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Ulimhu don Cheacht

1. Tus eolais ar Dhramhbhia 2. An Ceistneoir Céard a cheapann tu?
Forléargas bunusach ar fhadhb na Cuir tus le plé sa seomra ranga bunaithe ar na
dramhbhia. ceisteanna ‘Céard a cheapann tu?’.
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cinneadh faol bhia, ta deis againn

dramhbhia a laghd agus difriocht
a dhéanamh.

3.Pdstaeir agus Bileoga Eolais
Is féidir na postaeir ‘An Raibh a Fhios Agat?’, ‘Dramhbhia agus Muid’ agus ‘5 Chéim’ a phriontail
mar bhileoga eolais A4, mar phostaeir A3 nd is féidir iad a Usaid mar theilgean ar an gclar ban.
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Gniomhaiochtai

Ta réamhra agus sraith bileog gniomhaiochtai i ngach ioslddail. Ta na bileoga
leagtha amach chun cabhru leis na daltai an t-abhar a fhiosrd. Ta deilbhin
‘bileog oibre’ ar gach bileog oibre ata le priontail.
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Deireadh an Cheachta

Nuair a bheidh ceist na dramhbhia pléite

leis na daltai agus na gniomhaiochtai go léir
déanta, baintear Usaid as na ceisteanna ‘Céard
a cheapann tu anois?’ chun diospodireacht a
stiiradh sa seomra ranga agus chun an ceacht
a thabhairt chun criche.



Tus eolais ar

Dhramhbhia

Cruthaitear dramhbhia ag céimeanna
€agsula den slabhra solathair. Nil
aon chuis amhain leis agus nil aon
bhealach amhain chun é a chosc.

Seans go gceapfa nach moran &, i do
shaol 6 Ia go 13, ach nuair a bhailitear
le chéile é, is fadhb mhor don phoca
agus don phlainéad é an dramhbhia.

Is tabhachtach cuimhneamh go bhfuil
nios mo i gceist le dramhbhia na bia
a chuirtear amu. Nuair a chuirtear
bia amu, cuirtear amu na hacmhainni
a usadidtear chun é a thairgeadh,

a iompar agus a sholathar freisin.

Ta ionchuir amhail talamh, uisce,
fuinneamh, ola agus pacaistiu san
aireamh air sin, chomh maith leis an
mbaint a bhionn ag an duine leis,

ar nos saothar, agus aschuir ar nos
astaiochtai gas ceaptha teasa.

Le dea-chleachtas idirnaisiunta,
tacaitear leis an riachtanas maidir le
dramhbhia a chosc. Leis an tionscadal
Drawdown, aithnitear laghdu

dramhbhia ar an trid deis is fearr chun

an téamh domhanda a aisiompu.
.www.drawdown.org

Mar thusphointe, is smaoineamh
maith é an méid a chuirimid amu a
thomhas. Ansin, beidh tuiscint nios

fearr againn ar an bhfadhb agus beidh

an deis is fearr againn tabhairt faoi
ghniomhartha chun feabhsuchain
a dhéanamh.

"Is cuma cé na cuinsi,
is féidir leat rud éigin a
dhéanamh i gconai chun
dramhail a laghdi’

Bionn cuiseanna éagsula ag gach
duine. Uaireanta ceannaimid an
iomarca, ullmhaimid an iomarca,
tagann athru ar phleananna, téann
fuilleach bia & mhaith sa chuisneoir,
agus mar sin de. Is cuma cé na cuinsi,
is féidir leat rud éigin a dhéanamh i
gconai chun dramhail a laghdu.

Gach uair a ithimid né a dhéanaimid
cinneadh faoi bhia, ta deis againn
dramhbhia a laghdu agus difriocht
a dhéanamh.




Ceard

Léigh na ceisteanna seo aqus fabhair

na freaqrai is macanfa aqus is féidir leat
orthu. Bionn baint éagsail ag 9ach duine @
le bia aqus le dramhbhia, mar sin nil aon

fhreagra ceart né micheart anseo.

cheapann (¢

An smaoinionn tu riamh ar an
dit as a dtagann bia?

Smaoinionn O
Ni smaoinionn [

An gcaitheann tu bia amach?

OTa DNl

p
Mura gcriochnaionn tu béile,
céard a dhéanann tu de ghnath
(A) é a chaitheamh sa bhruscar
(B) é a choinneadil le hithe nios
déanai (C) rud éigin eile?

LI:IA 0B OC

An bhfuil a fhios agat ca hait sa
chistin is fearr bianna a stoérail?

OTa ONil

An smaoinionn tu riamh ar
dhramhbhia?

Smaoinionn O

Ni smaoinionn [
- 0

Ma chaitheann tu bia amach,
cén bosca bruscair a Usaideann

ta?

[]Bosca bruscair

oru [IBosca bruscair
athchursala

donn

[Bosca bruscair CIMirin

ginearalta

[mnn tu fuilleach bia?

OT4 OINil
-

An bhfuil a fhios agat céard é
an difriocht idir data ‘faoinar
cheart a Usaid’ agus data
‘b’fhearr roimh’?

OTa ONil

An gceapann tu (A) gur fadhb
mhor atd sa dramhbhia, (B)

nach fadhb ré-mhor i, né (C)
nach fadhb i i ndairire?

OA OB OC

Cén ceann diobh seo is mod a
chuireann leis an athru aeraide,
i do thuairim? A. Astaiochtai ¢
charranna B. Foraoisi baisti a

leagan C. Dramhbhia

OA OB OC

An smaoinionn tu riamh ar
an ait a dtéann bia nuair a
chaitear sa bhruscar é?

Smaoinionn O
Ni smaoinionn [

An bhfuil a fhios agat céard
a tharlaionn do bhia ma
théann sé chuig lionadh talun
(dumpa)?

OTa OINil

Ca mhéad bia a chuireann
tu amu? (A) go leor bia, (B)
roinnt bia, né (C) beagdn bia

t:lA 0B OcC

An bhfuil aon bhealach ar
eolas agat chun bia a leasu sa
bhaile?

OTa CINl

An gceapann tu gur féidir

leis an méid a dhéanann tusa
difriocht a dhéanamh d’fhadhb
dhomhanda an dramhbhia?

OTa OINl
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In Lirinn, cuirtear os cionn millign
tonna bia amii 9ach bliain.

Dramhbhla&

Indr dtithe féin a tharlaionn aon frian
den mhéid sin.

|
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Is fia idir €400 aqus €1,000 in
aghaidh na bliana an méid a chuireann
gnath-theaghlach in Eirinn ama.

Tuairiscionn an Ghniomhaireacht um
Chaomhni Comhshaoil (EPA) qur docha
nach mbeidh Lire in ann a spriocanna a
bhaint amach 6 thaobh ashiiochtai 9as

ceaptha teasa a laghdi faoi 2020.
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Bionn tionchar mor ag an dramhail Cruthaitear qais cheaptha teasa Scaoiltear qais cheaptha teasa ag bia
sin ar ar gcomhshaol, 9o hairithe na diobhdlacha ag proisis a bhaineann nach n-itear aqus a chuirtear chuig
himpleachfai don Athra Aeraide. le bia a thairgeadh, a iompar, a chur i lionadh falin chomh maith.
gcuisneoiri, aqus a dhaileadh.

—

Is spriocanna afi ceanqailteach 6
thaobh dli agus a comhaonfaiodh leis
an Aonfas Eorpach iad na spriocanna
sin,

S

Is docha 9o ngearrfar finedlacha mora
ar Lirinn as gan iad a chomhlionadh.

|




Cuimhnigh na ciig chéim don Dramhbhia
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Na tég ach an méid a bhfuil ,
tu cinnte a iosfaidh tu A B

LAGHDAIGH

Na ceannaigh ach a
bhfuil uait agus déan
monatdireacht ar do
dhramhail

ATHUSAID

larr ‘mala an mhadra’
agus storail fuilleach
bia le sult a bhaint as
an chéad 1a eile

[ ]

ATHCHURSAIL

&

Réitigh rud éigin nua LOBHADH
as fuilleach bia Déan muirin de do
o dhramhbhia né cinntigh
0............°° go dtéann sé sa bhosca

bruscair donn



g O Anois aqus beagan foghlamtha agat faoin
[ﬁ) @ U 5 dramhbhia, inis dainn i dfhocail féin céard a
O  cheapann tu.

Céard iad na bianna is coitianta a chuirtear amu in Eirinn?

Cén chaoi is féidir le daoine in Eirinn a chinntit nach dtéann dramhbhia chuig lionadh talun, ait
a ngineann sé gais cheaptha teasa (GHGanna)?

Céard iad na modhanna storala agus leasaithe is féidir a Usaid chun fad a chur le seilfré bianna
dra amhail Ulla, aran agus leitis?

An gceapann tu go bhféadfa cur ina lui ar dhaoine eile a gcuid dramhbhia a laghdu? Céard a
déarfa leo?

Céard é an bealach is fearr chun fadhb an dramhbhia ar fud an domhain a réiteach, i do
thuairim?

Ainmnigh nuail no tionscadal éigin a bhfuil sé mar aidhm leis dul i ngleic le dramhbhia.

| d'fhocail féin, scriobh athrd amhain a d’fhéadfa a dhéanamh chun dramhbhia a laghdu as seo
amach.
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Bithéagsutlacht

Tagraionn bithéagsulacht
(éagsulacht bhitheolaioch) don
éagsulacht nithe beo a chonaionn
in ait faoi leith.

Athru Aeraide

Is féidir cur sios a dhéanamh ar
an aeraid mar an ghnath-aimsir
thar thréimhse ama. Ciallaionn
Athrd Aeraide athru suntasach

ar ghnéithe na haerdide, amhail
teocht, baisteach, né gaoth, a
mhaireann ar feadh tréimhse

fada - Le fiche no triocha bliain
no nios faide. Ta athru tagtha ar
aeraid an Domhain go minic le
linn a staire ach an rud ata difriuil
faoin tréimhse staire seo, gurb iad
gniomhaiochtai an duine ata ag
cur le hathru aeraide nadurtha tri
bhithin astaiochtai ghais cheaptha
teasa.

Muirin

Substaint shaibhir, ata cosuil

le hithir agus is féidir a chur ar
ghairdin chun cabhru le plandai
fas. Is féidir le féar, duilleoga,
paipéar agus cinealacha airithe bia
lobhadh go nadurtha agus iompu
isteach ina muirin.

Caomhnu
A Usaid go crionna agus cur amu
a sheachaint.

Tombhaltéir
Duine a cheannaionn earrai agus
seirbhisi le husaid go pearsanta.

Lobhadh
Feoigh no dul in éag.

Fuinneamh

Cumhacht chun obair a
dhéanamh. Teastaionn fuinneamh
chun bia a thairgeadh.

Einsim

Is éard ata in einsimi, catalaigh
phroitéine a chuireann luas le
imoibrithe ceimiceacha gan iad a
scriosadh nd a athru.

Leasu bia

Baineann leasu bia leis an
bprdiseas chun moill a chur
ar mhilleadh bia né chun é a
stopadh.

Coras Bia

Aliritear ar choras bia gach
proiseas a bhaineann le daonra a
bheathu.

Dramhbhia

Tagraionn dramhbhia do bhia a
cruthaiodh le haghaidh daoine
ach nar ith daoine é ar deireadh.
Déanaimid dearmad go minic gur
dramhbhia é bia a thugtar don
mhadra nd a théann isteach sa
mhuirin. Is iomafl cuis a bhaineann
le cur amu bia, ina measc
rosholathar mar thoradh ar na
margai no ar na ndsanna imeachta
siopaddireachta/itheachain a
bhionn ag tomhaltoiri aonair.

Breosla iontaise

Substaint a fhaightear faoi
dhromchla an Domhain gur féidir
a usaid mar fhoinse fuinnimh. Is
breoslai iontaise iad peitriliam

(a usaidtear go minic chun
plaisteach a dhéanamh), gas
nadudrtha agus gual.

larmhairt Cheaptha Teasa

Is ionann iarmhairt cheaptha
teasa agus an bealach nadurtha
a choinnionn gathanna na gréine
an domhain teolai. Is i an ghrian
an foinse fuinnimh is tabhachtai
ag an domhan. Téann gathanna
teasa on ngrian dromchla an
domhain. Agus solas na gréine
ag dul isteach in atmaisféar an
domhain, déantar roinnt de a
fhrithchaitheamh amach sa spas
arfs. Mar sin féin, ceapann gais
san atmaisféar, amhail dé-ocsaid
charboin agus meatan an chuid
is Mo de ghathanna na gréine
agus iad ag dul tri atmaisféar an
domhain agus ag téamh dromchla
an domhain. Ta sin cosuil leis an
tsli a n-oibrionn teach solais a
ligeann teas on ngrian isteach
agus a cheapann é.

Gais cheaptha teasa (GHGanna)
Is éard atd i nGas Ceaptha Teasa,
gas a chuireann leis an iarmhairt
cheaptha teasa tri bhithin
radafocht infridhearg a ionsu.

Is samplai de ghais cheaptha
teasa iad dé-ocsaid charboin,
meatan agus clorafluaracarboin
(CFCanna).

Lionadh Talun

Laithredn a thogtar go speisialta
chun dramhail chathrach
inghlactha a dhiuscairt ann.

Acmhainn Nadurtha

Abhair sa dulra, amhail crainn, até
riachtanach chun maireachtail.
Cuireann acmhainni comhabhair le
haghaidh bia, breosla agus earrai.

Neamh-inathnuaite

Acmhainn nadurtha on Domhan

a bhfuil solathar teoranta aici,
amhail ola n6 guail. Chomh luath
is a Usaidfear an solathar, beidh
deireadh leis an acmhainn go deo.

Pacaistiu

Cumhdaigh agus coimeadain

a usaidtear chun bia no tairgf

eile a chosaint ar shalachar,

fridini agus damaiste. Is minic a
bhionn faisnéis faoin tairge ar an
bpacaistiu. Uaireanta, bionn nios
mo pacaistithe ar nd mar is ga leis.

Athchursail
Tairgi nua a dhéanamh as sean-
tairgi.

Laghdaigh
Nios U a usaid.

Slabhra Solathair

Is éard ata i slabhra solathair, an
proiseas iomlan d’earraf trachtala
a dhéanamh agus a dhiol, lena
n-airitear gach céim ¢ sholathar
abhar agus déantus earrai go dti
iad a dhaileadh agus a dhiol.
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Pleandil &

Siopadoireacht

Nuair a smaoinimid ar dhramhbhia, is gnach go
smaoinimid ar an deireadh, nuair a dhéantar
dramhbhia a chaitheamh amach. Ach tarlaionn
go leor de na cliiseanna le dramhbhia i bhfad
roimhe sin. Ach rudai beaga a athru nios luaithe,
is féidir linn &r ndramhbhia a laghdu agus
airgead a shabhail ag an am céanna. Ba chéir go
dtosédh an laghdu dramhbhia sula dtéimid chuig
an siopa!

Plean béili aqus liosta siopadoireachta a dhéanamh
amach an da bhealach is fearr chun dramhbhia a
laghdu.

T4 an saol chomh gndthach sa 1& ata inniu ann gur
deacair plean a dhéanamh agus cloi leis.

Agus do phlean & dhéanamh agat, smaoinigh ar
na bianna ata agat cheana féin. Tabhair tus aite
don bhia nach moér a usaid go luath. Ba choir do
phlean a bhund ar na bianna a itheann tu - tusa

i ndairire, ni an leagan idéalach diot féin. Cé go
n-éascaionn plean duit ithe ar bhealach nios
folldine, ma bhionn tu neamhréalaioch faoi na
bianna a iosfaidh tu i ndairire, seans maith go
gcruthdéfar nios moé dramhbhia. Ma ghlacann tu an
t-am chun do bhéili a phleanail, sabhalfaidh td am,
airgead agus strus nios faide amach sa tseachtain.

Ceannaigh torthai aqus glasrai atd cam

Bionn torthai agus glasrai ar chruth neamhrialta
in go leor siopai agus margai sa |4 atd inniu

ann, agus iad chomh maith leis na cinn
chaighdednaithe. Ach torthai agus glasrai granna
a cheannach, tugtar le fios do na miondioltdiri go
nglacfaidh na tomhaltdiri le tairgi “neamhfhoirfe”.

Earrai riachfanacha don chéfra

Ach stoc beag earrai riachtanacha a choimead sa
choéfra, amhail ris, nddail, pasta, cannai tratai agus
blastain, cuirfidh tu le do chumas fuilleach bia a
usaid.

Bi cruthaitheach

Cé gur aisiuil iad oidis, cuimhnigh gur féidir
imeacht uathu i gcénai agus comhabhair
ionadaiocha a usaid. Agus oideas nua a thriail
agat, féach an féidir nithe breise a chur sa bhéile.
N&é smaoinigh ar bhealai chun an méid de na
comhabhair nua a bheidh fanta a athusaid. Féach
an cluiche “Fooduko” sa chuid Acmhainni de
stopfoodwaste.ie chun smaointe a fhail.

Liosfa Siopadéireachta

Féadfaidh liosta siopaddireachta cabhru linn an
méid ata uainn a cheannach, agus sin amhain.
Agus tu ag éiri gann ar nithe, cuir ar an liosta iad.
Is iomai aip atd ann a fheidhmionn mar liostai
siopadodireachta cliste.

169 grianghraf

Nuair a bhionn deifir ort, is aisiuil € grianghraf
a thogail den mhéid ata sa chuisneoir agus
féachaint air nuair a bhionn tu sa siopa.

Féach sa bhosca bruscair

Céard iad na cinealacha bia is minice a chaitheann
td amach? Smaoinigh go gcabhrodh pleanail nios
fearr leis an dramhail seo a laghdu.

Dashlan na siopadoireach#a

An bealach is fearr chun dramhbhia a chosc na
gan an iomarca a cheannach ar an gcéad dul
sios. Is iomai bealach cliste atd ag na siopai chun
muid a spreagadh nios mdé a cheannach na mar
a bhionn beartaithe againn, amhail Ceannaigh
Ceann agus Faigh Ceann in Aisce. Bain usaid as
cisedn agus tu ag siopadodireacht, mas féidir leat,
mar bionn an cathd ann nios moé a cheannach ma
Uusdideann tu tralai mor.

Seachain siopadoéireacht aqus ocras ort

Bealach iontach é nios mo6 na mar a theastaionn
uait a cheannach ma dhéanann tu siopaddireacht
agus ocras no tart ort. Biodh rud beag le hithe
agus le hdél agat sula dtéann tu ag siopaddireacht.

Fainic cosfas na Saordide

Sabhailtear am agus fuinneamh le bianna réamh-
ullmhaithe, agus ta siad mealltach da bharr sin,
ach ta costas leis an tsaoraid sin. An bealach

is éasca chun costais a chur i gcomparaid

na féachaint ar an bpraghas aonaid. Is minic

a phriontailtear an praghas in aghaidh an
chileagraim (kg) ar lipéad earrai sa siopa. Bionn
nios mo pacaistithe ar bhianna saoraideacha go
minic agus téann bianna Ura proisedilte & mhaith
nios tapula na slanbhianna.

Ar Line

Nil fail ag gach duine ar shiopaddireacht ar line
ach is bealach aisiuil é chun diol mearbhaill agus
cathu sna siopai a sheachaint. Tugann si deis
pleanail agus buiséadu a dhéanamh.

Bianna Iichuspéireacha

Is maith an rud é bianna a cheannach is féidir
a usaid i roinnt béili éagsula. Tugann siad
solubthacht duit béili éagsula a réiteach sula
dtéann tairgi Ura 6 mhaith. Is féidir mairteoil
mhionaithe a Usaid chun burgair, spaghetti
bolognese, chilli con carne, nd moussaka a
dhéanamh.

Seiceail an Dialann

Seachnaitear dublail ma phléann na daoine sa
teach cé a dhéanfaidh an siopaddireacht, cé a
réiteoidh na béili agus cé a bheidh sa bhaile le
haghaidh dinnéir gach 3.



Gniomhaiochfal.

Bealach ionfach chun tuiscint nios fearr a fhail ar dhramhbhia é
triail a bhaint as na gniomhaiochiai seo, sa bhaile né ar scoil.



Gniomhaiocht Pleandla aqus Siopadéireachta 1

Sarphleanail!

Béili a phleanail ceann de na bealai is fearr chun do dhramhbhia
a laghdu. Ma ta a fhios agat cén bia ata agat cheana féin agus cén
bia ata uait, ni cheanndidh ti an iomarca agus beidh sé nios
éasca bia a usaid sula dtéann sé 6 mhaith.

LE DEANAMH
Scradaigh na pleananna béili ar an laithrean gréasain
stopfoodwaste.ie aqus déan do mhachnamh orthu.
Cruthaigh do bhileog pleanala béili féin ar feadh
seachfain amhain.



Gniomhaiocht Pleandla aqus Siopadéireachfa 2

Cosfas na Saoraide?

Cé gur féidir le bianna saoraideacha an saol a dhéanamh
nios éasca, ta costas leis an tsaoradid sin - an cheist nd cad mhéad?

LE DEANAMH
Bunaitear praghas an bhia go léir ar mheachan, cé
nach scridaimid é sin ré—-mhinic. Roghnaigh 5 rud aqus
aimsigh an difriocht sa phraghas idir an rud iomlan/bulc
aqus an leagan saoraideach.



Gniomhaiocht Pleandla aqus Siopadéireachfa 3

Gra don LiosH

T4 liostai siopaddireachta ar cheann de na huirlisi is tAbhachtacha sa chath in aghaidh
an dramhbhia. Ni hamhain go gcabhraionn siad le dramhbhia a laghdu, ach is féidir
leo am agus airgead a shabhail freisin.

LE DEANAMH
Bionn lion beaq béili a itheann siad 9o minic ag
formhér mér na dteaghlach. Déan liosta de na béili
sin aqus déan liosta siopadéireachfa le haghaidh 9ach
ceann, Is féidir an fasc seo a dhéanamh sa bhaile né i
Nngrdpai ranga ar scoil, aqus 1agairt a déanamh do na
hoidis a disaideadh sa rang.



Gniomhaiocht Pleandla aqus Siopadoéireachia L

Bain Jeas as Aipeannal

Cé gur maith iad liostai siopaddireachta, cailltear piosai paipéir agus
ceannaionn daoine éagstla sa teach na rudai céanna. Is féidir le haipeanna
an fhadhb sin a réiteach - ma oibrionn siad i gceart.

LE DEANAMH
Aimsigh aip le haghaidh liosfai siopadoireachfa aqus
déan #sHiil uirthi le duine afa freagrach as bia a
cheannach i dteaghlach. Cén scor a thabharfa don
aip? Tabhair 1phointe ar ‘lag' aqus 5 phointe ar ‘thar
barr'. Déan comparaid idir na torthai i measc an ranqga
aqus fabhair scor do na gnéithe seo a leanas:

Saoraid: 12 3 L 5
Dearadh: 12 3 Lk 5
Feidhmialacht: 12 3 L5
Dramhbhia a chosc: 12 3 Lk 5
Graficilcuma: 12 3 L5

Bileo
Oibrg



Bileo
Gniomhaiocht Pleandla aqus Siopadéireachta 5 Oibre

An Margadh Ceart a Roghndl!

Agus muid ag siopaddireacht, ni mér duinn a fhiafrai dinn féin céard is margadh

maith ann? Cén fath go gceanndéimis mala mor ull, né ulla ar phraghas iseal nuair

nach bhfuil dlla uainn? Cuimhnigh, ni margadh maith é margadh ma chuirtear an
bia sin amu.

50%
breise saor
in aisce i mala
piseanna reoite

3 mhala
leitise ar
Phraghas 2

L phaca
luibheanna dra
direach €1

Mala mér
prafai ar
leathphraghas

6 cheann
qairleoige ar
direach 50c

Mala
luach breise
de chairéid &
meacain bhana
€2

2 thoban
d'uachfar géar
ar eathphraghas

2 bhloc cdise

ar direach €4

2
Phaca feoil
mhionaithe ar
Phraghas 1

L+ phaca
borréq bhurgair
ar phraghas 2

LE DEANAMH
Roghnaigh 5 mhargadh le cur sa chisean. Pléigh an fath qur roghnaigh +a iad sin seachas rudai eile.



Bileo
Gniomhaiocht Pleanadla aqus Siopadéireachfa 6 Oibre

Roghni 90 Caramach

Is maith an rud é bianna ilfheidhmeacha is féidir a Usaid i mbéili éagsula a cheannach.
Braitheann roghnu na mbianna sin ar rogha agus ar thaithi pearsanta. Mar shampla, is bia
maith don bhricfeasta iad uibheacha, agus is féidir iad a usaid in éineacht le fuilleach bia in
uibheagain ar féidir iad a ithe don bhricfeasta, don Ié6n agus don dinnéar!

Tratai iy
ngheq_l'l’ﬂ\'a’.

Anlann
Soighe

g 55
Leafaos Curai Q Bainne Cné Cocod Q Anlann Soighe \_)

LE DEANAMH
Cé acu de na bianna thuas a cheapann i afa ilfheidhmeach? Tabhair scor déibh, idir 1-10, sa chiorcal
in aice an phictidgir. Giallaionn 1 an méid is la ilfheidhmeachfa aqus ciallaionn 10 an méid is mo
infheidhmeach#a. PlIé na caiseanna le do thuairimi.
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Storail bia

Ta storail cheart bia ar cheann de na céimeanna is

tabhachtai a d’fhéadfa a dhéanamh chun do dhramhbhia a
laghdu. Is féidir cur le fad saoil an bhia ach nésanna simpli
a chleachtadh, amhail cumhdaigh a bhaint de bhianna
Ura agus tu ag cur an siopaddireacht sa chofra agus sa

chuisneoir.

T4 rol rithdabhachtach ag stdérail cheart bia freisin chun

@
~—

luach cothaitheach an bhia a choimead agus a chinntiu

go mbeidh sé sabhailte le caitheamh.

Dafai ‘facinar cheart a asaid'

Baineann datai ‘faoinar cheart a usaid’ le
sabhailteacht bia. Is féidir bia a ithe suas le
deireadh an data sin ach ni ina dhiaidh.

Datai ar fearr roimhe'

Baineann datai ‘ar fearr roimhe’ le cadiliocht bia.

Beidh bia sabhailte le hithe i ndiaidh an data
‘ar fearr roimhe’, ach seans nach mbeidh sé
chomh maith agus a d’fhéadfadh sé a bheith.

Gniomh Einsimi

Gniomh einsimi, taise a chailleadh agus
miocrorganaigh amhail miscan agus baictéir
na priomhchuiseanna a dtéann bia ¢ mhaith.
Is iad am, teocht, bogthaise agus solas na
priomhfhachtoiri is ceart a mheas maidir le
storail bia.

Stérail torthai astu féin
Tugann torthai airithe, ar nos
ulla, piorrai agus bananai gas
eitiléine uathu, rud a
chuireann luas le torthai

in aice laimhe éiri aibi.

Mura mian leat torthai

eile a aibiu, storail

na torthai sin astu féin.

Teocht an chuisneora
Is ceart do theocht an chuisneora a bheith idir
1-4 chéim Celsius.

Storail Fuilleach bia
Is ceart do fuilleach bia a choimead cliudaithe
sa chuisneoir agus a Usaid laistigh de 2-3 |a.

Storail Arain

Ni ceart aran a choimead sa chuisneoir.

Doras an chuisneora

Athraitear an teocht i ndoras an chuisneora
gach uair a osclaitear é. Is ait mhaith é
d’uibheacha, blastain, subh agus su torthai a
choinneail.

Bain leas as an reoiteoir

Is ceart reoiteoiri a choimead ag -18°C no

nios 4. Bain leas as lipéid ar nithe reoite, no
coinnigh taifead ar a bhfuil sa reoiteoir ar chlar
ban né ar an doras. Is abhar maith do lipéid |
téip chumhdaigh mar is féidir i a bhaint gan
marc a fhagail.

Glan amach an cuisneoir
Is bealach maith chun stérail bia a bhainistiu

Storail +rafai

€ an cuisneoir agus an reoiteoir
a ghlanadh amach go rialta.

Storail tratai san aer, ni sa
chuisneoir: téann blas agus

D’fhéadfa am agus airgead
a shabhail ach a bhfuil sa
chuisneoir/reoiteoir a usaid.

uigeacht tratai in olcas
ag teocht faoi bhun 15°C.

An Chéad Cheann Istigh, an Q
Chéad Cheann Amuigh ’"

Agus tu ag diphacail na
siopadodireachta, cuir

BAINNE

€

Y

earrai nua ar gcul agus
cuir na hearrai nios sine
chun tosaigh le go

gcaitear ar dtus iad.

" 4
&




Gniomhaiochfal.

Is bealach ionfach iad na gniomhaiochtai seo a leanas chun
tuiscint nios fearr a fhail ar dhramhbhia. Is féidir iad a
dhéanamh sa bhaile né ar scoil.



Gniomhaiocht Sterala 1
Bain an Leas is Fearr is Feidir

as bia

Is iomai cuis le bia a chur amu, ach is iomai bealach chun cur amu a sheachaint
freisin. Mar shampla, coinnigh bananai ar ag teocht an tseomra, gan plaisteach
timpeall orthu, go dti go n-éirionn siad aibi. Mar is amhlaidh le hulla agus piorrai,
tugann bananai gas eitiléine uathu, rud is cuis le torthai eile aibiu nios tapula.
Mura mian leat torthai eile a aibiu, stéradil na torthai sin astu féin.

Bileo
Oibrg

Bia

Cuiseanna a d’fhéadfadh bheith
lena chur amu

Bealai chun é a usaid

——

/\‘

I
% &
—

2 P /’

L S

e

l“f

—

LE DEANAMH

Is iad torthai, glasrai agus aran na bianna is mé a chuirtear ama iad. Pléigh na caiseanna a
d'fhéadfadh bheith leis na bianna thuas a chur ami aqus na bealai 9o léir a d'fhéadadh sin
a chosc.



. . . Bileog
Gniomhaiocht Storala 2 Oibre

Nithe Reoite Anaithnide

Is deacair cuimhneamh céard ata sa reoiteoir i ndiaidh
cupla mi. Is aisiuil lipéad a chur ar rudai sula gcuirtear
sa reoiteoir iad, nd liosta a chur ar an doras le go bhfuil
sé soiléir céard ata istigh ann. Faigh amach céard ata ar
chul an reoiteora agus déan liosta de bhéili a d’fhéadfa a |]
réiteach chun iad a usaid.

Bia Bealai Usaide
Piseanna Ar nds: ris friochta le piseanna, anraith piseanna agus miontas, purée pise-
reoite anna, suaithfhriochadh, pidg liamhais le piseanna, pidég an aoire, risotto.

Breathnaigh sa reoiteoir ar scoil né sa bhaile chun aon Nithe Reoite Anaithnide (NRAnNa)
a shainaithint. Céard is féidir leat a dhéanamh chun NRAnna a sheachaint?



Gniomhaiocht Storala 3

Diospéireacht faoi Shailéad

T4 bealai éagsula ann chun leitis/duilleoga sailéid a stoérail.
Faigh amach cé acu is fearr.

LE DEANAMH
Sa bhaile n6 sa seomra ranga, stérail ceann leitise ar
thri bhealach éagsala aqus breathnaigh cén ceann is
dire le himeacht ama. Coinnigh cunfas laethiil chun
an meath a thagann ar an leitis de réir a chéile acu a
riand.

D'fhéadfa iad seo a asaid mar mhodhanna stordla:
Fréamhacha in uisce ag teocht an seomra
Fréamhacha in uisce aqus i a choinneail sa chuisneoir
Leitis a choinneail sa farraicean sa chuisneoir

Leitis a choinnedil i 9cofra dorcha

Leitis a choinneail ar leac na fuinneoige



Gniomhaiocht Storala Lt

An Craiceann a BhainH

Agus an craiceann a bhaint de ghlasrai amhail cairéid le haghaidh
oideas atd 4 dhéanamh agat ar scoil, faigh meachan an ruda sula
mbaineann tu an craiceann de. Ansin coinnigh na craicne leo féin
agus meaigh iad sin freisin. Ar deireadh, meaigh na nglasrai gan
chraiceann. Fiosraigh an mbionn difriocht ann tri bhealai difritla a
Usaid chun an craiceann a bhaint.

LE DEANAMH
Déan comparaid idir na craicne afi agat féin aqus aq
do comhdhalfai ar deireadh. Faigh amach cén céatadan
den ghlasra a chailltear ach an craiceann a bhaint.

e Meachan an ghlasra sular baineadh an craiceann de

e Meichan na gcraicne

e Meichan an ghlasra g9an chraiceann

o Géafadan den qhlasra a chailltear ach an craiceann
a bhaint

An féidir leat an méid craicne a chuirtear ama a
laghdi? Pléigh cibé an 94 né nach 94 an craiceann a
bhaint de ghlasrai agus an asdid a d'fhéadfai a bhaint
as cnaicne.



Gniomhaiocht Storala 5

Athruithe ar Chultar an bhia

T& athri mér tagtha ar chursai bia in Eirinn le cupla gltin anuas. T4
tionchar a imirt ag an bhfail ar bhia ar an méid a chuirtear amu.

LE DEANAMH
Labhair le do sheantuismitheoiri né le duine i ngliiin
romhat aqus faigh amach uathu cé na hathruithe
ata fagtha ar an 1sli a ndéanfar bia a aimsia, a
thairgeadh, a stordil aqus a asadid, le linn a saolré.

Pléigh an méid a fuair + amach sa ranq.



Gniomhaiocht Stérala 6

Diospéireacht aqus bogadh

Faoin bpointe seo, ba cheart go mbeadh tuiscint chriticitil ag daltai
ar na saincheisteanna sdisialta agus comhshaoil a bhaineann le
dramhbhia ar scéla ditiuil agus domhanda.

Is gniomhaiocht i Diospdireacht agus Bogadh a spreagann daltai
smaoineamh ar gach taobh d’argdéint, agus machnamh a dhéanamh
ar ghnéithe éagsula saincheiste, biodh siad dearfach né ditltach.

An 1sli le Diospoireacht aqus bogadh a

dhéanamh;

« Cuir dhd chomhartha, AONTAIM/
EASAONTAIM ar an da thaobh den seomra

e Léann an muinteoir raiteas amach agus
iarrann ar na daltal an aontaionn nd nach
n-aontaionn siad

* Aontaionn go laidir - seasann daltai ar thaobh
‘Aontaim’ an tseomra

- » Easaontaionn go laidir - seasann daltai ar
thaobh ‘Easaontaim’ an tseomra

* Neodrach - seasann daltai i lar an tseomra

|« larr ar daltaf na cliseanna lena seasamh a

mhinid agus a dtuairimi a thabhairt

\NY 1T,

Raitis le roghnii uathu;

1. ‘An t-ollmhargadh agus ni an tomhaltdir ata

freagrach as dramhbhia.’

2. ‘Nior cheart duinn mothu ciontach as bia a
chaitheamh amach mar muid féin a d’ioc as.’

3. 'Ta torthai agus glasral ar chuma fhoirfe
nios blasta na torthai agus glasrai granna no
neamhfhoirfe.’

4. ‘Cabhrdfar leis an dramhbhia a laghdu ach ar
mbia a fhas agus a chocarail muid féin, mar
go mbeidh meas nios mo againn air.”’

5. ‘Déanann daoine nios moé imni faoin airgead a
chailltear na faoin damaiste don chomhshaol
a dhéantar le dramhbhia.’
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. . . bileog
Gniomhaiocht Stérala 7 Oibre

Glan Amach an Géfra

Ma ta mearbhall ar dhaoine faoi dhatai ‘ar fearr roimhe’ agus datai
‘faoinar cheart a usaid’, d’fhéadfai bia maith a chaitheamh amach.

LE DEANAMH
Roghnaigh deich mbia 9o randamach, sa bhaile né ar scoil,
aqus seicedil na datai orthu. Déan gach bia, ca bhfuair ta é
aqus an cinedl dafa air, a thaifeadadh sa 1abla thios.

Téigh tri do liostai sa seomra ranqga aqus pléigh an difriocht
idir na dafai 'facinar cheart a asaid' aqus “ar fearr roimhe".

Bia Ait “Cineal Data”
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Cocanail &
Leasi

Is iomai bealach chun an leas is mo is féidir a bhaint
as a bhfuil sa chistin. Cibé leibhéal scile ata agat,

td go leor deiseanna ann chun dramhbhia a laghdu
agus taitneamh a bhaint as bia maith. Is féidir
sasamh mor a bhaint as béile maith a ullmhu agus a
riar duit féin agus do dhaoine eile. Bealach iontach
chun dramhbhia a laghdu le linn cécarala i Usaid
éifeachtuil a bhaint as fuilleach bia.

Ta bia & leasu leis na cianta, nuair ab éigean do
dhaoine leas a bhaint as torthai an dulra chun
maireachtail. | dtimpeallachtai Artacha, leasaiodh bia
tri é a reo, agus Usdideadh triomu i dtimpeallachtai
tropaiceacha. Gan modhanna leasaithe, ni bheadh
daoine in ann socru sios in aon ait amhain, mar
bheadh orthu a bheith ag bogadh ar aghaidh an
t-am ar fad ag lorg bia ur.

Sa 13 atd inniu ann, déanaimid bia a leasu chun
cabhru le hairgead a shabhail agus chun acmhainni a
chaomhnu. Féadfaidh bianna leasaithe a bheith thar
a bheith blasta freisin, agus tugann siad deis duinn
bianna a ithe taobh amuigh da séasur, agus iad
ullmhaithe ar bhealai éagsula.

Sa phrodiseas chun bia a leasu, maraitear no cuirtear
moill ar ghniomhaiocht baictéir atd in ann galair a
chruthu. Teastaionn ocsaigin agus taise 6 bhaictéir
le go bhfasfaidh siad. Cuireann modhanna leasaithe
amhail leasu, cannud agus reo bac ar an bhfas sin.
T4 leasu bia neamhdhiobhalach don timpeallacht -
laghdaitear an bia-aistear tri thairgi Ura séasuracha
a aimsitear go haitiuil a Usaid, agus laghdaitear
pacaistiu freisin tri chrdscai a athusaid.

Ceannaigh Earrai Aitidala ina Séasar Féin

Beidh bia a thairgtear go haitiuil ir agus ina

shéasur féin, agus tacaionn sé le gndlachtai aitiula.
Giorraitear an slabhra solathair nuair a thairgtear bia
go haitiuil agus nuair a bhaintear sult as go haitiuil,
agus cuirtear srian ar an dochulacht go rachaidh

bia 6 mhaith agus é a iompar. Ma cheannaionn

tud bia aitiuil direach 6n tadirgeoir, beidh deis agat
ceisteanna a chur faoin mbealach a fhastar é agus
faoin tsli is fearr chun é a storail agus a Usaid.

Seicedil an Féilire Bianna Séasuracha sa chuid
acmhainni de stopfoodwaste.ie lena fheiceail cén
uair a bhionn na tairgi a fhastar in Eirinn ina séasur.

Usaid in Am E

Biodh a fhios agat i gcdnai céard ata sa chuisneoir,
sa reoiteoir agus sna cofrai nach mor a usaid. Nuair
is gd, déan béile as a bhfuil ann. Tabhair dushlan duit
féin béile a dhéanamh as na comhabhair ata ar fail.
Is féidir glasrai nach mor a usaid a chur in uibheagan
nd pizza ar aran pitta a dhéanamh leo.

BAINNE
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Cumarsaid

Smaoinigh ar na rudai a thaitnionn leis an dream
da bhfuil tu ag réiteach bia. Ma fhaigheann daoine
an rud a thaitnionn leo, beidh siad ag suil leis agus
criochnoidh siad é.

Sciartha foirfe

Bain usaid as laithredin ghréasain, uirlisi tomhais nd
scalai. Is cuma cén chaoi a ndéanann tu é, ach déan
iarracht sciartha a mhea le nach réiteoidh tu nios moé
na mar a theastaionn.

Miasa boird

Ma leagtar an bia amach i miasa i 1ar an bhoird, beidh
deis ag gach duine an méid a iosfaidh siad a thégail.

Chomh maith leis sin, is md seans go n-athusaidfimid
fuilleach bia as mias boird na ¢ phlata duine.

Bain leas as an reoiteoir

Déan baisceanna de bhéili a ghlacann nios mé ama
lena réiteach agus cuir leath diobh sa reoiteoir le
husaid am éigin eile. Is g& bianna airithe, ar nds
glasrai glasa, a bhanu (a gcur in uisce fiuchta noé
gal ar feadh ndiméid) agus a fhuard go mear sula
reoitear iad. Cabhroidh sin le dath agus cothaithigh
na nglasrai a choimedd. Tagann athru ar uigeacht
bhianna airithe i ndiaidh iad a reo. Tarlaionn sin
mar gheall ar an méid mor uisce i dtorthai agus

i nglasrai. Forbraionn an t-uisce nuair a reoitear

€ agus briseann na criostail oighir cillbhallai na
bplandai. Déanann sin difear do bhia a itear amh,
ach ni dhéanann sé madran difir do bhia a dhéantar a
chadcarail.

Fas do chuid féin

Bionn sé deacair uaireanta paicéad iomlan
luibheanna noé duilleoga sailéid a Usaid, mar sin
d’fhéadfd iad a fhas tu féin agus iad a bhaint de réir
mar a dteastaionn siad uait. Tri siol a chur agus é

a fheicedil ag fas, faighimid tuiscint ar an ait as a
dtagann bia. Ansin, bionn meas againn ar bhia agus
is U seans go gcuirfimid amu é.

Eagsalacht de réir an tséasair

Cruthaimid nios mdé dramhaiola nd mar is mian

linn ar nés ag amanna airithe den bhliain, ar nds

an Nollaig nd 1a bred samhraidh. Seachas sin,
d’fhéadfaimis dushlan a thabhairt duinn féin
smaoineamh ar bhealai chun féasta bred a chruthu
gan drambhail. Ni bhaineann sé sin le bheith gortach,
ach le bheith glas!

Bi ag roinnt

Roinn tairgi, eolas agus scileanna. larr ar do chairde
agus ar do theaghlach leideanna agus oidis a
thabhairt duit, agus tabhair do chuid féin do dhaoine
eile. Le chéile, is féidir linn dul i ngleic le dramhbhia!l



Gniomhaiochfal.

Bealach ionfach chun tuiscint nios fearr a fhail ar dhramhbhia é
triail a bhaint as na gniomhaiochiai seo, sa bhaile né ar scoil.



Gniomhaiocht Cocarala & Leasaithe 1

Cuir Slacht ar an Reoiteoirl

Bionn an reoiteoir aisiuil ach éirionn sé mi-eagraithe go héasca. Cuirimid bia sa reoiteoir
agus é i gceist againn é a Usaid nios déanai, ach is minic go dtégaimid amach é agus go
gcuirimid sa bhruscar é mar nach gcuimhnimid cé chomh fada a bhi sé ann!

LE DEANAMH
Téigh chuig do reoiteoir agus déan liosta da bhfuil
istigh ann. Cuir an liosfa ar thaobh an reoiteora.
Ansin pleanail sraith béili bunaithe ar na habhair sin
is bia é sin nach gcosnoidh dada ach a d'fhéadfai a
chur ama ma dhéanfar dearmad air.



Gniomhaiocht Cocarala & Leasaithe 2

Cuir #ds leis an athrdl

Inis do do chairde agus do do theaghlach faoin méid a d’fhoghlaim tu faoi
dhramhbhia agus an fath go bhfuil sé tabhachtach - chuirfeadh sé iontas ort an spéis
a d’fhéadfadh a bheith acu san dbhar, né a laghad eolais a d’fhéadfadh a bheith acu.
Smaoinigh ar an difriocht a d’fhéadfa a dhéanamh do na daoine ata tdbhachtach duit,

direach tri tus a chur le comhra!
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LE DEANAMH
Tionol plé i stil ‘caifé domhanda™* sa rang chun an -eolas, na
smaointe aqus na réitigh a dfagann sibh orthu le chéile a roinnt
né
Tabhair cuireadh do thairgeoir bia itidil né do chef aitidil teacht
isteach aqus labhairt faoin faithi atd acu ar dhramhbhia i
suiomhanna fairgthe bia aqus/né seirbhise bia.

*Is modh éifeachtach é comhra caifé dhomhanda chun diospdireacht
ghrupa a éascu.

Leag 4/5 chathaoir timpeall ar bhord larnach a bhfuil bileog mhér bhan
ina lar, le haghaidh gach grupa.

Tabhair deis do gach grupa topaic a bhaineann le dramhbhia a
roghnu lena phlé. Is ceart do gach grupa ‘éstach’ boird a cheapadh, a
bhfanfaidh ag an mbord sin i rith na diospdireachta ar fad, agus iarr ar
na daltai eile bogadh thart agus smaointe a roinnt ag na boird éagstla
faoi na topaici éagsula.

Tabhair spreagadh do na daltai an bhileog phaipéir a Usaid chun na
téamai a phléitear a nétail le hiomhanna agus le focail. Ag deireadh na
gniomhaiochta, iarr ar an éstach ag gach bord achoimre a thabhairt ar
an diospdireacht a rinneadh ag an mbord sin.



Gniomhaiocht Cocarala & Leasaithe 3

Béile 6n bPofa

Lena chinntit nach gcuirtear bia maith amu, tastail do scileanna
ullmhaithe bia chun béile is féidir a dhéanamh in aon phota a
cheapadh.
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LE DEANAMH
Mar rang, faigh meascan randamach comhabhar. bi
cliste aqus faigh nithe afd i mbaol imeacht 6 mhaith
sa bhaile. Smaoinigh ar bhéili a dsdideann an méid is
mé aqus is féidir de na comhabhair. Mar fhoireann,
leag amach biachlar aqus ullmhaigh béile a asaideann
na comhabhair. Roinn an bia aqus pléigh an méid a
d'fhoghlaim sibh 6n mbeart
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An mbainfimid an craiceann?

D& laghad craicinn a bhaintear, is é is [0 dramhbhia a chruthaitear. Ni ga an craiceann
a bhaint de chairéid i gcénai. Fad is go nifidh tu agus go sciurfaidh tu go maith iad
chun salachar agus smionagar a bhaint diobh, is sdbhailte cairéid a ithe gan
an craiceann a bhaint diobh (agus bionn siad fior-bhlasta mar sin!).
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LE DEANAMH

Déan mias as craicne glasrai.

* Scealloga baile 4 ndéanamh aga#? Fag an
craiceann ar na pratai.

* Déan craicne prafai a bhacail san oigheann né
déan iad a domhainfhriochadh aqus ith mar
chriospai iad.

* Smaoinigh ar ghlasrai a ni 9o maith aqus a
chocardil leis an gcraiceann orthu.
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Cuir Speéis i bPicili
Déantar go leor gnathbhianna agus gnathdheochanna a choipeadh,
amhail seacldid, caife, cais, aran, feoil leasaithe, anlann soighe agus

finéagar. Tuigtear eolaiocht an choipthe mar phréiseas ceimiceach ina
nochtar bia do bhaictéir agus do ghiostai a leasaionn é.

Ni ga an eolaiocht a thuiscint le go n-oibreoidh sé, 4fach. Go stairilil,
bhain tdbhacht bhunusach leis an gcoipeadh chun fad a chur le saol
bianna somheata sular thainig cuisnil ar an bhfdéd. Is bealach iontach

é coipeadh chun bianna a leasu nuair a thagaimid ar fharasbarr sa
ghairdin, né nuair ata an glasra is fearr leat ina shéasur agus na siopai lan
de.

Ma ta drogall ort tabhairt faoin gcoipeadh, tosaigh le picil shimpli. Ni
coipeadh é an prdiseas seo i ndairire, ach leaséidh sé beagnach bia ar
bith go tapa agus go héasca, agus rachaidh tu i gcleachtas ar bhlas géar
na mbianna coipthe. Bionn an-téir ar phicili chicamair i gceapairi.

LE DEANAMH
Oideas Easca do Phicil Chiicamair

COMHABRHAIR

- 9009 (2 Ib) ciicamar aqus craiceann air //

- 3 oinnidn bheaga, ban né dearg

- 3509 (12 02) siicra @_}
~ 2 spiné9 bhoird chothrom shalainn ("'

- 2309 (8 floz) finéaqar ceirtise IR

MODH

Roghnaigh cicamair ara afd measartha crua, gan aon bhranna orthu.
Gearr iad ina slisni chomh fanai aqus is féidir. Ta slisneoir mandoline
an-aisidil don chuid sin. Gearr na hoinnidin ina slisni fior-thanai freisin.
Measc na comhabhair eile le chéile aqus doirt os cionn shraitheanna
clcamair aqus oinnidgin. Stérail na picili sa chuisneoir i gcoimeadan
ati séalaithe g9o daingean. beidh siad réidh le hithe i 9ceann 3 uair
an chloig né mar sin. Bionn picili cicamair an-bhlasfa i gceapaire, le
fuilleach feola.

fad a choinnitear cludaithe sa chuisneoir iad, mairfidh siad roinnt
seachfaini. Ach 13 siad chomh blasfa sin, g9ach seans 9o n-iosfar 9o
9asfa iad!
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Dean Stoc

Is leacht blasta é stoc a dhéantar nuair a chuirtear cnamha, glasrai agus
abhair cumhra (amhail peirsil, duilleoga labhrais, time, etc.) ar suanbhruith in
uisce. Cuireann stoc brea baile blas iontach le go leor béili. Baintear an leas is
fearr is féidir as bia nuair a dhéantar stoc, mar usaidtear cnamha sicin iomlan,
faightear an blas 6 chnamha i stoc éisc, agus Usaidtear bunanna glasrai sa
phota stoic freisin.

Cleachtadh maith é mala né bosca a choimead sa reoiteoir an t-am ar fad chun
glasrai nach bhfuil stdirse iontu a bhailia, amhail duilleoga agus lair soilire,
gais luibheanna, bunanna oinnitin, gais mhuisiritin, bunanna cainneann, agus
na codanna inite de ghlasrai nach bhfuil tu ag usaid ar an bpointe sin.

Chomh luath is atd méid maith bailithe agat, déan baisc stoic. FAg amach
glasrai brasacacha (lena n-airitear brocaili, cabaiste, tornapa agus cdilis) mar
bheadh blas ré-laidir orthu. Seo an bealach le stoc glasrai a dhéanamh:

LE DEANAMH
Oideas do Stoc Glasrai

Usaid 2 litear uisce le gach cileagram glasrai

COMHABHAIR

- 1kg bunanna glasrai

- 2 | uisce fuair

— 2 dhuilleog labhrais

- 6 Phiobarchaor dhubha

MODH

1. Gearr na glasrai 9o garbh.

2. Cuir na comhabhair go léir i bpofa leathan a bhfuil 6in
throm air,

3. Cuir ar suanbhruith é (direach sula bhfiochann sé).

L Faq ar suanbhruith é ar feadh idir 45 néiméad aqus uair
an chloiq.

5. Siothlaigh é aqus lig dé fuara.

Usaid laithreach é no storail sa chuisneoir né sa reoiteoir é.
Mairfidh stoc qlasrai ar feadh suas le seachfaine sa chuisneoir
aqus suas le ri mhi sa reoiteoir.
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