Plean Biachlair do Sheirbhisi
Luathfhoghlama agus Luathcharaim
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Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte, agus an fhoireann Cothaithe, Safefood.
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Buiochas

Ba mhaith linn aitheantas a thabhairt don rannchuidid a rinne an lion mér geallsealbhéiri agus eagraiochtai a
thacaigh le forbairt an phlean biachlair seo, agus ba mhaith linn buiochas 6 chrof a ghabhail leo. Gabhtar buiochas
leis an Roinn Leanai, Comhionannais, Michumais, Lanphairtiochta agus Oige (RLCMLO), le Seirbhisi Luathfhoghlama
agus Luathcharaim, le Clar Néisitinta Oige Fheidhmeannacht na Seirbhise Slainte (FSS), le Diatéitigh FSS 6 Sheirbhisi
Pobail, 6 Sheirbhisi um Chur Chun Cinn agus Feabhsa na Sldinte agus 6 Ospidéal Leanai Eireann, agus le hinstitidid
Cothaithe agus Diaitéitice na hEireann.




Réamhra

Tugann luathbhlianta leanai bunchloch thabhachtach da slainte amach anseo agus imrionn siad tionchar laidir ar
chuid mhér gnéithe den fholldine. Is go luath sa saol freisin a mhunlaitear na sainroghanna pearsanta bia agus na
nésanna itheachain ata ag leanaf, agus iarmhairti ann do raon torthaf slainte agus forbartha nios déanai sa saol. Ta sé
tabhachtach, da bhri sin, go dtabharfadh an bia a sholathraitear i suiomhanna luathbhlianta méideanna cui fuinnimh
agus cothaitheach do leanai 6ga agus go dtacédh sé le forbairt n6sanna sldintidla itheachdin ina measc. Tacaionn sé
sin le fas agus forbairt leanaf aonair, agus cinntionn sé go bhfaigheann gach leanbh an tds is fearr is féidir sa saol.

Ta sé mar aidhm leis an bplean biachlair seo a bheith ina threoir phraiticiGil maidir le cur chun feidhme a dhéanamh
ar na ‘Caighdeain Chothaithe do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim’ a d’fhoilsigh an Roinn Slainte

agus an Roinn Leanai, Comhionannais, Michumais, Lanphdirtiochta agus Oige (RLCMLO) sa bhliain 2023. T sé mar
aidhm leis na caighdeain chothaithe beartais agus cleachtais bhia shldintidil a fhorbairt agus a chur chun feidhme i
Seirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim. Leis na caighdedin chothaithe, comhliontar priomhghniomh a leagtar
amach in ‘Na Chéad 5, arb 7 an straitéis uile-Rialtais do Najondin, do Leanai Oga agus do Theaghlaigh 7. Ta sé mar
aidhm leis an straitéis an tUs is fearr is féidir sa saol a chinntit do gach leanbh in Eirinn. Glacann an plean biachlair
seo agus na caighdeain chothaithe ionad foilseachdin roimhe, is iad sin: na Treoirlinte maidir le Bia agus Cothi do
Sheirbhisi Réamhscoile a foilsiodh sa bhliain 2004; agus an Plean Biachlair REamhscoile 3 Seachtaine a d’fhoilsigh
Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte sa bhliain 2006.

Chun cabhr( le bia a bhfuil méideanna nios isle salainn agus siticra iontu a sholathar do leanai, moltar go ndéanfadh
suiomhanna luathbhlianta a mbia a chécardil 6 bhonn a oiread agus is féidir, nach gcuirfeadh siad salann agus sidcra
leis agus nach n-Gsaidfeadh siad ach méideanna iosta olai agus leathan saille breisithe agus iad ag cécarail. Dearadh
oidis an bhiachlair seo lena n-Gsdid ag gach solathraf luathbhlianta rialailte, lena n-iritear ionaid leanai, nafolanna
agus feighlithe leanai*.

Ta solathraithe luathbhlianta rialailte sainmhinithe mar a leanas sa tuarascail 6n Eagrafocht um Chomhar agus
Fhorbairt Eacnamaiochta dar teideal ‘Early Childhood Education and Care (ECEC) in the EU Quality Framework’: “aon
socr rialdilte a sholathraionn oideachas agus ctiram én mbreith chuig an aois éigeantach bhunscoile — beag beann
ar an suiomh, ar chistid, ar uaireanta oscailte na ar dbhar an chldir - lena n-airitear cGram ionaid agus ciram lae
teaghlaigh, solathar a chistitear go poibli agus go priobhaideach, agus solathar réamhscoile agus réamh-bhunscoile”
(Rialtas na hEireann, 2019b).




Pleananna biachlair chaighdeanaigh
agus veigeatoraigh

Caighdeanach, seachtain 1

Bricfeasta Sciar de ghranach | Sciar de ghranach Ubh chruabhruite | Sciar de Sciar de ghranach
roghnaithe ar roghnaithe ar amhain ghranach roghnaithe ar
bheagan siicra  bheagdn sitcra ) ) roghnaithe ar bheagan siicra
agus salainn agus salainn SI'SPE tos}a ) bheagan sidcra  agus salainn
ata treisithe le ata treisithe le shlarig‘;hralnnlgh agus salainn ata treisithe le
hiarann hiarann AT ata treisithe le  hiarann
200 ml de 200 ml de 200 ml de bhainne  hiarann 200 ml de
bhainne do bhainne do Sciar torthaf 200 ml de bhainne do
ghranach agus  ghranach agus bhainne do ghranach agus
le hél le hél ghranach agus  le hél

le hol
Sciar torthai Sciar torthai Sciar torthai
Sciar torthai

Sneaiceanna Béigeal Brioscoga Aran pite le dip Dip pénairi Béigeal
slanghrainneach | neamhshaillte i6gairt (tzatziki) le cipin arain slanghrainneach
le him cnénna le him cnénna agus sciar de neamhshaillte  le him cnénna
talin/cnénna eile taldn/cnénna eile chipini glasrai talin/cnénna eile
min né le humas | min n6 le humas min n6 le humas

Béile te Pi6g an aoire Fajita sicin Risotto bradain Lasdinne Curai sicin le ris

agus piseanna, mhairteola

agus glasraf ar an

taobh

Sneaiceanna Sciar torthai Fromage I6gart nadartha I6gart naddrtha | Caora finitna
frais nadartha ) ) ) _ (atd gearrthaina
200 ml de Sciar torthai Sciar de thorthai gceithre phiosa)
bhainne Sciar torthai stanaithe i st
nadirtha Cais (atd gearrtha
ina cipini)
Béile éadrom/ Pocai pite le hubh Tagine ponairi Ponairi bacailte Ceapaire Anraith lintili le
fuar faoi mhaonais measctha (salainn laghdaithe tostailte caise,  rolla ardin
o . gan silcra agus trata
Clpil ks breisithe) ar thosta slisnithe aran
ERSELhe slanghrainneach le taobh
tratai gearrtha

Deochanna le Uisce n6 bainne  Uisce n6 bainne | Uisce n6 bainne Uisce n6 bainne  Uisce n6 bainne

haghaidh béili

agus sneaiceanna




Tabhair faoi deara:

Féach na Caighdeain Chothaithe do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim chun treoir a fhail maidir le
granaigh bhricfeasta, a mhéid a bhaineann leis an méid sidicra, salainn, snaithin agus treisid iarainn ata iontu.

Agus cipini glasrai Gra a riar, e.g., cairéid, is féidir go mbeidh sé riachtanach iad a chocarail (iad a chnagbhruith/a
ghall) chun iad a bhogadh beagéinin ar mhaithe le baol tachta a chosc.

Na tairg uisce na bainne ach amhain ag amanna béile.

Athraigh na torthai a thairgtear mar shneaic ar fud na seachtaine agus bain Gsaid as torthai séastracha nuair is
féidir.

Is féidir deochanna soighe neamhdhéiriochta a thairiscint ma ta ailléirge ar an leanbh le bainne bo. Ba cheart
iad sin a bheith neamh-mbhilsithe agus ba cheart iad a bheith treisithe le cailciam. Ni oiriinach do leanai 6ga ata
roghanna malartacha alméinne, cné c6cé agus planda rise ar bhainne.




Caighdeanach, seachtain 2

Bricfeasta Sciar de Sciar de Sciar de ghranach = Ubh bhruite Sciar de ghranach
ghranach ghranach roghnaithe ar amhain le tosta roghnaithe ar
roghnaithe ar roghnaithe ar bheagan siicra (atd gearrthaina  bheagan silcra
bheagan siticra bheagan silcra agus salainn straici) agus salainn
agus salainn agus salainn ata treisithe le ata treisithe le
ata treisithe le ata treisithe le hiarann 200.m| e hiarann
hiarann hiarann bifellnine

200 mlde i i 200 ml de
200 ml de 200 ml de bhainne do S ot el bhainne do
bhainne do bhainne do ghranach agus ghranach agus
ghranach agus ghranach agus le hél le hol
le hél le hél

Sciar torthai Sciar torthai
Sciar torthaf Sciar torthai

Sneaiceanna | Cipin ardin Tosta Ciste rise le Scéna le sciar Brioscoga
neamhshaillte slanghrainneach | sciarde thorthai | de leathan ar neamhshaillte
le him cnénna le him cn6énna slisnithe éagsila | bheagan saille le him cnénna
taln/cnénna talin/cnénna ) ) talln/cnénna eile
eilemin n6 le eilemin n6 le Sicte) e Ene] min né le humas
humas humas

Béile te Silli mairteola le | Pasta sicin caise, Bradan Mairteoil Millinf muiceola
ris bhruite agus glasrai ar lusbhaciilte le stroganoff le spaigiti agus

an taobh clscds agus glasrai
glasrai rosta
Sneaiceanna | l6gart naddrtha | Marég rise le I6gart naddrtha Sailéad torthai Caora finitina
. _ caora measctha ) . measctha (ata gearrtha ina
Sciar de thorthai Sciar torthai gceithre phiosa)
stanaithe i st 200 ml de
nadartha bhainne Sciar de chais
chéadair (ata
gearrtha ina
cipini)

Béile Aran pite Fillteog ponairi Uibheagan Fillteog sailéid Piotsa pite

éadrom/ le falafel (pidigini = Meicsiceacha veigeatorach le spiosraithe turcai

fuar sicphiseanach) sciar bia

Deochanna  Uisce n6 bainne | Uisce nd bainne  Uisce né bainne Uisce nd bainne Uisce n6 bainne

le haghaidh

béili agus

sneaiceanna




Veigeatorach, seachtain 1

Bricfeasta  Sciar de ghranach  Sciar de ghranach  Ubh bhruite Sciar de ghrdnach  Sciar de ghranach
roghnaithe ar roghnaithe ar amhain letésta  roghnaithe ar roghnaithe ar
bheagan silcra bheagan silcra (atd gearrthaina  bheagan siticra bheagan sitcra
agus salainnatd  agussalainnata  straici) agus salainnatd  agus salainn
treisithe le hiarann  treisithe le hiarann ] treisithe le hiarann | ata treisithe le

200 ml de bhainne hiarann
200 ml de bhainne 200 mlde bhainne . 200 ml de bhainne
do ghranach agus | do ghranach agus Sl Tarie do ghranach agus 200 ml de bhainne
le hol le hél le hél do ghranach agus
le hél
Sciar torthai Sciar torthai Sciar torthai
Sciar torthai

Sneaiceanna Béigeal Brioscoga Aran pite le dip Dip pénairi Béigeal
slanghrainneach le neamhshaillte le  idgairt (tzatziki)  le cipin ardin slanghrainneach
him cnénna talin/  him cnénnataldn/ o neamhshaillte le him cnénna
cnénna eile min n6 cnénna eile min ng >C'a" ({e cel taln/cnénna eile
le humas le humas 2ESE min n6 le humas

Béile te Pi6g an aoire le Fajita le hionadach Risotto pénairi Lasainne glasrai  Curai
lintili sicin agus piseanna sicphiseanach le

ris

Sneaiceanna  Sciar torthai Fromage frais |6gart naddrtha  16gart naddrtha Caora finitina

] naddrtha ) ) ) _ (até gearrthaina
200 ml de bhainne Sciar torthai Sciar de thorthaf gceithre phiosa)
Sciar torthai stanaithe i st
nadartha Cais (ata
gearrtha ina
cipini)
Béile Pécai pite le hubh | Tagine ponairi Pénairi bacailte Ceapaire tostailte  Anraith lintili le
éadrom/fuar faoi mhaoniis measctha le ris (salainn caise, agus trata  rolla ardin
bhruite laghdaithe gan slisnithe ar an
silicra breisithe)  taobh
ar thésta
slanghrainneach
le tratai gearrtha
(ata gearrthaina
gceithre chuid)

Deochanna | Uisce n6 bainne Uisce n6 bainne Uisce n6 bainne  Uisce né bainne Uisce n6 bainne

le haghaidh

béili agus

sneaiceanna




Veigeatorach, seachtain 2

Bricfeasta  Sciar de ghrdnach | Sciarde ghranach | Sciarde ghranach | Ubh bhruite Sciar de ghranach
roghnaithe ar roghnaithe ar roghnaithe ar amhain letésta  roghnaithe ar
bheagan silcra bheagan silcra bheagan silicra (ata gearrthaina  bheagan siticra
agussalainnatd  agussalainnatd  agussalainnatd  strdici) agus salainn ata
treisithe le hiarann  treisithe le hiarann | treisithe le hiarann treisithe le hiarann

200 ml de bhainne
200 ml de bhainne 200 ml de bhainne 200 mlde bhainne . 200 ml de bhainne
do ghranach agus | do ghranach agus | do ghranach agus Sl ot do ghranach agus
le hol le hol le hél le hol
Sciar torthai Sciar torthai Sciar torthai Sciar torthai

Sneaiceanna Cipin arain Tosta Ciste rise Scéna le sciar Brioscoga
neamhshaillte le | slanghrdinneachle | deleathan ar neamhshaillte le
him cnénna taldn/  him cnénna talin/ Sc.:Iar.de tbortfjal bheagan saille him cnénna talin/
cnénna eile min né  cnénna eile min n6 sluiis el ] ) cnénna eile min né
le humas le humas Sl et le humas

Béile te Silli le ris bhruite | Pasta cdise, agus  TofU résta agus Pénairi agus Millini feola

glasrai ar an taobh glasraile ciscGs ~ muisiridin veigeatéracha
stroganoff le spaigiti, agus
glasrai ar an taobh

Sneaiceanna I6gart naddrtha Marég rise le caora | 16gart nadirtha Sailéad torthai Caora finitina

] _ 'measctha ] . measctha (ata gearrthaina
Sciar de thorthai Sciar torthai gceithre phiosa)
stanaithe i sa 200 ml de bhainne
nadartha Sciar de chais

chéadair (ata
gearrtha ina cipini)

Béile Aran pite le falafel  Fillteog pénairi Uibheagan glasrai  Fillteog sailéid Piotsa pite

éadrom/ (pidigini Meicsiceacha le tosta spiosraithe t6fa

fuar sicphisednach)

Deochanna | Uisce n6 bainne Uisce n6 bainne Uisce n6 bainne Uisce n6 bainne  Uisce né bainne

le haghaidh

béili agus

sneaiceanna




Na hoidis a thuiscint

Is le sciartha do chuigear, do dheichnidr agus do 20 duine a bhaineann na cainniochtai comhabhair ata tugtha. Mar
sin, is féidir iad a Gsaid go héasca do ghrapai beaga né méra leanai, agus na cainniochtaf & n-iolrd de réir mar is ga.
Is féidir go mbeidh sé riachtanach na méideanna sciar a choigearti chun freastal ar riachtanais na leanai bunaithe
ar an aoisraon. Ta na comhabhair a Gsaidtear ar aon dul leis na Treoirlinte maidir le Bia Slaintidil do leanaf atd idir aon
bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois (An Roinn Sldinte, 2020) agus leis na Caighdedin Chothaithe do Sheirbhisi
Luathfhoghlama agus Luathchtraim (RLCMLO, 2023). Mar shampla:

e Nil aon silcra na salann breisithe i bpiseanaigh stanaithe
e Tatorthai stanaithe i st naddrtha agus ni i sior6ip
 Usaidtear bainne, iégart agus cais lansaille

» Is éleathan ola glasrai (amhail leathan lus na gréine, leathan ola ol6ige agus ola sil raibe)
an leathan a Gsdidtear ar thésta agus ar bhrioscoga

e Taciibanna stoic Piccolo, ciibanna stoic Knorr gan salann agus ciGbanna stoic Kallo ar fhiorbheagan salainn
oiriinach da n-Gsaid mar stoc ar bheagan salainn sna hoidis. Is féidir stoc de dhéantus baile (gan salann breisithe)
a Gsaid freisin.

NiL na nithe seo a leanas sa phlean biachlair:

e Seaclaid, milseogra, gléthach

e Brioscai milse, brioscai neamh-mhilse ar mhéran saille/salainn, criospai

e Uachtar, uachtar reoite

 Bianna domhainfhriochta agus bianna taosranbhunaithe (piéga, rolléga ispini, sceall6ga, etc.)
* Feolta dearga proiseailte (e.g., ispini, brocairf teo, salami)

e Deochanna boga, st torthai, deochanna torthai, coirdial, deochanna spéirt, deochanna fuinnimh,
bainne blaistithe n6 uisce mianrai blaistithe

e Aonsilcra no salann breisithe.

lonadaigh feola veigeatoracha

Usaidtear raon éagsuil préitéini plandabhunaithe, e.g., lintilf, piseanna agus pénairi, sa phlean biachlair
chaighdednaigh agus sa phlean biachldir veigeatéraigh araon. Ta roinnt ionadach feola ar aireamh sa phlean
biachlair veigeatdraigh freisin chun a [€irit conas is féidir na hoidis chaighdeanacha a oiriGna tri Gsdid a bhaint as
jonadaigh feola amhail miceaphroéitéin, feoil mhionaithe soighe agus t6f(, a bhfuil sé éasca teacht orthu go Iéir sna
priomhshraitheanna ollmhargai, lena n-diritear ollmhargai lascaine.




Solathar bainne

Ta bainne ar cheann amhain de na bianna is tabhachtai do leanai atd idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois,
agus € ina fhoinse shaibhir cailciam do chnamha agus fiacla slaintidla.

e Is é bainne lansaille an t-aon chineal bainne ata oiriinach do leanai ata idir aon bhliain d’aois agus 2 bhliain d’aois.

e Tabainne lansaille agus bainne ar bheagan saille oiriinach do leanaf ata idir tri bliana d’aois agus ceithre bliana
d’aois.

e Nior cheart bainne bearrtha na bainne atd saor 6 shaill a thabhairt do leanaf atd idir aon bhliain d’aois agus ceithre
bliana d’aois.

e Is féidir deochanna soighe neamhdhéiriochta a thairiscint ma td ailléirge ar an leanbh le bainne bé. Ba cheart
iad sin a bheith neamh-mhilsithe agus ba cheart iad a bheith treisithe le cailciam. Ni oiriinach do leanai 6ga ata
roghanna malartacha alméinne, cn6 c6cé agus planda rise ar bhainne.

e Nimoér bainne a bheith ar fail lena riar le granach agus le coirce leitean.

e Tairg uisce né bainne le béili agus le sneaiceanna. Ar an tsli sin, bheadh suiomhanna a sholathraionn bainne
6lachdin do leanai in ann deis a thabhairt do leanai a roghnt cé acu ba mhaith leo bainne n6 uisce a 6l lena sneaic
n6 lena mbéile. Sa phlean biachlair, ta sciar déiriochta ar direamh i ngach ceann de na sneaiceanna trathnéna
chun a chinntit go bhfaigheann leanai a fhreastalaionn ar sheirbhisi trathnéna sciar 6n mbiaghrdpa bainne,
i6gairt agus cdise ata ar mhoéran déiriochta.




Oidis bhricfeasta chaighdeanaigh/veigeatoraigh

Seachtain1

Comhabhair Gnathmhéid sciar

Coirce leitean treisithe 30g

Bainne 200 ml (150 ml le granach agus 50 ml le hél)
Torthai, e.g., banana slisnithe 40g

Cainéal, meilte (roghnach) Grainne amhain in aghaidh an sciar

Modh:

1. Corraigh coirce leitean isteach i mbainne.

2. Cuiran bia ar fiuchadh. Coinnigh ar suanbhruith é ar feadh 3-5 néiméad, agus tG ag corrai go leaninach.

3. Fagan biaina sheasamh ar feadh n6iméad amhain agus seiceail an bhfuil sé ag an teocht chui sula riarfaidh ta é.

Riar an bia agus torthai gearrtha né slisnithe os a chionn n6 fag torthai ar an taobh.

Comhabhair Gnathmhéid sciar

Brioscai cruithneachta Idir briosca amhain agus briosca amhain go leith

Bainne 200 ml (100 ml do ghranach agus 100 ml le hél)

Torthai, e.g., fraochdin ghorma 20-40¢
anchéadoin

Comhabhair Gnathmhéid sciar

Ubh chruabhruite Ceann meanmhéide amhain

Tosta slanghrainneach Idir leathshlisne agus slisne amhain

Leathan Leathchuid de thaespindg amhain

Torthai roghnaithe, e.g., ordiste mandairin 20-40¢
idesaherdaonsheachtaint

Comhabhair Gnathmhéid sciar

Brioscai cruithneachta Idir briosca amhain agus briosca amhain go leith

Bainne 200 ml (100 ml do ghranach agus 100 ml le hél)

Torthai, e.g., ciobhai gearrtha 20-40¢g




Comhabhair Gnathmhéid sciar

Coirce leitean treisithe 30 g, neamhchécarailte

Bainne 200 ml (150 ml le granach agus 50 ml le hol)
Torthai, e.g., meascan d’Glla agus bananai gearrtha 20-40¢

Cainéal (roghnach) Grainne amhdin in aghaidh an sciar

Modh:

1. Corraigh coirce leitean isteach i mbainne.

2. Cuiran bia ar fiuchadh. Coinnigh ar suanbhruith é ar feadh 3-5 néiméad, agus tG ag corrai go leantnach.

3. Fagan biaina sheasamh ar feadh néiméad amhain agus seicedil an bhfuil sé ag an teocht chui sula riarfaidh ta é.

4. | Riaran bia agus torthai gearrtha os a chionn n6 fag torthaf ar an taobh.

Seachtain 2

Comhabhair Gnathmhéid sciar

Brioscai cruithneachta Idir briosca amhain agus briosca amhain go leith

Bainne 200 ml (100 ml do ghranach agus 100 ml le hol)

Torthaf gearrtha, e.g., ciobhai 20-40¢g
Mmoo

Comhabhair Gnathmhéid sciar

Leite threisithe 30g

Bainne 200 ml (100 ml do ghranach agus 100 ml le hél)

Torthai, e.g., fraochain ghorma 20-40¢

Modh:

1. Corraigh coirce leitean isteach i mbainne.

2. Cuiran bia ar fiuchadh. Coinnigh ar suanbhruith é ar feadh 3-5 néiméad, agus tG ag corrai go leantnach.

3. Fagan biaina sheasamh ar feadh n6iméad amhain agus seiceail an bhfuil sé ag an teocht chui sula riarfaidh ta é.

4. | Riaran bia agus torthai gearrtha os a chionn né fag torthai ar an taobh.




Comhabhair

Gnathmhéid sciar

Brioscai cruithneachta

Idir briosca amhain agus briosca amhain go leith

Bainne

200 ml (100 ml do ghranach agus 100 ml le hél)

Torthai, e.g., banana slisnithe

20-40¢g

Comhabhair

Gnathmhéid sciar

Ubh chruabhruite

Ceann meanmhéide amhain

Tésta slanghrainneach

Idir leathshlisne agus slisne amhain

Leathan saille ola glasrai

Leathchuid de thaespindég amhain in aghaidh an tslisne t6sta

Bainne

200 ml

Torthal, e.g., leathchuid d’ordiste/mandairin amhain

20-40¢g

Comhabhair

Gnathmhéid sciar

Coirce leitean treisithe

30 g, neamhchocarailte

Bainne

200 ml (100 ml do ghranach agus 100 ml le hol)

Torthai gearrtha, e.g., plumai

20-40¢g

Modh:

1. Corraigh coirce leitean isteach i mbainne.

2. Cuiran bia ar fiuchadh. Coinnigh ar suanbhruith é ar feadh 3-5 n6iméad, agus t( ag corrai go leantnach.

3. Fagan bia ina sheasamh ar feadh n6iméad amhain agus seiceail an bhfuil sé ag an teocht chui sula riarfaidh ta é.

4. Riaran bia agus torthaf gearrtha os a chionn né fag torthai ar an taobh.




Oidis bhéile the chaighdeanaigh

Seachtain1

Am ullmhichadin: 25 néiméad

Am cdcarala: 50 ndiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 210 g

mednmhéide amhain

amhain

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichniir ~ Déthain do 20 duine

Oinnidn Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain amhain

Gairleog longa amhdin 2ionga 4 ionga

Piobar dearg Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide 2 cheann meanmhéide

Muisiridin chnaipe

11 cheann meanmhéide

22 cheann meanmhéide

44 cheann meanmhéide

leith

Peirsil Spnég bhoird amhain 2 splnég bhoird 4 spinég bhoird

Ola glasrai Spinég bhoird amhain Spindg bhoird amhain 3 spinég bhoird
go leith

Purée trataf Taesplndg amhain go Spaind6g bhoird amhain 2 spnédg bhoird

Anlann Worcestershire
(roghnach)

Braon amhain

Cuapla braon

Taesplin6g amhain

neamhshaithithe

Ciab stoic mairteola, salann Leathchuid de chilb CiGb amhain 2 chidb
laghdaithe n6 gan salann amhain

Uaineoil mhionaithe 225¢g 450 g 900¢g
Pratai, scafa 485¢g 9758 195 kg
Leathan saille il- 308 60g 120g




1. Réamhthéigh an t-oigheann go 180 °C/350 °F/Gasmharc 4.

2. | Ullmhaigh na glasrai mar a leanas: scamh agus nigh na hoinnitin, an ghairleog agus na pratai, agus gearr go
garbh iad. Bain na gais agus na siolta de na piobair dhearga, agus nigh agus gearr go garbh iad. Scamh na
muisiridin, bain na gais, agus nigh agus slisnigh iad.

3. Nigh agus gearr an pheirsil.

4.  Téigh an ola sa phanna, cuir na hoinnidin, na piobair dhearga agus an ghairleog ghearrtha 1éi, agus cocarail
an bia go dti go mbeidh sé bogtha.

5. Cuir an fheoil mhionaithe leis an mbia agus c6carail i go dti go mbeidh si donn. Mas mian leat, aistrigh an
cumasc cocardilte chuig proisedlai bia, agus gearr ar feadh clpla soicind ar an socrt biogtha é chun raimhre
nios mine a fhail, mas ga. Nil sé sin riachtanach.

6.  Ullmhaigh an stoc feola salainn laghdaithe/gan salann tri leathchuid de chilb stoic amhéin a thuaslagadh i
190 ml d’uisce fiuchta.

7. Aistrigh an cumasc feola agus glasraf chuig saspan, agus cuir an stoc feola salainn laghdaithe/gan salann,
an pheirsil ghearrtha, an purée tratai, anlann Worcestershire, agus na muisiritin shlisnithe leis. Cécarail ag
meanteas ar feadh thart ar 20 néiméad.

8. | Idirandalinn, fiuch na pratai in uisce go dti go mbeidh siad bog. Draenail na pratai, agus bruigh leis an
mbainne agus le thart ar dha thrian den leathan iad. Blaistigh an bia le piobar dubh.

9.  Coirigh an fheoil i mias mhér amhain né i raimicini aonair, cumhdaigh an bia leis na pratai brdite, agus scaip
an leathan ata fagtha ar fud an bharrain. Cécarail an bia san oigheann réamhthéite ar feadh 20 néiméad.

10.  Fagan bia ina sheasamh ar feadh ctpla néiméad, agus gearr é ina sciartha ansin, agus riar.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 15 ndiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 130 g (115 g de lionadh fajita agus 15 g de

leathchuid d’fhillteog bheag amhain)

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichniir D6thain do 20 duine

Piobar dearg Ceann meanmhéide 2 cheann mednmhéide 4 cinn meanm~héide
amhadin

Oinnidn 2 cheann bheaga Ceann mér amhain 2 cheann mhéra

Paiprice Leathchuid de Taespindg amhain 2 thaesplnég
thaespinog amhain

Padar silli Leathchuid de Taespinég amhain 2 thaespuinég
thaespinég amhain

Cuimin meilte Leathchuid de Taespindg amhain 2 thaesplnég

thaespinog amhain

Pudar gairleoige

Ceathr( cuid de
thaespinég amhain

Leathchuid de
thaespinég amhain

Taespn6g amhain

Ola glasrai

Taesplndg amhain

Leathchuid de spinég
bhoird amhain

Spunég bhoird amhain

Straici brollach sicin 200g 400¢g 800¢g

Fillteog tortilla, beag agus | 2 fhillteog go leith 5 fhillteog 10 bhfillteog

ban

I6gart naddrtha 2 spinég bhoird go leith 5 spinég bhoird 10 splnég bhoird
chothroma chothroma

1. Bain na siolta as an bpiobar, scamh an t-oinnitn, agus disligh an da cheann diobh go mion.

2. Cumaisc an paiprice, an padar silli, an cuimin meilte agus an padar gairleoige leis an ola, agus smear an
sicin agus na glasrai leo.

3. Ag meadnteas, cocarail an cumasc sicin agus glasrai ar feadh 10-15 n6iméad go dti go mbeidh an sicin
lanchécaradilte agus go dti go mbeidh na glasrai bogtha.

4. Téigh na fillteoga tortilla de réir threoracha an mhonaréra.

5. Cuir an cumasc sicin agus glasrai i lar na bhfillteog tortilla, cuir spinég bheag d’iégart leis, agus roll na

fillteoga go daingean.

6. Gearr na fillteoga ina dha leath, agus riar iad.




Am ullmhichain: 10 néiméad

Am cécarala: 30 néiméad

san aireamh)

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 190 g (sciar 20 g de bhrocailf ar an taobh

Comhabhair Déthain do chdigear Déthain do dheichnitr Déthain do 20 duine

Oinnidn Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain

Gairleog longa amhain 2ionga 4ionga

Peirsil ar 2-3 chraobhég 4-6 chraobhég Dornan amhain

Stoc glasraf (salann Leathchuid de chiab Citb amhain 2 chitb

laghdaithe né gan salann) amhain

Uisce fiuchta 300 ml 600 ml 1.2

Filléad bradain 190g 380¢g 760 g

Ola glasrai Taesplinég amhain Taesplnég amhain go leith  Spandg bhoird amhain

Piseanna reoite 200 ¢ 400¢g 800 g

Ris bhan 1458 290 g 580 g

Brocaili 100g 200g 400g

stoc suite isteach.

1. Disligh an t-oinnidn agus an ghairleog, agus gearr an pheirsil go mion.

2. Tuaslaig an citb stoic salainn laghdaithe isteach san uisce fiuchta.

3. Galaigh an bradan go dti go mbeidh sé lanchocarailte. Ma ta td ag baint Gsdid as pota don ghald, bain Gsaid
as cisean fillteach galaithe cruach dosmalta né as cisean sileacdin. Is féidir galchorcan né oigheann gaile a
Gsaid freisin.

4. Idir an da linn, téigh an ola i bpanna, agus cuir an t-oinnidn 1&i. Cécarail ar feadh 1-2 néiméad.

5. Cuir na piseanna agus an rfs leis an mbia, agus corraigh é. Cuir an stoc leis an mbia go dti go mbeidh an ris

agus na glasrai cumhdaithe, agus corraigh é. Coinnigh an bia ar suanbhruith go mbeidh an chuid is mé6 den

6. Agus an risotto a chécarail, bain na duilleoga amuigh den bhrocaili, gearr an gas agus nigh é. Cécarail an
brocaili sa mhéid is It is féidir d’uisce fiuchta go dti go mbeidh sé bog, ach é measartha briosc go foill.

mbeidh si cdcarailte.

7. Seicedil an bhfuil an ris cécarailte. Mura bhfuil, cuir tuilleadh uisce Iéi. Coinnigh ar suanbhruith i go dti go

8. Cuir an bradan c6carailte leis an mbia ina chal6ga (30 g in aghaidh an linbh), agus comhcheangail go maith
iad. Croith peirsil ar an mbia. Riar le brocaili ccarailte.




Am ullmhichain: 10 néiméad

Am cécarala: 60 ndiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 160 g

Comhabhair

Déthain do chiigear

Déthain do dheichnitr

Déthain do 20 duine

Feoil mhionaithe thrua

225¢g

4508

900 g

Oinnidn Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain = 2 cheann meanmhéide
mednmhéide amhain
Gairleog longa amhain 2ionga 4 ionga

Tratai stanaithe

Stan 400 g amhain

2s5tan 400 g

4s5tan 400 g

Purée trataf

2 thaesplnég

4 thaespulnég

8 dtaesplinég

Piobar dearg

Leathchuid de cheann
meanmhéide amhain

Ceann meanmhéide amhain

2 cheann meanmhéide

Muisiridin chnaipe

2 cheann mednmhéide

4 cinn meanmhéide

8 gcinn meanmhéide

PlGr ban 2 thaesplnég 4 thaesplnég 8 dtaesplinég
Bainne gan bhearradh 213 ml 425 ml 850 ml

Cais chéadair 25¢g 50g 100g

Leathan il-neamhshaithithe 13 g 25g 508

Leathdin lasainne

Thart ar 5 leathan

Thart ar 10 leathan

Thart ar 20 leathan




1. Réamhthéigh an t-oigheann go 180 °C/350 °F/Gasmharc 4.

2. Gearr na hoinnidin, an piobar, na muisiridin agus an ghairleog.

3. Cuir an fheoil mhionaithe isteach i bpanna mér, agus frioch i go dti go mbeidh silandonn, agus td ag corrai
i gconai le spinég adhmaid.

4. Faigh réidh le haon saill farasbairr sula gcuirfidh td oinnitin agus gairleog leis an bhfeoil mhionaithe, agus
cécarail ar feadh 3-4 néiméad.

5. Cuir na piobair agus na muisiriGin ghearrtha, na tratai stanaithe agus an t-anlann tratai leis an gcumasc
feola mionaithe.

6. Cuir an bia ar fiuchadh, agus fag ar isealteocht é ar feadh 15-20 n6iméad.

Chun an t-anlann cdise a dhéanamh:

7. Ledigh an leathan i saspan.
8. Cuir pldr leis, agus cocarail an bia ag isealteocht ar feadh n6iméad amhain, agus t ag corraf i gconat.
9. Bain an bia den teas, agus cuir i leataobh é chun ligean dé fuart beagdinin.

10.  Cuiran bainne, an salann agus an piobar leis an mbia, agus td ag bualadh i gconai.

. Téigh an bia arfs, agus cuir ar fiuchadh é. Coinnigh ag bualadh.

12.  Laghdaigh an teas, agus cécarail an bia go mall ar feadh 5 n6iméad. Cuir an chais ghratailte leis ansin 2
néiméad roimh dheireadh an ama cécarala.

Ullmhichan Deiridh:

13. | Cuirciseal d’anlann feola ag bun mias casardil/lasainne, agus cumhdaigh le leathain lasdinne é.

14.  Déan ciseal amhain né dho eile, ar an mbealach ata leagtha amach thuas, agus cuir ciseal leathan lasdinne
leis an mbia. Cumhdaigh an ciseal bairr leis an anlann caise.

15. | Croith cdis ghratailte ar an mbarr, agus bacail an bia ar feadh 30-40 néiméad.




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: 20 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 111 g (gan an ris a bheidh ag gabhail leis

a direamh)

Comhabhair Déthain do chdigear Déthain do dheichniir Déthain do 20 duine

Filléid sicin chécarailte 260g 460¢g 920g

Oinnian Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain

Piobar dearg Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain

Gairleog longa amhain 2ionga 4 ionga

Muisiridin chnaipe 5 10 20

Cairéad

Leathchuid de cheann
meanmhéide amhain

Ceann meanmhéide amhain

2 cheann mednmhéide

(salann laghdaithe n6 gan
salann)

amhain

Piseanna (reoite) 50g 100g 200¢

Ola glasrai Taesplin6g amhain 2 thaespulnég 4 thaesplnég
Padar curai meanach 2 thaesplnég 4 thaesplnég 8 dtaesplnég

Stoc sicin Leathchuid de chidb Citb amhain Citb amhain go leith

Uisce 140 ml 275 ml 550 ml
Plar ban Taesplinég amhain 2 thaesplnég 4 thaesplnég
Ris (ban n6 donn) 8og 160 g 320¢g

corrai i gconar.

1. Slisnigh na glasraf agus an ghairleog.

2. Téigh an ola i bhfriochtan, agus frioch na hoinnidin, an cairéad agus an ghairleog go réidh.

3. Cuir muisiriGin agus piobar leis an bhfriochtan, agus cécarail ar feadh 2-3 n6iméad.

4. Cuir an padar curaf agus an pldr leis an bhfriochtan, agus cocarail ar feadh néiméad amhain, agus td ag

5. Corraigh isteach an stoc agus na piosai sicin chocarailte.

bheith ag corraf.

6. Cuir na piseanna leis an mbia, laghdaigh an teas, agus c6carail an bia go mall ar feadh 10 néiméad, gan a

7. Riar le ris. Cocarail an ris de réir na dtreoracha ar an bpaca. Na cuir aon salann leis an mbia.




Seachtain 2

Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 55 n6iméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 220 g (an ris a bheidh ag gabhail leis san

direamh)

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnidr Déthain do 20 duine

Oinnidn Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain 2 cheann meanmhéide

meanmhéide amhain

Cairéad Ceann beag amhain 2 cheann bheaga 4 cinn bheaga

Soilire Leathchuid de chipin Cipin amhain 2 chipin

Piobar dearg Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain = 2 cheann meanmhéide

meanmhéide amhain

Ola glasrai Leathchuid de spinég Spindg bhoird amhain 2 splnég bhoird

bhoird amhain

padar silli (roghnach) Leathchuid de Taesplindg amhain 2 thaesplndg

thaespinég amhain

Cuimin meilte Leathchuid de Taespln6g amhain 2 thaesplnég

thaespinog amhain

Gairleog longa amhain 2ionga 4ionga

Feoil mhionaithe thrua 190g 380¢g 760 g

Pénairf duanacha dearga Leathchuid de stan 400 | Stan 400 g amhain 2stan 400 g

(draeniilte) g amhain

Tratai stanaithe Stan 400 g amhain Stan 400 g amhain go leith | 3stan400¢g

Uisce fuar 210 ml 420 ml 840 ml

Ris dhonn shlanghrdinneach | 8o g 160 g 320g

Medh:

1. Ulimhaigh na glasrai mar a leanas: Scamh agus nigh na hoinnidin agus an ghairleog, agus disligh go mion
iad. Scamh agus nigh na cairéid, agus disligh é. Nigh an soilire, agus disligh é. Bain na gais agus na siolta as
na piobair dhearga, agus nigh agus gearr go garbh iad.

2. Téigh an ola i saspan mér ag meanteocht. Cuir na hoinnidin, na cairéid, an soilire, na piobair, an padar cilli
agus an cuimin |éi. Corraigh agus cécarail an bia ar feadh 6-8 néiméad, go dti go mbeidh na glasrai bogtha.
Cuir gairleog leis an mbia, agus cocarail ar feadh n6iméad amhain é.

4. Cuir mairteoil mhionaithe leis an mbia, corraigh an fheoil, agus bain Gsdid as spinég adhmaid chun
an fheoil a bhriseadh sios ina piosai beaga. Cécarail ar feadh 2-3 n6iméad, go dti go mbeidh an fheoil
mhionaithe beagdinin donn.

5. Draendil na pénairi duanacha, agus sruthlaigh iad. Cuir leis an bpanna iad, in éineacht le tratai stanaithe
agus le huisce. Corraigh an bia, agus cuir ar fiuchadh é. Laghdaigh an teas, agus fag an bia ar feadh 30
n6éiméad né go dti go dtiubhéidh an t-anlann.

6. Riar le ris dhonn shlanghrainneach. Cécarail an ris de réir na dtreoracha ar an bpaca. Na cuir aon salann leis
an mbia.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 30 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 170 g (sciar brocaili 40 g san direamh)

Combhabhair D6thain do chiigear Déthain do dheichnitr = Déthain do 20 duine
Straici brollach sicin 200g 400¢g 8oog
Fior-ola glasrai/sil raibe Leathchuid de spinég ~ Spunég bhoird amhdin 2 spinég bhoird

bhoird amhain

Brocaili 200g 400¢g 800 g

Anlann Ciise:

Leathdn monai-neamhshaithithe/ 20g 40g 8og

il-neamhshaithithe

Plar Spinég bhoird 2 splnég bhoird 4 splnég bhoird

chothrom amhain chothroma chothroma

Bainne 250 ml 500 ml 11

Piobar dubh Blastanas Blastanas Blastanas

Cais chéadair 35g 708 140 g

Pasta 100¢g 2008 400¢

1. Téigh an ola glasrai i saspan. Cocarail an sicin go dti go mbeidh cuma theimhneach air.

2. Cécardil an pasta de réir na dtreoracha ar an bpaca. Na cuir aon salann leis an mbia.

3. Ullmhaigh an t-anlann caise de réir an oidis thios.

4. Gearr an brocaili ina chraobhéga beaga. Cécarail an bia in uisce fiuchta ar feadh thart ar 10 néiméad, go dti
go mbeidh sé bog.

5. Cuir na straici sicin chdcarailte leis an bpasta. Cuir an t-anlann céise (féach an t-oideas thios) leis an mbia
ansin, agus cumaisc é go dti go mbeidh an pasta agus an sicin smeartha go cothrom.

6. Riar le brocaili (40 g in aghaidh an linbh).

Anlann caise:

7. Ledigh an leathan i saspan. Cuir an pldr leis, agus c6carail an bia ag isealteocht ar feadh néiméad amhain,
agus td ag corrai i gconal. Bain an bia den teas, agus cuir i leataobh é chun ligean dé fuar( beagainin.

8. Cuir an bainne agus an piobar leis an mbia, agus td ag bualadh i gconai. Téigh an bia aris, agus cuir ar
fiuchadh €, agus ta ag corrai go leandnach.

9. Laghdaigh an teas, agus cocarail go mall ar feadh 3 n6iméad.

10. | Gratail an chais. Cuir leis an gcumasc anlainn bhain 7, agus cécarail ar feadh 2 néiméad eile.




Am ullmhiichdin: 25 néiméad

Am cécarala: 40 néiméad

mar aon le sciar amhdin de chiscus agus sciar amhdin de ghlasrai

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 129 g (30 g de bhradan san aireamh),

Combhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnitr Déthain do 20 duine

Filléid bhradain 190g 380¢g 760 g

Ola glasrai Leathchuid de thaespn6g amhain Taesplindég amhain 2 thaesplnég

Stoc (salann laghdaithe  Leathchuid de chitib amhain Ciab amhain 2 chidb

né gan salann)

Piobar dubh meilte Blastanas Blastanas Blastanas

Uisce fiuchta 200 ml 400 ml 800 ml

Cuscdas 100 g 2008 4008

Ola oléige Leathchuid de spinég bhoird amhain  Spinég bhoird amhain | 2 spinég bhoird

Scuais (scafa agus na 150 g 3008 600¢g

siolta bainte aisti)

Seall6idi Leathchuid de sheall6id amhain Seall6id amhain 2 shealléid

Trataf silin 508 100g 200g

Piobair dhearga Ceathr( cuid de cheann meanmhéide ~ Leathchuid de cheann ~ Ceann meanmhéide
amhain meanmhéide amhain amhain

Oléga, a bhfuil na 25g 508 00g

clocha bainte astu

Basal ar Taespn6g amhain Spinég bhoird amhain | 2 spindg bhoird




1. Réamhthéigh an grioscan ag meanteocht ar feadh 10 néiméad. Réamhthéigh an t-oigheann go 180 °C/
350 °F/Gasmharc 4.
2. Cuimil beagainin ola glasrai thar gach filléad bradain.
3. Leag na filléid bhradain amach ar an traidire grioscain, agus an taobh craicne iompaithe sios, agus blaistigh

le piobar dubh meilte iad.

4. Cécarail an bradan go réidh ar feadh 8-10 néiméad n6 go dti go mbeidh sé lanchocarailte.
5. Tuaslaig an citb stoic glasrai salainn laghdaithe/gan salann isteach sa mhéid sonraithe uisce fhiuchta.
6. Cuir an clscus i mbabhla mér, agus doirt ar an stoc é. Cumhdaigh an bia, agus fag é ar feadh 10 né6iméad go

dti go mbeidh sé righin agus go dti go mbeidh an stoc ar fad suite isteach.

7. Slisnigh na sealldidi go mion, agus gearr na piobair dhearga agus an scuais (ina gcidbanna 1.cm).
8. Cuir friochtan a bhfuil bonn trom air ag ardteas, agus cuir leathchuid den ola oléige leis.
9. Cuir an scuais ghearrtha isteach sa fhriochtan, agus frioch ar feadh 3 n6iméad i go dti go mbeidh dath érga

uirthi. Bain an bia den fhriochtan agus cuir i leataobh é.

10.  Bain Gsdid as an bhfriochtan céanna chun an t-anlann a dhéanambh. Cuir an chuid eile den ola oléige leis,
agus sotdil na seall6idi ar feadh 2 n6iméad.

. Cuir na trataf silin leis an mbia, agus sétail na trataf go dti go dtoséidh siad ag briseadh anuas. Blaistigh an
bia le piobar dubh meilte (roghnach).

12.  Cuir na piobair dhearga, na holéga agus basal gearrtha tr (n6 triomaithe) leis an mbia.

13.  Aistrigh an t-anlann chuig mias casaréil oigheanndionach, agus cuir an scuais thar an anlann. Cuir an bia
isteach in oigheann réamhthéite, agus ccarail ag 180 °C/350 °F/Gasmharc 4 ar feadh 30 néiméad go dti go
mbeidh an scuais bog agus rosta.

14.  Aluaithe a bheidh na glasrai résta cécarailte, riar ar phlata iad le clscds agus le 30 g de bhradan calégach in
aghaidh an linbh.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 35 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanaf ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 160 g (100 g de stroganoff agus scip

amhdin de phratat brdite (60 g))

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnitr Déthain do 20 duine

Oinnidin Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide 2 cheann
meanmhéide amhain amhain meanmbhéide

Gairleog longa amhain 2ionga 4 ionga

Muisirigin chnaipe 14 28 56

Gircin 158 308 60g

Peirsil ar 2-3 chraobhoég 4-6 chraobhég 8-10 gcraobhog

Piseanna 508 100g 200 g

Mairteoil, stéig 250 g 500 g 1kg

friochta, strdici tanaf

Ola glasrai Spinég bhoird amhain 2 splnég bhoird 4 splnég bhoird

Paiprice Leathchuid de thaespiin6g amhain | Taespiin6g amhain 2 thaesplnég

PIdr caiscin 2 splnég bhoird chothroma 4 splinég bhoird 8 spiinég bhoird

chothroma chothroma

Purée tratai 2 splnég bhoird 4 spindg bhoird 8 spln6g bhoird

I6gart naddrtha 2 splnég bhoird 4 splnég bhoird 8 spinég bhoird

Prataf 3108 620 g 1.24 kg

Bainne lansaille 20 ml 40 ml 8o ml

1. Ullmhaigh na glasrai mar a leanas: Scamh agus nigh na hoinnidin agus an ghairleog, agus gearr go garbh
iad. Scamh na muisiridin, bain na gais, agus nigh agus slisnigh iad. Gearr an gircin agus an pheirsil.
Disligh an fheoil.
3. Téigh an ola i bpanna. Cuir an mhairteoil leis an bpanna, agus c6carail an mhairteoil ar feadh 5 néiméad go
dti go mbeidh dath donn uirthi ar gach taobh.
4. Cuir na hoinnitin agus an ghairleog leis an mbia, agus cécarail ar feadh 3-4 n6iméad eile é go dti go mbeidh sé bog.
5. Cuir na muisiridin agus na piseanna leis an mbia, agus c6carail ar feadh 2-3 néiméad.
6. Cuir an paiprice, an pldr agus an purée tratai leis an mbia, agus smear na glasrai uile leo. Ccarail ar feadh 2 néiméad.
7. Cuir na gircinf agus an t-iégart leis an mbia, agus comhcheangail go maith iad chun an t-anlann a dhéanamh.
8. Corraigh isteach an pheirsil ghearrtha.
9. Riar le prataf bruite (féach an t-oideas thios).

Pratai braite bruite:

10.  Scamh pratai, agus gearr ina gcittbanna 2 cm iad.

. Fiuch na pratai in uisce ar feadh 15 n6iméad né go dti go mbeidh siad bog.

12. | Draenail na pratai, agus ansin brdigh leis an mbainne iad go dti go mbeidh raimhre mhin orthu.




Am ullmhichain: 15-20 niméad

Am cécarala: 35 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanaf ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 200 g (2-3 mhillin muiceola le hanlann
tratai, agus sciar 40 g de phasta spaigiti cocarailte). Riar le leathsciar de chairéid chécardilte ghearrtha (20 g).

Comhabhair

Déthain do chiigear

Déthain do dheichnir

Déthain do 20 duine

Muiceoil mhionaithe

1858

3708

740 g

Oinniun, scafa

Leathchuid de cheann
meanmhéide amhain

Ceann meanmhéide amhain

2 cheann meanmhéide

Gairleog, scafa longa amhain 2ionga 4ionga

Ola glasrai Splnég bhoird amhain 2 spinég bhoird 4 spinég bhoird
Purée tratai 2 thaesplnég 4 thaespuinég 8 dtaesplinég
Tratai stanaithe Stan 400 g amhain 2stan400g 4stan400g
Grabhréga ardin bana 508 100g 200g

Ubh

Ceann meanmhéide amhain

2 cheann meanmhéide

4 cinn meanmhéide

Oragan triomaithe Taesplinég amhain 2 thaespuinég 4 thaesplnég
Basal triomaithe Taespin6g amhain 2 thaesplnég 4 thaesplnég
Pasta spaigiti 90 g 180 g 360 g

Cairéid Ceann meanmhéide amhain = 2 cheann meanmhéide go 5 cinn mednmhéide
agus ceathr( cuid leith
Uisce De réir maris ga De réir maris ga De réir maris ga

1. Cuir an fheoil mhionaithe i mbabhla mér.

[

Cuir na grabhréga ardin agus na lusanna Iéi.

Cuir an ubh leis an mbia, agus cumaisc go mion & le forc né de laimh.

Frioch an t-oinnitn agus an ghairleog go dti go mbeidh dath donnérga orthu.

Cuir beagainin uisce agus purée tratai leis an bpanna, agus cécarail ar feadh ctpla néiméad.

Déan millini feola den chumasc, agus lamha taise agat.

Cécarail na millini feola go réidh sa fhriochtan ar feadh 15-20 néiméad, agus cas iad 6 am go ham.

3
4
5
6. Cuir an cumasc sin leis an bhfeoil mhionaithe, agus cumaisc go maith iad.
7
8
9

Faigh réidh le haon saill farasbairr ata sa phanna, né buail na millini feola go héadrom le paipéar cistine
chun fail réidh le haon saill farasbairr.

10. | Nigh agus scamh na cairéid, agus gearr ina gcipini iad. Galaigh n6 fiuch iad go dti go mbeidh siad bogtha.

. Cuir an stan tratai gearrtha leis an bhfriochtan, agus blaistigh le piobar iad.

12.  Corraigh na millini feola cécarailte isteach san anlann tratai, agus fag iad ar feadh 5-10 n6iméad sula
riarfaidh ta iad.

13.  Cobcarail an spaigiti de réir threoracha an mhonaréra ar an bpaca. Na cuir aon salann leis an mbia. Riar na
millini feola agus an t-anlann trataf le spaigiti, agus cipini cairéid chocarailte ar an taobh.




Oidis bhéile the veigeatoraigh

Seachtain1

Am ullmhiichain: 20 néiméad

Am cécarala: 40 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 210 g

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnitr Déthain do 20 duine

Oinnidn Leathchuid de cheann Ceann meanmbhéide 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain amhain

Gairleog longa amhain 2ionga 4ionga

Piobar dearg Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain amhain

Muisirigin chnaipe 11 cheann meanmhéide 22 cheann meanmhéide 44 cheann

meanmhéide

Peirsil Or, gearrtha Spaindg bhoird amhain 2 spanég bhoird 4 spunég bhoird

Ola glasrai Splnég bhoird amhain 2 spundg bhoird 4 spunég bhoird

Uisce 190 ml 380 ml 760 ml

Purée tratai Leathchuid de sptnég Spinég bhoird amhain 2 splnég bhoird
bhoird amhain

Anlann Worcestershire Ceathr( cuid de Leathchuid de Taespindg amhain
thaesplinég amhain thaesplinég amhain

Stoc glasrai (salann Leathchuid de chidb Citb amhain 2 chidb

laghdaithe n6 gan salann) amhain

Lintili glasa stanaithe 2358 470 g 900 g

Pratai 485g 9758 195 kg

Bainne lansaille 40 ml 75 ml 150 ml

Leathan saille il- 30g 60g 120g

neamhshaithithe




1. Réamhthéigh an t-oigheann go 180 °C/350 °F/Gasmharc 4.

2. Ullmhaigh na glasrai mar a leanas: Scamh agus nigh na hoinnidin, an ghairleog agus na pratai, agus gearr
go garbh iad. Bain na gais agus na siolta as na piobair dhearga, agus nigh agus gearr go garbh iad. Scamh
na muisiridin, bain na gais, agus nigh agus slisnigh iad.

3. Nigh agus gearr an pheirsil.

4. Téigh an ola sa phanna, cuir na hoinnidin, na piobair dhearga agus an ghairleog ghearrtha 1éi, agus cécarail
an bia go dti go mbeidh sé bogtha.

5. Draenail na lintili stanaithe, agus cuir leis an bpanna iad.

6. Agus criiscin a Gsaid agat, tuaslaig an citb stoic glasrai isteach san uisce fiuchta.

7. Aistrigh an cumasc glasrai agus lintili chuig saspan, agus cuir an stoc glasrai, an pheirsil ghearrtha, an purée
tratai, anlann Worcestershire, agus na muisiridin shlisnithe leis. Cécardil ag medanteas ar feadh thart ar 20
néiméad.

8. Idir an da linn, fiuch na prataf in uisce go dti go mbeidh siad bog. Draenail na pratai, agus bruigh leis an

mbainne agus le thart ar dha thrian den leathan iad. Blaistigh an bia le piobar dubh.

9. Céirigh an cumasc glasrai agus lintili i mias mhér amhain né i raimicini aonair, cumhdaigh an bia leis na
pratai brdite, agus scaip an leathan ata fagtha ar fud an bharrain. Cécarail an bia san oigheann réamhthéite
ar feadh 20 néiméad.

10.  Fagan bia ina sheasamh ar feadh ctpla néiméad, agus gearr é ina sciartha ansin, agus riar.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 15 n6iméad

Gnathmhéid sciar do leanaf ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 130 g (fillteog bheag san direamh =31 g)

amhain

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnidr  Déthain do 20 duine

Piobar dearg Ceann mednmhéide amhain =~ 2 cheann meanmhéide | 4 cinn mednmhéide

Oinnidn Leathchuid de cheann mér ~ Ceann mér amhain 2 cheann mhora
amhain

Paiprice Leathchuid de thaespindég  Taespindg amhain 2 thaesplnég
amhain

Padar silli Leathchuid de thaespinég  Taespindg amhain Taespin6g amhain go
amhain leith

Cuimin meilte Leathchuid de thaespinég  Taespin6g amhain Taesplindég amhain go

leith

Pudar gairleoige

Ceathra cuid de thaespinég
amhain

Leathchuid de
thaespiinég amhain

Taespliinég amhain

Ola glasrai Leathchuid de spinég Splnég bhoird amhain = 2 spinég bhoird
bhoird amhain
Piosai ionadach sicin 250 g 500 g 1kg

Fillteog tortilla (ban nd donn)

2 cheann bheaga go leith

5 cinn bheaga

10 gcinn bheaga

I6gart naddrtha 2 splinég bhoird go leith 5 splindg bhoird 10 splindg bhoird

1. Bain na sfolta as an bpiobar, scamh an t-oinnidn, agus disligh an da cheann diobh go mion.

2. Cumaisc an paiprice, an padar silli, an cuimin meilte agus an padar gairleoige leis an ola, agus smear an
sicin agus na glasrai leo.

3. Ag meanteas, cocarail an cumasc glasraf ar feadh 10-15 néiméad. Cuir na piosai ionadach sicin leis an mbia, agus

cocarail go mion é (de réir threoracha an mhonaréra). Suaithfhrioch na glasraf go dti go mbeidh siad bogtha.

4. Téigh na fillteoga tortilla de réir threoracha an mhonaréra.

Cuir na piosai ionadach sicin agus an meascan glasrai i lar na bhfillteog tortilla, cuir spiinég bheag d’iégart
leis, agus roll na fillteoga go daingean.

6. Gearr na fillteoga ina dha leath, agus riar iad.




Am ullmhichain: 10 néiméad

Am cécarala: 30 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 150 g (sciar 20 g de bhrocaili ar an taobh
san aireamh)

Comhabhair Déthain do chdigear Déthain do Déthain do 20 duine
dheichnitr
Oinnidn Leathchuid de Ceann meanmhéide 2 cheann meanmhéide
cheann meanmhéide ~ amhain
amhain
Gairleog longa amhain 2ionga 4.ionga
Peirsil ar 2-3 chraobhég 4-6 chraobhég Dorndan amhain
Ola glasrai Taespin6g amhain 2 thaesplnég 4 thaesplnég
Stoc glasrai Leathchuid de chidb | Ciab amhain 2 chiab
(salann laghdaithe n6 gan salann) ~ amhdin
Uisce fiuchta 300 ml 600 ml 1.21
P6nairf soighe reoite 250 g 500 g 1kg
Ola glasrai Taesplin6g amhain 2 thaesplnég 4 spinég bhoird
Piseanna reoite 200 ¢ 400¢ 800 g
Ris bhan 1458 290 g 580 g
Brocaili 1008 200g 400¢g
wedw
1. Disligh an t-oinnidn agus an ghairleog, agus gearr an pheirsil go mion.
2. Tuaslaig an ciGb stoic salainn laghdaithe isteach san uisce fiuchta.
3. Idir an da linn, téigh an ola i bpanna, agus cuir an t-oinnidn 1&i. Cécarail ar feadh 1-2 néiméad.
4. Cuir na piseanna, na pénairi soighe agus an ris leis an mbia, agus corraigh é. Cuir an stoc leis an mbia go dti

go mbeidh an ris agus na glasrai cumhdaithe, agus corraigh é. Fag an bia go dti go mbeidh an chuid is m6
den stoc suite isteach agus go dti go mbeidh na pénairi cécarailte.

4. Agus an ris a cocarail, gearr an brocaili ina chraobhéga beaga. Cécarail an bia in uisce fiuchta ar feadh thart
ar 10 néiméad, go dti go mbeidh sé bog.

5. Seicedil an bhfuil an ris cécarailte. Mura bhfuil, cuir tuilleadh uisce Iéi. Coinnigh ar suanbhruith i go dti go
mbeidh si cécardilte.

6. Croith peirsil ar an mbia, agus riar le leathsciar (20 g) de bhrocaili in aghaidh an linbh.




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cdcarala: 50 ndiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 170 g

Combhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnir Déthain do 20 duine

Oinnidn Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain = 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain

Gairleog longa amhain 2 ionga 4 ionga

Ola glasrai Taesplindg amhain 2 thaesplinég 4 thaesplnég

Ponairi dubha stanaithe
(draeniilte)

Stan 400 g amhain

2stan 400 g

4stan 400 g

Tratai stanaithe Stan 400 g amhain 2s5tan 400 g 4stan400g
Purée tratai 2 thaesplnég 4 thaesplnég 8 dtaesplnég
Piobar dearg Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain = 2 cheann mednmhéide

mednmhéide amhain

Muisiridin chnaipe

2 cheann meanmhéide

4 cinn meanmhéide

8 gcinn meanmhéide

Plar ban Leathchuid de thaespindég = Taespinég amhain 2 thaesplnég
amhain

Bainne lansaille 213ml 425 ml 850 ml

Cais chéadair 25¢g 50 g 100g

Leathan il-neamhshaithithe 13 g 258 508

Leathain lasdinne 5 leathan 10 leathan 20 leathan




. Réamhthéigh an t-oigheann go 180 °C/350 °F/Gasmharc 4. Gearr na hoinnidin, an piobar, na muisiridin agus
an ghairleog.

2. Téigh an ola i bhfriochtan, agus frioch na hoinnidin agus an ghairleog go réidh ar feadh 2-3 néiméad.

3. Cuir na piobair agus na muisiriGin ghearrtha leis an mbia, agus frioch ar feadh 2-3 néiméad eile.

4. Cuir na pénairi dubha stanaithe leis an mbia.

5. Cuir na trataf stanaithe agus an purée tratai leis an mbia.

6. Cuir an bia ar fiuchadh, agus fag ar isealteocht é ar feadh 15 n6iméad.

Chun an t-anlann cdise a dhéanamh:

7. Ledigh an leathan i saspan.
8. Cuir plar leis, agus cocarail an bia ag isealteocht ar feadh néiméad amhain, agus td ag corrai i gconai.
9. Bain an bia den teas, agus cuir i leataobh é chun ligean d6 fuarl beagainin.

10.  Cuiran bainne, an salann agus an piobar leis an mbia, agus td ag bualadh i gconai.

. Téigh an bia aris, agus cuir ar fiuchadh é. Coinnigh ag bualadh.

12. | Laghdaigh an teas, agus c6caradil an bia go mall ar feadh 5 néiméad. Cuir an chais ghratailte leis ansin 2
néiméad roimh dheireadh an ama cdcarala.

13. | Cuirciseal d’anlann pénairi dubha ag bun mias casaréil/lasdinne, agus cumhdaigh le leathain lasainne é.

14. | Déan ciseal amhain n6 dho eile, ar an mbealach ata leagtha amach thuas, agus cuir ciseal leathan lasdinne
leis an mbia. Cumhdaigh an ciseal bairr leis an anlann céise.

15. | Croith cais ghratailte ar an mbarr, agus bacail an bia ar feadh 30-40 néiméad.

16.  Fagan bia ina sheasamh ar feadh ctpla néiméad, agus gearr é ina sciartha ansin, agus riar.




Am ullmhichain: 10-15 néiméad

Am cécarala: 25 n6iméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 160 g

Comhabhair

D6thain do chiigear

Déthain do dheichnitr

Déthain do 20 duine

Sicphiseanaigh stanaithe
(draeniilte)

Stan 400 g amhain

2stan400g

4stan 400 g

Oinnidn Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain = 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain

Piobar dearg Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain = 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain

Gairleog longa amhain 2jonga 4 ionga

Muisiridin chnaipe 5 10 20

Cairéid

Leathchuid de cheann
mednmhéide amhain

Ceann meanmhéide amhain

2 cheann meanmhéide

Piseanna reoite (direoite) 50 g 100g 200¢g
Ola glasrai Taesplindg amhain 2 thaespuinég 4 thaesplnég
Padar curai meanach 2 thaesplnég chothroma 4 thaesplinég chothroma 8 dtaesplinég chothroma

Stoc glasraf (salann
laghdaithe n6 gan salann)

Leathchuid de chiib
amhain

Ciib amhain

Ciab amhain go leith

Uisce 140 ml 275 ml 550 ml
Plar ban 2 thaesplnég 4 thaesplnég 8 dtaesplnég
Ris (ban né donn) 8og 160 g 320¢g

corrai i gconai.

1. Slisnigh na glasrai agus an ghairleog.

2. Téigh an ola i bhfriochtan, agus frioch na hoinnitin, an cairéad agus an ghairleog go réidh.

3. Cuir muisiriGin agus piobar leis an bhfriochtan, agus cdcarail ar feadh 2-3 néiméad.

4. Cuir an padar curai agus an pldr leis an bhfriochtan, agus cocarail ar feadh néiméad amhain, agus td ag

5. Corraigh isteach an stoc agus na sicphiseanaigh.

6. Cuir na piseanna direoite leis an mbia, laghdaigh an teas, agus c6carail an bia go mall ar feadh 10 néiméad,
gan a bheith ag corrai.

7. Riar le ris bhruite. Cécarail de réir threoracha an mhonaréra ar an bpaca. Na cuir aon salann leis an mbia.




Seachtain 2

Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cdcarala: 45 ndéiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 220 g (sciar 40 g de ris chdcariilte san aireamh)

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnidr Déthain do 20 duine

Qinnidn Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain | 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain

Cairéad Ceann beag amhain Ceann meanmhéide amhain =~ 2 cheann meanmhéide

Soilire Cipin amhain 2 chipin 4 chipin

Piobar dearg Ceann meanmhéide amhain = 2 cheann meanmhéide 4 cinn meanm~héide

Stoc glasrai (salann
laghdaithe n6 gan salann)

Leathchuid de chib amhéin

Citb amhain

2 chitb

Ola glasrai Leathchuid de spinég Spinog bhoird amhain 2 splnég bhoird
bhoird amhain

Padar silli Leathchuid de thaespinég Taesplinég amhadin 2 thaespuinég
amhain

Cuimin meilte Leathchuid de thaespinég Taespln6g amhain 2 thaesplnég
amhain

Gairleog longa amhain 2ionga 4ionga

lonadach feola mionaithe = 250 g 500 g 1000 g

Pénairf duanacha dearga
stanaithe (draenailte)

Leathchuid de stan 400 g
amhain

Stan 400 g amhain

2stan400g

Stan tratai gearrtha Stan 400 g amhain 2stan 400 g 4stan 400 g
Uisce fuar 210 ml 420 ml 840 ml
Ris dhonn 80g 160 g 320¢g

1. Ullmhaigh na glasrai mar a leanas: scamh agus nigh na hoinnitin agus an ghairleog, agus disligh go mion
iad. Scamh agus nigh na cairéid, agus disligh é. Nigh an soilire, agus disligh é. Bain na gais agus na siolta as
na piobair dhearga, agus nigh agus gearr go garbh iad.

2. Téigh an ola i saspan mér ag meanteocht. Cuir na hoinnidin, na cairéid, an soilire, na piobair, an padar cilli
agus an cuimin léi. Corraigh agus cécardil an bia ar feadh 6-8 n6iméad, go dti go mbeidh na glasrai bogtha.

Cuir gairleog leis an mbia, agus cocarail ar feadh néiméad amhain é.

4. Cuir an t-ionadach feola mionaithe leis an mbia, agus corraigh €, agus spinég adhmaid a hisaid agat.
Cocarail ar feadh 2-3 néiméad.

5. Draendil na pénairi dudnacha, agus sruthlaigh iad. Cuir leis an bpanna iad, in éineacht le trataf stanaithe
agus le huisce. Corraigh an bia, agus cuir ar fiuchadh é. Laghdaigh an teas, agus fag an bia ar feadh 30
néiméad né go dti go dtiubhéidh an t-anlann.

6. Riar le ris dhonn shlanghrainneach (sciar 30-40 g in aghaidh an linbh). Cécaril an ris de réir na dtreoracha ar
an bpaca. Na cuir aon salann leis an mbia.

Tabhair faoi deara: Seachas ionadach feola mionaithe a Gsaid, is féidir lintili, pénairi dubha, pénairi dudnacha né
meascan de phénairi éagstla a Gsaid san oideas seo, de réir na treorach maidir le sciartha ata sna treoirlinte cothaithe
don phirimid bia.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 25 n6iméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 170 g

il-neamhshaithithe

Combhabhair D6thain do chiigear = Déthain do dheichniir Déthain do 20 duine
lonadach sicin 250 g 500 g 1kg

Ola glasrai/sil raibe Taesplnég amhain Spaindg bhoird amhain 2 spnég bhoird
Brocaili 200¢g 400¢g 800¢g

Leathdn monai-neamhshaithithe/ 20g 40g 80g

Plar ban Taesplnég chothrom | 2 thaesplinég chothroma | 4 thaesplindg chothroma
amhain

Bainne 250 ml 500 ml 11

Piobar dubh Blastanas Blastanas Blastanas

Cais chéadair 358 708 140¢g

Pasta 90¢g 180 g 360¢g

1. Téigh an ola glasraf i saspan. Cécarail an t-ionadach sicin de réir threoracha an mhonaréra.

2. Cécarail an pasta de réir na dtreoracha ar an bpaca. Na cuir aon salann leis an mbia.

3. Ullmhaigh an t-anlann caise de réir an oidis thios.

4. Gearr an brocaili ina chraobh6ga beaga. Cocarail an bia in uisce fiuchta ar feadh thart ar 10 n6iméad, go dti
go mbeidh sé bog.

5. Cumaisc an t-ionadach sicin trid an bpasta, agus corraigh isteach an t-anlann caise. Riar le brocaili.

Anlann Ciise:

6. Ledigh an leathan i saspan. Cuir an pldr leis, agus c6carail an bia ag isealteocht ar feadh néiméad amhain,
agus td ag corrai i gconai. Bain an bia den teas, agus cuir i leataobh é chun ligean dé fuar( beagainin.

7. Cuir an bainne agus an piobar leis an mbia, agus td ag bualadh i gconai. Téigh an bia aris, agus cuir ar
fiuchadh &, agus ta ag corrai go leandnach.

8. Laghdaigh an teas, agus cocarail go mall ar feadh 3 néiméad.

9. Gratail an chais. Cuir leis an anlann ban 1, agus cécarail ar feadh 2 n6iméad eile.




Am ullmhiichadin: 25 néiméad

Am cdcarala: 45 n6iméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 145 g (35 g de thofi bacailte in aghaidh

an linbh san aireamh)

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnitr | D6thain do 20 duine
Tofa 1758 3508 700 g

Ola glasrai Taespn6g amhain 2 thaespuinég 3 thaespinég

Cilb stoic (salann Leathchuid de chitb amhain Ciab amhain 2 chidb

laghdaithe n6 gan salann)

Piobar dubh meilte Blastanas Blastanas Blastanas

Granphlir (roghnach,
chun an téfd a smearadh
go héadrom)

Aon trian de thaesplnég
charntha amhain

Dha thrian de
thaesptnég charntha
amhain

Taesplnoég charntha
amhain agus aon trian

Uisce fiuchta 200 ml 400 ml 800 ml
Cascas 1008 200 g 400g

Ola oléige 4 thaesplnog 8 dtaespulnég 16 thaespinoég
Scuais 150 g 300¢g 600¢g
Seall6idi Leathchuid de sheall6id amhain | Seall6id amhain 2 shealléid
Tratai silin 3 6 12

Piobair dhearga

Ceathrd cuid de cheann
meanmhéide amhain

Leathchuid de cheann
mednmhéide amhain

Ceann meanmhéide
amhain

Oléga (a bhfuilnaclocha  25¢g 508 100g
bainte astu)
Basal Ur (gearrtha go 3-4 dhuilleog 6 dhuilleog - 8 nduilleog | 12 dhuilleog - 16

mion)

dhuilleog




1. Réamhthéigh an t-oigheann go 180 °C/350 °F/Gasmharc 4.

2. Tuaslaig an cilb stoic glasrai salainn laghdaithe isteach sa mhéid sonraithe uisce fhiuchta.

Cuir an clscus i mbabhla mér, agus doirt ar an stoc é. Cumhdaigh an bia, agus fag é ar feadh 10 néiméad go
dti go mbeidh sé righin agus go dti go mbeidh an stoc ar fad suite isteach.

3. Oscail an paca téfu, agus faigh réidh le haon taise farasbairr. Gearr an téfd ina chidbanna, agus ansin
cumhdaigh an t6fa in ola agus cuir ar leathan bacala é. Chun uigeacht nios brisce a fhail, croith beagainin
granphldir air, agus cumaisc € chun an bia a smearadh go cothrom.

4. Cuir an t6fa ar thraidire bacala, agus bacail € go dti go mbeidh dath donnérga air agus go dti go mbeidh sé
briosc (thart ar 20 néiméad).

5. Slisnigh na sealléidi go mion, scamh agus gearr an scuais agus bain na siolta aisti, agus gearr na piobair
dhearga.

6. Cuir friochtan a bhfuil bonn trom air ag ardteas, agus cuir an ola oléige leis.

7. Cuir an scuais ghearrtha isteach sa fhriochtan, agus frioch ar feadh 3 n6iméad i go dti go mbeidh dath érga

uirthi. Bain an bia den fhriochtan agus cuir i leataobh é.

8. Bain Gsaid as an bhfriochtan céanna chun an t-anlann a dhéanamh. Cuir an chuid eile den ola ol6ige leis,
agus s6tail na sealléidf ar feadh 2 néiméad.

9. Cuir na tratai silin leis an mbia, agus sétdil na tratai go dti go dtosoéidh siad ag briseadh anuas. Blaistigh an
bia le piobar dubh meilte (roghnach).

10. | Cuir na piobair dhearga, na hol6ga agus an basal leis an mbia.

. Aistrigh an t-anlann chuig mias casaréil oigheanndionach, agus cuir an scuais thar an anlann. Cuir an bia
isteach in oigheann réamhthéite, agus cdcardil ag 180 °C/350 °F/Gasmbharc 4 ar feadh 30 n6iméad go dti go
mbeidh an scuais bog agus rosta.

12. Cumaisc an t6fa bacailte (35 g in aghaidh an linbh) trid an gcumasc glasrai résta (nd fag ar leithligh €), agus
riar le cGscas.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 20 néiméad

bruite san direamh)

Gnathmhéid sciar do leanaf ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 179 g (sclp amhain (60 g) de phratai

Comhabhair D6thain do chiigear D6thain do dheichnitr ~ Do6thain do 20 duine

Oinnidn Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide 2 cheann
meanmhéide amhain amhain meanmbhéide

Gairleog longa amhain 2ionga 4ionga

Muisiridin chnaipe 14 28 56

Gircin 158 308 60g

Peirsil ar 2-3 chraobhég 4-6 chraobhég Dornan amhain

Ola glasrai Spinog bhoird amhain 2 splnég bhoird 4 splnég bhoird

Piseanna reoite 50 g 100g 2008

Paiprice Leathchuid de thaespinég Taesplinég amhain 2 thaesplnég
amhain

PlGr caiscin 2 spinég bhoird chothroma 4 spinég bhoird 8 spin6g bhoird

chothroma chothroma
Purée tratai 2 splnég bhoird 4 splnég bhoird 8 splinég bhoird

Pénairi stanaithe cannellini
(gan siticra na salann
breisithe, draenilte)

Stan 400 g amhain

2stan 400 g

4stan400g

I6gart nadartha 2 spnég bhoird 4 spinég bhoird 8 splinég bhoird
Pratai 30g 620¢g 1.24 kg
Bainne lansaille 20 ml 40 ml 60 ml

a dhéanambh. Coinnigh an bia ar suanbhruith ar feadh 5 néiméad.

1. Gearr an t-oinniln, an ghairleog, na muisiritin agus an gircin. Gearr an pheirsil go garbh.

2. Téigh an ola i bpanna. Cuir na hoinnidin agus an ghairleog leis an mbia, agus cécarail ar feadh 3-4 néiméad
€ go dti go mbeidh sé bog.
Cuir na muisiridin agus na piseanna leis an mbia, agus c6carail ar feadh 2-3 néiméad.

4. Cuir an paiprice, an pldr agus an purée tratai leis an mbia, agus smear na glasrai uile leo. Cécarail ar feadh 2
néiméad.

5. Cuir na pénairi, na gircinf agus an t-iégart leis an mbia, agus comhcheangail go maith iad chun an t-anlann

6. Corraigh isteach an pheirsil ghearrtha sula riarfaidh ta an bia.

Pratai braite bruite:

7. Scamh pratai, agus gearr ina gcitbanna 2 cm iad.

8. Fiuch na pratai in uisce ar feadh 15 n6iméad n6 go dti go mbeidh siad bog.

9. Draenail na pratai, agus ansin bruigh leis an mbainne iad go dti go mbeidh raimhre mhin orthu.




Am ullmhiichain: 20 néiméad

Am cécarala: 20 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 180 g de mhillini feola veigeatdracha
(3 mhillin feola 25 g in aghaidh an linbh), mar aon le hanlann tratai agus sciar de spaigitf

Comhabhair

Déthain do chiigear

Déthain do dheichniar

Déthain do 20 duine

lonadach feola mionaithe

2508

500 g

1kg

Oinnian Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide 2 cheann meanmhéide
mednmhéide amhain amhain

Gairleog longa amhain 2 ionga 4 ionga

Ola glasrai Splnég bhoird amhain 2 spanég bhoird 4 spin6g bhoird

Purée tratai Spinég bhoird amhain 2 spundg bhoird 4 spinég bhoird

Tratai stanaithe

Stan 400 g amhain

2stdn 400 g

4.stan 400 g

Grabhréga arain bana

508

100g

200g

Ubh Ceann meanmhéide amhdin | 2 cheann mednmhéide 4 cinn meanmhéide
Oragan triomaithe Taespnég amhain 2 thaesplnég 4 thaespuinég

Basal triomaithe Taesplinég amhain 2 thaesplnég 4 thaespinég

Pasta spaigiti 90 g 180g 360 g




1. Réamhthéigh an t-oigheann go 180 °C/350 °F/Gasmharc 4.

2. Gearr an t-oinnidn agus an ghairleog go mion.

3. Téigh leathchuid den ola i bpanna, agus cuir leathchuid de na hoinnidin I&i. Cocarail ar feadh 5 néiméad, n6
go dti go mbeidh an bia bog.

4. Cuir beagainin uisce agus purée trataf leis an bpanna, agus cdcarail ar feadh clpla néiméad. Cuir an bia i
leataobh ansin chun ligean dé fuard.

5. Cumaisc an bia leis an ionadach feola mionaithe, leis na grabhréga arain, leis an ubh, leis an oragan agus
leis na hoinnidin chécarailte. Manlaigh an bia ina mhillini ata ar aon mhéid, agus cuir ar thraidire bacala iad.

6. Cuir na millini feola isteach san oigheann, agus cécarail ar feadh thart ar 15 néiméad iad go dti go mbeidh
siad dearg te. N6 frioch i bpanna neamhghreamaitheach iad, agus cas go trathrialta iad.

7. Idir an da linn, téigh an ola i bpanna, agus cuir na hoinnitin agus an ghairleog ata fagtha léi.
Cécarail ar feadh 5 néiméad, né go dti go mbeidh an bia bog.

8. Cuir na tratai stanaithe agus an basal leis an mbia. Cuir an bia ar fiuchadh, agus fag ar feadh 15 n6iméad é
go dti go dtiubhéidh an t-anlann beagainin.

9. Corraigh na millini feola cécarailte isteach san anlann trata.

10. | Riarle spaigiti cocarailte, de réir na dtreoracha ar an bpaca. N4 cuir aon salann leis an mbia.

(. ~




Oidis bhéile éadroim chaighdeanaigh agus

veigeatoraigh

Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 10 ndiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: Leathchuid de phiosa pite amhain, agus
sciar 55 g de chumasc uibhe in aghaidh an linbh

Comhabhair Dothain do chiigear D6thain do dheichnitr Déthain do 20 duine

Uibheacha 5 cinn medanmhéide 10 gcinn meanmhéide 20 ceann medanmhéide

Maonais Spinég bhoird 2 spinég bhoird 4 spinég bhoird
chothrom amhdin chothroma chothroma

I6gart naddrtha Taespn6g amhain 2 thaespuinég 4 thaesplnég

Ardn pite (caiscin nd ban) 2 phite go leith 5 phite 10 bpite

1. Cruabhruith na huibheacha, agus cuir i leataobh iad chun ligean déibh fuard.

2. Scamh na huibheacha, agus bruigh le maonais agus le hiégart iad.

3. Téigh an t-aran pite, slisnigh é, agus lion leis an ubh faoi mhaonais é.

4. Riar le cipini glasrai measctha. (Féach an t-oideas sa rannan: Oidis bhreise do shneaiceanna agus tionlacain).




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: 25 n6iméad

Gnathmhéid sciar do leanaf ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 140 g (gan an ris a aireamh)

Combhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnitr ~ Ddthain do 20 duine
Oinnitin Leathchuid de cheann ~ Ceann beag amhain Ceann meanmhéide
beag amhain amhain
Piobar dearg Ceathr( cuid de Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide
cheann meanmhéide meanmhéide amhain amhain
amhain
Piobar glas Ceathr( cuid de Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide
cheann meanmhéide meanmhéide amhain amhain
amhain
Ola glasrai Splinég bhoird amhadin 2 spinég bhoird 4 spinég bhoird
Ponairi measctha stanaithe Stan 400 g amhain 2s5tan400¢g 4stan400g
(gan siticra na salann breisithe)
Aibreoga triomaithe Splnég bhoird amhain = 2 spinég bhoird 4 spinég bhoird
Sabhdanaigh Spindg bhoird amhdin 2 spinég bhoird 4 splnég bhoird

Tratai stanaithe gearrtha

Leathchuid de stan
400 g amhain

Stan 400 g amhain

2stan 400 g

Spiosra measctha Taespinég amhadin 2 thaespuinég 4 thaespinég
Ris bhan 758 1508 300¢g
Medw
1. Ullmhaigh na glasrai mar a leanas: Scamh agus nigh na hoinnidin, agus gearr go garbh iad. Bain na gais
agus na siolta as na piobair, agus nigh agus gearr go garbh iad.
2. Téigh an ola glasrai i bpanna, agus cuir an t-oinnidn agus na piobair |&i, agus c6carail ar feadh 5 n6iméad.
3. Cuir na pénairi measctha, na haibreoga triomaithe, na sabhdanaigh, na tratai stanaithe gearrtha, agus an

spiosra measctha leis an mbia. Cuir an bia ar fiuchadh, agus fag ar feadh 20 n6iméad é né go dti go mbeidh
na glasraf bog.

4. Riar le rfs bhruite (sciar amhain = 30-40 g). Cécarail an ris de réir na dtreoracha ar an bpaca. Na cuir aon
salann leis an mbia.




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: 10 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: Idir leathchuid de shlisne arain agus
slisne arain iomlan amhdin agus 40 g de phénairi in aghaidh an linbh

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichniir Déthain do 20 duine
Aran slanghrainneach 5 shlisne 10 slisne 20 slisne
Leathan ola glasrai (roghnach) Leathchuid de Leathchuid de phrionta | Leathchuid de
phrionta amhain in amhain in aghaidh an phrionta amhain in
aghaidh an linbh linbh aghaidh an linbh
Tratai silin 15 30 60
Pénairi bacailte stanaithe Leathchuid de stan Stan 420 g amhain 2stan420g
420 g amhain

1. Gearr na trataf silin ina gceithre phiosa.

2. Téigh na pénairi bacailte de réir na dtreoracha ar an stan.

3. Tostail an t-ardn, agus leath an leathan ola glasrai go héadrom air (roghnach).

4. Riar le leathchuid de shlisne arain amhain né le slisne ardin iomlan amhain, ata gearrtha ina shaighdidiri,
agus thart ar spiinég bhoird amhain de phénairi bacailte in aghaidh an linbh, mar aon le 3 n6 4 thrata silin
ata gearrtha ina geeithre chuid.




Am ullmhichdin: 10 n6iméad
Am cdcardla: 10 n6iméad
Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 100 g (slisne arain amhain, tratai 40 g,
cdis 25 g)
Comhabhair Déthain do chiigear D6thain do dheichnidr Déthain do 20 duine
Tratai 2 cheann 5 cinn meanmhéide 10 gcinn
meanmhéide go leith meanmhéide
Cais chéadair ar bheagan saille 125 200 g 400¢g
Aran slanghrainneach 5 shlisne 10 slisne 20 slisne
wedw
1. Réamhthéigh an t-oigheann go 220 °C/425 °F/Gasmharc 7.
2. Cuir dornan cdise ar an aran.

Dun na ceapairi, agus cuir ar thraidire bacala agus isteach san oigheann iad.

Gearr na ceapairi ina dha leath, agus fag i leataobh iad chun ligean d6ibh fuard beagdinin.

3
4. Bacail ar feadh 10 néiméad, agus cas na ceapairi leath bealaigh trid an gcécarail.
5
6

Riar le trataf slisnithe.




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: 30 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 170 g, rolla beag san direamh

Combhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnitr Déthain do 20 duine

Oinnidin Ceathrd cuid de cheann Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide
meanmhéide amhain meanmhéide amhain amhain

Cairéid Ceann mednmhéide amhain 2 cheann mednmhéide | 4 cinn mednmhéide

Lusanna measctha Leathchuid de thaespinég amhdin = Taespindg amhain 2 thaesplnég

Sinséar meilte Ceathr( cuid de thaesplnég Leathchuid de Tri cheathrd cuid de

amhain/grainne

thaesplinég amhain

thaespinég amhain

Lintili dearga 758 150 g 3008

Stoc glasrai (salann Ceathra cuid de chidb amhain Leathchuid de chitb Citb amhain
laghdaithe n6 gan salann) amhain

Uisce, bruite 475 ml 950 ml 191

1. Scamh agus gearr na hoinnidin.

2. Nigh, scamh agus gearr na cairéid.

3. Cuir na hoinnidin i saspan le beagainin uisce, agus c6carail go réidh iad ar feadh 5 n6iméad n6 go dti go
mbeidh siad bog.

4. Cuir na cairéid ghearrtha leis an mbia.

5. Cuir na lusanna measctha agus grainne de shinséar meilte leis an mbia.

6. Bain an bia den teas, agus corraigh isteach na lintili, agus iad & gcumasc go maith.

7. Cuir an bia ar an teas an athuair, cuir an stoc glasrai leis, agus fag ar feadh 25-30 n6iméad é.

8. A luaithe a bheidh sé cécarailte, leachtaigh an cumasc le cumascéir Iaimhe né le leachtaitheoir.

9. Cuir an t-anraith cumaiscthe ar an saspan an athuair, agus atéigh € gan € a fhiuchadh.

10.  Riarlerolla beag slanghrainneach.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 5 néiméad

falafel 60 g, humas 20 g)

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 120 g (leathchuid de phdca pite amhain,

Comhabhair D6thain do chdigear D6thain do dheichnitr Déthain do 20 duine

Sicphiseanaigh stanaithe (draendilte) = Stan 400 g amhain 2stadn 400 g 3stdn400¢g

Sa lioméide Spanég bhoird amhain = 2 spinég bhoird 4 splnég bhoird

Tahini 408 80g 160 g

Purée gairleoige 58 g 20g

Paiprice Leathchuid de Taesplindég amhain 2 thaespinég
thaespinog amhain

Ola glasrai 3 thaespinég 6 thaesplnég 12 thaesplnég

Piosai beaga arain pite caiscin 2 cheann go leith 5 10

Humas 100 g 200¢g 400 ¢

Tratai silin n6 cipini glasrai measctha | 13 26 52

1. Chun an falafel a dhéanambh, cuir na sicphiseanaigh, an si lioméide, an tahini, an purée gairleoige agus an
paiprice i gcumascoir, agus cumaisc iad go dti go mbeidh siad min.

2. Roinn an cumasc ina mhillini beaga, agus bruigh sios iad beagainin.
3. Téigh an ola i bpanna, agus cocarail an falafel ar feadh 2-3 néiméad go dti go mbeidh dath érga ar an da
thaobh.

4. Téigh na hardin phite de réir threoracha an mhonaréra.

5. Slisnigh agus oscail an t-aran pite, leath humas air, agus cuir an falafel leis. Riar le 3-4 thrata silin in aghaidh
an sciar, agus iad gearrtha ina gceithre chuid, né le sciar de chipini glasrai measctha, e.g., meascan de
chipinf cairéid, cicamair agus/n6 piobair mheasctha. Ullmhaigh na cipini glasraf de réir na n-oideas ata sa
rannan: Oidis bhreise do shneaiceanna agus tionlacain.

Tabhair faoi deara: Is féidir an falafel a bhacail san oigheann freisin. D’fhéadfadh sé sin a bheith nios praiticitla do
shuiomhanna méra. Is féidir € a chdcarail le haerfhriochtdir freisin. Ma ta oigheann a Gsaid agat, téigh an t-oigheann
g0 200 °C/180 °C le gaothran/Gasmharc 6, agus linigh leathain bhacéla le parphaipéar bacala. Braigh gach millin
falafel sios chun go mbeidh cruth an cheirnin orthu, agus c6irigh ar na leathain bhacéla iad. Scuab beagéinin ola
glasrai ar bharr na millini ansin. Bacail ar feadh 20 n6iméad iad go dti go mbeidh dath 6rga orthu agus go dti go
mbeidh siad briosc. Cas leath bealaigh trid an gcécarail iad.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 100 g (fillteog 30 g, lionadh 70 g)

Comhabhair

D6thain do chiigear

Déthain do dheichnitr

Déthain do 20 duine

P6nairi measctha stanaithe (gan
silicra na salann breisithe, draenailte)

Stan 400 g amhain

2s5tan 400 g

45tan 400 g

meadnmhéide amhain

meanmhéide amhain

Cais chéadair 8og 160 g 320g

Fillteoga tortilla bana 3 5 10

Leitis 258 50 g 1008

Cacamar 50g 100 g 200g

Piobar dearg Ceathrd cuid de cheann | Leathchuid de cheann  Ceann mednmhéide

amhain

1. Brdigh na ponairi le forc.

2. Gratail an chadis, agus gearr an leitis go mion.

3. Roinn na pénairf idir na fillteoga, agus cuir dornan caise orthu.

4. Rollaigh na fillteoga suas, slisnigh ina dha leath iad, agus riar le 20 g de phiobar dearg agus cipini cicamair.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 10-15 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: Sciar 153 g d’uibheagan

Combhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnir D6thain do 20 duine
Scaillian 2 4 8 gcinn
Piobar dearg Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide amhain 2 cheann meanmhéide

meanmhéide amhain

Muisiridin chnaipe 3 6 2
Uibheacha 5 cinn meanmhéide 10 gcinn meanmhéide 20 ceann meanmhéide
Cais chéadair 508 100g 200¢
Spionaiste 80g 160 g 320g
Trata, gearrtha Ceann meanmhéide amhain = 2 cheann meanmhéide 4 cinn meanmhéide
Piobar dubh Blastanas Blastanas Blastanas

wed
1. Cuir taespnég ola glasrai n6 sprae cocarala ar phanna neamhghreamaitheach, agus téigh ag meanteas é.
2. Cuir an scaillidn, an piobar agus na muisiridin leis an bpanna, agus c6carail ar feadh 5 n6iméad iad go dti go

dtosdidh na glasrai ag bogadh.

3. Scoilt na huibheacha isteach i mbabhla, agus comhcheangail leis an gcais ghratailte, leis an spiondiste agus
leis na trataf iad. Cuir beagdinin piobair dhuibh leis an mbia mar bhlastanas.

4. Nuair a bheidh na glasrai sa phanna réidh, cuir leis an gcomhcheangal uibhe iad. Cumaisc an bia go maith,
agus cuir ar ais sa phanna é.

5. Cocarail an t-uibheagan ar feadh 2-3 néiméad, go dti go mbeidh na himill cdcarailte agus go dti go mbeidh
siad imithe 6 imeall an phanna. Ba cheart an comhcheangal a bheith daingean.

6. Chun an t-uibheagan a chriochn(, criochnaigh faoin ngrioscan é ar feadh n6iméad eile, né tiontaigh sa
phanna é, agus fag é chun cécarail ar feadh an mhéid chéanna ama.

7. Riar le leathchuid de shlisne ardin né tésta amhain n6 slisne ardin né tésta iomlan amhain in aghaidh an
linbh.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 130 g (fillteog (31 g) san direamh)

meanmhéide amhain

amhain

Combhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnitr Déthain do 20 duine
Turcai cocarailte 150 g 300g 600 g

Duilleoga spionaiste 8og 160 g 3208

Clhcamar 100g 200g 400¢g

Cairéad Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide 2 cheann meanmhéide

I6gart nadartha 2 spnég bhoird go leith 5 spin6g bhoird 10 spin6g bhoird
Olaoléige 3 thaespinég 6 thaesplnég 12 thaespinég
Mustard Dijon 2 thaespuinég 4 thaesplnég 8 dtaesplinég

S lioméide

Aon trian de spinég
bhoird amhain

Dha thrian de spinég
bhoird amhain

Spinég bhoird amhain
agus aon trian

Piobar dubh

Ceathrt cuid de
thaesplinég amhain

Leathchuid de
thaesplinég amhain

Taespn6g amhain

Fillteoga beaga (donn/bén)

5

10

20

de réir maris ga.

1. Anlann iégairt mustaird: Cuir iégart, ola oléige, mustard Dijon, st lloméide agus piobar i mbabhla. Gread
gach rud le chéile go dti go mbeidh siad dea-chumaiscthe. Blais an cumasc, agus coigeartaigh an blastanas

2. Mionstiall an spiondiste, agus slisnigh an cicamar.

3. Gratail an cairéad.

4. Mionstiall an turcai cocarailte.

5. Cumaisc an t-anlann iégairt mustaird agus na slisni turcai mhionstiallta le chéile i mbabhla.
6. Cuir dornan spionaiste mhionstiallta, cicamair agus cairéid ghratailte ar gach fillteog.

7. Cuir sciar 30 g den chumasc turcai ar an bhfillteog.

Rollaigh an fhillteog tortilla suas. Gearr ina dha leath i, agus riar i.




Am ullmhichain: 15 néiméad

Am cécarala: 5 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 160 g (pite ~ 57 g san direamh)

Combhabhair D6thain do chiigear Déthain do dheichniGr D6thain do 20 duine
Pocai pite 5 10 20

Passata (trataf purée criathraithe) 250 ml 500 ml 11

Cais ghratailte mozzarella 758 150 g 300g

Piobar glas

Aon trian de cheann
meanmhéide

Dha thrian de cheann
meanmhéide

Ceann meanmhéide
amhadin agus aon trian

Arbhar milis (draenailte)

2 spln6g bhoird

4 spinég bhoird

8 splinég bhoird

Anann stanaithe i sG naddartha
(gan sitcra breisithe)

358

708

140 g

Oinnidn

Leathchuid de
cheann beag amhain

Ceann beag amhain

2 cheann bheaga

Sicin c6carailte, gearrtha

1508

300g

600 ¢

1.

Réamhthéigh an grioscan.

2. Nigh an piobar, bain an gas agus na siolta as, agus disligh €. Slisnigh an t-oinnitin go mion.
3. Leath an passata ar an bpite direach go dti an t-imeall.
4. Céirigh an sicin gearrtha, an t-arbhar milis, an piobar, an t-oinnitn agus an t-anann ar gach fillteog. Cinntigh go

bhfuil 30 g de shicin agus 40 g de ghlasrai leata ar an bpite. Cuir an chais ghratailte thar an bhfillteog ansin.

5. Griosc an piotsa pite ar feadh 5-7 n6iméad go dti go mbeidh dath donnérga air agus go dti go mbeidh sé ag
boilgearnach.

6. Gearr an piotsa pite ina shlisni triantanacha. Cuir i leataobh iad chun ligean déibh fuard beagainin, agus riar iad.

Tabhair faoi deara: D'fhéadfadh tuinnin agus turcai stanaithe a bheith i measc na roghanna eile préitéine don oideas seo.




Sneaiceanna maidine

Seachtain1

Comhabhair

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Béigeal slanghrainneach

Leathchuid de cheann amhain

Im cnénna talin/cnénna eile min né le humas

12 g d’im cnénna talin/cnénna eile min n6 35 g le humas

Comhabhair

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Im cnénna taldn/cnénna eile min n6 le humas

12 g d’im cnénna talin/cnénna eile min n6 35 g le humas

Brioscdga neamhshaillte

2

Comhabhair

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Pdca pite (caiscin né ban)

Leathchuid de phiosa pite beag amhdin n6 piosa pite beag
jomlan amhain

Tzatziki 508
Cipini piobair 408
Bainne 200 ml

Combhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois
Dip ponairi 408

Cipin ardin neamhshaillte

1

Comhabhair

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Béigeal slanghrainneach

Leathchuid de cheann amhéin

Im cnénna taltn/cnénna eile min né le humas

12 g d’im cnénna taltn/cnénna eile min né 35 g le humas




Seachtain 2

Comhabhair

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Im cnénna talin/cnénna eile min né le humas

12 g d’im cnénna talin/cnénna eile min n6 35 g le humas

Cipin ardin neamhshaillte

1

Comhabhair

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Tosta caiscin (ata gearrtha ina shaighdidiri)

Idir leathshlisne agus slisne amhain

Im cnénna talin/cnénna eile min n6 le humas

12 g d’'im cnénna talin/cnénna eile min n6 35 g le humas

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Slisni Gill 40g

Bainne 200 ml

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanaf ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Ciste rise 1

Slisnf Gill 40g

Comhabhair

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Scéna caiscin

30 g (leathchuid de scdna amhain)

Leathan ola glasraf

Ceathru cuid de thaespinég amhain

Teascain ordiste

Leathchuid d’ordiste

Comhabhair

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus
4 bliana d’aois

Briosc6ga neamhshaillte

2

Im cnénna taltn/cnénna eile min né le humas

12 g d’im cnénna taltn/cnénna eile min né 35 g le humas




Sneaiceanna trathnéna

Seachtain 1

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois

Slisni aill 40g

Bainne 200 ml

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois

Fromage frais naddrtha 2photas47g

Piorra (ata gearrtha ina shlisnf) 40g

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois

Oradiste mandairin Dha thrian de cheann beag amhain

I6gart nadartha 1258

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois

I6gart nadartha 125g

Piorrai stanaithe i st nadartha (slisnithe) 40g

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois

Caora finitina (até gearrtha ina gceithre phiosa) 6

Cais chéadair 25-30¢8




Seachtain 2

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois

Slisni péitseoige ina s féin (slisnithe) 40 g (meachan draenailte)

I6gart nadartha 1258

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois

Marég rise ina bhfuil 200 ml de bhainne mng

Caora measctha reoite (téite) 40g

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois

Piorra (ata gearrtha ina shlisni) 40g

I6gart nadartha 125g

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois
Sailéad torthai - meascan de thorthai gearrtha 40g

éagsula, e.g., Gill, bananai, ordisti, caora finiina
(gan siolta, agus gearrtha ina gceithre phiosa)

Bainne 200 ml

Comhabhair Gnathmhéid sciar do leanaf ata idir 1 bhliain d’aois
agus 4 bliana d’aois

Caora finitina (atd gearrtha ina gceithre phiosa) 6

Slisni caise céadair 25-30¢




Oidis bhreise do shneaiceanna agus tionlacain

Am ullmhichain: 10-15 néiméad

Am cécarala: 8 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: Sciar 40 g in aghaidh an linbh

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnitr Déthain do 20 duine

ClGcamar Ceathr( cuid de cheann Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide
meanmhéide amhain meanmhéide amhain amhain

Cairéad Ceann beag amhain 2 cheann bheaga 4 cinn bheaga

Piobair (dearg, bui, flannbhui)

Leathchuid de cheann
meanmhéide amhain

Ceann meanmhéide
amhain

2 cheann meanmhéide

Cairéid: Nigh agus scamh na cairéid, agus gearr ina gcipini iad. Galaigh n6 fiuch go héadrom iad i méid beag
uisce go dti go mbeidh siad bogtha. Fuaraigh iad go tapa i siothlan faoi bhun sconna uisce fhuair.

2. Piobair mheasctha: Nigh an piobar, bain na siolta as, agus slisnigh ina straici/ina chipinf é.

Clcamar: Nigh an cicamar, agus gearr ina chipini é (thart ar 7 cm ar fad), le craiceann né gan chraiceann.

Riar an rogha bia ar phlata.

Am ullmhichdin: 5 n6iméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois:

meanmhéide amhain

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnir Déthain do 20 duine
Miontas Gr 4-6 chraobhég 8 gcraobhég - 12 chraobhég | Dornan beag amhain
Cacamar Ceathrt cuid de cheann Ceann meanmhéide 2 cheann meanmhéide

amhain

I6gart nadartha 5 spinég bhoird 10 spinég bhoird 20 splnég bhoird
chothroma chothroma chothrom
St lioméide 2 thaesplnég 4 thaespuinég 8 dtaesplnég

Disligh an miontas agus an clicamar go mion.

2. Comhcheangail iad leis an i6gart agus leis an st lioméide.

3. Riar le cipini glasrai measctha.




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 40 g

Combhabhair D6thain do chiiigear ~ Déthain do dheichnitr Déthain do 20 duine
Gairleog Idir leathchuid d’ionga | longa amhain né dhé 2-3ionga

agus ionga amhain
Miontas ar 2-3 chraobhég 4-6 chraobhég Dornan beag amhain
P6nairi mora stanaithe (gan sidcra na Stan 400 g amhain 2s5tan 400 g 4.stan 400 g
salann breisithe, draenailte)
Ola oléige Splnég bhoird amhain | 2 spinég bhoird 4 spinég bhoird

miontas go garbh.

Braigh an ghairleog (is féidir an méid gairleoige a choigeartt de réir mar is fearr leis an leanbh), agus gearr an

2. Téigh na pénairi méra i bpanna le hola ol6ige.

3. Cuir an ghairleog bhraite agus an miontas leis na pénairi. Coinnigh an bia ar suanbhruith ar feadh 5-10
néiméad go dti go mbeidh na pénairi bog.

4. Cuir an bia i gcumascair, agus cumaisc é go dti go mbeidh sé min.

Riar le cipini arain neamhshaillte né le briosc6ga neamhshaillte.

Am ullmhichdin: 5 n6iméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 20 g

Comhabhair Déthain do chiigear  Déthain do dheichnitr Ddthain do 20 duine

Sicphiseanaigh stanaithe (gan sitcra Leathchuid de stan Stan 400 g amhain 2stan400g

na salann breisithe, draeniilte) 400 g amhain

Sa lioméide 2 thaespinég 4 thaesplnég %/szpﬂnég bhoird

Gairleog longa amhain 2ionga 3ionga

Cuimin meilte Leathchuid de Taespnég amhain 2 thaespuinég
thaespiinég amhain

Uisce 2 splnég bhoird 4 spinég bhoird 8 splinég bhoird

Ola oléige Spnég bhoird amhdin | 2 spinég bhoird 4 splnég bhoird

Cuir na comhabhair uile isteach i gcumascéir né i bpréisealai bia, agus cumaisc iad chun taos min a chruthd.

2. Cumhdaigh an bia, agus coinnigh sa chuisneoir é go dti go mbeidh sé de dhith.

3. Riar le cipini glasrai, le brioscéga neamhshaillte n6 le cipin arain.




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cdcarala: suas le 2 uair an chloig

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 60 g (gan na caora stofa a direamh)

Combhabhair Déthain do chiigear D6thain do dheichnidr =~ Déthain do 20 duine
Marog rise 50g 100 g 200 g
Sidcra min 158 30g 60g
Bainne 500 ml Litear amhain 2 litear
Caora reoite 150 g 300¢ 600 ¢
wedw
1. Réamhthéigh an t-oigheann go 160 °C/325 °F/Gasmharc 3, agus bealaigh mias oigheanndionach.
2. Nigh an ris i gcriathar, agus cuir sa mhias 7 in éineacht leis an sitcra.
3. Téigh an bainne i bpanna, agus doirt ar an ris agus an siticra é.
4. Bacail an ris san oigheann ar feadh uair an chloig go leith né 2 uair an chloig go dti go mbeidh si bog.

Cumhdaigh an mharég le scragall, mas rud é go dtoséidh si ag d6.

5. Chun caora reoite a ullmha lena riar leis an marég rise, téigh caora i bpota go dti go mbainfidh siad
fiuchphointe amach ar feadh n6iméad amhain. Fag i leataobh iad chun ligean d6ibh fuard sula riarfar iad.

6. Is féidir marog rise a riar agus i te. N@ is féidir i a ullmha roimh ré agus 7 a riar agus i fuar. Mar rogha nios
tapa, is féidir an mharég rise a chocardil i bpanna ar an iarta seachas i a oigheannbhacail (féach treoracha
an mhonaréra le haghaidh roghanna cécarala).




Béili éadroma agus sneaiceanna nach bhfuil
aon chacarail ag baint leo n6 nach bhfuil ach
fiorbheagan cocarala ag baint leo

Is féidir nach mbeidh ach fiorbheagén saordidi c6carala ar fail do réamhscoileanna agus do shaoraidi luathfhoghlama
a sholathraionn ciram leathlae né caram lae gearrfhaid. Seo a leanas roinnt moltai breise le haghaidh béili éadroma
nach bhfuil aon chécarail ag baint leo né nach bhfuil ach fiorbheagan cocarala ag baint leo agus nach dteastaionn
ach micreathonnan né téstaer chun iad a ullmha.

Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cdcarala: 5 - 10 néiméad

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: Sciar 50 g d’uibheacha agus sciar 20 g de

thratai

Combhabhair Déthain do chiiigear = D6thain do dheichniir ~ Déthain do 20 duine

Uibheacha 5 cinn mednmhéide 10 gcinn meanmhéide 20 ceann
meanmhéide

Bainne 75 ml 150 ml 300 ml

Ola le haghaidh an mhias a bhealu

Cais chéadair 50¢ 00g 200¢g

Aran donn (ar mhéran snaithin) 5 shlisne 10 slisne 20 slisne

Trataf silin 20 40 80

1. Cuimil an mhias go héadrom le hola.

2. Scoilt na huibheacha isteach sa mhias.

3. Cuir an bainne isteach sa mhias, agus buail an bia go héadrom.

4. Cuir an mhias i micreathonnan 800 W, agus cécarail ag ardteas ar feadh néiméad amhain. Forcdil na

huibheacha. Mura bhfuil siad réidh go féill, cdcarail iad ina mbabhtaf 30 soicind. Forcdil na huibheacha idir
gach am cécarala go dti go mbeidh siad réidh. Forcail tri na huibheacha chun iad a bhriseadh suas.

5. Tostail an t-aran, agus riar 50 g d’uibheacha scrofa in aghaidh an tslisne. Croith roinnt caise gratailte ar an
mbarr, agus riar le 3-4 thrata silin, ata gearrtha ina gceithre chuid.




Am ullmhichain: 10-15 n6iméad

Am cécarala: Dada

san direamh)

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 130 g (leathchuid de phiosa pite amhain

Comhabhair Déthain do chiigear | Déthain do dheichniir D6thain do 20 duine
Brollach sicin cocarailte 150 g 300g 600 g

Uachtar géar ar bheagan saille 2 spinég bhoird 4 spinég bhoird 8 splinég bhoird
Peisteo 2 thaesplnég 4 thaespinég 8 splin6g bhoird

Cais shéimh, e.g., edam 758 150 g 300g

Piobar dearg Leathchuid de cheann | Ceann meanmhéide 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain  amhain
Leitis 1208 3208 640g

gcumasc le chéile chun an sicin a smearadh.

1. Mionstiall n6 disligh brollaigh shicin chécarailte.
2. Disligh an piobar dearg, agus slisnigh an leitis go mion né mionstiall 1.
3. Cumaisc an t-uachtar géar agus an peisteo i mbabhla. Cuir an sicin mionstiallta leo ansin, agus iad a

4. Tostail na piosai pite. Gearr ina dha leath €, agus oscail é.

5. Cuir slisne de chais edam, spinég bhoird amhain de leitis agus roinnt slisni piobair dheirg i ngach
leathchuid de phiosa pite amhain. Agus splnég a hasaid, cuir 30 g den chumasc peisteo sicin leis. Is féidir
pite iomlan amhain a thabhairt do leanai méra.




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 120 g

Combhabhair D6thain do chiigear Déthain do dheichnitr Déthain do 20 duine
Cuscis 100g 200 g 400¢g

Uisce 200 ml 400 ml 8oo ml
Sicphisednaigh stanaithe (draenailte) = Stdn 400 g amhain 2stan 400 g 4stan 400 g
Clcamar 50g 100 g 2008

Tratai silin 7 14 28

Piobar dearg

Ceathra cuid de cheann
meanmhéide amhain

Leathchuid de cheann
meanmhéide amhain

Ceann meanmhéide
amhain

Oinnian dearg

Ceathra cuid de cheann
mednmhéide amhain

Leathchuid de cheann
meanmhéide amhain

Ceann meanmhéide
amhain

Cais feta 100g 200¢ 400¢g

Ola olbige Splndg bhoird amhain | 2 spinég bhoird 4 spinég bhoird
Sa lioméide Splinég bhoird amhain | 2 spinég bhoird 4 spuindg bhoird
Oragan triomaithe Taespin6g amhain 2 thaesplnég 4 thaesplnég
Basal triomaithe Taesplinég amhain 2 thaesplnég 4 thaesplnég

1. Cuir an cscus i mbabhla mér, agus doirt ar an uisce é&. Cumhdaigh an bia, agus fag é ar feadh 10 n6iméad
go dti go mbeidh sé righin agus go dti go mbeidh an t-uisce ar fad suite isteach.

2. Slisnigh an t-oinnitin dearg, disligh an piobar agus an clcamar, gearr na trataf silin ina gceithre chuid, agus
cuir leis an gcascls cocarailte iad.

3. Cuir an st lioméide, an ola oléige agus na lusanna triomaithe leis an mbia, agus cuir an chais feta leis ina
grabhréga. Cumaisc an bia go maith, agus riar.




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 100 g (gan an pite a direamh)

Comhabhair

D6thain do chuigear

Déthain do
dheichniur

Déthain do 20 duine

Pénairi dubha (draenailte)

Stan 400 g amhain

2stan 400 g

4stan400g

Arbhar milis stanaithe in uisce

100 g

200¢g

400 g

Piobar dearg Leathchuid de cheann Ceann meanmhéide = 2 cheann meanmhéide
meanmhéide amhain amhain

Tratai 1 2 4

Scaillidin 1 2 4

Lus Gr an choire 10g 20g 40¢g

Sa lioma Spinég bhoird amhain 2 splnég bhoird 4 splnég bhoird

Gairleog (roghnach) longa amhain 2ionga 4 ionga

Ola oléige 2 splnég bhoird 4 splnég bhoird 8 spindg bhoird

Piobar dubh Blastanas Blastanas Blastanas

Pocai pite 2 cheann go leith 5 10

1. Cuir an ola oléige, an sd lioma, an ghairleog mhionaithe agus an piobar dubh meilte isteach i gcrisca. Dan
an clidach go daingean, agus croith an crisca go dti go mbeidh an t-anlann comhcheangailte go maith.

2. Comhcheangail na pénairi dubha, an t-arbhar milis, an piobar dearg, na tratai, na scaillidin agus lus an
choire i mbabhla sailéid.

3. Croith an t-anlann aris. Doirt ar an sailéad &, agus tiontaigh an bia chun an sailéad a smearadh.

4. Tostail na pocai pite, agus fag i leataobh iad chun ligean déibh fuard beagainin. Gearr na p6cai pite ina dha
leath, agus lion leis an gcumasc sailéid iad. Mar mhalairt air sin, is féidir an sailéad a riar i mbabhla, agus
straici p6ca pite ar an taobh.




Am ullmhichdin: 15 néiméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 70 g (gan an p6ca/aran pite a direamh)

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnidr = Dé6thain do 20 duine
Leitis 408 60g 1208

Cacamar 30g 60g 120¢g

Soilire Cipin amhain 2 chipin 4 chipin

Biatas, cocarailte, foldsphacailte 100g 200g 400g

(gan sitcra na salann breisithe)

Brollach sicin cocarailte 150 g 300g 600 g

mbia 1.

Disligh an ccamar agus an biatas. Slisnigh an soilire go mion. Gearr an leitis go garbh, agus cumaisc leis an

2. Mionstiall an sicin cocarailte. Is féidir an fhoinse préitéine a athrg, e.g., 30 g de thuinnin stanaithe i bhfioruisce,
30 g de thurcai ccardilte, n6 40 g de shicphisednaigh stanaithe né de phénairi sailéid mheasctha.

3. Riar an 30 g de shicin mionstiallta agus an sailéad measctha biatais ar phlata, in éineacht le leathchuid de
shlisne ardin amhain, rolla ardin, né leathchuid de phiosa pite amhain.

Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: Lionadh ceapaire 50 g in aghaidh an

linbh

Comhabhair Déthain do chiigear Déthain do dheichnitr =~ Ddthain do 20 duine
Bradan stanaithe i bhfioruisce 1508 3008 600¢g

(gan chnamha, gan chraiceann,

agus draenailte)

Créme fraiche (ar bheagan saille) 2 splnég bhoird 4 splnég bhoird 8 spiinég bhoird
Clcamar 508 100g 200g

SG lioméide Spinég bhoird amhain 2 splnég bhoird 4 splnég bhoird

Cuir an bradan stanaithe i mbabhla, agus cuir an st lioméide agus an créme fraiche leis.

2. Gearr an cicamar go mion, agus cuir leis an gcumasc bradain é.

3. Toég sclp den lionadh, agus leath go cothrom é ar shlisne ardin. Fill an t-aran ar ais, agus gearr é chun
ceapaire a dhéanamh. N6 lion leathchuid de phéca pite téite amhain n6 fillteog bheag amhain, agus riar.




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: Dada

aghaidh an linbh

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: Sciar 60 g de lionadh curaf sicin in

Comhabhair D6thain do chdigear Déthain do dheichnitr =~ Déthain do 20 duine
I6gart naddrtha 2 spindg bhoird 4 splnég bhoird 8 spindg bhoird
Padar curai Taespn6g amhain 2 thaesplnég 3-4 thaesplnég
Seatnai mangénna Taespn6g amhain 2 thaesplnég 4 thaespinég

Craiceann lioméide

Leathchuid de chraiceann liomaéide
amhain

Craiceann lioméide
amhain

Craiceann lioméide
amhain go leith

Su liomoéide

2 thaespuinég

4 thaesplnég

8 dtaesplinég

Filléid sicin chocarailte

150 g

3008

600 g

Oinnidn dearg

Leathchuid de cheann beag amhain

Ceann beag amhain

2 cheann bheaga

Cuirséad

100g

2008

400 g

Lus an choire

2-3 chraobhég

4-6 chraobhég

7-9 gcraobhég

1. Cumaisc an t-iégart, an pldar curai, an seatnai mangénna, an craiceann lioméide agus an si lioméide le
chéile i mbabhla.

2. Gearr n6 mionstiall na filléid sicin, agus cuir leis an gcumasc curai iad.

3. Disligh na hoinnidin, an ctirséad agus an chuid is m6 de lus an choire, agus cuir leis an gcumasc curai iad.
Cumaisc iad go dti go mbeidh siad smeartha go cothrom.

4. Cuir sciar den chumasc sailéid agus curai sicin ar shlisne arain. Fill an slisne ar ais, agus riar. Is féidir € seo a
riar freisin le fillteog bheag né le poca pite agus le leathsciar (20 g) de chipini glasrai measctha.

. T -




Am ullmhiichain: 10 néiméad

Am cécarala: Dada

Gnathmhéid sciar do leanai ata idir 1 bhliain d’aois agus 4 bliana d’aois: 50 g

Comhabhair Do6thain do chdigear D6thain do dheichnitr ~ Déthain do 20 duine

Biatas, cocarailte, foldsphacailte 130g 260 g 520 ¢
(gan sitcra na salann breisithe)

Cuimin Leathchuid de Taesplindg amhain 2 thaesplnég
thaesplinég amhain

Miontas Gr 2-3 chraobhég 4-6 chraobhég 8 gcraobhég - 12 chraobhég
Sa liomoéide Taespiinég amhain 2 thaespinég 4 thaesplnég
Créme fraiche ar bheagan saille 2 spndg bhoird 4 splnég bhoird 8 spiinég bhoird
I6gart naddrtha 2 thaesplnég 4 thaesplnég 8 dtaespinég
we
1. Cumaisc an cuimin, an miontas, an su liomdide, an créme fraiche agus an t-idgart nadartha le chéile i mbabhla.
2. Cumaisc an biatas, agus comhcheangail leis an gcumasc créme fraiche é sula riarfaidh ta é.
3. Riar mar shneaic €, in éineacht le sciar de chipini arain neamhshaillte né le haran pite ata slisnithe ina
shaighdidiri.




Treoir maidir le pleanail biachlair

Is féidir an plean biachldir seo a Gsaid mar threoir. Forbraiodh na céimeanna seo a leanas chun pleanail biachlair

a threor( bunaithe ar na Scientific Recommendations for Food-Based Dietary Guidelines for 1to 5 Year-Olds in
Ireland (Udaras Sabhailteachta Bia na hEireann, 2020), ar ‘Bia sldintitil do leanaf idir 1 agus 4 bliana d’aois: Treoirlinte
maidir leis an bPirimid Bia do Leanai’ (an Roinn Slainte, 2020), agus ar na Caighdeain Chothaithe do Sheirbhisi
Luathfhoghlama agus Luathchdraim (RLCMLO, 2023). Is féidir iad sin a Gsaid chun tacd le pleananna biachldir a
fhorbairt le haghaidh do sheirbhise.

1. Pleanail biachlair le haghaidh na mbéili agus na sneaiceanna uile a sholathraionn td do leanaf.

Ba cheart éagsulacht leathan bianna a chur ar direamh chun cur leis an inghlacthacht le bianna atd mar
chuid de réim bia shlaintidil ar fud an tsaoil agus chun cur leis an eolas ar na bianna sin. Ma dhéanann td
pleanail, cabhréfar leat a sheiceail gur cothromaithe ata an solathar bia agus di ar fud an lae agus go bhfuil
éagsulacht le fail ann, agus éascofar pleanail le haghaidh siopadéireachta agus ullmhdchan bia freisin.

2. Pleanail biachlair a mhairfidh seachtain amhain ar a laghad.

| gcleachtas, tabharfar an-éagsulacht do leanai le biachlar lena gclidéfar idir seachtain amhain agus ceithre
seachtaine. Féach lena chinntil nach solathraitear an t-aon bhéile amhain i gconai do leanaf a fhreastalaionn
ar do shuiomh ar an 1 céanna gach seachtain.

3. Pleanail gach béile agus gach sneaic chun na Caighdedin Chothaithe do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus
Luathchdraim a chomhlionadh.

Fagann sé sin gurb amhlaidh, maidir leis na leanai a fhreastalaionn ar do shuiomh le haghaidh cGram
seisiinach n6 a bhogann idir suiomhanna difridla, a chomhlionfar a riachtanais chothaitheacha ar an iomlan
go faill.

4 Pleandil biachlair chun éagsilacht bianna, blasanna, uigeachtai agus dathanna a chur ar direamh.

Leis sin, tabharfar deis do leanai raon leathan bianna a thriail, agus déanfar rud dathannach tarraingteach de
bhéili agus de shneaiceanna.

5.  Déan cinnte de go bhfreastalaionn ta ar riachtanais chultdrtha agus chothaithe na leanai uile ata faoi do
charam. Is féidir leat do bhiachlair a phleanail freisin chun leanai a chumasa chun bia 6 chultdir dhifridla a
bhlaiseadh.

6. | Tabhair timthriallta biachlair nua isteach dha uair sa bhliain ar a laghad, mas féidir. Cuirfear séasaracht ar
aireamh leis sin agus tabharfar an seans do leanai bianna difridla a thriail.

7. Combhroinn biachlair le haghaidh béili agus sneaiceanna le tuismitheoiri.

Is féidir leis sin cabhrd le tuismitheoiri na béili agus na sneaiceanna a chothromd leis an mbia a
sholathraionn siad sa bhaile. Mar shampla, mas rud é go bhfuil leanai ag ithe béile éadrom ag am tae agus
go bhfuil td ag sail leis go n-fosfaidh siad an athuair sa bhaile, déan cinnte de go bhfuil tuismitheoiri ar an
eolas faoi sin.

8. Isféidir go mbeidh ga le roinnt athruithe beaga a dhéanamh ar an bplean biachlair i gcas gur shainaithin
tuismitheoiri/cGramairi go bhfuil deacrachtaf cothlchain ag a leanbh, go bhfuil droch-choth( ar a leanbh né
go bhfuil a leanbh i mbaol an rémheachain n6 an mhurtaill.




Sabhailteacht ghinearalta bia

Ba cheart bia a stérail, a ullmha agus a chur i lathair i dtimpeallacht shabhailte shldinteach. Ta tabhacht ar leith leis
sin nuair atathar ag solathar bia do leanai 6ga, s rud é gur féidir go mbeidh frithsheasmhacht lag acu in aghaidh
nimhid bia. Ta sé tabhachtach freisin go dteagascfai slainteachas bunisach do leanai, amhail gan bia a thit ar an urlar
aithe, agus a lamha a ni le gallinach agus le huisce te sula n-iosfaidh siad béili n6 sneaiceanna agus tar éis d6ibh

dul chuig an leithreas né a lamha a chur ar ainmhithe. Féach an rannan ‘Acmhainni Cabhracha’ chun na treoirlinte
sabhailteachta bia is cothroime le data a fheiceail.

Ailléirgi agus éadulaingti a bhainistia

Ba cheart do shuiomhanna luathbhlianta agus da 16nadairi obair i ndlathchomhar le teaghlaigh chun tact le leanai
a bhfuil ailléirgi n6 éadulaingti acu. Mar chuid de chreat rialala TUSLA, ceanglaitear ar shuiomhanna faisnéis a fhail,
sula bhfreastaléidh na leanai, faoi riachtanais chothaithe speisialta leanai, lena n-airitear ailléirgi agus éadulaingti
bia, an fhaisnéis sin a thaifeadadh i bplean cdraim aonair agus gniomht de bhun na faisnéise a sholathraitear faoi
na riachtanais chothaithe ata ag na leanai. Ta sé tabhachtach go ndéilealfai le hiarratai ar réimeanna bia speisialta
ar bhealach fogair cui, agus is féidir € sin a chur ar aireamh mar chuid de bheartas, dit a gcuirtear sios ar conas a
bhainistitear iad sin agus ar an nés imeachta a leantar. Féach na doiciméid agus na suiomhanna Gréasain ata ar
aireamh sa rannan ‘Acmhainni Cabhracha’ le haghaidh tuilleadh faisnéise.

(P d

Riachtanais chultirtha agus reiligiinacha i ndail le solathar bia

Ni mor do shuiomhanna a chinntit go ndéanann siad solathar cui do shainroghanna na dtuismitheoiri, lena n-airitear
leochaileachtai cultdrtha agus reiligiinacha bia, mar shampla bia halal agus bia caisir a sholathar de réir mar is cui.
Ta treoir ghinearalta maidir le roghanna bia do ghrapat reiligiinacha ar leith ar fail sna Caighdedin Chothaithe do
Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim.




An cur chuige i leith an plean biachlair seo do
sheirbhisi luathfhoghlama agus luathchiraim a
fhorbairt

Ta leanai san aoisghripa 6 aon bhliain d’aois go ceithre bliana d’aois ag céim thabhachtach da bhforbairt agus ta siad
ag dul 6 réim bia ata bunaithe den chuid is m6 ar bhainne chuig réim bia ata nios ilchinealai agus nios cothromaithe
lena dtacaitear leis an bhfas agus an fhorbairt is fearr is féidir. Chun cabhr le leanai nésanna slaintidla itheachdin a
fhorbairt 6 aois luath, ta sé tabhachtach gurbh iad na nésanna slaintidla itheachain a fheiceann leanai sa bhaile agus
in aiteanna eile araon na nésanna slaintidla itheachdin sin lena gcuirtear dearcthai dearfacha agus taitneamh as bia
maith chun cinn.

Ta sé tabhachtach gurbh amhlaidh, maidir leis na cinedlacha bia agus di a sholathraitear do leanaf ata idir aon bhliain
d’aois agus ceithre bliana d’aois, a chothroméfaiiad ar fud gach lae agus a d’iosfadh leanai go trathrialta, it a
solathréfai bricfeasta, 16n, tae agus dha cheann né tri cinn de shneaiceanna gach 13, biodh sé i suiomh luathbhlianta
n6 sa bhaile. Cabhrafonn sé sin freisin lena chinntil go bhfreastalaitear ar riachtanais na leanaf a bhogann idir
suiomhanna difridla agus an baile.

Is tréimhse i freisin ina méadaionn an méid is mian leo a gcinnti féin a dhéanamh ar an mbia a itheann siad, agus is
féidir leis sin a bheith ina dhashlan in amanna. Is maith is eol gur sa chéim rithabhachtach sin a chruthaitear nésanna
cothaithe ar féidir leo leandint ar aghaidh ar feadh an tsaoil. Ta riachtanais chothaitheacha an-ard ag an aoisghripa
sin i gcoibhneas lena méid. Mar sin de, ta fiorgha ann le diria ar chailiocht an bhia, in ionad chainniocht an bhia.

Is achoimrithe mar a leanas ata na prionsabail a bhi mar bhonn agus thaca ag forbairt an phlean biachlair:
e Tasé deartha chun na Caighdedin Chothaithe do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim agus na Food-
Based Dietary Guidelines a chombhlionadh.

 Glactar leis go dtairgtear go trathrialta deochanna nach ndéanann dochar do na fiacla (is € sin le ra nach dtairgtear
ach bainne agus uisce).

e Ullmhaitear bia ar bhealach glan sabhailte.

 Usaidtear modhanna cécarala sldintidla, e.g., méideanna beaga ola, gan aon salann na sidcra breisithe a bheith sa
bhia.

e Aithnitear na srianta a bhaineann le buiséid bhia, le hacmhainni foirne agus leis na saoraidi ullmhaithe bia atd ar
fail.

* Bacheart freastal ar na riachtanais chothaithe shonracha atd ag leanai, mar shampla ar chdiseanna sldinte né de
bharr sainroghanna reiligiiinacha né cultartha. Féach na Caighdedin Chothaithe do Sheirbhisi Luathfhoghlama
agus Luathchdraim le haghaidh treorach.

o Aithnitear gur foinse sharmhaith foghlama do leanaf é an bia.

e Déantar rud iontach d’amanna béile do leanaf nuair a Gsaidtear éagsilacht dathanna, blasanna agus uigeachtat.
Cumasaitear leis sin freisin éagsilacht gniomhaiochtai a bhaineann le bia a thabhairt isteach.

e Léiritear sa phlean biachlair éagsalacht bianna, lusanna agus spiosrai 6 chultdir agus cinedlacha cécarala éagsla.
e Cuirtear chun cinn ag aois luath an bhaint idir an bia agus an tsldinte.

Ma tathar ag oiritind an phlean biachlair seo né ag forbairt pleananna biachldir nua le haghaidh do sheirbhise,
féach na Caighdedin Chothaithe do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchiraim chun treoir iomldn a fhdil.




Le linn an plean biachlair a fhorbairt, glactar leis nach mbeidh an leanbh i lathair ach le haghaidh roinnt béili

agus sneaiceanna agus go mbeidh béile né sneaic amhain ar a laghad aige né aici sa bhaile sa Ia. Is féidir an

freastal a bheith ina fhreastal seisitinach, ina fhreastal leathlae né ina fhreastal lae iomldin, agus is féidir freisin go
bhfreastal6idh leanaf ar Scéim Charam agus Oideachas na Luath-Oige (ECCE) agus ar sheirbhisi ciraim leanai eile sa
1a san aon suiomh amhain.

Dar leis an Annual Early Years Sector Profile 2020-21, bhi 4,527 seirbhis conraithe chun ceann amhdin ar a laghad de
cheithre chlar cistitichdin RLCMLO a sholthar (Pobal, 2022). Meastar go dtairgeann 89% de shuiomhanna seirbhisi
seisiiinacha (sa mhaidin de ghnath) agus go dtairgeann 34% diobh sin seirbhisi cGraim lae iomldin, a gceanglaitear
orthu cheana féin béile te substaintitil amhain ar a laghad a thairiscint (RLCMLO, ar a dtugtai ‘an Roinn Leanai agus
Gnéthai Oige’ roimhe seo), 2020).

Nuair a bhi an plean biachlair a chur le chéile, bhi tastail phiol6tach ar sidl i seirbhisi réamhscoile do thionscnamh
béili teo. D’fhag sé sin go rabhthas in ann dul i dteagmhail le suiomhanna chun aiseolas a bhailit agus a
athbhreithnid ar na pleananna béile, ar na hoidis agus ar na modhanna ullmhuchain.




Spriocanna cothaithe biabhunaithe

Ta na hoidis uile oiriinach do leanaf atd idir aon bhliain d’aois agus ceithre bliana d’aois. Td na méideanna sciar sa
phlean biachlair seo bunaithe ar na ‘Treoirlinte maidir leis an bPirimid Bia do Leanai” a foilsiodh sa bhliain 2020.
Forbraiodh na hoidis bunaithe ar leanbh tri bliana d’aois chun na riachtanais fuinnimh agus cothaitheach nios airde
atad ag an aoisghrapa sin a chur san direamh agus chun teacht le meanaois na leanai ata rollaithe i seirbhisi cGraim
leanaf in Eirinn (Pobal, 2022, leathanach 63).

Is € aidhm an phlean biachldir seo na an taobh fochtarach den spriocraon laethdil do gach biaghripa a bhaint

amach do leanai ata idir tri bliana d’aois agus ceithre bliana d’aois. Don ghripa bainne, i6gairt naddrtha agus caise,
ba iad dha sciar in aghaidh an lae an sprioc chun a chur san aireamh gur cheart do leanai sciar amhain ar a laghad

den bhiaghripa sin a bheith acu sa bhaile. Mar sin féin, ta solGbthacht ann do leanai a bheith ag roghnd bainne n6
uisce a 6l le gach béile. Molann Udaras Sabhailteachta Bia na hEireann (USBE) (2020) gur cheart iontégail laethdiil

a chuimsionn 550 ml de bhainne, néd méideanna coibhéiseacha iégairt nd caise, a sholathar gach 14 do leanaf (dit a
bhfuil 200 ml de bhainne coibhéiseach le 150 ml d’iégart nd le 25 g de chais). Is mar a leanas ata na sprioc-bhiaghripai
don phlean biachlair:

Spriocanna biaghripa shldintidil agus spriocanna an phlean biachlair

Granaigh agus ardin, pratai, pasta agus ris 4-6 4-5
Glasrai, sailéad agus torthai 4-5 4
Bainne, iégart naddrtha agus cais 3 2
Feoil, éineoail, iasc, uibheacha, pénairi agus cnénna 34 3

Airitear leis na biachlair dha sheachtain d’oidis le haghaidh bricfeastai, béili teo, béili éadroma/fuara agus
sneaiceanna le haghaidh plean biachlair chaighdeanaigh agus plean biachldir veigeatéraigh. Taispeantar iad sin i
mbiachlair sheachtainiala chun a l€éirid conas is féidir na hoidis a Gsaid chun bia ilchinealach a sholathar. Chomh
maith leis sin, is féidir na hoidis a Gsaid ina n-aonar né is féidir iad a chur ar direamh i bpleananna biachlair arna
bhforbairt go haitidil ag saoraidi luathbhlianta. Ba cheart na pleananna biachlair uile a athbhreithnid, &fach, chun a
chinntit go mbionn siad ilchinedlach agus go gcomhlionann siad na caighdedin ata leagtha amach sna ‘Caighdedin
Chothaithe do Sheirbhisi Luathfhoghlama agus Luathchdraim’.




Acmhainni cabhracha

Dramhail bhia: Leideanna maidir le dramhail bhia a ioslaghdi: www.stopfoodwaste.ie

Inbhuanaltheacht agus torthai agus glasral séastracha: Ta felllre de thorthal agus glasrai seasuracha ar fail 6 Bhord

CAAKEAAYASAAEgIn__D_BwWE

Sabhailteacht Bia: Ulimhtchan agus solathar bia:
www.fsai.ie/enforcement-and-legislation/legislation/food-legislation/food-hygiene
www.safefood.net/food-safety

Rioscai tachta bla i measc Ieanal

Acmbhainni MyChild do leanai ata dha bhliain d’aois né nios 6ige:

www?2.hse.ie/babies-children/pregnancy-child-books/

Acmhainni MycChild.ie do leanai ata idir dha bhliain d’aois agus ciiig bliana d’aois:

wwwa2.hse.ie/babies-children/pregnancy-child-books/

Ailléirgini bia: www.safefood.net/allergens

www.fsai.ie/business-advice/starting-a-food-business/allergens

www.ifan.ie/

Lipéadu bia: www.fsai.ie/consumer-advice/food-labelling
www.safefood.net/start/healthy-eating/read-food-labels
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and- regulatorv—framework/
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L4

Aguisini

Anailis cothaitheach

Rinneadh anailis cothaitheach ar na pleananna biachlair chun a chinntid go mbeadh siad ag teacht leis na Scientific
Recommendations for Food-Based Dietary Guidelines for 1to 5 Year-Olds in Ireland 6 Udaras Sabhilteachta Bia na
hEireann (USBE) (2020). Rinneadh an anailis cothaitheach tri Bhogearrai Nutritics a Gsaid.

Fuinneamh

Ba é méid idir 899 kcal agus 947 kcal an meanfhuinneamh laethuil (kcal) a solathraiodh sa da phlean sheachtainidla
biachlair chaighdeanaigh agus sa da phlean sheachtainidla biachlair veigeatéraigh. Is ionann é sin agus méid idir 79%
agus 83% de 1136 kcal, arb i an sprioc mean-iontégala laethila fuinnimh do leanaf atd tri bliana d’aois i (USBE, 2020).
Cuirtear san aireamh leis sin an toimhde go bhfaighidh an leanbh béile n6 sneaic amhain ar a laghad sa bhaile chun
na riachtanais iomlana iont6gala laethdla fuinnimh a bhaint amach.

Saill agus saill shaithithe

Is ionann an meanfhuinneamh laethail 6 shaill mar chéatadan (%) agus méid idir 30% agus 33%. Ta sé sin pas beag
faoi bhun na hiontégala molta is ionann agus méid idir 35% agus 40% do leanai ata idir aon bhliain d’aois agus

tri bliana d’aois agus is ar éigean ata sé taobh istigh den uasteorainn 35% do leanai ata ceithre bliana d’aois (USBE,
2020). Is ionann an mhean-iont6gail saille saithithe agus 13% (sa raon idir 9% agus 18%) ar fud na gceithre phlean
sheachtainidla béile. Moltar sna moltai eolaiocha 6 USBE (2020) go mbeadh an iont6gail laethuil saille saithithe sin
chomh hiseal agus is féidir i réim bia atd leordhéthanach 6n taobh cothaitheach de. Nil aon uasteorainn ar fil.

Carbaihiodrait

Is ionann an mhedn-iont6gail laethdil fuinnimh (%) 6 charbaihiodraiti mar chéatadan (%) agus méid idir 43% agus
47% ar fud na gceithre phlean sheachtainidla béile. Is ionann an iont6gail tagartha (USBE, 2020) agus méid fuinnimh
idir 45% agus 60%. Ni Gsaidtear aon siticraf breisithe mar chomhabhar sna hoidis laistigh de na pleananna béile. D&
bhri sin, nior riomhadh aon chion sidcra ‘saor’ na ‘breisithe’. Ta an céatadan de shidcrai iomlana, lena n-airitear sidcrai
naddartha 6 bhainne agus 6 thorthai, sa raon idir 16% agus 18.6%.

Proitéin

Ba é méid idir 39.3 g agus 47.9 g an mheanphroéitéin laethdil (kcal) a solathraiodh sa da phlean sheachtainidla biachlair
chaighdeanaigh agus sa da phlean sheachtainidla biachldir veigeatéraigh. Is ionann € sin agus méid idir 18% agus
21% den iontogail laethdil fuinnimh. Is ionann an chiondail mholta chothtchain do phréitéin do leanai ata tri bliana
d’aois agus méid idir 9 g agus 18 g in aghaidh an lae. Moltar sna caighdedin chothaithe go gcuirfi préitéin ar direamh
sa bhéile te agus sna béili éadroma/fuara gach 1a agus go bhféadfai i a chur ar direamh mar chuid de shneaiceanna
freisin.

Rinne Lyons et al. (2022) samhaltd plean béile laistigh de raonta riachtanas fuinnimh ata ag teacht leis na caighdedin
fais 6n Eagraiocht Dhomhanda Sldinte do leanaf atd idir aon bhliain d’aois agus clig bliana d’aois. Ba é an aidhm a
bhi leis sin na aghaidh a thabhairt ar aon easnaimh cothaitheach agus bhi sé mar bhonn leis na treoirlinte cothaithe
biabhunaithe. Sna torthai, tuairisciodh iontogail laethiil réamh-mheasta ab ionann agus 3.9 (3.6 - 4.5) gram in
aghaidh an chileagraim de mheachan coirp. Is ionann an meanmheéchan i leanbh tri bliana d’aois agus 12.6 kg (Great
Ormond Street, an tSeirbhis Naisitnta Sldinte), rud a fhagann go bhfuil an raon idir 45.4 g agus 56.7 g in aghaidh an
lae. Is méid é sin a thagann faoin mean-iontégail laethdil sna pleananna biachlair. Is ionann an raon a mholann IOM
agus méid idir 5% agus 20% den fhuinneamh laeth(il do leanai ata idir aon bhliain d’aois agus tri bliana d’aois (IOM,
2005). (Food and Nutrition Board, Institute of Medicine (2005). Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate,
Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (Macronutrients). Washington, DC: National Academies
Press).




Snaithin

Ta na medn-iontégalacha snaithin sna ceithre phlean sheachtainitla biachlair sa raon idir 13 g agus 16 g in aghaidh

an lae. Baintear Gsaid sna moltaf eolaiocha 6 USBE (2020) as an moladh 6n American Health Foundation, arb éard ata
ann na iontégail laethdil snaithin ata coibhéiseach le haois an linbh méide 5 g in aghaidh an lae. | gcas leanai ata tri
bliana d’aois, ta an méid sin coibhéiseach le 8 g de shnaithin. Tuairisciodh i bhfionnachtana 6n Irish National Pre-
School Nutrition Survey (2010-2011) gurbh ionann an mheéan-iontégail agus 1.7 (+/-1.1) g in aghaidh an lae (IUNA, 201m).
Ta na pleananna biachlair deartha de réir na gcaighdean luathbhlianta, ina sonraitear an méid seo a leanas: ‘Ba cheart
do gach leanbh meascan 50:50 a fhail de chinealacha caiscin/slanghrainneacha granaigh, ardin, pasta agus rise sa la
chun a chinntid go bhfaigheann siad an méid ceart snaithin é bhianna.’

Cailciam

Ta na mean-iontégélacha laethla cailciam (mg) sna ceithre phlean sheachtainidla biachlair sa raon idir 790 mg agus
872 mg. | gcas leanai ata idir aon bhliain d’aois agus tri bliana d’aois, is € 390 mg in aghaidh an lae an meanriachtanas
agus is é 450 mg in aghaidh an lae an chiondail mholta chothtchain (CMC). | gcas leanaf ata idir ceithre bliana

d’aois agus sé bliana d’aois, is € 680 mg an meanriachtanas agus is € 800 mg in aghaidh an lae an chiondail mholta
chothtchain (USBE, 2020). Airitear leis an bplean biachlair sciar déiriochta ag gach béile bricfeasta agus sciar
déirfochta mar chuid de shneaic amhain ar a laghad in aghaidh an lae, a thugtar sa trathnéna go hiondil, chun a
chinntit go bhfaighidh leanaf nach bhfreastalaionn ach ar an seisitn trathnéna sciar déiriochta amhain ar a laghad.
Tagann an cailciam ata fagtha 6 chomhabhair a Gsaidtear mar chuid de phriomhbhéili n6 de shneaiceanna. Ar roinnt
laethanta, bhi comhphairt déiri nios m6 ag priomhbhéili toisc gur solathraiodh 1éi an sciar préitéine don bhéile.

larann

Ta na mean-iontégélacha laethdla iarainn (mg) sna ceithre phlean sheachtainidla biachldir sa raon idir 7.0 mg agus 7.7
mg. Is ionann an mednriachtanas molta agus 5 mg in aghaidh an lae agus is ionann an chiondail mholta chothichain
agus 7 mg in aghaidh an lae do leanai ata idir aon bhliain d’aois agus tri bliana d’aois agus do leanai ata idir ceithre
bliana d’aois agus sé bliana d’aois. Dearadh na pleananna biachlair ar bhonn na gcaighdean luathbhlianta chun
granaigh bhricfeasta ata treisithe le hiarann agus bianna ata ar mhéran iarainn a chur ar direamh, bunaithe ar na
treoirlinte cothaithe biabhunaithe.

Salann

Ta na mean-iontégalacha seachtainitla salainn (mg) sna ceithre phlean sheachtainitla biachlair sa raon idir 1.7 mg
agus 2.3 mg in aghaidh an lae. Ni Gsaidtear aon salann breisithe sna hoidis. Ta an leibhéal sin iontégala salainn
laistigh de na huasleibhéil mholta don mhean-iontdgail laethdil salainn, atd cothrom le 2.75 g de shalann (1.1 g de
shéidiam) in aghaidh an lae do leanaf ata idir aon bhliain d’aois agus tri bliana d’aois agus ata cothrom le3.25g (13 g

de shéidiam) in aghaidh an lae do leanaf ata idir ceithre bliana d’aois agus sé bliana d’aois (EFSA, 2013).

Achoimre ar an anailis cothaitheach

Fuinneamh Plean biachlair chaighdednaigh Sheachtain 1=922 (+ 95) kcal Medanfhuinneamh in kcal in aghaidh
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 1= 899 (+ 119) kcal an lae
Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 2 = 947 (+ 85) kcal Meanriachtanas (USBE, 2020)
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 2 = 910 (+ 95) kcal (iomldn don 0.4 go dti an 99.61
peircintil):
1136 kcal (1005-1293) kcal




saill Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 1=32 (+ 4.1 % Saill iomlan (fuinneamh mar %)
Plean biachlair veigeatoraigh Sheachtain 1=30 (+ 4.9) % (USBE, 2020)
Plean biachlair chaighdednaigh Sheachtain 2=33 (+1.8) % 35-40
Plean biachlair veigeat6raigh Sheachtain 2 =32 (+2.3) %
Saill Shaithithe = Plean biachldir chaighdeanaigh Sheachtain 1=13.5 (+ 4.9) % Chombh hiseal agus is féidir i réim
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain1=13.0 (+ 4.5) % bia atd leordhéthanach én taobh
Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 2=12.9 (+ 2.5) % cothaitheach de (USBE, 2020)
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 2=12.4 ( 2.5) %
Carbaihiodrditi =~ Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 1= 455 (+5.1) % lontdgail tagartha carbaihiodraiti
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 1=47 (£ 6.9) % (fuinneamh mar %), USBE (2020)
Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 2=42.8 (£ 2.8) % 45-60%
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 2= 45.6 (£1.8) %
Préitéin Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 1=44.8 (+ 5.6) g in aghaidh an lae Graim de phréitéin in aghaidh an lae
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 1=39.3 ( 6.2) g in aghaidh an lae (USBE, 2020)
Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 2= 479 (+3.4) g in aghaidh an lae Graim in aghaidh an chileagraim de
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 2 = 41.7 (+ 4.0) g in aghaidh an lae mheachan coirp =0.9 g in aghaidh
an chileagraim de mhedachan coirp
CML (iomlan na ngram don 0.40 go
dtian 99.60 peircintil) =9-18 g
Snaithin Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 1=13 (+ 3) g in aghaidh an lae Graim de shndithin in aghaidh an
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 1=15 (£ 2) g in aghaidh an lae lae (USBE, 2020)
Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 2 =13 (+ 4) g in aghaidh an lae a0is+5§g
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 2 =15 (+ 4) g in aghaidh an lae
Cailciam Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 1= 841 (+ 346) mgin aghaidh anlae | Milleagraim de chailciam in aghaidh
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 1=790 (+ 280) mg in aghaidh an lae an lae (USBE, 2020)
Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 2 = 852 (+ 312) mg in aghaidh an lae | 1-3 bliain: Meanriachtanas =390 mg.
Plean biachlir veigeatéraigh Sheachtain 2 = 872 (+ 311) mg in aghaidh an lae Ciondail Mholta Chothichain (CMC)
=450 mg
4-6 bliana: Meanriachtanas = 680
mg. Ciondail Mholta Chothichain
(CMC) =800 mg
larann Plean biachlair chaighdednaigh Sheachtain 1=7.0 (+1.3) mg in aghaidh an lae Milleagraim d’iarann in aghaidh an
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 1=7.2 (1.5) mg in aghaidh an lae lae (USBE, 2020)
Plean biachlair chaighdednaigh Sheachtain 2 =73 (£1.3) mg in aghaidh an lae 1-3 bliain:
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 2 = 7.7 (1.2) mg in aghaidh an lae Mednriachtanas =5 mg
Ciondail Mholta Chothtchain (CMC)
=7mg
4-6 bliana:
Mednriachtanas =5 mg
Ciondail Mholta Chothtchain (CMC)
=7mg
Salann Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 1=1.7 (£ 0.3) g in aghaidh an lae Graim de shalann (de shéidiam) in
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 1=1.8 (+ 0.3) mg in aghaidh an lae aghaidh an lae (EFSA, 2013)
Plean biachlair chaighdeanaigh Sheachtain 2 =1.8 (+ 0.4) mg in aghaidh an lae 1-3 bliain:
Plean biachlair veigeatéraigh Sheachtain 2 = 2.3 (£ 0.9) mg in aghaidh an lae 2.75 g de shalann (1.1 g de shéidiam)
in aghaidh an lae
4-6 bliana:
3.25 g de shalann (1.3 g de shéidiam)
in aghaidh an lae
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