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Ithe gan strus do bheadaithe!

Tá blas i mbia sláintiúil! 5 oideas shimplí bhlasta.

Am lóin? 

Fíorscéal eisiach: rúin torthaí daoine cáiliúla scaoilte!

Faigh níos mó eolais ar Na Cairde Smailceacha!

LEATHANACH 2

Fáilte go hÚr!

Foilsíodh an iris seo chun an treoirthionscadal Na Cairde Smailceacha atá ag dul ar aghaidh i scoil do pháiste a chur chun cinn. Ní itheann an chuid is mó dínn i dTuaisceart Éireann torthaí agus glasraí go leor – ar an mheán ní ithimid ach trí chuid díobh sa lá. Tá aiste bia shláintiúil de dhíth ar pháisti ach go háirithe le fás go ceart, ach fuair suirbhé a rinneadh ar na mallaibh nach
n-itheann páiste amháin as seisear torthaí nó glasraí ar bith ar lá tipiciúil. Ní raibh ach páiste amháin as deichniúr ag ithe go leor.

Le cuidiú le tuismitheoirí feabhas a chur ar nósanna ithe a bpáistí tá treoirthionscadal maoinithe ag an Roinn Sláinte, Seirbhísí Sóisialta agus Sábháilteachta Poiblí (DHSSPS) darb ainm Na Cairde Smailceacha, curtha i bhfeidhm i gCriosanna Ghníomhaireacht Sláinte le píosa toraidh saor in aisce a sholáthar do pháistí i ranganna áirithe. Is é aidhm na scéime ná páistí a spreagadh le sult a bhaint as torthaí gach lá agus le cur leis an méid a itheann siad go ginearálta. Mar sin de, tá sé thar a bheith tábhachtach go leanánn tú ar aghaidh ag tabhairt torthaí agus glasraí do do pháiste sa bhaile agus ina lón pacáilte agus chomh maith leis sin, é a spreagadh leis na torthaí atá curtha ar fáil sa scoíl a ithe. 

Cuideoidh aiste bia éagsúil agus sláintiúil le do pháistí nósanna ithe maithe a fhorbairt a choinneoidh iad sláinte sna blianta atá romhainn. Léigh ar aghaidh chun inspioráid agus smaointe a fháil faoi na dóigheanna is féidir níos mó torthaí a chur isteach in aiste bia do pháiste – agus i d’aiste bia féin!

Clár ábhar

Cé mhéad?
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‘Smoothie’ torthaí

Curaí sicín

Píotsa

Pasta liamháis deataithe

agus cainninne
Brat glasraí

Anseo le cuidiú leat 
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An Ghníomhaireacht um Chotú Sláinte
Infheistíocht don tSláinte

An Ghníomhaireacht um Chotú Sláinte do Thuaisceart Éireann
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LEATHANACH 3

Cé mhéad?

Le fanacht sláintiúil, tá orainn uilig a lán torthaí agus glasraí a ithe. Tá na torthaí agus na glasraí lán de vitimíní, mianraí, snáithín agus substaintí eile a chuidíonn linn muid féin a chosaint ar riochtaí cosúil le galar croí agus ailse.
Fuair na saineolaithe amach má ithimid 400g (punt amháin) torthaí agus glasraí gach lá go gcuideoidh sin linn muid a chosaint ar na riochtaí seo. Tá meáchan thart fá 80g ar meanchuid torthaí nó glasraí. Ciallaíónn sé seo go gcaithfimid cúig chuid nó níos mó torthaí agus glasraí a ithe gach lá.

B’fhéidir go gceapfá gur mórán é sin, ach níl sé chomh deacair sin an méid sin a ithe sa lá. Mar shampla, is féidir le do pháiste na rudaí seo a leanas a ithe:

· bananaí brúite ar arán rósta don bhricfeasta (nó úll nó piorra gearrtha le le gránach)

· a gcuid toraidh úir ag am sosa ar scoil
· arbhar milis agus sliseanna trátaí ar a gceapaire le cúcamar agus bataí cairéid ar an taobh don lón le sú torthaí glan le hól (nó anraith glasraí sa gheimhreadh nuair atá sé fuar), agus

· casaról le trátaí agus beacáin, nó stobhach le hoinniúin agus cairéid ann don tae

Agus sin a gcodanna uilig curtha isteach, fadhb ar bith!

Cad is cuid ann?

Is cuid, mar shampla:
· slis toraidh mhóir cuir i gcás mealbhacán nó anann

· píosa meántoraidh, cuir i gcás úll, banana nó péitseog

· 2 toradh bheaga, cuir i gcás cíbhíonna, plumaí nó mandairíní

· cupán torthaí an-bheaga, cuir gcás fíonchaora, sútha talún nó silíní

· 2-3 spúnóg boird glasraí faoi mhaoil

· babhla milseoige sailéid

· gloine sú torthaí ghlain (cuirtear sú san áireamh mar chuid amháin de do chodanna laethúla, is cuma an méid a ólann tú)

An gcuirtear prátaí san áireamh?
Ar an drochuair, ní chuirtear. Is bia stailcach iad prátaí – is maith an rud iad a ithe d’ainneoin sin, toisc go bhfuil siad lán de cothaithigh, ach ní chuirtear sa chomháireamh iad maidir le do 5 cuid. Cuirtear a lán rudaí eile, áfach.

Chomh maith le torthaí agus glasraí thig leat na rudaí seo a chur san áireamh:

· torthaí stáin, mar shampla anann, piorraí, péitseoga, manglam torthaí (i sú nádúrtha,chan síoróip)

· glasraí stáin, cuir i gcás arbhar milis, pónairí duánacha nó trátaí

· torthaí nó glasraí reoite de gach uile shórt

· torthaí tirime – rísíní, sabhdánaigh, aibreoga tirime, dátaí

· glasraí tirime – trátaí a triomaíodh le grian nó beacáin thirime

Ná déan dearmad gur féidir oinniúin, beacáin agus trátaí stáin a chur i stobhaigh agus casaróil agus ar phíotsa. Ní chuirtear rudaí mar anlann trátaí, subh nó íogart le blastán torthaí san áireamh toisc nach bhfuil torthaí nó glasraí go leor iontu.

LEATHANAIGH 4 agus 5
Treoir gan strus do bheadaithe!

Téann a lán páistí trí thréimhse beadaíochta – tá sé thar a bheith coitianta ach thig leis frustrachas a chur ar thuismitheoirí. Déan iarracht fanacht ar do shuaimhneas maidir le bia – má éiríonn tú feargach nó buartha, nó má iarrann tú iachall a chur ar pháiste rud a ithe nach mian leis, is féidir leat fadhbanna níos mó a tharraingt maidir le hithe níós moille. Seo cúpla smaoineamh a chuideoidh leat b’fhéidir agus tú ag déileáil le páiste a dhiúltaíónn bia sláintiúil.

Ag leanúint loirge

Den chéad dul síos agus b’fhéidir gur é seo an gné is tábhachtaaí: cad é mar atá do nósanna ithe féin? An itheann tú torthaí agus glasraí agus an itheann tú iad go rialta? An itheann tú brioscaí agus brioscáin phrátaí idir béilí? Foghlaimíonn páistí ag déanamh aithrise ar a dtuismitheoirí. Mar sin de, má fhágann tú do ghlasraí ar thaobh an phláta, nó má phiocann tú na beacáin ó do phíotsa i gcónaí, creidfidh siad go gciallaíonn sé sin go bhfuil sé ceart go leor dóibh gan iad a ithe.

Tá sé thar a bheith tábhachtach go bhfeiceann do pháistí thú ag ithe bia sláintiúil (agus ag baint suilt as!) má tá siadsan ag dul a fhoghlaim bheith ag ithe go sláintiúil. Is féidir tionchar mór a bheith ag deartháireacha agus deirfiúracha níos sine – spreag iad le comhoibriú ag míniú cad chuige a bhfuil sé tábhachtach torthaí agus glasraí a ithe agus teorainn a chur ar mhilseáin agus ar bhrioscáin phrátaí.

Tástáil theorainneacha

Uaireanta baineann troideanna faoi bhia le tástáil do theorainneacha. Foghlaimíonn páistí go han – ghasta cnaipí a dtuismitheoirí a bhrú! Mar shampla, diúltaíonn siad bia sláintiúil a d’ullmhaigh tú dóibh a ithe. Mar sin de, cuireann sé buairt ort go gcaithfidh siad rud éigin a ithe agus iarrann tú iad a mhealladh ag ofráil roghanna atá níos tarraingtí cé nach bhfuil siad chomh sláintiúil sin. Chomh luath is a thuigeann siad go bhfaigheann siad na bianna is fearr leo nach bhfuil chomh sláintiúil, bainfidh siad usáid as an chleas chéanna go minic minic.

Má dhiúltaíonn do pháiste rud éigin a ithe, ná tóg raic fá dtaobh de agus ná déan iarracht iallach a chur air é a ithe, ach ná tairg rud ar bith eile dó – ní bhfaighidh sé bás mura mbacann sé le corr bhéile. Má tá tú buartha go fírinneach go bhfuil ocras air, bí cinnte nach dtairgeann tú ach roghanna sláintiúla, torthaí mar shampla, in áit brioscáin phrátaí, brioscaí nó goblaigh shiúcrúla a thairiscint.

Faigh gnáthchursa
Is féidir troideanna a sheachaint ag amanna béile má tá gnáthchursa agat. Cuidíónn sé bheith ag ithe le chéile ag an tábla, in áit bheith os comhair na teilifíse. Is féidir leis an teilifís (nó le bréagáin nó a ndeartháireacha nó a ndeirfiúracha ag súgradh) aird pháistí a tharraingt go dtí pointe nach bhfuil fonn orthu bheith ag ithe. Chomh maith leis sin cuireann an fhógraíocht ar bhia atá dírithe ar pháistí ábhar sailleach agus ábhar siúcrúil chun cinn, ábhar nach mian leat iad a bheith ag ithe in áit na rudaí sláintiúla gur mhaith leat iad a glacadh.

Ionsaí ar smailceacha
Fáth coitianta eile nach n-itheann páistí a bpríomhbhéilí ná gur líon siad iad féin le brioscaí agus brioscáin phrátaí nó lena lán bainne nó sú. Coinnigh súil ghéar ar na rudaí a itheann do pháistí nuair a thagann siad abhaile ón scoil agus mura bhfuil siad sásta a ndinnéar a ithe go rialta, déan iarracht gearradh siar ar na smailceacha a itheann siad idir béilí.

Ag déanamh cineáil

Má tá dúil ag do pháiste i rudaí milse déan iarracht í a shásamh le torthaí in áit milseán agus brioscaí. Tá sé níos féarr rudaí milse a theorannú go hamanna béile chun fiacla do pháistí a chosaint. Roghnaigh milseoga le blastá torthaí – sailéad torthaí déanta de do rogha torthaí agus beagán sú nádúrtha, pióg mhionbhruair piorra, nó pióg úill.

Bíonn blas sa bheagán

Cuireann cuid mhór bia as do pháistí áirithe – déan iarracht cuid bheag a thabhairt dóibh ar dtús, agus ansin tairg ceann eile dóibh nuair atá siad críochnaithe. Ar an dóigh chéanna is minic nach dtig le páiste beag píosa iomlán toraidh le craiceann agus síolta a láimhseáil – tairg sliseanna torthaí (nó glasraí) dóibh le hithe mar smailc nuair atá siad ag amharc ar an teilifís nó nuair atá siad ag súgradh.

Folach bíóg

Tá páistí áirithe breá sásta torthaí a ithe ach diúltaíonn siad glasraí (na cinn ghlasa go háirithe!). Is tús maith bheith ag ithe torthai, ach tá sé tábhachtach fosta réimse leathan glasraí a fháil fosta, cionn is go bhfuil vitimíní éagsúla, mianraí agus cothaithigh eile a dhéanann maitheas dúinn iontu. Mar sin de, seo cúpla moladh le níos mó glasraí a thabhairt do do pháistí agus ní thabharfaidh siad fá deara fiú!

· brúigh glasraí breise isteach ar a bpríomhphlátaí – cuir piseanna nó cairéid ghrátáilte le pióg feola nó pióg éisc, cuir trátaí stáin, pónairí nó piseanach le casaról, agus carn piobair ghearrtha agus beacáin ar phíótsa, nó gearr siad go mion agus cuir iad le lasáinne nó anlann Bologna

· brúigh tornapaí, cairéid, meacain bhána nó cóilis i mbrúítín agus tóg é le feoil, nó cuir é ar bharr pióige b’fhéidir le crothán cáise

· cuir glasraí bruite breise isteach in anraith stáin, nó déan d’anraith féin – coinnigh rogha glasraí ar bhogfhiuchadh i stoc agus déan leacht de nó brúigh trí chriathar é

· fiú mura bhfuil siad sásta glasraí bruite a ithe, b’fhéidir go mbeidh siad sásta cinn amha a chnagadh – féach an íosfaidh siad cairéid nó bataí cúcamair nó fiú píosaí amha cóilise nó brocailí nuair atá tú ag ullmhú an dinnéir nó cuir ar a bplátaí iad

Tabhair dúshlán 

Bealach eile ná cairt duaiseanna a chruthú. Mar shampla, thig leat cineál a thairiscint do do pháiste má éiríonn leis a ghlasraí ar fad a ithe i rith seachtaine. Greamaigh réalta ar chairt ar an bhalla chun dul chun cinn a léiriú. Tá sé níos fearr mura bhfuil baint ag na cineáil le bia, mar shampla turas go dtí an linn snámha nó go dtí an phictiúrlann. Má mheallann tú é le rud éigin sláintiúil a ithe agus má gheallann tú milseáin dó níos moille tá baol ann go bhfuil tú ag bunú patrúin don am atá le teacht.

Fágfaidh an chuid is mó de na páistí an tréimhse beadaíochta ina ndiaidh leis an aimsir, agus cé go mbeidh imní ort b’fhéidir, ní bhfaghidh sé bás den ocras idir an dá linn. Má tá tú buartha faoi nósanna ithe do pháiste go fírinneach, mar shampla má tá sé ag cailleadh meáchain, labhair le do ghnáthdhochtúir nó le do chuairteoir sláinte, iarr coinne le bia-eolaí cláraithe.

I mo chás féin…

Ní raibh dúil mhór ag Valerie agus a fear céile Richard i nglasraí nuair a thosaigh a 
n-iníón Deborah iad a dhiúltú fosta, thuig siad go mbeadh orthu rud éigin a dhéanamh fá dtaobh de. “Ba mhian liom Deborah a bheith ag ithe go sláintiúil cionn is go raibh sí iontach tinn nuair a bhí sí ina leanbh , ach ní raibh sí sásta glasraí a ithe agus níor ith sí píosa toraidh ach ó am go ham. Chuir mo mháthair ar bhur súile nach bhfaca Deborah muidne ag ithe torthaí agus glasraí ach go hannamh. Fiú nuair a bhí glasraí ar an phláta ba ghnách linn an chuid is mó díobh a fhágáil – mar sin de bhí sí ag fáil ár ndrochnósanna. Rinne muid iarracht mhór a thabhairt ó shin ar níos mó a ithe – iarraim na glasraí a mheascadh le rudaí eile mar sin de ní thugaimid fá deara go bhfuilimid á n-ithe beagnach – agus tá Deboradh ag glacadh leis an smaoineamh de réir a chéile.”
I mo chás féin…

Chuaigh Naomi, a bhfuil iníon Aoife, seacht mbliain d’aois aici, an bealach sin ‘glac é nó fág é’. “Bhí troid mhór ann i gcónaí ag amanna béilí. Ba ghnách léi tosú ag argóint chomh luath is a thosaigh mé ag ullmhú an dinnéir, agus ise ag rá nár mhaith léi an rud a bhí mé ag déanamh agus ag impí orm rud éigin eile a thabhairt di (sceallóga de ghnáth). Ghéill mé di ar feadh tamaill, ach ní dhearna sin ach an páiste níos sine a spreagadh le tosú ag gearán chomh maith. Agus chuaigh an fhadhb in olcas dá bharr. Mar sin, ní ullmhaím ach béile amháin d’achan duine agus, mura n-itheann sí é, ní fhaigheann sí rud ar bith eile. Shíl mé go raibh sé rud beag suarach ar dtús, ag ligean di bheith ocrasach, ach i ndiaidh cúpla béile, thuig sí nach raibh mé ag dul m’intinn a athrú agus tá sí i bhfad níos fearr ag ithe na rudaí a chuirim roimpi anois.”
LEATHANACH 6

Na Cairde Smailceacha

Torthaí úra sna scoileanna!

Solathraíonn an treoirthionscadal, Na Cairde Smailceacha, maoinithe ag an DHSSPS, píosa toraidh do pháistí i ranganna bunscoile roghnaithe saor in aisce gach lá.

Roghnaíonn gach scoil soláthraí dona cuid torthaí agus seachadann an soláthraí na torthaí ar an chomhordaitheoir scéime gach seachtain. Stóralann an comhordaitheoir nó foireann béilí scoile na torthaí go sábháilte agus, gach lá, seachadtar iad ar an seomra ranga, áit a níonn na páistí iad. Cuidíonn an fhoireann béilí scoile nó na cúntóirí ranga na torthaí a ní agus a ghearradh más gá. Níonn na páistí uilig a lámha sula roghnaíonn siad agus sula n-itheann siad a dtorthaí.

LEATHANACH 9

Am lóin!

Roghanna béilí scoile sláintiúla

Is maith lena lán tuismitheoirí béile te a bheith ag a bpáistí i mbialann na scoile ag am lóin.

Cuireann a lán scoileanna cóipeanna den chlár bia abhaile chuig na tuismitheoirí chun go bhfuil a fhios acu cén bia atá á riaradh agus le deis a thabhairt do na tuismitheoirí cuidiú lena bpáistí – leis na páistí níos óige go háirithe – rogha a dhéanamh.

Déan iarracht ar do pháiste a spreagadh leis na roghanna níos sláintiúla a ghlacadh. Mar shampla, roghnaigh príomhchúrsaí nach bhfuil friochta nó clúdaithe le taosrán; prátaí in áit sceallóg; cuir glasraí san áireamh; agus mol dó triail a bhaint as milseoga ina bhfuil torthaí in áit maróg seacláide nó cácaí boise.

Ionspioráid bosca lóin

Bain triail as na smaointí lóin sláintiúla seo!

Ná cloigh le harán bán amháin – beidh ceapairí níos suimiúla má úsáideann tú cineálacha éagsúla aráin – rollaí crústacha, cumhdaigh tortilla, arán arbhair, rollaí boga, arán prátaí, arán plúir, nó arán cruithneachta. Bain triail as na líontaí ceapaire blasta seo:

· cáis ghrátáilte le hanann

· liamhás le sliseoga cúcamair agus trátaí

· tuinnín agus maonáis le piobair dhearga gearrtha go mion agus arbhar milis

· cáis bhlasta (cáis ghrátáilte meascaithe le hoinniún agus maonáis)

· sailéad sicín le maonáis

· sicín tíoca agus sailéad le íogart nádúrtha mar anlann

· uibheacha agus oinniún earraigh le leitís

Mar chodanna torthaí breise, tabhair sú torthaí glan do do pháiste le hól, agus dornán sabhdánach nó pota beag torthaí i sú glan mar mhilseog.
Ní gá ceapairí a thabhairt don lón: is rogha eile maith bia méire, b’fhéidir. Thig leat triail a bhaint as:

· sliseog píotsa fhuair le ceithre thráta silín, agus íogart

· mionaráin píota líonta le cáis ghrátáilte, sicín, liamhás nó tuinnín agus maonáis, agus bataí cairéid nó piobar milis in anlann salsa séimh, íógart agus tumadh miontais no tumadh cháis uachtair

· craicéir le cáis nó paté ronnaigh, le cos sicín agus agus roinnt fíónchaor

· ceibeabanna beaga – cuir ciúbaí cáise, anainn, sicín nó liamháis trátaí silín agus piseanna milse ar chipíní manglaim (bain an bun géar den chipín) 

· ceababanna torthaí beaga – bain triail as sliseoga péitseoige, cíbhí, oráiste, piorra, anann, fíonchaora, mealbhacán (bain úsáid as torthaí nach n-éiríonn donn)

· sailéid fhuara le pasta nó cúscús agus glasraí cnagacha agus anlann bunaithe ar thrátaí

· scónaí cáise

Faoi láthair i dTuaisceart Éireann, tá níos mó ná 100 scoil ag glacadh páirte i gclár speisialta le béilí níos sláintiúla a chur chun cinn. Faigh amach an bhfuil scoil do pháiste páirteach agus mura bhfuil do pháiste ag glacadh béilí scoile go dtí seo, cad chuige nach dtugann tú seans dó triail a bhaint astu?

Ag tuiscint lipéid bia

Thig leat a lán eolais a fháil ó lipéid faoi chothú ar bhianna pacáilte. Tugann an tábla thíos barúil duit cad is ‘mórán’ ann nó cad is ‘beagán’ ann maidir leis na cothaithigh is tábhachtaí más mian leat roghanna sláintiúla a dhéanamh. Is féidir úsáid a bhaint as na figiúírí seo le cinneadh an bhfuil smailc áirithe sláintiúil mar rogha nó nach bhfuil. Déan iarracht smailceacha nach bhfuil ach beagán siúcra, saille agus sóidiam (salann) iontu a roghnú.

Cothaitheach

Mórán




Beagán
(gach 100g)

(na codanna seo nó níos mó)

(na codanna seo nó níos lú)

Siúcraí


10g




2g

Saill


20g




3g

*Sóidiam (salann)
0.5 (1.25g salann)


 0.1g (0.25g salann)

*Liostaítear salann i mbia mar shóidiam go minic – tá 1g sóidiam coibhéiseach le 2.5g salainn. De réir comhairle ón rialtas le déanaí moltar nach bhfaigheann páistí 4-6 bliain d’aois níos mo ná 3g gach lá (1.2g sóidiaim) agus páistí 7-10 bliain nach bhfaigheann siadsan níos mó ná 5g gach lá (2g sóidiaim).
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Is féidir le bia sláintiúil a bheith blasta – 

5 oideas shimplí bhlasta

‘Smoothie’ torthaí

Beidh próiseálaí bia, déantóir ‘smoothie, nó leachtaitheoir de dhíth ort iad seo a dhéanamh.

Comhábhair

Bainne leath-sciomáilte fuaraithe 1/2 pionta/300ml

Banana amháin

Uachtar reoite fanaile lán spúnóige

Modh

1. Cuir an banana, an bainne agus an t-uachtar reoite i bpróiseálaí bia agus measc iad le chéile go dtí go bhfuil siad mín.

2. Doirt isteach i ngloine ard é.

3. Cuir é ar an tábla bonn láithreach.

Is féidir leat do rogha torthaí a chur leis an mheascán bhunúsach seo – cad chuige nach dtugann tú cead do do pháistí smaoineamh ar a mblasanna féin,ag baint úsáide as na torthaí is fearr leo? Bain triail as mangó and anann, nó meascán caor ar bith.

Curaí sicín
Do cheathrar

Comhábhar

Oinniún amháin

Longa gairleoige amháin (nó taespúnóg gráinníní gairleoige)

Piobar dearg amháin

Beacán 8

Úll glas amháin

Filéad sicín 4

Ola neamhsháite, mar shampla ola ráibe, ola lus gréine, nó ola arbhair, 1 lán spúnóg bhoird

Plúr lán spúnóg bhoird 2 (unsa amháin nó 25g)

Púdar curaí 4 lán taespúnóige

Ciúb stoic sicín tuaslagtha i ndá chupán (3/4 pionta nó 450ml) uisce fhiuchta

Dornán sabhdánach

Píósaí anainn i sú nádúrtha, silte canna amháin x 220g

Rís dhonn nó rís bhán gan cócaráil 1-2 cupán (9-12 unsa nó 250-350g)

Modh 

1. Scamh agus gearr an t-oinniún, scamh agus gearr an ghairleog; nigh, bain na síólta ón phiobar dhearg agus gearr ina sliseanna é, nigh na beacáin agus gearr ina sliseanna iad, nigh an t-úll bain an croí as, agus dísligh é; gearr an sicín i bpíósaí beaga.

2. Téigh an ola go bog i sáspan. Frioch an t-oinniún agus an ghairleog ar feadh 
]5 bomaite a bheag nó a mhór, go dtí go bhfuil siad bog.

3. Cuir an sicín isteach agus frioch ar feadh thart fá 5 bomaite ar gach taobh go dtí go bhfuil sé donn. Cuir isteach an piobar dearg agus na beacáin agus cócaráil go dtí go bhfuil sé bog.

4. Cuir isteach an plúr agus an púdar curaí eg meascadh agus cócaráil ar feadh 1 bomaite. Cuir an stoc leis de réir a chéle agus bain fiuchadh as ag meascadh an t-em ar fad.  

Cuir isteach na sabhdánaigh, clúdaigh, agus cuir ar suanbhruith ar feadh 30 bomaite a bheag nó a mhór, go dtí go bhfuil an sicín bog. 

5. Idir an dá linn bruith an rís de réir na treorach ar an phaicéad (12–30 bomaite). Sil, agus glan le huisce bruite.

6. Cuir an t-úll agus an t-anann isteach sa churaí. Téigh go críóchnúíl ar feadh 5 bomaite a bheag nó a mhór.

Tabhair amach é le rís bhruite.
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Píotsa

Do bheirt
Comhábhair

Bun:

Plúr éiritheach 3 unsa (75g)

Gráinne salainn

Plúr m(n cáiscín 3 unsa (75g)

Taos ina bhfuil ola ológ 2 unsa (50g)

Uisce 2 lán spúnóg bhoird

Beagán ola leis an tráidire bácála a smearadh

Barr:

Purée trátaí lán spúnóg milseoige amháin

Trátaí úra 2

Cáis céadar ghrátáilte 2 unsa (50g)

Rogha glasraí, mar shampla oinniúin, piobair, arbhar milis, beacáin

Luibheanna taespúnóg amháin

Modh

1. Cuir an salann agus an taos ina bhfuil ola ológ leis an phlúr agus cuimil le chéile iad.

2. Cuir an t-uisce leis agus measc go dtí go ndéanann an meascán taos tiubh (cuir uisce breise isteach más gá).

3. Nigh na beacáin agus na trátaí, nigh na piobair, bain na síolta astu, agus gearr ina sliseanna iad. Scamh agus gearr an t-oinniún.

4. Cócaráil na glasraí uilig ach na trátaí i sáspan le lán spúnóg bhoird uisce bruite ar feadh 5 bomaite agus ansin sil iad.

5. Smear an tráidire bácála le hola. Déan ciorcal mór den taos agus cuir é ar an tráidire.

6. Leath an purée trátaí ar an taos. Croith leath na cáise ar an purée, ansin cuir isteach na trátaí ina sliseanna, na glasraí eile agus na luibheanna measctha. Cuir an chuid eile den cháis ar an bharr.

7. Bácáil in oighean, marc gáis 5/190ºC/375ºF ar feadh 15-20 bomaite. 

Cuir é ar an tábla le sailéad glas.

Pasta gambúín agus cainninne

Do cheathrar

Comhábhair

Stéig gambúin mhór 2

Cainneann amháin

Longa gairleoige amháin (nó taespúnóg gráinníní gairleoige)

Beacán cnaipe 10

Bainne leath-sciomáilte 1 1/4 cupán (1/2 pionta nó 300 ml)

Ola neamhsháite, mar shampla ola ráibe, ola lus gréine nó ola arbhair, 1 lán spúnóg bhoird 
Piobar dubh 1/2 taespúnóg

Gránphlúr 2 taespúnóg

Tagliatelli 12 unsa (350g)
Modh

1. Gearr an gambún ina stiallacha, nigh agus gearr an chainneann agus na beacáin, scamh agus brúigh an ghairleog.

2. Téigh an ola go mall i sáspan mór. Frioch an chainneann agus an ghairleog ar feadh 2-3 bomaite a bheag nó a mhór, go dtí go n-éiríónn siad bog.

3. Cuir isteach na stiallacha gambúin agus frioch ar feadh 5-10 bomaite nó mar sin.

4. Thart fá 10-12 bomaite roimh dheireadh am cócarála, cuir an tagliatelli isteach i sáspan ina bhfuil uisce bruite le salann agus cócaráil gan chlár don am luaite ar an phaicéad. Sil agus sruthlaigh le huisce bruite.

5. Cuir na sliseanna beacáin agus piobar dubh leis an mheascán gambúin agus cócaráil ar feadh 5 bomaite a bheag nó a mhór go dtí go bhfuil na comhábhair uilig bog. Cuir beagán uisce leis más gá le greamú a sheachaint.

6. Idir an dá linn measc an gránphlúr i gcupán le beagán bainne go dtí go bhfuil sé mín. 

7. Cuir an bainne isteach sa sáspan leis an mheascán gambúin agus bruith go mall é. Cuir an taos gránplúir isteach sa mheascán go mall, ag meascadh an t-am ar fad le spúnóg adhmaid.

Cócaráil ar feadh 2 bomaite nó mar sin.

Cuir an meascán gambúin ags cainninne ar bharr an tagliatelli. Is féidir arán gairleoige agus cáise a thabhairt leis.

Brat glasraí

Do cheathrar

Comhábhair

Rogha glasraí anraith, mar shampla 2 cainneann (nó oinniún mór amháin), 2 bata soilire, tornapa beag, 3 cairéad,4 prátaí christiania, cúpla gas peirsile

Uisce bruite 6 1/4 cupán (2 1/2 pionta nó 1 1/2 l)

Ciúb stoic, mar shampla sicín, glasraí,mairteoil, 2

Meascán anraith tirim cupán amháin

Modh

1. Ullmhaigh na glasraí go léir. Nigh agus gearr na cainneanna agus an soilire go mion, scamh agus gearr go mion an t-oinniún (má úsáideann tú ceann), na cairéid, na tornapaí, agus na prátaí. 

2. Cuir uisce bruite i sáspan, cuir isteach na ciúbanna stoic agus measc go dtí go bhfuil siad tuaslagtha.

3. Cuir isteach an meascán anraith agus na glasraí go léir ach an pheirsil.

4. Clúdaigh, bruith, ansin laghdaigh an teas agus cuir ar suanbhruith ar feadh 20 bomaite go dtí go bhfuil na glasraí agus an meascán anraith bog. 

5. Cuir isteach an pheirsil gearrtha agus cuir ar an tábla le harán.

Roghanna

Chun an raith níos m(ne a dhéanamh, brúígh é trí chriathar nó leachtaigh é ag baint úsáide as próiseálaí bia nó leachtaitheoir. Seo dóigh mhaith páistí a spreagadh le glasraí a ithe.

Chun anraith glasraí a dhéanamh go han-ghasta, díshioc paicéad glasraí measctha reoite (mar shampla cairéid, brocailí agus cóilis) agus cuir é isteach in uisce bruite le práta grátáilte agus ciúb stoic. Bruith é agus cuir ar suanbhruith é go dtí go bhfuil sé cócaráilte.
LEATHANACH 12 

Anseo le cuidiú leat

Tá suim ar leith ag an bhia-eolaí Angela McComb in aistí bia páisti agus tá sí ag obair leis an an Ghníomhaireacht um Chotú Sláinte do Thuaisceart Éireann. Ar an drochuair ní féidir le Angela freagra a thabhairt do cheisteanna aonair.

C: Tá a fhios agam go bhfuil vitimíní agus mianraí de dhíth ar mo pháiste, ach bíonn streachailt chrua agam léi i gcónaí nuair atá mé ag iarraidh cur ina luí urthi torthaí agus glasraí a ithe. Cad chuige nach féidir liom forlíonadh a thabhairt dí ina n-áit? 

F: Soláthróidh forlíonadh vitimíní agus mianraí, ach tá i bhfad níos mó bainteach le torthaí agus glasraí ná sin. Tá an snáithín atá iontu de dhíth orainn do chóras díleá sláintiúil agus le cosaint ar chineálacha áirithe ailse agus galar croí. Tá a lán substaintí nádúrtha eile i dtorthaí agus glasraí, nach gcuirtear le forlíonta, a chuideoidh le do pháiste é féin a choinneáil sláintiúil anois agus san am atá le teacht. Ní féidir glacadh forlíonaidh áit na n-éifeachtaí cosanta cúíg chuid laethúla. Mar sin de, is fiú coinneáil ort chun cur in iúl ar do pháiste iad a ithe. Bíonn roinnt iarrachtaí de dhíth go ginearálta go dtí go nglacann do pháiste le bianna nua. Mar sin de, ná bí éadóchasach (féach leathanach 4 don alt ar bheadaithe). 

Ba cheart do pháistí agus daoine fásta araon bheith ag iarraidh cúig chuid torthaí nó glasraí a ithe gach lá, ach cionn is nach féidir le páisti beaga an méid céanna is a itheann na páistí níos sine a ithe, tá an chuid do pháistí faoi chúig bliana d’aois coibhéiseach le leathchuid normálta, mar shampla leath úill nó banana, cíbhí amháin nó mandairín, nó spúnóg bhoird glasraí bruite faoi mhaoil. 

C: Is máthair mé agus tá ceathrar páistí agam. Téim amach ag obair. Tugaim fá deara le déanaí go bhfuil mé ag baint úsáide as níos mó bianna áisiúla ná roimhe – ar cheart dom bheith buartha faoi?
F: De réir cosúlachta, tá achan duine gnóthach na laethanta seo; mar sin de níl tú sa chruachas seo i d’aonar! Den chéad dul síos cuimhnigh nach bhfuil na bianna áisiúla go léir dochrach. Tá na glasraí stáin úsáideach, mar shampla pónairí stáin de gach sórt, trátaí stáin srl. Nuair atá rogha agat déan iarracht na cinn nach bhfuil siúcra nó salann sa bhreis iontu a cheannach. Tá glasraí réamhullmhaithe thar a bheith áisiúil (mar shampla cairéid, tornapaí). Ach chomh luath is a ghearrann tú glasra(, tosaíonn siad ag cailleadh vitimíní cosúil le vitimín C agus mar sin de, ní rogha maith iad maidir le cothú. Is rogha níos fearr glasraí reoite agus tá siad gach pioc chomh háisiúil. Pioctar na glasraí nuair atá siad úr agus reotar iad bonn láithreach ar an ábhar sin, ní chailltear vitimíní ar bith beagnach agus tá siad chomh maith is atá na cinn úra go fírinneach. 

Bíónn paicéid agus prócaí anlainn áirithe úsáideach (anlann Bologna agus curaí, mar shampla) más mian leat béilí gasta a ullmhú. Ach déan iarracht na cinn a bhfuil méid níos ísle sóidiaim (salann) agus saille iontu a roghnú toisc go dtig lena lán de na cothathaigh seo a bheith thar meán i mbia den shórt seo.

Is breá targaí áisiúla feola agus éisc le páistí go minic, mar shampla ispíní, borgairí, cnaipíní sicín, agus réalta éisc. Ach is minic a bhíonn níos lú próitéine agus iarainn iontu ná mar atá i bhfeoil, sicín agus iasc. Tá níos mó saille sáite agus salainn iontu, agus thig leis seo dochar a dhéanamh do do chroí. Ceannaigh na cinn is fearr a bhfuil d’acmhainn agat ach déan iarracht gan iad a úsáid ach ó am go ham.

Tá na béilí réamhullmhaithe ar na cinn is gaiste de na roghanna áisiúla atá ar fáil; ach is minic nach mbíonn ach codanna beaga iontu agus tá siad daor go leor. Is dóigh an-daor iad in amanna gan mórán a ithe! Chomh maith leis sin, bíónn a lán salainn agus saille iontu go minic. Dá bhrí sin, má tá sé de dhíth ort iad a úsáid ó am go ham déan iarracht na cinn a bhfuil leibhéil isle salainn agus saille iontu a roghnú. 

C: Cad iad na cineálacha deochanna is fearr do mo pháistí?

F: Is iad bainne agus uisce na deochanna is fearr do pháistí óga idir béilí ach go háirithe. Tabharfadh bainne lánuachtair fuinneamh, cailciam agus vitimíní A agus D dóibh; coscfaidh uisce a dtart. Is féidir le deochanna siúcrúla o deochanna coipeacha a óltar idir béilí damáiste a dhéanamh do na fiacla. Tabharfaidh sú torthaí gan siúcra breise vitimín C dóibh ach tá a lán siúcra ann áfach, cé gur siúcra nádúrtha é. Dá bhrí sin is fearr é a ól ag amanna béilí.

Cuardaigh 100% sú nádúrtha – beidh fíórbheagán torthaí i rud ar bith a deir ‘deoch shú’ in áit ‘sú glan’. Bíonn a lán siúcra agus milsitheoirí saorga, dathúchán agus leasaithigh shaorga i ndeochanna mar Sunny D, Ribena srl. Ar an ábhar sin is fearr iad a sheachaint cé go bhfuil siad daingnithe le vitimíní b’fhéidir.

C: Cad is bricfeasta maith do pháiste sé bliana d’aois?

F: Tá sé thar a bheith tábhachtach do pháistí (agus do dhaoine fásta!) bricfeasta maith a ithe. Nuair a thagann am bricfeasta b’fhéidir nach bhfuil rud ar bith ite acu le suas le 15 uair. Mar sin de, tá rud éigin cothaitheach de dhíth orthu chun iad a ullmhú don lá agus le cuidiú leo a n-intinn a dhíriú go ceart nuair ata siad ar scoil. 

Tá cuid mhór de na targaí bricfeasta atá dírithe ar pháistí lán de shiúcra agus salann. Dá bhrí sin, más maith leo gránaigh roghnaigh ceann gan mórán den dá rud seo mar Weetabix, Ready Brek nó Shredded Wheat. Nó bain triail as brachán nó múslaí. Ní gá duit siúcra a chur leis na cinn seo – cuir torthaí úra gearrtha nó torthaí tirime leo más maith le do phaiste blás níos milse.

Is maith caiscín fosta agus b’fhéidir go mbainfeadh na páistí sult as le bananaí brúite nó im piseanna talún in áit suibh.

C: Tá mo pháiste naoi mliana d’aois ag titim chun meáchain go gasta ar na mallaibh de réir cosúlachta. Tá a hathair agus mé féin róthrom agus níór mhaith liom í a bheith ag streachailt lena meáchan cosúil linn féin. An féidir liom rud ar bith a dhéanamh fá dtaobh de anois?

F: Léiríonn an taighde go bhfuil níos mó dár bpáistí róthrom anois ná mar a bhí 10 bliain ó shin fiú. Is cosúil go mbeidh tionchar aige seo ar a sláinte níos moille mar is mó seans go mbeidh riochtaí cosúil le galar croí, cineálacha éagsúla ailse agus diaibéiteas orthu. Ar an ábhar sin tá an ceart agat bheith ag iarraidh rud éigin a dhéanamh fá dtaobh de.

Den chéad dul síos, agus tá seo iontach tábhachtach: ní mholtar ‘aistí bia’ do pháistí. Tá comhairle faoi chailleadh meáchain do pháistí thar a bheith casta agus is é an aidhm go hiondúíl ná athruithe áirithe a dhéanamh sa ghnáthnós ithe le nach dtiteann an páiste i meáchan níós mó. Ciallaíón seo go sroichfidh do pháiste a meáchan ceart le linn di a bheith ag fás aníos. Má tá tú buartha cionn is go bhfuil do pháiste róthrom, thig leat iarraidh ar do gháthdhochtúir coinne a dhéanamh di le bia-eolaí cláraithe a thabharfaidh comhairle go mion.

Is féidir leat athruithe simplí a dhéanamh, áfach, a bheidh tairbheach don teaghlach ar fad:

· bí cinnte go bhfuil d’iníón ag ithe trí phríómhbhéile gach lá, an bricfeasta san áireamh;

· gearr siar nó cuir stop leis na bianna ina bhfuil saill agus siúcra agus ar na deochanna milse, idir béilí go háirithe, mar shampla brioscáin phrátaí, barraí seacláide, agus deochanna siúcrúla. Ina n-áit, tairg torthaí nó smailceacha bunaithe ar arán, mar shampla bataí aráin, pancóga, arán rósta, scónaí, uisce agus bainne idir béilí;
· spreag d’iníon le bheith níos gníomhaí, mar shampla an mbeadh sí in ann siúl ar scoil? Is féidir an-sult a bhaint as bheith níos gníómhaí mar theaghlach agus cuidíonn seo go minic caidrimh mhaithe a bhunú don am atá le teacht.
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Scaoileann na réalta a rúin faoi thorthaí!

Angie Phillips
Is tuairisceoir aimsire do BBC Newsline Angie.

Cé mhéad páiste atá agat agus cén aois iad? Triúr páistí, 9, 5 agus 4 bliain.

Cad é a dhéanann siad chun iad féin a choinneáil gníomhach? Tá céimeanna éagsúla gníomhaíochta ann! Is breá leis an bheirt is sine a bhfístéipeanna, cinnte, ach i rith na haimsire maithe go háirithe is maith leo bheith amuigh…is maith leis an ghasúr is sine peil agus iománaíocht agus is maith leis na páistí níos óige a rothair agus is maith leo bheith ag rith thart agus is fearr liom iad a bheith ag déanamh sin in áit bheith ina suí os comhair na teilifíse an lá ar fad! Déanaimid iarracht chomh maith iad a thógáil go dtí an linn snámha uair amháin sa tseachtain.

An maith leo torthaí agus glasraí? Tá siad maith go leor maidir leis an chuid is mó de na glasraí – tá siad sásta piseanna, brocailí, cóilis, cúcamar, arbhar milis, agus pónairí a ithe. Itheann siad fosta torthaí d’achan sort beagnach fosta – úlla, oráistí, sútha talún, fíónchaora, plumaí – ach níl dúil mhór acu sna bananaí (ach amháin an duine is óige).

Cad é a dhéanann lá maith amuigh don teaghlach? Dul go páirce fá choinne picnice nuair atá an aimsir go maith, nó fiú fanacht sa ghairdín ag ligean dóibh léim thart sa linn lapadaíóla agus ansin lasaimid an barbaiciú! (a lán sailéad san áireamh!). Nuair atá an aimsir go dona, cuireann cúpla uair sa linn snámha stop lena leadrán.

Tina Campbell
Is láithreoir le UTV Tina.

Cé mhéad páiste atá agat agus cén aois iad? Beirt – tá Charlotte 4 bliain d’aois agus tá Sophie 2 bliain d’aois.

Cén sórt bia is maith leo? Go fírinneach, is maith leo achan rud beagnach ó ispíní go hiasc, torthaí agus glasra( – is fearr leo arbhar sa diás. 

Cén dinnéar is fearr leo? Iasc, prátaí brúíte agus pónairí nó arbhar milis. 

An maith leo torthaí? Is maith leis an bheirt acu iad – is fearr le Sophie bananaí, mealbhacán agus anann, ach is fearr le Charlotte sútha talún, mangó agus mealbhacán. Ach bheadh siad breá sásta triail a bhaint as toradh ar bith – rud éigin a spreagann mé féin agus m’fhear céile.

Cad is lá maith amuigh leis an teaghlach ann, do bharúil? I rith an tsamhraidh is breá linn picnic mhaith shláintiúil a phacáil agus dul go Mount Stewart, mar shampla. Is maith an rud aer úr a fháil!

Peter Canavan

Tá Peter ina chaptaen ar Thír Eoghain, saimpíní uile-Éireann.

Cé mhéad páiste atá agat? Ceathrar – Áine 11, Claire 7, Darragh 4, agus Ruairí 1. 

An dtaitníónn gníómhaíochtaí ar leith leo? Baineann Áine sult as na spóirt uilig, is maith le Claire rince Gaelach agus is maith le Darragh peil Ghaelach.

Cén sort torthaí is maith leo? Úlla agus fíónchaora.

Cad is lá an-mhaith amuigh leis an teaghlach, dar leat? Páistí sásta, bean chéile sásta!
David Humphreys

Imríónn David rugbaí idirnáisiúnta le hÉirinn.

Cé mhéad páiste atá agat? Triúr – Kate 4, James 3 agus Lucy 4 mí.

An ndéannann do theaghlach gníómhachta( ar leith le coinneáil sláintiúil?

Is breá le Katie bailé, gleacaíócht agus péinteáil agus is maith le James gleacaíócht agus a bheith ag imirt le liathróid.

Cad is lá maith amuigh leis an teghach ann, do bharúil?

Lá sultmhar amuigh sin picnic don teaghlach agus ansin siúlóid fhada ar an trá ag Port Stíobhaird – iontach más mian leat achan duine a bheith traochta! 

Cén sort bianna is maith leo? Is maith le Kate agus James pasta, cáis, íógart, pancóga agus milseáin ar ndóigh!

An maith leo torthaí? Is maith – is fearr le Katie mealbhacán agus sútha talún agus is breá le James mealbhacán agus fíonchaora. 

LEATHANACH 15

Bain £100

Cuir eolas s’agat ar fhiric( tortha( agus glasra( chun na teiste agus thiocfadh leat duais airgid a bhaint. Tá £100 ar fáil don bhuaiteoir agus duais £25 don cheathrar a thagann ina dhiaidh sin – ceann do gach Ceantar Chrios Ghníomhaireacht Sláinte. Freagair na ceisteanna, agus seol freagra( s’agat chugainn roimh 15 Aibreán 2005 le seans a fháil duais a bhaint. Seol chuig: Leslie Blackstock, An Ghníomhaireacht um Chotú Sláinte do Thuaisceart Éireann, 18 Ascall Ormeau, Béal Feirste BT2 8HS.
C: Cad é a sholáthra(onn tortha( agus glasra( nach soláthra(onn forl(onta?

F:

C: Cé mhéad cuid de thortha( agus de ghlasra( a mholann saineolaithe gach lá?

F:

C: Cad é an t-ainm atá ar an scéim ph(olota atá i scoil do pháiste?

F:

C: Cé acu cothaithigh a sholáthra(onn bainne?

F:

Ainm:

Seoladh:

Ainm na scoile:

LEATHANACH 16

Beidh dúil agat sa rotha(ocht

Tá acla(ocht laethúil chomh simpl( le rotha(ocht.

B(odh saol agat, b( gn(omhach!

