An bhfuil tu ag
pacail Ion slaintiuil?




An chothromaiocht cheart a aimsiu

Is féidir le I6n pacailte a bheith ina chabhair mhér maidir

le réim bia do phaiste agus a s(h)ldinte sa todhchai.Ta sé
tabhactach go n-airitear éagsulacht chothrom leis le go
bhféadfaidh do phaiste gach cothaitheach riachtanach a fhail.

Léirionn suirbhéanna le déanai ar bhoscai 16in phaisti go raibh an iomarca saille
(go hairithe saill shaithithe), salainn agus sitcra iontu, agus nach raibh aon torthai
i ndireach faoi bhun a leath de na boscai l6in. Tugann an bhileog seo leideanna
praiticitla duitse agus do do phaiste ar an déigh le bosca 16in nios sldintitla a
ullmhu.

Léirionn an Treoir Dhea-chothaithe ar an leathanach taobh leis seo na cinedlacha
éagsula bia a ithimid agus na codanna ar choéir duinn dirit orthu le haiste bia at4
slaintivil agus cothrom a bhaint amach.

Ni gé bianna nd deochanna a bhfuil cuid mhor saille, sallain né sidcra iontu a chur
sa bhosca 16in. Mas amhlaidh go gcuirtear isteach iad, déan nios annaimhe é
agus cuir méideanna beaga isteach. Cuimhnigh gach saill a ghearradh siar agus
roghnaigh leathain agus cais a bhfuil nios 10 saille iontu, agus feolta nios trua i do
cheapairi. Léirionn an tabla thios na priomhchuiseanna.

Saill Salann  Sidcra

Im/leathain v

Brioscain phratai v v

Cais 4

Brioscai 4 4
Barrai seaclaide 4 4
Feolta préiseadilte, m.sh. liamhas (4

Deochanna shuilineacha 4
Deochanna suite réidh le hél v
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An bhfuil ti braon de bheith ag pacail an tseanlén céanna?

Bain triail as na moltai seo chun éagstlacht a sholathar

- Bain Usaid as cinedlacha éagsula arain, amhail aran piota, béigeal,
rolléga caiscin, fillteoga né roll6ga crusta.

« Déan pasta né cuscus sa bhreis a choécarail san oiche agus cuir isteach
€ mar mhalairt de rogha ar aran.

« Biodh téama tire ar leith agat don bhosca I6in, m.sh. an lodail - cuir
isteach slisin piotsa Meicsiceo - lion toirtili pluir.

« Ta anraith baile (i dteirmeas) ar fheabhas ar laethanta fuara, agus ta
amhghlasrai agus sailéad éadrom agus fionnuar in aimsir the. Ta an
da cheann acu lan de vitimini agus mianrai riachtanacha.

« Spreag do phaiste a bheith tégtha faoi 16in phacailte. Lig déibh a
|6in a roghnu. Roghnaigh bosca I6in atd dathuil, n6 lig déibh ceann a
mhaisiu le greamain.

Isgago
minic do phaisti
biannanuaa fheicefall.
agusa bhlaiseadh aris Is
aris eile sula nglacann s.|ad
leo, mar sin de bain tnalll as
rudai nua ag am tae no ag
an deireadh seachyame
sula gcuireann tu sa
bhosca l6in iad.




Cad é ba choéir a chur i mbosca l6in slaintitil?

Pratai, aran, ris, pasta agus carbaihiodraiti %
stairsiala eile

Sasoidh bianna stairsitla do phaiste, agus is foinse mhaith fhuinnimh

agus vitimini B iad chomh maith. Roghnaigh slanghrain né cinealacha
difridla a bhfuil nios mé snaithin iontu agus nios I saille, salainn agus
silicra. Cad faoi thriail a bhaint as cuid de na moltai seo?

2 shlisin ardin
+ 2rollég bheaga ardin
1 fhillteog thoirtil
1 né 2 mhionaran piota

1 scéna né bhorrég chuirini

+ 1 bhéigeal
- Yafarla séide n6 cruithneachta . \
An raibh \
2 spundg de ris chocardilte, a fhios agat?
de phasta n6 de chuscuis Més amh ’
; Mhlaid
slisin de phiotsa domhain dtaltm'onn aran s'l]é?)acf? a l
roghnaigh ceann a bhfuil barran le do phdiste, bain tg. LIl
glasrai air né barran torthai, amhail Nna haréin nua 3 dhérlall as /
anann, arbhar milis né piobair ~aleath a5 plir ban agauntar
San

Ieatz eile as plyr caiscin
chun a N-iontégail
snaithnin a nearty




Torthai agus glasrai I @

Cuir dha sciar thorthai agus ghlasrai ina b(h)osca 6in le cuidiu a thabhairt

do do phaiste a c(h)uig sciar sa |4 a fhail (go hidéalach toradh amhain

acu agus glasra amhain). D'fhéadfadh sciar mar seo a leanas a bheith r ﬂ
%

ann:

« piosa meanmhéide thoraidh, m.sh. ull, oraiste, banana,
piorra

« 2 thoradh bheaga, m.sh. ciobhaionna, satsimai, plumai
+ 1 chupdn caora finilna, silini n6 caora
« 1 slisin mér anainn, nd mealbhacain

+ 1 spundg chruachta thorthai triomaithe, m.sh. risini, n6
aibreoga (ba choir gur chuid den 16in seachas greim gasta a
bheith i gceist sa chas seo 6 tharla go bhfuil méid ard de shiucra
nadurtha ann)

« 1 bhabhla granaigh amhdin shailéid, m.sh. leitis, tratai, cicumar agus
soilire

« 3 spundg chruachta de ghlasrai Ura n6 reoite, m.sh. cairéid,
piobair né arbhar milis slisnithe né gratailte.

« caoineog ina bhfuil 150ml de shu torthai n6 de thorthai gan

siucra
- 3 spun,ég ,de shailféad torthai (Ur n6 stanaithe i su An raibh
torthai) né torthai stofa. a fhios agat?

| gcés paisti nios dige (4-6 bliana), isligh na
sciartha seo faoina leath, agus ina dhiaidh sin
méadaigh an méid de réir mar a fhasann siad
anios. Ba chéir go n-iosfadh paisti scoile nios
sine sciartha iomlana. Chun an riosca go
dtachtfai leanai 6ga faoi chuig bliana d'aois a
laghdu, ba cheart torthai agus glasrai beaga
ar nos fionchaora agus tratai silini a

ghearradh ina nda leath ar fad.

Tabhair cuairt ar www.nhs.uk/Livewell/5ADAY/
Pages/5ADAYhome.aspx le tuilleadh eolais a fhail.

{ féidir sunna torlt.hal
no g‘;\:asrai a chur san fa.nregm:o
ach mar cheann amhain de <
sciartha torthai a’gus glas‘r n .
Cuimhnigh gur chéir teoral;\ )
chur ar shu thoraidh aguls'dnde
ar chaoineoga a9 uasmhél
150mlin aghaidh an lae.



Tég amach

an chuid larnach seo de na staplai agus
cuir ar taispeaint i mar mheabhruchan
ar mholtai boscai 16in!




Bosca 6in 1 e i 1/

Béigeal le tuinnin,
arbhar milis agus
maonais éadrom

Uisce

Tol"fhaf nua
mionghearrtha in

Sailéad rise e bradan agys
glasrai

Bainne

Lan glaice
risinf

Pitseoq déan’f:a d'aran soide,

trata agus cais
Batai glasrai le humas

Caoineoq torthai
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Bosca Léin 7

i Fillteog le sicin, leitis,
| trata, oinniin agus
maonais éadrom

ran piota !
?mlead liomhais &

Banana

M Pota custaird agus caora
‘-: finiina

Bosca 161 ss oinnidin _Pota to :
h agu e

Ceapaire ub Bainn

Batai cairéid

l6in 10
Pasta 1 liamhdis agus .
Caora finijna
logart

Caineog torthai

Bosca Léin 9

Anraith glasraf agus
aran cruithneachtq
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Le tuilleadh moltai a fhail féach:

F 3 " s - ..
R www.nidirect.gov.uk/lunchboxe www.pha.site/healthy-eating :
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Tairgi déiriochta agus roghanna eile [N

Biodh rogha amhain de na roghanna seo a leanas i mbosca 16in do
phdiste lena chinntit go bhfaighidh siad go leor calciam:

« gabhdan/mionchartan bainne (200ml)
« potaidgairt, custaird né marég rise

+ piosa caise ar aon mhéid le bosca cipini, leithéidi céadair, edam n6
gouda

. 2 thriantan de chais inleata

Is féidir tairgi déiriochta a bhfuil nios 1u saille iontu a thabhairt do
phdisti thar 2 bhliain d'aois, ma ta siad ag ithe go maith. Is féidir gnéth
bhainne né bainne blaistithe a thabhairt déibh. Is foinse mhaith
cailciam é an bainne blaistithe ach is mé sitcra sa bhreis a bhionn
ann nd i nghnathbhainne. Amharc ar na lipéid
chothaithe le comparaid a dhéanamh idir na
brandai éagsula, agus nda hofrdil iad ach ag
am béile.

An raibh a fhios
agat?

.Ta an méid céanna Cailciam I
i mt?ainne, cais agus idgart a
thunl nios 14 saijlle iontu is at4
ina Macasamhlacha lansaille
rud a chuidionn Je :
thdmha agys fiacla at3
ag f3s,







Pénairi, piseanaigh, uibheacha, feoil agus
proitéini eile £

Cuidionn proitéin go mér le fas do phaiste, mar sin biodh rogha de na
roghanna seo a leanas i mbosca I6in do phdiste:

« 2 shlisin d'fheoil chocariilte
« 2 shlisin de bhrollach sicin n6 turcai

+ 2 ubh (iad cruabhruite, gearrtha ina
slisini n6 bruite)

An raibh 4 fh'

« an leathchuid de channa beag agat? 108
tuinnin, bradain, maicréil né I5ime sate
sairdini ; ainn ata i bhfeoj

shlisnithe phrais o

+ 2spundg de leathdn Mar atd i bhfeoij atéegi',te e
sicphiseanaigh, leathan, m.sh. agat féin. Cén f4th Ocardilte /
humas - bain triail as mar mbainfes Usaid as f f;’ach
dhipin le cairéid/soilire feola & dhinnégl each

r

Déan iarracht sciar éisc a chur na hoiche roimhe?
isteach uair sa tseachtain ar a laghad. :
Cuimhnigh ar aon chndmha a bhaint
amach agus roghnaigh iasc at stanaithe i
bhfioruisce seachas i saile n6 in ola.

Cndnna agus ailléirgi bia eile

Ta cnénna agus tairgi cnonna féirsteanach d'fhormhaor na ndaoine; mar
sin féin, is féidir go gcuirfear isteach ar phaiste a bhfuil ailléirge cnénna
air/uirthi fid ma ta cnénna i mbosca l6in pdiste éigin eile. Is iomai scoil
nach gceadaionn cnénna ach is féidir fosta go mbeidh paisti sa scoil a
bhfuil ailléirgi orthu le bianna eile. Beidh do scoilse dbalta comhairle a
chur ar fail faoi na bianna is céir a sheachaint.

www.safefood.eu/Food-Safety/Food-Allergies/Individual-
food-allergies.aspx




Cinealacha nios slaintiula

Ta a lan scoileanna ag forbairt polasaithe bia slaintitil agus ag iarraidh ar
phaisti agus ar thuismitheoiri gan milseain, seacldid, brioscain phratai na
deochanna suilineacha a thabhairt don sos na don 16n. Thios t4 liosta de
roghanna sldintiula is féidir a chur isteach sa bhosca I6in mar rud beag
deas do do phaiste:

T, )
[

Cuimhm‘gh
FOs féin is faidiy

_ 90 mbeidh sjgicrs j
gcineélacha nios sldintiula
/a9us is coir mar siniad a
ithe ag am béile nuair js la
an dgchar a dhéanfaijgh

siad do ng fiacla,

« Builin torthai

« Mionbhocaire torthai

+ Gnathbhonndg n6 slisin de
ghnathchiste

« Slisin de chiste cairéid n6
d'aran banana

« Pota gléthai saor 6 shiucra né gléthach
thorthai

+ légairt né potai custaird né marég rise



Deochanna chun tarta a mhuichadh An raibh

a fhios agat?

Ta sé tdbhachtach go n-élfadh paisti go Ma chuireann tu su
leor i rith an lae le nach n-éireodh siad tortha isteach i mpos?c’a
dihiodraitithe agus tuirseach. Ba choir 16in do phaiste, cuir sifin
deochanna a bheith acu d'amanna leis no cuidionn deocha
sosa agus l6in i gconai. Uisce agus ol ri shifin le creimeadh

bainne na deochanna is féirsteanai do facla a sheachaint.
phaisti. Ma 6ltar deochanna suilineacha,
scuaiseanna (fid na cinn gan siucra) agus
su torthai go rialta, is baol go gcreimfear
dromchla na bhfiacla.

Sar-leideanna

Déan na leideanna seo a leanuint chun lénta a choinneail flionnuar
sabhailte.

+ Ba cheart ceapairi ina bhfuil feoil né bianna eile is céir a bheith sa
chuisneoir a choinneail chomh fuar agus is féidir go dti am I&in.

+ Bain Usdid as méla n6 bosca inslithe le l6nta a choinnedil fionnuar.
Cuir isteach paca beag oighir n6 de rogha air sin, cuir isteach cartan su
torthai né buidéal uisce (lion an triti cuid den bhuidéal le huisce,
reoigh é agus ansin lion an buidéal go barr le huisce). Is féidir idgart
féin a reo - go hairithe i dtiuba agus i bpuitsi.

« Leis an aer fuar a choinneiil istigh, déan iarracht an méid amanna a

bheidh ar do phdiste an bosca 16in a oscailt a choinneail chomh hiseal
agus is féidir. Pacdil rudai nach gé a choinneail fuar astu féin.

«+ Ta sé tdbhachtach gan na Idnta a bheith in ait the, in aice le
radaitheoir, mar shampla, né in dit a mbeidh an ghrian ag soilsit orthu
- cuir ceist ar an mhuinteoir an bhfuil ait oiriiinach ann leis na Iénta a
choinneail.

+ Cuir isteach piosa rolla cistine le ldamha smeartha né doirteadh a
ghlanadh.

« Cuimhnigh i gconai ar na lamha a ni sula ndéanfaidh tu bia a ullmhu
cuir i gcuimhne do do phdiste na [ldmha a ni roimh ithe.
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