TAMAUA TE HAAPI'IRAA
Na hea ia tauturu i tdna tamari'i i te fare ?

E te mau metua,

| roto i te tau ma’i e fa’aruruhia nei, e roa’a i te tdmaué-te-ha’api‘ira’a i te fa’atl’ati i td ‘outou tamari'i
‘e tdna ‘orometua, ia vai noa ‘oia i roto i te ha'api‘ipi‘ira’a. Teie te tahi mau mana’o tauturu :
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la tupu te tau‘aparaura‘a i rotop( ia ‘outou ‘e te ‘orometua (e piti a’e
, o
Mea hau a’e ra te niuniu paraparau taime i te hepetoma) e roa'a fa i te ‘orometua i te pdhono mai i ta
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ia fa'aro’o tari‘a roa te tamari'i. ‘outou mau uira'a ‘e i te héro'a ato’a mai i te tahi mau ha'api‘ipi‘ira’a e

tano ia rave
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Fa'a’ohipa i te tahi tarena mahana Fa'anaho te mau taime e ‘itehia ai te

Ha'amatau te mau taime ‘e te tahi tarena ‘ohipa e te mea 'api, e ha'uti ai, e tauiui ai te vahi
ha'api'ipi'ira'a poto noa (e 20 tamari’i, ia 'ite ‘oia i te tAmaura‘a o parahiraa (20 minuti, e piti taime i te
minuti), i te po'ipo’i ‘e te pae te mau taime ‘ohipa i ravehia e te mahana), e te taime ha'api‘ira‘a ‘oia

ana'e, te ha'amahara’a i te rohirohi, te

\ ahiahi. j Qa'aineinera'a i te taime i muri my \ ' - ronion
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la fiu te tamari’i e fa’a’l ‘oia i téna upo’o i te mau mana’o rau. Mea faufa’a roa ia vaiiho i te taime

e au no te reira, e ta'oti'a ato’a ra te taime mata’ita‘ira’a i te paruai uira.

| & Faonahoina o hspipiiso o bna tivapipiis |
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M&'iti te tahi vahi tano i reira e ravehia ai te mau Fa'aineine te mau ha'api'ipi‘ira’a e roa’a mai ai
ha'api'ipi‘ira’a, eiaha ra ia hema i te ha'uti, te ‘afata téna 'ite i te paraparau, te tdmau i te parau, te
teata e aore ra te mau paruai uira rau atu. tatara i te mau fifi ‘e te fa’aha’uti’uti i téna tino.
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Fa'aineine te mau mauiha’a roro

Taviri ‘e aore ra e pata i te hoho'a i

Fa'a’ohipa te mau mauiha’a uira n6 te ha'api‘ira’a i te mau o ha'apiiolira’
A - . . - N . te taime ha'apliplira’a a te
matarohia i te fa'a’ohipa i te fare himene tamari’i ‘e no te rave i te o prip )
S e . S e tamari’i ‘e hapono i te ‘orometua
ha'api‘ira’a ‘e tei ‘itehia e te vetahi mau ha‘api‘ipi‘ira’a na roto

ra na roto i te 'afata roro uira.

\ tamari'i. j \ i te ha'uti e te fa’aha’utira’a. j \ /
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Mata ara i te roara’a taime te tamari’i e fa’aea ai i mua i te ’afata roro uira (te paruai uira, te ’afata
teata, te niuniu paraparau).



