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Fasta Nios Sine

Ithy
Hefi-elund

Feoil, éineoil, iasc, uibheacha,
poénairi agus cnénna

Ith préitéin ardchaighdedin i dha bhéile in
aghaidh an lae ar a laghad Cabhroidh sé seo le
matain a chosaint agus tu a choinneail laidir.
Roghnaigh bianna cosuil le feoil, éineail, iasc,
uibheacha, poénairi, piseanna, lintili agus cnénna.

Ith bianna ata saibhir i proitéin
Roghnaigh feoil Ur thrua, éineoil (gan chraiceann)
agus iasc. Roghnaigh uibheacha, pénairi agus
cnénna le roinnt béili saor ¢ fheoil a chur san
aireamh sa tseachtain freisin.

Bia Slaintiuil do Dhaoine

Ith bianna ata saibhir in iarann

Is é an fhoinse iarainn is fearr na feoil dhearg,

ach faightear iarann freisin i bpiseanacha (cosuil

le piseanna, poénairi agus lintili), iasc oluil cosuil

le sairdini, agus uibheacha. Smaoinigh ar ghloine
bheag su oraiste a bheith agat chun ionsu iarainn 6
fheoil agus 6 ghlasrai a fheabhst ag am béili.

Roghnaigh iasc

Is foinse mhaith proéitéin é gach iasc, mar aidhm é
a ithe uair né dho sa tseachtain. Ina theannta sin,
ta aigéid shailleacha 6imige 3, atd go maith do do
chroi, in iasc oluil, cosuil le bradan, ronnach agus
pilséar. Mar sin, nior choir iad a ithe ach uair sa
tseachtain.

Cuir teorainn le d'iontégail feola
proiseailte

Ba choir go mbeadh teorainn ar fheoail
phroisedilte mar marég dhubh, ispini, bagun,
cnaipini sicin né borgairi mar go bhfuil na
feoil seo ard i saill agus salann agus nios isle in
iarann. Mas iad seo a chocaireacht, grioll n6é
bacail an fheoil ar raca seachas i a friochadh.
Tabharfaidh sé seo deis do chuid den saill a
dhraenail.

Chun tuilleadh firici bia agus leideanna a fhail maidir le bia slaintiuil, tabhair cuairt ar www.healthyireland.ie
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Feoil, éineoil, iasc, uibheacha,
poénairi agus cnénna =

Déan iarracht dha né
tri riar a bheith agat
in aghaidh an lae

Cad is riar ann?
Taispeanann gach ceann de na samplai seo riar amhain 6n seilf feola,
éineola, iasc, uibheacha, ponairi agus cnénna

2 uibh % cupan ponairi 40g cnonna no siolta
neamhshaillte

® o o

50-75g truamhairteoil 50-75g uaineoil 50-75g bruite
mhionaithe bruite bruite muiceoil

100g iasc bruite 100g t6fu bruite % cupan lintil

L
a B

Treoir seirbhise

Léirionn pailme do
laimhe (leithead agus
doimhneacht gan
mhéara agus ordéga)
cé mhéad a theastaionn
uait in aghaidh an lae.

50-75g truachirceoil né
truathurcaf bruite

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