
Mïïth kööc cï tɛɛm  
ku guur ku aye mïïth cin.

Tënë abaŋ pɛ̈y ka 10 aɣet 12

• mɛɛnh du abï jɔk në wiëc bï cam arotde apɛi. Piöc ba cam arotdu 
ee riɔk apɛi ku kaamdït ë looi yï yen nyai apɛi.

• Muk gɛm mïïth yam tëna mɛɛnh du ee cië keek ŋiëc looi apiath. 

• Duk mɛɛnh du thiɛny miëth ciɛm apɛi, ku yen muk luɔi gɛ̈m mïïth 
arëtic ke abaŋ ë mɛɛnh du abï cam piäc.

• Gɔɔl gɛm mïïth ayiɛɛl/akuök looi wënë këc yïn guɔ gam ku muk 
gɛm käŋtui wënë mɛɛnh du cam wathɛɛr.

CA EE WEŊ TUƆŊ RAPDIT

AGOR TIM NYUM RƐ̈CTHIAL

Anuät ku mɛnhtim köc cï liäp etök në luɔi 
apiath. Them anuät cï nyop alɔŋ anyop tedä 
ke abïïkanuät. Täu ca ee weŋ cäm nhom. 
Them anuät kööc cï tɛɛm thïn thuäny. Yïn a 
lëu eya ba duöt/anuät tac abïïk nhom tedä 
crackers.

Them atulmiokic,Abiik-nyop, Nyuɔp French 
ku abïïknyop baai. Them ba mɛɛnh du cäm 
thok atulmiokic cï tɛɛm thïn ruuth cë geetic.

Pasta cï thaal kööc cïtmɛn pastini ku pasta 
spirals a lëu bï looi. Abïïk (naŋic akuem, ku 
tedäŋ ke nyum) ya gam ke abiiknyop tedä 
ke looi tënë abiikdiny. Maat raapdit cïtmɛn 
abiikawi ba thaal kenë lïïm. Looi abiikdiny ku 
tɛɛm keek nhial. Them Weet-BixTM raap ke 
ca ku banana cï tɛɛm.

Looi ariöm agor ye tac abiik yic, alɔŋ 
abiiknyop, tedä ke mɛɛt rïŋroŋ. Them ba 
pesto sauce maat agor cï guur yic ku täu 
pasta. Yïn a lëu eya looi miëth tim cɔɔl 
almond bï ya anyomdiny.

Them hummus naŋic ariöm nyuom, tac 
abïknyop yic, tedä ke kedäŋ juɔl tënë lïïm 
kööc cï thaal. Hummus jol a cë looi tënë 
ariöp nyuöm (nyuöm taac). Liök lïïm cï geet 
ye miök nyuöm. Wuɛr nyum në rïŋ yiic, lïïm 
cï thaal tedä ke ruuth. Looi abïïk ke nyum 
ba abiiknyuɔp looi tedä ke anyop.

ARIÖP/ATOM

Looi ariöm tac thïn abiikdiny, alɔŋ 
abiiknyop tedä ke maat tënë rïŋroŋ.

AKUƐM

Abïïk juäc naŋic akuɛm, keya them abïïkrïŋ 
tedä ke anyopcin Cubed tofu a lëu bï maat 
abïïkawi ku lïïm cï thaal. Firm tofu cï geet 
thïn miökkor a lëu bï gam ke miëth cin.

RƐ̈C

Them rɛ̈c looibaai cin,abïïk tuna sandwiches, 
tedä ke maat rɛ̈c tuna tënë kuaany/nök 
cï tɛɛm. Them kuat rɛ̈c juäc, nyom a cë 
nyai (c.m. Rɛ̈c salmon yam cï thaal). Them 
rɛ̈c patties tedä ke anuet. Rɛ̈c tuna tedä ke 
rɛ̈c salmon cï gam kek abiik pasta,ruuth, 
abïïkawi tedä ke lïïm cï thaal.

Juak kuat miëth
Käŋ lanib

Mïïth tueŋ cin
Cam arot

Them abïïk rɛ̈c-crab. Kämwïïr, geet abuc 
tedä ke thaal ke abïïkawï tedä ke thaal 
kenë lïïm. Scallops,tuöc ku tɛɛm ku maat 
ruuthic ku lïïm cï thaal.

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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