
Mïïth cë guur ku  
rïŋ cuai lanib

Alɔŋ tënë pɛ̈y ka 7 aɣet 9

• Araktöŋ cï mɛɛnh du naŋ jɔkë bï cam mïïth lanib, maat kedäŋ dhïlkou, 
mïïth la kɔ̈ɔ̈th muot. Na mɛɛnh du akëc guɔ lui tënë lööm mïïth lanib, guur 
tedä ke miëth kakor amäth, ku bar them aköldä.

• LCɔɔl mɛɛnh du aye pol/tuk ke miëthde – yen ee tëwën ye keek piöc alɔŋ 
ekadï tënë yök mïïth ku bïlbïl. Yen ee kedäŋ tueŋ ë cam-arotde eya.

• Na yïn acë naŋ gɛm käŋ ë mïïth ayiɛɛl/akuök lac looi, kaloi ba mɛɛnh du 
miɔc thok mïïthkä, ku cuɔt kuat ë mïïth ayiɛɛl/akuök lac looi tënë mɛɛnh 
du ee cam.

CA EE WEŊ TUƆŊ RAPDIT

AGOR TIM NYUM RƐ̈CTHIAL

Anuät/duöt köc looi miëth cin tueŋ piath. 
Anuät/duöt a lëu eya bï liäp kë lïïm cï guuric. 
Abïïk cï nyop meth aɣacwei eya anɔŋ yiic 
ca ee weŋ. Yïn a lëu eya looi anuät/duöt bï 
ya laa ke kök guör lïïm tedä ke liɛ̈p ke rɛ̈c cï 
thaal tedä ke abïïk cï riɛl. Anuät/Duöt Ricotta 
tedä ke Cottage cë liäp ke mɛnhtim, mɛnh 
abokado tedä ke lïïm acë guuric ee kuerdɛ̈t. 
Madïda rapdit cï thaal në ca ee weŋ. Yïn a lëu 
ba gɛm miëth lanib cïtmɛn madïda ku miɔk 
kaam looi yïn cäm kök naŋic mïïth la moot.

Tuɔŋ-cï thaal a lëu bï guɔ̈r thïnë guär lïïm 
yiic. Them tuɔŋ looibaai. Tueŋ-cï thaal ke 
mɛnh abokado cï guur tedä ke atimatïm 
diny ci guuric. Yïn a lëu eya bï gäm tuɔŋ cï 
thaal apɛi.

Gɔɔl raap naŋic adit -cam (c.m. Weet-BixTM). 
Akɔ̈p/nyiny ee luɔiden keyic pial ku a lëu 
bï gam ke anuet, ku cuai. Them pasta kor 
(c.m. risoni) tedä ke anuet cï maat ke lïïm 
ku rïŋ cï guuric. Abïïkwiɛi/spiral pasta ee 
miëth cin piath. Gam abiik cï nyop (yam 
tedä ke nyiɔ̈ɔ̈r) ke kedäŋ cï wɛɛr yen nhom. 
Them ba gɛm anyop/pikelets.

Agor cï guur lanib a lëu bï liäp thïn mïïth 
cë guuric. Agor tim cï guur apɛi a lëu bï 
maat tënë kuat cam raap. Them ba gam 
aguor taac tënë abïïk kor.

Them hummus naŋic ariöm nyuöm cï liäp 
thïnë lïïm cë guuric.

ARIÖP/ATOM

Ariöp lanïb a lëu bï liäp thïn mïïth cï guuric. 
Ariäp cï guur a lëu bï maat tënë kuat cäm. 
Tënë abaŋ pɛ̈y ka 8, them ba ariöp taac gam 
tënë abïïkkor. Ariäp cï guur anuetnhïïm.

AKUEM -SOY

Silken tofu a lëu bï tɛm ke thuäny ku gɛm ke 
miëth kööc cin. Na yïn a cë tofu liäp ke guör, 
them ba tofu guuric keya abï rïŋ köc . Them 
akuɛm-cï thaal apɛi, guuric.

RƐ̈C

Gam miëth ë lilbau rɛ̈c tuna tedä ke salmon 
(ke cïnic yom) ke miëth cin. Tuɔ̈c ku tɛm 
(rɛɛtic) rɛ̈c yic ku liäp ke anuät/duɔ̈t. Them 
lilbau rɛ̈c tuna (acïn awai maat), thic ku liäp 
thïn lïïm cï guuric.

Mïïth naŋic adit
Kuatdït ë mïïth, kök 

nhiaar luthïn tënë 
muk-rot-ŋɛk

Them rïŋ rɛ̈c-crab, kämwïïr, thalpuor, tɛm, 
ku liɛ̈p ke lïïm cë guur.

Luɔi gël ayiɛɛl/akuɔ̈k ë miëth akony yee

Luɔi kënë aye miɔc wëu tënë  
Akutnhom Akuma Australia ë Pialwëi

Wël/thön kënë agɛm käŋ cë tak tënë luɔi ayiɛɛl 
wënë mïïth lac looi. Tënë kuat wël/thön alɔŋ ciɛ̈m 
meth, keyï lɔɔr tënë loiloi pialwëi luthïn gendun 
tedä ke baai cieŋ tedä ke Raising Children’s 
Network.
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