"Mena ka taea
\& te paka rwai..

pepa meka - kai totika " latacacloe

te mahi kai!

kal whal
painga ahau.

He maha nga whakamomona hauora e
whakaratoa ana e au i tua atu ano i nga kaha whai
kounga hei whakakaha i to tinana. Whakaurua
ahau ki roto i tétahi o 6 whakaratonga 5+ | te Ra.

Ma te waiho i nga kiri ki
runga ka whakarato i tetahi
puna pai o te whitau.

NGO reira me waiho
pénei ka tunu ana
koeiaau.

Fe buthua

He puna whakamomona
taurite mo nga kai hauora
taurite, ara ko te konurehu,
haeana me te konupora.
He iti te konutai.

Ka tukuna e tétahi riwai
tauwaenga te rahi tata ki te
haurua o 6 kai Huaora C e

Ko te mea tino pai o te tikii 0
warowaiha mai i nga riwai tena i etahi
atu rimurapa, raihi, paraoa ranei, ka
whiwhi koe i &tahi atu whakamomona

matua, r
%éa me te wa, %

Kei roto i nga riwai ko te Huaora
C me nga puhui phenolic, nga
tapiri irahiko kaha e tuku araitanga
ki etahi mate.

huaera 3
Tae noa ki te B6, thiamine
me te niacin.

Pick the Tlck
Ka whiwhi Tohu nga riwai hou katoa.
Whakamahia nga kai whakauru
e it ake te mdmona me te tote.
CERT TM used under licence

- everything goes with
pota foe-;gg%.






