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Bricfeasta Lén Dinnéar
200ml bainne beagmhéathrais 1 759 tuinnin 1 75g burgar mairteola ar

le hol agus le cur ar ghranach bheagan saille

@ 1 chupan granaigh langhrain @ 1 aran caiscin piota @ 200ml bainne beagmhéathrais

@ Arbhar milis, leitis @4 phrata bheaga bruite
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Combhairle Slainte don saol laethil

== Ol 8 gcupan leachta sa se=  Bi Gniomhach!
la - is é an t-uisce is fearr ~ Ba chdéir go mbeadh leanai ag déanamh gniomhaiochta mheasartha
El no dian ar feadh 60 néiméad sa |4 ar a laghad.

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

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




