Bia slaintiuil don Bheatha

Treoir maidir le
Granaigh agus arain
chaiscin, pratai,
pasta agus ris

Is iad na bianna ar an tseilf seo na
bianna is fearr chun fuinneamh
a thabhairt don chorp.

Roghnaigh 3-5 sciar sa la.
Suas le 7 sciar do bhuachailli
sna déaga agus fir idir
19-50. Beidh nios moé na
sin de dhith ar dhaoine
ata an-ghniomhach.

Sonrai um
Sheilf Bia

Ta snaithin sna bianna Is iad arain chaiscin, Braitheann an méid fuinnimh  Braitheann an lion

langhrain chun granaigh agus atd ag teastail ar leibhéal sciartha ata de dhith
cabhru leis an gcéras  pratai na bianna na gniomhafochta fisicitla. ort ar d'aois, méid,
diledite agus tugtar is fearr chun Beidh nios It de na bianna cibé ar fear no bean
cosaint in aghaidh fuinneamh a chur  seo de dhith ar dhaoine tU agus ar do leibhéal
galair phutoige. ar fail don chorp. fasta a dteastaionn uathu gniomhaiochta.

meachan a chailleadh.

Céard é 1 méid sciar: Treoir maidir le sciar

sciar? 2 phiosa tanaf d'aran caiscin, 1 2 piosa Usaid cupan plaisteach aon
d'aran caiscin soide, nd 1 cuas piota uaire chun meid sciar granaigh

bricfeasta, ris chcarailte

agus pasta a thomhais.

Y3 cupan leite min choirce thirim né
Y2 chupan muesli gan siucra

1 chupan granach de chaldga bricfeasta

1 chupan ris chocarailte, pasta, nudail
no cudscus

2 phrata meanmhéide né 4 phrata beag,
1 chupan ionam né plantain

Moltai i dtaca
le hithe go
slaintiuil

Roghnaigh bianna Déan iarracht ris Bi aireach faoi mhéid sciar agus lion éagsuil calrai.
éagstula on tseilf dhonn agus pasta 1 Fhillteog beag = 2 phiosa arain
seo gach la. lanchruithneachta 1 chuas piota = 2 phiosa arain

a ithe agus seicedil 1 leathbaguette = 4 phiosa arain

méid an sciar. Bionn nios mo calrai i gcineélacha &irithe seachas a chéile.

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.




