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Saida mak
“Ai-han grupu tolu”?

Ai-han f6 protesaun
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2. Aprende kona-ba Ai-han grupu tolu )
Ai-han klasifika grupu tolu bazeia ba funsaun nutrisaun ba ita nia isin.
Tanbasa Dudu koko han kangkun
maski nia la gosta? Ai-han fé Forsa Ai-han fé Protesaun
Tanba Dudu admira FO enerjia atu Fo proteina ba Proteje isin husi
jogador tebe bola. Nune’e nia hatene estuda no halimar. kresimentu. moras.
hetan presiza ai-han sira ne’ebé la
gosta més atu halo isin forte.
Tuir ita-nia hanoin, saida mak di’ak - Etu - lkan - Modo tahan
baita atu han hamutuk ho ema - Paun * Na'an - Marungi
seluk? - Spermi * Mantolun - Brinjela
Bele hato’o agradese no * Al-farina ) Eusub_lc_een * Tomate
sabor hahan nian ba ema ne'ebé te’in. SR SOALU ' Arfuan J
.

J

4. Komunika ho familia A

Saida mak ita sei hatete ba ita-nia familia kona-
ba buat ne'ebé ita aprende husi istoria ne’e?
Midar Siin Moruk Meer Umami Ezemplu: Importante atu koko han ai-han

ne'ebé nunka han. / Ita nia isin halo husi buat
ne'ebé ita han./Ha’u haree hetan hahan
traditional ne’ebé seidauk han.

3. Sabor lima ida-idak iha ai-han

Aleinde ai-han iha istoria, saida ai-han seluk bele reprezenta
sabor ida-idak?

Ha’u sei hatete ba ha’u-nia familia katak:

« Hudi - Sabraka - kafé - [kan - Na’an
- Buah - Sukaer - Ai-dila maran - Keiju
naga - Sarmalen| | tahan/ - lkan
- Pateka | | . gijlimpi funan
\_ J \L J
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5. Ita nia matabixu inklui buat tolu hotu husi “Ai-han grupu tolu”?

Atu han matabixu ajuda hasa'e isin-nia temperatura. No mds halo enerjia no nutrisaun sai nakonu fali.
Atu nune’e ita bele konsentra iha aula no halimar. Mai ita halo toman atu han matabixu atu hahu ita-nia loron.

Ezemplu kona-ba kombinasaun matabixu.

Ohin matabixu ita han saida?

Mai ita dezefa, hafoin sirkula ai-han ho kor (mean, kinur
no matak) ba knaar ida-idak. Mai ita haree se iha kor hotu. QFiIa bayam

-Atu ita bele prepara lalais Ai-han group tolu-

O O ) )

Ha'u nia matabixu: / N\ O
Etu Mantolun  Salada

Apel

+ +

\ / Paun Susubeen Hudi

Ai-han saida mak presiza aumenta ba foto ne'e

Foto ida ne’e grupu ai-han ida-ne’ebé mak falta?
atu bele hadi’ak liutan?

Resposta:

Ai-han Haburas.

Tanaba Ai-han f6 Forsa (Etu no Supermi) no
Ai-han f6 Protesaun (Kangkun) mak iha.

Ezemplu:
Hatama mantolun tanba Ai-han Haburas la iha.
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Ingredientes
- Na’an karau 100g
- Liis mutin fuan 10
- Pimenta musan 10
- Masin kanuru han 1
- Du’ut morin 2
- Liis mean fuan 4
- Ai-lia fuan 4
- Foos manko 1
- Senoura fuan 1
- Fehuk ropa fuan 1
- Marungi matak liman 1

Sasoro Marungi -Reseita matabixu hahu ohin loron-

Maneira te’in

Iha kalan, koa na’an no fase tiha depois tau masin, liis mean, liis mutin,
ai-lia, pimenta no du’ut morin. Depois kahur no hatama ba jeleira.

9 Dadeer, koa liis mean, liis mutin no ai-lia depois tau hamutuk ho mina ba taxu.

Tau na’an no sona to’o mean depois tau bee. To’o nakali, tau masin,
depois tau foos.

e Tau senoura, fehuk ropa no marungi.

Pancake senoura no hudi tasak -Reseita ba

Ingredientes
* Trigu 100g
* Hudi tasak fuan 2
- Senoura fuan 1
* Mantolun fuan 1
» Susubeen kopu kiik 1
- Baking soda kanuru Kiik ¥2

goza modo-

€@ De'ut hudi halo dodok iha basia ida depois kahur hamutuk ho
senoura parut, mantolun no susubeen. Depois kedok.

9 Aumenta trigu ho baking soda no kedok.

e Tula tasu iha ahi, tasu manas ona, kose mantega / butter ba

- Mantega ka Butter kanuru han 1 tasu laran. No suru adonan pancake kabuar tau ba tasu laran.

» Masin midar kanuru han 1

o Depois tasak no mean, fila pancake.
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