Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille,
siicra agus salann, nil siad de dhith gach la -
. uair né dho sa tseachtain ar a mhéad

- Usaid go sparalach iad

Feoil, éineoil. iasc,
uibheacha, ponairi 2
agus cnénna

O Phirimid an Bhia go
Plean laethuil Béile

Is mathair 30 bl. d'aois i Siobhan
a fhanann sa bhaile agus ata
ag tabhairt cothu ciche da
leanbh ata 6 mhi d'aois. De
bharr go bhféadfadh si éirigh
torrach, tégann si forlionadh
d'aigead félach. Ta 5 sciar
sheilf an Ghranaigh aqus ardin
chaiscin, pratai, Pasta agus
ris de dhith ar Shiobhan.

Seilfeanna Phirimid an Bhia

Ve

Bricfeasta Lon

200ml bainne beagmhéathrais
le hol agus le cur ar ghranach

@1 chupan granaigh langhrain

@ Ordiste @ 2 phiosa thanai d'aran caiscin

@ Trata, cicamar
@ Banana

Sneaic sa trathnéna
@ 254 cais de mhéathras-laghdaithe

@ 6 chraicear langhrain

Combhairle Slainte don saol laethuil

== Ol 8 gcupan leachta sa
Q la — is é an t-uisce is fearr

Sneaic ag sos na maidine

@ Piorra

Bi Gniomhach!

Dinnéar

1 50g feoil thrua mhionaithe,
pénairi dhuanacha

@ 1 chupén de ris dhonn
@ Trata, leitis, cicamar

Piobar, oiniun, cairéad, soilire
cocarailte in anlann

Sneaic san oiche

1/, 1 spunnég mhilseoige
V2, gim piseanna taltn

@ 2 phiosa thanai d'aran caiscin

~ Chun meachan slaintitil a choinneail ba choir do dhaoine fasta 30 néiméad de
ghniomhaiocht mheasartha, a dhéanamh 5 4 sa tseachtain n6 150 néiméad sa tseachtain

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le itheachan slaintiuil a fhail téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille,
silicra agus salann, nil siad de dhith gach la
- uair n6é dho sa tseachtain ar a mhéad

- Usaid go sparalach iad

Feoil, éineoil. iasc,
uibheacha, ponairi

O Phirimid an Bhia go
| Béile

Plean laethui

Is macléinn, 21 bl. d'aois é

Maitit agus ta sé ina chonai

ar shiul 6n mbaile. Ta 7 sciar 6
sheilf an Ghranaigh agus arain
chaiscin, pratai, Pasta agus ris
de dhith ar Mhaitiu.

Bricfeasta

200ml bainne beagmhéathrais
le hol agus le cur ar ghranach

@ s chupan leite

@ 2 phiosa thanai de thésta caiscin

@ Su craobh

Sneaic ag sos na maidine

@ Piorra

agus cnénna

_@

Low-fat
Yogurt

@ 4 phiosa beaga d'aran caiscin séide

@ Leitis, trata
@ Oréiste Mandairin

Sneaic sa trathnona

(o

Combhairle Slainte don saol laethuil

== Ol 8 gcupan leachta sa
g la — is é an t-uisce is fearr

Bi Gniomhach!

Seilfeanna Phirimid an Bhia

Suas le 7 do bhuachailli sna
déaga agus fir idir 19-51 bl.

S

Lion na sciartha sa la

Dinnéar
1 759 muiceola

@ 2 chupan nudail lanchruithneachta

@ Glasraf cdcarailte in anlann

Sneaic san oiche

200ml bainne beagmhéathrais
le hél agus le cur ar ghranach

2 bhriosca bricfeasta langhrain

@ Banana

~ Chun meachan slaintitil a choinneail ba choir do dhaoine fasta 30 néiméad de
ghniomhaiocht mheasartha, a dhéanamh 5 4 sa tseachtain n6 150 néiméad sa tseachtain

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le itheachan slaintiuil a fhail téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille,
silicra agus salann, nil siad de dhith gach la
- uair n6é dho sa tseachtain ar a mhéad

- Usaid go sparalach iad

Feoil, éineoil. iasc,
ulbheacha, _ponairi
agus cnénna

O Phirimid an B Bhia go
| Béile

Plean laethui

Is oibri oifige, 52 bl. daois é s
Micheal agus ta sé réthrom. (
Ta 4 sciar 6 sheilf an Ghranaigh
aqus arain chaiscin, pratai, Pasta
aqus ris de dhith ar Mhichedal.
Nuair a thosaionn sé ag
cailleadh meachain
d'fhéadfadh sé 5sciar a

ithe agus ba chéir go
ndéanfadh sé iarracht 1-21b ,,
a chailleadh gach seachtain. E ‘

Seilfeanna Phirimid an Bhia Lion na sciartha sa la

(,?'% Py

|

Bricfeasta Lon Dinnéar
200ml bainne beagmhéathrais .
@ le hél agus le cur P ghranach 1 2ubh 1 100g bradan

@ 2 bhriosca bricfeasta langhrain @ |6gart beagmhéathrais @ 2 phrata meanmhéide
@ ull @ 2 phiosa thanai d'aran caiscin @ Brocaili

@ Leitfs, cicamar, trata @ Cairéad

@ Oraiste mandairin

@
9o
Sneaic ag sos na maidine Sneaic sa trathnéna Sneaic san oiche

@ 200ml bainne beagmhéathrais @ Ciobhai @ 2 phiosa thanai de thosta caiscin
@ Fionchaora @ Banana

Combhairle Slainte don saol laethuil

== Ol 8 gcupan leachta sa o= Bi Gniomhach!
la - is é an t-uisce is fearr ~ Chun meachan slaintitil a choinneail ba choir do dhaoine fasta 30 néiméad de
Q ghniomhaiocht mheasartha, a dhéanamh 5 4 sa tseachtain n6 150 néiméad sa tseachtain

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le itheachan slaintiuil a fhail téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille,
silicra agus salann, nil siad de dhith gach la
- uair n6é dho sa tseachtain ar a mhéad

- Usaid go sparalach iad

Feoil, éineoil. iasc,
uibheacha, ponairi 2
agus cnénna

O Phirimid an Bhia go

Plean laethuil Béile

Baineann Maire, 70 bl.

d’aois sasamh as a bheith

ag tabhairt aired a beirt
garphaisti 6ga agus mar sin
bionn si gniomhach. Ta 4 sciar
6 sheilf an Ghranaigh agus
arain chaiscin, pratal, Pasta
aqus ris de dhith ar Mhaire.

\‘ : Seilfeanna Phirimid an Bhia Lion na sciartha sa la

Bricfeasta Lén Dinnéar
@‘/3 chupan leite 1 | 75g feoil thrua mhionaithe 1 | 3 cupén pénairf bacailte
@ 1 phiosa tanai tésta caiscin @ 25g cais méathras-laghdaithe @ 2 phiosa thanai de thosta caiscin

@ SG taldn @ 2 phrata mednmhéide @ 1 trata griollt
@ 150ml @ Ponairi glasa
@ Cairéad

K

Sneaic ag sos na maidine Sneaic sa trathnéna Sneaic san oiche

@ 25g cais méathras-laghdaithe @ Piorra @ Custard beagmhéathrais
@ 1 tphiosa tanai d'aran caiscin séide @ Ulla bruite

Combhairle Slainte don saol laethuil

== Ol 8 gcupan leachta sa o= Bi Gniomhach!
la - is é an t-uisce is fearr ~ Chun meachan slaintitil a choinneail ba choir do dhaoine fasta 30 néiméad de
Q ghniomhaiocht mheasartha, a dhéanamh 5 4 sa tseachtain n6 150 néiméad sa tseachtain

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le itheachan slaintiuil a fhail téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




O Phirimid an Bhia go

Plean laethuil Béile

Is caiin 10 mbliana i Niamh ata
an-ghniomhach, imrionn si cluichi
gaelacha CLG aqgus is maith léi
bheith ag damhsa. Ta 4 sciar 6
sheilf an Ghranaigh agus arain
chaiscin, pratal, pasta aqus ris de ;
dhith ar Niamh, Mar leanbh idir 9
agus 18 mbl. d'aois, ta 5 sciar \
0 sheilf an Bhainne, Caise
agus logairt de dhith uirthi. : -

Bricfeasta Lon

@ 200ml bainne beagmhéathrais

le hél agus le cur ar ghranach 1 50g sicin

Deoch i6gairt beagmhéathrais
le torthai

@ 2 phiosa thanai d'aran caiscin

@ Cucamar, leitis oigheargheal, trata

@ 2 bhriosca bricfeasta langhrain

Sneaic ag sos na maidine Sneaic sa trathnéna

@ 25g céis de mhéathras-laghdaithe @ Uil
@ Fionchaora

Combhairle Slainte don saol laethuil
== Ol 8 gcupan leachta sa
g la — is é an t-uisce is fearr

Bi Gniomhach!

Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille,
siicra agus salann, nil siad de dhith gach la -
uair né dho sa tseachtain ar a mhéad

- Usaid go sparalach iad

Feoil, éineoil. iasc,
uibheacha, ponairi
agus cnénna

Seilfeanna Phirimid an Bhia

2

5 do leanai idir 9-12 bl. d'aois agus
déagoiri idir 13-18 mbl. d’aois.

Lion na sciartha sa la

Dinnéar
1 759 feoil thrua mhionaithe

@ 200ml bainne beagmhéathrais

@ 1 chupan pasta

Cairéad, oiniun, soilire, trataf
stanaithe cdcaradilte in anlann

»

Sneaic san oiche

200ml bainne beagmhéathrais
le hél agus le cur ar ghranach

@ 1 chupan caléga langhrain
@ Banana

~ Ba choir go mbeadh leanai ag déanamh gniomhaiochta mheasartha
n6 dian ar feadh 60 néiméad sa la ar a laghad.

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le itheachan slaintiuil a fhail téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille,
siicra agus salann, nil siad de dhith gach la -
. uair né dho sa tseachtain ar a mhéad

- Usaid go sparalach iad

Feoil, éineoil. iasc,
uibheacha, ponairi 2
agus cnénna

O Phirimid an Bhia go A
Plean laethuil Béile

Is buachaill gniomhach, 5
bl. d'aois é Jakub agus is
maith leis bheith ag stugradh
lasmuigh lena chairde. T4 4

sciar ¢ sheilf an Ghranaigh (2
Pasta aqus ris de dhith ar g o A

Jakub. @
Seilfeanna Phirimid an Bhia Lion na sciartha sa la
| |
|
J
Bricfeasta Lon Dinnéar
200ml bainne beagmhéathrais 1 | 759 tuinnin 1 75g burgar mairteola ar

le hol agus le cur ar ghranach bheagan saille

@ 1 chupén granaigh langhrain @ 1 aran caiscin piota @ 200ml bainne beagmhéathrais
@ Sweetcorn, lettuce @ 4 phrata bheaga bruite

150ml su ordiste gan . A o
siticra curtha ann V2 chupan piseanna

Q" %
)

Sneaic ag sos na maidine Sneaic sa trathnéna Sneaic san oiche

@ Fionchaora get%cr?hiac'}gairt beagmhéathrais @ Ul

Combhairle Slainte don saol laethuil

== Ol 8 gcupan leachta sa g Bi Gniomhach!
la - is é an t-uisce is fearr ~ Ba chdir go mbeadh leanaf ag déanamh gniomhafochta mheasartha
Q n6 dian ar feadh 60 néiméad sa la ar a laghad.

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le itheachan slaintiuil a fhail téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




O Phirimid an Bhia go
Plean laethuil Béile

Ta Tom 67 bl. d’aois agus d'éirigh sé as [’ \

obair le gairid. Sitlann sé ar feadh 30

néiméad ar a laghad 5 14 sa tseachtain

mar teastaionn uaidh meachan a
chailleadh mar gur éirigh sé
rothrom le 10 mbliana anuas.
Ta 4 sciar 6 sheilf an Ghranaigh
agus arain chaiscin, pratai,
pasta aqus ris de dhith

ar Tom.

- Usaid go sparalach iad

Feoil, éineoil. iasc,
uibheacha, ponairi 2
agus cnénna

Seilfeanna Phirimid an Bhia

Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille,
silicra agus salann, nil siad de dhith gach la
- uair n6é dho sa tseachtain ar a mhéad

Lion na sciartha sa la

Bricfeasta

@ Y5 chupan leite
@ Su craobh

Sneaic ag sos na maidine
@ 254 cais de mhéathras-laghdaithe

@ 6 chraicear langhrain

Lén
1 50gssicin
@ 259 cais méathras-laghdaithe

@ Panini langhrain

@ Coleslaw with low-fat mayonnaise

@ Trata, leitis, cicamar

[ ) S

Low-fat
Yogurt

Sneaic sa trathnéna

@ l6gart beagmhéathrais
@ Fionchaora

Combhairle Slainte don saol laethuil

== Ol 8 gcupan leachta sa
g la — is é an t-uisce is fearr

Bi Gniomhach!

Dinnéar
1 75gsicin

@ 1 chupéan de ris dhonn

Piobar, muisiritin, oinitin
cocardilte in anlann

@ Ordiste mandairin

Sneaic san oiche

@ Banana

~ Chun meachan slaintitil a choinneail ba choir do dhaoine fasta 30 néiméad de
ghniomhaiocht mheasartha, a dhéanamh 5 4 sa tseachtain n6 150 néiméad sa tseachtain

Chun tuilleadh firici agus moltai i dtaca le itheachan slaintiuil a fhail téigh chuig www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.




