Pirimid an Bhia Plean Béili Laethula

Ta Tom 67 bliain d'aois agus ta sé imithe ar
scor le déanai. Ta tus curtha aige lena phlean

chun siul ar a laghad 30 néiméad
5 14 sa tseachtain agus caithfidh
sé an meachan a chuir sé air le
10 mbliana anuas a chailleadh.

Caithfidh 4 riar a bheith aige én
seilf granaigh agus aréin caiscin,
pratai, pasta agus rise

Bricfeasta
Sa bhéile seo, ta:
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

c.:i.: 2.

Lion na riar

@ 200ml bainne saille iseal le leite

@ s cupan leite
@ Sutha craobh

Sneaic lar na maidine

Sa sheaic seo, ta:

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

e Glasrai, sailéad agus torthai - 1 riar
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Lion nariar

1  40g humas

@ Bataf glasraf

hl Bia Slaintiuil do
&’ Dhaoine Fasta Nios Sine

Feoil, éineoil, iasc,
uibheacha, poénairi
agus cnénna
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~ Bianna agus deochanna lan le saill, sitcra 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 Glasral, sailéad agus torthai - 1 riar

Lion na riar

1 509 tuinnin

Latte déanta le bainne
ata iseal i saill

Aran piota caiscin

Arbhar milis, trata,
leitis agus clicamar

Sneaic san iarnoéin

Sa snheaic seo, ta:
e Bainne, i6gart agus cais — 1 riar
e Glasrai, sailéad agus torthai - 1 riar

L

Lion na riar

@ fogairt le nios U saille ann
@ Fionchaora

Dinnéar

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 Glasrali, sailéad agus torthaf - 2 riar

Lion na riar
1 75gsicin

@ 1 chupan rise donn

Piobair, beacain, oinnitin
bruite in anlann
Mandairini

Sneaic sa thrathnoéna

Sa sneaic seo, ta:
e Glasrai, sailéad agus torthai - 1 riar

A 9

Lion na riar

@ 1 banana

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