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Afai'ete |
mafal ona tao
\_ pateta

\'\

" 'ete mafai
“ona fal se

'O seta'ialafa'atino mo le taoina
o pateta - i le ta'uina atu o tomal
ma atina'e matafaioi tau 'oe.

rT— everythmg goes with
potatoes.co.nz
MANATU HAUORA ’@@@@@




everything g0€5 with
potatoes.co.nz
" 55899

'Olesinia kamupani P
tamaiti 'uma i Niu Sila € 120 \e pateta.
mafaie e pateta- latou te M

se mea'ai

"UJa matou fal eile filosofia * afai ‘e te tu'ua
seiaise tamaloa, U al 191 0 le aoaull. 'A a'0oa'o S€
tamaloa € fagota, 'ua ‘ jateial a 'atoa.

a'au atu ia te'oe'ina 'ja tatou fa'atasiile ta'uta'u

le taoina 0 \e pateta, 'ina 'ia latou maua ni tomai

o fafaga ai latou i le olaga 'atoa.

)0 se 'auala fa'atino ma mauagofie ef
maloloina. ‘Al s€ manaia pe'a floa 'um
\e pateta ma’

le tamaitiiti onataol

Matou te val
atuo tomai i
a'amalosiau i filifiliga O mea'al

aole tasi

a e tatou fanauen

Fa'atasi al ma |au lagolago € matfai ona faia s& suiga.




or good health itis
::assgmial toeat5+ A Da{
(five or more servings O!
fresh fruitand vegetqb\es
each day). Bake, boil, oF
mash me as @ great way
togetone serving fowards
your 5+ ADay tavgg\. )
Remember, & serving is
about a handful-

RESes.conz
© 199000
isi fa' siasi le 'upega P 56
Mo potatoes c0.12

Did you know lam
bsg Special that | have
en awarded The

Foundation tick of feart
approval? Don't 0U
love the amazingyly et
Zeauri!ul tick

at | can wear? 5o pie,

! as
doyour best ang usi mee
in ways that keep me
hegnhy -be sure to use
recipes that don't add

100 much fat or sait.

Mo nisi fa'amatal

0o fe (i ga asiasi le ' .
€so'ota'iga www.potatose's'.ecoL.'gzega p'St"”ﬁ%e”g”'co nz
BLI L TTY

'O a'uole maina'auloe
tumu i mea aoga mo le tino.

. aogamale n_\é[éléin_a
Emauaatuiateau lelelé o T |g%i e malosi ai lou tino.

luga o le suau'usili e lele
Eﬁgggégp%a?gi mga auileasugaetasiolau lau 5+ | le Aso

Autiovidants

Mea'aé
wdood mp le.
'@ amé'uni
aiole
isi fa'amatalaga asiasi le 'upega
'(‘)A?e&glota'iga Wwww.potatoes.co.nz

Aises3 ?
Isea le pateta”
'O le pateta e 'ese le tele 0 ona uiga aoga. 'O lenei
fuafuaga 'o se avanoa manaia e amata ai ona
fa'amasani i le 'ai lelei pe'a fa'amalosi‘au i le 'aia
0 se mea‘ai e...

faigofie ona saunia

maua ai ni mea aoga

faigofie ona maua

taugofie

tofo e fiafia i ai le to'atele o tagata

e ola i o tatou lotoifale

aoga mo le si'osi'omaga

'0 se vaega taua o a tatou tt ma aga

Fa'afaigofie...

E ui ina e mafai ona faia ni itua'iga manogi 'ese'ese
0 le pateta tao, 'o le sini o lenei fuafuaga 'o le avea
lea o le pateta ma se mea'ai atoa fa'atasi ai male
tofo sili ona manaia fa'apea le tele 0 mea aoga e
maua mai ai ‘ae itiiti le tapenaga ma tupe e alu ai.

'A'o le fa'atumutumuga matou te manan'o e tufa atu
le fa'avelaga lelei o le pateta e fa'amalosi'au ma
faifaiso'o ai le fa'aosofia ma aoga mo le tuputupu
a'e ma le tino malosi o le tamaitiiti ma lona 'aiga.

(Vala_'au (atu) imatua
0 matua 'uma!

Matou te talosaga atu i matua o
matua 'ina ‘ia fai se taimi e a'oa'o
aifanau a fanau e tao pateta... matou
te manana'o ina ia fa'aolaola pea ti
ma aga a Kiwi o le 'ai patea ona e
maua ai le tele o fa'amanuiaga
mo tagata 'uma. Asiasi la
matou 'upega o feso'ota'iga

A'oa'o fanau
a lau fanau
e tao se patetal

Qo nisi fa'amatalaga.
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Fe'au e 'aveile fale...

@ E mafaiona 'ou taoa le pateta, ma e mafai ona 'ou faia se mea'‘ai.
@ 'A'ou fia 'ai e mafai ona 'ou taoina se pateta ma fa'atumu lelei ai lo'u manava.
@ 'Ou te iloa le manaia o le tofo o le pateta.

@ E lelei tele le pateta mo a'u ona e tele le faipa, Vaitamini C ma maua ai lo'u malosi e
aunoa ma le ga'o. 'Ou te ma'ona ai.

@ E lelei pateta mo le paneta - 'o Ia'au e lelei le ola ma itiiti le suavai e na te fa'aaogaina

i loisila'au.

@ E tele mea aoga 'ou te maua mai i le pateta i le ta'i iunite i le fanua, vai ma tupe nai

lo isi |a'au tetele.

iyt 20011
80 au

7 Tao se pateta, Y
Ia\ semeaail Z

‘ a

L potato, make
X a meal!

Tunua he riwali,
j . % Mahia he kai
ao se pateta v
fal se mea a|'

ao se pateta

al se mea al'

e YOU U 10 dale wan “all
ThiNGs POCAtO”. S0 Dledta Kid In
fouch sithar by leaving

Ina ia oka ma to mai ni tusitusiga o 'alagd'oa filifilia i luga o la matou 'upega o feso'ota'iga

Horticulture New Zealand
P O Box 10232 Wellington 6143
Ph 64 4 472 3795 www.hortnz.co.nz

7 Afaitete
\ mafa| onatao

~..e te mafai
ona fai se

manaia, .
tumuile lelei

Tuituile pa'u ma kuka mo e 60
minute flo 200 theri o ogaumu.

mo nisi fa'amatalaga i le www.potatoes.co.nz

svenythi with
atoes.conz
POTAtoSs S0 %0

Mafai mafai mafai...
pateta tao manaia
ma pi!

Moo amatalaga asas o upaga POtaLBES conz
‘0 fesolota’iga www. potaioe 0.1 790000
E nalo le tasi le pateta
ma'ona le manava

everything goes with

potatoes.co.nz
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