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Réamhra

Freastalaionn #ithpleanailmair ar na riachtanais a bhaineann le Sonraiocht Eacnamaiocht Bhaile na
Sraithe Soisearai. Pléimid:

* Na tri shnaithe chomhthéacsula a bhaineann le sonraiocht an abhair: bia, slainte agus scileanna
cistineacha; saol teaghlaigh freagrach; teicstili agus ceardaiocht.

* Na ceithre ghné idirnasctha: Cumhachti an duine aonair agus an teaghlaigh; slainte agus follaine;
maireachtail fhreagrach agus inbhuanaithe; agus innitlacht tomhaltiri.

* Na hocht bpriomhscil de chuid na Sraithe Séisearai: a bheith cruthaitheach, a bheith liteartha,
a bheith uimheartha, cumarsaid, eolas agus smaointeoireacht a bhainistit, mé féin a bhainistiu,
fanacht folldin agus obair le daoine eile.

Tri chuid até sa leabhar agus clidaionn gach cuid snaithe comhthéacsuil. Ta na gnéithe seo a leanas
sa téacsleabhar agus sa leabhar gniomhaiochta:

* Sonraitear torthai foghlama do gach snaithe d'Eacnamaiocht Bhaile na Sraithe Sdisearai (féach ar
an suiomh gréasain, an tSraith Shoisearach do Mhuinteoiri). Sa téacsleabhar seo agus sa leabhar
comhfhreagrach gniomhaiochta, bristear gach toradh foghlama sios agus cuirtear i lathair mar
intinni foghlama (cuspairi foghlama) iad.

* Ag tus gach caibidle sa leabhar gniomhaiochta, musclaionn gniomhaiocht réamhtheachtach spéis
an dalta san dbhar. Musclaitear réamheolas an dalta agus fiosracht facin adbhar nua.

* Cuirtear na heochairfhocail dbhartha in itl ag tds gach caibidle.
* Usaidtear naisc foghlama chun comhthéiteacht an abhair a chur in iul.

* Cuireadh gniomhaiochtai foghlama le chéile bunaithe ar na priomhchoincheapa i ngach
caibidil. T4 ceann amhain, ar a laghad, de na hocht bpriomhscil de chuid na Sraithe Séisearai
i ngach gniomhafocht. Uséidtear na siombaili seo a leanas chun na scileanna a fhorbraitear sa
ghniomhaiocht a chur in idl:

A bheith cruthaitheach @ Eolas agus smaointeoireacht a bhainistid
E7 A bheith liteartha @ Mé féin a bhainistiu

A bheith uimheartha P Fanacht follain

%»¥ Cumarsaid @ Obair le daoine eile

e Léirionn siombail an oidis thapa i gCaibidil 18 oidis is féidir a ullmhu, a chécaréil agus a chur chun
boird laistigh de ranganna uair an chloig.

e Ta réimse leathan gniomhaiochtai sa téacsleabhar. Tacaionn ceisteanna comhfhreagracha sa leabhar
gniomhaiochta leis na modheolaiochtai gniomhacha foghlama seo. Ar an gcaoi seo, is féidir leis
an dalta a c(h)uid foghlama a chur i gcomhthéacs agus a dhaingniu. Cuirtear béim ar scileanna
smaointeoireachta criticitla meastdireachta.

e Cuirtear béim laidir ar mheastinacht mar chuid den phréiseas foghlama sa téacsleabhar
agus sa leabhar gniomhaiochta. Cuirtear réimse leathan deiseanna ar fail don dalta le pairt
athmhachnamhach ghniomhach a ghlacadh ina c(h)uid foghlama féin.

* Cuirtear abhar ar fail sa téacsleabhar agus sa leabhar gniomhaiochta a ullmhaionn daltai do
mheasunuithe rangbhunaithe, don scridu ar scileanna praiticidla bia agus don scridu scriofa.

# Réamhra @
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* T& an t-dbhar seo scriofa i dteanga shimpli a chuireann ar chumas na ndaltai foghlaim go
neamhspleach.

* Ta gach caibidil neamhspleéch ar chaibidli eile ionas gur féidir an clrsa a phleanail le bheith
oiriinach don chomhthéacs.

Cuireann #ithpleanailmair deiseanna iontacha ar féil chun abhair spéise agus scileanna a fhorbairt.
Té suil againn go mbainfidh td taitneamh as.

Maria Randles agus Maria Kennelly

Acmbhainni digiteacha
Cuirfidh acmhainni digiteacha #ithpleanailmair le foghlaim sa seomra ranga tri

rannphairtiocht na ndaltai a spreagadh.

Chun treoir a thabhairt maidir le hacmhainni digiteacha a chomhthathu sa seomra ranga,
déantar tagairt do chuir i lathair PowerPoint, d'thisedin agus do bheochainti i dtéacsleabhar
na ndaltai ag Usaid na siombaili seo a leanas:

Cabhraionn achoimri PowerPoint, ar féidir iad a chur in eagar, le hathbhreithniu

Cuireann beochainti beocht i |éardidi tdbhachtacha 6n téacsleabhar agus treisionn
siad an t-abhar

Léirionn fisedin spreagthacha réimse teicnici riachtanacha

Is féidir le muinteoiri teacht ar an riomhleabhar de #ithpleanailmair, ar chuir i lathair
PowerPoint, ar bheochainti agus ar fhisedin, chomh maith le naisc ghréasain agus aonaid
oibre, ar féidir iad a chur in eagar, ar line ag www.edcolearning.ie.

Is féidir le daltai teacht, saor in aisce, ar an riomhleabhar de #ithpleanailmair agus ar
bheochainti, ar thiseain agus ar naisc ghréasain ar line ag www.edcolearning.ie.

Réamhra






Eochairfhocail O

Roghanna rudai a
° thaitnionn
bla agus nach ag
dtaitnionn linn
costas
infhaighteacht
bia séasurach

stil
Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat, mhaireachtiala
beidh ar do chumas:

Intinni foghlama

eolas ar
chothu agus
Na rudai a bhfuil tionchar acu ar roghanna bia a aithint ar shlainte

taisteal
scileanna

cursai
timpeallachta

Cé na rudai a bhfuil tionchar
acu ar ar roghanna bia?

Uaireanta, braitheann an bia a roghnaionn tu ar an gcaoi

a n-airionn t. M4 bhionn tuirse n6 ocras ort, b'théidir go
ndéanann tu rogha gan méran machnaimh. Amanna eile,
b'théidir go smaoinionn td ar an nasc idir bia agus slainte.

Téa tionchar ag go leor rudaf ar &r roghanna bia, na nithe seo a
leanas san direamh:

* Rudai a thaitnionn agus nach dtaitnionn linn: B'théidir go
dtaitnionn né nach dtaitnionn cuma, boladh, blas né uigeacht
bhia airithe leat. Bionn sé deacair, uaireanta, bia a roghnu
do theaghlach. B'théidir go dtaitnionn mearbhia leat, ach
nior chéir an iomarca de a ithe.

e Costas: Ta nios mé airgid ag daoine airithe le caitheamh
ar bhia nd mar atd ag daoine eile. Roghnaimid bia a bhfuil
sé d’acmhainn againn foc as. Is bianna saora slaintiula iad
coirce, ris dhonn (ris rua), uibheacha agus poénairi.

¢ Infhaighteacht: Nuair a bhionn bia airithe ar fail go héasca,
is mé seans go roghndidh duine é. Bionn sé nios éasca do
leanai torthai agus glasrai a ithe nuair a bhionn siad gearrtha
ina bpiosai beaga. Is féidir le leanai agus le déagdiri teacht ar
bhia go héasca i gceaintini scoile. Roghnaionn go leor daoine
bia agus deochanna silcrdla mar go mbionn siad ar fail go
héasca 6 mheaisini diola. Ta sé an-tabhachtach a bheith in
ann teacht ar uisce Ur mar chuid d‘aiste bia slaintitil. Is mér an
chabhair i an tsiopaddireacht ar line chun cinealacha éagsula
bia a fhail.

a #1 Roghanna bia

bia organach
bia
deimhnithe ag
Coirthradail
(Fairtrade)

aisti bia ar leith
galar céiliach

na meain agus
fégraiocht

piarbhru

cultar agus
reiligiun




Roghanna bia

Bia séasurach: T4 séasur fais ar leith ag torthai éagsula

agus ag glasrai éagsula. Bionn siad aibi né réidh le baint ag Nasc foghlama 5D
amanna airithe den bhliain. Mar shampla, piseanna a thasann Caibidil 7: Roghanna ciallmhara
lasmuigh - bionn siad réidh le baint sa samhradh. bia

Caibidil 8: Béili a phleanail i gcas
galar a bhaineann le haiste bia
Caibidil 9: Béili a phleanail d"aisti
bia ar leith

Stil mhaireachtala: Ta tionchar ag an méid ama a bhionn
ag daoine chun bia a roghnu, a ullmhu agus a choécardil,

ar a gcuid roghanna. Daoine atd gnéthach né a dhéanann
sealobair, seans go roghndidh siad bia is féidir a ullmhu go
tapa. Daoine atad an-ghniomhach, seans go roghnoéidh siad

bia a thugann a lan fuinnimh déibh.

Eolas ar chothi agus ar shlainte: Daoine a bhfuil a lan C . -
lai hoth hnoidh siad bia slgintidil Ni Usdideann feirmeoiri
eolais acu ar chothd, seans go roghndidh siad bia slaintiuil. leasachéin shaorga na ceimiceain

Taisteal: T4 a mbia traidisitnta féin ag tiortha. Mé ta eolas ag nuair a bhionn bia orgénach &
daoine ar bhia 6 thiortha eile, seans go roghndidh siad réimse fhas acu.
nios leithne bia. Is éard ata i gceist le bia

deimhnithe ag Cairthradail
(Fairtrade) né go bhfuair
feirmeoiri praghas Cdirthradala

Scileanna: Daoine a bhfuil scileanna maithe cécaireachta acu,
is md seans go roghndidh siad comhabhair ar féidir iad a chur
le chéile chun béili éagsula a réiteach.

agus go raibh caighdeéin
Cursai timpeallachta: Le déanai, ta bia atd neamh- Chéirthradala, maidir le
dhiobhalach don timpeallacht & cheannach ag go leor daoine, coinniollacha oibre mar shampla,
bia organach né bia deimhnithe ag Coéirthradail, mar shampla. i bhfeidhm. Is féidir bananaf,
o X i . ) o tae agus caife deimhnithe ag
Aisti bia ar leith: Roghnaionn roinnt daoine bia airithe ar Céirthradail a cheannach.

chudiseanna slainte — galar céiliach, mar shampla. Roghnaionn
daoine aisti bia ar leith ar chdiseanna nach mbaineann le
slainte freisin — aisti bia veigeatéracha, mar shampla.

céiliach

Na meain agus fograiocht: Feicimid cineélacha éagsula
fégrai do bhia sna meain. Uaireanta, bionn tionchar ag daoine
céilidla, sna medin shoisialta mar shampla, orainn.

Piarbhru: Is maith le leanai agus le déagdiri bheith mar chuid
dé bpiarghripa. Is minic a bhionn tionchar ag piarbhrid ar roghanna bia.

Cultdr agus reiligiun: Go minic, bionn tionchar ag reiligitn ar roghanna bia. Mar shampla,
ni ligeann roinnt reiligitin do dhaoine bia airithe a ithe. Roinneann teaghlaigh agus cairde bia
traidisitnta ag féilte reiligiinacha freisin.

Guiomhaiochtal

1. @) Céipesil an tabla seo a leanas isteach i do chéipleabhar. Smaoinigh ar gach ceann de na
raitis agus lion an coldn dar teideal ‘Seo a cheap mé’. Roinn do chuid freagrai le do phairti, agus
ansin roinn do chuid freagrai leis na grapai eile né leis an rang ar fad.

Raiteas Seo a cheap mé |Seo acheap mo [Na rudaia

phairti roinnfimid

Ta tionchar ag na rudai até ar
eolas agat faoi shlainte ar an
mbia a roghnaionn tu.

Ma ta suim agat sa timpeallacht,
beidh tionchar aige sin ar an
mbia a roghnaionn tu.

#1 Roghanna bia e
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Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

2. & 98 @) Pléigh an rin seo sa rang: ‘Ta tionchar ag piarbhri ar an mbia a roghnaimid.’

3. @ Ta nasc idir féilte reiliginacha agus bia traidisiinta. Roghnaigh 6caid speisialta
a bhfuil nasc aici le cultdr né le reiligiin agus déan liosta den bhia a bhionn ar fail ag
an 6caid seo.

4.8 @ Léigh an t-alt nuachtdin thios agus freagair na ceisteanna.

An chaoi a bhfuil athrd ag teacht ar shiopadéireacht bhia

T& tionchar mér ag bia slaintidil ar an gcaoi a
ndéanann daoine siopaddireacht anois.

‘Le blianta beaga anuas, ta athrd iomlan tagtha ar an
gcaoi a n-itheann daoine bia in Eirinn. T4 an-éileamh
ag tomhaltdiri (consumers) ar bhia dr, slaintidil;

t& an t-éileamh sin ag fas. T4 muintir na hEireann ag
ithe i bhfad nios mé bia uir agus ta siad i bhfad nios
clUramai faoina slainte. Thainig fas mér ar an méid
iasc, torthai agus glasrai, tairgi fuaraithe agus feoil Gr
a dhiolaimid,” a duirt urlabhrai é Aldi.

‘Le tri bliana anuas, dhiblaiomar ar réimse torthai

Té& réimsi bia ata nios slaintitla & dtabhairt isteach ag
Centra freisin. Thainig méadu 80% ar na boscai sailéid
a dhiolann Centra; thainig méadd 46% ar shutha
craobh, ar shitha taltn agus ar fhraochain ghorma
agus méadu 22% ar uisce.

Dhiol siad cuig huaire nios mé uisce nd deochanna
stilineacha le bliain anuas.

‘Na daoine a bhionn ag ceannach bia, tuigeann
siad cursai slainte, cursai bia, clrsai digiteacha; ta
siad ag lorg éascaiochta; té siad nios eolai ar bhia
idirnaisiunta agus ar nésanna bia da bharr.’

agus glasrai agus diolaimid nios mé na 3 mhillidn i

, . ., Foinse:

aonad de thorthai agus glasrai Ura gach seachtain. L )
Curtha in oiritint én Irish Examiner,

Mhéadaigh Aldi a réimse torthai agus glasrai 5 Meitheamh 2017

orgéanacha 400% 6 2014 i leith agus ta siad ag forbairt
réimse bia ata saor 6 ghlatan freisin.

(a) Déan liosta de thri bhia a roghnaionn daoine mar gur rogha slaintiuil iad.

(b) ‘Le blianta beaga anuas, t4 athr iomlan tagtha ar an gcaoi a n-itheann daoine bia in Eirinn.’
Minigh an ‘t-athrd iomlan’ seo ata le feiceail in Aldi.

(c) Tabhair tri shampla 6n alt a léirionn an t-athrd até tagtha ar roghanna bia le blianta
beaga anuas.

PowerPoint) Naisc ghréaséirD

Achoimre ar an gcaibidil

(V] Na rudai a bhfuil tionchar acu ar an mbia a
roghnaimid:

Taisteal, m.sh., tionchar tiortha eile

=

Na rudai a thaitnionn agus nach
dtaitnionn linn, m.sh., cuma, boladh, blas

. Scileanna
agus uigeacht
c Cursai timpeallachta, m.sh., organach,
ostas deimhnithe ag Coirthradail
Infhaighteacht Aisti bia ar leith, m.sh., céiliach

Bia séasurach Na meain agus fégraiocht

Piarbhru

Cultur agus reiligiun

Stil mhaireachtéla

NEAd A

Eolas ar chothd agus ar shlainte




Eochairfhocail O

cothaithigh
macrachothaithigh

aiminaigéid
riachtanacha
proitéin ALB

2 Cothi

micreachothaithigh

saill veigeain
eiliminti préitéin ILB
saill shéithithe rianmhianrai

Intinni foghlama saill cailciam

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat, [UEEIMUEIERGTIGTE iarann

beidh ar do chumas: saillte 6imige-3 ainéime
ciligiuil séidiam

R4l na gcothaitheach san aiste bia a mhiniu . : DR

cileacalrai vitimini

Cur sios a dhéanamh ar na cineédlacha difriula saille, -
vitimini uisce-

carbaihiodraite agus prdéitéine

Breac-chuntas a thabhairt ar fhoinsi gach
cothaithigh

Breac-chuntas a thabhairt ar iontégail tagartha
(IT) na gcothaitheach

Breac-chuntas a thabhairt ar na hiarmhairti a
bhaineann le gan an lion ceart cothaitheach a
bheith ag duine san aiste bia

iontégail tagartha
carbaihiodraiti
silcra

siucrai folaithe
calrai folmha

snaithin

thuaslagtha
vitimini
sailltuaslagtha
hipirvitimionéis
uisce
dihiodraitiu

proitéin

Cothaithigh

Ta dhé ghripa cothaitheach ann: macrachothaithigh agus micreachothaithigh.

Moltai a thabhairt maidir le conas an aiste bia
a bhainistiu le cinntit go bhfaighimid déthain
cothaitheach

* Macrachothaithigh: Bionn méideanna méra macrachothaitheach ag teastail 6n gcorp.
Tomhaisimid i ngraim iad. Is iad saillte, carbaihiodraiti agus proéitéin na tri mhacrachothaitheach.

* Micreachothaithigh: Bionn méideanna sach beag micreachothaitheach ag teastail 6n gcorp.
Is micreachothaithigh iad mianrai agus vitimini.

Ta uisce riachtanach do chorp slaintiuil freisin.
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Cothaithigh

Macrachothaithigh Micreachothaithigh

Macrachothaithigh

Saillte

Bionn roinnt saille ag teastail 6 dhuine le bheith slaintitil ach nior chéir do dhaoine fasta nios mé néa 70
gram a ithe gach |a.

R4l na saillte san aiste bia © Eolas
¢ |s foinse thabhachtach theasa agus fuinnimh don chorp T4 9 gcileacalra né 37 ciligitil
iad saillte. i ngram amhain saille.

¢ Inslionn saillte an corp.

* Cosnaionn siad orgain leochaileacha, an t-ae m.sh., tri bhrat a
chrutht thart orthu.

|

aigéad sailleach

* Faighimid na vitimini sailltuaslagtha A, D, E agus K i saillte. \ ,
. . Q

Cad as a ndéantar saillte? # ilimint: = [| F—
Té aigéid shailleacha agus gliocrdl i saillte. g aigéad sailleach
Ta na heiliminti carbodn, hidrigin agus ocsaigin - \ /
in aigéid shailleacha agus i ngliocrol. g

M —
Cinedlacha agus foinsi saille e —
Ta dhé phriomhchinedl saille ann: saill shaithithe agus \ y

saill neamhshaithithe.

Foinsi saille

Saill shaithithe Saill neamhshaithithe
Faighimid saill shaithithe i bhfoinsi ainmhi den Faighimid saill neamhshaithithe in iasc oldil
chuid is mé: agus i bplandai den chuid is mé:
° Im * Abhacaid
* Uachtar * Cnénna
¢ Feoil shailleach ¢ lasc oluil
* Bianna déiriochta * Olai plandula
* Margairin crua * Siolta :
¢ Cisti agus brioscai ¢ Leathdin bhoga
(m.sh., Flora)

° 42 Coth



Ina theannta sin, faighimid in iasc oluil,
i gcndénna agus i siolta. Cabhraionn siad chun an inchinn a

fhorbairt agus chun galar corénach croi a laghdu.

Cé mhéad saille a theastaionn?

Nior choir go n-iosfadh daoine fasta nios mé néd 70 gram
de shaill in aghaidh an lae.

Nior chdir nios mé na 20 gram de shaill shaithithe a ithe.

Ta saill neamhshaithithe, m.sh., ola oldige, nios fearr don
tsldinte nd saill shaithithe, m.sh., im, ach ta a lan cileacalrai
i ngach saill.

Is é 8,400 Kj/2,000 kcal an
fuinnimh don ghnéthdhuine fasta.

Nior choir go dtiocfadh nios mé n& 30% d'thuinneamh as saill.

| sciar 30g (ta 8 sciar san iomlan ann)

Fuinneamh
504Kj
122kcal

Saill
10.69

Saillte
saithithe
6.7g

\_6% A_15% A_34% A0.03%A_ 8% J

d’iontégail tagartha duine fasta
Luach tipicidil/100g: Fuinneamh 1680Kj/405kcal

Salann
0.05g

Siucrai
0.03g

An iomarca saille san aiste bia

Té a lan cileacalrai i ngach cineal saille agus ola. An iomarca
saille is cuis le romheachan agus murtall.

T4 saill neamhshaithithe nios fearr don tsldinte né saill shaithithe.

An iomarca saille saithithe is cuis le galar corénach croi.

Conas iontdgail saille a bhainistiu

N3 hith bia a bhfuil a [an saille ann, m.sh., mearbhia, nios mdé né

uair né dhd sa tseachtain.

Usaid modhanna sléintitla cécaréla, ar nés bia a ghrioscadh/
ghriolladh né a ghaly, seachas a thriochadh.

Roghnaigh leathain mhéathraslaghdaithe agus bianna
beagmhéathrais, m.sh., bainne agus cais bheagmhéathrais.

Bain saill d'ftheoil.

Léigh lipéid bhia chun an cion saille a thail amach.

#2

Tombhaisimid fuinneamh 6 bhia
ig néig

Tugann saill san aiste bia a lan
fuinnimh ddinn.

T an lion céanna cileacalrai

i ngach ola. N& huséid an
iomarca saille né ola agus tu
ag cécarail. Tomhais an ola
seachas i a dhoirteadh isteach
sa phanna.

méid an
chothaithigh ba chéir a ithe/a 6l
gach la.

Galar cordénach croi,

Murtall,
Caibidil 12:
Modhnd Oidis

Tairge tairge
nach bhfuil nios mé na 3 ghram
de shaill i ngach 100 gram
(solaid) né 1.5 g de shaill i
ngach 100 gram (leachtanna).

PR
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Guiomhaiochtal

1. @ el @ Déan comparaid idir an da thairge thios agus freagair na ceisteanna.

Im Leathan beagmhéathrais

Luach | ngach 2 Luach I ngach 2

tipiciuil thaespundg tipiciail thaespundg
(10 g) (10 g)

Fuinneamh (kJ) Fuinneamh (kJ)

Fuinneamh (kcal) Fuinneamh (kcal)
Saill (g) . Saill (9)

ar saillte . ar saillte
saithithe/séitheain saithithe/saitheain

iad (g) iad ()
Carbaihiodraiti (g) . . Carbaihiodraiti (g)

ar sidcrai iad (g) . . ar sitcrai iad (g)

a) Cé acu tairge ina bhfuil an lion is airde saille in aghaidh 100 g?

b) Cé acu tairge ina bhfuil an lion is airde saille saithithe in aghaidh 100 g?

(
(
(c) Cé mhéad saille ata i sciar 10 g de gach tairge?
(

d) Cé mhéad cileacalra ata i sciar 10 g de gach téirge?

(e) Cé acu tairge a mholfa le husaid i gceapaire duit féin? Tabhair cliseanna le do fhreagra.
2.9 (a) Cén cinedl saille ata i bhfillteog ina bhfuil bradan agus abhacad?

(b) Cén fath a bhfuil tAbhacht le saill in aiste bia an duine?

3.0 @ q (a) Déan initchadh ar na lipéid ar mhaonais, ar chais né ar chriospai lanmhéathrais
agus beagmhéathrais. Déan comparaid idir (i) an tsaill iomlan in aghaidh 100 g agus (ii) an tsaill
shaithithe in aghaidh 100 g.

(b) An roghnéfa an rogha bheagmhéathrais? Tabhair cliseanna le do fhreagra.

(c) Cruthaigh pdstaer chun déagdiri a chur ar an eolas faoi chion saille na mbianna a itheann
siad. Ar do phéstaer, tabhair eolas faoi na nithe seo a leanas: (i) cion saille na mbianna (ii) na
cinedlacha saille (iii) an tionchar atad ag an iomarca saille in aiste bia agus (iv) conas is féidir
leo athruithe a dhéanamh ach bianna beagmhéathrais a ithe.

4. W Pleanail priomhchursa (m.sh., pratai au gratin) a Usdideann roghanna beagmhéathrais
seachas comhabhair a bhfuil a lan saille iontu.

5. ﬁ »¥ Taispeanann go leor diteanna lion na gcalrai ata i mbéile ar lipéad ar an mias. Pléigh na
buntaisti a bhaineann leis seo.




Carbaihiodraiti

Ba chdir go mbeadh carbaidiodraiti ina bpriomhthoinse fuinnimh
i d'aiste bia.

Rdl na gcarbaihiodraiti san aiste bia

¢ Is foinse thabhachtach theasa agus fuinnimh iad carbaihiodraiti.

T4 4 chileacalra né 17

gciligial i ngram amhain
¢ Cabhraionn snaithin (cineal carbaihiodraite) le bia bogadh trid carbaihiodraite.

an gcorp.

* Airionn tu lan ar feadh tréimhse nios faide mar gheall ar

shnaithin. Sidcrai

Cad as a ndéantar carbaihiodraiti?

Is as silicrai atd ceangailte le chéile a dhéantar carbaihiodraiti.
Ta na heiliminti, carbdn, nitrigin agus ocsaigin, i gcarbaihiodraiti. .

Cinedlacha agus foinsi carbaihiodraiti

Ta tri chineal carbaihiodréite ann: .
Stéirse

e Silcrai
o Stairsi

¢ Snaithin cothaithe
Foinsi carbaihiodraiti

Siucrai Stairsi

Snaithin cothaithe

Deochanna boga
Situicra

Sioréip

o Glasrai fréimhe

* Brioscai * Aran Ris dhonn (ris rua)
¢ Cécai * Granaigh Torthai

* Torthai * Pasta Coirce

* Mil * Prétai Glasrai

* Subh * Ris Grénaigh

shldnghrainneacha

Caiscin
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pleanailmair Snaithe 1

Cé mhéad carbaihiodraiti a bhionn ag teastail uait?

Braitheann an méid carbaihiodraiti a bhionn é dhuine ar cé chomh gniomhach
agus ata an duine.

* Isionann 260 g carbaihiodréite sa |4 agus an iontdégail tagartha do dhaoine fasta.
* Isionann 90 g agus an iontégail tagartha siticra sa la.

* Isionann 25 g agus an iontégail tagartha snaithin sa la.

Is ionann an iontdgail tagartha fuinnimh don ghnathdhuine fasta agus
8,400 Kj/2,000 kcal. Tagann fuinneamh & charbaihiodraiti agus ¢ shaill.

Nasc foghlama C5D

Galar fiacla, leathanaigh 65-66

An chéad uair eile a théann
tl chuig an bpictidrlann,
roghnaigh gnathghran rosta,
ina bhfuil O g silcra, seachas
gran résta milsithe, ina
mbionn suas le 28 g silcral!

Té fadhbanna slainte & gcruthd in Eirinn, meath fiacla agus murtall
ina measc, mar go bhfuil an iomarca calrai & n-ithe agus & n-6l ag
daoine i sénna agus i ndeochanna stilineacha.

Siucra
An iomarca bianna silcrala agus deochanna sitcrila is cuis le galar fiacla.
An iomarca siticra is cuis le murtall freisin.

Siucrai folaithe

Té silicra in go leor bianna ach ni smaoinimid orthu mar bhianna ‘milse’.
Is minic a fheicimid cinedlacha éagsula sitcra le hainmneacha ar nés sidcrois
né fruchtdis. Is siticrai folaithe iad seo.

Ta go leor de na sitcrai sa la ata inniu ann ‘folaithe’ i mbianna proéisedilte
nach gceapaimid gur milsedin iad. Mar shampla, ta thart ar 4 ghram
(thart ar thaespundg) siticra i spundg bhoird citsip.

Cothu



Cileacalrai folmha

Téa roinnt bianna lan le fuinneamh ach nil aon chothaitheach
eile iontu. T4 cileacalrai folmha iontu. Ta cileacalrai folmha i
silicra agus i ndeochanna boga.

Béili a phleanail d'aiste bia nach bhfuil a lan sitcra inti

» Ol uisce seachas deochanna sitcrula.

Roghnaigh sneaiceanna até saor ¢ shilcra seachas bia
sidcruil.

Seiceéil an cion silcra ar lipéid bhia. beagshicra

e Na cuir siticra i ndeochanna teo.

Milsigh bia le comhébhair atd milis go nadurtha, ar nés
banana.

[# Nasc gréaséin\k

Téigh chuig suiomh gréasain
Safefood agus déan comparaid idir
an méid siticra ata i ndeochanna
coitianta. Usaid an péstaer a
léirionn na firici faoi shiucra i
ndeochanna.

Guiomhaiochtal

1. Q Bailigh réimse lipéad 6 bhianna préiseailte, m.sh., pdnairi bacailte stanaithe, anlann
bearbaicid, barrai grandla, su torthai, torthai stanaithe, ibgart beagmhéathrais agus citseap.
Bi ag faire amach do shidcrai folaithe ar liosta na gcomhabhar. Seo a leanas roinnt samplai de
shitcrai folaithe:

¢ Siordip arbhair e Glacoés e Silcra inbhéartaithe e Silcrés
* Fruchtds e Mil * Maltés

2. @ (a) Cé mhéad silcra atd i sciar amhain den tairge seo a leanas?
Lischtpiciil | 1005 | lsiorisa |
Fuinneamh (kJ) 435 65
Fuinneamh (kcal) 102 15

Saill (g) 0.1 Rian

ar saitheain iad (g) Rian Rian
Carbaihiodraiti (g) 23.2 3.5
ar sidcrai iad (g) 22.8 3.4

(b) Déan taighde ar an gcion silcra i gcitseap beagshilcra agus cuir i gcomparaid leis an tairge
thuas é.

3.z ® Pléigh an réiteas seo a leanas sa rang: 'Ta sé deacair an iontégail siticra a laghdd
in aiste bia.’
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Snaithin

R4l an tsnaithin san aiste bia

Is foinsi maithe snaithin

¢ Is cinedl carbaihiodraite é snaithin. lonsinn sé uisce agus iad torthai Ura agus torthaf
éirfonn sé toirtitil sa stéig. Bionn sé nios éasca do bhia triomaithe, glasrai agus
bogadh sa stéig d4 bharr. Coisceann sé iatacht agus grénaigh shlanghréinneacha,

. . . m.sh., ris dhonn (ris rua).
neamhoird putdige eile. | )

* Laghdaionn snéithin an baol atd ann go dtiocfaidh murtall,
diaibéiteas n6 galar croi ar dhuine.

Foinsi snaithin @© Eolas

Cén tionchar ata ag aiste bia ina bhfuil Ni itheann thart ar 80% de

easpa snaithin? dhao;ne fasta in Eirir}n ﬁléthain

.- fels . . . snaithin agus sin an fath a

o s fé,|f3||r le heaspa snaithin bheith mar chuis le neamhoird gcuireanngiatacht, at agus
putoige. michompord dileéach isteach

* Bionn iatacht ar dhuine nuair a éirionn faecas crua agus argo ,I.egrcdaﬁ[ni.l('Fomse:
deacair le scaoileadh amach. Institidid Cothlchain agus

Diaitéitice na hEireann)

e Déanann faecas crua damaiste do bhalla an reictim. \. J

e Tarlaionn haemardidi (fuileaddin ata) ag an anas.

Cruthaionn sé seo pian agus fuilliu. ( Nasc foghlama (alrp)

Caibidil 4: An Céras Dilead
Béili a phleanail d'aiste bia le neart snaithin inti

* Roghnaigh granaigh bhricfeasta shlanghrainneacha, m.sh.,
min choirce.

Cad atd i gceist le 'neart snaithin'

* Roghnaigh torthai agus glasrai mar shneaiceanna. agus 'ar bheagan snaithin'?
* Nuair is féidir, nd bain na craicne de thorthai né de ghlasrai. ¢ Té neart snaithin i mbia ma
. . . , . té 6 g snaithin né nios mé in
 Cuir torthai triomaithe le harén agus le cacai. aghaidh 100 g ann.
* Uséid plur caiscin agus td ag bacail. * Téa bia ar bheagén snaithin

ma ta 3 g snaithin né nios 14 in

e Cuir torthai agus glasrai in anlainn. aghaidh 100 g ann

@ 42 Coth



Guiomhaiochtal

1. Mol bealai chun an cion snéithin sna sneaiceanna seo a leanas a mhéadu:
(a) Tésta atéd déanta as aran ban (d) Gnéthchraicir le cais uachtair

(b) Gnath-idgart (e) Pasta ban le hanlann feola
(c) Babhla d'uachtar reoite

2. "@ & Cuir briosca cruithneachta, ar nés Weetabix, i mbabhla le huisce né le bainne.
Fag san uisce/sa bhainne ar feadh 10 néiméad é. Cad a thugann tu faoi deara?
Minigh cad a thug tu faoi deara.

3. @ (a) Déan taighde ar oidis ardin né scénai caiscin. Roghnaigh oideas ar mhaith leat
tabhairt faoi.

(b) Déan liosta de na foinsi snaithin ar liosta na gcomhabhar.

Proitéin © Eolas

Rél na préitéine san aiste bia T4 4 chileacalra n6

* Ta tabhacht le proitéin chun fas, cealla a dheisiti agus 17,9C,i,“9m| i ngram amhain
cealla a choinneail slaintidil. proftéine.

¢ Usaideann an corp préitéin chun einsimi a dhéanamh
le haghaidh dilea.

¢ s as préitéin a dhéantar horméin. Té hormain riachtanach le go n-oibreoidh an corp i gceart.

¢ Cuireann proitéin bhreise fuinneamh ar fail.

Cad as a ndéantar préitéin?

Is as aiminaigéid até ceangailte le chéile a dhéantar proitéin. Ta carbdn, hidrigin, ocsaigin agus
nitrigin in aiminaigéid. Tugaimid an téarma aiminaigéid riachtanacha ar roinnt aiminaigéad.
Caithfidh siad a bheith san aiste bia mar nach féidir leis an gcorp iad a dhéanamh.

Aiminaigéid

Cinedlacha agus foinsi préitéine

Ta dha chinedl proéitéine ann:

e Préitéin ar ardluach bitheolaioch

e Préitéin ar iseal-luach bitheolaioch

Tugaimid préitéin ar ardluach bitheolaioch (ALB) ar phréitéin ina bhfuil na haiminaigéid riachtanacha
ar fad. Tagann an chuid is mé de phréitéini ALB as foinsi ainmhi. Is eisceacht iad pénairi soighe.
Tugann pdnairi soighe préitéin ALB do veigeatoiri agus do veigeain.

Tugaimid préitéin ar iseal-luach bitheolaioch (ILB) ar phréitéin ina bhfuil easpa aiminaigéad
riachtanach. Tagann préitéin LB as foinsi plandai. Ba chéir réimse bianna éagsula ILB a ithe le cinntit
go bhfuil na haiminaigéid riachtanacha ar fad i d"aiste bia.
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Foinsi proitéine

Préitéin ar ardluach bitheolaioch (ALB)

Préitéin ar iseal-luach bitheolaioch (iLB)

* Feoil

* lasc

* Cais

* |égart
Uibheacha

* Bainne

* Poénairi soighe

Piseanna
Pénairi
Lintili
Cnénna

Grénaigh
(cruithneacht,
coirce, ris)

Cé mhéad proéitéine a theastaionn?

* | gcés duine fasta, teastaionn thart ar 1 ghram amhain
proéitéine in aghaidh an chileagraim de mheéchan coirp,
i.e., ma mheann tu 50 kg, teastaionn 50 gram préitéine
uait sa la. Teastaionn nios moé proéitéine 6 leanai agus 6

dhéagdiri. Cén fath, dar leat?

* Teastaionn 50 g préitéine 6 ghnathdhuine fasta sa la.

¢ Teastaionn idir 60 g agus 80 g proitéine 6 dhéagdiri sa la.

Cad a tharlaionn mura n-itheann tu déthain

proitéine?

Faighimid préitéin i mbianna éagsula i
rith an lae.

Ni fhésann leanai a bhfuil easpa préitéine orthu i gceart. Bionn

uireasai troma orthu i dtiortha ina bhfuil gorta.

Guiomhaiochtal

1. @ Codipedil an tébla seo i do chdipleabhar. Ta préitéin sna bianna sa liosta seo a leanas.

An priomh-chomhéabhar | Mias

Feoil

Eineoil

lasc

Uibheacha

Bainne

Cais

l6gart

Pisednaigh

Cndnna

(a) Cuardaigh oidis ar shuiomhanna gréasain né i leabhair chécaireachta chun teacht ar mhias
ina bhfuil ceann de na bianna seo ina phriomh-chomhabhar.

(b) Pleanail mias ba mhaith leat a ullmhd ag Usaid ceann de na hoidis a d’aimsigh tu.




[+]-] - . e . . e
2. W Scrudaigh an tébla seo agus freagair na ceisteanna a leanann é.

Bia in aghaidh 100 g Préitéin i 100 g

Feoil (mairteoil mhionaithe) 19.7 g

Lintili rua 7.6g

Cnoénna caisiu 17.7 g

Caiscin 949

Grénach bricfeasta coirce 499

Cais chéadair 3279

(@) (i) Liostaigh na foinsi préitéine ar ardluach bitheolaioch.
(ii) Liostaigh na foinsi préitéine ar iseal-luach bitheolaioch.

(b) Rangaigh na bianna de réir an mhéid is airde préitéine
in aghaidh 100 g.

(c) Faigh amach cén meachan ata i sciar molta de chais
chéadair. Uséid na suiomhanna gréasain
.o@ Healthy Ireland né Safefood chun
3. W Déan anailis ar d'aiste bia ar feadh 14 amhain. el et am e malka de dhék

Usaid cairt cosuil leis an gcairt thios chun do chuid eolais chéadair i geuid (c) a dhéanamh
a thaifeadadh. Ta sampla le feicedil thios. amach.

(#Nasc gréasain N

Macrachothaithigh

Préitéin Carbaihiodrait

ALB i Silcra Stairse Snéithin Saill Saill

shaithithe | neamhshaithithe
Ubh bhruite | Cnionna Bammne Bradin

(a) Liostaigh na foinsi préitéine, carbaihiodraite agus saille.

(#Nasc gréasain N

(b) Tabhair breac-chuntas ar na cineélacha de gach Cuardaiah an clér anaili
. . , uardaigh an clar anailise ar
macrachothaitheach a d'ith ta. chothaithigh, Explore Food, ar an
suiomh gréasain Food — A Fact
of Life. Usaideann daoine clair da
leithéid chun anailis a dhéanamh ar

. . . . . isti bia. Is féidi irli li
4.E7 @ Cruthaigh meabhairmhapa athbhreithnithe SIS S, T8 TR An Hiris see arine
a usaid chun cabhru leat ceist 3 a

ar phroitéin. fhreagairt.

(c) Tabhair breac-chuntas ar rél gach macrachothaithigh
i d'aiste bia.

Micreachothaithigh

Ni theastaionn ach méideanna sach beag micreachothaitheach én gcorp. Is micreachothaithigh iad
mianrai agus vitimini.

Teastaionn méideanna sach mér de mhianrai airithe, ar nés cailciam, 6n gcorp. Ni theastaionn
ach méideanna beaga de mhianrai eile agus tugaimid rianmhianraf orthu da bharr. Is rianmhianra i

fluairid.
#2 Cothu G
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Cailciam A Uimhearthacht

Is ionann milleagram amhéin

1
agus 7500 de ghram.

Rél an chailciam san aiste bia

* Ta cailciam riachtanach do chndmha agus d'fhiacla
slaintiula.

e T4 cailciam riachtanach do mhatéin shlaintitla freisin. @© Eolas

Cé mhéad cailciam a
theastaionn?

Foinsi cailciam

Is foinsi maithe cailciam iad bainne, cais, idgart, bradan « Is ionann 800 mg cailciam
sténaithe, tairgi treisithe soighe, aran, siolta seasamain agus sa la agus an iontégail
cabaiste. tagartha do dhaoine fasta.

e Isionann 1,200 mg
cailciam sa & agus an
jontogail tagartha do
dhéagdiri.

Is ga duit vitimin D a bheith
i d'aiste bia chun cailciam a
jonsu i gceart.

Nasc foghlama C5D

Easpa cailciam Vitimin D, leathanach 20

D'fhéadfadh na cndmha bheith bog mar gheall ar easpa
cailciam in aiste bia an duine. Tugaimid an téarma raiciteas ar an
ngalar uireasa seo i leanai. Maidir le daoine fasta, d'théadfadh
oistéamalaice (cndmha boga) teacht orthu mar gheall ar easpa
cailciam.

Oistéaporois, leathanach 68

Guiomhaiochtal

1. R Taifead na foinsi cailciam i d"aiste bia ar feadh 14 amhain. Uséid pirimid an bhia ar
leathanach 25 le seicedil ar ith td sciar molta na mbianna déiriochta né nér ith. Cé na hathruithe,
mas ann ddibh, a chaithfidh ti a dhéanamh?

2. @ Déan taighde ar oidis chun teacht ar mhias mhilis n6 bhlasta ina bhfuil a lan cailciam.




larann

R4l an iarainn san aiste bia

e Ta iarann riachtanach chun haemagléibin a dhéanamh, substaint
i bhfuilchealla dearga. Cabhraionn haemagldéibin le hocsaigin a
iompar trid an gcorp.

#

* Ma ta easpa iarainn i d"aiste bia, d'théadfadh ainéime
teacht ort. M4 té tu tuirseach, ban san aghaidh né mura
bhfuil td in ann dirid ar rudai, b'théidir go bhfuil

ainéime ort.

ainéime

Foinsi iarainn

* Feoil dhearg

e Poénairi agus lentili
. . Cabhraionn vitimin C leat

¢ Ris dhonn (ris rua) iarann a ionsu 6 bhia. M4

« Torthaf triomaithe, |theann'tu bia, n6 ma olgpn’tu
deoch, ina bhfuil a lan vitimin
C, le béile, cabhrdéidh sé leat

jarann a ionsu.

m.sh., aibreoga
triomaithe

e Granach treisithe

e Glasrai duilleacha

* Arén sldanghrainneach
Is foinse iontach iarainn i feoil dhearg.

Cé mhéad iarainn a theastaionn?

T& an iontdgail tagartha iarainn nios airde do dhéagédiri Déagéiri 14 mg sa la
agus do mhna até torrach/ag iompar clainne. ——
Mné até torrach/ag 15 P
Is mo seans go dtiocfaidh ainéime ar chailini sna déaga iompar clainne mg sa la
agus ar mhna mar gheall ar an bhfuil mhiosta. Fir 10 ma sa I3
Teastaionn iarann breise 6 mhna atad ag iompar clainne. 9
Leanai 10 mgsala

Conas iontdgail iarainn a bhainistiu

¢ Ith bianna ina bhfuil a |an iarainn, mar shampla, feoil dhearg, —
granaigh threisithe agus glasrai dughlasa. ‘ #Nasc gréasain [%
¢ Ith bia ina bhfuil a lan vitimin C le béili. Féach ar an ngrafaic faisnéise dar
. ;g ‘- P teideal ‘A | ?
* Ith feoil agus glasrai dighlasa ag an mbéile céanna. e
ar shuiomh gréasain an Bhoird Bhia.
* Na hol tae le béili mar go laghdaionn sé ionsu iarainn.

Guiomhaiochtal

1. * Is féidir baol na hainéime a laghdu ach bianna até lan le hiarann a roghnu.
(a) Liostaigh na bianna i d'aiste bia féin ina bhfaigheann tu iarann.

(b) Cé na hathruithe, mas ann doéibh, a d'fhéadfa a dhéanamh le go mbeadh nios mé iarainn
i d'aiste bia?

2. Q Déan taighde ar oidis chun teacht ar mhias ina bhfuil iarann.

#2 Cothu a
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Sdidiam (salann)

R4l an tséidiam (an tsalainn) san aiste bia

Molann saineolaithe ddinn an méid séidiam (salainn) san aiste bia a laghdu. Teastaionn roinnt
soidiam (salainn) uainn, &fach, chun cothromaiocht uisce sa chorp a smacht.

Foinsi séidiam (salainn)
* Salannmin ¢ Feoil phréisedilte © Bia stanaithe ¢ Béili réamhullmhaithe ¢ Sneaiceanna goirte

Céard is an iomarca salainn ann?
* Nior chéir do dhaoine fasta nios mé néa 6 g salainn a ithe sa la.

* Nior chéir do leanai nios mé né 4 g salainn a ithe sa la.

An iomarca salainn san aiste bia

e Ceann de na cliseanna a bhaineann le hardbhru Nasc foghlama 5D
fola nd an iomarca salainn san aiste bia. Galar corénach croi,

4 . ;o , . leath igh 64-65
* D'fhéadfadh galar corénach croi né stréc teacht ar dhuine cathanaig

mar gheall ar an iomarca salainn.

e D'fhéadfadh an iomarca salainn damaiste a dhéanamh @ Eolas
do na dudin freisin.

Cad até i gceist le bianna
ar mhéran agus ar bheagan

Béili a phleanail d'aiste bheagshalainn bia salainn?

* Seicedil an cion salainn ar lipéid bhia. * Armhéran salainn:

* Na hith bianna proiseailte. ]bsog NS nios mé in aghaidh
9

e Bi ciramach le comhabhair ina bhfuil a lan salainn, cidbanna

. ) L ° Ar bheagén salainn:
stoic agus anlann soighe san aireamh.

0.5 g né nios |G in aghaidh

* Na cuir salann le bia agus béile & réiteach agat. 100 g

~
u

o Uséid luibheanna agus spiosrai, piobar, st liomoide né finéagar,
seachas salann, chun bia a bhlaistiu.

—




Guiomhaiochtal

1. @ (a) Pléigh an cion salainn in anlann soighe.

(b) Déan taighde ar lipéid bhia chun teacht ar roghanna eile a d'théadfa a Usaid seachas
an tairge seo.

Luach tipiciuil In aghaidh
100 ml

Fuinneamh (kJ) 325
Fuinneamh (kcal) 77
Saill (g)

ar saitheain iad (g)
Carbaihiodraiti (g)

ar sidcrai iad (g)

Préitéin (g)

Salann (g)

ege s s # Intuaslagtha:
Vitimini

Is ceimicedin nadurtha até
riachtanach don tslainte iad
vitimini. T4 méideanna beaga
vitimini sa chuid is mé de

na bianna a ithimid.

Vitimini

Ta dha ghrdpa vitimini ann:

vitimini uiscethuaslagtha agus

vitimini sailltuaslagtha.

e Ni féidir vitimini
uiscethuaslagtha a stéril
sa chorp agus caithfidh td Uisce- Saill-

iad a ithe gach |a da bharr. thuaslagtha tuaslagtha
* Stéralann an corp
vitimini sailltuaslagtha.

* Grupa B * Vitimin A
* Vitimin C * Vitimin D

e Vitimin E
® Vitimin K

#2 Cothu G




ithpleanailmair

Vitimini uiscethuaslagtha

Vitimin

Rdl sa chorp

Bia, Sldinte agus Scileanna Cistineacha

Foinsi

Galair uireasa

Vitimini grupa B

Cabhraionn siad le
maéchaili a chosc i
ndromlach agus i
néarchéras linbh

Cabhraionn siad
le fuinneamh a
scaoileadh as
bianna

Néardga slaintitla

bhricfeasta,

feoil dhearg

fholaigh

¢ Bianna treisithe,
m.sh., granaigh

glasrai duilleacha,
ponairi, caiscin,

* Forliontai aigéid

* Spina bifida (ni

fhorbraionn an
dromlach go
hiomlan)

Beri beri (galar
néardige)

Peallagra (galar
craicinn)

Cabhraionn sé le
fiochéan tacaiochta
a dhéanamh

Cabhraionn sé le
hiarann a ionsu

Cabhraionn sé
le créachtai a

¢ Ciobhaionna

¢ Cuirini dubha

* Piobair
o SUtha taldn

o Torthal citris

o Glasrai duilleacha

Scorbach

Cuirtear moill
ar chneasu na
gcréachtai

chneasu o
° Tratai
Vitimini sailltuaslagtha
Vitimin R4l san aiste bia Foinsi Galair uireasa
Vitimin A * Fas * Aibreoga  Daille oiche
o Sdile sldintiula * Brocaili ¢ Craiceann tirim
¢ Craiceann slaintidil | » Cairéid o Fas mall
* lasc oluil
° Im

* Olai ae éisc
* Péitseoga
* Pratai milse
* Scairteach
* Spionaiste

* Uibheacha

Vitimin D

¢ Cnamha agus
fiacla laidre agus
slaintidla

* Bianna treisithe
* Buiocain

* Forliontai

* lasc oluil

* Solas na gréine

* Raiciteas i leanai

o Oistéamalaice i

ndaoine fasta

o Fiacla mishlaintidla




Vitimin R4l san aiste bia Foinsi Galair uireasa

Vitimin E * Laghdaionn sé baol | * Feoil * D’fhéadfadh
na hailse agus baol ainéime teacht ar
an ghalair chroi leanai réamhaibi

* Granaigh
shlanghrainneacha

* lasc

* Olai plandula agus
siolta

* Torthai agus glasrai

Vitimin K o Cabhraionn sé le o Glasrai duilleacha ¢ Seans nach
fuil téachtadh . D& dtéachtfaidh an
éanann .
. L. fhuil i gceart
miocrorganaigh sa
stéig é

@© Eolas

# Scairteach:
An iomarca vitimin A né D san aiste bia

is cuis le hipirvitimiondéis. Déanann si
damaiste don chorp.

Guiomhaiochtal

1. @ Déan taighde ar oidis chun mias a réiteach do na nithe seo a leanas:
(a) Lon pacailte ina bhfuil vitimin C

(b) Milseog ina bhfuil vitimin C

Uisce

RAl an uisce san aiste bia

* Coisceann uisce dihiodraitiu.
* Cabhraionn uisce leis an gcoéras diled oibril i gceart.

* Cabhraionn uisce le faecas a chur as an gcorp.

Foinsi uisce san aiste bia

Is é uisce buacaire né uisce buidéil an phriomhthoinse uisce
in aiste bia an duine. Tagann cuid dar n-iontdgail uisce 6
bhia, 4fach. T4 torthai agus glasrai, bainne agus stnna lan le
huisce.
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Cé mhéad leachta a theastaionn?

Braitheann an méid leachta a theastaionn uait ar cé chomh M3 chai .

, L. , X . 4 chailleann tl an iomarca
gniomhach agus até tu agus ar cé chomh te agus até an aimsir. Lisce nd mura n-élann i do
Ol ocht ngloine né 1.2 litear de leacht ar a laghad gach 1. dhéthain uisce, d'fhéadfa
s é an t-uisce is fearr. bheith dihiodraitithe. Ni féidir
le do chorp oibrit i gceart
gan ddthain uisce. Is iad tart
agus fual dubhui na chéad
chomharthai dihiodréitithe.

Ol uisce seachas deochanna siticrila

Guiomhaiochtal

1.0 @ (a) Agus sibh ag obair i ngrapai, pléigi conas a spreagfadh sibh daltai le nios

m& uisce a 6l. Smaoinigi ar na pointi seo a leanas:

* Na buntaisti a bhaineann le huisce a 4l

e Conas uisce a 6l mar chuid den aiste bia agus conas is féidir leis bheith tarraingteach

* Rudai a bhfuil tionchar acu ar an deoch a roghnaionn t4, m.sh., meaisini diola

e An méid uisce a theastaionn gach |a

(b) Cuirigi an teachtaireacht in iul do dhaltai do scoile ar leabharmharc don dialann scoile.
2.0 Agus sibh ag obair i mbeirteanna, féachaigi ar na hiontégélacha tagartha sa tabla

thios. Cé na hiontégalacha tagartha a bheadh deacair a bhaint amach?
Tugaigi cliseanna le bhur bhfreagrai.

Achoimre ar na hiontégalacha tagartha do mhacrachothaithigh
agus salann

Fuinneamh 8,400 kJ/2,000 kcal

Saill 70 g

ar saitheéin iad 20g
Carbaihiodraiti 260 g

ar sitcrai iad 90 g

Proitéin 50g

Salann 69




Achoimre ar an gcaibidil Powerpoint ) N""‘S‘g'“éas"’"@

NEE

NAX

Macrachothaithigh: Saillte, carbaihiodraiti agus préitéini.
Micreachothaithigh: Mianrai agus vitimini.

Saillte: Tugann siad teas agus fuinneamh duit, inslionn siad an corp, cosnaionn siad orgain
leochaileacha agus cuireann siad vitimini sailltuaslagtha ar fail.

(V] Saill shaithithe: Faighimid i bhfeoil shailleach, in im, i mbainne lanmhéathrais agus in
uachtar i.

(/] Saill neamhshaithithe: Faighimid in iasc, in olai plandula, i gcnénna agus i siolta i.
Carbaihiodraiti: Tugann siad teas agus fuinneamh duinn.

(V] Coisceann snaithin iatacht. (V] Snaithin cothaithe: Ris dhonn (rfs rua),

(/) Stairsi: Aran, grénaigh, pasta, torthai, sldnghranaigh, glasrai.

pratai, ris. [Z] Calrai folmha: Silcra agus deochanna
boga.
Préitéin: Cabhraionn préitéin le fas agus le deisiu.

[Z] Ardluach bitheolaioch: Feoil, iasc, bainne, cais, uibheacha agus poénairi soighe.
(/] lIseal-luach bitheolaioch: Piseanaigh, cnénna agus slanghréanaigh.
Mianrai: Cailciam, iarann agus séidiam (salann).

[Z] Cailciam: Tugann cailciam cnamha agus fiacla laidre duinn. Foinsi: Bainne, cais, idgart,
bradan stanaithe, tairgi treisithe soighe, aran, siolta seasamain agus cabdiste.

(/] larann: Is do na fuilchealla dearga é. Foinsi: Feoil dhearg, granaigh threisithe, glasraf
duilleacha agus aran slanghrainneach.

[Z] Séidiam (salann): Ta sé riachtanach do chothromaiocht uisce. Foinsi: Salann min, feoil
phroisedilte, bia stanaithe, béili réamhullmhaithe, sneaiceanna goirte. D'théadfadh
an iomarca salainn bheith mar chuis le hardbhrt fola, galar corénach croi, stroc agus
d'théadfadh sé damaiste a dhéanamh do na duain.

Vitimini: Vitimini uiscethuaslagtha (grdpa B agus vitimin C) agus vitiminf sailltuaslagtha (vitimini
A, D, E agus K).

(/] Vitimin B: Cabhrajonn sé le fuinneamh a scaoileadh as bianna, tégann sé néaréga slaintidla.
Foinsi: bianna treisithe, glasrai duilleacha, pénairi, caiscin agus feoil dhearg.

Vitimin C: Cabhraionn sé le hiarann a ionsu. Foinsi: Cuirini dubha, torthai citris, glasraf
duilleacha.

Vitimin A: T4 sé riachtanach d'thés, do na suile agus don chraiceann. Foinsi: Torthai agus
glasrai geala, iasc oluil agus scairteach.

Vitimin D: Téa sé riachtanach do chndmha agus d'thiacla laidre. Foinsi: Buiocéin, bianna
treisithe, iasc oluil agus solas na gréine.

N § § ©H

Vitimin E: Laghdaionn sé baol na hailse agus baol an ghalair chroi. Foinsi: Granaigh
shlanghréinneacha, iasc, torthai agus glasrai, feoil, olai plandula.

(/] Vitimin K: Téachtann sé an fhuil. Foinse: Glasrai duilleacha.
lontégail tagartha (IT): Méid an chothaithigh ar choir duit a ithe/a 6l gach [a.
Fuinneamh: Tomhaisimid i gciligitil né i gcileacalrai é.

Uisce: Coisceann sé dihiodraitil, cabhraionn sé le diled agus cuireann sé faecas as an gcorp.
Ol ocht ngloine leachta, ar a laghad, gach la.
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Ai
ISte cothaithigh

Ch Oth ro m bia aiste chothrom bia

pirimid an bhia
michothu

méid sciar
Intinni foghlama sciar

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat,

beidh ar do chumas: ocsaidiu

fuinneamh

An téarma aiste chothrom bia a mhiniu ciligiuil

Pirimid an bhia a mhinid cileacalrai

Achoimre a thabhairt ar na priomhtheachtaireachtai sna

cothromaiocht
treoirlinte Bia Slaintiuil don Bheatha

fuinnimh
Samplai a thabhairt de mhéideanna sciartha :

gniomhach
Pirimid an bhia a usaid chun roghanna laethtiila bia a phleanail

o > - - neamhghniomhach
Pleananna béili laethudla a mheas de réir na dtreoirlinte reatha g

maidir le bia slaintidil

Bia slaintiuil don bheatha (Nasc foghlama €5

Cuireann an bia a itheann ti ar do chumas corp agus intinn Cothaithigh, leathanaigh 5-21
shldintitil a bheith agat. Déanann drochroghanna bia dochar
don tslainte; uaireanta, tarlaionn galair a bhaineann le haiste

bia, de bharr na ndrochroghanna sin. m—

. . . L , * |s 6 bhrioscai, sneaiceanna
T4 réimse leathan cothaitheach i do chuid bia. Cothaionn o i
agus milsedin a thdgann

siad do chorp. Usédideann an corp an bia le fas agus le cealla leanaf 18% da gcalraf agus
a dheisit. Tugann sé fuinneamh duit freisin agus cosnaionn sé 21% dé n-iontégail saille.
ar ghalar tha.

» Olann nios mé na duine
as seachtar deochanna ata

T4 achoimre ar mholtai Rialtas na hEireann, maidir le bia . 7 ,
milsithe le siticra gach [a.

slaintitil agus aiste chothrom bia, le fail sna treoirlinte Bia
Slaintidil don Bheatha. Cabhréidh na treoirlinte seo leat bia (Foinse: Healthy Ireland)
nios slaintidla a roghnd.

Is iad seo na priomhtheachtaireachtai ata sna treoirlinte Bia

Slaintidil don Bheatha: # Aiste bia:

¢ Ith nios mé glasrai, sailéid agus torthai - suas le seacht sciar

sa la.
aiste chothrom bia
¢ N3 hith an iomarca bia ina bhfuil a l1an saille, sidcra né

salainn; baineann an treoir chéanna le deochanna.

Michothu:

* T& tabhacht le méid! Usaid pirimid an bhia mar threoir
maidir le méideanna sciartha.

@ #3 Aiste chothrom bia



Aiste chothrom bia

Aiste chothrom bia

Bionn riachtanais éagsula bia ag gach duine. Braitheann na
riachtanais seo ar na rudai seo a leanas:

* Méid an choirp ¢ Inscne

* Aois ¢ Leibhéal gniomhaiochta

Beidh aiste chothrom bia agat méa chloionn td le pirimid an bhia.
M4 itheann td aiste neamhchothrom bia, seans go

mbeifed michothaithe. _
Préitéin

Tugann beagnach gach sért bia fuinneamh duit.
Ba chdir go bhfaighfed 55% den fhuinneamh,
ar a laghad, 6 charbaihiodraiti. Nior chéir go
dtiocfadh nios mé na 30% den fhuinneamh

6 shaillte agus ba chdir go dtiocfadh 15%

de ¢ phréitéin.

Carbaihiodréit

15%

Saillte

Bia Slaintiuil don Bheatha

Pl rl m I d a n B h la _ Do dhaoine fasta, déagoiri agus leanai os cionn ciig bliana d'aois

Bianna agus deochanna ina bhfuil
a lan saille, sitcra agus salann

! Uair n6 dhé sa tseachtain ar a mhéad

Nil siad
riachtanach don

deashléinte.

Saillte, leathain agus olai

Feoil, éineoil, iasc, uibheacha, ' f/ ./ '
ponairi agus cnonna 1K . . /
— 5 . -
:;:3‘;&?:".:{
"\ Sciarsa [ agus leanal
1/ idir 13-18 bl.
L ,  Suas le 7*
“‘:n‘;“:z;;:‘"‘
Sciar 5a e
L 1
Sciar sa
11
D\ﬁnﬁﬂa Duine Fista Neamh- Duine Fista  Duine Fista Bi Gniomhach!

9-50) (514} (19-50) (514 H 618 geupén leachta & Chun medchan slaintidil a chinntili, ta sé riachtanach go

Bainne, idgart agus cais

Granaigh agus arain
chaiscin, pratai,
pasta agus ris

Rlachtanach don dea-shldinte. Ith &agsdlacht diobh gach I4.

Glasrai, sailéid
agus torthai

sal4, ar a laghad - is ndéanfadh dagine fasta gniomhaiocht mheasartha ar feadh 30
5 t T e ndimézd sa |3, ar a laghad, 5 13 sa tseachtain {né 150 néiméad
AT I P— s tseachtain); ni mér do leanal gniomhaiocht mhezsartha

57 45 [0 45 46

Nl aon treairlinte | dtaca le leanai hia mar t4 sé go mbeadh gach leanbh gniomhah. n6 dhian a dhéanamh 60 néiméad gach 14, ar a laghad.

Folnse: &n fisinn SWintefFekimeannacht na Seirbhise Slainte 2016,

Beochan >

#3 Aiste chothrom bia @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

An bia ata molta, seilf ar sheilf

Bia agus deochanna ina
bhfuil a lan saille, siticra
agus salainn

Nil aon sciartha molta do bhia nd do dheochanna ar an tseilf
uachtarach mar nach bhfuil siad riachtanach don dea-shldinte.

Saillte, leathain agus olai
(méid an-bheag)

Uséid a laghad agus is féidir.

Roghnaigh leathain éadroma né leathain mhéathraslaghdaithe
atd monai-neamhshaithithe né polai-neamhshéaithithe.
Roghnaigh ola raibe, ola oldige, ola chandla, ola lus na gréine
né granolai.

N& hdsaid an iomarca maonaise, calslad na blastain mar go bhfuil
ola iontu freisin.

Uséid a laghad saille né ola agus is féidir agus tu ag cécarail
— griosc/grioll, bacail, galaigh, bruith né suaithfhrioch an bia.

Feoil, éineoil, iasc,
uibheacha, pénairi agus
cndnna (2 sciar sa l3)

Roghnaigh feoil thrua, éineoil (gan chraiceann) agus iasc.
Ith iasc oluil suas le dha uair sa tseachtain.
Roghnaigh uibheacha, pénairi agus cnénna.

Na hith an iomarca feolta proéisedilte goirte ar nés ispini, baguin
agus liamhais.

Bainne, iégart agus cais
(3 sciar sa 1a; 5 sciar sa la
do leanai idir 9-18)

Roghnaigh cineédlacha méathraslaghdaithe né beagmhéathrais.

Roghnaigh bainne agus iégart beagmhéathrais nios minice na
cais.

N3& hith an iomarca céise.

Teastaionn tri sciar sa |4 6 mhna atd ag iompar clainne né atéa
i mbun beathl/cothu ciche.

Granaigh agus arain
chaiscin, pratai, pasta agus
ris (3-5 sciar sa 13; suas le
7 sciar sa |la do bhuachailli
sna déaga agus fir idir
19-50)

Is fearr grénaigh chaiscin agus shlanghréainneacha.
Ba chdir an sért seo bia a ithe le gach béile.

Braitheann an méid sciartha ar aois, ar mhéid, ar inscne agus ar
leibhéil ghniomhaiochta.

Coinnigh suil ar mhéid do sciar agus Uséid an Treoir um Sciar
Laethuil.

Glasrai, sailéad agus torthai
(5-7 sciar sa |3)

Ba chdir go mbeadh do bhéili bunaithe ar an mbia seo. Biodh
dathanna éagsula diobh & n-ithe agat.

D& mhéad diobh a itheann tl is ea is fearr é.
Na hél st torthai ach uair sa |3.

Is fearr si neamh-mhilsithe a 4.

Foinse: An Roinn Slainte

|#Nasc gréaséin[%

loslédail an acmhainn 101+ Square Meals 6 shuiomh gréaséin Fheidhmeannacht na Seirbhise Slainte. Usdideann an
acmhainn seo pirimid an bhia agus treoirlinte maidir le bia slaintitil chun cabhru leat béili nios slaintiula a phleanail

agus luach do chuid airgid a fhail.

Meéid sciar

Nior choir duit an iomarca d'aon bhia a ithe. Mar shampla, is
sciar maith do dhuine fasta é cupan 200 ml (cupan aon uaire)

de phasta cocarailte.

@ #3 Aiste chothrom bia

# Sciar

méid sciar:




Aiste chothrom bia

Léirionn an tabla seo thios an treoir maidir le sciartha laethdla do ghrénaigh agus d’ardin chaiscin,
do phratai, do phasta agus do ris. Nil aon treoirline ann i dtaca le leanai neamhghniomhacha mar go
bhfuil sé riachtanach go mbeadh gach leanbh gniomhach.

Gniomhach | Leanbh | Déagéir| Duine | Duine |Neamh- Déagoéir| Duine
(13-18) | féasta fasta [ ghniomhach (13-18) | féasta
(19-50) | (51+) (19-50)
Bean 3-4 4 4-5 3-4 | Bean 3 3-4 3
Fear 35 | 57 | 57 | 45 |Fear 45 | 46 4

Treoir um mhéid sciar

* Granaigh, ris agus pasta cécardilte, glasrai, sailéad agus torthai: Usaid cupan plaisteach 200 ml
(cupan aon uaire) mar threoir maidir le méid sciar.

* Cais: Usaid do dha ordég (leithead agus doimhneacht) mar _—
threoir maidir le méid sciar. © Eolas

oo, . . . . ) Té nios U snaithin i gcacineoga
* Feoil, éineoil agus iasc: Usaid bos do ladimhe (leithead agus agus i sinna torthai na mar
doimhneacht gan mhéara na orddg) mar threoir maidir leis an ata sna torthai agus sna glasrai
méid feola, éineola né éisc is cdir a ithe sa |a. iomlana. Seans go mbeadh
; ; . ) o } silicra breise iontu freisin.
* Leathan méathraslaghdaithe: Is treoir mhaith iad na pacai ls cuma cé mhéad caoineog
sciartha a fhaigheann tu i gcaiféanna maidir leis an méid ba a 6lann tu, nil i geeist leo
choir duit a Usaid. Ba choir gur leor paca amhain do dhé shlisne ach sciar amhain torthai agus
arain. glasrai.
.

* Olai: Uséid taespiindg amhain ola in aghaidh an duine agus
tu ag cocaréil né i sailéid.

Foinse: An Roinn Sldinte

Fuinneamh

Tarlaionn ocsaidit nuair a bhionn bia & dhé i gcealla an choirp agus fuinneamh & ghineadh.
Teastaionn ocsaigin 6n bproéiseas seo. Tomhaisimid fuinneamh i gciligitil né i gcileacalrai.

Rudai a bhfuil tionchar acu ar riachtanais fuinnimh

* Méid an choirp: Teastaionn nios mé fuinnimh 6 dhaoine méra na é dhaoine beaga.

* Aois: Teastaionn nios |G fuinnimh 6 sheandaoine i gcomparaid le daoine 6ga.

* Aeraid: Teastaionn nios mé fuinnimh é dhaoine in aeraidi fuara nd é dhaoine in aeraidi teo.
¢ Inscne: Teastaionn nios mé fuinnimh 6 fhir na é mhna.

* Toircheas agus beath ciche: Teastaionn fuinneamh breise 6 mhné até ag iompar clainne agus
atad ag tabhairt beathu ciche da leanbh.

* Gniomhaiocht: Teastaionn nios mé fuinnimh 6 dhaoine gniomhacha néa 6 dhaoine
neamhghniomhacha. Ta ga le gniomhaiocht rialta choirp le bheith slaintiuil.

Calrai isteach Calrai amach

Cothromaiocht fuinnimh Préitéin
Is éard atd i gceist le cothromaiocht fuinnimh na go

n-Usaideann do chorp cileacalrai ¢ bhia le haghaidh T Gniomhaiocht
fuinnimh. M3 itheann tU nios mé cileacalrai nd mar a laethdil

Uséideann tu, beidh neamhchothroime ann.
Coinnionn do chorp an fuinneamh breise mar shaill.
D'fhéadfadh duine a bheith réthrom mar gheall air seo. Cothromaiocht fuinnimh

#3 Aiste chothrom bia Q



ithpleanailmair

Bia, Sldinte agus Scileanna Cistineacha

Fuinneamh agus gniomhaiocht

Uséideann roinnt gniomhaiochtafi i bhfad nios mé fuinnimh na gniomhaiochtaf eile. Uséideann sidl,
aerdbaic agus rothaiocht méid measartha fuinnimh. Usdideann sndmh agus peil a lan fuinnimh.

Teastaionn méid airithe cileacalrai 6 dhuine ag brath ar cé chomh #
gniomhach agus até sé/si. Ni theastaionn an méid céanna
cileacalrai 6 dhaoine neamhghniomhacha.

neamhghniomhach

Cé mhéad cileacalra a theastaionn é dhaoine | Cé mhéad cileacalra a theastaionn 6 dhaoine
gniomhacha sa 13? neamhghniomhacha sa 13?
hbhuachaill athchaili
Gnathbhuachal Gnathe o m. Caithfidh leanai bheith gniomhach le go bhfasfaidh
(5 13 bliana): (5-13 bliana): o .
B agus le go bhforbréidh siad.

1 400-2,000 1,400-2,000
cileacalra cileacalra

s c%
Buachaill sna déaga @ Cailin sna déaga ? Buachaill sna déaga Cailin sna déaga
(14 18 mbliana): (14-18 mbliana): / (14-18 mbliana): (14-18 mbliana):
2,400-2,800 2,000 cileacalra 2,200 cileacalra = 1,800 cileacalra
cileacalra i

i
s &

Fear Bean Fear Bean
(19-50 bliain): (19-50 bliain): (19-50 bliain): (19-50 bliain):
2,400-2,800 2,000-2,200 2,000 cileacalra 1,800 cileacalra
cileacalra cileacalra
Fear nios Bean nios Fear nios Bean nios
sine (514): sine (51+): sine (51+): sine (51+):
2,200-2,400 1,800 cileacalra 2,000 cileacalra 1,600 cileacalra
cileacalra

Roghanna slaintiula a dhéanamh

* Bunaigh do bhéili ar go leor glasrai, sailéad agus torthai - suas le leath do phlata né do bhabhla
ag gach béile. Roghnaigh dathanna éagsula diobh.

* Roghnaigh aréin agus granaigh chaiscin agus shlanghrainneacha, pasta agus ris dhonn (ris rua).
* Roghnaigh bainne, idgart agus cais bheagmhéathrais.

* Ith méid beag éineola, éisc, uibheacha, cnénna, pénairi né feola le dha bhéile sa la.

* Na hith scealléga nd mearbhia rémhinic.

* Na hith brioscai, cacai, milseoga, seacladid, milsedin, feolta proiseailte goirte (m.sh., ispini, bagun,
liamhas), sneaiceanna goirte ar nés criospai agus na hél deochanna sitcrdla gach 3.

* Na hith agus na hél bia agus deochanna ina bhfuil a lan saille, siticra agus salainn ach uair né dhé
sa tseachtain.

Foinse: FSS

@ #3 Aiste chothrom bia



Aiste chothrom bia

Guiomhaiochtal

1. @ @ Roinn an rang i sé ghripa. Cumfaidh gach gripa gearrthég raidié faoi phirimid an
bhia. Ba chdéir do gach gripa seilf amhain den phirimid a roghnd. Faigh amach na rudai seo a
leanas:

(#Nasc gréaséin[%

i . Téigh chuig suiomh gréasain
e Lion na sciartha molta Healthy Ireland chun cabhrd leat
ceist 1 a fhreagairt.

* Samplai de bhianna ar an tseilf

e Samplai de sciar molta
Ba chdir do gach gripa eolas a chur i lathair faoi na tri cheannteideal.

2. @ Usaid pirimid an bhia chun achoimre a thabhairt ar lion na sciartha 6 gach seilf ba chéir do
na daoine seo a ithe:

(a) Leanbh atd ocht mbliana d'aois

(b) Déagair

[+]-] , , . ) .
3. @ Cé mhéad de na bianna seo a leanas atd i sciar
amhain do dhuine fasta?

(a) Ris
(b) Arén

(#Nasc gréaséin[%

f S¢ Aimsigh an leathanach ar a bhfuil
( u eolas faoi mhéideanna sciartha
(g) Glasrai cocarailte arl.f)hul'omh gréasain Safgfood
o ) (téigh chuig Healthy Eating/
(c) Pratai (h) Feoll Food, Diet and Health/Eating In/
. Serving Sizes). Téigh chuig bun
(d) Caora (i) Ola an leathanaigh agus ioslédail na
(e) Torthai triomaithe ctig phéstaer faoi mhéideanna
sciartha. D'fhéadfa na péstaeir

- - e . s , seo a chur sa seomra ranga né
4. @ &P Féach ar an tabla a léirionn na cileacalrai a theastaionn | S gat
iad a phriontail agus a chur i

6 dhaoine gniomhacha agus neamhghniomhacha sa 14 ar d'fhilltean.
leathanach 28. Cé mhéad cileacalra a theastaionn sa 1a 6 na
daoine seo?

(a) Buachaill gniomhach sna déaga (c) Buachaill neamhghniomhach sna déaga

(b) Cailin gniomhach sna déaga (d) Cailin neamhghniomhach sna déaga

5. @ @ Uséid pirimid an bhia ar leathanach (#Nasc gréaséin[%
25 chun béili do 1a amhain a phleanail duit féin.

loslédail na pleananna samplacha

e . de bhéili laethila 6 shuiomh
6. @) Uséid pirimid an bhia ar leathanach e (e [ B e

25 chun na ceisteanna seo a fhreagairt. cabhri leat ceist 5 a fhreagairt.

(a) Luaigh lion na sciartha 6 sheilf na feola agus na héineola
a theastaionn 6 dhéagair.

(b) Luaigh tri mhias ina bhfuil bianna én tseilf seo.

7. 90 @ P © Agus ta ag obair le do phairti, déan taighde (#Nasc gréaSéin[%

ar aiste shlaintidil bia do ldthchleasai sna déaga. Téigh chuig suiomh gréaséin

Cuir na torthai i lathair ar charta eolais a d'fhéadfa a Instititid Cothichain agus

chur i méala sodirt Diaitéitice na hEireann chun
porrt. cabhru leat ceist 7 a fhreagairt.

#3 Aiste chothrom bia @



Cothii 6 this
5 deireadh na baint den chioch

saor 6 ghlutan

SaOIré bainne lanmhéathrais

murtallach

treisithe

Intinni foghlama ainéime

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat,

beidh ar do chumas: oibrithe laimhe

oibrithe suiteacha

Achoimre a thabhairt ar na cothaithigh a theastaionn ag gach forliontai aigéid fhélaigh

staid den tsaolré :
téarnamhach

Bealai a mholadh chun cothaithigh thabhachtacha a chur san
aiste bia ag gach staid

Bia, ba chéir a sheachaint ag staideanna éagstila, a aithint

Babaithe agus leanai faoi chuig bliana d'aois

¢ Is bainne ciche né bainne foirmle an t-aon bhia a theastaionn do na chéad cheithre go sé mhi
d'aois.

* Tosaionn babaithe ag ithe bia soladach ag thart ar shé mhi d'aois. Is baint den chioch a thugaimid
air seo.

* Agus babai & bhaint den chioch, bheadh na bianna seo oiritinach: ris babaithe, purée de ghlasrai
fréimhe agus torthai cécarailte. Uséid granach até saor 6 ghlitan do bhabaithe faoi shé mhi

d'aois.

@ #5 Cothu 6 thas deireadh na saolré



Cothu 6 thus deireadh na saolré

Is féidir tosu ar fheoil dhearg a thabhairt déibh idir ceithre
agus sé mhi chun iarann a thabhairt déibh.

Nior choéir bainne bé a thabhairt mar phriomhdheoch go
mbionn an babai bliain d'aois.

Nior chéir salann né sitcra a chur sa bhia.
N3& tabhair uibheacha amha, cnénna, siolta nd mil déibh.

Ba choir granaigh shlanghrainneacha a thabhairt do

lapadain, ach nior chéir an iomarca snaithin a thabhairt
doibh.

Tugann bainne lanmhéathrais agus bianna déiriochta
vitimini sailltuasluagtha do lapadain agus leanai faoi chuig
bliana. Nil bainne bearrtha oiriinach do bhabaithe na do
leanai 6ga.

Is proitéin até ar fail i mbianna
éagsula é glitan. Nior choir
¢ a thabhairt do bhabaithe
faoi shé mhi d'aois mar, go
minic, nil a gcdras diled sach
forbartha chun é a dhilea.

@© Eolas

Ta go leor buntéisti ag baint
le cothu ciche. Ta ceann de

na ratai is isle ar domhan do
chothu ciche in Eirinn, afach.

#5 Cothu 6 thas deireadh na saolré @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Guiomhaiochtal

1. @) Coipeail an tabla seo isteach i do chéipleabhar. Smaoinigh ar an gceist agus lion isteach
an colin 'Seo a cheap mé'. Roinn do chuid freagrai le do phairti, agus ansin roinn do chuid
freagrai leis na grupai eile né leis an rang ar fad.

Seo a cheap mé Seo a cheap mo Seo a roinnfimid
phairti

Cén fath nach
ndéanann nios mé
maithreacha in Eirinn
cothu ciche?

2. w8 @) Ag obair le duine eile, déan taighde ar na buntaisti a bhaineann le cothu ciche do
bhabai. Déan cur i lathair ar an toradh don rang.

Leanai atd 5 go 9 mbliana d'aois

Bionn corp/colainn leanai ag fas agus ag forbairt agus mar sin
teastaionn réimse leathan cothaitheach uathu. Is féidir nésanna
follaine itheachdin a fhorbairt ag an staid seo. Ba chdir réimse
leathan bia a thairiscint do leanai.

Agus duine as gach
ceathrar paisti rothrom
né murtallach anois,

* Roghnaigh na méideanna cearta 6 gach seilf de phirimid is am maith i an dige

an bhia gach 1. chun nésanna slaintiudla
bia a chothd, méid an

e Té& cothromaiocht fuinnimh tdbhachtach ionas nach mbeidh sciar san sireamh

leanai réthrom nd murtallach.
* |s béile an-tdbhachtach é an bricfeasta.

¢ Teastaionn préitéin le fas. Is foinsi maithe proéitéine iad bianna
costil le feoil, téirgi déiriochta, uibheacha agus iasc.

* Teastaionn saillte le haghaidh fuinnimh. Is foinsi follaine saille iad
bainne, céis agus iasc. Nior chdir a bheith ag ithe mearbhia.

* Ba chdir carbaihiodréiti a fhail as slanghran cosuil le haran,
granaigh, ris agus pratai.

* Ba chdir do leanai torthai agus glasrai a ithe gach |4 sa chaoi go
mbeidh an nés seo acu 6 aois 6g.

murtall

* Riar tri sciar de thairgi déiriochta gach 4. Roghnaigh cineélacha
le saill laghdaithe né ar bheagén méathrais.

* Teastaionn cailciam le haghaidh cnamha agus fiacla laidre. Ta
cailciam ar fail i mbainne, céis agus glasrai duilleacha dughlasa.

* Beidh iarann ar fail san fheoil agus i nglasrai duilleacha _—
dughlasa. © Eolas

De réir an tsuirbhé Health
Behaviour in School-aged
Children in Ireland, ni itheann

® Ba chdir vitimin C a bheith san direamh. T& vitimin C i dtorthai
citris agus i nglasrai Ura.

 Ba chdir fanacht amach & bhianna sitcrila agus deochanna atéa ach duine as gach ceathrar
milsithe le sidcra. paisti glasrai agus torthaf
gach la.

e T4 uisce tdbhachtach chun dihiodrditid a sheachaint.

e #5 Cothu 6 thas deireadh na saolré
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* Roghnaigh na méideanna cearta 6 gach seilf de phirimid
an bhia gach 1a.

¢ |th bricfeasta gach la.

* Ba chdir chuig sciar de thairgi déiriochta a ithe gach |a.
Roghnaigh cineélacha le saill laghdaithe n6 ar bheagan
méathrais.

* Ba chdir idir tri agus cuig sciar granach, 6 sheilf na
ngranach agus na bpratai ar phirimid an bhia, a ithe gach
la. B'théidir go dteastodh suas le seacht gcinn diobh seo
6 bhuachailli sna déaga.

* Bionn cailciam agus vitimin D ag teastail chun cabhrut le
cnédmha forbairt. T4 an oiread céanna diobh seo i mbainne
bearrtha agus leathbhearrtha agus até sa bhainne
lanmhéathrais. Ba choéir do dhéagdiri a bhraitheann
ar bhainne neamhdhéiriochta brandai atéa treisithe le
cailciam a roghnd.

* Bionn ar a laghad ocht ngloine leachta ag teastail gach Ia.

Is iad uisce agus bainne na roghanna is fearr. o
i ) o ) ) o Ta roinnt bianna .
* Bionn iarann ag teastail le haghaidh fuil shldintitil agus Ciallaionn sé seo go gcuireann na
chun ainéime a sheachaint. Is iad feoil dhearg gan gheir, tairgeoiri cothaithigh, a cailleadh
agus ae, na foinsi iarainn is fearr. Bionn nios mé iarainn ag i rith préisedla, ar ais isteach sa

bhia n6 go gcuireann siad isteach
iad chun luach cothaitheach an

* Ba choir do veigeatdiri a chinntit go bhfaigheann siad bhia a mhéadu.
dothain préitéine, iarainn agus saille 6imige-3 ina gcuid

bia. Is féidir leo ionadaithe feola a ithe, glasrai piseanacha,
t6fl agus Quorn, mar shampla. olas

teastail 6 chailini nd 6 bhuachailli de bharr na fola miosta.

* Bionn torthai agus glasrai ag teastail chun snaithin a fhail. De réir Shu',rk,)hef Healthy
Ireland, tuairiscionn beagnach
* Ba choir sneaiceanna agus deochanna a bhfuil siticra iontu beirt as gach tridr paisti (65%)
a sheachaint. go n-itheann siad sneaiceanna
* Ba chdéir bianna a bhfuil go leor saille iontu, bia friochta mar né go n-6lann siad deochanna
shampla, a sheachaint chun an baol a bhaineann le bheith milsithe gach la.
rothrom agus murtallach a laghdu. - J

* Cabhraionn saillte 6imige-3, até le fail in iasc oluil, le
cuimhne agus aird a fheabhsu.

Bionn réimse leathan cothaitheach ag teastail
chun an cholainn a dheisit agus a chothabhail.

* Roghnaigh na méideanna cearta 6 gach seilf
de phirimid an bhia gach Ia.

¢ Ith seacht sciar de ghlasrai, sailéid agus torthai
gach la.

* Ba chdir tri go cuig sciar 6 sheilf na ngrédnach
agus na bpratai ar phirimid an bhia a ithe gach
l4. Seans go dteastédh seacht sciar gach 14 6
fhir idir 19 agus 50.

Cothu 6 thas deireadh na saolré
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e T& cothromaiocht fuinnimh tdbhachtach sa chaoi nach mbeidh
duine réthrom ndé murtallach. Teastaionn nios mé fuinnimh 6
oibrithe laimhe nd mar a theastaionn 6 oibrithe suiteacha.

* | gcés daoine fasta, is foinse mhaith shaille neamhshaithithe é iasc
oltil. Is cabhair iad aigéid shailleacha 6imige-3 le galar corénach
croi a chosc.

* Nior chéir bia sailleach agus bia a bhfuil go leor siticra ann a ithe.

* Nior chéir nios mé na 6 g de shalann a ithe in aghaidh an lae.

* Ba chdéir do mhna déthain cailciam a ithe chun oistéapéréis a .

heachai Teorainneacha

sheachaint. sheachtainitla alcail:

* Bionn iarann ag teastail chun ainéime a chosc. * Mné atd 18-51+: 11

o . ) . ghnéthdheoch
* Ta snaithin fiorthdbhachtach chun neamhoird putéige a chosc. o Firatd 18-51+: 17
¢ Nior chéir do dhaoine fasta nios mé alcéil n mar atéd molta a 6l. ngnéthdheoch

" 2

Mna ata torrach agus mna ata
i mbun cothu ciche

Bionn dluthfhoinse cothaitheach ag teastéil 6 mhna até
torrach né mna até i mbun cothu ciche.

¢ Ba chdir forliontai aigéid fholaigh a thogail roimh thoircheas
agus i rith toirchis. Is moér an chabhair é an t-aigéad félach
chun éalang i ndromlach agus i néarchéras babaithe a
chosc.

* Roghnaigh na méideanna cearta 6 gach seilf de phirimid
an bhia gach 1a.

* Teastaionn préitéin 6n mbabai le fas.

* Teastaionn cailciam agus vitimin D do chnédmha agus fiacla
slaintidla na mathar agus an bhabai.

* Teastaionn iarann agus vitimin C le haghaidh fuil shlaintidil.
Caithfidh veigeatdiri a chinnti go bhfaigheann siad déthain
iarainn.

* Teastaionn snaithin chun iatacht a chosc.
* Ba chdir alcél a ghearradh amach agus caiféin a laghdu.

¢ Nior chdir do mhné até torrach an iomarca meéchain a chur suas,
mar cothaionn murtall fadhbanna i dtoircheas.
Mar sin, t& cothromaiocht fuinnimh tabhachtach.

e Déanann an iomarca vitimin A dochar don fhéatas. Nior chdir do
mhna atd torrach ae a ithe, mar ta sé ard i vitimin A.

* De bharr go bhfuil baol ann 6 bhaictéir, nior chéir na bianna
seo a ithe i rith toirchis: paté, feoil agus uibheacha nach bhfuil
lanchécardilte, agus bainne agus cais neamhphaistéartha.

¢ Teastaionn aiste chothrom mhaith bia 6 mhaithreacha ata i mbun
coth ciche chun caighdean maith bainne ciche a chur ar fail.

@ #5 Cothu 6 thas deireadh na saolré



Cothu 6 thus deireadh na saolré

Daoine aosta

Bionn aiste bia ilchineédlach ag teastail 6
dhaoine aosta.

Roghnaigh na méideanna cearta 6
gach seilf de phirimid an bhia gach Ia.

Ta cothromaiocht fuinnimh an-
tdbhachtach. Ni theastaionn an oiread
cileacalrai 6 dhaoine aosta agus a
theastaionn 6 dhaoine até nios dige.

| measc na bhfoinsi préitéine ata
éasca le dilea ta sicin agus iasc.

Bionn cailciam agus vitimin D ag
teastail le cnéamha a choinneail
slaintidil. Is fiu téirgi déiriochta
beagmhéathrais a Usaid.

Is fi saillte neamhshaithithe agus aigéid shailleacha éimige-3 6 iasc
oltil a Usaid. Cabhraionn siad seo chun galar corénach croi a chosc.

Nior choir nios moé né 6 g de shalann a ithe in aghaidh an lae.

Méadaigh méid an tsnaithin chun iatacht a chosc.

Téarnamhaigh

Braitheann aiste bia téarnamhach ar an riocht ina bhfuil siad.

# Téarnamhach:

Roghnaigh na méideanna cearta é gach seilf de phirimid an bhia gach la.

Bionn proéitéin agus vitimin C ag teastail chun go gcneasdéidh cneacha.

Ba choéir go mbeadh bia éasca le dilea. Nil bia friochta né bia sailleach oiriiinach.

Bi cinnte go n-élann siad neart deochanna chun dihiodraitit a chosc.

Ba choir sciartha beaga a riar.

Ba chdir go mbeadh an bia cothaitheach agus cuma dheas air chun an

téarnamhach a spreagadh chun é a ithe.

#5 Cothu 6 thas deireadh na saolré @
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Guiomhaiochtal

1. w8 @) Coipeail an tabla seo isteach i do chéipleabhar. Smaoinigh ar an gceist agus lion
isteach an colun 'Seo a cheap mé'. Roinn do chuid freagrai le do phairti, agus ansin roinn do
chuid freagrai leis na grupai eile né leis an rang ar fad.

Seo a cheap mé Seo a cheap mo Seo a roinnfimid
phairti

Cén fath a n-dlann
leanai in Eirinn an
oiread sin deochanna
atad milsithe le sitcra?

2. @ @ De réir shuirbhé Healthy Ireland, is iad na daoine éga is lu a itheann bricfeasta. Fuair
an suirbhé amach nach n-itheann ceathrar as gach deichnidr (40%) de dhaoine 6ga idir 15 - 24
bliain d'aois bricfeasta gach |a.

(a) Déan taighde ar na buntaisti a bhaineann le bricfeasta a ithe.

(b) Dear leabharmharc a spreagfadh na daltai i do scoilse bricfeasta a ithe.

b

3. @ @ 2 De réir shuirbhé Healthy Ireland, deir os cionn duine as cligear déagéiri (22%)
nach n-itheann siad torthai n6 glasrai gach la.

(a) Déan taighde ar na buntaisti a bhaineann le torthai agus glasrai a ithe.

(b) Mol bealai ina bhféadfadh déagédiri tuilleadh torthai agus glasrai a ithe mar chuid da n-aiste
bia.

4. @ P L Roghnaigh ceann de na saolréanna a bhfuil cur sios déanta uirthi sa chaibidil seo.
(a) Déan taighde ar na cothaithigh a theastaionn don tsaolré seo.

(b) Mol bealai inar féidir na cothaithigh thabhachtacha a chur san aiste bhia.

@ #5 Cothu 6 thas deireadh na saolré
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Achoimre ar an gcaibidil Powerpoint ) Na‘“g'“éas""@

(/] Babaithe agus leanai faoi 5 bliana d'aois: Bainne ciche né bainne foirmle ar feadh sé
mhi; ag baint den chioch: ris babaithe, purée de ghlasrai fréimhe agus torthai cocarailte;
gan aon salann, silicra, uibheacha amha, cnénna, siolta na mil; bia déiriochta agus bainne
lanmhéathrais a Usaid.

(/] Leanai ata 5 go 9: Riar na méideanna cearta 6 gach seilf de phirimid an bhia gach I3;
cinntigh go bhfuil an chothromaiocht fuinnimh i gceart; seachain mearbhia; carbaihiodraiti
(roghnaigh arén slanghrainneach agus granach slanghrainneach, ris agus pratai); cailciam do
chnédmha agus fiacla laidre; seachain bia le siticra ann.

(V] Leanai agus déagdiri atd 9 go 18: Riar na méideanna cearta 6 gach seilf de phirimid
an bhia gach 13; bricfeasta a ithe; Uséid bia méathraslaghdaithe; ith slanghranaigh; ta
cailciam agus vitimin D tdbhachtach; té4 tdbhacht ar leith in iarann do chailini de bharr
fuil mhiosta; teastaionn déthain proitéine, iarainn agus saille 6imige-3 6 veigeatairi;
seachain sneaiceanna agus deochanna le sitcra iontu; seachain bia a bhfuil a lan saille
ann.

(/] Daoine fasta: Riar na méideanna cearta 6 gach seilf de phirimid an bhia gach I4;
cinntigh go bhfuil an chothromaiocht fuinnimh i gceart d'oibrithe ldaimhe né d'oibrithe
suiteacha; roghnaigh saillte neamhshaithithe agus saillte 6imige-3; na hith an iomarca
salainn; ta cailciam tdbhachtach chun oistéapdroéis a sheachaint; iarann; snaithin; fan
laistigh de na teorainneacha atd molta d'alcél.

(V] Mna até torrach agus mné até i mbun cothd ciche: Na méideanna cearta 6 gach seilf de
phirimid an bhia a ithe gach 1a; forlionadh aigéid thélaigh a thégail; dothain proitéine,
cailciam, vitimin D, iarainn agus snaithin a fhail; alcdl a sheachaint; paté, feoil agus
uibheacha nach bhfuil [dnchoécarailte, agus bainne agus cais neamhphaistéartha,

a sheachaint.

(/] Daoine aosta: Riar na méideanna cearta 6 gach seilf de phirimid an bhia gach I3;
coinnigh an chothromaiocht fuinnimh cheart; té cailciam agus vitimin D tdbhachtach;
Usaid tairgi déiriochta beagmhéathrais; roghnaigh saillte neamhshaithithe agus
6imige-3; na hith an iomarca salainn; méadaigh an lion snaithin.

(/] Téarnamhaigh: Riar na méideanna cearta 6 gach seilf de phirimid an bhia gach I4;
faigh dothain proitéine agus vitimin C; seachain bia friochta agus sailleach; 6l neart
deochanna; ith sciartha beaga.
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Eochairfhocail O
B ” o II
6 el I a aiste chothrom bia

ph Ieanéil ina s(h)éasur féin

neamhdhiobhalach
don timpeallacht

riachtanais speisialta

. s chothaithe
Intinni foghlama
Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat, biachlar
beidh ar do chumas: table d’héte
ala carte
Breac-chuntas a thabhairt maidir le béili agus sneaiceana _ _
slaintiula a phleanail tionlacain
Biachlair agus pleananna béili a ullmhd do dhuine aonair oideas
agus do theaghlach
costas
Comhabhair a mhea agus a thomhas go cruinn
plean ama

Oidis a chostail

béile a chur i lathair
An tabhacht a bhaineann le bheith eagraithe agus le

sabhailteacht, agus ti ag ullmha béili, a thuiscint dath
An préiseas measunaithe a mhiniu blas
Banc focal a usaid chun do chuid oibre a mheas uigeacht

éifeachtulacht
scileanna
sldinteachas

sabhailteacht

Bionn sé nios éasca aiste shlaintilil bia a ithe ma dhéanann tl na
béili a phleanail. Déanfaidh td cliram nios fearr don timpeallacht
freisin. Ma ullmhaionn tu béili follaine, éireoidh leat caram a
dhéanamh do d’aiste bia agus a bheith cruthaitheach.

(Nasc foghlama (alrp)

Béill’ agus Sneaiceanna d Aipeanna um pleanail béili,
phleana’“ leathanaigh 116-117

* Pleanail do chuid béili roimh ré. Na déan rogha ag an néiméad
deiridh.

Ba chdéir go mbeadh béili cothrom 6 thaobh cothaithe de. ' Nasc fogh|ama (alrp)

Bionn an méid ceart de na cothaithigh éagsula in aiste — . '
chothrom bia. Beidh aiste chothrom bia agat mé roghnaionn Caibidil 3: Aiste chothrom bia
tl na sciartha cearta 6 gach seilf de phirimid an bhia gach la.

Féach ar phirimid an bhia ar leathanach 25 le treoir a fhail faoi
sciartha bia.

@ #6 Béili a phleanail




Ba chdir go mbeadh costas an bhéile laistigh de do bhuiséad.
Roghnaigh gearrthacha feola saora, lorga mairteola mar
shampla. Is féidir cinealacha bia ina bhfuil a lan préitéine
(uibheacha agus piseanaigh, mar shampla) a cheannach go
réasunta saor.

Uséid comhébhair Gra i do chuid béili.
Roghnaigh bia até ina shéasur féin. Bionn cineédlacha éagstla
bia nios fearr ag trathanna difridla den bhliain. Bionn bia até ina
shéasur féin nios flUirsi agus nios saoire chomh maith.
Roghnaigh bia atd neamhdhiobhalach don timpeallacht.
Faigh do chuid bia go héititil. Roghnaigh bia nach bhfuil méréan
pacéistithe air. Bain Usdid as pacaistit nach ndéanfaidh dochar
don timpeallacht.

Bain leas as tairiscinti speisialta agus tu ag
siopaddireacht.

Bain Usaid as modhanna cécarala ar
bheagan saille, griolladh agus galbhruith
mar shampla, in ionad bia a fhriochadh.

Cinntigh go bhfuil éagsulacht dathanna,
blasanna agus uigeachta i do chuid bia.

Smaoinigh ar an méid ama até agat agus
roghnaigh miasa a bheidh réidh in am.

Smaoinigh ar aon riachtanas speisialta
cothaithe, aiste bia veigeatoérach, mar shampla.

Freastail ar roghanna pearsanta, mas féidir.

Cinntigh go bhfuil an trealamh, ata ag teastail
uait, agat.

#6

#Nasc gréasain N
Féach ar shuiomh idirlin Bhord Bia
chun eolas a fhail ar an trath den
bhliain ina mbionn torthai, glasrai

agus luibheanna ura éagstila ina
séasur féin.

Nasc :foghlama (alrp®)

Caibidil 7: Roghanna stuama
bia

Béili a phleanail
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Biachlair

In Eirinn, is ionddi
1 UI| (@] mi 4 -
chéad charsa agusgns?r:ua%a”zgj a}? Le,arma cursai’ ar an tsli ina n-ithimid béili, m.sh., ithimi
e Table d'héte: Bi , p mhchursa. De ghnéth, Gsaidtear dha chineal bi ﬁ| ‘Ithlmld o
: Bionn cursafi ar phraghas socraithe le fail ar an echiarimbialanna.

mbiachlar socrai
aithe seo, m.sh., biachlar tu
leathan ar f4i seo, m.s., iachlar tus oiche. Ni bhi
L X . io
r fail ach bionn sé nios saoire né biachlar a la (:artr;n rogha

e A la carte: Bi i .
bionn pra : ﬁ;gnn |||c_)sta fada mias ar an mbiachlar seo agus
leithne néga ; akl)’I elt,h ar gach mias. Bionn an rogha nios #
n table d'héte ach bionn na miasa nios daoire biachlar

Biachlar a la carte

An chéad chursa

Toirtin cais ghabhair le blastan €7
bigtais squs mesls Biachlar table d’héte
Muisiridin studilte le sailéad glas €6

agus peisteo tratal Abhacaid le sailéad glas

Pi6gini sicphiseénacha spiosraithe €8 —
le sailéad de phiobair dhearga
Sailéad cloichean €8

Casarol sicin

*k*
An priomhchursa
€28 Flan sttha talun

Filléad mairteol iollta |
lléad mairteola grioa le huachtar reoite fanaile

muisiriciin ghriollta, pratai rosti
agus marmalaid oinnidin £25

Brollach sicin rosta le cabaiste €25
galstofa, purée meacan ban agus
anlann méonog

Filléad troisc bacailte le hoinnidn €23
dearg sotéilte, pratai galaithe agus
peisteo basal

Sicin griollta le sailéad de chuscus €19
agus ponairi dubha

An mhilseog

Ciste caise liomoide €7
Pi6g bhiabhdige le custard fanaile €7
Uachtar reoite fanaile le coulis €6
sutha craobh

Donndg sheaclaide le hanlann €8
faoiste

Guiomhaiochtal

1. @ Féach ar na bi Ai

a biachlair table d'hé 2

. ote a :

bheadh ar bhéile tri chirsa uathu. gus & la carte thuas. Déan comparaid idir an costas a




Béili a phleanail

Ag cruthu biachlair

Bionn dhé chdrsa, né tri cinn, ar bhiachlar do phriomhbhéile,
go hionduil.

* Scriobh an téacs i lar an leathanaigh né i lar an charta.

¢ Liostaigh na cursai san ord ina n-iosfaidh na haionna iad.
Na scriobh na focail an chéad chdrsa, priomhchdrsa na
milseog ar an mbiachlar.

* M43 ta mias feola ar an mbiachlér, scriobh an cineél feola
agus an modh cécarala, m.sh., casarél mairteola.

Nasc foghlama C5%D

. . . . . Tionlacain, leathanach 98
¢ Liostaigh na tionlacain, m.sh., anlainn.

* Na scriobh na focail & gcur chun boird i dteannta ....

Samplai de bhiachlair do phriomhbhéile

Biachlar Biachlar

1 intili splosraithe
Sicin Korma Anraith lintili sp

! *k*
Ris dhonn (rfs rua) gha\althe
gus spionaiste

' e o
Sambal Risotto muisirun

XKk Sai\éad g\aS

-

Brioscaran fanaile

L —
P ‘ p— . )
Biachlar Biachla
A - A cai i chrusta
Teirrin bradain Cadog bhacilte fao
el Cainneanna sotailte
2 +of bacailte
Bolg muiceola galstofa Prataf bacai
Ilt ’
Anlann Gl Anlann tratal
g *Kk*k
Glasrai fréimhe rosta
Mionbhruar torthai
L Custard




|thp|eana||ma|r Bia, Sldinte agus Scileanna Cistineacha

Guiomhaiochtai

1. @) Cruthaigh biachlar i gcomhair béile trathnéna d’'6céid cheilidradh teaghlaigh.
(Tabhair faoi deara: i dtiortha airithe, cuireann daoine a lan mias chun boird ag an am céanna,
seachas an bia a chur chun boird i gcursai ar leith.)

Sampla de phlean béile

Seo sampla de phlean béile aon lae do Shean. Is mac léinn é. Ba chéir do Sheéan ocht ngloine uisce,
ar a laghad, a ¢l i rith an lae freisin.

B | i a maidine
Bricfeasts Sneaic ag sos N
I jorra
Caoineog sGtha craobh o
Leite le fraochain \

Tosta caiscin

Leathan beagmhéathrais

e

‘ (hnéna
o Sneaic ag sos an trathno

, - ol
Ceapaire uibhe ar aran caiscin

Sailéad leitise agus tratai \

l6gart beagmhéathrais

-

Sneaic san oiche

Dinnéar
Muiceoil shuaithfhriochta - inghréin
Nudail rise S
- Bainne beagmhéathrais
Sailéad de thorthai ura B




Béili a phleanail

Mea agus Tomhas

Nuair a bhionn tu ag ullmhd bia agus ag cocardil, ta sé
tadbhachtach na comhéabhair a thomhas go cruinn. Bain Usaid
as spunoga tomhais chun leacht agus comhabhair thirime a
thomhas.

Scéla mea Cruiscin tomhais Spundga tomhais

Nuair a bhionn tl ag tomhas bianna soladacha, bain Usaid
as graim (g) agus cileagraim (kg). Ma bhionn ti ag tomhas
leachtanna, bain Gsaid as millilitir (ml) agus litir ().

* 1 taesplnoég chothrom (1 tsp) = 5 ml

* 1 spindég mhilseoige chothrom = 10 ml

1 spundg bhoird chothrom (1 spbh) = 15 m|
1kg=1,000g
1 litear = 1,000 ml

Costail )
Ni mér duit na nithe seo a leanas a riomh le costas N \
comhébhar a oibrit amach: 00 W
ﬁgﬁaﬁﬁﬁ
* Méid an chomhdébhair a theastaionn don oideas. Déan é '\ﬁgag&gﬁ
seo a thomhas in g, kg, mIné |. @9

* An méid atd i bpaicéad lan. Beidh sé seo in g, kg, mI nd I.
freisin.

* Costas an phaicéid lain.

Is mar seo a oibrimid amach costas comhébhair:

* Costas 500 ml passata = €1.50.

Costas 1 ml passata = €1.50 roinnte ar 500.

Costas 1 ml passata = €.003.
Costas 200 ml passata = 200 x €.003 = €0.60.

Cuir 10-20 cent leis, don chostas a bhi ar na comhabhair
bheaga, m.sh., luibheanna agus spiosrai.

Cuir 10-20 cent eile leis, do chostas an leictreachais nd an
ghais a d'Gsaid tu ag cocardil an bhia.

Passata €1.50

#6 Béili a phleanail @
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Sula dtosoidh tu

* Bain diot do chuid seodra.

* Ceangail siar, né cludaigh, do chuid gruaige.
 Cuir ort naprun glan.

* Nigh do ldmha.

* Cludaigh aon ghearradh né aon chneé atd ort.

* Bailigh do threalamh le chéile agus ullmhaigh stain, mas Nasc foghlama C5D
a.
9 Na ceithre phriomhphointe a
* Meaigh agus tomhais na comhébhair agus cuir i mbabhlai bhaineann le sabhailteacht bia,
né ar phlatai iad. leathanaigh 77-79

¢ Déan an t-oigheann a réamhthéamh mas ga.

Agus tu ag obair

* Lean d'oideas agus an plean ama, céim ar chéim.
* Na cuir bia amu.

* Na biodh an iomarca rudai ar an mbord agat.

* lompaigh isteach ldmha na bpotai.

« Uséid trealamh ar bhealach sabhailte.

* Na ligh do mhéara.



Béili a phleanail

Na bi ag casacht na ag sraothartach os cionn an bhia.

* Na cuir an splnodg ar ais isteach sa bhia tar éis duit i a chur
i do bhéal.

Uséid miotéga oighinn méa bhionn td ag laimhseéil mias ata
te.

Biodh a fhios agat, sula dtégfaidh td den iarta né as an
oigheann é, ca leagfaidh tu rud ata te.

Ar deireadh

* Leag na gréithe salacha ar
thaobh amhain den doirteal.

* Nigh na gréithe le huisce te
agus leacht niochain.

* Na cuir uisce amu.

* Leag na gréithe nite ar chlar
draenala.

* Triomaigh na gréithe go maith
sula gcuirfidh t4 i dtaisce iad.

Guiomhaiochtai

1. @) E Déan postaer don seomra eacnamaiocht bhaile ag cur i gcuimhne do dhaltai conas a
bheith eagraithe agus sabhailte sna ranganna praiticidla.
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Déan measunu ar do chuid oibre

Ar éirigh leat i do thasc, agus cén fath — sin até i gceist le measunu. Oibrigh amach céard iad na
rudai ar éirigh go maith leo agus céard iad na rudai michearta a rinne td. Fiafraigh diot féin cén fath
ar oibrigh an mhias amach ar bhealach airithe. Smaoinigh ar na nithe seo a leanas agus tabhair do
thuairim fathu:

A ha oidi
n rogha oidis (Nasc foghlama C5D

) . Caibidil 19: Treoir dhearaidh
Blas agus uigeacht na mias do scileanna litearthachta bia

An chuma a bhi ar an mias/na miasa

Do chuid scileanna agus éifeachtilachta; cirsai ama

Sabhailteacht agus sldinteachas

An ndéanfa aon athri agus cén fath?

Cuideoidh an banc focal seo leat do thuairim a thabhairt faoi na ceisteanna agus na ceannteidil ata in
Usaid agat le linn measunaithe.

Cur i lathair Gairnis, tionlacan, néata, blasta, mias riartha

Dath Glé, geal, dorcha, laidir, dathanna ag réiteach go maith le chéile, dathanna in
imeartas le chéile, 6rdhonn, amh, cocariilte

Blas Saibhir, milis, géar, goirt, searbh, neamhbhlasta, leamh, ddite, ur, blas torthai,
saibhir, spiosraithe, laidir, an-bhlasta

Uigeacht Al dente, bog, uachtartil, righin, crua, briosc, caoin, tirim, ar nés spuinse,
brioscan, éadrom, trom, bog agus fliuch, snaithineach, min, righin

Eifeachtulacht Am, criochnaithe, tomhas, med, craiceann a bhaint de, mionghearradh, scian,
agus scileanna fuineadh, filleadh, ag Usaid uirlisi agus fearas ti

Sldinteachas Glan, sldinteach, nigh, triomaigh, scar 6 chéile, tudille, éadach soithi,

agus glantach, miotéga oighinn, seastan potai, oigheann, cluasa/lamha na bpotai,
sabhailteacht data faoinar cheart é a Usdid, data ar fearr roimhe é, traséilliu.

Guiomhaiochtal

1. E ¥ Beidh Seachtain Bia Slaintitil ar sidl i do scoilse. Ullmhaigh bileog ghearr do
thuismitheoiri ag tabhairt eolais doéibh faoi bhéili slaintitla a phleanail da bpaisti.

2. @ © Ag obair i mbeirteanna, déanaigi béili aon lae a phleanail d’Aine, dalta bunscoile
11 bhliain d'aois.

#Nasc gréasain
( g N

Féach ar an suiomh idirlin Healthy
Ireland mar chabhair le ceist 2.
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Roghanna —

Stuama bia astaiochtai

bia-aistir

lorg carbéin

organach
Intinni foghlama saor-raoin

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat, S
. cur amu bia
beidh ar do chumas:

tomhaltas eiticiuil

An tabhacht a bhaineann le bheith i do thomhaltdir stuama bia géin-
inbhuanaithe, agus tu ag roghnu agus ag ceannach bia, a mhodhnaithe (GM)
thuiscint

Fonduireacht

Choéirthradala
FairChain

Tombhaltas eiticidil a mhiniu

Lorg carbdin a mhinid

Lorg carbéin bia a riomh

Idirdhealu a dhéanamh idir bia organach agus bia saor-raoin

Tuiscint a bheith agat ar Chéirthradail (Fairtrade) agus
FairChain

Roghanna stuama bia a

dhé h (#Nasc gréasainy
eanam - - >

Bi i do ghaiscioch maral! Téigh ar
Ni mér do thomhaltéiri a bheith ar an eolas faoin tionchar a ghréasan an Marine Stewardship
bhionn ag tairgeadh bia ar an gcomhshaol/timpeallacht. Council agus faigh eolas ar éisc
Bionn tionchar ag an eolas sin orainn nuair a roghnaimid agus ata inbhuanaithe agus ar éisc nach
nuair a cheannaimid bia. Mar shampla, roghnaionn daoine bhfuil. Bi ag faire amach don légé
airithe gan feoil na iasc a ithe mar go gcreideann siad gur rud MSC né don l6g6 Responsible Irish
crudlach é ainmhithe a mharu le haghaidh bia. Bionn imni ar Fish ar thairgi bia mara.

dhaoine eile faoi leas ainmhithe ar fheirmeacha monarchan.
Roghnaionn daoine eile gan bia mara a ithe nuair a bhionn
ro-iascaireacht i gceist. Ta daoine eile fés a roghnaionn bia f——
organach né saor-raoin a cheannach. .

Cén bia ata neamhdhiobhélach () Consso
cécaraladh e tairgeadnh e
don chomhshaol?

Téa tionchar ag gach ceann de na tosca sa léaraid ar lion na
n-astaiochtai gas ceaptha teasa a bhaineann le bia.

Bia ata
neamhdhiobhalach

don chomhshaol
/timpeallacht

Conas a

© Eolas storaladh & sz e
Tagann tuairim is 31% de lion N foahl
asc 10 ama [r®)
iomlan na n-astaiochtai gas ( 9 157 Conas a
ceaptha teasa domhanda 6 Caibidil 30: Tionchar roghanna iompraiodh ¢
thairgeadh agus caitheamh bia. an tomhaltéra

@ #7 Roghanna stuama bia



Roghanna stuama bia

Bia planduiil vs. bia ainmhioch © Eolas

Bionn tionchar nios 14 ag bia planduil ar an gcomhshaol/ Scaoileann 1 kg de mhuiceoil
timpeallacht néd mar a bhionn ag bia ainmhioch. Cuireann bia an méid céanna CO, is a
ainmhioch nios mé astaiochtai ar fail. T4 meatan 6 dhilea na scaoileann 80 kg de phratai!
n-ainmhithe san direamh anseo.

Torthai agus glasrai séasuracha

Téa séasur fais ar leith ag torthai agus glasrai séastracha.

Bionn siad réidh le baint agus le hithe ag am airithe sa bhliain. (#Nasc gréasain [%

Mar shampla, na sutha talin a thasann lasmuigh in Eirinn, Féach ar Best in Season ar shuiomh
bionn siad ina séasur féin sa samhradh. gréaséin Bhord Bia. Feicfidh ti
Fasaimid roinnt torthai agus glasrai i dtithe gloine téite né féilire séasdrach do thorthat,
iomportalaimid iad & thiortha teo. Ar an gcaoi sin bionn siad ar glasrai agus luibheanna ata ina

fail i rith an gheimhridh. Usdideann an nés seo a lan fuinnimh séasr féin.

agus cruthaionn sé a lan astaiochtai. Mar sin, is fearr bia aitiuil
atd ina sheasur féin a roghnu.

Astaiochtai

Ma ithimid nios mé glasrai, cnénna agus piseanach agus nios 14 den theoil phroisedilte agus den
fheoil dhearg, beidh nios U astaiochtai i gceist. Is cabhair, freisin, torthai agus glasrai ata ina séasur
féin a ithe.

Sa chairt seo feicimid na hastaiochtai coibhneasta i gcas glasrai agus torthai a iompraiodh agus a
leasadh ar bhealai difridla (foinse: WeAct).]

Séasurach
Reoite
Stanaithe
Teach gloine

Leorai AE

Eitilt
ghearr-raoin
Eitilt
fhadraoin

0 5 10 15 20 25
Astaiochtai coibhneasta CO, in kg - torthai agus glasrai

Guiomhaiochtai

1. @ (a) Céard is bri le ‘torthai agus glasrai ina séasur féin'?
b) Cé na torthai agus na glasrai a fhasann i dtithe gloine in Eirinn?

(
(c) Cé na torthai agus na glasrai a iompraimid go hEirinn ar eitilti fadraoin?

#7 Roghanna stuama bia @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Bia-aistir agus lorg carbdin P rm—

Bia-aistir — cad iad féin?

In Eirinn, tairgimid nios mé bia na mar a iomportalaimid. Ach,
nuair a iompdrtalaimid bia, bionn turais thada i gceist - turais lorg carbéin
a Usaideann a lan fuinnimh agus a scaoileann a lan
dé-ocsaide carbdin (CO,). Sin bia-aistir mhéra.

Lorg carbdin — cad é féin?

Usaidimid fuinneamh le bia a fhés, a phroiseadil, a iompar
agus a stéréil. Usaidimid fuinneamh freisin nuair a bhimid
ag siopaddireacht. Mar sin, scaoilimid dé-ocsaid charboin
isteach san atmaisféar. Is é seo lorg carbadin ar gecuid bia.

(#Nasc gréasain N

Féach ar na fisedin You Tube ar
an suiomh gréasain Food Miles
(roghnaigh an suiomh gréasain .ie,
seachas .com).

© Eolas  pu

Taispeédnann an 16g6
Love Irish Food go bhfuil
an tairge déanta in Eirinn,
as comhabhair aititla.
Spreagann an [6g6
tomhaltéiri le bia agus
deochanna atéd déanta in
Eirinn a cheannach.

Ar an gcaoi seo, cosnaimid
poist agus gnodlachtaf
Eireannacha.

An Eora

\'_

Guiomhaiochtal

1. @ Téigh ar cuairt chuig d'ollmhargadh aitidil. | gcas sé chineél torthai né glasrai, faigh amach
cén tir as ar thainig siad. Féach ar an suiomh gréasain Food Miles le riomh cé chomh fada is a
thainig siad. Taispedin do chuid eolais ar phdstaer.

2. %% @) Pléigh an rdn seo sa rang: ‘Nil bia orgénach n4 bia saor-raoin neamhdhiobhalach don
chomhshaol/timpeallacht.’

@ #7 Roghanna stuama bia
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Bia organach

Bionn l6gé organach an AE - an Euro

Leaf - le feicedil ar thairgi bia organaigh
réamhphacaistithe san Eoraip, mé
chomhlionann siad na caighdedin a
bhaineann le bia organach. Cabhraionn an
l6g6 sin linn freisin fail amach faoin bhfeirm énar théinig an

organach:

saor-raoin

bia. Mar shampla, méa fheiceann tu |E ar an bpacaiste, beidh a © Eolas
fhios agat go bhfuil an bia sin as an tir seo. Mura bhfuil an bia Ta na héin organacha ar fad
i bpacaiste, fiafraigh den dioltéir an bia orgénach é. saor-raoin, ach ni bhionn
na héin saor-raoin ar fad
B X L X orgéanach.
Céard is féidir liomsa a :

dhéanamh? CuimPnigh! )

B'fhéidir go raibh taisteal i

* Smaoinigh sula gceanndidh ta. An bhfuil rogha gceist sa tir inar fhas an bia.
isealcharbdin ar fail? B'fhéidir go raibh bia ainmhithe
. . } o . . agus leasachain in Usaid.
* Roghnaigh bia éititil organach, mas féidir. Téigh chuig B'fhéidir go raibh pacéistiocht
margai feirmeoiri aitidla. curtha ar an mbia agus go raibh

sé pacailte i gcomhair iompair.
o . Bionn tionchar ag na rudai seo
* larraran mbU|ste|r, ar an gceannal elsc agus ar an ar fad ar an |Org carbdin.

ngroésaeir glasrai aitidil ca as a dtagann a gcuid tairgi. . =

* Ceannaigh torthai agus glasrai ata ina séasur féin.

¢ Cuir do chuid plandai féin! Tosaigh le luibheanna i bpota,
mar shampla.

* Roghnaigh bia leis an méid is |u pacaistiochta air.

¢ Pleanail sa chaoi go gceanndidh td an méid is g3,
nuair is ga é.

e Stérail bia i gceart le cur amu bia a sheachaint.

* Sitil chuig an siopa.

* Athchurséil né déan muirin as dramhail 6 phacéistiocht.
Déan muirin as dramhail bhia nuair is féidir.

Dramhail bhia

Is dramhail bhia é beagnach 25% de dhramhail ti.

Cosnaionn an bia a chuirimid amt suas le €1,000 ar ghnath-
theaghlach gach bliain. Is iad torthai agus glasrai, ardn agus
sailéid is mo a chuirimid amu. De ghnath, téann an bia seo
go laithredin lionadh talun. Is ga fuinneamh a Uséid leis an
dramhail bhia seo a iompar, a choéireail agus a phroiseail.
Nuair a lobhann bia sna laithredin lionadh taldn, scaoileann sé
gais cheaptha teasa, amhail meatan, uaidh.

© Eolas
Nasc fogh|ama (alrp) Cuirimid nios mé na milliin tonna bia amu in
- . Eirinn gach bliain. Sin le r& go gcuireann gach
Caibidil 30: Tionchar roghanna duine thart ar 80 kg de bhia amd gach bliain.

an tomhaltdéra

#7 Roghanna stuama bia @



mair Snaithe 1

Guiomhaiochtal

1. @ Déan taighde ar an gcaoi le cur amu bia a stopadh.
Déan achoimre ar do chuid torthai faoi na ceannteidil seo: k
Pleanail, Siopaddireacht, Storail, Cocarail.

Taispeain do chuid torthai ar phéstaer.

Baineann leis an gcaoi a
socraimid céard ata ceart n6é

Ma cheannaionn tu earrai 6 chomhlachtai a chaitheann go coir ) Sart aid €€
micheart, céir n6 éagodrach.

leis na fostaithe, leis na hainmhithe agus leis an gcomhshaol, sin
. Déanann na comhlachtai seo earrai gan aon
diobhail a dhéanamh do dhaoine, d’ainmhithe nd don chomhshaol.

Déanann tu difriocht méa cheannaionn tu earra atéd déanta ar an
gcaoi sin. Cabhraionn do chuid airgid le comhlachtai eiticidla fas.
Chomh maith leis sin, ni thugann td tacaiocht do chomhlachtai ata
mi-eiticidil.

Caibidil 30: Tionchar roghanna
an tomhaltéra

Is (GM) é aon bhia ina bhfuil organaigh Is plandai né ainmhithe iad
ghéinmhodhnaithe né aon bhia atd déanta as organaigh i,
ghéinmhodhnaithe. Cuireann roinnt tomhaltoiri in aghaidh bia géinte athraithe. Mar S?n’ t
GM mar gheall ar bhaol dochair don chomhshaol/timpeallacht e e sey, TErSiaTEE,
nd imni faoi shabhailteacht an bhia. frithsheasmhacht in aghaidh
seaca no galair.

COMHABHAIR: Bainne bearrtha athdhéanta, blathach athdhéanta,

uisce, silicra, stairse modhnaithe grén bui, ola phailme, proitéin

bhainne, ola chéco, blagoir, cobhsaitheoir (trifosfait sdidiam), dathanna
omhairle ailléirge: | gcomhair ailléirgini, féach na

(anatd, curcuimin

Comhébhar GM ar lipéad bia

Fasann bia amhail bananai, sitcra, ris, caife agus tae i dtiortha
atad i mbéal forbartha. T4 feirmeacha beaga ag a lan de na
feirmeoiri a fhasann an bia seo. Préiseédlann agus diolann
comhlachtai méra na tairgi seo. Ni iocann roinnt comhlachtai
ach fiorbheagan leis na feirmeoiri sa chaoi is gur féidir leis na
comhlachtai praghas na dtairgi deiridh a isliu.

T4 an (Fairtrade Foundation) ag
obair le cinntii go bhfaighidh na feirmeoiri praghsanna nios
fearr. Ta an Fhonduireacht ag iarraidh téarmai tradala agus
coinniollacha oibre a fheabhsu. Cabhraionn si le smacht nios
fearr a thabhairt d'fheirmeoiri agus leis an gcomhshaol ina
gconaionn agus ina n-oibrionn siad a chosaint.

FAIRTRADE

Roghanna stuama bia
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Bionn caife, bananai, tae, siticra, tairgi c6co, fion, cnénna agus spiosrai le [6gé na Coirthradala orthu ar
fail in ollmhargai, i siopai bianna slainte, i gcdgaslanna, ag margai feirmeoiri agus ar line. Taispeanann
l6g6 na Coirthradala go bhfuair na feirmeoiri praghas céir ar na hearrai agus go raibh caighdeéin chéra
comhlionta.

FairChain

T& FairChain ag iarraidh nios mé de luach na n-earrai a choinneail sa tir a dhéanann na hearrai — mar
shampla, ponairi caife a phroéiseéil sa tir inar thas siad (de ghnath, bionn an phroisedil san Eoraip n6

i Meiriced). Bionn na pénairi caife & rostadh, @ meascadh agus a bpacaistid sa tir inar fhas siad agus
inar sabhaladh iad. Mar sin, bionn nios mé post ar fail do na pobail agus faigheann siad ioncam nios
fearr.

Guiomhaiochtal

1. E Cuir gach ceann de na téarmai seo in abairt:
(a) Céirthradail (d) Saor-raoin

(b) Eiticiuil (e) Lorg carbdin

(c) Organach (f) Géinmhodhnaithe

Achoimre ar an gcaibidil PowerPoint ) Na""‘gh’éas“"@

Conas roghanna stuama bia a dhéanamh: Bi ar an eolas faoin tionchar a bhionn ag tairgeadh
bia ar an gcomhshaol/timpeallacht agus ar leas ainmhithe.

Conas bia atd neamhdhiobhalach don chomhshaol a roghnt: Smaoinigh ar an gcineél bia, an
tairgeadh, foinse an bhia, agus an cineal iompair, stéréla agus cécaréla a bhi i geeist.

Ciallaionn bia-aistear an fad a iompraimid bia 6n bhfeirm go dti an plata.

Tomhaiseann an lorg carbéin an méid dé-ocsaide carbdin a scaoileann tu nuair a dhéanann td
do chuid gniomhaiochtai ar fad. Tomhaiseann sé an tionchar atd agat ar an gcomhshaol.

Ni bhionn aon leasachan saorga né ceimicean i gceist le tdirgeadh bia organaigh.

Maireann ainmhithe saor-raoin lasmuigh agus ni bhionn siad i gcasanna.

NEd 8 ©§

Dramhail bhia: Is iad torthai, glasrai, aran agus sailéid na bianna is mé a chuirimid amd. Nuair a
thosaionn na bianna seo ag lobhadh sna laithredin lionadh talin, scaoileann siad gais cheaptha
teasa.

Baineann tomhaltas eiticitil le hearrai a cheannach 6 chomhlachtai nach ndéanann diobhail do
dhaoine, d'ainmhithe n& don timpeallacht.

Is plandai né ainmhithe iad orgénaigh ghéinmhodhnaithe (OGManna) a bhfuil a gcuid géinte
athraithe. Mar sin, ta tréithe nua acu, mar shampla frithsheasmhacht in aghaidh seaca né galair.

Ta an Fhonduireacht Chéirthradala ag iarraidh praghsanna agus téarmai tradala a fheabhsu
d'fheirmeoiri ar thairgi amhail silicra, caife, bananai agus tae.

N 8 8

Téa FairChain ag iarraidh tuilleadh post a chur ar féil tri na hamhabhair a phréisedil sa tir ina
bhfasann siad m.sh., pénairi caife a rostadh.

#7 Roghanna stuama bia @
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Sabhailteacht

1 O ag us éillia
slainteachas S

traséilliu

°
bla teorainn chomhraic

data faoinar cheart é
a usaid

Intinni foghlama

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat, data ar fearr roimhe é

beidh ar do chumas: seilfré

meataigh

An tabhacht a bhaineann le slainteachas bia a thuiscint _
leathmheataigh
Miniu a thabhairt ar shlainteachas, éilliu agus traséilliu :
neamh-mheataigh
Treoirlinte a aithint maidir le bia a stérail, a réiteach, a chécarail

agus a riar nimhiu bia
pataigineach
baictéir
Campalabaictéar
Salmonella
Stafalacocas
Listéire

E.coli

Is sa chistin a bhionn bia & stérail, & laimhseail, a réiteach agus
& chécardil. Is sa chistin, go minic, a théann bia 6 mhaith né go
dtarlaionn éilliu dé. D'théadfadh duine bheith tinn da bharr.
Daoine a bhionn ag laimhseail bia, caithfidh siad

bheith sabhailte agus slainteach.

Céard is slainteachas
pearsanta ann?

Taispeanann an |éaraid seo cad atd i gceist le Slainteachas

sldinteachas pearsanta maith. pearsanta

maith
An phriomhchtis ata le héillid bia né gan ldamha a ni.

Ba choir aon ghearradh a chlidach le greimlin daite
uiscedhionach. Ma chaitheann td ldmhainni agus td ag
réiteach bia, ni scaipfidh td baictéir.

Bionn baictéir sa tsrén, sa bhéal agus sna cluasa. Daoine
a bhionn ag ldimhsedil bia, ni coir déibh a bheith ag
casacht né ag sraothartach os cionn an bhia né an bia a
bhlaiseadh lena gcuid méar. Ceangail siar, né cludaigh,
do ghruaig sa chaoi nach dtitfidh si isteach sa bhia.

Bionn salachar agus baictéir ar sheodra. T4 dainséar ann,
freisin, go dtitfidh piosai beaga seodra isteach i mbia.

#10 Sabhailteacht agus sldinteachas bia @




ithpleanailmair

Bia, Sldinte agus Scileanna Cistineacha

Ba chdir go mbeadh éadai cosanta, napriin mar shampla,
glan agus éadrom. Cludéidh agus cosndéidh naprin do chuid
éadai féin agus, ag an am céanna, cosndidh sé an bia ar
bhaol éillithe 6 éadai sraide.

Ba cheart muinchilli a bheith sach fada chun formhér ghéaga
na lamh a chlidach. N& caith éadach até scaoilte na aon rud
ata inlasta. Seachain éadach sintéiseach mar is féidir leis lea
isteach i do chraiceann ma théann sé tri thine. Ba chdir go
mbeadh bréga frithshleamhnach agus dunta isteach ag an >
mbarr, chun do chosa a chosaint 6 ola the né sceana ag titim -9 [ )
orthu.

An chaoi le do lamha a ni i gceart
* Fliuch do ldmha le huisce te. Cuir gallinach orthu.

Cuimil do ldmha le chéile go maith ar an da thaobh, cuimil
idir na méara agus faoi do chuid ingne.

Nigh iad agus tU ag casadh ‘La breithe sona duit’ faoi dhé.

Rinsedil do ldmha le huisce glan te.

Triomaigh go maith iad.

Nigh do ldmha i gconai tar éis duit an leithreas a Usaid,
ldmh a leagan ar ainmhi, né ciarsuir phaipéir, boscai
bruscair né bia amh a laimhseéil.

Guiomhaiochtal

1. @ Ag obair le duine eile, tuar an méid uaireanta a bheifed ag suil le do ldmha a ni i
rang cocaireachta. Déan comparaid idir an méid a thuar tusa agus a thuar do phairti.
2. @ Ag obair le duine eile, féach ar an ngrianghraf seo agus freagair na ceisteanna seo:

(a) Minigh an fath a mbeadh sé mishlainteach éadai sraide a chaitheamh sa chistin, gan éadai
cosanta os a gcionn.

(b) Déan anailis ar shabhailteacht na mbrdég até ar an duine seo,
i gcomhthéacs bia a réiteach.

(c) Is riosca sabhailteachta sa chistin iad éadai scaoilte agus cnaipi oscailte.
Cén fath? Déan liosta de na cuiseanna.

(d) Scriobh liosta treoirlinte maidir le conas gléasadh d'obair i gcistin.

(e) Ag Usaid léaraidi le lipéid, déan cur sios ar an gcinedl éide a dhéanfa do
na hoibrithe bia seo, faoi seach:

(i) Freastalai
(i) Cantdir cistine

(iii) Duine a dhéanann ceapairi i ndeili

3. @ @ Ag obair le duine eile, déanaigi liosta de na daocine ar fad a
d'fhéadfadh piosa feola a ldimhseail, n uair a fhagann sé an fheirm go dti
go mbionn sé ar an bplata.

@ #10 Sabhailteacht agus sldinteachas bia
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Tarlaionn traséillit nuair a 'thrasnaionn' baictéir 6 bhia
amhain go bia eile agus go n-éillionn siad an bia sin. Is
féidir leis seo tarli ma bhionn bia amh agus bia cécariilte &
réiteach ar an gclar mionghearrtha céanna, né mura bhfuil
ldmha né trealamh cistine nite. Gach duine a bhionn ag
[dimhseadil bia, caithfidh sé cleachtais mhaithe sldinteachais
a leanuint chun traséillit a sheachaint. Td an feirmeoir, an
buistéir, an cuntdir siopa, an cocaire, an freastalai agus an té
atd ag cocardil sa bhaile san direamh anseo.

Chun traséilli a sheachaint, bain Usaid as cléir
mhionghearrtha agus sceana até dathchdédaithe.

* Dearg: Feoil amh

e Gorm: lasc amh

¢ Buf: Feoil chocarailte Cabhrdidh clair mhionghearrtha
e Donn: Glasrai dhathchddaithe leat traséillii a sheachaint.
e Ban: Tairgi déiriochta

Nil sé sébhailte

Glas: Saileid agus torthai an bia a ithe de bharr teagmhéla

le ceimici diobhalacha né le
miocrorganaigh.

Plandai n6d
ainmhithe bideacha, caonaigh,
giostai agus baictéir, mar shampla.

. Cleachtas
Fuaru glaineachta.

Chun fas na mbaictéar a mhoaillid, coinnigh bia sa chuisneoir.

Ag teochtai idir 5°C agus 63°C (an teorainn chomhraic),

fasann baictéir go tapa. Eirfonn daocine tinn da bharr. : .
s iad seo na ceithre

phriomhphointe a bhaineann

Cuisneoir le sdbhailteacht bia:
* Coinnigh an cuisneoir idir 0°C agus 5°C. Bain Usaid as o Fuard
teirmiméadar cuisneora chun an teocht a sheiceail. . Cocariil
* Coinnigh doras an chuisneora dunta go dluth; ardéidh an « Glanadh
teocht méa fhagann tu an doras ar oscailt. o
o Traséilliu
* N4 cuir an iomarca isteach sa chuisneoir. Caithfidh aer fuar L )
gluaiseacht thart go héasca sa chuisneoir; gan é, ni
bheidh an bia sach fuar. ﬂ
* Na cuir bia te sa chuisneoir riamh mar go n-ardéidh ° "o
sé an teocht sa chuisneoir. Y
e Cuir bia fuar sa chuisneoir a luaithe agus is féidir tar =R
éis é a cheannach. [ 1 %r\, bhesc
(-2
* Stoérail bia até réidh le hithe, idgart, feoil chécariilte, m
cais agus fuilleach bia, mar shampla, ar na seilfeanna 21 " 7)Y

lair agus uachtair.

* Ba chdir feoil, iasc agus éineoil amh a stérail i t.p
— T —

coimeddain, atd dunta go daingean, ar an tseilf I =
geoIm: . 9o dainged ° el B D
iochtair sa chaoi nach mbionn siad i dteagmhail le T D e - <

chéile né ag sileadh ar bhianna eile.

Sébhailteacht agus slainteachas bia
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Seicedil do bhianna atd imithe thar an data faoinar cheart iad
a Usaid. Caith amach iad.

Direoigh bia reoite sa chuisneoir, seachas ar an gcuntar sa

histin. Cén fath? — |s treoir maidir le sdbhéilteacht
chistin. Cén tath?

an bhia é seo. Tugann sé an data

Stérail fuilleach bia ar phlata glan cludaithe sa chuisneoir deiridh ar ceart an bia a ithe.
laistigh de dha uair an chloig tar éis é a chécarail agus ith é _
laistigh de thri 3. Is treoir maidir le caighdedn an

bhia é seo. M4 storalann td an

Caith amach aon bhia ardriosca, feoil né éineoil, mar shampla, : > ‘
bia de réir na dtreoracha até ar

ata fagtha ag teocht an tseomra nios faide na dha uair an

. an bpaicéad, beidh na datai seo i
chloig. bhfeidhm.
Chun bia a fhuarl go tapa, roinn suas ina chodanna beaga é
agus cuir & i miasa éadoimhne. Fuaraigh ris chocarailte agus
cuir sa chuisneoir i go tapa. Uséid i laistigh de 24 uair an k
chloig.
Reoiteoir
Ba chair bia reoite a stérail ag -18°C.
Coinnigh doras an reoiteora dinta go dluth agus né hoscail é k

ach nuair is ga.

N& cuir bia, a bhfuil an data facinar cheart é a Usaid thart, sa
reoiteoir. Seans nach mbeidh sé sabhailte le hithe.

Tar éis bia a dhireo, caithfidh ti é a chocarail nd a ithe laistigh
de 24 uair an chloig. N& hathreoigh é mar méadaionn sé seo
an baol go mbeidh baictéir ann.

Cocarail bia go maith chun baol nimhiu bia a laghdu.
Tabhair aire ar leith maidir le héineoil, muiceoil, scairteach,
burgair, feoil, iasc ar bhrioguin agus miasa mionfheola eile.

Caithfidh feolta cocardilte teocht de 70°C go 75°C a
shroicheadh sula n-iosfaidh td iad.

T& baictéir airithe in uibheacha amha agus in uibheacha ata
cocardilte go héadrom. Uaireanta, déanann siad an-tinn
babaithe, paisti 6ga, mna ata torrach né daoine nach bhfuil
an tslainte go maith acu.

Ba choir uibheacha lachan a chécaréil go maith i gcdnai.

Coinnigh bia te an-te agus tu ag fanacht chun é a riar
né & choinneiil.

Riar bia te te agus riar bia fuar fuar.

Laghddidh ldmha glana an baol go bhfaighidh aon duine
nimhid bia. Cuimhnigh do ldmha a ni an t-achar céanna a
thégann sé ort 'La breithe sona duit' a chasadh faoi dho!

Nigh soithi agus faigh réidh le bruscar céim ar chéim.
Glan cuntair oibre go maith tar éis teagmhala le feoil amh,
uibheacha amha n¢ le hithir 6 ghlasrai amha.

Caith éadai glana agus naprin agus tu ag réiteach bia.

Sébhailteacht agus slainteachas bia
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¢ Glan suas laithreach aon rud a dhoirteann tu.
Glan an cuntar oibre i gcénai sula dtoséidh td ag
réiteach bia agus tar éis teagmhala le bia amh.

° Ba chdir éadai soithi agus tudilli tae glana a Usaid i
gcdnai, mar gur féidir le baictéir fas orthu. Cén fath?
Rinseéil agus triomaigh éadai soithi idir gach Gsaid
agus nigh iad gach dara 4.

* Glan an cuisneoir go rialta, go héirithe hanla an
chuisneora, na seilfeanna agus na hurranna stérais.

Traséilliu

* Usaid tuailli paipéir aon uaire seachas éadach soithi
chun aon doirteadh 6 theoil, éineoil né uibheacha
amha a ghlanadh suas.

* Agus tl ag pacail mélai siopaddireachta, coinnigh feoil agus éineoil amh amach 6 bhia ata réidh le hithe.
Stéréil feoil agus éineoil amh ar an tseilf iochtarach sa chuisneoir.

* Faigh réidh le pacdistit 6 theoil agus éineoil amh laithreach.
* Na nigh feoil né éineoil amh riamh, mar scaipeann sé seo baictéir.

* Nigh do ldamha go maith tar éis duit feoil né éineoil amh a ldimhseail. Triomaigh do ldmha le tuéille
ldimhe, seachas tudille tae.

e Chun traséillit a sheachaint, Gséid trealamh glan. Bionn baictéir
i scoilteanna agus in eitri ar chlair mhionghearrtha — ba chéir iad a
scitradh in uisce te sobalach agus a thriomd go maith.

* Ba chaoir miasa boird agus uirlisi a bheith scitrtha
glan agus ba chéir bia a riar le ldamha glana.

Stérail bia

Caithfidh tu bia a stérail i gceart chun a chinntid
go bhfanann sé ag barr a mhaitheasa chomh fada
agus is féidir.

Ba chdir bia a stérdil de réir an chinedil seilfré até
aige.

* Meataigh: bia cosuil le hidgart, uibheacha,
bainne, uachtar, feoil Ur agus bia réidh le hithe.
Téa an tseilfré is giorra acu seo agus caithfidh td
iad a Usdid laistigh de thri né ceithre 1a. Storail sa
chuisneoir iad ag 5°C nd nios isle.

¢ Leathmheataigh: bia cosuil le haran, cacai,
torthai agus glasrai Ura. Stérail torthai agus
glasrai i gcisean no ar raca ag teocht an tseomra.
Stérail ardn agus cacai i mbosca arain. Is féidir
glasrai sailéid a stérdil sa chuisneoir ag 5°C.

* Neamh-mheataigh: bia ata tirim, i mbuidéil né i gcannai agus Nasc foghlama (alrp®)
a bhfuil seilfré fhada acu. Stérdil iad i gcofra ina bpacaistiocht

. L s . Ratail réaltai, leath h114
bhunaidh né i gcoimeadain aerdhionacha. atall reattal earnanac
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Ag
tosu ag
cOcarail

Intinni foghlama

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat
beidh ar do chumas:

Trealamh d'ullmhichan bia a aithint agus cur sios
a dhéanamh ar bhealai chun iad a usaid

Réimse teicnici cécarala a mhinid agus a léiriu
Modhanna cécarala a mheas

Modhanna chun aran agus cacai a dhéanamh a
aithint

Miniu a thabhairt ar an gcaoi a n-oibrionn oibreain
ardaithe

Tionlacain do mhiasa a mholadh

Treoirlinte maidir le cur i lathair bia ar bhealach
cruthaitheach a chur i bhfeidhm

Trealamh d’ullmhuchan bia

uirlisi
trealamh tombhais
fearais
gluais
seoladh
comhiompar
radaiocht
scalladh
suanbhruith
fiuchadh
anraithi

stoc

tiusoiri
gairnis
galstobhadh
stobhadh
galbhruith
bribhruith
grioscadh

bacail

Eochairfhocail O

fuidreamh
oibrean ardaithe
aer

oibrean ardaithe
ceimiceach

pudar bacala
s6id ardin
giosta

oibrean ardaithe
bitheolaioch

taosran
rostadh
friochadh
micreathonnan
aga socraithe
ERIET

roux

tionlacain
maisiu

bia a chur i lathair

T4 uirlisi, trealamh tomhais agus fearais leictreacha san direamh i dtrealamh cistine.

®

Traidire bacala Siothlan

»

Bruiteoir gairleoige

o2

Spundga
tomhais

Clar mionghearrtha agus
scian mhionghearrtha

s

Spadal ardaithe éisc Tl bia

Croiteoir

Grétalai

Scian phailéid Daileoir pasta Scuab thaosrain

- / \\
Gearrthoir sconai Spadal

Crann fuinte Stanoscloir

A

Cumascoir Citeal leictreach

laimhe leictreach

4

Scamhaire

Spundg sliotan

Greadtoir

V

:

Cruiscin tomhais

| =

Seastan pota

Raca sreinge fuaraithe

#11 Ag tosu ag cécarail @




Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Cécardil: prionsabail agus teicnici

Nuair a bheidh na bunscileanna cécaréla foghlamtha agat, beidh
tu dbalta go leor mias blasta spéisitil a ullmhu. Ta focail agus

téarmai ar leith ann chun cur sios a dhéanamh ar na teicnici a
bhionn in Gsaid chun bia a ullmhi. Seo roinnt téarmai bundsacha:

Bénaigh

Bain an croi as

Buail/Uachtaraigh

@ #11 Ag tosu ag cécarail

Disligh/Gearr ina
chidbanna

Gldénraigh

Gratail

Maranaidigh/Cuir ar Sétail
bogadh i maranaid

Déan purée de

Cuimil isteach Gread
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o ] ] Beochan )
Is féidir bia a théamh ar na tri bhealach seo a leanas:

Eirfonn bia te nuair a dhéanann sé teagmhail le rud soladach, m.sh., miotal. Tarlaionn sé
seo nuair a ghluaiseann an teas ¢ shaspan né 6 wok te isteach sa bhia.

Eirfonn bia te nuair a chuireann tu isteach i leacht te é. Tarlaionn sé seo nuair ata
bia & fhiuchadh mar go bhfuil an leacht ag gluaiseacht timpeall ar an mbia. Tarlaionn comhiompar
freisin nuair a bhionn aer te timpeall ar an mbia. Tarlaionn sé seo in oigheann.

Eirionn bia te 6 ghathanna teasa sa ghrioscan. Ni dhéanann an bia aon teagmhail leis
an ngrioscan ach éirionn sé te.

Ag cocaréil le seoladh Ag cdcaréil le comhiompar Ag cdcaréil le radaiocht

Téa dha mhodh cécaréla ann: modh maoth agus modh tirim.

Ciallaionn an modh maoth bia a chécaréil in aon chinedl Caibidil 14: Bia agus
Teicneolaiocht

leachta né gaile. Samplai de seo na:
Scalladh, suanbhruith agus fiuchadh
Galstobhadh agus stobhadh
Galbhruith agus brdbhruith

17 4%

{77 i
IS o Ut

Is modh tirim cdcaréla i an bhacail Is modh maoth cdcaréla é an
suanbhruith

Ag tosU ag cocarail
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Modhanna tirime coécaréla: Aistrionn an teas go dti an bia tri radaiocht, aer te n¢ saill the.
Samplai de seo na:

Grioscadh

Bacail
Réstadh
Friochadh

Scalladh, suanbhruith agus fiuchadh

Is tri staid dhifridla den mhodh cécarala céanna iad scalladh,
suanbhruith agus fiuchadh. Bionn an bia cltdaithe le huisce te
nd le leacht te eile.

¢ Scalladh: Ba chdéir go mbeadh an leacht cécaréla ‘ag
creathadh'.

e Suanbhruith: Ba chéir go mbeadh an leacht ag
boilgearnach ar éigean.

e Fiuchadh: Ba chdéir go mbeadh an leacht ag boilgearnach
go tapa. Nuair a thosaionn an leacht ag fiuchadh, ba chéir
an teas a islit chun an bia a shuanbhruith.

Bia ata oiriunach do na modhanna cdécarala seo
e Scalladh: lasc, uibheacha, torthai.

* Fiuchadh: Glasrai, anraithi, pasta, ris, pratai.

Buntdisti agus mibhuntaisti

Buntaisti Mibhuntaisti

* Is modhanna cécarala beagmhéathrais/ar ¢ Uaireanta bionn an bia neamhbhlasta.

bheagén saille iad ar fad. ¢ Leann vitimini agus mianrai uiscethuaslagtha

* QOireann scalladh do bhia a bhriseann go sa leacht cécaréla.
héasca.

* |s modhanna tiosacha iad seo mar is féidir
gearrthacha feola righne (ata nios saoire) a
uséid.

Nodanna

o Uséid an leacht cécarala mar anlann, mas féidir. Mar shampla, Uséid uisce na nglasrai chun sulach
a dhéanambh.

* Uséid saspan den tomhas ceart sa chaoi go gcludéidh fiorbheagan uisce an bia.

¢ Usaid claibin teann ar an saspan nuair a bhionn bia & shuanbhruith.
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Anraithi

s féidir le hanraith a bheith tiubh, tanai, gambach né min.

Anraith tanai

Anraith tiubh

Consommé/Glé-anraith Purée

Brat Anraith tiubhaithe le glasrai
gambacha

Stoc

Stoc: Uisce ina ndearnamar feoil, iasc n6 glasrai a chécarail.
Uséidimid é chun anraith a dhéanamh. Is féidir tairgi stoic 6 shiopa [Nasc foghlama (alrp)
a Usaid in ait stoc Ur. T4 na buntdisti seo ag stoc ur, afach:

Breisedin, leathanach 136
e T nios lG salainn ann.

* Nil aon bhreiseédn bia ann, blasmhéadaitheoiri, mar shampla.

o 7

Tiasoiri

s féidir tiusoiri, plar, pratai agus granphldr, mar shampla, a Gsaid
chun anraith a thitchan.

Gairnisi

Is féidir luibheanna Ura a Usaid mar ghairnis ar anraith. Is féidir
crolitons a Uséid freisin mar ghairnis ar anraithi tiubha.

Tréithe a bhionn in anraith maith

Bionn cuma bhlasta air Ni bhionn sé

gréisceach

Bionn blas maith
air \

Ni bhionn sé
réthiubh né réthanai
(bionn an raimhre
cheart ann)

chun boird é te,
murab anraith
fuar é m.sh.,
gazpacho
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Guiomhaiochtal

1.& @ © larradh ort moladh a dhéanamh maidir le rogha anraithi do cheaintin na scoile.
Ag obair i mbeirteanna, déan taighde ar chinedlacha éagsula anraithi, anraithi ata saor ¢
ghldtan san aireamh. Codipedil an tabla thios isteach i do chéipleabhar agus lion isteach é.
Aibhsigh aon anraith ata saor 6 ghlutan.

Ainm an anraith Tiubh né6 tanai Na priomh-chomhéabhair Gairnis

Galstobhadh agus stobhadh

* Galstobhadh: Sétéil an bia até le cocarail ar dtus, ansin leag anuas
ar chiseal glasrai le beagéan leachta é, agus déan é a chécarail san
oigheann.

* Stobhadh: Cuir an bia isteach i sdspan né i gcocairedn mall le
beagan leachta. Déan é a chécaréil ansin ar theas iseal, ar feadh
achar fada de ghnath, chun an blas a fhorbairt agus an fheoil a
dhéanamh bog.

Bia ata oiriunach do na modhanna cécarala seo

* |asc e Glasrai fréimhe

* Eineoil * Gearrthacha feola righne

Buntadisti agus mibhuntaisti

Buntaisti Mibhuntaisti

* Ta sé tiosach mar is féidir piosa feola righin ¢ |s modhanna cécarala malla iad.

saor a Usaid. o i . .
* Ni bhionn méran uigeachtai ag baint leo.

¢ Is féidir an béile ar fad a chécarail i bpota
amhain.

* Is modh cécaréla beagmhéathrais é.

* Nithéann na cothaithigh ami mar fanann
siad sa leacht cécardla.

Nodanna

* Usaid saspan né casarél le bonn trom.
* Le galstobhadh, na hdsaid ach déthain stoic chun na glasrai a chlddach.

* Cludaigh an pota go docht nuair a bhionn bia & stobhadh chun gald a sheachaint.
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Galbhruith agus brabhruith

o Galbhruith: Ag cocardil bia sa ghal a thagann ¢ uisce até ag fiuchadh.

e Brubhruith: Ag cocarail bia faoi bhri i sdspan trom ar a bhfuil claibin speisialta.

Bia ata oiriunach don mhodh cécarala seo

* lasc

* Feall

* Pratai
* Mardga

* Ris

Glasrai

Buntdisti agus mibhuntaisti

Buntaisti Mibhuntaisti

» Coinnionn sé na vitimini agus mianrai sa bhia. | ® Uaireanta bionn an bia neamhbhlasta.

* Is modhanna cdcarala beagmhéathrais/ar * Ta sé éasca bia a rochécariil i
bheagan saille iad. mbrubhruthaire.

* Ta sé tiosach mar is féidir cineédlacha éagsula
bia a a chécarail ag an am céanna sa
ghalchorcédn né sa mbrabhruthaire.

Nodanna
* Uséid luibheanna agus spiosraf le cinntit go bhfuil blas maith ar an mbia.

* Cocarail réimse leathan bia ag an am céanna.
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Grioscadh/griolladh

Grioscadh: bia a chécaréil le gathanna teasa faoi ghrioscan te.

Bia ata oiriunach don mhodh cécaradla seo

* lasc e Tosta

* Piosai boga feola e Glasrai

Buntaisti agus mibhuntaisti

Buntaisti Mibhuntaisti

* Is modh cécardla beagmhéathrais é. | ® Ni oireann sé do ghearrthacha feola
* Tugann sé uigeacht bhriosc do righne.

bhia. * Uaireanta bionn an bia tirim tar éis
o Té sé tapa. griosctha.

Nodanna
* Réamhthéigh an grioscén.

* Mas g3, cuir ola ar an mbia sa chaoi nach
dtriomadidh sé.

* Na poll an bia mar imeoidh na cothaithigh as.

Bacail

Bacail: bia a chdcardil in aer te tirim in oigheann.

Bia ata oiriunach don mhodh cécarala seo

* Arain * lasc

e Cacai * Glasrai

Buntdisti agus mibhuntaisti

Buntaisti | Mibhuntaisti

* Is modh cécarala glasrai beagmhéathrais é. * Is cur amd fuinnimh atd ann nuair nach

, . . mbionn ach rud amhéin san oigheann.
¢ Bionn cuma dheas dhonn ar bhia bacailte. 9

o Cuireann béacail blas deas ar bhia.

Ag usaid an oighinn
¢ Réamhthéigh an t-oigheann ma luann an t-oideas é sin. Mura dtugann oideas teocht ach do
ghnéthoigheann, laghdaigh teocht feanoighinn 20°C.

* Usaid an tseilf atd molta san oideas. T4 an teocht mar a chéile ar gach seilf i bhfeanoigheann.
Bionn an tseilf uachtair nios teo agus an tseilf iochtair nios fuaire i ngnathoigheann. N& cuir miasa
ar bhun an oighinn mar ni bheidh siad cécarailte i gceart.

e Bacail né cocaréil an oiread mias agus is féidir ag an am céanna. Laghdaionn sé seo an méid
fuinnimh a theastaionn. Ar an mbealach sin beidh Uséid an oighinn an-tiosach.

Ag tosu ag cocarail
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Ag bacail aran agus cacai

* Réamhthéigh an t-oigheann go dti an teocht riachtanach i gcénai.

* Meaigh na comhébhair go ciramach.

» Usaid an modh ceart chun na comhébhair a mheascadh (féach thios).

* Bi ciramach agus tu ag cur leachta ar chomhabhair thirime — na biodh an meascan réfhliuch né
rothirim.

* Fuin an taos go héadrom.

 Cuir san oigheann é don am até molta agus na hoscail doras an oighinn fad agus até an t-ardn né
an caca ag bacail.

» Usaid an modh ceart le seiceail an bhfuil an t-ardn né an céca codcarailte (féach thios).

* Lig don arédn né don chéca fuard sa stédn né Uséid traidire sreinge.

Modhanna chun aran, cacai agus muifini a dhéanamh

* Modh simpli: Cuir na comhéabhair ar fad i mbabhla agus
measc iad. Usaid im, margairin né leathan bacala bog.
Samplai: Bionn go leor cacai agus arédn déanta ar an
mbealach seo.

* Modh buailte: Buail (Uachtaraigh) an tsaill agus an siticra le
chéile go mbeidh sé uachtaril geal; ansin, buail isteach na
huibheacha ceann ar cheann. Fill isteach an plir go deas
réidh. Sampla: Ciste Maidéarach.

* Modh ledite: Ledigh na comhébhair ar féidir iad a le3,
silicra, saill agus siordip, mar shampla. Measc isteach na
comhdbhair eile. Samplai: Donndga seacldide, aran sinséir,
cisti torthai.

* Modh muifini: Measc na comhabhair thirime ar fad i mbabhla. Measc
na comhéabhair fhliucha ar fad i gerdiscin. Doirt na comhabhair fhliucha 3
ar fad isteach sna comhdbhair thirime agus measc le chéile iad.
Samplai: Muifini, ardn bui, caca cairéid.
* Modh na cuimilte isteach: Gearr n6 gratail an tsaill thuar ina piosaf
beaga. Measc an tsaill isteach sa phlur (cuimil isteach i) ag Uséid do
chuid méar no proisedlai bia; ansin, measc isteach na comhabhair
thirime eile. Ar deireadh, cuir isteach an leacht. Samplai: Aran soéide,
scénai, brioscaran, taosran briosc-chruista.

* Modh greadta: Gread na huibheacha agus an siticra le chéile go
mbionn siad tiubh, uachtardil. Fill isteach an plir go deas réidh.
Samplai: Rollég Eilvéiseach, céca spuinse. be——

Ag seiceail an bhfuil aran agus cacai cécarailte
1 Aran:
* Ba chdéir go mbeadh cuma dheas érdhonn ar aran agus scénai.

e Airionn an t-ardn né an scéna éadrom da mhéid.

* Airionn sé cuasach nuair a bhuaileann td cnag ar a bhun.

2 Céaca déanta ag Usaid mhodh an ghreadta: [ d

* Crapann an céca siar 6 imeall an stain. \ .

e Tagann an barr ar ais anios ma bhrdnn td go héadrom air.

3 Aréin né cacai déanta ar aon mhodh eile nach bhfuil luaite thuas:

* Ba chdéir go mbeadh an barr teann faoi do ldmh. Cuir briogin miotail te D) Beoch
isteach i lar an chaca. Ba chdir go dtiocfadh an briogdn amach glan, gan eochan
aon taos né fuidreamh neamhchdcariilte air.

Ag tosu ag cocarail
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Fadhbanna coiteanna le cacai
o An-tirim: T an céca rochdcardilte, ni raibh déthain leachta ann né bhi an iomarca oibredin
ardaithe ann.

* Uigeacht throm: Bhi an meascén rébhuailte, bhi an iomarca leachta ann, ni raibh déthain oibredin
ardaithe ann.

* Barr scoilte: Bhi an t-oigheann réthe, bhi an stan rébheag né bhi an meascan réthirim.

* Titeann an caca: Nil sé cocaréilte a dhéthain, bogadh é an iomarca i rith cécaréla, an iomarca
oibredin ardaithe ann, osclaiodh doras an oighinn i rith cécaréla, athruithe sa teocht i rith cocarala.

Oibreadin ardaithe

Oibrean ardaithe nadurtha

Is féidir aer a chur isteach i meascan tri chriathrd, greadadh né
bualadh. Usaidimid aer mar oibrean ardaithe i gcas cécai spuinse,
pancoéga agus meireangai.

oibrean ardaithe

# Fuidreamh:

o

IO Beochan )

Oibreadin ardaithe cheimiceacha

Ta dhé phriomhchineédl oibrean ardaithe ceimiceach ann:

e Pudar bacala: Ta aigéad agus alcaile ann.
Nuair a bhionn teas agus maothas i lathair, imoibrionn
aigéad agus alcaile le chéile chun dé-ocsaid charbdin a
chruthd. Leathnaionn an gas sa teas agus ardaionn sé an
meascan. Usaidimid pudar bacala go hionduil i gcacai agus
brioscai.

e Soid arain: Nil ach alcaile i séid aradin. Mar sin, cuireann td
blathach, st liomdide, idgart né finéagar leis mar go bhfuil
aigéad iontu. Imoibrionn aigéad agus alcaile le chéile chun
dé-ocsaid charbdin a chruthd nuair a chuireann tu teas agus
maothas leo. Leathnaionn an gés sa teas agus ardaionn sé
seo an meascén. Usaideann td séid aréin agus blathach in
aran séide. Sampla eile na soid arain agus su oraiste a Usaid
i muifini.

QOibrean ardaithe bitheolaioch

Is oibrean ardaithe bitheolaioch é giosta. Cruthaionn sé dé-
ocsaid charbdin sa mheascan sula gcuirfidh td san oigheann
é. Usaidimid giosta chun réimse leathan tairgi a dhéanamh,
bonn piotsa agus aran san direamh.
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Ag tosu ag cécariil

Guiomhaiochtal

1. @ Y Ba chéir go mbeadh tuairim mhaith agat cén toradh ata uait agus tu ag bacail aran
agus cacai. Cuimhnigh air sin agus tu ag obair; déan athruithe de réir mar is ga. Roghnaigh
ceann de na roghanna seo:

(a) Réitigh, bacail agus cuir chun boird/riar do rogha féin d'aran neamh-mhilis.
(b) Réitigh, bacail agus cuir chun boird/riar baisc muifini, scénai, cacai né brioscai.

2. (@) Déan taighde ar chinealacha éagsula reodin chun cacai a mhaisil. Réitigh, bacail agus cuir
chun boird/riar caca ceilitrtha ag Gsaid do rogha féin de reoan.

Réstadh

Rostadh: bia a chocardil in oigheann ag Uséid saille né ola te.

Bia ata oiriunach don mhodh cécarala seo
* Feoll
* Eineoll

e Glasrai

Buntdisti agus mibhuntaisti

Buntaisti Mibhuntaisti

e Cuireann réstadh blas agus uigeacht iontach |  Go minic, bionn a lan saille i gceist le
ar bhia. rostadh mar mhodh cocaréla.

Nodanna

* Ba chdir ola the a chur ar an mbia sa chaoi nach dtriomdidh sé. Tugaimid 'beald' air seo.

* Ba chdir an cludach a bhaint den bhia roimh dheireadh na cécaréla chun an uigeacht agus an blas
a fheabhsu.

Friochadh

Friochadh: bia a chécarail i saill the i bhfriochtan (friochadh éadomhain), i ndomhainfthriochtdir
(friochadh domhain) né tri shuaithfhriochadh i wok. Is modh cécaréla aisitil é bia a thriochadh le
beagén ola i bhfriochtan neamhghreamaitheach. Is modh cécaréla ar mhéran saille é friochadh agus
da bhri sin, nior chdir é a Usaid romhinic.

Friochadh éadomhain Friochadh domhain Suaiththriochadh

#11 Ag tosu ag cécarail @
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Bia ata oiriunach don mhodh cécarala seo

* Scealléga * Eineoll
* Uibheacha * Gearrthacha feola boga
* lasc ¢ Glasrai

Buntaisti agus mibhuntaisti

Buntaisti Mibhuntaisti

* Tugann friochadh blas agus uigeacht iontach * Is modh cécaréla ar mhoéran saille é.
do bhia.

* Ta sé tapa.

¢ Coinnionn sé na vitimini agus mianrai sa bhia.

Nodanna

* Usaid gearrthacha feola boga.

* Don fhriochadh éadomhain, Uséid friochtdn neamhghreamaitheach agus braon beag ola.
* Uséid ola seachas saill shaithithe nuair até friochadh éadomhain & dhéanamh agat.

* Gearr bia ina bpiosai cothroma agus ti ag -
suaithfhriochadh, sa chaoi go mbeidh siad cécaréilte
go cothrom.

Ag usaid micreathonnain

Bia ata oiriunach don mhodh cécaradla seo

e |s féidir an-chuid cinedlacha bia a dhireo, a chdcarail
agus a atéamh i micreathonnan.

Buntdisti agus mibhuntaisti

Buntaisti Mibhuntaisti
e Téa cocarail i micreathonnan tiosach agus * Nil micreathonnan oiriinach do lear mér
tapa. bia.
* Is modh cécarala beagmhéathrais/ar * Ni dhonnaionn sé bia agus, mar sin, nil sé
bheagan saille é. oiriinach do bhia cosuil le taosrén.
Nodanna

Nasc foghlama C5D

Micreathonnain,
leathanaigh 114-116

e Lean treoracha an déantéra.

* Poll aon bhia a bhfuil craiceann air, pratai né buiocain
mar shampla, sa chaoi nach bpléascfaidh siad.

» Usaid earrai cocaireachta até oiriinach don mhicreathonnan. #
Aga socraithe:

* Cludaigh bia sa chaoi nach steallann sé ar fud an oighinn.

* Tabhair aga socraithe do. Lean na treoracha ar lipéid an bhia
maidir leis an aga socraithe.
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Ag tosu ag cécariil

Tionlacain

Is féidir tionlacain a Uséaid chun:

Cuma dheas a chur ar bhia
Feabhas a chur ar bhlas an bhia
Maothas a chur i mbia
Uigeachtai éagsula a chur ar fail

Saibhreas an bhia a laghdd, m.sh., anlann ull né
piorra a chur le muiceoil

Ta traidisiin ag baint le tionlacain airithe, anlann
monog le turcai résta, mar shampla

# Tionlacan:
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Fuilleach bia
13 a usaid

Intinni foghlama

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat,
beidh ar do chumas:

Cur sios a dhéanamh ar an gcaoi le fuilleach bia a usaid
go sabhailte

Cur amu bia

Bia a chuireann daoine amu is ea beagnach 25% de
dhramhail ti. | measc na mbianna is mé a chaitheann daoine
amach ta glasrai agus torthai, ardn agus sailéid.

Cuireann sé seo go leor airgid amu gach bliain. Is féidir

go leor airgid a shabhail méa dsaideann tu fuilleach bia go
sadbhailte agus go cruthaitheach.

Guiomhaiochtal

Eochairfhocail O

cur amu bia

fuilleach bia

1. @) Coipeail an tabla seo isteach i do chéipleabhar. Smaoinigh ar na ceisteanna agus lion
isteach an colin 'Seo a cheap mé'. Roinn do chuid freagrai le do phairti, agus ansin roinn do

chuid freagrai leis na grupai eile né leis an rang ar fad.

Ceist Seo a cheap mé Seo a cheap mo Roinnfimid
phairti

Cén fath a gcuireann
daoine bia amu?

Céard is féidir liom a
dhéanamh chun cur amu
bia a sheachaint?
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Bealai le fuilleach bia a usaid

CENGERE Aran banana, muifini, friochtéga, sconai, caoineoga

Aran Mardg aréin agus ime, grabhréga aréin, croGtons, tdsta, crostini, bruschetta,
paininios, aran gairleoige

Cais Sailéid, ceapairi, barrdin do phiotsa, pasta, pratai bacailte, quiche

Uibheacha Uibheagain, frittata, meireangai, pavlova

Feoil Ceapairi, sailéid, barrdin do phiotsa, curaithe, stobhaigh

Bainne Anlainn, anraithi, stobhaigh, caoineoga, creathain bhainne

T R Sailéid, liathroidi proéitéine, grandla, barrai granaigh

Pasta Sailéid

Pratai Piég an aoire, cécal éisc, cacal pratai, sailéad pratai, pratai friochta

Ris Sailéid, ris thriochta, anraithi, tratai né piobair lionta

Glasrai Cuir isteach i miasa m.sh., stobhach né in anlainn do pasta, anraithi,
uibheagain, quiche agus frittata

Caithfidh tu fuilleach bia a stérail agus a laimhsit go sébhailte Mé& phleanélann td béili go
chun nimhit bia a sheachaint. Déan machnamh ar na Curamaﬂ?aaatr)'g? G seans ann
- . go geuirfidh td bia amd.
treoirlinte seo a leanas: (Féach Caibidil 6: Béili a
e Cuir fuilleach bia ar phlata glan, clidaigh é agus cuir sa phleanail)
chuisneoir é laistigh de dha uair an chloig tar éis cécarala.
Ba chdir é a ithe laistigh de thri 4. Nasc foghlama c9D
» Caith amach aon bhia ardriosca, feoil né éineoil mar Na ceithre phriomhphointe
shampla, a bhi ag teocht an tseomra nios faide na dha uair a bhaineann le sabhailteacht
an Ch|0|g bia, |eathanaigh 77-79

* Chun bia a fhuart go tapa, roinn ina chodanna beaga é agus cuir i miasa éadoimhne é.

* Chun riosca nimhit bia ¢ fhuilleach ris chécaréilte a sheachaint, fuaraigh an ris go tapa agus
cuisnigh i. Stéréil i gcoimeadan aerdhionach sa chuisneoir i agus Usaid i laistigh de 24 uair an
chloig tar éis i a chécarail.

e Stérail fuilleach bia sa reoiteoir ar feadh 2-3 mhi ar a mhéid.
e Déan fuilleach bia reoite a dhiled sa chuisneoir.

* Ba chdir fuilleach bia a théamh go mbionn sé te bruite an bealach ar fad trid. Cén fath?
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Fuilleach bia a dsaid

Guiomhaiochtal

. @ Roghnaigh ceann amhain de na comhébhair fhuilligh seo:
2 piobar dearg
Y2 oinnidn
4 shlis d'aran ata beagan stalaithe
e 200 g cais ghratailte

Cé na miasa a d'fhéadfé a ullmhi ag Usédid an chomhéabhair seo? Liostaigh an oiread mias agus
is féidir. (Usaid aip pleanala bia, FoodWise, mar shampla, mar chabhair.)

Achoimre ar an gcaibidil rowerpoint ) (g naséasin)

(V] Cur ami bia: | measc na mbianna is mé a chuireann daoine amu té arén, torthai, glasrai agus
sailéid.

(/] Fuilleach bia: Déan staidéar ar bhealai chun cineédlacha éagsula fuilleach bhia a Gséid. Caithfidh
ta fuilleach bia a ldimhseail agus a stéréil go ciramach chun nimhit bia a sheachaint. Caithfidh
tu fuilleach rise a Gsaid laistigh de 24 uair an chloig tar éis an ris a chocarail.

(V] Sabhdilteacht bia: Smaoinigh ar na ceithre phriomhphointe a bhaineann le sabhailteacht bia:
cocariil, fuard, glanadh, traséillid.
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Pacaisti
17 aguslipéada oo
bia tréithe

in-bhithmhillte

in-athchursailte
Intinni foghlama in-athdsaidte

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat,
beidh ar do chumas:

lipéadu bia
ailléirgini bia
Breac-chuntas a thabhairt ar na ctiseanna ata le pacaistiu bia eolas cothaithe
Abhair phacaistiochta a rangu T e T o)
Tionchar na pacaistiochta ar an gcomhshaol a phlé

Uséid na n-adbhar pacaistiochta ar thairgi difriila bia a mheas

An t-eolas ar lipéid bhia ar thairgi difriula bia a thuiscint

Pacaistiu bia
An chuid is mé den bhia a cheannaimid, ta sé i bpacaisti cheana féin. Le déanai, td méadu ar

an méid pacaistiochta atd ar roinnt tairgi. Tharla sé sin mar go bhfuil méadu ar lion na mbianna
saoraideacha ata ar fail.

Feidhmeanna ata ag pacaistiu bia

Ta cupla feidhm ag pacaistiu:

¢ Cosaint: Ar dhamaiste, cailleadh taise, baictéir, feithidi.

e Eolas: Comhdébhair, ullmhuchén, stérail, treoracha cdcaréla, barrachdid.

* Margaiocht: Chun a chur ina lui ar an tomhaltéir an téirge a cheannach.

Braitheann an cinedl pacaistiochta ar an gcineal bia, ar stéréil an bhia agus an mbeidh an bia le
cocarail né nach mbeidh.

Tréithe pacaistiocht bhia

Ta tréithe n6 gnéithe difritla ag dbhair phacaistiochta:

¢ In-bhithmhillte » Eadrom bhithmhillte

e Furasta le hoscailt * Neamhthocsaineach

¢ Furasta le hathdhunadh o Laidir

Uiscedhionach

e Slainteach

@ #17 Pacdistiu agus lipéadu bia



Pacaistiu agus lipéadu bia

Bimid ag suil go n-uséidfidh tairgeoiri dbhair phacdistiochta até in-athchursailte. Is fearr pacaistiocht
atad in-athusaidte, m.sh., gloine, na pacaistiocht nach féidir a athusaid.

Cinedlacha pacaistiochta

Seo thios samplai de na cinedlacha pacaistiochta agus a n-Uséid. Ta buntaisti agus mibhuntaisti ag
baint le gach cineal.

Buntaisti Mibhuntaisti

Gloine o Laidir °* Trom

o |n-athchursadilte/in-athdsaidte | ® Furasta le briseadh

» Abhair le feiceail » Daor

* Eadrom » Furasta le damaistiu

¢ Saor * Ni athdhinann sé i gceart
o Furasta cruth a chur air e Nil sé buan

e Furasta le hoscailt
¢ |n-athchdrsailte/in-athusaidte

e |n-bhithmhillte

* Eadrom » Do-bhithmhillte
cruach) e Laidir * Daor
e Dobbhriste

e Furasta le hoscailt

¢ |n-athchdrséilte/in-athuUsaidte

Plaisteach * Eadrom * A bhformhér do-bhithmbhillte

» Uiscedhionach agus * Cuis éillithe do bhia
gréiscdhionach * Déanta as amhola neamh-

* Furasta cruth a chur air inathnuaite

* Trédhearcach né daite

¢ |n-athchdrséilte/in-athlsaidte
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dhoshéraithe le hearrai Sa bhliain 2002, chuir rialtas Nil cupdin phaipéir chaife in-
a,chollnne.éll slan. Bionn _ na hEireann tobhach ar mhalai athchurséilte, cé go gceapann a lan
seallal pllalsteacha' arl scr0|gl siopaddireachta plaisteacha. daoine go bhfuil. Mar sin, cuirimid
phrocai §gus bhwdeal. Ma Mar sin, thainig laghdu ar Uséid an chuid is mé diobh isteach i
bhionn siad briste, bionn malai plaisteacha. laithredin lionadh talin. Ta cupéin

a fhios agat go raibh an Usaidimid malaf siopadéireachta in-athusaidte nios neamhdhiobhalai
préca/buideal oscailte n6 in-athlsaidte fadré anois. don chomhshaol.

go raibh daméiste éigin

déanta do na habhair.

Guiomhaiochtal

1. @ @ Coipeail an tabla seo isteach i do chéipleabhar. Smaoinigh ar an gceist agus lion
isteach an colun 'Seo a cheap mé'. Roinn do chuid freagrai le do phairti, agus ansin roinn do
chuid freagrai leis na grupai eile né leis an rang ar fad.

Ceist Seo a cheap mé Seo a cheap mo Roinnfimid
phairti

Is féidir abhair éagsula a
Usdid chun deoch oraiste
a phacaistiu. Liostaigh na
habhair éagsula is féidir a
Usaid.

Liostaigh na buntaisti
agus na mibhuntaisti a

bhaineann le gach ceann
de na habhair.

2. ﬁ (a) Ainmnigh tri chinedl bia a GUsdideann an iomarca pacaistiochta, i do thuairimse.
Minigh.

(b) Conas is féidir an phacaistiocht a laghdu gan cur isteach ar an tairge?

3. @ I ngripai de thridr/cheathrar, déan rans smaointe ar bhealaf leis na drochthionchair a
bhionn ag pacaistiocht ar an gcomhshaol a laghdu. Taispeain bhur gcuid moltai ar phéstaer.

Lipéadu bia
Ar smaoinigh tu riamh cé chomh deacair agus a bheadh
sé bia a cheannach, déd mbeadh na téirgi ar fad gan lipéid?

Conas a bheadh a fhios agat cad a bhi & cheannach agat
agus cad a bhi sa bhia?

Cabhraionn lipéadu bia leat roghanna eolacha sléintitla

a dhéanamh faoi do chuid bia. Cabhraionn eolas ar
phacaistiocht bhia leat rogha a dhéanamh idir bianna,
brandai agus blasanna difridla. Cabhraionn sé leat an bia a
storéil agus a Usaid go sabhailte. Is ga — de réir dli — do chuid
mhaith den eolas ar an lipéad a bheith ann.
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Is ga an t-eolas ar lipéid bhia a bheith:

o Sofheicthe

* Soléite

* Neamhcheilte

* Marcéilte go soiléir

Is ga an t-eolas seo a bheith ar lipéad (éigeantach):

1. Ainm an bhia

2. Liosta comhébhar (in ord islitheach méid)

3. Méid comhabhar &irithe

. Glanmhéid (meachan gan phacaistiocht)

. Treoracha Usaide (mas ga)

Pacaistiu agus lipéadu bia

T4 na comhabhair liostaithe in ord

meachain. Ta na comhéabhair is
troime ag barr an liosta.

. An spriocdhata Usaide (data faoinar cheart é a Uséid né ar fearr roimhe é)

. Ainm (gnd) agus seoladh an ghndlachta bia san AE

Bunaitiocht (mas ga)

11. Eolas cothaithe

. Ailléirgini bia

4
5
6
7. Coinniollacha stéréla agus/né coinniollacha Usaide
8
9
0

Mar aon leis sin, is gé neart an alcoil a thaispedint do dheochanna le breis is 1.2% alcdl iontu.

°PONAIRI
BACAILTE

Fuinneamh
456 kJ
109 kcal

0 EOLAS COTHAITHE

Luachanna tipicidla

i
100 g

i sciar
140 g

IT* duine
fasta

Fuinneamh

Saill
ar saitheain iad
Carbaihiodrait
ar siticrai iad
Snaithin
Préitéin
Salann
Mianrai (iarann)

Cothaithigh eile
(aigéad folach)

328kJ

78 keal
049
0.08 g
1239
179
3.0g
479
08g

1.4 mg
(10% LTC)
20 ug
(10% LTC)

459 kJ
109 keal
0.6g
019
17.29
249
429
669
119

1.9 mg
(14% LTC)
28 ug
(14% LTC)

8,400 kJ

2,000 kcal
709
20g

90g

69

Lion na sciartha sa phacaiste: 3 sciar
*lontégail tagartha, LTC = Luach Tagartha Cothaitheach.

TREORACHA COCARALA

Cuir na pénairi i gcoimeadan oiritinach agus téigh iad ar
feadh na n-amanna seo:
OIGHEANN MICREATHONNACH AR CHUMHACHT ARD:

650W: 3 NOIM., CORRAIGH, 1 NOIM. 800W: 2 NOIM., CORRAIGH, 1 NOIM.

B IARTA: TEIGH GO DEAS REIDH IAD GO MBEIDH SIAD TEITE | GCEART

1. Cuir na ponairi i saspan. Téigh go deas réidh, ag corrai

anois is aris go mbeidh siad téite i gceart. N& lig doibh bruith.

Corraigh agus riar.

SEICEAIL GO BHFUIL AN TAIRGE BREA TE ROIMH RIAR.
NA HATEIGH NUAIR A FHUARAJONN.

PONAIRI BACAILTE IN ANLANN

SAIBHIR TRATAI LE MILSEOIR
2 © COMHABHAR

Pénairi (56%), tratai (27%), uisce, salann, granphluar

modhnaithe, blastan, aigéad aicéiteach, Usc giostach,

milseoir (siticrin), blasoéir nadurtha trétai.

€© TREORACHA STORALA

FUARAITHE

 Cuir na ponairi nar tsaideadh i gcoimeéadan oiritinach agus
cladaigh. Coinnigh sa chuisneoir agus Usaid laistigh de 2 la.

COMHTHIMPEALLACH
® Storail, gan oscailt, in ait fhionnuar thirim.
Déta ar fearr roimhe iad 24/07/2022.

Neamhoiritinach do reo sa bhaile.

EOLAS BREISE

v Oiritinach do veigeatoiri
v'Gan ghldtan

o Tairgithe agus pacailte i gCo.
Bhaile Atha Cliath do: Pénairi an Ri,
o 46-50 An Phriomhshraid, Baile Atha Cliath 2.

5709

874716702

®
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Ailléirgini bia

Is ga ailléirgini bia, amhail piseanna talun, cruithneacht,
uibheacha, bainne, granaigh, sliogéisc agus a lan eile, a aibhsiu
i liosta na gcomhabhar. Is féidir cld, stil, dath cdlra difritil né clé
trom a Usdid mar atéd sa sampla sa bhosca thios.

Comhabhair: Coirce (glutan) (48%), siolta (13.3%)

(lus na gréine, puimcin), sabhdéanaigh (sabhdanaigh,

ola lus na gréine), ginidin cruithneachta, ola lus na _
gréine, sioréip magua, cné c6co triomaithe, caora goji

triomaithe, molas, cnénna caisid, salann IASC DE-OCSAID  SEASAMAN MOILISC MUSTARD
COMHAIRLE AILLEIRGE: Maidir le hailléirgini, féach SULFAIR
na comhabhair sa chlé trom. "

Nasc foghlama (alr®)

Ailléirgini bia agus éadulaingt
ar bhia, leathanach 70

Pléigh an liosta ailléirgini sa rang. An : —
gcuireann aon cheann de na bianna ionadh GLUTAN LUIPIN SOILIRE BAINNE
ort? An raibh ti ag suil le bia ar bith eile a

Eolas cothaithe '

Lo . CRUSTAIGH UBH PONAIRI PISEANNA  CNONNA (LE
T4 sé tdbhachtach a bheith ar an eolas SOIGHE TALUN  BLAOSCANNA)
faoi na rudai até sa bhia a itheann ta. De réir dhli an AE, ta 14 ailléirgin is ga a thaispeadint ar
Taispeanann an t-eolas cothaithe na lipéid bhia.

cothaithigh i do bhia, saillte, carbaihiodraiti
agus proéitéin, mar shampla.

Ta eolas cothaithe éigeantach ar bhia réamhphacaistithe. Is ga eolas ar fhuinneamh, saillte,
carbaihiodraiti, préitéin agus salann a thaispeaint.

Déanann an t-eolas cothaithe tagairt do 100 g né 100 ml. Ar an gcaoi seo, is féidir le tomhaltoiri
comparaid a dhéanamh idir tairgi i bpacaisti de mhéideanna difritla. Is féidir tuilleadh eolais a
thabhairt, eolas in aghaidh gach sciar agus an % iontégail tagartha (IT). Féach ar na samplai thios.

Luach tipicidil | leathphacaiste Luach tipicidil An % IT
(tuairim is 217.5 g) i 100g
Fuinneamh 794 kJ 169 kJ Fuinneamh 823 kJ 10%
185 kcal 415 kcal 195 kcal
Saill 1049 22 g Saill 269 4%
ar saitheain ar saitheain
iad 43g 9449 iad 039 2%
Carbaihiodraiti 0.6g 1.3g Carbaihiodraiti 37549 14%
ar siucrai ar siucrai
iad 0.1g 0.2g iad 1.6g 2%
Proitéin 25¢ 50 g Proitéin 45¢g 9%
Salann 0.17 g 0.57 g Salann 0.54 ¢ 9%

Lion na sciar sa phacéiste: 2 lontégail tagartha do dhuine fasta: 8,400 kJ/2,000 kcal

@ #17 Pacdistiu agus lipéadu bia



Ni ga do chomhlachtai bia eolas cothaithe a chur ar
aghaidh an phacaiste. Ma chuireann comhlachtai an
t-eolas ar aghaidh an phacaiste, is ga go mbainfeadh
sé le fuinneamh amhain, né fuinneamh le saill,
saithedin, siticra agus salann.

Uséideann a lan comhlachtai bia céras dathchédaithe.
Bionn sé nios fusa do thomhaltéiri roghanna slaintidla
bia a dhéanamh ansin. Taispednann an dathchodu

ar an lipéad an leibhéal saille, siticra agus salainn ata
sa bhia - leibhéal iseal (glas), meanleibhéal (6mra) né
ardleibhéal (dearg). Beidh meascén de na dathanna
sin ar a |an bia. Déan iarracht tairgi le nios mé den
ghlas agus den 6mra, seachas den dearg, a roghnu.

CARTA SIOPADOIREACHTA BIA

Seicedil an méid saille, siticra agus salainn atd i do chuid bia

Silcrai Saill Saithedin Salann

thar
22.5g

thar

59

thar

17.5g

thar
1.5g

Bionn tionchar ag an
méid de bhia airithe a
itheann td ar mhéid na
silicrai, saillte, saithean

agus an tsalainn a

fhaigheann td uaidh.

V)

faoina
bhun sin

faoina
bhun sin

faoina
bhun sin

0.3g

agus

faoina
bhun sin

IRISH HEART
FOUNDATION

www.irishheart.ie

(# Nasc gréasainl}

Téigh go dti suiomh gréasain Fhoras Croi na hEireann agus ioslédail

do chéip féin den chéarta siopadéireachta.

Guiomhaiochtal

Pacaistiu agus lipéadu bia

Taispednann maiomh
cothaithe cad até sa
bhia, né na méideanna
laghdaithe né méadaithe
atd sa bhia. Samplat:

° Bia ar bheagan saille
(gan nios mé nd 3 g de
shaill i 100 g bia)

° Bia le neart snaithin
(6 g snaithin ar a
laghad i 100 g bia)

° Bia le siticra laghdaithe
(30% nios 14 nd mar a
bhi sa bhuntéairge)

Nil sé ceadaithe maiomh
a dhéanamh ar lipéid
gur féidir le bia galar né
riocht sldinte a chdireéil,
a chosc né a leigheas.

1. @ Scridaigh an lipéad 6 aran Brennan agus, i do chéipleabhar, freagair na ceisteanna ata ar
an gcéad leathanach eile.

DEARBHU UAINNE

Ag Bacus Theaghlach Brennan,
dearbhaimid Gire agus cailiocht ar geuid
ardin. Uséidimid comhabhair den scoth
agus bacalaimid an t-aran le croi mor
maith; cuirimid an t-arén Gr 6n mbacds
chuig na siopai an-tapa; is féidir leat a
bheith cinnte go bhfaigheann 1 arén na

maidine inniu.
Cennaty
—

v/ AR BHEAGAN SAILLE
v/ NIL SIUCRA SA BHREIS ANN*

*Ta sidcrai 6 nador ann

COMHABHAIR: Plor cruithneachta (Cruithneacht,
Carbondit chailciam, larann, Tiaimin,Niacin) Uisce,
Giosta, Salann, Ola phlanddil (siol rdibe), Plor Soighe,
Eiblitheoir:E472e, Oibrean Céiredla Pldir, Aigéad
Ascorbach (Vitimin C), Saill Phlanddil (Pailm).
Comhairle ailléirge: Maidir le hailléirgini, granaigh
ina bhfuil gltan san Gireamh, féach na comhabhair
atd i gclé from.

I ngach slisne 40g ta

ruinnearnh | Saill | fSaithedin] [ Sidcrai || Salann
35/ (1 0.6g || 0.2 || 1.0g || 0.49

Luachanna fipicidla i 100g: Fuinneamh 920kJ/219kcal
lontogdil tagartha do ghnathdhuine fasta (8400kJ/2000kcal)

EOLAS COTHAITHE

ANAILIS THIPICIUIL
100g

920k)/
219%cal

365k)/
87kcal
0569

Fuinneamh

Saill ar séithedin iad k
049 0169

Carbaihiodrdit 43g 17.29

ar sicrai iad 2429 0.98g

Snaithin 2.89 1129

Proitéin 879 3489

Salann 119

Alontdgdil tagartha do ghndthdhuine fasta (8400kJ/2000kcal)

0.44g
*+20 slisne sa phacdiste "
800ge Qs
A

* Qiridnach le reo sa bhaile. Reoigh
ar an 1a ceannaigh. Usdid laistigh
de mhi amhain. Direoigh i gceart
roimh 0said.
d Oiritnach do veigeatairi.
Stordil in it fhionnuar, thirim. | gcoinniollacha
te, seans go mbeidh an tseilfré nios giorra.

Féach ar an lipéad ar bharr an phacaiste
don data ar fearr roimhe é.

Bacus Joseph Brennan,

Baile Bhailcin, Baile Atha Cliath 12.

ROI: Teil +353 1460 8400

NI: fosghlao 6 Thudsos;rl Eireann 0845 6027460
WWW. d.
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(a) Liostaigh sé phointe eolais ata éigeantach ar an lipéad.
(b) An bhfuil an tairge seo oiriinach le reo? Ma ta, cé chomh fada?
(c) An bhfuil maiomh cothaithe ar bith ar an lipéad seo? Scriobh na sonrai.

(d) Ainmnigh na hailléirgini ata sa tairge seo.

)
(e) Cé mhéad salainn ata i 100 g den tairge seo?

(f) Cé mhéad sitcra até i slisne amhain den tairge seo?

(9) Cé mhéad saille ata i slisne amhain den tairge seo?
I ngach burgar griosctha/griollta (94 g) ta

uinneamh

2. (a) Scrudaigh an lipéad ar aghaidh an phacaiste seo. o2 k)
Féach ar an méid saille, saill shaithithe, sidcra agus 220 keal
salann até sa bhurgar griosctha/griollta. 1% 30%

Saitheain
599

(b) An gceapann ta gur rogha slaintitil é? d'iontégéil tagartha do dhuine fasta
Cén fath? Luachanna tipicidla (ar a dhiol) i 100 g: Fuinneamh 966kj/230c

Achoimre ar an gcaibidil rowerpoint ) (@) nascaéasin)

(/] Bionn pacéistiocht in Usaid ar mhaithe le cosaint, eolas agus margaiocht. Ba cheart pacaistiocht
a bheith in-bhithmbhillte, furasta le hoscailt agus le hathdhanadh, slainteach, éadrom,
neamhthocsaineach, laidir agus uiscedhionach.

(V] Is féidir dramhail in-bhithmhillte a bhriseadh sios agus a dhéanamh neamhdhiobhélach le
baictéir.

N

Cineédlacha pacaistiochta: Téigh siar ar na buntaisti agus na mibhuntaisti a bhaineann le gloine,
paipéar agus cairtchlar, miotal agus plaisteach mar abhair phacaistiochta.

N

Cabhraionn lipéadu bia leat roghanna eolacha slaintitla a dhéanamh faoi do chuid bia. Is ga
an t-eolas seo a chur ar na lipéid bhia - liosta de na comhébhair agus méid gach comhabhair,
an méid glan, treoracha Usaide, an data, treoracha stérala, ainm agus seoladh an tairgeora,
bunaitiocht, ailléirgini bia agus eolas cothaithe.

Is ga ailléirgini bia a aibhsit ar an lipéad le cld, stil, dath culra difridil né le clé trom.

Nuair a bhionn ailléirge bhia ort, tarlaionn freagairt imdionachta diobhalach nuair a itheann td
proitéin bhia airithe. Tarlaionn na siomptéim ar an bpointe.

Ma bhionn éadulaingt bhia ort, tarlaionn imoibrit didltach do bhia airithe. Ni tharlaionn na
siomptdim ar an bpointe.

N 8 8F

Té eolas cothaithe ar fhuinneambh, saill, carbaihiodraiti, proitéin agus salann éigeantach ar bhia
réamhphacaistithe. Is ga an t-eolas cothaithe a thabhairt i gcds 100 g n6 100 ml . Ni g4 do
chomhlachtai bia eolas cothaithe a chur ar aghaidh an phacéiste. Usaideann a lan comhlachtai
céras dathchodaithe.

N

Taispednann maiomh cothaithe cad até sa bhia, né na méideanna laghdaithe né méadaithe atéa
sa bhia, m.sh., bia ar bheagan saille né bia le neart snaithin.

@ #17 Pacdistiu agus lipéadu bia
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éili brlcfeasta

'J)‘“

:!

Caoineog bhricfeasta .
Déthain beirte

OIDEAS
TAPA

Modh

1 Scil na sutha taldn agus coinnigh péire acu chun an chaoineog
a mhaisit. Scamh na bananai. Scamh agus bain na clocha as
an mangd né scamh na ciobhaionna.

2 Cumaisc na torthai agus an su ar fad go dti go bhfuil siad min.

3 Cuir an chaoineog i ngloini arda agus maisigh le sutha taldn i. Bl s el ¢l e

Z . . comhabhair, clar mionghearrtha,
EagSUIaChtal scian mhionghearrtha, criiscin

* |s féidir dha phéitseog mhéra a Usaid seachas na fraochéin ghorma. | tomhais, cumascair ldimhe n6
I s L. o leachtaitheoir, 2 ghloine arda
e Is féidir st anann a Usaid seachas su oraiste né ull.
¢ Is féidir 200 g de chaora measctha reoite a Usaid seachas na torthai dra.
Is féidir ceithre no cuig chidb oighir a chur leis na comhabhair agus iad & gcumasc agat.

Is féidir 75 ml d'idgart nadurtha né torthai a chur leis na comhabhair
le go mbeidh caocineog ramhar uachtardil agat.

#18 Oidis @
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Pota chai chia

Daéthain beirte
Modh

1 Cuir na siolta chia i bproiseélai bia n6 i geruiscin
tomhais agus cumaisc ar feadh 10 soicind iad.

2 Cuir an bainne almdinne, an fanaile agus na P
spiosraf leis na siolta. Measc go dti go ramhraionn it Comhabhair
na comhdbhair.

3 Doirt isteach i mbabhla measctha iad, clidaigh
agus cuir sa chuisneoir thar oiche iad. Ramhréidh
an meascan a thuilleadh.

4 An mhaidin dér gcionn, scamh an banana agus
gearr ina shlisni é. Lion na gloini né na cruscai
beaga leath bealaigh leis an meascan mardige.
Cuir sraith de bhanana slisnithe sa ghloine n6 sa
chrisca agus cuir an chuid eile den mhardg os a
cionn.

5 Croith caléga almdinne ar an mardg agus cuir an
tsioréip mhailpe (ma ta si & husaid agat) uirthi. \. Trealamh
Riar.

Bricfeasta tapa sldintiuil

Leite

Dothain do dhuine amhain
Modh

1 Cuir an coirce, an t-uisce agus an bainne i sdspan

agus suaith chun iad a chumasc. > :
d & Comhabhair

1 Cuir an leite ar fiuchadh/ar gail. Clidaigh agus
suanbhruith ar theas iseal ar feadh 3 néiméad i
go dti go bhfuil si ramhar. Suaith le cinntiti nach Do na barrain:
ngreamaionn si den saspan. Much an teas agus fag .
an leite ar feadh 2 néiméad agus an clidach uirthi.

2 Riar an leite agus na barréin is maith leat uirthi.

1 Uimhearthacht
Usaid an tomhas aisitil seo chun an leite a réiteach: \. Trealamh

Cuid amhain — min choirce
Dhé chuid — uisce
Cuid amhain — bainne




Muifini bricfeasta

Dha cheann déag
Modh

1

Muifini le neart m > :
S #% Combhabhair

OIDEAS
TAPA

Réamhthéigh an t-oigheann go dti 200°C/fean 180°C/
gasmharc 6. Cuir césanna paipéir muifini i stan muifini.
Scambh, bain an croi as agus mionghearr na hulla né na
piorrai. Mionghearr na torthai triomaithe (ma ta siad a
n-Usaid agat).

Criathraigh an plur éiritheach, an tséid aréin agus na
spiosrafi isteach i mbabhla measctha. Measc an plur
caiscin, na torthai agus silcra donn leo.

Measc na huibheacha, an bhlathach, an ola agus an

N
fanaile le chéile i mbabhla eile. @ Trealamh

Cuir na comhébhair leachtacha leis na comhébhair
thirime. Suaith go maith iad ach na suaith an iomarca
iad né beidh na muifini righin.

Cuir an meascan isteach sa stan le spindg agus cuir
cuid mhaith de i ngach cas.

Bacail san oigheann réamhthéite ar feadh thart ar
25 ndéiméad iad, go dti go bhfuil dath érdhonn ar na
muifini agus go bhfuil siad ardaithe go maith.

Fag sa stén iad ar feadh 5 néiméad le fuaru.
Tég amach as an stan agus cuir ar raca sreinge iad le
fuard a thuilleadh. Riar.

#18 Oidis @
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Ta bianna 6 na seilfeanna ar fad i

bpirimid an bhia san oideas seo

Pasta bricfeasta

Déthain ceathrair

Modh
1

Gearr na slisini baguin ina gceathrdna. Scamh an
t-oinnidn agus gearr ina shlisni é. Gearr na muisiritin
agus na tratai ina gceathrdna. Nigh agus triomaigh an
spionéiste. Gratail an chais. Mionghearr an pheirsil.

Lion sédspan mor le huisce agus bain fiuchadh as. Cuir
an pasta agus grainnin maith salainn leis agus cécarail
de réir threoracha an phaicéid é. Sil i siothlan é agus
cuir i leataobh é.

Téigh an ola i séspan eile ar theas iseal. Cuir na
slisini agus an t-oinniun isteach agus frioch ar feadh
5 néiméad iad. Cuir na muisiridin leo agus frioch ar
feadh 5 néiméad eile iad. Cuir na tratai isteach agus
frioch ar feadh 10 néiméad eile iad. Déan cinnte go
bhfuil an teas iseal.

Buail na huibheacha agus an chais uachtair i mbabhla
bheag go dti go bhfuil siad min.

% Comhabhair

\Q Trealamh

Cuir an pasta cécardilte silte sa phanna agus suaith é. Cuir an spionaiste agus an meascén
uibheacha leis agus suaith go réidh é. Ligeann sé seo do theas an phasta na huibheacha a

chécarail agus an spionaiste a shleabhcadh.

Cuir ar phlata é agus croith an chais chéadair a ghratail ti agus an pheirsil a mhionnghearr td air.

Riar te é.




%

o
g
7

Usaid bainne agus cais
bheagmhéathrais

Pratai dauphinoise # Comhabhair
Daéthain ceathrair

Modh

1 Réamhthéigh an t-oigheann go dti 190°C/fean
170°C/gésmharc 5.

2 Scamh na prétai agus, de laimh, gearr ina slisni tanai
iad n6 Usaid proéiseélai bia a bhfuil forbhall slisnithe air.
Scamh agus bruigh an ghairleog. Gratail an chais.

N
@® Trealamh

3 Cuir na pratai sa saspan leis an mbainne, an ghairleog
bhriite agus gréinnin salainn agus grainnin piobair bhain.
Bain fiuchadh astu go mall, laghdaigh an teas, clidaigh
agus suanbhruith ar feadh thart ar 5 néiméad iad, go dti
go bhfuil na pratai beagéinin bog ach nach bhfuil siad ag
titim as a chéile. Sil na pratai ach coinnigh an bainne.

4 Cuir leath de na préatai i mias chasaréil ar trastomhas 23
cm. Croith leath den chéis orthu. Déan é seo aris leis an gcuid eile de na pratai agus den chais.

5 Cuir déthain bainne isteach chun an tsraith uachtarach de na pratai a shroicheadh.
Croith grdinnin beag noitmige orthu.

6 Bacail san oigheann réamhthéite ar feadh 30 néiméad iad, go dti go bhfuil dath érdhonn orthu.
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ithpleanailmair

Paininios, ceapairi

agus fillteoga

OIDEAS
Déthain do dhuine amhain TAPA
Modh
1 Chun an lionadh sicin a dhéanamh, scamh agus

N O

mionghearr an t-oinnidn. Mionghearr an sicin cécarailte
agus an spionaiste. Déan dha leath den trata agus gearr

ina shlisni é. Cumaisc na comhabhair ar fad leis an anlann
silli i mbabhla.

Chun an lionadh liamhéais a dhéanamh, scamh agus
mionghearr an t-oinniun. Bain na siolta as an bpiobar
dearg agus mionghearr é. Mionghearr an liamhas agus an
t-anann. Cumaisc na comhabhair ar fad leis an maonais i
mbabhla.

Chun an lionadh éisc a dhéanamh, sil agus déan caléga
den iasc. Bain na siolta as an bpiobar agus mionghearr é.
Mionghearr an clicamar agus an spionaiste. Cumaisc na
comhabhair ar fad leis an maonais agus leis an arbhar milis
i mbabhla.

Chun an lionadh glasrai a dhéanamh, bain na clocha as
an abhacad agus scamh agus mionghearr é. Bain na
siolta as an bpiobar agus mionghearr é. Scamh agus
mionghearr an t-oinnitn. Mionghearr an biatas. Cumaisc
na comhébhair ar fad leis an maonais i mbabhla.

Chun an lionadh céise a dhéanamh, déan dha leath den
trata agus gearr ina shlisni é. Gratail an chais. Cumaisc na
comhébhair ar fad leis an maonais i mbabhla.

Cuir an painini, an ceapaire n6 an fhillteog le chéile.

Gearr ina dhé leath é/i agus cuir rogha sailéad ar an taobh.

Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

& Comhabhair

Roghnaigh as:

Don lionadh sicin:
[ )

Don lionadh liamhais:
[ )

Don lionadh éisc:
[ ]

Don lionadh glasrai:
[

Don lionadh caise:
[ ]

\. Trealamh



Cursai tosaigh agus anraithi
‘

bheagmhéathrais

Humas a bhtuil

piobar dearg ann omes

5 Comhabhair

Déthain ceathrair
Modh

1 Sil agus sruthlaigh na sicphiseanaigh. Mionghearr an
piobar dearg résta go garbh. Scamh agus briigh an
ghairleog. Faisc an su 6n liomaid.

2 Cuir na comhabhair ar fad, seachas an pheirsil, i
bproisedlai bia n6 i mbabhla mér agus cumaisc iad.
M4 té an humas réramhar, cuir beagainin uisce leis. \. Trealamh

3 Cuir i mbabhla le spindg é agus gairnisigh le peirsil dr.

4 Riar le craicir, le haran piota né le crudités é.

Eagsulacht

* Ma theastaionn uait na piobair a réstadh san oigheann,
déan dhé leath de, agus bain na siolta as, dha phiobar
dhearga. Cuir ar thraidire bacéla iad, agus an taobh
gearrtha in airde, agus croith 1-2 spindg bhoird d’ola
oldige orthu. Rést san oigheann ag 200°C/fean 180°C/gasmharc 6
ar feadh 25-30 néiméad iad, go dti go bhfuil siad bog agus gualaithe.

Tabhair faoi deara: Is féidir soilire amh, cairéad amh, piobar amh né cicamar a bheith in crudités.
Is féidir tratai silin, raidisi né scothanna brocaili né cdilise a Usaid freisin.
#12 Oidis @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

—

Anraith de phratai milse agus silli
Déthain ceathrair
Modh # Comhabhair

1 Scamh na pratai milse agus mionghearr ina smutain iad.
Scamh an t-oinniin agus mionghearr é. Scamh agus bruigh
an ghairleog. Bain na siolta as an silli agus mionghearr é.
Scamh agus gratail an sinséar. Réitigh an stoc.

2 Téigh an ola i saspan. Cuir na pratai milse agus an t-oinnidn
ann agus frioch ar theas measartha iad ar feadh 5 néiméad.

3 Cuir an ghairleog, an silli agus an sinséar leis an meascan
agus frioch ar feadh 3 néiméad eile é.

4 Cuir isteach an stoc, clidaigh an saspan agus bain fiuchadh
as. Laghdaigh an teas agus suanbhruith ar feadh thart ar
10 néiméad é, go dti go bhfuil na pratai milse bog.

5 Cuir an bainne cnd cocod isteach agus téigh é. Cumaisc le
cumascéir laimhe é agus blaistigh le salann agus le piobar @ Trealamh
é. Cuir beagainin uisce fiuchta sa saspan ma ta an t-anraith
réramhar.

6 Chun an t-anraith a riar, Uséid liach chun é a chur i mbabhlai
téite. Gairnisigh le clpla slisne de shilli dearg agus beagainin
uachtair é. Riar an t-anraith le ding lioma ar an taobh.

Anraith de ghlasrai measctha

Déthain ceathrair - seisir
Modh

1 Scamh agus mionghearr an t-oinnitn. Scamh an cairéad
agus an prata (ma ta siad & n-Usaid agat) agus mionghearr
ina smutain bheaga iad. Mionghearr an soilire. Nigh an
chainneann (ma ta si & husaid agat) agus gearr ina slisni
atd 5 mm ar tids i. Bris an chdilis (ma ta si 4 hisaid agat)
ina scothanna. Mionghearr na luibheanna dra (ma ta siad &
n-Usaid agat).

2 Téigh an ola i saspan ar theas measartha. Cuir na glasrai
isteach agus sétail ar feadh 5 néiméad iad.

3 Cuir an plur leis na glasrai agus cécarail ar feadh 2 néiméad
iad ar theas iseal.

4 Measc an stoc, an chuid is mé de na luibheanna Ura (coinnigh
cuid acu don ghairnis) né na luibheanna triomaithe agus

grainnin piobair isteach. \. Trealamh
5 Bain fiuchadh as an meascan, laghdaigh an teas, clidaigh
agus suanbhruith ar feadh 20 néiméad é. Blais agus
blaistigh. Déan purée de le cumascdir ldimhe més mian leat.
6 Chun an t-anraith a riar, Gséaid liach chun é a chur i mbabhlai
téite agus gairnisigh le luibheanna Ura é. Riar le caiscin é.

@ #18 Oidis




#18

1 oinniin amhain
2 chairéad

1 splndg bhoird ola

500 g uaineoil mhionaithe

Modh 200 ml stoc mairteola n6 glasrai
Réamhthéigh an t-oigheann go dti 180°C/fean 160°C/ 2 splnég bhoird purée trataf
gasmharc 4. 1 spunég bhoird anlann
Scamh agus mionghearr an t-oinnitin. Scamh agus grétail na Worcestershire
cairéid né disligh go mion iad. 1 taesplndg granphlar

Téigh an ola i séspan mor ar theas measartha. Cuir an 1 splndg bhoird uisce

t-oinnidn isteach agus sétail ar feadh 5 néiméad é. Cuir an
uaineoil mhionaithe isteach agus cécarail ar feadh 5 néiméad

150 g piseanna reoite

i, agus i a suaitheadh agat 6 am go ham, go dti go n-éirionn 4 phréata mhora

si donn. Measc na cairéid, an stoc, an purée tratai agus an 50 g céis chéadair

t-anlann Worcestershire isteach. Clidaigh agus suanbhruith 75 ml bainne

ar feadh 20 néiméad iad. 1 splindg bhoird ola né 15 g im
Agus an meascéan a shuanbhruith, scamh agus gearr na pratai salann agus piobar dubh

ina slisni atd 2 cm ar tids. Gratail an chais. Bruith na pratai i nuambheilte

sédspan mor ina bhfuil uisce goirt ar feadh 10 néiméad, go dti
go bhfuil siad bog. Sil agus bruigh na pratai leis an mbainne
agus an ola n6 an t-im. Blaistigh le salann agus le piobar iad.

Cuir i leataobh iad.
Platai agus babhlai do na

Cumaisc an granphlur leis an uisce. Cuir an taos granphluir comhabhaitimeane iccntomhaic
agus na piseanna sa phanna leis an uaineoil mhionaithe. mias bhacala, clar mionghearrtha,
Bain fiuchadh as, laghdaigh an teas agus suanbhruith ar scian mhionghearrtha, sdspan mér,
feadh 2 néiméad é. Doirt an meascan isteach i mias bhacala. babhla beag, taesplinég, sptndg

bhoird, gratalai, seastan pota,

Leath an bruitin ar an uaineoil mhionaithe le forc agus croith L
spundg mor, bruiteoir pratai

cais ghratailte ar a bharr.

Bacail é seo san oigheann réamhthéite ar feadh 25 néiméad
go dti go bhfuil an phiég ag boilgearnach agus go bhfuil dath érdhonn ar an mbrditin.

Tabhair faoi deara: Do phidg aoire veigeatérach, d'théadfa prdéitéin uigeach ghlasrai (TVP) a Usaid
seachas uaineoil mhionaithe. Usaid anlann veigeatérach Worcestershire agus stoc glasrai freisin.

Oidis



pleanailmair Snaithe 1

1 oinniin beag amhain
2 ionga gairleoige

1 ubh amhain
. . A 1 spundg bhoird purée tratai
Dothain ceathrair OIDEAS 1 taesplinog luibheanna measctha
TAPA . .
triomaithe
Modh salann agus piobar dubh nuamheilte
Scamh agus mionghearr an t-oinnitn. Scamh agus U0 g el nd velineed) duneiio
bruigh an ghairleog. Nigh agus triomaigh na duilleoga 1 splindg bhoird grabhréga bana ardin
leitise. Scamh an t-oinnitn dearg agus gearr ina shlisni 1 sptinég bhoird anlann soighe (ar

tanai é. Gearr na tratai ina slisni. bheagan salainn mas féidir)

Cuir an ubh i gcruiscin beag tomhais agus gread leis

an purée tratai, leis na luibheanna agus leis an
mblastanas i. 4 shlisne cais chéadair

4 bhorrég bhurgair

1 oinnitn beag dearg
2 thrata
4 dhuilleog leitise

Cuir an fheoil, an t-oinnidn, an ghairleog, na grabhréga
arain, an t-anlann soighe agus an meascan uibhe i
mbabhla mér. Uséid forc chun iad a mheascadh go
maith le chéile.

Réamhthéigh an grioscén ar theas ard.

Roinn an meascan ina cheithre mheall. Braigh gach

meall sios ina phidigin atd 2 cm ar tids.
P 9 Platai agus babhlai do na comhabhair,

GI’I’OSC Nna burgall’ ar feadh 5 nélméad ar thaobh amhé|n meé’ babhla measctha’ Clér mionghearrtha’
ar theas ard. N& hiompaigh ach uair amhain iad agus scian mhionghearrtha, mionbhrditeoir
cocaréil ar feadh 5 néiméad eile iad. gairleoige, taesplnég, spinég bhoird,

forc, cruiscin beag tomhais, gratalai,
rothldir sailéid, tl bia né ladar éisc, plata
riartha

Laghdaigh an teas agus lean ort ag cécarail ar feadh
8-10 néiméad eile, go dti go bhfuil na sinna glan.

Téstail na borréga burgair.

Cuir burgar ar bhun borréige. Cuir slisne den chais
chéadair, slisne né dha shlisne den oinnitn dearg, slisne
den trata, duilleog leitise agus an leath eile den bhorrég
air agus riar.

Oidis



Goujons spiosraithe

SICIn
TAPA
Déthain ceathrair
Modh
1 Réamhthéigh an t-oigheann go dti 220°C/fean 200°C/

Ameitngeh do i Comhabhair

gasmharc 7.

Cuir na filléid shicin i mala reoiteora, ceann ar cheann.
Basc le crann fuinte é ionas go mbionn an filléad tanai.
Tég amach as an méla reoiteora é agus gearr € ina shé
shlisne (goujon).

\
Measc an plur, na luibheanna, na caléga silli agus @ Trealamh
piobar dubh nuamheilte le chéile agus leath ar phlata
moér iad.
Buail na huibheacha agus an bainne le chéile i mbabhla
éadomhain leathan.

Ceann ar cheann, tum na slisni sicin isteach sa
mheascan uibheacha, suaith sa mheascan pluir iad le
go mbeidh siad cludaithe go héadrom. Cuir ar thréidire
bacala iad.

Spraeail beagainin ola ar na goujons né croith an ola
orthu.

Bacail in oigheann réamhthéite ar féadh 25 néiméad
iad. lompaigh ar an taobh eile iad tar éis 15 néiméad,
go dti go bhfuil dath 6rdhonn orthu agus go bhfuil siad
cocarailte go hiomlan.

Riar ar an bpointe iad le hanlann tratai mar dhipin.
e .

#18 Oidis @



mair Snaithe 1

OIDEAS

Modh

Chun an mharanéid a ullmhd, scamh agus bruigh

an ghairleog ar dtls agus measc na comhébhair ar fad don
mharanaid le chéile i mbabhla mér. Cuir an bradan

sa mharanaid agus suaith é le cinntit go bhfuil sé cludaithe
go hiomlan. Maranaidigh ar feadh 15 néiméad ar a laghad
sa chuisneoir é.

Réamhthéigh an t-oigheann go dti 180°C/fean 160°C/
gésmharc 4.

Mionghearr an pak choi né an spionaiste go garbh. Bain
na siolta as an bpiobar agus mionghearr é. Gearr agus
mionghearr na hoinnidin earraigh. Mionghearr lus an choire.

Téstail na siolta seasamain i bhfriochtan tirim ar theas
measartha ar feadh 2 néiméad. Cuir i leataobh ar phlata iad.

Téigh an ola phlanduil sa fhriochtan ar theas measartha. Cuir
an bradan sa phanna, ar thaobh an chraicinn, agus frioch ar
feadh 3 néiméad é. lompaigh an bradan agus frioch ar feadh
2 néiméad eile é. Cuir an bradén i mias oigheanndionach.

Bacail san oigheann ar feadh 6 néiméad é, go dti go bhfuil sé
cocarailte go hiomlan.

Idir an da linn, téigh an ola sheasamain i wok né i bhfriochtan
ar theas ard. Cuir an pak choi agus an piobar dearg isteach
agus suaithfhrioch ar feadh 2 néiméad iad. Bain an wok den
teas. Cuir na siolta tostailte seasamain, na hoinnidin earraigh,
an t-anlann silli agus formhér lus an choire, isteach.

Riar ar phlatai téite leis an mbradan é. Gairnisigh leis an
gcuid eile de lus an choire ur é.

Oidis

\

4 fhilléad né ghearrthdg bhradain
ina bhfuil meachan 150 g an
ceann, agus an craiceann orthu

4 dhos pak choi (né is féidir
spiondiste, soilire né biatas béan a
Usaid)

Y2 piobar dearg

4 oinniun earraigh

dornan beag de lus an choire ar

2 spundg bhoird siolta seasamain
1 spindg mhilseoige ola phlanddiil
2 spundég bhoird ola sheasamain

1 spindg bhoird anlann silli milis

3 ionga gairleoige

2 spundég bhoird anlann soighe
2 spundég bhoird ola sheasamain
1 spindg bhoird anlann silli milis
piobar dubh nuamheilte

Platai agus babhlai do na
comhabhair, mea, rothloir sailéid,
mionbhrditeoir gairleoige, babhla
mor, friochtan, plata, ladar

éisc, mias oigheanndionach,

clar mionghearrtha, scian
mhionghearrtha, spindg bhoird,
spunég mhilseoige, wok, spundg
mhor, platai riartha



Mias éisc

-/‘ X Q
mharandidithe i Combhabhair

lasc bacadilte le
salsa tratai

Don mharanaid:
[ )

OIDEAS
TAPA

Déthain ceathrair .
Modh .
1 Scamh agus bruigh an ghairleog. Gratail forchraiceann
na liomdide. Déan st den liomoid agus cuir 1 spindg Don salsa tratai:

bhoird de shu liomdide i leataobh.

2 Chun an mharanéid a dhéanamh, cumaisc an
t-idgart, an ghairleog, forchraiceann na liomdide, 1
spunog bhoird de shi liomdide agus taos na dtratai
griantriomaithe i mbabhla. Cuir an t-iasc ar phlata agus
leath an mharanaid air. Cludaigh agus fuaraigh sa
chuisneoir ar feadh 15 néiméad é.

3 Réamhthéigh an t-oigheann go dti 200°C/fean 180°C/
gasmharc 6. Cuir ola ar leathan bacala.

4 Idir an da linn, mionghearr na tratai chun an salsa tratai
a dhéanamh. Disligh an ciicamar go mion. Gearr agus \. Trealamh
mionghearr na hoinnitin earraigh. Bain na siolta as an
silli agus mionghearr é. Gratail an forchraiceann den
lioma agus déan su den lioma ina dhiaidh sin. Cumaisc
na comhdabhair salsa ar fad, seachas an miontas, i
mbabhla.

5 Cuir an t-iasc ar an leathan béacéala agus bacail san
oigheann réamhthéite ar feadh 16 néiméad é, go dti
gur féidir caléga a dhéanamh den iasc go héasca.

Mionghearr an miontas agus measc leis an salsa é.

Riar an t-iasc ar an bpointe leis an salsa tratai air agus dingeacha liomoide né lioma ar an taobh.
- 'ﬂ, - 4
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Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Priomhchursai — Veigeatérach
.

Dhal lentili # Comhabhair

Daéthain seisir .
Modh .

[ ]

1 Scamh agus mionghearr an t-oinnitin. Scamh agus .
bridigh an ghairleog. Bain na siolta as an silli agus
mionghearr é. Scamh agus gratail an sinséar. (D'théadfa
préiseédlai bia a Usaid chun na comhabhair seo ar fad a
mhionghearradh.) Nigh na lentili. Bain na siolta as an
bpiobar dearg agus mionghearr é. Mionghearr lus an
choire Ur (ma ta sé a Usaid agat). Nigh an spionaiste i
rothldir sailéid.

2 Téigh an ola i séspan ar theas measartha. Cuir an
t-oinnitin mionghearrtha, an ghairleog, an silli agus an
sinséar isteach agus sétail ar feadh 5 néiméad iad.

3 Cuir na lentili, an piobar dearg, an chuid is mé de lus an
choire Ur né lus an choire meilte ar fad, an bainne cné
cocd, passata tratai, uisce agus feinigréag sa saspan. Bain
fiuchadh astu, laghdaigh an teas agus suanbhruith ar
feadh 15 ndéiméad iad.

4 Idir an d3 linn, cocardil an ris de réir na dtreoracha ar
leathanach 171.

N
@ Trealamh

5 Measc an spionaiste isteach go réidh agus lig dé
sleabhcadh.

6 Riar te i mbabbhlai téite le ris bhruite é. Cuir spindég raita
ar an mbarr agus gairnisigh leis an gcuid eile de lus an
choire Ur agus le ding lioma le fascadh air.

@ #18 Oidis



Curai glasrai Indiach

Doéthain ceathrair
Modh

1

Do chuid scileanna mionghearrtha

a léirid 3% Combhabhair

Reamhthéigh an t-oigheann go dti 190°C/fean 170°C/
gésmharc 5.

Scamh na pratai agus an cairéad agus gearr ina
gcitbanna 1 cm iad. Bris an chdilis agus an brocaili ina
scothanna.

Leath na pratai, an cairéad, an chéilis agus an brocaili
i sraith amhain ar thraidire bacéla. Bacail san oigheann
réamhthéite ar feadh 15-20 néiméad iad, go dti go
bhfuil siad bog.

Idir an da linn, scamh, leath agus mionghearr an
t-oinnitn. Gearr na poénairi glasa ina dha leath. Scamh
agus bruigh an ghairleog. Scamh agus gratail an
sinséar. Cuir na spiosrai ar fad i mbabhla beag.

Téigh an ola i séspan ar theas measartha. Cuir an
t-oinnilin agus na ponairi glasa isteach agus sétail iad
ar feadh 10 néiméad. Cuir an ghairleog agus an sinséar
isteach agus cécarail ar feadh néiméid amhain. \. Trealamh

Measc na spiosrafi ar fad isteach agus cocarail ar feadh
néiméid amhain. Cuir an passata tratai agus an cné
cdcd triomaithe isteach. Suanbhruith ar feadh

15 néiméad iad.

Cuir na glasrai bacailte ar fad isteach, chomh maith leis
na piseanna agus na cnénna caisiu. Bain fiuchadh astu,
laghdaigh an teas agus suanbhruith ar feadh

5 néiméad iad.

Measc an créeme fraiche agus
an silcra isteach agus téigh
ar feadh 2 néiméad eile iad.

Riar i miasa téite é.
Mionghearr lus an choire
agus gairnisigh an curai leis.

#18 Oidis @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Glasrai

Tionlacan an-oiriunach le
miasa éisc

Cainneanna agus gallchnénna sétailte
Déthain ceathrair
Modh #% Comhébhair

1 Gearr na codanna glasa den chainneann agus
faigh réidh leo. Nigh agus triomaigh an chuid
bhéan de na cainneanna go ciramach, gearr
ina slisni atd 3 mm ar tius iad. Réitigh an stoc.
Mionghearr na gallchnénna go garbh.

2 Téigh an ola i wok né i bhfriochtan ar theas

\
measartha. Cuir na cainneanna isteach agus sétail @ Trealamh
go réidh ar feadh 15 néiméad iad, go dti go bhfuil
siad bog.

2 Doirt an stoc isteach, cuir ar theas ard é agus
cocarail ar feadh néiméid amhain é, agus measc
na gallchnénna isteach ina dhiaidh sin.

4 Riar laithreach iad.

Moladh: Riar leis an gcaddg bhéacéilte faoi christa Parmaséin ar leathanach 176 iad.



Do chuid scileanna
mionghearrtha a léiriu

Glasrai suaithfhriochta

Déthain triuir
Modh

1

Scamh, leath agus mionghearr an t-oinnitn. Scamh
agus bruaigh an ghairleog. Scamh agus gratail an
sinséar. Scamh an cairéad agus gearr ina shlisni

3 cm x 1 cm é. Gearr na muisiritin ina slisni. Bris an
brocaili agus an chdilis ina scothanna. Bain na siolta
as an bpiobar agus gearr ina shlisni 3 cm x 1 cm é.
Mionghearr an pheirsil né lus an choire ur.

Cobcaréil an ris de réir na dtreoracha ar leathanach
171.

Téigh an ola i wok né i bhfriochtéan ar theas
measartha. Cuir an t-oinniun, an ghairleog agus an
sinséar isteach agus suaithfhrioch ar feadh 3 néiméad
iad.

Cuir na glasrai eile isteach ina mbaisceanna san ord
seo a leanas: na cairéid, an brocaili agus an chdilis;

an piobar dearg agus na piseanna mange-tout; na
muisiridin. Cécarail ar feadh 2 néiméad iad nuair a
chuireann ti gach comhébhar nua isteach agus suaith
go maith iad.

Cuir na cnénna caisit agus grainnin salainn agus
piobair isteach. Measc an t-anlann soighe, an chuid
is mo de na luibheanna Ura agus an ola sheasamain

isteach.
Riar leis an ris bhruite iad. l -

Gairnisigh leis na luibheanna
ura eile iad.

it Combhabhair

N
@ Trealamh
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ithpleanailmair

Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

#% Comhabhair

Dingeacha pratai milse

Déthain ceathrair OIDEAS
TAPA
Modh
1 Réamhthéigh an t-oigheann go dti 200°C/fean
180°C/gasmharc 6.

\
2 Nigh agus triomaigh na prétai milse. Gearr ina @® Trealamh

ndingeacha cothroma iad.

3 Suaith na dingeacha pratai milse le hola, spiosrai
agus roinnt salainn agus piobair. Cuir agus leath
amach ar thraidire bacala iad agus bacail in oigheann
réamhthéite ar feadh 15-20 néiméad iad. lompaigh
leath bealaigh trid an am cécaréla iad.

4 Riar laithreach iad.

Eagsulachtai
» Uséid spiosraf difritila, mar shampla, meascan spiosrai cajun, caléga silli, cuimin né piobar Chéin.

* Usaid pratai pliracha seachas pratai milse. N& husaid an ola oléige agus Usaid sprae ola raibe
ina hait. Usaid na spiosrai agus an blastanas a thaitnionn leat. Bacail san oigheann réamhthéite ar
feadh 20-25 néiméad iad.




#18

Riar é mar chursa tosaigh
né mar thionlacan

100 g duilleoga glasa measctha, mar
shampla, leitis, ruachan, mionspionaiste
agus/né biolar

2 abhacad aibi
Ddéthain ceathrair | opeas ] 3 splinég bhoird ola olsige
TAPA — e
1 spindg bhoird uisce
Modh 1 taespinég mustard Dijon
Chun an blastan a dhéanamh, gread an ola, an 1 taesplnédg finéagar balsamach,
t-uisce, an mustard agus an finéagar le chéile i finéagar fiona dheirg né finéagar fiona
gcruiscin tomhais né croith go maith i gcrisca ar a ghil

bhfuil claibin iad.

Nigh na duilleoga sailéid agus triomaigh i rothloir
sailéid nd i siothlan iad.

Chun na clocha a bhaint as na habhacaid, gearr

an t-abhacéad ar a thad thart ar an gcloch agus cas
an da leath as a chéile. Tég amach an chloch go

Platai agus babhlai do na comhabhair,
mea, cruiscin beag tomhais né crusca le
claibin, greadtoir, babhla mér measctha,

réidh le spundg. Cuir an splndg idir an craiceann clar mionghearrtha, scian mhionghearrtha,

agus an bia chun an t-abhacédd a scamhadh. Gearr taespundg, spundg bhoird, spinég

an t-abhacad ina shlisni nd ina smutain. mhiotail, siothlan né rothléir sailéid, miasa
riartha

Cuir na duilleoga sailéid agus an t-abhacad i
mbabhla mér. Doirt an blastan orthu agus suaith
an sailéad go réidh.

Riar l3ithreach é.

Oidis



ithpleanailmair

Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Foinse mhaith phréitéine

Sailéad cuineo
Déthain 4-6

Modh

1 Scamh agus bruaigh an ghairleog. Gratail an
forchraiceann den liomdid. Mionghearr lus an choire.
Réitigh an stoc.

OIDEAS
TAPA

2 Cuir an cuineo, an stoc, an pudar curai agus an
tuirmiric i sdspan moér. Bain fiuchadh astu, laghdaigh
an teas agus suanbhruith ar feadh 15 néiméad iad,
go dti go ngalaionn an chuid is mé den leacht.

Bain den teas é.

3 Cuir na risini, an ghairleog agus forchraiceann na
liomdide isteach. Cludaigh cuid den saspan le claibin \. Trealamh
agus lig dé galu ar feadh 5-10 néiméad eile. Nuair
a fhuaraionn sé beagainin, cuir an ola olbige, na
cnoénna péine agus lus an choire isteach.

4 Usaid forc chun an gcuineo a dhéanamh climhach,
cuir i mbabhlai le spunég agus gairnisigh le lus an
choire é.

Sailéad sicphiseanach

agus tratai TAPA
Déthain 4-6
Modh

1 Scamh agus mionghearr an t-oinnitin. Scamh agus
bridigh an ghairleog. Bain na siolta as an silli agus
mionghearr é. Scamh agus gratail an sinséar.

Sil agus sruthlaigh na sicphiseanaigh. Mionghearr na
siobhais agus an pheirsil.

2 Téigh an ola i sdspan ar theas iseal. Cuir an t-oinniun
isteach agus sétail ar feadh 15 ndéiméad é. Cuir an
ghairleog, an silli, an sinséar agus na spiosrai isteach
agus cécarail ar feadh 2 néiméad eile iad.

3 Cuir na tratai isteach agus cécardil iad, gan chlidach,
ar feadh 20 ndéiméad. Bain den teas iad agus
measc na sicphisednaigh agus an chuid is mé de na
luibheanna ura isteach.

\. Trealamh

4 Lig déibh fuaru, gairnisigh leis an gcuid eile de na
luibheanna Ura iad agus riar.

@ #18 Oidis



Milseoga

Oiriinach do veigedin i Comhabhair

Mus seaclaide
abhacaid

Déthain ceathrair

Modh

1 Déan dha leath de na habhacaid agus bain na
clocha astu. Scamh an banana agus gearr ina
shlisni é. Mionghearr na prinai go garbh.

OIDEAS
TAPA

N
@ Trealamh

2 Scaob bia an abhacaid isteach i bproéiseélai bia né
i mbabhla. Cuir an banana, na prunai, an pudar
cécd, an bainne cnd cocd, an tsiordip mhailpe agus
an t-Usc fanaile sa phroéisealai bia né sa bhabhla
agus cumaisc iad go dti go bhfuil siad min.

2 Roinn an mus idir ceithre bhabhla ghloine agus
maisigh gach babhla le dha shu craobh ura.

4 Fuaraigh sa chuisneoir ar feadh 30 néiméad é sula
riarfaidh tu é.

#18 Oidis @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Le neart snaithin
Is féidir € a mhodhnu go héasca

d’aiste bia ata saor 6 ghlitan

Mionbhruar torthai

Déthain ceathrair

Modh

1 Réamhthéigh an t-oigheann go dti 190°C/fean
170°C/gasmharc 5.

2 Chun an mionbhruar a dhéanamh, mionghearr na
gallchnénna (ma té siad & n-Uséid agat).
Measc an plur, an coirce agus an cainéal le chéile
i mbabhla measctha. Cuimil an t-im né an leathan
beagmhéathrais isteach agus measc an sitcra agus na
gallchnénna isteach (mé té siad & n-Usaid agat).

Cuir i leataobh é. Le riar:
[ )

3 Scamh na hulla, bain an croi astu agus mionghearr
ina slisni tanai iad. Déan su den oraiste.

4 Cuir na hulla, na caora agus an su oraiste i mias N T
' , ) realamh
bhacala. Leath an mionbhruar thar na torthai go ®
cothrom.

5 Bacail san oigheann réamhthéite ar feadh 30 néiméad
é, go dti go bhfuil na torthai bog.

& Riar le hidégart Gréagach né le custard baile é.

Custard baile

Déthain ceathrair
Modh

1 Gread an ubh agus an siticra i mbabhla go réidh.

2 Téigh an bainne i séspan go dti go ngalaionn sé —
na lig do fiuchadh.

2 Doirt an bainne te ar an ubh agus suaith go
maith é. Sruthlaigh an saspan agus siothlaigh
an meascan bainne isteach ann aris tri chriathar
mogaill min.

4 Cocarail ar theas iseal é, agus tu & shuaitheadh i
gconai, go dti go ramhraionn an custard agus go \‘ Trealamh
gcumhdaionn sé cul na spindige. Na fiuch é.
Cuir an t-Usc fanaile leis.

5 Riar te né fuar é.

@ #18 Oidis




Oiriunach don bhricfeasta,
don |6n agus don dinnéar

Sailéad torthai ura

Déthain ceathrair
Modh

1 Déan su den liomdid. Scamh an t-oraiste agus gearr ina
sceallain; de ldimh, faisc an su as an gcuid den oréiste
ata fagtha. Bain an croi as na hulla agus na piorrai agus
gearr ina smutdin bheaga iad. Scamh na ciobhaionna .
agus an banana agus gearr ina smutain bheaga iad. -

OIDEAS
TAPA

i Combhabhair

[ )
2 Cuir an su liomdide agus oraiste i mbabhla moér

measctha leis an Usc fanaile (ma ta sé 4 Uséid agat).
Cuir na hulla, na piorrai, na ciobhaionna agus an banana
mionghearrtha isteach.

2 Pioc na fionchaora da ngais agus gearr ina dha leath
iad. Bain aon siol astu. Cuir sa bhabhla iad agus cuir na
caora isteach ina dhiaidh sin.

4 Measc na torthai go réidh chun iad a chumasc agus
cumhdaigh sa su iad.

Ciste spuinse ull a dhéantar san
oigheann micreathonnach

Daéthain seisir
Modh #% Comhabhair

1 Scamh na hulla né na piorrai, bain an croi astu agus gearr
ina slisni tanai iad.

2 Chun an barran a dhéanamh, ledigh an sitcra dudhonn
agus an t-im i mias quiche 20 cm san oigheann
micreathonnach ar chumhacht ard ar feadh néiméid

amhain. Suaith.
. . , . ., Don bharran:
2 Cuir na slisni Ull ar bharr mheascén an ime agus silcra ar :

bhealach tarraingteach sa mhias quiche. Cuir i leataobh é.

4 Chun an spuinse a dhéanamh, criathraigh an plur isteach
i mbabhla. Buail an t-im agus an sitcra go dti go bhfuil
siad bog agus éadrom. Buail na huibheacha agus an t-Usc
fanaile isteach agus measc an plur criathraithe agus an
cainéal isteach go réidh. Cuir spinéga den mheascén
spuinse ar na hulla agus leath go réidh iad.

\Q Trealamh

5 Cécarail san oigheann micreathonnach ar chumhacht
mheasartha ard ar feadh 10 néiméad é. Tastail le briogin
é. Fag ar feadh 8-10 néiméad é go dti go mbeidh sé réidh.

6 Scaoil na himill le scian phailéid. lompaigh amach ar phlata
é agus taobh an uill in airde. Riar.

#18 Oidis @
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Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Bacail bhaile

Scoénai tae

12-16 cinn
Modh TAPA

1

OIDEAS

Réamhthéigh an t-oigheann go dti
220°C/fean 200°C/géasmharc 7. Cuir pluar ar leathan
bacéla go héadrom.

Criathraigh an plur isteach i mbabhla measctha. Disligh an
t-im. Cuimil an t-im né an margairin isteach agus measc an
siticra min isteach.

Gread an ubh agus an bainne le chéile. Déan poll i lar an
phliir agus cuir an chuid is mé den mheascan uibhe agus \‘ Trealamh
bainne isteach. Measc le spinég adhmaid é chun taos bog
a dhéanamh.

lompaigh an taos amach ar dhromchla ar a bhfuil beagéan
pldir agus fuin go héadrom é. Roll go dti go bhfuil sé 2 cm
ar tiis agus gearr é le gearrthoir sconai a bhfuil plar air.

Cuir ar an leathan bacéla iad. Glénraigh leis an ubh agus
leis an mbainne até fagtha iad.

Bacail san oigheann réamhthéite ar feadh 15 néiméad iad
go dti go bhfuil siad ardaithe go maith agus go dtagann
dath érga orthu. Fuaraigh ar raca sreinge iad. Riar le him
agus le subh iad.

Eagstlachtai

Scénai cdise agus luibheanna: N4 cuir an silcra isteach ach cuir 50 g de chais chéadair ghratailte
agus 3 spundg bhoird de pheirsil né de shaiste Ur isteach i gcéim 2.

Scénai uill agus cainéil: Cuir taespindg de chainéal meilte agus 1 Ull amhain scafa agus gratailte
isteach in éineacht leis an bplur i gcéim 2.

Scénai piorra agus alméinne: N& husaid ach 25 g de shilcra. Cuir 1 phiorra amhain scafa, ata
dislithe go mion, leis an sitcra i gcéim 2. Cuir Y2 taespindg d'Usc fanaile leis an meascan uibhe agus
bainne i gcéim 3. Croith 25 g d'almdinni gearrtha ar na sconai i gcéim 5.

Scénai sabhdanacha: Cuir 50 g de shabhdanaigh leis an sitcra i gcéim 2.

@ #18 Oidis




Nil g4 le fuineadh i%& Combhabhair

Caiscin
Builin amhain

Modh

1 Réamhthéigh an t-oigheann go dti 190°C/fean 170°C/
gasmharc 5. Smear an stan builin le him, agus cuir
beagan pluir thart air.

Disligh an t-im.

Criathraigh an plir ban agus an tséid arain isteach
i mbabhla agus measc isteach an plur caiscin. N
Cuimil an t-im isteach go dti go bhfuil an meascan @® Trealamh
cosuil le grabhréga arain. Measc an bran, an ginidin
cruithneachta agus an silcra isteach.

4 Buail an ubh agus an bhlathach. Cuir leis na
comhébhair thirime agus measc go maith iad le go
mbeidh siad bog agus fliuch.

5 Leath an meascan sa stan agus croith an coirce né na
siolta air.

6 Bacail san oigheann réamhthéite ar feadh uair an chloig é.

7 lompaigh amach ar raca sreinge le fuart é sula ngearrfaidh td ina shlisni é.

Eagsulachtai

* Aran siolta: Cuir spinég mhilseoige de shiolta seasamain, siolta lus na gréine agus siolta puimcin
isteach i gcéim 3.

* Scoénai caiscin: Lean an t-oideas thuas go dti céim 3. N& huséid ach 100 ml den bhlathach agus
cuir isteach sna comhabhair thirime leis an ubh i. Measc é le taos bog a chruthu. Fuin, roll agus
gearr amach na scénai. Bacail ag 220°C/fean 200°C/gésmharc 7 ar feadh 15 ndiméad iad.

o H i 1 Pt g \ . S b
& : 4
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Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

CISte spumse & Comhabhair
Daéthain ochtair
Modh

1 Réamhthéigh an t-oigheann go dti 190°C/
fean 170°C/gasmharc 5. Smear 2 stan spuinse
16 cm ar trastomhas agus cuir paipéar bacéla
neamhghreamaitheach ar bhun gach stain.

2 Gread na huibheacha agus an siticra min le chéile
le meascthéir leictreach go dti go bhfuil siad
ramhar agus uachtartil. Glacfaidh sé seo thart ar
10 néiméad ort. Criathraigh an plur isteach agus
measc isteach go réidh le spinoég bhoird é.

\. Trealamh

3 Doirt leath den mheascén isteach i ngach ceann de
na stain.

4 Bacail san oigheann réamhthéite ar feadh 15-20
néiméad iad.

5 Bain na cisti as na stain agus fuaraigh ar raca
sreinge iad. Nuair até siad go hiomlan fuar, cuir na
cisti le chéile leis an gcompoit chaor mar a bheadh
ceapaire ann.

6 Cuir beagan silcra reodin ar an gciste. Gearr ina
shlisni é le riar.
Eagsulacht

* Spuinse seaclaide: Usaid spinég bhoird de chécéd
in ionad spindg bhoird amhain de phlur.




Barrai grandla
24 ceann
Modh

1

Gan aon siucra breise

e C 74 .
ok et i Comhabhair
Sneaic sldintiuil le neart snaithin

Réamhthéigh an t-oigheann go dti 150°C/fean 130°C/
gasmharc 2. Smear traidire bacéla 20 cm x 30 cm agus
cuir paipéar bacala neamhghreamaitheach ar bhun an
traidire.

Cuir na datai agus an tséid ardin i saspan beag

agus cludaigh le huisce fuar iad. Cécarail ar theas
measartha ar feadh thart ar 20 néiméad iad, go dti go
bhfuil na datai bog agus greamaitheach.

Bain na clocha as na péitseoga agus mionghearr iad. \‘ Trealamh
Scamh agus briigh na bananai ar phlata le forc.

Cuir na datai i bproisedlai bia. Cuir na péitseoga
mionghearrtha, na bananai bruite, an ola chné cécd
agus an t-Usc fanaile leo. Cumaisc go dti go bhfuil siad
min.

Cuir an coirce, na cnénna, na siolta agus an cainéal
isteach agus measc go maith le spiinég adhmaid iad.

Doirt an meascén isteach sa traidire. Le [dmha taise,
buail an meascén sios go réidh i sraith chothrom agus
briigh go maith sna coirméil é.

Bacail san oigheann réamhthéite ar feadh 20-30
néiméad é, go dti go bhfuil dath érdhonn air agus go
bhfuil sé téachta.

Lig dé fuardu sa traidire agus gearr ina 24 barra n6
cearnog é.

#18 Oidis @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Brioscai le neart =% Comhabhair

shaithin

Brioscai caiscin ina bhfuil
sceallai seaclaide

24 ceann

Modh

1 Réamhthéigh an t-oigheann go dti 190°C/fean 170°C/
gasmharc 5. Cuir paipéar bacala neamhghreamaitheach ar
dhé leathdn mhora bacala.

. , o . . , \Q Trealamh
2 Cumaisc an pudar caife leis an uisce fiuchta. Cuir i leataobh é.

2 Buail an t-im agus an siticra le meascthdir leictreach go dti go
bhfuil siad éadrom agus climhach. Cuir an ubh isteach agus
buail go maith i.

4 Criathraigh an plir ban agus an tséid arain le chéile agus
measc an plur caiscin agus an bran isteach. Measc na
comhébhair thirime leis an meascén buailte ach nd measc an
iomarca iad.

5 Measc an coirce, na sceallai seacldide agus an caife
cumaiscthe isteach. Measc go maith iad.

6 Le ldmha fliucha, roll piosai taois atd ar aon mhéid le gallchnénna ina meallta i mbos do lamh.
Cuir ar na leathain bhacéla agus bruigh sios beagainin iad.

7 Bacail san oigheann réamhthéite ar feadh 18-20 néiméad iad, go dti go bhfuil dath érdhonn
orthu.

2 Lig déibh fuaru ar feadh 5 néiméad ar na leathain bhécéla, cuir ar na racai sreinge iad le fuard go
hiomlan. Riar.
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2 Tomhaltéiri S

earrai

seirbhisi
riachtanais

teastalacha
Intinni foghlama S
Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat,

. freagracht
beidh ar do chumas: g
sasamh
An téarma ‘tomhaltéir’ a shainmhiniu deisiu
Idirdhealu a dhéanambh idir earrai agus seirbhisi aisiocaiocht

Idirdhealt a dhéanamh idir riachtanais agus teastalacha earra in ionad

Cearta agus freagrachtai tomhaltéiri, a liostu agus a mhiniu -
acmhainni

Cearta tomhaltéra, ma bhionn fadhb ann, a mhiniua

An t-eolas sin a chur i bhfeidhm ar chas-staidéir

Céard is tomhaltdir ann?

Tombhaltéiri: Ceannaionn siad earrai amhail bia, éadai, irisi,
féin phoca, leabhair agus peitreal. Ceannaionn siad seirbhisi
freisin, modh iompair, gruagaireacht, tirimghlanadh, ciram
ailleachta, leictreachas, seirbhis teileaféin agus idirlin, ciiram
slainte agus fiacléireacht, mar shampla.

# Tomhaltdir:

Ag ceannach earral Ag ceannach seirbhisi

#22 Tombhaltoiri @




Riachtanais agus teastalacha

Bionn riachtanais agus teastalacha difridla ag tomhaltoiri.

Is iad bia, uisce, didean agus éadai bunriachtanais an duine. Is ga na riachtanais sin a bheith ar fail le
saol fada slaintidil a chaitheamh. Is rudai breise iad na teastéalacha - saoire thar lear, éadai dearthdiri
no carranna galénta. Uaireanta bionn an saol nios compordai ma éirionn leat teastalacha &irithe a
thail.

Ni bhionn na riachtanais na na teastalacha céanna ag gach tomhaltéir. Mar shampla, bionn
riachtanais tuismitheoiri, déagdiri agus daoine aosta an-difritil le chéile.

Guiomhaiochtai

1. @ Liostaigh na hearrai agus na seirbhisi ar fad a d'Usaid tu inné.

2. ﬁ Liostaigh na seirbhisi a Usaideann (a) déagdiri agus (b) daoine fasta, de ghnath. An bhfuil
difriochtai idir na liostai? Cén fath?
3. @ (a) Liostaigh cuig rud is ga duit a bheith agat faoi lathair agus clig rud a theastaionn uait.

(b) Déan anailis ar liosta do theastalacha. Cén fath a dteastaionn na rudai sin uait? Conas a
fheabhsdidh siad do shaol? An bhfuil roghanna nios saoire ar fail na na rudai ar do liosta?

Cearta agus freagrachtai

Is gé do thomhaltdiri a bheith ar an eolas faoi na cearta agus
na freagrachtai atd acu. Tugann cearta tomhaltdiri cosaint
ddibh in aghaidh dioltiri mimhacanta.

Tagann freagrachtai le cearta. Mar shampla, ta freagracht ar
thomhaltdiri a bheith ar an eolas maidir lena gcearta.

# freagracht

Cearta tomhaltéiri coighdedn
An ceart ar chaighdean agus luach ar
airgead

Braitheann praghas earra ar chaighdean an earra go minic.
Mar shampla, mé cheannaionn td uaireadéir daor, bionn tu
ag suil go n-oibreoidh sé i gceart agus go mairfidh sé i bhfad.

Is gé earrai a bheith oiritinach
le diol agus oiriinach don
theidhm até acu.

Ta freagracht ar an tomhaltdir earrai agus seirbhisi a scradu.
Ba cheart duit comparaid praghsanna a dhéanamh sula
gceanndidh tu earra nd seirbhis.
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An ceart ar rogha

Té rogha leathan earrai agus seirbhisi ar fail do thomhaltdiri.
Mar sin, bionn iomaiocht ann idir dioltdiri. Is maith an rud é
sin don tomhaltoir. Is féidir rogha a dhéanamh idir brandai
éagsula earrai agus seirbhisi. Ma bhionn dioltéiri ag iarraidh
ort a gcuid earrai a cheannach, caithfidh siad ardchaighdean
agus luach ar airgead a thabhairt duit.

Té freagracht ar thomhaltéiri rogha ciallmhar a dhéanamh
agus iad ag ceannach. Chun é sin a dhéanamh, is ga na
sonrai ar fad a sheiceail go ciramach. Nior cheart duit earrai
na seirbhisi ar dhroch-chaighdean a cheannach. Ar an gcaoi
sin, cabhréidh td chun an t-ardchaighdean a fheabhsu.

An ceart ar eolas cruinn

Is g& do dhioltdiri faisnéis shoiléir thior a thabhairt ar a

gcuid tairgi. Cabhraionn sé sin le tomhaltdiri cinnti eolacha

a dhéanamh. T4 sé neamhdhleathach eolas bréige né
mithreorach a thabhairt. Mar shampla, t4 sé neamhdhleathach
a ra go bhfuil céta uiscedhionach nuair nach bhfuil.

Ta freagracht ar an tomhaltéir na lipéid a Iléamh. Ma bhionn
amhras ort faoin eolas ceistigh an dioltdir.

An ceart ar shabhailteacht

T& an ceart ag tomhaltoiri a bheith ag suil le seirbhisi agus
earrai nach ndéanfaidh diobhail déibh. Bionn tastalacha
dochta déanta ar ghléasanna agus ar bhréagain sula mbionn
siad ar diol. Is gd comharthai rabhaidh agus treoirlinte
soiléire Usaide a chur ar earrai amhail tuarthéiri agus oibreain
ghlantachain i gcomhair oighinn.

Té freagracht ar an tomhaltdir aird a thabhairt ar rabhaidh
agus ar threoirlinte.

© Eolas

Tombhaltdiri

monaplacht

Ma bhionn lipéadu bia
michruinn, is féidir diobhail
a dhéanamh do shlainte an
duine. Conas?
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An ceart ar shasamh

Ciallaionn an ceart ar shasamh go bhfuil an ceart agat
cliteamh a fhail. Is féidir deisiti saor in aisce, aisiocaiocht
né earra in ionad a fhail. De ghnath, bionn dioltéiri sasta
cabhrd leat i gcdsanna mar sin. Ta a fhios acu go dtiocfaidh
custaiméir sasta ar ais ach ni docha go dtiocfaidh custaiméir

mishéasta ar ais. ' #Nasc gréasain k

Faigh tuilleadh eolais ar cheannach
earrai ar an ngrafaic faisnéise ‘Use
your rights' ar an suiomh gréasain

ceart ar
shasamh

Té freagracht ar thomhaltdiri a bheith ar an eolas faoina
gcearta agus gearan a dhéanamh mas ga.

Your Europe. #EU4Consumers

ry

Freagrachtai Tomhaltoiri
Téa freagracht ar thomhaltéiri: @hlama o5

* Earrai agus seirbhisi a scrddu roimh cheannach Caibidil 23
alplial 5
* A bheith ar an eolas faoi earrai, seirbhisi, praghsanna agus e e e e

dlithe tomhaltais
¢ Lipéid a léamh, treoracha a leantint agus aird a thabhairt ar rabhaidh

e Gearan a dhéanamh mé dhilltaionn an dioltdir a chearta a thabhairt ddibh né ma bhristear dlithe
tomhaltais

* A bheith ar an eolas faoin tionchar a bhionn ag acmhainni ar an gcomhshaol/timpeallacht agus iad

a roghnu agus a n-usaid

Tomhaltéiri agus acmhainni

Usaideann tomhaltéiri acmhainni pearsanta, am, fuinneamh,
airgead agus scileanna, mar shampla. Chomh maith leis sin,
usaideann tomhaltéiri acmhainni naddrtha an Domhain - ola, gas,
crainn, uisce agus miotail san direamh. Ta a lan de na hacmhainni
sin ag éiri gann. Ni mér iad a shabhail do na glunta até ag teacht.
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Gniomhaiochtal

1. w8 @) 'Ta cearta tomhaltdiri nios tabhachtai na freagrachtai tomhaltéiri.” Pléigh.

2. E7 Cuir na focail/téarmai seo in abairti a thaispednann go dtuigeann ti iad: (a) sdsamh
(b) caighdean (c) acmhainn (d) ceart (e) freagracht.

3. #® T4 cur sios thios ar roinnt fadhbanna tomhaltéiri. Céard iad na cearta agus na freagrachtai
ata ag na tomhaltéiri seo? Cén chomhairle a chuirfea ar gach duine acu?

(a) Choigil Sean airgead ar feadh sé mhi agus ansin cheannaigh sé uaireaddir daor dearthéra
da dheirfir ar a breithla. Bhi Aine an-sasta leis an mbronntanas. Ach, tar éis ctpla seachtain,
stop an t-uaireadéir agus bhris an strapa. T4 an-dioma ar Aine ach ni theastaionn uaithi aon
rud a ra le Sean mar ta a fhios aici gur chaith sé a lan airgid ar an uaireadoir.

(b) Cheannaigh Maire péire brég i sladmhargadh. Seachtain ina dhiaidh sin, thit an tséil den
bhrég. Nuair a thug si na bréga ar ais go dti an siopa, duirt an siopaddir |éi gur chaith si na
bréga go micheart agus nach raibh si in ann cabhra léi.

(c) Is duine mér baicéireachta i Sinéad. Shocraigh si an t-oigheann a ghlanadh go maith, agus
cheannaigh si oibrean glantachain oighinn san ollmhargadh. D’Usaid si tairge cosuil leis
cheana agus mar sin, nior bhac si leis na treoirlinte. An |4 ina dhiaidh sin, bhi an t-oigheann
glan gléineach, ach bhi a ldmha an-tinn agus tochasach.

Achoimre ar an gcaibidil PowerPoint ) ”a‘“g"'éas“"@

Tomhaltéir: duine a cheannaionn earrai agus seirbhisi.

Cuimsionn earrai (rudai) bia, éadai, féin, riomhairi gliine agus carranna.

Cuimsionn seirbhisi (jabanna déanta duit) an obair a dhéanann tirimghlantdiri, gruagairi,
dochtdiri agus fiacldiri duit.

Bionn tionchar ag riachtanais agus teastalacha ar chinnti tomhaltéiri.

Riachtanais: earrai agus seirbhisi riachtanacha m.sh., bia, éadai, didean.

Teastalacha: rudai neamhriachtanacha m.sh., saoire thar lear, éadai dearthdiri, smideadh.
Athraionn riachtanais agus teastédlacha tomhaltéiri de réir aois agus tosca an duine.

Ta ceart ag an tomhaltéir ar chaighdean, rogha, eolas cruinn, sabhailteacht agus sésamh.

NN A

Ta freagracht ar an tomhaltoir tairgi a scridu, a bheith ar an eolas, lipéid a Iéamh agus
treoirlinte a leanuint, gearan a dhéanamh nuair is ga agus a bheith ar an eolas faoin tionchar ar
an gcomhshaol/timpeallacht.

N

Usaideann ti acmhainn le cuspéir a bhaint amach.
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Cinnti a
#26 dhéanamh

Intinni foghlama

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat,
beidh ar do chumas:

Breac-chuntas a thabhairt ar an tabhacht atd le cinnteoireacht

Tosca a bhfuil tionchar acu ar ar gcinnti mar thomhaltéiri a
aithint

Foinsi faisnéise do thomhaltdiri a aithint

An tabhacht ata le
cinnteoireacht

Is rud tdbhachtach sa saol é cinnti a dhéanamh. D'théadfadh
cinnti airithe do shaol a athrd. Ba chéir duit do chuid riachtanas
agus teastalacha a chur san direamh ach ba chéir duit
smaoineamh ar riachtanais agus ar theastéalacha daoine eile
freisin.

Ba choir leanai a spreagadh le cinnti a dhéanamh go luath ina
saol, mar shampla, dha rogha bia né éadai a thabhairt doibh
agus go gcaithfidh siad ceann amhain a roghntd. D'théadfadh
leanai nios sine agus déagdiri déileéil le roinnt roghanna.

Tégann sé roinnt ama ar dhaoine foghlaim conas cinnti maithe
a dhéanamh. Eireoidh ti nios muinini nuair a fhaigheann tu
cleachtadh ar chinnti a dhéanamh. Mura bhforbraionn td an
cumas cinneadh a dhéanamh, seans go bhfanfaidh td glan

ar chinnteoireacht ina hiomléine. B'fhéidir go mbeidh ort
glacadh leis an aon rogha ata fagtha nuair atd sé rodhéanach
né b'théidir go ligfidh td do dhuine eile an rogha a dhéanamh
duit.

Té sé de cheart agat cinnti a bhaineann leatsa a dhéanamh.
Té an fthreagracht ort cinnti freagracha agus eolacha a
dhéanamh.

Chun cinneadh eolach a dhéanamh, caithfidh td a oiread agus
is féidir a fhail amach faoi na roghanna. D'ftheadfadh tionchair
dhearfacha agus dhiultacha bheith ag cinnti éagsula ortsa, ar
dhaoine eile agus ar an gcomhshaol. Ta sé tabhachtach go
dtuigeann tu na tionchair seo agus cinneadh 4 dhéanamh agat.

Eochairfhocail O

cinnti
cinnteoireacht
cinnti freagracha
cinnti eolacha
tosaiochtai
tobcheannach

doilios
ceannaitheora

# Cinnteoireacht:
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Agus cinnti 8 ndéanamh agat, b'fhéidir go mbeidh ort na
ceisteanna seo a leanas a chur ort féin:

An bhfuil an
rogha oiritinach
don aois atd agam?

* An bhfuil an rogha sabhailte agus dleathach?

* An bhfuil an rogha oiriinach don aois atd agat?

An bhfuil an
rogha sabhailte

* An ndéanfaidh an rogha dochar duit né do dhaoine eile? | agusdleathach?

* An bhfuil an rogha ag teacht salach ar do chuid
freagrachtai eile?

An bhfuil an
rogha ag teacht
salach ar mo chuid
freagrachtai eile?

Tar éis duit smaoineamh ar na féidearthachtai ar fad,
ba choir go mbeifed in ann cinneadh freagrach
a dhéanamh.

Cinnti a dhéanamh faoi
airgead

Is acmhainn thabhachtach i airgead do dhaoine aonair
agus do theaghlaigh. Is féidir é a Usaid chun do shaol a
fheabhsu. Bionn sé gann uaireanta agus da bhri sin, caithfidh
tU tosaiocht a thabhairt do rudaf airithe agus airgead &

chaitheamh agat, ionas go mbeidh td in ann freastal ar do
chuid riachtanas. Sa chés seo, caithfidh td cinnti a dhéanamh ' ‘

faoi na hearrai agus na seirbhisi a cheanndidh tua. "

Tosaiocht:
Cinnti a dhéanamh faoi na rudai _
a cheanndidh ta né faoin méid
airgid a chaithfidh tu

Déanaimid cinnti gach |4 faoi na rudai a
cheanndimid agus faoin ait a gceanndimid
iad. Seo a leanas cuid de na tosca difridla a
bhfuil tionchar acu ar chinnti an tomhaltéra:

Riachtanais
agus teastélacha

* Riachtanais agus teastalacha: Na rudai
atd riachtanach (bia, éadai agus didean)
agus na rudai ba mhaith leat a bheith agat
(éadai dearthdra, saoire thar lear).

¢ Daoine eile: D'théadfadh tionchar a bheith
ag tuismitheoiri ar chinnti leanai agus

d'fhéadfadh tionchar a bheith ag piarai ar Luachanna
dhéagoiri. agus tosaiochtai
Inbhuanaitheacht

Daoine eile
Cultar

* Faisean: D'fhéadfadh tionchar a bheith ag
faisean i mbia, i gceol agus in éadai ort.

¢ Acmbhainni: Bionn tionchar ag an méid
ama, airgid, eolais agus rochtana (ar an
idirlion, mar shampla) ata agat ort.

* Fégraiocht: Usaideann miondioltéiri an
uirlis chumhachtach seo le cur ina lui ort
rudai, nach dteastaionn uait, a cheannach.

* Marsantu: Bionn sé nios éasca rudai a
cheannach mar gheall ar lascaini agus
roghanna éasca iocaiochta.
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* Luachanna agus tosaiochtai: Na rudai atd tdbhachtach duit,

mar shampla, earrai Eireannacha a cheannach. ( Nasc foghlama (rp)

* Inbhuanaitheacht: Earrai agus seirbhisi a cheannach nach Caibidil 30: Tionchar roghanna
ndéanann dochar don chomhshaol/don timpeallacht, don an tomhaltéra
tsochai n& don gheilleagar.

¢ Cultur: Ceannaimid tairgi ar leith ag amanna ar leith sa bhliain,
mar shampla, um Chaisc, Oiche Shamhna agus um Nollaig.

Guiomhaiochtal

1. @ 9 Conas a chinneann tu ar bhranda amhain seachas branda eile? Cé na tosca a mbeadh
tionchar acu ar do chinneadh da mbeadh bréga reatha & gceannach agat? | do chéipleabhar,
scriobh na freagrai 6n liosta thios de réir tAbhachta duitse.

* Ta siad faiseanta. * Is maith leat an chaoi a bhfuil siad fégartha.

¢ Insionn do thuismitheoiri né do ghaolta duit
cad a chaithfidh td a cheannach.

e T3 siad saor.

Ba chdir go mairfeadh siad tamall fada. Tacaionn lathchleasai cailidil leo.

Té siad compordach. Ba mhaith leat cuma dhifritil a bheith ort.

e Taitnionn siad le do chairde. Ba mhaith leat bheith cosuil le do chairde.

An bhfuil t in ann smaoineamh ar chliseanna eile? M4 t4, scriobh sios iad.

Cinnti a dhéanamh agus tu ag siopaddireacht

Smaoinigh ar na rudai seo a leanas agus tu ag siopaddireacht
le haghaidh earrai agus seirbhisi:

¢ Buiséad: An bhfuil sé d'acmhainn agam?
* Luach: An luach maith ar airgead é?
* Dearadh: An bhfuil sé deartha ar bhealach maith?

* Combhshaol: An bhfuil sé neamhdhiobhalach don timpeallacht?
An bhfuil sé in-bhithmhillte?

* Cothabhail: An bhfuil sé éasca é a ghlanadh agus aire a thabhairt d6?

* Sabhailteacht: An bhfuil sé sédbhailte é a Usaid?
An bhfuil aon bhaol ag baint leis?
¢ Cailiocht: An bhfuil sé deartha go maith agus an mairfidh sé? #
Tobcheannach:
* Compord: An é an tomhas ceart é? An bhfuil sé compordach?
* Feidhm: An bhfuil sé riachtanach? An bhfeidhmionn sé i gceart?

o Rathaiocht: An bhfuil rathaiocht leis? Ma t4, cé chomh fada
agus a mhaireann si?

Tar éis duit smaoineamh ar na ceisteanna seo, is mo seans
go ndéanfaidh tu cinneadh eolach.
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Cas-staidéar

Seo a leanas sampla de phrdiseas cinnteoireachta an tomhaltéra.

Chuaigh Tomés chuig siopa Ui Liathain chun riomhaire gldine a cheannach dé féin. Thaispeain
bainisteoir an tsiopa na riomhairi gltine ar fad dé. Tar éis d6 labhairt leis an mbainisteoir,
roghnaigh sé ceann laithreach.

Cén fath a ndeachaigh Tomas chuig an siopa chun riomhaire gliine nua a cheannach, dar leat?
Ta freagra na ceiste sin simpli: Bhi air riomhaire gltine nua a cheannach.

Seans go raibh air riomhaire gliine a cheannach mar gheall ar cheann amhain de na cutiseanna
seo a leanas:

* Bhi fadhbanna aige lena sheanriomhaire gltine.

* Bhi riomhaire gltine nua uaidh le go mbeadh sé in ann obair
6n mbaile.

¢ Bhi uaidh riomhaire gliine nua a cheannach mar bhronntanas
da inion.

¢ Bhi riomhaire gltine nua uaidh chun a ghnélacht féin a thosu.

Cén fath ar roghnaigh sé ceann dé féin laithreach, dar leat?

Thaispeain bainisteoir an tsiopa na riomhairi gltine a bhi ar fail dé agus mhinigh sé gnéithe
agus sonraiochtai gach riomhaire. Faisnéis a thugaimid mar ainm air seo.

Sular cheannaigh sé an riomhaire gldine sa siopa seo, chuaigh Tomas go dti cipla siopa

eile agus, freisin, phléigh sé buntaisti agus mibhuntaisti na riomhairi gltine difritla lena
chomhghleacaithe. Rinne sé taighde freisin ar alt Consumer Choice faoi riomhairi gltine ar
shuiomh gréasain Chomhlachas Tomhaltéiri na hEireann (CAl). Chabhraigh sé sin leis diriG ar
chupla riomhaire gliine in dha shiopa.

Tar éis do cuairt a thabhairt ar na siopai agus an margadh is fearr a bhi ar féil a phlé, rinne
sé cinneadh agus cheannaigh sé an riomhaire gluine. Bhi a thios aige cén riomhaire gliine a
cheanndédh sé mar gur bhailigh sé faisnéis roimh ré agus bhi sé in ann é a roghnu laithreach da

bharr. Nil fadhb ar bith lena riomhaire gliine go dti seo agus ta sé an-sasta leis.

Ta clpla céim i gceist do thomhaltdir sula gceannaionn sé/si tairge né seirbhis.

(Sainmhinigh an cinneadh até le déanamh (cad até le cinneadh né le roghnu agamD

v

( Fiosraigh na roghanna ar fad ata ann (cén t-earra a d'fhéadfainn a cheannach?))

v

( Smaoinigh ar na roghanna (scrddaigh na roghanna ar fad))

v

Clniuch torthai na roghanna éagsula (buntaisti agus mibhuntaisti) )

v

( Déan cinneadh ar phlean (cad a cheanndidh mé agus cén &it a gceannéidh mé é?))

(Meas na torthai (an bhfuil mé sasta leis an toradh?))
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Ca bhfaighidh mé faisnéis?

Caithfimid eolas a thabhairt do thomhaltéiri le go mbeidh siad in ann:

Is féidir leat faisnéis a thail 6 na foinsi seo a leanas:

Luach a gcuid airgid a fhail

Cinnti maithe a dhéanamh faoi earrai agus seirbhisi
Dlithe tomhaltais a thuiscint

Gniomht go héifeachtach ma té sésamh a éileamh acu

Nasc foghlama C5D

An Coimisitin um lomaiocht

Cuireann lonaid Eolais do Shaoranaigh faisnéis ar fail ar . "
agus Cosaint Tomhaltdiri

chearta tomhaltéiri agus ar sheirbhisi rialtais. (CCPC), leathanach 259
Is féidir teacht ar sheaneagrain irisi tomhaltéiri i leabharlanna, Oifig an Ombudsman,
m.sh., Consumer Choice agus Which? leathanach 259

Combhlachas Tomhaltéiri na

Déanann clair thomhaltéiri ar an teilifis agus ar an raidié hEireann, leathanach 260

comparaid idir earrai agus seirbhisi difritila agus déanann siad
moltai futhu.

Tugann fégraiocht méid airithe faisnéise duit — an fhaisnéis ba
chéir a bheith ar eolas agat, dar leis na fogréiri.
Luann siad na buntdisti ach ni luann siad na mibhuntaisti.

Tugann bileoga agus brdisitir na ndéantéiri mionfhaisnéis duit ar shonraiochtai agus ar
fheidhmeanna.

s féidir a lan faisnéise a bhailit ag seénna, taispeantais agus seomrai taispeantais, m.sh., an
Comortas Naisiunta Treabhdobireachta, Bloom, an Seé Cniotéla agus Fuéla, Ideal Home Show.

Bionn foireann diolachain an-eolach ar thairgi, ach d'fhéadfaidis brd a chur ar thomhaltéiri freisin.

Scéal scéil: Is minic a bhionn taithi agus comhairle luachmhar ag cairde, teaghlach agus
teagmhalaithe eile.

Ta an chuid is m6 de na foinsi faisnéise ar fail don tomhaltéir, mar shampla, 6 dhuine né ar line.
D'fhéadfadh roinnt foinsi bheith nios iontaofa na foinsi eile, 4fach. Cé na foinsi, dar leat, a chuireann
faisnéis nios iontaofa ar fail do thomhaltéiri?

Guiomhaiochtal

1. ﬁ Ar cheannaigh td aon rud riamh ar ala na huaire? Ma cheannaigh, cad a cheannaigh t4?
Cad a chuir ina lui ort é a cheannach? An raibh doilios ceannaitheora ort ina dhiaidh? Conas a
d'théadfa stop a chur le tobcheannach?

2. @ | ngrapai, freagair na ceisteanna seo a leanas.
(a) Conas a spreagann ollmhargai tomhaltdiri le tobcheannach a dhéanamh?
(b) Cé na hearrai a cheannaionn daoine ar ala na huaire in ollmhargai, dar leat?

(c) Tabhair samplai de chinealacha eile siopa, ar nds siopai leabhar agus siopai ilrannacha,
a spreagann tobcheannach.
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Cinnteoireacht: an proéiseas a bhaineann le rogha a dhéanamh as na roghanna éagsula ata agat.

Chun cinnti eolacha a dhéanamh, caithfidh tu a oiread agus is féidir a thail amach faoi na
roghanna.

Chun cinnti freagracha a dhéanamh, caithfidh td a thail amach an bhfuil an rogha sabhiilte,
dleathach, oiriiinach, diobhalach né an dtagann sé salach ar do chuid freagrachtai.

Tosca a bhfuil tionchar acu ar chinnti: Riachtanais agus teastalacha, daoine eile, faisean,
acmhainni, fégraiocht agus marsantd, luachanna agus tosaiochtai, inbhuanaitheacht, cultur.

An prdéiseas cinnteoireachta: Sainmhinigh, fiosraigh, smaoinigh, iniich, cinn agus gniomhaigh,
meas.

§ 8 8 8 QF

Foinsi faisnéise do thomhaltéiri: CCPC (Coimisiin um lomaiocht agus Cosaint Tomhaltéiri),
CAl, an tOmbudsman, lonaid Eolais do Shaoranaigh, fégraiocht, leabharlanna, clair thomhaltiri,
foireann diolachain, scéal scéil.
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Tionchar
30 roghanna an cemhsin

acmhainni

tomhalté ra in-athnuaite

acmhainni neamh-

inathnuaite
Intinni foghlama inbhuanaithe
Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat, forbairt
beidh ar do chumas: inbhuanaithe
tomhaltas
An tdbhacht a bhaineann le bheith i do thomhaltéir inbhuanaithe
inbhuanaithe freagrach a thuiscint tionchar
Coincheap na hinbhuanaitheachta a mhiniu timpeallachta
Miniu a thabhairt ar a bhfuil i gceist le bheith i do thomhaltéir dearadh
freagrach athghinitnach (C2C)
Samplai a thabhairt d'iompar tomhaltéra fhreagraigh cothaithigh
Na Spriocanna Domhanda um Fhorbairt Inbhuanaithe, agus theicnidla
an tabhacht ata leo, a mhiniu cothaithigh
Aireachtail go bhfuil de chumhacht agat gniomhaiochtai bhitheolaiocha
beag::1 a dhéanamh chun na Spriocanna Domhanda a bhaint lorg carbéin
amac

tomhaltachas eiticiuil

Spriocanna
Domhanda
um Fhorbairt
Inbhuanaithe

Cé na tosca a bhfuil tionchar acu ar na rudai a
cheannaimid?

Déanaimid roghanna gach |a maidir leis na rudai a cheannaimid. Bionn tionchar ag go leor tosca —
faisean, riachtanais, teastalacha agus daoine eile, mar shampla — ar ar gcinnti. Ta tosca eile ann nach
smaoinimid orthu, fid.

Céard a dhéanfaidh mé leis nuair a bheidh

mé criochnaithe leis? An gcaithfidh mé

amach é agus ceann nua a thail? An

An bhfuil sé seo ag teastail ) . ) L
9 ndéanfaidh mé athchursail air?

uaim i ndairire?

Céard as a bhfuil sé déanta? - : S .
Cé na hiarmhairti a bhaineann

leis an tairge seo a cheannach?

An bhfuil sé déanta as dbhair
is féidir a athchursail?

Cé arinne é€? Ar chaith a bhfostéiri go céir leo?
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Ni féidir earrai agus seirbhisi a thairgeadh gan acmhainni a Gsaid.

An cuimhin leat céard is acmhainn ann? Nasc foghlama %D
Caibidil 22: Tomhaltdiri
Caibidil 26: Cinnti a

dhéanamh

Is acmhainni in-athnuaite cuid acu seo. Ni thiocfaidh deireadh

leo agus is féidir iad a athchursail, a athusaid agus a athchur.
Samplai d'acmhainni in-athnuaite n& gaoth, crainn, solas na gréine,
aibhneacha agus aigéin.

T& acmhainni neamh-inathnuaite teoranta agus ni féidir cinn nua a chur ina n-ait.
Tiocfaidh deireadh leo uair éigin. Samplai diobh seo na gual, ola agus gas.

Céard is inbhuanaitheacht ann?

Nior cheart diinn acmhainni a chur amu na dochar a dhéanamh
don domhan ina mairimid. Téa sé rithabhachtach nach gcuireann
ar roghanna agus ar ngniomhartha na glinta sin até le teacht i
mbaol. Mar shampla, caithfimid cinneadh a dhéanamh fuinneamh
a shabhail agus roghanna fuinnimh in-athnuaite a Usaid, mar go
ndéanann siad seo nios IU dochair don timpeallacht néd mar a
dhéanann breoslai iontaise.

Inbhuanaitheacht:

Ma ta rud inbhuanaithe, td an chumhacht aige maireachtail
né leandint ar aghaidh. Is féidir tadirge né gniomhaiocht
inbhuanaithe a athuséid, a athchursail né a athdhéanamh ar
bhealach éigin. Nil na hacmhainni ar fad, a Gsadideadh chun é a

dhéanambh, idithe aige. Biodh bail nios fearr

ar an domhan agus tu
a fhagail, na mar a bhi

Cabhréidh inbhuanaitheacht leis an timpeallacht agus le feabhas : : B
air nuair a thainig tu.

a chur ar chaighdeéan do shaoil. Sabhalfaidh sé airgead ar bhilli
fuinnimh freisin.

Ciallaionn forbairt inbhuanaithe:

* Gan ach an méid is gé a thogail.

* Gan dochar a dhéanamh don timpeallacht.

* Bail nios fearr a bheith ar an domhan agus tu a fhagail,

na mar a bhi air nuair a thainig tu. #
Tomhaltas inbhuanaithe:

Tomhaltas inbhuanaithe

Mar thomhaltdiri, caithfidh muid smaoineamh ar an tionchar
timpeallachta a bhaineann le rudai a cheannaimid agus le
seirbhisi a Usaidimid. Caithfimid smaoineamh ar:

An chaoi a bhfuil an rud déanta

An chaoi a n-iompraimid é agus a ndiolaimid é

An chaoi a n-Usaidimid é

An chaoi a bhfaighimid réidh leis nuair a bhimid criochnaithe leis

Is cuid de do stil mhaireachtéla i an chaoi a maireann tU, na rudai a itheann tl agus na héadai a
chaitheann td. T4 taisteal, sldinteachas pearsanta agus do chaitheamh aimsire mar ghnéithe de do
shaol laethil freisin. Na roghanna a dhéanann td sna réimsi seo, caithfidh siad bheith freagrach agus
inbhuanaithe. Ta an chumhacht agat, mar thomhaltéir agus mar shaorédnach gniomhach, athrd a chur
i bhfeidhm. An rud a dhéanann tu ag leibhéal &ititil, bionn tionchar aige ar cheisteanna naisiunta,
agus domhanda, fiu.
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Tri choliin na hinbhuanaitheachta

Té tri cholin inbhuanaitheachta ann: an colin sdisialta, coldn

an chomhshaoil agus an colin eacnamaioch. Is féidir cur sios a

dhéanamh orthu mar seo freisin: (i) daoine, (i) an plainéad agus

(ili) brabus. Ma ta colin amhain lag, té an céras ar fad lag.

* An colun séisialta: Mar shaordnaigh dhomhanda, ta sé de
dhualgas orainn troid i gcoinne michothromaiochta, éagéra
agus bochtaineachta. Is bagairt iad seo do leas na ndaoine
agus do leas na timpeallachta.

¢ Colin an chomhshaoil: T4 ar gcuid acmhainni nédurtha

teoranta, agus mar sin, caithfimid tacud le fuinneamh
in-athnuaite, feirmeoireacht organach, cur crann, agus
talmhaiocht agus iascaireacht inbhuanaithe.

Té freagracht orainn Gséid breosla iontaise a

laghdd agus bainistiocht dramhaiola a fheabhsu.

* An colun eacnamaioch: In iarthar an domhain, P
Usaidimid nios mé na ar gcion cothrom =
d'acmhainni. Caithfimid a chinntié go bhfuil Tairgeadh

acmhainni an domhain roinnte go cothrom i E ’\

1

measc mhuintir an domhain uile.

Céard is tairgi inbhuanaithe ann? - . .
Tugann tairgi inbhuanaithe cosaint do shlainte an COtt:?CI:EﬁCh Timthriall
duine thar shaolré iomlan an tairge. teicniuil
Ni dhéanann siad dochar don timpeallacht, 6
bhaint an amhabhair go dti go bhfaighimid réidh
leo. Is féidir na hacmhainni ar fad a d'Usdideamar
@,

chun an téirge a dhéanamh a mhuiriniti né a _ ’:'0
athchdrsail aris agus aris eile mar amhabhair. Q O PR/

o Aisfhilleadh, <V Usaid
Dearadh athghinitnach baint as a chéile

Is teicnic thairgthe é dearadh athghinidnach.

Cradle-to-cradle (C2C) an t-ainm Béarla atd ar

an teicnic seo. T4 sé de sprioc aici go mbeadh

tairgeadh iomlan an earra saor 6 dhramhail. “
Té sé seo difritil leis an gcéras atéd ann faoi lathair,

ina gcriochnaionn earra suas mar dhramhail i

laithrean lionadh talun.

Is féidir na hdbhair ar fad a Usaidimid in C2C Tairgeadh

a rangl mar chothaithigh theicnidla né mar ’\ i.r.

chothaithigh bhitheolaiocha.

¢ Is féidir cothaithigh theicniila a athcharséil né

a athUsaid gan aon chaillitint sa chaighdean. Plandai Timthriall Tairge
Is féidir cothaithigh theicnidla, alimanam agus . )
cruach mar shampla, a athchursail aris agus aris bitheolaioch

eile. Coinnionn siad a luach.

e |s féidir cothaithigh bhitheolaiocha a mhdairinid. %
Is cothaithigh bhitheolaiocha iad bambu, cré, i‘.o ., , .
corg, sitit agus tui. Is féidir iad a Usaid mar °
abhair thogala né mar dbhair éadai. De bharr go Cothaitheach bitheolaioch Usaid
bhfuil siad organach, lobhfaidh siad isteach san

ithir nuair a bheimid criochnaithe leo.
Bithmhilleadh
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Buntdisti a bhaineann le dearadh athghinitnach

e |Is féidir le gndlachtai a dtiomantas d'inbhuanaitheacht

fhadtéarmach a thaispedint. M3 cheapann ti go bhfuil

* Cuireann gndlachtai feabhas ar a bprdisis thairgeachta gan tu rébheag le difriocht a
dochar a dhéanamh don phlainéad. dhéanamh, déan iarracht
codladh i seomra dunta ina
* Ni chothaitear aon cheimicean na dramhail nach bhfuil ga leo. bhfuil muiscit.

 Caitheann siad nios cothroime le fostaithe agus bionn ionaid
oibre nios slaintiula acu.

* Ni dhéanann an dearadh an oiread dochair don timpeallacht.

Guiomhaiochtal

1. @ T4 dochar déanta ag gniomhaiochtai daonna don timpeallacht. Seans go bhfuil roinnt den
dochar sin buan. Liostaigh clig acmhainn a cheapann ti nach mbeidh le fail amach anseo.

2. @ @ 'Ta tionchar ag ar dtithe, na rudai a ithimid agus an chaoi a dtaistealaimid ar ar
dtimpeallacht.” Pléigh an raiteas seo i ngrupai.
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Na Spriocanna Domhanda

um Fhorbairt Inbhuanaithe

#Spriocanna Domhanda

Na Spriocanna Domhanda

Té ddéthain acmhainni ar an Domhan do gach duine.

T4 an bealach a mairimid ar an Domhan anois, afach,

ag déanamh dochair do na rudai sin até riachtanach le
maireachtail. Na breoslai sin a dhéimid, té siad ag tachtadh
an atmaisféir le gais nach féidir linn a anald. Ni bheidh uisce
glan againn le hél agus cuirimid uisce amu ar rudai nach
bhfuil riachtanach. Ta baint acu seo ar fad le hathru

na haeraide.

Is fadhb é an neamhionannas freisin. Ta i bhfad nios mé na
mar a theastaionn uathu ag roinnt daoine, agus nil déthain
ag daoine eile. Maireann go leor daoine i mbochtaineacht
uafdsach. Ta na millidin daoine ann nach bhfuil teacht acu
ar chégas né curam sléinte a d'fhéadfadh tinneas a chosc
né a leigheas. In diteanna, bionn leanai ag gearan faoi dhul
ar scoil, ach t& na millidin leanai in diteanna eile nach féidir
leo dul ar scoil in aon chor. Is muid féin a chothaigh na
fadhbanna seo agus is fuinn féin até sé iad a réiteach.

@ #30 Tionchar roghanna an tomhaltéra
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@© Eolas

Uaireanta ni bhionn na
roghanna até againn chomh
simpli sin. An bhfuil sé nios
fearr glasrai orgénacha a
thainig isteach & thir thar

lear a cheannach no glasrai
neamhorganacha 6 theirmeoir
aitidil?

Ta an fhreagracht
orainn mar dhaoine
aonair agus i dteannta
a chéile ... an domhan
ina mairimid a
chaomhni agus aire a
thabhairt dé.

Is daoine a
chruthaigh na fadhbanna
ata againn, agus mar sin is
faoi dhaoine ata sé iad a
réiteach. Agus is féidir le

duine a bheith chomh moér
agus is mian leis. Ta an cumas
ag an duine fadhbanna an
chine dhaonna a sharu.




Tionchar roghanna an tomhaltéra

Chuige seo, chruthaigh na Naisitin Aontaithe na
Spriocanna Domhanda um Fhorbairt Inbhuanaithe.

17 sprioc atd anseo chun an plainéad a chosaint

i gcoinne athrd aeraide agus chun an domhan a
dhéanamh nios sabhailte, nios cothroime agus nios céra
do gach duine. T4 sé mar aidhm na spriocanna seo a
bhaint amach faoi 2030. Nil sé seo i bhfad uainn, agus
mar sin, caithfimid tosu anois direach. Ta go leor is féidir
linn a dhéanamh ma oibrimid le chéile.

|#Nasc gréasain X

Chun go n-oibreoidh na spriocanna
seo, caithfidh daoine a bheith ar an
eolas futhu agus caithfimid troid ar
a son. Nil le déanamh agat ach iad a
roinnt! Roinn an suiomh gréasain, na
grafaici agus na fisedin a bhaineann
leis na Spriocanna Domhanda. Bain
usaid as an haischlib #globalgoals.
Cabhraigh le Spriocanna Domhanda
cli agus cail a bhaint amach agus
inis do cheannairi an domhain gurb é
seo ata uainn.

Is féidir linn a bheith ar an
gcéad ghliin a chuireann
deireadh le bochtaineacht -
agus an ghluin dheiridh le dul

i ngleic le hathru aerdide sula
mbeidh sé rédhéanach.
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Guiomhaiochtal

1.7 ¥ @ Déan taighde ar na Spriocanna Domhanda. :

Roghnaigh dha sprioc agus déan achoimre ar na cuspdiri ata #Nasc gréasain k
le baint amach faoi 2030. Tabhair cuairt ar shuiomh

gréasain Global Goals mar

2. E7 Scriobh abairti chun do thuiscint ar na téarmai seo a . .
chabhair le ceist 1.

leanas a léiriu:

(a) In-athnuaite

(b) Inbhuanaithe

(c) Lorg carbdin

(d) Tomhaltachas eiticiuil

3. W & Scriobh postail blag ina bhfiosraionn t an tionchar ata agat ar an timpeallacht. Déan
tracht ar na réimsi seo a leanas: inbhuanaitheacht, tomhaltachas eiticiuil, lorg carbdin agus na
Spriocanna Domhanda.

Achoimre ar an gcaibidil Powerpoint ) N"‘““ghréas“"@

Ni thiocfaidh deireadh le hacmhainni in-athnuaite agus is féidir iad a athchur, m.sh., gaoth,
crainn agus aibhneacha.

Ta& acmhainni neamh-inathnuaite teoranta agus ni féidir iad a athchur, m.sh., gual agus ola.

Inbhuanaitheacht: freastal ar ar gcuid riachtanas féin gan cur isteach ar an gcaoi a
bhfreastaldidh na glinta amach anseo ar a gcuid riachtanas féin.

N 88

Forbairt inbhuanaitheach: gan ach an méid is gé a thdgail, gan dochar a dhéanamh don
timpeallacht agus bail nios fearr a bheith ar an domhan agus muid & thagail, nd mar a bhi air
nuair a thangamar.

Tombhaltas inbhuanaithe: earrai agus seirbhisi nach ndéanann dochar do dhaoine, don
timpeallacht néd don gheilleagar, a cheannach.

Tri cholin na hinbhuanaitheachta: an coltn sdisialta, colin an chomhshaoil agus an colin
eacnamaioch (daoine, plainéad agus brabus).

Ta sé mar aidhm ag dearadh athghinitnach (C2C) gan aon dramhail a chruthu tri chothaithigh
theicnidla a athchursail agus cothaithigh bhitheolaiocha a mhdirinia.

N 8 8

Cruthaiodh na Spriocanna Domhanda chun ar bplainéad a chosaint agus chun an domhan a
dhéanamh nios sabhailte agus nios cothroime do gach duine.
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#34 BainiStia dramhail organach
” CIETLET
dramhaiola

neamhorganach

drambhail
in-bhithmhillte

ord na réiteach
Intinni foghlama dramhaiola
Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat, laghdaigh

beidh ar do chumas: athissid

Idirdhealti a dhéanamh idir dramhail organach agus athchdrsail

neamhorganach -

Ord na réiteach dramhaiola a mhiniu deisigh

Samplai a thabhairt de mhodhanna chun dramhail a dhiuscairt cur amu bia

Conas drambhail a bhainistiti go hinbhuanaithe a mhiniu athearraithe

Muirinia a mhinia uaschirsil
muirin
truaillia

baisteach aigéadach

Maireachtail inbhuanaithe fhreagrach

Is tomhaltéiri muid uile. Is ga duinn ithe, obair agus taisteal a

dhéanamh, ach ni mér ddinn iad seo ar fad a dhéanamh lena Cosnaionn an bia

bhfuil ar fail ddinn. Léirionn na sonrai is déanai gur ga 2.6 2 dhufiAiiEl el
Domhan chun an gnathdhuine as an AE a chotht. Maireann suas le
muintir na hEireann amhail is go bhfuil 3.2 plainéad ar fail duinn! €1.000
Faoi lathair, idimid nios mé acmhainni na riamh roimhe seo. . g'hnéth-
Nil féidir leis seo leanuint ar aghaidh. theaghlach

Is g& acmhainni - uisce, aer, miotail agus talamh, mar shampla - gach bliain

a bheith againn le maireachtail. Ni mér ddinn na hacmhainni seo
a Usaid ar bhealach nios inbhuanaithe. Is ga dramhail a laghdu
agus nios mé acmhainni in-athnuaite a Usaid.

Maidir le beagnach

Le deich mbliana anuas, té athrd ollmhér tagtha ar an mbealach de

ina ndéanaimid dramhail a bhainistit in Eirinn. Bhimis ag brath dhramhail il is

go mor ar laithredin lionadh talin le dramhail a bhainistiu, ti DRAMHAIL
ach déanaimid a lan dramhaiola a athchdrsail anois. Té Eire BHIA

ar cheann de na tiortha is fearr san AE chun athchursail e.
dramhaiola phoibli a dhéanamh. Is iad na hidarais aititla agus
na comhlachtai priobhaideacha a dhéanann cuid mhaith den
drambhail ti a dhilscairt.

Cinealacha dramhaiola

Ta dramhail orgédnach agus dramhail neamhorganach ann.
e |s féidir dramhail organach, m.sh., bia, paipéar, séarachas, a bhriseadh sios go héasca.

* Niféidir dramhail neamhorganach, m.sh., plaisteach, miotal, gloine, a bhriseadh sios go héasca.
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Briseann baictéir agus rudai nadurtha eile dramhail in-bhithmhillte
sios. Bionn an dramhail neamhdhiobhélach ansin. Ta an dramhail
orgénach ar fad in-bhithmhillte.

Léirigh an suirbhé iomléan
deireanach a rinne an
GCC go gcruthaimid 19.8

Uaireanta, cuirimid dramhail sa talambh (i laithredin lionadh taltn) —- ;
millidn tonna de dhrambhail

né déimid i (i loisceoiri) ach b'fhéidir go bhfuil na bealai seo . . L
baolach aa daoi . llach i ni mor ddi (thionsclaioch, trachtéla agus
ap ac? ag aoine agus ag an timpeallacht. Mar sin, ni mér ddinn ) in Eirinn. Is ionann sin agus
déiledil leis an dramhail ar bhealach atd neamhdhiobhalach don 4.3 tonna an duine.
timpeallacht. ¢

Ord na réiteach dramhaiola

Laghdaigh, athusaid, athchursail — is iad seo na tri phriomhbhealach réitigh até i gceist le hord na
réiteach dramhaiola. Feicimid na roghanna in ord filntais, maidir leis an tionchar a bhionn acu ar an
timpeallacht. Is éard a theastaionn na bainistii dramhaiola a bhogadh 6 na laithredin lionadh talin.
Is & cosc an rogha is fearr agus ina dhiaidh sin laghdaigh, athusaid agus athchdrsail.

An rogha
is mo A A

fabhar Laghdaigh
Athuséid
Athchursail
An. rogha Gnéthd fuinnimh
f:bt‘ar Didscairt

* Cosc: Seachain pacaistii nach ga. An bhfuil ga leis an tairge? Ciallaionn nios Ii dramhaiola go
mbainimid Usaid nios ciallmhaire as acmhainni nadurtha.

* Laghdaigh: Ceannaigh nios U earrai agus Usaid nios |G earrai. Déan ciram d’earrai agus deisigh
jad. Déan earrai a roinnt le daoine eile. Diol iad nuair a bhionn tusa criochnaithe leo.

* Athusaid: Athusaid earrai, m.sh., précai gloine, boscai plaisteacha, le haghaidh feidhmeanna eile.
Eagraigh diolachain as buit cairr. Athchdirigh seanéadai.

¢ Athchursail: Usaid bainc buidéal agus bainc éadaigh; tog ceallrai caite ar ais go dti miondioltdirf;
déan mdirin srl. Is féidir seandbhair a Gsaid i dtairgi nua. Roghnaigh tairgi déanta as dbhair
athchursailte.

* Gnéthu fuinnimh: Is éard até i gceist anseo né dramhail a dhé (i loisceoir) né aoileach a dho le
haghaidh téamh baile, agus meatan a bhailiu.

o Didscairt: Ni ceart laithredin lionadh tallin a Uséid ach mar

rogha dheireanach. Fadé, tharla déitean
mor foraoise. Bhrostaigh na héin

Céa rd iS féidir Ieatsa agus na hainmhithe go léir chun

éalu 6n doéitean. Chuaigh an

a d h éa Nnam h ? dordéan go dti an abhainn agus

bhailigh sé braon uisce. Thosaigh

. - e - na héin eile ag gaire. “Céard ata
SmaOInlgh SUIa gceann0|dh tu ar siul agat?” a d'fhiafraigh siad.

Le drambhail a chosc, ni mér duit athsmaoineamh ar an gcaoi D’fhreagair an t-éan, “ Mar is
a ndéanann tu rudai. Tri laghdd a dhéanamh ar an méid féidir liom a dhéanamh.”
earrai a cheannaionn tU agus a Usédideann td, laghdaionn tu
na hacmhainni is ga le déantdsaiocht, iompar agus dilscairt.
Sébhélann tu airgead freisin mar nach gceannaionn td rudai
nach bhfuil ga leo.
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Bainistiu dramhaiola

Déan do mhachnamh orthu seo sula gceanndidh td rud éigin:
(Nasc foghlama C5D

* An bhfuil g4 agam leis dairire? Ni mar a chéile an rud a - .
theastaionn agus an rud is ga! Caibidil 3O:IT|onchar roghanna
an tomhaltéra

* An bhféadfainn féin é a chur ar fail, m.sh., ag cur mo chuid
luibheanna féin, n6 an bhfuil rud éigin eile agam a dhéanfadh an

gnd nd a d'théadfainn a dheisit? @hlama o

* An ga dom ceann nua a thail? An bhfuil ceann athladimhe ar fail? Riachtanais agus teastalacha,

* Nuair a bhionn ort earrai a cheannach, smaoinigh ar na habhair leathanach 250

ata sa tairge. An bhfuil an iomarca pacaistithe air? An bhfuil
ceimicedin ghuaiseacha ann?

e Ceannaigh an rud a mhairfidh. Roghnaigh earrai
is féidir a dheisit. Nuair a bheidh sé caite, an
féidir athchurséil a dhéanamh air?

* Smaoinigh ar an gcostas tosaigh i gcomparaid
leis na costais reatha. Uaireanta cosnaionn
taéirge rud beag nios mé le ceannach ach
bheadh sé nios éifeachtula le himeacht ama
maidir le hdsaid uisce agus fuinnimh.

Déan athri beag amhain

D'théadfadh athrd beag amhéin difriocht mhér

a dhéanamh. T4 roinnt moltai thios. Fid mura
ndéanann tU ach rud amhain, beidh ti ag cabhrd leis
an gcomhshaol agus ag sabhail airgid.

e Seachain earrai aon uaire, m.sh., rasuir, ceallrai,

ceirtini. Sula gceanndidh tu rud éigin, fiafraigh diot féin an

bhfuil ga lei
* Déan liosta siopaddireachta agus cloigh leis. uil ga leis

* Roghnaigh earrai le nios |4 pacaistithe — ceannaigh tairgi

scaoilte agus ceannaigh ar an mérchéir (i mbulc) mas féidir. * X x
* Roghnaigh ceallrai in-athluchtaithe. : :.
* Na glac le dramhphost - cuir greamén 'na cuir isteach ** **
dramhphost’ ar do bhosca litreach. \ gl
e

* Nuair a théann tu ag siopadoireacht, tog mala siopaddireachta

EU ‘i -
in-athusaidte leat i gcénai.
* Ceannaigh tairgi tiubhaithe (m.sh., glantaigh), mar ni bhionn C U a E
an méid céanna pacaistithe orthu.
www.ecolabel.eu

* Roghnaigh tairgi i gcoimeédain in-athlionta, m.sh., cosmaidi.

* Biag faire amach d'éicilipéad an AE ar thairgi. Léirionn Eicilipéad an AE na tairgf
agus na seirbhisi ata

* Sidil chuig an siopal neamhdhiobhélach don timpeallacht

Cur amu bia a stopadh

De ghnéath smaoinimid ar chur amu bia ag deireadh béile, nuair a chaithimid bia sa bhosca bruscair,
né ag deireadh an lae. Ach ba cheart duinn a bheith aireach nuair a cheannaimid &r n-earrai grésaera
agus leanuint orainn sa bhaile nuair a stéréalaimid agus nuair a dhéanaimid an bia a choécardil. Is féidir
cur amu bia a sheachaint ag gach ceann de na céimeanna seo.
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Ta roinnt treoirlinte thios ar bhealai le cur amu bia a stopadh: p—
o , B , ) |#Nasc greasam[%
* Na téigh ag siopadoireacht nuair a bhionn ocras ort. S )
Cén fath? Foghlarlm tuilleadh i dtaca le cur
amu bia a stopadh ar an suiomh
* Bain Uséid as teicneolaiocht. Glac grianghraf, leis an gréaséin Stop Food Waste.
bhfén, den taobh istigh den chuisneoir. Ar an gcaoi sin, NG sinigh Cairt na hEireann
beidh tu ar an eolas faoi na hearrai at4 agat agus t i mbun um Chur Amu Bia ar an suiomh
gréasain ata ag an bhFéram ar

siopadoireachta.

Chur Amu Bia.

o Seicedil na datai faoinar cheart bia a Usaid sa chaoi is nach
mbeidh ort é a chaitheamh amach mura n-itheann ti é
laithreach.

¢ Fainic margai speisialta. Ta siad go maith d’earrai neamh-
mheatacha amhail paipéar leithris ach nil siad go maith
d’earrai somheata amhail torthai, glasrai agus sailéid.
Ceannaimid earrai den chineal sin toisc go gceapaimid gur
‘margadh maith’ iad, ach go minic ni ithimid iad.

* Déan siopadoireacht ar line, mar ni chuirfidh rudaf eile
isteach ort agus ni dhéanfaidh tu tobcheannach.

Guiomhaiochtal

1. ﬁ Cé mhéad de na treoirlinte thuas a lean ta i rith na seachtaine seo? Cdipedil an tabla seo
isteach i do chéipleabhar agus déan taifead ar d'iompar gach seachtain atd neamhdhiobhélach
don chomhshaol.

lompar ata neamhdhiobhéalach don chomhshaol

, . . Feabhsuithe a d'fhéadfainn a
Gniomhartha a rinne mé . ’
chur i gcrich

an Luan

an Mhairt

an Chéadaoin

an Déardaoin

an Aoine

an Satharn

an Domhnach

Ag deireadh na seachtaine déan do ghniomhartha a mheas. Mar dhalta, mar thombhaltéir,
an raibh td bauil don chomhshaol? An ndearna td nios moé ar laethanta airithe? Céard iad na
gniomhaiochtai eile a d'fhéadfa a dhéanamh?

2. D me¥ @ @ Déan suirbhé sa rang le fail amach céard iad na gniomhartha a rinne formhor
na ndaltai agus céard iad na cinn a rinne lion an-bheag. Léirigh na torthai ar ghraf né ar
phichairt.
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Athusaid agus deisigh
Ta an athusaid neamhdhiobhélach don chomhshaol ar mhéran ctiseanna. Nuair a bhimid réidh le
hearra éigin até fos slachtmhar agus inUséidte, is minic a chaithimid amach é, toisc gur rud saor é
agus gur furasta ceann eile a cheannach. Ach nuair a chaithimid earra maith amach, caillimid luach
an earra. Ta na habhair as a bhfuil an t-earra déanta, na fothairgi agus an dramhail a tharla nuair a
tairgeadh an t-earra, ar fad san direamh sa luach caillte. Caillimid an fuinneamh agus an t-uisce a
Usdideadh sa tairgeadh agus an breosla a Gsdideadh san iompar. Chomh maith leis sin, caillimid scil
agus am na ndaoine a rinne an t-earra.

Fiafraigh diot féin cén fath a bhfuil tu ag fail réidh le hearra. PRSI

An bhfuil sé briste? Uaireanta, bionn saineolaithe i lathair ag
Bothan na bhFear né ag Caifé Deisitchain chun cabhrt leat

earrai ti a dheisiu.

L.y . L, , athchursail
B'théidir nach bhfuil an t-earra uait nios mé, ach go mbeadh

duine éigin eile sasta leis. Is féidir fail réidh le hearrai nach
dteastaionn uait ar shuiomhanna airithe ar line.

An féidir é a Uséid ar bhealach eile .i. athearraiocht a bhaint uaschursail
as? Glacann eagrajochtai pobail ar fud na hEireann le hearrai
amhail éadai, rothair agus troscan. B'fhéidir go mbeidis sasta
an t-earra a dheisit n6 a uaschursail. Ina

l&n césanna, cruthaionn na heagraiochtai

sin deiseanna fostaiochta agus oiliina do
dhaoine ata difhostaithe go fadtéarmach agus
do dhaoine faoi mhichumas.

|#Nasc gréasain %

Féach ar shuiomhanna gréasain

na n-eagraiochtai seo:
e Busy Bees Furniture Recycling

e Community Reuse Network

Ireland
e Free Trade Ireland
e Rediscovery Centre
e Revamp 3R Store

e The Upcycle Movement

Athchursail

Nuair a bhimid ag fail réidh le hearra, ni mér

duinn an bealach is fearr a aimsid chun é a

dhitscairt. Nuair a chuirimid dramhail chuig laithreain lionadh taldn, tarlaionnn truaillit, bolaithe agus
astaiochtai gés ceaptha teasa. Ina theannta sin, ni ligeann sé duinn leas a bhaint as an maith até fés
san earra.

Nuair a dhéanaimid athchursail, bainimid tuilleadh Gsaide as acmhainni; ni bhionn ga le hamhabhair
nua. T4 Eire ar cheann de na tiortha is fearr san Eoraip chun athchurséil a dhéanamh, toisc go bhfuil
athchursail ag éiri nios fusa anseo. T4 araid rothai ghlas i gcomhair athchurséala ag beagnach gach
lion ti anois. Ta ionaid fag anseo i mbeagnach gach baile mér agus sraidbhaile. Ta scéimeanna fagala
i siopai troscdin agus siopai leictreonacha.
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p|eanal|malr Saol Teaghlaigh Freagrach

T4 oibriochtai éagsula athchursala ag feidhmid in Eirinn agus,

mar sin, cuireann siad fostaiocht ar fail i bpobail. [#Nasc greasain k
Baineann buntdiste eile leis an athchurséil. Is bealach slédn i chun Téigh ar line chun tuilleadh eolais

, . . . , ., . a fhail ar an tsiombail seo — an
abhair ghuaiseacha amhail ola agus ceallrai a dhidscairt.

Ponc Glas — agus an bhri ata léi.
. NPT S 2\°
Céard is féidir a athchursail? 1,@
* Miotail: Seanfhearais mhiotail agus cannai alimanaim.
* Gloine: T bainc buidéal ann le haghaidh gloine de gach cineél.

* Paipéar: Irisleabhair, nuachtain, cairtchlar, dramhail
oifige.

* Ola: Ola innill agus ola bhealaithe Usaidte.
¢ Plaistigh: Plaistigh feirme, m.sh., cumhdaigh sadhlais.

* Eadai agus ceirteacha: Bailionn eagraiochtai
carthanachta iad agus Usaideann siad iad le haghaidh
studil cumhdaitheoireachta.

* Ceallrai agus féin phéca.

De ghnéth, bailionn comhlacht bailithe dramhaiola dramhail ti uair sa tseachtain. Bionn an dramhail
in araidi bruscair né i malai réamhlipéadta, ar thaobh an bhoéthair. Braitheann costas an bhailiichain
ar an meachan agus ar thailli seirbhise.

T& coras scartha dramhaiola ag na bailitheoiri dramhaiola. Ni mér na cinedlacha éagstla dramhaiola
a chur in araidi dathchédaithe, araidi glasa i gcomhair athchdrséla, araidi donna i gcomhair dramhail
bhia agus araidi dubha né liatha le haghaidh dramhaiola a chuirtear chuig laithredin lionadh talun.

* Athchursail (araid ghlas): Is féidir cairtchlar, paipéar, buidéil phlaisteacha, cannai agus stain di
agus cartain Tetra a chur san araid ghlas.

* Drambhail organach (araid dhonn): Is féidir bluiri bia 6n gcistin, dramhail torthai agus glasrai,
gearrthdga plandai agus mélai tae Usaidte a chur san araid dhonn. Téann an t-dbhar én araid
dhonn chuig ais mhuirinithe, agus déanann an comhlacht muirin ardchaighdeéin as.

* Dramhail ghinearalta (araid dhubh):
An dramhail nach bhfuil ceadaithe sna haraidi athchurséala na orgénacha, cuirimid i san araid
dhubh. M& choinnionn td méid na dramhaiola seo chomh hiseal agus is féidir agus ma Usaideann
td na haraidi athchurséla agus orgénacha i gceart,
sédbhélfaidh t4 airgead agus cabhréidh td leis an
gcomhshaol.

Noda maidir le boscai bruscair a

bhainistiu

* Bi cinnte go bhfuil a thios agat cén |4 bailiuchain ata
ag do cheantarsa.

e Scar an dramhail sa bhaile.

e Bi cinnte go bhfuil a thios agat cén t-dbhar is féidir
a chur san araid ghlas. Na déan éillit ar an dbhar
athchdrséla tri dhramhail bhia né drambhail ghairdin a
chur san araid ghlas.

[
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¢ Chun nios mé athchurséla a dhéanamh, Uséid boscai
bruscair agus coimeadain bheaga chun an dramhail
athchdrsala atd sna seomrai eagsula timpeall an ti, m.sh.,
seomrai codlata agus seomrai folctha, a scaradh.

e Bain Usdid as coimeddan ar leith sa chistin don dramhail
bhia. Nuair a bhionn sé lan is féidir é a fholmhu isteach
san araid cheart lasmuigh.

Muirin

Proiseas nadurtha is ea muirinit. Briseann sé sios abhair
organacha amhail dramhail ghairdin agus bluiri glasrai.
Thar thréimhse ama, athraionn siad go muirin. Tri mhuiriniu
a dhéanamh sa bhaile, is féidir déileail go héifeachtuil le
dramhail ghairdin agus dramhail bhia. Usaidimid an mirin
chun an ithir sa ghairdin a fheabhsu.

Céard is féidir a mhuiriniu?
* Gearrthain féir

¢ Blaoscanna uibhe

¢ Dramhail torthai agus glasrai

* Duilleoga feoite

* Caife meilte

* Bldiri amha bia

* Malai tae

* Dramhail ghinearélta ghairdin

Buntaisti an mhuirinithe sa bhaile

* Nuair a dhéanaimid muirin, gearraimid siar ar chostais
bhailiichdin dramhaiola agus séabhalaimid airgead.
Tugaimid faoi deara freisin an méid bia a chaithimid amach.
Sabhalaimid ar chostas na n-araidi freisin.

* Cuireann muiriniu cosc le dramhail agus caomhnaionn
sé acmhainni. Ni ga dramhail in-bhithmhillte
a phréisedil nd a chur chuig laithredin lionadh
taldn. Mar sin sdbhalaimid a lan breosla.

¢ Cothaionn muirin ithir fholldin. Cothaionn
muirin ithir shaibhir. Cabhraionn sé sin le fas
plandai folldine.

* Déanann muiriniu portaigh a chosaint. Is féidir
muirin a Usaid seachas smddar ména. Cosnaionn
sé seo tailte portaigh na hEireann.

e Caomhnaionn muirinia an comhshaol. Nuair a
chuirimid dramhail bhia agus ghairdin isteach
sna laithredin lionadh taltn, lobhann siad agus
cruthaionn siad leachtanna agus bolaithe bréana
agus meatan. Is gas ceaptha teasa é meatan.

An bealach is fearr le dramhail in-bhithmhillte a
bhainistit nd muirin a dhéanamh sa bhaile.

|#Nasc gréasain N

Foghlaim tuilleadh faoi mhdiriniu
sa bhaile ar an suiomh gréasain
Stop Food Waste (leagan .ie).

Ta eolas anseo ar conas an muirin
a usaid agus gheobhaidh tu
freagrai ar na ceisteanna coitianta
ar mhuirinia.

A0 an Chair,,

'

Na cuig bhunriachtanas le muirin a dhéanamh
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Teicstili agus
Ceardaiocht




Scileanna

38 obair

shnathaide

Intinni foghlama

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat,
beidh ar do chumas:

Buntrealamh fuala a aithint agus cur sios a dhéanamh ar an
usaid a bhainimid as
Teicnici éagsula lamhfhuéla a thaispeaint

Teicnici éagsula inneallfhuédla a thaispeaint

Tuiscint a léiriu ar usaid teicnici éagsula lamhfhuéala agus
inneallfhuala

Trealamh fudla

Eochairfhocail Q

trealamh fuala

greim
sealadach

greim buan
uaim
faithim

greim
creimneala
(bastala)

teannas

greim reatha
culghreim
barrfhuail
caochfhuail
fuail faithime
bréidnéireacht
gasghreim
greim srail

greim fada
agus gearr

greim slabhra

Cuirfidh trealamh fuala ardchaighdeain bailchrioch phroifisitinta ar do chuid oibre.

Beidh an buntrealamh seo riachtanach.
Siosur: Le fabraic agus snath a ghearradh.
Siosur scealptha: Le ciumhaiseanna fabraice a bhearradh.
Biorain: Le fabraic a choinneéil ina hait.
Snathaidi fuala: Le fudil le gnathshnath fuala.

Snathaidi bréidnéireachta (snathaidi cridil): Le fuail
le snath brdéidnéireachta.

Snath fuala: Le huamanna a thuail.

greim blaincéid
inneallfhuail

treoir an
tsnatha

rialtan teannais
pionna spail

rialtan leithead
an ghreama

lamhroth
shathaid
brachos

rialtan fhad an
ghreama

troithean

greim direach
greim fiarlain
greim lubdige

bréidnéireacht
innill

Snath bréidnéireachta: Le bréidnéireacht a dhéanambh. I’ ‘ . os——
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Méaracéan: Le méara a chosaint.
Téip tomhais/miosur: Le fabraic a thomhas.

Cailc thaillidra: Le fabraic a mharcail.

Cinealacha greamanna

Uaim (ar chlé) agus faithim (ar dheis)

Greim creimneala (greim bastala)

Baineann tu greim sealadach amach as an bhfabraic nuair a fhuann td greim buan. Greim
sealadach is ea creimneail.

Fagann t4 greamanna buana san fhabraic. T4 na greamanna seo a leanas buan - greim reatha,
culghreim, barrthuail, caochfthuail, fuil faithime agus fuail innill.

Uaim: dha phiosa fabraice né nios mé ata coinnithe le chéile le greamanna. Is féidir uamanna a
fhuail le meaisin né de laimh, m.sh., paiste a thuail ar bharréide.

Faithim: piosa fabraice até fillte faoi agus fuaite, m.sh., faithim Iéine.

creimneail

Cuir biorain san fhabraic chun i a choinnedil ina hait.

Cuir an snath sa tsnathaid agus cuir snaidhm i ndeireadh
an tsnatha.

Déan greim 1 cm ar fad. Tarraing an tsnathaid trid go dti
go stopann an tsnaidhm an snath.

e Déan dha ghreim, né tri cinn, chun tosaigh, le 1 cm eatarthu. ——— —

* Le criochnd, déan greim eile ar an ngreim deiridh a rinne tu. 2 N ]
Tugaimid cllghreim ar an ngreim seo. | \

Noda

Ba cheart creimnedil a dhéanamh ar line atd comhthreomhar
leis an line fuala ar a mbeidh an fhuéil bhuan.

&l Uimhearthacht

Tomhaiseann td fad greama
i milliméadair (mm) nd i
gceintiméadair (cm).

Biodh na greamanna ar aon mhéid.

Coinnigh teannas (riteacht) ceart sna greamanna le go mbeidh
an snath ina lui go deas réidh ar an bhfabraic.

N3 tarraing an snath go teann. M& dhéanann tu sin beidh filltini ar an bhfabraic.
Nuair a bhionn fillltini ar an bhfabraic, bionn cuma rocach ar an uaim.
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Greim reatha #

* Tosaigh le dhd ghreim bheaga a thuail, iad 2 mm ar fad. reatha
Fuaigh an dara greim ar an gcéad ghreim, sa spota
céanna (culghreim).

 Cuir an tsnathaid trid an bhfabraic, agus tég tri né ceithre
ghreim bheaga, chothroma chun tosaigh, 2 mm éna chéile.

* Tarraing an tsnathaid trid an bhfabraic. :%
* Déan aris é agus tég tri né ceithre ghreim gach uair.

¢ Criochnaigh le dha ghreim a fhuail, 2 mm ar fad. Fuaigh an dara greim ar an gcéad ghreim,
sa spota céanna (culghreim).

Noda

* Ta an greim seo cosuil le creimneéil ach td na greamanna nios |U.

« Usaid greim daingean ag an tUs agus ag an deireadh agus ni tharléidh sceitheadh.
* Coinnigh na greamanna ar aon mhéid.

* Na tarraing go teann. Ma dhéanann td sin, beidh filltini ar
an bhfabraic.

Cilghreim
* Tosaigh le dha ghreim a fhuéil. Fuaigh an dara greim ar
an gcéad ghreim, sa spota céanna (ctlghreim).

¢ Cuir an tsnathaid isteach aris ag an bpointe tosaigh.

Tarraing an tsnathaid amach 3 mm chun tosaigh ar an —— -
ngreim deiridh.

e Tarraing an snath trid.

¢ Cuir an tsnathaid isteach aris sa pholl inar chriochnaigh an greim deiridh.

* Lean ar aghaidh mar sin, an tsnathaid ag teacht amach 3 mm chun tosaigh.Téigh ar ais ansin go dti
an poll inar chriochnaigh an greim deiridh.

* Criochnaigh an line fuéla le ctlghreim.

Noda

« Uséid greim daingean ag an tUs agus ag an deireadh agus ni tharléidh sceitheadh.
* Coinnigh na greamanna ar aon mhéid.

e Tarraing an snath teann go leor.

* Coinnigh na greamanna direach ar an line fuala.

Barrfhuail barrfhuail

* Oibrigh ¢ dheas go clé.

* Tarraing an tsnathaid amach ar chiumhais an fhillidh ag an
tusphointe.

e Tarraing an tsnathaid trid, ach fag ruainne snatha i bhfolach san fhilleadh.
* Déan cllghreim an-bheag ar chiumhais an fhillidh chun an fhuéil a dhaingnid.
* Tarraing an tsnathaid trid an d& phiosa fabraice, 1 mm istigh 6n gciumhais.

e Tarraing an snath trid go teann.
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e Cuir an tsnathaid isteach aris 2 mm ar aghaidh, trid an da
phiosa fabraice, 1 mm istigh én gciumhais.

¢ Casann an greim an snath timpeall ar chiumhaiseanna na
fabraice.

e Déan é sin aris le line de ghreamanna claonta a fhuail.

* Criochnaigh le tri ghreim & chlé go deas, ag déanamh
tri chros ar an mbarr.

Noda

* Bi cinnte go bhfuil na greamanna ar chomhfhad agus go
bhfuil na spasanna idir na greamanna cothrom.

e Tarraing an snath trid go teann agus ni tharléidh sceitheadh.
* Beidh an spés idir na greamanna ag brath ar an tasc fuéla.

* Socraigh agus cuir an tsnathaid isteach san fhabraic go direach.
Bionn na greamanna claonta ar an gcaoi sin.

Caochfhuail
* Tarraing an tsnathaid amach ar chiumhais an fhillidh. # e
caoc uai
e Tarraing an tsnathaid trid, ach fag ruainne snatha
istigh san fhilleadh.

* Déan cllghreim beag ar chiumhais an fhillidh chun an

fhudil a dhaingniu.

. U . L s e NN N
* Leis an tsnathaid, pioc suas snaithe né dho on bhfabraic shingil. ———
¢ Tarraing an snath go laidir ach na tarraing go teann é.

¢ Cuir an tsnathaid ar ais i bhfilleadh na faithime, sa spota
inar chriochnaigh an greim roimhe sin.

* Cuir an tsnathaid 5 mm ar aghaidh trid an bhfilleadh.

e Déan é sin aris le line de ghreamanna laidre atd beagan
scaoilte a thuail. ~E— O Y

* Criochnaigh le ctlghreim dubailte san fhilleadh.
Noda

* Ba cheart go mbeadh an caochghreim beagnach dofheicthe
ar an taobh amuigh de bhall éadaigh.

* Coinnigh na greamanna ar aon mhéid.

* Braitheann fad an ghreama ar thius na fabraice agus ar dhoimhneacht na faithime.

Fuail faithime fuail faithime
* Oibrigh 6 dheas go clé.
* Tarraing an tsnathaid amach ar chiumhais an fhillidh.

* Tarraing an snath trid, ach fdg ruainne snatha i bhfolach
istigh san fhilleadh.

Déan culghreim beag ar chiumhais an fhillidh chun an fhuail
a dhaingnid.

¢ Leis an tsnathaid, pioc suas snaithe né dhé den fhabraic shingil agus snaithe né dhé den fhilleadh.
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e Tarraing an tsnathaid trid go daingean. /

e Déan é sin aris le line de ghreamanna claonta a fhuail.

Criochnaigh le greim dubailte ag an deireadh.
Greim V-chruthach a bheidh ann.

* Tarraing an tsnathaid trid an bhfilleadh agus gearr an snath. vvvvvvv:x.

Noda

* Tarraing an snath go teann agus ni tharléidh sceitheadh.

* Coinnigh na greamanna ar aon mhéid. :\vvvvvvvv
<L /4 """

Broidnéireacht

Is féidir broidnéireacht a dhéanamh le
snath, le snath broidnéireachta né le
ribin. Is féidir snath broidnéireachta a
scaradh ina shnaitheanna. Ma bhionn
sé shnaithe sa snath, go minic scaraimid =
iad agus bionn dha phiosa, le tri
shndithe an ceann, againn.

|#Nasc gréasain N

Le foghlaim conas greamanna

éagstla a dhéanambh, féach ar

fhisedin teagaisc ar YouTube

né téigh ar an suiomh gréasain
Needle ‘n’ Thread.

Le bréidnéireacht a dhéanamh, aséaid
snathaid chritil (snathaid bhroidnéireachta), le cré snathaide
mér. Usaid fainne bréidnéireachta chun an fhabraic a shineadh

T bréidnéireacht
agus slacht a chur ar an mbréidnéireacht. S

Gasghreim m
e Déan snaidhm i ndeireadh an tsnatha. gasghreim

* Tarraing an tsnathaid anios trid an bhfabraic ag an bpointe
tosaigh agus tarraing an snath trid.

 Cuir an tsnathaid sios trid an bhfabraic 3 mm ar aghaidh ar
an line.

# Uimhearthacht

Aimsigh an larphointe.

* Tarraing an tsnathaid anios, beagainin chun tosaigh ar an
gcuid uachtarach den ghreim roimhe sin ag an larphointe.

e Tarraing an snath trid.

 Cuir an tsnathaid sios san fhabraic 3 mm beagainin chun
tosaigh ar an gcuid iochtarach den line.

e Déan é sin aris. Déan greim amhain chun tosaigh ag teacht
anios ag an larphointe le taobh an ghreama roimhe sin.

¢ Criochnaigh le culghreim beag.

Noda

e Tarraing an tsnathaid anios i gcdnai ag taobh amhain den
line agus bruigh sios i ag an taobh eile den line.

* Coinnigh na greamanna ar aon mhéid.
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Greim sréil
e Déan snaidhm i ndeireadh an tsnatha. ghreim sréil

* Tarraing an tsnathaid anios trid an bhfabraic ag taobh
amhain den chruth agus tarraing an snath trid.

e Cuir an tsnathaid sios ag an taobh eile den chruth.

e Déan é sin aris le line de ghreamanna comhthreomhara a
dhéanamh ag dul sall is anall trasna an chrutha.

¢ Déan na greamanna an-ghar da chéile.

¢ Criochnaigh le ctlghreim beag ar chul na fabraice.

Noda

* Bi cinnte go bhfuil na greamanna an-ghar da chéile.
Ar an gcaoi sin ni bheidh spasanna folmha sa dearadh.

* Caithfidh na greamanna a bheith an-ghar da chéile,
ach gan a bheith i mullach a chéile.

* Bi cinnte nach dtarraingionn ti na greamanna rétheann.
Mé dhéanann td sin, beidh filltini ar an bhfabraic.

* Bi cinnte nach bhfuil na greamanna réscaoilte.
Mé bhionn, ni luifidh siad go deas réidh.

* Tosaigh ag an gcuid is leithne den dearadh.

greim fada agus

Greim fada agus gearr
¢ Déan snaidhm i ndeireadh an tsnatha.

* Tarraing an tsnathaid anios trid an bhfabraic ag an bpointe
tosaigh agus tarraing an snath trid.

* An chéad line: Déan greim fada. Ansin déan greim
gearr comhthreomhar leis.

* An dara line: Oibrigh sa treo eile. Déan greim gearr,
ansin greim fada sa chaoi is go luionn na linte le chéile
go deas néata.

Noda
* Roinn do dhearadh i gcodanna beaga soldimhsithe.
* Tosaigh ag an gcuid is leithne den dearadh.

* Bi cinnte go bhfuil na greamanna an-ghar da chéile.
Ar an gcaoi sin ni bheidh spasanna folmha sa dearadh.

¢ |s féidir fad randamach a bheith sna greamanna.

Greim slabhra

e Déan snaidhm i ndeireadh an tsnatha.
slabhra

* Tarraing an tsnathaid anios trid an bhfabraic ag an bpointe
tosaigh agus tarraing an snath trid.

» Déan culghreim an-bheag chun an fhuéil a dhaingniu.
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* Cuir an tsnathaid isteach aris ag an bpointe tosaigh agus

tarraing bior na snathaide anios trid an bhfabraic 4 mm ar
aghaidh.

* Socraigh an snath taobh thiar den tsnathaid agus tarraing an
tsnathaid trid an ldb.

 Cuir an tsnathaid isteach aris direach taobh amuigh den lib
agus tarraing bior na snathaide anios trid an bhfabraic 4 mm
ar aghaidh.

¢ Déan greamanna eile ar an gcaoi chéanna.

¢ Criochnaigh le ctlghreim beag ar chdl na fabraice.

Noda

* Biodh na greamanna ar aon mhéid.

* Bi ag faire amach do shnath casta. Ma bhionn an snath
casta, beidh cruth aisteach ar an ngreim.

» Coinnigh teannas cothrom (riteacht) sna greamanna.

¢ Is féidir tb shingil a dhéanamh chun dearthai difridla a chruthu.
Bionn éagsulacht sa dearadh ansin.

Greim blaincéid

e Déan snaidhm i ndeireadh an tsnatha.

greim blaincéid

* Tarraing an tsnathaid anios trid an bhfabraic ag an bpointe
tosaigh, 3 mm istigh én gciumhais, agus tarraing an snath
trid.

¢ Tarraing an tsnathaid anios trid an bhfabraic aris sa spota
céanna, agus cas an snath ar an gciumhais.

* Tarraing an snath trid ach fag lub.
e Tarraing an tsnathaid trid an b a rinne ta.
e Tarraing an snath chun an greim a dhaingnid.

* Tarraing an tsnathaid anios trid an bhfabraic aris 3 mm 6n it inar
thainig an snath anios agus 3 mm istigh 6n gciumhais.

* Tarraing an snath trid ach fag lub.

* Tarraing an tsnathaid trid an lib agus tarraing go deas réidh
é chun é a theannadh.

e Déan aris é agus tarraing an tsnathaid trid an lub gach uair.
* Le criochnd, sleamhnaigh an tsnathaid faoin ngreim deiridh ar an gciumhais le snaidhm a
dhéanamh.

Noda

* Bi cinnte go bhfuil an doimhneacht chéanna sna greamanna agus go bhfuil na spasanna idir na
greamanna cothrom. Greamaigh téip ghreamaitheach 5 mm isteach én gciumhais agus treoréidh
sé doimhneacht na ngreamanna. D'fthéadfa téip le marcanna a Uséid freisin chun leithead na
ngreamanna a threoru.

* Coinnigh teannas cothrom sna greamanna.
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Inneallfhuail

Uséideann tu teicneolaiocht agus do chuid cruthaitheachta nuair a dhéanann ta inneallfhuail.

Treoir an tsnatha  Rialtan teannais le teannas an tsnatha a riald

| | | Pionna spéil don spdl snatha

Rialtén leithead an ghreama le greim a
dhéanamh leathan né caol

Lamhroth leis an tsnathaid a bhogadh de laimh

o 4
11 Snathaid leis an snath a chur san fhabraic
L. Brichos chun an fhabraic a choinnedil ina hait

Rialtén fhad an ghreama le greim a
dhéanamh fada né gearr

ﬁd-\

Troithedn

Guiomhaiochtal

1. & @) Ag obair i mbeirteanna, direoidh mac léinn amhain ar chodanna an innill fuéla.
Ainmneoidh an mac léinn eile an chuid agus déanfaidh sé/si cur sios ar a feidhm.

Lamhroth Rialtan fhad an ghreama

Snathaid Rialtan leithead an ghreama

Bridchos Rialtan teannais

Pionna spail Troithean

Snath a chur san inneall fuala

Cuir an spdl snatha ar an bpionna spail.

Lean treoracha an déantéra chun an snath a chur tri threoracha an tsnatha agus trid an rialtan
teannais go sroicheann sé an tsnathaid.

Lean treoracha an déantéra maidir leis an snath a chur ar an spéilin.

Cas an roth go sroicheann snath na snathaide snath an spailin. Ba cheart déibh dul i bhfostu
ar a chéile.

Tarraing an déa shnath i dtreo chdl an innill.
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p|eanal|malr Teicstili agus Ceardaiocht

Inneall fuala a usaid

e Cuir an snath i gceart san inneall.

* Socraigh fad agus teannas an ghreama in oiridint don

fhabraic.

* Tastéil an greim ar phiosa fabraice.

* Brdigh go héadrom ar an troitheéan le tosu.

* Mas ga stopadh i lar line n6 coirnéal a chasadh, fag an
tsnathaid san fhabraic.

* Ag deireadh na line, téigh siar ar na greamanna deiridh chun
an fhuail a dhaingniu.

* Ardaigh an tsnathaid agus ansin ardaigh an bhrichos chun
an fhabraic a thégail amach.

Conas aire a thabhairt d'inneall fuala

* Usaid agus glan an t-inneall fudla de réir threoracha an
déantéra.

* Na cuir an t-inneall snaithithe ar sitl gan fabraic.

* Nuair nach bhfuil an t-inneall in Uséid, clidaigh é le
deannach a choinneail uaidh.

* Olaigh na codanna gluaisteacha anois agus aris.

e Déan seirbhisit rialta ar an inneall.

Cén tionchar a bhionn ag teannas an
innill ar an bhfuail?

Casann dhé shnath timpeall ar a chéile: ceann 6n mbarr agus
an ceann eile 6n spdilin. Is ga an teannas cui (riteacht) a bheith
sna greamanna. Méa bhionn an teannas réscaoilte, bionn cuma
ltibe ar na greamanna. Ma bhionn an teannas rérite, bionn
filltini san fhabraic. Is féidir an teannas a athrd tri na socruithe ar
an rialtan teannais a athru.

Inneallghreamanna

Greim direach

Usaidimid greim direach le huamanna a fhuail agus le barrfhuil.

Noda
* Daingnigh an fhudil ag an tus agus an deireadh tri dhul siar
ar chipla greim.

¢ Is féidir fad an ghreama a athrd in oiritiint don tasc.
Usaidimid greamanna fada ar fhabraic thiubh.

* Cinntigh go bhfuil an teannas i gceart.

Is gné mhaisidil i barrfhudil
innill ar an taobh amuigh
de bhall éadaigh né d’earra
teicstile.
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Greim fiarlain

Uséidimid greim fiarlain chun uamanna a chriochnd,
chun fabraic shinteach a thuail agus le haghaidh appliqué.

Noda

* Tastéil fad agus leithead an ghreama ar phiosa fabraice.
* Bi cinnte go bhfuil an teannas i gceart.

* Le criochnd, ceangail na snatha scaoilte le snaidhm
agus bearr.

Greim lubdige

Usaidimid greim liboige le poill chnaipe a dhéanamh.

Brdéidnéireacht innill

Usaidimid bréidnéireacht innill chun obair mhaisitil a dhéanamh.

Lochtanna innill agus na cuiseanna leo

Briseann an An fhabraic a tharraingt gan an tsnathaid
tsnathaid a ardu

* T4 an teannas bairr rotheann

* Snathaid romhin nd snathaid curtha isteach
go micheart

* Bruchos scaoilte

Briseann an * T& teannas bairr rotheann
snath * Té& an snath curtha san inneall go micheart
¢ Drochshnath

e An tsnathaid curtha isteach go micheart

Greamanna * An snath curtha isteach go micheart

michothroma g8 Tarraingt né brd fabraice le linn fuéla

* Snathaid mhaol né snathaid curtha isteach
go micheart

* Snathaid socraithe ré-ard né ré-iseal

Broidnéireacht innill

Greamanna * T4 an teannas bairr roscaoilte

ldbtha * Ta an snath curtha san inneall go micheart

* T4 an snath curtha ar an spdilin go micheart

(
(
(
(
(
(
(

(e e RN R RN EREN]

Is lochtanna coitianta innill iad greamanna libtha (ar chlé) agus greamanna michothroma (ar dheis).
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Guiomhaiochtal

1. @ Téigh ar line le fail amach conas greamanna bréidnéireachta de laimh agus bréidnéireacht
innill a Uséid le dearthai a chruthd. Taifead do chuid smaointe i bhfilltean digiteach.

Achoimre ar an gcaibidil PowerPoint ) Na‘“g"’éas‘é‘@

Trealamh: Siosur, siosur scealptha, biorain, snathaidi fuala, snathaidi bréidnéireachta, snath
fudla, snath broéidnéireachta, méaracan, téip tomhais/miosur, cailc thaillidra.

Greim sealadach: Baineann ti greim sealadach amach as an bhfabraic nuair a fhuann tu
greim buan. Greim sealadach is ea creimneail.

Greamanna buana: Fdgann tU greamanna buana san fhabraic. Ta na greamanna seo a leanas
buan - greim reatha, ctlghreim, barrfhuail, caochfhuail, fudil faithime agus fuail innill.

Greamanna bréidnéireachta: Gasghreim, greim srdil, greim fada agus gearr, greim slabhra
agus greim blaincéid.

Codanna inneall fudla: Ldmhroth, snathaid, treoir an tsnatha, brichos, pionna spéil, rialtan
thad an ghreama, rialtén leithead an ghreama, rialtan teannais, troithean.

Inneall fuala a roghna: Smaoinigh ar an gcostas, éascaiocht Usadide, greamanna, feistis,
iontaofacht agus seirbhis iardhiola.

N 8 8§ 8 8§ @ «

Inneall fuala a usaid: Cuir an snath isteach i gceart, athraigh fad agus teannas an ghreama,
tastail ar phiosa fabraice, téigh siar leis an bhfuail a dhaingniu, ardaigh an tsnathaid leis an
bhfabraic a thogail amach.

N

Greamanna innill: Greim direach, greim fiarlain, greim ltbdige agus greamanna
bréidnéireachta.

Seicliosta de chuiseanna le lochtanna innill: Seicedil an chaoi a bhfuil an snath curtha
isteach, an chaoi a bhfuil an tsnathaid socraithe agus an teannas.

N
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39 maisigh

Intinni foghlama

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat,
beidh ar do chumas:

Toisi cruinne a thégail chun baill éadaigh a dhéanamh
Patrun a leagan amach ar fhabraic

Marcanna an phatruin a aistrii go cruinn go dti an fhabraic
Patrin a ghearradh amach ar fhabraic

Uamanna a fhuail agus a chriochnu

Faithim a iompu suas

Cnaipe a fhuail ar fhabraic

Ribin, lasa, cdiriu, frainse, coirnini agus seacaini a chur ar
fhabraic

Appliqué agus cuilteail a léiriu
Samplai éagstila de cheardaiocht teicstile a liostu

Na buntaisti a bhaineann le hobair theicstile a dhéanamh
a thuiscint

Na téarmai seo a leanas a mhinia: deisiu, athusaid,
athearraiocht, athchdrsail, uaschursail

Cuntas a thabhairt ar bhealai chun cur amu teicstili
a sheachaint

An chaoi le ball éadaigh
a dhéanamh
Ag tomhas do bhaill éadaigh

* Ba chdir toisi a ghlacadh sula gceanndidh né sula
ndéanfaidh td patrin.

Bain diot aon éadai seachtracha, seaicéad mar shampla.
Usaid miosur nach bhfuil aon sineadh ann.
Seas suas direach.

Tarraing an miosur sa chaoi go bhfuil sé teann
ach nach bhfuil sé rétheann.

Eochairfhocail Q

toisi

line fuala

line ghearrtha
eangai

marcanna cothroime
snaithe direach

line na fillte

dlath

cailc thailliura

rianphaipéar agus
rianroth

creimneail tailliara
uaim

preasail
faithim
maisiu
appliqué
cuilteail
deisiu
athusaid
athearraiocht
athchursail

uaschursail
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pleana|lma|r Teicstili agus Ceardaiocht

Bheadh na toisi seo a leanas ag teastail le haghaidh ball éadaigh:
* Airde: Bain diot na bréga agus tomhais 6 bharr do chinn go bun na coise.

¢ Cliabhrach/brollach: Tomhais an chuid is leithne den chliabhrach/bhrollach. Ardaigh an miosur
beagén ag an droim le haghaidh toise brollaigh.

¢ Coim: Tomhais go teann timpeall na coimline.

* Cromain: Tomhais timpeall ar an gcuid is leithne de na cromain, 18-23 cm faoin gcoimline, go
hionduil.

* Fad droma: Tomhais i line dhireach 6 bhaic an mhuinil go dti an choim.

* Fad muinchille: Tomhais 6 ghualainn go huillinn, agus i beagén lubtha, agus 6 uillinn go rosta.

¢ Leithead muinil: Tomhais timpeall an mhuinil, agus ansin cuir 12 mm leis an tomhas seo.

¢ Tomhas na coise amuigh: Tomhais 6 thaobh na coime go dti an airde 6n urlar a theastaionn.

* Tomhas na coise istigh: Tomhais 6n ngabhal go dti an airde 6n urlar a theastaionn.

Patruin a cheannach

s féidir patrdin phaipéir a cheannach agus a Usaid chun baill éadaigh agus earrai teicstile a
dhéanamh. Roghnaigh patrin ata éasca le déanamh. Ba chéir go n-oirfeadh sé do chruth an duine a
bheidh & chaitheamh.

Ag roghnu fabraice le fuail sa bhaile

* Oibrigh amach cé mhéad fabraice a theastdidh uait. Go hionduil, bionn fabraic ar diol sna leithid
seo a leanas: 115 cm agus 150 cm.

* Seiceail an bhfuil fabraic oiriinach le fail 6 rud éigin atéa le hathchursail.
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* Déan machnamh ar dhath agus ar phatrin na fabraice.

* Nior chéir don fhabraic sceitheadh an iomarca agus nior
chdir aon locht a bheith uirthi.

e Seachain fabraic shinteach né fabraic a d'théadfadh
sleamhni go héasca. — -

e Seachain fabraic atd an-trom né an-éadrom mar bionn
sé deacair oibrid leo.

e Déan machnamh ar chostas na fabraice.

Patrin a leagan amach
* Ba chdir don snaithe direach rith sios fad an earra.

» Cinntigh go leagann tu siombail line na fillte direach
ar an bhfilleadh.

* Biodh na piosaf patrdin ina lui go cothrom ar an bhfabraic. =

* Coinnigh na piosaf patrdin ina n-ait le biorain.

Fabraic a ghearradh amach

* Coinnigh an fhabraic cothrom fad agus até tu 4 gearradh.

Leag ldamh amhain sios cothrom ar an bpatrdn.

Usaid siosur géar chun an fhabraic a ghearradh.

Oscail an siostir amach go maith agus tu ag gearradh.

* Gearr ar an line ghearrtha, ag gearradh amach i dtreo na n-eangai.

Marcanna patrdin a aistriu

Caithfidh td marcanna an phatruin, an line fuala né suiomh na bpdcai, mar shampla, a aistrit go dti
an fhabraic sula mbaineann ti an patrin di. Is féidir cailc thailliira, rianphaipéar agus rianroth né
creimneail taillidra a Gsaid do seo.

Cailc thaillidra Rianroth Creimneadil taillidra

Uamanna

Uaim chothrom/chomhréidh

Is f an uaim chothrom an cineal uama is coitianta. Ceanglaionn si
dha phiosa fabraice le chéile, aghaidh ar aghaidh, tri thuail trid
an da phiosa, ag fagail spas uama le himill sceite.

Teastoidh bailchrioch uama én spas uama go hionduil sa chaoi
nach sceithfidh sé.
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An chaoi le huaim chothrom a fhuail

¢ Cuir dhé phiosa fabraice le chéile leis na piosai cearta ar aghaidh a chéile agus na himill direach os
cionn a chéile.

* Daingnigh iad le biorain. Creimneail le taobh line na fuala.

* Bain na biorain amach agus fuéil le hinneall ar an line fuala. Bain amach an chreimneéil agus leis an
iarann, oscail amach an uaim.

* Néataigh na himill le bailchrioch uama oiritnach.

An chaoi le huaim chothrom a thuail

Bailchrioch a chur ar uaim
Criochnaionn tu uaim chothrom le fuil dhireach go hionduil (meaisinit imill) n6é greim fiarlain.
¢ Cas filleadh faoi go cul gach spas uama.

* Creimneail agus fuail le meaisin gar don imeall.

Meaisiniu imill

Ta meaisinit imill oiriinach d'fhabraici éadroma agus d'thabraici mednmheachain.

Meaisinid imill

Meaisiniu fiarlain
* Roghnaigh greim fiarldin ar tomhas oiriinach agus bain triail as, ar phiosa fabraice.
* Déan gach imeall den uaim a fthuail as féin né fuaigh an péire le chéile.

* Bearr an fhabraic taobh amuigh den fhuail.

VAVAVAVaVAVAVAVAVAVAV AV VAV AV V/
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Preasail # ’
Preasail:
* Bain Usaid as éadach preasala tais idir an t-iarann agus

an fhabraic méa ta ti ag preasail an taobh ceart den fhabraic.

* Preasdil an thabraic i dtreo shnaithe na fabraice sa chaoi nach sinfidh td i.

* Preasail an taobh micheart den fhabraic sa chaoi nach gcuirfidh ta loinnir uirthi.

Faithimi

Braitheann an cineal faithime a roghnaionn td ar an gcineél
fabraice atd agat agus an stil a theastaionn uait.

e Fill an fhaithim ar an line mharcailte agus coinnigh thuas le
biorain é, ag cur na mbioran go dronuilleach leis an imeall
fillte.

¢ Creimneail an thaithim 5 mm os cionn an imill fhillte agus preasail.

e Chun doimhneacht cheart na faithime a thail, gearr de aon fhabraic bhreise. Braitheann an
doimhneacht ar an gcinedl fabraice até in Uséid agat. Teastaionn faithim dhomhain 6 thabraici
troma sa chaoi go luionn siad i gceart.

An chaoi le faithim a fhuail

¢ |s féidir greim caoch (de ldimh) a Uséid ar an-chuid fabraici.
e |s féidir greim direach (ar mheaisin) a Usaid chun faithim dha fhilleadh a choinneail ina hait.

 Oibrionn greim fiarlain nios fearr ar fhabraici a bhfuil sineadh iontu d'thaithim fhillte.

Roghanna faithime

m Bailchrioch imill Mibhuntaisti

Greim Fabraic ar O . * Beagnach ¢ Togann sé piosa fada
) Bailchrioch fhillte .
caoch bith dofheicthe o Ni mhaireann sé i bhfad
Faithimid Eiﬁralc @" | Bailchrioch fhillte | * Buanseasmhach o Le feicedil ar an taobh ceart
i i * Tapa
G’relm F:abralc | Imeall fillte P * Le feicedil ar an taobh ceart
direach bith * Buanseasmhach

Guiomhaiochtal

1. @ Déan naipcin boird. Criochnaigh an t-imeall le faithim dha fhilleadh. Fuail é ar inneall -
Usaid greim direach.
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* Déan dha ghreim bheaga san it a bhfuil an cnaipe
le dul chun an snath a dhaingnid.

* Tabhair an tsnathaid anios tri pholl amhéin sa chnaipe.

¢ Cuir bioran idir an cnaipe agus an fhabraic chun spas a
choinneail idir an cnaipe agus an fhabraic.

An chaoi le cnaipe a fhuail ar fhabraic
//

¢ Fuail isteach agus amach tri na poill, ag coinneail an
tsnatha réasunta scaoilte.

* Bain amach an bioran agus cas an snath idir an cnaipe agus
an fhabraic clig huaire chun cos a chruthu.

e Cuir an tsnathaid sios trid an bhfabraic.

* Ar an taobh micheart, déan tri chdlghreim chun
an snath a dhaingnid.

Ag tomhas agus ag

déanamh ball éadaigh

* Ba chdéir go mbeadh an ball éadaigh
compordach nuair atd an duine ag
gluaiseacht agus ag searradh.

* Ba chdir go luifeadh an ball éadaigh
go direach.

* Ba chdéir go mbeadh an uaim
ghualainne ag barr na gualainne; nior
cbir go sciorrfadh si ar gcul na chun
tosaigh.

* Ba chdir do na muinchilli lui go
direach.

* Ba chdir d'uamanna tosaigh, cuil
agus taoibh a bheith direach agus
ingearach.

* Ba choir don fhaithim a bheith
cothrom agus comhthreomhar leis an
talamh.

e Déan tastail ar thad an ghreama
agus ar an teannas ar phiosa fabraice
sula dtosdidh ta ag fuéil an bhaill
éadaigh.

e Cuir bailchrioch ar na huamanna,
agus preasail iad, de réir mar a
chriochnaionn tu iad.
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Maisiu fabraice

Is féidir earrai teicstile a mhaisii né a orndidiu le rudai
éagsula — bréidnéireacht, ribin, lasa, céirit né frainse, agus
coirnini n6 seacaini, mar shampla.

An chaoi le ribin a chur ar fhabraic

Cuir an ribin ar an bhfabraic le biorain; fuaigh é le greim
direach né le greim fiarlain.

Ruifil a chur ar ribin:

* Déan greim direach a thuail tri lar an ribin. Uséid teannas
scaoilte ar an meaisin.

* Daingnigh na snaitheanna ag taobh amhain agus tarraing
snaithe amhain chun an ribin a chruinnid.

* Pionnail agus fuaigh an ribin ina ait.

An chaoi le lasa, cdirii né frainse
a chur ar fhabraic

* Gearr an fad ceart 6n lasa, 6n gcdirit n6 én bhfrainse agus
pionnail ina it é.

* Creimneail agus fuaigh ina ait é ag Usaid greim direach.

el Ly . L ) g A

An chaoi le coirnini nd seacaini a chur ar

fhabraic

* Uséid snath 'dofheicthe' né snath meaitseéla.
* Déan culghreim beag chun an snath a dhaingnid.

¢ Cuir an tsnathaid isteach trid an bpoll sa tseacain né sa
choirnin.

* Tabhair an snath os cionn an choirmin né na seacaine
agus braigh an tsnathaid trid an bhfabraic go dti an taobh
micheart.

e B'fthéidir go dteastddh nios mé greamanna 6 sheacaini
méra chun iad a choinneéil cothrom.

* Daingnigh an snath le ctlghreim.

Déan agus maisigh

Nasc foghlama C5D

Bréidnéireacht,
leathanaigh 374-376

Guiomhaiochtal

1. @) Dear fainne eochracha teicstile d'eochair thaisceadan mic léinn.
Déan an fainne eochracha a phearsantt ag Usaid maisitchain theicstile.
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Ceirdeanna teicstile

Cinealacha ceirdeanna teicstile

Seo roinnt ceirdeanna teicstile:

* Appliqué ¢ Feiltiu * Macramé ¢ Déanamh bréagain
* Croisedil ¢ Cniotail * Obair phaisti * Fioddireacht
e Trasghreim * Obair lasa e Cuilteail

Trasghreim Feiltiu

Appliqué
* Gearr amach na cruthanna a Gsaidfidh td san appliqué.

* Ma ta an fhabraic éadrom né go bhfuil baol sceite leis,
ba chdir € a laidril tri chaolrabhaisc a chur air le hiarann.

¢ Pionnail agus creimnedil an piosa ina ait.
¢ |s féidir flocas a chur faoin gcruth chun cuma ardaithe a chur air.

* De laimh n6 le hinneall fudla, cuir greamanna timpeall imeall
an chrutha chun é a ghreamu don bhunfhabraic.

Cuilteail

Chun cuilteail a dhéanamh, cuir flocas idir an fthabraic chumhdaigh
agus an fhabraic thaca. Déan na tri shraith a thuail le chéile
chun dearai éagsula a chruthu.

Chun patrin diamaint a dhéanamh, Gséid rialoir, dronbhacart agus
peann luaidhe marcéla chun greille a tharraingt ar an taobh ceart den
fhabraic chumhdaigh. Pionnail agus creimneail na tri shraith le chéile.
Fuaigh ar na linte marcailte de laimh né ar inneall fuéla.

Fuaigh an line lair ar dtds agus oibrigh amach ansin.

Appliqué

# cuilteail

Ag cuiltedil le hinneall fuéla Ag cuiltedil de laimh
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Déan agus maisigh

Uséid greim direach d'fhuail innill. M& t& ta ag fuéil de laimh, Uséid greim reatha chun an chuilteail
a chriochnd. Is féidir snathaidi cuiltedla né snathaidi broidnéireachta a Uséid, ag brath ar cé chomh
tiubh agus ata an snath.

Na buntaisti a bhaineann le hobair theicstile
Is féidir leat tu féin a chur inidl le
hobair theicstile chruthaitheach.

Is féidir leat brud a chur ort féin rud

K éigin filntach a bhaint amach.

'~ Is féidir leat spriocanna

aleagan sios agus a
bhaint amach.

a fhorbairt.

C Ta sé spreaguil.

N\

( Is féidir leat scileanna

Uaireanta, is
siombail de do
chuid luachanna
é earra teicstile.

Tugann ldimhsiu
uigeachtai éagsula
deis duit do
chéadfai
teagmhala a usaid.

Tugann sé spas duit le machnamh
a dhéanamh.

Is féidir smaointe a roinnt agus aireachtail
mar bhall de ghrupa.

Is féidir Iéi strus a laghdu agus
tu a dhéanamh nios suaimhni.

Guiomhaiochtal

1.9 0 Ag obair le duine eile, fiosraigi bhur rogha ceird teicstile. Bailigi grianghraif de
thairgi is féidir a dhéanamh ag Uséaid na ceirde. Déanaigi liosta de na habhair agus den trealamh
ar leith a theastédh chun an cheird a dhéanamh. Cuirigi toradh an fhiosraithe i lathair ar phéstaer.

2.0 Coipeail an tabla seo isteach i do choéipleabhar. Smaoinigh ar an gceist agus lion isteach
an colun 'Seo a cheap mé'. Roinn do chuid freagrai le do phairti, agus ansin roinn do chuid

freagrai leis na grupai eile né leis an rang ar fad.

Seo a cheap mé Seo a cheap mo Seo a roinnfimid
phairti

Céard iad na buntaisti
a bhaineann le hobair
a dhéanamh le
teicstili?
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pleana|lma|r Teicstili agus Ceardaiocht

Ag cur le saolré teicstili

Ba chdir iarracht a dhéanamh fad a bhaint as earrai teicstile. Ta go leor buntéisti ag baint le cur amd
teicstili a sheachaint:

* Ta sé inbhuanaithe.

* Nuair a athusaideann tu teicstili, bionn deis agat a bheith cruthaitheach.

* Sébhélfaidh tu airgead.

Deisiu
Is féidir foghlaim conas éadai agus earrai teicstile a dheisiu. ﬂ
Mar shampla, is féidir uaim stréicthe a fhuail, poll a dheisit i caoi a chur ar rud.

mball éadaigh né i stoca, caoi a chur ar thabraic a bhfuil fabht
inti né cnaipe a chur ar ais ar fthabraic.

=

Nasc foghlama C5D

Teicstili inbhuanaithe,
leathanaigh 398-399

ﬂ an tairge céanna a Usaid

gan aon athrd a dhéanamh air.

B\ SN, -
Athusid 2\
Deirimid go bhfuil earra athusaidte ma Gsaidimid é aris
agus aris eile thar thréimhse ama. Chun athusaid a chur
chun cinn, is féidir earrai, nach dteastaionn uait, a mhalart( &%
le daoine eile né rudai a thabhairt do charthanacht.
Cuireann athuséid go mér le saol an earra.

'y yf -0
‘I_ B iii14

P,

’/
"
ALY n\\:‘\{

Athearraiocht

Le hathearraiocht, Gsdideann tU an t-earra ina iomléine
gan ¢ a bhriseadh sios i gcodanna nios . Sampla de seo
na cludach pilitir a Usaid mar mhala stoérala.

AthCh l:l I’Séil an t-earra céanna a
Samplai d'athchursail né ball éadaigh a Uséid chun mala a Usaid do chis eile.
dhéanamh nd braillin a Gséid chun culisin a dhéanamh.

ﬂ earrai a bhriseadh

UaSCh u rSéil sios ina gcodanna agus a Usaid

chun rudai nua a dhéanamh.
T4 earra atd uaschursailte nios fearr né nios Usaidi na mar a

bhi sé roimhe sin. Samplai d'uaschursail na: ﬂ

feabhas a chur ar
o Pécai a chur ar earra

earra.

e Inslit a chur le hearra
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Déan agus maisigh

e Ag cur dearaidh leis
* Ag déanamh mata n6é mala tra as tuaille
* Ag déanamh briste gearr as jions

° Muinchilli a chur le héadai né a bhaint d'éadai

Guiomhaiochtal

1. Y a® i) Ag obair i ngrapai, fiosraigi cén chaoi ar féidir fad a chur le saolré teicstili.
Ba chdir do gach gripa fiosrd a dhéanamh ar cheann acu seo a leanas:

e Deisiu
Athusaid
Athearraiocht
Athcharsail
Uascharsail

Ba chdir do gach grdpa tri smaoineamh spéisitla a thaifeadadh, agus na smaointe seo a chur i
lathair an ranga. Cruthaigh postaer ranga a léirionn smaointe na ngripai éagsula.

Achoimre ar an gcaibidil PowerPoint ) ”a"“‘g"'éa"’é@

Ag glacadh toisi: Tomhais sula ndéanfaidh né sula gceannoéidh ti patrin, bain diot éadaf
seachtracha, Uséid miosur nach bhfuil sineadh ann, seas suas direach, tarraing an miosur
teann go maith.

N

Fabraic le fuail a roghnu: Déan machnamh ar an méid, dath agus patrin, sceitheadh,
seachain fabraic shinteach, meachan na fabraice, an costas.

Ag aistriti marcanna patrdin: Usaid cailc thaillidra, rianphaipéar agus rianroth né creimneail
taillidra.

Bailchrioch uamanna: Meaisinit imill, meaisiniu fiarlain.

Faithim: imeall piosa fabraice atd iompaithe faoi agus fuaite.

Greamanna le faithim a fhuail: Usaid greim caoch, greim direach né greim fiarlain.
Maisiu: Cuir ribin, lasa, cdirid, frainse, coirnini né seacaini air.

Ceirdeanna teicstile: bheadh appliqué agus cuiltedil san direamh anseo.

N § ®

Na buntaisti a bhaineann le hobair theicstile a dhéanamh: Tu féin a chur in idl, rud éigin

a bhaint amach, spreaguiil, ag Usaid na gcéadfai teagmhala, ag aireachtail suaimhneach,
machnambh, ag roinnt smaointe, ag forbairt scileanna, ag leagan amach spriocanna, siombail
de do chuid luachanna.

=

Ag cur fad le saolré teicstili: Deisiu, athisaid, athearraiocht, athchursail, uaschursail.
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Aire a
41| thabhairtdo oo
t h e i CStI’I I’ Eﬁzr:nhc-lathach
glantach

o glantach
Intinni foghlama bitheolaioch

Nuair a bheidh an chaibidil seo criochnaithe agat, glantach
beidh ar do chumas: neamhbhitheolaioch

fosfaiti

An fhaisnéis ar lipéid churaim theicstili a usaid chun aire a ceapadéir datha

thabhairt d’'éadai agus do theicstili
feabhsaitheoir

fabraice

greamu statach
line éadaigh
triomu rothlamach
iarnail

tirimghlanadh

smalghlantairi

lipéid churaim

siombail an bharra
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Aire a thabhairt do theicstili

Lipéid Chljraim lipéad ctiraim

Ta cuig shiombail bhunisacha ar na lipéid chiraim ar éadai
agus ar earrai ti. Tugann na siombaili seo treoirlinte duit
maidir le niochan, triom, iarnail, tirimghlanadh agus tuar.

Treoracha niochain

Léirionn toban niochain treoracha niochain. Is ionann an
uimhir sa toban agus an uasteocht. Ma ta lamh sa bhabhla
le feicedil, ni féidir an tairge a ni ach de laimh.

Siombail an bharra

Léirionn siombail an bharra an gniomh niochain agus
an cinedl casaidh a chaithfidh tu a Gsaid.

* Gan bharra: Uasghniomh niochain
agus uaschasadh.

* Barra amhain: Gniomh niochain
measartha agus casadh gairid.

Lipéad caraim

* Barra briste: losghniomh niochéin.
Usaidtear an ciogal seo d’olann agus
d'fhabraici fineélta.

I
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|thp|eana|lma|r Teicstili agus Ceardaiocht

Caéd teicstili/ A bhfuil i gceist leis

meaisin

Uasniochan i gciogal cadais Cadas ban agus linéadach ban nach

bhfuil bailchriocha ar leith orthu

Uasniochan i gciogal cadais  Earrai cadais, linéadaigh né vioscdis
nach bhfuil bailchriocha ar leith orthu
agus atéd buandathach ag 60°C

Niochan measartha i gciogal * Meascéin de phoileistear agus cadas

sintéiseach .y i
* Niolén agus poileistear

* Earrai cadais agus vioscois a bhfuil
bailchriocha ar leith orthu

* Meascéin de chadas agus aicriligh

Uasniochéan i gciogal cadais * Earrai cadais, linéadaigh né vioscdis
atd buandathach ag 40°C ach nach
bhfuil buandathach ag 60°C

Niochan measartha i gciogal * Aicriligh, meascain ina bhfuil olann
sintéiseach san direamh

Cumasc de phoileistear agus olann

losniochan i gciogal olla * Olann
* Olann atd measctha le snaithini eile,
m.sh., sioda
Niochéan de laimh * Fabraici nach féidir a ni ach de laimh
Na nigh * Fabraici nach féidir a ni

REHEEEEE
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Aire a thabhairt do theicstili

7\

Treoracha triomaithe

EI

m

Triomaigh ar an gcothrom Siltriomaigh Triomaigh i dtriomaddir rothlaim
ar theocht iseal

] &

Triomaigh ar line Triomaigh i dtriomaddir rothlaim Né& triomaigh i dtriomaddir
ar theocht ard rothlaim

r
AN

(

Treoracha iarnala

A A =X

larann te larann bogthe larann fionnuar Na hiarnail

1S

Tirimghlan Na tirimghlan

2

N& hasaid tuarthdir

il

Treoracha tirimghlanta

O

Treoracha tuair

>

Is féidir tuarthdir a Usaid
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Notai







Céard ata ar eolas agat? <.

Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,
Rog ha n na léirigh le tic an aontaionn tu né
nach n-aontaionn tu le gach ceann
b' de na raitis. Nuair ata an chaibidil
Ia criochnaithe agat, Iéigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh

Réiteas T e e

Roghnaionn go leor daoine bia ata ar fail go héasca.

2  Bionn bia séastrach ar fail 6 cheann ceann na bliana.

Is mé seans go ndéanaimid rogha gan smaoineamh nuair a

3 : : :
bhionn a ldn ama againn.

Nil tionchar ag an eolas ata againn ar chothu ar an mbia a
roghnaimid.

Ta a mbia traidisitinta féin ag gach tir, nach mér.

Nil tionchar ag scileanna ullmhaithe bia ar an mbia a
roghnaimid.

Déanann bia organach dochar don timpeallacht.

Roghnaionn roinnt daoine aisti bia ar leith ar chuiseanna
nach mbaineann le slainte.

Uaireanta, bionn tionchar ag daoine cailiula ar an mbia a
roghnaimid.

Ta tionchar ag an gcultdr ar an mbia a roghnaimid.

1 Ainmnigh cuig rud a bhfuil tionchar acu ar an mbia a roghnaimid.

Rudai a bhfuil
tionchar acu ar an

mbia a roghnaimid




Roghanna bia

2 (a) Cad aroghnaigh tu don bhricfeasta?

(b) Cé no céard a spreag thu leis an mbia seo a roghnd?

(c) An roghndidh td an bia céanna maidin amérach? Tabhair cuis le do fhreagra.

3 Déan liosta de thri bhia até ina séasur féin anois agus ainmnigh tri mhias éagsula a d'fhéadfa a
réiteach ina mbeadh ceann ar leith acu.

Déata an lae inniu:

An bia atd ina shéasur féin Mias

4 Déan suirbhé le fail amach cad é an tionchar is tabhachtai ar roghanna bia na ndaltai.

(a) Taifead do chuid freagrai sa tébla thios.

Dalta An tionchar is tabhachtai
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Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

(b) Rangaigh na freagrai i gcuid (a) in ord na dtionchar is coitianta ar roghanna bia. Is ionann 1
agus an tionchar is coitianta.

Tionchair ar roghanna bia na ndaltai

1

2

3

5 Déan cur sios ar thri bhealach a mbeadh tionchar ag stil mhaireachtéla ar an mbia a roghnaimid.

(i)

(ii)

(iii)

6 Smaoinionn roinnt daoine ar an timpeallacht agus a roghanna bia & ndéanamh acu. Tabhair dha
shampla de seo.

(i)

(ii)

7 Liostaigh ceithre fhoinse eolais a chabhrodh leat roghanna eolacha bia a dhéanamh.

(i)

(ii)

(iii)

(iv)

8 Seo liosta de roinnt de na rudai a mbionn tionchar acu ar an mbia a roghnaionn tu.
Minigh gach ceann acu.

Rudai a mbionn tionchar acu ar

an mbia a roghnaim

Infhaighteacht

Stil mhaireachtéla

Taisteal

Scileanna ullmhaithe bia

Na medin agus fograiocht
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Roghanna bia

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:
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Céard ata ar eolas agat? <.

Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,
léirigh le tic an aontaionn tu né

nach n-aontaionn tu le gach ceann
de na raitis. Nuair ata an chaibidil
criochnaithe agat, léigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh

Réiteas T e e

Is macrachothaitheach é cailciam.

2 Ta an méid céanna cileacalrai i ngach ola.

3  Ta4kcal né 17 kJ i ngram amhain carbaihiodraite.

4  lonsunn snaithin cothaithe uisce sa stéig.

T4 cileacalrai folmha i mbianna atd lan le fuinneamh ach nach
bhfuil aon chothaitheach eile iontu.

5

Ta na haiminaigéid riachtanacha ar fad i bpréitéin ar ardluach
bitheolaioch.

T4 cailciam i siolta seasamain.

Tugaimid an t-ainm 'rianmhianrai' ar mhianrai ata ag teastail i
méideanna an-bheag.

Cabhraionn vitimin C le do chorp iarann a ionsu.

Ba chéir duit 1.2 litear leachta, ar a laghad, a 6l gach Ia.

1 (a) Liostaigh tri mhacrachothaitheach.

(i)

(i)

(iii)

(b) Cuir tic leis an aonad ina dtomhaisimid macrachothaithigh.

Milleagram (mg)
Gram (9) a
Cileagram (kg) !



(a) Ainmnigh dhéa chinedl saille.

(i)

(ii)

(b) Cé acu cineél saille is fearr le cur san aiste bia? Tabhair cuis le do fhreagra.

(c) Cadian iontogail tagartha (IT) saille do dhuine fasta?

Déan taighde ar thairge bia ina bhfuil saill agus freagair na ceisteanna seo a leanas.

(a) Cé mhéad sciar ata sa phaicéad?

(b) Cé mhéad d'iontdgail tagartha saille an duine fasta ata i sciar amhain den tairge?

(c) Cé mhéad d'iontégail tagartha saille saithithe an duine fasta até i sciar amhain den tairge?

(a) Cé mhéad sciar atéa sa phaicéad caise thios?

(b) Cé mhéad d'iontdgaéil tagartha saille an duine fasta até i sciar amhain den tairge?

(c) Cé mhéad d'iontdgaéil tagartha saille saithithe an duine fasta até i sciar amhain den tairge?

| I sciar 30g (ta 8 sciar san iomlan ann)

Fuinneamh|  Saill Saillte Sitcrai Salann
504Kj 10.6g | saithithe 0.03g 0.05g
122kcal 6.79

\ 6% N _15% 34% A0.03% A _8% /

d’iontégail tagartha duine fasta
Luach tipicitil/100g: Fuinneamh 1680Kj/405kcal
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Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

5 (a) Talén mearbhia Lucy, atad 20 bliain d'acis, le feiceail anseo.
D'fhéadfadh nios mé na 1,500 kcal bheith i mbéile mearbhia.

(i) Cadianiontégéil tagartha fuinnimh don ghnathdhuine fasta?

(il) Cén céatadan d'iontdgail tagartha fuinnimh Lucy a bheadh
i mbéile 1,500 kcal?

(b) Dear l6n slaintitil do Lucy. Usaid suiomh gréasain ar nés Healthy Ireland chun cabhr leat.

Scriobh liosta na mbianna agus na ndeochanna sna coimeadain thios.

N

~— ~—

6 (a) Ainmnigh tri chinedl carbaihiodraite.

\

(i) (ii) (iii)

(b) An bhfuil sé nios slaintitla stairse né sitcra a ithe? Tabhair dha chdis le do fhreagra.

7 Déan cur sios ar rél na gcarbaihiodraiti san aiste bia.




8 Ta sé de nds ag Eoin cdla a 6l agus milseain a ithe ag am [din ar scoil. Deir sé gur mhaith leis a
aiste bia a athru le bheith nios sléintitla. Cén chombhairle a thabharfd dé maidir le sneaiceanna a
roghnu ag am 16in?

(o

9 Uséid an tabla thios chun na ceisteanna ar an gcéad leathanach eile a fhreagairt.

Gréanaigh in aghaidh 100 g Calrai Siucra Salann Snaithin
Kellogg's Corn Flakes 378 8.0g 1.25¢g 3.0g
SuperValu Corn Flakes 385 8949 1.25¢g 309
Tesco Corn Flakes 385 8.0g 1.00 g 3.1g
Dunnes Stores Corn Flakes 385 8949 0.74 g 309
Aldi Corn Flakes 385 899 0.74 g 3.0g
Lidl Corn Flakes 375 85¢g 0.68 g 33¢g
Kellogg's Rice Krispies 383 10.0g 1.13 g 1.0g
SuperValu Rice Krunchies 385 9.749 0.70 g 2049
Aldi Crisp Rice 385 9.7 9 0.74 g 159
Lidl Rice Snaps 382 10.0g 0.68 g 1.39g
Weetabix 358 449 0.65¢g 10.0g
SuperValu Wheat Biscuits 343 3.9g 0.78 g 8.9g
Tesco Wheat Biscuits 360 449 0.70 g 10.0g
Dunnes Stores Wheat Biscuits 362 449 0.65¢g 10.0g
Lidl Bixies 361 45g 0.65¢g 10.0g
Aldi Wheat Bisks 358 44g 0.65g 10.0g
Kellogg's Special K 375 17.0¢g 1.00 g 45g
Lidl Special Flakes 378 1099 0.68 g 3.0g
Flavahan's Quick Oats 371 09g Trace 83g
Odlums Porridge Oats 365 119 Trace 9.19g

Foinse: Irish Independent, 15 Mean Fémhair 2014
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(a) Cé acu grénach a chuireann an lion is mé fuinnimh ar fail?

(b) (i) Cé mhéad snaithin até i sciar 40 g de Odlums Porridge Oats?

(i) Cé mhéad snaithin até i sciar 40 g de Weetabix?

(i) Cé mhéad snaithin ata i sciar 30 g de Kellogg’s Rice Krispies?

(c) Cé acu granach ina bhfuil an cion is airde siticra?

(d) Cé acu grénach ina bhfuil an cion is airde salainn?

(e) Cé acu grénach a roghnéfa don bhricfeasta? Tabhair cuis le do threagra.

10 (a) Tabhair ceithre chtis a bhfuil ga le proitéin san aiste bia.
(i)
(ii)
(iii)
(iv)

(b) Tugann préitéin bhreise fuinneamh duit. Cé mhéad fuinnimh ata i dtri ghram proéitéine?

(c) Lion na bearnai san alt seo. Uséid na focail thios mar chabhair.

Is as atd ceangailte le chéile a dhéantar préitéin. Tugaimid

aiminaigéid ar roinnt aiminaigéad agus caithfidh siad a bheith san aiste bia.

Tugaimid préitéin ar bitheolaioch ar phroéitéin ina bhfuil na haiminaigéid
ar fad. Tugaimid préitéin ar bitheolaioch ar phroéitéin ina

bhfuil easpa aiminaigéad riachtanach.

riachtanacha aiminaigéid ardluach
iseal-luach riachtanacha

11 Liostaigh cuig bhia faoi gach ceannteideal sa tabla thios.

Préitéin ar ardluach bitheolaioch Préitéin ar iseal-luach bitheolaioch




#2

12 Ainmnigh bia plandabhunaithe ina bhfuil préitéin ar ardluach bitheolaioch.

Minigh an fath a bhfuil ar veigeatdiri réimse leathan bianna plandabhunaithe a ithe.

13 Ta proitéin i ngach ceann de na béili thios.

P ekl
Burgar mairteola: 25 g de Casardl muiceola agus dll: 11.9 g Satae sicin: 21.7 g de phréitéin
phréitéin in aghaidh 100 g de phréitéin in aghaidh 100 g in aghaidh 100 g
/ .
' sy
_/{_‘ Q

Curai pénairi glasa: 1.7 g Gnéthuibheagén: 10.9 g Piotsa veigeatérach: 10.8 g
de phrdéitéin in aghaidh 100 g de phrdéitéin in aghaidh 100 g de phréitéin in aghaidh 100 g

Liostaigh na comhébhair ina bhfuil préitéin i ngach ceann de na béili thuas. Usaid leabhair
chécaireachta né suiomhanna gréasain mar chabhair.

(i) Burgar mairteola:

(i) Casardl muiceola agus ull:

(iii) Satae sicin:

(iv) Curai poénairi glasa:

(v) Gnéathuibheagan:

(vi) Piotsa veigeatérach:

Cé acu béile ina bhfuil an méid is mé proitéine in aghaidh 100 g?

Cothu
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(c) Cé acu béile ina bhfuil an méid is |G proéitéine in aghaidh 100 g?

14 Bhi an da thairge sna tablai thios ar fail ag coisir. Féach ar na lipéid agus freagair na ceisteanna a
leanann iad.

Criospai caise agus oinniun Gran résta beagmhéathrais micreathonnain

In In
Luach tipicidiil ?gga;dh zggfidh Luach tipicidil
25¢g

Fuinneamh (kJ) 2,232 558 Fuinneamh (kJ) 1,677 | 671
Fuinneamh (kcal) 536 134 Fuinneamh (kcal) 399 | 160
Saill (g) 33.6 8.4 Saill (g) 14.0 5.7

SRS a4 oy | ymlestie | ho 2
Carbaihiodraiti (g) 49.1 12.3 Carbaihiodraiti () 530 1 210

ar siticraf iad (g) 2.1 0.5 ar silcrai iad (g) 0.8 0.3
Proitéin (g) 6.6 1.6 Snéithin 11.0 4.4
Salann (g) 14 | 04 | | Préitéin(g) 95 38

Salann (g) 2.5 0.98

(a) Cé acu tairge ina bhfuil an cion is airde saille in aghaidh 100 g?

(b) Cé acu tairge ina bhfuil an cion is airde de shaill shaithithe in aghaidh 100 g?

(c) Cé acu téirge ina bhfuil an cion is 14 salainn?

(d) An roghnéféa ceachtar de na téirgi seo? Minigh cén fath.

15 (a) Ainmnigh ceithre fhoinse cailciam.
(i)
(ii)
(iii)
(iv)

@ #2 Cothu




(b) Tabhair dhd chuis a dteastaionn cailciam uait i d'aiste bia.
(i)
(ii)

(c) Ainmnigh dhé ghalar uireasa a d'fhéadfadh teacht ar dhuine mura mbeadh déthain cailciam
ina (h)aiste bia.

(i)
(ii)

(d) | bpirimid an bhia, ta bainne, idgart agus cais ar sheilf amhain. Cé mhéad sciar n tseilf seo
ba chdéir do dhuine idir 9 agus 18 mbliana d'aois a ithe gach 147 Cuir tic sa bhosca ceart.

3 U 5 U 7

16 (a) Cadian iontégail tagartha (IT) iarainn do dhaoine fasta?

(b) Ainmnigh galar uireasa a d'fhéadfadh teacht ar dhuine mura mbeadh déthain iarainn ina
(h)aiste bia.

(c) Déan cur sios ar dha shiomptém den ghalar a d’ainmnigh ta i gcuid (b).
(i)
(ii)

17 Ainmnigh na vitimini i ngach grdpa sa tabla thios.

Vitimini uiscethuaslagtha Vitimini sailltuaslagtha

18 Scriobh feidhm amhain atd ag gach ceann de na vitimini thios.
A
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19 Ainmnigh vitimin amhain a fhaighimid i ngach ceann de na bianna seo a leanas:

(a) Glasrai duilleacha: (f)  Scairteach:

(b) Pratai milse: (g) lasc oluil:

(c) Uibheacha: (h) Oréisti:

(d) Aibreoga: (i) Olaf plandula agus siolta:
(e) Caiscin:

20 Ainmnigh galar uireasa arb é easpa vitimin D is cis leis.

21 Minigh an focal hipirvitimiondis.

22 (a) Tabhair breac-chuntas ar rél an uisce san aiste bia.
(i)
(ii)

(b) Scriobh sios dha shiomptém de dhihiodraitiu.
(i)
(ii)




Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...

Chabhraigh sé seo liom an
t-abhar a thuiscint:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud nua a d'fhoghlaim mé:

An rud is tabhachtai a
d'fhoghlaim mé:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

#2 Cotha @



Céard ata ar eolas agat? <.

(]
Alste Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,

léirigh le tic an aontaionn tu né

M nach n-aontaionn tu le gach ceann
ChOthrom bla de na raitis. Nuair ata an chaibidil

criochnaithe agat, Iéigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh
Réiteas

Aiste chothrom bia: na méideanna céanna de bhia soladach
agus de leacht a ithe.

Ta bia beagmhéathrais ar sheilf uachtarach phirimid an bhia.

D’fhéadfa bheith michothaithe dd mbeadh an iomarca de
chothaitheach airithe agat i d'aiste bia.

Is féidir na seilfeanna ar fad i bpirimid an bhia a chur san
aireambh in aiste chothrom bia.

Ta granaigh chaiscin nios fearr duit na bia sitcrdil.

Ba chdir sciartha nios IU a thabhairt do leanai nd do dhaoine
fasta.

Teastaionn nios mé cileacalrai 6 dhuine gniomhach na 6
dhuine neamhghniomhach.

Is céir saillte neamhshaithithe a bheith i d’aiste bia.

Ta bia ina bhfuil a 1an salainn ar sheilf uachtarach phirimid an
bhia.

Is c6ir do dhaoine fasta seacht sciar de thorthai agus glasrai
a ithe gach la.

1 Déan liosta de bhianna 6 gach seilf den phirimid. Scriobh isteach lion na sciartha molta 6 gach
seilf do dhuine fasta.

VN
A
AN
A
A
A,

2 Minigh na téarmai seo a leanas a bhaineann le pirimid an bhia.

(a) Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille, siticra agus salainn:
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(b) LAnmhéathrais:

Aiste chothrom bia

(c) Beagmbhéathrais:

(d) Grénaigh chaiscin:

(e) Treoir um sciar laethuil:

(a) Cé mhéad leachta ba chaéir duit a 6l gach 147

(b) (i) Cé mhéad gniomhaiochta coirp ba choir do leanai a dhéanamh gach 18?

(i) Cé mhéad gniomhaiochta coirp ba choir do dhaoine fasta a dhéanamh gach 1a?

Cuir plean béile le chéile do dhalta atd 17 mbliana d’aois. Usaid pirimid an bhia i do théacsleabhar

mar chabhair.

Bricfeasta

Lon

Dinnéar

Sneaic i lar na maidine

Sneaic um thradthndna

Sneaic san oiche

#3 Aiste chothrom bia @
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5 | Suirbhé Healthy Ireland 2015, chuir lucht an tsuirbhé agallamh ar dhaoine a bhi 15 bliana d'aois
agus nios sine.

(a) Duirt 22% de na daoine a d'fhreagair an suirbhé nach n-itheann siad torthai né glasrai gach la.
Léirigh an t-eolas seo i bpichairt.

(b) Mol ceithre bhealach a bhféadfadh an t-acisghripa seo torthai agus glasrai a ithe mar chuid
den aiste bia.

(i)

(i)
(iii)
(iv)

(c) De réir suirbhé de chuid Healthy Ireland, is mé seans go n-iosfaidh mna torthai agus glasrai na
go n-iosfaidh fir iad (mna 82%, fir 73%). Léirigh an t-eolas seo i mbarrachairt.
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Aiste chothrom bia

(d) Cén fath, dar leat, gur mé seans go n-iosfaidh mna, seachas fir, torthai agus glasrai?

(e) Luaigh tri bhealach le buachailli sna déaga agus fir a spreagadh le nios mé torthai agus glasrai
a ithe.

(i)
(ii)
(iii)

() Dear maighnéidin cuisneora chun buachailli sna déaga agus fir a spreagadh le nios mé torthai
agus glasrai a ithe. Cuir na smaointe is fearr 6 phlé ranga air.

6 | Suirbhé Healthy Ireland 2015, duirt 15% de na freagréiri go n-6lann siad deochanna até milsithe le
silicra gach 1.

(a) Ba mhd seans go n-élfadh fir idir 15 agus 24 na deochanna seo (29%). Tarraing pichairt chun
céatadan na bhfear idir 15 agus 24 a élann deochanna, atad milsithe le sitcra, gach 14 a léiriu.
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(b) Luaigh tri bhealach chun deochanna eile a chur in aiste bia, in ait na ndeochanna milsithe seo.
(i)
(i)
(iii)

7 Féach ar an mbarrachairt agus freagair na ceisteanna.

lontégail séidiam: céatadan na ngrupai bia san iontégail séidiam
- daoine idir 18-64 bliain d'aois
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(a) Ainmnigh na culig ghripa bia a chuir an méid is mé séidiam (salainn) ar fail san aiste bia.

(i)

(ii)

(iii)

(iv)

(v)

(b) Tabhair dha shampla d'theolta leasaithe agus préiseailte ina bhfuil salann.

(i)

(ii)
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Aiste chothrom bia

(c) An gcuireann aon chuid den eolas sa chairt ionadh ort? Tabhair cliseanna le do fhreagra.

(d) Cé na fadhbanna slainte a bhaineann leis an iomarca salainn san aiste bia?

8 Lion isteach lion molta na gcileacalrai sa |4 do gach duine sa liosta thios.

Duine Lion na gcileacalrai sa la

Gnéthbhuachaill, 8 mbliana d'aois

Gnéthchailin, 8 mbliana d'aois

Gnathchailin gniomhach sna déaga

Gnéathbhuachaill neamhghniomhach sna
déaga

Gnéthbhean neamhghniomhach

Gnathfhear gniomhach

#3 Aiste chothrom bia @
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Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:
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Cothd 6 thas

. Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,
5 d elread h na Iéirigh le tic an aontaionn tu né

nach n-aontaionn tu le gach ceann

de na raitis. Nuair ata an chaibidil

y
SaOIre criochnaithe agat, léigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh
Réiteas I e

Ciallaionn ‘baint den chioch’ go bhfuil fiacla an bhabai le
feicedil anios trid an drandal.

Bia déiriochta agus bainne lanmhéathrais is céir a thabhairt
do lapadain agus leanai faoi chuig bliana.

T4 duine as ceathrar leanai in Eirinn réthrom né murtallach.

Teastaionn nios ld iarainn 6 chailini nd é bhuachailli mar
chosc ar ainéime.

Cabhraionn saillte éimige-3, ata le fail in iasc oldil, le
cuimhne agus aird a fheabhsu.

Usaideann oibri ldimhe nios It fuinnimh na oibri suiteach.

Bionn cailciam ag teastail 6 mhna chun galar corénach croi a
chosc.

Is é an teorainn alcéil d'fhir ata os cionn 18 mbliana na 17
ngnathdheoch sa tseachtain.

Ba chéir forliontai aigéid fhélaigh a thégail roimh thoircheas
agus i rith toirchis.

Déanann an iomarca vitimin A dochar don fhéatas.

1 s babai ctig mhi d'aois é Marc ata a bhaint den chioch.

(a) Minigh an téarma 'd bhaint den chioch’.

(b) Cén fath a bhfuil feoil dhearg molta do Mharc?

(c) Cén fath ar chéir bia a bheith bog agus maoth do Mharc?

(d) Mol bianna a chuirfeadh snéithin ar fail do Mharc.

#5 Cothu 6 thas deireadh na saolré @
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(e) Mol gréanach a bheadh oiriinach do Mharc.

(f)  Ainmnigh dha bhia nach bhfuil oiriinach do Mharc ag an aois seo.

(i) (ii)

2 (a) Dear l6n pacéilte do leanbh 10 mbliana d'aois.

\ y
> g v
— —

(b) Ainmnigh tri chothaitheach ata sa [6n. Minigh an fath a dteastaionn gach ceann de na
cothaithigh sa cholainn/chorp.

Cothaitheach Rél an chothaithigh sa cholainn/chorp

(c) Moltar do thuismitheoiri na treoirlinte thios a leanuint le cinntid go mbionn aiste bia fhollain
ag a leanai. Minigh an chaoi a gcuirfed na treoirlinte seo i bhfeidhm.

(i) Teorainn a chur ar bhianna milse

(ii) Deochanna folldine a chur in ionad deochanna silicrdla

3 Luaigh dhé bhealach chun granach caiscin/slanghrainneach a chur isteach in aiste bia linbh.

(i)

(ii)
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Cothu 6 thus deireadh na saolré

4 Scriobh cuig threoirline maidir le haiste bia fholldin a chinntit do leanai 6 aois 5 go 9.

(i)

(ii)

(iii)

(iv)

(v)

5 Samhlaigh gur saineolai ar chlar raidié td, agus go bhfuil ti ag cur comhairle ar thuismitheoiri
maidir leis an gcaoi le cinntii go bhfuil aiste bia thollain ag a leanai. Scriobh an script a d'Usaidfea.
Tabhair samplai den bhia agus de na deochanna a bheadh oiritinach do leanai.

6 (a) Liostaigh ceithre chothaitheach thdbhachtacha a bhionn ag teastail 6 dhéagédiri.

(i)

(i)

(iii)
(iv)

(b) Minigh an fath ar choir bia ina bhfuil go leor saille (bia friochta mar shampla) a sheachaint.
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(c) Pleanail 16n pacailte a bheadh oiritinach do dhéagoir.

e ™
1a ) —
\N /

— —

(d) Luaigh dha mhacrachothaitheach agus dh& mhicreachothaitheach sa 16n até pleanailte agat.

(i) Macrachothaithigh:

(ii) Micreachothaithigh:

7 (a) Minigh an fath a bhfuil cothromaiocht fuinnimh tdbhachtach in aiste bia duine fasta.

(b) Mol ceithre thoinse tholldine carbaihiodréite d'aiste bia duine fasta.

(i)

(ii)

(iiii)

(iv)

(c) Pleandil béile trathndna do dhuine fasta.
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(d) Liostaigh ceithre chothaitheach sa mhias ata tdbhachtach in aiste bia duine fasta.

(i)

(ii)

(iii)

(iv)

8 (a) Minigh an fath a dteastaionn aigéad félach é bhean ata torrach.

(b) Ainmnigh agus luaigh an rél atéd ag culig chothaitheach éagsula in aiste bia mné até torrach.
Aithin foinse oiriinach do gach cothaitheach.

Ainm an chothaithigh R4l an chothaithigh san Foinse bia ata oiriiinach do

aiste bia bhean ata torrach

(c) Minigh an fath nar cheart do bhean até torrach ae a ithe.

(d) Liostaigh ceithre bhia/dheoch eile nar cheart do bhean até torrach a ithe/a 4l.

(i)

(i)

(iii)

(iv)

() Minigh an fath a mbionn aiste bia chothrom é mhna até i mbun cothd ciche.
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9 Minigh an fath a dteastaionn gach ceann de na cothaithigh seo in aiste bia daoine aosta.

(a) Snéithin:

(b) lasc oluil:

(c) Cailciam:

10 (a) Cad is téarnamhach ann?

(b) Lion isteach na spasanna thios ag minit cén chaoi ar féidir le haiste bia cabhri le téarnamhach.

(i) Cabhra le cneécha cneasu

(i) Cabhra chun dihiodraitia a sheachaint

11 (a) Liostaigh dhé bhia até éasca le dilea.

(i)

(ii)

(b) Pleanail mias ina mbeidh iasc, chun rogha nios fearr a chruthd do théarnamhach na an mias
até sa ghrianghraf. Cuir bianna eile leis chun béile cothrom a chruthu.

Ainm na méise:

Modh cécaréla:
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Cothu 6 thus deireadh na saolré

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:
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Céard ata ar eolas agat? <.

y 4 ] y 4
Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,
Béili a g

léirigh le tic an aontaionn td né

V& - .
h Iea n a I I nach n-aontaionn tu le gach ceann
p de na raitis. Nuair ata an chaibidil

criochnaithe agat, Iéigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh

Réiteas

Bionn an méid céanna de gach cothaitheach i mbéile
cothrom.

Bionn sarchaighdean ag bia ata ina shéasur féin.

De ghnath, bionn bia ata ar fail go haititil neamhdhiobhalach
don timpeallacht.

Is modh cécaréla ar mhéran saille é grioscadh/griolladh.

Sampla de riachtanais speisialta chothaithe is ea aiste bia
veigeatodrach.

Ta sé mishlainteach do mhéara a li agus tu ag ullmhu bia.

Ni tharlaionn traséillii ma leagann td an spundég ar ais i mbia,
tar éis blaiseadh de.

Is féidir an focal 6rdhonn a usaid le cur sios ar uigeacht.
Is féidir an focal simhar a usaid le cur sios ar bhlas.

10 Ta seilfré fhada ag earrai somheata.

1 Sa ghrafaic faisnéise thios, feicimid cur sios ar conas béili folldine a phleanail. Tabhair minit gairid
ar gach téarma. Ta ceann amhain déanta duit cheana féin.

Treoirlinte
ar bhéili

a phleanail




Béili a phleanail

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:




Céard ata ar eolas agat? <.

7 Rog han na Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,

léirigh le tic an aontaionn tu né

~ nach n-aontaionn tu le gach ceann
Stuama bla de na raitis. Nuair ata an chaibidil

criochnaithe agat, Iéigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh
Réiteas

Cuireann bia plandiil amach gas meatain.

Bionn glasrai, ata ina séasur féin, a 6 cheann ceann na
bliana.

Bia-aistear: an fad a iompraimid bia 6n siopa go dti an baile.

Tombhaiseann an lorg carbéin an tionchar ata agat ar an
gcomhshaol/timpeallacht.

De ghnath, ni bhionn pacaistiocht ar bhia organach.

Saor-raoin: Maireann na hainmhithe lasmuigh agus ni bhionn
siad i gcasanna.

Is iad feoil agus iasc na bianna is mé a chuirimid amu in
Eirinn.

De ghnath, bionn cuma dhifridil ar bhia géinmhodhnaithe
(GM) i gcomparaid le bia eile.

Cinntionn an Fhonduireacht Chéirthradala go bhfaigheann
feirmeoiri breis airgid ar a gcuid tairgi.

Tombhaltas eiticiuil: ceannaimid tairgi ata nios saoire.

1 Lion na bearnai chun an t-eolas at4 agat ar roghanna stuama bia a thaispeaint. Uséid an banc focal
mar chabhair.

Roghnaionn daoine éirithe gan a ithe mar go gcreideann siad go bhfuil
ainmhithe le haghaidh bia cruélach. Cuireann bia ainmhioch gas
amach. Is féidir linn astaiochtai gais a laghdd mé ithimid breis agus nios |U feola.

Ma ithimid torthai agus glasrai aititla ata , beidh laghdu ar
astaiochtai. Nuair a iompdrtalaimid bia, Gséidimid a lan fuinnimh agus scaoiltear
. Is éseo carbdin ar gecuid bia. Ni Usdideann feirmeoiri ceimiceain
agus bia a thairgeadh acu. Ni bhionn ainmhithe coinnithe i
gcasanna — maireann siad lasmuigh.

dé-ocsaid charbdin mard orgénach
lorg feoil ina séasur féin
saor-raoin meatain glasrai

@ #7 Roghanna stuama bia



Roghanna stuama bia

2 Bia atd neamhdhiobhalach don chomhshaol - céard ata i gceist? Scriobh sios na tosca a chinntionn
an bhfuil bia neamhdhiobhalach don chomhshaol. Ta ceann amhain déanta duit cheana féin.

3 An doigh leat gur cheart do thairgeoiri bia smaoineamh ar cheist na mbia-aistear nuair a dhearann
siad tairge bia nua? Cuir fath le do fhreagra.

4 Minigh na légénna seo thios agus tabhair sampla de thairge ar a bhfuil an 16g6.

(a) O
LOVE
IRISH
FOOD

(b)

(c)

FAIRTRADE

5 Liostaigh sé bhealach inar féidir leatsa roghanna stuama bia a dhéanamh.
(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)
(vi)

#7 Roghanna stuama bia @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

@ #7 Roghanna stuama bia



Notai




Sabhsilteacht

ag us Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,

léirigh le tic an aontaionn tu né
nach n-aontaionn tu le gach ceann

SléinteaChaS de na raitis. Nuair ata an chaibidil

bia criochnaithe agat, Iéigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh
Réiteas = e e

Is plandai n6 ainmhithe beaga bideacha iad miocrorganaigh.

2 Ceann de na cuiseanna le héillii bia na lamha salacha.

3  Traséillia: nuair a chuireann fridini ar bhia olc ar dhaoine.

Is iad na ceithre priomhphointe i sabhailteacht bia na téamh,
cdcardiil, cludaigh agus comhair.

Is i an 'teorainn chomhraic' an chuid is teo den chuisneoir.

Ba chéir mairteoil chécarailte a ghearradh ar chlair
mhionghearrtha dhearga.

Nior chdir bia a ithe tar éis an data faoinar cheart é a usaid.

Ba cheart bia reoite a stérail ag -18°C.

Is ga bia somheata a stérail sa chuisneoir.

10  Ba cheart teocht chuisneora a choinneail ag 10°C.

1 Fior n6 bréagach? Cuir tic sa bhosca ceart do gach raiteas thios.

L
o
2

Bréagach
(a) Lamha salacha an phriomhchuiis le héillid bia.

(b) Mé reonn tu bia, maraionn seo baictéir.

(c) Nior cheart bia te a chur sa chuisneoir riamh.

(d) Is treoir maidir le caighdedan an bhia é an data faoinar cheart é a Usaid.

(e) Ba chéir feoil amh agus éineoil amh a ni i gcénai sula n-Uséidfidh ta iad.

HE NN
HE NN

(f)  Nil aon dochar i mbaictéir phataigineacha.

@ #10 Sabhailteacht agus sldinteachas bia



#10

2 Léigh an t-alt nuachtéin thios agus freagair na ceisteanna.

D'iosfadh leath de mhuintir na hEireann burgar nach bhfuil
lanchécarailte - ach d'fhéadfadh siad nimhiua bia a fhail as

Deir 50% de na daoine fasta in Eirinn gur ith siad agus nuair a mhionaitear an fheoil, téann siad
burgair, nach raibh lanchocarailte, i mbialanna. trid an bhfeoil ar fad. An t-aon chaoi le fail réidh

le baictéir i lar burgair na a chinntid go bhfuil an

Té feachtas nua 'Burger Fever' seolta ag Safefood burgar cécarailte go maith'.

chun an pobal a chur ar an eolas maidir leis

an tabhacht a bhaineann le burgair a bheith Formhér na ndaoine a thaigheann nimhiu

lanchécaraéilte chun nimhit bia tromchuiseach a bia, tagann siad chucu féin gan aon iarmhairt

sheachaint. leantnach, ach is féidir le baictéir E.coli ar leith
iarmhairti fadtéarmacha tromchuiseacha a bheith

Duirt daoine, i suirbhé de chuid Safefood, gur ith acu.
siad burgair nach raibh lanchécarailte de bharr go
raibh siad blasta agus go raibh muinin acu as an T& ainéime né cliseadh duanach mar thoradh ar
ullmhuchan bia. thréithchineélacha éirithe E.coli.
l Deir 65%, &fach, go smaoineodh siad faoi dhé da Is cdis imni d'Udarés Sabhailteachta Bia na
’ mbeadh a fthios acu go raibh baol nimhiu bia ann. hEireann an nés reatha ata i mbialanna, ar fud na

hEireann, burgair nach bhfuil lanchécaréilte a riar;
Mhinigh Gary Kearney, Stitrthoir na Bia-eolaiochta

le Safefood, an chontdirt a bhaineann le burgair

nach bhfuil lanchoécardilte: 'Ta baol nios airde leis

\ an bhfeoil mhionaithe a bhionn i mburgair mar go Foinse: Journal.ie, IGil 2017
maireann baictéir nimhit bia ar dhromchla na feola

td comhairle curtha acu ar Ié6nadéiri gan burgair,
nach bhfuil lanchdcardilte, a riar.

De réir an ailt seo, cén céatadan de dhaoine fésta in Eirinn a duirt gur ith siad burgair, nach
raibh lanchécaréilte, i mbialanna? Cé na cliseanna a bhi acu?

Cén fath a bhfuil sé contuirteach burgair nach bhfuil lanchécardilte a ithe?

Ainmnigh tri bhia eile a chaithfidh a bheith cécarailte go maith chun baol nimhit bia a laghdu.
(i)

(i)

(iii)

Ainmnigh cineal amhain baictéir a bhionn i mburgair nach bhfuil lanchécarailte.

Cé na siomptdim atd ag an mbaictéar a d'ainmnigh td i gcuid (d)?

Sébhailteacht agus slainteachas bia



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

3 Roghnaigh an chef teilifise is fearr leat. Déan anailis ar chaighdeéin an tsldinteachais bia agus an
tslainteachais phearsanta ata acu. N6 féach ar cheann de na gearrthdga seo ar YouTube:

* Let's Cook with Neven Maguire: Thai red curry with beef

* Rachel Allen: White chocolate blondies

* Rory O'Connell: How to pan-fry fish

* The Happy Pear: Double chocolate pound cake

* Presenter Donal Skehan chops off the tip of his finger on Saturday Kitchen

Déan machnamh orthu seo a leanas agus lion isteach an tabla thios:
* Slainteachas pearsanta agus dealramh: Niochan lamh, éadai cosanta, gruaig, ingne, seodra.

* Cleachtais um shabhailteacht bia: Clair mhionghearrtha dhifridla, ag fail réidh le dramhail,
modhanna glantachain.

* Trealamh a Gsaid go sébhdilte: Miteoga oighinn, ldmha/cluasa séspain, Gsaid sceana.

* Leagan amach cistine: Tranglam, spas le bheith ag gluaiseacht timpeall.

Raitis dhearfacha Raitis dhidltacha Combhairle maidir le

feabhsu

Sldinteachas
pearsanta agus
dealramh

Cleachtais um
shabhéilteacht bia

Trealamh a Gséaid go
sabhailte

Leagan amach
cistine

@ #10 Sabhailteacht agus sldinteachas bia



Sabhailteacht agus sldinteachas bia

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

#10 Sabhailteacht agus slainteachas bia @



Céard ata ar eolas agat? <.
11 Ag tosu ag Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,

léirigh le tic an aontaionn tu né

Céca réil nach n-aontaionn tu le gach ceann

de na raitis. Nuair ata an chaibidil
criochnaithe agat, Iéigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh
Réiteas
1

Is uirlis i scian phailéid.

2 Usaideann ti spadal agus tu ag réiteach bia.

Nuair ata bia ag suanbhruith, bionn an leacht ag
boilgearnach go tapa.

4  Stoc: Is leacht é ina raibh feoil, iasc né glasrai cécardilte.
Ta gearrthacha feola ata saor agus righin oiritinach le
grioscadh/griolladh.

Leann na vitimini agus na mianrai isteach sa leacht cécarala

nuair a ghalaimid bia.

7  Usaidimid oibrean ardaithe chun fuidreamh a ardu.

8  Bealt: bia a chludach i scragall stain.

Is ga aga socraithe a chur san direamh agus tu ag cécarail in

9 : : S 2
oigheann micreathonnach / i micreathonnan.

Usaidimid tionlacain le bia chun réimse uigeachtai a chur ar

10 “eai,

1 Ainmnigh cuig uirlis agus liostaigh na feidhmeanna até acu in ullmhdchéan bia.

Ainm Feidhm

@ #11 Ag tosu ag cécarail



Ag tosu ag cocarail

2 Tabhair dha shampla de bhia is féidir a réiteach ar na clair mhionghearrtha dhathchddaithe thios.

(i) (iii)

(i) (iv)
3 Tabhair tri shampla d'fhearais leictreacha bheaga a cheapann tu até Gsédideach sa seomra

eacnamaiocht bhaile né sa chistin sa bhaile. Liostaigh dha fheidhm agus dha threoirline
shabhailteachta do gach ceann.

Feidhmeanna Treoirlinte Sabhailteachta

4 Usaid an tabla thios chun sampla a thabhairt de bhia ar féidir é a chumasc, an crof a bhaint as
agus araile. Ainmnigh mias a bhfuil an scil seo ag baint leis i ngach cas.

Bia Mias

Cumaisc

Bain an croi as

Disligh/Gearr ina
chitbanna

Gratéil

Scamh

Criathraigh

Slisnigh

Gread

#11 Ag tosu ag cécarail @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

5 1 gcés gach ceann de na modhanna aistril teasa seo, ainmnigh dha mhias ina n-Uséaidimid iad.

Radaiocht

Seoladh Comhiompar

Mias 1

Mias 2

6 Liostaigh ceithre mhodh cécarala is féidir a Usaid chun béile slaintitil a dhéanamh. Minigh cén fath
a gceapann tu gur rogha maith gach ceann acu.

Modh cécarala: Modh cécarila:

N/

Usaid modhanna
cécarala chun
béili slaintiula

a dhéanamh

Modh cécarala: / \ Modh cécarila:

Cuis: Cuis:

Cuis:

7 Luaigh tri threoirline a bhaineann leis an oigheann a Uséid. Smaoinigh cén chaoi le huigeacht
mhaith a fhail agus conas airgead a shabhail agus tu ag bacail.

(i)

(ii)

(iii)

8 Lion isteach an léardid chun |éargas a thabhairt ar thairge bacailte amhain, mar shampla aran,
caca, muifin nd brioscai.

Modh déanta: Oibreéan ardaithe (mas ann dé):

\ /

Ainm na méise

Modh tastala go Moladh tionlacain:
bhfuil sé réidh: / AN

@ #11 Ag tosu ag cécarail



Ag tosu ag cocarail

9 (a) Céard ar a smaoinionn tu nuair a theiceann td na focail ‘modhanna slaintitla cocarala’?

(b) 1 do thuairimse, céard i an treoirline is tdbhachtai nuair atd modhanna sldintitla cécaréla &
roghn(? Tabhair minit ar do fhreagra.

10 (a) Cé na ceithre mhodh cécarala a mholfa do chairde chun a chinntit go réitionn siad béili
slaintiala?

(i)

(i)

(iii)

(iv)

(b) Luaigh ceithre shampla de mhiasa a Usédideann modhanna slaintitla cécarala.

(i)

(i)

(iii)

(iv)

#11 Ag tosu ag cécarail @



Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

11 Taifead do chuid scileanna i bportféilié. Déan taifead ar an data, ar an mias agus ar na scileanna
nd na teicnici a d'Gsaid td. Déan tracht ar cé chomh maith agus a léirigh td an scil. Liostaigh aon
fheabhas a d'fhéadfé a chur air an chéad uair eile.

Ainm na méise Scileanna né teicnici

@ #11 Ag tosu ag cocarail



Ag tosu ag cécariil

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

#11 Ag tosu ag coécarail @



Céard ata ar eolas agat? <.

1 F UI’IIeaCh bia Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,

léirigh le tic an aontaionn tu né
V 4 V& - -
a usald nach n-aontaionn tu le gach ceann
de na raitis. Nuair ata an chaibidil

criochnaithe agat, Iéigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh

Réiteas

Bia a chuireann daoine amu is ea 5% de dhramhail ti.
2  Easpa pleandla is ctis le cur amu bia.
3 Ba chéir fuilleach bia a théamh go bhfuil sé bogthe.
Ba chéir fuilleach bia a ithe laistigh de thri la.

Ba chair fuilleach bia reoite a dhireo sa chuisneoir.

Is féidir airgead a shabhail ma dsaideann tu fuilleach bia go
crionna.

Is féidir ris ata fagtha a usaid i sailéid.

Is féidir fuilleach bia a fhuari go tapa ma chuirtear i miasa
doimhne é.

Is féidir buiocan ata fagtha a tsaid chun meireangai a
dhéanamh.

Is féidir marég arain agus ime a dhéanambh as croissants né
crosbhorréga.

1 Dear maighnéad cuisneora a thugann leideanna maidir le fuilleach bia a Usaid.

@ #13 Fuilleach bia a Gséaid



Fuilleach bia a usaid

2 Déan liosta de mhiasa is féidir a dhéanamh leis na fuilligh bhia seo.

| A

[ Glasrai ]

/\

=

(b)

(c)

#13 Fuilleach bia a Gséaid @



ithpleanailmair

Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

(d)

S\

[ Bananai ]

(e)

=

3 Pleanail béile tri chursa (an chéad chursa, priomhchuirsa agus milseog) a d'théadfé a dhéanamh go
hiomlan as fuilleach bia.

Biachlar Fuilleach bia

@ #13 Fuilleach bia a Gséaid



Fuilleach bia a usaid

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

12 Fuilleach bia a Gsaid @



Notai




Céard ata ar eolas agat? .

1 7 Pa Céisti l" ag us Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,

léirigh le tic an aontaionn td né
Ii éad a bia nach n-aontaionn tu le gach ceann
p de na raitis. Nuair ata an chaibidil

criochnaithe agat, Iéigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh
Réiteas

T4 an chuid is mé den bhia a cheannaimid i bpacaisti.

2 Ta eolas le fail ar na pacaisti.

3 Ni féidir pacaistiocht in-bhithmbhillte a bhriseadh sios.
4  Ta pacaistiocht mhiotail laidir ach daor.

5  Ta pacaistiocht phaipéir buan agus saor.

Is ga eolas cothaithe a bheith ar an lipéad ar bhia
réamhphacaistithe.

7  Niga eolas stérala a bheith ar lipéad.

8 Is ga eolas ar ailléirgini bia a aibhsiu ar lipéad.

Is ga an t-eolas cothaithe a thabhairt do 100 g n6 100 ml

7 den bhia.

10 s féidir le lipéad a mhaiomh go leigheasann an bia galar.

1 Ag Uséid an tébla seo thios, déan measunu ar phacaistiocht réimse bia. Cuir tic sna boscai cui. Ta
ceann amhain déanta duit cheana féin.

An cineal |Uisce- Laidir |Eadrom |Slainteach |Furasta [Furasta le|In-
pacaist- |dhionach
iochta hoscailt |dhanadh |mhillte
Subh Gloine v v v v v
Piseanna
stanaithe
Gréanach
bricfeasta
l6gart
Plar

#17 Pacdistit agus lipéadu bia @



pleanailmair Snaithe 1

2 Scrudaigh an lipéad thios. Lion isteach an tébla ar an gcéad leathanach eile leis an eolas 6n
lipéad.

Ar aghaidh an phacaiste
Siopa an  Regba au teaghtaish
Phobail LaS.a'inne :

thriomaithe

| ngach 100 g (ar a dhiol) t&

l3%"2%"3%"<1%'

OIRIUNACH de d'iontégéil tagartha
DO VEIGEATOIR| | lontégail tagartha do ghnéthdhuine fasta (8,400 kJ/2,000 kcal)

Fuinneamh
1,508 kJ
356 keal

Bé
den scoth!

Ar chul an phacaiste
Siopa an  Rugba an teaghtaish
Phoball LaS.a'inne :
thriomaithe

Pasta déanta as seimilin cruithneacht chrua 0 Ar bheagan saille

5009 @

e Comhabhair

- . Cotha
Seimilin cruithneacht chrua (100%). Luach tipicidil ar a dhiol %
A comhairle Ailisirge i100g | IT* | IT* duine fasta
D'ailléirgini, granaigh le glutan san aireamh, Fuinneamh 1,508 kJ 8,400 kJ
féach ar na comhabhair sa chlé trom. 356 keal 2,000 kcal

D'fhéadfadh ubh a bheith ann.

[VSHUNACHBONECEATORI |"C. .. hiodrsi

ar siucrai iad

Préitéin

*lontégail tagartha

il

COMHTHIMPEALLACH 51099874

o Storail in ait fhionnuar thirim.
e Taréis oscailte, stéréil i gcoimeadan aerdhionach.
e Féach ar thaobh an phacéiste don 'data ar fearr roimhe’. Déta ar fearr roimhe é:

DEARBHU CAILIOCHTA Marta 2020
Ta Siopa an Phobail ag tact le cailiocht agus luach 6 1944.

Mura bhfuil ti sasta leis an tairge seo de chuid Shiopa an Phobail, tabhair

ar ais go dti an siopa ¢ leis an bpacaistiocht a bhi air agus leis an admhail.

Beimid sasta earra den chinedl céanna a thabhairt duit né do chuid airgid a aisioc.

Ni chuireann an choinnioll seo isteach ar do chearta reachtula.

Pacdistit agus lipéadu bia



Pacaistiu agus lipéadu bia

Ainm an tairge

Ainm an bhranda

Comhabhair

An méid glan

Déta faoinar cheart é a
Usaid nd ar fearr roimhe é

Bunaitiocht

Ailléirgini bia

Eolas cothaithe
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Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

3 Liostaigh an cinedl pacaistiochta a bhionn ar gach bia sa tébla thios. Mol bealach amhain, ata
neamhdhiobhélach don chomhshaol/timpeallacht, le gach ceann a dhidscairt.

An cineal pacaistiochta Modh ditscartha

Ola oldige

Leite

Brioscai

Piseanna reoite

Sutha taldn stanaithe

Subh sutha craobh

Uisce gan suilini

Béile cocarail-fuaraigh

Litear bainne

l6gart

Uibheacha

4 (a) Cén fath ar cheart do phacaistiocht a bheith neamhdhiobhalach don chomhshaol?

(b) Ba cheart lipéadu cothaithe a bheith sothuigthe. Cén fath?

5 Is ga bianna airithe a athphacaistit nuair a osclaionn td iad. Ar an gcaoi sin, beidh cosaint acu ar
bhaictéir agus ni thriomoidh siad amach noé ni éireoidh siad bog. Liostaigh dbhar pacaistiochta
oiriinach le haghaidh gach ceann de na bianna seo. Cuir fath le gach freagra.

Pacaistiocht An fath

Feoil amh

Pasta triomaithe

Pénairi stanaithe

Ciste spuinse

Brioscai

Bainne
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6 Léigh an dé lipéad don anraith cairéad agus lus an choire thios. Ta déthain do bheirt sa da anraith
agus ceannaiodh iad ar an 24 IGil 2018. Freagair na ceisteanna ar an gcéad leathanach eile.

Anraith A Anraith B

Cartén anraith cairéad agus lus an choire | Anraith stadnaithe — cairéad agus
lus an choire

"MEINZ]
BLHRMERS' MARK]

= INSPIRED —

Comhébhair Cairéid (42%), uisce, oinnidin (7%), Uisce, cairéid (31%), oinnilin
uachtar (bainne), plur cruithneachta, (7%), stairse gran bui
im, salann, duilleoga lus an choire, modhnaithe, uachtar (bainne),
gairleog, lus an choire meilte, noitmig. su cairéad 6 dhlathan, lus an

choire, salann, silicra, bouillon
glasrai (salann, siticra, pudar
soilire, pudar oinniun, pudar
gairleoige, blaséiri nadurtha),
su liomdide 6 dhluthan,
finéagar, ola lus an choire.

Meéchan glan 600 g 400 g

Treoracha Coinnigh i gcuisneoir. Uséid laistigh Storail in ait fhionnuar thirim.

storala de 24 uair an chloig tar éis é a oscailt. Tar éis oscailte, doirt isteach i
Oiritinach le reo sa bhaile. gcoimeddan neamh-mhiotail é,

cludaigh agus cuisnigh. Usaid
laistigh de dha 1a.

fosmharthanacht Déta faoinar cheart é a Usaid Déata faoinar fearr é a Usaid
04/08/2018 Meitheamh 2019
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Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

(a) Féach ar na comhéabhair. Cé acu anraith ina bhfuil nios mé glasrai Gra? Minigh d'threagra.

(b) Cé acu anraith is féidir ‘Comhébhair nadirtha ar fad’ a mhaiomh ar an lipéad?

(c) Molann lipéad anraith B an fuilleach a stérail i gcoimeadan neamh-mhiotail sa chuisneoir.
Cén fath?

(d) T& anraith A oiridinach le reo sa bhaile. Cén buntéiste ata leis sin?

(e) An bhfuil ailléirgini i gceann ar bith den da anraith? Scriobh na sonrai.

(f)  Cé acu anraith a cheannéfa le bheith agat le haghaidh cas éigeandala? Cén fath?

(g) Cé acu anraith até oiriinach do veigean?

(h) Cé acu anraith até oiriinach do dhuine le galar céiliach?

(i) Cé acu anraith até oiriinach do dhuine le diaibéiteas?
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7 Ta an t-eolas cothaithe seo ar Anraith A agus ar Anraith B. Léigh na lipéid agus freagair na
ceisteanna.

Eolas cothaithe - Anraith A

| sciar 200 g

Fuinneamh 71 kcal 142 kcal
Proitéin 3.8¢g 7.69
Carbaihiodraiti 11.99 238 g

ar sitcrai iad 149 289
Saill 09¢g 1.8g

ar saithedin iad 0.3g 0.6g
Snaithin 179 349
Salann 1359 2749

Eolas cothaithe - Anraith B

Fuinneamh 45 kcal 90 kcal
Proitéin 23¢9 4.69g
Carbaihiodraiti 8549 17.0g

ar sitcrai iad 09g 189
Saill 0.2¢g 0.4g

ar saithedin iad Trace 0.1g
Snaithin 079 1449
Salann 0.6g 1.2g

(a) | sciar amhdin, cé acu anraith ina bhfuil:

(i) an méid is lU cileacalrai?

(i) an méid is mé proitéine?

(iii) an méid is mé carbaihiodréiti?

(iv) an méid is |0 siticra?
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Ithpleanallmalr Bia, Slainte agus Scileanna Cistineacha

(v) an méid is mo saille séaithithe?

(vi) an méid is mé salainn?

(b) Ta Seamus ciramach faocina mheachan. Cé acu anraith is ceart dé a roghnt? Cén fath?

(c) Ta brd fola ard ar Mhairtin. Cé acu anraith is ceart d6 a roghnd? Cén fath?

(d) Maionn an lipéad ar Anraith B go bhfuil sé ar bheagan saille. Conas is féidir leat é sin a
sheicedil?

8 Dear do lipéad bia féin do thairge bia a d’ullmhaigh ti sa rang eacnamaiocht bhaile. Bi cinnte
go dtaispeanann tu an t-eolas éigeantach ar fad. Don eolas cothaithe, cuir isteach na priomh-
mhacrachothaithigh agus na priomh-mhicreachothaithigh ata sa mhias bia. Mas mian leat eolas
nios sonraf a thabhairt, bain Usaid as an suiomh gréasain Explore Food.
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Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:
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Céard ata ar eolas agat?
Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,
y O y
# 2 2 Tom ha ItOIrI léirigh le tic an aontaionn tu né

nach n-aontaionn tu le gach ceann

de na raitis. Nuair atd an chaibidil
criochnaithe agat, léigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh

Réiteas

Tombhaltéir: duine a cheannaionn earrai agus seirbhisi.

Is mar an gcéanna iad riachtanais agus teastalacha

2 o
tomhaltéiri.

3  Bionn ceart agat nuair a bhionn tu i dteideal ruda.

4  Bionn freagracht ort nuair is ga duit rud éigin a dhéanamh.

Is féidir le tomhaltdiri a rogha rud a cheannach.

5
6  Monaplacht: nuair a bhionn rogha mér earrai i siopa.

Caithfidh tomhaltéiri na lipéid ar earrai a léamh sula
gceannaionn siad iad.

Caithfidh an déantuséir a chinntiti go bhfuil earrai sabhailte
do thomhaltéiri.

Ma ta earra lochtach, is féidir le tomhaltdir aisiocaiocht a
fhail.

Nior cheart do thomhaltéiri gearan a dhéanamh.

1 Criochnaigh na habairti seo le taispeaint go dtuigeann tu na téarmai.

(a) Is tomhaltdir é:

(b) lIs riachtanas é:

(c) Is teastail é:

(d) Is earrai iad:

(e) Is seirbhisi iad:
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2 Ar léaréid Venn, déan idirdhealt idir riachtanais duine fasta agus riachtanais déagéra. Cuir na
riachtanais atd mar an gcéanna sa lar.

3 Scriobh sios samplai d'earrai agus de sheirbhisi sna tonnadairi.

Earrai Seirbhisi



Tombhaltéiri

4 Athraionn ar gcuid riachtanas agus teastéalacha de réir &r n-aoise agus ar dtosca. Lion na bearnai
leis na focail as an mbanc focal. Usaid gach focal uair amhain.

seaclaid bia didean

éadai saoire thar lear maireachtail

nios compordai riachtanais déagdiri

tomhaltdir tuismitheoiri teastélacha
Bionn agus difridla ag tomhaltéiri. Is bunriachtanais
iad , agus
Bionn an saol le teastalacha, ach nil siad riachtanach le

. Samplai de theastalacha is ea agus

Ni bhionn na riachtanais né na teastélacha céanna ag gach

Mar shampla bionn riachtanais difritil le riachtanais

5 Criochnaigh na habairti seo.

(a) Bionn ceart agat nuair:

(b) Bionn freagracht ort nuair:

6 Meaitsedil na raitis 6 1 go 5 leis na cearta 6 A go E sa tabla thios. Scriobh do fhreagrai sa ghreille.

1 Ma cheannaionn tU earra daor, ba chéir go n-oibreodh A An ceart ar rogha
sé i gceart agus go mairfeadh sé i bhfad.

2 s féidir le tomhaltdiri rogha a dhéanamh idir na brandai B An ceart ar shabhailteacht
éagsula earrai agus seirbhisi a cheannaionn siad.

3 Caithfidh dioltoiri eolas cruinn a thabhairt ar thairgi agus C An ceart ar shasamh
ar sheirbhisi.

4 Nior cheart earrai agus seirbhisi a bheith diobhéalach do D An ceart ar eolas cruinn
thomhaltdiri.

5 s féidir le tomhaltdiri geardn a dhéanamh agus cliteamh | E An ceart ar luach ar airgead
a thail ma ta earrai lochtach.
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7 Meaitseéil na cearta i gColun A leis na freagrachtai a bhaineann leo i gColun B.
Ta an chéad cheann déanta duit cheana féin.

Cearta Freagrachtai

An ceart ar ardchaighdean agus luach ar Smaoinigh ar an gcomhshaol agus bi eolach
airgead \ sula gceannaionn tu earrai agus seirbhisi
An ceart ar rogha Léigh lipéid agus faigh eolas ar thairgi agus
ar sheirbhisi
An ceart ar shabhailteacht Bi ar an eolas faoi chearta tomhaltéiri
agus déan geardn méa bhionn na cearta sin
_ didltaithe
N
An ceart ar eolas cruinn Scradaigh earrai agus seirbhisi roimh
cheannach
An ceart ar shasamh Tabhair aird ar rabhaidh agus lean treoracha
go curamach

2 Fior n6 bréagach? Cuir tic sa bhosca ceart do gach raiteas thios.

\

F

or Bréagach
(a) Ba cheart go mairfeadh earra ar ardchaighdean ar feadh i bhfad.
(b) Caithfidh miondioltdiri luach ar airgead a thabhairt.

(c) Tagann freagrachtai le cearta.

(d) Sampla de mhonaplacht is ea Vodafone.

(e) Ma té earra lochtach, caithfidh an custaiméir glacadh le néta creidmheasa.

HE
HEEIEAEE

(f) Téa an ceart ag tomhaltéir gearédn a dhéanamh agus té an fhreagracht sin air. D




Tombhaltéiri

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:
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Céard ata ar eolas agat?
° -
CI n ntl a Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,
léirigh le tic an aontaionn tu né
# 26 d h 3 h nach n-aontaionn tu le gach ceann
eanam de na raitis. Nuair ata an chaibidil

criochnaithe agat, léigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh

Réiteas

Tosaiocht: rud ata tabhachtach duit.

Bionn tionchar ag do chuid riachtanas agus teastélacha ar na
cinnti a dhéanann tu.

3  Ni bhionn tionchar ag faisean ar na rudai a cheannaionn tu.

4  Tobcheannach: rudai a cheannach gan phleanail.

Cuireann lonaid Eolais do Shaoranaigh faisnéis ar fail ar

9 chearta tomhaltéiri.

Caithimid ar fad cinnti a dhéanamh faoin gcaoi a gcaithimid
ar gcuid airgid.

Ta gach foinse faisnéise do thomhaltéiri iontaofa.

Caithfidh tomhaltéiri bheith eolach ionas nach dtiocfaidh
gndlachtai i dtir orthu.

Agus cinnti 8 ndéanamh agat, caithfidh tu initichadh a
dhéanamh ar bhuntaisti na roghanna éagstila.

Uaireanta, bionn doilios ceannaitheora ar dhuine mar gheall
ar thobcheannach.

1 Liostaigh ceithre chuis a bhfuil sé tAbhachtach a bheith in ann cinnti maithe a dhéanamh.

(i)

(i)

(iii)

(iv)
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2 Liostaigh na tosca a bhfuil tionchar acu ar do chinnti mar thomhaltéir. T4 ceann amhéin liostaithe
duit cheana féin.

ON 052

3 Seo a leanas na céimeanna até i gceist le proiseas cinnteoireachta an tomhaltéra ach t& an t-ord
measctha suas.

(a) Cuir na céimeanna san ord ceart ach na litreacha a Usaid. Ta an chéad cheann déanta duit.

A Sainmhinigh an cinneadh até le déanamh.

B Initch torthai na roghanna difridla.

C Cuir an plean i ngniomh.

D Fiosraigh na roghanna ar fad ata ann.
E Meas na torthai.

F Smaoinigh ar na roghanna.

G Déan cinneadh ar phlean.
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Cinnti a dhéanamh

(b) Scriobh na céimeanna i d'fhocail féin anois.

4 Faoi cheilt sa chuardach focal seo, ta roinnt de na tosca a chaithfidh ti smaoineamh orthu agus tu
ag siopaddireacht le haghaidh earrai agus seirbhisi. Aimsigh an méid focal agus is féidir. T4 ceann
amhain déanta duit cheana féin.

HU+ATETH|D|S| 1 |G|S|C|G|A|B
Tlclo[T[H][Aa]B[H][A[1[L]U]R]C compord cailiocht
C}E RIPID|IEJA[R]AIDIH|F|OJU dearadh sabhailteacht
Alc|r[L[N|F|E|P|D|R]B[T|G|L

| [s|AlB|H[A[I]|L]T][E[A|C|H]T comhshaol luach
Llo[T[im[e[T[RIATI|TILIAlU cithaiocht
i|s[H|I[D[F[Aa]lI|s[N][E]S]G]R
oln[A[H[T[E|[P[c[R[L|B]C[M[O cothabhail
clLffofcli|NIN|E|AID|H]U]B feidhm

H] 1 [o[N[A[D]A[N[M|D]L]T]T]E
T|A|C|O|M|H|S|H|A[O|L[N|F|R
A|F|H|R[D[M|U|T|B|I[A[P|S]I
E[{L[T|[I|S|W|H|C|O|M|P|O|R|D

5 Cé na rudai ar choir duit smaoineamh orthu agus tU ag siopaddireacht do na hearrai seo a leanas?

(a)

Uaireadair
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| /\
[Seaicéad geimhridlﬂ
(d)

/\

Meaisin
niochain
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(e)

(f)

6 Fior nd bréagach? Cuir tic sa bhosca ceart do gach raiteas thios.

(a)
(b)
(c)

(d)

(e)
(f)

/\

Lén scoile

Cinnti a dhéanamh

/\

Glantéir oighinn

Cuireann an CCPC oideachas airgeadais phearsanta ar fail.
Cuireann fograiocht faisnéis iontaofa ar fail i gconai.

D'fhéadfadh foireann diolachéin brd a chur ar thomhaltoiri
earrai a cheannach.

Caithfidh tomhaltéiri bheith eolach ionas go dtuigfidh siad
dlithe tomhaltais.

Tobcheannach: ceannach nach bhfuil pleaniilte.

Doilios ceannaitheora: traochadh i ndiaidh siopaddireachta.

Fior Bréagach

o O O
o O O
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7 Déan focail as na litreacha measctha chun teacht ar cheithre thoinse faisnéise do thomhaltairi.

(a) CAHLMOHASC HTAMOROLTI AN EANIHENR:

(b) BOSMDUNAM:

(c) CALES ELCSI:

(d) RALCI TMAHOITROHLI:

& Ta Maire 14 bliana d'aois. Ta scileanna iontacha Teicneolaiochta Faisnéise agus Cumarsaide (TFC) aici.
Scriobhann a comharsa, Aine, blag rathdil faisin. D'iarr Aine ar Mhéire cabhrt léi leis an mblag.
Beidh orthu an blag a nuashonrid gach |a. Deis iontach a bheadh ann do Mhaire a scileanna a
fhorbairt ach bheadh uirthi a ldn ama a thabhairt d6 gach 1a. Caithfidh si freagra a thabhairt d’Aine
laistigh de sheachtain. Agus sibh ag obair i mbeirteanna, Usaidigi crann na gcinnti thios le Iéirit
conas a d'théadfadh Maire cinneadh eolach agus freagrach a dhéanamh.

An cur chuige ata cinnte aici

Tionchair dhidltacha lT|or1cha|r dhearfacha
eyoe}NIYpP J1Ieyouol | | eyoepeayp Jieyouol |

1 1

Cinneadh féideartha 1 Cinneadh féideartha 2

1 1

Blag faisin
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Cinnti a dhéanamh

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:
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TionChar Céard ata ar eolas agat? ©
Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,
# rog han na an léirigh le tic an aontaionn tu né
nach n-aontaionn tu le gach ceann
de na raitis. Nuair ata an chaibidil

y
to m h a Ito ra criochnaithe agat, léigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh

Réiteas

Ni féidir acmhainni in-athnuaite a athchur.

Inbhuanaitheacht: na riachtanais reatha ata againn a bhaint
amach.

Ba chéir bail nios fearr a bheith ar an domhan agus muid &
fhagail, na mar a bhi air nuair a thangamar.

Tri cholin na hinbhuanaitheachta: daoine, an plainéad agus
brabus.

Ni dhéanann tairgi inbhuanaithe dochar don timpeallacht ag
aon staid da saolré.

Tombhaiseann lorg carbéin an CO, a thagann ¢
ghniomhaiochtai.

Ta sé mar aidhm ag dearadh athghinitinach (C2C) gan aon
dramhail a chrutha.

Is féidir cothaithigh theicniula a athchursail né a athuasaid.

Is féidir cothaithigh bhitheolaiocha a mhdirinia.

Ta sé mar aidhm ag na Spriocanna Domhanda an domhan
a chosaint i gcoinne athru aeraide agus é a dhéanamh nios
cothroime.

1 Fior n6 bréagach? Cuir tic sa bhosca ceart maidir le gach réiteas thios:
Bréagach

(a) T& sé mar aidhm ag dearadh C2C gan aon dramhail a chruthd.
(b) T& ganntanas uisce fulaingthe ag pobail timpeall an domhain.
(c) Nil aon tionchar ag difhoraoisit ar an timpeallacht.

(d) Ni usaideann forbairt inbhuanaithe moéran acmhainni nadurtha.

(e) Ma laghdaimid an méid breoslai iontaise a Usaidimid,
cabhroimid le hastl 6 ghais cheaptha teasa a laghdu.

(f)  Cruthaionn taisteal ar thraein nios mé CO, né eitilt ar eitlean.

(g) Is acmhainni in-athnuaite iad breoslai iontaise.

00 Odddos
OO OO o

(h) Uséaideann cumhacht hidrileictreach an ghaoth
chun fuinneamh a dhéanamh.
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2 Lion isteach freagrai an chrosfhocail. “

L] HEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEN

CLILIITLT]

Trasna Anuas
1 Ta sé mar aidhm ag na 2 Sprioc Dhomhanda #1
an plainéad a chosaint ar athri aerdide agus an domhan a (8,2,13)
dhéanamh nios cothroime (10, 8) Lion na Spriocanna Domhanda (6, 4)
Sprioc Dhomhanda #13 (7.2,3,2,8) 4 An cineél acmhainne nach dtiocfaidh
6 Catagéir na gcothaitheach is féidir a mhuirinit i ndearadh deireadh [éi (2,9)
athghinitinach (C2C) (12) 7 Catagoir na gcothaitheach is féidir a
8 Tomhas den mhéid dé-ocsaid charbdin a chruthaionn athchursail i ndearadh athghinitnach (12)
gniomh (4, 7) 12 Ceann de choluin na hinbhuanaitheachta
9 Is féidir an miotal seo a athchursail aris agus aris eile (6) —an colin 9)
10 Sampla d’acmhainn nach bhfuil in-athnuaite (3) 13 Sampla d’acmhainn in-athnuaite (5)

11 Teicnic thairgthe a bhfuil sé d'aidhm aici gan aon dramhail a
chruthu (7, 13)

14 Sprioc Dhomhanda #12:

(9,4, 10,10)
15 Is féidir tairge a athusaid, a athchdrsail
né a dheisit (12)
16  Tombhaltas : Ceannach 6 chomhlachtai a

thugann aire mhaith déa bhfostaithe agus don timpeallacht (%)

@ #30 Tionchar roghanna an tomhaltéra



Tionchar roghanna an tomhaltéra

3 Scriobh alt faoi mhaireachtéil inbhuanaithe fhreagrach. Usaid na focail sa bhanc focal mar

chabhair.
athchursail fostaiocht ocras
athusaid freagrach riachtanais
bia fuinneamh saint
bronntanais galar slainte
Coirthradail gannchothaithe tairgeadh
dearadh inbhuanaithe tairgeadh aitiuil
deisiu iompraiocht tomhaltdiri taisteal
ditscairt ioslaghdu teastalacha
dramhail laghdu teicstili
earrai lorg carbdin tinneas
faisean murtall uisce
fiachas neamh-inbhuanaithe

#30 Tionchar roghanna an tomhaltéra @



lthpleana|lma|r Saol Teaghlaigh Freagrach

4 Meaitsedil gach ceann de na Spriocanna Domhanda leis an iomha cheart. Sprioc
Dhomhanda #

#1 Deireadh le bochtanas

#2 Deireadh le hocras

#3 Slainte agus folldine

ol

#4 Oideachas den scoth

=

#5 Comhionannas inscne

#6 Uisce glan agus slaintiocht

#7 Fuinneamh glan ar phraghas réasinta

#8 Obair fhilntach agus fas eacnamaioch

#9 Tionscal, nuélaiocht agus bonneagar

#10 Laghdu ar neamhionannas

#11 Cathracha agus pobail inbhuanaithe

#12 Tombhaltas agus tairgeadh freagrach

NEZAEDE

#13 Gniomhu ar son na haerdide

#14 An bheatha faoi uisce

#15 An bheatha ar an talamh

#16 Siochain, coir agus institididi laidre

#17 Combhoibrit ar son na gcuspoiri

@ #30 Tionchar roghanna an tomhaltéra



Tionchar roghanna an tomhaltéra

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

#30 Tionchar roghanna an tomhaltéra @






Céard ata ar eolas agat?
o o ° »
Balnlstl u Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,
#34 léirigh le tic an aontaionn tu né
d ram hal'ola nach n-aontaionn tu le gach ceann

de na raitis. Nuair ata an chaibidil

criochnaithe agat, léigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh

Réiteas I e

T3 Eire ar cheann de na tiortha is fearr san AE chun
athchursail dramhaiola a dhéanamh.

Maidir le beagnach 50% de dhramhail ti, is drambhail bhia i.

Is é 'cosc' an rogha is fearr i dtaca le bainistiu dramhaiola.

Ni bhionn an méid céanna pacaistithe i gceist nuair a
usaidimid tairgi tiubhaithe.

Nuair a dhéanaimid athchéirit ar sheanearrai, is féidir usaid
dhifridil a bhaint astu.

Is féidir bluiri bia agus craicne glasrai a chur san araid
athchursala (san araid ghlas).

Ni féidir ola na ceallrai a athchursail.
Is féidir caife meilte agus blaoscanna uibhe a mhudiriniu.

Is ga taise le muirin maith a dhéanamh.

Nuair a dhéanaimid athchursail ar earra, déanaimid earra
nua as codanna an tseanearra.

1 Lion na bearnai sa léaraid agus léirigh do chuid eolais faoi ord na réiteach dramhaiola.
Ta dhéa cheann déanta duit cheana féin.

An rogha
ismod
fabhar

y N
AT
- N

A

An rogha
islu
fabhar Dilscairt

#34 Bainistid dramhaiola @



#lthpleanallmalr Saol Teaghlaigh Freagrach

2 Rangaigh na tairgi dramhaiola ti mar dhramhail orgédnach né neamhorgénach — cuir isteach sna
boscai bruscair cuf iad.

aerasail cartdin idgairt gléasanna leictreacha briste
blaoscanna uibhe ceallrai maélai tae

boscai cairtchlair claidini nuachtain

buidéil ghloine craicne bananaf pacaistiu plaisteach

buidéil phlaisteacha craicne glasrai seanfhdéin phéca

caife meilte croithe ull stain

cannai alimanaim fuilleach bia tuailli paipéir usaidte
cartain bhainne gearrthain féir ubhchartéin

@ #34 Bainistid dramhaiola



Bainistiu dramhaiola

3 As an mbanc focal ar an leathanach roimhe seo, cé na téirgi is féidir a athchdrsail, cé na tairgi is
féidir a athUsaid agus cé na tairgi is féidir a mhuirinit? Ta dha shampla déanta duit cheana féin.

Caife
mt«’lél;f
Is féidir é seo Orda h Is féidir é
a athchursail rganac seo a mhuiriniu

b N

N

Is féidir é seo
a athchdrsail

b

Cannai
alamanaim

Is féidir é seo
a athusaid

N

Neamhorganach

4 Scriobh sé threoirline le daoine a spreagadh chun dramhail a laghdu.

(i)

(ii)

(iii)

(iv)

(v)

(vi)

5 Liostaigh cutig nod le boscai bruscair a bhainistit sa bhaile.

(i)

(ii)

(iiii)

(iv)

(v)

#34 Bainistid dramhaiola @



Ithp|eanal|malr Saol Teaghlaigh Freagrach

6 Liostaigh cuig bhuntéiste a bhaineann le muirinia.

(i)

(ii)

(iii)

(iv)

(v)

7 Satonnaddir, liostaigh na coinniollacha até ag teastail le muirin maith a dhéanamh. T4 ceann amhain
déanta duit cheana féin.

Tatse

Muirin maith

@ #34 Bainistid dramhaiola



Bainistiu dramhaiola

2 Is blagalai a bhfuil an-suim aici i gcaomhnt an chomhshaoil/na timpeallachta i Néra. Scriobh alt
faoi 14 amhain ina saol. Usaid an banc focal mar chabhair.

buidéal uisce in-athuséidte cur amu mala siopaddireachta
buidéil phlaisteacha deisitchain margadh feirmeoiri
bulc-cheannach earrai athlaimhe pacaistiu athchursailte

carr leictreach fuilleach bia rothar

ceallral in-athluchtaithe glantaigh thiubhaithe sidil

coime&dain in-athlionta grianchumhachtaithe tairgi aitidla

cupan inslithe iompar poibli torthai & glasrai orgénacha

#34 Bainistid dramhaiola @



Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tabhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

@ #34 Bainistit dramhaiola



Teicstili agus
Ceardaiocht




Céard ata ar eolas agat?

SCiIean na Sula dtoséidh tu ar an gcaibidil seo,

léirigh le tic an aontaionn tu né

nach n-aontaionn tu le gach ceann

Obair de na raitis. Nuair ata an chaibidil
shnathaide

criochnaithe agat, léigh na raitis aris.

Roimh staidéar Tar éis staidéar
a dhéanamh a dhéanamh

Réiteas I e ey

Uaim: dha phiosa fabraice, né nios mé, ata coinnithe le
chéile le greamanna.

2 | Faithim: piosa fabraice ata fillte faoi agus fuaite.

3 Greim buan is ea creimneail.

4 | Greim sealadach is ea greim reatha.
5 | Is greim laidir é an culghreim.

Usaidimid barrfhuail le ciumhaiseanna fabraice a choinne3il

e le chéile.

Ba cheart an caochghreim a bheith sofheicthe ar an taobh

amuigh de bhall éadaigh.
8 | Line de ghreamanna réidhe ata sa ghreim srdil.

Usaidimid greim fiarlain chun uamanna a chriochnu agus le

2 haghaidh appliqué.

Is féidir le hinneallfhuail mhichothrom tarlid ma bhionn an
snath curtha sa tsnathaid go micheart.

1 Ainmnigh cuig phiosa trealaimh ata riachtanach le fuil. Luaigh feidhm le gach ceann.

(i)

(ii)

(iii)

(iv)

(v)

@ #38 Scileanna obair shnathaide



Scileanna obair shnathaide

2 Ainmnigh na greamanna thios agus scriobh feidhm le gach ceann.

(a)

ﬁ — — — — — =

Ainm:
Feidhm:
(b)
_ N A -
0
Ainm
Feidhm

\N P S e e e
DI770270K(2/2224442202002

Ainm:

Feidhm:

(d)

Ainm:

Feidhm:

#38 Scileanna obair shnathaide @



|thp|eana|lma|r Teicstili agus Ceardaiocht

3 Déan do [dmhfhudil a mheas.
(a) Greim creimneala (greim bastala)

Ga le feabhas Ag feabhsu Ar fheabhas

Greim daingean ag an tUs agus an
deireadh

Ar aon mhéid

Teannas cothrom (riteacht)

Comhthreomhar leis an line fudla

Athruithe le déanamh?

(b) Greim reatha

Ga le feabhas Ag feabhsu Ar fheabhas

Greim daingean ag an tds agus an
deireadh

Ar aon mhéid

Teannas cothrom (riteacht)

Greamanna direach ar an line fudla

Athruithe le déanamh?

(c) Culghreim

Ga le feabhas Ag feabhsu Ar fheabhas

Greim daingean ag an tds agus an
deireadh

Ar aon mhéid

Teannas rite

Greamanna direach ar an line fuala

Athruithe le déanamh?

(d) Barrfhuail

Ga le feabhas Ag feabhsu Ar fheabhas

Greim daingean ag an tds agus an
deireadh

Spésanna cothroma idir na
greamanna

Greamanna ar dhoimhneacht
chothrom

Teannas rite

Athruithe le déanamh?

@ #38 Scileanna obair shnathaide



Scileanna obair shnathaide

(e) Caochfhuail

Ga le feabhas

Greim daingean ag an tds agus an
deireadh

Ag feabhsu Ar fheabhas

Ar aon mhéid

Teannas scaoilte go leor

Dofheicthe ar an taobh amuigh

Athruithe le déanamh?

(f) Fuail faithime

Ga le feabhas

Greim daingean ag an tds agus an
deireadh

Ag feabhsu Ar fheabhas

Ar aon mhéid

Teannas rite go leor

Line dhireach fuéla

Athruithe le déanamh?

4 Déan do bhrdidnéireacht a mheas.

(a) Ainm an ghreama:

Ga le feabhas

Daingean ag an tUs agus an
deireadh

Ag feabhsu Ar fheabhas

Ar aon mhéid

Teannas oiritnach

Cuma

Athruithe le déanamh?

(b) Ainm an ghreama:

Ga le feabhas

Daingean ag an tus agus an
deireadh

Ag feabhsu Ar fheabhas

Ar aon mhéid

Teannas oirinach

Cuma

Athruithe le déanamh?

#38 Scileanna obair shnathaide @



5 Ainmnigh na greamanna inneallfhuéla thios agus scriobh feidhm le gach ceann.

“INVVVVVAA

Ainm:

Feidhm:

(b) [e=—=l————l——Jc———Je—=—SJc =l

Ainm:

Feidhm:

6 Déan d'inneallfhudil a mheas.
(a) Greim direach
Ga le feabhas Ag feabhsu Ar fheabhas

Daingean ag an tUs agus an
deireadh

Fad oiriinach greama

Teannas oirinach

Ar an line fudla

Athruithe le déanamh?

(b) Greim fiarlain
Ga le feabhas Ag feabhsu Ar fheabhas

Daingean ag an tus agus an
deireadh

Fad agus leithead oiritinach
greama

Teannas oirilinach

Ar an line fuala

Athruithe le déanamh?

7 Mol ctis amhain le gach ceann de na lochtanna seo a d'théadfaidh tarld le hinneall fuéla.

Greamanna michothroma

Greamanna lUbtha

Briseann an tsnathaid

Briseann an snath

8 Mol dhd bhealach chun uaim chothrom/chomhréidh a chriochnu.
(i)
(ii)

@ #38 Scileanna obair shnathaide



Scileanna obair shnathaide

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tdbhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

#38 Scileanna obair shnathaide @



Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tdbhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

@ #39 Déan agus maisigh



Teicstili agus Ceardaiocht

Machnamh a dhéanamh ar mo chuid foghlama

Sa chaibidil seo rinne mé obair mhaith ar...
Rud nua a d'fhoghlaim mé:

Chabhraigh sé seo liom an

t-abhar a thuiscint:
An rud is tdbhachtai a

d'fhoghlaim mé:

Rud amhain a d'fhéadfainn a
dhéanamh chun feabhas a chur ar
mo chuid oibre:

Rud amhain nar thuig mé
i gceart:

#41 Aire a thabhairt do theicstili @
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Eacnamaiocht Bhaile na Sraithe Soisearai

Cur chuige nua-aimseartha sothuigthe i leith na hEacnamaiochta Baile;
abhar Ur iomchui a chomhlionann riachtanais shonraiocht Eacnamaiocht
Bhaile na Sraithe Sdisearai saor in aisce

r-leabhar

Té treochtai reatha le feicedil i ngach cuid den téacs

Aibhsitear eochairfhocail ag tus gach caibidle mar ais tuisceana
Réimse leathan gniomhaiochtai a fhorbraionn na hocht bpriomhscil
Aibhsionn deilbhini na priomhscileanna

Meascéan de ghniomhaiochtai aonair, beirte agus grdpa chun foghlaim ghniomhach a
chur chun cinn

Cuirtear oidis i lathair ar bhealach sothuigthe
Beidh daltai ar chumais éagsula foghlama in ann an stér focal a thuiscint go héasca
Aibhsitear pointi uimhearthachta

Aibhsitear naisc foghlama 6 this deireadh chun béim a leagan ar nadur comhthaite
an abhair

Comhthaititear naisc ghréasain Gsaideacha trid an téacs

Téacs comhchursa até oiriinach do ranganna cumais mheasctha

Acmhainnl’ digiteacha )
Is féidir le muinteoiri teacht ar an r-leabhar idirghniomhach do o
#ithpleanailmair ag www.edcolearning.ie, mar aon le banc acmhainni A raus mocoiay ar it ar |
digiteacha saora. Ina measc beidh: www.edcolearning.ig
e Achoimri Powerpoint ar féidir iad a chur in eagar
¢ Fiseain spreagthacha a léirionn réimse teicnici riachtanacha ISBN 978-1-84536-820-3
¢ Beochainti a chuireann beocht i 1éaraidi tdbhachtacha 6n téacsleabhar
¢ Naisc ghréasain do ghniomhaiochtai téacsleabhair agus do thaighde breise
¢ Aonaid oibre ar féidir iad a chur in eagar mar ais phleanala do mhuinteoiri

9 "781845%"368203

Edco ) Comhlacht Oideachais na hEireann An Chomhairle um Oideachas

©

Gaeltachta & Gaelscolaiochta




	1
	2AHE7050S FIRST YEAR BOOK_EBOOK V11
	AHE7050S Ch01 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch02 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch03 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch05 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch06 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch07 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch10 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch11 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch13 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch17 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch18 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch22 Strand 2 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch26 Strand 2 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch30 Strand 2 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch34 Strand 2 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch38 Strand 3 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch39 Strand 3 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S Ch41 Strand 3 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S WB Ch01 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S WB Ch02 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S WB Ch03 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S WB Ch05 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S WB Ch06 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S WB Ch07 Strand 1 - First Year Book_EBOOK
	AHE7050S WB Ch10 Strand 1 - First Year Book_EBOOK

	3



