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Saillte, leathain agus olai

s fil a thabhairt faoi deara go bhfuil ga le
saill i d'aiste bia ach ta sé tabhachtach suil a
choinneéil ar an méid iomlan de na saillte,
na leathain agus na n-olai go léir a itheann
tu mar go bhfuil siad ar fad ard i calrai.
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Bain usaid as méideanna beaga Bain usaid as modhanna slaintiula
Roghnaigh saill laghdaithe monai- cdcaireachta
neamhshaithithe no il-neamhshaithithe no6 Cuir teorainn leis an méid maonais, casla agus
leathain éadroim nios minice. Roghnaigh olaf coirid sailéid a Usadideann tu mar go bhfuil ola
réibe, olodige, canola, lus na gréine né granola iontu freisin. Déan cécarail i gcdnaf ar a laghad
agus tombhais iad le spunog. saille n6 ola agus is féidir — is iad griolladh, bacail
= san oigheann, galu, beirit né suaith fhriochadh na

bealai is fearr chun cocaireacht.
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Treoir seirbhise

Im
/ Ma Usaideann tu im, scaipeadh go héadrom é.

Leathan le nios U geire ann

Is féidir le pacaisti sciar i gcaiféanna an méid ceart a thaispedint duit le husaid.
Ba chdéir go mbeadh pacaiste amhain leordhothanach le haghaidh dha shlisne
— arain.
Olai
/ Uséid spunog thae d’ola amhain in aghaidh an duine agus tU ag cécaireacht no i

mblastan sailéid.

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