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FORAMHARC
Aidhm
Is é aidhm an mhúinteora, sa topaic seo, plé a chothú i measc na ndaltaí féachaint cén t-eolas atá 
acu ar lipéadú bia agus na rialacha agus na rialacháin a ghabhann le lipéadú bia a scrúdú agus a phlé.

Aidhmeanna na Foghlama
Ag deireadh na topaice seo, ba chóir daltaí in ann anailís a dhéanamh ar 
an eolas ar lipéid bhia agus úsáid a bhaint as, agus an t-eolas a chaithfidh 
a bheith ar lipéad bia, de réir dlí, a thuiscint agus a mhíniú.

Acmhainní
–– Sleamhnáin seomra ranga
–– Bileoga gníomhaíochta

Struchtúr
Dhá sheisiún atá i gceist anseo.

Seisiún 1
–– Ainm an bhia
–– Liosta na gcomhábhar
–– An méid i gcás comhábhar áirithe
–– An glanmhéid
–– Treoracha maidir le húsáid (más gá)
–– Treoir maidir le marthanacht íosta (dáta ‘Úsáid roimh’ nó ‘Is fearr roimh’)
–– Coinníollacha stórála agus/nó coinníollacha úsáide

Seisiún 2
–– Ainm nó ainm gnó agus seoladh oibreoir an ghnó bhia
–– An áit as ar tháinig an bia (má thugtar le tuiscint é)
–– Ailléirginí bia (tá 14 díobh ann móide ábhair a dhíorthaíonn uathu)
–– Eolas ar chothú
–– An cion alcóil

SLEAMHNÁN 1
Ransú smaointe
Fiafraigh de na daltaí:

–– Cén cineál eolais a thugtar ar lipéad bia?
–– An féidir leis an eolas ar lipéad bia cabhrú leat roghanna 

eolacha sláintiúla maidir le bia a dhéanamh?

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

1 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 
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An tSraith Shóisearach – Topaic 3  
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Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Cliceáil anseo le haghaidh  
Sleamhnáin don Seomra Ranga

Cliceáil anseo le haghaidh  
Nótaí an Mhúinteora

Na riachtanais 
maidir le  
lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh  
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An féidir leis an 
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Cén cineál 
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SLEAMHNÁN 2
Foramharc ar lipéadú bia
Mínítear sa sleamhnán seo an tábhacht a ghabhann le lipéadú bia.

Taispeáin an sleamhnán ‘Foramharc ar lipéadú bia’
Mínigh do na daltaí go bhfuil dlí ann maidir le lipéadú bia le cinntiú gur 
féidir leis an bpobal roghanna eolacha maidir le bia a dhéanamh.

Céard is lipéadú bia ann?
–– Eolas a chuireann gnólachtaí bia ar fáil mar gheall ar na táirgí a dhéanann siad.
–– Baineann seo le gach bia a dhíoltar go díreach leatsa, an tomhaltóir, agus le gach 

bia a dhíoltar le caiféanna, bialanna agus áiteanna lónadóireachta eile.
–– Tá dlíthe ann maidir le lipéadú bia: caithfidh na lipéid a bheith 

cruinn agus níl cead eolas míthreorach a chur orthu.

Cén tábhacht atá le lipéid ar bhia?
–– Tugann sé eolas duit ar an mbia a cheannaíonn tú.
–– Cabhraíonn sé leat roghanna eolacha a dhéanamh.
–– Cabhraíonn sé leat bia a stóráil agus a úsáid go sábháilte.

Caithfidh an t-eolas ar lipéid bhia a bheith:
–– Soiléir le léamh
–– Éasca a fheiceáil
–– Marcáilte san áit a mbeadh súil agat leis
–– Ní féidir é a bheith as radharc.

SLEAMHNÁN 3
Eolas éigeantach
Taispeántar paca sa sleamhnán seo agus aibhsítear 11 phíosa eolais 
is gá, de réir dlí, a bheith le feiceáil ar lipéad bia.

Taispeáin an sleamhnán ‘Eolas éigeantach’
Seo iad na réimsí aibhsithe:
1.	 Ainm an bhia
2.	 Liosta na gcomhábhar
3.	 An méid i gcás comhábhar áirithe
4.	 An glanmhéid
5.	 Treoracha maidir le húsáid (más gá)
6.	 Treoir maidir le marthanacht íosta (dáta ‘Úsáid roimh’ nó dáta ‘Is fearr roimh’)
7.	 Coinníollacha stórála agus/nó coinníollacha úsáide
8.	 Ainm nó ainm gnó agus seoladh oibreoir an ghnó bhia san AE
9.	 An áit as ar tháinig an bia (má thugtar le tuiscint é)
10.	Ailléirginí bia (tá 14 díobh ann móide ábhair a dhíorthaíonn uathu)
11.	 Eolas ar chothú

Lena chois sin, ní mór an cion alcóil a thabhairt i gcás deochanna ina bhfuil os cionn 1.2% d’alcól.

Gníomhaíocht Bheirte – Bileog Gníomhaíochta 1
Tabhair bileog gníomhaíochta do gach beirt. Iarrtar ar na daltaí na 11 phíosa eolais a 
chaithfidh a bheith ar lipéad bia a ainmniú agus a aimsiú sa phictiúr atá tugtha.
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agus conas cur amú bia a laghdú
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An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh
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Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Lipéadú bia

Céard is lipéadú bia ann?
 > Eolas a chuireann gnólachtaí bia ar fáil mar gheall ar na táirgí bia a dhéanann siad.

 > Baineann seo le gach bia a dhíoltar go díreach leatsa, an tomhaltóir, agus le 
bia a dhíoltar le caiféanna, le bialanna agus le háiteanna lónadóireachta eile.

 > Tá dlíthe ann maidir le lipéadú bia: caithfidh na lipéid a bheith 
cruinn agus níl cead eolas míthreorach a thabhairt orthu.

Cén fáth a bhfuil tábhacht le lipéid ar bhia?
 > Tugann sé eolas duit ar an mbia a cheannaíonn tú.

 > Cabhraíonn sé leat roghanna eolacha a dhéanamh.

 > Cabhraíonn sé leat bia a stóráil agus a úsáid go sábháilte.

Caithfidh an t-eolas ar lipéad bia a bheith:
 > Soiléir le léamh

 > Éasca a fheiceáil

 > Marcáilte san áit a mbeadh súil agat leis

 > Ní féidir é a bheith as radharc.
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1. Ainm an bhia

2. Liosta na gcomhábhar

3. An méid i gcás comhábhar áirithe

4. An glanmhéid

5. Treoracha maidir le húsáid (más gá)

6. Treoir maidir le marthanacht íosta (an fad 
ama is lú a mhairfidh bia) (dáta ‘Úsáid 
roimh’ nó dáta ‘Is fearr roimh')

7. Coinníollacha stórála agus/nó 
coinníollacha maidir le húsáid

8. Ainm nó ainm gnó agus seoladh 
oibreoir an ghnó bhia

9. An áit as ar tháinig an bia (má thugtar le tuiscint é)

10. Ailléirginí bia (tá 14 díobh ann móide 
ábhair a dhíorthaíonn uathu)

11. Eolas ar chothú

12. An cion alcóil (i gcás deochanna ina 
bhfuil os cionn 1.2% d'alcól)

In Éirinn a rinneadh

COMHÁBHAIR
Mairteoil (31%), Plúr Treisithe Cruithneachta 
[Plúr Cruithneachta, Carbónáit Chailciam, 
Iarann, Niaicin (B3), Tiaimín (B1)], Uisce, 
Margairín Taosráin [Ola Phailme, Ola Ráibe, 
Uisce, Salann], Leann Bán (8.0%) (Eorna), 
Gormán, Blonag Mhuiceola, Oinniúin (2.9%), 
Bainne, Bouillon Mairteola [Salann, Úsc 
Triomaithe Mairteola, Stáirse Prátaí, Siúcra, 
Plúr Cruithneachta, Oinniún Triomaithe, Saill 
Thriomaithe Mhairteola, Aigéad Citreach, 
Piobar Dubh], Salann, Geilitín Muiceola, Úsc 
Braich Eorna, Piobar Dubh.
Comhairle ar Ailléirge! Féach na comhábhair 
faoi chló trom le haghaidh ailléirginí.
DATHANNA SAORGA, BLASANNA NÓ SAILL 
HIDRIGINITHE AR BITH

BÉILE DO THRIÚR DAOINE 

COTHÚ

Luachanna 
tipiciúla

Gach
 100g

Gach 
1/ 3

Iontógáil 
tagartha

Fuinneamh 1196kj 2191cal 8400kj

286kcal 524kcal 2000kcal

Saill 15.4g 28.2g 70g

Dar Sáitheáin 7.6g 13.9g 20g

Carbaihiodráit 25.6g 46.9g 260g

Dar Siúcraí 1.3g 2.4g 90g

Próitéin 10.2g 18.7g 50g

Salann 0.7g 1.2g 6g
of your daily reference intake

Typical energy values per 100g: 1196kJ/286kcal

ENERGY
2191kJ

524kcal

26%

FAT
HIGH

28.2g

40%

SATURATES
HIGH

11.2g

70%

SUGARS
LOW

2.4g

3%

SALT
MED

1.2g

35%
Freezable

PIÓG
DHOMHAINLÍONTA 
PHUTH-THAOSRÁIN 

STÉIGE & 
LEANNA

STÉIG MHAOTHAITHE 
MHAIRTEOIL 
NA HÉIREANN 
INÁR N-ANLANN 
TRAIDISIÚNTA 
LEANNA BHÁIN, LE 
TAOSRÁN CALÓGACH 
ÓIR ANUAS UIRTHI

BÉILE DO THRIÚR 
DAOINE

Mairteoil mhaothaithe na hÉireann in anlann traidisiúnta Leanna Bháin, 
bácáilte i dtaosrán briosc-chrústa agus le clár puth-thaosráin anuas uirthi

550g

3

STÓRÁIL
Coimeád cuisnithe. Is féidir an bia a reo. Reoigh an táirge an lá 
a cheannaítear é agus úsáid an táirge laistigh de mhí amháin. 
Dí-reoigh an táirge go hiomlán sula gcócaráiltear é.

A luaith a dhí-reoitear é, ná hathreoigh é.

ROGHNAITHE AGATSA
Táimid chomh muiníneach sin as cáilíocht ár dtáirgí nach gá duit ach an 
pacáiste agus an t-ábhar a thabhairt ar ais chuig an siopa ar do chéad 
chuairt eile NÓ glao a chur ar 1800 098 0101 mura bhfuil tú 100% sásta. 

In Éirinn a táirgeadh, ó Éirinn an mhuiceoil, in Éirinn a pacáladh do Food 
Stores Limited, Baile Átha Cliath. 

FAISNÉIS TEAGMHÁLA
An Rannóg Bia Tomhaltóirí, FoodCo, Bosca Poist 1113, Baile 
Átha Cliath 7

TREORACHA CÓCAIREACHTA 
Chun na torthaí is fearr a bhaint amach, 
cócaráil an bia agus é fuaraithe
Chun cócaráil san Oigheann a dhéanamh

Bia Fuaraithe 
a Chócaráil

Bia Reoite a 
Chócaráil: 

180°C/359°F
Fan 160°C/Gas 4

35
NÓIMÉAD

50
NÓIMÉAD

180°C/350°F
Fan 160°C/Gas 4

• Seiceáil go bhfuil an táirge fíor-the sula ndáiltear é
• Ná atéamh an bia

Tá na treoracha cócarála seo mar threoir amháin.

Úsáid roimh:

 21
 Iúil
Coimeád sa 
chuisneoir é
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 Cliceáil anseo le haghaidh Gníomhaíocht 1
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Gníomhaíocht 1 – Lipéadú

Ciorclaigh agus ainmnigh na 11 mhír d’eolas éigeantach  
(a chaithfear a thaispeáint) ar an bpaca bia thíos

 

   Made in the UK 

In Éirinn a rinneadh

COMHÁBHAIR
Mairteoil (31%), Plúr Treisithe Cruithneachta 
[Plúr Cruithneachta, Carbónáit Chailciam, 
Iarann, Niaicin (B3), Tiaimín (B1)], Uisce, 
Margairín Taosráin [Ola Phailme, Ola Ráibe, 
Uisce, Salann], Leann Bán (8.0%) (Eorna), 
Gormán, Blonag Mhuiceola, Oinniúin (2.9%), 
Bainne, Bouillon Mairteola [Salann, Úsc 
Triomaithe Mairteola, Stáirse Prátaí, Siúcra, 
Plúr Cruithneachta, Oinniún Triomaithe, Saill 
Thriomaithe Mhairteola, Aigéad Citreach, 
Piobar Dubh], Salann, Geilitín Muiceola, Úsc 
Braich Eorna, Piobar Dubh.
Comhairle ar Ailléirge! Féach na comhábhair 
faoi chló trom le haghaidh ailléirginí.
DATHANNA SAORGA, BLASANNA NÓ SAILL 
HIDRIGINITHE AR BITH

BÉILE DO THRIÚR DAOINE 

COTHÚ

Luachanna 
tipiciúla

Gach
 100g

Gach 
1/ 3

Iontógáil 
tagartha

Fuinneamh 1196kj 2191cal 8400kj

286kcal 524kcal 2000kcal

Saill 15.4g 28.2g 70g

Dar Sáitheáin 7.6g 13.9g 20g

Carbaihiodráit 25.6g 46.9g 260g

Dar Siúcraí 1.3g 2.4g 90g

Próitéin 10.2g 18.7g 50g

Salann 0.7g 1.2g 6g

of your daily reference intake
Typical energy values per 100g: 1196kJ/286kcal
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a cheannaítear é agus úsáid an táirge laistigh de mhí amháin. 
Dí-reoigh an táirge go hiomlán sula gcócaráiltear é.

A luaith a dhí-reoitear é, ná hathreoigh é.

ROGHNAITHE AGATSA
Táimid chomh muiníneach sin as cáilíocht ár dtáirgí nach gá duit ach an 
pacáiste agus an t-ábhar a thabhairt ar ais chuig an siopa ar do chéad 
chuairt eile NÓ glao a chur ar 1800 098 0101 mura bhfuil tú 100% sásta. 

In Éirinn a táirgeadh, ó Éirinn an mhuiceoil, in Éirinn a pacáladh do Food 
Stores Limited, Baile Átha Cliath. 

FAISNÉIS TEAGMHÁLA
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TREORACHA CÓCAIREACHTA 
Chun na torthaí is fearr a bhaint amach, 
cócaráil an bia agus é fuaraithe
Chun cócaráil san Oigheann a dhéanamh
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Bia Reoite a 
Chócaráil: 
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SLEAMHNÁN 4
Ransú smaointe
Fiafraigh de na daltaí:

–– Cén fáth a bhfuil sé tábhachtach fáil amach faoina bhfuil i do chuid bia?
–– An léann tú na comhábhair atá sa bhia a cheannaíonn tú?
–– An féidir le heolas ar lipéid bia cabhrú leat níos lú bia a chur amú?

SLEAMHNÁN 5
1. Ainm an bhia
Mínítear sa sleamhnán na rialacha atá ann maidir le hainmneacha 
a d’fhéadfadh a bheith bréagach nó míthreorach.

Taispeáin an sleamhnán ‘Ainm an bhia’
Tá sé in aghaidh an dlí ainm nó eolas bréagach nó míthreorach a thabhairt ar lipéad bia.

Trí chineál ainmneacha atá ann:
–– Ainm dlíthiúil – Má tá ainm dlíthiúil ar bhia – ainm atá leagtha síos de réir 

dlí – ansin caithfear an t-ainm sin a úsáid. Samplaí d’ainmneacha dlíthiúla is 
ea im, bainne, subh, sú torthaí, siúcra agus uisce mianraí nádúrtha.

–– Gnáthainm – Ainm is ea é seo a ghlactar de réir a chéile gan aon ghá le míniú 
breise, mar shampla méara éisc nó toirtín Bakewell nó champ. 

–– Ainm tuairisciúil – Ní mór d’ainm tuairisciúil a bheith cruinn go leor le cur síos a 
dhéanamh ar an mbia agus chun idirdhealú a dhéanamh idir é agus táirgí bia eile 
atá cosúil leis. Ba chóir treoracha maidir le húsáid a chur ar fáil, más gá. Samplaí 
d’ainmneacha tuairisciúla is ea glasraí suaithfhriochta agus sceallóga oighinn.

Is féidir go n-úsáidfí trádmharcanna, ainmneacha branda, nó 
ainmneacha cumtha le cois ainm an bhia.

Má reodh an bia go tapa nó más dlúthbhia é, ansin ní mór é sin a chur in iúl in ainm an bhia.

Iarr ar na daltaí na ceisteanna atá le feiceáil ar a gcuid scáileán a fhreagairt. 
Ní ainm ceart atá ar an dara pictiúr den quiche de bhrí nach bhfuil sé cruinn 
go leor chun a bhfuil sa táirge a chur in iúl duitse, an tomhaltóir.

SLEAMHNÁN 6
2. Liosta na gcomhábhar
Taispeántar sa sleamhnán seo dhá shampla de liosta comhábhar agus 
mínítear an t-ord ina gcaithfear na comhábhair a liostú.

Taispeáin an sleamhnán ‘Liosta na gcomhábhar’
Insíonn liosta comhábhar duitse, an tomhaltóir, céard go díreach atá sa bhia.

–– Liostaítear iad in ord meáchain anuas, ag tosú leis an gcomhábhar is troime.
–– Má rinneadh athrú ar riocht fisiceach an bhia nó má rinneadh cóireáil 

ar chomhábhar, is gá an t-athrú sin a liostú taobh leis an gcomhábhar, 
mar shampla, rísíní triomaithe, piseanna talún rósta etc.

–– Bia de chomhábhar amháin, mar shampla cáis, siúcra agus 
im, ní gá liosta comhábhar a thabhairt.

–– Caithfear foinsí olaí plandúla a thabhairt i liosta na gcomhábhar, mar shampla ola phailme.
–– Caithfear an aidiacht ‘ainmhí’ a thabhairt i gcás olaí de 

bhunús ainmhí, nó speiceas an ainmhí a lua.

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

4 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

4 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

4 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

An léann tú 
na comhábhair 

atá sa bhia a 
cheannaíonn tú?

An féidir le 

heolas ar lipéid bia 

cabhrú leat níos lú 

bia a chur amú?

Cén fáth 
a bhfuil sé 

tábhachtach fáil 
amach faoina bhfuil 

i do chuid bia?

Sleamhnán 4

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading
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Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

5 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

5 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

1. Ainm an bhia
Tá sé in aghaidh an dlí ainm nó eolas bréagach nó míthreorach a thabhairt ar lipéad bia. 

Ainm mícheartAn t-ainm ceart

C. Cén fáth a bhfuil 
sé mícheart?

F. Níl an t-ainm 
cruinn go leor chun 

go dtuigfeá céard go 
díreach atá sa bhia.

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading
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Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

6 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

6 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

2. Liosta na gcomhábhar
 > Ní mór ceannteideal a bheith ar liosta na gcomhábhar ar lipéad bia, agus an focal ‘comhábhair’ sa cheannteideal sin.

 > Ar lipéad bia, caithfear na comhábhair a liostú ón gcomhábhar is mó a bhí ann anuas go dtí an 
comhábhar is lú a bhí ann, ó thaobh meáchain, an uair a rinneadh an táirge bia.

Pióg Stéige agus Duán Méara Éisc

Na Comhábhair:

Plúr Cruithneachta, Uisce, Ola Phandúil 

(Ola Síol Ráibe), Mairteoil (13%), Duán 

Mairteola (10%), Oinniún, Gránphlúr, 

Salann, Deastrós, Úsc Giosta, Úsc Braich 

Eorna, Próitéiní Bainne, Piobar Dubh, 

Púdar Oinniúin, Síoróip Ghlúcóis

Na CoMháBhair

Trosc (65%), Fuidreamh (Uisce, Plúr Cruithneachta, Stáirse 
(Cruithneacht, Práta), Salann, Gránphlúr, Ola Phlandúil (Ola Phailme), 
Gníomhairí Éiritheacha (Défhosfáití, Carbónáití Sóidiam), Púdar Bainne 
Bhearrtha, Deastrós), Bruscar Aráin (Plúr Cruithneachta, Giosta, Uisce, 
Salann, Spíosraí, Ola Phlandúil (Ola Síol Ráibe), Dath (Capsanthin), Ola 
Phlandúil (Ola Lus na Gréine).

Sleamhnán 5

Sleamhnán 6
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SLEAMHNÁN 7
3. An méid i gcás comhábhar áirithe
Taispeántar sa sleamhnán seo pictiúr agus liosta na gcomhábhar i bPíóg Stéige 
agus Leanna. Mínítear ann an uair a chaithfear an méid i gcás comhábhar áirithe 
a thaispeáint ar lipéad bia le cinntiú nach gcuirtear tomhaltóirí amú.

Taispeáin an sleamhnán ‘An méid i gcás comhábhar áirithe (QUID)’
An méid i gcás comhábhar áirithe (QUID)
Nuair a bhíonn comhábhar ina chuid d’ainm bia, nó nuair a shamhlaítear é leis 
an mbia, nó nuair a chuirtear béim air sa lipéadú (‘Pióg Stéige agus Leanna’ 
mar shampla), caithfear an méid den chomhábhar sin atá sa bhia a thaispeáint. 
An Dearbhú um Chomhábhar Cainníochtúil (QUID) a thugtar air sin.

SLEAMHNÁN 8
4. An glanmhéid
Taispeántar sa sleamhnán seo pictiúir den tslí ina dtaispeántar an glanmhéid ar lipéad bia.

Taispeáin an sleamhnán ‘An Glanmhéid’
Is é an glanmhéid an meáchan atá sa táirge, gan an pacáistiú. Cabhraíonn sé leatsa, an tomhaltóir, 
an costas de réir méide a áireamh agus tugann sé eolas duit ar chothú agus ar mhéid an sciar bhia.

–– Is gá é a chur ar fáil in aonaid mhéadracha (i gcileagraim agus i ngraim nó i lítir agus i millilítir).
–– Is féidir é a chur ar fáil i bpuint agus in unsaí, leis.

Fiafraigh de na daltaí cén fáth a bhfuil sé tábhachtach an glanmheáchan a thabhairt ar lipéad.

Gníomhaíocht Aonair – Bileog gníomhaíochta 2
Tabhair bileog gníomhaíochta do gach dalta. Déanann na daltaí comparáid idir praghas 
agus meáchan táirgí ar leith féachaint céard é an margadh is fearr ó thaobh praghais.

Freagraí. Cairéid – is é rogha A an margadh is fearr. Sú – is é rogha B an margadh is fearr.

SLEAMHNÁN 9
5. Treoracha maidir le húsáid
Taispeántar sa sleamhnán seo pictiúir de thrí chineálacha treoracha maidir le húsáid.

Ransú smaointe
Chun plé a spreagadh, cuir na ceisteanna seo a leanas:
1.	 Cén fáth is gá bia a ullmhú de réir threoracha an déantóra?
2.	 Cad iad na cineálacha bia a mbeadh treoracha maidir le húsáid ag teastáil leo?
3.	 Conas a leagtar na treoracha seo amach?

Taispeáin an sleamhnán ‘Treoracha maidir le húsáid’
Cad iad na cineálacha bia a mbeadh treoracha ag teastáil chun iad a úsáid?
Caithfear treoracha maidir le húsáid a thabhairt más amhlaidh go 
mbeadh sé deacair an bia a úsáid i gceart gan treoracha.

Conas a leagtar na treoracha seo amach? Caithfidh siad a bheith mionsonraithe go leor chun gur 
féidir an bia a ullmhú nó a úsáid i gceart, mar shampla an t-am nó an teocht ceart le héineoil amh 
nó táirgí feola a chócaráil le go mbeidh siad sábháilte le n-ithe. Ní leor siombailí amháin a úsáid.

Gníomhaíocht Bheirte – Bileog Gníomhaíochta 3
Tabhair bileog gníomhaíochta do gach beirt. Scrúdaíonn na daltaí trí shraith treoracha maidir 
le húsáid agus freagraíonn siad ceisteanna mar gheall ar an tslí le bianna áirithe a chócaráil. 
Iarr samplaí ar na daltaí de chineálacha bia is féidir a chócaráil ar mhodhanna éagsúla – 
gríoscadh, friochadh, beiriú, bácáil, galú. Fiafraigh díobh cé acu slite cócarála is sláintiúla.

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading
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Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

7 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

7 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

3. An méid i gcás comhábhar áirithe
 > Nuair a luaitear comhábhar in ainm bia, nó nuair a shamhlaítear é le bia ar leith, nó nuair a dhírítear aird 
air sa lipéad, caithfear an méid den chomhábhar sin a thaispeáint, ionas nach gcuirfear thú amú.

 > An Dearbhú um Chomhábhar Cainníochtúil (QUID) a thugtar air sin.

Samplaí de QUID

In Éirinn a rinneadh

COMHÁBHAIR

Mairteoil (31%), Plúr Treisithe Cruithneachta 

[Plúr Cruithneachta, Carbónáit Chailciam, 

Iarann, Niaicin (B3), Tiaimín (B1)], Uisce, 

Margairín Taosráin [Ola Phailme, Ola Ráibe, 

Uisce, Salann], Leann Bán (8.0%) (Eorna), 

Gormán, Blonag Mhuiceola, Oinniúin (2.9%), 

Bainne, Bouillon Mairteola [Salann, Úsc 

Triomaithe Mairteola, Stáirse Prátaí, Siúcra, 

Plúr Cruithneachta, Oinniún Triomaithe, Saill 

Thriomaithe Mhairteola, Aigéad Citreach, 

Piobar Dubh], Salann, Geilitín Muiceola, Úsc 

Braich Eorna, Piobar Dubh.

Comhairle ar Ailléirge! Féach na comhábhair 

faoi chló trom le haghaidh ailléirginí.

DATHANNA SAORGA, BLASANNA NÓ SAILL 

HIDRIGINITHE AR BITH

BÉILE DO THRIÚR DAOINE 

COTHÚ

Luachanna 
tipiciúla

Gach
 100g

Gach 
1/ 3

Iontógáil 
tagartha

Fuinneamh 1196kj 2191cal 8400kj

286kcal 524kcal 2000kcal

Saill 15.4g 28.2g 70g

Dar Sáitheáin 7.6g 13.9g 20g

Carbaihiodráit 25.6g 46.9g 260g

Dar Siúcraí 1.3g 2.4g 90g

Próitéin 10.2g 18.7g 50g

Salann 0.7g 1.2g 6g

of your daily reference intake

Typical energy values per 100g: 1196kJ/286kcal

ENERGY

2191kJ

524kcal

26%

FAT
HIGH

28.2g

40%

SATURATES
HIGH

11.2g

70%

SUGARS
LOW

2.4g

3%

SALT
MED

1.2g

35%Freezable

PIÓG
DHOMHAINLÍONTA 

PHUTH-THAOSRÁIN 

STÉIGE & 
LEANNA

STÉIG MHAOTHAITHE 

MHAIRTEOIL 

NA HÉIREANN 

INÁR N-ANLANN 

TRAIDISIÚNTA 

LEANNA BHÁIN, LE 

TAOSRÁN CALÓGACH 

ÓIR ANUAS UIRTHI

BÉILE DO THRIÚR 

DAOINE

Mairteoil mhaothaithe na hÉireann in anlann traidisiúnta Leanna Bháin, 

bácáilte i dtaosrán briosc-chrústa agus le clár puth-thaosráin anuas uirthi

550g

3

STÓRÁIL

Coimeád cuisnithe. Is féidir an bia a reo. Reoigh an táirge an lá 

a cheannaítear é agus úsáid an táirge laistigh de mhí amháin. 

Dí-reoigh an táirge go hiomlán sula gcócaráiltear é.

A luaith a dhí-reoitear é, ná hathreoigh é.

ROGHNAITHE AGATSA

Táimid chomh muiníneach sin as cáilíocht ár dtáirgí nach gá duit ach an 

pacáiste agus an t-ábhar a thabhairt ar ais chuig an siopa ar do chéad 

chuairt eile NÓ glao a chur ar 1800 098 0101 mura bhfuil tú 100% sásta. 

In Éirinn a táirgeadh, ó Éirinn an mhuiceoil, in Éirinn a pacáladh do Food 

Stores Limited, Baile Átha Cliath. 

FAISNÉIS TEAGMHÁLA

An Rannóg Bia Tomhaltóirí, FoodCo, Bosca Poist 1113, Baile 

Átha Cliath 7

TREORACHA CÓCAIREACHTA 

Chun na torthaí is fearr a bhaint amach, 

cócaráil an bia agus é fuaraithe

Chun cócaráil san Oigheann a dhéanamh

Bia Fuaraithe 

a Chócaráil

Bia Reoite a 

Chócaráil: 

180°C/359°F

Fan 160°C/Gas 4
35

NÓIMÉAD

50
NÓIMÉAD180°C/350°F

Fan 160°C/Gas 4

• Seiceáil go bhfuil an táirge fíor-the sula ndáiltear é

• Ná atéamh an bia

Tá na treoracha cócarála seo mar threoir amháin.

Úsáid roimh:

 21
 Iúil
Coimeád sa 

chuisneoir é

Na Comhábhair:
Mairteoil (31%) Plúr Cruithneachta Treisithe [Plúr Cruithneachta, 
Carbónáit Chailciam, Iarann, Niaicin (B3), Tiaimín (B1)], Uisce, 
Taosrán Margairín [Ola Phailme, Ola Síol Ráibe, Uisce, Salann], 
Leann Leathbhán (8.0%) (Eorna), Gránphlúr, Blonag Mhuiceola, 
Oinniúin (2.9%), Bainne, Bouillon Mairteola [Salann, Úsc Mairteola 
Triomaithe, Stáirse Prátaí Siúcra, Plúr Cruithneachta, Oinniún 
Triomaithe, Saill Mhairteola Triomaithe, Aigéad Citreach, Piobar 
Dubh], Salann, Geilitín Muiceola, Úsc Braich Eorna, Piobar Dubh.
Comhairle Ailléirginí! Ailléirginí is ea na comhábhair i gcló dubh.
GAN DATH NÁ BLAS SAORGA NÁ SAILL HIDRIGINITHE

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading
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Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

8 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

8 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

4. An glanmhéid
 > Seo an meáchan atá sa táirge, gan an pacáistiú.

 > Is gá é a thabhairt in aonaid mhéadracha (cileagraim agus graim nó lítir agus millilítir.

 > Is féidir é a thabhairt i bpuint agus in unsaí, leis.

 Cliceáil anseo le haghaidh Gníomhaíocht 2

Glanmhéid

Glanmhéid

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

9 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

9 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

9 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

 Cliceáil anseo le haghaidh Gníomhaíocht 3

5. Treoracha maidir le húsáid
Seo treoracha an déantóra maidir le hullmhú an bhia.

Treoracha maidir le húsáid  
ar tháirge tirim.

Treoracha maidir le húsáid  
ar tháirge cuisneora

Treoracha maidir le húsáid  
ar tháirge reoiteora.

      Oigheann

•  Bain an pacáistiú amuigh agus an clúdach 

scannáin.
•  Cuir ar thráidire bácála é i lár oigheann  

réamhthéite go ceann 15–20 nóiméad.

15–20 
nóim

190°C/375°F
Marc Gáis 5

Treoracha cócarála
Athraigh na hamanna beagán,  
más gá, ag brath ar d’oigheann.

Ón Reoiteoir go dtí an tOigheann:
Bain an pacáistiú; ná bíodh agat ach 
an phióg sa phláta scragaill. Cuir 
ar thráidire bácála é i lár oigheann 
réamhthéite (180°C/160°C Fean 350°F/
Marc Gáis 4) go ceann 40 nóiméad.

1. Empty contents 

of the satchet into

saucepan
2. Gradually add 

850ml (1 1/2 pts) of 

cold water. stirring 

constantly
.

3. bring to the boil, 

reduce heat, partially

cover & simmer for

5 minutes,
stirring occasionally.

1. Serve & Enjoy!

1. Cuir a bhfuil sa sachet 

isteach i sáspan.

2. Cuir 850ml (1 ½ pionta) 

uisce fuar leis, de réir a chéile, 

á chorraí an t-am ar fad.

3. Tabhair chun fiuchta é, 

ísligh an teas, clúdaigh go 

páirteach & coimeád ar 

suanbhruith é go ceann 5 

nóiméad, á chorraí anois is arís.

4. Dáil & bain taitneamh as!

MODH ULLMHÚCHÁIN

Sleamhnán 7

Sleamhnán 8

Sleamhnán 9

Gníomhaíocht 2

Gníomhaíocht 3

HEADING

An tSraith Shóisearach Topaic 1

HEADING

<< Ar ais go Topaic 1

Gníomhaíocht 2 – An glanmhéid

Ticeáil an margadh is fearr 

Ticeáil an margadh is fearr 

A  nó B 

A  nó B 

Ceannaigh dhá cheann a ¤2.50

¤1.75

89c

¤2.50

HEADING

An tSraith Shóisearach Topaic 1

HEADING

<< Ar ais go Topaic 1

1. Cad iad na slite inar féidir an bia seo a chócaráil? 

 

 
                                                                                                                                           

                                                                                                                                           

                                                                                                                                           

                                                                                                                                           

2. An mó uisce is gá chun an bia seo a ullmhú?

                                                                                                                                           

3. Cá fhad a thógfaidh sé an bia seo a chócaráil?

 20 nóiméad

 30 nóiméad

 40 nóiméad

Gníomhaíocht 3 – Treoracha maidir le húsáid

  

Treoracha Cócarála
Athraigh na hamanna beagán, más gá, ag brath ar d’oigheann.

Ón Reoiteoir go dtí an tOigheann:
Bain an pacáistiú; ná bíodh agat ach an phióg sa phláta 
scragaill. Cuir ar thráidire bácála é i lár oigheann réamhthéite 
(180°C/160°C Fean 350°F/Marc Gáis 4) go ceann 40 nóiméad.

Tá iasc amh sa táirge seo, agus caithfear é a chócaráil de réir 
na dtreoracha. Ní hionann gach gléas cócarála, mar sin níl iontu 
seo ach treoirlínte. Cócaráil go díreach ón reoiteoir i gcónaí. 
Bain méara éisc as an bpacáistiú sula gcócarálann tú iad.

Bácáil san oigheann: Téigh an t-oigheann go dtí 220°C/425°F/
Marc Gáis 7 roimh ré. Cuir ar thráidire bácála iad i lár an oighinn 
go ceann 10–12 nóiméad, nó go mbíonn dath órdhonn orthu.

gríoscadh: Cuir isteach faoi ghríoscán meánach 
réamhthéite iad go ceann 6–8 nóiméad.

Friochadh éadomhain: Frioch i mbeagán ola iad ar 
theas meánach go ceann 6–8 nóiméad. Iompaigh anois 
is arís. Cuir na méara éisc ar pháipéar cistine chun 
an ghréisc a bhaint díobh sula ndáileann tú iad.

Friochadh domhain: Téigh an ola go dtí 180°C/350°F ar dtús. 
Frioch iad go ceann 5 nóiméad nó mar sin. Cuir na méara éisc ar 
pháipéar cistine chun an ghréisc a bhaint díobh sula ndáileann 
tú iad. Bíodh na méara éisc an-te sula ndáileann tú iad.

NÍor ChÓir aN Bia SEo a ChÓCaráiL i MICREATHONNÁN.

CooKiNg iNSTrUCTioNS

MODH ULLMHÚCHÁIN
1.  

Cuir a bhfuil sa sachet 
isteach i sáspan.

2.  Cuir 850ml (1 ½ pionta) 
uisce fuar leis, de réir 
a chéile, á chorraí 
an t-am ar fad.

3.  Tabhair chun fiuchta é, ísligh 
an teas, clúdaigh go páirteach 
& coimeád ar suanbhruith 
é go ceann 5 nóiméad, 
á chorraí anois is arís.

4. Dáil & bain taitneamh as!
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SLEAMHNÁN 10
6. Treoir maidir le marthanacht íosta
Liostaítear sa sleamhnán seo dhá chineál dátaí maidir le marthanacht íosta a fhaightear 
ar lipéid, le samplaí. Tugtar an t-eolas seo mar gheall ar stóráil agus úsáid bia chun 
cabhrú leat bia a úsáid go sábháilte agus an méid de a chuirtear amú a laghdú.

Taispeáin an sleamhnán ‘Treoir maidir le marthanacht íosta’
Is eolas faoi stóráil agus úsáid bia atá sa dáta marthanachta íosta. Féachann sé le cabhrú leat 
bia a úsáid go sábháilte agus cur amú bia a laghdú. Dhá phríomhchineál marc dátaí atá ann.

1. Is fearr roimh
Bíonn an marc dáta seo le feiceáil ar fhormhór na mbianna réamhphacáilte. Is féidir an bia a 
ithe i ndiaidh an dáta seo ach tá seans beag ann nach mbeidh sé chomh maith céanna.

2. Úsáid roimh
Bíonn an marc dáta seo le feiceáil ar fhormhór na mbianna solofa. Caithfear 
dáta ‘Úsáid roimh’ a thabhairt ar gach sciar aonair in ilphacaí bia. Is féidir 
nimhiú bia a tholg má itheann tú an bia tar éis an dáta sin.

Cabhraíonn dátaí ‘Díol roimh’ agus ‘Taispeáin go dtí’ le hoibrithe siopa fios a bheith acu cathain 
is cóir táirge a bhaint den tseilf. Ní bhíonn na lipéid seo ag teastáil de réir dlí, ach is cabhair iad do 
ghnólachtaí bia a bhíonn ag iarraidh an stoc earraí a rothlú ar an tslí is éifeachtaí. Moltar gan na 
dátaí seo a chur díreach in aice leis na dátaí ‘Úsáid roimh’ agus ‘Is fearr roimh’ ionas nach gcuirfear 
mearbhall ar an tomhaltóir. Caithfear dáta ‘Úsáid roimh’ a thabhairt ar gach sciar aonair in ilphacaí 
bia. Gheofar tuilleadh eolais ag: http://www.safefood.eu/Food-safety/Cut-Food-Waste.aspx

Gníomhaíocht Bheirte – Bileog Gníomhaíochta 4
Tabhair bileog gníomhaíochta do gach beirt. Déanann na daltaí athbhreithniú ar liosta bianna 
agus piocann siad amach an marc dáta ceart i gcás gach bia – ‘Is fearr roimh’ nó ‘Úsáid roimh.’

Freagraí
Uachtar reoite (Is fearr roimh), pónairí bácáilte (Is fearr roimh), pasta tirim (Is fearr 
roimh), pasta úr (Úsáid roimh), liamhás cócaráilte (Úsáid roimh), méara éisc (Is 
fearr roimh), arán réamhphacáilte (Is fearr roimh), craicir (Is fearr roimh).

SLEAMHNÁN 11
7. Coinníollacha stórála agus/nó coinníollacha úsáide
Taispeántar sa sleamhnán trí shamplaí de choinníollacha stórála.

Taispeáin an sleamhnán ‘Coinníollacha stórála agus/nó coinníollacha úsáide’
Déan de réir na comhairle maidir le coinníollacha stórála agus/nó coinníollacha 
úsáide le bheith cinnte go mairfidh an bia go dtí an dáta a thaispeántar 
murar osclaíodh é, nó go mbeidh sé sábháilte tar éis é a oscailt.

Caithfear coinníollacha speisialta stórála nó úsáide a thabhairt más amhlaidh:
–– Gur gá rudaí áirithe a dhéanamh tar éis an bia a oscailt, chun go mbeidh sé sábháilte le hithe,
–– Mar shampla ‘coimeád sa chuisneoir é tar éis é a oscailt agus ith laistigh de thrí lá’
–– Go bhfuil roghanna éagsúla ar fáil, mar shampla, ‘oiriúnach le reo ag an mbaile’
–– Nach bhfuil an bia oiriúnach le húsáid i gcásanna áirithe, mar shampla, ‘mí-oiriúnach
–– Le friochadh’ nó ‘croith go maith sula n-úsáideann tú é’
–– Is míreanna éigeantacha iad treoracha maidir le stóráil ar tháirgí a bhfuil dáta ‘Úsáid roimh’ orthu 

Iarr ar na daltaí samplaí a thabhairt de tháirgí ar gá na coinníollacha 
speisialta stórála seo a thaispeáint orthu.

Gníomhaíocht Aonair – Bileog gníomhaíochta 5
Tabhair bileog gníomhaíochta do gach dalta. Scrúdaíonn an dalta lipéad agus 
freagraíonn ceisteanna mar gheall ar an tslí le bia a stóráil agus a athreo.

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

10 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

10 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

10 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

6. Treoir maidir le marthanacht íosta (an fad ama is lú a mhairfidh bia)

Seo eolas mar gheall ar stóráil agus úsáid bia chun cabhrú leat bia a úsáid go sábháilte  
agus an méid de a chuirtear amú a laghdú.

Dhá chineál marc dáta atá i gceist

1. Is fearr roimh

 –  Bíonn an marc dáta seo le feiceáil ar fhormhór na 
mbianna réamhphacáilte.

 –  Is féidir an bia a ithe i ndiaidh an dáta seo ach tá seans 
beag ann nach mbeidh sé chomh maith céanna.

2. Úsáid roimh

 –  Bíonn an marc dáta seo le feiceáil ar fhormhór na 
mbianna solofa.

 –  Is féidir nimhiú bia a tholg má itheann tú an bia tar éis 
an dáta sin.

Úsáid roimh:

 21
 Iúil
Coimeád sa  
chuisneoir é

  Is fearr roimh Dheireadh 12 2014
  

 Cliceáil anseo le haghaidh Gníomhaíocht 4

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

11 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

11 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

11 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

 Cliceáil anseo le haghaidh Gníomhaíocht 5

7. Coinníollacha stórála agus/nó coinníollacha úsáide
Ach na treoracha seo a leanúint beidh tú cinnte go mairfidh an bia go dtí an dáta a thaispeántar murar osclaíodh é,  
nó go mbeidh sé sábháilte tar éis é a oscailt.

Samplaí

Stóráil in áit fhionnuar, thirim Stóráil
•  Coimeád sa chuisneoir é

Coinníollacha stórála
Stóráil i reoiteoir é, faoi bhun -18°C 

Ná athreoigh tar éis é a leá

Coinníollacha stórála le 
haghaidh táirge tirim

Coinníollacha stórála le 
haghaidh táirge cuisneora

Coinníollacha stórála le 
haghaidh táirge reoiteora

Sleamhnán 10

Sleamhnán 11

Gníomhaíocht 4

Gníomhaíocht 5

HEADING

An tSraith Shóisearach Topaic 1

HEADING

<< Ar ais go Topaic 1

Gníomhaíocht 4 – Treoir maidir le marthanacht 
íosta (an fad ama is lú a mhairfidh bia)

Cad é an cineál marc dáta is cóir a bheith ar gach ceann de na bianna thíos?

Bia Is fearr roimh  Úsáid roimh

Uachtar reoite 

Pónairí bácáilte

Pasta tirim

Pasta úr

Liamhás cócaráilte

Méara éisc

Arán réamhphacáilte

Brioscóga 

HEADING

An tSraith Shóisearach Topaic 1

HEADING

<< Ar ais go Topaic 1

Gníomhaíocht 5 – Coinníollacha stórála agus/nó 
coinníollacha úsáide

Scrúdaigh an lipéad chun na ceisteanna seo a fhreagairt.

1. Cá háit ar chóir an bia seo a stóráil sa bhaile?

Cófra Cuisneoir Reoiteoir

2. Cén teocht ar chóir an bia a stóráil aige?

                                                                                                                                                     

3. An féidir an bia seo a athreo tar éis é a leá?

Is féidir Ní féidir

reoiteoir Bia * *** go dtí is fearr roimh dheireadh*

roinn Bia reoite (marcáilte 
le réiltín) de Chuisneoir

***
**
*

go dtí is fearr roimh dheireadh*
1 mhí
1 seachtain

Scipéad Déanta oighir 3 lá

*Ba chóir dó a bheith -18°C nó níos fuaire.
nÁ haThreoigh Tar éiS é a leÁ.

Coimeád an bia reoite agus úsáid laistigh de na tréimhsí seo a leanas:

STÓRÁIL
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SLEAMHNÁN 12
Deireadh le Seisiún 1
Roghanna sláintiúla maidir le bia a dhéanamh

Is sleamhnán é seo ina measúnaítear an méid atá foghlamtha. Feicfear dhá cheist ar an 
scáileán a chabhróidh leis na daltaí dul siar ar an méid a d’fhoghlaim siad sa rang.

Taispeáin an sleamhnán ‘Roghanna sláintiúla maidir le bia a dhéanamh’
Fiafraigh de na daltaí:

–– Conas a chabhraíonn an t-eolas ar lipéad bia leat roghanna 
níos sláintiúla maidir le bia a dhéanamh?

–– Cad is féidir a sheiceáil ar lipéad bia chun an méid bia a chuirtear amú a laghdú?

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

12 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

12 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

12 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Conas a chabhraíonn an 

t-eolas ar lipéad bia leat 

roghanna eolacha maidir le 
bia a dhéanamh?

Cad is féidir a 

sheiceáil ar lipéad 

bia chun an méid bia 

a chuirtear amú a 

laghdú?

Roghanna sláintiúla maidir le bia a dhéanamh

Sleamhnán 12
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SLEAMHNÁN 13
Ransú smaointe
Fiafraigh de na daltaí:

–– An bhfuil sé tábhachtach fios a bheith agat cá háit ar rinneadh bia?
–– Cén cineál eolais ar chothú a thugtar ar lipéad bia?
–– Conas a ndírítear aird ar ailléirginí bia ar lipéad bia?

SLEAMHNÁN 14
8. Ainm nó ainm gnó agus seoladh oibreoir an ghnó bhia
Mínítear sa sleamhnán seo an t-eolas a chaithfidh a bheith ar lipéad mar gheall ar 
oibreoir gnó bia. Taispeántar ar an scáileán seo, leis, pictiúir de lipéid shamplacha.

Taispeáin an sleamhnán ‘Ainm nó ainm gnó agus seoladh oibreoir an ghnó bhia’
Caithfidh ainm nó ainm gnó agus seoladh oibreoir an ghnó bhia 
san Aontas Eorpach a bheith ar an lipéad bia.

SLEAMHNÁN 15
9. An áit as ar tháinig an bia
Mínítear sa sleamhnán seo gur gá an áit as ar tháinig an bia a thaispeáint ar lipéad má thugtar 
le tuiscint san ainm gur tháinig an bia as tír éigin eile nó go ndearnadh i dtír éigin eile é.

Taispeáin an sleamhnán ‘Áit tionscnaimh nó foinse.’
Is minic a úsáidtear an téarma ‘áit tionscnaimh’ nó ‘foinse’ 
chun an áit óna dtagann táirge bia a chur in iúl.

Mír éigeantach is ea áit tionscnaimh nó foinse bia maidir le bianna áirithe, mar shampla 
mairteoil, mil, ola olóige, éisc agus beidh sé éigeantach ó Aibreán 2015 maidir le muiceoil, 
caoireoil, feoil ghabhar agus éineoil. Caithfear é a thabhairt má thugann an lipéad le 
tuiscint gur tháinig an bia as tír éigin eile nó go ndearnadh i dtír éigin eile é.

Má tá eolas eile ar an lipéad a thabharfadh áit tionscnaimh an bhia le tuiscint, ba chóir an dearbhú 
maidir le tír thionscnaimh a bheith feiceálach agus cruinn go leor chun eolas bréagach a sheachaint.

Taispeántar sa sleamhnán sampla den tslí cheart agus den tslí mhícheart le háit tionscnaimh 
nó foinse a thaispeáint ar lipéad. Ní féidir ‘Bradán Éireannach deataithe’ a thabhairt ar 
bhradán a fuarthas san Iorua ach a deataíodh in Éirinn. ‘Bradán Ioruach a deataíodh in Éirinn’ 
nó ‘Bradán iompórtáilte a deataíodh in Éirinn’ a chaithfear a thabhairt air. Dá dtabharfaí 
‘Bradán Éireannach deataithe’ ar an mbradán Ioruach sa sampla sin, bheadh an lipéad 
mícheart, mar thabharfadh sé le tuiscint gur bradán Éireannach a bhí ann, nuair nach ea.

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

13 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

13 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

13 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Cén saghas eolais 
ar chothú a gheofar 

ar lipéad bia?
Conas a ndírítear 

aird ar ailléirginí bia 

ar lipéad bia?

An bhfuil sé 

tábhachtach fios a 

bheith agat cá háit 

ar rinneadh nó ar 

fásadh an bia? 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

14 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

14 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

14 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Déanta i Sasana

Good Food Company Co Ltd

Haynes, UB4, 8AL

Déanta in albain  
1234 © Food Central plc

PO Box 6666 Chester

CH99 9QS

Táirgthe in Éirinn ar son 
Cuideachta ABC Teo.
1 An tSráid Ard,  
Baile Átha Cliath 1.
Éire.

8. Ainm nó ainm gnó agus seoladh oibreoir an ghnó bhia
Ba chóir go mbeadh ainm nó ainm gnó agus seoladh oibreoir an ghnó bhia san Aontas Eorpach ar an lipéad.

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

15 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

15 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

15 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

9. An áit as ar tháinig an bia
Mír éigeantach ar lipéad bia is ea an áit as ar tháinig an bia má thugtar le tuiscint san ainm gur tháinig an bia 
as tír éigin eile nó go ndearnadh i dtír éigin eile é.

Mar shampla: 
Ní féidir ‘Bradán Éireannach deataithe’ a thabhairt ar bhradán a fuarthas san Iorua ach a deataíodh in Éirinn. 
‘Bradán Ioruach a deataíodh in Éirinn’ nó ‘Bradán iompórtáilte a deataíodh in Éirinn’ a chaithfear a thabhairt air.

Dá dtabharfaí ‘Bradán Éireannach deataithe’ ar an mbradán Ioruach sa sampla sin, bheadh an lipéad mícheart, 
mar thabharfadh sé le tuiscint gur bradán Éireannach a bhí ann, nuair nach ea.

Ceart Mícheart
Bradán Ioruach  
Deataithe in Éirinn

Bradán Éireannach 
Deataithe

Sleamhnán 13

Sleamhnán 14

Sleamhnán 15
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SLEAMHNÁN 16
10. Ailléirginí bia
Taispeántar sa sleamhnán seo eolas ar na 14 ailléirgin bia a gcaithfear aird a dhíriú orthu, de réir dlí,

i liosta na gcomhábhar ar lipéad bia.

Taispeáin an sleamhnán ‘Ailléirginí bia’
Is cineálacha íogaireachta i leith bia iad ailléirgí bia, éadulaingt bia agus galar céiliach ina 
dtagann daoine chun bheith tinn tar éis gnáthbhia cothaitheach a ithe. Tá sé tábhachtach 
go gcabhródh lipéid bhia le daoine a bhfuil ailléirge orthu le bia nó bianna áirithe nó 
atá éadulangach ar bhia áirithe roghanna sábháilte maidir le bia a dhéanamh.

–– Tá 14 bhia ann a chaithfear a lua ar lipéad bia má úsáidtear iad i dtáirge bia (i méid 
ar bith), ach amháin dé-ocsaídí sulfair agus suilfítí, nach gá a lipéadú ach amháin 
má chuirtear leis an mbia iad i dtiúchan de bhreis is 10mg/kg nó 10mg/l.

–– Is iad na 14 ailléirgin bia:

1.	 Piseanna talún
2.	� Cnónna (almóinní, cnónna coill, gallchnónna, cnónna caisiú, cnónna peacáin, 

cnónna Brasaíleacha, cnónna piostáise agus cnónna macadaimia)
3.	 Gránaigh ina bhfuil glútan* (cruithneacht, eorna, seagal, coirce, speilt agus kamut)
4.	 Uibheacha
5.	 Bainne
6.	 Iasc
7.	 Lúipín
8.	 Mustard
9.	 Síolta seasamain
10.	Moilisc (diúilicíní agus oisrí, mar shampla)
11.	 Crústaigh (gliomaigh agus portáin, mar shampla)
12.	Pónairí soighe
13.	Soilire
14.	Dé-ocsaídí sulfair agus suilfítí

* Bíonn níos lú ná 20mg de ghlútan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘saor ó ghlútan’ air. 
Bíonn níos lú ná 100mg de ghlútan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘ar bheagán glútain’ air.

–– Ailléirge bia – freagairt dhíobhálach imdhíonachta i leith próitéin bhia
–– Éadulaingt bia – frithghníomhú diúltach, tar éis tamall fada, go minic, i leith 

bia, deoch, breiseán bia, nó comhábhar a fhaightear i mbia as a leanann 
comharthaí i mball amháin nó níos mó den chorp nó i gcóras amháin nó níos 
mó den chorp, ach ní bhíonn tionchar aige ar an gcóras imdhíonachta.

–– Galar céiliach – Toradh ar fhrithghníomhú in aghaidh an phróitéin ghlútain a 
fhaightear i gcruithneacht agus i ngránaigh eile ar nós eorna agus seagail

–– Is gnách comhartha a fháil láithreach má bhíonn frithghníomhú ailléirgeach ort 
le bia. Is féidir le duine a bhfuil ailléirge air nó uirthi le bia éirí an-tinn nó fiú bás a 
fháil láithreach. I gcás éadulaingt bia agus galar céiliach is gnách na comharthaí 
a bheith le brath tar éis tamall níos faide ná i gcás ailléirge le bia.

–– Ní luaitear traséilliú sa reachtaíocht mar sin is féidir le hoibreoirí gnó bia 
‘Is féidir go mbeadh… ann’ a úsáid i gcónaí má tá baol ann.

Gníomhaíocht Ranga – Plé i nGrúpa
Pléigh an liosta ailléirginí leis na daltaí.

–– An bhfuil ionadh orthu faoi aon cheann de na bianna atá ar an liosta?
–– An bhfuil ionadh orthu faoi aon cheann de na bianna nach bhfuil ar an liosta?

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

16 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

16 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

16 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

10. Ailléirginí bia
 > Tá daoine ann a bhfuil ailléirge orthu le bianna áirithe, nó nach féidir leo bianna áirithe a 
ithe gan a bheith breoite ina ndiaidh, nó a bhfuil galar céiliach orthu.

 > Tá sé tábhachtach go gcabhródh lipéid bhia leis na daoine sin roghanna sábháilte maidir le bia a dhéanamh.
 > Tá 14 ailléirgin bia ann (cuid acu a dhíorthaíonn óna chéile) a gcaithfear, de réir dlí, aird a dhíriú 
orthu i liosta na gcomhábhar má úsáideadh iad agus an bia á dhéanamh.

Piseanna Talún Cnónna* Gránaigh ina bhfuil glútan** (cruithneacht,  
eorna, seagal, coirce, speilt agus kamut)

Uibheacha

Bainne Iasc Lúipín Mustard Síolta  
seasamain

Moilisc  
(diúilicíní agus  
oisrí, mar  
shampla)

Crústaigh  
(gliomaigh  
agus portáin,  
mar shampla)

Pónairí  
Soighe

Soilire Dé-Ocsaídí  
sulfair agus  
suilfítí

* Almóinní, cnónna coill, gallchnónna, cnónna caisiú, cnónna peacáin, cnónna Brasaíleacha, cnónna piostáise agus cnónna macadaimia go sonrach.  
**  Bíonn níos lú ná 20mg de ghlútan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘saor ó ghlútan’ air.  

Bíonn níos lú ná 100mg de ghlútan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘ar bheagán glútain’ air.

Sleamhnán 16
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SLEAMHNÁN 17
10. Ailléirginí bia
Taispeántar sa sleamhnán seo eolas ar na 14 ailléirgin bia a gcaithfear aird a dhíriú orthu, de réir dlí.

Taispeáin an sleamhnán ‘Ailléirginí bia’
Tá sé tábhachtach lipéad soiléir a bheith ar tháirge bia chun eolas cruinn a thabhairt ar 
chomhábhair an bhia do na tomhaltóirí sin ar gá dóibh ailléirginí bia a sheachaint. De réir 
dlí, caithfidh déantóirí bia aird an phobail a dhíriú i liosta na gcomhábhar ar aon cheann de 
na 14 ailléirgin, trí chló a úsáid a idirdhealaíonn idir é agus na comhábhair eile. Úsáidtear 
cló dubh, cló Iodálach, líne faoin bhfocal nó ceannlitir, de ghnáth, chun é sin a dhéanamh. 
Lena chois sin, is féidir le déantóirí bosca beag comhairle ar ailléirginí a chur ar an lipéad, 
chun tú a threorú chuig liosta na gcomhábhar, mar a ndírítear aird ar na hailléirginí.

Gníomhaíocht Ranga – Plé i nGrúpa
Pléigh leis na daltaí samplaí den tslí ar tarraingíodh aird ar na 14 ailléirgin bia.

Fiafraigh:
–– Ar thug siad an nós sin faoi deara ar aon lipéad bia?
–– Cé acu rogha is éifeachtaí, dar leo?

Gníomhaíocht Bheirte – Bileog Gníomhaíochta 6
Tabhair bileog gníomhaíochta do gach beirt. Iarrtar ar na daltaí scrúdú a dhéanamh ar liosta 
comhábhar ar lipéad agus ceisteanna a fhreagairt maidir leis an tslí ina ndírítear aird ar ailléirginí.

SLEAMHNÁN 18
11. Eolas ar chothú
Taispeántar sa sleamhnán seo samplaí den dá phríomhshlí atá 
ann le heolas ar chothú a thabhairt ar lipéad.

Taispeáin an sleamhnán ‘Eolas ar chothú’
Is gá eolas ar chothú a thabhairt má mhaítear go bhfuil cothú speisialta i mbia, mar 
shampla, gur beag saill atá ann, nó nuair a mhaítear go bhfuil an bia go maith don 
tsláinte, mar shampla go gcabhraíonn an snáithín leis an gcóras díleá. Beidh eolas 
ar chothú ar fhormhór na mbianna réamhphacáistithe ón 13 Nollaig 2016.

–– Ba cheart tagairt a dhéanamh in eolas ar chothú do mhéideanna 100g nó 100ml chun gur féidir 
le tomhaltóirí comparáid a dhéanamh idir táirgí i bpacaí nach bhfuil ar an méid céanna.

–– Caithfear an t-eolas a chur ar fáil i bhfoirm thábla nó i bhfoirm 
líneach. Is fearr tábla má tá an spás ann chuige.

Gníomhaíocht Bheirte – Bileog Gníomhaíochta 7
Tabhair bileog gníomhaíochta do gach beirt. Iarrtar ar na daltaí liosta 
eolais ar chothú a scrúdú féachaint cén méid salainn, siúcra agus saille de 
réir 100g agus de réir dáileadh. Cliceáil anseo chun dul chuig

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Heading

17 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

17 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

17 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Comhairle ailléirginí
Tá comhábhair ar ailléirginí iad tugtha i gcló dubh

Comhairle ailléirginí
Tá líne faoi chomhábhair ar ailléirginí iad

Comhairle ailléirginí
Tá ceannlitreacha ar chomhábhair ar ailléirginí iad

10. Ailléirginí bia
 > De réir dlí, caithfidh déantóirí bia aird an phobail a dhíriú i liosta na gcomhábhar ar aon cheann de 
na 14 ailléirgin, trí chló a úsáid a idirdhealaíonn idir é agus na comhábhair eile. Úsáidtear cló dubh, 
cló Iodálach, líne faoin bhfocal nó ceannlitir, de ghnáth, chun é sin a dhéanamh.

 > Lena chois sin, is féidir le déantóirí bosca beag comhairle ar ailléirginí a chur ar an lipéad, a 
threoraíonn tú go dtí liosta na gcomhábhar mar a ndírítear aird ar na hailléirginí.

Samplaí de chló dubh 

Na Comhábhair:

Plúr Cruithneachta, Uisce, Ola Phandúil (Ola Síol 
Ráibe), Mairteoil (13%), Duán Mairteola (10%), 
Oinniún, Gránphlúr, Salann, Deastrós, Úsc Giosta, 
Úsc Braich Eorna, Próitéiní Bainne, Piobar Dubh, 
Púdar Oinniúin, Síoróip Ghlúcóis

Samplaí de chló ina gcuirtear líne faoin 
bhfocal nó faoi fhocail

Na Comhábhair:

Plúr Cruithneachta, Uisce, Ola Phandúil (Ola Síol 
Ráibe), Mairteoil (13%), Duán Mairteola (10%), 
Oinniún, Gránphlúr, Salann, Deastrós, Úsc Giosta, 
Úsc Braich Eorna, Próitéiní Bainne, Piobar Dubh, 
Púdar Oinniúin, Síoróip Ghlúcóis

Samplaí de chló ina n-úsáidtear 
ceannlitreacha

Na Comhábhair:

Plúr CRUITHNEACHTA, Uisce, Ola Phandúil (Ola 
Síol Ráibe), Mairteoil (13%), Duán Mairteola (10%), 
Oinniún, Gránphlúr, Salann, Deastrós, Úsc Giosta, 
Úsc Braich EORNA, Próitéiní BAINNE, Piobar Dubh, 
Púdar Oinniúin, Síoróip Ghlúcóis

 Cliceáil anseo le haghaidh Gníomhaíocht 6
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An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh
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Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

18 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Heading

18 An Chéad Sleamhnán Eile An Sleamhnán Roimhe Seo 

Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

11. Eolas ar chothú
Cathain is gá eolas ar chothú a thabhairt?

 > Is gá é má mhaítear rud éigin ar leith faoin gcothú atá sa bhia, mar shampla, go bhfuil sé ar bheagán saille, nó go 
gcothaíonn sé an tsláinte. Sampla de sin is ea maíomh ar an lipéad gur cabhair é don chóras díleá snáithín a ithe.

 > Caithfear méideanna a lua ina 100g nó 100ml (ionas gur féidir leat comparáid a 
dhéanamh idir tháirgí difriúla nuair nach ionann méid an phacáiste).

 > Caithfidh an t-eolas a bheith i bhfoirm thábla nó i bhfoirm líneach.

 > Beidh eolas ar chothú ar fhormhór na mbianna réamhphacáistithe ón 13 Nollaig 2016.

Eolas ar chothú
I bhfoirm thábla

De réir 100g

Fuinneamh 1500 kJ/356 kcal

Saill 7.4g

ar sáitheáin iad 1.1g

Carbaihiodráit 58.1g

ar siúcraí iad 16.8g

Próitéin 9.9g

Salann Faoi bhun 0.1g

I bhfoirm líneach
DE réir 100g

Fuinneamh 1500kJ/356kcal, saill 7.4g ar 
sáitheáin iad 1.1g, carbaihiodráit 58.1g ar siúcraí 
16.8g, próitéin 9.9g, salann faoi bhun 0.1g
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HEADING

An tSraith Shóisearach Topaic 1

HEADING

<< Ar ais go Topaic 1

Gníomhaíocht 7 – Eolas ar chothú

Scrúdaigh an lipéad chun na ceisteanna seo a fhreagairt.

1. An mó salann atá i 100g den táirge seo?

 
2. An mó siúcra atá i ndáileadh amháin den táirge seo?

3. An mó saill atá i ndáileadh amháin den táirge seo?

4.  Ag féachaint ar an méid salainn, an mbeadh níos mó ná 100g 
nó níos lú ná 100g i ndáileadh amháin den táirge seo?

                                                                                                                                                    

Eolas ar chothú

Luachanna tipiciúla

Fuinneamh

Saill 

ar sáitheáin iad

Carbaihiodráit 

ar siúcraí iad

Próitéin

Salann

De réir 

100g

1027kJ

246kcal

1.3g

0.4g

19.7g

1.6g

7.8g

1.0g

i ngach dáileadh 

1/4 pióige

1284kJ

308kcal

1.6g

0.5g

24.6g

2.0g

9.7g

1.3g

HEADING

An tSraith Shóisearach Topaic 1

HEADING

<< Ar ais go Topaic 1

1. Cén fáth a liostaítear comhábhair áirithe i gcló trom?

 

 

                                                                                                                                            

2. Cad iad na trí shlí éagsúla inar féidir aird a dhíriú ar ailléirginí ar lipéad bia?

3. Cé acu an rogha is éifeachtaí, dar leat? 
Tabhair dhá chúis le do thuairim.

Gníomhaíocht 6 – Ailléirginí

Na CoMháBhair

Trosc (65%), Fuidreamh (Uisce, Plúr Cruithneachta, Stáirse (Cruithneacht, 
Práta), Salann, Gránphlúr, Ola Phlandúil (Ola Phailme), Gníomhairí Éiritheacha 
(Défhosfáití, Carbónáití Sóidiam), Púdar Bainne Bhearrtha, Deastrós), Bruscar 
Aráin (Plúr Cruithneachta, Giosta, Uisce, Salann, Spíosraí, Ola Phlandúil (Ola 
Síol Ráibe), Dath (Capsanthin), Ola Phlandúil (Ola Lus na Gréine).
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SLEAMHNÁN 19
12. Cion Alcóil
Taispeántar sa sleamhnán seo pictiúir de lipéid bhia ina bhfuil 1.2% de chion alcóil sa táirge. 
Caithfear an cion alcóil a thabhairt i gcás deochanna ina bhfuil os cionn 1.2% d’alcól.

SLEAMHNÁN 20
Roghanna sláintiúla maidir le bia a dhéanamh
Is sleamhnán é seo ina measúnaítear an méid atá foghlamtha. Feicfear trí cheist ar an 
scáileán, chun na daltaí a threorú chun dul siar ar an méid a d’fhoghlaim siad sa rang.

Taispeáin an sleamhnán ‘Roghanna sláintiúla maidir le bia a dhéanamh’
Fiafraigh de na daltaí:

–– Cén fáth a gcuirtear béim ar ailléirginí bia i liosta na gcomhábhar ar lipéad bia?
–– Conas a chabhraíonn an t-eolas ar lipéad bia leat bianna a chur i 

gcomparáid agus rogha níos sláintiúla maidir le bia a dhéanamh?
–– An mbeadh aon chúis agat le teagmháil a dhéanamh le hoibreoir gnó 

bhia tar éis duit bia a rinne siad a cheannach nó a ithe?
–– Cérbh é an mhír eolais ba shuimiúla a d’fhoghlaim tú inniu?

Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir le lipéadú bia

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  
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Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
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Lipéadú deonach agus maímh
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Cliceáil anseo le haghaidh  
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Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

12. Cion Alcóil
Caithfear an cion alcóil a thabhairt i gcás deochanna ina bhfuil os cionn 1.2% d’alcól.

Gheofar tuilleadh eolais ag www.yourdrinking.ie
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Cliceáil anseo le haghaidh  

An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  

agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh 
an Idirbhliain  

An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

Cliceáil anseo le haghaidh  
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Na riachtanais maidir le lipéadú bia
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Cliceáil anseo le haghaidh
an Idirbhliain  

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 3  

Eolas faoi bhianna sláintiúla  
agus conas cur amú bia a laghdú

Cliceáil anseo le haghaidh  
An tSraith Shóisearach – Topaic 2 
Lipéadú deonach agus maímh

An tSraith Shóisearach – Topaic 1 

Na riachtanais maidir 
le lipéadú bia

Eolas éigeantach  
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Cén fáth a ndírítear 
aird ar ailléirginí bia i 

liosta na gcomhábhar ar 
lipéad bia?

An mbeadh aon 

chúis agat le teagmháil 

a dhéanamh le hoibreoir 

gnó bia tar éis duit bia 

a rinne a cheannach 

nó a ithe?

Conas a 

chabhraíonn an t-eolas 

ar chothú ar lipéad bia leat 

bianna a chur i gcomparáid 

agus roghanna níos 

sláintiúla maidir le bia a 

dhéanamh?

Roghanna sláintiúla maidir le bia a dhéanamh

Sleamhnán 19

Sleamhnán 20




