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Na te Karauna (Aotearoa), na nga kairaihana o te Karauna ranei te mana pupuri o nga ihirangi
o ténei puka aratohu. Ki te kahore e tohua ana, kua raihanatia ngé ihirangi o ténei puka
aratohu ki raro i te raihana Creative Commons Attribution 4.0 International Licence, hdunga
ko: ngad whakaahua, ngad whakanikoniko me éra atu waitohu, tohu moko, me nga tohu e kitea
ana i ténei puka aratohu.

| raro i te raihana Creative Commons Attribution 4.0 International Licence e dhei ana koe ki:
te tuari, te tarua me te tuku and i ona ihirangi i ngd momo whakatakotoranga e hiahiatia ana,
te urutau, te whakawhenumi, me te whakawhanake ake.

Me whakamanawa atu te ahunga mai o nga ihirangi, me tuku hononga ki te raihana, me te
whakamohio atu ména kua panonitia. Kei a koe te tikanga mo te dhuatanga o téneiirungai
te ngakaupai engari kia kaua e tuku korero e ki ana kua whakamanahia koe, nga panonitanga
ranei e te kairaihana.

Kaore i te whakaaetia te tapiri i nga kianga a te ture, i nga inenga hangarau ranei e aukati
a-ture ana i ta te raihana i whakaae ai.

Ng& whakaahua me nga whakanikoniko
K&ore e dhei ana te tarua i ngd whakaahua me nga whakanikoniko o te mauhanga nei.
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He hira te kai totika

He mea waiwai te kai totika mo te tupu hauora me te whanaketanga o

nga tamariki. Ko te tikanga kai ai nga tamariki i te nui o a ratou kai ia ra
i nga ratonga matauranga kohungahunga. Ina kai nga tamariki i nga kai
taiora, he mama ake ki a ratou nga mahi ako. Ka pdrongo nga kaiako ka
pai atu te taetae atu o nga kdbhungahunga, to ratou aro, whanonga me

te kaha whakaaro tapatahi i nga ratonga matauranga kdohungahunga e

whakatinanahia ai te kai totika hei ritenga noa.
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Putake

MO te ahuatanga ki ténei Aratohu Kai Totika me te Inu Hauora - Nga
Ratonga Matauranga Kohungahunga (Aratohu), e tautuhia ana ‘nga
ratonga matauranga kohungahunga’ hei ratonga matauranga, kdbhanga reo
me nga ropd takaro whai tiwhikete.

Ka awhina ténei Aratohu i nga ratonga matauranga kohungahunga whai
raihana ki te whakawhanake i te kaupapa here hei whakatairanga me te
whakarato i nga kai totika me nga inu hauora. Ma te whakapimau me te
whai i ténei kaupapa here e whakaatu to koutou G ki te whakapai ake i te
oranga o nga tamariki, nga kaimahi me te hapori.

E tautoko ana te Aratohu i nga ratonga matauranga kohungahunga ki te
haumi ki te oranga. E hangai ana ki te whakawhanake taiao tautawhi mo
nga tamariki e mama ai te whakatutuki kdwhiringa hauora.

Ma ténei Aratohu e ahei ai nga kdohungahunga:

¢ ki te whiwhi ki nga kai totika me nga inu hauora i roto i nga
ratonga matauranga kdhungahunga

¢ ki te whakawhanake manako kai totika me nga inu hauora

¢ ki te ako me péhea e oti ai i a ratou nga kdwhiringa pai e pa ana ki
nga kai me nga inu.
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Hokaitanga

E hangai ana te Aratohu ki:

¢ te katoa o nga kai me nga inu e whakaratohia ana,
e tuarihia ana ranei i tétahi ratonga matauranga
kohungahunga

* nga kai hakari

* nga kai koreutu, nga kai kua hoatu hei kaupapa atawhai
ranei, e whakaratohia ana ki nga ratonga matauranga
kohungahunga

e nga takoha kai, inu ranei ki nga kdbhungahunga.

Ka aweretia e te Aratohu:

e Nnga kai me nga inu e mauria ana e nga kdhungahunga, nga
kaimahi ranei ki tétahi ratonga matauranga kdhungahunga
ma ratou and e whakapeto.

Me whakahauhau éra ratonga matauranga kohungahunga kaore
e whakarato kai me nga inu i nga matua me nga kaitiaki ki te
whakarato i te pouakatina e hangai pd ana ki te Aratohu.

E ahukahuka ana te Aratohu i te painga o te whangote. E akina ana
nga ratonga matauranga kdhungahunga ki te tautoko i nga whaea
kia ahei ai ratou te whangote tonu ma te whakarato i te wa tika e
taea ai a ratou pépi te whangote, te rokiroki ranei i te waid kotéete.

E ahu mai ana te awhe tau i roto i te Aratohu i te awhe
whanaketanga plnoa i waenga i nga kbhungahunga. Ména
kua whai takawaretanga whanaketanga tétahi kbhungahunga
e whakapaetia ana, kua whakatauhia patia ranei, me matapaki
nga whakaritenga kai i te taha o nga matua, kaitiaki ranei o te
kohungahunga.
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Nga Matapono

E pénei ana nga matapono o ténei Aratohu.

Me tuku i te whanuitanga o nga momo kai totika mai i nga ropadtanga kai
e wha:

* te maha o nga huawhenua me nga huarakau

* nga kai topata (ma nga tamariki neke atu i te rua 0 ratou tau,
nga kai topatawhanui, ki noa i te weu)

* te miraka me nga hua miraka

* nga kanopl, nga ika me éra atu mataitai, nga héki, nga manu (hei
tauira, te heihei), te miti whero hoki/ranei i tapahia ai te ngako.

Me taka nga kai me te iti rawa ka taea o te ngako kohura, te tote
(konutai) me te kore huka tapiri; ko te tikanga kia kaua e tukatukahia
nga kai, kia iti rawa ka taea te tukatuka, 3, kia tika md nga tau me te
taumata whanaketanga o te tamaiti.

Ko te tikanga o ténei:

¢ me watea pea nga wahanga iti o nga kai whai rahinga ahua iti o
te ngako kohura, o te tote, te huka tapiri hoki/ranei (hei tauira,
étahi kai kua tunua)

e kia kaua he kai parai totohu

e kia kaua he kai rare me te tiakarete.

Hoatu he wai anake me te miraka maori noa hei kdwhiringa inu.
Hoatu anake te wail (ranunga miraka kua hokona ranei, ki te hiahiatia)
ma nga tamariki O-6 marama.

Kia noho te wail (tétahi ranunga miraka kua hokona ranei, ki te hiahiatia)
hei inu matua ma nga tamariki 6-12 marama te pakeke.

Ko te tikanga o ténei:

e kia kaua he inu i tapiritia ai te huka

e kia kaua he waihonga huarakau, huawhenua ranei whai mata
whakareka ‘kaha’ (horihori)

e kia kaua he waihonga huarakau, huawhenua ranei (tae atu ki te
waihonga 100%, me nga momo i kore ai te huka i tapiritia).
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Ta nga kohungahunga raoa i a ratou e kai ana

He nui ake te morea o ta nga tamariki kei raro i te ono tau raoa, ina koa
ko éra kei raro i te toru tau, ina kai ratou. E pénei ana na te whaitio ©
ratou ara héhe, ara horomi kai ano hoki, me to ratou ako tonu me péhea
te nekeneke kai i roto i © ratou waha. | étahi wa e whanake tonu ana ©
ratou ptkenga ngaungau, kGioro hoki i nga kai. Me whai whakaaro rawa
nga ratonga matauranga kohungahunga ki nga whakaritenga taiora o
nga tamariki ina whakatau me péhea te whakarato kai e nui ai te morea
ka raoa te tamaiti.

E whakaratohia ana he taiao okiko haumaru ki nga tamariki:

e me tirotiro i nga pépi me nga kohungahunga i a ratou e kai ana

e me totika te owehenga pakeke ki te tamaiti i nga wa kai (ki ta
nga taunakitanga o Te Tahuhu o te Matauranga)

¢ me whakaiti i nga whakawai me te whakatitina i nga tamariki ki
te aro atu ki te kai i a ratou kai

« me whakarite i te wa kai pdmau e noho ai nga tamariki ki te kai

¢ me whakarite kia noho nga tamariki i nga tdru e tika
a-whanaketanga ana, kia totika ano hoki te noho - ara, me
nohotd i runga tdru e tika ana mo to ratou rahi, a, kua whai tuara
maro

e me tono i nga tamariki kai kaua ratou e korero me te waha kii te
kai

e me whakatakoto i te kai ki runga i te tépu ki mua tonu i
te tamaiti. Ma te pénei, he iti iho te tlpono ka whakawiri
whakatemaul, whakatematau ranei te tamaiti, me te aha ka kore
e aro ki nga kai i roto i tona waha.

MO étahi atu kupu arai i ta te tamaiti raoa ina kai, tirohia He Kete Rauemi
Kai Hauora ma nga Ratonga Matauranga Kohungahunga.
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Te whakawhanake kaupapa here ma nga
ratonga matauranga kohungahunga

Ko ta ténei Aratohu he awhina i nga ratonga matauranga kdhungahunga
me nga whanau ki te hanga i te taiao kai totika ake. Ma te
whakawhanake, te arotake ranei i tétahi kaupapa here kai me te inu,

ka taea pea tétahi rapunga whakaaro tiritiri e pa ana ki nga ahuatanga
katoa o nga kai me nga inu e whakaratohia ana i td koutou ratonga.

Hei wahi o ta koutou arotake kaupapa here me nga ritenga, me whai
whakaaro ki nga whakaritenga e whakahaere ana i nga kai, te taioranga
me te noho kiriora ina whawha i te kai.

Ina whakawhanake i tétahi kaupapa here ma to koutou ratonga
matauranga kdhungahunga, me whai whakaaro ki:

* nga hiahia o nga ahurea me nga hahi rereké, me nga tangata
whai hiahia kai whaiti, tae atu ki éra kua whai mate pawera, ratou
me te kore rata ki @tahi momo kai (hei tauira, nga kai kurutene
kore), nga kaimanga me nga kaitipu

e nga wahi e whakarato kai ana to ratonga, e whakawatea ana i
nga kowhiringa hauora o te kai me te inu téra e tika ana mo te
whanuitanga o nga tamariki

* te whakapahunu i nga hua ka takahi i ténei Aratohu

e te modrea o ta nga kdbhungahunga raoa ina kai i @tahi momo kai

e te tapuii tétahi wahi e pai ana mo te whangote me te rokiroki
wail

e te whakatitina i nga kai hangai mo te kaupeka o te tau me nga
kai e whakatipuria ana i te takiwa, ki te taea.
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Te whakaropu kai me nga inu

Ka tautohu te Aratohu i nga kowhiringa hauora mo te kai me te inu me
whakarato te ratonga matauranga kohungahunga. E whakaropd ana nga
kai me nga inu ki nga waehere tae - kakariki, karaka me te whero - pénei e
whakaaturia nei i te tGtohi kei raro. Hei whakamabhi ki ténei Aratohu anake
énei whakaropldtanga. He momo whaitake aua tae mo te whakaropd kai
hei kai hauora, hei kai hakarikari kore ranei.

Me ata mohio: e rereké ana étahi tatohutanga i waenga ropl pakeke
rereke.

Ko nga
mea
kakariki

ehara énei no te rarangi o nga kai oia ra

kei aua kai he painga taiora pea
Nga mea

karaka ko te tikanga he nui ake te tukatuka

ména ka whakaratohia a-rahinga nui, ko te kame i nga manohure/karori inati te
hua.

Me kowhiri nga kai me nga inu hauora ka tika. Ko
te tikanga, ko te 75 orau o nga kai me nga inu ka

1 Ma nga tamariki kei raro i te rua tau te pakeke:
taka kai me te kore tapiri i te tote, te huka
ranei. Ména ka whakamahia nga kai kua takaia
arumonitia, whakamahia éra he iti te tote (konutai)
i roto, kaore ranei he huka tapiri.
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Me pénei te whakahaere a nga ratonga matauranga kdhungahunga i te wateatanga o nga
kai me nga inu kua whakaropdaGtia hei kakariki, karaka me te whero.

Ko nga
mea
kakariki

‘e ata tipakona ana’ e nga ratonga matauranga kohungahunga, a, kaore e noho

hei mea e kitea nuitia ana i nga rarangi kai
e watea ana pea i nga rahinga iti, whaiti and hoki (e ai ki nga tatohi paearu

taiora - tirohia te wahanga ka whai ake)
kaore e whakaratohia ma te whakaiti i ngd momo kai kakariki.

Kia ata mohio: Ma nga tamariki 0-2 o6 ratou tau, me whakarato nga ratonga matauranga
kohungahunga i nga kai me nga inu anake e whakaropitia ana hei mea ‘kakariki’.
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Whakatauranga Whetii Hauora

Ko te plGnaha Whakatauranga Whetl Hauora? he plnaha whakamau tapanga
ki mua o nga takai téra e whakatauira ana i te ki taiora o nga kai takai. Ko
tana he awhina i a koe ki te whakataurite i te painga taiora o nga hua e

kitea nuitia ana e noho ana taha ki te taha i nga pae o te toa kai whanui.

Ka tautapaina e te plnaha he whakatauranga mai i te tahi ki nga rima

nga whetd. Ko te nui atu o nga whetd, ko te huaora ake o te hua. Ma te
whakatauranga whetl e ahei ana koe te whakataurite hua i roto i te kawai
kotahi anake. Hei tauira, ka awhinatia pea koe e te plnaha ki te kdwhiri i
waenga i tétahi huapata parakuihi me tétahi atu, engari kaua i waenga i te
miraka tepe me te wairanu rimurapa.

E whakamahi ana ténei Aratohu i te Whakatauranga Whetd Hauora

mokito o te 3.5 hei tohu kua ‘hauora’ tétahi hua takai. Ména kaore e watea
ana te whakatauranga whetl hauora mo tétahi kai, inu ranei, ka taea te
aromatawai tona hauora ma te tiro i tenei Aratohu mo nga tepe taiora me te
whakaahuatanga o te kawai i uru ai taua mea.

Me tiro i ngd whakamarama whaitake i te wharangi 25.

2 M6 nga mohiohio ang, tirohia:
www.healthstarrating.gov.au/internet/
healthstarrating/publishing.nsf/Content/How-to-use-
health-stars
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Nga tutohu paearu taiora

Ka awhina nga tltohu paearu taiora i a koe ki te whakardopt kai me nga
ine hei mea kakariki, karaka, whero ranei.

Nga huawhenua me nga huarakau

Nga huawhenua

Nga hua mai i nga huawhenua (hei tauira, kanga kirimi) me te whakatauranga
whetl hauora o te = 3.5

Nga huarakau

Nga hua mai i nga huarakau me te whakatauranga whetd hauora o te = 3.5
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Nga topata, nga huapata me nga momo paraoa

Nga paraoa me nga pihikete maroke

Nga tamariki 2+ tau
Etahi atu hua pardoa me te weu < 5 g, te 450 mg konutai hoki/ranei i ia 100 g

Era atu momo paraoa pukatakata, pihikete maroke mama ki te ngau me te
whakatauranga whetl hauora o te = 3.5

Nga huapata parakuihi

Nga tamariki 2+ tau
Era atu huapata me te whakatauranga whetd hauora o te = 3.5
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Era atu topata

Nga tamariki 2+ tau
Nga topata whakamahine, raihi ma, rimurapa maori, kihu paraoa maori noa, me te
kuhikuhi

Miraka me nga hua miraka

Miraka

Nga tamariki 2+ tau
Wailu ngako-katoa me te kore huka tapiri, nga miraka he mea hanga i nga tipu
hoki (hei tauira, hoi, raihi, amana, oti) i tapiritia ai te konupima me te huaora B12

Aratohu kai totika me te inu hauora | Nga ratonga matauranga kdhungahunga




Nga hua miraka

Nga tamariki 2+ tau

Nga hua miraka ngako-katoa me te whakatauranga whett hauora o te = 3.5:
* miraka tepe me te kai hua miraka (rahinga < 80 g)
e kahitete (rahinga < 80 g)
e tThi (rahinga < 20 g)

Kirimi ngako-iti, kirimi kawa me te tihi kirimi

Miraka kokonati, kirimi kokonati® Lite, te kirimi kokonati ranei kua waimehatia ki te
wai

3 E tohu ana te kupu ‘Lite’ i tétahi putanga o te
momo noa e whakahekea ai te rahi o te ngako,
tote, pangoi, te huka hoki/ranei.
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Nga kanopl, nga nati me nga kakano, nga ika me era atu mataitai, nga héki, nga manu ¢hei
tauira, te heihei) me te miti whero

Nga kanoprt

Nga nati* me nga huawhenua

4 Ka pa kinotia nga tamariki e pawera ana ki te pinati e te kai, e
te tatanga and hoki ki nga hua whai pinati. Me whai whakaaro
td ratonga matauranga kdhungahunga ki te whakaiti i te noho
tata ki aua mea ména kei kona nga tamariki whai pawera.

5 Ka whai wahi ki nga ‘Rare’ nga rare kua paeratia, nga tawhe
me nga karamere, te whati, nga wé huka waihonga, nga kapia
(taea noatia nga kapia kore huka), nga rare me nga tiere, te
tiakarete, nga tahei huarakau, nga mea kua kakahuria ki te
kiri miraka tepe, nga hua me nga nati kua whakararetia, me te
ranunga tiakarete.
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Nga ika me étahi atu mataitai

Ika, mataitai ranei® whai whakatauranga whetl hauora o te < 3.5:
e =30 girotoinga hanawiti, nga rori, nga kai takai, nga huamata ranei
e <60 g hei kai

Manu (heihei me te takei)

Nga manu kua tukatukatia® (hei tauira, nga miti teri, mina-auahi ranei, totiti tina,
rohi) whai whakatauranga whetl hauora o te <3.5:

e =30 girotoinga hanawiti, nga rori, nga kai takai, nga huamata ranei

e =60 g hei kai

& Kaore e tUtohutia nga miti kua tukatukatia, tae atu ki te heihei me te ika kua tukatukatia, ma nga tamariki kei raro i te
rua tau. Anei étahi tauira o nga miti kua tukatukatia: nga totiti maoa, te heihei mina-auahi, te ika mina-auahi, te totiti
tina, bologna, nga totiti maoa, salami, pepperoni, hama, piwhi minatote, pastrami, nga hua miti whakapaoa (hei tauira,
piwhi parahunuhunu), pékana, nga hua miti whakapaoa maroke (hei tauira, te prosciutto) me nga rengarenga miti.
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Miti whero

Nga tamariki 2+ tau

Mtti tukatuka whai whakatauranga whetd hauora o te < 3.5:
¢ <30 girotoinga hanawiti, nga rori, nga kai takai, nga huamata ranei
e =60 g heikai
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Nga kai kua ranua tahitia me nga kai me kai tonu

Kia mohio: Me taka nga kai ma nga tamariki i raro i te rua tau me te kore tapiri tote (konutai),
huka ranei. Ména ka whakamahia nga kai kua takaia arumonitia, kowhiria éra he iti te tote i
roto, kaore ranei e whai huka tapiri.

Nga kai kua ranua tahitia me nga kai me kai tonu (kia rua koni atu ranei nga momo kai, mea
whakauru ranei mai i nga ropii rereké, hei tauira, te parehe, rau kihuparaoa, makaroni, tthi,
hupa)

Nga kai kei roto he huawhenua, huardkau hoki/ranei, e takaia ana ki nga mea
whakauru kakariki me te karaka anake

Nga hanawiti me nga kai takai

Nga hanawiti me nga kai takai kua takaia ki nga huawhenua me nga mea
whakauru karaka me te kakariki anake, tae atu ki te paraoa

Sushi

Era atu momo sushi, hdunga nga sushi kei roto ko nga mea whakauru parai
totohu

7 Ka ahei te whakauru and hoki nga kai kdore e whakaroputia ana hei karaka, hei whero ranei (hei tauira, te puehu paraoa
kénga, te pékana paura ranei).
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Nga ngako me nga hinu, nga wairanu, nga wairanu huamata me nga tarau, nga kai parai
totohu

Nga ngako, nga hinu me nga pani

Nga pani noa

Tétahi rahinga kotahi o te pata (=10 9)

Nga wairanu me nga wairanu huamata

Nga wairanu huamata me te kinaki tomato noa
Whakamahia hei rahinga iti, me hoatu hoki hei kinaki

Nga tarau reka

Tiamu noa, tarau huarakau ranei he mea tohu ki te miere huka na tétahi kamupene i
whakanao (kia < 1 tépupinu te rahinga)
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Nga kai parai totohu

Nga kai paramanawa takai me nga rare

Nga kai paramanawa takai®

Nga kai paramanawa takai me te whakatauranga whetd hauora o te = 3.5 me nga
kd < 600 i ia pakete

Nga rare

8 ‘E tohu ana ‘nga kai paramanawa takai’ i nga kai kdore i kapi i éra atu kawai (hei tauira, nga mea tunu).
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Nga mea tunu

Me noho rawa te pardaoa papapa, nga topatawhanui (hei tauira, te oti, te papapa)
nga huawhenua, huarakau (hei tauira, maota, whakatio, kéne, maroke ranei) hoki/
ranei hei mea whakauru ki nga kai tunu takai, kore takai ranei

Nga hua kaore he rare i roto
Nga hua me te kore huka waihonga

Nga pae patahua (he mama te ngau) me te whakatauranga whett hauora o te =
3.5

Nga rahinga:
 kia =50 g te rahinga o nga takakau iti, te keke me te purini
 kia =50 g te rahinga o te rohi pardoa me nga mawhene
 kia =40 g te rahinga o nga titipi keke
 kia =20 g te rahinga o nga pihikete me nga paekete
e kia =40 g te rahinga o nga kai poha iti
e Kkia =80 g te rahinga o0 nga pae me nga pae héki
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Nga tamariki 2+ tau
Nga miraka ngako-katoa noa me nga miraka he mea hanga i nga tipu (hei tauira,
hoi, amana, oti, raihi) i tapiritia ai te konupma me te huaora B12

Nga inu penupenu (nga momo katoa, tae ki éra whai miraka me éra kore whai miraka)

Whero

9 E tohu ana ‘nga inu i tapiritia ai te huka’ i tétahi inu i tapiritia ai he matd whakareka whai karori, ko te tikanga he huka
téra. Ka whai wahi ki énei nga waireka/inu mirumiru, nga ranunga inu a-maoki, nga inu huarakau, nga wainene, te miraka
reka, te wai whai konakona, te tT me te kawhe matao, nga inu ngoi me nga inu hakinakina.
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Nga whakamaramatanga whaitake

Ka ahei te whakamahi i énei whakamaramatanga i raro hei awhina i td matau
ki ténei Aratohu.

Nga kai tukatuka

Nga kai katoa kua klorotia, tapahia, whakawerahia, taona, kei ro kéne,
whakatiohia, taurakitia, ranua, takaitia ranei, kua tukatukatia ranei na tétahi
tukanga ranei ka huri i te ahua noa o nga kai. Ka whai wahi ano hoki ki te

Nga kai kaore ano kia tukatukatia

Ko énei nga kai kaore ano kia panonitia engari kua hauhaketia, horoia pea
ranei kia reri mo te kai me te tunu. Ko étahi tauira o aua momo kai ko nga
huawhenua me nga huarakau maota, nga kanopt mata, nga nati me nga
kakano mata, nga héki, nga ika, nga heihei me te miti whero (i tapahia ai te
ngako ka kitea).

Nga kai he iti iho te tukatuka

Ko énei nga kai kua ahua tukatukatia, engari e toe tonu ana te nuinga o nga
ahuatanga okiko, matd, tairongo me te taiora. Ko te tikanga e tukatukatia
ana énei kia:

e totika ake - hei tauira, nga hua miraka rereh
* hauora ake - hei tauira, te miraka ngako-iti, he iti iho te ngoi
(a-manohure), he iti iho hoki te ngako kohura i td te miraka ngako-
katoa
* haratau ake te whakamahi - hei tauira:
- nga topatawhanui i tangohia ai nga pakawha kunawhea o waho
engari e toe tonu ana nga wahanga ka taea te kai
- te paraoa papapa
- nga huawhenua me nga huarakau kua tere whakatiotia kia puritia
ai nga taiora i roto
- nga kanopl, huawhenua, huarakau kei ro kéne me te kore, te tino
iti rawa, o te huka tapiri, tote tapiri ranei.

Nga kai he nui te tukatuka

Kua ata tukatukatia énei kai, ngad mea whakauru ranei o roto, ka mutu,
ka tino rereké i te ahua noa. Ko te tikanga, he iti nga taiora maori noa
i roto, pénei i nga huaora, nga kohuke, te weu me étahi atu taiora tipu.
Ko te tikanga and hoki, he maha nga topata whakamahine, te plngao
(3-manohure) me te ngako kohura, huka, tote hoki/ranei kua tapiritia.

Nga topata whakamahine

Kua tangohia i nga topata whakamahine te nuinga, te katoa ranei o

te papapa me te wahanga tinaku (germ), kia toe tonu ai te kiri kikiri
(endosperm). Ka whakarato i te nui ake o nga manohure, me te iti iho o nga
taiora, ka mutu, he iti iho te weu i to te topata whanui. Ko étahi tauira ko te
raihi ma, te paraoa ma me te rimurapa ma.
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