An bhfuil l16n slaintiuil
a phacail agat?

Irish translation of — Are you packing a healthy lunch?

school ==

Bia scoile: lanmharcanna



An céimhea ceart a bhaint amach

Is féidir le 16n pacailte cuidiu go luachmhar le réim
bia do linbh agus lena s(h)lainte sa todhchai. Ta
sé tabhachtach réimse chothrom bianna a chur
san aireamh ionas go bhféadfaidh do leanbh na
cothaithigh go léir ata uaidh né uaithi a fhail.

Aithniodh sna suirbhéanna le déanai a d'fhéach ar bhoscai 16in leanai go
raibh cion ro-ard saille (saill shaithithe go hairithe), salainn agus siucra
iontu agus nach raibh aon torthai i mbeagnach leath de na boscai 16in.
Solathraitear noda praiticiula duit féin agus dod’ leanbh sa bhileog seo
ar conas bosca 6in nios slaintiula a ullmhu.

Taispeanann an plata ‘dea-bhia a ithe’ thall na cinealacha difritla bia a
ithimid agus na coibhneasa ar choir a bheith mar chuspoir againn chun
réim chothrom bia shlaintiuil a bhaint amach.

Tagann an chuid is mé den saill, den salann agus den situicra 6 raon
teoranta bianna — taispeantar na priomhbhianna ata i dtracht anseo sa
tabla thios.

Saill Salann  Siucra
Im/leathain 4
Brioscain 4 v
Cais 4
Brioscai 4 4
Barrai seaclaide 4 4
Aran ban v
Feolta proiseailte, m.sh. liamhas v
Deochanna stuilineacha v
Deochanna su ata 4
réidh le n-6l
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An bhfuil ti bréan den seanlén céanna

a phacail? Bain triail as na tuairimi
seo chun éagsulacht a chur ann

* Bain usaid as cinealacha difritla aran, ar nos arain phiota, béigeal,
rolléga caiscin, fillteoga né rolloga crustula.

 Cocarail pasta n6 cuscus breise um thrathnéna agus cuir isteach
mar chuid den 16n é de rogha ar aran.

* Roghnaigh téama dod’ bhosca 16in bunaithe ar thir dhifridil, m.sh. an
lodail — cuir sceall piotsa leis, Meicsiceo — lion toirtili pluir.

* T4 anraith de dhéantus baile (i dteirmeas) ar fheabhas ar laethanta
fuara, agus is roghanna l6in beaga agus spreagacha iad glasrai
amha agus sailéid d’aimsir nios teo. Ta na glasrai agus sailéid lan de
vitimini agus mianrai riachtanacha.

* Muscail spéis do linbh i I6nta pacailte. Lig doibh cabhru chun a
l6nta a roghnu. Pioc amach bosca 16in dathannach né lig
daéibh bosca l6in a mhaisiu le greamain.

Teastaionn 6
leanai go minic bianna
nua a fheiceail agus iad a
bhlaiseadh aris agus aris eile
sula nglacfaidh siad leo. Mar
sin bain triail as smaointe nua
B ag am tae né ag an deireadh

seachtaine sula geuirfear
isteach sa bhosca loin
iad.




Cad ba choéir a phacail i mbosca 16in

slaintiuil

Aran, ris, pratai, pasta agus bianna e
stairseacha eile =

"Fuul

Cabhroidh bianna stairseacha le do leanbh bheith sasta, chomh maith
lena bheith ina bhfoinse mhaith fuinnimh agus vitimini B. Cén fath
nach mbainfea triail as roinnt de na moltai seo?

* 2 shlisne ardin

* 2 rollog bheaga arain

* fillteog toirtile amhain

* 1 no 2 mhion-aran piota

* bonndég no borrég cuirini amhain

* béigeal amhain

* leath d’aran leata séide no cruithneachta

* 2 spunog bhoird de ris, pasta né cuscus \
agus iad cocarailte . \
. , . An rajbh 5
* slisne de phiotsa panna domhain fhios agato
- roghnaigh piotsa le barran gat?
glasrai no torthai air, mar anann, Mura dtaitnionn aran I
arbhar milis n¢ piobar slanghrain Je g leanbh, pa;
P y Paln
triail as arain nyq 5 dhéantar (
k’e plur.bén agus plur caiscin .
eath is leath chun cur Jejs
an meid snaithin 5

AN



Torthai agus glasrai I @

Cabhraigh le do leanbh na cuig phiosa glasrai agus torthai ata uaidh
no uaithi gach 1a a fhail, tri dha chuid de thorthai no6 glasrai a chur

sa bhosca l6in (go hidéalach toradh amhain agus glasra amhain).
D’fhéadfadh cuid amhain a bheith mar seo:

* piosa torthai meanmhéide amhain, m.sh. ull, oraiste, banana
nd piorra

* 2 thoradh bheaga, m.sh. ciobhaionna, satsumai agus plumai
* cupan amhain fionchaora, silini n6 caora
* slisne mor amhain anainn né mealbhacain

* spunodg bhoird amhain lan de thorthai triomaithe, m.sh. risini
no 3 aibreog thriomaithe (ba choir go mbeadh sé seo ina
chuid den l6n mar ta ardleibhéal sitcra nadurtha ann)

* babhla granaigh amhain de sailéad, m.sh. leitis, tratai,
cucamar agus soilire

* 3 spunog bhoird de ghlasrai ura n6 reoite, m.sh.
cairéid mhionghearrtha, shlisnithe n6 ghratailte,
piobair, né arbhar milis

[ ibh a
* 150ml de su torthai neamh-mbhilsithe Af\ rsaagat?
glan no6 caoineog neamh-mhilsithe ghlan fhio
. . v o ino
* 3 spunog bhoird de sailéad torthai (ur Ni féidir sunna tort'?‘\al .
nd stanaithe sa su torthai) no de glasrai a chur san aream
thorthai stofa. ach uair amhain mar chuid
. . . . i a
| gcas leanai nios oige (4—6 bliana d'aois), torthai no glasral, 1S cu'm
laghdaigh na méideanna coda seo de thart ~ cémhéida olann tu

ar leath, ansin méadaigh an méid de réir
mar a éirionn siad nios sine. Ba choir do leanai
bunscoile nios sine codanna iomlana a ithe.

Tabhair cuairt ar www.5aday.nhs.uk chun tuilleadh eolais a fhail.



Bain

an rannan lair seo 0 na staplai agus cuir
ar taispeaint é chun tuairimi don bhosca
loin a chur i gcuimhne!




~ TR | poscaloin 2

e P 7! piotsa ardin sdide le fratal
n"f"‘ eigeal le tuinnin, 3is ann

= arbhar milis agus ¢

i : , e
‘ agus maonais craobhacha g\asrall
heagmhéathrais ann g o humwus

Uisce B ; Caoineod forthai

.

Torthai Gra
mionghearrtha in

*

Bosca loin 3 4

Rollég le mairteoi}
résta, leitis, tratai inti

Sailéad torthai
fogart
- ) Uisce
&1 Bosca 16in 4
| Sailéad rise
*  glasraf
Bainne

le bradan agys

Dornan
risini

mhilsithe

i'!!':




Bosca loin 7

-/
{ Fillteog le sicin, leitis, trataf,
" olinniin agus maonais

Aran piota 1 beagmhéathrais intj

sqilead liamhais ' L g
o Uisce

Bananad -

Pasta liamhdis
aqus glasraj

Fionchaor

Anraith glasraf agus o logart
aran cruithneachtq :

aul

Bosca [6in 9

Caoineog torthai

Chun tuilleadh tuairimi a fhail, féach ar:

littlesteps.eu www.eatwell.gov.uk 25
www.safefood eu www.enjoyhealthyeating.info
WWW. .
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Bainne agus bianna déiriochta T -

Féach chuige go bhfuil do leanbh ag fail go leor cailciam tri cheann
amhain diobh seo a chur sa bhosca l6in:

* gloine/mion-chartan bainne (200ml)
* pota iogairt, custaird n6 marog rise

* piosa caise chomh mor le bosca cipini, ar nés cinealacha cais
céadair, edam n6 gouda

* 2 thriantan de chais ar féidir i a smearadh

Is féidir le leanai os cionn 2 bhliain d'aois tairgi beagmhéathrais
déiriochta a bheith acu ma ta siad ag ithe go maith. Is féidir
gnathbhainne no bainne faoi bhlas a usaid. Is dea-thoinse cailciam iad
bainni faoi bhlas ach ta nios mo sitcra iontu na

an gnathbhainne. Déan comparaid idir
brandai tri scrudu a dhéanamh ar lipéid
chothaithe agus na cuir bainni faoi bhlas An raibh a
ar fail ach amhain ag amanna béile. fhios agat?

Ta an meid céanng cailciam

i rrzf-oainne beagmhe’athrais

gcats_ bheagmhéathrais agt;s

san iégart beagmhéathrais

: agus atg sng leaganacha

lanmhéathrais, a chuidionn [e
Cnamha agus |e ETEY

i






Feoil, iasc, uibheacha, ponairi agus foinsi
neamhdhéiriochta proéitéine eile \:

Ta an phréitéin tabhachtach chun cabhru le do leanbh fas, mar sin cuir
ceann de na rudai seo a leanas i mbosca l6in do linbh:

¢ 2 shlisne de fheoil chécarailte

¢ 2 shlisne de bhrollach sicin n6 turcai

* ubh amhain — 2 ubh (iad cruabhruite,
slisnithe no bruite)

* leath de channa beag tuinnin,
bradan, ronnach no sairdini

* 2 spunog bhoird de leathan
sicphiseanach, m.sh. hummus -
bain triail as mar dhipin le cairéid/

soilire r

Déan iarracht cuid amhain éisc a chur — /
san aireamh uair sa tseachtain ar a laghad. "N/

Na déan dearmad aon chnamha a bhaint as, agus

roghnaigh iasc stanaithe faoin ola agus faoin fioruisce seachas faoi
shaile.

Cnénna agus ailléirgi bia eile

Reéitionn cnoénna agus tairgi cnonna leis an chuid is moé de na daoine; is
féidir cur isteach ar leanbh le hailléirge cnénna, afach, fit ma ta cnonna
sa bhosca l6in ag duine éigin eile. Ta beartas ‘cnénna ar bith’ ag moran
scoileanna ach d'fhéadfadh leanai a bheith sa scoil freisin go bhfuil
ailléirgi orthu le bianna eile. Beidh do scoil abalta comhairle a sholathar
ar na bianna ar choir iad a sheachaint.

Is féidir leat tuilleadh a fhail amach faoi ailléirgi bia ag
www.safefood.eu/en/consumer/understanding-food/food-allergies/

\\



Milseoga nios slaintitla 3
L,
-

Ta beartais bia shlaintiuil 4 bhforbairt anois ag moéran scoileanna agus
tugtar spreagadh do leanai agus do thuismitheoiri gan mhilseain,
seaclaid, brioscain agus deochanna suilineacha a thabhairt leo d'am
sosa no d'am léin. Ta liosta thios de roghanna nios slaintiula ar féidir a
chur i mbosca [6in do linbh mar mhilseog.

déan dearmaq

D.’fhg’adfadh Silicra g bheith
l, milseoga niog ST TP
Lot : fos, mar sin ba chgir iad g
s \_ithe a.g amanna bgilj amhain
Gttt nuair is [ gn damdiste g
dhéanann siad do na
fiacla,

e Builin torthai

» Slisne ciste cairéid n6 arain bhanana

* Potai glothai né glothach torthai gan
aon siucra iontu

* loégairt n6 potai custaird né marog rise



An raibh a
fhios agat?
ann 4 su torthai

Ma chuire .
i mbosca 16in do linbh,

tabhair coinlin do no di, mar
Tart a chosc Jfheéadfa cabhrdi le cosC ah
chur ar chreimeadh déadac
Ta sé tabhachtach go n-6lann leanai ri choinlin a usaid chun
a ndothain i rith an lae, ionas nach - an deoch 2 6l.
n-éireodh siad dihiodraitithe agus tuirseach. E=
Ba choir go mbeadh deochanna curtha san
aireamh i gconai don am sosa agus don lon. Is
iad uisce agus bainne na deochanna is oiriinai do leanai. Ma oltar
deochanna suilineacha, sunna caoluchain (fii na cinn gan situcra iontu)
agus sunna torthai go rialta, féadfar dromchla na bhfiacla a chreimeadh.

Scoth noda

Cabbhraigh le l6nta a choimead fionnuar agus sabhailte tri na noda seo
a leanas a leanuint.

* Ba chdir ceapairi le feoil iontu n6 bianna eile ar choir iad a choimead
sa chuisneoir, a choimead chombh fuar agus is féidir go dti am 16in.

* Bain usaid as bosca né mala inslithe chun cabhru le l6nta a
choimead fionnuar. Cuir paca oighir beag isteach leis an l6n n¢, de
rogha ar sin, cuir cartun de su torthai reoite no buidéal uisce san
aireamh (lion trian amhain go hiomlan, reoigh € agus lion an chuid
eile go béal le huisce). Is féidir i6gart a reo fiu amhain — oibrionn sé
seo go maith go hairithe le feadain agus le spagai.

* Chun an t-aer fuar a choimead istigh, ioslaghdaigh an méid uaireanta
ar ga dod'’ leanbh an bosca 16in a oscailt. Pacail rudai nach ga iad a
choimead fuar ar leithligh.

» Ta sé tabhachtach nach gcoimeadtar lonta in ait the, cur i gcas in
aice le radaitheoiri n6 go direach faoi sholas na gréine — cuir ceist ar
mhuinteoir do linbh an bhfuil ait oiriunach ann chun lonta a storail.

* Cuir piosa rolla cistine isteach chun méara greamaitheacha a chuimilt
né doirti a ghlanadh suas.

* Na déan dearmad do lamha a ni i gconai sula ndéanfaidh tu bia a ullmhu
agus cuir i gcuimhne dod’ leanbh a lamha a ni sula n-itheann sé n¢ si.

(¢
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