4
IvE 1 - Bi deoch ina bhfuil a Ian saille,
O Phirimid an Bhia go St 250 el it it pach 14
> m > m \_uair né dhé sa tseachtain ar a mhéad
Plean laethuil Béile

- Usaid go sparalach iad

Feoil, éineoil. iasc,
uibheacha, ponairi \{ 2
agus cnénna

Is mathair 30 bl. d'aois i Siobhan
a fhanann sa bhaile agus ata
ag tabhairt cothu ciche da
leanbh ata 6 mhi d'aois. De
bharr go bhféadfadh si éirigh
torrach, tégann si forlionadh
d'aigéad folach. Ta 5 sciar 6
sheilf an Ghranaigh aqus arain
chaiscin, pratai, Pasta agus
ris de dhith ar Shiobhan.

Seilfeanna Phirimid an Bhia

Bricfeasta Lon Dinnéar
200ml bainne beagmhéathrais o 50g feoil thrua mhionaithe,
@ le hél agus le cur agr ghranach 1 50gsicin 1 pé%airl’ dhuanacha

@ 1 chupan granaigh langhrain @ I6gart beagmhéathrais @ 1 chupan de ris dhonn
@ Oraiste @ 2 phiosa thanai d'aran caiscin @ Trata, leitis, cicamar

@ Tréta, cacamar Piobar, oiniun, cairéad, soilire

cocaréilte in anlann
@ Banana

Sneaic ag sos na maidine Sneaic sa trathnéna Sneaic san oiche
@ Piorra @ 259 céis de mhéathras-laghdaithe 1A é,isﬁ]uaggagnwahitlgﬁﬂge

@ 6 chraicear langhrain @ 2 phiosa thanai d'aran caiscin

Combhairle Slainte don saol laethil

== Ol 8 gcupan leachta sa se=9  Bi Gniomhach!
la - is é an t-uisce is fearr - ~ Chun meachan slaintitil a choinneéil ba chéir do dhaoine fasta 30 néiméad de
Q ghniomhaiocht mheasartha, a dhéanamh 5 13 sa tseachtain n6 150 néiméad sa tseachtain

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.




