O Phirimid an Bhia go

Baineann Maire, 70 bl.

d’aois sasamh as a bheith

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

Bricfeasta

@ 5 chupan leite
@ 1 phiosa tanai tésta caiscin

Sneaic ag sos na maidine
@ 259 cdis méathras-laghdaithe

@ 1 tphiosa tanai d'aran caiscin séide

Plean laethtil Béile

Seilfeanna Phirimid an Bhia

Lon
1 759 feoil thrua mhionaithe

@ 254 cdis méathras-laghdaithe

@ 2 phrata mednmhéide

Sneaic sa trathnona

@ Piorra

Combhairle Slainte don saol laethil

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

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

Bi Gniomhach!

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

Bianna agus deochanna ina bhfuil a lan saille,
sitcra agus salann, nil siad de dhith gach la

_ = uair né dho sa tseachtain ar a mhéad

- Usaid go sparalach iad

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

Dinnéar
1 | 34 cupén ponairf bacailte

@ 2 phiosa thanai de thésta caiscin

@ 1 trata griollta

K

Sneaic san oiche
@ Custard beagmhéathrais

@ Ulla bruite

' ~ Chun meachan slaintitil a choinnedil ba chéir do dhaoine fasta 30 néiméad de
ghniomhaiocht mheasartha, a dhéanamh 5 13 sa tseachtain n6 150 néiméad sa tseachtain

Lion na sciartha sa la



