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Kwonanin kar baj 

in, "Etke kwoj mona?" 
' mona bwe kwokole. Bol 

' ' ' jok buruom jan am iuwa 
' ' ta ko mona ko rej woja 

' Elanne kwojela, ekwe e 

Ak elanne kwojaje, ek~ 

iuwaak eo. 



·- -v ····· -- · - ·· -

Kwonanin kar baj lomnake ke kajjitok , , 
in, "Etke kwoj mona?" Aaet, kwoj bolen , , 
mona bwe kwokole. Bolen kwoj mona bwe en 
' - - ' ' jok buruom jan am iuwanaan. Ak kwojela ke , , 
ta ko mona ko rej wojaki nan anbwinim? , , 
Elanne kwojela, ekwe ebwe nan am jab read. 

Ak elanne kwojaje, ekwe read wot im pukot 

iuwaak eo. 



Mona ko kwoj kani kajjojo raan 
' 

reoktak. Mona kein rej jab aier wot juon. 
' Ebar ainwot oktak jerbal ko an mafia kein 

' jan doon. Jet mona rej ejaake anbwinim. 
' ' Jet mafia rej k6jparok eok jan nafiinmej. 

' 
Mona ko jet rej kokajoor eok fian am 
' ' ikkure im makitkit. 

ek 
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Ernman ke ikkure ippam 
'' ' 

jet ikkure ko mejlokam. B 
'' 

tutu im ikkure iaar. Elan 

men kein, ekwe jet kein me 
' ' an mona ko jipan eok . 

' Kwe im ro jet, komij 

mona ko. Ek, ma im ni rej 
' Mona kein jilu rej jab aiE 

mona kein reoktak aer jert 
' . 
anbwinimi. Kwoj kememej ¥ 

' ' jilu mona kein rej kornmanj 
I > > 

Emoj de am kar jela 
' ' ' 

kokajoor anbwinim. Elann 

enaaj itoklimo in am tut~ 

Jan wot am mona, emman ar 
' ' '' 

Elanne kwonaaj ajmuur wot 

renaaj itok limoin ami i1 
' ' ne kwo j aj muur bwe kwon n 

' 
ro jeram. 

' 



oj kani kajjojo raan 

kein rej jab aier wot juon. 

ak jerbal ko an mafia kein 

nofia rej ejaake anbwinim. 
' ' jparok eok jan nafiinmej. 

kokajoor eok nan am 
' kit. 

ek 

• n1 

na 

Emman ke ikkure ippam? Bolen elon 
'' ' 

jet ikkure ko mejlokam. Bolen kwokonaan 
'' 

tutu im ikkure iaar. Elane kwoj konaan 
' 

men kein, ekwe jet kein melele kon waween 
' 
an mona ko jipan eok. 

' Kwe im ro jet, komij kani elon kain 

mona ko. Ek, ma im ni rej jilu kain mona. 
' Mona kein jilu rej jab aier wot juon. Im 
' mona kein reoktak aer jerbal jan <loon ilo 
' anbwinimi. Kwoj kememej wot ke ta ko 

' ' jilu mona kein rej kommani nan eok? 
' '' 

Emoj de am kar jela ke mona ko rej 
' ' ' ' 

kokajoor anbwinim. Elanne ekajoor anbwini~, 

enaaj itoklimo in am tutu iaar im ikkure. 

Jan wot am mona, emman an ajmuur anbwinim. 
, ' ', ' 

Elanne kwonaaj ajmuur wot, kwe im ro jeram 
' 

renaaj itok limoin ami ikkure. Emman lok 
' '' 

ne kwoj ajmuur bwe kwon maron ikkure ippan 
' 

ro jeram. 
' 



Ak, kwonaaj et elanfie kwobaj nafiinmej? 

Enaaj ejjelok am limo elanfie kwoj nafiinmej. 
' ' ' ' 

Elap lok limoin am ikkure ippan ro jet fie 
'' ' 

kwoj ajmuur. 
' 

~ -'fl&;~ 

Mona ko elon iu~aer renaaj bobrae 
' ' eok jan am buki naninmej ko. Men eo dein 

' 
bwe en lon wot iuwaan mona ko kwoj kani 

' ilo juon raan. Ilo waween in anbwinim 
' enaaj pad wot ilo an ajmuur im karbob. 

' Kwojela ke kain mona rot kein kwoj 

konono kaki? Ekwe, lale mok jaat eo im 
--- ' ' ' -

etan in MONA KO REJ LETOK AJMUUR? Kwoj 
' loe ke, jaat in ej ajeej ilo jilu mottan. 

' Erkein unen mona ko jilu rellap. Mona ko 
' , '' ' 

ilo group kein jilu reoktak jan <loon. 
' ' Ainwot bar mona ko rej pad ilo juon wot 

' group. 
4 

Kanooj bar linore mok 
' ' emoj am kane el6fi iaan m6fi~ 

' ' ' ' in. Elane kwaar mofia jan l 
' group kein, ekwe ernman. Mc 
'' · raar kokajoor anbwinim. R< 

ejaake anbwinim im jipan ec 

naninmej. 

Eor jete kain mona kw1 
' Kwoj maron ke kwalok etan 

Ilo iien in maantak kwaar 
' ' wot mona. Kwaar barainwo1 

' ko mona ko rej kornraani nal 
I I 

Aet, emoj de am konono im 
' ' melele ikijjen mona. Kat . 

' jej na-etan nutrition. ~ 
' -

nutrition konke mona ko k 
' in lap tokj aer. Laddik i · 

ritto lok rej aikuj in je 
'' mona ko nan anbwinier. K 

' enaaj jipan kokajoor im k 

Enaaj barainwot kornman bw 
I I 

eddok im ritto lok. 
'' 



et elanfie kwobaj nafiinmej? 

1 ~i~o elanfie kwoj nafiinmej . 

a~ ikkure ippan ro jet fie 

on iu~aer renaaj bobrae 

naninmej ko. Men eo dein 

iuwaan mona ko kwoj kani 

Ilo waween in anbwinim 

lo an ajmuur im karbob. 
' kain mona rot kein kwoj 

:kwe' lale mok j aat eo im 
' ' ' -

1 REJ LETOK AJMUUR? Kwoj 

t ej aj eej ilo j ilu mot tan. 
' [a ko jilu rellap. Mona ko 

, '' ' 
jilu reoktak jan <loon. 

' i ko rej pad ilo juon wot 

Kanooj bar linore mok jaat eo. Bolen 
' ' emoj am kane elofi iaan mofia ko ilo jaat' 

' ' ' , ' 
in. Elane kwaar mona jan kajjojo iaan 

' group kein, ekwe ennnan. Mona ko aolep 
- - '' ' · raar kokajoor anbwinim. Raar barainwot 

ejaake anbwinim im jipan eok bobrae 
naninmej. 

Eor jete kain mona kwoj maron kile? 
I 

Kwoj maron ke kwalok etan jet iaer? 

Ilo iien in maantak kwaar konono kon 
' ' wot mona. Kwaar barainwot konono kon ta 

ko mona ko rej kommani nan anbwinim. 
I I 

Aet, emoj de am konono im katak kon jet 
I ' 

melele ikijjen mona. Katak in kon mona 
' ' jej na-etan nutrition. Kwoj katak kon 

' nutrition konke mona ko kwoj kani ekanooj 
' in lap tokjaer. Laddik im leddik ro rej 

' ritto lok rej aikuj in jela kon aorok in 
'> I 

mona ko nan anbwinier. Katak kon mona 

enaaj 

Enaaj 

eddok 

' jipan kokajoor im keajmuur anbwinier. 
' barainwot konnnan bwe en ennnan aer 

, , '' ' 
im ritto lok. 

'' 
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Kwoj kemeraej wot ke group in moii.a ko 

jilu ilo jaat eo? Ekwe, bar lale jaat , , 
eo im keidi ippan laajrak in moii.a kein , 
ilal. Lali moii.a ta ko rej , , lajrak ilo 

kajjojo group. Kwoje~a ke jete alen a~ 
moii.a jan kajjojo group ilo juon raan? , 
Eniin laajrak eo: 

GROUP IN MONA KO JILU 

I. GROUP IN PROTEIN: 

ejaake anbwinid. 

Erkein moii.a ko rej , 
Mona kein rej letok , 

protein, minerals, im B vitamins. 

Ilo group in epad: 

1. Kanniok (komat, im ejjelok di ie) , , 
2, Bao (komat, im ejjelok di ie) , , 
3. Lep (koba lep in won im bao in 

majatoto) 

4. Ek im men in lojet (komat ak amej 

im ejjelok di ak opon) , , 
5. Peanut butter (koba ippan wheat 

6. 

bread) 
Kwole in ma (koba ippan pilawa, 

beans im raij) 

7. Mil~k ak j iij (e: 

aelin kein) 
' 

8. Kaare in mona ke : , 
protein ie: 

a) Beans im rai 

b) Beans im whe. --
c) Peanut im br -
d) Rice im ~ 
Kwonaaj aikuji e 

ilo juon raan. , 

J~~ ~ 
Kwole ~ 

~ .. ~ Kanniok 
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~j wot ke group in 

>? Ekwe, bar lale 

in laajrak in mona 
' 

i ta ko rej lajrak 

mona ko 

jaat 

kein 

ilo 

Kwojela ke jete alen am ' , 
) group ilo juon raan? 

) : 

) JILU 

)TEIN: Erkein mona ko rej , 
inid. Mona kein rej letok 

' 
~erals, im B vitamins. 

n epad: 

(komat, im ejjelok di ie) , , 
mat, im ejjelok di ie) , , 
ba lep in won im bao in 

o) 

en ~n lojet (komat ak amej 

lok di ak opon) 
'' 
butter (koba ippan wheat 

n ma (koba ippan pilawa, 

m raij) 

7. Miluk ak j iij (elane eor ilo 

aelin kein) 
' 

8. Ka are in mona kein ebar lap - in on 
' ' 

protein ie: 

a) Beans im raij 

b) Beans im wheat 

c) Peanut im bread 

d) Rice im ~ 
-Kwonaaj aikuji eman alen mona kein , 

ilo juon raan. , 
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II. GROUP IN LEEN/KAAN WOJKE: Mona kein 
' 

rej letok ajmuur nan anbwinid. 

Erkein mona ko rej letok on in vita-, 
mins, minerals im roughage. Ilo 

group in epad: 

1. Leen ko remofi (laim, lemo~ oran, ' ' ---· 
im leen ko jet) 

2. Bolok maroro (bolok in ieraj, 
piteto, baafike, im cabbage) 

3. Leen ko jet (keinabbu, pinana, 

bob, abol, manko, meimed) 
' ' 4. Berries in aelin kein (kaar, et.) 

5. Vegetable ko rej ialo im maroro 
' 

(baafike, wotmelan, kiudi, etc.) , 
Kwonaaj aikuji jilu alen mofia kein , 
ilo juon raan. 

0 Q:g ~ @l~ 
Or~n ~ ~a~·; Pinana emmed K~wat ~ 
4J) Qb ~ ~ Peinabol 
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III. GROUP IN K.ANIN ANE KO 

ko rej k6kajoor anbw~ 

Raij 

Mona kein rej letok m , , 
protein, kab vitamins 

Ilo group in epad: 

1. Ma (aolep kain im 

2. Ieraj (aolep kain 

3. Tapioka im iaam 
' 4. Pilawa (iiok ak k 

5. Raij, oats, cornrn 

6. Pastas (macaroni, 
uton, ramen, etc. 

Kwonaaj aikuji 2 lok 
', 

kein ilo juon raan. 
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.EEN I KAAN WOJKE : Mona kein 
' 

ajmuur nan anbwinid. 

ta ko rej letok on in _vita­

!rals im roughage. Ilo 

!pad: 
~o remofi (laim, lemo!!..z oran, 

' ' 
m ko jet) 
maroro (b615k in ieraj, 

>, baafike, im cabbage) 

~o jet (keinabbu, pinana, 

ibol maii.ko, meimed) 
' ' ' 

~sin aelin kein (kaar, et.) 

1ble ko rej ialo im maroro -- ' 
(e, wotmelan, kiudi, etc.) 

' Lkuji jilu alen mafia kein 
' 

caan. 

@rv 
. ana emmed Kuwat ~ 

It~~ 
Keinabbu Piin maroro 

na Bolek 

~ 
Bwilkon 
pitettoo 

Peinabol 

III. 

Raij 

GROUP IN KANIN ANE KO: Erkein moii.a 
' ko rej kokajoor anbwinid. 

Mona kein rej letok makmok, kopej im 
' ' ' protein, kab vitamins im minerals. 

Ilo group in epad: 

1. Ma (aolep kain im iiok) 

2. 

3. 

4. 

Ieraj (aolep kain im iiok) 

Tapioka im iaam 
' Pilawa (iiok ak kaare) 

5. Raij, oats, cornmeal_im grit 

6. Pastas (macaroni, noodle, jaibo, 

utoii., ramen, etc.) 

Kwonaaj aikuji 2 lok nan 3 alen ~6ii.a 
'' kein ilo juon raan. 
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EOR JETE MONA KWOMARON LOI ILO GROUP 
' KEIN JILU? 

Jei leta ko rejako im puk6t mofia ta ko 
' 

rej pad ilo kajjojo group. 

GROUP IN MONA ETAN MONA KO 
' ' 

Mofia In 
' 
Ajmuur BO LA M I 

Mona In 
' Edd6k EP p 0 K 

Mofia In 
' Kokajoor A 00 u 

1 2 



WOMARON LOI ILO GROUP 

aka im pukot mona ta ko 
' 

jojo group. 

ETAN MONA KO 
' 

BO LA M I 

EP p 0 K 

00 u 
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