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Kwonanin kar baj lomnake ke kajjitok
in, "Etke kwoj @555?” Aéét, kwoj bolen
?655 bwe kwokole. BE}en Kwo j ?555 bwe en
jok buruom jan am iuwanaan. Ak kwojela ke
ta ko @Bﬁé 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 mofid kein
jan doon. Jet mona rej ejaake énbwini@.
Jet mona rej kojparok eok jan nafiinmej.
Mona ko jet rej kokajoor eok fian am
ikkure im @akitkit.




Emman ke ikkure ippam? Bolen elon
jet ikkure ko mej}gkém. Bolen kwokdnaan
tutu im ikkure iaar. Elane kwoj kénéan
men kein, ekwe jet kein melele kon %éween
an @555 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 doon ilo
anbwinimi. Kwoj kepe@ej wot ke ta ko

jilu mona kein rej kommani han eok?
L

Em6j de am kar jela ke mona ko rej
kokajoor anbwinim. Elanne ekajoor anbwinim,
enaaj itoklimo in am tutu iaar im ikkure.
Jan wot am @555, emman an ajmuur anbwinim.
Elanne kwonaaj ajmuur wot, kwe im ro jeram
renaaj itok }i@oin ami ikkure. Emman }ok
ne kwoj ajmuur bwe kwon maron ikkure ippan

ro jeram.
b



Ak, kwonaaj et elanfie kwobaj nafiinmej?
Enaaj ejjelok am limo elanfie kwoj nafiinmej.
Elap lok limoin am ikkure ippan ro jet fie
kwoj ajmuur.

Mona ko elon iuwaer 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 @6k jaat eo im
etan in MONA KO REJ LETOK AJMUUR? Kwoj
loe ke, jaat in ej ajeej ilo jilu @Gttan.
Erkein unen mona ko jilu rellap. MBﬁé ko
ilo group kein jilu reoktak jan doon.
Ainwot bar mona ko rej pad ilo juon wot

group.



Kanooj bar 11nore mok jaat eo. B61en
emOJ am kane eloﬁ iaan mona ko 1lo jaat
in. Elane kwaar @ona Jan kaJJOJO iaan
group kein, ekwe emman . Mona ko aolep

"raar kokajoor anbwinim. Raar barainwot

ejaake anbwinim im jipan eok bobrae
naninmej.

Eor jete kain mona kwoj maron kile?
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 kaggani nan anbwinim.
Aet, e@6j de am konono im katak kon jet
melele ikijjen @655. Katak in kon géﬁé

jej na-etan nutrition. Kwoj katak kon
nutrition konke @655 ko kwoj kani ekanoo]j
in lap tokjaer. Laddik im leddik ro rej
ritto lok rej aikuj in je}é kon aorok in
@6ﬁé ko nan anbwinier. Katak kon mona
enaaj jipan kokajoor im keéj@uur éﬁbwinier.
Enaaj barainwot kag@an bwe en emman aer
eddsk im ritto Lok. :
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Kwoj kememej wot ke group in mona ko
jilu ilo jaat eo? Ekwe, bar lale jaat
eo im keidi ippan laajrak in mona kein
ilal. Lali mona ta ko rej lajrak ilo
kajjojo group. Kwoje}é ke jete alen am
mona jan kajjojo group ilo juon raan?
Eniin laajrak eo:

GROUP_IN MONA KO JILU

I. GROUP IN PROTEIN: Erkein mona ko rej
ejaake anbwinid. 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
bread)
6. Kwole in ma (koba ippan pilawa,

beans im raij)




7. Miluk ak jiij (elane eor ilo
aelin kein)

8. Kaare in mona kein ebar lap on in
protein ie:
a) Beans im raij

b) Beans im wheat

c¢) Peanut im bread

d) Rice im soy

Kwonaaj aikuji eman alen mona kein

ilo juon raan.
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II. GROUP IN LEEN/KAAN WOJKE: MOAa kein
rej letok ajmuur nan anbwinid.

Erkein moéna ko rej letok on in vita-
mins, minerals im roughage. 1Ilo

group in epad:
1. Leen ko remdii (laim, lemon, oran,

im leen ko jet)

2. BOlok maroro (bolok in ieraj,
piteto, baainike, im cabbage)

3. Leen ko jet (keinabbu, pinana,
bob, abdl, manko, meimed)

4. Berries in aelin kéin’(kaar, et.)

(9]

Vegetable ko rej ialo im maroro
(baafike, wotmelan, kiudi, etc.)
Kwonaaj aikuji jilu alen mona kein

ilo juon raan.
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GROUP IN KANIN ANE KO: Erkein mdnia

ko rej kokajoor anbwinid.

Mona kein rej letok @ak@ék, kopej im

protein, kab vitamins im minerals.

Ilo group in epad:

Ma (aolep kain im iiok)
Ieraj (aolep kain im iidk)
Tapioka im iaa@

Pilawa (iiok ak kaare)

Raij, oats, cornmeal im grit

o LW

Pastas (macaroni, noodle, jaibo,

uton, ramen, etc.)
Kwonaaj aikuji 2 lok nan 3 alen moéna
: B ’
kein ilo juon raan.
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EOR JETE MONA KWOMARON LOI ILO GROUP
KEIN JILU?

Jei leta ko rejako im pukot géﬁé ta ko
rej pad ilo kajjojo group.

GROUP IN MONA ~ ETAN MORNA KO
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