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SLAN-06 — CEISTNEOIR MINICIOCHTA BIA

Cnuasuimhir: Uimhir an Fhreagroéra:

D'AISTE BIA LE BLIAIN ANUAS

| gcas gach cineal bia taispeantar méid, céard a cheapaimid ata i gceist le “meénriar bia” n6 gnathaonad
teaghlaigh, cosuil le slis né splinég tae. Le do thoil, cuir tic sa bhosca le Iéargas a thabhairt ar chomh minic,
ar an mean, a d'ith td méid sonraithe de gach cineal bia, bunaithe ar an méid is gaire ata luaite, le bliain

anuas i.e. 6n uair a fhaigheann ta an ceistneoir seo go dti an mhi chéanna an bhliain roimhe sin.

Le do thoil, déan iarracht an meanmhéid bia a itheann ti a mheas chomh cruinn agus is féidir. Le do thail,
freagair gach ceist, na fag AON linte ban.

SAMPLAI:

Seo a leanas samplai maidir le cé chomh minic agus cé mhéad arain agus pratai a d'ith tu le bliain anuas a

mheas. Lean an sampla céanna chun an méid bia a itheann ti a mheas sa tsli chéanna.

Pratai: Mas rud é gur ith ti meanriar pratai tri huaire sa tseachtain le bliain anuas, cuir tic, le do thoil, sa
bhosca "2-4 phrata in aghaidh na seachtaine". Ma shileann tl gur gnach leat nios mé n6 nios I na

meanriar bia a ithe, déan iarracht a mheas cé acu de na boscai thios a fheileann duit.

AN MEANMHEID A D'ITH TU ANURAIDH

Pratai, Ris agus Pasta Nior ith 1-3 Uair 2-4 5-6 Uair 2-3 4-5 6+
(meanriar) mé an bia | huaire sa huair | huair | amha | huair | huair | huaire

seo ar samhi | tseach | esa | esa | insa | esa | esa sala

chor ar tain tseac | tseac la la la

bith n6é htain | htain

nios U na
uair sa
mhi

Pratai bruite, pratai ar an v
toirt n6 pratai bacailte

Maidir le haran ban is ionann meanriar bia agus meanslis amhain. D4 bhri sin, mas ionduil gur ith td
meanslis amhain 4 n6é 5 huaire sa 4, ba cheart duit tic a chur sa cholun dar teideal “4-5 huaire sa 14". Da
mba rud é gur ith ti dha mheanslis 4 né 5 huaire sa la, ba cheart duit tic a chur sa cholln dar teideal “6+ slis

sala’.
AN MEANMHEID A D’ITH TU ANURAIDH

ARAN AGUS BRIOSCAI Nior ith 1-3 Uair 2-4 5-6 | Uair | 2-3 4-5 6+
BLASTA mé an bia | huaire sa huair | huair | amha | huair | huair | huaire
(Slis amhain né briosca seo ar samhi | tseach | esa | esa | insa | esa | esa | sala
amhain) chor ar tain tseac | tseac la la &

bith n6 htain | htain

nios I na
uair sa
mhi

SLAN-06 FFQ Leathanach 1 de 11



Aran agus rollai bana o
(ciabatta agus pannini san
aireamh)

Bi cinnte gur chuir ta tic (\) ar gach line

Nuair ata an Ceistneoir seo comhlanaithe agat, tabhair ar ais don agalloir € n6 seol
ar ais chuig an ESRI é sa chludach litreach a tugadh duit.
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AN MEANMHEID A D’ITH TU ANURAIDH

A. FEOIL, IASC AGUS Nior ith 1-3 Uair 2-4 5-6 Uair 2-3 4-5 6+
EINEOIL mé an bia | huaire sa huair | huair | amha | huair | huair | huai
(Meanriar — méid chomh moér le seo ar samhi | tseach | esa | esa | insa | esa | esa re
paca cartai) chor ar tain tseac | tseac la la la sa
bith né htain | htain la
nios U na
uair sa
mhi
1. Mairteoil rosta
2. Mairteoil: stéig
3. Mairteoil: feoil mhionaithe
4. Mairteoil: stobhach
5. Burgar mairteola (burgar
amhain)
6. Muiceoil: rosta
7. Muiceoil: griscini
8. Muiceoil: sliseanna/scalbipi
9. Uaineoil: résta
10. Uaineoil: griscini
11. Uaineoil: stobhach
12. Sciar sicin n6 cinedl
éineola eile e.g. turcai:
résta
13. Sicin aranaithe, cnaipini
sicin, burgar sicin
14. Bagun
15. Liamhas
16. Mairteoil shaillte, Spam,
Feolta Léin
17. Ispini, Francfurtair (ispin
amhain)
18. Pi6ga blasta (e.g. piog
feola, pibg mairteola, piég
stéige & duain, rolléga
ispini)
19. Ae, croi, duan
20. Paté ae
21. lasc friochta i bhfuidreamh,
cosluil le hiasc agus
scealléga préatai
22. lasc friochta i ngrabhroga
arain
23. lasc bacailte san
oigheann/griollta (i
ngrabhréga arain né
fuidreamh)
24. Meéra éisc/cacai éisc
25. lasc ban eile, ar no reoite

(e.g. trosc, caddg, leathdg,
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sél, haileabo, coli)

26. lasc oluil, ur no6 stanaithe
(e.g. ronnach, scadain
leasaithe, tina, bradan,
sairdini, scadan)

27. Sliogiasc (e.g portan,
cloicheain, didilicini)
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AN MEANMHEID A D'ITH TU ANURAIDH

B. ARAN AGUS BRIOSCAI Nior ith 1-3 Uair 2-4 5-6 Uair | 2-3 4-5 6+
BLASTA mé an bia | huaire sa huair | huair | amhéa | huair | huair | huai
(Slis amhain né briosca seo ar samhi | tseach | esa | esa | insa | esa | esa re
amhain) chor ar tain tseac | tseac la la & sa
bith n6 htain | htain la
nios I na
uair sa
mhi
1. Aran ban agus rollai arain
(ciabatta agus pannini san
aireamh)
2. Aran agus rollai donna
3. Caiscin agus rollai donna
4. Craicir uachtair, brioscai
caise
5. Aréan brioscanach, e.g.
Ryvita
6. Pancdga, muifini, aran
coirce
AN MEANMHEID A D'ITH TU ANURAIDH
C. GRANAIGH (Babhla amhain Nior ith 1-3 Uair 2-4 5-6 Uair 2-3 4-5 6+
ar meanmhéid) mé an bia | huaire sa huair | huair | amha | huair | huair | huai
seo ar samhi | tseach | esa esa | insa | esa e sa re
chor ar tain tseac | tseac la la la sa
bith né htain | htain la
nios IG na
uair sa
mhi
1. Leite, Readybrek
2. All Bran, Weetabix,
Shredded Wheat
3. Branflakes, Bran Buds
4, Calbéga Arbhair, Brioscain
Rise
5. Meusli (e.g. Country Store,
Alpen, silicrabhrataithe)
6. Granaigh Shitcrabhrataithe
(e.g. Frosties, Crunchy Nut
Cornflakes, Meusli Briosc
Silcrabhrataithe)
AN MEANMHEID A D'ITH TU ANURAIDH
D. PRATAi, R|’S AGUS PASTA Nior ith 1-3 Uair 2-4 5-6 Uair 2-3 4-5 6+
(Meanriar — thart ar chupan) méan | huaire sa huair | huair | amha | huair | huair | huai
biaseo | samhi | tseach | e sa esa | insa | esa e sa re
ar chor tain tseac | tseac la la la sa
ar bith htain | htain la
né nios
G n&
uair sa
mhi
1. Prétai bruite, pratai ar an toirt
noé pratai bacailte
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Bruitin

Scealléga pratai

Pratai résta

Sailéad pratai

Ris bhan

Ris rua

© [N (o o1& [w N

Pasta ban/bui n6 glas (e.g.
spaigiti, macarén, nudail)

9. Pasta donn
10. Lasainne (feoil)
11. Lasainne (veigeatérach)
12. Moussaka
13. Piotsa
14. Cais Macaroin
AN MEANMHEID A D'ITH TU ANURAIDH
E. TAIRGI DEIRIOCHTA Nior ith 1-3 Uair 2-4 5-6 Uair 2-3 4-5 6+
AGUS SAILL mé an bia | huaire sa huair | huair | amhéa | huair | huair | huai
seo ar samhi | tseach | e sa esa | insa | esa e sa re
chor ar tain tseac | tseac la la la sa
bith n6 htain | htain la
nios It na
uair sa
mhi
1. Uachtar (splndg bhoird)
2. légart lanmhéathrais nd
I6gart Gréagach (cartan
125g)
3. Milseoga déiriochta (cartan
125g)
4. Cais chéadair (meanriar)
5. Caéis chéadair
beagmhéathrais (meanriar)
6. Uibheacha beirthe, friochta,
scrofa, scallta (ubh amhain)
/. Quiche (meanriar)
8. Uachtar sailéid n6 maonais
beagmhéathrais (spinég
bhoird)
9. Uachtar sailéid, maonais
(spundg bhoird)
10. Anlann Francise (spinog
bhoird)
11. Anlann sailéid eile (spindg
bhoird)
12. Aon cheann de na rudai seo
a leanas a chur ar aran n6
glasrai
13. Im (spuindg tae)
14. Im beagmhéathrais e.g.
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Dawn Lite, Connacht Gold
(spundg tae)

15.

Margairin lus na gréine e.g.
Flora (spindg tae)

16.

Margairin beagmhéathrais
(e.g. low-low)

17.

Leathain islithe Colaistéardil
e.g. Flora Pro Active, Dairy
Gold Heart (spundg tae)

18.

Leathdin Uachtair & Ola
Glasrai e.g. Golden Pasture,
Kerrymaid, Dairy Gold -
splnég tae

19.

Leathain ola olbige e.g
Golden Olive (spunég tae)
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AN MEANMHEID A D’ITH TU ANURAIDH

F. TORTHAI Nior ith 1-3 Uairsa| 2-4 5-6 Uair 2-3 4-5 6+
(Toradh n6 meanriar amhain) mé an | huaire [tseachta| huaire | huaire |amhain| huaire | huaire |huaire
bia seo | sa mhi in sa sa sald | sald | sala |sala
ar chor ar tseacht|tseacht
bith n6 ain ain
nios It na
uair sa
mhi
1. Ulla
2. Piorrai
3. Ordisti, satsimai, mandairini
4. Seadbga
5. Bananai
6. Caora Finitina
7. Mealbhacain
8. Péitseoga, plumai
9. Aibreoga
10. Satha taltn, sutha craobh,
ciobhaionna
11. Torthai stanaithe
12. Torthai triomaithe e.g. risini
13. Torthai reoite
AN MEANMHEID A D'ITH TU ANURAIDH
(}.GLASRAI Nior ith 1-3 Uairsa | 2-4 5-6 Uair 2-3 4-5 6+
Ur, reoite n6 stanaithe mé an | huaire |tseachta| huaire | huaire |amhain| huaire | huaire |huaire
(Meénriar — 2 spinég bhoird) bia seo | sa mhi in sa sa sala | sald | sald | sala
ar chor ar tseacht|tseacht
bith n6 ain ain
nios It na
uair sa
mhi
1. cCairéid
2. Spionaiste
3. Brocaili, glasrai glasa, cal
4. Bachléga Bruiséile
5. Cabaiste
6. Piseanna
7. Ponairi glasa, ponairi leathana,
ponairi reatha
8. Cuirséid
9. Caoilis

10. Meacain bhana, tornapai

11. Cainneanna

12. Oinnidin

13. Gairleog

14. Muisiritin

15. Piobair mhilse

16. Péacain phonaire
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17.

Sailéad glas, leitis

18.

Cucamar, soilire

19.

Tratai

20.

Arbhar milis

21.

Biatas

22.

Calsla

23.

Poénairi bacailte

24,

Lintili, pénairi, piseanna
triomaithe

25.

Tofq, feoil soighe, proéitéin
uigeach ghlasrai, burgar glasrai

AN MEANMHEID A D’'ITH TU ANURAIDH

H. MILSEAIN AGUS Nior ith 1-3 Uairsa | 2-4 5-6 Uair 2-3 4-5 6+
SNEAICEANNA (Meéanriar) mé an | huaire |tseachta| huaire | huaire |amhain| huaire | huaire |huaire
bia seo | sa mhi in sa sa salda | sald | sala | sala
ar chor tseacht|tseacht
ar bith né ain ain
nios I
na uair
sa mhi
1. Briosca milis seaclaidbhrataithe
e.g. briosca caiscineach (briosca
amhain)
2. Briosca milis e.g. Marietta,
brioscai caiscineacha, rich tea
(briosca amhain)
3. Cécai e.qg. ciste torthai, ciste
spuinse
4, Cacai milse, cisti milse e.g.
croissants, taoschnénna
5. Pi6ga torthai, toirtini torthai,
mionbhruar torthai
6. Mardga spuinse
7. Mardbga bainne e.g. ris, custard,
traidhfil
8. Uachtar reoite, choc ices,
milseoga reoite
9. Seaclaidi, barrai n6 cearnéga
seaclaide
10. Milsedin, taifi, miontas
11. Sidcra curtha le tae, caife,
granach (spundg tae)
12. lonadai siticra e.g. canderel
curthe le tae, caife, granach
(spunég tae)
13. Brioscéin né sneaiceanna eile i
bpaicéid
14. Piseanna taltn n6 cnénna eile
AN MEANMHEID A D'ITH TU ANURAIDH
|. ANRAITHI, ANLANNA AGUS Niorith | 1-3 |Uairsa| 2-4 | 56 | Uair | 2-3 | 45 | 6+
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LEATHAIN mé an huaire |[tseachta| huaire | huaire |amhain| huaire | huaire |huaire
bia seo | sa mhi in sa sa salad | salda | sala |sala
ar chor ar tseacht|tseacht
bith n6 ain ain
nios It na
uair sa
mhi
1. Anraithi glasrai: anraith baile/ur
(babhla amhain)
2. Anraithi glasrai: anraith
stanaithe/i bpaicéad (babhla
amhain)
3. Anraithi feola n6 uachtair:
anraith baile/ur (babhla amhain)
4. Anraithi feola n6 uachtair:
anraith stanaithe/i bpaicéad
(babhla amhéin)
5. Anlanna e.g. anlann ban,
anlann céise, sulach (spundg
bhoird)
6. Anlanna déanta de thratai e.g.
anlanna pasta
7. Anlanna curai
8. Picili, seatnai (spun6g bhoird)
9. Marmite, Bovril (sptindg bhoird)
10. Subh, marmalaid, mil, sioréip
(spunog tae)
11. Im piseanna taltin (spiindg tae)
AN MEANMHEID A D’ITH TU ANURAIDH
J. DEOCHANNA Nior 6l mé 1-3 Uair 2-4 5-6 Uair 2-3 4-5 6+
an deoch | huaire sa huair | huair | amha | huair | huair | huai
seo ar samhi | tseach | esa esa | insa | esa e sa re
chor ar tain tseac | tseac la la la sa
bith n6 htain | htain la
nios IG na
uair sa
mhi
1. Tae (cupén)
2. Caife ar an toirt (cupan)
3. Caife meilte (cupan)
4, Caife, gan chaiféin (cupan)
5. Uachtar saorga do chaife
e.g. coffee-mate (spundg
tae)
6. Cobco, Seaclaid The
(cupén)

7. Horlicks, Ovaltine (cupén)

8. Fion (gloine)

9. Beaoir, Lagar n6 Ceirtlis
(leathphionta)

10. Mianrai meiscilla e.g.
Bacardi Breezer
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11. (buidéal)

12. Port, Seiris, Fion
Mormonta, Licéir (gloine)

13. Biotailli e.g. Gin, Fuisce
(tomhas amhain)

14. Deoch shdilineach
isealchalrai n6 deoch do
dhaoine ata ag coinneail
suil ar an meachan (gloine)

15. Deochanna Boga
Stilineacha e.g. Coca Cola
(gloine)

16. Deochanna déanta de
thorthai e.g. su oraiste
(gloine bheag)

17. Sa caollchain (gloine
bheag)
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