An tSraith Shéisearach Topaic 3

Gniomhaiocht 1 - Pirimid an Bhia }3£?|Cereax
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1. Ainmnigh gach leibhéal de phirimid an bhia.
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2. Tabhair dha shampla den chineal bia a gheobhaidh ti i ngach griapa bianna.




An tSraith Shéisearach Topaic 3

Gniomhaiocht 1 - Eolas ar chothu

Cén bia is airde 6 thaobh saill shaithithe de réir 100g?

Scradaigh na tri shraith lipéad bia a thaispeantar. Déan comparaid idir an méid
saill shaithithe de réir bia. Ticedil an bosca le taispedint cé acu bia i ngach
catagdir ag a bhfuil an méid saill shaithithe is mo.

Cais

EOLAS AR CHOTHU: EOLAS AR CHOTHU
Luachanna tipicidla de réir 100g:
Fuinneamh 1630kJ/390kcal, Saill 64g, ar
séithedin iad 39.8g, Carbaihiodrait 0.1 g,ar

Luachanna tipicidla de réir100g de réir sciar 20g

Fuinneamh 1663kj/401kcal 333kj/80kcal
sidicraf 0.0g, Préitéin 26g, Salann 1.9g Saill 338 6.68
i i 19.8 4g
Luachanna tipiciula de réir daileadh 30g: ar sdithedin 9.8 02
Fuinneamh 489kJ/117kcal, Saill 19.2g, ar Carbaihiodralt oig 0.028

saithedin iad 11.8g, Carbaihiodrait 0.1, ar

ithedi ar sitcraf iad 1988 -
sidcraiiad 0.0g, Préitéin 7.8g, Salann 0.6g Préitéin 26g 52
0.38

Salann 198 e

CARBAIHIODRAIT 559 140

Préitéin

1.1g
1.79

Criospai
GNATHEOLAS AR CHOTHU: _ : Per 30g Serving Per 100g
deréir de réir Fuinneamh 630Kj 2099Kj
100g. 25; 151kcal 502kcal
FUINNEAMH 2100k 300Kj Saill 7.89 26.1
503kcal 126keal ar séitheain iad 0.6 P 'ogg
SAILL 2929 739 Carpaihiodréit 17.79 59.0
ar saithedin 483 129 ar siferaf iad 70

3.79

— SEIET] 569
ar siticrai iad 099 029 0.479 1.57g

PROITEIN 41g 109

SALANN 159 049 Gheofar 5 dhaileadh sa phaca seo

Granach bricfeasta

EOLAS AR CHOTHU

EOLAS AR CHOTHU
De réir 100g

FUINNEAMH 1639KJ 387Kcal
SAILL 2.59

ar saitheain iad 19
CARBAIHIODRAIT 859

ar silcrai iad 35g

Stairse 509
PROITEIN 59
SALANN

0.75¢g

De réir 100g

FUINNEAMH 1604KJ 379Kcal
SAILL 2.5g9

ar saitheain iad 0.5g
CARBAIHIODRAIT 769

ar siucrai iad 20g

Stairse 569
PROITEIN 11g
SALANN 0.75g




An tSraith Shéisearach Topaic 3

Gniomhaiocht 3 - Lipéadi ar Aghaidh an Phaca

Scradaigh na lipéid a thaispeantar thios. Déan comparaid idir na tairgi i ngach catagoir.
Ticeail an tairge is slaintiala agus minigh an fath.

e
Piotsa
Sicin Cajun Tanai & Briosc Pepperoni lodalach
| leathphiotsa gheofar I leathphiotsa gheofar

Fuinneamh
1642k)

391 kcal

Saill

9.1¢

Saithedin

4.8¢

Sidcraf

4.8¢

Salann

1.4¢

Fuinneamh
2289Kk)

545 kcal

Saithedin

8.7g

Salann

3g

Sidcraf

4.5¢

o o
16% A 13% A 24%\_5%A 23%/ \27%A 35% A44% N\ 5% A 50%
As iontégdil tagartha laethdil an duine fasta As iontégdil tagartha laethdil an duine fasta
° L4
Criospai
Criospai Bacailte Criospai Caighdeanacha
Gheofar i ngach paca 25g Gheofar i ngach paca 25g

Fuinneamh
416k)
99kcal

Saill Saithedin Sidcraf Salann Fuinneamh Saill Saithedin Sidcraf Salann
550k]J

2.1g 0.3g Zg 0.4g 131kcal 8.3g 3.8g 0.5g 2.25g
5% A 37 A 2% AN 2%A 77 ) \ 13% A\ 12% A19% A\ 1% A 38%

As iontégdil tagartha laethdil an duine fasta As iontégdil tagartha laethdil an duine fasta




An tSraith Shéisearach Topaic 3

Gniomhaiocht 4 -

Coda datha ar lipéada Aghaidh an Phaca

MEANACH
Omra
>3.0g to <20g/100¢g
>1.5g t0 <5.0g/100g
>5.0g and <15g/100g
>0.3g to <1.5g/100g

Scridaigh an t-eolas ar chotht ar na ceithre lipéad a thaispeantar. Cuir san direamh an tsaill,
an tsaill shaithithe, na sitcrai agus an salann ata sa tairge — an bhfuil na leibhéil sin ard,
mednach né iseal? Taispeain do fhreagra sna boscai thios trid € a scriobh né tri gach ceann de
na ciorcail a dhathu le dath dearg, oraiste n6 glas. Luachanna de réir 100g ata tugtha

Critéir maidir le 100g de bhia

Téacs

Cod datha

Saill

Saitheain

Siticraf (lomlan)

Salann

Lipéad 1
Saill Saitheain Sitcrai Salann Saithedin Sidcrai Salann
1.4g 0.4g 2.48 1.1g 19.98 0.0g 0.8g
Saill Saithedin SiGcraf Salann N Saill Saitheadin Sitcraf Salann
Lipéad 3
Saill Saithedin Sidcrai Salann Saitheain Sidcrai Salann
2.58 1g 358 || 0.758 6.4¢ || 14.05g || 0.63g

o000 o)

Saill Saithedin Sidcrai Salann \_ Saill Saitheain Sidcraf Salann




/Q) safefood Idirbhliain Topaic 3 Bileog Eolais

CEARD IS DAILEADH ANN?

BIANNA AGUS DEOCHANNA INA BHFUIL MORCHUID SAILLE, SIDCRA AGUS SALAINN

Is ionann daileadh agus

Dhi cheann de bhrioscai pléinedilte n6 briosca
amhdin le cumhdach seaclaide

Barra beag né barra spraoi le cumhdach seaclaide
Mala amhain criospai beagmhéathrais

Mionmhuifin pléinedilte amhdin

Briosca seaclaide amhdin

2 canna, n6 mar sin, de dheoch sitcriuil

LEATHAIN AGUS OLAI BEAGMHEATHRAISE

Is ionann daileadh agus

1 gcds dha shlis aran, taespundige faoi mhaoil de leathan
beagmhéathrais, nd mionphaca, nios LU na sin mas
leathan né margairin ldAnmhéathrais é né méid
fiorbheag ime - ar 6caidi speisialta amhain
Taespunodg ola an duine, agus ti ag cocarail

Is ionann daileadh agus
Dha ubh
Daileadh amhdin feola/éisc ar mhéid paca cartai

Leithead agus doimhne bos ldimhe duine fasta (gan na
méara agus na horddga), taispednann sé an méid feola/
éisc agus/no éineola is ga don L& - dha dhaileadh

BAINNE, IOGART AGUS CAIS

Is ionann daileadh agus

Pota beag idgairt 125ml

Gloine mhér bainne 200ml

Piosa caise ar mhéid bosca cipini

TORTHAI AGUS GLASRAI
Is ionann daileadh torthai agus Is ionann daileadh glasrai agus
UlL, oréiste, banana, piorra né toradh eile meanach Ceithre spindg mhilseoige de ghlasrai
Dhi thoradh bheaga - plumai, ciobhaionna . cocardilte - Ur no reoite
né toradh éigin eile ar coimhéid leo 2 Babhla amhdin sailéid - leitis, trata, cGcamar
10-12 sméara, fiorchaora né silini v Babhla amhéin d’anraith glasrai baile
2 seadoige Arbhar milis beag amhdin né ceithre L
Spindég mhilseoige risini nd sabhdanach spunég mhilseoige d'arbhar milis
Ceithre spundg mhilseoige de thorthai Gra cdcarailte, Gloine bheag amhiin (100ml) de shd torthai neamh-
de thorthai stanaithe ina su féin n6 de thorthai reoite mhilsithe nd caineog déanta as torthai no glasrai amhain

ARAIN, GRANAIGH, PRATAI, PASTA AGUS RiS

Is ionann daileadh agus méid chomh mor le liathroid leadodige -
Slis amhain arain donn sliste/d'aran séide

Ceithre spiindg mhilseoige de ghranach ardsnaithin de chineél caldige
Prata meanach amhain/dha phrata bheaga

Tri spindg mhilseoige/leathchupan pasta, ris, nudail bheirithe

Tri spundg mhilseoige de choirce tirim leitean né de muesli






