nutagattâgiamik.

Sunanik Uvak AtugiaKalâkKingâ?
NukKalautsimalângngilatit paitsiliguvit nutâmik nutagammik
angiggatainnalutit. Amma imminik kamagigiaKammilutit
mingnguisaKattalutillu. kinakiak Kaisongulâttong ikajugiat-
tuluni nutagamun, igagiamun, salummasaigiamun ikajullunilu
asinginnik ilanning? ÂkKisuigesimagiaKavutit sivungani
nutagattâKanak.

Salutitauvutit!
Atsunai amma Kuviagiguk nutagait!

IkajuttetININGIT AMMA ASINGIT IKAJUTTET KAUJISAUTINGIT

NNiiKKiittssiiaalliiggiinniimmmmuutt AAssiinnggiitt
NNuuttaaggaattttââttiittssiijjii:: ( ) kkaammaajjiikk:: ( ) ÂÂnnnniiaassiiuuttiikk:: ( ) iikkaajjuugguunnnnaattuutt:: ( )
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Need a translation here.


