Pirimid an Bhia Plean Béili Laethula

Fear gnfomhach 76 bliain d'aois é
William a bhaineann taitneamh as
siuléidi agus a chaitheann go leor
ama lena gharchlann. Caithfidh sé
a dhothain proéitéin ardchaighdeain
a ithe ag dha bhéile in aghaidh an
lae agus 5 riar a bheith aige 6n seilf
grénaigh agus arain caiscin,
pratai, pasta agus rise.

Bricfeasta
Sa bhéile seo, ta:
e Bainne, i6gart agus cais — 1 riar
e Granaigh agus arain caiscin,
pratal, pasta agus ris - 1% riar
e Glasral, sailéad agus torthai — 1 riar
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Feoil, éineoil, iasc,
uibheacha, poénairi
agus cnénna
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2.3 Riar in aghaidh
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Lén

Sa bhéile seo, ta:

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

e Bainne, i6gart agus cais — 1 riar

e Granaigh agus ardin caiscin,
pratal, pasta agus ris - 1 riar

e Glasrai, sailéad agus torthai — 2 riar

Dinnéar

Sa bhéile seo, ta:

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

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

e Glasrai, sailéad agus torthai — 2 riar

Lion na riar

@ 200ml bainne

1 chupan granach bricfeasta
cineal calégach

@ 1 shlisne tanai de tésta caiscin

@ Banana

Sneaic lar na maidine

Sa sneaic seo, ta:

e Granaigh agus arain caiscin,
pratai, pasta agus ris - 2 riar

Lion na riar

@1 shlisne aran braiche

Lion na riar

@ 2 shlisne aran soéid caiscin

@ Tratal, leitis agus clicamar

@ Glasrai measctha

Sneaic san iarnéin

Sa sneaic seo, ta:

e Bainne, i6gart agus cais — 1 riar

e Granaigh agus arain caiscin,
pratai, pasta agus ris - 2 riar
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Lion na riar

@ 259 cais le nios 14 saille ann
@ 3 chraicear slanghrainneach

Lion na riar

1 1009 bradan

Sneaic sa thrathnona

Sa sneaic seo, ta:

e Feoil, éineoail, iasc, uibheacha,
poénairf agus cnénna - 1 riar

e Glasrai, sailéad agus torthai — 1 riar

Lion na riar

1  40g cnénna measctha neamhshaillte

@ 1 ghloine smudai torthaf

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