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1 cuillere a soupe / He puna mahani
(puna inu supa) e tahi

Lait 1/2 écrémé : 1 verre
Te hu’apipi kelemi vaelua : ipu
inu e tahi
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Fromage : 1/8 camembert ou 1 fromage
fondu / Folomasi = 1/8 o te kamapea pe’e

folomasi malt

1 yaourt nature sans sucre / he ’iaute hala

mo suka e tahi
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Carottes laulu (muko’i ta-
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Salade
Salata, lau salata
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Poulet : 1 cuisse en- s Pates ne verte
tiere : ~  Pate, makaloni pui ﬂa Il

Patate
douce

Kumala

Viande

Kano’i manu Fruita Petits pois, Ien-

pain tilles ambrevades
el Petipua, lenitili
(latie), ’apelevate

Poisson

Igname
ge ‘ufi

1 épis de mais
Fo’i tulina e
tahi

1/4 de papaye

” . . 2 tranches
40 he fo'i leosi ananas
(tofi fa pea fa- Ni mo’i napolo e
ka’aoga he tofi ua
e tahi)

1 petite banane mure '
Ki’i fo'i me’amomoho e ‘Q
tahi (siaiana, pukaka,

sotuma, nefunefu.. J)

Couper 1 baguette de painen 8 :
trop facile !

Tofi valu he fo’i pane hila (paketi)
e tahi ; fai fenei ke ma’u hau vae-
valu e tahi he’e faigafua ’osi

1 - Couper la baguette en 4 parties
égales :

1- Tofi fa tatau te fo’i pane hila :

2 - Recouper chaque morceau ob-
tenuen 2:

2 - Toe taki tofi lua ia mo’i pane kua
ma’u :
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cuisiner
fakamoho me’akai

Rétir / loti / ta’o fakaloti Bouillir / Haka vai

Au four traditionnel /

'Umu ‘/ En papillote / Ta’o  kofu

laufusi pe’e kofu alumi-
Mijoter / Fakamoho st P a e

mamalie J GHiller 7 Tunu

Sauter, revenir (si la ma- Frire (a limiter, une

tiére grasse est limitée) / fois par semaine) /

Fakapaku moka 'e mole Fakapaku pe’e ta'o

fa’a gako fau lolo (tu’a tahi i te
vaha’a

Varier les huiles / Fetofetogi te "0 lolo

Utiliser des épices / herbes aromatiques : oignons, ail,
citron, persil, menthe, coriandre, oignons verts, piment,
vinaigre, poivre, zestes... / Faka’aoga te 't me’a fa-
kamagoni me’akai (efuefu magoni, 'episi, lau’akau moa-
moa) : te onioni, te lai, te tipolo, te pelesile falani, te
meneta, te pelesile siaina, te onioni lau, te polo (pimo),
te vinika, te puavolo, te Kili’i tipolo pe ko te kili’i moli...)

Eviter les condiments salés : soyo, maggi, -
moutarde, sel... / Faka’ete’ete te faka’aoga w4
o te '0 me’a fakakona me’akai : soid, masi,

mutaleti (muta/mutate), masima...
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