An Idirbhliain Topaic 3 Notai an Mhdinteora

FORAMHARC

Ai d h m Lipéadi bia agus
Is & aidhm an mhdainteora, sa topaic seo, a chinntid go dtuigeann daltai an tsli inar féidir sibhiilteacht b12
leo Gsaid a bhaint as eolas éigeantach ar lipéid bhia chun ailléirgini a sheachaint, bia
a storail agus ullmha go sabhailte agus an méid bia a chuirtear amu a laghda.

Aidhmeanna na Foghlama
Ag deireadh na topaice seo ba chéir go mbeadh na daltai in ann eolas éigeantach ar lipéid bhia a
anailisid agus a Gsdid chun bianna a ithe go sabhailte agus an méid bia a chuirtear am a laghda.

Acmhainni

- Sleamhndin seomra ranga a thugann eolas agus a spreagann plé gripa

~ Gniomhaiochtai le haghaidh obair aonair, obair bheirte agus obair ghrtpa

- Nétai an Mhdinteora ina bhfuil eolas mar gheall ar a bhfuil ar gach sleamhnén

SLEAMHNAN 1

Ransii smaointe
Fiafraigh de na daltat:
— Conas a chabhraionn an t-eolas ar lipéad bia leat bia a ullmh agus a stérail go sabhailte?
- An féidir leat smaoineamh ar shamplai de mhireanna eolais ar lipéid
bhia a chabhrédh leat an méid a chuirtear ama a laghda?
— An eol duit cad is ailléirgin bia ann agus cén fath a gcuireann
siad beatha n6 slainte daoine airithe i mbaol? Sleamhnan1

Anféidirle
heolas ar lipéad bia
cabhrii leat nios 16
bia a chur amé?

SLEAMHNAN 2

Ransd smaointe
Fiafraigh de na daltat:
- An eol duit go bhfuil 14 ailléirgin bia ann a gcaithfear aird a dhirid
orthu, de réir dIi, i liosta na gcomhabhar ar lipéad bia?
- Cadiad na bianna a shamhlaitear de ghnath le hailléirge bia, éadulaingt bia agus galar
céiliach? (Déan néta de na moltai a dhéanann siad chun comparaid a dhéanamh leis na
14 ailléirgin bia a gcaithfear, de réir dIf, aird a dhirid orthu i liosta na gcomhabhar) Sleamhnan 2
~ Arthug ta faoi deara aon chomhabhair ar leith ar diriodh aird orthu
i liosta na gcomhabhar? Conas a ndiritear aird orthu?

Ailléirgini bia

16



An Idirbhliain Topaic 3 Notai an Mhdinteora

SLEAMHNAN 3

Ailléirgini bia

Sa sleamhnan seo tugtar eolas ar na 14 ailléirgin bia a gcaithfear,
de réir dIi, aird a dhiria orthu i liosta na gcomhabhar.

Taispedin an sleamhnan ‘Ailléirgini bia’

Is cinedlacha fogaireachta i leith bia iad ailléirgi bia, éadulaingt bia agus galar céiliach ina

dtagann daoine chun bheith tinn tar éis gnathbhia cothaitheach a ithe. Ta sé tabhachtach

go gcabhrédh lipéid bhia le daoine a bhfuil ailléirge orthu le bia n6 bianna airithe né

atd éadulangach ar bhia airithe roghanna sabhailte maidir le bia a dhéanambh.

- Ailléirge bia - freagairt dhiobhalach imdhionachta i leith préitéin bhia

- Eadulaingt bia - frithghniomhd didltach, tar éis tamall fada, go minic, i leith
bia, deoch, breisedn bia, né comhabhar a fhaightear i mbia as a leanann
comharthai i mball amhain né nios mé6 den chorp né i gcéras amhain né nios
mo6 den chorp, ach ni bhionn tionchar aige ar an gcéras imdhionachta.

- Galar céiliach - toradh ar fhrithghniomh in aghaidh an phréitéin ghlttain a
fhaightear i gcruithneacht agus i ngranaigh eile ar nés eorna agus seagail

— Is gnach comhartha a fhail laithreach ma bhionn frithghniomhd ailléirgeach ort
le bia. Is féidir le duine a bhfuil ailléirge air né uirthi le bia é&irf an-tinn né fid bas a
fhail laithreach. | gcas éadulaingt bia agus galar céiliach is gnach na comharthai
a bheith le brath tar éis tamall nios faide na i gcas ailléirge le bia.

- Ta14 bhia ann a chaithfear a lua ar lipéad bia m4 Gsdidtear iad i dtdirge bia (i méid
ar bith), ach amhain dé-ocsaidi sulfair agus suilfiti, nach ga a lipéadd ach amhain
ma chuirtear leis an mbia iad i dtiGichan de bhreis is 10mg/kg né 1omg/I.

- Niluaitear traséillid sa reachtaiocht mar sin is féidir le déantéiri bia
‘Is féidir go mbeadh...ann’ a Gsdid i gcénai ma ta baol ann.

- Ta14 bhia ann a chaithfear a lua ar lipéad bia m4 Gsdidtear iad i dtdirge bia (i méid
ar bith), ach amhain dé-ocsaidi sulfair agus suilfiti, nach ga a lipéadd ach amhain
ma chuirtear leis an mbia iad i dtiGichan de bhreis is 10mg/kg né 1omg/I.

— Isiad na14 ailléirgin bia:
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Gniomhaiocht 1

1. Piseanna taln

Cnédnna (alméinni, cnénna coill, gallchnénna, cnénna caisid, cnénna peacain,
cnénna Brasaileacha, cndnna piostaise agus cnénna macadaimia)

Granaigh ina bhfuil glitan* (cruithneacht, eorna, seagal, coirce, speilt agus kamut)
. Uibheacha

Bainne

lasc

Ldipin

Mustard

. Siolta seasamain

10. Moilisc (didilicinf agus oisri, mar shampla)

11. Cristaigh (gliomaigh agus portain, mar shampla)

12. P6nairi soighe

13. Soilire

14. Dé-ocsaidi sulfair agus suilfiti

n
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* Bionn nios 14 nd 20mg de ghlatan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘saor 6 ghldtan’ air. Bionn
nios |G nd 100mg de ghldtan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘ar bheagan glatain’ air.

Gniomhaiocht bheirte - Bileog gniomhaiochta 1
Tabhair bileog gniomhaiochta do gach beirt. larrtar orthu scridd a dhéanamh ar phictidir
d’ailléirgini bia agus line a tharraingt idir ainm na hailléirgine agus an pictidr a ghabhann leis.

Gniomhaiocht Ranga - PIé i nGripa

Déan compardid idir liosta na 14 ailléirgin bia agus na moltai a rinne an rang roimhe seo.
- Cé mhéad diobh a bhi ar eolas acu?

- An bhfuil ionadh orthu faoi aon cheann de na bianna atd ar an liosta?

- An bhfuil ionadh orthu faoi aon cheann de na bianna nach bhfuil ar an liosta?
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SLEAMHNAN 4

Aird a dhiria ar ailléirgini bia i liosta na gcomhabhar
Taispeantar sa sleamhnan seo eolas ar na 14 ailléirgin bia a gcaithfear
aird a dhirid orthu, de réir dli, i liosta na gcomhabhar.

Taispedin an sleamhnan ‘Aird a dhirid ar ailléirgini bia i liosta na gcomhabhar’
Ta sé tabhachtach lipéad soiléir a bheith ar thdirge bia chun eolas cruinn a thabhairt ar
chomhabhair an bhia do na tomhaltéiri sin ar ga déibh ailléirgini bia a sheachaint.

Is féidir le déantéiri bia aird a dhirid ar na 14 ailléirgin bia sa liosta thuas tri line a
chur fathu, iad a churi gcl6 lodalach né ceannlitreacha a chur orthu. Lena chois
sin, is féidir le déant6iri bosca beag comhairle ar ailléirgini a chur ar an lipéad, le
tha a threord chuig liosta na gcomhabhar mar a ndiritear aird ar ailléirgini.

Gniomhaiocht bheirte - Bileog gniomhaiochta 2

Tabhair bileog gniomhaiochta do gach beirt. larrtar orthu na 14 ailléirgin bia a
gcaithfear aird a dhirid orthu, de réir dli, i liosta na gcomhabhar, a liosta. Tar éis
na gniomhaiochta seo, iarr ar na daltai a dtuairim maidir le cén tsli is éifeachtai
le haird a dhiria ar ailléirgini bia i liosta na gcomhabhar. Cén fath?

SLEAMHNAN 5

Ransd smaointe
Chun plé a spreagadh, cuir na ceisteanna seo a leanas:

1. Cad iad an da chineal lipéad marthanachta a dsaidtear agus cén fath a bhfuil ga leis an da cheann?

2. An féidir le heolas ar lipéid bia cabhr( leat nios 1d bia a chur am?
3. An féidir le heolas ar lipéid bia cabhr leat bia a stérail agus a ullmhu go sabhailte?

SLEAMHNAN 6

Treoir maidir le marthanacht fosta (an fad ama is I a mhairfidh bia)

Liostaitear sa sleamhnan seo dha chineal datai maidir le marthanacht
josta, le samplai agus pictidir den da chineal data.

Taispedin an sleamhnan ‘Treoir maidir le marthanacht iosta’
Is eolas faoi storail agus Gsdid bia ata sa data marthanachta. Féachann sé
le cabhr leat bia a Gsaid go sabhailte agus cur amda bia a laghda.

Cabhraionn datai ‘Diol roimh’ agus ‘Taispedin go dti’ le hoibrithe siopa fios a bheith
acu cathain is c6ir tairge a bhaint den tseilf. Ni bhionn na lipéid seo ag teastail de réir
dli, ach is cabhair iad do ghnélachtai bia a bhionn ag iarraidh an stoc earrai a rothld
ar an tsliis éifeachtai. Moltar gan na datai seo a chur direach in aice leis na datai
‘Uséid roimh’ agus ‘Is fearr roimh’ ionas nach gcuirfear mearbhall ar an gcustaiméir.
Caithfear data ‘Usaid roimh’ a thabhairt ar gach sciar aonair in ilphacaf bia.

Gheofar tuilleadh eolais ag: http://www.safefood.eu/Food-safety/Cut-Food-Waste.aspx

Ailléirgini bia
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Gniomhaiocht 2

Conas is féidir
linn an méid bia
a chuirtear ami
alaghdii?

Treoir maidir le marthanacht iosta
(an fad ama is Ii a mhairfidh bia)

Sleamhnan 6
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SLEAMHNAN 7

Treoracha maidir le hasaid
Taispedntar sa sleamhnan seo pictidir de thri chinealacha treoracha maidir le hasaid.

Ransi smaointe

Chun plé a spreagadh, cuir na ceisteanna seo a leanas:

1. Cén fath is ga bia a ullmha de réir threoracha an déantéra?

2. Cadiad na cinedlacha bia a mbeadh treoracha maidir le hisaid ag teastail leo?
3. Conas a leagtar na treoracha seo amach?

Taispedin an sleamhnan ‘Treoracha maidir le hisaid’

Cad iad na cinealacha bia a mbeadh treoracha ag teastail chun iad a Gsaid?
Caithfear treoracha maidir le hdsaid a thabhairt mas amhlaidh go

mbeadh sé deacair an bia a Gsaid i gceart gan treoracha.

Conas a leagtar na treoracha seo amach?

Caithfidh siad a bheith mionsonraithe go leor chun gur féidir an bia a ullmha né a
Gsdid i gceart, mar shampla an t-am né an teocht ceart le héineoil amh né tairgi feola a
chécarail le go mbeidh siad sabhailte le n-ithe. Ni leor siombaili amhain a Gsaid.

SLEAMHNAN 8

Coinniollacha stérala agus/né coinniollacha dsaide
Taispeantar sa sleamhnan tri shamplai de choinniollacha stérila speisialta.

Ransi smaointe

Sula dtaispeanann td an sleamhnan seo, Fiafraigh de na daltat:

- an fath a thugtar coinniollacha stérala speisialta ar lipéid

- an féidir leat samplaf a thabhairt de thairgi ar gi coinniollacha
speisialta storala a thaispedint orthu.

Taispedin an sleamhnan ‘Coinniollacha stérala agus/né coinniollacha Gsaide’

Caithfear coinniollacha speisialta storala né tsaide a thabhairt mas amhlaidh:

- gur ga rudai dirithe a dhéanambh tar éis an bia a oscailt, chun go mbeidh sé sabhiilte le
hithe, mar shampla: ‘coimead sa chuisneoir tar éis é a oscailt, agus ith laistigh de thri 18’

- taroghanna éagsdla ar fail, mar shampla, ‘oirinach le reo ag an mbaile’

- nil an bia oiriinach le hasaid i gcdsanna airithe, mar shampla, ‘mi-oiridnach
le friochadh’ né ‘croith go maith sula n-Gsdideann td &

- mir éigeantach ar thairgf a bhfuil data ‘Usaid roimh’ air is ea treoracha maidir le stérail.

Sleamhnan 7

[ lacha stérila agus/né
coinniollacha dsdide

4 >
Sleamhnan 8
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SLEAMHNAN 9

Laghdaigh an méid bia a chuirtear ami - smaoinigh sula gceannaionn ta
Sa sleamhnan seo féachtar an tsli leis an méid bia a chuirtear amu ag
an mbaile a laghda tri smaoineamh sula gceannaionn ta.

Ransid smaointe
Pléigh leis na daltai an méid bia a chuirtear amu gach bliain agus an tsli le hé sin
a laghdu trf ullmhdchain a dhéanamh sula dtéann td ag siopaddireacht. Sleamhnan 9

Taispedin an sleamhnan ‘Laghdaigh an cur ami - smaoinigh sula gceannaionn t&’
Caithimid amach 30% den bhia a cheannaimid. Déan de réir na
leideanna seo agus tosaigh ag coigilt airgid laithreach!

Sula dtéann ta ag siopadéireacht
— Féach a bhfuil sa chuisneoir, sa reoiteoir agus sna cé6frai bia agus
leag amach biachlair, bunaithe ar an mbia atd agat.
~ Déan liosta de na comhabhair eile a bheidh uait.
— Nadearmad beagan a ithe sula dtéann ti amach - ceannéidh t( bia sa bhreis ma bhionn ocras ort!

Agus ti sna siopai

— Na ceannaigh ach a bhfuil ar an liosta!

- Féach na datai ‘Usaid roimh’ le deimhin a dhéanamh de go mbeidh
déthain ama agat chun gach rud a cheannaionn ti a ithe.

- Déan iarracht torthai agus glasrai nach bhfuil i bpaicéid a cheannach,
ach amhain ma ta mérchuid torthai agus glasrai uait.

— Bain triail as na rudai bunidsacha a cheannach ar line - ciallaionn sin nach
mbeidh ti scaipthe ag an rogha mhér earrai ata ar na seilfeanna.

Téigh chuig http://www.safefood.eu/Food-safety/Cut-Food-Waste.aspx le
tuilleadh eolais a fhail ar an tsli le cur am bia a sheachaint.

SLEAMHNAN 10

Laghdaigh an méid bia a chuirtear ami ag an mbaile
Sa sleamhnan seo féachtar an tsli leis an méid bia a chuirtear ama
ag an mbaile a laghda tri bhia a stérdil i gceart.

Taispedin an sleamhnan ‘Laghdaigh an cur ami - smaoinigh sula gceannaionn td’
Bia a chuirtear ami gan chiis mhaith, cosnaionn sé an t-uafas airgead orainn
gach bliain - seo leideanna duit leis an méid a chaitear amach a laghdd.
~ Cuir bia ar ar stérail a luaithe a thugann td abhaile é.
- Agus ta 4 storail, seicedil na datai ‘Usaid roimh’ féachaint cad
is c6ir a ithe go luath agus cad is céir a reo.
~ Ma cheannaigh ta rud mar phaca brollach sicin, cuir cibé méid diobh nach
n-iosfaidh td inniu né amarach isteach sa reoiteoir, le hisaid nios déanai.
- Tomhais ris agus spaigiti i gconai sula gcdcardlann ta iad, le bheith
cinnte go mbeidh déthain agat, ach nach mbeidh an iomarca!
- Maté an data ‘Uséid roimh’ ag druidim leat, ach mura bhfuil tdinannéa
ithe laithreach, is féidir & a choimead 14 eile ach é a chécarail. Ach cuimhnigh Gniomhaiocht 3
an bia a fhuar( agus a chur sa chuisneoir a luaithe is féidir.
- Agus cuimhnigh - fia glasrai a bhfuil cuma fhaon orthu, is féidir anraith blasta a dhéanamh astu!

Gniomhaiocht bheirte - Bileog Gniomhaiochta 3
Tabhair bileog gniomhaiochta do gach beirt. larradh ar na daltai ceithre
cheist a fhreagairt faoi chur amu bia agus faoin tsli le hé a laghdd.
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SLEAMHNAN 1

Roghanna slaintiala maidir le bia a dhéanamh
Is sleamhnan é seo ina measunaitear an méid ata foghlamtha. Feicfear dha cheist ar an
scailedn, chun na daltai a threord chun dul siar ar an méid a d’fhoghlaim siad sa rang.

Taispedin an sleamhnan ‘Roghanna sldintitla maidir le bia a dhéanamh’
Fiafraigh de na daltat:
- Cad a fuair td amach mar gheall ar lipéad bia a chabhrédh leat
roghanna sabhailte maidir le bia a dhéanamh?
- Cad a fuair td amach mar gheall ar lipéadi bia a chabhrédh leat cur ami bia a laghda?
— Cén Usaid is féidir leat a bhaint as an méid a d’fhoghlaim td inniu
chun roghanna sldintidla maidir le bia a dhéanamh?

Roghanna sliintidla maidir
le bia a dhéanamh

Sleamhnan 11
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