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Lion do Phlata - Gniomhaiocht

Ta sé tabhachtach a fhios a bheith agat cén mhéid de sciartha bia ba chéir duit a ithe chun a
chinntiu go bhfuil tu ag fail go leor cothaitheach 6n mbia. An tseachtain seo in Food Dudes Spraoi
sa Bhaile, tdimid ag lionadh plata leis na méideanna cearta bia. Nuair a bheidh do phlata déanta
agat, is féidir leat amharc air gach uair a itheann tu béile.

Abhair a bheidh de dhith ort

v Plata pdipéir, seanphlata ceirmeach né plata plaisteach, n¢ is féidir leat cruth plata a ghearradh amach as
cairtchlar.

v Ag brath ar an gcineal plata atd agat, gliu, téip ghreamaitheach, péint, pinn luaidhe dhaite né cridin, bia triomaithe,
pictitir de bhia gearrtha amach as nuachtdin agus irisi, piosai bia chun stampai bia a dhéanambh, dbhar
athchdarsailte, rollai paipéar cistine, blaoscanna uibhe, cipini.

v Bichomh cruthaitheach agus is mian leat maidir leis na habhair a Usaideann tu le do phlata a lionadh.

Treoracha

Vv Lena chinntid go bhfuilimid ag ithe go maith, caithfimid &r mbéili a phleandil. Ba chéir an plata a lionadh leis na
méideanna seo a leanas: torthai agus glasrai ar leath an phlata, préitéin (sicin, iasc, pdnairi né foinsi eile) ar an
gceathru chuid den phlata, agus carbaihiodraiti (pasta, ris, pratai) ar an gceathrd chuid eile den phlata.

v Déan comhra faoi na gripai éagsula de bhia slaintitil. Ansin, roghnaigh an bia a chuirfidh td ar do phlata.

v Is féidir leat bia don phlata a dhéanamh ar bhealai éagsula. Féach ar na pictitir thios le smaointe a fhail.

e Stampai bia: déan priontai bia - cuir torthai, glasrai agus pasta i bpéint agus ansin stampail ar do phlata iad.
e Tarraing pictiur de bhia ar do phlata.
e Greamaigh le do phlata pasta tirim, craiceann glasrai, pictitir 6 nuachtain agus irisi né fid amhain lipéid bhia no
seanphacaistiu bia.
¢ Déan do ghlasrai féin le piosai pdipéir, blaoscanna uibhe agus cipini péinteailte.
v

Coinnigh do phlata sa chistin agus féach air gach uair a itheann tu béile lena chinntit go bhfuil aiste bia
cothromaithe agat 6 la go 3.
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Taispeain do phlata
duinn ar line.
Cuir an haischlib
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