An seilf uachtarach

Ar an tseilf uachtarach ar an bpirimid bia, ta bianna agus deochanna
ar mharan saille, siticra agus salainn. Nil siad seo ag teastail

le haghaidh dea-shlainte agus nior chéir iad a ithe gach

uile la.

Ma ta brioscal né borréga agat le tae cupla uair sa
13, is nos é seo is féidir a athru de réir a chéile.

Roghnaigh sneaiceanna nios slaintiula Bain usaid as luibheanna agus spiosrai

Lagaionn ar mothu blas le haois. D'fhéadfadh go
gcuirfi nios mo salainn le bia mar thoradh air seo
chun an blas céanna a fhail a raibh taithi agat air
I gconai. Bain triail as salann a chur in ionad le
piobar, luibheanna agus spiosrai chun blas a chur
leis na miasa is fearr leat.
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In ionad bianna a bheith agat 6n tseilf uachtarach,
ith roinnt torthai Ura, i6gart, scdna caiscin beag,
craicir caiscin le cais nd meascan torthai agus
cnénna chun do sneaiceanna a dhéanamh nios
cothaithe.

Laghdaigh d’iontoégail salainn
Ma ta bianna proiseadilte & gceannach agat,
cuimhnigh an fhaisnéis ar na lipéid a sheiceail chun
iad sin a bhfuil nios 14 salainn iontu a roghnu.
Chicken

& Ham

Energy

1905kj
456kcal

Laghdaigh d’iontégail situcra
Chun cabhru le d'iontégail sitcra a islit, déan
iarracht nios |0 deochanna suilineacha sidcrai agus
sneaiceanna siucraf cosuil le brioscaf agus cacai a
bheith agat.
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A Uasmhéid uair n6 dho sa tseachtain i méideanna an-bheag.

Nil aon riar molta do bhianna agus deochanna den tseilf uachtarach toisc nach bhfuil siad ag teastail

le haghaidh dea-shlainte..

Chun tuilleadh firici bia agus leideanna a fhail maidir le bia slaintiuil, tabhair cuairt ar www.healthyireland.ie
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