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An Idirbhliain - Topaic 1 S )
: Clicedil anseo |e haghaidh Clicesil anseo le haghaidh Clicesil anseo e haghaidh

Lipéadd bia agus aiste bia i\lr; iirbhiain Topaic2 an Idirbhliain - Topaic 3 ) '8
eonach agus maimh Lipéadi bia agus sébhailteacht bia An tSraith Shéisearach

cén cineal eolais a
thugtar ar lipéad bia?

An féidir leis an
eolas ar lipéad bia
cabhri leat roghanna
eolacha sldintidla maidir
le bia a dhéanamh?

:
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An Idirbhliain - Topaic 1 Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh

Lipéadi bia agus aiste bia An Idirbhliain - Topaic 2 An Idirbhliain —Topaic 3 ) An tSrai 2+
. Lipéadi deonach agus maimh Lipéadi bia agus sabhailteacht bia th Shéisearach

Roghanna slaintidla maidir le bia a
dhéanamh - tabhacht an lipéid

& ° ° & & °
Céard is lipéadu bia ann?
> Eolas a thugann gndlachtai bia mar gheall ar na tairgi a dhéanann siad.

> Baineann seo le gach bia a dhioltar leis an tomhaltoir go direach agus le gach
bia a dhioltar le caiféanna, le bialanna agus le hditeanna Iénadéireachta eile.

> Tugann lipéid bhia eolas duit a chabhraionn leat bia amhain a churi
gcomparadid le bia eile, agus roghanna eolacha maidir le bia a dhéanamh.

> Cabhrafonn sé leat bia a st6rail agus a Usdid go sabhailte.

Leis an eolas a chuirtear ar fail ar lipéid bhia is féidir leat:

> Comparaid a dhéanambh idir lipéid - le fail amach faoin gcoth( ata
iontu, mar shampla chun anraith ar bheagan salainn a roghna.

> Cothromaiocht a bhaint amach - nuair a roghnafonn tu bia ina bhfuil mérchuid
saille, sidicrai n6 salann, roghnaigh bianna eile nach bhfuil an oiread céanna
den chothaitheach sin iontu, ionas go mbeidh aiste bia cothromaithe agat.

> Firici faoi chothi a Gsaid chun roghanna eolacha maidir le bia a dhéanamh -
mar shampla, bionn mérchuid cailciam de dhith ar chailini ionas nach mbeidh
oistéapdrois orthu nios faide amach sa saol. Tugann lipéid bhia an t-eolas is ga
chun bianna ina bhfuil solathar maith den chothaitheach seo a roghna.
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Eolas a chur i lathair -
an clo is 14 a cheadaitear

> An gearan is coitianta a bhionn ag tomhaltoiri:
an prionta ar lipéid a bheith robheag.

> Tariail ann faoin gclé is 10 a chaithfidh a bheith ar fhormhér
na lipéad bia nuair a thugtar eolas éigeantach.

> Caithfidh an cl6 a bheith, ar a laghad:

1.2mm (“x-airde” mar a fheictear sa |éaraid thios)
0.9mm ma ta an dromchla is m6 ar an bpaicéad faoi bhun 8ocm

N =
[

IN
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An Idirbhliain - Topaic1
Lipéadd bia agus aiste bia

Eolas éigeantach

Cliceail anseo le haghaidh
An Idirbhliain - Topaic 2
Lipéadd deonach agus maimh

Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic 3 )
Lipéada bia agus sabhailteacht bia

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shéisearach

Ta dlithe ann maidir le lipéadu bia: caithfidh na lipéid a bheith

cruinn agus nil cead eolas mithreorach a chur orthu

> Ta12 mhir eolais a chaithfidh a bheith ar lipéad bia.

> Caithfidh eolas ar leith mar gheall ar chomhabhair agus ar chotha a bheith ar lipéid bhia.
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Maimicoil mhaothaithe na hEireann in anlann traidisianta Leanna Bhai
2 i dtaosran briosc-chrusta agus le clar puth-thaosrain anug

COMHABHAIR

Mairteoil (3 isithe Cruithneachta
[Pldr Cruit] rbonéit Chailciam,
larann, Ni

Margairin

Uisce, Salan Ban

(8.0%) (Eorna),
Gorman, Blonag Mhuiceola, Oinnitiin (2.9%),
Bainne, Bouillon Mairteola [Salann, Usc
Triomaithe Mairteola, Stairse Prétai, Sidcra,
Plur Cruithneachta, Oinniin Triomaithe, Saill
Thriomaithe Mhairteola, Aigéad Citreach,
Piobar Dubh), Salann, Geilitin Muiceola, Usc

Braich Eorna, Piobar Dubh.

Combhairle ar Ailléirge! Féach na
faoi chl6 trom le haghaidh ailléir
DATHANNA SAORGA, BLASANN,

HIDRIGINITHE AR BITH

BEILE DO THRIUR DAOINE

100g
1196k]

286keal

15.49

Dar Séitheéin 769
Carbaihiodrait 2569
Dar Sidicrai 1.3g
Préitéin 1029
Salann 0.7g

Gach
13

2191cal
524keal
2829
13.99
4699
249
18.7g
129

in (B1)], Uisce,
hailme, Ola Réibe,

lontogail
tagartha

8400K]
2000kcal
709

20g
260g
90g

509

6g

1. Ainm an bhia
] 2. Liosta na gcomhabhar
TREORACHA COCAIREACH
o e = ohairt amach, 3. An méid i gcas comhabhar airithe
Chun cdcaréil san Oigheann a dhéanamh e
o 4. Anglanmhéid
Bia Fuaraithe 180°C/359°F
a Chocarail @ Fan160c/Gas . PPN z 2
o ) 5. Treoracha maidir le hiséid (més ga)
Bia Reoite a h‘ﬂ“m[m’; .
Chdcarail: . . qe -
- Sl go bl n g e sl dter ¢ 6. Treoir maidir le marthanacht iosta (an fad
ama is |G a mhairfidh bia) (d4ta ‘Uséid
STORAIL roimh’ né data ‘Is fearr roimh’)
Coinniollacha stérala agus/n6 coinniollacha Gsdide
A luaith a dhi-reoitear é, na hathreoigh é. . . . .
Ainm n6 ainm gn6 agus seoladh
_. A oibreoir an ghn6 bhia san AE.
""°”Am o o 9. An it as ar thdinig an bia (ma thugtar le tuiscint €)
‘Stores Limited, Baile Atha Cliath.
EASNEEER G 10. Ailléirgini bia (ta 14 diobh ann méide
.  Foodco,Bosca o abhair a dhiorthaionn uathu)
i 1. Eolas ar chothi
WHW ! 9 Ptirinn a rinneadh 12. Cion alcéil (i gcds deochanna ina

bhfuil os cionn 1.2% d’alcél)
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Clicedil anseo |e haghaidh Clicesil anseo le haghaidh Clicesil anseo e haghaidh

Lipéadi bia agus aiste bia ﬁl;gi(rill)jh;iain -Topaic2 An Idirbhliain - Topaic 3 . 2
eonach agus maimh Lipéadi bia agus sébhailteacht bia An tSraith Shéisearach

Liosta na gcomhabhar

cén fath
a bhfuil sé
tibhachtach na
comhabhair i mbia
a bheith ar eolas
agat?

An léann ta na
comhabhair ata sa
bhia a cheannaionn
ta?
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Lipéad bia agus aiste bia An Idirbhliain - Topaic 2 An Idirbhliain — Topaic 3

Lipéadd deonach agus maimh Lipéadi bia agus sabhailteacht bia An tsraith Shéisearach

Liosta na gcomhabhar

> Nimor ceannteideal a bheith ar liosta na gcomhabhar ar lipéad bia, agus an focal ‘comhdabhair’ sa cheannteideal sin.

> Arlipéad bia, caithfear na comhabhair a liostd 6n gcomhabhar is mé a bhi ann anuas go dti an
comhabharis I a bhi ann, 6 thaobh meachain, an uair a rinneadh an tairge bia.

Piég Stéige agus Duan

Na Comhabhair:

Plir Cruithneachta, Uisce, Ola Phanduil
(Ola Siol Raibe), Mairteoil (13%), Duan
Mairteola (10%), Oinniun, Grér)phlur,
Salann, Deastrés, Usc Giosta, Usc Braich
Eorna, Préitéini Bainne, Piobar Dubh,
Pldar Oinnitin, Sforoip Ghlucois

Méara éisc

NA COMHABHAIR

Trosc (65%), Fuidreamh (Uisce, Pldr Cruithneachta, Stiirse
(Cruithneac,ht, Prata), Salann, Granphldr, Ola Phlanduil (Ola Phailme),
Gniomhairf Eiritheacha (Défhosfaiti, Carbénaiti Séidiam), Pidar Bainne
Bhearrtha, Deastrés), Bruscar Aréin (Plur Cruithneachta, Giosta, Uisce,

Salann, Spiosrai, Ola PhlandUil (Ola Siol Raibe), Dath (Capsanthin), Ola
Phlandil (Ola Lus na Gréine).

< An Sleamhnan Roimhe Seo
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An Idirbhliain - Topaic 1 Clicedil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh

Lipéadd bia agus aiste bia An Idirbhliain - Topaic 2 An Idirbhliain — Top’aic 3 . An tSrai 2o
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An méid i gcas comhabhar airithe (QUID)

> Nuair a luaitear comhabhar in ainm bia, né nuair a shamhlaitear é le bia ar leith, n6 nuair a ndiritear aird air sa lipéad -
ispini muiceola, mar shampla - caithfear an cion den chomhabhar sin a thaispeaint, ionas nach gcuirfear thd amd.

> An Dearbht um Chomhabhar Cainniochtil (QUID) a thugtar air sin.

TREOIRLINTE MOLTA MAIDIR LE COCARAIL:
Déan an bia j fhriochadh go héadomhain, go domhain n6 é a
ghrioscadh ¢o dti go mbionn sé fiorthe.

A — . ; COMHABHAIR
NA COMHAS R: Muiceoll (55%)] Uisce, Rusca (Plur Sider. 6ip Ghliicsis,
cruithneachta, Salann, Gniomhaire Eiritheach: E503, Craiceann Siordip Shitcra Inbhéartaithe, Uisce Breise,
Muiceola, Blastanas, Spiosrai, Cobhsaitheoiri: E450, E451, Dath: Lditéin.

Caomhnoir: Sulfar Dé-ocsaid E220, Blastacht Feabhsaitheoir:
E621, Frithocsaideoir: E301, Usc Spiosra.

% Cliceiil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 2
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An Idirbhliain — Topaic 1 o cs .
Clicedil anseo |e haghaidh Clicesil anseo le haghaidh Clicesil anseo e haghaidh

Lipéaddi bia agus aiste o ﬁn gzb,h;iai” — Topaic 2 An Idirbhliain — Topaic 3 -
peéadu deonach agus maimh Lipéadi bia agus sébhailteacht bia An tSraith Shéisearach

Eolas ar chotha

An féidir le
heolas ar chothi
cabhra leat an méid
siucra, saille no galainn i
mbianna eagsula a chur
i gcomparald

cén cinedl eolais ar
chothi a fheicfidh ta

ar lipéad bia?

An Sleamhnan Roimhe Seo
< 8 An Chéad Sleamh
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An Idirbhliain - Topaic 1

Lipéadd bia agus aiste bia

Eolas ar chotha

Cliceiil anseo le haghaidh
An [dirbhliain - Topaic 2
Lipéadd deonach agus maimh

Clicesil anseo le haghaidh
An Idirbhliain - Topaic 3 )
Lipéada bia agus sabhailteacht bia

Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shéisearach

> Is ga € a chur ar fail ma mhaitear rud éigin ar an lipéad faoin gcotha ata sa bhia, mar shampla, go bhfuil sé ar bheagan
saille, n6 go gcothaionn sé an tsldinte, mar shampla go mbionn an cdras dilea nios slaintidla as snaithin a ithe.

> Caithfear méideanna 100g né 100ml a lua (ionas gur féidir leat compardid a dhéanamh
idir thairgf difridla nuair nach ionann méid an phaciiste).

> Caithfear an t-eolas a chur ar fail i bhfoirm thabla né i bhfoirm lineach.

> Beidh eolas ar chothd ar fhormhdr na mbianna réamhphacaistithe 6n 13 Nollaig 2016.

Ta dha shli ann le heolas ar chothu a chur i lathair:

I bhfoirm thabla I bhfoirm lineach
De réir 100g DE REIR 100G
Fuinneamh 1500 kJ/356 kcal . .
Saill 7.4 Fuinneamh 1500kJ/356kcal, Saill 7.4g ar
o saitheain iad 1.1g, Carbaihiodrait 58.1g ar siticrai
ar saithedin iad 11g 16.8g, Préitéin 9.9g, Salann faoi bhun 0.1g
Carbaihiodrait 58.1g
ar sidcrai iad 16.8¢
Préitéin 9.9g
Salann Faoi bhun 0.1g

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo
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An Idirbhliain - Topaic 1 Cliceiil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh

Lipéadi bia agus aiste bia An [dirbhliain - Topaic 2 An Idirbhliain —Topaic 3 ) An tSraith 2e
K Lipéadd deonach agus maimh Lipéadi bia agus sébhailteacht bia Shoisearach

Conas ciall a bhaint as eolas ar chothu

Nil i 100g de
lasagne ach an
ceathra cuid de

ghnathsciar.
Is gnach 400¢ 3

dhaiileadh!g
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An Idirbhliain - Topaic1
Lipéadd bia agus aiste bia

Cliceil anseo Ie haghaidh
An Idirbhliain - Topaic 2
Lipéadd deonach agus maimh

Clicesil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic 3 )
Lipéada bia agus sabhailteacht bia

Méideanna de chothaithigh airithe ata

Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shéisearach

liostaithe ar lipéid bhia - iseal, meanach né ard

> Aicmitear leibhéal cheithre chothaitheach ar leith mariseal, meanach agus ard, bunaithe

ar an méid den chothaitheach sin de réir 100g (féach an tabla).

> Cabhraionn seo leis an tomhaltéir fail amach én lipéad cibé an bhfuil an méid de

na cothaithigh sin ata i mbia ar leith ard, meanach né iseal.
> Cuirtear an t-eolas seo ar fail sa lipéad ar aghaidh an phaca bia, freisin.

Critéir maidir le 100g de bhia

Téacs

Cod datha

Saill

Saithedin

Sitcraf (lomlan)

Salann

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo

MEANACH

Omra

>3.0g to <20g/100g

>1.5g to <5.0g/100¢g

>5.0g and <15g/100g

>0.3g to<1.5g/100g
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An Idirbhliain - Topaic 1 Clicedil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh

Lipéadd bia agus aiste bia An Idirbhliain - Topaic 2 An Idirbhliain - Top’aic 3 ) An tSrai 2o
P Lipéadd deonach agus maimh Lipéada bia agus sabhailteacht bia th Shéisearach

Eolas maidir le cothid ar Aghaidh an Phaca

Le cois an eolais ar chothi a thugtar ar chil an phaca, taispeantar eolas ar chothi ar aghaidh mérchuid pacai bia
réamhdhéanta - lipéadud ar Aghaidh an Phaca (FoP) a thugtar air sin.

> Ni lipéadu éigeantach é lipéadu FoP (nil aon dIi ann maidir leis).

> Ta sé an-aisitil chun comparaid thapa a dhéanamh idir bhianna comhchosdla.

> Caithfidh an lipéad FoP fuinneamh amhain a thaispedint, n6 fuinneamh mar aon le saill, sditheain, siacrai agus salann.

> Caithfear eolas maidir le hlont6gdil Tagartha Céatadain a thabhairt ar bhonn 100g/ml; de réir 100g/ml agus de
réir sciar bhia, n6 de réir sciar bhia amhain. Caithfear an luach fuinnimh a thabhairt i bhfoirm 100g/ml.

Sampla de lipéad FoP De réir sciar (30g)

Fuinneamh

481Kk)

N6 is féidir na nithe seo a leanas a direamh ann:

Saill, saitheain, sitcrai agus salann, mar aon le fuinneamh
(caithfidh siad uile a bheith ann)

T4kcal

6%

De réir 100g:
lontégail tagartha i gcas duine fasta

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 12 An Chéad Sleamhnan Eile }




An Idirbhliain - Topaic 1 Clicedil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh

Lipéadd bia agus aiste bia An Idirbhliain - Topaic 2 An Idirbhliain — Top’aic 3 . An tSrai 2o
P Lipéadd deonach agus maimh Lipéada bia agus sabhailteacht bia th Shéisearach

Codu soilse trachta/datha ar

lipéada Aghaidh an Phaca

> Is scéim dheonach bhreise & seo sa RA, scéim ina n-Gsaidtear cda datha.

> Tugann an c6da datha an leibhéal ata sa bhia i gcas ceithre chothaitheach. Is iad
na dathanna glas (iseal), 6mra (mednach) agus dearg (ard).

> Bionn meascan de dhearg, d’6mra agus de ghlas ar an lipéad i gcas mérchuid bianna. Mar sin, agus
rogha 4 déanamh agat idir tairgi comhchosula, roghnaigh na bianna is mé a bhfuil dathanna glasa agus
omra orthu, agus a laghad dearg is féidir, chun na roghanna is slaintiala a dhéanambh.

> Tugtar lont6gail Tagartha Céatadain ar bhonn 100g/ml agus/né in aghaidh an sciar bhia.

Ciallaionn dath dearg ar aghaidh an phaca go bhfuil sa bhia
morchuid de rud éigin nach moltar do dhaoine l

morchuid de a ithe. | bpiotsa a bhacailtear san oigheann gheofar

Fuinneamh 4— Ciallaionn dath émra nach bhfuil
1400 kJ morchuid na fiorbheagan den

chothaitheach sa bhia, agus is rogha

mhaith é sin formhér an ama.

334 kcal

d’ iont6gail tagartha an duine fasta

Luachanna tipicidla (sa bhia diolta) de réir 100g: Fuinneamh 966kj/230kcal
4

Ciallaionn glas nach bhfuil méran den chothaitheach
sin sa bhia. D4 mhéad soilse glasa is ea is sldintidla. % cliceail anseo le haghaidh Gniomhaiocht 4
‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 13 An Chéad Sleamhnan Eile ’




An Idirbhliain —Top.aic1
Lipéadi bia agus aiste

Cliceiil anseo le haghaidh Clicesil anseo le haghaidh Cliceail anseo |e haghaidh

bia An Idirbhliain - Topaic 2 An Idirbhliain - Topaic 3 An tSraith Shéisearach

Lipéadd deonach agus maimh Lipéada bia agus sabhailteacht bia

lontogalacha Tagartha (RI)

Is treoirlinte iad lontégalacha Tagartha (RI) faoin méid de chothaithigh ar leith is g a ithe chun a bheith slaintidil.

Luachanna RI daoine fasta

Cothaitheach lontogail Tagartha

Conas an lontogail Tagartha céatadain a riomh i gcas bia ar leith

Fuinneamh 8400k]/2000kcal
Saill lomlan 70g Saill, mar shampla. M4 ta 14g saille i sciar bia, ansin:
s o 2o 1
Saitheain 20g 48 X100 =20%
/08
Sidcrai 90g
Gheofar 20% den lontdgdil Tagartha maidir le saill sa sciar bia seo.
Salann 68

Méid an Chothaithigh sa sciar
Luach na hlontégala Tagartha

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo
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Cliceiil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic 2 An Idirbhliain — Topaic 3 . An tSrai Oi
Lipéadi deonach agus maimh Lipéada bia agus sabhailteacht bia aith Shoéisearach

Conas a -
bhraionn an
t-:‘glaas ar lipéad bia
leat roghanng r.nols
sléintiula,maldlr 1’e
biaa dhéanamh?
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Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh Clicesil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 Lipéadi deonach An Idirbhliain - Topaic 3 . .
Lipéadd bia agus aiste bia agus maimh Lipéadi bia agus sébhailteacht bia An tSraith Shéisearach

Clicedil anseo le haghaidh
Gniomhaiochtai and Bileog Eolais

Clicedil anseo le haghaidh Clicesil anseo le haghaidh
Sleamhnain don Seomra Ranga Nétai an Mhdinteora



Clicesil anseo le haghaidh irbhliai :
- An ldirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo |e haghaidh

o o
agus maimh Lipéadii bia agus sabhailteacht bia An tsraith Shéisearach

Cad iad na cinealacha
eolais is féidir a thabhairt go

deonach ar lipéad bia chun
tairge a chur chun cinn?

.
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cliceiil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 2 Cliceail anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic 1 Lipéadd deonach An Idirbhliain = Topaic 3 ; i Oi
Linpéadﬁ bia agus aiste bia agus maimh Lipéadii bia agus sabhalteacht bia A ESralth Sholsearach

Lipéada deonach

Is minic a chuirtear mireanna airithe eolais ar lipéid bhia ach ni bhionn ga leo, de réir dli. Cuireann an déantdir n6 an
miondioltdir an t-eolas sin ar fdil go deonach. Seo samplai den chinedl eolais bhreise a chuirtear ar lipéid:

Téarmai margaiochta,
Eolas ar choth(* mar shampla ar,
fiorghlan, naddrtha

Eolas do veigeatdiri
agus do veigedin

Modhanna tairgthe,
organach mar shampla

Tir thionscnaimh Maimh maidir le cothl agus P ;
. < . o e Pictitir agus grafaic
(nuair nach gé) maimh maidir le slainte EUse Modh maraithe, mar
shampla modhanna
Moltaf faoi dhaileadh Cotha ar Aghaidh an Phaca Halal agus scechita

lipéadu (féach Topaic 1)

*|s ga eolas ar chotht a chur ar fail ma mhaitear rud éigin ar leith faoin gcothu ata sa bhia, mar shampla, go bhfuil sé ar bheagan saille, né
go gcothaionn sé dea-shldinte (go mbionn an céras diled nios sldintitla as sndithin a ithe). Beidh eolas ar chothd ar fhormhér na mbianna
réamhphacadistithe 6n 13 Nollaig 2016, is cuma an ndéantar maiomh orthu né nach ndéantar.
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Clicesil anseo le haghaidh irbhliai :
- An ldirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo |e haghaidh

o o
agus maimh Lipéadii bia agus sabhailteacht bia An tsraith Shéisearach

An féidir leat
samplai de mhaiomh
maidir le sldinte a
thabhairt?

Cad é an difriocht idir
maiomh maidir le cothi
agus maiomh maidir le
sldinte ar lipéad bia?

An féidir leat
samplai de mhaiomh

maidir le cothd a
thabhairt?

An Sleamhnan Roimhe Seo
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cliceiil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh

An Idirbhliain — Topaic1 Lipéadid deonach An Idirbhliain - Topaic 3 . 2e
L|npeadu bia agus aiste bia agus maimh Lipéadii bia agus sabhailteacht bia An tsraith Shéisearach

Maimh ar lipéid

Dha chinedl maiomh a dhéantar ar lipéid

1. Maiomh maidir le cothu 2. Maiomh maidir le sldinte

C. Cad iad maimh
maidir le cotha?
Tabhair samplai.

Low Fat
Rice Pudding

C.Cad
iad maimh
maidir le slainte?
Tabhair samplai.

Ta liosta maiomh maidir le cotht agus maidir le sldinte ag an AE ata Gdaraithe le hasaid,
féach: http://ec.europa.eu/nuhclaims
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Cliceiil anseo e haghaidh
An Idirbhliain —Topaic1
Lipéadd bia agus aiste bia

An Idirbhliain - Topaic 2
Lipéadi deonach
agus maimh

Cliceil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic 3 )
Lipéada bia agus sabhailteacht bia

An tSraith Shéisearach

Maimh maidir le cothi agus le slainte

> |Is éard is maiomh maidir le cotht aon mhaiomh ina ndeirtear n6 ina dtugtar le fios go
bhfuil cotha tairbhidil ar leith sa bhia, mar shampla gur bia beagmhéathrais é.

> Isionann maiomh maidir le slainte agus aon mhaiomh a luann, a thugann le tuiscint né a
thugann le fios go bhfuil gaol ann idir catagéir bhia, bia né ceann da chomhabhair agus an

tsldinte, mar shampla, teastaionn cailciam le haghaidh gnathfhais agus forbairt cndimhe i measc

leanai. Ni féidir an maiomh seo a dhéanamh ach le bia ata mar fhoinse cailciam.

1. Maiomh maidir le cothu

“Harryville

Low Fat
Rice Pudding

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo

2. Maiomh maidir le sldinte

o
L)
e
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cliceiil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic 1 Lipéadd deonach An Idirbhliain = Topaic 3 : i Oi
Linpéadﬁ bia agus aiste bia agus maimh Lipéadii bia agus sabhalteacht bia A ESralth Sholsearach

Maimh maidir le cothu

Tugtar le fios i maiomh maidir le cothi go bhfuil rud éigin ata thar a bheith tairbhiuil don duine i mbia dirithe.

Beagmhéathrais Gan aon silcrai a bheith curtha leis Séidiam/salann iseal

Maiomh ina ndeirtear n6 ina dtugtar le Maiomh ina ndeirtear n6 ina dtugtar le fios Maiomh ina ndeirtear n6 ina dtugtar le
fios go bhfuil an bia ar bheagan saille nar cuireadh aon sidcra leis an mbia. fios go bhfuil an bia ar bheagan salainn
(gur bia beagmhéathrais é). né séidiam.

Cliceail anseo le haghaidh Bileog Eolais
‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 6 An Chéad Sleamhnan Eile }



Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 2 Cliceil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh

An Idirbhliain — Topaic1 Lipéadi deonach An Idirbhliain - Topaic 3 . i Di
Lipéadii bia agus aiste bia agus maimh Lipéadi bia agus sabhiilteacht bia An tSraith Shéisearach

Téarmai margaiochta

Usédideann déantairi, tairgeoiri agus miondiolt6iri bia téarmai dirithe chun a gcuid tairgi a
mhargd, ach ta sé tabhachtach nach gcuirfeadh na téarmai sin tusa, an tomhaltéir, ama.
Téarmai margaiochta a thugtar orthu sitd.

C.Céa
Usaideann téarmai
margaiochta agus
cad chuige iad?

samplai de théarmai margaiochta

> Or - Is féidir leis an téarma seo a bheith ina chabhair chun bianna &irithe a aithint,
bianna a chaithfear a dhiol go luath tar éis iad a dhéanamh né a bhaint

> Fiorbhia - Usaidtear é go priomha ar bhianna nar cuireadh
aon rud leis an gcomhdabhar amhain ata iontu

> Nadartha - Nil sa bhia ach comhabhair nadartha, nil aon chomhabhar eile curtha leis

% Clicesil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 2
4 An Sleamhnan Roimhe Seo 7 An Chéad Sleamhnan Eile }




cliceiil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic 1 Lipéadd deonach An Idirbhliain = Topaic 3 : i Oi
Linpéadﬁ bia agus aiste bia agus maimh Lipéadii bia agus sabhalteacht bia A ESralth Sholsearach

Veigeatoiri & veigedin

> Ma bhionn lipéad veigeatdrach ar bhia, ciallaionn sé nach bhfuil feoil, iasc, éineoil
na aon fheoil eile ann, nd breisedin mar gheilitin, 6 fhoinsi ainmhi.

> Tairgi a mbionn 16g6 ceadaithe Chumann na Veigeat6iri orthu, comhlionann
siad riachtanais dirithe ata leagtha sios ag Cumann na Veigeat@iri.

> Ma bhionn lipéad veigeanach ar bhia, ciallaionn sé nach bhfuil aon tairge ainmhi,
lena n-airitear tairgi 6 ainmhithe beo - bainne, mar shampla - ann.

Logonna veigeatoracha Logo veigeanach

e‘pﬂqn Society

D egaﬁ

2
VEGETARIAN <
% Cliceiil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 3
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Clicesil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topai

e . - Topaic 2 - ; . .

B add bia agus aiste bia Lipéadi deonach L Clicesil anseo Ic haghaidh
agus maimh Lipéadd bia agus sabhailteacht bia An tSraith Shéisearach

Cad iad organaigh
ghéinmhodhnaithe?

Cad iad na
deochanna fuinnimh
ata ar mhéran caiféin?

Cad is breisean bia
ann agus cén fith a
gcuirtear le bia iad?

An bhfuil bia organach
nios sldintiala?

An Sleamhnan Roimhe Seo
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cliceiil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain — Topaic1 Lipéadi deonach An Idirbhliain — Topaic 3 . o
Lipéada bia agus aiste bia agus maimh Lipéada bia agus sabhailteacht bia An tSraith Shéisearach

Breiseain bhia

& (] (] & ° °
Is éard is breisean bia ann:
> aon substaint a chuirtear le bia ag céim ar bith den ullmha, den phréisedil, den
choireail, den phacaistia, d’iompar né de st6rail an bhia
> is substainti naddrtha iad go minic agus is minic gur vitimini agus mianrai iad, i ndairire.

Is iad na 7 bpriomhghripa breisean bia:
s iad 7 ,dp on ghrap C_—j Comhabhair mar a dhdiltear iad (an
rithocsaideoiri ceann is mé ar dtus)
> s go Nudail (uisce, plii ala ohai
dathanna C. Cén fath (frlthocsaldemn 22?5::2? oinnidn
> feabhsaitheoirf blais a n-Usaidtear (Sggznf E‘Z—,’Sg")“.‘ﬁ:ﬁﬁgg ;g, e e e ’
N s . &d , peirsil, Gsc giosta (
> milsitheoirl’ bTEISealn bhla? blasom maltaidgistrin, tutrmmc aigéad maT;clr)ola
o L phlanddil (ola siol
> eiblitheoiri raibe), saill sicin,
3 rialtain algeadachta
> cobhsaitheoiri o (E330, E262(ii),
- E339), soilire,
> leasaithigh — pldar bainne,
= 8ll]rhcruithneac 3
. . . L. . . . Lo rit ocsal’deoirhESOO
Cod le haghaidh breisedin bhia is ea uimhreacha E: faightear iad ar lipéid
bhia ar fud an AE. Mar shampla, vitimin Cis ea E300. Substainti Saorga Substaint Naduartha
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cliceiil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic 1 Lipéadd deonach An Idirbhliain = Topaic 3 : i Oi
Linpéadﬁ bia agus aiste bia agus maimh Lipéadii bia agus sabhalteacht bia A ESralth Sholsearach

Bia organach

Tugann bia organach rogha eile maidir le bia don tomhaltéir.
> Isiomai clis a roghnaionn tomhaltéiri airithe bia organach a cheannach. I measc na
gcuiseanna sin ta slainte an duine, imni faoin gcomhshaol agus leas ainmhithe.
> Sli amhain chun an méid iarmhar agus breisean lotnaidicide a ithimid a laghdu is ea bia organach a ithe.
> Is minic a bhionn bia organach nios costasai agus nios deacra a aimsid sna siopai.
> Nil aon fhianaise dhochloite ann go bhfuil an cotht i mbia organach nios fearr.
> Tairgi a bhfuil I6génnna organacha orthu, caithfidh siad critéir dirithe a shasamh.

CERTIFIED ORGANIC:
IE-Org-02 N o‘ganic
Licence No 4205 \J ‘?119

\)

Q

& 2
S s
= o

* *
*‘k *

»* *
x nk
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cliceiil anseo le haghaidh An [dirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh

An Idirbhliain — Topaic1 Lipéadi deonach An Idirbhliain - Topaic 3 . i Oi
Lipéadii bia agus aiste bia agus maimh Lipéadi bia agus sébhailteacht bia An tSraith Shéisearach

Organaigh Ghéinmhodhnaithe (OGM)

> |Is éard is organaigh ghéinmhodhnaithe ann organaigh -- plandai
agus ainmhithe, mar shampla - ar athraiodh a saintréithe géiniteacha
i saotharlann chun saintréith nua a thabhairt daibh.

> Bia agus beathd a bhfuil OGM iontu, né a dhéantar as OGM,
tugtar bia né beatht ghéinmhodhnaithe (GM) orthu.

Fadhbanna le bia GM Blastan
Ta tomhalt6iri ann nach bhfuil sasta glacadh le bia GM ar chiiseanna dirithe: Combhabhair: uisce, olaf plandula
Comhabhalir: |

he géinmhodhnaithe sidicra,

hénairi soig
el naithe, stairse cruithneachta,

> an baol go ndéanfar damadiste don chomhshaol
inéagar, stairse mo

> Gadar imni mar gheall ar a eiticidla n6 a mhoralta <alann, mustard (uisce, siol mustaird, ﬂ"néagan .
Py P . . P 1 K e r %= s ou
atd sé athruithe mar sin a dhéanamh salann, spfosraf, luibheanna), b“'°‘.:a,“glffe|gci
) o Mg .4 0 ead Cl
> an baol nach mbeidh an bia sabhailte. guair (E412), Riltan aigéadachta: 212

E330). | easaitheach: sorbait photaisiam (E202)

GM ar lipéad

% Cliceail anseo le haghaidh Gniomhaiocht 5
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Cliceail anseo le haghaidh An [dirbhliain - Topaic 2 Clicedil anseo le haghaidh
An Idirbhliain — Topaic1 Lipéadi deonach An Idirbhliain —Topaic 3 .
Lipéadd bia agus aiste bia agus maimh Lipéad bia agus sabhiilteacht bia

Deochanna fuinnimh ar mhéran caiféin

> Is gnach deochanna fuinnimh a thabhairt ar dheochanna a bhfuil
ardleibhéal caiféine iontu: mafonn na déantdiri go dtugann siad nios
mo ‘fuinnimh’ don té a 6lann iad, nd gnathdheoch bhog.

> Spreagthach a ghineann mionanduil is ea caiféin. Faightear & go naddrtha
i mbianna agus i ndeochanna dirithe, amhail caife, tae agus c6co.

> Caithfidh an lipéad ‘Ardmhéid caiféine. Ni mholtar na deochanna seo do
phdisti nd do mhna ata ag iompar né ag beathd leis an gcioch.” a bheith ar
dheochanna (ach amhain tae agus caife) ina bhfuil nios mé na 1somg/I de

chaiféin agus méid na caiféine a bheith tugtha i milleagraim de réir 10oml.

> Nimor an lipéad a bheith in dit fheicealach gar d’ainm na di.

> |s féidir glacon-deilte-lachtén, tdirit, vitamini agus mianrai n6
substainti luibheacha a bheith sna deochanna seo.

> Is minic moérchuid sidcra breise sna deochanna seo, leis.

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 13
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Clicesil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic 1 An Idirbhliain = Topal

Lipéad bia agus aiste bia ;g:: dii deonach e Clicedil anseo le haghaidn

maimh An Idirbhliain — Topaic Clicesil
n Idirbhli 3 anseo le haghai
Lipéadi bia agus sabhailteacht bi A i -
ia n tSraith Shoi
oisearach

R s 0 (K
oghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh

cén fath a geuireann
tairgeoiri bia eolas breise ar
£4il ar lipéid bhia?

An ndéanann eolas a
chuireann tairgeoiri bia
ar fail go deonach difear do
na roghanna maidir le bia
a dhéanann ta féin?

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo
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Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 An Idirbhliain - Topaic 2 Lipéada bia agus An i At
Lipéad bia agus aiste bia Lipéadii deonach agus maimh sabhailteacht bia tSraith Shéisearach

Cliceiil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh Cliceiil anseo le haghaidh
sleamhnaiin don Seomra Ranga Notai Miinteora Gniomhaiochtai



Cliceil anseo le haghaidh icadi
icedil anseo le hagnal Clicedil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Clicesil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 An [dirbhliain - Topai
¢ 2 4 e . H . - - - opalc 2 ipé ( bi
Lipéada bia agus aiste bia Lipéadii deonach agus maimh ls:léﬁ)eha;;fc:;il'?tg l;isa An tSraith Shéisearach

An féidir le
heolas ar lipéad bia
cabhrii leat nimhia bia
agus frithghniomhd
ailléirgeach a
sheachaint?

.
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Clicedil anseo le haghaidh P
g Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Clicesil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 An [dirbhliain - Topai
n Idirb - Topaic 2
Lipéadii bia agus aiste bia Lipéadi deonach agus maimh lgla%e;:;;:;iﬁtg E.sa An tSraith Shéisearach

Ailleirgini bia

An féidir leat samplai
de bhia a bhfuil ceangal

aige le hailléirgin biaa
thabhairt?

Cé mhéad ailléirgin
biaa gcalthfear, de réir
dli, aird a dhirit orthui
liosta na gcomhabhar?

Conas a ndiritear
aird ar ailléirgini bia
ar lipéad bia?

An Sleamhnan Roimhe Seo
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Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 An Idirbhliain - Topaic 2 Lipéadd bia agus An tSraith Qe
Lipéadd bia agus aiste bia Lipéadd deonach agus maimh sabhailteacht bia Shéisearach

Ailléirgini bia

> Ta daoine ann a bhfuil ailléirge orthu le bianna airithe, né nach féidir leo bianna airithe
aithe gan a bheith breoite ina ndiaidh, né a bhfuil galar céiliach orthu.

> Ta sé tabhachtach go gcabhrddh lipéid bhia leis na daoine sin rogha sabhailte maidir le bia a dhéanambh.

> De réir dIi, ta 14 ailléirgin bhia ann (cuid acu a dhiorthaionn 6na chéile) a gcaithfear aird a
dhiria orthu sa liosta comhabhar ma Gsaidtear iad agus bia a dhéanamh.

Cnénna* Ve Granaigh ina bhfuil glitan** (cruithneacht, 7 i Uibheacha
ey eorna, seagal, coirce, speilt agus kamut) QL \\

Piseanna Talin

Bainne lasc Ldipin Mustard Siolta
seasamain
Moilisc Criistaigh PoNairf Soilire ‘ Dé-Ocsaidi [V)
(didilicini agus (gllomalgi}_ Soighe sulfair agus
oisri, mar agus portdin, % e
shampla) mar shampla) suilfiti

* Almoéinni, cnénna coill, gallchnénna, cnénna caisid, cnénna peacdin, cnénna Brasaileacha,
cnénna piostaise agus cnénna macadaimia go sonrach.

** Bjonn nios 14 na 20mg de ghldtan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘saor 6 ghldtan’ air.
Bionn nios 10 nd 100mg de ghldtan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘ar bheagan glatain’ air.
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Clicedil anseo le hagh_aidh
An Idirbhliain —Topaic1
Lipéadd bia agus aiste bia

Ailléirgini bia

Cliceail anseo le haghaidh
An Idirbhliain - Topaic 2
Lipéadd deonach agus maimh

Lipéad bia agus
sabhailteacht bia

An Idirbhliain - Topaic 3

Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shéisearach

> De réir dli, caithfidh déantairi bia aird an phobail a dhirid i liosta na gcomhdabhar ar aon cheann de
na 14 ailléirgin, tri chl6 a Gséid a idirdhealajonn idir é agus na comhdbhair eile. Usdidtear cl6 dubh,
clé lodalach, line faoin bhfocal né ceannlitir, de ghnath, chun € sin a dhéanambh.

> Lena chois sin, is féidir le déant6iri bosca beag comhairle ar ailléirgini a chur ar an lipéad, le th
a threord chuig liosta na gcomhabhar mar a ndiritear aird ar na hailléirgini.

samplai de chlé dubh Samplai de chlé ina gcuirtear line faoin Samplai de chlé ina n-Gsaidtear
bhfocal né faoi fhocail ceannlitreacha
Na Comhabhair: Na Comhabhair: Na Comhabhair:

Plar Cruithneachta, Uisce, Ola Phanddiil (Ola Siol
Réibe), Mairteoil (13%), Duan Mairteola (10%),
Oinnidn, Granphldr, Salann, Deastrés, Usc Giosta,
Usc Braich Eorna, Préitéini Bainne, Piobar Dubh,
Padar Qinnidin, Sior6ip Ghltcois

Plar Cruithneachta, Uisce, Ola Phandil (Ola Siol
Riibe), Mairteoil (13%), Duan Mairteola (10%),
Oinnidn, Granphldr, Salann, Deastrés, Usc Giosta,
Usc Braich Eorna, Proitéinf Bainne, Piobar Dubh,
Padar Oinnidin, Siordip Ghlucéis

PlGr CRUITHNEACHTA, Uisce, Ola Phanddiil (Ola
Siol Raibe), Mairteoil (13%), Duan Mairteola (10%),
Oinnidn, Granphlr, Salann, Deastrés, Usc Giosta,
Usc Braich EORNA, Proitéinf BAINNE, Piobar Dubh,
Padar Oinnidin, Sior6ip Ghlicois

COMHAIRLE AILLEIRGINI
T& comhébhair ar ailléirgini iad tugtha i gclé dubh

COMHAIRLE AILLEIRGINi

Té line faoi chomhabhair ar ailléirgini iad

COMHAIRLE AILLEIRGINI

Té& ceannlitreacha ar chomhabhair ar ailléirginiiad

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo
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Clicedil anseo le haghaidh s <
g Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Clicesil anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 An [dirbhliain i
¢ 2 4 e . H . - - - Topalc 2 ipé ( bi
Lipéada bia agus aiste bia Lipéadii deonach agus maimh ls:léﬁ)eha;;fc:;il'?tg l;isa An tSraith Shéisearach

Cad é an difriocht
idir data ‘Is fearr roimh’
agus dita ‘Usaid roimh’
ar bhia?

An féidir leis an
eolas ar lipéad bia
cabhrii leat bia a storail
agus a ullmhi go
sabhailte?

Conas is féidir
linn an méid bia
a chuirtear ami

a laghda? O

An Sleamhnan Roimhe Seo
< 5 An Chéad Sleamhnan Eil }
amhnan Eile



Clicesil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 An Idirbhliain - Topaic 2 Lipéad bia agus An tSraith Shéi
Lipéadi bia agus aiste bia Lipéadi deonach agus maimh sabhiilteacht bia oisearach

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

> Is eolas faoi stordil agus Gsaid bia € seo.
> Féachann sé le cabhr( leat bia a Gsdid go sabhailte agus cur am bia a laghda.

Dha phriomhchineal marc data ata i gceist

1. Is fearr roimh >. Usiid roimh
i Jsai imh:
Is fearr roimh Dheireadh 12 2014 uSau;lo.m
lail
Coimead sa
chuisneoir é

— Bionn an marc data seo le feicedil ar — Bionn an marc data seo le feiceail ar
fhormhér na mbianna réamhphacailte. fhormhdér na mbianna solofa.

— Is féidir an bia a ithe i ndiaidh an data seo ach ta seans — Is féidir nimhia bia a tholg ma itheann
beag ann nach mbeidh sé chomh maith céanna. td an bia tar éis an data sin.

Clicedil anseo go bhfeicfidh tu fogra mar gheall ar shabhailteacht bia
http://www.youtube.com/watch?v=lasxsaiQXpo

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 6 An Chéad Sleamhnan Eile }



Clicedil anseo le hagh.aidh
An Idirbhliain —Topaic1
Lipéadd bia agus aiste bia

Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain — Topaic 3

An Idirbhliain - Topaic 2 Lipéada bia agus
Lipéadd deonach agus maimh sabhailteacht bia

Treoracha maidir le husaid

Seo iad treoracha an déantora faoin tsli leis an mbia a ullmha.

Treoracha maidir le hasaid Treoracha maidir le hasaid

ar thairge tirim

MODH ULLMHUCHAIN

1. Cuir a bhfuil sa sachet
isteach i sdspan.
2. Cuir 850ml (1 V2 pionta)
= uisce fuar leis, de réir a chéile,
4 chorraf an t-am ar fad.
F 3. Tabhair chun fiuchta é,
A isligh an teas, cladaigh go
pairteach & coimead ar
suanbhruith é go ceann 5

4. Déil & bain taitneamh as!

néiméad, a chorraf anois is aris.

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo

ar thairge cuisneora

15-20 190°C/375°F
(@ Oigheann néim Marc Gais 5
= Bain an pacaistii amuigh agus an clidach

scannain.
= Cuir ar thraidire bacala é i lar oigheann
réamhthéite go ceann 15-20 néiméad.

Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shéisearach

Treoracha maidir le hasaid
ar thairge reoiteora

Treoracha cécarila

Athraigh na hamanna beagan, mas
g4, ag brath ar d’oigheann.

On Reoiteoir go dti an tOigheann:
Bain an paciistit; n biodh agat ach
an phiég sa phlita scragaill. Cuir

ar thraidire bacéla é i 1ar oigheann
réamhthéite (180°C/160°C Fean 350°F/
Marc Gais 4) go ceann 40 néiméad.

An Chéad Sleamhnan Eile }



Clicesil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 An Idirbhliain - Topaic 2 Lipéadd bia agus An tSraith Qe
Lipéada bia agus aiste bia Lipéadi deonach agus maimh sabhailteacht bia Shaisearach

Coinniollacha storala agus/né

coinniollacha usaide

Ma leanann tu na treoracha seo:
> Mairfidh an bia go dti an data a thaispeantar murar osclaiodh é

> no beidh sé sabhailte tar éis é a oscailt.

&
Samplai:
Coinniollacha storala le Coinniollacha storala le Coinniollacha storala le
haghaidh tairge tirim haghaidh tairge cuisneora haghaidh tairge reoiteora
Z . =0 i HRALA
Stérail in ait fhionnuar, thirim Storail @ggg;;r;;g;gg;g}aoi bhun 18°C
= Coimead sa chuisneoir é Na athreoigh tar éiséalea

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 8 An Chéad Sleamhnan Eile }



Clicesil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 An Idirbhliain - Topaic 2 Lipéad bia agus An tSraith Shéi
Lipéadi bia agus aiste bia Lipéadi deonach agus maimh sabhiilteacht bia oisearach

Laghdaigh an méid bia a chuirtear amii

- smaoinigh sula gceannaionn ti

Caithimid amach 30% den bhia a gceannaimid - léigh na leideanna
siopadoireachta seo laithreach agus tosaigh ag sabhail airgid ar an bpointe!

Sula dtéann ta ag siopaddireacht
> Féach a bhfuil sa chuisneoir, sa reoiteoir agus sna céfrai bia
agus leag amach biachlair, bunaithe ar an mbia ata agat.

> Déan liosta de na comhabhair a bheidh uait.
> Na dearmad beagan a ithe sula dtéann td amach -

ceanndidh ti bia sa bhreis ma bhionn ocras ort! - #
Agus ti sna siopai 4 ney” ‘

> Na ceannaigh ach a bhfuil ar an liosta!

> Féach na détai ‘Uséid roimh’ le deimhin a dhéanamh de go mbeidh
déthain ama agat chun gach rud a cheannaionn ta a ithe.

> Déan iarracht torthai agus glasrai nach bhfuil i bpaicéid a cheannach,
ach amhain ma ta moérchuid torthai agus glasrai a gceannach agat.

> Bain triail as na rudai buntsacha a cheannach ar line - ciallaionn sin nach
mbeidh td scaipthe ag an rogha mhor earraf ata ar na seilfeanna.

< An Sleamhnan Roimhe Seo 9 An Chéad Sleamhnan Eile }




Clicesil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Cliceail anseo le haghaidh

An Idirbhliain - Topaic1 An Idirbhliain - Topaic 2 Lipéadd bia agus An tSraith 20
Lipéada bia agus aiste bia Lipéadd deonach agus maimh sabhailteacht bia Shéisearach

Laghdaigh an méid bia a
chuirtear ami - ag an mbaile

Cosnaionn bia a chuirtear ami gan chiis mhaith an t-uafas airgead orainn
gach bliain - seo leideanna duit leis an méid a chuireann td amu a laghda
> Cuir bia ar ar stérail a luaithe a thugann td abhaile é.
> Agus tl & storail, seicedil na datai ‘Usaid roimh’ féachaint

cad is coir a ithe go luath agus cad is coir a reo.

> Ma cheannaigh tt rud mar phaca brollach sicin, cuir cibé méid diobh nach
n-fosfaidh ta inniu né amarach isteach sa reoiteoir, le hisaid nios déanai.

> Tomhais ris agus spaigiti i gconai sula gcdcardlann td iad, le bheith
cinnte go mbeidh dothain agat, ach nach mbeidh an iomarcal

> M4 ta an data ‘Usaid roimh’ ag druidim leat, ach mura bhfuil td in ann é
a ithe laithreach, is féidir &€ a choimead Ia eile ach é a ch6carail anois. Ach
cuimhnigh an bia a fhuarG agus a chur sa chuisneoir a luaithe is féidir.

> Agus cuimhnigh - fit glasrai a bhfuil cuma fhaon orthu,
is féidir anraith blasta a dhéanamh astu!

% Cliceiil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 3
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Clicedil anseo le haghaidh P
i g Cliceail anseo le haghaidh An Idirbhliain - Topaic 3 Clicesil anseo le haghaidh

An Idirbhliain — Topaic1 An Idirbhliain - Topai
\n ldiro - Topaic 2
Lipéadd bia agus aiste bia Lipéadd deonach agus maimh ls:laﬁ)eha;;fcgil'?tg l;lsa An tSraith Shéisearach

Roghanna slaintiala maidir
le bia a dhéanamh

Cén t-eolas a
sheiceilfaidh tua ar
lipéad bia chun an méid
bia a chuirtear ami a
laghda?

cén fatha
gcuirtear béim ar
ailléirgini bia i liosta
na gcomhabhar ar
lipéad bia?

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo
1



An tSraith Shoisearach —Topaic1
Na riachtanais maidir
le lipéada bia

. . Cliceil anseo |e haghaidh . .

g:c’c‘asargitar?éﬁ%ilsegiagpﬁ ld‘?opa' : Ar:cteSrL\ith Sh()isearagch — Topaic 3 gll'_:e;('i ;I?Eelfl)ll'e haghaidh
o 2 - - 1C o . 2o Lo

Lipéadd deonach agus maimh Eolas faoi bhianna sldintiila iain

’

agus conas cur amu bia a laghda

Clicedil anseo le haghaidh

Clicedil anseo le haghai
sleamhniin don Seomra Ranga NGtai an Mhﬁi“tggil‘dh

Cliceiil anseo le haghaidh
Gniomhaiochtai



An tSraith Shéisearach - Topaic1 Cliceiil ans . scedi -
eo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh S
< An tSraith Shoisearach —Topaic 3 Cliceil anseo le haghaidh

Na riachtanais maidir An tSrai -

WA aith Shéisearach - i

le lipéada bia CRb ach - Topaic 2 s PR : o o
e :;Ijss :g:laglg:frnanr:tglgligta“gaghdﬁ an Idirbhliain

Eolas éigeantach
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

cén cineal
eolais a thugtar
ar lipéad bia?

An féidir leis an
eolas ar lipéad bia
cabhril leat roghanna
eolacha sldintiila maidir
le bia a dhéanamh?

:
An Chéad Sleamhnan Eile ’



. - e : icesil anseo le haghaidh Clicedi i
An tSraith Shoisearach —Topaic 1 Clicedil anseo le haghaidh ﬁlr']céargith Sh()isearagch -Topaic3 ceail anseo le haghaidh

Na riachtanais maidir An tSraith Shdisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla an Idirbhliain
le lipéadii bia Lipéadii deonach agus maimh agus conas cur ami bia a laghdu

Lipéadu bia

& [ ] [ & P d [
Céard is lipeadu bia ann?
> Eolas a chuireann gnoélachtai bia ar fail mar gheall ar na tairgi bia a dhéanann siad.

> Baineann seo le gach bia a dhioltar go direach leatsa, an tomhaltéir, agus le
bia a dhioltar le caiféanna, le bialanna agus le haiteanna I6naddireachta eile.

> Ta dlithe ann maidir le lipéadu bia: caithfidh na lipéid a bheith
cruinn agus nil cead eolas mithreorach a thabhairt orthu.

Cén fath a bhfuil tabhacht le lipéid ar bhia?

> Tugann sé eolas duit ar an mbia a cheannaionn ta.
> Cabhraionn sé leat roghanna eolacha a dhéanamh.
> Cabhraionn sé leat bia a st6rdil agus a dsdid go sabhailte.

Caithfidh an t-eolas ar lipéad bia a bheith:

> Soiléir le léamh

> Easca a fheiceail

> Marcailte san dit a mbeadh suil agat leis
> Niféidir é a bheith as radharc.

4 An Sleamhnan Roimhe Seo 2 An Chéad Sleamhnan Eile }




: ) _ . . Clicesil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh
An tSraith Shoisearach —Topaic 1 Clicedil anseo le haghaidh i bi ~ Topaic i iaic
g An tsraith Shoisearach - Topaic 3 an Idirbhliain

Na riachtanais maidir An tsraith Shoisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla
le lipéada bia Lipéadi deonach agus maimh agus conas cur amd biaa laghda

Eolas éigeantach

a chaithfidh a bheith ar an lipéad

1. Ainm an bhia

STEIG MHAOTHAITHE Mainiooil mhaothaithe na hEireann in anlann traidisiGnta Leanna Bhai

Liosta na gcomhabhar

RHAIRTECH 2 i dtaosran briosc-chrusta agus le clar puth-thaosrain anua

’ ' - A
i 3 A COMHABHAIR TREORACHA COCAIREACh . . . . e
N £ pr— o crutmoacnie Il Chun na torthai s fearr @ bhaint amach, An méid i gcas comhabhar airithe

2
3.
. OGAC [Pldr Cruit bonait Chail ) cécarail an bia agus é fuaraithe
I[’)IEI‘II(J)%/I[{}-I]@I-IINA](J)I&Itggo Eééggiﬁgf‘g\i)lois:cgze, Chun cécaréil san Oigheann a dhéanamh 4. An gl anm h é i d
5
6

2 BEILE DO THRIUR Uisce, Salan Ban (8.0%) (Eorna), Bia Fuaraithe 180°C/359°F
" DAOINE Gormén, Blonag Mhuiceola, Oinnidin (2.9%), a Chécarail e P ( Z r)
S I Ii,IG I i, & Bainne, Bouillon Mairteola [Salann, Usc Treoracha maidir le hdsaid (mas ga
3 Triomaithe Mairteola, Stairse Prétal, Siticra, Bia Reoite a 180°C/350°F
3 Plur Cruithneachta, Oinniun Triomaithe, Saill Chécarail: Fan 160°C/Gas 4 9 . . e . (
LEANNA » ommetrarion tousCron W s s  Treoir maidir le marthanacht iosta (an fad
4 iobar Dubh], Salann, Geilitin Muiceola, Usc * Na atéamh an bia . e g2 . .
Biaich Eorna, Plober Dubh e —— ama is |4 a mhairfidh bia) (data ‘Usaid

Combhairle ar Ailléirge! Féach na, — roimh, né déta ‘IS feal‘l’ I’Oimh')
faoi chlé trom le haghaidh ailléir¢ STORAIL

DATHANNA SAORGA, BLASANN;

HIDRIGINITHE AR BITH S ohaannaear & ague s o 7. Coin niollacha stérdla agUS/ né
Di-reoigh an tairge go hiomlan sula gcocarailtear é. . P . g . 2o
coinniollacha maidir le hasaid

Fan 160°C/Gas

BEILE DO THRIUR DAOINE o Aluaith a dhi-reoitear é, né hathreoigh é.

C 8. Ainm né ainm gné agus seoladh
, . — oibreoir an ghné bhia

Gach|  lontogail
100g 1/3|  tagartha

3 do chéad
chuairt efle NO glao a chur ar 1800 098 0101 mura bhfuil i 100% sasta.

e 9. An it as ar thdinig an bia (ma thugtar le tuiscint é)

1196kj 2191cal| 8400k e N
286keal 524kcal| 2000kcal Stores Limited, Baie Atha Ciiath.

B I FAISNEIS TEAGMHALA 8 10. Ailléirgini bia (ta 14 diobh ann méide

Dar Saitheain 7.69 13.99 20g

o " z 0 -, -
P . /An Rannég Bia Tomhaltéiri, FoodCo, Bosca Poist
oo Corbaltiodrdit 2565 a69g|  2c0g [l Anennte me Tomhata Foodco Bosca Pl abhair a dhiorthaionn uathu)
oo (T Dar Sidcrai 1.3g 2.4g 90g -
210, v

Uséld ol 11. Eolas ar chothi

. B 12 g 12 21 Proitéin 1029 18.7g 50g

& A =l [T carchothi__ .
sy chineoiré I, {Eirinn a rinneadh 12. An cion alcéil (i gcds deochanna ina
bhfuil os cionn 1.2% d'alcél)

% Cliceail anseo le haghaidh Gniomhaiocht 1

An Sleamhnan Roimhe Seo 3 An Chéad Sleamhnan Eile



An tSraith Shéisearach - Topaic1 Cliceiil ans . scedi -
eo le haghaid Cliceail anseo le haghaidh S
ghaidn An tSraith Shoisearach —Topaic 3 Cliceil anseo |e haghaidh

Na riachtanais maidir An tSrai -

N s aith Shéisearach - i c

le lipéada bia < 2o ach - Topaic 2 s hhi e si oo
Lipéadi deonach agus maimh ;:;Iua: :g:lalsﬂ::frnanniglgligta“gaghdﬁ an Idirbhliain

Eolas éigeantach
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Ccén fath
a bhfuil sé
tibhachtach fail
amach faoina bhfuil
i do chuid bia?

An léann ta
na comhabhair
ata sabhiaa
cheannaionn ta?

An Sleamhnan Roimhe Seo
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Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

1. Ainm an bhia

Ta sé in aghaidh an dli ainm né eolas bréagach né mithreorach a thabhairt ar lipéad bia.

An t-ainm ceart Ainm micheart

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 5

. . . .. ; iceail anseo le haghaidh
An tSraith Shoisearach —Topaic 1 Cliceail anseo le haghaidh /cxlr:ctesraith Sh()isearagch - Topaic3

Na riachtanais maidir An tsraith Shoisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla
le lipéada bia Lipéadi deonach agus maimh agus conas cur amd biaa laghdu

Cliceail anseo le haghaidh

an Idirbhliain

C. Cén fath a bhfuil

sé micheart?

F. Nil an t-ainm
cruinn go leor chun
go dtuigfea céard go
direach ata sa bhia.

An Chéad Sleamhnan Eile }



_ " - .- . iceail anseo le haghaidh cClicesil ;
An tSraith Shéisearach - Topaic1 Clicedil anseo le haghaidh ,?r:ct%raith shéiseare%ch —Topaic3 Il anseo le haghaidh

Na riachtanais maidir An tSraith Shdisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla an Idirbhliain
le lipéadii bia Lipéadii deonach agus maimh agus conas cur ami bia a laghdu

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

2. Liosta na gcomhabhar

> Nimor ceannteideal a bheith ar liosta na gcomhabhar ar lipéad bia, agus an focal ‘comhabhair’ sa cheannteideal sin.

> Arlipéad bia, caithfear na comhabhair a liostd 6n gcomhabhar is mé a bhi ann anuas go dti an
comhabharis I a bhi ann, 6 thaobh meachain, an uair a rinneadh an tairge bia.

Piog Stéige agus Duan Méara Eisc

Na Comhabhair: NA COMHABHA'R

Plir Cruithneachta, Uisce, Ola Phanduil

(Ola Siol Raibe), Mairteoil (13%), Dl/Jaﬂ Trosc (65%), Fuidreamh (Uisce, Plir Cruithneachta, Stairse

Mairteola (10%), Oinniun, Grér)phlur, . (Cruithneac,ht, Prata), Salann, Gréanphldr, Ola Phlanduil (Ola Phailme)
Salann, Deastros, Usc Giosta, Usc Braich Gniombhairf Eiritheacha (Défhosféiti, Carbdnaiti Séidiam), Pudar Bainnle
Eorna, Proitéini Bainne, Piobar Dubh, Bhearrtha,Pea/strés), Bruscar Aréin (Plur Cruithneachta, Giosta, Uisce,
Pldar Oinnitin, Sforéip Ghlucois Salann, Spiosrai, Ola Phlandil (Ola Siol Raibe), Dath (Capsanthin), Ola

Phlanduil (Ola Lus na Gréine).

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 6 An Chéad Sleamhnan Eile »



Cliceail anseo le haghaidh

Cliceail anseo le haghaidh

An tSraith Shoisearach - Topaic1 Cliceail anseo le haghaidh An tSraith Shoisearach - Topaic3 an Id|rth|a|n

Na riachtanais maidir An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla
le lipéada bia Lipéadi deonach agus maimh agus conas cur amd

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

3. An méid i gcas comhabhar airithe

bia a laghda

> Nuair a luaitear comhabhar in ainm bia, nd nuair a shamhlaitear é le bia ar leith, né nuair a dhiritear aird
air sa lipéad, caithfear an méid den chomhabhar sin a thaispeaint, ionas nach gcuirfear thi ama.

> An Dearbhi um Chomhébhar Cainniochtdil (QUID) a thugtar air sin.

: G : : Na Comhabhair: Samplai de QUID
DHOMHATNLIONTA Mairteoil 31%IT3|L]rCruithneachta Treisithe [PIUr Cruithneachta, d P 1
gfi‘TETIHGE & arbonait Chailciam, larann, Niaicin (B3), Tiaimin (B1)], Uisce, I
LEANNA Taosran Margairin [Ola Phailme, Ola Sfol Raibe, Uisce, Salann],

' Leann Leathbhan (8.0%)|(Eorna), Granphlur, Blonag Mhuiceola,

Qinnidin (2.9%), Bainne, Bouillon Mairteola [Salann, Usc Mairteola
Triomaithe, Stéirse Pratai Siticra, PIUr Cruithneachta, Qinnitn
Triomaithe, Saill Mhairteola Triomaithe, Aigéad Citreach, Piobar
Dubh], Salann, Geilitin Muiceola, Usc Braich Eorna, Piobar Dubh.
Combhairle Ailléirgini! Ailléirgini is ea na comhabhair i gclé dubh.
GAN DATH NA BLAS SAORGA NA SAILL HIDRIGINITHE

An Sleamhnan Roimhe Seo 7
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Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh

Clicedil anseo le haghaidh ith Shoisearach — Topaic 3 p o e
An tSraith Shéisearach - Topaic 2 éﬁfﬂ?ﬂi bhianna sldintidla an Idirbhliain
i bia a laghda

Lipéadd deonach agus maimh agus conas cur amu

An tSraith Shéisearach —Topaic1
Na riachtanais maidir
le lipéada bia

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

s 0
4. An glanmhéid
> Seo an meachan ata sa tairge, gan an pacaistid.
> |s ga é a thabhairt in aonaid mhéadracha (cileagraim agus graim no litir agus millilitir.

> |s féidir & a thabhairt i bpuint agus in unsai, leis.

Squeezed from fragh oranges

ofange Juice
Orcmge Juice

Lo

Glanmhéid

100% pure & natural arange juice
g pasteurized '
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Glanmhéid
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An tSraith Shéisearach - Topaic1 Clicedil anseo le haghaidh
Na riachtangis maidir A.n tSraith Shéisearach - Topaic 2
le lipéada bia Lipéadi deonach agus maimh

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

5. Treoracha maidir le hasaid

Seo treoracha an déantdra maidir le hullmhd an bhia.

Treoracha maidir le hasaid
ar thairge tirim.

MODH ULLMHUCHAIN

1. Cuir a bhfuil sa sachet
isteach i saspan.

2. Cuir 850ml (12 pionta)
N=—— uisce fuar leis, de réir a chéile,
4 chorrai an t-am ar fad.

3. Tabhair chun fiuchta é,

isligh an teas, clidaigh go
pairteach & coimead ar
suanbhruith € go ceann 5
néimeéad, a chorraf anois is aris.

4. Déil & bain taitneamh as!

- |
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Treoracha maidir le hasaid
ar thairge cuisneora

Cliceail anseo le haghaidh

ith Shoisearach —Topaic3 . sl
égltair?’;oi bhianna sldintidla an Idirbhliain

agus conas cur amd bia a laghda

Treoracha cécarila
Athraigh na hamanna beagan,
mas g4, ag brath ar d’oigheann.

On Reoiteoir go dti an tOigheann:
Bain an pacaistid; na biodh agatach
an phiég sa phlata scragaill. Cuir

ar thrdidire bacala é i Isr oigheann
réamhthéite (180°C/160°C Fean 350°F/
Marc Gais 4) go ceann 40 néiméad.

Cliceail anseo le haghaidh

Treoracha maidir le hiasaid
ar thairge reoiteora.

15-20 190°C/ 3’7_5°F
(@ Oigheann néim Marc Gais 5

= Bain an pacaistiu amuigh agus an cladach
scannain.

= Cuir ar thraidire bacala é i lar oigheann
réamhthéite go ceann 15-20 néiméad.
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o, : .. . icesil anseo le haghaidh Cliceai ;
An tSraith Shoisearach —Topalc1 Clicedil anseo le haghaidh ,?r:ctesargith sh()isearagch - Topaic3 ceail anseo |e haghaidh

Na riacht’an.ais maidir A.n ESraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla an Id"bhllaln
le lipéada bia Lipéadi deonach agus maimh agus conas cur amd biaa laghda

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

6. Treoir maidir le marthanacht 10Sta (. fdamais i mhairfidn bis

Seo eolas mar gheall ar stérdil agus Gsaid bia chun cabhri leat bia a Gsaid go sabhailte
agus an méid de a chuirtear am a laghda.

Dha chinedl marc data atd i gceist

1. Is fearr roimh 2. Usaid roimh

Usaid roimh:
Is fearr roimh Dheireadh 4 2 2014 |2|:j|i|

Coimead sa
chuisneoir é

- Bionn an marc data seo le feicedil ar fhormhor na — Bionn an marc data seo le feicedil ar fhormhor na
mbianna réamhphacailte. mbianna solofa.

- |s féidir an bia a ithe i ndiaidh an data seo ach ta seans — |Is féidir nimhid bia a tholg ma itheann t( an bia tar éis
beag ann nach mbeidh sé chomh maith céanna. an data sin.

= Clicesil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 4.
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. L . . idh .. .
An tSraith Shoisearach — Topaic 1 Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghal Clicedil anseo le haghaidh

: s . .. ith Shéisearach — Topaic 3 : SNe
Na riachtanais maidir A.n 'ESI’aIth Shéisearach - Topaic 2 égltair?’:oi bhianna sldintidla dan Idll'bhllaln
le lipéadi bia Lipéadi deonach agus maimh agus conas cur amd biaa laghdi

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

7. Coinniollacha storala agus/no coinniollacha dsaide

Ach na treoracha seo a leanuint beidh ta cinnte go mairfidh an bia go dti an data a thaispedntar murar osclaiodh €,
n6 go mbeidh sé sabhailte tar éis é a oscailt.

Samplai
Coinniollacha storala le Coinniollacha storala le Coinniollacha storala le
haghaidh tairge tirim haghaidh tairge cuisneora haghaidh tairge reoiteora
Z 20 i HSRALA
Stérail in ait fhionnuar, thirim Storail @gggwﬁ;;g;:g;;‘fm bhun 18°C
= Coimead sa chuisneoir é Na athreoigh tar éis € a lea

% Cliceail anseo le haghaidh Gniomhaiocht 5
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An tSraith Shéisearach - Topaic1 Clicesil anseo | . Clicesil anseo le haghaidh
Na riachtanais maidir anseo le haghaidh ceall anseo ‘e NAgHaicr Clicedil anseo le haghai
le lipéad bia R TS = T é\gltairiggnsmjﬁifZTaugaial'ac ’ an Idirbhli enatdt
AR I Tl agus conas cur amd bia a laghdd AL

Roghanna slaintidla maidir le bia a dhéanamh

Conas a chabhraionn an
t-eolas ar lipéad bia leat
roghanna eolacha maidir le
bia a dhéanamh?




An tSraith Shoisearach —Topaic1
Na riachtanais maidir
le lipéada bia

e , icedil anseo |e haghaidh Cliceii :
Cllceall.anseo le haghaidh gr:ctggi?r?ssh()isearagch - Topaic3 lceaéi?nseo l? h.aghaldh
An 'ESralth Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla an Idirbhliain
Lipéadi deonach agus maimh agus conas cur amd bia a laghdu

Eolas éigeantach
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Deireadh le Topaic 1
Seisiin 1
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An tSraith Shéisearach - Topaic1 Cliceiil ans . scedi -
eo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh S
< An tSraith Shoisearach —Topaic 3 Cliceil anseo le haghaidh

Na riachtanais maidir An tSrai -

. 2 Pi1le alth Sh0|sea h_ .

le lipéada bia SR rach —Topaic 2 s hh e si : . o
e 52'35 cfs:;?t:fr"anugélg'igta"gaghdﬁ an Idirbhliain

Eolas éigeantach
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

An phfuil sfa
tébhachtach tmg a

bheith agat ca hatt
ar rinneadh no ar

f4sadh an bia?

cén saghas eolais
ar chothii a gheofar
ar lipéad bia?

An Sleamhnan Roimhe Seo
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. oA idh ) .
An tSraith Shoisearach —Topalc1 Clicedil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghal Clicedil anseo e haghaidh

: EE - p» ith Shoisearach — Topaic 3 . 5o
Na riachtanais maidir An tSraith Shéisearach ~Topaic 2 égltair?’;oi bhianna sldintidla an Idirbhliain
le lipéada bia Lipéadd deonach agus maimh agus conas cur amu bia a laghda

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

8. Ainm no ainm gno agus seoladh oibreoir an ghno bhia

Ba chéir go mbeadh ainm n6 ainm gné agus seoladh oibreoir an ghnd bhia san Aontas Eorpach ar an lipéad.

Tairgthe in Eirinn ar son

Déanta i Sasana DéangiFnA(;bgint - Cuideachta ABC Teo.
1234 © Food Central p An tSraid Ard
ood Food Company Co Ltd LAl lETe) it
G PO Box 6666 Chester Baile Atha Cliath 1.

4, 8AL .
Haynes, UB CH99 9Q5 Eire.
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o, : .. . icesil anseo le haghaidh Cliceai ;
An tSraith Shoisearach —Topalc1 Clicedil anseo le haghaidh ,?r:ctesargith sh()isearagch - Topaic3 ceail anseo |e haghaidh

Na riacht’an.ais maidir A.n ESraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla an Id"bhllaln
le lipéada bia Lipéadi deonach agus maimh agus conas cur amd biaa laghda

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

9. An it as ar thainig an bia

Mir éigeantach ar lipéad bia is ea an dit as ar thainig an bia ma thugtar le tuiscint san ainm gur thainig an bia
as tir éigin eile n6 go ndearnadh i dtir éigin eile é.

Mar shampla:
Ni féidir ‘Bradan Eireannach deataithe’ a thabhairt ar bhradan a fuarthas san lorua ach a deataiodh in Eirinn.
‘Bradan loruach a deatafodh in Eirinn’ n6 ‘Bradan iompértailte a deatafodh in Eirinn’ a chaithfear a thabhairt air.

D4 dtabharfai ‘Bradan Eireannach deataithe’ ar an mbradan loruach sa sampla sin, bheadh an lipéad micheart,
mar thabharfadh sé le tuiscint gur bradan Eireannach a bhi ann, nuair nach ea.

Ceart | Micheart
Bradan-ioryac b —
Deataithe in Eirinn =~
— > . - q
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o, : .. . icesil anseo le haghaidh Cliceai ;
An tSraith Shoisearach —Topalc1 Clicedil anseo le haghaidh ,?r:ctesargith sh()isearagch - Topaic3 ceail anseo |e haghaidh

Na riacht’an.ais maidir A.n ESraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla an Id"bhllaln
le lipéada bia Lipéadi deonach agus maimh agus conas cur amd biaa laghda

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

10. Ailléirgini bia
> Ta daoine ann a bhfuil ailléirge orthu le bianna airithe, n6 nach féidir leo bianna dirithe a
ithe gan a bheith breoite ina ndiaidh, né a bhfuil galar céiliach orthu.
> Ta sé tabhachtach go gcabhrddh lipéid bhia leis na daoine sin roghanna sabhailte maidir le bia a dhéanamh.

> Ta14 ailléirgin bia ann (cuid acu a dhiorthaionn 6na chéile) a gcaithfear, de réir dli, aird a dhirid
orthu i liosta na gcomhabhar ma dsaideadh iad agus an bia a dhéanamh.

Cnénna* — Granaigh ina bhfuil glitan** (cruithneacht, Uibheacha
- eorna, seagal, coirce, speilt agus kamut) ,“é ' X

Piseanna Taltn

1
Bainne lasc Ldipin Mustard Siolta
seasamain

Moilisc Crdstaigh Pénairi Soilire Dé-Ocsaidi [})
(C!IUJIICIHI agus (gllomalgl]_ Soighe sulfair agus
oisrf, mar agus portain, e o
shampla) mar shampla) suilfiti

&

* Almaoinni, cnénna coill, gallchnénna, cnénna caisid, cnénna peacain, cnénna Brasaileacha, cnénna piostdise agus cnénna macadaimia go sonrach.
** Bfonn nios G nd 20mg de ghlGtan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘saor é ghlatan’ air.
Bionn nios |G nd 100mg de ghlatan sa chileagram i mbia a dtugtar bia ‘ar bheagan glatain’ air.
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An tSraith Shéisearach —Topaic1
Na riachtanais maidir
le lipéada bia

Eolas éigeantach

Clicedil anseo le haghaidh
An 'ESraith Shéisearach - Topaic 2
Lipéadi deonach agus maimh

Eolas faoi bhianna §I
agus conas cur amu

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

10. Ailléirgini bia

Cliceail anseo le haghaidh

An tSraith Shoisearach —Topaic3
dintidla
bia a laghdu

Cliceail anseo le haghaidh
an Idirbhliain

> De réir dli, caithfidh déant6iri bia aird an phobail a dhirid i liosta na gcomhdabhar ar aon cheann de
na 14 ailléirgin, tri chl6 a Gsaid a idirdhealajonn idir & agus na comhabhair eile. Usaidtear cl6 dubh,
cl6 lodalach, line faoin bhfocal né ceannlitir, de ghnath, chun & sin a dhéanamh.
> Lena chois sin, is féidir le déantoiri bosca beag comhairle ar ailléirgini a chur ar an lipéad, a
threoraionn ta go dti liosta na gcomhabhar mar a ndiritear aird ar na hailléirgini.

Samplai de chlé dubh Samplai de chlé ina gcuirtear line faoin Samplai de chlé ina n-asaidtear
bhfocal n6 faoi fhocail ceannlitreacha
Na Comhabhair: Na Comhabhair: Na Comhabhair:

PlGr Cruithneachta, Uisce, Ola Phanduiil (Ola Siol
Réibe), Mairteoil (13%), Duan Mairteola (10%),
Oinnian, Granphlar, Salann, Deastros, Usc Giosta,
Usc Braich Eorna, Préitéini Bainne, Piobar Dubh,
Padar Qinnidin, Sior6ip Ghlucois

PIGr Cruithneachta, Uisce, Ola Phanduil (Ola Siol
Raibe), Mairteoil (13%), Dudn Mairteola (10%),
Oinnian, Granphldr, Salann, Deastros, Usc Giosta,
Usc Braich Eorna, Préitéini Bainne, Piobar Dubh,
Padar Oinnidin, Sior6ip Ghltcois

PIGr CRUITHNEACHTA, Uisce, Ola Phanduil (Ola
Siol Raibe), Mairteoil (13%), Duan Mairteola (10%),
Oinnian, Granphldr, Salann, Deastrés, Usc Giosta,
Usc Braich EORNA, Préitéini BAINNE, Piobar Dubh,
Padar Oinnidin, Sior6ip Ghlicois

COMHAIRLE AILLEIRGINI

T& comhabhair ar ailléirgini iad tugtha i gcld dubh

COMHAIRLE AILLEIRGINi

Té line faoi chomhabhair ar ailléirgini iad

COMHAIRLE AILLEIRGINI

Té& ceannlitreacha ar chomhabhair ar ailléirginiiad

An Sleamhnan Roimhe Seo

% Clicedil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 6

An Chéad Sleamhnan Eile




An tSraith Shéisearach — Topaic 1

Na riachtanais maidir
le lipéada bia

Eolas éigeantach

Clicedil anseo le haghaidh
An 'ESraith Shéisearach - Topaic 2
Lipéadi deonach agus maimh

Cliceail anseo le haghaidh

An tSraith Shéisearach: ToRaic 3
Eolas faoi bhianna §Ia!nt|ula )
agus conas cur amu bia a laghdu

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

11. Eolas ar chothu

Cathain is ga eolas ar choth a thabhairt?

Cliceail anseo le haghaidh
an Idirbhliain

> Is ga € ma mhaitear rud éigin ar leith faoin gcoth( ata sa bhia, mar shampla, go bhfuil sé ar bheagan saille, né go
gcothaionn sé an tsldinte. Sampla de sin is ea maiomh ar an lipéad gur cabhair &€ don chéras dilea snaithin a ithe.

> Caithfear méideanna a lua ina 100g né 100ml (ionas gur féidir leat compardid a
dhéanamh idir thairgi difritla nuair nach ionann méid an phacaiste).
> Caithfidh an t-eolas a bheith i bhfoirm thabla n6 i bhfoirm lineach.

> Beidh eolas ar chotht ar fhormhaér na mbianna réamhphacaistithe 6n 13 Nollaig 2016.

Eolas ar chotha

I bhfoirm thabla I bhfoirm lineach
De réir 100g DE REIR 100G
Fu!nneamh 1500 k/356 keal Fuinneamh 1500kJ/356kcal, saill 7.4g ar
Sa'"ﬂ —— 748 saitheain iad 1.1g, carbaihiodrait 58.1g ar siticrai
ar saitheain iad 118 16.8g, préitéin 9.9g, salann faoi bhun 0.1g
Carbaihiodrait 58.1g
ar siticrai iad 16.8g
Préitéin 9.9g
Salann Faoi bhun 0.1g
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25 i e iceai o le haghaidh Y .
An tSraith Shoisearach —Topaic Clicedil anseo le haghaidh grzct?giir?ssiéisearagch Topaic3 Cliceail anseo le haghaidh
Na riachtanais maidir An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna slaintiala dan Id"bhllaln

le lipéadi bia Lipéadii deonach agus maimh agus conas cur amd bia a laghd

Eolas éigeantach

(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

12. Cion Alcéil

Caithfear an cion alc6il a thabhairt i gcas deochanna ina bhfuil os cionn 1.2% d’alcél.

Gheofar tuilleadh eolais ag www.yourdrinking.ie
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An tSraith Shéisearach - Topaic1 Clicesil an st :
= . S seo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh ...
Na riachtanais maidir : JHSLLEHEE] : - B e Clicedil anseo le haghai
le lipéad bia R TS = T égltair?mmfﬁifi?aiggi%allac ’ an Idirbhli enatdt
AR I Tl agus conas cur amd bia a laghdd i

Roghanna slaintiala maidir le bia a dhéanamh

cén fath a ndiritear
aird ar ailléirgini bia i

liosta na gcomhabhar ar
lipéad bia?

An Sleamhnan Roimhe Seo
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An tSraith Shoisearach —Topaic1
Na riachtanais maidir
le lipéada bia

iceai ; iceail anseo le haghaidh eng :
Cllceall'anseo"le haghaidh gr:ctesargith Sh()isearagch “Topaic3 Cliceail anseo l? h.agha|dh
An tSraith Shoisearach ~Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla an Idirbhliain
Lipéadi deonach agus maimh agus conas cur amd bia a laghdi

Eolas éigeantach
(a chaithfidh a bheith ar an lipéad)

Deireadh le Topaic 1
Seisiun 2

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo




Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shoisearach —Topaic1
Na riachtanais maidir le lipéad bia

An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Cliceail anseo le haghaidh Clicesi .
Lipéadd deonach agus maimh An tSraith Shéisearach — Topaic 3 iceail anseo I:a h.aghaxdh
Eolas faoi bhianna sldintidla an Idirbhliain
agus conas cur amd bia a laghda

Clicedil anseo le haghaidh
Sleamhnadin don Seomra Ranga

Clicgéil anseo le haghaidh
Notai an Mhiinteora

Clicedil anseo le haghaidh
Gniomhaiochtai



Clicesil anseo le haghaidh CURSEIGIMETIEIRR COETP Ml Clicesil anseo e haghaidh icedi
Cliceail anseo le haghaidh

An tSraith Shéisearach — Topaic 1 Lipéadi
Na riachtanais maidir le lipéadi bia Ipead deonach agus maimh An tSraith Shoisearach —Topaic3 :
Eolas faoi bhianna sldintiula an Idirbhliain

agus conas cur amd bia a laghdd

Lipéada deonach

Cad é
an difriocht idir
maiomh maidir le cothi
agus maiomh maidir le
sldinte ar lipéad bia?

:
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Clicedil anseo le haghaidh An tSraith Shoisearach - Topaic 2 Clicea’\il.i‘“s"'o,!e haghaidl; . Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shoisearach —Topaic1 Lipéadd deonach agus maimh An tSraith Shousearach: opaic3 an Idirbhliai

Na riachtanais maidir le lipéad bia i bhianna §|a!nt|u|a ' aie

agus conas cur amu bia a laghda

Lipéada deonach

Is minic a chuirtear mireanna airithe eolais ar lipéid bhia ach ni bhionn ga leo, de réir dli. Cuireann an déantdir n6 an
miondioltdir an t-eolas sin ar fdil go deonach. Seo samplai den chinedl eolais bhreise a chuirtear ar lipéid:

Téarmai margaiochta,
Eolas ar choth(* mar shampla ar,
fiorghlan, naddrtha

Modhanna tairgthe,
organach mar shampla

Lipéid do veigeatdiri agus do
veigeain

Tir thionscnaimh

(nuair nach ga) Comharthaf maidir le cothd, | | Pictidir agus grafaic Modh maraithe, mar
mar shampla c6id datha shampla modhanna Halal
Moltai maidir le daileadh nd iontogdil tagartha agus scechita

*|s ga eolas ar chotht a chur ar fail ma mhaitear rud éigin ar leith faoin gcothu ata sa bhia, mar shampla, go bhfuil sé ar bheagan saille, né
go gcothaionn sé dea-shldinte (go mbionn an cdras dileé nios slaintitdla as sndithin a ithe). Beidh eolas ar chothd ar fhormhér na mbianna
réamhphacadistithe 6n 13 Nollaig 2016, is cuma an ndéantar maiomh orthu né nach ndéantar.
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Clicedil anseo !e haghaidh An tsraith Shoisearach - Topaic 2 Clicea’\ilf“‘s"'o,!e haghaidl; : Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shoisearach —Topaic1 Lipéadd deonach agus maimh An tSraith Shonsearach: opaic3 an Idirbhliai

Na riachtanais maidir le lipéad bia i bhianna §|a!nt|u|a ' i

agus conas cur amu bia a laghda

Maimh maidir le cothi agus le sldinte

> Is éard is maiomh maidir le cothd aon mhaiomh ina ndeirtear né ina dtugtar le fios go bhfuil
cotha tairbhiail ar leith sa bhia, mar shampla gur bia beagmhéathrais é.

> Is ionann maiomh maidir le slainte agus aon mhaiomh a luann, a thugann le tuiscint né a thugann le fios go bhfuil gaol
ann idir catagdir bhia, bia n6 ceann da chomhabhair agus an tsldinte, mar shampla, teastaionn cailciam le haghaidh
gnathfhais agus forbairt cndimhe i measc leanai. Ni féidir an maiomh seo a dhéanamh ach le bia atd mar fhoinse cailciam.

Maimh maidir le cotha Maiomh maidir le sldinte

ow H ALTify

f ~
| AIDS DIGESTION 7
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Clicesil anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Cliceil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh

An tsraith Shoisearach - TOPaiC,1 . Lipéadid deonach agus mail An tSraith Sh()isearach: To.piaic 3 g eh:
Na riachtanais maidir e fpéadd bia i : e Eolas faoi bhianna sla!nt|ula ) an Idirbhliain
agus conas cur am bia a laghda

Maimh maidir le cotha

Tugtar le fios i maiomh maidir le cothi go bhfuil rud éigin ata thar a bheith tairbhidil don duine i mbia airithe.

Beagmhéathrais Gan aon sitcrai a bheith curtha leis soidiam/salann iseal

Maiomh ina ndeirtear n6 ina dtugtar le Maiomh ina ndeirtear n6 ina dtugtar le Maiombh ina ndeirtear n6 ina
fios go bhfuil an bia ar bheagan saille fios nar cuireadh aon sidcra leis an mbia dtugtar le fios go bhfuil an bia ar
(gur bia beagmhéathrais é). bheagan salainn n6 séidiam.

% Clicedil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 1
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Clicesil anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Cliceil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh

An tSraith Shoisearach — To;gaicj . Lipéadii deonach agus mail An tSraith Sh()isearach: To_pgic 3 3 e
Na riachtanais maidir le lipéad bia R SEOLET Eolas faoi bhianna sldintidla an Idirbhliain

agus conas cur am bia a laghda

Buneolas ar mhéideanna de chothaithigh

a liostaitear ar lipéid bhia

1. Beidh eolas maidir le cotha éigeantach ar fhormhér na mbianna reamhphacaistithe faoi 2016.
> Tugann eolas ar choth an méid de cheithre chothaitheach dirithe de réir100g

2. Ta leibhéal na gceithre chothaitheach sin aicmithe mariseal, mednach agus ard,
bunaithe ar an méid den chothaitheach de réir100g (féach an tabla).

> Cabhraionn sé sin leis an tomhaltdir an méid saille, siticra agus salainn ata sa bhia a fheiceail in aon fhéachaint amhdin.
> Baintear Gsdid as an eolas seo chun lipéad ar chothd ar chur ar Aghaidh an Phaca.

Critéir maidir le 100g de bhia

Téacs MEANACH

Céd datha Omra

Saill >3.0g to <20g/100g
Saitheain >1.5g to <5.0g/100g

SiGcraf (lomlan) >5.0g and <15g/100g

>0.3g to<1.5g/100g

Salann

= Clicesil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 2
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Clicedil anseo !e haghaidh An tsraith Shoisearach - Topaic 2 Clicea’\ilf“‘s"'o,!e haghaidl; : Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shoisearach —Topaic1 Lipéadd deonach agus maimh An tSraith Shonsearach: opaic3 an Idirbhliai

Na riachtanais maidir le lipéad bia i bhianna §|a!nt|u|a ' i

agus conas cur amu bia a laghda

Téarmai margaiochta

Usdideann déantairi, tairgeoiri agus miondioltéiri bia téarmai dirithe chun a gcuid tairgi a mhargg, ach ta sé
tabhachtach nach gcuirfeadh na téarmai sin tusa, an tomhalt6ir, ama. Téarmai margaiochta a thugtar orthu siad.

Samplai de théarmai margaiochta
> Or - Is féidir leis an téarma seo a bheith ina chabhair chun bianna éirithe a aithint,
bianna a chaithfear a dhiol go luath tar éis iad a dhéanamh né a bhaint

> Fiorbhia - Usaidtear é go priomha ar bhianna nar cuireadh aon rud leis an gcomhabhar amhdin até iontu
> Naddartha - Nil sa bhia ach comhabhair naddrtha, ni cuireadh aon chomhabhar eile leis

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 6 An Chéad Sleamhnan Eile }



Cliceil anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Clicesil anseo le haghaidh Clicesil anseo e haghaidh

An tSraith Shoisearach — ToPaicj ) Lipéadd deonach agus mai An tSraith Shéisearach: TO_QaiC 3 . e
Na riachtanais maidir le lipéada bia P g Tl Eolas faoi bhianna slaintidla an Idirbh liai n

agus conas cur am bia a laghda

Combhairle speisialta maidir le cotha -

do veigeatoiri agus veigeain

> Ma bhionn lipéad veigeatdrach ar bhia, ciallaionn sé nach bhfuil feoil, iasc, éineoil
na aon fheoil eile ann, na breisedin mar gheilitin, 6 fhoinsi ainmhi.

> Tairgi a mbionn 16g6 ceadaithe Chumann na Veigeatéiri orthu, comhlionann
siad riachtanais dirithe ata leagtha sios ag Cumann na Veigeat@iri.

> Ma bhionn lipéad veigeanach ar bhia, ciallaionn sé nach bhfuil aon tdirge ainmhi,
lena n-diritear tairgi 6 ainmhithe beo - bainne, mar shampla -ann.

Logonna veigeatoracha L6go veigeanach

eto‘.'\qn SOCl'_ety

R0 ?)
VEGETARIAN : eo egarl@

ApproV

= Clicesil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 3
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Cliceil anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Cliceail anseo le haghaidh Clicesil anseo e haghaidh

An tSraith Shoisearach — Togaicj ) Lipéadii deonach agus mail An tSraith Shéisearach: To_QaiC 3 3 e
Na riachtanais maidir le lipéad bia P gus maimh Eolas faoi bhianna sldintidla an Idirbhliain

agus conas cur am bia a laghdd

Bia organach

Tugann bia organach rogha eile maidir le bia don tomhaltéir.

> |s iomai cuis a roghnaionn tomhaltéiri airithe bia organach a cheannach. | measc na
gcliseanna sin ta slainte an duine, imni faoin gcomhshaol agus leas ainmhithe.

> Sliamhadin chun an méid iarmhar agus breisean lotnaidicide a ithimid a laghdu is ea bia organach a ithe.
> Is minic a bhionn bia organach nios costasai agus nios deacra a aimsid sna siopai.

> Nil aon fhianaise dhochloite ann go bhfuil an coth i mbia orgdnach nios fearr.

> Tairgi a bhfuil I6génnna organacha orthu, caithfidh siad critéir dirithe a shasamh.

CERTIFIED ORGANIC: -

|E-Org-02 rganic g

Licence No 4205 A& &,

e

S 2,

xxs* B =
w <

7

»* *
44*

IOFGA

= Clicesil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 4.
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Clicesil anseo le haghaidh CURSEIGIMETIEIRR COETP Ml Clicesil anseo e haghaidh icea
Cliceail anseo le haghaidh

An tSraith Shéisearach — Topaic 1 Lipéadi
Na riachtanais maidir le lipéadi bia ipéadu deonach agus maimh An tSraith Shoisearach —Topaic3 :
Eolas faoi bhianna sldintiula an Idirbhliain

agus conas cur amd bia a laghdd

Roghanna slaintiala maidir le bia a dhéanamh

cénfitha
gcuireann tairgeoir!
bia eolas breise ar fail
ar lipéid bhia?

An ndéanann
eolas a chuireann

<i saoiri bia ar fail 80

deonach difear do na

roghanna maidir le biaa

dhéanann ta féein?

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo
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Clicesil anseo le haghaidh Clicedil anseo le haghaidh . . _ . L
i o i . An tSraith Shoisearach —Topaic 3 Cliceail anseo le haghai
An t?ranth Sh.()lsea.ra.ch —Topaicl ~ AntSraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna sldintidla an Idirbhliai L
Na riachtanais maidir le lipéadibia Lipéadii deonach a gus maimh agus conas cur ami bia a laghdd iain

Cliceail anseo le haghaidh
Gniomhaiochtai agus Bileog Eolais

Cliceil anseo le haghaidh Clicesil anseo le haghaidh
Sleamhnain don Seomra Ranga Nétai Mdinteora




Cliceiil anseo le haghai
. aghaidh
An tSraith Shoise Clicedi
s arach - Topai icedil an
Na riachtanais maidi paicl i seo le haghai
aidir le lipéadi bi n tSraith Shéi ghaidh
ipéadibia Lipéadi h Shéisearach - Topai An tSraith Shéisearach — Topali
U deonach agus maiprflllf 2 Eolas faoi bhiann:Cr [Eh Cliceail
slaintiula edil anse
agus conas cur am bi anseo le haghaid
ia a laghdu an Idirbhliai idh
Ialn

Eolas faoi bhi
anna slaintiu
agus conas cur amlfs| ;;2 ta"I'lalghdﬁ

An féidir leis an

eolas ar lipéad bia

cabhri leat roghanna

nios slaintidla maidir le
biaa dhéanamh?

:
An Chéad Sleamhnan Eile }



Clicesil anseo le haghaidh Cliceil anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach - TO.P;':;iC 3 Clicedil anseo le haghaidh
An tSraith Shéisearach —Topaic1 —  An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna '.:;Ia!ntll; a hdi an Idirbhliain
Na riachtanais maidir le lipéadi bia  Lipéadd deonach agus maimh agus conas cur ami bia a lag

Pirimid an Bhia

I. [~ Feidhmeannacht na Seirbhise Siinte
I Health Service Executive

FOOD PYRAMID

Foods and drinks high in fat, sugar and salt
Limit to sometimes, not every day.
A,

Reduced-fat spreads and oils

Use as little as possible. Choose reduced-fat or light spreads, 1 portion pack for 2-3 slices of

bread. Choose rapeseed, olive, canola, sunflower or corn oils, 1 teaspoon per person when
cooking. Remember mayonnaise and salad dressing also contain oil.

% Cliceail anseo le

Meat, poultry, fish, eggs, beans and nuts

'. ’ Choose lean meat and low-fat cooking methads q - 9
\ o ’ (grilling, baking, steaming or boiu:g) haghald h Gniomhaiocht 1

Choose fish twice a week - oily fish is best.

Milk, yogurt and cheese

Breads, cereals, potatoes, pasta

and rice

Choose at least 6 servings. High-fibre varieties
are best. Include in each meal.

]
t4
€
o
a
[
:‘é /\ Choose 3 servings a day.
E 3 Aged 9-18 years — choose 5 servings a day.
/ Reduced-fat or low-fat varieties are best. . ze e
: Cliceail anseo le haghaidh
»
. .
ﬁ N Fruit and vegetables Bi Ieog Eolals
R Choose 5 or more servings a day.
5+ \
5
» N
'g ~—
£
]
i3

for good health, enjoy a variety every day.

Food Pyramid for adults and children aged 5 years and over.
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Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach’—. To.Raic 3 Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shoisearach — TOL)aICJ ) A'n tSraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna §|a!ntlu|a . an Idlrth|a|n
Na riachtanais maidir le lipéadi bia  Lipéadii deonach agus maimh agus conas cur amd bia a laghdd

Roghanna slaintiala maidir le bia a
dhéanamh - tabhacht an lipéid

Gheofar ar lipéid bhia eolas a chabhraionn leat bia amhain a churi
gcomparaid le bia eile, agus roghanna ciallmhara a dhéanamh laistigh
de gach grapa bianna.

Mar shampla, is féidir leat Gsaid a bhaint as lipéid
chun na rudai seo a leanas a roghni:
> ceapaire liamhais a bhfuil méran snaithin

ann agus ata ar bheagan salainn

> piotsa atd ar bheagan salainn
> cais chéadair ata ar bheagan saille

> granach bricfeasta a bhfuil méran sndithin
ann agus ata ar bheagan sidcra

> deoch ata ar bheagan siucra.

% Cliceail anseo le haghaidh Gniomhaiocht 2
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Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach’—. To.Raic 3 Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shoisearach —Topaicl A tSraith Sheisearach ~Topaic2  [[AIMEELILLELIEECIALISNN  an Idirbhliain
Na riachtanais maidir le lipéadi bia  Lipéadii deonach agus maimh agus conas cur amd bia a laghdd

Scéim lipéadaithe:

Eolas maidir le cothid ar Aghaidh an Phaca

Taispeanann formhér na n-ollmhargai méra agus na ndéantéiri bia eolas ar chothi ar aghaidh an phaca i gcas bia
réamhphacailte - lipéadu ar Aghaidh an Phaca (FoP), a thugtar air seo.

> Nilipéadu éigeantach é lipéadd FoP (ni ga é de réir dli).

> Ta sé an-Gsaideach chun comparaid thapa a dhéanambh idir bianna comhchosila.

> Caithfidh an lipéad FoP fuinneamh amhain a thaispedint, n6 fuinneamh mar aon le saill, saitheain, sidcrai agus salann.

> |s féidir eolas maidir le hlontégail Tagartha Céatadain a thabhairt ar bhonn 100g/ml amhain; in aghaidh an 100g/ml agus in
aghaidh an sciar bhia n6 in aghaidh an sciar bhia amhain. Caithfear an luach fuinnimh a thabhairt i bhfoirm 100g/ml.

sampla de lipéad FoP De réir sciar (30g)

Fuinneamh

_ Né is féidir na nithe seo a leanas a direamh ann:
481k)

Saill, sditheain, sitcrai agus salann, mar aon le fuinneamh
n4keal (caithfidh siad uile a bheith ann)
6%

% Cliceil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 3

De réir 100g:
lontégail tagartha i gcas duine fasta
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Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach’—. To.Qaic 3 Cliceail anseo le haghaidh
An tSraith Shéisearach ~Topaicl ——  An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna §|a!ntlu|a . an Idirbhliain
Na riachtanais maidir le lipéadi bia Lipéadd deonach agus maimh agus conas cur amu bia a laghda

Codu soilse trachta/datha ar lipéada FoP

> |Is scéim dheonach bhreise é seo sa RA, scéim ina n-Gsaidtear c6da datha.

> Tugann an c6du datha tri leibhéal de cheithre chothaitheach ar leith a fhaightear i mbia,
is iad na dathanna glas (iseal), ordiste (meanach) agus dearg (ard).

> Beidh meascan de dhearg, d’oraiste agus de ghlas sa lipéad ar mhérchuid bianna. Mar sin, agus rogha
a déanamh agat idir tdirgi comhchosila, roghnaigh na bianna is mé a bhfuil dathanna glasa agus
6mra orthu, agus a laghad dearg is féidir, chun na roghanna is sldintidla a dhéanamh.

> Tugtar iont6gail tagartha céatadain de réir 100g/ml amhain agus/né de réir an sciar bhia.

Ciallaionn dath dearg ar aghaidh an phaca go bhfuil sa bhia
moérchuid de rud éigin nach moltar do dhaoine mérchuid de a ithe.

| bpiotsa a bhacailtear san oigheann gheofar

Ciallafonn dath émra nach bhfuil mérchuid na
e fiorbheagan den chothaitheach sa bhia, agus is
1400 kJ O 0O 9 rogha mhaith é sin formhér an ama.

334 kcal N ~e

d’ iontogail tagartha an duine fasta
Luachanna tipicitla (sa bhia diolta) de réir 100g: Fuinneamh 966kj/230kcal

Fuinneamh

Ciallaionn glas nach bhfuil méran den chothaitheach sin sa bhia. T

Da mhéad soilse glasa is ea is sldintidla. % Clicedil anseo le haghaidh Gniomhaiocht 4
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Cliceil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach —Topaic 3 Cliceail anseo le haghaidh

An tSraith Shéisearach —TopaiC1 — An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna §|é§ntiﬁ|a . an Idirbhliain
Na riachtanais maidir le lipéadi bia Lipéadd deonach agus maimh agus conas curamu bia a laghda

Laghdaigh an méid bia a
chuirtear ami - ag an mbaile

Cosnaionn bia a chuirtear ami gan chiis mhaith an t-uafas
airgead orainn gach bliain - seo leideanna a chabhréidh
leat an méid bia a chuireann td amu a laghdi

> Cuir bia ar ar stérail a luaithe a thugann ta abhaile é.

> Agus ti 4 storail, seicedil na datai ‘Usaid roimh’ féachaint
cad is coir a ithe go luath agus cad is coir 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 hasdid nios déanai.

> Tomhais ris agus spaigiti i gconai sula gcdcaralann ta iad, le bheith
cinnte go mbeidh dé6thain agat, ach nach mbeidh an iomarca!

> M4 ta an data ‘Usaid roimh’ ag druidim leat, ach mura bhfuil td in ann é a
ithe laithreach, is féidir € a choimead cpla I3 eile ach é a chocardil anois.
Ach cuimhnigh an bia a fhuard agus a chur sa chuisneoir a luaithe is féidir.

> Agus cuimhnigh - fid glasrai a bhfuil cuma fhaon orthu,
is féidir anraith blasta a dhéanamh astu!
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Clicedil anseo le haghaidh . Cliceail anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach’—. To.Raic 3
An tSraith Shéisearach — TOL)aICJ ) An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna §|a!ntlu|a .
Na riachtanais maidir le lipéadi bia  Lipéadii deonach agus maimh agus conas cur am bia a laghdd

Laghdaigh an méid bia a chuirtear ami

- smaoinigh sula gceannaionn ti

Caithimid amach 30% den bhia a gceannaimid - léigh na leideanna
siopadoireachta seo laithreach agus tosaigh ag sabhail airgid ar an bpointe!

Sula dtéann ta ag siopaddireacht
> Féach a bhfuil sa chuisneoir, sa reoiteoir agus sna cofrai bia
agus leag amach biachlair, bunaithe ar an mbia ata agat.

> Déan liosta de na comhabhair a bheidh uait.

> Nd dearmad beagan a ithe sula dtéann td amach -
ceannoidh tl bia sa bhreis ma bhionn ocras ort!

Agus td sna siopai
> Na ceannaigh ach a bhfuil ar an liosta!

> Féach na datai ‘Uséid roimh’ le deimhin a dhéanamh de go mbeidh
déthain ama agat chun gach rud a cheannaionn ta a ithe.

> Déan iarracht torthai agus glasrai nach bhfuil i bpaicéid a cheannach,
ach amhain ma ta moérchuid torthai agus glasrai a gceannach agat.

> Bain triail as na rudai bunasacha a cheannach ar line - ciallaionn sin nach
mbeidh ta scaipthe ag an rogha mhér earrai atd ar na seilfeanna.

‘ An Sleamhnan Roimhe Seo 7
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Cliceail anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach’—. To.QaiC 3 Cliceail anseo I.e haghaidh
An tSraith Shoisearach —Topaic1 An tSraith Shéisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna §|a!ntlu|a . an Idirbhliain
Na riachtanais maidir le lipéadi bia  Lipéadii deonach agus maimh agus conas cur am bia a laghdd

Conas gearan a dhéanamh

Ma ta imni ort faoi lipéad ata ar bhia, né ma ta td mishasta leis, moltar duit teagmhail a dhéanamh:
> Leis an siopa inar cheannaigh ta é

> Le hoibreoir an ghno bhia a bhfuil a ainm agus a sheoladh ar an lipéad

Mas déigh leat go bhfuil eolas mithreorach né eolas bréagach ar lipéad, moltar duit teagmhail a dhéanambh le:

> Udaras Sabhailteacht Bia na hEireann, atd i gceannas ar rialachdin mar gheall ar lipéadd a chur i bhfeidhm ar fud na tire.
www.fsai.ie
info@fsai.ie
Teil: 1890 33 66 77

> An tOifigeach Slainte Comhshaoil d’Fheidhmeannacht na Seirbhise Sldinte, i do cheantar féin.
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Cliceil anseo le haghaidh Cliceail anseo le haghaidh An tSraith Shéisearach —Topaic3 Cliceail anseo le haghaidh

An tSraith Shéisearach — TOQaiC] . AntSraith Shoisearach - Topaic 2 Eolas faoi bhianna §|5Entiﬁ|a . an Idirbhliain
Na riachtanais maidir le lipéadi bia Lipéadd deonach agus maimh agus conas cur amu bia a laghda

Roghanna slaintiala maidir
le bia a dhéanamh
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An Idirbhliain Topaic 1

Gniomhaiochtai 1 - Liosta na gcomhabhar e {ereal

@)t =

- ..
<< Ar ais go Topaic 1

An féidir leat na bianna coitianta seo a aithint 6 liosta na gcomhabhar amhain?

NA COMHABHAIR

Lanchruithneacht,
eastdscan braiche, silcra,
salann, niaicin, iarann,
ribeaflaivin (B2), tiaimin
(B1), aigéad folach

Trosc (65%), Fuidreamh
(Uisce, Plar Cruithneachta,
Stéirse (Cruithneacht, Prata),
Salann, Granphldr, Ola
Phlanduil (Ola Phailme),
Gniombhairi Eiritheacha
(Défhosfaiti, Carbdnaiti
Séidiam), Pudar Bainne
Bhearrtha, Deastrds), Bruscar
Arain (Plar Cruithneachta,
Giosta, Uisce, Salann,
Spiosrai, Ola Phlanduil

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

2

Na Comhabhair:

Tratal (126G de réir
100G), Finéagar, Sioréip
Ghlucéis, Sitcra, Salann,
Eastdscanna Spiosra
agus Luibheanna,
Spiosra, Pudar
Gairleoige, 2mg Licipéin
de réir daileadh 100m|

Na Comhabhair:

Plar Cruithneachta (Plur Cruithneachta,
Carb6nait Chailciam, Iarann, Niaicin, Tiaimin),
Uisce, Meascan Gran 12% (Cruithneacht
Garbhmbheilte, Ros, Cal6ga Cruithneachta), Giosta,
Plur Eorna Braichte, Glatan Cruithneachta,
Salann, Plar Soighe, Sitcra, Plur Cruithneachta
Coipthe, Deastrés, Gniomhaire Céireala Plair
(Aigéad Ascorbach), Aigéad Folach.
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'

Gniomhaiochtai 2 -

Jace | Cereay
An méid i gcas comhabhar airithe (QUID)

S ey

<< Ar ais go Topaic 1

1. On eolas seo a leanas oibrigh amach an % de shicin ati sa phiég sicin.

Pidg Sicin

Seo na comhabhair até sa tdirge seo (dhéanfadh sé 400 piég).
Bonn taosrain 60kg

Anlann 15kg

Sicin (brollach) 20kg

Oinnidn 5kg

Meachan iomlan kg

An riomh

Medchan an tsicin ag cé&im an bhabhla measctha

% =
QuUID% Medchan iomlan na gcomhabhar uile ag céim an bhabhla measctha X100

Freagra %

2. On eolas seo a leanas oibrigh amach an % de mhuiceoil ata san ispin muiceola.

Ispini muiceola - na comhabhair

Muiceoil 7kg
Rusca 1.5kg
Uisce 1.45kg
Blastanas 0.05kg
Meachan iomlan kg
An riomh

Medchan na muiceola ag céim an bhabhla measctha

QUID% = B B . L. X100
N ° Meachan iomlan na gcomhabhar uile ag céim an bhabhla measctha

Freagra %

3. Cén bia ina bhfuil an % is mé d’abhar feola?




Leis an eolas thios ar chothi, freagair na ceisteanna seo a leanas:

Piotsa branda A

Na Comhabhair:

Plur cruithneachta, ola phlanddil (ola siol
raibe), uisce, mozzarella, trita, cais chéadair,
cais Pharmach, purée tratai, salann, giosta,
tiGsoir E460, silicra, luibheanna, spiosrai.

Eolas ar chothi: Luachanna tipicitla de réir 100g
Liosta na gCothaitheach

Piotsa branda B

Na Comhabhair:

Plar cruithneachta, uisce, mozzarella, trata,
beacain, piobair, oinnidin, purée tratai, ola
phlanduil (ola siol raibe), giosta, tidséir, salann,
silicra, gairleog, luibheanna, spiosrai.

Liosta na gCothaitheach

Eolas ar chothi: Luachanna tipicidla de réir 100g

Fuinneamh 953k)/228kcal Fuinneamh 820kJ/196kcal
Saill 12.0g Saill 6.58
Ar saitheain 3.08 Ar saithedin 1.5
Carbaihiodrait 25¢g Carbaihiodrait 278
Ar sitcrai 7.98 Ar siicrai 6.0g
Proitéin 9.1g Proitéin 6.8g
Salann 1.8g Salann 0.58
1. Cén piotsa ina bhfuil an tsaill is mé?
A B

2. Cad iad na comhabhair a chuireann le méid na saille i ngach ceann de na tairgi seo?

A

B

3. Sonraigh an méid salainn de réir 100g i mbranda A agus i mbranda B.

A

B

4. Cé acu piotsa is slaintiala? Tabhair dha chiiis le do thuairim.

(vy]




An Idirbhliain Topaic 1

Gniomhaiochtai 4 - Eolas ar an gcothi ata sa bhia } g

<< Ar ais go Topaic 1

Codu datha maidir le cotha ar lipéada Aghaidh an Phaca

Critéir maidir le 100g de bhia

(lomlan) Sidcrai >5.0g and <15g/100g

MEANACH
Omra
Saill >3.0g to <20g/100g
Saitheain >1.5g t0 <5.0g/100¢g

Salann >0.3g to<1.5g/100g

Scrdaigh an t-eolas maidir le coth ar na ceithre lipéad thios. On eolas sa tabla an doigh leat go
bhfuil an méid saille, an tsaill shdithithe, na sitcraf agus an salann ata sa tairge ard, meanach n6
iseal. Taispedin do fhreagra sna boscai thios trid € a scriobh n6 trid dearg, ordiste né glas a dhathud
i ngach ceann de na ciorcail. Luachanna de réir 100g ata tugtha.

Lipéad 1 Lipéad 2

Saitheain Sidcraf Saithedin Sidacrai Salann

38 0.38 18

198 0.6g

Saill Saithedin SiGcraf Salann Saill S3ithedin Sidcrai Salann )

Lipéad 3 Lipéad 4

Saill Saitheain Sidcraf Salann i Saitheain Sidcrai Salann

0.9g 0.78 238 0.8g . 158 13.78 0.258

\_ Saill Saithedin Sitcraf Salann ) Saill Saitheain Sidcrai Salann
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Gniomhaiochtai 1- I
Maimh maidir le cothii agus maidir le slainte

<< Ar ais go Topaic 2

1. Liostaigh cuid de na tairgi bia a cheannaionn né a itheann td,
a ndéantar maiomh maidir le cothi n6 slainte orthu.

2. An roghnaionn ti bia riamh toisc go ndéantar aon cheann de na maimh seo a leanas,
maidir le cothd né maidir le slainte?

Maimh maidir le Cotha Maimh maidir le Slainte

[ 1Mmeéathras laghdaithe n6 beagmhéathrais [_Ichun cnamha laidre a bheith agat
DFoinse 6imige 3 DCabhral’onn sé leis an diled

D Ard 6 thaobh sndithin D Ar mhaithe le craiceann ghlé
[1Méathras laghdaithe n6 beagmhéathrais [_]chun matéin nios laidre a bheith agat

3. Ar cheannaigh ti bia riamh de bharr maiomh maidir le cothi né le sldinte
seachas na samplai a thugtar thuas? Tabhair sampla.

4.Cén tionchar a bhionn ag fograiocht ort agus ti ag ceannach?

5. Céard iad na fograi teilifise de mhaimh maidir le coth né maidir le sldinte is déigh
leat ata éifeachtach? Cén fath a bhfuil éifeacht leo?
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'

Gniomhaiochtai 2 - Seicedil na bianna, na deochanna

: i ! 2 ceren
agus na snaiceanna ata agat ag an mbaile a

S ey

<< Ar ais go Topaic 2

1. Féach ar na bianna ata agat ag an mbaile. Ca mhéad bia a bhfuil téarmai
margaiochta orthu? Tabhair tri shampla.

2. Féach ar na deochanna ata agat ag an mbaile. Ci mhéad deoch a bhfuil téarmai
margaiochta orthu? Tabhair tri shampla.

3. Féach ar na snaiceanna ata agat ag an mbaile. Ca mhéad snaic a bhfuil téarmai
margaiochta orthu? Tabhair tri shampla.
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Gniomhaiochtai 3 - B Cereal%
Roghanna bia do veigeatoiri agus veigeain
= -

<< Ar ais go Topaic 2

——
1]

1. Cad é an difriocht idir veigeatéir agus veigean?

2. Conas a dhéanann td amach an bia veigeatorach né veigeanach é én lipéad?

3. Mol biachlar slaintiail veigeatorach le haghaidh 16n teaghlaigh.




An Idirbhliain Topaic 2

Gniomhaiochtai 4 - Tairgi bia organacha

<< Ar ais go Topaic 2

1. Tabhair tri chiis a roghnaionn daoine bianna organacha a cheannach.

2. Conas a dhéanfa amach an bia organach é é6n lipéad?




An Idirbhliain Topaic 2

Gniomhaiochtai 5 - = Cereal%
Organaigh Ghéinmhodhnaithe (OGM)

—

L)

Turas chuig an olimhargadh

Faigh amach an bhfuil aon bhianna ghéinmhodhnaithe san ollmhargadh aitiuil.

1. Cad iad na bianna iad?

2. An gceannaionn td né an gceanndfa bia géinmhodhnaithe?

3. Cén fath?
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'

D
100%

Gniomhaiochtai 1 - Ailléirgini Bia e | Cereal
a
= ‘ 'L )

<< Ar ais go Topaic 3

1. Meaitsedil na bianna leis an ailléirgin tri line
a tharraingt eatarthu.

Piseanna talin

Granaigh ina bhfuil glatan
(cruithneacht, eorna, seagal,

coirce, speilt agus kamut)

Uibheacha

Bainne

lasc

{)safefood
B Siolta seasamain Ol Sted

Moilisc
(didilicini agus oisri, mar shampla)

Crastaigh
(gliomaigh agus portain, mar shampla)

Ponairi soighe

Soilire

Dé-ocsaidi sulfair agus suilfiti
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Gniomhaiochtai 2 - Ailléirgini Bia iuce | Cerea

<< Ar ais go Topaic 3

'

1. Cad iad na 14 ailléirgin bia a gcaithfear aird a dhiria orthu,
de réir dli, i liosta na gcomhabhar?

2. Conas is féidir aird a dhiria ar an lipéad ar na comhabhair seo?




An Idirbhliain Topaic 3

i
%

100% o
Juice Cereal

An méid bia a chuirtear ama a laghdu

<< Ar ais go Topaic 3

1. Tabhair dha chiis go bhfuil sé tibhachtach an méid bia a chuirtear amu a laghda.

Gniomhaiochtai 3 -

2. Tabhair tri leid siopadéireachta a chabhréidh leat gan bia a chur ama.

3. Tabhair tri leid chun an méid bia a chuirtear ami ag an mbaile a laghda.

4. Tabhair dha chiis a gcabhraionn sé le cur ami bia a laghdi na datai marthanachta iosta a sheiceail.




7) SafefOOd Idirbhliain Topaic 2 Bileog Eolais

Maimh maidir le cothu

<< Ar ais go Topaic 2

Tugtar le fios i maiomh maidir le cotha go bhfuil rud éigin

ata thar a bheith tairbhiuil don duine i mbia airithe.

Beagmhéathrais

Maiomh ina ndeirtear n6
ina dtugtar le fios go bhfuil
an bia ar bheagan saille (gur
bia beagmhéathrais é).

Mar shampla, nuair nach bhfuil nios mé
na 3g de shaill de réir 100g de sholaid nd
1.5g de shaill de réir iooml de leachtanna
(1.8g de shaill de réir 100g de bhainne
leathbhearrtha).

Maiomh ina ndeirtear n6 ina
dtugtar le fios nar cuireadh
aon sitcra leis an mbia.

Gan aon siucrai a bheith curtha leis

Usaidtear é seo i gcas tairgi nar cuireadh
aon mhonaisidicrid né déshidicrid nd aon
bhia eile a Gsaidtear dd mhilseacht leis
an mbia. M3 ta siicrai i lathair sa bhia 6
nadar, ba cheart an teachtaireacht seo a
leanas a bheith le léamh ar an lipéad: ‘ta
siicrai ata sa nadar ann’

soidiam/salann iseal
Maiomh ina ndeirtear

nod ina dtugtar le fios go
bhfuil an bia ar bheagan
salainn n6 soidiam.

Is ga an t-eolas sin a thabhairt mura bhfuil
nios mo6 na 0.12g de shéidiam n6 0.3g de
shalann de réir 100g n6 10oml.

I gcds uisce, nior cheart os cionn 2mg de
shéidiam de réir tooml a bheith ann, ach
amhadin in uisci mianracha a thagann faoi
chuimsit Treoir 2009/54/CE.




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
MHAIRTEOIL

NA HEIREANN

INAR N-ANLANN
TRAIDISIUNTA
LEANNA BHAIN, LE

T LOGACH
OIR ANUAS UIRTHI

BEILE DO THRIUR
DAOINE

Usaid roimh:

[1]
Coimedd sa
chuisneoir &

~

100%
Juice

A/

7 Cérea[

<< Ar ais go Topaic1

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 1029 18.7g 50g

Salann 0.7g 1.2g 69

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
Bla’Reo’I?e a Fan 160°C/Gas 4
Chécarail:

- Seiceail go bhfuil an tairge fior-the sula ndailtear é
+ Naatéamh an bia

Té na treoracha cocaréla seo mar threoir amnain.
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 tairgeadh, 6 Eirinn an mhuiceoil, in Eirinn a pacaladh 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
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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
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100% W ¢

Gniomhaiocht 3 - Treoracha maidir le hasaid Jice

<< Ar ais go Topaic 1

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

@ 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
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.

NE M

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 20 n()iméad

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

On Reoiteoir go dti an tOigheann: L. .
Bain an pacaistili; na biodh agat ach an phidg sa phlata 30 néiméad
scragaill. Cuir ar thraidire bacdla é i lar oigheann réamhthéite
(180°C/160°C Fean 350°F/Marc Gais 4) go ceann 40 ndiméad. 40 nélméad
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Gniomhaiocht 4 - Treoir maidir le marthanacht

iosta (an fad ama is G a mhairfidh bia)

<< Ar ais go Topaic 1

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
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Gniomhaiocht 5 - Coinniollacha storala agus/no

coinniollacha usaide

<< Ar ais go Topaic 1

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
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Gniomhaiocht 6 - Ailléirgini

<< Ar ais go Topaic 1

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.
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Gniomhaiocht 7 - Eolas ar chothi

<< Ar ais go Topaic 1

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?
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Gniomhaiocht 1 - Maimh maidir le cothid }35?|Cereal

(1]

<< Ar ais go Topaic 2

Liostaigh tri cinn de bhianna difridla a ndéantar na
maimh seo a leanas maidir le cothi orthu.

1. Maiomh maidir le beagmhéathras

Example 1

Example 2

Example 3

2. Maiomh maidir le heaspa sitcra breise

Example 1

Example 2

Example 3

3. Maiomh maidir le séidiam/salann iseal

Example 1

Example 2

Example 3
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Gniomhaiocht 2 - Eolas ar chothu

(— ‘ s
<< Ar ais go Topaic 2

Leis an eolas thios ar chothii, freagair na ceisteanna seo a leanas:
Piotsa branda A

Na Comhabhair:

Plr cruithneachta, ola phlanddil (ola siol raibe), plar

Piotsa branda B
Na Comhabhair:

PlGr cruithneachta, ola phlanddil (ola siol réibe), pldr

cruithneachta, uisce, mozzarella, tratai, uisce, mozzarella, trata,
cais chéadair, muisiridin, piobair, oinnidin, purée tratai, cais
Parma, purée tratai, salann, giosta, ola phlanduiil (ola sfol rdibe),
giosta, titsoir, tidséir E460, salann, sidcra, luibheanna, spiosraf,

cruithneachta, uisce, mozzarella, tratai, uisce, mozzarella, trata,
cais chéadair, muisiridin, piobair, oinnidin, purée tratai, cais
Parma, purée tratai, salann, giosta, ola phlandiil (ola sfol raibe),
giosta, titsoir, tidséir E460, salann, sidcra, luibheanna, spiosraf,

silcra, gairleog, luibheanna, spiosra. silcra, gairleog, luibheanna, spiosra.

Eolas ar Chothi: Luachanna tipiciila de réir 100g

Liosta na gCothaitheach

Eolas ar Chothi: Luachanna tipicidla de réir 100g
Liosta na gCothaitheach

Fuinneamh 953kJ/228kcal Fuinneamh 820kJ/196kcal
Saill 12.0g Saill 6.5
Ar sditheain 3.0g Ar sditheain 1.5
Carbaihiodrait 25¢g Carbaihiodrait 278
Ar sitcrai 7.98 Ar sitcrai 6.0g
Préitéin 9.1g Proitéin 6.8g
Salann 1.8g Salann 0.5g
1. Cén piotsa ina bhfuil an tsaill is mé?
A B

2. Cad iad na comhabhair a chuireann le méid na saille i ngach ceann de na tairgi seo?
A B

3. Cén méid salainn de réir 100g i mbranda A agus i mbranda B.
A B

4. Cé acu piotsa is slaintiula? Tabhair dha chiiis le do thuairim.




An tSraith Shéisearach Topaic 2

Gniomhaiocht 3 - Tairgi bia };’/ Cereg "
veigeatoracha agus veigeanacha

(1]

<< Ar ais go Topaic 2

Cén t-eolas ar lipéad bia a thaispeanann go n-oirfeadh an bia do veigeatéiri?

Cén difear ata idir na lipéid ar bhia a mhaitear ata oiriinach do veigeatoiri agus ar
bhia a mhaitear ata oiriinach do veigeain?

Tabhair tri chiis a roghnaionn daoine bheith ina veigeatéiri né ina veigeain.




An tSraith Shéisearach Topaic 2

Gniomhaiocht 4 - Tairgi bia organacha

<< Ar ais go Topaic 2

1. Tabhair tri chiis a roghnaionn daoine bianna organacha a cheannach.

2. Cén t-eolas breise is ga a bheith ar lipéad bia ma mhaitear gur bia organach é?




An tSraith Shéisearach Topaic 3

Gniomhaiocht 1 - Pirimid an Bhia 100% Y Cereq
|\% a

<< Ar ais go Topaic 3
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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

catago6ir ag a bhfuil an méid saill shaithithe is mé.

<< Ar ais go Topaic 3

Cais

sdithedin iad 11
silicrai iad 0.0g,

EOLAS AR CHOTHU:

Luachanna tipicidla de réir 100g:
Fuinneamh 1630kJ/390kcal, Saill 64g, ar
séithedin iad 39.8g, Carbaihiodrait 0.1 g,ar
sidicrai 0.0g, Préitéin 26g, Salann 1.99

Luachanna tipiciila de réir daileadh 30g:
Fuinneamh 489kJ/117kcal, Saill 19.2g, ar

.89, Carbaihiodrait 0.1g, ar
Préitéin 7.8g, Salann 0.6g

Fuinneamh
Saill
ar sdithedin
Carbaihiodrait
ar siticrai iad
Proitéin
Salann

Luachanna tipicidla

EOLAS AR CHOTHU

de réir100g

1663kj/401kcal

338
19.88
0.1g
19.88
268
1.98

de réir sciar 20g
333kj/80kcal
6.68
48
0.028
48
5.2
0.38¢g

CARBAIHIODRAIT 559 140

ar siticraf iad 099 029
PROITEIN 41g 109
SALANN 159  04g

Préitéin
SEIET]

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

1.1g

1.79
0.47g

Gheofar 5 dhaileadh sa phaca seo

3.79

5.69
1.57g

Granach bricfeasta

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

EOLAS AR CHOTHU

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

<< Ar ais go Topaic 3

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

<< Ar ais go Topaic 3

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






