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Volitaki ena guana: Tiki ni siga 
vakarota mai na vanua e caka mai kina na 
kakana ki vei ratou na sitoa. Na balavu ni 
gauna me volitaki kina

Daumaka ni vakayagataki ni bera/
gauna Vinaka/gauna dodonu me sa 
vakayagataki kina: Uasivi taudua na kena 
kanakana kei na kena I vakarau

So tale na walewale ni 
veivakadewataki e rawa ni 

veitaratara ena 
206-477-4466  •  TTY Relay 711

Vagolei tiko vei ratou na Seattle Public Utilities 
na vakavinavinaka ena nodratou veitokoni ena 

so na tiki na lave dua.
Printed on recycled paper – Sept15ARAug2025AR
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Dusidusi ni Maroroi Kakana

So na kakana vuata e 
rawa ni vakavuna me ca 
totolo na vo ni kakana 
vuata kevaka era maroroi 
vata. Me maroroi tani na Jaina 
dreu, pea, apolo kei na tomata.

Vakaduria na kakana 
draudrau malai e loma 
ni wai batabata me 30 
na miniti se balavu sara me 
vakabulabula taka tale.

Me dau maroroi na kato 
ni wai liliwa na kakana 
sa sele oti se civi, ka me 
tawani e loma ni kato ni kakana 
maroroi makare me kilai kina 
na kakana e tawani.

recyclefood.com

NA VAKABULABULA TAKI NI KAKANA

Sega na vakasabusabutaki ka 
levu na ka maroroi kaka na

Na i dusidusi ni maroroi ni Kakana

VAKARAU 
NI 

BATABATA 

VAKARAU 
NI 

BATABATA 
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KOVATE NI 
MAROROI 
KAKANA

VATAVATA

KATO 
NI WAI 
LILIWA

KATO 
NI WAI 
LILIWA 
CEVATA

Maroroi na 
kakana vuata 
kei na kakana 
draunikau 
ke seha ni 
vakayagataki

Cava na kena bibi na vakamacala ni 
vakayagataki ni Kakana? 
Sega walega ni kena maroroi ni Kakana
Na tiki ni siga volai koto ena vakamacala e varaitaka na gauna e daumaka me 
vakayagataki kina. E sega ni okati kina na Sucu medra na dramidrami. E rawa 
ni vakayagataki ga, ia me maroroi Vinaka. Kevaka e rairai se boi daumaka, kena 
balebale e se Vinaka tiko na kakana.



Pepa

VUA NI KAU KAKANA DRAUDRAU SE DRAU NI KAU 

Jaina 
Maroroi tani mai na vo ni 
kakana vuata kei na draunikau

Pea (sega ni dreu) 
Maroroi e loma ni 
taga pepa

Meleni (sega ni dreu)Pears (sega ni dreu) Kakana vuata (sega ni dreu) 
Kiwi, maqo, weleti, painapiu

Brussels Sprouts 

Green beans, Wax beans, 
Snap Peas, Fresh Peas

Cauliflower Celery

Varasa drokadroka 
kei na Scallions

Kakana vua loma ni qele  
Beets, karote, parsnips,  
radishes, turnips 

Sukini kei na  
Summer Squash 

Saluwaki ni Kakana (basil) 
Seleta na muana e ruarua, tonia loma 
ni wai qai ubia na plastic

Baigani 
Sega n olo se tawani 
ena loma ni taga

Tomatillos 
Maroroi ena taga pepa

Kaveti lailai 
ni Jaina 

Draunikau 
hearty or leafy

Maroroi vata kei na sulu suasua ena loma ni 
kato ni maroroi kakana

Artichoke 
Maroroi ena kato ni maroroi 
kakana sogo vinaka

Okra 
Maroroi e loma 
ni taga pepa

Kaveti 
Rawa ni 
maroroi wale

Tomata 
Maroroi tani mai 
na cila ni siga

Kato ni wai 
liliwa – toka I 
cake nai  
varau ni tawa

Dela ni Vatavata

Savata ni o bera ni vakayagataka

Sitoberi 
Maroroi ena taga cicila se 
kato ni maroroi kakana 

Sega ni maroroi loma ni taga se kato ni maroroi kakana

KAKANA TALE ESO

Asparagus 
Seleta ruarua na muana ka 
qai vakaduria e loma ni wai 
qai ubia ena dua na plastic

Mushrooms 
Maroroi e loma  
ni taga pepa

Sila 
Maroroi e loma ni qana. Kevaka sa 
kaulaivi na qana qai maroroi e loma 
ni kato ni kakana sogo vinaka

Meleni (dreu)Blueberries 
Maroroi loma ni kato 
ni maroroi kakana ka 
sogo Vinaka

Pea (dreu) Ginger 
Maroroi e loma ni 
kato ni maroroi 
kakana sogo VinakaSega ni yaga me maroroi e loma ni 

taga se kato ni maroroi kakana

Vatavata 
ni kato ni 
wai liliwa

Ika, lewe ni manumanu kei na Toa 
Maroroi e loma ni taga e kau mai kina 
se e loma ni kato ni maroroi kakana 
sogo Vinaka 

Jisi 
Maroroi ena 
loma ni pepa  
ni vavavi

 Bata Yaloka 

Maroroi ena kena pakete ka ologi 
mai kina

Maroroi vata kei na sulu suasua ena loma ni kato ni maroroi kakana

Madrai 
Maroroi ena loma ni 
taga pepa  

Pateta 
Maroroi ena taga 
pepa, yawaka 
mai na varasa

Varasa 
Maroroi e loma ni 
taga cicila, ka yawaka 
mai na pateta

Qaliki kei na Shallots Winter Squash  

Sega ni tawani
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Kuikaba Saluwaki ni kakana 
[vaka vo na basil]

Maroroi kei na sulu sua sua ena loma ni dua na 
taga cicila se kat oni maroroi kakana

Me ra maroroi e loma ni taga cicila se kato ni maroroi kakana

Apolo  
Maroroi ena taga cicila 
se kato ni maroroi 
kakana, ka me yawaki 
tani mai na vo ni vuata

Kato ni wai liliwa: 
Nai vakarau ni 
tawa me toka 
I ra. Na droa ni 
kato ni wali liliwa. Pea (dreu)

Vuata (dreu) 
vaka na Kiwi, maqo,  
weleti, painapiu

Vuata tale eso 
vaka na Moli 
karo, lime, moli 
taiti, moli kana 

Vuata vaka sorena 
vaka na peaches, 
plums, nectarines, 
apricots

Sega ni yaga me maroroi ena taga se kato ni kakana maroroi

Sega ni yaga me maroroi ena taga se kato ni kakana maroroi

Loma ni 
Kovate 
maroroi 
kina na 
Kakana

Savata ni o bera 
ni vakayagataka

Jeri

Raspberries, blackberries  
and grapes 
Maroroi e loma ni taha cicila  
se kato ni maroroi kakana 

Maroroi ena taga voli mai kina

RiceBeans and Black-eyed Peas

Borokoli kei 
Borokolini


