
Husi grama ba grama 
marunggi iha:

Vitamina C barak liu dala 5-7 
kompara ho sabraka

Vitamina A barak liu dala 4-5 
kompara ho senora 

Férru barak liu dala 3 kompara 
ho bayam

Kálsiu susuben dala 4 

<ƵĂŶƟĚĂĚĞ�ŵĂŶŐĂŶĠƐ�ŶŽ�
magnésiu barak

MARUNGI FÓ
NUTRISAUN

BENEFÍSIU BA SAÚDE:

Marunggi nia tahan no musan/mina husi musan 
hanesan fonte exelente vitamina C, vitamina B, 
vitamina A/beta-carotene, vitamina K, no
proteina.

Nia tahan hanesan porsaun ne’ebé nutriente barak liu 
husi hun tomak no bele han hanesan bayam ou hanesan 
mostarda matak sira seluk. Nia musan kór matak mos 
bele han.

Ai-horis ida ne’e la presija rega bee, nia tahan bele ku’u 
ĚŝƌĞƚĂŵĞŶƚĞ�ŚƵƐŝ�ŶŝĂ�ŚƵŶ͕�ŶŽ�ďĞůĞ�ŵŽƌŝƐ�ĚŝĂŬ�ŶĂĨĂƟŶ�ŝŚĂ�
kondisaun maran.

‘Ai-horis moris nian’
Razaun ne’ebé kapaas atu hanaran 
marunggi ho naran ‘Ai-horis Moris Nian’. 
La’os deit tanba ai-horis ida ne’e bele moris 
iha kualker kondisaun ne’ebé aat liu 
kompara ho ai-horis sira seluk, maibe parte 
idaidak husi ai-horis ida ne’e kuaze falun ho 
ǀŝƚĂŵŝŶĂ͕�ŶƵƚƌŝĞŶƚĞ�ŶŽ�ĂŶƟŽǆŝdante oioin.

FASIL ATU KUDA NO UJA:

Husi nia musan ka kain 

La presija tau matan no la 
presija rega bee bebeik

Produs fuan no tahan
Iha fulan 8 nia laran

,ĂďĂŝ�ŶŝĂ�ƚĂŚĂŶ�ŝŚĂ�ĨĂƟŶ�
mahon no haloot



Forerai kontem:

&ŝďƌĂ�ĚŝĞƚĠƟŬĂ�ŶĞ͛ĞďĠ�ďĂƌĂŬ͕
WƌŽƚĞŝŶĂ�ŶĞ͛ĞďĠ�ĞƐĞŶƐŝĄů�
;ĂŵŝŶŽ�ĄƐŝĚƵͿ

sŝƚĂŵŝŶĂ�ŶŽ�ŵŝŶĞƌĂŝƐ�ŽŝŽŝŶ͕�
ŝŶŬůƵŝ�ĄƐŝĚƵ�ĨſůŝŬƵͬĂƐĂŵ�ĨŽůĂƚ͕
ŶŝĂĐŝŶ͕�ǀŝƚĂŵŝŶĂ���ŶŽ��Ͳϲ͕
ŬĄůƐŝƵ͕�ŵĂŐŶĠƐŝƵ͕�ĐŽďƌĞ͕
ǌŝŶĐŽ͕�ƐĞůĞŶŝƵ͕�ĨſƐĨŽƌŽ͕
ĂƌŐŝŶŝŶ�ŶŽ�ƉŽƚĄƐƐŝƵ

<ƵĂŶƟĚĂĚĞ�ŵŝŶĂ�ŶĞ͛ĞďĠ�
ďĂƌĂŬ�;ŶĞ͛ĞďĠ�ŬƵĂǌĞ�ŵĂŝŽƌŝĂ�
ďĞůĞ�ƐĂƚƵƌĂĚƵͿ

&KZ�ͲZ�/�;hd�Dh�Ϳ�
&M�EhdZ/^�hE

��E�&1^/h����^�j��͗

&ŽƌĞƌĂŝ�ŚĂŶĞƐĂŶ�ĨŽŶƚĞ�ŶĞ͛ĞďĠ�ƌŝŬƵ�ŚŽ�ĄƐŝĚƵ�ŐƌĂǆƵͬĂƐĂŵ�
ůĞŵĂŬ͕�ƉƌŽƚĞŝŶĂ�ŶŽ�ŵŽƐ�ƌŝŬƵ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ�ŚŽ�ŵŝŶĞƌĂŝƐ͘�
,ĂƌĞĞ�ďĂ�ŬĂƉĂƐŝĚĂĚĞ�ĨŽƌĞƌĂŝ�ŶĞ͛ĞďĠ�ŵŽƌŝƐ�ĞƐƚĂǀĠů�ŵĂŬĂ�
ĨŽƌĞƌĂŝ� ĨŽƌŶĞƐĞ�ǀĂŶƚĂũĞŶ�ŶƵƚƌŝƐĂƵŶ�ďĂ�ŬƵĂůŬĞƌ� ƚŽ͛ŽƐ�ŶŽ�
ŬŝŶƚĄů͘

,ĂŶĞƐĂŶ�ƉƌŽĚƵƚƵ�ŚƵƐŝ�ƌĂŝ�ŶĞ͛ĞďĠ�ďĞƐŝŬ�ŵĂŬĂ�ĨŽƌĞƌĂŝ�ŶŝĂ�
ŵŽƌŝƐ�ďĞůĞ�ŵĂŶƚĞŝŶ�ŬŽŶƐĞŶƚƌĂƐĂƵŶ�ŵŝŶĞƌĂŝƐ�ŶĞ͛ĞďĠ�ĂĂƐ�
ůŝƵ�ĂŝͲŚŽƌŝƐ�ƐŝƌĂ�ƐĞůƵŬ�ŶĞ͛ĞďĠ�ŬƵĚĂ�ďĞƐŝŬ�ŵĂůƵ�ŝŚĂ�ƌĂŝ�
ůĞƚĞŶ͘

DĞǌŵƵ�ƚĞŬŶŝŬĂŵĞŶƚĞ�ĨŽƌĞƌĂŝ�ƚĂŵĂ�
ďĂ�ŝŚĂ�ŬĂƚĞŐŽƌŝĂ�ĨŽƌĞͬůĞŐƵŵĞ͕�ŵĂŝďĞ�
͚ĨŽƌĞƌĂŝ͛�ŵĂŬ�ŬƵĂǌĞ�ƉŽƉƵůĄƌ�ůŝƵ�ŝŚĂ�
dŝŵŽƌ�>ĞƐƚĞ͘�EƵƚƌŝĞŶƚĞ�ŶĞ͛ĞďĠ�ĨŽƌĞƌĂŝ�
ŝŚĂ�ŚĂŶĞƐĂŶ�ŵŽƐ�ŚŽ�ĨŽƌĞ�ƐŝƌĂ�ƐĞůƵŬ͘͘͘
ĂĂƐ�ůŽƐ͊

&�^/>��dh�WZ�W�Z�͗

Han matak

�Ă͛ĂŶ�

�ƵůĂƐ�ŚĂƐĂŝ�ŶŝĂ�ŵŝŶĂ�

,ĂŵĂƌĂŶ�ŶŽ�ŚĂůŽŽƚ�ŝŚĂ�
ƐĂŬƵ



Fehuk midar kór laran 
laranja nia tahan kontem:

Nível proteina ne’ebé signi-
ĮŬĂŶƚĞ�;ϮϳйͿ

�ŵŝŶŽ�ĄƐŝĚƵ͕�ĂŶƟŽǆŝĚĂŶƚĞ͕
sŝƚĂŵŝŶĂ��͕�ŵŝŶĞƌĂŝƐ�ŶŽ�ĮďƌĂ�
ne’ebé esensiál 

<ƵĂŶƟĚĂĚĞ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ���ŶĞ͛ĞďĠ�
ďĂƌĂŬ�;ďĞƚĂͲĐĂƌŽƚĞŶŽͿ

Vitamina C ho nível aas

Proteina ho nível aas

FEHUK MIDAR KÓR 
>�Z�E�>�Z�E:��;,K,Z��Ϳ�

FÓ NUTRISAUN

BENEFÍSIU BA SAÚDE:

Fehuk midar kór laran laranja produs enerjia ne’ebé 
bele konsumi kompara ho trigu, fós no ai-farina!

Imi bele han nia tahan, dikin no isin, ne’ebé hirak 
ne’e hotu hanesan fonte ba vitamina A ne’ebé bele 
halakon problema matan hanesan haree la mos, 
moras no hamenus labarik sira ne’ebé mate sedu 
ŝŚĂ�ƟŶĂŶ�ϱ�ŵĂŝ�ŬƌĂŝŬ�ŝŶŬůƵŝ�ĨĞƚŽ�ŝƐŝŶ�ƌƵĂ�ƐŝƌĂ͊

‘Ai-han super’
Mezmu nia naran hanesan ne’e maibe 
fehuk midar la’os fehuk ropa!
Nutrisionalmente, fehuk midar kór 
ůĂƌĂŶ�ůĂƌĂŶũĂ�;ŶŽ�ŶŝĂ�ƚĂŚĂŶͿ�ƐĂŝ�
hanesan ai-han ne’ebé super no diak 
liu ba imi kompara ho fehuk ropa! 

FASIL ATU PREPARA:

Bele han matak nia dikin

dĞŝŶ�ŶŝĂ�ƚĂŚĂŶ�ŵĂƚĂŬ�;ŶŽ�
ďĞůĞ�ŚĞŵƵ�ŶŝĂ�ďĞĞŶͿ

Da’an, tunu ou kukus nia 
isin



Batar porsaun úniku ida 
(batar musan kopu 1)
Kontem:

Kalóriu 125

Proteina grama 5

&ŝďƌĂ�ĚŝĞƚĠƟŬĂ�ŐƌĂŵĂ�Ϯ͘ϵ

Mina grama 2 ne’ebé saudável 

BATAR (NOI MUTIN, 
SELE) FÓ NUTRISAUN

BENEFÍSIU BA SAÚDE:

Batar kontem vitamina no minerais oioin 
ne’ebé esensiál ba funsaun kolajéniu (tesidu 
ŬŽŶũƵŶƟǀƵͿ͕�ĚĞǌĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚƵ�ŶĞŚĂŶ�ŶŽ�ĨƵŶƐĂƵŶ�
ŶŽƌŵĂů�ĐĞůƵůĄƌ͘ �

EşǀĞů�ĂĂƐ�ŚƵƐŝ�ĨŽůĂƚĞ�ŝŚĂ�ďĂƚĂƌ�ĞƐĞŶƐŝĄů�ƚĞďĞƐ�ďĂ�ƉƌŽƐĞƐƵ�
ĐĞůƵůĄƌ�ŚŽƚƵͲŚŽƚƵ�ŶŽ�ĂũƵĚĂ�ƉƌĞǀĞŶĞ�ŵŽƌĂƐ�ĂŶĞŵŝĂ�
;ĐĞůƵůĂ�ƌĂŶ�ŵĞĂŶ�ŵĞŶƵƐͿ͘

&ŽůĂƚĞ�ŵŽƐ�ŚĂŶĞƐĂŶ�ŶƵƚƌŝĞŶƚĞ�ďĂ�ĚĞǌĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚƵ�ŽĂŶ�
ĨĂƟŶͬĨŽĞƚĂů� ĚƵƌĂŶƚĞ� ŝƐŝŶ� ƌƵĂ� ŶŽ� ƚĞŶŬĞ� ŬŽŶƐŝƐƚĞŶƚĞ� ƐĂŝ�
ŚĂŶĞƐĂŶ�ƉĂƌƚĞ�ŝĚĂ�ŚƵƐŝ�ĨĞƚŽ�ƐŝƌĂͲŶŝĂ�ĂŝͲŚĂŶ͕�ůĂ�ŚĂƌĞĞ�ďĂ�
ŝĚĂĚĞ�ŽƵ�ŬŽŶĚŝƐĂƵŶ�ŝƐŝŶ�ƌƵĂ͘

�ĂƚĂƌ�ŚĂŶĞƐĂŶ�ĂŝͲŚŽƌŝƐ�ŝĚĂ�ŶĞ͛ĞďĠ�ŝŚĂ�
ŬĂƉĂƐŝĚĂĚĞ�ƉƌŽĚƵƐĂƵŶ�ŵĂƐƐĂͬďĂƌĂŬ�ŝŚĂ�
kondisaun ne’ebé ladún diak, inklui 
ŬŽŶĚŝƐĂƵŶ�ŵĂŶĂƐ�ŚĂŶĞƐĂŶ�dŝŵŽƌ�>ĞƐƚĞ͘�
�ĂƚĂƌ�Ŭſƌ�ŬŝŶƵƌ�ŶĂƌĂŶ�^ĞůĞ�ŚŽ�ŝĚĂ�Ŭſƌ�
ŵƵƟŶ�ŶĂƌĂŶ�EŽŝ�DƵƟŶ�ŚĂŶĞƐĂŶ�ǀĂƌŝĚĂĚĞ�
ďĂƚĂƌ�ŶĞ͛ĞďĠ�ƉŽƉƵůĄƌ�ŝŚĂ�dŝŵŽƌͲ>ĞƐƚĞ�ůĂƌĂŶ�
ƚŽŵĂŬ͘

FASIL ATU PREPARA:

Batar fulin no nia musan 
bele kukus, da’an ou sona 
ŶŝĂ�ŵƵƐĂŶ�Ğ�ĚĞƉŽŝƐ�ĨĂŝ�ŚĂůŽ�
ƌĂŚƵŶͬďĂƚĂƌ�ƵƵƚ�ŬĂ�ƉŽůĞŶƚĂ͘



Foremunggu kontem:

<ƵĂŶƟĚĂĚĞ�ƉƌŽƚĞŝŶĂ�ŶĞ͛ĞďĠ�
ďĂƌĂŬ

<ƵĂŶƟĚĂĚĞ�ďŽ͛Žƚ�ŚƵƐŝ�ĨĠƌƌƵ͕�
ƟĂŵŝŶĂ�ŶŽ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ���ƐŝƌĂ�
ƐĞůƵŬ

<ĂƌďŽŝĚƌĂƚƵ�ŚŽ�ŬƵĂŶƟĚĂĚĞ�ĂĂƐ

DŝŶĂ�ŵĞŶƵƐͬŬŽůĞƐƚĞƌŽů�ƵŝƚŽĂŶ�

<ƵĂŶƟĚĂĚĞ�ĂĂƐ�ŚƵƐŝ�
ŵĂŐŶĠƐŝƵŶŽ�ŵŝŶĞƌĂŝƐ�ƐŝƌĂ�

FOREMUNGGU FÓ 
NUTRISAUN 

��E�&1^/h����^�j��͗

&ŽƌĞŵƵŶŐŐƵ�ŬŽŶƚĞŵ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ�ŶŽ�ŵŝŶĞƌĂŝƐ�ŽŝŽŝŶ�ŶĞ͛ĞďĠ�
ĞƐĞŶƐŝĄů�ďĂ�ĨŽƌŵĂƐĂƵŶ�ƌƵŝŶ͕�ĚĞǌĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚƵ�ŶĞŚĂŶ͕�ŶŽ�
ĨƵŶƐĂƵŶ�ŶŽƌŵĂů�ĐĞůƵůĄƌ͘

�ŵ�ƉĂƌƟŬƵůĄƌ͕ �ŬƵĂŶƟĚĂĚĞ�ďŽ͛Žƚ�ŚƵƐŝ�ĨŽůĂƚĞ�ŝŚĂ�ĨŽƌĞŵƵ-
ŶŐŐƵ�ĞƐĞŶƐŝĄů�ƚĞďĞƐ�ďĂ�ƉƌŽƐĞƐƵ�ĐĞůƵůĄƌ�ƚŽŵĂŬ�ŶŽ�ĂũƵĚĂ�
ƉƌĞǀĞŶĞ�ŵŽƌĂƐ�ŵĂƚĂŶͬĂŶĞŵŝĂ�;ŵĞŶƵƐ�ĐĠůƵůĂ�ƌĂŶ�ŵĞĂŶͿ͘
&ŽůĂƚĞ�ŵŽƐ�ŚĂŶĞƐĂŶ�ŶƵƚƌŝĞŶƚĞ�ĞƐĞŶƐŝĄů�ŝŚĂ�
ĚĞǌĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚƵ�ĨŽĞƚĂů�ĚƵƌĂŶƚĞ�ŝƐŝŶ�ƌƵĂ͕�ƚĂŶ�ŶĞ͛Ğ�ŵĂŬ�
ƚĞŶŬĞ� ŬŽŶƐŝƐƚĞŶƚĞ� ĂƚƵ� ƐĂŝ� ŚĂŶĞƐĂŶ� ƉĂƌƚĞ� ŝĚĂ� ŚƵƐŝ� ĨĞƚŽ�
ƐŝƌĂͲŶŝĂ�ĂŝͲŚĂŶ͕�ůĂ�ŚĂƌĞĞ�ďĂ�ŝĚĂĚĞ�ŶŽ�ŵŽƐ�ŬŽŶĚŝƐĂƵŶ�ŝƐŝŶ�
ƌƵĂ͘

DĂŝŽƌŝĂ�ŝŚĂ�ŵƵŶĚƵ�ĞŵĂ�ŬŽŶƐƵŵŝ�
ƚŽĨƵ�ŶĞ͛ĞďĠ�ŚĂůŽ�ŚƵƐŝ�ĨŽƌĞŵƵŶŐŐƵ͕�
ŶĞ͛ĞďĠ�ĨŽƌŶĞƐĞ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ�ŽŝŽŝŶ�ŶĞ͛ĞďĠ�
ĞƐĞŶƐŝĄů͕�ŶƵƚƌŝĞŶƚĞ�ŶŽ�ĂŵŝŶŽĄƐŝĚƵ�
ŝŚĂ�ŶşǀĞů�ŶĞ͛ĞďĠ�ŶƵŶŬĂ�ĂƚƵ�ŚĞƚĂŶ�ŝŚĂ�
ŵŽĚŽ�ƚĂŚĂŶ�ŶŽ�ŵŽƐ�ŝŚĂ�ĂŝͲŚĂŶ�ŵƵƐĂŶ�
ƐŝƌĂ�ƐĞůƵŬ͘

FASIL ATU PREPARA NO 
HALOOT:

�ĞůĞ�ŚĂůŽŽƚ�ŝŚĂ�ĨĂƟŶ�
ďĂŝďĂŝŶ�ŚĂůŽŽƚ�ĮŶŝ�ŵƵƐĂŶ

,ŽďĂŶ�ŶŝĂ�ŵƵƐĂŶ�ŝŚĂ�ďĞĞ�
ůĂƌĂŶ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ſƌĂƐ�ϴ�Ͳ
ϭϮ�ĂƚƵ�ŶƵŶĞ͛Ğ�ŶŝĂ�ŵƵƐĂŶ�ďĞůĞ�
ƐĂŝ�ĚŽĚŽŬ�ŶŽ�ŶĂŬĨĞƌĂ

�ƵůĂƐ�ŚĂůŽ�ƐĂŝ�ŚĂŶĞƐĂŶ�


