Treoir maidir le

Feoil, éineoil, iasc,
uibheacha, ponairi
agus cnonna

Cuireann na bianna ar an tseilf
seo proitéin ar fail d'thas agus
biseach a chur ar an gcorp.
Seo iad an priomhfhoinsi
iarainn d'fhuil shlaintiuil.

Roghnaigh 2 sciar sa |a.

Sonrai um
Sheilf Bia

Is foinse maith iarainn
{ an fheoil thrua
dhearg. Is roghanna
maithe ar bheagan
saille iad sicinf,

turcaf agus iasc.

R

Ta saill riachtanach

6imige 3 in iasc oluil.

Is foinsi maithe do
phréitéin iad ponairf
agus uibheacha agus
nil moéran saille iontu.
Is rogha maith iad seo
do laethanta nach
n-itheann tu feoil.

Na hith feoil
phroiseailte lan le
salann ar noés ispini,
bagun agus liamhas
ach go hannamh
—ni gach la.

Céard é
sciar?

1 méid sciar:

Mairteoil thrua, uaineail,

50-75g cécarailte

muiceoil, feoil mhionaithe,  (leath mhéid
no éineoil bos na laimhe)
lasc cocardilte, séighe, téfu 1009

Ponairi no lintile 3% cup
Uibheacha 2

Cnoénna neamhshaillte 40g

no siolta

Treoir maidir le sciar
Taispeanann méid bos
na laimhe, leithead
agus doimhneacht,
gan na méara agus na
horddga san aireamh,
an méid feola, éineola
agus éisc ata de

dhith ort gach Ia.

Moltai i dtaca
le hithe go
slaintiuil

—

Ta feoil thrua nios
fearr le hithe. Bain an
craiceann d'éineoil
agus bain aon saill ata
le feiceail den fheoil.

Usaid modhanna
cocaireachta nach
n-Usaidtear moéran saille
iontu ar nos griolladh,
bacail, galbhruith né
fiuchadh. Na husaid saill
no ola sa chocaireacht
chun méid na gcalrai

a thogtar a laghdu.

 _d

[th iasc oluil faoi
dho sa tseachtain.

>

Is roghanna maithe
iad piogaf an aoire,
straisini, béile
suaithfhriochta agus
curaf déanta sa bhaile
do bhéili teaghlaigh.

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