
Department of Health
Department of Education

GOVERNMENT OF
WESTERN AUSTRALIA

Mïïth piɛth/path ku ŋiëc kuɛn̈y dɛk̈ ee thukulic
Wël tënë amidhiëth ku amuɔk̈mïth

Aköl thukul ee ciën nhom lääu, ee thiäŋ kuën ku amɛt thïn  ee pɛl̈ 
rot piny ku kuat luɔi guöp ye looi. Miëth ee guöp cɔl aŋiëc luui ku 
miëth piɛth ee mïth yiɛk̈ rildït arët ku kä piɛth bïk yök thïn aköl

Mïïth ye ke bëi baai
Aye ku lueel ba dhël dhiëëny kä buɔɔth yiic ee rin bï mïth bïk köl 
yalic.

P Miëth piɛth nhiäkduur/miäkduur

P Kuat mïth tiim ye cam ku kuat wal ye cam

P �Kuat ciɛk weŋ – cääm arak rou ale guɔẗ diäk ci’mɛn ca, chiith 

wulɛ ̈yogät ee rin bïk kälthiɔm̈ (wäl yuɔɔm cɔl ril) ya yök aköl.

P Water – the best thirst quencher

P Miëth akölic ku ŋiëc caam ee mïïth piɛth/path

Kuat këwën ba tääu yï nhom të muɔɔc yïn 
thanduŋ mɛgndu yic aakïk
Këwën ba tääu ee thanduŋ mɛhndu ee kepiɛth arët. Them ba kuat 
mïïth ee pial guöp mat thïn të lëu yen rot – ku du/dun mïïth rɛc 
kɔŋ tääu ee thanduŋdeyic ee thukulic.

Arot aya dun mïïth wën guɔ riääk/dhiäth tɛɛ̈ü ee thnaduŋ ee meth 
yic, cïmɛn aköl wën cï aköl tuc arëtdït ee rin cïn yen prige (makäna 
mïith cɔl arëër ke lir) ee thukulic. Muɔk̈ yï cïmɛn mïith cït yï raith.

Ba kuat  këwën cï duɔẗ ye dɛk wulɛ ̈pïu cï duɔẗ tääu ee thanduŋ 
mɛhndu yic abï mïïth mɛnhdu cɔl arëër kepiɛth/path ku cɔl kek 
apiɛth kek cääm. Ee mïïth tuɔc̈ kuɔɔ̈ẗh – raith/nudɔl nhial ku kuat 
liëm wulɛ ̈ajïth ee dɛẗ däŋic arot.

Cɔl thanduŋ mɛhndu arëër ke piɔl guöp/kedhëŋ ku bï piɛth arët 
arilic aya, 

Ee yen kënë yen piath ba miëth wën rëër thanduŋ 
miëth ku cï piir roor!

Të looi yïn miëth mɛnhdu baai, aye ku wïc 
bï amidhiëth kuat miëth kith yic ya kuat ee 
thanduŋ ee meth yic.

Math kuat mïïth tiim wën piɛc luɔk- kuat kuat 
mïïth tiim wën luɔk abaŋ ruön cïmɛn appol, orany, 
abiëc, mɛndarin ku muuth.

Yïn du mïïthkɛ ̈ku käk dëk tooc thukulic
O cip, krithpï ku kuat mïïth diny wën meth cɔl acuai
O kuat ayum diny ku kuat mïïth diny 
O lollïth ku cokulat
O kuat mïth tiim ye cam cï der kɔɔ̈ü/ruk
O miök ye tac miëth kɔü ku cokulat cï looi ayum diny
O kuat mïth tiim wën cï ke nuai ku ye kek dek ku acï ke yiɛk̈ yic thukär

Wël miïth piɛth 
cääm aköl cielic
Pthanwic, kuat miëth der 

wulɛ ̈cï mat ke begïmit, 
tiɔn̈a, ajïth ku / wulɛ ̈
thalɛẗ
Praith
Ppelapel
Ptuoŋ ril cï tuɔc̈ kɔü
Pamääl wulɛ ̈ajïth
Pthalɛẗ kuat liëm
Ppita wulɛ ̈Labanïth abïk 

cï thaal keK ɣömmuth 
abokado, toŋ ku/wulɛ ̈
thalɛẗ

Kuat ŋiëc cääm mïïth piɛth/
tënë wël nhom lääu
Praith cï nyop ku ee miök tekic ee ciith yic
Pkuat mïth tiim piɔc luɔk ku yogät ye 

luɔẗ thïn
Patoŋtoŋ abet/abou cï tok
Pyogät thiin cï looi
Pciith cï looi ka cït tim wulɛ ̈kä de guɔk̈
Pmäpin kek mïth tiim ye cam
PIŋgalic mäpin ku ciith
PKuat tiim ye cam cï nyop
PAbïg thiin cï nyop –yen arot wulɛ ̈kuat 

mïth tiim ye cam wulɛ ̈abuth/amidhou
PKuat mïth ye cam cï thiaaŋ
PThanwic kor
PAyum piɛɛth cï guiir ku abïg cï nyop
PMiëth cï thaal bï tuak arët ku ee miök 

tek yic

DINKA

Kɔc  Australia cï matic,Akuma  Baai ku Pan kor cï looi ë kɔc Gɛm̈ Mɛẗic Baai alɔŋ Gël Pial



Ba thanduk mïïth looi

Mexican cï nyop 
pita pockets

Loi: thiäär
Alɔŋ  nuur Traffic :  Maŋök

Kä cï mat thïn:
tortillas thiäär
salsa buɔt kaŋuan gräm
Kubɛɛi kadiäk ku abak cï kep ku thal
Pɛm ajïth
Kubɛɛi kadhorou cï liääp ku Spinach 
Duŋlïth
Kubɛɛi karou ku abak cï miök cheeth 
tekic thin
Kubɛɛi karou ku abak avocado cï 
ɣaric

Luɔi:

1.	 tääc tortillas ka ca ɣɛkic piny 
ku wɛɛr 1tb/20g ë salsa yen yic 
ciɛlic ë kuat abaŋ tortilla

2.	 tääu kubai ¼ pɛm ajïth cï thim ë 
salsa nhom ë kuat  tortilla

3.	 Tääu kubai ¼  avocado cï kep ë 
ajïth kɔü alɔŋ  tortilla kɔü ëbɛn̈ 
ku liääp ë  cheddar cheeth

4.	 Tääu kubɛɛi ka ¾  ë spinach 
Duŋlïth cï liääp ë

5.	 Avocado kɔü  ë tortilla kɔü ëbɛn̈

6.	 Wɛɛr kubɛɛi  ka ¼ miök cï tekic 
ë cheese cï them ë Duŋlïth 
nhom  kek spinach ë tortilla kɔü

7.	 Dol thok thïn ëbɛn̈ ë rin bï kënë 
guɔk̈ ŋuan looi

8.	 Tääu mɛɛc bɛcjɛc ba nyop ke 
sandwich press, duɔl thok thïn 
ku cɔl atuak dagaiga tök agut 
rou agut bï ya maketh

9.	 Cam katuc.

Tïŋ: akuɛm cït rok alëu ba thaal 
nyin ajïth yic tënë kɔc cie cuet rïŋ 
dhöldɛẗ.

Kɔk̈ wën ye thaal kek lïm alëu bë 
kek thaal ke cï  tomatoes cï kep, 
capsicum cï kep, spring  cï kep
Bathal tëdɛ ̈abalɔɔŋ cï kep.

Pikelets lacök 
Thät nyiɛɛi ë Canteen Cuisine 

Loi: thiërrou ku dhiëc

Alɔŋ Ɣɛɛr Traffic: Maŋök

Kä cï mat thïn:
Kubɛɛi karou abik
Thiët karou thukär
Toŋ karou
Kubɛɛi ka 1 ¼ ë ca
Thial tök ë ‘polyunsaturated
Margarine’ cï lëëŋ tëdɛ ̈miök 
‘polyunsaturated’

Luɔi:

1.	 cɔl ingrïdiɛɛn akoth aduŋdït 
yic

2.	 Jal kä cï mat thïn tiɔp ë 
jug yic

3.	 Mat ingrïdiɛnt cï thiaaŋ ë 
ingrïdiɛɛn ku liääp kek agut 
bï la läkläk

4.	 Nyop kä ca thiɛcic piny 
ë thac cï käŋ-nuet tëdɛ ̈
abuɔc̈ic –puök thial thin kor 
tök thïn ë pikelet batter ë 
sandwich kɔü ku thany piny 
tëdɛ ̈kum ku wel të cien 
piöör nhial.

Luɔide: Rëcɛp̈ë kënë apath bï ya 
tɔɔ̈ü të lir arët.

Pruït ye mat thïn –

•	 apple tök cï them kën ŋat kɔü 
mat thïn

•	 Ku thial töŋ cinnamon cï guur

•	 banana tök cï nhiac yic tëdɛ ̈ 
pear cï kep

•	 kubɛɛi ka 1 ½ tiɔp tëdɛ ̈cï 
lirwei ë ‘blueberries’ ku their 
karou ë vanilla

Tïŋ: recipe kënë aye looi abïk cï 
guur niɔkniɔk ku looi ‘nuaai/
fluffy’ pikelets.Na wïc ‘thöŋ 
kɔüde’ pikelet/pancake  ka yï löm 
abïk apath.

Ee thukulic
Thukul ade londït arët ku bï kuɔɔny looi ee rin bï cuëëidït cï weer 
pinynhom alɔŋ mïth dhuɔk̈ piny. Apiɛth/path ku ba wɛẗ wën cï piääc 
panabun ya la looi bay a guiir alɔŋ mïth piɛth ku kuɛn̈y dëk piɛth 
tëwën ye mïïth ɣaac wei thïn (kantïïn) ku adukänthii kor, kek looi 
alɔŋ kë cï piääc, të cï mïth ee thukulic/kɛmp yic ku keny të mɛc.

Dhɔl̈ tëwën ye mïïth guiir thïn
Ee Western Australia, thukuul akuma aa luɔɔi ɣɛɛr traffic buɔɔthic 
ë rin bï kuat miëth path ye cam ya thaal ku bïï pial guöp kä ye cam 
akölköl. Kënë apuɔl ku bï buɔɔthic ë rin yen kɔc kɔny guiɛrde yic ku 
mïïth tɔ ̈thïn apath, amit ku alëu bï mïth key a ɣɔɔc wëu lik.

Agen tɔ ̈alɔŋ cuëëc ee kïn maŋök,kïn  maketh ku kïn malual nyuɔɔth 
ee agen mïïth ku kuat wäl wën cï nuai ye ke dek ee thukul akuma yic.  
Thukul du alëu bï da lööŋ/wël alɔŋ ariäp ku ariɔp̈ ye tac.

Mïïth piɛth/path ku ŋiëc kuɛn̈y dɛk̈ ee thukulic
Kïn maŋök Cïmɛn

Thiöŋ agen nhom ee käkë
Abïk cï nyop Kuat abïg wën kith yic

Mïith abɛɛth rap cï liääp; oats; pasta; noodles; rice; polenta; cous
cous; quinoa; barley

Lïm  (tiɔm, lirwei ku tɔü); salads (miök tekic ke kënë ruk 
ërot); salad ëbɛn̈ acï liääp

Kuat mïth tiim Acï tääu thanduk yic (cïmɛn akuem cï liääp), thaal

Kuat aguɛm Miök tekic, ca (ke nyïïn wulɛ ̈cï miɔɔc yic kä diny), 
yogät(apiɔc looi, acï duɔẗ, arëër apath wulɛ ̈mïth tiim), 
chiith; Akuɛm cï thaal

Miök weŋ cï tekic ku jal akɔk̈ Yogɔẗ (yen ërot tëdɛ ̈kek mïth tiim); cheeth, madïtda*

Rïŋ cïnic yuɔɔm, poultry, rɛc̈ 
ku rïŋ kɔk̈ të lëu yen rot

Rïŋ cïnic yuɔɔm (nyaai ham thïn);  ajïth (dɛl̈ aliu thïn)  
wulɛ ̈rïŋ cï gät piny*; rɛc̈ (cïmɛn tuna, salmon, sardines); 
tuɔŋ

Kätɛɛü Sandwich yic Rïŋ cïnic yuɔɔm (nyaai ham thïn); ajïth (dɛl̈ aliu thïn); 
rɛc̈; anyol cï liääp miök/corn kernels; tuɔŋ; spaghetti  cï 
geet(mëlër kor); salads; akuem cï thaal; cheeth cï miök 
tekic thïn/cheese; hommus; vegemite; yeast cï tac thïn; 
rɛc̈ cï tac thïn*

Mïth tuc Japple/kë tuuc cï duut/thanwic cï geet (bï thiööŋic 
cïmɛn ye thanwic thiööŋic), potato cï nyop, raith, 
kadda, cï nyop, Iŋgalith muppin, crumpet (mïth cam), 
raithin cï nyop, ku ba kënë ye wïc ee cääm ya yök të gät 
yïn rot piny cïmɛn karri ku riath ku aduŋ pathta.

Mïth kor Scones; raisin tëdɛ ̈arakip pruit; pikelets; bread arakip 
tiim; bruschetta; pïu cï duöt; rice crackers; rice cakes; 
popcorn (aliir cï looi ërot); mïth tim cï nuet; abïk cï 
nueet ke arakip mïth nhiäkduur; miök  cheese cï tekic/
dip/aköp cï nuet*

Kädek Pïu (mɛt thïn kë cï yiëkic kärbonate ); miök ca cï tekic 
(ciɛk piu) ku kɔk̈ wën ye tääu thïn cïmɛn ciɛk soy : acïn 
cääm ye gël thïn; ciɛk nɔŋic miök kor (cï miɔɔcic këcak): 
këlëu bï thal arak tök ë tëcït ‘375mL’; ciɛkyiëëk puɔc raak

Kïn maketh Cïmɛn

Kuany käŋic ku thɔɔ̈ŋ̈
Dhuɔŋ̈ miök weŋ nhom piny Ciɛŋ weŋ cï looi ke cäm

Mïth wën nɔŋic ciɛk weŋ ku 
kɔk̈ wën ye thaal

Ca; soy; yoghurt (yen ërot tëdɛ ̈pruit); custard; cheese

Thabori wën ye ɣaac wei# Käwën cï röt galt piny cïmɛn warga wën cï nyop rɛc̈/
ajïth/potato cï ɣaric alëu bï kuany ee rin amiök tekic/
miler*

Rïŋ cï looi Rïŋ aniɔk kädhuruk; rïŋ aniɔk bacon

Mïth tiim cï riɛl Mïth tiim cï riɛl (nyaai guöpde thïn)

Kuat mïth wën looi ye cam 
epath

Käwën cï röt galt piny cïmɛn mïïth wën cï ke der ye ke 
cam nhiäkduur/miäkduur, anyol/rap cï thaal ku nyop 
kek ku mïth tiim cï ke nuet ku tɛɛ̈ü kek warga yic.*

Savoury ‘snacks’/mïthkor Mïth cï gät piny cïmɛn purun ye  vege chips nyop thïn; 
garlic or herb wën cï wɛɛr thïn amääth*; mïtjkor  wën 
cï miɔɔcic këmit amääth cïmɛn crisps, crackers and 
popcorn*

Abïk cï nyop, mäppin ku 
ayum diny

Käwën cï röt galt piny cïmɛn ayum cï nyop, mäpin wulɛ ̈
ayum diny (cïn yic miök dït tet ku/wulɛẗhukär cït ayup 
cï thaal*)

Ith-krim, ith cï duɔẗ, mïth 
tiim cï looi bïk duɔẗ/kɔl, 
thluceeth

Ice-creams cï gät piny*: ciɛk cï looi bïk duöt; Yoghurts cï 
duöt; rice cream; 99% pruit cï nuaai cïmɛn ‘icy-poles’

Kädek Ciɛk cï miök tekic thïn (cï matic këcak):adït tënë 
‘375mL’; mïth tiim cï nuaai, lïm cï pïïc dek ku kädek 
cï liääp (mɛt thïn käwën nɔŋ yiic kärbonate): Thiër 
dhoŋuan ku dhoŋuan mïth tiim 999%) ku acïn thukär 
cï mat thïn tëdɛ ̈këdiny, këlëu bï looi thïc abï nhom pëk 
këdek ‘250mL’

Kïn malual Cïmɛn

Nyaai ee cääm nhom

Kä thal/kɔnpɛkcionɛr̈ï Kek ëbɛn̈, anyol cï toŋ

Käk ‘Pastry’ Keek ëbɛn̈ acï lööŋ mïth pat wën cï gät piny lëuic

Rïŋ Sandwich Rïw sandwich nɔŋic miökdït mɛt thïn cïmɛn polony 
(devon) ku salami

Miëth wën cï geet apɛi Kek ëbɛn̈

Thobori ye cam Kä mit, cip ku kɔk̈ wën thöŋ ke keek cï ke wïc ee gät 
piny ee mïïth piɛth/path yiic.

Ith-krim Cokulat cï miɔɔc kɔü ku ith-krim cï ŋiëc looi apiɛth.

Thanwic cï thiööŋ yic Miök kiëc, jäm, cokulat cï tac këdäŋ kɔü, mïïth wën cï 
liääp kek kɔk̈ mit.

Ayum cï nyop, mäpin ku kuat 
kä diny wën cï liääp/nueen

Kroithant, dönat, nyääth ye tac mïth kɔü, ayum cï nyop, 
kuat mïïth cï ke liääp kä diny/mit, acï kep.

Kädek Käkɔc̈ dek; cï mätic kämit tëdɛ ̈cï diiny apɛi yedek; kädek 
riɛl bɛï; kodiɔɔl/’cordials’ mɛt thïn joule kor);kädek 
pol; pïu: pruït cï miɔɔcic kädiny, thukär,kämit cï mat 
thïn wulɛ ̈cï diiny apɛi (mɛt thïn cïmɛn käwën nɔŋic 
kärbonate); anɔŋ  caffeine kädekdït (cïmɛn kädek nɔŋic 
guarana); pruit kädëc, lïm kädek ku kädek cï liääp 
(cïmɛn käwën nɔŋic  kärbonate): ke nɔŋ yiic kädek lik 
ë 99% ku/thukär cï mat thïn ku/tëdɛ ̈kädiny cï mat 
thïnku/tëdɛ ̈cï lëu bï dït tënë këdek ‘ 250mL’

*ba këwïc lëuic ë rin gät piny ë ‘Star ChoiceTM’    #Kënë abï gam arou yic rou ëbɛn̈bën ë nïn kadhorou yiic


