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H A U O R A :

W HĀ N A U
R E S O U R C E

K A I  C O N N E C T S  U S ,  F U E L S
U S ,  A N D  H E L P S  U S  G R O W

F U N  W H Ā N A U
A C T I V I T I E S  T O  H E L P

T A M A R I K I  L E A R N
A B O U T  F O O D  A N D

W E L L B E I N G



T h a n k y o u  t o  a l l  t h o s e  w h o  g a v e  t h e i r
t i m e  t o  s u p p o r t  m e  i n  t h e  d e v e l o p m e n t

o f  t h i s  r e s o u r c e ;



E l l a  a n d  A t e l i a n a  f r o m  R e g i o n a l  P u b l i c
H e a l t h ,  t h a n k s  f o r  a l l  y o u r  c o m m e n t s  a n d

f e e d b a c k .  



H e l e n  a n d  G e o r g i a  f r o m  N u k u  O r a ,
t h a n k s  f o r  y o u r  k n o w l e d g e  a n d  g u i d a n c e

a r o u n d  t h e  n u t r i t i o n  a s p e c t s .  



T h a n k s  t o  T h e  H e a r t  F o u n d a t i o n ,  f o r
m a k i n g  t h e i r  r e s o u r c e s  p u b l i c l y

a v a i l a b l e .



T o  Z a k ,  J a z z ,  D a r r e n ,  T a n i a  a n d  P e m ,  m y
H e a l t h y  A c t i v e  L e a r n i n g  T e a m ,  t h a n k s  f o r

e n c o u r a g i n g  m e  t o  p u r s u e  t h i s  a n d  f o r
y o u r  c o n s t a n t  s u p p o r t  a n d  f e e d b a c k .  



A d e l a i d e  G w y n n e .




A C K N O W L E D G E M E N T S :
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C o m m u n i t y  a n d  P u b l i c  H e a l t h  ( C P H )  h a v e  d e v e l o p e d  t h e
L o v e  K a i  p r o g r a m m e  a s  p a r t  o f  t h e  H e a l t h y  A c t i v e  L e a r n i n g
i n i t i a i t i v e .  C P H  l i s t  5  o u t c o m e s  f o r  t h e  L o v e  K a i  p r o g r a m m e

w h i c h  a r e  a l i g n e d  t o  T e  W h a r e  T a p a  W h a .  

W h i l e  t h e  L o v e  K a i  p r o g r a m m e  i s  i m p l e m e n t e d  i n  s c h o o l s ,
f o u r  o f  t h e  o u t c o m e s  h a v e  b e e n  u s e d  i n  t h i s  r e s o u r c e  a s

t h e y  a r e  n o t  l i m i t e d  t o  o n l y  s c h o o l  e n v i r o n m e n t s .  

H A U O R A  O U T C O M E S :

W H A T  I S  H A U O R A ?
H a u o r a  i s  a  h o l i s t i c  v i e w  o f  h e a l t h  a n d  w e l l b e i n g  f r o m  a

M ā o r i  p e r s p e c t i v e  w h i c h  a c k n o w l e d g e s  f o u r  d i m e n s i o n s  o f
w e l l b e i n g .  M a s o n  D u r i e ' s  T e  W h a r e  T a p a  W h a  u s e s  t h e  f o u r
w a l l s  o f  a  w h a r e n u i  ( m e e t i n g  h o u s e )  t o  r e p r e s e n t  t h e  f o u r
d i m e n s i o n s ;  T a h a  T i n a n a  ( p h y s i c a l  h e a l t h ) ,  T a h a  H i n e n g a r o
( m e n t a l / e m o t i o n a l ) ,  T a h a  W h ā n a u  ( f a m i l y )  a n d  T a h a  W a i r u a

( t h e  s p i r i t u a l  d i m e n s i o n ) .

A l l  f o u r  d i m e n s i o n s  m u s t  b e  n u r t u r e d  t o  k e e p  t h e  w h a r e n u i
s t a n d i n g  a n d  b a l a n c e d .  S t r e n g t h e n i n g  a n d  l o o k i n g  a f t e r  a l l

t h e s e  d i m e n s i o n s  w i l l  s u p p o r t  t h e  h e a l t h  o f  y o u  a n d  y o u r
w h ā n a u .  
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A G E S  &  A C T I V T I E S :

K U P U  T R A N S L A T I O N S :

H a u o r a  -  w e l l b e i n g  
H u a r ā k a u  -  f r u i t
H u a w h e n u a  -  v e g e t a b l e / s
K ī h i n i  -  k i t c h e n
K a i  -  f o o d
K a r a k i a  -  p r a y e r  o r  i n c a n t a t i o n  
K o h a  -  g i f t ,  p r e s e n t  
K ō r e r o  -  t a l k / d i s c u s s
K u p u  -  w o r d / s
k u p u  H o u  -  n e w  w o r d / s
P e r e t i  -  p l a t e
T a m a r i k i  -  c h i l d / c h i l d r e n
W a i  -  w a t e r
W h a k a p a p a  -  o r i g i n ,  l i n e a g e
W h ā n a u  -  f a m i l y  
W h a r e  -  h o u s e

T h e  a c t i v i t i e s  i n  t h i s  r e s o u r c e  a r e  f o r
t a m a r i k i  o f  a l l  a g e s  a n d  s t a g e s .  Y o u

k n o w  y o u r  w h ā n a u  a n d  w i l l  b e  a b l e  t o
d e t e r m i n e  h o w  t h e s e  a c t i v i t i e s  a n d

k ō r e r o  c a n  w o r k  b e s t  f o r  y o u  a n d  y o u r
t a m a r i k i .  
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T A H A
W HĀ N A U

T A H A
W HĀ N A U

T A H A
T I N A N A
T A H A
T I N A N A

T A H A
H I N E N G A R O

T A H A
H I N E N G A R O

K A I  
&

H A U O R A

K A I  
&

H A U O R A

T A H A
W A I R U A
T A H A
W A I R U A
L e a r n  a  k a r a k i a  m ō  t e  k a i  w i t h  y o u r
w h ā n a u  o r  m a k e  o n e  o f  y o u r  o w n .  S e e
p a g e  5 .

K u p u  H o u :  l e a r n  a  n e w  k u p u  e a c h  d a y .  S e e
p a g e  7  f o r  h e l p .

H a v e  a  k ō r e r o  w i t h  y o u r  w h ā n a u  a b o u t  a
m e a l / s n a c k  o r  f o o d  i t e m  t h a t  r e m i n d s
t h e m  o f  a  g o o d  t i m e .  D e s c r i b e  t h e  k a i  a n d
e x p l a i n  w h y  i t  i s  a  g o o d  m e m o r y .  

W h a k a p a p a  K a i ,  w h e r e  d o e s  k a i  c o m e
f r o m ?  S e e  p a g e  6  f o r  a c t i v i t y  a n d  k ō r e r o .

M i n d f u l  E a t i n g  a c t i v i t y .  S e e  p a g e  8  f o r
i n s t r u c t i o n s .   

P l a y  a  k a i  g a m e  w i t h  y o u r  w h ā n a u .  S e e  p a g e
1 8 .

G e t  y o u r  t a m a r i k i  t o  h e l p  y o u  p r e p a r e  k a i .  S e e
p a g e  2 0  f o r  a g e  a p p r o p r i a t e  t a s k s .

H e a l t h y  H e a r t  f o o d  l a b e l  a c t i v i t y .  S e e
p a g e  1 2 .

C o l o u r s  a n d  K a i .  S e e  p a g e  1 6  f o r  h e l p .  

F o o d  i s  f u e l .  S e e  p a g e s  1 4  &  1 5  f o r
a c t i v i t y .

L e a r n  a b o u t  t h e  H e a r t  F o u n d a t i o n ' s  H e a l t h y  H e a r t .
S e e  p a g e s  9 , 1 0  &  1 1  f o r  h e l p .

G r o w  k a i  v e r s u s  S l o w  k a i .  S e e  p a g e  1 3 .

L e t  t a m a r i k i  p i c k  a n  i t e m  ( o r  t w o )  t h a t
t h e y  w o u l d  l i k e  t o  c o o k  w i t h  o r  u s e  t o

p r e p a r e  k a i .  T a k e  t h e  t i m e  t o  s h o w
t a m a r i k i  h o w  t h i s  k a i  i s  p r e p a r e d .  N e x t

t i m e  y o u  a r e  u s i n g  t h i s  i n g r e d i e n t ,  s e e  i f
t h e y  c a n  r e m e m b e r  h o w  i t  i s  u s e d .  Y o u  c a n

l e t  t a m a r i k i  p i c k  a  n e w  i t e m  e a c h  d a y  o r
w e e k .  

W h y  W a i ?  S e e  p a g e  1 7 .

C o m p l e t e  s o m e  o f  t h e  w h ā n a u  a c t i v i t i e s  o n
p a g e  1 9 .
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E  t u  A t u a  
W h a k a p a i n g a  ē n e i  k a i

H e i  o r a n g a  m ō  ō  m ā t o u  t i n a n a
W h ā n g a i a  h o k i  ō  m ā t o u  

W a i r u a  k i  t e  t a r o  o  t e  o r a
K o  I h u  K a r a i t i  t o  m ā t o u  A r i k i

A k e ,  a k e ,  a k e
Ām i n e .



L o r d  G o d ,

B l e s s  t h i s  f o o d ,
F o r  t h e  g o o d n e s s  o f  o u r  b o d i e s

f e e d i n g  o u r  s p i r i t u a l  n e e d s  w i t h  t h e
b r e a d  o f  l i f e ,  

J e s u s  C h r i s t  o u r  L o r d ,  
F o r e v e r  a n d  e v e r .




N a u  m a i  e  n g ā  h u a ,
O  t e  w a o

O  t e  n g a k i n a
O  t e  w a i  t a i

O  t e  w a i  m ā o r i  
N ā  T a n e

N ā  R o n g o
N ā  T a n g a r o a

N ā  M a r u
K o  R a n g i n u i  e  t ū  i h o  n e i

K o  P a p a t ū ā n u k u  e  t a k a t o  n e i
T u t u r u  w h a k a m a u a

K i a  T i n a !  T i n a !
H a u m i  e ,  H u i  e ,  T a i k i  e !



W e l c o m e  t h e  g i f t s  o f  f o o d  

f r o m  t h e  s a c r e d  f o r e s t s  
f r o m  t h e  c u l t i v a t e d  g a r d e n s  

f r o m  t h e  s e a  
f r o m  t h e  f r e s h  w a t e r s  

T h e  f o o d  o f  T a n e  
o f  R o n g o  

o f  T a n g a r o a  
o f  M a r u  

I  a c k n o w l e d g e  R a n g i n u i  w h o  i s  a b o v e  m e ,
P a p a t u a n u k u  w h o  l i e s  b e n e a t h  m e  
L e t  t h i s  b e  m y  c o m m i t m e n t  t o  a l l !  

D r a w  t o g e t h e r !  A f f i r m !  










C A N  Y O U  A N D  Y O U R
W H Ā N A U  M A K E  Y O U R  O W N

K A R A K I A ?  



T A H A
W A I R U A :  
K A R A K I A
K A I

T A H A
W A I R U A :  
K A R A K I A
K A I

W h a k a p a i  a  t ā t o u  w h ā n a u
W h a k a p a i  a  t ā t o u  k a i

W h a k a p a i  a  t ā t o u  k a t o a
Ām i n e



B l e s s  o u r  f a m i l i e s

B l e s s  t h i s  f o o d
B l e s s  u s  a l l

A m e n
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W H E R E  D O E S  K A I  C O M E  F R O M ?  
A C T I V I T Y :

F i n d  k a i  i t e m s  f r o m  a r o u n d  y o u r  w h a r e  a n d  p u t  t h e m  i n
f r o n t  o f  t a m a r i k i  -  i n c l u d e  p a c k a g e d  k a i ,  f r e s h  k a i  a n d
a  s e l e c t i o n  f r o m  b o t h  t h e  f r i d g e  a n d  p a n t r y .  Y o u  c a n
a l s o  s h o w  t a m a r i k i  p i c t u r e s  f r o m  m a g a z i n e s  o r  b o o k s

a n d  d o  t h e  s a m e  a c t i v i t y .  

A s k  t a m a r i k i  i f  t h e y  k n o w  w h e r e  e a c h  i t e m  i s  f r o m  o r
h o w  i t  g e t s  t o  t h e i r  p e r e t i .  D o e s  t h i s  f o o d  g r o w ?  I s  i t

m a d e  i n  a  f a c t o r y ?  D o e s  i t  c o m e  f r o m  a n  a n i m a l ?

I f  f o o d  i s  p a c k a g e d ,  a s k  t a m a r i k i  i f  t h e y  c a n  i d e n t i f y
a n y  f o o d s / i n g r e d i e n t s  i n  t h a t  i t e m  e g .  m u e s l i  b a r s  -

d r i e d  f r u i t ,  o a t s  e t c .  

W HĀ N A U  KŌ R E R O :



W h e n  y o u  n e x t  s h a r e  k a i  w i t h  y o u r  w h ā n a u ,  t a l k  a b o u t
t h e  d i f f e r e n t  f o o d s  t h a t  a r e  o n  y o u r  p l a t e  a n d  w h e r e

t h e y  m i g h t  h a v e  c o m e  f r o m .  









T A H A
W A I R U A :  
W H A K A P A P A
K A I

T A H A
W A I R U A :  
W H A K A P A P A
K A I
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H U A RĀ K A U :
ā p o r o  -  a p p l e
ā r a n i  -  o r a n g e
p ī t i t i  -  p e a c h
r ēm a n a  -  l e m o n
p a i n ā p o r o  -  p i n e a p p l e
m e r e n g i  -  w a t e r m e l o n
p a r a m u  -  p l u m
k e r e p e  -  g r a p e s
r ō p e r e  -  s t r a w b e r r y
h ō p ū r u  -  a v o c a d o
p i r i k ō t i  -  a p r i c o t
m a i k a / p a n a n a  -  b a n a n a
r ā h i p e r e  -  r a s p b e r r y








T A H A
W A I R U A :  
K U P U  H O U  

T A H A
W A I R U A :  
K U P U  H O U  

H U A W H E N U A :
k ūm a r a  -  s w e e t  p o t a t o
k ā n g a  -  s w e e t  c o r n
r i k i / a n i a n e  -  o n i o n
r ē t e h i  -  l e t t u c e
p a u k e n a  -  p u m p k i n
r īw a i  -  p o t a t o
r a r o a  i t i  -  c o u r g e t t e
k ō k i h i  -  s p i n a c h
k ā r e t i  -  c a r r o t
t ōm a t o  -  t o m a t o
h a r o r e  -  m u s h r o o m
k ō r a r e  -  s i l v e r b e e t
k ā p i t i  -  c a b b a g e
r a p i k a m a  -  c a p s i c u m
k ōw h i t i w h i t i  -  w a t e r c r e s s








K Ī  W A H A / P H R A S E S :
H e  a h u a  r e k a  t ē n ā  -  t h a t  l o o k s  g r e a t
H e  k a k a r a  t ē n ā  -  t h a t  s m e l l s  g r e a t
H e  r e k a  t ē n ā  -  t h a t  t a s t e s  g r e a t
H o m a i  k o a  h e  āw h i n a  -  I  n e e d  s o m e  h e l p
H o r o i a  t e  r a u m a n g a  -   c l e a n  t h e  b e n c h
k i a  t ū p a t o  -  b e  c a r e f u l
H o r o i a  n g ā  r i n g a  -  w a s h  y o u r  h a n d s

O T H E R  K U P U :
w a i  -  w a t e r  
p a t a  -  b u t t e r
p a r ā r o a  -  b r e a d
h ē k i  -  e g g
t i h i  -  c h e e s e
k a p u  -  c u p
p e r e t i  -  p l a t e  
t ē p u  -  t a b l e
t ū r u  -  c h a i r
p o u a k a  m a k a r i r i  -  f r i d g e
w h a r e k a i  -  k i t c h e n








P A G E  7



T A H A
W A I R U A :  
M I N D F U L
E A T I N G  
 

A s k  w h ā n a u  t o  t h i n k  a b o u t  h o w
t h e y  f e l t  b e f o r e  t h e i r  k a i  a n d
h o w  t h e y  f e e l  a f t e r  e a t i n g .  D o
t h e y  f e e l  f u l l ?  D o  t h e y  h a v e  m o r e
e n e r g y ?  

W h e n  y o u  s h a r e  y o u r  n e x t  k a i ,  g e t
w h ā n a u  t o  t h i n k  a b o u t  w h e r e  t h i s
k a i  h a s  c o m e  f r o m ,  w h o  p r e p a r e d
i t  a n d  h o w  i t  w a s  m a d e .  A s k
t a m a r i k i  t h e s e  q u e s t i o n s  a n d
e n c o u r a g e  t h e m  t o  t h i n k  a b o u t
k a i  i n  a  d e e p e r  w a y .

T u r n  o f f  d e v i c e s  a n d  d i s t r a c t i o n s ,
s i t  d o w n  t o  e a t .  C h e w  y o u r  f o o d
p r o p e r l y  a n d  t h i n k  a b o u t  w h a t
y o u  a r e  e a t i n g ,  w h o  p r e p a r e d  t h e
k a i ,  t h e  c o l o u r s ,  t e x t u r e s  a n d
t a s t e .

 

W H A T  I S  M I N D F U L  E A T I N G ?  
M i n d f u l  e a t i n g  i s  t h e  p r a c t i c e  o f

b e i n g  " i n  t h e  m o m e n t "  w h i l e
p r e p a r i n g  a n d  c o n s u m i n g  k a i .  I t

a l l o w s  u s  t o  b e  m o r e  a w a r e  o f  o u r
b o d i e s ,  o u r  f e e l i n g s  a n d  t h e  k a i

w e  a r e  e a t i n g .  

T A H A
W A I R U A :  
M I N D F U L
E A T I N G  
 

P R A C T I S I N G  M I N D F U L  E A T I N G :  W HĀ N A U  A C T I V I T Y

 








G e t  t a m a r i k i  t o  h e l p  y o u  p r e p a r e
k a i  t h a t  i s  n u t r i t i o u s .  R e f e r  t o
p a g e  1 0  f o r  t h e  H e a l t h y  H e a r t
g u i d e .  

B e f o r e  y o u  s t a r t  t o  e a t ,  g e t
t a m a r i k i  o r  w h ā n a u  t o  a s k
t h e m s e l v e s  w h y  t h e y  a r e  e a t i n g .
I s  i t  b e c a u s e  t h e y  a r e  h u n g r y  o r
i s  i t  a n o t h e r  r e a s o n ?  B o r e d ,  s a d
e t c .   

W h e n  e a t i n g  k a i ,  e a t  w i t h  o t h e r s .
S i t  a t  a  s p e c i f i c  p l a c e  t o g e t h e r  -
t a b l e / b e n c h  e t c .  T r y  t o  e a t  a t
s e t  t i m e s  e g .  1 2 p m  l u n c h  6 p m
d i n n e r .  Y o u  c o u l d  g e t  t a m a r i k i  t o
p i c k  w h e r e  a n d  w h e n  t h e y  w o u l d
l i k e  t o  e a t  a s  a  w h ā n a u .
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T A H A
H I N E N G A R O :

H E A L T H Y
H E A R T  

A d d  o n e  m o r e
v e g e t a b l e  t o  d i n n e r .
A d d  a  s a l a d  v e g e  t o
y o u r  s a n d w i c h  e . g .
t o m a t o ,  l e t t u c e ,
b e e t r o o t ,  g r a t e d
c a r r o t .
A d d  c o l e s l a w  t o  a
t a k e a w a y  m e a l  s o  a t
l e a s t  y o u ' r e  g e t t i n g
y o u r  v e g e s .
A d d  a  p i e c e  o f  f r u i t
t o  b r e a k f a s t  o r
l u n c h .

H o w  c a n  y o u  a n d  y o u r
w h ā n a u  c o u l d  g e t
s o m e  m o r e  f r u i t  a n d
v e g e s  i n t o  y o u r  d a y ?

A  s i m p l e  w a y  o f
k n o w i n g  y o u ’ r e  g e t t i n g
e n o u g h  v e g e t a b l e s  i s
t o  i n c l u d e ,  a t  l e a s t  2
h a n d f u l s  o f  n o n -
s t a r c h y  v e g e t a b l e s  a s
p a r t  o f  y o u r  m a i n  m e a l .

M a y b e  y o u  c o u l d :  

T A H A
H I N E N G A R O :

H E A L T H Y
H E A R T  

F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  a b o u t  t h e  H e a l t h y  H e a r t ,  v i s i t :
h t t p s : / / w w w . h e a r t f o u n d a t i o n . o r g . n z / w e l l b e i n g / h e a l t h y
- e a t i n g / e a t i n g - f o r - a - h e a l t h y - h e a r t

V E G E T A B L E S  &  F R U I T :
E a t i n g  e n o u g h  f r u i t  a n d  v e g e s  i s
e s s e n t i a l  f o r  g o o d  h e a r t  h e a l t h .  T h e y
p r o v i d e  u s  w i t h  e n e r g y ,  f i b r e ,  v i t a m i n s
a n d  m i n e r a l s ,  a n d  a r e  l o w  i n  f a t .   

S t a r c h y  v e g e t a b l e s  h a v e  a  h i g h e r
c a r b o h y d r a t e  c o n t e n t  t h a n  n o n - s t a r c h y
v e g e s .  S t a r c h y  v e g e s  i n c l u d e  t h i n g s  l i k e
p o t a t o ,  k ūm a r a  a n d  t a r o .   

T i p :  L e a v e  t h e  s k i n  o n  f r u i t  a n d
v e g e t a b l e s  f o r  e x t r a  n u t r i e n t s .

P A G E  9



L E G U M E S ,  F I S H ,  S E A F O O D ,  E G G S ,
P O U L T R Y  &  M E A T :

T h e s e  f o o d s  a r e  a  g o o d  s o u r c e  o f
p r o t e i n ,  w h i c h  t h e  b o d y  u s e s  f o r
g r o w t h  a n d  r e p a i r .  E a t i n g  a
v a r i e t y  o f  t h e s e  p r o t e i n s  i s  g o o d
f o r  y o u r  h e a r t .

T r y  t o  l i m i t  y o u r  s a t u r a t e d  f a t  f o r
a  h e a l t h y  h e a r t  ( h a r d  a t  r o o m
t e m p u r a t u r e ) .  F o r  e x a m p l e ;  a n i m a l
f o o d s  a n d  p a l m  o r  c o c o n u t  o i l .
 

G R A I N  F O O D S  &  S T A R C H Y
V E G E T A B L E S :
T h e s e  f o o d s  a r e  a  g o o d  s o u r c e  o f
c a r b o h y d r a t e ,  w h i c h  p r o v i d e s
e n e r g y  t o  f u e l  t h e  b o d y  a n d
b r a i n .  I t  i n c l u d e s  s t a r c h y
v e g e t a b l e s  b e c a u s e  o f  t h e i r  h i g h
c a r b o h y d r a t e  c o n t e n t .  

A  w h o l e  g r a i n  f o o d  i s  l e s s
p r o c e s s e d  a n d  i s  u s u a l l y  d a r k e r
i n  c o l o u r ,  f o r  e x a m p l e ;  b r o w n  o r
b l a c k  r i c e ,  w h o l e g r a i n  o r
m u l t i g r a i n  b r e a d .

L e s s - p r o c e s s e d  f o o d s  a r e  c l o s e s t
t o  t h e i r  n a t u r a l  f o r m  a n d  c o n t a i n
m o r e  n u t r i e n t s .

 

S w a p  w h i t e  b r e a d  f o r
w h o l e  g r a i n  b r e a d .
W h i t e  r i c e  f o r  b r o w n
r i c e .
A  l o w  f i b r e  b r e a k f a s t
c e r e a l  t o  w h o l e  o a t s .
C h i p s  t o  a  b a k e d
p o t a t o  o r  k ūm a r a
W h i t e  f l o u r  f o r
w h o l e m e a l .
W h i t e  p a s t a  f o r
w h o l e m e a l  p a s t a .

T r y  s o m e  o f  t h e s e  f o o d
s w a p s  a t  m e a l  t i m e
( p o r t i o n  s i z e  s h o u l d  b e
t h e  s a m e  a s  y o u r  f i s t )

 

C u t  t h e  f a t  o f f  m e a t  a n d  s k i n  o f f  c h i c k e n .
T r y  t o  c h o o s e  l e a n  c u t s  o f  m e a t .
H e a t  a n d  d r a i n  t h e  f a t  f r o m  c a n n e d  c o r n e d  b e e f .
A d d  a  c a n  o f  l e g u m e s  ( e g .  c h i c k p e a s ,  l e n t i l s  o r  k i d n e y  b e a n s )  t o
a  d i s h  a n d  u s e  l e s s  m e a t .
S t e a m ,  g r i l l  o r  p a n  f r y  f i s h  i n s t e a d  o f  d e e p  f r y i n g .
I n s t e a d  o f  p r o c e s s e d  m e a t s  i n  s a n d w i c h e s  e . g .  h a m ,  s a l a m i ,
p a s t r a m i ,  t r y  l e f t o v e r  c o o k e d  c h i c k e n  o r  m e a t ,  f i s h ,  b e a n s  o r
h u m m u s .   

 
H e r e  a r e  a  f e w  i d e a s  t o  g e t  y o u  s t a r t e d :

 

T A H A
H I N E N G A R O :

H E A L T H Y
H E A R T  

T A H A
H I N E N G A R O :

H E A L T H Y
H E A R T  

F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  a b o u t  t h e  H e a l t h y  H e a r t ,  v i s i t :
h t t p s : / / w w w . h e a r t f o u n d a t i o n . o r g . n z / w e l l b e i n g / h e a l t h y
- e a t i n g / e a t i n g - f o r - a - h e a l t h y - h e a r t
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H E A L T H Y  O I L S ,  N U T S  &  S E E D S :
N u t s ,  s e e d s ,  a v o c a d o ,  o l i v e s
a n d  h e a l t h y  o i l s  ( o t h e r  t h a n

p a l m  a n d  c o c o n u t  o i l ) ,  c o n t a i n
h e a r t  h e a l t h y  u n s a t u r a t e d  f a t s .

T h e y  a r e  a  h e a l t h i e r  c h o i c e
t h a n  f o o d s  h i g h  i n  a n i m a l  f a t s

s u c h  a s  b u t t e r ,  c r e a m  a n d  m e a t
f a t s .



O l i v e  o i l ,  c a n o l a ,  r i c e  b r a n  a n d

o t h e r  v e g e t a b l e  o i l s  a r e  g o o d
o p t i o n s  t o  u s e .  U s e  a

t a b l e s p o o n  o r  l e s s  w h e n
c o o k i n g .     



P l a i n  ( u n s a l t e d ,  w i t h o u t  s u g a r

a d d e d )  n u t s  a n d  s e e d s  c o n t a i n
h e a l t h y  f a t s  a n d  a r e  a  h e a r t

h e a l t h y  f o o d .  A  h a n d f u l  o f  n u t s
( 3 0 g )  m o s t  d a y s  i s  a l l  y o u  n e e d ,

o r  t w o  t a b l e s p o o n s  o f  p e a n u t
b u t t e r .  



I t ' s  b e s t  t o  e a t  d i f f e r e n t  t y p e s

o f  n u t s  a n d  s e e d s ,  a s  t h e y  e a c h
c o n t a i n  a  d i f f e r e n t  r a n g e  o f

n u t r i e n t s .






L i g h t  b l u e  m i l k  h a s  a  t e a s p o o n  l e s s
f a t  p e r  g l a s s  t h a n  r e g u l a r  m i l k .

I f  y o u  s w i t c h  f r o m  d a r k  b l u e  t o  l i g h t
b l u e  m i l k ,  y o u ’ l l  s a v e  y o u r s e l f  a
t e a s p o o n  o f  f a t  i n  e v e r y  g l a s s .  P l u s ,  i t
w o n ’ t  t a k e  l o n g  b e f o r e  y o u  s t a r t  t o
p r e f e r  t h e  t a s t e .

M I L K ,  Y O G H U R T  &  C H E E S E :
T h e s e  f o o d s  a r e  a  g o o d  s o u r c e  o f
c a l c i u m  a n d  p r o t e i n .  C a l c i u m  i s
i m p o r t a n t  f o r  s t r o n g  t e e t h  a n d  b o n e s .  

Y o g h u r t s  a n d  m i l k  d r i n k s  a r e  o f t e n
s w e e t e n e d .  C h o o s e  u n s w e e t e n e d
v a r i e t i e s  t o  l i m i t  y o u r  i n t a k e  o f  a d d e d
s u g a r .

S w i t c h i n g  t o  a  l o w e r  f a t  m i l k  w o n ’ t
c o s t  y o u r  w a l l e t  a n y t h i n g ,  b u t  i t  c o u l d
s a v e  y o u r  h e a r t  a  l o t .  H e r e  a r e  s o m e
t i p s :

 

T A H A
H I N E N G A R O :

H E A L T H Y
H E A R T  

T A H A
H I N E N G A R O :

H E A L T H Y
H E A R T  

F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  a b o u t  t h e  H e a l t h y  H e a r t ,  v i s i t :
h t t p s : / / w w w . h e a r t f o u n d a t i o n . o r g . n z / w e l l b e i n g / h e a l t h y
- e a t i n g / e a t i n g - f o r - a - h e a l t h y - h e a r t
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T A H A
H I N E N G A R O

T A H A
H I N E N G A R O

H E A L T H Y
H E A R T
W HĀ N A U
A C T I V I T I E S :

S c i s s o r s
A  p i e c e  o f  p a p e r
F o o d  p a c k e t s
F o o d  l a b e l s
F r u i t  s t i c k e r s  e t c .  

N o w  t h a t  y o u  a n d  y o u r  w h ā n a u  h a v e  l e a r n t
a b o u t  t h e  H e a l t h y  H e a r t ,  y o u  c a n  n o w  p l a y
t h e  H e a l t h y  H e a r t  g a m e .  

Y O U  W I L L  N E E D :

H O W  T O  P L A Y :
G e t  t a m a r i k i  t o  g o  a r o u n d  t h e  h o u s e  a n d
f i n d  f o o d  p a c k e t s ,  l a b e l s ,  w r a p p e r s  e t c .
H e l p  t h e m  t o  c u t  t h e s e  o u t  a n d  p u t  t h e m  o n
a  p e i c e  o f  p a p e r  ( y o u  c a n  a l s o  u s e  b o o k s ,
m a g a z i n e s  t o  d o  t h i s ) .  

O n c e  c u t  o u t ,  s e e  i f  t a m a r i k i  c a n  i d e n t i f y
w h e r e  e a c h  i t e m  i s  p l a c e d  w i t h i n  t h e
H e a l t h y  H e a r t .  S e e  p i c t u r e  f o r  a n  e x a m p l e .






A L T E R N A T I V E  W A Y S  T O  P L A Y :



G e t  t a m a r i k i  t o  b r i n g  y o u  a  s e l e c t i o n
o f  k a i  f r o m  a r o u n d  y o u r  w h a r e .  L a y

t h e m  o u t  a n d  t h e n  w o r k  t o g e t h e r  t o
a l l o c a t e  t h e  i t e m s  t o  t h e  c o r r e c t

s e c t i o n s  o f  t h e  H e a l t h y  H e a r t .   



M a k e  i t  a  r a c e !  W h o  i s  t h e  f i r s t
p e r s o n  i n  y o u r  w h ā n a u  t o  f i n d  ( a n d

b r i n g  y o u )  a n  i t e m  f r o m  e a c h  s e c t i o n
o f  t h e  H e a l t h y  H e a r t .  




H E A L T H Y
H E A R T
W HĀ N A U
A C T I V I T I E S :
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T A H A
T I N A N A :  
G R O W  K A I
V S  S L O W  K A I

T A H A
T I N A N A :  
G R O W  K A I
V S  S L O W  K A I

T h i s  i s  a  G R O W  f o o d .
B e a n s  a n d  o t h e r

l e g u m e s  ( c h i c k p e a s ,
l e n t i l s  e t c . )  a r e  h i g h
i n  p r o t e i n  a n d  l o w  i n

f a t .

T h i s  i s  a  G R O W  f o o d .
E g g s  a r e  h i g h  i n
p r o t e i n  a n d  a  g o o d
s o u r c e  o f  v i t a m i n  D .

T h i s  i s  a  G R O W  f o o d .
L e a f y  g r e e n s  ( e g .
l e t t u c e ,  s p i n a c h ,
c a b b a g e )  a r e  l o w  i n
f a t  a n d  s u g a r  b u t
h i g h  i n  v i t a m i n s ,
m i n e r a l s  a n d  f i b r e .  

T h i s  i s  a  G R O W  f o o d .
T o m a t o e s  a r e  h i g h  i n
v i t a m i n s  a n d  m i n e r a l s . T h i s  i s  a  G R O W  f o o d .

B a n a n a s  a r e  a  g o o d
s o u r c e  o f  n a t u r a l
s u g a r  w h i c h  g i v e s  u s
e n e r g y .  T h e y  a r e  l o w
i n  f a t  a n d  h i g h  i n
p o t a s s i u m .  

T h i s  i s  a  G O  S L O W
f o o d .  F i z z y  d r i n k s  a r e
v e r y  h i g h  i n  s u g a r .  

T h i s  i s  a  G O  S L O W
f o o d .  C h o c o l a t e s  a n d
o t h e r  s w e e t s  a r e  h i g h

i n  s u g a r .  

T h i s  i s  a  G O  S L O W
f o o d .  D o n u t s / c a k e s
a n d  o t h e r  s t o r e -
b o u g h t  b a k e d  g o o d s
a r e  h i g h  i n  s u g a r ,  f a t
a n d  a r e  o f t e n  v e r y
p r o c e s s e d  ( n o t
n a t u r a l l y  o c c u r i n g )

T h i s  i s  a  G O  S L O W
f o o d .  F r i e s  a n d  o t h e r
t a k e a w a y  f o o d s  a r e
h i g h  i n  f a t ,  s a l t  a n d
a r e  h i g h l y  p r o c e s s e d .  

T h i s  i s  a  G O  S L O W
f o o d .  I c e c r e a m  i s

h i g h  i n  f a t  a n d  s u g a r .  

W H A T  F O O D  H E L P S  U S  T O  G R O W ?

W H A T  F O O D S  S H O U L D  W E  " G O  S L O W "  W I T H
O R  E A T  M I N I M A L  A M O U N T S  O F ?
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I N S T R U C T I O N S :
U s i n g  w h a t  y o u  h a v e  l e a r n t  f r o m  t h e
H e a l t h y  H e a r t  a n d  " G r o w  k a i  v s  S l o w
k a i , "  g e t  y o u r  t a m a r i k i  t o  c o m p l e t e  t h i s
a c t i v i t y .

I f  y o u  d o  n o t  h a v e  a  p r i n t e r ,  u s e  y o u r
o w n  p a p e r ,  p e n s ,  c r a y o n s  e t c .  a n d  h e l p
t a m a r i k i  w r i t e  t h e  t i t l e s .  D e p e n d i n g  o n
t h e i r  a g e ,  y o u  c o u l d  d r a w  a n  o u t l i n e  o f  a
c a r  o r  t r u c k  a n d  g e t  t h e m  t o  c o l o u r  i t  i n .  

Y o u  c o u l d  a l s o  d r a w  b a s i c  i t e m s  o f  k a i
u n d e r  e a c h  h e a d i n g  a n d  g e t  t h e m  t o
g u e s s  w h a t  y o u ' v e  d r a w n .  T h e y  c a n  t h e n
c o l o u r  t h e  i t e m s  i n  a n d  y o u  c a n  h a v e  a
k ō r e r o  a b o u t  w h i c h  f o o d s  b e l o n g  u n d e r
e a c h  h e a d i n g ,  a n d  w h y .    

T A H A
T I N A N A :  
F O O D  I S  F U E L

T A H A
T I N A N A :  
F O O D  I S  F U E L

A  p r i n t e r  ( p r i n t  t h e  n e x t  p a g e  o f f
f o r  y o u r  t a m a r i k i  a n d  g e t  t h e m  t o
f i l l  i t  o u t )  o r ,
P a p e r
P e n s ,  p e n c i l s ,  f e l t s  a n d  c r a y o n s .  

Y O U  W I L L  N E E D :
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If your body is a truck or a car, what kai would you
use to fuel you?

What kai would not be good to use as fuel?

FOOD IS FUEL ACTIVITY:
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T A H A
T I N A N A :
C O L O U R S
&  K A I  

T A H A
T I N A N A :
C O L O U R S
&  K A I  

B R O W N S  &
W H I T E S  

G R E E N S

H e l p  k e e p  o u r
h e a r t s  h e a l t h y  a n d

c o n t r o l  
o u r  c h o l e s t r o l

l e v e l s .  

R E D S
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Y E L L O W S  &

O R A N G E S

B L U E S  &
P U R P L E S

F o r  s t r o n g  t e e t h
a n d  b o n e s .

G r e e n s  h e l p
m a i n t a i n  g o o d

v i s i o n .   

H e l p  i m p r o v e
m e m o r y  a n d  h a v e
a n t i - i n f l a m m a t o r y

p r o p e r t i e s  t h a t
h e l p  u s  h e a l .

A r e  h i g h  i n
v i t a m i n s  a n d

a n t i o x i d a n t s ,  a n d
s u p p o r t  h e a r t

h e a l t h .  

A r e  h i g h  i n
v i t a m i n  C  a n d
g o o d  f o r  o u r

i m m u n e  s y s t e m .  



T r y  t o  i n c r e a s e  y o u r  w a t e r  i n t a k e
a s  a  w h ā n a u :
S e r v e  w a t e r  w i t h  m e a l s  a n d  s n a c k s

C a r r y  a  w a t e r  b o t t l e  a r o u n d  w i t h
y o u  a n d  r e f i l l  i t  t h r o u g h o u t  t h e  d a y .

T A H A
T I N A N A :
W H Y  W A I ?
 

T A H A
T I N A N A :
W H Y  W A I ?
 

D i d  y o u  k n o w ?
T o  k e e p  o u r  b o d i e s  h y d r a t e d  a n d  w o r k i n g
p r o p e r l y ,  a d u l t s  n e e d  a r o u n d  6 - 8  c u p s  ( 1 . 5 -
2 L )  o f  f l u i d  e v e r y  d a y  a n d  c h i l d r e n  n e e d
a r o u n d  4 - 6  c u p s  ( 1 - 1 . 5 L )  o f  f l u i d  p e r  d a y .   

S u b s t i t u t e  s u g a r y  d r i n k s  f o r  w a t e r :
I n s t e a d  o f  f i z z y  d r i n k s ,  a d d  l e m o n ,
l i m e  o r  o r a n g e  s l i c e s  t o  w a t e r .

I n s t e a d  o f  j u i c e ,  a d d  f r u i t  c h u n k s  a n d
s l i c e s  t o  i c e d  w a t e r .  

S e e  i f  y o u  a n d  y o u r  w h ā n a u  c a n
s u b s t i t u t e  t h e s e  i t e m s  f o r  w a t e r  a t
l e a s t  o n c e  p e r  d a y .  
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T A H A
W HĀ N A U :

K A I
G A M E S

T A H A
W HĀ N A U :

K A I
G A M E S

 K A I  I N  A  K E T E :
P l a c e  s o m e  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  i n  a  b a g  ( e . g .  p i l l o w  s l i p ) .  A s k
t a m a r i k i  t o  f e e l  i n s i d e  t h e  b a g  a n d  g u e s s  w h i c h  v e g e t a b l e s  a r e

t h e r e .  A s  a  v a r i a t i o n ,  b l i n d f o l d  c h i l d r e n  a n d  p l a c e  a  v e g e t a b l e  i n
t h e i r  h a n d s .  A s k  t h e m  t o  g u e s s  w h a t  t h e  v e g e t a b l e  i s  b y  f e e l i n g ,

s m e l l i n g  a n d  e v e n  t a s t i n g  i t .

C H O O S E  A  L E T T E R  ( O R  C O L O U R )  F O R  T H E  W E E K :
E a c h  w e e k  t a s t e  a n d  d i s c u s s  n u t r i t i o u s  f o o d s  w h i c h  s t a r t  w i t h  t h e

c h o s e n  l e t t e r  o r  c o l o u r  o f  t h e  w e e k .  F o r  e x a m p l e ,  f o r  t h e  l e t t e r  ‘ C ’
t r y  c a r r o t ,  c h e e s e  o r  c a b b a g e .  F o r  t h e  c o l o u r  g r e e n  t r y  b r o c c o l i ,

k i w i f r u i t  o r  w a t e r c r e s s .  

W H I C H  K A I  A M  I  T H I N K I N G  O F ? :
D e s c r i b e  a t t r i b u t e s  o f  a  f r u i t  o r  v e g e t a b l e  a n d  g e t  t a m a r i k i  t o

g u e s s  t h e  i t e m  y o u  a r e  d e s c r i b i n g .  “ I  a m  t h i n k i n g  o f  a  f o o d  w h i c h
b e g i n s  w i t h  t h e  l e t t e r _ . ”  G i v e  e x t r a  c l u e s  l i k e  c o l o u r ,  s h a p e ,

t e x t u r e  e t c ,  u n t i l  c h i l d r e n  c o r r e c t l y  g u e s s  t h e  f o o d .  A f t e r  s h o w i n g
t a m a r i k i  h o w  t o  p l a y ,  l e t  t h e m  t a k e  t u r n s  t o  c h o o s e  a n d  d e s c r i b e  a

f o o d .

T A S T E  &  G U E S S  T H E  K A I :
H a v e  y o u r  w h ā n a u  s i t  d o w n  t o g e t h e r  f o r  t h i s  a c t i v i t y .  B l i n d f o l d
e v e r y o n e  w h o  i s  p l a y i n g .  P l a c e  3 - 5  d i f f e r e n t  t y p e s  o f  k a i  ( o r  a s
m a n y  a s  y o u  w a n t )  i n  f r o n t  o f  t h e m  a n d  o n e  b y  o n e  g e t  t h e m  t o

t a s t e  t h e  k a i .  T h e  f i r s t  p e r s o n  t o  y e l l  o u t  t h e  c o r r e c t  a n s w e r  w i n s
a  p o i n t .
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W HĀ N A U  K A I :



S h a r e  a  m e a l  a t  t h e  t a b l e  w i t h  y o u r  w h ā n a u .  T u r n  o f f  t h e  T V ,  p u t
d e v i c e s  a w a y  a n d  f o c u s  o n  t h e  k a i  a n d  k ō r e r o  t h a t  y o u  a r e  h a v i n g .

T A H A
W HĀ N A U :

K A I
A C T I V I T I E S

 K O H A  K A I :



H e l p  y o u r  t a m a r i k i  m a k e  s o m e  k a i  a s  a  k o h a  f o r  s o m e o n e  e l s e .  I t
c o u l d  b e  m a k i n g  d a d  b r e a k f a s t  i n  b e d ,  d o i n g  b a k i n g  f o r  m u m  o r

h e l p i n g  t h e i r  s i b l i n g  m a k e  l u n c h .  Y o u  c o u l d  a l s o  m a k e  s o m e  k a i  f o r
a  n e i g h b o u r  o r  a  f r i e n d .  

K A I  P L A N :



G e t  t a m a r i k i  t o  p i c k  2 - 4  k a i  i t e m s  f r o m  y o u r  f r i d g e  a n d  p a n t r y .
W o r k  t o g e t h e r  t o  s e e  i f  y o u  c a n  c r e a t e  a  m e a l  u s i n g  t h e s e

i n g r e d i e n t s .  I f  u s i n g  4 +  i t e m s  y o u  c o u l d  w o r k  t o g e t h e r  t o  c r e a t e  a
m e n u  f o r  t h e  d a y  o r  w e e k .  

T A H A
W HĀ N A U :

K A I
A C T I V I T I E S
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6  T O  7  Y E A R - O L D S  A N D  U P

D I C I N G  A N D  C U T T I N G  V E G E T A B L E S
G R A T I N G  C H E E S E
P E E L I N G  F R U I T  A N D  V E G E T A B L E S
S L I C I N G  F R U I T  A N D  V E G E S ,  S C O O P I N G  A V O C A D O
G R E A S I N G  P A N S
U S I N G  M E A S U R I N G  S P O O N S  A N D  C U P S
F O R M I N G  E V E N L Y  S I Z E D  B I S C U I T S ,  M E A T B A L L S  A N D  P A T T I E S
P O U R I N G  L I Q U I D S  I N T O  S M A L L  C O N T A I N E R S
S E T T I N G  T H E  T A B L E
H E L P I N G  W I T H  D I S H E S
W I P I N G  T H E  B E N C H

T A H A

W HĀ N A U :

H E L P I N G

I N  T H E

K Ī H I N I

T A H A

W HĀ N A U :

H E L P I N G

I N  T H E

K Ī H I N I

A G E

A P P R O P R I A T E

T A S K S :

A G E

A P P R O P R I A T E

T A S K S :

4  T O  5  Y E A R - O L D S  A N D  U P :

A T  T H I S  S T A G E ,  C H I L D R E N  C A N  B E  G I V E N
S O M E  M O R E  R E S P O N S I B I L I T Y  I N  T H E
K I T C H E N .  Y O U  K N O W  W H I C H  T A S K S  W I L L  B E
R I G H T  F O R  Y O U R  C H I L D R E N .  T H E S E  T A S K S
A R E  J U S T  G U I D E L I N E S  T O  G E T  Y O U
S T A R T E D .  S O M E  4 - 5  Y E A R  O L D S  M A Y  B E
R E A D Y  T O  T A K E  O N  T A S K S  F R O M  T H E  L I S T
B E L O W .

2  T O  3  Y E A R - O L D S  A N D  U P :

S Q U E E Z I N G  L E M O N S  O R  L I M E S  
W A S H I N G  F R U I T  A N D  V E G E  I N  T H E  S I N K  A N D  D R Y I N G
T E A R I N G  U P  L E T T U C E
S P R I N K L I N G  D R I E D  H E R B S  A N D  S A L T
U S I N G  A  P E P P E R  G R I N D E R
W H I S K I N G ,  M I X I N G  O R  G E N T L E  S T I R R I N G
P O U R I N G  F O O D S  I N T O  B O W L S  O R  I N T O  A  D I S H  
D E C O R A T I N G  A N D  I C I N G  B A K E D  G O O D S

I N F O R M A T I O N  F R O M :  F O O D  N E T W O R K  
 H T T P S : / / W W W . F O O D N E T W O R K . C O M / R E C I P E S / P A C K A G E S / R E C I P E S -
F O R - K I D S / C O O K I N G - W I T H - K I D S / B E S T - C O O K I N G - T A S K S - K I D S - E V E R Y -
A G E
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R E F E R E N C E S :

A  n u m b e r  o f  s o u r c e s  w e r e  u s e d  t o  s u p p o r t  t h i s
r e s o u r c e .  A  b i g  t h a n k y o u  t o  t h o s e  o r g a n i s a t i o n s  w h o

m a k e  t h e i r  m a h i  p u b l i c l y  a c c e s s i b l e :

R e f e r e n c e s  i n  o r d e r  o f  a p p e a r a n c e .

P a g e  2 :

C o m m u n i t y  &  P u b l i c  H e a l t h .  ( 2 0 2 1 ,  S e p t e m b e r  5 ) .  L o v e K a i P a m p h l e t
[ P a m p h l e t ] .  h t t p s : / / w w w . c p h . c o . n z / y o u r - h e a l t h / l o v e - k a i /

P a g e  7 :

M ā o r i  T e l e v i s i o n .  ( 2 0 2 1 ) .  K i t c h e n  T e r m s  –  M ā o r i  G l o s s a r y .
h t t p s : / / w w w . m a o r i t e l e v i s i o n . c o m / s h o w s / m a r a e - k a i - m a s t e r s / m a o r i -
g l o s s a r y / k i t c h e n - t e r m s  

C o r r y ,  L .  ( 2 0 1 7 ,  S e p t e m b e r  1 2 ) .  K u p u  K ā u t a  –  T e  R e o  M ā o r i  K i t c h e n  T e r m s .  T h e
K i t c h e n  M a i d .  h t t p : / / w w w . t h e k i t c h e n m a i d . c o m / 2 0 1 7 / 0 9 / k u p u - k a u t a - t e - r e o -
m a o r i - k i t c h e n - t e r m s . h t m l  

P a g e  9 :  

H e a r t  F o u n d a t i o n .  ( 2 0 2 1 ) .  G u i d e  t o  e a t i n g  f o r  a  h e a l t h y  h e a r t .
h t t p s : / / w w w . h e a r t f o u n d a t i o n . o r g . n z / w e l l b e i n g / h e a l t h y - e a t i n g / e a t i n g - f o r - a -
h e a l t h y - h e a r t

H e a r t  F o u n d a t i o n .  ( 2 0 2 1 ) .  G u i d e  t o  e a t i n g  f o r  a  h e a l t h y  h e a r t .  H e a l t h y  H e a r t
V i s u a l  F o o d  G u i d e  [ i n f o g r a p h i c ] .
h t t p s : / / w w w . h e a r t f o u n d a t i o n . o r g . n z / r e s o u r c e s / t h e - h e a l t h y - h e a r t - v i s u a l -
f o o d - a 4 - p o s t e r - e n g l i s h

P a g e  1 6 :

R u s h  U n i v e r s i t y  M e d i c a l  C e n t r e .  ( n . d . ) .  R u s h  S t o r i e s :  E a t  a  C o l o r f u l  D i e t .  T i p s
f o r  a d d i n g  c o l o r  –  a n d  n u t r i t i o n  –  t o  y o u r  m e a l s .
h t t p s : / / w w w . r u s h . e d u / n e w s / e a t - c o l o r f u l - d i e t

B r u s o ,  J .  ( 2 0 1 8 ,  D e c e m b e r  7 ) .  D o  C o l o r s  i n  F r u i t s  &  V e g e t a b l e s  P l a y  a n
I m p o r t a n t  R o l e ?  S F G A T E .  h t t p s : / / h e a l t h y e a t i n g . s f g a t e . c o m / c o l o r s - f r u i t s -
v e g e t a b l e s - p l a y - i m p o r t a n t - r o l e - 1 6 6 0 . h t m l

https://www.cph.co.nz/your-health/love-kai/
https://www.maoritelevision.com/shows/marae-kai-masters/maori-glossary/kitchen-terms
http://www.thekitchenmaid.com/2017/09/kupu-kauta-te-reo-maori-kitchen-terms.html
https://www.heartfoundation.org.nz/wellbeing/healthy-eating/eating-for-a-healthy-heart
https://www.heartfoundation.org.nz/resources/the-healthy-heart-visual-food-a4-poster-english
https://www.rush.edu/news/eat-colorful-diet
https://healthyeating.sfgate.com/colors-fruits-vegetables-play-important-role-1660.html

