
� Tonoa te ika tunutunu, kaua te ika i te 
paraöa piri � tangohia te paräoa piri ränei.

� He pai ngä kai kawe he mea mahi i roto 
raihi, i roto kihu paräoa ränei, ä, he tino pai 
mehemea he rahi ngä hua whenua kei roto.

� Me reka ki a koe te kai i ngä kai kawe, 
ëngari me waiho hei kai ia wä noa iho.

Ngä Kai mö ia Mema o te 
Whänau

� He rerekë ngä hiahiatanga o ëtahi mema o 
te whänau. He mea nui tonu kia pai ngä kai 
o te katoa.

� Me äta mea koe kia whiwhi ngä mema katoa 
o te whänau ki ngä momo kai e tika ana ki a 
rätau.

� Mä te kai tahi e tino pai rawa atu ai te ähua 
o ngä kai.

Ngä Mahi Tiaki Kai

� Me tiaki tonu koe i ö taputapu kai, ö papa 
tapahi kai me ö tëpu kia noho mä i ngä wä 
katoa

� Me horoi koe i ö ringaringa i mua, i muri 
hoki i tö romiromi kai.

� Me tao koe i ö kai kia wera tonu, ä, me äta 
whakawera anö ngä toenga kai i mua i te wä 
ka käinga e koe.

� Kauaka e waiho ngä kai he mea tao, ki waho 
o te pouaka mätao mö te wä neke atu i te 
rua haora. 

� Me wehewehe e koe ngä kai he mea tao mai 
i ngä kai torouka, i roto i tö pouaka mätao.

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

Kia ähua kaha tonu te kori tinana mö te 
toru tekau meneti, neke atu ränei, ia rä, 
ia rä. (Ko te tikanga, ki te ähua kaha te 
kori, ka tüngängä te tangata!)
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Me whiwhi tonu koe ki te maha o ngä 
momo kai e pai ana mö tö hauora.
� Me köwhiri e koe ko ngä mea mai i ngä 

momo kai e whä e whai ake nei, hei kai 
mäu ia rä.

� Mä tö kai i te iti o te maha noa atu o 
ngä momo kai rerekë, e whängai ai koe 
i tö tinana ki te whänuitanga o ngä kai 
pai hei oranga möu.

Ngä hua whenua me ngä hua 
räkau

� He kai pai ngä hua whenua me ngä 
hua räkau mö ngä huaora, ngä 
manawa whenua me ngä kaka tipu, ä, 
he iti hoki te hinu kei roto i ënei kai.

� He pai ngä hua räkau me ëtahi hua 
whenua hei kai kinikini.

� Me köwhiri ko ngä hua räkau me ngä 
hua whenua e tipu ana i te wä e tika 
ana mö rätau, kia ngäwari ai te utu.

� Me reka ki a koe ö kai hua räkau me ö 
kai hua whenua, ä, me rekareka koe ki 
te kai i ngä kai käore he kïnaki, he 
hinu ränei kei roto.

� Me kai kia kaua e taka iho i te rima 
o ngä tohanga hua räkau me ngä hua 
whenua ia rä.

Ngä Paräoa me ngä Pata Kai (ka uru 
atu ngä paräoa rimurapa, raihi me 
ëtahi atu pata)

� He pai ngä paräoa me ngä pata kai hei whängai i a 
koe ki ngä kaka tipu, ngä huaora me ngä manawa 
whenua.

� Ka hia kai ana koe, käinga ko ngä paräoa, te pata 
kai, te paräoa rimurapa me te raihi.

� He maha ngä paräoa me ngä pata kai he huaora, he 
manawa whenua he mea täpiri atu kei roto, nö reira 
äta körerohia ngä whakaaturanga kei ngä tapanga i 
runga i ngä mökihi.

� He tino pai ngä paräoa me ngä pata kai hei kai 
kinikini, ëngari kia ngäwari te kai i ngä whakaranu 
hinuhinu me ngä whakakïkï he hinu kei roto.

� Me kai koe kia kaua e taka iho i te ono o ngä tohanga 
paräoa me ngä pata kai ia rä.

Miraka me ngä Hua Miraka

� He kai pai te miraka me ngä hua miraka hei whängai 
i a koe ki ngä huaora me ngä manawa whenua, ä, ko 
te konupümä (calcium) tëtahi o ngä tino mea o ënei 
kai.

� Me köwhiri e koe ko ngä miraka me ngä hua miraka 
he iti te hinu kei roto.

� He tino pai ngä miraka me ngä miraka pë he iti 
te hinu kei roto hei kai kinikini, ä, he mämä te 
whakamahi hei tao kai.

� Me kai koe i te iti rawa o te e rua o ngä tohanga 
miraka me ngä hua miraka ia rä.

Mïti, Kaimoana, Heihei, Hëki, Huapï 
me ngä Pïni

� He kai pai te mïti püioio, ngä kaimoana, te heihei, te 
hëki, ngä pïtau pïni maroke he mea tao, ngä pï me
ngä lentils hei whängai i a koe ki te pümua, te 
huaora, te manawa whenua - ä, ko te rino me te 
konutea ngä mea nui o ënei.

� Me kai koe i ngä mïti püoioi, ngä kaimoana me 
ngä heihei käore he hinu, he kïnaki hinu ränei kei 
roto.

� He ngäwari kë atu te utu o ngä kai përä i ngä pïni 
maroke, ngä pï me ngä lentils, i tëra mö ngä mïti, 
ngä kaimoana me ngä heihei.

� Me mea koe ki te kai i ënei momo kai i te taha o 
ngä hua whenua mata he rahi te huaora C kei 
roto - përä i te tömato, te broccoli, ngä pepa ränei.

� Me kai kia kaua e taka iho i te kotahi tohanga 
mïti, tëtahi atu momo kai whakakapi ränei ia rä.

Ngä Kai he mea Äta Mahi me ngä Kai 
Täkai

� Tërä ka rahi rawa te hinu me te tote i roto i ngä 
kai he mea äta mahi.

� Me mea koe ki te toha kai he mea äta mahi, he 
kai he mea täkai ränei i te taha o tëtahi manga 
mata, ëtahi hua whenua mata ränei.

� Kimihia ngä kai täkai he iti te hinu me te tote kei 
roto, ä, kua whakaurua atu ëtahi pata kai, ëtahi 
kaka tipu hua whenua.

� Körerohia te tapanga. Hei tauira, 5g hinu, 5g 
huka ränei =  e tata ana  tënei ki te tïpüne te 
rahi.

Ngä Kai Kawe

� Ko ngä kai he paräoa töna tumu, tërä he iti iho te 
hinu kei roto, ä, ka ähei koe ki te tono atu mö ngä 
kïnaki, te tïhi, te whakaranu ränei he iti te hinu 
(hei tauira, i runga i ngä parehe, ngä pizza me 
ngä burger).

� Mehemea ka hoko kotakota rïwai koe 
- he iti iho te rahi o te hinu ka uru atu ki ngä 

rïwai he mätotoru ngä kotakota
- mehemea ka wera ake te ähua o te tao i ngä 

kotakota rïwai, käti ka iti iho te hinu ka uru 
atu ki roto

- kauaka e tono atu mö ëtahi atu tote täpiri


