Moltai do I6in agus do shneaiceanna
beaga

Léin -

* 5lisne amhain de thosta caiscin agus
sciar banana briite f mionta air

» Ceapaire caise, fecla nd éisc le slisne
amhain arain, D'fhéadfa sciar de thrata
slisnithe a chur leis agus ceapaire toska
a dhéanamh

* Cais le dha chraicear nd tri, nd cipini
arain. Feadfaidh t0 clpla fionchaor nd
slisni Gill a chur leis

» Babhla beag de ghranach bricfeasta
agus bainne

« Babhla beag d'anraith baile

* Leath béigil agus im piseanna taldn
leata go héadrom air

» Fillteog bheag le lionadh caise, feola
nd &isc. Cuir roinnt glasrai leis chun
ceapaire thsta a dheanambh

*» Scona beag caiscin agus leathan
beagmhéathrais

* Slisne beag d'aran braiche/bairin breac
= Crompdg amhain

« Pancdg amhain siopa

Sneaic Beag - ;;'.

* Toradh amhain

= Cipini glasral

* Pota beag idgairt
* Gloine bhainne

« 2-3 chraicear / 1-2 bhriosca coerce
1/ 2 chaca rise

* Glac cndénna nd siolta

* 2- 3 Chipin Arain
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Deochanna, buidéil uisce (COVID-19)

* Biodh uisce ag na leanai ag gach
béile agus mar chuid da sneaic. Ba
cheart gach leanbh a spreagadh chun
uisce a thabhairt chuig an
réamhscoil/scoil mar chuid da sneaic
na da lan,

* Buidéil uisce. Ta an-0said i mbuidéal
uisce ata éasca le n-oscailt don 16n no
don sneaic. Mar gheall ar COVID-19,
caithfimid smaocineamh ar bhealai
chun uisce a chur ar fail agus a

thugann sladinteachas airithe chomh
maith.

* Tugann buidéal uisce sldinteachas do
na leanal mar nach mbeidh siad ach ag
teagmhail le agus ag Usaid a mbuidéal
féin. Ta sé Osaideadh freisin mar nach
sileann s& nuair a dhontar i

gcoeart & Ta sé

an-tabhachtach go

geoinneofal an buidéal glan.

* Ba cheart an buidéal uisce a
niochan gach |4 le uisce te
sobalach nd € a chur sa

mhiasniteoir. ‘
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An Tabhacht ata le Cothd

Ta luathbhlianta an linbh tabhachtach
da slainte agus da bhfollaine sa
todhchal, agus ma fhaigheann siad
dea-chothd i linn an ama sin leagann
sé sios dashraith shlaintidil da n-gige
agus da saol. Ni "daocine fasta bheaga’
iad na leanai; fasann leanal agus
forbraionn siad ag rata tapa agus
teastaionn tuilleadh fuinnimh vathu da
méid na mar a theastaionn & dhaoine
fasta. Mar sin, ta sé tabhachtach go
bhfaigheadh leanal sneaiceanna idir a
geuid beéilli chun freastal ar a
riachtanais fuinnimh chun fas
(Treoirlinte Bia agus Cothaithe do
Sheirbhisi Réamhscoile, 2004),

Ta sé an-tabhachtach don tadhehai go
bhforbrofai ndsanna maithe slaintiola,
dearcthai agus iompraiochtai
dearfacha faoi bhia san aireamh. Ta na
leanai réamhscoile ag fas go tapa agus
ta cothO maith rithdbhachtach chun a
chinntid go bhfaighidh siad na
cothaithigh is g& déibh. (Biaslan)

An téama Follaine atd ag Aistear = i
gecomhphéirtiocht le dacine fasta,
déanfaidh na leanai roghanna
slaintidla agus léirecidh siad dearcthai
dearfacha faoi chothl, slainteachas,
aclaiocht agus gnathamh (NCCA,

2009).
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Méid ar an bPlata

Is ceart sciar linbh de bhia a
thabhairt do na leanai i gconai. Bain
Usaid i goconal as platai, babhlai agus
cupdin leanal. Ta samplal curtha
isteach thios againn de 16in
shlaintidla agus de shneaiceanna
beaga ionas go mbeidh tuairim agat
faoi mhéid an sciar.

Platai agus babhlai

The Caroline Walker Trust

Athrd amhain san am a dhéanamh
Ceann de na bealal is fearr chun stil
mhaireachtala slaintidil a chur chun
cinn na go mbeadh an teaghlach go
|€ir pairteach ann. Ta sé& | bhfad nios
éasca nosanna slaintidla a fhorbairt
maéa dhéantar na hathruithe le chéile
mar theaghlach. Na bi ag iarradh an
iomarca rudai a athrd le chéile.
Roghnaigh rud amhain nach mbeidh
ina athrd romhor do gach duine. Cén
sprioc ata td ag iarradh a leagan
sios? Cé airfuirthi a bhfuil td ag
iarradh diri0? Roghnaigh an t-athrl
ata td ag iarradh a dhéanamh agus
ansin déan plean faoin mbealach lena
bhaint amach.

Sampla:

= Athrd 6 ghranach milis bricfeasta go
dti grénach caiscin bricfeasta i rith na
seachtaine.

* Uisce a 6l ag an dinnéar in &it
deochanna milsa.

Minigh don leanbh an t-athr atd tl a
dhéanamh - an fath a bhfuil to a
dhéanamh agus na buntaisti a
bhaineann leis. Glacann leanai le rudai
nios fearr nuair a bhionn a fhios acu
ceard ta ag tarll agus nuair a bhionn
siad pairteach ann.
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Samplai de bhoscai l6in
Ta réiteach do mhala/bosca l6in féin
don réamhscoil agus don scoil ina
chuid an-tabhachtach den chabhair a
thugtar do leanal chun ullmhd dan
aistrid chuig an réamhscoil nd an
scoil. Ba cheart go mbeadh an bosca
ldin éasca le n-oscailt agus le fail
agus ma chaitheann td malai/boscal
pléineailte 16in a 4said mar gheall ar
COVID-19 féadfar iad sin a mhaisid le
greamain de na carachtair a
thaitnionn go mor leis an leanai. Seo
roeinnt samplal de shneaiceanna
beaga agus boscai/malal [6in a bhfuil
fail go héasca orthu.
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