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~ Bianna agus deochanna lan le saill, sitcra agus salann
_Ni gach |4 — uair n6 dho sa tseachtain ar a mhéad

Pirimid an Bhia Plean Béili Laethula
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I méideanna an-bheag

) Feoil, éineoil, iasc,
/ uibheacha, poénairi

an lae

Riar in aghaidh
an lae

Riar in aghaidh
an lae

agus cnénna

2.3 Riar in aghaidh

proitéin ardchailiochta ag dha bhéile gach 14
on seilf feola, éineoil, éisc, uibheacha,
ponairi agus cnénna agus an seilf e
bainne, ibgart agus caise. =
nne: g .9 < .4%
Caithfidh sf 3 riar a bheith aici 6n ey 3
seilf granaigh agus ardin caiscin, e \\
pratal, pasta agus rise i mbéili agus : t"" '
i sneaiceanna i rith an lae. ‘

Riar in aghaidh
an lae

Dinnéar
Sa bhéile seo, ta:
e Granaigh agus ardin caiscin,
pratai, pasta agus ris - 1 riar
e Glasrali, sailéad agus torthai — 1 riar

Bricfeasta Lon

Sa bhéile seo, ta:

e Feoil, éineoil, iasc, uibheacha,
ponairi agus cnénna - 1 riar

e Granaigh agus arain caiscin,
pratai, pasta agus ris - 1 riar

e Glasral, sailéad agus torthai — 1 riar

Sa bhéile seo, ta:

e Feoil, éineoil, iasc, uibheacha,
ponairi agus cnénna - 1 riar

e Bainne, idgart agus cais — 1 riar

e Granaigh agus arain caiscin,
pratai, pasta agus ris - 1 riar

e Glasrai, sailéad agus torthai — 1 riar

Lion na riar

1 2 uibh scallta
@ 2 shlisne tanai de tésta caiscin
@ 150ml su torthai neamh-mhilsithe

Sneaic lar na maidine

Sa sneaic seo, ta:
e Bainne, idgart agus cais — 1 riar

Lion na riar

@ 125g iogart

Lion nariar

1 759 muiceoil

@ 200ml bainne
@ Pratai bruite

@ Cairéid agus poénairi glasa

Sneaic san iarndéin

Sa sheaic seo, ta:
e Glasral, sailéad agus torthai — 1 riar

8

Lion na riar

@ 1009 torthaf stanaithe

Lion na riar

@ 2 shlisne aran soéid caiscin

1 bhabhla araith lintili agus
tratal de dhéantus baile

Sneaic sa thrathnona

Sa sheaic seo, ta:
e Bainne, idbgart agus cais — 1 riar
e Glasrai, sailéad agus torthai — 1 riar

&P

Lion na riar

@ Custard le nios | saille ann

@ Caora

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