rudai-beo

Cothu: an luach ata i mbianna laethila an bhosca 6in

Sdil thapa ar an gceacht

Tosaigh tri iarraidh ar na daltai a [dmha a chur suas mar fhreagra ar cheisteanna faoina gcuirtear
de ghnath i mbosca |6in scoile agus faoi cé acu an ndéanann na bianna sin an jab céanna né nach
ndéanann. Muin ainmneacha na sé ghrupa bia, ansin sértalann na grapai ciig charta déag bosca
[6in faoi na cartai ceannteidil agus taifeadann siad an tsértail ar leathanach na Dialainne
Imscrudaithe. Oibrigh an acmhainn idirghniomhach tégala bosca 16in ar an gclar ban
idirghniomhach ionas go bpacalann an rang 16n measctha agus go dtugann siad faoi deara ca bhfuil
an chuid is mé den fhuinneamh; ansin dearann gach dalta a |6n cothromaithe féin ar an leathanach
céanna sa dialann. Criochnaigh le plé ranga faoi mheascdn na ngruapai, faoi bhreosla agus faoi

uisce, gan ach an taispedint in Usaid.

Cuspoiri foghlama
» Gnathbhianna bosca 16in na hEireann a shértail de réir na bpriomhghripaf bia

+ L6n cothromaithe a dhearadh agus a mhinit cad as a dtagann an chuid is mé da fhuinneamh

Roimh an gclog: réiteach

An la roimh ré, priontadil sraith amhdin de chartai ceannteidil na ngripai bia agus na ctig charta
déag bia do gach gripa, chomh maith le leathanach na Dialainne Imscridaithe. Mds mian leat,
bailigh roinnt pacaisti 16in glana séalaithe le taispedint don rang; seicedil nétai an ranga faoi
ailléirgi ar dtis. Biodh an acmhainn idirghniomhach tégala bosca 16in réidh ar an gclar ban
idirghniomhach.
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Abhair
. .| Do .
Mir Lion Foinse Ionadach saor
gach
cartai sértéla bia (dll, banana,
maidi cairéid, tratai silini, ceapaire scriobh na
caiscin, rollég arain séide dhoinn, leagan hainmneacha bia
idgart nadartha, maide caise, ubh 1 grapa | inphriontdilte a | céanna ar nétai
bheirithe, slisin liamhais, pota chuirtear ar fail | greamaitheacha né ar
hummus, barra grdnach, criospat, phiosai seancharta
uisce, cartdn bainne)
cartai ceannteidil na ngrupai bia sé bhileog de
(Torthai & glasrai; Aran, granach & leagan sheanphaipéar, lipéad
pratai; Bainne, idgart & cdis; Feoil, | 1 grapa | inphriontdilte a | ar gach ceann, mar
iasc, uibheacha, pdénairi & cnénna; chuirtear ar fail | cheannteidil do na
Sécamais; Deochanna) carndin
samplai glana séalaithe de . L. o
o o ; tugtha isteach Usdid na cartai bia
phacaistiu bosca 16in (fiorshamplai, | 6 rang ; . L. B
6n mbaile priontdilte amhain
roghnach)
bileog amhain de
. leagan phaipéar gan line chun
Leathanach sa Dialann ) . L
1 dalta | inphriontdilte a | an tsértail agus

Imscridaithe

chuirtear ar fail

dearadh an 16in a
thaifeadadh

Pointe sabhailteachta

Gan aon bhlaiseadh bia. Is leor na cdrtai amhdin; ma ldimhsediltear fiorphacaisti séalaithe,

coinnigh séalaithe iad, roghnaigh pacaistit hummus ata saor 6 phiseanna talin mas féidir, agus

cuir ar na daltai a ldmha a ni ina dhiaidh sin.
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Céimeanna teagaisc

* Grupai bia a thugann breosla diiinn: Scriobh ainmneacha na sé ghripa ar an gclar sula
gcuirtear aon cheist sértala, ionas go mbeidh an teanga chéanna ag an rang ar fad. Léirigh an
proéiseas os ard le carta an uill: tuar 'torthai agus glasrai', seiceadil an ceannteideal, cuir an carta
ina ait. Luaigh hummus né tuinnin faoin gceannteideal préitéine agus ardn séide donn faoi aran,
ionas go mbeidh gndathbhianna na hEireann le feicedil.

Sortail an bosca l6in: Glan spds ar na deasca do shé charn i ngach gripa agus tabhair sraith
iomldan cartai do gach grapa. Sidil timpeall ag fiafrai 'Cén jab a dhéanann an bia seo?' Tarraing
isteach iad sitd ata ag faire le 'An aontaionn tu leis an gcarn sin?' Nuair a shroicheann gripa
cartai an uisce agus an chartdin bainne, fiafraigh cén ceannteideal faoina dtéann gach ceann

acu; glac le bainne mar dheoch né mar thairge déiriochta ma ta siad in ann é a mhinia.

Taifead do shértail: Anois tarraingionn né liostaionn na daltai na bianna faoi gach grapa ar
leathanach na Dialainne Imscriddaithe agus breacann siad sios cdrta deacair amhdin. Coinnigh
an leathanach oscailte le haghaidh dhearadh an 16in nios déanai. Ma bhionn difriocht idir na
grupai faoi bhainne né faoi hummus, mol an réasinaiocht agus socraigh gnas don rang sula
ndéantar an pacail.

Pacail l16n cothromaithe: Is tusa a oibrionn an acmhainn tégdla bosca 16in ar an gclar ban
idirghniomhach; glaonn na daltai amach na bianna, gan aon ghléasanna. Cuir fuinneamh i
lathair mar bhreosla agus vitimini mar an rud a thugann torthai agus glasrai ddinn, ansin léirigh
ceapaire, ull, iégart, ubh agus uisce. Coinnigh 10 néiméad iomlan sldn ionas go ndearfaidh gach
dalta a 16n féin ar leathanach na dialainne, ag ainmnit na ngrdpai agus an phriomhbhia breosla,

ni uimhreacha cruinne.

Cad a fhagann go bhfuil 16n cothromaithe?: Bain fianaise as an tsértail, as an mbosca [6in a
tégadh ar an acmhainn idirghniomhach agus as na dearai sa dialann. Ceisteanna spreagtha: cén
[6n a chlidaigh nios mé grapai, agus cén fath a bhfuil ait fés don uisce cé nach bhfuil aon
fhuinneamh ann. Coinnigh an plé ar an meascan agus ar bhreosla ciallmhar, gan boscai 16in 6n

mbaile a rangd riamh mar mhaith né mar olc.

Cad ba cheart a fheiceail

Eochair sértala: torthai & glasrai: dll, banana, maidi cairéid, trataf silini; ardn: ceapaire caiscin,
rollédg ardin séide dhoinn; déiriocht: idgart nadirtha, maide caise; préitéin: ubh bheirithe, slisin
liamhais, pota hummus; sécamais: barra grdnach, criospai; deochanna: uisce, cartan bainne (né
bainne, iégart & cdis, ma mhinionn an grapa é). Cludaionn dearadh cothromaithe roinnt
priomhghrupati, le huisce agus priomhbhia breosla soiléir (an ceapaire de ghndth). Is minic a
thagann socruithe aisteacha 6 shértail de réir datha né 6 hummus a mheas mar anlann tumtha

amhain: athdhirigh an aird ar an jab a dhéanann an priomh-chomhabhar.
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Mithuiscinti agus idirghabhdlacha

* Ta gach deoch mar an gcéanna, né ta sécamais 'olc' agus coiscthe. Cuir sécamais i lathair

mar ghripa beag a mbainimid taitneamh as uaireanta, ni mar rud ata coiscthe. Is é an t-uisce

an ghnathdheoch scoile; is féidir le bainne a bheith mar dheoch né mar thairge déiriochta ma

mhinionn an gripa cén fath.

« Is ionann an fuinneamh is airde agus an 16n is fearr, go huathoibrioch. Taispedin na méadair

ar an acmhainn idirghniomhach: is tabhachtach leathadh na ngripai chomh maith leis an

mbreosla. Cuir criospai in dit an cheapaire agus fiafraigh cé na gripai a imionn, fid ma fhanann

an fuinneamh ard.

* Baineann hummus le hanlainn tumtha né6 le glasrai mar gheall ar an gcaoi a n-itear é.

Fiafraigh cad é an priomh-chomhdbhar (pénairi) agus cuir é faoi 'Feoil, iasc, uibheacha, pénairi

agus cnénna'. Dearbhaigh an réastnaiocht, ni an carn amhain.

Difredil

Ag teacht chun cinn Ag forbairt

* Tosaigh le torthai & glasrai i
gcoinne sécamas amhain, tabhair ddar le
ansin cuir na ceithre
cheannteideal eile leis nuair a
bhionn an da charn sin ard do phairti.

seasmhach.

Cuir beirt le chéile ag bord an
mhuinteora chun dha charta an priomhbhia
a chur ina n-dit, ag tabhairt
clise os ard faoin jab a
dhéanann an bia, sula n- easnamh.
oibrionn siad leis an tsraith

iomlén.

Nasc traschuraclaim

* Tar éis na sértadla,

gach socruchadn in
abairt amhdin os

» Ar an dearadh sa

dialann, ainmnigh

breosla agus grupa

amhdin atd fés in

Innidil

+ Déan léirmheas ar an mbosca
[6in a thég an rang ar an
acmhainn idirghniomhach:
athraigh earra amhain agus
abair cén méadar a athraionn
agus conas a athraionn barra an
fhuinnimh.

+ Pléigh an da thaobh den cheist:
an deoch né tairge déiriochta é
bainne? Ansin luaigh gnds ranga
don chéim ina ndéantar an
dearadh.

Déan nasc le maireachtail shldintidil in OSPS agus leis an teanga a Usdidtear i bpirimid Healthy
Food for Life de chuid an HSE, teanga a d'fhéadfadh a bheith cloiste ag na daltai sa bhaile cheana

féin.
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