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I > m I uair né dhé sa tseachtain ar a mhéad

- Usaid go sparalach iad

Feoil, éineoil. iasc,
uibheacha, ponairi
agus cnénna

Plean laethui

Is cailin 10 mbliana i Niamh ata
an-ghniomhach, imrionn si cluichi
gaelacha CLG agus is maith Iéi
bheith ag damhsa. Ta 4 sciar 6
sheilf an Ghranaigh aqus arain
chaiscin, pratai, pasta aqus ris de
dhith ar Niamh, Mar leanbh idir 9
agus 18 mbl. d'aois, ta 5 sciar

6 sheilf an Bhainne, Caise

agus logairt de dhith uirthi. \ l \‘ ‘ ; ‘ﬂ' Seilfeanna Phirimid an Bhia Lion na sciartha sa la

5 do leanai idir 9-12 bl. d'aois agus
déagairi idir 13-18 mbl. d'aois.

Bricfeasta Lon Dinnéar
200ml bainne beagmhéathrais A . S
@ le hél agus le cur agr ghranach 1 50gsicin 1 | 75g feoil thrua mhionaithe
@ 2 bhriosca bricfeasta langhrain @ Eﬁ%cr?hgga”t beagmhéathrais @ 200ml bainne beagmhéathrais
@ Su talun @ 2 phiosa thanai d'aran caiscin @ 1 chupan pasta
, e . Cairéad, oiniun, soilire, trataf
@ Clcamar, leitis oigheargheal, trata @ stanaithe cocarailte in anlann

-
@
L LA
Sneaic ag sos na maidine Sneaic sa trathnéna Sneaic san oiche
. ; : g 200ml bainne beagmhéathrais
@ 259 céis de mhéathras-laghdaithe @ ull @ le hél agus le cur a% ghranach

@ Fionchaora @ 1 chupan caléga langhrain
@ Banana

Combhairle Slainte don saol laethil

== Ol 8 gcupan leachta sa se=  Bi Gniomhach!
1a —is é an t-uisce is fearr ' ~ Ba chdéir go mbeadh leanai ag déanamh gniomhaiochta mheasartha
Q no dian ar feadh 60 néiméad sa |4 ar a laghad.

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le hitheachan slaintiuil a fhail téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




