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Material: . -
Lidah-buaya, bani-been, manu-tolun timér, tua-sabu, kinur, #5=
tudik no mdkina-de’ut (blender) ka fatuk-de’ut. -

Prosesu atu halo:

-
-
-
Ko'a sai lidah-

buaya tahan ida

nia kulit.

nia kulit no ko'a
halo ki'ik.

Tau bani-been
kanuru ida.

Testemuna:
Sra. Aurora da Costa (29)
“Ha'u hetan moras estomagu
durante tinan 3 ona. Ha'u
sentelaransa’e, laihavontade
atu han, muta hela de'it no
b bele muta to'o hetan ran.
Bainhira ha'u hemu ai-moruk tradisiondl
ne'e, ha'u-nia moras estbmagu sai di'ak
ona. Ha'v iha fali ona vontade atu han,
laran la sa’e no la muta ran tan ona”.

Ko'a sai kinur ida

Tau tan manu-tolun
timor, nia kinur.

Tau bee no blender halo dodok. Se
makina blender laiha, bele de'ut ho
fatuk-de'ut.

Taka nia matan
halo metin atu anin
labele kona.

Tau Tuo—sdbu
kanuru ida.

Rai to’o oras 24 foin hemu.
Hemu kopu ida iha dadeer no kalan molok han,
depois ita bele hemu tuir kedas ho bee-moos.

Halo beibeik no hemu to'o di'ak.

Ba klinika ne’ebé besik atu bele
konsulta hodi kontrola ita-nia
saude rasik.

KonteUdu ne'e, servisu hamutuk husi Revista
Lafaek no Sentru ISMAIC Tibar, Bazartete,
Liquica.



Mikrofinansa

MAURSESTASNIASWIEH ]

Mavu Sesta ho Tiu Maulelo tuir Mauv Sesta sira kontente ho
treinamentu kona-ba poupa osan. informasaun kona-ba poupa osan.

Mau Sesta imajina atu sosa bisikleta Tiu Maulelo esplika ba nia, atu sosa
foun. bisikleta foun presiza rai-osan.

Haho husi ne’e, tiu Maulelo fa'an 0 Mau Sesta més badinas estuda no
modo hodi ajuda Mau Sesta. rai-osan.




Mavu Sesta koko hi'it nia kofre todan
ona.

Anoi ajuda Mavu Sesta atu rai
beibeik osan iha kofre.

Tiu Maulelo no Anoi gava Mau Sesta, Agora Mau Sesta nia osan natoon

tanba nia rai-osan durante tinan ida ona atu bele sosa bisikleta foun.
ona.

Hmm...Bisikleta
ne'e furak loos...!

Mavu Sesta no Anoi kontente
tanba sira badinas rai-osan
no ikus bele hola bisikleta.




Agrikultura

Métodu Atu Halo Pestisida Orgadniku,
Ne'ebé Uza Ba Tempu Naruk

Sasdan ne’ebé vza:

L]
43

| Ai-fuha

Prosesu halo:

Hasai ai-tahan no tetak
ai-tuha nia kulit halo

Hatama ai-tahan no Aumenta bee moos

ai-kulit ba jerigen nia to'o jerigen nakonu.
laran.

Fui tua-sabu manas tuir
ba jerigen nia laran.

Taka nia matan halo
metin no tau dook
husi labarik. Durasaun
tempu rai pestisida
loron 15 to'o 30.

Oinsa atu vza:

Pestisida aqua boot isin ida, bee moos aqua isin lima.
Kahur hamutuk bele uza hodi rega modo ne’ebé iha
peste. Rega hotu ho Ai-moruk liu minutu ida ka rua
tenke lori bee moos hodi fase fali modo ne'ebé rega
ona. Bainhira halo hotu tenke fase liman ho sabaun
tanba ai-tahan balun iha venenu.



Métodu Atu Halo Pestisida Orgadniku,
Ne'ebé Uza Ba Tempu Badak

: g=

) ¥ e ’ - 5
Sasdn ne’ebé uza: ai-tuha, qi-riti,
lankuas, ai-ata tahan, duut-morin,

g) >
ai-manas ai-leten. tua sabu Manas Tau ai-tahan ba lesu laran no fai halo
) ' dodok.

Fui bee morna jerigen isin ida ho tua

Hasa'i husi lesu no hatama ba balde sabu manas.

Bele uza hodirega modo. Rega ai-moruk liu
. minutu ida ka rua tenke lori bee moos hodi fase
Tais iha hena ida. fali modo ne'ebé rega ona. Hafoin bele ku'u hodi
han no faan.

Oinsa atu uza: Fui pestisida aqua isin ida no bee moos aqua isin lima, kahur
hamutuk no bele uza hodi rega modo ne'ebé iha ular. Bainhira halo hotu tenke
fase-liman ho sabaun.



Hakiak lkan Nila

Ba Nvutrisaun no Rendimeniu Familia

& = —‘_\" ,? .
Ekipamentu
(Enxada, nst.)

“SEs 0

Ema atu ke'e

Fontes bee

©) Halo kolan ikan sai matak

Hamatak ita-nia kolan!

- Tau adubu husi balada nia teen iha kolan laran
- Labele husik bee sulin

ADUBU=p BEE-TEEN=PIKAN HAN

Nakonu ho
Loro-matan

A

Bee tama (taka de’it
bainhira be sufisiente ona)

Didin ho hali’is atu

prevene erozaun

Ikan oan: 3/m2

Fatin Koleta

Bee sai (Loke de’it
atu hamenus bee ka
hamaran kolan)

Du’ut sira

Adaptasaun husi: http://www.nafis.go.ke/livestock/fish-farming/fish-farm-planning/earth-pond-design-and-construction/

Kontfinua tau adubu ka
balada nia te'en

Balada nia mii
di'ak tebes

tariu (hahdn restu,
modo-kain, nst.)

FO hahdn suplemen-

Koleta regularmente

atu prevene ikan moris

la ho di'ak




Tanbasd Hakiak lkan Nila?

1. Riku ho nutrisaun S B\2

2. Fasil atu fo manutensaun \J\m«\mcm enus bog,

3. Lailais afu bo'ot no bele meem Vlepie &g[ge:'lqgt
bo'of to'o grama 200 o e nene oty oty bele han

4. Sabodr gostu s Umsw:"o

Sistema Integradu

[Ezemplu sistema integradvu |

Fahi no Manu
Iuhan

Integrq haklak ikan ho kudamodo kuda hqre,'
hakiak fahi, hakiak manu, nst.

Glosdriu:

Erozaun=rai-halai; Integra=Tau hamutuk
buat ida ho buat seluk; Sistema=Maneira ka
lala’ok; Manutensaun=Tau matan, ka haree,
kontrola hodi hadi’a; Regularmente=Beibeik;
Sufisiente=Naton; Nutrisaun=Fé ai-han atu
hetan isin di'ak nafatin; Koleta: halibur

KonteuUdu sira iha pdjino 8-9 mai husi;

HI\OS This programme is funded by:

............

‘o’:‘og ﬂ
9,9 NORWEGIAN MINISTRY
OF FOREIGN AFFAIRS

Combating Malmutrition and Poverty through Inland Aquaculture in Timor-Lese =




Numerasia
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Proteze ita-nia bee Y ) : ‘t.\/‘ $
matan sira no hadi'a ! : ' ' W ;
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Prepara di'ak to'os atu
satan bee. Labele sunu
rai, lere de'it du'ut no

taka rai

5

Kuda variedade ai-horis ne'ebé
bele koleta lailais (ez. batar lais)

6

Kuda ai-horis ne'ebé
bele moris ho udan-been
menus

7
Rai ai-han

(ez. fore, fehuk,
batar, ai-farina)
ho seguru

" ol
| R P
] ; Rai fini didi'ak &

f NO rezerva ;
} balun atu kuda §
fali karik persiza

Fase liman ho
sabaun atu
prevene moras

Hemu bee moos ne'ebeé filtru ka | s
nono no f& hahdn ho nutrisaun &

di'ak ba inan isin-rua, inan fé susu
oan No oan-sira

et % ol v Sde T O Sl
Al A landBbah i) Llaa "

Kuda ai-horis
alimentdr oi-oin no
halo lutu metin




Kuidadu Labarik

lititHetant ValorDiialk

(L

Tito estuda, Titi prepara
matabixu.

Nimeru:
12345678910

111213141516 17
181920212223
242526 27 28

29 30

= 0 =

Titi sente triste tanba Tito bd Mestra Sidalai horee Titi la
eskola no nia hela iha uma. tama klase no haruka Boralai

14 buka tuir Titi.




Tanbasd mak 6
la tama eskola?

Mestra Sidalai
ho Boralai bd

iInan-aman. Sira
konkorda atu
haruka Titi bd
eskola.

[ W

Amd dehan
ha'u serbisu
iha uma de'it.

ho apd serbisu
hamutuk atu Tifi
no Tito bd eskola.

lkusliu Titi hetan
valor di'ak no sai
primeiru lugdr iha
klase.

Agora Tito ho Titi
bele bd eskola
| hamutuk.

Konvensaun Direitu Labarik nian.
Artigu 2 hateten katak:

Direitu hotu-hotu vale ba labarik
hotu-hotu la iha esensaun.

15



Forma Liafuan




Jogu Lo6jiku

Manduku ida monu ba bee posu ho naruk metru 30. Iha meiudia, manduku
ne'e haksoit sa’e metru 5, maibé iha tempu kalan Manduku ne’'e namdoras
tuun ba metru 4. [da-ne’e akontese beibeik loron-loron.

Presiza loron hira maka Manduku ne’e to’o metru 30 no bele sai husi bee posu
ne'e?
Resposta:

Loron .......... Rezultadu ba jogu ne’e haree tha pajina ikusliu.

Jogu tuirmati halo ita oinsa atu hanoin sai kreativu
Ita-boot nia knaar mak atu liga pontu kabuar 9 iha kraik ho dada lifia 5 ne’ebé iha

koneksaun ba malu no labele kotu.




Kriafividade

Mai ita uza sasan vzadu

hodi halo sai ba buat seluk

lha ne’e ita koko halo masa aat, bele sai
ahi-kuartu furak ida.

Mai ita halo !

Masa aat, tijoura, fiu No
ampolas ki'ik.

Tesi husi masa nia ulun
to’'o hun, fo espasu.

¥ | Tuirmai sei sai hanesan
ne'e.




Hanehan tuun, atu nia
bele hetan modelu
khonescn ne'e.

Tuu Mmasa nia hun hodi
hatama fiu.

lkusmai sei sai furak

Uza ampolas ki'ik ne'ebé
)
hanesan ne'e.

nia koér tuir masa nia kor.




Saude

. __ Mai Prepara Ai-han
| Ba Bebé Fulan 6-7

ﬂ% -@- e Ai-han ba bebé ne’ebé kompletu,
Vg bele hetan husi ai-han lokadl sira.

‘4'

e — 1

S

Prepara: F&s, modo-tahan, fore-mungu, lakeru, mina no masin.

7

Tau fos no Iokeru hofom )
da’'an to'o tasak.

0 Da’an uluk fore mungu
to'o tasak.

A
e ikusliu, tau mina oituan no
modo-tfahan.

0 Da'an labele dodok liu.

N
Malirin foin tau masin atu iddo labele

lakon. [6du iha masin bele hadook
ita husi moras kakorok boot. Maibé
labele tau masin barak liu.




Prepara mos ai-fuan

fuun kleur.

Fo-han ba bebe
loron ida dala tolu.

Prepara hudi.

De'ut halo dodok no fo-han
ba bebé.



Ha'u uza Revista Lafaek

. hodi hanorin ba oan-sira
. iha uma. Ha'u lakohi sira
Il haree televizaun, maibé
' ha'u hakarak sira atu

| aprende informasaun
foun iha revista ne'e.

da Silva (63),

Nu'udar to'os na'in presija
informasaun barak. Iha
Revista Lafaek nia laran,
ha'u aprende kona saude
no ai-moruk fradisiondl.
Ezemplu: Ha'u hanorin
oan-sira fase-liman antes
han.

Sebastido Fernandes (45),
Aldeia Maluru, Viqueque vila, Viqueque.

Mai ha'u, informasaun
iha revista mesak
di'ak de'it. Hanesan
oinsd eduka oan-sira.
Dalaruma ha'u mos
haree dezenu sira iha
laran.

Aldeia Caihurlale de
Baixo, Waila, Venilale,
Baucavu.

Aldeia Loor, Vemasse Tasi, Vemasse, Baucau.

Domingas Guterres (55),

Revista Lafaek ne'e
di'ak tebes. Ha'u uza
artigu mikrofinansa
hodi maneza osan
rasik. Ha'u mos lee
artigu direitu labarik
hodi eduka oan-sira
iha uma.

Florentina da Silva 43),
Aldeia Builo, Ossolequimeta,
Ossu, Viqueque.

".ﬁ

Ha'u kontente hetan
Revista Lafaek; tanba
ajuda ha'u hodi
aprende kona-ba
saus tomate. lha uma,
dalaruma oan-sira
lee no esplika fali ba
ha'u.

. T Y { I.'
Delfina Savio (52),
Suku Caenlio, lliomar, Lautém.

Ha'u kontente
bainhira hetan
Revista Lafaek.
Liuhusi artigu
mikrofinansa, ha'u
aprende kona-ba
oins&d maneza ha'u-
nia osan rasik.

José Barbosa (54),
Suku Caenlio, lliomar, Lautém.



Ai-knanoik
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Heerivid Bi—tfﬂ

lha tfempu uluk, iha avo-feto ida hela iha nia to'os no
hakiak mos asu-inan ida ho naran Bui-Laco. Iha tempu
bai-loron naruk iha fafin ne'ebd bee maran hotu.
Entaun, avd tenke bd buka bee iha fatin seluk ne'ebé
dook.

lha loronida, avd ne’e haree nia asu isin-bokon. Entaun
avo ne'e husu ba nia an. “Agora bai-loron naruk, bee
maran hotu, asu ne’'e hetan bee husi ne’'ebé maka nia
bele bokon hanesan ne'e”?

Avo-feto hakfodak liutdn haree nia asu
loron-loron mai, sempre bokon nafatin.
Nune'e, avo-feto hanoin atu oinsd bele
hetan mds bee ne’'e. Tanba avo-feto
matenek, nia foti ahi-kadesan hodi falun
ho batar-kulit no tuu ku'ak ki'ikoan hafoin
tara iha asu nia kakorok. Afu nune'e asu
ne'e bainhira bd karik, ahi-kadesan ne'e
bele sulin tuir dalan to'o iha fatin ne’'ebé

s iha. Ho maneira ida ne'e, avo-feto la’o hodi buka-
ahi-kadesan ne’ebé sulin tuir dalan, to'o hetan més

oron bee ne'e fornese ba populasaun ne'ebé
hela iha Loi-Huno, nomos ba populasaun Vigueque
tomak.

| Istoria husi: Eusébio Simoes,
Loi-huno, Viqueque.
Hadi'a husi Ekipa Lafaek




Kadi Kakuta

Haree liafuan sira iha kraik hodi kompleta liafuan iha koluna laran.

Kriatividade, Estuda, Kuda, Ampolas, Halimar, Manduku,
Komunidade, Matenek, Mehi, Pasadeira, Jogu.

S

| aun jogu léjiku pdjina 17

Tanba iha meiudia Manduku bele sa’e metru 5 no
tempu kalan namdoras tuun ba metru 4, entaun
loron ida manduku sa’e ba metru 1 de'it. Iha loron Rezultadu jogu pdijina 17
25, Manduku ne'e to’o ona metru 25. Loron tuirmai

ka loron 26 iha meiudia Manduku ne'e sa'e tan
meftru 5, entaun iha loron 26 meiudia ne'e to’o ona
metru 30, manduku ne’'e bele sai husi bee posu
ne'e.




