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PAONANG SALITA 

Ang i sang  katang iang masasabi  tung k o l  sa 
P i l i p i n a s  ay ang pagkakaroon n i t 0  ng i b a ' t  ibang 
pangkat e t n i k o  na nag-aangk i n  ng kani-kanilang 
wikang katutubo. Gayon man, i t o ' y  h i n d i  naging 
balakid  sa pag-unlad ng bansa, bagkus nagpatibay pa 
nga sa pagbubuklod a t  pagkakaisa ng raga mamanayan . 
tungo sa pagkakaroon ng isang diwang panlahat .  

Ang a k l a t  na i t o  ay i s a  s a  serye ng ganitong u r i  
ng mga babasahing inihahanda para sa h i g i t  na 
i k a l i l i n a n g  ng rnga kaalaman, kakayahan, kasanayan, 
pagpapahalaga a t  pagmamahal sa s a r i l i n g  wika ng mga 
mag-aaral. 

Sinikap na malakipan ang a k l a t  ng mga paksang 
inaaakalang magdudulot ng malaki a t  makabuluhang 
kapakinabangan sa  mga gagamit n i t o .  Sa paghahanda ng 
mga i t o ' y  is inaalang-alang ang mga pangkalahatang 
layunin ng bansa. Isinaalang-alang d in  ang mga 
pangkasalukuyang pangangailangan ng mga mag-aaral s a  
p a g p a p a l a w a k  a t  . p a g p a p a y a m a n  ng k a n i l a n g  
t a l a s a l i t a a n ,  paglinang ng kakayahang gumamit ng 
wikang gami t in  a t  wastong pagsu la t  n i t o .  May 
i h i l a k i p  d i n g  mga p a g s a s a n a y  na i n a a k a l a n g  
makatutulong s a  mabisang pag-aara l  ng wika. 
Mat i t iyak na ganap na n i lang  natutuhan a t  nauunawaan 
ang wika kung i t o ' y  buong kata l inuhan na ni lang 
na ta ta lakay  sa  k l a s e  a t  naiuugnay o nagagamit s a  
tunay na buhay. 

Buong pagmamalak ing inihahandog ng M i n i s t r i  ng 
Edukasyon a t  Kul tura  ang a k l a t  na i t o  t ag lay  ang 
matapat na hangar in  a t  mi th i ing  l a l o  pang mapataas 
ang u r i  ng edukasyon pa ra  sa d i  marunong bumasa a t  
sumulat sa pamanlagitan ng pag-aaral  ng kinagisnang 
wika. A t  inaasahan d in  sa gayon ang madaling 
pagkatuto ng wikang pambansa. 

Onofre D .  Corpuz 
Minis t ro  ng ~ d u k a s ~ o n  a t  Kultura 



NaaMayawiuipanglcDp~nMn, bmq 

kLgw ntyq-isana, KinalinrpFa, P i l ip im ya 

inhglish, ta mafain a k q  fmadmg 2 
man-aharm ta kinga. 



%is book. About Food, has been w r i t t e n  
t o  heIp people s t a y  heal thy because they 
eat good f w d .  I f  w e  e a t  t h e  r i g h t  kind 
of foods, then  v e  w i l l  have s t rong bodies 
and v i l l  not  e a s i l y  g e t  s i c k .  

This book. About Food, has been v r i t t e n  
in three languages. Kalinga. P i l i p i n o  and 
English. s o  i t  can a l s o  be used as an a i d  
t o  l ea rn ing  those  languages. 

~ n i h a n d a  ang a k l a t  pangkaluswang na i to .  Tungkol rna 
mga Pagkbin, upang matulungan ang m a  taong manati l ing 
malurnog s a  p.aama$itan ng pagkain q uastong u r i  ng mga 
pagkain. fang warntong u r i  ng pagkain ang atiw kakanin. 
nngbing malnkar tayo a t  h i n d i  tayo magkakesakit kaagad. 

S inu la t  an8 a k l a t  na i t o  ea  t a t long  v ika  - Kalinga, 
P i l i p i n o a t  I n g l e s  up- magamit d in  s a  pag-aaral ng 
mga w i k a q  nabangsi t .  



Kuttong na annay ang. 

Maid pun lagpotna 
ya oschorna. 

Achi pun mipapuut 
na acharna ta 
uswilaan. 

Kanayun wi masakit, 
siyan achun pilak 
wi kastuwonchs akas. 

Foon pu\ naragsak 
na annay an$. 

Sinun piony; karasin na anayu? 

Mampunar na annay an2. 

Man-oschor ya 
manlagpot. 

Mipapuut na acharna 
ta uswilaan. 

Foon pu\ kanayun wi 
masakit, siyan ait 
na makaetuchd akas. 

Naragsak na annay 
anb. 

Acharontau nu sinun kapun na mangkadakarasiyan 
, na an-anana. 



. 
Eere are t w o  chi ldren .  

This  c h i l d  is t h i n .  

He has no energy 
and s t r eng th .  

He cannot concentra te  
a t  school.  

H e  is always s i ck .  
so  much money 
is spent  on medicine. 

This  c h i l d  has 
no happiness. 

Th i s  c h i l d  is plump. 

He is s t rong  
and energet ic .  

He s t u d i e s  well 
a t  school. 

H e  is not always sick.  
so  only a l i t t l e  w n e y  
is spent  on medicine. 

This  ch i ld  is happy. 

Which one would you l i k e  your ch i ld  t o  be? 

Let u s  l ea rn  about the  reason f o r  t h e  d i f fe rences  
i n  these  chi ldren .  

Nar i to  ang dalawang bata .  

Payat ang batang i t o .  - 
Mahina a t  walang s i g l a  ang 
kanyang katawan. 

Hindi n iya  maibuhos ang 
kanyang buong pag-i is ip 
s a  kanyang pag-aaral. 

S a k i t i n  s i y a  kaya 
malaking pe ra  ang 
nagagastos ng kanyang 
mga magulang s a  mga gamot. 

Malungkutin ang batang i t o .  

Malusog o rnataba ang 
batang i t o .  

Malakas s i y a  a t  maSipag. 

Mahusay s i y a  s a  paaralan. 

Hindi s i y a  s a k i t i n  kaya 
kaunt i  lang ang nagagastos 
ng kanyang mga magulang 
s a  mga gamot. 

Masayahin ang batang i t o .  

Alin s a  dalawang u r i  ng b a t a  ang gusto mong maging anak? 
Pag-aralan n a t i n  ang dahi lan  ng pagiging magkakaiba ng 
mga batang i t o .  



Ilantau nu sinun anoncha. 

~a annay an2 

psmt a\ inti, tinapoy 

ya uchum w i  mwmais 

w imhaan ,  ya  a c h i  pun 

q a n  a\ tipoy . 
Nu mafitin siya 

i f  ilana' adcbncha 

amanan inam' 

anonan kinchi  ya 

tinapoy siyan 

a&ina pvn 

rmrlgaMn a\ eipoy. 

mnsafab w i  m g a n  

a' isna ya tipoy. 

Nu mafitin 

adchancha m a n  

inad man-&-ofot 

d r m ,  chana tipoy, 

a t i l a ,  fa ra t  ya 

isna. 

Sinun a d d  M man-ck-ofoti maan 

ta long-agtau? 



Let us  look a t  what - they  e a t .  

This  -c%.la ' 

.. , . . . i s - - fond  of sugar'; bread 
. . . , . and  o t h e r  sweet-;.' 
- , fo&;.,+tid :d''&,g~ not  

e a t  h i s i  ve$etables.  

I f  he is hungry 
he c r i e s  and h i s  
pa ren t s  g ive  him 
candy and bread 
t o  e a t  s o  t h a t  is 
why he does not  
e a t  h i s  vegetables .  

a 

I , , -  

TEia c h i l d ,  
e a t s  :lats of 
r i c e a n d  vegetables .  

I I f  he i s  hungry 
h i s  pa ren t s  g ive  him 
many kinds of food, 
l i k e  vegetables .  
sweet po ta to ,  < 
bananas and r i c e .  

What do t h e  d i f f e r e n t  foods t h a t  we e a t  g ive  
to  our bodies? 

.. - .,:.. 
. , ~ 

x .... . 
! 

pans in in  n a t i n  ang kani lang kinakain.  

. 

Mahilig s a  a suka l ,  t inapay 
a t  i b a  pang matatamis na 
pagkain ang batang i t o .  

; ',H$r&&: s i y a  kumakain ng 
. , : - .". * . . ~ gu.le!$j 

agugut*+iya, 
B i y a i ,  *'agg 

umlyak s i y a ;  liendj,l+t 
t inapay ang ib in ib igay  
ng kanyang mga magulang 
s a  kanya. 

Kumakain ng maraming kanin 
a t  gulay ang batang i t o .  

Tuwing magugutom s i y a ,  
kamote o kaya'y saging 
ang ib in ib igay  ng kanyang 
mga magulang s a  kanya. 

Anu-ano ang naidudulot  ng i b a ' t  ibang u r i  ng pagkain s a  
a t i&katawan?  ' ' 



&tipoy 

ikan 

iprug 

atila 

ischa 

kapi 

katas 

f unga 

inti 

Na anchanay mangkarakarasi wi maan kasapuran 

ha long-agtau, tan mangkarakarasi kon maatodcha. 



. There are rang k d s  of food. 

vegetables 
f i s h  

eggs 
sweet pota to  
m e a t  
co f fee  
mi lk  
f r u i t  
sugar  
rice 

These d i f f e r e n t  kinds of f w d  are needed 
by our bodies, because of t h e  d i f f e r e n t  th ings  they give.  

Iba '  t ibang u r i  ng mga paglrain. 

gu lay  
i s d a  
i t  log  
kamote 
k a m e  
h p e  
g a t  as 
buogangkahoy o prutas  
asukal  
baain  

Kailangan  tin aog ganitong i b a ' t  ibang u r i  ng mga pagkain 
d a h i l  sa i b a ' t  ibang bagay na  naidudulot ng mga i t o  s a  a t i a g  
katawan. - 



Na long-agtau, isun na pakoy wi man-ob-ofot 

na masapurna ta nu pum-un ya mag-kasan, isun na 

init, afunu ya chanum. 

Nu maid winnu kurang na farangna 
~~ ~~ ~- 

ta annay turu, foon pu' ma'wan pakoy 

-a nu mamingsan siya kon iyatoy na pakoy. 



Our bod i e s  a r e  l i k e  r i c e  p l a n t s  which haJe d i f f e r e n t  
needs t o  have many s t a l k s  and b e  f r u i t f u l ,  l i k e  t h e  
sun,  f e r t i l i z e r  and water. 

I f  any one of t h e s e  t h r e e  t h i n g s  i s  mi s s lng  o r  
l a c k i n g ,  t h e  r i c e  p l a n t  w i l l  no t  produce r i c e  
and sometimes i t  w i l l  d i e  because of t h e  l a c k .  

Ang a t i n g  katawan ay  t u l a d  s a  pa l ay  na  nangangail.angan 
ng i b a ' t  ibang  mga bagay gaya ng s i k a t  ng araw, abono a t  
Gubig upang magkauhay a t  rnagbunga. 

. 
Kung mawala ang i s a  man s a  t a t l o n g  mga bagay n a  i t o ,  

h i n d i  l a l a g o  ang pa lay  a t  pagkarninsa'y nag ig ing  s a n h i  pa 
ng kanyang pagkaluoy. 



Ieun na long-agtauy taku  w i  men-ob-of o t  

na  maeapurna. Nu maid pun winnu kurang na osd 

t a  anchanay masapurnay m h a a n ,  nakapsut  ya  

mafa l in  akoy i y a t o y t a u  nu mod w i  makukurang. 

\ 

Nu e i y a  a f u e  w i  anontaun p ion tau  w i  maan, 

foon a3 umoschor ya  fumi f i l og  na  long-agtau.  

Siyan kasapuran w i  mangantad man-ob-ofot 

t a  f i n i k a t .  

Acharontau ya usaxontau chana 

man-ob-ofot w i  maan. 



It is t h e  same v i t h  t h e  bodies  of people which 
need d i f f e r e n t  thinge.  I f  one of t h e  neede i e  not  p re sen t  
o r  l ack ing  i n  t h e  foods we need, we w i l l  be  weak and 
may d i e  i f  much is lacking.  

J u s t  e a t i n g  t h e  food t h a t  we  l i k e  b e s t  
w i l l  not  g ive  s t r e n g t h  and energy t o  our  bodies.  

So w e  must e a t  many kinds of food - 

every day. 

Let us l e a r n  about and use these  
d i f f e r e n t  k inds  of food. 

Katulad ng palay ang a t i n g  katawan na nangangailangan 
d i n  ng i b a ' t  ibang mga bagay. Kung kulang tayo o h i n d i  
natutugunan ang sustansyang kinakai langan ng a t i n g  katawdn ay 
manghihina tayo. Yung malaki  ang kakulangan noon, maaari 
pa r i n g  maging sanh i  iyon ng a t i n g  ka-mtayan. 

Hindi  tayo  lulueog kung ang pabori tong 3agkain lamang 
n a t i n  ang a t i n g  kakanin. Kailangan i b a ' t  ibang u?i iiE 
pagkain a n g k a i n i n  n a t i n  araw-araw. 

Pag-aralan n a t i n  ang i b a ' t  ibang u r i  ng masusustansyang 
pagkain. 



NE u c h d  maan pachakronan long-ag. 

- Na anchanay mampachakor w i  m b a a n  

s i y a n  miyanan w i  p r o t e i n .  

Anchanayan m&naan . . w i  
. . . . . .. 

i kan  y a  i s c h a .  . . 
. . 

.. . .  . ~. 

. >  . ,  . . 

. . .  . . . . .. , . , .~ , . 

Nc uchumi maan mangatod a' umoschoran 

y, fumi f i l kan  na long-ag. 

- Na anchanay mampaoschor ya mampafilog 

w i  m b a a n ,  s i c h a n  miyanan w i  c a rbohydra t e  

ya  man la ran i t .  

Anchanayan mbnaan w i  mampaoschor, 

i s n a  ya afukachu. 

\ 
- 

Na uchumi maan t u m u r u n g t a  long-ag t a  a c h i  

, mc l l a s u n  masaki tan,  ya paoschoronchan 

l c  ~ g - a g  ad mal lasu  kon ma'aanan masaki t .  

- Na anchanay mAmaan, s i chan  miyarian .. . . 
vi tamin y a  mine ra l .  

w i  mangafod a\ vi tamin  

ya funga. 
--- . 

. ,. . . ,  

Acharontaun mipangkop t a  chanay man-ob-ofot 

w i  k a r a s i n  na mhaan .  



Some foods cause our  bod ies  to-g&. 
' -  These foods which cause u s  t o  g ~ o a  . a r e  c a l l e d  p ro te ins .  

These foods which g ive  p r o t e i n  a r e  ( f o r  example) 
f i s h  and meat. 

Some foods g ive  us  s l r e n g t h  and energy. 
- These foods which cause us t o  be s t r o n g  and e n e r g e i i c  

a r e  c a l l e d  carbohydrates  and f a t s .  
These foods which cause s t r e n g t h  are ( f o r  example) 
r i c e  and avocado. 

Some foods h e l p  t h e  body t o  not  
e a s i l y  become s i c k ,  and s t r eng then  t h e  body 
s o  it is easy f o r  t h e  s i ckness  t o  be  cured. 
- These foods a r e  c a l l e d  

v i tamins  and minera ls .  
These foods which g ive  v i tamins  
and minerals  a r e  ( f o r  example) vege tab le s  and f r u i t s .  

Le t  us l e a r n  more about t h e s e  d i f f e r e n t  
types  of foods. 

Mga pagkaing nakapagpapalnki. 
- P r o t i n a  ang t+wag s a  mga pagkaing nakapagpapaiaki. 

Ang i s d a  a t  karne ay halirnhawa ng mga pagkaing 
sagana s a  pro t ina .  

May mga pagkaing nakapagpapasigla a t  nauapagpapalakas. 
- Carbohydrates at Pat  ang tawag sa mga pagkaing 

nakapagpapalakas a t  nakapagpapasigla.  
Ang kanin a t  abokado ay halimbawa ng mga pagkaing 
nakapagpapalakas. 

Max mga pagkaing tumutulong s a  a t i n  upang h i n d i  tayo  
magkasakit kaagad. P i n a n a n a t i l i  ng mga i t o n g  malusog 
ang a t i n g  katavan a t  dagl iang  napagagaling ng mga i t o  
ang a t i n g  rnga karamdaman. 
'c Bitamina a t  minera l  ang tawag sa mga pagkaing i t o .  

Ang gulay a t  p r u t a s  ay mga pagkaing nagbibigay q 
, bitamina a t  mineral.  

Pag-aralan pa n a t i n  ang i b a ' t  ibang u r i  ng 
masusustansyang pagkain. 



i s c h a  

i kan  ya ot -an 

i p r u g  

k a t a s  

f  ingkaw 

mani 

- Masapurtaun annay k a r a s i n  na maan t a n  s i y a n  
mangwd mangipaz-og ya mampapilat t a  mayam-an 
w i  long-agtau.  

- Sanan kasapuran na an-anan; w i  chumakor. 

- Sanan kasapuran na  mafuki ya  m a n t a k i f i  
t a  umoschor na an2. 

- Nu kurang n a  annay k a r a s i  w i  maan t a  anontau,  
k d i t  na  an$ ya  mansikab na  chumakrancha, ya 
a a l l a s u n  masaki tancha.  



meat 
f i s h  and s h e l l f i s h  
eggs 
milk 
d r i ed  beans 
peanuts 

- We need t h e s e  kinds of foods b e c a ~ ~ s e  they 
make o r  bu i ld  and r e p a i r  the  body t i s s u e s .  

- They a r e  needed by ch i ld ren  t o  grow. 

- They a r e  needed by pregnant and nursing mothers 
so t h e  baby w i l l  be s t rong .  

- I f  t h i s  food i s  l ack ing  i n  our  d i e t ,  
t h e  bab ie s  w i l l  only be small  and i t  w i l l  be hard 
f o r  them t o  grow, and they w i l l  e a s i l y  become s i c k .  

P r o t i n a  

karne 
i s d a  a t  t u lya  
i t l o g  
g a t a s  
tuyong b ins  
mani 

- Kailangan n a t i n  ang gani tong mga pagkain sapagka ' t  ang 
mga i t o ' y  nagsasaayos a t  nagpapagaling ng mga napinsalang 
bahagi ng a t i n g  katawan. 

- Kailangan ng mga b a t a  ang mga pagkaing sagana s a  p ro t ina .  

- Kailangan ng mga inang nagdadalantao a t  nagpapasuso ang 
mga pagkaing sagana s a  p r o t i n a  upang maging malakas ang 
kani lang sanggol.  

- Kung kulang ng sus tansya  ang kinakain ng inang 
nagdadalantao a t  nagpapasuso, madaling magkakasakit 
ang sanggol. Hauudlot d i n  ang paglaki  ng sanggol na 
maaari  pang maging dahi lan  ng kanyang pagiging bansot .  



isna 

kaaw 

a t i l a  ya a f a  

t inapoy 

i n t i  

f arat 

t a f  a 

pu l iku  

mani 

a f  ukachu 

Masapurtaun anchanay k a r a s i  w i  maan t a n  mangatod 
i umoschoran ya fumif i lkan  na long-ag. 

Na manlarani t  w i  maan fumachang t a n  
lmoschoran ya fumaruwan na u g l i t .  

- Nu kurang na annay carbohydrate  w i  maan 
: a  anontau, nakapsuttau ya foon p s  ustun 
! laniwaarantau. 

- Nu kurang na annay manlarani t  wi maan 
ta anontau, mararangu ya masmas-in u g l i t t a u .  



CarbokydLsto ad Fat 

rice 
corn 
sweet potato and gabi 
bread 
sugar 
bananas 

ani-ma1 fat 
cooking oil 
peanuts 
avocado 

- We need these kinds of foods because t!~y give 
strength and energy to the body. 

- The fatty foods help the skin to be 
strong and healthy. 

- If this carbohydrate food is larking ir~ our diet, 
we will be weak and cannot do our work properly. 

- If this fatty food is lacking in our diet. 
our skin may become dry and cracked. 

Carbohydrate at Fat 

kanin 
mais 
kamote at gabi 
t inapay 
asukal 
saging 

taba ng hayop 
mant ika 
mani 
abokado 

- Kailangan natin ng mga pagkaing sagana sa carbohydrate 
sapagka't ang mga ito'y nakapagpapalakas at 
nakapagpapasigla sa ating katawan. 

- Kung kulang o walang carbohydrate ang ating kinakain, 
rnagiging mahina tayo at hindi tayo makapagtatrabahong 
mabut i . 
- Ang mantika ay nakapagpapalusog sa ating balat. 
Kung walang mantika ang ating kinakain, manunuyo 
at magpuputuk-putok ang ating balat. 



matipoy 

ischa 

ikan 

f ingkaw 

iprug 

katas 

f unga 

mani 

- Masapurtaun anchanay karasin na maan tan 
fadngan chitau wi mamatoy ta sakit ya 
umooschor na long-ag. 

- Ad-adchuwan na karasin na vitamin ya 
mineral ya mangkarkarasin fachangcha ta long-ag. 

Acharontau nu sinun in-inon na anchanay 
karasi wi maan wi fumachang an-chitau ta 
achi mallasun mangaran na long-ag d sakit. 



~ r a b l e a  
oat 
f i s h  
d r i ed  beans 
eggs 
milk 
f r u i t  
peanuts 

- We need these  kinds of foods because 
they he lp  us  f i g h t  s i ckness  and s t rengthen 
t h e  body. 

- There a r e  many d i f f e r e n t  kinds of vi tamins and 
minerals  and d i f f e r e n t  ways t h a t  they help t h e  body. 

- Let us l e a r n  how t h e  d i f f e r e n t  k inds  of food 
can he lp  us t o  not  e a s i l y  become s i ck .  

gulay 
karne 
i s d a  
tiiyang b ins  . 
it log  -- . 
g a t a s  
bungangkahoy o p ru tas  
mani 

- Kailangan n a t i n  ng mgapagkaingsagana sa bitamina a t  
mineral.  

- Play i b a ' t  ibang u r i  ng bitamina a t  mineral.  Nakakatulong 
ang mga iyon s a  i b a ' t  ibang kaparaanan - panlaban s a  s a k i t  
a t  p inapanana t i l i  tayong malusog. 

- Pag-aralan n a t i n  kung paanong nakakatulong ang mga 
pagkaing sagana s a  bitamina at  mineral  upang huwag 
tayong dagl iang dapuan ng karamdaman. 



f u  maid kanas v i  mangan, 

oschor na long-ag 
, 

kanayun matufor na a t t a y  

ya maos-osyawan-ayu, 

mafa l in  w i  mangkurang na long-agyu 

t a  v i tamin  B 1 ,  B2  ya B 1 2 .  

' a  nu achiayu makurahgan t a  anchanay v i tamins ,  
I angan-ayu t a  anchanay mhaan:  

t uf  un na s i c h u t  . - 

; t a d  
I alupggay p a t a t a s  
1 angkong kaaw 
i ufun na parya a f  ukachu 

- 
-- - .- 

inayu w i  foon p; 
nafayu i s a g  

ingkaw - 
I a n i  
1 uyo' 

t g t o y ,  pusu, f a t i n  
kan 

ct -an ya fil ,ga 
k a r n i  w i  foro', faka  ya luwang 



If  you ha* no happiness .id (xi appetite), 
s t r e n g t h  of . ~ . t h e  ~ . .  body, , . 

are o f t &  const ipated.  
. . .  ..-.-..-and you a r e  nervous and i r r i t a b l e ,  

maybe y ~ & ' b o d y  i s  lackikg 
i n  v i tamin  B I ,  B2, and ~ 1 2 .  .. , 

So t h a t  you w i l l  not be lacking  i n  these  vitamins. 
. . . .  :,, 

,kt - thehe  fboddt  ' . , . 
. . . . . .  potatoes..  . . ~  . .  . .  

hot pepper leaves  corn 
sweet po ta to  tops avocado 
malunggay leaves  

milk 
eggs 

f 
: % ' whole gra ins .  ' :. ,: + ,  , .  . 

. d r i ed  beans,. : : ,  ,', l i v e r .  4iearr.j .. kidney 
peanuts .:,.'e.";:,im~.! , -- 

f i s h  ' :  . ,  . . . . .  . . 1 : r i c e  bran L'C: $ !. , :. s h e l l f i s h  . - .  .: 
, .. l ean  pork..aiid beef 

. *a;:.. T ,*. 2% $ e  c3.. *:a::; 3 . , 
,. . *$:! ". .::~?--, .mf. ~.+.&,L .-:.Z& , 

j .,.>? ;,,I . < '.*< ., . . 
. . { i;yF :<+.; cp ;  ::. ..,x-." l!.~.. =~ 

. . . .  , . 
:; :, d. .>.'. 

d , . ,  . ' . .  ... .... 
Z ' . .  . 

,,.\. ' K~ ; ~ a : $ ; t & ~ o n ~  ,ganang kumain, : .' 

@)$?i5<, : " m & ~ . ~ t i  -7 t i n g  katawan. . . 
. *i .. - i a i g n a g t i t i b i ,  I' 

'.. '-..;% a t  matatakutin a t  mayayamutin, 
\:,-. .. 

maaaring kulang tayo s a  mga 
bitaminang B l .  B2, a t  B12. . , 

, ~. 

Upang m a t u g w a j p g  pangangailangan n g a t i n g  katawan s a  mga 
. .  bi.tqfinang , n a b w i t ,  kumain tayo ng ,mga pagkaing. gava ng 

:> ~184 % u ? ~ % w d :  

t a l b o s  ng silsi:' 

.i ' .  8 
? , I '-"* h i n k  bi<ayo ::& b ihq$-;;--i 

mani 
darak 

p a t a t a s  
m a i s  
abokado . ;.. 

I. .- - . . ... . - 
'-.i,." . .~ .. .XI " -ga ta s  . 

. I , .  . 
, . , , i t l og ,  

. . .  nang h u s t o  ',.. ,' . , 
, ' .  

,, ..' , '1 , '.? . , . . . .  r :. atay.puso, b a t 0  . .. ~ , .  ... i s d a  -> i ' .: r: 
.... t u lya  . z 

karneng baboy a t  baka 



Nu sakarasaran  w i  uglit, 
mansikab na ngurub ya ongor, 

mafa l in  w i  mangkurang na long-agyu 

t a  vi tamin A, B2,  B12 ya E. - 
Ta nu achiayu makurangan t a  anchanay v i tamins ,  
mngan-ayu t a  anchanay mhaan: 

agtoy, pusu, f a t i n  
ikan 
ot-an ya f i n g a  

payat w i  nar-urn 
mangka w i  nar-urn 
a r f  a sa  
a t i l a  w i  linuwang 
kaaw w i  yellow 
p a t a t a s  
k a r u t  

kangkong 
l ichoy 
malunggay 
tufun  na s i c h u t  
tufun  na parya 
wumf uk 
a t a d  

f ingkaw 
f inayu w i  foon p; 

nafayu i s a g  
muy& 



If you have rough, dry skin. 
so rea  in t h e  mouth and nose. 

maybe your body is lacking 
i n  v i tamins  A,  B2. B12 and E. 

. . 
~ . .  

So t h a t  you w i l l  not  be  lacking  i n  these  vi tamins.  
. . 

e a t  these  foods: 

l i v e r . h e a r t ,  kidney 
f i s h  
s h e l l f  i s h  

milk 
eggs 

r i p e  papayd 
r i p e  mango 
squash 
yellow sweet pota to  
yellow corn 
pota toes  
c a r r o t s  

kangkong 
gabi  leaves  
malunggay leaves  
hot  pepncr leavqs 
ampala) r 1 eaves 
Chinese cabbage 
sweet po ta to  tops  

dr ied  beans 
whole g ra ins  
r i c e  bran 

Kung magalasgas ang a t i n g  b a l a t ,  
a t  namamaga ang a t i n g  i long  a t  b ib ig .  

maaaring kulang ng bitamina A, B2, B12 a t  E 
ang a t i n g  katawan. J 

Upang magkaroon ang a t i n g  katawan fig mga nabanggit na 
mga bitamina, kumain ng mga sumusunod: 

a t a y ,  puso, ba t0  

ga tas  
i t l o g  

papayang hinog 
manggang hiccg 
kalabasa 
dilaw na kamoteng baging . 
mais na di law 
p a t a t a s  
karo t  

kangkong 
dahon ng gab< 

d u n g g a y  -- - 
t a l b o s  ng s i l i  
dahon ng ampalaya 
petsay 
t a l b o s  ng karnote 

- 
1- 

tuyong b ins  
buong. hirras -~ ~ .-_ 

o b igas  na h ind i  binayo 
darak nang husto 



Nu chueara na  laman, 
lawing w i  fafa, 

ya  mayam-os w i  tung-ar, 

mafa l in  w i  mangkurang na long-agyu 

t a  vi tamin C ya D, ya mine ra l s  

T3 nu ,achiayu makurangan t a  anchanay v i tamins  
ya minera ls ,  mangan-ayu t a  anchanay mhaan:  

OKra 
F 'rya 
wumf uk 
m,ilunggay 
t ~ i f u n  na s i c h u t  
t angaw na a r f a s a  
Y Ingyang 

k a t a s  
ip rug  

f .ngkaw 
f inayu w i  foon pG 

- - nafayu i s a g  
SL Py 

k a y d i t  
payat  w i  nar-um 
manaka w i  maata < 

arsom 
karnatis 

agtoy,  pusu, f a t i n  
ikan  
-- ~ - -  ~ 

~~~ 



I f  you have bleeding v. 
bad teeth ,  

and s o f t  bonea. 

maybe your body is lacking 
i n  vitamins-c and D, and minerals 
calcium an& phosphorus. 

So tha t  you v i l l  not be lacking in these vitamins 
and minerals, e a t  these foods: 

okra milk 
ampalaya eggs 
Chinese cabbage 
malunggay leaves guava 
hot pepper leaves r ipe  papaya 
gabi leaves green =go 
squash tops c i t r u s  
squash f lovers  tomato 

dried beans 
vhole grains  
s'oy sauce 

l i v e r ,  heart ,  kidney 
f i s h  

Kung nagdurugo ang ntga gi lagid,  
may s i r a  ang mga ngipin, 

a t  malambot ang mga buto, 

maaaring kulang s a  bitamina C a t  D, at mga mineral 
na calcium a t  phosphorus. 

Upang matugunan ang pangangailingan ng katawan sa  lsga bitamina 
a t  mineral, kumain ng mga suslusunod: 

okra 
ampalaya 
petsay 
malung gay 
ta lbos  ng sili-. :. . . : , ;  
talbos * bla&&?& d~ - 

bclakl@c ng kalabasa 
. . 

tuyong bins 
bigas na hindi binayo nang husta 

- bayabas 
papayang hiaog 

- - &tuggang niiaw 
s i t r u a  
kara t ie  

atay,  puao, bat0 
ieda 



Nu maid pun p i g s a ,  

nakapsu t  na chara .  

y a  maalimuchong-ayu, 

m a f a l i n  w i  mangkurang na  long-agyu 

t a  m i n e r a l  w i  i r o n ,  y a  v i t a m i n s  

C y a  E. 

'h nu aehiapa atakar- ta anchanay m i n e r a l  
ya  v i t a m i n s ,  mangan-ayu t a  anchanay mdmaan: 

ag toy ,  pusu,  f a t i n  
k a r n i  
payangan na  i p r u g  
i k a n  

k a y s i t  
p a y a t  w i  nar-um 
mangka w i  maata 
arsom 

s i f u y a s  
a t i l a  
wumfuk y a  p e t s a y  
puryu w i  foon  d mautu 
kamat i s  

f ingkaw 
f i n a y u  w i  foon pu\ 

nafayu i s a g  
mani 
p u l i k u  w i  kaaw 



If you have a o  energy. 
anemia. 

and you are dizzy. 

maybe ygur body is lacking 
i n  t h e  minera l  i r o n ,  and vi tamins 
C and E. 

So t h a t  you w i l l  no t  be lacking  i n  these  minera l  
and vi tamins,  e a t  t hese  foods: 

l i v e r ,  h e a r t ,  kidney guava 
l e a n  meat r i p e  papaya 
egg yolk green mango 
f i s h  c i t r u s  

green onions 
sweet po ta to  
Chinese cabbage 
tomato 

d r i ed  beans 
whole g ra ins  
peanuts 

corn o i l  

Kung mahina ang katawan, 
mababa ang presyon ng dugo. 

a t  l a g i n g  nah ih i lo ,  

maaaring kulang ng bakal  na mineral, 
a t  ng mga bitaminang C a t  E. 

Upang matugunan ang pangangailangan ng katawan s a  mga 
nabanggit na mga bitamina a t  mineral ,  kumain ng mga sumusunod 

a t ay ,  puso. ba t0  bayabas 
kameng panay laman papayang hinog 
pula  ng i t l o g  mnggang hi law 
i sda  s i t r u s  

dahon ng s ibuyas  tuyong b ins  
ksmoteng baging , b igas  na h i n d i  binayo nang husto 
petsay mani 
repolyong hi law 
kamatis l a n g i s  na kinuha s a  mais 



mafalin w i  mangkurang na long-agyu 

t a  vitamins K ya C, ya mineral w i  calcium. 

Ta nuachiayu makurangan t a  anchanay v i t v i n s  
yn mineral, mangan-ayu t .  anchanay mbmaan: 

okra 
P-uYa 
m 3lunggay 
w mfuk 
1 xhoy 
kcmatis 
tangaw na arfasa 
yagyang 

a s  toy 
f i l i s  A 

f ingkaw 



I f  you blled eas i ly ,  
t he  blwd in slow t o  clot .  

and you have hemorrhaging, 

maybe your body is lacking 
i n  vitamins K and C,  and mineral -calc im.  

So tha t  you w i l l  not be lacking i n  these vitamins 
and mineral, e a t  these foods: 

okra 
ampalaya 
malunggay leaves 
Chinese cabbage 
gabi leaves 
tomato 
squash tops 
squash flowers 

soy sauce 

l i v e r  
dried f i s h  

milk 

dr ied beans 

guava 
c i t r u s  

Kung uadaling magdugo ang sugat, 
mabagal mamuo ang dugo, 

a t  hipdi maampat ang pagdaloy ng dug0 mula s a  
aasugatang bahagi n g a t i n g  katawan, 

I maaaring kulang tayo s a  mga bitaminang 
R a t  C. a t  s a  mineral na calcium. 1 

 pang‘ matugunan ang pangangailangan ng a t ing  katavan sa  
mga bifarnina a t  mineral na nabanggit, k i n  ng mga sum~~unod: 

okra toyo 
ampalaya 
malunggay atay 
petsay daing 
dahon ng gabi 
kamat is gatas  
talbos ng kalabasa 
bulaklak ng kalabaqa 

tuyong bins 

bayabas 
s i r r u s  



& maf i--, 

t a  mineral w i  iodine.  

Ta nu achiayu makurangan,ta annayay mineral, 
mangan-ayu t a  anchanay mamaan: 

Maan w i  marpu t a  fayfay 

ikan 
f inga 
mure wi marpu t a  fayfay 

naiodinan w i  a s i n  

furf  urtak & 



I f  you hove a g o i t e r .  

your body is lacking 
i n  t h e  mineral  iodine.  

So t h a t  you w i l l  no t  be lacking i n  t h i s  mineral ,  
e a t  these  foods: 

Food from the  sea  
f i s h  
s h e l l f i s h  
seaweeds iodised  s a l t  

bulbul tak  

Kung may bosyo, 

kulang sa mineral  na i ad ine  
ang katavan ng ieang tao. - 

Upang matugunan ang pangangailangan ng katavan s a  mineral  
na iodine,  kumain ng mga srmrusunod: 

Pagkaing dagat  

i e d a  as ing  yodoso 
t u l y s  
gulaman o tlamong-dagat 

bulbul tak  



Nu kanayun-ayu w i  masakit ,  

maanu w i  mapilatan na suka t ,  

ya mapanating-ayu, 

Ta nu achiayu makurangan t a  annayay vitainin, 
r~angan-ayu t a  anchanay &an: 

r 

mafal in w i  mangkurang na long-agyu 

t a  vi tamin C. 

malunggay 
?Jarya 
wumfuk ya pe tsay  
~ i c h u t  ya sili,  
puryu w i  foon a mautu 
kamatis 

- 

kaya i t  
payat w i  nar-urn 
mangka w i  maata 
arsom 

faka ya luwang 
agtoy, pusu, f a t i n  
p a l i  

r 8 



I f  vou are a w n  aick. 
tnnuub heal . I w l y .  
d you M e  colds and f lu .  

maybe your body ie lacking 
i n  vitamin C. 

So you vill not be lacking i n  t h i s  vitemin. 
e a t  these foods: 

malunggay leaves guava 
e m p a h ~ a  r i p e  papaya 
Chinese cabbage green mango 
hot and aveet pepper c i t r u s  - 
raw cabbage 
tomato 

beef 
l i ve r ,  hear t ,  kidney 
pig spleen 

Kung l a g i  kaug nagkakasakit. 
matagal mabahaw ang sugat, 

inuubo a t  nilalaguat.  

maaaring kulang s a  bitamina C 
ang iyong katavan: 

Upang matugunan ang pangangailangan ng katauan sa  bitamina C. 
kumein ng mga sumueunod: 

malunggay bayabas 
ampalaya pepayang hinog .. 
petsay manggang berde 
si l i  s i t r u s  
repolyong h i l a v  
lcamatis 

baka 
a tay ,  puso, bat0 
p a l i  ng baboy 



Nu maaakawsaw-ayu, 

maamachog-ayu, 

ya mansikab na atayu ta silaw, 

Ta nu achiayu makurangan ta anchanay vitamins, 
mangan-ayu ta anchanay msmaan: 

mafalin wi mangkurang na long-agyu 

ta vitamin A ya 8 2 .  

arf asa 
karut 
atila wi linuwang 
kaaw wi yellow 
payat wi nar-um 
mangka wi nar-um 

- 

lichoy 
malunggay 
tufun na sichut 
tufun na parya 
kangkong 
wumfuk ya petsay 
atad 

agtoy - 
ischa 
kut;. 
ot-an ya finga 
iprug 

soya 
soy beans 



. . . . . .  I f  you have night-bl indi#ss,  <--.-?.:. ' . . .: . . 
i t c h i n g ,  burning eyes. . .. ~ 

and your eyes &e s o r e  t h e  l i g h t ,  

i n  vi tamin A and B2. 

, . . 
So t h a t  you w i l l  not be lacking  i n  these  vitamins, 
e a t  t h e s e  foods: 

squash 
c a r r o t s  
yellow sweet po ta to  
yellow corn 
r i p e  papaya 
r i p e  mango 

l i v e r  
l ean  meat 
milk 
s h e l l f i s h  
eggs 

gabi  leaves  
malunggay leaves 
hot pepper leaves  
ampalaya leaves  
kangkong 
Chinese cabbage 
sweet p o t a t o  tops  

d r i e d  lirna beans 
soybeans 

Kung malabo ang mata s a  gabi.  
nangangeti a t  maini t  ang singaw ng mga mata gayupdin, 

kung.masaliit ang mga mata kapag tinatamaan ng liwanag. 
- - -. _ _ 

maaaring kulang s a  mga bitamina A a t  B 2 .  

Upang rnatugunan ang pangangailangan ng katawan s a  bitamina A 
a t  B 2 ,  kumain ng mga sumusunod: 

kalabasa 
ka ro t  
kamo t eng bag ing 
dilaw na mais 
papayang hinog - 

manggang hinog 

a t ay  
- 

karneng panay laman 
g a t a s  
t u l y a  
i t l o g  

dahon ng gab i  
malunggay 
dahon ng s i l i  
dahon ng ampalaya 
kangkong 
peteay 
t a l b a s  ng kgmote 

tuyong p a t a n i  
balatong 



r?u mansikab u &ran na m d  

ya maid pm adyu,  

,'a nu ach iayu  makurangan ta  anchanay v i t amin  
:a minera l s ,  mangan-ayu t a  anchanay mibaan: 

- --- - 

mafa l in  w i  manqkuz-zng na long-agyu 

t a  v i t amin  E ya m i n e r a l s  i r o n  ya  i o d i n e .  

~ ~ a i o d i n a n  w i  a s i n  mani 
laan w l  marpu t a  f ay fay  
u r f u r t a k  

G 9 '  

- s e e  

payanqan na i p r u g  
ag toy ,  pusu,  f a t i n  
fokas  na k a r n i  

b 

>e t say  
, l f u y a s  
t t i l a  wi llnuwang 

f i n a y u  w i  foon pG 
nafayu i s a g  

f ingkaw 
mantikan na soybean 



I f  you have d i f f i c u l t i e s  i n  reproduct ive  processes. 
and a r e  ch i ld l e s s .  

maybe your body is lacking 
i n  vi tamin E and minerals  i r o n  and iodine.  

So t h a t  you w i l l  no t  be lacking i n  these  vi tamins 
and minerals ,  e a t  t hese  foods: 

' 

iodised  s a l t  peanuts 
food from t h e  s e a  
bulbul tak  

egg yolk 
Chinese cabbage l i v e r ,  h e a r t ,  kidney 
green onions l e a n  meat 
yellow sweet po ta to  

whole g r a i n s  
d r i e d  beans 
soybean o i l  

Kung nahihirapang makabuo, 
o h i n d i  magkaanak ang i sang babae. 

maaaring kulang s i y a  sa bitamina E 
a t  mga mineral  na yodo a t  bakal.  

Upang matugunan ang pangangailangsn ng katawan sa bitamina E 
a t  mga mineral  na yodo a t  bakal,  kumain ng mga sumusunod: 

a s i n g  yodoso mani 
pagkaing dagat  
bulbul tak  pula ng i t l o g  

a t ay ,  puso, ba t0  
petsay karneng panay laman 
dahon ng s ibuyas  
dilaw na kamoteng baging b igas  na h i n d i  binayo nang husto 

tuyong b i n s  
l a n g i s  ng balatong 



- Masapur wi achuwonthun karasin na maan ta 
finikat, winnu na osay maan wi awad nalosani 
masapurtau. 

- Masapur wi akammuwontaun karasin na maan ta 
akammuwontau na mafalin wi piliyan. 

- Piliyanyun maan wi achun adchona winnu fachangna 
ta long-ag. . 

- Usarontau na awad, naraka ya mitimpu ta timpuna 
wi maara. 

- marpu ta uma ya karchin 
- marpu ta tinchaan 
- marpu ta nichulin 



Selecting Foods 

- We must eat many different kinds of food 
every day,'or one food which has all that 
we need. 

- We must know these different foods to 
know what is good to choose. . 

- Choose the foods that have the mrst nutrients 
(or goodness) in them. 

- Let us use what is available, cheap and found 
in each season. 

- from the garden 
- from the store 
- from what you have preserved 

Pagpili ng Pagkain 

-- 

- Kailangang iba't ibang uri ng pagkain o kaya'y isang uri 
ng pagkaing puno ng niga sustansyang kailangan ng ating 
katawan ang ating kanin araw-araw. 

-Kailangang,alamin muna natin ang iba't ibang uri ng rnga 
pagkain upang malaman natin kung ano ang mabuting mapagpipilian. 

- Piliin ang mga pagkaing makatutulong nang husto sa ating 
katawan. 

- Kanin lamang kung alin ang mura at nasa panahon gaya 
ng mga bunga. 

- sa inyong gulayan 
- mga nabibili sa pamilihan 
- mga inimbak na mga pagkain 



OyyoMtau na hm£aru  ta Anontau. 

- Chog-an na t ipoy  a\ laukna a\ farangnay mifakay 
t~ awad achd fachang t a  long-ag. 

- Usaron unaon na nafun-an ( tugcha) ,  t a  ach i  
mz chachai l .  

- Un-unnoy t a  an-anan$ nu painum na anchanay: 

k a t a s  

f a r a t  na fungfunga 

f a r a t  ma t ipoy  

nl kapi ,  i t c h a ,  winnu Coke, orange ya Pepsi .  - 

- A c h i y ~ k a s t u w o n  na pilakyu a\ kinchi  winnu 
Cl,ke, orange ya Peps i  d para t a  an-ananalu. -- 
I ~ g i n - a n y ~  chicha\ ~ s t *  maan w i  i s u n  na iprug.  



Let us do t h e  Good Thing (be wise) in Our Eating. . 

- Add some e x t r a  th ings  t o  your viand 
so  t h e r e  a r e  many th ings  t o  help t h e  body. 

- U s e  t h e  le f t -overs  f i r s t ,  so  you w i l l  not  
waste anything. 

- I t  is b e t t e r  t o  l e t  your c h i l d r e n  d r ink  these: 
milk 
f r u i t  j u i c e s  
soup 

than coffee ,  t e a  o r  s o f t  dr inks.  

- Do n o t  waste your money buying candy or  
s o f t  d r inks  f o r  your chi ldren .  
Buy them good food l i k e  an egg. 

Wastong Paggasta a t  D i  Pag-aaksaya ng Pagkain. 

- Gawing i b a ' t  i b a  ang paraan ng paghahanda ng ulam 
upang matugunan ang i b a ' t  ibang pangangailangan ng 
a t i n g  k a t w a n .  

- Unang kanin ang na t i r ang  pagkain upang h i n d i  
iyon masayang. 

- Painumin ng maraming ga tas ,  ka ta s  ng p ru tas ,  at  
sabaw ng ulam ang mga bata .  H i g i t  na mabuti ang mga 
iyon kaysa kape.ts8.s o kaya'y coke, orange a t  peps i .  

- Huwag aaksayahin ang pera s a  p a g b i l i  ng kendi o 
coke, orange, a t  peps i  para s a  inyong anak. Sa h a l i p .  
mabuting pagkain ang b i l h i n  t u l a d  ng i t l o g .  



- Masapur w i  mafarfaran na tnatipoy achiwot mautu. 

- Masapur w i  mafarfaran t a  safun na maan w i  mangilaw. 

- Ipachasyu isangu na mangkarakarasi w i  maan tan 
kmkanason na familya.  

- Nu mapruy na maan, maaan na vitamins s iyan maid 
s i l f i n a  t a  long-ag. Utuwon na maan a\ loognay maan. 



- Wash a l l  f r u i t s  and vegetables  before  they are cooked. 

- Wash wi th  soap t h e  th ings  t o  be ea ten  raw. 

- Try t o  prepare some d i f f e r e n t  kinds of foods because 
your family w i l l  enjoy them. 

- I f  you over-boil t h e  food, the  vitamins w i l l  be removed 
and be of no use t o  t h e  body. Cook t h e  food only j u s t  
enough t o  be eaten. 

Paghahanda ng Pagkain 

- Hugasan ang gulay bago l u t u i n .  

- Sabunin sng anumang.pagkaing kakanin ng hilaw. 

- Maghanda ng i b a ' t ' i b a n g  u r i  ng pagkain sapagka't  
ang mga iyon ay h i g i t  na kagigi l iwan ng buong mag-anak. 

- Huwag la labugin  ang gulay. Mawawala ang mga bitamina 
a t  wala nang pakinabang na maidudulot s a  katawan 
kapag pinakuluan nang matagal ang pagkain. 



Nu o s a  kan k a r a s i n  na t i p o y ,  s iku rachu  
w i  kurang aa masapur na long-ag. 

\ - Pachasontauy mammura mangkarkarasi  maan, 
i s u n  na  achun vi taminna,  t a  achun k a r a s i n  na  t i poy .  

- ~ammanctau ya  mangkamittau t a  awad anontau\ i p r u g  
y;i i s c h a .  Nu ikurungtau  foon b m a l l a s u n  mangar-ancha\ 
kilisaw. 

- Achun k a r a s i n  na lamos w i  mimura t a  payaw t a n  
masapur akon long-agtau. 

Nu achun k a r a s i  w i  maan, achu kon k a r a s i  
w i  adchonay masapur na long-ag. 

> 



Obtaining Food 

I f  our  viand is only one k ind ,  i t  is s u r e  
t o  be lacking  i n  something our hody needs. 

- Let us  t r y  t o  p l an t  a v a r i e t y  of foods, 
e s p e c i a l l y  those  tha t .  have mqny v i tamins ,  so we can have 
many kinds of viand. 

- Let us  r a i s e  chickens and ducks so t h a t  we can e a t  t h e  
eggs and meat. I f  they a r e  kept i n  pens they w i l l  not  
ca t ch  d i seases  s o  e a s i l y .  

- Many types of f i s h  can be r a i sed  i n  t h e  r i c e  f i e l d s  
because they h a v e . n u t r i e n t s  our  body needs. 

I f  we have many types of food, t h e r e  w i l l  a l s o  be many 
th ings  t o  g ive  what our  body needs. 

h - 

Kung gulay lamang ang a t i n g  iuulam, t i y a k  
na h i n d i  magigiging sapa t  ang sustansyang 
matatamo ng katawan. 

- Kailangan na t ing  magtanim ng i b a ' t  ibang u r i  ng gulay 
a t  p ru ta s  l a long  l a l o  na yaong puno ng bi tamina upang 
makakain ng s a r i s a r i n g  ulam. 

- Mag-alaga tayo ng maraming manok a t  i t i k  upang 
makakain tayo ng i t l o g  a t  kame .  Ikulong ang mga 
manok a t  i t i k  upang h i n d i  s i l a  madaling mahawa ng s a k i t .  

- I b a ' t  ibang u r i  ng i s d a  ang maaaring pa lakih in  s a  mga 
palayan. Mahalaga ang nagagawa n i l a  s a  a t i n g  katawan. 

h i g i t  na maraming sus tansya  ang matatamo ng 
a t i n g  katawan. 



Foon p3 mansikab na mangwa t a  anchanay 

m n g k a r k a r a s i  w i  maan, t a n  wachawadcha t a  

f ~ > r o y t a u .  Nu foon p; wachawad na anchanay 

mian, usarom na  awad winnu pasal iyam 

a\ i s u n a  nu s i y a n  awad. 

Ochasanyu mangkarkarasi w i  maan t a n  m i p a s a l i  

w: panid na  annay n ib ru .  

Tufuy Matipoy 

Nguray 

Lamramut w i  Maan 

~ r f  a s a  

Tarung 

Uchum w i  Matipoy 

Manldrauk w i  Matipoy - 
Fingkaw 

Ukachiw ya  Karni  

P inagchul in  t a  Karni 



r 
Cooking 
=_ 

I t  v; l l not he hard t o  make these  r ec ipes  ( d i f f e r e n t  
kinds of food),  because t h e  th ings  we need a r e  already 
in our houses. I f  you do not  have everything,  you can s t i l l  
t r y  t h e  rec ipe ,  j u s t  use  t h e  th ings  you do have o r  s u b s t i t u t e  
with something l i k e  i t  t h a t  you have. 

You w i l l  f i n d  rec ipes  f o r  these  th ings  on t h e  following 
pages of t h i s  book. 

Leafy Greens 
Green Beans 
Root Crops 
Squash 
Eggplant 
Other Vegetablee 
Xixed Vegetables 
Dried Beans 
Fish and Heat 
Preserving nea t  

Hindi naman mahirap ang magluto ng i b a ' r  ibang pagkain 
sapagka' t  nasa a t i n g  raga bakuran eng anumang bagay na a t i n g  
kailangan. Kung wala kayo ng mga ganitong pagkain, gamitin 
kung an0 ang mayroon o kaya'y p a l i t a n  pg ibang k a u r i  ng mga 
iyon. 

Mababasa ang i b a ' t  ibang u r i  ng paghahanda ng pagkain 
s a  mga sumusunod na pahina ng a k l a t  na i t o .  

Mga Gulay na Talbos 
Mga SAriwang Bins 
Halamang Ugat 
Kalabasa 
Talong 
Iba  pan8 mga Gulay 
Sar iear ing  Gulay 
Tuyong Bins 
I s d a  a t  Carne 
Ang Pag-iimbak ng Karne 



Furfurtak 

furfurtak 
s i fuyas  
kamatis 

fawang ya s i c h u t  
nu piom. 

1 .  Farfaran ya tadtachon na furfurtak.  

2 .  Ipul i tun s i f u y a s  t a  pannangran. 

3 .  Mafalin akoy uap d fawang ya s i c h u t  nu piom. 

4 .  Uam na furfurtak d nakapkap a' kamatis nu awad. 

5 .  Tangfam ad imparparwagnu ingkans mautun furfurtak.  
I 



Bulbultak 

bulbul tak  
onions 
tomatoes 

g a r l i c  and c h i l i  
i f  you want 

1. Wash and chop up the  bulbultak.  
2. Fry the  chopped onion i n  t h e  frypan. 
3. You can a l s o  add g a r l i c  and c h i l i  i f  you want. 
4. Add t h e  bulbul tak  and chopped tomatoes i f  the re  a r e  any. 
5. Cover t h e  pan and l e t  t h e  food steam u n t i l  t h e  bulbultak 
is cooked. 

Bulbultak 

bulbultak bawang a t  s i l i  
sibuyas kung n a i s  
kamat is 

1. Hugasang mabuti a t  pagkatapos ay t a d t a r i n  ang bulbultak.  

2. Maggisa ng sibuyas ea  kawali. 

3. Maaari r ing  haluan ng bawang a t  s i l i  kung na i s .  

4. Iha lo  ang bulbultak a t  t inadtad  na kamatis kung mayroon. 

5. Takluban at pasingawan hanggang s a  maluto ang bulbultak.  



Atad winnu Tangaw na Sayyuti wi Salad. -.- . 

1 kamatis wi nakapkap 
1 kdit wi yakapkap wi sifuyas 

winnu tufun na sifuyas 
2 tasa wi atad 
a 
f tasa wi chanum 

tasa wi ilom 
winnu chanum na kalamansi 

1 f$rung wi k$it wi asin 
2 fa'rung wi inti 
1 naramug wi iprug (nu awad) 

1. Ipulitun kamatis ya sifuyas. 

2. Utuwon na atad ta lungrungwag wi chanum 
d limay minutus ingkans yumam-0s. 
3. Mafalin wi uam a\ sichut ya aramang nu awad. 

4. Ilauknun ilom, asin, inti ya pinulituy sifuyas 
ya kamatis ta atad. 

5. Kafuom na niturn6 wi iprug ad inwaiwsnu ta atad. 



Sweet Po ta to  o r  Savote Tous Salad 

1 chopped tomato 
1 small  chopped onion 

o r  green onion 
2 cups sveet  po ta to  tops  
5 cup water 
$ cup v inegar  

o r  calamansi j u i c e  
1 teaspoon s a l t  
2 tablespoons sugar  
1 hard boi led  egg ( i f  ava i l ab le )  

1. Fry t h e  tomato and onion. 
2. Cook t h e  sweet po ta to  tops  i n  bo i l ing  water 
f o r  f i v e  minutes o r  u n t i l  a l i t t l e  s o f t .  
3. Add c h i l i  and alamang i f  you want. 
4. Add t h e  v inegar ,  s a l t ,  sugar and f r i e d  onions and tomatoes. 
5. Chop up t h e  hard boi led  egg and p lace  on top. 

Ensaladang Talbos ng Kamote o Talbos ng Sayote - - 

1 kamatis,  h iva in  
1 sibuyas na m a l i i t ,  hiwain nang pabilog 

o d i l i  kaya'y sar ivang dahon ng sibuyas 
2 tasang t a l b o s  ng kamote 
.L 
1 tasang tub ig  

1+ tasang suka 
o ka ta s  ng kalamansi 

1 ku t sa r i t ang  a s i n  
2 kutsarang asukal  
1 i t l o g ,  n i l a g a  (kung mayroon) 

1. I g i s a  ang kamatis a t  s ibuyas.  

2. Pakuluan ang t a l b d s  ng kamote s a  loob limang 
minuto o hanggang sa lumambot nang kaunti .  

3. Maaari r i n g  haluan ng s i l i  a t  alamang kung n a i s .  

4. I h a l o  ang suka, asukal ,  a s i n  at  g in isang sibuyas 
a t  kamatis. 

5. Tadtar in  ang ni lagang i t l o g  a t  i lagay s a  ibabaw. 



P i n u l i t u  w i  Matipoy 

Mafal:.n w i  utuwonyu na pe t say ,  p u r y u ,  a t a d  winnu 
tangavr na sayyut i , .  tangsuy y a  uchum w i  t u f u  w i  matipoy 
2 amasna. 

1 nakapkap w l  s i f u y a s  1 nakapkap w i  kamat ls  
1 f u o r  w i  fawang 1 f h u n g  w i  k d i t  w i  

I fdrung w i  mantika nakapkap a' l a y a  
t.uf3 matipoy winnu s i c h u t  
- t a s a  w i  chanum 

1. Ipu l i tum na s i f u y a s  ya  fawang. 

2.  Chog-am na kamat is  ya  l aya  winnu s i c h u t .  

3. Uam a\ t u f 3  matipoy ya  chanum. 

Tangfam ya  imparwagnu ingkanJ  mautu. 



Fr ied  Vegetables 

You can cook Chinese cabbage, cabbage. sweet pota to  or sayote  
tops,  water-cress  o r  any l e a f y  vegetables  i n  t h i s  way. 

1 chopped onion 1 chopped tomato 
1 clove of g a r l i c  1 teaspoon chopped ginger  
1 tablespoon o i l  o r  chi1 i , 

l ea fy  vegetables  
1 cup water 

1. Fry the  onion and g a r l i c .  
2. Add t h e  tomato and g inger  o r  c h i l i .  
3. Add t h e  chopped vegetables  and water.  
Cover and b o i l  gen t ly  u n t i l  t h e  vegetables  a r e  cooked. 

Angkop s a  petsay,  repolyo. kamote o talboa ng sayote  
o anumang u r i  ng ta lboe  ang ganitong paraan ng pagluluto.  

1 sibuyae na t inad tad  1 kamatis na t lnadtad  
1 u l o  ng bawang 1 ku t sa r i t ang  t inad tad  
1 kutsarang mantika na luya o s i l i  . 
p l a y  na ta lboa  
1 taaang tubig  

t .  Maggisa ng sibuyas a t  bawang. 

2 .  Haluan ng kamatis a t  luya o s i l j .  

3. Iha lo  ang mga gulay a t  lsgyan ng tuhig .  

Takpan a t  hayanng kumulo nang i l ang  sanda l i  hanggang 
s a  lumambot ang gulay. 



Pinagf i l a g  a\ Nguray 

Nu ad-adchuwan na nguray na u d c h i l a s  ya uchum 
w i  nguray , ichu l innun  uchum t a  tipyom nu maid 
pun matipoy.  

1. Kapkapom $ man-ayapit na nguray.  

2 .  I f i l a g n u  t a  l a b n a  ingkana i s a g  narangu,  

maagwa winnu maat lu  w i  padcha. 

, 3 .  Igkam t a  manunag-an w i  samling winnu karapun 
ya  i nu fu tnu .  

4 .  Nu piom w i  mangara igkam t a  lungrungwag w i  
chanum, is2 mautuwan na a\aaray nguray. 



Drvinn Green Beans 

I f  you have too  many green beans, save  some f o r  your t i poy  
f o r  t h e  t imes when t h e r e  a r e  none. 

1. S l i c e  t h e  beans i n t o  sma l l ,  t h i n  p ieces .  
2. Lay t h e  s l i c e d  beans on t r a y s  i n  t h e  sun u n t i l  they a r e  
s o  dry they w i l l  b reak  vhen you bend them, two o r  t h r e e  days.  
3. S t o r e  theh  i n  a c l ean ,  dry  a i r t i g h t  j a r .  
4. When you want t o  use  them, b o i l  i n  water l i k e  f r e s h  beans. 

Pagpapatuyo ng ~ a r i v a n g  Bins 

(Habi t sve las ,  s i t a w  o i b a  pang k a u r i  ng mga i t o . )  

Mainam i t o n g  gavin upang may magamit s a  sandal ing  lumipas 
na ang panahon ng b ins .  

1. Hivain nang m a l i l i i t  , maninip is  ang sariwang b i n s .  

2. I l agay  s a  mga bandeha a t  i b i l a d  s a  a r a v  hanggang 
s a  matuyo, patuyuin i t o  nang 2 o 3 arav.  

3. I t a g o  sa i sang  garapong m a l i n i s ,  tuyo a t  may mahigpi t  
na t a k i p  na d i  mapapasok ng hangin. 

4.  Pag gagamit in na ang mga i t o ,  magpakulo lamang ng 
t u b i g  na  gaya r i n  ng pag lu lu to  ng sariwang h a b i t s v e l a s ,  
s i t a w  o i b a  pang k a u r i  ng mga i t o .  



Masukaan w i  Nguray 

::anan o s a y  mikapyo tan  na nguray  a\ chuwa wlnnu 
Luruy f u r a n .  

16  t a s a  w i  nakapkap  w i  n g u r a y  
2 tasa w i  i n t i  

t a s a  w i  a r i n a  
3 t a s a  w i  i l o m  

1. rltuwom n a  n g u r a y  t a  maas inan  w i  chanum 
i n g k a n d  yumam-0s. 

2 .  I l auknu  na  i n t i ,  a r i n a  y a  i l o m  t a  nguray  
w i  ; l au tu .  

3. iparwagnu i n g k a n a  sumchor .  

4. :gkam t a  k a r a p u n  w i  n a u r a s a n  d man-atung a\ chanum 
w i  : ~ i p a a t u n g  d 1 0  m i n u t u s .  

5. '"angf a m  na  k a r a p u n  ad nanorsungom ingkana\ nafaw-an 
t a  umawan a n g i n  t a  a c h i  mafangros .  

6 .  'ru t umaka l iyong  na  k a r a p u n ,  i c h u l i n n u .  
Mam,>iy& m i s i c h a  t a  k a r n i  winnu p i n d a r .  

i I l a m  n a  p a n i d  60 . )  



Pickled  Beans 

This is another  way t o  keep green bea;:s :cr two cr 
t h r e e  months. - , 

16 cups chopped green be ins  
2 cups sugar  + cup f I our  
3 cups v inegar  

1. Cook t h e  beans i n  s a l t e d  water iur.t.'l t ender .  
2. Mix t h e  sugar ,  f l o u r  and v inegar  a ~ d  add t o  t h e  
cooked beans. 
3. Bo i l  gen t ly  u n t i l  t h i c k .  
4. Put i n t o  j a r s  which have been s t e r i i i z e d  i n  > o i l i n g  
water  f o r  10 minutes. 
5. Put l i d s  on t h e  j a r s  ( s t e r i l i z e  the  l i d s  too ) ;  and 
s tand  them upside down u n t i l  cold s o  t h e  a i r  w i l l  be 
pushed out  and t h e  beans won't  go bad. 
6.  When t h e  j a r s  a r e  co ld ,  Lur~i  them back t h e r i g h t  way 
and s t o r e .  
They a r e  d e l i c i o u s  with meat o r  sweet r o t a t o  p a t t i e s .  

(See page 61) 

Atsarang Habitswelas 

I s a  pa i t ong  paraan upang mapatagal ang habi t swelas  o 
iba  pang k a u r i  n i t o  nang 2 o 3 buwan. 

16 tasang habi t swelas  - 
(0  i b a  pang k a u r i  n i t o )  

2 tasang asukal  
tasang h a r i n a  

3 tasang suka 
1. Hiwain a t  saka pakuluananghabi t swclas  s a  tubig  na rnay 
a s i n  tianggang s a  lumambot. 

2. Paghaluin ang asukal ,  ha r ina ,  a t  suka a t  isama s a  
habi tswelas ,  o  iba-pang k a u r i  n i t o .  

3. Pakuluan nang i l a n g  s a n d a l i  hanggang s a  Iumapot. 

4 .  I lagay  s a  mga garapong pinakuluan nane 10 minuto. 

5, Takpan ang mga garapon a t  i t a o b  upang makasingaw 
; ang hangin. Makatutulong i t o  upang d i  masira  ang habi tswelas  

; o i b a  pang k a u r i  n i t o .  

6 .  Kapag malamig na ang mga garapon, i t a y o  i tong  mull  a t  
saka i t ago .  
Mainam kaning may kasamang k a m e  o bola-bolang kamote 
ang a t sa rang  habi tswelas .  (Tingnan pahina 61.) 



Mampiyayan Simsimnay Nguray 

(Winnu uchum w i  matipoy chana pe t say ;  puryu, s a y y u t i  
ya  s u m i m i t  w i  f a r a tung . )  

nguray 1 fdrung w i  soy 
s i f u y a s  1 f d r i n g  d k d i t  w i  s i c h u t  
1 fdrung w i  i lom 2 fdrung w i  mantika na mani 

(nu awad) 

1. Kapkapom na nguray ya utuwom t a  a i t  w i  chanum 
ingkana' yurnam-os ya  madchd na chanum. Nu awad s i f u y a s  
mafa l in  w i  miyutu t a  nguray. 

2 .  Ichokam na ilom, soy,  s i c h u t  ya mantika na mani. 

3 .  ~parwagnd  osay minutus. 

4 .  Mafalin w i  chog-am a' n i t u r n d  b i p rug  a\ nakafh. 



Savoury Beans 

( O r  any vegetables  such a s  Chinese cabbage, cabbage, 
s ayo te  o r  bean sp rou t s )  

green beans 1 tablespoon soy sauce 
onions 1 teaspoon c h i l i  
1 tab lespoon,v inegar  2 tablespoons peanut b u t t e r  

( i f  t h e r e  is any) 

1. Chop t h e  beans and cook i n  a l i t t l e  water  
u n t i l  s o f t  and t h e  water  has bo i l ed  away. I f  you have any 
onions,  cook them wi th  t h e  beans. 
2. Add t h e  v inegar ,  soy sauce,  c h i l i  and peanut b u t t e r .  
3. Boi l  about one minute. 
4. You can a l s o  add chopped, hard bo i l ed  eggs. 

Malinamnam na Habitswelas 
(o anumang ur ing  gulay t u l a d  ng petsay,  repolyo 

sayote ,  tawge) 

habitsweLas 1 kutsarang toyo 
sibuyas 1 ku t sa r i t ang  s i l i  
1 kutsarang suka 2 kutsarang peanut  b u t t e r  

(kung mayroon) 

1, Gayatin ang habi t swelas  a t  pagkatapos ay l u t u i n  s a  kaunting 
tub ig  hanggang s a  lumambot a t  ha los  matuyo o maubos na ang 
tubig .  Maaari r i n g  lagyan ng s ibuyas kung mayroon. 

2. Haluan ng suka, toyo,  s i l i  a t  peanut  b u t t e r .  

3. Pakuluin a t  hayaang kumulo nang i l a n  pang sanda l i .  
(1  minuto.) 

4.  Maaari r i n g  samahan ng i t l o g  na n i laga .  



p i n a p o r  wi A t i l a  

, (winnu a f a  ya  u f i )  

a t i l a ,  a f a  winnu u f i  s i c h u t  
SOY a s i n  
s a r c h i n a s  (nu awad) mantika 

1. Farfaram na a t i l a .  Kusukusam d u r u t  t a  maaan 
na idnawna . Achim u l i t a n  t a n  s i y a n  ingkawan na 
v i t  amin na u l i t .  -- 
2 .  Kapkapom a man-akait na a t i l a .  

3. I lauknu t a  a i t  w i  soy ,  s i c h u t  ya  a s i n .  
Nu awad s a r c h i n a s ,  aanom na f a r a t n a  ya i l auknu  t a  
at5.1a,  a f a  winnu u f i .  

4 .  Ipaatungnun mantika t a  pannangran. 

5 .  A r a m  c h i  a t i l a  ya  pin6poornu h is? f u r f u r a .  
Igkam t a  pannangran. 

6 .  Utuwom ingkan$ .ilam w i  chumaraag a\ a i t  ya  man-am-amit 
chuchi  pindpoor . Am-ammaam f a l l i n o n .  

f am pi^$ mis icha  t a  nguray na u d c h i l a s  w i  nasukaan. 
( I lam na panid 56 . )  



Sweet Potato P e t t i e s  

( o r  g a b i  and cassava)  

sweet pota to ,  g a h i  d r  cassava c h i l i  
soy sauce s a l t  
nackere l  ( i f  t h e r e  is anv) cooking o i l  

1 .  Wash t h e  sweet pota to .  Scruh wi th  a  r i ce - s t a lk  bundle 
( o r  a c l ean  brush)  t o  remove t h e  d i r t .  i>o not  remove t h e  s k i n  
because t h a t  is where t h e r e  a r e  many vitamins. 
2. Grate  o r  chop very small .  
3. Mix wi th  a  l i t t l e  soy sauce,  c h i l i  dnd s a l t .  
Jf you have mackerel,  d ra in  t h e  juice and add t h e  mackerel 
t o  t h e  sweet po ta to ,  gab i  o r  cassava. 
4. Heat a  l i t t l e  o i l  i n  t h e  frypan.  
5. Take a  handful  of t h e  sweet po ta to  mixture and squeeze 
i n t o  a  b a l l .  P l a c e  i n  t h e  frypan. 
6. Let  f r y  y n t i l  brown on t h e  bottom and t h e  sweet p o t a t o  p i eces  
a r e  s t u c k  toge the r .  Turn t h e  p a t t i e  over  very c a r e f u l l y  and 
f r y  on t h e  o t h e r  s i d e .  

Del ic ious  wi th  pickled beans. (See page 57.) 

Bola-bolang Kamote 

(O g a b i  o  kayaly kamoteng kahoy) 
- -- - ..- 

kamote, gab i  o  kamoteng kahoy sill-- 
toy0 a s  i n  
s a r d i n a s  (kung mayroon) mantika 

1. Hugasang mabuti ang kamote. ~ u s k u s i n ' n ~  ma l in i s  na 
iskoba o  ng b i n i g k i s  na dayami. Huwag t a t a lupan  pagka't  
maraming sus t ans iya  s a  b a l a t .  

2. Kudkurin o  t a d t a r i n  nang pinung-pl - 110. 

3. Timplahan ng kaunting toyo, s i l i  a t  a s i n .  Naaari  r i n g  
haluan ng s a r d i n a s  kung mayroon.Hwag isasama ang sabaw 
ng sa rd inas .  

4. P a i n i t i n  ang mantika s a  i s ang  kawali. 

5. Kumuha ng isang dakot na pinaghalong nga  sangkap 
a t  gawin i t o n g  bola-bola. 

6. I p r i t o  hanggang magkapit-kapit a t  hanggang pumula 
ang i l a l i m .  Maingat i t o n g  b a l i k t a r i n .  
Mainam na kaning may kasamang a t sa rang  bins.  

(Tingnan pahina 57.) 



~ a k a f a  w i  A t i l a ,  A r f a sa ,  P a t a t a s  winnu Afa. 

a t i l a  winnu uchum 
a s i n  
k a t a s  

1. Farfaram ya u l i t a m  na a t i l a  (winnu uchum). 

2 .  Kapkapom 2 man-akait  y a  utuwom t a  chanum. 
U a m  d a i t  a' a s i n .  

3. Aanom c h i  a t i l a  t a  chanum y a  t i nuy tuynu  winnu 
kafuom. Iyusarnun f o r k  w i  mangaf*. 

4 .  U a m  3 2 f$rung a' k a t a s  w i  maid i n t i n a .  
Nu i s a g  mag-anan ya mlotan,  uam t a  chanum 
w i  niparwakana. 



Mashed Sweet P o t a t o ,  Squaeh, P o t a t o ,  o r  Gabi Root 

sweet p o t a t o  o r  o t h e r s  
s a l t  
mi lk  

1. Wash and p e e l  t h e  v e g e t a b l e s .  
2. Cut i n t o  p i e c e s  and cook i n  w a t e r .  
Add a  l i t t l e  sal t .  
3. Remove t h e  sweet p o t a t o  from t h e  water and mash. 
Use a  f o r k  t o  mash i t .  
4 .  Add 2 t a b l e s p o o n s  of unsweetened mi lk .  
I f  i t  is t o o  d r y  and s t i c k y ,  add some of t h e  water 
i t  was b o i l e d  jn .  

~ i n a s a n g  Kamote, Kalabasa ,  P a t a t a s  Gabi 

kamote o  i b a  pa . 
a s i n  
g a t a s  

1. Hugasan a t  s a k a  t a l u p a n  ang g u l a y .  

2. Gaya t in  at  pakuluan pagka tapos .  Lagyan ng k a u n t i n g  a s i n .  

3. Kapag malambot n a  a l i s a n  ng t u b i g  a t  s a k a  masahin ng t i n i d o r .  

4 .  Lagyan ng 2 k u t s a r a n g  g a t a s  n a  ebaporada.  Kung i t o ' y  
matuyo a t  lumagki t ,  dagdagan ng t u b i g  na p i n a g l a g a a n  ng gu lay .  



P i n u l i t u  w i  Arfasa 

a r f a s a  
mantika 
a s i n  
s i c h u t  

1. Farfaram na a r f a s a  ingkana' pummor-as. 

2 .  Kapkapom a' man-aka'it. I t ap im  na u l i t n a  t a n  s i y a n  
i ~ ~ g k a w a n  na  v i t a m i n s .  

3 .  Ipaatungnun mantika t a  pannangran. 

4 .  Igkam na nakapkap w i  a r f a s a  ya asinam y a  s ichu tam 
nu piom. 

5. Mafa l in  w i  laukam a' uchum a\ matipoy nu piom, 
cl-:aria o k r a ,  s i f u y a s ,  kamat i s ,  fawang, nakapkap 
w j  a t i l a  winnu s a y y u t i .  

6 .  Utuwom ingkana'.mamag-anan ya  yumam-os na a r f a s a .  
Ckoom ik iwa r  t a  a c h i  pum-ot t a  pannangran. 



F r i e d  Squash 

squash 
cooking o i l  
s a l t  
c h i l i  

1. Wash the  squash we l l .  
2. Chop i n t o  small  p ieces .  Leave the  s k i n  on because t h a t  
is where many v i tamins  a r e .  
3. H e a t  some o i l  i n  t h e  frypan. 
4. Put  i n  the  squash p ieces  and add s m e  s a l t  and c h i l i  
i f  you want. 
5. You can a l s o  mix i n  o t h e r  vegetables  i f  you want, 
such a s  okra ,  onions,  tomatoes, g a r l i c  and chopped 
sweet po ta to  o r  sayote .  
6. Cook u n t i l  t h e  squash is tender.  
S t i r  it sometimes so it does not  s t i c k  t o  the  pan. 

P r i tong  Kalabasa 

kalabasa 
mantika 
as i n  
sili  

1. Hugasang mabuti ang kalabasa.  

2. Hiwain nang m a l i l i i t .  Hayaang may b a l a t  pagka't  nasa 
b a l a t  ang maraming bitamina. 

3. Magpainit nang kaunting mantika s a  kawali. 

4. I lagay ang mga p i r a s o  ng kalabasa a t  haluan ng a s i n  
a t  s i l i  kung na i s .  

5. Maaari r ing  haluan ng ibang gulay kung n a i s ,  t u l a d  
ng okra,  s ibuyas.  kamatis,  bawang, a t  t inadtad  na kamote 
o s a l o t e .  

6. Hayaan s a  mantika hanggang s a  lmambot ang kalabasa. 
Haluin i t o  paminsan-minsan upang h ind i  masunog. 



Mammais w i  A r f a s a  

a r f  a s a  
k a t a s  w i  mammais 
yonga ( n u  awad) 
a s i n  

1. F a r f a r a m  y a  u l i t a m  na  a r f a s a .  

2 .  Kapkapom y a  utuwom t a  a i t  w i  chanum. 

3 .  I s i i t n u n  chanum na  a r f a s a  nu awad a d  t i n o y t o y n u n  
a r f a s d  f o r k .  

4 .  Na 2 t a s a y  a r f a s a  uam a 1 tas$ k a t a s  w i  mammais, 
1 t a @  n a t u ' t d  a\ yonga (nu  awad) , y a  +farung w i  kait w i  asin, 

5 .  Igkam t a  f a n g a  winnu k a n c h i l u  y a  iparwagnu' a i t .  
( 2  m i n u t u s ) .  Chi  chanum n a  a r f a s a  w i  naaan  manginumyuy 
mafigan t a n  s i y a n  ummayan n a  v i t a m i n s .  



Sweet Squash 

squash 
sweetened condensed milk 
sesame seeds ( i f  t h e r e  is any) 
s a l t  

1. Wash and peel  t h e  squash. 
2.  Cut up and cook i n  a l i t t l e  water .  
3. Remove t h e  squash from t h e  water  ( i f  t h e r e  i s  s t i l l  some 
l e f t )  and mash wi th  a fork.  
4.  To every 2 cups of squash add 1 cup of  sweetened condensed 
milk, 1 cup of pounded sesame seeds  ( i f  t h e r e  i s  any),  and 
!i teaspoon s a l t .  

5. Put i n  a pot  and b o i l  a l i t t l e .  
(about 2 minutes) .  Use t h e  l e f t -ove r  squash water i n  your 
viand because t h e r e  a r e  v i tamins  i n  i t .  

Minatamis na Kalabasa 

kalabasa 
matamis na g a t a s  na kondensada 
l i n g a  (kung mayroon) 
a a i n  

1. Hugasan a t  ta lupan ang kalabasa. 

2. Gayatin a t  pakuluan s a  kaunting tub ig .  

3. Hanguin a t  a l i s a n  ng tub ig  ang kalabasa (kung may 
n a t i r a  pang tubig)  a t  l i g i s i n  ng t i n i d o r .  

4. Sa bawa't dalawang tasang kalabasa, lagyan ng 
1 tasang matamis na ga ta s  na kondeysada, 
1 kutsarang l i n g a  (kung mayroon), X kutsarang a s i n .  

5. I lagay s a  isang palayok a t  hayaang kumulo nang i l a n g  
minuto (mga 2 minuto). 
Gamitin ang na t i r ang  tub ig  na pinagpakuluan ng kalabasa 
s a  inyong ulam upang d i  naman masayang o matapon ang 
mga bitamina. 



Larung ( s in -ossaan  na osay t aku )  a s i n  
k t a s a  w i  i l o m  s i c h u t  
2 f u o r  w i  fawang kamat is  
2 s i f u y a s  
t i n a p 2  f i l i s  winnu s a r c h i n a s  

(nu awad) 

1. Mankufad t a r u n g  . 
2. Ul i tam na t a r u n g  ya  kinapkapnu. 

3. Uam na i lom, fawang w i  nakapkap winnu n a l i c h i s ,  
nakapkap a\ s i f u y a s  ya a s i n  y a  s i c h u t  t a  mampiyan 
masimsimana. 

4.  Chog-am a\ nakapkap d kamat i s  t a  lafawna.  
- 

I t a p i m  i y u t u  nu.awad t i n a p s  f i l i s  winnu s a r c h i n a s .  



eggplant (one per person) s a l t  
t cup vinegar c h i l i  
2 cloves g a r l i c  tomatoes 
2 onions 
dried f i sh  o r  mackerel 

(if available) 

1. Roast the  e g g p l a n t  in the  coats. 
2. R-e the  skina and s l ice .  
3. Add the vinegar,choppedor crushed garlic.  
chapped onion a d  salt and c h i l i  t o  taste.  
4. Add the chopped tomatoes and cooked dried f i sh  
o r  mackerel i f  available. 

Talong a t  K a u t a t i s  

talong asin 
tasang suka sili  

2 dinikdik na ulo ng basrang kama t is 
2 sibuyas 
daing o sardinas 

(hung may roon) 

Isa-isang iihaw ang talong. 

2. Talupan a t  hivain, pagkatapos. 

3. Haluan ng suka, dinikdik na ulo ng bawang, sibuyas na 
tinadtad, at  asin a t  sili. 

4. Haluan ng tinadtad na kamatis a t  ng nilutong daing 
o kaya' y s a r d i ~ s ,  kung mayrwn. 



Tarung y a  I p r u g  

- 2. - . *  

5 t a r u n g  1 i p r u g  
1 f z r u n g  w i  a r i n a  2 f d r u n g  w i  m a n t i k a  

f d r u n g  w i  k$ i t  w i  a s i n  1 f d r u n g  w i  chanum 
winnu k a t a s .  

.l. Kob-om na t a r u n g  td f a r a  a d  aanom n a  u g l i t n a  
nu mautu.  Chapi lakom n a  m a u l i t a n .  
2 .  I k iwarnun  i p r u g  t a  a s i n ,  chanum winnu k a t a s  
y a  a r i n a .  

3 .  I lunongnun  t a r u n g  t a  i p r u g  y a  c h a c h i  l a u k n a  
a t  i p u l i t u m  i n g k a n s  mamag-anan. 



Eggplant Omelet 

. . 

5 eggplants  . .  . . . l e g g  . . .  . 

1 tablespoon f l o u r  2 tablespo6ns cooking o i l  
$ teaspoon sal t  1 tablespo.on w a t e r  

o r  milk '. i '. . 
,. .: >, .., . . . , . .  

1. Cook eggplants  i n  coa l s  and remove s k i n s  when'cooked. 
F l a t t e n  t h e  peeled eggplant .  
2. Beat egg and add s a l t ,  water and f l o u r .  
3. Dip t h e  f l a t t e n e d  eggplant i n  t h e  egg mixture 
and f r y  i n  o i l  u n t i l  t h e  egg i s  s e t .  

Tor t i lyang Talong 

5 t a long  1 i t l o g  
1 kutsarang h a r i n a  2 kutsarang mantika 
& k u t s a r i t a n g  a s i n  1 kutsarang tub ig  

o g a t a s  , . .  . , ., . 
. . 

1. Iihaw ang talong a t  saka talupan. P isa i .n , i , to  sa:. .: 
pamamagitan ng t i n i d o r .  . . . , .  , 

, . 

2. Ba t ih in  nang bahagya ang i t l o g  a t  lagyan ng ab in ,  
tubig  a t  harina.  

3. Isawsaw -ang ta long sa b i n a t i n g  i t l o g  a t  i p r i t o  
hanggang sa maluto ang i t l o g .  



Afukachu w i  Salad 

\ 
2 afukachu w i  nar-uin -F fdrung w i  k d i t  w i  a'sin 
1 s i f u y a s  1 kamatis 
1 winnu 2 s i c h u t  

1. Ulitam ya k i n a f h u n  afukachu. 

2 .  ~apkapom.ya ichokam na uchum. 



Avocado Salad 

, 
2 ripe avocados 5 teaspoon s a l t  
1 onion 1 tomato 
1 or 2 c h i l i 6  

1.  Peel  and mash the avocado. 
2.  Chop up and add the r e s t .  

Ensaladang Abokado 

2 hinog na abokado k kutsaritang a s i n  
1 sibuyas 1 kamatis 
1 o 2 sili  

1 .  Talupan a t  masahin ang abokado. 

2 .  Hiwahiwahin a t  pagsama-samahing lahat ang mga sasgkap. 



Farat ya Isna'wi Salad 

2 nar-um wi farat wi nakapkap 
4 tasay tugcha wi isna 
1 sili wi mammais ya nakapkap 
2 f&rung wi k$it wi asin 
3 farung wi mantika 
2 farung wi chanum na kalamansi wi napospos 
2 fdrung wi kdit wi asukar 
2 firung wi kinadkad wi iyug 
1 fdrung wi kdit wi sichut 
1 kdit wi sifuyas wi nakapkap, 

winnu tufu wi sifuyas 

Manlbraukom losan na anchanay mdmaan. 



Banana and Rice Salad 

2 r i p e  bananas, chopped 
4 cups cold,  cooked r i c e  
1 sweet pepper, chopped 
2 teaspoons s a l t  
3 tablespoons cooking o i l  
2 tablespoons calamansi j u i c e  
2 teaspoons sugar 
2 tablespoons grated coconut 
1 teaspoon c h i l i  
1 small  onion, chopped, 

o r  green onion 

Mix together  a l l  t hese  ingredients .  

Ensaladang Kanin a t  Saging 

2 saging na hinog, t inadtad  
4 tasang kaning lamig 
1 t inadtad  na s i l i n g  malalaki  
2 ku t sa r i t ang  a s i n  
3 kutsarang mantika 
2 kutsarang ka tas  ng kalamansi 
2 ku t sa r i t ang  asukal  
2 kutsarang kinudkod na niyog 
1 kutsarang t inadtad  na s i l i n g  labuyo 
1 sibuyas na m a l i i t ,  t i nad tad  

(O sariwang dahon ng sibuyas) 

Pagsamasamahing l a h a t  ang mga sangkap. 



, Lichoy wi Maraukan a Filis 

8 t u f u n  na l i choy  
man-aksit w i  f i l i s  winnu s a r c h i n a s  
s i f u y a s  y a  l a y a  
pospos na iyuq winnu f a r f a r  na f i nayu  

1. rrpiupom na o p a t  w i  t u fun  na l i c h o y  ad i n i l a t n u .  
(S iya  aram na makotong w i  l i c h o y )  

2.  Kapkapom a\ l a y a  ya s i f u y a s .  

3 .  :&&song-a\ s i n t a s h  pospos na i y u g  winnu f a r f a r  
na f inayu.  

4 .  \ram c h i  o p a t  w i  t u f u n  na l i c h o y  w i  a c h i  pun n a i l a t  
F i t i i t o m  ya nanta\taopom. Igkam c h i  man-aksit w i  f i l i s ,  
a s i l  ya c h i  i n i l a t  w i  l i c h o y  ad fussungom t a  n a f i t f i t  
.,: ~ u f u n  na l i c h o y .  Fofochom t a  a c h i  miw$nag. 

5. Lgkam c h i  s i n t a s a y  pospos na iyug winnu f a r f a r  
na t inayu t a  fang? winnu kanchi lu . . Ichokam c h i  nakapkap 
w i  laya ya  s i f u y a s .  

6. Igkam na nafussung w i  l i c h o y  t a  k a n c h i l y  ad t inangfam. 

7 .  Jtuwom. 



Gabi Leaves and Dried F i sh  

8 gab i  leaves  
small d r i ed  f i s h  o r  canned mackerel 
onions and g inger  
coconut milk o r  r i c e  washings 

1. Rol l  up four  of t h e  gabi  leaves ,  and cut  th in ly .  
(Be s u r e  t h e  gab i  is mature.) 

2.  Cut up t h e  onions and ginger .  
3. Measure one cup of coconut milk o r  r i c e  washings. 
4. Take t h e  o t h e r  four  gab i  l eaves  which a r e  not  cu t .  
Put them on top of each o t h e r ,  then 1 - y  them f l a t .  Put on 
t h e  d r i ed  f i s h ,  s a l t  and the  s l i c e d  leaves ,  then  wrap i t .  
T i e  it s o  it won't come \undone. 
5. Put the  cup of coconut mi lk  o r  r i c e  washings i n  t h e  pot.  
Add the  chopped ginger  and onions. 
6. Put t h e  wrapped g a b i  i n  t h e  pot and cover i t .  
7. Cook i t  ( u n t i l  t h e  g a b i  looks greasy).  

Pinangat na Dahon qg Gabi 

8 dahon ng gab i  
d i l i s  o sa rd inas  
s ibuyas a t  luya 
g a t a  ng niyog o hugas-bigas 

i. B i l u t i n  ang apa t  na dahon ng gabi  a t  h iva in  ng maninipis.  
(Tiyakin na ang dahon ng gab i  ay magulang.) . 

2. Hivain nang pabilog ang s ibuyas  a t  ang luya. 

3. Maghanda ng isang tasang ga ta  ng niyog. . 

4. Kunin ang apat  pang dahon ng gabi ,  pagsapin-sapinin 
a t  i l agay  s a  ibabaw n i t o  angpinaghalu-halongdilis a t  
g inayat  (o  hiniwang maninipis) na dahon ng gabi  a t  
budburan ng kaunting a s in .  Pagkatapos, ba lu t ing  mabuti 
a t  t a l i a n  upang h ind i  sumabog. 

5. I lagay ang g a t a  ng niyog s a  kaldero. I lagay d i n  
ang. s ibuyas a t  luya. 

6. I lagay ang b i n a l o t  na dahon ng gabi  a t  takpan. 

7. Lutuin (hanggkg  s a  ang dahort ng gab i  ay 
maglangis-lanais) 



4 f u o r  w i  fawang 
1 s i f u y a s  
k a r n i  na f o r 8  (nu awad) 
1 fa rung  w i  k d i t  w i  a e i n  
1 fa rung  w i  k d i t  w i  s i c h u t  
2 t a e a  w i  chanum 
4 f a rung  w i  soy 
4 f a rung  w i  i lom 
3 t u f u  w i  puryu w i  nakapkap 
2 t a s a  w i  napo tpo t ld  w i  nguray 

1. Inu l i t um na fawang y a  s i f u y a s  w i  nakapkap t a  mant ika .  
Nu a l ~ a d  k a r n i  na f o r d ,  uam a\ kogwan na k i l o  w i  nakokod. 

2 .  CTog-am na uchum. 

3. Utuwom ingkanh yumam-os ad inuam d osay Daki t?  . 
noodles .  - lpa;wagnuTingkana\ yumam-os na noodles .  
m a r n u  t a  a c h i  pum-ot t a  pannangran. 

4 .  I=aannu ad inuam 2 chanum na kalamansi .  



Vegetable Panci t  

4 cloves g a r l i c  
1 onion 
pork ( i f  t h e r e  i s  any) 
1 teaspoon s a l t  
1 teaspoon c h i l i  
2 cups water 
4 tablespoons eoy sauce 
4 tablespoons vinegar 
3 cabbage leaves ,  chopped up 
2 cups chopped green beans 

1. Fry t h e  g a r l i c  and chopped onions i n  o i l .  
I f  t h e r e  i s  pork, add t k i l o ,  cu t  i n t o  cubes. 
2. Add the  o ther  ingredients .  
3. Cook u n t i l  tender ,  then add one packet canton noodles. 
Boi l  u n t i l  t h e  noodles a r e  s o f t .  S t i r  i t  now and then so  
i t  does not s t i c k  t o  the  pan. 
4 .  Serve with a l i t t l e  c a l b a n s i  j u i c e  squeezed on. 

Pans i t  na may Gulay 

4 b u t i l  na bawang 
1 sibuyas 
karne ng baboy (kung mayroon) 
1 kutsar i tang a s i n  
1 ku t sa r i t ang  s i l i  
2 tasang tubig  
4 kutsarang toyo 
4 kutsarang suka 
3 dahon ng repolyo 
2 tasang habitswelas,  hiniwa ng pahaba 

I.  I g i s a  sa  b u n t i n g  mantika ang d in ikdik  na bawang a t  
sibuyas na katamtaman ang l a k i .  

I 
(Kung mayroong karne ng baboy, maggayatrli:kilo a t  isahog i t o . )  

2. I lagay ang mga sangkap. 

3. Lutuin hanggang s a  luaambot, pagkatapos, isama ang isang 
pakete ng pansit-kanton. Haluin paminsan-minsan upang h i n d i  
dumikit s a  kawali. 

4.  Pigasn ng b u n t i n g  kalamansi a t  i h a i n ,  pagkatados. 



Pinakbet 

1 t a s a  w i  kinakad a t a f a  
1 chakor w i  parya 
4 t a r u n g  
5 okra  
2 f s rung  w i  fagkuung 

t a s a  w i  kinapkap aP kamat is  
t a s a  w i  s i f u y a s  w i  nakapkap 

1 t a s a  w i  chanum 

1. ltuwom na t a f a  t a  kogwan na t a s a  w i  chanum ingkana\ 
madchd na chanum. Achim tangfan .  Utuwom ingkana\ 
chu:aaraag h a i t  . 
2. 'arfaram ya kinapkapnun matipoy. 

3. ,Ituwom l o s a n  t a  fanga ingkana\ mautu. 



Pinakbet - 
l c u p  chopped pork f a t  
1 l a r g e  e p a l a y a  
4 eggplants  
5 okra 
2 tablespoons bagoong 
t cup s l i c e d  tomato 
& cup s l i c e d  onion 
1 cup water  

1. Cook t h e  pork f a t  i n  h a l f  a cup of water  u n t i l  t h e  
water  is gone. Do no t  cover .  Continue cooking u n t i l  
brown a l i t t l e .  
2 .  Wash and s l i c e  t h e  vegetab les .  
3. Cook a l l  t h e  i ng red ien t s  i n  a pot u n t i l  j u s t  s o f t .  

1 tasang pirasong taba ng baboy 
1 malaking ampalaya 
4 ta long  
5 pirasong okra 
2 kutsarang bagoong 
k tasang g inayat  na kamatis 
g t a s a n g  g inayat  na s ibuyas  
1 tasang t u b i g  

I .  Pakuluin ang taba  ng karneng baboy s a  i t a s a n g  t u b i g  
hanggang s a  kumaunti ang tub ig .  Huwag i t ong  tatakpan.  
Ipagpatuloy ang pagpapakulo hanggang s a  pumula. 

2 .  Hugasan a t  gaya t in  ang mga gulay. 

3. I lagay  ang l a h a t  ng mga sangkap s a  palayok a t  
h a ~ a a n g  kumulo hanggang s a  maluto. Huwag haynang 
s w o b r a  ang lambot ng mga gulay d a h i l  mawawala ang bi tamina.  



Apan-Apan 

t a s a  w i  i lom 
tasa w i  chanum 

2 f k u n g  w i  mantika 
1 f akung w i  k a i t  y i  namdmd w i  fawang 
3 t a s a  w i  n&apkap w i  a t a d  na  kangkong 
1 k & i t  w i  s i f u y a s  w i  nakapkap 
3 fa rung  w i  fagkuung aramang 
2 nakapkap w i  kamat i s  

1. I lauknun ilom t a  chanum ya impaatungnu t a  fanga 
winnu kanchi lu .  

2 .  Ichokam na kangkong nu lungwag na chanum 

3. Utuwom ingkand madcha na chanum. Fanawom nu mautu 
ya i chu l innu .  

4 .  I pu l i t um na fawang, s i f u y a s ,  kamat i s  ya fagkuung. 

5. Ichokam c h i  kangkong w i  nautu  y a  ik iwarnu.  

6. Fanawom ya manicham. ~ a m p i y a '  mis icha  t a  pinBar 
ya k a r n i .  (Ilam na panid  6 0 )  . 



cup v inegar  
cup water 

. 2 tablespoons cooking o i l  
1 teaspoon crushed g a r l i c  . 
3 cups chopped kangkong stems 

' 1 small  chopped onion 
3 tablespoons bagoong alamang 
2 chopped tomatoes 

1. Mix t h e  vinegar  and water  and heat  i n  a pot .  
2 .  Add t h e  kangkong stems when t h e  l i q u i d  b o i l a .  
3. Cook u n t i l  t h e  l i q u i d  i s  gone. Se t  a s i d e  i n  a d i sh .  
4.  Fry- the  g a r l i c ,  onions, tomatoes and bagoong. 
5. Add t h e  cooked kangkong stems and mix wel l .  
6. R ~ Q v ~  from t h e  f i r e .  Delicious w i t h  sweet po ta to  
p a t t i e s  o r  meat. (See page 61.) . 

Kangkong 

t tasang suka 
t . tasang tubig  
2 kutsarang mantika 
1 ku t sa r i t ang  d in ikd ik  na bawang 
3 tasang t inad tad  na tangkay ng kangkong 
2 kutsarang ginayat  na s ibuyas 
3 kutsarang bagoong na alamang 
2 g inayat  na kamatis - 

1. Paghaluin ang suka a t  tub ig .  I l agay  s a  isang palayok 
a t  isalang'. 

2. Iaahog ang tangkay ng kangkong kapag i t o ' y  kumulo. 

3. I l u t o  i t o  ng i l a n g  s a g l i t  hanggang s a  kumaunti n a  
ang tubig .  I lagay s a  isang p inggm a t  i t a b i  s w n d a l i .  \ 

4.  I g i a a  ang bawang, s ibuyas ,  kamatis a t  bagoong 
na alamang . 
5. Iaama ang tangkay ng kangkong a t  haluing mebuti. 

6. Ahunin a t  i ha ing  kasama ng ibang ulam. Mainam ding 
samahan o haluan ng k a m e  o bola-bolang kamote. 



Udchilas wi ISI? ~asarmunan 

.. 

2 tasa wi fingkaw na udchilas 
1 farung wi mantika 
1 sifuyas wi nakapkap 
2 fuor wi fawang 
ait wi tafa ya karni (nu awad) 
1 langsa wi farat wi kamatis (nu awad) 
sichut 

1. Uporom na fingkaw ta chanum h osay lafi ta 
yumam-os ya mallasun mautuwana. 
2. Ipulitum mantikaan na sifuyas, fawang ya tafa 
ya karni wi nakogkokod.. 

3. Utuwom losan ta pannangran ad chanumam. 

4. Chog-am na farat wi kamatis ya ait a\ sichut 
nu pion. 

5. Iparwagnu ingkand yumam-os na udchilas. Chog-am 
- na chanum nu mamag-anan na udchilas. 



Baked Beans ( l i k e  the  canned beans) , 

2 cups white beans 
1 tablespoon cooking o i l  
1 chopped onion 
2 cloves g a r l i c  
a l i t t l e  pork f a t  o r  meat ( i f  t he re  is any) 
1 can tomato sauce ( i f  t h e r e  is any) 
c h i l i  

1. Soak t h e  beans i n  water  overnight  s o  they w i l l  \ 

s o f t e n  and cook quickly.  
2. Fry i n  the  o i l  t h e  onion, g a r l i c  and f a t  o r  meat 
t h a t  has been chopped up. 
3. Put everything i n  a pot and cover wi th  water.  
4. Add 1 can of tomato sauce and a l i t t l e  c h i l i  i f  you want. 
5. Boil  u n t i l  t he  beans a r e  s o f t .  Add more water  i f  t he  
beans become dry. 

- 
Malalaki a t  Pulang Bins (But01 

2 tasang b ins  
1 kutsarang mantika 
1 sibuyas katamtaman ang l a k i  
2 b u t i l  na bawang 
kapirasong taba o karne ng baboy (kung mayroon) 

*. 1 l a t ang  tomeyto, sos  
s i l i  

1. Ibabad nang magdamag ang bins s a  tubig  upang lumambot 
a t  madaling maluto. 

2 .  I g i s a  s a  mantika a n g s i b u y a s ,  bawang, a t  taba o karne 
ng baboy. 

3. I lagay ang mga sangkap p a t i  na ang b ins  s a  isang palayok, 
lagyan ng tub ig  a t  takpan. 

4. Lagyan ng 1 l a t ang  tomeyto sos a t  kaunting s i l i  kung nais .  

5. Hayaang kmulo  hanggang s a  lumambot ang b ins .  Dagdagan 
ng tub ig  sakal ing  natutuyo na. 



K i n i s a r  w i  F a r a t u n s  

f a r a t u n g  winnu uchum w i  f u o r  na u d c h i l a s  
s i f u y a s  
kamat is  
k a r n i  (nu awad) 
mant ika  
matipoy w i  t u f u  
f  awang 

1. Utuwom na f a r a t u n g  winnu uchum. 

2 .  I p u l i t u m  na  fawang, s i f u y a s ,  kamat is  ya  k a r n i .  

3. Igkam c h i  f a r a t u n g  winnu uchum w i  nau tu  t a  
pannangran ya  f a r a t a m  a\ kogwan na tasa t a  f a r a t  
na f a r a t u n g .  Ik iwarnu t a  manlayauk. 

4 .  Tangfam na pannangran ya  utuwom $ kogwan na u r a s .  

5. Kditom na apuyna ad ichokam c h i  t u f u y  matipoy.  

6 .  ~ k i w a r n ?  mamingsan a d  indoynu ya finanawnu. 

7 .  Waiwaam a\ a s i n  winnu fagkuung ya  s i c h u t .  



mongo o r  o t h e r  d r i e d  beans 
onions 
tomatoes 
meat ( i f  t h e r e  i s  any) 
cooking o i l  
green l e a f y  vegetables  
g a r l i c  

1. Cook t h e  beans. 
2. Fry t h e  g a r l i c ,  onions, tomatoecl and meat. 
3. Put t h e  cooked beans i n t o  t h e  frypan and add ha l f  a cup 
of t h e  bro th .  Mash a l i t t l e  whi le  s t i r r i n g .  
4.  Cover the ' f rypan  and cook f o r  h a l f  an hour. 
5. Make t h e  f i r e  smal le r ,  then add thg l e a f y  vegetables .  

' 6 .  S t i r  once, remove from t h e  hea t  and put  i n  a serv ing  d i sh .  
7., Garnish wi th  sa l t  o r  bagoong and c h i l i .  

Ginisang Monggo 

monggo o k a h i t  anong bind 
s ibuyas 
kama t is 
k a m e  (kung mayroon) 
m n t i k a  
berde a t  madahong gulay 

'bawang a t  l a n g i s  

1. I l a g a  ang monggo o b i n s  hanggang lumambot. 

2. I g i s a  s a  kawali ang bawang, s ibuyas ,  kamatis a t  k a m e .  

3. pagf&ttapos, i lagay  ang n i lagang monggo a t  lagyan ng 
ka lahat ing  tasang sabaw ng ni lagang monggo. Masamasahin 
habang hinahalo.  

4.  Takpan a t  hayaang m l u t o  sa  loob ng tatlumpung minuto. 

5. Hinaan ang apoy a t  idagdag ang gulay. 

6. Haluin, a t  pagkatapos ay hanguin a t  i l agay  s a  i sang  
mangkok o pinggan. 

7. Lagyan ng paminta, a s i n  o bagoong. 



S u m i m i t  wi F a r a t u n x  

1. Uporom na .j! t a e a  w i  f a r a tung  a\ oeay l a f i .  

2. Na miednub w i  padcha, aanom na chanumna ya 
mamfqfaeaom yakan f a r a t u n g .  A c h h  achuwon na chanum. 
3. Farfaram na f a r a t u n g  a\ mamitlu t a  oeay padcha 
t a  a c h i  sumilorn. 
4 .  I chul innu  t a  mamfulingot w i  ,maid pun ayam d mangara 
t a  aumimitcha, ya tangfam. 
5. Nu awad t u r u  winnu o p a t  w i  arkaw, umanachun 
s imi t cha .  Arm na f a ra tung  w i  eummimit ya inaannun 
u s s l n a  ad utuwom. M a f a l i n w i  i l auknu t a  uchum w i  
matipoy. 



Mongo Bean Sprouts 

1. Cover k c u p  mongo beans with water and leave  overnight.  
2. Next day, d ra in  them but keep them damp. Don't leave  i n  
l o t s  of water. 
3. Wash them i n  f r e s h  water th ree  times every day 
so  they won't sour. 
4.  Keep them i n  a dark place where animals cannot ge t  them, 
and cover them. 

15. After  th ree  o r  four  days t h e  sprouts  w i l l  be long enough. 
Throw away t h e  husks and add t h e  bean sprouts  when cooking 
your viand. 

Pagpapatubo o Paggawa ng Tawge 

1. Magbabad ng 1/2 tasang monggo s a  tubig  magdamag. 
Sala in  kinabukasan. 
2. P a n a t i l i h i n  i tong  basa-basa ngun i ' t  huwag lalagyan ng 
maraming tubig .  
3. P a l i t a n  ang tubig  n i t o  t a t long  beses maghapon upang 
h ind i  i t o  umasim. 
4. I lagay s a  isang madilim na lugar.  Takpan upang h i n d i  
dapuan ng anumang uring kul isap .  
5 .  Pagkalipas ng 3 o 4 na araw, mahaba-haba na ang s i b 0 1  
n i to .  I tapon ang b a l a t  a t  iha lo  ang tawge s a  pagluluto 
ng pang-ulm. 



Ukachiw w i  S a r s i a d o  
. - 

3 fgrung w i  mantika 
1 f u o r  w i  fawang w i  nakapkap 
1 s i f u y a s  w i  nakapkap 
2 kamat i s  w i  nakapkap 
k tasa w i  chanum 
t f a rung  w i  k d i t  w i  a s i n  
1 nau tu  w i  fangus  winnu uchum w i  ukachiw 

1. Ipu l i t um na fawang, s i f u y a s  ya  kamat i s .  
2 .  Chog-am a\ chanum ya a e i n  ad  iparwagnu. 

3. Ichokam c h i  ukachiw a d  tangfam na lungrungwag 
ingkana' mautu. 



Fish  Sarciado 

3 tablespoons cooking o i l  
1 clove g a r l i c ,  chopped 
1 onion, chopped 
2 tomatoes, chopped 

cup water 
teaspoon s a l t  

1 cooked f i s h  o r  can mackerel 

1. Fry t h e  g a r l i c ,  onion and tomato. 
2. Add t h e  water and s a l t  and br ing  t o  the  b o i l .  
3. Add the  f i s h ,  cover and b o i l  u n t i l  t he  sauce is th ick .  

Sarsyadong I s d a  

3 kutsarang mantika 
1 d in ikd ik  na u l o  ng bawang 
1 t i nad tad  na s ibuyas 
2 t inadtad  na kamatis 
112 tasang tubig  
112 ku t sa r i t ang  a s i n  
1 isdang sinigang o i sang 

l a t ang  sa rd inas  (Mackerel) 

1. I g i s a  ang bawang, s ibuyas a t  kamatis. 

2. Lagyan ng tubig  a t  timplahan ng a s in .  Pakuluan. 

3. I lagay ang i sda ,  takpan a t  l u t u i n  hanggang s a  lumapot ang 
681'98. 



Fisukor, Finga,Lischog winnu Ot-an ya Nguray 

2 fdrung wi mantika 
1 fuor wi fawang wi nakapkap 
1 sifuyas wi nakapkap 
1 kamatis wi nakapkap 
1 fhrung wi fagkuung 
6 tasa wi farfar na finayu 
6 tasa wi fisukor, finga, lischog winnu ot-an 
6 tasa wi naliplip wi nguray 
2 farung wi k$it wi asin 

1. Ipulitum na fawang, sifuyas ya kamatis. 

2. Igkam na asin, fagkuung ya farfar na finayu 
ya iparwagnu. 

3. Nu lungwag, igkam chi fisukor ad iparwagn* 
turuy minutus. 

4. Ichokam chi nguray ad iparwagn* limay minutus. 



2 tablespoons cooking o i l  
1 c love  g a r l i c ,  chopped 
1 onion, chopped 
1 tomato, cho'pped 
1 tablespoon bagoong 
6 cups r i c e  washings 
6 cups cleaned s h e l l f i s h  
6 cups s l i c e d  green beans 
2 teaspoons s a l t  

1. Fry the  g a r l i c ,  onions and tomatoes. 
2. Add t h e  s a l t ,  bagoong and r i c e  washings and bring t o  the  b o i l .  
3. When bo i l ing ,  add the  s h e l l f i s h  and c o o k ' t h r e e  minutes. 
4.  Add t h e  green beans and cook about f i v e  minutes longer.  

Tulya (o i b a  ~ a n g  kaur i  n i t o )  a t  Bins 

2 kutsarang mantika 
1 din ikdik  o t inad tad  na u lo  ng bawang 
1 ginayat  na s ibuyas 
1 ginayat  na kamatis 
1 kutsarang sabaw ng bagoong 
6 tasang hugas-big$s 
6 tasang kuhol,  l i n i s i n  
6 tasang b ins  
2 ku t sa r i t ang  a s i n  

1. I g i s a  nang bahagya ang bawang, sibuyas a t  kamatis. 
2. Lagyan ng a s i n ,  bagoong a t  hugas-bigas a t  pakuluan. 
3. I lagay ang t u l y a  a t  l u t u i n  nang i l a n g  s a n d a l i  ( 3  minuto). 

' 4 .  Isama ang habi t swelas  a t  hayaan pa r i n  s a  apoy nang mga 
i l a n  pang s a n d a l i  ( 5  minutobago hanguin). 



Na Uchumi K a r a s i  w i  Manchulin a\ Karni  

Anchanayan uchumi k a r a s i n  na  inydoyya w i  manchulin 
d kr?rni w i  in ipponq na uchum t a  akammuwom w i  
manqichul in  d k a r n i  t a  a c h i  umakub. Nu pi?pAwatam na,  
m a f a l i n  w i  i chu l i nnun  k a r n i  inqkan.3 chuwan f u r a n .  

Paksiw 

c h i l a ,  aq toy ,  pusu, i k i  ya  fonog na  f o r &  
a s i n  
i lom 
l a y a  
f  awanq 
s i c h u t  
a suka r  
pamminta (nu awad) 

1. Anmaam f a r f a r a n  na c h i l a ,  a q t o y ,  pusu,  i k i  ya 
fonog na fore\. 

2. Man-am-amunqom utuwon ya  a s i n a n ,  

3.  Nu mautu, $oyom ya faw-anam ya igkam t a  ka fu fu  
w i  k a i t .  

4 .  ~ m u t u &  i lom d nauan a' l a y a ,  fawanq, s i c h u t  
ya  a suka r .  U a m  d pamminta nu awad. Manqwaa 
u s tu -us tu  i lom t a  mantangob t a  i s c h a .  

5 .  Uam a' i lom c h i  k a r n i  t a  ka fu fu .  

6 .  I chu l innu .  Nu piom, chooa manqara'utuwom 
d manicham. Iyusarnun fgrung w i  mang-or t a  a c h i  
kumaisaw ya lumawinq. 

7. ~ a \ w a ~  milauk t a  t i p o y .  



Waye t o  Preserve Meat 

Here are eome good methods t h a t  o the re  have t r i e d  t o  
preeerve meat eo you can know how t o  keep meat fram epo i l ing .  
I f  you copy theee ,  you can preeerve the  meat f o r  as long as 
two months. 

Pakeiw - 
tongue, l i v e r ,  h e a r t ,  f e e t  and backbone of a p ig  
sal t  
v inegar  c h i l i  
ginger  sugar 
g a r l i c  black pepper ( i f  t h e r e  i e  any) 

1. Carefu l ly  wash t h e  tongue, l i v e r ,  h e a r t ,  f e e t  and backbone. 
2. Cook i t  a l l  thoroughly wi th  a l i t t l e  salt .  
3. When i t  i s  cooked, remove from t h e  f i r e ,  l e t  i t  steam a 
while ,  then put  i n  a emall rice-wine jar. 
4. Cook eome v inegar  t h a t  has  chopped g inge r ,  g a r l i c ,  c h i l i  
and eugar added t o  i t .  Prepare  enough vinegar  t o  cover  t h e  meat. 
5 .  Pour t h i s  v inegar  mixture onto t h e  meat i n  t h e  jar. 
6. S t o r e  it. When you want, use a l i t t l e  a t  a time. Uee a e p w n  
t o  t ake  i t  o u t  eo it does no t  become d i r t y  and epoi l .  
7 .  To use  j u e t  add t o  your viand. 

Nar i to  ang i l a n g  mabubuting paraan ng pagiimbak ng kame .  
Maaari r i n  ninyong eubukan ang mga i t o .  Kung eusunding mabuti 
ang mga binabanggit  na paraan, ang inyong karne ay t a t a g a l  
hanggang dalawang buwan. 

Pag lu lu to  np Pakeiw 

d i l a ,  a t a y ,  pueo, lamang-loob a t  buto-ea-likod na baboy 
a s  i n  
suka s i l i  
luya  a suka l  
bawang paminta (kung mayroon) 

1. Hugasang mabuti ang d i l a ,  a t ay ,  puso, lamang loob a t  
buto-aa-likod ng baboy. 
2. Lutuing mabuti ang mga i t o  a t  aenan ng kaunt i .  
3. Pagkaluto, hanguin, palamigin ng i l a n g  e a n d a l i  a e s a k a  
i l agay  s a  garapon o anumang s i s i d l a n .  
4.  Magpakulo ng euka na may halong g inayat  na luya ,  p i n i t p i t  
na bawang, e i l i  a t  asukal .  Haluan d i n  ng paminta kung mayroon. 
Sapat lamang ang i l a g a y  na dami ng suka. 
5. Pagkatapoe, ibuhoe ang pinakulong eukang may t impla e a  
karne na naea garapon. 
6. I t a b i  a t  kunin lang  kung kinakai langan.  Gumamit ng kuteara .  
Huwag k a k q y i n  upang maiwasan ang pagkasira .  
7.  Maihahalo i t o  s a  gulay a t  maiuulam d in .  



Tinapa 

k a r n i  
4 tapaya\ a s i n  
1 tapaya' asukar  
i lom 
f  awang 
l a y a  
asukar  
s i c h d t  
SOY 

1. Kokochom na karn? man-akan-i t. 

2 -  uam na a s i n  ya asukar .  

3 .  Ilamasnu c h i  a s i n  ya asukar  ad  igkam t a  parangkan 
wlnnu fanga.  

4 .  ~miparwaga\ ilom w i  nauan a\ fawang, l a y a ,  asukar  
yh a i t  2 s i c h u t .  

5 .  I s i i t n u  c h i  ilom t a  k a r n i  ingkana\ na l ignab .  
Clog-am $ osay farung a\ soy. 

6 .  Innuwan na k a r n i  w i  milurunong t a  ilom 3 osay 
. l ,?:f i .  

7 .  Nu maf ika t ,  i f i l a g n u  c h i  karni. .  Choom f a l i n o n .  

8 .  Nu marangu, igkam c h i  k a r n i  t a  agku\rup winnu 
llbna\ ya isuugnu. 

9 .  Nu utuwom, iyupornu t a  chanum ad fa r fa ram t a  maaan 
n i  i s a g  w i  a s i n .  Maway miyadobo winnu milauk ta 'mat ipoy .  



meat g a r l i c  
4 handsfu l  s a l t  g inger  
1 handful  sugar  sugar  
v inegar  c h i l i  

soy sauce 

1. S l i c e  t h e  meat small. 
2. Spr inkle  i t  wi th  t h e  handsful  of sa l t  and sugar .  
3. Rub t h e  sa l t  and sugar  i n t o  t h e  meat w e l l ,  then  put  it 
i n  a good conta iner .  
4. Boi l  some v inegar  t o  which g a r l i c ,  g inge r ,  sugar  and c h i l i  
have been added. 
5 .  Pour t h e  hot  v inegar  over  t h e  meat u n t i l  i t  i s  covered. 
Add a spoonful  of soy sauce. 
6.  Soak t h e  meat overnight .  
7 .  Next morning, dry t h e  meat i n  t h e  sun. Keep tu rn ing  i t  over.  
8. When it is dry ,  put  i n  a food basket  and hang near  t h e  f i r e .  
9 .  To use ,  soak i n  water and wash twice t o  remove t h e  s a l t i n e s s .  
Make adobo o r  add t o  t h e  viand. 

Paggawa ng Tapa - 
kame bawang 
4 dakot na a s i n  luya 
1 dakot na asukal  asukal  
suka sili 

toy0 

1. Hiwain ng katamtamang n i p i s  ang kame. 
2. Budburan ng dakot na a s i n  a t  dakot na pulang asukal .  
3. Lamasing mabuti ang karne s a  pinaghalong a s i n  a t  asukal  
a t  pagkatapos ay i l agay  ang karne s a  isang lalagyan.  
4. Magpakulo ng sapa t  na dami ng sukang may timplang 
p i n i t p i t  na bawang, l uya ,  asukal  a t  s i l i  o paminta. 
5. Ibuhos nang sanap ang pinakulong sukang may t impla s a  
kame. Lagyan d i n  i t o  ng isang kutsarang toyo. 
6. Ibabad nang magdamag ang kame .  
7.  I b i l a d  sa araw ang binabad na karne kinabukasan. 
B a l i g t a r i n  paminsan-minsan. 
8. I l agay  s a  i sang  buslo ang mga karne kapag natuyo na. 
Pagkatapos, i s a b i t  s a  may kalanan o asuhan. 
9. Kapag l u l u t u i n  na ,  ibabad muna s a  tub ig  nang b u n t i n g  
sanda l i .  Makalawang banlawan upang mabawasan ang s l a t .  
Maaaring adobohin o kaya'y isahog sa gulay. 



Sausage 

karn\i 
3 f t r u n g  w i  a s i n  
1 f a rung  w i  a s u k a r  
2 f u o r  w i  n a l i c h i s  w i  fawang 
1 fdrung w i  s i c h u t  
f a k i s  

1. Kogkokochom .$ man-akdit na k a r n i  ya t a f a ,  winnu 
ki l ingom t a  i s a g  mamdm8. 
2 .  Uam a\ a s i n ,  a s u k a r ,  fawang ya s i c h u t .  

3 .  Igkam na k a r n i  l tognu  t a  f a k i s  ya f lnofodnu  
fo r fo rchaon .  I n s ikun  na aanchunay piom. 

4 .  Chisanom i p u l l t u .  Nu awad mafun-an. ~ f i l a g n u .  

5 .  Nu usarom, utuwom t a  chanum winnu is'agpawnu 
t a  t i p o y .  



Sausage - 
meat 
3 tablespoons s a l t  
1 tablespoon sugar  
2 crushed cloves g a r l i c  
1 tablespoon c h i l i  
i n t e s t i n e  

1. Chop t h e  meat and f a t  very f i n e  o r  grind s o  i t  is very small.  
2. Add t h e  s a l t ,  brown sugar ,  g a r l i c  and c h i l i .  
3. Put t h e  meat mixture i n t o  a  cleaned i n t e s t i n e ,  then t i e  i t  
off  and knot i t  t o  t h e  l eng th  you want. 
4.  Fry i t  r i g h t  away i f  des i red .  Dry t h e  r e s t  i n  the  sun o r  
over the  f i r e .  
5. To use,  cook i n  water o r  add t o  t h e  viand. 

Paggawa ng Sor iso  o Longganisa - 

kame 
3 kutsarang a s i n  
1 kutsarang asuka l  
2 d in ikd ik  na u lo  ng bawang 
1 kutsarang s i l i  
b i tuka  . 

1. Tadtar in  nang pinung-pino ang laman a t  taba  ng baboy. 
2. Haluan ng a s i n ,  pulang asukal ,  bawang, a t  d in ikd ik  na s i l i .  
3. I lagay s a  ma l in i s  na b i tuka  ang baboy. Nasa iyo  na kung 
gaano ang n a i s  mong haba. Ibuhol  ang b i tuka  pagkatapos. 
4.  Maaaring magprito ng i l a n  kung gusto.  Patuyuin s a  arav  
o kaya'y s a  apoy ang m a t i t i r a .  
5.  Maaaring b a s t a  pakuluan na lang o kaya 'y isahog s a  iuulam. 




