
• Tonoa te ika tunutunu, kaua te ika i te 
paraòa piri – tangohia te paràoa piri rànei.

• He pai ngà kai kawe he mea mahi i roto 
raihi, i roto kihu paràoa rànei, à, he tino pai 
mehemea he rahi ngà hua whenua kei roto.

• Me reka ki a koe te kai i ngà kai kawe, 
èngari me waiho hei kai ia wà noa iho.

Ngà Kai mò ia Mema o te 
Whànau
• He rerekè ngà hiahiatanga o ètahi mema o 

te whànau. He mea nui tonu kia pai ngà kai 
o te katoa.

• Me àta mea koe kia whiwhi ngà mema katoa 
o te whànau ki ngà momo kai e tika ana ki a 
ràtau.

• Mà te kai tahi e tino pai rawa atu ai te àhua 
o ngà kai.

Ngà Mahi Tiaki Kai
• Me tiaki tonu koe i ò taputapu kai, ò papa 

tapahi kai me ò tèpu kia noho mà i ngà wà 
katoa.

• Me horoi koe i ò ringaringa i mua, i muri 
hoki i tò romiromi kai.

• Me tao koe i ò kai kia wera tonu, à, me àta 
whakawera anò ngà toenga kai i mua i te wà 
ka kàinga e koe.

• Kauaka e waiho ngà kai he mea tao, ki waho 
o te pouaka màtao mò te wà neke atu i te 
rua haora. 

• Me wehewehe e koe ngà kai he mea tao mai 
i ngà kai torouka, i roto i tò pouaka màtao.

Me reka ki a koe o kai, a, me 
rekareka to kai hei tiaki i to 
hauora.

Kia àhua kaha tonu te kori tinana mò te 
toru tekau meneti, neke atu rànei, ia rà, 
ia rà. (Ko te tikanga, ki te àhua kaha te 
kori, ka tùngàngà te tangata!)
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Me whiwhi tonu koe ki te maha o ngà 
momo kai e pai ana mò tò hauora.
• Me kòwhiri e koe ko ngà mea mai i ngà 

momo kai e whà e whai ake nei, hei kai 
màu ia rà.

• Mà tò kai i te iti o te maha noa atu o 
ngà momo kai rerekè, e whàngai ai koe 
i tò tinana ki te whànuitanga o ngà kai 
pai hei oranga mòu.

1. Ngà hua whenua me ngà   
 hua ràkau
• He kai pai ngà hua whenua me ngà 

hua ràkau mò ngà huaora, ngà 
manawa whenua me ngà kaka tipu, à, 
he iti hoki te hinu kei roto i ènei kai.

• He pai ngà hua ràkau me ètahi hua 
whenua hei kai kinikini.

• Me kòwhiri ngà huawhenua me ngà 
huaràkau e tipu ana i te wà tau e tika ana 
mò ràtou, kia ngàwari ai te utu.

• E rongo i te reka o ngà huawhenua me 
ngà huaràkau mata kàore i kìnaki ki te 
ranu me te hinu.

• Kainga kia 5 tohanga neke atu rànei o te 
huawhenua me te huaràkau i ia rà.

2. Ngà Paràoa me ngà Pata Kai (ka  
 uru atu ngà paràoa rimurapa, raihi  
 me ètahi atu pata)
• He pai ngà paràoa me ngà pata kai hei whàngai i a 

koe ki ngà kaka tipu, ngà huaora me ngà manawa 
whenua.

• Ka hia kai ana koe, kàinga ko ngà paràoa, te pata 
kai, te paràoa rimurapa me te raihi.

• Ko ngà paràoa me ngà pata kàore i tino tukatuka ngà 
mea pai rawa, hei tauira, ngà paràoa kàkano pata, te 
raihi paràone, ngà kihu paràoa kàkano pata me ngà òti.

• He tino pai ngà paràoa me ngà pata kai hei kai 
kinikini, èngari kia ngàwari te kai i ngà whakaranu 
hinuhinu me ngà whakakìkì he hinu kei roto.

• Me kai koe kia kaua e taka iho i te ono o ngà tohanga 
paràoa me ngà pata kai ia rà.

3. Miraka me ngà Hua Miraka
• He kai pai te miraka me ngà hua miraka hei whàngai 

i a koe ki ngà huaora me ngà manawa whenua, à, ko 
te konupùmà (calcium) tètahi o ngà tino mea o ènei 
kai.

• Kòwhiria ngà miraka me ngà hua miraka ngako-iti hei 
kai, hei tao kai hoki. 

• He tino pai ngà miraka me ngà miraka tepe ngako-iti hei 
kai paramanawa, à, he màmà te whakamahi hei tao kai.

• Me kai koe i te iti rawa o te e rua o ngà tohanga 
miraka me ngà hua miraka ia rà.

4. Mìti, Kaimoana, Heihei, Hèki, Huapì 
 me ngà Pìni
• He kai pai te mìti pùioio, ngà kaimoana, te heihei, te 

hèki, ngà pìtau pìni maroke he mea tao, ngà pì me
ngà lentils hei whàngai i a koe ki te pùmua, te 
huaora, te manawa whenua - à, ko te rino me te 
konutea ngà mea nui o ènei.

• Me kai koe i ngà mìti pùoioi, ngà kaimoana me 
ngà heihei kàore he hinu, he kìnaki hinu rànei kei 
roto.

• He ngàwari kè atu te utu o ngà kai pèrà i ngà pìni 
maroke, ngà pì me ngà lentils, i tèra mò ngà mìti, 
ngà kaimoana me ngà heihei.

• Me mea koe ki te kai i ènei momo kai i te taha o 
ngà hua whenua mata he rahi te huaora C kei 
roto - pèrà i te tòmato, te broccoli, ngà pepa rànei.

• Me kai kia kaua e taka iho i te kotahi tohanga 
mìti, tètahi atu momo kai whakakapi rànei ia rà.

Ngà Kai he mea Àta Mahi me ngà 
Kai Tàkai
• Tèrà e nui pea te ngako, te tote me te huka tàpiri i 

roto i ngà kai tukatuka.
• Me mea koe ki te toha kai he mea àta mahi, he 

kai he mea tàkai rànei i te taha o tètahi manga 
mata, ètahi hua whenua mata rànei.

• Kimihia ngà kai takai he iti ake te ngako, te tote me 
te huka tàpiri.

• Kòrerohia te tapanga. Hei tauira, 5g hinu, 5g 
huka rànei =  e tata ana  tènei ki te tìpùne te 
rahi.

Ngà Kai Kawe
• Ko ngà kai he paràoa tòna tumu, tèrà he iti iho te 

hinu kei roto, à, ka àhei koe ki te tono atu mò ngà 
kìnaki, te tìhi, te whakaranu rànei he iti te hinu 
(hei tauira, i runga i ngà parehe, ngà pizza me 
ngà burger).

• Mehemea ka hoko kotakota rìwai koe 
- he iti iho te rahi o te hinu ka uru atu ki ngà 

rìwai he màtotoru ngà kotakota
- mehemea ka wera ake te àhua o te tao i ngà 

kotakota rìwai, kàti ka iti iho te hinu ka uru 
atu ki roto

- kauaka e tono atu mò ètahi atu tote tàpiri


