
Athör nɔŋ yic yith

Cääm de kä ye luɔk ke tiim ku lïm aaye mɛ̈nhdu kony bï cil ke ril ku puɔl guɔ̈p. Mïth nɔŋ run ka 4 – 7 alëu ba ke 
ya luɔ̈i 1 në tiim ye luɔk ku 2 në lïm në köl tök.

Yeŋu ye luuï?
Luɔ̈ɔ̈i ë 1 në dɛɛu ke tiim kë:
• Kuban 1 ka dan de tim cï tɛm ka
• 1 Në bɛ̈k ke dɛɛu ke tiim cï mɛn de apol ka
•  2 Në kä lik ke bɛ̈k ke tiim e.g. apricots  

(aprikoot) ka
• 1½ Në thial de cääm në dɛɛu ke tiim lɔ kök

Kueer puɔl yic lëu bïn dɛɛu ke tiim ku lïm cam në köl tök
• Ye dɛɛu ke tiim tääu në gupbo de dɛɛu ke tiim yic.
•  Ye lïm juɛ̈c mat në miɛ̈th lajik nhom cï mɛn de kä  

cïï geet, Awai ku yï pïïdha cïï looi baai
•  Gäm ë dɛɛu ke tiim cï ke ɣäär yic ka lïm cï tääu në  

tim kɔ̈u bï luath në thukul de gɔ̈c cök yic.

Kueer kony yïn në löc de luɔɔi në pial ë guɔ̈p baai
•  Ye rɔt cäm dɛɛu ke tiim juɛ̈c ku lïm. Na ye menhdu yïn tïŋ 

ke yïn ciɛ̈m në keek kä kë ka bï ya cam në keek ëya.
•  Ye com në lïm në dom du yic ɣöt köu ku cɔk aye menhdu  

yoor ku jɔl lïm ya tïŋ në të dïït keek thïn. 

Mïth tɛk aakɔɔr bïk mïïth jöt them në kä kuɔ̈t cït 8 – 9 ke ke këc kë ke guɔ nhiaar

Cääm de kä ye luɔk ke tiim ku lïm

Luɔ̈I ë 1 në lïm kë:
• 1 Në kuban de nyin de liɛ̈ɛ̈m ka thalad ka
•  ½ Në kuban de liɛ̈ɛ̈m ŋök nɔŋ yïth cï mɛn de 

borokolai ka spinach (ethpinac) ka
• 1 Në alööth ke thɔ̈ɔ̈ŋë

•  Looi dɛɛu ke tiim në kä puɔc ë ke bɛ̈ɛ̈i, tääu ë ke në 
koth yic ka dɛɛu ke tiim wën liir.

•  Mat ë dɛɛu ke tiim në muɔk yic.
•  Mïïth thii puɔl yic në kuat abïk ku kä wën nɔŋ yic riɛl.
•  Tääu ë thalad në thandwic yic.

•  Ye dɛɛu ke tiim ku lïm tɛm ago cäämden ya kë puɔɔl  
yic tɔŋ mɛ̈nhdu.

• Juɛɛr ë dɛɛu ke tiim piny ku lïm ë ke juɛ̈c.
•  Juɛɛr ë dɛɛu ke tiim piny ku lïm në kuɛr looi thook,  

e.g. kä lɔ roroŋ kä cï ke ɣäär yic, kä ye ke liääp,  
kä ye ke kuɔ̈t ka juɛ̈ckë. 

• Them ba ke ya tääu në koth yic ka dɛɛu ke tiim lik lɔ kök.
• Ye dɛɛu ke tiim ku lïm cɔk aye tɔ̈ ke miɛ̈th wën nhiɛɛr mɛ̈nhdu.

Kueer bïn mɛ̈nhdu ya cɔk acam dɛɛu ke tiim ku lïm

Them ba dɛɛu ke tiim ku lïm ya looi ke ke ye bak de 
kuat de miɛ̈th

For more information and ideas on healthy eating
and physical activity go to www.healthykids.nsw.gov.au
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