NO te ahurea o
Aotearoa te riwai tunu!

He mahi tonu
na tatau te kai
riwai tunu - nod
te ahuatanga
o Aotearoa.
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Tunua he rTwi‘,
. hia he kai!
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Paparanga
Mo tgahi g
paparanga tino
reka me putu
noa i tetahi tini
pini, kanga kirimi
ranei ki runga i
to rwai tunu.

Ka nui te kene
kotahi hei
paparanga mo
etahi riwai e wha.

Tunua he rnwai,

. Mahia he kai!
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| roto i te umu

Weroa te kiri. He riwai tauwaenga te
rahi ka tino pai rawa atu ka tunua mo
te 60 mineti i te 200°C te pamahana.

| roto i te ngaruiti

Me whakawera
noa iho katahi ka kai

E 3 - 4 mineti te roa o tétahi rwai takoha Raua he tini pini ki roto, he kanga kirimi ranei ki roto i pp———
tauwaenga te rahi e tunua ana ki te kaha mo nga hua pai katoa tunua tatahi tétahi hopane: kororiroritia te wa kei te &hua mahana VY ERCEEIN:)
teitei. NG reira e 6 - 8 minetu mo nga rlwrﬂéetle(l'&Jﬁj'te}(tg%%%%\?a?ien‘?glteake haere, &, kia wera ra and. Ki roto ranei i te ngaruiti: kT ai to puku.
fiwai e rua, e 9 - 12 md nga mea e toru. tahungahunga énei ina maoa. utua ki roto i tetahi kumete me te whakawera ki te

aha teitei mo te 1 - 2 mineti, kororiroritia me te
whakawera ano mo tétahi atu mineti ano.



Nga riwai tunu.whakapuru

Mo tetahi riwai tunu whakapuru, weheruatia tétahi riwai tunu,
kokoa mai i te kiko, penupenutia me te riwai iti nei katahi ka
whakaranu ki tétahi tini pini,
kanga kirimi ranei. Ka rahi
te kene kotahi mo nga

= B = ] 4 Ména e hiahia ana koe ki tétahi
riwai e wha. Ka whakahoki tapanga karihi, tapiritia &tahi tihi
atu ki roto i nga riwai e wha. waruwaru me te ngunu
kia rewa. et
s

Kéne kéne kéne...
riwai tunu reka

me nga pin’

He tinoaiho te
utu moku, me te
krandinga
whakamomona
me te reka. Ko te tini
pini, kanga kirimi ranei ki runga
i a au tétahi puna pai mo nga
huaora me nga whakamomona
- tae noa ki te Huaora C me te
whitau. Ka whakarato pimua,,
warowaiha hoki me te tino iti o te
momona. Téra pea kaua au e
pakiwaha, engari kaore itua atuia au
mo te iti 0 te utu, kai totika me te rekal



Nga riwai ki runga ahi kopae...
nga riwai reka rawa atu!

+ Weroa ia riwai me te takai ki te pepa hiriwa totoru te matotoru.
Me kaha te mura o t6 ahi. Raua atu nga riwai ki roto i nga momotu
ahi wera. E 45 mineti e maoa ana
nga riwai tau waenga te rahi. Ma te
whakamahi i nga kuku roa, me huri
etahiwaite wa e tunu ana. Kamohio
koe ména ka maoa na te ngawari.

+ Ma te whakawera i tétahi kene i -
runga ahi, me paku te huakiite kéne
(he mea TINO NUI ténei) me te rau
atu ki te parua o nga momotu - ka
kite koe e korohu anai roto i nga
mineti e 3 - 5.

Whakaratoa to riwai me nga
paparanga pini wera, kanga ranei.
Te reka ke!

te riwai ki roto hangi, umu ranei
He tino pai te maoa o te riwai ma te koroht
me te tunu ranei ki roto hangi, umu ranei.
Whakaratoa me nga kai taturu, me rau atu
ranei he paparanga pini wera, kanga ranei.

+ Tirohia karekau he rahui ahi i to rohe
+ Kia haumaru - kaua e whakarerea te ahi, me matua
whakarite he pakeke kei kona i nga wa katoa.

Pakiriwai ...
Weheruatia tétahi riwai-f

| Ko te mea tino pai o te tiki i 6 warowaiha mai
i nga rwai tena i étahi atu rimurapa, raihi,
paraoa ranei, ka whiwhi koe i étahi atu
whakamomona matua. Ka tukuna e tétahi rwai
tauwaenga te rahi tata ki te haurua o 6 kai Huaora C e taunakitia.



He rua kai whai

painga ahau.

He maha nga whakamodmona hauora e whakaratoa ana e au
itua atu and i nga kaha whai kounga hei whakakaha i o tinana.

Kei te ﬁirangi koe ki te mohio
ki te whakatipu riwai i te kainga?
Me whai i nga tohutohu hatepe i
www.potatoes.co.nz

He nui te wahanga o te fiwai ki
te whangaiite ao me te tiaki hoki
i te a0 m0 nga whakatipuranga
kei te heke mai.

He nui atu nga kai e hua anai
aau, he tere ake, he itite
whenua, me te iti ake o te wali
tena i étahi atu huanga kai
matua. Ko au te huanga kai nui
tuatoru i te ao, &, na nga take o
nga pehitanga ki te ao o te it
haere o te whenua me te wai,
he kowhiringa kai pai ahau.



