w9 Fasta Nios Sine

Granaigh agus arain caiscin,
pratai, pasta agus ris

Is foinse iontach fuinnimh, snaithin agus vitimini
B iad bianna stairseacha cosuil le haran caiscin,

granaigh slanghrain agus a bhfuil cuid mhor

snaithin ann, ris, pratai agus pasta agus ba choir

iad a Usaid mar bhunus le haghaidh béili.

Roghnaigh an bia a bhfuil neart
snaithin ann

Roghnaigh cinedlacha langhrain agus a

bhfuil cuid mhor snaithin ann, cosuil le pasta
lanchruithneachta, ris donn, né fag na craicne ar
phratai.

Ta snaithin tabhachtach do

shlainte putoige

Cuidionn an snaithin 6 na bianna seo chun iatacht
a chosc. Laghdaionn sé seo an baol a bhaineann le
roinnt neamhoird putoige coitianta. Cuimhnigh an

méid bianna saibhir i snaithin a mhéadu go mall - n6

d'fhéadfadh go mbeadh michompord, gaoth agus

at agat. Glacann snaithin uisce cosuil le spuinse, mar

sin déan cinnte go n-6lann tU nios mo uisce de réir
mar a mhéadaionn tu d'iontégail snaithin.

hi Bia Slaintiuil do Dhaoine _

Tosaigh gach la le bricfeasta slaintiuil

Is bealach iontach é granaigh bhricfeasta an
|4 a thosu - ta min choirce ar cheann de na
cinn is fearr. Roghnaigh granaigh bhricfeasta
daingnithe mar gur foinse iontach vitimini

B agus iarann iad. Is féidir le daoine

fasta nios sine a bheith easnamhach

I vitimini B agus iarann, rud a
chuireann isteach ar d'fheidhm
chognaioch. Cuidionn bianna
treisithe le vitimini B agus iarann
le d’theidhm inchinn a choinneail
de réir mar a théann tu in aois.

Seachain bran amh spréite ar do bhia

Cuireann bran amh a spréitear ar do bhia isteach
ar do chumas iarann, cailciam agus cothaithigh
luachmhara eile a ionsu ¢ do bhia.

Chun tuilleadh firici bia agus leideanna a fhail maidir le bia slaintiuil, tabhair cuairt ar www.healthyireland.ie
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Granaigh agus arain caiscin,
pratai, pasta agus ris

Déan iarracht tri né cuig
riar a bheith agat 6n seilf
seo gach la

3-5 riar in aghaidh an lae

Taispeanann gach ceann de na samplai seo riar amhain 6n seilf
granaigh agus aran, pratai caiscin, pasta agus rise

%2 cupan coirce
leite tirim

Treoir seirbhise

Bain Usaid as cupan
200ml mar mhéid
riar do ghranaigh, ris

%2 cupan muslai gan 1 chupan granach bruite agus pasta.

sidcra bricfeasta cineél calégach

2 shlisne tanai d'aran
caiscin

5

2 pratai meanmhéide

1 chupan rise bruite

1%2 shlisne aran soid 1 aran piota
caiscine

4 phrata beaga 1 chupan ionaim
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1 chupan pasta 1 chupan nudal 1 chupan cuscus
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