Treoir um Mhéid Sciar

Sciar amhain

Granaigh, ris chdécarailte agus pasta Glasrai, sailéad agus torthai

Y3 cupan leite min choirce thirim n6 Ull, oraiste, piorra, banana 1
Y2 chupan muesli gan sitcra Pluma, ciobhaf né oréiste mandairin 2
1 chupéan granach de chaléga bricfeasta Su taldn 6
1 chupan ris chocardilte, pasta, no nudail Fionchaora 10
s N - } Su craobh 16
Usaid cupan plaisteach aon uaire Glasrai cocarailte — Ur n6 reoite %2 chupan
chun méid sciar a thomhais. = — :
Sailéad — leitfs, trata, cicamar 1 babhla

Usaid cupan plaisteach aon uaire
chun méid sciar a thomhais.

iy ‘ i o

Mairteoil thrua, 50-75g cécarailte 2 ordoég (25g) de chais chrua né leathchrua
uaineoil, muiceoil, feoil (leath de mhéid ar nos cais chéadair né edam.
mhionaithe né éineoil  bos na laimhe) :
/ 2 ordoég (25g) de chais bhog,
lasc cocarailte 100g £TE ar nos, brie né camembert.
Taispedanann méid bhos na laimhe, leithead '// \"\ Usaid dha ordég, leithead EFA 0, — W \
agus doimhneacht, gan na méara agus I f agus doimhneacht chun ‘ VAN
orddga san adireamh, an méid feola, b S méid sciar a thomhais. X 2
éineola agus éisc ata de dhith ort sa Ia. =W -
Leathan méathraslaghdaithe o o
Is féidir na pacaisti sciar a fhaightear i , Usaid taespunég amhain ola do gach duine
gcaiféanna a usaid chun cabhru leat le méid 2 ar leith, le linn cécaireachta no i sailéid
an sciar a usaidfidh ta, a thomhais. 4
Ba choir go mbeadh déthain i bpacaiste ' @/
I amhain do dha phiosa arain. I

Chun nios mé firici agus eolais faoi bhia agus moltai i gcomhair
ithe go slaintiuil féach air: www.healthyireland.ie
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