Pirimid an Bhia Plean Béili Laethula

Is brea le Mary, ata 70 bliain d’aois, aire a
thabhairt da garphaisti 6ga, mar sin ta sf

gniomhach.

Ta 5 riar ag teastail 6 Mary
on seilf granaigh agus arain
caiscin, pratai, pasta agus rise.: ’

Bricfeasta

Sa bhéile seo, ta:

e Bainne, i6bgart agus cais — 1 riar

e Granaigh agus arain caiscin, pratai,
pasta agus ris — 1%z riar

e Glasrali, sailéad agus torthai — 1 riar

Lion na riar

@ 200ml bainne saille iseal le leite

@ ;s cupdn leite

@ 1 shlisne tanai de tésta caiscin

@ 150ml su ordiste gan silcra

Sneaic lar na maidine
Sa sheaic seo, ta:
e Glasrali, sailéad agus torthai — 1 riar

Lion na riar

@ Piorra

hl Bia Slaintiuil do
&’ Dhaoine Fasta Nios Sine

/ Feoil, éineoil, iasc,
/ uibheacha, poénairi
agus cnénna

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

I méideanna an-bheag

an lae

2.3 Riar in aghaidh

Riar in aghaidh
an lae

Riar in aghaidh
an lae

\ Riar in aghaidh
\ an lae

Lon

Sa bhéile seo, ta:

e Feoil, éineoil, iasc, uibheacha,
poénairi agus cnonna - 1 riar

e Bainne, i6bgart agus cais — 1 riar

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

e Glasrali, sailéad agus torthai — 2 riar

Dinnéar

Sa bhéile seo, ta:

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

e Bainne, idbgart 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  75g mionfheoil thrua
@ 259 cais le nios 14 saille ann
@ 2 pratai meanmhéide
@ Ponairf glasa
@ Cairéid

Sneaic san iarndin

Sa sneaic seo, ta:

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

e Granaigh agus arain caiscin,
prataf, pasta agus ris -¥2 riar

Lion nariar

1 40gim piseanna talun

@ 3 chraicear slanghrainneach

Lion na riar

@ 200ml bainne até iseal i saill

1 | 34 cupén pénairi bacailte

@ 2 shlisne tanai de tésta caiscin

@ 1 chiobhai

Sneaic sa thrathnona

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

&

Lion na riar

@ Caora

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