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A woojel waa Tu'ux kv Taalo’ob
le janalo’ob, aantes v k'uchul 1
lienda’ob wa mercado’ob.

Le janalo'ob ku pak'alo'ob ti" nukuch k'daxo'ob,
kduchilo'ob tu'ux ku ts'éenta’al ba'alche'ob uti'al janbi’, ku
chukabo'ob ti" k'dak'ndab, wa ku moola‘al ti' k'dax. Ba'ale
u ya'ab ti" k-janal ku taal ti" kduchilo'ob tu'ux ku ts'éenta’al
ba'alche'ob, yaan K'iine' le je'elo’ba’ ku meyajtal ichil
ldak'tsilo'ob wa muul pak'alob ti' kaaj, yéetel uldak’ nojoch
kduchilo'ob ti" pak'alo’ob uti'al koombi.

Uti'al u ydantal le ba'axo'ob uti'al k jaantik

5 k'abéet nukuch kduchilo’ob yéetel beyxan

m ya'abach lu'um, ma’alobtako'ob uti'al le pak’lo’,
‘ . ) " 7 N N i) 7z
ma‘alob Kiiin, u pdajtalil u beetike’, mdax kun

m beetik, taak'in yéetel nu'ukulil meyaj.

Uti'al u na'atpajal maas se'eba’an tuldakal le
ba'axo’ob k'abéet uti'al u yaantal le jejeldas ba'alo’ob u
ti'al k-jantik, Kone'ex beet le pakllo'ob k-to'on!

Ko'one’ex pak'le’ex
k-janalo

Suultukil: 30 minulo’ob
Pak’aalil: 12 Tak 16 semana’ob

Ba'ax k'abéel

K'ajaktech a k'dat dantaj ti' a na’, yum, chiich,
suku'uno’ob, kiiko'ob wa aj-ka'ansajo’ob,
* Neek'ob: ti' bu'ul, k'dum, p'aak, pepino, lechuga,
cilantro, wa uldak’ neek'il ti' je’e | mdakalmak
hortaliza

e Lu'um

* Envase'ob mejentako’ob, boote'ob ti' yogurt,
gelatina wa botella'ob ti' jugo ma'tu meyaj ti' tech,
yéetel je'el u pdajtal u meyajtiko’on uti'al k beetik
pak'alo'ob.

e U sdasil Kiin

2. Il'a neek'ob. Ba'ax forma yaantiob', bix u boonilo'ob,

3. Tuukulte"wa beet u boonil bix kun p'datal le mejen

4. Ti" jujump'éel maceta beet jump'éel chan jool

5. Tak'jump'éel etiqueta ti' le maceta tu'ux ku ya'alik' u

6. Ts'daj le macetas ti' jump'éel nu'ukulil yéetel
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Ko'one'ex meyaj:

Chup le bote'o’ wa envase uts ta wiche' yéetel 7. Ch'ul chéen jump'iit le lu'umo’, kK'abéet a kalant ma’
lu'um. u jéok'lo'ob le neek'ob wa uti'al ma’ u péeko’ob ti'
tu'ux yaano'ob. Kalant sdansamal a che'ob yéetel
mdanta’ts unaj ch'ulik chéen jump'iit u lu'umil, ma’
unaj a bulik. Ts*iib tu'vx kv ya'alik jayp'éel macelas
yéelel makalmaak neek’ob ka paak’a

Beet u boonilo'ob weye'. Boone’ Ti* le ju'uno’
p'aala‘an vli'al le je’elo’ 1i* le cuadernillo

* Le jejeldas neek'ob yaan u xantalo'ob uti'al u siijilo’ob
ichil ka'ap'éel wa lajka’ K'iino’ob. Lekéem u yaantalti'ob
doxp'éel wa kamp'éel u le'ob, je'el a pdajtal a
pak'alo'ob ti' tdankab tu'ux ku ts'aik K'iin. Je'el bix, te’
tdankab ta watoche’ wa ta najil xook, wa chéen ka
pak'ob ti' nojoch maceta’ob yéetel ka jo'osko’ob te’
tdankabo'. Boon tu'ux kv ya‘alik le macelas yaan i’ a
Taankab wa le kuuchil Tv'vx a beelaj a paak-al

neek'ob lekéem p'dato’ob bey che'ob.

yéetel u taamil ti" ka'ap'éel neek'ob. Ts'iib Tv'ux ku
ya'alik jayp'éel macelas yéelel makalmaak neek'ob
ka paak’a

k'aaba'ti' le neek’o yéetel u Kiiinil ta pdak'aj.

8. Beychaji'a beet a pakal uti'al a jaantik wéa. jBoone’ T’
le ju'vno’ praata‘an uli‘al le je'elo’

pejkéensej tu ts'el ti' jump'éel ventana uti'al u
ts'dabalti'ob Kliin.
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Ma’ pulik janal. Aant yook'ol kaab.
Tsaaj k'ajoolllbil a meyaj yéelel le ba’axo’obo’ 1a beelaj yéelel a
laak'Tsil, éetailo’ob yéelel a wéel xooko’ob. j e’es le ba’ax 1a beelajo’!

Je’el a paajtal a wilik k- cha’ano’ob uti’al a
uldak’ meyajo’ob weye’: r

iTa woloche’ wa 1’ naajil
xook, jlo’one’ beyxan jeel
k-paajtal aant!

http://www.cec.org/flwy/es/

i Taakpaja ti’ u péektsilil tdankelemo’ ti’ k-paagina web yéetel
a laak’tsil, wa a aj-ka’ansajil yéetel a wéet xooko’ob!

Y
http://www.cec.org/flwy/es/unete-al-movimiento-juvenil/ N I ‘\\\\\
N AAN WY ANDITANNN
Je’el a paajtal a we’esik le ba’axo’ob ts’o’ok a beetik yéetel 4
beyxan a wéochelo’ob yéetel tulaakal le maaxo’ob ku
aaktantiko’ob uti’al ma’ u pu’ulul janalo’ob.
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A wojel waa u yoox xel” T’ Tuldakal le janalo’
kv yaantal wey yéok’ol kab uli‘al v jaantaal
Tumen maako’ob, ku Ts’0’okol ichil le baasurao’

iJach taaj ya'ab, jach 1aaj ya'ab
je’el bix jump’éel nojoch moul!

U yala’ janal u yaantal lekéem
k-pulik le janalo’ ma’ K’aslajki’ ti’
k-otocho’on, je’el bix ti’ tienda’ob,
restaurante’ob, najil xooko’ob yéetel
ti’ méek’tan kajo’ob.Tu yo’olal le ba’ax
k-beetiko’, le janalo’ba’ ma’alobtako’ob uti’al u
jaanta’l, ku ts’o’oko’ob ti’ le kduchilo’ob tu’ux ku
pu’ulul le baasurao’.

Ts’o’ok u yoora tak uti’al k-chichankdunsik le maulo’
jyéetel tech je’el a paajtal daant wa ka beetik ti’ a
wotoche’ wa ti’ a najil xook!

iWeye’ je’el a kaxtike’ jejelaas meyajo’ob uti'al a beetik
yéetel a laaktsil wa yéetel a wéet xooko’ob!

Le Guadernillo je’ela’ uli‘al
(tsiib a k’aaba’)
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U ju'unil tu'ux kun meyjala‘al .
le yaax meyajo’: “Ti’ neek’ tak le .=

mayakche’o™ 3

|. Chup le bote'o’ wa envase uts ta wiche' yéetel lu'um.

2.1l 'a neek'ob. Ba'ax forma yaantiob', bix u boonilo’ob, Beel v boonilo’ob weye’ \'
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3. Tuukulte’ wa beet u boonil bix kun p'datal le mejen neek'ob lekéem p'dato’ob bey che'ob.

4.Ti" jujump'éel maceta beet jump'éel chan jool yéetel u taamil ti' ka'ap'éel neek'ob. Ts'iib jayp’éel macelas
yaan yéelel makalmaak neek'ob 1a pak'aj weye

S —— A

U k'aaba’ le cheo’ Numero

5.Tak’ jump’éel etiqueta ti' le maceta tu'ux ku ya'alik’ u k'aaba’ ti' le neek’o yéetel u K'iinil ta pdakaj.
6.Ts'daj le macetas ti' jump'éel nu'ukulil yéetel pejkéensej tu ts'el ti' jump'éel ventana uti'al u ts'dabalti'ob K'in.

7.Ch'ul chéen jump'iit le lu'umo’, k'abéet a kalant ma’' u jéok'lo'ob le neek’'ob wa uti'al ma' u péeko’ob ti' tu'ux
yaano'ob. Kalant sdansamal a che'ob yéetel mdanta'ts unaj ch’ulik chéen jump'iit u lu'umil, ma" unaj a bulik. Ts'aa
v chikuulil (yéelel jumpéel X Ju kiiiniloob a jooyab uli'al ma’ v Tv'vbulech

Lunes | Martes |Miércoles JueveS\ViePneS\Sébado Domingo

_________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

U ju'vnil tu'ux kun meyajla‘al le ka'a
meyajo’: “[1a’ chéen jaanalo’obi”

I. Ts'aame’le jolo'ocho'ob ichil ja"ma’ jach sfisil ichil 10 wa |5 minuto'ob tak u p'atlo’ob saktako'ob.
2. Tikdunsko'ob yéetel jump'éel nook’
3. Ille boono'ob uti'al a beet a meyaj yéetel u jolo'ochil ixi'im.

4. Uti'al a ts'aik u nook’ bey falda, k'abéet a xotik le jolo'ocho’'ob kéetelo'ob.Wa a k'dat a ts'aik u nook’
i’ pantaldn, k'abéet a tselik le jolo’ocho’ob yaan kabaj uti'al a beetik u t'dono’ob yéetel ka k'axik le
jolo'ocho'ob tak tu'ux yaan u pixo'ob yéetel u kaal ook.

5. Jats'uskdunsej a meyaj: je'el a pdajtal a ts'aik jnxéet’ nook’ bey capa ti' superhéroe, jump'éel piix ich wa
mdascara, jump'éel nook’ suuk u ts'abal wa le ku ya'alal tradicional, jump'éel p'dok wa u tso'otsel u pool
yéetel estambre wa suum. Boon le maax 1a beelajo’ weve' © o
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_________________________________________________________________________

Taak a beetik ulaak’ob

Tanile’ a kaajal a beetik le meyajo’, unaj a wilik buka'aj u aalil le jolo’ocho’ uti'al u pdajtal a p'iisik buka'aj le jaanalo” ma’

.

_________________________________________________________________________

8. Le jejeldas neek'ob yaan u xantalo'ob utfal u sflo'ob 9. Beychajia beet a pakal uti'al a jaantik wa. Boon wege’
ichil ka'ap'éel wa lajka’ K'iino'ob. Lekéem u yaantalti'ob

doxp'éel wa kamp’éel u le'ob, je'el a pdajtal a pak'alo'ob g -~ """ T ----oo o ____ - -
ti' tdankab tu'ux ku ts'aik Kiin. Je’el bix, Te’ Taankab %

1a waloche’ wa 1a najil xook, wa chéen ka pak’ob &’ /

nojoch macela’ob yéelel ka jo'osko’ob Te’ Taankabo’. Boon ,

weye' v kiuchil Tv'ux 1a beelaj a pak’al

e

Ba'ax Ta kaanaj, Je’el a paajtal wa a nukik le k’aalchi’oba’ je’el bix jump’éel Tsikbal.
iBoon weye'! wa Tsikballe’ weye’ wa Ti’ vlaak’ ju'vnil wa ma’ Tv chukik weye’

Buka'aj k'iin xanchaji’ le neek'ob uti'al siijilo'ob

yaan wda jump'éel che' mdas ma'alob nojoch chaji’ ti’
le uldak'obo. Ba'axten ka tukultik uch beyo’

Bix tu k'exa’ le meyaja’a tuukul ti yo'olal le janalo’'ob
ka jaantik yéetel tu'ux ku taalo'ob.

= e m m e e e e e e e e e e e e - o

pu'la’abi’. Ts*iib weye’ le ba’ax Tu beelaj ma’ v puvlul

I ba'ax uldak’ je'el a pdajtal a beetik yéetel u jolo’ochil ixi'im. Je'el bix ba'alo’ob jats'utstako’ob, loolo'ob, tukulte’ uldak’
ba'alo’ob. Xik'nallej a tuukul

e e e e - o --"

Ko'one’ex k-éensik
. | Tulaaklo’on le nojoch
piby muulo’ Ti’ yala'ab
Ma’ pulik le rommal jaanal!
_janalo’ob. | | ’....E-n
Aant yook’ol S = = @B
kaab. ' )Y 18689 . .
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, : 5
le ba'axo'ob 1€ % »
Je’el a paajtal a wilik le k-cha’ano’obo’ ti’ meyajo’ob weye’:
http://www.cec.org/flwy/es/

i Wa a K’'aat taakpaja ti’ u much’ tdaankelemo’ob je’el u paajtal a beetike’ ti’ k-paagina web yéetel a laalk’tsilil, waa yéetel a
aj-ka’ansaj yéetel a wéet xooko’ob !
http://www.cec.org/flwy/es/unete-al -movimiento-juvenil/

Je’el a paajtal a paay 6oltik le ba’ax ta chuukaj yéetel wochelo’ob yéetel tulaakal u much’ maako’ob ku meyajo’ob uti’al u

xulsa’a u pu’ulul le janalo’obo’.



