ao se pateta,
% fai se mea‘ai

Ole patetataoole vaega
01U ma aga a Kiwi!
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'O le taumafaina
0 le patetatao o
mea matou te faia
-'olevaegaole
'avea ma Kiwi.
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ao Sé patet,

Fa'amanaia
fai se mea'ail loal
. . Mo se teuga
S > manaia sasa'a se

'apa pi po'o se 'apa
sana kulimiiluga o
lau pateta tao.

E lavale 'apa e
tasi e teuteu ai
pateta e fa.

| totonu o le 'ogaumu
Tuitui le pa'u. E 60 minute i le

200 Tikeri le 'umi e tao ai le pateta
feoloolo le 1apo'a 'ina 'ia lelei ‘ato'atoa..

| totonu o le 'ogaumu - Tu'u ni pi tao po'o ._ |

eau'eletise (microwave) manatu aoga se sana kulimi i se falai: . E na'ole tasile
IO gatfta_ta'lta& feoloolo le lapo'a e tusa ma S o At le popas sa'eu malie se'ia 0'o ina vevela. Pe tuuile - v ! pateta ma'ona le
e 3 - 4 minute e kuka ai i le vevela maualuga. talafeagai mo le ‘ta0’. E vaivai ogaumu peau'eletise: sasa'a i se pésini ma » i manava
Lua pateta e tusa ma le 6 - 8 minute, tolu ma fefete pe'a kuka. matua fa'avevela mo se minute 1, sa'eu ma

e 9-12 minute. toe fa'avevela mo se isi minute.



Pateta tao fa'a’tumu

Mo pateta tao fa'atumu, tipi 'afa le pateta, salu'ese le 'a'ano,
palu fa'atasi ma le susu ma palu i le ‘apa pi po'o se sana kulimi.

E tasi le 'apa e lava ai s
pateta e fa. Toe fa'atumu > mana’[u aoga'

le pa'u o le pateta. 'Afai 'e te mana'o e manutinuti teuga }

manaia, fa'aopoopo i ai se sisi
. yvaluvalu ma tunu se'ia usi.

Mafai mafai mafai...
pateta tao manala

'O a'u e aupito
leleiletaumae
tele naunau mea
aoga mo le tino
fa'apea male tofo.
'Apa pi tao po'o
'apa sana kulimi i
luga 0 a'u 0 alaga'oa sili
ona tumu i vaitamini ma
minerale - 'aemaise lava le
Vaitamini C ma faipa. 'Ou te
‘avatua poldtini ma mea'ai masoa
e tau leai se ga'o. Masalo e I tatau
ona 'ou fa'alialia, ‘ae mo lo'u taugdfie,
meaaoga mo le tino male tofo 'e
leai se isimeae siliatuilo a'u!



Pateta i luga o sina afi laftiti Amupeka pateta
'O le pateta e siliona manaia le tofo! NGRS ACE R KUl

+ Tuitui pateta ta'itasi ma afifi i se foili mafiafia. E mana'omia le
ola lelei o lau tamal'i afi. Fa'ata'atia pateta i luga o fafie vevela.
'O pateta feoloolo le Iapopo'a pe
tusa ma le 45 minute e kuka ai.
Fa'aaoga nii'ofi u'amea e liliu fa'alua
ai 'a'o kuka. E te iloa 'ua vela ina
'ua vaivai.

+ Pe'afa'avevela se 'apailugaole

afi, tatala [aliititi le 'apa (e ESE le

taua o lenei mea) ma fa'ata'atia le
‘apaile pito o le fafie - 'ole'a 'e va'aia ¢
uapunapeamale 3 ile 5 minute. f

'Ai fa'atasi lau pateta ma pi vevela };u

1 ) H H *
g?é?]gg?a e fa'amanaia ai. 'Oka le pateta i le hangi po'o le umu
: E manaia pateta e kuka fa'atasi i le asu
TP ma le tao I le hangi po'o le umu. Ai
fa'atasi ma mea'ai masani po'o le tu'u
i ai pi vevela po'o sana.

'O le itd lelei 0 lou maua 0 mea'ai masoa mai
=" pateta nailo le pasata, alaisa po'o le falaoa,
'e te maua ai fo'i le tele o isi mea aoga taua. 'O le
pateta feoloolo e toeitiiti maua ai le 'afa o lau Vaitamini C 'olo'o
fautuaina mo aso ta'itasi

+ siaki lo tou pitonu'u pe fa'asa ai afi
+ 'auane'i 'e alu 'ese 'a'o ola le afi ma 'ia mautinoa
'olo'o iai se tagata matua i taimi 'uma.




'O a'u o le maina 'aulo e

tumu i mea aoga mo le tino.

E maua atu ia te a'u le tele 0 mea aoga ma le maldloina
fa'apea le maualuga o le suau'u sili le lelei e malosi ai lou tino.
Fa'aopoopo iaimaa'uile asuga e tasi o lau lau 5+ | le Aso

'E te mana'o e fia iloa ona toto pateta
i le fale? Taumulimuli i fa'atonuga
sitepu-i le sitepu i luga o le 'upega

o feso'ota'iga www.potatoes.co.nz

E iai tiute tetele e faia e le pateta
i le fafagaina o le lalolagi ma
tausi le paneta mo tupulaga i
le lumanai.

E tele mea'ai 'ou te gaosiina,
vave tele, i fanua laiti, e itiiti le
suavai e fa'aaoga nailoisi me'ai
siliona taua. 'O aule 1a'au 'aina
etulaga tolu le tele i le lalolagi
ma 'a'o alualu i luga le feagai
aio le lalolagi ma mata'upu tau
fanua ma le suavai. 'O a'ule
mea'ai sil ona lelei ‘e te fiilifilia.



