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Boscai Loin Slaintiula
Leideanna praiticiila duitse agus do do phaisti
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ar conas bosca 10in sldaintidil a chur le chéile

f])safefood Iff




Dea-nésanna itheachaiin
ar feadh an tsaoil

» .

Faigheann paisti timpeall trian da gcothi laethiiil as an
I6n, mar sin is fiG smaoineamh ar céard a chuirfidh ta

isteach ann. Seo roinnt leideanna ar conas Ién sldintiuil
a chur le chéile, I6n a thaitneoidh leis an bpaiste.

Tuirseach den 16n céanna a phaciil i gconai? Biodh éagsilacht ann

« Cuir rogha leathan bianna ann - torthai agus glasrai, bianna stairsidla, proitéin
agus déirfocht

* Cuir rud éigin suimidil ann - triail ceann diobh seo:

- Cinedlacha éagsiila ardin m.sh. aran pite, béigeal, rollég chaiscin - biodh siad
seo sa reoiteoir i gconai

- Cécarail ris né pasta breise um thrathnéna - ta siad go deas le hithe i sailéad

- Triail sailéad pasta né tortilla lionta

 Ta deochanna tabhachtach do phaisti - suas le 6 chupan a bhionn de dhith
orthu gach |a. Bainne agus uisce pléinedilte na roghanna is fearr. Ma bhionn an
buidéal daite, bionn uisce, fid, nios suimidla!

e Lig don phaiste cabhr( leat an 16n a phacail. Agus lig déibh rud amhain ar a
laghad a roghn. Ceannaigh bosca 16in dathach né lig d6ibh greamaitheoiri a
chur ar sheancheann.

« Is minic a bhionn ar phdisti bia nua a bhlaiseadh ctpla uair sula nglacann siad
leis, mar sin triail bia nua ag am tae né dinnéir né ag an deireadh seachtaine,
sula gcuireann td isteach sa bhosca 16in é.
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Is féidir go bhfuil beartas bia ag scoil maidir le hailléirgi agus nach gceadaitear bianna
airithe a thabhairt ar scoil



Biodh sé glan agus sabhailte

Cuimhnigh go gcaithfear ceapairi feola né bianna fuara
eile a choimead chomh fuar agus is féidir go dti am léin.

Seo leideanna chun bia i mboscai 16in a choimead fuar:

« Mala né bosca inslithe
< Nafaglén gar do radaitheoir n6 faoi sholas na gréine
« Aon bhia nach n-itear, caith amach é ag deireadh an lae, mas ga

« Nigh agus triomaigh buidéil uisce, boscai I6in agus barr an bhosca in uisce
teolaf agus usdid leacht niochain

 Chun feoil né idgart a choimead fuar, pacdil bianna eile i mbosca eile ionas
nach gcaithfear an bia fuar a oscailt aris agus aris eile

- Usaid boscaf is féidir a Gsaid aris agus aris eile in ionad clidach plaisteach aon
uaire

Agus, ar ndéigh, nigh do lamh sula n-itheann td do 16n.




Seo rogha bia shlaintiail don

bhosca 16in

Glasrai, sailéad agus torthai

Toradh né glasra amhain as an
ngripa torthai agus glasrai...

- Ull, oraiste, banana, piorra né aon
toradh den mhéid céanna

= 2 cheann diobh seo - pluma, ciobhai,
mandairin n6 toradh beag eile

» Gloine bheag (150ml) de shi toraidh
(gan sitcra breise)

» Leathstdin (3 sptindg bhoird n6 4
spuinég mhilseoige) toraidh ina shi
féin

- Triopall beag fionchaor (10
bhfionchaor)

- Sailéad beag (m.sh. babhla beag leits,
trata, cicamair agus bataf soilire)

* 3spindg bhoird n6 4 splinég
mhilseoige glasrai (m.sh. cairéid
mhionghearrtha né gratailte)

 Babhla anraith glasrai [damhdhéanta i
dteirmeas le haghaidh paisti ata nios
sine

« Babhla beag sailéad torthai

 Bosca beag sailéid

Arbh eol duit?

Chun ceapairi taise a sheachaint, cuir
glasrai a bhfuil sd iontu idir duilleoga
leitise agus bianna eile ar nés caise. Is
fearr torthai a ghearradh ina bpiosai
beag do phaisti beaga.

Feoil, éineoil, éisc,
uibheacha, pénairi
agus cnénna

Sciar amhadin as an ngripa feola
agus roghanna ar fheoil...

= 2 shlisne

* (50-75g) d’fheoil chécariilte

+ 1-2 ubh (cruabhruite, slisnithe n6
braite)

- Stan beag (100g) tuinnin, braddin,
ronnaigh né sairdini

4 spanég bhoird humais - triail € mar
dhipin le cairéid n6 soilire

Néta: Ba chéir iasc ar nds tuinnin né

bradan as stan a chur isteach sa bhosca

16in uair sa tseachtain. Bain aon chndmh
ar dtds.

Arbh eol duit?

Is IG an salann ata i bpiosai feola

trua ar nés brollach sicin na i bhfeoil
phréisedilte ar nés liamhais agus baguin.
Roghnaigh feoil thrua nios minice na
feoil phréiseailte.




Granaigh chaiscin agus
aran caiscin, pratai,
pasta agus ris

Sciar amhadin as an ngridpa aran

agus granach, mar seo...

= 2 shlisne aran caiscin

* Rollég bheag caiscin

« Fillteog tortilla caiscin

 Aran pite caiscin

 4-6 bhrioscég né bata ardin caiscin

+ Cupan amhain ris, pasta n6 ciscais
chécariilte

- Béigeal beag caiscin amhain

Arbh eol duit?

Ma ithimid ardn agus granaigh
chaiscin, braithimid lan nios faide agus
cosnéidh siad ar iatacht muid.

Bainne, iégart, agus cais

Sciar amhain as an ngripa
bia déiriochta...

1 ghloine n6 mionchartan bainne
(200ml)

* Pota i6gairt naddrtha né ar bheagan
saille (125ml)

= 2 thriantan caise

+ 2 orddg (25g) caise ar nés cdis Cheddar,
Edam né Gouda

Nota: Is féidir tairgi bia ar bheagan saille
a thabhairt do phaisti atd dha bhliain
d’aois ar a laghad

Arbh eol duit?

Ta tairgi déiriochta an-tabhachtach

do phaisti agus do dhéagéiri mar is
uathu a fhaigheann siad an cailciam da
gcndmha agus dé bhfiacla. Is é an iégart
ar bheagdn saille an rogha is fearr.
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Deochanna ati )
oiriinach do phaisti |, |

Ta sé tdbhachtach go n-6Ifadh paisti a ndéthain gach Ia. Mura ndéanann, is féidir go
mbeidh tart orthu, né go n-éireoidh siad lag, tuirseach né dihiodriitithe. Ba chéir deoch
a chur ar fail ag am sosa agus ag am 16in.

Is fearr i gconai uisce pléineailte n6 bainne. De bhri go bhfuil siticra naddrtha i sa
torthai neamh-mhilsithe, nior chéir iad a 61 ach amhain le béili agus is fearr aon deichid
cuid uisce a chur leis.

Feicfidh td ar liosta na gcomhabhar, cibé an bhfuil sitcra breise ann. Ainmneacha eile ar
shilcra is ea sitcrés, fruchtos, glicos, maltds, deastrds agus siordip. Féach deochanna
oiriinacha sa tabla thios.

Bainne (ar bheagan saille mas féidir)
Uisce pléinedilte
Is fearr i gconai uisce pléineailte né bainne.

SG torthaf neamh-mhilsithe (né si torthai 6 dhldthan, mura bhfuil
siticra breise ann)

Bainne faoi bhlaistia*
Scuais chaolaithe gan sitcra
I6gairt n6 deochanna bainne*
Caoineoga**
Deoch si torthai (neamh-mhilsithe)
Na hél ach gloine bheag amhain sa 14, le béile, mas féidir.

+ Deoch si torthai (milsithe)
e + Deochanna fiosai (leaganacha aiste bia san direamh)

Nil aon mhaitheas iontu agus loiteann siad na fiacla.

* Cuir brandai i gcompardid agus roghnaigh na cinn is G sidcra
** |s fearr an chaoineog a dhéanann ta féin, le torthai iomlana



Boscai 16in 5 13 as a chéile

Is trua an bia céanna a chur sa bhosca 16in gach 1a. Is deise an 16n é ma bhionn athra bia
ann go minic. Seo an tsli le boscai 16in ata lan d’éagsulacht a dhéanamh.

1 mean-rollég
chaiscin ‘ Dornan Pota i6gairt ar

le trataf / batafi cairéid bheagan saille
agus cdis

Dé Miirt

Aran pite ‘
beag caiscin ‘{2 I
le tuinnin -+ + scona + +
agus arbhar caiscin ¢ |
milis

Dé Céada
2 splinég bhoird 2 bhrioscég
pasta caiscin ( caiscin le cais ‘ |
agus splnég -+ -+ cheddar + ' + \
bhoird de tratai ar bheagan '

agus glasrai saille

Déardaoin

2 shlisne aran Slisn piobair,
caiscin clicamair, ' Pota i6gairt
le liamhas piseanna -+ arbheagin -+
cocaridilte agus milse n6 saille
leitis mangetout

Dé hAoine

Fillteog
tortilla caiscin
le sicin, -}
slisne piobair
agus leitis

Pota beag [
torthai -} é6thratasilin -
stofa
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Agus cuimhnigh:
- Usaid leathan né maondis né anlann ghoinbhlasta ar bheagan saille in ionad na roghanna lansaille

« Sciartha nios 14 do phaisti



Smaointe le haghaidh
snaiceanna agus lon -
clicedil anseo

Itheachin ciallmhar - beartais

Deir mainteoiri go mbionn paisti a mbionn 16n maith acu in ann dirid ar a gcuid
oibre sa seomra ranga. Mar sin ni thugann formhér na scoileanna cead seaclaid,
milsedin na criospaf a ithe ar scoil. Ta beartais ag scoileanna airithe chun cabhri le
teaghlaigh roghanna maithe bia a dhéanamh do bhoscai 16in.

larr ar scoil do phaiste an bhfuil beartas bia acu.
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Tasty, healthy lunches

Ar shuiomh gréasdin safefood gheobhaidh ti bealai éasca le 16n blasta slaintidil a
thabhairt do do phaiste gach Ia.

Gheofar smaointe do ( SafefOOd p)

shnaiceanna slaintiala ar
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