Bia slaintiuil don Bheatha

Treoir maidir le
Glasrai, sailéad
agus torthai

Nil méran calraf sna bianna ar

an tseilf seo agus ta snaithin
iontu a chabhraionn le dilea.

Ta a lan mianrai agus vitimini
tabhachtacha iontu chomh maith.

Roghnaigh 5 go 7 sciar sa la.

Sonrai um
Sheilf Bia

Thig leis na bianna ar an [th torthai agus Ta a lan vitimin C Nil saill i bhformor

tseilf seo cabhru le duine glasrai ar dhathanna in oraisti, su talun, na dtorthai agus
a mheachan a riald mar éagsula chun tairbhe  né ciobhai agus na nglasrai.
chuid de stil shlaintiuil a bhaint as na cabhrafonn sé

mhaireachtala agus mianrai agus vitimin{ sin leis an gcorp

ta cothaithigh iontu a éagsula ata i ngach iarann a ionsu.

dhéanann an corp a chosaint ceann ar leith.
ar ghalar crof agus ailse.

Céard é 1 méid sciar: Treoir maidir
sciar? Ull, oraiste, piorra, banana 1 le sciar
Pluma, ciobhai n6 oraiste mandairin 2 Lion leath do

phlata le glasraf,

St talun 6 sailéad no torthai.
Fionchaora 10

Su craobh 16

Glasrai cécarailte — Ur né reoite Y2 chupan

Sailéad - leitis, trata, cicamar 1 babhla

Anraith glasrai baile 1 babhla

Su torthaf gan sitcra 150ml

Moltai i dtaca

le hithe go \
slaintiuil J
Bunaigh do bhéili ar ghlasrai, Na hol st torthaf ach Roghnaigh torthai Cuir glasraf i struisini, i
sailéad agus torthai. Cuir uair amhain sa la le agus glasraf ata mbéile suaithfhriochta
glasraf sailéid i gceapairi. béile agus roghnaigh  amh ar nds cairéid agus curaf — de réir mar
sU nach bhfuil ghearrtha mar shneaic is mé glasraf a itheann
silicra curtha ann. blasta slaintiuil. 10, is amhlaidh is fearr é.

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le hithe go slaintiuil a fhail, téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




