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Glasrai, sailéad agus torthai

Bunaigh do bhéili ar neart bianna én ngrupa bia
seo agus bain taitneamh as dathanna éagsula. Is é
seo an t-aon ghrupa bia ina mbionn nios mé nios

fearr de ghnath!

hi« Bia Slaintiuil do Dhaoine _

Ith cdig riar n6é nios mé gach la

Ma itheann tu cuig chuid né nios mé de thorthai
agus de ghlasrai in aghaidh an lae is féidir cabhru
le galar crof agus cinedlacha airithe ailse a chosc.
Ina theannta sin, ta siad iseal i gcalrai agus is féidir
leo cabhru le meachan coirp a riald. Ta torthai agus
glasraf lan le vitimini, mianraf agus snaithin, agus ta
siad iseal i saill. Is féidir su torthai n6 caoineoga a
aireamh mar chuid amhain sa la.
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Faigh an snaithin ata de dhith ar do
chorp 6 thorthai agus 6 ghlasrai

Ta sé tabhachtach do dhaoine fasta go leor
snaithini a fhail chun gnathfheidhm na bputog a
chothabhail agus chun iatacht a chosc. Is foinse
iontach snaithin iad glasrai, sailéid agus torthai.

Cuir solathar ar thorthai agus glasrai

Ta go leor cinealacha le roghnu astu, lena n-airitear
ur, reoite, triomaithe agus stanaithe. Is féidir le reoite
agus stanaithe a bheith Usaideach agat i do reoiteoir
né i do phantrach. Roghnaigh torthai stanaithe i

su seachas sioroip (td go leor silicra sa sioréip) agus
glasrai in uisce seachas saile (t& go leor salainn i séile).

Déan iarracht raon dathanna a chur san aireamh
Agus tU ag ceannach torthai agus glasrai, déan
iarracht raon dathanna a cheannach (smaoinigh ar
bhogha ceatha) mar go bhfuil vitimini éagsula sna
roghanna daite.

Roghnaigh bianna agus deochanna
saibhir i vitimin C

Cuidionn bianna agus deochanna saibhir i vitimin
C leis an gcorp iarann a ionsu. Biodh roinnt torthai
né glasrai n6 gloine su ordiste le béili né le bianna
iarainn-saibhir cosuil le granach bricfeasta treisithe.
Is foinsi maithe vitimin C iad torthai, go hairithe
torthai citris, glasrai glasa, piobair, tratai agus
pratai.
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Déan iarracht cuig n6
seacht riar a bheith
agat on seilf seo gach 14

Cad is riar ann?
Taispeanann gach ceann de na samplai seo riar amhain 6n seilf glasrai, sailéad agus torthai

1 Ull meanach 1 oraiste meanach 1 phiorra meanach 1 banana meanach
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6 su talun 10 fhionchaor 16 su craobh 100g torthai stanaithe
P Sghr-
2 mhandairin 2 phluma 2 chiobhai 40g torthai triomaithe
%2 cupan glasraf bruite - ar 1 bhabhla sailéid — mar 1 bhabhlaanraith glasrai de  150ml su torthai
né reoite shampla leitis, tratai, cicamar dhéantus baile neamh-mhilsithe
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