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Manatua e maua le minerale faatupu okesene mai aano o manu fasi,
moaq, i‘a ma figota. A ‘ai faatasi ma meaai e aogad tele e maua ai

‘Ai fualaau‘aina i taimi uma e ‘ai ai e maua ai le minerale

faatupu okesene ma le vaitamini C e aoga tele. O le ‘ai i taimi A« : . : .
uma o le minerale qufupu okesene e fesoasoani e qung le le vaitamini C, tofu, fatu pi, fatu e mafai na ‘ai e pei o fatu e ta‘ua o
fqi‘qi' faamalosia puipuigq o le tino ma le iupuiupu a‘e. lentils ma cereal e tele ai foi minerale fGOTUpU okesene.
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Maukeni Cauliflower

Broccoli Talo Kiwifruit
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\ 'l® Tagaiila matou Lesitala i le @5adaynz mo manatu fou squnia faatasi ma le
+m upegatafailagi ma faailoga mananaia e manumalo ai. ) on o~ ..
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