An tSraith Shéisearach Topaic 1

Gniomhaiocht 1 - Lipéadua

Ciorclaigh agus ainmnigh na 11 mhir d’eolas éigeantach
(a chaithfear a thaispeadint) ar an bpaca bia thios

PIOG
DHOMHAINLIONTA
PHUTH-THAOSRAIN

STEIGE &
LEANNA

o your daiy refeonceintake
Tpical energyvlue per 100g:196KZ80kcal

STEIG MHAOTHAITHE
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NA HEIREANN
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LEANNA BHAIN, LE
TAOS LOGACH
OIR ANUAS UIRTHI

BEILE DO THRIUR
DAOINE

Usaid roimh:

21

lail
Coimead sa
chuisneoir é

~

100%
Juice

Cereg|

Mairteoil mhaothaithe na hEireann in anlann traidisianta Leanna Bhain,
bacailte i dtaosran briosc-christa agus le clar puth-thaosrain anuas uirthi

COMHABHAIR

Mairteoil (31%), Plur Treisithe Cruithneachta
[Plur Cruithneachta, Carbonait Chailciam,
larann, Niaicin (B3), Tiaimin (B1)], Uisce,
Margairin Taosrain [Ola Phailme, Ola Raibe,
Uisce, Salann], Leann Ban (8.0%) (Eorna),
Gorman, Blonag Mhuiceola, Qinnitin (2.9%),
Bainne, Bouillon Mairteola [Salann, Usc
Triomaithe Mairteola, Stairse Prétai, Siucra,
Pldr Cruithneachta, Oinniun Triomaithe, Saill
Thriomaithe Mhairteola, Aigéad Citreach,
Piobar Dubh], Salann, Geilitin Muiceola, Usc
Braich Eorna, Piobar Dubh.

C irle ar Ailléirge! Féach na

faoi chlé trom le haghaidh ailléirgini.
DATHANNA SAORGA, BLASANNA NO SAILL
HIDRIGINITHE AR BITH

BEILE DO THRIUR DAOINE
COTHU
Luachanna Gach Gach lontogail
tipicitla 100g 1/3 tagartha
Fuinneamh 1196kj 2191cal 8400kj
286kcal 524kcal| 2000kcal
Saill 1549  28.2g 70g
Dar Saitheain 7.69 13.99 20g
Carbaihiodrait 25.6g 46.99
Dar Sitcrai 1.3g 2.4g 90g
Préitéin 102g  18.7g 50g
Salann 0.7g 1.2g 6g

TREORACHA COCAIREACH
Chun na torthai is fearr a bhaint amach,
cécarail an bia agus é fuaraithe
Chun cécarail san Oigheann a dhéanamh

Bia Fuaraithe 180°C/359°F
a Chécaréll Fan 160°C/Gas 4

i i 180°C/350°F
B'a,R”,'?e a Fan 160°C/Gas 4
Chécarail:

+ Seiceail go bhfuil an tairge fior-the sula ndéiltear é
* Na atéamh an bia

Ta na treoracha ccarala seo mar threoir amhain.

STORAIL

Coimeéd culsnithe. Is féidir an bia a reo. Reoigh an téirge an Ia
a cheannaitear é agus Uséid an tairge laistigh de mhi amhain.
Di-recigh an téirge go hioml4n sula gcécarailtear é.

A luaith a dhi-reoitear é, na hathreoigh é.

Taimid chomh muinineach sin as caliocht &r dtairgi nach ga duit ach an
paciste agus an t-abhar a thabhairt ar ais chuig an siopa ar do chéad
chuairt eile NO glao a chur ar 1800 098 0101 mura bhiuil ta 100% sésta.

In Eirinn a téirgeadh, 6 Eirinn an mhuiceoil, in Eirinn a pacéladh do Food
Stores Limited, Baile Atha Cliath.
FAISNEIS TEAGMHALA

An Rannég Bia Tomhaltéiri, FoodCo, Bosca Poist 1113, Baile
Atha Cliath 7

ASK

In Eirinn a rinneadh

S 2742 Skﬂ\ms




An tSraith Shéisearach Topaic 1

Gniomhaiocht 2 - An glanmhéid

Ticedil an margadh is fearr

A né B

Ceannaigh dha cheann a €2.50

Ticedil an margadh is fearr

A né B
O O
sU U
ORAISTE ORAISTE
L 1.5

€2.50 €1.75




An tSraith Shéisearach Topaic 1

Gniomhaiocht 3 - Treoracha maidir le hasaid

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

~

100% N A
Juice Cel‘eal

@) COOKING INSTRUCTIONS

Ta iasc amh sa tairge seo, agus caithfear é a chécarail de réir
na dtreoracha. Ni hionann gach gléas cdcarala, mar sin nil iontu
seo ach treoirlinte. Cdcarail go direach on reoiteoir i gconai.
Bain méara éisc as an bpacaistit sula gcocaralann tu iad.

Bacail san oigheann: Téigh an t-oigheann go dti 220°C/425°F/
Marc Gais 7 roimh ré. Cuir ar thraidire bacala iad i Iar an oighinn
go ceann 10-12 néiméad, n6 go mbionn dath 6rdhonn orthu.

Grioscadh: Cuir isteach faoi ghrioscan meanach
réamhthéite iad go ceann 6-8 néiméad.

Friochadh éadomhain: Frioch i mbeagan olaiad ar

NE M

theas meanach go ceann 6-8 néiméad. lompaigh anois
is aris. Cuir na méara éisc ar phaipéar cistine chun
an ghréisc a bhaint diobh sula ndaileann tu iad.

Friochadh domhain: Téigh an ola go dti 180°C/350°F ar dtus.
Frioch iad go ceann 5 néiméad né mar sin. Cuir na méara éisc ar
phaipéar cistine chun an ghréisc a bhaint diobh sula ndaileann
tu iad. Biodh na méara éisc an-te sula ndaileann tu iad.

NiOR CHOIR AN BIA SEO A CHOCARAIL | MICREATHONNAN.

2. An mo uisce is ga chun an bia seo a ullmha?

MODH ULLMHUCHAIN

1. Cuir a bhfuil sa sachet
isteach i saspan.

3. Tabhair chun fiuchta é, isligh
an teas, clidaigh go pdirteach
& coimead ar suanbhruith

2. Cuir 8s0ml (12 pionta) ¢ go ceann s noiméad

— uisce fuar leis, de réir - D MNEE
achéile 3 cht;rrai 4 chorrai anois is arfs.
3
an t-am ar fad. 4. Ddil & bain taitneamh as!

3. Ca fhad a thégfaidh sé an bia seo a chocarail?

Treoracha Cocarala
Athraigh na hamanna beagan, mas ga, ag brath ar d’oigheann.

On Reoiteoir go dti an tOigheann:

Bain an pacaistil; na biodh agat ach an phidg sa phlata
scragaill. Cuir ar thraidire bacdla é i lar oigheann réamhthéite
(180°C/160°C Fean 350°F/Marc Gais 4) go ceann 40 ndiméad.

20 ndéiméad
30 n6éiméad

40 néiméad




An tSraith Shéisearach Topaic 1

Gniomhaiocht 4 - Treoir maidir le marthanacht

iosta (an fad ama is G a mhairfidh bia)

Cad é an cinedl marc data is céir a bheith ar gach ceann de na bianna thios?

'

Bia Is fearr roimh Usaid roimh

Uachtar reoite

Ponairi bacailte

Pasta tirim

Pasta Ur

Liamhas cocaradilte

Méara éisc

Aran réamhphacailte

Brioscoga




An tSraith Shéisearach Topaic 1

Gniomhaiocht 5 - Coinniollacha storala agus/no

coinniollacha usaide

Scradaigh an lipéad chun na ceisteanna seo a fhreagairt.

STORAIL

Coimead an bia reoite agus usaid laistigh de na tréimhsi seo a leanas:

Reoiteoir Bia * ok Go dti Is fearr roimh dheireadh*

Roinn Bia Reoite (marcailte Go dti Is fearr roimh dheireadh*
le réiltin) de Chuisneoir 1 mhi
1 seachtain

Scipéad Déanta Oighir 3la

*Ba choir dé a bheith -18°C né nios fuaire.
NA hATHREOIGH TAREIS E A LEA.

1. Ca hait ar choir an bia seo a storail sa bhaile?

Cofra Cuisneoir Reoiteoir

2. Cén teocht ar chéir an bia a stérail aige?

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

Is féidir Ni féidir




An tSraith Shéisearach Topaic 1

Gniomhaiocht 6 - Ailléirgini

1. Cén fath a liostaitear comhabhair airithe i gclé trom?

NA COMHABHAIR

Trosc (65%), Fuidreamh (Uisce, Plur Cruithneachta, Stairse (Cruithneacht,
Prata), Salann, Granphldr, Ola Phlanduil (Ola Phailme), Gniomhairi Eiritheacha
(Défhosfaiti, Carbonaiti Séidiam), Pidar Bainne Bhearrtha, Deastrds), Bruscar
Aréin (Plir Cruithneachta, Giosta, Uisce, Salann, Spiosrai, Ola Phlanduil (Ola

Siol Réibe), Dath (Capsanthin), Ola Phlanduil (Ola Lus na Gréine).

3. Cé acu an rogha is éifeachtai, dar leat?
Tabhair dha chiiis le do thuairim.




An tSraith Shéisearach Topaic 1

Gniomhaiocht 7 - Eolas ar chothi

Scradaigh an lipéad chun na ceisteanna seo a fhreagairt.

Eolas ar chothu

Luachanna tipicitla Deréir I ngach daileadh
100g 1/4 pidige
Fuinneamh 1027kJ 1284kJ
246kcal 308kcal

Saill 13¢g 1.6g
ar saitheain iad 04¢g 0.5¢g
Carbaihiodrait 19.7¢ 24.6g
ar silicrai iad 1.6g 20g
Préitéin 7.8¢ S7¢
Salann 10g 13g

1. An mo salann ata i 100g den tairge seo?

2. An mo siicra ata i ndaileadh amhain den tairge seo?

3. An mo saill ata i ndaileadh amhain den tairge seo?

4. Ag féachaint ar an méid salainn, an mbeadh nios mé na 100g
no nios l4 na 100g i ndaileadh amhain den tairge seo?






