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He kai na nga atua

‘E tipu ai te pakiaka tangata, me whakato he purapura wairua.
Whakahaukitia te whenua ki te waiora piimau kia puta ai ko te hauora.’

| ahu mai te kai i nga atua no reira he whakapapa ona péra i nga mea katoa.
| te wa o nga tlpuna, kaingia ai nga kai maori katoa o te wao, o te ngakina,
o te wai tai, o te wai maori. | mohio ratou ki nga tikanga mo te oranga
tonutanga o te tangata me te taiao. Katoa, katoa nga kai he mea ahu maiia
Ranginui te atua matua, i te turutanga mai o ana roimata hei whakamakukad i
nga tupu i te atua whaea, i a Papattanuku.

| te ao e noho nei tatou me whai whakaaro ki nga huarahi katoa e whai
oranga ai nga akonga, otira nga tangata katoa. E ora ai te tupu o ténj, o
téna o tatou me to tatou taiao, me rite ki 0 tatou tlpuna te mohio ki nga
ahuatanga huhua mo te tiaki i te oranga tonutanga o te tangata me te taiao.

He rauemi hapai i nga mahi whakarite kaupapa here kai me te inu hauora

Kua hoahoatia He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura hei hapai i nga
kura ki te whakarite kaupapa here kai me te inu hauora. Kua whakaurua nga
matapono o te Aratohu Kai Tétika me te Inu Hauora na te Manatu Hauora,
étahi tauira kaupapa here, he aria taotaka me étahi nuka whaitake ma nga
ringawera me nga kaiwhakarato tae atu ki nga aria auaha hauora ka taea i
nga kaupapa kohi pltea.

Te hiranga o nga wahi kai me te inu hauora

‘Te piko o te mahuri, téra te tupu o te rakau’

He mea nui te whakarite i nga wahi ako e whai wahi atu ai nga taha hauora
katoa o nga akonga, otira o nga tangata katoa, ara, te taha tinana, te taha
hinengaro, te taha wairua, me te taha whanau. Kei mahue tétahi taha. Kia
pakari te td! Kia koi te hinengaro! Kia tau te mauri! Kia ora te whanau!

Ko te kai hauora me te whakapakari tinana étahi ahuatanga na reira ka

ora ai te akonga, 3, koia nei te aronga o ténei o nga tuhinga. Me tautoko i

a tatou akonga me 0 ratou whanau ki te whai huarahi kai hauora, huarahi
whakapakari tinana e whai tikanga ana ki a ratou. Ko ratou te aronga nui, ko
ratou nga rangatira mo apopod. Ma tatou katoa e kawe i ténei kaupapa nui
whakaharahara ki nga taumata e tika ana mo te iwi katoa.
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Ko a tatou whiringa kai e hangai ana ki nga ao e noho nei tatou tae atu ki nga
whakaaweawe a te tangata me te hapori, nga uara me nga whakapono hoki.

E mohiotia whanuitia ana ma te whakarite wahi ako e whai ana i nga
kaupapa kai hauora e piki ake ai te tae a-tinana atu o te akonga ki te kura,
tana aro me ana whanonga hoki. Ma reira e hihiko ake te ngakau, ka mutu,
ka mama ake te ako.

Te wahi ki te kaupapa here

Ka taea tétahi wahi ako hauora te whakarite ma te waihanga kaupapa here.
Ko te painga atu ména ka mahi tahi nga kaiako, nga whanau, nga ringawera
me te hapori kia mama ake ai nga whiringa kai hauora ma te katoa. Ma te
kaupapa here e awhina ki te whakatauira me te whakatairanga hoki i nga
whanonga hauora. Ma reira hoki e kitea ai nga ahuatanga o te manaaki me
te manawanui ki te hauora o te katoa.
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He rauemi mo te waihanga me te whakatinana
i tetahi kaupapa here kai me te inu hauora

He aha ta te kaupapa here Kai Hauora?

Ko ta te kaupapa here Kai Hauora he whakawhanake i nga whainga, i nga mahi kua whakaritea
kétia hei whakakapiki i te hauora o nga akonga, 3, he whai whakaaro hoki ki:

nga kai me nga inu ka tukuna i te kura
He aha nga momo kai? He wai maori kei nga wahi katoa?

nga wahi e kai ai te tangata
He nohoanga, he whakamaru pai kei ngad wahi kai o te kura?

te marautanga o to kura

te whakatairanga i nga ahuatanga o te kai me te inu hauora
Ard, ma nga panuitanga me nga pitea tautoko

nga takunetanga, nga whakanuitanga, me nga kaupapa kohi pitea
Kei te whakaratoa nga kai me nga inu hauora ki nga takunetanga, ki nga
whakanuitanga?

te ahukahuka kanorau

Hei tauira - nga hiahia o nga ahurea me nga hahi rereké, nga hiahia kai
whaiti tae atu ki ngad mate pawera, te kore whakaae o te tinana ki étahi
momo kai, nga kaimanga me nga kaitipu

te tiaki i a Papatianuku me nga atua katoa
Hei tauira - te noho hei kaitiaki o te taiao, te kai e whakatupuria ana i te
takiwa, te mara kai, te hangarua, te kaupapa parakore

manaakitanga
Hei tauira - te manaaki, te tiaki, te whangai i nga akonga, te whai wahi mé
te whangote.

Ma te kaupapa here e awhina ki te:

whakatakoto huarahi hei whakawhanui i nga whiringa kai me nga
whiringa inu hauora

whakawhirinaki i nga korero mo te kai hauora - hei tauira, ka whakahangai
te whakaratonga kai me te inu ki Te Marautanga o Aotearoa, ki te marau
a-kura ranei

whakatl ohu/kahui tautoko whaitake kia tutuki pai ai ngad whainga me te
mahi tahi a nga kaiako, nga ringawera, nga akonga me nga whanau

te whakawhitiwhiti whakaaro me nga akonga, nga kaiako, nga kaimabhi,
nga whanau, te poari me te hapori whanui tonu e pa ana ki nga whainga,
nga tikanga, nga uara, me nga whakapono i whakaritea ai e te ohu/kahui
tautoko.
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Te whakarite
mahere

Te mahi tahi

He aha hei panoni?

Kia hihiko te
ngakau

Te rangahau me
te tono awhina

Te tuari me te
whakanui

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Te Tukanga Maherehere

Ména e hiahia ana koe ki te whakawhanake, ki te whakahou ranei i to
kaupapa here kai me te inu hauora, kei énei wharangi étahi korero hei
awhina. Ka kite hoki i étahi aratohu taipitopito hei arahi. Ehara i te mea
koinei nga aratohu katoa ka taea, heoi ano, he patai whaitake, he kupu
akiaki kei konei hei whakaarotanga mau mo to kauapaphere. Ma to kura ake
e urutau ki ta koutou e pai ai.

Ména kei te waihanga kaupapa here hou, kei te
whakahou ranei, kdore e kore kua whakapau kaha ké
koutou ki te tautoko i nga akonga, i te whanau whanui
me nga kaimahi. Kei He Kete Rauemi Kai Hauora ma
nga Kura eétahi aria hei whakahaumako i a koutou mabhi,
hei tautohu ranei i nga mea e ngaro ana.

Whakatdria he ohu/kahui tautoko ka waihanga, ka
whakatinana hoki i tdo kaupapa here. Whakapa atu ki
nga whanau, ki nga kaimahi, ki te hapori whanui, ki a
wai ranei kia whai urupare ai ki ta te ohu/kahui tautoko
i waihanga ai. Ma te mahi tahi e pai ake ai, e toitl ai nga
aronga hauora o te kura.

Uia nga patai ki te kohikohi mdhiohio md naianei rangi,
katahi ka tirohia nga mohiohio me te whai whakaaro ki
nga panonitanga e hiahiatia ana.

Tirohia nga kaupapa here o tangata k&, o ratonga
hauora ké hoki hei whakahihiko i td ngakau. M6 muri
atu me whakawhanake i te kaupapa here e whakaatu
ana i nga hiahia me nga uara o to hapori. Ma reira pea e
ngakaunuitia ai, e toitd hoki ai nga panonitanga.

Kia whai whakaaro ki étahi atu take e tutuki ai tdo
kaupapa here. Rapua nga rauemi pai ma te ipurangi,
ma te whakapa atu ki étahi atu i to hapori.

Tuaritia to kaupapa here ki te hapori ma nga panui,

nga pae pahopori, ma te paetukutuku o te kura hoki.
Whakamaramatia te kaupapa here ki nga kaimahi hou,
whakairia nga panuitanga ki nga pakitara. Whakanuia
nga angitutanga me nga tangata i tautoko i te kaupapa,
pénei i te haukainga, te whanau, te hapd, te iwi.




He poutama aratohu angitu
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Téra pea ka ngawari te tuhi i to kaupapa
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He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Poutama 1:
Hei timatanga

‘Ma rau ringa e oti ai’

Te mabhi tahi

Whakaritea he ohu/kahui tautoko whakahaere, 3, me whai i:

e tétahi kaiwhakahaere mo te ropU

¢ étahi kaiarahi pénei i te tumuaki, étahi kaiako, me étahi o te
whanau

¢ étahi kaimahi matua e whai panga ana ki te kaupapa here
pénei i nga ringawera

e @&tahi tangata o t6 hapori, o te/nga iwi, te/nga hapd, te/nga
ratonga hauora, tétahi kaingaki mara, tétahi matanga kai.

Whakaarohia me péhea e whai wahi ai nga akonga ki ténei
kaupapa.

Me mohio te katoa ki a ratou tiranga - Ko wai nga kaiarahi o ia
wahanga o te kaupapa here? Ma wai te kaupapa here e waitohu?

Tonoa te ohu/kahui tautoko ki te tautoko, ki te whakatairanga i te
kaupapa nei.

Te whainga

Whakahangaitia te whainga ki nga uara me nga tikanga mabhi.

Tahuratia nga kaupapa whaitake o te wa

Tirohia nga ahuatanga katoa mo te kai me te inu i to kura kia kitea
ai e nga whakahaere. Téra pea ka ngawari te ohio manomano
a-ropl i te kaupapa me whai arotake okawa ranei. Téera pea he
kaupapa here, he ture, he tikanga ké a koutou mo te kai hei
timatanga ma koutou.




He patai awhina ki te whakarite, ki te whakahou ranei i tétahi
kaupapa here hei tauira

Te whakarite ki te tuhi kaupapa here

e Ka péhea ta tatou whakatairanga i te kai hauora?

e Ka péhea ta tatou whakangawari ake i nga whiringa kai hauora?
e He aha nga kai me nga inu e kaingia ana, e inumia ana i konei?
e He aha nga kai e whakaratoa ana e tatou?

* He aha nga kai e whakaratoa ana e nga pakihi?

e He aha nga korero e tukuna ana ki nga akonga me nga whanau
mo te kai hauora i nga takunetanga, nga whakanuitanga, me nga
kaupapa kohi pltea?

e He péhea te whakatauira a nga kaimahi a-kura i nga whanonga
kai me te inu hauora?

e He akonga ranei e haere mai ana me te kai iti rawa? Ména ae,
he aha nga momo kai koreutu, nga kai kua hoatu hei kaupapa
atawhai ranei e whakaratoa ana?

e E tutuki ana nga hiahia o nga tangata o ahurea k&, o whakapono
ke?

e E tutuki ana nga hiahia o nga tangata kai whaiti péra i te kore
whakaae o te tinana ki étahi momo kai me nga mate pawera?

e Kei te whakatinanahia nga kaupapa kai hauora e whakaakona
ana i to tatou marautanga?

e He aha nga hononga ki uara ké atu péra i te manaakitanga, i
nga korero mo Te Whare Tapawha3, i te hiranga o te wai, i te
toitGtanga, i te tiaki i a Papatianuku me te atuatanga ano hoki?

e Me péhea tatou e whitiwhiti whakaaro me nga whanau mo te kai
hauora?

e Kei te péhea ta tatou hono ki te hapori whanui kia tautokohia ta
tatou mahi?
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¢ Kei te péhea te whakatairangahia o nga korero mo te kai hauora
ki nga akonga, nga whanau, nga kaiako me nga kaimahi. Kei
te whakatairangahia ma nga panui, nga pae pahopori ma te
whakairi hoki ki nga pakitara.

¢ He pai nga wahi noho ma nga akonga i a ratou e kai ana? He
mama ki a ratou te tiki wai maori?

* He rauemi a tatou hei tautoko i nga mahi whakatairanga kai
hauora?

¢ Kei te aha étahi atu kura hei akoranga ma tatou?

Mehemea he kaupapa here ké ta te kura:

¢ He aha nga ahuatanga kua kapia kétia i te kaupapa here?
¢ Kua mahue étahi ahuatanga?
e He péhea te whakatinanatanga?

¢ He aha nga maramatanga ka puta i ténei mahi?

He patai atu ano?
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Te whakawhanake tonu

Hei mahi a-ropd. Whakaritea he whainga hei whakatutuki ma te
tdhura i énei ahuatanga:

¢ He aha nga mea pai hei whakamahi tonu, he aha hoki nga mea
hei panoni?

¢ He aha hei panoni inaianei?

¢ He aha nga whakaarotau?

Te tuhi, te whakahou ranei i te kaupapa here

Waihangaia tétahi tauira kaupapa here hou (hukihuki),
whakahoungia ranei to kaupapa here me nga mohiohio kua kohia,
kua kitea hoki i ténei rauemi.

Tuhia he ra hei arotake i to0 kaupapa here i roto i te rua tau haere
ake nei.

He rauemi hei awhina:

He anga kaupapa here, he tauira kaupapa here and hoki

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura




Poutama 2:
Te whai awhina

Koinei te wa pai ki te whai i tétahi tukanga pakirehua hei arotake i te
kaupapa here hukihuki. Tukuna te kaupapa here hukihuki ki te hapori
ako whanui kia whai urupare ai. Ma reira e tautuhi ai nga aheitanga
me Nga mea e ngaro ana.

Nga tangata ka whai wahi ki nga mahi arotake

Me whai wahi tétahi kahui tangata no te hapori ako o to kura

ki te whakaputa korero/urupare. Me korero ki nga akonga, nga
whanau, nga ringawera, nga kaiako/kaimahi a-kura, nga mangai
0 Nga ratonga hauora, te iwi/hapd/whanau, a wai atu ranei ki te
whakawhanake i to kaupapa here.

He ara kohikohi whakaaro i te hapori:

e whakatu hui a-ropd whaitake

* whakatl takunetanga/hui me te uiui i nga tangata kia whai
urupare

¢ te whakaatu i te kaupapa here hukihuki ki te taupaepae
o te kura me te uiui i nga tangata e tae atu ana ki reira.
Whakamahia he pepa iti tapiapia, he pouaka, he aha atu ranei,
hei kohikohi i nga whakaaro o téna, o téna

e tuku arotake mama a-pepa, a-ipurangi ranei

e patai ki ngad whanau i a ratou e tuku ana, e tiki ana raneii a
ratou tamariki.

Ma hea atu ano e whai wahi atu ki to hapori?
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He aha hei patai mau?

Ahakoa he pai noa iho nga urupare whanui, ko te uiuitanga poto
e whakawhaiti ana i nga mohiotanga whaitake te momo ka kaha
awhina ki te whai mohiotanga ki nga whakaarotau me nga hiahia.
Te ahua nei ka rereké étahi o nga patai ma nga kaiako, ma nga
ringawera, ma nga akonga me nga whanau hoki.

Te tuhura i nga patai

Whiria nga patai e hangai ana ki a koe:

e He mama ki nga akonga te tiki wai ména a hiainu ana? He korere
wai hei whakakT patara inu?

e Ka péhea ta nga ringawera whakarite i te taotaka? He aha te
ahua o nga whakawhitiwhiti me nga akonga?

e E hangai ana te kaupapa here ki nga kdrero hauora
a-marautanga? Ka whai panga hoki ki étahi atu wahanga ako o te
marau a-kura?

e Ka péhea te manaaki i nga akonga, nga kaiako me nga whanau
me te kore takahi i te mana o tétahi?

¢ E whakaae ana ranei nga whanau ki nga whakaarotau? He
whakaaro ano o ratou?

* He aha étahi take nunui? Anei étahi hei tauira:
- Te noho hiakai o nga akonga
- Te wateatanga o te wai maori i nga wa katoa
- Te ahua o nga tauira ka kitea i nga whanonga kai a nga kaiako
- Nga putea tautoko
- Te kohi patea.

He patai atu ano?
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Poutama 3:
Te whakalii i te kaupapa here

Te tatari whakautu

Tatarihia nga whakautu, ka whakamahi ai ki te whakaoti, ki te
whakahou ranei i te kaupapa here.

Hei whakaaroaro ma koutou:

e He aha nga aria pai hei whakawhanake ma tatou?

¢ He aha te ahua o nga urupare ki nga whakaaro e uaua ana, e
tukituki ana ranei?

¢ He aha te ahua o ta tatou whakautu ki nga nawe kia koke
tonu ki tétahi ao kai me te inu hauora?

¢ He aha nga mahi ka taea i ténei wa tonu, a, he aha nga
ahuatanga me ata panoni haere ake nei?

¢ He aha nga rauemi e hiahiatia ana? He aha te rahi o te tahua
putea?

¢ He aha nga momo whakawhanake ngaio e hiahiatia ana?

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura




Poutama 4:
Te whakarewa i te kaupapa here

Ma tétahi mahere whakahaere e awhina kia whakatinana i te
kaupapa here. Me whai kaiarahi mo ténei tukanga.

Me aro ki nga mahi whaiti i td mahere mahi. Ka pénei pea te
whakarapopotonga:

¢ He aha ra nga mahi ka mahia?

¢ Ma wai e mahi? He aha te rahi o te pltea e hiahiatia ana?
¢ MO ahea timata ai, oti ai hoki?

e Ahea arotakehia/whakahoutia ai kia mohio ai ména kua whai
hua?

Kaore e kore ka nui ake te tlpono ka eke panuku ména ka kitea nga
panonitanga e taea ana te whakatutuki, 3, ina ka tautokohia hoki

te whakatinanatanga o nga panonitanga. He mauhanga ka taea te
urutau kei te kete tuihono.

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura #m




whakatinana

He tatauira ka taea te urutau ka kitea i te kete tuihono.

Te whainga: Te whakarite wahi kai me te inu hauora

Nga mahi Te/nga kaikawe Te angawa
(Ma wai e mahi? (Mo ahea timata
He aha te rahi o ai, oti ai hoki?)
te patea?)

Hei whakaaroaro ma koutou:

Te kaupapa here kai me te inu hauora: Te mahere

Te arotake/
whakahou

(Ka péhea ta
tatou arotake i
te whaitake?)

e Ka péhea e whai wahi atu ai te hapori whanui tonu ki te tautoko, ki te

whakatinana hoki i te kaupapa here?

¢ Ka péhea ta nga kaiarahi whakatairanga i te kaupapa here kia tautokona,

kia whakatinanahia hoki?

He rauemi hei awhina:

Te mahere whakatinana - he tatauira, he tauira mahere and hoki.

He aratohu ma te ringawera mo te taotaka hauora - tae atu ki ‘He rarangi
tirotiro kai hauora’, nga tiwhiri poto, nga aria me nga tatauira taotaka.

He panui whakaahua me nga tohutohu kia kaua te tamaiti e raoa.

He aratohu e hauora ake ai nga kaupapa kohi pdtea me nga takunetanga

motuhake.
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Poutama 5:
Te whakatinana i to kaupapa here

Kia waitohungia ra ano te kaupapa here me te mahere whakatinana
ka watea ki te timata ki te whakamabhi.

Whakamahia to mahere whakatinana, a,whakamohio atu ki te katoa:

¢ Nga mahi kua tutuki mai i te wa whitiwhiti kdrero me te hapori
whanui

¢ Nga whakataunga me nga take i péra ai te whakatau

¢ Nga hiahia i énei whakataunga

¢ Nga mahi ka whai

¢ Nga ara whakamohio atu i a wai ranei e péhea ana te
whakatinanatanga o te kaupapa here.

Me whai i etahi atu ara kia whai wahi ai te hapori ma:

* te paetukutuku o te kura

* Nga panui a-kura

* Pukamata

* te tuku reta

e Nnga wa e hui ana me nga akonga

e te whakairi panui whakaahua ki nga wahi katoa i to kura
¢ nga takunetanga me nga whakanuitanga

e te tukanga whakatau i nga whanau hou ki td kura.

He aha atu ano hei mahi mau?
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Poutama 6:
Te arotake me te whakahou

Me rite tonu te arotake me te whakahou i t60 kaupapa here - me kaua e
neke atu i te rua tau te roa i waenganui i nga mahi arotake/whakahou

Ma te arotake me te whakahou i td0 kaupapa here e marama ai te kite i
nga dhuatanga pai me nga dhuatanga hei whakapai ake. E hoki ki nga
poutama 1-4 o te aratohu nei me te whakarite he wa hei arotake, hei
whakahou hoki i td kaupapa here.

Hei whakaaroaro ma koutou:

e Kei te tutukihia nga whainga o te kaupapa here? Ka péhea
tatau e mohio ai?

¢ Kua eke ki étahi taumata angitu? Na te aha i péra ai?
e Kua pa mai étahi raru? He aha i péra ai?

e Me péhea e whakapai ake ai te kaupapa here me tana
whakatinanatanga?

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura
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He tatauira kaupapa here kai me te inu hauora

Te putake

Whakamaramahia te pUtake o te kaupapa here

Nga whainga

Whakaraupapahia nga whainga e whakaatu ana i nga whakaarotau

Nga mahi

Whakamaramahia nga mahi ka kawea hei whakatutuki i nga whainga

Te arotake

Tuhia te wa ka arotakengia me te tukanga arotake - me kaua e roa ake i
te rua tau mai i tona ra whakamana

Waitohu

Waitohungia kia whai mana ai, a, tuhia hoki te ra i waitohungia

He tatauira ka taea te urutau ka kitea i te kete tuihono




Te kaupapa here kai me te inu hauora
Tauira 1

Te patake

Ko ta nga wahi ako hauora he whakatairanga, he tautoko hoki i te hauora o
Ona tangata, 3, i konei ko nga akonga te aronga matua. He nui nga hua o te
whakarato kai hauora, ara, ka mama ake ki nga akonga te ako me te aro, ka
mutu ka pai ake o ratou whanonga. He mea tautoko hoki ténei whakaritenga
i Nnga uara o te kura péra i te manaakitanga.

E whakaatu ana ténei kaupapa here i nga whakaarotau mo nga akonga no
muri i te whitiwhiti whakaaro me te hapori ako.

Nga whainga
Kia watea ki te katoa nga kai me nga inu hauora i nga wa katoa.
- Kia tautoko i nga akonga ki te kowhiri i nga kai me nga inu hauora.

Kia td nga akonga hei kaitiaki i a Papatidanuku ma te whai i nga tikanga
mo te oranga tonutanga o te taiao.

Nga mahi

1. Ko te wai maori me te miraka maori noa iho nga inu i to tatou kura.

2. E tautoko ana tatou i te/nga ringawera/kaiwhakahaere toa hoko kai
a-kura ki te whakarato i te kai e hangai ana ki te Aratohu Kai Totika me te
Inu Hauora - Kura.

3. Ka whakaratoa anake te wai maori me te miraka maori i nga takunetanga
me nga kaupapa kohi patea.

4. Ka whakakorengia te tuku i nga rare, te tiakareti me éra mea katoa hei
whakawhiwhinga.

5. Ka whakatauiratia te kai hauora e te tumuaki, nga kaiako, me nga matua i
a ratou i te kura.

Kei te watea te kai me te inu hauora i nga wa katoa ki nga akonga.

7. Ka mohio nga akonga ki te hononga o te taiao ki te kai hauora ma te
whakatipu mara me te kai i nga hua o te mara.

8. Ka whakahangai nga ratonga kai o waho o te kura ki te kaupapa here nei
me te Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora - Kura.

9. He pltea ta te kura_ hei hoko rauemi e hangai ana ki te whakatinana i te
kaupapa here nei. A, he pudtea hoki mé nga mahi whakawhanake ngaio.

10. Ka whakaatu ki nga whanau hou ta tatou kaupapa here kai me te inu
hauora me te whakamarama i nga ahuatanga e whai panga ana ki a
ratou.

Te ra: 1 Maehe 2021

Te ra ka arotakengia: 1 Hune 2022

Waitohu [ingoa]
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Te kaupapa here kai me te inu hauora
Tauira 2

Te putake

Ka whakatairanga tatou i te kai me te inu hauora kia hangai atu ki te
wahanga 5 o Nga Whainga Whakahaere o te Motu (NAGS).

Ma te kai hauora e piki ake ai te tae a-tinana, te aronga, me nga whanonga o
nga akonga, ka mutu he nui te kai ka kaingia e nga akonga i a ratou i te kura.
NO reira, he nui te whai tikanga o te whakarite i tetahi taiao kai me te inu
hauora.

Nga whainga
NO muri i te whitiwhiti whakaaro me te hapori ako koinei nga whakaarotau o
te kura:

¢ Kia whakaritea nga ahuatanga katoa mo te kai hauora e hapai ana i
te hauora o nga akonga, nga kaiako, te tumuaki, nga kaimahi me nga
manuhiri.

« Ka watea te kai me te inu hauora ki nga akonga katoa, a, kaore tétahi e
noho kai kore.

¢« Ka awhinatia nga akonga ki te whakawhanake i nga pdkenga e tika ana
mo te kai hauora.

¢ Ka whakanuia te kanorau ma te tuku i te kai e tika ana.

Nga mahi
¢ Ka hokona te wai maori me te miraka maori anake i te kura. Ka watea te
wai maori matao i nga wahi maha o te kura.

* Ka tautokohia te ringawera o te toa hoko kai a-kura ki te hoko i nga kai
namunamua, he iti te utu, 3, e hangai ana ki te Aratohu Kai Totika me te
Inu Hauora - Kura.

« Ka whakaratoa te kai hauora kore utu, ki nga akonga katoa e hiakai ana i
runga i te ngakau mahaki.

« Ka whakatUria tétahi takunetanga mo tétahi wiki hei whakatairanga i te
kai me te inu hauora.

¢« Ka whakaae te tumuaki, nga kaimahi ratonga kai, nga kaiako me nga
kaiwhakahaere hakinakina me éra atu kaimahi ki te whakatauira me te
whakatinana i nga whainga o ténei kaupapa here mo te wahi ki te kai me
te inu hauora.

¢« Ka whanakehia tétahi aratohu mo nga whakawhiwhinga, nga kaupapa
kohi pltea, nga whakanuitanga me nga takunetanga motuhake.

* Ka whai wahi ki nga kaupapa e whai ana i nga tikanga kai hauora.
Te ra: 1 Maehe 2021
Te ra ka arotakengia: 1 Hune 2022

Waitohu [ingoal
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Te kaupapa here kai me te inu hauora
Tauira 3

He tauira kaupapa here na nga akonga, ma nga akonga

Kua whai whakaaro kia tonoa nga akonga ki te whakawhanake kaupapa here
kai? Kei konei tétahi tauira ma nga akonga i to kura.

Whakaarohia ka péhea e whakaatuhia ai te kaupapa here e nga akonga.
Téna pea ka waihanga ratou i tétahi kiriata poto mo te kai me te inu hauora,
ka hopu whakaahua ranei o nga kai me nga inu e pai ana ki a ratou. E mohio
ana tatou ma te whai wahi ki nga whakatau e whai panga ana ki nga akonga
ka tl ratou hei kaiarahi, ka ngakau whiwhita, ka whakahihiko hoki ratou, me
te aha ka td hei tauira pai md 0 ratou hoa me étahi atu.

Te kaupapa here kai me te inu na nga tamariki, ma nga tamariki

Te pltake

He mea waiwai te kai me te inu hauora kia kaha te tupu, kia parekareka te
takaro me te ako.

Nga whainga:

¢ Kia kai i nga kai hauora.

* Kia ako e pa ana ki te taioranga me te panga o te kai ki te hauora
a-tinana, a-hinengaro, a-ngakau, a-wairua, a-whanau ano hoki.

¢ Kia mohio ki nga tikanga kai.

¢ Kia whakamahi i te maramataka e hangai ana ki te rohe ki te whakatupu
kai i te mara.

¢ Kia tiaki i a PapatGanuku me nga atua katoa.

¢ Kia whakanui i te kai maori me te whakawhanake i nga ptkenga tao kai
o tatou.

¢ Kia ako e pa ana ki nga kai rereké e kai ai nga whanau me étahi atu iwi
o te ao.

¢ Kia tito me te taki i nga karakia kai.

Nga mahi:

« Ka kdorero mod te kai e kai ana tatou i konei.

¢ Ka awhina ki te whakatupu kai i te mara, 3, ka kai hoki tatou i aua kai.

« Ka whakamatau i nga kai kdore anod tatou kia kai.

« Ka kaha ki te inu i te wai me te miraka maori.

e Ka tdhura i nga tohutaka kai hauora me te tuari ki nga whanau.

¢ Ka whakamaumahara i a tatou and ki te noho i a tatou e kai ana.

¢ Ka whai i nga tikanga mo te para hangarua me te tiaki i a Papattanuku.

* Ka awhina ki te taki karakia i te wa kai, ki te whakarite me te whakarato
kai, ki te whakanahanaha and hoki.

¢ Kia hora te kai, whakaarohia nga ara whakatakoto e pai ai te manaaki i te
hunga ka kai i nga hua kua hora.

* Ka whai kia parekareka te noho tahi me nga hoa, nga kaiako me nga
whanau i te wa kai.

+ A tona wa ka tirohia e nga téina 6 tatou aria kia kite ména e pai tonu ana.

Ra:

Ra arotake:
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Te kaupapa here kai me te inu hauora - Te mahere
whakatinana hei tauira

Kei raro iho nei tetahi tlGtohi hei whakauru ki td mahere whakatinana
kaupapa here.

Me whiriwhiri i nga mahi e hangai ana ki 6 koutou whainga me a koutou
whakaarotau 0 koutou. NO reira, me tuhi i to mahere kia hangai ki to kura me
to kaupapa here.

Whakaarohia nga wahi ka whakaatuhia to mahere ki td hapori. Ka
whakaatuhia, ka whakairia pea ki te taupaepae o tdo kura me te rima
kaimahi.

Me rite tonu te hui ki te arotake i nga kauneke.

Te kaupapa here kai me te inu hauora: He mahere whakatinana

Te whainga: Te whakaritea he taiao kai me te inu hauora ma te whakatinana i te
kaupapa here

Nga mahi

(He tauira)

Ka tautokohia te
ringawera o te toa
hoko kai a-kura ki
te whakahangai

i te taotaka ki te
Aratohu Kai Totika
me te Inu Hauora
- Kura.

Ka
whakamatautauria
nga kai hauora
hou e nga akonga
a, ka potihia nga
kai mo te taotaka,
me te aha ka
whakaurua étahi o
nga kai hou ki te
taotaka.

Te/nga kaikawe

(Ma wai e mahi?
Ma wai te taha
putea?)

Ringawera,
Tumuaki Tuarua,
mangai no te
Poari, mangai
a-whanau, mangai
a-akonga.

Ringawera me
nga akonga (hei
mahi ma nga
akongairaroite
marau Hauora, hei
akoranga pakihi
ranei).

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Te angawa

(Mo ahea timata ai,
oti ai hoki?)

Kaupeka 1:
Whakaritea

he mahere hei
whakatinana a te
Kaupeka 2.

Kaupeka 1.

Kaupeka 2. Ka
timata nga
panonitanga.

Te arotake/
whakahou

(Ka péhea ta
tatou arotake i te
whaitake?)

Ka whai urupare
i nga akonga, te
tumuaki, me nga
whanau hoki hei
te mutunga o te
Kaupeka 3.

Ka whai urupare

i nga kaimahi o

te toa hoko kai
a-kura tae atu ki
nga raraunga hoko
hei te mutunga o
nga Kaupeka 2 me
te 3. Uiuia ratou
kia mohio ai ména
ranei e pai ana
nga whakahaere,
e tutuki hoki ana
nga whainga.
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Nga mabhi
(He tauira)

Whakahoungia,
whakatairangatia
hoki te taotaka
hou.

Whakarérea
te mihini parai
hohonu.

Ka tonoa nga kapa
hakinakina kia
whakanuia nga
kaitakaro ki nga
whakawhiwhinga
kore kai anake.

Ka tuhi étanhi
pitopito kdorero mo
te kaupapa here

ki te kawerongo
a-kura me nga pae
pahopori.

>
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Te/nga kaikawe

(Ma wai e mahi?
Ma wai te taha
putea?)

Ringawera me nga
mangai akonga.

Kaitiaki a-kura.

Ka whakamarama
te tumuaki i nga
tikanga hou ki te
katoa o te kura.

Ma te katoa (nga
akonga, nga
kaimahi o te toa
hoko kai a-kura,

te tumuaki, nga
kaimahi a-kura, te
poari whakahaere,
me nga whanau)
e tuku aria [ma
koutou e whiriwhiri
ko wai hei kaituhi].
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Te angawa

(Mo ahea timata ai,
oti ai hoki?)

Kaupeka 2.

Hei te wa e ahei
ana.

Hei te timatanga

o ia kaupeka
hakinakina kia
mohio ai nga kapa,
nga kaiako me nga
kaiwhakahaere
hakinakina.

la wiki, ia rua wiki
ranei ka tuku ake
ki te kawerongo
a-kura me nga pae
pahopori.

Te arotake/
whakahou

(Ka péhea ta
tatou arotake i te
whaitake?)

Tukua he arotake
a-ipurangi/tuihono
(ma nga akonga
pakihi pea).

Ka whai urupare
opakiinga
whanau, nga
akonga, nga
kaiako me nga
kaiwhakahaere
hakinakina

i ia kaupeka
hakinakina.

Ka whai urupare
a-whanau mo

nga whakahaere
ma te whitiwhiti
whakaaro e pa ana
ki te kaupapa here.




Nga mahi
(He tauira)

Ka tohutohu i nga
ratonga kai ké atu
kia whakahangai

i a ratou kai, inu
hoki ki ta te
Aratohu Kai Totika
me te Inu Hauora.

Ka whai urupare i
nga akonga mo te
wateatanga o te
wai maori i te kura.

Te/nga kaikawe

(Ma wai e mahi?
Ma wai te taha
putea?)

He mangai no te
Poari Whakahaere

M3 tétahi ohu/
kahui tautoko/
kaunihera akonga
e whakahaere i
tétahi rangahau ma
te Puka Kikara.

Ma nga akonga e
whakatakoto i nga
taunakitanga o te
arotake i mua i te
Poari Whakahaere.

Ka tuku arotake
and nga akonga
mo muri i nga
panonitanga.
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Te angawa

(Mo ahea timata ai,
oti ai hoki?)

Tohutohungia
wawetia te
ratonga. Tonoa
ratou kia
whakahoungia
ta ratou taotaka
(ména he take)
whakaurua nga
panonitanga i te
timatanga o te
kaupeka e haere
ake ana.

Hei te mutunga o
te Kaupeka 1.

Hei te wa e rite
ana.

Hei te kaupeka
o muri i nga
panonitanga
tuatahi.

Te arotake/
whakahou

(Ka péhea ta
tatou arotake i te
whaitake?)

Ka whai raraunga
hoko me nga
urupare a nga
akonga hei te
kuapeka e whai
ake ana.

Tataria nga
rangahau kia
mohio ai ména kua
ea nga whainga i
nga panonitanga.




He aratohu mo nga whakawhiwhinga hauora, nga
kaupapa kohi plitea me nga takunetanga motuhake

He mea nui nga whakawhiwhinga, nga kaupapa kohi pltea, nga takunetanga
motuhake me nga whakanuitanga i nga kura. Ma te waihanga aratohu e
hangai ana ki nga whainga o te kaupapa here e whakaatuhia ai to ngakaunui
ki te hauora o nga akonga. Whakaarohia ake hoki te wahi ki te poari.

He huarahi ngawari

Whakaarohia nga whakawhiwhinga, nga kaupapa kohi pltea, nga
takunetanga motuhake me nga whakanuitanga ka tG i to kura.

Whakawhiwhinga

Whakawhiwhinga
hauora

Kei te aha i ténei wa nei?

Ko wai hei kaikawe i nga

mahi? Nga kaupapa

kohi piitea
He aha hei whakapai ake? hauora

Nga kaupapa
kohi pitea

Ka pehea ta tatou
whakatinana i nga whainga?
= . Nga takunetanga
Nga takunetanga Tuhia nga korero ki tétahi aratohu. motuhake me nga

motuhake me nga Whakamohiotia té hapori ako. .
whakanuitanga Whakatinanahia! Whallf‘::g':::nga
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Nga whakawhiwhinga hauora

Ko te whakanui i te akonga me ona ahuatanga pai ki nga
whakawhiwhinga tétahi rautaki akiaki kua roa e whakatairangatia ana.

Tukua nga whakawhiwhinga ehara i te kai. Ka hangai ténei ki te
marautanga e whakaakona ana, ka tautoko hoki i te hauora o nga akonga.
Ko nga whakanuitanga e aro ana ki te ako me nga whanonga pai, koira
nga whakanuitanga pai rawa atu.

He aria whakanui i nga akonga téina

Kaore he painga i a koe mo te whiriwhiri kai hauora!

« Ka whiriwhiri nga akonga i téetahi ngohe mai i tétahi rarangi
whakawhiwhinga kua tuhia tahitia.

o Ka tuku korero mo te/nga akonga ki te niupepa.

o He tohu/tiwhikete me nga kdrero whakanui mo te dkonga ake.

« Nga whakapiri ta moko, whakapiri a te tumuaki.

« Wa watea ki te takaro kemu, te whiriwhiri ngohe ranei.

« He pene, pene rakau, potae pene, rapa, ruri he rawe te hanga.

o Ka tukuna e te tumuaki tétahi reta whakanui ki nga matua/kaitiaki.

« Ka whiriwhiri te akonga i tetahi whiwhinga péra i te whakapiri, te
taputapu a-kura, te ipu wai, te aha atu ranei mai i tétahi pouaka

whiwhinga/waka huia.

« Ka kawe te akonga i tétahi haepapa a-akomanga péra i te whakautu i
te waea.

« Ka mahi tahi ki waho me tétahi hoa.

« Ka noho ki tétahi wahi motuhake, ka haria atu ranei tétahi taonga ki te
kainga mo te po.

o Hei mahi 3-ropu: Ka raua atu tétahi poro/mapere ki rd ipu mo tétahi
mahi pai. Kia kT katoa te ipu ka tonoa tétahi tangata rongonui ki te
korero ki nga akonga ranei, ka whakatd ngohe motuhake ranei pénei i
te haerenga, te whakaari, te puna kaukau, te retireti wai ranei.
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He aria whakanui i nga akonga tuakana

Koia kei a koe mo te whiriwhiri kai pai!

o Patai atu ki nga akonga he aha hei whakawhiwhinga ma ratou.

o Ka tuku i nga korero mo te/nga akonga ki te niupepa/kaweronga a-kura.
o Ka watea ki te whakarongo ki te pdoro i te wa mahi.

o Ka watea ki te mahi ki waho.

« Ka whakahaere te akonga i tétahi ngohe, tétahi kému ranei hei mahi, hei
takaro ma te katoa.

« Ka matakitaki i tétahi kiriata, ko te painga ké ména he hotaka
whakatairanga hauora.

o He tikiti kore utu mo téetahi takunetanga o te kura.

« Tonoa nga pakihi o td rohe ki te koha i étahi whakawhiwhinga.

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura




Nga kaupapa kohi pilitea hauora

Kia G ki te hoko atu i te wai maori me te miraka maori anake ranei.

Whakaratoa te kai hauora anake i nga kaupapa
kohi pltea. Whakakorengia nga rare, te
tiakarete, nga kai he nui te ngako

kohura, te huka, te tote, me nga

kai he iti te taioranga.

Kia ngana ki te whakarato i nga
momo kai e ngata ai nga hiahia
o ahurea ké me nga tangata

kai whaiti.

Me whai hoki i nga tikanga
aratohu kai haumaru a te

kaunihera a-rohe.

‘| whakatdria tétahi makete e te

whare kbhungahunga. | hokona

te kai hauora anake me nga
mahi toi i reira. NG nga tamariki
nga toi i waihanga, nga kai i

whakarite me te tautoko a nga
matua me nga kaiako. | takaia
nga mea katoa ki nga takai
tautaiao. Te rorotu hokil’

Na tétahi papa

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Nga huawhenua mai i
te mara ki te tépd hei
hupa. Rora paraoa topata

whanui/topata maha

énei korero
He aria kai hauora mo nga kaupapa kohi pilitea pénei i te kanikani,
te hui ahurei, te makete
N N\ 7 N N\
Nga rorerore me nga Nga hamupaka he iti te Kipape mokarakara Kipape huarakau
hihunu ngako kdhura Whakamabhia te heihei, He huarakau mata
HOhunutia nga miti Ika, heihei, paka kau te réme me te huhua o matao
he iti te ngako kohura he iti te ngako kohura, ngd@ momo huawhenua
(te heihei, te ika) nga falafel kua tunua, paka (aniana, harore,
huarakau me nga huawhenua i runga paraoa kapikama, kamoriki ( - )
huawhenua muramura. tdpata, me te huhua o nga tapirihia te painaporo) Huarakau
Tapirihia nga huamata huawhenua J - Nga huarakau o te
me te pardoa topata \_ ) kaupeka
\_ ) o - Te huamata huarakau
- N Kai k6hua me te miraka tepe he iti
4 N Panakeke iti Mth' lI(a_u heitite te ngako
Parehe hauora Kua pania ki te tiamu he ngaxo, kumara, riwal, \ J
= . watakirihi, pdha, kapeti
Te mawhene kua iti te huka S
hauruatia, te paraoa \_ )
pita hauora ranei hei s ~N Hanawiti tohi
tdapapa. Tapirihia he ~ N Sushi Paraoa topata whanui
huawhenua ki runga Pardoa rora Ilka hamana, rahopdru, me nga raunga
ka ruirui ai ki te tihi Rora paraoa topata tuna (ika), karoti, huawhenua maha
. J whanui, te miti he heihei teriaki
iti te ngako me te \_ )
heki. Kia whanui nga .
Burrito momo huawhenua hei Riwai tunu
Miti kau he iti te ngako kédwhiringa raunga He mea konatunatu Purua ki te pini tunu,
kdhura, te pini hirikaka He kukutai, he paua, he huamata waru, kia paku
ranei, me te rétehi, te huawhenua ranei - kia te tihi he iti te ngako
karoti, te tdomato ka _ iti te hinu hei parai kohura
ruiruia ki te tthi Edam ka _ Hangi \ J
akinakitia ki te korianara Te miti he iti te ngako
mata kohura me te huhua o
\_ ) nga huawhenua Hupa huawhenua




Etahi atu aria kaupapa kohi pitea

Mahi Whakaari, whakataetae waka ama, mawhiti, hikoi, kanikani roa, horoi motuka, hakari
kai hauora, hakinakina/whakataetae 3-whanau. He pd e whakatairanga ana i nga hua
ako o te kaupapa nei

Ahurea Matariki
Manu Korero/Whaikorero a-kura
Ka mau i nga kakahu o tétahi tino kiripuaki, rangatira, tuahangata, o tétahi tekau tau
(hei tauira - te tekau tau 1980), i nga kdkahu moe
Whakaaturanga pimanawa
Konohete kapa haka
P66 matakitaki kiriata

Auaha He hoko toi a-tono - ngad mahi toi a nga dkonga/a te hapori

Nga mahi toi a nga akonga kua huri hei kari, hei maramataka, hei rataka ranei
He pukapuka tao kai hauora
He whakaaturanga toi kdkahu hangarua

Makawe whanoké

Hapori whanui

PO matakitaki kiriata ki te whare pikitia, te takaro maita pine tekau

Te whakatairanga i nga pakihi 8-rohe (ka whai wahi ki nga korero tautoko i to
kaupapa here kai me te inu hauora) i ngad kawerongo

Kému patapatai

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura




Nga takunetanga motuhake me nga
whakanuitanga hauora

Whakaarohia te dhua o ta koutou whakanui i nga takunetanga motuhake.
Kua whai whakaaro ki te aro ki nga mahi parekareka, ki te noho tahi me
te ngahau tahi? Kei raro étahi kaupapa ka whakanuia me te ahua o te
whakanui.

He aria mo te whakarato kai hauora ki nga takunetanga me nga whakanuitanga

Hei tauira: Whakataetae waka ama, kapa haka, te manaaki manuhiri, te kai tahi, te

kanikani.

Nga kai mokarakara

Hanawiti karapt

kua whakakiia ki

nga huawhenua
huhua

Parehe hauora

Paua, kukutai,
kanga, huawhenua
kdonatunatu me te

huamata

He kai wainene

Kipape huarakau

Kapu huarakau

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Takai kai itiiti me nga
huawhenua

Hupa heihei,
huawhenua, me nga
rora topata whanui

Rakau paoka kikokiko
kau, reme, heihei
ranei

Koripi hauora itiiti

Takakau huarakau
itiiti

Karihi topata-whanui

ranei, topata-maha

ranei, renga papapa
ranei, hummus, salsa,

guacamole

Heihei, huawhenua,
kari, me te raihi
parauri

Mawhene oti me te
huarakau itiiti

Nga mataitai
mamaoa

Pipi, tuatua, tuangi,
kukutai, toheroa.

lka mata me te kirimi
kokonati kua whaka-
mimititia te ngako,
omareta kina, kina
mata

Kdura kdhua/
hGhunu/rorerore

Panakeke iti kua
pania ki te tiamu he
iti te huka




He tauira pitopito korero mo nga kawerongo, mo
nga pae pahoporii nga kura

E poho kererii ana i ta tatou kaupapa wai me te miraka maori anake

He pai rawa atu nga inu tukatuka kore - He kura wai me te miraka maori
anake to tatou.

Ko nga kai ka kaingia e te akonga ka pa ki tona hauora. He mama te
whakakore i nga inu reka me te huri ki te wai me te miraka maori anake. He
pai hoki md nga niho.

Me inu wai e hauora ai nga roro kia pai te ako. Tukuna te wai me te miraka
maori hei kowhiringa nui ma nga akonga.

| mohio ranei koe?

Kei te takiwa o te 16 nga tipune huka i roto i te patara waireka e 600 miririta.
Mehemea ka inu koe i te patara waireka e 600 miririta i ia ra mo te tau
kotahi, ka pau i a koe e 23 kirokaramu huka i nga waireka anake.

He ahua orite te rahi o te huka i ia 100 miririta o te wai huarakau ki téra o te
waireka - kei te takiwa o te 10 tipune i roto i te patara wai huarakau e 350
miririta.

He nui hoki te huka i roto i te miraka reka - kei te takiwa o te whitu tipune i
roto i te ipu e 300 miririta.

Ko te whiringa pai rawa atu ko te wai maori mai i te korere. Kaore he huka,
kaore he utu hoki.

R

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura ;&




| aha tatou kia hauora ake ai te kai e whakaratoa ana?

Kua G tatou ki to tatou whainga kia whakapai ake i te hauora o nga akonga,
nga kaiako, nga kaimahi, nga whanau me te hapori. Me pukumahi tonu kia
hangai tonu ki ta tatou kaupapa here kai me te inu hauora.

Ko nga whakaarotau mo te kaupeka e haere mai nei ko: 1........ s 2y B
E hangai ana énei ki nga uara o to tatou kura, ara, te manaakitanga, te
whanaungatanga me te tautoko i nga akonga ki te whakawhanake ritenga
kai hauora.

E mohio ana tatou ma te kai hauora e piki ake ai te tae a-tinana, te aro me
nga whanonga o nga akonga. He nui ake te ngoi, ka mutu, he mama ake te
ako ki a ratou. NO reira he mea nui kia whakaritea to tatou kura hei kura kai
me te inu hauora.

Téna koutou i te nui o ta koutou tautoko i & matou mahi!

Nga whakanuitanga hauora

He tino pai nga whakanuitanga ki te tautoko i nga korero kai hauora e
whakaakona ana ki nga akonga. Mehemea ka tonoa koe kia haria tétahi
pereti kai hei tautoko i tétahi whakanuitanga ma nga akonga, téna ko te
painga atu ko nga kai hauora pénei i énei:

¢ Huarakau o te kaupeka. He mawhene itiiti ko ana raunga he hauora pénei
i te puehu paraoa witi me te karoti, te aporo ranei kua kuorotia.

* Nga takakau huarakau itiiti.

* He pihikete maroke topata whanui/tdpata maha/renga papapa itiiti me
nga tapahanga tthi he iti te ngako kohura.

* He hanawiti karapu topata maha/he takai itiiti kua whakaurua ngd momo
huawhenua.

e He panakeke iti kua pania ki te tiamu he iti te huka.

Téna koe e tautoko ana i te hauora o nga akonga.

Nga panonitanga mo te toa hoko kai a-kura (mo te kawerongo akonga/
pae pahopori)

Kei te hikaka te ngakau i te whakarewatanga o te taotaka hauora hou o te
toa hoko kai a-kura hei te kaupeka e haere ake nei. | ia wa kai o te tina ka
pohiritia koutou ki te whakamatau i étahi o nga kai (kore utu) o te taotaka
hou hei poti ma koutou. NO reira nau mai, haere mai ki te wharekai i ia

wa kai o te ahiahi hei awhina i a matou ki te whakawhanake taotaka kai
namunamua, kai mama te utu ma te katoa.

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura ;Q




He tauira pitopito korero moé nga kawerongo/pae
pahopori i nga kura tuarua

Kei te pirau haere nga niho o to tamaiti i te inu reka?

He nui nga panga o te inu ki te hauora o te hunga taiohi. Ma te inu reka ka
piki ake te tUpono ka pirau haere nga niho, ka momona haere te tinana, me
te aha ka pangia pea e te matehuka me te mate manawa. Ko te inu wai te
inu pai rawa atu mo te hauora.

He pai rawa atu nga inu tukatuka kore - He kura wai me te miraka maori
anake to tatou.

Kei te mohio ranei koe?

Kei te takiwa o te 16 nga tipune huka i roto i te patara waireka e 600 miririta.
Mehemea ka inu koe i te patara waireka e 600 miririta i ia ra mo te tau
kotahi kua pau i a koe e 23 kirokaramu huka i nga waireka anake.

He ahua orite te rahi o te huka i ia 100 miririta o te wai huarakau ki téra o te
waireka - kei te takiwa o te 10 tipune i roto i te patara wai huarakau e 350
miririta.

He nui hoki te huka i roto i te miraka reka - kei te takiwa o te whitu tipune i
roto i te ipu e 300 miririta.

Ko te whiringa pai rawa atu ko te wai maori mai i te korere. Kaore he huka,
kaore he utu hoki.

R

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura ;&




| aha tatou kia hauora ake ai te kai e whakaratoa ana?

Kua 0 tatou ki to tatou whainga kia whakapai ake i te hauora o nga akonga,
Nnga kaiako, nga kaimahi, nga whanau me te hapori. Me pukumahi tonu kia
hangai tonu ki ta tatou kaupapa here kai me te inu hauora.

Ko nga whakaarotau mo te kaupeka e haere mai nei ko: 1........ y 2 , S
E hangai ana énei ki nga uara o to tatou kura, ara, te manaakitanga, te
whanaungatanga me te tautoko i nga akonga ki te whakawhanake ritenga
kai hauora.

E mohio ana tatou ma te kai hauora e piki ake ai te tae a-tinana, te aro me
Nnga whanonga o nga akonga. He nui ake te ngoi, ka mutu, he mama ake te
ako ki a ratou. NO reira he mea nui kia whakaritea to tatou kura hei kura kai
me te inu hauora.

Téna koutou i te nui o ta koutou tautoko i & matou mahi!

Te tautoko i nga akonga e hakinakina ana

Kei te tautoko matou i nga akonga ki te kori tinana me te hakinakina. | te
whakaaro matou me péhea e whakanui ai, e tautoko ai hoki nga akonga

mo te whakapeto ngoi i nga hakinakina. E hiahia ana matou ki te hapai

i te hauora o nga akonga ma te tautoko i nga kaiako,nga kaiwhakahaere
hakinakina tae atu ki nga whanau ki te whakarato i nga kai me nga inu
hauora anake i nga weheruatanga o nga kému; ma te tuku whakawhiwhinga
kai kore; ma te tautohu hoki i nga kaitautoko e whai ana i nga uara o te kura.
E hiahia ana matou kia inumia e nga akonga te wai maori anake i mua, i muri
hoki i te kori tinana.

Téna koutou e tautoko mai nei i a matou.

Te whakarereké i nga kai o te toa hoko kai a-kura (mo te kawerongo
akonga/pae pahopori)

Kei te hikaka te ngakau i te whakarewatanga o te taotaka hauora hou o te
toa hoko kai a-kura hei te kaupeka e haere ake nei. E hiahia ana matou kia
awhina mai koutou. | ia wa kai o te tina ka pohiritia koutou ki te whakamatau
i étahi o nga kai (kore utu) o te taotaka hou hei poti ma koutou. N& reira nau
mai, haere mai ki te wharekai i ia wa kai o te ahiahi hei awhina i a matou ki te
whakawhanake taotaka kai namunamua, kai mama te utu ma te katoa.

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura




He rauemi ma nga kaiwhakahaere me
nga kaimahi toa hoko kai a-kura

He aratohu mo nga toa hoko kai a-kura

Ma nga panonitanga iti i to kura e hauora ake ai nga akonga, e tautoko hoki i te

whakatinanatanga o te kaupapa here kai me te inu hauora o to kura. Anei étahi korero hei
awhina.

Whakaritea he mahere

WhakatUria he ohu/kahui tautoko ko ta
ratou hei waihanga taotaka hauora. Tonoa
tétahi kaiwhakahaere, tétahi kaiako matua,

tétahi mangai o te whanau me tétahi matanga
kai hauora o te takiwa.

Tirohia to taotaka
Me waia ki te Aratohu Kai Tétika me te Inu

Hauora - Kura me te kaupapa here kai me te

Whakamahia te tatauira ‘Te whakarite
inu hauora o te kura.

mahere’ hei awhina i a koe ki te
whakaraupapa i to taotaka.
Ka tTmata te ohu/kahui tautoko ki te
whakamahere i nga panonitanga mo te
taotaka. Whakamahia te tatauira ‘Te
whakarite mahere’ hei awhina.

Whakamatauria nga kai o to taotaka ki te
Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora - Kura.

Whakamahia He Kete Rauemi Kai Hauora ma
nga Kura hei awhina i a koe. He korero awhina
] ka kitea i ‘He rarangi tirotiro kai hauora’ me
‘He tiwhiri poto hei awhina’. Hei whakahihiko
ano i te ngakau, tirohia te tuhinga
‘Whiriwhiria, whakaranumia: He aria
taotaka hauora mo nga toa hoko kai
a-kura’ me ‘He tauira taotaka mo
nga toa hoko kai a-kura’.

Kia kapi katoa I
to taotaka i te kai me te
inu hauora

Whakahoungia to taotaka ki nga kai me
nga inu e hauora ake ana, 3, tangohia nga
kowhiringa he iti iho te hauoratanga.

Whakatairangatia,

a, hapaitia nga kai
Aratohu Kai Tétika me te Inu Hauora kia
whakatdturutia te 75% o nga kai i to hauora
taotaka ka whakaroplngiairaro i te
tapanga ‘Kakariki’, , ko era atu kua Me whakatairanga i nga kai hauora o te toa
whakaropungia ki raro i te ‘Karaka’. hoko kai a-kura kia hokona nuitia.

Whakamahia nga whakardpitanga o te

Tirohia te wahanga ‘Te whakatairanga, te
hapai hoki i nga kdwhiringa kai hauora’ me
‘He Toa Hoko Kai Hauora a-Kura’ o He Kete

Rauemi Kai Hauora nei hei awhina.




Te whakarite mahere: he huarahi mama mo te
kai hauora

Ma te whakamahere i nga ahuatanga o tétahi toa hoko kai hauora a-kura e
hapai i tdo mohio ki nga panonitanga e hiahiatia ana, ki nga wero e taea ana
te karo, ki nga aheinga hoki e taea ana ma te whai i nga panoni mama. He
mauhanga ka taea te urutau kei te kete tuihono.

He mahere taotaka: He tatauira

Nga whainga kai me te inu hauora i to tatou kura
[Mehemea kua whanakehia kétia e koutou tétahi kaupapa here kai me te inu hauora, taruatia mai te whainga i
téra]

Te ohu/kahui tautoko Te ra

Ta tatou taotaka o naianei Ména he kape ké tau, whakapiri ki konei

Paramanawa Paramanawa

Kai whakahanumi Kai whakahanumi

Etahi atu kai

Nga inu

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura %




He panonitanga ngawari hei timatanga

Te kai © naianei He panonitanga ngawari hei timatatanga
He panonitanga e tGmanakotia ana mo nga ra e haere ake nei Te angawa
He taupa torohd Nga aheinga

Te ra arotake ma te ohu/kahui tautoko

He aha e pai ana?

Ki whea inaianei?

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura }Q




He mahere taotaka: He tauira

To tatou whainga mo te kai me te inu hauora e whakaratoa ana e to tatou kura

Ka whakarato tatou i te kai hauora, kai namunamua hoki e whakanui ana i te kanorau o nga tamariki, e
whakahaumako ana hoki i to ratou hauora.

Nga mema o te ohu/kahui tautoko Tera 20 Maehe 2021

Kaiwhakahaere toa hoko kai a-kura, kaiako matua, tumuaki tuarua, mangai mo te whanau, mangai mo

nga akonga

Ta tatou taotaka o naianei

Paramanawa
Paraoa rimurapa tere

Poro huapata

Kai whakahanumi
Parehe
Kopaki

Paraora rimurapa

Etahi atu kai

Rare, Tiakarete

Nga inu

Paramanawa
Mawhene
Tihi me te karihi

Kotakota riwai

Kai whakahanumi
Hanawiti
Huamata

Huhi

Wai huarakau, Waireka, Miraka reka me nga mohani

He panonitanga ngawari hei timatatanga

Te kai 0 naianei

Hanawiti

Wai huarakau, waireka,

miraka reka, me nga
mohani

Nga rare me te tiakarete

Parehe (he mea hoko)

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

He panonitanga ngawari hei timatatanga
Whakamahia te paraoa topata whanui - tapiria he huamata. Me whai
mitti he iti te ngako

Whakakorengia nga inu hdunga te wai maori me te miraka maori

Whakamutua atu te whakarato rare me te tiakarete. Whakaratoa nga
nati kore tote, ipu huarakau o te wa, huarakau huamata, huardkau
huamata me te miraka tepe/kahitete, koko laisa (Samoan cocoa rice)

Mahia he parehe hauora me te pita pardoa renga witi hei tGapapa.
Whakamahia te tThi he iti te ngako




Kopaki Nukuhia ki te whata o raro o te umu whakamahana (kia uaua ake ai
te kitea). Kia iti iho te taumahatanga i te 140 g

Kotakota riwai Whakamutua atu te whakarato kotakota. Whakaratoa te kanga paha
more, kanga pahd hau ranei

Paraoa rimurapa tere Whakamutua atu te whakarato paraoa rimurapa. Whakaratoa te
Sapa sui me nga huawhenua (Samoan chop suey)

Pa Patahua Kia orite te papatanga Hauora (Health Star Rating [HSR]) o nga kai
katoa ki 3.5 neke atu

Mawhene Tapirihia nga huarakau. Kia 50 orau te puehu paraoa renga whanui,
kia 50 Orau te puehu paraoa ma - kaua e whakamahi i te tiakararete
me pani reka

He panonitanga e tGmanakotia ana mo nga ra e here ake nei Te angawa

Taotaka - =50% kai ‘Kakariki’, <50% ‘Karaka’, O ‘Whero’

. X o | mua i te wahanga 2
Me matua whai huawhenua te katoa o nga kai me nga hanwiti

Taotaka - 75% kai ‘Kakariki’, 25% ‘Karaka’, 0% ‘Whero’
Me matua whai huawhenua te katoa o nga kai me nga hanawiti

| mua i te wahanga 4

Nga taupa torohl Nga aheinga

Ka iti ake nga kai ka Ka uiuia ngd akonga i whakamatautau i nga kai hou - Ka awhina ratou ki te
hokona i te timatanga whakawhanake taotaka hou (ma te mangai akonga e whakahaere)

Whakatairangahia te taotaka hou i nga huinga a-kura, nga kawerongo,
te paetukutuku, me te wharangi Pukamata (ma te tumuaki/kaiako me te
mangai akonga e whakahaere)

Whakatairangahia nga kai motuhake ka whakaratoa me ngara e
whakaratoa ai - hei tauira nga kdnatunatu kdtai/huawhenua i nga Paraire
(ma te kaiwhakahaere toa hoko kai a-kura e mahi)

Whakaritea he kai tina me te huarakau (utu kore) Ma te kaiwhakahaere toa
hoko kai a-kura e mahi

Te ra arotake ma te ohu/kahui tautoko 30 Hune 2021

He aha e pai ana?

Ki whea inaianei?

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura
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He rarangi tirotiro kai hauora

Tirohia te hauoratanga o tétahi kai, o tétahi inu ranei ma te whakamahi i nga
ropdtanga o te Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora, ara, te ‘Kakariki’, te
‘Karaka’, te ‘Whero’ ranei, hei arahi i a koe.

Ma ténei rarangi kai e awhina i a koe ki te whiriwhiri i nga kai hauora rawa

atu
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Whakaratoa te wai me te miraka maori anake. Me watea te wai
maori matao ma nga akonga i nga wa katoa, me mama hoki te
whiwhi.

Whakaritea, hokona ranei nga kai hauora mai i nga ropidtanga e

wha:

- Nga huarakau me nga huawhenua

- Nga kai topata

- Te miraka me nga hua miraka

- Nga kanoprt; ika me étahi atu kaimoana; héki, heihei me te mtti
whero he iti te ngako.

Whiriwhiria ranei, whakaritea ranei nga kai he iti te ngako kohura, te
tote me te huka ka mutu he kai urutapu, he kai iti te tukatuka ranei.

Kia iti te morahi o étahi kai
Tirohia te Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora kia kitea ai i te
morahi mo te tihi, te miraka tepe, te kahitete, te miti tukatuka, te
pata, me nga kai kua tunua péra i nga pihikete, nga koripi, nga
mawhene, nga mokarakara, me étahi atu momo mea.

Tirohia te Whakaaturanga Whetd Hauora (Health Star Rating
[HSR]) o étahi o nga kai takai.
Ka kitea te HSR ki runga i nga takai, aha ranei o étahi kai me étahi
inu. Whiriwhiria nga mea e 3.5 te HSR neke atu ranei. Tirohia
nga Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora kia kitea nga kai e
whakaatu ana i te HSR. Mo étahi atu kdorero mo te HSR tirohia te
paetukutuku o te ‘Health Promotion Agency’s’
(www.nutritionandactivity.govt.nz).

Tirohia te rahi o te tote, te weu me te huka i nga kai tukatuka.
Tirohia nga Aratohu Kai Tétika me te Inu Hauora kia kite ai ména
e hangai ana ranei te rahi o te tote, te weu, te huka, me te ngao ki
nga kai, a, ka whakamatau ai ki te ttwai 100 karamu o te Paewhiri
Mohiohio Taioranga (Nutrition Information Panel) o runga o te
nuinga o nga kai takai.
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Nutrition Information

Servings per pack 9.5 (17 slices and 2 crusts)
Serving size 74 g (2 slices)

Average Average

quantity quantity

per serving per 100 g

Energy 740 kJ 1,000 kJ
Protein 829 Mg
Fat, total 199 269
- saturated 049 059
Carbohydrate 295¢g 40.09
- sugars 1.8 9 249
Dietary fibre 6.59 889
Sodium 270 mg 365 mg

« Tirohia nga kai whakahanumi me nga kai kua whakaritea kétia hei
kai (e rua neke atu nga whakaurunga mai i ngd momo ropUltanga
kai kei roto - hei tauira: parehe, kai ltariana, tthi makaroni, hupa) kia
kite ai ména e 75% neke atu nga whakaurunga ‘Kakariki’, tae atu ki
nga huawhenua, kei roto.

Mo nga kai kua whakaritea e koe, tirohia te taotaka, nga
whakaurunga ranei kia mohio ai koe ki nga ahuatanga o runga
ake nei.

Mo nga kai takai, tirohia te rarangi raunga kei te pinetohu. Kua
whakaraupapahia nga raunga - mehemea kei runga ake tétahi
raunga i te rarangi he rahi ake ténei momo raunga. Mehemea
kei raro, he iti iho ténei raunga. Téra pea ka whakaatuhia te orau
o étahi raunga tautuhi (hei tauira: nga ropere i roto i te miraka
tepe ropere).

« Whakakorengia ranei, whakarerekétia ranei nga kai he nui te
tdpono ka raoa te tamaiti - tirohia te panui whakaahua e whakaatu
ana me péhea te whakarereké i nga kai pénei.

J Whakaritea to taotaka kia 75% te rahi o nga kai ‘Kakariki’ ma te
whakamahi i nga ropudtanga i te Aratohu Kai Totika me te Inu
Hauora.

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura




Nga huarakau me
nga huawhenua

Nga paraoa,

takai, pita, raihi,
paraoa rimurapa
(pasta), kihu
paraoa (noodles),
couscous, pihikete
maroke.

He tiwhiri hei awhina

Ind ké te nui o nga kai he pai te tawara me nga kai hauora he iti te utu hei
hoko i te toa hoko kai a-kura. Kei te tGtohi nei étahi tiwhiri poto hei awhina

kia hauora ake te kai o te toa hoko kai a-kura.

He aha hei mahi maku?

Nga whakaaro (Taruatia énei ki td Mahere Toa

Hoko Kai a-Kura)

Whakamahia te whanuitanga o nga momo
huarakau, huawhenua muramura o te wa.

Tapirihia nga huarakau me nga huawhenua ki
nga kai katoa e ahei ana.

¢ Tapirihia nga huawhenua ki nga
hanawiti, nga rora, nga takai, me nga kai
whakahanumi.

e Tapirihia nga huawhenua ki nga kai tunu.

¢ Tapirihia nga huawhenua ki nga kai
whakahanumi (hei tauira, ka hokona
tahitia katahi ka hoatu i tétahi huarakau
mo ia hanawiti ka hokona) me nga
pouaka bento (hei tauira, nga rakau
huawhenua, nga tomato tiere, te
hummus, te tthi me nga pihikete maroke
topata whanui.

Whakamatauria te hoko atu i nga kai kia
rereké te hanga.

¢ Hei tauira, nga ipu huarakau, te huarakau
huamata, nga rakau huawhenua me te
hummus te salsa ranei.

Whiriwhiria nga kai topata maha, renga witi
nga mea parauri, me nga mea he nui te weu.

Whakamahia te puehu paraoa me nga renga
wTti péra i nga oti me nga papapa ki nga kai
tunu.

Whakamahia nga topata péra i te quinoa,
nga oti, te witi paka, te raihi ki nga kai
whakahanumi me nga hupa.

Whakakorengia nga kai kua whakakakaratia
péra i nga kihu paraoa.

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura




Nga kanopl, nga
ika me étahi atu
kaimoana, nga
héeki, te heihei,
me te miti
whero.

Hua miraka

Nga inu

Nga pani, nga
ngako me nga
kinaki

X

Nga kai, nga
ara tunu me
whakakore

Whiriwhiria he miti he iti te ngako. Tangohia
te Kiri o te heihei me te ngako o te mtti.

Whakamimititia te wai ngako me te wai tote.

Tapirihia nga kanopt péra i nga pl, nga pini
pango, nga kanopl, me nga pini takihi ki nga
kai whakahanumi kia iti iho te miti.

Kia iti te whakamahi i nga mitti péra i te
poaka whakapaoa, te pékena, me te mtti
totetote.

Whakamahia te miraka more/maori, te tihi, te
miraka tepe he iti te ngako, me te kahitete.

Whakaratoa te wai me te miraka maori
anake.

Whakamahia nga hinu me nga pani
huawhenua. Hei tauira: kanora, oriwia, raihi
papapa, putiputira, soya, kakano harakeke,
pinati, sesame.

Kia itiiti te ngako kua whakamimititia, te tote,
huka, kinaki huamata me te wairanu tomato.

e Kaua e parai totohu i nga kai - rorerorea,
tunua, paraitia papakutia.

¢ Whakakorengia nga rare me nga
tiakarete hei hoko, hei whakawhiwhinga
ranei i nga kaupapa kohi pdtea me nga
whakanuitanga.

* Kaua e tapiri i nga rare, te tiakarete, me
te pani reka ki nga kai tunu.

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura




He kowhiringa kai
He aria taotaka hauora mo nga toa hoko kai a-kura

Anei étahi aria hei tapiri ki to taotaka mo te kai ka hokona. Ina ké te nui o
nga paetukutuku me nga tohu tao hauora hei whakamanawa i a koe.

Whakamabhia te Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora hei whiriwhiri i nga kai
hauora rawa atu. Ko te whainga kia 75% neke atu te rahi o nga kai ‘Kakariki’
me te karo i te katoa o nga kai ‘Whero’.

Whakaarohia te ara hauora pai rawa atu ki te whakarite i nga kai kua
whiriwhiria. He maha nga panga o nga whakardpldtanga kai i roto i te
Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora, ara, téra ka whakaropl i nga kai
i runga i te hauora i raro i nga tapanga e toru: ‘Kakariki’, ‘Karaka’ me te

‘Whero’.Ko nga kai whakauru, te rahi o te kai, te Whakaaturanga WhetU
Hauora (HSR), nga taumata taiora étahi ahuatanga hei whakaaroaro mau.
Hei tauira, ko te rahi o te konutai (fibre sodium), te ngao me te huka (kJ),
me nga tikanga tao. Katoa énei ka whakarereké i nga kai. Me whakauru nga
huawhenua ki roto i nga kai whakahanumi, nga momo hanawiti (nga rora,
me nga takai hei tauira), me nga huamata - ma reira e whakarerekeé ai te
ropUdtanga o nga kai hei kai ‘Whero’, hei kai ‘Kakariki’ ranei.

Huamata - hoatu he héki, he
miti he iti te ngako, he tthi kua
whakamimititia te ngako, he
huawhenua kia whanui ake ai
nga momo Kai.

Nga momo hanawiti
Whakamahia te whanuitanga o
nga momo whiringa ‘paraoa’ -
tapahia kia iti iho, whakaahuahia
te hanga, whakaratoa ranei

nga momo hanawiti pakupaku,
nga rora kopuru, nga takai,

nga pukoro pita, panini, paraoa
parehe mata/tohi/rorerore.

Whakamahia te paraoa witti, nga
takai, me te paraoa pita.

He kai matao

Whakamahia nga kopuru hauora
péra i te miti he iti te ngako,

te heihei, te kau, te réme, te

ika tuna (i roto i te wai puna)

te hamana, te héki, te falafel,

te pati huawhenua, pati mtti
nakunaku he iti te ngako, te tthi,
te héki, me pini te painaporo
kopenupenu.

Kia nui nga huawhenua - rétihi,
karoti, kikama, rengakura,
tomato, kapihama, rengarenga,
rahoplru. Whakamahia te
paukena, riwai, kimara, me te
kamoriki.

Nga kinaki/pani - he iti te
ngako, te huka me te tote.

Sushi - whakamahia te ika

tuna, te hamana, te kikama,

te rahopdru, me étahi atu
huawhenua huamata me te raihi.




He whakarewa - poaka
whakapaoa, te tthi me te
tomato/huawhenua me te tihi

Tarore kiore - mamaiti/ihipani
me te tThi rorerore

Parehe (paraoa pihapiha)

Hupa me te rora paraoa, hei
tauira, huawhenua, tomato,
paukena, kiimara, miso

Riwai puru tunu kua
konatunatuhia

Painaporo, pini tunu, kanga
kirimi, ika tuna, hdmana me te
salsa me te tihi

Huawhenua mata
Huarakau mata

Nga konatunatu - ika tuna,
huawhenua

Miraka tepe

Miraka tepe me nga
huarakau

He kai wera

Whakamahia nga huawhenua i nga kai whakahanumi

Paraoa rimurapa hei tauira:
pardaoa nonoke; makaroni;

tthi me nga huawhenua; noke
pardaoa me nga poro miti; tihi
ika tuna me nga huawhenua;
paraoa rimurapa me te wairanu
tomato

He paramanawa

Huapata (HSR = 3.5), nga
huarakau me te miraka tepe
iti te ngako

Huapata (HSR = 3.5), nga
huarakau me te miraka

Kahitete (he iti te ngako)

Kahitete (he iti te ngako) me
nga huarakau

He whakaaro ano ou?

Whakamatauhia nga timomo
kai pénei i te:
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Sapa sui me nga huawhenua
Kari huawhenua me te raihi

Heihei teriaki me nga
huawhenua, raihi

Lasagne - huawhenua, mtti
kau, heihei ranei

Kotakota huawhenua tunu
- kiimara, taro, riwai, karoti,
rengakura

Tthi me nga pihikete maroke




He tauira taotaka mo nga
toa hoko kai a-kura

Nga rora topata whanui

Heihei, rahopdru, me te rétihi

He miti he iti te ngako, tThi, me te
huamata

Poaka kowhiti huamata waru
Héki kari me te rétihi

Huamata (rétihi, kikama, tomato,
karoti, tThi)
Hanawiti tohi

Tihi me te tomato

Heihei, tthi me te tomato

Tapirihia tétahi huardkau mo te 50c¢

Sushi
(i nga Mane, nga Wenerei me nga
Paraire)

Heihei teriaki
Rahopidru me te kilkama
Tuna (ika) me te karoti

Nga takai renga witi
Heihei hirikaka reka (heihei, rétihi,
karoti, wairanu hirikaka reka)

Heihei pata, (heihei pata, karoti,
kUkama, rétihi)

Poaka whakapaoa (he iti te ngako,
rétihi, kikama, tomato, karoti, tthi)

Huamata (rétihi, kikama, tomato,
karoti, tThi)
Falafel (falafel, hummus, rétihi,
kGkama, tomato, karoti)

Kai o te hotoke

Hupa huawhenua me tétahi rora
paraoa

Tapirihia te

Parehe
(i nga Tarei)
Heio, tThi, me te paindporo
Tihi, kanga, me te harore

Makarita (tThi me te tdmato)

Tapirihia he kotakota kimara mo te
$1.50

Nga kai paramanawa

Miraka tepe me nga

huarakau
Kahitete

Ngéa huarakau o te wa Kahitete me nga

Te huarakau huamata ~ uarakau

ki ro ipu
Miraka tepe
Kanga

Nga huarakau me nga
nati maroke kua ranua

Tihi me nga pihikete
maroke

Hummus me nga rakau
huawhenua

Kanga pahl more

Mawhene papapa
huarakau

Pihikete Anzac

Nga huamata

Caesar
Mara (rétihi, kikama, tomato,
karoti, tTthi)

Riwai me te kdnga

Kai wera o te ra

Kihu pardoa bolognese
Tihi makaroni me nga huawhenua

Heihei parai korori, huawhenua me
te raihi

Sapa sui me ngad huawhenua

wai, te miraka maori ranei me tétahi
huardkau moé te $1

Paka
(i nga Taite)
Paka mitti kau (pati mtti kau he iti
te ngako, rétihi, me te tomato)

Paka tihi (pati mtti kau he iti te
ngako, tihi, rétihi, me te tomato)

Paka heihei rorerore (heihei
rorerore he iti te ngako, rétihi, me
te tomato)

Nga inu
Wai maori

Miraka maori




Te whakatairanga te hapai hoki i nga kowhiringa

kai hauora

Whakatairangatia, whakaatuhia nuitia nga kai hauora.

Me mahi tahi ki te hunga rangatahi me te hapori whanui tonu o te kurai te
mea, ma ratou nga kai nei.

Te kounga o te kai

v
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Ka rata te hunga rangatahi ki te ahua, te tawara me te utu o te
kai no reira, me tono awhina i a ratou ki te whakawhanake i tétahi
taotaka toa hoko kai a-kura.

Me watea nga momo kai e ngata ai nga hiahia o ahurea ke, o
whakapono ké me nga hiahia o nga tangata kai whaiti hoki.

Whakaritea wawetia te taotaka. Whakawhanakehia he anga
taotaka e taea ana te panoni e ai ki te wa o te tau, te huarere ranei
o te wa ara, te miraka tepe me te huarakau i te Raumati, te hupa i
te hotoke. Ma konei pea e mama ake ai nga mahi, e poto ake ai te
wa whakarite, 3, ka iti iho hoki te utu & muri ake nei.

Whakaarohia te roanga o te wa ki te whakarite me te hoko hoki i
te kai, te mama o te whakarite, nga pikenga me nga taputapu e
hiahiatia ana me te rahi o te wahi whakarite.

Me tuku i te kai e tika ana mo te pakeketanga o ia tamaiti. Me pai,
me kounga te ahua o te kai kia warawara ai te tamaiti ki tana i kite
ai.

Whakamahia te whanuitanga o nga momo kai muramura - te
kakano, te tawara me te paemahana and hoki.

Ména e watea ana, whiriwhiria nga kai me nga inu toitl o te wa, e
whakatupuria ana i te takiwa hoki.

Whakaatuhia

v

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Whakatairangatia nga kai hauora kia kitea nuitia ai e te tangata
ki te pae hoko kai, te whata tio, me nga umu whakamahana kai.
Horahia nga kai hauora anake ki te pae hoko, ki te taha tonu o te
tthaka moni.
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Whiriwhiria nga huarakau me nga huawhenua o te wa.
Kia iti te utu o nga kai he nui te hauora.
Kia nui nga kdwhiringa kai hauora reka he iti te utu.

Whakamahia nga kai me nga inu hauora anake i nga kai kua ranua
kétia.

Whakaarohia te utu o te kai i nga toa o to hapori.

N\ KKK

Whakatairangatia

Whakatairangatia nga kai ‘Kakariki’ anake ma te whakamahi i nga
ropdtanga o te Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora.
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Whakatenatenahia nga akonga kia whakatairangatia e ratou te toa
hoko kai a-kura me te taotaka.
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He toa hoko kai hauora a-kura
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He rauemi hei whakahauora ake i te kai

Ma nga panonitanga mama e hauora ake ai nga kai o ia ra. E whai ake ana
étahi tauira o nga kai e kaingia ana ka paku panonihia kia hauora ake.

yari he//)@ ]
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0\ Kia hauora ake ai te kari me:

Tapiri i te huhua o ngad huawhenua.
Whakamabhi i te raihi parauri.

Hoatu nga kanopi, te heihei, te ika, me nga
miti he iti te ngako (nga chickpea ranei mo
te kari huawhenua).

Whakamahia te miraka, te kirimi kokonati

ranei he iti te ngako ména e hiahiatia ana.

Kia hauora ake ai te paraoa rimurapa me:
Tapiri i te huhua o ngad huawhenua.
Whakamahi i te pardaoa rimurapa renga
Witi.

Hoatu ngéa kanopr, te heihei, te ika, me nga
miti he iti te ngako.

Whakamahi i te iti o te tthi me te miraka he
iti te ngako.

Whakamahi i nga momo wairanu tomato.

Kia hauora ake ai nga hanawiti me:

Tapiri i te huhua o ngad huawhenua.
Whakamahi i te pardoa topata whanui, te
paraoa he nui ranei te weu, pénei i nga rora,
nga takai, nga pukoro pita me nga tohi.
Whakamahia nga héki, te heihei, te ika, me
nga miti he iti te ngako whakamahi i te tihi
he iti te ngako.

Kia hauora ake ai te mawhene me:
Pakupaku nga mawhene.

Tapiri i te puehu paraoa renga witi, nga
topata whanui pénei i te oti, te papapa me
te kdkano, nga huarakau, nga huawhenua
ranei - nga mea mata, mea whakamatao,
mea tini ranei.

Kaua e whakamahi i nga pani reka me nga
rare.
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He parongo atu and

Te Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora:
He patai me nga whakautu

P1: He aha te Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora - Kura?

WT: Kua whakahoungia e te Manatu Hauora nga kupu tohutohu
Mo nga kura e hangai ana ki Nga Aratohu Kai me Nga Mahi a
Te Réhia. Na reira i puta ai, i te reo Maori, me te reo Ingarihi,
te rauemi e kiia nei ko te Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora
- Kura. Kua whakaputaina hoki tétahi aratohu ma nga ratonga
matauranga kohungahunga.

P2: Ka péhea ta te rauemi Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora
whakaropi i nga kai me nga inu?

W2: Ka tautohu te rauemi Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora nga
kowhiringa kai me te inu ma te whakaropi ki nga tae ‘Kakariki’,
‘Karaka’, me te ‘Whero’. Ko nga mea ‘Kakariki’ he mea taiora, 3, he
pai mo te hauora. Me iti iho te kai i nga kai ‘Karaka’, a, me kaua e
kai i ia ra. Me whakakore i nga kai kei te ropl ‘Whero’.

Ko te tikanga ia ko nga kai hauora kei te rop0 ‘Kakariki’, nga kai
matua e whakaratoa ana i nga kura - ko te painga atu ména ka
whakarato i te 75% neke atu o aua momo kai me aua momo inu.

P3: Ma wai te rauemi Aratohu Kai Toétika me te Inu Hauora?

W3: | whakahoahoatia te rauemi Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora
hei tautoko i nga kura ki te whakatinana i t/étahi kaupapa here
kai me te inu hauora. Ka awhina nga paearu taioranga i nga
ringawera me nga kaimahi ki te whakarop i nga kai hauora me
nga kai he iti iho te hauora.

Mehemea ka hokona te kai i ratonga kai ké atu, tonoa ratou kia
whakahangai atu a ratou kai ki ta nga kai e taunakitia ana e nga
aratohu.

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura ;Q
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Kaore au i te tino mohio ki etahi o nga kupu i te Aratohu Kai
Totika me te Inu Hauora?

Kei He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura tétahi kuputaka e
whakamarama ana i te tikanga o nga kupu me nga tohu kaore
pea e mohiotia ana.

He aha hei tautoko ki te kowhiri i nga kai ‘Kakariki’?

Kei He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura, kei nga ratonga
hauora timatanui a-rohe, kei te ipurangi hoki étahi rauemi whai
hua hei awhina.

Etahi atu patai

He aha te whaitake o tetahi ao kai me te inu hauora i nga kura?
He ahai hira ai?

Ko ta te taiao kai me te inu hauora he whakarato, he
whakatairanga, he kai hoki i nga kai me nga inu hauora. Ka whai
wahi te hapori ako katoa ki te whakaatu i nga ahuatanga hauora
ma te tautoko me te hapai i te mana tangata.

E ai ki étahi tumuaki, ka piki ake te tae a-tinana, te aronga me nga
whanonga o nga akonga e arahina ana e nga tikanga kai hauora.
Ka nui ake to ratou ngao, ka mutu, ka mama ake te ako.

He aha ta te kaupapa here kai me te inu hauora?

Ko ta te kaupapa here kai me te inu hauora he awhina kia
whakarite i to kura ki te noho hei kura kai me te inu hauora.
Ka awhina hoki ki te whakatau i nga ahuatanga katoa e hangai
ana ki te whakarite, te whakatairanga, te whakatinana me te
whakatutuki i te whainga kia hauora to kura.

Ka péhea ta He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura awhina i
ahau?

Ko ta He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura he awhina ki te
whakatinana i tétahi kaupapa here hei whakarite taiao toitd mo te
kai me te inu hauora. Kua waihanga tahitia nga rauemi me étahi
kura.
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He papakupu whaiti

Nga Rare

Whakaaturanga
Whetil Hauora

kJ

Nga kanopir,
nga rétini

Paewhiri
Mohiohio
Taioranga

Te miraka maori

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Ko nga rare mard (boiled lollies), te towhr (toffee), nga
karamea (caramel), nga pani reka, nga pia ngaungau (tae
atu ki nga mea huka kore), nga rare ngote (pastilles), nga
tiere, nga tiakarete, nga kiri huarakau (fruit leathers), nga
mea kua kapia e te miraka tepe, nga rare huarakau, nati
hoki me te tiakarete plhui (compound chocolate).

Te punaha papatanga kei étahi takai hei awhinai a
koe ki te kowhiri mai i nga kai e ahua orite ana (hei tauira,
te awhina ki te kowhiri i tétahi huapata).

¢ Meéna he maha ake nga whetd, he hauora ake te kai.
e Ko te whetl tau rima te mea nui rawa atu.

Téna: He mea tdao te Health Star Rating, no reira kaore e
kitea i nga kai takai katoa.

Kilojoules

Ko ta nga kJ he ine i te ngao ka whiwhi koe i te kai. Ména
ka nui ake ka iti iho ranei te kai i Enei mo tétahi wa roa ka
pangia pea koe pea e nga mate hauora.

Nga kai pénei i te pI, pini takihi whero, pini pango, pinipt
(i étahi wa ka kia ai he ‘pulses’).

Kei konei nga mohiohio mo te rahi toharite o te ngao (ko
nga kJ i te nuinga o te wa), te pdmua, te ngako, te ngako
topuni, te warowaiha, nga huka, me te tote i roto i tétahi
kai. Ka whakaatuhia he rahi a-rato, a, i ia 100 kirokaramu
mo nga kai totoka ranei, i ia 100 mirokaramu ranei mo
nga weé. Ka rarangihia pea étahi atu taiora.

Te miraka he iti te ngako.




Nga Kuputaka

He kuputaka kai

Hereri
Huamata waru
Hua paka
Huapata

Huatao
Thipani

Kahitete
Kamoriki
Kanopit
Kapikama

Kari

Kariha
Kariparaoa
Keira

Kihu paraoa
Kinaki huamata
Kipape
Konatunatu
Korari
Korianara
Kopaki
Kotakota huawhenua

Kotakota riwai
Mea konatunatu
Miraka maori
Miti totetote
Mohani

Neketarini

Oti

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Celery
Coleslaw
Dried fruit
Cereal

Asparagus

Marmite

Custard
Courgette
Legume
Capsicum
Curry
Cracker
Cauliflower
Kale
Noodles
Salad dressing
Kebab

Mince

Silverbeet
Coriander

Pie

Vegetable chips
Potato chips

Fritter (made with some sort of mince)
Plain milk

Salami

Smoothie

Nectarine

Oats
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Paka

Parehe

Paraoa rimurapa
Pini hirikaka

Pini takihi

Poaka kowhiti
Poaka whakapaoa

Poro huapata

Raho piiru
Rengakura

Rengamutu

Takakau
Topata

Wairanu hirikaka reka
Wairanu huamata
Wairanu rimurapa
Wairanu tomato
Wait

Watakirihi

Witi paka
Whakapaoa

Nga kupu e hangai ana ki te kai

Hdhunu

Kaimanga
Kaingaki mara
Kaitipu

Konutai

Karori

Kai whakahanumi
Matanga kai
Kinaki

Kuoro

Kurutene kore

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Burger

Pizza

Pasta

Bean chilli
Kidney beans
Pulled pork
Ham

Muesli bar

Avocado
Beetroot

Spinach

Scone, unleavened bread

Grain

Sweet chilli sauce
Mayonnaise
Pasta sauce
Tomato sauce
Breastmilk
Watercress
Buckwheat

To smoke, smoked

Barbeque

Vegetarian
Gardener
Vegan
Sodium
Calorie
Meals
Dietitian
Condiment
Grate

Gluten free




Mata
Mokarakara
Manohure

Nga mate pawera
Ngao

Ngako

Ngako kohura

Pae utu

Rakau paoka
Raoa

Rorerore

Tawara

Tthaka moni
Tikapo

Toa hoko kai a-kura
Tukatuka

Whakamatao
Whakarewa
Whakareka
Whangotea

Etahi atu kupu

Kawerongo

Mahere whakatinana
Morea

Paetukutuku
Pahopori
Pakihi

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Paewhiri Mohiohio Taioranga

Fresh
Savoury

Kilojoule

Allergies
Energy

Fat (on meat)
Saturated fat

Counter (a shop counter)

Nutrition Information Panel

Skewer
Choking
Grill

Flavour, taste
Cash register
Pick up
Canteen

Processed

Frozen
Melt
Sweetener

Breastfeed

Newsletter

Implementation plan
Risk

Website
Social media

Business, vendor




Pepa tapiapia
Pinetohu
Puka Kikara

Rorotu

Taiao okiko haumaru
Takai tautaiao
Taruatia

Taupa torohi

Tthaka moni

Tiwhiri poto

Tatohi

Whakaaweawe
Whakahoungia
Whakatairanga
Whakawhirinaki
Whakarato/a
Whanake
Whakai

Te reo Pakeha ki te reo Maori

Appropriate ratio
Allergies

Breastfeed

Calorie

Cash register
Category
Celebrations
Choking
Classify
Compare

Criteria

Dietitian

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Sticky notes
Label
Google Form

Popular

Safe physical environment
Eco packaging

Copy

Potential barrier

Cash register

Quick tips

Chart/table

Influence
Revising
Promote
Reinforce
Provide
Develop

Finalise

Totika te owehenga

Nga mate pawera
Whangotea

Karori

Tihaka moni
Ropudtanga

Nga whakanuitanga
Raoa

Whakaropd
Whakataurite

Nga paearu

Matanga kai
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Gluten free
Grate
Guidance

Finalise

Food handling

Hygiene

Implementation

Intolerances

Kilojoules

National Administration
Guidelines

Nutrient, nutrition
Nutrition Information Panel
Nutritional

Packaged
Portion
Principle
Processed
Product

Quantity
Recommend

Scope

Special dietary needs

Special events

Supervise

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Kurutene kore
Kuoro
Aratohu

Whakau
Whawha kai

Akuaku

Whakatinana

Te kore rata/whakaae o te tinana ki étahi
momo kai

Manohure

Aratohu Whakahaere a-Motu

Taiora
Paewhiri Mohiohio Taioranga

Taioranga

Takai

Rahi
Matapono
Tukatuka

Te kounga o te kai

Rahi

Taunaki

Hokaitanga

Nga tangata whai kai kia whaiti

Nga takunetanga motuhake
Matakitaki/Tirotiro
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Asparagus

Beetroot
Breast milk
Burger

Cauliflower
Capsicum
Celery
Custard

Cereal

Coleslaw

Commercial infant formula
Coriander

Curry

Dairy

Fritter

Ham

Flaxseed

Kale
Kebab

Legume

Muesli bar

Nectarine

Noodles

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Nga kupu e hangai ana ki te kai

Huatao

Rengakura
Wail
Paka

Kareparaoa

Kapikama

Hererl

Kahitete

Huapata

Huamata waru

Ranunga miraka kua hokona
Korianara

Kari

Hua miraka

Mea konatunatu

Mtti poaka

Kakano harakeke

Keira

Kipape

Kanopl

Poro huapata

Neketarini

Kihu paraoa




Oats

Pie

Pizza

Plain milk
Potato chips
Pulled pork

Salami
Smoothie
Sodium
Sunflower
Sweetener

Vegetable chips

Watercress

He Kete Rauemi Kai Hauora ma nga Kura

Oti

Kopaki
Parehe

Miraka maori
Kotakota riwai
Poaka kowhiti

Miti totetote
Mohani
Konutai
Putiputira
Whakareka

Kotakota huawhenua

Watakirihi




topata-whanui
renga papapa

wholegrain
wholemeal

topata-maha
renga witi

multigrain
wheatmeal

He paraoa
atu ano énei kei te
kete rauemi nei:
naan, focaccia,
chapati
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