
�� Des�légumes�/�Ni�lēkume�(fua’i�’akau,�
lau’akau)� 

�� Des�féculents�/�Ni�magisi,�falena,�
māhoa’a� 

�� Une�viande�/�He�kano’i�manu 

 ou��Un�poisson�ou�œuf�/�He�ika�pe�ko�
he�fo’i�moa 

�� Un�laitage�/�He�me’akai�hu’apipi�
(’iaute,�folomasi,�potilo…) 

��� Un�fruit�/�He�fua’i’akau�malie 

��� De�l’eau�/�He�vai� 

Lait�en�
poudre :�
hu’apipi�
pauta/�
efuefu� 

 

A�limiter�: 

Ke�fakasi’isi’i�te����
faka’aoga�o�te :� 

Sel�+Phosphore 

+�potassium�:� 

Māsima�+�fosefo-

lo�+�potasiome�» 

1�cuillère�à�soupe�/�He�puna�māhani�
(puna�inu�supa)�e�tahi� 

Lait�1/2�écrémé��:�1�verre� 
Te�hu’apipi�kelemi�vaelua :�ipu�
inu�e�tahi� 

Fromage�:�1/8�camembert�ou�1�fromage�
fondu�/�Folomasi�=�1/8�o�te�kamapea�pe’e�
folomasi�malū 

1�yaourt�nature�sans�sucre�/�he�’iaute�hala�
mo�suka�e�tahi� 

1�goyave 

Fo’i�vī������
gesigesi�e�tahi� 

1�tranche�de�pas-
tèque 

1 petite banane mure 
Ki’i fo’i me’amomoho e 
tahi (siāiana, pukaka, 
sotuma, nefunefu...)  

Haricots�
verts 

’Aliko�ma-
ta� 

Tomate 
Tomato� 

Citrouille�������
Iputa’o/sītului� 

Salade 
Salata,�lau�salata� 

Chou�
Sū� 

Chou�de�chine���
Sūsini� 

Concombre��������
Kokope/kokome� 

Feuilles�de�Taro�
laulū�(muko’i�talo)� 

Carottes 
Kalote� 

Pates��������������
Pate,�makaloni  

Fruit�à�
pain 
Mei� 

Patate�
douce 
Kumala� 

Taro�talo� 
  

Igname 
Te�‘ufi 

Riz 
Lāisi� 

Banane�verte�����
pukaka�mumui/

matu’a� 

Petits�pois,�lentilles�
ambrevades 

Petipuā,�lenitili�
(lātie),�’apelevate� 

1�épis�de�maïs 
Fo’i�tūlina�e�

tahi 

Viande 
Kano’i�manu��� 

Poulet�:�1�cuisse�entière 
Moa :�va’ei�moa�kātoa 

Poisson 

2�à�3�œufs��������
Fo’i�moa�e�lua�

pe’e�tolu 

Cochon 
Puaka 

1�mangue 
Fo’i�mago�e�tahi� 

2�tranches������
ananas 
Ni�mo’i�nāpolo�e�
lua� 

1�orange 
Fo’i�moli�
e�tahi� 

1/4�de�papaye 

¼�o�he�fo’i�leosi�
(tofi�fā�pea�fa-
ka’aoga�he�tofi�
e�tahi) 

Couper�1�baguette�de�pain�en�8�:�
trop�facile�!� 

Tofi�valu�he�fo’i�pane�hila�(paketi)�e��
tahi :�fai�fēnei�ke�ma’u�hau�vaevalu�e�
tahi�he’e�faigafua�’osi� 

1�-�Couper�la�baguette�en�4�parties�
égales�: 
1-�Tofi�fā�tatau�te�fo’i�pane�hilá�: 

2�-�Recouper�chaque�morceau�ob-
tenu�en�2�:����������������������������������������������������������
2�-�Toe�taki�tofi�lua�ia�mo’i�pane�kua�
ma’ú�: 

Wallisien  

 
EAU 
VAI� 

à�contrôler 

Ke�sivi/ke�
fakasiosio 

10�letchis 



Rôtir�/�lōtī�/�ta’o�fakalōtī� 

Mijoter�/�Fakamoho�
māmālie� 

Bouillir�/�Haka�vai 

Griller�/�Tunu 

En�papillote�/�Ta’o���kofu�
laufusi�pe’e�kofu�alumi-
nium 

Sauter,�revenir�(si�la�ma-
tière�grasse�est�limitée)�/�
Fakapaku�mokā�’e�mole�
fa’a�gako�fau� 

Frire�(à�limiter,�une�
fois�par�semaine)�/�
Fakapaku�pe’e�ta’o�
lolo�(tu’a�tahi�i�te�
vaha’a 

Utiliser�des�épices�/�herbes�aromatiques�:�oignons,�ail,�
citron,�persil,�menthe,�coriandre,�oignons�verts,�piment,�
vinaigre,�poivre,�zestes… / Faka’aoga�te�’ū me’a�fa-
kamagoni�me’akai�(efuefu�magoni,�’episi,�lau’akau�moa-
moa) :�te�onioni,�te�lai,�te�tīpolo,�te�pelesile�falani,�te�
menetā,�te�pelesile�siāina,�te�onioni�lau,�te�polo�(pimō),��
te�vinika,�te�puāvolo,�te�kili’i�tīpolo�pe�ko�te�kili’i�moli…)  

Eviter�les�condiments�salés�:�soyo,�maggi,�moutarde,�
sel… / Faka’ete’ete�te�faka’aoga�o�te�’ū me’a�fakakona�
me’akai�:�soiō,�māsī,�mutaleti�(mūtā/mutate),�
māsima… 

Astuces�pour�cuisiner 
Te�’ū pule’aki�fakamoho�me’akai 

Varier�les�huiles�/�Fetofetogi�te�’ū loló 

Au�four�traditionnel�/ 

’Umu� 

Wallisien  
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