e Tonoa te ika tunutunu, kaua te ika i te
parada piri — tangohia te paraoa piri ranei.

¢ He pai nga kai kawe he mea mahi i roto
raihi, i roto kihu paraoa ranei, a, he tino pai
mehemea he rahi nga hua whenua kei roto.

* Me reka ki a koe te kai i nga kai kawe,
engari me waiho hei kai ia wa noa iho.
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Nga Kai mo ia Mema o te
Whanau

¢ He rereke nga hiahiatanga o etahi mema o
te whanau. He mea nui tonu kia pai nga kai
o te katoa.

* Me ata mea koe kia whiwhi nga mema katoa
o te whanau ki nga momo kai e tika ana ki a
ratau.

¢ Ma te kai tahi e tino pai rawa atu ai te ahua
o nga kai.

Nga Mahi Tiaki Kai

* Me tiaki tonu koe i 0 taputapu kai, 0 papa
tapahi kai me 0 tépu kia noho ma i nga wa
katoa.

® Me horoi koe i 6 ringaringa i mua, i muri
hoki i to romiromi kai.

e Me tao koe i 0 kai kia wera tonu, a, me ata
whakawera and nga toenga kai i mua i te wa
ka kainga e koe.

e Kauaka e waiho nga kai he mea tao, ki waho
o te pouaka matao mo te wa neke atu i te
rua haora.

* Me wehewehe e koe nga kai he mea tao mai
inga kai torouka, i roto i to pouaka matao.

MINISTRY OF
ME REKA Ki A KOE O KAI, A, ME HEALTH

REKAREKA TO KAI HEI TIAKI | TO

HAUORA.

Kia ahua kaha tonu te kori tinana mo te
toru tekau meneti, neke atu ranei, ia ra,
ia ra. (Ko te tikanga, ki te ahua kaha te
kori, ka tiinganga te tangata!)
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Me whiwhi tonu koe ki te maha o nga
momo kai e pai ana md td hauora.

Me kowhiri e koe ko nga mea mai i nga
momo kai e wha e whai ake nei, hei kai
mau ia ra.

Ma t6 kai i te iti o te maha noa atu o
nga momo kai rereké, e whangai ai koe
it0 tinana ki te whanuitanga o nga kai
pai hei oranga mou.

1. Nga hua whenua me nga

hua rakau

He kai pai nga hua whenua me nga

hua rakau mo nga huaora, nga

manawa whenua me nga kaka tipu, a,
he iti hoki te hinu kei roto i énei kai.

He pai nga hua rakau me étahi hua
whenua hei kai kinikini.

Me kowhiri nga huawhenua me nga
huarakau e tipu ana i te wa tau e tika ana
mo ratou, kia ngawari ai te utu.

E rongo i te reka o nga huawhenua me
nga huarakau mata kaore i kinaki ki te
ranu me te hinu.

Kainga kia 5 tohanga neke atu ranei o te
huawhenua me te huarakau i ia ra.

2.

3.

4. Miti, Kaimoana, Heihei, Heki, Huapi

Nga Paraoa me nga Pata Kai (ka
uru atu nga pardaoa rimurapa, raihi
me étahi atu pata)

He pai nga paraoa me nga pata kai hei whangaiia
koe ki nga kaka tipu, nga huaora me nga manawa
whenua.

Ka hia kai ana koe, kainga ko nga paraoa, te pata

kai, te pardoa rimurapa me te raihi.

Ko nga paraoa me nga pata kaore i tino tukatuka nga
mea pai rawa, hei tauira, nga paraoa kakano pata, te
raihi paraone, nga kihu paraoa kakano pata me nga oti.
He tino pai nga paraoa me nga pata kai hei kai
kinikini, éngari kia ngawari te kai i nga whakaranu
hinuhinu me nga whakakiki he hinu kei roto.

Me kai koe kia kaua e taka iho i te ono o nga tohanga
paraoa me nga pata kai ia ra.

Miraka me nga Hua Miraka

He kai pai te miraka me nga hua miraka hei whangai

i a koe ki nga huaora me nga manawa whenua, a, ko
te konupiima (calcium) tétahi o nga tino mea o énei
kai.

Kdwhiria nga miraka me nga hua miraka ngako-iti hei
kai, hei tao kai hoki.

He tino pai nga miraka me nga miraka tepe ngako-iti hei
kai paramanawa, a, he mama te whakamahi hei tao kai.
Me kai koe i te iti rawa o te e rua o nga tohanga
miraka me nga hua miraka ia ra.

me nga Pini

He kai pai te miti ptiioio, nga kaimoana, te heihei, te
heki, nga pitau pini maroke he mea tao, nga pime
nga lentils hei whangai i a koe ki te ptimua, te
huaora, te manawa whenua - a, ko te rino me te
konutea nga mea nui o énei.

Me kai koe i nga miti ptioioi, nga kaimoana me
nga heihei kaore he hinu, he kinaki hinu ranei kei
roto.

He ngawari ké atu te utu o nga kai péra i nga pini
maroke, nga pl me nga lentils, i téra mo nga miti,
nga kaimoana me nga heihei.

Me mea koe ki te kai i énei momo kai i te taha o
nga hua whenua mata he rahi te huaora C kei
roto - péra i te tdmato, te broccoli, nga pepa ranei.
Me kai kia kaua e taka iho i te kotahi tohanga
miti, tétahi atu momo kai whakakapi ranei ia ra.

Teéra e nui pea te ngako, te tote me te huka tapiri i
roto i nga kai tukatuka.

Me mea koe ki te toha kai he mea ata mahi, he

kai he mea takai ranei i te taha o tétahi manga
mata, étahi hua whenua mata ranei.

Kimihia nga kai takai he iti ake te ngako, te tote me
te huka tapiri.

Korerohia te tapanga. Hei tauira, 5g hinu, 5g

huka ranei = e tata ana ténei ki te tiptine te

rahi.

Ko nga kai he paraoa tona tumu, téra he iti iho te

hinu kei roto, a, ka ahei koe ki te tono atu mo nga

kinaki, te tihi, te whakaranu ranei he iti te hinu

(hei tauira, i runga i nga parehe, nga pizza me

nga burger).

Mehemea ka hoko kotakota riwai koe

- heiti iho te rahi o te hinu ka uru atu ki nga
riwai he matotoru nga kotakota

- mehemea ka wera ake te ahua o te tao i nga
kotakota riwai, kati ka iti iho te hinu ka uru
atu ki roto

- kauaka e tono atu md étahi atu tote tapiri



